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Iklim Degisikligi ve Saglik —

Sicaklar risk olusturmaya basladiginda

Pek ¢ok insan glinesli bir yaz gintni sever. Ancak son
yillarda yazlar giderek daha sicak gegmeye basladi ve sicak
hava dalgalarinin gittikge arttigi goéruliyor. Bunun nedeni
iklim degisikligidir.

iklim degisikligi sadece gevreyi etkilemekle kalmaz, ayni
zamanda saglik sorunlarina da neden olabilir. Sicaklarin yol
actigi ciddi rahatsizliklarin yani sira iklim degisikligi, alerji-
lerin artmasi ya da ruhsal stres gibi baska hastaliklara da
neden olabilir. Almanya’da daha énce gorilmeyen bulasici
hastaliklar da ortaya cikabilir.

Burada sicaklarin neden oldugu rahatsizliklar okuyabilir-
siniz. Ayrica sizin ve ¢evrenizdekilerin sicak gunleri nasil
saglikl bir sekilde atlatabileceginize dair 6nerileri bir araya
topladik.
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Sicak havalar viicudumuzu nasil etkiliyor?

Vicudumuz sicakhiga uyum saglayabilir: Kan damarlari
genigler ve terlemeye baslariz. Ter cildimizi serinletir. Ancak
uzun slren asiri sicaklarda bu dogal 1si mekanizmasi artik
dogdru sekilde galismaz. Kan basinci diser ve sivi ile tuzlari
kaybederiz. Bu da 6zellikle kan dolagimini zorlar.

Bunun sonuglari nelerdir?
Sicaklar insani hasta edebilir. Olasi sikayetler sunlardir:

o Terlemeye bagl deri dokintlsu

o Alt bacaklarda ve ayak bileklerinde su toplanmasi (6dem)
e Ayakta dururken bas donmesi veya kisa slreli bayginlik
o Agrili kas kramplari, 6rnegin spor sonrasi

e Sicak bitkinligi: Halsizlik, kirginlik, bas agrisi, bas dénme-
si, dusuk tansiyon, vicut sicakligi normal veya 40 °C’nin
altinda

e Sicak/gunes ¢arpmasi: 40 °C’nin Uzerinde vucut sicakligi,
biling bozuklugu, muhtemelen kramplar, kusma, ishal,
disuk tansiyon

Sicaklar ayrica solunum yolu hastaliklarini da agirlastirabilir,
uykuyu bozabilir ve bébrek hastaliklarina yol agabilir. Ayrica
tromboz (kan pihtilagsmasi) ve kalp krizi riski de ylksektir.
Arastirmalara gore, sicak hava dalgalari daha fazla hastane-
ye yatis ve daha yuksek 6lim oranlarina neden olmaktadir.
Almanya’da 2015 yilinda yasanan sicak hava dalgasinin
yaklasik 6.100 kisinin hayatina mal oldugu tahmin edilmek-
tedir.
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Ozellikle kimler risk altindadir?

Sicaklar bazi insanlar igin 6zellikle tehlikeli olabilir. Risk
gruplari sunlardir:

e Yaslilar ve kronik hastaligi
olanlar, 6rnegin kalp-damar
hastaliklari veya seker hastali-
g1 olanlar (Diabetes mellitus)
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e Bebekler ve kiglk cocuklar
e Hamile kadinlar

e Acik havada fiziksel olarak
agir islerde calisan veya ¢ok
spor yapan kigiler

o Belirli ilaglari kullanan kigiler

@ Asiri sicaklar kan dolagimi sorunlarina yol agabilir. Hastalik-
lar arasinda sicak bitkinligi ve sicak garpmasi yer alir.

@ Sicaklarin saghginiza zarar vermesini 6nleyebilirsiniz: Bol
sivi tiiketmek, hafif beslenmek, fiziksel efordan kaginmak
ve serin odalarda kalmak alabileceginiz 6nemli 6nlemler
arasindadir.

® Yagli ve hasta insanlar ile hamile kadinlar ve kiigik ¢cocuklar
ozellikle risk altindadir.
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Alina konulan serin bir bez faydali olabilir.
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Siz neler yapabilirsiniz?

