
 

ਗਰਮੀ ਨ ੂੰ  ਮਾਤ ਦਿਓ   

ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਮਹੀਨਿਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਿ, ਨਰਿਨਿਸ਼ ਕੋਲੰਰੀਆ ਨ ਿੱਚ ਤਾਪਮਾਿ 30°C (86°F) ਤੋਂ  ਿੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕਈ  ਾਰ 

ਪਿਾਂਤ ਦੇ ਕੁਝ ਨਹਿੱਨਸਆਂ ਨ ਿੱਚ ਮਿੱਧ ਤੋਂ ਉਿੱਚ 30 ਤਿੱਕ ਪਹੁੰਚ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਰਹਤੁ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਤੁਹਾਡੀ ਨਸਹਤ ਲਈ 

ਹਾਿੀਕਾਰਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਰੰਧਤ ਨਰਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਕਾਰਿ ਰਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸੰਰੰਧਤ ਨਰਮਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿ ੰ  ਆਪਣੇ ਆਪ ਿ ੰ  ਠੰਡਾ ਕਰਿ ਦੇ ਮੁਕਾਰਲੇ ਤੇ਼ਿੀ ਿਾਲ ਗਰਮੀ ਪਿਾਪਤ 

ਕਰਿ ਦਾ ਿਤੀਜਾ ਹੈ। ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸੰਰੰਧਤ ਨਰਮਾਰੀ ਦੇ  ਧੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ: 65 ਸਾਲ ਜਾਂ 

ਇਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ, ਨਿਆਣੇ ਅਤ ੇਰਿੱਚੇ ਅਤ ੇਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਗਰਮ  ਾਤਾ ਰਣ ਨ ਿੱਚ ਰਹਤੁ ਨ਼ਿਆਦਾ ਸਰੀਰਕ 

ਗਤੀਨ ਧੀਆਂ ਜਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹਿ। ਨ਼ਿਆਦਾਤਰ ਮਾਮਨਲਆਂ ਨ ਿੱਚ, ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸੰਰੰਧਤ ਨਰਮਾਰੀਆਂ ਿ ੰ  ਰੋਨਕਆ ਜਾ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸੰਰੰਧਤ ਰੀਮਾਰੀ ਰਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ ਅਤ ੇਰਾਹਰ ਗਰਮੀ ਹੋਣ 'ਤੇ ਠੰਡੇ ਰਨਹਣ ਰਾਰ ੇਸੁਝਾਅ ਪਿਾਪਤ ਕਰੋ। 

ਗਰਮੀ ਦ ਿੱਚ ਦਿਹਤਮੂੰਿ ਰਦਹਣਾ 

ਜਦੋਂ ਰਾਹਰ ਗਰਮ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਡੀਹਾਈਡਰਿੇ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਰੰਧਤ ਨਰਮਾਰੀ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹੋਣਾ ਅਸਾਿ ਹੋ ਸਕਦਾ 

ਹੈ। ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਨਰ ਾਰ ਿ ੰ  ਸੁਰਿੱਨਖਅਤ ਅਤ ੇਨਸਹਤਮੰਦ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਗਰਮੀ ਿ ੰ  ਨਕ ੇਂ ਮਾਤ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹੋ 

ਰਾਰ ੇਜਾਣੋ। 

 ਰੀਸੀ ਹਾਈਡਿੋ: ਗਰਮੀਆਂ ਨ ਿੱਚ ਘਰ ਿ ੰ  ਠੰਡਾ ਕਰਿ ਦ ੇਸੁਝਾਅ 

 ਫਰੇ਼ਿਰ ਹੈਲਥ: ਸ ਰਜ ਅਤ ੇਗਰਮੀ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਨਖਆ 

