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Oldindan tayyorgarlik
1. Yozda doimo ob-havo ma’lumotlariga e'tibor bering va yon atrofdagi odamlar bilan bu borada ma'lumot almashing.

	- Yozda televizor, radio va Internet orqali jaziramaga oid ob-havo ma’lumotlarini ora-orada tekshirib turing.
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2. Oftob urishi kabi issiqlik bilan bog'liq kasalliklarning belgilari va yaqin atrofdagi shifoxonalarning telefon raqamlarini oilangiz yoki qo'shnilaringiz bilan aniqlab va qanday choralar ko'rish kerakligini oldindan bilib qo'ying.
∙ Uyingizga eng yaqin shifoxonaning telefon raqamlarini bilib qo'ying va o'zingiz va oila azolaringizda oftob urishi alomatlari bor yo’qligini tekshiring.
∙ Bolalar, qariyalar va yurak-qon tomir kasalliklariga ega bemorlar kabi zaif guruhlar issiqlikka ta’sirchan hisoblanadi. Shuning uchun ular sog'lig'iga ko'proq e'tibor berish lozim.
∙ ∙ Issiqlik bilan bog'liq kasalliklar (issiqlik toshmasi, issiqlik kramplari, oftob urishi, kuyishlar) belgilari va davolash usullari haqida oldindan bilib qo'ying.

3. Issiqlik to'lqini kelishi kutilayotgan paytda oila azolaringiz va qo'shnilaringiz bilan issiqlik to’lqinida zarur bo'lgan narsalar va kerakli tayyorgarlik haqida oldindan bilib qo’ying va ma'lumotlarni bir-birlaringiz bilan o'rtoqlashing.
∙ Konditsioner va ventilyatorlarni oldindan tayyorlab qo’ying.

∙ Uyingizdagi derazalarga to'g'ridan-to'g'ri tushadigan quyosh nurini to'sish uchun pardalar, mato yoki plyonka o'rnating.
∙ Ko'chaga chiqsangiz, quyosh kremi, keng shlyapa va boshqa quyoshdan himoyalovchi vositalardan ​​foydalaning.
∙ Chiroqlar, favqulodda oziq-ovqat va ichimliklar, ventilyatorlar va ko'chma radiolarni oldindan tekshirish orqali elektr uzilishlariga tayyorlaning.
∙ Favqulodda vaziyatlarda ichimlik suvini tayyorlang va kunlik foydalanish uchun suvni vannada saqlab qo’ying.
∙ Eski uylarda ortiqcha yuklanishdan himoya qilish uchun transformatorlar oldindan tekshiring.
∙ Agar siz uzoq masofaga mashinada borishni rejalashtirmoqchi bo'lsangiz, ehtiyotkorlik bilan qaror qabul qiling, chunki issiqlik to'lqinlari yo'llar va temir yo'llarning deformatsiyasi tufayli yo'l-transport hodisalariga olib kelishi mumkin.
4. Issiqlik xavfsizligi bo'yicha maslahatlar
∙ Konditsionerdan foydalanganda, shamollab qolishni oldini olish uchun ichki/tashqi harorat farqini 5℃ ichida saqlang. (Sog’liq uchun ideal konditsioner harorati 26℃ dan 28℃ gacha)
∙ Issiq havoda tarkibida kofein yoki alkogol bo'lgan ichimliklardan voz kechish, o'rniga suv yoki ionli ichimliklar ichish tavsiya etiladi.
∙ Yozda eng issiq vaqt 14:00 dan 17:00 gacha, shuning uchun ochiq havoda ishlashdan saqlaning.
∙ Yozda oziq-ovqat osonlik bilan buziladi, shuning uchun uzoq vaqt davomida tashqarida qoldirilgan narsalarni iste'mol qilishdan saqlaning.
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5. Zaif guruhlarning xavfsizligini tekshiring

