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Aciklama

2003 yilinin Agustos ayinda alisageldigimizden ¢ok uzun siiren
bir sicak dalgas1 Bat1 Avrupa’nin genis alanlarinda 40.000’ den
fazla insanin 6liimiine yol agti. Bu 6liim vakalari, asir1 sicaklarin
neden oldugu kalp krizi, kan dolagim sistemi hastaliklari,
bobrek ve solunum yollar1 hastaliklari ve metabolizma bozukluk-
larindan kaynaklanmaktaydi.

Bundan en ¢ok etkilenenler, cogunlugunu kadinlarin olusturdugu
70 yasin lizerinde insanlardi. Ayni sekilde az gelirli kisiler
grubundaki insanlar da asir1 derecede etkilenmisti. Kronik
hastaliklar1 olanlarin digerlerine kiyasla daha ¢ok etkilendigi
gorildi. Sicakligin kentlerde gevreye kiyasla daha yiiksek oldugu
tespit edildi.

insanlarin Sicaklik Algisi

Sicakligin algilanmasinin ardinda karmasik bir sistem bulunmakta-
dir. Alman Meteoroloji Servisi (DWD) bazi hesap modellerinden

yararlanarak ,hissedilen sicaklig1“ hesaplar; bununla normal bir
yetiskinin digarida algiladig sicaklik kastedilir: , Hissedilen sicaklik,
sicak, giinesli ve riizgarsiz yaz giinlerinde hava sicakhiginin iizerin-
dedir. Asir1 durumlarda Orta Avrupa’da 6lgiilen hava sicakliginin

15 derece kadar tizerinde olmas1 miimkiindiir.

DWD termofizyolojik sicaklik ylikiinde iki asama kaydeder:

Yuksek Sicakliktan Kaynaklanan Stres

Glines 1sinlarinin yogun, hava sicakliginin yiiksek (golgede 29
derece’nin iizerinde), havadaki nem oraninin géreceli yiiksek
ve rlizgarin az oldugu giinlerin sayisi biri astiginda insanlar
havadan etkilenir. Bu durumlarda hissedilen sicaklik 32 dere-
cenin lizerinde olur.



Asiri Sicakhgin Getirdigi Stres

Havanin bir glinden uzun bir siire ¢ok giinesli, hava sicakliginin
asir1 yiiksek (golgede 35 derece civarinda), nem oraninin yiiksek
oldugu, az riizgarh ve geceleri sadece hafif bir sogumanin
yasandig1 bir ortamin belirledigi glinlerde asir1 sicaklik stresi
hissedilir. Bu durumlarda hissedilen sicaklik 38 derecenin
lizerindedir.

Sicaktan Kaynaklanan Saglik Riskleri

Sicak giinlerde veya asir1 sicaklarin yasandig giinlerde 1sinin
neden oldugu termofizyolojik stres saglik i¢in bir tehlike olustura-
bilir. Bunun, viicutta siv1 eksikligi, baz1 hastaliklarin agirlagsmasi,
sicak krampi, giines carpmasi gibi sonuglara neden olmasi
miimkiindiir. Kan dolagimi bozuklugu, kollar ve bacaklardaki
kaslarda kramp, karin krampi, bas agrisi, bas donmesi, bulanty,
kusma, nabzin hizlanmasi, bitkinlik ve huzursuzluk, saskinlik
ve agzin kurumasi viicudun verdigi ve ciddiye alinmasi gereken
sinyallerdir.

Yaz Smogu

Hava sicakliginin yiiksekligi ve giines 1sinlarinin yogunlugu, yaz
smogu olarak adlandirilan olguya neden olabilir. Bu, 6ncelikle
sicakligin ve yere yakin ozon tabakasinin neden oldugu asir1
stresli bir durum olusturur. Sonucunda mukozada tahris, akci-
gerlerde fonksiyon bozuklugu, solunum yollarinda iltihaplanma
belirtileri ve genel olarak bedensel kifayetsizlik yagsanabilir. 2003
yilinda Avrupa’da yasanan sicak dalgasi ile ilgili arastirmalar,
asiri sicaklarin yasandig1 dénemlerde ozon ve ince toz yogunlu-

gunun arttigini gostermistir.




Kimler Ozellikle Tehlike Altindadir?

Almanya’da normal sartlar altinda yasayan ve yeterli miktarda
swv1 alan ve beslenen insanlar sicak dalgasi uzun bir miiddet siirse
de saglik tehlikesi yasamaz.

Tehlike altinda olan insanlar ise sunlardir:

> Yalniz yasayan yash ve bakima muhtag insanlar;

> Bebekler ve kii¢iik ¢ocuklar;

> Baskalarinin yardimina muhtag, hafiza bozuklugu olan
insanlar;

> Baziilaglarla tedavi edilen insanlar (6rn. teskin edici, idrar
soktiiriicii ve tansiyon diistirticii ilaglar);

> Kronik hastaligi olanlar (6rn. sinirsel hastaligy, kalp ve kan
dolasim hastalig1 olanlar, metabolizma bozuklugu veya
enfeksiyon hastaligi olanlar);

> Yiiksek atesi olan insanlar;

> Alkol ve psikoaktif maddeler kullananlar;

> Viicudunun 1s1 dengesi bozulmus olan insanlar;

> Engelli insanlar;

> Disarida ¢alisanlar ve spor yapanlar.
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Yash insanlarda Risk Daha Yiiksektir

Insan bedeni sicak giinlerde fazla 1siy1 cilt lizerinden ve terlemek
suretiyle disar1 atarak viicut 1s1sin1 dengelemeye c¢alisir. Bu
sekilde viicut nispeten fazla sivi1 ve mineral (elektrolit) kaybeder.
Viicut siv1 eksikligini susayarak bildirir. Ayni zamanda da
kendini digaridaki havanin sicakligina alistirmaya ¢alisir. Yash-
larda ve uyum saglama yetenegi sinirli olanlarda bu fonksiyon
bozulmus veya yavaglamis olabilir. Susama hissi azalir.

Bu insanlar az sivi iger, sivi kaybi (dehidrasyon) ve en koti
durumda kuruma tehlikesi ile kars1 karsiya kalirlar. Ayni zaman-
da terleme yetenekleri azalmis oldugundan 1s1y1 disariya atma
imkanlar1 da simirlanmistir. Yazin basinda ilk sicaklar yasandi-
ginda ve uzun siiren sicak donemlerde yash insanlar 6zellikle
tehlikede olur, ¢iinkii organizmalari disaridaki asir1 yiiksek 1siya
uyum saglamasi i¢in gereken zamana sahip degildir. Organizma
asir1 zorluklarla bas etmek zorundadir.




Sicak Hava Hangi Acil Durumlara Neden
Olabilir?

¥ Sicak Carpmast:

Nedeni ve belirtileri:

Sicak ¢arpmasinda organizma -disaridaki sicakligin yiiksek-
liginden dolayi- disariya atabildiginden fazla 1s1 alir. Boylece
viicut sicakligl kontrol edilemez hale gelir ve hizla ytikselir.
On ila 15 dakika i¢inde ates 41 dereceye kadar ¢ikabilir. Sicak
¢arpmasinin belirtileri asir1 huzursuzluk, asir yliksek ates
(nabizdan 6lgiildiiglinde 39 derecenin tistiinde), sicak ve kuru
bir cilt, bas agrisi, bas dénmesi, uyuma istegi, asir1 susama,
saskinlik, kramplar, biling bulaniklig1 olabilir ve bayillmaya
kadar gidebilir.

Sicak ¢arpmasi ¢ok hizli (bir il alti saat arasinda) gerceklesebilir
ve uygun tedbir alinmadigi taktirde 24 saatten az bir siire iceri-
sinde 6liime dahi neden olabilir.

