
 

Hafif yemekler yiyin ve bolca sıvı 
tüketin! 

 Birçok küçük, hafif öğün ile beslenin. 

Çorbaların, sebzelerin, salata ve 

meyvelerin su oranı yüksektir. Balığın 

ve beyaz etin sindirilmesi iyidir. 

 Günde en az 1,5 litre sıvı tüketin! 

Örn. musluk veya maden suyu ve 

soğutulmuş şekersiz bitki çayları 

susuzluğu iyi gideren sıvılardır. 

Susamadığınızda da mümkün olduğu 

kadar her saat bir şeyler içmelisiniz.  

 Vücuttan sıvı çektikleri için alkollü 

içeceklerden kaçının. 

 Açık havada bulunduğunuzda 

yanınızda daima içecek bir şeyler 

bulundurun.  

Soğuk içme suyunu ayrıca Leipzig 

Su İşlerinin (Leipziger Wasserwerke) 

çok sayıdaki içme suyu çeşmelerinde 

bulabilirsiniz. Tüm çeşmeleri içeren 

haritayı burada bulabilirsiniz: 

www.l.de/trinkbrunnen. https://refill-

deutschland.de/ adresinde, su 

şişenizi nerede doldurabileceğinizi 

gösteren bir harita genel bakışını 

bulabilirsiniz. 

Sıcak ile ilgili 

 

daha fazla bilgiyi Leipzig 

Belediyesinin 

www.leipzig.de/hitzetipps 

internet sayfasında 

bulabilirsiniz 

Acil durumda ne yapılmalı? 

İlgili kişileri gölgeli bir alana götürün! 

Sıcak çarpması:  

Kramplar, hızlı bir nabız, düşük tansiyon, 

beyaz ve kuru cilt  

 Sıcak çarpması bir acil durumdur!  

Derhal ambulansı çağrın (Acil hat 

112)! 

 Kişiyi mümkün olduğu kadar serinletin.  

Güneş çarpması:  

Mide bulantısı, baş dönmesi, baş ağrısı, 

güçsüzlük  

 Kırmızı kafada – en iyisi su olmak üzere 

içecek bir şeyler verin, giysileri gevşetin, 

kafayı serinletin, vücudun üst kısmını 

daha yüksekte muhafaza edin 

 Solmuş ten renginde – kişiyi yatırın, 

ayaklarını yüksekte muhafaza edin 

 Huzursuzluk, korku, ağrılar durumunda – 

kişiyi sakinleştirin, motive edin, teselli 

edin ve onunla ilgilenin 

Güneş yanığı:  

kızarmış ve sıcak cilt ve kabarcık oluşumu 

 Soğuk bezlerle serinletme ve bolca sıvı 

tüketimi. Aşırı kızarıklık ve kabarcık 

oluşumunda veya titremede derhal bir 

hekim muayenehanesine gidin! 
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Sıcakta davranış önerileri 
 

 

 

Yaşlılar için küçük bir kılavuz 
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Sıcak günlerin sayısı Leipzig'te de 
artıyor 

Termometrenin 20 °C'nin altına inmediği 

günde 30 °C üzeri ve tropikal geceli uzun 

süreli sıcak dönemler, sağlığı aşırı derecede 

etkileyebilir.  

Yaşlılar, sıcakta özellikle tehlike 
altındadır. 

Sıcak dönemler daha yaşlı insanlar için 

özellikle yük oluşturmaktadır. Artık o kadar 

fazla terlemezler. Vücut kendini böylece 

daha az serinletebilir. Yaşlılar genelde 

yeterince sıvı tüketmez, bu da terleme 

yeteneğini ilave olarak azaltır. Vücut 

sıcaklığı böylece sıcakta hızlı bir şekilde 

sağlığa zararlı olan bir seviyeye yükselebilir.  

Sıcak ve ilaçlar 

Bazı ilaçlar vücuttan sıvıyı çeker veya 

sıcaklık uyarlamasını bozar. Bunlara örn. 

tansiyon düşürücü maddeler, idrar söktürücü 

haplar veya uyku ilaçları dâhildir. Düzenli 

olarak ilaç kullandığınızda, sıcaklarda nelere 

dikkat etmeniz gerektiğini hekiminize sorun 

veya eczaneye danışın. İlaçlar ayrıca (25 °C 

ve üzeri) sıcak odalarda etkilerini 

kaybedebilir. Bununla ilgili ayrıntılı bilgileri 

prospektüste bulabilirsiniz.  

 

 

 

 

Sıcak hangi tehlikeleri barındırır? 

Hızlı sıcaklık değişimleri vücuda yük 

oluşturur, bu özellikle de Mayıs ve Haziran 

ayında yüksek sıcaklıklara sahip olan ilk 

günler için geçerlidir. Vücut kendini buna 

önce hazırlamalıdır.  

Akşamları neredeyse serinlemeyen yaz 

aylarındaki yüksek nemli, düşük rüzgârlı ve 

aşırı güneş ışınlı uzun süreli sıcaklık 

dönemleri özellikle yük oluşturmaktadır. 

Güneşin morötesi ışınları sıklıkla hafife 

alınan bir tehlikeyi oluşturmaktadır.   

UV ışığı diye adlandırılan bu ışınlar 

kanserojendir ve özellikle de cilde ve 

gözlere zarar verir. UV ışığı ayrıca 

bağışıklık sistemini de zayıflatabilir.  

Yoğun güneş ışınları özellikle de öğleden 

sonra ozon değerlerini artırır, bu da kronik 

solunum hastalıklarında belirgin bir 

kötüleşmeye neden olabilir. 

 

 

 

Genel davranış önerileri! 

 Mümkün oldukça sabahın erken 

saatlerinde ve geceleri havalandırın. 

Pencereler, panjurlar ve perdeler 

gündüz kapalı tutulmalıdır. 

 Vücudunuzu örn. ıslak ve soğuk 

temizlik bezleri, bir ayak banyosu 

veya su püskürtücü ile serinletin. 

 Saat 11 - 16 arası kızgın güneşin 

altında durmaktan ve fiziksel 

aktivitelerden kaçının. 

 Yeşil alanlar, parklar veya kamuya 

açık binalar gibi serin yerlere gidin. 

 Geniş, hafif, açık renkli ve hava 

geçiren giysiler kullanın.  

 Hafif yorganlar veya sadece pikeler 

kullanın. 

 Açık havada hafif bir kafa kaplaması 

kullanın.  

 Mümkün oldukça güneş gözlüğü 

takın. 

 Yüksek güneş koruma faktörlü (en 

az SPF 50) güneş kremi kullanın. 

 Kendinize ve diğer insanlara dikkat 

edin. Birçok insan kimseye yük 

olmamak için şikâyette bulunmaktan 

çekinir. Yardım teklif edin. 

 


