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Sıcaklık ve nem yüksek olduğunda, vücudumuzun serin kalması ve aşırı ısınmaması 
zor olabilir. Aşırı sicak havalar, ısıya bağlı hastalıklara ve bazı durumlarda ölüme neden 
olabilir.

Kanada Çevre ve İklim Değişikliği Bakanlığı, aşağıdaki hava 
sıcakları durumlarinda Ottawa için sıcaklık uyarıları yayınlar:
•	 En az iki gün boyunca gündüz sıcaklığı 31ºC veya daha yüksekse, 

ve gece sıcaklığı 20ºC’den daha serin değilse; VEYA 
•	 En az iki gün boyunca Nemlilik düzeyi 40 ise.

Sıcaklık ve diğer aşırı hava 
durumlarinda telefonunuzdan 
doğru uyari almak icin  
WeatherCAN uygulamasını 
edinin. Şimdi indirin!

WeatherCAN uygulaması 
hakkında daha fazla bilgi 
edinmek için QR kodunu 
kullanin. 
canada.ca/weathercan

Sıcaklık uyarıları, herkesin daha fazla önlem alması gerektiği anlamına gelir. Sıcaktan 
hastalanma riski daha da yüksek olan insanlar arasında bebekler ve yaşlılar bulunur; 
hamile insanlar; açık havada çalışanlar veya egzersiz yapanlar; sağlık sorunları olanlar; 
evsizler; ve klimaya erişimi olmayan insanlar. Özellikle sıcaklık uyarısı sırasında serin 
kalma zorluğu yaşayanlarla iletişimde kalmak ve serin kalmanın yollarını önceden 
planlamak önemlidir.
Aşağıdaki halk tesislerin açılış tarihleri, yerleri, ve hizmet saatleri için Ottawa Şehri 
web sitesini Ottawa.ca, fadresinde ziyaret edin:
•	 Sıçrama ve sığ havuzlar, plajlar, açık ve kapalı yüzme havuzları
•	 Parklar ve yeşil alanlar
•	 Ottawa Halk Kütüphanesi mevcut şube hizmetleri
•	 Toplum merkezleri

https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html
https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html?utm_campaign=not-applicable&utm_medium=vanity-url&utm_source=canada-ca_weathercan
https://ottawa.ca
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/swimming
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/parks-and-green-space
https://biblioottawalibrary.ca/en
https://ottawa.ca/en/recreation-and-parks/facilities/place-listing?text=&place_facets%5B0%5D=place_type%3A4208&place_facets%5B1%5D=place_type%3A2235001
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Sıcak havalarda kendinizi koruyun ve başkalarına Sıcak havalarda kendinizi koruyun ve başkalarına 
yardım edinyardım edin

•	 Bol su için ve alkol ve kafeinden kaçının.

•	 Yoğun açık hava aktivitelerinden kaçının.

•	 Dışarıda olduğunuzda şapka, hafif ve bol giysiler giyin, güneş kremi surun, ve 
güneş gözlüğü takin.

•	 Evinizden cikarken güneşten korunmak için bir şemsiye ve su getirin, özellikle disarda 
veya sirada beklemeniz gerekirse. 

•	 Mümkün oldugunda kütüphane, alışveriş merkezi, müze ve sinema gibi klimalı alanlarda 
serinleyin.

•	 Gölgede, bir park ta veya bir yeşil alanda serinleyin.

•	 Vantilatör kullanın ve cildinizi suyla ıslatın.

•	 Soğuk banyoları ve duşları gerektiği kadar sık alın veya ellerinizi ve ayaklarınızı 
serin suya batırın.

•	 Çocuğunuzun işaretlerine göre emzirin ve emziriyorsanız bol su için. Sıcak havalarda  
çocukları güvende tutma konusunda daha fazla bilgi için ParentingInOttawa.ca 
fadresindeki Ottawa’da Ebeveynlik web sitemizi ziyaret edin.

•	 Evinizi serin tutmak için güneş tarafina bakan pencerelerin perdelerini ve panjurları 
kapatın.

•	 Geceleri, disarisi evin içerisinden daha serin olduğunda, pencereleri açın; sabahları 
daha sıcak hava gelmeden pencereleri kapatın.

•	 Evin icindeki sıcak havanin dışarı cikmasi ve/veya serin dış havayı içeri almak için 
geceleri vantilatör kullanın.

•	 İlaç kullanıyorsanız doktorunuzla, hemşirenizle veya eczacınızla konuşun, 
çünkü bazi ilaçlar vücut sıcaklığını kontrol etmeyi zorlaştırabilir.

•	 Cevrenizdeki insanlar ile irtibat ta kalin özellikle de sıcak havayla başa çıkmakta 
zorlanabilecek ve yalnız yaşayan insanlarla. Onları düzenli olarak kontrol edin.

•	 Sıcakta maske takan ve fiziksel efor sarf eden kişiler için, maske daha fazla çaba 
harcamayi gerektirebilir. İş yoğunluğunu ve hacmini azaltmak, ve daha sık dinlenme 
ve soğuma molaları gerekebilir. Eger sizi sıcağa maruz bırakacak iş talepleri ile 
karşilaşirsaniz sağlık ihtiyaçlarınızı işvereninizle konuşun.

Daha fazla bilgi için web sitemizi ziyaret edin: OttawaPublicHealth.ca/BeatTheHeat.

https://www.parentinginottawa.ca/en/children/Child-Safety.aspx#Keeping-children-safe-during-hot-weather
https://www.ottawapublichealth.ca/en/public-health-topics/extreme-heat-and-humidity.aspx

