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ઠંડક રાખવા
માટે તમે શું કરી શકો?

• શ� એટલા મકાનની અંદર રહો

• તડકાથી સંપક  સીિમત રાખો

•
 સવારે 10 થી સાંજ ે4 સધુી �ારે તડકાની

 ગરમી સૌથી વધ ુહોય �ારે પિર�મ માંગતી
 ��ૃિ�ઓ કરવી ટાળો

• િદવસના સૌથી વધ ુગરમી ધરાવતા સમયમાં
 ઠંડા કે છાયા ધરાવતા િવ�તારમાં રહો

• સમતોલ, હળવો અને િનયિમત આહાર લો

•
 પ�ુળ પાણી પીવો. જ ેલોકોને �વાહીના

 જમાવ થવાની સમ�ા હોય તેમણે પોતાના
 �વાહી વધારતા પહેલા ડૉકટરની સલાહ 
 લઈ લેવી

• અ�કોહોલ ધરાવતા પીણા લેવા ટાળો કેમકે 
 તેનાથી િડહાયડ�ેશન થવાનું �ેખમ વધે છે

• ઢીલા, હળવા અને આછા રંગના કપડા
 પહેરો જ ેશરીરને વધમુાં વધ ુઢાંકે 

• પોતાના ચહેરા અને મિ�ત�ને ર¢ણ આપવા 
 માટે પહોળી િકનારીવાળી ટોપી પહેરો

• બાળકો અને પાળેલા પશનેુ �ારેય પાક  
 કરેલ કારમાં છોડીને જવું નહી ં

•
 તમારા પિરવાર, િમ¤ો અને પાડોશીઓ પર 

 �યાન રાખો, ખાસ કરીને �ે તેઓ એકલા 
 રહેતા હોય

તમામ ¥યિુનિસપલ સેવાઓ 24/7 રહેશે

www.brampton.ca



ગરમીની ચેતવણી �ારે �રી કરવામાં 
આવે છે?
િરજન ઓફ પીલ ગરમીની ચેતવણી �ારે 
રી કરે છે 	ારે આગાહી કરવામાં 
આવેલ િદવસના તાપમાન ઓછામાં ઓછા 
31°C થવાની અપે�ા રાખવામાં આવે અને 
રાિ�ના તાપમાન 20°C અથવા વધુ હોય, 
અને/અથવા �ુિમડ�ે ઓછામાં ઓછંુ 
40°C હોય. આ ઘટનાની અવિધ બે િદવસની હોય. 
ચેતવણીઓની વધુ માિહતી અહી ંમળશે: 
www.peelregion.ca/health/heat

િવ�§ૃત ગરમીની ચેતવણી �ારે �રી 
કરવામાં આવે છે?
િરજન ઓફ પીલ િવ��ૃત ગરમીની ચેતવણી �ારે રી કરે છે 
	ારે આગાહી કરવામાં આવેલ િદવસના તાપમાન ઓછામાં 
ઓછા 31°C થવાની અપે�ા રાખવામાં આવે અને રાિ�ના 
તાપમાન 20°C અથવા વધુ હોય, અને/અથવા �ુિમડ�ે 
ઓછામાં ઓછંુ 40°C હોય. આ ઘટનાની અવિધ �ણ અથવા વધુ 
િદવસની હોય.

ગરમીથી રાહતના ¨ળો?
ગરમીથી રાહતના �ળો હેર જનતા માટેના સુગમ �યુિનિસપલ 
સવલતો છે 	ાં રહેવાસીઓ શીતળતા પામવા જઈ શકે છે અને 
	ાં તેમને ગરમી અંગેની સુર�ા િવશે માિહતી મળી શકશે. આવા 
�ળો આખા ��પટનમાં ગરમીની ઘટનાઓ દરિમયાન ઉપલ�ધ 
છે. નીચે આપેલ સવલતો ગરમીથી રાહત આપતા �ળો તરીકે 
કાય�રત છે:

¥યિુનિસપલ સવલતો
• િરિ©એશન સેટંરો
• લાઇ«ેરીઓ
• િસિવક સેટંર
• િસટી હૉલ

ફેરફારો/અપડટ્ેસ માટે િસટી વેબસાઇટની તપાસ ચો�સ કરશો.

ગરમી સંબંિધત માંદગીઓના િચ®ો અને 
સારવાર શું છે?
સયૂ દાહ:
લાલાશ, પીડા, �વચાનો સોે, પાણીના ફો�લા, તાવ અને માથાનો 
દુઃખાવો

સારવાર:
¡ઝ જલદી આવે તે માટે પાણીના ફો�લાને ફોડશો નહી.ં ે પાણીના 
ફો�લા ફુટી ય તો સુ�ંુ £ટેરાઇલ ડ¤િેસગં લગાવશો. ગંભીર કેસોને 
તબીબ પાસે લઈ જવા.

