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CLIMATE & HUMAN HEALTH 2022
This kit contains messages and content for your organization and partner organizations to on your social feeds.
If you have any questions, please email Jen: Jennifer.glassel@gov.bc.ca

These messages are designed to provide protective and preventive behaviours for people in BC to support them in staying safer during extreme heat emergencies by reducing modifiable risks. Organizations may add their own links to regional specific content or use ours. Graphic use at the discretion of organization.
Instructions for posting
· Copy-and-paste the content below in a new social media post
· Add links to resources and supports (see helpful links below), photos and hashtags specific to your community
· Check links before posting 

Translations:
Translations are available in French, Simplified Chinese, Punjabi and Farsi.
	Post Copy Translations: 


	Graphic Translations:
https://spaces.hightail.com/receive/oHhY2h3Dfe



(For access after September 1, 2022, email contact above) 



Helpful Links:
	Main Resource links 
	Additional Resources 

	1. Extreme Heat Preparedness Guide
1. Beat The Heat
1. Heat-related Illness (HealthLinkBC File #35)
1. Wildfires and Your Health
1. Your Health This Summer 

	4. Emergency First Aid for Heatstroke
4. Heatstroke: Emergency Symptoms
4. Heatstroke Prevention: What to Wear
4. Sun Safety for Children (HealthLinkBC File #26)
4. Ultraviolet Radiation (HealthLinkBC File #11)
4. Heat Rash
4. Heat Syncope (Fainting)
4. Medicines That Increase the Chance for a Heat-Related Illness
4. Prickly Heat Rash
4. Sunburn
4. Quick Tips: Staying Active in Hot Weather


  
MESSAGING:


	[bookmark: _Hlk102045562]
	TIMING 
	MESSAGE
	GRAPHIC TEXT
	GRAPHIC
	EXPLANATION & ADDITIONAL INFO

	1. 


	BEFORE
	Heat illnesses and deaths are preventable.

Find ways to prevent heat illness before it gets hot out <LINK>




	HEAT RELATED ILLNESS IS PREVENTABLE
	[image: ]
	This message empowers the reader. It reduces barriers to action.


	2. 
	BEFORE
	Find ways to keep cool before the hot weather starts. 

If you have an air conditioner, make sure it works properly. If you have ceiling fans or other fans, they can bring cooler air in from outside, but may not help at very hot temperatures. Fans cannot effectively reduce body temperatures or prevent heat-related illness in people at risk.

Find an air-conditioned spot close by where you can cool off for a few hours on very hot days. This will help you cope with the heat.

Use The Extreme Heat Preparedness Guide to make sure you’re ready.
<LINK>

	
	[image: ]


	
	

	3. 
	BEFORE
	Be prepared to leave your home during an extreme heat emergency.

If you are at risk and you live in a building or residence that gets very hot, with sustained inside temperatures of 31°C (87.8°F) or higher, plan to go elsewhere.

Consider staying with friends or family that have air conditioning or cooler spaces. Alternatively, identify places in your community you can visit to get cool such as:

· movie theatres 
· religious centres 
· parks and other shaded green spaces
· libraries 
· community centres 
· shopping malls 

You can also contact your First Nation or local government to find out if cooling centres will be available in your area.

Plan ahead with the Extreme Heat Preparedness Guide. <LINK>
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	4. 
	BEFORE

	Extreme heat can put everyone at risk from heat illnesses, but health risks are greatest for:
· seniors aged 65 years or older 
· people who live alone 
· people with pre-existing health conditions such as diabetes, heart disease or respiratory disease 
· people with limited mobility 
· people with mental illness such as schizophrenia, depression, or anxiety 
· people with substance use disorders 
· people who are marginally housed 
· people who work in hot environments 
· people who are pregnant 
· infants and young children 

If you have family or friends at a higher risk from extreme heat, help them plan ahead with the Extreme Heat Preparedness Guide. <LINK>
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	See characteristics above 

	5. 
	BEFORE  
	Have you thought about how you’ll prepare for extreme heat in BC this year? 

Arrange for regular visits by family members, neighbours or friends during very hot days. Visitors can help identify signs of heat illness that could be missed over the phone.

If you live in a building or residence that gets very hot, with sustained inside temperatures of 31°C (87.8°F) or higher, plan to go elsewhere during an extreme heat emergency. It could be a cooling centre, or a mall, library, recreation centre, friend’s house, place of worship, or grocery store.

TIP! Keep a digital thermometer so you know when your home is getting too hot. 

Use the Extreme Heat Preparedness Guide to get you ready. <LINK>

	
	[image: ]
	Importance of visiting - Visitors can help identify signs of heat illness that could be missed over the telephone. Checking with a telephone call is sufficient only for people who have excellent self-care ability.
Frequency of visits - It is essential to use careful judgment of a person's ability for self-care and past experiences in hot environments when determining how often to visit the person under your care.


	6. 
	BEFORE
	If you use regular medications, illicit drugs, or have a health condition, ask your doctor or pharmacist if it increases your health risk in the heat and follow their recommendations.

You can also call 8-1-1 and speak to a pharmacist for free from 5pm – 9am 

Learn more about extreme heat in BC <LINK>
	MEDICATIONS, ILLICIT DRUGS AND HEALTH CONDITIONS CAN INCREASE YOUR RISK DURING EXTREME HEAT
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	Some drugs interfere with the body's ability to maintain normal body temperature. Sensitivity can vary widely, so people should be encouraged to seek advice from their doctors and pharmacists.

	7. 
	BEFORE
DURING 
	Did you know?
Your body isn't used to extreme heat at the beginning of the summer. If you're physically active, you're also not used to extreme heat if you don't exercise regularly during hot weather.

Learn more about extreme heat in BC <LINK>
	LOWER YOUR ACTIVITY LEVELS DURING EXTREME HEAT
	




[image: ]
	Acclimatization - Exposure to outdoor temperatures in the summer helps to prepare a healthy person's body for the heat through acclimatization and may reduce the probability of heat illnesses. Acclimatization takes time and will depend on individual characteristics. Guidelines for healthy people who exercise or work in the heat indicate that it requires 10 to 14 days of exposure to hot temperatures for the body to adapt.  Consequently, even for healthy people strenuous activities in the heat could be dangerous, especially early in the heat season.


	8. 
	BEFORE
DURING
	Did you know? For healthy people who need to work or exercise, it takes 10 to 14 days of exposure to hot temperatures for the body to adapt. 

Lower your activity level and avoid strenuous activity. If you must do errands or plan to exercise, do it early or late in the day when it is generally cooler. 

It’s safest to limit your outdoor activity during extreme heat. 

Find out more <LINK>
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	9. 
	DURING 
	People who work outdoors may be more exposed to high temperatures and sun. 

If you feel faint or weak, STOP all activity and get to a cool place.

Take steps to try and keep cooler and more comfortable by doing these things frequently:
· cooling down hands and arms with cool water
· seek shade
· take breaks
· drink water (even if you don’t feel thirsty)

Find more tips <LINK>
	PEOPLE WHO WORK OUTDOORS MAY BE MORE EXPOSED TO HEAT AND SUN. TKE STEPS TO STAY COOL
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	Cooling hands and forearms - Cooling a person's hands and forearms can improve athletic and occupational performance and comfort while reducing heat strain

	10. 
	DURING
	
Immediate actions need to be taken when signs of heat illness are seen. If not treated immediately, they may result in a life-threatening condition such as heat stroke.

Heat illnesses include heat stroke, heat exhaustion, heat fainting, heat edema (swelling of hands, feet and ankles), heat rash and heat cramps (muscle cramps).

Watch for symptoms of heat illness, which include:
· dizziness 
· nausea or vomiting
· headache 
· rapid breathing and heartbeat
· extreme thirst
· decreased urination with unusually dark yellow urine

If you experience any of these symptoms during extreme heat, immediately move to a cool place, start cooling down, and drink liquids. Water is best.  

Call 911 immediately if your symptoms are severe. 

Ways to cool down:
· moving to a cooler place, if you can;
· submerging yourself or the person you’re helping in cool water;
· applying damp cloths or cold water to large areas of the skin; and
· fanning yourself or the person as much as possible.

Find out more about what to do to keep you and the people you care about safer during very hot days. <LINK>
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	Urgency of the situation - Immediate actions need to be taken when signs of heat illness are seen. If not treated immediately, they may result in a life-threatening condition such as heat stroke. This urgency should be highlighted in the message.

First aid advice - When symptoms of heat exhaustion are seen, the most effective treatment is to move the person to a cool place. The message should focus on a cool place rather than an air-conditioned place (e.g. shopping mall, public building). This will °C/9°F cooler than the surrounding area.


	11. 
	DURING 
	Heat stroke is a medical emergency! Call 911 or your local emergency number immediately if you are caring for someone, such as a neighbour, who is unconscious, fainting, or confused.

While waiting for help - cool the person right away by:
· moving them to a cool place, if you can;
· submerging in water or applying cold water to large areas of the skin or clothing; and
· fanning the person as much as possible.

Read more about heat stroke and heat illness <LINK>
	HEAT STROKE IS AN EMERGENCY
	[image: ]
	Medical emergency - Heat stroke is a medical emergency and requires immediate medical attention, as the mortality rate can be high.https://www.canada.ca/en/health-canada/services/environmental-workplace-health/reports-publications/climate-change-health/communicating-health-risks-extreme-heat-events-toolkit-public-health-emergency-management-officials-health-canada-2011.html - fn32  Emphasize the immediate need to call 911 or a local emergency number, which should be included in the message.
Sweating - Sweating is not a good indicator of heat stroke for the general public because there are two types of heat stroke - classic (accompanied by little or no sweating, usually occurring in children, those who are chronically ill and older adults) and exertional (accompanied by an increase in body temperature because of strenuous exercise or occupational exposure along with environmental heat, and where sweating is usually present).
High body temperature - Core body temperature over 40°C/104°F is indicative of heat stroke. However, to get an accurate reading you need to use a rectal thermometer, which may not be available or convenient. Therefore, "high body temperature" was chosen to describe this sign of heat stroke since immediate action is required.
Cooling advice - Full body submersion in cool water is the fastest method to treat exercise-induced heat stroke (effective among young people, military personnel and athletes with exertional-related heat stroke). However, it is mainly applicable in a clinical setting. In other settings, cool the person by applying cold water to large areas of the skin or clothing and fan them as much as possible, keeping in mind that cooling larger areas will improve efficiency.


	12. 
	DURING
	What can I do to make sure people I care about are safe during extremely hot days?

Frequently visit neighbours, friends and older family members, especially those who are chronically ill, to make sure that they are cool and hydrated.

If you or someone you know is at higher risk, offer to be their heat buddy – someone who will check in and offer help during extreme heat emergencies. 

When you check in, make sure they have a cooler space to sleep in or help them rearrange to sleep in the coolest part of their home. 

If you know someone who might be at a higher risk for heat illness, check in regularly. Find more ways to help  <LINK>
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	13. 
	DURING 
	What should I do if there is wildfire smoke during an extreme heat emergency?

Prioritize cooling down. If you live in an area experiencing extreme heat and poor air quality, first find ways to keep cool. Heat illness can come on fast. 

It’s best if you can find a cooler place with cleaner air. You may need to leave your home and find a cooling centre or somewhere like a mall, library, place of worship, or recreation centre where you can cool down with cleaner air. 

You can check the air quality index <LINK> to see what the air quality is in your region. 
	WILDFIRE SMOKE & EXTREME HEAT EMERGENCY.

PRIORITIZE COOLING AND PREPARE TO LEAVE.
	[image: ]
	When an extreme heat event and a poor air quality event occur at the same time, cooling should be prioritized.

	14. 
	BEFORE 
	Prepare for extreme heat ahead of time by making ice and prepare jugs of cool water.

Drink plenty of cool liquids, especially water, before you feel thirsty to decrease your risk of dehydration. Thirst is not a good indicator of dehydration.

Be ready for extreme heat by using the Extreme Heat Preparedness Guide <LINK>


	PREPARE WATER AND ICE. DRINK WATER EVEN IF YOU’RE NOT THIRSTY.
	[image: ]
	Drink "before you feel thirsty" - Many people, especially older adults, may be in a state of chronic dehydration because of a reduced ability to feel thirst, the body's reduced ability to react to dehydration and concern over frequent urination. By the time a person feels thirst, they have already lost about 2% of their body water and dehydration has occurred. One method of reminding people to drink water is by advising them to leave a colourful glass by the sink and to drink from it after every hand washing.
Volume of water - Individuals should take personal responsibility for keeping hydrated. People gain water from food and liquid intake, and lose water through urination, sweating and normal metabolic processes. Everyone has different water needs, depending on their activity level, diet, exposure to heat, perspiration rate and sodium concentration in sweat. Canada's Food Guide recommends drinking "more water in hot weather or when you are very active."
· People who eat very little, such as older adults, may not be getting sufficient amounts of water and may need to drink more.  However, it is important not to over-hydrate as it may lead to a medical emergency (hyponatremia) caused by low plasma salt levels.
· Research has also shown that people who do not take part in intense activity do not need to take supplements, such as salt tablets, to maintain proper plasma salt levels. 
Water versus juice or sports drinks - Water is the best hydrating liquid. Sports drinks and juices are popular but are also expensive. Considering the large quantities of juice or sports drinks that need to be consumed to stay properly hydrated in the heat, consumption of these liquids could be dangerous for diabetics. On the other hand, as our society has developed a taste for juices and sodas, flavouring water with natural fruit juice may make it more appealing. 
Caffeinated beverages - Caffeine is a diuretic that increases urination. Regular caffeine users are adjusted to the effect of caffeine, minimizing its diuretic properties.  Therefore, people may continue to drink caffeinated beverages during extreme heat, but should not increase consumption during this time.
Cool liquids - Research suggests that people will not drink enough water unless it has been cooled (21-24°C/70-65°F).
Fruits and vegetables - Fruits and vegetables have high water content and are a great snack to increase daily water consumption.

	15. 
	DURING 
	Drink plenty of cool liquids (especially water) before you feel thirsty to decrease your risk of dehydration (not having enough fluids in your body). Thirst is not a good indicator of dehydration.
· If you eat less, you may need to drink more water.
· Drink water before, during and after physical activity.
· Remind yourself to drink water by leaving a glass by the sink.
· Eat more fruits and vegetables as they have a high water content.

Find more ways to keep cool and stay safe during extremely hot days <LINK>
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	16. 
	DURING
	Staying hydrated during hot days is important. Don’t wait until you feel thirsty.

Leave a bright drinking cup by the sink, every time you wash your hands, have a drink. Or set a timer on your phone to remind you to drink water. This can help ensure you don’t get dehydrated. 

Learn more about preventing heat illness <LINK>
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	17. 
	DURING
	
Reschedule or plan outdoor activities during cooler parts of the day.

Outdoor temperatures usually peak around 5 p.m. in BC, but indoor temperatures usually peak a few hours later. 

Remember, heat stroke can come on fast. <LINK>
	PLAN OUTDOOR ACTIVITIES DURING COOLER PARTS OF THE DAY.
	[image: ]
	Defining "cooler parts of the day" - Every region has its own micro-climate. Depending on the location of a person's residence, their body could get a heat load from direct sunlight during the day or from pavement and buildings even after the sun sets. It is important to let people decide which time is cooler and more comfortable for outdoor activities.

Give options - For those who may want to participate in outdoor activities, offer safer options such as:
· rescheduling outdoor activities to a cooler part of the day or another day;
· exercising in an air-conditioned place rather than heading outdoors;
· choosing a cooler outdoor location such as a tree-shaded area away from high traffic to avoid high levels of air pollution; or
· if one of these options is not possible, the activity duration and intensity should be reduced.

West Nile virus - Mosquitoes can transmit West Nile virus and are most active during cooler parts of the day. To minimize the possibility of infection, include the following West Nile virus safety tip from Health Canada :
· If you are in an area where mosquitoes are active, protect yourself with insect repellent and follow the manufacturer's directions.
Encourage the audience to move around - Moving around may actually reduce the possibility of fainting in the heat. People who sit or stand for an extended period of time may be at greater risk during extreme heat events.


	18. 
	DURING
	Never leave people or pets in your care inside a parked vehicle or in direct sunlight.

The temperature inside a car can heat up to dangerous levels very fast. 

When the outside air temperature is 23°C/73°F, the temperatures inside a car can be more than 50°C/122°F.

Learn more about extreme heat in BC <LINK>
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	Temperature inside a vehicle could get very dangerous - When the outside air temperature is 23°C/73°F, the temperatures inside a vehicle can be extremely dangerous - more than 50°C/122°F

	19. 
	DURING 
	Take a break from the heat by spending a few hours in a cool place. 

It could be a tree-shaded area, swimming facility or an air-conditioned spot such as a public building, shopping mall, grocery store, place of worship or public library.

