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ਸਿਟੀ ਆਫ ਬ੍ਰੈਂਪਟਨ ਦੇ ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਦੇ ਿਥਾਨ 

ਇਿ ਕੈਨੇਡਾ ਡੇ ਲੰਮੇ ਵੀਕੈਂਡ, ਭਾਈਚਾਰਕ ਕੇਂਦਰ ਦੇ ਘੰਟੇ 

 
 

ਅਗਲੇ ਕੁਝ ਦਿਨਾਂ ਦਿਿੱ ਚ ਸੰਭਾਦਿਤ ਗਰਮੀ ਿੇ ਮੌਸਮ ਨੰੂ ਿੇਖਿੇ ਹੋਏ, ਦਸਟੀ ਆਫ ਬ੍ਰੈਂਪਟਨ (City of Brampton) ਦਨਿਾਸੀਆਂ ਨੰੂ ਯਾਿ ਿਿਾਉਂਿੀ ਹੈ ਦਕ 
ਸਾਰੇ ਭਾਈਚਾਰਕ ਕੇਂਿਰ ਅਤੇ ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ ਬ੍ਰਾਂਚਾਂ ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਿੇ ਸਥਾਨਾਂ ਿੇ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਸੰਚਾਲਨ ਿੇ ਆਮ ਘੰਦਟਆਂ ਿੇ ਿੌਰਾਨ ਉਪਲਬ੍ਧ ਹਨ। 
 

ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਦੇ ਿਥਾਨ  

ਬ੍ਰੈਂਪਟਨ ਦਿਿੱ ਚ ਸਮੁਿੱ ਚੀ ਦਸਟੀ ਿੇ ਅੰਿਰ ਸਿੱਤ ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀ ਬ੍ਰਾਂਚਾਂ ਅਤੇ 27 community centres (ਭਾਈਚਾਰਕ ਕੇਂਿਰ) ਹਨ। ਦਨਿਾਸੀਆਂ ਨੰੂ ਗਰਮੀ ਤੋਂ 
ਰਾਹਤ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਏਅਰ-ਕੰਡੀਸ਼ਨਡ ਸਹੂਲਤਾਂ ਦਿਿੱ ਚੋਂ ਦਕਸੇ ਇਿੱ ਕ ‘ਤੇ ਆ ਕੇ ਠੰਡਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਦਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਿਾ ਹੈ।  
 

ਭਾਈਚਾਰਕ ਕੇਂਿਰਾਂ (Community Centres) ਲਈ ਕੈਨੇਡਾ ਡੇ ਿੀ ਛੁਿੱ ਟੀ ਿਾ ਸਮਾਂ online (ਔਨਲਾਈਨ) ਿੇਦਖਆ ਜਾ ਸਕਿਾ ਹੈ।  
 

ਕੁਝ ਭਾਈਚਾਰਕ ਕੇਂਿਰ ਇਨਡੋਰ ਜਨਤਕ ਤੈਰਾਕੀ ਿੀ ਪੇਸ਼ ਕਰਿੇ ਹਨ, ਦਜਿੱ ਥੇ ਦਨਿਾਸੀ ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਬ੍ਚ ਅਤੇ ਠੰਡਕ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਿੇ ਹਨ। ਇਿੱ ਥੇ  
Canada Day Long Weekend Drop-In Swim Schedule (ਕੈਨੇਡਾ ਡੇ ਲੰਮਾ ਿੀਕੈਂਡ ਦਬ੍ਨਾਂ ਕੋਈ ਬ੍ੁਦਕੰਗ ਕੀਤੇ ਤੈਰਾਕੀ ਸੂਚੀ) ਿੇਖੋ। 
 

ਿਾਧੂ ਡਰੌਪ-ਇਨ (ਦਬ੍ਨਾਂ ਕੋਈ ਬ੍ੁਦਕੰਗ ਕੀਤੇ) ਤੈਰਾਕੀਆਂ ਸੋਮਿਾਰ, 2 ਜੁਲਾਈ ਨੰੂ ਕੈਸੀ ਕੈਂਪਬ੍ੈਲ (Cassie Campbell), ਸੈਂਚੁਰੀ ਗਾਰਡਨਸ (Century 

Gardens), ਦਚੰਗਕੂਜੀ ਿੈਲਨੈਸ (Chinguacousy Wellness), ਗੋਰ ਮੇਡੋਜ (Gore Meadows), ਅਤੇ ਲੋਫਰਸ ਲੇਕ (Loafer’s Lake) ਦਿਖੇ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾ ਸਕਿੀਆਂ ਹਨ। ਦਨਿਾਸੀਆਂ ਨੰੂ ਦਬ੍ਲਕੁਿੱ ਲ ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕੇਂਿਰਾਂ ਦਿਖੇ ਫੋਨ ਕਰਨ ਲਈ ਦਕਹਾ ਜਾਂਿਾ ਹੈ। 
 

ਐਲਡੋਰਾਡੋ ਪਾਰਕ (Eldorado Park) ਅਤੇ ਪਰੋਫੈਸਰਸ ਲੇਕ (Professor’s Lake) ਦਨਯਤ ਸਮੇਂ ‘ਤੇ ਖੁਿੱ ਲਹਣਗੇ, ਜੇਕਰ ਮੌਸਮ ਠੀਕ ਰਹੇਗਾ। 
 

ਿਪਰੇ ਪੈਡਿ 

ਪੂਰੇ ਸ਼ਦਹਰ ਦਿਿੱ ਚ, ਸਪਰੇ ਪੈਡਸ ਿਾ ਸੰਚਾਲਨ ਸਿੇਰੇ 10 – ਰਾਤ 8 ਿਜੇ ਤਿੱ ਕ ਦਨਯਦਮਤ ਘੰਦਟਆਂ ‘ਤੇ ਕੀਤਾ ਜਾਏਗਾ। 
 

Brampton Spray Pad locations (ਬ੍ਰੈਂਪਟਨ ਦਿਿੱ ਚ ਸਪਰੇ ਪੈਡਸ ਿੇ ਸਥਾਨ) ਿੀ ਸੂਚੀ ਲਈ ਇਿੱਥੇ ਕਦਲਿੱ ਕ ਕਰੋ। 
 

ਬ੍ਾਹਰੀ ਗਤੀਸਵਧੀ ਨ ੰ  ਪਰਸਤਬੰ੍ਸਧਤ ਕਰੋ  
ਦਨਿਾਸੀਆਂ ਨੰੂ ਬ੍ਾਹਰੀ ਗਤੀਦਿਧੀ ਨੰੂ ਪਰਦਤਬੰ੍ਦਧਤ ਕਰਨ ਿੀ ਬ੍ੇਨਤੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਿੀ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬ੍ਾਹਰ ਜਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਬ੍ਾਹਰ ਜਾਣ ਤੋਂ 20-30 ਦਮੰਟ 
ਪਦਹਲਾਂ ਸਨਸਕਰੀਨ (ਐਸ.ਪੀ.ਐਫ. (SPF) 30 ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਿਿੱ ਧ ਿਾਲਾ) ਜਰੂਰ ਲਗਾਓ, ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਤਿਿੱ ਚਾ ਿੇ ਅੰਿਰ ਜਾ ਸਕੇ। ਯਾਿ ਰਿੱ ਖੋ, ਸਨਸਕਰੀਨ 
ਸੂਰਜ ਿੀਆਂ ਅਲਟਰਾਿਾਇਲਟ (ਯੂ.ਿੀ.) (UV) ਦਕਰਨਾਂ ਤੋਂ ਰਿੱ ਦਖਆ ਕਰਿਾ ਹੈ ਪਰੰਤੂ ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਨਹੀਂ। 
 

http://www.brampton.ca/EN/residents/Community-Centres/Pages/Welcome.aspx
http://www.brampton.ca/EN/residents/Community-Centres/Pages/Welcome.aspx
http://www.brampton.ca/EN/residents/community-centres/holiday-schedules/Pages/Welcome.aspx
http://www.brampton.ca/EN/residents/community-centres/holiday-schedules/Pages/Welcome.aspx
http://www.brampton.ca/EN/residents/Community-Centres/Holiday-Schedules/Documents/Pool%20Holiday%20Closures.pdf
http://www.brampton.ca/EN/residents/Community-Centres/Holiday-Schedules/Documents/Pool%20Holiday%20Closures.pdf
http://www.brampton.ca/en/residents/recreational-Activities/Pages/Spray-Pads.aspx


 

