
Punjabi – Number 35b 
June 2024 

ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬੱਜ਼ਿਆਂ ਅਤੇ ਛੋਟ ੇਬਾਲਕਾਂ ਲਈ ਸੁਰੱਜ਼ਿਆ 
Safety for infants and young children during extreme heat

ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਮਹੀਨਿਆ ਂਨ ਿੱਚ ਗਰਮੀ ਅਤ ੇਿਮੀ  ਿੱਧ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਨਿਸ 
ਿਾਲ ਬਾਹਰ ਆਮ ਿਾਲੋਂ  ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਮਨਹਸੂਸ ਹ ੁੰਦੀ ਹੈ। ਅਨਤ ਦੀ 
ਗਰਮੀ ਉਦੋਂ  ਾਪਰਦੀ ਹੈ ਿਦੋਂ ਗਰਮੀ ਅਤ ੇਿਮੀ ਗਰਮੀ ਦੇ ਆਮ ਨਦਿ 
ਦੌਰਾਿ ਸਾਡੀ ਉਮੀਦ ਿਾਲੋਂ  ਨਕਤੇ  ਿੱਧ ਹ ੁੰਦੀ ਹੈ।  

ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਨਕਸੇ  ੀ ਨ ਅਕਤੀ ਦੀ ਨਸਹਤ ਲਈ ਹਾਿੀਕਾਰਕ 
ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਨਿਆਨਿਆਂ (0-1 ਸਾਲ) ਅਤ ੇਛੋਟ ੇਬਿੱਨਚਆਂ (1-5 
ਸਾਲ) ਿੂੁੰ  ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਬੀਮਾਰੀ ਦਾ  ਧੇਰ ੇਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, 
ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੇਕਰ ਉਹਿਾਂ ਕੋਲ ਠੁੰ ਡੇ ਅੁੰਦਰਿੂੀ  ਾਤਾ ਰਿ ਤਿੱਕ ਪਹ ੁੰਚ 
ਿਹੀ ਂਹੈ।  

ਿਦੋਂ ਬਾਹਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਿ ਉਿੱਚਾ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਘਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਗਰਮੀ  ਿੱਧ 
ਸਕਦੀ ਹੈ। ਲੁੰਬ ੇਸਮੇਂ ਲਈ 31C ਤੋਂ  ਿੱਧ ਅੁੰਦਰਿੂੀ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸੁੰਪਰਕ 
ਖਤਰਿਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਨ ਿੱਚ ਇਹ ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ 
ਗਰਮੀ ਹੋ ਿਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਿੇਕਰ ਸੁੰਭ  ਹੋ ੇ ਤਾਂ ਨਕਤੇ ਠੁੰ ਡੇ ਸਥਾਿ 'ਤੇ ਿਾਿ 
ਦੀ ਯੋਿਿਾ ਬਿਾਓ। 

ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਕੀ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ? 
ਅੰਦਰ ਠੰਡਾ ਰੱਿ ੋ 

• ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ ਏਅਰ ਕੁੰਡੀਸ਼ਨਿੁੰ ਗ (AC) ਹੈ ਤਾਂ ਚਾਲੂ ਕਰ।ੋ 
26°C ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਤਾਪਮਾਿ ਨ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਹੈ 

• ਲੁੰਬ ੇਸਮੇਂ ਲਈ 31°C ਤੋਂ  ਿੱਧ ਅੁੰਦਰਿੂੀ ਤਾਪਮਾਿ ਖ਼ਤਰਿਾਕ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਇਹ ਿਾਿਿ ਨ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਇਿੱਕ ਨਡ਼ਿੀਟਲ ਰਮੂ 
ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ੋਨਕ ਤ ਹਾਡਾ ਘਰ ਕਦੋਂ ਗਰਮ ਹੋ ਨਰਹਾ ਹੈ 

• ਿੇਕਰ ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਨ ਿੱਚ ਏਅਰਕੁੰਡੀਸ਼ਿਡ ਿਗਹਾ ਿਹੀ ਂਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਡੇ 
ਘਰ ਨ ਿੱਚ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਹੋਿ 'ਤੇ ਏਅਰ ਕੁੰਡੀਸ਼ਨਿੁੰ ਗ  ਾਲੇ ਦੋਸਤਾਂ 
ਿਾਂ ਪਨਰ ਾਰ ਿਾਲ ਰਨਹਿ ਬਾਰੇ ਨ ਚਾਰ ਕਰ।ੋ 

