
ਨਜ਼ਰ ਰਖੱਣ ਦ ੇਲਈ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਲੱਛਣ: 
• ਘੱਟ ਪਿਸ਼ਾਬ ਜਾਂ ਗੂੜ ੇਰਗੰ ਦਾ ਪਿਸ਼ਾਬ
• ਖੁਸ਼ਕ ਚਮੜੀ, ਬੁੱਲ੍ਹ  ਜਾਂ ਮੰੂਹ
• ਸਿਰ-ਦਰਦ, ਉਲਟੀ ਆਉਣਾ ਜਾਂ ਦਸਤ ਲੱਗਣਾ 
• ਅਸਧਾਰਣ, ਪੀਲਾ ਜਾਂ ਲਾਲ ਚਮੜੀ ਦਾ ਰਗੰ 
• ਅੱਖਾਂ ਹਠੇਾਂ ਕਾਲੇ ਘੇਰ ੇਅਤ ੇਅੱਖਾਂ ਦਾ ਅੰਦਰ ਵਲੱ ਧੱਸਣਾ 

ਕਾਫੀ ਜ਼ਿਆਦਾ 
ਗਰਮੀ ਹੈ!

ਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ
ਬਹਤੁ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦ ੇਦਰੌਾਨ, 5 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਚਿਆਂ ਦੀ ਸਿਹਤ ਤਜੇੀ ਨਾਲ ਵਿਗੜ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ: 
ਬੱਚਾ ਨਿਯਮਤ ਤਰੌ 'ਤ ੇਪਾਣੀ ਪੀਵ ੇਅਤ ੇਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਹਵੋ ੇਤਾਂ ਪਾਣੀ 
ਦੀ ਬੋਤਲ ਨਾਲ ਰਖੱੇ

ਦਿਨ ਵਿਚੱ ਕਈ ਵਾਰ ਗਿਲ੍ੱਹੇ  ਤਲੌੀਏ ਨਾਲ ਬੱਚੇ ਦ ੇਸ਼ਰੀਰ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਕਰੋ

ਜਿੰਨੀ ਵਾਰ ਜਰਰੂਤ ਮਹਿਸਸ ਹਵੋਬੇੱਚੇ ਨੰੂ ਠੰਡ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਇਸ਼ਨਾਨ 
ਕਰਨ ਦਿਓ

ਬੱਚਾ ਇੱਕ ਦਿਨ ਵਿਚੱ ਕਈ ਘੰਟੇ ਏਅਰ-ਕਡੰੀਸ਼ਨਡ ਜਾਂ ਠੰਡੀ ਜਗ੍ਹਾ 
ਉਤੱ ੇਗੁਜਾਰੇ

 

ਬੱਚੇ ਦੀ ਬਾਹਰੀ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਨੰੂ ਆਦਰਸ਼ ਤਰੌ 'ਤ ੇਸਵਰੇ ੇ10:00 
ਵਜੇ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਅਤ ੇਸ਼ਾਮ 4:00 ਵਜੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਲਾਨ ਕਰੋ

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹਲਕ ੇਰਗੰ ਦ ੇਕਪੱੜ ੇਪਾਓ

ਉਸਦ ੇਸਿਰ ਨੰੂ ਚੌੜ ੇਕਿਨਾਰਿਆਂ ਵਾਲੀ ਟੋਪੀ ਨਾਲ ਢਕੱੋ

ਜੋ ਨਵਜਾਤ ਬੱਚੇ ਮਾਂ ਦ ੇਦੁਧੱ ਉਤੱ ੇਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਮੰਗਣ ਉਤੱ ੇਦੁਧੱ ਦਿਓ। 
ਆਮ ਤਰੌ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਵਾਰ ਦੁਧੱ ਦਣੇਾ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਬਿਲਕੁਲ ਆਮ ਹ ੈ।
ਜੋ ਬੱਚੇ ਫਾਰਮੂਲਾ ਪੀਂਦ ੇਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਮ ਤਰੌ 'ਤ ੇਜ਼ਿਆਦਾ ਵਾਰ ਦਿਓ। 
ਜੋ ਬੱਚੇ ਛੇ ਮਹੀਨਿਆਂ ਤੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਦ ੇਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਆਹਾਰ ਦਣੇ ਦਰੌਾਨ ਜਾਂ 
ਬਾਅਦ ਵਿਚੱ ਥੋੜ੍ਹੀ-ਜਿਹੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿਚੱ ਪਾਣੀ ਪਿਲਾਓ।

ਕਾਰ ਵਿਚੱ ਜਾਂ ਬਹਤੁ ਹੀ ਘੱਟ ਹਵਾਦਾਰ ਕਮਰ ੇਵਿਚੱ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੁਝੱ ਮਿੰਟਾਂ ਦ ੇਲਈ ਵੀ, ਕਦ ੇਵੀ ਇਕਲੱਾ ਨਾ ਛੱਡ।ੋ

• ਸ਼ਰੀਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਵਧੱਣਾ, 38.5°C ਜਾਂ ਜ਼ਿਆਦਾ (ਰਕੈਟਲ) 
• ਅਸਧਾਰਣ ਤਰੌ 'ਤ ੇਉਤੱਜੇਿਤ ਹਣੋਾ, ਚਿੜ੍ਹਚਿੜ੍ਹਾ ਹਣੋਾ ਜਾਂ ਦਚੁਿਤੀ ਵਿਚੱ ਹਣੋਾ
• ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿਚੱ ਦਿਕੱਤ
• ਊਘਂ ਆਉਣਾ, ਨੀਂਦ ਦਾ ਵਧੱਣਾ ਅਤ ੇਉਠੱਣ ਸਮੇਂ ਦਿਕੱਤ ਆਉਣਾ

ਕੀ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ ਇਹਨਾਂ ਵਿਚੱੋਂ ਕਈੋ ਇੱਕ ਜਾਂ ਵਧੇਰ ੇਲੱਛਣ ਦਰਸਾਉਦਂ ੇਹਨ? ਕੀ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਕਈੋ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹ?ੈ  Info-Santé ਨੰੂ 811 ਤ ੇਕਾਲ 
ਕਰ ੋਜਾਂ ਕਿਸੇ ਨਰਸ ਜਾਂ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਪੱੁਛੋ।

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਿਚੱ, 9-1-1 ਕਾਲ ਕਰ।ੋ ਇੱਥੇ ਵਧੇਰ ੇਜਾਣੋ: Québec.ca
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