
Surface Temperature
Roof : 30.05 °C

 Surface Temperature
Wall : 28.8 °C

Surface Temperature
Table, near stove : 60.6 °C

Surface Temperature
Ground : 27.2 °C

Surface Temperature
Cart : 29.7 °C

are you experiencing any of the following symptoms?

If you have the following symptoms you might be experiencing heat exhaustion which may
lead to heat stroke. seek emergency help immediately.

Rapid heartbeat /
shallow breathing

Nausea / vomiting
Dizziness /

lightheadedness
Muscle
cramps

Loss of
consciousness

While temperatures above 32 °C might seem bearable, it can quickly become dangerous
if you spend time working outside or near a source of heat like a stove. 

The temperatures of the various surfaces,
surrounding air and humidity make it feel like 40 °C

Relative Humidity : 67.5%

IT’S EASY TO STAY SAFE, IF YOU KNOW WHAT TO WATCH OUT FOR....IT’S EASY TO STAY SAFE, IF YOU KNOW WHAT TO WATCH OUT FOR....
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If you have the following symptoms you might be experiencing heat stress. 
seek shade start cooling your body and hydrating yourself with O.r.s or water immediately.

Mild swelling in
limbs

Itchy rash / Prickly
heat

Heavy sweating and
feeling overheated 

Burning sensation /
difficulty urinating

with dark yellow urine
Headache

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

for the complete list of heat sickness and heat stroke related symptoms scan the qr
on the right

,

,

,

,
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EAT SAFETY IS EASY..EAT SAFETY IS EASY..HHprotect yourself with these simple steps!protect yourself with these simple steps!protect yourself with these simple steps!

Hydrate yourself 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.

Avoid sugary drinks like soft drinks,
alcohol and sports drinks.

keep an eye out for the
elderly, pregnant women and
small children during heat.

help elders to access online
resources like weather apps 

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

12 pm
 to 3 pm

FOLLOW WEATHER UPDATES.FOLLOW WEATHER UPDATES.

TN ALERT

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). 

Follow weather forecasts on TV or on the
TN ALERT mobile app. 

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

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).

Plan your work to avoid peak sun
exposure - between 12 PM and 3 PM.

PLAN WORK.PLAN WORK.

HELP EACH OTHER!HELP EACH OTHER!
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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 AID
Rapid cooling should be carried out within 30 minutes of fainting.

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

If victim is unconscious / disoriented - do not
attempt to give any fluid or food

if the victim is conscious - provide w.h.o
recommended o.r.s solution. check the sachet
for specific details on amount of water needed
to make the solution.

avoid sugary drinks like cool drinks or sports
drinks 

for the complete list of heat sickness and heat stroke related symptoms scan
the qr on the right

1

4

2
5

3

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

resume cooling only after they
stop shivering!

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

,

,
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வண்டிய�ன்
ேமற்கூைரய�ன்
ெவப்பம்: 30.05 °C

சுவரின் ேமற்பரப்பு
ெவப்பம்: 28.8 °C

அடுப்புக்கு அருக�ல்
ேமைசய�ன் ேமற்பரப்பு

ெவப்பம்: 60.6 °C

தைரய�ன் ேமற்பரப்பு
ெவப்பம்: 27.2 °C

வண்டிய�ன்
உள்ளக ேமற்பரப்பு
ெவப்பம் : 29.7 °C

ப�ன்வரும் அற�குற�களில் ஏேதனும்
உங்களுக்கு ஏற்படுக� றதா? 

32°C-க்கு ேமல் ெவப்பம் சாதாரணமாக ேதான்ற�னாலும், ெவளிேய ேவைல
ெசய்தால் அல்லது அடுப்பு அருக�ல் இருந்தால் அது வ�ைரவ�ல் ஆபத்தாக மாறலாம். 

