
ਕੋੋਲਡ ਸਟ੍ਰੈੱੱ�ਸ
ਠੰੰਡ ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣਾਾ ਇੱੱਕ ਅਸੰੁਵਿੱ�ਧਾਾਜਨਕ ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾ�ੀ ਤੇੌਰ 'ਤੇੇ ਖਤੇਰਨਾਕ ਸੰਵਿੱ�ਤੇੀ 
ਹੋੋ ਸੰਕਦੇੀ ਹੋੈ। ਸੰੱਟਾਂਾ� ਲੱੱਗਣਾ ਤੇਂ ਰੋਕਣਾ ਲੱਈ ਸੰਹੋੀ ਢੰਗੰ ਨਾਲੱ ਵਿੱਤੇਆਰੀ ਕਰਨਾ, ਸੰੰਕੇਤੇਾ� ਨੰੰ 
ਪਛਾਾਣਾਨਾ ਅਤੇੇ ਇੱਹੋ ਜਾਣਾਨਾ ਮਹੋੱਤੇ�ਪੰਰਨ ਹੋੈ ਵਿੱਕ ਪਰਵਿੱਤੇਵਿੱਕਵਿੱਰਆ ਵਿੱਕ� ਂਕਰਨੀ ਹੋੈ।

ਫ਼ੋੋਨ: 204-632-6600        |        ਈਮੇੇਲ: info@rpmsafety.ca        |        ਵੈੱੱਬ: www.rpmsafety.ca

ਪਤਾਾ: 25 Bunting Street  Winnipeg, MB  R2X 2P5

ਖ਼ਤਰੇੇ ਜੋੋ ਕੋੋਲਡ ਸਟ੍ਰੈੱੱ�ਸ ਦਾਾ ਕੋਾਰੇਨ ਬਣਦਾੇ ਹਨ
• ਕੁਦੇਰਤੇੀ ਜਾ� ਨਕਲੱੀ ਤੇੌਰ 'ਤੇੇ ਠੰੰਢੰ ੇਕੀਤੇੇ �ਾਤੇਾ�ਰਣਾ।
• ਹੋ�ਾ, ਹੋ�ਾ ਦੇੀ ਗਤੇੀ, ਹੋ�ਾ ਦੇਾ ਤੇਾਪਮਾਨ।
• ਪਸੰੀਨੇ ਜਾ� ਪਾਣਾੀ ਤੇਂ ਵਿੱਗੱਲੇੱ ਕੱਪੜੇ।ੇ
• ਠੰੰਢੰ ੇਪਾਣਾੀ ਵਿੱ�ਚ ਡੁੱਬਣਾਾ।
• �ਕਾ�ਟਾਂ, ਵਿੱਜਸੰ ਨਾਲੱ ਸੰਰੀਰ ਲੱਈ ਗਰਮੀ ਦੇਾ ਸੰੰਚਾਲੱਨ ਕਰਨਾ �ਧਾੇਰੇ 
ਔਖਾ ਹੋੋ ਜਾ�ਦੇਾ ਹੋੈ।

ਕੋੋਲਡ ਸਟ੍ਰੈੱੱ�ਸ ਨੰ�  ਰੇੋਕੋਣ ਲਈ ਨਿਨਯੰ�ਤਰੇਣ
ਨਿੱਨੱਜੀੀ ਸੁੁਰੱੱਨਿੱ�ਆ ਉਪਕਰੱਨ

• ਪਰਤੇਾ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕੱਪੜੇ ੇਪਾਓ
1. ਆਧਾਾਰ ਪਰਤੇ ਤੇੁਹੋਾਨੰੰ ਸੰੁੱਕਾ ਰੱਖਦੇੀ ਹੋੈ, ਅਤੇੇ ਤੇੁਹੋਾਡੀ ਚਮੜੇੀ ਤੇਂ 
ਪਸੰੀਨਾ ਸੰੋਖਦੇੀ ਹੋੈ। ਇੱਹੋਨਾ� ਕੱਪਵਿੱੜੇਆ� ਨੰੰ ਤੇੁਹੋਾਡੀ ਚਮੜੇੀ ਦੇੇ ਨਾਲੱ ਕੱਸੰਕੇ 
“ਵਿੱਚਪਕਣਾਾ” ਚਾਹੋੀਦੇਾ ਹੋੈ।
2. �ਰਮਲੱ ਪਰਤੇ ਤੇੁਹੋਾਨੰੰ ਗਰਮ ਰੱਖਦੇੀ ਹੋੈ ਅਤੇੇ ਸੰਰੀਰ ਦੇੀ ਗਰਮੀ 
ਨੰੰ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਦੇੀ ਹੋੈ।
3. ਸ਼ੈੱੱਲੱ/ਬਾਹੋਰੀ ਪਰਤੇ ਤੇੁਹੋਾਨੰੰ ਹੋ�ਾ, ਮਂਹੋ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਖ਼ਤੇਵਿੱਰਆ� 
ਤੇਂ ਬਚਾਉਂਦੇੀ ਹੋੈ।

• ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਾਓ ਵਿੱਕ ਤੇੁਹੋਾਡ ੇਕੰਨ, ਵਿੱਚਹੋਰਾ, ਹੋੱ� ਅਤੇੇ ਪੈਰ ਸੰੁਰੱਵਿੱਖਅਤੇ ਹੋਨ। 

ਪਰਸੁਾਸ਼ਕੀ
• ਕੰਮ ਦੇੇ ਕਾਰਜਾ� ਅਤੇੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆ� ਨੰੰ �ਾਰੋ-�ਾਰੀ ਬਦੇਲੋੱ।
• ਵਿੱਦੇਨ ਦੇੇ ਸੰਭਾ ਤੇਂ ਗਰਮ ਵਿੱਹੋੱਸੰੇ ਦੇੌਰਾਨ ਕੰਮ ਵਿੱਨਯਤੇ ਕਰੋ।
• ਕੋਲੱਡ ਸੰਟਾਂੱੱਸੰ ਦੇੇ ਵਿੱਚੰਨਂਾ� ਅਤੇੇ ਲੱੱਛਾਣਾਾ� ਨੰੰ ਜਾਣਾੋ।
• ਪਸੰੀਨਾ ਆਉਣਾ ਅਤੇੇ ਖੜੇੇ ੇਹੋੋਣਾ ਤੇਂ ਬਚਣਾ ਲੱਈ ਕੰਮ ਦੇੀ ਰਫ਼ਤੇਾਰ 
ਨੰੰ ਵਿੱ��ਸੰਵਿੱ�ਤੇ ਕਰੋ।
• ਚੰਗੀ ਤੇਰਂਾ� ਜਲੱ-ਯੁਕਤੇ ਰਹੋੋ (ਸੰਰੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਣਾੀ ਦੇੀ ਉਵਿੱਚਤੇ ਮਾਤੇਰਾ 
ਬਣਾਾਈ ਰੱਖੋ), ਗਰਮ ਤੇਰਲੱ ਪਦੇਾਰ� ਪੀਣਾ ਨਾਲੱ ਸੰਰੀਰ ਦੇਾ ਤੇਾਪਮਾਨ ਗਰਮ 
ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦੇਦੇ ਵਿੱਮਲੱ ਸੰਕਦੇੀ ਹੋੈ।

ਇੰਜੰੀੀਨੀਅਨਿੱਰੱੰਗ
• ਸ਼ੈੱੈਲੱਟਾਂਰਾ� ਨੰੰ ਗਰਮ ਕਰੋ।
• ਵਿੱ�ਡੰ ਬਲੌੱਕ।
• ਵਿੱਮਟਾਂੇਨ/ਦੇਸੰਤੇਾਵਿੱਨਆ� ਨਾਲੱ ਚਲੱਾਉਣਾ ਲੱਈ ਵਿੱਤੇਆਰ ਕੀਤੇੇ ਗਏ ਉਪਕਰਨ 
ਅਤੇੇ ਔਜ਼ਾਾਰ।

ਖ਼ਤਾਮੇ ਕਰੱਨਾ ਜੀਾ� ਬਦਲਣਾਾ
• ਕੰਮ ਦੇੇ ਸੰ�ਾਨ ਨੰੰ ਇੱਮਾਰਤੇ ਦੇੇ ਅੰਦੇਰ ਤੇਬਦੇੀਲੱ ਕਰੋ।
• ਠੰੰਢੰ ੇ�ਾਤੇਾ�ਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੱ�ਂ ਵਿੱਕਰਤੇ ਕਰਨ ਦੇੀ ਬਜਾਏ ਉਪਕਰਨ ਦੇੀ �ਰਤੇਂ 
ਕਰੋ।

