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ਅਤਿ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਪੈਰੀਨੇਟਲ ਆਬਾਦੀ ਲਈ ਸੁਰੱਤਿਆ 
Safety for the perinatal population during extreme heat

ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਮਹੀਨਿਆਂ ਨ ਿੱਚ ਗਰਮੀ ਅਤ ੇਿਮੀ  ਿੱਧ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਨਿਸ 
ਿਾਲ ਬਾਹਰ ਆਮ ਿਾਲੋਂ  ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਮਨਹਸੂਸ ਹ ੁੰਦੀ ਹੈ। ਅਨਤ 
ਦੀ ਗਰਮੀ ਉਦੋਂ  ਾਪਰਦੀ ਹੈ ਿਦੋਂ ਗਰਮੀ ਅਤ ੇਿਮੀ ਗਰਮੀ ਦੇ ਆਮ 
ਨਦਿ ਦੌਰਾਿ ਸਾਡੀ ਉਮੀਦ ਿਾਲੋਂ  ਨਕਤੇ  ਿੱਧ ਹ ੁੰਦੀ ਹੈ।  

ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਨਕਸੇ  ੀ ਨ ਅਕਤੀ ਦੀ ਨਸਹਤ ਲਈ 
ਹਾਿੀਕਾਰਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਨਿਹੜ ੇਲੋਕ ਗਰਭ ਤੀ ਹਿ ਿਾਂ ਨਿੁੰਿ੍ਾਂ 
ਿੇ ਨਪਛਲੇ 6 ਹਫ਼ਨਤਆਂ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਇਿੱਕ ਬਿੱਚੇ ਿੂੁੰ  ਿਿਮ ਨਦਿੱਤਾ ਹੈ, 
ਉਹਿਾਂ ਿੂੁੰ   ਧੇਰੇ ਿੋਖਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੇਕਰ ਉਹਿਾਂ 
ਕੋਲ ਠੁੰ ਡੇ ਅੁੰਦਰਿੂੀ  ਾਤਾ ਰਣ ਤਿੱਕ ਪਹ ੁੰਚ ਿਹੀ ਂਹੈ। ਗਰਭ ਅ ਸਥਾ 
ਦੌਰਾਿ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ  ਨਧਆ ਭਾਰ ਸਰੀਰ ਲਈ ਗਰਮ ਮਸੌਮ ਦੌਰਾਿ 
ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਿ ਬਰਕਰਾਰ ਰਿੱਖਣਾ ਔਖਾ ਬਣਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ - ਇਸ ਿਾਲ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਿਦੋਂ ਬਾਹਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਿ ਉਿੱਚਾ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਘਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਗਰਮੀ  ਿੱਧ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਲੁੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ 31C ਤੋਂ  ਿੱਧ ਅੁੰਦਰਿੂੀ ਗਰਮੀ ਿਾਲ 
ਸੁੰਪਰਕ ਖਤਰਿਾਕ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਗਰਭ ਅ ਸਥਾ ਸੁੰਬੁੰਧੀ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦੇ ਿਖੋਮ ਿੂੁੰ  
 ਧਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਨ ਿੱਚ ਇਹ ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ 
ਗਰਮੀ ਹੋ ਿਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਿੇਕਰ ਸੁੰਭ  ਹੋ  ੇਤਾਂ ਨਕਤੇ ਠੁੰ ਡੇ ਸਥਾਿ 'ਤ ੇ
ਿਾਣ ਦੀ ਯੋਿਿਾ ਬਣਾਓ। 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਿੂੁੰ  ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਬਚਾ ਕੇ, ਤ ਸੀ ਂਇਹਿਾਂ 
ਿੋਖਮਾਂ ਿੂੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਨ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਿੇ ਤ ਸੀ ਂਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਲਿੱਛਣਾਂ ਿਾਂ  ਧੇ ਹੋਏ ਸ ੁੰਗੜਾ ਾਂ ਦਾ 
ਅਿ ਭ  ਕਰਦੇ ਹ ੋਤਾਂ ਤ ਹਾਡੀ ਰਨਿਸਟਰਡ ਦਾਈ, ਪਨਰ ਾਰਕ 
ਡਾਕਟਰ, ਿਾਂ ਪਰਸੂਤੀ ਮਾਨਹਰ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਿਾ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਿ ਹ।ੈ 
ਤ ਸੀ ਂਨਕਸੇ  ੀ ਸਮੇਂ ਇਿੱਕ ਰਨਿਸਟਰਡ ਿਰਸ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਿ ਲਈ 
ਹੈਲਥਨਲੁੰਕ ਬੀਸੀ ਿੂੁੰ  8-1-1 ਤੇ ਫੋਿ  ੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

ਿੁਸੀ ੀਂ ਸੁਰੱਤਿਅਿ ਰਤਿਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਿੋ? 

