£ uzun YUROYUS ETKINLIGI ILKYARDIM NOTLARI &
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< Ayakkabi vurmasinda ilkyardim :

1- O bbdlge sabun ve su ile yikanir. -

2- Temizlendikten sonra, ilk giin igneyle birkag yerden patiatiip sivi bogaltilir.
3- Gece bdlge agik birakilir.

4- Yirlyuste fiasterle kapatihr, eder béige tahrig olmussa simit yapihr.

>'€Burkulmalarda itkkyardim :
Eklemlerde giglik, agrn, morluk gbzlenir. Hareketler agriidir.

1- Burkulmug eklem hareket etiirimez.

2- O eklem Gzerine yanm saat soguk, 1slak kompres uygulanir,

3- Burkulmug ayak, altina uykutulumu vb. konularak kalp seviyesinin Gzerine kaldirilr.

4- Sicak havlu ya da termofor sisli§in artmasina yol agmasin diye uygulanmaz.

5- Ekiem dinlendirilir. Ogusturulmaz.

6- Elastk sarg ile fazia sikmayacak gekilde sarilir.

7- Parmaklar oynatlarak kaslar caligtmlir. Bbylece kaslann pompalayici etkisi ile $ishdin

azaltimasina gahsilr.

>'2 Burun kanamalannda ilkyardim :

1- Burundaki kanama herhangi bir darbe vb. sonucu olugmanugsa, burun kanatlanina bas ve
isaret parmaklanyla 5-6 dakika bastirilr.

2- Kanama bu sire iginde durmamigsa burun képrisine sofuk ve islak mendil, pamuk vb.
konulur. .

3- Adrr kanamalarda kigi dik oturtulup boynuna soduk ve islak haviu, vb. konulur.

4- Agr kanama sonucu kisinin derisi sojumaya baglarigsa, kisi gigsiiz dismeye ve hizli nefes
alp vermeye baglamigsa, sirt Ostd yatinhp bagi uykutulumu ile yikseltilir.
5- Kanama durdugunda burun deliklerine pamuk ya da vazelinli ince bir gazh bez genidi

< yerlestirilir.

&Slcak bayimasi ve sicak kramplan :

Fazla sicak sonucu su ve tuz kaybi ile birikte halsizlik, kuvvetsizlik, bag donmesi, bag agdns,
gorme bulanikhdt ve huzursuzluk gbzlenir. Kiginin soguk, soigun, nemli bir teni ve hizi bir nabz
vardir.

1- Kigi serin bir yere taginip, elbiseleri gikanhr.

2- Bacaklan yukan kaldinlarak yatirlip dinlendirilir. Alnina, kollarina ve bacaklarina islak ve soduk
giysiler vb. konularak serinletilir.

3- Kisi kendindeyse onbes dakikada bir yanm bardak su igirilir. Viicuda, kaybettigi tuz ve su gen
kazandinlmahdir.

4- Kiginin vicut isiss herhangi ani bir ates yiikselmesine kargin yanm saat boyunca takip edilir.
5- Ategi yilkselmigse tekrar serinletme islerleri uygulanr.
6- Kigi kas kramplarindan sikayetgi ise kaslardaki artirmamak igin masaj yapiimaz.

iGﬁneg ¢arpmasinda ilkyardim :

Kuru, kirmizi ve sicak bir ten, yiksek viicut sicakhd), suurda zayiflama, hizh ve kuvvetli bir
nabiz gozlenir.
1- Sicak bayiimast ve sicak kramplannda ézetlenen serinletme iglemleri uygulanirken, vicut 1sis:
5-10 dakikada bir kontrol edilip normale dénmesi beklenir.
2- Kisi yatinlip Gglimedigi middetge (izerine hicbir sey ortilmez.
3- Giinegten korunup, rahat ve serin ftutulurken bir saat boyunca vocut sicakhgr takip edilir.
Vicut sicakligr yikselmeye baglarsa, serinletme iglemleri tekrar uyguiamr.



5'<Hipotermide ilkyardim ;

Vicut sicakh§t nommalinin 4-5 derece altina dustiiginde kiside igtime, adnl, soguk el
ayaklar, azalan kas koordinasyonu, kisinin temposunda digls, sendelemeler, titreme, huzursuzl
kisilik degisimi, yavag diginme ve konugma gézlenir.

