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ISBASI KONUSMASI

Sicak Stresi Guvenligi

NEDEN ONEMLIDIR

Sicaga maruz kalma yilda ortalama 40 iscinin 6limine ve 3.300'den fazla ciddi
yaralanmaya neden olmaktadir (BLS). insaat iscileri is glicliniin yalnizca %6'sidir ancak
sicak kaynakli 6lumlerin Gcte birinden fazlasini olusturur. Sicak carpmasi dakikalar icinde éldurur.

40 3.300+ 100%

Yilda ortalama sicak Yilda sicak yaralanmasi Sicak kaynakli 6lumler
kaynakli is yeri 61umu is gunu kaybiyla onlenebilir

Sicak Stresini Onlemenin 5 Anahtari

Su, dinlenme, gdlge — sicak hastaligi 6nlemenin temeli:

SU — SUSAMADAN ONCE iCiN
c Her 15-20 dakikada 1 bardak (250 ml) icin. Susadiginizi hissettiginizde dehidrasyon coktan baslamistir.

DINLENME — SIK MOLA VERIN
a Her saat gblgede veya klimali alanda dinlenin. Sicaklik indeksi 32°C'yi astiginda mola sikligini artirin.

GOLGE — DOGRUDAN GUNESTEN KORUNUN
e Golge yapilari veya serinleme istasyonlari saglayin. Dogrudan glnes sicaklik indeksine 8°C ekler.

YENI iSCILERiI AKLIMATIZE EDIiN
o Yeni veya donen iscilerin uyum icin 7-14 gine ihtiyaci var. %20 is yukuyle baslayin, her giin %20 artirin.

e UYARI iSARETLERINI BILIN

Herkesi kramplar, tikenmislik ve sicak carpmasini tanimasi icin egitin. Hemen harekete gecin.

Sicak Gun Kontrol Listesi

Serin icme suyu tum isciler icin kolayca erisilebilir mi?

Golgeli dinlenme alanlari veya serinleme istasyonlar kurulmus mu?
Bugun sicaklik indeksi kontrol edildi ve bildirildi mi?

Yeni isciler aklimatizasyon programinda mi?

Herkes sicak carpmasi belirtilerini ve ne yapilacagini biliyor mu?
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Sicak Stresi Giivenligi — isbasi Konusmasi

Sicak Hastaliginin 3 Asamasini Bilin

Sicak kramplari
Bacak, kol veya karinda kas kramplari. Terlemeyle tuz kaybindan. Goélgeye tasiyin, su verin.

ILK YARDIM: Serin alanda dinlendirin. Elektrolit iceren su icin. Krampli kaslari nazikce gerin. Sicaga dénmeyin.

Sicak tikenmesi
Asiri terleme, halsizlik, mide bulantisi, bas dénmesi, soguk/nemli cilt. UYARI — sicak carpmasi geliyor.

ILK YARDIM: Hemen gélgeye tasiyin. Fazla giysiyi cikarin. Cilde serin su uygulayin. Yelleyin. Yardim cadirin.

Sicak carpmasi
TIBBI ACIL DURUM. Viicut sicakligi 40°C Gzeri. Konflzyon, pelteklik, sicak/kuru cilt, biling kaybi.

ILK YARDIM: 112'yi DERHAL arayin. Her yolla sogutun. Boyun, koltukalti, kasiklara buz. Sivi VERMEYiN.

"Sicaga alisigim" — aklimatize isciler de asiri kosullarda sicak garpmasi gegirir
Erken belirtileri gdrmezden gelmek — kramp ve tukenmislik sicak carpmasinin habercisidir

Yeni calisanlar icin isi ayarlamamak — sicak élimlerinin %50-70'i ilk birkag gliinde olur
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Su yerine enerji icecegi icmek — kafein ve seker dehidrasyonu hizlandirir

Hatirlanacak Giivenlik ipuclari

Su, dinlenme, gbélge — sdyleyin, hatirlayin, yapin. Bu g kelime hayat kurtarir

Arkadasinizi izleyin — sicak karar yetisini bozar, tehlikede oldugunu fark etmeyebilir

AQir isi sabah erken veya aksamustu planlayin — yogun sicak saatlerinden 10-15 arasi kaginin
Acik renkli, bol, nefes alan giysiler giyin — koyu renkler daha fazla i1si emer
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Sicak carpmasi = derhal 112 — beklemeyin, kendiniz tedavi etmeyin, sogutun ve arayin

Oldiiren Yaygin Hatalar
X Icmek icin susayana kadar beklemek — dehidrasyon susuzluk hissinden ¢ok énce baslar
E

kibiniz icin Tartisma Sorulari

Bugln ve bu hafta icin sicaklik indeksi tahmini nedir?
Sahamizda su istasyonlari ve goélge alanlari nerede?
Aklimatizasyona ihtiyaci olan yeni is¢cimiz var mi?

Sicak hastaliginin G¢ asamasini sayabilir misiniz?
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Bir is arkadasiniz yigilsa ve cildi sicak ve kuru olsa ne yapardiniz?

iISBASI KONUSMASI iMZA

Tarih: Supervizor:

Proje: Konum:

Katilim listesi eklendi: [ ] Evet
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