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Sicak Hava Acilleri ve ilk Yardim

Kent-Yasam Haber Bilgi Sitesinin degerli okuyuculari, yazimda, gunumuz yaz
aylarinda artan hava sicakliklari nedeni ile ortaya ¢ikabilecek acil hastaliklar ve boyle

durumlarda yapilabilecek ilk yardim uygulamalarini anlatacagim.

Bugunler de mevsim normallerinin Ustinde seyredip halen de ylikselmeye
devam eden hava sicakliklari hepimizi bunaltiyor. Hatta gunluk hayatimizi devam
ettirmekte, gece kaliteli ve doyurucu uyku uyumakta zorlaniyoruz. Oniimiizde ki
gunlerde gelmesi beklenen “Eyyam-1 Bahur” sicaklari ile birlikte bu sikintilarimiz daha
da artacak. Fakat ¢calisma hayatimiz ve gunluk yagsantimiz bir yandan devam ediyor.
Yani, aligverise, isimize, pazara, market ve bankaya vs. gidip gelmemiz de gerekiyor.
Bunun yaninda ¢ok hakli olarak hepimizin 6zledigi, yapmak istedigi bazi seyler de
var; tatile ¢citkmak, denize, havuza girmek, kenarinda guneslenmek gibi. Belki tatil
suremiz kisa oldugu i¢in, suratle, birkag gun iginde guneslenip bronzlagsmak veya

yaylalara, daglara ¢ikip kamp kurmak gibi hayallerimiz de var olabilir.

Bu hakli beklentilerimizi gergeklestirirken, bizi bekleyen bazi tehlikelerin de
oldugunu (asiri sicaklardan etkilenme/hastalanma) unutmayalim. Bu gibi durumlar
istemeden keyfimizi de kagirir. Eer zamaninda yani hastalanmadan tedbir alirsak

daha keyifli, daha huzurlu ve saglikli gtinler gegirebiliriz.

iste burada giizel yaz aylarinin istenmeyen acil hastaliklarinin neler
olabilecegini, belirtilerini ve hi¢ istemesek te bdyle bir durum ortaya ¢iktigi zaman

etkilenen kisiye yapacagimiz ilk yardim uygulamalarindan bahsedecegim.

Bu ¢ok sicak yaz aylarinda bizi bekleyen olasi birgok tehlike (Gunes ¢arpmasi,
gunes yaniklari, deniz/havuz acilleri, deniz de havuzda kanallarda bogulma,
denizanasi, zehirli baligin vicudumuza temasi, denizkestanesi batmasi, vurgun
hastaligi, balik oltasi batmasi vs.) var ama yazimda sadece sicak ¢garpmasi, sicak
carpmasinin tarifi, maruz kalan kisi de ortaya ¢ikan belirtiler, kimler daha ciddi risk
altinda, uygulanmasi gereken tedbirler ve ilk yardim uygulamalarindan bahsedip

Ozetleyerek bitirecegim.



Sicak carpmasi:

Sicak carpmasi, artan gevre Isisi nedeniyle vicut 1Isimizi ayarlayan i1s1 merkezinin
devre digl kalmasi sonucu atesimizin yikselmesi, 40-42° C (izerine gikmasi, cildimizin
sicak ve kuru olmasi, terleyememe hali, bilin¢g bulanikligi ve arkasindan gelen olum

seklinde 6zetlenebilir.

Bu konu gundeme geldiginde hemen aklima gelen en cgarpici o6rnek, Tuark
sinemasinin tagsiz krali merhum Ayhan Isik'tir. Benim yas grubumda ki (yasim: 65)
okuyucularimizin ¢ok iyi hatirlayacagi gibi rahmetli Ayhan Isik, evinin balkonunda tum
gln guneslenme sonucu gunes garpmasi ve ortaya ¢ikan beyin kanamasi nedeni ile

aramizdan ayrilmigti.

Peki, glines ¢carpmasi i¢in kimler risk grubunda? Yani kimler konuya daha
cok 6zen gostermeli ve dikkat etmelidir?
e Hamileler,
e Yaslilar,
e Cocuklar,
e Baz meslek gruplari (Disarida sicak ortamda c¢alistiklari i¢in) (polis, asker,
sporcu, firinda ates karsisinda, gemilerin makine dairesinde calisanlar vs),

e Kalp, bébrek, tansiyon gibi kronik (hayat boyu siren) hastaligi olanlar.
Gunes ¢carpmasinda goriilen belirtiler nelerdir?

e Uyku hali,

¢ Bitkinlik, bayginlik,

e Yogun ve derin susuzluk hissi,

e Sicak, kuru ve kirmizi cilt,

e Terleyememe hali (bu hal vicut Isimizin daha da ve kontrolsiizce
yukselmesine neden olur). Eger bu asamada kisi mevcut sicak ortamdan
kurtariimaz/kurtulamaz ise sonra ki donemlerde de kisi biling bulanikligt,

suur kaybi, koma tablosu iginde hayatini kaybedecektir.
Sicak ¢arpmasindan korunmak igin ne gibi tedbir alalim?

Yaz aylarinda sicak gunlerde, yani glines isinlarinin tzerimize ¢ok dik geldigi

11:00 ile 16:00 saatleri arasinda ¢ok zorunlu olmadik¢a banka, pazar, alisveris gibi



ihtiyaglarimiz igin digariya ¢ikmayalim, denize havuza girmeyelim. Cunkd bu
saatlerde gunes 1s1ginin korkulan yan etkilerine maruz kalma riskimiz gok yuksektir.
Ayrica, unutmayalim ki bu isinlarinin cilt kanseri yapici etkisi de vardir. Mutlaka

citkmamiz gerekiyorsa:

e Sapka takalim,

e Semsiye kullanalim,

e Acik renkli hafif giysiler giyelim,

e Golgede yuruyelim,

e Acikta olan yerlerimize mutlaka (kollar, ylizimUz vs.) glines kremi strelim.
Sicak garptigini diisindiugiumuz bir kisi de ilk yardim uygulamasi olarak neler

yapalim?

¢ Kisiyi hemen bulundugu sicak ortamdan (sokak, spor sahasi, deniz, havuz vs.)

uzaklastirip, kapali serin/soguk yani mimkinse klimal ortama tasiyalim,
e Soyup elbiselerini ¢cikartalim. Ortamda klima yoksa kisinin Gzerine bir fan
marifeti ile serin hava tutalim,
e Kan damarlarimizin ylzeysel gectigi bolgelere (ayak bilegi, kasiklar, koltuk alti,
vs.) havluya sarilmis buz pargalari koyalim,
e Eger kazazedenin suuru agiksa (yani konusabiliyor, sorularimiza aninda dogru
ve tam cevaplar verebiliyorsa) soguk su, ayran gibi icecekler igirelim ki kisinin
kontrolsuzce yukselen vucut i1sisini i¢ organlarimiz vasitasi ile dusurmeye destek
olalim. Aksi durumda yani kisinin suuru kapali ise asla bir sey yedirip iciriimeyelim.
Cunku bdyle durumda kisinin yutma refleksi kayboldugu icin agizdan verecegimiz
sivi gidalar direkt havayollari ile akcigerlerine gidip bogulmasina neden olacaktir.
e Tabii her zaman oldugu gibi, kazazedeye mudahale etmeye basladigimiz
anda cevrede ki bir kisinin 112 no’lu telefonu arayarak, profesyonel saglik ekibinin
(ambulansin) olay yerine gelmesini, alanda tedavisinin baglatilip kisinin en yakin

saglik kurulusuna goturilmesini saglayalim.
Aman Dikkat: Onemli Bir Uyar::

Sicak havalarda kisa siireli de olsa alis veris icin market veya magaza
oniinde indigimiz zaman arabamizin i¢ginde asla gocugumuzu, bebegimizi ve

hayvanlarimizi birakmayalim ¢iinkii bu durumda camlari da kapali olan ara¢



icinde sicaklik ¢cok ylikselecektir. Bu durum da kigilerin éliimiine neden

olabilmektedir.
Ozet:

Her zaman sdyledigimiz gibi Tip’ta en ucuz, en etkin ve basaril tedavi koruyucu
hekimliktir. Yani, hastalanmadan tedbir almak ve korunmaktir. Hastalandiktan sonra

tedavi gug, pahali ve de sonuglari ¢ok yuz guldurucu degildir.

iste bu nedenle c¢ok sicak giinlerde belirli saatler arasinda disari cikmayalim,

mutlaka gikmamiz gerekirse yukari da saymis oldugum tedbirleri alalim.

Eger kisi asir sicaktan etkilenecek olursa hemen bulundugu ortamdan serin
klimali ortama alalim, biz kigiye yine yukarida saydigim ilk yardim girigsimlerini
uygularken baska birisinin 112 No'lu telefonu arayarak ambulans ve acil saglik

profesyonellerin olay yerine gelmesini saglayalim.

Son nokta olarak arabamizdan aligveris vs. icin ayrildigimiz zaman iginde

gocuk, bebek yasli veya pet hayvanimizi birakmayalim.
Sonug:

Sonug olarak normalden sicak yaz giinleri yagiyoruz. Bu durum tiim yasantimizi
derinden etkiliyor, zorlastiriyor. Sunu da unutmayalim ki géstergeler maalesef bu
durumun yani hava sicakligi her gegen sene mevcut iklim krizi nedeni ile daha da
artacagi yéniinde. Yapilacaklar belli. Devletler iklim krizi, bizler ise saghgimizi korumak

icin tedbir alacagiz.

Nice serin ve saglikli gunlerde gorusebilmek dilegi ile en derin sevgi ve

saygllarimi sunuyorum.
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