
ਿਤਆਰ ਰਹੋ:

ਅੱਤ ਦੀ ਗਰਮੀ
ਜਲਵਾਯੂ ਤਬਦੀਲੀ ਕਾਰਨ ਗਰਮੀ ਦੀਆ ਲਿਹਰਾ ਦੀ ਵਾਰਵਾਰਤਾ,
ਤੀਬਰਤਾ ਅਤੇ ਿਮਆਦ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ।

ਆਂ ਆਂ ਜਾਂ ਦੁ ਧੁੱ ਪੈਂ ਨ੍ਹਾਂ
ਆਂ ਡਾਂ ਜਾਂ ਆਂ ਕੋ ਜੇ ਕੇ ਤਾਂ ਲੇ ਆਂ

ਖੋ ਲ੍ਹ ਕੇ

ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੁਝਾਅ:
ਅੱਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾ� ਗਰਮੀ ਦੀ ਧੱਫੜ, ਗਰਮੀ ਦੇ ਮਰੋੜ, ਗਰਮੀ
ਨਾਲ ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਲ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ।ਲੂ

ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਪ�ਦੇ  ਰਹੋ:
ਭਾਵ� ਿਪਆਸ ਨਾ ਵੀ ਲੱਗੀ ਹੋਵੇ, ਹਰ 15 ਤ� 20 ਿਮੰਟਾ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਪੀਓ।
ਅਲਕਹਲ ਅਤੇ ਕਫ਼ੀਨ ਵਾਲ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ � ਘਟਾ ਸਕਦੇ
ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਇਨਾ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਜਾਦੀ।
ਹੋਰਾ (ਪਾਲਤ ੂਜਾਨਵਰਾ/ਪਸ਼ੂਆ ਸਮੇਤ) ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖ ੋਿਕ ਉਹ ਵੀ ਭਰਪੂਰ
ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਠਡੇ ਤਰਲ ਪੀ ਰਹੇ ਹਨ।

ਟਾਂ
ਕੋ ਕੈ ਲੇ

ਨ੍ਹਾਂ  ਜਾਂ
ਰਾਂ ਰਾਂ ਆਂ

ਠੰ

ਠਡਕ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ:ੰ
ਧੁੱਪ ਤ� ਬਚਾਅ ਲਈ ਅੰਦਰ ਰਹੋ। ਿਦਨ ਦੇ ਸਭ ਤ� ਗਰਮ ਸਮਾ � ਏਅਰ
ਕਡੀਸ਼ਨਰ ਵਾਿਲਆ ਜਨਤਕ ਇਮਾਰਤਾ (ਿਜਵ� ਿਕ ਮਾਲ, ਲਾਇਬ�ੇਰੀ, ਕੂਿਲਗ
ਸਟੇਸ਼ਨ) ਿਵੱਚ ਿਬਤਾਓ।
ਹਲਕ ਰੰਗਾ ਦੇ, ਿਢੱਲ ਕੱਪੜ ੇਪਾਓ।
ਵਾਰ-ਵਾਰ ਠਡਾ ਸ਼ਾਵਰ ਜਾ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸ਼ਾਵਰ/
ਇਸ਼ਨਾਨ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦ,ੇ ਤਾ ਠਡੇ ਿਗੱਲ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਸਰੀਰ � ਪੂੰਝਦ ੇਰਹੋ।
ਜੇਕਰ ਏਅਰ ਕਡੀਸ਼ਨਰ ਉਪਲਬਧ ਨਹ� ਹੈ ਤਾ ਹੇਠਲੀਆ ਮੰਿਜ਼ਲਾ 'ਤੇ ਰਹੋ
ਅਤੇ ਿਜੱਥ ੇਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਪੱਿਖਆ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ।ੋ

