
வெப்பத்தை உணரதைல்:  UK-யில் வெப்ப அலைகள்

வெப்ப அ்ை சரி்பாரபபுப ்பட்டியல்

வெப்ப அ்ை ஒன்றுக்கு முன்்பாக

தைகெல் 
வதைரிநதைதிருஙகள், 
ெிழிபபுடன் 
இருஙகள்

குளிர்சசசியாக 
இருஙகள், 
நைமுடன் 
இருஙகள்

வெப்ப அ்ை ஒன்்சின் ப்பாது

உஙகள் வீட்்டக் 
குளிர்சசசியாக  
்ெததுக்  
வகாள்ளுஙகள் 

கெனிதது 
இருநது 
நடெடிக்்க 
எடுஙகள் 

வெப்ப உசார் வசய்திகளுக்குப ்ப்திவு 

வசயது வகாள்்ள, ெருலக ்ாருஙகள்: 
metoffice.gov.uk

்பிரிட்டிஷ் வரட் கதிராஸின், வெப்ப 
அ்ைகள் கு்சிததை தைகெல் மூைஙகள் 
என்்ற ்பகு்திக்குச் வசன்று ்பாருஙகள்

்பிரிட்டிஷ் வரட் கதிராஸின் முதைலுதைெி்ச 
வசயலி்யப ்ப்திெி்றக்கம் 

வசயயுஙகள்

இஙகதிைாந்தில் ்ரும் மிகச் சமீ்பத்திய 

வ்பாது சுகா்ார ஆலைாசலைக்கு, 

ெருலக ்ாருஙகள்: www.gov.uk

உஙகள் வீடு அ்ளவுக்க்திகமாக சூடாக ொயப்பிருக்கதி்ற்ா, 
லமறவகாண்டு என்ை நடெடிக்லகலய நீஙகள் எடுக்கைாம் 
என்்பல்த வ்ரிநது வகாள்்ள நீஙகள் ்பின்ெரும்  
ஆ்ார ெ்ளஙகல்ள உ்பலயாகதிததுக் வகாள்்ளைாம்:  
வெப்பத்தை ெிரட்டிடுஙகள்: வீட்டில் குளிர்சசசியாக 
இருநதைதிடுஙகள் - சரி்பாரபபுப ்பட்டியல் (publishing.service.gov.uk)

இ்ள நதி்றமுள்்ள உலடகல்ளயும், 
இறுக்கமில்ைா் உலடகல்ளயும் - 
ெிரும்்பத்க்க்ாக ்பருத்தி அல்ைது 
லிைன் உலடகல்ளயுலம அணிநது 
வகாள்ளுஙகள், இலெ இயறலகயாை 
நூலிலைக்ளாக இருநது, உஙகள் 
சருமம் சுொசித்திட ெைிவசயகதி்றது.

இஙகதிைாநதைதில் இருக்கதி்  
5 இல் 1 வீடு, அதைதிக்ச சூடாக 
ொயப்பிருக்கதி்து, ஆகபெ 
சூடான சீபதைாஷணததைதில் 
உஙகள் வீட்்ட எவெிதைம் 
குளிர்சசசியாக 
்ெததுக்வகாள்ெது 
என்்ப்தை நீஙகள்  
வதைரிநது வகாள்ெது 
முக்கதியமானதைாகும்.

ொைிலை அ்றிக்லகயில், 
அவெபல்பால்ய ்கெல்கல்ளக் 
கெைமுடன் லகட்டு, வெப்ப அலை 
எச்சரிக்லககல்ளத ்ீெிரமாை்ாக 
எடுததுக்வகாள்ளுஙகள்.

நதில்றய ்பாைஙகல்ள அருநதுஙகள், 
அ்ளவுக்க்திகமாக மது அருநதுெல்த 
்ெிர்த்திடுஙகள்.

