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 ਜ਼ਰਰੂੀ ਸਚੂਨਾ! 
ਹੀਟ ਸਟ੍ਰਰੋਕ (ਗਰਮੀ ਕਾਰਨ ਸਟ੍ਰਰੋਕ) 
ਇੱਕ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਹੈ।  
ਜੇੈਕਰ ਿੁਹਾਡ ੇਤਵਚੱ ਜੈਾਂ ਅਤਜੈਹੇ ਤਕਸੇ ਤਵਅਕਿੀ ਤਵਚੱ, 
ਤਜੈਸਦੀ ਸਭੰਾਲ ਲਈ ਿੁਸੀ ਂ ਤਿਮੇੰਵਾਰ ਹਰੋ, ਲੱਛਣ ਤਦਖੱ 
ਰਹੇ ਹਨ ਿਾ ਂ911 ‘ਿ ੇਕਾਲ ਕਰਰੋ। 

ਓਵਰਹੀਟਿਗੰ ਤੁਹਾਡੀ ਟਿਹਤ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਅਤ ੇਿੰਭਾਵੀ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਘਾਤਕ ਹ ੋ
ਿਕਦੀ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਕਈੋ ਟਵਅਕਤੀ ਤੇਜ਼ ਿਾਹ ਲੈਣ, ਤੇਜ਼ ਹਈੋ ਟਦਲ ਦੀ ਧੜਕਨ, ਹਦੱ 
ਤੋਂ ਵਧੱ ਟਿਆਿ ਲੱਗਣ, ਹਸ਼ੋ ਟਵਚੱ ਰਟਹਣ ਦ ੇਬਦਲਦ ੇਹਏੋ ਿੱਧਰ, ਅਤ ੇਗੜੂ੍ ੇਿੀਲੇ 
ਰਗੰ ਦਾ ਘੱਿ ਟਿਸ਼ਾਬ ਆਉਣ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਟਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਿਣ ੇ
ਆਿ ਨੰੂ ਠੰਡਕ ਿਹੁਚੰਾਉਣ ਲਈ ਤੁਰਤੰ ਕਦਮ ਚੁਕੱ ੋਅਤ ੇਐਮਰਜੈਂਿੀ ਕਅੇਰ ਲਓ:

�	ਡਾਕਿਰੀ ਿਹਾਇਤਾ ਿ੍ਰਾਿਤ ਕਰ ੋਜਾਂ 911 ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾਂ ਆਿਣ ੇਿਥਾਨਕ 
ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਨੰਬਰ ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋ

�	ਟਕਿੇ ਅੰਦਰਲੀ ਜਾਂ ਬਾਹਰਲੀ ਠੰਡੀ ਜਗ੍ਹਾ ਚਲੇ ਜਾਓ 

�	ਜੇਕਰ ਅਟਜਹਾ ਕਰਨਾ ਿਰੁਟੱਿਅਤ ਹ ੈਤਾਂ ਠੰਡ ੇਿਾਣੀ ਨਾਲ ਸ਼ਾਵਰ ਲਓ ਜਾਂ 
ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰ।ੋ ਜਾ,ਂ ਕਿੱੜ ੇਉਤਾਰ ਕ ੇਿਰੀਰ ‘ਤ ੇਬਰਫ਼ ਦ ੇਿੈਕ ਜਾਂ ਟਗੱਲੇ ਕਿੱੜ ੇ
ਲਗਾਓ, ਿਾਿ ਕਰਕ ੇਗਰਦਨ, ਕਛੱਾ,ਂ ਅਤ ੇਕਮਰ ਅਤ ੇਲੱਤਾਂ ਦ ੇਟਵਚਲੇ ਟਹਿੇੱ 
ਦ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ। ਟਗੱਲੇ ਕਿੱੜ ੇਨੰੂ ਟਨਯਟਮਤ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਬਦਲੋ।
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ਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਿਾਡੀਆਂ ਕਟਮਊਟਨਿੀਆਂ ਦੀ ਟਿਹਤ ਅਤ ੇਤਦੰਰਿੁਤੀ ਲਈ ਿਤਰਨਾਕ 
ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ ਮੌਿਮ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਿਲਾਨਾ ਮੌਤਾਂ ਟਵਚੱੋਂ ਿਭ ਤੋਂ ਵਧੱ ਮੌਤਾਂ ਲਈ 
ਟਜ਼ੰਮੇਵਾਰ ਹ।ੈ 

ਅਤਿਅੰਿ ਗਰਮੀ ਤਕਸਨੰੂ 
ਕਤਹਦੇੰ ਹਨ?
ਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਉਦੋਂ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ਟਦਨ ਅਤ ੇਰਾਤ ਦ ੇਤਾਿਮਾਨ ਹਰ 
ਰਜ਼ੋ ਵਧੱ ਰਹ ੇਹੁਦੰ ੇਹਨ ਅਤ ੇਆਮ ਮੌਿਮੀ ਤਾਿਮਾਨਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਟਕਤ ੇਟਜ਼ਆਦਾ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। 

ਸਮਾਂ (ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਵਧੱ ਤੋੋਂ ਵਧੱ ਅਤੋ ੇਘੱਟ ਤੋੋਂ ਘੱਟ ਤੋਾਪਮਾਨ) 

 ਗਰਮੀਆਂ ਦਾ ਔਸਤੋ ਤੋਾਪਮਾਨ     ਅਤਤੋਅਤੰੋ ਗਰਮੀ ਦੀ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ 

ਤੋਾ
ਪ

ਮ
ਾਨ
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ਜੈਲਵਾਯ ੂਿਬਦੀਲੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧੰ
ਟਬ੍ਰਟਿਸ਼ ਕਲੰੋਬੀਆ ਜਲਵਾਯ ੂਤਬਦੀਲੀ ਕਾਰਨ ਗਰਮੀਆਂ ਦ ੇਉਚੱ ੇਤਾਿਮਾਨ ਅਤ ੇ
ਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਵਾਲੇ ਟਦਨਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਟਰਹਾ ਹ।ੈ ਿੱਛਮੀ ਕਨੇੈਡਾ ਟਵਚੱ ਔਿਤ 
ਤਾਿਮਾਨ ਿਟਹਲਾਂ ਹੀ 1940 ਦ ੇਦਹਾਕ ੇਦ ੇਮਕੁਾਬਲੇ 1 ਤੋਂ 2 ਟਡਗਰੀ ਿੈਲਟਿਅਿ ਵਧੱ ਹਨ।*

ਉਚੱ ੇਔਿਤ ਤਾਿਮਾਨ 2021 ਟਵਚੱ ਅਨੁਭਵ ਕੀਤ ੇਗਏ ਹੀਿ ਡਮੋ (ਜਦੋਂ ਉਚੱ ਦਬਾਅ ਦਾ 
ਿੇਤਰ ਉਿੇ ਿੇਤਰ ਟਵਚੱ ਕਈ ਟਦਨਾਂ ਜਾਂ ਹਫਟਤਆਂ ਤਕੱ ਰਟਹਦੰਾ ਹ,ੈ ਟਜਿ ਨਾਲ ਹਠੇਾਂ ਬਹਤੁ 
ਗਰਮ ਹਵਾ ਫਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ) ਵਰਗੀਆਂ ਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀਆਂ ਦੀ ਵਧੇਰੀ 
ਿੰਭਾਵਨਾ ਿੈਦਾ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਮਹਤੱਵਿਰੂਨ ਹ ੈਟਕ ਲੋਕ ਜੋਿਮਾਂ ਨੰੂ ਿਮਝਣ, ਇਹਨਾਂ 
ਿਟਰਿਟਥਤੀਆਂ ਲਈ ਟਤਆਰੀ ਕਰਨ, ਅਤ ੇਇਿ ਗੱਲ ਤੋਂ ਜਾਣ ੂਰਟਹਣ ਟਕ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ 
ਿਹੁਚੰ ਟਕਥੇੱ ਕਰਨੀ ਹ।ੈ 
*ਸਰਰੋਿ: ਕਨੇੈਡਾ ਇਨ ਏ ਚਨੇਟਜੰਗ ਕਲਾਈਮੇਿ; ਗਵਰਨਮੈਂਿ ਔਫ ਕਨੇੈਡਾ 