ગરમીની ખેચં:
ભારે પરસેવો થવાથી પીડાદાયક ¦ાયુની ખેચં આવી શકે છે જ ે
સામા§યપણે પગમાં આવે છે પરંતુ તે પેટના િવ�તારમાં પણ આવી 
શકે.

સારવાર:
ખેચં આવેલ ¦ાયુ પર મ�મ દબાણ આપો અથવા ખેચંમાં રાહત 
આપવા માટે હળવે હાથે માિલશ કરો, અને પાણીના ઘૂંટડા લેવા દો. 
ે ઊબકા આવે તો પાણી આપવું બંધ કરો. ªિ¬ને આરામદાયક 
િ�િતમાં િવરામ કરવા દેવા શીતળ જ®યામાં ખસેડો. પિરિ�િતમાં 
ફેરફારો થતા ેવા તે ªિ¬ પર કાળ¯પૂવ�ક ±યાન આપો.

ગરમીનો થાક:
ભારે પરસેવો વળે, નબળાઇ, ઠંડી, િફ�ી �વચા, નાડી નબળી પડવી, 
મુછા� આવે અને ઊલટી થાય, મુ³ય તાપમાન સામા§યપણે 38.8°C 
અથવા વધુ હોય, પરંતુ સામા§ય તાપમાન હોવું સંભવ છે.

સારવાર:
ªિ¬ને તડકાથી દૂર કરો, શીતળ આબોહવાવાળી જ®યા પર લઈ 
ઓ, તેમને સૂવાડી દો અને કપડા ઢીલા કરો, ઠંડા ભીના પોતા 
મૂકો, પાણીના ઘૂંટડા લેવડાવો. ે ઊબકા આવે, તો પાણી આપવું 
બંધ કરો, ે ઊલટી ચાલું રહે તો તરત તબીબી મદદ મેળવો.

લ ૂલાગવું:
ગંભીર તબીબી કટોકટી, શરીરનું ઉ¶ચ તાપમાન (41°C અથવા 
વધુ), ગરમ, સુ�ી �વચા, ઝડપી અને તેજ નાડી, અસંગત વાચા, 
�ળ કે વ�તુનું ભાન ગુમાવવું, ગુંચવણભરી િ�િત, સંભવત: 
બેભાનાવ�ા. 

સારવાર: 9-1-1 ને કૉલ કરો

�ે ¯િ± માટે તબીબી મદદ તરત મેળવી 
ન શકાય તો નીચે �માણે પગલાં લો:
• ¯િ±ને શીતળ વાતાવરણમાં ખસેડો
• બહારના કપડા કાઢી નાંખો
• હંુફાળા પાણીનો (ઠંડુ નહી)ં ઉપયોગ ´ાન/�પોµજ કરાવવા 
 માટે કરીને શરીરનું તાપમાન નીચું લાવો
• �વાહી ન આપવા 

શું તમે ણો છો કે ગરમીની ચેતવણી અથવા િવ��ૃત ગરમીની 
ચેતવણી દરિમયાન િસટી ઓફ �ૅ�પટન સં³યાબંધ ¹િºયાઓ 
સિºય કરે છે જેથી તેમના નાગિરકોને ગરમીનો સામનો કરવામાં 
મદદ મળે?

આમાં સામેલ છે પૂ¼સ, �½લૅશ પૅડ્સ, અને િરિºએશન સેટંરોના 
આરામ કરવાના અને આમતેમ લટાર મારવાના િનયમો તેમજ 
ગરમીની ઘટના દરિમયાન ચાલુ રહેવાના કલાકો વધારવા.

લોકોને પોતાની બહારની ¹¿ૃિÀઓ સીિમત રાખવા ¹ોÁસાિહત 
કરવામાં આવે છે. એવી પણ સલાહ છે કે તડકાથી દૂર રહો, પુÂળ 
પાણી પીવો, અને વાતાનુકૂિલત �ળો પર રહો. વિરÃ નાગિરકો 
અને નાના ભૂલકાઓને વધુ ેખમ રહેલું છે અને રહેવાસીઓને 
¹ોÁસાિહત કરવામાં આવે છે કે તેઓ એવા િમ�ો અને 
પિરવારજનોનું ખાસ ±યાન રાખે જઓે તેમના મતે આનાથી 
¹ભાિવત થવાની વધુ સંભાવના ધરાવતા હોય.

શીતળ રહેવાની વધુ માિહતી માટે અહી ંમુલાકાત લો: 
www.brampton.ca


