Giinas siialarindan neco qorunmah
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Yay movsiimiindo havanin vo xiisusilo do doniz suyunun horaratinin yiiksok olmasi
cimorliklora gedon insanlarin sayinin artmasina gotirib ¢ixarir. Gliniin ¢ox hissasini
qizmar giinos altinda ¢imoarlikdo kegirmo, uzun miiddot fasilosiz islo mosgul olma,
ylriiglor etmo insanlar1 glin vo isti vurma kimi real tohliikolorlo lizlosdirir. Ohalinin
belo tohliikolordon miidafiosi mogsadilo malumatlandirma isinin genislondirilmasi
miihiim oshomiyyat kosb edir. Giin vo isti vurma hallar - insan organizminin
haddindon artiq qizmasi noticasinds bas verir.

Bu ciir hallara on ¢ox usaglar, kok insanlar, tirok-damar vo endokrin (daxili ifrazat)
xastoliklorindon oziyyat ¢okonlor moruz galir. Son zamanlar giinos ildon-ilo daha
cox ultrabondvsoyi siialar sagcdigina gora giin vo isti vurma faktlar1 genis viisot alib.

Gilin vurma - basin birbasa giin siialarinin tosiri altinda haddindan artiq qizmasti
naticasinds kaskin agir vaziyyatin yaranmasidir: Bu zaman beyinin qan damarlari
genislonir vo beyina giiclii gan axini bag verir. Bozon xirda beyin qan damarlarinin
qirilmasi bag verir, bu iso moarkazi va periferik asab sisteminin pozulmasina gatirib
¢ixarir.

Gilin vurmanin asas sobablori - basin ortiiksiiz, badonin agiq vo qorumasiz halda
giinos stias1 qobul etmosidir. Homginin giin vurmaya biirkii vo kiiloksiz hava,
cimorliklordo spirtli ickilorin qobul edilmasi, haddindon artiq yemok, giin siiasi
gobul edon zaman yatmaq sobab olur.

Glin vurmanin asas slamatlori - qizarmis sifat, dohgatli bas agrisi vo
basgicollonmasidir. Bu alamatlordon sonra gdzlorin qaralmasi, tirok bulanmasi vo
miioyyon hallarda iso qusma bag verir. Bozon burundan gqanin axmasi vo gérmo
gabiliyyatinin pozulmasi da olur. Yardim gostorilmodikdo, xosarat alan husunu
itirir, tongnoafas olur, nobzi siiratlonir, lirok foaliyysti pozulur. Giin vurma dori
yanmasi ilo do miisahids olunur: buna misal olaraq qizarti, suluq vo s. gostormok
olar.

Isti vurma - badon horaratinin hoddindon artiq qizmasi noticosindo koskin agir
voziyyatin yaranmasidir. Hoddindon artiq qizma naticasindas istilik miibadilosi
prosesinin giiclonmasi ilo istilikverma (istiliyin bir cisimdon basqasina ke¢masi)



azalir va yaxud ¢atinlasir, bu da hayat foaliyyati funksiyasinin pozulmasina gatirib
cixarir.

Insan badoninin haddinden artiq qizmasina tor ifrazatinin (badonin miioyyaon
tizvlorindon ¢ixan maddolor) pozulmasi vo buxarlanmasina ¢otinlik yaradan
asagidaki hallar sobab olur: yliksok horarat vo riitubatli hava, doridon tikilmis,
rezinlogmis vo yaxud sintetik paltarda fiziki is gérmok, haddindon artiq yorulma,
bodonin susuzlagmasi, ¢ox yemak, isti havada uzun miiddotli yiiriis.

Isti vurma giin vurmadan daha tez bas verir: isti vurma ii¢iin giin asas sort deyil,
hava buraxmayan isti paltarda soylo islomok va yaxud bir ne¢s saat havasiz, pis
ventilyasiya olan yerds ke¢irmok kifayat edir.

Isti varmanin asas alamotlori - {imumi zoiflik, daim miirgiilomo, bas agrisi,
basgicollonmadir. Sonra is9 sifat qizarmasi, bazon bodon hararstinin 400C kimi
artmasi, dispepsiya (mado foaliyyatinin pozulmasi) pozulmasi - ishal, qusma bas
Verir.

Ogor bu vaxta qodor bodon horaratinin hoddindon artiq qizmasinin saboblori aradan
galdirilmayibsa, xosarat alanda hallyusinasiya, sayiqlama, sonra iso xosarat alanin
Oziindon getmosi, sifot ronginin solmasi, dorinin soyuq vo hardon gdyormasi, tor
ifrazatinin yiiksok olmasi, lirok ddyiintiisliniin pozulmasi, nobzin tez vo zoif olmasi
hallar1 bas verir. Belo voziyyatdo xasarat alana tocili tibbi yardim edilmozss o,
hoalak ola bilor.

[k yardim hor iki vaziyyotds eynidir. Xosarot alan1 dorhal tomiz havaya, kdlgayo,
sorin vo normal ventilyasiya olan yers ¢ixartmaq, paltarinin yaxasini agmag,
yaxsisi 159 belo goador soyundurmaq vao bast azca galdirilmis voziyyatds kiiroyi iisto
uzatmagq lazimdir.

