
வெப்ப அலையின் பபோது 
வெய்ய பெண்டியதும், வெய்யக்கூடோததும் 

 
 

வெய்ய பெண்டியது (அலனெரும் வெய்யபெண்டியது): 
 

 ெோவனோலி, வதோலைகோடச்ி, வெய்தித்தோள் ெோயிைோகபெோ, 

வெை்லிலடபபசி வெயலிலய பதிவிரக்கம் வெய்ெதின் மூைம் 
உள்ளூர ்ெோனிலை பற்றிய தகெலை அறிந்துவகோள்ளவும். 

 

 தோகம் இை்லைபயனினும் பபோதுமோன அளவு நீர ்அருந்தவும். 

நீர ் அருந்துெதிை் இடரப்ோடுள்ளெரக்ள் மருதத்ுெரக்லள 
கைந்தோபைோசிக்கைோம். 

 

 உடலின் நீர ்ெதல்த தக்க லெக்க ORS, வீடட்ிை் தயோரிக்கப்படட் 

ைஸ்ஸி, நீரோகோரம், எலுமிெல்ெ நீர,் பமோர,் இளநீர ்

பபோன்றெற்லறப் பயன்படுதத்ுங்கள். 

 

 பைெோன எலட வகோண்ட, வெளிர ்ெண்ண தளரெ்ோன பருதத்ி 

துணிகலள அணியுங்கள். 

 

 திறந்தவெளியிை் இருந்தோை் தலைலய மூடவும்; துணி, 

வதோப்பி அை்ைது குலடலய பயன்படுத்தைோம். உங்கள் 

கண்கலளப் போதுகோக்க குளிரக்ண்ணடியும், ெருமதல்தப் 

போதுகோக்க ென்ஸ்கிரன்ீ பயன்படுத்தவும். 

 

 முதலுதவி பயிற்சி வபற்றிருங்கள். 
 

 ெயதோனெரக்ள், குழந்லதகள், பநோய்ெோய்ப்படட்ெரக்ள் 

அை்ைது அதிக எலட வகோண்டெரக்ள் அதிக வெப்பத்தோை் 

போதிக்கப்படுெதற்கோன ெோய்ப்புகள் அதிகம் இருப்பதோை் 

அெரக்ளுக்கு சிறப்பு கெனம் வெலுதத்ுங்கள். 

 
 

வெய்ய பெண்டியது (ஊழியரக்ள் மற்றும் வதோழிைோளரக்ள்) : 
 

 பெலை வெய்யும் இடதத்ிை் குளிரந்்த குடிநீலர ெழங்குதை். 
 

 ஓய்வெடுக்க நிழை் பகுதிகலள ஏற்படுதத்ுதை், சுதத்மோன நீர,் 

பமோர,் ஐஸ் கடட்ிகளுடன் கூடிய முதலுதவி வபடட்ிகள், ORS 

ஆகியெற்லற ெழங்குதை். 
 

 பநரடி சூரிய ஒளிலயத் தவிரக்்க வதோழிைோளரக்லள 
அறிவுருதத்ுதை். 



 

 கடுலமயோன பெலைகலள நோளின் குளிரோன பநரங்களிை் 
வெய்யவும். 

 

 வெளிப்புற நடெடிக்லககளுக்கோன ஓய்வு இலடவெளிகளின் 

எண்ணிக்லகமற்றும் நீளதல்த அதிகரிக்கவும். 
 

 அதிக வெப்பப் பகுதிக்கு பெலைக்குெரும் புதிய 

வதோழிைோளரக்ளுக்கு, இைகுெோன மற்றும் குறுகிய பநரதத்ிை் 
வெய்யும் பெலைகலள வகோடுக்கவும். 

 

 கரப்்பிணிப் வபண்கள் மற்றும் மருதத்ுெ பதலெ வகோண்ட 

வதோழிைோளரக்ளிடம் கூடுதை் கெனம் வெலுத்த பெண்டும். 

 

 வெப்ப அலை எெெ்ரிக்லக பற்றி வதோழிைோளரக்ளுக்கு 

வதரிவிக்கவும். 

 
 

இதர முன்பனற்போடுகள் : 
 

 முடிந்தெலர உள்ளரங்குகளிை்/வீடட்ினுள் இருக்கவும். 
 

 வெங்கோய ெோைட,் மோங்கோயுடன் உப்பு மற்றும் சீரகம் பபோன்ற 

போரம்பரிய லெத்தியம் வெப்ப பக்கெோததல்தத் தடுக்கைோம். 
 

 விசிறிகலளப் பயன்படுதத்வும், ஈரமோன ஆலடகள் மற்றும் 

குளிரந்்த நீரிை் அடிக்கடி குளிக்கவும். 
 

 உங்கள் வீடு அை்ைது அலுெைகதத்ிற்கு ெரும் 

விற்பலனயோளரக்ள் மற்றும் விநிபயோக நபரக்ளுக்கு 

தண்ணலீர ெழங்குதை். 
 

 வபோது பபோக்குெரதத்ு மற்றும் கோர ் பூலிங் பயன்படுத்தவும். 

இது புவி வெப்பமலடதை் மற்றும் வெப்பத்லத குலறக்க 

உதவும். 

 

 உைரந்்த இலைகள், விெெோய எெெ்ங்கள் மற்றும் குப்லபகலள 

எரிக்க பெண்டோம். 

 

 நீரந்ிலைகலள போதுகோக்கவும். மலழநீர ் பெகரிப்லப பயிற்சி 
வெய்யவும். 

 

 உங்களுக்கு மயக்கம் அை்ைது உடை்நிலை ெரியிை்ைோமை் 

இருந்தோை், உடனடியோக ஒரு மருதத்ுெலர ெந்திக்கவும் 



அை்ைது உங்கலள உடனடியோக மருதத்ுெரிடம் அலழதத்ுெ ்

வெை்ை யோலரயோெது பகளுங்கள். 

 
 
 

வீடு குளிரெ்ச்ியோக இருக்க : 
 

 குலறந்த விலையிை் குளிரூடட்லுக்கு,  சூரியஒளி பிரதிபலிப்பு 

வெள்லள ெண்ணப்பூெச்ு, குளிர ் கூலர வதோழிை்நுடப்ம், 

கோற்று-ஒளி மற்றும் குறுக்கு கோற்பறோடட்ம் மற்றும் வதரப்மோ 

கூை் கோப்பு ஆகியெற்லறப் பயன்படுதத்ுங்கள்.  

 

 பமற்கூலரகளிை் லெக்பகோை்கலள லெப்பது அை்ைது 

தோெரங்கலள ெளரப்்பது பபோன்றெற்லறயும் வெய்யைோம். 
 

 அலுமினியத் தகடு மூடிய அடல்ட பபோன்ற தற்கோலிக ெோளர 

பிரதிபலிப்போன்கலள நிறுெைோம். 
 

 உங்கள் வீடல்ட குளிரெ்ச்ியோக லெதத்ிருங்கள், அடரந்்த 

ெண்ண திலரெச்ீலைகள், நிற கண்ணோடி / அலடப்புகள் 

அை்ைது ென்பேட ் மற்றும் இரவிை் திறந்த ஜன்னை்கலளப் 

பயன்படுதத்ுங்கள். கீழ் தளங்களிை் இருக்க முயற்சி 

வெய்யுங்கள். 

 

 பெல்ெ கூலரகள், பெல்ெ சுெரக்ள் மற்றும் உடப்ுற தோெரங்கள் 

கடட்ிடதல்த இயற்லகயோக குளிரவ்ிப்பதன் மூைம் 

வெப்பதல்த குலறக்கின்றன,  

 

 ஏசி வெப்பநிலைலை 24 டிகிரி அை்ைது அதற்கும் அதிகமாக 

பராமரிக்கவும். இது உங்கள் மின்சார கடட்ணதல்த குலறதத்ு 

உங்கள் ஆரராக்கிைதல்த ரமம்படுதத்ும். 

