1. ZOR HAVA KOSULLARINDA CALISMA YONTEMI

Firma, zor hava sartlarinda yapilan saha calismalarinda hava kosullarindan dolayr ortaya cikan
riskleri en aza indirmek icin uyulmasi gereken kurallar ve alinmasi gereken énlemleri belirlemeli ve
tam olarak uygulamaldir. Bu kurallar, firmanin yGrOttogu projeler kapsaminda bulunan tUm

calisanin acik saha isleri sirasinda yUrUttogo bUtin faaliyetleri kapsamaktadir.

Zor hava kosullari ile ilgili saglik risklerine karsi en iyi koruma, bilin¢li ve hazirlikl olmaktir. Calisanlar,
hem kendilerindeki hem de baskalarindaki belirti ve semptomlarni fark etmelidir. Kol ve

bacaklarda ki agr, ilkk uyar belirtisi olabilir.

Sorumluluklar:

o ProsedUrin uygulanmas! icin gerekli olan kaynaklan saglamaktan
Proje MUdUrU
sorumludur.

Sahada ki tUm calisanin zor hava kosullarinda calismaiile ilgili bilgi sahibi
SEC Ekibi Calisanlan | ve egditimli oldugundan ayrica gerekli durumlarda c¢alisanin yenileme

egitimine génderilmesinden sorumludur.

Kendi calisma sahasinda prosedurin dogru sekilde uygulanmasindan

Formenler

sorumludur.

Zor hava kosullarinda calisma ile ilgili kendi limitlerini belilemek ve
TOm calisanlar calisma kosullanindan rahatsizlik duyunca formeni ile iletisime gecmekle

sorumludur.

1.1. Soguk Hava Kosullarinda Calisma

ilerleyen bdlimlerde kullanilan baz tanimlar asadida ki gibidir.

Soguk: Belirgin veya normalin altinda olacak sekilde sicakhigin dUsUk olmasi durumu.

Don: Meydana gelmesi icin soguk hava ve acik gdkyUzi gereklidir. ilk dnce cukur ve rizgardan
korunmus, nispeten alcak bdlgelerde olusur. Oncelikle toprak sicakligi donma noktasinin altina
iner.Eger soguma devam ederse soguk giderek zeminin Uzerindeki hava tabakasi icine yayilrr.
Soguk I1sirmasi: Uzun sUre dondurucu soguklarin etkisi altinda kalma sonucunda, ciltte ve vicut

dokusu altinda donma olayinin gerceklesmesidir.



Hipotermi: Anormal derecede dUsuk vUcut sicakhididir. 37°C olan normal vicut sicakliginin,
35°C'nin altina dismesi halinde meydana gelen rahatsizlik.

Hissedilen sicaklik: RUzgarin cilt Uzerine yaptigi soguma eftkisinin bir dl¢Usudur.

1.1.1. Agsin Soguk Havalarda Calisma

Asin soguk havalarda calisma, calisanin isinma sistemini zorlayabilir. Soguk hava da ¢calismalar
dogru yonetilmedigi zaman fiziksel yUklenme, sivi kaybi, yorgunluk yada diger vicudu zorlayan
faktorlerle birleserek soguga bagl hastalklara yada 8lume neden olabilir. VUcut, merkezi ve ana
organlarnn yeterli kan akisini saglayarak sicak kalmasini saglamak icin kritik olmayan organlarin

calismasini durdurur.

Hissedilen sicaklik soguk havalarda ¢calismalarda énemli bir parametredir. RUzgar st kaybini arttiran
6nemili bir faktérdUr. Bu nedenle ¢alismalar planlanirken dlgUlen sicaklik degdil hissedilen sicakhigin
dikkate alinmasi daha dogru bir yaklasimdir.

Ornegin, -30°C olan hava sicaklidi 15 km/h rizgar hiziyla birlestigi zaman deri sicaklidi -41°C olarak

hisseder ve yaklasik 2-10 dk arasinda donar.

Hissedilen Sicaklik Karhi
Sicaklik (°C) / RUzgar Hizi (km/h)

RiUzgar Hizi Sicaklik, °C
km/h m/s 0 -5 -10 -15 -20 -25 -30
5 1.5 -2 -7 =18 -19 -24 -30 -36
10 3,0 -3 -9 =18 -21 -27 =33 -39
15 4,0 -4 =11 -17 -23 -29 -35 -41
20 55 -5 -12 -18 -24 -30 -37. -43
25 7.0 -6 -12 -19 -25 -32 -38 -44
30 8.5 -6 -13 -20 -26 -33 -39 -46
35 10,0 -7 -14 -20 -27 -33 -40 -47
40 11,0 -7 -14 -21 -27 -34 -41 -48
45 12,5 -8 -15 -21 -28 -35 -42 -48
50 14,0 -8 -15 -22 -29 -35 -42 -49



http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=V%C3%BCcut_s%C4%B1cakl%C4%B1%C4%9F%C4%B1&action=edit&redlink=1

Hissedilen Sicaklik Karth
Sicaklik (°C) / RUzgar Hizi (km/h)

Rizgar Hizi Sicaklik, °C
km/h m/s 0 -5 -10 -15 -20 -25 -30 -35 -40 -45 -50
55 15,0 -8 -15 -22 -29 -36 -43 -50
60 16,5 -9 -16 -23 -30 -36 -43 -50
65 18,0 -9 -16 -23 -30 -37 -44 -51
70 19.5 -9 -16 -23 -30 -37 -44 -51
75 21,0 -10 -17 -24 -31 -38 -45 -52
80 22,0 -10 -17 -24 -31 -38 -45 -52
. Cok Yuksek
Orta Risk Yiksek Risk
Risk
Kuru ciltte 5 saatten Aciktaki vicut
daha az sGrede yUzeylerinde 1 Acikta kalan vicut yUzeylerinde 30 saniye icinde
catlama ve rizgar isingi dakika icinde donma riski
riski donma riski

1.1.2. Soguga Bagh Hastalklar

Soguga maruz kalindiginda, cilt, kol ve bacaklardaki damarlar daralir ve kan akisi azalir. Bu durum

kritik organlarin sicak kalmasina yardimci olur, fakat kol, bacak ver parmaklar donmai riskiyle karsi

karsiya kalr.

Soguk Isirmasi

Sogumaya bagli olarak, vicudun bir bélgesinin (genellikle ayak ve el parmaklarn) isi kaybetmesi

ve donmasidir. VOcudun bir bolUmUnun donmasiile o bdlgeyi besleyen damarlarin daralmalarina

da bagl olarak parcanin kan ile iyi beslenememesi durumu ortaya cikar ve bunun sonucunda da

0 bdlgede bulunan doku ve hiucrelerde 8lum meydana gelir.

Soguk isirmasi agamalari:

1.

Derece: Bdlgede asin soguk hissi, hissizlik, karincalanma, renk degdisimi (genellikle

matiasma).

Derece: Bélgede asin soguk hissi, hissizlik, karincalanma, renk degisimi (genellikle acik renkli

bir sivi ile bégenin dolmus gibi gérGnmesi veya kan ile dolmus gibi gérinen morarma hali)



3. Derece: Bdlgenin asin sogumasi, tamamiyle his kaybi, renk degisimi(genelde beyaziasma),

bdlgenin sertlesmesi (taslasma durumu)

Soguk isirmalan durumunda vyulmasi gereken énemli vyarilar: Bu tUr durumlarda tibbi otoriteler
tarafindan onaylanmis gecerli ilkyardim egitiminiz yok ise mudahalede bulunulmasi yanlis veya
istenmeyen sonuclar dogurabilir. Bu noktada kesinlikle, soguktan etkilenen bdlgeye masq;j
yapilmamali, kar veya buz bélgeye sUrilmemeli ve harici is kaynagina direk temas ettiriimemelidir.
Bélgenin sogumasina yol acan nedenden uzaklastirmasi saglanmalidir. Yapilmasi gereken,

kazazedenin en guvenli ve hizli yoldan bir saglik kurulusuna ulastinimasidir.

Hipotermi
Hipotermi vucut sicakliginin normal seviyenin altina dusmesidir. Titreme vicudun soguk havalarda

kendini istmak icin ofomatik savunma sistemidir. Sabit fitreme hipoterminin &nemli bir belirtisidir.

Hipotermi belirtileri genellikle cok yavas seyrettigi ve kisinin muhakeme yetenegini azalthdi icin,
hipotermi olan kisi genellikle durumun farkinda degildir. Hipotermi belirtileri asagidaki gibidir:

Orta dereceli belirtiler Siddetli belirtiler

o titreme e karar verememe
¢ moraran dudaklar ve parmaklar e nabzin bulunamayacak seviyede kalp
e yavas nefes aima ve kalp atigi atisinin yavaslamasi
e yonelim bozuklugu ve kafa karisikhid e fitrememe
o futarsizlik e calglanamayan nefes alimi
e sarhosluk durumuna benzer belirtiler e kazazedenin 6ImuUs gibi durmasi

Tedavi

e Acil tibbi yardim alinmazsa hipotermi 6lime sebep olabilir

e Kazazede dikkatlice kapall yere tasiyinmaldir. (Ani ve hizli tasima kalp ritmini bozabilir.)

e Kazazedenin uyanik kalmasi saglanmaldir.

e Kazazedenin islak elbiseleri cikarlmall ve kazazede ortUyle sanlimalidir.

e Dogrudan boyun, kasik, gdéguUs, karn gibi vicudun temel alanlarn sitiimaldir. Kollar ve
ayaklara miUdahale edilmemelidir.

e Sicak ve tatliicecekler verilmelidir.



1.1.3. Soguk Havalarda Galismanin Planlanmasi

TUm calisanlarnn géreve baslamadan 6nce ydneticisi ile islerini planlamasi gerekir. Soguk
havalarda dis ortam calismalan planlanmall ve goérev stresince hava kosullar dUzenli olarak
kontrol edilmeli ve izlenmelidir.

Operatorler hergin soguk havada calismaya uygunlugu ve ¢calismasini engelleyecek herhangi bir
ilac kullanip kullanmadigr konusunda ilk amirine bilgi vermelidir. Karar verme yetenedi; yorgunluk,

alkol ve ilaclar (receteli ya da yasadisi) ile bozulmus olmamalidir.

Dinlenme suUreleri is plani kapsaminda degerlendirimeli ve asagidaki tablo isiginda planlanmaldir.
Asagidaki tabloda yer alan dinlenme sureleri her 4 saatlik calisma dilimi icin gecerlidir. Dinlenme

sureleri sicak bir ortamda 10 dk olarak belirlenmistir.

Hava Rizgar durumu
Sicakhg
RuUzgarsiz 8 km/h (2|16 km/h (4| 24km/h (7 | 32km/h (9
m/sn) m/sn) m/sn) m/sn)
Sicaklik, | Maks. Mola | Maks. Mola [ Maks. Mola | Maks. Mola [ Maks. Mola
°C Calisma |Sayisi | Calisma |Sayisi | Calisma [Sayisi | Calisma | Sayisi | Calisma | Sayisi
-26t0-28 |120dk |1 75 dk 2 55 dk 3 40 dk 4 40 dk 4
-29 to-31 |120dk |1 75 dk 2 55 dk 3 40 dk 4 30 dk 5
-32t0-34 |75 dk 2 55 dk 3 40 dk 4 30 dk 5

-35to-37 |55 dk 3 40 dk 4 30 dk 5

-38 t0 -39 |40 dk 4 30 dk 5 .
Acil oimayan

-40 to -42 |30 dk 5 isler

durdurulmaldir

<43

1.1.4. Soguk Havalarda Yapilan Calismalarda Givenlik Onlemleri

Asin soguk havalarda en bUyuUk risk hipotermi ve vicudun asisi sogumasidir. Diger bir ciddi risk ise
parmakliar, ayaklar, burun ve kulak memesi gibi soguga maruz kalan organlarda soguk isirmasi ve

donmadir. Hipotermi acil tilbbi midahale yapllmamasi durumunda dlumcul olabilir.

Hipoterminin bulanti, yorgunluk, bas dénmesi, sinirlilik yada yogun mutluluk/iyi hissetme hali gibi

belirtileri olabilir. Calisanlar ayrnca kol ve bacaklarda agn ve siddetli titreme yasayabilir. Eger



hipotermi yada soguk isirmasi intimali varsa calisan sicak bir barinaga tasinmal ve acil tibbi yardim

istenmelidir.

ilaclar yada énceden var olan sadlik problemleri nedeniyle calisanlar hipotermi yada asir
sogumaya karsi daha hassas olabilir. Bu calisanlar soguk ortamlarda ¢calismayla ilgili kisisel doktoru

ile gbérusmelidirler.

Asin soguga maruz kalan calisanlar vocudun minimum sicakliginin 36 °C dismemesi icin dnlem
almaldirlar. Aksi halde rasyonel karar alamama, biling kaybl yada 8lumcul sonuclara maruziyet

s6z konusu olabilir.

Soguk havalarda vicut isisini korumak igin basit tavsiyeler
Soguk havaya cikmadan &nce kisaca GAKK olarak hatirlanabilecek  basit  dnlemler
alinmalidir.Bunlar asagida siralanmistir:

e Giyin: Bas, yUz ve boyun bdlgesinden kacan vicut isisint énlemek icin sapka yada diger
koruyucu elbise giyilmelidir. (VUcut sisinin %90°1 bas bodlgesinden kaybolur). Eller tek
parmakli eldivenler ile korunmalidir. Tek parmakli eldivenler parmaklarnn daha yakin
temasta olmasini sagladidi icin diger eldiven tirlerine gbre daha etkilidir.

e Agsin Efor: Cok ferlemeye neden olacak akfivitelerden uzak durulmalidrr. Islak giysiler ve
soguk hava birlesimi vUcut 1sisinin daha cabuk kaybolmasina sebep olur.

e Kat Kat: Bol, kat kat ve hafif giysiler giyilmelidir. Sikki dokunmus ve su gecirmez malzemeden
yapilmis elbiseler dis giyim ve ruzgardan korunmak icin en iyisidir. YUn, ipek veya
polipropilen vUcut isisint pamuktan daha iyi korur.

e Kuru Kal: MUmMkUn oldugu kadar kuru kalinmalidir. Islak elbiseler mimkUn oldugu kadar hizli
dedgistiriimelidir. Kar, eldiven ve botlarn icine kolayca girebileceginden, ellerin ve ayaklarnn

kuru kalmasina 6zellikle dikkat ediimelidir.

