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J

GUVENLI SERINLEMEK \

Can kurtaran olmayan yerlerde suya girmeyin, gorevlilerden bilgi alarak onlarin
ikazlarina uyun.

Yasak olan yerlerde yiizmeyin.
Yalniz basiniza ylizmeyin.

Bilmediginiz sularin tehlikelerle dolu olabilecegini diisiiniip atlayarak suya
girmeyin, (Dibin batak olmasi, gériinmeyen kaya, demir pargasi vb.).

Riizgarin siddetli ve denizin asirt dalgali oldugu durumlarda suya girmeyin.

Su dolu maden ve harfiyat gukurlari, géller, goletler ve akarsularin kiyilari ve
dibi tehlikelerle doludur. Bu gibi sularda yiizmekten ve dalmaktan kaginin.

Higbir su kaynaginin yakiinda ¢ocuklariizi asla goziiniiziin 6niinden
ayirmayin.

Deniz yatagi, sisme bot ve sisme can simitleri suda bogulmalar agisindan en
tehlikeli gereclerdir.

Kiyidan gok uzaklasmayiniz, her an koti bir siiprizle karsilasabileceginizi
unutmayin.

Cok iyi yiizme bilenlerin dahi bogulabilecegini aklinizdan ¢ikarmayin.

Su i¢indeki oyunlarda olusan boyun kirilmalar1 en 6nemli sakat kalma ve 6liim
sebebidir.

Deniz tasitlarinin seyrettigi sularda ylizmeyin ve dalmayin.

Rihtimlarm, koprii ayaklariin ve balik aglarinin bulundugu yerlerde yiizmeyin
ve dalmayin.

Su ¢ekerek agirlik yapacak giysilerle suya girmeyin.
Dolu mide ile ve alkollii olarak yiizmeyin (Oliim riski % 70’ lere ulasmaktadir).
Kramp girdigi zaman paniklemeyin ve hemen yardim isteyin.

Tehlikede degilseniz asla yardim istemeyin, bu tiir sakalar yapmayin.

LUTFEN BU UYARILARI DIKKATE ALINIZ
HAYATINIZ BiZiM iCiN ONEMLIiDiR
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SUDA BOGULMALARDA

KURTARMA VE ILKYARDIM
KURTARMA:

Kurtarmada 6nerilen “at ve ¢ek” yontemidir.

Olayn bir sey atabilecegimiz mesafede olmasi ve kazaze-
denin kendisine uzatilan malzemeyi tutabilecek durumda ol-
masi gerekir.

Bir kiiregi veya sopay1 uzatarak yahut bir ipe bagl simidi
atarak kazazedeyi kiyiya ¢ekebiliriz. Olay uzaklardaysa san-
dalla yardima gitmek en iyisidir. Sandal; kazazedeye ulasmak,
kurtarmak ve ilkyardim i¢in ¢ok biiyiik avantajlar saglar..
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Bu sayilanlardan higbirini yapamiyorsaniz dahi;
Yiizerek gitmeye kalkmayn!
“Bagwrarak yardim isteyin”!

Eger bu ikazlarimiza ragmen yiizerek gitmeye ka-
rar verdiyseniz kendinize, cevaplar1 hayati onemde

iki soru sormalisiniz.

» Cok iyi ylizme biliyor muyum?

» Kuvvetim ve kondisyonum yeterli mi?
Yiizerek gidiyorsaniz yaniniza mutlaka bir simit veya can yelegi alin (¢ocuk dl¢iilerinde ol-
sa bile)

Ciinkii yapmaya calistiginiz sey ¢ok yorucu bir istir!

Kazazedeye ulastigimizda;

Dikkat! panik halinde sizi de bogabilir.

Cocuklar degil ama ufak tefek bir gen¢ kadinin bile can havliyle ne kadar kuvvetli olabile-

cegini tahmin edemezsiniz.

Arkasindan yaklasarak bir kolunuzu kazazedenin koltuk altin dan gegirip, ¢enesinden kav-
rayip, agzini suyun tistiinde tutarak bosta kalan kolunuzla ytizmelisiniz. Ya da sirt Gistii yii-
zerken kazazedeyi yine sirt1 size doniik oldugu halde gogsiiniize alarak da tastyabilirsiniz. Bu
ikincisi, dinlenebilmenizi de saglar

“ INSANLARIMIZ SERINLEMEK iCiN OLMEMELI *
istanbul Biiyiiksehir Belediye Baskani
Kadir Topbas
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ILKYARDIM:

“Tiim bogulmus kisiler Omurilik yaralisi

Kabul edilmelidir”

Deniz kazalarinda, boyun ve omurilik yaralanmalar: tah-
minlerin ¢ok istiindedir, bilingsiz miidahaleler bir 6miir bo-
yu kalici sakatlilara sebep olur.

Kurtarilan kisi boyun ve omurgasi korunarak karaya
alinmahdir.

Yine bu amagla
sedye kullanilmalidir.