ਜਗਹਾ ਠੰਡੀ ਰੱਿ ੋ

• ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਕਲੋ ਏਅਰ ਕੁੰਡੀਸ਼ਨਿੁੰ ਗ (AC) ਹੈ ਤਾਂ ਚਾਲੂ ਕਰੋ। 
26°C ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਤਾਪਮਾਿ ਨ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਹ ੈ

• ਲੁੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ 31°C ਤੋਂ  ਿੱਧ ਅੁੰਦਰਿੂੀ ਤਾਪਮਾਿ ਖ਼ਤਰਿਾਕ ਹ ੋ
ਸਕਦਾ ਹ ੈ

• ਇਿੱਕ ਨਡ਼ਿੀਟਲ ਰਮੂ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਲ  ੋਨਕਉਨਂਕ ਇਹ ਤ ਹਾਿੂੁੰ  ਇਹ 
ਿਾਣਿ ਨ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਨਕ ਤ ਹਾਡਾ ਘਰ ਕਦੋਂ ਗਰਮ ਹ ੋਨਰਹਾ 
ਹੈ। 

• ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਨ ਿੱਚ ਏਅਰਕੁੰਡੀਸ਼ਿਡ ਿਗ੍ਾ ਿਹੀ ਂਹੈ, ਤਾਂ 
ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਨ ਿੱਚ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਹੋਣ 'ਤੇ ਏਅਰ ਕੁੰਡੀਸ਼ਨਿੁੰ ਗ 
 ਾਲੇ ਦਸੋਤਾਂ ਿਾਂ ਪਨਰ ਾਰ ਿਾਲ ਰਨਹਣ ਬਾਰੇ ਨ ਚਾਰ ਕਰੋ।  

• ਸਥਾਿਕ ਕੂਨਲੁੰਗ ਸੈਂਟਰਾਂ ਿਾਂ ਕਨਮਊਨਿਟੀ ਥਾ ਾਂ, ਨਿ ੇਂ ਨਕ 
ਲਾਇਬਰੇਰੀਆਂ ਿਾਂ ਮਾਲਾਂ ਨ ਿੱਚ ਿਾਓ 

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਠੁੰ ਡੇ ਕਮਰੇ ਨ ਿੱਚ ਸੌਂ ੋ, ਭਾ ੇਂ ਉਹ ਤ ਹਾਡਾ 
ਬੈਿੱਡਰਮੂ ਿਾ ਹੋ  ੇ

• ਠੁੰ ਡੀ ਹ ਾ ਿੂੁੰ  ਅੁੰਦਰ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਨਦਿ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੌਰਾਿ 
ਨਖੜਕੀਆਂ ਬੁੰਦ ਕਰ ੋ

• ਨਦਿ  ਲੇੇ ਧ ਿੱਪ ਿੂੁੰ  ਬਾਹਰ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਸ਼ਟਰਾਂ, ਬਲਾਇੁੰਡਾਂ, ਡਰਪੇਾਂ, 
ਕੁੰਬਲਾਂ ਿਾਂ ਚਾਦਰਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਨਖੜਕੀਆਂ ਿੂੁੰ  ਢਿੱਕ ੋ

• ਿੇ ਰਾਤ ਿੂੁੰ  ਤਾਪਮਾਿ ਘਿੱਟ ਿਾਂਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਹੈ, ਤਾਂ 
ਠੁੰ ਡੀ ਹ ਾ ਿੂੁੰ  ਅੁੰਦਰ ਆਉਣ ਦੇਣ ਲਈ ਨਖੜਕੀਆਂ ਖੋਲੋ੍ 

• ਿੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕਲੋ ਪਿੱਖਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਮਰੇ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਹ ਾ ਿੂੁੰ  ਘ ੁੰਮਾਉਣ 
ਲਈ ਇਸਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਪਿੱਖ ੇਦੇ ਸਾਹਮਣੇ ਬਰਫ਼ ਦੀ ਟਰ ੇਰਿੱਖਣਾ 
ਅ਼ਿਮਾਓ। ਇਹ ਗਿੱਲ ਨਧਆਿ ਨ ਿੱਚ ਰਿੱਖ ੋਨਕ ਿਦੋਂ ਬਹ ਤ ਗਰਮੀ 
ਹ ੁੰਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਪਿੱਖ ੇਤ ਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਕੋਰ ਤਾਪਮਾਿ ਿੂੁੰ  ਘਿੱਟ ਕਰਿ 
ਨ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਹੀ ਂਕਰ ਸਕਦ ੇ