 

புதிய வீடல்டக் கடட்ும் பபோது : 
 

 ெழக்கமோன சுெரக்ளுக்கு பதிைோக குழிெோன சுெர ்

வதோழிை்நுடப்தல்தப் பயன்படுதத்ுங்கள். 

 

 தடிமனோன சுெரக்லள அலமப்பது உடப்ுறங்கலள 

குளிரெ்ச்ியோக லெதத்ிருக்க  உதவும். 
 

 வைடட்ிஸ் சுெரக்ள் மற்றும் வமை்லிய திறப்புகலள 

அலமத்தை். வெப்பதல்தத் தடுதத்ு அதிகபடெ் 

கோற்பறோடட்தல்த அனுமதிக்கின்றன. 

 



 சுெரக்ளுக்கு சுண்ணோம்பு அை்ைது மண் பபோன்ற இயற்லக 

வபோருடக்லள பூெச்ுக்கு பயன்படுதத்ுங்கள். 

 

X முடிந்தெலர கண்ணோடிலயத் தவிரக்்கவும். 

 

 கடட்ுமோனதத்ிற்கு முன் ஒரு கடட்ிட வதோழிை்நுடப் நிபுணலர 
கைந்தோபைோசிக்கவும். 

வெயிைோை் போதிக்கப்படட் ஒருெருக்கு சிகிெல்ெ :  
 

 ஈரமோன துணிலயப் பயன்படுதத்ுங்கள் / 

போதிக்கப்படட்ெரின் தலையிை் தண்ணரீ ்ஊற்றவும். 

 

 ORS அை்ைது எலுமிெல்ெ ெரப்த் / நீரோகோரம்  அை்ைது ஏபதனும் 
ஒரு போனத்லத நீரெ்தல்த மீடப்டடுக்க வகோடுக்கவும். 

 

 அந்த நபலர உடனடியோக அருகிலுள்ள சுகோதோர 

லமயத்திற்கு அலழதத்ுெ ்வெை்லுங்கள். 

 

 அதிக உடை் வெப்பநிலை, அதிக தலைெலி, தலைெச்ுற்றை், 

பைவீனம், குமடட்ை்  ஆகியெற்லற வதோடரெ்தோக 
உணரந்்தோை், ஆம்புைன்லெ அலழக்கவும். 

 
 

வெய்யக் கூடோதலெ : 
 

X வெயிலிை் வெளிபய வெை்ெலதத் தவிரக்்கவும், குறிப்போக 

மதியம் 12.00 மணி முதை் மோலை 3.00 மணி ெலர. 

 

X பிற்பகலிை் வெளியிை் இருக்கும்பபோது கடுலமயோன 

உடலுலழப்லப  தவிரக்்கவும். 

 

X வெறுங்கோலுடன் வெளிபய வெை்ை பெண்டோம். 

 

X நண்பகை் பநரங்களிை் ெலமப்பலதத் தவிரக்்கவும். 

கோற்பறோடட்தத்ிற்க்கு ஏதுெோக  கதவுகள் மற்றும் 

ஜன்னை்கலளத் திறக்கவும் 
 

X மது போனங்கள், பதநீர,் கோபி மற்றும் கோரப்பனற்றப்படட் 

குளிரப்ோனங்கலள தவிரக்்கவும், இதனோை் உடலிை் நீரிழப்பு 

ஏற்படும். 
 

X அதிக புரதம், உப்பு, கோரமோன மற்றும் எண்வணய் நிலறந்த 

உணலெத் தவிரக்்கவும். பலழய உணலெ உண்ண 

பெண்டோம். 