 ਕੈਿੇਡਾ ਸਰਕਾਰ: ਗਰਮੀ ਨ ਿੱਚ ਨਸਹਤਮੰਦ ਰਨਹਣਾ 

 ਕੈਿੇਡਾ ਸਰਕਾਰ: ਸ ਰਜ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਨਖਆ ਦੀਆਂ ਰੁਨਿਆਦੀ ਚੀ਼ਿਾਂ  

 ਆਈਲੈਂਡ ਹੈਲਥ: ਸ ਰਜ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਨਖਆ 

 ਆਈਲੈਂਡ ਹੈਲਥ: ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਨਖਆ 

 ਰਿੱਨਚਆਂ ਲਈ ਸ ਰਜ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਨਖਆ (HealthLinkBC File #26) 

 ਅਲਿਰਾ ਾਇਲਿ ਰੇਡੀਏਸ਼ਿ (HealthLinkBC File #11) 

ਇਸ ਗਰਮੀ ਨ ਿੱਚ ਸੁਰਿੱਨਖਅਤ ਅਤੇ ਨਸਹਤਮੰਦ ਰਨਹਣ ਰਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਿ ਲਈ, ਇਸ ਗਰਮੀ ਨ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਨਸਹਤ (Your 
Health This Summer)  ੇਖੋ। 

ਅਦਤ ਿੀ ਗਰਮੀ 

ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਤੁਹਾਡੀ ਨਸਹਤ ਿ ੰ  ਖਤਰੇ ਨ ਿੱਚ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਨਜਸ ਿਾਲ ਹੀਿ ਸਿਿੋਕ  ਰਗੀ ਰੀਮਾਰੀ ਜਾਂ ਮੌਤ ਤਿੱਕ  ੀ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਨਰ ਾਰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀ ਿ ਨ ਿੱਚ ਹੋਰ ਸੰਭਾ ੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਮ਼ਿੋਰ ਲੋਕ ਦੀ ਸੁਰਿੱਨਖਆ 

ਲਈ ਕਦਮ ਚੁਿੱਕਣੇ ਮਹਿੱਤ ਪ ਰਿ ਹਿ। 

ਰੀ.ਸੀ. ਨ ਿੱਚ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਿਿਾ ਾਂ ਿ ੰ  ਦੋ ਸ਼ਿੇਣੀਆਂ ਨ ਿੱਚ ਸ਼ਿੇਣੀਰਿੱਧ ਕੀਤਾ ਨਗਆ ਹੈ - ਗਰਮੀ ਦੀ ਚੇਤਾ ਿੀ (Heat 
Warning) ਜਾਂ ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ (Extreme Heat Emergency)। ਗਰਮੀ ਦੀ ਚੇਤਾ ਿੀ  ਾਪਰਦੀ 

https://www.bchydro.com/powersmart/residential/savings-and-rebates/home-cooling-tips.html
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/sun-safety#.YQGSN71Kgfc
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/publications/healthy-living/infographic-staying-healthy-heat/infographic-staying-healthy-heat.pdf
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/sun-safety/sun-safety-basics.html
https://www.islandhealth.ca/learn-about-health/environment/sun-protection
https://www.islandhealth.ca/learn-about-health/environment/heat-safety
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile26-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile11-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Your%20Health%20This%20Summer-P.pdf


ਹੈ ਜਦੋਂ ਹਾਲਾਤ ਰਹਤੁ ਗਰਮ ਹੁੰਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਜਿਤਕ ਨਸਹਤ ਲਈ ਦਰਨਮਆਿਾ ਜੋਖਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੀ 

ਐਮਰਜੈਂਸੀ (Extreme Heat Emergency),  ਾਪਰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਹਾਲਾਤ ਖ਼ਤਰਿਾਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਗਰਮ ਹੁੰਦੇ ਹਿ ਅਤੇ 
ਜਿਤਕ ਨਸਹਤ ਲਈ ਰਹਤੁ ਉਿੱਚ ਜੋਖਮ ਹੁਦੰਾ ਹੈ। 

