Cocuklarin

asir1 sicaktan korunmasi @
gerekir =

Bebekler ve kiigiik gocuklar hentiz vicut 1silarini
dengeleyemezler. Onlari ince giydirin ve onlarla birlikte
gblgede durun.

Isinin yikselmesini 6nlemek icin bebek arabasinin tzerine
bez yerine semsiye koyun. Ve: Cocuklari asla arabada
yalniz birakmayin.

Cocuklarin yeterince sivi igtiginden emin olun. Bebeklerin
ek siviya ihtiyaci yoktur.

Daha biiyiik gocuklar ve gengler genellikle glinesin ve
sicagin tehlikelerini hafife alirlar. Bu nedenle, onlarin da
kendilerini sicaktan koruduklarindan emin olun ve onlara
uygun ipuglari verin.

Sicak gunlerde birlikte
gucgluytz

 Ailenize komsulariniza veya sokakta
yasayan insanlara dikkat edin.

* Yalniz yasayan yasli veya bakima muhtag kigilerle
iletisim halinde olun. Onlar diizenli olarak arayin.

* Herkesin kendini guinesten ve sicaktan nasil
koruyabileceg@i hakkinda konusun.

» Ornegin aligveris veya ev igleri gibi iglerde yardim
teklif edin.

* Birbirinize su icmeyi ve dinlenmeyi hatirlatin.

Acil bir durumda:
Yardim gagirin!

Sicak carpmasinin belirtileri sunlar olabilir:
* Bas dénmesi ve halsizlik hissi

* Mide bulantisi ve kusma

* Sersemlik

* Hizli nabiz, dusik tansiyon

e Kas kramplari

» Siddetli bas agrisi ve susuzluk

e Cok kuru cilt ve gatlamis dudaklar

* Kizarmis veya solgun cilt

Dogru hareket edin:
« llk yardim: Kisiyi yatirin, viicudunu sogutun ve igecek bir
seyler verin.

e Durum birka¢ dakika iginde diizelmezse: 112
numarasindan acil saglik hizmetlerini arayin!

Lutfen herkese duyurun!

Sicak havalarda nasil davraniimasi

gerektigine dair ipuglar hakkinda
baskalariyla konusun. Bu brosur diger dillerde
de mevcuttur. Almanca ek bilgileri su adreste bulabilirsiniz:
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Gunes. Sicak.
Koruma!

Sicak gunler igin
ipuclari
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Bu ipucglarnyla sicak gunlerde Disarida yolda Giyim E

bile serin kalin Golgede kalin Havadar giysiler giyin

Hava sicak oldugunda viicudumuz serinlemek igin gok Rotalarinizi miimkin oldugunca gdlgede Vucudunuzun isiyi iyi bir sekilde salabilmesi ”

fazla enerjiye ihtiyag duyar. Sicak herkes igin, dzellikle de yuruyecek sekilde planlayin. Cevrenizde dinlen- ve cildinizin glinesten korunmasi i¢in hafif, bol

dolagim igin sikinti yaratir. Ancak cocuklar, hamile kadinlar, mek i¢in aligveris merkezleri, kiliseler, kamu binalari veya ve uzun giysiler giyin. Acik renkli giysiler koyu renkli

bakima muhtag kisiler ve 65 yas Ustil Kisiler sicaktan 6zel- parklar gibi serin yerler arayin. giysilere gore daha uzun sure serin kalr.

likle etkilenmektedir. Ogle sicagindan kaginin Sapka takin

Ayrica gucli guines 1sinlari cilt igin tehlikelidir. Mimkunse sadece sabah erken saatlerde veya aksamlari Disaridayken genis kenarli bir giines sapkasi takin.

. . o disari ¢ikin. Yine de 6gle saatlerinde ¢cikmaniz gerekirse: Bu, ylzlinuzu, kulaklarinizi ve boynunuzu giines
Bu nedenle, sicak gtinlerde kendinize, ailenize ve . g
) . ) ) Molalar verin! yanigindan korur.

¢evrenizdeki insanlara her zamankinden daha fazla dikkat

edin. Cildinizi koruyun Gozlerinizi koruyun
Yuksek gunes koruma faktorll giines kremi kullanin - gélge- Kendinizi parlak isiktan ve UV radyasyonundan korumak
de bile! UV korumasini strdirmek igin kremi diizenli olarak icin glines g6zIigu takin.

L iri tek layin.
Yazi guven|e geg“-'n! ekrar uygulayin

Yeme ve icme

Bol su ile hafif yemekler
Tercihen gun boyunca kuguk porsiyonlar

halinde taze meyve ve sebze, salata veya ilaglar: Aklinizda @‘)

Evde soguk gorba tiketin. bulundurmaniz
Bozulabilir yiyecekleri her zaman buzdolabinda saklayin. gerekemer

Giin boyunca golge
Panijurlari, jaluzileri veya perdeleri zamaninda
kapatin. igerisi gok sicaksa bir parka veya serin

Sicakta ilaglarin degisen etkileri ve yan etkileri
Yazdan 6nce doktorunuza ila¢ planinizin sicak

bir kamu binasina gidin. Bol sivi iin glnler icin de uygun olup olmadigini sormaniz en
L Su, meyveli soda veya sekersiz gaylar en iyisidir

Gecelt—lzrl evi havallandlnn o S iyisidir. Susamasaniz bile giinde yaklasik 2 litre

Genellikle f:iaha serin olan gece havasini igeri almak iin tim icin. Bu durum &zellikle yasli insanlar igin ilaglara bagl olarak 1siga duyar cilt

pencereleri agin. Karsilikli pencere ve kapilarin agiimasi siklikla gegerlidir. Baz! ilaglar cildi 1s13a kars gok hassas hale getirerek

ozellikle etkilidir. En soguk odada uyuyun ve sadece hafif¢e giines yanigi olusmasini kolaylastinir. Eger bu

Seyahat ederken yaniniza bir su sisesi alin ve mimkinse
tekrar tekrar doldurun.

ortandin. prospektiiste belirtiimigse cildinizi 6zellikle agik hava-

da cok iyi korumalisiniz.

Viicudunuzu sogutun . . — o .
Avaklannizi suva kovun. viicudunuza islak bezler uvaulavin Tibbi bir durum nedeniyle ne kadar igebileceginizden emin . 5
y y yan, yguiay degilseniz doktorunuza danisin. L ey

veya vantilator kullanin. Dustan sonra kendinizi tamamen ilacinizin nasil saklanmasi gerektigini gérmek igin

kurulamayin. ambalaji ve prospektiisi kontrol edin. Emin degilseniz
eczanenize sorun. ilaglari disarida veya arabada
birakmayin.



