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��ைமயாக இ�க்க
நீங்கள் என்ெனன்ன 
ெசய்யலாம்?

• ��யமட்�ல் வீட்�ேலேய 
 இ�ந்�விடலாம்

• உங்கள் �� ெவய்யில் ப�வைதக ்
 �ைறகக்லாம்

•
 காைல 10 மணி �தல் மாைல 4 மணி 

 வைர �ரிய ெவப்பம் த�க�்ம்ேபா� 
 க�ைமயான காரியங்கள் ெசய்வைதத ்
 தவிரக்க்லாம்

•
 ஒ� நாளின் ெவப்பம்  க அ�கமான 

 ேவைளகளில் ��ைமயான அல்ல� 
 நிழல் படரந்்த ப��யில் இ�கக்லாம்

• சரிவி�தமான, எளிைமயான 
 வழகக்மான உண� உண்ணலாம்

•

 ஏராளமான தண்ணீர ்��கக்லாம். 
 உட�ல் �ரவம் தகக்ைவப்ப�ல் 
 பிரசச்ைன உள்ளவரக்ள் அ�கரிதத் 
 �ரவம் எ�த்�கெ்காள்வதற்� 
 �ன்பாகேவ ஒ� ம�த்�வைரக ்
 கலந்தாேலா�கக் ேவண்�ம்.

•

 ம�பானங்கைளத ்தவிரக்க்�ம், 
 ஏெனனில் அைவ உட�ல் �ரவம் 
 �ைறவதற்கான ஆபதை்த 
 அ�கரிக�்ன்றன

•
 தளரவ்ான, எைட �ைறந்த 

  ��வான வண்ணங்கள் 
 ெகாண்ட  ஆைடகைளேய ��ய 
 மட்�ல் அணிய�ம்

•
 அகலப் பட்ைட ெகாண்ட 

 ெதாப்பிைய அணிந்� உங்கள் 
 �கம் மற்�ம் தைலையக ்காகக்�ம்

•
 நி�தத்ப்பட்ட வாகனம் ஒன்�ல் 

 ெசல்லப்பிராணிகள் அல்ல� 
 �ழந்ைதகைள ஒ�ேபா�ம் 
 விட்�செ்சல்ல ேவண்டாம்

•
 உங்கள் ��ம்பத�்னர,் நண்பரக்ள், 

 அண்ைடவீட்டார ்தனித்� 
 இ�ந்தால் அவ்வப்ேபா� 
 அவரக்ள் பற்� ேசா�கக்�ம்

அைனத்� நகராட்� ேசைவக�க்�ம் 24/7 
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ெவப்பத்	ற்கான ஒ� எசச்ரிக்ைக 
எப்ேபா� வி�க்கப்ப��ற�?

வானிைல �ன்ன�விப்பில் பகல் ெவப்பம் 
�ைறந்த� 31°C, ஆக மற்�ம் இர� ேநர 
ெவப்பம் 20°C, க�் ேமலாக மற்�ம்/அல்ல� 
ஈரப்பத ெவப்பம் �ைறந்த� 40°C, ஆக 
இ�கக்லாம்  என 
எ�ரப்ாரக்க்ப்ப�ம்ேபா�, பிரேதச 
ெபா� �காதார அைமப்பான� 
ெவப்பத�்ற்கான எசச்ரிகை்க 
வி�க�்ற�.  எசச்ரிகை்ககள் பற்�ய 
ேம�ம் தகவல்கைள இங்� காணலாம்: 
www.peelregion.ca/health/heat

ெவப்பத்	ற்கான ஒ� நீட்�க்கப்பட்ட 
எசச்ரிக்ைக எப்ேபா� 
வி�க்கப்ப��ற�?

வானிைல �ன்ன�விப்பில் பகல் ெவப்பம் �ைறந்த� 31°C, 
ஆக மற்�ம் இர� ேநர ெவப்பம் 20°C, க�் ேமலாக 
மற்�ம்/அல்ல� ஈரப்பத ெவப்பம் �ைறந்த� 40°C, ஆக 
இ�க�்ம்  என எ�ரப்ாரக்க்ப்ப�ம்ேபா�, பிராந்�ய ெபா� 
�காதார அைமப்பான� ெவப்பத�்ற்கான நீட்�கக்ப்பட்ட 
எசச்ரிகை்க வி�க�்ற�. இ� �ன்�+ நாட்க�க�் இ�க�்ம்.