Asin soguk havalarda calisilacadr zaman calisana uygun kisisel koruyucu donanim ve is elbisesi
saglanmal, giyilmesi takip edilmeli ve Ureticinin talimatlan dogrultusunda muhafaza ediimelidir.

Ayrica asagida siralanan énlemler alinmahdir.

e Calsanlar sogugun saghiga eftkileri, riskleri ve korunma énlemleriyle ilgili egitiimelidir.

e Sahada isinma odalarn temin edilmelidir. Bu odalarin her daim kullanima hazr, temiz ve
bakimli olmasi gerekmektedir.

e Soguk hava sartlarinda calisirken ¢alisilan orfamda yalniz kalmamaya dikkat ediimeli ve

kontrollU mesafeden daha uzak alanlara ydnelinmemelidir.



e izolasyonlu elbiseler yada tek kat kaln giysiler yerine kat kat giysiler kullanimasi
saglanmaldir.

e Kosullar gerektiriyorsa su gecirmez yada rizgara dayanikl elbiseler giyilmelidir.

e Elleri, ayaklan ve basi korumak icin ilave koruyucu giysiler giyilmelidir. (Sapka, kar maskesi,
eldiven vb.)

¢ Kan akisini engelleyen siki ayakkabilardan kacinilmali, bir cift kalin yada iki ¢ift ince ¢corap
giyilmelidir.

e 20C ve daha dusUk sicakliklarda elbiseler islanirsa, hemen kuru elbiseler giyilmeli ve tekrar
isinilmaldir.

e VUicudun gerekenden fazla isinmasini ve ferlemeyi &nlemek icin calisma hiz
ayarlanmaldir.

o Iscilerde ki belirtileri, olaylann analizieri ve sogugda bagl hastaliklar izleyebilecek kapasitede
ilk yardim ve acil durumlara karsi sistem olusturulmahdir.

e SuUrekli sivi almaya &zen goésteriimelidir. Eer cay ve kahve gibi yogunlugu fazla sicak
icecekler tercih ediliyor ise bu iceceklerin dehidrasyona (vucudunuzun sivi kaybetmesine)
sebep olacagdi unutulmamal ve dehidrasyondan korunmak icin yaninda veya sonrasinda
mutlaka su icilmelidir.

e Ac karna calismamaya 6zen goésteriimeli ve karbonhidrat dUzeyi yUksek gidalar tercih
edilmelidir.

e Karl ve buzlu ortamlarda mutlaka kislik is botlar giyilmelidir.

Yukanda siralanan durumlarn disinda soguga maruziyeti kontrol etmek icin bu dnlemler yeterli
olmayabilir. Hissedilen sicaklik -32°C‘den asagdi oldugu zaman derinin strekli soguk havaya maruz
kalmasina izin verilmemelidir. RUzgar hizi ne olursa olsun yUzeysel yada derin doku donmalari -100C

altindaki sicakliklarda meydana gelir.

Dinlenme ve i1sinma Alanlari

Proje kapsaminda calisan tUm yUklenici firmalar ¢alisanlarina iklim sartlanna uygun dinlenme
alanlar tfemin etmekle zorunludur. Soguk ortamlarda yapilan isler icin yeterli sayida ve zamanda
dinlenme ve 1sinma molalarina izin verilmelidir. Etrafi kapall konteyner yada cardak gibi isitmali
barinaklar calisma alanlarina yakin olmaldir. RUzgar ve nemin sogutma etkisine bagl olarak
calisanlar bu alanlan dUzenli araliklarla kullanmalarn konusunda tesvik ediimelidir. Tifreme, soguk
Isirmasl, yorgunluk, uyusukluk, duyarlilik belirtileri gdsteren calisanlar, derhal dinlenme alanlarna

y&nlendiriimelidir.



Dinlenme alanlarnna giren ¢alisanlar, terin buharlasmasina izin vermek icin giysilerinin en dis katini

cikarmali ve diger giysilerini de gevsetmelidir. Bazi durumlarda, giysi degisikligi gerekli olabilir.

Giyim Kurutma Alanlari
TUm calisanlarin, elbiselerini ve ayakkabilarini kurutmasi icin uygun ekipman ve alan saglanmalidir.
Bu ekipmanlarin surekli calisir durumda, bakimi yapiimis olmasi ayrica kurutma yapilan bdlgelerin

temiz olmasi saglanmalidir.

1.2. Sicak Hava Kosullarinda Calisma

Calisanin asin sicakta calisma yapmasi durumunda asagidaki semptomlara rastlanabilinir:
- Asin yorgunluk
- Soluk ten
- Basagrnsi
- Kusma
- Basddnmesi
- Asin su kaybindan dolayl kramp
- Mide ve alt kannda kasiimalar
- Deride tahribat, tahris
Bu tarz semptomlarin gérilmesi durumunda ¢calisan hemen gdlge ve havalandinimali bir ortama

alinmali ve sivi takviyesi ile vucut isist dUsurUlmelidir.

Asin sicaklarda agir islerden kaciniimali ve calisanlara sik molalar verilerek, sivi almalarn

saglanmalidir.

Calisanlarnin mola verebilecekleri cardak vb benzeri yerler olusturulmalidir.

Vicut Sicakliginin Temelleri

Dinlenme halinde saglikl bir bireyin vicut sicakhgi 36,9 °C ‘dir. Cilt, yagd ve kas tabakalan gibi vicut
bélomleri daha genis bir sicaklik araligindadir. insan vicudu daima isi Uretir ve dengeyi korumak
icin olusturdugu isty1 cevreye yayar. Refah halinde bir insan vicudu, i¢ sicakhigini 37 0C civarnda

korur. Bu vUcut sistemlerinin saglikll ve islevsel olmasi icin temel gerekliliktir.

Bir vUicut ne kadar cok 1si Uretirse o kadarda kullanir. Dolayisiyla vUcut termal dengeyi korumak

icin, vicudun gereksinim duydugu sicakliktan fazlasini cevreye aktarmalidir. Ortam sicak veya



nemli oldugunda ya da radyasyonlu bir isi kaynagi mevcut oldugunda, vicudun fazla sty vermesi

daha da zorlasir.

