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Dear pilgrim

Due to expected high temperature and to keep you
Safe and Healthy during Hajj rituals, follow the health
instructions in the link below to minimize your risk of
getting heat related ilinesses such as heatstroke and
heat exhaustion.

Saudi Ministry of Health
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Tips for Protection Against Heat Exhaustion and Sun Stroke

Some pilgrims perform rituals, such as Tawaf (circumambulation of the Ka'ba), Sa'i (walking between
Safa and Marwa), and throwing stones during peak times of congestion, which causes them to suffer heat
exhaustion and causes troubles to other pilgrims. It is preferable to perform such rites outside of rush
times when the temperature is also lower, as this would make one feel more comfortable and cause much
tranquility and piety. Pilgrims should take sufficient sleep during night and avoid staying awake till late hours
at night, which causes exhaustion and losing one's energy.

Prevention:

¢ Dehydration may cause pilgrims to lose massive quantities of liquids. So, it is recommended to drink
enough liquids (water, juices, etc.) regularly.

¢ Take enough sleep and rest and avoid exposure to excessive physical exhaustion.

¢ To avoid heat exhaustion and sun stroke, use an umbrella when necessary. Light colored umbrellas are
recommended. Avoid exposure to direct sun for long as much as possible.

To avoid heat exhaustion and sun stroke, use an umbrella. Avoid direct exposure

to the sun as much as possible. Drink plenty of liquids and get enough sleep.




Heat Injuries

Heat injuries are a common problem facing pilgrims while performing rituals. These are caused by high
temperature accompanied with much movement and excessive sweating.

Heat injuries are frequent in these areas:
e Tawaf (circumambulation of the Ka'ba), especially at midday times.

Sa'i (walking between Safa and Marwa), especially in cases of crowding and high temperature.

e Arafat at midday time.

e Mina (places of slaughtering the sacrificial animals and stoning), due to the long distance and congestion.

Types of heat injuries:
1. Sun stroke

Sun stroke is defined as a core body temperature usually in excess of 40°C for a long period. This is an extremely
serious condition body systems would not endure it. This is accompanied with headache and dizziness, dehydration,
and skin redness. If temperature is not reduced, the patient shall lose consciousness and will feel abdominal pain.
He may also vomit and get diarrhea. If case worsens, he may undergo heart dysfunctions, convulsions, or nervous
system dysfunction, and end with death.

Sun stroke is an emergency and patient should be given first aid immediately by the following:
e Moving the patient to a cold place.

e Taking off his outer clothes and cooling his body with cold water.

e Exposing him to an air source, such as an air-conditioner or a fan.

e Giving him fluids.

e Heading for the nearest health facility or calling ambulance if necessary.



2. Heat Exhaustion

This a less serious condition than sun stroke. Signs and symptoms of heat exhaustion appear with an extreme fatigue
in hot weather, and include cold and wet skin, excessive sweating, low heart beat, fast breathing, thirst, dizziness,
nausea, fatigue, or losing consciousness.

The major difference between heat exhaustion and sun stroke in signs and symptoms is that the sun stroke is caused
by high temperature in body, while heat exhaustion is due to fatigue and exhaustion resulting from excessive
sweating and lack of salts.

3. Convulsions or heat cramps

Heat cramps are painful, muscle cramps. Heat cramps can occur during work in a hot environment due to imbalance
of some essential minerals due to sweating.

Prevention from all heat injuries:
e Avoid exposure to direct sun for a prolonged period.

e Using an umbrella, and light colored ones are recommended.

e Drinking enough liquids (water, juices, etc.).

e Taking enough sleep and avoiding exhaustion after performing every rite, whenever possible.
e Wearing light, cotton clothes and avoiding heavy, dark clothes.

Treatment of heat injuries:
Upon the occurrence of symptoms, it is recommended to follow the below instructions:

e Transferring the patient away from the sunny to a shady place.

e Cooling the body by cold water by taking off his outer clothes and spraying body with cold water (or directing
body to an air-conditioner or a fan), or covering body with wet clothes or gauze.

e Taking antipyretics and painkillers when necessary before losing
consciousness.

In case of an
e Transferring the patient quickly to the nearest health center in severe Emergency
cases to receive treatment, or call ambulance if necessary. sléasa.aall 9 I I
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L’hyperthermie et I'insolation (coups de soleil)

Certains pélerins vont accomplir les rites comme le tawaf (tours rituels autour de la kaaba), le sa’y (La procession
entre le mont de Safa et de Marwa) et Ramy al Jamarat (la Lapidation des stéles), pendant les moments ou il y a de
grosses foules et une chaleur extréme, par conséquent ils s’épuisent et épuisent ceux quiles accompagnent ; alors que
"accomplissement de ces rites en dehors des heures de pic et de grosses foules et aprés la baisse de la température
est plus reposant pour le corps et propice a la concentration et a la sérénité. Certains s’épuisent pendant le Hajj et la
Omra, ils veillent tard la nuit et ne se soucient pas de se reposer suffisamment, ainsi ce comportement expose le corps
a I’épuisement et a la fatigue.

Mesures préventives :

e Boire des quantités suffisantes de liquides comme I’eau et les jus pour compenser les pertes dues a la
transpiration.

* Sereposer suffisamment et éviter tout effort excessif pour le corps.

o Utiliser des ombrelles (il est préférable d’utiliser les couleurs claires comme le blanc) et éviter de
s’exposer directement au soleil le plus possible.

Pour éviter les coups de chaleur ainsi que les coups de soleil, utilisez une ombrelle,
évitez de vous exposer directement au soleil le plus possible, buvez des boissons

en grande quantité et reposez-vous suffisamment.




L’hyperthermie

L’hyperthermie est considérée comme I’'un des problémes les plus répandus auxquels sont confrontés les pélerins lors
delapratique desrituels. Elle est causée par les températures élevées accompagnées de mouvements, de déplacements
et de transpiration excessifs.

Les lieux propices a I’hyperthe:

Le Tawaf (tours rituels autour de la kaaba), surtout a midi.

Le sa’y (La procession entre le mont de Safa et de Marwa), en particulier en cas de grandes foules et de températures
élevées.

La station d’Arafat a midi.

Mina (lieu du sacrifice rituel et des stéles), en raison de la longue distance et des grandes foules lors de la lapidation
des stéles.

Types d’hyperthermie:

1. insolation

L’insolation est 'augmentation de la température du corps due a une exposition longue au soleil, la température du corps peut
monter a plus de 40°C. C’est un état extrémement grave que les organes du corps ne peuvent supporter. Il est accompagné de
maux de téte et de vertiges, ainsi que de la déshydratation du corps et des rougeurs de la peau. Sila température ne baisse pas, le
malade peut perdre connaissance, ressentir des douleurs abdominales, ainsi que vomir et souffrir de diarrhée. Si le cas s’aggrave,
il peut étre sujet a des dysfonctionnements cardiaques, des convulsions ou au dysfonctionnement du systéeme nerveux, qui
peuvent provoquer le décés.

L’insolation est une urgence médicale a laquelle il faut apporter immédiatement les premiers secours:

e Déplacer le malade vers un endroit frais.

e Enlever ses vétements extérieurs et refroidir son corps a I’eau.

e L’exposer a une source d’air, comme un climatiseur ou un ventilateur.

e Luidonner a boire.

e Avertir le centre de santé le plus proche ou appeler Pambulance si nécessaire.



2. Le coup de chaleur

C’est un état moins grave que I'insolation. Les signes et les symptomes du coup de chaleur sont une fatigue extréme par
temps de fortes chaleurs, avec une peau froide et humide, une transpiration excessive, un faible battement du coeur,
une respiration rapide, une grande soif, des étourdissements ou une perte de conscience.

Les symptémes du coup de chaleur ressemblent a ceux de I'insolation, a la différence que ’insolation est causée par
une température élevée dans le corps, tandis que le coup de chaleur est d( a la fatigue et a I’épuisement résultant de la
transpiration excessive et du manque de sels.

3. Les courbatures ou les crampes de chaleur

Les crampes de chaleur sont douloureuses, elles peuvent se produire suite a une activité éprouvante dans un
environnement chaud en raison du déséquilibre de certains minéraux essentiels dans le corps d{ a la transpiration.

Prévention contre toutes les formes d’hyperthermie:

Eviter I’exposition directe au soleil pendant une longue période.

L’utilisation d’une ombrelle de couleur claire est recommandée.

Boire suffisamment de liquides (eau, jus, etc.).

Dormir suffisamment et éviter de s’épuiser autant que possible apres avoir effectué tous les rites.

Il est recommandé de porter des vétements en coton propres et légers, et d’éviter les vétements lourds et de
couleurs foncées.

Traitement de tous les types d’hyperthermie:
En cas de symptomes, il est recommandé de suivre les instructions ci-dessous:

Eloigner le malade du soleil et le mettre dans un endroit frais.

