
வவப்பத்தை வவல்லங்கள் 
களர்ச்சயாக இரங்கள் மற்்றும்் பாாதகாாப்பாாக இரங்கள்

களர்ச்சயாக இரங்கள்

நரேற்றத்தடன் இரங்கள்
வழக்்கமாான முறைையில்் தண்்ணீர்் குடிக்்கவும்், தாாகம் 
எடுப்்பதற்்கு முன்்பே� கூட குடிக்்கத் தொ�ொடங்்குங்்கள்். 
உங்்கள்் உடலைைக்் குளிர்்விக்்க ஐஸ்் கட்டியைைப்் 
பயன்படுத்்துங்்கள்்.

வவப்பமான காாலநலைைக்க ஏற்ப 
ஆடைை அணயங்கள்
தளர்்வாான, இளம் நிறத்திலாான அல்்லது சுவாாசிக்்க 
வசதியாான, காாற்்றோ�ோட்டமாான ஆடைைகளைையும்் அகலமாான 
விளிம்்புள்்ள தொ�ொப்்பியைையும்் அணியுங்்கள்். சூரிய 
ஒளியிலிருந்்து உங்்களைைப்் பாாதுகாாத்்துக்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்்.

உச்ச வவப்பத்தன் போ�ோத 
செெய்யம்் செெயற்பாாடகளைைக் 
கட்்டப்படத்தங்கள்
வெ�ளிப்்புறச் செெயல்்பாாடுகளைை காாலைையில்் அல்்லது 
மாாலைையில்் செெய்யத் திட்்டமிடுங்்கள்். முடிந்்தவரைை 
நிழலாான பகுதிகளில்் இருங்்கள்்.

தண்ணராால் உடலைை 
களர்வக்்கவம்்
குளிர்்ந்்த நீரில்் குளிக்்கவும்், ஈரமாான சட்்டைையைை 
அணியவும்் அல்்லது உடலில்் ஈரமாான துணிகளைை 
வைைக்்கவும்்.

சரய ஒளயைை தடக்்கவம்்
நாாளின்் மிக அதிக வெ�ப்்பமாான நே�ரத்தில்் ஜன்்னல்் 
திரைைகளைை மூடி வைைக்்கவும்்.

களர்ந்த காாற்றைை உள்ளே� வர 
வடங்கள்
இரவில்் ஜன்்னல்்களைைத் திறந்்து வைைக்்கவும்். முக்்கிய 
அறைைகளைைக்் குளிர்்விக்்க, திறந்்த ஜன்்னல்்களுக்்கு 
முன்் மின்்விசிறிகளைைப்் பயன்படுத்்தவும்். குளிர்்ந்்த 
காாற்்று உள்்ளே� தங்்குவதற்்காாக இடைைவெ�ளிகளைை 
மூடிவிடுங்்கள்்.

வவப்பம் சே�ர்ப்பதைத் தவர்க்்கவம்்
அடுப்்பு, துணி உலர்்த்்தி மற்்றும்் பாாத்்திரம் கழுவும்் 
இயந்்திரங்்களைைப்் பயன்படுத்்துவதைை குறைைக்்கவும்். 
இலே�சாான அல்்லது சமைைக்்கத் தே�வைையில்்லாாத 
உணவுகளைைத் தே�ர்்ந்்தெெடுக்்கவும்். முடிந்்தவரைை 
தே�வைையற்்ற விளக்்குகள்் மற்்றும்் மின்்சாார 
உபகரணங்்களைை அணை�த்து விடுங்்கள்்.

களர்ச்சயான இடமொ�ொன்றைைக் 
கண்டபடயங்கள்
உடல்்நிலைை சரியில்்லாாமல்் போ�ோவது போ�ோல உணர்்வதற்்கு 
முன்்பே�, நிழலாான அல்்லது குளிரூட்்டப்்பட இடத்்தில்் 
2 முதல்் 3 மணி நே�ரம் ஓய்்வு எடுத்்துக்் கொ�ொள்்ளுங்்கள்். 
அருகிலுள்்ள இடங்்களைை இதில்் கண்்டறியுங்்கள்்  
toronto.ca/CoolSpaces.