• ਠੁੰ ਡਾ ਰਿੱਖਿ  ਾਲੀਆਂ ਗਤੀਨ ਧੀਆਂ ਦੀ ਯੋਿਿਾ ਬਿਾਓ: ਕਨਮਊਨਿਟੀ 
ਸਪੇਸ ਨ ਿੱਚ ਖੇਡਿ ਦੇ ਖੇਤਰ ਲਿੱ ਭੋ ਿੋ ਏਅਰ ਕੁੰਡੀਸ਼ਿਡ ਹਿ, ਨਿ ੇਂ ਨਕ 
ਲਾਇਬਰੇਰੀ ਿਾਂ ਕਨਮਊਨਿਟੀ/ਮਿੋਰੁੰਿਿ ਕੇਂਦਰ 

• ਠੁੰ ਡੀ ਹ ਾ ਿੂੁੰ  ਅੁੰਦਰ ਰਿੱਖਿ ਲਈ ਨਦਿ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੌਰਾਿ ਨਖੜਕੀਆਂ 
ਬੁੰਦ ਕਰੋ 

• ਧ ਿੱਪ ਿੂੁੰ  ਬਾਹਰ ਰਿੱਖਿ ਲਈ ਸ਼ਟਰਾਂ, ਬਲਾਇੁੰਡਾਂ, ਡਰੇਪਾਂ, ਕੁੰਬਲਾਂ ਿਾਂ 
ਚਾਦਰਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਨਖੜਕੀਆਂ ਿੂੁੰ  ਢਿੱਕੋ 

• ਿੇ ਰਾਤ ਿੂੁੰ  ਤਾਪਮਾਿ ਘਿੱਟ ਿਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਹੈ, ਤਾਂ ਠੁੰ ਡੀ 
ਹ ਾ ਿੂੁੰ  ਅੁੰਦਰ ਆਉਿ ਦੇਿ ਲਈ ਨਖੜਕੀਆਂ ਖੋਲਹੋ  

• ਨਕਸ ੇ ਾਧ ੂਗਰਮੀ ਤੋਂ ਬਚਿ ਲਈ ਉਿਹਾਂ ਲਾਈਟਾਂ ਅਤ ੇਇਲੈਕਟਰਾਨਿਕ 
ਉਪਕਰਿਾਂ ਿੂੁੰ  ਬੁੰਦ ਕਰ ੋਿੋ  ਰਤੋਂ ਨ ਿੱਚ ਿਹੀ ਂਹਿ  

• ਨਿੁੰਿਾ ਹੋ ਸਕੇ ਓ ਿ ਿਾਂ ਸਟੋ  ਦੀ  ਰਤੋਂ ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਕਰ ੋ

• ਆਪਿੇ ਨਿਆਿੇ ਿਾਂ ਬਿੱਚੇ  ਿੱਲ ਪਿੱਖੇ ਿੂੁੰ  ਨਸਿੱਧਾ ਿਾ ਘ ਮਾਓ ਨਕਉਨਂਕ ਇਹ 
ਉਹਿਾਂ ਿੂੁੰ  ਡੀਹਾਈਡਰੇਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿੇਕਰ ਘਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ ਦਾ 
ਤਾਪਮਾਿ 35 ਨਡਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ ਤੋਂ ਉਿੱਪਰ ਹੋ  ੇਤਾਂ ਪਿੱਖ ੇਗਰਮੀ 
ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਿੂੁੰ  ਰੋਕਿ ਨ ਿੱਚ ਮਦਦ ਿਹੀ ਂਕਰ ਸਕਦੇ 

• ਆਪਿੇ ਬਿੱਚੇ ਿੂੁੰ  ਨਿਗਰਾਿੀ ਅਧੀਿ, ਆਮ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਿ  ਾਲਾ 
ਇਸ਼ਿਾਿ ਿਾਂ ਸਪੁੰਿ ਬਾਥ ਨਦਓ 

ਬਾਹਰ ਠੰਡਾ ਰੱਿੋ 

ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਸਨਥਤੀਆਂ ਨ ਿੱਚ, ਤ ਸੀ ਂਨਦਿ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ 
ਗਰਮ ਘੁੰਨਟਆਂ ਦੌਰਾਿ ਨਿਆਨਿਆਂ ਅਤੇ ਛੋਟ ੇਬਿੱਨਚਆਂ ਿੂੁੰ  ਘਰ ਦੇ ਅੁੰਦਰ 
ਇਿੱਕ ਠੁੰ ਡੀ ਥਾ ਂ'ਤੇ ਰਿੱਖ ਕੇ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਿੋਖਮ ਿੂੁੰ  
ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਿੇ ਉਹ ਬਾਹਰ ਰਨਹਿਾ ਼ਿਰਰੂੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਸੀ ਂਇਹਿਾਂ 
ਦ ਆਰਾ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀ ਦੇ ਿੋਖਮ ਿੂੁੰ  ਘਟਾ ਸਕਦ ੇਹੋ: 