Refroidir immédiatement le corps du malade en enlevant ses vétements extérieurs et pulvériser son corps avec
de I’'eau froide (ou diriger le corps vers un climatiseur ou un ventilateur),
ou le recouvrir avec de la gaze ou des vétements mouillés.

Prendre des antipyrétiques et des analgésiques avant de perdre En cas d'urgence, S'il vous

connaissance. plait, appelez le
Dans les cas graves, avertir le centre de santé le plus proche pour recevoir
le traitement ou appeler 'ambulance. ‘3\
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Matakan Kariya Daga Takurawar Zafi da Bugun Rana

Wasu mahajjata na gudanar da ibadodin su kamar irin Dawafi (zagayen Ka’aba) da sa’ayi (tafiya tsakanin
Safa da Marwa) da jifar shaidan a cikin turmutsitsi wanda ke kawo tsananin zafi da jawo matsala ga wasu
mahajjata, idan aka yi wadannan ibadodin gabanin lokacin cinkoson mutane da lokacin da yanayin zafi bai
tsananta ba zai sa mutum ya ji dadin gudanar da ibadarsa, kuma ya kawo zaman lafiya da tsarkakewa. Ya
kamata mahajjata su yiisasshen bacci kuma su guji kwantawa a makare wanda ke jawo gajiya da rashin karfin
jiki.

Rigakafi:

e Rashin shan ruwa na iya sa mahajjata su rasa ruwan jiki mai yawa. Don haka an so su rika shan isasshin
abubuwa masu ruwa (kamar ruwa, matsattsen lemu da sauran su) a kowane lokaci.

¢ Mahajjata su samu isasshen bacci da hutu, kuma su guji wahalar da kan su da yawa.

¢ Don kauce ma takurawar zafi da bugun rana, a yi amfani da lema in akwai bukatar hakan. An so ayi
amfani da lemomin da kalolin su ba su da duhu. Mahajjaci ya yi kokarin kauce ma shiga cikin rana iya
gwargwado.

Don kauce ma takurawar zafi da bugun rana, a yi amfani da lema, a kauce ma shiga cikin

rana iya gwargwado. A sha abu mai ruwa da yawa kuma a samu isasshen bacci.




Raunukan zZafi

Raunukan zafi daya daga cikin matsaloli ne da mahajjata ke fuskanta alokacin da suke gudanar da ibadodinsu.
Suna faruwa ne sanadiyyar tsananin zafi lokacin da mahajjata ke tafiya mai yawa suna gumi shabe-shabe.

Ana yawan samun raunukan a wadannan wurare:

Dawafi (zagayen Ka’aba), musamman a lokacin tsakiyar rana.

Sa’ayi (tafiya tsakanin Safa da Marwa), musamman a cikin cinkoson mutane da yanayin zafi mai yawa.
Hawan Arafat da rana tsaka.

Mina (wurin yanka dabbobin hadaya da jifar), saboda tafiya mai nisa da cinkoson mutane.

Ire-iren raunukan zafi:

1. Bugun rana

Bugun rana na nufin kasancewar yanayin zafin jiki kan ma’auni 40°C na tsawon lokaci. Wannan yanayi ne mai tsanani
da tsarin jiki ba zai iya jurewa ba. Juwa da ciwon kai da karewar ruwan jiki na biyo bayan wannan yanayi, kuma kalar
fatar jiki ta koma jawur. Idan yanayin zafin jikin bai ragu ba, hankalin marar lafiya zai gushe kuma zai ji ciwon ciki.

jijiyoyin jikinsa ya daina aiki daga karshe ya rasa rayuwarsa.

Bugun rana na bukatar agajin gaugawa, kuma a hanzarta ba marar lafiya wannan taimakon da ke biye:

e Akai marar lafiya wuri mai sanyi.

e A cire masa kayan da ke jikinsa kuma a sanyaya jikinsa da ruwan sanyi.

e Akaishiwurin da iska ke kadawa, kamar wurin na’urar sanyaya daki ko fanka.

e Aba shiabu mairuwa.

e A tunkari assibiti da shi ko a kira motar ba da agajin gaugawa idan ana bukatar hakan.



2. Takurawar Zafi

Wannan bai kai matsalar bugun rana ba. Alamominsa na bayyana ne da dibgewar jiki a cikin yanayin zafi, hadi da
jikewar jiki da sanyin jiki, yin gumi mai yawa, ragewar bugawar zuciya, yin numfashi da sauri, jin kishirwa, ganin juwa,
tashin zuciya, dibgewar jiki ko gushewar hankali.