• ਨਕਸੇ  ਾਧ ੂਗਰਮੀ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਉਿ੍ਾਂ ਲਾਈਟਾਂ ਅਤ ੇ
ਇਲੈਕਟਰਾਨਿਕ ਉਪਕਰਿਾਂ ਿੂੁੰ  ਬੁੰਦ ਕਰੋ ਿੋ  ਰਤੋਂ ਨ ਿੱਚ ਿਹੀ ਂਹਿ  

• ਨਿੁੰਿਾ ਹੋ ਸਕੇ ਓ ਿ ਿਾਂ ਸਟੋ  ਦੀ  ਰਤੋਂ ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਕਰੋ ਨਕਉਨਂਕ 
ਇਹ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਨ ਿੱਚ ਗਰਮੀ ਫਲੈਾ ਸਕਦਾ ਹ ੈ

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਠੰਡਾ ਅਿੇ ਿਾਈਡਰੇਤਟਡ ਰੱਿ ੋ

• ਬਹ ਤ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਹੋਰ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ (ਲਗਭਗ 3-4 
ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ ਪਰਤੀ ਨਦਿ), ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਿੇ ਤ ਸੀ ਂਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ਿੱਧ 
ਚ ੁੰਘਾ ਰਹ ੇਹੋ ਅਤ ੇਭਾ ੇਂ ਤ ਹਾਿੂੁੰ  ਨਪਆਸ ਿਾ ਲਿੱਗ ੇ

•  ਿੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ਿੱਚ ਕੈਫੀਿ  ਾਲੇ, ਨਮਿੱਠੇ ਿਾਂ ਿਕਲੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਮਿੱਠੇ 
ਅਤ ੇਅਲਕਹੋਲ  ਾਲੇ ਨਡਰੁੰਕ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਚ ੋ

• ਫਲ ਅਤ ੇਸਬ਼ਿੀਆਂ ਖਾਓ। ਉਹਿਾਂ ਨ ਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਉਿੱਚ ਮਾਤਰਾ 
ਹ ੁੰਦੀ ਹ ੈਅਤੇ ਇਹ ਤ ਹਾਿੂੁੰ  ਹਾਈਡਰਟੇ ਰਿੱਖਣ ਨ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਿ 

• ਠੁੰ ਡਾ ਸ਼ਾ ਰ ਿਾਂ ਇਸ਼ਿਾਿ ਕਰੋ ਿਾਂ ਸਪੁੰਿ ਿਾਂ ਪੈਰਾਂ ਦਾ ਇਸ਼ਿਾਿ 
ਅ਼ਿਮਾਓ। ਤ ਸੀ ਂਠੁੰ ਡੇ ਪਾਣੀ  ਾਲੀ ਨਿਿੱ ਿੀ ਸਪਰਅੇ ਬੋਤਲ  ੀ  ਰਤ 
ਸਕਦੇ ਹ ੋ



 

• ਕੋਲਡ ਪੈਕ ਿਾਂ ਰੈਪ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਿ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਤ ਸੀ ਂਨਸਿੱਲ੍ੀ 
ਸ਼ਾਲ ਿਾਂ ਕਮੀ਼ਿ  ੀ ਪਨਹਿ ਸਕਦੇ ਹੋ 

• ਰਾਤ ਿੂੁੰ  ਨਸਿੱਲ੍ੀ ਸ਼ੀਟ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ 

• ਿੇ ਤ ਸੀ ਂਬਾਹਰ ਹੋ ਤਾਂ ਹਲਕੇ ਰੁੰਗ ਦ,ੇ ਨਢਿੱਲੇ-ਨਢਿੱਲੇ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਯੋਗ 
ਕਿੱਪੜੇ, ਸਿਗਲਾਸ ਅਤ ੇਚੜੌੇ ਕੁੰਢੇ  ਾਲੀ ਟੋਪੀ ਪਾਓ। ਹਾਲਾਂਨਕ 
ਠੁੰ ਡਾ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਹਲਕੇ ਰੁੰਗ ਦੇ ਕਿੱਪਨੜਆਂ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ 
ਿਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਇਹ ਸੂਰਿ ਦੀਆਂ ਨਕਰਿਾਂ ਤੋਂ ਗੂੜ੍ੇ ਰੁੰਗ ਦੇ ਕਿੱਪਨੜਆਂ 
ਨਿੁੰਿੀ SPF ਸ ਰਿੱਨਖਆ ਪਰਦਾਿ ਿਹੀ ਂਕਰਦਾ 

• ਬਰਾਡ-ਸਪੈਕਟਰਮ ਕ ਰੇਿ ਅਤ ੇਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 30 ਦੇ ਸਿਸਕਰੀਿ 
ਫੈਕਟਰ (SPF) ਿਾਲ ਸਿਸਕਰੀਿ ਪਨਹਿ ਕੇ ਢਿੱਕੀ ਿਾ ਹੋਈ ਚਮੜੀ 
ਦੀ ਰਿੱਨਖਆ ਕਰੋ 

• ਗਤੀਨ ਧੀ ਦੇ ਪਿੱਧਰ ਿੂੁੰ  ਘਟਾਓ ਅਤ ੇਤੀਬਰ ਗਤੀਨ ਧੀ ਤੋਂ ਬਚ ੋ

ਿੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ਿੱਧ ਚ ੁੰਘਾ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਕੈਫੀਿ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਿੂੁੰ  ਪਰਤੀ ਨਦਿ 300 ਨਮਲੀਗਰਾਮ ਤਿੱਕ ਸੀਮਤ ਕਰਿ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ (ਲਗਭਗ 11/2 ਕਿੱਪ ਕੌਫੀ) ਅਤ ੇਅਲਕੋਹਲ ਦਾ ਸ ੇਿ ਿਾ ਕਰੋ।  

ਿੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਗਰਭ ਅ ਸਥਾ ਦੌਰਾਿ ਦੋ ਿਾਂ ਉਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਬਿੱਨਚਆਂ ਦ ਿੱਧ 
ਚ ੁੰਘਾ ਰਹ ੇਹੋ (tandem feeding), ਤਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਹਾਈਡਰੇਨਟਡ 
ਰਨਹਣਾ ਮਹਿੱਤ ਪਰੂਿ ਹੈ। ਨਦਿ ਭਰ ਪੀਣ ਦੇ ਹੋਰ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਿਾਲ-
ਿਾਲ ਹਰ ਫੀਡ ਦਰੌਾਿ ਇਿੱਕ ਠੁੰ ਡਾ ਅਲਕੋਹਲ ਤੋਂ ਨਬਿਾਂ, ਘਿੱਟ ਚੀਿੀ 
 ਾਲਾ ਨਡਰੁੰਕ ਪੀਣ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।  

ਗਰਮੀ ਿੋਂ ਦ ਰ ਰਿੋ 

• ਿੇ ਤ ਹਾਿੂੁੰ  ਬਾਹਰ ਿਾਣਾ ਪ ੇ, ਤਾਂ ਠੁੰ ਡੇ, ਹ ਾ  ਾਲੇ ਖਤੇਰਾਂ ਨਿ ੇਂ ਨਕ 
 ਿੱਡੇ, ਛਾਂ  ਾਲੇ ਪਾਰਕਾਂ ਿਾਂ ਪਾਣੀ  ਾਲੇ ਫੀਚਰਾਂ ਅਤੇ ਬਹ ਤ ਸਾਰ ੇ
ਰ ਿੱਖਾਂ  ਾਲੀਆਂ ਥਾ ਾਂ ਨ ਖ ੇਰਨਹਣ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

• ਸ ੇਰ ਅਤੇ ਸ਼ਾਮ ਦੇ ਠੁੰ ਡੇ ਸਨਮਆਂ ਦਰੌਾਿ ਗਤੀਨ ਧੀਆਂ ਦੀ ਯੋਿਿਾ 
ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਨਿ ੇਂ ਨਕ ਅਪੌਇੁੰਟਮੈਂਟਾਂ ਲਈ ਿਾਣਾ। 
ਇਹ ਨਦਿ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਗਰਮ ਘੁੰਨਟਆਂ ਦੌਰਾਿ ਇਿੱਕ ਠੁੰ ਡੀ ਿਗ੍ਾ ਨ ਿੱਚ 
ਅੁੰਦਰ ਰਨਹਣਾ ਆਸਾਿ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਿੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਬਾਹਰ ਿਾਂ ਅਨਿਹੇ  ਾਤਾ ਰਿ ਨ ਿੱਚ ਕੁੰਮ ਕਰਦੇ ਹੋ 
ਨਿਸ ਨ ਿੱਚ  ਧੀਆ ਕੂਨਲੁੰਗ ਨਸਸਟਮ ਿਹੀ ਂਹ,ੈ ਨਿ ੇਂ ਨਕ ਏਅਰ-
ਕੁੰਡੀਸ਼ਨਿੁੰ ਗ, ਤਾਂ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਿ ਲਈ ਨਕਸੇ ਨਸਹਤ ਸੁੰਭਾਲ 
ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਂ ਕੁੰਮ  ਾਲੀ ਥਾਂ ਸ ਰਿੱਨਖਆ ਅਨਧਕਾਰੀ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰੋ 
ਨਕ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਤ ਹਾਡੇ ਿੋਖਮ ਿੂੁੰ  ਘਟਾਉਣ 
ਲਈ ਨਕਹੜੇ ਉਪਾਅ ਮਿੌੂਦ ਹਿ।  