பாாதகாாப்பாாக இரங்கள்

உட்்பற வவப்பநலைையைை 
கண்காாணக்்கவம்்
டிஜிட்்டல்் அறைை வெ�ப்்பமாானியைைப்் பயன்படுத்்துங்்கள்். 
நீடித்்த 26°C-க்்கு மே�ற்்பட்ட உட்்புற வெ�ப்்பநிலைை 
உடல்்நலத்தைைப்் பாாதிக்்கக்்கூடும்்; குறிப்்பாாக வெ�ப்்பத்தாால்் 
எளிதில்் பாாதிக்்கப்்படுபவர்்களைை. ஒரு நாாளில்் 
குறைைந்்தபட்சம்் 3 மணி நே�ரத்துக்்கு குளிர்்ச்்சியாான 
இடங்்களைைத் தே�டுங்்கள்், உட்்புற வெ�ப்்பநிலைை 31°C 
அல்்லது அதற்்கு அதிகமாாக இருந்்தாால்். 

சந்தப்பகளைைத் தட்்டமடங்கள்
 மிகவும்் வெ�ப்்பமாான நாாட்்களில்், உங்்களுக்்கு உதவி 
தே�வைைப்்பட்டாால்், குடும்்பத்தினர்், நண்்பர்்கள்் மற்்றும்் 
அண்்டைை வீட்்டாாரைை நீங்்கள்் வீட்்டில்் இருக்்கும்்போ�ோது 
உங்்களைை கூர்்ந்்து கவனிக்்கச் சொ�ொல்்லுங்்கள்்; குறிப்்பாாக 
நீங்்கள்் தனியாாக வசிப்்பவராாகவும்் உடல்்நலக்் 
குறைைபாாடு உடைையவர்ாகவும்், அல்்லது தனியாாக வாாழும்் 
முதியவர்ாகவும்் இருந்்தாால்் இது மிகவும்் அவசியம். 

நறத்தப்பட்ட வாாகனத்தல் 
மனதர்களைையோ�ோ 
செெல்லப்பராாணகளைையோ�ோ 
ஒரபோ�ோதம்் வட்்டச் 
செெல்லாாதர்கள்
ஜன்்னல்்கள்் திறந்்திருந்்தாாலும்் கூட, வாாகனங்்களுக்்குள்் 
உள்்ள வெ�ப்்பநிலைை மிக வே�கமாாக அதிகரித்்து விடும்்.  

மன்கட்்டயே� தட்்டமட்்ட, 
தகவல்களைைத் தொ�ொடர்ந்த அறந்த 
கொ�ொள்ளங்கள்
 வாானிலைை முன்்னறிவிப்்பைைப்் பாார்்க்்கவும்், மே�லதிக 
கவனம்் எடுக்்க உதவும்் எச்்சரிக்்கைைகளைைப்் பெ�றவும்் 
WeatherCAN செெயலியைைப்் பதிவிறக்்கம் செெய்து 
பயன்படுத்்துங்்கள்்.

வவப்பநோ�ோயன் அறகறகளைை 
அறந்தரக்்கவம்்
தலைைச்சுற்்றல்், தலைைவலி, குமட்்டல்், தசைைப்்பிடிப்்பு, 
கடுமைையாான தாாகம் மற்்றும்் பலவீனம்் போ�ோன்ற 
அறிகுறிகளைைக்் கவனிக்்கவும்்.  

911 ஐ அழைைக்்கவம்்
யாாருக்்காாவது மனக்் குழப்்பம் இருந்்தாால்், சுயநினைைவு 
இழந்்தாால்், வாாந்்தி எடுத்்து கொ�ொண்்டிருந்்தாால்் அல்்லது 
நிலைை மே�லும்் மோ�ோசமாாகி வந்்தாால்்.

குளிர்்ச்்சியாான இடங்்களைையும்் வெ�ப்்பப்் 
பாாதுகாாப்்பு உதவிக்் குறிப்்புகளைையும்் காாணலாாம்்:

toronto.ca/KeepCool 

https://www.toronto.ca/community-people/health-wellness-care/health-programs-advice/hot-weather/keep-cool/
toronto.ca/CoolSpaces



