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নিরাপদ থাকা 
 

ইং যালন্ডর জিয প্রল াজয 
 

এই দিশাদির্িেশটি শীতকার্ে কীভার্ে উষ্ণ থাকর্ত হর্ে সে েম্পর্কে েোইর্ক পরামশ ে 

সিয়। খুে সেদশ ঠান্ডা োগর্ে সে সকউ অেুস্থ হর্য় পড়র্ত পার্র। এই দির্িেদশকাটি 

অিুেরণ করা গুরুত্বপূণ ে োর্ত আপদি ঠান্ডা আেহাওয়ার জিয প্রস্তুত থাকর্ত পার্রি 

এেং দির্জর্ক গরম রাখার জিয পির্েপ দির্ত পার্রি। ঠান্ডা আেহাওয়ার েময় েুস্থ 

থাকার জিয আপদি দির্ত পার্রি এমি পির্েপও রর্য়র্ে। 

দকেু েযক্তি ঠান্ডার েংস্পর্শ ে আোর কারর্ণ গুরুতর অেুস্থ হওয়ার ঝুুঁ দকর্ত থার্কি। এই 

ধরর্ির সগাষ্ঠীর েযক্তির্ির োর্থ কাজ করার জিয দির্েদিত দকেু দিশাদির্িেশ সিোর 

িদথপত্র রর্য়র্ে। 

ঠান্ডা আবহাওযা এবং স্বাস্থ্য সম্পলকে আল াচিা 

েদিও ঠান্ডা আেহাওয়ার েংস্পশ ে সে সকািও েযক্তির্ক প্রভাদেত করর্ত পার্র, তর্ে দকেু 

েযক্তি দের্শষ ঝুুঁ দকর্ত থার্কি। এর মর্ধয রর্য়র্ে: 

• তুেিামূেক ভার্ে েয়স্ক েযক্তি (65 েের ো তার সেদশ েয়েী) 

• কাদডেওভােকুোর ো শ্বােের্ের সরাগ ো মািদেক স্বার্স্থযর েমেযার মর্তা 

িীর্ ের্ময়ািী স্বার্স্থযর েমেযােুি েযক্তিরা 

• গভেেতী মদহো 

• সোর্িা দশশু ( দের্শষ কর্র 5 েের ো তার কম েয়েী) 

• দশোগ্রহর্ণর প্রদতেদিতা থাকা েযক্তিরা 

• পর্ড় োোর ঝুুঁ দকর্ত থাকা েযক্তিরা 

• োরা একা থার্কি এেং হয়র্তাো দির্জর েত্ন দির্ত অেম 

• গহৃেন্দী ো কম গদতশীেতা েম্পন্ন মািুষ 

• েক্তিত থাকার মর্তা পদরদস্থদতর্ত েেোেকারী মািুষ 

ঠান্ডা আেহাওয়ায় অেুস্থতার ঝুুঁ দক োড়ার অর্িক কারণ রর্য়র্ে। এর মর্ধয রর্য়র্ে: 

https://www.gov.uk/government/publications/cold-weather-and-health-supporting-vulnerable-people
https://www.gov.uk/government/publications/cold-weather-and-health-supporting-vulnerable-people


• দিম্নমার্ির আোেি এেং দের্শষত ঠান্ডা র্র 

• শীর্তর মােগুদের্ত ফ্েু এেং সিার্রা ভাইরার্ের মর্তা েংক্রামক সরার্গর কারর্ণ 

র্ির্ি েংক্রমর্ণর েম্ভােিা 

• তুষার এেং েরর্ফর মর্তা শারীদরক দেপি। 

ঠান্ডা আেহাওয়ার েময়, মািুষ তার্ির র্র গরম করার জিয ত্রুটিেুি ো অিুপেুি 

েরঞ্জামগুদেও েযেহার কর্র থাকর্ত পার্রি। এটি কাে েি মর্িাক্সাইড দেষক্তক্রয়ার ঝুুঁ দক োদড়র্য় 

