
ਆਪਣੀ ਭੂਮਿਕਾ ਨਿਭਾਓ  
ਗਰਮੀਆਂ ਵਿਚੱ ਸਮਾਰਟ ਬਣੋ
ਇਹਨਾਂ ਗਰਮੀਆਂ ਵਿਚੱ ਭਾਵੇੇਂ ਤੁਸੀੀਂ ਧੱੁਪ ਵਿਚੱ ਹ,ੋ  
ਪਾਣੀ ਦ ੇਕਲੋ ਹ ੋਜਾਂ ਸੜਕ ‘ਤ ੇਹ,ੋ  
ਠੰਢ ੇਰਹ ੋਅਤ ੇਸਰੁਖੱਿਅਤ 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 ਸਟ੍੍ਰ ਰੋਕ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹ,ੈ  
ਡਿਗੱ ਰਿਹਾ ਹ ੈਜਾਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਰਤੰ ਟ੍੍ਰਰਿਪਲ ਜ਼਼ੀਰ ੋ(000) ‘ਤ ੇਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ 

ਇਸ ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਹਰਾਉਣ 
ਲਈ ਸੁਝਾਅ।

ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਨਾ ਹਣੋ ਦਿਓ

ਦਿਨ ਭਰ ਨਿਯਮਿਤ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਪਾਣੀ ਪੀਓ। 
ਆਪਣ ੇਨਾਲ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਰਖੋੱ। 
ਜ਼਼ਿਿੰਮੇਵਾਰੀ ਨਾਲ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਓ।

ਦਜੂਿਆਂ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰਖੋੱ

ਬਜ਼਼ੁਰਗਾ,ਂ ਇਕਲੇੱ ਰਹਿਣ ਵਾਲੇ 
ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਅਤ ੇਬੱਚਿਆਂ ‘ਤ ੇ
ਨਜ਼ਰ ਰਖੋੱ।

ਪਾਣੀ ਦ ੇਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਧਿਆਨ ਰਖੋੱ

ਤਰੈਾਕੀ ਕਰਦ ੇਹਏੋ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਦ ੇਨੇੜ ੇ
ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਨਿਗਰਾਨੀ ਕਰ ੋਅਤ ੇਦੋਸਤਾਂ 
‘ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰਖੋੱ ਬੀਚ ‘ਤ ੇਹਮੇਸ਼਼ਾਾਂ ਝਡੰਿਆਂ ਦ ੇ
ਵਿਚਕਾਰ ਤਰੈਾਕੀ ਕਰ।ੋ

ਗਰਮ ਕਾਰਾਂ ਮਾਰ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

ਕਦ ੇਵੀ ਬੱਚਿਆ,ਂ ਬਜ਼਼ੁਰਗਾਂ ਜਾਂ 
ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਂ ਨੰੂ ਪਾਰਕ ਕੀਤੀ 
ਕਾਰ ਵਿਚੱ ਨਾ ਛੱਡ।ੋ

ਠੰਡਾ ਰਖੋੱ 

ਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਤਾਂ ਏਅਰ ਕਡੰੀਸ਼ਨਿਗ 
ਅਤ ੇਪੱਖੇ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ ਆਪਣ ੇਆਪ 
ਨੰੂ ਧੁੱਪ ਤੋੋਂ ਬਚਾਓ ਅਤ ੇਟਪੋੀ ਪਹਿਨੋ ਅਤ ੇ
ਸਨਸਕ੍੍ਰਰੀਨ ਲਗਾਓ। ਦਿਨ ਦ ੇਸਭ ਤੋੋਂ ਗਰਮ 
ਸਮੇੇਂ ਦਰੌਾਨ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤੋੋਂ ਪਰਹਜੇ਼ ਕਰ।ੋ

ਹੀਟਸਟ੍੍ਰਰੋਕ (ਲੂ ਲੱਗਣਾ) ਇੱਕ ਜਾਨਲੇਵਾ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਹੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਬਿਮਾਰ ਮਹਿਸਸ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ 1300 60 60 24 ‘ਤ ੇਨਰਸ-ਆਨ-ਕਾਲ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ,ੋ  
ਆਪਣ ੇਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਨੰੂ ਮਿਲੋ। ਗਰਮੀ ਵਿਚੱ ਸੁਰਖੱਿਅਤ ਰਹਿਣ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ,  

betterhealth.vic.gov.au ‘ਤ ੇਜਾਓ