• ਉਹਿਾਂ ਿੂੁੰ  ਹਲਕੇ ਰੁੰਗ ਦੇ, ਨਢਿੱਲੇ, ਹਲਕੇ ਭਾਰ  ਾਲੇ ਕਿੱਪੜੇ ਪਾਉਿਾ; 
ਨਬਿਾਂ ਕੋਈ ਤਿੀਆਂ  ਾਲੀ ਇਿੱਕ ਚੌੜੀ ਟੋਪੀ; ਅਤ ੇUV ਸ ਰਿੱਨਖਆ 
 ਾਲੇ ਸਿਗਲਾਸ ਪਾਉਿਾ। ਹਾਲਾਂਨਕ ਠੁੰ ਡਾ ਰਿੱਖਿ ਲਈ ਹਲਕੇ ਰੁੰਗ 
ਦੇ ਕਿੱਪਨੜਆਂ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ,ਨਧਆਿ ਨ ਿੱਚ ਰਿੱਖੋ ਨਕ ਇਹ 
ਸੂਰਿ ਦੀਆਂ ਨਕਰਿਾਂ ਤੋਂ ਓਿੀ ਸ ਰਿੱਨਖਆ ਪਰਦਾਿ ਿਹੀ ਂਕਰਦਾ ਨਿੁੰਿਾ 
ਗੂੜਹੇ ਰੁੰਗ ਦੇ ਕਿੱਪੜੇ 

• 6 ਮਹੀਿੇ ਿਾਂ ਇਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬਿੱਨਚਆਂ ਲਈ, UVA ਅਤ ੇUVB 
ਸ ਰਿੱਨਖਆ  ਾਲੀ ਸਿਸਕਰੀਿ ਅਤ ੇ30 ਿਾਂ ਇਸ ਤੋਂ  ਿੱਧ ਦੇ ਸਿਸਕਰੀਿ 
ਫੈਕਟਰ (SPF) ਿੂੁੰ  ਿੁੰ ਗੀ ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਲਗਾਉਿਾ। ਸਿਸਕਰੀਿ ਤ ਹਾਡੇ 
ਿ ਿੁੰਮੇ ਬਿੱਚੇ ਿਾਂ ਬਿੱਚੇ ਿੂੁੰ  ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਿਹੀ ਂਬਚਾਏਗੀ, ਪਰ ਸਿਬਰਿ 
ਿਾਲ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਨਬਮਾਰੀਆਂ ਨ ਗੜ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ ਿਾਂ 
ਹੋਿ ਦੀ ਸੁੰਭਾ ਿਾ  ਿੱਧ ਸਕਦੀ ਹੈ 

• 12 ਮਹੀਨਿਆ ਂਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬਿੱਨਚਆਂ ਿੂੁੰ  ਨਸਿੱਧੀ ਧ ਿੱਪ ਤੋਂ ਦਰੂ 
ਰਿੱਖਿਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਹੈ 

• ਛਾਂ ਨ ਿੱਚ ਿਾਂ ਅੁੰਦਰ ਇਿੱਕ ਠੁੰ ਢੇ ਖੇਤਰ ਨ ਿੱਚ ਨਿਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਰੇਕਾਂ 
ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਿਾ 

•  ਿੱਡੇ ਪਾਰਕਾਂ ਨ ਿੱਚ ਿਾਓ ਨਿਿੱਥੇ ਪਾਿੀ ਦੀਆਂ ਸ ਨ ਧਾ ਾਂ ਅਤ ੇਬਹ ਤ 
ਸਾਰੇ ਦਰਿੱਖਤ ਹਿ ਨਕਉਨਂਕ ਉਹ ਠੁੰ ਢੇ ਅਤ ੇਹ ਾਦਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਿ। 
ਤ ਸੀ ਂਸਪਲੈਸ਼ ਪੈਡ,  ਾਟਰਪਾਰਕ ਿਾਂ ਪੂਲ  ੀ ਲਿੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿੋ 
ਉਮਰ ਦੇ ਅਿ ਕੂਲ ਹਿ 

