
زنده ماندوں
از گرمی

گرمی نسبت ده هر فاجعۂ طبعی ديگہ زياتری از استراليايی ها ره مُوکشُہ

آو/آب بنوشين 
حتی اگہ احساس تشنگی هم نمُوکنُين، او/آب 
بنوشين. هميشہ يگو بوتل او/آب ره با خود 

دشتہ باشين.

خُنک باشين 
ده جستجوی ساختمان های ايرکانديشن دارباشين، 

پرده ها ره کش کنُين، از باد پکہ اِستِفاده شوُنہ، جان 
ره ده آب سرد بشوئين وکالای سبک يا نازک  کہ از 

تکه های طبعی ساختہ شدُه ده تن کنُين.

از ديگرا بازخاست کنُين 
از کسائيکہ ده هوای گرم وداغ زيات ده خطره باشن مواظّبت 
شوُنہ- همسايۀ کہ تنها زندگی مُونہ، مردم کلان سال، جوانا، 

کسائيکہ حالت طبی دره يا بيمار استن، و حيوانات خودونشوں 
ره از ياد نبرين.

موترهای گرم مُوکشُہ 
هيچ وختی اطفال/ بچکچہ ها ، آدم های پير يا حيوانات 

ره ده داخل موتر نمانين. حرارت داخل يک موتر 
متوقِف يا پارک شدُه مُوتانہ ده ظرف چند دقيقہ دو 

چند گرم و داغ شوُنہ۔

پيش از پيش پلان شوُنه
فعاليت ها ره ده وخت سرد روز پِلان يا تقسيم اوقات کنُين 
و از تمرين يا ورزِش ده هوای گرم جلوگيری شوُنہ. اگہ 

لازِم باشہ که شمُو بيرون برين، کلاه ده سرشوُنہ و کريم ضد 
افتو/آفتاب چرب شوُنہ ويگو بوتل او/آب ره با خود بيگيرين.

بخش مالومات زيات از Better Health Channel ديدن شوُنہ. 
اگہ ناخوش استين ده  NURSE-ON-CALL  ده شمارۀ

۲٤ ٦۰ ٦۰ ۱۳۰۰ زنګ زده شوُنہ يا داکترخودونشوں ره ديدن کنُين
ده حالت عاجل ده شمارۀ ۰۰۰ زنگ زده شوُنہ.
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زنده ماندوں از گرمی
از ويب سايت betterhealth.vic.gov.au ديدوں شوُنہ
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