ਐਿ ਾਇਰਮੈਂਿ ਅਤੇ ਕਲਾਇਮੇਿ ਚੇਂਜ ਕਿੇੈਡਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਅਨਜਹੀਆਂ ਘਿਿਾ ਾਂ  ਾਸਤੇ ਚੇਤਾ ਿੀਆਂ  ੰਡਦਾ ਹੈ ਜੋ 

ਜਿਤਾ ਦੀ ਨਸਹਤ ਲਈ ਮਿੱਧਮ ਜਾਂ ਉਿੱਚ ਜੋਖਮ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਿ। 

ਗਰਮੀ ਿੀ ਚੇਤਾ ਨੀ 

ਗਰਮੀ ਦੀ ਚੇਤਾ ਿੀ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ਨਦਿ ਅਤ ੇਰਾਤ ਦੇ ਤਾਪਮਾਿ ਆਮ ਿਾਲੋਂ   ਿੱਧ ਹੁੰਦ ੇਹਿ, ਪਰ ਉਹ ਹਰ ਰੋ਼ਿ 

ਗਰਮ ਿਹੀ ਂਹ ੋਰਹ ੇਹਿ। ਜੇਕਰ ਗਰਮੀ ਦੀ ਚੇਤਾ ਿੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਠੰਡਾ ਰਨਹਣ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁਿੱਕਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਿ।  

ਅਦਤ ਿੀ ਗਰਮੀ ਿੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ 

ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਉਦੋਂ  ਾਪਰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਨਦਿ ਅਤ ੇਰਾਤ ਦੇ ਤਾਪਮਾਿ ਹਰ ਨਦਿ ਗਰਮ ਹੁੰਦੇ ਜਾਂਦ ੇਹਿ 

ਅਤ ੇਮੌਸਮੀ ਨਮਆਰਾਂ ਤੋਂ ਕਾਫੀ ਨ਼ਿਆਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਿ। ਜਦੋਂ ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੀ ਚੇਤਾ ਿੀ ਜਾਰੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਹ 

ਤੁਹਾਡੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਯੋਜਿਾ ਿ ੰ  ਅਮਲ ਨ ਿੱਚ ਨਲਆਉਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਹੈ। ਯਕੀਿੀ ਰਣਾਓ ਨਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਠੰਡੀਆਂ ਥਾ ਾਂ ਤਿੱਕ 

ਪਹੁੰਚ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਯਕੀਿੀ ਰਣਾਉਣ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁਿੱਕੋ ਨਕ ਤੁਸੀ ਂਗਰਮੀ ਨ ਿੱਚ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਨ ਧੀ ਿ ੰ  ਸੀਮਤ ਕਰਦੇ ਹੋ। 
ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਰਣਾਉਣ ਲਈ ਜਾਣੇ-ਪਛਾਣ ਦੇ ਰ਼ੁਿਰਗਾਂ ਜਾਂ ਕਮ਼ਿੋਰ ਲੋਕਾਂ ਿਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ੋਨਕ ਉਹ ਸੰਭਾ ੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਖਤਰਿਾਕ ਤਾਪਮਾਿਾਂ ਲਈ ਨਤਆਰ ਹਿ। 

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਇੰਿਫੋ ਰੀਸੀ ਅੰਸ਼ਕ ਅਤ ੇਪ ਰ ੇਪੈਮਾਿੇ ਦੀਆਂ ਸ ਰਾਈ ਐਮਰਜੈਂਸੀਆਂ ਦੌਰਾਿ ਸਰਗਰਮ ਹੈ ਅਤ ੇਪਿਮਾਨਣਤ 

ਘਿਿਾ ਜਾਣਕਾਰੀ    ਕਰੇਗਾ। 

ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਰਾਰ ੇ ਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਖ ੋ:  
 ਰੀਸੀ ਸੈਂਿਰ ਫੌਰ ਨਡ਼ਿੀ਼ਿ ਕੰਿਰੋਲ: ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਿਿਾ ਾਂ ਲਈ ਨਤਆਰੀ ਕਰਿਾ 
 ਕਿੇਡੀਅਿ ਰੈਡ ਕਰੌਸ: ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਲਨਹਰਾਂ: ਪਨਹਲਾਂ, ਦੌਰਾਿ ਅਤੇ ਰਾਅਦ ਨ ਿੱਚ 

 ਫਰੇ਼ਿਰ ਹੈਲਥ ਅਥੌਰਿੀ: ਰਹਤੁ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ  

 ਨਰਿਨਿਸ਼ ਕੋਲੰਰੀਆ ਸਰਕਾਰ: ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੀ  ਾਸਤੇ ਨਤਆਰੀ ਗਾਈਡ (Extreme Heat Preparedness 
Guide) 

 ਨਰਿਨਿਸ਼ ਕੋਲੰਰੀਆ ਸਰਕਾਰ: ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ  ਾਸਤੇ ਨਤਆਰ ਰਹੋ 

 ਕੈਿੇਡਾ ਸਰਕਾਰ: ਰਹਤੁ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ: ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਿਿਾ ਾਂ: ਸੰਖੇਪ ਜਾਣਕਾਰੀ  
 ਇੰਿਿੀਰੀਅਰ ਹੈਲਥ: ਰਹਤੁ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ 
 ਿੌਰਦਰਿ ਹੈਲਥ: ਰਹਤੁ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਸੰਰੰਧੀ ਚੇਤਾ ਿੀਆਂ 
  ੈਿਕ  ਰ ਕੋਸਿਲ ਹੈਲਥ: ਰਹਤੁ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ 

ਦਰਿਦਿਸ਼ ਕੋਲੂੰਰੀਆ ਲਈ ਜਨਤਕ ਮੌਿਮ ਅਲਰਿ 

ਜਦੋਂ ਗੰਭੀਰ ਮੌਸਮ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਐਿ ਾਇਰਮੈਂਿ ਕੈਿੇਡਾ ਅਲਰਿ ਜਾਰੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜ ੋਪਿਭਾਨ ਤ ਭਾਈਚਾਨਰਆਂ 

ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਿ ੰ  ਸ ਨਚਤ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਨਜਆਦਾ ਜਾਣੋ: 

 ਰੀਸੀ ਸੈਂਿਰ ਫੌਰ ਨਡ਼ਿੀ਼ਿ ਕੰਿਰੋਲ: ਨਰਿਨਿਸ਼ ਕੋਲੰਰੀਆ ਹੀਿ ਇਮਪੈਕਿਸ ਪ ਰ  ਪਰੇਨਡਕਸ਼ਿ ਨਸਸਿਮ (BCHIPS) 

https://ecalertme.weather.gc.ca/warning-latest_en.php?ualert_id=593&alert_code=EHW
https://www.emergencyinfobc.gov.bc.ca/
http://www.bccdc.ca/health-info/prevention-public-health/preparing-for-heat-events
http://www.bccdc.ca/health-info/prevention-public-health/preparing-for-heat-events
https://www.redcross.ca/how-we-help/emergencies-and-disasters-in-canada/types-of-emergencies/heat-waves
https://patienteduc.fraserhealth.ca/file/extreme-heat-596910.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/translations/preparedbc_extreme_heat_guide_pun.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/translations/preparedbc_extreme_heat_guide_pun.pdf
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc/know-your-hazards/severe-weather/extreme-heat
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/sun-safety/extreme-heat-heat-waves.html
https://www.interiorhealth.ca/health-and-wellness/natural-disasters-and-emergencies/extreme-heat
https://www.northernhealth.ca/health-topics/extreme-heat-and-heat-warnings?keys=extreme%20heat
https://www.vch.ca/en/extreme-heat
https://maps.bccdc.ca/bchips/


