
ਵਿ�ਕਟੋੋਰੀੀਆ ਵਿ�ੱਚ, ਅਵਿ� ਗਰੀਮੀੀ ਵਿ�ਰੀਫ਼ ਧੁੱੱੱਪ ਨਾਾਲ ਹੋੋਣ �ਾਲੇ ਜ਼ਖਮੀਾ�  
(�ਨਾਬਰੀਨਾ) �ਂ ਵਿਕ�ੇ �ੱਧੁੱ ਖ਼�ਰੀਾ ਪੈਦਾਾ ਕਰੀਦਾੀ ਹੋੈ। ਇਹੋ ਮੀੌਜੂੂਦਾਾ ਬੀਮੀਾਰੀੀਆ� 
ਨੂਾ�  ਵਿ�ਗਾੜ �ਕਦਾੀ ਹੋੈ ਜੂਾ� ਘਾਾ�ਕ ਵਿ�ਹੋ� �ਮੀੱਵਿ�ਆ�ਾ�, ਵਿਜੂ�ਂ ਵਿਕ ਲੂ� ਲੱਗਣ 

(ਹੋੀਟੋ�ਟੋੋੋਕ), ਦਾਾ ਕਾਰੀਨਾ ਬਣ �ਕਦਾੀ ਹੋੈ। ਆਪਣ-ੇਆਪ ਅ�ੇ ਦਾੂਵਿਜੂਆ� ਨੂਾ�  
�ੱਰੀੱਵਿਖਅ� ਰੀੱਖਣ ਲਈ, ਜੂਲਦਾੀ ਵਿ�ਆਰੀੀ ਕਰੀਨਾਾ ਮੀਹੋੱ��ਪੂਰੀਨਾ ਹੋੈ।

ਇੱਥੇੇ ਜੂਾ ਕੇ ਹੋੋਰੀ ਜੂਾਣੋ: 
betterhealth.vic.gov.au/extreme-heat

 ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗਰਮੀੀ  
ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ ਹੁੁ�ਦਾੀ ਹੁੈ

 ਇਨਂਾਾ� ਚਾਾਰ ਸਧਾਾਰਨਾ ਸੁਝਾਾਵਾਂਾ� ਨਾਾਲ ਗਰਮੀੀ ਜ਼ਿਵਾਂੱਚਾ ਸੁਰੱਜ਼ਿ�ਅਤ ਰਹੁੋ:

 ਗਰਮੀ ਜ਼ਿਦਾਨਾਾ� ਜ਼ਿਵਾਂੱਚਾ ਪਾਾਣੀੀ ਦਾੀ ਕਮੀੀ (ਡੀੀਹੁਾਈਡੇੀ�ਸ਼ਨਾ)  
ਤ ਂਬਚਾੋ 

ਵਿਪਆ� ਲੱਗਣ �ਂ ਪਵਿਹੋਲਾ� ਹੋੀ �ਰੀਲ ਪਦਾਾਰੀਥੇ ਪਂਦਾੇ ਰੀਹੋੋ, ਖ਼ਾ� �ੌਰੀ '�ੇ  
ਜੂੇਕਰੀ �ੱ�ਂ ਬਾਹੋਰੀ ਹੋੋ ਅ�ੇ �ਰੀੀਰੀਕ ਗ�ੀਵਿ�ਧੁੱੀ ਕਰੀ ਰੀਹੋੇ ਹੋੋ।

 • ਜੂਦਾਂ �ੀ �ੱ�ਂ ਘਾਰੀ ਂਬਾਹੋਰੀ ਜੂਾਓ �ਾ� ਆਪਣੇ ਨਾਾਲ ਪਾਣੀ ਦਾੀ ਪੂਰੀੀ ਬੋ�ਲ ਲੈ  
ਕੇ ਜੂਾਓ।

