
ਬਜ਼਼ੁਰਗ ਬਾਲਗ਼ 
(60 ਸਾਲ+)

ਉਮਰ ਦੇ ਹਿਸਾਬ ਨਾਲ, ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਸਰੀਰ ਵੱਲੋਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ 
ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਕਾਮਜ਼ੋਰ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ।

ਮਾਨਸਸਕ ਸਬਮਾਰੀ ਜਾਾਂ 
ਸੰਸਗਆਨਕ ਸਿਗਾੜ

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਜੋਖ਼ਮ ਬਾਰੇ ਜਾਗਰੂਕਾ ਿੋਣ ਨਾਲ 
ਸਹਕਾਜ਼ੋਫ਼਼੍ਰੀਨੀਆ, ਉਪਰਾਮਤਾ, ਬੇਚੈਨੀ ਅਤੇ ਹਦਮਾਗ਼ੀ ਕਾਮਜ਼ੋਰੀ 
ਵਰਗੀਆਂ ਸਹਥਤੀਆਂ ਘਟਾਈਆਂ ਜਾ ਸਕਾਦੀਆਂ ਿਨ।

ਪ਼ੁਰਾਣੀ ਬਸਮਾਰੀ ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਹਦਲ ਦੀ ਹਬਮਾਰੀ, ਸਾਿ ਸਬੰਧੀ ਹਬਮਾਰੀ ਅਤੇ 
ਕਾੈਂਸਰ ਵਰਗੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਹਬਮਾਰੀਆਂ ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਦੀ ਸਰੀਰ 
ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਾਰ ਸਕਾਦੀਆਂ ਿਨ।

ਇਕੱਸਲਆਂ ਜਾਾਂ 
ਸਮਾਜਾ ਤੋੋਂ ਅਲੱਗ-
ਥਲੱਗ ਰਸਿਣਾ

ਇਕੱਾਲੇ ਰਹਿਣ ਵਾਲੇ਼ ਲੋਕਾ ਜਾਂ ਹਜਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਸਮਾਜ ਨਾਲ ਮਜ਼ਬੂਤ 
ਸਬੰਧ ਨਿੀਂ ਿੁੰ ਦੇ, ਨੰੂ ਵੱਧ ਖ਼ਤਰਾ ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ, ਹਕਾਉਂਹਕਾ ਉਿਨਾਂ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਾਰਨ ਲਈ ਬਿੁਤ ਘੱਟ ਲੋਕਾ ਿੁੰ ਦੇ ਿਨ। 

ਨਸ਼ੀਲੇ-ਪਦਾਰਥ ‘ਤੇੋ 
ਸਨਰਭਰਤੋਾ ਜਾਾਂ ਇਸ 
ਦੀ ਿਰਤੋੋਂ ਕਰਨੀ

ਨਸ਼ੀਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਜਾਂ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਗਰਮੀ ਮਹਿਸਸੂ 
ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ‘ਤੇ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਾਦਾ ਿ,ੈ 
ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਉਿ ਲੋਕਾ, ਜੋ ਇਿਨਾਂ ‘ਤੇ ਹਨਰਭਰ ਿਨ ।

ਤੋ਼ੁਰਨ-ਸਿਰਨ ਦੀ 
ਖ਼ਰਾਬ ਜਾਾਂ ਘੱਟ 
ਸਮਰੱਥਾ

ਤੁਰਨ-ਹਿਰਨ ਦੀ ਖ਼ਰਾਬ ਜਾਂ ਘੱਟ ਸਮਰੱਥਾ ਵਾਲੇ਼ ਲੋਕਾ ਬਿੁਤ 
ਹਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਹਖਆ ਦੇ ਉਪਾਅ 
ਕਾਰਨ ਹਵੱਚ ਘੱਟ ਸਮਰੱਥ ਿੋ ਸਕਾਦੇ ਿਨ। 

ਦਿਾਈ ਲੈਣੀ ਆਮ ਿਾਲਾਤ ਹਵੱਚ ਪਰਚ ੇ‘ਤੇ ਹਲਖੀਆਂ ਕਾਝੁ ਦਵਾਈਆਂ ਕਾਰਕਾ ੇਸਰੀਰ 
ਹਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਾਮੀ ਿ ੋਸਕਾਦੀ ਿ ੈਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ 
ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਦੀ ਸਰੀਰ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ‘ਤੇ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਾਦਾ ਿ।ੈ

ਮਾੜੀ ਸਰੀਰਕ 
ਤੰੋਦਰ਼ੁਸਤੋੀ

ਨੇਮ ਨਾਲ ਸਰੀਰਕਾ ਸਰਗਰਮੀ ਨਾ ਕਾਰਨ ਵਾਲੇ਼ ਲੋਕਾ ਗਰਮੀ ਹਵੱਚ 
ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਠੰਢਾ ਨਿੀਂ ਰੱਖ ਸਕਾਦੇ।

ਕਾੋਈ ਹਵਅਕਾਤੀ ਜੋਖ਼ਮ ‘ਤੇ ਿੈ, ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਾਣ ਕਾਰਨ ਲਈ ਿੇਠਾਂ ਹਦੱਤੀ ਸੂਚੀ ‘ਤੇ ਲਾਗੂ ਿੋਣ ਵਾਲੇ਼ 
ਸਾਰੇ ਹਨੱਜੀ ਕਾਾਰਕਾਾਂ ‘ਤੇ ਹਨਸ਼ਾਨ ਲਾਓ। ਸਜੰਾਨੇ ਿੱਧ ਬਾਕਸ ‘ਤੋੇ ਸਨਸ਼ਾਨ ਲਾਏ ਜਾਾਂਦੇ ਿਨ, ਸੰਭਿ 
ਜਾੋਖ਼ਮ ਓਨਾ ਿੀ ਿੱਧ ਿ਼ੁੰ ਦਾ ਿੈ।

