
از گرما حفظ
جان کنيد

گرما بيش از هر سانحه طبيعی استراليايی ها را می کشُد.

آب بنوشيد 
حتی اگر احساس تشنگی نمی کنيد، آب بنوشيد.  

هميشه يک بوتل آب همراه داشته باشيد.

خنک بمانيد 
به بنا هايی برويد که دارای دستگاه خنک کننده 
باشند، همه سايبان ها را برقرار کنيد، از بادپکه 
استفاده کنيد، شاور آب سرد بگيريد و لباس سبک 

به تن کنيد که از الياف طبيعی باشند.

مواظب ديگران 
هم باشيد 

مواظب کسانی باشيد که بيشتر در معرض خطر گرما هستند- 
همسايگانی که تنها زندگی می کنند، سالمندان، جوانان،  افرادی 
که تکليف طبی دارند، و حيوانات خانگی را هم فراموش نکنيد.

موتر های داغ 
کشنده اند 

هرگز اطفال ، افراد سالمند يا حيوانات خانگی را در موتر 
رها نکنيد.  درجه حرارت در درون يک موتر ممکن است 

در ظرف مدت چند دقيقه دو برابر شود.

از پيش پلان ريزی کنيد
زمان انجام فعاليت ها را برای خنک ترين وقت روز بگذاريد و 
از تمرين ها در هوای داغ بپرهيزيد.  اگر بايد به بيرون برويد، 
سرپوشی بر سر بگذاريد، از کريم ضد آفتاب استفاده کرده و 

يک بوتل اب همراه داشته باشيد.

برای معلومات بيشتر  از Better Health Channel ديدن کنيد. 
به NURSE-ON-CALL شماره 24 60 60 1300 زنگ بزنيد و 

يا اگر ناجور هستيد به داکترتان مراجعه کنيد. 
در موارد عاجل به 000 زنگ بزنيد.
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از گرما حفظ جان کنيد
از betterhealth.vic.gov.au ديدن کنيد.
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