
�ي  مس �ف د�يد�ق ه�ي �أك�شر م�ف حرو�ق ال�ش ا�ق الحر ال�ش اطر موحج محف
�ق �أو  �ي ا�قم الحالا�ق الط�ج د�ي �إل� �ق�ف �يك�قور�يا، و�يمك�ف �أ�ف �قوأ ولا�ي�ق �ف
مس. م�ف المهم  ر�ج�ق ال�ش ا�قل�ق م�شل �ف �ق �ق اكل �ح�ي �ج م�ش �ق��ج

. ر�ي�ف ا�ف عل� سلام�ق�ك وسلام�ق الاآحف كراً للح�ف الاس�قعداد م�ج

�يد عل�  �قعر�ف عل� المرف
betterhealth.vic.gov.au/extreme-heat

ا�ت الحر   مو�ج
ط�ير�ت د�يد�ت �خ ال�ش

: � ال�خصا�أح ال�أر�جع ال�ج��يط�ت لال هدخ ا�ت الحر م�خ �خ لال مو�ج �خ على سلام�ت�ك �خ  �ا�خ

ىي ال�أ�يام الحار�ت  ا�خ �خ �خ �ج ال�إصا�ج�ت �جالحج �خ  �تحج
ا  ا��ق �إدف ، حف عور �جالعطسش �جل ال�ش ر�ج ال�وا�أل �ق �ي سش اس�قمر �ف

. ا� �جد�ف�ي وم �ج�ف�ش �ي الهواء الطل�ق و�ق�ق ك�ف�ق �ف
رفل. ادر�ق الم�ف �ق م�يا� كامل�ق كلما عف احج حج دف مع�ك رف حف 	•

عور �جالعطسش �أو الدوار �أو  ا�ف م�شل ال�ش �ف را�ق�ج علاما�ق الحج 	•
و اللو�ف الداك�ف �أو الرا�أح�ق  ول دف م �أو ال�قع�ج �أو ال�ج ا�ف ال�ف �ف حج

ول م�ف المع�قاد. �ق �أ�قل م�ف ال�ج را�ج كم�ي و�ي�ق �أو �إحف ال�ق

ىي ال�أ�يام الحار�ت ا �خ �تع�شً َ م�خ ا�جقَت
رفل. �ي الم�ف ا �ف �قع�شً َ م�ف ا�ج�ق

دم مك�ي�ف الهواء �أو المروح�ق اس�قحف 	•
�ق ا�ف �ف �ف �ق و�ف �ي�ف �ف ار�قدِ ملا�جس حف 	•

�ق  حج �ف ادف �أو �إس�ف �ق ردف احج حج دام رف ر�ق �جاس�قحف �ش �ف عل� رطو�ج�ق ال�ج حا�ف 	•
لل�ق وع�ف طر�ي�ق الاس�قحمام �جماء �جارد م�ج

�ق  ا كا�ف�ق درحج ا�أر �إدف ل�ك �جال��ق رف ع الحرار�ق ال�ق�ي �قدحفل م�ف ام�ف 	•
�ي الداحفل ها �ف ار�ج م�ف �ي الحف اً �ف �أ حرار�ق الهواء �أك�شر د�ف

اء �جع�ف الو�ق�ق  �ي �ق�ف كر �ف �ف ، �ف رو�ج �ق �إل� الحف ا ك�ف�ق �جحاحج �إدف 	•
 . �ق ٍ مك�ي�ف ا�ف �ي �أماك�ف �جارد�ق �أو م�ج �ف

ا �تً  �خط� م��ج
: �ق �ي ارحج ط�ق الحف د ال�قحفط�ي� للاأ�ف�ش ع�ف

دول�قها لو�ق�ق �أك�شر �جرود�ق  ط�ق �أو �إعاد�ق حج اء الاأ�ف�ش �قم �ج�إلعف 	•
م�ف ال�يوم.

ام �قطف عا�ق الط�قس �جا�ف د �قو�ق �ق �ق�ف 	•
ا�ق  و�ي�ق م�ف موحج �أ�ق الاأر�اد الحج �يرا�ق ه�ي را�ق�ج �قحدف

�ي�ق مك�ق�ج  ر �قط�ج الحر عل� www.bom.gov.au �أو ع�ج
�يرا�ق ال�ح�ق  �ي �قحدف ل�ق �قر�ك ل�ق و�ي�ق واسش الاأر�اد الحج

ار�ق ال�ح�ق عل�	 ا�جع�ق لورف 	والحرار�ق ال�ق
.www.health.vic.gov.au/subscribe

�يرا�خ اء والحج د العا�أل�ت وال�أصد�ت �ت �ت�خ
راً. دع ال�فاس  �ي ا ك�ج ً ر�ق �يمك�ف لمكالم�ق سر�يع�ق �أ�ف �قحد�ش �ف
�ي�ف لحفطر  حفاص المعر�ف د الاأسش �ق �ير �أو �ق�ف و�ف �أ�ف�ك �جحف �يعر�ف

لال �أ�يام  و�ف �إل� دعم�ك حف احج د �يح�ق �ي�ف �ق ا�يد �أو الدف رف 	م�ق
. د�يد�ق الحرار�ق ال�ش

�ق للحفطر هم: حفاص الاأك�شر عر�ف الاأسش
�يد �أعمارهم ع�ف 65 عامًا �ي�ف �قرف �أول�أ�ك الدف 	•

ع ار والر�ف ال ال�عف ال�ف�اء الحوامل والاأط�ف 	•
�ق حاد�ق  اكل �ح�ي �ي�ف �يعا�فو�ف م�ف م�ش حفاص الدف الاأسش 	• 

�ق �أو مرفم�ف
�قماع�يًا. ل�ي�ف احج عرف حفاص الم�ف الاأسش 	•
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