ਬਿ਼ੁਤੋ ਸਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦੌਰਾਨ 
ਕੀਤੋੀਆਂ ਜਾਾਣ ਿਾਲ਼ੀਆਂ ਸਸਿਤੋ-ਜਾਾਂਚਾਂ
ਹਨੱਜੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਜਾਂ ਦੂਰ-ਦੁਰਾਹਡਓਂ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚਾਂ ਕਾਰਨ ਲਈ ਗਾਈਡ

ਇਸ ਗਾਈਡ ਹਵੱਚ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ 
ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੌਰਾਨ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚਾਂ ਕਾਰਾਉਣ ਲਈ 
ਬਿੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਜਾਣਕਾਾਰੀ ਵਾਲੇ਼ ਪੰਜ ਪੰਨੇ ਿਨ:

ਪੰਨਾ 
ਰੈਹਪਡ ਜੋਖ਼ਮ ਮੁਲਾਂਕਾਣ ਦੀ ਜਾਂਚ-ਸੂਚੀ 

ਪੰਨਾ 
ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਹਬਮਾਰੀ ਦੀ ਪਛਾਣ 
ਕਾਰਨਾ ਅਤੇ ਕਾਾਰਵਾਈ ਕਾਰਨਾ

ਪੰਨਾ 
ਹਨੱਜੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚਾਂ 

ਪੰਨਾ 
ਦੂਰ-ਦੁਰਾਹਡਓਂ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚਾਂ 

ਪੰਨਾ 
ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਕਾਮਰੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪਣਾ

ਰੈਸਪਡ ਜਾੋਖ਼ਮ ਮ਼ੁਲਾਂਕਣ ਦੀ ਜਾਾਂਚ-ਸੂਚੀ

www.ncceh.ca

ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ, ਏਅਰਕੰਾਡੀਸ਼ਹਨੰਗ ਨਾ ਚਲਾਉਣ ਵਾਲੇ਼ ਘਰਾਂ ਹਵੱਚ ਖ਼ਤਰਨਾਕਾ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ ਦਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਾਦੀਆਂ ਿਨ। ਇਿ ਮੁਲਾਂਕਾਣ ਕਾਰਨ ਲਈ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚਾਂ ਕਾੀਤੀਆਂ ਜਾਂਦੀਆਂ ਿਨ ਹਕਾ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੌਰਾਨ ਗਰਮੀ 
ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਹਬਮਾਰੀ ਦੇ ਵੱਧ-ਜੋਖ਼ਮ ਵਾਲੇ਼ ਲੋਕਾ ਇਸ ਨਾਲ ਹਕਾਵੇਂ ਨਹਜੱਠ ਰਿੇ ਿਨ। ਹਨੱਜੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚਾਂ ਕਾਰਾਉਣਾ ਵਧੀਆ ਗੱਲ 
ਿੈ, ਪਰ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚ ਨਾ ਕਾਰਾਉਣ ਨਾਲੋਂ ਦੂਰ-ਦੁਰਾਹਡਓਂ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚ ਕਾਰਾਉਣਾ ਹਜ਼ਆਦਾ ਹਬਿਤਰ ਿੈ।





ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਿਾਲ਼ੀ ਗੰਭੀਰ ਸਬਮਾਰੀ

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਿਾਲ਼ੀ ਗੰਭੀਰ ਸਬਮਾਰੀ 
ਸਜੰ਼ਦਗੀ ਨੰੂ ਪੇਸ਼ ਖ਼ਤੋਰੇ ਿਾਲ਼ੀ ਐਮਰਜਾੈਂਸੀ ਿੈ। 
ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਫ਼ੌਰਨ ਕਾਾਰਵਾਈ ਕਾਰੋ ਅਤੇ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਕਾੂਹਲੰਗ ਦੇ ਉਪਾਅ ਸ਼ੁਰੂ ਕਾਰੋ।

ਸੰਕੇਤੋ ਅਤੋੇ ਲੱਛਣ
ਿੇਠਾਂ ਹਦੱਤੇ ਕਾੋਈ ਵੀ ਸੰਕਾੇਤ ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਗਰਮੀ ਨਾਲ 
ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਗੰਭੀਰ ਹਬਮਾਰੀ ਵਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਾਰਦੇ ਿਨ।

• ਬੇਿੋਸ਼ੀ ਜਾਂ ਸੋਝੀ ਦੀ ਕਾਮੀ
• ਅਸਧਾਰਨ ਘਬਰਾਿਟ ਜਾਂ ਭਰਮ
• ਗੰਭੀਰ ਕਾਹਚਆਣ੍ਹਾ ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਆਉਣੀ
• ਬੋਲਣ ਹਵੱਚ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ
• ਤਾਲਮੇਲ ਦੀਆਂ ਅਸਧਾਰਨ ਸਮੱਹਸਆਵਾਂ
• ਗਰਮ, ਹਖੜੀ ਿੋਈ ਚਮੜੀ ਜਾਂ ਹਪਲੱਤਣ ਵਾਲ਼ੀ 

ਚਮੜੀ
• ਪਸੀਨਾ ਨਾ ਆਉਣਾ
• ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਸਾਿ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਬੇਿੋਸ਼ ਿੋਣਾ, ਹਦਲ 

ਦੀ ਤੇਜ਼ ਧੜਕਾਣ
• ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ >39°C (102°F)
• ਬਿੁਤ ਘੱਟ, ਗਾੜ੍ਹਾੇ ਰੰਗ ਦਾ ਹਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣਾ

ਐਮਰਜਾੈਂਸੀ ਉਪਾਅ

ਜੇ ਕਾੋਈ ਸ਼ਖ਼ਸ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ 
ਵਾਲ਼ੀ ਗੰਭੀਰ ਹਬਮਾਰੀ ਦਾ ਸਾਿਮਣਾ ਕਾਰ 
ਹਰਿਾ ਿੈ, ਤੋਾਂ ਿੇਠਾਾਂ ਸਦੱਤੋੇ ਕਾਰਜਾ ਕਰ:

• 911 ਨੰੂ ਫ਼ੌਰਨ ਕਾਾਲ ਕਾਰੋ

• ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪਿੁੰ ਚਣ ਤੱਕਾ ਉਸ 
ਹਵਅਕਾਤੀ ਨਾਲ ਰਿੋ

