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Sicak havalarda kalp yetmezligi
sikayetleri artar. Sicak hava kalp
krizi ve diger kalp hastaliklarina
neden olabilir. Peki bu sicak
havalarda nelere dikkat
etmeliyiz?

icaklik artisi hava sartlarina bagli

gelisen hastalik ve 6lim neden-

lerinden birisidir. Sicak yorgun-

lugu, sicak carpmasi, kardiyovas-
kuler hastaliklar ve solunum hastaliklarina
neden olabilir. Sicak hava herkesin saghgi-
niayni derecede etkilemeyebilir. Sicak ha-
vadan en ¢ok etkilenen duyarli kisiler kalp
hastalari, diger kronik hastaliklari olanlar,
cocuk ve yaslilar, atletler, mental hastaligi
olanlar ve duskun kisilerdir.

Ozel TOBB ETU Hastanesi Kardiyoloji
ve ic Hastaliklari Uzmani Prof. Dr. Berk-
ten Berkalp de sicak yaz aylarinda dikkat
etmemiz gerekenleri derledi. Berkalp'in
aciklamalari ve uyarilari soyle:

“Dis ortamda 6lcilen hava sicakligi
disinda bir de hissedilen sicaklik vardir, bu
havanin nemi ile iliskilidir. Nem artisinda
hissedilen isi da artmaktadir. Dis ortamin
degisen sicakhigina gore vicudumuzda
bazi 1s1 dizenleme mekanizmalari aktifle-
serek vicut sicakhginin degisimini onler.
Terleme ve terin buharlasmasiile viicuttan
1st kaybr olur. Deri alti kan damarlarinin
genislemesi deride kan dolasimini artirir
ve vicut i1sisinin azaltilmasi saglanir. Bu
durum kan basincinin diismesine ve nabiz
sayisinin artmasina yol agar. Vicut i1sisini
dengelemek icin cilt alti damarlara kan
pompalayan kalbin ytkd artar ve kalp
hizli calisir.

110 G EKONOMIK FORUM

Sicak havalarda sikayetler de artar
Kalp yetmezligi kalbin organlara yeterli
miktarda kan pompalamasinda sorun oldu-
gunu ifade eder. Kalp hastaliklar ve diabet
kalp yetmezligine neden olmaktadr. ilag,
Ozel tedavi ve yasam degisiklikleri ile bu
hastalar tedavi edilmektedir. Sicak hava-

larda kalp yetmezligi sikayetleri artar. Sicak
hava kalp krizi ve diger kalp hastaliklarina
neden olabilir. Sicak hava vicudun sicak
stresini arttirir, hlicre hasari ve inflamasyon
ile iliskili fizyolojik cevaplarla sicak stresine
cevap verilir, bu da kalp yetmezligini artirir.

Kalp hastalarinin bir béliminde kalp
hastaligina baglh olarak veya beta bloker
gibi kullanilan ilaglara bagli olarak kalp hi-

zinda artis olmaz, bu durum vicuttan isi
kaybini olumsuz etkiler. Kullanilan idrar
soktUrlcu ilaglar kolayca dehidratasyon ge-
lisimine neden olur. Sicakta kalp yetmezligi
hastalarinin bol su igmesi de kalp yetmezli-
gini artirabilir. Hipertansif hastalarin az tuz
tUketmeleri sicak carpmalarini kolaylastirir.
Diabetiklerde ytksek kan glukoz seviyesi
nedeniyle var olan dehidratasyon vucudun
normal terlemesini dnleyebilir.

Obezite kalp icin ilave bir yiik getirir

Bircok hasta dehidrate oldugunu da
anlamaz ve suicmez. Obezlerde vicudun
normal sogutma sistemi yeterli calismaz,
obezite kalp icin ilave bir yik getirir. Sicak



Bunlari biliyor musunuz?

> Klimali ortamlarda hava sicakhgs
25 derecenin altina indirilmemeli.

> 2000 metre Uzerindeki yerlerde
yayla turizmi kalp hastalarinin
sagligina iyi gelmiyor. Daha distik
seviyelerde yasanmall.

> Serinlemek icin buz gibi suyla
degil, ilik su ile dus yapilmalidir.

> Sicak hava depresyona neden
olabilir.

> Duzenli egzersiz yapan kisilerin
yaz sicaklarinda aktiviteye ara ver-
meleri dogru degildir, 4-6 haftalik
inaktivite egzersizin kazanilmis
yararli etkilerini ortadan kaldirir.

> Susuzluk hissi su icme gerek-
liligi icin gUvenilir bir gbsterge
degildir. idrar rengi acik ve temiz
ise hidrasyon iyi, koyu renk ise
dehidratasyon var demektir. Sicak
ve nemli havada egzersiz yap-
madan otursaniz bile yine de suya
ihtiyaciniz vardir.

ve nemli havadaki iritan ve alerjenler astim
hastalariigin iyi degildir. Astim tedavisinde
kullanilan bazi ilaglar da vicudun isiya
reaksiyonunu engelleyebilirler.

