2] SICAKLARDA ACiL
'UMLAR: FARKINA VARMAK
{AREKETE GEGCMEK

' ! Asin sicak olumcil olabilir.
» Alarm isaretlerini ciddiye alin.

Asin sicaklar ne zaman tehlikelidir?

Eger gun iginde sicaklik 30°C'ye kadar yukselir
veya Uzerine gikarsa ve geceleri de 20°C'nin
altina dismezse.
Eger asiri sicaklar ginlerce sirerse

Asiri sicak hava dalgasi).

Asagidaki belirtilerde ilk yardim saglarim
ve acil servisi ararim:

Siddetli Kuru,
bas agrisi sicak cilt

40°C'nin Uzerinde
viicut sicaklig

Ani biling
bulanikhigi

Sirekli siddetli

Biling kaybi
kusma

I \*/

L DURUMLARDA NASIL
{DIMCI OLUNABILIR?

Bircok sey yapabilirsiniz:

1. Kisi tepki gosterirse, ona icmesi igin su
ikram ederim.

2. Asiri sicakhda bagl acil bir durumdan

sUphelenilmesi halinde, acil servisi ararim.

3. Kisiyi olabildigince serin ve gdlgeli bir
yere tagirim.

4. Vicudunu soguturum. Ornedin alnina,
kollarina, bacaklarina, boynuna ve koltuk
altlarina islatilmis bezler koyarim.

Acil durum gagri numarasi 112

SONRAKI ASIRI SICAK
‘A DALGASINDAN ONCE

Sicak zamanlar,
Serin kafalar!

B Ben hazirlikliyim - ya siz?

B Cep telefonumdaki, radyodaki, ginlUk
gazetedeki ve internetteki sicaklik uyarilarina
dikkat ederim.

Kimin yardima ihtiyaci
olduguna bakin!
Ayrintili bilgiye buradan

ulasabilirsiniz:

® www.bielefeld.de/hitzeportal

Kendimizi ve
baskalarini nasil
koruruz?

Bu brosir, Alman iklim Degisikligi ve Saglk Birligi‘nin (KLUG
e.V.) izniyle Bielefeld sehri igin uyarlanmistir.
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ASIRI SICAKTAN KENDI

YUKSEK SICAKLIK HAYATI RISK Sicaktan uzak duron: NASI L Ko RU R'

OLUSTURUR

B MUmkUn oldugunca golgede kalirim.

Ozellikle kimler etkilenir? B MiUmkinse sadece hava serin oldugunda -
sabah veya aksam saatlerinde - disari gikarim.

B Kimseyi arabada birakmam.

B Bedensel aktiviteyi azaltinm.

Asiri sicaklar herkesi etkiler, ancak bazi kesimler
ozellikle risk altindadir: Bu kisiler sicaga daha az
uyum sagdlayabilir veya kendilerini sicaktan daha az

Asin sicak havalarda, ilaglari ne Sicak hava dalgalarina
yapmaliyim? hazirlanmak:

koruyabilirler. Digerleri ise isleri nedeniyle sicaga _ m Evi . [ .
. B TSI vimdeki sicakligi dlger ve en serin odalarda
daha fazla maruz kalirlar. - I . B Asini sicak, ilaglarin etkisini degistirebilir. bulunurum.

m ila¢ tedavimde yapilabilecek olasi

YU e B Calisma saatlerimi gézden gegiririm.
deg|§|k!|kler| dOkt?erla k'onU§urum.' o B Soguk kompresler bulundururum.
B Ambalaj prospektUsindeki saklama bilgilerini
okurum.

Vicudu korumak:
B Acik renkli, hafif kiyafetler giyerim. v

- Cok ig, hafif ye:

® Soguk dus alirim.
B Boynuma, eklemlerime veya koltuk V L 4
® 9

altlarima islatiimis bezler koyarim. J » @ ) )
m Ozellikle disarida calisiyorsam dijzenli B Su ve gay idealdir. Alkol, kahve ve mesrubat

olarak mola veririm. — tiketmem.

= B Taze, su iceren meyve ve (>
Engelli Acik alanda galisanlar = sebzeler yerim.
insanlar ve spor yapanlar - . . B Az ve 6z: kiicik porsiyonlar,
Evi serin tutmak: ama siklikla.
/ B Sabah ve aksam karsilikli agilan pence- .
reler ile yapilan havalandirma (cereyanla
O UV isinlarindan korunmak: havalandirma) gergeklestiririm.
) o o B Panjurlari, s.tor perdelgrl' ya da tenteleri ve Birbirinize dikkat edin!
B Gines kremi sUrerim - SPF 30+ iyidir. pencerelerin perdelerini kapatirim. . R ~
. . .. s . Kimin yardima ihtiyaci olduguna bakin.
B Sapka takarim - tercihen genis B Finnda pisirmek veya UtU yapmak daha serin
.. N Yasl, yalniz yasayan komsulariniz ya

kenarli. gunler igindi. .

B Uzun, bol kiyafetler giyerim. da tanidiklariniz var mi? Sicak hava
dalgalarn sirasinda 6zellikle risk

H YUksek UV korumali gines g6zIigU
takarim.

altindadirlar.

Hamileler, bebekler ve Yalniz yasayan
kigUk gocuklar yash insanlar




