
ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਬਬਮਾਰੀ 

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਬਬਮਾਰੀ ਕੀ ਹੈ
ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਤੁਹਾਡੀ ਜਿਹਤ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੋ
ਿਕਦੀ ਹੈ। ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਜਬਮਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਦੇ ਠੰਢੇ
ਹੋਣ ਨਾਲੋਂ ਤੇ਼ਿੀ ਨਾਲ ਗਰਮੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਹੈ। ਗਰਮੀ
ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਜਬਮਾਰੀਆਂ ਨ ੰ ਲਗਭਗ ਹਮੇਸਾ ਰੋਜਕਆ ਜਾ
ਿਕਦਾ ਹੈ।
ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਜਬਮਾਰੀ ਕਮ਼ਿੋਰੀ ਭਟਕਾਅ ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ
ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਗੰਭੀਰ ਮਾਮਜਲਆਂ ਜਵਿੱਚ ਇਹ ਹੀਟ
ਿਟਰੋਕ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜਜਿ ਨ ੰ ਿਨਿਟਰੋਕ ਵੀ ਜਕਹਾ
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਹੀਟ ਿਟਰੋਕ ਇਿੱਕ ਜਾਨਲੇਵਾ ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਹੈ।
ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਹਾਈਡਰੇਜਟਡ ਰਜਹਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਤਰਲ ਪ੍ਦਾਰਥ ਨਹੀਂ
ਪ੍ੀਂਦੇ ਤਾਂ ਗਰਮੀ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋਰ ਵੀ ਬਦਤਰ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਬਬਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੈ
ਇਿੱਕ ਜਿਹਤਮੰਦ ਮਨੁਿੱ ਖੀ ਿਰੀਰ ਲਗਭਗ
ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਬਣਾਈ ਰਿੱਖਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪ੍ਮਾਨ
ਵਧਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਚਮੜੀ ਜਵਿੱਚ ਖ ਨ ਦੇ ਪ੍ਰਵਾਹ ਜਵਿੱਚ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਪ੍ਿੀਨੇ
ਦੁਆਰਾ ਗਰਮੀ ਜਨਕਲਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਨ ੰ ਠੰਡਾ ਹੋਣ
ਅਤੇ ਇਿਦੇ ਆਮ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਤੇ ਵਾਪ੍ਿ ਆਉਣ ਦੀ ਆਜਗਆ ਜਦੰਦਾ
ਹੈ।
ਗਰਮ ਵਾਤਾਵਰਣ ਜਵਿੱਚ ਰਜਹਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪ੍ਮਾਨ
ਵਿੱਧ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਗਰਮ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਜਵਿੱਚ ਗਰਮ
ਜਦਨ ਤੇ ਕਾਰ ਜਾਂ ਤੰਬ ਦਾ ਅੰਦਰਲਾ ਜਹਿੱਿਾ ਧੁਿੱ ਪ੍ ਵਾਲੇ ਜਦਨ
ਇਮਾਰਤ ਦੀਆਂ ਉੱਪ੍ਰਲੀਆਂ ਮੰਜ਼ਿਲਾਂ ਗਰਮ ਟਿੱਬ ਜਾਂ ਿੌਨਾ ਅਤੇ
ਬਾਹਰ ਜਿਿੱ ਧੀ ਗਰਮੀ ਜਾਂ ਧੁਿੱ ਪ੍ ਤੋਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਗਰਮੀ ਸਾਮਲ ਹੈ।
ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਜਬਮਾਰੀ ਉਦੋਂ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਿਰੀਰ
ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੰ ਿਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਠੰਡਾ ਨਹੀਂ ਕਰ ਿਕਦਾ। ਇਹ ਉਦੋਂ
ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੇ ਿੰਪ੍ਰਕ ਜਵਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹੋ ਜਾਂ
ਗਰਮੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੀਬਰ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਜਵਧੀ ਕਰਦੇ ਹੋ।
ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ ਜਬਮਾਰੀਆਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ
ਜਬਨਾਂ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸਜਨੰਗ ਵਾਲੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਜਵਿੱਚ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। ਜਦੋਂ

