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ગરમ રહેવુું અને તુંદુરસ્ત રહેવુું: ઠુંડા 

હવામાનમાું સુરક્ષિત રહેવુું 
 

ઇું ગ્લનૅ્ડને લાગુ પડે છે 
 

આ માર્ગર્દશગિ ર્દરકેિે નશયાળા ર્દરનમયાિ ર્રમ અિે સારી રીતે કેવી રીતે રહેવ ું તેિી 

સલાહ આપે છે. જો કોઈ પણ વ્યનિિે ખૂબ ઠુંડી લાર્ે તો ત ેઅસ્વસ્થ થઈ શકે છે. આ 

માર્ગર્દશગિિ ું પાલિ કરવ ું મહત્ત્વપણૂગ છે જથેી કરીિે તમ ેઠુંડા હવામાિ માટે તૈયાર રહો 

અિે તમારી જાતિે ર્રમ રાખવા માટે પર્લાું લઈ શકો. ઠુંડા હવામાિમાું સ્વસ્થ રહેવા 

માટે તમ ેજ ેપર્લાું લઈ શકો છો તે પણ છે. 

કેટલાક લોકો ઠુંડીિા સુંપકગમાું આવવાિે કારણે ર્ુંભીર રીત ેઅસ્વસ્થ થવાિ ું જોખમ 

તેમિા પર વધાર ેહોય છે. આ જૂથોમાું લોકો સાથે કામ કરતા લોકો માટે સમનપગત માર્ગર્દશગિ 

ર્દસ્તાવેજો છે. 

ઠુંડા હવામાન અને સ્વાસ્્ય ક્ષવશે 

ઠુંડા હવામાિિો સુંપકગ  કોઈિે પણ અસર કરી શકે છે, પરુંત  કેટલાક લોકો ખાસ કરીિે 

જોખમમાું હોય છે. તેમાું િીચેિાિો સમાવેશ થાય છે: 

• વૃદ્ધ લોકો (65 વર્ગ અિે તેથી વધ  ઉુંમરિા) 

• કાનડગયોવેસ્ય લર અથવા શ્વસિ સુંબુંનધત રોર્ અથવા માિનસક સ્વાસ્્યિી નસ્થનત 

જવેી લાુંબા ર્ાળાિી સ્વાસ્્ય નસ્થનત ધરાવતા લોકો 

• ર્ભગવતી સ્ત્રીઓ 

• િાિાું બાળકો (ખાસ કરીિે જમેિી ઉુંમર 5 કે તેથી ઓછી હોય) 

• શીખવા સુંબુંનધત નવકલાુંર્તા ધરાવતા લોકો 

• જઓે પર પડી જવાિ ું જોખમ હોય 

• જ ેલોકો એકલા રહે છે અિે પોતાિી સુંભાળ રાખવામાું અસમથગ હોઈ શકે છે 

• જઓે ઘરમાું જ રહેવા લાચાર હોય કે બહ  હલિચલિ કરી િ શકતા હોય એવા 

લોકો 

• સર્વડોથી વુંનચત સુંજોર્ોમાું રહેતા લોકો 

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


ઠુંડા હવામાિમાું તનબયત ખરાબ થવાિા જોખમમાું વધારો થવાિાું ઘણાું કારણો છે. 

તેમાું િીચેિાિો સમાવશે થાય છે: 

• િબળી ર્ ણવત્તાવાળા આવાસ અિે ખાસ કરીિે ઠુંડાું ઘરો 

• નશયાળાિા મનહિાઓમાું ફ્લૂ અિ ેિોરોવાયરસ જવેા ચેપી રોર્ોિી આવૃનત્તમાું 

વધારો 

• ભૌનતક જોખમો જમે કે નહમ અિે બરફ. 

ઠુંડા હવામાિ ર્દરનમયાિ, લોકો તેમિા ઘરોિે ર્રમ કરવા માટે ખામીય િ અથવા 

અયોગ્ય ઉપકરણોિો ઉપયોર્ પણ કરી શકે છે. આિાથી કાબગિ મોિોક્સાઇડિી ઝેરી 

અસરિ ું જોખમ વધી શકે છે. 

જ્યાર ેઘર ભીિ ું અિે ઠુંડ ું  હોય, ત્યાર ેફૂર્ થવાિી શયતા વધ  હોય છે. આ બીમારીિ ું 

જોખમ વધારી શકે છે, ખાસ કરીિે અસ્થમાથી. 

તમારા ઘરને ગરમ રાખો 

તમાર ેતમારા ઘરિે એવા તાપમાિે ર્રમ કરવ ું જોઈએ જ ેતમારા માટે આરામર્દાયક હોય. 

ઘરિી અુંર્દરિ ું િીચ ું તાપમાિ તમારા સ્વાસ્્ય પર ર્ુંભીર અસર કરી શકે છે, ખાસ કરીિે 

જો તમિે કોઈ રોર્ હોય અથવા તમારી ઉુંમર મોટી હોય. 