ਕੋੋਲਡ ਸਟ੍ਰੈੱੱ�ਸ ਦਾੀਆਂ ਂਨਿਕੋਸਮਾਂਾਂ
ਇੰਮੇਰੱਸ਼ਨ/ਟ੍ਰੈਂਂ�ਚ ਫੁੱੁੱਟ੍ਰੈਂ 
ਟਾਂੱ�ਚ ਫੁੱੁੱਟਾਂ ਵਿੱਗੱਲੱੀਆ� ਅਤੇੇ ਠੰੰਢੰੀਆ� ਸੰਵਿੱ�ਤੇੀਆ� ਦੇੇ ਲੰੱਬੇ ਸੰਮਂ ਤੇੱਕ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਵਿੱਹੋਣਾ 
ਕਾਰਨ ਪੈਰਾ� ਦੇੀ ਇੱੱਕ ਗੈਰ-ਫੁੱੱੀਵਿੱਜ਼ਾੰਗ ਸੰੱਟਾਂ ਹੋੈ। ਜੇ ਪੈਰ ਲੱਗਾਤੇਾਰ ਵਿੱਗੱਲੇੱ ਰਵਿੱਹੋਣਾ ਤੇਾ� ਇੱਹੋ 
15 ਵਿੱਡਗਰੀ ਸੰੈਲੱਸੰੀਅਸੰ ਵਿੱਜੰਨੇ ਉੱਚ ਤੇਾਪਮਾਨ 'ਤੇੇ ਹੋੋ ਸੰਕਦੇਾ ਹੋੈ। ਸੰੱਟਾਂ ਇੱਸੰ ਕਰਕੇ 
ਲੱੱਗਦੇੀ ਹੋੈ ਵਿੱਕਉਂਵਿੱਕ ਵਿੱਗੱਲੇੱ ਪੈਰ ਸੰੁੱਕੇ ਪੈਰਾ� ਨਾਲਂੱ ਤੇੇਜ਼ਾੀ ਨਾਲੱ ਗਰਮੀ ਛਾੱਡਦੇੇ ਹੋਨ। 

• ਚਮੜੇੀ ਦੇਾ ਲੱਾਲੱ ਹੋੋਣਾਾ
• ਝਰਨਾਹੋਟਾਂ
• ਦੇਰਦੇ
• ਸੰੋਜ
• ਲੱੱਤੇਾ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕੜੇ�ੱਲੱਾ�
• ਸੰੁੰਨਤੇਾ
• ਛਾਾਲੇੱ