ਮਾਂ
ਕੰ ਆਂ ਤਾਂ ਲਿੰ

ਕੇ ਗਾਂ ਲੇ
ਠੰ ਜਾਂ

ਤਾਂ ਠੰ ਲੇ
ਕੰ ਤਾਂ ਆਂ ਲਾਂ

ਆਂ

ਜਕਰ ਤੁਸ�  ਖੁੱਲ ਿਵੱਚ ਹੋ:ੇ ਲ੍ਹੇ
ਿਦਨ ਦੇ ਠਡੇ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਬਾਹਰੀ ਗਤੀਿਵਧੀਆ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਜਾ ਉਨਾ
ਦਾ ਸਮਾ ਬਦਲ।
ਿਕਸ ੇਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਜਾ ਜਾਨਵਰ � ਪਾਰਕ ਕੀਤੀ ਗੱਡੀ ਿਵੱਚ ਜਾ ਿਸੱਧੀ ਧੁੱਪ
ਿਵੱਚ ਨਾ ਛੱਡੋ।
ਆਪਣੇ ਿਚਹਰ ੇਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਟੋਪੀ ਪਾਓ, ਅੱਖਾ ਲਈ ਯੂਵੀ-
ਸੁਰੱਿਖਆਤਮਕ ਐਨਕਾ ਪਾਓ, ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦੇ ਕਸਰ ਤ� ਬਚਾਅ ਲਈ
ਸਨਸਕਰੀਨ (SPF30 ਜਾ ਇਸ ਤ� ਵੱਧ) ਲਗਾਓ।

ਠੰ ਆਂ ਜਾਂ ਨ੍ਹਾਂ
ਮਾਂ ਲੋ

ਜਾਂ ਜਾਂ

ਖਾਂ
ਕਾਂ ਕੈਂ

ਜਾਂ

ਿਕਵ ਿਤਆਰੀ ਕਰਨੀ ਹੈ:
ਆਪਣੇ ਘਰ � ਗਰਮੀ ਤ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਕਰੋ

ਿਜਹੜੀਆ ਿਖੜਕੀਆ 'ਤੇ ਸਵੇਰ ਜਾ ਦਪਿਹਰ ਦੀ ਧਪ ਪਦੀ ਹੈ, ਉਨਾ �
ਪਰਿਦਆ, ਸ਼ੇਡਾ ਜਾ ਛੱਿਜਆ ਨਾਲ ਢੱਕ। ਜਕਰ ਹੋ ਸਕ, ਤਾ ਰਾਤ ਵੇਲ ਿਖੜਕੀਆ

ਖਲ ਕ ਆਰ-ਪਾਰ ਹਵਾ ਦਾ ਵਹਾਅ ਬਣਾਓ।

ਸੂਿਚਤ ਰਹੋ
ਗਰਮ ਿਦਨਾ ਿਵੱਚ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤ ਪਿਹਲਾ ਤਾਪਮਾਨ, ਿਹਊਿਮਡਕਸ, ਯੂਵੀ ਇਡਕਸ,

ਅਤ ਹਵਾ ਦੀ ਗਣਵੱਤਾ ਲਈ ਮਸਮ ਦੀਆ ਿਰਪਰਟਾ ਦੀ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰ।

ਆਪਣਾ ਐਮਰਜਸੀ ਿਕੱਟ ਿਤਆਰ ਕਰਜੈਂ ਰੋ

ਲਿੰ ਕੇਂ ਰਾਂ ਲੱ

ਆਪਣੀ ਐਮਰਜਸੀ ਿਤਆਰੀ ਿਕਟ ਿਵੱਚ ਵਾਧ ਪਾਣੀ ਅਤ ੇਮਸਮੀ ਵਸਤੂਆ ਿਜਵ�
ਸਨਸਕਰੀਨ ਅਤ ੇਧਪ ਦੀਆ ਐਨਕਾ (ਪਰੀ ਯੂਵੀਏ ਅਤ ੇਯੂਵੀਬੀ ਸਰਿਖਆ

