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ெவளிப்புறங்களில் ெவப்பத்த�ன் 
தாக்கத்ைதச் சமாளித்தல்
நமது உடல் தன்ைனத்தாேன ேபாதுமான அளவு குளிர்வ�க்க முடியாதேபாது ெவப்பத்த�ன் 
தாக்கம் ஏற்படுக�றது. இதனால், உடலில் அத�க ெவப்பம் ேசர்ந்து, அது உடலுக்குப் 
பாத�ப்ைப ஏற்படுத்தலாம். அத�க ெவப்பமான அல்லது ஈரப்பதமான வானிைல ெவப்பத் 
தாக்கத்த�ன் அபாயத்ைத அத�கரிக்கக்கூடும். இதனால் தைசப்ப�டிப்பு, ெவப்பச் ேசார்வு, 
உடல்நலக்குைறவு ேபான்றைவ ஏற்படலாம்

நீண்டேநர ெவளிப்புற நடவடிக்ைககளில் ஈடுபடும் ெபாதுமக்களுக்கான ெவப்பத்த�ன் 
தாக்கம் குற�த்த சுகாதார ஆேலாசைன

ெவப்பத்த�ன் தாக்கம் – 
குைறந்த ந�ைலய�ல்
WBGT(°C) < 31

நடவடிக்ைக: 
• வழக்கமான   
 நடவடிக்ைககைளத்  
 ெதாடரலாம்

ெசய்யேவண்டியைவ: 
• வழக்கம்ேபால் நீர்  
 அருந்தலாம்

உைட: 
• வழக்கமான உைடகைள  
 அணியலாம்

ெவப்பத்த�ன் தாக்கம் – மிதமான 
ந�ைலய�ல்
31 ≤ WBGT(˚C) < 33 

நடவடிக்ைக: 
• ெவளிப்புற நடவடிக்ைககைளக்   
 குைறத்துக்ெகாள்ளுங்கள் 
• சீரான இைடெவளிகளில் ஓய்வு   
 எடுத்துக்ெகாள்ளுங்கள்    
 (உள்புறங்களில் அல்லது ந�ழலில்)

ெசய்யேவண்டியைவ: 
• பானங்கைள அத�கமாக    
 அருந்துங்கள்
• ெவப்பம் ெதாடர்பான ேநாய்   
 அற�குற�களுக்காக உடைலக்   
 கண்காணியுங்கள்

உைட:
• பன்மடங்கு ஆைடகள் அணிவைதத்  
 தவ�ர்த்த�டுங்கள் 
• குைட அல்லது ெதாப்ப�ையப்   
 பயன்படுத்துங்கள்

ெவப்பத்த�ன் தாக்கம் – 
அத�கரித்த ந�ைலய�ல்   
WBGT(˚C) ≥ 33

நடவடிக்ைக: 
• ெவளிப்புற நடவடிக்ைககைளக் கணிசமாகக்   
 குைறத்த�டுங்கள்; முடிந்தவைர ந�ழலில்    
 இருந்த�டுங்கள். 
• அடிக்கடி மற்றும்/அல்லது நீண்டேநர ஓய்வு    
 எடுத்துக்ெகாள்ளுங்கள் (உள்புறங்களில் அல்லது   
 ந�ழலில்)

ெசய்யேவண்டியைவ:
• பானங்கைள அத�கமாக அருந்துங்கள் 
• ெவப்பம் ெதாடர்பான ேநாய் அற�குற�களுக்காக   
 உடைலக் கண்காணியுங்கள்
• ஓய்வு ேநரங்களில் உடைலக் குளிர்வ�த்த�டுங்கள் 
(உதாரணம்: ஈரத்துணியால் உடைலத் துைடத்தல் 
அல்லது ைக, கால்களில் தண்ணீர் ஊற்றுதல்)