ெவப்பத்	��ந்� நிவாரணம் 
ெப�வதற்கான இடங்கள்?

ெவப்பத�்��ந்� நிவாரணம் ெப�வதற்கான இடங்கள் 
என்பைவ ெபா�மகக்ள் அ�க ���ன்ற நகராட்� 
கட்�டங்களா�ம்; ெபா� மகக்ள் இங்� ெசன்� ��ைமயில் 
இைளப்பாறலாம் மற்�ம் ெவப்பத�்��ந்� பா�காப்� 
ெப�வதற்கான தகவல்கைளப் ெபறலாம். க�ம் ெவப்பம் 
நில�ம்ேபா� ப்ராம்ப்ட்டன் நகரத�்ல் ஆங்காங்ேக உள்ள 
இந்த இடங்கைள  உபேயா�த்�க ்ெகாள்ளலாம். பின் வ�ம் 
இடங்கள் ெவப்பத�்��ந்� நிவாரணம் ெப�வதற்கான 
இடங்களாக ேசைவயாற்��ன்றன:

நகராட்� கட்�டங்கள்
• ெபா��ேபாக்� ைமயங்கள்
• �லகங்கள்
• ெபா�மக்கள் ���டம்
• நகர அரங்கம்

மாற்றங்கள்/��த ்தகவல்க�க�் நகரத�்ன் வைலதத்ளதை்த 
ேசா�த்�க ்ெகாள்வைத உ�� ெசய்ய�ம்

ெவப்பம் சம்பந்தமான ேநாய்க�க்கான 
அ���கள் மற்�ம் ��சை்சகள் எைவ?

ெவய்யில் காய்ப்�:
�வந்த தன்ைம, வ�, ச�மம் வீங்�தல், ேவரக்�்� 
ெகாப்�ளங்கள், காய்சச்ல் மற்�ம் தைலவ�

��சை்ச:
ேவரக்�்� ேகாப்�ளங்கள் தாமாக மைறய அப்ப�ேய 
விட்�விட�ம், இதனால் ெதாற்� பரவா�; அைவ 
உைடந்�விடால், உலரவ்ான ம�த்�வ �ணியால் 
ஒற்�ெய�கக்�ம். ேமாசமைடந்த நிகழ்�க�க�் ம�த்�வைர 
அ�க ேவண்�ம்.

ெவப்பத்	னால் தைசப்பி�ப்�கள்:
அள�கக்�கமாக வியரத்த்ல் வ��ண்டாக�்�ன்ற தைச 
பிறழ்�கைள ஏற்ப�த்�ம்; இ� வழகக்மாகேவ கால்களில் 
ஆனால் சாத�்யமாகேவ அ�வயிற்��ம் உண்டா�ம்.

��சை்ச:
தைசப்பி�ப்பின்ேபா� தைசகள் �� அ�த�் ேதய்கக்�ம் 
அல்ல� பிறழ்விைன நீகக்  ��வாக மஸாஜ் ெசய்ய�ம்; ��� 
நீர ்ெகா�கக்�ம்; �மட்டல் ஏற்பட்டால் நீர ்ெகா�ப்பைத 
நி�தத்�ம். சம்பந்தப்பட்ட நபைர �ளிரச்�்யான ஒ� 
இடத�்ற்� ெகாண்� ெசன்� ஆ�வாசப்ப�தத்�ம். அந்த 
நபரின் உடல் நிைலைமகளில் ஏற்ப�ம் மாற்றங்கைள உற்�க ்
கவனிகக்�ம்.

ெவப்பத்	னால் ேசாரந்்� ேபாதல்:
ெவப்பநிைல 38.8°C அல்ல� அதற்� அ�கமாக 
இ�க�்ேமா�எகக்சச்கக்மாக வியரத்த்ல், பலவீனம், �ளிர,் 
ெவ�தத் ேதகம், நா�த்��ப்� �ைறதல், மயகக்மைடதல் 
மற்�ம் வாந்�, ஆ�யைவ ஏற்படலாம்; ஆனா�ம் இயல்பான 
ெவப்பநிைலயி�ம் இப்ப� ஆகலாம்.

