
 

 

ਇਹਨ ਾਂ ਗਰਮੀਆਾਂ ਵ ਿੱਚ ਤੁਹ ਡੀ ਵਿਹਤ 

ਗਰਮੀ ਨ ੂੰ  ਮ ਤ ਵਿਓ (Beat The Heat) 
ਬੀ.ਸੀ. ਵਵਿੱਚ ਗਰਮੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਤਾਪਮਾਨ ਕਈ ਵਾਰ 30 ਵਿਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਾਣੋ ਵਕ 

ਤੁਸੀ ਂਗਰਮੀ ਨ ੂੰ  ਵਕਵੇਂ ਮਾਤ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਵਕਵੇਂ ਠੂੰ ਿਾ ਰਵਹ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਅਸੀ ਂਸਾਰ ੇਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਰਵਹੂੰਦੇ ਹੋਏ, ਬੀ.ਸੀ. ਦੀਆਂ ਸ ੁੰਦਰ ਗਰਮੀਆਂ ਦਾ ਪ ਰਾ ਅਨੂੰ ਦ ਮਾਣਨਾ ਚਾਹੁੂੰਦੇ ਹਾਂ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਵਧੇਰ ੇਸਮਾਂ ਬਾਹਰ ਵਬਤਾ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਜ਼ਿਮੀ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਿਮ ਨ ੂੰ  ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਂਕੀਵਿਆਂ 

ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਦੇ ਸੂੰਪਰਕ ਵਵਿੱਚ ਆ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਜੂੰਗਲ ਦੀਆਂ ਅਿੱਗਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਧ ੂੰਏ ਂਦੇ ਸੂੰਪਰਕ ਵਵਿੱਚ ਵਲਆ ਸਕਦੀਆਂ 

ਹਨ। 

ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਮਹੀਵਨਆਂ ਦਾ ਅਨੂੰ ਦ ਲੈਣ ਵਵਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਵਰਵਾਰ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ 

ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਹੇਠਾਂ ਵਦਿੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੇਿੋ। 

ਵ ਸ਼ੇਸ਼ ਵ ਸ਼ੇ 

ਭੋਜਨ ਿੁਰਿੱਵਿਆ 

ਗਰਮੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਖਤਰਾ ਵੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਬਕਉਬਂਕ ਗਰਮ 

ਅਤੇ ਨਮੀ ਵਾਲਾ ਮੌਸਮ ਿੈਕਟੀਰੀਆ ਦੇ ਵਧਣ ਅਤੇ ਵਧਣ-ਫ ੱਲਣ ਲਈ ਹਾਲਾਤ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਾਹਰ ਖਾਣਾ 

ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦ ਆਰਾ ਭੋਜਨ ਸ ਰੱਬਖਆ ਬਦਸਾ-ਬਨਰਦੇਸਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਵੀ ਘੱਟ ਸੁੰਭਾਵਨਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਨ ੂੰ  ਰੋਵਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਗਰਮੀ ਦੇ ਬਾਰਵਬਵਕਊ, 
ਵਪਕਵਨਕ ਅਤੇ ਕੈਂਵਪੂੰਗ ਭੋਜਨਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਨ ੂੰ  ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਵਕਵੇਂ ਵਤਆਰ ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਕਰਨਾ 
ਹੈ ਬਾਰ ੇਵਸਿੱਿੋ। 
 ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਨ ੂੰ  ਰੋਗਾਣ  ਰਵਹਤ ਕਰਨਾ (HealthLinkBC File #49b)  
 ਭੋਜਨ ਸੁਰਿੱਵਿਆ: ਭੋਜਨ ਨ ੂੰ  ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕੇ (HealthLinkBC File #59a)  
 ਘਰੇਲ  ਿਿੱਬਾਬੂੰਦੀ - ਬੋਟ ਵਲਜ਼ਮ ਤੋਂ ਵਕਵੇਂ ਬਵਚਆ ਜਾਵੇ (HealthLinkBC File #22)  
 ਗਰਮੀਆਂ ਵਵਿੱਚ ਭੋਜਨ ਸੁਰਿੱਵਿਆ  
 ਪਾਸਚਰੁੀਕਰਨ ਕੀਤ ੇਵਬਨਾਂ ਫਲਾਂ ਦੇ ਜ ਸ ਅਤੇ ਸਾਈਿਰਜ਼: ਵਸਹਤ ਲਈ ਇਿੱਕ ਸੂੰਭਵ ਜੋਿਮ 

