
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਬਚ:ੋ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਵ ਿੱਚ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਰਵਿਣਾ 
 

ਇਿ ਇੰਗਲੈਂਡ ’ਤੇ ਲਾਗੂ ਿੁੰਦਾ ਿੈ 

 

ਇਿ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਵਿਸ ਲਈ ਿੈ 

ਇਹ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਹਰ ਕਿਸ ੇਨ ੂੰ  ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਕਿਵੇਂ 

ਰਕਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਬਹਤੁ ਕ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਿਰਨ ’ਤ ੇਿੋਈ ਵੀ ਬੀਮਾਰ ਪ੍ੈ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਕਿ, ਿੁਝ ਲੋਿਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਗੂੰਭੀਰ 

ਤੌਰ ’ਤੇ ਕਬਮਾਰ ਪ੍ੈਣ ਦਾ ਵਧੇਰਾ ਜੋਿਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਿਰਨੀ ਼ਿਰ ਰੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਲਈ ਕਤਆਰ ਰਹ ੋਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ 

ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਅਤ ੇਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਡਾ ਿਰਨ ਲਈ ਿਦਮ ਚੁਿੱ ਸਿੋ। 

ਉਿ ਿਦਮ ਜੋ ਤੁਸੀ ੀਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਵ ਿੱਚ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਰਵਿਣ ਲਈ ਚੁਿੱਿ ਸਿਦੇ ਿੋ 

ਜਦਕਿ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਿ ਗਰਮੀ ਦੇ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦਾ ਆਨੂੰ ਦ ਮਾਣਦ ੇਹਨ, ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਿਰਿੇ ਿੁਝ ਲੋਿ 

ਓਵਰਹੀਕ ੂੰਗ (ਤਿਲੀਫ਼ਦੇਹ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਗਰਮ ਹੋਣ), ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ, ਗਰਮੀ ਿਰਿੇ ਥਿਾਵ  ਅਤ ੇਹੀ  

ਸ ਰੋਿ ਰਾਹੀ ਾਂ ਕਬਮਾਰ ਪ੍ ੈਸਿਦੇ ਹਨ। 

•  ਕਦਨ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਗਰਮ ਸਮੇਂ ਧੁੱਪ੍ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਹੋ, ਸਵੇਰੇ 11 ਵਜੇ ਤੋਂ ਦਪੁ੍ਕਹਰ 3 ਵਜੇ ਦ ੇਕਵਚਿਾਰ 

• ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿਈੋ ਸਰੀਰਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਿਰਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਿਸਰਤ ਿਰਨਾ ਜਾਾਂ ਿੱੁਤੇ ਨ ੂੰ  ਘੁੂੰਮਾਉਣਾ) 

ਜਾ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਕਦਨ ਕਵੱਚ ਉਸ ਵੇਲੇ ਉਹ ਿਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਜਦੋਂ ਠੂੰ ਡਿ ਹੋਵੇ ਕਜਵੇਂ ਸਵੇਰੇ ਜਾਾਂ 

ਸ਼ਾਮ ਵੇਲੇ 

• ਕਜਨਹਾਾਂ ਿਮਕਰਆਾਂ ਕਵੱਚ ਧੁੱਪ੍ ਆਉਾਂਦੀ ਹੈ ਉਨਹਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਕਿੜਿੀਆਾਂ ਅਤ ੇਪ੍ਰਦੇ ਬੂੰਦ ਿਰ ਿੇ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  

ਠੂੰ ਡਾ ਰੱਿ ੋ

• ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਾਹਰ ਜਾਾਂਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਢਿੁਵੇਂ ਿੱਪ੍ਕੜਆਾਂ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਢੱਿੋ ਕਜਵੇਂ ਢਿੁਵਾਾਂ ਹੈ  ਅਤ ੇ

ਸਨਗਲਾਸ, ਛਾਾਂ ਕਵੱਚ ਜਾਓ ਅਤ ੇਸਨਸਿਰੀਨ ਲਗਾਓ 

• ਬਥੇਰੀ ਮਾਤਰਾ ਕਵੱਚ ਤਰਲ ਪ੍ਦਾਰਥ ਪ੍ੀਓ ਅਤ ੇਆਪ੍ਣੇ ਸ਼ਰਾਬ ਦ ੇਸੇਵਨ ਨ ੂੰ  ਸੀਕਮਤ ਿਰੋ 

• ਉਨਹਾਾਂ ਪ੍ਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਾਂ, ਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤ ੇਗੁਆਾਂਢੀਆਾਂ ਦਾ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਪ੍ੁੱਛੋ ਕਜਨਹਾਾਂਨ ੂੰ  ਕਬਮਾਰ ਪ੍ੈਣ ਦਾ 

ਵਧੇਰਾ ਜੋਿਮ ਹੈ, ਅਤ ੇਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਧੇਰਾ ਜੋਿਮ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਉਨਹਾਾਂਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਵੀ ਅਕਜਹਾ ਿਰਨ ਲਈ 

ਿਹ ੋ

• ਗਰਮੀ ਿਰਿੇ ਥਿਾਵ  ਅਤ ੇਹੀ  ਸ ਰੋਿ ਦ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਅਤ ੇਇਸ ਬਾਰ ੇਜਾਣੋ ਕਿ ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜਾਾਂ ਕਿਸੇ 

ਹੋਰ ਨ ੂੰ  ਉਹ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਿੀ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 



ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਅਤ ੇਵਸਿਤ ਬਾਰ ੇ

ਜਲਵਾਯ  ਤਬਦੀਲੀ ਪ੍ਕਹਲਾਾਂ ਹੀ ਯ .ਿੇ. ਕਵੱਚ ਗਰਮ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਰਹੀ ਹੈ। ਯ .ਿੇ. ਕਵੱਚ ਕਰਿਾਰਡ 

ਕਵੱਚ ਸਾਰ ੇਸਭ ਤੋਂ ਗਰਮ ਸਾਲ 2002 ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੋਏ ਹਨ, ਅਤ ੇਜੁਲਾਈ 2022 ਕਵੱਚ ਕਰਿਾਰਡ ਕਵੱਚ ਪ੍ਕਹਲੀ 

ਵਾਰ ਤਾਪ੍ਮਾਨ 40°C ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਗਆ ਸੀ। ਇਹ ਅੂੰਦਾ਼ਿਾ ਲਗਾਇਆ ਕਗਆ ਹੈ ਕਿ 2022 ਕਵੱਚ ਇੂੰਗਲੈਂਡ ਕਵੱਚ 

ਗਰਮੀ ਿਰਿੇ 65 ਸਾਲ ਅਤ ੇਉਸਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਵਾਲੇ 2,803 ਲੋਿਾਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋਈ ਸੀ, ਅਤ ੇਇਹ ਪ੍ ਰਵ 

ਅਨੁਮਾਨ ਹੈ ਕਿ 2050 ਤੱਿ ਹਰ ਸਾਲ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਮੌਤਾਾਂ ਦੀ ਕਗਣਤੀ ਕਤੂੰਨ ਗੁਣਾ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਕਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ, ਸ ਰੋਿ, ਫੇਫਕੜਆਾਂ ਦੀਆਾਂ ਸਮਕੱਸਆਵਾਾਂ ਅਤ ੇਹੋਰ ਕਬਮਾਰੀਆਾਂ ਦੇ ਜੋਿਮ ਨ ੂੰ  ਵਧਾ 

ਸਿਦਾ ਹੈ। ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਿਰਿ ੇਬ਼ੁਿਰਗ ਲੋਿਾਾਂ, ਕਨਆਕਣਆਾਂ ਅਤ ੇਛੋ ੇ ਬੱਕਚਆਾਂ ਦੇ ਕਬਮਾਰ ਪ੍ੈਣ ਦੀ ਕ਼ਿਆਦਾ 

ਸੂੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਕਿਉਾਂਕਿ ਉਨਹਾਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਨ ੂੰ  ਕਨਯੂੰਕਤਰਤ ਿਰਨ ਲਈ ਘੱ  ਸਮਰਥੱ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। ਅੂੰਦਰਲੀਆਾਂ 

ਮੈਡੀਿਲ ਸਕਥਤੀਆਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਿ ਵੀ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦ ੇਪ੍ਰਭਾਵਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਕਹਣ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਿਮ਼ਿੋਰ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ। 

ਜੇਿਰ ਿੁਝ ਸਧਾਰਨ ਿਦਮ ਚੁੱਿੇ ਜਾਣ ਤਾਾਂ ਗਰਮੀ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਿਰਨ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਿਈ ਨੁਿਸਾਨਾਾਂ ਤੋਂ ਬਕੱਚਆ ਜਾ 

ਸਿਦਾ ਹੈ। ਗਰਮੀਆਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਜੇਿਰ ਮੌਸਮ ਇੂੰਨਾਾਂ ਗਰਮ ਹੋਵੇਗਾ ਕਿ ਉਸ ਕਵੱਚ ਲੋਿਾਾਂ ਦੀ ਕਸਹਤ ’ਤ ੇਅਸਰ 

ਪ੍ਾਉਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਹੋਵੇਗੀ ਤਾਾਂ UKHSA (ਯ ਿੇ ਕਸਹਤ ਸੁਰੱਕਿਆ ਏਜੂੰਸੀ) ਮੌਸਮ ਦੇ ਪ੍ ਰਵ ਅਨੁਮਾਨ ਦ ੇਨਾਲ-

ਨਾਲ ਅਲਰ  ਜਾਰੀ ਿਰਨ ਲਈ ਮੌਸਮ ਕਵਭਾਗ ਨਾਲ ਿੂੰਮ ਿਰੇਗੀ, ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਅਤ ੇਦ ਕਜਆਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਕਿਆ 

ਲਈ ਿਦਮ ਚੁਿੱਣ ਕਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰਗੇੀ। 

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਵ ਿੱਚ ਵਬਮਾਰ ਪੈਣ ਦੇ  ਧਰੇੇ ਜੋਿਮ  ਾਲੇ ਲੋਿ 

ਮੌਸਮ ਗਰਮ ਹੋਣ ’ਤੇ ਿੋਈ ਵੀ ਬੀਮਾਰ ਪ੍ ੈਸਿਦਾ ਹੈ। ਕਜਨਹਾਾਂ ਲੋਿਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਗੂੰਭੀਰ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕਬਮਾਰ ਪ੍ੈਣ ਦਾ ਵਧੇਰਾ 

ਜੋਿਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹ,ੈ ਉਨਹਾਾਂ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਬ਼ੁਿਰਗ ਲੋਿ, 65 ਸਾਲ ਅਤ ੇਉਸਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਵਾਲੇ (75 ਸਾਲ ਅਤ ੇਉਸਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਪ੍ੁਰਾਣੇ 

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਤੋਂ ਤਬਦੀਲੀ ਨੋ  ਿਰ)ੋ 

• ਕਨਆਣੇ ਅਤ ੇਛੋ ੇ ਬੱਚ ੇਕਜਨਹਾਾਂ ਦੀ ਉਮਰ 5 ਸਾਲ ਅਤ ੇਉਸਤੋਂ ਘੱ  ਹ ੈ

• ਅੂੰਦਰਲੀਆਾਂ ਕਸਹਤ ਸਕਥਤੀਆਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਿ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕਦਲ ਦੀਆਾਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਾਂ, ਸਾਹ ਦੀਆਾਂ 

ਸਮੱਕਸਆਵਾਾਂ, ਕਡਮੈਨਸ਼ੀਆ, ਡਾਇਕਬ ੀ਼ਿ, ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ, ਪ੍ਾਰਕਿੂੰਸਨਸ ਰੋਗ, ਜਾਾਂ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ 

ਦੀਆਾਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਾਂ 

• ਿੁਝ ਖ਼ਾਸ ਦਵਾਈਆਾਂ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਲੋਿ 

• ਗੂੰਭੀਰ ਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਦੀਆਾਂ ਸਮੱਕਸਆਵਾਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਿ 

• ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਪ੍ਕਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਕਬਮਾਰ ਅਤ ੇਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਪ੍ੀਕੜਤ ਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਦਸਤ ਅਤ ੇ

ਉਲ ੀਆਾਂ ਤੋਂ) 

• ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਸ਼ਰਾਬ ਜਾਾਂ ਨਸ਼ੀਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਕਨਰਭਰਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰਦੇ ਹਨ 

• ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਸਰੀਰਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਕਿਰਆ ਹਨ ਅਤ ੇਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਸਮਾਾਂ ਬਾਹਰ ਕਬਤਾਉ ਾਂਦੇ ਹਨ ਕਜਵੇਂ 

ਰਨਰਸ, ਸਾਇਿਕਲਸ ਸ ਅਤ ੇਵਾਿਰਸ 



• ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਅਕਜਹੀਆਾਂ ਨੌਿਰੀਆਾਂ ਿਰਦੇ ਹਨ ਕਜਨਹਾਾਂ ਕਵਚੱ ਹੱਥੀ ਾਂ ਮ਼ਿਦ ਰੀ ਜਾਾਂ ਬਾਹਰ ਬਹਤੁ ਸਮਾਾਂ 

ਕਬਤਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹ ੈ

• ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਬਘੇਰ ਹੋਣ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਿਰ ਰਹ ੇਹਨ, ਸੜਿਾਾਂ ’ਤੇ ਸੌਣ ਵਾਕਲਆਾਂ ਸਮੇਤ, ਅਤ ੇਉਹ ਕਜਹੜੇ 

ਆਪ੍ਣੀ ਕਰਹਾਇਸ਼ ਨ ੂੰ  ਅਨੁਿ ਲ ਬਣਾਉਣ ਕਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹਨ ਕਜਵੇਂ ਸੋਫ਼ਾ ਸਰਫ਼ਰਸ ਜਾਾਂ ਹੋਸ ਲਾਾਂ ਕਵੱਚ 

ਰਕਹਣ ਵਾਲੇ ਲੋਿ। 

• ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਇਿੱਲੇ ਰਕਹੂੰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਆਪ੍ਣੀ ਦੇਿਭਾਲ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਓਦੋਂ ਤਿੱ ਆਪ੍ਣੀਆਾਂ ਸਾਰੀਆਾਂ ਤਜਵੀ਼ਿ ਿੀਤੀਆਾਂ ਦਵਾਈਆਾਂ ਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਿ 

ਕਿਸੇ ਡਾਿ ਰੀ ਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰ ਦਆੁਰਾ ਉਹ ਨਾ ਲੈਣ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਨਾ ਕਦੱਤੀ ਜਾਵ।ੇ ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਿੋਈ ਕਸਹਤ-ਸੂੰਬੂੰਧੀ 

ਕਚੂੰਤਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਕਿਰਪ੍ਾ ਿਰਿੇ NHS 111 ’ਤੇ ਿਾਲ ਿਰ।ੋ ਪ੍ੈਿੇਕਜੂੰਗ ’ਤੇ ਸ ੋਰੇਜ ਕਹਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਿਰਦ ੇ

ਹੋਏ, ਿੁਝ ਦਵਾਈਆਾਂ ਨ ੂੰ  25°C ਤੋਂ ਘੱ  ਤਾਪ੍ਮਾਨ ’ਤੇ ਜਾਾਂ ਫਕਰੱਜ ਕਵੱਚ ਸ ੋਰ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। 

ਅਕਜਹੇ ਕਿਸ ੇਵੀ ਕਵਅਿਤੀ ਦਾ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਪ੍ੁੱਛੋ ਕਜਸ ਬਾਰ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਕਿ ਉਸਨ ੂੰ  ਜੋਿਮ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ

ਦੇਿੋ ਕਿ ਿੀ ਉਸਨ ੂੰ  ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਗਰਮੀ ਿਰਿੇ ਥਿਾ ਟ ਅਤ ੇਿੀਟ ਸਟਰੋਿ 

ਗਰਮੀ ਿਰਿੇ ਥਿਾਵ  ਓਦੋਂ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਸਰੀਰ ਕ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਠੂੰ ਢਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ ਸਿਦਾ। ਜੇਿਰ 

ਤੁਸੀ ਾਂ 30 ਕਮੂੰ ਾਾਂ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਠੂੰ ਢ ੇਹੋ ਜਾਾਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤ ੇਗਰਮੀ ਿਰਿੇ ਥਿਾਵ  ਲਈ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਡਾਿ ਰੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋਵੇਗੀ। ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਠੂੰ ਢਾ ਹੋਣ ਲਈ ਿਦਮ ਨਹੀ ਾਂ ਚੁੱਿਦੇ, ਤਾਾਂ ਗਰਮੀ ਿਰਿੇ ਥਿਾਵ  

ਹੀ  ਸ ਰੋਿ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣ ਸਿਦੀ ਹੈ। 

ਗਰਮੀ ਿਰਿੇ ਥਿਾਵ  ਦੇ ਆਮ ਲੱਛਣਾਾਂ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਥਿਾਨ 

• ਿਮ਼ਿੋਰੀ 

• ਬੇਹੋਸ਼ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ 

• ਕਸਰਦਰਦ 

• ਮਾਸਪ੍ੇਸ਼ੀਆਾਂ ਕਵੱਚ ਿੜਵੱਲ 

• ਕਬਮਾਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਜਾਾਂ ਹੋਣਾ 

• ਬਹਤੁ ਕ਼ਿਆਦਾ ਪ੍ਸੀਨਾ ਆਉਣਾ 

• ਬਹਤੁ ਕ਼ਿਆਦਾ ਕਪ੍ਆਸ ਲੱਗਣੀ 

ਹੀ  ਸ ਰੋਿ ਉਹ ਹੁੂੰਦਾ ਹ ੈਕਜਸ ਕਵੱਚ ਸਰੀਰ ਠੂੰ ਢਾ ਹੋਣ ਦ ੇਯੋਗ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੂੰਦਾ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਿਤਰਨਾਿ 

ਤੌਰ ’ਤੇ ਵੱਧ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਹੀ  ਸ ਰੋਿ ਦ ੇਆਮ ਲੱਛਣਾਾਂ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਬਦਹਵਾਸੀ 



• ਤਾਲਮੇਲ ਦੀ ਘਾ  

• ਕਦਲ ਦੀ ਤੇ਼ਿ ਧੜਿਣ 

• ਤੇ਼ਿ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਜਾਾਂ ਸਾਹ ਚੜਹਣਾ 

• ਗਰਮ ਚਮੜੀ ਕਜਸ ਤੋਂ ਪ੍ਸੀਨਾ ਨਾ ਆ ਕਰਹਾ ਹੋਵੇ 

• ਦੌਰੇ 

ਹੀ  ਸ ਰੋਿ ਇਿੱ ਮੈਡੀਿਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹੈ। ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕਿਸ ੇਨ ੂੰ  ਹੀ  ਸ ਰੋਿ ਹੋਇਆ ਹੈ ਤਾਾਂ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  999 ਡਾਇਲ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਕਫਰ ਉਸਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਡਾ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ NHS.UK ’ਤੇ ਗਰਮੀ ਿਰਿੇ ਥਿਾਵ  ਅਤ ੇਹੀ  ਸ ਰੋਿ ਦੇ ਲੱਛਣ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣ ਸਿਦ ੇਹੋ। 

ਗਰਮੀ ਦਰੂ ਿਰਨ ਦਾ ਤਰੀਿਾ 

ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜਾਾਂ ਕਿਸ ੇਹੋਰ ਕਵਅਿਤੀ ਨ ੂੰ  ਗਰਮੀ ਿਰਿੇ ਥਿਾਵ  ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਾਂ ਠੂੰ ਡਾ ਕਿਵੇਂ ਿਰਨਾ ਹੈ: 

• ਕਿਸ ੇਠੂੰ ਡੀ ਜਗਹਾ ’ਤ ੇਚਲੇ ਜਾਓ ਕਜਵੇਂ ਏਅਰ ਿੂੰਡੀਸ਼ਕਨੂੰ ਗ ਵਾਲਾ ਿਮਰਾ ਜਾਾਂ ਕਿਤ ੇਛਾਾਂ ਕਵੱਚ 

• ਜੈਿ  ਜਾਾਂ ਜੁਰਾਬਾਾਂ ਵਰਗੇ ਸਾਰ ੇਬੇਲੋੜੇ ਿੱਪ੍ੜ ੇਹ ਾ ਕਦਓ 

• ਠੂੰ ਡਾ ਪ੍ਾਣੀ, ਿਈੋ ਸਪ੍ੋਰ ਸ ਜਾਾਂ ਰੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਕਡਰੂੰਿ ਪ੍ੀਓ, ਜਾਾਂ ਆਈਸ-ਲੌਲੀ਼ਿ ਵਰਗੇ ਠੂੰ ਡੇ ਅਤ ੇ

ਪ੍ਾਣੀ ਤੋਂ ਭਰਪ੍ ਰ ਭੋਜਨ ਪ੍ਦਾਰਥ ਿਾਓ 

• ਸਪ੍ਰੇਅ ਜਾਾਂ ਸਪ੍ੂੰਜ ਦਆੁਰਾ ਿੁੱਲਹ ੀ ਚਮੜੀ ’ਤੇ ਠੂੰ ਡਾ ਪ੍ਾਣੀ ਲਗਾਓ, ਅਤ ੇਿੱਪ੍ੜੇ ਕਵੱਚ ਲਪ੍ੇ ੇ ਹੋਏ ਅਤ ੇ

ਿੱਛਾਾਂ ਜਾਾਂ ਗਰਦਨ ਦ ੇਥੱਲੇ ਰੱਿ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਠੂੰ ਡੇ ਪ੍ੈਿਸ ਨ ੂੰ  ਵਰਤਣਾ ਵੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਢਾ ਹਣੋਾ ਸੁ਼ਰ  ਹੋ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇ30 ਕਮੂੰ ਾਾਂ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਕਬਹਤਰ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਲੱਛਣਾਾਂ ਬਾਰ ੇਕਫ਼ਿਰਮੂੰਦ ਹੋ, ਜਾਾਂ ਉਹ ਕਵਗੜ ਰਹ ੇਹਨ, ਤਾਾਂ NHS 111 ’ਤੇ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਿਰ ਿੇ ਡਾਿ ਰੀ 

ਸਲਾਹ ਲਵ।ੋ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੀ ਸਕਥਤੀ ਕਵੱਚ, ਜਾਾਂ ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਕਿਸ ੇਨ ੂੰ  ਹੀ  ਸ ਰੋਿ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਤਾਾਂ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  999 ਡਾਇਲ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਲਈ ਵਤਆਰ ਰਿੋ 

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਲਈ ਕਤਆਰ ਰਕਹਣ ਲਈ ਇਸ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਵੱਚ ਕਦਤੱੀ ਗਈ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਿਰਨੀ 

਼ਿਰ ਰੀ ਹੈ। ਇਹ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਓਦੋਂ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਗੂੰਭੀਰ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕਬਮਾਰ ਪ੍ੈਣ ਦਾ ਵਧੇਰਾ 

ਜੋਿਮ ਹੋਵੇ। ਕਤਆਰੀ ਿਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ: 

• ਖ਼ਬਰਾਾਂ ਸੁਣੋ ਅਤ ੇਆਪ੍ਣਾ ਸਥਾਨਿ ਮੌਸਮ ਦਾ ਪ੍ ਰਵ ਅਨੁਮਾਨ ਚੈੱਿ ਿਰ ੋਤਾਾਂ ਜ ੋਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪ੍ਤਾ ਹੋਵੇ ਕਿ 

ਮੌਸਮ ਗਰਮ ਹੋਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਿਦੋਂ ਹ ੈ

https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.metoffice.gov.uk/


• ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਦੀ ਭਾਲ ਿਰ ੋਜੇਿਰ ਕਬਜਲੀ, ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਸਪ੍ਲਾਈ ਅਤ ੇਆਵਾਜਾਈ ਵਰਗੀਆਾਂ 

ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੂੰਭਾਵਨਾ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਿੀ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈ

• ਹਵਾ ਪ੍ਰਦ ਸ਼ਣ ਦੇ ਪ੍ ਰਵ ਅਨੁਮਾਨ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਵੇਿੋ, ਕਿਉਾਂਕਿ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਹਵਾ ਪ੍ਰਦ ਸ਼ਣ 

ਬਦਤਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਦਮੇ ਅਤ ੇਸਾਹ ਦੀਆਾਂ ਹੋਰ ਤਿਲੀਫ਼ਾਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਾਂ ਲਈ ਸਮੱਕਸਆਵਾਾਂ ਪ੍ਦੈਾ 

ਿਰ ਸਿਦਾ ਹ ੈ

• ਜਦੋਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੀ ਉਮੀਦ ਹੋਵੇ, ਓਦੋਂ, ਸਵੇਰੇ 11 ਵਜੇ ਅਤ ੇਦਪੁ੍ਕਹਰ 3 ਵਜੇ ਦ ੇਕਵਚਿਾਰ, ਕਦਨ ਦ ੇ

ਸਭ ਤੋਂ ਗਰਮ ਸਮੇਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਰਕਹਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹੇ਼ਿ ਿਰ ੋ

ਜਦੋਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਿੋ  ੇਤਾੀਂ ਤੰਦਰਸੁਤ ਰਿੋ 

ਅਕਜਹੇ ਿੁਝ ਿੂੰਮ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮੌਸਮ ਗਰਮ ਹੋਣ ’ਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਕ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ 

ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਹਤੁ ਕ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋ ਜਾਾਂਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਼ਿਰ ਰੀ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਗਰਮੀ 

ਨ ੂੰ  ਦ ਰ ਿੀਤਾ ਜਾਵੇ ਅਤ ੇਅਕਜਹੇ ਿਦਮ ਚੁਿੱੇ ਜਾਣ ਜ ੋਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਢਾ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨਗੇ। 

ਡੀਿਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਚ ੋ

ਪ੍ ਰਾ ਕਦਨ ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤਰਲ ਪ੍ਦਾਰਥ ਪ੍ੀਓ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਓਦੋਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਰੀਰਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਕਿਰਆ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇੂੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਕਵੱਚ ਤਰਲ ਪ੍ਦਾਰਥ ਪ੍ੀਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕਪ੍ਸ਼ਾਬ ਦਾ ਰੂੰਗ ਪ੍ੀਲੀ ਤ ੜੀ ਵਾਾਂਗ 

ਹੋਵੇ। 

ਪ੍ਾਣੀ ਅਤ ੇਪ੍ਤਲੀ ਸਿਵੈਸ਼ ਜਾਾਂ ਘੱ  ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ ਚੂੰਗ ੇਕਵਿਲਪ੍ ਹਨ। ਫਲਾਾਂ ਦਾ ਰਸ, ਸਮ ਦੀ ਅਤ ੇਸਾਫ  

ਕਡਰੂੰਿਸ ਕਵੱਚ ਬਹਤੁ ਕ਼ਿਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਕਵੱਚ ਸੁ਼ਗਰ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜ ੋਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਡੀਹਾਈਡਰੇ  ਿਰਦੀ ਹ।ੈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਫਲਾਾਂ 

ਦੇ ਰਸ ਜਾਾਂ ਸਮ ਦੀ ਦੀ ਕਜੂੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਪ੍ੀ ਾਂਦੇ ਹੋ ਉਸਨ ੂੰ  ਸੀਕਮਤ ਿਰ,ੋ ਅਤ ੇਸੁ਼ਗਰ ਯੁਿਤ ਸਾਫ  ਕਡਰੂੰਿਸ ਦੇ ਬਦਲੇ 

ਡਾਇਅ , ਸੁ਼ਗਰ-ਫਰੀ ਜਾਾਂ ਕਬਨਾਾਂ ਿੂੰਡ ਦੀਆਾਂ ਕਿਸਮਾਾਂ ਵਾਲੇ ਪ੍ੇਯ ਪ੍ੀਓ। 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਾਹਰ ਜਾ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਭਰੀ ਮੁੜ ਭਰਨ ਯੋਗ ਬੋਤਲ ਲੈ ਿੇ ਜਾਓ। ਜਨਤੱਿ ਆਵਾਜਾਈ 

ਜਾਾਂ ਗਡੱੀ ਦਆੁਰਾ ਸਫ਼ਰ ਿਰਨ ਕਵੱਚ ਵਾਧ  ਪ੍ਾਣੀ ਲੈ ਿੇ ਜਾਓ। 

ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਸਰੀਰ ’ਤੇ ਡੀਹਾਇਡਰੇ  ਿਰਨ ਵਾਲਾ ਅਸਰ ਪ੍ੈਂਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਅਲਿੋਹਲ-ਮੁਿਤ ਕਵਿਲਪ੍, ਜਾਾਂ 

ਅਲਿੋਹਲ-ਯੁਿਤ ਕਡਰੂੰਿਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇੱਿ ਗਲਾਸ ਪ੍ਾਣੀ ਪ੍ੀਣਾ ਚੂੰਗਾ ਕਵਚਾਰ ਹੈ। 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗਰਮੀ ਦੀ ਲਕਹਰ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਫਾਸਕ ੂੰਗ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਫਾਸ  ਿਰਨ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਾਂ ਉਕੱਚਤ ਤੌਰ ’ਤੇ 

ਹਾਈਡਰੇ  ਹਣੋ ਲਈ ਪ੍ਰਯਾਪ੍ਤ ਮਾਤਰਾ ਕਵੱਚ ਿੁਝ ਪ੍ੀਣਾ ਅਤ ੇਠੂੰ ਡੇ ਰਕਹਣ ਅਤ ੇਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਬਾਰ ੇ

