ASIRI SICAKLARA DiKKAT EDIN

GUNLUK YASAMDA GUVENLiIGINiZ iCiN: DOGRU REFLEKSLERI BENIMSEYIN

@ Susuzluk hissetmeseniz bile giin boyunca sik sik su
icerek susuz kalmadiginizdan emin olun.

% Viicudunuzu (en azindan yUzinUzU ve 6n
kollarinizi) glinde birkac kez su ile ferahlatin.

Giinesten ve sicaktan korunmak igin:

?\_‘l - Aclk renkli, bol ve 6rtict giysiler giyin.
MUmkunse UV 1sinlarina karsi koruyucu giysiler
giyin.

+ Ensenizi koruyucu bir sapka ve glines gozlugua
takin.

+ Ylzinuze, kulaklariniza ve boynunuza dizenli
olarak gtines kremi strtn.

Hem kendiniz hem de bagskalari icin sicak

@ carpmasi belirtilerine karsi dikkatli olun
(asagidaki uyari isaretlerine dikkat edin). Herhangi
bir belirti fark ederseniz derhal yardim alin.
Ginliik olarak yeterli miktarda, hafif ve su

CC“) acisindan zengin gidalar (meyve ve sebze) tiketin.
Cok fazla yagli besin tiketmekten, alkollt ve kafeinli
iceceklerden kacinin.

O, Isvereniniz tarafindan verilen talimatlara dikkat

C -

edin ve bunlari uygulayin.

HIZLI BiR SEKILDE HAREKETE GECEBILMEK iCiN: UYARI ISARETLERINI TESPIT EDIN

1 Ates @

Ay Hizli nabiz ve nefes alma

:ii:. Konfiizyon, deliryum, (t\ Sersemleme, vertigo, denge )
Y kaybi

tutarsiz konusma

Bas agrisi

Mide bulantisi veya kusma

Q Konviilsiyonlar

Kuru, kirmizi ve sicak cilt

Asiri halsizlik veya
yorgunluk

® Biling kaybi

) KENDINizZ VE BASKALARI iCiN, HAREKETE GEGIN

) ..KENDINiziCiN

) ..BASKALARIICIN

Acil durum hizmetleri ile iletisime gecin veya iletisime gecilmesini saglayin.

Herhangi bir uyari isareti hissederseniz :

- Kendinizi iyi hissetmiyorsaniz veya rahatsizsaniz tim
aktivitelerinizi durdurun.

- Belirtilerinizi derhal bildirin ve yardim isteyin.
- Golgeye veya daha serin bir yere gidin.
« MUmkin oldugunca soyunun.

- Kendinize su pUskurtln veya basiniza, ylizinuize, boynunuza
ve ensenize nemli bir bez uygulayarak serinleyin.

- Suicin.

Herhangi bir uyari isareti fark ederseniz :
Eger kisinin bilinci yerindeyse :

- Kisiyi golgeye ya da daha serin bir yere tasiyin.

+ MUmkin oldugunca soyunmasini saglayin.

- Cildini ve giysilerini islatin veya basina, ylziine, ensesine ve
boynuna nemli bir bez uygulayin.

+ Yudum yudum su icmesini saglayin.
Kisinin bilinci kapaliysa :

- Kisiyi yan pozisyona getirin.

- Yardim gelene kadar gozetiminizde tutun.



