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Onsoz

Tiumiiyle onlenebilir olan meslek hastaliklari; sebep olduklari paha bigilemez manevi
kayiplarin yani sira, iilkelerin ekonomilerinde de 6nemli boyutlarda maddi kayiplara neden
olmaktadir.

ILO verilerine gore, her y1l 395 milyon 6liimciil olmayan is ile ilgili yaralanma meydana

gelmekte ve her yil 2,93 milyon calisan isle iliskili faktorlerin sonucunda lmektedir®.

ILO tahminlerine gore; 2019 yilinda yaklasik 3 milyon kisi ¢ogu meslek hastaliklari
(%89) ve yaklasik %11’i de is kazas1 kaynakli olmak tizere is ile ilgili kaza ve hastaliklardan
dolay1 6lmiistiir @.

Kiiresel 6lgekte, ise bagli 6liimlerin ¢oguna neden olan hastaliklar dolagim hastaliklari,
malign neoplazmlar ve solunum yolu hastaliklaridir. Bu ti¢ kategori birlikte toplam ise bagh
oliimlerin neredeyse dortte {igiinii olusturmaktadir ©.

Iklim degisikliginin etkileri arttikca, diinyanin dért bir yanindaki calisanlar kendilerini
asir1 1s1, ultraviyole radyasyon, asir1 hava olaylari, hava kirliligi, vektor kaynakli hastaliklar ve
zirai kimyasallar gibi tehlikelere maruz kalma riski altinda bulmaktadir @,

Bu rehber igerisinde iklim degisikliginin etkilerinin azaltilmasina yonelik yiiriitiilen
yesil ve dijital donlisiim siirecindeki yapi ve insaatlarin doniisimi, yenilebilir enerji
teknolojilerinin eski binalara uyarlanmasi, yikim, imha, atik ve geri doniisiim vb. gibi yiiriitiilen
faaliyetler sirasinda iklim degisikligi sonucu olusan asiri 1s1 ile ¢esitli sektorlerde maruz kalinan
asirt 1smin ¢alisanlar tizerinde meydana getirdigi saglik etkileri, saglik muayene ve tetkikleri,
saglik 6nlemleri ve dikkat edilmesi gereken hususlar ile ilk yardim konularina yer verilmistir.

Bu rehber ile basta c¢alisanlarimiz ve g¢alisan temsilcileri olmak tizere igverenler, is
saghgi ve giivenligi profesyonelleri, is¢i-isveren sendikalari, kamu kurum ve kuruluslari ve is
sagligi ve giivenligi ile ilgili tim taraflarin da bilinglendirilmesi ve farkindaliginin artirilmasina
katki saglanmas1 hedeflenmistir.

Is saglig1 ve giivenligi ile ilgili tiim taraflara faydali olmasm diliyoruz.
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Sicak ve Nemli Ortamlarda Calismalarda Saghk Etkileri

Giris

Iklim degisikligi, daha yiiksek seyreden giin i¢i sicakliklari, daha sik ve siddetli sicak
hava dalgalar1 sebebiyle ¢alisanlarin sagligi ve giivenligi tlizerinde ciddi etkilere sebep
olmaktadir. Asirt sicaklik, hem i¢ hem de dis mekan calisanlar igin is saghigi, glivenligi ve
refah1 agisindan 6nemli bir tehdit olusturmaktadir. Bu ylizyilin sonuna kadar, diinyanin tiim
bolgelerindeki ¢alisanlarin asirt sicaklikla iliskili ciddi ve yasami degistiren saglik riskleriyle
karsilasmas1 muhtemeldir.

ILO’nun “Ensuring safety and health at work in a changing climate” (ILO 2024) raporu,
en az 2,41 milyar galisanin (¢alisan niifusun %71 inin) asir1 sicaga maruz kaldigini1 ve bunun
sonucunda yilda 22,85 milyon yaralanma ve 18.970 6liim meydana geldigini gostermistir.

Avrupa ve Orta Asya bdlgesinde agir1 sicaga maruz kalmada en biiyiik artig goriilmiis
olup, 2000-2020 yillar1 arasinda %17,3’liik bir artis yasanmistir. Bu, kiiresel ortalama artigin
(%8,8) neredeyse iki katidir.

Is1 stresi, ig yerinde c¢alisanlar1 aninda etkileyebilir ve 1s1 bitkinligi, sicak ¢arpmasi ve
hatta Oliim gibi hastaliklara, c¢alisanlarda uzun vadede kardiyovaskiiler ve solunum
sistemlerinin yani sira bobrekleri de etkileyebilen ciddi ve sakatlayict kronik hastaliklarin
gelismesine, zihinsel saglik tizerindeki etkilere, bilissel performansin azalmasi, 1slak ve 1sinan
yiizeyler ile uygun olmayan kisisel koruyucu ekipman (KKD) nedeniyle de meydana gelen ¢ok
sayida kaza ve yaralanmalara yol agabilmektedir.

