
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਬਚ:ੋ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਠੰਡਕ ਰਿੱਖੋ ਲਈ ਚ ਿੱਕਵਲਸਟ 
 

ਇਹ ਇੰਗਲੈਂਡ ’ਤੇ ਲਾਗੂ ਹ ੰਦਾ ਹ  
 

ਇਹ ਚ ੈੱਕਲਿਸਟ ਇਹ ਪਛਾਣਨ ਲ ੈੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ਲਕ ਕੀ ਲਕਸ ੇਘਰ ਨ ੂੰ  ਓ ਰਹੀਲਟੂੰਗ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹ  ਅਤ ੇਉਸ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਲਕ ੇਂ ਘਟਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ । 

ਜਦਲਕ ਅਸੀ ੀਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦੇ ਹਾੀਂ, ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ੀਂ ਘਰ ਲਿਆਦਾ ਗਰਮ (ਤਕਿੀਫ਼ਦੇਹ ਢੂੰਗ ਨਾਿ 

ਗਰਮ) ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੇ ਦੌਰ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਹਰ ਲਕਸ ੇਦੀ ਲਸਹਤ ਨ ੂੰ  ਜੋਖਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ  ਪਰ ਕਝ ਿੋਕ 

ਗਰਮੀ ਸਲਹਣ ਕਰਨ ਲ ੈੱਚ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤ ੇਕਮਿੋਰ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। ਇੈੱਕ ਗਰਮ ਘਰ ਨਾਿ ਮੌਜ ਦਾ ਲਸਹਤ ਦੀਆੀਂ 

ਸਲਿਤੀਆੀਂ ਲ ਗੜ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ ਅਤ ੇਉਹ ਜਾਨਿੇ ਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ । 

ਉਹ ਘਰ ਵਿਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਵਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹਣੋ ਦੀ  ਾਧ ੂਸੰਭਾ ਨਾ ਹ  

ਜੋ ਘਰ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ੀਂ ਲਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਉਨ੍ਾੀਂ ਲ ੈੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ: 

• ਉੈੱਪਰਿੀ ਮੂੰਲਿਿ ’ਤ ੇਫਿ ਟ ਲਕਉੀਂਲਕ ਗਰਮੀ ਉੈੱਪਰ  ੈੱਧਦੀ ਹ  

• ਇਮਾਰਤ ਦੇ ਲਸਰਫ਼ ਇੈੱਕ ਪਾਸੇ ਖੁੈੱਿ੍ਣ  ਾਿੀਆੀਂ ਲਖੜਕੀਆੀਂ  ਾਿੇ ਘਰ, ਲਕਉੀਂਲਕ ਇਸਦਾ ਮਤਿਬ ਹ  ਲਕ 

ਘਰ ਲ ੈੱਚ ਘੈੱਟ ਹ ਾਦਾਰੀ ਹ  

• ਧੁੈੱਪ ਤੋਂ ਿੋੜ੍ੀ ਲਜਹੀ ਛਾੀਂ  ਾਿੇ ਘਰ ਬਾਹਰਿੇ ਤੌਰ ’ਤੇ, ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ ਕੋਈ ਸ਼ਟਰ ਜਾੀਂ ਸ਼ੇਡ ਨਹੀ ੀਂ, ਜਾੀਂ 

ਅੂੰਦਰ ਨੀ ਤੌਰ ’ਤੇ, ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ ਕੋਈ ਪਰਦੇ ਜਾੀਂ ਬਿਾਇੂੰਡਸ ਨਹੀ ੀਂ 

•  ੈੱਡੀਆੀਂ ਪ ਰਬ, ਪੈੱਛਮ ਜਾੀਂ ਦੈੱਖਣ-ਮੁਖੀ ਲਖੜਕੀਆੀਂ ਲਜਨ੍ਾੀਂ ’ਤੇ ਧੁੈੱਪ ਤੋਂ ਛਾੀਂ ਨਹੀ ੀਂ ਹੁੂੰਦੀ (ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ 

ਬਾਹਰਿੇ ਸ਼ਟਰਸ ਜਾੀਂ ਅੂੰਦਰ ਨੀ ਪਰਦੇ ਅਤ ੇਬਿਾਇੂੰਡਸ) 

• ਨੇੜਿੇ ਇਿਾਕ ੇਲ ੈੱਚ ਿੋੜ੍ੀ ਲਜਹੀ ਹਲਰਆਿੀ  ਾਿੇ ਸੂੰਘਣੀ ਬਣੇ ਹੋਏ ਸ਼ਲਹਰੀ ਖੇਤਰ ਲ ੈੱਚ ਸਲਿਤ ਘਰ 