• ਇਿੱਕ ਹੋਰ ਓਪਿ-ਏਅਰ ਸਟਰੋਲਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਿਾ ਨਿਸ ਨ ਿੱਚ ਿਾਲੀ 
ਪੈਿਲ ਹੈ ਿਾਂ ਨਪਛਲੇ ਪੈਿਲ ਿੂੁੰ  ਹਟਾਉਿਾ ਤ ਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਆਲੇ 
ਦ ਆਲੇ ਹ ਾ ਿੂੁੰ  ਘ ੁੰਮਾਉਿ ਨ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਛਤਰੀ ਦੀ 
 ਰਤੋਂ ਕਰਕ ੇਆਪਿੇ ਬਿੱਚੇ ਿੂੁੰ  ਉਹਿਾਂ ਦੇ ਸਟਰੌਲਰ ਨ ਿੱਚ ਛਾਂਦਾਰ 
ਰਿੱਖਿ ਿਾਲ ਉਹਿਾਂ ਿੂੁੰ  ਠੁੰ ਡਾ ਰਿੱਖਿ ਨ ਿੱਚ  ੀ ਮਦਦ ਨਮਲੇਗੀ 



ਹਾਈਡਰੇਜ਼ਟਡ ਰੱਿ ੋ 

0-6 ਮਹੀਨੇ 
• ਆਮ ਿਾਲੋਂ  ਨ਼ਿਆਦਾ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ਿੱਧ ਨਪਲਾਓ ਿਾਂ ਫਾਰਮੂਲਾ ਖ ਆਓ। 

• ਦ ਿੱਧ ਨਪਲਾਉਿ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਿ ਆਪਿੇ ਅਤ ੇਤ ਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਨ ਚਕਾਰ 
ਇਿੱਕ ਤੌਲੀਆ, ਚਾਦਰ ਿਾਂ ਡਾਇਪਰ ਰਿੱਖੋ। ਤ ਹਾਡੀ ਬਾਂਹ ਦੇ ਮੋੜ ਨ ਿੱਚ 
ਇਿੱਕ ਨਗਿੱਲਾ  ੌਸ਼ਕਲੌਥ  ੀ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਲੇਟਿ  ੇਲੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ਿੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਿ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ 

ਿੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ਿੱਧ ਚ ੁੰਘਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਹਾਿੂੁੰ   ੀ ਚੁੰਗੀ ਤਰਹਾਂ 
ਹਾਈਡਰੇਨਟਡ ਰਨਹਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ; ਨਦਿ ਭਰ ਹੋਰ ਪੀਿ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ 
ਦੇ ਿਾਲ-ਿਾਲ ਹਰ ਫੀਡ ਦੌਰਾਿ ਇਿੱਕ ਠੁੰ ਡਾ ਗੈਰ-ਅਲਕੋਹਲ  ਾਲਾ, 
ਘਿੱਟ ਖੁੰਡ  ਾਲਾ ਡਨਰੁੰਕ ਪੀਿ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰ।ੋ 

6 ਮਹੀਨੇ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ 
• ਮਾਂ ਦੇ ਦ ਿੱਧ ਿਾਂ ਫਾਰਮੂਲੇ ਿੂੁੰ  ਆਮ ਿਾਲੋਂ  ਨ਼ਿਆਦਾ ਦੇਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, 
ਿਾਲ ਹੀ ਦ ਿੱਧ ਨਪਲਾਉਿ ਦੇ ਨ ਚਕਾਰ ਪਾਿੀ ਦੀ ਥੋੜਹੀ ਮਾਤਰਾ। ਤ ਸੀ ਂ
ਉਹਿਾਂ ਿੂੁੰ  ਚੁੰਗੀ ਤਰਹਾਂ ਹਾਈਡਰੇਟ ਰਿੱਖਿ ਲਈ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦ ਿੱਧ ਦੇ ਿਾਲ 
 ਾਧ ੂ"ਸਿੈਕਸ"  ੀ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  

