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ਨਿਆਨਿਆ ਂਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਨਿਆਂ ਨ ੱਿ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀ 
Heat-related illness in infants and young children

ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਮਹੀਨਿਆਂ ਨ ਿੱ ਚ ਗਰਮੀ ਅਤ ੇਿਮੀ  ਿੱ ਧ ਸਕਦੀ ਹੈ, 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 ਹ।ੈ  

ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਨਕਸੇ  ੀ ਨ ਅਕਤੀ ਦੀ ਨਸਹਤ ਲਈ 

ਹਾਿੀਕਾਰਕ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਨਿਆਨਿਆ ਂ(0-1 ਸਾਲ) ਅਤ ੇਛੋਟ ੇ

ਬਿੱ ਨਚਆਂ (1-5 ਸਾਲ) ਿੂੁੰ  ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ  ਧੇਰੇ 

ਖ਼ਤਰਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੇਕਰ ਉਹਿਾਂ ਕਲੋ ਠੁੰ ਡੇ ਅੁੰਦਰੂਿੀ 
 ਾਤਾ ਰਿ ਤਿੱਕ ਪਹ ੁੰ ਚ ਿਹੀਂ ਹ।ੈ 

ਿਦੋਂ ਬਾਹਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਿ ਉੱਚਾ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਘਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਗਰਮੀ  ਿੱਧ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। ਲੁੰ ਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ 31C ਤੋਂ  ਿੱ ਧ ਅੁੰਦਰੂਿੀ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸੁੰਪਰਕ 

ਖਤਰਿਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਕੇਰ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਨ ਿੱ ਚ ਇਹ ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ 
ਗਰਮੀ ਹੋ ਿਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਿੇਕਰ ਸੁੰ ਭ  ਹੋ ੇ ਤਾਂ ਨਕਤ ੇਠੁੰ ਡੇ ਸਥਾਿ 'ਤੇ 

ਿਾਿ ਦੀ ਯਿੋਿਾ ਬਿਾਓ।  

ਨਿਆਨਿਆਂ ਅਤ ੇਬੱਨਿਆਂ ਿ ੰ  ਨ਼ਿਆਦਾ ਖਤਰਾ ਨਿਉਂ ਹੈ? 

ਉੱਚ ਮੈਟਾਬੋਨਲ਼ਿਮ ਅਤ ੇਘਿੱਟ ਪਰਭਾ ਸ਼ਾਲੀ ਗ ਰਨਦਆ ਂਦੇ ਕਾਰਿ ਨਿਆਿੇ 
ਅਤ ੇਬਿੱਚੇ ਨ ਿੱ ਚ ਿਲਦੀ ਡੀਹਾਈਡਰੇਟ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਿ, ਨਿਸ ਿਾਲ ਉਿਹ ਾਂ ਿੂੁੰ  
ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਬੀਮਾਰੀਆ ਂਦਾ  ਧਰੇੇ ਿੋਖਮ ਹ ੁੰ ਦਾ ਹ।ੈ  

ਨਿਆਨਿਆਂ ਅਤੇ ਬਿੱ ਨਚਆਂ ਦੀ ਚਮੜੀ  ਧਰੇੇ ਸੁੰ  ੇਦਿਸੀਲ ਹ ੁੰ ਦੀ ਹੈ, ਨਿਸ 

ਿਾਲ ਉਹਿਾਂ ਦੀ ਧ ਿੱ ਪ ਿਾਲ  ਝ ਲਸਿ (sunburn) ਦੀ ਸੁੰ ਭਾ ਿਾ  ਿੱ ਧ 
ਿਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਸਿਬਰਿ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀਆ ਂਿੂੁੰ   ਧੇਰੇ ਸੁੰ ਭ  
ਅਤ ੇ ਧਰੇੇ ਗੁੰਭੀਰ ਬਿਾ ਸਕਦ ੇਹਿ।  

ਪਸੀਿਾ ਸਰੀਰ ਿੂੁੰ  ਠੁੰ ਢਾ ਕਰਿ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਨਿਆਨਿਆਂ ਿੂੁੰ  ਪਸੀਿਾ 
ਿਹੀਂ ਆਉਂਦਾ, ਨਿਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਨਕ ਉਹ ਇਿੱਕ  ਿੱਡ ੇਬਿੱਚੇ ਿਾਂ ਬਾਲਗ 
ਿਾਲੋਂ ਬਹ ਤ ਤੇ਼ਿੀ ਿਾਲ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀ ਨ ਕਨਸਤ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹਿ।  