சுற்ற�யுள்ள ேமற்பரப்புகள், காற்று மற்றும் ஈரப்பதம்
ேசர்ந்து 40 °C ேபால உணரச் ெசய்க�ன்றன 

ஒப்பீட்டு ஈரப்பதம் : 67.5%

ெசன்ைன
ெரச�லியன்ஸ்
ெசன்டர் ஒகாப�

ெரச�லியன்ட்
ச�ட்டீஸ்
ேகட்டலிஸ்ட்

நீங்கள் எது குற�த்து எச்சரிக்ைகயாக இருக்க ேவண்டும்
என்பது ெதரிந்தால், பாதுகாப்பாக இருப்பது எளிது....
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ைக கால்களில்
ேலசான வீக்கம் 

ப�ன்வரும் அற�குற�கள் இருந்தால், அது ெவப்ப அழுத்தமாக இருக்கலாம். 

உடேன ந�ழலுக்கு ெசன்று, உடைல குளிர்வ�த்து, ஓ.ஆர்.எஸ் அல்லது தண்ணீர் குடிக்கவும். 

ேதால் அரிப்பு /
ேவர்க்குரு 

அத�க வ�யர்ைவ
மற்றும் உடல் அத�க

ெவப்பமாக
உணரப்படுதல் 

ச�றுநீர் கழிக்கும்
ேபாது எரிச்சல் /
ச�ரமம் இருத்தல்
அத்துடன் ச�றுநீர்
மஞ்சளாக இருத்தல்

தைலவலி

உங்களுக்கு ப�ன்வரும் அற�குற�கள் இருந்தால் உங்களுக்கு ெவப்பச் ேசார்வு ஏற்பட்டிருக்கக் கூடும், இது
ெவப்பவாதமாக மாறக்கூடும். உடனடியாக அவசர மருத்துவ உதவ� ெபறுங்கள்.

இதயத்துடிப்பு
அத�கரிப்பு / ெமதுவாக

சுவாச�த்தல் 

குமட்டல் /
வாந்த� எடுத்தல்

மயக்கம் /
தைலசுற்றல்

தைசப்
ப�டிப்பு 

ந�ைனவ�ழப்பு

ெவப்பம் உய�ருக்ேக ஆபத்தானதாக இருக்கலாம் என்பது
உங்களுக்குத் ெதரியுமா? 

ெவப்ப ேநாய்கள் மற்றும் ெவப்பவாதம் அற�குற�களின் முழுைமயான பட்டியலுக்கு, வலதுபுறம் உள்ள
க்யூ.ஆர் குற�யீட்ைட ஸ்ேகன் ெசய்யவும்
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ெவப்ப பாதுகாப்பு எளிதானது
இந்த ெசயல்கள் மூலம் உங்கைளஇந்த ெசயல்கள் மூலம் உங்கைள

பாதுகாத்துக் ெகாள்ளுங்கள்!பாதுகாத்துக் ெகாள்ளுங்கள்!
இந்த ெசயல்கள் மூலம் உங்கைள

பாதுகாத்துக் ெகாள்ளுங்கள்!

உங்களுக்கு தாகம் எடுக்கும்ேபாது
மட்டுமல்ல நாள் முழுவதும் தண்ணீர்,
எலுமிச்ைச சாறு அல்லது இளநீர்
ேபான்றவற்ைற பருக� நீர்ச்சத்ைத
அத�கரித்துக்ெகாள்ளுங்கள்.
எலக்ட்ரல் / ஓ.ஆர்.எஸ் தாகம் தீர்க்க
அல்லது நீர்ப்பூர்த்த�க்காக குடிக்க
ேவண்டாம்; வய�ற்றுப்ேபாக்கு
ஏற்படலாம். 

சர்க்கைர கலந்த குளிர்பானங்கள்,
மது மற்றும் வ�ைளயாட்டு
பானங்கைள தவ�ர்க்கவும். 

கடுைமயான ெவப்ப காலத்த�ல் சக

வ�யாபாரிைய பார்த்துக் ெகாள்ளுங்கள்.

வயதானவர்கள், கர்ப்ப�ணிப் ெபண்கள்

மற்றும் ச�ற�ய குழந்ைதகள் குற�த்து

எப்ேபாதும் கவனமாக இருங்கள்.

முத�யவர்களுக்கு வானிைல ெசயலிகள்

ேபான்ற ஆன்ைலன் தகவல்கைள

பயன்படுத்த உதவுங்கள். பருவந�ைல 

ெசயலிகள் ேபான்ற 

ஆன்ைலன் வளங்கைள 

அணுகவும் உதவுங்கள்.

நீர்சத்ைத
அத�கரித்தல்

12 pm
 to 3 pm

வானிைலச்  ெசய்த�கைளப்
பாருங்கள் .  

டி .என்  அலர்ட்

அவ்வப்ேபாது  இைடேவைளய�ல்  ஓய்வு
எடுத்துக்ெகாண்டு  ந�ழலில்  இருங்கள் .

நாளின் அத�க ெவப்பமான சமயத்த�ல் (மத�யம் 12 -

மாைல 3 மணி) - மரத்தடிய�ன் கீழ், குைடய�ன் கீழ்,

அல்லது கைடய�ன் ந�ழலில் இைடேவைளய�ல்
ஓய்வு எடுக்கவும்.

ெதாைலக்காட்ச� அல்லது டி.என் அலர்ட் ெமாைபல்
ெசயலி மூலமாக வானிைலச் முன்னற�வ�ப்புகைள
அற�ந்து ெகாள்ளவும். 

பருத்த� ஆைடகள் அணியுங்கள். 
ெவளிர் ந�றமுள்ள, தளர்வான பருத்த�

ஆைடகைள அணியுங்கள் ேமலும் உங்கள்
தைலைய ஒரு ெதாப்ப�, துணி அல்லது

ஈரத்துணி ெகாண்டு மூடிக்ெகாள்ளுங்கள்.

தண்ணீரால் குளிர்வ�க்கவும். 
முகம் ைககைள குளிர்ந்த நீரில் கழுவ� அல்லது
ஈரத் துணியால் உடைலத் துைடத்து உங்கள்
உடைல குளிர்வ�க்கவும். 

ஆண்டிராய்டு சாதனங்களுக்கான டி.என்
அலர்ட் ெசயலிைய இங்ேக பத�வ�றக்கம்
ெசய்யவும்.

ஆப்ப�ள் சாதனங்களுக்கான டி.என் அலர்ட்
ெசயலிைய இங்ேக பத�வ�றக்கம் ெசய்யவும்.

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

மத�யம் 12 முதல் 3 மணி வைர சூரிய ஒளி
ெவப்பத்ைத தவ�ர்க்கம் வைகய�ல்

ேவைலைய த�ட்டமிடவும்.

ேவைலகைள  த�ட்டமிட்டு
ெசய்யுங்கள் .  

ஒருவைர  ஒருவர்  கவனித்துக்
ெகாள்ளுங்கள !  

பத�ப்புரிைம © 2026
ெசன்ைன
ெரச�லியன்ஸ்
ெசன்டர் ஒகாப�

ெரச�லியன்ட்
ச�ட்டீஸ்
ேகட்டலிஸ்ட்

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


வ�ச�ற� பயன்படுத்த�
காற்ேறாட்டத்ைத
அத�கரிக்கவும். 

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

ெவப்பவாதத்த�ற்கான (ஹீட் ஸ்ட்ேராக்)
முதலுதவ�

மயக்கம் ஏற்பட்ட 30 ந�மிடங்களுக்குள் உடைல வ�ைரவாக குளிர்வ�க்க ேவண்டும். 

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

பாத�க்கப்பட்டவர் மயக்கத்த�ல் அல்லது குழப்ப ந�ைலய�ல்
இருந்தால் எந்த த�ரவேமா உணேவா வழங்காதீர்கள். 

பாத�க்கப்பட்டவர் சுயந�ைனவுடன் இருந்தால் மட்டும் உலக
சுகாதார அைமப்பு (who) பரிந்துைரத்த ஓ.ஆர்.எஸ்
ெகாடுக்கவும். ஒரு சாேசட்ைட 1 லிட்டர் அல்லது 200
மில்லி தண்ணீரில் கலந்து பயன்படுத்தலாம். ேதைவயான
தண்ணீர் அளவுக்காக சாேசட்டின் ப�ன்புறத்ைத
பார்க்கவும். 

குளிர்பானங்கள் அல்லது வ�ைளயாட்டு பானங்கள்
ேபான்ற சர்க்கைர கலந்த பானங்கைள தவ�ர்க்கவும். 

