
ਇਹ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਕਿਸ ਲਈ ਹੈ 

ਇਹ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਸਾਰਰਆਂ ਨ ੂੰ  ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਰਿਅਤ ਰਰਹਣ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਬਹਤੁ ਰ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਉਹ ਰਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਰਕ, ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਗੂੰਭੀਰ ਰ ਪ੍ ਰਵੱਚ 

ਰਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੁੂੰਦਾ ਹ।ੈ 

ਇਸ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਗਰਮ ਮੌਸਮ ਲਈ ਰਤਆਰ ਰਹ ੋਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ 

ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਡਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰ ਸਕੋ। 

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਕ ਿੱਚ ਸੁਰਿੱਕਿਅਤ ਰਕਹਣ ਲਈ ਤੁਸ ੀਂ ਿ  ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ 

ਜਦੋਂ ਰਕ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦਾ ਆਨੂੰ ਦ ਮਾਣਦੇ ਹਨ, ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਰ਼ਿਆਦਾ 

ਤਾਪ੍ (ਬੇਆਰਾਮਦਾਇਕ ਤੌਰ 'ਤ ੇਗਰਮ ਹੋਣਾ), ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ, ਗਰਮੀ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਲ  ਲਗਣ ਦਆੁਰਾ 

ਰਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

• ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਕੋਈ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰਨ ਜਾ ਰਹ ੇਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਕੁੱਤੇ ਨ ੂੰ  ਸੈਰ 

ਕਰਵਾਉਣਾ), ਤਾਂ ਇਹ ਰਦਨ ਦੇ ਉਸ ਸਮੇਂ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਜਦੋਂ ਮੌਸਮ ਠੂੰ ਡਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਰਜਵੇਂ ਰਕ 

ਸਵੇਰੇ ਜਾਂ ਸ਼ਾਮ ਨ ੂੰ  

• ਸ ਰਜ ਵੱਲ ਮ ੂੰਹ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਮਰਰਆਂ ਦੀਆਂ ਰਿੜਕੀਆਂ ਅਤੇ ਪ੍ਰਦੇ ਬੂੰਦ ਕਰਕੇ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਡਾ ਰੱਿ ੋ

• ਕਾਫੀ  ਤਰਲ  ਪ੍ਦਾਰਥ ਪ੍ੀਓ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੂੰ  ਸੀਮਤ ਕਰ ੋ

• ਪ੍ਰਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ੋਰਜਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਰਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ  ਖ਼ਤਰਾ ਰ਼ਿਆਦਾ ਹੋ  ਸਕਦਾ ਹੈ, 

ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਰ਼ਿਆਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਲਈ ਵੀ ਅਰਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ 

•  ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਲ  ਲਗਣ  ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨ ੂੰ  ਜਾਣੋ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜਾਂ ਰਕਸੇ ਹੋਰ ਨ ੂੰ  ਇਹ ਹੋਣ ਤਾਂ 

ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ 

• ਰਸੱਧੀ ਧੁੱਪ੍ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਸਵੇਰੇ 11 ਵਜੇ ਤੋਂ ਦਪੁ੍ਰਹਰ 3 ਵਜੇ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਜਦੋਂ ਯ ਵੀ 
ਦਾ ਪ੍ੱਧਰ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ  
 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ ਬਾਹਰ ਜਾ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਢਕੁਵੇਂ ਕੱਪ੍ਰੜਆਂ ਨਾਲ ਢੱਕੋ, ਚੜੌੀ ਕੂੰਢੀ ਵਾਲੀ ਟੋਪ੍ੀ 

ਅਤੇ ਧੁੱਪ੍ ਦੇ ਚਸ਼ਮੇ ਪ੍ਰਹਨੋ, ਛਾਂ ਭਾਲੋ ਅਤੇ  ਸਨਸਕਰੀਨ ਿੁੱਲ੍ ਕੇ ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਲਗਾਓ  

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਅਤੇ ਕਸਹਤ ਬਾਰੇ 

ਜਲਵਾਯ  ਪ੍ਰਰਵਰਤਨ ਪ੍ਰਹਲਾਂ ਹੀ ਯ ਕੇ ਰਵੱਚ ਗਰਮ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਰਰਹਾ ਹੈ। ਯ ਕੇ ਰਵੱਚ ਰਰਕਾਰਡ ਕੀਤ ੇ

ਗਏ ਸਾਰ ੇਸਭ ਤੋਂ ਗਰਮ  ਸਾਲ 2002 ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਏ ਹਨ, ਅਤੇ ਜੁਲਾਈ 2022 ਰਵੱਚ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਪ੍ਰਹਲੀ ਵਾਰ 40 

ਰਡਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਰਗਆ। ਇਹ ਅੂੰਦਾ਼ਿਾ ਲਗਾਇਆ ਰਗਆ ਹੈ ਰਕ 2022 ਰਵੱਚ ਇੂੰਗਲੈਂਡ ਰਵੱਚ ਗਰਮੀ 

ਕਾਰਨ 65 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ 2,803 ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਹੋ ਗਈ ਸੀ, ਅਤੇ ਇਹ ਭਰਵੱਿਬਾਣੀ ਕੀਤੀ ਗਈ 

