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SICAK HAVADA
CALISMA

TEMEL HUSUSLAR

Tehlike altinda misiniz?

Sicak hava kosullari altinda ¢alisma sonucu,
her yil birgcok insaat calisani sicak bitkinligi veya
sicak carpmasi sebebiyle rahatsizlanmakta hatta
O0limle sonucglanan durumlar ile karsi
kalmaktadir.

Asagida belirtilen kosullar igerisindeyseniz

karsiya

siz de ciddi risk altinda olabilirsiniz:

= Sicak ve nemli sartlarda ¢alisiyorsaniz,

= Agir bedensel calisma gerektiren isler
yapiyorsaniz,

= Yeteri kadar su icmiyorsaniz.

Bu risk sicaga aliskin olmayan ¢alisanlar igin
cok daha yiiksek olabilir.

Fakat sicak kosullara
uygun sekilde giyinerek ve ara
ara su ve golgelenme molalari
: vererek; calisma boyunca cok
daha
kendinizi koruyabilirsiniz.

rahat hissedebilir ve

Ne gibi durumlar olusabilir?
Sicak bitkinligi belirtileri;

= Halsizlik ve yas cilt,
= Bas agrisi, bas donmesi veya bayilma,
= Mide bulantisi veya kusma.

Sicak ¢carpmasi belirtileri;
= Konflizyon/zihin bulanikligi veya bayilma,
= Terleme durabilir — kuru, sicak cilt,
= Konvilsiyon/havale veya nébet gecirme.
Kendinizde ya da is arkadasinizda bu belirtiler
varsa yardim isteyin. Ozellikle sicak ¢carpmasi acil bir

durumdur ve é6liimle sonuglanabilir. 1 12 ’yi arayin.

Kendinizi koruyun:

Sicak kosullara uygun sekilde giyinin.
Asagidaki ozelliklere sahip kiyafetler giyin:

= Acik renkli (Beyaz vb.),
= Bol ve rahat,
= Hafif agirlikh.

Kisisel koruyucu donanimlarin ve agir
koruyucu kiyafetlerin giyilmesi riski
arttirabileceginden dinlenmek ve su ihtiyacini
gidermek icin daha sik molalar verilmelidir.

Su igin.

Sicak kosullar altinda calisiyorsaniz, her
15 dakikada bir su icin.

Su icmek icin susamis olmayl BEKLEMEYIN!

Su kaybina yol acacak ve kafeinli iceceklerden
KACININ!

Molalar verin.

Golgelik ve serin alanlarda sik sik dinlenme
molalari verin.

Sicak bitkinligi semptomlari gosteren bir s
arkadasiniz varsa, onunla yliksek sesle konusun.

semptomlari gosteren bir s
derhal tibbi muidahale igin

Sicak ¢arpmasi
arkadasiniz varsa,
arastirin.

Daha fazla bilgi igin:

www.guvenliinsaat.gov.tr