 ਕੈਿੇਡਾ ਸਰਕਾਰ: ਮੈਿਰੋ  ੈਿਕ  ਰ ਲਈ ਅਲਰਿ 

 ਗਰਮੀ ਸੰਰੰਧੀ ਤਾ਼ਿਾ ਨਚਤਾ ਿੀ – ਸਾਰੀਆਂ ਨਚਤਾ ਿੀਆਂ ਸਾਰਾ ਰੀ.ਸੀ 
 ਕੈਿੇਡਾ ਸਰਕਾਰ: ਨਰਿਨਿਸ਼ ਕੋਲੰਰੀਆ ਲਈ ਜਿਤਕ ਮੌਸਮ ਅਲਰਿ 

 ਕੈਿੇਡਾ ਸਰਕਾਰ: WeatherCAN ਮੋਰਾਈਲ ਐਪ 

ਜਦੋਂ ਰਹਤੁ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਘੋਨਸ਼ਤ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਰੀ.ਸੀ. ਸ ਰਾ ਅਲਰਿ ਰੈਡੀ ਨਸਸਿਮ (Alert 
Ready System) ਦਆੁਰਾ ਪਿਸਾਰਣ ਨ ਿੱਚ ਦਖਲ ਦੇਣ  ਾਲੀਆਂ ਚੇਤਾ ਿੀਆਂ ਜਾਰੀ ਕਰੇਗਾ। ਨਰਿਨਿਸ਼ ਕੋਲੰਰੀਆ 

ਸਰਕਾਰ: ਰੀ.ਸੀ. ਨ ਿੱਚ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਅਲਰਿ ਤੇ ਨਜਆਦਾ ਜਾਣੋ। 

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੂੰਰੂੰਧਤ ਦਰਮਾਰੀਆਂ 

ਰਹਤੁ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਤੁਹਾਡੀ ਨਸਹਤ ਲਈ ਹਾਿੀਕਾਰਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸੰਰੰਧਤ ਨਰਮਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿ ੰ  

ਆਪਣੇ ਆਪ ਿ ੰ  ਠੰਡਾ ਕਰਿ ਦੇ ਮੁਕਾਰਲੇ ਤੇ਼ਿੀ ਿਾਲ ਗਰਮੀ ਪਿਾਪਤ ਕਰਿ ਦਾ ਿਤੀਜਾ ਹੈ। ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸੰਰੰਧਤ 

ਨਰਮਾਰੀਆਂ ਿ ੰ  ਲਗਭਗ ਹਮੇਸ਼ਾ ਰੋਨਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਸੋਚਦੇ ਹੋ ਨਕ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸੰਰੰਧਤ ਨਰਮਾਰੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਨਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਦੋਂ ਲੈਣੀ ਹੈ ਰਾਰ ੇਸ ਨਚਤ ਫੈਸਲਾ 

ਲੈਣ ਨ ਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਾਡੇ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸੰਰੰਧਤ ਨਰਮਾਰੀਆਂ: ਆਪਣੇ ਲਿੱਛਣਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ੋਿ ਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

 ਾਧ  ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਦੇਖੋ : 

 ਿ ਜੰਮੇ ਰਿੱਨਚਆਂ ਅਤੇ ਛੋਿੇ ਰਿੱਨਚਆਂ ਨ ਿੱਚ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਰੰਧਤ ਨਰਮਾਰੀ (HealthLinkBC File #35c) 

 ਹੀਿ ਰੈਸ਼ 
 ਹੀਿ ਨਸੰਕੋਪ (ਰੇਹੋਸ਼ੀ) 

 ਗਰਮੀ ਸੰਰੰਧੀ ਨਰਮਾਰੀ (HealthLinkBC File #35) 

 ਨਪਿੱਤ ਰੈਸ਼ 
 ਅਨਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਿ ਜੰਮੇ ਰਿੱਨਚਆਂ ਅਤੇ ਛੋਿੇ ਰਿੱਨਚਆਂ ਲਈ ਸੁਰਿੱਨਖਆ (HealthLinkBC File #35b) 

 ਅਨਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਪੈਰੀਿੇਿਲ ਆਰਾਦੀ ਲਈ ਸੁਰਿੱਨਖਆ (HealthLinkBC File #35a) 

 ਸਿਰਰਿ 

ਦਵਾਈਆਂ ਅਤ ੇਗਰਮੀ 

ਕੁਝ ਡਰੱਗ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਗਰਮ ਤਾਪਮਾਨਾਂ ਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਹੋਣ ਨੂੂੰ  ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ। ਜਦੋਂ 
ਤੱਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਦਆੁਰਾ ਸਲਾਹ ਨਾ ਸਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੱਕ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਦ ੇਤਰੀਕ ੇਸਵੱਚ 
ਕਦੇ ਵੀ ਤਬਦੀਲੀ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਦਵਾਈ ਲੈਂਦੇ ਸਮੇਂ ਗਰਮੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੂੰ  ਸਕਵੇਂ ਪਰਭਾਸਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ। 

 ਦਵਾਈਆਂ ਅਤ ੇਗਰਮੀ (poster, PDF 451 KB) 

 ਦਵਾਈਆਂ ਜੋ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਬੂੰਧਤ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਸੂੰਜੋਗ ਨੂੂੰ  ਵਧਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ 

ਹੀਿ ਿਿਿੋਕ 

ਹੀਿਸਿਿੋਕ ਇਿੱਕ ਜਾਿਲੇ ਾ ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹੈ। ਨਜ ੇਂ ਹੀ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਸ਼ਿੱਕ ਹੋ ੇ ਜਾਂ ਨਕਸੇ ਨ ਅਕਤੀ ਨ ਿੱਚ ਹੀਿਸਿਿੋਕ ਦੇ 

ਲਿੱਛਣ ਨਦਖਾਈ ਦੇਣ, 9-1-1 ਜਾਂ ਹੋਰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਮੈਡੀਕਲ ਸੇ ਾ ਾਂ ਿ ੰ  ਕਾਲ ਕਰੋ। ਹੀਿਸਿਿੋਕ ਦੇ ਲਿੱਛਣਾਂ ਨ ਿੱਚ ਸਰੀਰ 

https://weather.gc.ca/warnings/report_e.html?bc42
https://ecalertme.weather.gc.ca/warning-latest_en.php?ualert_id=593&alert_code=EHW
https://weather.gc.ca/?province=bc&zoom=1&center=57.67235990,-24.95422948
https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/public-safety/emergency-alerts
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/public-safety/emergency-alerts
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heat-related-illnesses#hw-check-your-symptoms
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile35c-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/skin-nails-and-rashes/heat-rash
https://www.healthlinkbc.ca/heat-syncope-fainting
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile35-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/prickly-heat-rash
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile35b-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile35a-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Medications%20and%20Heat%20_HealthLink%20230621.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/medicines-increase-chance-heat-related-illness


hYlQilMkbIsI PwielW dy hor iviSAW vwsqy, www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files qy jW 
Awpxy sQwnk pbilk hYlQ Xuint kol jwE[bI. sI. iv~c ishq sMbMDI nOn-AYmrjYNsI jwxkwrI Aqy slwh leI, 
www.HealthLinkBC.ca  qy jwE jW 8-1-1 (tol PRI) qy Pon kro[bihry Aqy a`ucw suxn vwilAW dI shwieqw vwsqy,  
7-1-1 qy Pon kro[ bynqI krn qy 130 qoN v~D BwSwvW iv~c Anuvwd syvwvW auplbD hn[ 

ਦਾ ਉਿੱਚ ਤਾਪਮਾਿ, ਉਲਝਣ, ਚਿੱਕਰ ਆਉਣਾ/ਰੇਹੋਸ਼ੀ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦਾ ਅਚਾਿਕ ਲਾਲ (flushed skin) ਹੋਣਾ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੈ। ਹੀਿਸਿਿੋਕ ਰਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ। 

