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ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ: 

ਪਿਆਸ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਬਹਤੁ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਪਾਣੀ ਪੀਓ

ਏਅਰ-ਕਡੰੀਸ਼ਨਡ ਜਾਂ ਠੰਡੀ ਜਗ੍ਹਾ ਉਤੱ ੇ
ਦਿਨ ਦ ੇਕੁਝੱ ਘੰਟ ੇਗੁਜਾਰੋ

ਕਾਫੀ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਗਰਮੀ ਹੈ!

ਜਦੋਂ ਬਹਤੁ ਗਰਮੀ ਪੈਂਦੀ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਡੀ 
ਸਿਹਤ ਤਜੇੀ ਨਾਲ ਵਿਗੜ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ



ਤਾਪ ਦ ੇਪ੍ਰਭਾਵ ਤੋਂ ਖੁਦ ਨੰੂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ:
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ਪਿਆਸ ਲੱਗਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਪਾਣੀ ਪਿਓ

ਏਅਰ-ਕਡੰੀਸ਼ਨਡ ਜਾ ਂਠੰਡੀ ਜਗਹ੍ਾ ਉਤੱ ੇਦਿਨ ਦ ੇਕੁਝੱ 
ਘੰਟ ੇਗੁਜਾਰੋ

ਦਿਨ ਦ ੇਸਮੇਂ ਪਰਦ ੇਜਾ ਂਬਲਾਇਡੰਜ਼ ਬਦੰ ਕਰ ੋਅਤ ੇਜਕੇਰ 
ਸਭੰਵ ਹਵੋ,ੇ ਤਾ ਂਰਾਤ ਨੰੂ ਠੰਡ ਹਣੋ ਸਮੇਂ ਖਿੜਕੀ ਖੋਲ੍ਹੋ।

ਜੇਕਰ ਜਰਰੂਤ ਮਹਿਸੂਸ ਹਵੋ ੇਠੰਡਾ ਸ਼ਾਵਰ ਲਵ ੋਜਾਂ 
ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰ ੋਜਾ ਂਗਿਲ੍ੱਹੇ ਕਪੱੜ ੇਨਾਲ ਦਿਨ ਵਿਚੱ ਕਈ 
ਵਾਰ  ਸ਼ਰੀਰ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਕਰੋ

ਅਲਕਹੋਲ ਦ ੇਸਵੇਨ ਤੋਂ ਬਚੋ

 ਹਲਕ ੇਰਗੰ ਦ ੇਕਪੱੜ ੇਪਾਓ

ਪਰਿਵਾਰ ਅਤ ੇਦਸੋਤਾ ਂਦ ੇਸਪੰਰਕ ਵਿਚੱ ਰਹ ੋਅਤ ੇਜੋ 
ਵੀ ਤੁਹਾਡ ੇਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਹ ੈਉਸ ਤੋਂ ਮਦੱਦ ਮਗੰਣ ਵਿਚੱ 
ਨਾ ਹਿਚਕੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਚੰਗਾ ਮਹਿਸਸ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ 
ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ  ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹ,ੈ Info-Santé 811 ਨੰੂ ਕਾਲ 
ਕਰ ੋਜਾਂ ਕਿਸੇ ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਪੁੱਛੋ।

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਿਚੱ, 9-1-1 ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ।ੋ
ਇੱਥੇ ਹਰੋ ਜਾਣੋ:

Québec.ca

ਨਿਰਜਲੀਕਰਨ ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਤ ੇਨਜ਼ਰ ਰਖੋੱ: ਤਜ਼ੇ 
ਪਿਆਸ, ਮੂੰਹ ਅਤ ੇਬੁੱਲ੍ਹਾਂ ਦਾ ਸੁੱਕਣਾ, ਗੂੜ ੇਰਗੰ 
ਦਾ ਪਿਸ਼ਾਬ, ਤਜ਼ੇ ਨਬਜ਼ ਅਤ ੇਸਾਹ-ਕਿਰਿਆ।