ਟੇਬਲ: 2021 ਦੇ ਤਰਕਾਰਡ ਿਾਪਮਾਨ
ਸਰਰੋਿ: ਇਨਵਾਇਰਮੈਂਿ ਐਡਂ ਕਲਾਈਮੇਿ ਚੇਂਜ ਕਨੇੈਡਾ 

ਥਾਂ ਔਸਿ  
(ਜੈਨੂ, ਜੈਲੁਾਈ)

ਤਰਕਾਰਡ ਿਾਰੀਖ  
(ਸਾਰੇ ਸਤਮਆਂ ਦੇ ਵਧੱ  
ਿੋਂ ਵਧੱ ਿਾਪਮਾਨ)

ਤਲਟਨ 24.1°C, 28.1°C 49.6°C** 29 ਜਨੂ , 2021 

ਕਮੈਲੂਪਸ 25.1°C, 28.9°C 47.3°C** 29 ਜਨੂ , 2021 

ਐਬਟਸਫਰੋਰਡ 20.8°C, 24.0°C 42.9°C** 28 ਜਨੂ , 2021 

ਕੁਨੈਲ 21.7°C, 24.1°C 41.7°C** 29 ਜਨੂ , 2021 

ਤਵਕਟਰੋਰੀਆ 
(ਗੌਨਿਾਲਸ)

17.9°C, 19.8°C 39.8°C** 29 ਜਨੂ , 2021 

**ਇਿ ਗਾਈਡ ਦ ੇਿ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਦ ੇਿਮੇਂ ਵਧੱ ਤੋਂ ਵਧੱ ਟਰਕਾਰਡ ਤਾਿਮਾਨ 
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ਗਰਮੀਆਂ ਿੋਂ ਪਤਹਲਾਂ 
ਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਲਈ ਟਤਆਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿੀ ਂਬਹਤੁ ਕੁਝ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹ।ੋ  

ਹਠੇਲਾ ਭਾਗ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਯੋਜਨਾ ਲਈ ਟਤਆਰੀ ਦ ੇਮੁੱਢਲੇ ਕਦਮਾਂ ਅਤ ੇਿਾਿ 
ਤਰੌ ‘ਤ ੇਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਟਵਸ਼ੇਸ਼ ਟਵਚਾਰਾਂ ਬਾਰ ੇਦੱਿਦਾ ਹ।ੈ ਇਹਨਾਂ ‘ਤ ੇਆਿਣ ੇਿਟਰਵਾਰ, 
ਦੋਿਤਾਂ ਅਤ ੇਹਰ ਉਿ ਟਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਚਰਚਾ ਕਰ ੋਟਜਿ ਨਾਲ ਤੁਿੀ ਂਰਟਹਦੰ ੇਹ ੋਅਤ ੇਟਦੱਤੀਆਂ 
ਗਈਆਂ ਿਾਲੀ ਥਾਵਾਂ ‘ਤ ੇਆਿਣ ੇਨੋਿਿ ਟਲਿੋ।  

 ਸਝੁਾਅ: ਤੁਿੀ ਂPreparedBC.ca/EmergencyPlans ‘ਤ ੇਜਾ ਕ ੇਵੀ 
ਿਾਡੀ ਿਾਲੀ ਥਾਂਵਾਂ ਭਰਨ ਵਾਲੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰ 
ਿਕਦ ੇਹ।ੋ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਕਿੇ ਵੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਲਈ ਟਤਆਰ ਕਰ ਦਵੇਗੇੀ।  

1. ਉਹਨਾਂ ਲਰੋਕਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਰੋ ਜੈਰੋ ਜੈਰੋਖਮ ਤਵਚੱ ਹਨ  
ਹਾਲਾਂਟਕ ਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਐਮਰਜੈਂਿੀਆਂ ਲਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਕ ੇਅਤ ੇਟਤਆਰੀ ਕਰਕ ੇ
ਹਰਕੇ ਨੰੂ ਫਾਇਦਾ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ,ੈ ਿਰ ਹਠੇਾਂ ਦੱਿੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਿਾਿ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਵਧੇਰ ੇਜੋਿਮ ਟਵਚੱ 
ਹਣੋ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹ,ੈ ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਂ ਕਲੋ ਏਅਰ ਕਟੰਡਸ਼ਟਨੰਗ ਤਕੱ ਿਹੁਚੰ ਨਾ ਹਵੋ।ੇ ਉਹਨਾਂ 
ਨੰੂ ਟਤਆਰੀ ਕਰਨ ਅਤ ੇਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹ:ੈ 

�	ਵਡੱੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬਾਲਗ (50 ਿਾਲ ਦੀ 
ਉਮਰ ਤੋਂ ਵਧੱ )

�	ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਇਕਲੇੱ ਰਟਹਦੰ ੇਹਨ ਜਾਂ 
ਿਮਾਜਕ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਇੱਕਲਤਾ ਟਵਚੱ 
ਰਟਹਦੰ ੇਹਨ 

�	ਉਹ ਲੋਕ ਟਜਨ੍ਹਾ ਂਟਵਚੱ ਿਟਹਲਾਂ ਤੋਂ 
ਹੀ ਡਾਇਬੀਿੀਜ਼ (ਸ਼ਗੂਰ), ਟਦਲ 
ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ ਜਾਂ ਿਾਹ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ 
ਵਰਗੀਆਂ ਟਿਹਤ ਅਵਿਥਾਵਾਂ 
ਮੌਜਦੂ ਹਨ 

�	ਉਹ ਲੋਕ ਟਜਨ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਿਟਕਜ਼ੋਫਰੀਨੀਆ, 
ਟਡਿਰਸ਼ੈਨ, ਜਾਂ ਐਗਂਜ਼ਾਈਿੀ ਵਰਗੀ 
ਕਈੋ ਮਾਨਟਿਕ ਟਬਮਾਰੀ ਹ ੈ

�	ਨਸ਼ੀਲੇ ਿਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦ ੇ
ਟਵਗਾੜਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

�	ਉਹ ਲੋਕ ਟਜਨ੍ਹਾਂ ਕਲੋ ਲੋੜ ਮਤੁਾਬਕ 
ਰਟਹਣ ਲਈ ਢੁੱਕਵੀ ਂਥਾਂ ਨਹੀ ਂਹ ੈ

�	ਗਰਮ ਵਾਤਾਵਰਣ ਟਵਚੱ ਕਮੰ ਕਰਨ 
ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

