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Aç�k Alanlarda S�cak Çarpmas� Hakk�nda

Bunlar� B�l�yor
Musunuz ?

S�cak Çarpmas� Bel�rt�ler� 

S�cak çarpmas� (h�perterm�), vücudun �s� düzenleme mekan�zmas�n�n yeters�z kalmas� sonucu vücut 
s�cakl���n�n tehl�kel� sev�yelere yükselmes�yle ortaya ç�kan c�dd� ve hayat� r�sk ta��yan b�r durumdur. Özell�kle 
yüksek s�cakl�k, nem ve yo�un f�z�ksel akt�v�teye maruz kal�nd���nda gel��eb�l�r.

?SICAK ÇARPMASI (H�PERTERM�) NED�R

Kas kramplar�, güçsüzlük, yorgunluk, ba� dönmes�, davran�� bozuklu�u, s�n�rl�l�k, solgun ve s�cak der�, bol 
terleme (daha sonra azal�r), m�de kramplar�, kusma, bulant�, b�l�nç kayb�, hayal görme, h�zl� nab�z.

S�cak Çarpmas�nda R�sk Gruplar�
Kalp hastalar�, tans�yon hastalar�, d�yabet hastalar�, kanser hastalar�, böbrek hastalar�,  Normal k�losunun 
çok alt�nda ve çok üzer�nde olanlar,  Ps�koloj�k ya da ps�k�yatr�k rahats�zl��� olanlar,  65 ya� üzer� k���ler, 5 ya� 
alt� çocuklar, ham�leler, sürekl� ve b�l�nçs�z d�yet uygulayanlar, yeterl� m�ktarda su �çmeyenler.

S�cak Çarpmas�ndan Korunmak �ç�n
Yeterl� m�ktarda su ba�ta olmak üzere bol s�v� tüket�n. Haf�f y�yecekler terc�h ederek a��r ve ya�l� y�yecekler 
tüketmekten kaç�n�n. �apka ve güne� gözlü�ü g�b� koruyucu aksesuarlar kullanmaya özen göster�n. Mümkün 
oldu�unca do�rudan güne� �����na maruz kalmaktan kaç�n�n. Özell�kle 11.00-16.00 saatler� aras�nda aç�k 
alanda bulunurken daha d�kkatl� olun. Çal��ma ortam�n�z� bel�rl� aral�klarla havaland�rarak ser�n b�r ortam 
sa�lay�n.
S�cak Çarpmas�nda �lk Yard�m
K���y� ser�n, gölge ve havaland�rmas� �y� b�r ortama al�n. G�ys�ler�n� gev�et�n veya ç�kar�n. Hastay� s�rtüstü 
yat�rarak kol ve bacaklar�n�n haf�fçe yukar� kald�r�n. B�l�nc� aç�k �se su veya elektrol�t �çeren �çecekler küçük 
yudumlarla ver�leb�l�r. B�l�nc� kapal� veya b�l�nç durumu bel�rs�z �se, vak�t kaybetmeden 112’y� arayarak t�bb� 
yard�m talep ed�n.