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਿ ਿਲਕੀ ਿੋਂ ਦਰਤਮਆਨੀ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ 
ਲੱਛਣ ਕੀ ਿਨ? 

ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਹਲਕੀ ਤੋਂ ਦਰਨਮਆਿੀ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਕ ਝ 
ਲਿੱਛਣਾਂ ਨ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ: 

• ਨਚੜਨਚੜਾਪਿ 

• ਨਪਆਸ ਿਾਂ ਸ ਿੱਕਾ ਮੂੁੰਹ 

• ਆਰਾਮ ਕਰਿ  ਲੇੇ  ੀ ਨਦਲ ਦੀ ਤ਼ੇਿ ਧੜਕਣ 

• ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇਨਬਮਾਰ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਿਾ 

• ਨ਼ਿਆਦਾ ਪਸੀਿਾ ਆਉਣਾ 

• ਮਾਸਪਸੇ਼ੀਆਂ ਨ ਿੱਚ ਕੜ ਲ 

• ਹੀਟ ਰੈਸ਼ ਿਾਂ ਹੀਟ ਅਡੀਮਾ (ਸਿੋ) 

• ਸੋਿ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਹਿੱਥਾਂ ਅਤ ੇਪੈਰਾਂ ਨ ਿੱਚ 

• ਥਕਾ ਟ, ਕਮ਼ਿੋਰੀ ਅਤ ੇਬੇਚਿੈੀ 

• ਬੇਹੋਸ਼ ਕਰਿ  ਰਗਾ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਿਾ ਿਾਂ ਚਿੱਕਰ ਆਉਣੇ 

• ਨਸਰਦਰਦ  

• ਭਟਕਣਾ (Disorientation) 

• ਘਿੱਟ ਨਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣਾ, ਅਤ ੇਨਪਸ਼ਾਬ ਬਹ ਤ ਗੂੜਾ ਹ ੈ

• ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਿ 38°C (100°F) ਤੋਂ  ਿੱਧ 

• ਮਤਲੀ ਿੋ ਗਰਭ ਅ ਸਥਾ ਨ ਿੱਚ ਪਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਮਿੌੂਦ ਮਤਲੀ ਿਾਲੋਂ  
ਿ ੀ ਂਿਾਂ  ਿੱਖਰੀ ਹ ੁੰਦੀ ਹ ੈ

ਹਲਕੀ/ਦਰਨਮਆਿੀ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਨ਼ਿਆਦਾਤਰ ਨਬਮਾਰੀਆਂ, 
ਨਿਿ੍ਾਂ ਿੂੁੰ  ਕਈ  ਾਰ ਗਰਮੀ ਸੁੰਬੁੰਧੀ ਥਕਾ ਟ ਨਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਦਾ 
ਇਲਾਿ ਘਰ ਨ ਿੱਚ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿੇਕਰ ਉਿ੍ਾਂ ਦਾ ਿਲਦੀ ਪਤਾ 
ਲਗ ਿਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਿ ੇਤ ਸੀ ਂਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਹਲਕੀ/ਦਰਨਮਆਿੀ 
ਨਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲਿੱਛਣ ਨਦਖਾ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤ ਰੁੰਤ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿੂੁੰ  ਠੁੰ ਢਾ 
ਕਰਿਾ ਸ਼ ਰ ੂਕਰੋ। ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਲਿੱਛਣ 1 ਘੁੰਟੇ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਸਮੇਂ ਤਿੱਕ 
ਰਨਹੁੰਦੇ ਹਿ, ਬਦਲਦੇ ਹਿ, ਨ ਗੜਦੇ ਹਿ ਿਾਂ ਤ ਹਾਡੀ ਨਚੁੰਤਾ ਦਾ 
ਕਾਰਿ ਬਣਦੇ ਹਿ, ਤਾਂ ਨਕਸੇ ਨਸਹਤ ਸੁੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਸੁੰਪਰਕ 
ਕਰੋ। ਿੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਆਪਣੇ ਲਿੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਨਿਸ਼ਨਚਤ ਿਹੀ ਂਹੋ, ਤਾਂ ਤ ਸੀ ਂ
ਨਕਸੇ  ੀ ਸਮੇਂ ਰਨਿਸਟਰਡ ਿਰਸ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਿ ਲਈ ਹੈਲਥਨਲੁੰਕ 
ਬੀਸੀ ਿੂੁੰ  8-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਿ ਗੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਕੀ ਿਨ? 
ਗੁੰਭੀਰ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਕ ਝ ਲਿੱਛਣਾਂ ਨ ਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਿ: 

