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 65 لىالأشخاص الذین تزید أعمارھم ع
 سنة

مع تقدمنا في العمر، نواجھ خطرًا أكبر للإصابة بالأمراض المرتبطة بالحرارة، خاصة إذا  
، أو نتناول أدویة معینة. تحدث التغیرات مرَضیةكنا نعیش بمفردنا، أو نعاني من حالات 

 ونصبح أقلّ  لا ننتبھ لحرارة أجسامنا أو فقدان السوائل، الجسدیة مع تقدمنا في العمر، وقد 
جعل الأمر أسوأ  قدرة على تبرید أجسامنا من خلال التعرق؛ بعض الأدویة یمكن أن ت

ً أیض ي للحصول على المشورة بشأن الأدویة التي تتناولھا. نث مع طبیبك أو الصیدلا. تحدَّ ا
: كالنصائح التالیة قد تساعد  

استخدم مكیفات الھواء والمراوح 
، أو ضع قطعة قماش مبللة للتبرید
رقبتك، أو ضع قدمیك في حول 

 وعاء من الماء البارد

استبدل الوجبات الكبیرة بأخرى 
أصغر. قم بإعداد وجبات باردة، 
مثل السلطات، وتجنب استخدام 

الأفران أو المواقد في الطقس الحار  
فھي یمكن أن تجعل منزلك أكثر 

 سخونة

 Red قم بالتسجیل في خدمة 
Cross Telecross REDi 

 من خلال الاتصال علىالمجانیة 
071 188 1800الرقم  یتصل  

اشرب الكثیر من الماء طوال الیوم، 
حتى لو كنت لا تشعر بالعطش، 

 وخذ معك زجاجة ماء أینما ذھبت

قم بالترتیب مع صدیق أو قریب 
لزیارتك مرتین یومیاً للتحقق من 

حالتك وأن لدیك كل ما تحتاجھ 
 للبقاء بصحة جیدة في الحرارة

متطوعو الصلیب الأحمر المدربون بكبار السن ثلاث 
مرات یومیًا للتأكد من أنھم بصحة جیدة ویتكیفون مع 

 الطقس الحار

إلى مكان عام مكیف، مثل  اذھب
المكتبة العامة أو السینما أو مركز 

بعض ذلك قد یمنحك فالتسوق، 
الراحة من الطقس الحار. ترحب 

مكتبات داربین بالأشخاص الذین یریدون الحفاظ 
ھدوئھم. اطلع على خریطةعلى   Keep Cool in 

Darebin  على موقعنا الإلكتروني لمزید من
الأكثر  الوقتالمعلومات. لكن حاول تجنب الخروج في 

 حرارة من الیوم

قم بزیارة مزید من المعلومات، لل  Darbin.vic.gov.au/heatwaves  

ا لوزارة الصحة ب ال�ا ع� ولا�ة  شكر� المواد.   ب�عادة استخدام هذە الت��ــــحجنوب أس�ت   

ً إذا كنت مری  في حالات   000 على الرقم  أو  1300606024على الرقم  Nurse on Call بخدمة ، اتصل ضا
 الطوارئ 

  


