
’DA 
SICAK YAZ AYLARI 
İÇİN SERİNLETİCİ 
İPUÇLARI
Cool down; birlikte serin 
ve sağlıklı bir yaz geçirelim!
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Isı kaynaklı hastalıkları  
nasıl anlarsınız?

Belirtilere ve özelliklere toplu bakış:

 ■  ıcak, kuru cilt

 ■ Hafif ve şiddetli arası baş ağrısı

 ■ Kızarık yüz

 ■ Bulantı ve kusma

 ■ Bilinçte BULANIKLIK

 ■ Ani kafa karışıklığı

 ■ Yüksek ateş (39°C’NİN üstü)

 ■  Aşırı bitkinlik: Asabiyet, halsizlik, tutukluk, baş 
dönmesi, baş ağrısı, bulantı, hızlı nabız atışı

 ■ Kramplar: Kas seğirmeleri, baygınlık

 ■ Oksijen yetersizliği

Acil durumda ne yapılmalı

-  İlkyardım isteyin.  
Hemen acil çağrı hattını arayın: 112

-  Sakin kalın.  
Acil durum hattına durumu  
ve belirtileri kısa ve öz olarak tarif edin. 
İsim, şehir ve geri arama numarası bırakın.
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Какво трябва да направите 
до пристигането на спешна 
помощ? 

 ■  Говорете директно с пострадалото лице. Кажете, че 
помощта идва. 

 ■  В никакъв случай не оставяйте пострадалото лице 
само. Говорете му успокояващо. 

 ■  Поставете лицето да легне на хладно, сенчесто 
място (с крака, поставени на височина). 

 ■  Дайте течност. Дайте на порции електролитни, 
изотонни и безалкохолни напитки, ако 
пострадалото лице не повръща и е в пълно 
съзнание. 

 ■  Охладете тялото. Поставете компреси на 
прасците, охлаждащи компреси на челото, врата и 
китките, подайте свеж въздух (вейте за прохлада). 

 ■  Облечете леки и удобни дрехи и свалете 
излишните дрехи. 

 ■  Контролирайте съзнанието и дишането. 

 ■  Лица в съзнание: Поставете краката на височина. 

 ■  При загуба на съзнание поставете в стабилно 
положение настрани.

Контакт: klimaschutz@mannheim.de
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Kurtarma ekibi  
gelene kadar nasıl 
davranmalısınız? 

 ■  İlgili kişiye doğrudan hitap edin.  
Yardımın geldiğini söyleyin.

 ■  İlgili kişiyi hiçbir şekilde yalnız bırakmayın. 
Kendisiyle sakin bir ses tonuyla konuşun.

 ■  Kişiyi serin, gölgeli bir yere götürün, yatırın 
(bacaklarını yükselterek).

 ■  Sıvı verin. Kişi kusmazsa ve bilinci  
yerindeyse porsiyonlar halinde elektrolit içeren, 
izotonik ve alkolsüz içecekler verin.

 ■  Vücut ısısını düşürün. Bacak sargısı,  
alına, enseye ve bileklere soğuk bez,  
temiz hava aldIrın (hava yelpazeleyin).

 ■  Hafif ve rahat giysiler giyin ve fazla  
giysileri çıkarın.

 ■  Bilincini ve solunumunu kontrol edin.

 ■  Bilinci yerinde kişiler:  
Bacaklarını yükseltin.

 ■  Baygınlık durumunda sabit olarak yan yatırın.

İletişim: klimaschutz@mannheim.de
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Acil çağrı: 112

Dikkat!

 ■  Bir ısı çarpması hayati tehlike oluşturur ve mutlaka doktor 
tedavisi gerektirir.

 ■  Isı çarpması ya da güneş çarpması şüphesi olan insanları 
kesinlikle yalnız bırakmayın. Özellikle ısı çarpmasında 
mağdurun durumu hızla kötüleşebilir.

 ■  Soğutma paketlerini bir beze sarın. Sonra ilgili kişinin 
vücuduna koyun. Bu vücut ısısını düşürür.

Gerekirse başka insanlardan yardım isteyin.

Siz ya da başka birisi kendini iyi 
hissetmiyor. Nasıl davranırsınız?

 ■  Başınız dönüyorsa, kendinizi zayıf ya da rahatsız 
hissediyorsanız, yoğun susuzluk ve baş ağrısı yaşıyorsanız 
yardım isteyin.

 ■  Mümkün olduğu kadar çabuk serin bir yere gidin.  
En iyisi yere oturun ya da uzanın.

 ■  Sıvı kaybını dengelemek için biraz su ya da şekersiz meyve 
suyu için.

 ■  Ağrılı kas krampları varsa, hemen serin bir yerde dinlenin ve 
elektrolit içeren, izotonik içecekler için. Isı krampları uzun 
sürerse ve zaman içinde düzelmezse, bir doktora görünmeniz 
gerekir.


