
�ي  مس �ف د�يد�ة ه�ي �أك�ثر م�ن حرو�ق ال�ش ا�ت الحر ال�ش اطر مو�ج مخ�
�ة �أو  �ي ا�قم الحالا�ت الط�ب د�ي �إلى �ت�ف �يك�تور�يا، و�يمك�ن �أ�ن �ؤ�ت ولا�ي�ة �ف
مس. م�ن المهم  ر�ب�ة ال�ش ا�تل�ة م�ثل �ض �ة �ق اكل صح�ي �ب م�ش �ست�ب

. ر�ي�ن ا�ظ على سلام�ت�ك وسلام�ة ال�آخ� كرًاً للح�ف الاس�تعداد م�ب

�يد على  �تعر�ف على المز�
betterhealth.vic.gov.au/extreme-heat

ا�ت الحر   مو�ج
ط�ير�ة د�يد�ة �خ ال�ش

: هذ� ال�نصا�ئح ال�أر�بع ال�سب�يط�ة لال ه ا�ت الحر م�ن �خ لال مو�ج �ظ على سلام�ت�ك �خ حا�ف

�في ال�أ�يام الحار�ة  ا�ف � �ف �ب ال�إصا�ب�ة �بال�ج �ن  �ت�ج
ا  اص�ة �إذ� ، خ� عور �بالعط�ش �بل ال�ش ر�ب السوا�ئل �ق �ي �ش اس�تمر �ف

. اط �بد�ن�ي وم �ب�ن�ش �ي الهواء الطل�ق و�ت�ق ك�ن�ت �ف
ز�نل. ادر�ت الم� �ة م�ياه كامل�ة كلما غ� ا�ج �ز�ج ذ�خ� مع�ك   	•

عور �بالعط�ش �أو الدوار �أو  ا�ف م�ثل ال�ش �ف را�ق�ب علاما�ت ال�ج 	•
و اللو�ن الداك�ن �أو الرا�ئح�ة  ول ذ� م �أو ال�تع�ب �أو ال�ب ا�ف ال�ف �ف �ج

ول م�ن المع�تاد. �ة �أ�قل م�ن ال�ب را�ج كم�ي و�ي�ة �أو �إخ� ال�ق

�في ال�أ�يام الحار�ة ا � �تع�شًً َ م�ن ا�بقَ�
ز�نل. �ي الم� ا �ف �تع�شًً َ م�ن ا��قَب

دم مك�ي�ف الهواء �أو المروح�ة اس�خ�ت 	•
�ة ا�ض �ف �ض �ة و�ف �ي�ف �ف ار�دِِت ملا�بس خ� 	•

�ة  �نج � اذ� �أو �إس�ف �ة رذ� ا�ج �ز�ج دام  ر�ة �باس�خ�ت �ش �ظ على رطو�ب�ة ال�ب حا�ف 	•
لل�ة وع�ن طر�ي�ق الاس�تحمام �بماء �بارد م�ب

�ة  ا كا�ن�ت در�ج ا�ئر �إذ� ل�ك �بالس�ت ز�ن ع الحرار�ة ال�ت�ي �تدخ�ل م� ام�ن 	•
�ي الداخ�ل ها �ف ار�ج م�ن �ي الخ� اً �ف �ئً حرار�ة الهواء �أك�ثر د�ف

اء �بع�ض الو�ق�ت  �ي �ق�ض كر �ف �ف ، �ف رو�ج �ة �إلى الخ� ا ك�ن�ت �بحا�ج �إذ� 	•
 . �ة ٍ مك�ي�ف ا�نٍ �ي �أماك�ن �بارد�ة �أو م�ب �ف

ا �قًبً  �خطط مس�
: �ة �ي ار�ج ط�ة الخ� د ال�خ�تط�يط لل�أ�ن�ش ع�ن

دول�تها لو�ق�ت �أك�ثر �برود�ة  ط�ة �أو �إعاد�ة �ج اء ال�أ�ن�ش �قم �ب�إلغ� 	•
م�ن ال�يوم.

ام �ظ�ت عا�ت الط�قس �با�ن د �تو�ق �ق �ت�ف 	•
ا�ت  و�ي�ة م�ن مو�ج �ئ�ة ال�أرصاد ال�ج �يرا�ت ه�ي را�ق�ب �تحذ�

�ي�ق مك�ت�ب  ر �تط�ب الحر على www.bom.gov.au �أو ع�ب
�يرا�ت الصح�ة  �ي �تحذ� ل�ق �تر�ك ل�ت و�ي�ة وا�ش ال�أرصاد ال�ج

ار�ة الصح�ة عل ى ا�بع�ة لوز� 	والحرار�ة ال�ت
.www.health.vic.gov.au/subscribe

�يرا�ن اء وال�ج د العا�ئل�ة وال�أصد�ق �ق �ت�ف
رًاً. دع ال�ناس  �ي ا ك�ب ً ر�قً �يمك�ن لمكالم�ة سر�يع�ة �أ�ن �تحد�ث �ف
�ي�ن لخ�طر  خ�اص المعر�ض د ال�أ�ش �ق �ير �أو �ت�ف و�ن �أ�ن�ك �خ�ب �يعر�ف

لال �أ�يام  و�ن �إلى دعم�ك خ� ا�ج د �يح�ت �ي�ن �ق ا�يد �أو الذ� ز�ت 	م�
. د�يد�ة الحرار�ة ال�ش

�ة للخ�طر هم: خ�اص ال�أك�ثر عر�ض ال�أ�ش
�يد �أعمارهم ع�ن 65 عامًًا �ي�ن �ز�ت �أول�ئ�ك الذ� 	•

ع ار والر�ض ال الغ�ص ال�سناء الحوامل وال�أط�ف 	•
�ة حاد�ة  اكل صح�ي �ي�ن �يعا�نو�ن م�ن م�ش خ�اص الذ� ال�أ�ش 	• 

�ة �أو مز�م�ن
�تماع�يًًا. ل�ي�ن ا�ج عز� خ�اص الم�ن ال�أ�ش 	•

http://betterhealth.vic.gov.au/extreme-heat
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