Nasil Davranmali:

Sicak carpmasi 6liim tehlikesi icerir! Derhal bir doktora bagvurun!
Sicak ¢arpan kisiyi doktor gelinceye kadar serin bir yere gegirin.
Heniiz bilinci bulaniklasmamissa, bol swvi igirin. Dar giysileri
gevsetin, nemli ve serin sargilar yapin ve ¢evrede havanin hafif
cereyan yapmasini saglayin.




:'7- Sicaktan Bayilma:

Nedeni ve belirtileri:

Sicak havalar uzun siire devam ettiginde viicudun 1s1y1 disar1
atabilmesi i¢in ciltteki kan dolagimi yogunlasir ve tansiyon diiger.
Beyne giden kan akimi nispeten azaldigindan kisa bir miiddet
biling kaybi ve bayilma yasanabilir.

Nasil davranmali:

Maruz kalan kisiyi golgeli, serin bir yere gotiiriin ve lizerindeki
gereksiz giysileri ¢ikarin. Miimkiinse porsiyonlar halinde tuzlu
swi igirmeye ¢alisin. Derhal acil servisi arayin.




1‘\ Sicakta Halsizlik:

Nedeni ve Belirtileri:

Sicak havalarda yasanan halsizlik sicagin viicuda olusturdugu
yiikten kaynaklanir. Yiiksek sicaklar birkag glinden fazla devam

ettiginde viicudun yeterli veya dengeli sivi almamasi halsizlige

neden olabilir. Bu halsizlik viicudun asir1 terleyerek su ve tuz

kaybetmesinden olusur. Viicudun kayb1 su ve elektrolitler vererek
dengelenmedigi taktirde halsizlik yavasca artar, cilt acik gri bir
renk alir ve nemli ve sicak olur; ayni zamanda kas kramplari,

biling kaybi yaganabilir. Yagh insanlarda sicak havalarda halsizlik
daha ¢ok goriiliir.

Nasil davranmali:

Belirtiler arttig1 veya bir saatten uzun siirdiigiinde doktora
basvurun. Ayni zamanda maruz kalan kisinin serinlemesine
yardimcl olun.

Asagidakiler ise yarayabilir:

> Serin, elektrolit iceren alkolsiiz mesrubat;

» Siikiinet;

> Serin dus veya banyo veya viicudun sogukca suya batirilmig
bir stinger ile silinmesi;

> Is1ayari olan bir ortam;

> Hafif ve rahat giysiler;

> Serinlemeye yardimci olabilir.




& Sicak Kramplari:

Nedeni ve Belirtileri:

Normal olarak agir isler yaparken ¢ok terleyen insanlar sicak
krampi yasarlar. Terlemeden 6tiirii viicut tuz ve sivi kaybeder.
Kaslardaki tuz yogunlugunun diismesi agr1 yapan kramplara yol
acar. Sicakta yaganan kramp sicak halsizligine de isaret edebilir.

Normal olarak agir is yaparken karinda, kol ve bacaklarda kas
agrisi veya krampi yasanabilir. Kalp sorunlariniz varsa veya
sodyumsuz besleniyorsaniz bu tiir sicak kramplarinda bir doktora
danigmalisiniz.

Nasil Davranmali:

> Faaliyetlerinize derhal son verin ve rahat ve serin bir yere
oturun;

> Meyve suyu veya elektrolit iceren bir spor mesrubati i¢in;

> Kramp gectikten sonra da birkag saat boyunca agir ise
tekrar baslamayin; viicudun tekrar asir1 yorulmasi sicak
bitkinligine veya sicak carpmasina neden olabilir;

> Kas krampi bir saatten uzun stirdiigii taktirde bir doktora
basvurun.

@ Isilik:

Nedeni ve Belirtileri:

Isilik, cildin asir1 terlemeden tiirii tahris olmasidir. Isilik her yasta
olabilir, kii¢lik ¢ocuklarda daha ¢ok rastlanir. Cildin kizarmasi,
ufak, i¢i siv1 dolu kabarciklar isiligin belirtileridir. Dokiinti
genellikle gogiis kisminda ve kasiklar ve dirsekler gibi kivrim
yerlerinde goriliir.

