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Kaza Geldim Demeden...

e Soba ve ocak Uzerindeki kaplarin saplarini cocuklarin erisemeyecegi
sekilde iceriye donlk koyun.

e Elektrikli aletler calisirken kablolarinin tehlike olusturmayacagindan
emin olun.

e Cocugunuzun banyo yapacagi suyun sicakligini mutlaka kontrol edin.

e Yanici maddeleri kapali ve cocuklarin ulasamayacagi vyerlerde
muhafaza edin.
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Giris
Organizmanin tolere edebileceginden daha fazla enerji kaynagiyla

temas ederek dokularda meydana gelen harabiyet ve 06zel yaralara
vanik bu olaya da yanma denir.

Yanik her zaman sadece deride olusan hasar degildir. Deri, derialti,
kaslar, kemikler bazen i¢ organlarda zarar gorebilir. Bu nedenle, her
vanik vakasinda ilk yardimin genel ilkelerine uyulmali, solunum ve
dolasim degerlendirilmelidir. Daha sonra yaniga neden olan faktor,
vanigin derecesi, yanigin alani saptanip ilk yardim uygulanmaldir.
Bilingsizce uygulanacak ilk yardim kazazedede kalici hasar ve sakatliklara
vol acabilir.
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Yaniklar; aley, ates, sicak sivilar, glines isinlari, elektrik akimi gibi fiziksel,
asit ve baz maddeler gibi kimyasal etkenlerle olabilir. Ciltte kizariklik, su
toplanmasi, siddetli agriyla karakteristik yas sicakliklarla meydana gelen
yvanmalara haslanma denir. Vicudun %20’sinden fazla ciddi yaniklar
hayati tehlike olusturur. Birinci derece yaniklar bu hesaplamaya dahil
edilmez. Ayrica yaniklar, ekonomik, sosyal ve tibbi sorunlarn da

beraberinde getirir. Yaniga karsi o6nlem alinarak yanma olayi
onlenmelidir.
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Yanik Nedenleri

e Dikkat eksikligi,

e Egitim yetersizligi,

e Cocuklarin asiri meraki - ev kazalari,
e Endustri - is kazalari
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Yanik Siddetini Etkileyen Faktérler

Yanigin derinligi, yayginhgi, bolgesi, kisinin yasi, kronik bir hastaligi vb. konular
yanigin ciddiyetini belirler. Ne kadar cok faktor varsa o kadar risk-ciddiyet artar.

Yanigin Dereceleri

Derinlik: YlUzeyden itibaren derinin etkilenme oranini ifade eder. Yanigin
derecelendirilmesi derinligine gére yapilir. Derinlik, yanigin etkiledigi tabakalara
gore belirlenir.

|.Derece Yaniklar: Derinin sadece Ust kisminin etkilendigi ylzeysel bir yaniktir.

Agri hassasiyet, gerginlik ve kizariklik vardir. Yara bolgesi iz birakmadan iyilegir
(Or. Glines yanigi).

ll.Derece Yaniklar: Derinin alt ve Ust tabakalari yanmistir. Kizariklik, gerginlik,
agri ve ici su dolu kesecikler vardir. Yara bolgesinde iz birakabilir.

lll.Derece Yaniklar: Deri ve deri alti dokular (sinirler, damarlar, kaslar) yanmistir.
Cilt kurudur, cilt rengi siyah kahverengi veya beyaz olabilir. Yanik yeri hissiz,
cevresi agrilidir. Yara bolgesinde iz kalir, sakatlklar olusabilir.
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GUnes Yanigl
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3.Derece 2.Derece 1.Derece

" A% wYanik Yanik Yanik Birinci derece yanikiar
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Yanik Yiizeyi (Genisligi); vicut yuzeyinin ne kadarinin yandigi