তুের্ত পার্র। 

েখি সকািও র্র আর্দ্ে এেং ঠান্ডা হয়, তখি মাটি-কািা জর্ম থাকার েম্ভােিা সেদশ 

থার্ক। এটি অেুস্থতার ঝুুঁ দক োদড়র্য় তুের্ত পার্র, দের্শষত হা ুঁপাদির কারর্ণ। 

আপিার বাসা উষ্ণ রাখুি 

আপিার র্রটি এমি তাপমাত্রায় গরম করা উদিত ো আপিার পর্ে আরামিায়ক। 

র্র্রর দভতর্র দিম্ন তাপমাত্রা আপিার স্বার্স্থযর উপর মারাত্মক প্রভাে সফের্ত পার্র, 

দের্শষত েদি আপিার দিদকত্োগত পদরদস্থদত থার্ক ো েদি আপদি েয়স্ক মািুষ হি। 

েহজ পদরেতেিগুদে আপিার্ক এেং আপিার োদড়র্ক উষ্ণ রাখর্ত েহায়তা করর্ত 

পার্র। এর মর্ধয রর্য়র্ে: 

• দেদভং রুম ো সেডরুর্মর মর্তা আপদি সে র্রগুদের্ত প্রিুর েময় থার্কি সেগুদে 

কমপর্ে 18°C এ গরম রাখার সিষ্টা করুি 

• র্র্রর দের্দ্গুদে হ্রাে করার সিষ্টা করুি; আপদি েস্তায় িরজার িারপার্শ থাকা 

দের্দ্দির্রাধকগুদে দফি করর্ত পার্রি 

• রার্ত আপিার সেডরুর্মর জািাো েি রাখুি 

• পাতো সপাশার্কর সেশ কর্য়কটি স্তর পর্র থাকুি; এটি আপিার্ক একটি সমািা 

কাপর্ড়র স্তর্রর সির্য় উষ্ণ রাখর্ত পার্র 

আনথ েক সহাযতা চাি 

আদথ েক েংকর্ি থাকা মািুর্ষর পর্ে তার্ির র্রগুদে পে োপ্ত পদরমার্ণ গরম করা সেদশ 

কটঠি মর্ি হর্ত পার্র। এটি ঠান্ডা হাওয়ার েংস্পর্শ ে অেুস্থ হওয়ার ঝুুঁ দক োদড়র্য় সিয়। 

আপিার্ক আপিার োদড়র্ক আরও শক্তি-োশ্রয়ী কর্র গর্ড় তুের্ত , আপিার র্র গরম 

করার েযেস্থা উন্নত করর্ত ো দেিুযর্তর দেে োমোর্ত েহায়তা করার জিয অিুিাি, 

https://www.nhs.uk/conditions/carbon-monoxide-poisoning/
https://www.gov.uk/improve-energy-efficiency
https://www.gov.uk/government/collections/find-energy-grants-for-you-home-help-to-heat
https://www.gov.uk/government/collections/find-energy-grants-for-you-home-help-to-heat


েুদেধা এেং পরামর্শ ের েংস্থাি উপেব্ধ রর্য়র্ে। জীেি ধারর্ণর েযর্য়র দেষর্য় োহােয 

করার জিয েহায়তার েযেস্থাও রর্য়র্ে, দের্শষত দিম্ন আর্য়র মািুর্ষর জিয। 

উিাহরণস্বরূপ, আপদি েদি দিদিেষ্ট সকািও েুদেধা ো িযাক্স সক্রদডি িাদে কর্রি তর্ে 

আপদি জীেি ধারর্ণর খরর্ি েহায়তা করার জিয েরকার্রর কাে সথর্ক অদতদরি অথ ে 

প্রাদপ্তর জিয সোগয হর্ত পার্রি। েরকার দেেগুদের্ত অথ ে োশ্রয় করর্ত েহায়তা করার 

জিয শক্তি-োশ্রয়ী টিপে প্রকাশ কর্রর্ে। 

নিলজর এবং অিযলদর  ত্ন নিি 

দির্জর এেং আপিার আর্শপার্শর অিযর্ির ঠান্ডা হাওয়ার েংস্পর্শ ে আোর ঝুুঁ দক 

কমার্ত এমি অিযািয অর্িক দকেু আর্ে ো আপদি করর্ত পার্রি। 

শীতকার্ে শ্বােকষ্টজদিত অেুস্থতার ঝুুঁ দক কমার্ত আপদি টিকা দির্ত পার্রি। এটি 

দের্শষত গুরুত্বপূণ ে েদি আপিার দকেু িীর্ ের্ময়ািী স্বার্স্থযর েমেযা থার্ক অথ োত্  আপদি 

ঠান্ডা আেহাওয়ার প্রভার্ের জিয সেদশ ঝুুঁ দকর্ত থার্কি। আপদি ফ্েু-র টিকা ো COVID-

19 েুস্টার এর জিয আপিার সোগযতা অিোইর্ি পরীো করার্ত পার্রি। আপিার 

ফাম োদেস্ট ো GP (সজিারাে প্রযাদিশিার)-এর োর্থ সোগার্োগ করুি ো আরও জাির্ত 

NHS ইংেযান্ড ওর্য়েোইর্ি োি। 

আপিার শীতকােীি সোর্িাখার্িা অেুস্থতা সেমি েদিে ো গো েযথার অদেের্ে দিদকত্ো 

করার্িা উদিত। NHS ইংেযান্ড ঠান্ডা োগা ো গো েযথা োমোর্িার জিয আপদি কী 

পির্েপ দির্ত পার্রি এেং কখি আরও পরামশ ে এেং দিদকত্োর জিয আপিার স্থািীয় 

ফাম োদের্স্টর োর্থ সিখা করা উপেুি হর্ত পার্র সে েম্পর্কে তথয েরেরাহ কর্র। 

আপদি অিোইি অিুেিাি এর মাধযর্ম আপিার দিকিতম ফার্ম েদের দেেরণ সপর্ত 

পার্রি 

আপদি েদি আপিার স্বাস্থয েম্পর্কে উদিগ্ন হি ো হতাশ সোধ কর্রি তর্ে আপিার 

স্থািীয় ফাম োদেস্ট, NHS 111 ো আপিার GP (সজিারাে প্রযাদিশিার) এর োর্থ 

সোগার্োগ করুি, োরা েোই পরামশ ে এেং েহায়তা দির্ত েেম হর্েি। আপিকােীি 

পদরদস্থদতর্ত ডায়াে করুি 999। 

আপদি েখি োদড়র দভতর্র থার্কি, তখি এমি দকেু কাজ রর্য়র্ে ো আপদি করর্ত 

পার্রি ো আপিার্ক উষ্ণ রাখর্ত এেং দিদকত্ো েমেযার ঝুুঁ দক হ্রাে করর্ত েহায়তা 

করর্ে, উিাহরণস্বরূপ:  

• এক র্ণ্টার সেদশ ের্ে িা থাকার সিষ্টা করুি 

• আপদি েদি িোর্ফরা করর্ত অেুদেধা সোধ কর্রি তর্ে আপিার োহু এেং পা 

প্রোদরত করর্ে তা আপিার্ক উষ্ণ রাখর্তও েহায়তা করর্ত পার্র 

https://www.gov.uk/browse/benefits/low-income
https://helpforhouseholds.campaign.gov.uk/
https://www.nhs.uk/conditions/vaccinations/flu-influenza-vaccine/
https://www.nhs.uk/conditions/covid-19/covid-19-vaccination/getting-a-covid-19-vaccine/
https://www.nhs.uk/conditions/covid-19/covid-19-vaccination/getting-a-covid-19-vaccine/
https://www.nhs.uk/conditions/common-cold/
https://www.nhs.uk/conditions/sore-throat/
https://www.nhs.uk/service-search/pharmacy/find-a-pharmacy


• েদি আপিার কার্ে সকউ সিখা করর্ত আর্েি তর্ে আোর আর্গ এেং পর্র 

কর্য়ক দমদির্ির জিয র্র্র োয়ু িোিে করার্ে এটি জীোণুর দেস্তার েি করর্ত 

েহায়তা করর্ত পার্র; আপদি তার্ির সিখা করর্ত আোর েময় জািাো সখাো 

সরর্খ আরও স্বাচ্ছন্দয সোধ করর্ত পার্রি, েদি এটি অতযন্ত ঠান্ডা িা হয় 

োইর্র সের্রার্িার েময়, দপের্ে োওয়া এেং দপক্তচ্ছে ো েরফেুি উপদরতেগুদের্ত পর্ড় 

োওয়া এড়ার্ত ভার্ো দগ্রপেুি জরু্তা পরুি। 

েদি খারাপ আেহাওয়ার পূে োভাে হয়, তর্ে আর্গ সথর্ক পদরকল্পিা করুি এেং পরীো 

কর্র সিখুি সে আপিার োদড় সথর্ক সের হওয়া সেদশ কষ্টকর হর্ে আপিার কার্ে পে োপ্ত 

ওষুধ এেং খাোর থাকর্ে দকিা। আপদি েদি র্র সথর্ক সের হর্ত িা পার্রি তর্ে অিযর্ির 

েিাি করার সিষ্টা করুি োরা আপিার হর্য় খাোর এেং ওষুধ দির্য় আের্ত েহায়তা 

করর্ত েেম হর্ত পার্র। NHS সকয়ার ভোদিয়ার সরেপন্ডার দস্কম  (NHS CARE 

Volunteer Responders scheme) োরা েহায়তার জিয সোগয তার্ির জিয েহায়তা 

েরেরাহ করর্ত েেম হর্ত পার্র। 

আপিার আর্শপার্শর অিযািয েযক্তির্ির, দের্শষত েয়স্ক প্রদতর্েশী, পাদরোদরক েিু এেং 

প্রদতর্েশীর্ির ঠান্ডা আেহাওয়ার েময় অদতদরি েহায়তার প্রর্য়াজি হর্ত পার্র। 

অিযর্ির েহায়তা করার জিয আপদি ো করর্ত পার্রি:  

• তার্ির োর্থ সোগার্োগ রাখুি এেং ক্তজজ্ঞাো করুি সে তারা অেুস্থ সোধ করর্েি 

দকিা, ো তার্ির সকািও েযেহাদরক েহায়তা প্রর্য়াজি দকিা 

• েদি খারাপ আেহাওয়ার পূে োভাে হয়, তাহর্ে সিখুি সে তার্ির খািয এেং ওষুধ 

মজিু করার জিয সকািও েহায়তার প্রর্য়াজি আর্ে দকিা 

• আপদি েদি অিয কারও স্বাস্থয েম্পর্কে উদিগ্ন সোধ কর্রি তর্ে আপিার স্থািীয় 

ফাম োদেস্ট, আপিার GP (সজিারাে প্রযাদিশিার) ো NHS 111 এর োর্থ 

সোগার্োগ করুি, োরা েোই পরামশ ে দির্ত এেং েহায়তা করর্ত েেম হর্েি 

• আপদি েদি মর্ি কর্রি সে তার্ির হাইর্পাথাদম েয়া হর্য় থাকর্ত পার্র তাহর্ে 

আরও মূেযায়র্ির জিয NHS 111 এর োর্থ সোগার্োগ করুি এেং আপিকােীি 

পদরদস্থদতর্ত 999 িের্র ডায়াে করুি; হাইর্পাথাদম েয়ায় আক্রান্ত হর্ত পার্র এমি 

েযক্তির োধারণ েেণগুদের মর্ধয রর্য়র্ে কা ুঁপুদি, ধীর শ্বাে প্রশ্বাে, ক্লাদন্ত ো 

দেভ্রাদন্ত এেং ফযাকার্শ, ঠান্ডা ত্বক 

আপিার বাসালক প্রস্তুত রাখুি 

আপিার োদড়র িীর্ ের্ময়ািী উন্নয়িগুদে আপিার স্বাচ্ছন্দয েযাপকভার্ে োড়ার্ত পার্র 

