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ெவப்பத்தாக்க �க�னத்ைத த�க. மி�ந்த ெவப்பத்தால் அைனவ�ம் �க�னத்�க்� உள்ளா�ம் சா. 
ெவப்பத்தாக்க �க�னத்�க்�ப் ெபாி�ம் உள்ளாகக்��ேயா�டன் ெதாடர்�ெகாண்� அல்ல� அவ
அவர்களின் �கேசமத்ைத உ�திப்ப�.       
 

ெவப்பத்தாக்க �க�னத்�க்�ப் ெபாி�ம் உள்ளாகக்��ேயா�ள:   
 �திேயார 
 �ழந்ைதக, இளம் பிள்ைள 
 இதய ேநாய, �வாச ேநாய் ேபான்ற நீ�த்த �க�னங்கள் உை, உடல் நடமாட்டம் �ன்றி, சில உளநலக்

�ைற�கள் உைடேயார 
 சில ம�ந்�வைககள் உட்ெகாள் 
 ெவப்ப �ழ்நிைலயில் பணியாற்�ேவார் அல்ல� உடற்பயிற்சி 
 ��வாசலற்ேறா, �ைறந்த வ�மானம் உைழப்ேப 

 

ெவப்பத்தாக்க �க�னத்ைத த�க்�ம: 
 விடாய் எழ �ன்னேர அதிக தண்ணீர் ப.   
 ��ைம�ட்� வசதி ெகாண்ட ேபரங், �லகம, ச�க நிைலயம் ேபான்ற எதற்�ம் ெச. 
 தளர்ந, ெமன்னி, க�த்தி�க்காத உைட அணிய. விளிம்பகன்ற ெதாப்பி அணிந்� ெவளிேய ெச.   
 ெவயிைலத் தவிர்க். நிழைல நாட�ம. �ைட பி�க்க�. 
 அன்றாடம் ��ைம மி�ந்த ேவைளையப் பயன்ப�த்�ம் வண்ணம் ெவளி ேவைலகைளத், அல்ல�

திட்டங்கைள மாற்றியைமக.  
 �ளிர்ந்த நீாில் ேதாய�ம் அல்ல� �ளிக்க�ம் அல்ல� ஈரத் �வாய். 
 பக�ல் மைறப்�, திைரகள் ெகாண்� �ட்��ள் ெவயில் �காவா� பா.  
 உங்கள் �ட்�ல் ��ைம�ட்� வசதி இல்ைல, ��ைல (oven) பயன்ப�த்தாமல் ஆக்கக

உண�வைககைள ஆக்க�.  
 உங்கள் �ட்�ச் சாளரத்�க்� அ�கில் ஒ� மின்விசி, ெவளியி��ந்� ��ைம மி�ந்த காற

உட்��ம்ப� பார்க.  
 நீங்கள் வளர்க்�ம் ெசல்லப்பிராணி எைத�ம் என்�ேம கா�க்�ள் அல்ல� ப�ெவயி�

ேவண்டா.   
 நீங்கள் ெவப்பத் தாக்கத்�க்� உள்ளா�ம் சாத்தியத்ைதப் ெப�க்�ம் ம�ந்�வைககள் பற்

அல்ல� ம�ந்தீட்டாள�டன் கலந்தாேலாச. 
 ெவப்பத் தாக்கத்�க்� உள்ளா�ம் சாத்தியத்ைத எதிர்ேநாக்�ம் ��, நண்பர்க�டே, 

அயலவர்க�டேனா ெதாடர்�ெகாண்� அல்ல� அவர்கைளச் , அவர்கள் அதிக நீர்மங்கள், ��ைம 
ேப�வைத உ�திப்ப�த்த. 

 

ெவப்பத்தாக்க �க�ன அறி�றிகள் �றித்� எச்சாிக்ைகயாய. அவற்�ள் பின்வ�வன அட: 
 கி�தி அல்ல� மயக்க 
 �மட்டல் அல்ல� வா 
 தைலவ� 
 �ச்� வாங்�தல் அல்ல� இதயப் ப  
 மி�ந்த விடா 

உங்களில் ேமற்ப� அறி�றிகள் ெதன், ��ைம மி�ந்த இடத்�க்� நக, தண்ணீர் ப�க. அறி�றிகள்
நீ�த்தா, உங்கள் ம�த்�வைரச் சந்த. 
 

ெவப்ப அயர்ச்சி(Heat Stroke) அவசர ம�த்�வம் ேத. ஆகேவ ஒ�வ�க்� உடல்ெவப்பம் உ, அவர்
உள்ளக்�ழப்பத்�க்� உள்ளானால் அல்ல�  அவ�க்� வியர்க்காவிட்டால் அல்ல, அைழக்க�: 911.  
அவசர ேசைவயாளர்கள் வ�ம்வைர காத்தி�க்�ம் ேவைளயில் சம்பந்தப்பட்டவ�க்�ப்  பின்வ�ம் உ: 

 அவைரக் ��ைம மி�ந்த இடத்�க்� நகர்த்த , நகர்த்த. 
 அவ�ைடய உட�ல் அல்ல� உைடயில் ெப�மள� பர�ம் வண்ணம் �ளிர்ந்த நீர்.  
 அவ�க்� காற்� �ச. 

TAMIL-BEAT THE HEAT-How to Beat the Heat 

ெவப்பத்ைத ெவல்ே 


	வெப்ப அயர்ச்சிக்கு (Heat Stroke) அவசர மருத்துவம் தேவை. ஆகவே ஒருவருக்கு உடல்வெப்பம் உயர்ந்து, அவர் உள்ளக்குழப்பத்துக்கு உள்ளானால் அல்லது  அவருக்கு வியர்க்காவிட்டால் அல்லது அவர் மயங்கினால், அழைக்கவும்: 911.  அவசர சேவையாளர்கள் வரும்வரை காத்திருக்கும் வேள...

