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ਠੰੰਡੇ ੇਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ—ਭਾਾਵੇਂ ਂਕੁੁਦਰਤੀੀ ਹੋੋਵੇ ੇਜਾਂਂ� ਨਕਲੀੀ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਠੰੰਡਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇ—ੇ
ਕਰਕੇੇ ਬੇੇਅਰਾਾਮੀੀ, ਘਟੀੀ ਹੋੋਈ ਕਾਾਰਗੁੁਜ਼ਾਾਰੀੀ, ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਗੰੰਭੀੀਰ ਜੋੋਖਮ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ 
ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਫ੍ਰੌੌ�ਸਟਬਾਾਈਟ ਜਾਂਂ� ਹਾਾਈਪੋੋਥਰਮੀੀਆ। ਠੰੰਡ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਸੱੱਟਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਸਹੀੀ 
ਤਿ�ਆਰੀੀ, ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਦੀੀ ਜਲਦੀੀ ਪਛਾਾਣ, ਅਤੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵੀੀ ਪ੍ਰਰਤਿ�ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਰਣਨੀੀਤੀੀਆਂਂ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ 
ਹਨ।

ਖ਼ਤਰੇੇ
	• ਠੰੰਡੇ ੇਵਾਾਤਾਾਵਰਣ:

	ο ਸਰਦੀੀਆਂਂ ਦੇੇ ਬਾਾਹਰੀੀ ਹਾਾਲਾਾਤ ਜਾਂਂ� ਰੈੈਫਰੀੀਜੇੇਰੇੇਟਿ�ਡ ਵੇਅੇਰਹਾਾਊਸ ਵਰਗੇੇ ਅੰੰਦਰੂੂਨੀੀ 
ਖੇਤਰ।

	• ਆਈਸ ਵਾਾਲੇੇ ਹਾਾਲਾਾਤ:
	ο ਆਈਸ 'ਤੇੇ ਤੁੁਰਦੇੇ ਸਮੇਂ,ਂ ਤਿ�ਲਕਣ ਅਤੇ ੇਡਿੱ�ੱਗਣ ਦਾਾ ਵਧਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਜੋੋਖਮ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

	• ਹਵਾਾ ਦੀੀ ਠੰੰਡ ਅਤੇੇ ਹਵਾਾ ਦੀੀ ਹਰਕਤ:
	ο ਹਵਾਾ ਸਰੀੀਰ ਤੋਂਂ ਗਰਮੀੀ ਦਾਾ ਖ਼ਤਮ ਹੋੋਣਾਾ ਤੇੇਜ਼ ਕਰਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਅਸਲ ਤਾਾਪਮਾਾਨ 

ਨਾਲੋਂ ਜ਼ਿਆਦਾ ਠੰਡ ਮਹਿਸੂਸ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।
	• ਗਿੱ�ੱਲੇੇ ਕੱੱਪੜੇ:ੇ

	ο ਪਸੀੀਨੇੇ ਜਾਂਂ� ਬਾਾਹਰੀੀ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਨਮੀੀ ਇਨਸੂੂਲੇਸ਼ਨ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਂਦੀੀ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਤੋਂਂ 
ਗਰਮੀ ਦਾ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣਾ ਤੇਜ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ।

	• ਠੰੰਢੇ ੇਪਾਾਣੀੀ ਵਿ�ਚ ਡੁੱੱ�ਬਣਾਾ:
	ο ਪਾਾਣੀੀ ਹਵਾਾ ਨਾਾਲਂੋਂ 25 ਗੁੁਣਾਾ ਤੇੇਜ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਸਰੀੀਰ ਤੋਂਂ ਤਾਾਪ ਨੰੂੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ 

ਹਾਈਪੋਥਰਮੀਆ ਦਾ ਜੋਖਮ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
	• ਥਕਾਾਵਟ:

	ο ਠੰੰਡੇ ੇਵਾਾਤਾਾਵਰਣਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ ਸਰੀੀਰਕ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ 
ਹ,ੈ ਜਿਸ ਨਾਲ ਪ੍ਰਤਿਕਿਰਿਆ ਦੇ ਸਮੇਂ ਹੌਲੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਚੇਤਤਾ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

	ο ਥੱੱਕੇੇ ਹੋੋਏ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ ਗਰਮੀੀ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਨ ਦੇੇ ਘੱੱਟ ਸਮਰੱੱਥ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ 
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਠੰਡ ਦੇ ਤਣਾਅ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਸੰਕੇਤਾਂ ਨੂੰ ਨਾ ਪਛਾਣ ਸਕਣ।

ਕੀੀ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹੋੋ?
ਕੈੈਨੇੇਡੀੀਅਨ ਸੈਂਂਟਰ ਫਾਾਰ ਆਕਿ�ਊਪੇੇਸ਼ਨਲ ਹੈੈਲਥ ਐਂਡ ਸੇੇਫਟੀੀ (CCOHS) ਦੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ, ਹਰ 
ਸਾਾਲ ਠੰੰਡ ਦੇੇ ਤਣਾਾਅ ਦੀੀਆਂਂ ਹਜ਼ਾਾਰਾਂਂ� ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਵਾਾਪਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਬਹੁੁਤੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  
ਸਹੀੀ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਨਾਾਲ ਰੋੋਕਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਰਣ
	• ਕੰੰਮ ਨੰੂੰ�  ਇਮਾਾਰਤ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਬਦਲੋੋ

	ο ਜਦੋਂਂ ਵੀੀ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇ,ੇ ਕਾਾਰਜਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਗਰਮ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਿ�ਜਾਾਓ।
	ο ਅਜਿ�ਹੀੀ ਮਸ਼ੀੀਨਰੀੀ/ਉਪਕਰਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਗਰਮ ਕੈੈਬ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਹੁੰਦੇ ਹਨ।
	ο ਕੰੰਮਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਾਾਰੋੋ-ਵਾਾਰੀੀ ਅਦਲਾਾ-ਬਦਲੀੀ, ਠੰੰਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਨੰੂੰ�  ਘੱੱਟ ਕਰਨ ਲਈ 

ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨੂੰ ਵਾਰ-ੋਵਾਰੀ ਠੰਡ ੇਅਤੇ ਗਰਮ ਵਾਤਾਵਰਨ ਵਿੱਚ ਭੇਜੋ।
	ο ਸਰਦੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਾਾਹਰੀੀ ਕੰੰਮ ਦਿ�ਨ ਦੇੇ ਸਭ ਤੋਂਂ ਗਰਮ ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਕਰਨ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ 

ਬਣਾਓ।
	• ਖੇੇਤਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਗਰਮ ਕਰੋੋ

	ο ਗਰਮ ਸ਼ੈੈਲਟਰ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰੋੋ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਬ੍ਰੇੇ�ਕ ਲੈੈ ਸਕਣ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਦੀੀ 
ਗਰਮੀ ਨੂੰ ਬਹਾਲ ਕਰ ਸਕਣ।

	ο ਹਵਾਾ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ�, ਜਿ�ਵੇਂ ਂ ਕਿ� ਕੰੰਧਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਵਿੰ�ਡੰਬ੍ਰੇੇ�ਕ, ਨੰੂੰ�  ਹਵਾਾ 
ਦੀ ਠੰਡ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

	• ਠੰੰਡ-ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਸਾਾਧਨ
	ο ਕਰਮਚਾਾਰੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਅਜਿ�ਹੇੇ ਸੰੰਦਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਲੈੈਸ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਇਨਸੂੂਲੇਟ ਕੀੀਤੇੇ ਦਸਤਾਾਨੇੇ 

ਜਾਂ ਮਿਟੇਨ ਪਹਿਨ ਕੇ ਚਲਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
	• ਬਰਫ ਪਿ�ਘਲਾਾਉਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪਦਾਾਰਥ ਜਾਂਂ� ਰੇੇਤ:

	ο ਬਰਫ ਨੰੂੰ�  ਹਟਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਬਰਫ ਬਣਨ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਕੁੁਝ ਤਾਾਪਮਾਾਨਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਬਰਫ ਦਾਾ 
ਪਿਘਲਣਾ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

	ο ਬਰਫ 'ਤੇੇ ਤੁੁਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਾਾਧੂੂ ਟ੍ਰੈੈ�ਕਸ਼ਨ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਨ ਲਈ ਠੰੰਡੇ ੇਤਾਾਪਮਾਾਨਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਰੇੇਤ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

	• ਠੰੰਡੇ ੇਤਣਾਾਅ ਦੀੀਆਂਂ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਸਿ�ਖਲਾਾਈ:
	ο ਇਹ ਪੱੱਕਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਠੰੰਡਾਾ ਦੇੇ ਤਣਾਾਉ ਦੇੇ ਲੱੱਛਣਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਪਛਾਾਣ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ 

ਉਹਨਾ ਂ'ਤੇ ਪ੍ਰਤਿਕਿਰਿਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਵੇ ਂਕਿ ਕੰਬਣੀ, ਉਲਝਣ, ਜਾਂ ਸੁੰਨਤਾ।
(ਜਾਾਰੀੀ)

ਠੰੰਡ ਵਿੱ�ੱਚ  
ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ
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ਠੰੰਡ ਵਿੱ�ੱਚ  
ਕੰੰਮ ਕਰਨਾਾ

	• ਕੰੰਮ ਦੇੇ ਬੋੋਝ ਨੰੂੰ�  ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਬਣਾਾਓ
	ο ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਮਿ�ਹਨਤ ਤੋਂਂ ਬਚੋੋ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਪਸੀੀਨਾਾ ਆ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਸਰੀੀਰ ਤੋਂਂ 

ਗਰਮੀ ਦਾ ਖ਼ਤਮ ਹੋਣਾ ਤੇਜ਼ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।
	• ਤਰਲ ਅਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ:

	ο ਗਰਮ, ਗੈੈਰ-ਕੈੈਫੀੀਨ ਵਾਾਲੇੇ ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ।
	ο ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਨੰੂੰ�  ਬਣਾਾਏ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਉੱਚ ਊਰਜਾਾ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨ 

ਖਾਓ।
	• ਪਰਤਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਕੱੱਪੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀ:

1. ਆਧਾਾਰ ਪਰਤ: ਨਮੀੀ ਨੰੂੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਫੈਬੈਰਿ�ਕ (ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਿੰ�ੰਥੈੈਟਿ�ਕ ਜਾਂਂ� 
ਮੇੇਰਿ�ਨੋ ਉੱਨ) ਜੋੋ ਚਮੜੀੀ ਨੰੂੰ�  ਖ਼ੁੁਸ਼ਕ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ।
2. ਥਰਮਲ (ਵਿ�ਚਕਾਾਰਲੀੀ) ਪਰਤ: ਸਰੀੀਰ ਦੇੇ ਤਾਾਪ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕ ਕੇੇ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਉੱਨ ਜਾਂਂ� ਨਰਮ 
ਖੰੰਭਾਂਂ� ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਇਨਸੁੁਲੇੇਟ ਸਮੱੱਗਰੀੀਆਂਂ।
3. ਸ਼ੈੈਲ (ਬਾਾਹਰੀੀ) ਪਰਤ: ਤੱੱਤਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰਨ ਲਈ ਹਵਾਾ-ਰੋੋਕੂੂ ਅਤੇੇ ਵਾਾਟਰਪਰੂੂਫ 
ਬਾਾਹਰੀੀ ਕੱੱਪੜੇ।ੇ