�	ਗਰਭਵਤੀ ਲੋਕ 

�	ਜਨਮ ਤੋਂ ਇੱਕ ਿਾਲ ਤਕ ਦੀ ਉਮਰ 
ਦ ੇਅਤ ੇਛਿੋ ੇਬੱਚ ੇ

�	ਉਹ ਲੋਕ ਟਜਨ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਕਈੋ 
ਅਿੰਗਤਾਵਾਂ (ਟਡਿਏਟਬਟਲਿੀ) ਹਨ 
ਜਾਂ ਟਫਰ ਟਜਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਤੁਰਨ-ਟਫਰਨ ਦੀ 
ਿਮਰਥੱਾ ਿੀਮਤ ਹ ੈ 
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2. ਇਸ ਗਲੱ ਦਾ ਮਲੁਾਂਕਣ ਕਰਰੋ ਤਕ ਕੀ ਿੁਸੀ ਂ ਘਰ ਰਤਹ ਸਕਦੇ ਹਰੋ 
ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜੋ ਗਰਮੀ ਦ ੇਵਧੇਰ ੇਜੋਿਮ ਟਵਚੱ ਹਨ , 26 ਟਡਗਰੀ ਿੈਲਟਿਅਿ ਤੋਂ ਵਧੱ ਅੰਦਰ 
ਦ ੇਤਾਿਮਾਨ ‘ਤ ੇਜੋਿਮ ਵਧੱ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇ31 ਟਡਗਰੀ ਿੈਲਟਿਅਿ ਤੋਂ ਵਧੱ ਤਾਿਮਾਨ ਉਹਨਾਂ 
ਲਈ ਿਤਰਨਾਕ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਂਅਟਜਹੀ ਜਗ੍ਹਾ ਰਟਹਦੰ ੇਹ ੋਟਜੱਥੇ ਬਹਤੁ ਗਰਮੀ ਹੁਦੰੀ 
ਹ,ੈ ਤਾਂ ਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਦਰੌਾਨ ਟਕਤ ੇਹਰੋ ਜਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ।  

3. ਆਪਣ ੇਘਰ ਤਵਚੱ ਠੰਡੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਦਾ ਮਲੁਾਂਕਣ ਕਰਰੋ  
ਤੁਹਾਡੀ ਟਰਹਾਇਸ਼ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਥਾਂਵਾਂ ਦਟੂਜਆਂ ਦ ੇਮਕੁਾਬਲੇ ਟਜ਼ਆਦਾ ਠੰਡੀਆਂ ਹ ੋਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਦਰੌਾਨ, ਤੁਿੀ ਂਟਰਹਾਇਸ਼ ਦੀ ਿਭ ਤੋਂ ਠੰਡੀ ਥਾਂ ਟਵਚੱ ਰਟਹਣ ਦੀ 
ਟਤਆਰੀ ਕਰ ੋਅਤ ੇਉਿ ਇੱਕ ਥਾਂ ਨੰੂ ਠੰਡ ੇਰਿੱਣ ਵਲੱ ਟਧਆਨ ਕੇਂਦਟਰਤ ਕਰ।ੋ 

ਸ਼ਰੁਆੂਤ ਟਕਿੇ ਅਟਜਹ ੇਕਮਰ ੇਦੀ ਿਛਾਣ ਕਰਕ ੇਕਰ ੋਜੋ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਠੰਡਾ ਹੀ ਰਟਹਦੰਾ ਹ ੈ
ਅਤ ੇਇਿ ਬਾਰ ੇਿੋਚ ੋਟਕ ਗਰਮੀ ਦ ੇਹਾਲਾਤ ਦਰੌਾਨ ਤੁਿੀ ਂਉਿ ਕਮਰ ੇਨੰੂ ਿੌਣ ਲਈ ਅਤ ੇ
ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਟਜ਼ੰਦਗੀ ਦ ੇਟਨਤਨੇਮ ਲਈ ਵਰਤਣ ਲਈ ਉਿ ਟਵਚੱ ਟਕਿ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਕਰ ਿਕਦ ੇਹ।ੋ 

4.  ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਠੰਡਕ ਪਹੁਚੰਾਉਣ ਲਈ ਹਰੋਰ ਥਾਂਵਾਂ 
ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਰੋ

ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਘਰ ਟਵਚੱ ਰਟਹਣਾ ਿਰੁਟੱਿਅਤ ਨਾ ਹਵੋ,ੇ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੋਿਤਾਂ ਜਾਂ ਿਟਰਵਾਰਾਂ ਨਾਲ 
ਰਟਹਣ ਬਾਰ ੇਿੋਚ ੋਟਜਨ੍ਹਾਂ ਕਲੋ ਏਅਰਕਟੰਡਸ਼ਟਨੰਗ ਹ ੈਜਾਂ ਠੰਡੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਹਨ।  

�	ਲਾਈਬ੍ਰੇਰੀਆਂ 

�	ਕਟਮਊਟਨਿੀ ਿੈਂਿਰ 

�	ਸ਼ਾਟਿੰਗ ਮਾਲ 

�	ਮਵੂੀ ਥੀਏਿਰ 

�	ਧਾਰਟਮਕ ਕੇਂਦਰ 

�	ਿਾਰਕ ਅਤ ੇਛਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਹਰੋ ਹਰੀਆਂ-
ਭਰੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ 

ਤੁਿੀ ਂਆਿਣ ੇਬੈਂਡ ਔਟਫਿ ਜਾਂ ਿਥਾਨਕ ਿਰਕਾਰ ਨਾਲ ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਵੀ ਿੰਿਰਕ ਕਰ 
ਿਕਦ ੇਹ ੋਟਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡ ੇਇਲਾਕ ੇਟਵਚੱ ਕੂਟਲੰਗ ਿੈਂਿਰ (ਠੰਡਕ ਿਹੁਚੰਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿੈਂਿਰ) 
ਉਿਲਬਧ ਹਣੋਗੇ ਜਾਂ ਨਹੀ।ਂ 



PreparedBC
ਅਤਿਅੰਿ ਗਰਮੀ ਲਈ ਤਿਆਰੀ ਵਾਸਿ ੇਗਾਈਡ 

8

4.  ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਠੰਡਕ ਪਹੁਚੰਾਉਣ ਲਈ ਹਰੋਰ ਥਾਂਵਾਂ ਦੀ 
ਪਛਾਣ ਕਰਰੋ (ਚਲੱਦਾ )

ਆਦਰਸ਼ਕ ਤਰੌ ‘ਤ,ੇ ਉਹ ਥਾਂ ਚੁਣ ੋਟਜੱਥੇ ਤੁਿੀ ਂਿਮਾਂ ਟਬਤਾਉਣ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣਗੇੋ, ਟਕਉਟਂਕ ਟਜ਼ਆਦਾ 
ਗਰਮੀ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਿਣ ੇਆਿ ਨੰੂ ਠੰਡਕ ਿਹੁਚੰਾਉਣ ਨੰੂ ਲੰਮਾ ਿਮਾਂ ਲਗ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਿ 
ਗੱਲ ‘ਤ ੇਟਵਚਾਰ ਕਰ ੋਟਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਿਾਣੀ ਤਕੱ ਿਹੁਚੰ ਹਵੋਗੇੀ ਜਾਂ ਟਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਾਈਡਰਿੇਡ 
ਰਟਹਣ ਲਈ ਆਿਣ ੇਨਾਲ ਕੁਝ ਟਲਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

ਟਜਨ੍ਹਾ ਂਥਾਵਾਂ ‘ਤ ੇਤੁਿੀ ਂਆਿਣ ੇਆਿ ਨੰੂ ਠੰਡਕ ਿਹੁਚੰਾ ਿਕਦ ੇਹ,ੋ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਿਛਾਣ ਕਰ ੋਅਤ ੇਉਹਨਾਂ 
ਦ ੇਨਾਂ ਟਲਿੋ:

ਥਾਂ   ਪਤੋਾ  

 

 

 