ਹੈ ਰਕ 2050 ਤੱਕ ਪ੍ਰਤੀ ਸਾਲ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਮੌਤਾਂ ਦੀ ਰਗਣਤੀ ਰਤੂੰਨ ਗੁਣਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-staying-safe-in-hot-weather#prevent
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-staying-safe-in-hot-weather#higher
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-staying-safe-in-hot-weather#exhaustion
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-staying-safe-in-hot-weather#protect


ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਰਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ, ਸਟਰੋਕ, ਫੇਫਰੜਆਂ ਦੀਆਂ ਸਮੱਰਸਆਵਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਰਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਬ਼ੁਿਰਗ ਲੋਕ, ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਤੋਂ ਰਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਰ਼ਿਆਦਾ ਸੂੰਭਾਵਨਾ ਰੱਿਦੇ ਹਨ ਰਕਉਰਂਕ ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ 

ਸਰੀਰ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਨ ੂੰ  ਰਨਯੂੰਰਤਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਘੱਟ ਸਮਰੱਥ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। ਰਜਨ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਮੁੱਢਲੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਰਥਤੀਆਂ 

ਹਨ, ਉਹ ਵੀ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਰਵਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਗਰਮੀ ਦੇ ਸੂੰਪ੍ਰਕ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਨੁਕਸਾਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਰੋਰਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਕੁਝ ਸਧਾਰਨ ਕਾਰਵਾਈਆਂ 

ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ। ਗਰਮੀਆਂ ਦੌਰਾਨ, ਯ ਕੇਐਚਐਸਏ ਮੈਟ ਆਰਫਸ ਰਵਭਾਗ ਨਾਲ ਰਮਲ ਕੇ ਮੌਸਮ ਦੀ ਭਰਵੱਿਬਾਣੀ ਦੇ 

ਨਾਲ-ਨਾਲ ਚੇਤਾਵਨੀਆਂ ਜਾਰੀ ਕਰੇਗਾ ਜੇਕਰ ਮੌਸਮ ਇੂੰਨਾ ਗਰਮ ਹੈ ਰਕ ਇਸ ਨਾਲ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਰਸਹਤ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪ੍ੈ 

ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੀ ਅਤੇ ਦ ਰਜਆਂ ਦੀ ਰੱਰਿਆ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਕ ਿੱਚ ਲੋਿਾੀਂ ਦੇ ਕਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ  ਧੇਰੇ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ 

ਜਦੋਂ ਮੌਸਮ ਗਰਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਰਬਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਰਜਨ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਗੂੰਭੀਰ ਰ ਪ੍ ਰਵੱਚ ਰਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ 

ਖ਼ਤਰਾ ਵਧੇਰ ੇਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਉਨ੍ਾਂ ਰਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• 65 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬ਼ੁਿਰਗ ਲੋਕ (75 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦ ੇਰਪ੍ਛਲੇ 

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਤੋਂ ਬਦਲਾਅ ਨੋਟ ਕਰ)ੋ 

• 5 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ 

• ਰਜਨ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਮੁੱਢਲੀਆਂ ਰਸਹਤ ਸਮੱਰਸਆਵਾਂ ਹਨ, ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਰਦਲ ਦੀਆਂ ਸਮੱਰਸਆਵਾਂ, ਸਾਹ ਲੈਣ 

ਰਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ, ਰਡਮੈਂਸ਼ੀਆ, ਸ਼ ਗਰ, ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਰਬਮਾਰੀ, ਪ੍ਾਰਰਕੂੰਸਨ'ਸ ਰਬਮਾਰੀ, ਜਾਂ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਦੀਆਂ 

ਸਮੱਰਸਆਵਾ ਂ

• ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ 

• ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈ ਰਹੇ ਲੋਕ 

• ਗੂੰਭੀਰ ਮਾਨਰਸਕ ਰਸਹਤ ਸਮੱਰਸਆਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

• ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਪ੍ਰਹਲਾਂ ਹੀ ਰਬਮਾਰ ਹਨ ਅਤੇ  ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ ਦਸਤ ਅਤੇ ਉਲਟੀਆਂ ਤੋਂ) 

• ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਸ਼ਰਾਬ ਜਾਂ ਨਸ਼ੇ ਦੀ ਲਤ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦੇ ਹਨ 

• ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਹਨ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਸਮਾਂ ਰਬਤਾਉਦਂੇ ਹਨ ਰਜਵੇਂ ਰਕ 

ਦੌੜਾਕ, ਸਾਈਕਲ ਸਵਾਰ ਅਤ ੇਸੈਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 

• ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਅਰਜਹੀਆਂ ਨੌਕਰੀਆਂ ਰਵੱਚ ਕੂੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਰਜਨ੍ਾਂ ਲਈ ਹੱਥੀ ਂਰਮਹਨਤ ਜਾਂ ਬਾਹਰ ਬਹਤੁ ਸਮਾਂ 

ਰਬਤਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ 

• ਬੇਘਰ ਹੋਣ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹ ੇਲੋਕ, ਰਜਨ੍ਾਂ ਰਵੱਚ ਕੱਚੇ ਸਣੌ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਉਹ ਲੋਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ 

