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ਗਰਮੀੀ ਨੰੂੰ�  ਮਾਾਤ ਦਿ�ਓਗਰਮੀੀ ਨੰੂੰ�  ਮਾਾਤ ਦਿ�ਓ



@DIVERSEcitybcdcrs.ca

ਠੰੰਡਾਾ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ  ਇਹਨਾਂਂ ਉਪਯੋੋਗੀੀ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ!ਠੰੰਡਾਾ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ  ਇਹਨਾਂਂ ਉਪਯੋੋਗੀੀ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ!
ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਓ! ਹਾਾਈਡਰੇੇਟਿ�ਡ ਰਹੋੋ ਅਤੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਣ ਲਈ ਪਿ�ਆਸ ਲੱੱਗਣ ਦਾਾ ਇੰੰ ਤਜ਼ਾਾਰ ਨਾਾ ਕਰੋੋ।

ਮੌੌਸਮ ਦੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਾਾਓ। ਹਲਕੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ, ਵੱੱਡੀੀਆਂਂ ਟੋੋਪੀੀਆਂਂ ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ ਧੁੱੱ� ਪ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਐਨਕਾਂਂ ਲਗਾਾਓ।

ਸਨਸਕਰੀੀਨ ਲਗਾਾਓ। ਲੋੋੜ ਪੈੈਣ ‘ਤੇੇ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਲਗਾਾਓ।

ਧੁੱੱ� ਪ ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਛਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਰਹੋੋ। (ਖਾਾਸ ਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਸਵੇੇਰੇੇ 10 ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 6 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ)!

ਲਾਾਇਬ੍ਰੇੇ�ਰੀੀਆਂਂ, ਸ਼ਾਾਪਿੰ�ੰ ਗ ਮਾਾਲਾਂਂ ਅਤੇੇ ਰੀੀਕ੍ਰੀੀ�ਏਸ਼ਨ ਅਤੇੇ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਸੈਂਂਟਰਾਂਂ ਵਿੱ�ਚ ਠੰੰਡੇ ੇ ਸ਼ੈੈਲਟਰ ਸਥਾਾਨ ਲੱੱਭੋੋ!

ਕਿ�ਸੇੇ ਆਊਟਡੋੋਰ ਪੂੂਲ, ਸਪਲੈੈਸ਼ ਪਾਾਰਕ ਜਾਂਂ ਬੀੀਚ ‘ਤੇੇ ਜਾਾ ਕੇੇ ਠੰੰਡ ਕ ਲਓ!

ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ਚ ਮਦਦ ਲਈ ਹੀੀਟ ਵੇੇਵ ਲਈ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਹੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ ਅਤੇੇ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰੋੋ!

ਚਮੜੀੀ ਦੇੇ ਧੱੱਫੜ, ਚੱੱਕਰ ਆਉਣੇੇ, ਸਿ�ਰ ਦਰਦ, ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਕੜਵੱਲ ਅਤੇੇ ਗਰਮੀੀ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧ ਤ ਹੋੋਰ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਤੋਂਂ ਸਾਾਵਧਾਾਨ ਰਹੋੋ।

ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ  ਰੂੂਪ ਨਾਾਲ ਦੂੂਸਰਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਵੀੀ ਚੈੱੱ�ਕ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ� ਵਿੱ�ਚ ਉਹ ਲੋੋਕ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ ਜੋੋ ਆਪਣਾਾ ਘਰ ਛੱੱਡਣ ਵਿੱ�ਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹਨ।

ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ: ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਲਈ 9-1-1 ‘ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ   ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀ  ੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਲਈ 8-1-1’ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ  ਹੋੋਰ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ ਨਾਾਲ 
ਜੁੁੜਨ ਲਈ 2-1-1 ‘ਤੇੇ ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ

 