(HealthLinkBC File #72)  

ਕੀਵਿਆਾਂ ਿ  ਕਿੱਟਣ  ਅਤੇ ਡੂੰਗਣ  

ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਮਹੀਵਨਆਂ ਵਵਿੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਕਟਣ ਅਤੇ ਿੂੰਗ ਮਾਰਨ ਵਾਲੇ ਕੀਵਿਆਂ ਦੇ ਸੂੰਪਰਕ ਵਵਿੱਚ ਆਉਣ ਦੀ 

ਸੂੰਭਾਵਨਾ ਹੈ। ਕੀਵਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦਾ ਅਨੂੰ ਦ ਲੈਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਨਾ ਵਦਓ। ਜਾਣੋ ਵਕ ਤੁਸੀ ਂਕੀਵਿਆਂ 
ਦਆੁਰਾ ਕਿੱਟੇ ਜਾਂ ਿੂੰਗ ਮਾਰੇ ਜਾਣ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

 ਕੀਵਿਆਂ ਦਾ ਕਿੱਟਣਾ ਅਤੇ ਿੂੰਗਣਾ ਅਤੇ ਮਿੱਕਿੀ ਦਾ ਕਿੱਟਣਾ 

 ਕੀਿੇ ਭਜਾਉਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ ਿੀਟ (DEET) (HealthLinkBC File #96) 

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Beat%20the%20Heat-2022Update-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/wildfires-and-your-health
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile49b-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile59a-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile22-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Summer-Food-Safety-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile72-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile72-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/insect-bites-and-stings-and-spider-bites
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile96-p.pdf


 ਕੀਵਿਆਂ ਦੇ ਿੂੰਗਾਂ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣਾ 

ਿੀ.ਸੀ. ਬਵੱਚ ਬਚੱਚੜਾਂ ਦੀਆਂ 20 ਤੋਂ ਵੱਧ ਬਕਸਮਾਂ ਹਨ। ਕ ਝ ਿਾਰੇ ਉਸ ਿੈਕਟੀਰੀਆ ਦਾ ਵਾਹਕ ਹੋਣ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ 

ਜੋ ਲਾਈਮ ਰੋਗ ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਣਦਾ ਹੈ। ਿੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫੌਰ ਬਿਜੀਜ ਕੁੰਟਰੋਲ ਲਾਈਮ ਬਿਮਾਰੀ ਦੀ ਬਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ 

ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਬਸਹਤ ਅਬਧਕਾਰੀਆਂ ਦੇ ਸਬਹਯੋਗ ਨਾਲ ਕੁੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿੀਸੀ ਦੇ ਵਸਨੀਕਾਂ ਦ ਆਰਾ ਲੱਭੇ ਗਏ 

ਬਚੱਚੜਾਂ ਨ ੁੰ  ਈ-ਬਟਕ (eTick) www.etick.ca 'ਤੇ ਬਚੱਚੜ ਦੀ ਫੋਟੋ ਜਮ੍ਾਂ ਕਰ ਕੇ ਮ ਫ਼ਤ ਬਵੱਚ ਪਛਾਬਣਆ ਜਾ ਸਕਦਾ 

ਹੈ।  ਬਚੱਚੜਾਂ ਦੇ ਕੱਟਣ ਿਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਬਚੱਚੜਾਂ ਦਾ ਕੱਟਣਾ ਅਤੇ ਿੀਮਾਰੀ (HealthLinkBC File #01) 
ਦੇਖੋ। 

ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਵ ਧੀ 

ਗਰਮੀ ਦੇ ਮਹੀਨੇ ਬਾਹਰੀ ਗਤੀਵਵਧੀਆਂ ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਕੈਂਵਪੂੰਗ, ਹਾਈਵਕੂੰਗ ਅਤੇ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਲਈ ਵਧੀਆ ਸਮਾਂ 

ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਂਅਤੇ ਤੁਹਾਿਾ ਪਵਰਵਾਰ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਅਤੇ ਵਸਹਤਮੂੰਦ ਰਵਹੂੰਦੇ ਹੋਏ ਬਾਹਰ ਦਾ ਅਨੂੰ ਦ ਵਕਵੇਂ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾਣੋ: 

 ਿੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫੌਰ ਬਿਜੀਜ ਕੁੰਟਰੋਲ: ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਜੋਖਮ  

 ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਵਧੀ ਦੇ ਵਸਹਤ ਲਾਭ 

 ਉਜਾਿ ਵਵਚ ਵਸਹਤ ਲਈ ਿਤਰੇ (HealthLinkBC File #24) 
 ਪਾਲਤ  ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੇ ਵਚਿੀਆ ਘਰ ਅਤੇ ਿੁਲਹੇ  ਫਾਰਮ ਦੇਿਣ ਜਾਣਾ (HealthLinkBC File #61b) 
 ਿੇਿਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਗਤੀਵਵਧੀਆਂ ਤੋਂ ਬਿੱਵਚਆਂ ਦੀਆਂ ਸਿੱਟਾਂ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣਾ 

 ਝਟਪਟ ਨੁਸਿੇ: ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਵਵਿੱਚ ਵਕਵਰਆਸ਼ੀਲ ਰਵਹਣਾ 

 ਵੌਵਕੂੰਗ ਲੌਗ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਵਧੀਆਂ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਂਪੈਵਸਵਫਕ ਟਾਈਮ ਤੇ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਤਕ 

ਵਕਸੇ ਯੋਗ ਕਸਰਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਿ ਰਜ ਅਤੇ ਗਰਮੀ 
ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਉਿੱਤਮ ਵਹਿੱਵਸਆਂ ਵਵਚੋਂ ਇਕ ਹੈ, ਲੂੰਬੇ, ਗਰਮ ਵਦਨ। ਹਾਲਾਂਵਕ, ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਵਤਆਰ ਨਹੀ ਂਹੋ ਤਾਂ ਸ ਰਜ 

ਜਾਂ ਗਰਮੀ ਵਵਿੱਚ ਬਹਤੁ ਵਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾਂ ਵਬਤਾਉਣਾ ਤੁਹਾਿੀ ਵਸਹਤ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜਾਣੋ ਬਕ ਆਪਣੇ ਆਪ 

ਨ ੂੰ  ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਵਰਵਾਰ ਨ ੂੰ  ਬਕਵੇਂ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਰਿੱਿਣਾ ਹੈ: 

 ਗਰਮੀ ਨ ੂੰ  ਮਾਤ ਵਦਓ 

 ਕੈਨੇਿਾ ਸੇਫਟੀ ਕਾਉਸਂਲ: ਗਰਮ ਕਾਰਾਂ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਚੇਤਾਵਨੀ 

 ਗਰਮੀ ਸਬੂੰਧਤ ਵਬਮਾਰੀ (HealthLinkBC File #35) 
 ਬਿੱਵਚਆਂ ਲਈ ਸ ਰਜ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਵਿਆ (HealthLinkBC File #26) 
 ਸਨਬਰਨ 

 ਅਲਟਰਾਵਾਇਲਟ ਰੇਿੀਏਸ਼ਨ (HealthLinkBC File #11) 

 

