
 

في داربین برودتكحافظ على     
 

 

 

 الاستعداد لموجة الحر

تحقق من توقعات الطقس حتى تعرف متى قد تأتي  
 موجة الحر 

الأكثر برودة من   الأوقاتعد جدولة أي نزھات إلى  ا 
 الیوم إذا استطعت 

إذا كنت تتناول الدواء، استشر طبیبك قبل الخروج  
 في حرارة الصیف 

تأكد من حصولك على ما یكفي من الطعام والأدویة   
 حتى لا تضطر إلى الخروج في الجو الحار 

في اتجاه  منزلك من خلال تظلیل النوافذ  بتجھیزقم  
، وتنظیف مرشحات مكیف الھواء، والتأكد  الغرب

 من وجود أغطیة النوافذ 

حدد الغرفة التي تبقى أكثر برودة وحرك المروحة   
بقیة المنزل فيغلق الأبواب اھناك، و  

 قم بتجمید الثلج وضع المناشف المبللة في الثلاجة  
 

فالطھي یولد الحرارة –باردة خطط لوجبات    

اعرف من یجب علیك الاتصال بھ إذا كنت بحاجة  
إلى مساعدة، وفكر في من قد یحتاج إلیك 

 للاطمئنان علیھ

 
 

 

 
  

الحرأثناء موجات في البیت وحافظ على برودتك   

موجات الحر ھي فترات طویلة من الطقس الحار. أصبحت موجات الحر أكثر 
خطیرة، خاصة بالنسبة شیوعًا بسبب تغیر المناخ. یمكن أن تكون موجات الحر 

والأطفال الصغار والأشخاص الذین یعانون من  سنة 65 لىلمن تزید أعمارھم ع
. فیما یلي بعض النصائح للبقاء آمناً أثناء موجات الحرمرَضیةحالات   

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 الطوارئ  000 على الرقم    أو 1300606024على الرقم  Nurse on Callبخدمة  ، اتصل ضا  
 



 

 

 خلال موجة الحر  

في الصباح الباكر  وحاجبات الشمسغلق الستائر ا   

  :استخدم المراوح أو مكیفات الھواء 
قم بتبرید غرفة واحدة فقط في منزلك لتوفیر الطاقة  

 والمال

الأكثر برودة من   الأوقاتخطط للخروج فقط خلال  
 Keep Cool in الیوم. استخدم خریطة

Darebin   الخاصة بنا للتخطیط لرحلات إلى
 الأماكن المكیفة مثل المكتبات ومراكز التسوق

اشرب الكثیر من الماء، حتى لو لم تشعر بالعطش.  
 تجنب الكافیین والمشروبات الحلوة

بالماء  والاستحمام  للتبرید المناشف المبللة  استخدم 
 البارد 

ملابس فضفاضة  يارتد   
  

 
وقلل من حرتكفي الداخل  ابقَ    

 تأكد من حصول الحیوانات الألیفة على الماء والظل  

 لا تترك أبدًا الأطفال أو الحیوانات الألیفة في السیارات  

اعرف من یجب علیك الاتصال بھ إذا كنت بحاجة إلى   
 المساعدة 

تحقق من الجیران الأكبر سنًا للتأكد من  -اً جارًا جیدن كُ  
 أنھم بخیر 

 
 

 

موجة الحر  عقب  التعرف على الإجھاد الحراري   
یمكن أن یؤدي الإجھاد الحراري إلى ضربة الشمس  

اة. إذا كنت تعاني من  التي یمكن أن تھدد الحی
الصداع، والغثیان، والدوخة، والضعف، والتھیج، 

و/أو التعرق الشدید، فقد تكون مصابًا والعطش، 
 بالإجھاد الحراري 

 توقف عما تفعلھ، اذھب إلى مكان بارد واستلقي  

 اشرب الكثیر من الماء 

حاول أن تبرد جسمك باستخدام مروحة أو مكیف  
ھواء، أو خذ حمامًا باردًا أو رش الماء البارد على  

 بشرتك 

ً إذا كنت مری   Nurse on Callبخدمة   ، اتصل ضا
في   000 على الرقم    أو  1300606024على الرقم 

 حالات الطوارئ
 

 
 
 
 
 

افتح الأبواب والنوافذ في منزلك للسماح بدخول  
 الھواء البارد 

 شرب المزید من السوائل لمدة ثلاثة أیام 

 تأكد من أن أي طعام في ثلاجتك لا یزال جیدًا  

الأصدقاء والجیران للتأكد من أنھم بخیر تحقق من    

 فكر فیما نجح وما قد تفعلھ في المرة القادمة 

 
 
 
 

 

 

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  