<REGIONAL RESOURCES OF COOLING CENTRES? TRANSIT OPTIONS FOR FREE RIDES?>
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	20. 
	BEFORE
DURING
	Did you know? Keeping the sun out of your home can decrease indoor temperatures by 2°C to 3°C.   

When the sun shines through windows it causes the indoor environment to heat up, like a greenhouse. 

Close blinds or use other window coverings to keep the sun out and temperature inside a bit lower.

Find more ways to lower your risk during extremely hot days <LINK>
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	"Greenhouse effect" - Allowing the sun to beam through the windows will increase your indoor temperature due to the "greenhouse effect" and will result in trapping hot air in the home. Installing and closing awnings or shutters is very effective at keeping the heat outside, since the sun's rays will be blocked before they reach the window.

Plan for the future - Planting a broadleaf tree on the side of the house where the sun hits during the hottest part of the day will provide shade during the summer months and shelter the house from radiant heat.


	21. 
	BEFORE
DURING
	TIPS to keep your home cool
· Make meals that don't need to be cooked in an oven.
· Block the sun by closing awnings, curtains or blinds during the day.
· If possible, open your windows at night to let cooler air into your home and use fans to move cooler air through the home
· If you have an air conditioner with a thermostat, keep it set to the highest setting that is comfortable (26ºC/79ºF is a safe temperature). This will reduce your energy costs and provide you with needed relief. If you are using a portable or window air conditioner, cool only 1 room where you can go for heat relief.

Find more ways to lower your risk during extremely hot days <LINK>

	TIPS TO KEEP YOUR HOME COOLER DURING AN EXTREME HEAT EMERGENCY.
	[image: ]
	Use of air conditioners during extreme heat events diminishes heat-health risks.  However, air conditioners can use a lot of energy, give off greenhouse gases and may decrease acclimatization to heat. Therefore, public health information should highlight alternatives and educate about the most efficient use of air conditioners. Messages that suggest using air conditioners should include user guidelines such as:
· If you have an air conditioner, make sure it works properly before the hot weather starts.
· If you have an air conditioner with a thermostat, keep it set to the highest setting that is comfortable (somewhere between 22°C/72°F and 26°C/79°F), which will reduce your energy costs and provide you with needed relief.
· If you are using a window air conditioner, cool only one room where you can go for heat relief.


	22. 
	BEFORE 
	
You can make sure you and your home are prepared for extreme heat.

Some areas of your residence may stay cooler than others. During an extreme heat emergency, you should prepare to stay in the coolest part of the residence where you can focus on keeping that one location cool.

Start by identifying a room that’s typically coolest and consider how you can modify the layout to support sleeping and day-to-day living for a short period of time. 

Use The Extreme Heat Preparedness Guide to make sure you’re ready.
<LINK>

	
	[image: ]
	Heat is made up of four main physical and environmental factors that contribute to the body's heat load: humidity, radiant load, temperature and wind speed. Direct sun exposure will increase the radiant load and total heat exposure. This is why shaded areas are cooler and wearing a wide-brimmed, breathable hat or using an umbrella in the sun is recommended.
Hats - Basic scientific principles, as well as designs that have evolved in hot climates, indicate that hats worn to protect against the sun's ultraviolet (UV) rays and sunburn should be:
· Wide-brimmed - Peaked baseball caps offer good protection to the nose, but not other areas of the face, ears and back of the neck. Hats with a wide brim (at least 7.5 cm/3 ins.) are necessary to provide adequate protection. 
· Breathable - Breathable fabrics are practical for evaporative cooling and decreasing heat accumulation in the hat.
Umbrella - Using an umbrella to avoid sun (radiant load) exposure is ideal as it does not interfere with evaporative cooling and provides a lot of shade.
Sunburn - UV exposure could result in sunburn. Sunburned skin loses its sweating efficiency, which impairs the ability of the body to regulate its temperature.
Sun safety - If sun exposure is unavoidable, recommend the use of a sunscreen lotion that is SPF 15 or higher and that users follow the manufacturer's directions for safe use.  Remind your audience that sunscreen and insect repellents can be safely used together, and that they should apply the sunscreen first, then the insect repellent.


	23. 
	DURING 
	Avoid sun exposure. Shade yourself by wearing a wide-brimmed, breathable hat or using an umbrella. Pick clothing that is lightweight, light-coloured and loose fitting. Fabrics like cotton let the skin breathe, light coloured fabrics reflect light and heat, and loose clothing helps airflow. This will keep you cooler.

If you can’t avoid the sun, ensure you use a sunscreen SPF 30 or higher. Sunscreen and insect repellents can be safely used together, apply the sunscreen first, then the insect repellent.

Find out more <LINK>
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Climate and Health Messaging 2022.xlsx
English

		MESSAGE		GRAPHIC TEXT

		Heat illnesses and deaths are preventable.		HEAT RELATED ILLNESS IS PREVENTABLE



		Find ways to prevent heat illness before it gets hot out https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/beat-heat 









		Find ways to keep cool before the hot weather starts. 



		If you have an air conditioner, make sure it works properly. If you have ceiling fans or other fans, they can bring cooler air in from outside, but may not help at very hot temperatures. Fans cannot effectively reduce body temperatures or prevent heat-related illness in people at risk.



		Find an air-conditioned spot close by where you can cool off for a few hours on very hot days. This will help you cope with the heat.



		Use The Extreme Heat Preparedness Guide to make sure you’re ready.

		<LINK>



		Be prepared to leave your home during an extreme heat emergency.



		If you are at risk and you live in a building or residence that gets very hot, with inside temperatures of 31°C (87.8°F) or higher, plan to go elsewhere.



		Consider staying with friends or family that have air conditioning or cooler spaces. Alternatively, identify places in your community you can visit to get cool such as:



		movie theatres 

		religious centres 

		parks and other shaded green spaces

		libraries 

		community centres 

		shopping malls 



		You can also contact your First Nation or local government to find out if cooling centres will be available in your area.



		Plan ahead with the Extreme Heat Preparedness Guide. <LINK>

		Extreme heat can put everyone at risk from heat illnesses, but health risks are greatest for:

		seniors aged 65 years or older 

		people who live alone 

		people with pre-existing health conditions such as diabetes, heart disease or respiratory disease 

		people with limited mobility 

		people with mental illness such as schizophrenia, depression, or anxiety 

		people with substance use disorders 

		people who are marginally housed 

		people who work in hot environments 

		people who are pregnant 

		infants and young children 



		If you have family or friends at a higher risk from extreme heat, help them plan ahead with the Extreme Heat Preparedness Guide. <LINK>





		Have you thought about how you’ll prepare for extreme heat in BC this year? 



		Arrange for regular visits by family members, neighbours or friends during very hot days. Visitors can help identify signs of heat illness that could be missed over the phone.



		If you live in a building or residence that gets very hot, with inside temperatures of 31°C (87.8°F) or higher, plan to go elsewhere during an extreme heat emergency. It could be a cooling centre, or a mall, library, recreation centre, friend’s house, place of worship, or grocery store.



		TIP! Keep a digital thermometer so you know when your home is getting too hot. 



		Use the Extreme Heat Preparedness Guide to get you ready. <LINK>



		If you use regular medications, illicit drugs, or have a health condition, ask your doctor or pharmacist if it increases your health risk in the heat and follow their recommendations.		MEDICATIONS, ILLICIT DRUGS AND HEALTH CONDITIONS CAN INCREASE YOUR RISK DURING EXTREME HEAT



		You can also call 8-1-1 and speak to a pharmacist for free from 5pm – 9am 



		Learn more about extreme heat in BC <LINK>

		Did you know?		LOWER YOUR ACTIVITY LEVELS DURING EXTREME HEAT

		Your body isn't used to extreme heat at the beginning of the summer. If you're physically active, you're also not used to extreme heat if you don't exercise regularly during hot weather.



		Learn more about extreme heat in BC <LINK>





		Did you know? For healthy people who need to work or exercise, it takes 10 to 14 days of exposure to hot temperatures for the body to adapt. 



		Lower your activity level and avoid strenuous activity. If you must do errands or plan to exercise, do it early or late in the day when it is generally cooler. 



		It’s safest to limit your outdoor activity during extreme heat. 



		Find out more <LINK>

		People who work outdoors may be more exposed to high temperatures and sun. 		PEOPLE WHO WORK OUTDOORS MAY BE MORE EXPOSED TO HEAT AND SUN. TKE STEPS TO STAY COOL



		If you feel faint or weak, STOP all activity and get to a cool place.



		Take steps to try and keep cooler and more comfortable by doing these things frequently:

		·       cooling down hands and arms with cool water

		·       seek shade

		·       take breaks

		·       drink water (even if you don’t feel thirsty)



		Find more tips <LINK>

		Heat illnesses include heat stroke, heat exhaustion, heat fainting, heat edema (swelling of hands, feet and ankles), heat rash and heat cramps (muscle cramps).



		Watch for symptoms of heat illness, which include:

		dizziness or fainting

		nausea or vomiting

		confusion 

		headache

		rapid breathing and heartbeat

		extreme thirst

		decreased urination with unusually dark yellow urine



		If you experience any of these symptoms during extreme heat, immediately move to a cool place, start cooling down, and drink liquids. Water is best.



		Ways to cool down:

		moving to a cooler place, if you can;

		submerging yourself or the person you’re helping in cool water;

		applying cold water to large areas of the skin or clothing; and

		fanning yourself or the person as much as possible.



		Find out more about what to do to keep you and the people you care about safer during very hot days. <LINK>





		Heat stroke is a medical emergency! Call 911 or your local emergency number immediately if you are caring for someone, such as a neighbour, who is unconscious, fainting, or confused.		HEAT STROKE IS AN EMERGENCY



		While waiting for help - cool the person right away by:

		moving them to a cool place, if you can;

		submerging in water or applying cold water to large areas of the skin or clothing; and

		fanning the person as much as possible.



		Read more about heat stroke and heat illness <LINK>

		What can I do to make sure people I care about are safe during extremely hot days?



		Frequently visit neighbours, friends and older family members, especially those who are chronically ill, to make sure that they are cool and hydrated.



		If you or someone you know is at higher risk, offer to be their heat buddy – someone who will check in and offer help during extreme heat emergencies. 



		When you check in, make sure they have a cooler space to sleep in or help them rearrange to sleep in the coolest part of their home. 



		If you know someone who might be at a higher risk for heat illness, check in regularly. Find more ways to help  <LINK>

		What should I do if there is wildfire smoke during an extreme heat emergency?		WILDFIRE SMOKE & EXTREME HEAT EMERGENCY.



		Prioritize cooling down. If you live in an area experiencing extreme heat and poor air quality, first find ways to keep cool. Heat illness can come on fast. 		PRIORITIZE COOLING AND PREPARE TO LEAVE.



		It’s best if you can find a cooler place with cleaner air. You need to leave your home and find a cooling centre or somewhere like a mall, library, place of worship, or recreation centre where you can cool down with cleaner air. 



		You can check the air quality index <LINK> to see what the air quality is in your region. 

		Prepare for extreme heat ahead of time by making ice and prepare jugs of cool water.		PREPARE WATER AND ICE. DRINK WATER EVEN IF YOU’RE NOT THIRSTY.



		Drink plenty of cool liquids, especially water, before you feel thirsty to decrease your risk of dehydration. Thirst is not a good indicator of dehydration.



		Be ready for extreme heat by using the Extreme Heat Preparedness Guide <LINK>





		Drink plenty of cool liquids (especially water) before you feel thirsty to decrease your risk of dehydration (not having enough fluids in your body). Thirst is not a good indicator of dehydration.

		If you eat less, you may need to drink more water.

		Drink water before, during and after physical activity.

		Remind yourself to drink water by leaving a glass by the sink.

		Eat more fruits and vegetables as they have a high water content.



		Find more ways to keep cool and stay safe during extremely hot days <LINK>

		Staying hydrated during hot days is important. Don’t wait until you feel thirsty.



		Leave a bright drinking cup by the sink, every time you wash your hands, have a drink. Or set a timer on your phone to remind you to drink water. This can help ensure you don’t get dehydrated. 



		Learn more about preventing heat illness <LINK>

				PLAN OUTDOOR ACTIVITIES DURING COOLER PARTS OF THE DAY.

		Reschedule or plan outdoor activities during cooler parts of the day.



		Outdoor temperatures usually peak around 5 p.m. in BC, but indoor temperatures usually peak a few hours later. 



		Remember, heat stroke can come on fast. <LINK>













		Never leave people or pets in your care inside a parked vehicle or in direct sunlight.



		The temperature inside a car can heat up to dangerous levels very fast. 



		When the outside air temperature is 23°C/73°F, the temperatures inside a car can be more than 50°C/122°F.



		Learn more about extreme heat in BC <LINK>

		Take a break from the heat by spending a few hours in a cool place. 



		It could be a tree-shaded area, swimming facility or an air-conditioned spot such as a public building, shopping mall, grocery store, place of worship or public library.



		<REGIONAL RESOURCES OF COOLING CENTRES? TRANSIT OPTIONS FOR FREE RIDES?>



		Did you know? Keeping the sun out of your home can decrease indoor temperatures by 2°C to 3°C.   



		When the sun shines through windows it causes the indoor environment to heat up, like a greenhouse. 



		Close blinds or use other window coverings to keep the sun out and temperature inside a bit lower.



		Find more ways to lower your risk during extremely hot days <LINK>

		 

		TIPS to keep your home cool		TIPS TO KEEP YOUR HOME COOLER DURING AN EXTREME HEAT EMERGENCY.

		Make meals that don't need to be cooked in an oven.

		Block the sun by closing awnings, curtains or blinds during the day.

		If possible, open your windows at night to let cooler air into your home and use fans to move cooler air through the home

		If you have an air conditioner with a thermostat, keep it set to the highest setting that is comfortable (26ºC/79ºF is a safe temperature). This will reduce your energy costs and provide you with needed relief. If you are using a portable or window air conditioner, cool only 1 room where you can go for heat relief.



		Find more ways to lower your risk during extremely hot days <LINK>





		You can make sure you and your home are prepared for extreme heat.



		Some areas of your residence may stay cooler than others. During an extreme heat emergency, you should prepare to stay in the coolest part of the residence where you can focus on keeping that one location cool.



		Start by identifying a room that’s typically coolest and consider how you can modify the layout to support sleeping and day-to-day living for a short period of time. 



		Use The Extreme Heat Preparedness Guide to make sure you’re ready.

		<LINK>



		Avoid sun exposure. Shade yourself by wearing a wide-brimmed, breathable hat or using an umbrella. Pick clothing that is lightweight, light-coloured and loose fitting. Fabrics like cotton let the skin breathe, light coloured fabrics reflect light and heat, and loose clothing helps airflow. This will keep you cooler.



		If you can’t avoid the sun, ensure you use a sunscreen SPF 30 or higher. Sunscreen and insect repellents can be safely used together, apply the sunscreen first, then the insect repellent.