 

https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/preventing-insect-stings
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection
https://www.etick.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile01-p.pdf
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/prevention-risks
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/health-benefits-physical-activity
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile24-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile61b-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/preventing-childrens-injuries-sports-and-other
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/being-active/staying-active/quick-tips-staying-active-hot-weather
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating-physical-activity/forms-and-tools/walking-log
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/Beat%20the%20Heat-2022Update-P.pdf
https://canadasafetycouncil.org/hot-car-warning/
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile35-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile26-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/sunburn
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile11-p.pdf


ਤੈਰ ਕੀ ਅਤੇ ਪ ਣੀ ਿੂੰਬੂੰਧੀ ਿੁਰਿੱਵਿਆ 

ਤਲਾਅ, ਝੀਲ, ਨਦੀ ਜਾਂ ਸਮੁੂੰਦਰ ਵਵਿੱਚ ਤੈਰਨਾ ਗਰਮੀਆਂ ਦੀ ਗਰਮੀ ਨ ੂੰ  ਹਰਾਉਣ ਦਾ ਇਿੱਕ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਅਤੇ ਅਨੂੰ ਦਮਈ 

ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਪਾਣੀ ਬਵੱਚ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਂ, ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਵਸਹਤ ਅਥਾਰਟੀ ਦਆੁਰਾ ਪ ਲ, ਝੀਲ, ਨਦੀ ਜਾਂ ਬੀਚ ਦੀ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਲਈ ਤੁਹਾਿੇ ਿੇਤਰ ਵਵਿੱਚ ਪਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਚੇਤਾਵਨੀਆਂ ਦੇ ਪੇਜ ਨ ੂੰ  ਦੇਿਣਾ ਯਾਦ ਰਿੱਿ।ੋ ਜਾਣੋ ਬਕ ਆਪਣੇ 

ਆਪ ਨ ੂੰ  ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਵਰਵਾਰ ਨ ੂੰ  ਇਸ ਗਰਮੀ ਵਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਵਵਿੱਚ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਦਆੁਲੇ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਬਕਵੇਂ ਰਿੱਿਣਾ ਹੈ : 

 ਬਿੱਵਚਆਂ ਦੀ ਸੁਰਿੱਵਿਆ: ਿੁਿੱਬਣ ਨ ੂੰ  ਰੋਕਣਾ 

 ਤੈਰਾਕਾਂ ਲਈ ਸੁਰਿੱਵਿਆ ਦੇ ਸੁਝਾਅ (HealthLinkBC File #39) 
 ਸਵਵਮਰਜ਼ ਈਅਰਜ਼ (ਓਟਾਈਟਸ ਐਕਸਟਰਨਾ-Otitis Externa) 
 ਸਵਵਮਰਜ਼ ਇਿੱਚ (HealthLinkBC File #52) 

ਯ ਤਰ  ਿੂੰਬੂੰਧੀ ਵਿਹਤ 

ਯਾਤਰਾ ਦੀਆਂ ਬਸਹਤ ਅਤੇ ਸ ਰੱਬਖਆ ਲੋੜਾਂ ਤ ਹਾਿੀ ਮੁੰਬਜਲ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋਣਗੀਆਂ। ਅਪ-ਟ -ਿੇਟ 

ਯਾਤਰਾ ਸ ਰੱਬਖਆ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, Travel.gc.ca  ਅਤੇ ਕੈਨੇਿਾ ਦੀ ਸਰਕਾਰ: ਵੈੱਲ ਆਨ ਯੌਰ ਵੇ - ਏ 

ਕੈਨੇਿੀਅਨਜ ਗਾਈਿ ਟ  ਹੈਲਦੀ ਟਰੈਵਲ ਐਿਰੋਿ ਦੇਖੋ। 

ਯਾਤਰਾ ਬਾਰ ੇਵਧੇਰ ੇਜਾਣਨ ਲਈ, ਹੇਠ ਵਦਿੱਤੇ ਵਲੂੰਕਾਂ ਤੇ ਕਵਲਕ ਕਰੋ। 

 ਿਾਈਬਟੀਜ਼: ਯਾਤਰਾ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਨੁਸਿ ੇ

 ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਯਾਤਰਾ 

 ਯਾਤਰਾ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਵਸਹਤ 

 ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਟਰੈਵਲ ਇਵਮਊਨਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ (HealthLinkBC File #41c) 
 ਬਿੱਵਚਆਂ ਨਾਲ ਸਫਰ ਕਰਨਾ (HealthLinkBC File #41d) 

ਜੂੰਗਲ ਿੀਆਾਂ ਅਿੱਗ ਾਂ 

ਜੂੰਗਲ ਦੀਆਂ ਅਿੱਗਾਂ ਦਾ ਮੌਸਮ ਹਣੁ ਸ਼ੁਰ  ਹੋ ਚੁਿੱਕਾ ਹੈ। ਵਬਰਵਟਸ਼ ਕੋਲੂੰਬੀਆ ਵਵਿੱਚ ਹਰ ਸਾਲ ਸੈਂਕਿੇ ਜਾਂ ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਜੂੰਗਲੀ 

ਅਿੱਗਾਂ (ਵਜੂੰਨਹਾਂ ਨ ੂੰ  ਜੂੰਗਲ ਦੀਆਂ ਅਿੱਗਾਂ ਵੀ ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ) ਹੁੂੰਦੀਆਂ ਹਨ, ਜੋ ਤੁਹਾਿੀ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਸੁਰਿੱਵਿਆ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਵਤ 

ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਹਵਾ ਪਰਦ ਸ਼ਣ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਿੇ ਫੇਫਵਿਆਂ ਵਵਿੱਚ ਜਲਣ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਵਜਹਿੀ 

ਸੋਜਸ਼ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੀ ਇਵਮਊਨ ਪਰਤੀਵਕਰਆ ਨ ੂੰ  ਬਦਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 ਜੂੰਗਲ ਦੀਆਂ ਅਿੱਗਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੀ ਵਸਹਤ 

 ਜੂੰਗਲ ਦੀ ਅਿੱਗ: ਪੀਣ ਦੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਤੇ ਉਸਦੇ ਪਰਭਾਵ (HealthLinkBC File #49f)

https://www.healthlinkbc.ca/public-health-alerts
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/keeping-your-child-safe/child-safety-preventing-drowning
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile39-P_0.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/swimmers-ear-otitis-externa
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile52-p.pdf
http://travel.gc.ca/
https://travel.gc.ca/travelling/publications/well-on-your-way
https://travel.gc.ca/travelling/publications/well-on-your-way
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/diabetes/diabetes-travel-tips
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/pregnancy/safety-during-pregnancy/travel-during-pregnancy
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/travel-health
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile41c-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile41d-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/healthfiles/hfile41d-p.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/wildfires-and-your-health
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile49f-P.pdf


 

hYlQilMkbIsI PwielW dy hor iviSAW vwsqy, www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files qy 
jW Awpxy sQwnk pbilk hYlQ Xuint kol jwE[bI. sI. iv~c ishq sMbMDI nOn-AYmrjYNsI jwxkwrI Aqy slwh 
leI, www.HealthLinkBC.ca  qy jwE jW 8-1-1 (tol PRI) qy Pon kro[bihry Aqy a`ucw suxn vwilAW dI shwieqw 
vwsqy, 7-1-1 qy Pon kro[ bynqI krn qy 130 qoN v~D BwSwvW iv~c Anuvwd syvwvW auplbD hn[ 

ਉਪਯੋਗੀ  ੈਿੱਬਿ ਇਟ ਾਂ 

ਬੀਿੀ ਿੈਂਟਰ ਫ ਰ ਡੀਜੀਜ ਕੂੰਟਰੋਲ (ਬੀਿੀਿੀਡੀਿੀ-BCCDC) 

ਬੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਿੀਜ਼ੀਜ਼ ਕੂੰਟਰੋਲ (ਬੀਸੀਸੀਿੀਸੀ) ਪਰੋਵਵੂੰਸ਼ੀਅਲ ਹੈਲਥ ਸਰਵਵਵਸਜ਼ ਅਥਾਰਟੀ ਦੀ ਇਿੱਕ ਏਜੂੰਸੀ ਹੈ। 

ਉਹ ਵਨਗਰਾਨੀ, ਿੋਜ, ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰ ੇਰਾਹੀ ਂਜਨਤਕ ਵਸਹਤ ਲਈ ਸ ਬਾਈ ਅਤੇ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਅਗਵਾਈ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਬੀਸੀਸੀਿੀਸੀ ਸਾਵਰਆਂ ਨ ੂੰ  ਵਬਮਾਰੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਵਚਿੱਚਿਾਂ ਅਤੇ ਲਾਈਮ ਵਬਮਾਰੀ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਪਰਤੀ ਜਾਗਰ ਕ ਹੋਣ 

ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੈ ਜੋ ਵਚਿੱਚਿ ਦੇ ਕਿੱਟਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਾਣੋ ਵਕ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਅਤੇ 

ਆਪਣੇ ਪਵਰਵਾਰ ਨ ੂੰ  ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਰਿੱਿਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

 ਿੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫੌਰ ਬਿਜੀਜ ਕੁੰਟਰੋਲ: ਲਾਈਮ ਰੋਗ (ਿੋਰੇਲੀਆ ਿਰਗਿੋਰਫੇਰੀ (Borrelia burgdorferi) ਲਾਗ) 
 ਿੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫੌਰ ਬਿਜੀਜ ਕੁੰਟਰੋਲ: ਬਟੱਕ ਿਾਰੇ ਗੱਲਿਾਤ 

 ਿੀਸੀ ਸੈਂਟਰ ਫੌਰ ਬਿਜੀਜ ਕੁੰਟਰੋਲ: ਬਟੱਕ ਿਾਰੇ ਗੱਲਿਾਤ (ਵੀਿੀਓ) 

ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡ  

ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਿਾ ਸੂੰਘੀ ਸਰਕਾਰ ਦਾ ਵਵਭਾਗ ਹੈ ਜੋ ਕਨੇਿੀਅਨਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਬਣਾਈ ਰਿੱਿਣ ਅਤੇ ਵਬਹਤਰ 

ਬਣਾਉਣ ਵਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਵਜ਼ੂੰਮੇਵਾਰ ਹੈ। ਧੁਿੱਪ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਵਵਚ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਰਵਹਣ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ: 

 ਕੈਨੇਿਾ ਸਰਕਾਰ - ਸਨਸਕਰੀਨ ਸੁਝਾਅ 

 ਕੈਨੇਿਾ ਸਰਕਾਰ - ਸ ਰਜ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਰਹੋ 

 ਕੈਨੇਿਾ ਸਰਕਾਰ - ਗਰਮੀ ਵਵਚ ਤੂੰਦਰਸੁਤ ਰਵਹਣਾ 

 ਕੈਨੇਿਾ ਸਰਕਾਰ - ਬਿੱਵਚਆਂ ਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਿਾ ਰਿੱਿੋ 

 ਕੈਨੇਿਾ ਸਰਕਾਰ - ਬਹਤੁ ਵਜ਼ਆਦਾ ਗਰਮੀ ਹੈ! ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  ਅਿੱਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਰਿੱਿੋ 

 

 

ਆਿਰੀ   ਰੀ ਅਿੱਪਡੇਟ ਕੀਤ  ਵਗਆ: ਜ ਨ 2023 

 

 

 

 

 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/lyme-disease-borrelia-burgdorferi-infection/tick-talk
https://www.youtube.com/watch?v=17IGbSndIeA
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/publications/drugs-health-products/sunscreen-tips-poster.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/publications/healthy-living/sun-safety-infographic.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/publications/healthy-living/infographic-staying-healthy-heat.html
http://publications.gc.ca/collections/collection_2012/sc-hc/H128-1-10-630-eng.pdf
http://publications.gc.ca/collections/collection_2012/sc-hc/H128-1-10-631-eng.pdf