ਆਪ੍ਣੇ ਰਰਹਣ ਦੇ ਸਥਾਨ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਸੋਫਾ ਸਰਫਰ ਜਾਂ ਹੋਸਟਲਾਂ ਰਵੱਚ ਰਰਹਣ ਦ ੇਅਨੁਕ ਲ ਨਹੀ ਂਹੋ ਸਕਦੇ। 

• ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਇਕੱਲੇ ਰਰਹੂੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨ ਰਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ 



ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਰਨਰਧਾਰਤ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਰਕ ਰਕਸੇ ਡਾਕਟਰੀ 

ਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰ ਦਆੁਰਾ ਸਲਾਹ ਨਾ ਰਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਰਸਹਤ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਰਚੂੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਰਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ NHS 

111 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ।ੋ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਨ ੂੰ  ਪ੍ੈਕੇਰਜੂੰਗ 'ਤੇ ਸਟੋਰੇਜ ਰਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, 25°C ਤੋਂ ਘੱਟ 

ਤਾਪ੍ਮਾਨ 'ਤੇ ਜਾਂ ਫਰਰੱਜ ਰਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। 

ਰਕਸੇ ਵੀ ਰਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਰਜਸਨ ੂੰ  ਤੁਸੀ ਂਸੋਚਦੇ ਹੋ ਰਕ ਉਹ ਜੋਿਮ ਰਵੱਚ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੇਿੋ ਰਕ ਕੀ ਉਹਨਾਂ 

ਨ ੂੰ  ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

ਗਰਮ  ਦ  ਥਿਾ ਟ ਅਤੇ ਲੂ ਲਗਨਾ 

ਗਰਮੀ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਉਦੋਂ ਹੁੂੰਦੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ਸਰੀਰ ਬਹਤੁ ਰ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਠੂੰ ਢਾ ਨਹੀ ਂਹੋ ਸਕਦਾ। ਜੇਕਰ 

ਤੁਸੀ ਂ30 ਰਮੂੰਟਾਂ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਠੂੰ ਢੇ ਹ ੋਜਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਗਰਮੀ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਲਈ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਡਾਕਟਰੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੁੂੰਦੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਠੂੰ ਢਾ ਹੋਣ ਲਈ ਕੋਈ ਕਦਮ ਨਹੀ ਂਚੁੱਕਦੇ, ਤਾਂ ਗਰਮੀ ਦੀ ਥਕਾਵਟ 

ਹੀਟਸਟਰੋਕ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਗਰਮੀ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਦੇ ਆਮ ਲੱਛਣਾਂ ਰਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਥਕਾਵਟ 

• ਕਮ਼ਿੋਰੀ 

• ਬੇਹੋਸ਼ੀ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਨਾ 

• ਰਸਰ ਦਰਦ 

• ਮਾਸਪ੍ੇਸ਼ੀ ਦੀਆਂ ਕੜਵੱਲਾ ਂ

• ਉਲਟੀ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਹੋਣਾ 

• ਭਾਰੀ ਪ੍ਸੀਨਾ 

• ਤੀਬਰ ਰਪ੍ਆਸ 

ਲ  ਲਗਣਾ ਉਹ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਰਜੱਥੇ ਸਰੀਰ ਹਣੁ ਠੂੰ ਡਾ ਨਹੀ ਂਰਰਹ ਸਕਦਾ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਉਚੱਾ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ 

ਲ  ਲਗਣ ਦੇ ਆਮ ਲੱਛਣਾਂ ਰਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਉਲਝਣ 

• ਤਾਲਮੇਲ ਦੀ ਘਾਟ 

• ਤੇ਼ਿ ਰਦਲ ਦੀ ਧੜਕਣ 

• ਤੇ਼ਿ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਜਾਂ ਸਾਹ ਚੜ੍ਨਾ 

• ਗਰਮ ਚਮੜੀ ਰਜਸ ਰਵੱਚ ਪ੍ਸੀਨਾ ਨਹੀ ਂਆਉਦਂਾ 

• ਦੌਰੇ 



ਲ  ਲਗਣਾ ਇੱਕ ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਕਸੇ ਨ ੂੰ  ਲ  ਲੱਗੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  999 'ਤੇ 

ਡਾਇਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰਫਰ ਉਸਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਢਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

  ਤੁਸੀ ਂNHS.UK 'ਤੇ ਗਰਮੀ ਦੀ ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਲ  ਲਗਣ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਠੁੰ ਡਾ ਕਿ ੇਂ ਿਰ ਏ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜਾਂ ਰਕਸੇ ਹੋਰ ਨ ੂੰ  ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਥਕਾਵਟ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ ਤਾਂ ਰਕਵੇਂ ਠੂੰ ਢਾ ਹੋਣਾ ਹੈ: 

• ਰਕਸੇ ਠੂੰ ਢੀ ਜਗ੍ਾ 'ਤੇ ਚਲੇ ਜਾਓ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਏਅਰ ਕੂੰਡੀਸ਼ਰਨੂੰ ਗ ਵਾਲਾ ਕਮਰਾ ਜਾਂ ਛਾਂ ਵਾਲੀ ਜਗ੍ਾ, ਰਸੱਧੀ ਧੁੱਪ੍ 

