
ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਦੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰੋੱ
ਬਹੁੁਤ ਖਿ�ਆਦੀਾ ਗਰੱਮ ਮਸੌੁਮ ਖ਼ਤਰੱਨਾਾਕ ਹੁ ੋਸੁਕਦੀਾ ਹੁੈ

ਪਾਣੇੀ ਪੀਣੇਾ ਚਾਾਹੁੀਦੀਾ ਹੁ ੈ
ਕੰੰਮ ਕੰਰਦੇੇ ਸਮ ਂਹਰ  

15-20 ਮਿੰਮੰਟ ਬਾਾਅਦੇ।

ਆਰੱਾਮ ਕਰੋੱ ਅਤ ੇ
ਠੰੰਡੇ ੇਰੱਹੁੋ

ਛਾਂਂ ਹਠੇ ਬਾੇਕੇੰ ਲਓ ਅਤੇੇ ਮਿੰ�ੱਲੇ ਤੇਲੌੀਏ 
ਜਾਂਂ ਸ਼ਾਾਵਰ ਨਾਾਲ ਸਰੀਰ ਨੰੰਾ ਠੰਡਾਾ ਕੰਰ।ੋ

ਖਿਪਸ਼ਾਾਬ ਦੀ ੇਰੰੱਗ 
ਦੀੀ ਜਾਂਂਚਾ ਕਰੋੱ

ਇਹ ਮਿੰ�ੱਕੰਾ ਜਾਂਂ ਹਲਕੰਾ ਪੀੀਲਾ 
ਹਣੋਾਾ ਚਾਾਹੀਦੇਾ ਹ।ੈ

ਖਿਦੀਨਾ ਦੀ ੇਠੰੰਡੇ ੇਸੁਮ ਂਖਿ�ੱਚਾ 
ਕੰਮ ਕਰੋੱ

ਜਾਂ ੇਸੰਭਵ ਹਵੋ,ੇ ਸਵਰੇ ੇਜਾਂਲਦੇੀ ਜਾਂਂ 
ਦੇਪੁੀਮਿੰਹਰ ਤੇ ਂਬਾਾਅਦੇ ਕੰੰਮ ਕੰਰ।ੋ

ਸੁਰੂੱਜਾਂ ਤ ਂਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ 
ਪਖਿਹੁਨੋਾ

ਹਲਕੰ ੇਕੰੱਪੀੜੇੇ, ਟਪੋੀੀ, SPF 30+ 
ਸਨਾਸਕੰੀੇਨਾ, ਧੁੱੁੱਪੀ ਵਾਲੀਆਂਂ ਐਨਾਕੰਂ।

ਦੀ�ਾਈ ਅਤ ੇਭੋੋਜਾਂਨਾ ਨੰੂਾ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰੱੱ�ੋ
ਸਰੰਜਾਂ ਦੇੀ ਰਸੌ਼ਾਨਾੀ ਤੇ ਂਦੰੇਰ, ਠੰਡਾੀ ਅਤੇੇ 
ਖੁੁਸ਼ਾਕੰ ਜਾਂ�ਾਾ ਮਿੰਵੱਚਾ ਸਟੋਰ ਕੰਰ।ੋ

ਤੁਹੁਾਨੰੂਾ:

ਜਾਂਕੇਰੱ ਤਸੁੁਂ ਗਰੱਮੀ ਖਿ�ੱਚਾ ਖਿਬਮਾਰੱ ਮਖਿਹੁਸੁਸੂੁ ਕਰੱਦੇੀ ਹੁ,ੋ ਤਂ ਆਪਣੇ-ੇਆਪ ਨੰੂਾ ਤਰੰੁੱਤ ਠੰੰਡੇ ੇਕਰੋੱ!
ਹੁੀਟਸੁਟੋਕੋ ਉਦੇ ਂਹੰੁਦੇਾ ਹ ੈਜਾਂਦਂੇ ਤੇਹੁਾਡਾਾ ਸਰੀਰ ਠੰਡਾਾ ਨਾਹਂ ਹ ੋਸਕੰਦੇਾ ਹ।ੈ ਇਹ �ੰਭੀਰ ਹੰੁਦੇਾ ਹ।ੈ  
ਤੇਰੰੁਤੇ ਡਾਾਕੰਟਰੀ ਮੱਦੇਦੇ ਲਓ ਜਾਂਂ ਖਿਟਪੋਲ �ੀਰੱ ੋ(000) 'ਤੇ ੇਕੰਾਲ ਕੰਰ।ੋ  
ਤੇਸੁਂ ਮਫੁ਼ਤੇ ਮਿੰਵੱਚਾ ਦੇਭੁਾਸ਼ਾੀਏ ਦੇੀ ਮੰ� ਕੰਰ ਸਕੰਦੇੇ ਹ।ੋ

!
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ਹੁੀਟਸੁਟੋੋਕ ਦੀ ੇ
ਲੱਛਣੇਂ ਨੰੂਾ ਜਾਂਾਣੇੋ
ਹੀਟਸਟੋੇਕੰ ਉਦਂੇ ਹੰੁਦੇਾ ਹ ੈਜਾਂਦਂੇ ਤੇਹੁਾਡਾਾ ਸਰੀਰ ਠੰਡਾਾ ਨਾਹਂ ਹ ੋਸਕੰਦੇਾ ਹ।ੈ

!

ਉਲਝਣੇ ਮਖਿਹੁਸੁਸੂੁ 
ਕਰੱ ਸੁਕਦੇੀ ਹੁੋ

ਗੱਲ ਕਰੱਨਾ 
ਖਿ�ੱਚਾ ਮਸੁ਼ਾਖਿਕਲ 
ਹੁ ੋਸੁਕਦੀੀ ਹੁੈ

ਤ�ੇ ਸੁਾਹੁ ਲੈ 
ਸੁਕਦੇੀ ਹੁੋ

ਖਿਦੀਲ ਦੀੀ ਧੜਕਣੇ 
ਤ�ੇ ਹੁ ੋਸੁਕਦੀੀ ਹੁੈ

ਤੁਸੁਂ ਸ਼ਾਾਇਦੀ:

ਛਂ ਲੱਭੋੋ ਪਾਣੇੀ ਪੀਓ ਸ਼ਾਾ�ਰੱ ਨਾਾਲ ਸੁਰੱੀਰੱ 
ਨੰੂਾ ਠੰੰਡੇਾ ਕਰੋੱ

ਜਾਂੇਕਰੱ ਤੁਸੁਂ ਗਰੱਮੀ ਖਿ�ੱਚਾ ਖਿਬਮਾਰੱ ਮਖਿਹੁਸੁੂਸੁ ਕਰੱਦੀ ੇਹੁ:ੋ

ਬੋਕੇ ਲਓ

! ਜਾਂਕੇਰੱ ਅਜੇਾਂ �ੀ ਬੀਮਾਰੱ ਮਖਿਹੁਸੁਸੂੁ ਹੁ ੋਖਿਰੱਹੁਾ ਹੁ,ੈ ਤਂ ਖਿਟਪੋਲ �ੀਰੱ ੋ(000) ਨੰੂਾ ਕਾਲ ਕਰੋੱ!
ਹੁੀਟਸੁਟੋਕੋ ਗੰਭੋੀਰੱ ਗੱਲ ਹੁ।ੈ ਤੇਰੰੁਤੇ ਡਾਾਕੰਟਰੀ ਮੱਦੇਦੇ ਲਓ ਜਾਂਂ ਖਿਟਪੋਲ �ੀਰੱ ੋ(000) 'ਤੇ ੇਕੰਾਲ ਕੰਰ।ੋ  
ਤੇਸੁਂ ਮਫੁ਼ਤੇ ਮਿੰਵੱਚਾ ਦੇਭੁਾਸ਼ਾੀਏ ਦੇੀ ਮੰ� ਕੰਰ ਸਕੰਦੇੇ ਹ।ੋ
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