உைட:
• பன்மடங்கு ஆைடகள் அணிவைதத் தவ�ர்த்த�டுங்கள் 
• குைட அல்லது ெதாப்ப�ையப் பயன்படுத்துங்கள் 
• இேலசான, ெவளிர்ந�ற, வ�யர்ைவைய    
 உற�ஞ்சக்கூடிய ெமல்லிய ஆைடகைள    
 அணிந்த�டுங்கள்

The Wet Bulb Globe Temperature (WBGT) என்பது கீழ்க்காணும் காரணிகளின் ஒட்டுெமாத்த வ�ைளவுகைளக் கருத்த�ல் ெகாண்ட, 
ெவப்பத்த�ன் தாக்க அளவ�ன் குற�யீடு:

காற்ற�ன் ெவப்பந�ைல ஈரப்பதம் காற்ற�ன் ேவகம் சூரியக் கத�ர்வீச்சு 

முத�யவர்கள்
ப�ள்ைளகள், 
குழந்ைதகள்

ேநாயுற்றவர்கள், சமீபத்த�ல் 
குணமைடந்தவர்கள் அல்லது 
நாட்பட்ட ேநாய் உள்ளவர்கள்

கர்ப்ப�ணிப் 
ெபண்கள்

குளிர்ச்ச�யான தட்பெவப்பந�ைல 
உள்ள இடங்களிலிருந்து 
அண்ைமய�ல் வந்தவர்கள்

ெவப்பத்த�ன் தாக்கம் நபருக்கு நபர் மாறுபடும். 
நமது ெபாதுவான உடல்ந�ைல, நடவடிக்ைககளின் அளவு, உைட ேபான்ற தனிப்பட்ட காரணிகளும் ெவப்பத்த�ன் தாக்க அபாய 
அளைவப் பாத�க்கலாம். எனேவ, ெவப்பத்த�ன் தாக்கத்தால் எளித�ல் பாத�க்கப்படக்கூடியவர்கள் கூடுதல் கவனத்துடன் 
இருக்கேவண்டும்:

ெபாதுமக்கள் தங்களின் நீண்டேநர ெவளிப்புற நடவடிக்ைககைளத் த�ட்டமிட, இந்தச் சுகாதார ஆேலாசைன உதவும். குற�ப்ப�ட்ட நடவடிக்ைககளில் ஈடுபடுபவர்கள் அந்தந்தத் துைற 
சார்ந்த அற�வுறுத்தல்கைளப் ப�ன்பற்றேவண்டும். உதாரணமாக, ெவளிப்புறப் பணியாளர்கள் மனிதவள அைமச்ச�ன் (MOM) அற�வுறுத்தல்கைளயும், மாணவர்கள் தங்கள் 
பள்ளிகளின் அற�வுறுத்தல்கைளயும் ப�ன்பற்றேவண்டும். இந்த அற�வுறுத்தல்கள் ச�ங்கப்பூர் ஆயுதப்பைட, (SAF) உள்துைறக் குழுவுக்குப் ெபாருந்தாது. ஏெனனில் அவர்கள், 
பைடவீரர்களின் ெவப்பச் சூழலுக்கு ஏற்ப உடைலப் பழக்கப்படுத்தும் ந�ைல, பய�ற்ச�ய�ன் தீவ�ரம், பய�ற்ச�ய�ன்ேபாது வழங்கப்படும் மருத்துவ வசத�கள் ஆக�யவற்ைறக் கருத்த�ல் 
ெகாண்டு, ெவப்பப் காயங்களுக்கான தடுப்பு நடவடிக்ைககைள வ�ரிவான முைறய�ல் ேமற்ெகாள்க�ன்றனர்.

https://go.gov.sg/a8r2v7

ெவப்பத்த�ன் தாக்க ந�ைலகள் குற�த்த ஆக 
அண்ைமத் தகவல்கைளப் ெபற myENV 
ெசயலிையப் பத�வ�றக்கம் ெசய்யுங்கள்.

ேமல் வ�வரங்களுக்கு, 
www.nea.gov.sg என்ற 
இைணயத்தளத்ைதப் 
பார்ைவய�டவும். 

எங்களுடன் இைணயுங்கள்:


