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Sicaklik Kontrol Altinda

Beyinde viicut sicakiginin diizenlendigi merkez olan hipotalamus
viicut sicakligini belli sinirlar icinde tutmaya calisir. Dinlenme halindey-
ken bu sicaklik 37°Ciken fiziksel etkinlik durumlarinda -sicaklik diizen-
leyici sistemin kontrol sinirlari dahilinde oldugu siirece- olimciil bir et-
ki olmaksizin 38-39°C'ye kadar gikabilir. Viicudun giivenli sicaklik sinir-
larinda kalmasi, viicut tarafindan iiretilen ve baska kaynaklardan alinan
Isinin viicuttan atilarak dengelenmesiyle miimkiin olur.

Viicudun isleyisini siirdiirebilmesi icin gerekli metabolik etkinlik
sonucu {retilen 1s1, viicuttan konveksiyonla (viicudu cevreleyen hava
ya da su yoluyla), iletimle (kati bir maddeyle, 6rnegin zeminle temas
sonucu), solunumla (solunumla iceri alinan hava disan verilene gore
genellikle daha serin ve kurudur) ve terin buharlasmasi yoluyla atilir.
Havanin sicakligi ve nemi artinca deriyle dis ortam arasinda isi atimi-
ni sadlayan sicaklik farki azalir ve isi atimi yavaslar. Hava sicakligi de-
rinin sicakhdina yaklaginca konveksiyon yoluyla si kaybi sifira yaklasir,
hatta hava sicakligi derinin sicakligindan yiiksekse viicut isi bile alabilir.
Bu durumlarda isty1 atmanin temel ve bazen de tek yolu iretilen terin
buharlasmasidir, ancak bunun etkisi de yine ortamdaki yiiksek nem so-
nucu azalabilir. Bu durumda viicut sicakhigr artar. Viicut sicakliginin di-
zenlenmesinde bircok etki mekanizmasl islev goriir. En dnemlileri bu-
harlasma yoluyla deriden is1 atilmasini saglayan ter iiretimi ve viicudun
ic kisimlarindaki ve kaslardaki isinin disari atilmak iizere deriye ulagma-
sini saglayan derideki kan akisidir. Yiiksek sicaklikta viicut sicakhiginin
diizenlenmesi icin her iki sistemin de diizgiin islemesi dnemlidir. Sicak-
lik diizenlemede bu iki sisteme ek olarak baz hormonlardaki (antidiii-
retik hormon ve aldesteron), solunum hizindaki ve kalp atisindaki artis
da etkilidir. Bu sistemler bir nedenle sicaklik diizenleme ihtiyacina ce-
vap vermeyecek duruma gelirse yiiksek sicakliktan kaynakli cesitli ra-
hatsizliklar ortaya ¢ikabilir.




SICAKLIK °C

Sicak Hava Dalgalar1

AGIL NEM %

Oldiirebilen Sicaklar

Yiiksek sicakliklarin insan  sagli-
&1 tzerindeki etkileri sicakligin siddeti-
ne ve kisinin biinyesine baglh olarak ba-
sit bir rahatsizlik hissinden 6liime kadar
gesitlilik gosterebiliyor. Yitksek sicaklik-
tan kaynakli rahatsizliklarin en hafif bi-
¢imi, dolagim sisteminin kan basincini
koruyamamasi ve beyne oksijen ulasti-
ramamasi sonucu olusan bayilma. Has-
ta bayilma sonucu yatay konuma geger
gegmez sistem diizeliyor. Kan basinci-
nin diigme sebebi, atardamarlarin ve da-
marlarin genislemesiyle dolasim hacmi-
nin artmast sonucu kanin kalbe doniis
hizindaki yavaglama ile genellikle su-
suzluk sonucu plazma hacminin azal-
mast. Bu durum kanin kalbe doniistint
destekleyecek kas kasilmasinin olmadi-
g1 duragan hallerde daha da siddetli his-
sediliyor.

