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Giris:

Doga, zaman zaman insani beklenmedik olaylarla sinar. Sert kis kosullari, aniden gelisen
hava degisiklikleri veya acik alanda gecirilen uzun saatler, viicut sicakliginin tehlikeli
seviyelere dismesine neden olabilir. Hipotermi, fark edilmediginde ve dogru sekilde
miudahale edilmediginde 6limcil sonuclara yol acabilen bir durumdur. Ancak bilingli
hareket etmek, dogru miicadele yontemlerini bilmek ve hipotermiye karsi alinabilecek
onlemleri uygulamak hayat kurtarici olabilir. Bu yazimizda, hipotermiyi anlamanin
onemini, olguya dogru yaklasim ydntemlerini ve karsilasilmasi halinde nasil miicadele
edilmesi gerektigini ele alacagiz.

Hipotermi Nedir?

Hipotermi, vicut isisinin 35°C'nin (95°F) altina dismesiyle meydana gelen ciddi ve
potansiyel olarak hayati tehlike olusturan bir durumdur. Normal vicut sicakligl 36.5-
37.5°C arasindadir. Vicut sicaklig dustugliinde metabolizma yavaslar, organlar dizgln
calisamaz ve biling kaybi veya 6lumle sonuclanabilecek tehlikeli durumlar ortaya
cikabilir.

Hipotermiye Neden Olan Faktorler

soguk hava veya suya uzun siire maruz kalmak

Islak kiyafetlerle soguda maruz kalmak

Riizganin etkisiyle viicut sicakliginin hizli dismesi

Yorgunluk, achk veya susuzluk nedeniyle viicut direncinin diismesi

Alkol veya uyusturucu madde kullanimi
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Yasllik veya bebeklik donemi

Kronik hastaliklar (divabet, hipotiroidi vb.) CI

Hipotermiye Neden Olan Faktorler

Hipotermiye Neden Olan Faktoérler:
e Soguk hava veya suya uzun sure maruz kalmak
o Islak kiyafetlerle soguga maruz kalmak
¢ Rulzgarn etkisiyle vicut sicakliginin daha hizli dismesi (rtizgar sogutma etkisi)
¢ Yorgunluk, aclik veya susuzluk nedeniyle vicut direncinin dismesi

e Alkol veya uyusturucu madde kullanimi (damarlari genisleterek is1 kaybini
hizlandirir)

¢ Yaslilik veya bebeklik donemi (1s1 dizenleme mekanizmalarinin zayif olmasi)

¢ Kronik hastaliklar (6rnegin diyabet, hipotiroidi)



Hipoterminin Belirtileri

Hipotermi genellikle agamalar halinde ilerler:

1.

Hafif Hipotermi (32-35°C)
o Usilime ve titreme
o Ciltte solgunluk veya mavimsi goriinim
o Konusmada yavaslama veya pelteklesme
o Zihin bulanikligi, hafif kafa karisiklgi

o Koordinasyon bozuklugu

2. Orta Dereceli Hipotermi (28-32°C)

o Titremenin durmasi (bu kdtlye isarettir)
o Zihin bulanikligi ve hafiza kaybi
o Nabizve solunum hizinda azalma

o Biling kaybi riski

3. Siddetli Hipotermi (28°C’nin Alti)

o Biling kaybi
o Solunumun ¢cok yavaglamasi veya durmasi

o Kalp atislarinin dizensizlesmesi veya durmasi (hipotermik kalp durmasi)

Hipotermi ile Nasil Micadele Edilir?

1. Hafif ve Orta Dereceli Hipotermide ilk Yardim

Kuru ve sicak bir ortama tasiyin: Soguk ortamdan mumkuin oldugunca hizli
uzaklastirin.

Islak kiyafetleri ¢ikarin: Nemli kiyafetler 1si kaybini hizlandirir. Kuru ve sicak
giysilerle degistirin.

Isitici battaniye veya giysi kullanin: Termal battaniyeler veya yunlu kiyafetler
vicudu yeniden isitmak i¢in idealdir.

Sicak icecekler verin: Ilik ve sekerli igecekler (cay, sicak ¢ikolata, su) vicudu
iceriden isitir. Ancak alkol ve kafein verilmemelidir cunki damarlari
genigleterek 1si kaybini hizlandirirlar.

Hafif fiziksel aktivite yaptirin: Bilinci yerinde olan kisiye hafif hareketler
yaptirmak (6rnegin yurutmek) vicut isisinin yikselmesine yardimci olabilir.

Isi paketleri veya sicak su torbasi kullanin: Boyun, koltuk altlari ve kasik bolgesi
gibi bliyik damarlarin gectigi noktalara sicak su torbalari veya isitici pedler
yerlestirin. Ancak dogrudan ciplak cilde koymayin! Yaniklara yol acabilir.

2. Siddetli Hipotermide ilk Yardim



e Hemen 112’yi arayin! Siddetli hipotermi hayati tehlike tasir ve hastaneye
goturilmesi gerekir.

o Hareket ettirmemeye calisin: Ani hareketler kalp ritim bozukluklarina ve kalp
durmasina yol agabilir.

o Dis kaynakli 1s1 uygulamayin: Ozellikle ates veya sicak banyoya sokmak kalp
krizine yol acabilir. Yavas ve kontrollu isitma gereklidir.

e CPR (kalp masaiji) uygulayin: Nabiz veya solunum hissedilmiyorsa hemen suni
solunum ve kalp masajina baslanmalidir.

Hipotermiden Korunma Yontemleri

¢ Hava durumunu kontrol edin ve uygun giyinin. Soguk havalarda katmanl
giyinmek, vucut isisini korumaya yardimci olur.

o Islak giysilerden kacinin. Su gecirmez kiyafetler kullanin ve 1slanirsaniz hemen
Uzerinizi degistirin.

¢ Riizgardan ve sudan korunun. Soguk ve ruzgarli havalarda, sapka, eldiven ve
boyunluk kullanin.

e Yeterli beslenin ve susuz kalmayin. Vicudun isi Uretimi igin enerjiye ihtiyaci
vardir.

e Uzun sure sogukta kalmaktan kag¢inin. Soguk hava kosullarinda mimkun
oldugunca korunakli alanlarda vakit gegirin.
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Hipotermi, erken mudahale ile 6nlenebilir ve tedavi edilebilir bir durumdur. Soguk hava
kosullarinda bilingli davranmalk, giysi ve beslenme seg¢imlerini dogru yapmak,
hipotermiden korunmanin en etkili yollaridir.




