
இந்த வழிகாட்டுதல் யாருக்கானது 

வெப்பமான ொனிலையின்பபாது எெ்ொறு பாதுகாப்பாக இருப்பது 

என்பது குறித்து இந்த ெழிகாடட்ுதை் அலனெருக்கும் 

ஆபைாசலனகலை ெழங்குகிறது. 

ொனிலை அதிக வெப்பமாக இருக்லகயிை் எெரும் உடை்நிலை 

சரியிை்ைாமை் பபாகைாம். இருப்பினும், சிைர ்கடுலமயான 

உடை்நைக்குலறவு ஏற்படுெதற்கான அதிக ஆபத்திை் உை்ைனர.் 

இந்த ெழிகாடட்ுதலைப் பின்பற்றுெது அெசியம், இதனாை் நீங்கை் 

வெப்பமான ொனிலைக்குத் தயாராகி இருப்பீரக்ை், பமலும் 

உங்கலையும் உங்கை் வீடல்டயும் குைிரச்ச்ியாக லெத்திருக்க நீங்கை் 

நடெடிக்லக எடுக்க முடியும். 

வவப்ப காலத்தில் பாதுகாப்பாக இருப்பதற்கு நீங்கள் 

எடுக்கக்கூடிய நடவடிக்கககள் 

பைர ்வெப்பமான பகாலடக் காைத்லத மகிழ்ந்து அனுபவிக்கும்பபாது, 

அதிக வெப்பமலடதை் (அவசௌகரியமாக உணரும் அைவுக்கு சூடாெது), 

நீரிழப்பு, வெப்பச ்பசாரவ்ு மற்றும் வெப்பத் தாக்கம் ஆகியெற்றின் 

மூைம் சிைருக்கு உடை்நைம் சரியிை்ைாமை் பபாெலத வெப்பமான 

ொனிலை ஏற்படுத்தைாம். 

• நீங்கை் உடை் சாரந்்த வசயை்கலைச ்வசய்யப் பபாகிறீரக்ை் 

என்றாை் (உதாரணமாக உடற்பயிற்சி அை்ைது நாலய 

நலடப்பயிற்சிக்கு அலழத்துச ்வசை்ெது), அதிகாலை அை்ைது 

மாலை பபான்று அந்த நாைின் குைிரச்ச்ியான பநரங்கைிை் 

அெற்லறச ்வசய்யத் திட்டமிடவும் 

• சூரிய வெைிசச்த்திற்கு பநர ்எதிபர சந்திக்கும் அலறகைிை் உை்ை 

ஜன்னை்கலையும் திலரசச்ீலைகலையும் மூடுெதன் மூைம் 

உங்கை் வீடல்டக் குைிரச்ச்ியாக லெத்திருக்கவும் 

• நிலறய திரெங்கலை அருந்தவும் மற்றும் மது 

எடுத்துக்வகாை்ெலதக் குலறத்துக் வகாை்ைவும் 

• உடை்நைம் சரியிை்ைாமை் பபாெதற்கான அதிக 

ஆபத்திை் இருக்கக்கூடிய குடும்பத்தினர,் நண்பரக்ை் மற்றும் 

பக்கத்து வீடட்ுக்காரலர சரிபாரத்்துக் வகாை்ைவும், பமலும் 

நீங்கை் அதிக ஆபத்திை் இருந்தாை், உங்களுக்காகவும் அெ்ொபற 

வசய்யும்படி அெரக்லைக் பகடட்ுக் வகாை்ைவும் 
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•  வெப்பச ்பசாரவ்ு மற்றும் வெப்பத் தாக்கத்தின் அறிகுறிகலையும், 

உங்களுக்பகா அை்ைது பெறு ஒருெருக்பகா அலெ இருந்தாை் 

என்ன வசய்ய பெண்டும் என்பலதயும் வதரிந்து வகாை்ைவும் 

• பநரடி சூரிய ஒைிலயத் தவிரக்்க முயற்சிக்கவும், குறிப்பாக புற 
ஊதா (UV) கதிரக்ைின் அைவு மிக அதிகமாக இருக்கும் காலை 11 
மணி முதை் பிற்பகை் 3 மணி ெலரயிைான பநரத்திை்   
 

• இந்த பநரத்திை் நீங்கை் வெைிபய வசன்றாை், வபாருத்தமான 

ஆலடகலைக் வகாண்டு மூடிக் வகாை்ைவும், அகைமான 

விைிம்புலடய வதாப்பி மற்றும் சூரியக்கண்ணாடிகலை 

அணிந்துவகாை்ைவும், நிழலை நாடவும், பமலும்  சன்ஸ்கிரீலனத் 

தாராைமாகப் பூசவும், அடிக்கடி மீண்டும் பூசவும்.  

