
 

ماندن در داربین خنک     
 

 

 
 آمادگی برای موج گرما 

پیش بینی وضعیت آب و ھوا را بررسی کنید تا  
 بدانید کھ چھ زمانی موج گرما در راه است

در صورت امکان، ھر نوع بیرون رفتن را بھ   
تر روز موکول کنیدساعات خنک  

کنید، قبل از بیرون رفتن در اگر دارو مصرف می 
 گرمای تابستان با پزشک خود مشورت کنید. 

دارید تا مجبور مطمئن شوید کھ غذا و داروی کافی  
 نباشید در گرما بیرون بروید

ھای رو بھ  بان برای پنجرهخانھ خود را با ایجاد سایھ 
غرب، تمیز کردن فیلترھای سیستم تھویھ مطبوع و  

ھا آماده  اطمینان از داشتن پرده و پوشش برای پنجره
 کنید. 

تر است و یک پنکھ را بھ بینید کھ کدام اتاق خنکب 
ھای خانھ ببرید و درھایی کھ بھ سایر بخشآن اتاق 

 راه دارند را ببندید.

ھای مرطوب را در فریزر یخ درست کنید و حولھ 
 در یخچال قرار دھید 

 

پخت و پز باعث ایجاد  -غذاھای سرد آماده کنید  
شود گرمای بیشتر می  

دانید کھ در صورت نیاز بھ کمک باید با چھ  ب 
بھ این فکر کنید کھ چھ کسی  کسی تماس بگیرید و 

ممکن است بھ شما نیاز داشتھ باشد تا از وضعیت  
 آنھا خبر بگیرید. 

 
 

 

 

  

 در موج گرما در خانھ خنک بمانید 
 

ھای گرما بھ دلیل  شود. موجگرم گفتھ می ھای طولانی ھوای موج گرما بھ دوره 
توانند خطرناک  ھای گرما می در حال افزایش ھستند. موج  یتغییرات آب و ھوای 

سال و خردسالان و افرادی کھ دچار    65باشند، بھ ویژه برای افراد بالای  
ھای پزشکی ھستند. در اینجا نکاتی ذکر شده کھ برای حفظ ایمنی در  عارضھ 

ھای گرما مفید ھستند: موج  
 

000با پرستار کشیک یا در شرایط اورژانس با شماره  1300  60 60 24اگر حالتان خوب نیست، از طریق شماره   

  darebin.vic.gov.au/heatwavesبرای کسب اطلاعات بیشتر بھ وب سایت   
 مراجعھ کنید 

سپاسگزاریم.  اطلاعاتاز وزارت بھداشت استرالیای جنوبی برای اجازه بازنشر و استفاده از این .  
 

 

 

 در طول دوره موج گرما   

 
ببندید ھا را صبح زود ھا و پردهکرکره  

   از پنکھ یا سیستم تھویھ مطبوع استفاده کنید: 
جویی در مصرف انرژی و ھزینھ، فقط یک اتاق  برای صرفھ
تان خنک کنید را در خانھ  

 
تر روز ریزی کنید کھ فقط در ساعات خنکطوری برنامھ

 Keep Coolبیرون بروید. از نقشھ خنک ماندن در داربین (
in Darebin برنامھ) برای  ھای  ریزی سفرھای خود بھ مکان

ھا و مراکز خرید، دارای سیستم تھویھ مطبوع، مانند کتابخانھ
 استفاده کنید. 

 
بھ مقدار زیاد آب بنوشید، حتی اگر تشنھ نیستید. از مصرف  

ھای شیرین خودداری کنید.کافئین و نوشیدنی  

 
 خودتان را با حولھ مرطوب و دوش آب سرد، خنک کنید 

 
ھای گشاد بپوشید لباس  

 
 

 
 

 در فضای داخلی بمانید و کمتر حرکت کنید 

 
مطمئن شوید حیوانات خانگی بھ اندازه کافی آب دارند و در سایھ 

 ھستند 

 
 ھرگز کودکان یا حیوانات خانگی را در ماشین رھا نکنید. 

 
 بدانید کھ در صورت نیاز بھ کمک باید با چھ کسی تماس بگیرید 

 
تر از ھمسایگان مسن -پذیر باشیدھمسایھ خوب و مسئولیتیک 

 خود خبر بگیرید تا مطمئن شوید حالشان خوب است 

 
 

 

 با استرس ناشی از گرما آشنا شوید   بازیابی وضعیت پس از موج گرما
 

استرس ناشی از گرما ممکن است  منجر بھ گرمازدگی   
تواند خطر جانی بھ ھمراه داشتھ باشد.   کھ می       شود

اگر علائمی مانند سردرد، حالت تھوع، سرگیجھ، ضعف،  
پذیری، تشنگی و/یا تعریق شدید دارید، ممکن  تحریک

 است دچار استرس گرمایی شده باشید.