ਠੰਢੇ ਮੌਸਮ ਲਈ ਕਈ ਪਰਤਾਂ

ਆਧਾਰ ਪਰਤ

ਗਰਮੀ ਅਤੇ ਨਮੀ 
ਕੰਟਰੋਲ

ਲੰਬੀਆ ਂਬਾਹਵਾ ਂ
ਵਾਲੀ ਕਮੀਜ਼ 

ਪੈੰਟ ਜਾ ਂਟਾਈਟਸ

ਸਵੈੱਟਸ਼ਰਟ ਜਾ ਂਫਲੀਸ

ਪੈੰਟ

ਜੁਰਾਬਾਂ

ਸ਼ੈੱਲ ਜੈਕਟ

ਿਬਬ

ਹੈਡ ਵਾਰਮਰ

ਦਸਤਾਨੇ

ਬੂਟ

ਿਵਚਕਾਰਲੀ ਪਰਤ

ਇਨਸੂਲੇਸ਼ਨ

ਬਾਹਰੀ ਪਰਤ ਉਪਸਾਧਨ

ਮੌਸਮ ਤੋੰ ਰੱਿਖਆ

ਸੁੱਕੀ ਪਰਤ ਥਰਮਲ ਪਰਤ ਆਸਰਾ ਪਰਤ

mailto:info@rpmsafety.ca
http://www.rpmsafety.ca


ਇੱਮਰਸ਼ੈੱਨ/ਟਾਂੱ�ਚ ਫੁੱੁੱਟਾਂ ਫੁੱਸੰਟਾਂ ਏਡ 
1. ਐਮਰਜ�ਸੰੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੇੁਰੰਤੇ 911 'ਤੇੇ ਕਾਲੱ ਕਰੋ; ਨਹੋਂ ਤੇਾ� ਵਿੱਜੰਨੀ ਜਲੱਦੇੀ ਹੋੋ ਸੰਕੇ 
ਡਾਕਟਾਂਰੀ ਸੰਹੋਾਇੱਤੇਾ ਲੱਓ। 
2. ਵਿੱਗੱਲੇੱ ਜੁੱਤੇੇ/ਬੰਟਾਂਾ� ਅਤੇੇ ਵਿੱਗੱਲੱੀਆ� ਜੁਰਾਬਾ� ਨੰੰ ਉਤੇਾਰ ਵਿੱਦੇਓ। 
3. ਪੈਰਾ� ਨੰੰ ਸੰੁਕਾਓ ਅਤੇੇ ਉਹੋਨਾ� 'ਤੇੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਤੇਂ ਬਚੋ। 
4. ਪਰਭਾਾਵਿੱ�ਤੇ ਪਰੈਾ� ਨੰੰ ਉੱਚਾ ਰਖੱ ੋਅਤੇ ੇਤੇਰੁਨ ਤੇ ਂਬਚ।ੋ ਡਾਕਟਾਂਰੀ ਸੰਹੋਾਇੱਤੇਾ ਲੱ�।ੋ 

ਫੁੱਂ�ਸੁਟ੍ਰੈਂਬਾਈਟ੍ਰੈਂ (ਕੱਕਰੱ �ਾਧ) 
ਫੁੱੱਸੌੰਟਾਂਬਾਈਟਾਂ ਚਮੜੇੀ ਦੇੇ ਵਿੱਟਾਂਸ਼ੈੱੰਆ� ਦੇੇ ਜੰਮ ਜਾਣਾ ਕਾਰਨ ਹੋੁੰਦੇਾ ਹੋੈ। ਫੁੱੱਸੌੰਟਾਂਬਾਈਟਾਂ ਸੰਰੀਰ 
ਨੰੰ ਸੰ�ਾਈ ਨੁਕਸੰਾਨ ਪਹੋੁੰਚਾ ਸੰਕਦੇਾ ਹੋੈ, ਅਤੇੇ ਗੰਭਾੀਰ ਮਾਮਵਿੱਲੱਆ� ਵਿੱ�ੱਚ ਅੰਗ ਕੱਟਾਂਣਾ ਦੇਾ 
ਕਾਰਨ ਬਣਾ ਸੰਕਦੇਾ ਹੋੈ। ਖੰਨ ਦੇੇ ਘਟਾਂੇ ਹੋੋਏ ਪਰ�ਾਹੋ ਦੇੇ ਨਾਲੱ ਫੁੱੱਸੌੰਟਾਂਬਾਈਟਾਂ ਦੇਾ ਖ਼ਤੇਰਾ �ਧਾ 
ਜਾ�ਦੇਾ ਹੋੈ। 

• ਚਮੜੇੀ ਦੇਾ ਲੱਾਲੱ ਹੋੋਣਾਾ ਹੋੱ�ਾ� ਦੇੀਆ� 
ਉਂਗਲੱਾ�, ਪੈਰਾ� ਦੇੀਆ� ਉਂਗਲੱਾ�, ਨੱਕ, 
ਕੰਨਾ� ਦੇੀਆ� ਲੌੱਲੱਾ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸੰਲੇੱਟਾਂੀ/ਵਿੱਚੱਟਾਂੇ 
ਧਾੱਬੇ ਬਣਾਾਉਂਦੇਾ ਹੋੈ 
• ਝਰਨਾਹੋਟਾਂ 
• ਦੇਰਦੇ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾ� ਅਵਿੱਹੋਸੰਾਸੰ ਚਲੇੱ 
ਜਾਣਾਾ 
• ਪਰਭਾਾਵਿੱ�ਤੇ ਖੇਤੇਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਠੋੰਰ/ਸੰਖ਼ਤੇ 
ਛਾਾਲੇੱ ਹੋੋ ਸੰਕਦੇੇ ਹੋਨ 

ਫੁੱੱਸੌੰਟਾਂਬਾਈਟਾਂ ਫੁੱਸੰਟਾਂ ਏਡ 
1. ਫੁੱੱਸੌੰਟਾਂਬਾਈਟਾਂ ਪਰਭਾਾਵਿੱ�ਤੇ ਖੇਤੇਰ ਦੇੀ ਰੱਵਿੱਖਆ ਕਰੋ।