Basinin iistiino soyuq kompress (miialico magsadilo agriyan yers qoyulan yas
sarg1) qoymagq, badonini yas malofoys biikmok vo yaxud soyuq su vurmaq
(¢ilomak), ¢coxlu sorin su vermok lazimdir. Stokanda suyun ti¢ds bir hissosine 20
damci valeryan vermakls daha yaxs1 komok etmak olar.

Tonoftiis pozuldugu halda azaciq olaraq pambig1 nasatir spirti ilo isladib, bir nec¢o
dofa ehtiyatla xosarat alanin burnuna yaxinlagdirmaq lazimdir.

Ogor xasarat alan insan 6ziindon gedibss, nafasi dayanibsa, nabzini al ils yoxlayib
tapmaq olmursa - hokimi gozlomok lazim deyil! Durmadan siini nofas vermak vo
ortiilii tirok masaj1 etmok lazimdir.

Giin vo 1sti vurma ¢ox vaxt usaqlarda, yeniyetmolordo vo qocalarda bas verir, ¢iinki
yas haddina uygun olaraq onlarin orqanizmi miisyyan fizioloji xiisiisiyyoto
malikdir vo daxili istilik tonzimi sistemi natamamdir. Homginin belo tohliikali
insan qrupuna - isti hava soraitino adot etmomis, hoddindon artiq kokliikdon oziyyot



¢okon, lirok-damar, endokrin xastaliklor vo yaxud alkoqoldan sui-istifado edonlor
aid edilirlor.

Ogor siz bu qruplarin birins aidsinizso, gézlomaoyin ki, no vaxt giin vo isti sdziin osl
monasinda sizin sohhatinizo zorbo vuracaq. Profilaktik todbirlori avvalcodon do
gormok olar: bas1 ortiiksiiz vo badoni agiq voziyyatdo uzun miiddot giin stialarinin
altinda dayanmamagq, papaq vo dosmalla bas1 6rtmak, cimmaklo qumda dincolmayi
ndvbalomak, giinilin altinda yatmamagq, giiniin isti vaxtinda uzun miiddetli ytiriislor
etmamok va s.

Yasayis vo 1§ yerlorindo isti vurmanin qarsisim1 almagq tigiin normal is vo moigot
soraitinin yaradilmasi lazimdir: otaglarda normal temperatur, riitubat vo
ventilyasiya, movsiimo uygun geyim isti vurma tohliikosini miioyyon doracodo
asag1 salacag. On asasi iso gliniin on qizmar vaxti sohor saat 11:00 -dan 16:00-dok
giiniin altinda gozintiys ¢ixmamagq tévsiyo olunur.

Doari yanig1 - giin vurma ilo birlikdo adoton dori yanigi da bas verir. Tez qaralmaq
moqsadilo biitiin glinlorini ¢imarlikds kegiron insanlar vardir ki, bu tolaskonliyin
naticolarini biz hor addimda gora bilorik. Belos halda badonds yanigin omalo
golmasini tasavviir etmak asandir. Dari yanigi onunla farglonir ki, dori qizarir vo
hordan gabariglar omalo galir. Belo halda insan 6ziinii pis hiss edir, ona gors ki,
dori mocazi monada yanmaga baslayir. Belo voziyyotdo no etmok olar? Bu an
doriys soyuq su tokmok lazimdir. ©gor ¢imarlikdo vo yaxud istirahot yerindo yaxsi
kosmetik kabinet yoxdursa, bu halda ev vasitolorindon vo olavo olaraq xalq
tobabotindon do istifado etmok olar. Buna misal olaraq: kefiri, gaymagi vo qatigi
gostormok olar.

Dari yani1g1 zamani ilk yardim tadbiri olaraq malofoni islatmaq vo bir balaca
sixaraq dorinin yanmig sahalarina qoymagq olar. Dari yaniginin agrisin1 gotiirmek
liciin siirtiilmiis kartofdan istifade etmokls yaxs1 effekts nail olmaq olar. ©gor
olinizin altinda he¢ na yoxdursa, belo halda xiyar qabigindan istifads edils bilor.
Xiyarin gabigini soyursunuz vo soyulmus gabigin oks torafini yaniq hissosino
goyursuz. Sohor yanmis yerlori qaynadilmis yulafla silmok va sorin su ilo
yaxalamaq lazimdir. Nom sifoto yagli galin layda yiimsaldict krem ¢okmok,
barmaglarimizin i¢i ilo yiingiilco yanmis yera vurmag, gozlorin altina yagl qalin
layda qidali krem ¢okmok vo yeno do barmaglarinizin igi il yiingiil olaraq vurmaq
maslohatdir. Bu prosedurani giindo 2-3 dofo tokrar etmoklo boadonin yanmis
saholorino yulaf maskasi ¢cokmok moslohotdir. Axsam sifoti sorin su, yagis suyu,
qaynadilmis vo yumsaldilmis bor tursusu ilo yumaq lazimdir. Agir hallarda iso
miitlog hakima miiraciat edin.



