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كن ع إط�ع حول آخر المستجدات 
المتعلقة بحرارة الصيف وجودة الهواء 

 : � التا��
��و لك�� ع�� موقعنا ا��

كن مستعداً

للحرارة هذا 
الصيف
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�بة الشمس، إتصل  إذا كانت لديك حالة مرضية طارئة، وبضمنها أعراض �
� المستشفى. 

� ع الرقم 1-1-9 أو إذهب إ	 أقرب قسم للطوارئ �

�بة الشمس ع ارتفاع حرارة الجسم، الشعور  قد تشمل أعراض �
�رتباك، قلة التنسيق، أو إحمرار الجلد وإرتفاع حرارته. �غماء، ا� بالدوار أو ا�



للحصول ع آخر المستجدات بشأن الحرارة ونوعية الهواء، إستمع 
.WeatherCAN يل تطبيق � إ� ا�خ́بار أو بادر بت��

ودة: طرق للمحافظة ع� ال��

 � �µا�ق́ل مرت �
� ع� أحبائك أو أطلب منهم أن يطمئنوا عليك ¶� إطم��  •

� اليوم.
�¶

لك إ	 أك�� من 31 درجة، خطّط للمكوث  � إذا وصلت درجة حرارة م��  •
. �� المجتمع المح

يد ¶� � مكان آخر أو إذهب إ� مركز الت��
�¶

. لمزيد  �� مجتمعك المح
يد ¶� يجاد مراكز الت�� تواصل مع بلديتك ��  •

fraserhealth.ca/coolingcentres :من المعلومات، بادر بزيارة

ب الكث�� من الماء، وقم  ÃÄإستخدم الماء للمحافظة ع� برودتك. إ  •
بإرتداء قميص مبلل أو ضع منشفة مبللة ع الجلد، خذ حماماً أو 

� حمام بارد.
دوشاً بارداً أو ضع رجليك ¶�

لك. المراوح الكهربائية غ�� كافية عندما يكون  � حافظ ع� برودة م��  •
الجو حاراً جداً. إغلق الشبابيك أثناء النهار عندما يكون الجو حاراً 

� الخارج وإفتح الشبابيك أثناء الليل لسحب الهواء البارد. أبقي 
�¶ Ãأك�

 ��الستائر/مظ�ت الشمس مغلقة أثناء النهار. إستخدم المكيف الهوا́
إذا كان ميسور التكلفة ومتاحاً.
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