	• ਹੱੱਥਾਂਂ�-ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਕਰੋ:ੋ
	ο ਕੰੰਨਾਂਂ�, ਨੱੱਕ, ਉਂਗਲਾਂਂ�, ਅਤੇੇ ਪੈੈਰਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਉਂਗਲਾਂਂ�—ਉਹ ਖੇੇਤਰ ਜੋੋ ਫ੍ਰੌੌ�ਸਟਬਾਾਈਟ ਲਈ 

ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਮਜ਼ੋਰ ਹਨ—ਦੀ ਰੱਖਿਆ ਕਰਨ ਲਈ ਇਨਸੁਲੇਟਿਡ ਦਸਤਾਨ,ੇ ਥਰਮਲ 
ਜੁਰਾਬਾ,ਂ ਚਿਹਰੇ ਦੇ ਮਾਸਕ, ਅਤੇ ਟੋਪ ਜਾਂ ਬਾਲਕਲਾਵਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

	• ਸਰਦੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਬੂੂਟ:
	ο ਤਿ�ਲਕਣ-ਰੋੋਧਕ ਤਲਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇਨਸੁੁਲੇੇਟਿ�ਡ, ਵਾਾਟਰਪਰੂੂਫ ਬੂੂਟ ਪਹਿ�ਨੋ।

	• ਆਈਸ ਕਲੀੀਟ:
	ο ਆਈਸ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਸਤਹਾਂਂ� 'ਤੇੇ ਤੁੁਰਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਵਾਾਧੂੂ ਟ੍ਰੈੈ�ਕਸ਼ਨ ਬਣਾਾਓ।

ਕਾਾਨੂੰਨ
ਮੈੈਨੀੀਟੋੋਬਾਾ ਵਰਕਪਲੇੇਸ ਸੇੇਫਟੀੀ ਐਂਡ ਹੈੈਲਥ ਰੈੈਗੂੂਲੇੇਸ਼ਨ

	• ਭਾਾਗ 4.12: ਜਦੋਂਂ ਕਾਾਰਜ-ਸਥਾਾਨ ਜਾਂਂ� ਕੰੰਮ ਦੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕਿ�ਸੇੇ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀ ਨੰੂੰ�  ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ 
ਸਥਿਤੀਆਂ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਲਿਆਉਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਗਰਮੀ ਜਾਂ ਠੰਡ ਦੇ ਕਾਰਨ ਕਰਮਚਾਰੀ 
ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਜਾਂ ਸਿਹਤ ਲਈ ਜੋਖਮ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਨੂੰ 
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਕੰਮ ਦੀਆਂ ਪ੍ਰਕਿਰਿਆਵਾਂ ਅਤੇ ਨਿਯੰਤ੍ਰਣ ਉਪਾਵਾਂ ਨੂੰ ਲਾਜ਼ਮੀ ਲਾਗੂ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ ਕਿ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨੂੰ ਥਰਮਲ ਤਣਾਅ ਦੇ 
ਲੱਛਣਾਂ ਵਿੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਹਦਾਇਤਾਂ ਅਤੇ ਸਿਖਲਾਈ ਅਤੇ ਥਰਮਲ ਤਣਾਅ ਕਰਕੇ ਸੱਟ ਤੋਂ 
ਬਚਣ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਣ

ਕੈੈਨੇੇਡਾਾ ਲੇੇਬਰ ਕੋੋਡ ਭਾਾਗ II
	• ਭਾਾਗ 125 ਰੁੁਜ਼ਗਾਾਰਦਾਾਤਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਡਿ�ਊਟੀੀਆਂਂ ਸੈੈਕਸ਼ਨ-125(1)(n); ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ 
ਕਿ ਹਵਾਦਾਰੀ, ਰੋਸ਼ਨੀ, ਤਾਪਮਾਨ, ਨਮੀ, ਆਵਾਜ਼ ਅਤੇ ਕੰਬਣ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨਿਰਧਾਰਤ 
ਮਿਆਰਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਹਨ।