ਬਾਹਰ ਕਈ ਜਦਨਾਂ ਲਈ ਗਰਮੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਗਰਮੀ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ
ਵਧਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ।
ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਬਾਹਰ ਜਾਂ ਗਰਮ ਬੰਦ ਵਾਤਾਵਰਣ ਜਵਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ
ਤਾਂ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਜਬਮਾਰੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਂ ਤੇ ਵੀ
ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਜਵਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ ਬੇਕਰੀਆਂ
ਰਿੋਈਆਂ ਲਾਂਡਰੀਆਂ ਬਾਇਲਰ ਰ ਮ ਫਾਊਂਡਰੀਆਂ ਅਤੇ
ਜਪ੍ਘਲਾਉਣ ਦੇ ਕੰਮ ਖਾਣਾਂ ਅਤੇ ਕੁਝ ਜਨਰਮਾਣ ਪ੍ਲਾਂਟ।

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਬਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ
ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਜਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣ ਹਲਕੇ ਤੋਂ ਗੰਭੀਰ ਤਿੱਕ ਹੋ
ਿਕਦੇ ਹਨ। ਇੰਨਹ ਾਂ ਜਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ
• ਜਫਿੱਕੀ ਪ੍ਈ ਠੰਢੀ ਨਮ ਚਮੜੀ
• ਜ਼ਿਆਦਾ ਪ੍ਿੀਨਾ ਆਉਣਾ
• ਮਾਿਪੇ੍ਸ਼ੀਆਂ ਜਵਿੱਚ ਕੜਵਲ
• ਧਿੱਫੜ
• ਿੋਜ ਖਾਿ ਕਰਕੇ ਹਿੱਥਾਂ ਅਤੇ ਪੈ੍ਰਾਂ ਜਵਿੱਚ
• ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਕਮ਼ਿੋਰੀ
• ਚਿੱਕਰ ਆਉਣੇ ਅਤੇ ਜਾਂ ਬੇਹੋਸੀ
• ਜਿਰਦਰਦ
• ਮਤਲੀ ਅਤੇ ਜਾਂ ਉਲਟੀਆਂ
• ਜਪ੍ਸਾਬ ਦਾ ਉਤਪ੍ਾਦਨ ਘਿੱਟ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਜਪ੍ਸਾਬ ਜੋ ਬਹੁਤ ਗ ੜਹਾ
ਹੰੁਦਾ ਹੈ

• ਜਦਲ ਦੀ ਵਧੀ ਹੋਈ ਅਤੇ ਤੇ਼ਿ ਧੜਕਣ ਘਿੱਟ ਡੁੰ ਘੇ ਿਾਹ ਲੈਣਾ
• ਬੁਖਾਰ ਖਾਿ ਕਰਕੇ ਿਰੀਰ ਦਾ ਮੁਿੱ ਖ ਤਾਪ੍ਮਾਨ
ਜਾਂ ਇਿ ਤੋਂ ਵਿੱਧ

• ਅਿਧਾਰਨ ਉਲਝਣ ਅਤੇ ਘਟੀ ਹੋਈ ਮਾਨਜਿਕ ਿੁਚੇਤਤਾ
• ਲਾਲ ਗਰਮ ਖੁਸਕ ਚਮੜੀ ਗਰਮੀ ਦੇ ਦੌਰੇ ਦੇ ਆਖਰੀ ਪ੍ੜਾਵਾਂ
ਜਵਿੱਚ

• ਦੌਰੇ
• ਬੇਹੋਸੀ ਕੋਮਾ



ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਬਬਮਾਰੀ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਬਕਸਨ ੰ
ਬ਼ਿਆਦਾ ਹ ੰ ਦਾ ਹੈ
ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਜਬਮਾਰੀ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਿੱ ਧ ਹੰੁਦਾ
ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਨਹ ਾਂ ਕੋਲ ਠੰਡੇ ਅੰਦਰ ਨੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਤਿੱਕ ਪ੍ਹੰੁਚ ਨਾ ਹੋਵੇ।
ਇੰਨਹ ਾਂ ਜਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ
• ਿਾਲ ਜਾਂ ਇਿ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ ਜੋ ਗਰਮੀ ਦੇ ਤਣਾਅ
ਦੀ ਕੁਸਲਤਾ ਨਾਲ ਘਟਾ ਨਹੀਂ ਿਕਦੇ ਅਤੇ ਉੱਚ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਨ ੰ
ਮਜਹਿ ਿ ਕਰਨ ਅਤੇ ਪ੍ਰਤੀਜਕਜਰਆ ਕਰਨ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਘਿੱਟ
ਰਿੱਖਦੇ ਹਨ

• ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਇਕਿੱ ਲੇ ਰਜਹੰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਜੋ ਿਮਾਜਜਕ ਤੌਰ ਤੇ
ਅਲਿੱ ਗ ਥਲਿੱ ਗ ਹਨ

• ਉਹ ਲੋਕ ਜਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ ਡਾਇਬੀਟੀ਼ਿ ਜਦਲ ਦੀ ਜਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਿਾਹ
ਦੀ ਜਬਮਾਰੀ ਵਰਗੀਆਂ ਪੁ੍ਰਾਣੀਆਂ ਜਬਮਾਰੀਆਂ ਹਨ

• ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਿਜਕ਼ਿੋਫਰੇਨੀਆ ਜਡਪ੍ਰੈਸਨ ਜਾਂ ਜਚੰਤਾ ਵਰਗੀਆਂ
ਮਾਨਜਿਕ ਜਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਗਰਿਤ ਹਨ

• ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿੰਬੰਧੀ ਜਵਕਾਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕ
• ਿਰੀਰਕ ਜਾਂ ਮਾਨਜਿਕ ਅਪ੍ਾਹਜਤਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਜਜਿ ਜਵਿੱਚ
ਿੀਮਤ ਗਤੀਸੀਲਤਾ ਅਤੇ ਬੋਧਾਤਮਕ ਕਮ਼ਿੋਰੀ ਸਾਮਲ ਹੈ

• ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਤੀਬਰ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਜਵਧੀ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਗਰਮ
ਵਾਤਾਵਰਣ ਜਵਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ

• ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਗਰਭਵਤੀ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਅਣਜੰਮੇ ਬਿੱਚੇ
• ਨਵਜੰਮੇ ਬਿੱਚੇ ਅਤੇ ਿਾਲ ਤਿੱਕ ਦੇ ਬਿੱਚੇ ਜੋ ਆਪ੍ਣੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਨ ੰ
ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ ਕਾਫੀ ਤਰਲ ਪ੍ਦਾਰਥ
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਲਗਾਂ ਤੇ ਜਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹਨ

ਹੋਰ ਚੀ਼ਿਾਂ ਜੋ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਜਬਮਾਰੀ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ
ਵਧਾ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜਵਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ
• ਗਰਮ ਮੌਿਮ ਜਵਿੱਚ ਕਾਫੀ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾ ਪ੍ੀਣਾ
• ਿਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ ਵਧਣਾ
• ਮਾੜੀ ਿਰੀਰਕ ਤੰਦਰੁਿਤੀ
• ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਜਜਵੇਂ ਜਕ ਡਾਇਯ ਰੇਜਟਕਿ ਜਾਂ ਪ੍ਾਣੀ ਦੀਆਂ
ਗੋਲੀਆਂ ਅਤੇ ਕੁਝ ਮਾਨਜਿਕ ਰੋਗਾਂ ਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ

• ਸ਼ਰਾਬ ਜਾਂ ਹੋਰ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ
• ਜਪ੍ਛਲਾ ਹੀਟ ਿਟਰੋਕ
• ਉੱਚ ਨਮੀ

ਮੈਂ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਬਮਾਰੀ ਨ ੰ ਬਕਵੇਂ ਰੋਕ
ਸਕਦਾ ਦੀ ਹਾਂ
ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਜਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਕਈ
ਤਰੀਕੇ ਹਨ। ਇੰਨਹ ਾਂ ਜਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ
• ਠੰਡੇ ਰਹੋ। ਏਅਰ ਕੰਡੀਸਨਡ ਇਮਾਰਤਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਹੋ ਜਾਂ ਠੰਡਾ
ਇਸਨਾਨ ਕਰੋ ਜਾਂ ਸਾਵਰ ਲਓ। ਤੋਂ ਉੱਪ੍ਰ ਦੇ
ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਤੇ ਇਕਿੱ ਲੇ ਪ੍ਿੱ ਖੇ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਜਬਮਾਰੀ ਨ ੰ
ਰੋਕਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੋ ਿਕਦੇ। ਯਾਦ ਰਿੱ ਖੋ ਿਨਿਕਰੀਨ ਿ ਰਜ
ਦੀਆਂ ਅਲਟਰਾਵਾਇਲਟ ਜਕਰਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚਾਏਗੀ ਪ੍ਰ
ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਨਹੀਂ

• ਦੋਿਤਾਂ ਜਾਂ ਪ੍ਜਰਵਾਰ ਨਾਲ ਰਜਹਣ ਬਾਰੇ ਜਵਚਾਰ ਕਰੋ ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ
ਭਾਈਚਾਰੇ ਜਵਿੱਚ ਠੰਢਾ ਹੋਣ ਲਈ ਅਜਜਹੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਤੇ ਜਾਓ ਜਜਵੇਂ
ਜਕ ਲਾਇਬਰੇਰੀਆਂ ਕਜਮਊਜਨਟੀ ਿੈਂਟਰ ਮਾਲ ਜਾਂ ਪ੍ਾਰਕ ਅਤੇ
ਹੋਰ ਛਾਂਦਾਰ ਹਰੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਜੋ ਠੰਢੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਏਅਰ
ਕੰਡੀਸਜਨੰਗ ਵਾਲੀਆਂ ਹਨ। ਇਿ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਇਹ ਪ੍ਤਾ
ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਜਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਕੇ ਜਵਿੱਚ ਕ ਜਲੰਗ ਿੈਂਟਰ
ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੋਣਗੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬੈਂਡ ਦਫਤਰ ਜਾਂ ਿਥਾਨਕ ਿਰਕਾਰ
ਨਾਲ ਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ

• ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਜਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਲਈ ਵਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ
ਬਾਲਗਾਂ ਬਿੱ ਜਚਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰਾਂ ਦੀ ਜਨਯਜਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਜਾਂਚ ਕਰੋ
ਖਾਿ ਕਰਕੇ ਸਾਮ ਨ ੰ ਜਦੋਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਦਾ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਿਭ ਤੋਂ
ਵਿੱ ਧ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਜਕ ਉਹ ਠੰਡੇ ਰਜਹ ਰਹੇ ਹਨ ਅਤੇ
ਕਾਫੀ ਤਰਲ ਪ੍ਦਾਰਥ ਪ੍ੀ ਰਹੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ
ਜੋ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਨਹੀਂ ਜਨਕਲ ਿਕਦੇ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ
ਜਾਂ ਮਾਨਜਿਕ ਜਿਹਤ ਿੰਬੰਧੀ ਜਚੰਤਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ
ਜਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਿਮਝ ਕਮ਼ਿੋਰ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ

• ਬਿੱ ਜਚਆਂ ਜਨਰਭਰ ਬਾਲਗਾਂ ਜਾਂ ਪ੍ਾਲਤ ਜਾਨਵਰਾਂ ਨ ੰ ਕਦੇ ਵੀ
ਪ੍ਾਰਕ ਕੀਤੀ ਕਾਰ ਜਵਿੱਚ ਇਕਿੱ ਲੇ ਨਾ ਛਿੱ ਡੋ। ਜਦੋਂ ਬਾਹਰ ਦਾ
ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਵਾਹਨ ਦੇ ਅੰਦਰ
ਜਮੰਟਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਤਿੱਕ ਵਿੱ ਧ ਿਕਦਾ
ਹੈ। ਕਾਰ ਦੀਆਂ ਜਖੜਕੀਆਂ ਨ ੰ ਥੋੜਹਾ ਜਜਹਾ ਖੁਿੱਲਹਾ ਛਿੱ ਡਣ ਨਾਲ
ਗਿੱਡੀ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਜਹਿੱ ਿੇ ਨ ੰ ਿੁਰਿੱ ਜਖਅਤ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਨਹੀਂ ਜਮਲੇਗਾ

