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GUNEsnngRARu
ETKILERI

Varligina muhta¢ oldugumuz, yasamin
kaynagi olan gines; olusabilecek muhtemel
zararl etkileri nedeniyle her geg¢en gin
korunmanin énemini artirmaktadir.
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RiSKLI
GRUPLAR

Sicak ¢arpmasi ig¢in 6zel bir risk grubu
bulunmamakla beraber, diger hastalik ya da
yaralanmalar i¢in hassas olan kisiler,
diger kisilere go6re sicaktan daha c¢ok
etkilenirler. Bu kisiler;

» Kalp hastalari,

« Tansiyon hastalari,

» Diyabet hastalari,

¢ Kanser hastalari,

« Normal kilosunun ¢ok altinda ve ¢ok
Uzerinde olanlar,

« Psikolojik ya da psikiyatrik rahatsizligi
olanlar,

« Bébrek hastalari,

» 65 yas Uzeri kisiler,

« 5 yas alti ¢ocuklar,

e Hamileler,

« Surekli ve bilingsiz diyet uygulayanlar,

« Yeterli miktarda su icmeyenler olarak
siralanabilir.



Asla Yanmayin!

Geng yaslardaki her glnes yanigi ileride deri
kanserine yakalanma riskinizi artirir. GUnesin
ultraviyole (UV) isinlarina maksimum maruz
kalinan (6glen 12.00-13.00) zamanlarda disarida
kalmaktan kaginin.

« Gineste kalma sirenizi kisitlayin: Ozellikle
yazin saat 11.00-16.00 arasinda UV isinlari daha
etkilidir.

o Golgelik arayin: Direkt olarak giines altinda
kalmayin.

e Sapka giyinin: Genis kenarl bir sapka; g6z,
kulak, yUz ve boynun arkasini korumak igin
tercih edilmelidir.

e Koruyucu elbiseler giyinin: Vicudunuzu
korumak i¢in uzun kollu gémlekler ve pantolon
giyiniz.

e Gines g6zligu kullanin: Gunes go6zligu
gozleri koruyarak gézde katarakt olusma riskini
azaltir.

o Koruyucu krem kullanin: Gunesin zararh
isinlarindan korunmak igin agikta c¢alisirken
spor yaparken ve yUzerken derinize koruyucu
krem siUrin. Kullanilan kremlere gére gines
altinda kalabilme zamanlari SPF (GUnesten
Koruma Faktéri) faktdérine gore degisiklik
gOsterir.

Uzun sureler gUnes isinlarina maruz kalindiginda;
ciltte erken yaslanma, gézde katarakt gelisimi
ve glnes lekeleri olusabilir. GUnes isiginin
icindeki ultraviyole isinlari, uzun sire ginese
maruz kalinmasi halinde cilt yaniklarina yol
acar ve tekrarlayan cilt yaniklari ilerleyen
yaslarda “Cilt Kanseri"ne neden olabilir.

Bir insan, tUm yasami boyunca aldigi
ultraviyole isinlarinin  yarisindan  fazlasini
¢ocukluk ¢aginda aldigindan ¢ocukluk déneminde
disarida gegirilen siUrenin fazla olmasi bu
riski artirmaktadir.




DIKKAT ETMEMiZz
GEREKENLER

Cocuklarda gUneslenme siUresi kadar
gUneslenmenin yapildigi zaman dilimi de
6nemlidir. Bu sire 15 dakikayr gegmemeli ve
sabah 10.00'a kadar veya 16.00'dan sonra
olmalidir.

GUnes koruyucular, ginese maruz kalmadan
en az 20 dakika 6nce sUrilmeli, terleme
varsa hassas bdlgeler i¢in 2 saat araliklarla
tekrarlanmalidir. Suya girip ¢iktiktan sonra
mutlaka sUrme islemi tekrarlanmali, Urin
Uzerindeki ‘suya dayanikli’ ibaresi dikkate
alinmamalidir.

GUnes kremi faktorleri asagidaki gibidir:

DIKKAT ETMEMiZz
GEREKENLER

GUnes kremlerinin koruyucu faktoér dereceleri
SPF ile ifade edilir. Herkes yasina ve ginese
maruz kalacagi sireye goére uygun faktorlo kremi
secmelidir.

o GiUnesten korunmay: gerektiren bir hastalgi
olmayan yetiskinler igin 15-20 faktorly korumalar
yeterli olacaktir.

o Gegen seneki tatilden kalan gines kremleri
asla kullanilmamalidir.

e 1 yas alti gines kremi segerken mutlaka
doktora sorulmalidir.

e GUnes kreminin koruma silresi en fazla 3-4
saattir.

e Acik ten, renkli gbéz, sari-kizil sag¢h kisiler
gines yanigina 6zellikle duyarhdir.



SICAK BiTKiNLIiGi

Uzun siure asiri sicaga maruz kalma ve yeterli
miktarda sivi almamaya bagh su ve mineral
kaybiyla sekillenir.

Gulnes ¢arpmasinin daha hafif sekli olup hayati
tehlikesi yoktur.

Daha ziyade yaslilarda, yUksek tansiyonu
olanlarda ve giUnes altinda ¢alisanlarda
gorulor.

Asiri terleme, yorgunluk, bayilma hissi, nabiz
hizlanmasi, ates yUkselmesi belirtileriyle kendini
gosterir. Suur agiktir.

SICAK BiTKIiNLIGINDE iLK
YARDIM

Sicak bitkinligi sekillenen kisi, serin bir yere
alinarak giysileri gevsetilir, sirt Usti yatirilarak
bacaklari yukseltilir. Islak bezle serinletiimeye
cahsihr.

Bol miktarda sivi verilir; 6zellikle de tuzlu
ayran igirilir. Takriben 1 saat igerisinde genel
durumu dizelmezse kisi mutlaka saghk
kurulusuna basvurmalidir.



SICAK KRAMPLARI

Asiri aktivite sonucu terlemeye bagl olarak
vicutta hizh su ve tuz kaybi meydana gelir.
Tuz kaybi, kaslarda sicak kramplarina neden
olabilir.

Sicak kramplari ayni zamanda sicak bitkinliginin
belirtilerinden birisidir. Genellikle karin, bacak
ve kol kaslarinin agrili kasilmalariyla
sekillenir.

Sicak kramplari igin tibbi tedaviye gerek
yoktur, ancak kisinin yaptigi aktivite durdurulmali,
sakin ve serin bir yerde oturtulmalidir. Meyve
suyu veya mineralli igecekler igirilmelidir.

Kramp meydana geldikten sonra en az birkag
saat istirahat edilmeli, bir saat icerisinde
kramp ge¢mezse en yakin saghk
kurulusuna basvurulmaldir.

SICAK DOKUNTUSU
(ISILIK)
Sicak ve nemli havalarda asiri terleme sonucu

sekillenen deri tahrisidir.

Her yasta gérilmekle birlikte daha ziyade
bebeklerde gérulir. Kiuguk kizarikliklar
seklindedir.

Siklikla boyun, goégus, dirsek igi gibi kivrimli
yerlerde ortaya ¢ikar.

Kizarik bolgeler kuru tutulmalidir. Serin ve az
nemli ortam saglanmaldir.
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GUNES YANIKLARI

Uzun sire gines i1sigina maruz kalmakla
meydana gelir. Deri kizarik, agrili ve asiri
derecede sicaktir. Eger kiside ates ve siddetli
agri varsa veya kisi 1 yasindan kigikse en yakin
saghk kurulusuna basvurulmalidir.

GUNES YANIKLARINDA
iLK YARDIM

Gines yanigindan korunmak i¢in gines isidina
asirt  maruz kalmaktan kaginilmali, gunes
yanidi olan yerler soguk su ile silinmeli ve tibbi
losyon surUlmelidir.

Yogurt, dis macunu, yag, salga vb. kesinlikle
sUrtlmemelidir. Igi su dolu kesecikler olustuysa
patlatilmamalidir.




GUNES VEYA SICAK
CARPMASI

Asiri sicaga maruz kalma sonucu beden isisini
ayarlayan terleme mekanizmasinin bozulmasi
sonucu vUcut Isisinin dUsUrUlememesi ile sekillenir.

Ates 39,4°C'nin Uzerindedir, deri kuru, kirmizi ve
sicaktir, terleme yoktur. Bulanti, kusma, bas agrisi,
bas dénmesi ve gérme netliginin bozulmasi
sonrasi koma sekillenir, suur bulanikhigi veya
kaybi gorulur.

Gunes veya sicak ¢arpmasi acil olarak
tedavi edilmezse kalici hasara veya 6lume
neden olabilir.

Biling kaybi ortaya ¢ikmadan tedaviye
baslanmasi iyilesme sansini  yUkseltir.