Asirt 1stya bagh is kazalarini onlemek igin is saglhigi ve giivenligi Onlemlerinin
uygulanmasi, kiiresel olarak 361 milyar ABD dolarinin iizerinde tasarruf saglayabilir®.

Saghk Tehlikeleri ve Riskleri

Rahatsiz edici dogrudan ve yogun giines 15181, yiiksek nem, yiiksek sicaklik, ¢alisan
tizerinde saglik risklerine yol acabilmektedir.

Calisanlar icin 1s1ya bagl riskler, asagida yer alan, tek basina veya birlikte etki eden bir
dizi faktoriin katkilarindan etkilenir:

1. Asir1 1s1 - artan hava sicakligi/nemi, sinirli hava akis1 ve radyant 1s1 kaynaklarinin
(6rnegin, 151 yayan kaynaklar ve makineler) birlesik etkilesimi,

2. Ist yalitimn - giysilerin ve kisisel koruyucu ekipmanlarin (KKD) etkisi,

3. Fiziksel aktivite - fiziksel gorevler yapilirken metabolik 1s1 iiretilmesi.

Is yerinde 1s1 stresi, bir ¢alisanin viicudunda asir1 1sinmn depolandigi durumu ifade eder.
Bu 1s1, cevreye salinmazsa viicut 1sisin1 yiikseltir ve potansiyel saglik risklerine ve verimlilik
azalmasina yol agar. Is1 stresinin insan viicudu iizerindeki sonuglar1 arasinda, digerlerinin yani
sira, viicut 1sisiin ve cilt sicakliginin yiikselmesi, cilt kan akisinin, kalp atis hizinin ve ter
iretiminin artmas1 yer alir. Viicut sicakligi 38 °C’nin iizerine ¢ikarsa, fiziksel ve biligsel islevler
bozulur; 40,6 °C’nin iizerine ¢ikarsa, organ hasari, biling kayb1 ve nihayetinde 6lim riski
onemli dlgiide artar. Is yerinde 1s1 stresiyle iliskili ¢esitli olumsuz saglik etkileri arasinda 1s1
senkopu, 1s1 bitkinligi ve 1s1 carpmasi bulunur®.



Ozellikle, tarim veya insaat gibi giiniin en sicak saatlerinde giines altinda ¢alismay1
iceren mesleklerde calisan agik havada galisanlar, atik toplayicilari, agir fiziksel is gerektiren
mesleklerde calisanlar, gégmen g¢aligsanlar, hamile kadinlar, yasl ¢alisanlar, engelli ¢aliganlar,
kapali alanda ¢alisanlar, havalandirmanin, iklimlendirme cihazlarinin bulunmadigi ortamlar,
posta, kargo ve paket dagitan calisanlar, asfalt ylizeyler ile ¢alisma yapan calisanlar, ¢elik ve
dokiimhane caliganlari, madencilik, tag ocagi isletmeciligi, cam iiretimi, seramik iiretimi, erimis
metal islemleri, rekreasyon, spor vb. gibi faaliyetleri gergeklestiren galisanlar yiiksek risk
altindadir.

Yiiksek Sicakhik ve Nemli Ortamlarda Cahismalarda Saghk Etkileri

e Sicak carpmasi,

e Is1 yorgunlugu,

e Is1 kramps,

e Is1 tetanisi,

e Is1 senkopu (Sicaklik bayilmasi)

e Is1 6demi ve kasintisi,

e Kardiyovaskiiler yiikte artis,

e Elektrolit bozukluklari,

e Bobrek yetmezligi,

e Dehidratasyon,

e Derinin yiizeyel mantar hastaliklar (pityriasis versicolor),

e Miliaria - isilik,

e Derinin yiizeyel dermatofit infeksiyonlar1 (tinea korporis, tinea inguinalis, tinea pedis)

e (iines 1s1nlarina maruziyet sonucu cilt kanseri,

e Sicaga baglh 6zellikle yash ¢alisanlarda 6liim,

e Ruh saglig1 sorunlari,

e Konsantrasyon giiciinde azalma, uyku hali, ¢calisma etkinliginde azalma, becerilerde
zayiflama gibi sonuglar nedeniyle is kazalart meydana gelebilir®®.