ਲਕਉੀਂਲਕ ਇਹ ਖੇਤਰ ਹੋਰ  ੀ ਗਰਮ ਤਾਪਮਾਨ ਅਨੁਭ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ 

• ਕੁਝ ਬਹਤੁ ਲਿਆਦਾ ਇੂੰਸ ਿੇਸ਼ਨ  ਾਿੇ ਜਾੀਂ ਊਰਜਾ-ਕੁਸ਼ਿ ਘਰ ਗਰਮੀ ਨ ੂੰ  ਅੂੰਦਰ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਘਰਾੀਂ 

ਨ ੂੰ  ਊਰਜਾ ਕੁਸ਼ਿ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲਸਹਤ-ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਅਤ ੇਹੋਰ ਫ਼ਾਇਦੇ ਹਨ ਪਰ ਗਰਮੀਆੀਂ ਲ ੈੱਚ 

ਓ ਰਹੀਲਟੂੰਗ ਤੋਂ ਬਚਣ ਿਈ ਸਾ ਧਾਨੀ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹ  

• ਘੈੱਟ ਕੁਸ਼ਿ ਉਪਕਰਣਾੀਂ  ਾਿੇ ਘਰ ਜੋ ਲਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਛੈੱਡਦੇ ਹਨ, ਲਜ ੇਂ ਮਾੜੀ ਇੂੰਸ ਿੇਸ਼ਨ  ਾਿੇ 

ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੇ ਲਸਸਟਮ 

• ਸੀਲਮਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਖੁੈੱਿ੍ਣ  ਾਿੀਆੀਂ ਲਖੜਕੀਆੀਂ  ਾਿੇ ਘਰ, ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਸੁਰੈੱਲਖਆ ਕ ਚ 

ਸਿਾਲਪਤ ਹੋ ੇ 



ਉਹ  ਸਨੀਕ ਵਿਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਓ ਰਹੀਵਟੰਗ ਤੋਂ ਵਸਹਤ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਦਾ  ਧੇਰਾ ਿੋਖਮ 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ  

ਇਸਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਕਾਰਨ ਹਨ ਲਕ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਲ ੈੱਚ ਕੁਝ ਿੋਕਾੀਂ ਨ ੂੰ  ਲਬਮਾਰ ਪ ਣ ਦਾ  ਧੇਰਾ ਜੋਖਮ ਲਕਉੀਂ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹ , ਲਜਨ੍ਾੀਂ ਲ ੈੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ: 

• ਬਿੁਰਗ ਿੋਕ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ 65 ਸਾਿ ਅਤ ੇਉਸਤੋਂ  ੈੱਧ ਉਮਰ  ਾਿੇ (75 ਸਾਿ ਅਤ ੇਉਸਤੋਂ  ੈੱਧ ਉਮਰ 

ਦੇ ਪੁਰਾਣੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਤੋਂ ਤਬਦੀਿੀ ਨੋਟ ਕਰ)ੋ 

• ਬੈੱਚੇ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ 5 ਸਾਿ ਅਤੇ 5 ਸਾਿ ਤੋਂ ਘੈੱਟ ਉਮਰ  ਾਿੇ 

• ਉਹ ਿੋਕ ਜੋ ਇਕੈੱਿੇ ਰਲਹੂੰਦੇ ਹਨ ਅਤ/ੇਜਾੀਂ ਜੋ ਸਮਾਜਕ ਤਰੌ ’ਤੇ ਅਿੈੱਗ-ਿਿੈੱਗ ਹਨ 

• ਿੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਲਸਹਤ ਦੀਆੀਂ ਸਲਿਤੀਆੀਂ (ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਲਦਿ ਅਤ ੇਸਾਹ ਦੀਆੀਂ ਸਮੈੱਲਸਆ ਾੀਂ)  ਾਿੇ ਿੋਕ 

• ਕੁਝ ਖ਼ਾਸ ਦ ਾਈਆੀਂ ਿ ਣ  ਾਿੇ ਿੋਕ 

• ਉਹ ਿੋਕ ਲਜਨ੍ਾੀਂਨ ੂੰ  ਆਪਣੀਆੀਂ ਲਨਯਲਮਤ ਗਤੀਲ ਧੀਆੀਂ ਲ ੈੱਚ ਦ ਲਜਆੀਂ ਦੀ ਮਦਦ ਦੀ ਿੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹ  