• ਪਰਭਾਾਵਿੱ�ਤੇ ਖੇਤੇਰ ਨੰੰ ਰਗੜੇ ੋਨਾ, ਵਿੱਕਉਂਵਿੱਕ ਰਗੜੇਨ ਨਾਲੱ ਚਮੜੇੀ ਅਤੇੇ ਵਿੱਟਾਂਸ਼ੈੱੰ 
ਨੰੰ ਨੁਕਸੰਾਨ ਪਹੋੁੰਚਦੇਾ ਹੋੈ। 
• ਬਰਫ਼ ਜਾ� ਪਾਣਾੀ ਨਾ ਲੱਗਾਓ। 
• ਛਾਾਵਿੱਲੱਆ� ਨੰੰ ਤੇੋੜੇ ੋਨਾ। 
• ਡਾਕਟਾਂਰੀ ਸੰਹੋਾਇੱਤੇਾ ਲੈੱਣਾ ਤੇਂ ਪਵਿੱਹੋਲੱਾ� ਫੁੱੱਸੌੰਟਾਂਬਾਈਟਾਂ �ਾਲੇੱ ਖੇਤੇਰ ਨੰੰ 
ਦੇੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨ ਦੇੀ ਕੋਵਿੱਸ਼ੈੱਸ਼ੈੱ ਨਾ ਕਰੋ। 

2. ਜੇ ਸੰਚੇਤੇ ਹੋੋ� ੇਤੇਾ� ਗਰਮ ਵਿੱਮੱਠੇੰ ਪੀਣਾ �ਾਲੇੱ ਪਦੇਾਰ� ਵਿੱਦੇਓ।

ਹਾਾਈਪੋਥਰੱਮੇੀਆ 
ਹੋਾਈਪੋ�ਰਮੀਆ ਉਦੇਂ �ਾਪਰਦੇਾ ਹੋੈ ਜਦੇਂ ਸੰਰੀਰ ਦੇਾ ਆਮ ਤੇਾਪਮਾਨ 35 ਵਿੱਡਗਰੀ 
ਸੰੈਲੱਸੰੀਅਸੰ ਤੇਂ ਘੱਟਾਂ ਹੋੋ ਜਾ�ਦੇਾ ਹੋੈ। ਠੰੰਢੰ ੇਤੇਾਪਮਾਨ ਕਾਰਨ ਸੰਰੀਰ ਦੇੀ ਗਰਮੀ ਪੈਦੇਾ 
ਹੋੋਣਾ ਨਾਲਂੱ �ਧਾੇਰੇ ਤੇੇਜ਼ਾੀ ਨਾਲੱ ਖਤੇਮ ਹੋੋ ਜਾ�ਦੇੀ ਹੋੈ। ਠੰੰਢੰ ੇਤੇਾਪਮਾਨ ਨਾਲੱ ਲੰੱਬੇ ਸੰਮਂ ਤੇੱਕ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਕੇ ਸੰਰੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੰਟਾਂੋਰ ਕੀਤੇੀ ਊਰਜਾ �ਰਤੇੀ ਜਾ�ਗੇੀ, ਵਿੱਜਸੰਦੇੇ ਨਤੇੀਜੇ �ਜਂ 
ਹੋਾਈਪੋ�ਰਮੀਆ ਹੋੁੰਦੇਾ ਹੋੈ। 

• ਬੇਕਾਬੰ ਕੰਬਣਾੀ
• ਤੇਾਲੱਮੇਲੱ ਨਾ ਰਵਿੱਹੋਣਾਾ
• ਉਲੱਝਣਾ
• ਅਸੰਪੱਸ਼ੈੱਟਾਂ ਬੋਲੱਣਾਾ
• ਵਿੱਦੇਲੱ ਦੇੀ ਗਤੇੀ/ਸੰਾਹੋ ਵਿੱਕਵਿੱਰਆ ਦੇਾ ਧਾੀਮਾ ਹੋੋਣਾਾ
• ਬੇਹੋੋਸ਼ੈੱੀ

