
STAY SAFESTAY SAFE
DURING EXTREME HEATDURING EXTREME HEAT
Stay safe
dURING EXTREME HEAT

protect yourself and others!



Street Vendor Smiling in Bustling Varanasi Market - Manu Prasad on Pexels



Roof : 30.05 °C

Wall : 28.8 °C

Near stove : 60.6 °C

Ground : 27.2 °C

Cart : 29.7 °C

murugesh runs a food stall. he operates his stall during the peak afternoon heat
through the year serving lunch to customers.

let’s take a look at surface temperatures experienced by him in his stall in
early summer.

Air : 32 °C

DID YOU KNOW THAT DID YOU KNOW THAT HEATHEATDID YOU KNOW THAT HEAT is a silent killer?

the air temperature around his stall is 32 °c at 1 pm on an early summer’s day.
however high humidity levels (67.5%) makes it feel hotter - closer to 40 °c.

although murugesh gradually becomes accustomed to the discomfort such high
heat levels are not healthy for the human body and can pose serious health
risks. 

,
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HOW DO YOU KNOW IF YOU AREHOW DO YOU KNOW IF YOU ARE  
VULNERABLE TO HEAT?VULNERABLE TO HEAT?

HOW DO YOU KNOW IF YOU ARE 
VULNERABLE TO HEAT?

Even if you are exposed to the same levels of heat as the next vendor, you might experience

heat differently from them. It is important to understand what factors may make you

vulnerable to heat-related illnesses. This exercise will help you identify personal and

work-related factors that put you at greater risk. 

Circle as many options that apply to you under each question. Options in red denote higher

vulnerability - choosing more of these indicate the many ways in which your

vulnerability is compounded. Options in green indicate relatively safer conditions.

0 - 6 years 7 - 59 years above 60 years 

how old are you?

The body is able to cool itself less effectively above 60 years of age, and dehydrates faster. Children are
more vulnerable to extreme heat because they generate and absorb heat faster, cool down less efficiently,
and have developing immune systems.

Man Woman Other

what is your gender?

Toilet access is especially challenging for women and trans-women due to lack of good quality toilets in
most Indian cities.

Yes No

are you pregnant

Exposure to high temperatures during pregnancy increases the risk of complications such as reduced birth
weight, preterm labour, and neonatal illness. 

Continued on the next page...



Diabetes High BP Asthma Kidney Disease Obesity None

do you have any of the following health conditions? 
(choose as many as applicable)

These conditions make one less likely to sense and respond to temperature changes.

Cold / Flu Diabetes Blood Pressure Diarrhea Body Pain None

are you currently taking medication for any of the following? (choose
as many as applicable)

Certain medications can slightly reduce your ability to sense heat, sweat, or retain water. This does not
mean that you should stop taking it, but rather that you must ensure to hydrate adequately.

No shade / exposed to
direct sun

Exposed to
pollution

Work near heat source like
stove / clothes iron

Semi - shaded 

do any of the following working conditions apply to you? 
(choose as many as applicable)

If you chose any of the red colored options, you are more at risk of heat stress. 

heat exposure can lead to more serious health conditions such as
heat exhaustion and heat stroke which can be fatal. 

in 2024 India experienced its longest recorded heatwave in more
than a decade leading to more than 44000 cases of heatstroke.*

HOW DO YOU KNOW IF YOU AREHOW DO YOU KNOW IF YOU ARE  
VULNERABLE TO HEAT?VULNERABLE TO HEAT?

HOW DO YOU KNOW IF YOU ARE 
VULNERABLE TO HEAT?
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*Prabhu et al. (2025). How Extreme Heat is Impacting India : Assessing District-level Heat Risk, Council on Energy, Environment and Water



HEAT SAFETY IS EASY..HEAT SAFETY IS EASY..HEaT SAFETY IS EASY..
protect yourself with these simple steps!protect yourself with these simple steps!protect yourself with these simple steps!

Hydrate with water, lemon juice or
coconut water throughout the day
and not just when you feel thirsty. 

Do not substitute water with O.R.S /
Electral to quench thirst as it may
cause diarrhea or further dehydration

H Y D R ATE .HYDRATE .H Y D R ATE .

Avoid sugary drinks
including soft drinks and
energy drinks as these
will not help during heat
stress.

hydrate yourself

throughout the day

and not just when
you feel thirsty!



TAKE BREAKS IN SHADE.TAKE BREAKS IN SHADE.tAKE BREAKS IN SHADE.
Take breaks in the shade — under a tree, umbrella, or
shaded stall — during the hottest hours of the day (12 PM–
3 PM). During peak summer, try to take a 5-minute break
every hour.

WEAR COTTON.WEAR COTTON.WEAR cOTTON.
Wear light-colored, loose cotton clothes and cover
your head with a cap, scarf, or wet cloth.

COOL WITH WATER.COOL WITH WATER.COOL WITH WATER.
Cool down your body safely by washing your face and
hands with cool water, or wipe skin with a damp cloth.

12 pm
 to 3 pm

Plan your work to avoid peak sun exposure between
12 PM and 3 PM. If possible, set up your stall early in
the morning or later in the evening when it is cooler.

PLAN WORK.PLAN WORK.PLAN WORK.