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਿਰਨੀ ਼ਿਰ ਰੀ ਹੈ। ਅੂੰਦਰਲੀਆਾਂ ਕਸਹਤ ਸਕਥਤੀਆਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਫਾਸਕ ੂੰਗ ਤੋਂ 

ਪ੍ਕਹਲਾਾਂ ਡਾਿ ਰੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ NHS.UK ’ਤੇ ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਦੇ ਸੂੰਿੇਤ ਅਤ ੇਲੱਛਣ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

https://uk-air.defra.gov.uk/
https://www.nhs.uk/conditions/dehydration/


ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਧੁਿੱਪ ਤੋਂ ਬਚਾਓ 

ਯ .ਿੇ. ਕਵੱਚ ਅਿਸਰ ਧੁੱਪ੍ ਇੂੰਨੀ ਤੇ਼ਿ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਝੁਲਸਣ ਦਾ ਿਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਧੁੱਪ੍ ਤੋਂ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ 

ਬੱਕਚਆਾਂ ਦੀ ਚਮੜੀ ਨ ੂੰ  ਨੁਿਸਾਨ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਿਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। 

ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਧੁੱਪ੍ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਇਹ ਿਦਮ ਚੁੱਿੋ: 

• ਛਾਾਂ ਕਵੱਚ ਰਹ,ੋ ਸਵੇਰੇ 11 ਵਜੇ ਅਤ ੇਦਪੁ੍ਕਹਰ 3 ਵਜੇ ਦ ੇਕਵਚਿਾਰ ਜਦੋਂ ਧੁੱਪ੍ ਸਭ ਤੋਂ ਤੇ਼ਿ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ 

• ਹਲਿੇ, ਕਢੱਲੀ ਕਫਕ ੂੰਗ ਵਾਲੇ, ਹਲਿੇ ਰੂੰਗ ਦੇ ਿੱਪ੍ੜੇ ਪ੍ਕਹਨੋ, ਕਜਵੇਂ ਲੂੰਬੀ ਬਾਹਾਾਂ ਵਾਲੀ ਿਮੀ਼ਿ, ਪ੍ਤਲ ਨ, 

ਜਾਾਂ ਨ਼ਿਦੀਿੀ ਬੁਣਾਈ ਵਾਲੇ ਫੈਬਕਰਿ ਕਵੱਚ ਲੂੰਬੀਆਾਂ ਸਿਰ ਾਾਂ ਪ੍ਕਹਨੋ 

• ਆਪ੍ਣੇ ਕਚਹਰੇ, ਅੱਿਾਾਂ, ਕਸਰ, ਿੂੰਨਾਾਂ, ਅਤ ੇਗਰਦਨ ਨ ੂੰ  ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਚੌੜੀ ਿੂੰਢੀ ਵਾਲਾ ਹੈ  ਪ੍ਕਹਨੋ 

• ਧੁੱਪ੍ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਰੈਪ੍ਅਰਾਉਾਂਡ ਜਾਾਂ ਚੌੜੀਆਾਂ ਡੂੰਡੀਆਾਂ ਵਾਲੇ ਸਨਗਾਸ ਲਗਾਓ 

• ਿੁੱਲਹੇ  ਕਦਲ ਨਾਲ ਸਨਸਿਰੀਨ ਲਗਾਓ ਅਤ ੇਵਾਰ-ਵਾਰ ਮੁੜ ਲਗਾਓ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਸਨ ੂੰ  ਹ ਾਉਣ 

ਵਾਲੀਆਾਂ ਗਤੀਕਵਧੀਆਾਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਕਜਵੇਂ ਸਕਵਕਮੂੰਗ ਿਰਨਾ ਜਾਾਂ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਪ੍ ੂੰਝਣਾ। NHS ਇਸਦੀ 

ਕਸਫ਼ਾਕਰਸ਼ ਿਰਦੀ ਹੈ ਕਿ ਇਹ ਘੱ ੋ-ਘੱ  30 ਦ ੇਧੁੱਪ੍ ਸੁਰੱਕਿਆ ਿਾਰਿ (SPF) ਅਤ ੇ4 ਜਾਾਂ 5 ਸ ਾਰ 

ਅਲ ਰਾਵਾਇਲ  A (UVA) ਸੁਰੱਕਿਆ ਦ ੇਨਾਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

ਤੁਸੀ ਾਂ NHS.UK ’ਤੇ ਸਨਸਿਰੀਨ ਅਤ ੇਧੁੱਪ੍ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ, ਕਜਸ ਕਵੱਚ 

ਸਨਸਿਰੀਨ ਲਗਾਉਣ ਦਾ ਤਰੀਿਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਸਖ਼ਤ ਸਰੀਰਿ ਗਤੀਵ ਧੀ ਨੰੂ ਸੀਵਮਤ ਿਰ ੋ

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿਰ ਸਿੋ, ਤਾਾਂ ਉਸ ਸਖ਼ਤ ਸਰੀਰਿ ਗਤੀਕਵਧੀ ਨ ੂੰ  ਸੀਕਮਤ ਿਰ ੋਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਵੇਰੇ 11 ਵਜੇ ਅਤ ੇਦਪੁ੍ਕਹਰ 

3 ਵਜੇ ਦ ੇਕਵਚਿਾਰ, ਕਦਨ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਗਰਮ ਸਮੇਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਿਰਦ ੇਹੋ। ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿੋਈ ਸਰੀਰਿ ਗਤੀਕਵਧੀ 

ਿਰਨਾ ਚਾਹੁੂੰਦੇ ਹੋ ਕਜਵੇਂ ਿਸਰਤ ਜਾਾਂ ਬਾਗਬਾਨੀ, ਤਾਾਂ ਸਵੇਰੇ ਜਾਾਂ ਸ਼ਾਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਇਨਹਾਾਂਨ ੂੰ  ਿਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ 