Babban bambanci dake tsakanin takurawar zafi da bugun rana a cikin alamomi shi ne bugun rana na faruwa ne
sanadiyyar dagawar yanayin zafin jiki, wadda ita kuma takurawar zafi na faruwa sanadiyyar dibgewar jiki da takura
sakamakon zubar da gumin jiki mai yawa da rashin gishirin jiki.

3. Jijjigar jiki da kullewar jijiyoyi

Kullewar jijiyoyi na da matukar zafi. Yana iya faruwa ne a lokacin da ake yin aiki a wuri mai zafi, sanadiyyar rashin
isasshin wasu sinadaran da jiki ke bukata wadanda suka zube ta hanyar gumin da aka zubar.

Rigakafin samun raunukan zafi:
e A guji daukar lokaci mai tsawo a cikin rana

e Ana ba da shawarar yin amfani da lema da sa sutura mai hasken kala.
e Ashaabumairuwa (ruwan sha da matsattsen lemu, da sauran su).

e A samu yin bacci isasshe kuma a daina aikin wahala bayan kammala kowace ibada, a duk lokacin da aka samu
dama.

Maganin raunukan zafi:
Da ganin alamomi, ana ba da shawarar abi wadannan ka’idojin dake biye:

e Dauke marar lafiya daga cikin rana a kai shi wuri mai inuwa.

e Sanyaya jiki ta hanyar cire ma marar lafiya suturar dake jikinsa, kuma a fesa ma jikinsa ruwan sanyi (a kara jikinsa
ga na’urar sanyaya daki ko fanka), ko rufe jikinsa da jikakkin kaya.

e Shan maganinrage yanayin zafin jiki ko rage radadin ciwo lokacin da

ake bukatar hakan, kafin gushewar hankali. Idan akwai bukatar gaugawa
sai a kira wan-
e A hanzarta kai marar lafiya cibiyar lafiya mafi kusa idan ciwon ya yi nan lambar
kamari, ko a kira motar ba da agaji idan akwai bukatar hakan. wayar
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Tekanan Termal Dan Pemogokan Termal (Pemogokan Sinar Matahari)

Beberapa haji resor untuk melakukan ritual, seperti tawaaf, mencari dan melempar selai, pada saat
berkerumun besar dan panas. Mereka mencambuk diri sendiri dan orang-orang dengan mereka, meski
penampilan mereka di luar waktu puncak dan kemacetan, setelah moderasi suhu, lebih nyaman bagi tubuh.

Beberapa orang melelahkan diri selama haji dan kecil haji, larut malam, jangan putus dengan istirahat yang
cukup, dan tunjukkan perilaku tubuh ini untuk kelelahan, kelelahan dan kelelahan.

Perlindungan:

e Minum cairan dalam jumlah yang cukup, seperti air dan jus untuk mengkompensasi kekurangan yang
disebabkan oleh keringat

e Istirahatkan cukup istirahat sambil menjauhkan diri dari tekanan berlebihan pada tubuh.

¢ Gunakan payung surya (sebaiknya payung dengan warna terang seperti putih) dan hindari paparan sinar
matahari secara langsung bila memungkinkan.

Untuk menghindari kelelahan panas dan sengatan sinar matahari, gunakan kanopi matahari,
hindari paparan sinar matahari secara langsung sebanyak mungkin, dan lebih dari sekedar

mengambil cairan dan istirahatlah dengan cukup.




Cedera Termal

Masalah umum dengan Haji / Kecil haji saat melakukan ritual adalah karena terpapar suhu sangat tinggi
dengan seringnya mobilitas, gerakan dan keringat.

Area dengan cedera termal tinggi:

e Tawaaf, terutama di sore hari.

e Upaya, terutama saat kemacetan dan suhu atmosfer yang tinggi.
e Arafah disiang hari.

e Mina (tempat pembantaian dan jeruk), karena jarak jauh dan kemacetan saat melempar batu.

Jenis luka termal:
1. Sengatan Panas

Merupakan suhu tubuh yang tinggi karena terpapar panas tinggi dan sinar matahari untuk waktu yang lama, dimana
suhu tubuh mungkin lebih dari empat puluh derajat celcius, tingkat yang sangat berbahaya tidak dapat ditanggung
oleh organ tubuh, disertai dengan Sakit kepala dan pusing, saat tubuh menjadi kering dan kemerahan pada kulit dan
jika tidak berkurang Panas Pasien akan merasa pingsan dan sakit perut, dan mungkin muntah dan terkena diare, dan
jika terjadi peningkatan kasus gangguan fungsi jantung dan Kejang-kejang atau kejang-kejang terasa gugup, dan
mungkin akan berakhir sekarat.