��சை்ச:
சம்பந்தப்பட்ட நபைர ெவய்யி�ல் இ�ந்� �ளிரச்�்யான 
நிழ�க�் ெகாண்� ெசன்� ப�கக் ைவத்�, ஆைடகைள 
தளரத்�் விட்�, ஈரமான �ளிரச்�்யான �ணியால் 
ஒற்�ெய�த்� ��� நீைரப் ப�கச ்ெசய்ய�ம். �மட்டல் 
ஏற்பட்டால் நீர ்ெகா�ப்பைத நி�தத்�ம். வாந்� வ�வ� 
ெதாடரந்்தால் உடன� ம�த்�வ கவனிப்ைப நாட�ம்.

ெவப்பத்	னால் வாதம்:
க�ைமயான ம�த்�வ அவசர நிைல, உயரவ்ான உடல் 
ெவப்பநிைல (41°C அல்ல� அ�கமாக), உஷ்ணம், உலரவ்ான 
ச�மம், விைரவான நா�த்��ப்�, ேகாரை்வயில்லாத �ழ�ய 
ேபச�், ஒ�ங்�ைணப்பில்லா��தத்ல், �ழப்பமைடதல், 
சாத�்யமாகேவ �யநிைனவிழதத்ல்

��சை்ச: 9-1-1 ஐ அைழகக்�ம்

ம�த்�வ உதவிக்� ஒ� நபைர ெகாண்� 
ெசல்ல இயலவில்ைல என்றால், 
பின்வ�வனவற்ைறச ்ெசய்ய
ம்:
• அந்த நபைர �ளிரச்�்யான �ழ�க்� 
 ெகாண்� ெசல்ல
ம்
• ெவளிப்�ற ஆைடகைள கைளய
ம்
• இளஞ்�டான (�ளிரச்�்யாக அல்ல) 
 நீரெ்காண்��ளிக்கைவத்� உடல்ெவப்ப 
 நிைலையக் �ைறக்க
ம்/நீரில் ஸ்பாஞ்ச ்
 நைனத்� ஒற்�ெய�க்க
ம்
• 	ரவங்கள் ஏ�ம் ெகா�க்க ேவண்டாம்

ெவப்ப எசச்ரிகை்கயின்ேபா�, அல்ல� நீட்�தத் ெவப்ப 
எசச்ரிகை்கயின்ேபா�, ெவப்பதை்த சமாளிப்ப�ல் 
உத�வதற்காக ப்ராம்ப்ட்டன் நகர நிரவ்ாகம் ஏகப்பட்ட 
ெசயல்�ைறகைள ��க�்வி��ற� என்� உங்க�க�்த ்
ெதரி�மா?

இவற்�ல் �ளங்கள், ஸ்ப்ளாஷ் ேபட்கள் மற்�ம் 
ெபா��ேபாக�் ைமயங்கள் ஆ�யவற்�ல் உலா�ம் 
வி�கைளத ்தளரத்�் ெவப்ப நிகழ்வின்ேபா� பணியாற்�ம் 
ேநரதை்த நீ�ப்ப� ஆ�யைவ அடங்�ம்.

ெவளிப்�ற ெசயல்பா�கைளக ்�ைறத்�கெ்காள்ள 
தனிநபரக்ள் ஊகக்மளிகக்ப்ப��ன்றனர.் ெவய்யில் படாமல் 
இ�ப்ப�, நிைறய தண்ணீர ்��ப்ப� மற்�ம் �ளிரச்ாதன 
வச��ள்ள இடங்களில் இ�ப்ப� ஆ�யைவ�ம் 
பரிந்�ைரகக்ப்ப��ற�. ��ப்பாக ��ேயாரக்�ம் 
�ழந்ைதக�ம் அ�க ஆபத்�க�் உள்ளாகக ்��யவரக்ள்; 
மற்�ம் ெவப்பத�்ற்� ஆட்படக�்�ம் என நிைனக�்ம் தங்கள் 
��ம்பத�்னர ்மற்�ம் நண்பரக்ைள அவ்வப்ேபா� ேசா�த்�க ்
ெகாள்ள ��யி�ப்�வா�கள் உற்சாகமளிகக்ப்ப��ன்றனர.்

�ளிரச்�்யாக இ�ப்ப� எப்ப� என்பதற்கான ேம�ம் 
தகவல்க�க�் வ�ைக தர�ம்: www.brampton.ca


