Yetiskinlerde ve Cocuklarda

Guines veya sicak etkisi

Sicak hava dalgalari, tim toplum igin zorluk olusturur; ancak 6zellikle yashlar, cocuklar ve
hasta kisiler icin risk daha yiiksektir. Yiiksek sicaklklar, dogrudan giines 15181 ve yilksek nem
orani, sagligi ciddi sekilde olumsuz etkileyebilir. Basit onlemler, asiri sicak stresini 6nlemeye
ve sikayetler ortaya ¢iktiginda dogru sekilde miidahale etmeye yardimci olur.

Glnesin veya asiri sicagin olumsuz etkilerinden nasil korunabilirsiniz?

islerinizi miimkiinse sabah erken veya aksam saatlerinde yapiniz.

Ozellikle 6gle saatlerinde dogrudan giines 1si§ina maruz kalmaktan kaginin.

Sebze, meyve ve az yagh sut Grtnleri gibi kolay sindirilebilen yiyecekler tiketin.

Yeterli miktarda sivi alin; 6zellikle su, sekersiz ¢aylar veya ¢ok sulandiriimis meyve sulari tercih
edin.

o Yetigkinler: giinde 2,5-3 litre
o Cocuklar: giinde kilogram basina 50-80 ml
Alkolll, kafeinli ve sekerli iceceklerden kaginin.

Asir terleme durumunda, kaybedilen mineralleri yerine koymak igin elektrolit iceren
icecekler tiketebilirsiniz.
e Uygun glines korumasina dikkat edin: bas ortlist/sapka, glines gozligi ve gines kremi kullanin

e Gunes kremi secerken yeterli giines koruma faktortine (LSF) sahip olmasina dikkat edin (cildiniz ne
kadar acik ve hassassa, koruma faktdru o kadar yuksek olmalidir). Ayrica UV-A ile UV-B korumasi
icin bir onay isareti bulunmasina 6zen gostermelisiniz

e Cocuklarda cildin dogal UV korumasi heniiz tam gelismemistir. Bu nedenle en az LSF 30, tercihen
50 olan giines koruyucular kullaniimalidir.

e Asirifiziksel zorlanmadan kaginin.

Spor faaliyetlerini kendi fiziksel durumunuza ve iyi hissetme dizeyinize gore ayarlayin
(antrenmansiz kisiler agir spor aktivitelerinden kaginmali) ve giiniin daha serin saatlerini tercih
edin.

e Acik renkli ve hava geciren kiyafetler giyin.
ilag kullaniyorsaniz, tedavinizi yiiriiten doktorunuza danismaniz énerilir (6zellikle tansiyon
duguracu ilaglar aliyorsaniz)

Sicak hava danisma hatti

Sicak Hattina 0800 880 800 numarasindan Ucretsiz olarak ulasabilirsiniz. Bu hat tzerinden, sicak
havalarla dogru sekilde nasil basa gikabileceginiz ve sicakhdin neden olabilecegi saglik sorunlarinin
nasil dnlenebilecedi konusunda size kisisel danismanlik hizmeti verilmektedir.

Aile hekiminizin muayenehanesi kapali mi? Yo
Genelde bir sonraki muayene glininde aramaniz yeterli olacaktir. /GESUNB
Emin degil misiniz? O zaman telefonla saghk danisma hatti / WERDEN
1450’yi arayin. “"\ Wo bin ich.
. richtig?

Daha fazla bilgi ve kaynak i¢in: www.wobinichrichtig.at adresini ziyaret
edebilirsiniz.

Proje ortaklari olan Yukari Avusturya Eyaleti (Land OO) ve Avusturya Saglik Sigortasi Kurumu (OGK), bu bilgilerin giincelligi, dogrulugu ve eksiksizligi konusunda herhangi
bir garanti veya sorumluluk tistlenmez. Ozellikle bu bilgilere dayanilarak herhangi bir hukuki hak talebinde bulunulamaz.
Kullanimina, yalnizca baglayici olmayan ve (cretsiz bilgilendirme amaciyla, geri alinana kadar izin verilir.


http://www.wobinichrichtig.at/

Sicaga bagli saglhk sorunlari

Gulnese veya asiri sicaga maruz kalmak vicutta gesitli saglik sorunlarina yol agabilir:

Giines Carpmasi

e Basin asiri derecede gunes 1sigina maruz kalmasi, beyin zarlarinin tahris olmasina neden olur.
e Sonuclar: Bas agrisi, bulanti, kusma, bas dénmesi, vicut sicakliginda artis.

Sicak Kramplari

e Uzun sureli fiziksel aktivite sonucu asiri terleme, vlcutta sivi, tuz ve mineral kaybina yol agar.

e Sonuclar: Ellerde, kollarda, uyluklarda, baldirlarda veya ayaklarda siddetli kas segirmeleri ve
kramplar

Sicak Bitkinligi

e Sicaga baglh asiri yiklenme, yogun sivi ve mineral kaybi, gesitli belirtilerin birlikte gorilmesine
neden olur.

e Sonuclar: Kas kramplari, bas donmesi, siddetli susama hissi, bas agrisi, bulanti, bulanik gérme,
sersemlik, bitkinlik

Sicak Garpmasi (en tehlikeli durum):

e Asiri sicak maruziyeti, viicudun 1s1y1 yeterince hizli sekilde atamamasina ve vicut isisinin ciddi
sekilde yukselmesine neden olabilir.

e Sonuclar: Bas agrisi, bulanti, sicak, kuru veya kizarmis cilt, yiksek vicut sicakligi, hizianmis
nabiz, bilin¢ bulanikligi, yénelim bozuklugu, koordinasyon bozukludu, hatta bilin¢ kaybi olabilir

e DIKKAT: Viicut sicakligi 40 °C'nin (izerine ¢ikarsa, bu durum hayati tehlike olusturur.

e Derhal acil yardim g¢agirin (144)!

Sicakliga bagh sikayetlere karsi kendiniz ne yapabilirsiniz?

e Serin ve sakin bir yer bulun.

e Tuzigeren icecekler (6rn. elektrolit icecekleri) ve gidalar tuketin.

e Basinizi ve boynunuzu nemli bezlerle serinletin.

e Siki giysilerinizi gevsetin.

e Dinlenin. Bu sirada st gévde her zaman hafifce dik pozisyonda olmalidir.
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4 )

Ne zaman acilen tibbi destek almaliyim?

Asagidaki durumlarda hemen tibbi yardim aliniz:

e Biling bulanikligi veya beynin iglevlerinde baska bozukluk belirtileri varsa.
e Durumunuzda) kisa sure iginde diizelme olmuyorsa.
\o Sicak garpmasi s6z konusuysa. /

Kaynaklar:
https://www.gesundheitsinformation.de/wann-schadet-hitze-der-gesundheit.html

https://www.roteskreuz.at/erste-hilfe-videos/einer-person-helfen-die-zu-lange-grosser-
hitze-ausgesetzt-

war?gad _source=1&gad campaignid=1810993325&qgclid=EAlalQobChMI7-
L60eHwWjgMVFpGDBx1rmwF6EAAYAIAAEgQKMSPD BwE

https://www.msdmanuals.com/de/heim/verletzungen-und-vergiftung/hitzebedingte-
beschwerden/%C3%BCberblick-%C3%BCber-hitzebedingte-beschwerden

https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/menschen-ab-65-und-
angehoerige/

https://www.kindergesundheit-info.de/themen/risiken-
vorbeugen/sonnenschutz/kinderhaut-schuetzen/

https://www.gesundheit.qv.at/leben/umwelt/gesund-bei-hitze/umgang-mit-hitze.html

Ubersetzungsbiiro Express KG tarafindan gevrilmistir:
https://www.expresstranslation.at
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