
ਵੈਨਕੂਵਰ ਵਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਸਾਫ਼ ਹਵਾ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਅੱਪਡੇਟਾਂ ਲਈ
vancouver.ca/wildfiresmoke 
(ਅਨੁਵਾਦ ਉਪਲਬਧ ਹਨ)

ਜਦੋਂ ਮੌਸਮ ਗਰਮ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਧੂੰਆਂ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਠੰਡੇ ਰਹਹਣ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਹਦਓ। 
ਹਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਧੂੰ ਏ ਂਹਵੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲੋਂ ਬਹੁਤ ਹਿਆਦਾ ਗਰਮ 
ਹੋਣਾ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਭਹਰਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

1 ਜੇ ਬਹੁਤ ਹਿਆਦਾ ਧੂੰਆਂ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਹੋ, ਤਾਂ ਵਧੇਰੇ ਠੰਡੀ ਜਾਂ ਸਾਫ਼ ਹਵਾ ਵਾਲੀ ਅੰਦਰੂਨੀ ਥਾਂ ‘ਤੇ ਜਾਓ

2 ਅਹਜਹੀਆਂ ਬਾਹਰੀ ਗਤੀਹਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਮੁਲਤਵੀ ਕਰੋ ਜਾਂ ਸੀਹਮਤ ਕਰੋ ਹਜਨ੍ਹ ਾਂ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਾਹ ਲੈਣ ਹਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ

3 ਕੁਝ ਆਮ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਓ

4 ਜਦੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਦਰਹਮਆਨੀ ਸੁਰੱਹਖਆ ਲਈ 3-ਪਰਤਾਂ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ, ਜਾਂ ਉੱਚ ਸੁਰੱਹਖਆ ਲਈ N95 
ਰੈਸਪੀਰੇਟਰ ਪਹਹਨਣ ਬਾਰੇ ਹਵਚਾਰ ਕਰੋ

5 ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਚਾਅ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਘਰ  
ਹਵੱਚ ਸਪਲਾਈ ਰੱਖੋ

6 ਛਾਤੀ ਹਵੱਚ ਬੇਅਰਾਮੀ, ਸਾਹ ਚੜ੍ਹਨਾ, ਗੰਭੀਰ ਖੰਘ ਜਾਂ ਘਰਰ-ਘਰਰ, ਅਤੇ ਚੱਕਰ ਆਉਣ ਜਾਂ ਮਾਨਹਸਕ ਹਸਹਤ 
ਹਵਗੜਨ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣਾਂ ਲਈ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਮੰਗੋ

ਜੰਗਲੀ ਅੱਗ ਦੇ ਧੰੂਏ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਹਸਹਤ 
ਦੀ ਰੱਹਖਆ ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ

ਜਾਣਨ ਲਈ ਚੀਿਾਂ
 • ਵਧੇਰੇ ਸਾਫ਼ ਹਵਾ ਵਾਲੀਆਂ  ਹਸਟੀ ਦੀਆਂ ਇਮਾਰਤਾਂ ਹਨਯਹਮਤ ਕੰਮਕਾਜੀ ਘੰਹਟਆਂ ਦੌਰਾਨ ਸਾਲ ਭਰ ਉਪਲਬਧ 
ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਮਹਹਸਸੂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਹਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜੰਗਲੀ ਅੱਗ ਦੇ ਧੰੂਏ ਂਤੋਂ ਰਾਹਤ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਵਧੇਰੇ 
ਸਾਫ਼ ਹਵਾ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ‘ਤੇ ਜਾਓ। ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਹਨੰਗ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨ ਵੀ ਰਾਹਤ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ  
(vancouver.ca/hotweather)

 • ਜਦੋਂ ਮਟੈਰੋ ਵਨੈਕਵੂਰ ਦੁਆਰਾ ਹਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਸਲਾਹ ਜਾਰੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਵਧੇਰੇ ਸਾਫ਼ ਹਵਾ 
ਵਾਲੀਆਂ ਵਾਧੂ ਥਾਂਵਾਂ ਨੰੂ ਸਰਗਰਮ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

 • ਵਧੇਰੇ ਸਾਫ਼ ਹਵਾ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਹਰ ਹਕਸ ੇਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਵਧੇਰੇ ਸਾਫ਼ ਹਵਾ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ‘ਤੇ ਜਾਣ ਲਈ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਰਹਜਸਟਰ ਕਰਨ, ਭਗੁਤਾਨ ਕਰਨ ਜਾਂ ਪਛਾਣ ਹਦਖਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਹੇਠ ਹਲਖੇ ਸਥਾਨਾਂ ਨੰੂ ਛੱਡ ਕ ੇਸਾਰੇ ਕਹਮਊਹਨਟੀ ਸੈਂਟਰ ਵਧੇਰੇ ਸਾਫ਼ ਹਵਾ ਵਾਲੀਆ ਥਾਂਵਾਂ ‘ਤੇ ਚੰਗੇ ਹਵਵਹਾਰ 
ਵਾਲੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਗੇ:

> ਐਵਲੀਨ ਸਾਲਰ ਸੈਂਟਰ (404 ਅਲੈਗਿਡੈਰ ਸਟ੍ੀਟ)
> ਕਾਰਨੇਗੀ ਕਹਮਊਹਨਟੀ ਸੈਂਟਰ (401 ਮਨੇ ਸਟ੍ੀਟ)

ਵੈਨਕੂਵਰ ਹਸਟ ੀ xʷməθkʷəy̓əm (Musqueam), Sḵwxw̱ú7mesh (Squamish),  
ਅਤੇ səlilwətaɬ (Tsleil-Waututh) ਰਾਸ਼ਟਰਾਂ ਦੇ ਸਪੁਰਦ ਨਾ ਕੀਤੇ ਖੇਤਰਾਂ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ
ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀਆਂ: 9-1-1 ‘ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ

ਗਰਮੀ ਲੱਗਣ ਨਾਲ ਸੰਬੰਹਧਤ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਹਸਹਤ ਸਵਾਲ:
8-1-1 ‘ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ (ਬੋਲ਼ੇ ਜਾਂ ਸੁਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਹਵੱਚ ਕਮਿੋਰੀ ਵਾਹਲਆ ਲਈ 7-1-1)

ਵਧੇਰੇ ਸਾਫ਼ ਹਵਾ ਵਾਲੇ ਜਨਤਕ ਸਥਾਨ: 3-1-1 ‘ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ

ਉੱਪਰ ਹਦੱਤੇ ਫੋਨ ਨੰਬਰਾਂ ਲਈ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ
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ਵਧੇਰੇ ਸਾਫ਼ ਹਵਾ ਵਾਲੀ ਥਾਂ
Evelyne Saller Centre  404 Alexander Street

Creekside Community Centre 1 Athlete's Way

Hillcrest Community Centre 4575 Clancy Loranger Way

Mount Pleasant Community Centre  1 Kingsway

West End Community Centre 870 Denman Street

Central Library 350 W Georgia Street

Britannia Library 1661 Napier Street

Joe Fortes Library 870 Denman Street

Kerrisdale Library 2112 W. 42nd Street

Mount Pleasant Library 1 Kingsway

Renfrew Library 2969 E 22nd Avenue

Terry Salman (Hillcrest) Library 4575 Clancy Loranger Way

ਹਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਸੰਬੰਧੀ ਸਲਾਹਾਂ ਦੌਰਾਨ ਉਪਲਬਧ ਵਧੇਰੇ ਸਾਫ਼ ਹਵਾ ਵਾਲਾ ਕਮਰਾ

Carnegie Community Centre  401 Main Street

Gathering Place  609 Helmcken Street
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