ھر کاری را کھ در حال انجامش ھستید متوقف کنید، بھ  
 یک

مکان خنک بروید و دراز بکشید    

 مقدار زیادی آب بنوشید  

سعی کنید خودتان را با پنکھ یا سیستم تھویھ مطبوع خنک   
کنید، دوش آب خنک بگیرید یا آب خنک را روی  

 پوستتان اسپری کنید. 

 1300اگر ھنوز حالتان خوب نیست، از طریق شماره  
60 60 24 با پرستار کشیک یا در شرایط اورژانس با   

تماس بگیرید. 000شماره   

 
 

ھای خانھ خود را باز کنید تا ھوای خنک درھا و پنجره 
 وارد شود 

 بھ مدت سھ روز مایعات بیشتری بنوشید 

مطمئن شوید کھ مواد غذایی داخل یخچال شما ھنوز   
 سالم ھستند

خبر بگیرید تا مطمئن شوید  از دوستان و ھمسایگان خود   
 حالشان خوب است 

ببینید کدام یک از اقدامات شما مفید بودند و بار بعدی  
 چھ کارھایی ممکن است انجام دھید 

 
 

 

 

  darebin.vic.gov.au/heatwavesبرای کسب اطلاعات بیشتر بھ وب سایت   
 مراجعھ کنید 

سپاسگزاریم.  از وزارت بھداشت استرالیای جنوبی برای اجازه بازنشر و استفاده از این اطلاعات.  



 

 

 در طول دوره موج گرما   

 
ببندید ھا را صبح زود ھا و پردهکرکره  

   از پنکھ یا سیستم تھویھ مطبوع استفاده کنید: 
جویی در مصرف انرژی و ھزینھ، فقط یک اتاق  برای صرفھ
تان خنک کنید را در خانھ  

 
تر روز ریزی کنید کھ فقط در ساعات خنکطوری برنامھ

 Keep Coolبیرون بروید. از نقشھ خنک ماندن در داربین (
in Darebin برنامھ) برای  ھای  ریزی سفرھای خود بھ مکان

ھا و مراکز خرید، دارای سیستم تھویھ مطبوع، مانند کتابخانھ
 استفاده کنید. 

 
بھ مقدار زیاد آب بنوشید، حتی اگر تشنھ نیستید. از مصرف  

ھای شیرین خودداری کنید.کافئین و نوشیدنی  

 
 خودتان را با حولھ مرطوب و دوش آب سرد، خنک کنید 

 
ھای گشاد بپوشید لباس  

 
 

 
 

 در فضای داخلی بمانید و کمتر حرکت کنید 

 
مطمئن شوید حیوانات خانگی بھ اندازه کافی آب دارند و در سایھ 

 ھستند 

 
 ھرگز کودکان یا حیوانات خانگی را در ماشین رھا نکنید. 

 
 بدانید کھ در صورت نیاز بھ کمک باید با چھ کسی تماس بگیرید 

 
تر از ھمسایگان مسن -پذیر باشیدھمسایھ خوب و مسئولیتیک 

 خود خبر بگیرید تا مطمئن شوید حالشان خوب است 

 
 

 

 با استرس ناشی از گرما آشنا شوید   بازیابی وضعیت پس از موج گرما
 

استرس ناشی از گرما ممکن است  منجر بھ گرمازدگی   
تواند خطر جانی بھ ھمراه داشتھ باشد.   کھ می       شود

اگر علائمی مانند سردرد، حالت تھوع، سرگیجھ، ضعف،  
پذیری، تشنگی و/یا تعریق شدید دارید، ممکن  تحریک

 است دچار استرس گرمایی شده باشید.

ھر کاری را کھ در حال انجامش ھستید متوقف کنید، بھ  
 یک

مکان خنک بروید و دراز بکشید    

 مقدار زیادی آب بنوشید  

سعی کنید خودتان را با پنکھ یا سیستم تھویھ مطبوع خنک   
کنید، دوش آب خنک بگیرید یا آب خنک را روی  

 پوستتان اسپری کنید. 

 1300اگر ھنوز حالتان خوب نیست، از طریق شماره  
60 60 24 با پرستار کشیک یا در شرایط اورژانس با   

تماس بگیرید. 000شماره   

 
 

ھای خانھ خود را باز کنید تا ھوای خنک درھا و پنجره 
 وارد شود 

 بھ مدت سھ روز مایعات بیشتری بنوشید 

مطمئن شوید کھ مواد غذایی داخل یخچال شما ھنوز   
 سالم ھستند

خبر بگیرید تا مطمئن شوید  از دوستان و ھمسایگان خود   
 حالشان خوب است 

ببینید کدام یک از اقدامات شما مفید بودند و بار بعدی  
 چھ کارھایی ممکن است انجام دھید 

 
 

 

 

  darebin.vic.gov.au/heatwavesبرای کسب اطلاعات بیشتر بھ وب سایت   
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سپاسگزاریم.  از وزارت بھداشت استرالیای جنوبی برای اجازه بازنشر و استفاده از این اطلاعات.  


