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ਿਆ

ਦੀ
 ਗੱ

ਲਾਂ
ਬੁਸਿਆਦੀ ਗੱਲਾਂ
ਹਜਨ੍ਾਂ ਥਾਿਾਂ ਨੰੂ ਅਸੀਂ ਘਰ ਆਖਦੇ ਹਾਂ, ਇਹ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ ਹਕ 
ਸਾਡੇ ਲਈ ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ ਹਮਲਣ ਆਉਣ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਉਨ੍ਾਂ ਥਾਂਿਾਂ 
ਦਾ ਹਸਹਤਮੰਦ ਮਾਹੌਲ ਹੋਿੇ।

ਹਸਹਤ ਦੇ ਪ੍ਰ ਤੀ ਜੋਖਮ ਖੁਦ ਕੁਦਰਤ ਹਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਿਾਤਾਿਰਣੀ 
ਕਾਰਕਾਂ, ਸਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਿਰਤੇ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਉਤਪਾਦਾਂ, ਸਾਹ ਦੁਆਰਾ 
ਅੰਦਰ ਲੈਣ ਿਾਲੀ ਹਿਾ, ਜਾਂ ਕਈ ਿਾਰੀ ਸਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਧੇ ਜਾਣ 
ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ, ਜਾਂ ਸਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਪੀਤੇ ਜਾਣ ਿਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਜਰੀਏ 
ਹਕਸੇ ਿੀ ਘਰ ਹਿੱਚ ਿਾਪਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਇਹ ਗਾਇਡ ਉਨ੍ਾਂ ਆਮ ਹਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਜੋਖਮਾਂ ਅਤੇ ਸੁਝਾਆਂ ਬਾਰੇ 
ਗੱਲ ਕਰਦੀ ਹੈ ਹਜਨ੍ਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਹਸਹਤਮੰਦ ਘਰ ਦੇ ਿਾਤਾਿਰਣ 
ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਹਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਯੋਗ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ।

ਕਈ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ ਹਾਿੀਕਾਰਕ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰ ਤੀ ਜੋਿਮ ਿੰੂ ਘਟਾਉਣ 
ਲਈ ਕੁਝ ਆਮ ਿਲਾਹਾਂ ਸਵੱਚ ਹੇਠਾਂ ਸਦੱਤਤੇ ਿੁਝਾਅ ਸਾਮਲ ਹਿ:

 • ਘੱਤਟੋ-ਘੱਟ 20 ਿਸਕੰਟਾਂ ਲਈ ਿਾਬਣ ਅਤੇ ਕੋਿੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਿਾਲ ਆਪਣੇ 
ਹੱਥਾਂ ਿੰੂ ਧੋਵੋ।

 • ਆਪਣੇ ਘਰ ਸਵੱਚ ਦਾਿਲ ਹੋਣ ਵੇਲੇ ਬਾਹਰ ਦੇ ਬੂਟਾਂ ਿੰੂ ਉਤਾਰੋ, ਅਤੇ ਘਰ 
ਸਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਿੰੂ ਵੀ ਇਹੀ ਕਰਿ ਲਈ ਕਹੋ।

 • ਸਿਯਸਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਵੈਸਕਊਮ ਕਰਿ, ਧੂੜ ਿਾਫ ਕਰਿ ਅਤੇ ਸਗੱਲਾ ਪੋਚਾ 
ਲਗਾਉਣ ਦੁਆਰਾ ਧੂੜ ਅਤੇ ਸਮੱਟੀ ਿੰੂ ਘੱਟ ਕਰੋ।
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ਬੁਸਿਆ
ਦੀ ਗੱ

ਲਾਂ

ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਬੱਸਚਆਂ ਦੀ 
ਰੱਸਿਆ ਕਰੋ 
ਬੱਚੇ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ਼ ਦੇ ਿਾਤਾਿਰਣ ਦੇ 
ਨਜਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਹਿੱਚ ਆਉਦੇਂ ਹਨ – ਫਰਸ਼ ਤੇ 
ਹਰੜਨਾ, ਅਤੇ ਚੀਜਾਂ ਨੰੂ ਸਪਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਚੱਟਣਾ। ਧੂੜ ਅਤੇ 
ਹਮੱਟੀ ਸੀਸਾ (ਲੈਡ) ਿਰਗੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਹੋਣ ਿਾਲੇ 
ਮੱੁਖ ਸਰੋਤ ਹਨ, ਜੋ ਘੱਟ ਪੱਧਰ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਹੋਣ ਤੇ ਿੀ ਬੱਹਚਆਂ ਦੇ 
ਹਿਕਾਸ ਨੰੂ ਪ੍ਰ ਭਾਹਿਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।

 • ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਬੱਸਚਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਿਾਫ ਿੇਡਣ ਦੀ ਥਾਂ ਉਪਲਬਧ ਕਰਾਉਣ 
ਲਈ ਿਾਿ ਯਤਿ ਕਰੋ।

 •  ਹਰ ਵੇਲੇ ਿਜ਼ਰ ਰੱਿੋ। ਤੁਹਾਿੰੂ ਹੈਰਾਿੀ ਹੋਵੇਗੀ ਕੇ ਬੱਸਚਆਂ ਿੰੂ ਸਕਹੜੀ-
ਸਕਹੜੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤਂੋ ਿੁਕਿਾਿ ਪਹੰੁਚ ਿਕਦਾ ਹੈ।
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ਬੁਸ
ਿਆ

ਦੀ
 ਗੱ

ਲਾਂ
ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਿਾਂਭ-ਿੰਭਾਲ 
ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਿ ਕਾਰਕ ਹੈ: 

 • ਦਵਾਈਆਂ ਿੰੂ ਿੁਰੱਸਿਅਤ, ਠੰਡੀ, ਿੱੁਕੀ ਥਾਂ ਸਵੱਚ, ਬੱਸਚਆਂ ਦੀ ਪਹੰੁਚ ਤਂੋ 
ਬਾਹਰ, ਮੂਲ ਡੱਸਬਆਂ ਸਵੱਚ ਰੱਿੋ।

 • ਹਮੇਸਾ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਦਵਾਫਰੋਸ ਦੁਆਰਾ ਸਿਰਦੇਸ ਸਦੱਤਤੇ ਜਾਣ 
ਅਿੁਿਾਰ ਦਵਾਈ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ।

 • ਆਪਣੇ ਦਵਾਫਰੋਸ ਿੰੂ ਬਚੀਆਂ ਜਾਂ ਸਮਆਦ ਿਮਾਪਤ ਹੋਈਆਂ ਦਵਾਈਆਂ 
ਵਾਪਿ ਕਰੋ – ਉਿ੍ਾਂ ਿੰੂ ਸਿੰਕ ਜਾਂ ਟਾਇਲਟ ਸਵੱਚ ਿਾ ਿੱੁਤਟੋ। 