		Find out more <LINK>





SimplifiedChinese

		MESSAGE		GRAPHIC TEXT

		热病和死亡是可以预防的。		与热有关的疾病是可以预防的



		 在天气变热之前找到预防热病的方法 https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/beat-heat 









		在炎热的天气开始之前找到保持凉爽的方法。 



		如果您有空调，请确保它正常工作。如果你有吊扇或其他风扇，它们可以将外面凉爽的空气带进来，但在非常热的温度下可能无济于事。风扇不能有效降低体温或预防高危人群与热相关的疾病。



		在非常炎热的日子里，到附近找一个有空调的地方，您可以在那里降温几个小时。这将帮助您应对高温。



		请使用《极端高温准备指南》，确保您已准备就绪。

		<链接>



		准备好在极端高温紧急情况下离开家。



		如果您处于危险之中，并且您居住的建筑物或住宅非常炎热，内部温度达 31°C（87.8°F）或更高，请计划好去其他地方。



		考虑去有空调或凉爽空间的朋友或家人那里住。或者，找社区中您可以去降温凉爽的地方，例如：



		电影院 

		宗教中心

		公园和其他遮荫的绿地

		图书馆 

		社区中心

		商场 



		您也可以联系原住民政府或当地政府，了解您所在地区是否有解暑中心。



		参考《极端高温准备指南》，提前做好计划。<链接>

		极端高温会给每个人带来热病风险，但以下人群的健康风险最大：

		65岁或以上的老年人 

		独居者 

		既有糖尿病、心脏病或呼吸系统疾病等健康状况的人 

		行动不便的人 

		精神疾病患者，如精神分裂症、抑郁症或焦虑症 

		物质使用障碍患者 

		住房条件偏僻的人 

		在炎热环境中工作的人 

		孕妇

		婴幼儿 



		如果您有家人或朋友面临较高的极端高温风险，请使用《极端高温准备指南》，帮助他们提前做好计划。<链接>





		您有没有想过今年你将如何为卑诗省的极端高温做好准备？ 



		在炎热的天气里，安排家人、邻居或朋友定期来访。到访者可以帮助识别电话交谈中可能错过的热病迹象。



		如果您居住的建筑物或住宅非常炎热，内部温度达31°C（87.8°F）或更高，请计划好去其他地方。它可以是冷却中心，也可以是商场、图书馆、娱乐中心、朋友的房子、礼拜场所或杂货店等。



		提示：请使用数字温度计，以便您知道房屋何时变得太热。 



		使用《极端高温准备指南》，帮助您做好准备。<链接>



		如果您服用常规药物，非法药物或有健康状况，请询问您的医生或药剂师，它是否会增加您在高温下的健康风险，并听从他们的建议。		在极端高温下，药物、非法药物和健康状况会增加您的风险



		您也可以致电 811，在下午5点至上午9点免费咨询药剂师。



		了解更多关于卑诗省极端高温的信息<LINK>

		您知道吗？		在极热期间降低您的活动水平

		夏初时，您的身体不习惯极端的高温。如果您经常锻炼，当炎热天气里来临时您不经常活动，你也不会习惯极端的高温。



		了解更多关于卑诗省极端高温的信息<LINK>





		您知道吗？对于需要锻炼的健康人来说，暴露在高温下 10 到 14 天身体才能适应。 



		降低您的活动水平，避免剧烈活动。如果你必须做差事或计划进行锻炼，在一天中通常比较凉爽的早晚时分做。 



		在极端高温下限制户外活动是最安全的。 



		<链接了解更多信息>

		在户外工作的人可能更容易暴露在高温和阳光下。 		在户外工作的人可能更容易暴露在高温和阳光下。TKE保持冷静的步骤



		如果您感到晕眩或虚弱，请停止所有活动并转移到凉爽的地方。



		设法通过经常做这些事情来保持身体凉爽和舒适：

		· 用冷水冷却手和胳膊

		· 寻找遮阴处

		· 休息一下

		· 喝水（即使您不觉得口渴）



		查找更多提示<链接>

		热病包括中暑、热衰竭、热昏厥、热水肿（手，脚和脚踝肿胀）、热疹和热痉挛（肌肉痉挛）。



		留意热病的症状，包括：

		头晕或昏厥

		恶心或呕吐

		迷乱 

		头痛

		呼吸急促和心跳

		极度口渴

		排尿减少，尿液异常暗黄



		如果您在极热期间遇到任何这些症状，请立即移至阴凉处，开始降温并饮用流体。水是最好的。



		冷却方式：

		如果可以的话，转移到一个更凉爽的地方;

		将自己或您正在帮助的人浸入冷水中;

		将冷水大面积地泼在皮肤或衣服上；以及

		尽量向自己或当事人扇风。



		详细了解该怎么做才能让您和您关心的人在炎热的天气里更安全。<链接>





		中暑是紧急医疗情况！ 如果您正在照顾失去知觉、昏厥或意识模糊的人，例如邻居，请立即拨打 911 或当地的紧急电话号码。		中暑是紧急情况



		在等待帮助的同时，请立即通过以下方式为病人降温：

		如果可以的话，把病人转移到一个凉爽的地方;

		将身体浸入水中或用冷水大面积地泼在皮肤或衣服上，以及尽可能地向病人扇风。





		阅读更多关于中暑和热病的信息<LINK>

		我能做些什么来确保我关心的人在极度炎热的天气里是安全的？



		经常去拜访邻居、朋友和年长的家庭成员，特别是那些慢性病患者，以确保他们住处凉爽，补水充足。



		如果您或您认识的人风险较高，请主动成为他们的热伙伴 - 在极端高温紧急情况下过来查看并提供帮助的人。 



		当您过来查看时，请确保他们有一个凉爽的空间睡觉，或帮助他们重新安排在家中最凉爽的地方睡觉。 



		如果您认识一个可能患有热病风险较高的人，请前去查看。查看更多的帮助办法 <LINK>

		在极端高温紧急情况下如果有野火烟雾，我该怎么办？		野火烟雾和极端高温紧急情况。



		优先考虑降温。如果您生活在一个极端炎热和空气质量差的地区，首先要找到保持凉爽的方法。热病可以来得很快。 		优先考虑降温并准备离开。



		如果您能找到一个更凉爽空气更干净的地方，这是最好的。您需要离开家，找一个降温中心或像商场、图书馆、礼拜场所或娱乐中心这样的地方，在那里您可以降温，并且呼吸更清洁的空气。 



		您可以查看空气质量指数<LINK>，了解您所在地区的空气质量。 

		通过制冰和备好冷水，提前为极端高温做好准备。		准备水和冰块。即使你不口渴，也要喝水。



		在感到口渴之前，多喝一些清凉的液体，尤其是水，以降低脱水的风险。口渴不是脱水的良好指标。



		使用《极端高温准备指南》，为极端高温做好准备<LINK>





		在感到口渴之前喝大量的凉液体（尤其是水），以降低脱水的风险（体内没有足够的液体）。口渴不是脱水的良好指标。

		如果您吃得少，您可能需要多喝水。

		进行体力活动的前后和中间都要喝水。

		在水槽旁放一只杯子，提醒自己喝水。

		多吃水果和蔬菜，因为它们含水量高。



		查找更多在极热天气下保持凉爽和保持安全的方法 <LINK>

		在炎热的天气里保持水分很重要。不要等到口渴才喝水。



		在水槽旁放一只颜色鲜艳的杯子，每次洗手都喝一杯。或者在手机上设定计时器来提醒自己喝水。这可以帮助确保您不会脱水。 



		了解更多关于预防热病的信息 <LINK>

				计划在一天中较凉爽的时段进行户外活动。

		在一天中较凉爽的时段重新安排或计划户外活动。



		在卑诗省，室外温度通常在下午 5 点左右达到峰值，但室内温度通常在几个小时后才达到峰值。 



		请记住，中暑可以发生得很快。<链接>













		切勿将您照看的人或宠物留在停放的车辆内或在阳光直射之下。



		车内温度可以非常快地升高到危险水平。 



		当室外空气温度为23°C/73°F时，车内温度可能超过50°C/122°F。



		了解有关卑诗省极端高温的更多信息<LINK>

		在凉爽的地方度过几个小时，从炎热中躲避一下。 



		可以是绿树成荫的区域、游泳池或空调场所，如公共建筑、购物中心、杂货店、礼拜场所或公共图书馆。



		区域性降温中心资源？免费乘车的交通选择？



		您知道吗？ 将阳光挡在室外可以将室内温度降低 2°C 至 3°C。  



		当阳光透过窗户照射时，它会导致室内环境升温，就像温室一样。 



		关闭百叶窗或使用其他窗帘，把阳光挡于室外，让室内温度低一点。



		查看在极热的日子里降低风险的更多方法 <LINK>

		 

		保持家里凉爽的小提示		在极端高温紧急情况下保持房屋凉爽的小提示。

		制作不需要在烤箱中烹饪的饭菜。

		白天关闭遮阳篷、窗帘或百叶窗，遮挡阳光。

		如果可能的话，在晚上打开窗户，让凉爽的空气进入您的家中，并使用风扇让凉爽的空气穿透室内。

		如果您有带恒温器的空调，请将温度调高而不失舒适（26ºC / 79ºF 是安全温度）。这将降低您的能源成本，并为您提供所需的缓解。如果您使用的是便携式或窗式空调，请仅为一个房间降温，您可以去那里解热。



		查看在极热的日子里降低风险的更多方法 <LINK>





		确保您和您的家为极端高温做好准备。



		您住宅的某些区域可能比其他区域更凉爽。在极端高温紧急情况下，您应该准备留在住宅里最凉爽的地方，专门维持那里凉快。



		首先找出一个特别凉快的房间，并考虑如何修改布局，以方便短时间内在那里睡眠和日常生活。 



		请使用《极热准备指南》，确保您已准备就绪。

		<链接>



		避免阳光照射。戴宽边透气的帽子或使用雨伞遮挡自己。选择轻便，浅色和宽松的衣服。棉质等面料让皮肤呼吸，浅色面料反射光和热，宽松的衣服有助于气流。这将使您保持凉爽。



		如果您无法避免阳光直射，请确保使用 SPF 30 或更高指数的防晒霜。防晒霜和驱虫剂可以安全地一起使用，先涂防晒霜，然后涂抹驱虫剂。



		了解更多信息<链接>







Farsi

		MESSAGE		GRAPHIC TEXT

		.بیماری ها و مرگ و میر ناشی از گرما  قابل پیشگیری هستند		بیماری های ناشی از گرما قابل پیشگیری است.



		قبل از گرم شدن هوا راه هایی برای جلوگیری از بیماری های ناشی از گرما پیدا کنید. 

		https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/beat-heat 







		راه‌هایی برای خنک نگه داشتن خود قبل از شروع هوای گرم پیدا کنید.



		اگر کولر دارید، مطمئن شوید که به درستی کار می کند. اگر پنکه های سقفی یا پنکه های دیگری دارید، آن ها می توانند هوای خنک تری را از بیرون وارد کنند، اما ممکن است در دماهای خیلی گرم کمکی نکنند. پنکه ها نمی توانند به طور موثر دمای بدن را کاهش دهند یا از بیماری های ناشی از گرما در افراد در معرض خطر جلوگیری کنند. 



		مکانی با تهویه مطبوع در نزدیکی پیدا کنید که بتوانید در روزهای بسیار گرم برای چند ساعت خنک شوید. این به شما کمک می کند تا با گرما مقابله کنید.



		از راهنمای آمادگی برای گرمای شدید استفاده کنید تا مطمئن شوید که آماده هستید.

		< لینک >



		آماده باشید تا خانه خود را در شرایط اضطراری ناشی از گرمای شدید ترک کنید.



		
اگر در معرض خطر هستید و در ساختمان یا محل سکونتی زندگی می کنید که بسیار گرم است و دمای داخل آن ۳۱ درجه سانتی گراد (۸۷.۸ درجه فارنهایت) یا بالاتر است، برنامه بریزید که به جای دیگری بروید.



		در نظر بگیرید که با دوستان یا خانواده ای که دارای تهویه مطبوع یا فضاهای خنک تری هستند بمانید. از طرف دیگر، مکان



		سالن های سینما

		مراکز مذهبی

		پارک ها و سایر فضاهای سبز سایه دار

		کتابخانه ها  

		مرکز اجتماعات محلی

		مراکز خرید 



		همچنین می توانید با مسئولین اقوام اولیه یا دولت محلی خود تماس بگیرید تا از وجود مراکز خنک کننده در منطقه خود مطلع شوید. 

		با راهنمای آمادگی برای گرمای شدید برنامه ریزی کنید.  

		< لینک >

		گرمای شدید می تواند همه را در معرض خطر بیماری های گرمایی قرار دهد، اما خطرات سلامتی برای موارد زیر بیشتر است:

		سالمندان ۶۵ ساله یا بالاتر 

		افرادی که تنها زندگی می کنند 

		افراد مبتلا به بیماری های قبلی مانند دیابت، بیماری قلبی یا بیماری های تنفسی

		افراد با تحرک محدود 

		افراد مبتلا به بیماری روانی مانند اسکیزوفرنی، افسردگی، یا اضطراب 

		افراد مبتلا به اختلالات مربوط به مصرف مواد مخدر 

		افرادی که به صورت حاشیه ای اسکان داده می شوند

		افرادی که در محیط های گرم کار می کنند 

		افرادی که باردار هستند 

		نوزادان و کودکان خردسال 



		اگر خانواده یا دوستانی دارید که در معرض خطر بالاتری بواسطه گرمای شدید هستند، با راهنمای آمادگی برای گرمای شدید به آنها کمک کنید تا از قبل برنامه ریزی کنند. < لینک >





		آیا به این فکر کرده اید که امسال چگونه برای گرمای شدید در بی سی آماده می شوید؟



		ترتیب ملاقات منظم اعضای خانواده، همسایگان یا دوستان در روزهای بسیار گرم را بدهید. بازدیدکنندگان می توانند به شناسایی علائم بیماری های ناشی از  گرما که از طریق تلفن غیر قابل شناسایی هستند، کمک کنند.



		اگر در ساختمان یا محل سکونتی زندگی می‌کنید که بسیار گرم است و دمای داخل آن ۳۱ درجه سانتی‌گراد (۸۷.۸ درجه فارنهایت) یا بالاتر است، برنامه‌ریزی کنید که در شرایط اضطراری گرمای شدید به مکان دیگری بروید. این مکان دیگر می تواند یک مرکز خنک کننده، یا یک مرکز خرید، کتابخانه، مرکز تفریحی، خانه دوست، محل عبادت یا خواربار فروشی باشد.



		نکته! یک دماسنج دیجیتالی داشته باشید تا متوجه شوید که چه زمانی خانه شما خیلی گرم می شود.

		
از راهنمای آمادگی برای گرمای شدید استفاده کنید تا مطمئن شوید که آماده هستید < لینک >

		




		اگر از داروهای معمولی یا مواد مخدر غیرقانونی استفاده می‌کنید، یا مشکل سلامتی دارید، از پزشک یا داروساز خود بپرسید که آیا گرما خطر سلامتی شما را افزایش می‌دهد یا نه و توصیه‌های آنها را دنبال کنید. 		داروها، مواد مخدر غیرقانونی و مشکلات سلامتی می توانند خطر را برای شما در زمان گرمای شدید افزایش دهند.



		همچنین می توانید با شماره 8-1-1 تماس بگیرید و از ساعت ۵ بعدازظهر تا ۹ صبح به صورت رایگان با یک داروساز صحبت کنید.

		
درباره گرمای شدید در بی سی بیشتر بیاموزید. < لینک >




		آیا می دانستید؟		
در گرمای شدید، سطح فعالیت خود را پایین بیاورید.

		بدن شما در ابتدای تابستان به گرمای شدید عادت ندارد. اگر از نظر بدنی فعال هستید اما در هوای گرم به طور منظم ورزش نمی کنید، به گرمای شدید نیز عادت ندارید.

		
درباره گرمای شدید در بی سی بیشتر بیاموزید. < لینک >








		آیا می دانستید؟ بدن افراد سالمی که نیاز به کار یا ورزش دارند بعد از ۱۰ تا ۱۴ روز در معرض دمای گرم قرار گرفتن سازگار می شود.



		سطح فعالیت خود را پایین بیاورید و از فعالیت های شدید خودداری کنید. اگر باید کارهایی را انجام دهید یا قصد دارید ورزش کنید، آن را در اوایل یا اواخر روز که هوا معمولا خنک تر است انجام دهید.



		ایمن ترین کار این است که فعالیت خود را در فضای باز در طول گرمای شدید محدود کنید.



		بیشتر بدانید. < لینک >  

		افرادی که در خارج از منزل کار می کنند ممکن است بیشتر در معرض دمای بالا و آفتاب باشند.		افرادی که در فضای باز کار می کنند ممکن است بیشتر در معرض گرما و خورشید باشند. برای خنک ماندن اقداماتی انجام دهید. 



		اگر احساس ضعف یا غش می‌کنید، همه فعالیت‌ها را متوقف کنید و به مکانی خنک بروید.



		با انجام مکرر این کارها، سعی کنید خنک تر و راحت تر بمانید:

		· خنک  کردن دست ها و بازوها با آب خنک

		 به  دنبال سایه گشتن 

		استراحت کردن 

		 آب  نوشیدن (حتی اگر احساس تشنگی نکنید)



		بیشتر بدانید.< لینک >  

		بیماری‌های مربوط به گرما شامل گرمازدگی، گرماتكيدگي، غش ناشی از گرما، حساسیت حرارتی (ورم دست‌ها، پاها و مچ پا)، عرق سوزی و گرفتگی گرمایی (گرفتگی عضلانی) هستند.



		مراقب علائم بیماری های ناشی از گرما باشید که عبارتند از:

		سرگیجه یا غش

		تهوع یا استفراغ

		گیجی

		سردرد

		تنفس سریع و ضربان قلب

		تشنگی شدید

		کاهش ادرار همراه با زردی تیره غیر معمول ادرار



		اگر در هنگام گرمای شدید هر یک از این علائم را تجربه کردید، بلافاصله به یک مکان خنک بروید، شروع به خنک کردن خود کنید و مایعات بنوشید. آب بهترین است.



