
ਬਜ਼਼ੁਰਗ ਬਾਲਗ਼ 
(60 ਸਾਲ+)

ਉਮਰ ਦੇ ਹਿਸਾਬ ਨਾਲ, ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰ ਵੱਲੋੋਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ
ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਕਮਜ਼਼ੋਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਮਾਨਸਿਕ ਬਿਮਾਰੀ ਜਾਾਂ 
ਸੰਗਿਆਨਕ ਵਿਗਾੜ

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਜੋਖ਼ਮ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰਕੂ ਹੋਣ ਨਾਲ 
ਸਕਿਜ਼਼ੋਫ਼਼੍ਰਰੀਨੀਆ, ਉਪਰਾਮਤਾ, ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ਼਼ੀ ਕਮਜ਼਼ੋਰੀ 
ਵਰਗੀਆਂ ਸਥਿਤੀਆਂ ਘਟਾਈਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਪੁਰਾਣੀ ਬਿਮਾਰੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਦਿਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ, ਸਾਹ ਸਬੰਧੀ ਬਿਮਾਰੀ ਅਤੇ 
ਕੈੈਂਸਰ ਵਰਗੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਦੀ ਸਰੀਰ 
ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਇਕੱਲਿਆਂ ਜਾਾਂ 
ਸਮਾਜ ਤੋੋਂ ਅਲੱਗ-
ਥਲੱਗ ਰਹਿਣਾ

ਇਕੱਲੇ ਰਹਿਣ ਵਾਲ਼਼ੇ ਲੋਕ ਜਾਾਂ ਜਿਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਸਮਾਜ ਨਾਲ ਮਜ਼ਬੂਤ 
ਸਬੰਧ ਨਹੀੀਂ ਹੁੰ ਦੇ, ਨੰੂ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਕਿਉਂਕਿ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਲੋਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

ਨਸ਼਼ੀਲੇ-ਪਦਾਰਥ ‘ਤੇ 
ਨਿਰਭਰਤਾ ਜਾਾਂ ਇਸ 
ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨੀ

ਨਸ਼਼ੀਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਜਾਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨਾਲ ਗਰਮੀ ਮਹਿਸਸੂ 
ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ‘ਤੇ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ 
ਖ਼਼ਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਹ ਲੋਕ, ਜੋ ਇਹਨਾਾਂ ‘ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਹਨ ।

ਤੁਰਨ-ਫਿਰਨ ਦੀ 
ਖ਼ਰਾਬ ਜਾਾਂ ਘੱਟ 
ਸਮਰੱਥਾ

ਤੁਰਨ-ਫਿਰਨ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬ ਜਾਾਂ ਘੱਟ ਸਮਰੱਥਾ ਵਾਲ਼਼ੇ ਲੋਕ ਬਹੁਤ 
ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦੇ ਉਪਾਅ 
ਕਰਨ ਵਿਚ ਘੱਟ ਸਮਰੱਥ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਦਵਾਈ ਲੈਣੀ ਆਮ ਹਾਲਾਤ ਵਿਚ ਪਰਚ ੇ‘ਤੇ ਲਿਖੀਆਂ ਕਝੁ ਦਵਾਈਆਂ ਕਰਕ ੇਸਰੀਰ 
ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ 
ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਦੀ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ‘ਤੇ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਮਾੜੀ ਸਰੀਰਕ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ

ਨੇਮ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲ਼਼ੇ ਲੋਕ ਗਰਮੀ ਵਿਚ 
ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਠੰਢਾ ਨਹੀੀਂ ਰੱਖ ਸਕਦੇ।

ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਜੋਖ਼ਮ ‘ਤੇ ਹੈ, ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠਾਾਂ ਦਿਤੀ ਸੂਚੀ ‘ਤੇ ਲਾਗੂ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੇ 
ਸਾਰੇ ਨਿੱਜੀ ਕਾਰਕਾਾਂ ‘ਤੇ ਨਿਸ਼਼ਾਨ ਲਾਓ। ਜਿਨੇ ਵੱਧ ਬਾਕਸ ‘ਤੇ ਨਿਸ਼਼ਾਨ ਲਾਏ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ, ਸੰਭਵ 
ਜੋਖ਼ਮ ਓਨਾ ਹੀ ਵੱਧ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਦੌਰਾਨ 
ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲ਼਼ੀਆਂ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਂ
ਨਿੱਜੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜਾਾਂ ਦੂਰ-ਦੁਰਾਡਿਓਂ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ ਕਰਨ ਲਈ ਗਾਈਡ

