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SICAKLAR VE EVDE BAKIM

EVDE BAKIM VEREN AKRABALAR ICIN BILGILER

SICAKLIK NEDEN SORUN OLUR?

o Agini sicaklik, evde bakilan yasli ve bakima
muhtag kisilerde agir saglik sorunlarina yol
acabilir.

o  Yaslilikta, viicut sicakligini dengeleme ve sicagi
algilama yetenegi yitirilir. Susama duygusu da
azalir.

e Ozellikle yataga bagimli hastalar kendilerini
serinletemediklerinden ve ortiilen yorgan veya

NE YAPABILIRIM?

Asagidaki onlemleri uygulayarak bakima muhtag aile
bireylerinizin sicak mevsimlerde rahat etmesini
saglayabilirsiniz:

Yeterli sivi alinmasina dikkat edin: Giin igine dagitilarak
1,5 - 2 litre su (maden suyu, viicuttaki tuzu dengeleme
acisindan musluk suyundan daha iyidir) sulandinlmig
meyve sular veya sekersiz meyve veya bitki caylar
icilmelidir. Kronik hastaliklarda igilecek sivi miktarini
doktorunuzla goéristn.

Kiiciik bir bilgi: Giin iginde igilmesi gereken sivi miktarini
sabahtan hazirlayin. Béylece giin igindeki sivi alimini
takip edebilirsiniz.

Agiz kurulugu, catlak dudaklar, kuru ve kasintili cilt,
yorgunluk ve bitkinlik, dikkat sorunu ve kilo verme gibi
asirt su kaybi ve asin sicaga maruz kalma belirtilerine
dikkat ediniz.

Viicut isisini 6lglip gerekirse serinlemeyi saglayiniz:
Yiize, boyuna ve kollara uygulanacak soduk ve islak
bezler serinlemeye yardimci olacaktir. Ayak ve kollara
uygulanabilecek ilik su banyosu, bacaklara ilik sarg,
cilde su puskiirtme veya ilik banyo / silinme de
serinlemeye yardimci olabilir.

Asiri sicak olusumunu engelleyin: Hava sicakligina

uygun (hafif pamuklu veya keten nevresimler) ve bol,
havadar kiyafetler kullanip evi serin tutunuz. Capraz
havaladirma, evde giin igcinde nemden dolayi olugan

k yiki

battaniye nedeni ile daha fazla isindiklarindan,
bu kisiler igin tehlike biyiiktir.

e Daha da kétiisii, bazi hastaliklar ve ilaglar
sicada karsi duyarliigr artirmaktadir.

e  Viicudun agir isinmasindan, asiri su kaybindan
ve dider sicakliga bagdli olusabilecek saglik
sorunlarindan korunabilmenin imkanlari da
vardir.

hafifletecektir. Pencerelerinizi perde veya panjur ile
golgeleyin. Vantilatérler de yardimei olabilir (nasil rahat
hissedeceginize dikkat ediniz).

Hafif yiyecekler yediriniz. Giin iginde sikga yenen hafif
yemekler (meyve ve sebze gibi), daha az 6giinde
tiketilen agir yemeklere tercih edilmelidir.

Fiziksel etkinlikler igin serin sabah ve aksam saatlerini
tercih edin. Ornedin asin sicakta aligverigse gikmayin.

Onceden olusmus hastalik varsa mutlaka
doktorunuzdan asir sicak konusunda goriis alin. Sicak
havalarda, ilaglar muhafaza etme ve alma
konusundaki uyarilara dikkat edin.

Zamaninda énlem alabilmek igin asin sicak uyarilan
hakkinda bilgi edinin. Bilgiyi, yerel hava durumu
haberlerinden veya eletronik posta yolu ile Alman Hava
Dairesinden (DWD) alabilirsiniz.

Gerekirse yardim isteyiniz - evde bakim servisi,
komsular ve aligverigse yardimi saglayan kisilerden

kurulacak gruplar sizi destekleyebilir.

Kendinizi unutmayiniz -sicaklarda herseyden nce kendi

korunmaniza dikkat ediniz!
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ACIiL DURUM OLURSA:

Asagidaki belirtilerde 112 numarali acil cagri merkezi
veya bir doktor derhal aranmalidir.:

e  Siddetli bas agrisi

e  Kusma ve mide bulantisi

o  Kalp garpintisi ve kan dolagimi sorunlari
e  Biling bulanikligi veya biling kaybi

e Ani zihin kangikligi /sagkinlik

e  Ani kasilma nobeti

e 39 derece lstiline gikan viicut isisi

Daha fazla bilgi igin: www.berlin.de/hitzeschutz-nk
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