
திடீர் குழப்பம்

மீண்டும் மீண்டும்  
அதீத வாாந்தி

உடல் வெவாப்பநிலைை 
40ºC க்கு மே�ல்

�யக்கம்

அவாசரநிலைைகளில் நீங்கள் எப்படி 
உதவாைாம்?

உங்களாால் நிலைைய வெசய்யைாம்:
1. நபர் சுயநினைைவுடன் இருந்தாால்,  நான் அவரு-

க்கு குடிக்க தாண்ணீர் வழங்குகவேவன்.

2. வெவப்பம் வெதாாடர்பாை அவசர நினைைனைய நான் 
சந்வேதாகித்தாால், நான் அவசர வெதாாடர்னைப 
அனைழப்வேபன்.

3. நான் அந்தா நபனைர முடிந்தாவனைர குளிர்ந்தா, 
நிழைாை இடத்திற்கு அனைழத்துச் வெசல்வேவன்.

4. நான் உடனைை குளிர்விக்க,  உதாாரணத்துக்கு 
வெநற்றியில், னைககளில்,  கால்களில்,  கழுத்தில் 
மற்றும் அக்கிலில் ஈரத்துணிகனைை னைவப்வேபன்.
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அடுத்த வெவாப்ப அலைைக்கு முன்
■ நான் தாயாராக உள்வேைன் - நீங்கள்?

■ எைது னைகவெதாானைைவேபசியில், வாவெைாலியில், 
வெசய்தித்தாாளில் மற்றும் இனைணயத்திலும் வெவப்ப 
எச்சரிக்னைககளுக்கு கவைம் வெசலுத்வேவன் .

இந்தா அறிக்னைக காைநினைை மாற்றம் மற்றும் ஆவேராக்கியத்திற்காை 
வெ�ர்மன் கூட்டணியின் (KLUG) அன்பாை அனுமதியுடன் பிைவேபல்ட் 
நகரத்திற்கு மாற்றியனைமக்கப்பட்டது.

எைக்கு பின்வரும் அறிகுறிகள் இருந்தாால், நான் முதா-
லுதாவி அளித்து அவசர வேசனைவகனைை அனைழப்வேபன்:

லை�யான தலைைவாலி உைர்ந்த,  
சூடான மேதால்

வெவாப்ப அவாசரநிலைைகலைளா அலைடயா-
ளாம் கண்டறிதலும் லைகயாளுவாதும்

வெவாப்பம் �ரணத்லைத ஏற்படுத்த கூடியது. 
எச்சரிக்லைக அறிகுறிகலைளா தீவிர�ாக எடு-
த்துக் வெகாள்ளுங்கள்.

 www.bielefeld.de/hitzeportal

சூடான மே�ரம்,
குளிர்ச்சியான 
தலைைகள்!
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வெவாப்பம் எப்மேபாது ஆபத்தானது?
■ பகலில் வெவப்பநினைை 30°C க்கு அல்ைது 

அதாற்கு வேமல் உயர்ந்து இரவில் 20°Cக்கு கீவேழ 
குனைறயாமல் இருந்தாால்.

■ வெவப்பம் பை நாட்கள் நீடித்தாால் (வெவப்ப 
அனைை)

யாருக்கு உதவி மேதலைவா 
என்று பாருங்கள்!

மே�ைதிக தகவால்கள் இங்மேக 
கிலைடக்கின்ைன:

 �ம்லை�யும் 
 �ற்ைவார்கலைளாயும் 
 எப்படிப் பாதுகாப்பது?



வெவாப்பம் உயிருக்கு ஆபத்தானது

குறிப்பாக பாதிக்கப்படுவாது யார்?
வெவப்பம் அனைைவனைரயும் பாதிக்கிறது, ஆைால் சிை 
மக்கள்  மிகவும் ஆபத்தில் உள்ைைர்: அவர்கைால் வெவ-
ப்பத்திற்கு ஏற்ப மாறுவது அல்ைது தாங்கனைை பாதுகாத்து 
வெகாள்வது கடிைம். 
வேவறு சிைர் வேவனைை காரணமாக அதிகமாக வெவப்பதில் 
இருக்க வேவண்டி உள்ைது.

■ முடிந்தா வனைர நிழலில் இருப்வேபன்.
■ முடிந்தாால், குளிர்ச்சியாக இருக்கும் வேபாது மட்டுவேம 

நான் வெவளிவேய வெசல்வேவன் - கானைை அல்ைது 
மானைை.

■ நான் யானைரயும் காரில் விட்டு விட்டு வர-
மாட்வேடன்

■ உடல் உனைழப்னைப குனைறப்வேபன்.