ਤੋਂ ਬਚੋ 

• ਸਾਰੇ ਬੇਲੋੜੇ ਕੱਪ੍ੜੇ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਜੈਕੇਟ ਜਾਂ ਜੁਰਾਬਾਂ ਉਤਾਰ ਰਦਓ 

• ਠੂੰ ਡਾ ਪ੍ਾਣੀ, ਿੇਡਾਂ ਜਾਂ ਰੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਡਰਰੂੰਕ ਪ੍ੀਓ, ਜਾਂ ਠੂੰ ਡੇ ਅਤੇ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਭਰਪ੍ ਰ ਭੋਜਨ ਰਜਵੇਂ ਰਕ 

ਆਈਸ-ਲਾਲੀ ਿਾਓ 

• ਿੁੱਲ੍ੀ ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਸਪ੍ਰੇਅ ਜਾਂ ਸਪ੍ੂੰਜ ਦਆੁਰਾ ਠੂੰ ਡਾ ਪ੍ਾਣੀ ਲਗਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਕੱਪ੍ੜੇ ਰਵੱਚ ਲਪ੍ੇਟ ਕੇ ਕੱਛਾਂ ਦੇ 

ਹੇਠਾਂ ਜਾਂ ਗਰਦਨ 'ਤੇ ਰੱਿਣ ਵਾਲੇ ਠੂੰ ਡੇ ਪ੍ੈਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  30 ਰਮੂੰਟਾਂ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਠੂੰ ਢਾ ਹੋਣਾ ਸੁ਼ਰ  ਹੋ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰਬਹਤਰ ਮਰਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰ ੇਰਚੂੰਤਤ ਹੋ, ਜਾਂ ਉਹ ਰਵਗੜ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਐਨਐਚਐਸ 111 ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਕ ਕਰਕੇ 

ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲਓ। ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰਵੱਚ, ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਰਕ ਰਕਸੇ ਨ ੂੰ  ਲ  ਲੱਗੀ  ਹੈ, ਤਾਂ 999 'ਤੇ ਡਾਇਲ 

ਕਰ।ੋ 

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਲਈ ਕਤਆਰ ਰਹ ੋ

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਲਈ ਰਤਆਰ ਰਰਹਣ ਲਈ ਇਸ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਰਵੱਚ ਰਦੱਤੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰਨਾ 

ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੈ। ਇਹ ਿਾਸ ਤੌਰ 'ਤ ੇਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਗੂੰਭੀਰ ਰ ਪ੍ ਰਵੱਚ ਰਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ 

ਰ਼ਿਆਦਾ ਹੈ। ਰਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਖ਼ਬਰਾ ਂਸੁਣੋ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਸਥਾਨਕ  ਮੌਸਮ ਦੀ ਭਰਵੱਿਬਾਣੀ  ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ੋਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਪ੍ਤਾ ਲੱਗ ਸਕੇ ਰਕ 

ਕਦੋਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੀ ਉਮੀਦ ਹੈ 

• ਜਦੋਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੀ ਉਮੀਦ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਵੇਰੇ ਜਾਂ ਸ਼ਾਮ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ 

ਬਣਾਓ, ਜਦੋਂ ਮੌਸਮ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਠੂੰ ਡਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ।  

• ਜੇਕਰ ਰਬਜਲੀ, ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਸਪ੍ਲਾਈ ਅਤੇ ਆਵਾਜਾਈ ਵਰਗੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪ੍ਰਭਾਰਵਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੂੰਭਾਵਨਾ ਹੈ 

ਤਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਲਓ 

•  ਹਵਾ ਪ੍ਰਦ ਸ਼ਣ ਦੇ ਪ੍ ਰਵ-ਅਨੁਮਾਨਾਂ  ਅਤੇ ਸਲਾਹਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ,ੋ ਰਕਉਰਂਕ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਹਵਾ 

ਪ੍ਰਦ ਸ਼ਣ ਹੋਰ ਵੀ ਬਦਤਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦਮੇ ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਹੋਰ ਸਮੱਰਸਆਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 

ਸਮੱਰਸਆਵਾਂ ਪ੍ੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ ੈ

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤੁੰਦਰੁਸਤ ਰਹ ੋ

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


ਜਦੋਂ ਮੌਸਮ ਗਰਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਰ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੁਝ ਗੱਲਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਬਹਤੁ ਰ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਲੱਗਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਼ਿਰ ਰੀ ਹੈ ਰਕ ਤੁਸੀ ਂਆਪ੍ਣੇ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਆਰਾਮ 

ਰਦਓ ਅਤੇ  ਅਰਜਹੀਆਂ ਕਾਰਵਾਈਆਂ ਕਰ ੋਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਢਾ ਕਰਨ ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 

ਪਾਣ  ਦ  ਿਮ  ਨੂੁੰ  ਰੋਿੋ 

ਰਦਨ ਭਰ ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇਤਰਲ ਪ੍ਦਾਰਥ ਪ੍ੀਓ, ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਕਰਰਆਸ਼ੀਲ ਹੋ। ਤੁਹਾਨ ੂੰ  