HEAT SAFETY IS EASY..HEAT SAFETY IS EASY..HEAT SAFETY IS EASY..
protect yourself with these simple steps!protect yourself with these simple steps!protect yourself with these simple steps!



download the tn alert
app for apple devices

TN ALERT
download the tn alert
app for android devices

FOLLOW WEATHER UPDATES.FOLLOW WEATHER UPDATES.FoLLOW WEATHER UPDATES.

Look out for each other during extreme heat.

Keep an eye out for the elderly, pregnant

women and small children. 

Help elders with accessing online resources

like weather apps so that they may also stay

safe.

Follow weather updates to be prepared for hot
weather. Help others check TV weather forecasts
or TN ALERT mobile app. 

HELP EACH OTHER!HELP EACH OTHER!hELP EACH OTHER!

HEAT SAFETY IS EASY..HEAT SAFETY IS EASY..HEAT SAFETY IS EASY..
protect yourself with these simple steps!protect yourself with these simple steps!protect yourself with these simple steps!

https://play.google.com/store/apps/details?id=int_.rimes.tnsmart&hl=en_IN
https://apps.apple.com/in/app/tn-alert/id1559849577


are you experiencing any of the following mild to moderate symptoms?

HEAT RELATED ILLNESS IS MANAGEABLE,HEAT RELATED ILLNESS IS MANAGEABLE,  
IF YOU KNOW - IF YOU KNOW - WHATWHAT TO WATCH OUT FOR TO WATCH OUT FOR

HEAT RELATED ILLNESS IS MANAGEABLE, 
IF YOU KNOW - WHAT TO WATCH OUT FOR

Heavy sweating and
feeling overheated 

Mild swelling in
hands, feet and ankles

Itchy rash / Prickly
heat

Headache

OTHER SYMPTOMS

Nausea / Vomiting

Extreme thirst
 

Fatigue / Inability to
continue activitiesBurning sensation /

Difficulty urinating with
dark yellow urine

If you are experiencing any of the above you might be undergoing heat stress. 

hydrate with 
water / O.r.s.cool your body seek shade

,



are you experiencing any of the following moderate to severe symptoms?

Rapid heartbeat /
Shallow breathing

Nausea / Vomiting Dizziness /
Lightheadedness

Muscle
cramps Loss of consciousness 

If you are experiencing any of the above
symptoms you might be undergoing heat
exhaustion which may lead to heat stroke.

seek first aid
immediately

OTHER SYMPTOMS 

Throbbing headache

Lightheadedness

Profound weakness

Convulsions 

Seizures

Coma

Severe over heating of body where the core body temperature reaches 104°F or 40°C

Flushed, dry, red colored skin - which is itchy but with no visible eruption/ boils.

HEAT RELATED ILLNESS IS MANAGEABLE,HEAT RELATED ILLNESS IS MANAGEABLE,  
IF YOU KNOW - IF YOU KNOW - WHATWHAT TO WATCH OUT FOR TO WATCH OUT FOR

HEAT RELATED ILLNESS IS MANAGEABLE, 
IF YOU KNOW - WHAT TO WATCH OUT FOR

,



Use a fan to 
increase airflow

Fourth, gently spray /
sprinkle cool water over

their body

Fifth, apply cold compresses / ice packs on
the neck, arm-pit, groin, and head

Third, remove all
unnecessary clothing 

 Second, if victim is
conscious, give sips

of water or O.R.S.

First, move the victim to a
shaded place. Lie them down

with feet elevated

HEAT STROKE FIRST AIDHEAT STROKE FIRST AIDHEAT STROKE FIRST AID
Rapid cooling should be carried out within 30 minutes of fainting.

If heat exhaustion is untreated it can progress to heat stroke. 

If the victim starts shivering stop all cooling measures and cover
them till the shivering stops.

resume cooling only after they stop shivering!

1
3
4

5

6
heat stroke is life threatening! 
call 108 (emergency ambulance)
immediately!!

R A P I D  C O O L I N G  P R O C E S SR A P I D  C O O L I N G  P R O C E S SR A P I D  C O O L I N G  P R O C E S S

2
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ORAL REHYDRATION SALTS - O.R.S.ORAL REHYDRATION SALTS - O.R.S.OrAL REHYDRATION SALTS - O.R.S.

products labelled with f.s.s.a.I
are not O.r.s. and will not help
during heat stress.

o.r.s solution is used to treat dehydration due to heat stress. consuming o.r.s
replaces lost essential minerals and salts in the body. 1 sachet of o.r.s is
generally dissolved in either 1 litre or 200 ml of water to make a solution. 

check the sachet for specific details on amount of water needed to make the
solution.

always buy w.h.o.
recommended o.r.s.
formula. 

avoid sugary drinks
including soft drinks
and energy drinks as
these are not o.r.s.
will not help during
heat stress



ORAL REHYDRATION SALTS SOLUTIONORAL REHYDRATION SALTS SOLUTIONOrAL REHYDRATION SALTS SOLUTION
do it yourself recipe

o.r.s. should be consumed only in dire situations. 

it should not be taken on a daily basis for regular
hydration.
Over-consumption of o.r.s. may lead to furtherdehydration.

If w.h.o. recommended o.r.s. sachets are not accessible you can make
your own o.r.s solution at home with this recipe.

