
தீவிர வானிலைக்கு தயாராகுங்்கள்
வவப்்ப அலை்கள் மற்றும் மின் தலை்கள்

தண்ணீர் மற்றும் மளிகைப் பொ�ொருட்ைகள சேமித்து கைக்ைவும், குறிப்�ொைக் 
குளிர்்சேொதனப்பொ�ட்டி அல்்லது ேகமயல் சதகையில்்லொத உணவு.

�ரிந்துகரக்ைப்�ட்்ட பொைப்�நிக்லயில் மருந்துைகள்ச சேமித்து கைக்ைவும் 
மற்றும் மருந்துைகளப்்ச �ொதுைொப்�ொை சேமிக்ைவும்.

அதிை பொைப்�த்தின் ச�ொது உங்ைள் மருந்துைள் மொற்றப்�்டசைண்டுமொ என்று 
உங்ைள் மருத்துைகர அணுைிக் சைளுங்ைள்

உங்ைள் மின்ைிேிறி அல்்லது குளிரூட்டி நன்றொை்ச பொேயல்�டுைிறதொ என்ச 
ேரி�ொர்க்ைவும். சதகைப்�ட்்டொல் உங்ைள் குளிரூட்டிகய முழுகமயொை்ச 
ேரி�ொர்ப்பு (service) பொேய்யுங்ைள்.

ஜன்னல் நிழல் மூடிைள் (coverings), திகர்ச சீக்லைள் (shade cloths) அல்்லது 
பொைளிப்புற �ிகளண்டுைள (blinds) நிறுவுைதன் மூ்லம் உங்ைள் வீட்க்ட 
குளிர்்சேியொை மொற்ற முயற்ேிக்ைவும். குகறந்த ைிக்லத் பொதரிைில், உங்ைள் 
ஜன்னல்ைகள மகறக்கும் ைகையில் ஒரு ச�ொர்கை (covering) அல்்லது 
இருண்்ட தொகளத் பொதொங்ைைி்டவும்.

உங்ைள் பொேயற்�ொடுைகள்ச பொேய்ைதற்கு ஒரு நொளின் குகறந்த 
பொைப்�நிக்லகயத் பொதரிவு பொேய்யுங்ைள் அல்்லது அைற்கற மற்பொறொரு 
நொளுக்கு திட்்டமிடுங்ைள்.

நீங்ைள் பொைளிசய பொேல்்ல சைண்டும் என்றொல், ஒரு பொதொப்�ி அணிந்து 
மற்றும் ேன்்ஸைிரீன் (sunscreen) இட்டு, உங்ைளு்டன் தண்ணீகரயும் எடுத்து்ச 
பொேல்லுங்ைள்.

உங்ைளி்டம் ஒரு ்டொர்்ச (torch), முழுகமயொை ேொர்ஜ் பொேய்யப்�ட்்ட கைய்டக்ைத் 
பொதொக்லச�ேி, ச�ட்்டரியில் இயங்கும் ைொபொனொலிப்பொ�ட்டி மற்றும் ேி்ல உதிரி 
ச�ட்்டரிைள் இருப்�கத உறுதி பொேய்து பொைொள்ளவும்.

பொைளிப்�டுத்தி்ச சேைரித்த தொய்ப்�ொல் அல்்லது குழந்கதைளுக்ைொன மொப்�ொல் 
�ருகும் குழந்கத இருந்தொல், மின்ேொரம் அல்்லது சுத்தமொன தண்ணீர் 
உங்ைளி்டம் இல்்லொமல் இருந்தொல் அைேர உணவுப் பொ�ட்டிகயத் தயொர் 
பொேய்யவும்.

முழு குறிப்புைளுக்கு wellbeing@knox.vic.gov.au ஐ மின்னஞ்ேல் பொேய்யவும்.



வவப்்பம் வதாைர்்பான நோ�ாய்
நீங்்கள் ஆ்பத்ததில் உள்ளீர்்களா அல்ைது உங்்களுக்குத் வதரிந்த ஒருவர் 
ஆ்பத்ததில் உள்ளார்்களா?

