
ਕੋੋਲਡ ਸਟ੍ਰੈੱੱ�ਸ
ਠੰੰਡ ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣਾਾ ਇੱੱਕ ਅਸੁੁਵਿ�ਧਾਾਜਨਕ ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਖਤਰਨਾਾਕ ਸਥਿ�ਤੀੀ 
ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਸੱੱਟਾਂਂ� ਲੱੱਗਣ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਸਹੀੀ ਢੰਗੰ ਨਾਾਲ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰਨਾਾ, ਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਪਛਾਾਣਨਾਾ ਅਤੇੇ ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਪ੍ਰਰਤਿ�ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕਰਨੀੀ ਹੈੈ।

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 ਕਾਾਰਨ ਬਣਦੇੇ ਹਨ
•	 ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਨਕਲੀੀ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਠੰੰਢੇ ੇਕੀੀਤੇੇ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ।
•	 ਹਵਾਾ, ਹਵਾਾ ਦੀੀ ਗਤੀੀ, ਹਵਾਾ ਦਾਾ ਤਾਾਪਮਾਾਨ।
•	 ਪਸੀੀਨੇੇ ਜਾਂਂ� ਪਾਾਣੀੀ ਤੋਂਂ ਗਿੱ�ੱਲੇੇ ਕੱੱਪੜੇ।ੇ
•	 ਠੰੰਢੇ ੇਪਾਾਣੀੀ ਵਿ�ਚ ਡੁੱੱ�ਬਣਾਾ।
•	 ਥਕਾਾਵਟ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਸਰੀੀਰ ਲਈ ਗਰਮੀੀ ਦਾਾ ਸੰੰਚਾਾਲਨ ਕਰਨਾਾ ਵਧੇੇਰੇੇ 
ਔਖਾਾ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

ਕੋੋਲਡ ਸਟ੍ਰੈੱੱ�ਸ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਨਿ�ਯੰੰਤਰਣ
ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਉਪਕਰਨ

• ਪਰਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕੱੱਪੜੇ ੇਪਾਾਓ
1. ਆਧਾਾਰ ਪਰਤ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸੁੱੱ�ਕਾਾ ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਚਮੜੀੀ ਤੋਂਂ 
ਪਸੀੀਨਾਾ ਸੋੋਖਦੀੀ ਹੈੈ। ਇਹਨਾਂਂ� ਕੱੱਪੜਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਚਮੜੀੀ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਕੱੱਸਕੇ 
“ਚਿ�ਪਕਣਾਾ” ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।
2. ਥਰਮਲ ਪਰਤ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਗਰਮ ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਗਰਮੀੀ 
ਨੰੂੰ�  ਬਰਕਰਾਾਰ ਰੱੱਖਦੀੀ ਹੈੈ।
3. ਸ਼ੈੱੱਲ/ਬਾਾਹਰੀੀ ਪਰਤ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹਵਾਾ, ਮੀਂਂਹ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਖ਼ਤਰਿ�ਆਂਂ 
ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ।

• ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੰੰਨ, ਚਿ�ਹਰਾਾ, ਹੱੱਥ ਅਤੇੇ ਪੈੈਰ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹਨ। 

ਪ੍ਰਰਸਾਾਸ਼ਕੀੀ
• ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਕਾਾਰਜਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਵਾਾਰੋੋ-ਵਾਾਰੀੀ ਬਦਲੋ।
• ਦਿ�ਨ ਦੇੇ ਸਭ ਤੋਂਂ ਗਰਮ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕੰੰਮ ਨਿ�ਯਤ ਕਰੋੋ।
• ਕੋੋਲਡ ਸਟ੍ਰੈੱੱ�ਸ ਦੇੇ ਚਿੰ�ੰਨਂ੍ਹਾਂ�� ਅਤੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਜਾਾਣੋੋ।
• ਪਸੀੀਨਾਾ ਆਉਣ ਅਤੇੇ ਖੜੇ੍ਹੇ� ਹੋੋਣ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਲਈ ਕੰੰਮ ਦੀੀ ਰਫ਼ਤਾਾਰ 
ਨੰੂੰ�  ਵਿ�ਵਸਥਿ�ਤ ਕਰੋੋ।
• ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� ਜਲ-ਯੁੁਕਤ ਰਹੋੋ (ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਉਚਿ�ਤ ਮਾਾਤਰਾਾ 
ਬਣਾਾਈ ਰੱੱਖੋੋ), ਗਰਮ ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥ ਪੀੀਣ ਨਾਾਲ ਸਰੀੀਰ ਦਾਾ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਗਰਮ 
ਬਰਕਰਾਾਰ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

ਇੰਜੰੀੀਨੀੀਅਰਿੰ�ੰਗ
• ਸ਼ੈੈਲਟਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਗਰਮ ਕਰੋੋ।
• ਵਿੰ�ਡੰ ਬਲੌੌਕ।
• ਮਿ�ਟੇੇਨ/ਦਸਤਾਾਨਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਚਲਾਾਉਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇੇ ਗਏ ਉਪਕਰਨ 
ਅਤੇੇ ਔਜ਼ਾਾਰ।

ਖ਼ਤਮ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਬਦਲਣਾਾ
• ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਸਥਾਾਨ ਨੰੂੰ�  ਇਮਾਾਰਤ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਤਬਦੀੀਲ ਕਰੋੋ।
• ਠੰੰਢੇ ੇਵਾਾਤਾਾਵਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੱੱਥੀਂਂ ਕਿ�ਰਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਉਪਕਰਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ 
ਕਰੋੋ।

ਕੋੋਲਡ ਸਟ੍ਰੈੱੱ�ਸ ਦੀੀਆਂ ਂਕਿ�ਸਮਾਂਂ�
ਇਮਰਸ਼ਨ/ਟ੍ਰੈਂਂ�ਚ ਫੁੱੱ�ਟ 
ਟ੍ਰੈਂਂ�ਚ ਫੁੱੱ�ਟ ਗਿੱ�ੱਲੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਠੰੰਢੀੀਆਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ 
ਕਾਾਰਨ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਗੈੈਰ-ਫ੍ਰੀੀ�ਜ਼ਿੰ�ੰਗ ਸੱੱਟ ਹੈੈ। ਜੇੇ ਪੈੈਰ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਗਿੱ�ੱਲੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਤਾਂਂ� ਇਹ 
15 ਡਿ�ਗਰੀੀ ਸੈੈਲਸੀੀਅਸ ਜਿੰ�ੰਨੇੇ ਉੱਚ ਤਾਾਪਮਾਾਨ 'ਤੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਸੱੱਟ ਇਸ ਕਰਕੇੇ 
ਲੱੱਗਦੀੀ ਹੈੈ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਗਿੱ�ੱਲੇੇ ਪੈੈਰ ਸੁੱੱ�ਕੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨਾਾਲਂੋਂ ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਗਰਮੀੀ ਛੱੱਡਦੇੇ ਹਨ। 

• ਚਮੜੀੀ ਦਾਾ ਲਾਾਲ ਹੋੋਣਾਾ
• ਝਰਨਾਾਹਟ
• ਦਰਦ
• ਸੋੋਜ
• ਲੱੱਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕੜਵੱੱਲਾਂਂ�
• ਸੁੰੰ�ਨਤਾਾ
• ਛਾਾਲੇੇ

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
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ਇਮਰਸ਼ਨ/ਟ੍ਰੈਂਂ�ਚ ਫੁੱੱ�ਟ ਫਸਟ ਏਡ 
1. ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਰੰੰਤ 911 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ; ਨਹੀਂਂ ਤਾਂਂ� ਜਿੰ�ੰਨੀੀ ਜਲਦੀੀ ਹੋੋ ਸਕੇ 
ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਓ। 
2. ਗਿੱ�ੱਲੇੇ ਜੁੱੱ�ਤੇੇ/ਬੂੂਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਗਿੱ�ੱਲੀੀਆਂਂ ਜੁੁਰਾਾਬਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਤਾਾਰ ਦਿ�ਓ। 
3. ਪੈੈਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸੁੁਕਾਾਓ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ। 
4. ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਪੈਰੈਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉੱਚਾਾ ਰੱਖੱੋ ੋਅਤੇ ੇਤੁਰੁਨ ਤੋਂ ਂਬਚੋ।ੋ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਵੋ।ੋ 

