
ਆਓ, ਗਰਮੀੀ  
ਵਿੱ�ੱਚ ਇੱੱਕ ਦੂੂਜੇੇ ਦੀੀ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰਹਿ�ਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰੀੀਏ 

ਉਹ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰੋੋ 
ਜਿ�ਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਮੱੱਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋੋ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਡੀੀ 
ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕ, ਬਹੁੁਤ ਛੋੋਟੇ ੇ
ਬੱੱਚੇੇ, ਇਕੱੱਲੇੇ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ 
ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆ ਵਾਾਲੇ ਲੋੋਕ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਗਰਮ ਦਿ�ਨ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ। ਇਹ ਸੁੁਝਾਾਅ ਉਹਨਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਸਾਂਂ�ਝੇ ੇਕਰੋੋ ਅਤੇੇ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਖੁੁਦ ਵੀੀ ਇੰੰਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ।

ਗਰਮ ਦਿ�ਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ 
ਖ਼ੈੈਰ‑ਖ਼ਬਰ ਲਓ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾ ਕੇੇ ਮਿ�ਲ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਫ਼ੋੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਇੱੱਥੇੇ ਕੁੱੱ�ਝ ਕਦਮ ਦਿੱ�ੱਤੇੇ ਗਏ ਹਨ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਗਰਮੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੀੀ, ਆਪਣੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, 
ਦੋੋਸਤਾਂਂ�, ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਗੁੁਆਂਂਢੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੱੱਦਦ ਕਰਨਗੇੇ।

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, City of Casey ਦੀੀ 
ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਇਹ QR ਕੋੋਡ ਸਕੈੈਨ ਕਰੋੋ।

ਕਦਮ 1: ਕਦਮ 2:

ਕਦਮ 3:

ਪਾਾਣੀੀ ਪੀੀਓ ਘਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਰਹੋੋ ਅਤੇੇ 
ਕੰੰਮ-ਕਾਾਰ ਕਰਨ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਫੇੇਰ-ਬਦਲ ਕਰੋੋ

casey.vic.gov.au/stay-safe-heat

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਾਾਹਰ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ 
ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਟੋੋਪੀੀ ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ 
ਸਨਸਕ੍ਰੀੀਨ ਲਗਾਾਓ

ਦਿ�ਨ ਚੜ੍ਹਹਦੇੇ ਹੀੀ 
ਪਰਦਿ�ਆਂ ਂਜਾਂਂ� 
ਬਲਾਾਈਂਡਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਬੰੰਦ ਕਰੋੋ

ਢਿੱ�ੱਲੇੇ, ਹਲਕੇੇ 
ਕੱੱਪੜੇ ੇਪਹਿ�ਨੋ

ਆਪਣੇੇ ਪੱੱਖੇੇ ਅਤੇੇ 
ਏਅਰ ਕੰੰਡੀੀਸ਼ਨਰ 
ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ

ਗਿੱ�ੱਲੇੇ ਤੌੌਲੀੀਏ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਠੰੰਢੇੇ 
ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ ਨਹਾਾਓ

Punjabi | ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਂਂ� ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਬਿ�ਮਾਾਰ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� 24 ਘੰੰਟੇੇ ਦੀੀ ਮੁੁਫ਼ਤ 
ਸਿ�ਹਤ ਸਲਾਾਹ ਲਈ 1300 60 60 24 ‘ਤੇੇ ਨਰਸ-ਆਨ-ਕਾਾਲ 
(NURSE-ON-CALL) ਨੰੂੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ 
ਡਾਾਕਟਰ ਕੋੋਲ ਜਾਾਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ।  
ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ, ਟ੍ਰਿ�ਿਪਲ ਜ਼ੀੀਰੋੋ (000) ਨੰੂੰ�  ਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋੋ।