5.  ਇੱਕ ਅਤਜੈਹੇ ਦਰੋਸਿ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਰੋ ਜੈਰੋ ਅਤਿਅਿੰ ਗਰਮੀ 
ਿੋਂ ਬਚੱਣ ਲਈ ਿੁਹਾਡਾ ਸਾਥ ਦੇਵ ੇ(ਹੀਟ ਬਡੱੀ)

ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਂਇਕਲੇੱ ਰਟਹਦੰ ੇਹ ੋਤਾ,ਂ ਇੱਕ ਅਟਜਹ ੇਦੋਿਤ ਦੀ ਿਛਾਣ ਕਰ ੋਜੋ ਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਹ ੋਜਾਣ 
‘ਤ ੇਤੁਹਾਡਾ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਿੁੱਛ ਿਕਦਾ ਹਵੋ ੇਅਤ,ੇ ਟਜਿਦ ੇਕਲੋ ਤੁਿੀ ਂਮਦਦ ਲਈ ਜਾ ਿਕਦ ੇਹ।ੋ  

ਤੁਹਾਡਾ ਦੋਿਤ ਕਈੋ ਅਟਜਹਾ ਟਵਅਕਤੀ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੂਟਲੰਗ ਿੈਂਿਰ ਟਲਜਾ ਿਕਦਾ ਹਵੋ,ੇ 
ਜਾਂ ਟਜੱਥੇ ਤੁਿੀ ਂਰਟਹਦੰ ੇਹ,ੋ ਉਿ ਜਗ੍ਹਾ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਰਿੱਣ ਦ ੇਉਿਾਵਾਂ ਟਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹਵੋ।ੇ 

ਨਾਮ  ਸਪੰਰਕ ਜੈਾਣਕਾਰੀ  
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6. ਆਪਣ ੇਘਰ ਨੰੂ ਅਤਿਅੰਿ ਗਰਮੀ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕਰਰੋ 
ਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਦਰੌਾਨ, ਥੋੜੀਆਂ ਟਜਹੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਵਡੱਾ ਫਰਕ ਿਾ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਟਵਕਲਿਾਂ ਟਵਚੱ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

ਅੰਦਰਲੀਆਂ ਥਾਵਾਂ (ਇਨਡਰੋਰਿ):

 ¢ ਘੱਿ-ੋਘੱਿ ਇੱਕ ਕਮਰ ੇਟਵਚੱ ਬਾਰੀ (ਟਵਡੰੋ) ਵਾਲਾ ਏਅਰ ਕਟੰਡਸ਼ਨਰ ਲਗਾਓ 

 ¢ ‘ਥਰਮਲ ਕਰਿੇਨਜ਼’ (ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਿਰਦੇ) ਜਾਂ ਬਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਢੱਕਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 
(ਕਵਟਰਗੰਜ਼) ਲਗਾਓ 

 ¢ ਅੰਦਰਲੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਦ ੇਤਾਿਮਾਨਾਂ ਨੰੂ ਿਹੀ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਮਾਿਣ ਲਈ ਟਡਟਜਿਲ ਥਰਮਾਮੀਿਰ ਰਿੋੱ 
(31 ਟਡਗਰੀ ਿੈਲਟਿਅਿ ਜਾਂ ਉਿ ਤੋਂ ਵਧੱ ਤਾਿਮਾਨ ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਿਤਰਨਾਕ ਹੁਦੰਾ ਹੈ )

 ¢ ਸ਼ਾਮ ਨੰੂ ਲੇਿ ਅਤ ੇਿਵਰੇ ਦ ੇਸ਼ਰੁ ੂਦ ੇਘੰਟਿਆਂ ਦਰੌਾਨ ਘਰ ਅੰਦਰ ਠੰਡੀ ਹਵਾ ਲਈ ਿੱਿੇ ਰਿੋੱ 

ਸਝੁਾਅ: ਿੱਿੇ ਅਿਰਦਾਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਵਧੇਰ ੇਜੋਿਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਟਵਚੱ 
ਿਰੀਰ ਦ ੇਤਾਿਮਾਨ ਨੰੂ ਘਿਾ ਜਾਂ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੰਬੰਧਤ ਟਬਮਾਰੀ ਦੀ ਰਕੋਥਾਮ ਨਹੀ ਂਕਰ ਿਕਦ।ੇ

 ¢ ਹੀਿ ਿੰਿ ਲਗਾਓ (ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਇੱਥੇ ਜਾਓ: betterhomesbc.ca/heatpumps)

ਬਾਹਰਲੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ:

 ¢ ਬਾਰੀਆਂ ‘ਤ ੇਧੁੱਿ ਿੈਣ ਤੋਂ ਰਕੋਣ ਲਈ ਬਾਹਰਲੇ ਕਵਰ ਜਾਂ ਰੀਫ਼ਲੈਕਟਿਵ ਟਫਲਮਾਂ (ਧੁੱਿ 
ਦੀਆਂ ਟਕਰਨਾਂ ਨੰੂ ਵਾਿਿ ਮੋੜਨ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ) ਲਗਾਓ। ਇਹ ਬਾਰੀ ਦ ੇਬਾਹਰਲੇ ਿਾਿੇ 
ਕਾਰਡਬੋਰਡ ਲਾਉਣ ਟਜਨ੍ਹਾਂ ਿੌਿਾ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ ੈ

ਕੀ ਤੁੋਹਾਨੂੰ  ਪਤੋਾ ਹੈ? ਜਦੋਂ ਬਾਰੀ ਰਾਹੀ ਂਧੁੱਿ ਅੰਦਰ 
ਿੈਂਦੀ ਹ ੈਤਾਂ ਇਹ ਗ੍ਰੀਨਹਾਊਿ ਵਾਂਗ ਅੰਦਰਲੇ 
ਤਾਿਮਾਨ ਨੰੂ ਗਰਮ ਕਰ ਟਦਦੰਾ ਹ।ੈ ਬਾਹਰਲੀਆਂ 
ਬਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਧੁੱਿ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਨਾਲ ਅੰਦਰਲੇ 
ਤਾਿਮਾਨ ਨੰੂ 2 ਤੋਂ 3 ਟਡਗਰੀ ਿੈਲਟਿਅਿ ਤਕੱ ਦ ੇ
ਫਰਕ ਨਾਲ ਘਿਾਇਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ  

(ਗ੍ਰੀਨਹਾਊਸ ਸਰੂਜੈ ਦੀ ਊਰਜੈਾ ਨੂੰ  ਬਾਹਰ 

ਤਨਕਲਣ ਤੋੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ ਅਤੋ ੇਅਦੰਰਲੇ 

ਵਾਤੋਾਵਰਣ ਨੂੰ  ਗਰਮ ਕਰ ਤਦਦੰਾ ਹੈ।)

https://betterhomesbc.ca/heatpumps/
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ਤਜੈਵੇਂ-ਤਜੈਵੇਂ ਿਾਪਮਾਨ ਵਧੱਦਾ ਹੈ
7. ਇਸ ਗਲੱ ਦਾ ਪਿਾ ਰਖੱਰੋ ਤਕ ਜੈਾਣਕਾਰੀ ਤਕਥੋਂ ਤਮਲੇਗੀ 
ਗਰਮੀ ਬਾਰ ੇਚਤੇਾਵਨੀਆਂ ਅਤ ੇਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀਆਂ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ ਮੀਡੀਆ, ਇਨਵਾਇਰਨਮੈਂਿ ਕਨੇੈਡਾ, ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਇਨਫ ੋਬੀ ਿੀ ਅਤ ੇਆਿਣੀ ਹਲੈਥ 
ਅਥੌਟਰਿੀ ਵਲੱ ਟਧਆਨ ਟਦਓ। 

