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می شدید، گر
ناک استهخطر
می شدید می تینه بیشتر از آفتاب د ویکتوریا، گر

ه سوختگی ضرر بیرسننه: ای می تینه تکلیفی طبی ر

 دگی شونه.می-زبدتر کنه و سبب گر

ه ای تایستو زودتر آمادگی بیگرید تا خود خو و دیگرو ر

مصئون نگاه کنید.

می مصئون بومنید:با ای چهار نکته ساده د گر

ه خنک نگاه کیدم خود خورای گرد روز

ه خنگ نگاه کید.د خانه خود خور

یا یک پنکه استفاده کید/کاندیشن واز ایر•

اد بوپشیدلباسای سبک و آز•

طوب و با حمام با استفاده از یک بوتل اسپری یا اسفنج مر•

طوب نگاه کیده مرکیدو قد آب یخ، پوست خور

ارت هوا د داخل خانه نسبت به بیرون خانه اگه درجه حر•

 ده ها ه با نصب پرمی رمتر باشه، گرگر

جلوگیری کید

فتو دیرید، در نظر بیگرید که وقت زیادتر اگه نیاز به بیرون ر•

کاندیشن ای ایرد یا مکان های داره د مکان های سرر

سپری کید. 

نامه ریزی کیداز قبل بر

نامه ریزی فعالیت های بیرونی:هنگام بر

ه ه بلده یک وقت خنک تر کنسل کید یا دوبارفعالیتا ر•

نامه ریزی کید.بر

ه بشکل منظم بررسی کیدپیش بینی آب و هوا ر•

 ه دره هواشناسی  رمی ادارهای موج گرهشدار

www.bom.gov.auه  یا از طریق اپلیکیشن ای ادار

ارت می وزهای صحی گرنظارت کید و بلده دریافت هشدار

www.health.vic.gov.au/subscribeصحت د 
اک کید.اشتر

کم آبی بدن جلوگیری کید م ازای گرد روز

حتی پیش از ایکه احساس تشنگی کنید، به نوشیدون 

مایعات ادامه بیدید، به خصوص اگه د فضای باز استید و 

فعالیت فزیکی انجام میدید.

ه قد خو مانیکه از خانه بیرون مورید یک بوتل پر آب رهر ز•

بیگرید.

متوجه علایم کم آبی بدن مانند احساس تشنگی، سر •

نگ، بوی قوی ه رار تیرگیجی، دهان خشکی، خستگی، ادر

ار کمتر از معمول باشید.یا ادر

از فامیل، دوستا و همسایای خو خبر 
بیگرید

یک تماس کوچک می تینه یک تفاوت بزرگ ایجاد کنه. 

دم بوگید که شیمو خوب استید یا از کسایکه د به مر

ار دیرن یا کسایکه ممکنه د جریان معرض خطر زیادتر قر

می شدید به حمایت شیم نیاز دیشته باشن های گرروز

خبر بیگرید.

تند از:ار دیرن عبارکسایکه بیشتر د معرض خطر قر

 سال استن65کسایی که سن شی بالاتر از •

ادادسال و نوزنان حامله، اطفال خرز•

مناد مبتلا به مشکلات صحی شدید یا مزافر•

دمایکه از نظر اجتماعی منزوی شدن.مر•

د نشانی زیر بیشتر مالومات کسب کید 
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