Yiksek sicaklik derecelerinin neden
oldugu en hafif rahatsizlik hali sicak yor-
gunlugudur. Terleme ile su ve tuz kaybina
baglidir. Bas agrisi, asir terleme, soguk ve
nemli cilt, titreme, bas donmesi, fenalik
hissi, zayif ve hizli nabiz, kas kramplari, hizli
ve ylzeysel solunum, bulanti kusma olur.

Hasta serin veya golge
bir yere alinmali

YUksek sicaklikta agir iste calisanlar veya
egzersiz yapanlarda rastlanir. Bu durumda

Ozel TOBB ETU Hastanesi Kardiyoloji ve i¢
Hastaliklari Uzmani Prof. Dr. Berkten Berkalp

hasta serin veya golge bir yere alinmali,
elbiseleri ¢ikartilmali, yakinmalari gecene
kadar dinlendirilmelidir. Soguk suyla dus
yaptirilabilir. Bol su icmesi saglanmaya ca-
lisilir. Sivi kaybina neden olan alkol, kafein
ve sekerli iceceklerden kacinilir. Sikayetler
1 saatten fazla sUrerse hastaneye gidilme-
lidir. Sicak carpmasi ise ciddi bir durumdur,
vUcut isisi 39 C Gzerine ¢ikar, cilt kuru, sicak
ve kirmizidir. Zonklayici bas agrisi vardir.
Nabiz hizlidir, bulanti, bas dénmesi ve suur
bozuklugu olur. Kusma, istemsiz hareketler
olabilir. Hasta serin ortama alinmali, buz
veya islak bez uygulamasi gibi vicut so-
gutma teknikleri kullaniimali ve acilen has-
taneye gotdrdlmelidir.

Yazin nasil yasayalim?

D Sicagin Uzerimizdeki etkisini azalt-
mak icin; bol bol su icin, alkol ve kafeinli
iceceklerden uzak durun. Aktivitelerden
dnce-sonra ve sirasinda dehidratasyonu
onlemek icin bol su icin.

D GUnesten korunma igin genis kenarli
sapkalar, giines g6zlugu, koruyucu glnes
kremleri kullanin. Gines isinlarinin gigli
oldugu 6gle saatlerinde zorlu aktiviteler-
den kaginin.

D Hafif, ince, acik renkli giysiler giyin,
pamuklu hava alabilir kumaglari tercih edin.
Terleme degil, terin buharlasmasi viicut
1sisini ddsdrdr, onun igin ince kiyafetler
kullanin. Rahat ayakkabi ve ¢oraplar tercih

edin, ayaklar iyi havalansin, ayak pudralari
ve antiperspiranlar kullanilabilir.

D Yaz aylarinda glines 1sinlarinin mini-
mal oldugu sabah ve aksam saatlerinde
egzersiz yapilabilir. Yiksek 1s1 ve nem du-
rumlarinda egzersizin siddet ve siresini
azaltmalidrr.

D Sicaga alismak icin gunltk disarida
kals sdresini yavas yavas arttirabilirsiniz.
Dizenli fiziksel aktivite icin egzersiz ic or-
tamlara alinmali ve strdurtlmelidir. Bir
arkadas veya yakininiz ile egzersiz yap-
mak her zaman daha emniyetli ve daha
eglencelidir.

Doktorunuza danismayi
ihmal etmeyin!

D Kalp hastasi iseniz 50 yas Uzeri veya ki-
lolu iseniz sicak havalarda doktorunuza da-
nisarak bazi 6zel dnlemler almalisiniz. Bazi
kalp ilaclari; beta blokerler, ACE inhibitorleri
ve ditretikler, kalsiyum kanal blokerleri vi-
cudun islya cevabini degistirebilir. Trankili-
zanlar, antikolinerjikler de sicak carpmasini
arttiran ilaclardir. ilag almasalar da yaslilarin
dikkatli olmasi gereklidir. 50 yas Uzerinde
susadiginizdan haberdar olmayabilirsiniz,
disari ¢iktiginizda susuzluk hissetmeseniz
de sui¢menizde fayda vardir.

Evde alinacak tedbirler

D GUnUn en sicak zamani olan saat
11.00-15.00 arasi disari glkmayiniz.

D GUnlUk islerinizi sabahin erken saat-
lerinde sicaklik artisi baslamadan yapabi-
lirsiniz. Sicak havada disari ¢ikisi azaltmak
icinilag, yiyecek ve icecek gibi ihtiyaglarinizi
onceden temin ediniz, evde bol miktarda
icecek su bulundurunuz, yiksek kalorili agir
yiyeceklerden uzak durunuz.

D Buzlukta buz bulundurunuz.

D Evin havalanmasini kontrol ediniz.

D Gereksiz yere pencerelerin agik kalma-
sini dnleyiniz, Glnes gelen pencereleri agik
renk perdeler ile kapatiniz, koyu renk per-
delerisiyremer ve odanizin sicakligini artirir.

D Evin dodu veya glneyinde bulu-
nan bir odada fan veya klima kullanarak
oturunuz. Klimalarin bakim ve kontrolinu
yaptiriniz.

D Alisveris merkezi, kitiphane, sinema
gibi serin yerlerde de guininuzU gegirebi-
lirsiniz. Hava durumunu takip edin, seyahat
plani varsa gidilecek yerin hava sartlarini
kontrol edin.
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