cil asiri sicak durumlarini
anima ve bunlarla basa ¢itkma

asiri sicak oliimciil olabilir.
e Uyanisaretleriniciddiye alin.

Sicak hava dalgasi ne zaman tehlikelidir?

« Sicaklik giin icinde 30 °C'nin Uizerine ¢ikar ve gece
20 °C'nin altina diismezse.

» Sicak hava dalgasi birkac giin siirerse.

Bu belirtiler ortaya ¢ikarsa ilk yardim uygularim
ve acil servisi ararim:
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\cil durumlarda nasil
ardimci olabilirsiniz?

Cok sey yapabilirsin:

1. Eger kisi tepki verirse, ona icmesi icin
su ikram ederim.

2. Sicaktan dolay! acil bir durum olursa acil
servisi ararim.

3. Kisiyi serin ve golgeli bir yere gotlrtyorum.
4. Vicudumu nemli bezlerle alnimda,

kollarimda, bacaklarimda, boynumda ve
koltuk altlarimda serinletiyorum.

Acil durum cagrisi 112

g =m_

e )

)aha fazla bilgiyi su
dreste bulabilirsiniz:

Alman Hava Durumu Servisi‘nin (DWD)
Ucretsiz uygulamasi sizi glincel i1s1 uyarilari
hakkinda bilgilendirir.

https://www.kreis-tuebingen.de/gesund-
heit_+lebensmittel/gesundheit/infektions-
schutz_+gesundheitsschutz/gesundheit-umwelt

https://gesundheitsamt-dachseiten.
landbw.de/tuebingen/hitzeschutz

Tiibingen Universite Sehri ile iletisime gegin:
Tobias Stabler

Gesundheitsforderung - Gemeinsam alter werden
tobias.staebler@tuebingen.de | 07071 204-1922

Tiibingen bolgesi / Tiibingen Valiligi ile iletisime
gegin:

Dr. Christian Throm, Gesundheitsamt Tiibingen,
Umweltbezogener Gesundheitsschutz / Hitzeschutz
gesundheit@kreis-tuebingen.de | 07071 207-3376

Kontakt Tiibinger Hitzeschutzbiindnis:
Dr. med. Klaus Wild, Geriater i.R.
klaus.wild@t-online.de | 0170 3098839

Dr. med. Claudia Raichle, Leitende Oberéarztin
raichle@tropenklinik.de
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Asiri sicak
saka olmaz

Kendimizi ve bagkalarini nasil koruruz?

www.tuebingen.de/gesundheitsfoerderung




Asin sicak yasami tehdit
eder

Ozellikle kimler etkileniyor?

Asin sicakherkesi etkiler, ancak bazi niifus grup-

lar1 6zellikle risk altindadir: sicaga daha az uyum
saglayabilir veya kendilerini sicaktan koruyabilirler.
Digerleri ise isleri nedeniyle sicaga daha fazla maruz
kalmaktadir.
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Bakima muhtac kisiler

ve kronik hastalar Engelliinsanlar

é

~

R
n

Hamile kadinlar, bebekler
ve kiiciik cocuklar

Yalniz yasayan

!'.v
Disarida ¢alisan ve spor Evsiz
yapan kisiler insanlar

\

«  MUmkin oldugunca golgede kaliyorum.

Sicaktan kaginin

« Hava serin oldugunda disari ¢cikarim -
sabah veya aksam

+  Kimseyi arabada birakmam.

« Daha az yorucu seyler yapiryorum
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Viicudunuzu koruyun

« Serin bir dus aliyorum

« Boynuma, eklemlerime veya koltuk ' ‘

altlarima nemli bezler koyarim ‘

. Ozellikle disarida calisirken diizenli olarak
mola veririm

> .

UV sinlarina karsi koruyun

« Enaz 30+ glines koruma faktorli glines
kremi kullaniyorum

« Sapka takarim - tercihen genis kenarli

+ Acik renklerde uzun, havadar giysiler
giyin

Kendimi asin sicaklardai
nasil koruyabilirim

~
Sicak havalarda ilaglari ne

yapmaliyim?
Isi, ilaclarin etkisini degistirebilir.

«  Doktorumlailag planim hakkinda konusurum.

Paket brosiiriindeki talimatlar okudum.

Isty1 kilitleme
« Odayi sabah ve aksam havalandirtyorum

« Kepenkleri, panjurlar veya tenteleri kapatiyorum
ve perdeleri ¢cekiyorum

«  Finnlama veya Gttileme serin
glnler icindir

ozellikle sicak glinlerde

+  Evimdeki sicakligi 6lgliyorum ve en soguk
odalarda kaliyorum.

« Calisma saatlerimi ayarlamaya calisiyorum.

«  Sogutma pedleri aldim.

Cok su icerim ve saghkh
beslenirim

+ Suve caylar harikadir
+  Alkol ve kahve yok m
« Taze meyve ve sebze yerim

« Kulguk porsiyonlarda yemek daha iyi

Birbirimize g6z kulak oluruz!

Kimin yardima ihtiyaci oldugunu gortin. Yasli, be-

kar komsulariniz veya tanidiklariniz var mi? Sicak
hava dalgalari sirasinda 6zellikle risk altindadirlar.




