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در ونكوور خنک بمانيد
مواردی كه بايد بدانيد

ا ۸ شب به «مراكز اجتماعى» محله خود  در مواقعى كه هشدار گرمای شديد اع(م مى شود، مى توانيد از 9 صبح ت

 مراجعه كنيد و از فضاهای خنک كننده داخ5 اين مراكز كه برای اين هدف تعبيه شده، استفاده نماييد. برخى از
ا ديروقت باز هستند و در طول مدت وضعيت اضطراری گرمای شديد، ساعت های كاری اين مراكز بيش;:  اين مراكز ت

 مى شود. مراكز خنک كننده كتابخانه هم در ساعات كاری معمول باز هستند. اين ساعات در مراكز مختلف مى تواند

متفاوت باشد. 

س است. برای ورود به مراكز خنک كننده، Iزم نيست ثبت نام كنيد، هزينه  مراكز خنک كننده برای همه در دس;:

س است. ، آب، و دستشوKL در دس;: O :Pنشان دهيد. در تمام اين مكان ها، محل نشس KLا كارت شناسا دازيد، ي T;ب

O K;مودب شما ن 
U

Vبه جز مراكز زير، همه مراكز خنک كننده موجود در «مراكز اجتماعى» محله ها پذيرای حيوانات خان 

هستند: 

Evelyne Saller (404 Alexander Street) مركز <

Carnegie (401 Main Street) مركز <

O های آزاد مردمان ماسكويم (                                      )، اسكواميش (                                      )، KPشهرداری ونكوور، ^زم 

و تسليل ووتوت (                                      ) را به رسميت شناخته و به حقانيت آن اذعان دارد.

در گرمای تابستان ايمن بمانيد
ا دارای تهويه مطبوع بگذرانيد. وقتتان را در مكاOL خنک ي

ون هستيد زير سايبان بمانيد. K;هنگامى كه ب

ا لبه پهن بگذاريد، لباس های سبک و آزاد بپوشيد و عينک آفتاeL بزنيد. ك(ه ب

د̂، مثل  كنيد، مقدار زيادی مايعات خنک مانند آب بنوشيد. مقدار زيادی از غذاهای 
U

Vپيش  از اينكه احساس تشن 

ساIد و ميوه كه دارای آب هستند، ميل كنيد.

ا از حوله خيس استفاده كنيد تا خنک شويد. در  اهن خيس بپوشيد، ي K;به صورت و گردن خود آب خنک بپاشيد، پ 

يد. K;د̂ بگ وان آب خنک برويد يا دوش آب 

آرام راه برويد و فعاليت هاKL كه حر ارت بدن را زياد مى كنند را به حداقل برسانيد.

گ̂يجه و   شامل موارد زير است: دمای باIی بدن، 
U

mرا بشناسيد. نشانه های گرمازد Vع(ئم وضعيت اضطراری پزش 

ا پوست بسيار داغ و قرمز.  و توازن، ي
U

Vغش كردن، گيجى، كمبود هماهن

، يا حضوری ^ بزنيد. اين اشخاص  KLا تلفن، گپ ويديو  به افرادی كه مى دانيد درمقابل گرما ضعيف تر هستند ب

يV و ذهOr دارند، و O K;مى كنند، افرادی كه مشك(ت ف 
U

mافرادی كه تنها زند O KPی ۶۰ سال هستند، همچنIشامل افراد با 

 هم ^ بزنيد.
U

Vافرادی كه از مواد مخدر به عنوان دارو استفاده مى كنند. به ياد داشته باشيد كه به حيوانات خان

ا سايه بان های پنجره ها را درطول روز ببنديد و فقط شب ها، وقr: هوا خنک تر است، پنجره ها را باز كنيد. پرده ها ي

ا ۳۱ درجه سلسيوس مى تواند برای برخى افراد خطرناک باشد. اگر دمای فضای داخ5 O ۲۶ ت KPدمای فضای داخ5 ب 

باIتر از ۳۱ درجه بود، به فضاKL برويد كه دستگاه تهويه مطبوع دارد.

برای اط(عات بيش;: و به روزرساOL ها به لينک زير مراجعه كنيد:

vancouver.ca/hot-weather
(ترجمه موجود است)

اگر به كمک نياز داريد

:Vبرای موارد اضطراری پزش
به ۱-۱-۹ تلفن بزنيد 

 برای پرسش های بهداشr: درباره نشانه های مرتبط با گرما:
يد K;ا ۱-۱-۸ تماس بگ ب

كمک شما  به  كه  عمومى  مكان های  مورد  در  اط(ع   برای 
مى كنند خنک بمانيد:

يد  K;ا ۱-۱-۳ تماس بگ  ب

س است جم در دس;:  برای شماره تلفن های باI خدمات م;:

•

•

۱ 

۲

۳

۴

۵

۶

۷

۸

۹

۱۰
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در ونكوور خنک بمانيد
DOWNTOWN EASTSIDE/STRATHCONA

پارک های
آب پا��

ايستگاه های
شست وشوی دست

آب خوری های
مراكز خنک كننده

كتابخانه
مركز خنک كننده

مركز اجتماعى
مركز خنک كننده

ايستگاه های
آب پا�� ابری

Orحوضچه های  آبت