வவப்்ப ்பிடிப்பு்கள்

வவப்்ப நோ�ார்வு

வவப்்பத்தடுப்பு 
(உைல் தன் 

வவப்்ப�திலைலயக் 
்கட்டுப்்படுத்த 
முடியாத �திலை)

இது ஒரு உயிருக்கு 
ஆ்பத்தான 
அவ�ர�திலை

தகே ைலிைள்

ையிறு, கைைள் அல்்லது ைொல்ைளில் 

�ிடிப்புைள்

அறிகுறி்கள் என்ன வ�ய்வது

குளிர்ந்த இ்டத்தில் அகமதியொை 

உட்ைொர்ந்து குளிர்ந்த நீகரக் குடிக்ைவும்

பொேயல்�ொட்டிற்குத் திரும்புைதற்கு முன் 

ேி்ல மணிசநரம் ஓய்பொைடுக்ைவும்

�ிடிப்புைள் பொதொ்டர்ந்தொல் மருத்துைகர 

அணுைவும்

பொைளிறிய நிறம் மற்றும் ைியர்கை 

ைிகரைொன இதய துடிப்பு

தகேப்�ிடிப்பு, �்லவீனம் தக்ல்சசுற்றல், 

தக்லைலி

குமட்்டல் ைொந்தி

மயக்ைம்

குளிர்ந்த �குதிக்கு்ச பொேன்று 

�டுத்துக்பொைொள்ளவும் முடிந்தொல் 

மின்ைிேிறிகயப் �யன்�டுத்தவும்

ைொந்திபொயடுக்ைைில்க்ல என்றொல் 

குளிர்ந்த நீகர குடிக்ைவும் பொைளிப்புற 

ஆக்டைகள அைற்றவும்

குளிர்ந்த நீர் அல்்லது ஈரமொன 

ஆக்டைளு்டன் ஈரமொன சதொல்

ஒரு மருத்துைகர அணுைவும்

ைியர்கை நிறுத்தப்�டுைகதத் 

தைிர பொைப்� சேொர்வு ச�ொன்ற அசத 

அறிகுறிைள்

மன நிக்ல சமொேமொைிறது, 

உதொரணமொை குழப்�ம்

ைலிப்புத்தொக்ைங்ைள்

�க்ைைொதம் ச�ொன்ற அறிகுறிைள் 

அல்்லது ேரிவு

மயக்ைம்

ஆம்புைன்லஸை அலைக்்கவும் - 
வதாலைநோ்ப�ி எண் 000
ந�கர குளிர்ந்த �குதிக்கு அகழத்து்ச 

பொேன்று �டுக்ை கைக்ைவும்

ஆக்டைகள அைற்றவும்

தண்ணீரில் ஈரமொன சதொல், பொதொ்டர்ந்து 

ைிேிறவும்

சுயநிகனைற்றைகர அைரது �க்ைத்தில் 

கைத்து அைரது சுைொேப்�ொதயில் 

அக்டப்பு நீக்ைவும்

பொைப்�ம் பொதொ்டர்�ொன சநொய்ைள் ஏற்�டுைதற்கு மக்ைளிற்கு அதிை 

ஆ�த்து உள்ளது:

முழு குறிப்புைளுக்கு wellbeing@knox.vic.gov.au ஐ மின்னஞ்ேல் பொேய்யவும்.

• 65 ையதுக்கு சமற்�ட்்டைர்ைள், குறிப்�ொை தனியொை ைொழ்�ைர்ைள்

• நீரிழிவு சநொய், ேிறுநீரை சநொய் அல்்லது மனசநொய் ச�ொன்ற 

மருத்துை நிக்ல உள்ளைர்ைள்

• ஒவ்ைொகம மருந்துைள் (ஆண்டிஹி்ஸ்டமின்ைள்), இரத்த அழுத்தம் 

மற்றும் இதய மருந்துைள் (பீட்்டொ-தடுப்�ொன்ைள்), ைலிப்பு 

மருந்துைள் (சநொய் எதிர்ப்பு மருந்துைள்), தண்ணீர் மொத்திகரைள் 

(க்டயூரிடிக்்ஸ), ஆண்டிடிரஸண்ட்்ஸ அல்்லது ஆன்டிகேசைொடிக்்ஸ 

ச�ொன்ற பொைப்�த்திற்கு உ்டலின் எதிர்ைிகனகய �ொதிக்ைக்கூடிய 

மருந்துைகள எடுத்துக்பொைொள்ைிறொர்ைள்.

• மது�ொனம் அல்்லது ச�ொகதப்பொ�ொருட்ைகளப் 

�யன்�டுத்து�ைர்ைளுக்கு

• ஊனம் (மொற்றுத்திறன்) உள்ளைர்ைளுக்கு

• நைர்ைதில் ேிக்ைல் உள்ளைர்ைள் ேக்ைர 

இருக்கையில் இருப்�ைர்ைள் ச�ொன்றைர்ைள்

• ைர்ப்�ிணிப் பொ�ண்ைளொ அல்்லது தொய்ப்�ொல் 

பொைொடுப்�ைர்ைள்

• குழந்கதைள் மற்றும் இளம் �ிள்களைள்

• அதிை எக்ட அல்்லது �ருமனொனைர்ைள்

• பொைளியில் சைக்ல அல்்லது உ்டற்�யிற்ேி 

பொேய்�ைர்ைள்

• குளிர்ந்த ைொ்லநிக்லப் �ிரசதேத்தில் இருந்து 

அண்கமக்ைொ்லத்தில் ைந்தைர்ைள்



தீவிர வானிலையின்பாது உணவு உட்காள்்ளல்
அது சூடாக இருக்கும் ்பாது

மின தலடயின்பாது

்கடடுப்பாகாத உணவுப ்பாருடகல்ள 
்ேமித்து லவக்கவும்

்பாதிய்ளவு நீர் அருந்தாமல்  
இருக்க மறக்காதீர்கள்!

கு்ளிர்ந்த மற்றும் உலறந்த  
உணலவ கு்ளிர்்சேசியாக லவத்திருங்கள்

பாதுகாபபான உணலவ மடடு்ம  
உண்ணுங்கள்

• உண்ணும் அல்்லது பயன்படுத்துவதற்கு முன்பு 
நீண்்ட நேரம் நேமித்து வவக்்கக்கூடிய உணவவ 
வாங்குவதற்்கா்க, எங்்கள் மாதிரி ஷாப்பபிங்  
பட்டியவ்லப் (shopping list) பயன்படுத்தவும்.

• உங்்கள் உணவுப்்பாருட்்களின் அளவு ்மதுவா்க 
அதி்கரிப்பதற்்கா்க, உங்்கள் ஷாப்பபிங் பயணத்தில்  
1 அல்்லது 2 கூடுதல் ்பாருட்்கவள வாங்்கவும்.

• இது நபான்்ற உணவு வவ்க்கவளக் 
்கருத்திற்்்காள்ளுங்்கள்:

 ◦ உ்லர்்ந்த மற்றும் ந்கன் ்ேய்யப்பட்்ட பீன்ஸ்
 ◦ �் ்காட்வ்ட்கள், வபிவத்கள், மியூஸ்லி பார்்கள்  

(muesli bars)
 ◦ உ்லர்்ந்த பழங்்கள் மற்றும் ்காய்்க்றி்கள்
 ◦ ந்கன் ்ேய்யப்பட்்ட மீன் மற்றும் ந்காழி
 ◦ �ஓட்ஸ், அரிேி மற்றும் பார்லி நபான்்ற  
தானியங்்கள்

 ◦ �ந்கன் ்ேய்யப்பட்்ட ்காய்்க்றி்கள் மற்றும்  
பழங்்கள்

 ◦ ந்கன் ்ேய்யப்பட்்ட மற்றும் உ்லர்்ந்த சூப்்கள்
 ◦ �நீண்்ட ஆயுள் பால் மற்றும் வழவமயான  
பால் அல்்லாத பால்

• குளிர்்ந்த மற்றும் புதிய உணவவ முதலில் உண்ணுங்்கள்.
• ்்கட்டுப்நபா்காத ்பாருட்்களிலிரு்ந்து உணவவத் 
தயாரிக்்க, எங்்கள் மாதிரி ேவமயல் கு்றிப்பு்கவளப் 
பபின்பற்்றவும்.