ਜਦੋਂ ਠੂੰ ਡਿ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। 

ਬੱਕਚਆਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਹਤੁ ਗਰਮ ਕਦਨਾਾਂ ’ਤੇ ਸਖ਼ਤ ਸਰੀਰਿ ਗਤੀਕਵਧੀਆਾਂ ਕਵੱਚ ਕਹੱਸਾ ਨਹੀ ਾਂ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਗਰਮ ਬੰਦ ਥਾੀਂ ਾੀਂ ਤੋਂ ਪਰਿਜ਼ੇ ਿਰ ੋ

ਛੋ ੀਆਾਂ, ਬੂੰਦ ਥਾਾਂਵਾਾਂ ਕਜਵੇਂ ਿੜਹੀਆਾਂ ਗੱਡੀਆਾਂ ਬਹਤੁ ਛੇਤੀ ਿਤਰਨਾਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਗਰਮ ਹ ੋਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਹ 

ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਕਨਆਕਣਆਾਂ, ਬੱਕਚਆਾਂ, ਬ਼ੁਿਰਗ ਲੋਿਾਾਂ ਅਤ ੇਪ੍ਾਲਤ  ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੜਹੀਆਾਂ ਗੱਡੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਹੋਰ 

ਬੂੰਦ ਥਾਾਂਵਾਾਂ ਕਵਚੱ ਇਿੱਲਾ ਨਹੀ ਾਂ ਛੱਕਡਆ ਜਾਾਂਦਾ। 

ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਪ੍ਰੈਮਾਾਂ ਅਤ ੇਪ੍ੁਸ਼ਚਅੇਰਾਾਂ ਕਵੱਚ ਬੈਠੇ ਬੱਕਚਆਾਂ ’ਤੇ ਪ੍ਰੈਾਸੋਲ ਨ ੂੰ  ਵਰਤ ਿੇ ਛਾਾਂ ਿੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਹਵਾ ਦਾ ਪ੍ਰਯਾਪ੍ਤ ਵਹਾ ਹੈ, ਿੋਈ ਵੀ ਵਾਧ  ਿੱਪ੍ੜੇ ਹ ਾਓ ਅਤ ੇਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ 

https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/#:~:text=The%20sun%20protection%20factor%2C%20or,strongest%20form%20of%20UVB%20protection


ਲਈ ਕਨਯਕਮਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਨਹਾਾਂਨ ੂੰ  ਵੇਿੋ ਕਿ ਉਹ ਕ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਾਂ NHS.UK ’ਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  

ਧੁੱਪ੍ ਕਵੱਚ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਰੱਿਣਾ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਰਿੱਿੋ 

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਘਰ ਕ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਅਤ ੇਤਿਲੀਫ਼ਦੇਹ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹਨ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਓਦੋਂ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਸੌਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ਰਹ ੇਹਵੋੋ। ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਡਾ ਿਰਨ ਲਈ ਇਹ ਿਦਮ ਚੁੱਿੋ: 

• ਉਨਹਾਾਂ ਕਿੜਿੀਆਾਂ ’ਤ ੇਬਲਾਇੂੰਡਸ ਅਤ ੇਪ੍ਰਦੇ ਬੂੰਦ ਿਰ ੋਕਜਨਹਾਾਂ ’ਤੇ ਕਦਨ ਵਲੇੇ ਕਸੱਧੀ ਧੁੱਪ੍ ਪ੍ੈਂਦੀ ਹੈ 

• ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਬਾਹਰਲੇ ਸ਼ ਰਸ ਜਾਾਂ ਸ਼ੇਡਸ ਹਨ ਤਾਾਂ ਉਨਹਾਾਂਨ ੂੰ  ਬੂੰਦ ਿਰ ੋ

• ਘਰ ਦੇ ਕਿਸ ੇਠੂੰ ਡੇ ਕਹੱਸੇ ਕਵੱਚ ਚਲੇ ਜਾਓ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸੌਣ ਲਈ 

• ਜਦੋਂ ਬਾਹਰਲੀ ਹਵਾ ਅੂੰਦਰ ਨਾਲੋਂ  ਕ਼ਿਆਦਾ ਠੂੰ ਡੀ ਮਕਹਸ ਸ ਹੋਵੇ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਰਾਤ ਵੇਲੇ, ਓਦੋਂ 

ਕਿੜਿੀਆਾਂ ਿੋਲਹ  ਕਦਓ (ਜਦੋਂ ਅਕਜਹਾ ਿਰਨਾ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਹੋਵੇ) ਅਤ ੇਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ ਰ ੇਘਰ 

ਕਵੱਚ ਹਵਾ ਦਾ ਵਹਾ ਹੋਵੇ 

• ਜੇਿਰ ਤਾਪ੍ਮਾਨ 35°C ਤੋਂ ਘੱ  ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਕਬਜਲੀ ਦੇ ਪ੍ੱਿਆੇਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ,ੋ ਪ੍ਰ ਪ੍ੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਕਸੱਧਾ ਆਪ੍ਣੇ 

ਸਰੀਰ ਵੱਲ ਨਾ ਿਰ ੋਕਿਉਾਂਕਿ ਉਸ ਨਾਲ ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹ ੈ

• ਇਹ ਚੈੱਿ ਿਰ ੋਕਿ ਿੋਈ ਵੀ ਹੀਕ ੂੰਗ ਬੂੰਦ ਹ ੈ

• ਉਹ ਬੱਤੀਆਾਂ ਅਤ ੇਕਬਜਲਈ ਉਪ੍ਿਰਣ ਬੂੰਦ ਿਰ ਕਦਓ ਜ ੋਵਰਤ ੇਨਹੀ ਾਂ ਜਾ ਰਹ ੇਹਨ 

• ਜੇਿਰ ਬਾਹਰ ਛਾਾਂ ਕਵੱਚ ਠੂੰ ਡਿ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਬਾਹਰ ਜਾਓ 

ਜਨਤੱਿ ਇਮਾਰਤਾਾਂ ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਪ੍ ਜਾ ਦੀਆਾਂ ਥਾਾਂਵਾਾਂ, ਸਥਾਨਿ ਲਾਇਬਰੇਰੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਸੁਪ੍ਰਮਾਰਿੀ ਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਨਾਲੋਂ  