ਹੋਾਈਪੋ�ਰਮੀਆ ਫੁੱਸੰਟਾਂ ਏਡ 
1. ਤੇੁਰੰਤੇ 911 'ਤੇੇ ਕਾਲੱ ਕਰੋ। 
2. �ਰਕਰ ਨੰੰ ਵਿੱਨੱਘੇ, ਸੰੁੱਕੇ ਖੇਤੇਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੈੱ ਜਾਓ। 
3. ਵਿੱਕਸੰੇ �ੀ ਵਿੱਗੱਲੇੱ ਕੱਪੜੇ ੇਨੰੰ ਹੋਟਾਂਾਓ ਅਤੇੇ ਸੰੁੱਕੇ ਕੱਪੜੇ ੇਨਾਲੱ ਬਦੇਲੋੱ। 
4. ਪਰੰ ੇਸੰਰੀਰ ਨੰੰ (ਵਿੱਸੰਰ ਅਤੇ ੇਗਰਦੇਨ ਸੰਮਤੇੇ) ਕੰਬਲੱ ਦੇੀਆ� ਪਰਤੇਾ�; ਅਤੇ ੇਭਾਾਫ਼ 
ਬਰੈੀਅਰ (ਵਿੱਜ� ਂਵਿੱਕ ਤੇਰਪਾਲੱ, ਕੰੜੇ ੇ�ਾਲੱਾ ਬਗੈ) ਵਿੱ�ਚੱ ਲੱਪਟੋੇਾਂ, ਵਿੱਚਹੋਰ ੇਨੰੰ ਨਾ ਢੰਕੋੱ। 

ਜੇ ਡਾਕਟਾਂਰੀ ਮਦੇਦੇ 30 ਵਿੱਮੰਟਾਂਾ� ਤੇਂ ਵਿੱਜ਼ਾਆਦੇਾ ਦੇੰਰ ਹੋੈ: 
5. ਜੇ ਸੰੁਚੇਤੇ ਹੋੋ� ੇਤੇਾ� ਸੰਰੀਰ ਦੇੇ ਤੇਾਪਮਾਨ ਨੰੰ �ਧਾਾਉਣਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦੇਦੇ ਕਰਨ ਲੱਈ 
ਗਰਮ ਵਿੱਮੱਠੇੰ ਪੀਣਾ �ਾਲੇੱ ਪਦੇਾਰ� ਵਿੱਦੇਓ।
6. ਕੱਛਾਾ�, ਛਾਾਤੇੀ ਦੇੇ ਪਾਵਿੱਸੰਆ� ਅਤੇੇ ਪੇਡੰ ਖੇਤੇਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਰਮ ਬੋਤੇਲੱਾ� ਜਾ� ਗਰਮ 
ਪੈਕ ਰੱਖੋ। 

ਕੋੀ ਤੁਹਾਨੰ�  ਹੋਰੇ ਜੋਾਣਕੋਾਰੇੀ ਦਾੀ ਲੋੜ ਹੈ?  RPM ਮਾਂਦਾਦਾ ਕੋਰੇ ਸਕੋਦਾਾ ਹੈ!
RPM: ਟਾਂਰਵੱਿੱਕੰਗ ਇੱਡੰਸੰਟਾਂਰੀ ਸੰਫੇੁੱਟਾਂੀ ਕਈ ਕੋਰਸੰਾ� ਦੇੀ ਪਸ਼ੇੈੱਕਸ਼ੈੱ ਕਰਦੇੀ ਹੋ,ੈ ਔਨਲੱਾਈਨ 
ਅਤੇ ੇਵਿੱ�ਅਕਤੇੀਗਤੇ ਤੇਰੌ 'ਤੇ।ੇ ਕੋਲੱਡ ਸੰਟਾਂੱਸੱੰ ਨਾਲੱ ਸੰਬੰਵੰਿੱਧਾਤੇ ਵਿੱਸੰਖਲੱਾਈ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ੈੱਾਮਲੱ ਹੋਨ:

• ਐਮਰਜ�ਸੰੀ ਫੁੱਸੰਟਾਂ ਏਡ ਅਤੇ ੇCPR: ਲੈੱ�ਲੱ C ਅਤੇ ੇAED: ਇੱਹੋ ਫੁੱਸੰਟਾਂ ਏਡ ਅਤੇੇ 
ਕਾਰਡੀਓਪਲੱਮਨੋਰੀ ਰੀਸੰਸੰੀਟੇਾਂਸ਼ੈੱਨ (CPR) ਕੋਰਸੰ ਬਾਲੱਗਾ�, ਬਵੱਿੱਚਆ� ਅਤੇੇ ਛੋਾਟੇਾਂ 
ਬਾਲੱਾ� ਲੱਈ ਕਾਰਡੀਓ�ਸੈੰਕੁਲੱਰ ਐਮਰਜ�ਸੰੀਆ� ਅਤੇ ੇਦੇਮ ਘੁਟੱਾਂਣਾ ਦੇੀ ਪਛਾਾਣਾ ਕਰ 
ਕੇ ਉਹੋਨਾ� ਲੱਈ ਪਰਵਿੱਤੇਵਿੱਕਵਿੱਰਆ ਕਰਨ ਲੱਈ ਲੋੱੜੇਂਦੇੀਆ� ਮਹੁੋਾਰਤੇਾ� ਪਰਦੇਾਨ ਕਰਦੇਾ ਹੋ।ੈ