ਮੈਿ ੰ  ਨਿਹੜੇ ਨਿੰਿਹ ਾ ਲਈ ਨਧਆਿ ਰੱਖਿਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਸੁੰ ਭ  ਹ ੈਨਕ ਤ ਹਾਡਾ ਨਿਆਿਾ ਿਾਂ ਛਟੋਾ ਬਿੱਚਾ ਤ ਹਾਿੂੁੰ  ਇਹ ਦਿੱਸਿ ਦੇ 

ਯੋਗ ਿਾ ਹੋ ੇ ਨਕ ਉਹ ਕੀ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹਿ ਿਾਂ ਉਹਿਾਂ ਿੂੁੰ  ਕੀ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਿਾ ਾਂ ਦੌਰਾਿ 

ਉਹਿਾਂ ਦੀ ਨਿਗਰਾਿੀ ਕਰਿ ਿੂੁੰ  ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਹਿੱਤ ਪਰੂਿ ਬਿਾਉਂਦਾ 
ਹੈ। ਿਕੇਰ ਤ ਹਾਡਾ ਨਿਆਿਾ ਿਾਂ ਬਿੱਚਾ ਨਬਮਾਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਿਾ ਦਾ  ਿੱਧ 

ਨਧਆਿ ਰਿੱਖ,ੋ ਨਕਉਂਨਕ ਗਰਮੀ ਉਹਿਾਂ ਦੀਆਂ ਨਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਲਿੱ ਛਿਾਂ ਿੂੁੰ  
ਹੋਰ ਨ ਗੜ ਸਕਦੀ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਿ ਲਈ, ਮਤਲੀ ਅਤ ੇਉਲਟੀਆਂ ਦੇ 

ਕਾਰਿ ਡੀਹਾਈਡਰੇਸਿ)। 

ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਗੁੰਭੀਰ ਬੀਮਾਰੀ (ਨਿ ੇਂ ਹੀਟ ਸਟਰੋਕ) ਦੇ ਲਿੱ ਛਿਾਂ 
ਨ ਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਹਿ: 

• ਨਿੁੰ ਦਰਾਲਾ ਲਿੱ ਗ ਰਿਹਾ ਹੈ ਅਤ ੇਿਗਾਉਿਾ ਮ ਸਕਲ ਹ,ੈ ਬਹ ਤ 

ਥਨਕਆਂ ਹਇੋਆ, ਸ ਸਤ,  ਿਾਂ ਕਮ਼ਿਰੋ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਿਾ 

• ਨਹਲਿ-ਿ ਲਿ ਅਤ ੇਤਾਲਮੇਲ ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ ਸਮਿੱ ਨਸਆ ਾਂ 

• ਲਿੱ ਤਾਂ ਿਾਂ ਪੇਟ ਨ ਿੱਚ ਕੜ ਿੱਲ, ਪੇਟ ਨ ਿੱ ਚ ਦਰਦ ਦੀ ਨਸਕਾਇਤ ਕਰਦਾ 
ਹ ੈ

• ਉਲਟੀਆਂ ਅਤ ੇਦਸਤ 

• ਚਿੱਕਰ ਆਉਿਾ, ਉਲਝਿ, ਿਾਂ ਬਲੋਿ ਨ ਿੱ ਚ ਮ ਸਕਲ 

• ਦੌਰੇ ਪੈਿ,ੈ ਬੇਹੋਸ ਹੋ ਿਾਿਾ, ਿਾਂ ਹੋਸ਼ ਗ ਆ ਦੇਿਾ 

• ਗਰਮ, ਲਾਲ ਿਾਂ ਬਹ ਤ ਨ ਿੱ ਕੀ ਚਮੜੀ 

• ਨਪਸਾਬ ਿਹੀਂ ਕਰਿਾ ਿਾਂ ਬਹ ਤ ਘਿੱਟ ਨਪਸਾਬ ਕਰਿਾ 

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

ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਹਲਕੀ ਤੋਂ ਦਰਨਮਆਿੀ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਲਿੱ ਛਿ: 