ਇਸ ਗਾਇਡ ਦੇ ਹਦ੍ਰ ਸ਼ਟੀਕੋਣ ਤਂੋ ਪਰੇ੍ ਹਸਹਤ-ਸਬੰਧਤ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ, ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਹਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਸੇ਼ਿਰ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
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ਣ
ਘਰੇਲੂ ਰਿਾਇਣ
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਹਿੱਚ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਸੰਭਾਿੀ 
ਤੌਰ ਤੇ ਕਈ ਰਸਾਇਣਕ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਹਜਿਂੇ 
ਹਕ ਸਫਾਈ ਿਾਲੇ ਉਤਪਾਦ, ਪਂੇਟ ਅਤੇ ਸਟੇਨ, ਜਾਂ ਹਿੰਡਸ਼ੀਲਡ 
ਧੋਣ ਿਾਲਾ ਤਰਲ। ਮੋਥ ਬਾਲ ਅਤੇ ਮੋਥ ਫਲੇਕਸ ਦਾ ਹਾਲੇ ਿੀ 
ਉਪਯੋਗ ਕੀਤਾ ਜਾ ਹਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਰੇ ਉਤਪਾਦ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਘਰ ਸਵੱਚ ਰਿਾਇਣਾਂ ਦੀ ਿਾਂਭ ਿੰਭਾਲ 
ਕਰਿਾ
ਤੁਿੀ ਂਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ:

 • ਲੇਬਲਾਂ ਿੰੂ ਪੜੋ। ਇਿ੍ਾਂ ਚੇਤਾਵਿੀ ਦੇ ਿੰਕੇਤਾਂ ਿੰੂ ਦੇਿੋ – ਉਹ ਦਰਿਾਉਦੇਂ 
ਹਿ ਸਕ ਉਤਪਾਦ “ਹਾਿੀਕਾਰਕ” ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਿ। 

ਵਿਸਫ਼ੋਟਕ ਨਾਸ਼ਕ ਜਲਣਸ਼ੀਲ ਜ਼ਵਿਰ
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ਣ

 • ਿੁਰੱਸਿਆ ਿਬੰਧੀ ਿਾਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਿਰਦੇਸਾਂ ਦੀ ਸਧਆਿ ਿਾਲ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

 • ਪਂੇਟ, ਵਰਸਿਸ, ਪਂੇਟ ਿਸਟ੍ਰ ਪਰ ਵਰਗੇ ਉਤਪਾਦਾਂ, ਜਾਂ ਿਫਾਈ ਵਾਲੇ 
ਉਤਪਾਦਾਂ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਿ ਵੇਲੇ ਢੁਕਵਂੇ ਹਵਾਦਾਰ ਮਾਹੌਲ ਿੰੂ ਯਕੀਿੀ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿੇੜਲੀ ਸਿੜਕੀ ਿੋਲੋ।

 • ਪਂੇਟ ਕਰਿ ਜਾਂ ਘਰ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਸਵੱਚ ਬ੍ਰੇ ਕ ਲਓ।

 • ਜੇ ਲੇਬਲ ਦੇ ਸਿਰਦੇਸਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਿਾ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਮੋਥ ਬਾਲ ਅਤੇ 
ਮੋਥ ਫਲੇਕਿ ਹਾਿੀਕਾਰਕ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਿ।  ਪੈਕੇਜ ਦੇ ਸਿਰਦੇਸਾਂ ਿੰੂ 
ਸਧਆਿ ਿਾਲ ਪੜ੍ਿ ਅਤੇ ਇਿ੍ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਿ ਿੰੂ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ।

 •  ਘੱਟ-ਫੈਲਾਵ ਵਾਲੇ ਪਂੇਟ, ਵਰਸਿਸ ਅਤੇ ਗੰੂਦ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਿ ਤੇ ਸਵਚਾਰ 
ਕਰੋ। ਿਾਿ ਉਤਪਾਦਾਂ ਤੇ ਵੇਰਸਵਆਂ ਲਈ ਉਤਪਾਦਕਾਂ ਦੇ ਿਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰੋ।

 • ਚਮੜੀ ਦੇ ਬਚਾਅ ਲਈ ਰਸਿਆਤਮਕ ਦਿਤਾਿੇ ਪਾਓ।
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ਣ
 • ਵਿਤਾਂ ਦੀ ਬਰਬਾਦੀ ਿੰੂ ਘੱਟ ਕਰਿ ਲਈ ਕੰਮ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਅਿੁਿਾਰ ਹੀ 

ਚੀਜ਼ ਖ਼ਰੀਦੋ।

 • ਰਿਾਇਣਕ ਉਤਪਾਦਾਂ ਿੰੂ ਉਿ੍ਾਂ ਦੇ ਅਿਲੀ ਡੱਸਬਆਂ ਸਵੱਚ ਅਤੇ 
ਿੁਰੱਸਿਅਤ, ਮਸਹਫੂਜ਼ ਥਾਂ ਤੇ ਸਜੰਦਰੇ ਅੰਦਰ - ਅਤੇ ਬੱਸਚਆਂ ਦੀ ਪਹੰੁਚ ਤਂੋ 
ਦੂਰ ਿਟੋਰ ਕਰੋ।

 •  ਘਰੇਲੂ ਿਤਰਿਾਕ ਸਵਅਰਥ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦਾ ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਢੰਗ ਿਾਲ 
ਸਿਪਟਾਰਾ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਿਗਰ-ਪਾਸਲਕਾ ਤਂੋ ਪਤਾ ਕਰੋ ਸਕ ਇਿ ਦਾ 
ਸਕਵਂੇ ਅਤੇ ਸਕੱਥੇ ਸਿਪਟਾਰਾ ਕਰਿਾ ਹੈ।
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ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਦੀ ਹਵਾ ਦਾ ਸਮਆਰ
ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਦੀ ਹਿਾ ਦਾ ਹਮਆਰ ਮਾੜਾ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡੀ 
ਹਸਹਤ ਪ੍ਰ ਭਾਹਿਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤੁਿੀ ਂਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ:
 • ਜਦਂੋ ਮੌਿਮ ਅਤੇ ਬਾਹਰਲੀ ਹਵਾ ਦਾ ਸਮਆਰ ਅਿੁਕੂਲ ਹੋਵੇ, ਉਦਂੋ 