• ਜੇ ਸੰਭਵ ਿੋਵੇ, ਤਾਂ ਠੰਢੀ ਥਾਂ ‘ਤੇ ਹਲਜਾਓ

• ਵਾਧੂ ਕੱਾਪੜੇ ਲਾਿ ਹਦਓ

• ਹਵਅਕਾਤੀ ਨੰੂ ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਹਪੱਠ ਭਾਰ 
ਹਸੱਹਧਆਂ ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਉੱਪਰ ਵਲ ਨੰੂ ਮੂੰ ਿ 
ਕਾਰਕਾੇ ਜਾਂ ਪਾਸਾ ਪਰਤਾਕਾੇ ਲੰਮਾ ਪਾਓ

• ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪਿੁੰ ਚਣ ਤੱਕਾ, ਸਰੀਰ 
ਦੇ ਆਲੇ਼-ਦੁਆਲੇ ਠੰਢੇ, ਹਗੱਲੇ ਤੌਲੀਏ ਲਪੇਟੋ 
ਜਾਂ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਧੌਣ, ਕੱਾਛਾਂ ਜਾਂ ਚੱਹਡਆਂ 
‘ਤੇ ਬਰਫ਼ ਦੇ ਪੈਕਾ ਰੱਖੋ

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿਣੋ ਿਾਲ਼ੀ ਦਰਸਮਆਨੀ ਸਬਮਾਰੀ

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਜਾ਼ੁੜੀ ਦਰਸਮਆਨੀ ਸਬਮਾਰੀ 
ਤੋੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਜਾ਼ੁੜੀ ਗੰਭੀਰ 
ਸਬਮਾਰੀ ਬਣ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਹਬਮਾਰੀ ਨੰੂ ਵਧਣ ਤੋਂ 
ਰੋਕਾਣ ਲਈ ਫ਼ੌਰਨ ਕਾੂਹਲੰਗ ਕਾਰਨ ਦਾ ਕੰਾਮ ਕਾਰੋ।

ਸੰਕੇਤੋ ਅਤੋੇ ਲੱਛਣ
ਿੇਠਾਂ ਹਦੱਹਤਆਂ ਹਵੱਚੋਂ ਕਾੋਈ ਵੀ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ 
ਦਰਸਮਆਨੀ ਹਬਮਾਰੀ ਦਾ ਸੰਕਾੇਤ ਿੋ ਸਕਾਦਾ ਿੈ। 

• ਕਾਹਚਆਣ੍ਹਾ 
• ਬੌਂਦਹਲਆਂ ਿੋਣਾ
• ਕਾਮਜ਼ੋਰੀ
• ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਥਕਾੇਵਾਂ, ਬੇਚੈਨੀ
• ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਹਪਆਸ ਲੱਗਣੀ ਜਾਂ ਮੂੰ ਿ ਸੁੱ ਕਾਣਾ 
• ਲੰਘਾਉਣ ਹਵੱਚ ਹਦੱਕਾਤ ਿੋਣੀ 
• ਹਪੱਤ, ਅਸਧਾਰਨ ਸੋਜ਼ਸ਼ ਜਾਂ ਕਾੜਵੱਲ ਪੈਣੇ
• ਹਦਲ ਦੀ ਤੇਜ਼ ਧੜਕਾਣ
• ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ >38°C (100°F)
• ਬਿੁਤ ਘੱਟ, ਗਾੜ੍ਹਾੇ ਰੰਗ ਦਾ ਹਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣਾ

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਿਾਲ਼ੀ ਮਾਮੂਲੀ ਸਬਮਾਰੀ

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਜਾ਼ੁੜੀ ਮਾਮੂਲੀ ਸਬਮਾਰੀ ਤੋੇਜ਼ੀ 
ਨਾਲ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਜਾ਼ੁੜੀ ਗੰਭੀਰ ਸਬਮਾਰੀ ਬਣ 
ਸਕਦੀ ਿੈ। ਹਬਮਾਰੀ ਨੰੂ ਵਧਣ ਤੋਂ ਰੋਕਾਣ ਲਈ 
ਫ਼ੌਰਨ ਕਾੂਹਲੰਗ ਕਾਰਨ ਦਾ ਕੰਾਮ ਕਾਰੋ।

ਸੰਕੇਤੋ ਅਤੋੇ ਲੱਛਣ
ਿੇਠਾਂ ਹਦੱਹਤਆਂ ਹਵੱਚੋਂ ਕਾੋਈ ਵੀ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ 
ਮਾਮੂਲੀ ਹਬਮਾਰੀ ਦਾ ਸੰਕਾੇਤ ਿੋ ਸਕਾਦਾ ਿੈ। 

• ਿਰਾਰਤ ਮਹਿਸੂਸ ਿੋਣੀ 
• ਚੱਕਾਰ ਆਉਣੇ
• ਹਸਰ-ਪੀੜ
• ਹਖਝ ਚੜ੍ਹਾਨੀ
• ਥਕਾੇਵਾਂ 
• ਹਪਆਸ ਲੱਗਣੀ
• ਚਮੜੀ ਬਿੁਤ ਹਨੱਘੀ ਅਤੇ ਪਸੀਨੇ ਵਾਲ਼ੀ 

ਮਹਿਸੂਸ ਿੋਣੀ
• ਅਰਾਮ ਕਾਰਨ ਵੇਲੇ਼ ਹਦਲ ਦੀ ਧੜਕਾਣ ਹਵੱਚ 

ਵਾਧਾ ਿੋਣਾ
• ਹਪਸ਼ਾਬ ਘੱਟ ਆਉਣਾ

ਿ਼ੌਰੀ ਉਪਾਅ 

ਜੇ ਹਕਾਸੇ ਹਵਅਕਾਤੀ ਨੰੂ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਮਾਮੂਲੀ ਤੋਂ ਦਰਹਮਆਨੀ ਹਬਮਾਰੀ ਿੈ, 
ਤੋਾਂ ਿੇਠਾਾਂ ਸਦੱਸਤੋਆਂ ਸਿੱਚੋਂ ਸਜੰਾਨੀਆਂ ਸੰਭਿ ਿੋਿੇ, ਥਾਂ ਨੰੂ ਠੰਾਢਾ ਰੱਖਣ ਿਾਲੇ਼ ਕਾਰਜਾ ਕਰੋ:

• ਹਵਅਕਾਤੀ ਨੰੂ ਕਾੂਲਰ ਵਾਲੇ਼ ਕਾਮਰੇ ਹਵੱਚ ਹਲਜਾਓ

• ਵਾਧੂ ਕੱਾਪੜੇ ਲਾਿੋ ਅਤੇ ਿਲਕਾਾ ਪੱਖਾ ਚਲਾਓ

• ਏਅਰ ਕੰਾਡੀਸ਼ਨ ਚਲਾਓ ਜਾਂ ਿਵਾ ਦੇ ਲਾਂਘੇ ਲਈ ਘਰ ਦੀਆਂ ਵੱਖ-ਵੱਥ ਥਾਵਾਂ ਹਵਚਲੀਆਂ ਹਖੜਕਾੀਆਂ ਖੋਲ੍ਹਾੋ

• ਹਵਅਕਾਤੀ ਨੰੂ ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਹਪੱਠ ਭਾਰ ਹਸੱਹਧਆਂ ਅਰਾਮ ਨਾਲ ਉੱਪਰ ਵਲ ਨੰੂ ਮੂੰ ਿ ਕਾਰਕਾੇ ਜਾਂ ਪਾਸਾ 
ਪਰਤਾਕਾੇ ਲੰਮਾ ਪਾਓ

• ਹਸੱਧਾ ਬਹਿਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਲਈ ਪ਼੍ਰੇਰੋ

• ਸਰੀਰ ਦੇ ਆਲੇ਼-ਦੁਆਲੇ ਠੰਢੇ, ਹਗੱਲੇ ਤੌਲੀਏ ਲਪੇਟੋ ਜਾਂ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਧੌਣ, ਕੱਾਛਾਂ ਜਾਂ ਚੱਹਡਆਂ ‘ਤੇ ਬਰਫ਼ 
ਦੇ ਪੈਕਾ ਰੱਖੋ

• 911 ਨੰੂ ਕਾਾਲ ਕਾਰੋ, ਜੇ ਲੱਛਣ ਬਣੇ ਰਹਿੰਦੇ ਿਨ ਜਾਂ ਹਵਗੜ ਜਾਂਦੇ ਿਨ

ਸਰੀਰ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮ ਿੋਣ ‘ਤੇ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਹਬਮਾਰੀ ਿੁੰ ਦੀ ਿੈ। ਇੰਜ ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕਾ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਦੇ ਸੰਪਰਕਾ ਹਵੱਚ ਰਹਿਣ 
ਕਾਰਕਾੇ ਿੋ ਸਕਾਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਿੁੰ ਮ੍ਹਾਸ ਕਾਰਕਾੇ ਿਾਲਤ ਹਵਗੜ ਸਕਾਦੀ ਿੈ। ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਹਬਮਾਰੀ ਦੇ ਸੰਕਾੇਤ ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਮਾਮੂਲੀ ਤੋਂ 
ਗੰਭੀਰ ਿੋ ਸਕਾਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵਧ ਸਕਾਦੇ ਿਨ। ਜਾੇ ਤੋ਼ੁਿਾਨੰੂ ਯਕੀਨ ਨਿੀਂ ਿੈ, ਤੋਾਂ ਇਸ ਦਾ ਸਜੰ਼ਦਗੀ ਨੰੂ ਪੇਸ਼ ਖ਼ਤੋਰੇ ਿਾਲ਼ੀ ਐਮਰਜਾੈਂਸੀ ਿਾਂਗ ਇਲਾਜਾ 
ਕਰੋ ਅਤੋੇ ਕੂਸਲੰਗ ਦੇ ਉਪਾਅ ਕਰਨੇ ਸ਼਼ੁਰੂ ਕਰੋ।

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਿਾਲ਼ੀ ਸਬਮਾਰੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ ਅਤੋੇ ਉਸ ਦਾ ਮ਼ੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ

ਬਿ਼ੁਤੋ ਸਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦੌਰਾਨ ਕੀਤੋੀਆਂ ਜਾਾਣ ਿਾਲ਼ੀਆਂ ਸਸਿਤੋ-ਜਾਾਂਚਾਂ 



ਸਨੱਜਾੀ ਤੋੌਰ ‘ਤੋੇ ਸਸਿਤੋ-ਜਾਾਂਚਾਂ

ਸਨੱਜਾੀ ਤੋੌਰ ‘ਤੋੇ ਸਸਿਤੋ-ਜਾਾਂਚਾਂ ਲਈ ਸੇਧ:

 X ਹਦਨ ਹਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਵਾਰੀ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚ ਕਾਰੋ, ਹਕਾਉਂਹਕਾ ਗਰਮੀ ਨਾਲ 
ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਹਬਮਾਰੀ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਿੋ ਸਕਾਦੀ ਿੈ। ਜਦੋਂ ਅੰਦਰ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ 
ਗਰਮੀ ਿੈ, ਤਾਂ ਸ਼ਾਮ ਦੇ ਸਹਮਆਂ ਦੌਰਾਨ ਇੱਕਾ ਵਾਰੀ ਜਾਂਚ ਕਾਰੋ।

 X ਘਰ ਹਵੱਚ ਆਉਣ ਵੇਲੇ਼ ਯਕਾੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕਾ ਹਵਅਕਾਤੀ ਫ਼ੌਰੀ ਤਕਾਲੀਫ਼ ਹਵੱਚ 
ਨਿੀਂ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਾਰ ਸਕਾਦਾ ਿੈ। ਜਾੇ ਕੋਈ ਸਿਅਕਤੋੀ 
ਫ਼ੌਰੀ ਤੋਕਲੀਫ਼ ਸਿੱਚ ਿੈ ਜਾਾਂ ਤੋ਼ੁਿਾਡੇ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤੋ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ, ਤੋਾਂ 
ਐਮਰਜਾੈਂਸੀ ਕਾਰਿਾਈਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ (ਪੰਨਾ )। 

