
ਇਹਨਾਂ ਸਰਦੀਆਂ ਵ ਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ 

ਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ, ਛੋਟੇ ਦਿਨਾਂ ਅਤੇ ਫਲੂ ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਿੇ ਨਾਲ, ਸਰਿੀ ਸਾਡੀ ਦਸਹਤ ਦ ਿੱ ਚ ਬਿਲਾਅ ਦਲਆ ਸਕਿੀ ਹੈ। ਸਾਡੇ 
ਦ ਿੱ ਚੋਂ ਕਈਆਂ ਨੰੂ ਕਾਫੀ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦ ਧੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਲਿੱ ਗ ਸਕਿਾ ਹੈ। ਬਰਫ਼ ਅਤੇ ਆਇਸ ਅਦਿਹੇ ਖ਼ਤਰੇ ਪੈਿਾ ਕਰ 
ਸਕਿੀ ਹੈ ਿੋ ਬਾਹਰ ਤੁਰਨਾ, ਖੇਡਣਾ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਿੇ ਹਨ। ਸਾਡੇ ਦ ਿੱ ਚੋਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਫਲੂ ਕਰਕੇ ਦਬਮਾਰ ਹੋ 
ਿਾਣਗੇ ਿਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਜਕੁਾਮ ਹੋ ਿਾ ੇਗਾ। ਸਰਿੀਆਂ ਿੇ ਿੌਰਾਨ, ਇਹ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਨ ਹੈ ਦਕ ਅਸੀਂ ਦਕਦਰਆਸ਼ੀਲ ਰਦਹਣਾ, ਦਸਹਤਮੰਿ 
ਖਾਣਾ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਦਰ ਾਰਾਂ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਦਧਆਨ ਰਿੱ ਖਣਾ ਿਾਰੀ ਰਿੱ ਖੀਏ। 

ਇਸ ਮੌਸਮ ਦ ਿੱ ਚ ਦਸਹਤਮੰਿ ਅਤੇ ਸੁਰਿੱ ਦਖਅਤ ਰਦਹਣ ਬਾਰੇ ਿਾਣੋ। 

ਵਤਆਰ ਰਹੋ 
ਦਪਰਪੇਅਰਡ ਬੀਸੀ (PreparedBC) ਆਫ਼ਤ ਿੀ ਦਤਆਰੀ ਿੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਦਬਰਦਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਿੀ  ਨ-ਸਟਾਪ ਸ਼ੌਪ ਹੈ। ਮੌਸਮੀ 
ਦਤਆਰੀ, ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਯੋਿਨਾ ਦਕ ੇਂ ਦਤਆਰ ਕਰਨੀ ਹੈ ਅਤੇ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਦਕਿੱ ਟ ਦ ਿੱ ਚ ਕੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਸੁਝਾ ਾਂ ਲਈ, 

ਦਪਰਪੇਅਰਡ ਬੀਸੀ ਪਬਦਲਕ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਦਤਆਰੀ ਅਤੇ ਦਰਕ ਰੀ 'ਤੇ ਿਾਓ। 

 ਦਪਰਪੇਅਰਡ ਬੀਸੀ ਨੰੂ ਫੇਸਬੁਿੱ ਕ 'ਤੇ ਫਾਲੋ ਕਰੋ 

 ਦਪਰਪੇਅਰਡ ਬੀਸੀ ਨੰੂ ਟਦ ਟਰ 'ਤੇ ਫਾਲੋ ਕਰੋ 

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸ਼ੈਲਟਰ 

ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਸ਼ੈਲਟਰ ਦਕਸੇ  ੀ ਅਦਿਹੇ ਦ ਅਕਤੀ ਲਈ ਸੌਣ, ਖਾਣ ਅਤੇ ਧੋਣ ਲਈ ਅਸਥਾਈ ਿਗਹਾ ਪਰਿਾਨ ਕਰਿੇ ਹਨ ਿੋ ਬੇਘਰ ਹੈ ਿਾਂ 
ਬੇਘਰ ਹੋਣ ਿੇ ਿੋਖਮ ਦ ਿੱ ਚ ਹੈ। ਕੁਝ ਸ਼ੈਲਟਰ  ਾਧੂ ਸੇ ਾ ਾਂ ਦਿ ੇਂ ਦਕ ਭੋਿਨ, ਸਮਾਨ ਲਈ ਸੁਰਿੱ ਦਖਅਤ ਖੇਤਰ ਅਤੇ ਕੰਦਪਊਟਰ, ਫ਼ੋਨ ਿਾਂ 
ਟੀ ੀ  ਾਲੇ ਸਾਧਨ ਕਮਰੇ, ਿੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹਨ। ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ, ਸਹਾਇਤਾ ਸਟਾਫ ਅਤੇ ਕੇਸ  ਰਕਰ ਤੋਂ 
ਦ ਅਕਤੀਗਤ ਸਹਾਇਤਾ ਤਿੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਸਕਿੀ ਹੈ। ਇਿੱਥੇ ਅਦਤ ਿੇ ਮੌਸਮ ਿੇ ਲਈ ਸ਼ੈਲਟਰਾਂ ਸਮੇਤ, ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਸ਼ੈਲਟਰ 

ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਾਧਨ ਲਿੱ ਭੋ: 

 ਬੀਸੀ ਹਾਊਦਸੰਗ ਿਾ ਸ਼ੈਲਟਰ ਨਕਸ਼ਾ 

 ਬੀਸੀ211 ਿੀ ਸ਼ਲੈਟਰ ਅਤੇ ਸਟਰੀਟ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 

https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/safety/emergency-management/preparedbc
https://www.facebook.com/PreparedBC/
https://www.facebook.com/PreparedBC/
https://twitter.com/PreparedBC
https://twitter.com/PreparedBC
https://smap.bchousing.org/Shelters-ViewController-context-root/faces/shelters_map_frame.jsf;jsessionid=P0ToObBUwJ9z1jG_OcMC5rKFlaFYR4Tq3CIE36_zPjGfOqg_a1zu!-697146075
http://shelters.bc211.ca/bc211shelters


ਵ ਸ਼ੇਸ਼ ਵ ਸ਼ੇ 

ਸਰਦੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਆਮ ਵਿਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਸਿੱ ਟਾਂ 
ਜਕੁਾਮ ਅਤੇ ਫਲੂ ਅਤੇ ਕੁਝ ਅ ਸਥਾ ਾਂ ਅਤੇ ਦਬਮਾਰੀਆਂ ਸਰਿੀਆਂ ਿੇ ਮਹੀਦਨਆਂ ਿੌਰਾਨ  ਧੇਰੇ ਆਮ ਿਾਂ ਬਿਤਰ ਹੁੰ ਿੀਆਂ 
ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਦ ਿੱ ਚੋਂ ਕੁਝ ਆਮ ਅ ਸਥਾ ਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਾਣਨ ਲਈ, ਸਰਿੀਆਂ ਿੌਰਾਨ ਆਮ ਦਬਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਸਿੱ ਟਾਂ ਤੇ ਿਾਓ। 

ਠੰਡਾ ਮੌਸਮ 

ਪੂਰੀ ਸਰਿੀ ਿੇ ਿੌਰਾਨ, ਤਾਪਮਾਨ ਘਿੱਟ ਿਾ ੇਗਾ ਅਤੇ ਬਾਹਰ ਬਹੁਤ ਠੰਡ ਹੋ ਸਕਿੀ ਹੈ। ਠੰਡ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ 
ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਦਰ ਾਰ ਿੀ ਰਿੱ ਦਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਦਕਹੜੇ ਕਿਮ ਚੁਿੱ ਕ ਸਕਿੇ ਹੋ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਾਣੋ: 

 ਠੰਡ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ: ਤਰੀਕੇ ਦਿੰਨਹ ਾਂ ਰਾਹੀਂ ਸਰੀਰ ਦ ਿੱ ਚੋਂ ਗਰਮੀ ਦਨਕਲਿੀ ਹੈ 

 ਠੰਡ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ: ਤੁਹਾਡੇ ਸਿੱਟ ਲਿੱ ਗਣ ਿ ੇਿੋਖਮ ਨੰੂ ਕੀ  ਧਾਉਂਿਾ ਹੈ? 

 ਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 

 ਖੁਸ਼ਕ ਚਮੜੀ ਅਤੇ ਖੁਿਲੀ 

 ਹਾਈਪੋਥਰਮੀਆ (Hypothermia) ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 

ਸਰਦੀਆਂ ਦੌਰਾਨ ਵਸਹਤਮੰਦ ਰਵਹਣਾ  
ਦਸਹਤਮੰਿ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦ ਧੀ ਸਾਰੀਆਂ ਉਮਰਾਂ ਅਤੇ ਿੀ ਨ ਿੇ ਪੜਾ ਾਂ 'ਤੇ ਸਮਾਦਿਕ, ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਦਸਕ 
ਤੰਿਰੁਸਤੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਦਹਤ ਅਤੇ ਉਸਿਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਿੀ ਹੈ। ਇਿੱ ਕ ਦਸਹਤਮੰਿ ਿੀ ਨ ਸ਼ੈਲੀ ਿੀਉਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਿੇ 
ਹੋ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲਈ, ਸਰਿੀਆਂ ਿੇ ਿੌਰਾਨ ਦਸਹਤਮੰਿ ਿੀ ਨ ਪੰਨੇ 'ਤੇ ਿਾਓ। 