ਚੇਿਾਵਨੀ ਖਿਰਾ ਕਾਰਵਾਈ  

ਗਰਮੀ ਬਾਰੇ 
ਚੇਤੋਾਵਨੀ 

ਟਦਨ ਅਤ ੇਰਾਤ ਵਾਲੇ ਤਾਿਮਾਨ ਆਮ 
ਮੌਿਮੀ ਤਾਿਮਾਨਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਟਕਤ ੇਟਜ਼ਆਦਾ 
ਹਨ ਅਤ ੇਲਗਾਤਾਰ ਬਰਕਰਾਰ ਹਨ। 

ਆਿਣ ੇਆਿ ਨੰੂ 
ਠੰਡਕ ਿਹੁਚੰਾਉਣ 
ਵਾਲੇ ਆਮ 
ਕਦਮ ਚੁਕੱ।ੋ 

ਅਤਤੋਅਤੰੋ ਗਰਮੀ 
ਦੀ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ 

ਟਦਨ ਅਤ ੇਰਾਤ ਵਾਲੇ ਤਾਿਮਾਨ ਆਮ 
ਮੌਿਮੀ ਤਾਿਮਾਨਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਟਕਤ ੇਟਜ਼ਆਦਾ 
ਹਨ ਅਤ ੇਹਰ ਰਜ਼ੋ ਵਧੱ ਕ ੇਹਰੋ ਗਰਮ ਹ ੋ                                                                             
ਰਹ ੇਹਨ। 

ਆਿਣੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ 
ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ 
ਲਾਗ ੂਕਰ।ੋ 

ਤੁਿੀ ਂਇਹ ਹਠੇਾਂ ਟਦੱਤ ੇਭਰਿੇੋਯੋਗ ਿਰਤੋਾਂ ਅਨੁਿਾਰ ਚਲੱ ਕ ੇਕਰ ਿਕਦ ੇਹ:ੋ

ਇਨਵਾਇਰਨਮੈਂਟ ਕਨੇੈਡਾ 

 weather.gc.ca   @ECCCWeatherBC 

ਹੈਲਥਤਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਬੀ ਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫ਼ੌਰ ਤਡਜ਼ੀਜ਼ ਕਟੰਰੋਲ 

 healthlinkbc.ca  8-1-1  bccdc.ca   @CDCofBC

ਫਰਸਟ ਨੇਸ਼ਨਜ਼ ਹੈਲਥ ਅਥੌਤਰਟੀ (FNHA)

 fnha.ca  @FNHA  facebook.com/firstnationshealthauthority 
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ਇੰਟੀਤਰਅਰ ਹੈਲਥ  
interiorhealth.ca

ਨੌਰਦਰਨ ਹੈਲਥ  
northernhealth.ca

ਵਨੈਕੂਵਰ 
ਕਰੋਸਟਲ ਹੈਲਥ  

vch.ca

ਫਰੇਿਰ ਹੈਲਥ  
fraserhealth.ca

ਆਇਲੈਂਡ ਹੈਲਥ 
islandhealth.ca

ਖੇਤੋਰੀ ਹੈਲਥ ਅਥੌਤਰਟੀਆਂ 

ਬੀ ਿੀ ਟਵਚੱ ਿੰਜ ਿੇਤਰੀ ਹਲੈਥ ਅਥੌਟਰਿੀਆਂ ਹਨ। ਉਹ ਆਿਣ ੇਭੁਗੋਟਲਕ ਇਲਾਟਕਆਂ 
ਲਈ ਹਲੈਥ-ਕਅੇਰ ਿੇਵਾਵਾਂ ਦਾ ਿ੍ਰਬੰਧ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ 
ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿੇਵਾਵਾਂ ਿ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ ਿਥਾਨਕ ਿੇਤਰੀ 
ਹਲੈਥ ਅਥੌਟਰਿੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੇਰ ੇਚਗੰਾ ਿਰਤੋ ਹ।ੈ 

ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਇਨਫੋ ਬੀ ਸੀ 

EmergencyInfoBC.ca @EmergencyInfoBC

ਹੈਲਥ ਕਨੇੈਡਾ

canada.ca/en/public-health

facebook.com/HealthyCdns

@GovCanHealth

@CPHO_Canada

https://www.interiorhealth.ca/Pages/default.aspx
https://www.northernhealth.ca/
http://www.vch.ca/
https://fraserhealth.ca/
https://www.islandhealth.ca/
http://www.EmergencyInfoBC.ca
https://twitter.com/EmergencyInfoBC
http://canada.ca/en/public-health
https://www.facebook.com/HealthyCdns
https://twitter.com/GovCanHealth
https://twitter.com/CPHO_Canada
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8.  ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਠੰਡਕ ਪਹੁਚੰਾਉਣ ਦੀ ਆਪਣੀ ਯਰੋਜੈਨਾ 
ਨੰੂ ਲਾਗ ੂਕਰਰੋ 

ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਬਾਰ ੇਵਧੱ ਤੋਂ ਵਧੱ ਤਾਿਮਾਨ ਹਣੋ ਦ ੇਟਤਨੰ ਤੋਂ 
ਚਾਰ ਟਦਨ ਿਟਹਲਾਂ ਿਟੂਚਤ ਕਰ ਟਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਬਾਹਰ ਗਰਮੀ ਟਜ਼ਆਦਾ ਹਵੋ ੇਤਾਂ ਹਰ 
ਰਜ਼ੋ ਮੌਿਮ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਓ। ਜੇਕਰ ਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਦੀ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਬਾਰ ੇਚਤੇਾਵਨੀ 
ਜਾਰੀ ਕਰ ਟਦੱਤੀ ਗਈ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਹ ਿਮਾਂ ਆਿਣੀ ਯੋਜਨਾ ਨੰੂ ਲਾਗ ੂਕਰਨ ਦਾ ਹ:ੈ 

 ¢ ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਂਟਕਿੇ ਠੰਡੀ ਥਾਂ ‘ਤ ੇਜਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਈ ਿੀ, ਤਾਂ ਉਿੇ ਥਾਂ ‘ਤ ੇਜਾਓ 
 ¢ ਆਿਣ ੇਘਰ ਟਵਚਲੀ ਿਭ ਤੋਂ ਠੰਡੀ ਥਾਂ ਨੰੂ ਇਿ ਤਰ੍ਹਾ ਂਤਬਦੀਲ ਕਰ ੋਤਾਂ ਟਕ ਤੁਿੀ ਂਰਾਤ 

ਦ ੇਿਮੇਂ ਉਥੇੱ ਿੌਂ ਿਕ ੋ
 ¢ ਿਟਹਲਾਂ ਤੋਂ ਟਨਰਧਾਰਤ ਆਿਣ ੇਹੀਿ-ਬੱਡੀ ਨਾਲ ਿੰਿਰਕ ਕਰ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ 

ਕਈੋ ਅਟਜਹਾ ਟਵਅਕਤੀ ਨਹੀ ਂਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਰਤੰ ਟਕਿੇ ਅਟਜਹ ੇਟਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਿੰਿਰਕ 
ਕਰ ੋਜੋ ਭਰਿੇੋਯੋਗ ਹਵੋ ੇ

 ¢ ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਂਿਰੁਟੱਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਧੁੱਿ ਨੰੂ ਰਕੋਣ ਲਈ ਬਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਬਾਹਰਲੇ ਕਵਰ 
ਨਾਲ ਢੱਕ ਿਕਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਅਟਜਹਾ ਕਰ ੋ

