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ਆਪਣੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ 
ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰੋੋ
ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕੋੋ ਹੀੀ ਸਮੇਂਂ 'ਤੇੇ ਜਲਵਾਾਯੂੂ 'ਤੇੇ ਪੈੈਣ ਵਾਾਲੇੇ ਆਪਣੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਨੰੂੰ�  
ਘਟਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਇਕੱੱਠੇੇ ਹੀੀ ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਸੁੁਧਾਾਰਨ ਲਈ ਬਹੁੁਤ 
ਸਾਾਰੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:

•	 ਸਰਗਰਮ ਜਾਂਂ� ਸਰਕਾਾਰੀੀ ਆਵਾਾਜਾਾਈ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ
ਗੈੈਸਾਂਂ� ਦੇੇ ਨਿ�ਕਾਾਸ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ, ਸਥਾਾਨਕ ਹਵਾਾ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ 
ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਪੈੈਦਲ ਚੱੱਲੋੋ, 
ਸਾਾਈਕਲ ਚਲਾਾਓ ਜਾਂਂ� ਜਨਤਕ ਆਵਾਾਜਾਾਈ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।

•	 ਆਪਣੇ ੇਘਰ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਢੰਗੰ ਨਾਾਲ ਠੰੰਡਾਾ ਅਤੇ ੇਗਰਮ 
ਕਰੋੋ
ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਸ਼ਾਾਲੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਠੰੰ ਡਾਾ ਅਤੇ ੇਗਰਮ ਕਰੋੋ 
ਤਾਂਂ� ਜੋ ੋਤੁਸੁੀਂਂ ਸਾਾਲ ਭਰ ਆਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਰਹੋੋ, ਗੈੈਸਾਂਂ� ਦੇ ੇਨਿ�ਕਾਾਸ 
ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਓ ਅਤੇ ੇਊਰਜਾਾ ਦੇ ੇਖ਼ਰਚੇੇ ਨੰੂੰ�  ਬਚਾਾਓ।

•	 ਟੂੂਟੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਚੁਣੁੋੋ
ਬੋੋਤਲਬੰੰਦ ਪਾਾਣੀੀ ਅਤੇੇ ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਬਜਾਾਏ ਟੂਟੂੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਚੁੁਣੋੋ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਲਈ ਵਧੀੀਆ ਅਤੇੇ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਸਸਤਾਾ ਵੀੀ ਹੈੈ।

•	 ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਓ
ਫ਼ਲਾਂਂ�, ਸਬਜ਼ੀੀਆਂ,ਂ ਦਾਾਲਾਂਂ�, ਸੁੱੱ�ਕੇ ਮੇੇਵੇ,ੇ ਬੀੀਜਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸਾਾਬਤ 
ਅਨਾਾਜ ਨਾਾਲ ਭਰਪੂੂਰ ਖ਼ੁੁਰਾਾਕ ਖਾਾਓ।

•	 ਤਾਾਜ਼ਾਾ, ਸਥਾਾਨਕ ਅਤੇੇ ਮੌੌਸਮੀੀ ਭੋੋਜਨ ਚੁੁਣੋੋ
ਤਾਾਜ਼ਾਾ, ਸਥਾਾਨਕ ਅਤੇੇ ਮੌੌਸਮੀੀ ਭੋਜੋਨ ਚੁੁਣੋੋ ਤਾਂਂ� ਕਿ� ਗੈੈਸਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਨਿ�ਕਾਾਸ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕੇ ਅਤੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਕਿ�ਸਾਾਨਾਂਂ�  
ਅਤੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂ ਂਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਹੋੋ ਸਕੇ।

•	 ਬਦਲਾਾਅ ਲਈ ਅਵਾਾਜ਼ ਉਠਾਾਓ
ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਨ ਲਈ Climate 
Superpowers ਵੈੱਬੱਸਾਾਈਟ ‘ਤੇ ੇਜਾਾਓ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਰਾਾਹੀਂਂ ਤੁਸੁੀਂਂ 
ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ
<https://climatesuperpowers.org>

ਸਰਕਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਕਿ�ਹੜੀੀਆਂਂ 
ਕਾਾਰਵਾਾਈਆਂਂ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ?
ਵਿ�ਕਟੋੋਰੀੀਆ ਸਰਕਾਾਰ, ਸਥਾਾਨਕ ਕਂੌਂਸਲਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਵਿ�ਕਟੋੋਰੀੀਆ ਭਰ ਦੇੇ 
ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਜਲਵਾਾਯੂੂ ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਅਤੇੇ ਇਸਦੇੇ ਸਿ�ਹਤ ‘ਤੇੇ ਪੈੈਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਮੁੁਕਾਾਬਲਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਾਰਵਾਾਈ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹਨ।

​ਵਧੇਰੇੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਲਈ ਵਿ�ਕਟੋਰੋੀੀਆ ਸਰਕਾਾਰ ਦੀੀ ਜਲਵਾਾਯੂੂ 
ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਵੈੱਬੱਸਾਾਈਟ ‘ਤੇ ੇਜਾਾਓ, ਜਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਸਥਾਾਨਕ ਕਂੌਂਸਲ ਨਾਾਲ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ।ੋ
<https://www.climatechange.vic.gov.au/> 

ਇਸ ਸਰੋੋਤ ਨੰੂੰ�  ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਲਈ VicHealth Impact Research Grant 
(ਵਿ�ਕਹੈੈਲਥ ਇਮਪੈੈਕਟ ਰਿ�ਸਰਚ ਗ੍ਰਾਂਂ��ਟ) ਰਾਾਹੀਂਂ ਫ਼ੰੰਡ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਸੀੀ। ਇਸਦੀੀ 
ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਲਈ ਲੇੇਖਕ ਹੀੀ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਹ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ 
ਕਿ� ਇਹ VicHealth ਦੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਦਰਸਾਾਉਂਦੀੀ ਹੋੋਵੇੇ। ਅਸੀਂਂ ਰਾਾਜ ਅਤੇੇ ਸਥਾਾਨਕ 
ਸਰਕਾਾਰੀੀ ਨੀੀਤੀੀ-ਨਿ�ਰਮਾਾਤਾਾਵਾਂਂ� ਦੇੇ ਉਦਾਾਰ ਯੋੋਗਦਾਾਨ ਦੀੀ ਵੀੀ ਸਰਾਾਹਨਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�, 
ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨੇੇ ਇਸ ਸਰੋੋਤ ਨੰੂੰ�  ਸਾਂਂ�ਝੇ ੇਤੌੌਰ ‘ਤੇੇ ਮਿ�ਲਕੇ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਹੈੈ।

ਆਖਰੀੀ ਵਾਾਰ ਜੁਲੁਾਾਈ 2025 ਨੰੂੰ�  ਅੱਪੱਡੇੇਟ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ

ਜ਼ੋੋਖਮਾਂਂ�, ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ 
ਅਤੇੇ ਭਲਾਾਈ ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਲਈ ਕਾਾਰਵਾਾਈ 
ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝੋੋ

Punjabi | ਪੰੰਜਾਾਬੀੀ

ਜਲਵਾਾਯੂੂ ਅਤੇੇ 
ਸਿ�ਹਤ
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ਜਲਵਾਾਯੂੂ ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣਾਾ
ਜਲਵਾਾਯੂੂ ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਕੀੀ ਹੈੈ?
ਗਲੋੋਬਲ ਵਾਾਰਮਿੰ�ੰਗ (ਵਿ�ਸ਼ਵ ਪੱੱਧਰੀੀ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਵੱੱਧਣ) ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ 
ਜਲਵਾਾਯੂੂ ਬਦਲ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਕਿ� ਪਥਰਾਾਟੀੀ ਈਂਧਨ ਨੰੂੰ�  ਸਾਾੜਨ 
ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਮਨੁੱੱ�ਖੀੀ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਦੁੁਆਰਾਾ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਹੋੋ ਰਿ�ਹਾਾ 
ਹੈੈ। ਜਲਵਾਾਯੂੂ ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਦੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਨਤੀੀਜੇੇ ਮਨੁੱੱ�ਖੀੀ 
ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਭਲਾਾਈ ਲਈ ਖ਼ਤਰਾਾ ਹਨ।
ਬਦਲਦਾਾ ਜਲਵਾਾਯੂੂ ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ, ਰਾਾਜਨੀੀਤਿ�ਕ ਅਤੇੇ 
ਆਰਥਿ�ਕ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਵੀੀ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਭੋੋਜਨ 
ਉਤਪਾਾਦਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ�।

ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ

ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧਾਾ
ਉੱਚਾਾ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਗਰਮੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਲਹਿ�ਰਾਂਂ�, ਸੋੋਕੇੇ ਅਤੇੇ 
ਬਦਲਦੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਯੋੋਗਦਾਾਨ ਪਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਜੋੋ 
ਕਿ� ਕੁੁਦਰਤ ਅਤੇੇ ਮਨੁੱੱ�ਖੀੀ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ 
ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ।

ਸਮੁੰੰ�ਦਰੀੀ ਪੱੱਧਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਾਾਧਾਾ
ਬਰਫ਼ੀੀਲੀੀਆਂਂ ਚੋੋਟੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਪਿ�ਘਲਣ ਅਤੇੇ ਸਮੁੰੰ�ਦਰ ਦੇੇ 
ਗਰਮ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਕਾਾਰਨ ਸਮੁੰੰ�ਦਰੀੀ ਪਾਾਣੀੀ ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ 
ਵੱੱਧ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੱੱਟੀੀ ਕੱੱਟਾਾਅ, ਹੜ੍ਹਾਂ�� ਅਤੇੇ 
ਜ਼ਮੀੀਨ ਦੇੇ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਬਣਦੀੀ ਹੈੈ।

ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗੰੰਭੀੀਰ ਮੌੌਸਮੀੀ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ 
ਵਾਾਧਾਾ
ਜਲਵਾਾਯੂੂ ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਹੜ੍ਹਾਂ�� ਅਤੇੇ ਸੋੋਕੇੇ ਵਰਗੀੀਆਂਂ 
ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗੰੰਭੀੀਰ ਮੌੌਸਮੀੀ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਗਿ�ਣਤੀੀ ਅਤੇੇ ਤੀੀਬਰਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ 
ਬੁੁਨਿ�ਆਦੀੀ ਢਾਂਂ�ਚੇੇ, ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ 
ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਵਿ�ਆਪਕ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਜੈੈਵ ਵਿ�ਭਿੰ�ਨਤਾਾ  
‘ਤੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ
ਜਲਵਾਾਯੂੂ ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ 
ਕੁਦੁਰਤੀੀ ਨਿ�ਵਾਾਸ ਸਥਾਾਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਇਸ ਦਰ ਨਾਾਲ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ 
ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਪੌਦੌਿ�ਆਂਂ 
ਲਈ ਇਸ ਮੁਤੁਾਾਬਿ�ਕ ਢਲਣਾਾ ਮੁਸੁ਼ਕਲ ਹੋ ੋਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਇਹ ਹਵਾਾ, ਪਾਾਣੀੀ ਅਤੇ ੇਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਗੁਣੁਵੱਤੱਾਾ ਅਤੇੇ 
ਉਪਲਬਧਤਾਾ ਅਤੇ ੇਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਫ਼ੈੈਲਣ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ 
ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਜਲਵਾਾਯੂੂ ਤਬਦੀੀਲੀੀ ਮੇੇਰੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ 
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ?

ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਖ਼ਤਰਾਾ ਕਿ�ਸਨੰੂੰ�  ਹੈੈ?

