Sicak ve bunaltici yaz giinlerine girdigimiz su giinlerde en bliyik enerji kaynadimiz Ginesin zararl
etkilerinden korunmamiz gerektigi konusunda hatirlatmalar yapmak yararl olacaktir. Bu konu ile ilgili olarak
Anadolu Sadlik Merkezinden Dahilive Uzmam Dr.Sadi Vuralin yaz aylarinda siklikla rastlanan gines

garpmalari ve koruyucu énlemleri ile flgili verdigi bilgileri sizlerle paylasmak istiyoruz.

GUNES CARPMASINI CIDDIYE ALIN

Gilines carpmasi kizgin giines altinda uzun siire kalanlarda ve daha ¢ok cocuklarda gérilen bir yaz
hastaligidir. Siddetli bas adrisi, bulanti, kusma ve yiksek atesle kendini gosterir.

Glines carpmasi, asiri sicak sonucu beden isisini ayarlayan mekanizmanin bozulmasina bagli ciddi bir
durumdur. Tedavi edilse bile éldiirlicii olabilir ya da kalici zararlar verebilir; bu nedenle gliines carpmasina
karsi 6nlem alinmasi blyiik 6nem tasir. Makine dairesi, celik tezgahlar gibi cok sicak yerlerde calisanlarda
da hic giines gérmemelerine karsilik, ‘glines carpmas!’ etkileri ortaya cikabilir. Bu nedenle doktorlar son
yillarda “giines carpmasi” yerine genellikle “sicak carpmasi” terimini kullanmaktalar. Bedende ortaya gikan
degisiklikler asiri 1siya karsi bir tepkidir. Fakat direkt olarak giines isinlarina maruz kalmak o bdlgenin o anki
hava sicakligindan da daha fazla isinmasina neden olacagindan sicak carpmasi goériilme riskini arttirir.

Ozellikle basi direkt giines isinlarindan korumak (sapka) bu nedenle biiyiik &nem tagir.

NEDENLERI

Bedenin, 1sI yitirmeye yarayan iki mekanizmasi vardir. Birincisi, damarlarin genisleyerek deriye daha
fazla kan tagimasidir, bdylece deri yiizeyinden yitirilen 1si miktari artar. ikincisi de ter bezlerinin salgisiyla
derinin sogutulmasidir. Ter bezleri deri ylizeyine tuzlu bir salgi (ter) génderirler ve bu hemen buharlasarak
derinin 1s1 yitirmesini saglar. Sicak carpmasinda énemli olan, yalnizca termometrede okunan sicaklik degildir.
Isinin beden Ustiindeki etkisini artiran gesitli kosullar vardir. Sézgelimi hava ¢ok nemliyse, ter kolayca
buharlasamaz ve bu yilzden 1si1 kaybi zorlagir. Hava gok durgunsa, hava akimiyla beden yiizeyinden isi
atilmasi zorlasir.

Terle birlikte tuz ve su yitirilmesi, “sicak yorgunlugu” denen duruma yol acabilir. Bu da, denetim
altina alinmazsa, bedenin isi ayarlayici mekanizmalarini iflasa kadar gotiiriir. Ama beden zamanla sicada
uyum sadlayip, tuz yitimini distiriir ve boylece sicaklik degisikliklerinden daha az etkilenir. Cocuklar ve yasl
insanlar, bedenlerindeki isi diizenleyici mekanizmalar yetersiz oldugundan, sicaklik degisikliklerinden fazla
etkilenir. Ayrica yasllar, genellikle sicakta geregdinden fazla giyinirler. Sicaga aliskin olmayanlar, sisman
kisiler, ok icki icenler ve ategli hastalik gegirmekte olanlar igin de sicak carpmasi tehlikesi daha yuksektir.

Alkollii icecekleri icmeyiniz.