ਫ੍ਰੌੌ�ਸਟਬਾਾਈਟ (ਕੱੱਕਰ ਖਾਾਧ) 
ਫ੍ਰੌੌ�ਸਟਬਾਾਈਟ ਚਮੜੀੀ ਦੇੇ ਟਿ�ਸ਼ੂੂਆਂਂ ਦੇੇ ਜੰੰਮ ਜਾਾਣ ਕਾਾਰਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਫ੍ਰੌੌ�ਸਟਬਾਾਈਟ ਸਰੀੀਰ 
ਨੰੂੰ�  ਸਥਾਾਈ ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਗੰੰਭੀੀਰ ਮਾਾਮਲਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਅੰੰਗ ਕੱੱਟਣ ਦਾਾ 
ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਖੂੂਨ ਦੇੇ ਘਟੇੇ ਹੋੋਏ ਪ੍ਰਰਵਾਾਹ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਫ੍ਰੌੌ�ਸਟਬਾਾਈਟ ਦਾਾ ਖ਼ਤਰਾਾ ਵਧ 
ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

• ਚਮੜੀੀ ਦਾਾ ਲਾਾਲ ਹੋੋਣਾਾ ਹੱੱਥਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ 
ਉਂਗਲਾਂਂ�, ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਉਂਗਲਾਂਂ�, ਨੱੱਕ, 
ਕੰੰਨਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਲੌੌਲਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸਲੇਟੀੀ/ਚਿੱ�ੱਟੇੇ 
ਧੱੱਬੇੇ ਬਣਾਾਉਂਦਾਾ ਹੈੈ 
• ਝਰਨਾਾਹਟ 
• ਦਰਦ ਹੋੋਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਅਹਿ�ਸਾਾਸ ਚਲੇੇ 
ਜਾਾਣਾਾ 
• ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਠੋੋਰ/ਸਖ਼ਤ 
ਛਾਾਲੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ 

ਫ੍ਰੌੌ�ਸਟਬਾਾਈਟ ਫਸਟ ਏਡ 
1. ਫ੍ਰੌੌ�ਸਟਬਾਾਈਟ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਖੇੇਤਰ ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰੋੋ।

• ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਖੇੇਤਰ ਨੰੂੰ�  ਰਗੜੋ ੋਨਾਾ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਰਗੜਨ ਨਾਾਲ ਚਮੜੀੀ ਅਤੇੇ ਟਿ�ਸ਼ੂੂ 
ਨੰੂੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਦਾਾ ਹੈੈ। 
• ਬਰਫ਼ ਜਾਂਂ� ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾ ਲਗਾਾਓ। 
• ਛਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਤੋੋੜੋ ੋਨਾਾ। 
• ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੈੈਣ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਫ੍ਰੌੌ�ਸਟਬਾਾਈਟ ਵਾਾਲੇੇ ਖੇੇਤਰ ਨੰੂੰ�  
ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਗਰਮ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਨਾਾ ਕਰੋੋ। 

2. ਜੇੇ ਸਚੇੇਤ ਹੋੋਵੇ ੇਤਾਂਂ� ਗਰਮ ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਦਿ�ਓ।

ਹਾਾਈਪੋੋਥਰਮੀੀਆ 
ਹਾਾਈਪੋੋਥਰਮੀੀਆ ਉਦੋਂਂ ਵਾਾਪਰਦਾਾ ਹੈੈ ਜਦੋਂਂ ਸਰੀੀਰ ਦਾਾ ਆਮ ਤਾਾਪਮਾਾਨ 35 ਡਿ�ਗਰੀੀ 
ਸੈੈਲਸੀੀਅਸ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਠੰੰਢੇ ੇਤਾਾਪਮਾਾਨ ਕਾਾਰਨ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਗਰਮੀੀ ਪੈੈਦਾਾ 
ਹੋੋਣ ਨਾਾਲਂੋਂ ਵਧੇੇਰੇੇ ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਖਤਮ ਹੋੋ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ। ਠੰੰਢੇ ੇਤਾਾਪਮਾਾਨ ਨਾਾਲ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ 
ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਕੇੇ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਟੋੋਰ ਕੀੀਤੀੀ ਊਰਜਾਾ ਵਰਤੀੀ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ, ਜਿ�ਸਦੇੇ ਨਤੀੀਜੇੇ ਵਜੋਂਂ 
ਹਾਾਈਪੋੋਥਰਮੀੀਆ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। 