1 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ 

• ਨਿਯਨਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਿੇ ਬਿੱਚੇ ਿੂੁੰ  ਮ ਿੱਖ ਡਨਰੁੰਕ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਾਿੀ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ,ੋ ਭਾ ੇਂ ਉਹ ਨਪਆਸਾ ਿਾ ਹੋ ।ੇ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਤਰੀਨਕਆਂ 
ਿਾਲ ਪਾਿੀ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਿ 'ਤੇ ਨ ਚਾਰ ਕਰ ੋਨਿ ੇਂ ਨਕ ਪਾਿੀ ਦੀ 
ਬੋਤਲ ਿਾਂ ਸਟਰਾਅ ਦੇ ਿਾਲ ਨਪਆਲਾ ਉਮਰ ਦੇ ਅਿ ਕੂਲ ਹੈ ਅਤ ੇ
 ਾਧ ੂਤਰਲ ਸਮਿੱਗਰੀ  ਾਲੇ ਭੋਿਿ ਨਿ ੇਂ ਨਕ ਫਲ ਅਤ ੇਡੇਅਰੀ 
ਸਮੂਦੀ਼ਿ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ।ੋ 

• ਆਪਿੇ ਬਿੱਚੇ ਦਾ ਰੋ਼ਿਾਿਾ 1 ਤੋਂ 1.5 ਨਲਟਰ (4-6 ਕਿੱਪ) ਪਾਿੀ ਪੀਿ 
ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱਖੋ 

• ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਿ ਦੇ ਿੋਖਮ ਿੂੁੰ  ਘਟਾਉਿ ਲਈ ਨਮਿੱਠੇ, ਕਾਰਬੋਿੇਨਟਡ 
ਅਤ ੇਕੈਫੀਿ  ਾਲੇ ਪੀਿ  ਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇ਼ਿ ਕਰ।ੋ 

ਕਾਰ ਸੁਰੱਜ਼ਿਆ 

• ਆਪਿੇ ਨਿਆਿੇ ਿਾਂ ਬਿੱਚੇ ਿੂੁੰ  ਕਦ ੇ ੀ ਕਾਰ ਨ ਿੱਚ ਇਕਿੱਲੇ ਿਾ ਛਿੱਡੋ, 
ਭਾ ੇਂ ਨਖੜਕੀਆਂ ਖ ਿੱਲਹ ੀਆਂ ਹੋਿ। ਤਾਪਮਾਿ ਤੇ਼ਿੀ ਿਾਲ ਘਾਤਕ ਬਿ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਨਿਆਨਿਆਂ ਅਤ ੇਛੋਟ ੇਬਿੱਨਚਆਂ ਿੂੁੰ  ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਕਾਰ ਦੀ ਸ ਾਰੀ ਦੌਰਾਿ ਸੂਰਿ ਿੂੁੰ  ਰੋਕਿ ਲਈ ਨਖੜਕੀਆਂ 'ਤੇ 
ਸਿਸ਼ੇਡ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ ਕਾਰ ਦੀ ਸੀਟ ਿੂੁੰ  ਰਿੱਗ, ਤੌਲੀਏ, ਕੁੰਬਲ, ਿਾਂ 
ਬੇਬੀ ਰੈਪ ਿਾਲ ਢਿੱਕਿ ਿਾਲ ਤ ਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਆਲੇ ਦ ਆਲੇ ਹ ਾ ਦਾ 
ਗੇੜ ਸੀਮਤ ਕੀਤਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਿਾਲ ਸਬੁੰਧਤ ਬੀਮਾਰੀ 
ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ  ਧ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਬਿੱਨਚਆਂ ਿੂੁੰ  ਇਿੱਕ ਪਰਤ ਨ ਿੱਚ ਕਿੱਪੜੇ ਪਾਓ, ਨਬਿਾਂ ਟੋਪੀ ਿਾਂ ਪੈਰਾਂ ਿੂੁੰ  
ਢਿੱਕਿ  ਾਲੀਆਂ ਚੀਿਾਂ ਦੇ ਨਬਿਾਂ, ਨਿ ੇਂ ਨਕ ਿ ਰਾਬਾਂ ਅਤ ੇਿ ਿੱਤੀਆਂ  

• ਕਾਰ ਨ ਿੱਚ ਲੁੰਬ ੇਸਫ਼ਰ ਦੌਰਾਿ ਆਪਿੇ ਬਿੱਚੇ ਲਈ  ਾਧ ੂਫੀਡ ਪਰਦਾਿ 
ਕਰ ੋਨਕਉਨਂਕ ਕਾਰ ਏਅਰ ਕੁੰਡੀਸ਼ਿਰ ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਿ ਦਾ ਕਾਰਿ ਬਿ 
ਸਕਦ ੇਹਿ 