“dokuzlar kural” ile hesaplanir. Bu kura
kol 9, govdenin on kismi %18, govc

a gore; bas %9, her bir
enin arka kismi %18,

bacaklarin her biri %18 olarak hesap

anir. Bebeklerde %10,

eriskinlerde %20'den genis vyaniklar mutlaka vyatakh

kurumlarda tedavi edilmelidir.
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Yanik Cesitleri

Ufak Yaniklar: Ayaktan tedavi edilebilen yuz, genital bdlge, solunum sistemi,
cocuk ve yasl yaniklari harig, birinci derece yaniklarin timu ve ikinci derece
yvaniklarin %10-15'i, G¢cuncu derece yaniklarin %2'si ufak yaniklar olarak kabul
edilmektedir.

Orta Yaniklar: Hastanede yatirilarak tedavi edilmesi gereken %30'a kadar
olan ikinci derece yaniklarla %10'dan az olan lG¢lincl derece yaniklardir.

Tehlikeli Yaniklar: Ozel yanik merkezlerinde tedavi edilmesi gereken %30'u
gecen ikinci derece yaniklar ve %10'u gecen ucuncu derece yaniklarla, cocuk
ve yash yaniklari, solunum sistemi, yuz ve genital bolge yaniklariyla birlikte
coklu kirik ve yaralanmalarin yaniga eslik ettigi yaniklardir.
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—Vanlém Lokalizasyonu (Kritik alanlarin yanmasi); bas, boyun, gogus,

goz, kulak, el, ayak ve genital bdlge yaniklari yanik yuzeyi ne olursa
olsun buyuk yaniktir.

e Bas, boyun, gdgus yaniklari solunum problemlerine,
e GOz yaniklari gézun kornea tabakasinda zarar verip, korlige
e Kulak yaniklari isitme kaybina neden olabilir.

eEl-ayak-eklem vyaniklari psikolojik sorunlara ve is degisikligine
fizyolojik sorunlara neden olur.

eCinsel (genital) bolge yaniklari da gaita ve idrar yapmada problemlere
neden olur.

e Kol ve bacak yaniklari dairesel sekilde olursa, turnike gibi etki yapar ve
dolasimi engeller, dokularin 6limiine neden olur.
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Kazazedenin Yasi: Yanigin ciddiyeti, iyilesme sirecini ve 6lUm oranini da
etkiler.

Olium, 0-1 yas arasinda ve 65 vyas Uzerinde yuksektir. Yasllarda
organizmanin yipranmis olmasi metabolizmanin azalmasi, hareketlerde
azalmaya bagldir. Yashlarin genelde evde yalniz yasamalari durumunda
yanik gorulme sikhgi ylksektir.

Genel Saghk Durumu: Kalp-damar, solunum, ic salgl bezleri ve bdbrek
hastaliklari, alkolizm ve benzeri durumlarda, yanik iyilesme sireci
uzayacaktir.



%\ KURUMSAL ILETISIM DIREKTORLUGU
<) Directorate of Corporate Communication

z’“?amklarda Ik Yardim

Ilk Yardim Amaci

e Yanma surecini sona erdirmek
e Enfeksiyonu ve soku 6nlemek
e Agriyi hafifletmek

Hafif Yaniklar

e Agri kesilinceye kadar yanik olan bolge muslugun altina tutulur (en az 10
dakika soguk uygulama vyapilir). Yanik bolgesinin Uzerine direkt buz
uygulanmaz.

e Sisme baslamadan dnce yuzuk, bilezik, saat gibi takilar cikarilir.
e Yanik bolgesi temiz bir bezle o6rtaldr.
e Genis yaniklarda bol su icirilir.
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A_élr Yaniklar

eYarall, yanan bolge zemine degmeyecek sekilde yatirilir.
eYanik yerin Uzerine tazyiksiz su dokulur.

eYanik, kol-bacak gibi organlarda ise, sismeyi onlemek icin ylksege
kaldirilir.

eYanik bdlgesindeki takilar ¢ikartilir, siki giysiler gevsetilir.