Suda bogulmalarda
Ilkyardima; 5 yapay
solunum ile baslanir.
Gerekiyorsa kalp ma-
saj1 yapilr.

Akcigerlerine  su
kagmis kazazedelerde, bir kag suni nefesten sonra akcigerlere kacan su ve akciger sivilart ha-
vayla karisarak nispeten yapiskan beyaz bir kopiik halinde disar1 ¢ikmaya baslayarak agzi
doldurabilir. Bu durumda ilkyardimeci igin elle (veya bir bez pargasiyla) agiz igini temizle-
yerek yapay solunuma devam etmekten baska ¢are yoktur.

‘Su bosaltilmaya calisilmaz’
Neden:

Sanildig1 gibi akcigerler su ile dolmaz. Kagan su miktar1 oldukg¢a azdir. Larinks refleksi
(girtlaktaki kasilma) ve biling kaybiyla dilin geriye kacarak nefes yolunu tikamasi bunu 6n-
ler. Gergi bu az miktardaki su dahi akcigerlere ileri tibbi ve yogun bakim tedavisi gerektiren
cok onemli zararlar verir ama bu suyu ¢ikarmak ancak suni solunumla miimkiindiir.

Suyu bosaltmak ic¢in bilingsizce
yapildig: siklikla goriilen kazazedeyi
bas asagi ¢cevirmek hatta silkelemek
¢ok sakincalidir.

Omurilik ile i
Uyarilar1 hatir

llk Yardim Bilgi
Hayat Ku
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Su ¢ikarma ¢abalar1 veya kazazedenin kendi kus-
ma refleksiyle agiz ve burundan bolca su bosaldigi da
goriilebilir. Ama bu su mideden gelmektedir. Midede-
ki suyun ise hemen hi¢ zarar1 yoktur.

Su bosalmaya baslarsa hastayr boynunu koru-
yarak yan cevirin... Ciinkii kusmuk ve su bilinci ol-
mayan kazazedenin nefes alirken solunum yolu ve

akcigerlerine kagabilir.

Eski ve onermedigimiz bir uygulama da hastanin

bogazina parmak sokarak kusturmaktir. Bu hareke-
tin, solunumu durmus kazazedeye solunumu uyara-
rak baslatict etkisi de vardir ama durumu agiwr ve
kurtarilmasi gecikmis vakalarda zaman kaybindan
baska bir sey degildir. Ciinkii beynin oksijensizlige
tahammiilii ¢cok kisithdir. (5-6 Dakika)

Kazazedeyi orterek iisiimesini onleyin.

Oksijen yetmezligi, bitkinlik ve stres hormonlari
yaninda, iisiimek de damarlari biiziicii etki yaparak kalp yetmezligine yol agabilir. Bu se-
beple kazazedeyi orterek tistimesini 6nlemelisiniz.

Toparlarsak:

1 Tiim bogulma vakalari omurilik yaralisi kabul edilmeli-
dir.

2. Tlkyardima; 5 solunum ile baslanir.

3. Su bosaltilmaya ¢alisiimaz.

4. Su bosalmaya baslarsa hastay1 boynunu koruyarak yan ce

virin.

5. Kazazedeyi orterek tistimesini 6nleyin.

llk Yardimi Ogrenin
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BOGULMA TEHLIKESI GECIRIYORSANIZ

» Panige kapilmayin. Aksi halde kisa siirede bilincinizi ve dayanma azminizi kaybeder ba-
tarsiniz.

» Suyun iistiinde kalmaya ¢alisin ve bagirarak yardim isteyin. Batmis olmaniz; cankurta-
ranin suyun altinda sizi arayip bulmasi ig¢in ¢ok 6nemli zamanlarin kaybi demektir. Hi¢
ylizme bilmeyenlerin bile bogulma tehlikesi halinde suyun iistiinde kalabilmeyi bir siire
de olsa basardiklar1 goriilmiistiir.

4 \

» Akintilarla savagsmayin. Telasla kiyiya yiizmeye
calisarak giiciiniizii tiketmeyin. Panik halinde
cabalamalar kalp yetmezligine yol agar.

» Kiyiya gelmenizi engelleyen akintilari fark edin...
Hatta kendinizi akintinin giictine birakip yalnizca su tis-
tiinde kalmaya calisin. Sogukkanli ve bilingli olursaniz
bir miiddet siiriikklendikten sonra, akintinin kiyidan
uzaklastirici etkisinin ortadan kalktigini goreceksiniz.
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GUNES CARPMASI

Giines 1sinlar1 faydali ve gerekli oldugu halde giines 1s181na asirt maruz kalindiginda
olumsuz sonuglar ortaya ¢ikar. Uzun siire giinese maruz kalinirsa bilhassa bebekler ve basin-
da az sag1 olanlarda yaniklar disinda giines ¢carpmasi da meydana gelebilir.

Belirtileri:

» Bas agrisi, bag donmesi, sersemlik vardir.

» Yiiz ve bas son derece kirmizi ve sicaktir.

» Yorgunluk ve bitkinlik vardir.

» Suur kaybi da olusabilir.