•	 ਹੜ੍ਹਹ, ਸੋੋਕੇੇ ਅਤੇ ੇਜੰਗੰਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਅੱੱਗ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਬਹੁੁਤ 
ਜ਼ਿਆਦਾ ਗੰਭੀਰ ਮੌਸਮੀ ਘਟਨਾਵਾਂ ਕਾਰਨ ਸਟੱਾਂ,  
ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 'ਤੇ ੇਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਅਤੇ ੇਜਾਾਨ ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ

•	 ਗਰਮੀੀ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰਧੰਿ�ਤ ਮੌੌਤਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸਿ�ਹਤ ਸਮੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ 
ਵਾਧਾ ਜਿਵੇ ਂਕਿ ਵਧੱ ਤਾਪਮਾਨ ਅਤੇ ਗਰਮੀ ਦੀਆਂ ਲਹਿਰਾਂ 
ਕਾਰਨ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ (ਡੀਹਾਈਡਰਸ਼ੇਨ), 
ਗਰਮੀ ਕਾਰਨ ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਲੂੰ ਲਗੱਣਾ (ਹੀਟਸਟ੍ਰਕੋ)

•	 ਵੱਧੱ ਤਾਾਪਮਾਾਨ, ਹਵਾਾ ਦੀੀ ਖ਼ਰਾਾਬ ਗੁੁਣਵੱਤਾਾ ਅਤੇ ੇਵੱੱਧੇ ੇਪਰਾਾਗ 
ਕਣਾਂਂ� ਕਾਾਰਨ ਦਿ�ਲ ਅਤੇ ੇਫੇੇਫੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ,  
ਦਾਾ ਵਿ�ਗੜਨਾਾ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ਚੱ ਦਮਾਾ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ

•	 ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗੰੰਭੀੀਰ ਮੌੌਸਮੀੀ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਕਾਾਰਨ ਸਿ�ਹਤ 
ਅਤੇ ੇਭਲਾਾਈ ਵਿੱ�ਚੱ ਗਿ�ਰਾਾਵਟ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਵੱਧੱ ਰਹੇ ੇਭੋੋਜਨ, ਬੀੀਮਾਾ 
ਅਤੇ ੇਬਿ�ਜਲੀੀ ਦੇ ੇਖ਼ਰਚੇ,ੇ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਰੁਕੁਾਾਵਟ, ਸੰੰਪਤੀੀ 
ਦਾਾ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਘਾਾਟਾਾ ਅਤੇੇ ਅਸਥਾਾਈ ਸਥਾਾਨਾਂਂ�ਤਰਣ

•	 ਘੱਟੱ ਬਾਾਰਿ�ਸ਼ ਕਾਾਰਨ ਫ਼ਸਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੈੈਦਾਾਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਤਾਾਜ਼ੇ ੇਪਾਾਣੀੀ 
ਵਿਚੱ ਬਦਲਾਅ ਹਣੋ ਕਾਰਨ ਭਜੋਨ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਅਸਰੁਖੱਿਆ

•	 ਵੱਧੱ ਤਾਾਪਮਾਾਨ, ਹੜ੍ਹਾਂਂ�� ਅਤੇ ੇਕੁੁਦਰਤੀੀ ਨਿ�ਵਾਾਸ ਸਥਾਾਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ 
ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਕਾਾਰਨ ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਮੱਛੱਰਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਹੋਣੋ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ 
ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਵੱਧੱ ਫ਼ੈੈਲਾਾਅ

•	 ਵਧੇ ੇਹੋਏੋ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਅਤੇ ੇਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗੰੰਭੀੀਰ ਮੌੌਸਮੀੀ 
ਘਟਨਾਵਾਂ ਕਾਰਨ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਰਾਹੀਂ ਫ਼ਲੈਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਵਿਚੱ ਵਾਧਾ।

ਕੁੱੱ�ਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਜਲਵਾਾਯੂੂ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਸਿ�ਹਤ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਵਧੇੇਰੇੇ 
ਖ਼ਤਰਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	 ਬੱੱਚੇੇ ਅਤੇੇ ਕਿ�ਸ਼ੋੋਰ
•	 ਗਰਭਵਤੀੀ ਔਰਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਅਣਜੰੰਮੇੇ ਬੱੱਚੇੇ
•	 65 ਸਾਾਲ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕ
•	 ਘੱੱਟ ਆਮਦਨ ਵਾਾਲੇ ਲੋੋਕ
•	 ਐਬੋੋਰਿ�ਜ਼ਨਲ ਅਤੇੇ ਟੋੋਰੇੇਸ ਸਟ੍ਰੇੇ�ਟ ਆਈਲਂੈਂਡਰ ਲੋੋਕ
•	 ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਅਤੇੇ ਭਾਾਸ਼ਾਾਈ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਵੱੱਖਰੇੇ ਲੋੋਕ
•	 ਉਹ ਲੋੋਕ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਕੋੋਈ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਹੈੈ

ਮੈਂਂ ਆਪਣੀੀ ਅਤੇੇ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਭਲਾਾਈ ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/
ਦੀੀ ਹਾਂਂ�?