வவப்பமான வானிகல மற்றும் ஆர ாக்கியம் பற்றி 

பருெநிலை மாற்றம் ஏற்கனபெ UK இை் அதிகரித்த வெப்பநிலைகலை 

ஏற்படுத்துகிறது. UK இை் பதிவுவசய்யப்பட்ட மிக வெப்பமான 

ஆண்டுகை் அலனத்தும் 2002-ஆம் ஆண்டிற்குப் பிறபக நிகழ்ந்துை்ைன, 

பமலும் 2022-ஆம் ஆண்டு ஜூலை மாதத்திை், ெரைாற்றிபைபய முதை் 

முலறயாக வெப்பநிலை 40°C-ஐத் தாண்டியது. 2022-ஆம் ஆண்டிை் 

இங்கிைாந்திை் வெப்பம் காரணமாக 65 ெயது மற்றும் அதற்கு 

பமற்பட்டெரக்ைிை் 2,803 பபர ்உயிரிழந்ததாக மதிப்பிடப்படட்ுை்ைது, 

பமலும், 2050-ஆம் ஆண்டிற்குை் ஆண்டுபதாறும் வெப்பம் வதாடரப்ான 

மரணங்கைின் எண்ணிக்லக மும்மடங்காகைாம் என்றும் 

கணிக்கப்படட்ுை்ைது. 

வெப்பமான ொனிலை மாரலடப்பு, பக்கொதம், நுலரயீரை் 

பிரசச்லனகை் மற்றும் பிற பநாய்கைின் அபாயத்லத 

அதிகரிக்கக்கூடும். ெயதானெரக்ை், பசச்ிைம் குழந்லதகை் மற்றும் 

சிறு குழந்லதகை் வெப்பமான ொனிலையாை் எைிதிை் 

உடை்நைக்குலறவுக்கு ஆைாகின்றனர,் ஏவனன்றாை் அெரக்ைின் 

உடை்களுக்கு வெப்பநிலைலயச ்சீராக்கும் திறன் குலறொக உை்ைது. 

ஏற்கனபெ இருக்கும் உடை்நைக் குலறபாடுகலைக் வகாண்டெரக்ளும் 

வெப்பமான காைநிலையின் தாக்கங்களுக்கு ஆைாகக்கூடும். 

சிை எைிய நடெடிக்லககை் பமற்வகாை்ைப்பட்டாை், வெப்ப 

வெைிப்பாடட்ுடன் வதாடரப்ுலடய பை தீங்குகை் தடுக்கப்படுலெ 

ஆகும். பகாலடக்காைத்திை், ொனிலை மக்கைின் உடை்நைத்லதப் 

பாதிக்கும் ெலுவுடன் மிகவும் வெப்பமாக இருந்தாை், ொனிலை 
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முன்னறிவிப்புடன் பசரந்்து எசச்ரிக்லககலை வெைியிடுெதற்கு, 

ொனிலை ஆய்வு அலுெைகத்துடன் இலணந்து UKHSA பணியாற்றும், 

பமலும், உங்கலையும் மற்றெரக்லையும் பாதுகாத்துக் 

வகாை்ெதற்கான நடெடிக்லககலை எடுக்கவும் அது உங்களுக்கு 

உதவும். 

வவப்பமான வானிகலயில் உடல்நலக்குகறவு ஏற்படும் அதிக 

ஆபத்தில் உள்ளவ க்ள் 

ொனிலை வெப்பமாக இருக்கும்பபாது யாருக்கும் உடை்நைக்குலறவு 

ஏற்படைாம். கடுலமயாக உடை்நிலை சரியிை்ைாமை் பபாெதற்கான 

அதிக ஆபத்திை் உை்ைெரக்ைிை் பின்ெருபெரக்ளும் அடங்குெர:் 

• 65 ெயது மற்றும் அதற்கு பமற்பட்ட முதியெரக்ை் (முந்லதய 

ெழிகாடட்ுதலிை் 75 ெயது மற்றும் அதற்கு பமற்பட்படார ்என 

இருந்ததிலிருந்து இப்பபாது மாற்றம் வசய்யப்படட்ுை்ைது 

என்பலதக் கெனிக்கவும்) 

• 5 ெயது மற்றும் அதற்குக் குலறொன ெயதுலடய பசச்ிைம் 

குழந்லதகை் மற்றும் சிறு குழந்லதகை் 

• ஏற்கனபெ உடை்நைக் குலறபாடுகை் உை்ைெரக்ை், குறிப்பாக 

இதயப் பிரசச்லனகை், சுொசப் பிரசச்லனகை், மறதி பநாய், 

நீரிழிவு பநாய், சிறுநீரக பநாய், பாரக்ின்சன் பநாய் அை்ைது 

நடமாடுெதிை் சிரமங்கை் உை்ைெரக்ை் 

• கரப்்பிணி வபண்கை் 

• சிை மருந்துகலை உடவ்காை்ளும் மக்கை் 

• கடுலமயான மனநைப் பிரசச்லனகளுடன் இருப்பெரக்ை் 

• ஏற்கனபெ பநாய்ொய்ப்படட்ு, நீரச்ச்த்து குலறந்துை்ைெரக்ை் 

(உதாரணமாக ெயிற்றுப்பபாக்கு மற்றும் ொந்தியின் 

காரணமாக) 