Toplam vUcut isist dengede oldugu zaman, 1s1 Uretimi 1si kaybina esit olur ve i1si depolanmasi yada

kaybl olmaz. Bu, asagidaki isi dengesi denkleminde ifade edilmistir:

M+ (R+C+K+E)=S$

M = Metabolik is1 Oretimi

R = Cevre ile radyant is1 aligverisi (1st kaybediliyorsa ise negatif)

C = Cevreylekonveksiyon isi aligverisi (151 kaybediliyorsa ise negatif)
K = Cevreyle iletken 1si degisimi (1s1 kaybediliyorsa ise negatif)

E = Evaporatif 1s1 kaybi

S =Insan vicudu tarafindan depolanmis (pozitif) yada kaybolmus (negatif) Isi

Amacg S 'yisifirda tutmaktir. Beyin, ic vicut sicakliginin karall olmasini denemektedir. Kan damarlar,
kandaki sicakligr daha kolay sogutulabilen cilt yUzeyine tasir ve kalp pompalar kani daha hizli
pompalar, bdylece sogutulacak cilt yizeyine daha fazla kan taginir. Istyr vOcudun disina atmanin
birincil yolu cildin Uzerinde terin buharlasmasidir. Asirn terleme, vicudun sogutuldugundan daha

bUyUk bir oranda isinin Uretildiginin bir goéstergesidir.

Yukarnda aciklandigi gibi, 1si stresi, insan vicudunun termal denge icinde kalmasi icin tUketilmesi
gereken 1s1 yOkUdur. VUcut sogutma talebiyle bas edemediginde isi stresi olusur ve sicak veya ilik
ortam kosullar ayrnica ic metabolik 151 Uretiminin (fiziksel etkinlikten) birlikte olmasi, vicudun i¢

sicakligini normal araligin Ustine yUkseltir. Bu durumlarda bir 1si rahatsizigr ortaya ¢ikabilir:

1.2.1. Agsin Sicak Havalarda Calisma

Asin ssicak havalarda calisma, calisanin termal denge sistemini zorlayabilir. Sicak hava da
calismalar dogru yonetiimedigi zaman fiziksel yiklenme, sivi kaybi, yorgunluk yada diger vicudu

zorlayan faktorlerle birleserek sicaga bagl hastaliklara yada élime neden olabilir.

Hissedilen sicaklik sicak havalarda calismalarda énemli bir parametredir. Bagil nem hissedilen
sicakhgr arttiran dnemli bir faktérdor. Bu nedenle calismalar planlanirken dlculen sicaklik dedil

hissedilen sicakligin dikkate alinmasi daha dogru bir yaklagimdir.



Genel olarak sicakta calismalarda asagidaki tablo klavuz alinmalidir.

Tehlike Hissedilen
. Sicak Sendromu

Kategorisi Sicaklik (°C)

GUnes carpmasi, 1si kramplari veya isi yorgunlugu intimali yUksektir. GUnes carpmaisi,
Il. Tehlikeli 41°-54° . . . g ° ”

uzun sure sicakta kalma ve fiziksel akfivite ile olabilir.
Il. Cok Dikkatli SR GUnes carpmaisi, I1si kramplari veya isi yorgunlugu, uzun sUre sicakta kalma ve fiziksel
Olunmali aktivite ile olabilir.
I Dikkatli . o S -

27°-32° Yorgunluk, uzun sUre sicakta kalma ve fiziksel aktivite ile olabilir.
Olunmali
*Not: Yasa, saglik durumuna ve vicut 6zelliklerine goére sicak carpmasinin derecesi farklilik gosterir.
Bagil Nem
10% 20%

50 44 52
49 43 51

48 43 50
47 42 48
45 41 47

44 40 45
43 39 44
42 38 43

41 38 41

40 37 40

sicaklik (°C)

39 36 38
38 35 37

37 34 36

36 33 35

34 32 34

33 31 32

32 29 31 32 33 36 38 41 46 50
31 28 30 31 32 34 35 38 41 46
30 27 29 29 31 32 33 36 38 43
29 26 27 28 29 30 32 33 35 37




28 25 26 27 27 29 30 32 &3 35
27 24 25 26 26 27 28 29 30 32
26 22 24 25 26 26 27 27 28 29
24 21 22 24 24 25 25 25 26 26
23 20 21 23 23 24 24 24 24 25

Ornek: Sicaklik 34 °C ve bagdil nem 62% ise sicak capmasi derecesi (hissedilen sicaklik) 44°C'nin Uzerinde, tehlikeli alanda.

1.2.2. Sicaga Baglh Hastaliklar

iklimlindirme yetersizligi, hastaliklara sebep olan ve sadlik durumunu etkileyen dnemli bir faktérdr.
Sicak ortamlarda calisma icin iklimlendirmenin iyi planlanmasi, egitim ve dinlenme surelerinin
dogru programlanmasi dnerilir.

Davranis bozukluklan, sicak havaya uyum saglayamamaktan dolayi sinirlilik ve yorgunluk hali

olusabilir.

isilik/Pisik, kirmizi, pUrizI0 ve/veya kasintill cilt olarak kendini gésterir ve genellikle giyimin kisitlayici

oldugu alanlarda gorolUr.

Guines yanigi, ginesin ulfraviyole sinlarina dogrudan maruz kalmanin bir sonucudur ve orta
siddette cilt yanmasina, kirmizi cilt olarak kendini gosterir. Orta ila siddetli agnya ve cildin su

toplamasina neden olabilir.

Ist kramplari, sivi degisimi olmaksizin asin terleme (yani tuz kaybi) nedeniyle, genellikle fiziksel
aktiviteden kaynaklanan elektrolit dengesizliginin bir sonucudur ve strekli kas spazmi (lan) olarak

kendini gosterir.

Isil bayginlik (bayilma), su kaybi, ortama uyum saglama veya yeterli dinlenme/soguma suresi
olmaksizin yapilan fiziksel aktiviteden kaynaklanir. Bas dénmesi, bas dénmesi sonrasinda kisa biling

kaybi ile sonuclanrr.
Isil bitkinlik terleme nedeniyle asin sivi ve elektrolit kaybindan kaynaklanir ve genellikle yorgunluk,
bas dénmesi, genel vicut zayifligl, mide bulantisi, kusma, bas agrisi, zayif nabiz/dustk kan basinci,

soguk nemli cilt ve 38.3 °C ‘den fazla temel vicut sicaklidgi olarak kendini gosterir.

Sicak ¢arpmasi, vUcut sicaklik kontrol sistemi basarisiz oldugunda olusur ve vicut



sicaklik kritik bir dUzeye yUkselir. Sicak carpmasinin birincil belirti ve bulgularn isil bitkinlige benzer
ancak daha siddetli biling kaybi, kasima/katima, terleme eksikligi ve genellikle 41 °C 'den daha

bUyUk temel vUcut sicakligi oalcak sekilde ilerleyebilir.

Sicak carpmasi 6lume neden olabilir bundan dolay acil tibbi midahale gerektirir.