ਇਸ ਗਾਈਡ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ 
ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਦੌਰਾਨ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ ਕਰਾਉਣ ਲਈ 
ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਲ਼਼ੇ ਪੰਜ ਪੰਨੇ ਹਨ:

ਪੰਨਾ 
ਰੈਪਿਡ ਜੋਖ਼ਮ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਦੀ ਜਾਾਂਚ-ਸੂਚੀ 

ਪੰਨਾ 
ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੀ ਪਛਾਣ 
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰਨਾ

ਪੰਨਾ 
ਨਿੱਜੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ 

ਪੰਨਾ 
ਦੂਰ-ਦੁਰਾਡਿਓਂ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ 

ਪੰਨਾ 
ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਕਮਰੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪਣਾ

ਰਪੈਿਡ ਜੋਖ਼ਮ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਦੀ ਜਾਾਂਚ-ਸੂਚੀ

www.ncceh.ca

ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਾਂ, ਏਅਰਕੰਡੀਸ਼ਨਿਗ ਨਾ ਚਲਾਉਣ ਵਾਲ਼਼ੇ ਘਰਾਾਂ ਵਿਚ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਕਿ ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਦੌਰਾਨ ਗਰਮੀ 
ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਵੱਧ-ਜੋਖ਼ਮ ਵਾਲ਼਼ੇ ਲੋਕ ਇਸ ਨਾਲ ਕਿਵੇੇਂ ਨਜਿਠ ਰਹੇ ਹਨ। ਨਿੱਜੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ ਕਰਾਉਣਾ ਵਧੀਆ ਗੱਲ 
ਹੈ, ਪਰ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਨਾ ਕਰਾਉਣ ਨਾਲੋੋਂ ਦੂਰ-ਦੁਰਾਡਿਓਂ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਕਰਾਉਣਾ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਬਿਹਤਰ ਹੈ।


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ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਗੰਭੀਰ ਬਿਮਾਰੀ

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਗੰਭੀਰ ਬਿਮਾਰੀ 
ਜ਼਼ਿਿੰ ਦਗੀ ਨੰੂ ਪੇਸ਼ ਖ਼ਤਰੇ ਵਾਲ਼਼ੀ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਹੈ। 
ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਫ਼਼ੌਰਨ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਕੂਲਿਗ ਦੇ ਉਪਾਅ ਸ਼਼ੁਰੂ ਕਰੋ।

ਸੰਕੇਤ ਅਤੇ ਲੱਛਣ
ਹੇਠਾਾਂ ਦਿਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਸੰਕੇਤ ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਗਰਮੀ ਨਾਲ 
ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਗੰਭੀਰ ਬਿਮਾਰੀ ਵਲ ਇਸ਼਼ਾਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।

•	 ਬੇਹੋਸ਼਼ੀ ਜਾਾਂ ਸੋਝੀ ਦੀ ਕਮੀ
•	 ਅਸਧਾਰਨ ਘਬਰਾਹਟ ਜਾਾਂ ਭਰਮ
•	 ਗੰਭੀਰ ਕਚਿਆਣ੍੍ਹ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਆਉਣੀ
•	 ਬੋਲਣ ਵਿਚ ਪਰੇਸ਼਼ਾਨੀ
•	 ਤਾਲਮੇਲ ਦੀਆਂ ਅਸਧਾਰਨ ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ
•	 ਗਰਮ, ਖਿੜੀ ਹੋਈ ਚਮੜੀ ਜਾਾਂ ਪਿਲੱਤਣ ਵਾਲ਼਼ੀ 

ਚਮੜੀ
•	 ਪਸੀਨਾ ਨਾ ਆਉਣਾ
•	 ਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋਣਾ, ਦਿਲ 

ਦੀ ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣ
•	 ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ >39°C (102°F)
•	 ਬਹੁਤ ਘੱਟ, ਗਾੜ੍੍ਹਹੇ ਰੰਗ ਦਾ ਪਿਸ਼਼ਾਬ ਆਉਣਾ