 

ਬ੍ਾਹਰ ਹੋਣ ਿੇਲੇ, ਜਿੋਂ ਿੀ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ, ਛਾਂ ਦਿਿੱ ਚ ਹੀ ਰਹੋ ਅਤੇ ਧੁਿੱ ਪ ਤੋਂ ਬ੍ਚੋ। ਆਪਣੀ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਿਧਾਓ ਅਤੇ ਬ੍ਹੁਤ ਸਾਰੇ ਠੰਡੇ ਤਰਲ 
ਪਿਾਰਥ ਪੀ ਕੇ ਖੁਿ ਨੰੂ ਹਾਈਡਰੇਟ ਰਿੱ ਖੋ। ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਖੁਿ ਨੰੂ ਦਕਿੇਂ ਬ੍ਚਾਉਣਾ ਹੈ, ਇਸ ਬ੍ਾਰੇ online (ਔਨਲਾਈਨ) ਹੋਰ ਜਾਣ।ੋ 
 

ਸਿਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਿੋਖਮ ਹੈ  
ਬ੍ਜਰੁਗਾਂ, ਬ੍ਾਲਕਾਂ, ਛੋਟੇ ਬ੍ਿੱ ਦਚਆਂ ਅਤੇ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਬ੍ੀਮਾਰੀਆਂ ਿਾਲੇ ਜਾਂ ਸੀਦਮਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਦਿਧੀ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਿਿੱ ਧ ਜੋਖਮ ਹੰੁਿਾ ਹੈ। ਦਨਿਾਸੀਆਂ ਨੰੂ 
ਉਤਸ਼ਾਦਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਂਿਾ ਹੈ ਦਕ ਉਹ ਆਪਣੇ ਅਦਜਹੇ ਿੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਦਰਿਾਰਕ ਮੈਂਬ੍ਰਾਂ ਿਾ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਪੁਿੱ ਛਿੇ ਰਦਹਣ, ਜੋ ਅਸੁਰਿੱ ਦਖਅਤ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ 
ਜਾਣਾ ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਬ੍ੀਮਾਰੀ ਿੇ ਲਿੱ ਛਣਾਂ ਿੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਦਿਿੱ ਚ ਮਿਿ ਕਰ ਸਕਿਾ ਹੈ, ਦਜਹਨਾਂ ਨਾਲ ਫੋਨ ‘ਤੇ ਗਿੱ ਲ ਨਹੀਂ ਹੰੁਿੀ।  
 

ਗਰਮ ਤਾਪਮਾਨ ਦਿਿੱ ਚ, ਕਿੇ ਿੀ ਬ੍ਿੱ ਦਚਆਂ ਜਾਂ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰਾਂ ਨੰੂ ਿਾਹਨਾਂ ਦਿਿੱ ਚ ਇਕਿੱ ਲੇ ਨਾ ਛਿੱ ਡੋ। ਜਿੋਂ ਬ੍ਾਹਰ ਿਾ ਤਾਪਮਾਨ 23°C ਹੋਿ,ੇ ਤਾਂ ਕਾਰ ਿੇ 
ਅੰਿਰ ਿਾ ਤਾਪਮਾਨ 50°C ਤੋਂ ਿਿੱ ਧ ਹੋ ਸਕਿਾ ਹੈ। 
 

ਪਾਣੀ ਸਵਿੱ ਚ ਿੁਰਿੱ ਸਖਅਤ ਰਹੋ  
ਦਨਿਾਸੀਆਂ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਿੇ ਨੇੜੇ ਸੁਰਿੱ ਦਖਅਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਖੇਡਣ ਬ੍ਾਰੇ ਿੀ ਯਾਿ ਦਿਿਾਇਆ ਜਾਂਿਾ ਹੈ:  