• ਿੇ ਤ ਹਾਡੇ ਬਿੱਚੇ ਿੂੁੰ  ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਨ ਿੱਚ ਸਫ਼ਰ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਿੀਦਂ ਆਉਦਂੀ 
ਹੈ ਤਾਂ ਫੀਡ ਲਈ ਰੋਕੋ ਅਤ ੇਿਗਾਓ 

ਨੀਦਂ ਦੌਰਾਨ ਠੰਡਾ ਰੱਿਣਾ 

• ਨਿਆਨਿਆਂ ਅਤ ੇਛੋਟ ੇਬਿੱਨਚਆਂ ਿੂੁੰ  ਘਰ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਠੁੰ ਢੇ ਕਮਰ ੇਨ ਿੱਚ 
ਸੌਿ ਨਦਓ, ਭਾ ੇਂ ਇਹ ਉਿਹਾਂ ਦਾ ਬੈਿੱਡਰਮੂ ਿਾ ਹੋ  ੇ 

• ਪਨਹਲੇ 6 ਮਹੀਨਿਆਂ ਲਈ ਆਪਿੇ ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਕਮਰੇ ਨ ਿੱਚ ਸੌਂ ।ੋ ਇਹ 
ਉਹਿਾਂ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਹੈ, ਚਾਹ ੇਨਦਿ  ੇਲੇ ਿਾਂ ਰਾਤ  ੇਲੇ 
ਸੌਿ ਲਈ  

• ਆਪਿੇ ਨਿਆਿੇ ਿਾਂ ਛੋਟ ੇਬਿੱਚੇ ਿੂੁੰ  ਨਬਸਤਰੇ 'ਤੇ ਨਸਰਫ਼ ਡਾਇਪਰ ਪਾਓ। 
ਇਹ ਉਹਿਾਂ ਿੂੁੰ  ਠੁੰ ਡਾ ਰਨਹਿ ਅਤ ੇ ਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਨਹਸੂਸ 
ਕਰਿ ਨ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ  

• ਿ ਿੁੰਮੇ ਬਿੱਨਚਆਂ ਲਈ, ਿੀਦਂ ਦੀ ਸਤਹਾ ਿੂੁੰ   ਾਧ ੂਪੈਨਡੁੰਗ (ਨਿ ੇਂ ਨਕ 
ਕਰਬ ਬੁੰਪਰ) ਿਾਂ ਭਾਰੀ ਕੁੰਬਲਾਂ ਤੋਂ ਮ ਕਤ ਰਿੱਖੋ। ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਿੀਦਂ ਲਈ 
ਕਨਰਿੱਬ ਦੇ ਸਨਥਰ ਗਿੱਦੇ ਦੀ ਨਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਤ ਹਾਡੇ 
ਬਿੱਚੇ ਦੇ ਆਲੇ ਦ ਆਲੇ ਹ ਾ ਦਾ ਸੁੰਚਾਰ ਰਿੱਖਿ ਨ ਿੱਚ  ੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ  

• ਬਿੱਨਚਆਂ ਲਈ, ਇਿੱਕ ਸਨਥਰ ਗਿੱਦੇ 'ਤੇ ਸੌਿਾ ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਸਨਥਰ 
ਨਸਰਹਾਿੇ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਿਾ ਉਿਹਾਂ ਿੂੁੰ  ਿੀਦਂ ਦੌਰਾਿ ਠੁੰ ਡਾ ਰਿੱਖਿ ਨ ਿੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 

 ਾਟਰਪਰੂਫ ਗਿੱਦੇ ਦੇ ਕ ਰ ਿੂੁੰ  ਹਟਾਓ ਨਕਉਨਂਕ ਉਹ ਅਕਸਰ ਪਸੀਿੇ ਿੂੁੰ  
 ਧਾਉਦੇਂ ਹਿ। ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਲਈ, ਨਬਸਤਰੇ ਿੂੁੰ  ਨਗਿੱਲਾ 
ਕਰਿ ਲਈ ਹੋਰ ਨ ਕਲਪਾਂ 'ਤੇ ਨ ਚਾਰ ਕਰ ੋਨਿ ੇਂ ਨਕ ਰਾਤ ਦੇ ਸਮੇਂ ਪ ਿੱਲ-
ਅਿੱਪ ਡਾਇਪਰ, ਗਿੱਦੇ ਦੇ ਨਸਖਰ 'ਤੇ ਤੌਲੀਏ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਿਾ, ਿਾਂ 
ਨਡਸਪੋ਼ਿੇਬਲ ਸੋ਼ਿਕ ਮੈਟ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਿਾ। 

ਸਡਿ ਇਿਫੈਂਟ ਡੈਥ ਨਸੁੰਡਰੋਮ (SIDS) ਦੇ ਖਤਰ ੇਿੂੁੰ  ਘਟਾਉਿ ਲਈ 
ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀ ਸਨਥਤੀ ਦੌਰਾਿ ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਿੀਦਂ ਦੇ 
ਅਨਭਆਸਾਂ ਦੀ ਪਾਲਿਾ ਕਰਿਾ ਿਾਰੀ ਰਿੱਖਿਾ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਿ ਹੈ। ਹੋਰ 
ਿਾਿਕਾਰੀ ਲਈ, ਦੇਖੋ: HealthLinkBC ਫਾਈਲ #46 ਿੀਦਂ ਿਾਲ 
ਸੁੰਬੁੰਧਤ ਬਾਲ ਮੌਤ 

BC ਦਾ ਹੀਟ ਅਲਰਟ ਿੇਤਾਵਨੀ ਜ਼ਸਸਟਮ 

ਬੀ.ਸੀ. ਹੀਟ ਅਲਰਟ ਅਤ ੇਨਰਸਪਾਂਸ ਨਸਸਟਮ, ਿਾਂ BC HARS, ਗਰਮੀ 
ਦੀਆਂ ਘਟਿਾ ਾਂ ਦੀਆਂ ਦੋ ਸ਼ਰੇਿੀਆਂ ਿੂੁੰ  ਪਨਰਭਾਨਸ਼ਤ ਕਰਦਾ ਹੈ - ਗਰਮੀ 
ਦੀ ਚੇਤਾ ਿੀ ਅਤ ੇ ਧੇਰੇ ਖਤਰਿਾਕ ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੀ ਐਮਰਿੈਂਸੀ - 
ਨਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀਆਂ ਪਰਤੀਨਕਨਰਆ ਕਾਰ ਾਈਆਂ ਸ਼ ਰ ੂਕਰਿ ਲਈ ਖਾਸ 
ਤਾਪਮਾਿ ਰੇਂਿਾਂ ਦ ਆਰਾ ਸ਼ ਰ ੂਕੀਤੀ ਿਾਂਦੀ ਹੈ।  ਐਿ ਾਏਰਿਮੈਂਟ ਐਡਂ 
ਕਲਾਈਮੇਟ ਚੇਂਿ ਕੈਿੇਡਾ ਚੇਤਾ ਿੀਆਂ ਿਾਰੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਤ ਸੀ ਂਨਕਸੇ 
 ੀ/ਸਾਰੀਆਂ ਪੂਰ -ਚ ਿੀਆਂ ਥਾ ਾਂ ਲਈ WeatherCAN ਐਪ  ਰਾਹੀ ਂ
ਆਪਿੇ ਸਮਾਰਟਫ਼ੋਿਾਂ 'ਤੇ ਹੀਟ ਪ ਸ਼ ਸੂਚਿਾ ਾਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ ਲਈ 
ਸਾਈਿ ਅਿੱਪ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਬਾਰੇ  ਧੇਰੇ ਿਾਿਕਾਰੀ 
ਲਈ,https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-
safety-and-emergency-services/emergency-
preparedness-response-
recovery/embc/preparedbc/preparedbc-
guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf ਦੇਖ।ੋ 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11619
https://www.healthlinkbc.ca/node/11619
https://www.canada.ca/en/environment-climate-change/services/weather-general-tools-resources/weathercan.html
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/public-safety-and-emergency-services/emergency-preparedness-response-recovery/embc/preparedbc/preparedbc-guides/preparedbc_extreme_heat_guide.pdf


ਹੋਰ ਹੈਲਥਨਲੁੰਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਨ ਨਸ਼ਆਂ  ਾਸਤ ੇwww.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-bc-files ਤੇ ਿਾਂ ਆਪਿੇ 
ਸਥਾਿਕ ਨਸਹਤ ਯੂਨਿਟ ਕੋਲ ਿਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਨ ਿੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਿੈਂਸੀ ਨਸਹਤ ਿਾਿਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca ਤੇ ਿਾਓ ਿਾਂ 
8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) ਤੋ ਫੋਿ ਕਰ।ੋ ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉਿੱਚਾ ਸ ਿਿ  ਾਨਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤੇ ਫੋਿ ਕਰ।ੋ ਬੇਿਤੀ ਕਰਿ ਤੇ 130 ਤੋਂ  ਿੱਧ ਭਾਸ਼ਾ ਾਂ ਨ ਿੱਚ ਅਿ  ਾਦ 
ਸੇ ਾ ਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਿ। 

