
ਲੂ/ ਗਰਮ ਲਹਿਰ (ਿੀਟ-ਵੇਵ)
ਚੈੱਕ-ਲਿਸਟ

ਸਰੀਰ ਹਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦਾ 
ਲੋੜੀਂਦਾ ਪੱਧਰ ਬਣਾਈ 
ਰੱਖੋ (ਿਾਈਡ੍ੇਹਟਡ ਰਿੋ)

 � ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।  
ਆਪਣ ੇਨਾਿ ਪਾਣੀ ਰੱਖੋ। 

 � ਕੌਫ਼ੀ, ਚਾਹ, ਸ਼ਰਾਬ, ਠੰਡੇ ਬੱਤੇ ਜਾ ਂਐਨਰਜੀ  
ਡਲਰੰਕਸ ਘੱਟ ਪੀਓ 

ਚੈੱਕ ਕਰੋ
 � ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ, ਬਜੁਰਗ ਿੋਕ ਅਤੇ ਕੁਝ ਖ਼ਾਸ ਲਸਹਤ 

ਸਮੱਲਸਆਵਾ ਂਵਾਿੇ ਿੋਕ ਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਲਵੱਚ ਪਾਣੀ 
ਪੀ ਰਹ ੇਹਨ 

 � ਪਲਰਵਾਰ, ਗੁਆਢਂੀ ਅਤੇ ਦੋਸਤ ਠੰਢੇ ਰਲਹਣ ਿਈ 
ਆਪਣ ੇਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਜਾ ਂਪੱਖ ੇਵਰਤ ਰਹ ੇਹਨ

ਠੰਢੇ ਰਿੋ
 � ਸਵੇਰ ੇਵੇਿੇ ਲਖੜਕੀਆ,ਂ ਬਿਾਇਡੰਜ ਅਤੇ  

ਪਰਦ ੇਬੰਦ ਕਰ ਿਓ

 � ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਵਾਿੀ ਸੈਲਟੰਗ 'ਤ ੇਆਪਣ ੇਏਅਰ 
ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ

 � ਕੋਈ ਵੀ ਬਾਹਰੀ ਗਤੀਲਵਧੀਆ ਂਉਸ ਸਮੇਂ ਕਰ ੋ
ਜਦੋਂ ਠੰਢ ਹੋ ਜਾਵੇ

 � ਜਦੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਲਢੱਿੇ, ਹਿਕੇ ਰੰਗ ਦ ੇ 
ਕੱਪੜ,ੇ ਲਕਨਾਰ ੇਵਾਿੀ ਟੋਪੀ, ਧੁੱਪ ਦ ੇਚਸ਼ਮ ੇ 
ਅਤੇ ਸਨਸਕ੍ੀਨ ਪਲਹਨੋ 

 � ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਨਾਿ ਨਹਾਓ ਜਾ ਂ ਛੋਟਾ ਲਗੱਿਾ 
ਤੌਿੀਆ , ਠੰਢਾ ਪੈਕ ਜਾ ਂਸਪਰੇਅ ਬੋਤਿ  
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ

 � ਘਰ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਠੰਢੇ ਕਮਰ ੇਲਵੱਚ ਸੌਂਵੋਂ

 � ਆਪਣ ੇਪਾਿਤ ੂਜਾਨਵਰਾ ਂਿਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇ
ਪਾਣੀ ਦ ੇਕਟੋਰ ੇਰੱਖ,ੋ ਠੰਢੇ ਅਤੇ ਛਾ-ਂਦਾਰ  
ਸਥਾਨ ਬਣਾਓ

ਲੂ ਚੱਲਣ  
ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂ

 � ਲਦਨ ਦ ੇਵਧੇਰ ੇਗਰਮ ਸਮੇਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ, ਬਾਹਰ 
ਜਾਣ ਤੋਂ ਬੱਚਣ ਿਈ ਪਲਹਿਾ ਂਹੀ ਯੋਜਨਾ 
ਬਣਾਉ

 � ਆਪਣ ੇਘਰ ਲਵੱਚ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਲਨੰਗ, ਪੱਖ,ੇ 
ਪਰਦ ੇਜਾ ਂਬਿਾਇਡੰਜ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਇੱਕ 
ਠੰਢਾ ਕਮਰਾ ਲਤਆਰ ਕਰੋ

 � ਆਪਣ ੇਇਿਾਕੇ ਲਵੱਚ ਕੋਈ ਠੰਢਾ ਸਥਾਨ ਿੱਭ ੋ
ਲਜੱਥ ੇਤੁਸੀਂ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹੋ; ਕੋਈ ਸ਼ਾਲਪੰਗ ਸੈਂਟਰ 
ਜਾ ਂਪਬਲਿਕ ਿਾਇਬ੍ੇਰੀ 

 � ਗਰਮੀ ਨਾਿ ਸੰਬੰਲਧਤ ਲਬਮਾਰੀਆ ਂਲਜਵੇਂ ਲਕ 
ਸਰੀਰ ਲਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ ( ਡੀਹਾਈਡ੍ੇਸ਼ਨ)  
ਦ ੇਸੰਕੇਤਾ ਂਨੂੰ ਜਾਣ ੋ

 � ਪਲਰਵਾਰ ਅਤੇ ਪਾਿਤ ੂਜਾਨਵਰਾ ਂਿਈ ਿੋੜੀਂਦਾ 
ਭੋਜਨ, ਪੀਣ ਵਾਿੇ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ ਦਵਾਈ ਕਾਫ਼ੀ 
ਮਾਤਰਾ ਲਵੱਚ ਰੱਖੋ

 � ਰੇਡੀਓ, ਟੈਿੀਲਵਜਨ ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਿ ਮੀਡੀਆ 'ਤ ੇ
ਿੰੂ ਚੱਿਣ (ਹੀਟਵੇਵ) ਦੀਆ ਂਚੇਤਾਵਨੀਆ ਂਦ ੇ
ਨਾਿ ਅਪ-ਟ-ੂਡੇਟ ਰਹੋ

 � ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇਪਾਿਤ ੂ
ਜਾਨਵਰਾ ਂਨੂੰ ਠੰਢਾ ਅਤੇ ਲਸਹਤਮੰਦ  
ਲਕਵੇਂ ਰੱਖੋਗੇ

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ QR ਕੋਡ ਸਕੈਨ ਕਰੋ, 
ਜਾ ਂses.sa.gov.au/heatwave 
'ਤ ੇਜਾਉ

ਜਾਨ ਨੂੰ ਖ਼ਤਰ ੇਸਮੇਂ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਕਾਲ

000

ਐਮਰਜੈਂਸੀ  
ਸਿਾਇਤਾ ਫ਼ੋਨ

132 500

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ  
ਲਈ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ

1800 362 361

ਸਿਾਹ ਐਮਰਜੈਂਸੀ  
ਚੇਤਾਵਨੀ

ਦਖੇ ੋਅਤੇ  
ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੋ

ਲੂ ਚੱਲਣ (ਿੀਟ-ਵੇਵ) ਦੇ ਚੇਤਾਵਨੀ ਪੱਧਰ

Punjabi | ਪੰਜਾਬੀ