 ਪਾਣੀ ਿੇ ਦਿਿੱ ਚ ਜਾਂ ਆਸਪਾਸ ਹੋਣ ਿੇਲੇ ਛੋਟੇ ਬ੍ਿੱ ਦਚਆਂ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੀਆਂ ਬ੍ਾਹਾਂ ਿੀ ਪਹੰੁਚ ਦਿਿੱ ਚ ਰਿੱ ਖੋ। 
 ਦਸਿੱ ਧੀ ਧੁਿੱ ਪ ਿੇ ਹੇਠਾਂ ਤੈਰਨ ਿੇ ਸਮੇਂ ਨੰੂ ਸੀਦਮਤ ਕਰੋ, ਦਕਉਂਦਕ ਅਦਜਹੀ ਸਦਥਤੀ ਦਿਿੱ ਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਲਨ ਿਾ ਿਿੱ ਧ ਖਤਰਾ ਹੈ।  
 ਪੂਲ ਿਾਲੇ ਖੇਤਰ ਦਿਿੱ ਚ ਜਾਂ ਬ੍ੀਚ (ਸਮੰੁਿਰ ਿੇ ਕੰਢੇ) 'ਤੇ ਛੋਟੇ ਬ੍ਿੱ ਦਚਆਂ ਨੰੂ ਲਾਈਫ ਜੈਕੇਟ ਪਦਹਨਾਓ। 
 ਤੈਰਾਕੀ ਲਈ ਲਾਈਫਗਾਰਡ ਿੀ ਦਨਗਰਾਨੀ ਿਾਲੇ ਬ੍ੀਚ ਅਤੇ ਪੂਲ ਚੁਣੋ। 

 

ਪਾਲਤ  ਿਾਨਵਰਾਂ ਨ ੰ  ਿੁਰਿੱ ਸਖਅਤ ਰਿੱ ਖਣਾ  
 ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦਿਿੱ ਚ, ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰ ਨੰੂ ਕਿੇ ਿੀ ਿਾਹਨ ਦਿਿੱ ਚ, ਬ੍ਾਲਕਨੀਆਂ ਦਿਿੱ ਚ ਜਾਂ ਦਬ੍ਨਾਂ ਓਟ (ਸ਼ੈਲਟਰ) ਿਾਲੇ ਦਪਛਲੇ ਦਿਹੜੇ ਦਿਿੱ ਚ 

ਇਕਿੱ ਲੇ ਨਾ ਛਿੱ ਡੋ। 
 ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰਾਂ ਿੇ ਕੋਲ ਹਮੇਸ਼ਾ ਤਾਜਾ ਪਾਣੀ ਰਿੱ ਖ ਕ ੇਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹਾਈਡਰੇਟ ਰਿੱ ਖੋ। 
 ਧੁਿੱ ਪ ਨਾਲ ਝੁਲਸਣ ਤੋਂ ਬ੍ਚਾਉਣ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰ ਨੰੂ ਧੁਿੱ ਪ ਦਿਿੱ ਚ ਨਾ ਛਿੱ ਡੋ। ਛੋਟੇ ਿਾਲਾਂ ਿਾਲੇ ਅਤੇ ਗੁਲਾਬ੍ੀ/ਦਚਿੱ ਟੀ ਤਿਿੱਚਾ ਿਾਲੇ 

ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰਾਂ ਨੰੂ ਧੁਿੱ ਪ ਤੋਂ ਝੁਲਸਣ ਿਾ ਿਿੱ ਧ ਜੋਖਮ ਹੰੁਿਾ ਹੈ। 
 ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਿੇ ਿੌਰਾਨ ਬ੍ਹੁਤ ਦਜਆਿਾ ਖਾਣਾ, ਬ੍ਹੁਤ ਦਜਆਿਾ ਗਰਮੀ ਿਾ ਕਾਰਨ ਬ੍ਣ ਸਕਿਾ ਹੈ, ਇਸਲਈ ਆਪਣੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰ ਿੇ 

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਦਨਯੰਦਤਰਤ ਕਰੋ। 
 ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰਾਂ ਨੰੂ ਲੂ ਲਿੱ ਗਣ ਿੇ ਲਿੱ ਛਣ: ਤੀਬ੍ਰ ਹਫਣਾ, ਬ੍ਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਰਾਲਾਂ ਟਪਕਣੀਆਂ, ਗਰਮ ਤਿਿੱ ਚਾ, ਮਾਂਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦਿਿੱ ਚ ਫੜਫੜਾਹਟ, 

ਅਤੇ ਉਲਟੀ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰ ਇਹ ਲਿੱ ਛਣ ਦਿਖਾਉਂਿਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਜਲਿੀ ਨਾਲ ਜਾਨਿਰਾਂ ਿੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਲੈ ਜਾਓ। 
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