ਵਾਲੀਆ), ਜਾ ਸਪਰਅ ਬੋਤਲ ਿਮਸਟਰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ।

ਜੈਂ ਕਿੱ ਧੂ ਮੌ ਆਂ
ਧੁੱ ਆਂ ਕਾਂ ਪੂ ਸੁ ਰੱ

ਆਂ ਜਾਂ ਰੇ ਰੋ

ਕੁ ਪੈ ਆਂ ਦੌ ਕੂ ਲਿੰ ਮੁ
ਆਂ ਦੋਂ ਕੇ ਜੇ ਕੋ

ਕੰ ਨਿੰ ਤਾਂ ਲੋ ਪੈ

ਵੇਂ

ਆਂ ਰਾਂ

ਜੇ ਤੁ ਚੱ ਜਾਂ ਹੁ

ਠੰ
ਕੇ ਜਾਂ ਲੇ ਕੇ

ਤਾਂ

ਨਾਂ ਤੋਂ ਲਾਂ ਡੈ ਇੰ ਡੈ
ਤੇ ਗੁ ਮੌ ਆਂ ਪੋ ਟਾਂ ਰੋ

ਕਮਜ਼ੋਰ ਲਕਾ ਦੀ ਖਬਰ ਲਵਲੋ ਕਾਂ ਵੋ
ਬਜ਼ੁਰਗ ਪਿਰਵਾਰਕ ਸਦਸਾ, ਗੁਆਢੀਆ ਅਤ ੇਦਸਤਾ ਦੀ ਖਬਰ ਲਵੋ, ਖਾਸ ਕਰਕ
ਜਕ ਉਹ ਿਬਮਾਰ ਜਾ ਅਪਾਹਜ ਹਨ। ਜਕਰ ਤੁਸ� ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦ ਯੋਗ ਹੋ, ਤਾ
ਉਨਾ � ਠਡਾ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਣਾਈ ਰਖਣ ਲਈ ਸਮਾਨ

ਮਹੱਈਆ ਕਰਵਾਓ।

ਦੱ ਸਾਂ ਆਂ ਆਂ ਦੋ ਤਾਂ ਕੇ
ਜੇ ਕੇ ਜਾਂ ਜੇ ਦੇ ਤਾਂ

ਨ੍ਹਾਂ  ਠੰ ਰੱ
ਮੁ

ਕੂਿਲਗ ਕਦਰਾ ਲਭੋ
ਕਝ ਿਮ�ਸਪਲਟੀਆ ਅਤ ਦੀ ਗਰਮੀ ਦਰਾਨ ਕਿਲਗ ਸਟੇਸ਼ਨ ਮਹੱਈਆ

ਕਰਵਾ�ਦੀਆ ਹਨ। ਜਾਣ ੋਿਕ ਕਦ ਜਾਣਾ ਹੈ - ਖਾਸ ਕਰਕ ਜ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲ ਏਅਰ
ਕਡੀਸ਼ਿਨਗ ਨਹ� ਹੈ, ਤਾ ਲੜ ਪਣ 'ਤੇ ਸਥਾਨ ਬਦਲਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਰਹੋ।

ਜ ਤਹਾ�  ਚਕਰ ਆਉਣਾ, ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਜਾ ਬਹਤ ਗਰਮੀ

ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹ:ੈ
ਿਕਸ ੇਠਡੀ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ ਜਾਓ
ਬੈਠ ਕ ਜਾ ਲਟ ਕ ਆਰਾਮ ਕਰੋ
ਪਾਣੀ ਪੀਓ

ਜੇਕਰ ਤੁਸ�  ਜਲਦੀ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ�  ਕਰਦੇ, ਤਾ
ਤੁਰੰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ।
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ਿਤਆਰ ਰਹੋ: 

ਅੱਤ ਦੀ ਗਰਮੀ
ਖੁੱਲ ਿਵੱਚ ਸਾਵਧਾਨੀ: ਲ੍ਹੇ

ਹਲਕ ਰੰਗਾ ਦੇ, ਿਢੱਲ ਕੱਪੜ ੇਪਾਓ; ਸਨਸਕਰੀਨ ਲਗਾਓ, ਧੁੱਪ ਲਈ ਐਨਕਾ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਚਹਰੇ
ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਟੋਪੀ ਪਾਓ।
ਵਾਰ-ਵਾਰ ਪਾਣੀ ਪੀਓ (ਹਰ 15-20 ਿਮੰਟ ਬਾਅਦ)। ਸ਼ਰਾਬ/ਕਫ਼ੀਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ।ੋ 
ਿਕਸ ੇਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਜਾ ਜਾਨਵਰ � ਪਾਰਕ ਕੀਤੀ ਗੱਡੀ ਿਵੱਚ ਜਾ ਿਸੱਧੀ ਧੁੱਪ ਿਵੱਚ ਨਾ ਛੱਡੋ।

ਕੇ ਗਾਂ ਲੇ ਕਾਂ

ਕੈ
ਜਾਂ ਜਾਂ

ਅੰਦਰ ਦੀ ਸੁਰੱਿਖਆ: 
ਵਾਰ-ਵਾਰ ਠਡਾ ਸ਼ਾਵਰ ਜਾ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰ,ੋ ਗੁੱਟਾ � ਠਡੇ ਪਾਣੀ ਹੇਠ ਰੱਖ।ੋ 
ਿਬਜਲੀ ਜਾਣ ਦੀ ਸੂਰਤ ਿਵੱਚ ਠਡਕ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਾਧਨ ਰੱਖ।ੋ 
ਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾ ਹੇਠਲੀਆ ਮੰਿਜ਼ਲਾ 'ਤੇ ਰਹੋ, ਏਅਰ ਕਡੀਸ਼ਿਨਗ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ।ੋ
ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਸੌਣ ਲਈ ਪੱਿਖਆ ਅਤੇ ਬਰਫ਼ ਦੀਆ ਥੈਲੀਆ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ।ੋ

ਠੰ ਜਾਂ ਟਾਂ ਠੰ
ਠੰ

ਤਾਂ ਆਂ ਲਾਂ ਕੰ ਨਿੰ
ਆਂ ਆਂ ਆਂ

ਠਡਕ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ: ੰ
ਆਪਣੇ ਇਲਾਕ ਦੇ ਮੌਸਮ ਅਤੇ ਅਗਾ� ਅਨਮਾਨ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਔਨਲਾਈਨ ਵੇਖੋ।
ਿਦਨ ਦੇ ਸਭ ਤ� ਗਰਮ ਸਮਾ � ਏਅਰ ਕਡੀਸ਼ਨਰ ਵਾਿਲਆ ਜਨਤਕ ਇਮਾਰਤਾ (ਿਜਵ� ਿਕ ਮਾਲ,
ਲਾਇਬ�ੇਰੀ, ਕੂਿਲਗ ਸਟੇਸ਼ਨ) ਿਵੱਚ ਿਬਤਾਓ।
ਗਰਮੀ ਨਾਲ ਸਬੰਧਤ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾ � ਜਾਣੋ। ਜੇ ਤੁਹਾ� ਚੱਕਰ ਆਉਣਾ, ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਜਾ
ਬਹੁਤ ਗਰਮੀ ਮਿਹਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ: ਠਡੀ ਥਾ 'ਤੇ ਬੈਠ/ਲਟੋ, ਪਾਣੀ ਪੀਓ, ਆਪਣਾ ਮੂੰਹ ਠਡੇ ਪਾਣੀ
ਨਾਲ ਧੋਵੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਜਲਦੀ ਠੀਕ ਮਿਹਸੂਸ ਨਹ� ਕਰਦ ੇਤਾ ਸਹਾਇਤਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ।ੋ

ਕੇ ਨੁ
ਮਾਂ ਕੰ ਆਂ ਤਾਂ

ਲਿੰ
ਣਾਂ ਜਾਂ

ਠੰ ਥਾਂ ਠੋ ਲੇ ਠੰ
ਤਾਂ
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ਿਤਆਰ ਰਹੋ:

ਸਰਦੀ ਦੇ ਤਫ਼ਾਨ
ਕਨਡਾ ਿਵੱਚ ਸਰਦੀ ਦੇ ਤਫ਼ਾਨਾ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਮੌਤਾ ਦੀ ਿਗਣਤੀ, ਵਾਵਰੋਲ, ਗਰਜ ਵਾਲ
ਤਫ਼ਾਨ, ਿਬਜਲੀ ਕੜਕਣ, ਹੜ ਅਤ ਤਫ਼ਾਨੀ ਝੱਖੜਾ ਨਾਲ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆ ਕੁੱਲ ਮੌਤਾ ਤ .ਵੀ ਵੱਧ ਹੈ।