ਜਾਾਗਰੂੂਕ ਰਹੋੋ
•	 ਜਲਵਾਾਯੂੂ ਪਰਿ�ਵਰਤਨ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਸਿ�ਹਤ ਖ਼ਤਰਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਆਪਣੇੇ 

ਆਪ ਬਚਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕਿਆਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ Better Health 
Channel (ਬੈਟਰ ਹੈਲਥ ਚੈਨਲ) 'ਤੇ ਜਾਓ।
<https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/
healthyliving/climate-change-and-health>

•	 ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਤਾਾਜ਼ਾਾ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲੈੈਣ ਲਈ 
VicEmergency ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਜਾਂ ਐਪ ‘ਤੇ ਜਾਓ।
<https://emergency.vic.gov.au/respond/>

•	 ਆਪਣੇੇ ਗਰਮੀੀ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਸਿ�ਹਤ ਖ਼ਤਰੇੇ ਨੰੂੰ�  ਸਮਝਣ ਲਈ 
HeatWatch ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਜਾਂ ਐਪ ‘ਤੇ ਜਾਓ।
<https://heatwatch.sydney.edu.au>

•	 ਧੂੰੰ�ਏਂ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਮੇੇਤ ਹਵਾਾ ਦੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ EPA ਵਿਕਟੋਰੀਆ ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ।
<https://www.epa.vic.gov.au/>

ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗੰੰਭੀੀਰ ਮੌੌਸਮੀੀ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ 
ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ
•		 ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰਨ ਲਈ  

Red Cross ਦੀੀ ਵੈੱੱਬਸਾਾਈਟ ‘ਤੇੇ ਜਾਾਓ।
<https://www.redcross.org.au>

•	 ਹੜ੍ਹਾਂ�� ਅਤੇੇ ਤੂੂਫ਼ਾਾਨਾਂਂ� ਲਈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਇਹ 
ਜਾਣਨ ਲਈ Victoria State Emergency Service (SES) 
ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਜਾਓ।
<https://www.ses.vic.gov.au/>

•	 ਤੁੁਸੀਂਂ ਜੰੰਗਲਾਾਤ ਦੀੀਆਂਂ ਅੱੱਗਾਂਂ� ਲਈ ਕਿ�ਵੇਂਂ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਇਹ 
ਜਾਣਨ ਲਈ Country Fire Authority (CFA) ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 
‘ਤੇ ਜਾਓ।
<https://www.cfa.vic.gov.au/>

ਕੁੁਦਰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਓ
ਬਾਾਹਰੀੀ ਸਥਾਾਨਾਂਂ�, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਪਾਾਰਕਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਬਾਾਗਾਂਂ� 
ਦਾਾ ਆਨੰੰਦ  ਲੈੈ ਕੇੇ ਤਣਾਾਅ ਘਟਾਾਓ ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ 
ਫਿ�ਟਨੈੱੱ� ਸ ਵਧਾਾਓ। ਮੌੌਸਮੀੀ ਤਣਾਾਅ ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ 
ਮਾਾਇੰੰਡਫੁੁਲਨੈੱੱ� ਸ ਅਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਦਾਾ ਅਭਿ�ਆਸ ਕਰੋੋ।

ਜੁੁੜੇ ੇਰਹੋੋ
ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ�, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਗੁੁਆਂਂਢੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ 
ਸਥਾਾਨਕ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹੋੋ ਅਤੇੇ 
ਹਾਾਲ-ਚਾਾਲ ਪੁੱੱ�ਛਦੇੇ ਰਹੋੋ। ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਲਈ ਮੱੱਦਦ 
ਮੰੰਗਣ ਤੋਂਂ ਹਿ�ਚਕਿ�ਚਾਾਓ ਨਾਾ।
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