வெவாப்பத்லைதத் தவிர்க்கவும்:

■ நான் கிரீம் வேபாடுவேவன் - SPF 30+  
குளிர்ச்சியாக உள்ைது.

■ நான் வெதாாப்பிகனைை அணிவேவன் -  
முன்னுரினைம பரந்தா விளிம்புகளுடன்.

■ நான் நீண்ட, தாைர்வாை ஆனைடகனைை 
அணிவேவன்.

■ நான் அதிக ஊதாா பாதுகாப்புடன் கூடிய 
சன்கிைாஸ்கனைை அணிவேவன்.

புை ஊதா கதிர்களில் இருந்து 
பாதுகாக்க:

■ வெவப்பம் மருந்து வெசயல்படும் முனைறனைய மாற்றும்.  

■ எைது மருந்து திட்டத்தில் சாத்தியமாை மாற்ற-
ங்கனைை எைது மருத்துவரிடம் விவாதிக்கிவேறன்.  

■ மருந்து வெபட்டியில் உள்ை பாதுகாப்பு வழிமு-
னைறகனைை படிப்வேபன். 

அதிக வெவாப்பத்தில் �ருந்துகலைளா �ான் 
என்ன வெசய்வாது?

■ நான் வெவளிராை,  பிரகாசமாை நிற ஆனைடகனைை 
அணிகிவேறன்.

■ நான் குளிர்ச்சியாக குளிக்கிவேறன்.
■ நான் என் கழுத்து, மூட்டுகள் அல்ைது 

அக்குள்களில் ஈரமாை துண்டுகனைை னைவ-
க்கிவேறன்.

■ நான் வெவளியில் வேவனைை வெசய்யும் வேபாது,   அடிக்கடி 
ஓய்வு எடுத்துக்வெகாள்கிவேறன்.

உடலைைப் பாதுகாக்க:

கடுலை�யான வெவாப்பத்தில் இருந்து 
என்லைன பாதுகாத்து வெகாள்வாது எப்படி

ஒருவாருக்வெகாருவார் கவானியுங்கள்!
யாருக்கு உதவி மேதலைவா என்று பாருங்கள். 

உங்களுக்கு வெதரிந்த வாயதானவார்கள்,  
ஒற்லைை அயைவார்கள் அல்ைது அறிமுக�ானவார்கள்  
இருக்கிைார்களாா? யார் மிகவும் ஆபத்தில் உள்ளானர்

■ தாண்ணீர் மற்றும் வேதாநீர் அருனைம, நான் மது, காபி 
மற்றும் குளிர்பாைங்கனைை தாவிர்க்கிவேறன்.

■ நான் புதிய, நீர் நினைறந்தா பழங்கள் மற்றும்  
காய்கறிகனைை சாப்பிடுகிவேறன்.

■ குனைறவாைது அதிகம்: சிறிய பகுதிகனைை, 
ஆைால் அடிக்கடி. 

நிலைைய குடிக்கவும், மேைசாக 
சாப்பிடவும்:

■ நான் கானைையிலும் மானைையிலும் ஒரு வனைரவுடன் 
காற்வேறாட்டம் வெசய்கிவேறன்.

■ நான் �ன்ைல் ஷட்டர்கள், பினைைண்ட்கள் 
அல்ைது வெவய்யில்கனைை மூடிவிட்டு தினைரச்சீனைை-
கனைை வனைரகிவேறன்.

■ வேபக்கிங் அல்ைது அயர்னிங்  
குளிராை நாட்களுக்கு 
வெசய்வேவன்

குடியிருப்லைப குளிர்ச்சியாக 
லைவாத்திருங்கள்:

வெவாளியில் மேவாலைை வெசய்பவார்க-
ள் �ற்றும் விலைளாயாட்டுகளில் 

ஈடுபடுபவார்கள்

குலைைபாடுகள் உள்ளாவார்கள்

கர்ப்பிணி வெபண்கள், லைகக் 
குழந்லைதகள் �ற்றும் இளாம் 

குழந்லைதகள்

 வாயதானவார்கள்,  தனியாக 
வாாழும் �னிதர்கள்

■ நான் எைது விட்டில் வெவப்ப நினைைனைய அைவிடுகி-
வேறன் மற்றும் குளிர்ச்சியாை அனைறகளில் தாங்குகி-
வேறன்.

■ எைது வேவனைை வேநரத்னைதா மாற்றுவேவன்.
■ நான் ஈரமாை துண்டுகனைை பயன்  

படுத்துவேவன்

வெவாப்ப அலைைகளுக்கு தயாராகுங்கள்:


