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ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਵਿੱਚ ਠੰਡਾ ਰਹਿਣਾ
•	 ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹਾਈਡਰ ੇਟਿਡ ਰਹ ੋ ਅਲਕ ੋਹਲ, ਕ ੈਫੀਨ ਅਤ ੇ ਮਿ ੱਠ ੇ ਪੀਣ-

ਪਦਾਰਥਾ ਂ ਤ ੋ ਂ ਪਰਹ ੇਜ਼ ਕਰ ੋ
•	 ਕ ੋਈ ਵੀ ਗਤੀਵਿਧੀ ਕਰਦ ੇ ਸਮ ੇ  ਂਅਕਸਰ ਬਰ ੇਕ ਲਓ
•	 ਉ ੱਚ ਤਾਪਮਾਨ ਵਿ ੱਚ ਘਰ ਵਿ ੱਚ ਜਾ  ਂਬਾਹਰ ਸਖ਼ਤ ਗਤੀਵਿਧੀਆ  ਂਤ ੋ ਂਪਰਹ ਜੇ਼ ਕਰ ੋ
•	 ਦਿਨ ਦ  ੇਸਭ ਤ ੋ  ਂਗਰਮ ਹਿ ੱਸਿਆ ਂ ਦ ੌਰਾਨ ਬਾਹਰੀ ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂ ਤ ੋ  ਂਬਚ ੋ 

(ਆਮ ਤ ੌਰ ‘ਤ  ੇਸ਼ਾਮ 3-6 ਵਜ .ੇ)  ਅਤ ੇ ਸ ਰੂਜ ਤ ੋ  ਂਆਪਣ  ੇਆਪ ਨ ੂੰ ਬਚਾਉ
•	 ਗਰਦਨ ਜਾ  ਂਗ ੁੱਟ ‘ਤ  ੇਠ ੰਡ  ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਭਿ ੱਜ ੇ ਹ ੋਏ ਕਪੜ ੇ ਰ ੱਖ ੋ
•	 ਗਰਮੀ ਨ ੂੰ ਬਾਹਰ ਰ ੱਖਣ ਲਈ ਨਾ ਵਰਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲ ੇ ਕਮਰਿਆ ਂ ਦ  ੇਦਰਵਾਜ ਼ੇ 

ਅਤ ੇ ਨ ੇੜ ੇ ਦ  ੇਪਰਦ  ੇਜਾ  ਂਬਲਾਇ ੰਡ ਬ ੰਦ ਕਰ ੋ
•	 ਓ ਵਨ, ਸਟ ੋਵ ਜਾ  ਂਹ ੋਰ ਉਪਕਰਣਾ  ਂਦੀ ਵਰਤ ੋ  ਂਤ ੋ  ਂਪਰਹ ੇਜ਼ ਕਰ ੋ ਜਾ  ਂਸੀਮਿਤ 

ਕਰ ੋ ਜ  ੋਅ ੰਦਰ ਨੂੀ ਤਾਪਮਾਨ ਨ ੂੰ ਵਧਾਉ ਦਂ  ੇਹਨ
•	 ਅ ੱਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਵਿ ੱਚ, ਵਾਤਾਵਰਨ ਠ ੰਡਾ ਰਖ ੱਣ ਲਈ ਸਿਰਫ ਇ ੱਕ ਪ ੱਖ ੇ ਤ  ੇ

ਨਿਰਭਰ ਨਹੀ ਂ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ
•	 ਕਦ ੇ ਵੀ ਕਿਸ  ੇਬ ੱਚ ,ੇ ਅਪ ੰਗ ਬਾਲਗ ਜਾ  ਂਪਾਲਤ  ੂਜਾਨਵਰ ਨ ੂੰ ਵਾਹਨ ਵਿ ੱਚ 

ਨਾ ਛ ੱਡ ।ੋ ਜਦ ੋ  ਂਵਰਤ ੋ  ਂਵਿ ੱਚ ਨਾ ਹ ੋਣ, ਵਾਹਨਾ  ਂਨ ੂੰ ਤਾਲਾ ਲਗਾਓ ਤਾ  ਂਜ ੋ ਬ ੱਚ  ੇ
ਅ ੰਦਰ ਚੜਹ੍ ਕ  ੇਫਸ ਨਾ ਜਾਣ .

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨੂੰ ਜਾਣੋ

ਗਰਮੀ ਕਰਕੇ ਥਕਾਵਟ
ਇੱਕ ਠੰਠੀ ਜਗ੍ਹਾ ਤੇ ਜਾਓ, ਹਾਈਡਰੇਟ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਠੰਡੇ 

ਕੱਪੜੇ ਜਾਂ ਠੰਡਾ ਪਾਣੀ ਦੇ ਇਸ਼ਨਾਨ ਨਾਲ ਤਾਪਮਾਨ ਘਟਾਓ। 
ਜੇ ਲੱਛਣ ਵਿਗੜ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜਾਂ 1 ਘੰਟਾ ਤਂੋ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸਮਂੇ 

ਲਈ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਓ

•	 ਭਾਰੀ ਪਸੀਨਾ ਆਉ ਣਾ
•	 ਠ ੰਡਾ ,ਫ ਿ਼ ੱਕਾ , ਕਲ ੈਮੀ ਚਮੜੀ
•	 ਤ ੇਜ਼, ਕਮਜ ਼ ੋਰ ਨਬਜ਼
•	 ਮਤਲੀ ਜਾ ਂ ਉ ਲਟੀਆ ਂ
•	 ਕੜਵ ੱਲ
•	 ਕਮਜ ਼ ੋਰੀ ਜਾ ਂ ਥਕਾਵਟ
•	 ਚ ੱਕਰ ਆਉ ਣਾ
•	 ਸਿਰ ਦਰਦ
•	 ਬ ੇਹ ੋਸ ੀ਼

ਗਰਮੀ ਕਰਕੇ ਦੌਰਾ
911 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ. ਇਹ ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹੈ

•	 ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਬਹ ਤੁ ਵ ੱਧ ਜਾਣਾ (103 
ਡਿਗਰੀ ਐਫ ਜਾ  ਂਵ ੱਧ)

•	 ਗਰਮ, ਲਾਲ, ਸ ੁ ੱਕੀ ਜਾ  ਂਗਿ ੱਲੀ ਚਮੜੀ
•	 ਤ ੇਜ਼, ਮਜ਼ਬ ਤੂ ਨਬਜ਼
•	 ਸਿਰ ਦਰਦ
•	 ਚ ੱਕਰ ਆਉ ਣਾ
•	 ਮਤਲੀ
•	 ਉ ਲਝਣ
•	 ਚ ੇਤਨਾ ਗਵਾਉ ਣਾ

ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਦੇ ਨਾਲ 
ਅਕਸਰ ਚੈੱਕ-ਇਨ ਕਰੋ: 

ਬਜ਼ੁਰਗ ਬਾਲਗ

ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ

ਸੀਮਤ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕ

ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ

ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜੂਦ ਜਾਂ ਗੰਭੀਰ 
ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਵੀ

ਭਾਵੇਂ ਥੋੜੇ ਜਿਹੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਹੋਈ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਵੀ ਗਰਮੀ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੂੰ ਘੱਟ ਨਾ ਸਮਝੋ,.

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਕੂਲਿੰਗ ਸਟੇਸ਼ਨਾਂ ਦੀ ਸੂਚੀ ਲਈ
www.snoco.org/cooling ਵੇਖੋ
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