ਠੂੰ ਢੀਆਾਂ ਹੋ ਸਿਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਜੇਿਰ ਉਹ ਨੇੜੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਠੂੰ ਢਾ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਿ ੇਵਜੋਂ ਇਨਹਾਾਂ ਕਵੱਚੋਂ ਕਿਸ ੇਇੱਿ ਥਾਾਂ ’ਤੇ 

ਜਾਣ ਬਾਰ ੇਕਵਚਾਰ ਿਰ।ੋ 

ਸਵ ਵਮੰਗ ਿਰਨ  ਲੇੇ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਰਿ ੋ

ਜਦੋਂ ਮੌਸਮ ਗਰਮ ਹੋਵੇ ਓਦੋਂ ਸਕਵਕਮੂੰਗ ਪ੍ ਲ, ਦਕਰਆ, ਝੀਲਾਾਂ ਜਾਾਂ ਸਮੁੂੰਦਰ ਠੂੰ ਢੇ ਹੋਣ ਦਾ ਇੱਿ ਮ਼ਿਦੇਾਰ ਤਰੀਿਾ ਹੋ 

ਸਿਦਾ ਹ,ੈ ਹਾਲਾਾਂਕਿ ਗਰਮੀਆਾਂ ਦੇ ਮਹੀਨੇ ਡੱੁਬਣ ਦੇ ਹਾਦਕਸਆਾਂ ਕਵੱਚ ਵਾਧੇ ਨਾਲ ਵੀ ਜੁੜ ੇਹੋਏ ਹਨ। 

ਹੇਠਾਾਂ ਕਦੱਤੀ ਸਲਾਹ ਤੈਰਾਿੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਰੱਿਣ ਕਵੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀ ਹੈ: 

• ਹਮੇਸ਼ਾ ਚੇਤਾਵਨੀ ਅਤ ੇਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਸੂੰਿਤੇਾਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਿਰ ੋ

• ਕਸਰਫ਼ ਲਾਈਫਗਾਰਡ ਿਵਰ ਵਾਲੇ ਿੇਤਰਾਾਂ ਕਵੱਚ ਪ੍ਾਣੀ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਜਾਓ 

• ਿਦੇ ਵੀ ਸ਼ਰਾਬ ਪ੍ੀਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪ੍ਾਣੀ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਨਾ ਜਾਓ 

https://www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/


• ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪ੍ਾਣੀ ਕਵੱਚ ਜਾਾਂ ਪ੍ਾਣੀ ਦੇ ਕਿਨਾਰ ੇਿੋਈ ਗਤੀਕਵਧੀ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਕਜਵੇਂ ਕਿ ਬੋਕ ੂੰਗ ਜਾਾਂ 

ਕਫਕਸ਼ੂੰਗ, ਤਾਾਂ ਬਇੌਅੂੰਸੀ ਏਡ ਜਾਾਂ ਲਾਈਫ ਜੈਿ ੇ ਪ੍ਕਹਨੋ 

• ਕਧਆਨ ਰੱਿ ੋਕਿ ਿੁੱਲਹ ਾ ਪ੍ਾਣੀ ਕਦਿਾਈ ਦੇਣ ਨਾਲੋਂ  ਬਹਤੁ ਕ਼ਿਆਦਾ ਠੂੰ ਡਾ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ ਕਜਸ ਨਾਲ ਠੂੰ ਡੇ 

ਪ੍ਾਣੀ ਦਾ ਝ ਿਾ ਲੱਗ ਸਿਦਾ ਹ ੈ

• ਕਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਠੂੰ ਡਾ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰਨਾ ਸੁ਼ਰ  ਿਰ ੋਪ੍ਾਣੀ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਕਨਿਲ ਜਾਓ 

• ਕਿਨਾਰ ੇਦੇ ਸਮਾਨਾਾਂਤਰ ਤੈਰਾਿੀ ਿਰ,ੋ ਉਸਤੋਂ ਪ੍ਰ ੇਨਹੀ ਾਂ 

• ਹਮੇਸ਼ਾ ਕਿਸ ੇਹਰੋ ਨਾਲ ਤੈਰਾਿੀ ਲਈ ਜਾਓ ਤਾਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਿੱ ਦ ਜ ੇਦੀ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿ ੋ

• ਨਾਮ ਜਾਾਂ ਅਸਥਾਨ ਦਆੁਰਾ ਨਹਾਉਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਦਾ ਕਨਰਧਾਕਰਤ ਵੇਰਵਾ ਵੇਿਣ 

ਲਈ Swimfo ਜਾਾਂਚ ਿਰ ੋ

ਤੁਸੀ ਾਂ (RLSS - Royal Life Saving Society) ਤੋਂ ਗਰਮੀਆਾਂ ਕਵੱਚ ਸੁਰੱਕਿਅਤ ਤੈਰਾਿੀ ’ਤੇ ਵਧੇਰੀ 

ਜਾਣਿਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

 ਧੇਰੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤ ੇਸਿਾਇਤਾ 

ਤੁਹਾਡੇ ਕਦਮਾਗ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਦਾ ਕਧਆਨ ਰਿੱਣ ਬਾਰ ੇਯਾਦ ਰੱਿਣਾ ਅਤ ੇਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ 

ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਿਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹ।ੈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਦੇ ਸਰੋਤ ਹਨ ਜ ੋਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹਨ। Every 

Mind Matters ਬਹਤੁ ਸਾਰੀ ਉਪ੍ਯੋਗੀ ਜਾਣਿਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਿਸ ੇਅਕਜਹੇ ਦੋਸਤ, ਗੁਆਾਂਢੀ ਜਾਾਂ ਪ੍ਕਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਬਾਰ ੇਕਫ਼ਿਰਮੂੰਦ ਹੋ ਕਜਸਨ ੂੰ  ਵਾਧ  ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਿ ਿੌਂਸਲ ਸਲਾਹ ਦ ੇਸਿਦਾ ਹੈ। 

https://www.rlss.org.uk/cold-water-shock-the-facts
https://www.rlss.org.uk/cold-water-shock-the-facts
http://environment.data.gov.uk/bwq/profiles/index.html
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.gov.uk/find-local-council

