
 

 

 

 

  

 

சூட்டட/ வெப்பத்டத வெல்லுவெோம்:  

வெப்பமோன ெோனிடலயில் 

போதுகோப்போக இருத்தல்
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

வாசிப்புக்கு எளிதான 

சிறு புத்தகம் 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

வெப்பமோன ெோனிடலடைப் பற்றி 

2 

எங்கள் ெோனிடலைோனது 

வெப்பமடடந்து ெருகிறது.  

ஜூடல 2022 இல், எமது 

வெப்பநிடல முதல் முடறைோக 

40°C ஐ எட்டிைது.  

வவப்பமான வானிலை 

மக்கலள உடை்நிலை 

சரியிை்ைாமை் வசய்யைாம்.  

இது ஏற்கனவவ உள்ள 

உடை்நைப் பிரசச்ிலனகலள 

வமலும் வமாசமாக்கைாம்.  

வமலும் இது 

பின்வருவனவற்லற   

ஏற்படுகிறது:  

• வவப்பச ்வசாரவ்ு  

• வவப்ப அதிரச்ச்ி 

(heatstroke) 

தயாராக இருங்கள்.  தகவலுக்கு 

வசய்திகள் மற்றும் வானிலை 

முன்னறிவிப்புகலளப் பாருங்கள்.  



 

சூரிை ஒளியில் இருந்து உங்கடளப் போதுகோத்துக் 

வகோள்ளுங்கள்  

நீங்கள் உங்களது உடல் அதிக 

வெப்பமடடெடதத் தடுப்பது முக்கிைம்.  

நீங்கள் வசய்யக்கூடிய சிை விஷயங்கள் 

இங்வக:  

• காலை 11 மணி முதை் பிற்பகை் 3 மணி 

வலர நிழலிை் இருங்கள்.  

• தளரவ்ான ஆலடகள், அகைமான 

விளிம்புகள் வகாண்ட வதாப்பி மற்றும் 

சன்கிளாஸ்கள் அணியுங்கள்.  

• நிலறய தண்ணீர ்குடிக்கவும். அதிகமாக 

மது அருந்த வவண்டாம்.  

• நிலறய சன்ஸ்கிரீன் பயன்படுத்தவும்  

சன்ஸ்கிரீன் பாடட்ிை் 30+ UPFஎன்று 

வசாை்வலத உறுதி வசய்யவும்.  UPF 30 ஐ 

விட வபரிய எண் எனிை் இன்னும் 

சிறந்தது. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 குளிர்விப்பது எப்படி 

4 

உங்கள் உடல் மிகவும் சூடோக 

இருந்தோல், குளிர்விக்க நீங்கள் 

வெை்ைக்கூடிை விஷைங்கள் சில 

உள்ளன:  

• நீங்கள் குளிரச்ச்ியான இடத்திற்கு 

வசை்ைவும்  

• ஜாக்வகட் அை்ைது சாக்ஸ் வபான்ற 

கூடுதை் ஆலடகலள கழற்றவும்.  

• குளிர ்பானங்கள் குடிக்கவும் அை்ைது 

ஐஸ் ைாலிகலள சாப்பிடவும்  

• உங்கள் வதாலிை் குளிரந்்த நீலரத ் 

வதளிக்கவும்.  

• உங்கள் லககளுக்குக் கீவழ அை்ைது 

கழுத்தின் பின்புறத்திை் ஒரு குளிர ்

வபாதிலய (cold pack) லவக்கவும் 

• சூரியலன எதிரவ்காள்ளும் 

ஜன்னை்கள் அை்ைது 

திலரசச்ீலைகலள மூடவும் 
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ஆபத்தில் உள்ளெரக்ள் 

வெப்பமோன ெோனிடல கோரணமோக சிலர் 

மற்றெரக்டள விடவும்  வநோை்ெோை்ப் 

படுெதற்கோன ெோை்ப்புகள் அதிகம்.  

அவரக்ள் யாவரனிை்  

• 65 வயதிற்கு வமை் இருப்பவரக்ள் 

• 5 வயது அை்ைது அதற்குக் குலறவானவரக்ள் 

• நீண்டகாை சுகாதார சிக்கை்கள் உள்ளவரக்ள்   

• தனியாக வாழ்கிறவரக்ள், வீடற்றவரக்ள், 

அை்ைது தங்கலளக் கவனித்துக் வகாள்ள 

உதவி வதலவப்படுகிறாரக்ள்.  

• டிவமன்ஷியா, மனநைப் பிரசச்ிலனகள், 

வபாலதப்வபாருள் அை்ைது மதுவுக்கு 

அடிலமயாதை் வபான்ற பாதிப்புகள்  

இருந்தாை்  

• நாளின் வவப்பமான வநரத்திை் வீட்டிை் 

இருப்பவரக்ள்.  
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வெப்பெ ்வெோரவ்ு (Heat exhaustion ) 

உடல் அதிக வெப்பமடடெடத 

வெப்பெ ்வெோர்வு என்று 

அடைக்கப்படுகிறது.  இது 

வபோதுெோக அெெரநிடல அல்ல.  