তর্ে এটি েযয়েহুে হর্ত পার্র। আপিার এিাক্তজে পারফরমযান্স োটিেদফর্কি (EPC) সথর্ক 

থাকর্ে পরীো কর্র সিখর্ত পার্রি সে সেখার্ি উন্নয়ি র্িার্িার েম্ভােিা আর্ে দকিা 

https://www.gov.uk/guidance/ventilation-to-reduce-the-spread-of-respiratory-infections-including-covid-19
https://www.metoffice.gov.uk/weather/forecast/uk
https://nhscarevolunteerresponders.org/services
https://www.metoffice.gov.uk/weather/forecast/uk
https://www.nhs.uk/conditions/hypothermia/
https://www.gov.uk/find-energy-certificate
https://www.gov.uk/find-energy-certificate


এেং প্রস্তাদেত পদরেতেিগুদের ধরর্ির উপর দিভের কর্র সকািও সপশািার্রর োর্থ কথা 

েোর দেষয়টি দের্েিিা কর্র সিখর্ত পার্রি। আপিার োর্ধযর উপর দিভের কর্র, 

দিম্নদেদখত দেকল্পগুদে এর অন্তভুেি থাকর্ত পার্র: 

• আপিার র্র গরম করার েরঞ্জামগুদের দিয়দমত োদভেদেং করা হর্ে সেগুদের্ক 

দির্য় িেতার োর্থ এেং িীর্ েেমর্য়র জিয কাজ িাদের্য় সের্ত পারর্েি, ো 

আপিার অর্থ ের োশ্রয় করর্ত পার্র 

• ঠান্ডা আেহাওয়ায় জর্ম োওয়া প্রদতর্রাধ করার জিয জর্ের পাইপগুদের জিয 

তাপদির্রাধক োগার্িা 

• দির্ের্কাঠায় তাপদির্রাধক োগার্িা 

• অভযন্তরীণ, গহ্বর্র ো োইর্রর পাদির্ে তাপদির্রাধক োগার্িা 

• ডােে (ো টিপে) উইর্ন্ডা সেক্তজং 

 গগরম হর্ত োহােয   (Help to Heat) করার মাধযর্ম দেিুযৎ েযেহার্রর িেতার উন্নয়ি 

র্িার্িার সোগযতা অজের্ির দেষর্য় আরও জািুি। আপিার েদি আদথ েক ো দেিুযৎ 

েযেহার্রর িেতা জদিত দেষর্য় েহায়তার প্রর্য়াজি হয় তাহর্ে আপিার অির্ে কী 

েহায়তা পাওয়া োয় তা জাির্ত আপদি আপিার স্থািীয় কতৃ েপর্ের োর্থ সোগার্োগ 

করর্ত পার্রি। 

এিাক্তজে সেদভং িাস্ট  (Energy Saving Trust) এর আপিার োদড় গরম করার আরও 

কাে েকর উপায় এেং তাপদির্রাধক উন্নত করার পরামশ ে েহ আপদি ো করর্ত পার্রি সে 

েম্পর্কে জািার্িার মর্তা টিপে রর্য়র্ে। 

েদি আপিার োদড়র্ত মাটি-কািা ো আর্দ্েতা থার্ক তর্ে মাটি-কািা হওয়া ো আর্দ্েতার 

কারণ কী এেং কীভার্ে এটি োমোর্েি তার েিাি করুি। িতুি গাইর্ডন্স সেেরকারী 

এেং োমাক্তজক োো ভাড়া সিওয়া োদড়ওয়াোর্ির আর্দ্েতা এেং মাটি-কািার প্রদতক্তক্রয়ায় 

কী করা উদিত তা জািার্ত এেং প্রদতর্রাধমূেক েযেস্থা গ্রহর্ণর দেষর্য় রূপর্রখা সিয়। 