• ਬੇੇਕਾਾਬੂੂ ਕੰੰਬਣੀੀ
• ਤਾਾਲਮੇੇਲ ਨਾਾ ਰਹਿ�ਣਾਾ
• ਉਲਝਣ
• ਅਸਪੱੱਸ਼ਟ ਬੋੋਲਣਾਾ
• ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਗਤੀੀ/ਸਾਾਹ ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਦਾਾ ਧੀੀਮਾਾ ਹੋੋਣਾਾ
• ਬੇੇਹੋੋਸ਼ੀੀ

ਹਾਾਈਪੋੋਥਰਮੀੀਆ ਫਸਟ ਏਡ 
1. ਤੁੁਰੰੰਤ 911 'ਤੇੇ ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ। 
2. ਵਰਕਰ ਨੰੂੰ�  ਨਿੱ�ੱਘੇੇ, ਸੁੱੱ�ਕੇ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੈੈ ਜਾਾਓ। 
3. ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਗਿੱ�ੱਲੇੇ ਕੱੱਪੜੇ ੇਨੰੂੰ�  ਹਟਾਾਓ ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਕੇ ਕੱੱਪੜੇ ੇਨਾਾਲ ਬਦਲੋ। 
4. ਪੂੂਰੇ ੇਸਰੀੀਰ ਨੰੂੰ�  (ਸਿ�ਰ ਅਤੇ ੇਗਰਦਨ ਸਮੇਤੇ) ਕੰੰਬਲ ਦੀੀਆਂਂ ਪਰਤਾਂਂ�; ਅਤੇ ੇਭਾਾਫ਼ 
ਬੈਰੈੀੀਅਰ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਤਰਪਾਾਲ, ਕੂੂੜੇ ੇਵਾਾਲਾਾ ਬੈਗੈ) ਵਿੱ�ਚੱ ਲਪੇਟੋੇੋ, ਚਿ�ਹਰੇ ੇਨੰੂੰ�  ਨਾਾ ਢੱਕੋੱੋ। 

ਜੇੇ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਮਦਦ 30 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦੂੂਰ ਹੈੈ: 
5. ਜੇੇ ਸੁੁਚੇੇਤ ਹੋੋਵੇ ੇਤਾਂਂ� ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਨੰੂੰ�  ਵਧਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਗਰਮ ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਦਿ�ਓ।
6. ਕੱੱਛਾਂਂ�, ਛਾਾਤੀੀ ਦੇੇ ਪਾਾਸਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਪੇੇਡੂੂ ਖੇੇਤਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਗਰਮ ਬੋੋਤਲਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਗਰਮ 
ਪੈੈਕ ਰੱੱਖੋੋ। 

ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ?  RPM ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ!
RPM: ਟਰੱਕੱਿੰ�ਗ ਇੰਡੰਸਟਰੀੀ ਸੇਫੇਟੀੀ ਕਈ ਕੋੋਰਸਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੇਸ਼ੇਕਸ਼ ਕਰਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਔਨਲਾਾਈਨ 
ਅਤੇ ੇਵਿ�ਅਕਤੀੀਗਤ ਤੌਰੌ 'ਤੇ।ੇ ਕੋੋਲਡ ਸਟ੍ਰੈੱੱ�ਸ ਨਾਾਲ ਸੰਬੰੰਧੰਿ�ਤ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	 ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀ ਫਸਟ ਏਡ ਅਤੇ ੇCPR: ਲੈੈਵਲ C ਅਤੇ ੇAED: ਇਹ ਫਸਟ ਏਡ ਅਤੇੇ 
ਕਾਾਰਡੀੀਓਪਲਮੋਨੋਰੀੀ ਰੀੀਸਸੀੀਟੇੇਸ਼ਨ (CPR) ਕੋੋਰਸ ਬਾਾਲਗਾਂਂ�, ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਛੋੋਟੇੇ 
ਬਾਾਲਾਂਂ� ਲਈ ਕਾਾਰਡੀੀਓਵੈਸੈਕੁਲਰ ਐਮਰਜੈਂਂਸੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਦਮ ਘੁੱੱ�ਟਣ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰ 
ਕੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਲਈ ਪ੍ਰਰਤਿ�ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀਆਂਂ ਮੁਹੁਾਾਰਤਾਂਂ� ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ

•	 ਸੁਪੁਰਵਾਾਈਜ਼ਰਾਂਂ� ਲਈ ਸੁੁਰੱਖੱਿ�ਆ (ਸਿ�ਰਫ਼ ਅੰੰਗਰੇਜੇ਼ੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ): (ਸੁੁਪਰਵਾਾਈਜ਼ਰਾਂਂ� 
ਲਈ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ (ਸਿ�ਰਫ਼ ਅੰੰਗਰੇੇਜ਼ੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ)): ਇਸ ਕੋੋਰਸ ਦਾਾ ਮਕਸਦ ਇਹ 
ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਹੈੈ ਕਿ� ਸੁੁਪਰਵਾਾਈਜ਼ਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਅਸਰਦਾਾਰ ਤਰੀੀਕੇੇ ਨਾਾਲ 
ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਜ਼ਿੰ�ੰਮੇੇਵਾਾਰੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਪੂੂਰਾਾ 
ਕਰਨ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ, ਸਾਾਧਨ ਅਤੇੇ ਵਸੀੀਲੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ। 

•	 ਖਤਰੇ ੇਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਅਤੇ ੇਜੋੋਖ਼ਮ ਨਿ�ਯੰਤਰਣ (ਸਿ�ਰਫ਼ ਅੰੰਗਰੇਜੇ਼ੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ): (ਖਤਰੇ 
ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਅਤੇ ੇਜੋਖੋ਼ਮ ਨਿ�ਯੰਤੰਰਣ (ਸਿ�ਰਫ਼ ਅੰਗੰਰੇਜੇ਼ੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ)): ਇਹ ਕੋੋਰਸ 
ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਕੰੰਮ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ� ਦੇ ੇਖਤਰਨਾਾਕ ਤੱਤੱਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ 
ਕਰਨ, ਮੁਲੁਾਂਂ�ਕਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਯੰਤੰਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ 
ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਗਿ�ਆਨ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰੇਗੇਾਾ ਤਾਂਂ� ਜੋ ੋਉਹ ਖਤਰਨਾਾਕ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਰੋਕੋਣ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਆਪਣੀੀ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਨਿ�ਭਾਾ ਸਕਣ।

ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ ਨੋੋਟ ਕਰੋੋ ਕਿ� RPM ਕੋੋਰਸ ਸਿ�ਰਫ਼ RPM ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਕੰੰਪਨੀੀਆਂਂ 
ਨੰੂੰ�  ਹੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ।  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕੰੰਪਨੀੀ ਲਾਾਜ਼ਮੀੀ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ RPM ਨਾਾਲ 
ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਹੋੋਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਰਮਾਾਣੀੀਕਰਣ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਇਸਨੇ SAFE ਵਰਕ ਮੈੈਨੀੀਟੋੋਬਾਾ ਟਰੱੱਕਿੰ�ਗ ਸਰਟੀੀਫਿ�ਕੇਟ 
ਆਫ ਰੀੀਕੌੌਗਨਿ�ਸ਼ਨ (SAFE Work Manitoba Trucking Certificate of 
Recognition) ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।   ਅਜੇੇ ਤੱੱਕ RPM ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਰਜਿ�ਸਟਰ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਈ ਹੈੈ?  ਸ਼ੁੁਰੂੂਆਤ ਕਰਨ ਲਈ ਅੱੱਜ ਦਾਾ ਦਿ�ਨ ਬਹੁੁਤ ਵਧੀੀਆ ਹੈੈ! 

ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇੇ info@rpmsafety.ca 'ਤੇ ੇਈਮੇਲੇ ਕਰਕੇੇ ਜਾਂਂ� 204-632-6600 'ਤੇ ੇਕਾਾਲ 
ਕਰਕੇੇ, ਜਾਂਂ� ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੱਬੱਸਾਾਈਟ www.rpmsafety.ca 'ਤੇ ੇਜਾਾ ਕੇੇ RPM ਨਾਾਲ ਸੰਪੰਰਕ ਕਰੋ।ੋ

ਕੋੋਲਡ ਸਟ੍ਰੈੱੱ�ਸ
ਠੰੰਡ ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਉਣਾਾ ਇੱੱਕ ਅਸੁੁਵਿ�ਧਾਾਜਨਕ ਅਤੇੇ ਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਖਤਰਨਾਾਕ ਸਥਿ�ਤੀੀ 
ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਸੱੱਟਾਂਂ� ਲੱੱਗਣ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਸਹੀੀ ਢੰਗੰ ਨਾਾਲ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰਨਾਾ, ਸੰੰਕੇੇਤਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  
ਪਛਾਾਣਨਾਾ ਅਤੇੇ ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਕਿ� ਪ੍ਰਰਤਿ�ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕਰਨੀੀ ਹੈੈ।

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/

