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ਸਰਦੀਆਂ ਵਿ�ਚ ਹਵਾ ਸਰੀਰ ਤ�ਂ ਵਧ�ਰ� ਗਰਮੀ ਕ�ਢਦੀ ਹ�। ਹਨ�ਰੀ ਵਾਲ� ਦਿਨ 

ਬਹ�ਤ ਠ�ਡ� ਮਹਿਸ�ਸ ਹ� ਸਕਦ� ਹਨ। ਤਾਪਮਾਨ -5 ਹ� ਸਕਦਾ ਹ� ਪਰ ਇਹ 

ਵਿ�ਡ ਚਿਲ ਦ� ਨਾਲ -20 ਵਰਗਾ ਮਹਿਸ�ਸ ਹ� ਸਕਦਾ ਹ�। ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਤ�ਂ 

ਪਹਿਲਾਂ ਮ�ਸਮ ਦੀ ਭਵਿ�ਖਬਾਣੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ�, ਅਤ� ਇ�ਕ ਨਿਯਮ ਵਜ�ਂ, ਜ� 

ਵਿ�ਡ ਚਿਲ -27 ਤ�ਂ ਹ�ਠਾਂ ਹ�ਵ� ਤਾਂ ਅ�ਦਰ ਰਹ�। 

ਵਿ�ਡ ਚਿ�ਲ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰ�ਖ� -5

ਬਿਨਾਂ ਢ�ਕੀ ਚਮੜੀ 10 ਤ�ਂ 30 ਮਿ�ਟਾਂ ਵਿਚ ਜ�ਮ ਸਕਦੀ ਹ�। ਚਿਹਰ� ਨ�� ਨ��ਕ 

ਵਾਰਮਰ, ਬਾਲਾਕਲਾਵਾ, ਜਾਂ ਫ�ਸ ਮਾਸਕ ਨਾਲ ਗਰਮ ਰ�ਖ�

ਬਿਨਾਂ ਢ�ਕੀ ਚਮੜੀ ਨ�� ਢ�ਕ� -28

ਚਿਹਰ�, ਹ�ਥ ਅਤ� ਪ�ਰਾਂ ਦ� ਸ��ਨ ਹ�ਣ ਜਾਂ ਚਿ�ਟ�ਪਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ� - ਇਹ 

ਫਰ�ਸਟਬਾਇਟ ਦਾ ਸ�ਕ�ਤ ਹ� ਸਕਦ� ਹਨ। ਜ� ਅਜਿਹਾ ਹ��ਦਾ ਹ�, ਤਾਂ ਤ�ਰ�ਤ 

ਅ�ਦਰ ਜਾਓ ਅਤ� ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਜਗ੍ਹਾ ਨ�� ਹ�ਲੀ-ਹ�ਲੀ ਆਪਣ� ਹ�ਥਾਂ ਨਾਲ ਜਾਂ 

ਨਿ�ਘ� (ਗਰਮ ਨਹੀਂ!) ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਗਰਮ ਕਰ�। ਹਵਾ ਅਤ� ਠ�ਡ� ਤ�ਂ ਢੁਕਵ�ਂ 

ਕ�ਪੜ� ਜਾਂ ਪਨਾਹ ਤ�ਂ ਬਿਨਾਂ ਬਹ�ਤ ਜ�ਿਆਦਾ ਠ�ਡ� ਤਾਪਮਾਨ ਵਿ�ਚ ਲ�ਬ� ਸਮ�ਂ 

ਲਈ ਬਾਹਰ ਰਹਿਣ ਨਾਲ ਹਾਈਪ�ਥਰਮਿਆ ਦਾ ਵੀ  ਜ�ਖਮ ਹ��ਦਾ ਹ�। 

ਫਰ�ਸਟਬਾਇਟ ਅਤ� ਹਾਈਪ�ਥਰਮਿਆ -35

ਹਵਾ ਅਤ� ਠ�ਡ ਚਮੜੀ ਨ�� ਬਹ�ਤ ਖ�ਸ�ਕ ਬਣਾ ਸਕਦ� ਹਨ। ਲਿਪ ਬਾਮ ਅਤ� 

ਸਕਿਨਕ�ਅਰ ਪ੍ਰ�ਡਕਟ (ਉਦਾਹਰਨ. ਮਾਇਸਚਰਾਈਜ�ਿੰਗ ਕਰੀਮ) ਲਗਾਓ।

ਆਪਣ� ਬ��ਲ੍ਹਾਂ ਅਤ� ਚਿਹਰ� ਦੀ ਰ�ਖਿਆ ਕਰ� 0

ਕਈ ਸਾਰ� ਕ�ਪੜ� ਪਰਤਾਂ ਵਿ�ਚ ਪਾਓ ਜਿਸ ਵਿ�ਚ ਬਾਹਰੀ ਪਰਤ ਹਵਾ-ਰ�ਧਕ ਹ�ਵ�। 

ਠ�ਡ� ਮ�ਸਮ ਵਿਚ ਸ�ਤੀ ਕਪੜ� ਤ�ਂ ਪਰਹ�ਜ� ਕਰ� ਕਿਉਂਕਿ ਇਹ ਪਸੀਨ� ਨ�� ਸ�ਖਦਾ ਹ� 

ਅਤ� ਇਸ ਨਾਲ ਠ�ਡਾ ਮਹਿਸ�ਸ ਹ�ਵ�ਗੀ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਪਰਤ, ਉ�ਨ, ਜਾਂ 

ਪ�ਲਿਸਟਰ-ਮਿਸ�ਰਣਾਂ ਵਾਲ� ਕ�ਪੜ� ਪਾਓ।

ਬਹ�ਤ ਸਾਰ� ਕ�ਪੜ� ਪਰਤਾਂ ਵਿ�ਚ ਪਾਓ

ਹਵਾ-ਰ�ਧਕ ਜ�ਕਟ

ਦਸਤਾਨ� ਜਾਂ 
ਇਨਸਲ�ਟਿਡ ਦਸਤਾਨ�

ਥਰਮਲ ਜ�ਰਾਬਾਂ ਅਤ� 
ਵਾਟਰਪ੍ਰ�ਫ ਫ�ਟਵੀਅਰ

ਸਨ�ਅ ਪ�ਂਟ

ਗਰਮ ਟ�ਪੀ

ਨ��ਕ ਵਾਰਮਰ

-7

ਸਰਦੀਆਂ ਲਈ ਬ�ਚਿਆਂ ਨ�� ਕ�ਪੜ� ਪਾਉਣਾ
ਠ�ਡ� ਮ�ਸਮ ਵਿ�ਚ ਸ�ਰ�ਖਿਅਤ ਖ�ਡਣਾ

ਬ�ਚ� ਸਾਰ� ਸਾਲ ਬਾਹਰ ਖ�ਡ ਸਕਦ� ਹਨ — ਬ�ਸ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨ�� ਠ�ਡ ਲਈ ਸਹੀ ਕ�ਪੜ� ਪਹਿਨਾਉਣ ਦੀ 

ਜ�ਰ�ਰਤ ਹ��ਦੀ ਹ�। ਸ��ਕ� ਅਤ� ਸਰਗਰਮ ਰਹਿਣਾ ਇਸ 
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