• ਗਰਮ ਅਤੇ ਲਾਲ ਿਾਂ ਬਹ ਤ ਨਫਿੱਕੀ ਚਮੜੀ 

• ਪਸੀਿਾ ਿਾ ਆਉਣਾ 

• ਗੁੰਭੀਰ ਮਤਲੀ ਅਤੇ/ਿਾਂ ਉਲਟੀਆਂ 

• ਬੇਹੋਸ਼ੀ ਿਾਂ ਚੇਤਿਾ ਦਾ ਿ ਕਸਾਿ 

• ਨਦਲ ਦੀ  ਧੀ ਹਈੋ ਅਤ ੇਤੇ਼ਿ ਧੜਕਣ, ਘਿੱਟ ਡ ੁੰਘੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ 

• ਅਸਧਾਰਿ ਉਲਝਣ ਅਤ ੇਘਟੀ ਹੋਈ ਮਾਿਨਸਕ ਸ ਚੇਤਤਾ 

• ਸ ਸਤ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਿਾ  

• ਬੋਲਣ ਨ ਿੱਚ ਮ ਸ਼ਕਲ 
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• ਤਾਲਮਲੇ ਸੁੰਬੁੰਧੀ ਅਸਧਾਰਿ ਸਮਿੱਨਸਆ ਾਂ 

• ਬਹ ਤ ਘਿੱਟ ਨਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣਾ, ਅਤ ੇਨਪਸ਼ਾਬ ਬਹ ਤ ਗੂੜਾ ਹੈ 

• ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਿ 39°C (102°F) ਤੋਂ  ਿੱਧ 

ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਿੂੁੰ  ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਨਕਸੇ ਗੁੰਭੀਰ ਨਬਮਾਰੀ ਦਾ ਸ਼ਿੱਕ ਹ ੈ
ਤਾਂ 9-1-1  ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਿਕ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਿੁੰ ਬਰ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 
ਅਤ ੇਮਦਦ ਿਾ ਆਉਣ ਤਿੱਕ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿੂੁੰ  ਿਾਂ ਨਿਸ ਨ ਅਕਤੀ ਦੀ 
ਤ ਸੀ ਂਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਉਸ ਿੂੁੰ  ਠੁੰ ਡਾ ਕਰਿ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ 
ਰਹ।ੋ ਮਦਦ ਦੇ ਆਉਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਨ ਅਕਤੀ ਿੂੁੰ  ਇਹਿਾਂ 
ਦ ਆਰਾ ਠੁੰ ਡਾ ਕਰੋ: 

• ਿੇ ਤ ਸੀ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਹਿਾਂ ਿੂੁੰ  ਠੁੰ ਢੇ ਸਥਾਿ ਤੇ ਨਲਿਾਣਾ; 

•  ਾਧ ੂਕਿੱਪੜੇ ਹਟਾਉਣਾ; 

• ਸਰੀਰ ਦੇ ਆਲੇ-ਦ ਆਲੇ ਠੁੰ ਡੇ ਪਾਣੀ, ਨਗਿੱਲੇ ਤੌਲੀਏ ਿਾਂ ਆਈਸ 
ਪੈਕ ਲਗਾਉਣਾ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਗਰਦਿ, ਕਿੱਛਾਂ ਅਤੇ ਪਟੇ ਅਤ ੇਪਿੱਟ 
ਦੇ ਨ ਚਕਾਰ ਦੇ ਨਹਿੱਸੇ 'ਤੇ। 

ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਲਿੱਛਣ ਹੋਰ ਿਨਟਲਤਾ ਾਂ ਦੇ 
ਸਮਾਿ  ੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਿ ਿੋ ਗਰਭ ਅ ਸਥਾ ਅਤ ੇਿਿਮ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇ 
ਸਮੇਂ ਨ ਿੱਚ ਪਦੈਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ। ਸ਼ ਰਆੂਤੀ ਗਰਭ ਅ ਸਥਾ ਦੌਰਾਿ 
ਬਹ ਤ ਸਾਰ ੇਗਰਭ ਤੀ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਬਲਿੱਡ ਪਰਸੈ਼ਰ ਘਿੱਟ ਹ ੁੰਦਾ ਹ।ੈ ਗਰਮ 
ਸਨਥਤੀਆਂ  ਾਧੂ ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਛ ਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਖੂਿ ਿੂੁੰ  ਚਮੜੀ 'ਤ ੇ
ਨਲਆਉਦਂੀਆਂ ਹਿ, ਸੁੰਭਾ ਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਲਿੱਡ ਪਰਸੈ਼ਰ ਿੂੁੰ  ਹੋਰ  ੀ ਘਿੱਟ 
ਕਰਦੇ ਹੋਏ। ਇਸ ਦਾ ਿਤੀਿਾ ਨਸਰਦਰਦ, ਬੇਹਸੋ਼ ਹੋਣ  ਰਗਾ ਮਨਹਸੂਸ 
ਕਰਿਾ, ਿਾਂ ਬੇਹੋਸ਼ੀ  ੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀ 
ਦੇ ਲਿੱਛਣਾਂ ਨ ਿੱਚੋਂ ਕੋਈ  ੀ ਨ ਗੜ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿੇਕਰ ਨ ਅਕਤੀ ਦੀਆਂ 
ਅੁੰਤਰੀ  ਸਨਥਤੀਆਂ ਨਿ ੇਂ ਨਕ ਮੋਟਾਪਾ, ਗ ਰਦੇ ਦੀ ਨਬਮਾਰੀ, ਿਾਂ ਨਦਲ 
ਦੀਆਂ ਸਮਿੱਨਸਆ ਾਂ ਹਿ। 

ਆਪਣੇ ਨਸਹਤ ਸੁੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਕਰੋ ਿਾਂ ਤ ਰੁੰਤ 
ਹਸਪਤਾਲ ਿਾਓ ਿੇ ਤਸੀ ਂਇੁੰਿ੍ਾਂ ਦਾ ਅਿ ਭ  ਕਰਦੇ: 

• ਘਟੀ ਹੋਈ ਫੀਟਲ ਹਰਕਤ 

• ਤ ਹਾਡੀ ਯੋਿੀ ਤੋਂ ਤਰਲ ਦਾ ਤੇ਼ਿੀ ਿਾਲ ਿਾਂ ਹੌਲੀ ਹਲੌੀ ਨਿਕਲਣਾ 
ਿਾਂਖੂਿ  ਿੱਗਣਾ ਿ ੋਬਾਥਰਮੂ ਿਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ  ੀ ਿਹੀ ਂਰ ਕਦਾ  

• ਪੇਟ ਦਰਦ ਿਾਂ ਬ ਰ ੇਕੜ ਲ ਨਿਹੜ ੇਠੀਕ ਿਹੀ ਂਹ ੁੰਦ ੇ 

• ਨਪਿੱਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਨਹਿੱਸੇ ਨ ਿੱਚ ਅਸਧਾਰਿ ਦਰਦ ਿਾਂ ਦਬਾਅ  

• ਸ ੁੰਗੜਾਅ ਨਿਹੜ ੇਤ ਹਾਡੇ ਤ ਰਿ, ਆਰਾਮ ਕਰਿ ਿਾਂ ਗਰਮ ਸ਼ਾ ਰ 
ਲੈਣ ਿਾਲ ਰ ਕਦੇ ਿਹੀ ਂ 

• ਅਨਹਸਾਸ ਨਕ ਕ ਝ ਗੜਬੜ ਹੈ  

ਬਹ ਤ ਸਾਰ ੇਗਰਭ ਤੀ ਲੋਕਾਂ ਿੂੁੰ  ਬਰੈਕਸਟਿ ਨਹਕਸ ਦੇ ਸੁੰਕ ਚਿ (ਿਾਂ 
ਪੇਟ ਨ ਿੱਚ ਕਿੱਸਣਾ ਿੋ ਆਉਦਂਾ ਅਤ ੇਿਾਂਦਾ ਹੈ) ਦਾ ਅਿ ਭ  ਹ ੁੰਦਾ ਹ।ੈ 
ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਇਹਿਾਂ ਿੂੁੰ  ਬਦਤਰ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਿੇ 
ਿਲਦੀ ਲੇਬਰ ਸ਼ ਰ ੂਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਿ ਹੋਣਾ ਿਹੀ ਂਦਰਸਾਇਆ ਹੈ। ਇਹ 
ਅਿੇ  ੀ ਮਹਿੱਤ ਪਰੂਿ ਹੈ ਨਕ ਨਿਹੜਾ  ੀ ਨ ਅਕਤੀ ਪਟੇ ਨ ਿੱਚ ਆਮ 

