ASIRI SICAKLAR VE COCUKLAR

ANNE BABALAR VE VASILERI iCiN BEBEKLER VE KUCUK COCUKLAR

HAKKINDA BiLGILENDIRME

NEDEN BEBEKLER VE KUCUK COCUKLAR OZELLIKLE TEHLIKEDEDIR?

e  Bebeklerin narin cildi giinege karsi agiri
hassastir ve cabuk yanar.

e  Bebekler ve kiigiik cocuklarin viicudu, ter
bezlerinin tam olarak gelismemis olmasi
nedeniyle asin sicaga ¢abuk uyum
saglayamaz.

ASIRI SICAK SIKAYETI OLDUGUNU NASIL ANLARSINIZ?

Cocudunuz sicak giyinmigse veya ¢ok hareketli ise viicut
1sist cabuk ylkselir ve bitkinlik olusur. Cocugunuzun
viicut 1sisinin yiikselip yiikselmedigini kiirek kemiginin
arasini yoklayarak anlayabilirsiniz. Bu bolge terli ise
gocugun viicudu isinmaktadir ve énlem alinmasi gerekir
(6rnegin 1slak bez koyulmasi, cokca sivi igirilmesi yada
yer degistirilerek serinlige gidilmesi yoluyla). Isinin
ylikselmesinde viicut, suyun yani sira tuz ve mineraller
de kaybeder.

Sicakliga bagli bitkinlik
Sicakliga bagli bitkinligin belirtileri:

e  Cildin sararmasi ve sogumasit ile birlikte yogun

terleme veya titreme

e Yiiz kizarmasi

e  Kuru dudaklar

e  Yorgunluk ve dikkat daginiklig

e  Bas agnisi ve bag donmesi

e Kollar ve bacaklarda kasilmalar
Bu belirtilerde 6nlem alinmazsa sicakliktan dolayi
olugan bitkinlik hayati tehlikesi olan sicak ¢arpmasina
doniisebilir.
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e  Metabolizmalan biiyiik cocuklardan veya
yetiskinlerden ¢ok ¢alistigindan oyun sirasinda
viicutlari daha fazla isinir.

e  Vicut sisi fazla hissedilmese bile minikleriniz
asir sicaga maruz kalmig olabilir.

Sicak Carpmasi
Sicak garpmasi belirtileri:

o Ates

e lsisi artmug, kizarik ama terlemeyen cilt (cilt,

sonrasinda gri, mavi renk alir)

e  Siddetli bas agrisi

¢ Biling bozuklugu, kramplar ve bilinci kaybetme
Sicak carpmasi acil tibbi yardim gerektiren bir durumdur
ve 112 numaradan acil gagri merkezi aranmalidir.
Yardim gelene dek ¢cocudun viicut isisi disiirilmeye
caligilmalidir.

Giines Carpmasi
Bas ve boyun bolgesi korunaksiz glinese maruz
kaldiginda gocuklar gilines garpmasi olur. Belirtiler
asagidaki gibidir:

e  Kafanin kizarmasi ve 1sinmasi (viicudun diger

bélgeleri normaldir)

e Mide bulantisi ve kusma

e Basagrsi

e  Boyun agrisi

e Tansiyon sorunu ve bayilma ihtimali
Bu sorunlarda hemen viicut serinletilmeli ve tibbi yardim
alinmalidir.
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COCUKLARINIZI GUNES VE SICAKTAN NASIL KORURSUNUZ?

Cocugunuzun yeterli sivi icmesine dikkat ediniz

1 - 7 yas arasindaki cocuklar giinde 750 Mg ila 1 Litre
sivi igmelidir. Sicak havalarda daha fazla icilmelidir.
Bunun igin maden suyu, musluk suyu, su ile karigtirilmig
meyve sulari veya tatlandinlmamig meyve ve bitki
caylari idealdir. Oyun esnasinda susadigini
unutacagindan ¢ocugunuza sik¢a icecek veriniz.
Bebeginizi emziriyorsaniz anne siitli hava sicak da olsa
yeterlidir. Burada, kendiniz yeterli sivi almaya ve
bebedinizi sikga emzirmeye dikkat ediniz.

Hafif ve taze yiyecekler yenilmelidir

Hafif ve su iceridi yiiksek sikca 6giinler ideal olur.
Meyve, sebze ve corbalar bunun icin uygundur. Ornegin
kavun ve salataligin su orani % 90"in Ustiindedir.

Giinesin altinda durmaktan kaginin

Bir yasina kadar olan bebekler kesinlikle glinesin altinda
kalmamalidir. Dort yasina kadar olan kiigiik gocuklar
saat 10.00 ila 17.00 arasinda giinese ¢tkmamalidir.
Cocuklarin gélgede veya evde oynamasi daha iyidir.
Digardaki oyunlar igin serin sabah ve aksam saatlerini
tercih ediniz.

Yeterli giines korumasi olmasina dikkat edilmelidir
Golgede de olsa miniklerinizi, sapka, glines gozliigii
(UV-400) ve korumasi en az 30 olan (yarim saat
éncesinde siirlilmis olmalidir) giines kremi ile
koruyunuz. Su ile oynandiktan sonra kremin koruma
siiresi artmasa da tekrar (suya dayanikli krem olsa dahi)
glines kremi siiriip kremin ciltte kalmasini saglayin.
Kiiciik cocuklarin narin cildini korumak igin giyinik
olmalari giineg kreminden daha iyidir. Glinese uygun
giyim acik renkli, bol ve nefes alir olmalidir (pamuklu
veya viskon kumas).

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

Su oyunlarini tercih ediniz

Cocugunuz golgede su ile oynarken serinleyecektir. Bu,
su oyunlari yerleri, bahgede su ile oynama, balkonda su
dolu bir tasin iginde veya ¢ocuk havuzunda olabilir.
Burada gocugunuzu asla gézetimsiz birakmayin!

Evinizi serin tutunuz

Oda sicakligi 26 dereceyi gegmemelidir. Bu yiizden
sabah ve aksam serinlikte havalandiriniz. Capraz
havalandirma, evde giin igcinde nemden dolayi olugan
yiikii hafifletecektir. Pencerelerinizi perde veya panjur
ile gélgeleyin. Vantilatérler de yardimei olabilir ama
ayarina dikkat edilmeli ve asla direk cocugun iistiine
tutulmamali.

Uyku kiyafetleri uygun olmalidir

Miniklerinizin, geceleri asirn issimasindan mutlaka
kacinilmalidir. Bunun igin hafif nevresimler (6rnegin
pamuklu pikeler) ya da hafif, kolsuz uyku tulumu
uygundur. Sicak havalarda uyku kiyafeti de ince ve hava
alir sekilde olmalidir.

Cocugunuzu asla park halindeki arabada birakmayiniz
Yaz aylarinda park halindeki arabanin iginin 40
derecenin Ustiine ¢ikmasina 10 dakika yeterlidir. O
yiizden miniklerinizi asla (kisa da olsa) arabada
birakmayiniz, hayati tehlike olusabilir!

Gelecek giinlerde hava sicakligi artigi konusunda bilgi
aliniz

Bilginiz olursa asiri sicaklara daha iyi hazirlikli olursunuz.
Bilgiyi, yerel hava durumu haberlerinden veya eletronik
posta yolu ile Alman Hava Dairesinden (DWD)
alabilirsiniz.

Unutmayiniz ki onlar kendini koruyamayacagindan siz,
¢ocugunuz i¢in sicaktan ve giinegten en iyi
koruyucusunuz!
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