SICAKLIK iLE iLiSKILI
HASTALIKLARI TANIMAK

Sicaklik, halihazirda kalp rahatsizligi veya seker gibi hastaliklari
olan bir kisinin hastaligini daha kot hale getirebilir. En fazla
saylda bildirilen hastalik ve 6limlere, sicakligin halihazirda hasta
olanlar Uzerindeki etkisi neden olur. Sicaklik ayrica, 1s krampi ve
I1s1 bitkinligi gibi yasami tehdit eden sicak carpmasina yol agan
hastaliklara neden olur. Asagidaki tablo her birinin belirtilerini

tanimaniza ve ne yapabileceginize iliskin olarak size yardimci olur.

_ BELIRTIiLER NE YAPMALI

IS KRAMPI

IS1
BITKINLIGi

ISICARPMASI
(yasami tehdit
eden tehlike)

Kas agrilari

Midede, kollarda ve
bacaklarda spazm

Solgun ten ve
terlemek

Hizli kalp carpintisi

Kas Kramplari,
halsizlikleri

Bas donmesi, bas agrisi

Bulanti, kusma

Bayilma

Terlemenin durmasi
haric, 1s1 bitkinliginde
olan belirtiler

Akil rahatsizligi
kotulesir, saskinlik

Nobet

Felg benzeri belirtiler
veya cokmek

Bilingsizlik

Yaptiginiz isi durdurun,
serin bir yerde
hareketsizce oturun

Soguk su igin

Yaptiginiz ise
dénmeden 6nce
birkag saat dinlenin

Kramplar strerse bir
doktor goriin
Bir yere gidip uzanin

MUmkinse pervane
kullanin

Kusmuyorsaniz soguk
suicin
Dis giysileri gikarin

Serin su veya islak
bezlerle cildinizi 1slatin

Bir doktor goriin

Cankurtaran ¢agirin —
000" arayn.

Serin bir yere gidip
uzanin
Giysilerinizi ¢ikarin

Derinizi suyla islatin,
pervaneyi calistirmayi
strddrdn

Baygin kisiyi yan
tarafina yatirin ve nefes
yollarini temizleyin

Daha fazla bilgi icin Better Health Channel’
ziyaret edin - www.betterhealth.vic.gov.au

1300 60 60 24’ten 24 saat boyunca saghk
tavsiyeleri icin NURSE-ON-CALL'u arayin
veya iyi degilseniz doktorunuzu goriin.

Acil durumda 0001 arayin.

Bu brosiir su adreste baska dillerde de mevcuttur
www.health.vic.gov.au/heathealth

Bu brosiirii erisilebilecek bir formatta almak icin 1300 761 874'ten
Health Protection Branch’i arayin.

Victoria Hukumeti, Melbourne tarafindan yetkilendirilmis ve
yayinlanmistir.
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Asini sicaklarin etkisini, kimin
risk altinda oldugunu ve
kendinizi ve baskalarini nasil
hazirlayabileceginizi bilin
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Asin sicaklar sirasinda susuz kalmak

veya viicudunuzun agiri iIsinmasi kolay

olur. Bu olursa, 1s1 kramplaryi, i1s1 bitkinligi
veya hatta i1s1 carpmasi gegirebilirsiniz. Isi
c¢arpmasi, hemen tedavi edilmezse, o6nemli
organlarinizda kalici hasarla veya hatta
oliimle sonuglanabilen tibbi bir tehlikedir.
Asini sicak ayrica var olan tibbi rahatsizliklan
kotiilestirebilir.

SiZ VEYA TANIDIGINIZ BiRiRiSK @

ALTINDA OLABILIR Mi?

Asiri sicak herkesi etkileyebilir ama en fazla risk altinda
bulunanlar sunlardir:

65 yasindan buytk olanlar, 6zellikle yalniz yasayanlar

seker hastalidl, bobrek hastalidl, veya akil hastalidr gibi bir
rahatsizligi olanlar

vlUcudun sicada karsi reaksiyon gosterme seklini
etkileyebilecek sunlar gibiilaglarr alan kisiler:

- alerjiilaclan (antihistamin)

tansiyon ve kalp ilaclar (beta-blokerleri)

nobet ilaclari (antikovilsanlar)

su haplari (diyUretik)

antidepresanlar veya antipsikotikler
sorunlu alkol veya uyusturucu madde kullanimi olanlar
seker hastaligi olanlar

yatalak durumda veya tekerlekli sandalyede olanlar gibi,
dolasma sorunu olan kisiler

gebe kadinlar ve emziren anneler
bebekler ve kuicik cocuklar

asir kilolular veya sismanlar

disarda calisanlar veya egzersiz yapanlar

daha soguk yerlerden yeni gelenler.