eYanik haslanma seklinde ise, i1slanan giysiler cikartilir. Giysiler vucuda
vapismissa, kesilerek cikartilir.

eYanik yeri, temiz nemli bir bezle ortulur.
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Agir Yaniklar Devam

eYanik yerinde i¢i su dolu kesecikler varsa, asla patlatilmaz.

eLosyon, kolonya, merhem, yag, dis macunu, yogurt gibi maddeler
surulmez.

eYanik yerinden damar disina ¢ikan sivinin kaybi soka zemin hazirlar. Bu
nedenle sok dnlenmeye calisilir.

eYani
eYara

eYara
edilir.

< Uzerine, pudra ve benzeri sivi emici maddeler dokulmez.
| bilingli ise, bol siviicirilir.

inin bilinci kapali ise; hava yolu acik tutulur, ABC’si sik sik kontrol

eYarali saghk kurulusuna gotarular.
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“Kimyasal Yaniklar

Bu tur yaniklar cogunlukla, laboratuvar veya fabrikalarda goralar. Asitler
ylzeysel tabakalarda, bazlar derin tabakalara kadar inerek hasar
olustururlar. Sadece kimyasal maddeler degil, onlarin olusturdugu

gazlar ve buharlarda solunumla, yaniga neden olabilirler.
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: —Klmyasal Yaniklarda ilk Yardim:
Ik yardimci 6ncelikle kendini korumali ve glivenceye almall,
e Hastanin kimyasal madde ile temasi kesilmeli,

e Kimyasal madde kuru toz ise once bir firca veya kuru bezle vicuttan
uzaklastiriimali,

e Daha sonra bol akan su ile yikanmali. Kimyasal maddeyi yikamadan
Once vicuttan uzaklastirilmasinin nedeni; kuru kimyasal madde su ile
karistiginda i1si aciga cikarak daha ciddi yaniklara neden olabilir.

e Kimyasal madde sivi ise; hemen etkilenen bolgeden elbiseler, takilar
citkarilmalli, su ile en az 10 dakika streyle yikamali.

e Acik yanik yarasi olusmussa, hemen steril gazli bezle kapatilip,
hastaneye gotlrulmelidir.

e Acive yanma devam ediyorsa, yikama islemi tekrarlanir.
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Yiz ve goz yaniklarinda; goz, bol suyla en az 15-20 dk yikandiktan sonra
kapatilir. Su gozin burun tarafindaki kosesinden diger kdsesine dogru
akitilir. Yanginlarda duman solunumu, ciddi bir sorundur. Herhangi bir
ates kaynagindan cikan duman zehirli maddeler icerir. Bu durumda en
cok gozler irrite olur ve hava yolu tahris olur. Yaniklarin ilk yardiminda
hicbir ilac veya halk ilaci kullaniimaz.
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1? ektrik Yaniklari

Elektrik yaniklar, dustk veya ylksek voltajli akimla temas sonucu
meydana gelir.

e Derin dokulardaki hasar, ciltte gérilen yaniktan cok daha fazladir.
e Yanikla beraber, kalp ve solunum durmasi da olabilir.

e Elektrik akimin giris ve cikis noktalarinda harabiyet ve yanik yarasi
vardir.

e Elektrik carpmasi sonucu yaralinin yere dismesi ile kirik, cikik ve
baska yaralanmalar da olabilir.
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Ik Yardim:

eElektrik akimi kesilir veya yarali elektrik akimini iletmeyen bir nesne ile
ortamdan uzaklastirilir.