ਦਰਵਾਜੇ਼ ਅਤੇ ਸਿੜਕੀਆਂ ਿੋਲ ਸਦਓ।

 • ਆਪਣੀ ਫ਼ਰਿੈਿ ਅਤੇ ਵੈਿਟੀਲੇਸਿ ਸਿਿਟਮ ਦੀ ਸਿਯਸਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਸਕਿੇ 
ਸਿਪੰੁਿ ਮਾਸਹਰ ਤਂੋ ਜਾਂਚ ਕਰਾ ਕੇ ਿੰਭਾਲ ਕਰੋ।   

 • ਉਤਪਾਦਕ ਦੇ ਿੁਝਾਅ ਮੁਤਾਸਬਕ ਸਫਲਟਰ ਬਦਲੋ ਜਾਂ ਿਾਫ ਕਰੋ। 

ਉੱਲੀ ਦੇ ਜੋਿਮ ਿੰੂ ਘਟਾਓ
ਉੱਲੀ ਅਤੇ ਸਲ੍ਾਬ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਅੱਖਾਂ, ਨੱਕ ਅਤੇ ਗਲੇ ਨੰੂ 
ਤਕਲੀਫ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਖਾਂਸੀ, ਸਾਹ ਲੈਣ 
ਿੇਲੇ ਜੋਰ-ਜੋਰ ਦੀ ਅਿਾਜ, ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣ ਹਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ 
ਸਕਦੀ ਹੈ।
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ਤੁਿੀ ਂਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ:
 • ਆਪਣੇ ਘਰ ਸਵੱਚ ਿਲ੍ਾਬ ਵਾਲੀਆਂ ਥਾਂਵਾਂ ਦੀ ਿੋਜ ਕਰੋ 

 –  ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਉੱਲੀ ਨੰੂ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਭਾਂਡੇ ਸਾਫ ਕਰਨ ਿਾਲੇ 
ਸਾਬੁਣ ਦੇ ਨਾਲ ਹਟਾਓ। 

 –  ਿੱਡਡੇ ਖੇਤਰਾਂ – ਹਜਿਂੇ ਅੱਧੇ ਦਰਿਾਜੇ, ਜਾਂ ਇਸ ਤਂੋ ਿੱਡਡੇ ਆਕਾਰ – 
ਲਈ ਹਕਸੇ ਪੇਸੇ਼ਿਰ ਦੀ ਮਦਦ ਲਓ । 

 • ਉੱਲੀ ਦੇ ਵਾਧੇ ਜਾਂ ਇਿ ਦੇ ਮੁੜ ਤਂੋ ਵਾਪਰਣ ਿੰੂ ਰੋਕੋ।

 – ਪਾਣੀ ਦੇ ਹਰਸਾਿਾਂ ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਕੋਈ ਿੀ ਹੜ੍ ਤਂੋ ਬਾਅਦ 
ਤੇਜੀ ਨਾਲ ਸਫਾਈ ਕਰੋ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ 48 ਘੰਹਟਆਂ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਸਭ ਕੁਝ ਫੇਰ ਤਂੋ ਸੱੁਕ ਜਾਿੇ।

 – ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨ ਿੇਲੇ ਐਕਜੋਸਟ ਫੈਨ ਦਾ 
ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ।

 – ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੱਪੜੇ ਸੁਕਾਉਣ ਿਾਲੀ ਮਸ਼ੀਨ, ਸਟੋਿ, 
ਰਸੋਈ ਅਤੇ ਇਸ਼ਨਾਨ-ਘਰ ਦੇ ਪੱਖੇ ਸਾਹਰਆਂ ਦਾ ਬਾਹਰ ਿੱਲ ਨੰੂ  
ਮੰੂਹ ਹੋਿੇ।

 – ਬੇਸਮਂੈਟ ਹਿਚਲੇ ਕਚਰੇ ਨੰੂ ਹਟਾਓ।

 – ਬੇਸਮਂੈਟ ਿਰਗੇ ਸਲ੍ਾਬੇ ਖੇਤਰਾਂ ਹਿੱਚ ਕੱਪੜੇ, ਭੋਜਨ, ਕਾਗਜ ਜਾਂ 
ਲੱਕੜ ਸਟੋਰ ਕਰਨ ਤਂੋ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ। ਪਲਾਸਹਟਕ ਦੇ ਬਣੇ ਸਟੋਰ 
ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਡੱਹਬਆਂ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ ਜੇ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
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 – ਨਮੀ ਨੰੂ ਘੱਟ ਰੱਖੋ – ਗਰਮੀਆਂ ਹਿੱਚ ਲਗਭਗ 50% ਅਤੇ ਸਰਦੀ 
ਦੇ ਮੌਸਮ ਹਿੱਚ 30%। ਡੀਹਯੂਮੀਡੀਫਾਇਰ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ ਜੇ 
ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

 •  ਕੀ ਤੁਿੀ ਂਸਕਰਾਏ ਤੇ ਰਸਹੰਦੇ ਹੋ? ਕੋਈ ਵੀ ਉੱਲੀ ਦੀਆਂ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਮਕਾਿ-ਮਾਸਲਕ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਆਪਣੀ ਿੂਬਾਈ/
ਿੇਤਰੀ ਿਰਕਾਰ ਤਂੋ ਮਕਾਿ-ਮਾਸਲਕ/ਸਕਰਾਏਦਾਰ ਦੇ ਮਿਸਲਆਂ ਬਾਰੇ 
ਪਤਾ ਕਰੋ।

ਧੰੂਏਂ ਤਂੋ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ 
ਧੰੂਆਂ ਹਰ ਹਕਸੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੰੁਚਾਉਦਂਾ ਹੈ। ਇਸ ਹਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਰਸਾਇਣ ਹਸੱਧਾ ਦਮਾ, ਕਂੈਸਰ ਅਤੇ ਹਦਲ ਦੀਆਂ ਹਬਮਾਰੀਆਂ ਨੰੂ 
ਿਧਾਉਦੇਂ ਹਨ।

ਿਂੈਡਹਟਲੇਸ਼ਨ ਦਾ ਅਹਜਹਾ ਕੋਈ ਪੱਧਰ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਧੰੂਏ ਦੇ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਪ੍ਰ ਭਾਿਾਂ ਨੰੂ ਖਤਮ ਕਰਦਾ ਹੋਿੇ।

ਤੁਿੀ ਂਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ:
 • ਸਕਿੇ ਦੂਜੇ ਬੰਦੇ ਦੀ ਸਿਗਰਟ ਦੇ ਧੰੂਏ ਦੇ ਪ੍ਰ ਭਾਵ ਸਵੱਚ ਆਉਣ ਤਂੋ ਪਰਹੇਜ਼ 

ਕਰੋ – ਆਪਣੇ ਘਰ ਅਤੇ ਕਾਰ ਿੰੂ 100% ਧੰੂਆਂ-ਮੁਕਤ ਬਣਾਓ।

 • ਲੱਕੜ ਦੇ ਧੰੂਏ ਦੇ ਪ੍ਰ ਭਾਵ ਸਵੱਚ ਆਉਣ ਤਂੋ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਲੱਕੜ ਦੇ ਧੰੂਏ 
ਦੀ ਮਸਹਕ ਵਧੀਆ ਮਸਹਿੂਿ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 
ਚੰਗੀ ਿਹੀ ਂਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
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ਕਾਰਬਿ ਮੋਿੋਕਿਾਇਡ ਿੰੂ ਘਰ ਤਂੋ 
ਬਾਹਰ ਰੱਿੋ
ਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਕਸਾਇਡ ਇੱਕ ਜਹਹਰੀਲੀ ਗੈਸ ਹੈ ਹਜਸ ਦਾ ਕੋਈ 
ਰੰਗ, ਮਹਹਕ ਜਾਂ ਸਿਾਦ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਕਾਰਹਡਓਿੈਸਹਕਉਲਰ 
(ਜਾਂ ਹਦਲ ਦੀ) ਹਬਮਾਰੀ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਜੋਖਮ 
ਕਾਫੀ ਹਜਆਦਾ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਕਾਰਬਨ ਮੋਨੋਕਸਾਇਡ ਦੇ ਬਹੁਤ ਉੱਚ 
ਪੱਧਰ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮੌਤ ਿੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤੁਿੀ ਂਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ:
 • ਕਿੇਡੀਅਿ ਿਟਂੈਡਰਡਜ਼ ਐਿੋਿੀਏਸਿ (CSA) ਦੁਆਰਾ ਕਾਰਬਿ 

ਮੋਿੋਓਕਿਾਈਡ ਦੱਿਣ ਵਾਲਾ ਿਰਟੀਫਾਈਡ ਯੰਤਰ ਲਗਾਓ।

 – ਅਲਾਰਮ ਨੰੂ ਸੌਣ ਿਾਲੇ ਕਮਹਰਆਂ ਤਂੋ ਬਾਹਰ ਲਗਾਓ। ਅਲਾਰਮ 
ਦੀ ਸਥਾਪਨਾ, ਜਾਂਚ, ਅਤੇ ਉਪਯੋਗ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਬਾਰੇ 
ਹਨਰਮਾਤਾ ਦੇ ਸੁਝਾਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

 • ਰਿਰਿਾਵ ਅਤੇ ਜਾਂਚ 

 – ਫਰਨੇਸ, ਫਾਇਰਪਲੇਸ, ਗੈਸ ਸਟੋਿਾਂ, ਹਚਮਨੀ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਹੀਟਰਾਂ 
ਦਾ ਹਕਸੇ ਮਾਹਰ ਪੇਸੇ਼ਿਰ ਦੁਆਰਾ ਹਨਯਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਰਖਰਖਾਿ ਅਤੇ 
ਜਾਂਚ ਕਰਿਾਉਦੇਂ ਰਹੋ।
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 • ਇਿ ਿੰੂ ਬਾਹਰ ਰੱਿੋ

 – ਕਦੇ ਿੀ ਬਾਰਬੀਹਕਊ ਦਾ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਉਪਯੋਗ ਨਾ ਕਰੋ।

 – ਉਦਂੋ ਤਕ ਬੰਦ ਖੇਤਰਾਂ ਹਿੱਚ ਹਮੱਟੀ ਦੇ ਤੇਲ ਜਾਂ ਤੇਲ ਿਾਲੇ ਹੀਟਰਾਂ 
ਜਾਂ ਲਂੈਪਾਂ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਨਾ ਕਰੋ ਜਦਂੋ ਤਕ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ 
ਉਪਯੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਹਡਜਾਇਨ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਹਗਆ ਹੋਿੇ।

 • ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਸਕਿੇ ਵੀ ਈਧਂਿ-ਮੋਟਰ ਿੰੂ ਸਵਅਰਥ ਚਾਲੂ ਿਾ ਰਿੋ 

 – ਆਪਣੀ ਗੱਡੀ ਜਾਂ ਹੋਰ ਗੈਸ ਨਾਲ ਚੱਲਣ ਿਾਲੀਆਂ ਮਸ਼ੀਨਾਂ (ਹਜਿਂੇ 
ਹਕ, ਲੌਨਮੋਿਰਸ, ਸਨੋਬਲੋਅਰਸ) ਨੰੂ ਗਰਾਜ ਹਿੱਚ ਹਿਅਰਥ ਚਾਲੂ 
ਨਾ ਰੱਖੋ, ਭਾਿਂੇ ਗਰਾਜ ਦਾ ਦਰਿਾਜਾ ਖੱੁਲਾ ਹੋਿੇ। 

ਰੇਡੌਿ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ
ਰੇਡੌਨ ਇੱਕ ਅਹਜਹੀ ਗੈਸ ਹੈ ਹਜਸ ਨੰੂ ਲਗਭਗ ਸਾਰੇ ਘਰਾਂ ਹਿੱਚ 
ਪਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਕੋਈ ਹਿਅਕਤੀ ਕਈ ਸਾਲਾਂ ਇਸਦੇ 
ਿੱਧ ਪੱਧਰ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਹਿੱਚ ਰਹਹੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਦੇ ਕਾਰਨ ਫੇਫੜੇ 
ਦਾ ਕਂੈਸਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਤੁਿੀ ਂਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ:
 •  ਇਿ ਲਈ ਜਾਂਚ ਕਰੋ – ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਸਵੱਚ ਰੇਡੌਿ ਗੈਿ ਦੇ ਪੱਧਰ ਬਾਰੇ 

ਜਾਣਿ ਦਾ ਇਹ ਇੱਕੋ-ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਤੁਿੀ ਂਹੇਠਾਂ ਸਦੱਤਤੇ ਕਦਮ ਚੱੁਕ 
ਿਕਦੇ ਹੋ:

 – ਹਕਸੇ ਹੋਮ ਇੰਪਰੂਿਮਂੈਟ ਸਟੋਰ ਤਂੋ, ਫੋਨ ਰਾਹੀਂ ਜਾਂ ਇੰਟਰਨੈਟੱ ਦੁਆਰਾ 
ਲੰਮੇ ਸਮਂੇ ਤੱਕ ਚੱਲਣ ਿਾਲੀ ਅਤੇ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਿਰਤਂੋ ਕਰਨ ਿਾਲੀ 
ਰੇਡੌਨ ਟੈਸਟ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਹਕੱਟ ਖ਼ਰੀਦੋ, ਜਾਂ

 – ਹਕਸੇ ਸਰਟੀਫਾਈਡ ਰੇਡੌਨ ਮਾਪਣ ਿਾਲੇ ਪੇਸ਼ਾਿਾਰ ਦੀਆਂ ਸੇਿਾਿਾਂ 
ਲਿੋ।

 •  ਜੇਕਰ ਇਿ ਦਾ ਪੱਧਰ ਕਿੇਡੀਅਿ ਸਦਸਾ-ਸਿਰਦੇਸਾਂ ਅਿੁਿਾਰ ਵੱਧ 
ਹੈ(200 ਬੈਕੁਰੈਲਿ ਪ੍ਤੀ ਸਕਊਬਕ ਮੀਟਰ) ਤਾਂ ਉਿ ਿੰੂ ਦਰੁਿਤ ਕਰੋ।

 – ਆਪਣੇ ਘਰ ਹਿੱਚ ਰੇਡੌਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸਭ ਤਂੋ ਿਧੀਆ 
ਅਤੇ ਸਭ ਤਂੋ ਹਕਫਾਇਤੀ ਤਰੀਕੇ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ 
ਪ੍ਰਮਾਹਣਤ ਰੇਡੌਨ ਪੇਸੇ਼ਿਰ ਨੰੂ ਬੁਲਾਓ।

13
ਘ

ਰ ਦੇ ਅੰ
ਦਰ ਦੀ ਹਵਾ ਦਾ ਸਮਆ

ਰ



ਭੋਜ
ਿ 

ਦਾ
 ਿੁ

ਰੱਸ
ਿਅ

ਤ 
ਪ੍ਰਬੰ

ਧਿ
ਭੋਜਿ ਦਾ ਿੁਰੱਸਿਅਤ ਪ੍ਰ ਬੰਧਿ
ਹਜਿਂੇ-ਹਜਿਂੇ ਸਾਡੀ ਉਮਰ ਿਧਦੀ ਹੈ, ਸਾਡੀ ਪ੍ਰ ਤੀਰੱਹਖਆ ਪ੍ਰਣਾਲੀ 
ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਪ੍ਰ ਭਾਿਸ਼ਾਲੀ ਬਣ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਤਂੋ ਪੈਦਾ ਹੋਣ 
ਿਾਲੀਆਂ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਤਂੋ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਿਾਲੀਆਂ ਹਬਮਾਰੀਆਂ ਤਂੋ ਗੰਭੀਰ 
ਹਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਜਹਟਲਤਾਿਾਂ ਦਾ ਸਾਡਾ ਜੋਖਮ ਿੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤੁਿੀ ਂਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ:

 • ਿਾਫ਼-ਿਫ਼ਾਈ ਰੱਿੋ 

 – ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਤਂੋ ਪਹਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਧੋਿੋ।

 – ਜੇ ਪਲੇਟਾਂ ਜਾਂ ਭਾਂਡੇ ਕੱਚੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਹਿੱਚ ਆਏ ਹਨ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਾਂ 
ਦੀ ਮੁੜ ਿਰਤਂੋ ਕਰਨ ਤਂੋ ਪਹਹਲਾਂ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਧੋਿੋ ਜਾਂ ਇੱਕ 
ਸਾਫ ਪਲੇਟ ਦਾ ਦੀ ਿਰਤਂੋ ਕਰੋ।

 – ਤਾਜੇ ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ ਨੰੂ ਸਾਫ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨਾਲ ਧੋਿੋ। 

 –  ਮੁੜ-ਿਰਤਂੋ ਕਰਨ ਯੋਗ ਕਹਰਆਨੇ ਦੀਆਂ ਥੈਲੀਆਂ ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਿਾਲੇ 
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ਭੋਜਿ ਦਾ ਿੁਰੱਸਿਅ
ਤ ਪ੍ਰਬੰਧਿ

ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨਾਲ ਹਨਯਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਧੋਿੋ, ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਜੇ ਉਨ੍ਾਂ 
ਦੀ ਕੱਚੇ ਮਾਂਸ, ਮੁਰਗੇ, ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ ਲਈ ਿਰਤਂੋ ਕੀਤੀ 
ਗਈ ਹੈ। ਿੱਖ-ਿੱਖ ਮੁੜ-ਿਰਤਂੋ ਕਰਨ ਯੋਗ ਥੈਲੀਆਂ ਨੰੂ ਿੱਖ-ਿੱਖ 
ਉਪਯੋਗਾਂ ਲਈ ਰੱਖੋ – ਮਾਂਸ, ਮੁਰਗੇ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ 
ਲਈ ਇੱਕ, ਸਬਜੀਆਂ ਲਈ ਇੱਕ ਅਤੇ ਖਾਣ ਲਈ ਹਤਆਰ ਭੋਜਨਾਂ 
ਲਈ ਇੱਕ। ਇਸ ਦੇ ਮੁਤਾਬਕ ਥੈਲੀਆਂ ਤੇ ਲੇਬਲ ਲਗਾਓ।

 – ਆਪਣੇ ਫਰਰੱਜ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਸਾਫ ਕਰੋ। 

 • ਠੰਡਾ ਰੱਿੋ 

 – ਹਜਿਂੇ ਹੀ ਤੁਸੀਂ ਖਰੀਦ ਕਰਕੇ ਘਰ ਆਉਦੇਂ ਹੋ, ਕੱਚੇ ਮਾਂਸ, ਮੁਰਗੇ, 
ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਫਰਰੱਜ ਜਾਂ ਫਰੀਜਰ ਹਿੱਚ ਰੱਖੋ।

 – ਮੇਜ ਜਾਂ ਕਾਊਟਂਰ ਤੇ ਪਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਦੋ ਘੰਡਟੇ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜਾਂ ਹਜੰਨ੍ੀ ਛੇਤੀ 
ਸੰਭਿ ਹੋ ਸਕੇ ਬਚੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਫਰਰੱਜ ਹਿੱਚ ਰੱਖ ਹਦਓ।

 – ਡੇਲੀ ਮਾਂਸ ਨੰੂ ਹਰ ਿੇਲੇ ਫਰਰੱਜ ਹਿੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਪੈਕਟ ਨੰੂ ਖੋਲਣ 
ਤਂੋ ਬਾਅਦ 4 ਹਦਨਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਇਸ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ, ਭਾਿਂੇ ਇਹ 
ਹਮਆਦ ਪੱੁਗਣ ਦੀ ਹਮਤੀ ਤਂੋ ਕਾਫੀ ਪਹਹਲਾਂ ਹੀ ਹਕਉ ਂਨਾ ਹੋਿੇ।

 – ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ ਨੰੂ ਫਰਰੱਜ ਹਿੱਚ ਹੀ ਰੱਖੋ।

ਆਮ ਹਨਯਮ:
ਜਦਂੋ ਸੰ਼ਕਾ ਹੋਿੇ,  
ਤਾਂ ਸੱੁਟ ਹਦਓ!
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 • ਫਰਰੱਜ ਸਵੱਚ, ਮਾਇਕ੍ਰ ੋ ਵੇਵ ਸਵੱਚ ਜਾਂ ਠੰਤਡੇ ਪਾਣੀ ਸਵੱਚ ਕੱਚੇ ਮੀਟ, ਮੁਰਗੇ, 

ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਿਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਿ ਿੰੂ ਡੀਫ੍ਰੋ ਿਟ ਕਰੋ। 

 – ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਾਇਕ੍ਰ ੋ ਿੇਿ ਹਿੱਚ ਡੀਫ੍ਰੋ ਸਟ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਪੰਘਾਰਨ 
ਤਂੋ ਬਾਅਦ ਹਜੰਨੀ ਛੇਤੀ ਸੰਭਿ ਹੋ ਸਕੇ ਪਕਾਇਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

 – ਜਦਂੋ ਮੀਟ ਦੇ ਿੱਡਡੇ ਟੁਕੜੇ ਨੰੂ ਡੀਫ੍ਰੋ ਸਟ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋਿੇ ਜੋ ਹਕ ਫਰਰੱਜ 
ਹਿੱਚ ਨਹੀਂ ਆਉਦਂਾ, ਤਾਂ ਇਸ ਦੇ ਮੂਲ ਬੰਦ ਹਲਫਾਫੇ ਹਿੱਚ ਇਸ ਨੰੂ 
ਠੰਡਡੇ ਪਾਣੀ ਹਿੱਚ ਡੁਬਾ ਹਦਓ। ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਬਦਲੋ (ਉਦਾਹਰਣ 
ਲਈ, ਹਰੇਕ 30 ਹਮੰਟਾਂ ਬਾਅਦ) ਤਾਂ ਹਕ ਇਹ ਠੰਡਾ ਰਹੇ।

 – ਪੰਘਾਰੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਮੁੜ ਤਂੋ ਨਾ ਜਮਾਓ।

 – ਉਸੇ ਿੇਲੇ ਹੱਥਾਂ, ਹਸੰਕ, ਰਸੋਈ ਦੀ ਸਤ੍ਾ ਜਾਂ ਡੱਹਬਆਂ ਨੰੂ ਧੋਿੋ ਜੋ ਕੱਚੇ 
ਮੀਟ, ਮੁਰਗੇ, ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਹਿੱਚ ਆਉਦੇਂ 
ਹਨ।

 • ਇਿ ਿੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਪਕਾਓ 

 – ਇੱਕ ਹਡਹਜਟਲ ਭੋਜਨ ਦੇ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰੋ ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ 
ਤਕ ਮੀਟ, ਮੁਰਗੇ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਪਕਾਉਦੇਂ ਹੋ।

 – ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਹਕਸੇ ਿੀ ਹੱਡੀ ਨੰੂ ਸਪਰਸ਼ ਕਰਨ 
ਤਂੋ ਹਬਨਾਂ, ਹਬਲਕੁਲ ਹਿੱਚਕਾਰ, ਮੀਟ ਦੇ ਸਭ ਤਂੋ ਮੋਟੇ ਰਹੱਸੇ ਦੇ ਹਿੱਚ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
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ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਪਾਣੀ
ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਪਾਣੀ
ਕਨੇਡਾ ਹਿੱਚ, ਸਾਡਾ ਪੀਣ ਿਾਲਾ ਪਾਣੀ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਕਾਫੀ ਉੱਚ 
ਹਮਆਰ ਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਕਨੇਡਾ ਹਨਿਾਸੀ ਆਪਣੀ ਨਗਰ-ਪਾਹਲਕਾ 
ਤਂੋ ਸਾਫ ਕੀਤਾ ਪੀਣ ਿਾਲਾ ਪਾਣੀ ਪ੍ਰ ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਖੂਹ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਸੰਪੱਤੀ ਤੇ ਹਕਸੇ ਹੋਰ ਸਰੋਤ ਤਂੋ 
ਆਪਣਾ ਪੀਣ ਿਾਲਾ ਪਾਣੀ ਪ੍ਰ ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ 
ਹਕ ਇਹ ਪੀਣ ਲਈ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਹੈ। ਕੁਦਰਤੀ ਸਹਥਤੀ ਹਿੱਚ ਪਾਣੀ 
ਨੰੂ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਸਾਫ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਬੋਤਲ-ਬੰਦ ਪੀਣ 
ਿਾਲਾ ਪਾਣੀ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਇੱਕ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਹਿਕਲਪ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, 
ਜਦਂੋ ਤੱਕ ਇਸ ਨਾਲ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਾਂਭ-ਸੰਭਾਲ ਅਤੇ ਭੰਡਾਰਨ 
ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਤੁਿੀ ਂਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ:
 • ਿਗਰਪਾਸਲਕਾ ਦਾ ਪਾਣੀ

 – ਤੁਹਾਡੀ ਨਗਰਪਾਹਲਕਾ ਉਦਂੋ ਸਲਾਹਾਂ ਜਾਰੀ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ (ਹਜਿਂੇ ਹਕ 
ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਉਬਾਲਣ ਦੀ ਸਲਾਹ) ਜਦਂੋ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਹਮਆਰ 
ਬਾਰੇ ਹਚੰਤਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਹਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਹਧਆਨ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ 
ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

 – ਆਪਣੇ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਸਾਫ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਾਂ ਇਸ ਦੇ ਹਮਆਰ 
ਦੇ ਸਬੰਧ ਹਿੱਚ ਸਿਾਲ ਪੱੁਛਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਨਗਰਪਾਹਲਕਾ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।
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 – ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਘੜੇ ਦੇ ਪ੍ਰਕਾਰ ਿਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਹਫਲਟਰ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਹਨਰਮਾਤਾ ਦੀਆਂ ਹਹਦਾਇਤਾਂ ਹਿੱਚ ਦਰਸਾਏ ਜਾਣ ਅਨੁਸਾਰ, 
ਇਸ ਦਾ ਫਰਰੱਜ ਹਿੱਚ ਭੰਡਾਰਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਨਯਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਹਫਲਟਰ 
ਬਦਲੋ।

 • ਿੂਹ ਦਾ ਪਾਣੀ

 – ਇਹ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਸਮਾਜਕ ਹਸਹਤ ਹਿਭਾਗ 
ਦੁਆਰਾ ਖੂਹ ਦੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਾਓ ਹਕ ਇਹ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਹੈ, ਜਾਂ 
ਇਸ ਨੰੂ ਹਕਸ ਤਰ੍ਾਂ ਸਾਫ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