 ਹੀਿਸਿਿੋਕ ਲਈ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਫਸਿ ਏਡ 
 ਹੀਿਸਿਿੋਕ: ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੇ ਲਿੱਛਣ 

 ਹੀਿਸਿਿੋਕ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ: ਕੀ ਪਨਹਿਣਾ ਹੈ 

ਗਰਮ ਕਾਰ ਿੀ ਦਚਤਾ ਨੀ 

ਨਕਸ ੇਰਿੱਚੇ ਜਾਂ ਪਾਲਤ  ਜਾਿ ਰ ਿ ੰ  ਕਦੇ  ੀ  ਾਹਿ ਨ ਿੱਚ ਇਕਿੱਲੇ ਿਾ ਛਿੱਡੋ, ਕੁਝ ਨਮੰਿਾਂ ਲਈ  ੀ ਿਹੀ।ਂ ਕਾਰ ਦੀਆਂ 
ਨਖੜਕੀਆਂ ਿ ੰ  ਥੋੜਹਾ ਨਜਹਾ ਖੁਿੱਲਹ ਾ ਜਾਂ "ਕਰੈਕਡ" ਛਿੱਡਣਾ  ਾਹਿ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਤਾਪਮਾਿ ਿ ੰ  ਸੁਰਿੱਨਖਅਤ ਿਹੀ ਂਰਿੱਖੇਗਾ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂ
 ਾਹਿ ਨ ਿੱਚ ਛਿੱਡੇ ਗਏ ਨਕਸ ੇਰਿੱਚੇ ਜਾਂ ਜਾਿ ਰ ਿ ੰ  ਪਰੇਸ਼ਾਿੀ ਨ ਿੱਚ ਦੇਖਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ 9-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।  ਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ, ਕੈਿੇਡਾ ਸੇਫਿੀ ਕੌਂਸਲ: ਗਰਮ ਕਾਰ ਦੀ ਨਚਤਾ ਿੀ  ੇਖੋ। 

ਕੂੰਮ ਿੇ ਿਥਾਨ 'ਤੇ ਦਿਹਤ ਅਤ ੇਿੁਰਿੱਦਿਆ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਉਿੱਚ ਤਾਪਮਾਿਾਂ  ਾਲੇ ਸਥਾਿਾਂ ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਰੇਕਰੀਆਂ, ਧਾਤ  ਨਪਘਲਾਉਣ  ਾਲੀਆਂ ਭਿੱਿੀਆਂ, ਜਾਂ ਰੈਸਿੋਰੈਂਿ ਦੀਆਂ 

ਰਸੋਈਆਂ  ਾਲੇ  ਾਤਾ ਰਣ ਨ ਿੱਚ ਰਾਹਰ ਜਾਂ ਅੰਦਰ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਗਰਮੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਅਤ ੇਹੋਰ ਨਸਹਤ ਨਚੰਤਾ ਾਂ 

ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਗਰਮ  ਾਤਾ ਰਣਾਂ, ਉਹ ਤੁਹਾਿ ੰ  ਨਕ ੇਂ ਪਿਭਾ ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ, ਅਤੇ ਕੰਮ ਤ ੇਗਰਮੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਿ ੰ  

ਰੋਕਣ ਦ ੇਤਰੀਨਕਆਂ ਰਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ। 

 ਕਿੇਡੀਅਿ ਸੈਂਿਰ ਫਾਰ ਆਕ ਪੇਸ਼ਿਲ ਹੈਲਥ ਐਡਂ ਸੇਫਿੀ: ਗਰਮ  ਾਤਾ ਰਣ 
  ਰਕਸੇਫ ਰੀਸੀ: - ਗਰਮੀ ਸੰਰੰਧੀ ਤਣਾਅ 