2 teaspoons 

of sugar

A pinch
of salt

200 ml / a

glass of water

O.R.S SOLUTION RECIPEO.R.S SOLUTION RECIPEO.R.S SOLUTION RECIPE
take 1 glass or 200 ml of water and mix in 2 teaspoons
of sugar and a pinch of salt

,



heat
safety
video

heat
safety
posters

state emergency control room: 1070
district emergency control room: 1077

for emergency assistance:

ONLINE RESOURCESONLINE RESOURCESOnLINE RESOURCES

heat
safety
booklet 

download the tn alert
app for android devices

download the tn alert
app for apple devices

follow official government advisories issued by the tamil nadu
state disaster management authority (tnsdma).

https://tnsdma.tn.gov.in/pages/home
https://youtu.be/ibqEQs5fLIk
https://play.google.com/store/apps/details?id=int_.rimes.tnsmart&hl=en_IN
https://apps.apple.com/in/app/tn-alert/id1559849577
https://www.okapia.co/wp-content/uploads/2026/05/Heat-Safety-Poster_English-Tamil.pdf
https://www.okapia.co/wp-content/uploads/2026/05/Heat-Safety-Booklet_English-Tamil.pdf


Street Food Vendor Cooking in Kochi, India - P G on Pexels
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கடுமையான வெப்பம் இருக்கும்
சமயத்தில் பாதுகாப்பாக இருங்கள்

உங்களையும் மற்றவர்களையும்
பாதுகாத்துக் ெகாள்ளுங்கள்!

சென்னை
ரெசிலியன்ஸ்
சென்டர் ஒகாப�

ரெசிலியன்ட்
சிட்டீஸ்
கேட்டலிஸ்ட்



கூட்டம் ந�ைறந்த வாரணாசி கைடத் ெதருவில் உள்ள சாைலேயார வியாபாரி - 
ப�ைகப்படம்: ெபக்சல் இைணயதளம். ப�ைகப்படம் எடுத்தவர்: மனு பிரசாத்



மேற்கூரை : 30.05 °C

சுவர் : 28.8 °C

அடுப்புக்கு
அருகில் : 60.6 °C

தைரய�ல் : 27.2 °C

வண்டி : 29.7 °C

முருகேஷ் ஒரு உணவுக் கைட நடத்துக�றார். அவர் மத�ய ேநரத்த�ன் அத�க ெவப்பத்த�ல்
தனது கைடைய இயக்க�, வாடிக்ைகயாளர்களுக்கு உணவு வழங்குக�றார்.

கோைட காலத்த�ன் ஆரம்பத்த�ல் அவர் தனது கைடய�ல் எத�ர்ெகாள்ளும் ேமற்பரப்பு
ெவப்பந�ைலைய நாம் கவனிக்கலாம்.

காற்று : 32 °C

ெவப்பம் உய�ருக்ேக ஆபத்தானதாக இருக்கலாம்
என்பது உங்களுக்குத் ெதரியுமா? 

ேகாைட காலத்த�ல் ஆரம்ப நாட்களில் மத�யம் 1 மணிக்கு அவரது கைடையச் சுற்ற�யுள்ள காற்ற�ன்
ெவப்பந�ைல 32 °c - ஆக உள்ளது. எனினும் அங்குள்ள அத�கமான காற்ற�ன் ஈரப்பத அளவுகளின்
காரணமாக (67.5%) அது மிகவும் ெவப்பமாக - ஏறக்குைறய 40 °c ஆக இருப்பது ேபால்
உணரப்படுக�றது.

முருேகஷ் இத்தைகய அெசௗகரியத்த�ற்கு படிப்படியாக பழக�ப் ேபாய�ருந்தாலும், அத�கமான ெவப்ப
அளவுகள் மனித உடலுக்கு ஆேராக்க�யமானதாக இருப்பத�ல்ைல ேமலும் அது உடல்
ஆேராக்க�யத்த�ற்கு கடுைமயான உடல்நல ஆபத்துகைளயும் ஏற்படுத்தக்கூடும். 

,



நீங்கள் ெவப்ப பாத�ப்புக்கு உள்ளாகும் ந�ைலய�ல்
இருக்க�றீர்களா என்பைத எப்படி ெதரிந்து ெகாள்வீர்கள்?

உங்களுக்கு பக்கத்த�ல் உள்ள கைடக்காரர் எத�ர்ெகாள்ளும் அேத ெவப்ப அளவுகைளதான்
நீங்களும் எத�ர் ெகாள்வீர்கள் என்றாலம், அவர்கைளக் காட்டிலும் உங்களுக்கு ஏற்படக்கூடிய
அனுபவம் மாறுபட்டதாக இருக்கக்கூடும். உங்கைள அத�க ஆபத்த�ல் ஆழ்த்தும் தனிப்பட்ட
மற்றும் ேவைல ெதாடர்பான காரணிகைள அைடயாளம் காண இந்தப் பய�ற்ச� உதவும்.