ਇੂੰਨਾ ਪ੍ਾਣੀ ਪ੍ੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਰਕ ਤੁਹਾਡਾ ਰਪ੍ਸ਼ਾਬ ਰਫੱਕੇ ਤ ੜੀ ਵਾਲਾ ਰੂੰਗ ਦਾ ਹੋ ਜਾਵੇ। 

ਪ੍ਾਣੀ ਅਤੇ ਪ੍ਤਲਾ ਕੀਤਾ ਸਕੁਐਸ਼ ਜਾਂ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ ਵਧੀਆ ਰਵਕਲਪ੍ ਹਨ। ਫਲਾਂ ਦੇ ਜ ਸ, ਸਮ ਦੀ ਅਤੇ 

ਸਾਫਟ ਡਰਰੂੰਕਸ ਰਵੱਚ ਿੂੰਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਰ਼ਿਆਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਡੀਹਾਈਡਰੇਟ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਫਲਾਂ ਦ ੇਜ ਸ ਜਾਂ 

ਸਮ ਦੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸੀਮਤ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਰਮੱਠੇ ਸਾਫਟ ਡਰਰੂੰਕਸ ਨ ੂੰ  ਿੁਰਾਕ, ਿੂੰਡ-ਮੁਕਤ ਜਾਂ ਰਬਨਾਂ ਿੂੰਡ ਵਾਲੀਆਂ ਰਕਸਮਾਂ 

ਨਾਲ ਬਦਲੋ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਬਾਹਰ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਭਰੀ ਇੱਕ ਦਬੁਾਰਾ ਭਰਨ ਵਾਲੀ ਬੋਤਲ ਲਓ। ਜਨਤਕ ਆਵਾਜਾਈ ਜਾਂ 

ਕਾਰ ਰਾਹੀ ਂਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਾਧ  ਪ੍ਾਣੀ ਲਓ। 

ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਸਰੀਰ 'ਤੇ ਡੀਹਾਈਡਰੇਰਟੂੰਗ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪ੍ੈਂਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਸ਼ਰਾਬ-ਮੁਕਤ ਰਵਕਲਪ੍ਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਾ, ਜਾਂ ਇੱਕ 

ਗਲਾਸ ਪ੍ਾਣੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲੇ ਪ੍ੀਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ ਨ ੂੰ  ਬਦਲਣਾ ਇੱਕ ਚੂੰਗਾ ਰਵਚਾਰ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਗਰਮੀ ਦੀ ਲਰਹਰ ਦੌਰਾਨ ਵਰਤ ਰੱਿ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਵਰਤ ਰੱਿਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹਲਾਂ ਕਾਫੀ ਪ੍ਾਣੀ ਪ੍ੀਣਾ 

ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹਾਈਡਰੇਟ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ ਅਤੇ ਠੂੰ ਡਾ ਰਰਹਣ ਅਤੇ ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ 

ਰਦਸ਼ਾ-ਰਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਰਜਨ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਮੁੱਢਲੀਆਂ ਰਸਹਤ ਸਮੱਰਸਆਵਾਂ ਹਨ, ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  

ਵਰਤ ਰੱਿਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹਲਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 ਤੁਸੀ ਂਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਂ  ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ NHS.UK 'ਤੇ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੁੰ  ਧੁਿੱਪ ਤੋਂ ਬਚਾਓ 

ਯ ਕੇ ਰਵੱਚ ਸ ਰਜ ਅਕਸਰ ਇੂੰਨਾ ਤੇ਼ਿ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਰਕ ਬੱਦਲਵਾਈ ਹੋਣ 'ਤੇ ਵੀ ਧੁੱਪ੍ ਰਨਕਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਰਸ਼ਸ਼ ਆਂ ਅਤੇ 

ਬੱਰਚਆਂ ਦੀ ਚਮੜੀ ਵਧੇਰ ੇਸੂੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਸ ਰਜ ਤੋਂ ਚਮੜੀ ਨ ੂੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪ੍ਹੁੂੰਚਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ 

ਹੁੂੰਦਾ ਹ।ੈ 

ਸ ਰਜ ਤੋਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਹੇਠ ਰਲਿੇ ਉਪ੍ਾਅ ਕਰੋ: 

• ਜਦੋਂ ਯ ਵੀ ਦਾ ਪ੍ੱਧਰ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਸਵੇਰੇ 11 ਵਜੇ ਤੋਂ ਦਪੁ੍ਰਹਰ 3 ਵਜੇ ਦੇ ਰਵਚਕਾਰ ਛਾਂ ਰਵੱਚ ਰਰਹਣ 

ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋ

• ਹਲਕੇ, ਰਢੱਲੇ-ਰਫਰਟੂੰਗ ਵਾਲੇ, ਹਲਕੇ ਰੂੰਗ ਦੇ ਕੱਪ੍ੜੇ ਪ੍ਾਓ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਲੂੰਬੀਆਂ ਬਾਹਾਂ ਵਾਲੀ ਕਮੀ਼ਿ, ਪ੍ੈਂਟ, ਜਾਂ 