 ¢ ਆਿਣ ੇਿਰਟਦਆਂ ਅਤ ੇਬਲਾਈਡਂਜ਼ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ ੋ
 ¢ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਟਕ ਤੁਹਾਡ ੇਟਡਟਜਿਲ ਥਰਮਾਮੀਿਰਜ਼ ਟਵਚੱ ਬੈਿਰੀਆਂ ਹਨ 
 ¢ ਬਰਫ਼ ਜਮ੍ਹਾਓ ਅਤ ੇਠੰਡ ੇਿਾਣੀ ਦ ੇਜੱਗ ਭਰ ੋ
 ¢ ਠੰਡੀ ਹਵਾ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਰਿੱਣ ਲਈ ਿਵਰੇ ਦ ੇ10 ਵਜੇ ਅਤ ੇਰਾਤ ਦ ੇ8 ਵਜੇ ਟਵਚਕਾਰ 

ਦਰਵਾਟਜ਼ਆਂ ਅਤ ੇਬਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਬੰਦ ਰਿੋੱ। ਠੰਡੀ ਹਵਾ ਅੰਦਰ ਆਉਣ ਦਣੇ ਲਈ ਉਹਨਾਂ 
ਨੰੂ ਰਾਤ ਨੰੂ 8 ਵਜੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੋਲ੍ਹੋ , ਅਤ ੇਘਰ ਅੰਦਰ ਠੰਡੀ ਹਵਾ ਵਗਾਉਣ ਲਈ ਿੱਿੇ 
ਵਰਤ ੋ(ਰਿੋਈ ਅਤ ੇਬਾਥਰਮੂ ਦ ੇਐਗਜ਼ਾਿਿ ਫੈਨਾਂ ਿਮੇਤ)

ਸਝੁਾਅ: ਬੀ.ਿੀ. ਟਵਚੱ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਬਾਹਰਲਾ ਤਾਿਮਾਨ ਸ਼ਾਮ ਦ ੇ5 ਵਜੇ ਟਿਿਰ 
‘ਤ ੇਿਹੁਚੰ ਜਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਿਰ ਅੰਦਰਲਾ ਤਾਿਮਾਨ ਆਮ ਤਰੌ ’ ਤ ੇਰਾਤ ਦ ੇ9 ਜਾਂ 10 
ਵਜੇ ਤਕੱ ਟਿਿਰ ‘ਤ ੇਿਹੁਚੰਦਾ ਹ।ੈ ਏਅਰਕਟੰਡਸ਼ਨਡ ਥਾਂ ਟਵਚੱ ਿੌਣਾ ਜਾਂ ਟਫਰ 
ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਂਅਟਜਹਾ ਿਰੁਟੱਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਬਾਹਰ ਿੌਣਾ 
ਆਿਣ ੇਆਿ ਨੰੂ ਠੰਡਕ ਿਹੁਚੰਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਚਗੰਾ ਟਵਕਲਿ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ।ੈ 
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ਅਤਿਅਿੰ ਗਰਮੀ ਦੌਰਾਨ 
9.  ਅੰਦਰਲੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਤਵਚੱ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਠੰਡਕ ਪਹੁਚੰਾਉਣਾ 

ਟਬਨਾਂ ਏਅਰ ਕਟੰਡਸ਼ਟਨੰਗ ਵਾਲੇ ਘਰਾਂ ਟਵਚੱ, ਗਰਮੀ ਕੁਝ ਟਦਨਾਂ ਦ ੇਿਮੇਂ ਦਰੌਾਨ ਵਧੱਦੀ ਰਟਹਦੰੀ 
ਹ।ੈ ਰਾਤ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਦ ੇਮਕੁਾਬਲੇ ਅੰਦਰ ਟਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਹ ੋਿਕਦੀ ਹ।ੈ ਏਅਰ ਕਟੰਡਸ਼ਟਨੰਗ ਤੋਂ 
ਟਬਨਾ,ਂ ਟਜਨ੍ਹਾਂ ਟਚਰ ਗਰਮੀ ਰਟਹਦੰੀ ਹ,ੈ ਉਹ ਉਹਨੀ ਂਹੀ ਿਤਰਨਾਕ ਹੁਦੰੀ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ  

ਆਿਣ ੇਆਿ ਨੰੂ ਅਤ ੇਆਿਣ ੇਘਰ ਦ ੇਮੈਂਬਰਾਂ ਨੰੂ ਿਰੁਟੱਿਅਤ ਰਿੱਣ ਲਈ, ਹਠੇਾਂ ਟਦੱਤ ੇਕਦਮ ਚੁਕੱ:ੋ

�	ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਟਵਚੱ ਏਅਰ ਕਟੰਡਸ਼ਟਨੰਗ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ ਿਰੁਟੱਿਅਤ ਰਟਹਣ 
ਟਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿ ਦਾ ਿਰੂ ੇਜ਼ੋਰ ਨਾਲ ਚਲੱਦ ੇਹਣੋਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਨਹੀ ਂਹ ੈ

�	ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਏਅਰ ਕਟੰਡਸ਼ਟਨੰਗ ਦੀ ਿਟੁਵਧਾ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡ ੇਟਕਿੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਦੋਿਤ ਜਾਂ 
ਿਟਰਵਾਰ ਕਲੋ ਨਹੀ ਂਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਿਣ ੇਘਰ ਲੈ ਆਓ 

�	ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਘਰ ਟਵਚੱ ਏਅਰ ਕਟੰਡਸ਼ਟਨੰਗ ਨਹੀ ਂਹ,ੈ ਤਾਂ ਿਟਹਲਾਂ ਤੋਂ ਟਨਸ਼ਟਚਤ ਕੀਤੀਆਂ 
ਏਅਰ ਕਟੰਡਸ਼ਟਨੰਗ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਜਾਂ ਕਈੋ ਹਰੋ ਠੰਡੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ‘ਤ ੇਚਲੇ ਜਾਓ 

�	ਟਰਹਾਇਸ਼ ਦ ੇਿਭ ਤੋਂ ਠੰਡ ੇਟਹਿੇੱ ਟਵਚੱ ਿੌਂਵ।ੋ ਰਾਤ ਨੰੂ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਬਾਹਰਲਾ ਤਾਿਮਾਨ 
ਅੰਦਰਲੇ ਤਾਿਮਾਨ ਨਾਲੋਂ  ਘੱਿ ਹੁਦੰਾ ਹ,ੈ ਇਿ ਲਈ ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਂਅਟਜਹਾ ਿਰੁਟੱਿਅਤ ਢੰਗ 
ਨਾਲ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਬਾਹਰ ਿੌਣ ਬਾਰ ੇਿੋਚੋ

�	ਟਗੱਲੀ ਚਾਦਰ ਲੈ ਕ ੇਜਾਂ ਟਗੱਲੇ ਕੁਰਤ ੇਟਵਚੱ ਿੌਂਵ ੋ

�	ਆਿਣ ੇਆਿ ਨੰੂ ਠੰਡਕ ਿਹੁਚੰਾਉਣ ਲਈ ਠੰਡ ੇਿਾਣੀ ਨਾਲ ਨਹਾਓ, ਸ਼ਾਵਰ ਲਓ ਜਾਂ ਿੈਰਾਂ 
ਨੰੂ ਠੰਡ ੇਿਾਣੀ ਟਵਚੱ ਰਿੋੱ 