• ਨਸਰਦਰਦ 

• ਮਤਲੀ 

• ਕਮ਼ਿੋਰੀ 

• ਨਚੜਨਚੜਾਪਿ 

• ਬੇਹੋਸ਼ ਕਰਿ  ਰਗਾ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਿਾ ਿਾਂ ਚਿੱਕਰ ਆਉਿ ੇ

• ਭਟਕਿਾ (Disorientation) 

https://www.healthlinkbc.ca/metabolism
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn


 

• ਨਪਆਸ ਿਾਂ ਸ ਿੱ ਕਾ ਮੂੁੰ ਹ 

• ਨਿਗਲਿ ਨ ਿੱ ਚ ਮ ਸਕਲ 

• ਥਕਾ ਟ, ਬੇਚੈਿੀ 

• ਹੀਟ ਰੈਸ ਿਾਂ ਹੀਟ ਏਡੀਮਾ (ਸੋਿ) 

• ਨਪਸਾਬ ਦੀ ਆਉਟਪ ਿੱ ਟ ਨ ਿੱ ਚ ਕਮੀ 

• ਨਦਲ ਦੀ  ਧੀ ਹਈੋ ਧੜਕਿ 

• ਚਮੜੀ ਬਹ ਤ ਗਰਮ ਮਨਹਸੂਸ ਹ ੁੰ ਦੀ ਹੈ  

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

ਨਿਆਨਿਆਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬਿੱ ਨਚਆਂ ਨ ਿੱ ਚ ਪਾਿੀ ਦੀ ਕਮੀ (dehydration) 

ਦੇ ਨਚੁੰ ਿਹ ਾਂ ਨ ਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ: 

• ਘਿੱਟ ਨਪਸ਼ਾਬ ਕਰਿਾ  

o ਨਿਆਨਿਆਂ (0-1 ਸਾਲ) ਨ ਿੱ ਚ 24 ਘੁੰ ਨਟਆਂ ਨ ਿੱ ਚ 4 ਤੋਂ ਘਿੱਟ 
ਨਗਿੱ ਲੇ ਡਾਇਪਰ  

o ਬਿੱ ਨਚਆਂ (1-5 ਸਾਲ) ਨ ਿੱ ਚ 24 ਘੁੰ ਨਟਆਂ ਨ ਿੱ ਚ 3 ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਨਗਿੱ ਲੇ 
ਡਾਇਪਰ 

o ਡਾਇਪਰ ਨ ਿੱਚ ਿਾ ਹੋਿ  ਾਲੇ ਬਿੱ ਨਚਆਂ ਲਈ ਥੋੜਾ ਨਿਹਾ, ਅਤ ੇ

ਨਦਿ ਨ ਿੱ ਚ 4  ਾਰ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਨਪਸਾਬ ਕਰਿਾ 

•  ਾਧ ੂਨਪਆਸਾ ਹਿੋਾ 

• ਭਾਰੀ ਪਸੀਿਾ ਆਉਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਸੀਿਾ ਿਹੀਂ ਆਉਂਦਾ, ਚਮੜੀ 
ਗਰਮ, ਖ ਸਕ ਅਤ ੇ ਲਿੱ ਸਡ ਹ ੁੰ ਦੀ ਹ ੈ

• ਆਮ ਿਾਲੋਂ  ਨ਼ਿਆਦਾ ਬੇਚੈਨ ਲਿੱ ਗਿਾ 

• ਰੋਿ  ਲੇੇ ਹੁੰਝੂ ਿਾ ਹੋਿ ੇ

• ਸ ਿੱ ਕਾ ਮੂੁੰ ਹ ਅਤ ੇਿੀਭ 

• ਨਦਲ ਦੀ  ਿੱਧ ਤੇ਼ਿ ਧੜਕਿ 

• ਘਿੱਟ ਡੂੁੰ ਘੇ ਸਾਹ ਲੈਿਾ (ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਨਿਆਨਿਆ ਂਨ ਿੱ ਚ) 

• ਡੂੁੰ ਘੀਆਂ ਅਿੱਖਾਂ 

• ਨਸਰ 'ਤੇ ਡੂੁੰ ਘਾ ਿਰਮ ਸਪਾਟ (ਿੇ 18 ਮਹੀਿੇ ਿਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਮਰ 

ਦਾ ਹੋ ੇ) 