• மின்தவ்ட ஏற்படின் bbq அல்்லது எரிவாயு அடுப்வபப் 
பயன்படுத்தி ேவமயல் கு்றிப்பு்டன் அல்்லது கு்றிப்பபின்்றி 
ேவமயல் ்ேய்யுங்்கள்

• உங்்கள் வீட்வ்ட குளிர்்சேியா்க வவத்திருக்்க உங்்கள் 
அடுப்வபப் பயன்படுத்துவவதத் தவபிர்க்்கவும்.

• ்வப்பமான வானிவ்ல வரப்நபா்கி்றது என்று 
உங்்களுக்குத் ்தரி்ந்தால், ேி்ல ோட்்களுக்கு 
முன்னதா்கநவ உங்்கள் உணவவ ்மாத்தமா்க 
ேவமக்்கவும்.

• குளிர்ோதனப் ்பட்டியபில் 2-3 ்பரிய தண்ணீர்ப் 
நபாத்தல்்கள் மற்றும் நீங்்கள் வீட்வ்ட வபிட்டு ்வளிநய  
்ேல்்ல நவண்டும் என்்றால் உங்்களு்டன் எடுத்து்ச  
்ேல்்ல ேி்றிய பாட்டில்்கள்.

• அடிக்்கடி தண்ணீர் குடிக்்கவும்.
• ்காபபி, ஆல்்கஹால் மற்றும் ேர்க்்கவர பானங்்கள் நபான்்ற  
நீரிழப்பு ஏற்படுத்தும் பானங்்கவள குடிப்பவதக்�குவ்றக்்கவும்.

• உணவு ்தாடுவதற்கு இன்னும் குளிர்்சேியா்க இரு்ந்தால் 
(5 பாவ்கக்குக் குவ்றவா்க), அவதப் பயன்படுத்துவது 
பாது்காப்பானது.

• ப்சவே இவ்ற்சேியா்க இரு்ந்தால், ்தாடுவதற்கு  
இன்னமும் குளிர்்சேியா்க இருக்கும்நபாநத ேவமத்து 
உண்ண நவண்டும்.

• சூ்டான உணவவ 4 மணி நேரத்திற்குள் ோப்பபிடுங்்கள் 
அல்்லது எ்றி்ந்துவபிடுங்்கள்.

• உவ்ற்ந்த உணவு இன்னும் தி்டமா்க உவ்ற்ந்திருக்கும் நபாது 
ேக்தி மீட்்்டடுக்்கப்பட்்டால், உணவு பாது்காப்பானது.

முழு கு்றிப்பு்களுக்கு wellbeing@knox.vic.gov.au 

ஐ மின்னஞ்ேல் ்ேய்யவும். 

• உணவவ குளிர்ோதன ்பட்டியபில் இரு்ந்து உவ்றவபிப்பான் 
(freezer) இ்டத்திற்கு ே்கர்த்தவும்.

• 1 மணி நேரத்திற்கும் நம்லா்க மின் தவ்ட ஏற்பட்்டால், 
உணவுப் ்பாட்்ட்லங்்கள் மற்றும் உவ்றவபிப்பான்்கள் (freezer) 
மற்றும் குளிர்ோதனப்்பட்டி்களில் (fridge) நேமிக்்கப்படும் 
தட்டு்களின் கீழ், வபயபில் ஐஸ் வவக்்கவும்.

• முடி்ந்தால், குளிரான அல்்லது உவ்ற்ந்த உணவபின் மீது 
்காப்புப் நபார்வவவய (insulating blanke) வவக்்கவும்.

• மி்கவும் அவேியமான நபாது குளிர்ோதன ்பட்டி மற்றும் 
உவ்றவபிப்பான் ்கதவு்கவள மட்டும் தி்றக்்கவும், இது 
உணவு மற்றும் ்காற்்றின் ்வப்பேிவ்லவய நீண்்ட நேரம் 
குளிர்்சேியா்க வவத்திருக்கும்.