Kas kasilmasinin oldugu fiziksel et-
kinlik durumlarinda kan basinci daha
uzun siire korunabiliyor ve viicut 1sin-
maya devam edebiliyor. Bu da kalp da-
mar stresiyle birlikte “sicak yorgunlugu”
ad1 verilen duruma sebep olabiliyor. Bu
durumun belirtileri asir1 terleme, giic-
stizliik, deride soguma, solgunluk ve ya-
piskanlik hissi ile filiform (hizli, sidde-
ti diisiik) nabiz. Viicudun normal sicak-
liga diigmesi mimkiin oluyor, bayilma
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ve kusma gortilebiliyor. Eger fiziksel et-
kinlikten kaynaklanan ve ortamdan ge-
len fazla 1s1 viicuttan atilmazsa bu du-
rum “sicak ¢arpmasi’na donisebiliyor.
40,5 °C’yi asan agir1 viicut sicakligi hiic-
resel yapilarda ve sicaklik diizenleyici
sistemde hasara neden olarak hayati teh-
like yaratabiliyor. Sicak garpmasi, drne-
gin spor musabakalar1 sirasinda kendi-
lerini kotii hissettikleri halde yarigmaya
devam eden geng yetiskinlerde tipik ola-
rak gorilityor. Sicak ¢carpmasi hizla geli-
siyor ve yiiksek oranda 6liimle sonugla-
niyor. Yetiskin solunum zorlugu sendro-
mu, bobrek ve karaciger iflasi, yaygin da-
mar i¢i pihtilagma gibi sorunlara sebep
olabiliyor. Sicak ¢arpmasindan kaynakl
olumler kayda o sekilde ge¢cmeyebiliyor,
giinki yiiksek sicakligin etkisi gectikten
sonra belirtiler daha yaygin bilinen bas-
ka rahatsizliklarin belirtilerine benziyor.
Sicakliktan kaynakli rahatsizliklarin
olugsmasinda bireyden bireye farklilik
gosteren bazi degiskenler de 6nem tasi-
yor. Genel olarak ileri yaslardaki birey-
ler yiiksek sicakliklara karsi daha hassas,
ileri yaslarda yiiksek sicakliklardan kay-
nakli 6liim oranlar1 da daha fazla.
Herhangi bir sebeple farkli iklim ko-
sullarinin yasandigi bir yere giden bir in-
sanin iklime fizyolojik olarak uyum sag-
lama diizeyi sicak hava dalgalaria kars:
dayanikliligini da etkiliyor. Az besin ve

Tehlike Ne Zaman Baghyor?

Yiiksek sicakliklar tek bagina zararli olabilse de
asil tehlike yiiksek sicaklik yiiksek nem oraniyla bir-
lestiginde soz konusu oluyor. Viicut sicakhigini distir-
mek icin salgilanan ter, nemli havada buharlasama-
yinca sogutma islevini yerine getiremiyor. Bu yiizden
yiiksek sicakliklarin tehlike sinirlar bagil nem dikka-

te alinarak belirleniyor. Bu amagla uzmanlar mutlak

sicakliga ve bagil nem oranina bagli olarak hissedi-
len sicakligin tespit edildigi tablolar hazirliyor.

1-Sicak ya da giines carpmasi olasilign yiiksek

II - Sicak ya da giines carpmasl, kaslarda kramp ya da sicak yorgunlugu olasi,
fiziksel etkinlige ve/veya maruz kalma siiresine bagl olarak

sicak carpmasi miimkiin

111 - Fiziksel etkinlige ve/veya maruz kalma siiresine bagli olarak

sicak carpmasl, kaslarda kramp ve/veya sicak yorgunlugu olusmasi miimkiin
IV - Fiziksel etkinlige ve/veya maruz kalma siiresine bagli olarak

sicaklik stresinden dolayr halsizlik ve sinirlilik ile dolasim ve solunum
sistemlerinde rahatsizliklar meydana gelebilir

s titketiminden, bagirsak problemle-
rinden ve idrar soktiiriicii 6zellikte gida
ve alkol titketiminden kaynakli susuz-
luk, viicudu sicak hava dalgalarina kar-
s1 hassas hale getiriyor. Viicudun sicak-
lik diizenleme sistemini etkileyen ilaglar
kullanan, diisitk kondisyonlu, asir1 kilo-
lu kisiler sicak hava dalgalarinin etkileri
agisindan daha yiiksek risk tasiyor. Hal-
sizlik ¢eken, uykusuz kalmis, uzun sii-
re yliksek diizeyde fiziksel etkinliklerde
bulunan ve kalin kiyafet giyen bireyler
de sicak hava dalgalarinin daha kolay et-

kileyebilecegi kisiler arasinda.

Sicak Hava Dalgalarindan
Korunmak

Sicak hava dalgalarindan kaynak-
I1 saglik sorunlarini azaltmak icin yerel
ve merkezi yonetimlerin bazi tedbirler
almasi gerekiyor. Her seyden once top-
lumu sicak hava dalgasi baslamadan 6n-
ce haberdar ederek hazirlikli olunmasi-
n1 saglamak tizere bir erken uyar siste-
minin olusturulmasi 6nemli. Bunun i¢in
de sorumlu birimlerin hava tahminleri-
ni dikkatle takip etmesi gerekiyor. Sicak
hava dalgalarina kars1 olusturulacak er-
ken uyari sisteminin en 6nemli 6n sart-
larindan biri hangi hava kosullarinin “si-
cak hava dalgas1” olarak kabul edilecegi-
nin belirlenmesi. Buysa gortindiigi ka-
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Sicak Hava Dalgasinin Etkilerinden
Korunmak Igin Neler Yapabiliriz?