ਨ਼ਿਦੀਕੀ ਬੁਣਾਈ ਵਾਲੇ ਕੱਪ੍ਰੜਆਂ ਰਵੱਚ ਲੂੰਬੀਆਂ ਸਕਰਟਾਂ 

• ਆਪ੍ਣੇ ਰਚਹਰ,ੇ ਅੱਿਾਂ, ਰਸਰ, ਕੂੰਨਾਂ ਅਤੇ ਗਰਦਨ ਦੀ ਰੱਰਿਆ ਲਈ ਚੌੜੀ ਰਕਨਾਰੀ ਵਾਲੀ ਟੋਪ੍ੀ ਪ੍ਾਓ 

• ਧੁੱਪ੍ ਤੋਂ ਸੁਰੱਰਿਆ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਐਨਕਾਂ ਪ੍ਰਹਨੋ ਜ ੋਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਲਪ੍ੇਟੀਆਂ ਹੋਣ ਜਾਂ ਚੌੜੀਆਂ ਬਾਹਾਂ 

ਵਾਲੀਆਂ ਹੋਣ 

https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-staying-safe-in-hot-weather#cooldown
https://www.nhs.uk/conditions/dehydration/


• ਸਨਸਕਰੀਨ ਨ ੂੰ  ਿੁੱਲੇ੍ ਰਦਲ ਨਾਲ ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਦਬੁਾਰਾ ਲਗਾਓ, ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਤੈਰਾਕੀ ਜਾਂ 

ਟਾਵਰਲੂੰਗ ਵਰਗੀਆਂ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜੋ ਇਸਨ ੂੰ  ਹਟਾ ਰਦੂੰਦੀਆਂ ਹਨ। NHS ਰਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਰਕ ਇਹ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 30 ਦੇ ਸ ਰਜ ਸੁਰੱਰਿਆ ਕਾਰਕ (ਐਸਪ੍ੀਐਫ) ਅਤੇ 4 ਜਾਂ 5 ਸਟਾਰ ਅਲਟਰਾਵਾਇਲਟ 

A (ਯ ਵੀਏ) ਸੁਰੱਰਿਆ ਦੇ ਨਾਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

 ਤੁਸੀ ਂਸਨਸਕਰੀਨ ਅਤੇ ਸ ਰਜ ਦੀ ਸੁਰੱਰਿਆ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ  ਰਜਸ ਰਵੱਚ ਸਨਸਕਰੀਨ ਰਕਵੇਂ ਲਗਾਉਣੀ ਹੈ 

NHS.UK 'ਤੇ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ,। 

ਸਖ਼ਤ ਸਰ ਰਿ ਗਤ ਕ ਧ  ਨੂੁੰ  ਸ ਮਤ ਿਰੋ 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਰਦਨ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਗਰਮ ਰਹੱਸੇ ਦੌਰਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਸਖ਼ਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀ ਦੀ 

ਮਾਤਰਾ ਨ ੂੰ  ਸੀਮਤ ਕਰ।ੋ ਠੂੰ ਡਾ ਕਦੋਂ ਹੋਵੇਗਾ ਇਹ ਦੇਿਣ ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਮੌਸਮ ਦੀ ਭਰਵੱਿਬਾਣੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ ਰਜੱਥੇ 

ਵੀ ਸੂੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਸਵੇਰੇ ਤੜਕੇ ਜਾਂ ਸ਼ਾਮ ਨ ੂੰ  ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ, ਜਦੋਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਮੌਸਮ ਠੂੰ ਡਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹ।ੈ 

ਬਹਤੁ ਗਰਮ ਰਦਨਾਂ ਰਵੱਚ ਬੱਰਚਆਂ ਨ ੂੰ  ਸਖ਼ਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਰਵਧੀਆਂ ਰਵੱਚ ਰਹੱਸਾ ਨਹੀ ਂਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

ਗਰਮ ਬੁੰਦ ਥਾ ਾੀਂ ਤੋਂ ਬਚੋ। 

ਛੋਟੀਆਂ, ਬੂੰਦ ਥਾਵਾਂ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਿੜ੍ੀਆਂ ਕਾਰਾ ਂਬਹਤੁ ਜਲਦੀ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਗਰਮ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ 

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਰਕ ਰਸ਼ਸ਼ , ਬੱਚੇ, ਬ਼ੁਿਰਗ ਲੋਕ ਅਤੇ ਪ੍ਾਲਤ  ਜਾਨਵਰ ਿੜ੍ੀਆਂ ਕਾਰਾ ਂਜਾਂ ਹੋਰ ਬੂੰਦ ਥਾਵਾਂ 'ਤੇ ਇਕੱਲੇ 

ਨਾ ਛੱਡੇ ਜਾਣ। 

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਰਕ ਬੱਰਚਆਂ ਨ ੂੰ  ਪ੍ਰੈਮ ਜਾਂ ਪ੍ੁਸ਼ਚੇਅਰਾਂ 'ਤੇ ਛਾਂਦਾਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ  ਛਾਂ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ। ਯਕੀਨੀ 

ਬਣਾਓ ਰਕ ਹਵਾ ਦਾ ਸਹੀ ਪ੍ਰਵਾਹ ਹੋਵੇ, ਕੋਈ ਵੀ ਵਾਧ  ਕੱਪ੍ੜੇ ਉਤਾਰ ਰਦਓ ਅਤੇ ਰਨਯਰਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ੋ