ஒவ்ெவாரு ேகள்வ�க்கும் கீேழ எத்தைன அம்சங்கள் ெபாருந்துேமா அைவ அத்தைனையயும்
வட்டமிடவும். ச�வப்பு ந�றத்த�ல் இருப்பைவ அத�க பாத�ப்ைப ஏற்படுத்தும் என்பைதக்
குற�க்க�றது - இவற்ற�ல் அத�கமானவற்ைறத் ேதர்வு ெசய்வது உங்களுக்கு ஏற்படக்கூடிய
அபாயம் எப்படி பன் மடங்காக ெபருகுக�றது என்பைதக் குற�க்க�றது. பச்ைச ந�றத்த�ல்
இருப்பைவ ஓரளவுக்கு பாதுகாப்பான ந�ைலகைள உணர்த்துக�றது.

0 - 6 வயது 7 - 59 வயது 60 வயதுக்கு மேல்

உங்களது வயது என்ன?

60 வயதுக்கு மேல் உடல் தானாகேவ குளிர்ச்ச�யைடயும் தன்ைம குைறந்து வ�டுக�றது ேமலும் அதன் தண்ணீர்ச்

சத்த�ைன வ�ைரவாக இழக்க�றது. குழந்ைதகள் மிகவும் கடுைமயான ெவப்பத்த�னால் அத�கம்

பாத�க்கப்படுவார்கள் ஏெனனில் அவர்களின் உடல் வ�ைரவாக சூடாக�றது ேமலும் அத�க ெவப்பத்ைத வ�ைரவாக

உடலில் ஏற்றுக்ெகாள்க�ன்றனர், அேதேவைள உடலின் குளிர்ச்ச� அைடயும் தன்ைம குைறவாக இருக்கும் ேமலும்

அவர்களது ேநாெயத�ர்ப்பு மண்டலமும் வளர்ச்ச� அைடயும் ந�ைலய�ல் இருக்கும்.

உங்களது பாலினம் என்ன?

ெபரும்பாலான இந்த�ய நகரங்களில் சுத்தமான கழிப்பைற வசத�கள் குைறவாக இருப்பதன் காரணமாக

ெபண்கள் மற்றும் த�ருநங்ைககள் கழிப்பைறையப் பயன்படுத்துவது என்பது மிகவும் சவாலாக உள்ளது.

ஆண் ெபண் மற்றவர்

ஆம் இல்ைல

நீங்கள் கர்ப்பமாக இருக்க�றீர்களா?

கர்ப்ப காலத்த�ல் மிகவும் கடுைமயான ெவப்பத்த�ற்கு ஆட்படுவது குழந்ைத குைறந்த எைடயுடன் ப�றத்தல்,

குைறப் ப�ரசவம் மற்றும் ப�றந்த உடேன ேநாயுறுதல் ேபான்ற ச�க்கல்கள் ஏற்படக்கூடிய அபாயத்ைத

அத�கரிக்க�றது.

அடுத்த பக்கத்த�ல் ெதாடர்க�றது



நீரிழிவு ேநாய் (சர்க்கைர
ேநாய்)

உயர் இரத்த அழுத்தம் (இரத்த
ெகாத�ப்பு)

ஆஸ்துமா

சிறுநீரக ேநாய் உடற் பருமன் எதுவுமில்ைல

உங்களுக்கு ப�ன்வரும் ஆேராக்க�ய பாத�ப்புகள் ஏதாவது உள்ளதா?
(ெபாருந்தக் கூடிய அைனத்ைதயும் ேதர்வு ெசய்யவும்)

இந்த பாத�ப்புகள் இருந்தால் ெவப்ப ந�ைலய�ல் ஏற்படக்கூடிய மாற்றங்கைள கவனித்து சரியான நடவடிக்ைகைய

எடுப்பது இயலாத ெசயலாக�வ�டும்.

ந�ழல் இன்ைம /
ேநரடியாக சூரிய
ஒளிய�ல் ேவைல
ெசய்தல்

மாசு
பாத�ப்புக்கு
ஆளாகுதல்

அடுப்பு / துணிகைள
இஸ்த�ரி ெசய்யும்
அைமப்புக்கு அருக�ல்
பணி ெசய்தல்

ஓரளவுக்கு
ந�ழலான இடம்

ப�ன்வரும் ஏதாவது பணி சூழ்ந�ைல உங்களுக்கு ெபாருந்துக�றதா?
(ெபாருந்தும் அைனத்ைதயும் ேதர்வு ெசய்யவும்)

நீங்கள் ஏதாவது ச�வப்பு அம்சங்கைளத் ேதர்வு ெசய்தால், ெவப்ப பாத�ப்பு ஏற்படும் அத�க அபாயத்த�ல் நீங்கள்
இருக்க�றீர்கள்.

ெவப்ப பாத�ப்ப�க்கு ஆளாதல் ம�கவ�ம் தீவிரமான சுகாதார பாத�ப்ப�களான ெவப்பச் ேசார்வ� மற்றும் ெவப்ப
வாதத்ைத ஏற்படுத்தக் கூடும், அைவ உயிருக்ேக ஆபத்தானதாக மாறக்கூடும். 2024 ஆம் ஆண்டில், இந்த�யா
பத்தாண்டுகளுக்கும் ேமலாக பத�வ�ெசய்யப்பட்ட ம�க நீண்ட ெவப்ப அைலைய அனுபவித்தது.இதனால்
44,000-க்கும் அத�கமாேனார் ெவப்பவாதத்தால் பாத�க்கப்பட்டனர்.*
*பிரப� மற்றும் பலர் (2025). ம�கக் கடுைமயான ெவப்பம் இந்த�யாைவ எப்படி பாத�க்க�றது: மாவட்ட ஆளவிலான ெவப்ப அபாயத்ைத
மத�ப்பிடுதல் ஆற்றல், சுற்றுச்சூழல் மற்றும் நீர் கவ�ன்சில்.

ப�ன்வரும் ஏேதனும் பாத�ப்புகளுக்கு நீங்கள் தற்ேபாது மருந்து எடுத்து
வருக�றீர்களா? (ெபாருந்தும் அைனத்ைதயும் ேதர்வு ெசய்யவும்)

ஒருச�ல மருந்துகள் ெவப்பத்ைத நீங்கள் உணரும் த�றைனயும், வ�யர்ைவ அல்லது உடலில் நீர் அளவ�ைனப்

பராமரிப்பைதயும் பாத�க்கக்கூடும். அதற்காக அந்த மருந்துகள் எடுப்பைத நீங்கள் ந�றுத்த ேவண்டும் என்பது

அவச�யமில்ைல, ஆனால் நீங்கள் ேபாதுமான அளவு நீர்ச்சத்து எடுத்துக்ெகாள்ள ேவண்டும்.

நீரிழிவு ேநாய் (சர்க்கைர
ேநாய்)

உயர் இரத்த அழுத்தம் (இரத்த
ெகாத�ப்பு)

சளி /
காய்ச்சல்

வய�ற்றுப் ேபாக்கு உடல் வலி எதுவுமில்ைல

நீங்கள் ெவப்ப பாத�ப்புக்கு உள்ளாகும் ந�ைலய�ல் இருக்க�றீர்களா
என்பைத எப்படி ெதரிந்து ெகாள்வீர்கள்?



ெவப்பப்  பாதுகாப்பு  எளிைமயானது.
இந்த எளிைமயான நடவடிக்ைககள் மூலமாக

உங்கைளப் பாதுகாத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

உங்களுக்கு தாகம் எடுக்கும் ேபாது மட்டுமல்ல,
நாள் முழுவதும் தண்ணீர், எலுமிச்ைச சாறு
அல்லது இளநீர் ேபான்றவற்ைற ெகாண்டு
நீர்ச்சத்ைத அத�கரித்த�டுங்கள். 

தாகத்ைத அடக்குவதற்கு தண்ணீருக்கு
பத�லாக ஓ.ஆர்.எஸ் / எலக்ட்ரால்
ேபான்றவற்ைற பயன்படுத்தாதீர்கள்
ஏெனனில் அது வய�ற்றுப் ேபாக்ைக அல்லது
கூடுதலான நீர்ச்சத்து இழப்ைப ஏற்படுத்தலாம்.

நீர்சத்ைத அத�கரித்தல்.

ெமன் பானங்கள் மற்றும் ஆற்றல்
பானங்கள் உள்பட சர்க்கைர
பானங்களுடன் உட்ெகாள்வைதத்
தவ�ர்த்த�டுங்கள் ஏெனனில்
ெவப்ப பாத�ப்பு சமயத்த�ல் இது
உங்களுக்கு உதவ� ெசய்யாது.

உங்களுக்கு தாகம்
எடுக்கும் ேபாது

மட்டுமல்ல,
நாள் முழுவதும்
நீர்ச்சத்ைத
அத�கரித்த�டுங்கள். 



அவ்வப்போது  இடைவேளையில்  ஓய்வு  எடுத்துக்கொண்டு
நிழலில்  இருங்கள் .

நாளின் அத�க ெவப்பமான சமயத்த�ல் (மத�யம் 12 - மாைல 3
மணி) - மரத்தடிய�ன் கீழ், குைடய�ன் கீழ், அல்லது கைடய�ன்
ந�ழலில் இருங்கள். ேகாைடக் காலத்த�ன் உச்சத்த�ல்,
ஒவ்ெவாரு மணி ேநரத்த�ற்கும் ஒரு 5-ந�மிட இைடேவைளய�ல்
ஓய்வு எடுக்கவும்.

பருத்தி ஆைடைய அணியவும்.
வெளிர் ந�ற, தளர்வான பருத்த� ஆைடகைள அணியவும்
ேமலும் உங்கள் தைலையய ஒரு ெதாப்ப�, துணி அல்லது
ஈரத் துணியால் மூடிக் ெகாள்ளவும்.

தண்ணீைரக் ெகாண்டு
குளிர்வ�க்கவும்.
குளிர்ந்த நீைரக் ெகாண்டு உங்களது முகம் மற்றும் ைககைள
கழுவுவதன் மூலமாக உங்கள் உடைல குளிர்வ�க்கவும்,
அல்லது ஒரு ஈரத் துணி ெகாண்டு உங்கள் உடைல
துைடத்துக்ெகாள்ளவும்.

12 pm
 to 3 pm

மத�யம் 12 முதல் மாைல 3 மணி வைர உச்சக்கட்ட சூரிய
ஒளி பாத�ப்ைபத் தவ�ர்க்க உங்கள் பணிையத்
த�ட்டமிடவும். முடிந்தால், உங்களது கைடைய
அத�காைலய�ல் அல்லது மாைலய�ல் குளிர்ச்ச�யாக
இருக்கும் ேபாது கைட நடத்தவும்.

