iy

Cttir ¢itir yanan bir soba, sicacik bir gorba ve yumugacik

bir battaniye... Bunlari okumak size ne dugundurdd tahmin
edebiliyoruz. Soguk kig gunlerinde evde keyif yapmay! degil mi?
Gergi artik pek ¢ok evde ¢itirdayan soba olmasa da farkli isi
kaynaklariyla da ayni geyleri hissedebiliyoruz. Sicaklik ve gaven...
Ancak gu da bir gergek ki dondurucu soguk hava kogullari bazi
insanlarin yagamlarinin bir pargasi. Dugtunsenize hava sicakligi

-5 santigrat derece oldugunda bu insanlar havanin ¢ok i1sindigini
soyleyebiliyor! Clnk( hava sicakh@i yilin blyik cogunlugunda -20,
-30 santigrat derece oluyor. Haydi gelin, bu insanlar soguk hava
kogullariyla bag etmek igin neler yapiyor beraberce kegfedelim...

Sicakligin kigin neredeyse -40 ila -50

Arktik yani Kuzey Kutup Bolgesi,
yeryUzunun Gzerinde insan yagayan
en soduk bolgesi. Norveg, isveg,
Rusya, Gronland, Finlandiya, ABD ve
Kanada’nin bazi kisimlari Kuzey Kutup
Bolgesi’nde. Bu bdlgede neredeyse

4 milyon insan yagiyor. Yupik, inuit,
Aleut, Saami ve Nenetsler burada
yagayan halklardan bazilar!.

.-ﬂ L ;!_‘i__ ~
& j@qfﬁ@d’dq ikbahar mevsimi': santigrat derecelere kadar dugebildigi



Kuzey Kutup Bolgesi, insanlarin yagadigi en
soguk bolge ancak Dianya’nin en soduk yeri degil!
Antarktika yani Gliney Kutup Bolgesi, Arktik’ten
neredeyse iki kat daha fazla soguk. Uydular
araciligiyla 2010 yilinda yapilan bir galigmada
Guney Kutup Bolgesi’ndeki hava sicakhdi -93,2
santigrat derece 6lguimag! Bu, Dunya’da 6lgllen
en duguk hava sicakhidi! Burada herhangi bir
yerlegim yeri ya da otel benzeri konaklama yeri
yok. Yalnizca gegitli aragtirmalar yapmak igin belirli
sureligine giden aragtirmacilarin kullandidi, farkl
ulkelere ait yapilar var. Turizm amagli gidenler de
ulagim amagl kullandiklart gemilerde konakliyor.
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Antarktika Bilim Seferini
gerceklestiren ekip Turk Ussu'nde

Kuzey Kutbu’nda yagayanlar da
Guney Kutbu’na belirli streler igin
gidenler de dugUk sicakliklarla
baga ¢tkmak ve tehlikeli durumlarla
kargilagmamak igin d6nlemler almak
zorunda! Bu 6nlemlerin baginda

da dodru yiyecek ve giysi se¢imi
geliyor. Peki ama nasil?
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Viacudumuz, 1sisini kendisi Uretir ve bunu
yaparken de oldukga fazla enerji harcar.
Bu yUzden bu kadar soguk iklimlerde
bulunanlar ¢odunlukla et, balik gibi

yagl yiyecekleri ve ¢ikolata gibi yuksek
kalorili yiyecekleri tercih eder. Ozellikle
bir yerden bir yere giderken, hele de
kizakla ag¢tk havada yolculuk yapiyorlarsa

yanlarinda bu yiyeceklerden bulundururlar.

Tahmin edebileceginiz gibi boyle soguk
iklimlerin hdkim oldugu bolgelerde tarim
yapilamadigindan neredeyse hi¢ taze
sebze ve meyve bulunmaz. Bu nedenle
daha ¢ok konserve, kurutulmug ya da
dondurulmug sebze ve meyve tuketilir.

Elbette bu kadar soguk iklimlerde
vicudumuzun isisini korumak ve kuru
kalmay! saglamak igin dogru giysiler
giymek de olduk¢a 6nemlidir. Bunlari
saglamak icinse tek bir kalin giysi giymek

ilk kat olarak termal
iclik ve ¢orap... Bunlar
vucudu sicak tutmanin
yani sira terlendiginde
de hizlica teri emen
ve yine hizlica
kuruyan kumaglardan
yapildigindan kuru
kalmayi saglar.

ikinci kat olarak
pamuklu bir Gst giysi
ve pantolonla, ilkinden
daha kalin bir gorap...
Bunlar biraz bol olmali
ki arada kalan hava
vlcut 1sisini korusun.
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Bu zorlu kogullarda susuz kalmamak
da ¢gok dnemlidir. Ancak igmek igin
su bulmak sorun olabilir. Glnka bu

kogullarda su kisa strede donuverir.