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਉਪਾਅ

ਜੇ ਕੋਈ ਸ਼ਖ਼ਸ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ 
ਵਾਲ਼਼ੀ ਗੰਭੀਰ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ 
ਰਿਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਹੇਠਾਾਂ ਦਿਤੇ ਕਾਰਜ ਕਰ:

•	 911 ਨੰੂ ਫ਼਼ੌਰਨ ਕਾਲ ਕਰੋ

•	 ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਪਹੁੰ ਚਣ ਤੱਕ ਉਸ 
ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਹੋ

•	 ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਾਂ ਠੰਢੀ ਥਾਾਂ ‘ਤੇ ਲਿਜਾਓ

•	 ਵਾਧੂ ਕੱਪੜੇ ਲਾਹ ਦਿਓ

•	 ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਪਿਠ ਭਾਰ 
ਸਿਧਿਆਂ ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਉੱਪਰ ਵਲ ਨੰੂ ਮੂੰ ਹ 
ਕਰਕੇ ਜਾਾਂ ਪਾਸਾ ਪਰਤਾਕੇ ਲੰਮਾ ਪਾਓ

•	 ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਪਹੁੰ ਚਣ ਤੱਕ, ਸਰੀਰ 
ਦੇ ਆਲ਼਼ੇ-ਦੁਆਲੇ ਠੰਢੇ, ਗਿਲੇ ਤੌਲੀਏ ਲਪੇਟੋ 
ਜਾਾਂ ਖ਼਼ਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਧੌਣ, ਕੱਛਾਾਂ ਜਾਾਂ ਚੱਡਿਆਂ 
‘ਤੇ ਬਰਫ਼ ਦੇ ਪੈਕ ਰੱਖੋ

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹਣੋ ਵਾਲ਼਼ੀ ਦਰਮਿਆਨੀ ਬਿਮਾਰੀ

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਦਰਮਿਆਨੀ ਬਿਮਾਰੀ 
ਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਗੰਭੀਰ 
ਬਿਮਾਰੀ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬਿਮਾਰੀ ਨੰੂ ਵਧਣ ਤੋੋਂ 
ਰੋਕਣ ਲਈ ਫ਼਼ੌਰਨ ਕੂਲਿਗ ਕਰਨ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰੋ।

ਸੰਕੇਤ ਅਤੇ ਲੱਛਣ
ਹੇਠਾਾਂ ਦਿਤਿਆਂ ਵਿਚੋੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ 
ਦਰਮਿਆਨੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

•	 ਕਚਿਆਣ੍੍ਹ 
•	 ਬੌੌਂਦਲਿਆਂ ਹੋਣਾ
•	 ਕਮਜ਼਼ੋਰੀ
•	 ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਥਕੇਵਾਾਂ, ਬੇਚੈਨੀ
•	 ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਪਿਆਸ ਲੱਗਣੀ ਜਾਾਂ ਮੂੰ ਹ ਸੁੱ ਕਣਾ 
•	 ਲੰਘਾਉਣ ਵਿਚ ਦਿਕਤ ਹੋਣੀ 
•	 ਪਿਤ, ਅਸਧਾਰਨ ਸੋਜ਼ਸ਼ ਜਾਾਂ ਕੜਵੱਲ ਪੈਣੇ
•	 ਦਿਲ ਦੀ ਤੇਜ਼ ਧੜਕਣ
•	 ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ >38°C (100°F)
•	 ਬਹੁਤ ਘੱਟ, ਗਾੜ੍੍ਹਹੇ ਰੰਗ ਦਾ ਪਿਸ਼਼ਾਬ ਆਉਣਾ

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਮਾਮੂਲੀ ਬਿਮਾਰੀ

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਮਾਮੂਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਤੇਜ਼਼ੀ 
ਨਾਲ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਜੁੜੀ ਗੰਭੀਰ ਬਿਮਾਰੀ ਬਣ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਬਿਮਾਰੀ ਨੰੂ ਵਧਣ ਤੋੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ 
ਫ਼਼ੌਰਨ ਕੂਲਿਗ ਕਰਨ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰੋ।

ਸੰਕੇਤ ਅਤੇ ਲੱਛਣ
ਹੇਠਾਾਂ ਦਿਤਿਆਂ ਵਿਚੋੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ 
ਮਾਮੂਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