 – ਹਸਰਫ ਉਹੀ ਸਫਾਈ ਉਪਕਰਣਾਂ ਦੀ ਖਰੀਦ ਕਰੋ ਜੋ ਖਾਸ ਤੋਰ ’ਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਗੁਣਿੱਤਾ ਦੇ ਮਸਲੇ ਨੰੂ ਹੱਲ ਕਰਦੇ ਹਨ; ਉਪਕਰਣ 
ਹਨਸ਼ਹਚਤ ਦੂਸ਼ਕਾਂ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਪ੍ਰਮਾਹਣਤ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

ਮਹੱਤਵਪੂਰਿ ਜਾਣਕਾਰੀ:  ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਪਾਣੀ ਦੇ ਸੋਫਟਨਰ ਦਾ 
ਉਪਯੋਗ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸੋਫਟਨ ਕੀਤੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਪੀਣ ਜਾਂ ਭੋਜਨ 
ਹਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਯੋਗ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਇਸ ਹਿੱਚ ਸੋਹਡਅਮ ਜਾਂ ਪੋਟਾਹਸ਼ਅਮ ਦੇ ਉੱਚ ਪੱਧਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ – ਜੋ ਕੁਝ ਖਾਸ ਡਾਕਟਰੀ ਹਬਮਾਰੀਆਂ ਲਈ ਜਾਂ ਕੁਝ 
ਦਿਾਈਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹਚੰਤਾ ਦਾ ਹਿਸ਼ਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।
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ਪੀਣ ਵਾਲਾ ਪਾਣੀ
 • ਬੋਤਲ-ਬੰਦ ਪਾਣੀ 

 – ਬੋਤਲ-ਬੰਦ ਪਾਣੀ ਦਾ ਭੰਡਾਰਨ ਹਕਸੇ ਠੰਡਡੇ, ਸਾਫ, ਹਨੇਰੇ ਿਾਲੇ ਸਥਾਨ 
ਹਿੱਚ ਕਰੋ, ਹਜਿਂੇ ਹਕ ਬੇਸਮਂੈਟ।

 – ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੇ ਿਾਧੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਬੋਤਲ ਨੰੂ ਖੋਲਣ ਤਂੋ 
ਬਾਅਦ ਫਰਰੱਜ ਹਿੱਚ ਰਖੋ।

 – ਬੋਤਲ-ਬੰਦ ਪਾਣੀ ਦਾ ਭੰਡਾਰਨ ਪਂੇਟ ਦੇ ਹਥਨਰ ਜਾਂ ਕਲੀਨਰਾਂ ਿਾਂਗ 
ਦੇ ਘਰੇਲੂ ਘੋਲਾਂ ਤਂੋ ਦੂਰ ਕਰੋ। ਸਮਂੇ ਦੇ ਨਾਲ, ਘੋਲ ਹਿਾ ਹਿੱਚ ਆ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਪਲਾਸਹਟਕ ਦੀ ਬੋਤਲ ਤਂੋ ਗੁਜਰ ਕੇ ਪਾਣੀ ਹਿੱਚ ਜਾ 
ਸਕਦੇ ਹਨ।

 –  ਪਾਣੀ ਦੀਆਂ ਬੋਤਲਾਂ ਨੰੂ ਮੁੜ ਤਂੋ ਭਰਨ ਤਂੋ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ – ਕਈਆਂ ਨੰੂ 
ਇੱਕੋ ਿਾਰੀ ਉਪਯੋਗ ਕਰਨ ਲਈ ਹਤਆਰ ਕੀਤਾ ਹਗਆ ਸੀ। ਮੁੜ-
ਿਰਤਂੋ ਕਰਨ ਯੋਗ ਪਾਣੀ ਦੇ ਡੱਬੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਕੇ ਰੀਸਾਇਕਲ 
ਕਰਨ ਤੇ ਬਚਾਿ ਕਰੋ।
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ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਬਹੁਤ ਗਰਮੀ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੀ ਹਸਹਤ ਲਈ ਖਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਸਾਹ ਲੈਣ ਸਬੰਧੀ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ, ਹਦਲ ਜਾਂ ਗੁਰਦੇ ਦੀਆਂ ਸਮੱਹਸਆਿਾਂ, 
ਉੱਚ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈ ਸ਼ਰ ਿਾਂਗ ਦੀਆਂ ਮੌਜੂਦਾ ਡਾਕਟਰੀ ਹਬਮਾਰੀਆਂ ਹਨ, 
ਜਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਦਾਸੀ ਿਾਂਗ ਦੀ ਇੱਕ ਮਾਨਹਸਕ ਹਬਮਾਰੀ ਤਂੋ ਪੀੜਤ ਹੋ। 

ਹੀਟ ਿਟ੍ਰੋ ਕ ਇੱਕ ਡਾਕਟਰੀ ਅਪਾਤਕਾਲੀਿ 
ਿਸਥਤੀ ਹੈ।
ਪਰ ਇੱਕ ਿਧੀਆ ਖਬਰ ਿੀ ਹੈ –  
ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਹਬਮਾਰੀਆਂ ਤਂੋ ਬਹਚਆ  
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤੁਿੀ ਂਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ:
 •  ਆਪਣੋ ਜੋਿਮਾਂ ਿੰੂ ਜਾਣੋ – ਆਪਣੇ ਸਿਜੀ ਜੋਿਮ ਕਾਰਕਾਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ 

ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਸਕਿੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਦਵਾਫਰੋਸ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਿ੍ਾਂ 
ਦੀਆਂ ਸਿਫਾਸਰਸਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। ਗਰਮੀ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾਂ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰ ਾਪਤ ਕਰੋ। 

 • ਗਰਮੀ ਲਈ ਸਤਆਰ ਰਹੋ  
 –  ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਚੇਤਾਿਨੀਆਂ ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਮੌਸਮ ਦੇ ਪੂਰਿ-

ਅਨੁਮਾਨਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ।

 – ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਏਯਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਗਰਮੀ ਦਾ ਮੌਸਮ ਸੁ਼ਰੂ ਹੋਣ ਤਂੋ 
ਪਹਹਲਾਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਇਹ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ।

 – ਕਾਫੀ ਗਰਮੀ ਦੇ ਹਦਨਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਪਹਰਿਾਰਕ ਮਂੈਬਰਾਂ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਨੰੂ 
ਘਰ ਬਲਾਉਣ  ਦਾ ਪ੍ਰ ਬੰਧਨ ਕਰੋ, ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।
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ਅ
ਸਤਅੰ

ਤ ਗ
ਰਮੀ  • ਹਾਈਡ੍ਰ ੇ ਸਟਡ ਰਹੋ

 –  ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਹਪਆਸ ਮਹਹਸੂਸ ਹੋਣ ਤਂੋ ਪਹਹਲਾਂ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ 
ਹਿੱਚ ਠੰਡਾ ਤਰਲ ਪੀਓ – ਪਾਣੀ ਸਭ ਤਂੋ ਿਧੀਆ ਹਿਕਲਪ ਹੈ।