ਨਧਆਿ ਨ ਿੱ ਚ ਰਿੱਖ ੋਨਕ ਸੁੰ ਭ  ਹੈ ਨਕ ਨਿਆਿੇ ਅਤ ੇਛੋਟ ੇਬਿੱਚੇ ਗਰਮੀ ਿਾਲ 

ਸਬੁੰਧਤ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਸ ਰੂਆਤੀ ਨਚੁੰ ਿਹ  ਅਤ ੇਲਿੱ ਛਿ ਿਾ ਦਰਸਾਉਿ। ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹ ੈਨਕ ਉਹ ਨਸਰਫ਼ ਨਬਮਾਰ ਨਦਖਾਈ ਦੇਿ ਿਾਂ ਆਮ ਿਾਲੋਂ  
ਨ਼ਿਆਦਾ ਬੇਚੈਿ ਹਿੋ। 

ਜੇਿਰ ਮੇਰਾ ਬੱਿਾ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਿ 

ਦਰਸਾ ਨਰਹਾ ਹ ੈਤਾਂ ਮੈਿ ੰ  ਿੀ ਿਰਿਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਨਿਆਿਾ ਿਾਂ ਛੋਟਾ ਬਿੱਚਾ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀ 
ਦੇ ਲਿੱ ਛਿ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਨਕਸੇ ਨਸਹਤ ਸੁੰ ਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਸੁੰਪਰਕ 
ਕਰੋ। ਤ ਸੀਂ ਨਕਸ ੇ ੀ ਸਮੇਂ ਇਿੱਕ ਰਨਿਸਟਰਡ ਿਰਸ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਿ 

ਲਈ ਹਲੈਥਨਲੁੰ ਕ ਬੀਸੀ ਿੂੁੰ  8-1-1 'ਤੇ  ੋਿ  ੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।  

ਇਹ ਮਹਿੱਤ ਪਰੂਿ ਹੈ ਨਕ ਤ ਸੀਂ ਆਪਿੇ ਬਿੱਚੇ ਿੂੁੰ  ਤ ਰੁੰ ਤ ਠੁੰ ਡਾ ਕਰਿਾ ਸ ਰ ੂ
ਕਰ ਨਦਓ। ਉਿਹ ਾਂ ਿੂੁੰ  ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਪਰ ੇਲੈ ਿਾਓ ਅਤ ੇਉਿਹ ਾਂ ਦੇ ਕਿੱਪੜੇ 
ਉਤਾਰ ਨਦਓ। ਇਿੱਕ ਪਿੱਖੇ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ ਿਾਂ ਉਹਿਾਂ 'ਤੇ ਠੁੰ ਡਾ ਪਾਿੀ ਿਾਲ 

ਨਛੜਕ।ੋ ਉਿਹ ਾਂ ਿੂੁੰ   ਾਰ- ਾਰ ਪਾਿੀ ਦੇ ਘ ੁੱ ਟ ਨਦਓ।  

ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਿਾ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀ ਦੇ ਗੰਭੀਰ 

ਲੱਛਿ ਨਦਖਾ ਨਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ 9-1-1  ਜਾਂ ਆਪਿੇ ਸਥਾਿਿ ਐਮਰਜੈਂਸੀ 
ਿੰਬਰ 'ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ।  

ਜੇਿਰ ਮੇਰਾ ਬੱਿਾ ਡੀਹਾਈਡਰੇਟ ਹੋ ਨਗਆ ਹ ੈਤਾਂ ਮੈਿ ੰ  ਿੀ ਿਰਿਾ 
ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਨਿਆਿਾ ਿਾਂ ਛੋਟਾ ਬਿੱਚਾ ਡੀਹਾਈਡਰੇਨਟਡ ਹੋਿ ਦੇ ਲਿੱ ਛਿ 
ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਨਕਸੇ ਨਸਹਤ ਸੁੰ ਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਸੁੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ 
ਤ ਸੀਂ ਨਕਸੇ  ੀ ਸਮੇਂ ਇਿੱਕ ਰਨਿਸਟਰਡ ਿਰਸ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਿ ਲਈ 

ਹੈਲਥਨਲੁੰ ਕ ਬੀਸੀ ਿੂੁੰ  8-1-1 ਤੇ  ੋਿ  ੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ  

ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਬਿੱਚਾ ਪਾਿੀ ਦੀ ਕਮੀ (dehydration) ਦੇ ਲਿੱ ਛਿ 

ਨਦਖਾ ਨਰਹਾ ਹੈ, ਤਾ ਇਹ ਕ ਝ ਕਦਮ ਹਿ ਿੋ ਤ ਸੀਂ ਚ ਿੱ ਕ ਸਕਦ ੇਹੋ:  

1 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ 

• ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਡ ੇਬਿੱਚ ੇਦੀ ਉਮਰ 1 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਿੂੁੰ  ਬਹ ਤ 
ਸਾਰਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ਿੱ ਧ ਿਾਂ  ਾਰਮਲੂਾ ਨਦਓ 

• ਆਪਿੇ ਬਿੱਚੇ ਿੂੁੰ  ਪੀਡੀਆਲਾਈਟ (Pedialyte)  ਰਗ ੇਬਦਲ ੇਂ 
ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਨਕਸੇ ਨਸਹਤ ਸੁੰ ਭਾਲ 
ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ ੋ

1 ਸਾਲ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ  ੱਧ ਉਮਰ ਦੇ 

• ਿੇ ਉਹ ਪਾਿੀ ਦੀ ਕਮੀ (dehydration) ਦੇ ਸੁੰਕੇਤ ਨਦਖਾਉਂਦੇ ਹਿ, 

ਤਾਂ ਆਪਿੇ ਬਿੱਚੇ ਿੂੁੰ  ਬਦਲ ੇਂ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ, ਨਿ ੇਂ ਨਕ ਗੈਸਟਰੋਲਾਈਟ 



ਹੋਰ ਹਲੈਥਨਲੁੰ ਕਬੀਸੀ  ਾਈਲ ਨ ਨਸ਼ਆਂ  ਾਸਤ ੇwww.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files ਤੇ ਿਾਂ ਆਪਿੇ ਸਥਾਿਕ 

ਨਸਹਤ ਯੂਨਿਟ ਕਲੋ ਿਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਨ ਿੱ ਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਨਸਹਤ ਿਾਿਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca ਤੇ ਿਾਓ ਿਾਂ 8-1-1 

(ਟੋਲ- ਰੀ) ਤੋ  ੋਿ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤ ੇਉੱਚਾ ਸ ਿਿ  ਾਨਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤੇ  ੋਿ ਕਰੋ। ਬੇਿਤੀ ਕਰਿ ਤੇ 130 ਤੋਂ  ਿੱ ਧ ਭਾਸ਼ਾ ਾਂ ਨ ਿੱ ਚ ਅਿ  ਾਦ ਸੇ ਾ ਾਂ 
ਉਪਲਬਧ ਹਿ। 

ਿਾਂ ਪੀਡੀਆਲਾਈਟ ਨਦਓ 

• ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਬਿੱਚਾ 2 ਸਾਲ ਜਾਂ ਇਸ ਤੋਂ  ੱਧ ਉਮਰ ਦਾ ਹ ੈਤਾਂ 
ਬਦਲ ੇਂ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਦੇ ਰੂਪ ਨ ਿੱਚ ਪਤਲਾ ਕੀਤਾ ਸੇਬ ਦਾ ਿੂਸ 

(½ ਪਾਿੀ, ½ ਸੇਬ ਦਾ ਿੂਸ)  ਰਤੋ। ਇਹ ਪੀਿ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥ 
ਰੀਹਾਈਡਰੇਸਿ ਲਈ ਪਾਿੀ ਿਾਲੋਂ ਨਬਹਤਰ ਹਿ ਨਕਉਂਨਕ ਇਹ 

ਤਰਲ, ਖੁੰਡ ਅਤ ੇਇਲੈਕਟਰਲੋਾਈਟਸ ਿੂੁੰ  ਿੋੜਦ ੇਹਿ 

ਿੇਕਰ ਲਿੱ ਛਿਾਂ ਨ ਿੱਚ ਸ ਧਾਰ ਿਹੀਂ ਹ ੁੰ ਦਾ ਿਾਂ ਉਹ ਨ ਗੜਦ ੇਹਿ ਤਾਂ ਤ ਰੁੰਤ 
ਆਪਿੇ ਨਸਹਤ ਸੁੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਿੂੁੰ  ਨਮਲੋ। ਿੇ ਤ ਹਾਡਾ ਨਿਆਿਾ ਿਾਂ ਬਿੱਚਾ 
ਬਹ ਤ ਨਿੁੰ ਦਰਾਲਾ ਹੈ ਿਾਂ ਤ ਹਾਿੂੁੰ  ਿ ਾਬ ਿਹੀਂ ਦੇ ਨਰਹਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਮੈਡੀਕਲ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ। 