ਬਿੱਨਚਆਂ ਿੂੁੰ  ਠੁੰ ਡਾ ਰਿੱਖਿ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਾਿਕਾਰੀ ਲਈ, 
https://www.canada.ca/content/dam/hc-
sc/documents/services/publications/healthy-
living/keep-children-cool-extreme-heat/extreme-
heat-brochure-keep-children-cool-en.pdf  ਦੇਖ।ੋ   

ਸੂਰਿ ਤੋਂ ਸ ਰਿੱਨਖਆ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਾਿਕਾਰੀ ਲਈ,  ੇਖ:ੋ 

• HealthLinkBC File #26 ਬਿੱਨਚਆਂ ਲਈ ਸੂਰਿ ਤੋਂ ਸ ਰਿੱਨਖਆ  

• HealthLinkBC File #35c ਬਹ ਤ ਨ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੇ ਦੌਰਾਿ 
ਬਿੱਨਚਆਂ ਅਤ ੇਛੋਟ ੇਬਾਲਕਾਂ ਲਈ ਸ ਰਿੱਨਖਆ 

• ਟੌਡਲਰ਼ਿ ਫਸਟ ਸਟੈਪਸ (Toddler’s First Steps)  

ਨਿਆਨਿਆਂ ਅਤ ੇਬਿੱਨਚਆਂ ਲਈ ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਿੀਦਂ ਬਾਰੇ  ਧੇਰ ੇਿਾਿਕਾਰੀ 
ਲਈ,  ੇਖੋ: 

• ਬੇਬੀ਼ਿ ਬੈਸਟ ਚਾਂਸ ਿੀਦਂ 

• HealthLinkBC File #107 ਬਿੱਨਚਆਂ ਲਈ ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਸੌਿਾ 

• ਪੇਰੀਿੇਟਲ ਸਰਨ ਨਸ਼ਿ ਬੀਸੀ: ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਬਾਲ ਿੀਦਂ 

• ਟੌਡਲਰ਼ਿ ਫਸਟ ਸਟੈਪਸ (Toddler’s First Steps) ਿੀਦਂ ਅਤ ੇ
ਤ ਹਾਡਾ ਬਿੱਚਾ 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ਿੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਿ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਾਿਕਾਰੀ ਲਈ,  ੇਖੋ:  

• ਬੇਬੀ਼ਿ ਬੈਸਟ ਚਾਂਸ (pg. 93)  

• HealthLinkBC File #70 ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ਿੱਧ ਚ ੁੰਘਾਉਿਾ  

ਗਰਭ ਤੀ ਔਰਤਾਂ ਿਾਂ ਿਿੇਪ ੇ ਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਿੂੁੰ  ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਤੋਂ 
ਸ ਰਿੱਨਖਅਤ ਰਿੱਖਿ ਬਾਰੇ  ਧੇਰ ੇਸ ਰਿੱਨਖਆ ਿਾਿਕਾਰੀ ਲਈ,  ੇਖੋ: 
HealthLinkBC File #35a ਅਨਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਪੈਰੀਿੇਟਲ 

ਆਬਾਦੀ ਲਈ ਸ ਰਿੱਨਖਆ  

ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਿੂੁੰ  ਹੋਰ ਮ਼ਿੇਦਾਰ ਬਿਾਉਿ ਬਾਰੇ ਨਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਂ ਲਈ,  ੇਖ:ੋ 
https://appetitetoplay.com/healthy-eating/tips-
ideas/hydration-kids.  

 

https://www.healthlinkbc.ca/more/resources/healthlink-bc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/publications/healthy-living/keep-children-cool-extreme-heat/extreme-heat-brochure-keep-children-cool-en.pdf
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/publications/healthy-living/keep-children-cool-extreme-heat/extreme-heat-brochure-keep-children-cool-en.pdf
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/publications/healthy-living/keep-children-cool-extreme-heat/extreme-heat-brochure-keep-children-cool-en.pdf
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/documents/services/publications/healthy-living/keep-children-cool-extreme-heat/extreme-heat-brochure-keep-children-cool-en.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/node/11663
https://www.healthlinkbc.ca/node/11226
https://www.healthlinkbc.ca/node/11226
https://www.healthlinkbc.ca/pregnancy-parenting/toddlers-first-steps
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_sleep.pdf
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