Nasil Davranmali:

En iyi tedbir serin ve nispeten az nemli bir ortamdir. Maruz
kalan viicut kisminin kuru olmasina dikkat edin. Talk pudrasi
sikdyetlerin azalmasina yardimeci olabilir. Merhem veya krem
uygulanmamalidiy; bunlar cildi sicak ve nemli tutarak sikayetlerin
artmasina yol agabilir.



<« Glnes Yanigi:

Nedeni ve Belirtileri:

Giines yanigi cilde zarar verir. Fazla sikayete yol agmaz ve genel-
likle bir hafta icinde iyilesse de agir bir giines yanigi doktor
miidahalesi gerektirebilir. Glines yaniginin belirtileri sunlardir:
Cilt kizarir, acir ve normalden sicaktir.

Nasil davranmali:

Bebekler ve kii¢iik cocuklar dogrudan giinese ¢ikarilmamalidir.
Bir yasinin altinda bir kii¢iik ¢ocukta giines yanigi oldugunda
veya asagidaki belirtilere rastladiginizda derhal bir doktora
basvurun:

> Yiiksek ates;

» Ici siv1 dolu kabarciklar;

> Yanan yerlerin asir1 acimasi.

Tedavide dikkate almaniz gerekenler:

» Tekrar glinese ¢cikmamaya dikkat edin;

> Yanik olan yerin iizerine soguk 1slak bezler koyun veya
miimkiinse yanan yeri soguk suya yerlestirin;

> Yanan yerlere nemlendirici krem veya losyon siiriin;

> Yara merhemi, tereyagi ve diger merhemler kullanmayin;

> Kabarciklari patlatmayin.




Nedeni ve Belirtileri:

Acik basin iizerine yogun giines 1sinlarinin isabet etmesi beyin
zarlariin iltihaplanmasina (aseptik menenjit) ve beyin doku-
sunun tehlikeli bir sekilde sismesine neden olabilir. Belirtileri
siddetli bas agrisi, ensenin sertlesmesi, 1s51ktan kagma, bulanti,
kusma ve biling bozuklugu olarak goriiliir.

Nasil davranmali:

Maruz kalan Kisiyi gélgeli, serin bir yere gotiiriin. Uzerini soguk
1slak bezlerle 6rtiin. Semptomlar ¢ok yogun ise acilen doktora
basvurun.

Genel Oneriler:

Asagidaki belirtiler goriildiiglinde kendiniz veya ¢evrenizde bulu-
nanlar tarafindan daima cankurtaran veya acil doktor ¢agrilmasi
gerekir:

> siddetli bas agrisi;

> siddetli, durdurulamayan kusma;

> cok yiiksek ates (39 derecenin lizerinde);

> aniden gelen saskinlik;

> kramp nobeti;

> oryantasyon bozuklugu;
> Sok;
> biling kayb1.




Sicaklarda Saglhiginizi Nasil
Koruyabilirsiniz?

# 5 caktan korunun:

>

Gliniiniiziin akisini uyarlayin: miimkiin oldugunca 6glen
sicaginda disarida kalmayin ve disaridaki islerinizi
sabah ve aksam saatlerinde yapin;

Spor da dahil olmak iizere bedenen asir1 yorulmaktan
kaginin. Bedenen ¢alismak zorundaysaniz saatte iki ila
dort bardak soguk, alkolsiiz mesrubat i¢in;

Disarida miimkiin oldugunca golgede kalmaya dikkat
edin;

Genis golgelikli sapka ve giines gozligi kullanin;
Giinesteyken koruma faktorii en az 20 (kiigiik cocuk-
larda en az 30) veya daha yiiksek olan ve ,UVA-/UV-
B-filtresine” sahip veya , etki alani genis“ olan giines
kremi kullanin;

Cocuklar1 ve saglig1 bozuk yetiskinleri kesinlikle, kisa
bir siire icin olsa dahi, park edilmis bir aragta birak-
mayin.