Kuguk seyler bile yiksek sicakliklarla daha iyi basa ¢ikmani-
za yardimci olabilir;

o Sivi tiikketin: Sicak glnlerde daha fazla sivi tikettiginiz-
den emin olun. Bu 6zellikle yasl insanlar igin 6nemlidir
¢unku daha az susarlar veya bazen icmeyi tamamen
unuturlar.
icecekler ok soguk olmamalidir. Hosunuza giden bir ice-
cek segerseniz igmek daha kolay olur. Suzuslugu gideren
icecekler maden suyu, meyve suyu ve maden suyu karigi-
mi ya da bitki caylaridir. Alkol veya kafein iceren icecekleri
icmeyin. Bunlar kan dolagiminizi zorlar.

o Hafif yiyecekler: Sicak giinlerde meyve, sebze veya
kolay sindirilebilir yiyecekler tavsiye edilir. Et suyu veya
tuzlu cubuk krakerler gibi tuzlu yiyecekler viicuda mineral
saglar.

o Cildi serinletin: llik duslar veya ayak banyolari sizi
serinletir. Yz, boyun veya kollara konulan islak bezler de
faydali olabilir.

e Havadar giysiler: Hafif, uzun giysiler, gtines gozlikleri
ve basliklar yardimci olur. Hafif gecelikler ve nevresimler
sicak geceleri daha katlanilabilir hale getirir.

e Odalari serin tutun: Evinizin iIsinmasini énlemek igin
sadece sabahlari veya aksamlari havalandirin. Ozon se-
viyeleri de sabahin erken saatlerinde en dusuk seviyede-
dir. Panjurlar, kepenkler veya tenteler giin boyunca kapali
birakilmalidir. Mimkinse kendinizi rahat hissedeceginiz
serin bir yer ayarlayin. Bu 6rnegin karartilmis bir oda veya
balkon olabilir.

¢ Yakici gliinesten kaginin: Temiz hava iyi gelir. Ancak
hava sicak oldugunda, acik havada sadece sabah veya
aksam saatlerinde fiziksel aktivite yapmalisiniz. Boylece
daha az ozon solumus olursunuz. Bebek arabasindaki
cocuklarin veya tekerlekli sandalyedeki bakima muhtag
kisilerin gélgede olmalarina dikkat edin.

o llaglar ve doktorla gériisme: Bazi ilaglar viicudun
sogutma mekanizmasini etkileyebilir veya sivi kaybini
artirabilir. Bunlar arasinda 6rnegin dehidrasyon tabletleri
veya tiroid hormonlari bulunur. Doktor sicak havalarda
dozu ayarlayabilir. Onemli: izin almadan ilacinizi alma-
yI birakmayin veya dozu kendiniz degistirmeyin. Daha
once gecirdiginiz hastaliklar varsa, asir kiloluysaniz veya
formda degilseniz bir doktora danisin. Kalp yetmezligi gibi
bazi hastaliklarda, iceceginiz miktari konusmanizi tavsiye
ederiz.

e Yardim isteyin: Yasli veya hastaysaniz, ailenizden veya
tanidiklarinizdan destek alin. Sizin icin aligveris yapabilir
veya size sivi almaniz gerektigini hatirlatabilirler.

o Ofiste: Sicak havalarda bol giysiler ve karartiimis pence-
reler ofislerde de bir nimet olabilir. Kullanmadiginiz elekt-
rikli cihazlari kapatin. Bunlar i1s1 yayabilir. Ve havalandir-
mak sadece virUslere karsi degil, ayni zamanda bogucu
ofis havasina karsi da yardimci olur. Mimkunse degisken
veya esnek galisma saatleri kullanin.

¢ Bilgi edinin: Sicaklik ve ultraviyole 1sin uyarilarini
www.dwd.de adresindeki Alman Hava Durumu Servisi‘nde
(DWD) bulabilirsiniz.

Acil durumda baskalarina yardim edin

Sicak bitkinligi veya sicak ¢arpmasi hayati tehlike yaratabilir.
Birinin hayati tehlikedeyse yardim edebilirsiniz.

Bayginlik, kramplar, hareket bozuklugu, vicut isisinda artis
veya kuru, sicak cilt acil bir duruma igaret edebilir. Bu du-
rumda kisiyi derhal bir doktora gotirmeli veya 112 numaral
acil hatti aramalisiniz. Yardim gelene kadar kisiyi serin ve
goblge bir yere gotirip giysilerini agin. Su banyosu, cilde su
puskurtmek veya soguk paketler serinletir.

Daha fazla bilgi i¢in

Kaynaklar, Yontem ve Linkler

Bu bilgiler, “Aile hekimliginde asiri 1stya bagli saglik bozuk-
luklar” adli S1 kilavuzunun yani sira diger tavsiyelere ve
bilimsel ¢alismalara dayanmaktadir.

Yoéntem ve Kaynaklar:

=» www.patienten-information.de/kurzinformationen/
hitze#methodik

Saglhk konularinda daha fazla kisa bilgi:
-» www.patienten-information.de

Kiinye

icerikten sorumlu olan:

Arztliches Zentrum fur Qualitét in der Medizin (AZQ)
Goérevlendiren kurumlar:

Bundesarztekammer (BAK) ve
Kassenarztliche Bundesvereinigung (KBV)
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