
گرمی ی�د  گرمیشد� ی�د  شد�
ہیں۔ ہوتے  متاثر  ی�ا�دہ  ز�

�
� سے  گرمی  میں  مقابلے  کے  لوگوں  �د�وسرے  لوگ  کچھ 

�اف�ز�ا�د،  معذ�و�ز  ی�ا  � لا 
ت

ب� م� میں،   
�

�امر�ا� خصوصی  بعض  �و�الوں،  �زہنے  �اکیلے  عمر،  ی�ا�دہ  ز�
�

� سے   60 
ہے: پڑسکتی   

ت
ضر�و�ز� کی  �احتیاط  �اضافی  کو  بچوں  چھوٹے  �ا�و�ز  خو�اتین،  حاملہ  �و�الوں،  کرنے  �استعمال   

ت
ی�ا� �ا�د�و� خا�  بعض  �ا�و�ز  ا�و�ز�اشیاء  �� نشہ 

ت
�اثر�ا� کے   

ٹ
تھکا�و� سے  گرمی  ی�د  شد�

ت
�اثر�ا� کے   

ٹ
تھکا�و� سے  گرمی  ی�د  شد�

ش
خا�ز� کی  جلد  •

�ا
�
ا� �� پسینہ  سے   

ت
�ز�

ش
ک� •

�ا 
�
ا� �� چکر  •

�ا
�
ہو� متلی  ی�ا  � �ا 

�
کر� محسو�  علیل  •

�ا 
�
ہو� تیز  �دھڑکن  کی  �دل  �ا�و�ز  س�انس  •

�د�ز�د سر  •
�دشو�ا�زی میں  کرنے  ز 

�
مرکو� توجہ  •

�د�ز�د کا  پٹھوں  •
پیا�  ی�د  شد� •

�ا 
�
ا� �� �ا�ب 

ش
ی� �پ� کا  گ 

�
�ز� �ا�و�زگہرے  کم  •

ہوں: :   
ت

علاما� یہ  بھی  کو  کسی  ہوںجس   
ت

علاما� یہ  بھی  کو  کسی  جس 

کریں منتقل  جگہ  ٹھنڈی  کو  مریض  •
پلائیں � پ�انی  � ی�ا�دہ  ز�

�
� سے  ی�ا�دہ  ز�

�
� •

کریں۔ ٹھنڈ�ا  سے  پ�انی  � کو  جلد  •

 
ت

علاما� کی  �اسٹر�وک   ہیٹ 
ت

علاما� کی  �اسٹر�وک  ہیٹ 
ت

حر�ا�ز� �د�زجہ  جسمانی  ی�د  شد� •
�ا

�
ہو�  

ش
بیہو� ی�ا  � �ا 

�
ا� �� چکر  •

�ا
�
ہو� ز 

�
کنفیو� •

�ا
�
ہو� مربوط  �ا 

�
� •

جلد  مائل  سرخی  �ا�و�ز  گرم  بہت  •

کریں   فوں�  کریں پر  فوں�  تو 1-1-9 پر  ہوں   
ت

علاما� یہ  بھی  کو  کسی  تو   ہوں   
ت

علاما� یہ  بھی  کو  کسی  جسجس 

�دیں۔ دبو 
ٹ
� میں  پ�انی  � ٹھنڈے  حصے  کچھ  ی�ا  � حصے  تمام  کے  بدں�  کے  ف�ز�د  متاثرہ  •

�دیں۔ �پ 
�

دھا�
ٹ
� سے  تولیوں  گیلے  کر  �ا�ز 

ت
�ا� کپڑے  •

مند  صحت  میں  گرمی  �ا�و�ز  تیا�زی  کی  موسم  کے  گرمی   ،
ت

علال� سے   
ت

شد� کی   گرمی 
جائیں vch.ca/heat پر  کیلئے  کرنے  حاصل   

ت
معلوما� ی�د  ز�

�
م� میں  ب�ا�زے  � کے  �زہنے 

لیے  کے  صحت  �د�ونوں  �دھو�اں  �و�الا  �اٹھنے  سے  اگ  �� کی  جنگل  �ا�و�ز  گرمی  میں  مہینوں  کے  گرمی 
کرنے  حاصل   

ت
معلوما� ی�د  ز�

�
م� میں  ب�ا�زے  � کے  معیا�ز  کے  ہو�ا  ہیں۔  ے 

ت
سک� بن   

ش
ب�اع� � کا  مسائل 

جائیں  پر   vch.ca/wildfiresmoke کیلئے 

مئی
2023

ہے۔ �ا 
�
گز�ا�ز�  

ت
�وق� میں  ہے۔  �ا 

�
گز�ا�ز�  

ت
�وق� میں  جگہ  جگہٹھنڈی  ٹھنڈی  طریقہ  بہترین  کا  بچنے  سے  ہونے  بیما�ز  سے   

ت
شد� کی  طریقہ گرمی  بہترین  کا  بچنے  سے  ہونے  بیما�ز  سے   

ت
شد� کی  گرمی 

�زہیں �زہیںٹھنڈے  ٹھنڈے 
سینٹر،  کمیونٹی  لائبریری،  جیسے  ہو  موجو�د  گ 

�
�

ش
ی� کنڈ� �ز 

ئ
ی� �ا� جہاں  جائیں  جگہ  �ایسی   •

گھر۔ کے  �ا�و�ز  کسی  ی�ا  � کیفے، 

�ا�و�ز 
ش

س ٹھنڈ�ا  کریں۔  �استعمال  کا  پ�انی  � کیلئے  �زکھنے  ٹھنڈ�ا  کو  ا�پ  �� �اپنے   •
ٹک�ائیں۔  ل� ٹ�انگیں  � �ا�و�ز  وں 

