Asiri sicaklara bagli acil

durumlarin belirtileri

Asiri sicaklarda ve asadidaki belirtilerden
herhangi birini yasarsaniz, aile hekiminize
veya doktor ¢agri hizmet 116 117 numarali

telefondan bagvurmalisiniz:

¢ Mide bulantisi, bas donmesi

e Bas agnisi
e Yorgunluk hissi

Asiri sicaklarda ve asagidaki herhangi bir

durumda acil numarasi 112’yi araryin
 Biling bulanikligs, biling
kaybi

e Yeni baslayan zihin
kansikligi

e Tekrarlanan kusma &
e 39 derecenin lizerinde ates

Kiinye
Daha fazla bilgi igin:
www.berlin.de/baerenhitze
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Aktionsbiindnis Hitzeschutz Berlin ile isbirligi iginde.

Berlin su sirketleri suicme
cesmeleri

Su anda Berlin genelinde kamuya acik
alanlarda, parklarda ve yol kenarlarinda
tcretsiz icme suyu saglayan 230'den fazla
Berliner Wasserbetriebe (Berlin su sirketleri)
cesmesi bulunmaktadir. Bu cesmeler
Nisan'dan Ekim'e kadar hizmet vermektedir ve
size temiz igme suyu saglamaktadir.

Cesmeler dogrudan tatli su sebekesine
baglidir ve Berlin su sirketleri su kalitesini
stirekli olarak izler. Cesmeler disaridan
kirletilemez ve bir/iki haftada bir temizlenir.

Bu QR kodu sizi Berlin'deki igme suyu
gesmelerinin haritasina gotiiriir.
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Birlikte asin sicaklara karsi

Asin sicaklar hepimiz icin biyiik bir
zorluktur. Her yil bircok insan asiri sicaklar
nedeniyle hayatini kaybediyor. Ozellikle
yaslilar ve yalniz yasayan insanlar risk
altindadir. Bu nedenle birbirimize destek
olmamiz ¢ok daha 6nemlidir. Hep beraber
sicakligi daha iyi kontrol altina alabiliriz.

Yardim isteyin - Yardima ihtiyaciniz
.\\ varsa, yardim isteyin. Emin olun

akrabalariniz, komsulariniz ve
arkadaslariniz size yardim etmekten
mutluluk duyarlar.

Diger insanlarla ilgilenin - Ozellikle

@ risk altindaki insanlari disiinlin ve
amumin Yyardim teklif edin, drnegdin bekar ve
yasli insanlar, kronik hastalar ve evsiz

insanlar.

Birbirinize yardim ediniz - Ornegin
serinlerken, bir sey icerken veya
alisveris yaparken baskalarina

destek olunuz.

Sicak hava
dalgasi?
Berlin serin
kaliyor.
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Asiri sicaklara ile basa
ctkma

iklim degisikligi nedeniyle sicak giinlerin
sayisi giderek artiyor. Yaz aylarinda sehir
Isintyor ve 1si uzun siire asfalt ve betonda
depolaniyor. Sicak, viicut icin tehlikeli olabilir,
ozellikle de hala alismasi gereken yaz
basinda. Bazi insanlar igin, érnegin hamile
kadinlar, cocuklar, kronik hastalar, yasli
insanlar ve evsiz insanlar igin asir sicaklar
ozellikle tehlikeli olabilir. Bu nedenle
kendinizin ve diger insanlarin iyi oldugundan
emin olmaniz ¢cok daha énemlidir.

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

—+

Dikkat: Akut veya kronik hastaliklariniz
varsa ve siirekli ilag kullaniyorsaniz,
litfen aile doktorunuzdan asir sicak
glinler igin bireysel oneriler isteyin.

Yeme ve icme

Asiri sicak giinlerde viicut cok daha fazla sivi
kaybeder. Bu durum sagliginiz i¢in ciddi
sorun yaratabilir.

Sicak havalarda bile viicudunuzun yeterli sivi
ile beslenmesini saglayabilirsiniz:

Yeterince igin - Miimkiin ise giin
icine yayilmig 2-3 litre. Susayana
kadar beklemeyin. Su, suyla
kanistirilmis meyve suyu ve soduk
meyve ¢aylari uygundur.

U Hafif yiyecekler yiyin - Kiigiik
meyve porsiyonlari, sebze ve siit

triinlerinin sindirimi daha
kolaydir. Cok sicak ve yagli
yemeklerden uzak durun.

Tuz aliminiza dikkat edin -
Sodyum acisindan zengin et suyu,
corba veya maden suyu
viicudunuza énemli mineraller
saglar.

Alkolden miimkiin oldugunca
uzak durun - Alkolll icecekler
viicuttaki suyu ceker.

Serin kalin - evde de

Genelde kendinizi en rahat hissettiginiz
yer evinizdir. iste sicak giinlerde
evinizde soyle daha rahat
katlanabilirsiniz:

| : Serinleyin - Ilik dus alin ve
; suyun cilt lizerinde

buharlagsmasina izin verin.
Soguk kompresler veya 6n
kollar igin bir banyo da
serinleticidir.

Sicagi disarida tutun - Giin
wmmmg  boyunca panjurlari, perdeleri ve
wmmma  kepenkleri kapatin. Bir fan veya

vantilator de sizi serinletmeye

yardimci olabilir.

Serin havanin iceri girmesine
izin verin - Ozellikle geceleri ve
sabahin erken saatlerinde
havalandirin. Ozaman hava hos
ve serin.

Serin kalin - yoldaykende

Disarisi kavurucu derecede sicak ama yine
de sehre gitmeniz mi gerekiyor? iste
yolculugu ve disarida kalmayi daha
katlanilabilir hale getirmenin yollan:

Erken kalkan yol alir - $Sehirdeki

- islerinizi miimkiinse sabah yapin.

Giiniin en iyi kismi molalardir -

? Golgede veya serin ya da klimali
ﬂ bir odada diizenli olarak mola
verin. Yaniniza icecek bir seyler

alin ve sehirdeki halka acik
cesmeleri kullanin.

giysiler hava sirkiilasyonu saglar.
Giines kremi, UV korumali giines
gozliigl ve sapka basinizi,
cildinizi ve gozlerinizi korur.

- iyi korunun - Acik renkli, hafif
v






