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ਮੰਗੰਲਵਾਾਰ ਬੁਧੁਵਾਾਰ

ਕੂੂਲਿੰ�ੰਗ ਸਂੈਂਟਰ ਖੁੱੱ�ਲੇ੍ਹੇ� ਹਨ

ਵੀੀਰਵਾਾਰ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਸ਼ਨੀੀਵਾਾਰ

ਜਦੋਂ ਂਤਾਾਪਮਾਾਨ 82°F ਅਤੇ ੇਇਸ ਤੋਂ ਂਉੱਪੱਰ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� 
ਇਹ ਗਰਮੀੀ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ, ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ, ਅਤੇ ੇਇੱਥਂੱੋਂ ਤੱਕੱ ਕਿ� ਮੌੌਤ ਦਾਾ 
ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ

ਗਰਮੀੀਆਂਂ ਤੋਂ ਂਸੁੁਰੱਖੱਿ�ਆ
82°F ਗਰਮ

ਦਿ�ਨ

ਹੀੀਟ ਪਲਾਾਨ ਨੂੰੰ�  ਸਰਗਰਮ ਕਰੋ

80°F

ਸੋੋਮਵਾਾਰ

ਗਰਮੀੀ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸਲਾਾਹ
ਜਾਾਰੀੀ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਂ
ਗਰਮੀੀ ਸੂਚੂਕਾਂਂ�ਕ ਦੇ ੇਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 
ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਦੋੋ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਲਈ 95°F 
ਤੋਂ ਂਉੱਪੱਰ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ ਭਵਿੱ�ਖੱਬਾਾਣੀੀ 
ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਸਮਂੇਂ 
ਲਈ 100°F ਤੋਂ ਂਉੱਪੱਰ।

ਏਅਰ ਕੰਡੰੀੀਸ਼ਨਿੰ�ਗ ਜ਼ਿੰ�ਦੰਗੀੀ 
ਬਚਾਾਉਂਦਂੀੀ ਹੈੈ  

ਨਿ�ਊਯਾਾਰਕ ਸਿ�ਟੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ, 
ਗਰਮੀੀ ਦੇ ੇਦੌਰੌੇ ੇਨਾਾਲ ਮਰਨ 
ਵਾਾਲੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਲੋੋਕ AC 
ਯੂਨੂਿ�ਟਾਂਂ� ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਤੋਂ ਂਬਿ�ਨਾਂਂ� 
ਘਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਰਹਿੰ�ੰਦੇ ੇਹਨ

	z ਇੱਕੱ ਠੰੰਡੀੀ ਏਅਰ ਕੰੰਡੀੀਸ਼ਨਡ (AC) ਇਨਡੋੋਰ ਸਪੇੇਸ ਲੱੱਭੋੋ।
	z ਆਮ ਨਾਾਲਂੋਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀ ਕੇ ੇਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਟ  ਕਰੋੋ।
	z ਸਵੇਰੇੇ ੇ11 ਵਜੇ ਤੋਂ ਂਸ਼ਾਾਮ 4 ਵਜੇ ਤੱਕੱ ਸਖ਼ਤ ਬਾਾਹਰੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਤੋਂ ਂਬਚੋੋ
	z ਹਲਕੇ ੇਰੰੰਗ ਦੇ,ੇ ਢਿੱ�ੱਲੇੇ-ਢਿੱ�ੱਲੇੇ ਕੱਪੱੜੇ ੇਪਾਾਓ
	z ਆਪਣੇ ੇ ਏਅਰ ਕੰੰਡੀੀਸ਼ਨਰ (Air Conditioner, AC) ਨੂੰੰ�  78°F ਜਾਂਂ� 

“Low Cool” ("ਘੱੱਟ ਠੰੰਡਾ ਾ") 'ਤੇ ੇਸੱੈੱਟ ਕਰੋੋ

	z AC ਵਾਾਲੇੇ ਕਿ�ਸੇ ਦੋੋਸਤ ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲਣ ਜਾਾਓ।
	z ਕੂੂਲਿੰ�ੰਗ ਸਂੈਂਟਰ 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ।
	z ਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਟ  ਰਹੋੋ! 
	z ਠੰੰਡਾ ਾ ਇਸ਼ਨਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਵਰ ਲਓ
	z ਸੂਰੂਜ ਨੂੰੰ�  ਬਾਾਹਰ ਰੱਖੱਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ੇਸੇ਼ੇਡ ਬੰੰਦ ਕਰੋੋ
	z ਆਪਣੇ ੇਓਵਨ ਜਾਂਂ� ਸਟੋੋਵ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਨੂੰੰ�  ਸੀੀਮਤ ਕਰੋੋ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਕੋਲੋ AC ਨਹੀਂਂ�  ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਇੱਥੇੱੇ ਕੁੁਝ ਅੰੰਦਰੂਨੂੀੀ ਸੁਰੁੱੱਖਿ�ਆ ਸੁਝੁਾਾਅ ਹਨ: 

