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Sicagl Yenin

Sicaklik ve nem yuksek oldugunda, vicudumuzun serin kalmasi ve asiri Isinmamasi
zor olabilir. Asiri sicak havalar, 1siya bagli hastaliklara ve bazi durumlarda 6lime neden
olabilir.

oy g® Kanada Cevre ve Iklim Degisikligi Bakanlgi, asagidaki hava
9 31C sicaklari durumlarinda Ottawa icin sicaklik uyarilari yayinlar:

o
¢ 20C » En az iki gin boyunca gunduz sicakhidi 31°C veya daha yuksekse,
ve gece sicakligl 20°C’den daha serin degilse; VEYA

* En az iki gun boyunca Nemlilik duzeyi 40 ise.

WeatherCAN uygulamasi
hakkinda daha fazla bilgi
edinmek igin QR kodunu
kullanin.
canada.ca/weathercan

Sicaklik ve diger asiri hava
durumlarinda telefonunuzdan
dogru uyari almak icin
WeatherCAN uygulamasini
edinin. Simdi indirin!

Sicaklik uyarilari, herkesin daha fazla 6nlem almasi gerektigi anlamina gelir. Sicaktan
hastalanma riski daha da yuksek olan insanlar arasinda bebekler ve yaslilar bulunur;
hamile insanlar; agik havada galisanlar veya egzersiz yapanlar; saglik sorunlari olanlar;
evsizler; ve klimaya erisimi olmayan insanlar. Ozellikle sicaklik uyarisi sirasinda serin
kalma zorlugu yasayanlarla iletisimde kalmak ve serin kalmanin yollarini dnceden
planlamak onemlidir.

Asagidaki halk tesislerin acgilis tarihleri, yerleri, ve hizmet saatleri igin Ottawa Sehri
web sitesini Ottawa.ca, fadresinde ziyaret edin:

« Sicrama ve sig havuzlar, plajlar, acik ve kapali yuzme havuzlari

« Parklar ve yesil alanlar

» Ottawa Halk Katuphanesi mevcut sube hizmetleri

» Toplum merkezleri

OPH Beat the Heat Factsheet - TURKISH | 08.2024 | Page 1

OttawaPublicHealth.ca X [OttawaHealth

SantePublique Ottawa.ca /OttawaSante



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

Sicak havalarda kendinizi koruyun ve baskalarina
yardim edin

* Bol su igin ve alkol ve kafeinden kaginin.
* Yogun agik hava aktivitelerinden kaginin.

» Disarida oldugunuzda sapka, hafif ve bol giysiler giyin, gines kremi surun, ve
gunes gozlugu takin.

 Evinizden cikarken gunesten korunmak igin bir gemsiye ve su getirin, ozellikle disarda
veya sirada beklemeniz gerekirse.

« Mumkun oldugunda kutuphane, aligveris merkezi, muze ve sinema gibi klimal alanlarda
serinleyin.

» Golgede, bir park ta veya bir yesil alanda serinleyin.
« Vantilator kullanin ve cildinizi suyla islatin.

+ Soguk banyolari ve duslari gerektigi kadar sik alin veya ellerinizi ve ayaklarinizi
serin suya batirin.

« Cocugunuzun isaretlerine gore emzirin ve emziriyorsaniz bol su i¢in. Sicak havalarda
gocuklar guvende tutma konusunda daha fazla bilgi igin ParentinglnOttawa.ca
fadresindeki Ottawa’da Ebeveynlik web sitemizi ziyaret edin.

» Evinizi serin tutmak igin gunes tarafina bakan pencerelerin perdelerini ve panjurlari
kapatin.

» Geceleri, disarisi evin igerisinden daha serin oldugunda, pencereleri agin; sabahlari
daha sicak hava gelmeden pencereleri kapatin.

 Evin icindeki sicak havanin disari cikmasi ve/veya serin dis havayi iceri almak igin
geceleri vantilator kullanin.

« ilag kullaniyorsaniz doktorunuzla, hemsirenizle veya eczacinizla konusun,
cunku bazi ilaglar vucut sicakligini kontrol etmeyi zorlastirabilir.

» Cevrenizdeki insanlar ile irtibat ta kalin 6zellikle de sicak havayla basa ¢ikmakta
zorlanabilecek ve yalniz yasayan insanlarla. Onlari dizenli olarak kontrol edin.

» Sicakta maske takan ve fiziksel efor sarf eden kisiler i¢cin, maske daha fazla caba
harcamayi gerektirebilir. is yogunlugunu ve hacmini azaltmak, ve daha sik dinlenme
ve soguma molalari gerekebilir. Eger sizi sicaga maruz birakacak is talepleri ile
karsilasirsaniz saglik ihtiyaglarinizi igvereninizle konusun.

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