 X ਆਪਣੇ ਅੰਦਰਲੇ ਅਹਿਸਾਸ ਨਾਲ ਸਹਥਤੀ ਦਾ ਜਾਇਜ਼ਾ ਲਓ। ਕਾੀ ਹਵਅਕਾਤੀ 
ਹਬਮਾਰ ਲੱਗਦਾ ਿੈ ਜਾਂ ਹਦਸਦਾ ਿੈ? ਕਾੀ ਆਲਾ-ਦੁਆਲਾ ਗਰਮ ਲੱਗਦਾ ਿੈ? 
ਜਾੇ ਕੋਈ ਸਬਮਾਰ ਲੱਗਦਾ ਿੈ ਅਤੋੇ ਆਲਾ-ਦ਼ੁਆਲਾ ਗਰਮ ਿੈ, ਤੋਾਂ ਕੂਸਲੰਗ 
ਸ਼਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਫ਼ੌਰੀ ਉਪਾਅ ਕਰੋ (ਪੰਨਾ ) ਅਤੋੇ ਸਸਥਤੋੀ ਬਾਰੇ 
ਿੋਰਨਾਂ ਨੰੂ ਚੌਕਸ ਕਰੋ। ਜਾੇ ਤੋ਼ੁਿਾਡੇ ਕੋਲ ਐਮਰਜਾੈਂਸੀ ਸੰਪਰਕ ਨਿੀਂ ਿਨ, 
ਤੋਾਂ ਸਿਅਕਤੋੀ ਤੋੋਂ ਇਿ ਜਾਾਣਕਾਰੀ ਲਓ।  

 X ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕਾੋਈ ਫ਼ੌਰੀ ਖ਼ਤਰਾ ਨਿੀਂ ਲੱਗਦਾ, ਤਾਂ ਰੈਹਪਡ ਜੋਖ਼ਮ ਮੁਲਾਂਕਾਣ ਦੀ 
ਜਾਂਚ-ਸੂਚੀ ‘ਤੇ ਹਵਚਾਰ ਕਾਰੋ (ਪੰਨਾ )। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਹਵਅਕਾਤੀ ਨੰੂ ਚੰਗੀ 
ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਨਿੀਂ ਜਾਣਦੇ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜੋਖ਼ਮ ਦੇ ਮੁਲਾਂਕਾਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਉਸ ਤੋਂ 
ਕਾੁਝ ਸੁਆਲ ਪੁੱ ਛੋ। 

 X ਹਵਅਕਾਤੀ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਹਕਾ ਕਾੀ ਉਸ ਦੀ ਹਪਛਲੀ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚ ਤੋਂ ਬਾਅਦ (ਪੰਨਾ 
) ਉਸ ਨੰੂ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਹਬਮਾਰੀ ਦੇ ਕਾੋਈ ਸੰਕਾੇਤ ਜਾਂ ਲੱਛਣ 
ਿੋਏ ਸੀ। 

 X ਜੇ ਸੰਭਵ ਿੈ, ਤਾਂ ਸਹਥਤੀ ਨੰੂ ਸਮਝਣ ਲਈ ਮਦਦ ਵਾਸਤੇ ਹਨੱਜੀ ਅਤੇ 
ਚੌਹਗਰਦੇ ਦੇ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਾਰੋ। ਤਾਪਮਾਨ ਮਾਪਣ ਅਤੇ ਕਾੂਹਲੰਗ 
ਕਾਰਨ ਦੇ ਢੰਗ-ਤਰੀਹਕਾਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨਾ  ‘ਤੇ ਹਦੱਤਾ ਹਗਆ 
ਟੇਬਲ ਵੇਖੋ।

 X ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਿੈ ਹਕਾ ਸਹਥਤੀ ਖ਼ਤਰੇ ਵਾਲ਼ੀ ਿੋ ਸਕਾਦੀ ਿੈ, ਤਾਂ ਿੋਰਨਾਂ ਨੰੂ 
ਫ਼ੌਰਨ ਚੌਕਾਸ ਕਾਰੋ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਕਾੋਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੰਪਰਕਾ ਨਿੀਂ ਿਨ, ਤਾਂ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਹਵਅਕਾਤੀ ਤੋਂ ਪੁੱ ਛੋ।    

 X ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਯਕਾੀਨ ਿੈ ਹਕਾ ਸਹਥਤੀ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਿੈ, ਇਸ ਕਾਰਕਾੇ ਜੇ ਸੰਭਵ ਿੈ, 
ਤਾਂ ਉਸ ਹਵਅਕਾਤੀ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਹਕਾ ਉਿ ਅਗਲੀ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਾਦੋਂ 
ਕਾਰਨ। 

ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚ ਕਾਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ, ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਹਬਮਾਰੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਦਾ ਮੁਕਾਾਬਲਾ ਕਾਰਨ ਲਈ ਪੰਨਾ  ਪੜ੍ਹਾੋ 

 � 5-ਪੰਨੇ ਦਾ ਇਿ ਦਸਤਾਵੇਜ਼, ਜਾਂ ਤਾਂ ਛਹਪਆ ਿੋਇਆ ਜਾਂ 
ਹਡਜੀਟਲ

 � ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਕਾਾਲਾਂ ਲਈ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਚਾਰਜ ਕਾੀਤਾ ਿੋਇਆ 
ਸੈੱਲ ਫ਼ੋਨ

 � ਜੇ ਹਵਅਕਾਤੀ ਨੰੂ ਖ਼ਤਰਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਸੰਪਰਕਾ ਕਾਰਨ ਲਈ ਿੋਰਨਾਂ 
ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਾਰੀ

 � ਸਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਲੈਣ ਲਈ ਕੰਾਨ ਜਾਂ ਮੂੰ ਿ ਵਾਲ਼ਾ 
ਥਰਮਾਮੀਟਰ

 � ਕਾਮਰੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਲੈਣ ਲਈ ਚੌਹਗਰਦੇ ਸਬੰਧੀ 
ਥਰਮਾਮੀਟਰ

 � ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਹਵੱਚ ਹਭਉਂਣ ਲਈ ਕੱਾਪੜੇ ਜਾਂ ਤੌਲੀਏ ਧੋਵੋ

 � ਸਪ਼੍ਰੇ ਬੋਤਲ

 � ਬੋਤਲ ਬੰਦ ਪਾਣੀ

 � ਬਰਫ਼ ਦੇ ਪੈਕਾ ਜਾਂ ਵਾਧੂ ਹਜ਼ਪਲਾਕਾ ਬੈਗ

ਸਨੱਜਾੀ ਤੋੌਰ ‘ਤੋੇ ਸਸਿਤੋ-ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਤੋ਼ੁਿਾਨੰੂ ਕੀ 
ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ:

ਬਿ਼ੁਤੋ ਸਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦੌਰਾਨ ਕੀਤੋੀਆਂ ਜਾਾਣ ਿਾਲ਼ੀਆਂ ਸਸਿਤੋ-ਜਾਾਂਚਾਂ 



ਦੂਰ-ਦ਼ੁਰਾਸਡਓਂ ਸਸਿਤੋ-ਜਾਾਂਚਾਂ

ਦੂਰ-ਦ਼ੁਰਾਸਡਓਂ ਸਸਿਤੋ-ਜਾਾਂਚ ਲਈ ਸੇਧ:

 X ਹਦਨ ਹਵੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਦੋ ਵਾਰੀ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚ ਕਾਰੋ, ਹਕਾਉਂਹਕਾ ਹਕਾਉਂਹਕਾ ਗਰਮੀ 
ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਹਬਮਾਰੀ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਿੋ ਸਕਾਦੀ ਿੈ। ਜਦੋਂ ਅੰਦਰ ਬਿੁਤ 
ਹਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਿੈ, ਤਾਂ ਸ਼ਾਮ ਦੇ ਸਹਮਆਂ ਦੌਰਾਨ ਇੱਕਾ ਵਾਰੀ ਜਾਂਚ ਕਾਰੋ।

 X ਹਵਅਕਾਤੀ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਆਮ ਭਲਾਈ ਬਾਰੇ ਅਸਾਨ ਸੁਆਲ ਪੁੱ ਛਕਾੇ ਉਸ 
ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼ੁਰੂ ਕਾਰੋ। ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਹਬਮਾਰੀ ਦੇ ਸੰਕਾੇਤਾਂ ਅਤੇ 
ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ ਹਵਚਾਰ ਕਾਰਹਦਆਂ, ਉਿ ਹਕਾਵੇਂ ਜਵਾਬ ਹਦੰਦਾ ਿੈ, ਨੰੂ ਹਧਆਨ 
ਨਾਲ ਸੁਣੋ (ਪੰਨਾ )।  

 X ਹਵਅਕਾਤੀ ਨੰੂ ਉਸ ਦੇ ਘਰ ਦੇ ਆਮ ਤਾਪਮਾਨ ਬਾਰੇ ਪੁੱ ਛੋ। ਜੇ ਉਸ ਕਾੋਲ 
ਥਰਮੋਸਟੈਟ ਜਾਂ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਿੈ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਮੌਜੂਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਦੱਸਣ 
ਲਈ ਕਾਿੋ। ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨਾ  ‘ਤੇ ਹਦੱਤਾ 
ਟੇਬਲ ਵੇਖੋ।

 X ਉਸ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਹਕਾ ਉਿ ਹਕੰਾਨਾ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਿੋਰ ਤਰਲ ਪੀ ਹਰਿਾ ਿੈ। ਹਵਅਕਾਤੀ ਨੰੂ 
ਸੁਝਾਅ ਹਦਓ ਹਕਾ ਉਿ ਹਦਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਸਹਮਆਂ ਦੌਰਾਨ ਨੇਮ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਪੀਏ। 

 X ਉਸ ਨੰੂ ਪੁੱ ਛੋ ਹਕਾ ਉਿ ਗਰਮੀ ਹਵੱਚ ਹਕਾਵੇਂ ਸੌਂ ਹਰਿਾ ਿੈ ਅਤੇ ਸਾਰੀ ਰਾਤ ਘਰ 
ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਾੀ ਕਾਰ ਹਰਿਾ ਿੈ।

 X ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਘਰ ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਹਦਓ। ਕਾੂਹਲੰਗ 
ਕਾਰਨ ਦੇ ਢੰਗ-ਤਰੀਹਕਾਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਾਰੀ ਲਈ ਪੰਨਾ  ‘ਤੇ ਹਦੱਤਾ ਹਗਆ 
ਟੇਬਲ ਵੇਖੋ।

 X ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਿੈ ਹਕਾ ਸਹਥਤੀ ਜੋਖ਼ਮ ਵਾਲ਼ੀ ਿੋ ਸਕਾਦੀ ਿੈ, ਤਾਂ ਿੋਰਨਾਂ ਨੰੂ 
ਫ਼ੌਰਨ ਚੌਕਾਸ ਕਾਰੋ। ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਕਾੋਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੰਪਰਕਾ ਨਿੀਂ ਿਨ, ਤਾਂ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਹਵਅਕਾਤੀ ਤੋਂ ਪੁੱ ਛੋ।        

 X ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਯਕਾੀਨ ਿੈ ਹਕਾ ਸਹਥਤੀ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਿੈ, ਇਸ ਕਾਰਕਾੇ ਜੇ ਸੰਭਵ ਿੈ, 
ਤਾਂ ਉਸ ਹਵਅਕਾਤੀ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਹਕਾ ਉਿ ਅਗਲੀ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਾਦੋਂ 
ਕਾਰਨ। 