• ਕਾਫੀ ਿਾਰੇ ਤਰਲ ਜਪ੍ਓ। ਜਪ੍ਆਿ ਲਿੱ ਗਣ ਤੋਂ ਪ੍ਜਹਲਾਂ ਅਤੇ ਜੇਕਰ
ਤੁਿੀਂ ਗਰਮ ਜਦਨ ਤੇ ਿਰਗਰਮ ਹੋ ਤਾਂ ਵੀ ਵਾਧ ਪ੍ਾਣੀ ਪ੍ੀਓ।
ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਪ੍ਾਣੀ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਤਰਲ
ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੰ ਿੀਮਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਜਿਹਤ
ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨ ੰ ਪੁ੍ਿੱ ਛੋ ਜਕ ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਜਦਨਾਂ ਜਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨ ੰ
ਜਕੰਨਾ ਪ੍ਾਣੀ ਪ੍ੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ



ਹੋਰ ਹੈਲਥਜਲੰਕਬੀਿੀ ਫਾਈਲ ਜਵਜਸ਼ਆਂ ਵਾਿਤੇ ਤੇ ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਿਥਾਨਕ
ਜਿਹਤ ਯ ਜਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ ਿੀ ਜਵਿੱਚ ਗੈਰ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਜਿਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਲਾਹ ਦੇ ਲਈ ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ
ਟੋਲ ਫਰੀ ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਿੁਣਨ ਵਾਜਲਆਂ ਲਈ ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਜਵਿੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਿੇਵਾਵਾਂ
ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ।

• ਿਵੇਰੇ ਵਜੇ ਤੋਂ ਪ੍ਜਹਲਾਂ ਜਾਂ ਸਾਮ ਵਜੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪ੍ਣੀ
ਬਾਹਰੀ ਗਤੀਜਵਧੀ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਜਦੋਂ ਿ ਰਜ ਦੀ
ਅਲਟਰਾਵਾਇਲਟ ਜਕਰਨਾਂ ਿਭ ਤੋਂ ਕਮ਼ਿੋਰ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ

• ਗਰਮ ਨਮੀ ਵਾਲੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਜਵਿੱਚ ਥਕਾ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਕੰਮ ਜਾਂ
ਕਿਰਤ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇ਼ਿ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਜਾਂ
ਕਿਰਤ ਕਰਨੀ ਪ੍ੈਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਹਰ ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਗਲਾਿ ਜਬਨਾਂ
ਅਲਕੋਹਲ ਵਾਲੇ ਤਰਲ ਪ੍ਦਾਰਥ ਪ੍ੀਓ।ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਦੇ ਬਰੇਕ
ਮਹਿੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹਨ ਅਤੇ ਛਾਂ ਜਵਿੱਚ ਲੈਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ

• ਿਨਬਰਨ ਤੋਂ ਬਚ।ੋ ਖੁਿੱ ਲਹੀ ਚਮੜੀ ਤੇ ਜਾਂ ਇਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ
ਵਾਲੀ ਬਰੌਡ ਿਪੈ੍ਕਟਰਮ ਿਨਿਕਰੀਨ ਅਤੇ ਜਲਪ੍ ਬਾਮ ਦੀ
ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

• ਹਲਕੇ ਹਲਕੇ ਰੰਗ ਦੇ ਜਢਿੱ ਲੇ ਜਫਜਟੰਗ ਵਾਲੇ ਕਿੱਪ੍ੜੇ ਅਤੇ ਚੌੜੇ
ਜਕਨਾਜਰਆਂ ਵਾਲੀ ਟੋਪ੍ੀ ਪ੍ਾਓ ਜਾਂ ਛਾਂ ਲਈ ਛਿੱਤਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਹਲਕੀ ਬਬਮਾਰੀ ਲਈ ਘਰੇਲ 
ਇਲਾਜ ਕੀ ਹਨ
ਜਦੋਂ ਸੁਰ ਆਤੀ ਪ੍ਿੱਧਰ ਤੇ ਪ੍ਛਾਜਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ
ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਹਲਕੀਆਂ ਜਬਮਾਰੀਆਂ ਜਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ ਕਈ ਵਾਰ
ਹੀਟ ਐਗ਼ਿੌਿਚਨ ਜਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਦਾ ਇਲਾਜ ਘਰ ਜਵਿੱਚ ਕੀਤਾ ਜਾ
ਿਕਦਾ ਹੈ। ਪ੍ਰਭਾਜਵਤ ਜਵਅਕਤੀ ਨ ੰ ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਰੰਤ
ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ। ਨੋਟ ਕਰੋ ਜਕ ਹਲਕੀ ਹੀਟ ਐਗ਼ਿੌਿਚਨ ਮਾਨਜਿਕ
ਿੁਚੇਤਤਾ ਜਵਿੱਚ ਬਦਲਾਅ ਨਹੀਂ ਜਲਆਉਂਦੀ। ਗਰਮੀ ਦੇ ਿੰਪ੍ਰਕ
ਜਵਿੱਚ ਆਏ ਜਕਿੇ ਜਵਅਕਤੀ ਜਵਿੱਚ ਮਾਨਜਿਕ ਿੁਚੇਤਤਾ ਜਵਿੱਚ
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰੇ ਜਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਿਲਾਹ ਕਰੋ।
ਹਲਕੀ ਹੀਟ ਐਗ਼ਿੌਿਚਨ ਲਈ ਘਰੇਲ ਇਲਾਜਾਂ ਜਵਿੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ
• ਠੰਢੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਜਵਿੱਚ ਜਾਣਾ
• ਠੰਡਾ ਸਾਵਰ ਲੈਣਾ ਜਾਂ ਇਸਨਾਨ ਕਰਨਾ