•	 ਹਰਾਰਤ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋਣੀ 
•	 ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ
•	 ਸਿਰ-ਪੀੜ
•	 ਖਿਝ ਚੜ੍੍ਹਨੀ
•	 ਥਕੇਵਾਾਂ 
•	 ਪਿਆਸ ਲੱਗਣੀ
•	 ਚਮੜੀ ਬਹੁਤ ਨਿੱਘੀ ਅਤੇ ਪਸੀਨੇ ਵਾਲ਼਼ੀ 

ਮਹਿਸੂਸ ਹੋਣੀ
•	 ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਵੇਲ਼਼ੇ ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ ਵਿਚ 

ਵਾਧਾ ਹੋਣਾ
•	 ਪਿਸ਼਼ਾਬ ਘੱਟ ਆਉਣਾ

ਫ਼ੌਰੀ ਉਪਾਅ 

ਜੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਮਾਮੂਲੀ ਤੋੋਂ ਦਰਮਿਆਨੀ ਬਿਮਾਰੀ ਹੈ, 
ਤਾਾਂ ਹੇਠਾਾਂ ਦਿਤਿਆਂ ਵਿੱਚੋੋਂ ਜਿਨੀਆਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਥਾਾਂ ਨੰੂ ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਵਾਲ਼਼ੇ  ਕਾਰਜ ਕਰੋ:

•	 ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਕੂਲਰ ਵਾਲ਼਼ੇ ਕਮਰੇ ਵਿਚ ਲਿਜਾਓ

•	 ਵਾਧੂ ਕੱਪੜੇ ਲਾਹੋ ਅਤੇ ਹਲਕਾ ਪੱਖਾ ਚਲਾਓ

•	 ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨ ਚਲਾਓ ਜਾਾਂ ਹਵਾ ਦੇ ਲਾਾਂਘੇ ਲਈ ਘਰ ਦੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਥ ਥਾਵਾਾਂ ਵਿਚਲੀਆਂ ਖਿੜਕੀਆਂ ਖੋਲ੍੍ਹਹੋ

•	 ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਪਿਠ ਭਾਰ ਸਿਧਿਆਂ ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਉੱਪਰ ਵਲ ਨੰੂ ਮੂੰ ਹ ਕਰਕੇ ਜਾਾਂ ਪਾਸਾ 
ਪਰਤਾਕੇ ਲੰਮਾ ਪਾਓ

•	 ਸਿਧਾ ਬਹਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਲਈ ਪ੍੍ਰਰੇਰੋ

•	 ਸਰੀਰ ਦੇ ਆਲ਼਼ੇ-ਦੁਆਲੇ ਠੰਢੇ, ਗਿਲੇ ਤੌਲੀਏ ਲਪੇਟੋ ਜਾਾਂ ਖ਼਼ਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਧੌਣ, ਕੱਛਾਾਂ ਜਾਾਂ ਚੱਡਿਆਂ ‘ਤੇ ਬਰਫ਼ 
ਦੇ ਪੈਕ ਰੱਖੋ

•	 911 ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ, ਜੇ ਲੱਛਣ ਬਣੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ ਜਾਾਂ ਵਿਗੜ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ

ਸਰੀਰ ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਬਿਮਾਰੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇੰਜ ਲੰਮੇ ਸਮੇੇਂ ਤੱਕ ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਚ ਰਹਿਣ 
ਕਰਕੇ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਹੁੰ ਮ੍੍ਹਸ ਕਰਕੇ ਹਾਲਤ ਵਿਗੜ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤ ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਮਾਮੂਲੀ ਤੋੋਂ 
ਗੰਭੀਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਵਧ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯਕੀਨ ਨਹੀੀਂ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਸ ਦਾ ਜ਼਼ਿਿੰ ਦਗੀ ਨੰੂ ਪੇਸ਼ ਖ਼ਤਰੇ ਵਾਲ਼਼ੀ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਵਾਾਂਗ ਇਲਾਜ 
ਕਰੋ ਅਤੇ ਕੂਲਿਗ ਦੇ ਉਪਾਅ ਕਰਨੇ ਸ਼਼ੁਰੂ ਕਰੋ।

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਉਸ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ

ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਦੌਰਾਨ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲ਼਼ੀਆਂ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ 



ਨਿੱਜੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ

ਨਿੱਜੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ ਲਈ ਸੇਧ:

	X ਦਿਨ ਵਿਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਵਾਰੀ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਕਰੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਗਰਮੀ ਨਾਲ 
ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਬਿਮਾਰੀ ਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦੋੋਂ ਅੰਦਰ ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ 
ਗਰਮੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸ਼਼ਾਮ ਦੇ ਸਮਿਆਂ ਦੌਰਾਨ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰੋ।

	X ਘਰ ਵਿਚ ਆਉਣ ਵੇਲ਼਼ੇ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਫ਼਼ੌਰੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਵਿਚ 
ਨਹੀੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ 
ਫ਼਼ੌਰੀ ਤਕਲੀਫ਼ ਵਿੱਚ ਹੈ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਨਹੀੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ, ਤਾਾਂ 
ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ (ਪੰਨਾ )। 

	X ਆਪਣੇ ਅੰਦਰਲੇ ਅਹਿਸਾਸ ਨਾਲ ਸਥਿਤੀ ਦਾ ਜਾਇਜ਼਼ਾ ਲਓ। ਕੀ ਵਿਅਕਤੀ 
ਬਿਮਾਰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਦਿਸਦਾ ਹੈ? ਕੀ ਆਲਾ-ਦੁਆਲਾ ਗਰਮ ਲੱਗਦਾ ਹੈ? 
ਜੇ ਕੋਈ ਬਿਮਾਰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਲਾ-ਦੁਆਲਾ ਗਰਮ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਕੂਲਿਗ 
ਸ਼਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਫ਼਼ੌਰੀ ਉਪਾਅ ਕਰੋ (ਪੰਨਾ ) ਅਤੇ ਸਥਿਤੀ ਬਾਰੇ 
ਹੋਰਨਾਾਂ ਨੰੂ ਚੌਕਸ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਸੰਪਰਕ ਨਹੀੀਂ ਹਨ, 
ਤਾਾਂ ਵਿਅਕਤੀ ਤੋੋਂ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਓ।  

	X ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੋਈ ਫ਼਼ੌਰੀ ਖ਼ਤਰਾ ਨਹੀੀਂ ਲੱਗਦਾ, ਤਾਾਂ ਰੈਪਿਡ ਜੋਖ਼ਮ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਦੀ 
ਜਾਾਂਚ-ਸੂਚੀ ‘ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ (ਪੰਨਾ )। ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਨਹੀੀਂ ਜਾਣਦੇ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਜੋਖ਼ਮ ਦੇ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਲਈ ਉਸ ਤੋੋਂ 
ਕੁਝ ਸੁਆਲ ਪੁੱ ਛੋ। 

	X ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਕਿ ਕੀ ਉਸ ਦੀ ਪਿਛਲੀ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ (ਪੰਨਾ 
) ਉਸ ਨੰੂ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਕੋਈ ਸੰਕੇਤ ਜਾਾਂ ਲੱਛਣ 
ਹੋਏ ਸੀ। 

	X ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸਥਿਤੀ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਨਿੱਜੀ ਅਤੇ 
ਚੌਗਿਰਦੇ ਦੇ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ। ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪਣ ਅਤੇ ਕੂਲਿਗ 
ਕਰਨ ਦੇ ਢੰਗ-ਤਰੀਕਿਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨਾ  ‘ਤੇ ਦਿਤਾ ਗਿਆ 
ਟੇਬਲ ਵੇਖੋ।

	X ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਥਿਤੀ ਖ਼ਤਰੇ ਵਾਲ਼਼ੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਹੋਰਨਾਾਂ ਨੰੂ 
ਫ਼਼ੌਰਨ ਚੌਕਸ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਸੰਪਰਕ ਨਹੀੀਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਵਿਅਕਤੀ ਤੋੋਂ ਪੁੱ ਛੋ।    

	X ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯਕੀਨ ਹੈ ਕਿ ਸਥਿਤੀ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੈ, ਇਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੈ, 
ਤਾਾਂ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਕਿ ਉਹ ਅਗਲੀ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਦੋੋਂ 
ਕਰਨ। 

ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ, ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਪੰਨਾ  ਪੜ੍੍ਹਹੋ 

