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Cevre

Sicak guinlerde yardim etmek

Sicakta ¢alismak ozellikle yorucudur. Litfen bu 10 ipuglarini dikkate al.

1. Dogru kiyafetler giyin

Bol ve havadar giysiler giyin. Uzun, bol ve acik renk-
li olmalidir. Nefes alabilen fonksiyonel giysiler iyi-
dir - érnegin bir spor magazasindan. Seni glinesten
korur. Sapka veya bere tak ve saglam, bilek hizasinda
ayakkabilar giy. Bu, bilegini burkmani veya kendini
yaralamayi onleyecektir.

2. Yeterince sivi destegi al

Saatte en az yarim litre i¢. Ornegin, maden suyu,
cay veya meyve suyu ile gazli su karigimi. Cok soguk
iceceklerden kacgin.

3. Giines kremi kullan
Cildini giines kremi ile koru. Hava bulutlu olsa bile kremi
dizenli olarak tekrar uygula.

4. Yeterince mola ver

Sicak glinlerde her zamanki kadar ¢ok ¢alisamazsin.
Golgede diizenli olarak mola ver. Sabahlari hava ¢ok
sicak degilken calismak daha iyidir.

5. Bir ekip icinde ¢alig

Gorev heyecan vericidir. Aslinda ne kadar yorgun
oldugumuzun farkina bile varamiyoruz. Bu nedenle, iki
kisiyle birlikte bir takim halinde calis. Birbirinize mola
vermeyi ve bir seyler icmeyi hatirlatin. Ekipteki bir
kisinin kendini iyi hissetmedigini fark edersen o kisiyi
golgeye gotiir. Ona icmesi icin su ver. Tibbi bilgisi olan
kisilerden yardim iste. Yaralanmalar hizli bir sekilde te-
davi edilmelidir.

6. Araclara dikkat et

Bir arag sana dogru geliyorsa, direksiyon basindaki
kisinin seni gordiiglinden emin ol. Aracin arkasinda dur-
ma. ister seyir halinde ister park halinde olsun, araglarin
yakininda parlak renkli glivenlik yelegi giymelisin.

7. Hijyenine dikkat et

Icecek, yemek veya sigara tiiketmeden 6nce ya da uzun
bir mola verdiginde ellerini yika. Ellerini en az 20 saniye
boyunca sabunla yika ya da ellerini iyice dezenfekte et.

8. Gorev sonrasi dinlen
lyi dinlenmis olmak icin bol bol uyu. Ve gérevden sonra
bol miktarda sivi tiiket.

9. Kendini tetanozdan koru

Tetanos asisi ozellikle 6nemlidir - ¢linki tetanos olan
her 10 kisiden 2'si tetanos nedeniyle 6lmektedir. Te-
tanos, diger adiyla cene kitlenmesi, kiigiik bir yaradaki
kiigtik bir kirden bile kaynaklanabilir.

10. Sicak giinler i¢in bavul listesi
ihtiyacin olan her seyi topladin mi?
[ ] Akl telefonun, sarj kablosu ve adaptérii ve

yani sira sarji dolu bir tasinabilir sarjcihazi
(Powerbank)

[ Akilli telefonun, sarj kablosu ve adaptérii ve
yani sira sarji dolu bir tasinabilir sarjcihazi
(Powerbank)

Toza karsi koruyucu solunum maskesi

Bol miktarda icecek ve tiim giin icin yeterli
yiyecek

Giines koruyucu, yani sapka, giines kremi ve
glines gozligl
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Koruyucu giysiler, érnegin is eldivenleri, parlak
renkli glivenlik yelegi, glivenlik gozlikleri ve
koruyucu kulaklik

Yagmurluk

Degistirmelik kiyafet

Alerji ilaclarr gibi onemli ilaglar

Not defteri ve kalemler

Nakit para ve EC karti

Hafif sirt cantasi
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