• மது அை்ைது பபாலதப்வபாருை் பழக்க அடிலமத்தனத்லத 

அனுபவிப்பெரக்ை் 

• ஓட்டப்பந்தய வீரரக்ை், மிதிெண்டி ஓடட்ுபெரக்ை் மற்றும் 

நலடப்பயிற்சி வசய்பெரக்ை் பபான்ற, உடை் ரீதியாக 

சுறுசுறுப்பாகவும் வெைியிை் அதிக பநரம் 

வசைவிடுபெரக்ைாகவும் இருக்கும் நபரக்ை் 



• உடை் உலழப்பு பதலெப்படும் அை்ைது அதிக பநரம் வெைியிை் 

வசைவிட பெண்டிய பெலைகைிை் பணிபுரியும் நபரக்ை் 

• வதருக்கைிை் உறங்குபெரக்ை் மற்றும் வீடு மாறி நண்பரக்ளுடன் 

அை்ைது தங்கும் விடுதிகைிை் ெசிப்பது பபான்ற, தங்கை் 

ெசிப்பிடத்லத மாற்றியலமத்துக் வகாை்ை இயைாதெரக்ை் 

உட்பட, வீடற்ற நிலைலய அனுபவிப்பெரக்ை். 

• தனியாக ொழும் மற்றும் தங்கலைத் தாங்கபை கெனித்துக் 

வகாை்ை இயைாத நபரக்ை் 

மருத்துெ நிபுணர ்பெண்டாம் என்று அறிவுறுத்தினாை் தவிர, உங்கை் 

பரிந்துலரக்கப்படட் மருந்துகை் அலனத்லதயும் நீங்கை் வதாடரந்்து 

எடுத்துக்வகாை்ை பெண்டும். உங்களுக்கு ஏபதனும் உடை்நைம் 

வதாடரப்ான கெலைகை் இருந்தாை், தயவுவசய்து NHS 111 என்ற 

எண்லண அலழக்கவும். சிை மருந்துகை், அெற்றின் உலறயிை் 

வகாடுக்கப்படட்ுை்ை பசமிப்பு ெழிமுலறகலைப் பின்பற்றி, 25°C-க்குக் 

குலறொன வெப்பநிலையிை் அை்ைது குைிரச்ாதனப் வபட்டியிை் 

பசமிக்கப்பட பெண்டும். 

ஆபத்திை் இருப்பதாக நீங்கை் கருதும் எெரிடமும் நைம் விசாரிக்கவும், 

பமலும் அெரக்ளுக்கு உதவி பதலெப்படுகிறதா என்று பாரக்்கவும். 

வவப்பச ்ரசா ்வு மற்றும் வவப்பத் தாக்கம் 

உடை் அதிக வெப்பமலடந்து, குைிரவ்ித்துக்வகாை்ை முடியாதபபாது 

வெப்பச ்பசாரவ்ு ஏற்படுகிறது. 30 நிமிடங்களுக்குை் நீங்கை் குைிரச்ச்ி 

அலடந்துவிட்டாை், வெப்பச ்பசாரவ்ுக்குப் வபாதுொக அெசர மருத்துெ 

கெனிப்பு பதலெப்படாது. உடலைக் குைிரவ்ிக்க நீங்கை் நடெடிக்லக 

எடுக்காவிட்டாை், வெப்பச ்பசாரவ்ு வெப்பத் தாக்கத்திற்கு 

ெழிெகுக்கைாம். 

வெப்பச ்பசாரவ்ின் வபாதுொன அறிகுறிகைிை் பின்ெருென அடங்கும்: 

• பசாரவ்ு 

• பைவீனம் 

• மயக்கமாக உணரத்ை் 

• தலைெலி 

• தலசப்பிடிப்புக்கை்  



• உடை்நிலை சரியிை்ைாமை் இருப்பது அை்ைது அதுபபாை் 

உணரத்ை் 

• கடுலமயான வியரல்ெ  

• கடுலமயான தாகம்  

வெப்பத் தாக்கம் என்பது, உடைாை் இனி தன்லன குைிரவ்ிக்க 

இயைாமை் பபாெது மற்றும் உடை் வெப்பநிலை அபாயகரமான 

அைவிற்கு உயரெ்தாகும். 

வெப்பத் தாக்கத்தின் வபாதுொன அறிகுறிகைிை் பின்ெருென 

அடங்கும்: 

• குழப்பநிலை  

• ஒருங்கிலணப்பு இை்ைாலம 

• பெகமான இதயத் துடிப்பு 

• பெகமான சுொசம் அை்ைது மூசச்ுத்திணறை் 

• வியரக்்காமை் இருக்கின்ற சூடான சருமம் 

• ெலிப்புத் தாக்கங்கை்  

வெப்பத் தாக்கம் என்பது ஒரு மருத்துெ அெசரநிலை ஆகும். 

ஒருெருக்கு வெப்பத் தாக்கம் ஏற்பட்டிருப்பதாக நீங்கை் நிலனத்தாை், 

999 என்ற எண்லண அலழக்கவும், பின்னர ்அெரக்லைக் குைிரவ்ிக்க 

முயற்சிக்கவும். 

 வெப்பச ்பசாரவ்ு மற்றும் வெப்பத் தாக்கத்தின் அறிகுறிகலைப் பற்றி 

NHS.UK இை் நீங்கை் பமலும் அறிந்துவகாை்ைைாம். 

குளி ்விப்பது எப்படி 

உங்களுக்பகா அை்ைது பெறு ஒருெருக்பகா வெப்பச ்பசாரவ்ின் 

அறிகுறிகை் இருந்தாை், எப்படி உடலைக் குைிரவ்ிப்பது: 

• குைிரூட்டப்பட்ட அலற அை்ைது நிழைான இடம் பபான்ற 

குைிரச்ச்ியான இடத்திற்குச ்வசை்ைவும், பநரடி சூரிய ஒைிலயத் 

தவிரக்்கவும் 

• பமைங்கி அை்ைது சாக்ஸ் பபான்ற பதலெயிை்ைாத ஆலடகை் 

அலனத்லதயும் அகற்றிவிடவும் 

https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/


• குைிரந்்த நீலர அருந்தவும், விலையாடட்ு அை்ைது நீரிழப்பு பானம் 

அருந்தவும், அை்ைது ஐஸ் ைாலிகை் பபான்ற குைிரச்ச்ியான 

மற்றும் நீரச்ச்த்து நிலறந்த உணவுகலை உண்ணவும் 

• வெைிபய வதரியும் சருமத்திை் ஸ்ப்பர அை்ைது ஸ்பாஞ்ச ்மூைம் 

குைிரந்்த நீலரப் பூசுெதும், குைிர ்ஒத்தடத்லதத் துணியிை் சுற்றி 

அக்குை் பகுதிக்கு அடியிை் அை்ைது கழுத்தின்பமை் அலத 

லெப்பதும் உதெைாம் 

30 நிமிடங்களுக்குை் உங்கை் உடை் குைிரச்ச்ியலடந்து, நீங்கை் நன்றாக 

உணரத் வதாடங்குவீரக்ை். 

பநாயின் அறிகுறிகை் குறித்து நீங்கை் கெலைப்பட்டாை், அை்ைது அலெ 

பமாசமலடந்தாை், NHS 111-ஐத் வதாடரப்ுவகாை்ெதன் மூைம் மருத்துெ 

ஆபைாசலனலயப் வபறவும். அெசர காைத்திை், அை்ைது யாருக்காெது 

வெப்பத் தாக்கம் ஏற்பட்டிருப்பதாக நீங்கை் நிலனத்தாை், 999 என்ற 

எண்லண அலழக்கவும். 

வவப்பமான வானிகலக்குத் தயா ாக இருக்கவும் 

வெப்பமான ொனிலைக்குத் தயாராக இருப்பதற்கு, இந்த 

ெழிகாடட்ுதலிை் உை்ை அறிவுலரகலைப் பின்பற்றுெது அெசியம். 

கடுலமயான உடை்நைக்குலறவு ஏற்படும் அதிக அபாயத்திை் நீங்கை் 

இருந்தாை், இது குறிப்பாக முக்கியமானது ஆகும். தயாராெதற்கு, 

நீங்கை் பின்ெருெனெற்லறச ்வசய்யைாம்: 

• வசய்திகலைக் பகடக்வும் மற்றும் உங்கை் உை்ளூர ்ொனிலை 

முன்னறிவிப்லபச ்சரிபாரக்்கவும், இதனாை் வெப்பமான 

ொனிலை எப்பபாது எதிரப்ாரக்்கப்படுகிறது என்பலத நீங்கை் 

அறிந்துவகாை்ை முடியும் 

• வெப்பமான ொனிலை எதிரப்ாரக்்கப்படும்பபாது, வபாதுொகக் 

குைிரச்ச்ியாக இருக்கும் அதிகாலை அை்ைது மாலை பநரங்கைிை் 

உங்கை் வசயை்பாடுகலைத் திட்டமிடவும்  

• மின்சாரம், குடிநீர ்விநிபயாகம் மற்றும் பபாக்குெரத்து பபான்ற 

பசலெகை் பாதிக்கப்படும் ொய்ப்பிருந்தாை் என்ன வசய்ெது 

என்பது குறித்த ஆபைாசலனகலைத் வதரிந்துவகாை்ைவும் 

•  காற்று மாசுபாடு முன்னறிவிப்புகலையும் ஆபைாசலனகலையும் 

சரிபாரக்்கவும், ஏவனனிை் வெப்பமான ொனிலையிை் காற்று 

மாசுபாடு பமாசமலடயக்கூடும், பமலும் இது ஆஸ்துமா மற்றும் 

https://www.metoffice.gov.uk/
https://www.metoffice.gov.uk/
https://uk-air.defra.gov.uk/