ਤਾ ਂਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਰਕ ਉਹ ਰ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਤਾਂ ਨਹੀ ਂਹਨ। ਤੁਸੀ ਂ ਆਪ੍ਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਧੁੱਪ੍ ਰਵੱਚ 

ਸੁਰੱਰਿਅਤ ਰੱਿਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ  NHS.UK 'ਤੇ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੂੁੰ  ਠੁੰ ਡਾ ਰਿੱਿੋ 

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਰਵੱਚ ਘਰ ਬਹਤੁ ਰ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਬੇਆਰਾਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂ

ਸੌਣ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹ ੇਹੁੂੰਦੇ ਹੋ। ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਡਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਰਲਿੇ ਕਦਮ ਚੁੱਕੋ: 

• ਰਦਨ ਵੇਲੇ ਰਸੱਧੀ ਧੁੱਪ੍ ਦੇ ਸੂੰਪ੍ਰਕ ਰਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਰਿੜਕੀਆਂ 'ਤੇ ਬਲਾਇੂੰਡਸ ਅਤੇ ਪ੍ਰਦੇ ਬੂੰਦ ਕਰ ੋ

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਬਾਹਰੀ ਸ਼ਟਰ ਜਾਂ ਸ਼ੇਡ ਹਨ ਤਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਬੂੰਦ ਕਰ ੋ

• ਘਰ ਦੇ ਠੂੰ ਢੇ ਰਹੱਸੇ ਰਵੱਚ ਚਲੇ ਜਾਓ, ਿਾਸ ਕਰਕੇ ਸੌਣ ਲਈ 

• ਜਦੋਂ ਬਾਹਰ ਹਵਾ ਅੂੰਦਰ ਨਾਲੋਂ  ਠੂੰ ਢੀ ਮਰਹਸ ਸ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਰਿੜਕੀਆਂ ਿੋਲੋ੍ (ਜੇਕਰ ਇਹ ਸੁਰੱਰਿਅਤ ਹੋਵੇ) ਅਤੇ 

ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਰਵੱਚੋਂ ਹਵਾ ਵਗਣ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋ

• ਜੇਕਰ ਹਵਾ ਦਾ ਤਾਪ੍ਮਾਨ 35°C ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੈ ਤਾਂ ਰਬਜਲੀ ਦ ੇਪ੍ੱਰਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ,ੋ ਪ੍ਰ ਪ੍ੱਿੇ ਨ ੂੰ  ਰਸੱਧਾ 

ਆਪ੍ਣੇ ਸਰੀਰ 'ਤੇ ਨਾ ਲਗਾਓ ਰਕਉਰਂਕ ਇਸ ਨਾਲ ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

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/


• ਜਾਂਚ ਕਰ ੋਰਕ ਕੋਈ ਵੀ ਹੀਰਟੂੰਗ ਬੂੰਦ ਹੈ 

• ਲਾਈਟਾਂ ਅਤੇ ਰਬਜਲੀ ਦੇ ਉਪ੍ਕਰਣ ਬੂੰਦ ਕਰ ੋਜ ੋਵਰਤੋਂ ਰਵੱਚ ਨਹੀ ਂਹਨ 

• ਜੇਕਰ ਬਾਹਰ ਠੂੰ ਢਾ ਹੈ ਤਾਂ ਛਾਂ ਰਵੱਚ ਬਾਹਰ ਜਾਓ। 

ਪ੍ ਜਾ ਸਥਾਨ, ਸਥਾਨਕ ਲਾਇਬਰੇਰੀਆਂ ਜਾਂ ਸੁਪ੍ਰਮਾਰਕੀਟਾਂ ਵਰਗੀਆਂ ਜਨਤਕ ਇਮਾਰਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਨਾਲੋਂ  ਠੂੰ ਢੀਆ ਂ

ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਉਹ ਨੇੜੇ ਹਨ ਤਾਂ ਠੂੰ ਢਾ ਹੋਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਵਜੋਂ ਇਹਨਾਂ ਰਵੱਚੋਂ ਰਕਸੇ ਇੱਕ 'ਤੇ ਜਾਣ ਬਾਰ ੇਰਵਚਾਰ 

ਕਰ।ੋ 

ਤੈਰਦ ੇਸਮੇਂ ਸੁਰਿੱਕਿਅਤ ਰਹ ੋ

ਜਦੋਂ ਮੌਸਮ ਗਰਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਤੈਰਾਕੀ ਪ੍ ਲ, ਨਦੀਆਂ, ਝੀਲਾਂ, ਜਾਂ ਸਮੁੂੰਦਰ ਠੂੰ ਢਾ ਹੋਣ ਦਾ ਇੱਕ ਮ਼ਿੇਦਾਰ ਤਰੀਕਾ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ, ਹਾਲਾਂਰਕ ਗਰਮੀਆ ਂਦੇ ਮਹੀਨੇ ਡੱੁਬਣ ਦੇ ਹਾਦਰਸਆਂ ਰਵੱਚ ਵਾਧੇ ਵੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। 

