°® Giinvurma va istivurmadan
oziimiizii neca qoruyaq?

Giinoas stialarmmzararli
tasirlarindan qorunimaq tictiin
catir va eynakdan istifada
etmoaliyik.

Cox zaman giinos stialarm

oldugunu diislinarak usaqglari saa

oynamaga buraxir ya da deniz kenarinda,

giinas vannasi gabul etmslorins icaza verirs

Diizdiir, giines stialar1 xeyirlidir, amma diizgii
zamanda gabul edildiyinds.
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Usaqlarda giinvurma
olduqda kolgaya va ya sarin
otaga gatirilmali, iifiiqi
formada uzandirib basina
soyuq su il isladilmis
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dasmal qoyulmalidir.
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Otraf miihitda gedan doyisikliklor insan orqanizmina
hom miisbat, hom da monfi tasir gostora bilor. Normalda
giinas siialarinin da insan orqanizmina bir ¢cox faydalari var.
Badonimiz iiciin son daraca ahamiyyatli olan D vitaminin
saviyyasini artirwr, psixologiyaya yaxsi tasir edir va
depressiyaya qarst faydalidir Ancaq giinagsdon galan
ultrabanovsayi  siialarin  zoarorli  tasirini do  yaddan
cixarmamaliyrg. Mosalon, uzunmiiddatli giinas siialarinin
altinda qaldigda giinvurmaya sabab olur.

Xiisusan qapali, havast dayisilmayan isti yerds qaldiqda
badon temperaturunun haddindon artiq qizmast naticasindo
istivurma halt bag verir.

Giinvurma

- otraf miihitin = ' : . '
tasiri naticasinds badan
hararatinin haddindan artiq
qizmasi vd kaskin agir
vaziyyatin yaranmasidir.
istivurma tohliikoli hal hesab
edilir. istilik naticosindo
organizmin biitiin sistemlori
faaliyyatini zaiflodir. Bu zaman
orqanizm uzun miiddst
torloma naticasinda ¢coxlu
miqdarda maye v duz itirir.
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Yiingiil daraca

irakbulanma;
20z babaklarinin
genislonmasi;
tangnafaslik;
nabzin
doyiinmasinin
stiratlanmasi;
bas agrilari.

Bas agrist

g .',’@ |

Giinvurmanin daracalari

Orta daraca
kaskin bas
agriary;
qaytarma-qusma;
qulagin batmasi;
halsizhg;
badon
temperaturunun
yiiksalmasi;
husitirma.

Badan temperaturunun
galxmast

‘ Giinvurma va

istivarmanin
slamatlori

Bayuma, husun itmasi

Giinvurma vs istivurma
bu insanlar iiciin daha

tohliikalidir

Agir daraco
Nacis va sidiyin
qeyri-iradi
sakilda xaric
olmasi;
qarabasmalarin
8072 goriinmasi;
koma;
oliim.

Urakbulanma, qusma
qaytarma

Nabzin tezlosmasi
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e o Giinvurma va istivurma zamani ilk L .]
' yardimin gostorilmasi :
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Giinvurma va istivurmanin alamatlari eyni oldugundan ilk
yardim da eyni qaydada gostarilir. Har bir vatondags bu ciir
“zarar¢okana asagidaki qaydada ilk yardim gostora bilar:

# onu sixan paltarlar ¢1xarmag,
yarioturaq vaziyyatds uzatmag;

4+ zararcakanikolgaya
va ya sarin otaga aparmagq;

4 zorarcokons soyuq su vermoak, fiziinii va
sinasini soyugq su ila silmak;

+ basmma, boyunun yan tersflarins,
qoltugalt: nahiyyslarina (iri damarlar kegen

1 yerlara) pargaya bitkiilmiis buz pargasi va
ya bu miimkiin olmadiqda soyuq su ila

kompress qoymaq lazimdr.

4 agar zarargokenin tirokbulanmasi
yoxdursa ve husu aydindirsa su va duz
itkisini barpa etmak tigtin 1 litrsu — 1
cay qas1g1 gay sodasi — 1 gay qasigi duz
qarisig1 va ya mineral su igirilir.

+ agar burun ganaxmasi miisahids olunarsa xastani
sakit halda diiz oturtmaq, bagi azaciq 5na aymak
va iki barmagqla (bas barmaq va sehadat barmagla,
yeni birinei va ikinei barmaglarla) burun
qanadlarindan sixmagq lazimdir.
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+ xastonin vaziyyati agirlasarsa darhal "tacili
yardim" ¢agirin!

4+ zarergekenin veziyysti agirlagdigda
iirayin ve tenaffiisiin fealiyyati
dayandiqda hakim galana qadar siini
tanaffiis vermak, tirayin qapalt
masajm etmoak lazimdir.
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