பணிையத்  த�ட்டமிடவும் .

ெவப்பப்  பாதுகாப்பு  எளிைமயானது.
இந்த எளிைமயான நடவடிக்ைககள் மூலமாக

உங்கைளப் பாதுகாத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.



டி.என்  அலர்ட்  

ஆப்பிள் சாதனங்களுக்கான டி.என்
அலர்ட் ெசயலிையப் பத�வ�றக்கம்
ெசய்யவும்.

ஆண்டிராய்டு சாதனங்களுக்கான
டி.என் அலர்ட் ெசயலிையப்
பத�வ�றக்கம் ெசய்யவும்.

மிகவும் கடுைமயான ெவப்பம் இருக்கும் சமயத்த�ல்
ஒருவர் மற்றவைர அக்கைறயுடன் கவனிக்கவும்.

வயதானவர்கள், கர்ப்பணிப் ெபண்கள் மற்றும் ச�று
குழந்ைதகள் மீது கவனம் ெசலுத்துங்கள்.

பருவந�ைல ெசயலிகள் ேபான்ற ஆன்ைலன்
வளங்கைள வயதானவர்கள் அணுகுவதற்கு உதவ�
ெசய்யுங்கள் அதனால் அவர்களும் பாதுகாப்பாக
இருக்க முடியும்.

பருவநிைல  தகவல்கைள  அற�ந்து  ெகாள்ளவும்

வெப்பமான பருவந�ைலக்கு தயாராக இருப்பதற்காக
பருவந�ைலத் தகவல்கைள அற�ந்துெகாள்ளவும்.

ெதாைலக்காட்ச� பருவந�ைல முன்ெனச்சரிக்ைககள் அல்லது
டி.என் அலர்ட் ெமாைபல் ெசயலிைய பார்க்க மற்றவர்களுக்கு
உதவுங்கள்.

ஒருவருக்கு  ஒருவர்  ஊதவி  ெசய்யுங்கள் !

ெவப்பப்  பாதுகாப்பு  எளிைமயானது.
இந்த எளிைமயான நடவடிக்ைககள் மூலமாக

உங்கைளப் பாதுகாத்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

https://apps.apple.com/in/app/tn-alert/id1559849577
https://play.google.com/store/apps/details?id=int_.rimes.tnsmart&hl=en_IN


ப�ன்வருவனவற்ற�ல்  ஏதாவது  ேலசானது  முதல்  மிதமான  அற�குற�கள்  உங்களுக்கு  ஏற்படுக�றதா?

நீங்கள் எது குற�த்து எச்சரிக்ைகயாக இருக்க ேவண்டும்
என்று உங்களுக்குத் ெதரிந்தால் - ெவப்பம் ெதாடர்பான

ேநாய்கைள ச�றப்பாக ைகயாளலாம்

அதிக வியர்வை மற்றும்
உடல் அதிக வெப்பமாக

உணரப்படுதல் 

ைக கால்களில்
ேலசான வீக்கம் 

ேதால் அரிப்பு /
ேவர்க்குரு 

தைலவலி

மற்ற அற�குற�கள்

குமட்டல் / வாந்த�
எடுத்தல்

மிகக் கடுைமயான
தாகம்

ேசார்வு / ெசயல்கைளச்
ெதாடர்ந்து ெசய்ய

இயலாைம

ச�றுநீர் கழிக்கும் ேபாது
எரிச்சல் / ச�ரமம் இருத்தல்

அத்துடன் ச�றுநீர்
மஞ்சளாக இருத்தல்

ேமற்கூற�ய ஏதாவது ஒன்ைற நீங்கள் அனுபவ�த்தால் நீங்கள் ெவப்ப அழுத்தத்ைத
அனுபவ�க்க கூடும்.

தண்ணீர் / ஓ.ஆர்.எஸ் ெகாண்டு
நீர்ச்சத்ைத அத�கரிக்கவும்

உங்கள் உடைல
குளிர்ச்ச�யாக ைவக்கவும்

ந�ழலில்
இருக்கவும்

,



ேமற்கூற�ய அற�குற�களில் ஏதாவது உங்களுக்கு ஏற்பட்டால் உங்களுக்கு ெவப்பச் ேசார்வு
ஏற்பட்டிருக்கக் கூடும் அது ெவப்ப வாதமாக மாற வாய்ப்புள்ளது.

இதயத்துடிப்பு அத�கரிப்பு
/ ெமதுவாக சுவாச�த்தல் 

குமட்டல் / வாந்த�
எடுத்தல்

மயக்கம் /
தைலசுற்றல்

தைசப்
ப�டிப்பு 

ந�ைனவ�ழப்பு

ேமற்கூற�ய அற�குற�களில் ஏதாவது உங்களுக்கு ஏற்பட்டால்
உங்களுக்கு ெவப்பச் ேசார்வு ஏற்பட்டிருக்கக் கூடும் அது ெவப்ப
வாதமாக மாற வாய்ப்புள்ளது.