Sengatan panas adalah kondisi medis darurat dan harus dilengkapi dengan keadaan darurat:
e Transfer yang terluka ke tempat yang dingin.

e Lepaskan pakaian luar, dinginkan badan dengan air.

e Paparan pasien ke sumber udara, AC atau kipas angin.

e Berikan cairan yang terluka.

e Tinjau kembali fasilitas kesehatan terdekat atau mintalah ambulans jika perlu.



2. Tegangan Termal

Ini adalah kondisi yang lebih ringan daripada sengatan matahari, yang dihasilkan oleh kelelahan tubuh yang berat
pada saat panas yang ekstrem, dengan kulit dingin dan basah, keringat berlebihan, denyut nadi lemah, pernapasan
cepat dan dangkal, kehausan parah, atau pusing atau tidak sadar. Gejala stres panas mirip dengan sengatan matahari,
namun perbedaan utama di antaranya adalah penyebab stroke panas adalah suhu tubuh yang sangat tinggi. Tekanan
panas disebabkan oleh kelelahan dan stres akibat kenaikan keringat dan kekurangan garam.

3. Kejang-Kejang Atau Sakit Panas

Apakah terjadinya nyeri pada otot akibat kerja stres pada suhu tinggi, akibat tidak berfungsinya beberapa unsur
mineral dalam tubuh akibat berkeringat.

Pencegahan Semua Jenis Luka Panas:

e Jangan terkena sinar matahari langsung untuk waktu yang lama.

e Penggunaan payung surya, disarankan untuk menjadi warna terang.

e Minum cairan (air dan jus) dalam jumlah cukup.

e Haji seharusnya tidak terlalu banyak menahan diri, dan cukup istirahat setelah melakukan ritual setiap mungkin.

e  Tumbuh menggunakan pakaian katun bersih dan ringan jika memungkinkan, hindari menggunakan pakaian
yang berat dan gelap.

Pengobatan Luka Panas:
Saat penyakit mulai, dianjurkan agar:

e Lepaskan yang terluka dari sengatan matahari, dan pindahkan ke tempat yang sejuk.

e Segera dinginkan korban dengan melepas bajunya dan menyemprotkan tubuhnya dengan air dingin (tubuh
bisa dikenakan AC atau kipas angin) atau ditutup dengan kain kasa atau
pakaian basah.

Jik jadi

e Mengambil agen antihipertensi sebelum kehilangan kesadaran. dla:':.(le;'l;tl

e Padakasus lanjut, orang yang cedera harus segera dipindahkan ke pusat silahkan

kesehatan terdekat untuk perawatan atau, jika perlu, sebuah ambulans. hubungi
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Isi stresi ve i1s1 vuruslari (glines vuruslari)

Bazi haailar,kalabalik ve yogun 1si zamanlarinda tavaf, emek, taslari atmasi gibi ritlelleri gerceklestirmeye
siginir, kendilerine ve onlarinla yorgun distiriir, ragmen zerve ve kalabalik vakitlerinde performanslari,
sicakhgin imliigindan sonra, viicut icin daha rahat, itaat etme ve huzura daha biyiik sepebi olur.

Bazi, Hac ve Umre sirasinda kendilerine yorgun distiriir, gece gec saatlere kadar uyumiyor, yeterli
rahatlamaya bakmiyorlar, bu davranisi stres, yorgunluk ve bitkinlige viicudi goriintiiler; yeterli.

Onleme:
e Terlemesinden dogan eksikligi telafi etmek i¢in su ve meyve sulari gibi sivilarindan yeterli miktarlar icmek.

e Bedenin asiri stresinden uzaklamasiyla yeterli dinlenmek.

¢ Giines semsiyesi kullanilmasi ( beyaz gibi acik renklerde semsiye tercih eder) ve miimkiin olabilse glinese
direkt maruz kalmasi 6nleyin.

Ist yorgunlugu ve giines carpmas! 6nlemek icin, giines semsiye kullanilin, mimkin
olabilse giinese direkt maruz kalmasi 6nleyin, sivilarindan yeterli miktarlardan ¢ok

icmek, yeterli bir donem dinlenmesi alin.