வெப்ப அலையின் ல்பாது, 
வெப்பத்திைால் ்பா்திப்பலடயும் 
ஆ்பத்திலுள்்ள அண்லடவீட்டார், 
குடும்்பத்திைர் அல்ைது நண்்பர்கள், 
்ைித்திருப்பெர்கள் அல்ைது 
்ஙகல்ளத ்ாஙகல்ள 
்பார்ததுக்வகாள்்ள இயைா்ெர்கள் 
யாரும் இருக்கதி்றார்க்ளா எைப 
்பாருஙகள். அெர்க்ளால் வெப்பதல்ச் 
சமா்ளிக்க முடிகதி்ற்ா என்று 
்பாருஙகள், அெர்க்ளது வீட்லட 
எவெி்ம் ஏற்ற்ாக மாறறுெது 
என்்பல்த வ்ரிநது லெததுக் 
வகாள்ளுஙகள், அெர்களுக்குத 
ல்லெயாை எல்ைாமும் இருக்கதி்றது 
என்்பல் உறு்தி வசயயுஙகள்.

உஙகளுக்கு ஒரு நாள்்பட்ட சுகவீைம், 
உ்ாரணமாக, இ்ய, நுலரயீரல் 
அல்ைது சிறுநீரகப ்பிரச்சிலை 
இருந்ால், சூடாை சீல்ாஷணத்தில் 
அது லமாசமலடயாைாம் என்்பல்த 
வ்ரிநது லெததுக்வகாள்ளுஙகள்.

உ்ெி வ்பறுஙகள். 111 என்்ற எண்ணில் 
NHS ஐ அல்ைது அெசர நதிலையில் 999 
என்்ற எண்ணில் அலையுஙகள்.

வெயில் ்படும் ஜன்ைல்கல்ள 
மூடுஙகள் - வெ்ளிபபு்றக் க்வுகள் 
அல்ைது ்திலர மல்றபபுகள் கு்றிப்பாக 
்தி்றம்்பட லெலை வசயயும்.

வீட்டிறகு உள்ல்ள இருப்பல் ெிட 
வெ்ளிலய காறறு கு்ளிராக 
இருப்ப்ாகத ல்ான்றுலகயில் 
ஜன்ைலைத ்தி்றந்திடுஙகள், 
உ்ாரணமாக இரெில்.

உஙக்ளது லமய வெப்பமூட்டும் 
கருெிலய அலணதது 
லெத்திருப்பல்ப ்பாருஙகள்,  
அல் ல்பாை ெி்ளக்குகளும்,  
மின்சார உ்பகரணஙகளும் 
உ்பலயாகத்தில் இல்லை என்்பல் 
உறு்தி வசய்திடுஙகள்.

நதிைலில் அல்ைது ஒரு வ்பாதுக் 
கட்டிடத்தில் (்பிரார்த்லை வசயயும் 
இடஙகள், உள்ளூர் நூைகஙகள் 
அல்ைது வ்பருெணிகக் கலடகள் 
ல்பான்்றலெ) வெ்ளிலய இருப்பல் 
ெிட சறறு கு்ளிர்ச்சியாக இருக்கைாம் 
என்்பல் மை்தில் லெயுஙகள்; 
கு்ளிர்ெிததுக் வகாள்ெ்றகாை ஒரு 
ெைியாக அஙலக வசன்று ெருெல்ப 
்பரிசீலியுஙகள்.

உஙகள் உடல்நைதல் அல்ைது 
இன்வைாருெரின் உடல் நைதல்ப 
்பா்திக்கதி்ற, வசௌகரியமில்ைாமல், 
சூடாக இருக்கும் ஒரு வீடு கு்றிதது 
உஙகளுக்குக் கெலையாக இருந்ால், 
மருததுெ ஆலைாசலை வ்ப்ற 
நாடுஙகள்.

சூடாக இருக்கும் ல்பாது வமதுொகவும், 
அ்ளவுக்க்திகமாை உடல் 
வசயல்்பாடுகல்ளத ்ெிர்த்திடுஙகள். 
ெில்ளயாட்டுக்கள், நீஙகல்ள வசயது 
வகாள்ளும் லெலைகள் (DIY) அல்ைது 
ல்ாட்ட லெலை ல்பான்்ற, உடலை 
ெருத்திச் வசயயும் வெ்ளியிடச் 
வசயல்்பாடுகல்ள உஙக்ளால் ்ெிர்க்க 
முடியாது என்்றால், அல் அந் 
நா்ளின் கு்ளிர்ச்சியாை ்பகு்தியில் - 
காலையில் அல்ைது மாலையில் 
வசயயும் ெலகயில் குல்றத்திடுஙகள்.

