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Asiri sicak hava
tehlikelidir

Victoria'da asiri sicaklar gines yanigindan
daha fazlasina neden olabilir. Saglik
durumlarini kétulestirebilir ve sicak
carpmasina neden olabilir.

Bu yaz hem kendinizi hem cevrenizdekileri
korumak icin erkenden hazirlik yapin.

Bu dort basit ipucu ile sicak havalarda kendinizi koruyun:

©

Sicak glinlerde serinleyin

Evinizde serin ortamda durun.

o Klima veya vantilatér kullanin

» Hafif ve bol giysiler giyin

o Bir sprey sisesinden su puUskurterek, nemli
stnger kullanarak ve serin duslar alarak
cildinizi islak tutun

« ic mekanda hava sicakligi dis mekandan
daha sicaksa, panjur ve perdelerle evinize
sicak girmesini engelleyin

o Disari ¢gitkmaniz gerekiyorsa serin yerlerde
veya klimali binalarda zaman gegirmeyi
dusunun.

Sicak glinlerde susuz kalmaktan
kaginin

Ozellikle acik havadaysaniz ve fiziksel aktivite
yaplyorsaniz, susuz kalmadan énce sivi
almaya devam edin.

o Evden her ciktiginizda yaninizda dolu bir sise
su bulundurun.

o Susuzluk, bas donmesi, adiz kurulugu,
yorgunluk, koyu renkli ve agir kokulu idrar
veya normalden daha az idrar yapma gibi
dehidrasyon belirtilerine dikkat edin.

Daha fazla bilgi icin

O

betterhealth.vic.gov.au/extreme-heat

Onceden plan yapin

Acik hava etkinlikleri planlarken:

o Etkinlikleri iptal edin veya ginin daha
serin bir saatine alin.

e Hava durumunu dizenli olarak kontrol
edin
Meteoroloji Blrosunun sicak hava dalgasi
uyarilarini www.bom.gov.au adresinden
veya BUronun uygulamasi Gzerinden takip
edin ve Saglik Bakanhginin sicak hava
saghdi uyarilarini almak icin
www.health.vic.gov.au/subscribe
adresinden abone olun.

Ailenizin, arkadaslarinizin ve
komsularinizin durumunu sorun

Hal hatir sormaniz blayUk fark yaratabilir.

Asiri sicak glnlerde yuksek risk altinda olan

veya destedinize ihtiyac duyabilecek kisileri

kontrol edin, iyi oldugunuzu insanlara

haber verin.

En cok risk altinda olan kisiler sunlardir:

e 65 yas Ustl olanlar

¢ Hamile kadinlar, ki¢clk cocuklar ve
bebekler

o Akut veya kronik saglik sorunlari olan
kisiler

e Sosyal olarak yalniz kisiler.
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