ਿਾਲੋਂ  ਨ਼ਿਆਦਾ ਕਿੱਸਣ ਦਾ ਅਿ ਭ  ਕਰਦਾ ਹੈ, ਉਸਦੀ ਦਾਈ, 
ਡਾਕਟਰ, ਿਾਂ ਪਰਸੂਤੀ ਮਾਹਰ (obstetrician) ਦ ਆਰਾ ਿਾਂਚ ਕੀਤੀ 
ਿਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ  

BC ਦਾ ਿੀਟ ਅਲਰਟ ਚੇਿਾਵਨੀ ਤਸਸਟਮ 

ਬੀ.ਸੀ. ਹੀਟ ਅਲਰਟ ਅਤ ੇਨਰਸਪਾਂਸ ਨਸਸਟਮ, ਿਾਂ BC HARS, 
ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਿਾ ਾਂ ਦੀਆਂ ਦੋ ਸ਼ਰੇਣੀਆਂ ਿੂੁੰ  ਪਨਰਭਾਨਸ਼ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ 
- ਗਰਮੀ ਦੀ ਚੇਤਾ ਿੀ ਅਤ ੇ ਧੇਰੇ ਖਤਰਿਾਕ ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੀ 
ਐਮਰਿੈਂਸੀ - ਨਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਪਰਤੀਨਕਨਰਆ ਕਾਰ ਾਈਆਂ ਸ਼ ਰ ੂ
ਕਰਿ ਲਈ ਖਾਸ ਤਾਪਮਾਿ ਰੇਂਿਾਂ ਦ ਆਰਾ ਸ਼ ਰ ੂਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ 
ਹ।ੈ  ਐਿ ਾਏਰਿਮੈਂਟ ਐਡਂ ਕਲਾਈਮੇਟ ਚੇਂਿ ਕੈਿੇਡਾ ਚੇਤਾ ਿੀਆਂ 
ਿਾਰੀ ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤ ਸੀ ਂਨਕਸੇ  ੀ/ਸਾਰੀਆਂ ਪੂਰ -ਚ ਣੀਆਂ ਥਾ ਾਂ 
ਲਈ WeatherCAN ਐਪ  ਰਾਹੀ ਂਆਪਣੇ ਸਮਾਰਟਫ਼ੋਿਾਂ 'ਤੇ ਹੀਟ 
ਪ ਸ਼ ਸੂਚਿਾ ਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ ਲਈ ਸਾਈਿ ਅਿੱਪ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਿੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਬਾਰੇ  ਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 
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 ਦੇਖ।ੋ 

ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀਆਂ ਅਤ ੇਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੌਰਾਿ 
ਬਿੱਨਚਆਂ ਿੂੁੰ  ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਰਿੱਖਣ ਬਾਰੇ  ਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ,  ੇਖ:ੋ 

• HealthLinkBC File #35 ਗਰਮੀ ਸਬੁੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀ 

• HealthLinkBC File #35b ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੇ 
ਦੌਰਾਿ ਬਿੱਨਚਆਂ ਅਤ ੇਛੋਟੇ ਬਾਲਕਾਂ ਲਈ ਸ ਰਿੱਨਖਆ 

ਗਰਭ ਅ ਸਥਾ ਿਾਂ ਛਾਤੀ ਦੀ ਦ ਿੱਧ ਨਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਿ ਸੀਨਮਤ ਿਾਂ 
ਪਰਹੇ਼ਿ ਕੀਤੇ ਿਾਣ  ਾਲੇ ਭੋਿਿ ਅਤ ੇਪੀਣ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ 
ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਿੱਥੇ ਿਾਓ: 

• ਬੇਬੀ਼ਿ ਬਸੈਟ ਚਾਂਸ 

• HealthLinkBC File #38d ਗਰਭ ਅ ਸਥਾ ਅਤ ੇਸ਼ਰਾਬ ਦੀ 
 ਰਤੋਂ 

ਪਰੀਟਰਮ ਲੇਬਰ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਿੱਥੇ ਿਾਓ:  

• HealthLink BC File ਪਰੀਟਰਮ ਲੇਬਰ 

 

 

 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
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
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile35-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/safety-infants-and-young-children-during-extreme-heat
https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/safety-infants-and-young-children-during-extreme-heat
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_lifestyle.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile38d-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile38d-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/labour-and-birth/stages-labour/preterm-labour