		راه های خنک کردن خود:

		اگر می توانید به مکانی خنک تر بروید

		غوطه ور کردن خود یا شخصی که به آن کمک می کنید در آب خنک

		استفاده از آب سرد در سطح  وسیعی از پوست یا لباس و

		تا حد امکان خود یا شخص مورد نظر را باد بزنید 



		درباره اقداماتی که برای حفظ سلامت خود و افرادی که به آنها اهمیت می دهید در روزهای بسیار گرم باید انجام دهید بیشتر بدانید. < لینک > 





		
گرمازدگی یک اورژانس پزشکی است! اگر از شخصی مراقبت می‌کنید، مانند همسایه‌ای که بیهوش شده، غش کرده، یا گیج شده است، فوراً با 911 یا شماره اضطراری محلی خود تماس بگیرید.		گرمازدگی یک اورژانس است.



		:در حالی که منتظر کمک هستید - فوراً شخص را به این وسیله خنک کنید:

		;اگر می توانید آنها را به یک مکان خنک منتقل کنید

		غوطه ور کردن در آب یا قرار دادن آب سرد در بخش وسیعی از پوست یا لباس؛ و

		تا جایی که امکان دارد فرد را باد بزنید. 



		درباره گرمازدگی و مشکلات گرمایی بیشتر بخوانید. < لینک > 

		چه کاری می توانم انجام دهم تا مطمئن شوم افرادی که به آنها اهمیت می دهم در روزهای بسیار گرم ایمن هستند؟



		به طور مکرر به همسایگان، دوستان و اعضای بزرگتر خانواده، به ویژه آنهایی که بیماری مزمن دارند، سر بزنید تا مطمئن شوید که آنها خنک هستند و مایعات می نوشند. 



		اگر شما یا کسی که می شناسید در معرض خطر بیشتری است، به او پیشنهاد دهید که دوست گرمایی آنها باشید - کسی که در مواقع اضطراری گرمای شدید می تواند کمک ارایه دهد.



		هنگام ورود به خانه، مطمئن شوید که آنها فضای خنک تری برای خواب دارند یا به آنها کمک کنید تا در خنک ترین قسمت خانه خود بخوابند.



		اگر فردی را می شناسید که ممکن است در معرض خطر بیشتری در ارتباط با بیماری های مربوط به گرما قرار داشته باشد، به طور مرتب به او سر بزنید و راه های بیشتری برای کمک کردن به وی بیابید.
< لینک > 

		در صورت وجود دود ناشی از آتش سوزی در یک شرایط اضطراری گرمای شدید چه باید بکنم؟		دود آتش سوزی و شرایط اضطراری گرمای شدید.



		خنک کردن را در اولویت قرار دهید. اگر در منطقه‌ای زندگی می‌کنید که گرمای شدید و کیفیت هوای پایینی دارد، ابتدا راه‌هایی برای خنک نگه داشتن بیابید. بیماری گرمایی  می تواند به سرعت بروز کند.		خنک سازی را در اولویت قرار دهید و برای رفتن آماده شوید.



		اگر بتوانید مکان خنک تری با هوای تمیزتر پیدا کنید بهتر است. شما باید خانه خود را ترک کنید و یک مرکز خنک کننده یا جایی مانند یک مرکز خرید، کتابخانه، عبادتگاه یا مرکز تفریحی پیدا کنید که بتوانید در هوای تمیزتر خنک شوید.



		می توانید شاخص کیفیت هوا را بررسی کنید (لینک) تا ببینید کیفیت هوا در منطقه شما چطور است.

		برای گرمای شدید از قبل با تهیه یخ آماده شوید و کوزه هایی از آب خنک آماده کنید.		

آب و یخ را آماده کنید. حتی اگر تشنه نیستید آب بنوشید.



		قبل از اینکه احساس تشنگی کنید، مقدار زیادی مایعات خنک به خصوص آب بنوشید تا خطر کم آبی بدنتان کاهش یابد. تشنگی شاخص خوبی برای کم آبی بدن نیست.



		
با استفاده از راهنمای آمادگی گرمای شدید برای گرمای شدید آماده شوید. 
< لینک > 





		قبل از اینکه احساس تشنگی کنید، مقدار زیادی مایعات خنک بنوشید (مخصوصا آب) تا خطر کم آبی بدن (نداشتن مایعات کافی در بدن) کاهش یابد. تشنگی شاخص خوبی برای کم آبی بدن نیست.

		اگر کمتر غذا می خورید، ممکن است نیاز به نوشیدن آب بیشتری داشته باشید.

		قبل، حین و بعد از فعالیت بدنی آب بنوشید.

		با گذاشتن یک لیوان در کنار سینک، نوشیدن آب را به خود یادآوری کنید.

		میوه ها و سبزیجات بیشتری بخورید چرا که محتوای آب بالایی دارند.



		راه های بیشتری برای خنک ماندن و ایمن ماندن در روزهای بسیار گرم پیدا کنید. < لینک >


		نوشیدن مایعات در روزهای گرم بسیار مهم است. منتظر نمانید تا احساس تشنگی کنید.



		یک فنجان نوشیدنی با رنگ روشن را کنار سینک بگذارید، هر بار که دستان خود را می شویید، یک نوشیدنی بنوشید. یا یک تایمر روی تلفن خود تنظیم کنید تا به شما یادآوری کند که آب بنوشید. این می تواند به شما کمک کند که دچار کم آبی نشوید.

		
درباره پیشگیری از بیماری ناشی از گرما بیشتر بیاموزید. < لینک >




				در طول بخش های خنک تر روز، فعالیت هایی در خارج از منزل برنامه ریزی کنید.

		برای فعالیت های خارج از منزل در قسمت های خنک تر روز طرح بریزید یا برنامه ریزی مجدد کنید.



		در بی سی دمای هوای بیرون معمولا حدود ساعت ۵ بعد از ظهر به اوج خود می رسد. اما دمای داخل خانه معمولا چند ساعت بعد به اوج خود می رسد.



		
به یاد داشته باشید که گرمازدگی می تواند به سرعت رخ دهد. < لینک >














		هرگز افراد یا حیوانات خانگی را که تحت مراقبت شما هستند در وسیله نقلیه پارک شده یا زیر نور مستقیم خورشید قرار ندهید.



		
دمای داخل خودرو می تواند به سرعت به سطوح خطرناکی برسد.



		هنگامی که دمای هوای بیرون ۲۳ درجه سانتیگراد / ۷۳ درجه فارنهایت باشد، دمای داخل خودرو می تواند بیش از ۵۰ درجه سانتیگراد / ۱۲۲ درجه فارنهایت باشد.



		درباره گرمای شدید در بی سی بیشتر بیشتر بیاموزید. < لینک >

		با گذراندن چند ساعت در یک مکان خنک از گرما دوری کنید.



		
این مکان می تواند یک منطقه با سایه های درختی، سالن شنا یا یک مکان دارای تهویه مطبوع مانند یک ساختمان عمومی، مرکز خرید، فروشگاه مواد غذایی، محل عبادت یا کتابخانه عمومی باشد.



		< منابع منطقه ای مراکز خنک کننده؟ گزینه های حمل و نقل برای سواری رایگان؟>



		آیا می دانستید؟ دور نگه داشتن نور خورشید از خانه می تواند دمای داخل خانه را بین ۲ تا ۳ درجه سانتی گراد کاهش دهد.



		هنگامی که خورشید از پنجره ها می تابد باعث می شود محیط داخلی مانند گلخانه گرم شود.



		پرده ها را بکشید یا از پوشش های دیگری برای پوشاندن پنجره ها استفاده کنید تا نور خورشید و دمای داخل کمی کمتر شود.



		راه های بیشتری برای کاهش خطر در روزهای بسیار گرم پیدا کنید <لینک>

		 

		نکاتی برای خنک نگه داشتن خانه		نکاتی برای خنک‌تر نگه‌داشتن خانه‌تان در شرایط اضطراری گرمای شدید.

		غذاهایی درست کنید که نیازی به پختن در فر ندارند

		با بستن سایبان ها، پرده ها یا پرده کرکره ها در طول روز جلوی نور خورشید را بگیرید

		در صورت امکان، پنجره های خود را در شب باز کنید تا هوای خنک تری وارد خانه شود و از پنکه برای انتقال هوای خنک در خانه استفاده کنید

		اگر تهویه مطبوع با ترموستات دارید، آن را روی بالاترین درجه ای که خوشایند است تنظیم کنید (۲۶ درجه سانتیگراد / ۷۹ درجه فارنهایت دمای امنی است). این هزینه انرژی شما را کاهش می دهد و راحتی لازم را برای شما فراهم می کند. اگر از کولر گازی قابل حمل یا پنجره ای استفاده می کنید، تنها ۱ اتاق را خنک کنید تا بتوانید برای نجات از دست گرما به آنجا بروید.



		راه های بیشتری برای کاهش خطر در روزهای بسیار گرم پیدا کنید. <لینک>





		
می توانید مطمئن شوید که شما و خانه تان برای گرمای شدید آماده شده اید.



		برخی از قسمت های محل سکونت شما ممکن است خنک تر از  قسمت های دیگر باقی بماند. در جریان یک اورژانس گرمایی، باید خود را برای ماندن در خنک ترین قسمت محل سکونتتان آماده کنید، جایی که بتوانید  تمرکز خود را معطوف به خنک نگه داشتن همان قسمت کنید. 



		با شناسایی اتاقی که معمولاً خنک‌تر است شروع کنید و در نظر بگیرید که چگونه می‌توانید چیدمان را برای کمک به خوابیدن و انجام کارهای زندگی روزمره برای مدت کوتاهی تغییر دهید.



		از راهنمای آمادگی برای گرمای شدید استفاده کنید تا مطمئن شوید که آماده هستید. < لینک >





		از قرار گرفتن در معرض نور خورشید خودداری کنید. با پوشیدن یک کلاه لبه پهن توری یا استفاده از چتر خود را در سایه قرار دهید. لباس هایی را انتخاب کنید که سبک وزن، روشن و گشاد باشند. پارچه هایی مانند پنبه به پوست اجازه تنفس می دهند، پارچه های رنگ روشن نور و گرما را منعکس می کنند و لباس های گشاد به جریان یافتن هوا کمک می کنند. این شما را خنک تر نگه می دارد.



		اگر نمی توانید از آفتاب دوری کنید، مطمئن شوید که از کرم ضد آفتاب اس پی اف ۳۰ یا بالاتر استفاده می کنید. کرم ضد آفتاب و مواد دفع کنندهٔ حشرات را می توان بی نگرانی با هم استفاده کرد، ابتدا کرم ضد آفتاب و سپس دافع حشرات را بمالید.



		بیشتر بدانید. < لینک > 



https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/beat-heat

Punjabi-RaaviFont

		MESSAGE		GRAPHIC TEXT

		ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਮੌਤਾਂ ਰੋਕਥਾਮ ਯੋਗ ਹਨ।		ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਿਤ ਬਿਮਾਰੀ ਰੋਕਥਾਮ ਯੋਗ ਹੈ



		ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਇਸਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭੋ https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/beat-heat 









		ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਠੰਢੇ ਰਹਿਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭੋ। 



		ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਇਹ ਉਚਿਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਛੱਤ ਵਾਲੇ ਪੱਖੇ ਜਾਂ ਦੂਸਰੇ ਪੱਖੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਬਾਹਰੋਂ ਠੰਢੀ ਹਵਾ ਅੰਦਰ ਲਿਆ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਤਾਪਮਾਨਾਂ 'ਤੇ ਮਦਦ ਨਾ ਕਰਨ। ਪੱਖੇ ਅਸਰਦਾਰ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨਾਂ ਨੂੰ ਘੱਟ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਜਾਂ ਖਤਰੇ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਵਿੱਚ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਿਤ ਬਿਮਾਰੀ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ।



		ਨੇੜੇ ਕੋਈ ਏਅਰ-ਕੰਡੀਸ਼ਨਡ ਸਥਾਨ ਲੱਭੋ ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਵਾਲੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿੱਚ ਕੁਝ ਘੰਟਿਆਂ ਲਈ ਠੰਡਾ ਹੋ ਸਕੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਿੱਝਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।



		ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਬੇਹੱਦ ਤਾਪ ਤਿਆਰੀ ਗਾਈਡ (Extreme Heat Preparedness Guide) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਤਿਆਰ ਹੋ।

		<LINK>



		ਕਿਸੇ ਤੀਬਰ ਗਰਮੀ ਦੇ ਸੰਕਟਕਾਲ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣਾ ਘਰ ਛੱਡਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਰਹੋ।



		ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖਤਰਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੀ ਇਮਾਰਤ ਜਾਂ ਰਿਹਾਇਸ਼ ਵਿੱਚ ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ ਜੋ 31°C (87.8°F) ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਤਾਪਮਾਨ ਦੇ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਿਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ।



		ਉਹਨਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਪਰਿਵਾਰ ਦੇ ਨਾਲ ਰਹਿਣ ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ ਜਿੰਨ੍ਹਾਂ ਕੋਲ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਿੰਗ ਜਾਂ ਠੰਡੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਹਨ। ਵਿਕਲਪਕ ਤੌਰ ਤੇ, ਆਪਣੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ ਉਹਨਾਂ ਸਥਾਨਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ ਜਿੰਨ੍ਹਾਂ ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਠੰਢੇ ਹੋਣ ਲਈ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਿਵੇਂ ਕਿ:



		ਮੂਵੀ ਥੀਏਟਰ 

		ਧਾਰਮਿਕ ਕੇਂਦਰ

		ਪਾਰਕ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸ਼ੇਡਬੱਧ ਹਰਿਆਲੀ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ

		ਲਾਇਬਰੇਰੀਆਂ 

		ਭਾਈਚਾਰਕ ਕੇਂਦਰ

		ਸ਼ਾਪਿੰਗ ਮਾਲ 



		ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿ ਕੀ ਕੂਲਿੰਗ ਸੈਂਟਰ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਵਿੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣਗੇ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਫਸਟ ਨੇਸ਼ਨ ਜਾਂ ਸਥਾਨਕ ਸਰਕਾਰ ਨਾਲ ਵੀ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।



		ਬੇਹੱਦ ਗਰਮੀ ਦੀ ਤਿਆਰੀ ਬਾਰੇ ਗਾਈਡ ਦੇ ਨਾਲ ਅਗਾਊਂ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। <LINK>

		ਬੇਹੱਦ ਗਰਮੀ ਹਰ ਕਿਸੇ ਨੂੰ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਖਤਰੇ ਵਿੱਚ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਸਿਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਜੋਖਮ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ:

		65 ਸਾਲ ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਜ਼ੁਰਗ 

		ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਇਕੱਲੇ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ 

		ਪਹਿਲਾਂ ਤੋਂ ਮੌਜ਼ੂਦ ਸਿਹਤ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼, ਦਿਲ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਜਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ 

		ਸੀਮਤ ਚੱਲਣ-ਫਿਰਨ ਯੋਗਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

		ਮਾਨਸਿਕ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਦੁਫਾੜ ਮਾਨਸਿਕਤਾ (schizophrenia), ਉਦਾਸੀਨਤਾ, ਜਾਂ ਚਿੰਤਾ 

		ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦੇ ਵਿਕਾਰਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

		ਉਹ ਲੋਕ ਜਿੰਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਮਾਮੂਲੀ ਤੌਰ ਤੇ ਰੱਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ 

		ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਗਰਮ ਵਾਤਾਵਰਣਾਂ ਵਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ 

		ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਗਰਭਵਤੀਆਂ ਹਨ 

		ਛੋਟੇ ਬਾਲ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਚੇ 



		ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨੂੰ ਤੀਬਰ ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਤੀਬਰ ਹੀਟ ਤਿਆਰੀ ਗਾਈਡ (Extreme Heat Preparedness Guide) ਦੇ ਨਾਲ ਅਗਾਊਂ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। <LINK>





		ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚਿਆ ਹੈ ਕਿ ਇਸ ਸਾਲ ਬੀ.ਸੀ. ਵਿੱਚ ਤੀਬਰ ਗਰਮੀ ਵਾਸਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਵੇਂ ਤਿਆਰੀ ਕਰੋਂਗੇ? 



		ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਵਿੱਚ ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ, ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਦੁਆਰਾ ਬਕਾਇਦਾ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ ਦਾ ਬੰਦੋਬਸਤ ਕਰੋ। ਮਿਹਮਾਨ ਗਰਮੀ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਸੰਕੇਤਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਵਿੱਚ,  ਜਿੰਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਤੇ ਮਿਸ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ।



		ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੀ ਇਮਾਰਤ ਜਾਂ ਰਿਹਾਇਸ਼ ਵਿੱਚ ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ ਜੋ ਅੰਦਰੋਂ 31°C (87.8°F) ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਤਾਪਮਾਨ ਦੇ ਨਾਲ ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਿਸੇ ਤੀਬਰ ਗਰਮੀ ਦੇ ਸੰਕਟਕਾਲ ਦੌਰਾਨ ਕਿਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਇਹ ਕੋਈ ਕੂਲਿੰਗ ਸੈਂਟਰ, ਜਾਂ ਕੋਈ ਮਾਲ, ਲਾਇਬਰੇਰੀ, ਮਨੋਰੰਜਨ ਕੇਂਦਰ, ਦੋਸਤ ਦਾ ਘਰ, ਪੂਜਾ ਸਥਾਨ, ਜਾਂ ਗਰੋਸਰੀ ਸਟੋਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।



		ਸੁਝਾਅ! ਇੱਕ ਡਿਜੀਟਲ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਰੱਖੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਤਾ ਲੱਗ ਜਾਵੇ ਕਿ ਕਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਘਰ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ। 



		ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਬੇਹੱਦ ਗਰਮੀ ਦੀ ਤਿਆਰੀ ਗਾਈਡ (Extreme Heat Preparedness Guide) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। <LINK>



		ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਕਾਇਦਾ ਦਵਾਈਆਂ, ਗੈਰ-ਕਨੂੰਨੀ ਡਰਗਜ਼, ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਈ ਸਿਹਤ ਅਵਸਥਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਫਾਰਮੇਸਿਸਟ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਕੀ ਇਹ ਗਰਮੀ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਸਿਹਤ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਵਧਾ ਦਿੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਸਿਫਾਰਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।		ਦਵਾਈਆਂ, ਗੈਰ-ਕਨੂੰਨੀ ਡਰਗਜ਼ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਅਵਸਥਾਵਾਂ ਤੀਬਰ ਗਰਮੀ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਵਿੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ



		ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜੇ ਤੱਕ 8-1-1 ਨੂੰ ਵੀ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ  ਮੁਫ਼ਤ ਵਿੱਚ ਕਿਸੇ ਫਾਰਮੇਸਿਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 



		ਬੀਸੀ ਵਿੱਚ ਤੀਬਰ ਗਰਮੀ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ<LINK>

		ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ?		ਤੀਬਰ ਗਰਮੀ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਸਰਗਰਮੀ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰੋ

		ਗਰਮੀਆਂ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੀ ਆਦਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੀਬਰ ਗਰਮੀ ਦੀ ਆਦਤ ਵੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਬਕਾਇਦਾ ਕਸਰਤ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ।



		ਬੀਸੀ ਵਿੱਚ ਤੀਬਰ ਗਰਮੀ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ<LINK>





		ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ? ਸਿਹਤਮੰਦ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਜਿੰਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਕੰਮ ਕਰਨ ਜਾਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, 10 ਤੋਂ 14 ਦਿਨ ਗਰਮ ਤਾਪਮਾਨਾਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਦ ਸਰੀਰ ਅਨੁਕੂਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 



		ਆਪਣੀ ਸਰਗਰਮੀ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਖਤ ਸਰਗਰਮੀ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਨਿੱਕੇ-ਮੋਟੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਸਨੂੰ ਦਿਨ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ ਵਿੱਚ ਜਾਂ ਦੇਰ ਨਾਲ ਕਰੋ ਜਦ ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਠੰਡਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 



		ਬੇਹੱਦ ਗਰਮੀ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀ ਬਾਹਰਲੀ ਸਰਗਰਮੀ ਨੂੰ ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 



		<LINK> ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਓ>

		ਜਿਹੜੇ ਲੋਕ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਉੱਚ ਤਾਪਮਾਨਾਂ ਅਤੇ ਧੁੱਪ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। 		ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਧੁੱਪ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਠੰਢੇ ਬਣੇ ਰਹਿਣ ਲਈ ਕਦਮ ਉਠਾਓ



		ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਜਾਂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ,  ਤਾਂ ਸਾਰੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਰੋਕ ਦਿਓ ਅਤੇ ਕਿਸੇ ਠੰਢੀ ਥਾਂ ਤੇ ਪਹੁੰਚ ਜਾਓ।



		ਠੰਢਾ ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਬਣੇ ਰਹਿਣ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ ਬਾਰ ਬਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ ਉਠਾਓ ਅਤੇ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ


		·  ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਬਾਹਵਾਂ ਨੂੰ ਠੰਢਾ ਕਰਨਾ

		·  ਸ਼ੇਡ ਭਾਲੋ

		·  ਬਰੇਕ ਲਵੋ

		·  ਪਾਣੀ ਪੀਓ (ਚਾਹੇ ਤੁਸੀਂ ਪਿਆਸੇ ਮਹਿਸੂਸ ਨਾ ਵੀ ਕਰਦੇ ਹੋਵੋਂ)



		ਹੋਰ ਨੁਕਤੇ ਲੱਭੋ <ਲਿੰਕ ਕਰੋ>

		ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਤਾਪ ਦਾ ਦੌਰਾ, ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਥਕਾਵਟ, ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਬੇਹੋਸ਼ੀ, ਤਾਪ ਨਾਲ ਐਡਿਮਾ (ਹੱਥਾਂ, ਪੈਰਾਂ ਅਤੇ ਗਿੱਟਿਆਂ ਦੀ ਸੋਜਸ਼), ਤਾਪ ਨਾਲ ਰਕਤ-ਪਿੱਤੀ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਕੜਵੱਲਾਂ (ਮਾਸਪੇਸ਼ੀ ਵਿੱਚ ਕੜਵੱਲਾਂ)।



		ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ, ਜਿੰਨ੍ਹਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

		ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ ਜਾਂ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੋਣਾ

		ਜੀਅ ਮਤਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ

		ਉਲਝਣ 

		ਸਿਰ ਦਰਦ

		ਤੇਜ਼ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਦਿਲ ਦੀ ਧੜਕਣ

		ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਪਿਆਸ

		ਗੈਰ-ਸਾਧਾਰਨ ਤੌਰ ਤੇ ਗਾੜ੍ਹੇ ਪੀਲੇ ਰੰਗ ਦੇ ਪਿਸ਼ਾਬ ਦੇ ਨਾਲ ਪਿਸ਼ਾਬ ਦਾ ਘਟ ਜਾਣਾ



		ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੀਬਰ ਗਰਮੀ ਦੌਰਾਨ ਇਹਨਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਕਿਸੇ ਵੀ ਲੱਛਣ ਦਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਰੰਤ ਕਿਸੇ ਠੰਢੀ ਥਾਂ ਤੇ ਚਲੇ ਜਾਓ, ਠੰਢਾ ਹੋਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ। ਪਾਣੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ।



		ਠੰਢਾ ਹੋਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ:

		ਕਿਸੇ ਠੰਢੇ ਸਥਾਨ ਤੇ ਤਬਦੀਲ ਹੋਣਾ, ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ;

		ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਜਾਂ ਉਸ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਜਿਸ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਮਦਦ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਨੂੰ ਡੁਬੋਣਾ;

		ਚਮੜੀ ਦੇ ਵੱਡੇ ਖੇਤਰਾਂ ਜਾਂ ਕੱਪੜਿਆਂ ਤੇ ਠੰਢਾ ਪਾਣੀ ਲਗਾਉਣਾ; ਅਤੇ

		ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਜਾਂ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸੰਭਵ ਹੱਦ ਤੱਕ ਹਵਾ ਦੇਣਾ।



		ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣੋ ਕਿ ਬਹੁਤ ਗਰਮੀ ਦੇ ਦਿਨਾਂ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਤੇ ਜਿੰਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। <LINK>





		ਗਰਮੀ ਦਾ ਦੌਰਾ ਇੱਕ ਡਾਕਟਰੀ ਸੰਕਟਕਾਲ ਹੈ!  ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕੋਈ ਗੁਆਂਢੀ, ਜੋ ਬੇਹੋਸ਼ ਹੈ, ਬੇਹੋਸ਼  ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਭੰਬਲਭੂਸੇ ਵਿੱਚ ਹੈ, ਤਾਂ 911 ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਸੰਕਟਕਾਲੀਨ ਨੰਬਰ ਤੇ ਤੁਰੰਤ ਕਾਲ ਕਰੋ।		ਗਰਮੀ ਦਾ ਦੌਰਾ ਇੱਕ ਸੰਕਟਕਾਲ ਹੈ



		ਮਦਦ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ – ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਨਿਮਨਲਿਖਤ ਦੁਆਰਾ ਤੁਰੰਤ ਠੰਢਾ ਕਰੋ:

		ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇੱਕ ਠੰਡੀ ਥਾਂ ਤੇ ਲਿਜਾਣਾ;

		ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਡੁੱਬਣਾ ਜਾਂ ਚਮੜੀ ਜਾਂ ਕੱਪੜਿਆਂ ਦੇ ਵੱਡੇ ਖੇਤਰਾਂ ਤੇ ਠੰਢੇ ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਲਗਾਉਣਾ; ਅਤੇ

		ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸੰਭਵ ਹੱਦ ਤੱਕ ਹਵਾ ਦੇਣਾ।



		ਲੂ ਲੱਗਣ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਅਤੇ ਲੂ ਲੱਗਣ ਦੀ ਬਿਮਾਰੀ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਪੜ੍ਹੋ <LINK>

		ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮੈਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਂ ਕਿ ਜਿੰਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਮੈਂ ਪਰਵਾਹ ਕਰਦਾ ਹਾਂ, ਉਹ ਬੇਹੱਦ ਗਰਮੀ ਵਾਲੇ ਦਿਨਾਂ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੋਣ?



		ਅਕਸਰ ਗੁਆਂਢੀਆਂ, ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਬਜ਼ੁਰਗ ਪਰਿਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨੂੰ ਮਿਲਣ ਜਾਉ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਜੋ ਚਿਰਕਾਲੀਨ ਤੌਰ ਤੇ ਬਿਮਾਰ ਹਨ, ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਕਿ ਉਹ ਠੰਢੇ ਅਤੇ ਹਾਈਡਰੇਟਿਡ ਹੋਣ।



		ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਜਾਣਕਾਰ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰੇ ਵਿੱਚ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਹੀਟ ਬੱਡੀ ਬਣਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ – ਕੋਈ ਅਜਿਹਾ ਵਿਅਕਤੀ ਜੋ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੇ ਸੰਕਟਕਾਲਾਂ ਦੌਰਾਨ ਚੈੱਕ-ਇਨ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਮਦਦ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੇਗਾ। 



		ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਚੈੱਕ-ਇਨ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਸੌਣ ਵਾਸਤੇ ਠੰਢੀ  ਜਗਾ ਹੋਵੇ ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਠੰਢੇ ਭਾਗ ਵਿੱਚ ਸੌਣ ਲਈ ਮੁੜ-ਵਿਵਸਥਿਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ। 



		ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਜਿਸਨੂੰ ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਬਕਾਇਦਾ ਚੈੱਕ-ਇਨ ਕਰੋ। ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭੋ <LINK>

		ਜੇ ਕਿਸੇ ਤੀਬਰ ਗਰਮੀ ਦੇ ਸੰਕਟਕਾਲ ਦੌਰਾਨ ਜੰਗਲੀ ਅੱਗ ਦਾ ਧੂੰਆਂ ਨਿਕਲਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਮੈਨੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?		ਜੰਗਲੀ ਅੱਗ ਦਾ ਧੂੰਆਂ ਅਤੇ ਬੇਹੱਦ ਗਰਮੀ ਦਾ ਸੰਕਟਕਾਲ।



		ਕੂਲਿੰਗ ਡਾਊਨ ਨੂੰ ਤਰਜੀਹ ਦਿਓ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੇ ਖੇਤਰ ਵਿੱਚ ਰਹਿੰਦੇ ਹੋ ਜਿੱਥੇ ਬੇਹੱਦ ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਹਵਾ ਦੀ ਮਾੜੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਦਾ ਤਜ਼ਰਬਾ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਪਹਿਲਾਂ ਠੰਢੇ ਰਹਿਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭੋ। ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ। 		ਠੰਢਾ ਕਰਨ ਨੂੰ ਤਰਜੀਹ ਦਿਓ ਅਤੇ ਜਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਰਹੋ।



		ਇਹ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਸਾਫ਼ ਹਵਾ ਵਾਲੀ ਠੰਢੀ  ਜਗਾ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣਾ ਘਰ ਛੱਡਣ ਅਤੇ ਕੋਈ ਕੂਲਿੰਗ ਸੈਂਟਰ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੀ ਥਾਂ ਨੂੰ ਲੱਭਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕੋਈ ਮਾਲ, ਲਾਇਬਰੇਰੀ, ਪੂਜਾ ਸਥਾਨ, ਜਾਂ ਮਨੋਰੰਜਨ ਕੇਂਦਰ ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਸਾਫ਼ ਹਵਾ ਨਾਲ ਠੰਢਾ ਹੋ ਸਕੋਂ। 



		ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ  ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਵਿੱਚ ਹਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਕੀ ਹੈ, ਹਵਾ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ ਸੂਚਕ-ਅੰਕ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। <LINK>

		ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹੀ ਬਰਫ ਬਣਾ ਕੇ ਅੱਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਜੱਗ ਤਿਆਰ ਕਰੋ।		ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਬਰਫ਼ ਤਿਆਰ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਿਆਸ ਨਾ ਲੱਗੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਵੀ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।



		ਨਿਰਜਲੀਕਰਨ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ, ਪਿਆਸੇ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਠੰਢੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਪਾਣੀ। ਪਿਆਸ ਨਿਰਜਲੀਕਰਨ ਦਾ ਵਧੀਆ ਸੂਚਕ ਨਹੀਂ ਹੈ।



		ਬੇਹੱਦ ਗਰਮੀ ਤਿਆਰੀ ਗਾਈਡ  (Extreme Heat Preparedness Guide) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਬੇਹੱਦ ਗਰਮੀ ਵਾਸਤੇ ਤਿਆਰ ਰਹੋ <LINK >





		ਨਿਰਜਲੀਕਰਨ  (ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਵਿੱਚ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਤਰਲ ਨਾ ਹੋਣਾ) ਦੇ ਆਪਣੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਪਿਆਸੇ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਠੰਢੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ (ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਪਾਣੀ)। ਪਿਆਸ ਨਿਰਜਲੀਕਰਨ ਦਾ ਵਧੀਆ ਸੂਚਕ ਨਹੀਂ ਹੈ।

		ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਖਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇ।

		ਸਰੀਰਕ ਕਿਰਿਆ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ, ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।

		ਸਿੰਕ ਦੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਗਲਾਸ ਛੱਡਕੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਯਾਦ ਕਰਵਾਓ।

		ਵਧੇਰੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ ਕਿਉਂਕਿ ਇਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।



		ਬੇਹੱਦ ਗਰਮ ਦਿਨਾਂ ਦੌਰਾਨ ਠੰਢੇ ਰਹਿਣ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰਹਿਣ ਦੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭੋ <LINK>

		ਗਰਮ ਦਿਨਾਂ ਦੌਰਾਨ ਨਿਰਜਲੀਕਿਰਤ ਬਣੇ ਰਹਿਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਤਦ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰੋ ਜਦ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਪਿਆਸੇ ਮਹਿਸੂਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ।



		ਸਿੰਕ ਦੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਚਮਕਦਾਰ ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਕੱਪ ਛੱਡ ਦਿਓ, ਹਰ ਵਾਰ ਜਦ ਵੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੂੰ ਧੋਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਕੋਈ ਡ੍ਰਿੰਕ ਪੀਓ। ਜਾਂ ਫਿਰ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਯਾਦ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ ਤੇ ਕੋਈ ਟਾਈਮਰ ਸੈੱਟ ਕਰੋ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਨਿਰਜਲੀਕਿਰਤ ਨਹੀਂ ਹੋ ਜਾਂਦੇ। 



		ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ <ਲਿੰਕ>

				ਦਿਨ ਦੇ ਠੰਢੇ ਭਾਗਾਂ ਦੌਰਾਨ ਚਾਰਦੀਵਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਹਰੀ ਕਿਰਿਆਵਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ।

		ਦਿਨ ਦੇ ਠੰਢੇ ਭਾਗਾਂ ਦੌਰਾਨ ਚਾਰਦੀਵਾਰੀ ਤੋਂ ਬਾਹਰੀ ਕਿਰਿਆਵਾਂ ਦਾ ਸਮਾਂ ਮੁੜ ਤੈਅ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ।



		ਬਾਹਰੀ ਤਾਪਮਾਨ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ  ਬੀਸੀ   ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਸਿਖਰ ਤੇ ਪਹੁੰਚ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਕੁਝ ਘੰਟਿਆਂ ਬਾਅਦ ਸਿਖਰ ਤੇ ਪਹੁੰਚਦੇ ਹਨ। 



		ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਲੂ ਦਾ ਦੌਰਾ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ। <LINK>













		ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣੀ ਸੰਭਾਲ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਜਾਂ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਂ ਨੂੰ ਕਿਸੇ ਪਾਰਕ ਕੀਤੀ ਗੱਡੀ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾਂ ਸਿੱਧੀ ਧੁੱਪ ਵਿੱਚ ਨਾ ਛੱਡੋ।



		ਕਾਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਖਤਰਨਾਕ ਪੱਧਰ ਤੱਕ ਬਹੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਗਰਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 



		ਜਦੋਂ ਬਾਹਰਲੀ ਹਵਾ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ 23°C/73°F ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਕਿਸੇ ਕਾਰ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਤਾਪਮਾਨ 50°C/122°F ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।



		ਬੀਸੀ ਵਿੱਚ ਤੀਬਰ ਗਰਮੀ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ<LINK >

		ਕੁਝ ਘੰਟੇ ਠੰਡੀ ਥਾਂ ਤੇ ਬਿਤਾ ਕੇ ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਬਰੇਕ ਲਓ। 



		ਇਹ ਕੋਈ ਰੁੱਖਾਂ ਦੀ ਛਾਂ ਵਾਲਾ ਖੇਤਰ, ਤੈਰਾਕੀ ਦੀ ਸੁਵਿਧਾ ਵਾਲੀ ਜਗਾ ਜਾਂ ਕੋਈ ਏਅਰ-ਕੰਡੀਸ਼ਨਡ ਸਥਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕੋਈ ਜਨਤਕ ਇਮਾਰਤ, ਸ਼ਾਪਿੰਗ ਮਾਲ, ਗਰੋਸਰੀ ਸਟੋਰ, ਪੂਜਾ ਸਥਾਨ ਜਾਂ ਜਨਤਕ ਲਾਇਬਰੇਰੀ।



		<ਕੂਲਿੰਗ ਸੈਂਟਰਾਂ ਦੇ ਖੇਤਰੀ ਸਰੋਤ? ਮੁਫਤ ਸਵਾਰੀਆਂ ਲਈ ਆਵਾਜਾਈ ਦੇ ਵਿਕਲਪ>



		ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ?  ਧੁੱਪ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਰੱਖਣਾ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨਾਂ ਨੂੰ 2°C ਤੋਂ 3°C ਤੱਕ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  



		ਜਦੋਂ ਸੂਰਜ ਖਿੜਕੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਚਮਕਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਇਹ ਅੰਦਰੂਨੀ ਵਾਤਾਵਰਣ ਨੂੰ ਗਰਮ ਕਰਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਗ੍ਰੀਨਹਾਊਸ। 



		ਧੁੱਪ ਨੂੰ ਬਾਹਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਬਲਾਇੰਡਸ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰੋ ਜਾਂ  ਵਿੰਡੋ ਕਵਰਿੰਗਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅੰਦਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਥੋੜ੍ਹਾ ਜਿਹਾ ਘੱਟ ਰਹੇ।



		ਬੇਹੱਦ ਗਰਮ ਦਿਨਾਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਦੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭੋ <LINK>

		 

		ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਨੂੰ ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਨੁਕਤੇ		ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਦੇ ਸੰਕਟਕਾਲ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੂੰ ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਲਈ ਨੁਕਤੇ।

		ਅਜਿਹੇ ਖਾਣੇ ਬਣਾਓ ਜਿੰਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਓਵਨ ਵਿੱਚ ਪਕਾਏ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੀ।

		ਦਿਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਵਨਿੰਗਾਂ, ਪਰਦਿਆਂ ਜਾਂ ਬਲਾਇੰਡਾਂ ਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਧੁੱਪ ਨੂੰ ਰੋਕ ਦਿਓ।

		ਜੇ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਰਾਤ ਸਮੇਂ ਆਪਣੀਆਂ ਖਿੜਕੀਆਂ ਨੂੰ ਖੋਲ੍ਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਠੰਢੀ ਹਵਾ ਆਉਣ ਦਿੱਤੀ ਜਾ ਸਕੇ ਅਤੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਠੰਢੀ ਹਵਾ ਘੁਮਾਂਣ ਲਈ ਪੱਖਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

		ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਥਰਮੋਸਟੈਟ ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸਨੂੰ ਉਸ ਸਰਵਉੱਚ ਸੈਟਿੰਗ ਤੇ ਸੈੱਟ ਕਰਕੇ ਰੱਖੋ ਜੋ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋਵੇ (26°C/79°F ਇੱਕ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਤਾਪਮਾਨ ਹੈ)। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਊਰਜਾ ਦੇ ਖ਼ਰਚਿਆਂ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰ ਦੇਵੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੋੜੀਂਦੀ ਰਾਹਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੇਗਾ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪੋਰਟੇਬਲ ਜਾਂ ਵਿੰਡੋ ਏਅਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਕੇਵਲ 1 ਕਮਰਾ ਠੰਡਾ ਕਰੋ ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਲਈ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।



		ਬੇਹੱਦ ਗਰਮ ਦਿਨਾਂ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਦੇ ਹੋਰ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭੋ <LINK>





		ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਸੁਨਿਸ਼ਚਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਘਰ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਲਈ ਤਿਆਰ ਹੋ।



		ਤੁਹਾਡੀ ਰਿਹਾਇਸ਼ ਦੇ ਕੁਝ ਖੇਤਰ ਹੋਰਨਾਂ ਨਾਲੋਂ ਠੰਢੇ ਰਹਿ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕਿਸੇ ਤੀਬਰ ਗਰਮੀ ਦੇ ਸੰਕਟਕਾਲ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਰਿਹਾਇਸ਼ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਠੰਢੇ ਭਾਗ ਵਿੱਚ ਰਹਿਣ ਲਈ ਤਿਆਰੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਇੱਕ ਟਿਕਾਣੇ ਨੂੰ ਠੰਢਾ ਰੱਖਣ ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।



		 ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੇ ਕਮਰੇ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਕੇ ਕਰੋ ਜੋ ਰਵਾਇਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਠੰਢਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਗੱਲ ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ ਕਿ ਥੋੜ੍ਹੇ ਸਮੇਂ ਵਾਸਤੇ ਸੌਣ ਅਤੇ ਦਿਨ-ਪ੍ਰਤੀ-ਦਿਨ ਦੇ ਜੀਵਨ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਰੂਪ-ਰੇਖਾ ਨੂੰ ਕਿਵੇਂ ਸੋਧ ਸਕਦੇ ਹੋ। 



		ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਤਿਆਰ ਹੋ, ਬੇਹੱਦ ਤਾਪ ਤਿਆਰੀ ਗਾਈਡ (Extreme Heat Preparedness Guide) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ।

		<LINK>



		ਧੁੱਪ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਇੱਕ ਚੌੜੇ ਕਿਨਾਰਿਆਂ ਵਾਲਾ, ਸਾਹ ਲੈਣ ਯੋਗ ਹੈਟ ਪਹਿਨਕੇ ਜਾਂ ਕਿਸੇ ਛਤਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਛਾਂ ਦਿਓ। ਅਜਿਹੇ ਕੱਪੜੇ ਚੁਣੋ ਜੋ ਹਲਕੇ ਭਾਰ ਵਾਲੇ, ਹਲਕੇ ਰੰਗ ਦੇ ਅਤੇ ਢਿੱਲੇ ਫਿੱਟ ਹੋਣ। ਸੂਤੀ ਕੱਪੜੇ ਚਮੜੀ ਨੂੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦਿੰਦੇ ਹਨ, ਹਲਕੇ ਰੰਗ ਦੇ ਕੱਪੜੇ ਰੋਸ਼ਨੀ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਪਰਾਵਰਤਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਢਿੱਲੇ ਕੱਪੜੇ ਹਵਾ ਦੇ ਪ੍ਰਵਾਹ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਠੰਢਾ ਰੱਖੇਗਾ।



		ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਧੁੱਪ ਤੋਂ ਬਚ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ SPF 30 ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਉਚੇਰੇ ਪੱਧਰ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ ਅਤੇ ਕੀੜੇ-ਮਕੌੜਿਆਂ ਨੂੰ ਭਜਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨੂੰ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਇਕੱਠਿਆਂ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਹਿਲਾਂ ਸਨਸਕ੍ਰੀਨ ਲਗਾਓ, ਫੇਰ ਕੀੜਿਆਂ ਨੂੰ ਭਜਾਉਣ ਵਾਲਾ।



		ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਓ <LINK> 





Punjabi-AnmolLipi

		MESSAGE		GRAPHIC TEXT

		grmI nwl hox vwlIAW ibmwrIAW Aqy mOqW rokQwm Xog hn[		grmI nwl sbMiDq ibmwrI rokQwm Xog hY



		grmI nwl hox vwlI ibmwrI hox qoN pihlW iesdI rokQwm krn dy qrIky l~Bo <LINK>









		grm mOsm dy SurU hox qoN pihlW TMFy rihx dy qrIky l~Bo[ 



		jy quhwfy kol koeI eyAr kMfISnr hY, qW XkInI bxwE ik ieh auicq qrIky nwl kMm krdw hY[ jy quhwfy kol C~q vwly p~Ky jW dUsry p~Ky hn, qW ieh bwhroN TMFI hvw AMdr ilAw skdy hn, pr ho skdw hY bhuq grm qwpmwnW 'qy mdd nw krn[ p~Ky Asrdwr qrIky nwl srIr dy qwpmwnW ƒ G~t nhIN kr skdy jW Kqry vwly lokW iv~c grmI nwl sbMiDq ibmwrI dI rokQwm nhIN kr skdy[



		nyVy koeI eyAr-kMfISnf sQwn l~Bo ij~Qy qusIN bhuq izAwdw grmI vwly idnW iv~c kuJ GMitAW leI TMfw ho sko[ ieh quhwƒ grmI nwl is~Jx iv~c mdd krygw[



		ieh XkInI bxwaux leI byh~d qwp iqAwrI gweIf (Extreme Heat Preparedness Giude) dI vrqoN kro ik qusIN iqAwr ho[

		<LINK>



		iksy qIbr grmI dy sMktkwl dOrwn Awpxw Gr C~fx leI iqAwr rho[



		jy quhwƒ Kqrw hY Aqy qusIN iksy AijhI iemwrq jW irhwieS iv~c rihMdy ho jo 31°C (87.8°F) jW iesqoN vDyry qwpmwn dy nwl bhuq grm ho jWdI hY, qW ikqy hor jwx dI Xojnw bxwE[



		auhnW dosqW jW pirvwr dy nwl rihx qy ivcwr kro ijMnHW kol eyAr kMfISinMg jW TMfIAW QWvW hn[ ivklpk qOr qy, Awpxy BweIcwry iv~c auhnW sQwnW dI pCwx kro ijMnHW qy qusIN TMFy hox leI jw skdy ho ijvyN ik:



		mUvI QIeytr 

		Dwrimk kyNdr




		pwrk Aqy hor Syfb~D hirAwlI vwlIAW QWvW

		lwiebryrIAW 

		BweIcwrk kyNdr

		SwipMg mwl 



		ieh pqw krn leI ik kI kUilMg sYNtr quhwfy Kyqr iv~c auplbD hoxgy, qusIN Awpxy Pst nySn jW sQwnk srkwr nwl vI sMprk kr skdy ho[



		byh~d grmI dI iqAwrI bwry gweIf dy nwl AgwaUN Xojnw bxwE[ <LINK>

		byh~d grmI hr iksy ƒ grmI dIAW ibmwrIAW qoN Kqry iv~c pw skdI hY, pr ishq sMbMDI joKm inmnilKq vwsqy sB qoN v~fy huMdy hn:

		65 swl jW iesqoN v~fI aumr dy bzurg 

		auh lok jo iek~ly rihMdy hn 

		pihlW qoN mOzUd ishq AvsQwvW vwly lok ijvyN ik fwieibtIz, idl dI ibmwrI jW swh dI ibmwrI 

		sImq c~lx-iPrn Xogqw vwly lok

		 mwnisk ibmwrI vwly lok ijvyN ik duPwV mwniskqw (scihzophreina), audwsInqw, jW icMqw 

		pdwrQW dI vrqoN dy ivkwrW vwly lok 

		auh lok ijMnHW ƒ mwmUlI qOr qy r~iKAw jWdw hY 

		auh lok jo grm vwqwvrxW iv~c kMm krdy hn 

		auh lok jo grBvqIAW hn 

		Coty bwl Aqy Coty b~cy 



		 





		kI qusIN ies bwry soicAw hY ik ies swl bI.sI. iv~c qIbr grmI vwsqy qusIN ikvyN iqAwrI kroNgy? 



		bhuq izAwdw grmI dy idnW iv~c pirvwrk mYNbrW, guAWFIAW jW dosqW duAwrw bkwiedw mulwkwqW dw bMdobsq kro[ imhmwn grmI dI ibmwrI dy sMkyqW dI pCwx krn iv~c,  ijMnHW ƒ &on qy ims kIqw jw skdw hY. mdd kr skdy hn [



		jy qusIN iksy AijhI iemwrq jW irhwieS iv~c rihMdy ho jo AMdroN 31°C (87.8°F) jW iesqoN vDyry qwpmwn dy nwl bhuq grm ho jWdI hY, qW iksy qIbr grmI dy sMktkwl dOrwn ikqy hor jwx dI Xojnw bxwE[ ieh koeI kUilMg sYNtr, jW koeI mwl, lwiebryrI, mnorMjn kyNdr, dosq dw Gr, pUjw sQwn, jW grosrI stor ho skdw hY[



		suJwA! ie~k ifjItl QrmwmItr r~Ko qW jo quhwƒ pqw l~g jwvy ik kdoN quhwfw Gr bhuq izAwdw grm ho irhw hY[ 



		Awpxy Awp ƒ iqAwr krn leI byh~d grmI dI iqAwrI gweIf (Extreme Heat Preparedness Giude) dI vrqoN kro[ <LINK>



		jy qusIN bkwiedw dvweIAW, gYr-kƒnI frgz, dI vrqoN krdy ho, jW jy quhwƒ koeI ishq AvsQw hY, qW Awpxy fwktr jW Pwrmyisst ƒ pu~Co ik kI ieh grmI iv~c quhwfy ishq Kqry ƒ vDw idMdw hY Aqy auhnW dIAW isPwrSW dI pwlxw kro[		dvweIAW, gYr-kƒnI frgz Aqy ishq AvsQwvW qIbr grmI dOrwn quhwfy Kqry iv~c vwDw kr skdIAW hn



		qusIN Swm 5 vjy qoN svyry 9 vjy q~k 8-1-1 ƒ vI kwl kr skdy ho Aqy  mu&q iv~c iksy Pwrmyisst nwl g~l kr skdy ho 



		bIsI iv~c qIbr grmI bwry hor jwxo<LINK>

		kI qusIN jwxdy ho?		qIbr grmI dOrwn AwpxI srgrmI dy p~DrW ƒ G~t kro

		grmIAW dy SurU iv~c quhwfy srIr ƒ bhuq izAwdw grmI dI Awdq nhIN huMdI[ jy qusIN srIrk qOr qy srgrm ho, qW quhwƒ qIbr grmI dI Awdq vI nhIN hY jykr qusIN grm mOsm dOrwn bkwiedw ksrq nhIN krdy[



		bIsI iv~c qIbr grmI bwry hor jwxo<LINK>





		kI qusIN jwxdy ho? ishqmMd lokW vwsqy ijMnHW ƒ kMm krn jW ksrq krn dI loV huMdI hY, 10 qoN 14 idn grm qwpmwnW dy sMprk iv~c Awaux qoN bwd srIr AnukUl huMdw hY[ 



