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ለበለጠመረጃናስለ የማቀዝቀዣጣቢያዎች ዝርዝር

www.snoco.org/cooling ይመልከቱ

በሞቃታማ አየርቅዝቃዜንመጠበቅ

•	 ውሃይጠጡ የአልኮል መጠጥ፣ ካፌን (ቡና) እና ስኳር ያላቸውን 

መጠጦችን አይጠቀሙ።

•	 በእንቅስቃሴዎችመሃልበተደጋጋሚዕርፍትያድርጉ

•	 ከፍተኛ ሙቀት ባለበት ወቅት በቤት ውስጥም ይሁን ከቤት 
ውጭ አድካሚ እንቅስቃሴዎችን አያድርጉ

•	 ከፍተኛ ሙቀትበሚኖርበትሰዓት (በአብዛኛው ከ3-6 ፒኤምከ

ቤትውጭየሚያድርጓቸውንእንቅስቃሴዎችይቀንሱ፡፡.) እንዲሁም

የጸሃይተጋላጭነትዎንይቀንሱ

•	 ቀዝቃዛጨርቆችንበአንገትዎወይምበእጆችዎ አንጓ ላይያድርጉ

•	 ሙቀት ወደ ቤት እንዳይገባ ለማድረግ የማይገለገሉባቸውን 
ክፍሎች በሮችንእናመጋረጃይዝጉ

•	 በቤትውስጥሙቀትየሚጨምሩኦቭኖች፣ምድጃዎች፣ ወይምሌሎ

ችየኤሌክትሮኒክመሳርያዎችንያስወግዱወይምይቀንሱ

•	 ከፍተኛሙቀትበሚኖርበትወቅት፣ ፋንንእንደ ብቸኛየማቀዝቀዣመንገድመጠቀምአይገባም

•	 ህጻን፣ አካልጉዳተኛወይምእንስሳብቻቸውንበመኪናውስጥጥለውአይሂዱ፡፡ በማትጠቀሙበትወቅት፣ህጻናትውስጥገብተው

እንዳይቆለፍባቸውመኪኖችን ይዝጉ፡፡

ከሙቀትጋርየተያያዘበሽታምልክቶችንይወቁ

የሙቀትድካም
ወደቀዝቃዛቦታይሂዱ፣ ውሃይጠጡእንዲሁምቀዝ

ቀዝያሉ ልብሶችበመልበስናበቀዝቃዛውሃበመታጠ

ብሙቀትንይቀንሱ። ምልክቶችከተባባሱወይም ከ 

1 ሰዓትበላይከቆየየህክምናእርዳታይጠይቁ፡፡

•	 ከፍተኛላብ

•	 የገረጣ፣ቀዝቃዛ፣ የተጨማደደ ቆዳ

•	 ፈጣን፣ደካማ የልብ ምት

•	 ማቅለሽለሽወይማስመለስ

•	 የጡንቻህመም

•	 ድካምወይምጉልበትመዛል

•	 መፍዘዝ

•	  የራስ ምታት

•	 ራስንመሳት

የሙቀትስትሮክ
ወደ 911 ይደውሉ፡፡ ይህድንገተኛ ህክምናነው

•	 ከፍተኛየሰውነትሙቀት (103ዲግሪ ወይምከዚያበላይ)
•	 ሙቀት ያለው፣ቀይ፣ደረቅ ወይም እርጥብ ቆዳ

•	 ፈጣን፣ጠንካራ የልብ ምት

•	 የራስምታት

•	 መፍዘዝ

•	 ማቅለሽለሽ

•	 ግራመጋባት

•	 ራስንመሳት

አብዛኛውን ጊዜ እዚህ ያጣሩ ፥ 
በዕድሜየገፉ ሰዎች

ጨቅላህጻናት እና ወጣት ልጆች

አንስተኛእንቅስቃሴያላቸውሰዎች

እርጉዝሴት

ነባር ወይም ከባድ የህክምና ሁኔታዎች ያለው 

ማንኛውም ሰው

ተጋልጭነትዎ ለአጭር ጊዜምቢሆን፣በሙቀትምክንያትየሚከሰትአደጋንአሳንሰውአይመልከቱ።
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