ਭਾਰੀ ਬਰਫ਼ਬਾਰੀ ਅਤ ਬਰਫ਼ ਦੇ ਜਮਣ ਕਾਰਨ ਸੜਕਾ ਖਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਹਨ ਅਤ
ਿਬਜਲੀ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਿਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੁਝਾਅ:
ਬੇਲੜੀ ਸਫ਼ਰ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ।
ਹਲਕ ਕਪਿੜਆ ਦੀਆ ਤਿਹਆ, ਦਸਤਾਨ ਅਤੇ ਟੋਪੀ ਪਾਓ।
ਪੈਰਾ � ਿਨੱਘਾ ਅਤੇ ਸਕਾ ਰਖਣ ਲਈ ਅਤੇ ਬਰਫ਼ 'ਤੇ
ਿਫਸਲਣ ਤ� ਬਚਾਅ ਲਈ ਪਾਣੀ-ਰਧਕ, ਗਰਮ ਬੂਟ ਪਾਓ।
ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਫਰਸਟਬਾਈਟ ਲਈ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰ -
ਿਚਹਰ ਅਤੇ ਸਰੀਰ 'ਤੇ ਸਨਤਾ ਜਾ ਿਚੱਟ ੇਧੱਬੇ (ਖਾਸ ਕਰਕ
ਕਨਾ, ਨੱਕ, ਗੱਲਾ, ਹੱਥਾ ਅਤੇ ਪੈਰਾ 'ਤੇ)।
ਬਰਫ਼ ਹਟਾ�ਦ ਸਮ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਬ�ੇਕ ਲ ਕ ਿਜ਼ਆਦਾ
ਥਕਾਵਟ ਤ� ਬਚੋ। ਫਟਪਾਥਾ ਅਤੇ ਡਰਾਈਵਵੇਆ ਬਰਫ਼ �
ਿਪਘਲਾਉਣ ਅਤੇ ਪਕੜ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਰਕ ਸਾਲਟ ਅਤੇ
ਰਤ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ।
ਪਾਲਤ ੂਜਾਨਵਰਾ � ਘਰ ਦ ਅੰਦਰ ਿਲਆਓ ਅਤੇ ਪਸ਼ੂਆ
� ਅਿਜਹੀਆ ਸਰਿਖਅਤ ਥਾਵਾ 'ਤੇ ਲ ਜਾਓ ਿਜੱਥ ਪੀਣ
ਵਾਲਾ ਪਾਣੀ ਨਾ ਜੰਿਮਆ ਹੋਵੇ।
ਪ�ਡ ਖਤਰਾ ਿਵੱਚ: ਆਪਣ ੇਘਰ ਅਤੇ ਉਨਾ ਬਾਹਰਲੀਆ
ਇਮਾਰਤਾ ਿਵਚਕਾਰ ਰਸੀ ਬੰਨ ਿਦਓ ਿਜੱਥ ਤੁਹਾ� ਤੂਫ਼ਾਨ
ਦਰਾਨ ਜਾਣਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸੜਕਾ ਅਤੇ ਰਸਿਤਆ 'ਤੇ
ਬਰਫ਼ ਦ ਇਕਠ � ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਬਰਫ਼-ਰਕ ਵਾੜ
ਲਗਾਓ।

ਲੋ ਰੋ
ਕੇ ਕੱ ਆਂ ਆਂ ਆਂ ਨੇ
ਰਾਂ ਸੁੱ ਰੱ

ਰੋ
ਰੌ ਰੋ

ਰੇ ਸੁੰ ਜਾਂ ਕੇ
ਕੰ ਨਾਂ ਲ੍ਹਾਂ  ਥਾਂ ਰਾਂ

ਦੇ ਮੇਂ ਲੈ ਕੇ
ਫੁੱ ਥਾਂ ਆਂ

ਰੌ
ਰੇ ਰੋ

ਰਾਂ ਦੇ ਆਂ
ਆਂ ਸੁ ਰੱ ਵਾਂ ਲੈ ਥੇ

ਡੂ ਖੇ ਰਾਂ ਨ੍ਹਾਂ  ਆਂ
ਤਾਂ ਰੱ ਨ੍ਹ ਥੇ

ਦੌ ਕਾਂ ਆਂ
ਦੇ ਕੱ ਰੋ ਕੂ

ਣੇ ਕੇ ਦੇ ਮੌ ਤੇ ਨੁ
ਖੋ

ਕਾਂ ਤੇ
ਖੋ

ਸਾਂ ਤੇ ਸਾਂ ਰੱ ਰੇ ਣੇ
ਕੂ ਸੰ ਰੋ

ਜੈਂ ਦੌ ਆਂ ਸੇ ਵਾਂ
ਤੇ ਸ਼ੇ ਮਾਂ ਰੇ

ਪੈ ਸੰ ਰੋ

ਿਕਵ ਿਤਆਰੀ ਕਰਨੀ ਹੈ:
ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੂੰ ਸਰਦੀਆਂ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕਰੋ

ਕਧਾ ਅਤੇ ਛੱਤ ਵਾਲ ਚੁਬਾਿਰਆ 'ਤੇ ਇਨਸਲਸ਼ਨ ਲਗਾਓ: ਦਰਵਾਿਜ਼ਆ
ਅਤੇ ਿਖੜਕੀਆ � ਕਾਕ ਜਾ ਮਸਮ-ਪੱਟੀ ਲਗਾਓ: ਤੂਫ਼ਾਨ-ਰਧਕ

ਿਖੜਕੀਆ ਲਗਾਓ ਜਾ ਿਖੜਕੀਆ � ਪਲਾਸਿਟਕ ਨਾਲ ਢੱਕ। ਹੀਿਟੰਗ
ਉਪਕਰਨਾ ਅਤੇ ਿਚਮਨੀਆ ਦੀ ਸਾਲ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸਫ਼ਾਈ ਅਤੇ

ਿਨਰੀਖਣ ਕਰਵਾਓ।

ੰ ਧਾਂ ਲੇ ਆਂ ਸੂ ਲੇ ਆਂ
ਆਂ ਜਾਂ ਮੌ ਰੋ

ਆਂ ਜਾਂ ਆਂ ਕੋ
ਨਾਂ ਆਂ

ਤੂ
ੈ ਨੇ ਤੂ ਨਾਂ ਆਂ ਤਾਂ ਲੇ ਲੇ
ਤੂ ਤੇ ਤੂ ੜਾਂ ਆਂ ਤਾਂ

ਤੇ ਜੰ ਕਾਂ ਆਂ ਤੇ

ਕਿੱ ਟਾਂ ਦੇ ਕਿੱ ਦੇ ਕਿੱ
ਕੰ ਕੱ ਰੋ ਸੂ

ਦੇ ਰੱ ਖੋ

ਆਪਣੇ ਿਕੱਟ ਨੂੰ ਮੌਸਮ ਅਨੁਸਾਰ ਿਤਆਰ ਕਰੋ।

ਆਪਣ ੇਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਤਆਰੀ ਿਕਟਾ (ਘਰ ਦ ਿਕਟ, ਕਾਰ ਦ ਿਕਟ) ਿਵੱਚ
ਵਾਧੂ ਕਬਲ ਅਤੇ ਗਰਮ ਕਪੜ ੇਸ਼ਾਮਲ ਕਰ। ਿਬਜਲੀ ਜਾਣ ਦੀ ਸਰਤ ਿਵੱਚ

ਿਨੱਘ ੇਰਿਹਣ ਦ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਾਧਨ ਰਖ।

ਕਮਜ਼ੋਰ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋੋ
ਬਜ਼ੁਰਗ ਪਿਰਵਾਰਕ ਸਦਸਾ, ਗਆਢੀਆ ਅਤ ੇਦਸਤਾ ਦੀ ਖਬਰ ਲਵੋ, ਖਾਸ
ਕਰਕ ਜਕ ਉਹ ਿਬਮਾਰ ਜਾ ਅਪਾਹਜ ਹਨ। ਜਕਰ ਤੁਸ� ਅਿਜਹਾ ਕਰਨ ਦ
ਯੋਗ ਹੋ, ਤਾ ਉਨਾ � ਠਡਾ ਅਤ ੇਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਣਾਈ

ਰਖਣ ਲਈ ਸਮਾਨ ਮਹੱਈਆ ਕਰਵਾਓ।

ਦੱ ਸਾਂ ਗੁ ਆਂ ਆਂ ਦੋ ਤਾਂ
ਕੇ ਜੇ ਕੇ ਜਾਂ ਜੇ ਦੇ

ਤਾਂ ਨ੍ਹਾਂ  ਠੰ
ਰੱ ਮੁ

ਸੂਿਚਤ ਰਹੋ: 