பிற சுொசப் பிரசச்லனகை் உை்ைெரக்ளுக்குச ்சிக்கை்கலை 

ஏற்படுத்தக்கூடும் 

வவப்பமான வானிகல இருக்கும்ரபாது நலமாக இருக்கவும் 

ொனிலை வெப்பமாக இருக்கும்பபாது, உங்கை் உடை் அதிக 

வெப்பமலடெதிலிருந்து உங்கலை நீங்கபைத் தடுக்க நீங்கை் 

வசய்யக்கூடிய சிை விஷயங்கை் உை்ைன. நீங்கை் அதிக சூடாக 

உணரந்்தாை், உங்கை் உடலுக்கு வெப்பத்திலிருந்து ஒரு ஓய்வு 

வகாடுப்பதும், உங்கலைக் குைிரவ்ிக்க உதவும் நடெடிக்லககலை 

பமற்வகாை்ெதும் அெசியம் ஆகும். 

நீ ிழப்கபத் தடுக்கவும் 

நாை் முழுெதும், குறிப்பாக நீங்கை் உடை் சாரந்்து சுறுசுறுப்பாக 

வசயை்படுெராக இருந்தாை், தெறாமை் திரெங்கலை அருந்தவும். 

உங்கை் சிறுநீர ்வெைிர ்லெக்பகாை் நிறத்திை் ெரும் அைவுக்கு நீங்கை் 

பபாதுமான தண்ணீர ்குடிக்க பெண்டும். 

தண்ணீர ்மற்றும் நீரத்்த பழசச்ாறு அை்ைது குலறந்த வகாழுப்புை்ை 

பாை் ெலககை் ஆகியலெ நை்ை பதரவ்ுகைாகும். பழசச்ாறுகை், 

ஸ்மூத்திகை் மற்றும் குைிரப்ானங்கைிை் சரக்்கலரயின் அைவு 

அதிகமாக இருக்கைாம், இது உடலை நீரிழக்கச ்வசய்கிறது. நீங்கை் 

அருந்தும் பழசச்ாறு அை்ைது ஸ்மூத்திகைின் அைலெக் குலறத்துக் 

வகாை்ைவும், பமலும் சரக்்கலர கைந்த குைிரப்ானங்களுக்குப் பதிைாக 

டயட,் சரக்்கலர இை்ைாத அை்ைது சரக்்கலர பசரக்்கப்படாத 

ெலககலை அருந்தவும். 

நீங்கை் வெைிபய வசன்றாை், மீண்டும் நிரப்பக்கூடிய ஒரு பாட்டிலை 

தண்ணீர ்நிரப்பி எடுத்துச ்வசை்ைவும். வபாதுப் பபாக்குெரத்து அை்ைது 

கார ்பயணங்களுக்குக் கூடுதைாகத் தண்ணீர ்எடுத்துச ்வசை்ைவும். 

மது உடலிை் நீரச்ச்த்லத இழக்கச ்வசய்யும் விலைலெக் 

வகாண்டுை்ைது, எனபெ மது இை்ைாத பானங்கை் அை்ைது ஒரு குெலை 

தண்ணீருடன் கூடிய மாற்று மதுபானங்கலைத் பதரந்்வதடுப்பது ஒரு 

நை்ை பயாசலன ஆகும். 

கடும் வெப்ப அலையின் பபாது நீங்கை் விரதம் இருந்தாை், விரதத்திற்கு 

முன் பபாதுமான அைவு நீரச்ச்த்துடன் லெத்திருக்கத் பதலெயான 

அைவு தண்ணீர ்குடிப்பதும், உடலைக் குைிரச்ச்ியாக 

லெத்துக்வகாை்ெதற்கும் நீரிழப்லபத் தடுப்பதற்குமான 

ெழிகாடட்ுதை்கலைப் பின்பற்றுெதும் அெசியமாகும். ஏற்கனபெ 

https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-staying-safe-in-hot-weather#cooldown
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-staying-safe-in-hot-weather#cooldown


உை்ைாரந்்த உடை்நைக் குலறபாடுகை் உை்ைெரக்ை் பநான்பு 

இருப்பதற்கு முன் மருத்துெ ஆபைாசலனலயப் வபற பெண்டும். 