¢ ABC kontrol edilir, gerekiyorsa suni solunum ve kalp masaji yapilr.

eYanik yarasi varsa, giris ve cikis noktalari kuru steril veya temiz bezle
kapatilr.

e Kirik varsa tespit edilir.

eTum elektrik vyaniklari hastanede tedavi gerektiren ciddi
yvaralanmalardir. Yaniga ilave elektrik carpmasindan birka¢ saat sonra
bile kalp durmasi gorulebilir.
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siile Olusan Yaniklarda Ilk Yardim

e Kisi alevle yaniyorsa, kisinin telasi ve yanmasi onlenir. Genellikle yere
yatirilarak alev, havayla temasi kesilerek (bogarak) battaniye benzeri bir
esyayla sonduruldr.

e Kazazedenin yanan bdélgesindeki elbiseleri asla ¢ikartiilmaya calisiimaz.
Makasla kesilerek cikartilir. Bolgede surtinme olmamasi gerekir.
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e Suyla, yanan bdlge sogutulur. Sogutmada duruma ve yere gore suyla
dolu kovaya sokulabilir, cesmenin altina tutulabilir veya islak tulbent -sik

degistirerek-ortulebilir.
e Bilinci aciksa sivi icecekler verilir.



\ KURUMSAL ILETiSiM DIREKTORLUGU
./ Directorate of Corporate Communication

e Yanan bolgedeki saat, bilezik, yuzik, kiipe, ayakkabilari cikarilir. Odem
gelismisse takilar kesilerek cikartilir.

e Yanik bolge kalp seviyesinden yukarda tutulur.
e Olay yerinde buller patlatilmaz, Gzeri steril-nemli gazli bezle 6rtuldr.

e Yanik bodlgesi su ve buzla sogutularak yatar pozisyonda saglik
kurulusuna sevk edilir. Yanan yer sogutulur, hasta sogutulmaz.



Elektrik Carpmalan

OPTISYENLIK-ILK YARDIM Dr. Ogr. Uyesi Olcay GULER
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Elektrik akimi, ozellikle kalpte ve solunum sisteminde olmak uUzere,
vlcutta gectigi butun bolgelerde etki yapar.

Elektrik carpmasi durumunda olusacak etki;
e akima maruz kalma suresine,

* akimin siddetine ve
* vicudun veya elbisenin 1slak olmasina bagli olarak degisir.
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Elektrik Carpan Kiside;

e Bilin¢ kaybi olabilir.

e Solunum durabilir.

e Kalp durabilir.

e Yaniklar meydana gelebilir.

28.09.2020
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Elektrik Carpmalarinda Ilk Yardim icin Ne Yapabiliriz?

e Ik yardimci ve yarali icin glivenli bir ortam saglayin.

Herhangi bir mudahaleye baslamadan once, elektrik akimini kontrol
altina almaya calisin.

e MUmkunse elektrik sigorta devresini kapatin.

Elektrik devresi kesilemiyorsa kuru ve tahta bir sopa veya uzun bir
kumas parcasini kement yapip omuzlardan geriye cekmek sureti ile
kazazedenin elektrik kaynagina temasini kesin.

* Yuksek voltajin gectigi bazi elektrik tesisatlarinda bu islemler
mumkuin olmayabilir. Bu durumda elektrik idaresi ve itfaiyeyi (110)
arayin.
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*Tibbi vyardim isteyin. Bunun icin telefonla 112'yi
arayabilirsiniz.

e Elektrik sokuna maruz kalmis hastalarda ilk yardimci ilk 6nce
kendini korumayi dustunmelidir. Hasta, eger hala elektrik

vuklayse iyi bir elektrik ileticisidir ve tim akimi ilk yardimciya
iletebilir.

e |lk yardimin temel basamaklarini dikkatli bir sekilde
uygulayin.

e Gerekliyse temel yasam destegi basamaklarini uygulayin.
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» Kazazedede sok gelisebilir. Soka karsi dnlem alin.

e Sok sonucu hastada kalp ve solunum durmus olabilir ve ilk
onlem olarak temel yasam destegi uygulanmasina gerek
duyulabilir.

e Olusan yaniklara miudahale edin.

e Elektrige maruz kalan kazazedelerde, yapilan kontrolde agir
bir tablo gdzlenmese bile i¢c organlarinda hasar olabilecegini
unutmayin. Bu sebeple kazazedeyi en kisa sltrede bir saglk
kurulusuna ulastirin.
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‘Bunlari Asla Yapmayin!

