
آن ها را در سايه قرار داده و برايشان آب   •
آشاميد�� خنک و حمام فراهم كنيد.

  را در اتومبيل يا نور 
هرگز حيوانات خان­  •

مستقيم خورشيد تنها و بدون مراقب 
نگذاريد.

برنامه  فعاليت هایِ فضای باز را در اوقات   •
خنک تر روز بگذاريد. ممكن است آسفالت 

برای پنجه های برهنه خي� داغ باشد.

 
�

�از حيوانات خان
خود محافظت كنيد

برای كمک به كاهش دمای بدن، لباس   •
خيس بپوشيد. 

برای گردن يا مچ دست هاتون از پارچه های   •
نم دار يا بسته های خنک كننده استفاده كنيد.

در حمام [تشت] آب خنک (نه §د)   •
بنشينيد يا پاها را در آن قرار دهيد.

بدن خود 
را خنک كنيد

در صورت م©ف دارو، از پزشک،   •
سيد كه آيا  پرستار يا داروساز خود ب¬»

به احتياط بيش̄¬ی نياز داريد؟

ايط پزش­ ممكن است  برخى از §²  •
در هوای گرم آسيب پذيری را افزايش 

دهند.

از پزشک تان 
سيد ب��

در صورت امكان به ديدن خانواده و   •
همسايگان رفته يا به ايشان تلفن بزنيد.

از احوال ديگران با خ�� باشيد

ك¸ه لبه پهن و قابل تنفس بپوشيد يا از   •
چ̄¬ استفاده كنيد.

از فعاليت های شديد در گرم ترين اوقات   •
يد و آن ها را محدود كنيد. � º¬ه روز ب¬»

ون باشيد زير سايه  º¬اگر «زم بود كه ب  •
برويد.

از ضد آفتاب استفاده كنيد.  •

 � از قرار گرف­ 
در معرض نور 

يد. � ه�� خورشيد ب��

آب يا مايعات خنک بنوشيد.  •
ميوه و سا«د تازه ميل كنيد.  •

  كنيد، 
قبل از اين كه احساس تشن­  •

  تنها شاخص كم شدنِ 
بنوشيد. تشن­

آبِ بدن نيست.

هيدراته كنيد

اين  مواد ممكن است منجر به كم شدنِ   •
آبِ بدن شوند.

از م�ف الكل و 
يد و  � ه�� � ب�� كافئ­�
آن را محدود كنيد 

  و كار را 
در طول روز: فضای محل زند¾  •

با بس�Á̄ پنجره ها خنک كنيد، پرده  ها را 
ی  بكشيد و از تهويه مطبوع هوا و اس¬»

آب استفاده نماييد.

در طول شب: پنجره ها را باز گذاشته و   •
يک پنكه نزديک پنجره برای ورود هوای 

خنک به داخل، قرار دهيد.

گرمای فضای 
داخل را كاهش دهيد

نكا�  برای غلبه بر گرما

گرمای شديد مى تواند خطرناک باشد.

www.bchousing.org/projects-partners/extreme-heat
www.healthlinkbc.ca/more/health-features/beat-heat
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