Acik Alanlarda Sicak Carpmasi Hakkinda
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SICAK CARPMASI (HIPERTERMI) NEDIR Nasil Korunulur?

Sicak ¢arpmasi (hipertermi), vicudun isi dizenleme mekanizmasinin yetersiz kalmasi sonucu viicut
sicakliginin tehlikeli seviyelere yikselmesiyle ortaya ¢ikan ciddi ve hayati risk tasiyan bir durumdur. Ozellikle
yuksek sicaklik, nem ve yogun fiziksel aktiviteye maruz kalindiginda gelisebilir.

Sicak Carpmasi Belirtileri
Kas kramplari, glgsiizlik, yorgunluk, bas dénmesi, davranis bozuklugu, sinirlilik, solgun ve sicak deri, bol
terleme (daha sonra azalir), mide kramplari, kusma, bulanti, biling kaybi, hayal gérme, hizh nabiz.

Sicak Carpmasinda Risk Gruplar

Kalp hastalari, tansiyon hastalari, diyabet hastalari, kanser hastalari, bébrek hastalari, Normal kilosunun
¢ok altinda ve ¢ok Uzerinde olanlar, Psikolojik ya da psikiyatrik rahatsizligi olanlar, 65 yas Uzeri kisiler, 5 yas
alti gocuklar, hamileler, strekli ve bilingsiz diyet uygulayanlar, yeterli miktarda su igmeyenler.

Sicak Carpmasindan Korunmak igin

Yeterli miktarda su basta olmak Gizere bol sivi tuketin. Hafif yiyecekler tercih ederek agir ve yagl yiyecekler
tUketmekten kaginin. Sapka ve giines g6zIigi gibi koruyucu aksesuarlar kullanmaya 6zen gésterin. MUmkin
oldugunca dogrudan gines isiyina maruz kalmaktan kaginin. Ozellikle 11.00-16.00 saatleri arasinda agik
alanda bulunurken daha dikkatli olun. Calisma ortaminizi belirli araliklarla havalandirarak serin bir ortam
saglayin.

Sicak Garpmasinda ilk Yardim

Kisiyi serin, gdlge ve havalandirmasi iyi bir ortama alin. Giysilerini gevsetin veya ¢ikarin. Hastayi sirtisto
yatirarak kol ve bacaklarinin hafifce yukari kaldirin. Bilinci agik ise su veya elektrolit iceren icecekler kiiguk
yudumlarla verilebilir. Bilinci kapali veya biling durumu belirsiz ise, vakit kaybetmeden 112'yi arayarak tibbi
yardim talep edin.
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