லநரடியாக வெ்ளியில் இருப்பல் 
முற்றிலுமாகத ்ெிர்க்க முடியாது  
எனும் லெல்ளயில், வெயில் 
க்ரீம்கல்ளப பூசிக்வகாள்ளுஙகள், 
கு்ளிர்ெிததுக்வகாள்்ள அவெபல்பாது 
வீட்டுக்குள் அல்ைது நதிைைாை 
்பகு்திக்குச் வசல்ெல் உறு்தி வசயது 
வகாள்ளுஙகள்.

உஙகளுக்கு உடல் சூடாைால்,  
அந் வெப்பத்தில் இருநது உஙகள் 
உடலுக்கு வகாஞசம் இலடவெ்ளி 
வகாடுப்பது முக்கதியமாை்ாகும், 
உ்ாரணமாக, கு்ளிர்ந் ்ண்ணீர் 
அல்ைது பூததுொலையில் கு்ளிப்பது.

வெப்பத்திைால் சுகவீைமலடநது 
ெிடும் ஆ்பதல்க் குல்றக்க முன்ைலம 
்திட்டமிடுஙகள் (உ.ம். அ்திகப 
்பாதுகாபபு ்ரும் வெயில் க்ரீம்கல்ள 
ொஙகதி லெததுக்வகாள்ளுஙகள்).

்ண்ணீர் கதிலடக்காமல் ல்பாகும் 
நதிலையில், லகக்வகட்டும் ஒரு 
இடத்தில் ்பாட்டில் அலடத் நதில்றய 
்ண்ணீர் கதிலடப்பல் உறு்தி 
வசய்திடுஙகள்.

வெப்ப அலை ஒன்்றில், கு்றிப்பாகப 
்பா்திப்பலடயக்கூடிய உஙகளுக்குத 
வ்ரிந்ெர்கள் (்ாத்ா ்பாட்டிகள், 
ெயது மு்திர்ந் அண்லடவீட்டார், 
ல்பான்ல்றார்) வெப்ப அலை கு்றிததுத 
வ்ரிநது லெத்திருக்கதி்றார்கள் 
என்்பல் உறு்தி வசய்திடுஙகள் 
அல்ாடு ்பாதுகாப்பாக இருக்கவும், 
அெர்கல்ள அெர்கல்ள 
்பார்ததுக்வகாள்்ளவும் என்ை வசயய 
லெண்டும் என்்பல்த வ்ரிநது 
லெத்திடுஙகள்.

உஙகளுக்கும், மற்றெர்களுக்கும் 
உ்ெிபுரிய என்வைன்ை 
நடெடிக்லககல்ள எடுக்கைாம் 
என்்பல்த வ்ரிநது 
லெததுக்வகாள்ளுஙகள், உ.ம்., 
்பிரிட்டிஷ் வரட் கதிராஸ் வசயலிலயப 
்ப்திெி்றக்கதி, வெப்ப அயறசி அல்ைது 
வெப்பத ்ாக்கம் ஏற்பட்டிருக்கதி்றது 
என்று உஙகளுக்கு சநல்கம் ஏற்படும் 
ஒருெருக்கு எவெி்ம் உ்வுெது 
என்்பல்ப ்பார்ப்பது.

உஙக்ளிடம் மருததுெம் இருப்பல் 
உறு்தி வசயது வகாள்ளுஙகள். 
உ்ாரணமாக, உஙகளுக்கு 
ஆஸ்துமா இருந்ால், நீஙகள் 
ல்பாகுமிடவமல்ைாம் உஙக்ளிடம் 
இன்லஹேைர்(கள்) இருப்பல் 
உறு்தி வசய்திடுஙகள்.

அ்ழயுஙகள் 

999  

அல்ைது  

NHS 111

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
https://www.metoffice.gov.uk/public/weather/heat-health/?tab=heatHealth&season=normal
https://www.gov.uk/government/publications/heatwave-plan-for-england