வெப்ப வெோர்வின் அறிகுறிகள்  

• வசாரவ்ு, பைவீனம் அை்ைது மயக்க 

உணரவ்ு  

• தலைவலி 

• தலசப்பிடிப்புக்கள்  

• உடை்நிலை சரியிை்ைாமை் 

இருப்பது அை்ைது அதுவபாை் உணரத்ை் 

• கடுலமயான வியரல்வ  

• கடுலமயான தாகம்  

உங்களோல் முடிந்தெடர சீக்கிரம் 

வெப்பத்டதக் குடறயுங்கள்  

பக்கம் 4 இை் உள்ள 

உதவிக்குறிப்புகலளப் பின்பற்றவும்.  

நீங்கள் உங்களது உடை் வவப்பதல்தக் 

குலறக்கவிை்லை என்றாை், வவப்பச ்

வசாரவ்ு வவப்ப அதிரச்ச்ியாக ( heatstroke) 

மாறக்கூடும்.  



 

வெப்ப அதிரெ்ச்ி (heatstroke)
  

உடல் குளிர்விக்கப்பட  முடிைோதவபோது வெப்ப 

அதிரெ்ச்ி (heatstroke) ஏற்படுகிறது.  இது மிகவும் 

ஆபத்தோனதோக இருக்கலோம்.  

வெப்ப அதிரெ்ச்ி (heatstroke) யின் அறிகுறிகள்  

• குழப்பநிலை  

• ஒருங்கிலணப்பு இை்ைாலம, 

எடுத்துக்காட்டாக, நடப்பது அை்ைது 

வபாருடக்லள எடுப்பது கடினமாக இருத்தை்   

• வவகமான இதய துடிப்பு அை்ைது சுவாசம்  

• சூடான வதாை், ஆனாை் வியரல்வ இை்லை  

• வலிப்புத்தாக்கங்கள்  

இது ஒரு அெெரநிடல!  

999க்கு அடையுங்கள்!  

பின்னர,் அந்த நபலர வவப்பலதக் குலறத்து 

குளிரல்மப்படுத்த  முயற்சிக்கவும்.   



 

நீந்தும்வபோது போதுகோப்போக இருங்கள்  

கடல், ஆறுகள் அல்லது ஏரிகளில் 

நீந்துெது குளிரெ்ச்ிைோக இருக்க ஒரு 

நல்ல ெழிைோகத் வதோன்றலோம்.  

ஆனோல் அது ஆபத்தோகவும் 

இருக்கலோம்!  

• எசச்ரிக்லக அறிகுறிகலளத் 

பாருங்கள், வமலும் 

உயிரக்ாப்பாளரக்ள் இருக்கும் 

இடத்திை் மட்டுவம நீந்தவும்.  

• கடற்கலரயிலிருந்து அதிக 

தூரத்திை்  நீந்த வவண்டாம்.  

• ஒருவபாதும் மது அருந்திய பிறகு 

நீந்த வவண்டாம் 

• குளிரச்ச்ியாக உணரந்்தவுடன் 

வவளிவய நீலரவிட்டும் 

வசை்லுங்கள் - திறந்த நீர ்

உங்களுக்கு குளிரநீ்ர ்

அதிரச்ச்ிலயத ்தரைாம். 

• படகு சவாரி வசய்தாவைா அை்ைது 

மீன்பிடிதத்ாவைா லைஃப் 

ஜாக்வகட் அணியுங்கள். 

• எப்வபாதும் வவவறாருவருடன் 

நீந்தினாை் ஒருவருக்வகாருவர ்

உதவ முடியும். 
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உதவி மற்றும் ஆவலோெடன 

(Help and advice) 

சுகோதோர தகெலுக்கோன 

இடணப்புகள்  

சூடல்ட/ வவப்பதல்த வவை்லுவவாம்:  

வவப்பச ்வசாரவ்ு மற்றும் வவப்ப அதிரச்ச்ி  

(Heat exhaustion and heat stroke)  

சன்ஸ்கிரீன் மற்றும் சூரிய பாதுகாப்பு 

(Sunscreen and sun safety) 

உங்கள் குழந்லதலய வவயிலிை் 

பாதுகாப்பாக லவத்திருதத்ை் (Keeping 

your baby safe in the sun) 

வமலும் தகெல் மற்றும் 

ஆதரவுக்கோன இடணப்புகள்  

உள ஆவராக்கியம்: ஒவ்வவாரு உள்ளமும்  

முக்கியமாகும் (Mental health: Every Mind 

Matters) 

நீங்கள் ஒரு நண்பர,் அண்லட வீடட்ார ்

அை்ைது குடும்ப உறுப்பினலரப் பற்றி 

கவலைப்படட்ாை்: உங்கள் வைாக்கை் 

கவுன்சிலைத ்வதாடரப்ு வகாள்ளவும்.  

பாதுகாப்பான நீசச்ை்:  

ராயை் லைஃப் வசவிங் 

வசாலசடட்ி(Royal Life Saving 

Society) 

https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice
https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.rlss.org.uk/pages/category/summer-water-safety
https://www.rlss.org.uk/pages/category/summer-water-safety
https://www.rlss.org.uk/pages/category/summer-water-safety