ਠੂੰ ਡੇ ਰਦਹਣ ਲਈ ਿਥਾਨ 

ਜਦੋਂ ਰਾਹਰ ਰਹਤੁ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਹੁੰਦੀ ਹ,ੈ ਰਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਜਿਤਕ ਥਾ ਾਂ ਅਤ ੇਿਗਰਪਾਨਲਕਾ ਦੀਆਂ ਇਮਾਰਤਾਂ 

ਤੁਹਾਿ ੰ  ਠੰਡਾ ਹਣੋ ਦਾ ਮੌਕਾ ਪਿਦਾਿ ਕਰਦੀਆਂ ਹਿ। ਸਥਾਿਕ ਕਨਮਊਨਿਿੀ ਸੈਂਿਰ, ਮਾਲ, ਪ ਲ ਅਤ ੇਲਾਇਰਿੇਰੀਆਂ ਨ ਿੱਚ 

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਏਅਰ-ਕੰਡੀਸ਼ਿਡ ਖੇਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਖੁਿੱਲਹੇ  ਹੁੰਦੇ ਹਿ। ਰਹਤੁ ਸਾਰੇ ਭਾਈਚਾਨਰਆਂ ਨ ਿੱਚ  ਾਿਰ ਪਾਰਕ, 
 ੇਨਡੰਗ ਪ ਲ ਅਤ ੇਰੀਚ ਹਿ ਨਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀ ਂਠੰਡੇ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਸਥਾਿਕ ਸਰਕਾਰੀ  ੈਰਸਾਈਿਾਂ ਅਕਸਰ ਕਨਮਊਨਿਿੀ ਸੈਂਿਰਾਂ, 
ਫਹੁਾਨਰਆਂ, ਲਾਇਰਿੇਰੀਆਂ, ਸ ੀਨਮੰਗ ਪ ਲਾਂ,  ਾਿਰ ਪਾਰਕਾਂ ਅਤ ੇ ੇਨਡੰਗ ਪ ਲਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਰਣਾਉਦਂੀਆਂ ਹਿ। 

ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਨ ਿੱਚ ਕ ਨਲੰਗ ਸੈਂਿਰਾਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਸ ਚੀ ਦੇਖੋ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾਿਕ ਕਨਮਊਨਿਿੀ ਸ ਚੀਰਿੱਧ ਿਹੀ ਂਹੈ, ਤਾਂ ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਸਥਾਿਕ ਿਗਰਪਾਨਲਕਾ ਿ ੰ  ਕਾਲ ਕਰ ੋ

ਜਾਂ ਏਅਰ-ਕੰਡੀਸ਼ਿਡ ਕ ਨਲੰਗ ਸੈਂਿਰ ਨਕਿੱਥ ੇਸਨਥਤ ਹਿ ਇਹ  ੇਖਣ ਲਈ ਉਿਹਾਂ ਦੀ  ੈਰਸਾਈਿ ਦੀ ਦੇਖੋ। ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਦੇਖਣ 

ਲਈ ਆਪਣੀ ਸਥਾਿਕ ਲਾਇਰਿੇਰੀ ਿਾਲ  ੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਉਹ ਖੁਿੱਲੇ ਹਿ ਜਾਂ ਿਹੀ।ਂ 

 

 

ਆਿਰੀ  ਾਰ ਅਿੱਪਡੇਿ ਕੀਤਾ: 12 ਮਈ, 2023 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/heart-health-and-stroke/emergency-first-aid-heatstroke
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heatstroke-emergency-symptoms#sig245455-sec
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/heatstroke-prevention-what-wear
https://canadasafetycouncil.org/hot-car-warning/
https://www.ccohs.ca/oshanswers/phys_agents/heat_health.html
https://www.worksafebc.com/en/health-safety/hazards-exposures/heat-stress
https://www.healthlinkbc.ca/public-health-alerts#area-tab
https://www.civicinfo.bc.ca/municipalities
https://www2.gov.bc.ca/gov/content?id=EB7C37124720412B889F6428034465D6

