KIS KOSULLARINDA HAYATI SURDURME

Vicut isisinin korunmasi
Gilyinme
Barinma
Beslenme
Sogukla llgili Tibbi Konular
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VUCUT ISISININ KORUNMASI

Eger saglikh iseniz, vucut ici sicakliginiz 37 derecede sabit kalir.

Vucudunuzun asiri sicaklik degismelerine karsi dengeyi saglayacak bir kontrol
mekanizmasi vardir. Bu dengeyi u¢ ana faktor,

- ISI Uretimi
- IsI kaybi
- buharlasma

etkiler. Vucut i¢ sicakhgi ile dis ortam sicakhigi i1si1 yukselmesini ayarlar.
Viucudunuz isi1 uretmekten ¢ok 1siy1 dusurur. Terlemek 1s1 dengesinin
saglanmasinda onemli rol oynar.

Vucudunuzun etrafindaki hava hareketi (ruzgar) 1s1 kaybetmenize yol acgar.
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Vucut isisinin ; uretilen i1siya gore daha buyuk oranda dusmesi isi
kaybina neden olur.

Vucut i¢ sicakligi 35.5 derece civarinda 1s1 kaybi baslar.

Vucut i¢ sicakhigr 35— 32 dereceye dustugunde dusunce bulanikhgi,
mantiksiz sonug¢ ¢ikarma, sicakligi yanhs algilama baslar.

Vucut i¢ sicakhigr 32 - 30 derece arasinda adale sertlesmesi, bilingsizlik
ve zayif yasam belirtileri olur.

Vucut i¢ sicakhigr 25 dereceye dustugunde olum kac¢inilmazdir.
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Is1 kaybetmenin yollari
1. Vucut 1s1 kaybederken istemimizin diginda iki yol kullanir.

Radyasyon
Solunum

2 . Vucut kendi istegi icinde ayrica 3 yoldan is1 kaybeder.

Temas
Transfer
Buharlasma

Vucudun i1si kaybetmede en onemli uzuvlar u¢ noktalaridir. ( eller, ayaklar ve
bas ) Boyun kismi yalniz basina vucut i1sisinin % 40 ' ni harcamaktadir .
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Radyasyon : VUcut tarafindan uretilen 1s1; kendi istegimiz disinda
radyasyon olarak disariya itilir. Radyasyonu tutmanin tek yolu aluminyum
folyoya sarmaktir.

Solunum : Cigerlerdeki havanin disari atilmasi sonucu, viucut i1si kaybeder.
Bu yolla vucut ayni anda ; radyasyon, buharlagsma ve solunum yoluyla isi
kaybetmektedir.

Temas : Temas ; 1sI molekullerinin bir nesneden diger nesneye
aktarilmasidir . Soguk veya sicak bir nesneye dokununca vucut nesnelerin
Isisini / sogugunu kendi i1s1 seviyesiyle esitleyene kadar isi kaybeder.

Transfer : Vucudun bir nesneden isi alip - 1si vermesidir . Her zaman
vucudun etrafini saran sicak hava perdesi vardir . Bu sicak hava perdesinin
Isis1 vucut sicakhgiyla esittir. Ruzgar bu isi perdesini dagittigi zaman vucut
IS| kaybeder.

Terleme : Vacut kendi i1sisini muhafaza etmek, fazla isiyi disari atmak igin
terleme yapar . Terleme sicak havanin disari atilmasi olayidir . Sicak hava
soguk havadan daha hafif oldugundan yukselecektir. Yukselen havanin
yerini alacak olan soguk hava vucudun sogumasini saglayacaktir.
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GIYIM
Soguk havalarda vucut isisini sabit tutabilmek i¢in ; ince elbiseler tercih edilir ve
bunlar, kat kat giyilir.

Efor sarf edilip vucut 1sininca, en usteki katlar ¢ikarilir. Dinlenmeye ¢ekilince
cikarilan katlar tekrar giyilir.

Islanan kiyafet ¢ikarilip en digsa giyilir veya sirt gantasinin uzerine serilip hava
akimiyla kurumasi saglanir. Kurumayan kiyafetler ; cadirin igine serilerek veya
uyku tulumunun igine konularak kurutulabilir .

Birinci Kat Giysi

Vucudumuzu ikinci bir deri gibi sarmali ve teri digari verebilen sentetik, sentetik-
yun karisimi bir giysi veya polyproplen bir giysi tercih edilmelidir.
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Ikinci Kat Giysi

Daha bolca olmali buna kargin boyun ve bilekler korumali olmali 1s1 kaybini
onlemelidir. Sicak havada bu giysi ¢ikariimahidir.

m

Uciincii Kat Giysi

Bu kat yun bir kazak veya polar bir ceket olmalidir.
Hava ilik ise son kat olarak giyilebilir.
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Son Kat Giysi

Bu giysi ruzgar ve suya direncli olmali, nefes
alan kumastan imal edilmis olmalidir. Oniiniin
tamamen acilabilir oimasi gereklidir.

A |

Bas ve boyun bolgemiz kan damarlarinin en yogun oldugu bolgedir. Bu kisimlarda
buyuk 1s1 kaybi olur. Polar baslik, gerekirse balaklava giyilir. Gozleri korumak igin
ultraviole korumali kar goziugu takilir.

Bas

Balaklava Polar baslik
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Eller

Su gecirmez ve nefes alabilir tirden olanlari tercih edilir. 1, 2, 5 parmakh parmak
cesitleri vardir. Calismada esnasinda bes parmak kullanilir.

Ayaklar

Sentetik yun karisimi ¢coraplar tercih edilmelidir. Ayakkabilar 4 x 4 tabanl, deri
veya plastik ayakkabi olmalidir. Ayakkabinin icinde ¢oraplar terleyeceginden
yedek ¢orap bulundurulmalidir . Ayakkabilar ayagin numarasindan en az 1 veya 2
numara buyuk olmalidir . Dar ayakkabilarda donma riski daha yuksektir .
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Tozluklar

Karin ayakkabilarin igine girmesini ve pacalarin islanmasini onleyen degisik
malzemelerden yapilmis ( gore tex , kordura , musamba vs. ) bir malzemedir .

Tozluk giyildikten sonra ust kisimda bulunan sikistirma ipi kan dolagimini
kegmeytlacek sekilde baglanmalidir . Aksi taktirde farkinda olmadan donmaya
sebep olur.
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GIYSILERDE HANGI TUR KUMAS TERCIH EDILMELI ?

YUN

(¥) Yun dogal bir elyaf olup iyice i1slanana kadar sicak tutmaya devam eder.
Tenimize temas eden yuzeyden kurumaya basgladigindan kendimizi kuru
hissetmemizi saglar.

(-) Yun nemi gektikge agirlasir. Kurumasi zaman alir ve vicudumuza temas eden
ter nedeniyle alerji yapabilir. Dikkatli yikanmadiginda ¢cekme yapar.

PAMUK
(+) Vacuda iyi oturur. Ucuzdur ve her yerde bulunabilir.

(-) Islaninca agirlasir. Islandikga 1s1 kaybini artirir. Pamuk dokuma ruizgari ve 1siyi
gecirir. Dogada kullanmaya uygun degildir.

KAZ TUYU-TIFTIK
(+) Son kat giysilerin dolgu malzemesi olarak kullanilir. Hafiftir ve 1siyi iyi
muhafaza eder. Hareketsiz ortamlarda kullanighdir.

(-) Kaba bir malzemedir. Islandiginda 1s1 izolasyonunu kaybeder. Ruzgar ve nemi
gecirdiginden genellikle Uzeri su gecirmez bir tabaka ile kapli olarak kullaniimak
zorundadir. Yuruyus ve tirmanisglara uygun degildir.
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FLEECE-POLAR-POLARTEC

%100 Polyester sentetik bir kumastir. Makinede yikanabilir. Hafif ve sicak tutan bir
malzemedir. Dayanikli ve ¢ok yumusaktir. Su tutmaz ve ¢ok ¢abuk kurur. Nefes
alabilir. Ruzgari gegirirler. Buna karsin nem buharini disari birakir.

GORETEX

(+) Genellikle dis ve i¢ kat arasina yapistirilan ozel bir film tabakasindan meydana
gelen bir kumastir. Cm2 milyonlarca gozenekten olusmus bir yapidadir.
Gozeneklerin boyutu yagmur damlasindaki su molekullunu i¢eri almayacak kadar
kucuk, icerde olusan nem buharindaki su molekullerini gegirecek kadar buyuktur.
Yagisi ve ruzgari igeri gecirmedigi gibi, buharlasma nedeniyle olusan nemi digari
atar.

(-) Pahalidirlar ve her yerde bulmak zordur.
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BARINMA

Soguk kis sartlarinda giyimden sonraki en onemli sey nerede barinacagimizdir.
Kamp icin mutlaka 5 mevsimlik ¢adirimiz, iyi bir uyku tulumu ve matimiz olmalidir.

Barinma cesitleri;

- Cadirl kamp kurma

- Bivaklama (¢adir kurmaya zaman yoksa)

- Firtinada veya beklenmeyen bir durumda kamp yerine ulagma imkani yok , hava

bozuyor ve koruyucu malzeme (¢cadir — bivak vs.) yoksa barinmak igin;

- Kaya kovugu / agac¢ shelter
- Tilki kovugu

- Basit shelter / yigma kar

- Kar magarasi

- Iglo

Yapiulir.
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Yaz kamplari i¢in: 4'ten 10 dereceye kadar
Sonbahar kamplari i¢in: -4'ten 2 dereceye kadar
Kis kamplari igin: -23'ten -7 dereceye kadar
Dag kamplari igin: -35'ten -23 dereceye kadar

Kaz tuyu:

(+) Sicak tutar, sikigtirilinca az yer kaplar, hafiftir.

(-) Pahalidir, 1slaninca zor kurur.
Elyaf :

(+) Kaz tuylinden daha ucuzdur, islaninca kolay kurur.

(-)Fazla yer kaplar, isitm - en daha dusuktdr.

o=

Klasik mat Sisme mat

Mat
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Bivak torbasi yagmurluk veya gro tex kumagindan yapilmis bir veya iki Kigilik
bir torbadir

- Eger durumunuz uygunsa esneyin ve gevseyin.

- Eger bivak yaptiginiz yer sadece oturmaya uygunsa, lokal donma
riskini azaltmak i¢in suirekli pozisyonunuzu degistirin. ( Boylece
vicudunuzun farkh bolgelerindeki kan dolagimini kisitlamamis
olursunuz.)

- Eger lokal donma ve/veya hipotermia riski yoksa uyumaya ¢alisin.

- Lokal donma vel/veya hipotermia riski varsa ne olursa olsun
uyumayin. Bacaklara, ayaklara ve ayak parmaklarina masaj yapin.

- Sivi kaybinizi kargilamak mutlaka sivi alin.
- Eger varsa kuru i¢ gamasiri ve goraplar giyin.

- Mumkunse 1slak giysilerinizi tulumun igine alarak ya da kuru
giysilerinizin Uzerine giyerek kurutmaya calisin.

- Partnerinizin durumunu ara sira kontrol edin. Negselenmeye c¢alisin.

- Unutmayin gunun en soguk zamani gun dogumunun hemen
oncesidir.
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Magaramsi (i¢ bukey ) bir alanin onu ;
rlzgar yonu ve girig kap! yonu
belirlendikten sonra kar duvariyla oralur.

Karli ortamdaki bir agacin dibi topraga
kadar kazilir. Yan dallarla veya panco
ile cukurun Gzeri ortullr ve Ustine kar
atilir. Bir giris kapisi konur.
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Yapiimasi
Ruzgarin esig yonu hesaplandiktan sonra 2 metre
uzunlugunda , 1 metre genigliginde bir alan belirlendikten

sonra

1 . Bir metre uzunlugunda yarim metre genisliginde 10
adet kar blogu kesilir.

2 . Kar bloklari G¢gen yapacak sekilde karsilikl dizilir.
3 . Tabanda kalan kar kurekle atilarak alan buyutalur.

" 74 4 . Giris kapilarina ucgen sekilde iki kar blogu yapilir.
_‘::.*_4' ,:f_":;:; &
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Yigma kar tepecigi — Basit shelter

Basit shelter :

1 . Karin Uzerinde 1 metre genigliginde bir cukur acilir.

2 . Cukurun igine yarim metre dik girilerek gukur
genigletilir.

3 . Cukurun ici her yone oyularak genigletilir.

4 . Esyalar bu cukurun icine konduktan sonra, giris
kapisi kemer yapabilecek sekilde kapatilir.

Yigma kar tepesi:

1.Y1gilmis olan karin ici bosaltilir (kaya etrafi olabilir)
2. Igine girilir ve malzemenin Uizerine oturularak
izalasyon saglanir.

NOT : Bu tip barinaklarda kar sert olmadigindan
cokmelere dikkat edilmelidir.
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Kar Magarasi

APISI 1.Uygun kar yigiimis bir bolge segilir.
= =l 2.RUzgar esis yonu tespit edilir.

7 3.Karin zemin bolimunden baslayarak iceri dogru 1 metre kazilir.

» 4.Bu bolge giris kapisidir.

Sl 5.iceri girildikten sonra tavana dogru kazma yapilir.

NOT : Kar magarasinin tavan kalinligi 1 metreden ince
olmamalidir.

6.Tavanin kari alinirken seklinin elips biciminde olmasina dikkat
edilir.

/. Tavandan yere 45 derecelik bir delik delinir. Burasi hava girig
yeridir. Icine baton takilarak hava deliginin karla kapanmasi
onlenir.

8.Calisma yeri ve yatma yeri ayarlanir.
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1.1 - 1/2 Buz bulaklari kesilir.

2.Buz bloklari yan yana konarak istenilen
buyuklukte taban yapilir.

3.Tabandaki buz / kar kazilir ve atilir.
4.lglo duvar hafif ice déniik olarak her
katmanda biraz daraltilarak istenilen
olgulerde yapllir.

AN 5.I1glo bittiginde kapisi; buz oyularak alttan
- UYUMA . . o
f SEVIYESi \Q 3 yapilir veya buzun tzerinde yapilabilir.
= PisiRME 6.Kap1 alttan yapilirsa, rizgar kirici duvar

SEVIYESI

USTTEN GORUNUS g sonuug ya p | I IT.
7.lglonun tavanina yakin bir delik agilarak
m,@ hava girisi saglanir.
i =L 8.Uygun bir buz tabakasiyla giris kapisi

BUZ KLUBENIN YAPILISI kapat|l|r.
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BESLENME

Beslenmede temel ilke “MAKSIMUM BESIN DEGERI, MiNIMUM AGIRLIK!”

Tasidiginiz agirlik, vicut agirhiginizin %15’inden daha azsa;
bayanlar icin 2500-3000 kalori

erkekler icin 3000-4000 kalori

Tasidiginiz agirhik vacut agirlhiginizin %25-30‘u kadarsa ;
ekstra 500-1000 kalori

Diyetinizin %30-40’1 yaglardan olmahlidir. Clinku yag, protein ve karbonhidratin
verdigi enerjinin iki katindan fazlasini verir.

Hafif, besin degeri yuksek, cabuk pisebilen, bozulmayan, besin maddelerini
yaniniza almaniz gerekir.
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Yaniniza almayi asla unutmayacaginiz iki sey; tuz ve sekerdir.

Hazir corba, makarna, bulgur, et suyu tableti, kati yag, baharat

Kahvaltilik olarak, zeytin, regel, bal, fistik yada findik ezmesi, uggen peynir
Tath olarak, sut tozu ve puding, ¢ikolata

Icecek olarak, poset cay ve toz icecekler, kahve

Konserve, ton baligi, barbunya, kavurma vb.

Karbonhidratlar

Tahillar (bugday, arpa, yulaf, misir, piring), tahil trunleri, Sofra sekeri, Pekmez bal,
sekerli icecekler et

Gunluk enerjinin %55-60’1 karbonhidratlardan saglanir.
Normal sartlar altinda gunluk 50 gr karbonhidrat yeterlidir.
1 gr karbonhidrat 4 kaloridir.
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Proteinler

Hayvansal besinler:_et, tavuk, balik, yumurta, sut, peynir, nohut, bezelye, findik,
tahillar, ekmek, pastalar

Gunluk enerjinin %10-15 nin proteinden saglanmasi onerilir
Gunluk protein ihtiyaci kilo basina 1g dir.

Fazla protein yenmesiyle suyunu ve temel minerallerini ( K,potasyum; Ca,
kalsiyum; Mg, magnezyum) yitirmis bir vucut ortaya cikar.
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asiri soquk ( yaklasik -12 OC ) beslenme

Protein orani yuksek olmali, ana yemekler protein bakimindan zengin olmali
Gunde almaniz gerekenden 250-500 kadar daha fazla kalori alin.

Beslenme programiniza 4-8 tane kadar ara ogun ekleyin.

Bu ara ogunlerde karbonhidrat ve yagin oraninin yuksek olmasina dikkat edin

Ara ogunlerin protein agarlikli olmasi su ihtiyacinizi arttirir ve soguga karsi olan
direncinizi azaltir.

cok yliksekte:

Diyetinizin %55 ‘i karbonhidratlardan, %15’i proteinden olusmalidir.

Su kaybini onlemek i¢in sik sik su i¢in.
Eger idrarinizin rengi koyu ise, yeterli su almamigsiniz demektir.

E vitamini alin.
E vitaminin yuksek oldugu besin maddeleri findik,ceviz,ve kuru baklagillerdir.
Yaninizda findik, ceviz bulundurmaniz en iyisidir.



AFYONKARAHISAR

+# ARAMA VE KURTARMA BIRLIGI

SOGUKLA ILGILI SAGLIK BILGILERI

Vucudun isisi dusmeye basladigi zaman ilk once titreme baslar, killar diklesir, deri
sertlesir. Gerekli onlemler alinmadigi zaman ;

Uc organlarda ( eller ,burun , kulak , ayaklar ve yanaklar ) sizi baslar ve bir suire
sonra sizi kesilir.

Uzuvlarda tath bir 1s1 baslar.
Sizinin kesilmesi ytiizeysel donmanin basladigini gosterir

Gerekli onlemler alinmadigi zaman ;

Beyin; kani, hayati organlarin ( beyin-kalp-cigerler —bobrek ) galigmasi igin bu
organlara gonderir ve vicut i1s1 dagilimini onlemek i¢in kugulur.

Gerekli onlemler alinmaz ise ileri seviyede donma meydana gelir .
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HIPOTERMI

Normal vucut 1sisi 37 C dir. Bu ist komplike mekanizmalarla sabit tutulur.
Ancak uzun sure soguga maruz kalndiginda bu mekanizmalar asilabilir ve vucut
Isisi duser. Vucut isisinin teorikte 37C nin uygulamada 35C

nin altina diismesine HIPOTERMI denir.

Hipotermi 5 genel evre boyunca ilerler ;

1. Evre: Vucut isisi 35-32 C arasindadir.
Donma ugsume ile baslar. Kazazede soguktan yakinir . Cilt soguktur,

daha fazla 1s1 uretmeye calisan kazazede ziplar,ayaklarini yere vurur.
Tuayleri diken diken olmustur. Daha sonra titreme gorulur.

2. Evre: Vucut 1sis1 32-29 C arasindadir.

Azalmig kas fonksiyonu ile karakterizedir.
Kazazede montunun fermuarini ¢cekemez,ince kas aktivitesi durmustur.

3. Evre: Vacut 1sis1 29 C oldugu zaman artik tum kassal aktivite durmustur.
Kazazede yorgun,UYKULUDUR. Cevresine kayitsiz olabilir.
Soguk ortamla savagsma istegini yitirmistir.
Sorulari sadece hirilti seklinde yanitlar.
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4. Evre: Vucut 1sis1 27 C ye inmisgtir. Hayati bulgularda azalma gozlenir.
Nabiz yavaslar ve gittikce daha zayif olur,duzensiz nabizlar alinabilir.
Sahdamari atisini bile saptamak gui¢ olabilir. Solunum da yavaslamistir.

5. Evre:
Tum kalp ve akciger aktivitesinin tamami ile durmus gibi oldugu bu son evre go
rinuste olumle karakterizedir.
‘Gorunuste’ sozcugu kullanilmigtir ¢linkii 6lu gibi goriinen boyle kazazedeler canl
andiriimiglardir.

llkyardim
1- Kazazedeyi yatar pozisyonda tutun.
2- Islak giysilerini g¢ikartin, nazikge kurulayin.
3-Soquk 1slak zeminle,soguk metal gibi cisimlerle temasini kesin;ruzgardan,
hava akimlarindan koruyun.
4- Tum vucudu sadece yuz acgikta kalacak sekilde,
mumklinse once naylon ya da folyoyla sonra battaniye veya kuru,
genig bir materyalle sarin. Bag ve boyunu iyice kapayin.
Cunku vucut radyasyon yolu ile en ¢ok bu bolumlerden 1s1 kaybeder.
5- Kazazede bilingli ise 1lik, tath bir icecek yudumlatin.
6- Kazazedenin ABC’sini surekli kontrol edin.
7- Kazazede bilingsiz ise hava yollarini kontrol edin,
gerekirse suni solunum yapin ama KALP MASAJI YAPMAYIN..........
8- Kazazedeyi hemen bir hastaneye nakledin.
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Hipotermide Asla Yapilmayacaklar

1- Kazazedeyi ani olarak isitmayin.

- Hemen ¢ok sicak bir yere almayin

Dogrudan bir atese,sobaya ya da herhangi bir 1s1 kaynagina maruz
birakmayin.

- Sicak su doldurulmus siseler,termoforlar,elektrikli battaniyeler kullanmayin.

2- Masaj] yapmayin, ovalamayin.

3- Sigara igirmeyin, alkol vermeyin.

4- Bandaj yapmayin.

5- Cilde ilag, merhem vs. surmeyin.

6- Hipotermik kazazedenin olay yerinde tamamen isitilmasina calisiimamaldir.
Yeniden isitma, hastane ortaminda bile duzeltiimesi gug,

cok ciddi kalp atim bozukluklarina neden olabilir.

Bu ritim bozukluklari olay yerinde duzeltilemez.
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LOKAL SOGUK YARALANMALARI

§oguk nedeniyle meydana gelen yaralanmalarin ¢ogu vicudun agikta kalan kisimlarindadir.
Ozellikle ayaklar,eller,oburun ve kulaklar soguk yaralanmalarina karsi duyarhdir.

Riizgar sogugu
Riizgar sogugu, hareket eden soguk havanin viicuda yaptig: etkidir. Ornegin, - 10
C derecede olan bir havada saatte 25 km lik ruizgar esiyorsa, siz— 17 C olan bir
ortamda ki gibi etkilenirsiniz. Eger ruzgar saatte 60 km lik bir hizla eserse size etki
eden sicaklik — 27 C dir. Ruzgar sogugu soguk bolgelerde tehlikeyi arttirir.

Soguk Yalamasi

Uzun sure soguga maruz kalindiktan sonra olur. FiigEss 2age Eau

Derin dokular donmamistir. Cw Y = B

Genellikle agrii olmadigindan kazazede siklikla
bir soguk yaralanmasi oldugunun farkinda degil
dir. ;
Cildin rengi acilir, beyazlasir. ;
Viicudun acikta kalan kisimlan o6zellikle kulaklar | ™
ve burun sik olarak etkilenir
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Siper Ayagi

Uzun sure soguk suya maruz kalma sonunda olusur.

Ozellikle uzun siire soguk suda, ayakta duran avcilarda veya yaya
yolculuk edenlerde gorulur.

Ayagin derisi burusur,acik renkli ve dokununca soguktur.

llkyardim

1- Kazazede soguk ve i1slak ortamdan uzaklagtirilir.

2- Yarali kisim isitilir.

llkyardimcinin elleri veya kazazedenin kendi viicudu gibi
sicak bir obje ile temas veya o

bolge lizerine sicak nefes uflemek yapilmasi gereken tek
sey olabilir.

3-Yeniden isitma sirasinda

karincalanma ve kizarma olacaktir.

4.immersiyon ayaginda islak ayakkabi,bot ve coraplar
cikarilmali, ayak yavasca yeniden isitilmali ve

l daha fazla soguga maruz kalinmasi onlenmelidir.

SIPER AYAGI
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En ciddi lokal soguk yaralanmasidir.
Yuzeysel ve derin olmak uzere iki g¢esidi vardir.
Yuzeysel olanda sadece deri donmustur,derin olanda ise daha derin dokular

da donmustur. Etkilenmis doku sert,donmus hissi vermesiyle taninabilir.
Bu kisimlar beyaz,sari-beyaz veya mavi-beyaz renkte olabilir.
Dokununca sert ve sogukturlar.

DONMUS
AYAKR, ., ° #
DONMUS ELLER PARMAK Ll}l}l
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llkyardim

1- Kazazedeyi soguk ortamdan uzaklastirin.

2- Boyle bir dokuyu asla OVMAYIN.....( Ozellikle de KARLA.....)

3- Kazazedenin donmus ayagi uzerine basmasina,yurumesine izin vermeyin.
4- Daima nazik davranarak etkilenmis kismi koruyun.

5- Su kesecikleri varsa PATLATMAYIN......

6- Islak ve siki tum giysileri gikarin.

Donup deriye yapismiglarsa asla ZORLAMAYIN......

7- Yagam fonksiyonlarini kontrol edin, gerekirse destekleyin.

8- Yarali kismi kuru,gevsek ve mumkunse steril bir malzeme ile ortun.

9- Kazazedeyi suratle hastaneye ulastirin.

10- Eger hastaneye ulagmak mumkun degilse ; 38-44,5

C arasindaki suda (ihk su) yeniden isitma yapin.

Tekrar donma tehlikesi varsa bu igslemi ASLA YAPMAYIN....... Cunku cozulup t
ekrar donan kisimlarda GANGREN RIiSKI cok fazladir.
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Sivi kaybi

Vucut ; fazla miktarda sivi ile birlikte tuz ve mineral de kaybeder belirli
miktardaki vucut sivisi vicudun normal faaliyetleri yerine getirilirken kaybedilir

Sogukta ; kuru ve ruzgarh havada sivi kaybi yaz etkinliginden daha fazladir .
Vicut ruzgarin etkisini azaltmak i¢in kendini nemli tutmak zorundadir . Buda
daha fazla sivi kaybi demektir .

Sivi kaybinin belirtileri

. Agiz ,dil bogaz yanar ve kurur .

. Yutkunmak gucglesir .

. Bayilma nobetleri ve asiri bas agrisi bas donmesi olusur .
. Kusmali yada kusmasiz mide bulantilari olusur .

. Asiri yorgunluk ve gug¢suzluk hissedilir .

. Adaleler de kramplar meydana gelir .

7. Idrar koyu sari renktedir.

O WD

Kisin su kardan elde edildigi icin icinde mineraller yoktur. icilen her suya mineral
takviyesi yapmak gereklidir . Dehidratasyon kisiden kisiye gore degistiginden
yapilan ige gore sivi alinmalidir ve kisin sivilar vucut isisinda olmalidir.
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Kar koérlugu

Gunesten gelen ultraviole 1s1gin kar yada buzla kapli alanlarda yansimasi sonucu
korunmamig personelin goz bebegi Uzerinde yaptigi etkidir . Kar korligu gunesin
parlak oldugu zamandan ¢ok havanin kapali oldugu bulutlu ve sisli havalarda
ortaya cikmaktadir . Gunesli havalarda goz kendisini fazla i1siktan korumak igin
goz bebegini kuicultir buda fazla 1s1k almayi onler . Bulutlu ve kapali havalarda
goz daha iyi gormek i¢in goz bebegini ihtiya¢ olan miktarda buyutur , bu buyume
kar ve buzdan yansiyan iginlari daha fazla alir ve risk artar .

kar korliigiiniin belirtileri ilk anda belli olmaz

. Isiga karsi hassaslagsma 8-12 saat sonra baslar .

. Rakimin yuksekligi belirtilerin artmasinda etkin rol oynayabilir .
. Gozlerde ilk once rahatsizlik ve kuruma baslar .

. Zaman ilerledik¢e gozun icinde kum tanesi varmis hissi dogar .
. Goz acip kamalarda fazla agn olur.

. Isiga karsi hassaslasma basglar ve agrn baslar .

. Zaman ilerledik¢ce gozlerden yas akmaya baslar .

NOOAaARL,WN-=-
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Kar kérliigiiniin tedavisi

Kar korliigiiniin etkisi birkac giin siirer . ilk yardim kurallari uygulanmaz ise agrisi
cok rahatsiz edici olur.

1 . Gozun hareket etmesini onlemek i¢in goz baglanmalidir .

2 . Goz kapaklarinin uzerine soguk kompres uygulanmalidir .
3 . Goz kapaklari ovusturulmamalhidir .

idrar Cikisinin Artisi

Soguk idrar ¢ikigini arttirir. Vucut sivilarini da azaltacagi i¢in bu eksikligi
tamamlamalisiniz.

Gilines Yanigi

Hava sifir derecenin altinda olsa bile guines yaniklari olusabilir. Yukseklerde
gunes, algaklara gore daha yakicidir. Gunes goren yerlerinizi krem surerek
koruyun.