1- Konveksiyonla 1si kaybini engellemek igin kazak, rlzgarlik, vb. giyilir. islak giysiler kurulanyla
degistirilmelidir. e
2- Hareket ederek - viicudun kaybettidi 1siyl kazanmasina yardm edilir. Isi kazandiran hareketlere

sirekli devam edilemeyeceginden hipotermi bir defa duzeldi mi tekrarlamamasi izin gereken 6nlemler
alinmahdir. Bunlar bol swi alimi, kigik miktadarda sik araliklaria yemek, terlemeden soyunup
Uglmeden giyinilerek 1s1 kaybini minimuma indirmektir. Vicut sicakhdinin 32° nin de altina distagu
agir hipotermide titreme kaybolur, kisi yardmsiz yariyemez, akil Kkangikhd, huzursuziuk, yan
bilingsizlik gbzlenir. Kiginin nefes alp vermesi ve kalp abglan yavaglar. Kisi bilincini kaybederken
kendisini oldukga sicak hissedip Gzerindekileri ¢ikartmak isteyebilir.

1- Kisi bir cadira ve uyku tulumuna konulur,

2- Cadirdaki hava igeride su kaynatilarak i1stiip nemlendirilir.

3- Deri tabakalarimin ince oldugu boyun, gégiis, kasik gibi yerlere sicak suyla dolduruimus siseler
vb. yerlegtirilir.

4. Normal viicut sicakiiina sahip birisinin aym uyku tulumuna girmesiyle az da olsa vicuttan
vicuda 1s1 transferi saglanabilir. e .

S- Siwve igirilir.

£ Yiksek irtifa hastahginda ilkyardim :

Siddetli bir bag agns), bulanti ve kusma, istah kaybi, burun kanamasi, uyku dizensizlikleri
gozlenir.

. 1- Swi icirilip hafif ve karbonhidrath yiyecekler ve bag agns igin aspirin verilir. :
2- Kiginin adir fiziksel gii¢ harcamasina, sigara igmesine izin veriimezken hafifce hareket etmeye
tegvik _edilir. o

Daha afjir durumiarda gbdiste sikisma, nefes darlid, 6ksiiriik, zihin kangikhgi, temel davranig
bozukluklan, biling kaybr gbzienir. Kigi uykuda gibiyse, mavimsi bir ten rengi varsa ve garip
davraniglar sergiliyorsa veya ilk bagta ézetlenen belitiler oniki saatten fazia siimigse algahinir.

!&Kanhca isirmasinda ilkyardim :

Sokulan yerde kaginti ve siglik gdzlenir,

1- O yer bol su ile yikandiktan sonra kaginti giderici pomat kulianilir,
2- Gerekirse kaginti giderici tablet verilir.
S'QAn sokmasinda ilkyardim : ' ’ (

Annin arka kismindaki ignesini batirarak soktuju kisimda agn, birka¢ dakika sonra yanmé,
arkasindan gisme, ve deride kabankliklar olur.

1- Sokulan bélge hareket ettiriimez.
2- Sckulan yer iizerine buz konulur.
3- Deride akimig olan ignesini, alko! alevinde yaktiiniz bir ignenin ucu ile ¢clkanniz.

4 Sokulan yer lizerine amonyak (1:4 oraninda suyla kangtnlmig) sOriniz. Kaginti ya da yanma
giderici ilag da slrilebilir.

5- Sonra yemek sodast eritimis su ile islatimis bezi sokulan yer Uzerine koyarak pansuman
yapimiz. An sokulan yere kesinlikle camur sirmeyiniz. o
6- Eder an ajzin iginden sokmugsa kisiye buz parcasi emdiriniz.

2 Srumeek 1sirmasinda ilkyardim :

En onemlisi siyah 6rimcek isimasidir (1-2 cm. uzunlugunda, kumsaati seklinde, 6n tarafinda
kimizi bir benek var ve sadece digileri zehidi). isinfan yerde adn, kann agns), kann kaslannda
kasimalar gbzlenir. Difer 6rimcek isirmalarinda, 1sinlan yerde sgiglik, siddetli yanma, kaginti ve deride
kimmizi kabariklik geklinde den dokintiler olur.




1- Oriimeegin cinsi saptanmalidir.

2- Sokulan yer oynatimaz ve sokulan kigi dintendirilir.

3- Isinfan yerin yukarisi yemeni vb. ile sikihr.

4- O kismin lizerine buz uygulanir.

5- Yara (zefine yemek sodasi eritimig su ile islatiimig bir bez konularak agn azaltlabilir. Aspirin
de verilebilir,

6- Eger solunum yavaglar ya da durursa yapay solunum yaptirihr.

7- Hemen &rimcek serumu ve gerekli diger ilag tedavileri yaptinlir.

:Q'eAkrep sokmasinda ilkyardim ; :

Akrebin, kuyrufundaki idnesini sokarak zehirini viicuda verdiji yerde agn, yanma ve uyusukluk
gbzlenir. Tikarik bezlerinin salgisi artar. Bag agnsi, kaslarda kasiimalar, idrar, biyikaptes kagirma
ve felgler gézlenir. '

1- Akrep sokulan kisi ylrGtiimeyip hareket eftiriimez.

2- Sokulan yerin yukarisi yemeni veya mendille sikilir.

3- iik birkag saat sokulan yerin Gzerine haviuya sanh buz torbasi konulur.

4- Sokulan yere amonyak sdriilir.

5- Eger solunum durmasi ya da yavaglamasi olursa yapay solunum yapilir. ~
6- Akrep serumu veriimelidir.
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=Yilan 1sirmasinda ilkyardim :
Her isiran yilan zehirdi olmasa da isiran ylanin tirindn bifinmesi 6nemlidir. Isinlan yerde adn,
yanma duygusu, siglk ve moruk olur. Daha sonra siglik ve morluk yukar dogru yayilabilir.

1- Kisi sitistd yatinlip o kismu oynattinimaz.

2- Isinlan yer, kalp seviyesinin Gzerine kaldirtdmayip yatlan seviyede tutturulur.

3- Isinlan yerin yukansi mendil vb. ile stkalr.

4- 1.5 saatten fazla sikiimaz, eger yilan serumu yoksa her yanm saatte bir hafifce gevsetilir.

5- Isinfan yer kaynatilmig sofutulmug bol su ile yikanabilir veya oraya buz pargasi konabilir. Ama

kesinlikle isinlan yer kesilip emilmemelidi 'veya yilanin soktuju yer ategle daglanmamahdir.

< 6- Isirifan kigiyi sarsmadan, isinlan yeri oynatmadan kigi hastaneye taginir.

7- Kortizon zerki, hastaneden uzak bir yerde bulunuluyorsa, o bolgedeki sislifi azaltmak icin
uygundur. :

8- $islik ve morluk yukan do§ru ilerliyorsa bu kez yemeni vb. bunun lzerinden sikiimahdir.

8- Kigiyi en az 6-8 saat gézlem altinda bulundurmalidir.

10-  Zehrin etkisi gegtikten 2-3 gun sonra isinlan yerdeki sighGi azaltmak igin isinlan yeri kalp
seviyesinin yukansina kaldinniz.

11- Siddetii adnlar icin adn kesici veriniz.

12-  Isiran yiami 8Idirip, yilanin cinsini teghiste kullanmak igin yaruniza aliniz.

s'éYantklarda ilkyardim :

Dajda yaniklar genellikle sicak nesnelerie temas (yemek pigiricken ocag veya kaplgn elle
tutma), yemek veya 1sinma amagh ateglerin (ya da ocain) alevieri, sicak svilann dokiimesi veya
sUrtinme (ipteki sUrtiinme) nedeniyle meydana gelir.

1- Yanan bblge yavas akan suya tutularak veya suya daldinlarak dokulardaki 1st yaylimi Gnlenir.
En az 10 dakika (agn dininceye kadar) suda bekletiimelidir.

2- Ylzlk, bilezik, kemer, bot gibi kisilayici  aksesuarlar yanmig boige sismeye baglamadan
cikanimahdir.

3- Kaynar suyla i1slanan giysiler ¢ikanimahdir.

