
ਵਿ�ਕਟੋੋਰੀੀਆ ਵਿੱ�ੱਚ, ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗਰਮੀੀ ਸਿ�ਰਫ਼ ਧੁੱੱ�ਪ ਨਾਾਲ ਝੁੁਲਸਣ 
ਦਾਾ ਹੀੀ ਨਹੀਂਂ ਕਾਾਰਨ ਨਹੀਂਂ ਬਣਦੀੀ, ਪਰ ਇਹ ਮੌੌਜੂੂਦਾਾ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਹੋੋਰ 
ਗੰੰਭੀੀਰ ਬਣਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਹੀੀਟਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਇਸ ਗਰਮੀੀ ਦੇੇ ਮੌੌਸਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੂੰੰ�  ਅਤੇੇ ਹੋੋਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ 
ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਹੀੀ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰੋੋ।

ਇੱੱਥੇੇ ਜਾਾ ਕੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣੋੋ
betterhealth.vic.gov.au/extreme-heat

ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਗਰਮੀੀ ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ 
ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ

ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਚਾਾਰ ਸਧਾਾਰਨ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਗਰਮੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰਹੋੋ:

ਗਰਮ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਕਮੀੀ (ਡੀੀਹਾਾਈਡੇ੍ਰੇ�ਸ਼ਨ) 
ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ 

ਪਿ�ਆਸ ਲੱੱਗਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥ ਪੀਂਂਦੇੇ ਰਹੋੋ, ਖ਼ਾਾਸ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਾਾਹਰ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ।

•	 ਜਦੋਂਂ ਵੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਘਰੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਜਾਾਓ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ ਨਾਾਲ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਬੋੋਤਲ ਲੈੈ 
ਕੇੇ ਜਾਾਓ।

•	 ਡੀੀਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ� ਸ਼ਨ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਲਈ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖੋੋ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਪਿ�ਆਸ ਲੱੱਗਣਾਾ, 
ਚੱੱਕਰ ਆਉਣਾਾ, ਮੂੰੰ�ਹ ਸੁੱੱ�ਕਣਾਾ, ਥਕਾਾਵਟ, ਗੂੂੜੇ੍ਹੇ� ਰੰੰਗ ਦਾਾ, ਤੇੇਜ਼ ਸੁੁਗੰੰਧ 
ਵਾਾਲਾਾ ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਜਾਂਂ� ਆਮ ਨਾਾਲਂੋਂ ਘੱੱਟ ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਆਉਣਾਾ।

ਗਰਮ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਠੰੰਢੇੇ ਰਹੋੋ

ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਠੰੰਢੇੇ ਰਹੋੋ।

•	 ਏਅਰ ਕੰੰਡੀੀਸ਼ਨਰ ਜਾਂਂ� ਪੱੱਖਾਾ ਵਰਤੋਂਂ
•	 ਹਲਕੇੇ ਅਤੇੇ ਢਿੱ�ੱਲੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਾਾਓ
•	 ਇੱੱਕ ਸਪਰੇੇਅ ਬੋੋਤਲ ਜਾਂਂ� ਸਿੱ�ੱਲੇ੍ਹੇ� ਸਪੰੰਜ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰਕੇ ਅਤੇੇ ਠੰੰਢੇੇ ਪਾਾਣੀੀ 

ਨਾਾਲ ਨਹਾਾ ਕੇੇ, ਚਮੜੀੀ ਨੂੰੰ�  ਨਮ ਰੱੱਖੋੋ
•	 ਜੇੇਕਰ ਘਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਹਵਾਾ ਦਾਾ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਬਾਾਹਰ ਨਾਾਲਂੋਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗਰਮ 

ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਬਲਾਾਇੰੰਡਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਪਰਦਿ�ਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਬੰੰਦ ਕਰਕੇ ਗਰਮੀੀ ਨੂੰੰ�  ਘਰ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਦਾਾਖਲ ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕੋੋ

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਬਾਾਹਰ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪਵੇੇ, ਤਾਂਂ� ਠੰੰਢੀ ੀਆਂ ਂਥਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਏਅਰ-
ਕੰੰਡੀੀਸ਼ਨ ਇਮਾਾਰਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੱੱ�ਝ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ। 

ਅਗਾਾਊਂ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ

ਬਾਾਹਰੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਂਦੇੇ ਸਮੇਂਂ:
•	 ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਰੱੱਦ ਕਰ ਦਿ�ਓ ਜਾਂਂ� ਦਿ�ਨ ਦੇੇ ਠੰੰਢੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਕਰਨਾਾ ਨਿ�ਯਤ ਕਰੋੋ।

•	 ਮੌੌਸਮ ਦੀੀ ਭਵਿੱ�ੱਖਬਾਾਣੀੀ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਚੈੱੱਕ ਕਰੋੋ
www.bom.gov.au 'ਤੇੇ ਜਾਂਂ� ਬਿ�ਊਰੋੋ ਦੀੀ ਐਪ ਰਾਾਹੀਂਂ ਮੌੌਸਮ 
ਵਿ�ਭਾਾਗ (Bureau of Meteorology) ਦੀੀਆਂ ਂਗਰਮੀੀ 
ਦੀੀਆਂ ਂਲਹਿ�ਰਾਂਂ� (ਹੀੀਟਵੇੇਵ) ਦੀੀਆਂ ਂਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀਆਂ ਂ'ਤੇੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱੱਖੋੋ ਅਤੇੇ 
www.health.vic.gov.au/subscribe 'ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ 
ਵਿ�ਭਾਾਗ ਤੋਂਂ ਗਰਮੀੀ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਚੇੇਤਾਾਵਨੀੀਆਂ ਂਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਬਸਕ੍ਰਾਾਈਬ ਕਰੋੋ।

ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਗੁੁਆਂਂਢੀੀਆਂਂ ਦੀੀ 
ਖ਼ੈੈਰੀੀਅਤ ਪੁੱੱ�ਛਦੇੇ ਰਹੋੋ

ਇੱੱਕ ਛੋੋਟੀੀ ਜਿ�ਹੀੀ ਫੋ਼ੋਨ ਕਾਾਲ ਵੀੀ ਵੱੱਡਾਾ ਅੰੰਤਰ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। 
ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗਰਮੀੀ ਦੇੇ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਦੌੌਰਾਾਨ ਆਪਣੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੋੋ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਠੀੀਕ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਖੈੈਰੀੀਅਤ ਪੁੱੱ�ਛੋ, ਜੋੋ ਵੱੱਧ ਜ਼ੋੋਖਮ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਹਨ ਜਾਂਂ� ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਜ਼ੋੋਖਮ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:
•	 ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀ ਉਮਰ 65 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਹੈੈ
•	 ਗਰਭਵਤੀੀ ਔਰਤਾਂਂ�, ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਅਤੇੇ ਬਾਾਲ
•	 ਗੰੰਭੀੀਰ ਜਾਂਂ� ਪੁੁਰਾਾਣੀੀਆਂ ਂਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕ
•	 ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਅਲੱੱਗ-ਥਲੱੱਗ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕ।
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