
ਆਪਣੀ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਓ
ਗਰਮੀਆਂ ਿਵਚੱ ਸਮਾਰਟ ਬਣੋ
ਇਹਨਾਂ ਗਰਮੀਆਂ ਿਵਚੱ ਭਾਵ� ਤੁਸ� ਧੱੁਪ ਿਵਚੱ ਹੋ,ਪਾਣੀ ਦੇ ਕਲੋ ਹੋ ਜਾਂ ਸੜਕ 'ਤੇ ਹੋ,
ਠੰਢੇ ਰਹੋ ਅਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤਰਹੋ।

#SUMMERDONERIGHT



ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਿਬਮਾਰੀ

ਗਰਮੀ ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹ:ੈ 

ਗਰਮੀ ਕਰਕੇ ਕੜਵਲੱ

ਗਰਮੀਕਰਕੇ ਥਕਾਵਟ

ਇਸਦੇਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਜਾਨਲੇਵਾ ਸਿਥਤੀ -ਹੀਟਸਟ�ੋਕ - ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਗਰਮੀ ਿਕਸੇ ਅਿਜਹੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਨੰੂ ਵੀ ਿਵਗਾੜਸਕਦੀ ਹੈ
ਿਜਸ ਨੰੂ ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਕਈੋ ਡਾਕਟਰੀ ਸਮੱਿਸਆ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਦਲਦੀ
ਿਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਡਾਇਿਬਟੀਜ਼।

ਮਾਮਿਲਆ ਿਵੱਚ

80%
ਹੀਟਸਟ�ੋਕ ਘਾਤਕ ਹੈ ਤੱਕ



ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ:ੈ ਤੁਰਤੰ ਿਟ�ਪਲ ਜ਼ੀਰੋ (000) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕਾਲ ਸੁਨਣ
ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ

ਕੀ ਕਰਨਾ ਹ:ੈ ਇੱਕ ਠੰਡੇ ਖੇਤਰ ਿਵਚੱ ਲੇਟ ਜਾਓ। ਜੇ ਉਲਟੀਆਂ ਨਹ�
ਆਰਹੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।
1300 60 60 24 'ਤੇ ਨਰਸ-ਆਨ-ਕਾਲ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ

ਚੱਕਰਆਉਣੇ ਅਤੇ ਿਸਰ ਦਰਦ

ਿਫਕੱਾ ਰਗੰ ਅਤੇ ਪਸੀਨਾਆਉਣਾ

ਿਦਲ ਦੀ ਤਜ਼ੇ ਧੜਕਣ

ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਬੇਹੋਸ਼ੀ

ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਕੜਵਲੱ ਅਤੇ
ਕਮਜ਼ੋਰੀ

ਹੀਟਸਟ�ੋਕ ਜਾਨਲੇਵਾ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਹ,ੈ
ਿਟ�ਪਲ ਜ਼ੀਰੋ (000) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ

ਬਹਤੁ ਤਜ਼ੇ ਨਬਜ਼

ਬੇਹੋਸ਼ੀ

ਸਟ�ਕੋ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣ ਜਾਂ ਿਡਗੱ ਜਾਣਾ

ਦਰੌਾ

ਗਰਮੀ ਕਰਕੇ ਥਕਾਵਟ ਹੀਟ ਸਟ�ੋਕ (ਲੂ)ਜਾਂ

ਪਸੀਨਾ ਰਕੁ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਉਲਝਣ ਭਰੀ ਅਤੇ ਭਰਮ ਵਾਲੀ ਮਾਨਿਸਕ ਸਿਥਤੀ



ਇਸਗਰਮੀ ਨੰੂ ਹਰਾਉਣ
ਲਈ ਸੁਝਾਅ।



ਇਹਨਾਂ ਗਰਮੀਆਂ ਿਵਚੱ ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਹਰਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਪਾਣੀ ਪ�ਦੇ ਰਹੋ

ਿਦਨ ਭਰ ਿਨਯਮਤ ਤਰੌ 'ਤੇ ਪਾਣੀ ਪੀਓ, ਭਾਵ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਪਆਸਨਾ ਲੱਗੇ।ਆਪਣੇ ਿਪਸ਼ਾਬ
ਦੇ ਰਗੰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ – ਜੇਕਰਇਹ ਹਲਕੇ ਰਗੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸ� ਕਾਫ਼ੀ ਪਾਣੀ ਪੀ ਰਹੇ ਹੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਬਾਹਰ ਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਰਖੋੱ

ਿਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਨਾਲ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਓ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰਆਮ ਤਰੌ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ
ਪਤਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਿਵਚੱ ਿਕਨੰਾ ਤਰਲ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ



ਇਹਨਾਂ ਗਰਮੀਆਂ ਿਵਚੱ ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਹਰਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਠੰਡੇ ਰਹੋ

ਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਹਵੋੇ ਤਾਂ ਏਅਰ ਕਡੰੀਸ਼ਿਨੰਗਅਤੇ ਪੱਖੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ।ੋ ਟਪੋੀ
ਪਿਹਨ ਕੇ ਅਤੇ ਸਨਸਕ�ੀਨ ਲਗਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਧੁੱਪ ਤ� ਬਚਾਓ। ਿਦਨ ਦੇ
ਸਭ ਤ� ਗਰਮ ਸਮ� ਦਰੌਾਨ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤ� ਪਰਹਜ਼ੇ ਕਰੋ