		AwpxI srgrmI dy p~Dr ƒ G~t kro Aqy sKq srgrmI qoN prhyz kro[ jy quhwfy vwsqy in~ky-moty kMm krnw lwzmI hY jW jy qusIN ksrq krn dI Xojnw bxw rhy ho, qW iesƒ idn dy SurU iv~c jW dyr nwl kro jd ieh Awm qOr qy TMfw huMdw hY[ 



		byh~d grmI dOrwn AwpxI bwhrlI srgrmI ƒ sImq krnw sB qoN sur~iKAq huMdw hY[ 



		 hor jwxkwrI lE<LINK>

		 ijhVy lok GroN bwhr kMm krdy hn, auh au~c qwpmwnW Aqy Du~p dy vDyry sMprk iv~c Aw skdy hn[ 		auh lok jo GroN bwhr kMm krdy hn, auh grmI Aqy Du~p dy vDyry sMprk iv~c Aw skdy hn[ TMFy bxy rihx leI kdm auTwE



		jy qusIN byhoS jW kmzor mihsUs krdy ho,  qW swrIAW srgrmIAW rok idE Aqy iksy TMFI QW qy phuMc jwE[



		TMFw Aqy vDyry Awrwmdwiek bxy rihx leI iehnW cIzW ƒ bwr bwr krn leI kdm auTwE Aqy koiSS kro


		·  TMFy pwxI nwl h~QW Aqy bwhvW ƒ TMFw krnw

		·  Syf Bwlo

		·  bryk lvo

		·  pwxI pIE (cwhy qusIN ipAwsy mihsUs nw vI krdy hovoN)



		hor nukqy l~Bo <Link>

		grmI nwl hox vwlIAW ibmwrIAW iv~c Swml hn qwp dw dOrw, grmI nwl Qkwvt, grmI nwl byhoSI, qwp nwl AYifmw (h~QW, pYrW Aqy ig~itAW dI sojS), qwp nwl rkq-ip~qI Aqy grmI nwl kVv~lW (mwspySI iv~c kVv~lW)[



		grmI nwl hox vwlI ibmwrI dy l~CxW qy nzr r~Ko, ijMnHW iv~c Swml hn:

		c~kr Awauxy jW byhoS hoxw

		jIA mqlwauxw jW aultI Awauxw

		aulJx 

		isr drd

		qyz swh lYxw Aqy idl dI DVkx

		bhuq izAwdw ipAws

		gYr-swDwrn qOr qy gwVHy pIly rMg dy ipSwb dy nwl ipSwb dw Gt jwxw



		jy quhwƒ qIbr grmI dOrwn iehnW iv~coN iksy vI l~Cx dw qzrbw huMdw hY, qW qurMq iksy TMFI QW qy cly jwE, TMFw hoxw SurU kro, Aqy qrl pdwrQ pIE[ pwxI sB qoN vDIAw hY[



		TMFw hox dy qrIky:

		iksy TMFy sQwn qy qbdIl hoxw, jy qusIN kr skdy ho;

		Awpxy Awp ƒ jW aus ivAkqI ƒ ijs dI qusIN mdd kr rhy ho, TMFy pwxI iv~c ƒ fuboxw;

		cmVI dy v~fy KyqrW jW k~piVAW qy TMFw pwxI lgwauxw; Aqy

		Awpxy Awp ƒ jW ivAkqI ƒ v~D qoN v~D sMBv h~d q~k hvw dyxw[



		ies bwry vDyry jwxo ik bhuq grmI dy idnW dOrwn quhwƒ Aqy ijMnHW lokW dI qusIN prvwh krdy ho, auhnW ƒ sur~iKAq r~Kx leI kI krnw hY[ <LINK>





		grmI dw dOrw ie~k fwktrI sMktkwl hY!  jy qusIN iksy dI dyKBwl kr rhy ho, ijvyN ik koeI guAWFI, jo byhoS hY, byhoS  ho irhw hY, jW BMblBUsy iv~c hY, qW 911 jW Awpxy sQwnk sMktkwlIn nMbr qy qurMq kwl kro[		ਗਰਮੀ ਦਾ ਦੌਰਾ ਇੱਕ ਸੰਕਟਕਾਲ ਹੈ



		mdd dI aufIk krdy smyN – ivAkqI ƒ inmnilKq duAwrw qurMq TMFw kro:

		jy qusIN kr skdy ho, qW ie~k TMfI QW qy iljwxw;

		pwxI iv~c fu~bxw jW cmVI jW k~piVAW dy v~fy KyqrW qy TMFy pwxI ƒ lgwauxw; 

		ivAkqI ƒ v~D qoN v~D sMBv h~d q~k hvw dyxw[



		lU l~gx nwl hox vwlI ibmwrI Aqy lU l~gx dI ibmwrI bwry vDyry pVHo <LINK>

		ieh XkInI bxwaux leI mYN kI kr skdw hW ik ijMnHW lokW dI mYN prvwh krdw hW, auh byh~d grmI vwly idnW dOrwn sur~iKAq hox?



		Aksr guAWFIAW, dosqW Aqy bzurg pirvwrk mYNbrW ƒ imlx jwau, Kws krky auhnW ƒ jo icrkwlIn qOr qy ibmwr hn, qW jo ieh XkInI bxwieAw jw sky ik auh TMFy Aqy hweIfryitf hox[



		jy qusIN jW quhwfw koeI jwxkwr mukwblqn vDyry Kqry iv~c hY, qW auhnW dw hIt b~fI bxn dI pySkS kro – koeI Aijhw ivAkqI jo bhuq izAwdw grmI dy sMktkwlW dOrwn cY~k-ien krygw Aqy mdd dI pySkS krygw[ 



		jd qusIN cY~k-ien krdy ho, qW ieh XkInI bxwE ik auhnW kol sOx vwsqy TMFI  jgw hovy jW auhnW ƒ Awpxy Gr dy sB qoN TMFy Bwg iv~c sOx leI muV-ivvsiQq krn iv~c mdd kro[ 



		jy qusIN iksy Aijhy ivAkqI ƒ jwxdy ho ijsƒ grmI nwl hox vwlI ibmwrI dw mukwblqn vDyry Kqrw ho skdw hY, qW bkwiedw cY~k-ien kro[ mdd krn leI hor qrIky l~Bo <LINK>

		jy iksy qIbr grmI dy sMktkwl dOrwn jMglI A~g dw DUMAW inkldw hY qW mYƒ kI krnw cwhIdw hY?		jMglI A~g dw DUMAW Aqy byh~d grmI dw sMktkwl[



		kUilMg fwaUn ƒ qrjIh idE[ jy qusIN iksy Aijhy Kyqr iv~c rihMdy ho ij~Qy byh~d grmI Aqy hvw dI mwVI guxv~qw dw qzrbw ho irhw hY, qW pihlW TMFy rihx dy qrIky l~Bo[ grmI nwl hox vwlI ibmwrI qyzI nwl Aw skdI hY[ 		TMFw krn ƒ qrjIh idE Aqy jwx leI iqAwr rho[



		ieh sB qoN vDIAw hY jy qusIN vDyry sw& hvw vwlI TMFI  jgw l~B skdy ho[ quhwƒ Awpxw Gr C~fx Aqy koeI kUilMg sYNtr jW iksy AijhI QW ƒ l~Bx dI loV hY ijvyN ik koeI mwl, lwiebryrI, pUjw sQwn, jW mnorMjn kyNdr ij~Qy qusIN vDyry sw& hvw nwl TMFw ho skoN[ 



		qusIN ieh dyKx leI  ik quhwfy Kyqr iv~c hvw dI guxv~qw kI hY, hvw dI guxv~qw sUck-AMk dI jWc kr skdy ho[ https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/beat-heat

		smyN qoN pihlW hI brP bxw ky A~q dI grmI leI iqAwr kro Aqy TMfy pwxI dy j~g iqAwr kro[		pwxI Aqy br& iqAwr kro[ jy quhwƒ ipAws nw l~gI hovy qW vI pwxI pIE[



		inrjlIkrn dy quhwfy Kqry ƒ G~t krn leI, ipAwsy mihsUs krn qoN pihlW, bhuq swry TMFy qrl pdwrQ pIE, Kws krky pwxI[ ipAws inrjlIkrn dw vDIAw sUck nhIN hY[



		byh~d grmI iqAwrI gweIf  (Extreme Heat Preparedness Giude) dI vrqoN krky byh~d grmI vwsqy iqAwr rho <LINK >





		inrjlIkrn  (quhwfy srIr iv~c kwPI mwqrw iv~c qrl nw hoxw) dy Awpxy Kqry ƒ G~t krn leI ipAwsy mihsUs krn qoN pihlW bhuq swry TMFy qrl pdwrQ pIE (Kws krky pwxI)[ ipAws inrjlIkrn dw vDIAw sUck nhIN hY[

		jy qusIN G~t KWdy ho, qW ho skdw hY quhwƒ vDyry pwxI pIx dI loV pvy[

		srIrk ikirAw qoN pihlW, dOrwn Aqy bwAd iv~c pwxI pIE[

		isMk dy kol ie~k glws C~fky Awpxy Awp ƒ pwxI pIxw Xwd krvwE[

		vDyry Pl Aqy sbzIAW KwE ikauNik iehnW iv~c pwxI dI mwqrw vDyry huMdI hY[



		byh~d grm idnW dOrwn TMFy rihx Aqy sur~iKAq rihx dy hor qrIky l~Bo <LINK>

		grm idnW dOrwn inrjlIikrq bxy rihxw mh~qvpUrn hY[ qd q~k aufIk nw kro jd q~k qusIN ipAwsy mihsUs nhIN krdy[



		isMk dy kol ie~k cmkdwr pIx vwlw k~p C~f idE, hr vwr jd vI qusIN Awpxy h~QW ƒ DoNdy ho, qW koeI ifRMk pIE[ jW iPr pwxI pIxw Xwd krwaux leI Awpxy &on qy koeI tweImr sY~t kro[ ieh XkInI bxwaux iv~c mdd kr skdw hY ik qusIN inrjlIikrq nhIN ho jWdy[ 



		grmI nwl hox vwlI ibmwrI ƒ rokx bwry hor jwxo <LINK>

				idn dy TMFy BwgW dOrwn cwrdIvwrI qoN bwhrI ikirAwvW dI Xojnw bxwE[

		idn dy TMFy BwgW dOrwn cwrdIvwrI qoN bwhrI ikirAwvW dw smW muV qYA kro jW iehnW dI Xojnw bxwE[



		bwhrI qwpmwn Awm qOr qy  bIsI   iv~c Swm 5 vjy dy Aws-pws isKr qy phuMc jWdy hn, pr AMdrUnI qwpmwn Awm qOr qy kuJ GMitAW bwAd isKr qy phuMcdy hn[ 



		Xwd r~Ko, lU dw dOrw qyzI nwl Aw skdw hY[ <LINK>













		kdy vI AwpxI sMBwl vwly lokW jW pwlqU jwnvrW ƒ iksy pwrk kIqI g~fI dy AMdr jW is~DI Du~p iv~c nw C~fo[



		kwr dy AMdr dw qwpmwn Kqrnwk p~Dr q~k bhuq qyzI nwl grm ho skdw hY[ 



		jdoN bwhrlI hvw dw qwpmwn 23°C/73°F huMdw hY, qW iksy kwr dy AMdrly qwpmwn 50°C/122°F qoN v~D ho skdy hn[



		bIsI iv~c qIbr grmI bwry hor jwxo<LINK >

		kuJ GMty TMfI QW qy ibqw ky grmI qoN bryk lE[ 



		ieh koeI ru~KW dI CW vwlw Kyqr, qYrwkI dI suivDw vwlI jgw jW koeI eyAr-kMfISnf sQwn ho skdw hY ijvyN ik koeI jnqk iemwrq, SwipMg mwl, grosrI stor, pUjw sQwn jW jnqk lwiebryrI[



		<kUilMg sYNtrW dy KyqrI sroq? muPq svwrIAW leI AwvwjweI dy ivklp>



		kI qusIN jwxdy ho?  Du~p ƒ Awpxy Gr qoN bwhr r~Kxw AMdrUnI qwpmwnW ƒ 2°C qoN 3°C q~k Gtw skdw hY[  



		jdoN sUrj iKVkIAW rwhIN cmkdw hY qW ieh AMdrUnI vwqwvrx ƒ grm krn dw kwrn bxdw hY, ijvyN ik gRInhwaUs[ 



		Du~p ƒ bwhr r~Kx leI blwieMfs ƒ bMd kro jW  ivMfo kvirMgW dI vrqoN kro Aqy AMdr dw qwpmwn QoVHw ijhw G~t rhy[



		byh~d grm idnW dOrwn Awpxy Kqry ƒ G~t krn dy hor qrIky l~Bo <LINK>

		 

		quhwfy Gr ƒ TMFw r~Kx leI nukqy		bhuq izAwdw grmI dy sMktkwl dOrwn Awpxy Gr ƒ TMFw r~Kx leI nukqy[

		Aijhy Kwxy bxwE ijMnHW ƒ Evn iv~c pkwey jwx dI loV nhIN huMdI[

		idn dy dOrwn AwvinMgW, pridAW jW blwieMfW ƒ bMd krky Du~p ƒ rok idE[

		jy sMBv hovy, qW rwq smyN AwpxIAW iKVkIAW ƒ KolHo qW jo quhwfy Gr iv~c TMFI hvw Awaux id~qI jw sky Aqy Gr iv~c TMFI hvw GumWx leI p~iKAW dI vrqoN kro

		jy quhwfy kol QrmostYt vwlw koeI eyAr kMfISnr hY, qW iesƒ aus srvau~c sYitMg qy sY~t krky r~Ko jo Awrwmdwiek hovy (26°C/79°F ie~k sur~iKAq qwpmwn hY)[ ieh quhwfy aUrjw dy ^ricAW ƒ G~t kr dyvygw Aqy quhwƒ loVINdI rwhq pRdwn krygw[ jy qusIN portybl jW ivMfo eyAr kMfISnr dI vrqoN kr rhy ho, qW kyvl 1 kmrw TMfw kro ij~Qy qusIN grmI qoN rwhq leI jw skdy ho[



		byh~d grm idnW dOrwn Awpxy Kqry ƒ G~t krn dy hor qrIky l~Bo <LINK>





		qusIN ieh suinSicq kr skdy ho ik qusIN Aqy quhwfw Gr bhuq izAwdw grmI leI iqAwr ho[



		quhwfI irhwieS dy kuJ Kyqr hornW nwloN TMFy rih skdy hn[ iksy qIbr grmI dy sMktkwl dOrwn, quhwƒ irhwieS dy sB qoN TMFy Bwg iv~c rihx leI iqAwrI krnI cwhIdI hY ij~Qy qusIN aus ie~k itkwxy ƒ TMFw r~Kx qy iDAwn kyNdirq kr skdy ho[



		 SurUAwq iksy Aijhy kmry dI pCwx krky kro jo rvwieqI qOr qy sB qoN TMFw huMdw hY Aqy ies g~l qy ivcwr kro ik QoVHy smyN vwsqy sOx Aqy idn-pRqI-idn dy jIvn iv~c shwieqw leI qusIN rUp-ryKw ƒ ikvyN soD skdy ho[



		 ieh XkInI bxwaux leI ik qusIN iqAwr ho, byh~d qwp iqAwrI gweIf (Extreme Heat Preparedness Giude) dI vrqoN kro [

		<LINK>



		Du~p dy sMprk iv~c Awaux qoN bco[ ie~k cOVy iknwirAW vwlw, swh lYx Xog hYt pihnky jW iksy CqrI dI vrqoN krky Awpxy Awp ƒ CW idE[ Aijhy k~pVy cuxo jo hlky Bwr vwly, hlky rMg dy Aqy iF~ly iP~t hox[ sUqI k~pVy cmVI ƒ swh lYx idMdy hn, hlky rMg dy k~pVy roSnI Aqy grmI ƒ prwvriqq krdy hn, Aqy iF~ly k~pVy hvw dy pRvwh iv~c mdd krdy hn[ ieh quhwƒ TMFw r~Kygw[



		jy qusIN Du~p qoN bc nhIN skdy, qW XkInI bxwE ik qusIN iksy snskRIn SPF 30 jW iesqoN aucyry p~Dr dI vrqoN krdy ho[ snskRIn Aqy kIVy-mkOiVAW ƒ Bjwaux vwlIAW dvweIAW ƒ sur~iKAq qrIky nwl iek~iTAW vriqAw jw skdw hY, pihlW snskRIn lgwE, Pyr kIiVAW ƒ Bjwaux vwlw[



		hor jwxkwrI lE <LINK> 







French

		MESSAGE		GRAPHIC TEXT

		Les maladies et décès dus au températures élevées peuvent être évités.		LES MALADIES DUES À LA CHALEUR PEUVENT ÊTRE ÉVITÉES 



		Déterminez comment prévenir les maladies dues à la chaleur avant la chaleur ne s’annonce ! https://www.healthlinkbc.ca/more/health-features/beat-heat 









		Déterminez comment rester au frais en périodes de canicules. 



