4 sicadinda sag;

Klresel 1sinmanin ilerlemesi ve asir sicaklik stresinin

yasandi§l giin sayisinin artmasi toplum igin biiyiik e N EILBURG
zorluklar yaratiyor. Meine starke Heimat
Sicakhdin birka¢ gin boyunca 30°C'nin Uzerine ¢iktigi ve geceleri 20°C'nin altina dismediqi
durumlarda sicak hava dalgasindan bahsediyoruz. insan viicudu gindizleri cok fazla
strese maruz kaliyor ve geceleri artik iyilesemiyor. Almanya'daki saglikh yetigkinler igin,
uzun suren sicak hava dalgalarinda bile normal bir yagsam tarzi sirmeleri ve yeterli sivi ve
yiyecek tuketmeleri durumunda genellikle herhangi bir saglik riski yoktur.

Ozellikle risk altinda olanlar:

- bekar yasllar ve bakima muhtag kisiler

- Hamile kadinlar, bebekler ve kuguk ¢ocuklar

« Baskalarinin yardimina ihtiyag duyan hafiza sorunlari olan kigiler

- Belirli ilaglan alan kisiler (sakinlestirici, idrar soktiricl ve antihipertansif ilaglar
gibi)

« kronik hastaligi olan Kkisiler (6rnegin noérolojik hastaliklar, kardiyovaskuler
hastaliklar, metabolik hastaliklar ve bulasici hastaliklar)

« Atesi olan insanlar

« Isiya uyum bozukluklar oldugu bilinen kisgiler

« engelli insanlar

- Acik havada galigan ve egzersiz yapan insanlar

. Ozel durumdaki kisiler (6rn. evsizler, bagimliligi olan kisiler)

Sicaklarda onemli ipuclari
Yeterince i¢ Saglikli yiyin
B « Gunde 2-3 litre I l - hafif yemekler iceri almak
. Ozellikle su, sekersiz - meyveler, sebzeler,
caylar veya meyve suyu K@J Yaprakh salatalar tercih
spritzerleri edin

Isidan kaginin Efordan kaginin
« golgede kal . Sabah/aksam
- En sicak zamanda saatlerinde egzersiz
(6gleden sonra) disari yapin utanmis
ctkmayin. - yeterince mola ver

Daireyi serin tutun Kendinize ve baskalarina iyi
- varsa sabahlari bakin
havalandinn digarisi « Sicak hava uyarilarina
daha serin icerisi Oyle dikkat edin ve sicak hava
« dogrudan gunes isigindan dalgasina hazirlanin
kacinin . Ozellikle hassas insan
gruplarini koruyun



Isidan kaynaklanan saglik tehlikeleri

Sicakliga bagh saglk sorunlarini nasil tanirsiniz? ilk belirtileri siradan insanlar igin
yorumlamak her zaman kolay degildir: Etkilenenlerin basi dontyor, bazilarinin bas donmesi
var. Sicakta tipik sikayetler sunlardir:

Sivi eksikligi

Terleme ve yetersiz sivi alimi vucutta gozle gorulur bir sivi eksikligi
yaratir. Bu susuzluk, kuru cilt, yorgunluk, kafa karsikhgi, bas agrisi
ve kas kramplari ile karakterizedir.

Miktar:

Bol su icirin ve su igeren yiyecekler yiyin. Vicuda ek mineraller
(yesil sebzeler, meyveler, yumurtalar, kuruyemisler, peynir, sit,
sofra tuzu) saglayin.

Bildquelle: PiXaby

Is1 bitkinligi

Hava sicak oldugunda normalden daha fazla terleriz. Isi bitkinliginde
bu 6nemli sivi kaybl kan basincinda azalmaya yol agar. Asiri susuzluk,
nemli cilt, hizh nefes alma, mide bulantisi, bas donmesi ve yorgunluk
siklikla ortaya cikar.

Miktar:

Bol miktarda sivi icip vicudunuzu serinletin. Durumunuz dizelmezse
veya vucut Isiniz 38°C'nin Uzerine ¢ikarsa aile doktorunuzla iletisime

gegin.

- ~ Bildquelle: Pixaby

Glines carpmasi
Gunes carpmasl gunes Isigina asirn maruz kalma sonucu olusur.

Belirtiler arasinda bas agrisi, boyun agrisi, bas donmesi ve mide !
bulantisi yer alir.
Miktar:

Etkilenen kisiyi gblge ve serin bir yere tasiyin, vicudunun Ust kismini
yukseltin ve nefesini ve bilincini kontrol edin.

sicak carpmasi

Cok yuksek sicakliklarda insanlar sicak c¢arpmasina da maruz
kalabilirler. Vlcut 1sis1 40°C'nin Uzerine c¢ikar, cilt sicak ve kuru olur
ve biling bozuklugu meydana gelebilir.

Miktar:

Sicak ¢arpmasi yasami tehdit ediyor. Derhal 112 acil numarasini
arayin ve vucudunuzu sogutmaya calisin.

Kaynaklar: BMG, BZgA, DWD

- Kendinize ve gevrenizdekilere iyi bakin -
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