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ਗਰਮੀੀ ਨੰੂੰ�  ਮੀਾਤ ਦਿ�ਓਗਰਮੀੀ ਨੰੂੰ�  ਮੀਾਤ ਦਿ�ਓ



@DIVERSEcitybcdcrs.ca

ਠੰ� ਡਾਾ ਰਦਿ�ਣ ਲਈ  ਇ�ਨੂੰਂ ਉਪਯੋੋਗੀ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ �ੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ!ਠੰ� ਡਾਾ ਰਦਿ�ਣ ਲਈ  ਇ�ਨੂੰਂ ਉਪਯੋੋਗੀ ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ �ੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ!
ਪਾਣੀ ਪੀਓ! �ਾਈਡਾਰੇਦਿ�ਡਾ ਰ�ੋ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਲਈ ਦਿਪਆਸੁ ਲੱਗਣ �ਾ ਇ� ਤਜ਼ਾਾਰ ਨੂੰਾ ਕਰੋ।

ਮੀੌਸੁਮੀ �ੇ ਅਨੁੂੰਸੁਾਰ ਕੱਪੜੇੇ ਪਾਓ। �ਲਕੇ ਕੱਪੜੇੇ, ਵੱਾਂਡਾੀਆਂ �ੋਪੀਆਂ ਪਾਓ ਅਤੇ ਧੁੱੁੱ ਪ ਵਾਂਾਲੀਆਂ ਐਨੂੰਕਂ ਲਗਾਓ।

ਸੁਨੂੰਸੁਕਰੀਨੂੰ ਲਗਾਓ। ਲੋੜੇ ਪੈਣ ‘ਤੇ �ੁਬਾਾਰਾ ਲਗਾਓ।

ਧੁੱੁੱ ਪ ਤਂ �ੰਰ ਛਾਂਂ ਦਿਵੱਾਂਚ ਰ�ੋ। (ਖਾਾਸੁ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੁਵਾਂੇਰੇ 10 ਤਂ ਸ਼ਾਾਮੀ 6 ਵਾਂਜੇੇ ਤੱਕ)!

ਲਾਇਬਾੇੇਰੀਆਂ, ਸ਼ਾਾਦਿਪ� ਗ ਮੀਾਲਂ ਅਤੇ ਰੀਕੇੀਏਸ਼ਾਨੂੰ ਅਤੇ ਕਦਿਮੀਊਦਿਨੂੰ�ੀ ਸੁਂ�ਰਂ ਦਿਵੱਾਂਚ ਠੰ� ਡਾੇ ਸ਼ਾੈਲ�ਰ ਸੁਥਾਾਨੂੰ ਲੱਭੋੋ!

ਦਿਕਸੁੇ ਆਊ�ਡਾੋਰ ਪੰਲ, ਸੁਪਲੈਸ਼ਾ ਪਾਰਕ ਜੇਂ ਬਾੀਚ ‘ਤੇ ਜੇਾ ਕੇ ਠੰ� ਡਾਕ ਲਓ!

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਰੱਦਿਖਾਅਤ ਰੱਖਾਣ ਦਿਵੱਾਂਚ ਮੀ�� ਲਈ �ੀ� ਵਾਂੇਵਾਂ ਲਈ ਪਦਿ�ਲਂ �ੀ ਯੋੋਜੇਨੂੰਾ ਬਾਣਾਓ ਅਤੇ ਦਿਤਆਰੀ ਕਰੋ!

ਚਮੀੜੇੀ �ੇ ਧੱੁੱਫੜੇ, ਚੱਕਰ ਆਉਣੇ, ਦਿਸੁਰ �ਰ�, ਮੀਾਸੁਪੇਸ਼ਾੀਆਂ �ੇ ਕੜੇਵੱਾਂਲ ਅਤੇ ਗਰਮੀੀ ਨੂੰਾਲ ਸੁਬਾ� ਧੁੱਤ �ੋਰ ਦਿਬਾਮੀਾਰੀਆਂ ਤਂ ਸੁਾਵਾਂਧੁੱਾਨੂੰ ਰ�ੋ।

ਦਿਨੂੰਯੋਦਿਮੀਤ  ਰੰਪ ਨੂੰਾਲ �ੰਸੁਦਿਰਆਂ ਨੰੂੰ�  ਵਾਂੀ ਚੈ�ਕ ਕਰੋ, ਦਿਜੇਨਂੂੰਂ ਦਿਵੱਾਂਚ ਉ� ਲੋਕ ਸ਼ਾਾਮੀਲ �ਨੂੰ ਜੇੋ ਆਪਣਾ ਘਰ ਛੱਾਂਡਾਣ ਦਿਵੱਾਂਚ ਅਸੁਮੀਰੱਥਾ �ਨੂੰ।

ਡਾਾਕ�ਰੀ ਸੁ�ਾਇਤਾ ਲਈ: ਐਮੀਰਜੇਂਸੁੀ ਲਈ 9-1-1 ‘ਤੇ ਫ਼ੋੋਨੂੰ ਕਰੋ   ਦਿਸੁ�ਤ ਸੁ� ਬਾ� ਧੁੱੀ ਦਿਬਾਮੀਾਰੀਆਂ ਲਈ 8-1-1’ਤੇ ਫ਼ੋੋਨੂੰ ਕਰੋ  �ੋਰ ਸੁੇਵਾਂਾਵਾਂਂ ਨੂੰਾਲ 
ਜੇੁੜੇਨੂੰ ਲਈ 2-1-1 ‘ਤੇ ਫ਼ੋੋਨੂੰ ਕਰੋ

 