�	ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਿਆਿ ਲੱਗੇ ਜਾਂ ਨਾ, ਬਹਤੁ ਿਾਰਾ ਿਾਣੀ ਿੀਓ। ਇਿ ਗੱਲ ਬਾਰ ੇਿਾਵਧਾਨ 
ਰਹ ੋਟਕ ਟਮੱਠੀਆਂ ਅਤ ੇਅਲਕਹੋਲੋ ਵਾਲੀਆਂ ਿੀਣ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਅੰਦਰ ਿਾਣੀ ਦੀ 
ਕਮੀ ਿੈਦਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ 

�	ਜੇ ਤੁਿੀ ਂਕਈੋ ਦਵਾਈ ਲੈ ਰਹ ੇਹ ੋਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਕਈੋ ਟਿਹਤ ਿੰਬੰਧੀ ਅਵਿਥਾ ਹ ੈਤਾ,ਂ ਆਿਣ ੇ
ਡਾਕਿਰ, ਫਾਰਮੇਟਿਿਿ ਜਾ ਂ8-1-1 ‘ਤ ੇਿੁੱਛੋ ਟਕ ਕੀ ਇਿ ਗਰਮੀ ਟਵਚੱ ਤੁਹਾਡੀ ਟਿਹਤ ਦ ੇ
ਿਤਰ ੇਟਵਚੱ ਵਾਧਾ ਤਾਂ ਨਹੀ ਂਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਟਿਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਿਾਲਣਾ ਕਰ ੋ

�	ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਿਰ ਨੇ ਤੁਹਾਡ ੇਿੀਣ ‘ਤ ੇਬੰਟਦਸ਼ ਲਗਾਈ ਹਵੋ,ੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ‘ਵਾਿਰ ਟਿਲਜ਼’ 
ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਹਣੋ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿੁੱਛੋ ਟਕ ਗਰਮੀ ਦ ੇਮੌਿਮ ਦਰੌਾਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਕਨੰਾ 
ਿਾਣੀ ਿੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ
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10.  ਬਾਹਰਲੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਤਵਚੱ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਠੰਡਕ ਪਹੁਚੰਾਉਣਾ 
�	ਆਿਣੀ ਿਰਗਰਮੀ ਦਾ ਿੱਧਰ ਘਿਾਓ ਅਤ ੇਜ਼ੋਰ ਲਗਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗਤੀਟਵਧੀਆਂ ਤੋਂ ਗਰੁਜ਼ੇ 

ਕਰ।ੋ ਜੇ ਤੁਹਾਡ ੇਕਈੋ ਕਮੰ ਕਰਨੇ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਿੀ ਂਕਿਰਤ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਿੋਚ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ 
ਅਟਜਹਾ ਟਦਨ ਵਲੇੇ ਤੜਕ ੇਜਾਂ ਸ਼ਾਮ ਨੰੂ ਲੇਿ ਕਰ ੋਜਦੋਂ ਆਮ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਠੰਡ ਹੁਦੰੀ ਹ ੈ

�	ਬੱਟਚਆਂ ਜਾਂ ਿਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਂ ਨੰੂ ਕਦ ੇਵੀ ਿੜੀ ਗੱਡੀ ਟਵਚੱ ਨਾ ਛੱਡ ੋ

�	ਛਾਂ ਟਵਚੱ ਰਟਹ ਕ ੇਅਤ ੇਿਿੋੀ ਅਤ ੇਬਚਾਅ ਵਾਲੇ ਕਿੱੜ ੇਿਾ ਕ ੇਟਿੱਧੀ ਧੁੱਿ ਤੋਂ ਬਚ।ੋ ਿਨਿਕ੍ੀਨ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋਅਤ ੇਅੱਿਾਂ ‘ਤ ੇਯ ੂਵੀ-ਿ੍ਰੋਿਕੈਟਿਵ ਐਨਕਾਂ ਲਾਓ 

�	ਬਾਹਰ ਜਾ ਕ ੇਠੰਡੀਆਂ ਅਤ ੇਹਵਾਦਾਰ ਥਾਂਵਾਂ ਲੱਭ,ੋ ਟਜਵੇਂ ਟਕ ਉਹ ਵਡੱ ੇਿਾਰਕ ਜੋ ਦਰਿੱਤਾਂ 
ਅਤ ੇਿਾਣੀ ਦ ੇਕਢੇੰ ਹਣੋ 

�	ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਂਗਰਮੀ ਵਾਲੇ ਵਾਤਾਵਰਣ ਟਵਚੱ ਕਮੰ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾ,ਂ ਆਿਣ ੇਮਾਲਕ ਅਤ ੇ
ਿਟਹਕਰਮੀਆਂ ਨਾਲ ਵਧੇਰੀ ਗਰਮੀ ਦ ੇਜੋਿਮ ਨੰੂ ਘਿਾਉਣ ਦ ੇਤਰੀਟਕਆਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ-ਬਾਤ 
ਕਰ ੋਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ‘ਤ ੇਕਾਰਵਾਈ ਕਰ ੋ

ਸਝੁਾਅ: ਿਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰ ਵੀ ਿਟਰਵਾਰ ਦਾ ਟਹਿੱਾ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਟਕ ਉਹਨਾਂ ਕਲੋ ਿੀਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਿਾਣੀ ਉਿਲਬਧ 
ਹ ੈਅਤ ੇਉਹ ਤੁਹਾਡ ੇਨਾਲ ਠੰਡੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਟਵਚੱ ਹੀ ਹਨ। ਬਾਹਰ ਜਾਣ 
‘ਤ,ੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਛਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਟਵਚੱ ਰਿੋੱ ਅਤ ੇਲੱੁਕ ਵਾਲੀਆਂ 
ਥਾਂਵਾਂ ਅਤ ੇ‘ਿੇਵਮੈਂਿ ’ (ਿੜਕ ਦ ੇਨਾਲ ਿੈਦਲ ਤੁਰਨ ਲਈ ਿੱਕਾ 
ਰਿਤਾ) ‘ਤ ੇਜਾਣ ਤੋਂ ਰਕੋ ੋ– ਟਕਉਟਂਕ ਅਟਜਹੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦ ੇ
ਿੰਜੇ ਿਾੜ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ।   

11. ਆਪਣ ੇ‘ਹੀਟ ਬਡੱੀ ’ ਅਿ ੇਗਆਂੁਢੀਆਂ ਦੀ ਤਸਹਿ ਦਾ ਪਿਾ ਰਖੱਰੋ 

ਪੰਨਾ ਨੰ. 8 ‘ਤ ੇਆਿਣ ੇਿਟਹਲਾਂ ਹੀ ਟਨਸ਼ਟਚਤ ਕੀਤ ੇਹੀਿ ਬੱਡੀ ਅਤ ੇਨਾਲ ਹੀ ਤੁਹਾਡ ੇਗਆਂੁਢੀਆਂ – 
ਿਾਿ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਉਹ ਜੋ ਘਰ ਤਕੱ ਿੀਮਤ ਹਨ ਜਾਂ ਇਕਲੇੱ ਰਟਹਦੰ ੇਹਨ, ਨੰੂ ਚੈੱਕ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਟਵਚਾਰ ਕਰ।ੋ 
ਟਦਨ ਟਵਚੱ ਕਈ ਵਾਰ ਚੈੱਕ ਕਰ,ੋ ਿਾਿ ਕਰਕ ੇਉਦੋਂ ਜਦੋਂ ਟਦਨ ਟਵਚੱ ਿਭ ਤੋਂ ਵਧੱ ਗਰਮੀ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ  

12. ਜੇੈਕਰ ਿੁਹਾਨੰੂ ਤਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਲਗ ਰਹੀ ਹੈ ਿਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ 

