
வெப்ப அலைகளின் ப்போது முதல் உதெி ஆபைோசலை

உடல்்நை ஆ்பத்து அறிகுறிகள் எவெிதம் உதவுெது

நீரிழபபு: உங்கள் உடல், சூடான 
சீத�ாஷணத�தில், பெருமொலும 
வியர்வயின் வாயிலா்க, உடப்காள்வ்� விட 
அ�தி்கத �ணணீ்ை இழக்கும தொது

வெப்பத் தோககம்: உடல் பவபெநதி்ல 
ெடுெயங்கைமா்க உயர்கதிற ெடசத�தில்,  
நீணட தநைம பவபெத�திற்கு ஆடெடட�ன் 
்காைணமா்க, உடலால் �ன்்னத �ாதன 
குளிரவிததுக்ப்காள்ள முடிவ�தில்்ல

வெய்ில் புண்: அளவுக்்க�தி்கமா்க பவயில் 
ெடுவ�ால் உணடாகும சருமச் தச�ம

பெைல் கோய்சசல்: அ�தி்க ம்கைந� அளவு்களால் 
உணடாகும ஒவவா்மப ெின்வி்ளவு. 
பவம்மயான, பவயில் நதி்றந� சீத�ாஷணம 
்காற்றறில் ம்கைந� அளவு்க்ள அ�தி்கைிக்்கச் 
பசயயலாம, ஆ்கதவ இது குறறிதது வானி்ல 
முன்னறறிவிபெில் பு�திய �்கவல்்கள் வரு்கதிற�ா 
என்று ொரததுக் ப்காணடிருபெது 
முக்்கதியமான�ாகும

நதி்றயத �ணணீர குடியுங்கள் 
மற்றும மது அல்லது ்காஃபீன் 
அருநதுவ்�த �விரத�திடுங்கள், 
ஏபனனில் இ்வ  
நீைிழப்ெ இன்னும  
தமாசம்டயச்  
பசய�திடலாம. 

அந� நெ்ை குளிரந� இடம ஒன்றுக்குச் பசல்ல 
உ�வுங்கள், அத�ாடு அவர்க்ள ்கால்்க்ள தமதல 
உயரத�தி, ெடுதது ஓயபவடுக்்கச் பசயயுங்கள்.

அவர்களுக்குக் குடிக்்க நதி்றய �ணணீர 
ப்காடுங்கள், அது இழநது தொன �திைவங்க்ள 
ஈடுபசயயும. ஐத�ாடதடானிக் வி்ளயாடடு 
ொனங்கள் உங்களிடம இருந�ால் அ்வ 
வியர்வ வழியா்க இழந� உபபுக்்க்ள  
ஈடுபசயய உ�வும.

அவர முழு்மயா்க மீணடு வநது விடட�ா்கத 
த�ான்றறினாலும கூட, நீங்கள் மருததுவ  
உ�வி்ய நாட தவணடும. அவர்களது  
நதி்ல்ம தமாசம்டந�ால், அவசை உ�விக்கு  
999 என்ற எண்ண அ்ழயுங்கள்.

அ்�ச் பசயய உடனடியா்க 999 என்ற எணணில் 
அல்லது தவறு எவ்ையாவது அ்ழயுங்கள்.

சடபடன்று அவர்க்ள குளிரச்சறியானத�ார 
சூழலுக்கு மாற்றறி, பவளிபபுற உ்ட்க்ள 
அ்கற்றுங்கள். அவ்ை ஈைபெ�மான குளிரந� 
ஆ்ட்க்ள அல்லது துணி ப்காணடு �ளரவா்கச் 
சுற்றறிவிடுங்கள். அந�த துணி அல்லது உ்ட்கள் 
மீது ப�ாடரநது குளிரந� �ணணீ்ை 
ஊற்றுங்கள். துணி எதுவும ்கதி்டக்்கவில்்ல 
என்றால், நீங்கள் அவர்களுக்கு விசறிறறி விடலாம 
அல்லது குளிரந� �ணணீர ப்காணடு ஒற்றறி 
எடுக்்கலாம. உ�வி வருவ�ற்்கா்கக் ்காத�திருக்கும 
தவ்ளயில் ப�ாடரநது அவர்க்ளக் 
குளிரச்சறிபெடுத�திக் ப்காணதட இருங்கள். 