VUcudun isiya tepkisinin, vicut agiridi, saglik durumu, is gicu, sivi alimi seviyesi, ilac kullanimi ve
iklimlendirme seviyesi gibi bir dizi faktére bagl oldugunu bilmek énemlidir. Agir koruyucu giysiler ve
KKD vUcuttan eftkili bir sekilde 1s1 yayilimini &nleyebilir ve isi stresinin hizlandinlmasina katkida bulunan

bir faktor olabilir.

Asagidaki tabloda, yukarnda tanimlanmis olan isi bozukluklanyla ilgili bilgilerin yani sira 1siya bagl

hastaliklann tedavisi ile ilgili genel bilgiler veriimektedir.

Hastalk Belirtiler Sebepler ilk Yardim Kontroller KKD
e Kirmizi, kasintih | e Kisitlayici giysiler | o Cildi serin su ile | e Uygun giysiler | ¢ Gevsek,
cilt o Agin ferleme yikayin. giyin (bkz. aclk
e Tikall e Yetersiz hijyen e Etkilenen KKD) renkli, %100
gbzenekler bdlgeyi kuru | e Asin  terleme pamuklu
nedeniyle futun, sonrasi dus kiyafetler
engebeli ciltler ¢ Sicak
e Orta siddette ortamlardan
kasinti kacinin
e Cildinizi temiz
isilik/Pisik tutun, iyi kisisel
hijyen
uygulayin  ve
go6zenekleri
kapatmayin
e Gevsek giysiler
giyin
e DOkUNtU
devam ederse
doktora gidin
Gines e Kirmizi cilt e Derinin e Golgeye taslyin | e Yeterli gUnes | o« Cildi  orten
yanigi dogrudan korumasi giysiler




e Su toplamasi glnes 15IQINa | e Giysilerini e GUnes (6rnegin
(belki) asir maruz gevsetin koruma uzun  kollu
e Orta siddet ve kalmasi e Soguk kompres faktorod 15 gémlek,
sikikta agn (ultraviyole uygulayin veya veya UstU ile uzun
Isinlar) suya daldirn cilt losyonlar pantolonlar)
e Etkilenen uygulayin e Genis agizli
bdlgelere e Uygun giysiler sapka
nemlendirici giyin (bkz.
losyon KKD)
uygulayin
e Cildi su ile
serinletin
e SU
toplamalarini
patlatmayin
e Bacaklarda e Sicak e Golgeli ve /| e Tuzun  vyerini | ¢ Gevsek,
agrlh kramplar havalarda veya serin  bir alacak yeterli acik
veya siddetli akfivite alana tasiyin ve dengeli renkli, %100
spazmlar; o Asin terleme | o Soguk su veya yemekler yiyin pamuklu
s kollarda veya nedeniyle tuz / elektrolit | e Yeterli ortam kiyafetler
midede olabilir vicudun  asir iceren bir icki iklimlendirmesi
kramplari
fuz kaybil icirin saglayin
e Kramplar
devam ederse
fibbi yardim
isteyin
e Bas doénmesi | e Su kaybi e Hastayi e Yeterli ortam | e Gevsek,
ve bas | e« Dinlenme veya belirtilen iklimlendirmesi acik
dénmesi, serinleme sUresi goérindugunde saglayin renkli, %100
ardindan  ani olmaksizin fazla sirtUst0 (yatik, | o Yeterli SIVI pamuklu
Isil biling kaybi akfivite yUuz0 yukari saglayin kiyafetler
bayginhk (bayilma) bakacak e Genis agizli
(bayilma) sekilde) sapka

konuma getirin

e Su ile serinletin




AQrr terleme e Terleme sonucu Golgeye tasiyin | e Uygun ortam | e Gevsek,
Bas agris asirt - sivi ve Giyimi gevsetin iklimlendirmesi agik
Endise elektrolit kaybi; DUz yatnn ve saglayin renkli,%100
Mide bulantisi Elektrolit ayaklarni e MUmkin pamuklu
ve kusma dengesizligi  ve kaldirn oldugunca kiyafetler
Artan azalan toplam Sogutmak icin gdlgelik altina | e« Genis agizli
yorgunluk sivi hacmi ile sU  spreyi  ve futun sapka
Genel zayiflik sonuglanir yelpaze e SU degistirme
Vicut isist 38.3 | © Uyum eksikligi uygulayiniz. ydnergelerine
°C 'nin UstUnde Zininsel durumu uyun
Soguk, nemli birkag e Calisma-
sl cilt dakikada  bir dinlenme
bitkiniik Zayif nabiz / degerlendirin programina
dUsUk kan Az miktarda uyun
basinci soguk su veya | e YUksek riskli
spor  icecegi bireyleri
verin dnceden
Tibbi yardim belirleyin
isteyin e Kanka
(buddy)
sistemi kurun
e Belirtilerin
erken
faninmasi icin
egitim verin
Isil bitkinlige | o YUksek sicakliga Derhal fibbi | e Isil bitkinlik | e Gevsek,
benzer ancak uzun sUre maruz tesise sevk onlemlerini acik
daha siddetli kalma ediimesi takip edin renkli, %100
VOcut 1sist 41 | e Sicak ortamda Agresif e Tibbi destegdi pamuklu
°C Uzerinde tekrarlayan sogutmaya planlayin kiyafetler
Bilinc kaybl, akfiviteden baslayin e Tahliye dahil | ¢ Genis agizh
Sicak koma ve felg dolayr kimUlatif Tasirken, hava olmak Uzere sapka
carpmasi durumu IsI stresinde yolu ve fibbi destegin | ¢ Cooling vest
olusabilir e Hastalk,  k&to solunumu saglanmasi
saglik gibi izleyin
etkileyen
faktorler.
e Vicudun

sogutma




mekanizmasinin
basarisiz olmasi

e Uyum eksikligi

1.2.3. Sicak Havalarda Calismanin Planlanmasi

Sicak havalarda calismanin planlanmasi icin EN 27243 standardina goére Yas Termometre Kure
Sicakhigr (Wet-Bulb-Globe Temperature, WBGT) degeri hesaplanir.

Farkli is faaliyetleri icin kabul edilebilir WBGT seviyeleri asadida verilmektedir. WBGT, asagidaki
tabloda belirtilen sinirlarn astiginda is ele geciriimelidir.