∙ Bolalar, qariyalarning kontaktlarini oldindan bilib qo’ying va issiqlik to'lqini paytida ularning holidan xabar oling.
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Issiqlik to’lqini bo’lganda
1. Uyda oila a’zolaringiz bilan birgalikda
∙ iloji boricha ochiq havoda mashg'ulotlardan saqlaning va agar siz tashqariga chiqishingiz kerak bo'lsa, keng shlyapa kiying va yengil kiyim kiying va doimo suv idishini yoningizda olib yuring.
	∙ ko'p suv iching va kofeinli ichimliklar yoki spirtli ichimliklardan saqlaning.
∙ konditsioner bo'lmagan xonalarda quyosh nurini to'sib qo'ying va havo aylanishi uchun xonani shamollating.
∙ hech qachon qariyalarni yoki bolalarni derazalari yopiq mashinada yolg'iz qoldirmang.
∙ harakat qilishi qiyin keksalarni, jismonan zaif odamlarni, bemorlarni uyda qoldirib ko‘chaga uzoq vaqtga chiqib ketayotganda, qarindoshlar, qo‘ni-qo‘shnilardan ularga qarab turishlarini so’rab tez tez telefon orqali xollaridan xabar oling.
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∙ agar bosh aylanishi, ko'ngil aynishi, bosh og'rig'i yoki mushaklarning kramplari kabi alomatlarga duch kelsangiz, salqin joyga o'tib dam oling va oz-ozdan salqin suv iching.
2. Ishxonada hamkasblarining bilan birga
∙ Uzoq vaqtdan ko'ra qisqa va tez-tez tanaffus qilish yaxshiroqdir.

∙ Ochiq tadbirlar, sport tadbirlari va boshqa tashqarida o’tkaziladigan tadbirlardan saqlaning.

∙ Tushlik paytidadan foydalanib 10-15 daqiqa mizg’ib olish salomatlik uchun foydali.

∙ Ofisda ishlasangiz qulay kiyim kiyib, tana haroratini pasaytirishga harakat qiling.

∙ Konditsionersiz yopiq xonalarda quyosh nuri xonaga kirishiga yo'l qo'ymang, ventilyatorni yoqing, deraza va eshiklarni ochib qo’ying
∙ Qurilish maydonchalari kabi ochiq maydondagi ish joylarida har doim issiqlik to'lqini xavfsizligi qoidalariga rioya qiling (suv, soya, dam olish) va jazirama soatlarida (14:00 dan 17:00 gacha) "issiqlik to'lqinidan tanaffus vaqti tizimi"ga faol rioya qiling.

3. Maktabda o’quvchilar bilan birga
∙ Boshlang'ich, o'rta va yuqori sinf maktablarida konditsioner va boshqa sovutish moslamalarini ishlatish qiyin bo'lgan hollarda, darslarni qisqartirish yoki ta’til e’lon qilish orqali o'quv jadvalini to'g'rilashni imkonini tekshiring va oziq-ovqatdan zaharlanishi bilan bog'liq baxtsiz hodisalarning oldini olish uchun ehtiyot choralarini ko'ring.
∙ Konditsionersiz xonalarda quyosh nurini to’sish chorasini ko’ring, xonani shamollatish uchun ventilyatorlarni yoqing, deraza va eshiklarni ochiq tuting.
∙ O'yin maydonchalarida jismoniy faollik va piknik kabi ochiq havodagi mashg'ulotlardan saqlaning.
4. Chorvachilik va baliqchilik fermasida mahalliy aholi bilan birgalikda
	∙ Uzluksiz ventilyatsiyani ta'minlash va hayvonlar orasidagi tegishli zichligikni saqlash uchun molxona derazalarni oching.
∙ Quyosh nuridan kamaytirish uchun vinilli issiqxonalar, omborlar va hokazolarning shiftiga suv purkagich moslamalarini o'rnating.
∙ Fermada yetishtiriladigan baliqlarni yetarli miqdorda kislorod olish imkonini beradigan zichlikda saqlang va suv harorati ko‘tarilishiga yo‘l qo‘ymaslik uchun salqin suv ta’minoti moslamalari va soya pardalar bilan jihozlang.
∙ Chorva mollari yoki baliqlar nobud bo‘lgan taqdirda, darhol karantin organiga xabar bering va zarur choralarni ko’ring.
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5. Issiqlik boshpanalaridan foydalanish
	∙Agar siz tashqariga chiqsangiz yoki uyingizda konditsioner bo'lmasa, eng jazirama soatlarda yaqin atrofdagi issiqlik boshpanalaridan borib issiqlikdan saqlaning. Issiqlik boshpanalarining joylashuvini Safety Step Stone ilovasi, shahar/tuman/tuman veb-saytlarida aniqlashingiz va ularning joylashuvini oldindan bilib qo’ying.
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Issiqlik to'lqini haqida ogohlantirish  SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	Tasnif
	Tavsiyalar
	Ogohlantirishlar

