
બચો 
ગરમીથી

ગરમીએ કોઈપણ અન્ય �ુદરતી આપદા કરતા ંવ� ુ
ઑસ્ટ્ર��લયન લોકોનો �વ લીધો છે 

પાણી પીતા રહો
જો તમને તરસ ન લાગી હોય તો પણ 
પાણી પીતા રહો. તમાર� સાથે હંમેશા ં

પાણીની બૉટલ રાખો.

ઠં�ંુ રાખો 
વાતા��ુ�ૂલત ઈમારતોમા ંઆશ્રય લો, તમારા 
પડદા ં(બ્લાઇન્ડ્સ) લગાવો, પખંાનો ઉપયોગ 
કરો, �લૂ શાવર લો અને �ુદરતી ફ��બ્રક્સથી 

બનેલા હળવા અને ઢ�લા ંકપડા ંપહ�રો. 

અન્ય લોકોની 
દ�ખર�ખ રાખો 

�મને સૌથી વ� ુગરમી�ુ ંજોખમ હોય તેમની કાળ� 
લો – એકલા રહ�તા ંતમાર� પડોશી, �દૃ્ધ લોકો, �વુા, 

તબીબી પ�ર�સ્થિત ધરાવતા ંલોકો અને તમારા પાળ� ુ ં
પ્રાણીઓને �લૂશો નહ�. 

 ગરમ કાર �કુસાન કર� છ
�ાર�ય બાળકો, �દૃ્ધ લોકો અથવા પાળ� ુ ંપ્રાણીઓને 

કારમા ંછોડશો નહ�. પાકર્  કર�લી કારમા ં�દર�ુ ં
તાપમાન િમિનટોમા ંબે ગ�ુ ંથઈ શક� છે.

આગળની યોજના બનાવો
�દવસના સૌથી ઠંડા સમયે પ્ર�િૃ�ઓને શેડ�લૂ કરો અને 
ગરમીમા ંકસરત કરવા�ુ ંટાળો. જો તમાર� બહાર જવા�ુ ં
જ હોય તો, ટોપી પહ�રો અને સનસ્ક્ર�ન લગાવો અને 

તમાર� સાથે હંમેશા ંપાણીની બૉટલ રાખો. 

વ� ુમા�હતી માટ� Better Health Channel ની �લુાકાત લો.  
જો તમાર� ત�બયત ઠ�ક ન હોય તો 1300 60 60 24 પર 
નસર્-ઑન-કૉલને કૉલ કરો અથવા તમારા ડૉક્ટરને મળો.
કટોકટ�મા,ં 000 પર કૉલ કરો. 

િવક્ટો�રયન સરકાર, 1 Treasury Place Melbourne દ્વારા અિધ�ૃત અને પ્રકાિશત.
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ગરમીથી બચો
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