ਸਨੱਜਾੀ ਤੋੌਰ ‘ਤੋੇ ਸਸਿਤੋ-ਜਾਾਂਚਾਂ ਚੰਗੀ ਗੱਲ ਿੈ

ਫ਼ੋਨ ਜਾਂ ਹਡਜੀਟਲ ਮੀਡੀਆ ਰਾਿੀਂ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚ ਕਾਰਨ ਦੌਰਾਨ ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਕਾੋਈ ਹਵਅਕਾਤੀ ਹਕਾਵੇਂ ਨਹਜੱਠਦਾ ਿੈ, ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਾਣ ਕਾਰਨਾ 
ਬਿੁਤ ਹਜ਼ਆਦਾ ਮੁਸ਼ਹਕਾਲ ਕੰਾਮ ਿੈ। ਿਾਲਾਂਹਕਾ, ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚਾਂ ਨਾ ਕਾਰਨ ਦੀ ਥਾਂ ਦੂਰ-ਦੁਰਾਹਡਓਂ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚਾਂ ਕਾਰਨਾ ਹਜ਼ਆਦਾ ਹਬਿਤਰ ਿੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਦੂਰ-
ਦੁਰਾਹਡਓਂ ਜਾਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਸਕਸੇ ਸਿਅਕਤੋੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਤੋਾਂ ਕਾਰਿਾਈ ਕਰੋ। ਹਕਾਸੇ ਅਹਜਿੇ ਹਵਅਕਾਤੀ ਨੰੂ ਕਾਾਲ ਕਾਰੋ, ਜੋ ਹਨੱਜੀ 
ਤੌਰ ‘ਤੇ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚ ਦਾ ਪ਼੍ਰਬੰਧ ਕਾਰਨ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਕਾਰ ਸਕਾਦਾ ਿੈ, ਹਜਵੇਂ ਹਰਸ਼ਤੇਦਾਰ, ਗੁਆਂਢੀ, ਦੋਸਤ ਜਾਂ 911.

ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚ ਕਾਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ, ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਹਬਮਾਰੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਉਸ ਦਾ ਮੁਕਾਾਬਲਾ ਕਾਰਨ ਲਈ ਪੰਨਾ  ਪੜ੍ਹਾੋ 

 � 5-ਪੰਨੇ ਦਾ ਇਿ ਦਸਤਾਵੇਜ਼, ਜਾਂ ਤਾਂ ਛਹਪਆ ਿੋਇਆ ਜਾਂ 
ਹਡਜੀਟਲ

 � ਤੁਿਾਨੰੂ 911 ਨੰੂ ਕਾਾਲ ਕਾਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਣ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਹਵੱਚ 
ਹਵਅਕਾਤੀ ਦਾ ਹਰਿਾਇਸ਼ੀ ਪਤਾ

 � ਜੇ ਹਵਅਕਾਤੀ ਨੰੂ ਖ਼ਤਰਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਸੰਪਰਕਾ ਕਾਰਨ ਲਈ ਿੋਰਨਾਂ 
ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਾਰੀ

 � ਹਵਅਕਾਤੀ ਬਾਰੇ ਕਾੁਝ ਹਨੱਜੀ ਜਾਣਕਾਾਰੀ, ਹਜਵੇਂ ਉਮਰ ਅਤੇ 
ਆਮ ਹਸਿਤ

ਦੂਰ-ਦ਼ੁਰਾਸਡਓਂ ਸਸਿਤੋ-ਜਾਾਂਚ ਲਈ ਤੋ਼ੁਿਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ 
ਚਾਿੀਦਾ ਿ

ਬਿ਼ੁਤੋ ਸਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦੌਰਾਨ ਕੀਤੋੀਆਂ ਜਾਾਣ ਿਾਲ਼ੀਆਂ ਸਸਿਤੋ-ਜਾਾਂਚਾਂ 



ਸਰੀਰ ਦਾ ਤੋਾਪਮਾਨ ਘਟਾਉਣਾ

 � ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਖੁੱ ਲ੍ਹਾਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਚਮੜੀ ਨਾਲ ਲੱਗੇ ਵਾਧੂ ਕੱਾਪੜੇ 
ਲਾਿੋ।

 � ਪੀਣ ਵਾਲੇ਼ ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਤੱਕਾ ਪਿੁੰ ਚ ਿੋਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਨੇਮ 
ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।

 � ਪਲਾਸਹਟਕਾ ਦੇ ਬੈਗ ਹਵੱਚ ਹਸੱਲ੍ਹਾੇ  ਤੌਲੀਏ ਹਤਆਰ ਕਾਰੋ ਅਤੇ 
ਸਰੀਰ ‘ਤੇ ਨੇਮ ਨਾਲ ਰੱਖਣ ਲਈ ਉਿਨਾਂ ਨੰੂ ਹਫ਼਼੍ਰਜ ਹਵੱਚ ਰੱਖੋ।

 � ਠੰਢੇ ਸ਼ਾਵਰ ਲਓ ਜਾਂ ਨਿਾਓ ਜਾਂ ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਹਵੱਚ ਪੈਰ ਰੱਖ ਕਾੇ 
ਬੈਠੋ।

 � ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਿਲਕਾਾ ਹਗੱਲਾ ਕਾਰਨ ਲਈ ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਵਾਲ਼ੀ 
ਸਪ਼੍ਰੇ ਬੋਤਲ ਭਰੋ।  

 � ਸਭ ਤੋਂ ਗਰਮ ਸਹਮਆਂ ਦੌਰਾਨ ਸਰੀਰਕਾ ਸਰਗਰਮੀ ਅਤੇ 
ਬਾਿਰ ਹਨਕਾਲਣਾ ਸੀਮਤ ਕਾਰੋ।

National Collaborating Centre for Environmental Health
(ਚੌਹਗਰਦੇ ਦੇ ਨਰੋਏਪਨ ਲਈ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਸਹਿਯੋਗ ਸੈਂਟਰ)