	Issiqlik to'lqini
	Eng yuqori harorat 2 kundan ortiq vaqt davomida 33 ℃ dan yuqori bo'lishi yoki haroratning tez ko'tarilishi yoki uzoq davom etadigan issiqlik to'lqini kabi jiddiy zarar kutilishi
	Seziladigan eng yuqori harorat 2 kundan ortiq vaqt davomida 35 ℃ dan yuqori bo'lishi kutilganda yoki seziladigan haroratning tez o'sishi yoki uzoq muddatli issiqlik to'lqini tufayli keng hududda sezilarli zarar bo'lishi kutilmoqda.


Issiqlik bilan bog'liq kasalliklar va ularga yondashuv

	Kasalliklar
	Ta'rif va simptomlari
	Chora tadbirlar
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(Issiq urishi)


	• Tana haroratini tartibga soluvchi asab tizimi (termoregulyatsiya markazi) issiqlikka dosh bera olmagani uchun o'z funksiyasini bajara olmay qoladigan kasallik.

‣ Markaziy asab tizimining disfunksiyasi (xushni yo’qotish/koma)

‣ Terlamaslik oqibatida terining quruqlashib, qizib ketishish (>40 ℃).

‣ Kuchli bosh og'rig'i, titrash, taxikardiya, taxipnoe (tez nafas olish), gipotenziya

• Ko'p organlarning shikastlanishi va disfunksiyasi kabi asoratlarni keltirib chiqarishi mumkin va o’lim darajasi yuqoriligi sababli issiqlik bilan bog'liq kasalliklar orasida eng xavflisi hisoblanadi.
	○ Darhol 119 raqamiga xabar bering va quyidagi choralarni ko’ring:

- Bemorni salqin joyga ko'chiring.

- Bemorning kiyimlarini yengillashtiring, bemorning tanasini salqin suv bilan namlab, ventilyator yoki elektr ventilyator bilan sovuting.

- Bemorning tana haroratini pasaytirish uchun bo'yin, qo'ltiq va chanoq qismiga muzli paketlarni qo’ying.
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(Issiqlikdan charchash)
	• Jazirama issiqda ko'p terlash suv va tuzning yetarli darajada ta'minlanishiga to'sqinlik qilganda paydo bo'ladi

‣ Ko'p terlash, sovuq va nam teri, terining oqarib ketishi

‣ Tana harorati ko'p ko'tarilmaydi (≤40℃)

‣ Haddan tashqari zaiflik va charchoq, mushaklardagi spazm

‣ Ko'ngil aynishi yoki qusish, diqqatni yo'qotish, bosh aylanishi
	○ Salqin yoki konditsionerli joyda dam oling.

○ Tanadagi suyuqlik yo'qotlishini qoplash uchun suv iching.

○ Salqin suv bilan dush yoki hammom qabul qiling.

○ Agar simptomlar 1 soatdan ortiq davom etsa yoki yaxshilanmasa, kasalxonaga yotib, tegishli muolajalarni oling.

- Kasalxonada tomirga yuboriladigan suyuqliklar orqali tanani suv va elektrolitlar bilan to'ldir mumkin.
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(Issiqlik kramplari)
	• Haddan tashqari terlab, organizmda tuz (natriy) yetishmasligi mushaklarning spazmini keltirib chiqaradigan kasallik.

‣ Mushaklar spazmi (qo'llar, oyoqlar, qorin, barmoqlar)

• Ayniqsa, yuqori haroratli muhitda og'ir ishlarni yoki jismoniy mashqlarni bajarganda yuzaga keladi
	○ Salqin joyda dam oling.

○ Organizmdagi suyuqlik miqdorini to'ldirish 
   uchun suv iching.

○ Spazm yuzaga kelgan mushaklarni massaj 
   qiling.

○ Quyidagi hollar yuzaga kelsa tez yordam 
   bo'limiga borib davolanishingiz lozim.

- Bir soatdan ortiq davom etadigan spazmlar

- Agar yurak xastaligi bor bemor hisoblansagniz

- Agar siz asosan kam tuzli dietaga rioya qilsangiz
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(Issiqlikdan xushni yo'qotish)
	• Tana harorati ko‘tarilganda organizm issiqlikni chiqarib tashlash uchun tana yuzasidagi qon miqdori oshirgani sababli tananing ichki qismidagi qon miqdori kamayadi. Oqibatda miyaga qon yetarli darajada yetib bormasdan inson vaqtinchalik xushidan ketishiga olib keladi.

‣ Hushidan ketish (vaqtinchalik ongni yo'qotish), bosh aylanishi

• Bu asosan bemor o‘tirgan yoki yotgan holatdan to‘satdan turganida yoki uzoq vaqt tik turganida yuzaga keladi.
	○ Bemorni salqin joyga olib o’tib va tekis joyga yotqizing.

- Bemorning oyoqlarini bosh qismidan baland ko'taring.

○ Agar bemor muloqot qila olsa,  oz-ozdan suv ichishini so'rang.
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(Issiqlik shishi)
	•  Tana harorati ko'tarilgach, organizm issiqlikni tashqariga chiqarish uchun tananing sirtidagi qon miqdori orttiradi va ichki qismdagi qon miqdorini kamaytiradi va inson bu holatda uzoq vaqt tik oyoqda tursa yoki o'tirsa, qondagi suv qon tomirlaridan tashqariga harakatlanib, shish paydo bo'lishiga olib keladi.

‣ Qo’llar, oyoqlar yoki  to'piqlarning shishishi
	○ Bemorni salqin joyga olib o’tib va tekis joyga yotqizing.

- Shishgan joyni yurakdan balandroq ko'taring
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(Issiqlik toshmasi)
	• Ter yo'llari yoki ter yo'llari teshiklarining bir qismi tiqilib qolishi tufayli teri epidermisga chiqib keta olmasdan, terining ichida to’planib, kichik toshmalar va pufakchalar paydo bo'lishiga olib keladigan kasallik.

‣ Bir qancha qizil dog'lar yoki pufakchalar (bo'yin, ko'krakning yuqori qismi, chanoq, qo'llar, oyoqlarning ichki qismi)
	· Yallig’langan tana qismini salqin va quruq holda saqlang

· Zarur hollarda, toshmalarga qarshi kukun yoki surtmadan foydalaning
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Yozgi issiqlik to'lqinlari paytida sog’liqni saqlash bo’yicha ko’rstamalar





ESLATMA 20





Chora-tadbirlar bo’yicha ko’rsatma





Issiqlik to'lqinlari - oftob urishi, issiqlik tufayli mushaklar spazmi kabi issiqlik bilan bog’liq kasalliklarni keltirib chiqarishi mumkin bo‘lib, og‘ir holatlarda o‘limga olib kelishi ham mumkin. Shuningdek, chorva mollari va dengiz jonivorlarining nobud bo‘lishi kabi moddiy zarar, yoz mavsumida elektr energiyasiga bo‘lgan talabning keskin ortishi bilan bog’liq turli noqulayliklarni keltirib chiqaradi. Issiq to’lqinlar tez-tez kuzatiladigan yoz mavsumida quyidagilarni yodda tutish va oldindan tayyorgarlik ko‘rish orqali zararning oldini olish mumkin.





Issiqlik to'lqini paydo bo'lganda nima qilish kerak





Televizor, radio yoki Internetda issiqlik to'lqini prognoz qilinganda, iloji boricha ochiq havoda mashg'ulotlardan voz keching va atrofingizdagi odamlarning, jumladan, yolg'iz yashovchi keksalarning sog'lig'idan xabar oling





Issiqlik to'lqinlari haqida ma'lumot





Issiqlik to'lqini haqida ogohlantirish mezonlari va kasallik haqida oldindan xabar topishingiz, issiqlik to'lqini yoki favqulodda vaziyatlarda darhol chora ko’rishga imkon beradi.
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