Asiri sicaga bagli acil

durumlarda ne yapmali

Asir sicaklarda asagidaki belirtilerden birini
gordigiiniizde bir doktoru, veya telefonla
116 117’yi (eve doktor cagirma servisini) veya
12’yi (acil yardim) arayabilirsiniz:

e Tekrarlanan siddetli kusma

e Bas donmesi ve sersemlik hissi
e Siddetli bas agrisi

e Biling bulanikligi, biling kaybi

e Sicaga bagli kramplar

e -39 derece istii ates

o Sok

Kiinye
Daha fazla bilgi igin:
www.bdrenhitze.de
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Aktionsbiindnis Hitzeschutz Berlin ile isbirligi iginde.

BWB icme suyu ¢cesmeleri

Berliner Wasserbetriebe nin Berlin genelinde
kamuya acik alanlarda, parklarda ve yol
kenarlarinda 200 den fazla igme suyu
cesmeleri bulunmaktadir ve her yil Nisan
ayindan Ekim ayina kadar size temiz su icme
imkani saglamaktadir. Bu gesmeler
dogrudan temiz su sebekesine baglidir ve
Berliner Wasserbetriebe tarafindan siirekli
denetim altindadir. Cesmeler 1 veya 2
haftada bir temizlenir ve digsaridan kirletilmesi
mimkiin degildir.

Berlin’de bulunan su cesmelerini gosteren
haritaya asagidaki QR kod iizerinden
ulasabilirsiniz.

Berliner
Wasserbetriebe

Cevrenizdeki kisilere
dikkat edin

Asin sicaklar hepimizi olumsuz etkiliyor ve
her yil asir sicaklar nedeniyle bir ¢cok insan
hayatini kaybediyor. Bu konuda sadece
dikkatli olmak yetmiyor. Ayni zamanda
baskalarina yardim etmek veya
baskalarindan yardim istemek de énemli.
Boylece hep birlikte asiri sicaklarla daha
kolay basa cikabiliriz.

.\ﬁ Asgini sicaklara karsi birlikte miicadele -
& Yardima ihtiyaciniz oldugunda vakit
kaybetmeden yardim isteyiniz. Aileniz,
komsulariniz ve gevrenizdekiler size
yardimci olacaklardir.

Cevrenizdeki kisilerle ilgilenin - Tehlike
altinda olan kisilere yardim teklif edin.
Mesela ¢ocuklara, 65 yas sti yalniz
yasayan kisilere, kronik hastaligi
bulunanlara ve evsiz kisilere.

Birbirinize yardimci olun - Mesela sivi
tiketiminde, serinlemede ve
aligveriglerde.

Sicak hava

dalgasi?
Berlin serin
kaliyor.




Yeme ve igme

Asini sicaklarda viicutta su kaybi olusur
ve bu durum sagliginiz igin ciddi
sonuglar dogurabilir.

Viicudunuzun sivi kaybina ugramamasi
icin alinacak onlemler:

Yeterli miktarda sivi tiiketin - miimkiinse
her giin 2-3 litre sivi tiiketin ve susayana
kadar beklemeyin. Su, meyve sulari ve
soguk meyve caylari igebilirsiniz.

U Hdfit yiyecekler yiyin - Cok sicak ve yagl
yemeklerden kaginin. Kiiglik porsiyon
meyve, sebze ve siit Grlinlerinin sindirimi
daha kolaydir.

Tuz aliminiza dikkat edin - Sebze suyu,

" gorba veya sodyum agisindan zengin olan
maden suyu vuciidunuza énemli mineraller
sadlar.

i Alkolden miimkiin oldugunca kaginin -
k alkollii igecekler viicudu susuz birakir.

Evde serinlik

Genellikle kendinizi en rahat hissettiginiz
yer evinizdir. iste size sicak havalarda
evinizde nasil rahat edebileceginize dair
oneriler:

; Serinleyin - ilik bir dug alin ve suyun
cildinizde buharlagsmasina izin verin.
Soguk kompresler de serinlemenize
yardimci olur.

= Sicagi disanda birakin - Ozellikle
geceleri ve sabahin erken saatlerinde
evinizi iyi havalandirin. Panjurlari,
perdeleri ve kepenkleri kapatin. Ayrica bir
ventilator veya yelpaze de serinlemenizi
saglayabilir.

Yolda serinlik

Disarisi kavurucu derecede sicak, fakat
yine de disar cikmaniz mi gerekiyor? iste
disarida gegirdiginiz zamani daha
katlanabilir hale getirmenin yollar:

. Erken kalkan yol alir - Disaridaki islerinizi
miimkiinse sabah yapin.

©(|| Giiniin en giizel kismi verilen molalardir -
Golgede veya serin ya da klimali bir odada
dizenli olarak mola verin. Yaniniza igcecek
bir seyler alin ve agik alanlardaki su
cesmelerini kullanin.

BB iyi korunun - Acik renkli ve hafif giysiler

*® hava sirkiilasyonunu saglar. Giines kremi,
glines gozligl ve bir sapka basinizi, cildinizi
ve gozlerinizi koruyacaktir.