ਤੈਰਾਕੀ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਹੇਠ ਰਲਿੀ ਸਲਾਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸੁਰੱਰਿਅਤ ਰੱਿਣ ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ: 

• ਹਮੇਸ਼ਾ ਚੇਤਾਵਨੀ ਅਤੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਸੂੰਕੇਤਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ੋ

• ਰਸਰਫ ਲਾਈਫਗਾਰਡ ਕਵਰ ਵਾਲੇ ਿੇਤਰਾ ਂਰਵੱਚ ਹੀ ਪ੍ਾਣੀ ਰਵੱਚ ਦਾਿਲ ਹੋਵੋ 

• ਸ਼ਰਾਬ ਪ੍ੀਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਕਦੇ ਵੀ ਪ੍ਾਣੀ ਰਵੱਚ ਨਾ ਜਾਓ 

• ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਪ੍ਾਣੀ 'ਤੇ ਜਾਂ ਪ੍ਾਣੀ ਦੇ ਰਕਨਾਰੇ 'ਤੇ ਕੋਈ ਗਤੀਰਵਧੀ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਰਜਵੇਂ ਰਕ ਬੋਰਟੂੰਗ ਜਾਂ ਮੱਛੀਆਂ 

ਫੜਨਾ। 

• 392ਰਧਆਨ ਰੱਿੋ ਰਕ ਿੁੱਲ੍ਾ ਪ੍ਾਣੀ ਰਦਿਣ ਨਾਲੋਂ  ਰਕਤੇ ਰ਼ਿਆਦਾ ਠੂੰ ਡਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਰਜਸ ਕਾਰਨ  ਠੂੰ ਡੇ ਪ੍ਾਣੀ 

ਦਾ ਝਟਕਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

• ਰਜਵੇਂ ਹੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਡ ਲੱਗਣੀ ਸੁ਼ਰ  ਹੋਵੇ, ਪ੍ਾਣੀ ਰਵੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਰਨਕਲ ਜਾਓ। 

• 235ਰਕਨਾਰ ੇਦੇ ਸਮਾਨਾਂਤਰ ਤੈਰ,ੋ ਇਸ ਤੋਂ ਦ ਰ ਨਹੀ ਂ

• ਹਮੇਸ਼ਾ ਰਕਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲ ਤੈਰਾਕੀ ਕਰ ੋਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਇੱਕ ਦ ਜੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕੋ। 

•  ਨਾਮ ਜਾਂ ਸਥਾਨ ਦਆੁਰਾ ਰਨਰਧਾਰਤ ਨਹਾਉਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਦੇ ਵੇਰਵ ੇਦੇਿਣ ਲਈ ਤੈਰਾਕੀ 

ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ 

• ਤੈਰਾਕੀ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਯ ਵੀ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਵਾਧ  ਰਧਆਨ ਰੱਿ,ੋ ਜਦੋਂ ਪ੍ਾਣੀ ਦਾ ਠੂੰ ਢਾ 

ਪ੍ਰਭਾਵ ਸੁਰੱਰਿਆ ਦੀ ਗਲਤ ਭਾਵਨਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਤ੍ਾ ਦੇ ਪ੍ਰਤੀਰਬੂੰਬ ਕਾਰਨ ਯ ਵੀ ਪ੍ੱਧਰ 

ਵਧੇਰ ੇਮ਼ਿਬ ਤ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। ਰਜੂੰਨਾ ਹੋ ਸਕੇ ਚਮੜੀ ਨ ੂੰ  ਢੱਕੋ, ਪ੍ਾਣੀ-ਰੋਧਕ ਸਨਸਕਰੀਨ ਲਗਾਓ ਅਤੇ ਰਨਯਰਮਤ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਦਬੁਾਰਾ ਲਗਾਓ। 

ਤੁਸੀ ਂਰਾਇਲ ਲਾਈਫ ਸੇਰਵੂੰਗ ਸੋਸਾਇਟੀ (RLSS)  ਤੋਂ ਸੁਰੱਰਿਅਤ ਗਰਮੀਆਂ ਦੀ ਤੈਰਾਕੀ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰ  ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ 

https://www.rlss.org.uk/cold-water-shock-the-facts
https://www.rlss.org.uk/cold-water-shock-the-facts
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety
https://www.rlss.org.uk/summer-water-safety


ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਿਣਾ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਰਕ ਆਪ੍ਣੇ ਮਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਆਪ੍ਣੇ ਸਰੀਰ ਦਾ ਵੀ ਰਧਆਨ ਰੱਿ ੋਅਤੇ ਜੇਕਰ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰ।ੋ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਸਰੋਤ ਹਨ ਜ ੋਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। ਐਵਰੀ ਮਾਈਡਂ ਮੈਟਰ  ਬਹਤੁ ਸਾਰੀ ਉਪ੍ਯੋਗੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਰਕਸੇ ਦੋਸਤ, ਗੁਆਢਂੀ ਜਾਂ ਪ੍ਰਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਬਾਰ ੇਰਚੂੰਤਤ ਹੋ ਰਜਸਨ ੂੰ  ਵਾਧ  ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ 

ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਕੌਂਸਲ  ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

 

https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
https://www.gov.uk/find-local-council