 நீரிழப்பின் அறிகுறிகை் மற்றும் குறிகுணங்கை் பற்றிய கூடுதை் 

தகெை்கலை NHS.UK இை் நீங்கை் காணைாம். 

சூ ிய ஒளியில் இருந்து உங்ககளப் பாதுகாத்துக் வகாள்ளவும் 

UK இை் பமகமூட்டமாக இருக்கும்பபாதும் கூட, வெயிை் வபரும்பாலும் 

சரும எரிசச்லை ஏற்படுத்தும் அைவுக்கு ெலுொக இருக்கும். 

குழந்லதகை் மற்றும் சிறுெரக்ைின் சருமம் மிகவும் உணரத்ிறன் 

ொய்ந்தது, பமலும் அெரக்ை் குறிப்பாக சூரியனிடமிருந்து ெரும் சரும 

பாதிப்பின் அபாயத்திை் உை்ைனர.் 

சூரியனிடமிருந்து உங்கலைப் பாதுகாத்துக் வகாை்ை பின்ெரும் 

நடெடிக்லககலை பமற்வகாை்ைவும்: 

• காலை 11 மணி முதை் பிற்பகை் 3 மணி ெலர, புற ஊதா (UV) 

கதிரக்ைின் அைவு மிக அதிகமாக இருக்கும்பபாது நிழலிை் இருக்க 

முயற்சிக்கவும் 

• நீண்ட லக சடல்ட, காை்சடல்ட அை்ைது வநருக்கமாக 

வநய்யப்பட்ட துணிகைாைான நீண்ட பாொலடகை் பபான்ற எலட 

குலறந்த, தைரெ்ான, வெைிர ்நிற ஆலடகலை அணியவும் 

• உங்கை் முகம், கண்கை், தலை, காதுகை் மற்றும் கழுத்லதப் 

பாதுகாக்க அகைமான விைிம்புலடய வதாப்பிலய அணியவும் 

• சூரியனிடமிருந்து பாதுகாப்பு அைிக்க, சுற்றிலும் மூடக்கூடிய 

அை்ைது அகன்ற பிடிகை் வகாண்ட சூரியக்கண்ணாடிகலை 

அணியவும் 

• சன்ஸ்கிரீலனத் தாராைமாகப் பூசவும், குறிப்பாக நீசச்ை் அை்ைது 

துலடத்தை் பபான்ற, சன்ஸ்கிரீலன அகற்றக்கூடிய 

வசயை்களுக்குப் பிறகு, அடிக்கடி மீண்டும் பூசவும். இது 

குலறந்தபடச்ம் 30 சூரிய பாதுகாப்பு காரணி (SPF) மற்றும் 4 

அை்ைது 5 நட்சத்திர புற ஊதா A (UVA) பாதுகாப்புடன் இருக்க 

பெண்டும் என்று NHS பரிந்துலரக்கிறது 

சன்ஸ்கிரீலன எெ்ொறு பயன்படுத்துெது என்பது உட்பட, சன்ஸ்கிரீன் 

மற்றும் சூரிய பாதுகாப்புகுறித்த கூடுதை் தகெை்கலை NHS.UK இை் 

நீங்கை் காணைாம். 

https://www.nhs.uk/conditions/dehydration/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/#:~:text=The%20sun%20protection%20factor%2C%20or,strongest%20form%20of%20UVB%20protection
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/#:~:text=The%20sun%20protection%20factor%2C%20or,strongest%20form%20of%20UVB%20protection


கடுகமயான உடல் வசயல்பாடுககளக் குகறத்துக் வகாள்ளவும் 

உங்கைாை் முடிந்தாை், பகலின் மிக வெப்பமான பநரத்திை் நீங்கை் 

வசய்யும் கடினமான உடை் வசயை்பாடுகைின் அைலெக் குலறத்துக் 

வகாை்ைவும். எப்பபாது குைிரச்ச்ியாக இருக்கும் என்பலத அறிய 

உை்ளூர ்ொனிலை முன்னறிவிப்புகலைப் பாரக்்கவும். முடிந்தெலர, 

வபாதுொகக் குைிரச்ச்ியாக இருக்கும் அதிகாலை அை்ைது மாலை 

பநரங்கைின்பபாது உடை் சாரந்்த வசயை்பாடுகைிை் ஈடுபடத் 

திட்டமிடவும். 

மிகவும் வெப்பமான நாட்கைிை் குழந்லதகை் கடினமான உடை் சாரந்்த 

வசயை்பாடுகைிை் ஈடுபடக்கூடாது. 

சூடான மூடப்பட்ட இடங்ககளத் தவி க்்கவும் 

நிறுத்தப்பட்ட காரக்ை் பபான்ற சிறிய, மூடப்பட்ட இடங்கை் மிக 

விலரொக அபாயகரமான அைவுக்கு வெப்பமலடயக்கூடும். 