உடனடியாக
முதலுதவியை
நாடுங்கள்

மற்ற அற�குற�கள்

மண்ைடையப் ப�ளக்கும்
தைலவலி

தைலசுற்றல்

கடுைமயான பலகீனம்

காக்காய் வலிப்பு

வலிப்பு பாத�ப்புகள்

ேகாமாஉடலின் ைமய ெவப்பந�ைல என்பது 104°F அல்லது 40°C என்ற அளைவ அைடயும்ேபாது உடல்
தீவ�ரமாக ெவப்பைடதல்

சருமம் ச�வந்து, உலர்வான, ச�வப்பு ந�றத்த�ற்கு மாறுதல் - அது அரிப்ைப ஏற்படுத்தும் ஆனால்
கண்களுக்கு எந்தவ�தமான வீக்கேமா / ெகாப்பளங்கேளா ெதரிவத�ல்ைல.

நீங்கள் எது குற�த்து எச்சரிக்ைகயாக இருக்க ேவண்டும் என்று
உங்களுக்குத் ெதரிந்தால் - ெவப்பம் ெதாடர்பான ேநாய்கைள

ச�றப்பாக ைகயாளலாம்



விசிறி பயன்படுத்தி
காற்றோட்டத்தை
அதிகரிக்கவும். 

நான்காவது, உடலின் மீது
ெமதுவாக குளிர்ந்த

தண்ணீைர ெதளிக்கவும். 

ஐந்தாவது, கழுத்து, அக்குள்,
இடுப்பு மற்றும் தைலய�ல் குளிர்ந்த
ஒத்தடம் / ஐஸ் ேபக் ெகாடுக்கவும்! 

மூன்றாவது, அவச�யமற்ற
ஆைடககைள அகற்றவும். 

இரண்டாவது, சுய
ந�ைனவ�ல் இருந்தால்
தண்ணீர் / ஓ.ஆர்.எஸ்.

ச�று அளவாக
ெகாடுக்கவும். 

முதலில், பாத�க்கப்பட்டவைர
ந�ழல் பகுத�க்கு ெகாண்டு

ெசன்று, கால்கள்
உயர்த்தப்பட்ட ந�ைலய�ல்

படுக்க ைவக்கவும்

ெவப்ப வாதத்த�ற்கான முதலுதவ�
மயக்கம் ஏற்பட்ட 30 ந�மிடங்களுக்குள் உடைல வ�ைரவாக குளிர்வ�க்க ேவண்டும். 

ெவப்ப பாத�ப்புக்கு ச�க�ச்ைச வழங்கவ�ல்ைல என்றால் அது ெவப்பவாதமாக மாறக்கூடும். 

ஒருேவைள பாத�க்கப்பட்டவர் நடுங்க ஆரம்ப�த்தால், குளிர்வ�க்கும் அைனத்து
ெசயல்கைளயும் ந�றுத்த�வ�ட்டு நடுக்கம் ந�ற்கும்வைர அவருக்கு ேபார்த்த� வ�டுங்கள்.

அவருக்கு நடுக்கம் ந�ன்ற ப�றகு மட்டுேம குளிர்வ�க்கும் ெசயைல ெதாடருங்கள்!

1
3

4

5

6

ெவப்பவாதம் என்பது உய�ருக்கு ஆபத்தானது 

உடேன 108 (அவசரக்கால ஆம்புலன்ஸ்)
அைழக்கவும்!!

வ�ைரவாக குளிர்வ�க்கும் ெசயல்முைறவ�ைரவாக குளிர்வ�க்கும் ெசயல்முைறவ�ைரவாக குளிர்வ�க்கும் ெசயல்முைற

2



வாய்வழி  நீர்ச்சத்து  அத�கரிக்கும்  உப்புகள் - ஓ.ஆர்.எஸ்

எஃப்.எஸ்.எஸ்.ஏ.ஐ உடன் ேசர்த்து
ேலப�ள் இடப்பட்டது ஓ.ஆர்.எஸ்
க�ைடயாது ேமலும் அது ெவப்ப
அழுத்தத்த�ன் ேபாது உங்களுக்கு எந்த
பலைனயும் தராது.

ஓ.ஆர்.எஸ் த�ரவம் ெவப்ப அழுத்தத்த�ன் காரணமாக ஏற்படக்கூடிய நீரிழப்ைப சரி ெசய்ய
பயன்படுத்தப்படுக�றது. ஓ.ஆர்.எஸ் த�ரவத்ைத குடிப்பது உடலில் இழக்கப்பட்ட
அத்த�யாவச�ய தாதுக்கள் மற்றும் உப்புகைள மீண்டும் வழங்க உதவுக�றது. 1 சாேசட்ைட
ஓ.ஆர்.எஸ் கலைவ என்பது 1 லிட்டர் அல்லது 200 மிலி தண்ணீரில் கைரசைல உருவாக்க
ெபாதுவாக கலக்கப்படுக�றது. 

இந்த கைரசைல உருவாக்க எவ்வளவு தண்ணீர் ேதைவ என்பது குற�த்த வ�வரங்களுக்கு
அந்த சாேசட்டின் ப�ன்புறத்ைத பார்க்கவும். 

எப்ேபாதும் உலக சுகாதார
ந�றுவனம் மூலமாக
பரிந்துைரக்கப்பட்ட ஓ.ஆர்.எஸ்
கலைவைய மட்டுேம
வாங்குங்கள்.