ோபபாடு தயாரித்தல்



உணவு பற்றசிய நிலனவூடடல்கள்
உங்கள் உணலவ எபபடி ்மலும் ்கடடுப்பாகாமல் இருக்க்ச்ேய்வது

ஆ்ராக்கியமான உணவு

பார்பபதற்கு அழகற்ற பழங்கள் மற்றும் காய்கறசிகல்ளத் ்தர்ந்்தடுங்கள்
வபி்ந்வதயான வடிவபி்லான அல்்லது ்காயப்பட்்ட பழங்்கள் மற்றும் ்காய்்க்றி்கள் இன்னும் 
பயன்படுத்தப்ப்ட்லாம்! பழுத்த பழங்்கள் மற்றும் ்காய்்க்றி்கவள மிருதுவாக்்கி்கள், பழ்சோறு்கள், 
ஊறு்காய்்கள் மற்றும் பதப்படுத்தல்்களுக்கு பயன்படுத்தவும். 

ஸ்மார்ட க்ளஞ்ேசியம்
குளிர்ோதன ்பட்டியபில் உணவவ புதியதா்க வவத்திருக்்க ்காற்று பு்காத ்்காள்்க்லன்்கவளப் 
பயன்படுத்தவும் மற்றும் ்கிருமி்கள் உள்நள வருவவதத் தடுக்்க பாக்்்கட்டு்கள் சீல் ்ேய்யப்பட்டுள்ளதா 
என்பவத உறுதிப்படுத்தவும். பவழய உணவுப் ்பாருட்்கவள குளிர்ோதனப்்பட்டி அல்்லது அ்லமாரியபின் 
முன்பக்்கமா்கவும், புதியவற்வ்ற பபின்பு்றமா்கவும் ே்கர்த்தவும். 

உங்கள் உணவு ்ைபிள்கல்ள அறசிந்து 
்காள்ளுங்கள்

ேி்ல ேமயங்்களில் உணவு ‘ேி்ற்ந்த முன்’ (best 
before) நததிக்குப் பபி்றகும் ோப்பபிடுவதற்குப் 
பாது்காப்பா்க இருக்கும், அது நேதமவ்டயாமல், 
நமாேமவ்டயாமல் இருக்கும் வவர - அல்்லது 
அழி்ந்துவபிடுவதற்கு முன் உணவு இனி உண்பது 
பாது்காப்பானது அல்்ல என்பவத ‘இத் நததியபின் 
முன் பயன்படுத்தவும்’ (use by) உங்்களுக்கு்ச 
்ோல்்கி்றது.

உங்்களுக்கு உணவு ்கிவ்டப்பதில் ேிக்்கல் 
இரு்ந்தால், உதவபி ்கிவ்டக்கும். உணவு ேிவாரண 
ேிறுவனங்்கவள அணு்க இ்ந்தக் கு்றியீட்வ்ட 

ஸ்ந்கன் ்ேய்யவும் அல்்லது நமலும் த்கவலுக்கு 
9298 8000 என்்ற எண்வண அவழக்்கவும்.

உங்கள் எஞ்ேசிய உணலவப பயனபடுத்தவும்
உங்்கள் எஞ்ேி உணவவ உவ்றய வவக்்கவும் 
அல்்லது மற்்்றாரு உணவபில் ஒரு 
மூ்லப்்பாருளா்கப் பயன்படுத்தவும். 

ஆநராக்்கியமான ்்காழுப்பு்கள் மற்றும் 
எண்்ணய்்கவள்ச நேர்க்்கவும்

உப்புக்குப் பதி்லா்க உணவு்கவள சுவவயூட்்ட மூலிவ்க்கள் 
மற்றும் மோ்லாப் ்பாருட்்கவளப் பயன்படுத்துங்்கள்

முழு கு்றிப்பு்களுக்கு wellbeing@knox.vic.gov.au ஐ மின்னஞ்ேல் ்ேய்யவும்.