• ਸੰਪੁਰ�ਾਈਜ਼ਾਰਾ� ਲੱਈ ਸੁੰਰਵੱਿੱਖਆ (ਵਿੱਸੰਰਫ਼ ਅੰਗਰਜ਼ੇਾੀ ਵਿੱ�ਚੱ): (ਸੰੁਪਰ�ਾਈਜ਼ਾਰਾ� 
ਲੱਈ ਸੰੁਰੱਵਿੱਖਆ (ਵਿੱਸੰਰਫ਼ ਅੰਗਰੇਜ਼ਾੀ ਵਿੱ�ੱਚ)): ਇੱਸੰ ਕੋਰਸੰ ਦੇਾ ਮਕਸੰਦੇ ਇੱਹੋ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਹੋੈ ਵਿੱਕ ਸੰੁਪਰ�ਾਈਜ਼ਾਰਾ� ਨੰੰ ਅਸੰਰਦੇਾਰ ਤੇਰੀਕੇ ਨਾਲੱ 
ਆਪਣਾੀਆ� ਸੰੁਰੱਵਿੱਖਆ ਅਤੇੇ ਵਿੱਸੰਹੋਤੇ ਸੰੰਬੰਧਾੀ ਭਾਵੰਿੱਮਕਾ�ਾ� ਅਤੇੇ ਵਿੱਜ਼ਾੰਮੇ�ਾਰੀਆ� ਨੰੰ ਪੰਰਾ 
ਕਰਨ ਲੱਈ ਜਾਣਾਕਾਰੀ, ਸੰਾਧਾਨ ਅਤੇੇ �ਸੰੀਲੇੱ ਪਰਦੇਾਨ ਕੀਤੇੇ ਜਾ�ਦੇੇ ਹੋਨ। 

• ਖਤੇਰ ੇਦੇੀ ਪਛਾਾਣਾ ਅਤੇ ੇਜੋਖ਼ਮ ਵਿੱਨਯੰਤੇਰਣਾ (ਵਿੱਸੰਰਫ਼ ਅੰਗਰਜ਼ੇਾੀ ਵਿੱ�ੱਚ): (ਖਤੇਰੇ 
ਦੇੀ ਪਛਾਾਣਾ ਅਤੇ ੇਜਖ਼ੋਮ ਵਿੱਨਯਤੰੇਰਣਾ (ਵਿੱਸੰਰਫ਼ ਅਗੰਰਜ਼ੇਾੀ ਵਿੱ�ਚੱ)): ਇੱਹੋ ਕੋਰਸੰ 
ਵਿੱ�ਵਿੱਦੇਆਰ�ੀਆ� ਨੰੰ ਉਹੋਨਾ� ਦੇ ੇਕੰਮ �ਾਲੱੀ �ਾ� ਦੇ ੇਖਤੇਰਨਾਕ ਤੇਤੱੇਾ� ਦੇੀ ਪਛਾਾਣਾ 
ਕਰਨ, ਮਲੁੱਾ�ਕਣਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ੇਉਹੋਨਾ� ਨੰੰ ਵਿੱਨਯਤੰੇਵਿੱਰਤੇ ਕਰਨ ਲੱਈ ਲੋੱੜੇਂਦੇਾ 
ਵਿੱ�ਹੋਾਰਕ ਵਿੱਗਆਨ ਪਰਦੇਾਨ ਕਰਗੇਾ ਤੇਾ� ਜ ੋਉਹੋ ਖਤੇਰਨਾਕ ਘਟਾਂਨਾ�ਾ� ਨੰੰ ਰਕੋਣਾ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਆਪਣਾੀ ਭਾਵੰਿੱਮਕਾ ਵਿੱਨਭਾਾ ਸੰਕਣਾ।

ਵਿੱਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨੋਟਾਂ ਕਰੋ ਵਿੱਕ RPM ਕੋਰਸੰ ਵਿੱਸੰਰਫ਼ RPM ਰਵਿੱਜਸੰਟਾਂਰਡ ਕੰਪਨੀਆ� 
ਨੰੰ ਹੋੀ ਪਰਦੇਾਨ ਕੀਤੇੇ ਜਾ�ਦੇੇ ਹੋਨ।  ਤੇੁਹੋਾਡੀ ਕੰਪਨੀ ਲੱਾਜ਼ਾਮੀ ਤੇੌਰ 'ਤੇੇ RPM ਨਾਲੱ 
ਰਵਿੱਜਸੰਟਾਂਰਡ ਹੋੋਣਾੀ ਚਾਹੋੀਦੇੀ ਹੋੈ ਅਤੇੇ ਪਰਮਾਣਾੀਕਰਣਾ ਲੱਈ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦੇੀ ਪਰਵਿੱਕਵਿੱਰਆ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਣਾੀ ਚਾਹੋੀਦੇੀ ਹੋੈ ਜਾ� ਇੱਸੰਨੇ SAFE �ਰਕ ਮੈਨੀਟਾਂੋਬਾ ਟਾਂਰੱਵਿੱਕੰਗ ਸੰਰਟਾਂੀਵਿੱਫੁੱਕੇਟਾਂ 
ਆਫੁੱ ਰੀਕੌਗਵਿੱਨਸ਼ੈੱਨ (SAFE Work Manitoba Trucking Certificate of 
Recognition) ਪਰਾਪਤੇ ਕੀਤੇਾ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਹੋੀਦੇਾ ਹੋੈ।   ਅਜੇ ਤੇੱਕ RPM ਪਰੋਗਰਾਮ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਰਵਿੱਜਸੰਟਾਂਰ ਨਹੋਂ ਹੋੋਈ ਹੋੈ?  ਸ਼ੈੱੁਰੰਆਤੇ ਕਰਨ ਲੱਈ ਅੱਜ ਦੇਾ ਵਿੱਦੇਨ ਬਹੋੁਤੇ �ਧਾੀਆ ਹੋੈ! 

ਵਿੱਕਰਪਾ ਕਰਕੇ info@rpmsafety.ca 'ਤੇ ੇਈਮਲੇੱ ਕਰਕੇ ਜਾ� 204-632-6600 'ਤੇ ੇਕਾਲੱ 
ਕਰਕੇ, ਜਾ� ਸੰਾਡੀ �ਬੱਸੰਾਈਟਾਂ www.rpmsafety.ca 'ਤੇ ੇਜਾ ਕੇ RPM ਨਾਲੱ ਸੰਪੰਰਕ ਕਰ।ੋ

ਕੋੋਲਡ ਸਟ੍ਰੈੱੱ�ਸ
ਠੰੰਡ ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣਾਾ ਇੱੱਕ ਅਸੰੁਵਿੱ�ਧਾਾਜਨਕ ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾ�ੀ ਤੇੌਰ 'ਤੇੇ ਖਤੇਰਨਾਕ ਸੰਵਿੱ�ਤੇੀ 
ਹੋੋ ਸੰਕਦੇੀ ਹੋੈ। ਸੰੱਟਾਂਾ� ਲੱੱਗਣਾ ਤੇਂ ਰੋਕਣਾ ਲੱਈ ਸੰਹੋੀ ਢੰਗੰ ਨਾਲੱ ਵਿੱਤੇਆਰੀ ਕਰਨਾ, ਸੰੰਕੇਤੇਾ� ਨੰੰ 
ਪਛਾਾਣਾਨਾ ਅਤੇੇ ਇੱਹੋ ਜਾਣਾਨਾ ਮਹੋੱਤੇ�ਪੰਰਨ ਹੋੈ ਵਿੱਕ ਪਰਵਿੱਤੇਵਿੱਕਵਿੱਰਆ ਵਿੱਕ� ਂਕਰਨੀ ਹੋੈ।

https://trucking.mb.ca/program_development/emergency-1st-aid-cpr-level-c-aed/
https://trucking.mb.ca/program_development/safety-for-supervisors/
https://trucking.mb.ca/program_development/hazardous-identification-risk-control/