Hipertermi

Is1 iligkili saglik etkilenimleri, isilik ve 1s1 kramplar1 gibi mindr 1s1 bozukluklarindan
hayati tehdit eden sicak ¢arpmasina kadar degisiklik gosterebilmektedir(®.

Minor Ist Hastaliklar

Is1 Odemi

Yeni sicak bir ¢cevreye maruziyetin ilk birkag gliniinde gelisen 1s1yla iligkili organlarin
(eller ve ayaklar) hafif sisligidir, kendi kendini sinirlar. Kutandz vazodilatasyon ve interstisyel
stvinin etkilenen ekstremitelerde gollenmesi sonucu olusur(”,
Is1 Kizariklig1 — Heat Rash (bilinen adlart: isilik, liken tropikus, miliaria rubra)

Siklikla viicudun kapali olan bolgelerinde bulunan vezikiilopapiiler dokiintiidiir. Ter
bezlerinin inflamasyonu ve tikanmasindan kaynaklanmaktadir(®.



Is1 Senkopu

Sicak bitkinligi muhtemelen en yaygin hipertermi sendromudur. Ani baslangichidir. Su
kaybima sekonder olarak gelisen hipovolemiyi kompanse etmeye c¢alisan kardiyovaskiiler
sistemin yetersizligi sonucu, bitkinlik ve bayginlik meydana gelir. Voliim azalmasi, periferal
vazodilatasyon ve azalmis vazomotor tonus sonucu gelisir. Siklikla yaslilarda ve iklime yetersiz
aligsan bireylerde gelisir. Senkopun potansiyel ciddi nedenleri (6rn. kardiyovaskiiler, norolojik,
infeksiy6z, endokrin ve elektrolit anormallikleri) 6zellikle yaglilarda arastirilmalidir. Eger kisi
rehidrate edilebilirse kisa siirede denge spontan olarak tekrar saglanir{”®.

Is1 Kramplar1

Genellikle asir1 egzersiz ile iliskili olarak istemli kaslarin krampr ile 6zellikle baldir,
uyluk ve omuzlarda olan agrili kas spazmlartyla karakterizedir. Sicak kramplari, terlemeyle
elektrolit kaybina bagli olarak goriiliir. Buharlagmayla olan kayiplar1 tuz olmadan serbest suyla
yerine koyan bireylerde goriiliir. I¢ viicut sicakligi normal veya artmistir®),

Is1 Tetanisi

Yogun 1s1 stresine yanit bireyin hiperventilasyon yapmasi sonucu gelisen respiratuar
alkoloza baglhdir. Hastalar ekstremitelerde parestezi, dairesel parestezi ve karpopedal
spazmdan sikayet eder. Kas kramplar1 minimal veya bulunmaz(®.

Sicak Carpmasi

Sicak carpmasi, yiiksek ortam 1sis1 ve nem ile iligkilidir. Termoregiilator mekanizma
bozulur, terleme durur ve viicut 1s1s1 artar. Klinik olarak rektal 1sinin 41 °C (106 °F) veya daha
yiiksek olmasi kotii prognostik bulgu olup bu hastalarin mortalite oran1 genellikle %50°den
fazladir. Altta yatan mekanizma, belirgin, jeneralize periferik vazodilatasyon sonucu kanin
periferik gollenmesi ve efektif olarak dolasimdaki kan voliimiiniin azalmasidir. Kaslarin ve
myokardin nekrozu goriilebilir. Aritmi, dissemine intravaskiiler koagiilasyon ve diger sistemik
etkiler siklikla goriiliir. Yaglhlar, kardiyovaskiiler hastaligi olan kisiler ve fiziksel strese maruz
kalan saglikli insanlar (geng sporcular ve askerler gibi) sicak ¢arpmasi i¢in baslica adaylardir
®)

Tablo 1. Asir1 sicakta ¢alisan Kisilerin karsilastigi ruh saghg sorunlan®

Asir1  sicakh@in  neden  oldugu / BERENCE!
siddetlendirdigi ruh saghgi sorunlari

Zihinsel yorgunluk Calisma ¢iktisinda hatalar

Is dikkatinin dagilmasi Kazalarda artis

Artan tahris Daha fazla is yeri ¢atismasi

Algilama diizeyinde azalma Sinirlt karar verme yetenegi

Konfiizyon Yargilama yeteneginin olmamasi

Duygusal stres Diisiik ¢alisan morali

Anksiyete Is performansinda azalma

Sinirlilik Olumsuz is arkadasi iliskileri

Depresyon Is yeri devamsizlig

Intihar oranlarinda artis Calisan moralinin diisiik olmas1 ve vasifsiz

caligsan sayisinin azalmasi.



