
ਗਰਮੀਆ ਂਦੀ ਤਪਸ਼
ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ 
ਬਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ
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NYC ਦੀਆਂ ਹਰ ਗਰਮੀਆਂ ਬਵੱਚ ਲੋਕ ਤਪਸ਼ ਤੋਂ ਬਬਮਾਰ 
ਹੋ ਜਾਂਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮੌਤ ਤੱਕ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।  
ਜੋਖਮ ਅਧੀਨ ਬ਼ਿਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਕੋਲ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਬਨੰਗ 
ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਵੱਧ ਸਬਿਤੀਆਂ 
ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ:
 • ਉਮਰ 65 ਸਾਲ ਜਾਂ ਵੱਧ ਹੈ

 • ਬਚਰਕਾਲੀ ਰੋਗ ਹੈ

 • ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ ਦੀ ਸਬਿਤੀ ਹੈ

 • ਮੋਟਾਪਾ ਹੈ

 •  ਕੁਝ ਖਾਸ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਂਦੇ ਹਨ (ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ)ੋ

 • ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਬ਼ਿਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਦੇ ਹਨ

ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਬਨੰਗ ਰਾਮਬਾਣ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ
ਬਾਹਰ ਗਰਮੀ ਹੋਣ ‘ਤੇ, ਅੰਦਰ ਹੋਰ ਵੀ ਬ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ 
 •  ਘਰ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।  

ਬਾਹਰ ਬਹੁਤ ਬ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਹੋਣ ‘ਤ ੇਬਸਰਫ ਪੱਖੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਠੰਡਾ 
ਨਹੀਂ ਰੱਖਣਗੇ।

 •  ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਨਹੀਂ ਹੈ: 
ਬਕਸ ੇਠੰਡੀ ਜਗ੍ਹਾਾਂ ‘ਤੇ ਜਾਓ, ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਲਾਈਬ੍ਰੇਰੀ, ਬਕਸ ੇਦੋਸਤ ਕੋਲ ਬਜਸਦ ੇ
ਘਰ ਬਵੱਚ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਬਨੰਗ ਹ,ੈ ਜਾਂ ਇੱਕ ਕੂਬਲੰਗ ਸੈਂਟਰ। 311 ‘ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰ ੋਅਤ ੇਪੁੱ ਛੋ “ਮੇਰ ੇਸਭ ਤੋਂ ਨ਼ਿਦੀਕ ਕੂਬਲੰਗ ਸੈਂਟਰ ਬਕੱਿੇ ਹ?ੈ” 

ਗਰਮ ਬਦਨਾਂ ‘ਤੇ ਰੱਜ ਕੇ ਪਾਣੀ ਪੀਓ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਬਪਆਸ ਨਾ ਵੀ ਲੱਗੀ ਹੋਵੇ। 



ਬਾਹਰ ਹੋਣ ‘ਤੇ ਸੁਰੱਬਖਅਤ ਰਹ ੋ
 • ਹਲਕੇ ਅਤਾੇ ਿੁੱ ਲ੍ਹੇ-ਡੁੱ ਲ੍ਹੇ ਕੱਪੜ ੇਪਰਹਨੋ
 • ਛਾਂ ਰਵੱਚ ਿਹ ੋਅਤਾੇ ਰਸੱਧੀ ਧੱੁਪ ਤਾੋਂ ਪਿ੍ਹ ੇਿਹੋ
 • ਸਖ਼ਤਾ ਸਿੀਿਕ ਗਤਾੀਰਵਧੀ ਕਿਨ ਤਾੋਂ ਪਿਹੇਜ਼ ਕਿੋ
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ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਬਖਅਤ, ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਏਅਰ 
ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਨੰੂ 78° ਜਾਂ ਘੱਟ ‘ਤੇ ਸੈੱਟ ਕਰਕੇ ਪੈਸੇ ਬਚਾ ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਬਹੁਤ ਬ਼ਿਆਦਾ ਤਪਸ਼ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ
911 'ਤਾੇ ਕਾਲ ਕਿੋ ਜਾਂ ਤਾੁਿੰਤਾ ਐਮਿਜੈਂਸੀ ਿੂਮ ਰਵੱਚ ਜਾਓ ਜੇਕਿ ਤਾੁਹਾਨੰੂ ਜਾਂ ਤਾੁਹਾਡ ੇ
ਰਕਸੇ ਜਾਣਕਾਿ ਨੰੂ ਤਾਪਸ਼ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਿੋਗ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਰਜਵੇਂ ਰਕ:

 • ਗਿਮ, ਿੁਸ਼ਕ ਚਮੜੀ ਜਾਂ ਠੰਡੀ, ਰਚਪਰਚਪੀ ਚਮੜੀ

 • ਕਮਜ਼ੋਿੀ

 • ਚੱਕਿ ਆਉਣੇ

 • ਜੀ ਕੱਚਾ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ

 • ਸਾਹ ਲੈਣ ਰਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

 • ਉਲਝਣ, ਭਿਮ, ਭਟਕਣ
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ਇੱਕ ਦੋਸਤ ਬਣੋ!
ਜਦੋਂ ਬਹੁਤ ਗਰਮੀ ਹੋਵ:ੇ 

•  ਆਪਣੇ ਪਰਿਵਾਿ, ਦੋਸਤਾਾਂ, 
ਅਤਾੇ ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਦਾ ਪਤਾਾ ਲਓ ਅਤਾੇ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਰਕ 
ਉਹ ਸੁਿੱਰਿਅਤਾ ਅਤਾੇ ਤਾਪਸ਼ ਤਾੋਂ ਬਚੇ ਿਰਹਣ। 

•  ਤਾਪਸ਼ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਿੋਗਾਂ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਾਂ ਲਈ ਚੌਕੰਨੇ ਿਹੋ।  

•  ਜੇਕਿ ਉਹ ਤਾਪਸ਼ ਨਾਲ ਜੁੜ ੇਿੋਗਾਂ ਦੇ ਲੱਛਣ ਅਨੁਭਵ 
ਕਿ ਿਹ ੇਹਨ ਤਾਾਂ ਤਾੁਿੰਤਾ 911 ‘ਤਾ ੇਕਾਲ ਕਿੋ।   
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