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ISBASI KONUSMASI

Soguk Stresi Guvenligi

NEDEN ONEMLIDIR

Soguk stresi her yil is yerlerinde dizinelerce 6lime ve binlerce yaralanmaya neden olur.
Vicut Urettiginden daha hizli 1si kaybettiginde hipotermi, donma ve hendek ayagi hizla
gelisir. Rlzgar, islak giysi ve yorgunluk soguk yaralanmalarini biytk 6l¢ctide hizlandirir.

50+ 4°C 100%

Yilda is yerinde soguk Bu sicakhgin altinda Soguk stresi
kaynakli 61im soguk stresi riski baslar yaralanmalari énlenebilir

Soguk Stresini Onlemenin 5 Yolu

Soguk kosullarda calisirken kendinizi ve ekibinizi koruyun:

KATMANLI GiYiNIN
c ic nem cekici katman, orta yalitim katmani, dis riizgar/su gecirmez katman. Uc noktalari kapatin.

ISINMA MOLALARI VERIN
Isitilan barinaklarda dizenli molalar planlayin. Sicakhk ve riizgar disttkce siklik artmalidir.

HER ZAMAN KURU KALIN
Islak giysiler yalitimi hizla kaybeder. Islak giysileri hemen degistirin. Yedek kuru giysi bulundurun.

ESLESME SISTEMi — BiRBIiRINizi iZLEYiIN
o Soguk fark etmeden karar yetinizi bozar. is arkadaslarinizi hipotermi ve donma belirtileri icin izleyin.

HIDRATASYON VE BESLENME
e Duizenli olarak sicak icecek icin. Enerji icin yUksek kalorili yiyecekler yiyin. Kafein ve alkolden kaginin.

Sogukta Calisma Kontrol Listesi

Rizgar sogutma faktorl hesaplandi ve bildirildi mi?

Yakinda isitilmis barinaklar veya isinma alanlari mevcut mu?
TUm isciler uygun katmanli soguk hava giysisine sahip mi?
Soguk belirtilerini izlemek icin eslesme sistemi aktif mi?

Sicak icecekler ve yuksek enerijili yiyecekler erisilebilir mi?
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Soguk Stresi Guvenligi — isbasi Konusmasi

Sogukla ilgili 3 Hastalig: Bilin

Hipotermi
Vicut sicakhigli 35°C'nin altina diser. Belirtiler: titreme, konflizyon, pelteklik, uyusukluk.

ILK YARDIM: Sicak alana tasiyin. Islak giysileri cikarin. ONCE gévdeyi isitin. 112'yi arayin. Ovalamayin.

Donma
Deri ve doku donar. Parmaklar, ayak parmaklari, kulaklar, burnu etkiler. Beyaz/gri, balmumu gibi.

ILK YARDIM: iceri alin. Ilik suda (40-42°C) isitin. Ovalamayin. Tekrar donma olasiligi varsa isitmayin.

Hendek ayagi
Uzun sdreli i1slak soguga maruz kalma. Ayaklar kirmizi, sis, uyusuk, kabarcikh. Kalici hasar.

ILK YARDIM: Islak bot ve coraplari cikarin. Ayaklari kurulayin, yiikseltin. Etkilenen ayaklarla yirimeyin. Tibbi yardim alin.

X “iyiyim, dayanirm" — soguk tehlikeyi hissetmeden énce karar yetinizi bozar
Pamuklu i¢ katman giymek — pamuk nemi emer ve isi kaybini hizlandirir
Daha hizh bitirmek icin 1Isinma molalarini atlamak — hipotermi uyarisiz kademeli olarak gelisir

Islak giysileri hemen degistirmemek — islak giysiler kuru giysilerden 25 kat fazla 1s1 kaybeder
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"Isinmak" icin alkol icmek — alkol damarlari genisletir ve i1s1 kaybini hizlandirir

Hatirlanacak Giivenlik ipuclari

Disari cikmadan ONCE giyinin — (istidikten sonra 1sinmak daha zordur

Once ug noktalar koruyun — parmaklar, ayak parmaklari, kulaklar ve burun en hizli donar
Titremeyi biraktiysaniz, bu ACIL DURUMDUR — viicudunuz soguga karsi savasi kaybediyor
Rizgar sogutmasi gercek sicakliktir — 5°C'de 30 km/sa rlizgar -5°C gibi hissettirir
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Belirtileri bilin — konflizyon, pelteklik ve sakarlik hipotermi belirtileridir

[ Soguk Yaralanmalarina Neden Olan Yaygin Hatalar
E

kibiniz icin Tartisma Sorulari

Buglin icin sicaklk ve rizgar sogutmasi tahmini nedir?
Sahamizdaki en yakin isinma barinagi nerede?
Herkesin uygun soguk hava giysisi ve kuru yedekleri var mi?

Soguk belirtilerini izlemek icin es partneriniz kim?
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Bir is arkadasiniz titremeyi birakip kafasi karisirsa ne yapardiniz?

iISBASI KONUSMASI iMZA

Tarih: Supervizor:

Proje: Konum:

Katilim listesi eklendi: [ ] Evet
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