Tablo : Isi Stresine Maruz Kalma icin WBGT Tarama Dederleri

Hdfif is Orta is Agrr is
Saatlik Aktivite U/A A U/A A U/A A
100% Calisma 27.5°C 29.5°C 25.0°C 27.5°C 22.5°C 26.0°C
75% Calsma
29.0°C 30.5°C 26.5°C 28.5°C 24.5°C 27.5°C
25% Dinlenme
50% Calisma
30.0°C 31.5°C 28.0°C 29.5°C 26.5°C 28.5°C
50% Dinlenme
25% Calisma
) 31.0°C 32.5°C 29.0°C 31.0°C 28.0°C 30.0°C
75% Dinlenme

U/A: Ikimlendirimemis ~ A: Iklimlendirilmis

Not: Yukandaki izin verilen WBGT sinrrlar, sicak cevre kosullannda calisirken isciler tarafindan
geleneksel olarak giyilen hafif kiyafetler icin gecerlidir. Belli bir isi yapmak icin 6zel kiyafetler
gerekiyorsa ve bu kiyafet daha agrrise veya bugun buharlasmasini engelliyorsa veya daha yuksek
bir yalitim degerine sahipse iscinin isi toleransi azaltilir ve yukandaki sinirlar gecerli olmayacakiir.
Ozel kiyafetlerin gerekli oldugu her is kategorisi icin, izin verilen WBGT sinin bir uzman tarafindan

belirenmelidir.
1.2.4. Sicak Havalarda Yapilan Calismalarda Giivenlik Onlemleri

Isi stresiyle ilgili riskleri en aza indirmek ve kontrol altina aimak icin asagidaki tedbirler alinmaldir.




1.2.4.1. idari ve Yonetimsel Kontroller

e Tibbi Tarama

Calisanlarnn isyerinde zinde ve saglikl olmasini saglamak icin sicak ve nemli ortamlarda ¢calismanin
uygunlugunu degerlendirmek icin i &ncesi  tibbi  degerlendirme yapimalidir.  Sagdlik
degerlendirmesinde, kisinin  saglk durumu, belirli iklim kosullannda gerceklestirilecek s
gereksinimleri ve gerekirse zorunlu kisisel koruyucu ekipman ve &zel giysilerin giyilmesi durumlanda
degerlendirimelidir. Degerlendirmeyi yapan doktor, saha calisma kosullarini, ¢alisanin idari
gorevlerini ve fiziksel / psikolojik taleplerini dikkate almalidir. Ofis tabanli personel icin tibbi bir

degerlendirme gerekli degildir.

Belli bir calisma ortami icin iscinin uygunlugu degerlendirilirken, saglk degerlendirmesinden
sorumlu doktor da tibbi olanaklarn yerel olarak bulunabilirligini ve bunlarnn tibbi analiz ve tibbi
tedaviyi yapma kapasitelerini gdz énune almalidir. Bir kisinin tibben sicak bir ortamda calisip
calisamayacadl konusunda sUpheniz varsa agrr islerde bulunmak icin daha fazla tibbi tavsiye
istenecek ve/veya kisinin sicak bir ortamda ¢calismasi engellenecektir.

Kalp rahatsizlidi, seker hastaligl veya astim gibi kronik bir hastaligi olan veya akut viral enfeksiyon
gibi akut bir hastaliga sahip herhangi bir kisi tibbi temizlk almadik¢a sicak ortamlarda
calismalardan muaf tutulacaktir.

e Ortam iklimlendirmesi

iklimlendirme, vicudun dis ortamdaki sicaklik degisimine tepki olarak maruz kaldigi fizyolojik
adaptasyondur. Bu faktorler, sicaklik, nem, havanin hareketi ve yUksekligi gibi etmenleri icerebilir.
Sicak ya da nemli ortamlarda daha dnce calismamis olan ¢alisanlar, 1si/neme maruz birakildiginda
vUcut Uretilen ter miktanni arttirarak yeni duruma gére kendini dUzenler. Sicak ortamlarda

calisanlar icin uyulmasi gereken uyum sUreci asagidaki gibidir:

Bir isci, sicak calisma ortaminda calismalarda tecribeli biriyse, sicak calisma kosullarndaki streyi
ilk ginde vardiyanin %50 'sine kadar sinirayin; ikinci gin vardiyanin % 60 ', UcUncU ginde
vardiyanin %80 'i ve dérdincu ve sonraki tUm guUnlerde vardiyanin % 100 'U oranina cikarilabilir.

Tabi bu duruma hissedilen sicakliga gdre karar verilmelidir.

Alternatif olarak, bir denetci, maruz kalma sUrelerini azaltmak yerine isin fiziksel taleplerini azaltmayi
secebilir. Bu tur iklimlendirme, en az bir haftalik bir sire boyunca devam etmeli ve is yogunlugu

dUsUk seviyeden beklenen seviyeye dogru kademeli olarak arttinlmaldir.



Bir isyerinde 1sil stres veya isiya bagl hastalk belirtileri ortaya cikarsa, iklimlendirme buna goére
ayarlanmaldir. (&rn. Bir haftadan ziyade iki haftalik bir sGre boyunca iklimlendirme yapilmasi).
Saglik problemleri olan, iyi fiziksel durumda olmayan veya vicudun sicakligi dizenleme yetenegdini

etkileyebilecek ilaclar kullanan calisanlar icin, daha uzun sUre iklimlendirme saglanacakiir.

e Su ve Tuzun Yenilenmesi

Sicak ve nemli ortamlarda calisirken sivilarn yenilenmesi birincil dnem tasir fakat Uzerinde cok
durulmaz. Giris b&lumuunde tartigildigr Uzere, ter Uretimi vicudun ic sicakliklarini sogutmak ve isi
stresini azaltmak icin birincil bir mekanizmadir. Yetersiz sivi alimi bu sogutma mekanizmasinin
basarisiz olmasina neden olur.

Calsmaya baslamadan 6nce yeterli sivi aldigindan emin olmalidir. Susuzluk tek bagsina sivi
yenileme gereksiniminin yeterli bir géstergesi degdildir. Susuzluk hissi yasayan bir bireyin vicudu
muhtemelen susuz kalmistir. Ayrica, kafeinin (érnegin soda, kahve, cay) ve alkolun idran dolayisiyla
sivi kaybini arttirdigini ve su eksikligine katkida bulunduguna da dikkat edin.

Soguk su istasyonlari, Firmaya ait tUm ¢alisma alanlarinda yer alir ve tOm calisanlara bildirilir. Uzakta
calisihyorsa ve yeterli bir su kaynagina erisiemeyecegdi dusUnulUyorsa, ilgili calisanlana uygun bir
kapta (&rnegdin su sisesi) yeterliicme suyu saglanacaktir.

Calisanlar her 15-20 dakikada bir ufak bir hacimde olsa (yaklasik 1 fincan) soguk, lezzetli su icmeye
tesvik edilmelidir.

Dengeli gida alan ve iklimlendiriimis orfamda ¢alisan isgiler icin, tamamlayici fuz (sodyum klorUr)
spor icecekleri veya elektrolit degistirme kansimlarn normalde gerekli degildir. Cogu durumda gida
tuzu ve elektrolit alimi dengeli bir beslenme dUzeninde yeterlidir. YOksek miktarda sivi alimini
surdUren ve isi stresine maruz kalmayan kisittlanmamis personel, tuz tUketim riski altinda olabilir ve

bu durumda bir elektrolit degistirme icecekleri az miktarda kullanilabilir.

¢ Serin Dinlenme Ortamlari

Firma ve vyUklenicileri, 1s1 stresi kosullarinin hafifletimesi icin elverisli serin dinlenme  ortamilar
saglayacaktir. YUkleniciler tarafindan saglanan serin dinlenme tesisleri icin (saha calismasi icin)
Firmayla mutabakata varilacakiir.

o s Kiyafetleri ve Kisisel Koruyucu Donanimiar

Kiyafetler, vicudun cevreye 1s1 fransferini dnleyebilecedi veya engelleyebilecegi icin d&nemli bir isi
stres faktorU olabilir. ideal kiyafetler, sicak bir ortamda calisanin serbestce isi daditmasina olanak
tanir. Kiyafetler aynca bir kisiyi radyant 1s1 veya yuUksek rUzgar gibi unsurlardan korumak icin
kullanilabilir.



Ozellikle yangin geciktirici veya kimyasal koruyucu giysilerin gerekli oldugu yerlerde kiyafet sartlanni
saglamak icin cok az alternatif vardir. Yukanda belirtildigi gibi, bu tUr giysiler giyerken karsilasilan

asin sicaklik, 1si1 stresi riskinde daha fazla dusunulmelidir.

Gevsek giysiler, buharlasmadan dolayl sogutma etkisine sahip olan hava sirkGlasyonunu arttinr.
Firma ve YUklenicileri, sicak ortamlarda calisan ilgili calisanlanna asagidaki kisisel koruyucu
ekipmani (PPE) saglayacaktir:

e %100 pamuklu tulumlar - gevsek ve acik renkli

e GUnes koruyucu ve dudak merhemi

e Baretlerigin genis golge perdeleri

e Koruyucu esarplar

¢ Sogutma yelekleri (uygun oldugunda ¢ok sicak ortamlar icin)

Zorunlu KKD konusunda daha fazla bilgi icin Kisisel Koruyucu Donanim bélimune bakiniz.

o Calisma Programi/Takvimi
Isi stres maruziyetini en aza indirgemek icin Ekip Liderleri tarafindan yapilan dikkatli planlama ve
calisma programi, emniyeti ve verimliligi artirabilir. Sicak ortfamlarda calisma programi/takvimi
yaparken asagidaki faktérlerin dikkate alinmasi gerekir:

e GUnuUn en sicak ve en nemli saatlerinde calismayi planlayin.

o Ozellikle sicak bir ginde yapllacak isi yeniden planlayin.

e YUksek isiriskine sahip aktiviteleri (&rn. kapal alanlar, sicak isler) ginin daha serin saatlerine

veya geceye planlayin.

e YUksek isi stresi olan aktivitelerde is rotasyonuna ve/veya ilave insan gucune izin verin.

e Calisma hizini yavaslatin,

e Molalarinin sikligini ve uzunlugunu arttinn ve/veya parcall bir mesai uygulanmasi disunun.

e scilerin bir vardiyadan veya moladan sonra iklim kosullarna alismalarina izin verin.

e Varsa yaz saatleriile ilgili yasal zorunluluklara uyun.

Calisma planlamasindan sorumlu olanlar, yUksek fiziksel aktivitenin vicutta isi Uretimini artiracagini

akilda tutmalidir. Sicak bir ginde yUksek dUzeyde fiziksel aktivite, isciyi isil risk altina sokabilir.

1.2.4.2. Mihendislik Kontrolleri
Yukarnda belirtilen idari kontrollere ek olarak, gerektiginde asagidaki mUhendislik kontrolleri
kullaniimalidir:

e Hava sogutmasiile calisma alaninin sicakligini ve nemini azaltin.



1.2.43.
Egitim

Serin, golgelikli calisma alanlarn sadlayin (6rn. Cadirlar, yansitici kanopiler, aglar).
Cevredeki hava sicakligr deri sicakligindan dusuk oldugu surece, calisma alanindaki hava
hareketini fanlar kullanarak arttinn.

Klimali dinlenme alanlar saglayin.

Elektrikli mekanik ekipmanlar yardimiyla (6rnegdin, vingler, transpalet, asansorler vb.)
calisanlarnn fiziksel aktivitelerini azaltin.

Isi yalitimi ve yansitic bariyerler (drnegin yalitim duvarlan) vasitasiyla kaynagindaki sicakligi

kontrol ederek proses i1sisindan gelen termal yoki azaltin.

Egitim, iletisim ve Raporlama

Isil stresi ydonetmede Kkilit stratejilerden biri, tUm yonefticiler, denetciler ve calisanlarnn isil stres risk

faktorleri hakkinda bilgili olmasini saglamaktir. En énemlisi, istya bagl hastaliklarin belirtilerini bilebilir,

boylece erken mUdahale ile isiya bagl hastaliklarin baslamasi énlenebilir.

Egitim ve bilinclendirme, mevcut endUstri standartlarina, belirlenen isil risklere ve ilgili dizeydeki

yonetim ve is gucune ydnelik olmalidr. Isi stresiyle ilgili egitim, risk altindaki calisanlar icin (Grnegin

sahada calisanlar icin), ise baslama surecinin bir parcasi olarak calismaya baslamadan énce

saglanmali ve farkindaligi surdirmek icin duzenli olarak yenilenmelidir.

EQitim, asgari olarak asagidakileri icermelidir:

Isil stres, 1sil hastaliga edilimi olanlar, 1siya bagh hastaliklara ve hastalik belirtilerine iliskin
bilgiler.

Isil stres ile ilgili calisanlann sorumluluklari.

Onleyici tedbirlerin ve kontrollerin ve bunlarin mevcudiyetinin bildirilmesi (6rn. Icme suyu
tesisleri, serin dinlenme ortami, vb.).

Isil zorlanmalar izZieme teknikleri.

Isil stres hastaliklanyla ilgili ik yardim prosedUrlerinin farkindalig.

Sicak calisma ortamlarinda alkol ve uyusturucu kullaniminin tehlikesi (recete edilen ilaclar
dahil).

Uygun KKD 'nin mevcudiyeti ve kullanimi.

Sirket ve YUklenici personeli icin egitim kayitlan firma standartlarina uygun muhafaza ediimelidir.

iletisim



Egitim, tUm calisanlar ile iletisimde &nemli bir bilesendir. Ayrica, isil stres sorunlarinin, énleyici
tedbirlerin ve konftrollerin farkinda olunmasini saglamak icin devam eden etkili bir iletisim
gerekmektedir.
Isil stres farkindal@ iletisimle, Firma ve YUklenicilerin her seviyesinde tesvik edilmelidir. TUm
calisanlarin, 1s1 stresiyle ilgili kaygilarn kendi amirlerine bildirmesi esastir.
Firma ve YUklenicilerin ydneticilerinin, farkindaliklarn korunmasi ve acik iletisimin sirdUrGlmesi icin,
sorumlulugu olan personel ve taseronlarla iletisim kurmalarn da kritik &neme sahiptir. Denetciler, 1si
stresiyle ilgili herhangi bir sorun veya endiseyi gidermek, iletmek ve tartismak icin asagidakilerden
birini veya daha fazlasini kullanmalidir:

e Calisma izni ve planlama toplantilar

o Proje toplantilarn

o Vardiya devir toplantilar;

e  GUnlUk bilgi formlar;

o SEC toplantilan ve periyodik toplantilar

o GUnluk is basl toplantilan

e llan panolari

Resmi danisma gerekliyse, SECK Direktort danisma icin kullanilabilir.

