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SICAK YAZ AYLARI
ICIN SERINLETICI
IPUCLARI

Cool down; birlikte serin
ve saglikli bir yaz gecirelim!
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Isi kaynakli hastaliklari
nasil anlarsiniz?

Belirtilere ve 6zelliklere toplu bakis:

m 1cak, kuru cilt

{’ m Hafif ve siddetli arasi bas agrisi
— m Kizark yuz
' m Bulanti ve kusma
4 m Bilingte BULANIKLIK
m Ani kafa karisikhgi
m Yiiksek ates (39°C’NiN istii)

m Asin bitkinlik: Asabiyet, halsizlik, tutukluk, bas
dénmesi, bas agrisi, bulanti, hizli nabiz atisi

y m Kramplar: Kas segirmeleri, bayginlik

m Oksijen yetersizligi

Acil durumda ne yapilmali

- ilkyardim isteyin.
Hemen acil ¢cagri hattini arayin: 112
- Sakin kalin.
Acil durum hattina durumu
ve belirtileri kisa ve 6z olarak tarif edin.
isim, sehir ve geri arama numarasi birakin.




Kurtarma ekibi
gelene kadar nasil
davranmalisiniz?

m ilgili kisiye dogrudan hitap edin.
Yardimin geldigini soyleyin.

m ilgili kisiyi hi¢bir sekilde yalmz birakmayin.
Kendisiyle sakin bir ses tonuyla konusun.

m Kisiyi serin, golgeli bir yere gotirin, yatirin
(bacaklarini yikselterek).

m Sivi verin. Kisi kusmazsa ve bilinci
yerindeyse porsiyonlar halinde elektrolit iceren,
izotonik ve alkolstiz icecekler verin.

m Viicut isisini diigiiriin. Bacak sargis,
alina, enseye ve bileklere soguk bez,
temiz hava aldlrin (hava yelpazeleyin).

m Hafif ve rahat giysiler giyin ve fazla
giysileri ¢ikarin.

m Bilincini ve solunumunu kontrol edin.

m Bilinci yerinde kisiler:
Bacaklarini yiikseltin.

m Bayginlik durumunda sabit olarak yan yatirin.

iletisim: klimaschutz@mannheim.de
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m Bir 1s1 carpmasi hayati tehlike olusturur ve mutlaka doktor
tedavisi gerektirir.

m Isi carpmasi ya da giines ¢carpmasi stiphesi olan insanlari
kesinlikle yalmz birakmayin. Ozellikle i1si carpmasinda
magdurun durumu hizla kétilesebilir.

m Sogutma paketlerini bir beze sarin. Sonra ilgili kisinin
viicuduna koyun. Bu viicut isisini dustrdr.

Gerekirse baska insanlardan yardim isteyin.

Acil cagri: 112

Siz ya da baska birisi kendini iyi
hissetmiyor. Nasil davranirsiniz?

m Basiniz déniiyorsa, kendinizi zayif ya da rahatsiz
hissediyorsaniz, yogun susuzluk ve bas agrisi yasiyorsaniz
yardim isteyin.

m Mimkin oldugu kadar ¢abuk serin bir yere gidin.
En iyisi yere oturun ya da uzanin.

m Sivi kaybini dengelemek icin biraz su ya da sekersiz meyve
suyu igin.

m Agrili kas kramplari varsa, hemen serin bir yerde dinlenin ve
elektrolit iceren, izotonik icecekler icin. Ist kramplari uzun
sirerse ve zaman icinde diizelmezse, bir doktora gortinmeniz
gerekir.