ਨੇੇੜੇੇ ਕੋਈੋ ਕੂੂਲਿੰ�ੰਗ ਸਂੈਂਟਰ ਨਹੀਂਂ�  ਹੈੈ? ਲਾਾਇਬ੍ਰੇੇ�ਰੀੀ, ਦੁੁਕਾਾਨ, ਪਾਾਰਕ, ਮਿ�ਊਜ਼ੀੀਅਮ, ਪੂਲੂ, ਜਾਂਂ� ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਸਂੈਂਟਰ 
ਵਰਗੀੀ ਠੰੰਢੀ ੀ ਥਾਂਂ� 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ।

 ਮਹੱੱਤਵਪੂਰੂਨ ਸੁਝੁਾਾਅ

ਹੀੀਟ ਇੰੰਡੈੈਕਸ
– ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਕਿ�ਹੋੋ ਜਿ�ਹਾਾ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਂਹਵਾਾ ਦੇ ੇਤਾਾਪਮਾਾਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਨਮੀੀ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ

ਗਰਮੀੀ ਦੀੀ ਲਹਿ�ਰ ਦੀੀ ਸਮਾਂਂ�ਰੇੇਖਾਾ ਦੀੀ ਉਦਾਾਹਰਨ



ਘਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਏਅਰ ਕੰੰਡੀੀਸ਼ਨਿੰ�ੰਗ ਤੋਂ ਂਬਿ�ਨਾਂਂ� ਲੋੋਕ ਅਤੇ ੇਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱੋਂਂ ਕੋੋਈ ਵੀੀ:
ਜਾਾਣੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੌਣੌ ਖਤਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੈੈ

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਅਤੇ ੇਉਦਾਾਸੀੀ - ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਕਮਜ਼ੋੋਰੀੀ  
ਸ਼ਾਾਈਜ਼ੋੋਫਰੀੀਨੀੀਆ - ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੁੁਰਵਰਤੋਂਂ

ਪੁਰੁਾਾਣੀੀਆਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਹਾਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ - ਦਿ�ਲ ਦਾਾ ਦੌਰੌਾਾ
ਡਾਾਇਬੀੀਟੀੀਜ਼ - COPD - ਦਮਾਾ

ਗਰਮੀੀ-ਨਿ�ਰਭਰ ਆਬਾਾਦੀੀ ਬੱੱਚੇੇ ਅਤੇ ੇਬੱੱਚੇੇ - ਗਰਭਵਤੀੀ ਲੋੋਕ
ਬਜ਼ੁੁਰਗ ਬਾਾਲਗ - ਸੀੀਮਤ ਗਤੀੀਸ਼ੀੀਲਤਾਾ ਵਾਾਲੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ

ਪੁੁਰਾਾਣੀੀਆਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਲਈ ਕੁੁਝ 
ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਬਾਾਹਰੀੀ ਤਾਾਪਮਾਾਨਾਂਂ� 
ਵਿੱ�ਚੱ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂ ਂਨੂੰੰ�  ਸਮਝਣ ਅਤੇ ੇ
ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਘੱੱਟ ਸਮਰੱਥੱ 
ਬਣਾਾਉਂਦਂੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਤੇੇਜ਼ੀੀ 
ਨਾਾਲ ਡੀੀਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਟ  ਕਰ ਦਿੰ�ੰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਗਰਮੀੀ ਦੀੀ ਥਕਾਾਵਟ ਅਤੇੇ ਹੀੀਟ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਦੇੇ ਸੰਕੰੇੇਤਾਂਂ� ਲਈ ਸੁਚੁੇੇਤ ਰਹੋੋ

	z ਬੇੇਹੋੋਸ਼ ਜਾਂਂ� ਚੱਕੱਰ ਆਉਣਾਾ
	z ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਪਸੀੀਨਾਾ ਆਉਣਾਾ
	z ਫਿੱ�ੱਕੀੀ, ਚਿ�ਪਕੀੀ ਚਮੜੀੀ 
	z ਮਤਲੀੀ
	z ਤੇੇਜ਼, ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਨਬਜ਼
	z ਮਾਾਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੜਵੱਲੱ

ਗਰਮੀੀ ਦੀੀ ਥਕਾਾਵਟ

	z ਧੜਕਣ ਵਾਾਲਾਾ ਸਿ�ਰ ਦਰਦ
	z ਪਸੀੀਨਾਾ ਨਹੀਂਂ�  ਆਉਂਦਂਾਾ
	z ਉੱਚੱ ਸਰੀੀਰ ਦਾਾ ਤਾਾਪਮਾਾਨ
	z ਮਤਲੀੀ ਅਤੇ ੇਉਲਟੀੀਆਂਂ
	z ਤੇੇਜ਼, ਮਜ਼ਬੂਤੂ ਨਬਜ਼
	z ਉਲਝਣ, ਭਰਮ, ਜਾਂਂ� ਚੇੇਤਨਾਾ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ

911 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋ। ਮਦਦ ਪਹੁੰੰ�ਚਣ ਤੱਕੱ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੰੂੰ�  

ਠੰੰਡਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਰੰੰਤ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰੋੋ।

ਹੀੀਟ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ ਇੱਕੱ ਜਾਾਨਲੇੇਵਾਾ ਐਮਰਜਂੈਂਸੀੀ ਹੈ।ੈ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ�  ਕੋੋਈ ਲੱੱਛਣ ਦੇਖੇਦੇ ੇਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਰੰੰਤ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਲਵੋੋ। 

- ਕੂੂਲਰ, ਏਅਰ-ਕੰੰਡੀੀਸ਼ਨਡ ਜਗ੍ਹਾਾ� 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ।

- ਜੇੇ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਹੋੋਸ਼ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋੋਵੇ ੇਤਾਂਂ� ਪਾਾਣੀੀ (ਇਲੈੈਕਟ੍ਰੋੋ�ਲਾਾਈਟਸ) ਪੀੀਓ।

- ਠੰੰਡਾਾ ਸ਼ਾਾਵਰ ਲਓ ਜਾਂਂ� ਠੰੰਡੇ  ੇਕੰੰਪਰੱੈੱਸ ਜਾਂਂ� ਤੌਲੌੀੀਏ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋੋ।

ਸਰੋਤ ਡੇੇਟਾਾ ਟੂੂਲਸ (ਹੀੀਟ ਅਸੁੁਰੱਖੱਿ�ਆ ਸੂੂਚਕਾਂਂ�ਕ, 
ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਨਿ�ਆਂਂ ਨਕਸ਼ਾਾ) ਅਤੇ ੇਸਮਰਥਨ ਅਤੇ ੇ
ਯੋੋਜਨਾਾਬੰੰਦੀੀ ਦੇੇ ਸਾਾਧਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਲੱੱਭਣ ਲਈ 
climate.cityofnewyork.us 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ।

  ਮਂੈਂ ਕੀੀ ਕਰਾਂਂ�

ਹੀੀਟ ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ

  ਮਂੈਂ ਕੀੀ ਕਰਾਂਂ�

ਗਰਮੀੀਆਂਂ ਤੋਂ ਂਸੁੁਰੱਖੱਿ�ਆ



ਬਾਾਹਰੀੀ ਸਮਾਾਗਮਾਂਂ� ਦੌਰੌਾਾਨ ਆਪਣੇ ੇਭਾਾਈਚਾਾਰੇ ੇਨੂੰੰ�  ਸੁੁਰੱਖੱਿ�ਅਤ ਰੱਖੱਣ ਲਈ, ਆਪਣੀੀ ਗਰਮੀੀ 
ਸੁੁਰੱਖੱਿ�ਆ ਯੋੋਜਨਾਾ ਲਈ ਇਹਨਾਂਂ� ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਮੌੌਸਮ ਦੀੀ ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰੋੋ ਅਤੇ ੇ"ਗਰਮੀੀ ਨੂੰੰ�  
ਹਰਾਾਓ":

ਕੀੀ ਸਮਾਾਗਮ ਘਾਾਹ, ਗੰੰਦਗੀੀ, ਰੇਤੇ 'ਤੇ ੇਹੋੋਵੇਗੇਾਾ? ਜਾਂਂ� ਕੀੀ 
ਇਹ ਅਸਫਾਾਲਟ ਜਾਂਂ� ਸੀੀਮਿੰ�ੰਟ 'ਤੇ ੇਹੋੋਵੇਗੇਾਾ?

ਇੱਕੱ ਸਮਾਾਗਮ ਲਈ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ

ਹਨੇੇਰੇੇ, ਪੱੱਕੀੀਆਂਂ ਸਤਹਾਂਂ� ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਨੂੰੰ�  
ਵਧਾਾਉਂਦਂੀੀਆਂਂ ਹਨ ਅਤੇੇ ਸ਼ਾਾਮ ਤੱੱਕ ਗਰਮੀੀ 
ਬਰਕਰਾਾਰ ਰੱੱਖਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਕੀੀ ਇੱਥੇੱੇ ਨੱੱਚਣਾਾ, ਦੌੜੌਨਾਾ ਆਦਿ� ਹੋੋਵੇਗੇਾਾ? ਜਾਂਂ� ਕੀੀ ਪਾਾਣੀੀ 
ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਹੋੋਣਗੀੀਆਂਂ?

ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀ ਗਰਮੀੀ ਦੀੀ 
ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦੇੇ ਜੋ਼ੋਖਮ ਨੂੰੰ�  ਵਧਾਾਉਂਦਂੀੀ ਹੈੈ।

	z ਹਾਾਜ਼ਰੀੀਨ ਨੂੰੰ�  ਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਟ  ਕਰੋੋ ਅਤੇ ੇਮੁੁਫਤ ਪਾਾਣੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰੋੋ।
	z ਲੰੰਬੇ ਸਮਂੇਂ ਤੱਕੱ ਗਰਮੀੀ ਦੇ ੇਐਕਸਪੋੋਜਰ ਦੌਰੌਾਾਨ ਕਸਰਤ ਜਾਂਂ� ਸਰੀੀਰਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸੀੀਮਤ ਕਰੋੋ।
	z ਛਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਖੇੇਤਰਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਏਅਰ ਕੰੰਡੀੀਸ਼ਨਡ ਥਾਾਵਾਂਂ� 'ਤੇ ੇਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਲਓ।
	z ਛਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਟੈਂਟਂਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋੋ, ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਠੰੰਡਾ ਾ ਹੋੋਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮਿ�ਸਟਰਾਂਂ� 
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋੋ।

ਸਮਾਾਗਮ ਦੌਰੌਾਾਨ

ਆਪਣੀੀ ਹੀੀਟ ਐਕਸ਼ਨ ਪਲਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੇੇਠ ਲਿ�ਖਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋ:

ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�:
	z ਯੋੋਗ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਹੋੋਮ ਐਨਰਜੀੀ ਅਸਿ�ਸਟੈਂਂਸ ਪੋ੍ਰੋ�ਗਰਾਾਮ (Home Energy Assistance Program, HEAP) ਦੇ ੇ
ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਹਦੇ ੇਹੀੀ ਇਸ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀੀ ਦੇਣੇ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ।

	z ਗਰਮੀੀ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦੇ ੇਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਮਂੈਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਦਿ�ਓ।
	z ਆਪਣੇ ੇਭਾਾਈਚਾਾਰੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ ਗਰਮੀੀ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਦੇ ੇਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਠੰੰਡੀੀਆਂਂ ਥਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਇੱਕੱ ਆਂਂਢ-ਗੁੁਆਂਂਢ ਦਾਾ ਨਕਸ਼ਾਾ ਬਣਾਾਓ।
	z ਆਪਣੇ ੇਸਮਾਾਜ ਨੂੰੰ�  ਛਾਂਂ� ਦੇਣੇ ਲਈ ਰੁੱੱ�ਖ ਲਗਾਾਓ।
	z ਆਊਟਡੋੋਰ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ੇਸ਼ਾਾਮ ਤੱਕੱ ਵਿ�ਵਸਥਿ�ਤ ਕਰੋੋ।

ਦੌੌਰਾਾਨ:
	z ਗੁੁਆਂਂਢੀੀਆਂਂ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇ ੇਦੋੋਸਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰੋੋ।
	z ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਦੇ ੇਮਂੈਂਬਰਾਂਂ� ਲਈ ਇੱਕੱ ਠੰੰਡੀੀ ਜਗ੍ਹਾਾ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰੋੋ।
	z ਮੁੁੜ ਵਰਤੋਂ ਂਯੋੋਗ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਬੋੋਤਲਾਂਂ�, ਕੋੋਲਡ ਪੈੈਕ, ਸਨਸਕ੍ਰੀੀਨ ਤੌਲੌੀੀਏ, ਅਤੇ ੇਇਲੈੈਕਟ੍ਰੋੋ�ਲਾਾਈਟ ਪੈੈਕੇਟੇ ਦਿ�ਓ।
	z ਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਠੰੰਡ ਕ ਦੇਣੇ ਲਈ ਪਾਾਣੀੀ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਫਲ ਖਾਾਓ।

ਗਰਮੀੀਆਂਂ ਤੋਂ ਂਸੁੁਰੱਖੱਿ�ਆ