Termik Yaralanmalar

Havanin sicaklik dereceleri yiikselmesine maruz kalmasi, ¢cok hareket etmesi ve terleme artmasi nedeniyle,
rittelleri uygulamasi sirasinda Haci / Umrecine yaygin sorunlarindan sayilir.

Termik yaralanmalar arttigi yerleri:
e Tavaf, 6zellikle 6glen zamanlarinda.

e Sa’y yerinde, 6zellikle ¢ok kalabalik ve havanin sicaklik dereceleri yiikseldiginde.
o Oglen zamaninda Arafat topraginda.

e Uzun mesafesi ve tasa tuttugunda kalabaligi nedeniyle, Menn’a( kesim ve taslara tutmsi yerleri)..

Termik Yaralanma Tiiriileri:
1. Glines Darbesi

Uzun bir siire boyunca yiiksek gilinesin istya maruz kalmasi nedeniyle ¢ok viicudun sicakhigi ylkselmek, viicudun
derecesi, kadarsantigrat derecesiden dahafazlaya kadar ulasabilir, onun riskli derecesi viicudun organlari dayanamaz,
bas agrisi ve bas dénmesi bunu eslik eder, viicut cildin kizarikligi ve kurakhigr yakalanir, hasta, isi azaltmazsa bas
dénmesi ve karin agrisi hissedecek, kusabilir, ishal yakalanabilir, durumu kétiilestirse, kalbin islevinde bozuklugu,
sinir kramplari veya ¢irpinmalari olusabilecek ve 6lim sona erebilir.

Giines darbesi acil bir tibbi durumudur, hizla yardim vermeli ve bunu olur:
e Soguk bir yere yaral aktarmak.

e Dis elbiseyi cikarin ve suile viicudu sogutmak.

e Klima veya fan havasi olarak hava kaynagina hastasini maruz kalin.

e Hastasina siviyi verin.

e Gerektiginde en yakin saglik merkezine basvurun ya da bir ambulans arayin.



2. Is1 Yorgunlugu

Giinesin ¢arpmasindan daha hafif durumudur, ¢ok sicakligin zamanlarida viicudun biytik bir yorgunlugu, soguk ve
islak deriyle, asiri terlemesi zayif nabzi, hizl ve ylizeysel nefesi, siddetli susuzluk ve bas dénmesi veya biling kaybi yol
agar

Ist yorgunlugunun belirtileri, glines carpmasinin belirtilerini benzer, ama bunlarin arasindaki temel fark, giines
carpmasi sebebi ¢ok viicudun sicakhigr ylikselmesidir, ya 1s1 yorgunlugu, terleme artmasi ve tuzlarin tiikkenmesi
sonuglandiran yorgunluk ve bitkinlik nedeniyle olur.

3. Spazmlari veya termik agrilari

Terlemenin sonucu viicuttaki bazi mineral maddelerinde bir hata nedeniyle yiiksek sicakligin derecelerinde yorucu
¢alismanin sonucu kaslarinda agrisi olustur.

Is1 yaralanmalarin her tiiriinden 6nlenmesi:
e Uzunsirelerine dogrudan gilines 1s1§ina maruz kalmayin.

e Glines samsiyesi kullanimi ve acik renkli oldugunu tavsiye edilir.

e Yeterli miktarlarda (su ve meyve sulari olarak) sivilar icin.

e Haci, kendini yormamali, mimkiin olsa her ritliel uyguladigindan sonra yeterli bir mola vermeli.

e Mimkiin olsa temiz ve hafif pamuk giysilerini kulanmaya tavsiye edilir, agir ve koyu giysileri kulanmadan kaginin.

Termik yaralanmalarini tedavisi:
Semptomlarin goriilmesi basladiginda, asagidaki tavsiye edilir:

e Gilnes isigindan hastasini uzaklastirin, onu soguk bir yere tastyin.

e  Giysilerini kaldirmasi,(viicudun klima veya fan havasina maruz kalabilir) viicuda soguk suyu serpmesi veya islak
gazli bez ya da giysiler blrtiimesi vasitasiyla hemen hastayr sogutma.

e Bilinci yiirmeden 6nce ates distircii olan agri kesicileri alin.

e kotllesmis durumlarinda, hastasi tedavi gérmek icin en yakin saglik Acil bir

merkezine derhal tasilir ya da gerektiginde ambulans cagirmak. durumda,
liitfen arayin 9 I I
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