Hafif yemekler yiyin ve bolca sivi
tuketin!

» Bircok kiguk, hafif 6gun ile beslenin.
Corbalarin, sebzelerin, salata ve
meyvelerin su orani yuksektir. Baligin
ve beyaz etin sindirilmesi iyidir.

» GUnde en az 1,5 litre sivi tuketin!
Orn. musluk veya maden suyu ve
sogutulmus sekersiz bitki caylari
susuzlugu iyi gideren sivilardir.
Susamadiginizda da mimkin oldugu
kadar her saat bir seyler igmelisiniz.

» Vulcuttan sivi ¢ektikleri i¢in alkollU
iceceklerden kaginin.

» Acik havada bulundugunuzda
yaninizda daima igecek bir seyler
bulundurun.

Soguk igme suyunu ayrica Leipzig
Su islerinin (Leipziger Wasserwerke)
¢ok sayidaki icme suyu gesmelerinde
bulabilirsiniz. TUm gesmeleri igeren
haritay! burada bulabilirsiniz:
www.l.de/trinkbrunnen. https://refill-
deutschland.de/ adresinde, su
sisenizi nerede doldurabileceginizi
gOsteren bir harita genel bakisini
bulabilirsiniz.

Sicak ile ilgili

E! daha fazla bilgiyi Leipzig
EATRER  Belediyesinin
www.leipzig.de/hitzetipps
internet sayfasinda
bulabilirsiniz

Acil durumda ne yapiimah?
ilgili Kisileri golgeli bir alana gétiirin!

Sicak ¢carpmasi:
Kramplar, hizli bir nabiz, dusuk tansiyon,
beyaz ve kuru cilt

» Sicak garpmasi bir acil durumdur!
Derhal ambulansi ¢agrin (Acil hat
112)!

» Kigiyi mimkun oldugu kadar serinletin.

Gines carpmasi:

Mide bulantisi, bas donmesi, bas agrisi,

gugsuzluk

» Kirmizi kafada — en iyisi su olmak lzere
icecek bir seyler verin, giysileri gevsetin,
kafayi serinletin, vicudun Gst kismini
daha yiksekte muhafaza edin

» Solmus ten renginde — Kisiyi yatirin,
ayaklarini yuksekte muhafaza edin

» Huzursuzluk, korku, agrilar durumunda —
kisiyi sakinlestirin, motive edin, teselli
edin ve onunla ilgilenin

Gunes yanigi:
kizarmig ve sicak cilt ve kabarcik olusumu

» Soguk bezlerle serinletme ve bolca sivi
tuketimi. Asiri kizariklik ve kabarcik
olusumunda veya titremede derhal bir
hekim muayenehanesine gidin!
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Sicakta davranis onerileri

Yaslilar icin kuicuk bir kilavuz
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Sicak gunlerin sayisi Leipzig'te de
artiyor

Termometrenin 20 °C'nin altina inmedigi
gunde 30 °C uzeri ve tropikal geceli uzun
sureli sicak donemler, sagligi asiri derecede
etkileyehbilir.

Yaslilar, sicakta 6zellikle tehlike
altindadir.

Sicak dénemler daha yasli insanlar igin
Ozellikle yuk olugturmaktadir. Artik o kadar
fazla terlemezler. Viicut kendini boylece
daha az serinletebilir. Yashlar genelde
yeterince sivi tuketmez, bu da terleme
yetenegini ilave olarak azaltir. Vicut
sicakligi boylece sicakta hizli bir sekilde
sagliga zararli olan bir seviyeye yukselebilir.

Sicak ve ilaglar

Bazi ilaglar vucuttan siviyl geker veya
sicaklik uyarlamasini bozar. Bunlara orn.
tansiyon dusuricu maddeler, idrar sokturucu
haplar veya uyku ilaglari dahildir. Dazenli
olarak ila¢ kullandiginizda, sicaklarda nelere
dikkat etmeniz gerektigini hekiminize sorun
veya eczaneye danisin. ilaglar ayrica (25 °C
ve Uzeri) sicak odalarda etkilerini
kaybedebilir. Bununla ilgili ayrintili bilgileri
prospektiste bulabilirsiniz.

Sicak hangi tehlikeleri barindirir?

Hizli sicaklik degisimleri viicuda yik
olusturur, bu 6zellikle de Mayis ve Haziran
ayinda yuksek sicakliklara sahip olan ilk
gunler icin gecerlidir. Vicut kendini buna
once hazirlamahdir.

Aksamlari neredeyse serinlemeyen yaz
aylarindaki yuksek nemli, dusuk ruzgarl ve
asiri gunes 1sinh uzun sureli sicaklik
donemleri 6zellikle ylk olusturmaktadir.

Gunesin morotesi isinlan siklikla hafife
alinan bir tehlikeyi olusturmaktadir.

UV 1s1g1 diye adlandirilan bu isinlar
kanserojendir ve 6zellikle de cilde ve
gOzlere zarar verir. UV 131Q1 ayrica
bagisiklik sistemini de zayiflatabilir.

Yogun gunes 1sinlari 6zellikle de 6gleden
sonra ozon degerlerini artirir, bu da kronik
solunum hastaliklarinda belirgin bir
kotulesmeye neden olabilir.

Genel davranis onerileri!

» MuUmkun oldukca sabahin erken
saatlerinde ve geceleri havalandirin.
Pencereler, panjurlar ve perdeler
gunduz kapal tutulmalidir.

» Vicudunuzu orn. i1slak ve soguk
temizlik bezleri, bir ayak banyosu
veya su puskurticu ile serinletin.

» Saat 11 - 16 arasi kizgin gunesin
altinda durmaktan ve fiziksel
aktivitelerden kaginin.

» Yesil alanlar, parklar veya kamuya
acik binalar gibi serin yerlere gidin.

» Genis, hafif, acik renkli ve hava
gegiren giysiler kullanin.

» Hafif yorganlar veya sadece pikeler
kullanin.

» Acik havada hafif bir kafa kaplamasi
kullanin.

» Mumkun oldukga gunes gozlugu
takin.

» Yuksek glnes koruma faktorll (en
az SPF 50) gunes kremi kullanin.

» Kendinize ve diger insanlara dikkat
edin. Bircok insan kimseye yuk
olmamak igin sikayette bulunmaktan
cekinir. Yardim teklif edin.