Saghk Onlemleri, Muayene, Tetkikler ve Dikkat Edilmesi Gereken
Hususlar®:6.°10)

Risk Degerlendirmesi, Onlemler ve is Hijyeni Ol¢iimleri

o

Asiri sicaga bagl risklerin degerlendirilmesi, yiiksek risk altindaki ¢alisan gruplarinin
belirlenmesi, 1s1 maruziyeti diizeyini degerlendirmek igin 1s1 stresi gostergelerinin
Ol¢timii, asir1 1sidan kaynaklanan riskleri 6nlemek veya en aza indirmek igin ortadan
kaldirma, yerine koyma, miihendislik 6nlemleri ile 1s1 stresini dnlemek igin baska bir
kontrol 6nlemi uygulamanin miimkiin olmadigi durumlarda da kisisel koruyucu
onlemlerin belirlenmesi ve uygulanmasi gerceklestirilmelidir.

Uyum

o

Yakin zamanda 1stya maruz kalmamais ¢alisanlar i¢in 1siya uyum Onlemleri alinmalidir.
Insanlarin belirli bir 1s1 stresi seviyesine dayanma kapasiteleri, viicutlarmin bu kosullara
adapte olup olmamasina baglh olarak biiyiik 6lgiide degismektedir. Asir1 sicaga hig
maruz kalmamis veya son 3 hafta icinde maruz kalmamis bireyler, sicaga alismamis
olarak kabul edilmelidir. Giinde iki veya daha fazla saat asir1 sicaga maruz kalma
sirasinda, calisanlar genellikle ilk bir veya iki hafta boyunca artan bir tolerans
gosterirler. Aklimatizasyon olarak bilinen bu siireg, kardiyovaskiiler zorlanmay1 azaltan
ve agirt sicak donemlerinde hipertermi riskini diigiiren adaptasyonlara yol acar. Ancak,
iki veya daha fazla haftalik bir siire boyunca 1stya maruz kalmadan uyum saglama
kademeli olarak azalabilir ve Gzellikle ates, mide bulantisi, kusma veya ishal gibi
hastaliklar nedeniyle daha hizli kaybedilebilir®.

Giyim

Calisanlara giines maruziyetini 6nleme amaciyla uygun kiyafet temin edilmelidir.
Ozellikle sapka, giines gozliigii ve semsiye gibi giines 1s18idan koruyacak aksesuarlar
kullanilmalidir.

Giinese ¢ikmadan en az 30 dakika 6nce en az 30 faktorlii koruyucu bir giines kremi
kullanilmalidar.

Agir giyimler engellenmelidir. Mevsim sartlarina uygun, bol, terletmeyen, agik renkli
ve hafif giysiler giyilmelidir.

Gerekli durumlarda 6zel koruyucu giysiler kullanilmalidir. Terlemeye ve dolayisi ile
sicakligi kaybetmeye uygun gozenekli ve ince malzemeden yapilmig giysi
saglanmalidir.

Calisanlart 1s1 stresinden korumak igin tasarlanmis kisisel koruyucu donanim (KKD)
saglanmalidir.

Is organizasyonu

o

Ortamin sicaklik diizeyine gore 1s tempolari, ¢alisma hiz1 yavaslatilmalidir.

Is rotasyonu saglanmalidir.

Dinlenme molalar1 sistemli olarak planlanmali ve =zorunlu olarak verilmesi
saglanmalidir.



o Giinlin sicak saatlerinde aktiviteler yapilmamalidir. Miimkiinse 10.00-16.00 saatleri
arasinda giinese ¢ikilmamalidir.

o Miimkiin oldugunda, fiziksel olarak zorlayici ve sicak ortamlarda yapilan isler giliniin
daha serin saatlerine planlanmali ve bu sicak alanlardaki diizenli bakim veya onarim
caligmalar1 yilin daha serin mevsimlerinde diizenlenmelidir.

o Calisanlara yonelik serin bélgeler olusturulmalidir.

Yogun giinese maruz kalmay1 6nleyici sistemler kullanilmali, 1s1 kaynag1 azaltilmaya
calisiimalidir.

o Direk giines 15181nda kalinmamalidir.

Agir egzersiz yapilmamalidir.
o Park halindeki arabalarin igerisinde beklenmemelidir.

Dinlenme Alanlar

o Serin, golgeli ve havalandirilmis dinlenme alanlar1 saglanmalidir.

Icme suyu saglanmasi

o Viicuttaki su kaybini tolere etmek i¢in uygun konumlarda bulunan sebillerden i¢gme
suyu temin edilmelidir.

o Bol miktarda siv1 tiiketilmelidir.

o Terlemenin asir1 oldugu durumlarda tuzlu sivi alinmasi saglanmalidir.

