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Sicak giinler i¢in daha fazla tavsiye:

Belediye ve bdlgemiz iklime
su sekilde uyum saglar:

Kolay dil

Bilim adamlari ortaya ¢ikardi:
Hava gittikge 1sintyor.

Hava yazin birgok gunde ¢ok sicak
olabilir. 30 dereceyi asabilir.

Gulnes 15131 ve sicaklik

saglik igin iyidir.

Ve ruhumuz igin.

insanlar kendilerini iyi hisseder.
Ve moralleri daha iyi olur.

Ama c¢ok fazla gunes
saglik icin iyi olmaz.
Veya hava uzun sure
cok sicak olursa.

Bu Ozellikle de ¢ocuklar igin boyledir.

Veya yasli insanlar igin.
Veya hasta insanlar igin.

Hava ¢ok sicak oldugunda insan
kendisine ¢ok dikkat etmelidir.

Sonraki sayfalarda sizin igin birkac
ipucu hazirladik.

Sicak glunlerde de iyi olmaniz igin.
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HANNOVER BOLGESI IKLIM DEGISIKLIGINDE: SONUGLARI VE UYUM SAGLAMA

ASIRI SICAKLAR - NE YAPMALIYIZ?
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HANNOVER BOLGESI
iKLIM DEGISIKLIGINDE

Sicaklik giizeldir - Asiri sicaklik tehlikeli olabilir. Alma-
nya'da son yillarda asiri sicaklik nedeniyle hastaneye
kaldirilan insan sayisi oldukga artmis ve bunun dogru-
dan sonuglarindan dolayi, gogu yasli olmak Gzere,
¢ok sayida insan hayatini kaybetmistir. Hannover
Bolgesi'nde de kuresel iklim degisikliginin sonuglari
ve yol actigi etkiler ile her gecen giin daha da sik
mesgul olacagiz. Asiri hava durumlari, uzun streli
30°C uzeri asiri sicaklik dalgalari, ayni zamanda
alerjiler, enfeksiyonlar ve virlis hastaliklari artacaktir.
Maruz kaldigimiz UV isinlari ve yere yakin ozonun
zararlari da buna eklenmektedir. TUm bunlarin
saghgimiz ve sihhatimiz Gzerinde ¢ok cesitli etkileri
bulunmaktadir.

Vicudumuz uyum saglamaya ¢ok yatkindir. Ancak
cok yiksek sicakliklar kalp ve dolagim sistemimizi
olumsuz etkiler. Ozellikle 5nceden hastaliklari olan
insanlar, bebekler, ku¢ik cocuklar ve yasli insan-
lar yuksek sicakliklara kargi hassastirlar. Ama agir
bedensel islerde ve disarida calisan insanlar, yogun
spor yapanlar ve hamileler de bundan dogrudan
etkilenebilir. Sizin ve yakinlarinizin bu asiri sicak
gunleri rahatca atlatabilmeniz igin asagida birkac
pratik tavsiye hazirladik.

GUNLUK PROGRAM VE
DAVRANISLAR

= Havanin ¢ok sicak oldugu saatlerde (11-18) yorucu
seylerden kagininiz, érn. spor faaliyetlerini, gezmeleri
ve aligveris yapmay! erken sabah ya da ge¢ aksam
saatlerine birakiniz

= Bol ve koruyucu giysiler giyiniz ve bas 6rtlisii ve giines
g6zIigu takiniz

= Bol sivi tiketiniz ve tekrar tekrar glines kremi siriniz

= Golgelik yerleri tercih ediniz (6zellikle de bebekler,
kliguk gcocuklar ve yasl insanlar igin)

= Insan ve hayvanlari arabada birakmayiniz

= Gozetimli yizme alanlarini tercih ediniz ve suya
yavasga giriniz

= Asin sicakhgi disarida birakiniz: Pencereleri, perdeleri
ve kepenkleri giinduz kapali tutunuz, isi kaynaklarini
(bekleme modundaki lambalar, cihazlar) kapatiniz

= Sabahin erken, aksam ve gecenin ge¢ saatlerinde
havalandirma yapiniz Odalar ¢ok i1sinmisgsa vantilator
kullanin veya arada bir gapraz havalandirma yapin ve
cereyan yaparak hava akimi saglayiniz

= Hararet diisirmeye faydali: Islak mendiller, bilekler
ve ylize soguk su, yelpaze, serin sulu ayak banyosu,
suyla dolu puskirtme sisesini kullanarak yiiziniz ve
viicudunuzu serinletebilirsiniz (Dikkat: kayma tehlikesi)

= Gece kullanmak igin sicak su torbasini soguk suyla
doldurunuz

u {laclari serin yerde muhafaza ediniz

v

Yeterli miktarda sivi tiketmeye dikkat ediniz. (2 ila 3 litre)
ve bunun igin susama hissinin gelmesini beklemeyiniz.
Susama hissi diisiikse saatlik olarak bir bardak igecek
hazir tutunuz, sivi tiiketme plani olusturunuz veya bunun
icin bir mobil uygulama kullaniniz. Terleme kaynakli sivi
ve mineral kaybini su icerek, et ve sebze gorbalar tike-
terek dengeleyiniz.

ﬂ UYGUN OLANLAR

= Cesme veya maden sulari (damak zevkine gore: limon,
bogurtlen, elma, karpuz, nane, limon otu, kekik ve
adacay!1) ve sekersiz meyve gaylari veya bitki caylar

= Yoldayken kullanabileceginiz Ucretsiz icme suyu cesme-
lerini burada bulabilirsiniz: www.refill-deutschland.de

= Yaprakli salatalar, salatalik, domates, karpuz, sebze,
patates, soguk gorbalar, makarna, piring, tam tahill
Urtinler ve meyve gibi taze ve bol su igeren gidalar

= Kuglk porsiyonlar tiiketin

m UYGUN OLMAYANLAR

= Alkol, asiri sekerli ve buz gibi soduk icecekler

= YUksek miktarda kafeinli icecekler

= Yagh ve sindirimi zor yiyecekler; drnegin et, balik
ve bakliyat gibi (viicut sicakligini arttirirlar)

DIKKAT

Kronik bir hastaliginiz varsa veya dizenli olarak ilag aliyor-
saniz doktorunuza bunlari daniginiz:

® [laglarinizin dozunun uyarlanmasi gerekli mi?

= Gunlik sivi tiketimi miktariniz genel tavsiye edilenden
farkl mi?

Asiri sicaklar ¢cok gesitli belirtilere yol acabilir. Digerlerinin
yani sira bas agrilari, bas donmesi, mide bulantisi, yiksek
ates ve yiksek nabiz gorilebilir. Bu tir durumlarda dogru-
dan doktorunuzla irtibata geciniz.

Yardima ihtiyaci olan insanlara dikkat ediniz. Asagida
belirtilen saglik sorunlarinin gériilmesi halinde derhal acil
yardim numarasi 112 izerinden tibbi yardim ¢agiriniz:

= Aniden olusan saskinlik hali
= Biling bulanikhgi

= Bayilma

= Kramp nobetleri

= 39°C Uzerinde yuksek ates
= Tekrarlanan asiri kusma

= Dolasim soku

Tibbi yardim gelene kadar yapmaniz gerekenler:

= Nabiz ve nefesi kontrol ediniz, gerektiginde kalp masaji
uygulayiniz

= Bayilmis kisiyi - nabiz ve nefes alim mevcutsa - kurtarma
pozisyonuna aliniz

= Golge saglayiniz

= Bilinci acik kisiye - icecek bir sey sununuz, gerekirse
kafa, ense, kol ve bacaklari islak bir bez ile serinletiniz

= Ten rengi solmussa - kigiyi, bilinci agiksa yatirin ve baca-
klarini yiiksek konumda tutunuz



