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Sicak Havalarda Davranis -
Yaslilar basta olmak lizere herkes i¢cin onemli bilgiler

Sicak yaz gunleri saglik sorunlarina yol acgabilir ve 6zellikle yasli insanlar icin
gunluk yasam uzerinde onemli etkiler yaratabilir. Yaz aylarinda, uzun stre devam
eden asiri sicak hava dalgalari nedeniyle hastaneye yatislarda artis gorulmekte,
hatta olum vakalari meydana gelebilmektedir.

Sicak Hava Sagligi Nasil Etkiler?

Sicakliklarin asiri yukselmesi, ister agik
havada ister kapali ortamlarda olsun,
vicudun tamamini etkiler. Viicut, sicaga
uyum saglamak icin kan damarlarini
genisletir ve bunun sonucunda kan basinci
duser. Ayni zamanda daha fazla ter
Uretilir. Terleme, cildin serinlemesine
yardimci oldugu icin viicudun kendini
koruma mekanizmalarindan biridir. Ancak
terleme ile birlikte vicut 6nemli miktarda
sivi da kaybeder.

Asiri sicaklarda ortaya c¢ikan sivi kaybi,
sicak bitkinligine (1st yorgunluguna) ve
hatta sicak carpmasina neden olabilir.
Gerekli onlemler zamaninda alinmazsa, bu
durumlar hayati tehlike olusturabilecek © AOK Nordost. Die Gesundheitskasse
ciddi saglik sorunlarina yol acabilir.

Yaslilar Neden Daha Fazla Risk Altindadir?

Yasli kisiler sicakligi ve sicagin etkilerini genellikle daha az fark ederler. Ayrica
susama hissi de zamanla azalir, bu yiizden yeterince su igmeyebilirler. Ozellikle
yalniz yasayan yaslilar icin sicak havalarda yeterli sivi tiketmek ve gunlik
ihtiyaclari dizenli karsilamak daha zor hale gelebilir.

Uyan belirtileri nelerdir?

itk belirtiler halsizlik, yorgunluk ve bas dénmesidir. Dengeyi saglamak zorlasabilir;
ozellikle otururken, kalkarken veya hizli hareket ederken bu durum daha belirgin
hale gelir.
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Hangi onlemler alinmali?

Basit dnlemlerle saglik sorunlari riski cogu zaman 6nemli él¢lide azaltilabilir:

e Yeterli miktarda sivi tuketin; gunde yaklasik 1,5-2 litre icilmesi onerilir. Su
icmekte zorlaniyorsaniz, sevdiginiz ve mineral bakimindan zengin, alkolsiiz
icecekleri tercih edin. Ornegdin suyla inceltilmis meyve suyu
(serbet/”spritzer”) sivi kaybini karsilar, dolasimi dengeler ve ferahlik saglar.
iceceklerin oda sicakliginda olmasina dikkat edin; “buz gibi” soguk icecekler
vicudu ayrica yorabilir.

e Agir yiyeceklerden kacinin, bol miktarda sebze, meyve, sit Urinleri ve yogurt
tuketin

e Vicut pozisyonunuzu yavas degistirin. Oturur veya yatar durumdan
kalkarken acele etmeyin. Pozisyon degistirdikten sonra kisa bir siire
bekleyin. Genel olarak daha sakin hareket edin, fiziksel eforu azaltin ve
firsat buldukc¢a bacaklarinizi yukari kaldirarak dinlenin

e Tansiyon icin ilag kullaniyorsaniz, asiri sicak havalarda dozun ayarlanip
ayarlanmayacagl konusunda sizi takip eden doktorunuzla goérisin.

e (Cok sicak havalarda gin boyunca pencereleri kapall tutun, gerekirse
perdeleri cekin. Pencereleri gece acarak evi havalandirin. Temiz ve serin
hava vicudu rahatlatir ve saglikli bir uyku uyumaniza yardimei olur.

e Duzenli olarak, glinde iki tUc kez, Bileklerinize, kollariniza ilik su dokin,
boynunuza nemli bir bez koyun ve ayak banyosu yapin.

o Disari glkmaniz gerekirse sabah veya aksam saatlerini tercih edin. Ogle
saatlerinde gikmaniz gerekirse baginizi koruyun. Bir sapka takin veya
semsiye kullanin.

Yalniz Yagayan Yaslilar igin Destek

Yalniz yasayan ve yeterince sivi tiketmeyen yasli yakinlariniz veya tanidiklariniz
varsa, onlarla dzellikle birlikte su igmek icin kligiik zamanlar planlayin. Gin iginde
birkag kez telefonla goériserek birlikte bir bardak su veya meyve suyu icmeyi
aligkanlik haline getirebilirsiniz. Bu sekilde sivi eksikligine bagli saglik sorunlarinin
onlne gecilmesine yardimci olabilirsiniz.

Dikkat

Bulanti, titreme, yorgunluk ve halsizlik hissi ile birlikte sivi kaybi ve vicut isisinin
ylkselmesi, sicak carpmasi veya sicak bitkinliginin belirtileri olabilir. Bu durumda
litfen derhal glivendiginiz bir kisiyi bilgilendirin, doktorunuza basvurun veya
116117 numarali tibbi nébetci hattini arayin.



