1 Sicak Carpmasi
Nedir?

Sicak carpmasi (hipertermi), uzun sure
sicak hava kosullarina maruz kalinmasi,
vucut sicakliginin kontrol edilememesi ve
vUcudun sivi dengesini saglayamamasi
sonucunda ortaya ¢ikan ciddi bir saglik
bozuklugudur. VUcut Isisinin hucrelere
zarar verecek kadar yukselmesiyle gelisir.
Nemli hava, sicak carpmasini kolaylastirir.
Asiri fiziksel aktivite, vucut isisini artirdigi
icin sicak carpmasina neden olabilir.

2 Sicak Carpmasi
Belirtileri Nelerdir?

Baslangicta genellikle bas ddnmesi, hafif bas
agrisi, halsizlik ve huzursuzluk gibi belirtiler
ortaya c¢ikar. Bu donemde vucut sicakhgi ve
terleme artmaya baslamistir; cilt soluk ve
nemlidir.

Daha sonra asiri terlemeyle birlikte belirtiler
siddetlenir; kalp atislari (nabiz) ve solunum
hizlanir. Bayilma hissi ortaya cikar. Bas agrisi
daha siddetli hale gelir. Mide bulantisi,
kusma ve mide kramplari gorulebilir.

Son asamada ise ates 40 °C'nin Uzerine ¢ikar
ve terleme durur. Cilt kuru hale gelir. Bu
asamada biling bulanikligi ve davranis
bozukluklari kendini gosterir; hatta biling
kaybi yerini komaya birakabilir. Hayati tehlike

s6z konusudur.
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3 Kimleri Etkiler?

Sicak carpmasi saglikl bireylerde
gorulebilecegi gibi;

e Kronik hastaligi olanlarda (hipertansiyon,
kalp ve akciger hastaliklari, diyabet, kanser,
bdbrek hastaliklari gibi saglik problemleri
yasayanlarda),

eNormal kilosunun ¢ok altinda veya cok
Ustunde olanlarda,

eYaslilarda, cocuklarda ve hamilelerde,

e Bilingsiz diyet uygulayanlarda ve yeterli su
tuketmeyenlerde,

eUzun sUre gunes altinda calisanlarda
daha kolay ortaya cikar.

4‘ Sicak Carpmasinda

Ne Yapilmalidir?

e Hasta hemen serin, golgeli ve havadar bir

yere alinmalidir.

e Nefesi ve bilinci kontrol edilerek bilinci

yerindeyse su icmesi saglanmalidir.

e VUcut I1sisinin dusmesini engelleyen fazla

giysiler ¢cikarilarak bas, boyun, koltuk altlari ve
kasiklara islak bezle kademeli olarak soguk
uygulama yapilmalidir.

¢ MUmkUnse hasta yatar pozisyona getirilerek

dinlenmesi saglanmalidir.

e 112 Acil Cagri Merkezi aranmalidir.

e Biling kaybl, bulanti ve kusma yoksa su ve
tuz kaybini gidermek icin 1 litre suya 1 cay
kasigl karbonat ve 1 cay kasigi tuz eklenerek
hazirlanan karisim hastaya icirilebilir. Sivi
kaybinin telafisi icin soda da verilebilir.

¢ Bilinci acik olan hasta yatirilarak bacaklari

yaklasik 30 derece kaldirilmalidir (sok
pozisyonu).




NASIL
KORUNMALIYIZ?

e Sicak havalarda en az 3 litre sivi
tUketilmelidir.

e Yorucu fiziksel aktivitelerden
kacinilmahdir.

e Sik stk dus alinmalhidir.

e Her 6gunde yeterli miktarda gida
tuketilmelidir.

e Sekerli ve kafeinli icecekler
tuketilmemelidir.

e Kapall mekanlar duzenli araliklarla
havalandirilmalidir.

e GUnes 1siIgindan korunmak igin sapka,
gozluk vb. aksesuarlar kullaniimahdir.

e GUnes altinda uzun sure durulmamali ve
calisilmamalidir.

e MUmkuUnse 10.00-16.00 saatleri arasinda
gunese cikilmamalhdir.

e Terletmeyen, acik renkli ve hafif giysiler
giyilmelidir.
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