
ਆਪਣੀੀ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਨਿ�ਭਾਾਓ
ਗਰਮੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਸਮਝਦਾਾਰ ਬਣੋੋ
ਇਹਨਾਂਂ� ਗਰਮੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਧੁੱੱ�ਪ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋ,ੋ ਪਾਾਣੀੀ ਦੇ ੇਕੋਲੋ  ਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਸੜਕ 'ਤੇ ੇਹੋ,ੋ 
ਠੰੰਢੇ ੇਰਹੋ ੋਅਤੇ ੇਸੁਰੁੱਖੱਿ�ਅਤ ਰਹੋ।ੋ

#SUMMERDONERIGHT

Punjabi



ਇਸ ਗਰਮੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਗਰਮੀੀ ਨੰੂੰ�  
ਹਰਾਾਉਣ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ। 

ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਕਮੀੀ ਨਾਾ ਹੋਣੋ ਦਿ�ਓ 

ਦਿ�ਨ ਭਰ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌਰੌ 'ਤੇ ੇਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਓ। 
ਆਪਣੇ ੇਨਾਾਲ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਬੋੋਤਲ ਰੱਖੋੱੋ। 
ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਸ਼ਰਾਾਬ ਪੀੀਓ।

ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰੱਖੋੱੋ

ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ �ਂ, ਇਕੱਲੇੱੇ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਵਿ�ਅਕਤੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ 'ਤੇ ੇ
ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋੱੋ।

ਪਾਾਣੀੀ ਦੇ ੇਆਲੇ ਦੁਆੁਲੇ ਧਿ�ਆਨ ਰੱਖੋੱੋ 

ਤੈਰੈਾਾਕੀੀ ਕਰਦੇ ੇਹੋਏੋ ਅਤੇ ੇਪਾਾਣੀੀ ਦੇ ੇਨੇੇੜੇ ੇ
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਦੋੋਸਤਾਂਂ� 
'ਤੇ ੇਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋੱੋ। ਬੀੀਚ 'ਤੇ ੇਹਮੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਝੰਡੰਿ�ਆਂਂ 
ਦੇ ੇਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਤੈਰੈਾਾਕੀੀ ਕਰੋ।ੋ 

ਗਰਮ ਕਾਾਰਾਂਂ� ਮਾਾਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ 
ਹਨ 

ਕਦੇ ੇਵੀੀ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ, ਬਜ਼ੁਰਗਾਂਂ� ਜਾਂਂ� 
ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪਾਾਰਕ ਕੀੀਤੀੀ 
ਕਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਨਾਾ ਛੱੱਡੋ।ੋ

ਠੰੰਡਾਾ ਰੱਖੋੱੋ 

ਜੇੇਕਰ ਸੰੰਭਵ ਹੋਵੋੇ ੇਤਾਂਂ� ਏਅਰ ਕੰਡੰੀੀਸ਼ਨਿੰ�ਗ 
ਅਤੇ ੇਪੱੱਖੇੇ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ।ੋ ਆਪਣੇ ੇਆਪ 
ਨੂੰੰ�  ਧੁੱੱ�ਪ ਤੋਂ ਂਬਚਾਾਓ ਅਤੇ ੇਟੋਪੋੀੀ ਪਹਿ�ਨੋੋ 
ਅਤੇ ੇਸਨਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ ਲਗਾਾਓ। ਦਿ�ਨ ਦੇ ੇਸਭ 
ਤੋਂ ਂਗਰਮ ਸਮੇਂਂ ਦੌਰੌਾਾਨ ਬਾਾਹਰ ਜਾਾਣ ਤੋਂ ਂ
ਪਰਹੇਜੇ਼ ਕਰੋ।ੋ

ਹੀਟਸਟ੍੍ਰਰੋਕ (ਲੂ ਲੱਗਣਾ) ਇੱਕ ਜਾਨਲੇਵਾ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਹੈ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ� ਕੋਈੋ ਹੋਰੋ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੌਰੌੇ,ੇ ਉਲਝਣ ਜਾਂਂ� ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ  ਵਰਗੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਦਾਾ ਅਨੁੁਭਵ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ ਡਿੱ�ਗੱ 
ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਬੇੇਹੋੋਸ਼ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਤੁੁਰੰਤੰ ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲ ਜ਼ੀੀਰੋ ੋ(000) 'ਤੇ ੇਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ।ੋ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਤੁੁਰੰਤੰ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ ੈਪਰ ਇਹ ਜਾਾਨਲੇੇਵਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈ:ੈ  
ਵਿ�ਕਟੋਰੋੀੀਅਨ ਵਰਚੁੁਅਲ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿ�ਭਾਾਗ (24/7) www.vved.org.au ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ

ਇੱੱਕ ਅਰਜੈਂਂਟ ਕੇਅੇਰ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ www.betterhealth.vic.gov.au/urgent-care-clinics ਤੇ ੇਜਾਾਓ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਰਸ-ਆਨ-ਕਾਾਲ (24/7)1300 60 60 24, ਆਪਣੇ ੇਸਥਾਾਨਕ ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਜਾਂਂ� ਡਾਾਕਟਰ ਤੋਂ ਂਵੀੀ ਮਦਦ ਲੈੈ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ