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਰੂਮ ਵ ਿੱ ਚ ਕਦੋਂ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ 

ਹਸਪਤਾਲਾਂ ਦ ਿੱ ਚ ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਰੂਮ (ER) ਬਹੁਤ ਦ ਅਸਤ ਹੋ ਸਕਿਾ ਹੈ, ਇਸ ਪੰਨੇ ਨੰੂ ਹੋਰ ਪੜਹ ਕੇ ਿਾਣੋ ਦਕ ਕਿੋਂ ਿਾਣਾ ਹੈ: ਐਮਰਿੈਂਸੀ 
ਰੂਮ ਦ ਿੱ ਚ ਕਿੋਂ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ। 

https://www.healthlinkbc.ca/common-illnesses-and-injuries-during-winter
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/cold-exposure-ways-body-loses-heat
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-exposure-what-increases-your-risk-injury
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-exposure-what-increases-your-risk-injury
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/injuries/cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/dry-skin-and-itching
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/dry-skin-and-itching
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/hypothermia-and-cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/hypothermia-and-cold-temperature-exposure
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-living-during-winter
https://www.healthlinkbc.ca/when-visit-emergency-room
https://www.healthlinkbc.ca/when-visit-emergency-room


 

ਉਪਯੋਗੀ  ੈੈੱਿਸਾਇਟਾਂ 

ਿੀਸੀਸੀਡੀਸੀ: ਸੁਰਿੱ ਵਿਅਤ ਜਸ਼ਨ ਅਤੇ ਸਮਾਰੋਹ 

ਕੋਦ ਡ-19 ਿੇ ਅਿੇ  ੀ ਸੂਬੇ ਭਰ ਦ ਿੱ ਚ ਦਚੰਤਾ ਹੋਣ ਿੇ ਨਾਲ, ਇਹ ਕੁਝ ਗਿੱਲਾਂ ਹਨ ਦਿੰਨਹ ਾਂ ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਿਸ਼ਨਾਂ ਨੰੂ ਹਰ ਦਕਸੇ ਲਈ 
ਸੁਰਿੱ ਦਖਅਤ ਬਣਾਉਣ ਦ ਿੱ ਚ ਮਿਿ ਕਰਨ ਲਈ ਦ ਚਾਰ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹੋ। 

ਫਰੇਜ਼ਰ ਹੈਲਥ ਅਥਾਵਰਟੀ (Fraser Health Authority) 

ਸਰਿੀਆਂ ਦ ਿੱ ਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਫਿੱ ਟ, ਦਸਹਤਮੰਿ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ ਸੁਝਾ ਾਂ  ਾਸਤੇ, ਤੁਹਾਡੀ ਦਸਹਤਮੰਿ ਸਰਿੀਆਂ ਿੀ ਗਾਈਡ 'ਤੇ 
ਿਾਓ: 

ਆਈਲੈਂਡ ਹੈਲਥ (Island Health) 

 ਸਰਿੀਆਂ ਦ ਿੱ ਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਫਿੱ ਟ, ਦਸਹਤਮੰਿ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਸੁਝਾ ਾਂ  ਾਸਤੇ, ਛੁਿੱ ਟੀਆਂ ਦ ਿੱ ਚ ਤੰਿਰੁਸਤੀ: ਇਸ ਸੀਜਨ ਦ ਿੱ ਚ 

ਸੁਰਿੱ ਦਖਅਤ ਰਦਹਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ 'ਤੇ ਿਾਓ 

 ੈਨਕੂ ਰ ਕੋਸਟਲ ਹੈਲਥ (Vancouver Coastal Health) 

ਇਸ ਸਰਿੀਆਂ ਦ ਿੱ ਚ ਦਡਿੱਗਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਿੇ ਤਰੀਦਕਆਂ ਲਈ, ਦਡਿੱਗਣ ਿੀ ਰੋਕਥਾਮ ਲਈ ਸੁਝਾਅ ਿੇਖੋ। 

ਿੇਖਭਾਲ ਲਈ ਸਹੀ ਥਾਂ ਿੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਿੇ ਤਰੀਦਕਆਂ ਲਈ ਹੌਲੀਡੇ ਕੇਅਰ ਿੇਖੋ। 

ਇੰਵਮਊਨਾਇਜ਼ ਿੀਸੀ 
ਇੰਦਮਊਨਾਇਜ ਬੀਸੀ ਦਬਰਦਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਅਨਾਂ ਿੀ ਦਸਹਤ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਅਤੇ  ੈਕਸੀਨ ਰਾਹੀਂ ਰੋਕੀਆਂ ਿਾਣ  ਾਲੀਆਂ ਦਬਮਾਰੀਆਂ 
ਿੁਆਰਾ ਹੋਣ  ਾਲੇ ਦ ਗਾੜਾਂ ਿੀ ਸੰਦਖਆ ਨੰੂ ਘਿੱ ਟ ਕਰਨ  ਾਸਤੇ ਕੰਮ ਕਰਿਾ ਹੈ। ਉਹ ਦ ਅਕਤੀਆਂ, ਪਦਰ ਰਾਂ ਅਤੇ ਦਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਰਿਾਤਾ ਾਂ ਨੰੂ ਟੀਕਾਕਰਣ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰਿੇ ਹਨ। ਉਹ ਅਦਿਹੇ ਸੰਿ  ੀ ਮੁਹਿੱਈਆ ਕਰਿੇ ਹਨ ਦਿਹੜੇ ਬੀ.ਸੀ. ਿੇ 
ਪਦਰ ਾਰਾਂ ਿੇ ਲਈ ਟੀਕਾਕਰਣ ਕਰਨ ਨੰੂ  ਿੱ ਧ ਅਸਾਨ ਬਣਾਉਂਿੇ ਹਨ। 

 ਟੀਕਾਕਰਣ ਬਾਰੇ ਮਾਤਾ-ਦਪਤਾ  ਾਸਤੇ ਗਾਇਡ (A Parent’s Guide to Vaccination) (PDF 1.72 MB)

http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/social-interactions/safer-celebrations-and-ceremonies
http://www.bccdc.ca/health-info/diseases-conditions/covid-19/social-interactions/safer-celebrations-and-ceremonies
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/winter-health#.YakHBdDMI2w
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/winter-health#.YakHBdDMI2w
https://www.islandhealth.ca/news/news-releases/holiday-wellness-tips-stay-safe-season
https://www.islandhealth.ca/news/news-releases/holiday-wellness-tips-stay-safe-season
https://www.islandhealth.ca/news/news-releases/holiday-wellness-tips-stay-safe-season
http://www.vch.ca/public-health/health-topics-a-z/topics/fall-prevention
http://www.vch.ca/public-health/health-topics-a-z/topics/fall-prevention
http://www.vch.ca/Documents/Holiday-Care-Winter-Surge.pdf
http://www.vch.ca/Documents/Holiday-Care-Winter-Surge.pdf
https://immunizebc.ca/sites/default/files/graphics/pgi-gpv-eng.pdf


ਹੋਰ ਹੈਲਥਦਲੰਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਦ ਦਸ਼ਆਂ  ਾਸਤੇ www.HealthLinkBC.ca/healthfiles ਤੇ ਿਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਦਸਹਤ ਯੂਦਨਟ ਕਲੋ 
ਿਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਦ ਿੱ ਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਦਸਹਤ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਿੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca ਤੇ ਿਾਓ ਿਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) 
ਤੋ ਫੋਨ ਕਰ।ੋ ਬਲੇੋ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਸੁਣਨ  ਾਦਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰ।ੋ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ  ਿੱ ਧ ਭਾਸ਼ਾ ਾਂ ਦ ਿੱ ਚ ਅਨੁ ਾਿ ਸੇ ਾ ਾਂ 
ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

 ਟੈਕਸਟ ਮੈਸੇਿ ਰਾਹੀਂ ਟੀਕਾਕਰਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਨੇਹੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ! 

  ਇੰਦਮਊਨਾਇਜ ਬੀਸੀ  

 ਪਬਦਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਦਨਟ ਫਾਇੰਡਰ 

 

ਆਿਰੀ  ਾਰੀ ਸਮੀਵਿਆ ਕੀਤੀ ਗਈ: ਿਸੰਬਰ, 2021 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://immunizebc.ca/reminders
https://immunizebc.ca/
https://immunizebc.ca/finder