Sicak hava dalgalarinin yaratabilecegi saglik risklerinden
kaginmak icin herkesin yapabilecegi seyler var.
Asirt sicak hava sagligi uzun vadede degil anlik olarak etkileyen
bir etmen oldugu icin alinabilecek tedbirler konusunda
dikkatli ve hassas davranmak hayat kurtarici olabilir.
Iste sicak hava dalgalan sirasinda uygulanabilecek
tedbirlerden bazilan:

Giineg 1s1gina uzun siire maruz kalmaktan kaginmak

Giinese gikilacaksa giines 1sigini yansitacak ve deriyi miimkiin

oldugunca drtecek, hafif, bol ve agik renkli kiyafet giymek,
genis kenarli sapka kullanmak

Otomobillerde cocuklar ve evcil hayvanlari ne olursa olsun,
hicbir sekilde yalniz birakmamak

Yogun fiziksel etkinlikten kaginmak ve miimkiin oldugunca
yavas hareket etmek

Dis ortamda calisma zorunlulugu varsa sik sik

mola vermek ve tek basina calismamak

Dis ortamdaki oyunlari ve etkinlikleri ertelemek

Asin sicaklik degisimlerinden

(Grnegin viicudu birden sogutacak etkinliklerden) kaginmak

Evde bir sogutma sistemi yoksa ve ev ¢ok Isiniyorsa,

sogutma sistemi bulunan kamusal bir alanda vakit gecirmek

Susuzluk hissetmeyi beklemeden bol bol sivi almak
(epilepsi hastalarinin, kalp, bobrek ve karaciger
rahatsizligr olanlarin, sinirl miktarda siviyla beslenmesi
gerekenlerin, sivi tutmayla ilgili sorun yasayanlarin sivi
alimini artirmadan dnce doktora basvurmasi gerekiyor)
Binalarin yalitimini iyilestirmek, pencereleri ve cepheleri
giines 1s1gini yansitacak malzemelerle kaplamak

dar basit bir is degil. Ciinki belli bir bélgede yasa-
yan insanlar o bolgenin normal iklim kosullarina
uyum saglamis oldugundan, bir bolgede asir1 yiik-
sek olarak kabul edilen sicakliklar bir bagka bol-
gede normal kabul edilebiliyor. Ornegin Akdeniz
tilkelerinde siradan kabul edilen yiiksek sicaklik-
lar Iskandinav iilkelerinde yasayanlar tarafindan
dayanilmaz olarak nitelenebilir. Dolayisiyla tehli-
ke sinirlarinin belirlenebilmesi iklim ve saglik uz-
manlarinin birlikte ¢aligmasini gerektiriyor.
Yerlesim yerlerinin sicak hava dalgalarma uzun
vadede uyum saglamasina yonelik ¢oziimlerse da-
ha ¢ok altyap: degisikliklerine odaklaniyor. Yiik-
sek sicakliklar sehirlerde, kirsal bolgelerde ve do-
gal alanlarda oldugundan daha etkili oluyor, ¢iin-
kii yerlesim yerlerinde yapilagmadan ve insan et-
kinlikleri sonucu yogun 1s1 iiretiminden kaynakla-
nan ve “1s1 adalar1” olarak nitelenen bolgeler olusu-
yor. Temelde Giines'ten gelen 1s1manin sogurulma-
s1 ve dolayistyla 1sinin tutularak giin ve gece boyu
yerlesim yerine yayilmasi sonucu olusan, gevredeki
kirsal bolgelere gore daha yiiksek sicakliklarin ya-
sandig 1s1 adalarinin etkisini azaltmak i¢in mima-
riye ve peyzaja yonelik diizenlemelerin uzun vade-
de fayda saglayabilecegi diistiniiliiyor.
Yonetimlerin sicak hava dalgalarina yonelik ha-
zirhiklarinin en 6nemli pargas: tabii ki halkin bu
konuda egitilmesi. Her seyden once, sicak hava
dalgalariin olagan dis1 bir hava durumu olarak
algilanmasini ve bu durumun yaratabilecegi ciddi
saglik sorunlarinin fark edilmesini saglamak gere-
kiyor. Ozellikle hangi gruplarin daha fazla risk ta-
sidiginin ve sicak hava dalgalar: siiresince alinabi-
lecek basit tedbirlerin bilinmesi ¢cok 6nemli.
Ulkemizde zaman zaman yaganan yiiksek si-
caklik donemlerindeki, asir1 sicaklardan kaynakli
olimlere iliskin bilgi yok. Ancak kiiresel istnmayla
birlikte siklasacagi, yayginlasacagi ve siddetlenece-
gi ongoriilen sicak hava dalgalarina yonelik hare-
ket planlar olusturulmasi, sicak hava dalgalarinin
hélihazirda sebep oldugu zararin tespitine yonelik
aragtirmalar yapilmasi ve halki bu konuda biling-
lendirecek egitim faaliyetlerinin baslatilmasi tilke-
mizde sicak hava dalgalarindan kaynaklanabilecek
saglik sorunlarinin ve dliimlerin azaltilmasina kat-
ki saglayacaktir.
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