Bilinmeyen Yaz Tehlikeleri

x] thi — Tatilin mevsimi ve ¢ok sicak giinler geldi. Ancak

herhangi bir saglik problemi yasamadan, keyif ugruna
sagliginizdan olmadan bu donemi atlatmak istiyorsaniz yapmaniz
gerekenleri Hastane Derindere I¢ Hastaliklari Uzmani Dr. Ergiin
Kasapoglu’na sorduk..

Sicak da hasta eder!

Isiya bagli hastalik belirtileri kramp, mide bulantisini
icerebilir. Daha serin bir yere gidin ve su tuketiminizi
artirin. Yuksek ates, hizli kalp atis hizi, davranis
degisikligi veya halisinasyonlar gibi daha ciddi belirtiler
varsa hemen hastaneye basvurun.

Parmak arasi siklik, ayak bilegi sakatlanmalarina yol acmasin!

Ayaklariniz butun kis ayakkabilarin icinde hapsedilmis, biraz
hava almaya ihtiyaci olmus olabilir; ancak parmak arasi
terliklerin, plaj ve havuz gibi yerlerde ayaginizin direkt
yere degmesini engellemek icin uygun oldugunu unutmayin. Bu
terlikler ayak ve ayak bileginizi desteklemek icin yeterli
degildir. Bu terliklerle uzak mesafeleri yurumek, kosmak ya da
spor yapmak ayak bilegi sakatlanmasina kadar gidecek
problemlere zemin hazirlar.

Soguk yiyecekler soguk tutulmali unutmayin!

Yiyecekleri oda sicakliginda 2 saatten; oda sicakligi 30
dereceden daha yuksekse 1 saatten fazla tutmayin.

Mangalin keyfini ¢ikarain!

Yaz doneminin vazgec¢ilmezi mangalin keyfini ¢ikarmak icgin:
Izgarayl sikisik bir alanda degil, bahce, balkon gibi daha
genis alanlarda yapin. Yagin yanmasina 1izin vermeyin.
Cocuklarinizi ve evcil hayvanlarinizi mangaldan uzak tutun.
Herhangi bir problem yasamamak ic¢in 1zgaranin basindan
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ayrilmayin.
Ciplak ayakla yiiriimek her zaman keyifli degil!

Yazin en sik karsilasilan saglik sorunlarindan biri de ciplak
ayakla yuruyenlerde gé6rulen; cam, c¢ivi, kurdan ve deniz
kabuklarinin batmasindan kaynaklanan enfeksiyonlardir. Boyle
bir problemle karsilastiginizda mutlaka hastaneye basvurun ve
tetanos asinizi glncelleyin.

Giines dostunuz olsun; diismaniniz degil!

Bronzlasmanin glnes hasari oldugunu unutmayin. Gilnes
1sinlarinin en yogun oldugu saatlerde mumkin oldugunca
disariya c¢ikmayin. Kollarinizi ve bacaklarinizi koruyan
kiyafetler giyin, yuzunitzu, kulaklarinizi ve boynunuzu koruyan
bir sapka takin. Her 3 saatte bir gunes kremi uygulayin,
terlediginiz ya da 1slandiginizda glnes kreminizi tekrar
sarun.