ਿਗੱਲੇ ਤਲੌੀਏ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ,ੋ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਿਵਚੱ ਰਖੋੱ
ਅਤੇ ਠੰਡੇ (ਿਜ਼ਆਦਾ ਠੰਡੇ ਨਹ�) ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਹਾਓ

ਕਸਰਤ ਵਰਗੀ ਤੀਬਰਗਤੀਿਵਧੀ,ਮੁਰੰਮਤ ਅਤੇ ਬਾਗਬਾਨੀ ਤ� ਬਚੋ



ਇਹਨਾਂ ਗਰਮੀਆਂ ਿਵਚੱ ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਹਰਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਦਿੂਜਆਂ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰਖੋੱ

ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ, ਇਕਲੇੱ ਰਿਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ, ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਡਾਕਟਰੀ ਸਿਥਤੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ
'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰਖੋੱ

ਿਕਸੇ ਵੀ ਅਿਤਅਤੰਗਰਮੀ ਵਾਲੇ ਿਦਨ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਇੱਕ ਵਾਰ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ
ਜਾਂ ਿਮਲਣ ਜਾਓ

ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਭਰਪੂਰ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਲਈਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਿਧਤ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਿਦਖਾਈ ਿਦਦੰੇ ਹਨ, ਤਾਂ
ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਲਓ



ਇਹਨਾਂ ਗਰਮੀਆਂ ਿਵਚੱ ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਹਰਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਗਰਮ ਕਾਰਾਂ ਮਾਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ

ਕਦੇ ਵੀ ਬੱਿਚਆਂ, ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਜਾਂ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਂ ਨੰੂ ਪਾਰਕ ਕੀਤੀ ਕਾਰ ਿਵਚੱ ਨਾ ਛੱਡੋ –
ਤਾਪਮਾਨ ਿਮੰਟਾਂ ਿਵਚੱ ਦੁਗੱਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਿਕਸੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਇੱਕ ਬਾਲਗਨਾਲ� ਿਤਨੰ ਤ� ਪੰਜ ਗੁਣਾ ਤਜ਼ੇੀ
ਨਾਲ ਵਧੱਦਾ ਹੈ

ਹਲਕੀ ਗਰਮੀ ਵਾਲੇ ਿਦਨ ਵੀ, ਪਾਰਕ ਕੀਤੀ ਕਾਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਬਾਹਰ ਦੇ
ਤਾਪਮਾਨ ਨਾਲ� 20 ਤ� 30 ਿਡਗਰੀ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ



ਇਹਨਾਂ ਗਰਮੀਆਂ ਿਵਚੱ ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਹਰਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਪਾਣੀ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਿਧਆਨ ਰਖੋੱ

ਤਰੈਾਕੀ ਕਰਦੇ ਹਏੋ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨ�ੜੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ
ਅਤੇ ਦੋਸਤਾਂ 'ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰਖੋੱ

ਹਾਲਾਤ ਜਾਣੋ ਅਤੇਆਪਣੀਆਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣੋ

ਬੀਚ 'ਤੇ ਝਿੰਡਆਂ ਦੇ ਿਵਚਕਾਰ ਤਰੈਾਕੀ ਕਰੋ

ਪਾਣੀ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦੇ ਖਤਿਰਆਂ ਨੰੂ ਜਾਣੋ ਅਤੇ ਕਦੇ ਵੀ ਇਕਲੇੱ
ਤਰੈਾਕੀ ਨਾ ਕਰੋ



ਯਾਦ ਰਖੋੱ ਇਹਨਾਂ ਗਰਮੀਆਂ ਿਵਚੱ ਇਸ
ਦਆੁਰਾ ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਹਰਾਓ:

ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਨਾ ਹਣੋ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ

ਠੰਡੇ ਰਹੋ ਅਤੇਆਪਣੇਆਪ ਨੰੂ ਧੁੱਪ ਤ� ਬਚਾਓ

ਹਰੋਾਂ ਿਧਆਨਰਖੋੱ ਿਜਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਕਦੇ ਵੀ ਬੱਿਚਆਂ, ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਜਾਂ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਂ ਨੰੂ ਪਾਰਕ ਕੀਤੀ ਕਾਰ ਿਵਚੱ ਨਾ ਛੱਡ।ੋ

ਪਾਣੀ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਿਧਆਨਰਖੋੱ

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਿਬਮਾਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ 1300 60 60 24 'ਤੇ ਨਰਸ-ਆਨ-ਕਾਲ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ,ੋ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨੰੂ
ਿਮਲੋ। ਗਰਮੀ ਿਵਚੱ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹਣ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, betterhealth.vic.gov.au 'ਤੇ ਜਾਓ

ਹੀਟਸਟ�ੋਕ (ਲੂ ਲੱਗਣਾ) ਇੱਕ ਜਾਨਲੇਵਾ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਹੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਜਾਂ ਕਈੋ ਹਰੋ ਿਵਅਕਤੀ ਦਰੌ,ੇ ਉਲਝਣ ਜਾਂ ਸਟ�ੋਕ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਿਰਹਾ ਹ,ੈ 
ਿਡਗੱ ਿਰਹਾ ਹੈ ਜਾਂ ਬੇਹਸ਼ੋ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਰਤੰ ਿਟ�ਪਲ ਜ਼ੀਰੋ (000) 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।



ਐ�ਬੂਲ�ਸ ਿਵਕਟਰੋੀਆ ਤ� ਧੰਨਵਾਦ

ਆਪਣੀ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਓ
ਗਰਮੀਆਂ ਿਵਚੱ ਸਮਾਰਟ ਬਣੋ
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