• ਉਹ ਿੋਕ ਲਜਨ੍ਾੀਂਨ ੂੰ  ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਲ ੈੱਚ ਆਪਣੇ ਲ  ਹਾਰ ਨ ੂੰ  ਅਨੁਕ ਿ ਕਰਨ ਲ ੈੱਚ ਮੁਸ਼ਕਿ ਹੁੂੰਦੀ ਹ  

(ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, ਲਡਮ ਨਸ਼ੀਆ, ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਦੀਆੀਂ ਸਮੈੱਲਸਆ ਾੀਂ ਜਾੀਂ ਸ਼ਰਾਬ/ਮਨੋਰੂੰਜਨ  ਾਿੇ 

ਨਸ਼ੀਿੇ ਪਦਾਰਿਾੀਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ) 

• ਉਹ ਿੋਕ ਜੋ ਲਦਨ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਗਰਮ ਸਮੇਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਘਰ ਲ ੈੱਚ ਹੁੂੰਦ ੇਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, ਛੋਟ ੇਬੈੱਚ ੇਜਾੀਂ 

ਘਰੋਂ ਕੂੰਮ ਕਰਨ  ਾਿੇ ਿੋਕ) 

ਉਹ ਕੰਮ ਿੋ ਤ ਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ  ਾਸਤ ੇਵਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਜਦੋਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦਾ ਦੌਰ ਆਉੀਂਦਾ ਹ  ਓਦੋਂ ਅਕਸਰ ਸਾਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਨਾ ਕਈੋ ਚੇਤਾ ਨੀ ਲਮਿਦੀ ਹ , ਅਤੇ ਉਹ 

ਗਰਮੀ ਦੇ ਹਰ ਦੌਰ ਿਈ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲ ੈੱਚ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁੂੰਦੀ ਹ । ਅਲਜਹੇ ਕੁਝ ਕੂੰਮ ਹਨ ਜ ੋਤੁਸੀ ੀਂ 

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਲਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਿਈ ਲਤਆਰੀ ਕਰਨ ਅਤ ੇਉਸਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ 

ਿਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

1. ਅੂੰਦਰ ਨੀ ਬਿਾਇੂੰਡਸ ਜਾੀਂ ਪਰਦੇ ਿਗਾਉਣ ’ਤੇ ਲ ਚਾਰ ਕਰ,ੋ ਜਾੀਂ ਬਾਹਰਿੇ ਸ਼ਟਰਸ, ਰੋਿਰ ਬਿਾਇੂੰਡਸ 

ਜਾੀਂ ਓਲਨੂੰ ਗਸ  ੀ ਬਹਤੁ ਪਰਭਾ ਸ਼ਾਿੀ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। 

2. ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਲ ੈੱਚ ਹ ਾਦਾਰੀ ਲਸਸਟਮ ਹ , ਤਾੀਂ ਇਹ ਚ ੈੱਕ ਕਰ ੋਲਕ ਉਹ ਚਾਿ  ਹ  ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਉਸ 

ਲ ੈੱਚ ‘ਗਰਮੀ ਮੋਡ’ ਦੀ ਸਹ ਿਤ ਹ  ਤਾੀਂ ਉਹ ਉਸ ਲ ੈੱਚ ਕੂੰਮ ਕਰ ਲਰਹਾ ਹ । 

3. ਇਹ ਚ ੈੱਕ ਕਰ ੋਲਕ ਲਫਰਜ, ਫਰੀਿਰ ਅਤ ੇਪੈੱਖੇ ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਨਾਿ ਕੂੰਮ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ ਇਹ 

ਚ ੈੱਕ ਕਰ ਕੇ ਲਕ ਤੁਹਾਡਾ ਭੋਜਨ ਠੂੰ ਡਾ ਜਾੀਂ ਜੂੰਲਮਆ ਹੋਇਆ ਹ । 

4. ਇਹ ਚ ੈੱਕ ਕਰ ੋਲਕ ਦ ਾਈਆੀਂ ਪ ਕੇਲਜੂੰਗ ’ਤੇ ਲਹਦਾਇਤਾੀਂ ਤੇ ਮੁਤਾਬਕ ਰੈੱਖੀਆੀਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆੀਂ ਹਨ। 

5. ਜੇਕਰ ਆਪਣੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਇਨਸੁਿੇਟ ਜਾੀਂ ਉਸਦਾ ਨ ੀਨੀਕਰਨ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾੀਂ ਇੂੰਸਟਾਿਰਸ ਨ ੂੰ  

ਓ ਰਹੀਲਟੂੰਗ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਬਾਰ ੇਸਿਾਹ ਦੇਣ ਿਈ ਕਹ।ੋ 



6. ਬਾਹਰ ਬ ਟੇ ਿਾਉਣਾ ਛਾੀਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ , ਜੋ ਖ਼ਾਸ ਤਰੌ ’ਤੇ ਦੈੱਖਣ-ਮੁਖੀ ਲਖੜਕੀਆੀਂ ਦ ੇਸਾਮ੍ਣੇ 

ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ , ਜਦਲਕ ਅੂੰਦਰ ਿਗਾਏ ਗਏ ਬ ਟ ੇਹ ਾ ਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਡਾ ਕਰਨ ਲ ੈੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। 

ਉਹ ਕੰਮ ਿੋ ਤ ਸੀ ਾਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਜਦੋਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਆਉੀਂਦਾ ਹ  ਓਦੋਂ ਕਈ ਤਿੇ ਜਾੀਂ ਸੌਖੇ ਕਦਮ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਅਸੀ ੀਂ ਸਾਰੇ ਘਰ ਲ ੈੱਚ ਗਰਮੀ ਨ ੂੰ  

ਘਟਾਉਣ ਿਈ ਚੁੈੱਕ ਸਕਦੇ ਹਾੀਂ: 

1. ਜੇਕਰ ਮੁਮਲਕਨ ਹੋ ੇ, ਤਾੀਂ ਲਖੜਕੀਆੀਂ ’ਤੇ ਛਾੀਂ ਕਰ ੋਜਾੀਂ ਉਨ੍ਾੀਂਨ ੂੰ  ਢੈੱਕ ਲਦਓ। 

2. ਜਦੋਂ ਬਾਹਰਿੀ ਹ ਾ ਠੂੰ ਡੀ ਮਲਹਸ ਸ ਹੋ ,ੇ ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ ਰਾਤ  ੇਿੇ, ਓਦੋਂ ਲਖੜਕੀਆੀਂ ਖੋਿ੍ ਲਦਓ (ਜਦੋਂ 

ਅਲਜਹਾ ਕਰਨਾ ਸੁਰੈੱਲਖਅਤ ਹੋ ੇ) ਅਤ ੇਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਲਕ ਪ ਰ ੇਘਰ ਲ ੈੱਚ ਹ ਾ ਦਾ  ਹਾ ਹੋ ।ੇ 

3. ਜੇਕਰ ਤਾਪਮਾਨ 35°C ਤੋਂ ਘੈੱਟ ਹੋ ੇ ਤਾੀਂ ਲਬਜਿੀ ਦੇ ਪੈੱਖਆੇੀਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ,ੋ ਪਰ ਪੈੱਖੇ ਨ ੂੰ  ਲਸੈੱਧਾ ਆਪਣੇ 

ਸਰੀਰ  ੈੱਿ ਨਾ ਕਰ ੋਲਕਉੀਂਲਕ ਉਸ ਨਾਿ ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ । 

4. ਇਹ ਚ ੈੱਕ ਕਰ ੋਲਕ ਤੁਹਾਡੀ ਹੀਲਟੂੰਗ ਬੂੰਦ ਹ । 

5. ਘਰ ਲ ੈੱਚ ਪ ਦਾ ਹੋਣ  ਾਿੀ ਗਰਮੀ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਿਈ, ਉਹ ਬੈੱਤੀਆੀਂ ਅਤ ੇਲਬਜਿਈ ਉਪਕਰਣ ਬੂੰਦ 

ਕਰ ਲਦਓ ਜੋ  ਰਤ ੇਨਹੀ ੀਂ ਜਾ ਰਹ ੇਹਨ ਅਤ ੇਲਦਨ ਦ ੇਠੂੰ ਢੇ ਸਮੇਂ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ’ਤੇ ਲ ਚਾਰ ਕਰ।ੋ 

6. ਘਰ ਦੇ ਲਕਸ ੇਠੂੰ ਡੇ ਲਹੈੱਸੇ ਲ ੈੱਚ ਚਿੇ ਜਾਓ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਜੇਕਰ ਮੁਮਲਕਨ ਹੋ ੇ ਤਾੀਂ ਸੌਣ ਿਈ। 

7. ਬਾਹਰ ਛਾੀਂ ਲ ੈੱਚ ਜਾੀਂ ਲਕਸ ੇਜਨਤੈੱਕ ਇਮਾਰਤ (ਲਜ ੇਂ ਪ ਜਾ ਦੀਆੀਂ ਿਾੀਂ ਾੀਂ, ਸਿਾਨਕ ਿਾਇਬਰੇਰੀਆੀਂ, ਜਾੀਂ 

ਸੁਪਰਮਾਰਲਕਟਾੀਂ) ਦ ੇਅੂੰਦਰ ਲਿਆਦਾ ਠੂੰ ਡਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ  ਇਸ ਿਈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੂੰ  

ਗਰਮੀ ਦੇ  ਧਰੇ ੇਜੋਖਮ ਲ ੈੱਚ ਪਾਏ ਲਬਨਾੀਂ ਸੁਰੈੱਲਖਅਤ ਢੂੰਗ ਨਾਿ ਉੈੱਿੇ ਜਾਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਤਾੀਂ ਗਰਮੀ ਦ ਰ 

ਕਰਨ ਦੇ ਇੈੱਕ ਤਰੀਕ ੇ ਜੋਂ ਉੈੱਿੇ ਜਾਣ ’ਤੇ ਲ ਚਾਰ ਕਰ।ੋ 

ਮਦਦ ਵਕਿੱਥੋਂ ਲ ਣੀ ਹ  

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਲਸਹਤ-ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਸਿਾਹ: 

ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਬਚ ੋ

ਗਰਮੀ ਕਰਕੇ ਿਕਾ ਟ ਅਤ ੇਹੀਟ ਸਟਰੋਕ ਬਾਰ ੇNHS ਦੀ ਸਿਾਹ 

ਸਨਸਕਰੀਨ ਅਤ ੇਧੁੈੱਪ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਬਾਰ ੇNHS ਦੀ ਸਿਾਹ 

https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice
https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/


ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਨੰੂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ੀਂ ਸੋਸ਼ਿ ਹਾਊਲਸੂੰਗ ਲ ੈੱਚ ਰਲਹੂੰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾੀਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਈ ਇਨ੍ਾੀਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ 

ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਤੁਹਾਡਾ ਸਿਾਨਕ ਕੌਂਸਿ 

• ਲਕਸ ੇਮਾਨਤਾ ਪਰਾਪਤ ਘਰ ਸੁਧਾਰ ਏਜੂੰਸੀ ਜਾੀਂ ਬਿੁਰਗ ਿੋਕਾੀਂ ਿਈ ਫਸਟ ਸਟਾਪ ਕੇਅਰ 

ਐਡ ਾਇਸ (First Stop Care Advice) ਰਾਹੀ ੀਂ ਲਕਸ ੇਸਹਾਇਕ ਤੋਂ ਸੇ ਾ, ਜਾੀਂ ਘਰ ਸੁਧਾਰ 

ਏਜੂੰਸੀਆੀਂ (0300 124 0315) 

• ਤੁਹਾਡੀ ਸੋਸ਼ਿ ਿੇਲਟੂੰਗ ਏਜੂੰਸੀ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਸੋਸ਼ਿ ਹਾਊਲਸੂੰਗ ਪਰਦਾਤਾ 

• ਲਸਲਟਿਨਸ ਐਡ ਾਇਸ (Citizen’s Advice) 

ਜੇ ਤੁਸੀ ੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਮਾਿਕ ਹੋ (ਮਾਿਕ ਦਾ ਕਬਿਾ) ਤਾੀਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਲਕਸ ੇਮਾਨਤਾ ਪਰਾਪਤ ਘਰ ਸੁਧਾਰ ਏਜੂੰਸੀ ਜਾੀਂ 

ਬਿੁਰਗ ਿੋਕਾੀਂ ਿਈ ਫਸਟ ਸਟਾਪ ਕੇਅਰ ਐਡ ਾਇਸ ਰਾਹੀ ੀਂ ਲਕਸ ੇਸਹਾਇਕ ਤੋਂ ਸੇ ਾ, ਜਾੀਂ ਘਰ ਸੁਧਾਰ 

ਏਜੂੰਸੀਆੀਂ (0300 124 0315) ਤੋਂ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ੀਂ ਲਕਰਾਏ ਦੇ ਘਰ ਲ ੈੱਚ ਰਲਹੂੰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾੀਂ ਤੁਸੀ ੀਂ ਇਨ੍ਾੀਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ 

ਸਕਦੇ ਹ:ੋ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਸਿਾਨਕ ਕੌਂਸਿ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਸੋਸ਼ਿ ਿੇਲਟੂੰਗ ਏਜੂੰਸੀ 

• ਲਸਲਟਿਨਸ ਐਡ ਾਇਸ  
• ਤੁਹਾਡਾ ਲਨੈੱ ਜੀ ਮਕਾਨ ਮਾਿਕ 

 

https://www.gov.uk/find-local-council
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.citizensadvice.org.uk/
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.citizensadvice.org.uk/