 



X குழந்லதகள் அை்ைது வெை்ைப்பிரோணிகலள, 

நிறுத்தப்படட்ுள்ள ெோகனங்களிை் தனியோக விட பெண்டோம். 

 

X கணினிகள் அை்ைது ெோதனங்கலளப் பபோைபெ பதலெயற்ற 

வெப்பதல்த உருெோக்கக்கூடிய ஒளிரும் ஒளி விளக்குகலளப் 

பயன்படுதத்ுெலதத் தவிரக்்கவும். 

 
 

 

 

வெப்ப அலை((Heat Wave) ெோரந்்த பெளோண்லம 
நடெடிக்லககள் 

வெய்ய பெண்டியதும், வெய்யக்கூடோததும் 
 

 

வெய்ய பெண்டியலெ : 
 

 நிற்கும் பயிரக்ளுக்கு பைெோன  நீரப்்போெனதல்த அடிக்கடி 

வெய்யுங்கள். 

 

 பயிர ் நன்கு ெளரெ்ச்ியுற்ற நிலைகளிை் அடிக்கடி 

நீரப்்போெனம் வெய்யவும். 
 

 பயிர ்எெெ்ம், லெக்பகோை், போலிதீன் ஆகியெற்லறக் வகோண்டு 

தலழக்கூளம் அை்ைது மண் தலழக்கூளம் அலமத்து 
மண்ணின் ஈரப்பததல்தப் போதுகோக்கவும். 

 

 மோலை அை்ைது அதிகோலையிை் மடட்ுபம நீரப்்போெனம் 

வெய்யுங்கள். 
 

 வதளிப்போன் போெனத்லதப் பயன்படுதத்ுங்கள். 

 

 உங்கள் பகுதி வெப்ப அலைக்கு ஆளோக பநரிடட்ோை், கோற்று/ 

தங்குமிட தடுப்புகலள ஏற்படுதத்ுங்கள். 
 
 

கோை்நலட ெளரப்்பு (வெய்ய பெண்டியலெ) : 
 

 விைங்குகலள நிழலிை் லெதத்ு, அலெகளுக்கு சுத்தமோன 

மற்றும் குளிரந்்த நீலரக் குடிக்கக் வகோடுங்கள். 

 

 கோலை 11 மணி முதை் மோலை 4 மணி ெலர அெற்றுக்கு 
பெலை தர பெண்டோம். 

 



 வகோடட்லக கூலரலய லெக்பகோைோை் மூடி, 

வெப்பநிலைலயக் குலறக்கவும் வெண்ணிற பூெச்ு அை்ைது 
ெோணம்-மண் கலரெைோை் பூெபெோ வெய்யுங்கள். 

 

 வகோடட்லகயிை் விசிறிகள், ெோடட்ர ் ஸ்ப்பர மற்றும் 

ஃபபோகரக்லளப் பயன்படுதத்ுங்கள். 
 

 கடுலமயோன வெப்பதத்ின் பபோது, கோை்நலடகளின் மீது 
தண்ணலீர வதளிக்கவும், நீர ் நிலைகளுக்கு 
அலழதத்ுெவ்ென்று குளிப்போடட்வும். 

 

 அலெகளுக்கு பெல்ெ புை், புரதம்-வகோழுப்பு லபபோஸ் 

ெப்ளிவமண்ட,் தோது கைலெ மற்றும் உப்பு வகோடுங்கள். 

குளிரோன பநரங்களிை் அெற்லற பமய்ெெ்ை் வெய்யுங்கள். 

 

 பகோழிப்பண்லணகளிை் திலரெச்ீலைகள் மற்றும் ெரியோன 

கோற்பறோடட்ம் அலமக்கவும். 
 
 

கோை்நலட ெளரப்்பு (வெய்யக்கூடோதலெ) : 
 

X நண்பகை் பெலளயிை் கோை்நலடகலள பமய்ெெ்லுக்கு 
விடுெலத தவிரக்்க பெண்டும். 

 

***** 