GUNES VEYA SICAK
CARPMASINDA iLK YARDIM

Hasta serin ve havadar bir yere alinir,
giysiler ¢ikarilir, sirt UstU yatirilarak, kol ve
bacaklar yuUkseltilir. Bulantisi yoksa ve bilinci
acitksa su ve tuz kaybini gidermek igin 1
litre su igerisinde 1 ¢ay kasigi karbonat veya
1 ¢ay kasigi tuz karisimi sivi ya da soda igirilir.

Biling kapali ise kesinlikle igmesi igin sivi
verilmemeli, takip ve tedavi amag¢h en yakin
saglik kurulusuna ulastirilmalidir.
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Yaz mevsimiyle birlikte tatil planlari da
vygulanmaya basladi. Ancak COVID-19 nedeniyle
tatil sUresince ¢esitli kurallara uyulmasi
gerekiyor. Saglik Bakanliginin rehberinde
isletmeciler gibi tatilciler icin de &neriler
bulunuyor.

. Sosyal mesafe kurallarina uyulmali. Yanimizdaki
diger bireylerle aramizda en az 2 m mesafe
birakilmali.

. Ates, 6ksuruk, burun akintisi ve nefes darligi
varsa ya da COVID-19 hastasi ile temasi
olduysa, c¢evredekilerin sagligini  korumak
icin plajlari ve toplu alanlari kullanmamali.

. Oksirirken ya da hapsirirken adiz ve burun
tek kullanimlik mendil ile kapatilmali. Mendil
yoksa dirsegin i¢ kismi kullaniimali.

. Kirli ellerle agiz, burun ve gézlere dokunulmamali.

. Kisinin kendi sagligi ve yakinlarinin saghgi
icin COVID-19 asisi vurulmal.

. Bol sivi tUketilmeli, dengeli beslenilmeli ve uyku
dizenine dikkat edilmeli.
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e COVID-19 agisindan riskli olan 65 yas Uzeri,
yUksek tansiyon, kalp, seker vb. hastaligi olan
kisiler plaj ve yUzme alanlarini kullanirken
dikkatli olmalari konusunda uyariimali.

e Kisilerle yiUz yUze olma, konusma gibi
etkinliklerde sosyal mesafeyi korumanin
yani sira maske takilmal.

e Maske ve kagit mendil gibi hijyenik GUrinler
kullanimdan sonra mutlaka uygun sekilde ¢6pe
atilmali, gelisiguzel yerlere atilmamal.

o Plajlarda el hijyenini saglamak igin, eller en
az 20 saniye boyunca su ve sabunla yikanmali.
Su ve sabunun olmadigi durumlarda alkol
bazli el antiseptigi veya en az yizde 70'lik
alkol iceren kolonya kullaniimal.

« Kisilerin kendilerine ait plaj havlusu getirmesi
tesvik edilmeli. Kisisel esyalar ortak
kullanilmamali.

e Havlu vb. tekstil UrUnleri en az 60
derecede yikanmal.

o Deniz g6zligu, snorkel, palet gibi malzemeler
kisiye 6zgU olmali, paylasiimamali.

e COVID-19 temas riskini artiracagindan plaj
ve yUzme alanlarinda uvzun sire kalinmamali.
kredi karti

¢ Odemeler tercihen temassiz

ile yapilmal.
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e Plaj alanlarinda ¢aligsanlar dahil metrekareye
1 kisi dUsecek sekilde kapasite belirlenmeli.

e Sezlonglar arasi mesafe, en az 2 metre olmal..

o Golgelikler arasi mesafe sezlonglar arasi
mesafeye uygun olacak sekilde diUzenlenmeli.

e Soyunma kabinlerinin kullaniminda sosyal
mesafeye dikkat edilmeli, kabinler her kullanimdan
sonra dezenfekte edilmeli.

o Tek kisinin kullandigi su etkinlikleri (jetski, sorf
vb.) veya ailece yapilan su sporlari aktiviteleri
sonrasinda kullanilan her tirll malzeme ve
ekipmanlar dezenfekte edilmeli.

e Turizm amagh su alti ve su UstU sportif
faaliyetlerinde kullanilan tUp, denge yelegi,
can yelegi ve benzeri ekipmanlar faaliyet
sUresince sadece bir kisi tarafindan kullanilmali
ve kullanildiktan sonra dezenfekte edilmeli.
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