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ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿਜ਼ਆਦਾਾ 
ਗਰਮੀੀ ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ 
ਹੁੁੰਦਾੀ ਹੁੈ
ਵਿਵਕਟੋੋਰੀੀਆ ਵਿਵੱਚ, ਬਹੁੁਤ ਵਿਜ਼ਆਦਾਾ ਗਰੀਮੀੀ ਵਿਸਰੀਫ਼ ਧੁੱੁੱਪ ਨਾਾਲ ਝੁੁਲਸਣ 
ਦਾਾ ਹੁੀ ਨਾਹੁਂ ਕਾਰੀਨਾ ਨਾਹੁਂ ਬਣਦਾੀ, ਪਰੀ ਇਹੁ ਮੀੌਜੂੂਦਾਾ ਵਿਬਮੀਾਰੀੀਆ ਂਨੰੂਾ ਹੁੋਰੀ 
ਗੰਭੀੀਰੀ ਬਣਾ ਸਕਦਾੀ ਹੁੈ ਅਤੇ ਹੁੀਟੋਸਟੋੋੋਕ ਦਾਾ ਕਾਰੀਨਾ ਬਣ ਸਕਦਾੀ ਹੁੈ। 
ਇਸ ਗਰੀਮੀੀ ਦਾੇ ਮੀੌਸਮੀ ਵਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂਾ ਅਤੇ ਹੁੋਰੀਾ ਂਨੰੂਾ ਸੁਰੀੱਵਿਖਅਤ 
ਰੀੱਖਣ ਲਈ ਪਵਿਹੁਲਾ ਂਤਂ ਹੁੀ ਵਿਤਆਰੀੀ ਕਰੀੋ।

ਇਨਂਾਾ ਂਚਾਾਰ ਸਧਾਾਰਨਾ ਸੁਝਾਾਵਾਂਾ ਂਨਾਾਲ ਗਰਮੀੀ ਜ਼ਿਵਾਂੱਚਾ ਸੁਰੱਜ਼ਿਖਅਤ ਰਹੁੋ:

ਗਰਮੀ ਜ਼ਿਦਾਨਾਾ ਂਜ਼ਿਵਾਂੱਚਾ ਠੰੰਢੇੇ ਰਹੁੋ

ਘਰੀ ਵਿਵੱਚ ਠੰੰਢੇੇ ਰੀਹੁੋ।

• ਏਅਰੀ ਕੰਡੀੀਸ਼ਨਾਰੀ ਜੂਾ ਂਪੱਖਾ ਵਰੀਤਂ
• ਹੁਲਕੇ ਅਤੇ ਵਿਢੇੱਲੇ ਕੱਪੜੇ੍ਹੇ ਪਾਓ
• ਇੱਕ ਸਪਰੀੇਅ ਬੋਤਲ ਜੂਾ ਂਵਿਸੱਲੇੇ ਸਪੰਜੂ ਦਾੀ ਵਰੀਤਂ ਕਰੀਕੇ ਅਤੇ ਠੰੰਢੇੇ ਪਾਣੀ 

ਨਾਾਲ ਨਾਹੁਾ ਕੇ, ਚਮੀੜ੍ਹੇੀ ਨੰੂਾ ਨਾਮੀ ਰੀੱਖੋ
• ਜੂੇਕਰੀ ਘਰੀ ਦਾੇ ਅੰਦਾਰੀ ਹੁਵਾ ਦਾਾ ਤਾਪਮੀਾਨਾ ਬਾਹੁਰੀ ਨਾਾਲਂ ਵਿਜ਼ਆਦਾਾ ਗਰੀਮੀ 

ਹੁੈ, ਤਾ ਂਬਲਾਇਡੰੀਾ ਂਅਤੇ ਪਰੀਵਿਦਾਆ ਂਨੰੂਾ ਬੰਦਾ ਕਰੀਕੇ ਗਰੀਮੀੀ ਨੰੂਾ ਘਰੀ ਵਿਵੱਚ 
ਦਾਾਖਲ ਹੁੋਣ ਤਂ ਰੀੋਕੋ

• ਜੂੇਕਰੀ ਤੁਹੁਾਨੰੂਾ ਬਾਹੁਰੀ ਜੂਾਣ ਦਾੀ ਲੋੜ੍ਹੇ ਪਵੇ, ਤਾ ਂਠੰੰਢੇੀਆ ਂਥੇਾਵਾ ਂਜੂਾ ਂਏਅਰੀ-
ਕੰਡੀੀਸ਼ਨਾ ਇਮੀਾਰੀਤਾ ਂਵਿਵੱਚ ਕੁੱਝੁ ਸਮੀਾ ਂਵਿਬਤਾਉਣ ਬਾਰੀੇ ਵਿਵਚਾਰੀ ਕਰੀੋ। 

ਅਗਾਊਂ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣੀਾਓ

ਬਾਹੁਰੀੀ ਗਤੀਵਿਵਧੁੱੀਆ ਂਦਾੀ ਯੋੋਜੂਨਾਾ ਬਣਾਉਂਦਾੇ ਸਮੀਂ:
• ਗਤੀਵਿਵਧੁੱੀਆ ਂਨੰੂਾ ਰੀੱਦਾ ਕਰੀ ਵਿਦਾਓ ਜੂਾ ਂਵਿਦਾਨਾ ਦਾੇ ਠੰੰਢੇੇ ਸਮੀਂ ਵਿਵੱਚ 

ਕਰੀਨਾਾ ਵਿਨਾਯੋਤ ਕਰੀੋ।

• ਮੀੌਸਮੀ ਦਾੀ ਭੀਵਿਵੱਖਬਾਣੀ ਵਿਨਾਯੋਵਿਮੀਤ ਤੌਰੀ 'ਤੇ ਚੱਕ ਕਰੀੋ
www.bom.gov.au 'ਤੇ ਜੂਾ ਂਵਿਬਊਰੀੋ ਦਾੀ ਐਪ ਰੀਾਹੁਂ ਮੀੌਸਮੀ 
ਵਿਵਭੀਾਗ (Bureau of Meteorology) ਦਾੀਆ ਂਗਰੀਮੀੀ 
ਦਾੀਆ ਂਲਵਿਹੁਰੀਾ ਂ(ਹੁੀਟੋਵੇਵ) ਦਾੀਆ ਂਚੇਤਾਵਨਾੀਆ ਂ'ਤੇ ਨਾਜ਼ਰੀ ਰੀੱਖੋ ਅਤੇ 
www.health.vic.gov.au/subscribe 'ਤੇ ਵਿਸਹੁਤ 
ਵਿਵਭੀਾਗ ਤਂ ਗਰੀਮੀੀ ਅਤੇ ਵਿਸਹੁਤ ਚੇਤਾਵਨਾੀਆ ਂਪਾਾਪਤ ਕਰੀਨਾ ਲਈ 
ਸਬਸਕ੍ਰਾਾਈਬ ਕਰੀੋ।

ਗਰਮੀ ਜ਼ਿਦਾਨਾਾ ਂਜ਼ਿਵਾਂੱਚਾ ਪਾਾਣੀੀ ਦਾੀ ਕਮੀੀ (ਡੀੀਹੁਾਈਡੇੀਸੇ਼ਨਾ) 
ਤਂ ਬਚਾੋ 

ਵਿਪਆਸ ਲੱਗਣ ਤਂ ਪਵਿਹੁਲਾ ਂਹੁੀ ਤਰੀਲ ਪਦਾਾਰੀਥੇ ਪਂਦਾੇ ਰੀਹੁੋ, ਖ਼ਾਾਸ ਤੌਰੀ 'ਤੇ 
ਜੂੇਕਰੀ ਤੁਸਂ ਬਾਹੁਰੀ ਹੁੋ ਅਤੇ ਸਰੀੀਰੀਕ ਗਤੀਵਿਵਧੁੱੀ ਕਰੀ ਰੀਹੁੇ ਹੁੋ।

• ਜੂਦਾਂ ਵੀ ਤੁਸਂ ਘਰੀਂ ਬਾਹੁਰੀ ਜੂਾਓ ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਨਾਾਲ ਪਾਣੀ ਦਾੀ ਪੂਰੀੀ ਬੋਤਲ ਲੈ 
ਕੇ ਜੂਾਓ।

• ਡੀੀਹੁਾਈਡੇੋੀਸ਼ਨਾ ਦਾੇ ਲੱਛਣਾ ਂਲਈ ਵਿਧੁੱਆਨਾ ਰੀੱਖੋ ਵਿਜੂਵਂ ਵਿਕ ਵਿਪਆਸ ਲੱਗਣਾ, 
ਚੱਕਰੀ ਆਉਣਾ, ਮੀੂੰਹੁ ਸੁੱਕਣਾ, ਥੇਕਾਵਟੋ, ਗੂੜੇੇ੍ਹੇ ਰੀੰਗ ਦਾਾ, ਤੇਜ਼ ਸੁਗੰਧੁੱ 
ਵਾਲਾ ਵਿਪਸ਼ਾਬ ਜੂਾ ਂਆਮੀ ਨਾਾਲਂ ਘੱਟੋ ਵਿਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣਾ।

ਆਪਾਣੀੇ ਪਾਜ਼ਿਰਵਾਂਾਰ, ਦਾੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਗੁਆਢਂੇੀਆ ਂਦਾੀ 
ਖ਼ੈਰੀਅਤ ਪਾੁੱਛਦਾੇ ਰਹੁੋ

ਇੱਕ ਛੋਟੋੀ ਵਿਜੂਹੁੀ ਫ਼ੋਨਾ ਕਾਲ ਵੀ ਵੱਡੀਾ ਅੰਤਰੀ ਪੈਦਾਾ ਕਰੀ ਸਕਦਾੀ ਹੁੈ। 
ਬਹੁੁਤ ਵਿਜ਼ਆਦਾਾ ਗਰੀਮੀੀ ਦਾੇ ਵਿਦਾਨਾਾ ਂਦਾੌਰੀਾਨਾ ਆਪਣੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂਾ ਦਾੱਸੋ ਵਿਕ 
ਤੁਸਂ ਠੰੀਕ ਹੁੋ ਜੂਾ ਂਉਨੇਾਾ ਂਲੋਕਾ ਂਦਾੀ ਖੈਰੀੀਅਤ ਪੁੱਛੋ, ਜੂੋ ਵੱਧੁੱ ਜ਼ੋਖਮੀ ਵਿਵੱਚ 
ਹੁਨਾ ਜੂਾ ਂਵਿਜੂਨੇਾਾ ਂਨੰੂਾ ਤੁਹੁਾਡੀੀ ਸਹੁਾਇਤਾ ਦਾੀ ਲੋੜ੍ਹੇ ਹੁੋ ਸਕਦਾੀ ਹੁੈ।

ਸਭੀ ਤਂ ਵੱਧੁੱ ਜ਼ੋਖਮੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਵਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮੀਲ ਹੁਨਾ:
• ਵਿਜੂਨੇਾਾ ਂਦਾੀ ਉਮੀਰੀ 65 ਸਾਲ ਤਂ ਵੱਧੁੱ ਹੁੈ
• ਗਰੀਭੀਵਤੀ ਔਰੀਤਾ,ਂ ਛੋਟੋੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਬਾਲ
• ਗੰਭੀੀਰੀ ਜੂਾ ਂਪੁਰੀਾਣੀਆ ਂਵਿਸਹੁਤ ਸਮੀੱਵਿਸਆਵਾ ਂਵਾਲੇ ਲੋਕ
• ਸਮੀਾਵਿਜੂਕ ਤੌਰੀ 'ਤੇ ਅਲੱਗ-ਥੇਲੱਗ ਰੀਵਿਹੁਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ।

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