655 W. 12th Avenue
Vancouver, BC  V5Z 4R4

www.ncceh.ca

ਅੰਦਰੂਨੀ ਤੋਾਪਮਾਨ
• ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅੰਦਰਲਾ ਤਾਪਮਾਨ 26°C 

(78.8°F) ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਿੇਠਾਂ ਸੁਰੱਹਖਅਤ 
ਿੁੰ ਦਾ ਿੈ। 

• ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ 26°C (78.8°F) ਤੋਂ ਵੱਧ ਅੰਦਰੂਨੀ 
ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤੇ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ ਹਬਮਾਰੀ ਦਾ ਜੋਖ਼ਮ 
ਵਧਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਿੋ ਜਾਂਦਾ ਿੈ।

• ਸੰਿੇਦਨਸ਼ੀਲ ਲੋਕਾਂ ਲਈ 31°C (87.8°F) ਦੇ ਲਗਾਤੋਾਰ 
ਅੰਦਰੂਨੀ ਤੋਾਪਮਾਨ ‘ਤੋੇ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਿਾਲ਼ੀ ਸਬਮਾਰੀ 
ਦੇ ਖ਼ਤੋਰੇ ਸਿੱਚ ਚੋਖਾ ਿਾਧਾ ਿ਼ੁੰ ਦਾ ਿੈ (ਪੰਨਾ )।

ਸਰੀਰ ਦਾ ਤੋਾਪਮਾਨ
• ਸਰੀਰ ਦਾ ਆਮ ਤਾਪਮਾਨ 36.5-

37.0°C (97.7-98.6°F) ਿੈ। 

• ਅਰਾਮ ਕਾਰ ਰਿੇ ਸਰੀਰ ਦਾ 38°C 
(100.4°F) ਤੋਂ ਵੱਧ  ਤਾਪਮਾਨ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਿੋਣ ਵਾਲ਼ੀ 
ਦਰਹਮਆਨੀ ਹਬਮਾਰੀ ਦਾ ਸੰਕਾੇਤ ਿੋ ਸਕਾਦਾ ਿੈ।

• ਅਰਾਮ ਕਰ ਰਿੇ ਸਰੀਰ ਦੇ 39°C (102.2°F) ਤੋੋਂ ਿੱਧ 
ਤੋਾਪਮਾਨ ਸਿੱਚ ਫ਼ੌਰੀ ਐਮਰਜਾੈਂਸੀ ਸਧਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ 
ਪੈਂਦੀ ਿੈ।

ਅੰਦਰੂਨੀ ਤੋਾਪਮਾਨ ਘਟਾਉਣਾ

 � ਜੇ ਏਅਰ ਕੰਾਡੀਸ਼ਨਰ ਿੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਚਲਾਓ। 

 � ਜੇ ਕਾਮਰੇ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 35°C ਤੋਂ ਿੇਠਾਂ ਿੈ, ਤਾਂ ਪੱਖੇ ਚਲਾਓ।

 � ਜੇ ਇੰਜ ਕਾਰਨਾ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਿੈ, ਤਾਂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਕਾੂਲਰ 
ਵਾਲ਼ੀ ਥਾਂ ‘ਤੇ ਜਾਓ। 

 � ਹਸੱਧੀ ਧੁੱ ਪ ਨੰੂ ਰੋਕਾਣ ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਪਰਦੇ, ਸਾਡੇ ਜਾਂ ਸ਼ਟਰ 
ਲਾਓ।

 � ਜੇ ਪਰਦੇ ਜਾਂ ਸਾਡੇ ਨਿੀਂ ਿਨ, ਤਾਂ ਹਖੜਕਾੀਆਂ ਨੰੂ ਕੰਾਬਲ ਜਾਂ 
ਗੱਹਤਆਂ ਨਾਲ ਢਕਾੋ।

 � ਜਦੋਂ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ ਨਾਲੋਂ ਬਾਿਰੀ ਤਾਪਮਾਨ ਹਜ਼ਆਦਾ 
ਗਰਮ ਿੈ, ਤਾਂ ਹਖੜਕਾੀਆਂ ਬੰਦ ਕਾਰੋ।

 � ਸੁਰੱਹਖਆ ਨੰੂ ਹਧਆਨ ਹਵੱਚ ਰੱਖਹਦਆਂ, ਜਦੋਂ ਅੰਦਰੂਨੀ 
ਤਾਪਮਾਨ ਨਾਲੋਂ ਬਾਿਰੀ ਤਾਪਮਾਨ ਠੰਢਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਹਖੜਕਾੀਆਂ 
ਖੋਲ੍ਹਾੋ ।

 � ਗਰਮੀ ਕਾਰਨ ਵਾਲੇ਼ ਉਪਕਾਰਨ, ਹਜਵੇਂ ਸੰਦ-ਔਜ਼ਾਰ, 
ਇਲੈਕਾਟ਼੍ਰਾਹਨਕਾਸ, ਲਾਈਟਾਂ ਆਹਦ ਬੰਦ ਕਾਰੋ।

ਸਰੀਰ ਅਤੋੇ ਕਮਰੇ ਦਾ ਤੋਾਪਮਾਨ ਮਾਪਣਾ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਜਾਂ ਕਾਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਾਰੀ ਲੈ ਸਕਾਦੇ ਿੋ, ਤਾਂ ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਿਾਨੰੂ ਹਸਿਤ-ਜਾਂਚ ਦੌਰਾਨ ਸਹਥਤੀ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਾਣ ਕਾਰਨ 
ਹਵੱਚ ਮਦਦ ਹਮਲ ਸਕਾਦੀ ਿੈ। ਸੇਧ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਿੇਠਾਂ ਹਦੱਤੇ ਟੇਬਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਾਰੋ।

ਬਿ਼ੁਤੋ ਸਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਿਾਂ ਦੌਰਾਨ ਕੀਤੋੀਆਂ ਜਾਾਣ ਿਾਲ਼ੀਆਂ ਸਸਿਤੋ-ਜਾਾਂਚਾਂ 