		Si vous disposez d’un climatiseur, assurez-vous qu’il fonctionne adéquatement. Si vous disposez de ventilateurs de plafond ou de modèles autres, ces derniers extraient l’air plus frais de l’extérieur, mais pourraient s’avérer de faible utilité par fortes chaleurs. Les ventilateurs ne peuvent pas abaisser efficacement la température du corps ou prévenir les maladies dues à la chaleur chez les personnes vulnérables.



		Durant une canicule repérez l’espace climatisé à proximité où vous pourrez vous rafraichir pendant quelques heures. Cela vous aidera à vaincre cette chaleur.



		Recourrez au Guide pour s’adapter aux chaleurs accablantes pour bien vous préparer.

		<LINK>



		Soyez prêt à quitter votre domicile si la chaleur extrême déclenche une urgence.



		Si vous êtes une personne vulnérable et que vous vivez dans un édifice ou une résidence dont la température intérieure s’élève fortement  (atteignant 31 °C (87, 8° F) ou plus), prévoyez de vous déplacer ailleurs.



		Envisagez de séjourner chez des amis ou de la parenté disposant d’espaces climatisés ou plus frais. Vous pouvez également repérer les endroits dans votre communauté où se rendre pour se rafraichir, dont :



		les salles de cinéma 

		les lieux de culte

		les parcs et espaces naturels offrant de l’ombre 

		les bibliothèques 

		les centres communautaires;

		les centres commerciaux 



		Communiquez également avec votre Première Nation ou votre administration locale pour savoir si des centres de rafraichissement seront ouverts dans votre région.



		Planifiez grâce au Guide pour s’adapter aux   chaleurs accablantes. <LINK>

		La chaleur extrême expose tout le monde à l’éventualité de maladies liées à la chaleur, mais les risques médicaux sont plus importants pour :

		les personnes de 65 ans et plus; 

		les personnes qui vivent seules 

		les personnes souffrant de problèmes de santé tels: le diabète, les troubles cardiaques ou respiratoires 

		les personnes à mobilité réduite 

		les personnes atteintes d’une maladie mentale comme la schizophrénie, la dépression ou l’anxiété 

		les personnes atteintes de troubles liés à la toxicomanie 

		les personnes qui sont logées de façon précaire; 

		les personnes qui travaillent dans des environnements exposés à la chaleur  

		les personnes enceintes 

		les nourrissons et les jeunes enfants 



		Si des membres de votre famille ou amis sont plus vulnérables aux chaleurs accablantes, aidez-les à bien planifier grâce au Guide pour s’adapter aux chaleurs accablantes. <LINK>





		Avez-vous réfléchi à comment réagir aux chaleurs accablantes en Colombie-Britannique cette année ? 



		Planifiez de visiter régulièrement les membres de la famille, les voisins ou amis au jours de températures très élevées. Grâce aux visites vous pourrez les aider à établir les signes de maladie dues à chaleur et non détectables par une conversation au téléphone.



		Si vous demeurez dans un édifice ou une résidence dont la température ambiante intérieure s’intensifie (atteignant 31 ° C (87, 8 ° F) ou plus, prévoyez de vous déplacer ailleurs quand la chaleur extrême fait urgence. Considérez vous rendre :  au centre de rafraichissement, à un centre commercial, à la bibliothèque, au centre de loisir, chez des amis, à un lieu de culte ou à une épicerie.



		Une astuce !  Un thermomètre numérique vous indiquera quand la température de votre maison devient trop élevée. 



		Préparez-vous grâce au Guide pour s’adapter aux chaleurs accablantes. <LINK>



		Si vous prenez régulièrement des médicaments, des drogues illicites ou si vous avez un problème de santé, demandez à votre médecin ou à votre pharmacien si cela rend votre santé plus vulnérable et suivez leurs recommandations.		LES MÉDICAMENTS, LES DROGUES ILLICITES ET LES PROBLÈMES DE SANTÉ PEUVENT AUGMENTER VOTRE VULNÉRABILITÉ DURANT UNE CHALEUR EXTRÊME



		Vous pouvez également signaler le 8-1-1 de 17h00 à 9h00 et consulter un pharmacien gratuitement 



		Renseignez-vous davantage sur la chaleur extrême en Colombie-Britannique <LINK>

		Le saviez-vous?		RÉDUISEZ VOTRE NIVEAU D’ACTIVITÉ DURANT UNE CHALEUR EXTRÊME

		En début d’été votre corps ne sera pas habitué à une chaleur extrême. Si vous êtes physiquement actif, vous ne serez pas non plus accoutumé à la chaleur extrême à moins de vous être exercé régulièrement par températures élevées.



		Renseignez-vous davantage sur la chaleur extrême en Colombie-Britannique <LINK>





		Le saviez-vous ? Le corps des personnes en bonne santé devant travailler ou s’exercer, prend 10 à 14 jours à s’adapter à des températures élevées.



		Réduisez votre niveau d’activité et évitez les mouvements intenses. Si vous devez faire des courses ou prévoyez faire de l’exercice, faites-le tôt ou tard dans la journée quand il fait généralement plus frais. 



		Il vaut mieux limiter vos activités de plein air en période de chaleurs extrêmes. 



		En savoir plus <LINK>

		Les personnes qui travaillent à l’extérieur serait davantage exposées aux températures élevées et au plein soleil. 		LES PERSONNES QUI TRAVAILLENT À L’EXTÉRIEUR SERAIENT DAVANTAGE EXPOSÉES À LA CHALEUR ET AU SOLEIL. FAITES LE NÉCESSAIRE POUR RESTER AU FRAIS



		Si vous vous sentez sur le point de perdre connaissance ou faible, ARRÊTEZ toute activité et déplacez-vous vers un endroit frais.



		Faites le nécessaire pour essayer de rester le plus au frais et à l’aise par ces actions fréquentes : 

		·  se rafraichir les mains et  les bras avec de l’eau fraiche

		·  rechercher de l’ombre

		·  marquer des pauses

		·  boire de l’eau (même si on n’a pas soif)



		D’autres astuces… <LINK>

		Les maladies déclenchées par la chaleur comprennent: les coups de chaleur, l’épuisement dû à la chaleur, l’évanouissement sous l’effet de la chaleur, l’œdème déclenché par la chaleur (enflure des mains, des pieds et des chevilles), les éruptions cutanées et les crampes dues à la chaleur (crampes musculaires).



		Observez les symptômes de maladie due à la chaleur, notamment :

		des étourdissements ou évanouissements

		des nausées ou vomissements

		un état de confusion 

		des maux de tête

		une respiration et rythme cardiaque rapides  

		une soif extrême

		une diminution de la miction et une urine inhabituellement jaune foncé



		Si vous ressentez l’un de ces symptômes pendant une chaleur extrême, déplacez-vous immédiatement vers un endroit frais, commencez à vous rafraichir et buvez des liquides (l’eau est l’option idéale).  



		Comment  se rafraichir :

		se rendre dans un endroit plus frais, si possible ;

		s’immerger (soi ou la personne que vous aidez) dans de l’eau fraiche;

		verser de l’eau froide sur la majeure partie de la peau ou des vêtements; et

		s’aérer (soi ou la personne) autant que possible.



		Renseignez-vous davantage sur ce qu’il faut faire pour vous garder, vous et vos proches, plus en sécurité durant les journées très chaudes. <LINK>





		Un coup de chaleur est une urgence médicale ! Signalez immédiatement le 911 ou votre numéro d’urgence local si vous prenez soin de quelqu’un (un voisin par exemple) qui se trouve inconscient, évanoui ou dans un état de confusion.		LE COUP DE CHALEUR EST UNE URGENCE



		En attendant de l’aide – rafraichissez immédiatement cette personne en :

		l’amenant dans un endroit frais, si possible ;

		l’immergeant dans l’eau ou en versant de l’eau froide sur la majeure partie de sa peau ou des vêtements; et

		en aérant la personne autant que possible.



		Pour en savoir plus sur les coups de chaleur et les maladies liées à la chaleur <LINK>

		Que puis-je faire pour m’assurer que mes proches  sont en sécurité pendant les journées de chaleur extrême ?



		Visitez fréquemment : les voisins, les amis et les ainés de la famille ; tout particulièrement ceux qui souffrent de maladies chroniques afin de vous assurer qu’ils restent au frais et hydratés.



		Si vous ou quelqu’un que vous connaissez êtes plus vulnérables, offrez d’agir en «éclaireur-des-chaleurs » prêt à faire vigile et à offrir son aide la chaleur extrême cause une urgence. 



		En vérifiant si tout va bien, assurez-vous qu’ils disposent d’un espace plus frais où dormir ou aidez-les à se préparer à dormir dans la partie la plus fraiche de leur logement. 



		Si vous connaissez une personne plus vulnérable aux maladies liées à la chaleur, faites vigile régulièrement. Trouvez diverses façons d’aider <LINK>

		Que dois-je faire en présence de fumée d’incendie de forêt pendant une situation d’urgence due à la chaleur extrême?		FUMÉE D'INCENDIE DE FORÊT ET URGENCE DUE À UNE CHALEUR EXTRÊME.



		Donnez priorité au rafraichissement. Si vous vivez dans une région où sévit une chaleur extrême et l’air est de mauvaise qualité déterminez comment rester au frais. Une maladie due à la chaleur pourrait se déclencher rapidement. 		DONNEZ LA PRIORITÉ AU REFROIDISSEMENT ET PRÉPAREZ-VOUS À PARTIR.



		Il est préférable de repérer un endroit plus frais avec un air plus pur. Vous devez quitter votre maison et repérer :  un centre de rafraichissement ou un centre commercial, une bibliothèque, un lieu de culte ou un centre de loisirs où vous pourrez vous rafraichir dans un air plus pur. 



		Vérifiez également l’indice de qualité de l’air <LINK> qui vous renseignera sur la qualité de l’air dans votre région. 

		Préparez-vous à la chaleur extrême en apprêtant des glaçons et des pots d’eau fraiche.		PRÉPAREZ DE L’EAU ET DES GLAÇONS. BUVEZ DE L’EAU MÊME SI VOUS N’AVEZ PAS SOIF.



		Buvez beaucoup de liquides frais (de l’eau surtout ; avant de ressentir la soif et ainsi réduire le risque de déshydratation. Avoir soif n’indique nécessairement être en état de déshydratation.  



		Soyez prêt à réagir aux chaleurs en utilisant le Guide pour s’adapter aux chaleurs accablantes <LINK>





		Buvez beaucoup de liquides frais (de l’eau surtout ; avant de ressentir la soif et ainsi réduire le risque de déshydratation (ne pas avoir suffisamment de fluides dans le corps). Avoir soif n’indique nécessairement être en état de déshydratation

		Si vous vous alimentez moins, il faut alors boire davantage d’eau.

		Buvez de l’eau avant, pendant et après l’activité physique.

		Rappelez-vous de boire de l’eau en laissant un verre près de l’évier.

		Consommez plus de fruits et de légumes car ils ont une teneur élevée en eau.



		Détermine diverses façons de rester au frais et en sécurité pendant les journées de chaleur extrême <LINK>

		Il est important de rester hydraté pendant les journées chaudes. N’attendez pas de ressentir la soif !



		Laissez près de l’évier une tasse aux couleurs vives, chaque fois que vous vous lavez les mains, hydratez-vous. Ou chronométrez une alerte via votre téléphone pour vous rappeler de boire de l’eau. Cela aidera à éviter de se déshydrater. 



		Renseignez-vous davantage sur la prévention des maladies liées à la chaleur <LINK>

				PLANIFIEZ LES ACTIVITÉS DE PLEIN AIR PENDANT LES PÉRIODES LES PLUS FRAICHES DE LA JOURNÉE.

		Reprogrammez ou planifiez les activités de plein air aux périodes les plus fraiches de la journée.



		En Colombie-Britannique, les températures extérieures atteignent leur point culminant généralement vers 17h ; tandis que les températures intérieures plafonnent généralement quelques heures plus tard. 



		Songez qu’un coup de chaleur peut survenir rapidement. <LINK>













		Ne laissez jamais de personnes ou d’animaux de compagnie sous votre garde à l’intérieur d’un véhicule stationné ou exposé au plein soleil.



		La température à l’intérieur d’une voiture peut grimper à des degrés dangereux très rapidement. 



		Lorsque la température de l’air extérieur est de 23 °C/73 °F, les températures à l’intérieur d’une voiture pourraient dépasser 50 °C/122 °F.



		Renseigniez-vous davantage sur la chaleur extrême en Colombie-Britannique <LINK>

		Reposez-vous de la chaleur en passant quelques heures dans un endroit frais. 



		Notamment une zone boisée offrant de l’ombre, une espace prévu pour la natation, un endroit climatisé dont : un édifice public, un centre commercial, une épicerie, un lieu de culte ou une bibliothèque publique.



		<RESSOURCES RÉGIONALES DES CENTRES DE RAFRAICHISSEMENT ? OPTIONS DE TRANSPORT EN COMMUN POUR DES TRAJETS GRATUITS ?>



		Le saviez-vous ?  Éviter que le le soleil ne rentre dans votre maison pourrait abaisser les températures intérieures de 2 °C à 3 °C.  



		Lorsque le soleil brille à travers les fenêtres, il réchauffe l’espace intérieur créant un effet de serre. 



		Fermez les stores ou recouvrez autrement les -fenêtres pour ne pas laisser entrer le soleil et abaisser quelque peu la température ambiante.



		Trouvez d’autres moyens d’être moins vulnérable lors des journées de chaleur extrême <LINK>

		 

		CONSEILS pour garder votre maison au frais		CONSEILS POUR GARDER SA MAISON PLUS FRAICHE PENDANT UNE URGENCE DUE À UNE CHALEUR EXTRÊME.

		Préparez des repas ne nécessitant pas de cuisson au four.

		Bloquez le soleil en fermant les auvents, les rideaux ou les stores pendant la journée.

		Si possible, ouvrez vos fenêtres durant la nuit pour aérer d’air plus frais votre maison et utilisez des ventilateurs pour distribuer l’air plus frais à travers la maison

		Si votre climatiseur est équipé d’un thermostat, maintenez le réglage sur la température la plus élevée qui vous convient (26 ºC / 79 ºF est une température adéquate). Cela réduira vos dépenses en énergie et vous fournira le soulagement recherché. Si vous utilisez un climatiseur portatif ou apposé à une fenêtre, refroidissez uniquement la pièce dans laquelle vous comptez vous abriter de la chaleur.



		Déterminez divers moyens de réduire votre vulnérabilité pendant les journées de chaleur extrême <LINK>





		Assurez-vous d’être prêt et d’avoir préparé votre logement à la chaleur extrême.



		Certaines parties de votre résidence pourraient s’avérer plus fraiches que d’autres. En cas d’urgence due à une chaleur extrême, vous devez vous préparer à demeurer dans la partie la plus fraiche de votre logement, là où vous pourrez tout concentrer pour maintenir cet endroit au frais.



		Commencez par repérer la pièce généralement la plus fraiche et réfléchissez à la façon dont vous pouvez modifier son agencement pour vous permettre d’y dormir et d’y vivre au quotidien pendant une courte période de temps. 



		Inspirez-vous du Guide pour s’adapter aux chaleurs accablantes pour vous bien vous préparer.

		<LINK>



		Évitez de vous exposer au soleil. Créez de l'ombre en portant un chapeau à larges bords, un chapeau offrant bonne ventilation ou en utilisant un parasol. Optez pour des vêtements légers, de couleur claire et amples. Les tissus tels le coton permettent à la peau de respirer, les tissus de couleur claire réfléchissent la lumière et la chaleur, et les vêtements amples favorisent la circulation de l’air. Cela vous gardera plus au frais.



		Si vous ne pouvez pas éviter d’être au soleil, assurez-vous d’utiliser un écran solaire FS 30 ou plus. Les écrans solaires et les insectifuges peuvent être utilisés conjointement en toute sécurité, appliquez d’abord l’écran solaire, puis l’insectifuge.



		En savoir plus <LINK>
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