Tehlikeler, Olaylar ve Ramak Kalalar Raporlama
Tum 1s1 stresiyle ilgili olaylar ve ramak kalalar raporlanmalidir. Yonetici ve Deneftciler, bildirilen fUm
olaylar ve ramak kalalan arastinp takip etmelidir.
Gozlenen tUm tehlikelerin zamaninda raporlanmasi, arastinimasi ve iyilestirici/dnleyici eylemin

yapilmasi icin ¢calisanlar olaylar bildirmeye tesvik edilmelidir.

1.2.4.4. Is1 YUkU GOzetimi
Isi yUkU, vicudun toplam isi stresine tepkisi ile ilgilidir. Firma ve YUklenicinin sorumluluar, asagida

aciklandigr gibi 1si gerginligini izlemeye tesvik edilmelidir.

SUpervizor ve Arkadas Gozlemi

Isi stresinin baslamasi hizll olabilecegdi icin calisanlar kendi aralarinda birbirlerini sGrekli olarak
izlenebilecedi bir kUItOr tesvik edilir. Denetciler ve ik Amirler, operasyonel calisma gruplarnin genel
performansini sUrekli izlemeli ve gerektiginde isi stresine erken midahale etmek, isil strese bagli
hastaliklar dnlemek icin calismalarn durdurmalidir.

Yakin denetfim, sicak ve nemli ikime aliskin olmayan personel icin Gnemlidir. Bu gibi durumlarda, sl

stres gostergelerini izlemek icin arkadas/kanka gézlem sistemi dnerilir.



Egitim ve bilinclendirme programlarnnin saglanmasi yoluyla, calisan ya da isi denetleyen tUm

calisanlar, kendileri yada baskalarinda isi stresinin belirtileri ve fark edilmesi hakkinda bilgili olmalidir.

Kendini Degerlendirme, izleme ve Farkindalk

Kendini degerlendirme, isil stres risklerini ve 1siya bagli hastaliklarnn olusumunu azaltmada dnemli bir
unsurdur. Bireyler, belirtileri, 1siya baglh hastalklann baslangicinda kendilerindeki 1si stres risklerini
tanimlayabilecek ve uygun dnlemleri alabilecek bilgi birikimi ve konumda olmalidir.

Kendini degerlendirmede, vicudun isi stresine nasil tepki verdigi fizyolojik izleme yoluyla bakilr ve
ayrica kendi kendini degerlendirme sunlari icerebilir:

e Vicut isisi. Temel vUcut sicakligl, ortam iklimlendirmesi sadlanan isciler icin 38.5 °C 'yi,
saglanmayan isciler icin 38.0 °C 'yi gecmemelidir. Tek kullanimlik termometre seritleri, vicut
sicakliginin izlienmesi icin isciler tarafindan kullanilabilecek sekilde hazir tutulmaldir.

o Kalp hizi. Dakikadaki 115 atimin Gzerindeki kalp hizi, 1s1 yUku icin artmis risk géstergesidir.

e Ter kaybi ve dehidratasyon. Onemli derecede ter ve su kaybl, vicut su yenilemesinin zayif
oldugunun gdéstergesidir.

e idrar rengi. KUcik miktarlarda koyu renkli idrar Uretilmesi, az su alimi ve su kaybinin erken
belirtisidir.

Calisanlar her is gunU boyunca kendini degerlendirmeye tesvik ediimelidir. Isil hastaliklarn erken
tespit ediimesi durumunda, kisa bir ara vermek ve su icmek bile dnlem olabilir, bu dnlem cogu
zaman yalnizca birka¢ dakika strer. Bu kisa mudahale, daha ciddi isil stres hastaliginin baslamasini

onlemede édnemli 6lcUde yardimci olabilir.

1.2.4.5. Ramazanin Yaz Sezonuna Denk Gelmesi Durumunda Ozel Onlemler
Firma, ilgili TUm calisanlann dini uygulama haklarina saygilidir. Ramazanin yaz aylarna denk
gelmesi calisanlarin isiya bagh hastaliklara yakalanma riskini arttirabilir. Bu dénemde calisma
saatleri kisaltilsa bile, oruc tutan ve ayni zamanda sicak bir ortamda calisan kisiler, orfama uyum
saglamada zorluk cekebilir. Asagidaki tavsiyeler bu dénemde uygulanabilir (genel gerekliliklere ek
olarak):

e lsciler her giniin sonunda yeterli sekilde dinlenmeli ve ertesi gin ise baslamadan énce en

az sekiz saat uyuyabilmelidir.

¢ Amirler, oruc tutanlara sik sik dinlenme saatleri kullandirmalidir.

e lsciler, her gin oruc tutma éncesi ve sonrasi yeterli sivi almalidir.

e Tibbi kosullan bilinen isciler, oruc tutarken calismadan énce doktora danismalidir.

e Isciler oruc tutma éncesi ve sonrasi kendilerini tartmalidiriar. Normal kosullar altinda vicut

gUnde 2.5 litre sivi kaybeder. Sicak bir orfamda yorucu bir calisma yaparken, vicut is glnU



boyunca 5 litreden fazla sivi kaybedebilir. GUn boyunca isyerinde bol miktarda terleme

gorllurse ve dnemli miktarda kilo kaybi gérilUrse, tibbi yardim alinmalidir. Her gin orug

déneminin sonunda yeterli agiriga ulasana kadar yavasca su iciimelidir.

Asagidaki tablo, sivi ve kilo kaybinin degerlendiriimesine yardimci olmak icin kullanilabilir.

Tablo : Kilo ve sivi kaybi gbzetim tablosu

%
Sivi
Kilo Sire * Etki ve Belirtileri
Kaybi
Kaybi
) Fark edilmeyen (birinde su kaybi oldugu %1,5 oraninda
1% 0.75litre | 1 saat
zayiflama olur)
) 2-3 Dayaniklilik kaybi, susamaya baslanir, sicak ve rahatsizlik

2% 1.5 litre

saat hissedilir

3-4
3% 2.25 litre ; GUc¢ kaybi, enerji kaybi, orta derecede rahatsiziik

saa

4-5
4% 3 litre Kramplar, bas agrisi, asir rahatsizlik

saat

5-6
5-6% 3.5-4 litre Isil bitkinlik, bulanti, bayilma

saat
7% 5+ litre 7+ saat | Sicak carpmasi, biling kayhbi

* Zamanlama is yogunluguna, is durumuna ve isi/neme bagll olarak degisiklik gdsterebilir. WBGT

sinirlarn agilirsa veya isiya bagl hastalik semptomlar gorulrse calisma durdurulmaldir.
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