ਆਪਣ ਇਲਾਕ ਦ ਮਸਮ ਅਤ ਅਗਾ� ਅਨਮਾਨ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਔਨਲਾਈਨ ਵੇਖ।
ਸੜਕਾ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਅਤ ਡਰਾਈਿਵੰਗ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ
Ontario511 ਵੇਖ।
ਰਕਲਾਸਾ ਅਤ ਬੱਸਾ ਦੀ ਰਦ ਹੋਣ ਬਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣ
ਸਥਾਨਕ ਸਕਲ ਬੋਰਡ ਨਾਲ ਸਪਰਕ ਕਰ।
ਬਰਫ਼ੀਲੀ ਐਮਰਜਸੀ ਦਰਾਨ ਬਰਫ਼ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਦੀਆ ਸਵਾਵਾ
ਅਤ ਿਵਸ਼ਸ਼ ਿਨਯਮਾ ਬਾਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੀ
ਿਮ�ਸਪਿਲਟੀ ਨਾਲ ਸਪਰਕ ਕਰ।
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ਿਤਆਰ ਰਹੋ: 

ਸਰਦੀ ਦੇ ਤਫ਼ਾਨ

ਖੁੱਲ. ਿਵੱਚ ਸਾਵਧਾਨੀ: ਲ੍ਹੇ
ਮੌਸਮ ਦੇ ਿਹਸਾਬ ਨਾਲ ਕੱਪੜ ੇਪਾਓ (ਤਿਹਆ, ਟੋਪੀਆ, ਦਸਤਾਨ, ਬੂਟ)
ਗਰਮ ਹੋਣ ਲਈ ਅੰਦਰ ਆ ਕ ਿਵਰਾਮ ਲਓ
ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਫਰੌਸਟਬਾਈਟ ਲਈ ਸਮੀਿਖਆ ਕਰੋ

ਆਂ ਆਂ ਨੇ
ਕੇ

ਆਪਣੀ ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਕੱਟ .  ਸਰਦੀਆ ਲਈ ਢੁਕਵਾ ਬਣਾਓ: ਆਂ ਵਾਂ
ਆਪਣੇ ਘਰ ਅਤੇ ਕਾਰ ਦੇ ਿਕੱਟ ਿਵੱਚ ਵਾਧੂ ਕਬਲ, ਗਰਮ ਕੱਪੜ ੇਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਸਮੱਗਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ
ਿਬਜਲੀ ਜਾਣ ਦੀ ਸੂਰਤ ਿਵੱਚ ਿਨੱਘੇ ਰਿਹਣ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਾਧਨ ਰੱਖੋ
ਇਲਕਟ�ੌਿਨਕ ਉਪਕਰਨਾ � ਪੂਰੀ ਤਰਾ ਚਾਰਜ ਰੱਖੋ
ਘਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਮੁੱਖ ਕਮਿਰਆ ਿਵੱਚ ਟਾਰਚਾ ਦੀਆ ਬੈਟਰੀਆ ਰੱਖੋ

ਕੰ

ਲੈ ਨਾਂ ਰ੍ਹਾਂ
ਆਂ ਚਾਂ ਆਂ ਆਂ

ਸੂਿਚਤ ਰਹੋ: 
ਆਪਣੇ ਇਲਾਕ ਦੇ ਮੌਸਮ ਅਤੇ ਅਗਾ� ਅਨਮਾਨ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਔਨਲਾਈਨ ਵੇਖੋ
ਸੜਕਾ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਅਤੇ ਡਰਾਈਿਵੰਗ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ Ontario 511 (ਓਨਟਾਰੀਓ 511) ਵੇਖੋ ਬੇਲੜੀ
ਸਫ਼ਰ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ
ਬਰਫ਼ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਦੀਆ ਸੇਵਾਵਾ ਅਤੇ ਿਨੱਘ ਕਦਰਾ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਿਮ�ਸਪੈਿਲਟੀ ਤ�
ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਸਲ ਕਰ।ੋ

ਕੇ ਨੁ
ਕਾਂ ਲੋ

ਆਂ ਵਾਂ ਕੇਂ ਰਾਂ

ਤੂ
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