 • ਡੀੀਹੋਾਈਡੇੋੀਸ਼ਨਾ ਦਾ ੇਲੱਛਣਾ� ਲਈ ਵਿਧੁੱਆਨਾ ਰੀੱਖੋ ਵਿਜੂ�ਂ ਵਿਕ ਵਿਪਆ� ਲੱਗਣਾ, 
ਚੱਕਰੀ ਆਉਣਾ, ਮੀੂ�ਹੋ �ੱੱਕਣਾ, ਥੇਕਾ�ਟੋ, ਗੂੜਹੋਹ ੇਰੀ�ਗ ਦਾਾ, �ੇਜੂ ਼�ੱਗ�ਧੁੱ �ਾਲਾ 
ਵਿਪ�਼ਾਬ ਜੂਾ� ਆਮੀ ਨਾਾਲੋ� ਘਾੱਟੋ ਵਿਪ�਼ਾਬ ਆਉਣਾ।

 ਗਰਮੀ ਜ਼ਿਦਾਨਾਾ� ਜ਼ਿਵਾਂੱਚਾ ਠੰ� ਢੇ� ਰਹੁੋ

ਘਾਰੀ ਵਿ�ੱਚ ਠੰ� ਢੇੇ ਰੀਹੋੋ।

 • ਏਅਰੀ ਕ�ਡੀੀਸ਼ਨਾਰੀ ਜੂਾ� ਪੱਖਾ �ਰੀ�ਂ

 • ਹੋਲਕੇ ਅ�ੇ ਵਿਢੇੱਲੇ ਕੱਪੜੇ ਪਾਓ

 • ਇੱਕ �ਪਰੀੇਅ ਬੋ�ਲ ਜੂਾ� ਵਿ�ੱਲੇੇ �ਪ�ਜੂ ਦਾੀ �ਰੀ�ਂ ਕਰੀਕੇ ਅ�ੇ ਠੰ� ਢੇ ੇਪਾਣੀ 
ਨਾਾਲ ਨਾਹੋਾ ਕੇ, ਚਮੀੜੀ ਨਾੂ� ਨਾਮੀ ਰੀੱਖੋ

 • ਜੂੇਕਰੀ ਹੋ�ਾ ਦਾਾ �ਾਪਮੀਾਨਾ ਘਾਰੀ ਦਾੇ ਅ�ਦਾਰੀ ਨਾਾਲਂ ਬਾਹੋਰੀ ਗਰੀਮੀ ਹੋੈ, �ਾ� 
ਪਰੀਦਾੇ ਅ�ੇ ਬਲਾਇ�ਡੀ �ਰੀ� ਕੇ ਗਰੀਮੀੀ ਨਾੂ� ਆਪਣੇ ਘਾਰੀ ਵਿ�ੱਚ ਦਾਾਖ਼ਲ  
ਹੋੋਣ �ਂ ਰੀੋਕੋ।

 • ਜੂੇਕਰੀ �ੱਹੋਾਨੂਾ�  ਬਾਹੋਰੀ ਜੂਾਣ ਦਾੀ ਲੋੜ ਪ�ੇ, �ਾ� ਠੰ� ਢੇੀਆ� ਥੇਾ�ਾ� ਜੂਾ� ਏਅਰੀ-
ਕ�ਡੀੀ�਼ਨਾ ਇਮੀਾਰੀ�ਾ� ਵਿ�ੱਚ ਕੱੱਝ �ਮੀਾ� ਵਿਬ�ਾਉਣ ਬਾਰੀ ੇਵਿ�ਚਾਰੀ ਕਰੀੋ। 

 ਅਗਾਊਂ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣੀਾਓ

ਬਾਹੋਰੀੀ ਗ�ੀਵਿ�ਧੁੱੀਆ� ਦਾੀ ਯੋੋਜੂਨਾਾ ਬਣਾਉਂਦਾ ੇ�ਮੀ:ਂ

 • ਗ�ੀਵਿ�ਧੁੱੀਆ� ਨੂਾ�  ਰੀੱਦਾ ਕਰੀ ਵਿਦਾਓ ਜੂਾ� ਵਿਦਾਨਾ ਦਾ ੇਠੰ� ਢੇੇ �ਮੀ ਂਵਿ�ੱਚ 
ਕਰੀਨਾਾ ਵਿਨਾਯੋ� ਕਰੀੋ।

 • ਮੀੌ�ਮੀ ਦਾੀ ਭਵਿ�ੱਖਬਾਣੀ ਵਿਨਾਯੋਵਿਮੀ� �ੌਰੀ '�ੇ ਚੱਕ ਕਰੀੋ

www.bom.gov.au '�ੇ ਜੂਾ� ਵਿਬਊਰੀੋ ਦਾੀ ਐਪ ਰੀਾਹੋਂ ਮੀੌ�ਮੀ 
ਵਿ�ਭਾਗ (Bureau of Meteorology) ਦਾੀਆ� ਗਰੀਮੀੀ 
ਦਾੀਆ� ਲਵਿਹੋਰੀਾ� (ਹੋੀਟੋ�ੇ�) ਦਾੀਆ� ਚੇ�ਾ�ਨਾੀਆ� '� ੇਨਾਜ਼ਰੀ ਰੀੱਖੋ 
ਅ� ੇwww.health.vic.gov.au/subscribe '� ੇ
ਵਿ�ਹੋ� ਵਿ�ਭਾਗ �ਂ ਗਰੀਮੀੀ ਅ� ੇਵਿ�ਹੋ� ਚੇ�ਾ�ਨਾੀਆ� ਪਾਾਪ� ਕਰੀਨਾ 
ਲਈ www.health.vic.gov.au/subscribe '�ੇ 
�ਬ�ਕ੍ਰਾਾਈਬ ਕਰੀੋ।

 ਆਪਾਣੀ� ਪਾਜ਼ਿਰਵਾਂਾਰ, ਦਾੋਸਤਾ� ਅਤ� ਗੁਆ�ਢੇੀਆ� ਦਾੀ 
ਖ਼ੈਰੀਅਤ ਪਾੁੱਛਦਾ� ਰਹੁੋ

ਇੱਕ ਛੋਟੋੀ ਵਿਜੂਹੋੀ ਫੋ਼ਨਾ ਕਾਲ �ੀ �ੱਡੀਾ ਅ��ਰੀ ਪੈਦਾਾ ਕਰੀ �ਕਦਾੀ ਹੋੈ। 
ਬਹੋੱ� ਵਿਜ਼ਆਦਾਾ ਗਰੀਮੀੀ ਦਾ ੇਵਿਦਾਨਾਾ� ਦਾੌਰੀਾਨਾ ਆਪਣੇ ਲੋਕਾ� ਨੂਾ�  ਦਾੱ�ੋ ਵਿਕ 
�ੱ�ਂ ਠੰੀਕ ਹੋੋ ਜੂਾ� ਉਨੇਾਾ� ਲੋਕਾ� ਦਾੀ ਖੈਰੀੀਅ� ਪੱੱਛੋ, ਜੂ ੋ�ੱਧੁੱ ਜ਼ੋਖਮੀ ਵਿ�ੱਚ 
ਹੋਨਾ ਜੂਾ� ਵਿਜੂਨੇਾਾ� ਨੂਾ�  �ੱਹੋਾਡੀੀ �ਹੋਾਇ�ਾ ਦਾੀ ਲੋੜ ਹੋੋ �ਕਦਾੀ ਹੋੈ।

�ਭ �ਂ �ੱਧੁੱ ਜ਼ੋਖਮੀ �ਾਲੇ ਲੋਕਾ� ਵਿ�ੱਚ ਸ਼ਾਮੀਲ ਹੋਨਾ:

 • ਵਿਜੂਨੇਾਾ� ਦਾੀ ਉਮੀਰੀ 65 �ਾਲ � ਂ�ੱਧੁੱ ਹੋੈ

 • ਗਰੀਭ��ੀ ਔਰੀ�ਾ�, ਛੋਟੋ ੇਬੱਚੇ ਅ�ੇ ਬਾਲ

 • ਗ�ਭੀਰੀ ਜੂਾ� ਪੱਰੀਾਣੀਆ� ਵਿ�ਹੋ� �ਮੀੱਵਿ�ਆ�ਾ� �ਾਲੇ ਲੋਕ

 • �ਮੀਾਵਿਜੂਕ �ੌਰੀ '� ੇਅਲੱਗ-ਥੇਲੱਗ ਰੀਵਿਹੋਣ �ਾਲੇ ਲੋਕ।
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