
ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਦੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰੋੋ
ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗਰਮ ਮੌਸੌਮ ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈੈ

ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈ
ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਸਮੇਂ ਂਹਰ  

15-20 ਮਿੰ�ੰਟ ਬਾਾਅਦ।

ਆਰਾਾਮ ਕਰੋੋ ਅਤੇ ੇ
ਠੰੰਡੇ ੇਰਹੋੋ

ਛਾਂਂ ਹੇਠੇ ਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਲਓ ਅਤੇੇ ਗਿੱ�ੱਲੇੇ ਤੌਲੌੀੀਏ 
ਜਾਂਂ ਸ਼ਾਾਵਰ ਨਾਾਲ ਸਰੀੀਰ ਨੰੂੰ�  ਠੰੰਡਾਾ ਕਰੋ।ੋ

ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਦੇ ੇਰੰੰਗ 
ਦੀੀ ਜਾਂਂਚ ਕਰੋੋ

ਇਹ ਫਿੱ�ੱਕਾਾ ਜਾਂਂ ਹਲਕਾਾ ਪੀੀਲਾਾ 
ਹੋਣੋਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਦਿ�ਨ ਦੇ ੇਠੰੰਡੇ ੇਸਮੇਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ 
ਕੰੰਮ ਕਰੋੋ

ਜੇ ੇਸੰੰਭਵ ਹੋਵੋੇ,ੇ ਸਵੇਰੇੇ ੇਜਲਦੀੀ ਜਾਂਂ 
ਦੁਪੁਹਿ�ਰ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਕੰੰਮ ਕਰੋ।ੋ

ਸੂਰੂਜ ਤੋਂ ਂਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ 
ਪਹਿ�ਨੋ

ਹਲਕੇ ੇਕੱੱਪੜੇੇ, ਟੋਪੋੀੀ, SPF 30+ 
ਸਨਸਕ੍ਰੀੀ�ਨ, ਧੁੱੱ�ਪ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਐਨਕਾਂਂ।

ਦਵਾਾਈ ਅਤੇ ੇਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰੱੱਖੋੋ
ਸੂੂਰਜ ਦੀੀ ਰੌਸੌ਼ਨੀੀ ਤੋਂ ਂਦੂੂਰ, ਠੰੰਡੀੀ ਅਤੇੇ 
ਖੁੁਸ਼ਕ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸਟੋੋਰ ਕਰੋ।ੋ

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ� :

ਜੇਕੇਰ ਤੁਸੁੀਂਂ ਗਰਮੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਕਰਦੇ ਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ ਆਪਣੇ-ੇਆਪ ਨੂੰੰ�  ਤੁਰੰੁੰਤ ਠੰੰਡੇ ੇਕਰੋੋ!
ਹੀੀਟਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਉਦੋਂ ਂਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਤੁਹੁਾਾਡਾਾ ਸਰੀੀਰ ਠੰੰਡਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਗੰੰਭੀੀਰ ਹੁੰੰ�ਦਾ ਾ ਹੈ।ੈ  
ਤੁਰੰੁੰਤ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਮੱੱਦਦ ਲਓ ਜਾਂਂ ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲ ਜ਼ੀੀਰੋ ੋ(000) 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋ।ੋ  
ਤੁਸੁੀਂਂ ਮੁਫੁ਼ਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਏ ਦੀੀ ਮੰੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ

!

ਕੁੁਈਨਜ਼ਲੈਂਡ ਹੈੈਲਥ
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ਹੀੀਟਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੇ ੇ
ਲੱੱਛਣਾਂਂ ਨੂੰੰ�  ਜਾਾਣੋੋ
ਹੀੀਟਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਉਦਂੋਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਤੁਹੁਾਾਡਾਾ ਸਰੀੀਰ ਠੰੰਡਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

!

ਉਲਝਣ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ

ਗੱੱਲ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁਸ਼ੁਕਿ�ਲ 
ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈੈ

ਤੇਜੇ਼ ਸਾਾਹ ਲੈੈ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ

ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਧੜਕਣ 
ਤੇਜੇ਼ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈੈ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਸ਼ਾਾਇਦ:

ਛਾਂਂ ਲੱੱਭੋੋ ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਓ ਸ਼ਾਾਵਰ ਨਾਾਲ ਸਰੀੀਰ 
ਨੂੰੰ�  ਠੰੰਡਾਾ ਕਰੋੋ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਗਰਮੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਦੇ ੇਹੋ:ੋ

ਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਲਓ

! ਜੇਕੇਰ ਅਜੇੇ ਵੀੀ ਬੀੀਮਾਾਰ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਹੋ ੋਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲ ਜ਼ੀੀਰੋ ੋ(000) ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ!
ਹੀੀਟਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਗੰੰਭੀੀਰ ਗੱੱਲ ਹੈ।ੈ ਤੁਰੰੁੰਤ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਮੱੱਦਦ ਲਓ ਜਾਂਂ ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲ ਜ਼ੀੀਰੋ ੋ(000) 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ ਕਰੋ।ੋ  
ਤੁਸੁੀਂਂ ਮੁਫੁ਼ਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਦੁਭੁਾਾਸ਼ੀੀਏ ਦੀੀ ਮੰੰਗ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋ।ੋ
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