Bir acil durumunun taninmasi

Asin sicaklara bagll acil durumlarda cegitli belirtiler

ortaya cikabilir:

- Bas agrisi

- Mide bulantisi / kusma
. yuzde asiri kizarma

. Ates

- bas donmesi

. USUME

- asiri susuzluk

« Azalmis idrar hacmi - koyu renkli idrar

Asin sicaklara bagh acil durumlarda ilk
yardim

- Kigiyi golgeye tasiyin.

- Sakin olduklarindan emin olun.

« Siki giysileri agin ve mumkun oldugunca
temiz hava almasini saglayin.

« Alnina soguk kompres uygulayin.

« Kisinin bilinci yerindeyse igmesi icin su verin.

yuksekte tutun.

- Bilinci yerindeyse vicudunun dst kismini
' - Gerekirse acil servisleri (112) arayin.

bilgilenin
P‘ Bir sonraki sicak hava dalgasina hazirlanin.

. Televizyon, radyo ve gazetelerdeki sicaklk
uyarilarina dikkat edin. Hava durumu
uygulamalarindaki sicaklik
trendlerini takip edin.

Alman Hava Durumu Servisi,
sicakligin tehlikeli olabileceqgi
glnler icin en ge¢ saat 10'a

kadar sicaklik uyarilari yayinlar.
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Havalarin ne zaman 1sinacagi konusunda

Kontakt

DRK Kreisverband Euskirchen e.V.
Lotsenstelle ,Perspektiven nach der Flut*
Aus- und Weiterbildung, Familie, Senioren
Julicher Ring 32b, 53879 Euskirchen

Angelika Eimermacher
@ 02251791172
9 aeimermacher@drk-eu.de

Karoline July
O 0151/463 311 27

O Kjuly@drk-eu.de

Sie haben Interesse an
einer Informations-
veranstaltung zum

Sprechen Sie uns an!

hier finden Sie das
ganze Angebot zum
Umgang mit

www.drk-eu.de Naturkatastrophen
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Euskirchen bolgesindeki dogal afetler

Tehlikeleri bilin.
Risklerden kacinin.
Dayaniklilik olusturun.
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Bilgi giivenlik yaratir

Asir sicak gunlerin sayisinin gelecekte daha da
artmasi beklenmektedir. Bu ylUzyil icinde
Almanya'nin ¢cogu boélgesinde bu sayl muhtemelen
en az iki katina gikacaktir.

Almanya'da son yillarda sicak hava dalgalar
sirasinda binlerce kisi dogrudan sicagin bir
sonucu olarak hayatini kaybetti.

Kalici sicaklar nedeniyle hastaneye basvuranlarin
sayisi da énemli dlgiide artmistir. Ozellikle yasli

insanlar risk altinda.
Ozellikle sicak giinlerde kendinizi ve yakin

cevrenizdeki insanlari nasil koruyabileceginize
dair faydali ipuglarini bu brosirde 6zetledik.

Yeterince sivi alin

Giinde en az 1,5 litre su icin - daha fazlasi daha
iyidir!
lyi susuzluk gidericiler
unlardir:
Maden suyu,
sulandirilmig meyve
sulari, bitki ve meyve
caylari.

- icecekler en iyisi
ik igilimeli - buz
gibi soguk degil!

- Alkol veya kafein

iceren iceceklerden

kaginin.

Genel ipuglari

* Sicak hava dalgasi sirasinda
gunluk rutininizi uyarlayin.
Fiziksel aktivitelerinizi ve islerinizi
daha serin olan sabah ve aksam
saatlerine kaydirin.

* Evinizi karartin ve disarida
golgelik alanlar saglayin.

« llaca bagimliysaniz
doktorunuzla konusun - sicakta
dozajin ayarlanmasi gerekebilir.

Hafif yemekler yiyin

+ Salatalar, sebzeler ve meyveler
sicak havalarda idealdir.

* Tuzlu yiyecekler mineral kaybini
telafi etmeye yardimci olur.

« Sindirimi zor ve yag orani
yuksek yiyeceklerden kaginin.

ik bir dus alin

30° C sadece ¢camasir yikamak
icin ideal sicaklik degildir. Ayrica
yaz aylarinda ilik su ile dus almak
da soguk sudan daha iyidir.
Soguk su kan damarlarinin
kasilmasina neden olur ve
dolasimi uyarir. Serinlemek
yerine daha da fazla terlersiniz!

Ote yandan aksamlari ilik bir dus
rahatlaticidir. Bu da dinlendirici
bir uyku saglar.

Sicak gilinler icin ipuclar: ve tavsiyeler

Birbirinizin yaninda
O1U1)

Ev icin ipuclari

« Ozellikle giiniin serin
saatlerinde, drnegin sabah erken
ve aksam gec¢ saatlerde
havalandirin

* Cok zaman gegirdiginiz
odalarda cereyan yaratin. Bu,
Isinin ¢ok fazla yukselmesini
onler.

* Nemi duslk tutun. Evi
havalandirmak veya fanlar bu
konuda yardimci olabilir. Fanlar
havanin hareket etmesini saglar.
Bu da sy ciltten uzaklastirir.

* Aralarda serin ayak banyolari
veya serinletici losyonlarla
serinleyin. Ayrica 6n kollarinizi ve
bileklerinizi soguk su altinda
sogutun

Sicak hava dalgasi sirasinda
etrafinizdaki yash insanlara
dikkat edin.

65 yas ve Uzeri kisiler ylksek
sicakliklarda 6zellikle risk
altindadir. Yalniz yasayan veya
hareket kabiliyeti kisith olan
yaslilar 6zellikle destege
muhtagtir.

Sicak giinlerde savunmasiz
insanlara yardim teklif edin.

Cevrenizdeki yasli insanlari bu
duruma karsi duyarli hale getirin.
Onceden ayarlayarak, yasl, hasta
veya yalniz yasayan insanlarla
glinde en az bir kez iletisime gegin
ve durumlari hakkinda bilgi alin.
Kisinin ne kadar sivi aldigini ve
evinin ne kadar sicak oldugunu
sorun.

Seyahat icin ipuclari

» Glnesten korunmayi disundn.
En az glines koruma faktori 20
olan gunes kremi kullanin.
Cocuklar icin en az glines
koruma faktoru 30 olan mineral
gunes kremi kullanin.

* Basiniz 6rtin.

* Yakici glinesten kaginin.
Tercihen golgede kalmaya
calisin.

* Yaniniza her zaman igecek bir
seyler alin.

Ag kurun ve iletisim halinde
olun.

Ani ve asin sicak havalarda ortaya
' cikabilecek saglik sorunlarina karsi
Ozellikle dikkatli olmaniz gerekir.
Bu nedenle kendinize ve
akrabalariniza, arkadaslariniza ve
komsgulariniza iyi bakin.

Bunu biliyor muydunuz? Hava sicakhigi 37° C'den itibaren tehlikeli
hale gelir, ¢iinkii insan viicudu artik 1s1 yayamaz.