ਰੋੋਕਥਾਾਮ
ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਿ�ਆਰ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਨਹੀਂਂ ਕਿ� ਸਰਦੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਕੰੰਮ ਅਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹੋੋਵੇ।ੇ ਢੁੁਕਵੇਂ ਂਕੱੱਪੜੇ ੇਪਾਾ 
ਕੇੇ, ਖ਼ਤਰਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਪਛਾਾਣ ਕੇੇ, ਅਤੇੇ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰਕੇੇ, ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਨੰੂੰ�  ਅਤੇੇ ਆਪਣੇੇ ਸਾਾਥੀੀ ਕਰਮਚਾਾਰੀੀਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਠੰੰਡ ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਸੱੱਟਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਬਚਾਾ ਸਕਦੇੇ 
ਹੋੋ। ਤਿ�ਆਰੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਬਚਾਾਅ ਹੈ:ੈ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾਓ, ਸਚੇੇਤ ਰਹੋ,ੋ ਅਤੇੇ ਇਹਨਾਂਂ� 
ਸਰਦੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਢੰਗੰ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਮਾਂਂ� ਕੱੱਢੋ।ੋ

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ?ੈ RPM ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ!ੈ

ਖ਼ਤਰੇੇ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਅਤੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਰਣ
ਇਹ ਜਾਾਣਨਾਾ ਕਿ� ਕਾਾਰਜ-ਸਥਾਾਨ ’ਤੇੇ ਵਰਕਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂ ਸੱੱਟ 
ਲੱੱਗ ਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣ ਦਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਾ ਕਦਮ 
ਹੈੈ ਕਿ� ਉਹ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਅਤ ਹਨ। ਇਹ ਕੋੋਰਸ ਵਿ�ਦਿ�ਆਰਥੀੀਆਂਂ 
ਨੰੂੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਕਾਾਰਜ-ਸਥਾਾਨ ਦੇੇ ਖਤਰਨਾਾਕ ਤੱੱਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ 

ਕਰਨ, ਮੁੁਲਾਂਂ�ਕਣ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ ਵਿ�ਹਾਾਰਕ ਗਿ�ਆਨ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰੇੇਗਾਾ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ਖਤਰਨਾਾਕ ਘਟਨਾਾਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਆਪਣੀੀ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਨਿ�ਭਾਾ ਸਕਣ।

ਤਿ�ਲਕਣਾਾ, ਠੋੋਕਰ ਖਾਾਣਾਾ, ਡਿ�ਗਣਾਾ, ਮੋੋਚ ਅਤੇੇ ਤਣਾਾਅ
ਤਿ�ਲਕਣਾਾ, ਠੋੋਕਰ ਖਾਾਣੀੀ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣਾਾ ਟਰੱੱਕਿੰ�ਗ ਉਦਯੋੋਗ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਸੱੱਟਾਂਂ� ਦੇੇ ਕੁੁਝ ਪ੍ਰਰਮੁੱੱ�ਖ ਕਾਾਰਨ ਹਨ। ਇਹ ਕੋੋਰਸ ਟਰੱੱਕਿੰ�ਗ 
ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਅਤੇੇ ਕਾਾਰਜ-ਸਥਾਾਨ 'ਤੇੇ ਜਾਂਂ� ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਜੀੀਵਨ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਲਾਾਗੂੂ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਕੁੁਝ ਕਾਾਰਨਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਰੋੋਕਥਾਾਮ ਉਪਾਾਵਾਂਂ� 

ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ। ਅਸੀਂਂ ਤਿ�ਲਕਣ, ਠੋੋਕਰ ਖਾਾਣ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਜਾਂਂ� 
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਵਜੋਂਂ ਮੋੋਚਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਖਿ�ਚਾਾਅ ਬਾਾਰੇੇ ਵੀੀ ਗੱੱਲ ਕਰਦੇੇ ਹਾਂਂ�।
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https://trucking.mb.ca/program_development/hazardous-identification-risk-control/
https://trucking.mb.ca/program_development/slips-trips-falls-sprains-and-strains/

