Ozellikle kimler risk altindadir?

Asagida siralanan gruplarda susuzluk hissi azalabilir
veya sivi ihtiyaci artabilir:

Bebekler ve 4 yasina kadar olan ¢ocuklar
65 yas ustl yetigkinler

Bakima muhtac kisiler

Asiri kilolu kisiler

Agir fiziksel islerde calisanlar

Kronik hastaligi olanlar

Atesli hastaligi olanlar

Uyusturucu ve alkol kullananlar
Demansi olanlar

Bazi ilaglari kullananlar (Ornegin: Antidepresanlar,
Uyku haplari, Bazi psikotrop ilaglar, Anti-Parkinson
ilaclari, Sakinlestiriciler)

Sicaga Bagh Semptomlar — yaninizdaki kisiyi iyi
gozlemleyin:

Davranislari dikkat cekiyor mu?

Kafasi karigik mi goriniyor?

Yiiz rengi nedir?

Bas agrisi veya bagka bir semptomdan
sikayetci mi?

www.|gl.bayern.de
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Bu yayin Bavyera Eyaleti Hikiimeti'nin halkla iliskiler ¢alismalari cercevesinde icretsiz olarak yayinlanmak-
tadir. Secimlerden 6nceki bes ay igerisinde ne partiler ne de segim adaylari veya secim yardimcilari segim
kampanyasi amaciyla kullanamaz. Bu eyalet, federal, yerel ve Avrupa segimleri igin gecerlidir. Bu stre
zarfinda, 6zellikle secim etkinliklerine, partilerin bilgi stantlarina dagitiimasi ve siyasi parti bilgilerinin veya
reklam materyallerinin yerlestirilmesi, basiimasi ve yapistiriimasi uygunsuzdur. Ayni sekilde secim reklamciligi
amaciyla Uclinci taraflara aktariimasi da yasaktir. Yaklasan bir secime iliskin bir zaman cizelgesi olmasa bile,
brostr, eyalet hiikimetinin bireysel siyasi gruplarin lehine taraf tutmasi olarak anlasilabilecek sekilde kulla-
nilamaz. Taraflarin bu brosiri kendi Gyelerini bilgilendirmek igin kullanmalarina izin veriimektedir. Bu yayin
telif hakkiyla korunmaktadir, ancak — kismen de olsa- gazetecilik amaciyla kullanimi 6zellikle memnuniyetle
karsilanmaktadir. Litfen, mimkinse, icerigin dijital veriler ve cogaltma haklarinin edinilmesi konusunda size
yardimci olacak yayinciyla iletisime geciniz. Tim haklari saklidir. Bu brostr Ucretsiz olarak veriimektedir ve
herhangi bir icret karsiliginda dagitimasina izin verilmez. Bu brosir blyik bir 6zenle hazirlanmistir. Yine de
dogrulugu ve bitunlGgu icin garanti verilemez. Uglinct taraf internet tekliflerinin igeriginden biz sorumlu
degiliz

BAYERN | DIREKT, Bavyera Eyalet Hiikiimetine dogrudan baglantinizdir. 089 122220
numarali telefondan veya direkt@bayern.de adresine e-posta géndererek bilgi
materyalleri ve brosirler, glincel konular ve internet kaynaklari hakkinda, ayrica
BAYERN | DIREKT B.av.yers.: Eyalet H.‘ukL]met'\'ndeki yetkililere, yetkili makamlara ve irtibat kisilerine iliskin
wwwbevern.ge | mooss 2z ) bilgi edinebilirsiniz.
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Yaz, GUnes, Isi:

Sicak havalarda
saghginizi
boyle koruyun

LGL
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Asiri sicakta ortaya cikabilecek
semptomlar

Cok kizarik, sicak yuz

Bas agrisi, yorgunluk veya halsizlik hissi

Mide bulantisi, karin kramplari ve kas kramplari
Alisilmisin diginda huzursuzluk ve kafa karisikhgi

Kuru cilt ve kuru mukoza zarlari

Yiksek vicut isisi (375°C'den yliksek)

Dikkat: Genellikle enfeksiyona baglh ates ile karistirilir!

Sicak hava sikayetlerine karsi
alinabilecek acil onlemler

Sogutma, érnegin alina, boyuna soguk bir bezle sargi
yapmak

Yeterli sivi tiketimi!

Golge veya serin bir yer bulmak

Eger diizelmezse: Doktorunuza danigin!

Siz veya baska biri dolagim problemleri, 6rnegin; bas
agrisi veya kusma gibi olagandisi saglik sorunlari yasar-
saniz, bir doktora basvurun.

LGL

Suna dikkat etmelisiniz!

Kendinizi ve ¢evrenizdeki insanlari izleyin!

Yeterince ve diizenli olarak sivi tiiketin!

Yeterli sivi ve elektrolit alimina dikkat edin. Ozellikle
cok sicak havalarda, her giin normalden en az 1-2
litre daha fazla sivi igmelisiniz (6rn. meyve suyu veya
maden suyu). Cok soguk igecekler, alkol, kahve veya
siyah ¢aydan kacinin.

ilag aliminizi takip edin
Saglik sorunlariniz varsa, 6nlem olarak aile hekimi-
nizle gorusun.

Hafif giysiler giyin
Havadar, hafif kiyafetler giymeye dikkat edin ve her
zaman sapka takin.

Yeterince uyumaya dikkat edin
Miumkinse 6glen dinlenin ve havadar carsaflarda
uyuyun.

Evinizi serin tutun
Sadece disarisi iceriden daha soguk oldugunda hava-
landirin.

Sicaktan kaginin

Dogrudan glinese ¢cikmayin ve acgik havada fiziksel
aktiviteyi sabahin erken saatlerine veya aksam geg¢
saatlere kadar erteleyin.

Yeterli glines korumasi kullanmaya dikkat edin
Yiksek glines koruma faktoriine sahip glines kremle-
ri kullan ve Ozellikle ylizmeden 6nce kullanin -
uygun kiyafetler, 6rn. bir tigsort. Bu 6zellikle gocuklar
icin gecerlidir!

Kozmetik kullanmayin
Kozmetik ve parfiimler yiiksek sicaklikta pigmentas-
yon bozukluklarina neden olabilir.

Kolay sindirilebilir yiyecekleri se¢in
Olgun meyveler ve iyi tolere edilen sebzeler gibi hafif
yiyecekler yiyin.

www.lgl.bayern.de

Onemli: Yeterince sivi tiketin!

Bir sivi tilkketim plani, icme miktanni takip etmenize
yardimci olabilir.

Genel olarak, yeterli sivi alimina dikkat edin. Ba-
kima muhtag ve yasli insanlar genellikle susuzluk
hissetmezler, cocuklar su

icmeyi unuturlar.

Onerilen sivi alimi miktarina uymayi kolaylastirmak
icin ipuclari:

* icecegi yakinlarinizla birlikte igin.
e Her 6glinltintzde bir icecek hazir edin.

e @Gunllk icecek miktarini gozle goralir sekilde
ayarlayin.

Fakat dikkat edin!

Cok fazla sivi da fiziksel rahatsizliklara neden olabi-
lir. Kronik hastalik durumunda, lGtfen doktorunuzla
sizin igin uygun olan sivi alimi miktari hakkinda
konusun!
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