এটি দিক্তিত করা গুরুত্বপূণ ে সে গৃহস্থােী েরঞ্জামগুদে দিরাপি এেং েটঠকভার্ে কাজ 

করর্ে কারণ শীতকার্ে এগুদের িাদহিা োধারণত সেদশ থার্ক। এটি করার জিয আপদি 

ো করর্ত পার্রি: 

• আপিার র্র গরম করার এেং রান্নার েরঞ্জামগুদে দিরাপর্ি কাজ করর্ে দকিা তা 

দিক্তিত করার জিয একটি Gas Safe® এর কার্ে িদথভুি ইক্তঞ্জদিয়ার সক দির্য় 

পরীো করাি 

• একটি কাে েি মর্িাক্সাইড অযাোম ে (EN 50291 অিুোর্র) োগাি 

• েয়োর্রর জ্বাোিী এেং দিমদির মর্তা ক্তজদিেগুদের্ত সকািও প্রদতেিক আর্ে 

দকিা পরীো করাি এেং প্রর্য়াজর্ি পদরষ্কার করাি 

• আপিার জে এেং দেিুযৎ েরেরাহকারীর্ির োর্থ সোগার্োগ কর্র সিখুি সে 

আপদি অগ্রাদধকার প্রাপ্ত পদরর্ষো সরক্তজস্টার  (Priority Services Register) এ 

https://www.gov.uk/government/collections/find-energy-grants-for-you-home-help-to-heat
https://energysavingtrust.org.uk/
https://www.nhs.uk/common-health-questions/lifestyle/can-damp-and-mould-affect-my-health/
https://www.nhs.uk/common-health-questions/lifestyle/can-damp-and-mould-affect-my-health/
https://www.gov.uk/government/publications/damp-and-mould-understanding-and-addressing-the-health-risks-for-rented-housing-providers
https://www.gassaferegister.co.uk/
https://www.ofgem.gov.uk/information-consumers/energy-advice-households/getting-extra-help-priority-services-register


থাকর্ত পার্রি দকিা, এটি একটি দেিামূর্েয প্রাপ্ত েহায়তা পদরর্ষো ো ঝুুঁ দকপূণ ে 

পদরদস্থদতর্ত মািুষর্ক েহায়তা কর্র 

আরও তথয 

এই েে েহায়তা েযেস্থাগুদে েম্পর্কে আরও পরামর্শ ের জিয ো ঠান্ডা আেহাওয়ার েময় 

কীভার্ে উষ্ণ এেং ভার্ো থাকর্ত হর্ে সে েম্পর্কে আরও তথয পাওয়ার জিয এখার্ি 

সিখুি: 

• সমি (আেহাওয়া) অদফর্ের ওর্য়েোইিগুদে আপিার োো এেং েম্পদির্ক 

কীভার্ে শীতকার্ের জিয প্রস্তুত করর্েি এেং এই শীর্ত আপিার োো উষ্ণ রাখা 

দেষর্য় 

• পদরোর্রর জিয েহায়তা দেষর্য় GOV.UK ওর্য়েোইি 

• এজ UK এর ওর্য়েোইি অথো 0800 169 6565 িের্র কে করুি এেং গWINTERগ 

কথাটি উি্ধৃত করুি 

• NHS ইংেযান্ড ওর্য়েোইি শীতকার্ে কীভার্ে ভার্ো থাকর্েি 

 

https://www.metoffice.gov.uk/weather/warnings-and-advice/seasonal-advice/your-home/protecting-your-property-from-winter-weather
https://www.metoffice.gov.uk/weather/warnings-and-advice/seasonal-advice/your-home/protecting-your-property-from-winter-weather
https://www.metoffice.gov.uk/weather/warnings-and-advice/seasonal-advice/your-home/keeping-your-home-warm-in-winter
https://helpforhouseholds.campaign.gov.uk/
http://www.ageuk.org.uk/financial-support
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/keep-warm-keep-well/