Organ hasarl, kazazedenin
elektrige maruz kalma suresi

. L o . o ile iligkilidir. Zaman
e ||k yardimci kendi glvenligini gozetmelidir. kaybetmeyin.

e Guvenliginden emin olmadiginiz elektrik kaynaklarina akimi kesmek
icin dahi dokunmayin.

e Kazazedeye ciplak elle asla temas etmeyin.

Yuksek voltaja maruz kalan
kazazedelerde gecici biling

kaybi, kalp ve solunum
sikintisi gelisebilir
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Vicudumuz, belirli  sicakliklarin  Gstunde  normal isleyisini

surdiremeyecek bir yapiya sahiptir. Vicut sicakligi normal degerlerinin
ustline ciktiginda vicut islevleri bozulabilir.

Bu bolimde;

e sicak carpmasi tehlikesi altindaki viicutta ortaya cikan belirtiler ve
esicak carpan kisiye uygulanacak ilk yardim hakkinda bilgi verilmektedir.
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Sicak Carpmalarinda Ilk Yardim

Vucudumuz, Dbelirli sicakliklarin  Ustiunde normal
isleyisini surdiremez. Bu siniri asan sicakliklar asiri
miktarda terlemeye; su, tuz ve vucut icin gerekli baska
minerallerin kaybina yol acip sicak bitkinligine neden
olur. Cevre sicakliginin asiri  yukselmesi sonucu

karsilasilabilen sicak carpmasi ise olumcul derecede
tehlikeli bir durumdur.
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Sicak Bitkinligi

Sicak bitkinligi, uzun sire sicak veya nemli ortamlarda bulunma
sonucunda, terleme ile vicudun sivi ve tuz kaybetmesine bagl olarak
viucut sicakhginin yukselmesiyle ortaya cikar. Cocuklarda, bebeklerde,

vaslilarda ve ishali veya kusmasi olan kisilerde daha cabuk ortaya
cikabilir. Sicak bitkinliginin belirtileri sunlardir:

e Soguk, soluk veya kirmizi, nemli deri
e Bas agrisi

e Bas donmesi

e Terleme
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Sicak Bitkinligi

* Halsizlik

e Hizli nabiz

e Susuzluk hissi

e Bulanti veya kusma

e Kas kramplari (6zellikle bacak ve karinda)

e Genislemis gozbebekleri
e Bilinc bulanikhgi veya kaybi

e Yikselmis viicut sicakligi (37—40 derece)

28.09.2020
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Sicaga bagli asiri sivi kayiplari
ve bitkinlik durumlarinin
onlenebilmesi icin izotonik

sporcu iceceklerinin tiketimi
tavsiye edilebilir.
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Asir1 sivi kaybeden ve kaybettigi siviyl su, meyve suyu
gibi sivilarla yerine koydugu halde sicak nedeni ile
olusan bitkinligi gecmeyen, oOzellikle de bacak ve
karinda kramplari olan kisilerde tuz kaybi akla

gelme
icecek
icecek

idir. Sivi takviyesi icin, icerisinde tuz bulunan

er tercih edilmelidir (ayran, izotonik sporcu
eri vb).
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Baz kisiler, sicaklik degisikliklerine daha tahammiilsiiz olabilirler:

e Cocuklar ve bebekler

e Yaslilar

e Kronik hastaligi olanlar (kalp hastaligi, seker hastaligi, bobrek hastaligi vb.)
e Bazi deri hastaliklari olanlar (sedef vb.)