® Yeterli yemeye ve igmeye dikkat edin:

>

Viicudunuzun yeterli sivi almasina ve ayni zamanda
elektrolit kaybinin dengelenmesine dikkat etmeniz
gerekir. Bunun i¢in en uygun olan sodyumlu maden
suyu, meyve sulari, corba, domates, cilek, seftalidir.
{laveten her giin en az bir buguk il4 iki litre siv1 i¢in.
Viicudunuzun sicakligl bir derece arttiginda (37 dere-
ceden 38 dereceye ¢iktiginda) ateslenmede oldugu gibi
giinde en az yarim litre siv1 ilaveten almaniz gerekir;
Alkol, kafein veya cok seker iceren igeceklerden kagi-
nin - bunlar viicudun kurumasina neden olabilir;
Cok soguk iceceklerden kaginin - bunlar mideyi zorla-
yabilir. Yemeginizi giine dagitarak birden fazla ufak,
hafif 6giinlerde yiyin.
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Sogutma:

Serin yerlerde kalin;

Geceleri ve sabahlari evi havalandirin. Glindiizleri
odalari loslastirin;

Serin bir dus veya banyo serinlemenize yardimci
olacaktir;

El bileklerinizin iizerine soguk su akitin;

Alniniza veya ensenize soguk, nemli bir kompres koyun;
gozlerinizin lizerine soguk bir joleli maske koyabilir
veya ylziliniiz, kollariniz veya dekoltenize su piiskiir-
tebilirsiniz;

Ayaklariniza soguk ayak losyonu siiriin. Sakaklariniz,
boynunuz ve kulak arkalarina soguk su veya buz siiriin;
Giysilerinizin hafif, genis ve agik renkli olmasina dikkat
edin (pamuklu).

Bebekler ve kiigiik cocuklarda:

>

En hassas tepki kii¢lik cocuklarda goriliir. Bundan
otiiri bebekler (1 yasin altinda olan ¢ocuklar) dog-
rudan giinese maruz birakilmamalidir;

Cocuklar giines 1sinlarinin en yogun oldugu saatlerde,
11 ile 15 arasinda, evde veya en azindan golgede
kalmaldir;

Bunun yani sira hava gegiren, a¢ik renkli pamuklu
giysiler ve genis golgeligi olan ve enseyi de kapatan
bir sapka veya bere faydali olur;

Giinese ¢itkmadan en az 20 dakika dnce ¢ocuga yiiksek
koruma faktorii olan (en az 30) ve suya dayanikli bir
giines kremi siirtilmelidir.



Yashlarin Evde Bakimi

@& Mekan ve Cevre:

>

Sabahlari saat 8 ile 10 arasinda, 6glenleri saat 13’e
dogru ve aksamlari saat 22’den sonra icerideki sicak-
Iig1 6lgiin. icerideki sicakhik 26 dereceyi asmamalidir;
Geceleri ve sabahlari evi havalandirin. Glindiiz odalar1
loslastirin;

Lambalar ve elektrikli aletleri az kullanmaya ¢alisin,
boylece daha fazla 1s1 olusmasini 6nlersiniz;

Giysiler ve yatak camasirlarinin 1s1 tutmamasina dikkat
edin. Hafif yatak ¢amasirlari, miimkiin oldugunca az
saylda yastik ve ortii olarak pike kullanin.

& Yeme-i¢me:

>

Serin (soguk degil) mesrubat bulundurun: érnegin ot
veya meyve ¢ayl, sulandirilmis meyve suyu, maden
suyu, musluk suyu. Kahve, siyah ve yesil ¢ay kafein
icerdiginden bunlardan kag¢inin;

SikliKkla, en iyisi saatte bir, kisinin bir ila iki bardak sivi
icmesini saglayin. Glinde en az bir buguk ila iki litre
icmesine dikkat edilmelidir;

Dikkat: Bazi hastalarda (6rnegin demans hastalarinda)
kisinin sivi almasi dikkatle denetlenmelidir. Ev dokto-
rundan bir igme plani hazirlamasini isteyin;