அவர்களது உடல் பவபெநதி்ல இயல்புக்குத 
�திருமெி, அவர்க்ளத ப�ாடு்்கயில் சூடா்கத 
ப�ைியா� ெடசத�தில், நீங்கள் அவர்க்ளக் 
குளிரச்சறிபெடுததுவ்� நதிறுத�தி விடலாம. ஈைமான 
விைிப்ெ எடுததுவிடடு உலரந� ஒன்்றப தொடடு, 
அவர்கள் ஓயபவடுக்்க உ�வுங்கள்.

அந� நெ்ை பவயிலில் இருநது அ்கற்றறிக் 
ப்காணடுதொய, குளிரந� �ணணீ்ைக் 
ப்காஞசம ப்காஞசமா்கக் குடிக்்கச் பசயயுங்கள். 
ொ�திபெ்டந� சருமத்�க் குளிரந� �ணணீர 
ப்காணடு குளிரச்சறியாக்குங்கள், அல்லது 
அவர்க்ள 20 நதிமிடங்களுக்குக் குளிரந� 
�ணணீைில் மூழ்கதி குளிக்்கச் பசயயுங்கள். 
த்கலமீன் அல்லது ‘ஆஃபடர சன் தலாஷன்’ 
பூச்சுக்்களும சருமத�திற்கு இ�மளிக்்கலாம.

பெருமொலான அறறிகுறறி்களுக்கு 
‘ஆணடிஹறிஸடமீன்ஸ’ என்று பசால்்கதிற 
மருநது்க்ளக் ப்காணடு சறி்கதிச்்சயளிதது 
விடலாம, அ்வ ஒவவா்ம்களின்  
அறறிகுறறி்களுக்கு நதிவாைணமளிக்்க உ�வும.

மற்ற நடவடிக்்்க்களில் அடஙகுெ்வ: 
ம்கைந�ங்கள் ்கண்களுக்குள் பசன்று விடாமல் 
்கண்க்ள ம்றதது அணியும ்கண ்கணணாடி்கள்; 
ம்கைந�ங்க்ளக் ்கழுவி அ்கற்ற, பவளியில் பசன்று 
வந� ெிறகு குளிதது உ்ட மாற்று�ல்; மற்றும 
ம்கைந� அளவு்கள் அ�தி்கமா்க இருக்கும தொது 
வீடடிற்குள்தளதய இருநது ப்காள்ளு�ல்.

-  வாய வறடசறி

-  �்லச்சுற்றல் மற்றும குழபெம

-  �்லவலி

- கு்றந�ளவு அல்லது  
 அடரநதிற சறிறுநீர

-  �்லச்சுற்றல் மற்றும குழபெம

-  �்லவலி

-  வியரத�ல் மற்றும, சருமம பவளிரநதிறமா்கதி, 
ப�ாங்கலா்கதி அல்லது குளிரநது விடு்கதிறது

-  வாந�தி வருவது தொல் இருத�ல்

-  வயிற்று, ்கால் அல்லது புய சுளுக்கு்கள்

-  துைி�மான நாடிததுடிபபும, சுவாசமும

-  சூடான, சறிவநதுதொன மற்றும வறணட சருமம

-  �்லவலி்கள், �்லச்சுற்றல் அல்லது 
குழபெமா்க உணர�ல் மற்றும/அல்லது 
அ்ம�தியின்றறி இருத�ல்

- துைி�மா்க தமாசம்டயும நதி்ல்ம,  
 ெ�தில் �ைாமல் இருபெ�ற்குக் ப்காணடு  
 பசல்்கதிறது

- உடல் பவபெநதி்ல 40°C க்கு தமல்

-  சறிவநது தொன வலிமிகுந� சருமம  
(இத�்்கய அறறிகுறறி்கள் ஏற்ெட ஐநது மணி 
தநைங்கள் வ்ை ஆ்கலாம)

- துமமல்

- ்கண்களில் ந்மச்சல்

- மூக்ப்காழுகு�ல்

வெப்ப ஆ்ோசம்: 
அளவுக்்க�தி்கமா்க 
வியரபெ�ால் 
ஏற்ெடு்கதிறது,  
இ�னால் உடல் 
�திைவங்களும, 
உபபுக்்களும  
இழநது தொ்கதிறது

வெப்பத்லத உணரதல்: UK-யில் பவபெ அ்ல்கள்

https://www.redcross.org.uk/about-us/what-we-do/we-speak-up-for-change/feeling-the-heat-a-british-red-cross-briefing-on-heatwaves-in-the-uk