GCOCUKLAR ICIN ONLEMLER:

m Gilnes 1sinlarinin en kuvvetli oldugu saatlerde, sabah 10:00 ile 6gleden sonra 15:00 arasinda cocugunuzu
direkt giineste birakmayin.

m Golge kuralini  6dretin. Golgeniz  kendinizden ufaksa cocugunuzu glinese  cikarmayin.
m Sapka, uzun kollu tisért gibi koruyucu elbiseler giydirin.

m Bebek 6 aydan kiglikse koruyucu krem stirmektense koruyucu elbise ve gdlgelikli bebek arabasi kullanin
ve bebegi gblgede birakin.

m Giinesten koruyucu kremler kullanin.



m Her iki ultraviyole dalgasina yani UVA ve UVB'ye karsi koruyucu urinler kullanin. Koruma faktéri en az 15
olsun. Glinese clkmadan yarim saat énce uygulayin. Eger suda fazla kaliyorsa veya havluyla kurulaniyorsa
tekrar tekrar sirin.

m UVA ve UVB'ye karsi yiizde 100 koruyuculugu olan giines gozligi taktirin. Kenarlar kapali gézlikleri tercih
edin.

m Glines 1sinlarinin yansimalarina dikkat edin, beyaz kum ve su isinlari yansitir, bu gibi alanlarda korunmayi
artinin. Daglar da yiiksekligi nedeniyle yiiksek koruma gerektirir.

m Cocudunuzun cildini arada muayene ederek benlerinde biliyiime olup olmadidina dikkat edin.

BELIRTILER

Sicak carpmasinin Ui¢ ana belirtisi, cok yiiksek ates (41° C'tan fazla), terleyememe ve komaya kadar
giden sinir sistemi bozukluklaridir. Ruhsal durum bozukluklar, uyumsuziuk ve bas adrisi, sersemlik ve
yiriimede zorlukla birlikte gériilebilecek ilk belirtilerdir. leri evrelerde biling yitimi de olabilir.

ilerlemis sicak carpmasi cok tehlikelidir, tedavi edilse bile hastalarin yiizde 20'si &liir. Iyilesenlerin
sinir sistemlerinde kalici hasarlar olusabilir; denge ve koordinasyonlarinin normale dénmesi ise aylar alr.

Ama ilk belirtide tani konur ve tedaviye biling yitiminden o©nce girisilirse, iyilesme sansi yiksektir.

YAPILMASI GEREKENLER

m Hasta golge bir yere goétirilmeli.

m Nasil yapabiliyorsa, hasta ¢ok hizli bir sekilde sogutulmal.

m Viicut sicakhidini takip edilmeli, sicaklik 38 - 399 C'ye diistinceye kadar soutmaya devam edilmeli.
m Alkolll igecekler kesinlikle veriimemeli.

m Bilinci ve davraniglar normalse icecek bir sey verilmeli.

m Eger bilinci yerinde degilse igecek bir sey veriimemeli, bogulmasina neden olabilirsiniz.

m Kusuyorsa yan ylziikoyun yatiriimali.

m Cok acele tibbi yardim cadiriimali.

Belirtiler ortaya cikar cikmaz doktor ¢agriimali. Bu arada hastanin atesi disiriilmeye calisiimali. Ates
380 C'a kadar dusiriilebilir ama daha asagi inerse hastanin dolasim sokuna girebilecedi unutulmamali.
Glnes carpmasina karsi en etkili yol, glnesten ve sicaktan korunmaktir. Bu amagla bedenin asiri
Isinmamasina, glines altinda fazla kalmamaya, sicakta bol ve serin tutan giysiler giymeye, sicak iklimde
calisirken fazla su icip tuz almaya dikkat etmek gerekir.

Giines carpmasi cogunlukla dikkatsiz davranma sonucu olusur. Ozellikle yaz aylarinda insanlarin
bronzlasma hevesleri agir sonuglara yol agabilir. Kisa siirede yanik bir tene kavusmak isteyen gogu Kkisi
glinese ciktiklar ilk giin gok uzun sire gilines altinda kalir. Oysa bunun sicak carpmasinin yani sira yaniklara
da yol agmasi gibi ciddi sonuglari bulunur. En iyisi glinese yavas yavas alismak ve bu konuda asiriya
kacmamaktir.

Bu arada giinese cikarken giines isinlarinin agisini da goz éniine almak gerekir. Giinesin en tehlikeli
oldugu saatler 6gle saatleridir. Glines carpmasi ya da ciltte olusan lekeler, alerjik reaksiyonlar ve yaniklar

igin uzman bir doktora goriinmeyi, en énemlisi tiim bunlarin kiiglik tedbirlerle énlenebilecegini unutmayin!

KAYNAK: http://arsiv.ntvmsnbc.com/news/331986.asp