• ਜਗਿੱਲੀ ਕਮੀ਼ਿ ਜਾਂ ਤੌਲੀਆ ਪ੍ਜਹਨਣਾ
• ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਠੰਡੇ ਅਲਕੋਹਲ ਰਜਹਤ ਤਰਲ ਪ੍ਦਾਰਥ ਪ੍ੀਣਾ
• ਆਰਾਮ ਕਰਨਾ
ਜੇਕਰ ਲਿੱ ਛਣ ਹਲਕੇ ਨਹੀਂ ਹਨ ਇਿੱਕ ਘੰਟੇ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਿਮੇਂ ਤਿੱਕ ਰਜਹੰਦੇ
ਹਨ ਬਦਲਦੇ ਹਨ ਜਵਗੜਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਜਚੰਤਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ
ਹਨ ਤਾਂ ਜਿਹਤ ਿੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਹੀਟ
ਿਟਰੋਕ ਦਾ ਸਿੱਕ ਹੈ ਤਾਂ ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਮਦਦ ਆਉਣ ਤਿੱਕ
ਜਵਅਕਤੀ ਨ ੰ ਠੰਡਾ ਰਿੱਖਣ ਦੀ ਕੋਜਸਸ ਕਰਦੇ ਰਹੋ।

ਬੀ ਸੀ ਦਾ ਨਵਾਂ ਹੀਟ ਅਲਰਟ ਚੇਤਾਵਨੀ ਬਸਸਟਮ
ਬੀ ਿੀ ਹੀਟ ਅਲਰਟ ਅਤੇ ਜਰਿਪ੍ਾਂਿ ਜਿਿਟਮ ਜਾਂ
ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੀਆਂ ਦੋ ਸਰੇਣੀਆਂ ਨ ੰ ਪ੍ਜਰਭਾਜਸਤ ਕਰਦਾ
ਹੈ ਗਰਮੀ ਦੀ ਚੇਤਾਵਨੀ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰਨਾਕ ਅਜਤ ਦੀ ਗਰਮੀ
ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਜਿਫਾਰਸ ਕੀਤੀਆਂ ਪ੍ਰਤੀਜਕਜਰਆ ਕਾਰਵਾਈਆਂ
ਸੁਰ ਕਰਨ ਲਈ ਖਾਿ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਰੇਂਜਾਂ ਦੁਆਰਾ ਸੁਰ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ
ਹੈ। ਐਨਵਾਏਰਨਮੈਂਟ ਐਡਂ ਕਲਾਈਮੇਟ ਚੇਂਜ ਕੈਨੇਡਾ ਚੇਤਾਵਨੀਆਂ
ਜਾਰੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਜਕਿੇ ਵੀ ਿਾਰੀਆਂ ਪ੍ ਰਵ ਚੁਣੀਆਂ ਥਾਵਾਂ
ਲਈ ਐਪ੍ ਰਾਹੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਿਮਾਰਟਫੋਨਾਂ ਤੇ ਹੀਟ
ਪੁ੍ਸ ਿ ਚਨਾਵਾਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਾਈਨ ਅਿੱਪ੍ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ
ਅਜਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ

2.

ਦੇਖੋ।

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf

