HiIiPOTERMIi VE SOGUK YANIKLARINI ONLEMEK*

HiIPOTERMIi NEDIR?

e Hipotermi, cok soguk sicakliklara uzun stire maruz kalim sonucu olusan bir durumdur. Soguga
maruz kalindiginda, insan viicudu Urettiginden daha fazla is1 kaybeder. Uzun sireli maruz
kalmalarda viicut depolanan enerjisini kaybetmeye baslayacak ve bu da en sonunda viicut
sicakliginin diismesine neden olacaktir.

® Cok duslik olan viicut sicakligi beyni etkiler ve maruz kalan kisinin net bir bicimde distinmesini
veya hareket etmesini engeller. Bu hipotermiyi 6zellikle tehlikeli bir hale getirir ¢linkl kisi bu
durumun ne oldugunu bilemeyebilir ve bir sey yapmayabilir.

e Hipotermi genellikle cok soguk havalarda gorillirken, 4 derece veya Usti gibi soguk havalarda
da eger kisi yagmur, ter, soguk suya dalma gibi sebeplerle isirse de gerceklesebilir.

Kimler en biiyiik risk altinda?

Hipotermi magdurlari genellikle:
e Yetersiz yiyecek, giyecek veya isinmaya sahip olan yash eriskinler,
® Soguk odada uyuyan bebekler,
e Uzun sire disarida kalan insanlar (Evsizler, yuriylsculer, avcilar gibi)
e Alkol icen veya yasa disi uyusturucu kullanan insanlar.

Hipotermi belirtileri nelerdir?

Eriskinlerde:
e Titreme,
Yorgunluk veya ¢ok yorgun hissetme,
Biling bulanikhigi,
Konfiizyon,
Beceriksiz eller,
Hafiza kaybi,
Konusma bozuklugu,
Uyusukluk.

Bebeklerde:
e Parlak kirmizi, soguk cilt,
e Cok duslik eneriji.

Bekleme- Harekete geg!

Hipotermi tibbi bir acil durumdur. Yukarida yer alan belirtilerden herhangi birini fark ederseniz, kisinin
atesini 6lclin. 35 derecenin altinda ise hemen tibbi yardim alin!
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Hemen tibbi yardim alamiyorsaniz, kisiyi 1sitmaya ¢alisin:

Kisiyi sicak bir odaya veya siginaga alin.
Kisinin Gzerindeki (varsa) islak giysileri ¢ikarin.

Varsa elektrikli bir battaniye kullanarak kisinin viicudunun merkezini (g6gus, boyun, bas ve
kasik) isitin. Gevsek ve kuru battaniye, giysi, havlu veya garsaf katmanlarinin altinda ten tene
temas da kullanabilirsiniz.

Sicak icecekler viicut i1sisini artirmaya yardimci olabilir, ancak alkolll icecekler vermeyin. Bilinci
yerinde olmayan kisiye icecek vermeye galismayin.

Viicut 1sisi yikseldikten sonra, kisiyi kuru tutun ve bas ve boyun da dahil olmak Uzere tiim
vicudunu sicak bir battaniyeye sarin.

Mimbkin olan en kisa siirede kisinin uygun tibbi yardimi almasini saglayin.

Siddetli hipotermisi olan bir kisi bilingsiz olabilir ve nabzi atmiyor veya nefes almiyor gibi gérinebilir.
Bu durumda hemen acil yardim alin.

e Kisi 6lU gibi goriinse bile yasam destegi (CPR, kalp masaji) yapin. Kisi uygulamaya yanit verene
veya tibbi yardim saglanana kadar devam edin. Yasam destegi yaparken kisiyi 1sitmaya devam
edin. Bazi durumlarda, o6li gibi gortinen hipotermi kurbanlari basariyla hayata
dondirilebilmektedir.

SOGUK YANIKLARI

Soguk yaniklari, donmanin neden oldugu bir yaralanma tlridir. Etkiledigi bolgelerde, (genellikle
burun, kulaklar, yanaklar, ¢cene, el ve ayak parmaklari gibi ekstremitelerde) his ve renk kaybina yol acar.
Soguk yaniklar viicuda kalici olarak zarar verebilir ve ciddi vakalar amputasyona (etkilenen viicut
kisminin kesilmesi/gikarilmasi) yol agabilir.

Kimler en biiyiik risk altinda?

Zayif veya yetersiz kan dolasimina sahip olmak,
Asiri soguk havalara uygun giyinmemek.

Soguk yaniklarinin belirtileri nelerdir?

Herhangi bir cilt bolgesinde kizariklik veya agri fark ederseniz, soguktan uzaklasin veya acikta kalan
herhangi bir cildi koruyun; donma basliyor olabilir. Asagidaki belirtilerden herhangi biri donmaya isaret
edebilir:

Beyaz veya grimsi sari bir cilt alani,
Alisiimadik sekilde siki veya mumsu hissedilen cilt,
Uyusma.

Donma olan bir kisi, viicudunun donmus kisimlari uyusmus oldugu icin, baska biri uyarana kadar,
donmus oldugunu bilemeyebilir.
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Bekleme- Harekete geg!

Kendinizde veya bir baskasinda donma belirtileri fark ederseniz, tibbi yardim alin. Kisinin ayrica
hipotermi belirtileri gdsterip gostermedigini kontrol edin. Hipotermi daha ciddi bir durumdur ve acil
tibbi yardim gerektirir.

Kisi donma belirtileri gbsteriyorsa, ancak hipotermi belirtisi yoksa ve acil tibbi bakim mevcut degilse,
asagidakileri yapin:

e Kisiyi mUimkiin olan en kisa siirede sicak bir odaya alin.

e Kesinlikle gerekli olmadik¢a, donma belirtileri gdsteren ayaklar veya ayak parmaklari Gzerinde
ylrdmeyin - bu, hasari artirir.

e Donmus bolgeyi karla ovalamayin veya masaj yapmayin. Bu daha fazla hasara neden olabilir.

e Donmadan etkilenen bélgeleri sicak degil 1lik suya koyun (viicudun etkilenmeyen kisimlari igin
sicaklik dokunulabilecek dizeyde olmahdir).

e Sicak su yoksa, viicut isisini kullanarak etkilenen bolgeyi i1sitin. Ornegin, donmus parmaklari
isitmak icin koltuk altini kullanabilirsiniz.

e Isinmak i¢in i1si lambasi veya soba, sémine veya radyator isisi kullanmayin. Etkilenen bolgeler
uyusmustur ve kolayca yanabilir.

Bu adamlari uygun tibbi bakim yerine koymayin. Soguk yanigi bir saghk kurulusu tarafindan kontrol
edilmelidir ve unutulmamalidir ki hipotermi tibbi bir acil durumdur ve acil tibbi bakim gerektirir.

Hazirlikh Ol

ilk yardim veya yasam destegi (CPR) kursu almak, soguk havayla ilgili saglik sorunlarina hazirlanmanin
iyi bir yoludur. Ne yapacaginizi bilmek, kendi saghginizi ve baskalarinin sagligini korumanin énemli bir
parcasidir. Hazirlikl olmak en iyi savunmanizdir. Kis firtinalari veya diger kis acil durumlari icin evinizi
ve arabanizi hazirlayarak ve asiri soguk havalarda giivenlik 6nlemleri alarak soguk havaya bagh saglik
sorunlari gelistirme riskinizi azaltabilirsiniz.

HASUDER Afet ve Acil Durumlar Calisma Grubu

*Kaynak: CDC (https://www.cdc.qov/disasters/winter/staysafe/hypothermia.html)
09.02.2023 tarihinde ulasild.
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