e ishal ve kusmasi olanlar (6zellikle asiri sivi kaybina bagli olarak)
e Asiri sicak ortamlarda calisanlar

e Siki ve hava gecirmeyen giysi giyenler

e Sisman kisiler

e Az sivi tiketen kisiler

28.09.2020 KID 620 —Goérsel Kimlik Kilavuzu
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Sicak Bitkinliginde Ilk Yardim Iicin Ne e ®
Yapabiliriz? ,,

e Ik yardimin temel basamaklarini dikkatli bir sekilde uygulayin.
e Cevreden size yardimci olabilecek birilerini cagirin. (3

e Kisiyi sicak ortamdan uzaklastirin. Golgeye, serin bir odaya veya
klimali bir ortama alin.

e Sirt Ustl uzanmasini saglayin ve ayaklarini 20-30 cm yuksege kaldirin.

e |slak havlu veya bez ile sararak hastayi sogutmaya calisin. Imkan
dahilinde ise klima veya vantilatori calistirin.
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Icilebilecek seviyedeki tuzlu su, yarim

Rt |Ca k B It kl n Iél n d e | | k Ya rd | m |g| n N e bardak suya bir ¢ay kasig1 tuz katilarak
hazirlanabilir.

Ya p a b | | | rl Z ? Bu konuda ol¢ii sudur: “Tadina bak, sen

icebiliyorsan o da igebilir!”

* Vlcut sicakhginin hizh bir % kilde dismesine yardimci olabilecek noktalara
(boyun, koltuk alti, kasik vb.) soguk uygulayin.

-dKoItuk altindan olctlen sicaklik 37,5 dereceye disene kadar sogutmaya devam
edin.

e Hastada titreme, kasilma, kas kramplari varsa, bitkinligi de devam ediyor ise
kusturmayacak seviyede hazirlanmis tuzlu su i?(irin. Tuzlu su icirilmesi icin, hastanin
bilincinin yerinde olmasi gerekmektedir. Klicik yudumlarla, tercihen kasik ile azar
azar icirilmelidir.

e Kol ve bacaklara hafif hareketler yaptirarak bu bolgelerde gelisen kramplarin
gevsemesini saglayin.

e Riskli grupta yer alan ya da yapilan mtdahalelere ragmen kendine gelmeyen veya
biling bulanikhgr gelisen kisiler icin 112’yi arayin ve temel yasam destegi
basamaklarini uygulayin.
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" Koltuk Alti Sicakligi Olciiliirken..

e Koltuk alti nemli ve terli olmamalidir.

e Soguk uygulamadan hemen sonra O&lculmemeli, uygulama
kaldirildiktan ve koltuk alti kurulandiktan 5-6 dakika sonra olctlmelidir.

e Olclim 20-30 dakikada bir yapiimalidir.

Sicak bitkinliginde veya sicak carpmasinda
eger hasta riskli grupta ise ve ygulamalarinizla
rahatlamadi ise profesyonel yardim gelene

kadar her 5 dakikada bir astanin bilincini,
solunumunu ve kan dolasimini tekrar kontrol
edin.
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Sicak Carpmasi

* Vicudun tahammul ve isleyis sinirlarinin Gzerindeki sicakliklara maruz
kalma sonrasinda, beyinde yer alan ve vicudumuzu sogutmakla
gorevli olan termostat sistemi bozulur. Vicut yardimci mekanizmalarla
kendini sogutamaz hale gelir. Viicudun i¢ ve dis sicakligi asirt miktarda
yukselir. Bu sicaklik beyin ve diger organlarin isleyisinin bozulmasina,
kisa ve orta vadede hayatin sonlanmasina yol acabilir. Sicaga maruz
kalma ve sivi kaybina bagli bitkinlikten farkli olarak sicak caromasinda
su ve tuz kaybi yok denecek kadar azdir.

* Yaslilarda, sicak ortamda asiri egzersiz yapan genclerde ve sporcularda
daha cok gorulir.



N>\ KURUMSAL ILETISIM DIREKTORLUGU
Directorate of Corporate Communication

Sicak carpmasinin belirtileri sunlardir:

e Kuru, sicak, kirmizi deri

e Halsizlik

e Hizli ve zayif nabiz

e Hizli ve yuzeysel nefes alma

e Kliculmus gozbebekleri

e Hizla gelisen bilin¢ bulanikligi veya biling¢ kaybi
e Havale gecirme

e Yiksek vucut sicakhgi (40 derecenin lGzerinde)
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S|cak Carpmasinda llk Yardim Icin Ne Yapabiliriz?

e Ik yardimin temel basamaklarini dikkatli bir sekilde uygulayin.
e Cevreden size yardimci olabilecek birilerini ¢cagirin.

e Kisiyi sicak ortamdan uzaklastirin. Golgeye, serin bir odaya veya klimali bir
ortama alin.

e MUmkun oldugu kadar lGzerindeki giysileri cikarin.

e Kiside bilin¢ kaybi yoksa strekli soguk uygulama, banyo yaptirma ya da
1Islatma seceneklerinden mimkulin olan birini ya da hepsini uygulayin.

e |slak havlu veya bez ile sararak hastanin viicudunu sogutun. Sogutmayi
kolaylastirmak icin klima, vantilator vb. calistirin.

e Vicut sicakhginin hizli bir sekilde dismesine yardimci olabilecek noktalara
(boyun, koltuk alti, kasik vb.) soguk uygulayin.
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e Koltuk altindan olcilen sicakhk 37,5 dereceye disene kadar
sogutmaya devam edin.

e |slak bez ya da carsaflari kurulari ile degistirin.

e Hastada titreme, kasilma, kas kramplari varsa, bitkinligi de devam
ediyor ise hastaya kusturmayacak seviyede hazirlanmis tuzlu su icirin.
Tuzlu su icirilmesi icin, hastanin bilincinin yerinde olmasi
gerekmektedir. Kicuk yudumlarla, tercihen kasik ile azar azar
icirilmelidir.

e Riskli grupta yer alan ya da yapilan midahalelere ragmen kendine
gelmeyen veya biling bulanikligi gelisen kisiler icin 112'yi arayin ve
temel yasam destegi basamaklarini uygulayin.



> KURUMSAL ILETiSIM DIREKTORLUGU

+] Directorate of Corporate Communication

Bunlarl Asla Yapmayin!

eBilinci kapali ise sogutmak icin hastayi banyoya almayin ve
cok miktarda suyu yuztune dokmeyin.

e Sogutmak icin alkollu sivilar (kolonya vb.) kullanmayin.
e Ates dusurucu ilaclar vermeyin.
e Alkol, kahve gibi icecekler icirmeyin.
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Sicaktan Korunmak Icin...

e Sicak havalarda acik renkli ve hafif giysileri tercih edin.

e Sapka, semsiye gibi ginesten koruyabilecek esyalar kullanin.
e Egzersizleri sabah 08.00°'den once veya aksam 06.00’dan
sonra yapmaya calisin.

e Egzersiz yapmadan dnce bir bardak su veya izotonik sporcu
icecegi icin. Egzersiz sirasinda her 30 dakikada bir bu islemi

tekrarlayin.



' KURUMSAL ILETISIM DIREKTORLUGU
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* https://www.sabah.com.tr/yasam/2020/12/18/zeval-vakti-ne-demek-
zeval-vakti-hangi-saattir-d1

* https://www.mynet.com/gunes-yanigina-ne-iyi-gelir-gunes-yanigi-en-
hizli-nasil-gecer-1224024-mykadin

* https://www.amelivat.com/hastalik/cilt-yanigi

* https://slideplayer.biz.tr/slide/3182979/https://slideplayer.biz.tr/slide
/3182979/

* |lk yardim Yusuf Fikret Umur

* Ogr. Gor. Pinar Anlar ilk Yardim Ders Notlari
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