1

4

2

5

3

ஒருேவைள பாத�க்கப்பட்டவர் நடுங்க
ஆரம்ப�த்தால், குளிர்வ�க்கும்
ெசயல்கைள ந�றுத்தவும்.. நடுக்கம்
ந�ற்கும்வைர அவைர துணியால்
ேபார்த்த� ைவத்த�ருக்கவும். 

நடுக்கம் ந�ன்றதும் மீண்டும்
குளிர்வ�க்கும் நடவடிக்ைககைள
துவங்கவும். 

ெவப்பவாதம் என்பது உய�ருக்கு ஆபத்தானது

உடேன 108 (ஆம்புலன்ஸ்) அைழக்கவும்!!

6
,

ெவப்ப ேநாய்கள் மற்றும் ெவப்பவாதம் அற�குற�களின் முழுைமயான பட்டியலுக்கு, வலதுபுறம்
உள்ள க்யூ.ஆர் குற�யீட்ைட ஸ்ேகன் ெசய்யவும்

ெசன்ைன
ெரச�லியன்ஸ்
ெசன்டர் ஒகாப�

ெரச�லியன்ட்
ச�ட்டீஸ்
ேகட்டலிஸ்ட்
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https://www.okapia.co/wp-content/uploads/2026/05/Heat-Safety-Booklet_English-Tamil.pdf

	Did you know that Heat
	is a silent killer?
	It’s EASY TO stay safe, if you know whAt to watch out for....
	are you experiencing any of the following symptoms?
	If you have the following symptoms you might be experiencing heat stress.  seek shade start cooling your body and hydrating yourself with O.r.s or water immediately.
	Mild swelling in limbs
	Headache
	Itchy rash / Prickly heat
	Heavy sweating and feeling overheated
	If you have the following symptoms you might be experiencing heat exhaustion which may lead to heat stroke. seek emergency help immediately.
	Rapid heartbeat / shallow breathing
	Nausea / vomiting
	Dizziness / lightheadedness
	Muscle cramps
	Loss of consciousness
	for the complete list of heat sickness and heat stroke related symptoms scan the qr on the right
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	Eat Safety is easy..
	protect yourself with these simple steps!
	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).

	HYDRATE.
	Hydrate yourself 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.
	Avoid sugary drinks like soft drinks, alcohol and sports drinks.
	WEAR cotton.
	Wear light-colored, loose cotton clothes and cover your head with a cap, scarf, or wet cloth.

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

	Plan work.
	Plan your work to avoid peak sun exposure - between 12 PM and 3 PM.

	Follow weather updates.
	Follow weather forecasts on TV or on the TN ALERT mobile app.

	Help Each other!
	TN ALERT



	Eat Safety is easy..
	protect yourself with these simple steps!
	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).

	HYDRATE.
	Hydrate yourself 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.
	Avoid sugary drinks like soft drinks, alcohol and sports drinks.
	WEAR cotton.
	Wear light-colored, loose cotton clothes and cover your head with a cap, scarf, or wet cloth.

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

	Plan work.
	Plan your work to avoid peak sun exposure - between 12 PM and 3 PM.

	Follow weather updates.
	Follow weather forecasts on TV or on the TN ALERT mobile app.

	Help Each other!
	TN ALERT



	hEat 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.
	heat stroke is life threatening!  call 108 (emergency ambulance) immediately!!
	Use a fan to increase airflow
	Fourth, gently spray / sprinkle cool water over their body
	Third, remove all unnecessary clothing
	First, move the victim to a shaded place. Lie them down with feet elevated
	Second, if victim is conscious, give sips of water or O.R.S.
	Fifth, apply cold compresses / ice packs on the neck, arm-pit, groin, and head
	If victim is unconscious / disoriented - do not attempt to give any fluid or food
	if the victim is conscious - provide w.h.o recommended o.r.s solution. check the sachet for specific details on amount of water needed to make the solution.
	avoid sugary drinks like cool drinks or sports drinks
	for the complete list of heat sickness and heat stroke related symptoms scan the qr on the right
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