ெமன் பானங்கள் மற்றும் ஆற்றல்
பானங்கள் உள்பட சர்க்கைர
கலக்கப்பட்ட பானங்கைளத்
தவ�ர்க்கவும் ஏெனனில் அைவவ
ஓ.ஆர்.எஸஸ் அல்ல, ேமலும்
ெவப்ப அழுத்தத்த�ன் ேபாது
உதவாது.



வாய்வழி  நீர்ச்சத்து  அத�கரிக்கும்  உப்பு  கைரசல் -

நீங்களாகேவ  தயாரிக்கும்  முைற

ஓ.ஆர்.எஸ் என்பது அரிய சந்தர்ப்பங்களில் மட்டுேம
எடுத்துக்ெகாள்ளப்பட ேவண்டும்.
அதைன த�னமும் நீர்ச்சத்து ெபறுவதற்கான ஒரு முைறயாக
பயன்படுத்தக் கூடாது.
ஓ.ஆர்.எஸ் கைரசைல அத�கமாக பருகுவது எத�ர்காலத்த�ல்
நீர்ச்சத்து இழப்ைப ஏற்படுத்த காரணமாக அைமயலாம்.

ஒருேவைள உலக சுகாதார ந�றுவனத்தால் பரிந்துைரக்கப்பட்ட ஓ.ஆர்.எஸ்
பாக்ெகட்டுகள் க�ைடக்கவ�ல்ைல என்றால் நீங்கள் இந்த முைறய�ன்
மூலமாக வீட்டிேயேய உங்களது ெசாந்த ஓ.ஆர்.எஸ் கைரசைல தயாரிக்க
முடியும்.

2 ேதக்கரண்டிகள்
சர்க்கைர

ஒரு  ச�ட்டிைக
உப்பு

200 மிலி  / ஒரு
க�ளாஸ்  தண்ணீர்

ஓ .ஆர் .எஸ்  கைரசல்  ெசய்முைற

1 க�ளாஸ் அல்லது 200 மிலி தண்ணீைர எடுத்து அத�ல் 2
ேதக்கரண்டிகள் சர்க்கைர மற்றும் ஒரு ச�ட்டிைக உப்ைப
கலக்கவும்



ஆன்லைன் வளங்கள்

வெப்பப்
பாதுகாப்பு
வீடிேயா

ெவப்பப்
பாதுகாப்பு
ைகப்புத்தகம்

ெவப்பப்
பாதுகாப்பு
ேபாஸ்டர்கள்

ஆண்டிராய்டு
சாதனங்களுக்கான டி.என்
அலர்ட் ெசயலிையப்
பத�வ�றக்கம் ெசய்யவும்.

ஆப்பிள்
சாதனங்களுக்கான டி.என்
அலர்ட் ெசயலிையப்
பத�வ�றக்கம் ெசய்யவும்.

அவசர உதவிக்காக:

மாநில அவசர கட்டுப்பாட்டு அறை: 1070
மாவட்ட அவசர கட்டுப்பாட்டு அைற: 1077

அரசாங்கத்த�ன் அத�காரப்பூர்வ வழிமுைறகைள ப�ன்பற்றவும்-தமிழ்நாடு
மாந�ல ேபரிடர் ேமலாண்ைம ஆைணயம் 

https://tnsdma.tn.gov.in/pages/home
https://youtu.be/ibqEQs5fLIk
https://play.google.com/store/apps/details?id=int_.rimes.tnsmart&hl=en_IN
https://apps.apple.com/in/app/tn-alert/id1559849577
https://www.okapia.co/wp-content/uploads/2026/05/Heat-Safety-Booklet_English-Tamil.pdf
https://www.okapia.co/wp-content/uploads/2026/05/Heat-Safety-Poster_English-Tamil.pdf


சாைலேயார உணவ� விற்பைனயாளர் இந்த�யாவின் ெகாச்சியில் சைமயல் ெசய்தல் -
புைகப்படம்: ெபக்சல் இைணயதளம். ப�ைகப்படம் எடுத்தவர்: பி. ஜ�. 
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ெசன்ைன
ெரச�லியன்ஸ்
ெசன்டர் 

ஒகாப�

ெரச�லியன்ட்
ச�ட்டீஸ்
ேகட்டலிஸ்ட்


	Stay safe during extreme heat
	Street Vendor Smiling in Bustling Varanasi Market - Manu Prasad on Pexels
	Cart : 29.7 °C
	Roof : 30.05 °C
	Air : 32 °C
	Wall : 28.8 °C
	Near stove : 60.6 °C
	Ground : 27.2 °C
	Diabetes
	High BP
	Asthma
	Kidney Disease
	Obesity
	None
	These conditions make one less likely to sense and respond to temperature changes.

	Cold / Flu

	HEat Safety is easy..
	protect yourself with these simple steps!
	take breaks in shade.
	WEAR cotton.
	Follow weather updates.
	TN ALERT

	help each other!
	are you experiencing any of the following mild to moderate symptoms?
	Nausea / Vomiting
	Loss of consciousness


	Oral rehydration salts - O.r.S.
	Oral rehydration Salts solution
	do it yourself recipe

	Online resources
	for emergency assistance:

	Street Food Vendor Cooking in Kochi, India - P G on Pexels