ேிவ்றய ்காய்்க்றி்கள், பழங்்கள் மற்றும் 
முழுத் தானியங்்கள் ோப்பபிடுங்்கள்

ஆநராக்்கியமான புரதம் ேிவ்ற்ந்த 
பல்நவறு உணவு்கவள்ச நேர்க்்கவும்

சுவவயூட்்டப்ப்டாத பால், தயபிர் மற்றும் 
சீஸ் ஆ்கியவற்வ்றத் நதர்்ந்்தடுக்்கவும்



்வபபத்தின்பாது குழந்லதகளுக்கு 
உணவ்ளித்தல்

நீங்்கள் தாய்ப்பால் ்்காடுப்பவரா்க இரு்ந்தால், நீங்்கள் நபாதியளவு நீர் 
அரு்ந்தி இருப்பவதயும், ஒவ்வாரு ஊட்்டத்திலும் ஒரு ்கிளாஸ் தண்ணீர் 
அரு்ந்துவவதயும் உறுதிப்படுத்திக் ்்காள்ளுங்்கள்.

்வப்பத்தில் நதால் ோர்்ந்த ்தா்டர்பு ேங்்க்டமா்க இரு்ந்தால், உங்்களுக்கும் 
உங்்கள் குழ்ந்வதக்கும் இவ்டயபில் ஒரு மஸ்லின் நபார்வவ, தவ்லயவண உவ்ற 
அல்்லது சுத்தமான துணி ோப்்கிவய வவக்்கவும்.

உணவளிக்கும் நபாது உங்்கள் வ்கயபின் வவளவபில் குளிர்்ந்த, ஈரமான துணி 
அல்்லது ஃநபஸ் வாஷவர (face-washer) வவக்்கவும்.

நதாலின் ்தா்டர்வபக் குவ்றப்பதற்்கா்கப் படுத்திரு்ந்து தாய்ப்பால் ்்காடுப்பது 
மி்கவும் வேதியா்க இருக்கும். உங்்கள் குழ்ந்வதயபின் வாய் மற்றும் உங்்கள் 
மார்ப்கம் மட்டுநம ்தா்டர்பபில் இருக்்க நவண்டும்.

உங்்கள் குழ்ந்வதவய ்வது்வதுப்பான (Lukewarm) நீரில் அடிக்்கடி ஸ்பாஞ் 
ஒற்்றல் ்ேய்யுங்்கள் அல்்லது ்தாடுவதற்கு அவர்்களின் நதால் சூ்டா்க 
இரு்ந்தால் அடிக்்கடி குளிக்்கவார்க்்கவும்

வளர்்ந்த குழ்ந்வத்களுக்கு, ேன்்றா்க மிஸ்ட் ஸ்ப்நர (fine mist spray) தண்ணீர்ப் 
நபாத்தல் மூ்லம் ்தளிக்்கவும்.

அவர்்கள் ஆறு மாத வயதா்க அவ்டயவபில்வ்ல எனில், தாய்ப்பால் மற்றும் 
நபாத்தலில் ஊட்்டப்படும் (bottle-fed) குழ்ந்வத்களுக்கு தண்ணீர் நதவவப்ப்டாது. 
அடிக்்கடி ேி்றிய ஊட்்டங்்கள் நதவவப்ப்ட்லாம்.

ஆஸ்திநரலிய தாய்ப்பால் ேங்்கம் (2022). தாய்ப்பால் ஊட்்டல் மற்றும் ்வப்பமான வானிவ்ல | ஆஸ்திநரலிய தாய்ப்பால் ஊட்்டல் ேங்்கம்.  
[ஆன்வ்லன்] www.breastfeeding.asn.au. இங்ந்க ்கிவ்டக்்கி்றது: https://www.breastfeeding.asn.au/resources/breastfeeding-hot-weather#:~:text=Feeling%20
more%20comfortable%20when%20feeding%20in%20the%20heat&text=Place%20a%20cool% 2C%20damp%20face [அணு்கல் 26 ்ேப். 2023].