Yeterli hidrasyonun saglanmasi ¢ok 6nemlidir. Calisanlarin, sik su tiikketimini tegvik
etmek icin, ¢aligma alaninin tiim bolgelerinde, hatta uzak yerlerde bile, giin boyunca
icilebilir suya kolay erisimleri olmalidir. Yeterli miktarda igilebilir su, calisma
alanlarinin yakininda, ancak herhangi bir kimyasal kirleticiden uzakta uygun bir sekilde
yerlestirilmelidir. Calisanlarin her zaman yanlarinda tasidigi bireysel su siseleri, yeterli
hidrasyonu saglamanin ¢ok etkili bir yoludur. WBGT seviyelerine ve iklimlendirme
durumuna bagli olarak su titketimiyle ilgili genel kilavuz, asagida verilmistir®),

Tablo 2. WBGT seviyelerine ve iklimlendirme durumuna gore énerilen su alim (litre/saat)®)

WBGT Diisiik yogunluklu is  Orta yogunluklu is Yiiksek yogunluklu is

25.0-28.0 0.35 0.55 0.65
28.0-29.4 0.40 0.55 0.70
29.5-30.9 0.40 0.60 0.75
31.0-32.4 0.45 0.65 0.80

Not: Is yogunlugu, ISO 7243:2017 Tablo 1°de saglanan seviyeleri takip etmektedir; Simiilasyon,
FAME Lab Ongoériilen Is1 Gerilimi modeli (Ioannou ve ark. 2019) ile gergeklestirilmistir.
Simiilasyon verileri - boy: 170 cm; viicut agirhgi: 70 kg; giyilen kiyafetler: sapka, kisa kollu
gomlek, slityen, kot tulum, i¢ camasiri, corap ve ayakkabi.

Ise Giris Muayenesi

Calisanlarin anamnezlerinde Ozellikle kronik hastaliklari, cilt hastaliklar
ayrintilt sorgulanmalidir. Ozellikle kalp-damar sistemi, solunum sistemi, cilt sistemi,
iriner sistem (Ozellikle bobrekler), karaciger muayeneleri basta olmak iizere fizik
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muayeneleri ile idrar ve kan tetkikleri, kardiyoloji tetkikleri, akciger radyografileri
istenmelidir. Ise giris muayenesi sirasinda calismasi sakincali olabilecek kisiler (kalp ve
hipertansiyon hastalar1, kronik akciger hastalari, diyabetikler, asir1 sismanlar ve bobrek
hastalig1 olanlar vs.) belirlenmeli, bu ortamlarda ¢aligmalar1 agisindan dikkatli olunmali,
gerekirse onlenmelidir.

Aralikh Kontrol Muayeneleri

Idrar ve kan tetkikleri yapilmalidir. idrar ozmolaritesi veya 6zgiil agirhig,
plazmadaki tire, sodyum, klor, kalsiyum seviyeleri, hematokrit, protein diizeyleri, viicut
18181, viicut agirhigi, nabzi, su ve tuz alim degerleri takip edilmelidir. kardiyoloji
tetkikleri, akciger radyografileri vb. gibi istenmelidir. Ozellikle kalp-damar sistemi, cilt
sistemi, lirogenital sistem (O6zellikle bobrekler) muayeneleri, biling degisiklikleri, agr
gibi semptomlar1 basta olmak {izere fizik muayeneleri gergeklestirilmelidir.

Kisa siireli veya nadiren sicak kosullarda ¢alisan kisiler i¢in bile mesleki tibbi
korunma gereklidir.

Yashlar, ozellikle zayif ve diabetes mellitus, obezite, yetersiz beslenme,
konjestif kalp yetmezligi, kronik alkolizm, demans gibi kronik rahatsizliklar1 olanlar ile
uzun siireli fiziksel efor girisiminde bulunan veya asir1 sicak stresine maruz kalan
saglikl bireylerde 1s1 rahatsizliklart gelisme riskinden dolay1 dikkatle takip edilmelidir.