 – ਹਜਆਦਾ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ ਖਾਓ – ਉਨ੍ਾਂ ਹਿੱਚ ਉੱਚ ਪਾਣੀ ਦਾ 
ਤੱਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

 • ਆਪਣੇ ਘਰ ਿੰੂ ਠੰਡਾ ਰੱਿੋ

 – ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਥਰਮੋਸਟੈਟ ਿਾਲਾ ਏਯਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਸ ਨੰੂ 
22°C ਅਤੇ 26°C (72°F ਅਤੇ 79°F) ਦੇ ਹਿੱਚ ਸੈਟ ਕਰੋ।

 – ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਹਿੰਡਡੋ ਏਯਰ ਕੰਡੀਸ਼ਨਰ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਹਸਰਫ 
ਇੱਕ ਕਮਰਾ ਹੀ ਠੰਡਾ ਕਰੋ ਹਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਅਰਾਮ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾ ਸਕਦੇ 
ਹੋ।

 – ਉਹ ਭੋਜਨ ਹਤਆਰ ਕਰੋ ਹਜਸ ਨੰੂ ਓਿਨ ਹਿੱਚ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ 
ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

 – ਚਾਨਣੀਆਂ, ਪਰਹਦਆਂ ਜਾਂ ਬਲਾਇੰਡਸ ਦੇ ਨਾਲ ਧੱੁਪ ਨੰੂ ਰੋਕੋ।

 – ਜੇ ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਹੋਿੇ, ਤਾਂ ਠੰਡੀ ਹਿਾ ਅੰਦਰ ਆਉਣ ਲਈ ਰਾਤ ਿੇਲੇ 
ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਖੋਲ ਹਦਓ।

 • ਠੰਤਡੇ ਰਹੋ

 – ਹਿਾਦਾਰ ਕੱਪੜੇ ਤਂੋ ਬਣੇ ਹਢੱਲੀ-ਹਫਹਟੰਗ, ਹਲਕੇ ਰੰਗ ਿਾਲੇ ਕੱਪੜੇ 
ਪਾਓ।
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ਿਪਤਕਾਰੀ ਉਤਪਾਦ
ਹਰ ਹਦਨ, ਤੁਸੀਂ ਹਨਜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ, ਇਲੈਕਟ੍ਰੋ ਹਨਕਸ, 
ਕੱਪੜੇ, ਉਪਕਰਣ ਅਤੇ ਸਫਾਈ ਿਾਲੇ ਖਪਤਕਾਰੀ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦਾ 
ਉਪਯੋਗ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਕੁਝ ਉਤਪਾਦ ਹਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਜੋਖਮਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, 
ਇਸ ਲਈ ਸਲਾਹਾਂ, ਚੇਤਾਿਨੀਆਂ ਅਤੇ ਰੀਕਾਲ ਸੂਚਨਾਿਾਂ ਤੇ 
ਹਧਆਨ ਦੇਣਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਿੀ ਂਕੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ:
 •  ਉਤਪਾਦ ਦੇ ਰੀਕਾਲ ਬਾਰੇ ਿੁਚੇਤ ਰਹੋ – ਸਿਰਮਾਤਾ ਦੇ ਿਾਲ ਜਾਂਚ ਕਰੋ,  

ਜਾਂ 1 800 O-Canada ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਿੇਡਾ ਿੰੂ ਕਾਲ ਕਰੋ।
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ਿਪਤਕਾਰੀ ਉਤਪਾਦ

 •  ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਬੱਸਚਆਂ ਦੀ ਸਿਗਰਾਿੀ ਕਰੋ – ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲ ਇੱਕ ਿੁਰੱਸਿਅਤ, ਿਾਫ ਿੇਤਰ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਸਜੱਥੇ ਬੱਚੇ ਿੇਡ ਿਕਦੇ 
ਹਿ; ਬੱਸਚਆਂ ਿੰੂ ਅਕਿਰ ਉਿ੍ਾਂ ਗੱਲਾਂ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਿਹੀ ਂਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜੋ ਉਿ੍ਾਂ ਿੰੂ 
ਿੁਕਿਾਿ ਪਹੰੁਚਾ ਿਕਦੀਆਂ ਹਿ।

 • ਿੁਰੱਸਿਆ ਬਾਰੇ ਿੋਚੋ – ਲੇਬਲਾਂ ਿੰੂ ਪੜੋ੍ ਅਤੇ ਿਾਰੀਆਂ ਸਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ 
ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

 • ਟੱੁਟੀਆਂ, ਰੀਕਾਲ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂ ਪਾਬੰਦੀ-ਲੱਗੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਉਪਯੋਗ ਿਾ 
ਕਰੋ।

 • ਬੱਸਚਆਂ ਦੇ ਸਿਡੌਸਣਆਂ ਿਮੇਤ, ਪੁਰਾਣੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਿੰੂ ਿਰੀਦਣ ਜਾਂ ਉਧਾਰ 
ਲੈਣ ਵੇਲੇ ਿਾਵਧਾਿ ਰਹੋ।  

 – ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਹਕ ਤੁਸੀਂ ਉਪਯੋਗ ਲਈ ਹਹਦਾਇਤਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰ ਾਪਤ ਕਰਦੇ 
ਹੋ ਅਤੇ ਟੱੁਡਟੇ ਜਾਂ ਗੰੁਮ ਹੋਏ ਰਹੱਹਸਆਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਦੇ ਹੋ।

 • ਸਿਰਮਾਤਾ ਿੰੂ ਿਪਤਕਾਰੀ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੇ ਿਾਲ ਸਿਹਤ ਜਾਂ ਿੁਰੱਸਿਆ ਿਾਲ 
ਿਬੰਧਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੀ ਸਰਪੋਰਟ ਕਰੋ। ਿਾਲ ਹੀ,  
1 800 O-Canada ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਹੈਲਥ ਕੈਿੇਡਾ (Health 
Canada) ਿੰੂ ਵੀ ਇਿ ਦੀ ਸਰਪੋਰਟ ਕਰੋ।
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ਕਦ
ਮ 

ਚੁੱਕੋ
ਕਦਮ ਚੱੁਕੋ – ਵਾਧੂ ਿਰੋਤ
ਿਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰ ਾਪਤ ਕਰੋ:
1 800 O-Canada (1-800-622-6232) ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ 
TTY 1-800-926-9105 

ਆਨਲਾਈਨ ਿਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇਸ ਪਤੇ ਤੇ ਜਾਓ:  
Canada.ca/health ’ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਹਿਚਲੇ ਖਤਰੇ  
(Hazards in your home)
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