Preventing heat-related illness

Sicak sendromlarinin onlenmesi

Turkish

Sicak sendromlari nedir? Sicak sendromlari Kendinizi ve baskalarini

Sicak sendromlari, viicudun isiy1 yeterince
disurememesi durumunda gelisebilir.
Vicudumuz normalde ter yoluyla isiyi
atabilmektedir, ancak bazi durumlarda
terlemek tek basina yeterli olmaz ve viicut
i1sis1 ylikselmeye devam eder.

Sicak sendromlari, pisik veya kramp gibi
hafif rahatsizliklar olabilecegi gibi 6lime
yol acabilecek sicak carpmasi gibi ¢cok daha
ciddi rahatsizliklar da olabilir. Sicak, kalp
hastaligi gibi mevcut bir saglk sorunu olan
kisilerin durumunu daha da kétulestirebilir.

Sicak sendromlarina karsi korunmada tedbir
en iyi yontemdir.

Kimler sicak sendromu riski
tasimaktadir?

Herkes sicak sendromu gegirebilir, fakat en
fazla risk tasiyan kisiler sunlardir:

«  Yashlar (65 yasinin tizerindekiler),
ozellikle evinde sogutucu olmadan
yalniz yasayanlar

. Bebekler
. Hamile ve emziren kadinlar

«  Fiziksel rahatsizligi olanlar, 6zellikle
kalp hastaligi ya da ytiksek tansiyonu
olanlar

« Akl saghgi sebebiyle ilag kullananlar

Sicak carpmasina, yashlar genclerden

daha fazla egilimlidir ¢linkd viicutlan

ani 1s1 degisikliklerine karsi yeterli yanit
veremeyebilir. Kronik bir saglik sorunlarinin
olmasi ve viicutlarinin isiy1 diizenleme
sistemini bozacak ilag kullaniyor olma
ihtimalleri daha yuksektir.
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Sicak kramplari

Sicak bitkinligi

Sicak carpmasi

korumak icin ne yapabilirsiniz?

Tedbir en iyi dnlemdir.

+  Bol su ve sivi tliketin (alkol icermeyen
icecekler) (Not: Doktorunuz
normalde icecediniz sivi tiiketimini
sinirliyorsa ya da 6dem icin ilag
kullaniyorsaniz, sicak havalarda ne
kadar icebileceginizi danismaniz
gerekebilir)

« lIceride durun, miimkiinse sogutma
sisteminin bulundugu bir ortamda
veya golgede

+  Serin bir dus ya da banyo yapin
«  Hafif, bol giysiler giyinin

«  Fiziksel faaliyetleri azaltin

«  Sicakla basa ctkmakta yardima

ihtiyaci olabilecek yasl, hasta ya da
gligsuiz kisileri denetleyin

«  Hic kimseyi park edilmis ve camlari
kapali bir aracta birakmayin

+  Yeterli havalandirma olmadigi
middetce kisileri serinletmek icin
pervanelere giivenmeyin

«  Asiri sicaga maruz kalmanin
belirtilerini ve sikayetlerini iyi 5grenin
ve bdyle bir durumda ne yapmaniz
gerektigini iyi bilin

Sicakta disari citkmak
zorundaysaniz

«  Disanda yapacaginiz isleri sabah veya
aksam saatlerine ayarlayin

+  Kendinizi glinesten koruyun ve
disarida bulundugunuz zamanlarda
glines koruyucu krem kullanarak,
sapka takarak ve acikta kalan cildinizi
kapatarak giy, s, tak (slip, slop, slap)
sloganina uyup kendinizi koruyun.

+  Golgede diizenli olarak istirahat edin
ve sik sik sivi tiiketin.
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Elinizdeki isi birakin ve serin bir yerde
sessizce oturun

Sivi ttiketimini artirin

isinize devam etmeden bir kag saat
istirahat edin

Durumunuzda bir diizelme yoksa
doktora gidin

Kisiyi serin bir yere tasiyin ve yatar
durumda tutun

Dis giysilerini ¢ikarin

Cildi serin su ile veya islak bez ile
islatin

Tibbi yardima basvurun

Ambulans ¢agirin

Kisiyi serin bir yere tasiyin ve yatar
durumda tutun

Giysilerini ¢ikarin ve cildi su ile islatin,
pervane ile araliksiz sogutun

Bilincini kaybetmis bir kisiyi yan
tarafina dogru yatirin ve hava yolunu
acin

Daha fazla bilgi

Bir kisinin sicak sendromu gecirdigininden
stipheleniyorsaniz bolgenizdeki
doktorunuzu arayiniz.

Daha fazla aydinlanmak yada saglik bilgisi
temin etmek isterseniz asagidaki irtibat
bilgilerini arayiniz:

Nurse on Call (N6betci Hemsire) —
1300 60 60 24

Bu konuda faydali olacak baska bilgilere
asagidaki internet sitesinden ulasabilirsiniz:

www.bt.cdc.gov/disasters/extremeheat/

www.betterhealth.vic.gov.au/
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