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در طول موج گرما

· سعی کنید در مکان های سایه دار و خنک دور از مکان های که در آن شلوغی و ازدحام وجود دارد اقامت کنید  

· از انجام کار فیزیکی سنگین به خصوص در درجه حرارت بالا، در صورت عدم وجود هوای کافی بر اثر گرما و رطوبت بالا جلوگیری کنید.
· اجتناب از راه رفتن و یا دویدن  برای یک مدت طولانی در زیرتابش مستقیم آفتاب.
· پوشیدن لباس، راحت و سبک با رنگهای روشن و ساخته شده از مواد طبیعی برای تسهیل تهویه بدن و تبخیر عرق.  استفاده از کلاه  های لبه دارمی تواند مخافظت از سر شما را فراهم  کند. عینک سیاه یا تیره با پوشش خاص برای محافظت در برابر انعکاس خورشید استفاده کنید.
· اطمینان حاصل کنید که رژیم و وعده های غذایی شما شامل  وعده های غذایی کوچک، با تاکید بر میوه ها و سبزیجات و چربی محدود است.

· نوشیدن مقدار زیادی مایعات (آب و آب میوه) در این روزها ضروری است. اگر شما مقدار زیادی عرق می کنید اضافه کردن نمک به مواد غذایی کمک موثری است.
· از دوش ولرم در طول روز استفاده کنید.اگر شما قادر به این کار نیستید می توانید، به جای  دوش از کمپرسهای خنک به وسیله حوله  مرطوب بر روی سر و گردن استفاده کنید.
· کسانی که از بیماری های مزمن (تنفسی، قلبی و عروقی، و غیره)  رنج می برند برای استفاده از دستورات خاص وهمچنین  کسانی که دارو مصرف می کنند، برای ادامه و یا افزایش و کاهش  دوز مصرفی بمشورت دکتر نیاز دارند، لذا ممکن است برخی از داروها درجه حرارت بدن را افزایش دهند.
· اجتناب از سفر طولانی با  وسایل حمل و نقل عمومی هنگامی که گرما بیش از حد بالا است.
 
اگر شما نوزادان تازه متولد شده دارید

· هر چقدر می توانید سعی کنید لباسهای نازک و سبک به انها بپوشانید. اطمینان حاصل کنید که دست و پا  ی  نوزاد ازاد هستند و در پوشک پیچیده نیست.
· سعی  کنید در آفتاب نمانید و همیشه سر نوزاد را در افتاب با کلاه بپوشانید.
· به غیر از شیر  مصرف مایعات مانند  عرق بابونه، آب و غیره توصیه می شود

· به خصوص برای نوزادان و کودکان بزرگتر، مطمئن شوید که  خوردن سبزیجات بیشتر و میوه و 
· چربی کمت را در وعده های غذایی انها گنجانیده اید..
اگر شما افراد مسن در خانه دئارید
· انها را به خنک ترین نقاط خانه انتقال دهید. تجربه ثابت می کند محیطهای بسیار گرم و مرطوب  برای افراد سلمند خطرناک نست.

· در ساعات خنک شب دربها و پنحره ها را باز کنید تا محیط خنک شود و در ساعات گرم روز انها را ببندید.
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