Fonksiyonel bozuklukla birlikte kalp ve dolasim sistemi bozukluklari,
maluliyete yol acan pndmokonyoz, aktif veya yaygin latent akciger tiiberkiilozu, kronik
obstruktif akciger hastaligi, kronik bronsit, astim, ndbetler (cesitlerine, sikliklarina,
prognozlarina ve tedavi durumlarina bagl olarak), tam olarak iyilesmemis kafatasi veya
beyin yaralanmalari, Diabetes mellitus, ciddi ateroskleroz, katarakt (eger maruziyet
esasen radyan 1siya ise), bobrek ve/veya alt {iriner sistem bozukluklari, kronik
gastrointestinal bozukluklar, kronik karaciger bozukluklari, ciddi obezite, kronik
tekrarlayan ve jeneralize deri bozukluklari, alkol, ila¢ veya medikasyon bagimlilig
hastaliklar1 olanlar ya da fonksiyonel rahatsizliklar1 hafif olanlar i¢in, ¢alismaya
baslayip baslamama hakkinda ya da belirli sartlar altinda ¢alismaya iligkin kararin isyeri
hekimlerince verilmesi ve eger bu kisiler ¢alistyor ise takip edilmesi gerekmektedir.

Akut hastalik 1s1 toleransini azaltabilir. Bu nedenle, hekim ciddi bir sey bulmasa
dahi, akut olgularin tibbi muayenesi sirasinda ¢alisanin sagligi dikkate alinmalidir. Akut
hastalig1 olanlar muayene edilmelidir.

Uzun stireli fiziksel calisma ile asir1 terlemesi olan ve diisiik osmolariteli
(hipotonik) s1v1 alimi olanlarda 6zellikle ekstremite ve karin kaslarindaki agr1 gelisimi
sorgulanmalidir.

Dermatofit infeksiyonlarinda; yakin cevredeki enfekte kisilerin ayni anda
tedavisi saglanmali, enfekte esya, giysi ya da materyallerin ortak kullanim1 6nlenmeli,
kilo azaltim1 yapilmali, sentetik kapali ayakkabilar gibi ayak nemlenmesine neden
olacak ayakkabilarin kullanim1 6nlenmeli, giyim aligkanliklar1 diizenlenmelidir.
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Tablo 3. Asin1 sicak kosullarda ¢ahsirken ciddi/agir hastahk riskini artiran faktorler®

Bireysel
Gebelik

Engellilik

Isiya
saglayamama

uyum

Diisiik fiziksel
uygunluk
Hidrasyon azlig1
Yiiksek wviicut kitle
indeksi

Sinirlt is deneyimi

Cevresel

Kalin/gecirimsiz

giysiler

Fiziksel

calisma/egzersiz

Sicak hava dalgas1

Yiiksek sicaklik

Yiiksek bagil

nem

Az hava hareketi

Radyasyonla
1s1 kaynaklari
(glines
makineler)

yayilan

ve/veya

Havalandirma, Hijyen, Temizlik

0 O O O

Viicut temiz tutulmalidir.
Firsat buldukea 1lik dug alinmalidir.
Kapali mekanlarin diizenli araliklarla havalandirilmasina 6zen gosterilmelidir.

Yeterli lavabo, soyunma odasi ve tuvalet imkanlar1 saglanmalidir. Yetersiz tuvalet

Farmakolojik
Antiepileptik,
antipsikotik

ve noroleptik ilaglar,
trisiklik
antidepresanlar,
amfetaminler,
kokain, “ekstazi”
Antikolinerjik
maddeler

Kalp ve
ilaglar1:
(ditiretikler, nitritler,
vazodilatorler ve
kalsiyum iyon kanali
blokerleri)
Hormonlar
dahil)
Alkol
Ergojenik uyaricilar

tansiyon

(instilin

Patolojik

Akut hastalik
(6rnegin, ates veya
gastroenterit ile
birlikte enfeksiyon)

Merkezi sinir sistemi

hastaliklar
ve mental hastaliklar
Kalp ve damar
hastaliklar

Malign hipertermi

Diyabet mellitus
Bobrek hastaliklar

Cilt dokiintisi,
giines yanig1 ve/veya
daha once gecirilmis
yaniklar

genis
bolgelerinde
Hemoglobin
hastaliklar
hiicreli anemi)
Kronik karaciger
hastaliklar1

Kronik solunum yolu
hastaliklar

cilt

(orak

olanaklari, 6zellikle kadin galisanlarin yeterli su igmekten kaginmasina neden olabilir.

Tuvaletlere idrar rengi cizelgeleri (Sekil 1) yerlestirmek, ¢alisanlarin hidrasyon seviyelerini
degerlendirmelerine yardimer olabilir.
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Sekil 1. Hidrasyon durumunu degerlendirmek igin idrar rengi skalasi®.

Hidrasyon Durumu Hidrate (Yeterli sivi alin) Hipohidrate (Az sivi alim)

idrar Rengi

Beslenme, ilac

o Her 6giinde yeteri miktarda sindirimi kolay hafif yiyecekler tercih edilmelidir.
o Alkol ve kahve tiiketilmemelidir.
o Gereksiz ve bilingsiz ilag kullanilmamalidir.