Asir terleme oldugunda mineral kaybini dengele-
meniz gerekebilir; sodyum igeren maden suyu verin
(>20 mg/D);

Genel olarak sadece kisinin bagka yollardan tuz aldi-
gindan emin oldugunuz taktirde meyve suyu, ¢cay ve
kahve gibi sodyum icermeyen mesrubat verilmelidir;
Kisinin hafif yemekler yemesine dikkat edin: bol sebze,
salata, sulu meyveler;

salam, sosis gibi hazmi gii¢ yemeklerden kag¢inin;



>

Gida maddelerini soguk muhafaza edin veya hizla
tliketin. A¢ilmis ambalajlar (6rn. yogurt, sivi besinler)
veya acik sisede bulunan meyve suyu sicak havada
¢abuk bozulabilir; icerdigi seker sicak havada bakteri-
lerin gelismesine yardimci olur ve ishale yol a¢abilir.

Daha Bagska Tedbirler:

Serinletici bir viicut losyonu kullanin, su spreyi olabilir;
Soguk ayak banyosu yaptirin;

Her giin, hatta yogun sicaklarda giinde bir kag kez,
atesini dl¢ilin. Atesi 36,9 dereceden yiiksek olmamalidir;
Huzursuzluk, saskinlik, kusma gibi viicudun asir1
1sindigina isaret eden belirtileri dikkate alin. Ates
yliksek iken cildin kuru ve serin olmasi da bir sicak
carpmasi tehlikesine isaret edebilir. Bu gibi durumlarda
derhal bir doktora bagvurmalisiniz;

Terden nemlenmis yatak camasirlarini normalden daha
sik degistirin;

Miimkiin olan durumlarda i¢inde ped bulunan gevsek
orgi bir kiilot kullanmaniz naylon kaplanmis tek
kullanimlik bez baglamaktan daha iyidir.




Hava Raporlari ve Tedbirler
Alman Meteoroloji Servisi’nin (DWD)
Sicakhik Uyari Sistemi

Mayis ile Eyliil aylar1 arasinda DWD her giin Almanya’daki 1s1l
durumu inceler. DWD her giin saat 10’da hava sicakligi ile ilgili

erken ikazlar yayinlar.

Hava durumunun gelisimi -giincel sicak hava ikazlari ile-
DWD’nin asagidaki Internet sayfasinda goriilebilir:

www.dwd.de/warnungen

Ayrica agagidaki adresten sicak hava ikazlar1 hakkinda ek bilgi
aliabilir:

https://www.dwd.de/DE/wetter/warnungen_aktuell/kriterien/
uv_hitze_warnungen.html?nn=508722

Sayfaya kayit olduktan sonra sicak hava ikazlarini muntazam
olarak biilten seklinde de alabilirsiniz.

https://www.dwd.de/DE/service/newsletter/newsletter._
hitzewarnungen_node.html
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Avrupa Sicak Hava Bilgilendirme
Sistemi EuroHEAT

DWD, Avrupa i¢in sicak hava bilgilerini 9 giin kadar 6nceden
hesaplayarak verir:

http://www.euroheat-project.org/dwd/hhws.php

Sicak Hava Eylem Planlari

2017 yilindan beri Almanya i¢in insanlarin saghigini korumak
amacl ile hazirlanmig sicak hava eylem planlari bulunmaktadir.
Bunlar dncelikle eyaletlere yoneliktir. Eyaletlerdeki uygulamalar
belediyeler diizeyinde ger¢eklesmelidir. Sicak Hava Eylem
Planlarr’'nin hazirlanmasj, iklim degisikligi ile bas etme stratejisi
(DAS) cergevesinde insan saghigi konusuna 6nemli bir katki
teskil etmektedir. Bakiniz:

https://www.bmu.de/fileadmin/Daten_BMU/Download_PDF/
Klimaschutz/hap_handlungsempfehlungen_bf.pdf
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