ਹੀਿ ਿਿ੍ਰਕੋ ਇੱਕ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਂਟਕਿੇ ਅਟਜਹ ੇਟਵਅਕਤੀ ਦੀ ਿੰਭਾਲ ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਜੋ ਇਿ ਦ ੇ
ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਟਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾ ਂ911 ਜਾਂ ਆਿਣ ੇਿਥਾਨਕ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਨੰਬਰ ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋਅਤ ੇ
ਟਫਰ ਮਦਦ ਆਉਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦ ੇਹਏੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਠੰਡਕ ਿਹੁਚੰਾਉਣ ਲਈ ਤੁਰਤੰ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰ।ੋ 
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ਅਤਿਅੰਿ ਗਰਮੀ ਲਈ ਤਿਆਰੀ ਵਾਸਿ ੇਗਾਈਡ 

ਓਵਰਹੀਟਿਗੰ ਤੁਹਾਡੀ ਟਿਹਤ ਲਈ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਅਤ ੇਿੰਭਾਵੀ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਘਾਤਕ ਹ ੋਿਕਦੀ ਹ।ੈ 
ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਂਜਾਂ ਕਈੋ ਟਵਅਕਤੀ ਤੇਜ਼ ਿਾਹ ਲੈਣ, ਤੇਜ਼ ਹਈੋ ਟਦਲ ਦੀ ਧੜਕਨ, ਹਦੱ ਤੋਂ ਵਧੱ 
ਟਿਆਿ ਲੱਗਣ, ਹਸ਼ੋ ਟਵਚੱ ਰਟਹਣ ਦ ੇਬਦਲਦ ੇਹਏੋ ਿੱਧਰ, ਅਤ ੇਗੜੂ੍ ੇਿੀਲੇ ਰਗੰ ਦਾ ਘੱਿ 
ਟਿਸ਼ਾਬ ਆਉਣ ਵਰਗੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਟਰਹਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਠੰਡਕ ਿਹੁਚੰਾਉਣ ਲਈ ਤੁਰਤੰ 
ਕਦਮ ਚੁਕੱ ੋਅਤ ੇਐਮਰਜੈਂਿੀ ਕਅੇਰ ਲਓ:

�	ਡਾਕਿਰੀ ਿਹਾਇਤਾ ਿ੍ਰਾਿਤ ਕਰ ੋਜਾ ਂ911 ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾਂ ਆਿਣ ੇਿਥਾਨਕ 
ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਨੰਬਰ ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋ

�	ਟਕਿੇ ਠੰਡੀ ਅੰਦਰਲੀ ਜਾਂ ਬਾਹਰਲੀ ਜਗ੍ਹਾ ਚਲੇ ਜਾਓ 

�	ਜੇਕਰ ਅਟਜਹਾ ਕਰਨਾ ਿਰੁਟੱਿਅਤ ਹ ੈਤਾਂ ਠੰਡ ੇਿਾਣੀ ਨਾਲ ਸ਼ਾਵਰ ਲਓ ਜਾਂ ਇਸ਼ਨਾਨ 
ਕਰ।ੋ ਜਾ,ਂ ਕਿੱੜ ੇਉਤਾਰ ਕ ੇਿਰੀਰ ‘ਤ ੇਬਰਫ਼ ਦ ੇਿੈਕ ਜਾਂ ਟਗੱਲੇ ਕਿੱੜ ੇਲਗਾਓ, ਿਾਿ 
ਕਰਕ ੇਗਰਦਨ, ਕਛੱਾ,ਂ ਅਤ ੇਕਮਰ ਅਤ ੇਲੱਤਾਂ ਦ ੇਟਵਚਲੇ ਟਹਿੇੱ ਦ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ। 
ਟਗੱਲੇ ਕਿੱੜ ੇਨੰੂ ਟਨਯਟਮਤ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਬਦਲੋ 

13. ਜੈਗੰਲੀ ਅੱਗਾਂ ਅਿ ੇਧਏੂ ਂਲਈ ਤਿਆਰੀ ਕਰਰੋ 
ਅਟਤਅੰਤ ਗਰਮੀ ਿੋਕ ੇਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਿ ਨਾਲ ਜੰਗਲੀ ਅੱਗਾਂ ਦਾ ਵਧੇਰਾ 
ਜੋਿਮ ਹ ੋਿਕਦਾ ਹ।ੈ ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਜੰਗਲੀ ਅੱਗਾਂ ਦ ੇਧਏੂ ਂਦ ੇਮਕੁਾਬਲੇ ਅਟਤਅੰਤ 
ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਨਟਜੱਠਣਾ ਟਜ਼ਆਦਾ ਵਡੱਾ ਜੋਿਮ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਂਅੰਦਰਲੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ‘ਤ ੇਆਿਣ ੇ
ਆਿ ਨੰੂ ਠੰਡਕ ਿਹੁਚੰਾਉਣ ਟਵਚੱ ਅਿਫਲ ਹਵੋ,ੋ ਤਾਂ ਬਾਹਰ ਜਾਓ ਭਾਵੇਂ ਬਾਹਰ ਧਆਂੂ ਹਵੋ।ੇ  

ਮੌਜਦੂਾ ਜੰਗਲੀ ਅੱਗਾਂ ਦੀ ਗਤੀਟਵਧੀ, ਜੰਗਲੀ ਅੱਗ ਦੀ ਰਕੋਥਾਮ ਅਤ ੇਅੱਗ ਬਾਰ ੇਜਾਰੀ 
ਮਨਾਹੀਆਂ ਅਤ ੇਿਾਬੰਦੀਆਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ bcwildfire.ca ‘ਤ ੇਜਾਓ।  

ਜੰਗਲੀ ਅੱਗ ਲਈ ਟਤਆਰੀ ਟਕਵੇਂ ਕਰਨੀ ਹ,ੈ ਇਿ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ  
PreparedBC.ca/Wildfires ‘ਤ ੇਜਾਓ। 

ਜੰਗਲੀ ਅੱਗਾਂ ਦ ੇਧਏੂ ਂਕਾਰਨ ਟਿਹਤ ‘ਤ ੇਿੈਣ ਵਾਲੇ ਅਿਰਾਂ ਬਾਰ ੇਵਰੇਵ ੇਜਾਣਨ ਲਈ 
bccdc.ca/wildfiresmoke ‘ਤ ੇਜਾਓ। 

14. ਵਧੇਰੇ ਸਰਰੋਿ  
ਵਧੇਰ ੇਿਰਤੋਾਂ ਲਈ, PreparedBC.ca ‘ਤ ੇਜਾਓ, ਟਜੱਥੇ ਤੁਿੀ ਂਬੀ.ਿੀ. ਦ ੇਜੰਗਲੀ ਅੱਗਾ,ਂ 
ਹੜ੍ਾਂ ਅਤ ੇਭੂਚਾਲਾਂ ਵਰਗੇ ਚਿੋੀ ਦ ੇਿਤਰਨਾਕ ਜੋਿਮਾਂ ਲਈ ਟਤਆਰੀ ਕਰਨ, ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ 
ਨਟਜੱਠਣ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਮੜੁ੍-ਉਭੱਰਨ ਬਾਰ ੇਟਿੱਿ ਿਕਦ ੇਹ।ੋ 
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ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬੀ ਸੀ ਸਬੇੂ ਵਲੱੋੋਂ  ਇਹਨਾਂ ਦ ੇਸਹਹਯੋਗ ਨਾਲੋ ਹਿਆਰ ਕੀਿੀ ਗਈ ਹੈ: 