ئ
پ�ا� � �اپنے  ی�ا  � بیٹھیں  میں  �ب 

ٹ � ٹھنڈے  لیں۔ 
�زکھیں۔ تولیہ  یلا  گ� پر  جلد  �اپنی  پہنیں۔   

�
ی� قم�

گیلی 

پنکھے  صرف  بھی  کبھی  �زکھنےکیلئے  ٹھنڈ�ا  کو  جسم  �اپنے  میں  گرمی  ی�د  شد�  • 
کر  نہیں  کم   

ت
حر�ا�ز� �د�زجہ  کا  جسم  کے  ا�پ  �� پنکھا  کریں۔  نہ  �انحصا�ز  پر 

ہے۔ سکتا  �ز�وک  سے  ہونے  بیما�ز  سے   
ت

شد� کی  گرمی  ہی  نہ  �ا�و�ز  سکتا 

�زکھیں ٹھنڈی  �زکھیںجگہ  ٹھنڈی  جگہ 

�زکھیں۔ بند  ز 
�

بلائنڈ� � �ا�و�ز  ز 
�

شیڈ�  
ت

�وق� کے  �دں�   •

�اند�ز کو  ہو�ا  ٹھنڈی  تو  ہے  گ 
�
�

ش
ی� کنڈ� �ز 

ئ
ی� �ا� گھر  کے  ا�پ  �� �اگر   •

�زکھیں۔ بند  کھڑکیاں  �زکھنےکیلئے 

کھڑکیاں  کو   
ت

�ز�ا� تو  ہے،  نہیں  �ز 
�

�
ش

ی� �ائیرکنڈ� پ�ا�  � کے  ا�پ  �� �اگر   •
کھینچنے  ہو�ا  ٹھنڈی  سے  ہ�ز  ب�ا� � ائے۔  �� �اند�ز  ہو�ا  ٹھنڈی  �اکہ 

ت
� کھولیں 

کریں۔ �استعمال  کا  پنکھے  س�امنے  کے  کھڑکیوں  کھلی  لیے  کے 

�زکھیں �زکھیںخیال  خیال 
پ�ا� � ا�  �� �اپنے  �ا�و�ز  ہیں  کرتے  محسو�  کیسا  ا�پ  �� کہ  �زکھیں  خیال   •

�زکھیں۔ نظر  پر   
ت

علاما� کی  ہونے  بیما�ز  سے  گرمی  میں  لوگوں  کے 

�زکھیں۔ نظر  پر   
ت

حر�ا�ز� �د�زجہ  �اند�ز  کے  گھر   •
کےگرمی  جن  کریں  یک  � �پ کو  لوگوں  �اں�  ب�ا�ز،  �  2 کم  ز 

�
�ا� کم  میں  �دں�   •

ہے۔ ط�زہ 
�

� ی�ا�دہ  ز�
�

� کا  ہونے  بیما�ز  سے   
ت

شد� کی 

پہنیں کپڑے  مطابق  کے  موسم  پہنیںگرم  کپڑے  مطابق  کے  موسم  گرم 
پہنیں۔  کپڑے  ہو�ا�د�ا�ز  �ا�و�ز  �و�الے  گ 

�
�ز� ہلکے   ، دھیلے 

ٹ
� مناس�ب   •

�زہیں ی�ٹ  د�ز�
ٹ

�
ئ
�زہیںہا� ی�ٹ  د�ز�

ٹ
�

ئ
ہا�

یں۔  �
ئ
پ� � پ�انی  � میں  مقد�ا�ز  �و�اف�ز   •

بھی  کو  �اں�  ہے  پر  ا�پ  �� �د�ا�زی  دمہ 
�

� کی  بھال  �دیکھ  کے  لوگوں  جن   •
کریں۔  پیش  پ�انی  � ب�ا�ز  ب�ا�ز� �

�زہیں ب�اخبر  � �ا�و�ز  کریں  بندی  منصوبہ  کی  اگے  �زہیں�� ب�اخبر  � �ا�و�ز  کریں  بندی  منصوبہ  کی  اگے  ��
زہ 

�
�ا�

ت
� میں  ب�ا�زے  � کے   

ت
شد� کی  گرمی  �ا�و�ز  گوئی  ں� 

ش
ی� �پ� کی  موسم   •

ترین  گرم  کے  �دں�  کریں۔  یک  � �پ  
ت

معلوما� �ا�و�ز  �و�ا�زننگ  ترین 
کریں۔ ا�ز�ام  �� کر  �زہ  �اند�ز  کے  گھر  میں   

ت
�ا�وقا�

کے  کینیڈ�ا 
ت

خیالا� شدہ  بیاں� یہاں  کہ  نہیں  ضر�و�زی  یہ 
ہوں۔ کرتے  نمائندگی  کی   

ت
خیالا� کے  صحت  محکمہ 

EX
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EM
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FH Catalogue #267120 (May 2023)
For more copies, visit patienteduc.fraserhealth.ca

http://vch.ca/heat
http://vch.ca/wildfiresmoke



