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با استفاده از وبسايت ما، از آخرين 
اط�عات و راهنما�� ها در رابطه با گرمای 

تابستان و كيفيت هوا مطلع شويد:

برای گرما در 
اين تابستان

آماده شويد
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� داريد، با ۹-۱-۱  �ايط اورژان� پزش�، از جمله ع�ئم حمله قل� اگر �
�يد يا به اورژانس نزديک ترين بيمارستان مراجعه كنيد. تماس بگ�

� مى تواند شامل دمای با�ی بدن، احساس �گيجه يا  ع�ئم حمله قل�
�£ فعاليت ها، يا پوست بسيار داغ و  ¥ ب¤  كم¦

§
ضعف، گيجى، هماهن�

قرمز باشد.



برای اط�عات به روز در مورد كيفيت هوا و دمای آن، به اخبار دقت 
كنيد يا برنامه WeatherCAN را نصب كنيد.

روش ها � برای خنک ماندن:

يد يا از آن ها بخواهيد  حداقل دو بار در طول روز از عزيزان خود خ�� بگ��  •
ند. كه با شما تماس بگ¦�

اگر درجه هوا در خانه شما به بيش از ۳۱ درجه سانتيگراد مى رسد،   •
برنامه ريزی كنيد كه جای ديگری اقامت كنيد يا به مراكز خنک  كردن 

اجتماعى مراجعه كنيد.

£ مراكز خنک كردن مح´ با شهرداری خود  برای ياف¤¥  •
يد. برای آگاهى بيش¦¥ از پيوند زير ديدن كنيد.  تماس بگ��
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آهن  برای خنک ماندن از آب استفاده كنيد. آب زياد بخوريد، يک پ¦�  •
خيس بپوشيد، يا بر روی پوست خود حوله مرطوب قرار دهيد، از حمام 

يا دوش آب �د استفاده كنيد يا پاهای خود را در آب �د قرار دهيد.

خانه خود را خنک نگه داريد. هنگامى كه هوا خي´ گرم است، پنكه كا½£   •
ون گرم تر است پنجره ها را ببنديد  نمى باشد. در طول روز كه هوای ب¦�
و شب ها باز كنيد تا هوای خنک به داخل بيايد. در طول روز پرده ها و 

س  كركره ها را بسته نگه داريد. در صورت مقرون به Áفه بودن و در دس¦¥
بودن از تهويه مطبوع استفاده كنيد.
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ايط اورژان� پزش�، از جمله ع�ئم حمله قل�� داريد، با ۹-۱-۱  اگر ��
يد يا به اورژانس نزديک ترين بيمارستان مراجعه كنيد. تماس بگ��

ع�ئم حمله قل�� مى تواند شامل دمای با�ی بدن، احساس �گيجه يا 
£ فعاليت ها، يا پوست بسيار داغ و   كم¦¥ ب¤�

§
ضعف، گيجى، هماهن�

قرمز باشد.
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