Kari eriterek su elde etmek 6zellikle

yolculuklarda oldukga sik
kullanilan bir ydntemdir.

yerine kat kat giyinmek tercih edilir. Bdylece
katlar arasindaki hava sayesinde ist yalitimi
saglanir. Vacut 1sisinin kontrol igin de zaman
zaman katlardan kimisi ¢ikarilabilir.
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Uglincl kattaysa boynu
kapatacak yuksek yakall,
onw fermuarl bir Gst giysi

ve bir de pantolon...

Ayrica yan bir gsapka ve

elleri korumak igin de
beg parmakli eldiven.
Bu kattaki giyilenlerin
yunla olmast syl
artirmaya yardimci olur.

En dig katta da baglikli
bir mont ve pantolon...
Bunlarin da rlzgdri ve
suyu iceriye gegirmeyecek
yapida olmasi tercih edilir.
i¢ eldivenlerin Gstine tek
parmakl bir kat eldiven
daha giyilebilir. Sicak ve
kuru tutacak botlar da
olmazsa olmaz.



Kimi zaman bahsettigimiz
Onlemlerin alinmamasi

ya da kaza ve kaybolma
gibi baz talihsizlikler

yaganmasi, dondurucu Hava sicakhidinin -20 ila -30 santigrat derecelerde oldugunu,
sogukta tehlikeli bir de 1sinabilecek barinak, uygun giysi, yiyecek ve
durumlara yol agabilir. suyumuzun olmadigini diginan. igte bu durumda viicut
i$te bunlardan en Isist dugmeye baglar. Vicut 1simiz 35 santigrat derecenin

altina dugerse de hipotermi gorulebilir. Bu sézcugu ilk
kez duyuyor olabilirsiniz. Hipotermi viicudumuzun uzun
slire boyunca soguk havaya, rizgdra ve suya maruz
kalmasi sonucunda Urettiginden daha fazla i1si kaybetmesi
durumunda ortaya ¢tkan bir durumdur. Hipoterminin

ilk belirtileri arasinda Ggtme, hdlsizlik, ciltte hissizlik
sayllabilir. Bu durumda vicudumuz isisini koruyabilmek

icin kan akigini yavaglatir. Ozellikle eller, ayaklar, burun ve
kulaklara olan kan akigini... Beyin, kalp gibi hayati organlari
¢aligtirmak vicudun énceligidir ¢linkd. Bu yuzden burun ve
kulaklar hissizlegip eller ve ayaklar karincalanabilir. Eger ki
vicudumuz soguga maruz kalmaya devam eder ve i1sSimiz 32
santigrat derecenin altina dugerse titreme durur, yurumek
zorlagir, kafa karigikliklari baglar ve bayginlik gegirilebilir.

Onemli ikisi hipotermi ve
dehidrasyon...

Vicudumuz agirt soguga maruz kaldiginda goralebilecek bir diger durumsa

dehidrasyondur. Dehidrasyon, aldigimizdan daha gok siviyi kaybettigimizde

ortaya ¢ikar. Sogukta vicudumuzun susuz kalmasinin pek ¢ok nedeni

olabilir. Ornegin soluk verirken agzimizdan ¢ikan havayla birlikte bir miktar su

kaybederiz. Buna tglytnce sik sik idrar yapmak zorunda kaldigimizi da ekleyin.

Ustelik canimiz sogukta, sicakken istedidi kadar su igmek istemez. Bunlar gibi

nedenlerle vicudumuzdaki su miktari giderek azalinca da dehidrasyona gireriz.

Dehidrasyon bag dénmesi, bag agrisi, yorgunluk, mide bulantisi, kaslarda kramp

dedigimiz ani kasilmalar, kan basincinda duguklik ve biling kaybina neden olabilir.

En az iki kigi yolculuk etmenin ve iletigim saglanabilecek bir aygit bulundurmanin, Gilnur Gegmig
boyle tehlikeli durumlardan kurtulmaya ve yardim istemeye ¢ok faydasi olur. Gizim: Umut Aybek
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