SICAK ARABALAR OLDURUR (=)

Cocuklar, yetiskinleri veya evcil hayvanlari asla sicak
arabalarda birakmayin. Park etmis araclarin icindeki sicaklik
birkag dakika icinde iki katina ¢ikabilir.

ISINIZLA BASA CIKMAK (63 )

Susamamis olsaniz bile bol su icin (doktorunuz aldiginiz
sivilar normal olarak sinirlarsa, sicak havada ne kadar
icebileceginizi kontrol edin)

Islak havlular kullanarak, ayaklarinizi serin sulara koyarak ve
serin (soguk degil) duslar alarak kendinizi serin tutun.

Serin veya havalandirmali binalarda (alisveris merkezleri,
kutUphaneler, sinemalar veya toplum merkezleri) mimkan
oldugunca uzun zaman gegirin.

Perdeleri ve panjurlari kapatarak gtin icinde glnesin eve
girmesini engelleyin.

Serin bir esinti oldugunda pencereleri agin.
GUnUn en sicak saatlerinde glinese ¢cikmayin.

Disarda gezmeleri iptal edin veya erteleyin. Kesinlikle disari
¢ikmaniz gerekiyorsa, golgede kalin ve yaniniza bol su alin.

Bir sapka ve pamuk ve keten gibi dogal liften yapilmis acik
renkli, bol giysiler giyinin.

Daha kicUk ve sik yemekler ve salata gibi soguk yemekler
yiyin.

Buzdolabinda saklanmasi gereken yiyeceklerin dogru
depolandigindan emin olun.

Spor, onarim ve bahgecilik gibi agir etkinliklerden kaginin.

Asiri sicaklarda daha fazla bilgi almak icin haberleri
seyredin veya dinleyin.

BASKALARINA NASIL YARDIM (i)

EDEBILIRSINiz

Hasta veya dayaniksiz arkadaslar ve akrabalarla iliski
halinde olun. Herhangi bir asiri sicak ginde onlari en az bir
kez arayin.

Bol su igmelerini tesvik edin.

65 yasindan blyUk veya hastaligi olan akrabalara,
arkadaslara ve komsulara alisverislerini veya ayak islerini
yapmak icin yardim onerin ki sicaktan kaginabilsinler. Gin
icinde onlari serin bir yere goturin veya evlerinde serin
olarak kalamiyorlarsa, sizinle kalmalarini saglayin.

Sicakla iliskili hastaliklarin belirtilerini gortrseniz, tibbi
yardim isteyin.

ASIRI SICAK iCiN HAZIR OLUN

[0 Yiyecek, su ve ilaglar stoklayin ki, sicakta disari
¢tkmak zorunda kalmayasiniz. Asiri sicakta
ilaclarinizda dedgisikliklere gerek olup olmadigini
kontrol etmek icin doktorunuzu ziyaret edin.

O ilaglar, tavsiye edilen isida gtivenlikli olarak
depolayin.

[0 Pervanenizin ve havalandirma cihazinizin iyi
calisip calismadigini kontrol edin. Gerekiyorsa
havalandirma cihaziniza servis yaptirin.

[0 Evin glines goren yanlarina pencere kaplamalari,
golgelik bezler veya dis panjurlar taktirmak gibi evi
serin tutacak seyleri yaptirip yaptiramayacaginizi
kontrol edin.

ELEKTRIK KESINTiSINE HAZIR
OLUN

[ Bir fenerinizin, tam sarj edilmis cep telefonunuzun,
pille calisan bir radyonuzun ve yedek pillerinizin
oldugundan emin olun.

[J Konserve meyveler ve sebzeler, etler ve balik,
ekmek ve meyve gibi buzdolabinda saklanmasi
gerekmeyen yiyecekleri stoklayin.

O

Bol miktarda icecek suyunuz olsun.

O

ilaclar ve diger &nemli maddeleri stoklayin.

[0 Serinletmede yardimci olmast igin pille galisan veya
elde tutulan bir pervaneyi hesaba katin.



