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1 ਠੰਡੀ ਜਾਂ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਡ ਜਗ੍ਹਾ ਵਿੱਚ ਸਮਾਂ ਵਿਤਹਾਓ।

2 ਜਦੋਂ ਿਹਾਹਰ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਛਾਂ ਵਿੱਚ ਰਹੋ।

3 ਇੱਕ ਚੌੜੇ ਵਕਨਹਾਰੇ ਿਹਾਲੀ ਟੋਪੀ, ਹਲਕੇ, ਵਿੱਲੇ-ਵਿਵਟੰਗ ਿਹਾਲੇ 
ਕੱਪੜੇ, ਅਤੇ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਪਵਹਨੋ।

4 ਵਪਆਸ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ ਿਹੁਤ ਸਹਾਰੇ ਠੰਡੇ ਤਰਲ 
ਪਦਹਾਰਥ ਪੀਓ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਪਹਾਣੀ। ਵਿਆਦਹਾ ਠੰਡੇ ਭੋਜਨ ਖਹਾਓ 
ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਪਹਾਣੀ ਹੋਿੇ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਸਲਹਾਦ ਅਤੇ ਿਲ।

5 ਠੰਡਹਾ ਹੋਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਵਚਹਰੇ ਅਤੇ ਗਰਦਨ ‘ਤੇ ਠੰਿੇ ਪਹਾਣੀ 
ਦੇ ਵਛੱਟੇ ਮਹਾਰੋ, ਵਗੱਲੀ ਕਮੀਿ ਪਹਾਓ, ਜਾਂ ਵਗੱਲੇ ਤੌਲੀਏ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

6 ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਤੁਰੋ ਅਤੇ ਅਵਜਹੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੰੂ ਘਟਹਾਓ ਜੋ 
ਤੁਹਹਾਨੰੂ ਵਿਆਦਹਾ ਗਰਮ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।

7 ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੰੂ ਜਹਾਣੋ। ਹੀਟ ਸਟ੍ੋਕ (ਲੂ 
ਲੱਗਣ) ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਵਿੱਚ ਸਰੀਰ ਦਹਾ ਉੱਚਹਾ ਤਹਾਪਮਹਾਨ, ਚੱਕਰ 
ਆਉਣਹਾ ਜਾਂ ਿੇਹੋਸ਼ੀ, ਉਲਝਣ, ਤਹਾਲਮੇਲ ਵਿੱਚ ਕਮੀ, ਜਾਂ 
ਿਹੁਤ ਗਰਮ ਅਤੇ ਲਹਾਲ ਚਮੜੀ ਸ਼ਹਾਮਲ ਹਨ।

8 ਿੋਨ, ਿੀਡੀਓ ਚੈਟ, ਜਾਂ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਵਕਸੇ ਿੀ 
ਵਿਅਕਤੀ ਿਹਾਰੇ ਪਤਹਾ ਕਰੋ ਵਜਸ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਜਹਾਣਦੇ ਹੋ ਵਕ 
ਗਰਮੀ ਦਹਾ ਵਿਆਦਹਾ ਖ਼ਤਰਹਾ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ 60 ਸਹਾਲ ਤੋਂ 
ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ, ਇਕੱਲੇ ਰਵਹਣ ਿਹਾਲੇ ਲੋਕ, ਪਵਹਲਾਂ ਤੋਂ 
ਮੌਜੂਦ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਹਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ ਿਹਾਲੇ 
ਲੋਕ, ਅਤੇ ਡਰੱਗਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਿਹਾਲੇ ਲੋਕ ਸ਼ਹਾਮਲ ਹਨ। 
ਪਹਾਲਤੂ ਜਹਾਨਿਰਾਂ ਦਹਾ ਹਹਾਲ-ਚਹਾਲ ਦੇਖਣਹਾ ਿੀ ਯਹਾਦ ਰੱਖੋ।

9 ਵਦਨ ਿੇਲੇ ਿਲਹਾਇੰਡ ਜਾਂ ਪਰਦੇ ਿੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ 
ਵਖੜਕੀਆਂ ਵਸਰਿ ਰਹਾਤ ਨੰੂ ਹੀ ਖੋਲ੍ੋ  ਜਦੋਂ ਮੌਸਮ ਠੰਡਹਾ ਹੋਿੇ।

10 26 ਵਡਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਦਹਾ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਹਾਪਮਹਾਨ 
ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਖਤਰਨਹਾਕ ਹੋ ਸਕਦਹਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਘਰ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਦਹਾ ਤਹਾਪਮਹਾਨ 31 ਵਡਗਰੀ ਤੋਂ ਉੱਪਰ ਹੈ ਤਾਂ ਏਅਰ 
ਕੰਡੀਸ਼ਨਡ ਜਗ੍ਹਾ ਵਿੱਚ ਜਹਾਓ।

ਹੋਰ ਜਹਾਣਕਹਾਰੀ ਅਤੇ ਅੱਪਡੇਟਾਂ ਲਈ
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ਅਨੁਿਹਾਦ ਉਪਲਿਧ ਹਨ

ਜੇ ਤੁਹਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ
ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀਆਂ:

9-1-1 ‘ਤੇ ਿੋਨ ਕਰੋ

ਗਰਮੀ ਲੱਗਣ ਨਹਾਲ ਸੰਿੰਵਧਤ ਲੱਛਣਾਂ ਿਹਾਰੇ 
ਵਸਹਤ ਸਿਹਾਲ:
8-1-1 ‘ਤੇ ਿੋਨ ਕਰੋ

ਠੰਡਹਾ ਰਵਹਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਜਨਤਕ ਸਥਹਾਨ:
3-1-1 ‘ਤੇ ਿੋਨ ਕਰੋ

ਉੱਪਰ ਵਦੱਤੇ ਿੋਨ ਨੰਿਰਾਂ ਲਈ ਦੁਭਹਾਸ਼ੀਆ ਸੇਿਹਾਿਾਂ ਉਪਲਿਧ ਹਨ

ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਹਰਹਾਉਣ ਲਈ 
ਯੋਜਨਹਾ ਿਣਹਾਓ

ਗਰਮੀਆਂ ਦੀ 
ਗਰਮੀ ਵਿੱਚ 

ਸਰੁੱਵਖਅਤ ਰਹੋ