Ilkyardim:

» Hasta golge ve serin bir yere alinir.

P Giysiler en aza indirilir. Baga soguk pansuman-
lar yapilir.

» Suur kaybi halinde hastaneye nakledilmelidir.

Yaz sicaklarinda, sicakliktan ¢ok nem oranina bagli olan

"Hissedilen Sicaklik" etkilidir.

Ornegin: 35°C sicaklikta %50 nem varsa hisedilen sicaklik 41°C,
40°C sicaklikta %50 nem varsa hisedilen sicaklik 55°C dir.

Hisedilen sicaklik 32°C ise kramplar ve 1s1 yorgunlugu, hisedilen sicaklik 41 °C ise
kramp, yorgunluk, giines ve sicak carpmasi hisedilen sicaklik 55°C ise sicak veya giines
carpmasina bagli "Termal Sok" olusabilir.

SICAK CARPMASI

Viicudumuzda i¢ 1s1miz1 37°C de sabit tutan bir merkez ve bu merkezin yonlendirdigi me-
kanizmalar vardir. Damarlarin genisletilmesi veya daraltilmasi ile, solunumla ve ciltteki ter-
leme ile viicut 1sis1 sabit tutulmaya calisilir.

Uzun siire ve yliksek sicakliga (sauna gibi) maruz kalindiginda iste bu mekanizmalar ve
1s1 regiilasyon merkezi yetersiz kalir ve sonunda iflas eder.

Bu sebeple asagidaki belirtiler ortaya cikar:
Ates yiiksektir.

Viicut kizarmistir.

Terleme durur.

Biling bozukluklari ortaya ¢ikar.

VVVYYVYY

Termal sok olusabilir.
Yaz sicaginda camlari kapali araba i¢inde
kilitlenen ¢ocuklarin basina gelen budur.
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Ilkyardim:

» Giysiler ¢ikarilir, hasta soguk yada buzlu su banyosuna sokulur.

> Ates 39 °C’ ye inince sogutma islemleri durdurulur.

» Hastanin bilinci agiksa bol miktarda soguk su igirilir. Tuzlu veya mineralli igecekler ter-
cih edilmelidir (Tuzlu ayran, soda )

» Hastaneye nakledilir.

Not: Is1 regiilasyon merkezi iflas etmis oldugundan ates diisiiriicti ilaglar faydasizdir

verilmez.
KORUNMA ONLEMLERI
» Yazin saat 11:00 16:00 arasinda gii- ta, corba) tiiketin.
neste kalmayn, ) o
Yagli ve kuru yiyecekleri tercih etme-
» Bol sui¢in. yin.
» Alkolli ve kafeinli (kahve, kola) ige- » Sik sik dus alarak serinleyin.
cekler su kaybini arttirir. ) -
» Klimali yerleri tercih edin.
» Sapka ve semsiye kullanarak basinizi ) ;
giinesten koruyun. P Beton alanlar degil yesil ve golgeli
kirlar1 tercih edin.
» Koyu renkli giines gozliigi kullanin.
) Cocuklarinizi asla arabada birakma-
» Ince, agik renkli bol kesimli ve pa- yin.

muklu giysileri tercih edin.

» Hafif ve sulu yiyecekler (meyve, sala-

Giines altinda calistyorsaniz sik sik ara
verip dinlenin.
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Aman Dikkat!
Ormanlarimiz Yanmasin Gelecegimiz Kararmasin
Mevsim normallerinin iizerinde sey-
reden hava sicaklari, ormanlardaki yangin
tehlikesini de arttird1. Diinyanin pek ¢ok
iilkesinde oldugu gibi Tiirkiye’de de or-
manlarin varligini tehdit eden faktorlerin
basinda yanginlar geliyor. Orman yangin-
larinin ¢1kis nedenleri incelendiginde ise
baslica faktoriin insan oldugu gortliyor.
“Bir agacin bile uzun yillar sonunda
yetistigini diistinerek; dogal servetimiz
olan ormanlarimizi bir kivilcimla kaybet-
memek i¢in daha dikkatli olalim.”

Ormandan yiikselen herhangi bir duman veya yangin gordii-
giintizde, derhal 177 “Alo Orman Yangim” veya 110 ¢ telefonla-
rin1 arayin.

P Riizgarl havalarda higbir suretle ates yakmayin.

» Ormanda mesire alanlart diginda ates yakmayn.

» Aragcla seyir halinde iken; sigara izmaritini kesinlikle disar1 at-
mayin.

» Araclardan disartya ve piknik alanlarinda etrafa cam sise atma-
yin.

» Mesire alanlarinda isiniz bittikten sonra atesi su ile sondiirme-
den bulundugunuz yeri terk etmeyin ve ¢evrenizi temizleyerek
son bir kez kontrol edin.

Ormanlarin Sadece Agaclarin Bulundugu Genis Alanlar Degil;
Cok Sayida Bitki ve Hayvanin Yasadig1 Bir Yasam Birligi Oldugunu Unutmayin.
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