	� 5-ਪੰਨੇ ਦਾ ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼, ਜਾਾਂ ਤਾਾਂ ਛਪਿਆ ਹੋਇਆ ਜਾਾਂ 
ਡਿਜੀਟਲ

	� ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਕਾਲਾਾਂ ਲਈ ਪੂਰੀ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਚਾਰਜ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ 
ਸੈੱਲ ਫ਼਼ੋਨ

	� ਜੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰਨਾਾਂ 
ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ

	� ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਲੈਣ ਲਈ ਕੰਨ ਜਾਾਂ ਮੂੰ ਹ ਵਾਲ਼਼ਾ 
ਥਰਮਾਮੀਟਰ

	� ਕਮਰੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਲੈਣ ਲਈ ਚੌਗਿਰਦੇ ਸਬੰਧੀ 
ਥਰਮਾਮੀਟਰ

	� ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਭਿਉਂਣ ਲਈ ਕੱਪੜੇ ਜਾਾਂ ਤੌਲੀਏ ਧੋਵੋ

	� ਸਪ੍੍ਰਰੇ ਬੋਤਲ

	� ਬੋਤਲ ਬੰਦ ਪਾਣੀ

	� ਬਰਫ਼ ਦੇ ਪੈਕ ਜਾਾਂ ਵਾਧੂ ਜ਼਼ਿਪਲਾਕ ਬੈਗ

ਨਿੱਜੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:

ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਾਂ ਦੌਰਾਨ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲ਼਼ੀਆਂ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ 



ਦੂਰ-ਦੁਰਾਡਿਓਂ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ

ਦੂਰ-ਦੁਰਾਡਿਓਂ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਲਈ ਸੇਧ:

	X ਦਿਨ ਵਿਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਵਾਰੀ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਕਰੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਕਿਉਂਕਿ ਗਰਮੀ 
ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਬਿਮਾਰੀ ਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦੋੋਂ ਅੰਦਰ ਬਹੁਤ 
ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸ਼਼ਾਮ ਦੇ ਸਮਿਆਂ ਦੌਰਾਨ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰੋ।

	X ਵਿਅਕਤੀ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਆਮ ਭਲਾਈ ਬਾਰੇ ਅਸਾਨ ਸੁਆਲ ਪੁੱ ਛਕੇ ਉਸ 
ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਾਂ ਅਤੇ 
ਲੱਛਣਾਾਂ ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰਦਿਆਂ, ਉਹ ਕਿਵੇੇਂ ਜਵਾਬ ਦਿਦਾ ਹੈ, ਨੰੂ ਧਿਆਨ 
ਨਾਲ ਸੁਣੋ (ਪੰਨਾ )।  

	X ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਉਸ ਦੇ ਘਰ ਦੇ ਆਮ ਤਾਪਮਾਨ ਬਾਰੇ ਪੁੱ ਛੋ। ਜੇ ਉਸ ਕੋਲ 
ਥਰਮੋਸਟੈਟ ਜਾਾਂ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਮੌਜੂਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਦੱਸਣ 
ਲਈ ਕਹੋ। ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨਾ  ‘ਤੇ ਦਿਤਾ 
ਟੇਬਲ ਵੇਖੋ।

	X ਉਸ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਕਿ ਉਹ ਕਿਨਾ ਪਾਣੀ ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਤਰਲ ਪੀ ਰਿਹਾ ਹੈ। ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ 
ਸੁਝਾਅ ਦਿਓ ਕਿ ਉਹ ਦਿਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਸਮਿਆਂ ਦੌਰਾਨ ਨੇਮ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਪੀਏ। 

	X ਉਸ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਕਿ ਉਹ ਗਰਮੀ ਵਿਚ ਕਿਵੇੇਂ ਸੌੌਂ ਰਿਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਰੀ ਰਾਤ ਘਰ 
ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਰਿਹਾ ਹੈ।

	X ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਘਰ ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਦਿਓ। ਕੂਲਿਗ 
ਕਰਨ ਦੇ ਢੰਗ-ਤਰੀਕਿਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨਾ  ‘ਤੇ ਦਿਤਾ ਗਿਆ 
ਟੇਬਲ ਵੇਖੋ।

	X ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਥਿਤੀ ਜੋਖ਼ਮ ਵਾਲ਼਼ੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਹੋਰਨਾਾਂ ਨੰੂ 
ਫ਼਼ੌਰਨ ਚੌਕਸ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਸੰਪਰਕ ਨਹੀੀਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਵਿਅਕਤੀ ਤੋੋਂ ਪੁੱ ਛੋ।        

	X ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਯਕੀਨ ਹੈ ਕਿ ਸਥਿਤੀ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੈ, ਇਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੈ, 
ਤਾਾਂ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਕਿ ਉਹ ਅਗਲੀ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਦੋੋਂ 
ਕਰਨ। 

ਨਿੱਜੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ ਚੰਗੀ ਗੱਲ ਹੈ

ਫ਼਼ੋਨ ਜਾਾਂ ਡਿਜੀਟਲ ਮੀਡੀਆ ਰਾਹੀੀਂ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਦੌਰਾਨ ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਕਿਵੇੇਂ ਨਜਿਠਦਾ ਹੈ, ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰਨਾ 
ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਕੰਮ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਕਿ, ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ ਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਥਾਾਂ ਦੂਰ-ਦੁਰਾਡਿਓਂ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚਾਾਂ ਕਰਨਾ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਬਿਹਤਰ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਦੂਰ-
ਦੁਰਾਡਿਓਂ ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨਹੀੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਤਾਾਂ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ। ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ, ਜੋ ਨਿੱਜੀ 
ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਿਵੇੇਂ ਰਿਸ਼ਤੇਦਾਰ, ਗੁਆਂਢੀ, ਦੋਸਤ ਜਾਾਂ 911.

ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਾਂ, ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਪੰਨਾ  ਪੜ੍੍ਹਹੋ 

	� 5-ਪੰਨੇ ਦਾ ਇਹ ਦਸਤਾਵੇਜ਼, ਜਾਾਂ ਤਾਾਂ ਛਪਿਆ ਹੋਇਆ ਜਾਾਂ 
ਡਿਜੀਟਲ

	� ਤੁਹਾਨੰੂ 911 ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਣ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਵਿਚ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦਾ ਰਿਹਾਇਸ਼਼ੀ ਪਤਾ

	� ਜੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰਨਾਾਂ 
ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ

	� ਵਿਅਕਤੀ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਨਿੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਜਿਵੇੇਂ ਉਮਰ ਅਤੇ 
ਆਮ ਸਿਹਤ

ਦੂਰ-ਦੁਰਾਡਿਓਂ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ
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ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਘਟਾਉਣਾ

	� ਵੱਧ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਖੁੱ ਲ੍੍ਹਹਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਲੱਗੇ ਵਾਧੂ ਕੱਪੜੇ 
ਲਾਹੋ।

	� ਪੀਣ ਵਾਲ਼਼ੇ ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਨੇਮ 
ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।

	� ਪਲਾਸਟਿਕ ਦੇ ਬੈਗ ਵਿਚ ਸਿਲ੍੍ਹਹੇ  ਤੌਲੀਏ ਤਿਆਰ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰ ‘ਤੇ ਨੇਮ ਨਾਲ ਰੱਖਣ ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਫ਼਼੍ਰਰਿਜ ਵਿਚ ਰੱਖੋ।

	� ਠੰਢੇ ਸ਼਼ਾਵਰ ਲਓ ਜਾਾਂ ਨਹਾਓ ਜਾਾਂ ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਵਿਚ ਪੈਰ ਰੱਖ ਕੇ 
ਬੈਠੋ।

	� ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਹਲਕਾ ਗਿਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਵਾਲ਼਼ੀ 
ਸਪ੍੍ਰਰੇ ਬੋਤਲ ਭਰੋ।  

	� ਸਭ ਤੋੋਂ ਗਰਮ ਸਮਿਆਂ ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਅਤੇ 
ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਣਾ ਸੀਮਤ ਕਰੋ।

National Collaborating Centre for Environmental Health
(ਚੌਗਿਰਦੇ ਦੇ ਨਰੋਏਪਨ ਲਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸਹਿਯੋਗ ਸੈੈਂਟਰ)

655 W. 12th Avenue
Vancouver, BC  V5Z 4R4

www.ncceh.ca

ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ
•	 ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅੰਦਰਲਾ ਤਾਪਮਾਨ 26°C 

(78.8°F) ਅਤੇ ਇਸ ਤੋੋਂ ਹੇਠਾਾਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

•	 ਸੰਵੇਦਨਸ਼਼ੀਲ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ 26°C (78.8°F) ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਅੰਦਰੂਨੀ 
ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤੇ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਜੋਖ਼ਮ 
ਵਧਣਾ ਸ਼਼ੁਰੂ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।

•	 ਸੰਵੇਦਨਸ਼਼ੀਲ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ 31°C (87.8°F) ਦੇ ਲਗਾਤਾਰ 
ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤੇ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ ਬਿਮਾਰੀ 
ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਵਿੱਚ ਚੋਖਾ ਵਾਧਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ (ਪੰਨਾ )।

ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ
•	 ਸਰੀਰ ਦਾ ਆਮ ਤਾਪਮਾਨ 36.5-

37.0°C (97.7-98.6°F) ਹੈ। 

•	 ਅਰਾਮ ਕਰ ਰਹੇ ਸਰੀਰ ਦਾ 38°C 
(100.4°F) ਤੋੋਂ ਵੱਧ  ਤਾਪਮਾਨ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲ਼਼ੀ 
ਦਰਮਿਆਨੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਸੰਕੇਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

•	 ਅਰਾਮ ਕਰ ਰਹੇ ਸਰੀਰ ਦੇ 39°C (102.2°F) ਤੋੋਂ ਵੱਧ 
ਤਾਪਮਾਨ ਵਿੱਚ ਫ਼਼ੌਰੀ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਪੈੈਂਦੀ ਹੈ।

ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ ਘਟਾਉਣਾ

	� ਜੇ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਚਲਾਓ। 

	� ਜੇ ਕਮਰੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 35°C ਤੋੋਂ ਹੇਠਾਾਂ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਪੱਖੇ ਚਲਾਓ।

	� ਜੇ ਇੰਜ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕੂਲਰ 
ਵਾਲ਼਼ੀ ਥਾਾਂ ‘ਤੇ ਜਾਓ। 

	� ਸਿਧੀ ਧੁੱ ਪ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਲਈ ਪਰਦੇ, ਸਾਡੇ ਜਾਾਂ ਸ਼ਟਰ 
ਲਾਓ।

	� ਜੇ ਪਰਦੇ ਜਾਾਂ ਸਾਡੇ ਨਹੀੀਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਖਿੜਕੀਆਂ ਨੰੂ ਕੰਬਲ ਜਾਾਂ 
ਗੱਤਿਆਂ ਨਾਲ ਢਕੋ।

	� ਜਦੋੋਂ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ ਨਾਲੋੋਂ ਬਾਹਰੀ ਤਾਪਮਾਨ ਜ਼਼ਿਆਦਾ 
ਗਰਮ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਖਿੜਕੀਆਂ ਬੰਦ ਕਰੋ।

	� ਸੁਰੱਖਿਆ ਨੰੂ ਧਿਆਨ ਵਿਚ ਰੱਖਦਿਆਂ, ਜਦੋੋਂ ਅੰਦਰੂਨੀ 
ਤਾਪਮਾਨ ਨਾਲੋੋਂ ਬਾਹਰੀ ਤਾਪਮਾਨ ਠੰਢਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਖਿੜਕੀਆਂ 
ਖੋਲ੍੍ਹਹੋ ।

	� ਗਰਮੀ ਕਰਨ ਵਾਲ਼਼ੇ ਉਪਕਰਨ, ਜਿਵੇੇਂ ਸੰਦ-ਔਜ਼਼ਾਰ, 
ਇਲੈਕਟ੍੍ਰਰਾਨਿਕਸ, ਲਾਈਟਾਾਂ ਆਦਿ ਬੰਦ ਕਰੋ।

ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਕਮਰੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪਣਾ

ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਜਾਾਂ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਿਹਤ-ਜਾਾਂਚ ਦੌਰਾਨ ਸਥਿਤੀ ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰਨ 
ਵਿਚ ਮਦਦ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਸੇਧ ਲਈ ਤੁਸੀੀਂ ਹੇਠਾਾਂ ਦਿਤੇ ਟੇਬਲ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰੋ।
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