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icaklarda nasil s tii-
ketmeniz gerektigini bi-
liyor musunuz? Istanbul
Tip Fakiiltesi Hidrokli-
matoloji Bilim Dali Bas-
kam Prof. Dr. Zeki Karagiille bunun yol-
larim anlatty:
M ILIK SU IGIN: Midenin isis1 38 de-
recedir. Sicaklarda serinlemek igin buzlu su
icildiginde onu isitmak icin midenin 1sis1 yiik-
selir ve bu bir siire sonra size terleme sicak bas-
masi olarak geri doner. En dogrusu ilik su ig-
mektir. Ilik su ile serinleyemiyorum diyenler, su-
yun sicakhigim 14 derecede tutabilirler. Onerimiz
24 hatta 28 derece suyu igmek igin biinyeyi ahistir-
maktir, Sicak bolge insanlan bu ritme alisiktir ve hig-
bir zaman soguk su igmezler.

B GONDE 20 BARDAK SU: Biz normalde her-
kese 2.5 litre su dneriyoruz yaklasik 10 bardak ama si-
caklarda hele fiziksel aktivite yapilan islerde bunun 4.5
litreye gikmasi gerekir ki bu da ortalama 20 bardak-
tir. Bunu igmek icin susamay1 beklemeyin. Ozellikle
yaslandiginizda cok daha az susarsiniz bu nedenle eli-
nizden su sisesini eksik etmeyin.

B MINERALLI SU IGIN. Mineralli su son dere-

erinlemek i¢in
Ik su i¢in

Sicak havalarda serinlermek icin soguk hatta
buzlu su icmek terlemeyi daha da artinyor.
Saglk uzmanlan sicaktan korunmak icin ik

su Onerirken soguk su isisinin da 14 dereceyi

gecmemesi tavsiyesinde bulunuyor

ce faydalidir. Sodadan bahsetmiyoruz ama maden su-
larninin etkisinden Gzellikle sicaklarda yararl k ge-
rekir. Giinde icilmesi gereken 4.5 litre suyun en
azindan bir litresi mutlaka mineralli su olsun ki sicaklar
nedeniyle viicuttan eksilen mineraller yerine konu-
labilsin. Maden sulanim tek basina icmeyi sevmeyen-
ler meyve sulan ya da ayranla kanstirabilirler.

W KAHVEYI SU ILE IGIN: Sicaklarda icilmesi 6ne-
rilmeyen icecekler arasinda kahve ve alkol vardir. Ca-
y1 tavsive ediyoruz ancak i¢inde kafein bulundugu igin
kahve tiiketiminin azalmasim 6neriyoruz. Giinde en
fazla iki fincan kahve icin onu da su ile igmenizi 6ne-
ririm.

W UG RENK MEYVE YIYIN: Yaz sicaklannda ar-
tan su ihtivacinz meyve yiverek de karsilayabilirsiniz.
Ama meyvelerin icindeki seker miktarini ayarlamak
icin dikkatli olunmasi gerekir. Giinde iic degisik
renk meyve yenilmesini tavsiye ediyorum. Karpuz, ka-
vun ozellikle nerdigimiz meyvelerdir.

M ILIK SU ILE DUS ALIN:. Giin icinde sicak-
lardan ¢ok bunaldiysamz ve acil serinlemek istiyorsaniz
ilk gordiiginiiz soguk suya sanlmak yerine viicudun
ug bolgelerine su dokiin. Burda da suyun ihik olmasi-
na dikkat edin. Sicaklarda sofuk su ile banyo yapmay:
zaten tavsive etmiyoruz. SAGLIK SERVISI