BC ਦਾ ਹੀਟ ਅਲਰਟ ਿੇਤਾ ਿੀ ਨਸਸਟਮ 

ਬੀ.ਸੀ. ਹੀਟ ਅਲਰਟ ਅਤ ੇਨਰਸਪਾਂਸ ਨਸਸਟਮ, ਿਾਂ BC HARS, 

ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਿਾ ਾਂ ਦੀਆਂ ਦੋ ਸਰੇਿੀਆਂ ਿੂੁੰ  ਪਨਰਭਾਨਸਤ ਕਰਦਾ ਹੈ - 
ਗਰਮੀ ਦੀ ਚੇਤਾ ਿੀ ਅਤ ੇ ਧਰੇੇ ਖਤਰਿਾਕ ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੀ 
ਐਮਰਿੈਂਸੀ - ਨਸਫ਼ਾਰਸ ਕੀਤੀਆਂ ਪਰਤੀਨਕਨਰਆ ਕਾਰ ਾਈਆਂ ਸ ਰੂ ਕਰਿ 
ਲਈ ਖਾਸ ਤਾਪਮਾਿ ਰੇਂਿਾਂ ਦ ਆਰਾ ਸ ਰੂ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ 
ਹੈ।  ਐਿ ਾਏਰਿਮੈਂਟ ਐਡਂ ਕਲਾਈਮੇਟ ਚੇਂਿ ਕੈਿੇਡਾ ਚੇਤਾ ਿੀਆਂ ਿਾਰੀ 
ਕਰਦਾ ਹ ੈਅਤੇ ਤ ਸੀਂ ਨਕਸੇ  ੀ/ਸਾਰੀਆ ਂਪੂਰ -ਚ ਿੀਆ ਂਥਾ ਾਂ 
ਲਈWeatherCAN ਐਪ  ਰਾਹੀਂ ਆਪਿੇ ਸਮਾਰਟਫ਼ੋਿਾਂ 'ਤੇ ਹੀਟ ਪ ਸ 
ਸੂਚਿਾ ਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ ਲਈ ਸਾਈਿ ਅਿੱਪ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਹੋਰ ਜਾਿਿਾਰੀ ਲਈ 

ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਬਾਰੇ  ਧਰੇੇ ਿਾਿਕਾਰੀ ਲਈ, 
www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-
emergency-services/emergency-preparedness-
response-
recovery/embc/preparedbc/preparedbc-
guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf 
ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਿੱਥ ੇਿਾਓ। 

ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀਆ ਂਅਤ ੇਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੌਰਾਿ 

ਬਿੱ ਨਚਆਂ ਿੂੁੰ  ਸ ਰਿੱ ਨਖਅਤ ਰਿੱਖਿ ਬਾਰੇ  ਧਰੇੇ ਿਾਿਕਾਰੀ ਲਈ, ਨਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਇਿੱਥ ੇਿਾਓ: 

• HealthLinkBC File #35 ਗਰਮੀ ਸਬੁੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀ 

• HealthLink File #35a ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਪੈਰੀਿੇਟਲ 
ਆਬਾਦੀ ਲਈ ਸ ਰਿੱ ਨਖਆ 

• HealthLinkBC File #35b ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੇ ਦੌਰਾਿ 
ਬਿੱ ਨਚਆਂ ਅਤ ੇਛੋਟ ੇਬਾਲਕਾਂ ਲਈ ਸ ਰਿੱ ਨਖਆ 

ਬਿੱ ਨਚਆਂ ਿੂੁੰ  ਠੁੰ ਡਾ ਰਿੱਖਿ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਾਿਕਾਰੀ ਲਈ, 

www.canada.ca/content/dam/hc-
sc/documents/services/publications/healthy-
living/keep-children-cool-extreme-heat/extreme-
heat-brochure-keep-children-cool-en.pdf ਨਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਇਿੱਥ ੇਿਾਓ। 
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