பசச்ிைங்குழந்லதகை், சிறுெரக்ை், முதியெரக்ை் மற்றும் 

வசை்ைப்பிராணிகலை நிறுத்தப்பட்ட காரக்ைிபைா அை்ைது மற்ற 

மூடப்பட்ட இடங்கைிபைா தனியாக விடட்ுச ்வசை்ைவிை்லை என்பலத 

உறுதிப்படுத்திக் வகாை்ைவும். 

குழந்லத ெண்டிகைிை் அை்ைது தை்ளு ெண்டிகைிை் உை்ை 

குழந்லதகளுக்குக் குலடலயப் பயன்படுத்துெதன் மூைம் நிழை் 

கிலடப்பலத உறுதி வசய்யவும். பபாதுமான காற்பறாடட்ம் இருப்பலத 

உறுதிவசய்யவும், அதிகப்படியான ஆலடகலை அகற்றிடவும், பமலும் 

அெரக்ை் அதிக வெப்பமலடயவிை்லை என்பலத உறுதிப்படுத்த 

அெரக்லைத் தெறாமை் சரிபாரக்்கவும்.  வெயிலிை் உங்கை் 

குழந்லதலயப் பாதுகாப்பாக லெதத்ிருப்பது குறித்த கூடுதை் 

தகெை்கலை NHS.UK இை் நீங்கை் காணைாம். 

உங்கள் வீட்கட குளி ச்ச்ியாக கவத்திருக்கவும் 

வெப்பமான ொனிலையின்பபாது, குறிப்பாக நீங்கை் தூங்க 

முயற்சிக்கும்பபாது, வீடுகை் அதிக வெப்பமலடந்து அவசௌகரியமாக 

மாறக்கூடும். உங்கை் வீடல்டக் குைிரவ்ிக்க பின்ெரும் 

நடெடிக்லககலை பமற்வகாை்ைவும்: 

• பகை் பநரத்திை் பநரடி சூரிய ஒைி படும் ஜன்னை்கைிை் உை்ை 

மலறப்பான்கலை அை்ைது திலரசச்ீலைகலை மூடவும் 

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/


• உங்கைிடம் வெைிப்புற ஜன்னை் அலடப்பான்கை் அை்ைது நிழை் 

திலரகை் இருந்தாை், அெற்லற மூடவும் 

• குறிப்பாக உறங்குெதற்கு, வீட்டின் குைிரச்ச்ியான பகுதிக்குச ்

வசை்ைவும் 

• காற்று உை்பை இருப்பலத விட வெைிபய குைிரச்ச்ியாக 

இருக்கும்பபாது, உதாரணமாக இரவிை், ஜன்னை்கலைத் திறந்து 

(அது பாதுகாப்பாக இருந்தாை்), உங்கை் வீடு முழுெதும் 

காற்பறாட்டம் இருக்குமாறு வசய்ய முயற்சி வசய்யவும் 

• காற்றின் வெப்பநிலை 35°C-க்குக் குலறொக இருந்தாை் 

மின்விசிறிகலைப் பயன்படுத்தவும், ஆனாை் விசிறிலய 

பநரடியாக உங்கை் உடலை பநாக்கி லெக்கக் கூடாது, ஏவனனிை் 

இது நீரிழப்புக்கு ெழிெகுக்கும் 

• எந்தவொரு வெப்பமூடட்ும் சாதனமும் அலணக்கப்படட்ுை்ைதா 

எனச ்சரிபாரக்்கவும் 

• பயன்பாட்டிை் இை்ைாத விைக்குகை் மற்றும் மின் சாதனங்கலை 

அலணக்கவும் 

• வெைிபய நிழலிை் குைிரச்ச்ியாக இருந்தாை் வெைிபய வசை்ைவும் 

ெழிபாடட்ுத் தைங்கை், உை்ளூர ்நூைகங்கை் அை்ைது பை்வபாருை் 

அங்காடிகை் பபான்ற வபாதுக் கட்டிடங்கை் உங்கை் வீடல்ட விடக் 

குைிரச்ச்ியாக இருக்கைாம். அலெ அருகிை் இருந்தாை், உடலைக் 

குைிரவ்ித்துக் வகாை்ளும் ஒரு ெழியாக இெற்றிை் ஒன்றிற்குச ்வசன்று 

ெரைாம். 

நீந்தும்ரபாது பாதுகாப்பாக இருக்கவும் 

ொனிலை வெப்பமாக இருக்கும்பபாது, நீசச்ை் குைங்கை், ஆறுகை், 

ஏரிகை் அை்ைது கடை் ஆகியலெ உடலைக் குைிரவ்ித்துக் வகாை்ை ஒரு 

மகிழ்சச்ியான ெழியாக இருக்கைாம், இருப்பினும், பகாலட மாதங்கை் 

அதிகரித்த நீரிை் மூழ்கும் விபத்துகளுடனும் வதாடரப்ுலடயது. 

நீந்தும்பபாது உங்கலைப் பாதுகாப்பாக லெத்திருக்க பின்ெரும் 

ஆபைாசலனகை் உதெைாம்: 

• எப்பபாதும் எசச்ரிக்லக மற்றும் ெழிகாடட்ுதை் குறிகலைக் 

கெனிக்கவும் 



• உயிரக்ாப்பாைர ்பாதுகாப்பு இருக்கும் பகுதிகைிை் மடட்ும் 

தண்ணீரிை் இறங்கவும் 

• மது அருந்திய பிறகு ஒருபபாதும் தண்ணீரிை் இறங்கக் கூடாது 

• படகுச ்சொரி அை்ைது மீன்பிடித்தை் பபான்ற தண்ணீரிை் அை்ைது 

நீரின் கலர ஒரத்திை் ஒரு வசயை்பாடல்டச ்வசய்யும்பபாது, மிதப்பு 

உதவி சாதனம் அை்ைது உயிர ்காப்பு அங்கிலய அணியவும் 

• திறந்த நீர,் பதான்றுெலத விட உண்லமயிை் மிகவும் குைிராக 

இருக்கக்கூடும் என்பலத கெனத்திை் வகாை்ைவும், அது குைிர ்நீர ்

அதிரச்ச்ிக்கு ெழிெகுக்கைாம் 

• நீங்கை் குைிராக உணரத் வதாடங்கியவுடன் தண்ணீலர விடட்ு 

வெைிபயறிவிடவும் 

• கலரயிலிருந்து விைகி நீந்தாமை், கலரக்கு இலணயாக நீந்தவும் 

• எப்பபாதும் பெறு யாருடனாெது நீந்தச ்வசை்ைவும், 

அப்பபாதுதான் ஒருெருக்வகாருெர ்உதவி வசய்துவகாை்ை 

முடியும் 

• வபயர ்அை்ைது இருப்பிடத்தின் அடிப்பலடயிை், குறிப்பிடப்பட்ட 

குைியை் நீரின் தர விெரங்கலைக் கண்டறிய Swimfo ஐப் 

பாரக்்கவும் 

• நீந்தும்பபாது புற ஊதாக் கதிரக்ை் (UV) -யிை் இருந்து உங்கலைப் 

பாதுகாத்துக் வகாை்ை கூடுதை் கெனம் எடுத்துக்வகாை்ைவும், 

ஏவனனிை், தண்ணீரின் குைிரச்ச்ி ஒரு தெறான பாதுகாப்பு 

உணரல்ெத் தரக்கூடும், பமலும் பமற்பரப்புப் பிரதிபலிப்புகைாை் 

UV அைவுகை் அதிகமாக இருக்கும். சருமத்தின் வபரும்பகுதிலய 

முடிந்த அைவு மூடவும், நீர ்எதிரப்்புத் திறன் வகாண்ட 

சன்ஸ்கிரீலனப் பூசிவும், பமலும் தெறாமை் மீண்டும் பூசவும். 

 ராயை் லைஃப் பசவிங் வசாலசட்டி (Royal Life Saving Society-RLSS)-

யிடமிருந்து பாதுகாப்பான பகாலடகாை நீசச்ை்இை் கூடுதை் 

தகெை்கலை நீங்கை் காணைாம். 

ரமலும் தகவல் மற்றும் ஆத வு 

உங்கை் மனலதயும் அத்துடன் உங்கை் உடலையும் கெனித்துக் 

வகாை்ை பெண்டும் என்பலதயும், உங்களுக்குத் பதலெப்பட்டாை் 

ஆதரலெப் வபற பெண்டும் என்பலதயும் நிலனவிை் 

https://www.rlss.org.uk/cold-water-shock-the-facts
https://www.rlss.org.uk/cold-water-shock-the-facts
http://environment.data.gov.uk/bwq/profiles/index.html
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety


லெத்துக்வகாை்ெது அெசியம். உதெக்கூடிய ஆதரவு மற்றும் தகெை் 

ெைங்கை் உை்ைன. எெ்ரி லமன்ட ்பமட்டரஸ்் (Every Mind Matters) , 

ஏராைமான பயனுை்ை தகெை்கலை ெழங்குகிறது. 

கூடுதை் ஆதரவு பதலெப்படும் ஒரு நண்பர,் பக்கத்து வீடட்ுக்காரர ்

அை்ைது குடும்ப உறுப்பினர ்குறித்து நீங்கை் கெலைப்பட்டாை், 

உங்கை் உை்ளூர ்சலப  ஆபைாசலன ெழங்க முடியும். 

 

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.gov.uk/find-local-council

