
تعرف على كیفیة الحفاظ 
 .على منزلك باردًا

اذھب في الداخل أو في الھواء 
 .الطلق، أیھما أكثرُ برودةً 

السیارات تصبحُ ساخنةً، 
وتجنب المساحات 

 

اشرب الكثیر من السوائل وتجنب 
 .الإفراط في تناول الكحولیات

ارتدِ ملابس مناسبة 
  .للطقس

اعتني بنفسك وبكبار السن 
 .والشباب

استمع إلى النشرة الجویة 
 .والأخبار

خطط مسبقاً لتجنب 
 .الحرارة

 

 . تغلب على الحرارة
 
 
 

على اتصال إبقَ   . 
 
 
 
 
 

ما یرامكحافظ على نفسك   
 
 
 
 
 

 . ابحث عن مكان بارد
 
 
 
 

 . احترس

كن على یقظة للبحث 
عن علامات المرض 

 .المرتبط بالحرارة

قم بتبرید بشرتك بالماء، 
 .وأبطء السیر واشرب الماء

ابق آمناً عند 
 .السباحة

احصل على مساعدة. اتصل بـ أن أتش 
أو في  111الرقم   على  NHSأس

 .999حالة الطوارئ على الرقم  

   www.nhs.uk/heatwave لمزید من المعلومات توجھ إلى

   PHE publications gateway number: GOV-12083               : GOV-12083 رقم بوابة منشورات التثقیف بالصحة العامة

 

http://www.nhs.uk/heatwave

