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Genel Bilgiler

Asir1 sicakta ne yapmali?

Serin sabah
veya aksam
saatlerini
(6r. aligveris icin) W
degerlendirin.
Spor yapmayin,
[ bedeni
L
-~ zorlamayin.
L

Odalari sabah
erken saatlerde ve
gece havalandirin,
gunduzleri karartin.

Hafif, hava gegiren ve vicudu
orten kiyafetler giyin (pamuk,
keten veya viskoz 6zellikle
nefes alabilir kumaslardir).

Serin veya golgeli bir yer
bulun - 6zellikle 6gle saatlerinde! 3

WAW

Disarida: Glnes kremi, glines g6zlugu ve bas
korumasi kullanin, cinkd asiri 1Isinma beyni
ozellikle tehlikeye atar.



Risk altindaki kisiler

Engelli bireyler

o
Bakima muhtag ve
kronik hastaligi olan <‘I—\_k/

kisiler

o

o

LI Hamileler, em-
ziren kadinlar,
bebekler, kiiguk

Ei‘;’”iaf Ustd cocuklar
Sg .E Evsiz ve
Acik havada barinaksiz kisiler
calisanlar ve spor
apanlar
o AR
o) V=
Q =l
Yalniz yasayan

Yogun yapilasmis bél-

izole edilmi
veya izole edilmis gelerde yasayanlar

Kisiler



Tehlikeler ve hastaliklar

Sicaklk kaynakli hastaliklar

Sicak, 6lumcdul olabilen glines carpmasina
kadar varabilecek ciddi saglik sorunlarina yol
acabilir. Saglik sorunlarini 6nlemek icin hizli
hareket etmek gerekir. Asagidaki belirtiler
varsa derhal acil servisi (144) arayin:

e Tekrarlayan, siddetli kusma
* Ani kafa karigikhg

* Biling bulanikhg

e Biling kaybi

* Cok yuksek vicut isisi (agizdan
odlculdagunde 39°C’nin Uzerinde)

* Sara nobeti (epileptik ndbet)
* Dolasim soku
e Siddetli bas agrisi

e Kuru, sicak cilt




ilaclar ve asirt sicak

e Baaziilaglar...

... terlemeyi azaltabilir.

... VUcut isisini etkileyebilir.
... damarlari daraltabilir.

... sivi kaybina yol acabilir.

Bu nedenle, ila¢ planinizda gerekebilecek
olasi degisiklikleri doktorunuzla gériasun.

* Prospektlsteki saklama talimatlarina
dikkat edin. Pek ¢ok ilag serin ortamda
saklanmalidir.
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Serinleme ipuclari

-

* Islak bezleri bacaklara, kollara, yUze,
ensaya koyun.

e Serin, fakat soguk olmayan, duslar veya
(ayak/el bilegi) banyolar yapin.

e Cildi islak bir siingerle nemlendirin ya da
sprey sisesinden su puskurtin, ardindan
kurulanmayin - buharlasan su vicudu
serinletir.

* Ic mekanda vantilatér kullanin.



Dogru beslenme

Asiri sicakta icme énerilerE

Susamadan 6nce igin!

En iyisi bol maden suyu icmek - ginde en
az 1,5 ila 3 litre. Musluk suyu 6nerilmez,
clnkul yeterli elektrolit icermez.

Sekersiz meyve veya bitki caylari ile
suyla iyice seyreltilmis meyve sulari da
uygundur.

Ozellikle bebekleri ve kiigk gocuklari sik
sik su icmeye tesvik edin.

Yaslilari su igcmeleri icin hatirlatin ve tesvik
edin.

(4

Asiri sicakta beslenme e

BUyuk porsiyonlar yerine, daha sik ama
kGicUk porsiyonlar yiyin.

Yag orani disik yemekler ve az et tlketin.

Bol meyve ve sebze, ¢ok sicak olmayan
corbalar ve salatalar yiyin.

Su orani yUksek gidalar tercih edin.



Acil durumda ilk yardim

Kisi cevap verebiliyor mu?
Ona i¢gmesi icin su verin ve serin,
golgeli bir yere gétarin.

Kisi saskin, cevap veremiyor,
bilingsiz veya kalbi durmussa:

HEMEN 144 numaral acil yardim hattini
arayin!

NP Ambulans 144

isitme engelliler icin acil
O—0O’ cagri: DEC112 uygulamasi

Ambulans gelene kadar su
6nlemler faydali olabilir:

¢ Kisiyi serinletmek icin alin, ense, kollar ve
bacaklara serin, nemli bezler koyun.

¢ Ona kuvvetlice yelpaze ile hava verin.

¢ Bilinci kapali ama solunumu varsa: Kisiyi
yan yatisg (stabil yan pozisyon) durumuna
getirin, bdylece nefes yolu agik kalr.

¢ Kisi nefes almiyorsa ve kalp atigl yoksa:
MUmkinse deneyimli ilk yardimcilar
tarafindan agizdan agdiza suni teneffis ve

kalp masaiji uygulayin.



icerik:

Barmherzige Briider Osterreich
Taborstr. 16, 1020 Wien
www.barmherzige-brueder.at

Yayimci:

Magistrat Linz

Planung, Technik und Umwelt
HauptstraBe 1-5

4041 Linz

www.linz.at/hitze

Sicak Hatti: 0800 880 800
Saglik Hatti: 1450

Sicak gunler icin serin yerler - harita ve bilgiler:
www.cooleslinz.at

Durum: Temmuz 2025 Baski: Magistrat der Stadt Linz, PZS Zentraler Einkauf/Druckerei, Hauptstr. 1-5, 4041 Linz

Bu bilgilendirme brosury, “Linz igin Sicak Koruma
Plani” projesi kapsaminda Barmherzigen Bruder is
birligi ile hazirlanmistir.
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