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Sicak hava dalgasi? Berlin serin kaliyor.

Is1 ile basa ¢ikma

&lim degisikligi nedeniyle sicak glinlerin sayisi giderek artiyor. Yaz aylarinda sehir isiniyor
ve 1si uzun siire asfalt ve betonda depolaniyor. Sicak, viicut icin tehlikeli olabilir, 6zellikle
de hala alismasi gereken yaz basinda. Hamile kadinlar, cocuklar, kronik hastalar, 65 yas
usti kisiler ve barinagi olmayan insanlar icin sicak hava dalgalan 6zellikle tehlikeli
olabilir. Bu nedenle kendinizin ve diger insanlarin iyi oldugundan emin olmaniz ¢cok daha
onemlidir.

derleyen sayfalarda sicak giinlerde nasil hayatta kalacaginiza ve kendinizi ve diger
insanlar nasil koruyacaginiza dair birkag ipucu bulacaksiniz.

Dikkat: Kalp, bobrek veya kronik hastaliklariniz varsa, litfen aile doktorunuzdan sicak
glinler igin bireysel oneriler isteyin.

Yeme ve icme

Cok sicak giinlerde viicut ¢ok fazla sivi kaybeder. Bu durum sagliginiz igin ciddi sonuglar
dogurabilir.

Hava sicakken bile viicudunuzun susuz kalmamasini saglayabilirsiniz:

e Yeterince igin - tercihen giinde 2-3 litre. Susayana kadar beklemeyin. Su, meyve suyu
spritzers ve soguk meyve caylari iyidir.

e Hafif yiyecekler yiyin - Daha kiiglik porsiyonlarda meyve, sebze ve siit lriinlerinin
sindirimi daha kolaydir. Cok sicak ve yagli yemeklerden kaginin.

e Tuz aliminiza dikkat edin - sodyum agisindan zengin et suyu, gcorba veya maden
suyu viicudunuza énemli mineraller sagdlar.

e Alkolden miimkiin oldugunca kaginin - alkollii igecekler viicudu susuz birakir.

Serin kalin - evde bile

Genellikle kendinizi en rahat hissettiginiz yer evinizdir. Gte evdeki sicak giinleri nasil daha

katlanilabilir hale getirebileceginiz:

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



e Sicagi digarida tutun - Ozellikle geceleri ve sabahin erken saatlerinde iyi
havalandirin. Panjurlari, perdeleri ve kepenkleri kapatin. Bir vantilatér veya fan da
sogutma saglayabilir.

Serin kalin - yolda bile

Digarisi kavurucu derecede sicak ama yine de sehre gitmeniz mi gerekiyor? &te yolculugu
ve disarida kalmayr daha katlanilabilir hale getirmenin yollar:

e Erken kalkan yol alir - Sehirdeki islerinizi miimkiinse sabah yapin.

e Giiniin en iyi kismi molalardir - Gélgede veya serin ya da klimali bir odada diizenli
olarak mola verin. Yaniniza igecek bir seyler alin ve sehirdeki halka agik cesmeleri
kullanin.

e i korunun - Acik renkli ve hafif giysiler hava sirkiilasyonunu saglayacaktir. Giineg
kremi, glines gozligi ve sapka basinizi, cildinizi ve gozlerinizi koruyacaktir.

Liitfen insan kardeslerinize dikkat edin

Sicaklar hepimiz igin biyiik bir zorluktur. Her yil birgok insan asiri sicaklar nedeniyle
hayatini kaybediyor. Bu nedenle sadece kendinize dikkat etmek degil, ayni zamanda
baskalarina yardim etmek veya yardim istemek de 6zellikle dnemlidir. Birlikte sicaga karsi
koyabiliriz kontrol altinda.

e Sicada karsi birlikte - Yardima ihtiyaciniz varsa, zamaninda istemeye cesaret edin.

e Zamaninda yardim isteyin. Akrabalariniz, komsulariniz ve diger insanlar size yardim
etmekten mutluluk duyacaktir.

e Digerinsanlarla ilgilenin - Savunmasiz insanlari disiiniin ve yardim teklif edin,
ornegdin ¢ocuklar, 65 yas Ustii bekar insanlar, kronik hastalar ve barinagi olmayan
insanlar.

e Birbirinize yardim edin - 6rnegin icki icmek, serinlemek, ayak islerinde destek olmak
gibi.

BWB su icme gesmeleri

Su anda Berlin genelinde kamuya acik alanlarda, parklarda ve yol kenarlarinda iicretsiz
icme suyu saglayan 200'den fazla Berliner Wasserbetriebe ¢cesmesi bulunmaktadir. Bu
cesmeler Nisan'dan Ekim'e kadar hizmet vermekte ve size taze icme suyu saglamaktadir.
Cesmeler dogrudan tatli su sebekesine baglidir ve Berliner Wasserbetriebe su kalitesini
stirekli olarak izler. Cesmeler disaridan kirletilemez ve 1-2 haftada bir temizlenir.



icin tavsiyeler istya bagli acil durum

Isi ve asadidaki belirtilerden herhangi birini yasarsaniz, bir doktora veya 116 117
numarali telefondan nébetci tibbi servise bagvurmali veya 112'yi aramalisiniz:
 tekrarlanan, siddetli kusma

 ani kafa karigiklig

 siddetli bas agrisi

 Biling bulanikligi, biling kaybi

o Nobet

e Vicut sicakligi 39°C'nin lizerinde

e Kan dolagimi soklari

Kiinye
Daha fazla bilgi igin: www.bdrenhitze.de
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