
ਲੱਛਣ 

ਚਮੜੀ ਸਧਾਰਣ ਜਾਾਂ ਥੋੜਹੀ ਲਾਲ 

ਚਭੁਣ ਜਾਾਂ ਦਰਦ 

 

       

               

 

ਠੰਢ ਅਤੇ ਬੱਚੇ: 
ਕੁਝ ਸਾਵਧਾਨੀਆਾਂ ਜੋ ਲੈਣੀਆਾਂ ਚਾਹੀਦੀਆਾਂ ਹਨ 

ਬੱਚਚਆਾਂ ਲਈ ਬਾਹਰ ਖੇਡਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਭਾਵੇਂ ਮੌਸਮ ਠੰਢਾ ਹੋਵ!ੇ 

ਚਿਰ ਵੀ, ਸਾਵਧਾਨ ਰਚਹਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ। 
 

 

 

ਬੱਚਚਆਾਂ ਨੰੂ ਠੰਢ ਤੋਂ ਚਕਵੇਂ 

ਬਚਾਇਆ ਜਾਵ?ੇ 

• -15 °C ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬਾਹਰ ਚਬਤਾਇਆ ਸਮਾਾਂ ਘੱਟ ਕਰ,ੋ ਭਾਵੇਂ ਹਵਾ ਨਾ ਹੋਵੇ 

• ਜੇ ਮਚਹਸੂਸ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਤਾਪਮਾਨ -27 °C ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੋਵ ੇਤਾਾਂ ਬਾਹਰ 

ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਚੋ 

• ਬੱਚਚਆਾਂ ਨੰੂ ਕਈ ਪਰਤਾਾਂ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜ ੇਪਚਹਨਾਓ 

• ਚਸਰ, ਚਚਹਰਾ, ਹੱਥ ਅਤੇ ਪੈਰ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਾਂ ਢੱਕੋ: 

- ਟੋਪੀ ਪਚਹਨਾਓ, ਭਾਵੇਂ ਜੈਕਟ ‘ਤ ੇਹੁੱਡ ਹੋਵੇ 

- ਦਸਤਾਚਨਆਾਂ ਦੀ ਥਾਾਂ ਚਮੱਟਨ ਵਰਤਣਾ ਵਧੀਆ ਹੈ 

- ਸਕਾਰਫ਼ ਦੀ ਥਾਾਂ ਗਲ ਦਾ ਕਵਰ (ਨੈਕ ਵਾਰਮਰ) ਵਰਤੋ (ਗਲ ਘੱੁਟਣ ਦਾ 

ਖਤਰਾ) 

• ਚਮੜੀ ‘ਤੇ ਕਪਾਹ (ਕਾਟਨ) ਤੋਂ ਬਚ ੋ(ਇਹ ਨਮੀ ਰੱਖਦਾ ਹੈ) 

• ਚਗੱਲੇ ਜਾਾਂ ਚਭੱਜੇ ਕੱਪੜੇ ਬਦਲੋ 

• ਬੱਚਾ ਆਰਾਮ ਚਵੱਚ ਹੈ ਜਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ, ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ ਉਸਦੇ 

ਹੱਥ ਅਤੇ ਗੱਲਾਾਂ ਗਰਮ ਰਚਹਣ 

• ਗਰਮ ਹੋਣ ਲਈ ਅੰਦਰ ਬਰੇਕ ਲਵੋ 

ਠੰਢ ਨਾਲ ਸੜਨਾ 
ਸਰੀਰ ਦ ੇਉਹ ਚਹੱਸ ੇਜ ੋਠੰਢ ਨਾਲ ਚਜ਼ਆਦਾ ਪਰਭਾਚਵਤ 

ਹੁੰਦੇ ਹਨ: ਕੰਨ, ਗੱਲਾਾਂ, ਨੱਕ, ਠੋਡੀ, ਉਾਂਗਲਾਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਾਂ 

ਦੀਆਾਂ ਉਾਂਗਲਾਾਂ 
 

 

 

 

 

 

ਜ ੇਠੰਢ ਨਾਲ ਸੜਨ ਹੋ ਜਾਵੇ ਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰੀਏ? 

• ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਨਾ ਰਗੜੋ 

• ਗਰਮ ਥਾਾਂ ‘ਤ ੇਜਾਓ 

• ਚਗੱਲੇ ਕੱਪੜੇ ਉਤਾਰੋ 

• ਪਰਭਾਚਵਤ ਚਹੱਸੇ ਨੰੂ ਹੱਥਾਾਂ ਨਾਲ, ਬਾਾਂਹਾਾਂ ਦੇ ਹੇਠਾਾਂ ਜਾਾਂ ਹਲਕੇ ਗਰਮ 

ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਗਰਮ ਕਰੋ (ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਹੀ ਾਂ) 

 
 
 

 

811 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾਾਂ ਚਸਹਤ ਮਾਚਹਰ ਨਾਲ  

 ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ  



ਲੱਛਣ 

ਹਾਈਪੋਥਰਮੀਆ: 
ਜਦੋਂ ਸਰੀਰ ਬਹਤੁ ਠੰਢਾ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਜੇ ਹਾਈਪੋਥਰਮੀਆ ਹ ੋਜਾਵੇ ਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰੀਏ? 

 911 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਡੀਕ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਗਰਮ  

 ਥਾਾਂ ‘ਤੇ ਜਾਓ  

 

 

 

ਛੋਟ ੇਬੱਚਚਆਾਂ ਲਈ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ 

• ਠੰਢੀ ਹਵਾ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਬੱਚੇ ਦੀ ਗੱਡੀ ਨੰੂ ਕਵਰ ਨਾਲ ਢੱਕੋ 

 

• ਜੇ ਬੇਬੀ ਕੈਰੀਅਰ ਵਰਤਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ ਹੱਥ ਅਤੇ 

ਪੈਰ ਚੰਗੀ ਤਰਹਾਾਂ ਢੱਕੇ ਹੋਣ 

ਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਕਸਾਈਡ ਤੋਂ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ: 

ਇਹ ਇਕ ਅਚਦੱਖ, ਚਬਨਾ ਸੁਗੰਧ ਵਾਲੀ 

ਅਤੇ ਘਾਤਕ ਗੈਸ ਹੈ 

• ਕਦੇ ਵੀ ਅੰਦਰ ਉਹ ਉਪਕਰਣ ਨਾ ਵਰਤੋ ਜੋ ਬਾਹਰ ਲਈ 

ਬਣੇ ਹਨ (ਚਜਵੇਂ ਬਾਰਚਬਚਕਊ, ਅੱਗ ਵਾਲੇ ਭਾਾਂਡੇ, ਗੈਸ ਜਾਾਂ ਤੇਲ 

ਵਾਲੇ ਉਪਕਰਣ) 

 

• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਚਕ ਐਗਜ਼ਹੌਸਟ ਪਾਈਪ ਬੰਦ ਨਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ 

ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਚੱਲ ਰਹੀ ਕਾਰ ਚਵੱਚ ਅਕੇਲਾ ਨਾ ਛੱਡੋ 

 

• ਜੇ ਚਬਜਲੀ ਨਾ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਠੰਢ ਹੋਵੇ, ਤਾਾਂ ਨੇੜੇ ਗਰਮ ਥਾਾਂ 

ਲੱਭਣ ਲਈ 211 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 

 

 

 

 

ਸੁਰੱਚਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖੇਡੋ ਮਾਚਪਆਾਂ ਅਤੇ ਬੱਚਚਆਾਂ ਦੀਆਾਂ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਲਈ ਸਾਧਨ 

• ਪਾਣੀ ਵਾਲੀਆਾਂ ਥਾਵਾਾਂ ਤੋਂ ਦਰੂ ਖੇਡੋ 

• ਬਰਫ਼ ਹਟਾਉਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਮਸੀਨਾਾਂ ਤੋਂ ਦਰੂ ਰਹੋ 

• ਚਕਸੇ ਵੱਡੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਤੋਂ ਚਬਨਾਾਂ ਬਰਫ਼ ਦੇ ਚਕਲਹੇ  ਜਾਾਂ ਸੁਰੰਗਾਾਂ ਨਾ 

ਬਣਾਓ 

• ਧਾਤੂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਮੰੂਹ ਚਵੱਚ ਜਾਾਂ ਜੀਭ ‘ਤੇ ਨਾ ਰੱਖੋ 

 

    

ਕੁਝ ਖਤਰੇ ਠੰਢ ਤੋਂ ਨਹੀ ਾਂ, ਸਗੋਂ ਗਰਮ ਹੋਣ ਲਈ 

ਠੰਢੀ ਅਤ ੇਚਿੱਕੀ ਚਮੜੀ 

ਕਮਜੋ਼ਰੀ, ਬੋਲਣ ਚਵੱਚ ਮੁਸਕਲ, ਘਬਰਾਹਟ 

ਜਾਾਂ ਕੰਬਣਾ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਣਾ 

 

ਬੇਹੋਸੀ 

ਲਗਾਤਾਰ ਕੰਬਣਾ 
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