
 

ماندن در داربين خنک    
 

 

 

 

سال 65فراد بالای ا  

های تهويه مطبوع و از سيستم
هايی که برای خنک کردن محيط پنکه

اند استفاده کنيد، يک پارچه تنظيم شده
مرطوب دور گردن خود قرار دهيد يا 
پاهای خود را در يک کاسه آب خنک 

 بگذاريد.

جايگزين غذايی کوچکتر را  چند وعده
های غذايی بزرگ کنيد. غذاهای وعده

سرد مانند سالاد درست کنيد و در 
هوای گرم از فر يا اجاق گاز استفاده 

توانند خانه شما اين وسايل می –نکنيد 
 را بسيار گرمتر کنند.

 Telecrossنزد خدمات رايگان  
REDi  متعلق به جمعيت صليب سرخ

نام ثبت 071 188 1800با شماره 
کنيد. اعضای داوطلب آموزش ديده 

صليب سرخ تا سه بار در روز با 

در طول روز، حتی اگر احساس 
کنيد، مقدار زيادی آب تشنگی نمی

بنوشيد و هر کجا که می رويد، يک 
 بطری آب با خود ببريد.

ريزی کنيد که يکی از دوستان برنامه
يا خويشاوندانتان دو بار در روز به 

شما سر بزند تا وضعيت شما را 
بررسی کند و مطمئن شود که همه 

چيزهای لازم را برای حفظ سلامت 
 در گرما در دسترس داريد.

گيرند تا اطمينان حاصل کنند که افراد مسن تماس می
 حال آنها خوب است و با مشکلی مواجه نيستند.

رفتن به يک فضای عمومی دارای 
تهويه مطبوع، مانند يک کتابخانه 
تواند عمومی، سينما يا مرکز خريد، می

راه فراری از هوای گرم برای شما و 
های داربين بخش باشد. کتابخانهتسکين

خواهند خود را خنک نگه پذيرای افرادی است که می
دارند. برای کسب اطلاعات بيشتر، به نقشه «خنک 

) در Keep Cool in Darebinماندن در داربين» (
مراجعه کنيد. اما سعی کنيد در گرمترين وب سايت ما 

 های روز بيرون نرويد.زمان

  مراجعه کنيد.  darebin.vic.gov.au/heatwavesبرای کسب اطلاعات بيشتر به وب سايت 

 از وزارت بهداشت استراليای جنوبی برای اجازه بازنشر و استفاده از اين اطلاعات سپاسگزاريم.

  000با پرستار کشيک يا در شرايط اورژانس با شماره  1300  60 60 24اگر حالتان خوب نيست، از طريق شماره 
 تماس بگيريد. 

رما به دليل تغييرات اقليمی در حال گهای شود. موجرما گفته میگ به دوره های طولانی هوای گرم، موج
 توانند خطرناک باشند. رما میگهای تر شدن هستند. موجرايج 

تنها زندگی کنيم، دچار  شود، به خصوص اگر های ناشی از گرما بيشتر می با افزايش سن، خطر ابتلا به بيماری
دهند و ممکن است های پزشکی باشيم يا داروهای خاصی مصرف کنيم. تغييرات فيزيکی با افزايش سن رخ میعارضه

شويم و کمتر قادر هستيم بدن خود را از طريق تعريق آبی می کمتر متوجه اين موضوع باشيم که دچار گرمازدگی يا کم 
توانند باعث بدتر شدن اين وضعيت شوند. برای دريافت راهنمايی در مورد  خنک کنيم؛ مصرف بعضی از داروها نيز می

توانند مفيد باشند: کنيد، با پزشک يا داروساز خود صحبت کنيد. نکات زير میداروهايی که مصرف می


