
 ھر بروید، خانھ خارج بھ یا بمانید خانھ در 

دیکنیم یخنک احساس بیشتر کھ کجا . 
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دھید شکست را گرما  . 
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www.nhs.uk/heatwave فرمایید  مراجعھ  سایت بھ  بیشتر اطلاعات  برای  
PHE publications gateway number: GOV-12083 

باشید تماس در    

 

 کودکان و مسن افراد خود، مراقب

 باشید
 

 پیش سازمان واخبار روز خبرھای بھ

کنید توجھ ھوا بینی  
 

 برنامھ گرما از اجتناب برای

کنید ریزی . 

بمانید  سلامت  
 

 بیش الکل مصرف از و بنوشید مایعات

کنید خودداری حد از  
 

 ھوا و آب با سب متنا لباس

 .بپوشید
 

 خود سرعت از گرم ھوای در

 بکاھید
 

کنید  پیدا  خنک مکان  

 خنک را خود خانھ چگونھ بدانید

 نگھدارید
 

 در ماندن از میشوند، گرم ماشینھا

کنید اجتناب بستھ فضاھای  
د یباش مراقب   

 

 زدگی گرما علایم مراقب

 باشید
 

 کنید، خنک آب با را خود پوست

بنوشید آب و کنید کار آھستھ  
 

 را ایمنی نکات شنا ھنگام

کنید رعایت  
 

 ان ۱۱۱با .کنید کمک درخواست

 مواقع در ۹۹۹ یا اس اچ
بگیرید تماس اظطراری  

 

http://www.nhs.uk/heatwave

