
திடீர் குழப்பம்

மீண்டும் மீண்டும்  
அதீத வாாந்தி

உடல் வெெப்பநிலைை 
40ºC க்கு மே�ல்

மயக்கம்

அவசரநிலைைகளில் நீங்கள் எப்படி 
உதவலாாம்?

உங்களாால் நிறைைய செெய்யலாாம்:
1.	நபர் சுயநினைைவுடன் இருந்தாால்,  நாான் அவரு-

க்கு குடிக்க தண்ணீர் வழங்குகவே�ன்.

2.	வெெப்பம் தொ�ொடர்பாான அவசர நிலைையைை நாான் 
சந்தே�கித்தாால், நாான் அவசர தொ�ொடர்பைை 
அழைைப்பே�ன்.

3.	நாான் அந்த நபரைை முடிந்தவரைை குளிர்ந்த, 
நிழலாான இடத்திற்கு அழைைத்துச் செெல்வே�ன்.

4.	நாான் உடலைை குளிர்விக்க,  உதாாரணத்துக்கு 
நெெற்றியில், கைைகளில்,  காால்களில்,  கழுத்தில் 
மற்றும் அக்கிலில் ஈரத்துணிகளைை வைைப்பே�ன்.
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அடுத்த வெெப்ப அலைைக்கு முன்
■	நாான் தயாாராாக உள்ளே�ன் - நீங்கள்?

■	எனது கைைதொ�ொலைைபே�சியில், வாானொ�ொலியில், 
செெய்தித்தாாளில் மற்றும் இணை�யத்திலும் வெெப்ப 
எச்சரிக்கைைகளுக்கு கவனம் செெலுத்வே�ன் .

இந்த அறிக்கைை காாலநிலைை மாாற்றம் மற்றும் ஆரோ�ோக்கியத்திற்காான 
ஜெ�ர்மன் கூட்டணியின் (KLUG) அன்பாான அனுமதியுடன் பிலபே�ல்ட் 
நகரத்திற்கு மாாற்றியமைைக்கப்பட்டது.

எனக்கு பின்வரும் அறிகுறிகள் இருந்தாால், நாான் முத-
லுதவி அளித்து அவசர சேேவைைகளைை அழைைப்பே�ன்:

மைையாான தலைைவலி உலர்ந்த,  
சூடாான தோ�ோல்

வெெப்ப அவசரநிலைைகளைை அடைையா�-
ளம் கண்டறிதலும் கைையாாளுவதும்

வெெப்பம் மரணத்தைை ஏற்படுத்த கூடியது. 
எச்சரிக்கைை அறிகுறிகளைை தீவிரமாாக எடு-
த்துக் கொ�ொள்ளுங்கள்.

  www.bielefeld.de/hitzeportal

சூடாான நே�ரம்,
குளிர்ச்சியாான 
தலைைகள்!
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வெெப்பம் எப்போ�ோது ஆபத்தாானது?
■	பகலில் வெெப்பநிலைை 30°C க்கு அல்லது 

அதற்கு மே�ல் உயர்ந்து இரவில் 20°Cக்கு கீழே� 
குறைையாாமல் இருந்தாால்.

■	வெெப்பம் பல நாாட்கள் நீடித்தாால் (வெெப்ப 
அலைை)

யாாருக்கு உதவி தே�வைை 
என்று பாாருங்கள்!

மே�லதிக தகவல்கள் இங்கே� 
கிடைைக்கின்றன:

 நம்மைையும் 
 மற்றவர்களைையும் 
 எப்படிப் பாாதுகாாப்பது?



வெெப்பம் உயிருக்கு ஆபத்தாானது

குறிப்பாாக பாாதிக்கப்படுவது யாார்?
வெெப்பம் அனைைவரைையும் பாாதிக்கிறது, ஆனாால் சில 
மக்கள்  மிகவும் ஆபத்தில் உள்ளனர்: அவர்களாால் வெ�-
ப்பத்திற்கு ஏற்ப மாாறுவது அல்லது தங்களைை பாாதுகாாத்து 
கொ�ொள்வது கடினம். 
வே�று சிலர் வே�லைை காாரணமாாக அதிகமாாக வெெப்பதில் 
இருக்க வே�ண்டி உள்ளது.

■	 முடிந்த வரைை நிழலில் இருப்பே�ன்.
■	 முடிந்தாால், குளிர்ச்சியாாக இருக்கும் போ�ோது மட்டுமே� 

நாான் வெெளியே� செெல்வே�ன் - காாலைை அல்லது 
மாாலைை.

■	நா ான் யாாரைையும் காாரில் விட்டு விட்டு வர-
மாாட்டே�ன்

■	 உடல் உழைைப்பைை குறைைப்பே�ன்.

வெெப்பத்தைைத் தவிர்க்கவும்:

■	நா ான் கிரீம் போ�ோடுவே�ன் - SPF 30+  
குளிர்ச்சியாாக உள்ளது.

■	நா ான் தொ�ொப்பிகளைை அணிவே�ன் -  
முன்னுரிமைை பரந்த விளிம்புகளுடன்.

■	நா ான் நீண்ட, தளர்வாான ஆடைைகளைை 
அணிவே�ன்.

■	நா ான் அதிக ஊதாா பாாதுகாாப்புடன் கூடிய 
சன்கிளாாஸ்களைை அணிவே�ன்.

புற ஊதாா கதிர்களில் இருந்து 
பாாதுகாாக்க:

■	 வெெப்பம் மருந்து செெயல்படும் முறைையைை மாாற்றும்.  

■	 எனது மருந்து திட்டத்தில் சாாத்தியமாான மாாற்ற-
ங்களைை எனது மருத்துவரிடம் விவாாதிக்கிறே�ன்.  

■	 மருந்து பெெட்டியில் உள்ள பாாதுகாாப்பு வழிமு-
றைைகளைை படிப்பே�ன். 

அதிக வெெப்பத்தில் மருந்துகளைை நாான் 
என்ன செெய்வது?

■	நா ான் வெெளிராான,  பிரகாாசமாான நிற ஆடைைகளைை 
அணிகிறே�ன்.

■	நா ான் குளிர்ச்சியாாக குளிக்கிறே�ன்.
■	நா ான் என் கழுத்து, மூட்டுகள் அல்லது 

அக்குள்களில் ஈரமாான துண்டுகளைை வை�-
க்கிறே�ன்.

■	நா ான் வெெளியில் வே�லைை செெய்யும் போ�ோது,   அடிக்கடி 
ஓய்வு எடுத்துக்கொ�ொள்கிறே�ன்.

உடலைைப் பாாதுகாாக்க:

கடுமைையாான வெெப்பத்தில் இருந்து 
என்னைை பாாதுகாாத்து கொ�ொள்வது எப்படி

ஒருவருக்கொ�ொருவர் கவனியுங்கள்!
யாாருக்கு உதவி தே�வைை என்று பாாருங்கள். 

உங்களுக்கு தெெரிந்த வயதாானவர்கள்,  
ஒற்றைை அயலவர்கள் அல்லது அறிமுகமாானவர்கள்  
இருக்கிறாார்களாா? யாார் மிகவும் ஆபத்தில் உள்ளனர்

■	த ண்ணீர் மற்றும் தே�நீர் அருமைை, நாான் மது, காாபி 
மற்றும் குளிர்பாானங்களைை தவிர்க்கிறே�ன்.

■	நா ான் புதிய, நீர் நிறைைந்த பழங்கள் மற்றும்  
காாய்கறிகளைை சாாப்பிடுகிறே�ன்.

■	 குறைைவாானது அதிகம்: சிறிய பகுதிகளைை, 
ஆனாால் அடிக்கடி. 

நிறைைய குடிக்கவும், லே�சாாக 
சாாப்பிடவும்:

■	நா ான் காாலைையிலும் மாாலைையிலும் ஒரு வரைைவுடன் 
காாற்றோ�ோட்டம் செெய்கிறே�ன்.

■	நா ான் ஜன்னல் ஷட்டர்கள், பிளைைண்ட்கள் 
அல்லது வெெய்யில்களைை மூடிவிட்டு திரைைச்சீலை�-
களைை வரைைகிறே�ன்.

■	பே� க்கிங் அல்லது அயர்னிங்  
குளிராான நாாட்களுக்கு 
செெய்வே�ன்

குடியிருப்பைை குளிர்ச்சியாாக 
வைைத்திருங்கள்:

வெெளியில் வே�லைை செெய்பவர்க-
ள் மற்றும் விளைையாாட்டுகளில் 

ஈடுபடுபவர்கள்

குறைைபாாடுகள் உள்ளவர்கள்

கர்ப்பிணி பெெண்கள், கைைக் 
குழந்தைைகள் மற்றும் இளம் 

குழந்தைைகள்

வயதாானவர்கள்,  தனியாாக 
வாாழும் மனிதர்கள்

■	நா ான் எனது விட்டில் வெெப்ப நிலைையைை அளவிடுகி-
றே�ன் மற்றும் குளிர்ச்சியாான அறைைகளில் தங்குகி-
றே�ன்.

■	 எனது வே�லைை நே�ரத்தைை மாாற்றுவே�ன்.
■	நா ான் ஈரமாான துண்டுகளைை பயன்  

படுத்துவே�ன்

வெெப்ப அலைைகளுக்கு தயாாராாகுங்கள்:


