
ਆਪਣੀ ਭੂਮਿਕਾ ਮਿਭਾਓ  
ਗਰਮੀਆਂ ਵਿਚੱ ਸਮਾਰਟ ਬਣੋ
ਇਹਿਾਂ ਗਰਿੀਆਂ ਮਿਚੱ ਭਾਿੇਂ ਤੁਸੀੀਂ ਧੱੁਪ ਮਿਚੱ ਹ,ੋ  
ਪਾਣੀ ਦ ੇਕਲੋ ਹ ੋਜਾਂ ਸੀੜਕ ‘ਤ ੇਹ,ੋ  
ਠੰਢ ੇਰਹ ੋਅਤ ੇਸੀਰੁਮੱਿਅਤ ਰਹ।ੋ

#SUMMERDONERIGHT

https://www.ambulance.vic.gov.au/


If you or someone else is experiencing seizures, confusion or 
stroke-like symptoms, collapsing or is unconscious, contact Triple 
Zero (000) immediately. 

Heatstroke is a life-threatening emergency

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਜਾਂ ਕਈੋ ਹਰੋ ਵਿਅਕਤੀ ਦਰੌ,ੇ ਉਲਝਣ ਜਾਂ ਸੀਟ੍੍ਰਕੋ ਿਰਗੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਿ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹ,ੈ  
ਵਿਗੱ ਵਰਹਾ ਹ ੈਜਾਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਰਤੰ ਵਟ੍੍ਰਪਲ ਜ਼ੀਰ ੋ(000) ‘ਤ ੇਸੀੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ 

ਇਸ ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਹਰਾਉਣ 
ਲਈ ਸੁਝਾਅ।

ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਨਾ ਹਣੋ ਵਦਓ

ਵਦਨ ਭਰ ਵਨਯਵਿਤ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਪਾਣੀ ਪੀਓ। 
ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਰਖੋੱ। 
ਵਜ਼ੰਿੇਿਾਰੀ ਨਾਲ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਓ।

ਦਵੂਿਆਂ ਦਾ ਵਿਆਨ ਰਖੋੱ

ਬਜੁ਼ਰਗਾ,ਂ ਇਕਲੇੱ ਰਵਹਣ ਿਾਲੇ 
ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਬੱਵਿਆਂ ‘ਤ ੇ
ਨਜ਼ਰ ਰਖੋੱ।

ਪਾਣੀ ਦ ੇਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਵਿਆਨ ਰਖੋੱ

ਤਰੈਾਕੀ ਕਰਦ ੇਹਏੋ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਦ ੇਨੇੜ ੇ
ਬੱਵਿਆਂ ਦੀ ਵਨਗਰਾਨੀ ਕਰ ੋਅਤ ੇਦੋਸੀਤਾਂ 
‘ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰਖੋੱ ਬੀਿ ‘ਤ ੇਹਿੇਸ਼ਾਂ ਝਵੰਿਆਂ ਦ ੇ
ਵਿਿਕਾਰ ਤਰੈਾਕੀ ਕਰ।ੋ

ਗਰਮ ਕਾਰਾਂ ਮਾਰ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

ਕਦ ੇਿੀ ਬੱਵਿਆ,ਂ ਬਜੁ਼ਰਗਾਂ ਜਾਂ 
ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰਾਂ ਨੰੂ ਪਾਰਕ ਕੀਤੀ 
ਕਾਰ ਵਿਿੱ ਨਾ ਛੱਿ।ੋ

ਠੰਡਾ ਰਖੋੱ 

ਜੇਕਰ ਸੀੰਭਿ ਹਿੋ ੇਤਾਂ ਏਅਰ ਕਿੰੀਸ਼ਵਨੰਗ 
ਅਤ ੇਪੱਖੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ ਆਪਣ ੇਆਪ 
ਨੰੂ ਧੁੱਪ ਤੋਂ ਬਿਾਓ ਅਤ ੇਟ੍ਪੋੀ ਪਵਹਨੋ ਅਤ ੇ
ਸੀਨਸੀਕ੍ਰੀਨ ਲਗਾਓ। ਵਦਨ ਦ ੇਸੀਭ ਤੋਂ ਗਰਿ 
ਸੀਿੇਂ ਦਰੌਾਨ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਰਹਜੇ਼ ਕਰ।ੋ

ਹੀਟਸਟ੍ਰੋਕ (ਲੂ ਲੱਗਣਾ) ਇੱਕ ਿਾਨਲੇਿਾ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਹੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਵਬਿਾਰ ਿਵਹਸੂੀਸੀ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ 1300 60 60 24 ‘ਤ ੇਨਰਸ-ਆਨ-ਕਾਲ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ,ੋ  
ਆਪਣ ੇਿਾਕਟ੍ਰ ਜਾਂ ਸੀਥਾਨਕ ਫਾਰਿਾਵਸੀਸੀਟ੍ ਨੰੂ ਵਿਲੋ। ਗਰਿੀ ਵਿਿੱ ਸੁੀਰਵੱਖਅਤ ਰਵਹਣ ਬਾਰ ੇਿਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ,  

betterhealth.vic.gov.au ‘ਤ ੇਜਾਓ


