
وضعیت اضطراری گرمای شدید زمانی رخ می دهد که دمای روز و 
.شب به طور قابل توجهی بالاتر از میانگین فصلی باشد

که فشار جو بالا، هوای گرم را می افتدگنبد حرارتی زمانی اتفاق 
و باعث گرمای شدید طولانی مدت و خطرات می کندمحصور 
.می شودسلامتی 

عداد گرمای شدید تأثیراتی بر سلامتی دارد و مسئول بیشترین ت
مرگ و میر ناشی از آب و هوا در سال است

بنابراین، ضروری است که اطمینان حاصل کنیم همه برای چنین 
رویدادهایی آماده هستند، چرا که اینگونه رویدادها به تدریج رایج تر 

.می شوند

در هنگام گرمای شدید، خنک و سالم بمانید

مقابله و آمادگی برای رویدادهای جوی شدید و شرایط بحرانی

نکات بهداشتی در هنگام گرمای شدید
.از طریق چک کردن هشدارهای جوی محلی، اطلاعات به روز داشته باشید

صبح تا 10)فعالیت در فضای باز را محدود کنید و در خانه بمانید و از ساعات اوج گرما 

خودداری کنید( بعد از ظهر4
ایستگاه های خنک کننده محلی مانند کتابخانه ها، مراکز خرید و مراکز اجتماعی را شناسایی 

.کنید
.به طور مداوم آب بنوشید و از مصرف الکل و کافئین پرهیز کنید

.در صورت نیاز، ورزش را در ساعات اولیه صبح یا عصر انجام دهید

از پنکه ها برای گردش هوای داخل آپارتمان خود استفاده کنید و شب ها پنجره ها را باز نگه 
.دارید

.نقاط خنک در خانه خود را بشناسید
.از پرده های حرارتی یا پوشش های بازتابی پنجره استفاده کنید

.دوش یا حمام سرد بگیرید

.موارد ضروری مانند آب، الکترولیت ها و داروها را ذخیره کنید
لباس های گشاد و روشن بپوشید و برای محافظت در برابر آفتاب از کلاه و عینک آفتابی 

.استفاده کنید
از علائم خستگی گرمایی و گرمازدگی آگاه . علائم بیماری های مرتبط با گرما را بشناسید

.باشید
تأمین شده توسطدر صورت نیاز، کمک بگیرید و به مراکز درمانی مراجعه کنید



برنامه ریزی ایمنی در برابر گرمای شدید

:چک لیست برنامه ایمنی در برابر گرما

اطلاع از هشدارهای گرما
در خانه و مراکز –شناسایی مکان های خنک 

خنک کننده بیرون

تهیه یک کیت اضطراری
برنامه ریزی برای حفظ هیدراته بودن

آماده سازی خانه

تعیین یک همراه گرمایی
شناخت علائم بیماری های مرتبط با گرما

تمرین استراتژی های خنک سازی

برنامه ایمنی خود را با پاسخ دادن به 
:سوالات زیر ایجاد کنید

چگونه از هشدارهای گرما مطلع خواهید شد؟
مراکز خنک کننده شما کجا هستند؟

چه اقلامی را در کیت اضطراری خود خواهید 
گنجاند؟

چگونه قصد دارید هیدراته بمانید؟

چگونه خانه خود را برای گرما آماده خواهید کرد؟
همراه گرمایی شما کیست؟

علائم خستگی گرمایی و گرمازدگی چیست؟
چگونه استراتژی های خنک سازی را به کار خواهید 

برد؟

تأمین شده توسط

:چگونه به روز بمانید

وب سایت های مفیدی که به روزرسانی ها 
:و اطلاعات را ارائه می دهند شامل

•EmergencyInfoBC:

www.emergencyinfobc.gov.bc.
ca

BC CDC: www.bccdc.ca

Health Canada: www.hc-
sc.gc.ca
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