Egitim ve Farkindahk

o Is1 stresi ve 1siya bagli hastaliklar konusunda ¢alisanlara, isverenler basta olmak tizere
is saghgr ve giivenligi ile ilgili taraflarin farkindaliginin arttirilmasi saglanmali ve
egitim gerceklestirilmelidir. Asiri sicagin riskleri konusunda egitim, 6zellikle daha sicak
mevsimlerin baglamasindan once diizenli olarak yapilmali ve sicaga bagl hastaliklarin
belirti ve semptomlar1 konusunda farkindalik yaratilmalidir. Egitimler, en azindan asir1
sicagin riskleri ve 1s1 stresine katkida bulunan faktorleri, ¢aligma ortamlarindaki tiim
tuvaletlerde, c¢alisanlarin sivi alimini iyilestirmelerine yardimci olmak i¢in uygun
cizelgelerde hidrasyon ve idrar renginin degerlendirilmesine iligkin bilgileri, 1s1ya bagh
hastaliklarin taninmasi, tedavisi ve yatkinlagtirici faktorleri, belirtileri ve semptomlarini,
sicak ¢alisma ortamlarinda eglence amaglh uyusturucu ve alkol kullaniminin
tehlikelerini, asir1 sicaga maruz kalmayi igeren islerde saglik durumlarini yonetmek igin
ila¢ kullanimini, tibbi gézetim programlarinin amaci ve kapsamini icermelidir.

o Calisanlara ve isverenlere 1s1 olaylarmin saglik iizerindeki etkileri konusunda egitim
verilmelidir. Isverenler ayrica, calisanlarin 1s1tya baglh hastaliklarin belirtilerini tanima
ve hidrasyonun ve diger koruma 6nlemlerinin 6nemini anlama konusunda uygun egitim
almalarin1 saglamalidir.

o Calisanlara, asir1 1siya maruz kalmanin tehlikeleri ve bunlar azaltmak icin alinan
onlemler hakkinda acik ve ayrintili bilgi saglanmalidir.

o Calisanlardan, mevcut kosullar, mevcut 6nlemlerin etkililigi ve iyilestirme Onerileri
hakkindaki geri bildirimleri alinmalidir.

o lsverenlere acil durum planlamasinin hazirlanmasi ve uygulanmasi igin teknik destek
saglanmali, baglica 1siya bagli hastaliklarin ve yiiksek risk gruplarinin belirlenmesi ve
Onleyici tedbirleri 6zetleyen bilgiler saglanmalidir.
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ilk Yardim®

Sicak Acilleri

Tanimlar:

Sicak yorgunlugu nedir?

Sicak yorgunlugu, yiikksek sicakliklara uzun siire maruz
kalinmasima ve sivilarin yetersiz veya dengesiz alimina bagl
olarak ortaya ¢ikabilen, hafif seyirli bir hastalik tiirtidiir.

Sicak ¢arpmasi nedir?

Normalde viicudun ter bezleri yardimi ile dengelenen viicut
isisiin terleme ile dengelenememesi veya susuzluk nedeni ile
terleyememesi sonucunda viicut sicakliginin 41,1°C veya daha
yiiksek bir sicakliga yiikselmesi ile karakterize bir hastalik
tiriidiir. Sicak ¢arpmasinda temel sorun viicudun 1s1 diizenleme
mekanizmasinin bozulmus olmasidir.

Sicak yorgunlugu

Sicak yorgunluguna, yash insanlar, yiiksek tansiyonu olan kisiler ve sicak bir
ortamda ¢alisan veya egzersiz yapanlar daha yatkindir.

Sicak yorgunlugu belirti ve bulgulari:

= Agsiri terleme

= Solgunluk

= Kas kramplari

= Bas agrisi, bag donmesi veya yorgunluk
= Uykuya meyil

= Hizli, zayif nabiz

= Hizly, yiizeysel nefes alma

Sicak yorgunlugunda ilk yardim:

Kisinin serin bir yere tasinmasina yardimci olun.
Kisiden bacaklarini hafif¢e kaldirmis bir vaziyette uzanmasini ve dinlenmesini
isteyin.
Kisiyi temiz bir bez veya siinger gibi bir malzemeyle silerek ya da serin bir dug
almasini saglayarak sogutun.
Normal sartlarda kisiden ilk yardimin temel bir kurali olarak herhangi bir sey
yememesi ve igmemesi istenirken, sicak yorgunlugunda istisnai bir durum
olarak bol su igmesi istenir.
112 acil yardim numarasini arayarak ya da aratarak yardim istemeyi unutmayin.
Kisinin nefesini ve bilincini gozlemlemeye devam edin.
Kiside biling kayb1 var ancak hala nefes almaya devam ediyorsa;

= Kisiyi derlenme pozisyonuna getirin.