4- Kisi yatinlmah, yanik sarg) bezi veya temiz bir kumagla 6ridimelidir.- Yizde olacak yankiar icin
adiz ve burun delikleri kesilmig bir maske hazirlanabilir.

5- fleri derecede yanmeg bir eklem hareketsiz hale getirilmelidir.

6- Kiginin bilinci yerindeyse sik sik az miktarda soguk igecekier igirilmelidir.

7- Cok adir yanikiarda Kisi hemen hastaneye yetigtiriimelidir.




* BESLENME ONERILERI :

SABAH OCLE AKSAM
Bal Kek Makatng
Regel Pojaca Bulgu
Findik - fistik ezmes Birek Erigte .
Cokakrem Kuruyemig Cogni (sucuk, pastirma,
Peynir (karper, krem, Bebe Bickiivici cosis, salam, kavurma,
kagar) Cikolatg haglanmig tavuk, salga,
Swi (meyve suyy, cay, bahatat, limon tuzu)
oralet, kshve ) Toz Patatec Pijrosi
}anglm I veya ll Cotba
Ekmek Puding
Jole
Helva
Kemalpaga tatiien

Agikiamalar : Yardimer Olgiler :
Karigim Iz yulaf ezmesi + kakao 1 paket yulaf ezmesi : 2 kigi , 3’er bgiin
+ siittozu + kuruyemig
+ tath {regel, bal } ! paket cornflnkes : 2 kigi, 2'er biin
(250¢)
Karigim Il :  eornfikes + sijttozy
+ kutuyemig + tath { paket makarng/erigte = 2 kigi ,3’er Bigiin
(500¢)
Kuruyemig : findik, fistik, kuru iziim,
kuru ineit, kuty kayisr, eoviz, 1.5 cu bardaBs bulgur = 2 kigi , 2’ger Bfiin
kury dut, pestil, badem
Giintiik 100 g. slinmast yeterli. 1 paket bebe biskiivisi : 2 kigi , 2 giin

kakao (25 g} : 2 kisi , 3 giin

1 paket toz patates piiresi : 2-2 kigi, 1 6iin

ONEMLI I * @iinliak minimum 2 fitre ewvi ahnmalidsr (ideat : 4 litre)
" Swi aliminin § - 1.5 litresi, eabah yiitiiyiige baglamadan nee yapdmatidi.
- " Yiirijyiig siracinda herkecin yaninds en az 2 fitre orvi bulunmalidse.




CHECK - LIST :

BAS iCiN :
Giineg gbzliggii (UV kesiei}
Giineg kremi
Genig kenarlr gapka
Yemeni
Yiin bete

COVDE (CiviM) :
Uzuh kollu t-shirt
Yagmurluk {rizgarhik)
Yiin eldiven
Yiin giimlek ve fanila
Yiin kazak

BACAKLAR (CiYiM) :
iy camagrre
Yiin don
Pantolon
Riizgatiik st

TASIMA ve KAMP MALZEMES

Sirt cantass

Canta torbass

Cadrr, yedek kazik

Uyku tulumu, mat

Tamir takemu (igne, iplik,
tutkal,...)

Kalem, kagrt

Pusula, altimetre

™ Harita

DIGER :
Fenet, alkalin pil, yedek ampul
Dig firacr, dogal sabun
Konserve ggacag
Yiyocok torbaer
Hijyenik malzemp
iTkyardt.n gantaer
Fotopraf makinesi

AYAKLAR (GiYiM) :
Yiin gorap ve yedekleri
Dag ayakkabrer
™ Cpor ayakkabisr

MUTFAK TAKIMI ;
Ocak
Matara, termos (1 ya da 2 1.)
fspitto (gadir bagina en gz 11.)
Kibeit (fitm kutusunda), mum
Tahta kagik, ¢ake

Aciklamalar:
Cetirmeniz zorunly slmayan
malzemeler
ikyardim gantas :
Flaster, carps, bandaj
Baticon (anticeptik malzeme)
Ateg diigiiriieiiler
Agiri kesiciler
fehal itacr
Okeiiriik ilacs

Platik bardak (tabak nigetine de...)
Kiigiik tencere (oeagin kendinin yokss)
Tuvaiet kagids
Cop torbasi {biiyiik ve kiigiik)

= 101 cuksbs

™ Scoteh-brite