=  Kisiyi gozlemlemeye ve solunumunu kontrol etmeye devam edin.
Ancak kiginin solunumu durursa:
Temel Yasam Destegine baslayin.
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Sicak carpmasi

Sicak ¢arpmasi, dogru ve hizli bir sekilde tedavi edilmezse 6liimciil olabilecek gergek
bir acil durumdur. Sicak ¢arpmasina en duyarli olanlar; bebekler ve yaslilardir.

Sicak ¢arpmasindan korunma yontemleri:

» Ogzellikle sapka, giines gozliigii ve semsiye gibi giines 1s1gindan
koruyacak aksesuarlar kullanilmalidir.
Glinese ¢ikmadan en az 30 dakika dnce en az 30 faktorlii koruyucu bir
giines kremi kullanilmalidir. Eger yiiziiliiyorsa giines koruyucu krem iki
saatte bir yenilenmelidir.
=  Mevsim sartlarina uygun, bol, terletmeyen, agik renkli ve hafif giysiler
giyilmelidir.
Bol miktarda sivi1 tiiketilmelidir.

* Viicut temiz tutulmalidir.

Her o6giinde yeteri miktarda sindirimi kolay hafif yiyecekler tercih

edilmelidir.

Gereksiz ve bilingsiz ila¢ kullanilmamalidir.

Direk giines 1s181nda kalinmamalidir.

Kapali mekanlarin diizenli araliklarla havalandirilmasina 6zen

gosterilmelidir.

= Agir egzersiz yapilmamal, firsat buldukga 1lik dus alinmalidar.

Park halindeki arabalarin icerisinde beklenmemelidir.

Alkol ve kahve tiiketilmemelidir.

= Giiniin sicak saatlerinde aktiviteler yapilmamalidir. Miimkiinse 10.00-
16.00 saatleri arasinda giinese ¢ikilmamalidir.

Sicak ¢carpmast belirti ve bulgulari:
= Sicak, kizarmis ve kirmizi kuru bir cilt
= Bas agris1 veya bas donmesi
Uykuya meyil veya huzursuzluk
Carpint1
Terlemenin olmamasi (egzersize bagli olanlar harig)
Kaslarda hassasiyet ve kramp
Idrar miktarinda azalma
Gorme bozuklugu
Nobet
= Koma
»  Viicut sicakliginin 41.1°C ve {izerinde olmasi

Sicak ¢carpmasinda ilk yardim:
Kisinin;
= Serin bir yere taginmasina yardimci olun.
= Nefesini ve bilincini kontrol edin.
= Bacaklarim1 hafifce kaldirmis bir vaziyette uzanmasini ve dinlenmesini
saglayin.
= Sogutma islemi uygulayin.
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0

Kisiyi temiz bir bez veya stinger gibi bir malzemeyle silerek ya da
serin bir dus almasini saglayarak sogutun.
Biling degisikligi olan kisilerde sogutma i¢in acele edilmeli, ates
Olclimii nedeniyle tedavi geciktirilmemelidir. Sogutma islemi viicut
1s181 38-39°C oldugunda durdurulmalidir.

Egzersize bagh sicak ¢arpmalarinda:

0

Sporcu ise: Sahada sogutulmalidir. Kiyafetler sogutma g¢abasi ile
birlikte ayn1 anda c¢ikarilmalidir. Buzlu su olan kiivete
daldirilmalidir. Su sicakligi 2-15°C olmalidir. Kisinin solunumu,
kalp hizi, tansiyonu ve biling durumu siirekli izlenmelidir.
Cocuklarda egzersizle ilgili sicak ¢garpmasinda ise; bas ve gdgsiin list
kismi disarida kalacak sekilde buzlu suya sokulmasi en etkili
yontemdir.

Normal sartlarda kisiden ilk yardimin temel bir kurali herhangi bir sey
yememesi ve igmemesi istenirken, sicak yorgunlugunda istisnai bir
durum olarak bol su igmeleri istenir.

112 acil yardim numarasin1 arayarak ya da aratarak tibbi yardim istemeyi

unutmayin.
Kisinin nefesini ve bilincini gézlemlemeye devam edin.

Kiside biling kayb1 var ancak hala nefes almaya devam ediyorsa;

0
0

Kisiyi derlenme pozisyonuna getirin.
Kisiyi gozlemlemeye ve solunumunu kontrol etmeye devam edin.

Ancak kisinin solunumu durursa:

0

Temel Yasam Destegine baslayin.
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