સરળ ફેરફારો તમિે અિે તમારા ઘરિે ર્રમ રાખવામાું મર્દર્દ કરી શકે છે. તેમાું િીચેિાિો 

સમાવેશ થાય છે: 

• તમે જ ેરૂમમાું ઘણો સમય નવતાવો છો, જમે કે ર્દીવાિખુંડ અથવા શયિખુંડ, તેિે 

ઓછામાું ઓછા 18°સે સ ધી ર્રમ કરવાિો પ્રયત્ન કરો 

• રૂમમાું આવતી ઠુંડી હવાિા પ્રવાહિે ઘટાડવાિો પ્રયાસ કરો; તમે સસ્તામાું 

ર્દરવાજાિી આસપાસ ડર ાફ્ટ એક્સક્લ ડસગ નફટ કરી શકો છો 

• રાત્રે તમારા બેડરૂમિી બારીઓ બુંધ રાખો 

• ઘણાું લેયર સાથેિાું પાતળાું કપડાું પહેરો; આ તમિે એક જાડા લેયર કરતાું વધ  

ર્રમ રાખી શકે છે 

 

https://www.nhs.uk/conditions/carbon-monoxide-poisoning/
https://www.nhs.uk/conditions/carbon-monoxide-poisoning/


આક્ષથિક સહાયતા માુંગો 

િાણાકીય મ શ્કેલી ધરાવતા લોકોિે તેમિા ઘરોિે પૂરતા પ્રમાણમાું ર્રમ કરવામાું વધ  

મ શ્કેલી પડી શકે છે. આ ઠુંડીિા સુંપકગમાું આવવાથી અસ્વસ્થ થવાિ ું જોખમ વધાર ેછે. 

તમારા ઘરિે વધ  ઉજાગ કાયગક્ષમ બિાવવામાું, તમારા હીનટુંર્િે સ ધારવામાું અથવા ઊજાગ 

નબલિ ું સુંચાલિ કરવામાું તમારી સહાય કરવા માટે અિ ર્દાિ, લાભો અિે સલાહિા સ્રોતો 

ઉપલબ્ધ છે. જીવિનિવાગહિા ખચગમાું મર્દર્દ કરવા માટે સહાયક પર્લાું પણ છે, ખાસ 

કરીિે ઓછી આવક ધરાવતા લોકો માટે. ઉર્દાહરણ તરીકે, જો તમ ેઅમ ક લાભો અથવા 

ટેક્સ કે્રનડટિો ર્દાવો કરો છો, તો તમે જીવિનિવાગહિા ખચગમાું મર્દર્દ મેળવવા માટે સરકાર 

તરફથી વધારાિી ચૂકવણી માટે પાત્ર બિી શકો છો. સરકાર ેનબલ પર િાણાું બચાવવા 

માટે ઊજાગ બચત નટપ્સ પ્રકાનશત કરી છે. 

પોતાની અને અન્યોની સુંભાળ લેવી 

તમારી જાતિે અિે તમારી આસપાસિા અન્ય લોકો માટે ઠુંડા સુંસર્ગિા જોખમોિે 

ઘટાડવા માટે તમે અન્ય બાબતો કરી શકો છો. 

નશયાળા ર્દરનમયાિ શ્વસિ સુંબુંનધત નબમારીઓિ ું જોખમ ઘટાડવામાું મર્દર્દ કરવા માટે 

તમે રસી મળેવી શકો છો. જો તમિે અમ ક લાુંબા ર્ાળાિી નબમારી હોય, જિેો અથગ છે કે 

તમે ઠુંડા હવામાિિી અસરો માટે વધ  સુંવેર્દિશીલ છો તો આ ખાસ કરીિે મહત્ત્વિ ું છે. 

તમે ફ્લૂ રસીકરણ અથવા COVID-19 બૂસ્ટર માટે તમારી પાત્રતા ઑિલાઇિ ચકાસી 

શકો છો. વધ  જાણવા માટે તમારા ફામાગનસસ્ટ અથવા જિરલ પ્રૅનક્ટશિરિો સુંપકગ  કરો 

અથવા NHS ઇું ગ્લૅન્ડિી વબેસાઈટિી મ લાકાત લો. 

તમાર ેનશયાળાિી િાિી નબમારીઓ જવેી કે શરર્દી કે ર્ળામાું સોજાિી સારવાર 

તાત્કાનલક કરવી જોઈએ. NHS ઇું ગ્લૅન્ડ તમિ ેશરર્દી અથવા ર્ળાિા સોજાિ ેનિયુંનત્રત 

કરવા માટે તમે શ ું પર્લાું લઈ શકો છો અિે વધ  સલાહ અિે સારવાર માટે તમારા 

સ્થાનિક ફામાગનસસ્ટિી મ લાકાત લવેાિ ું યાર ેયોગ્ય હોઈ શકે તેિી માનહતી પૂરી પાડે છે. 

તમે ઑિલાઈિ સચગ કરીિ ેતમારી િજીકિી ફામગસીિી નવર્તો મેળવી શકો છો 

જો તમ ેતમારા સ્વાસ્્ય નવશ ેનચુંનતત હો અથવા નિરાશા અિ ભવતા હો તો તમારા 

સ્થાનિક ફામાગનસસ્ટ, NHS 111 અથવા તમારા જિરલ પ્રનૅક્ટશિરિો સુંપકગ  કરો, જ ેસૌ 

સલાહ અિે સમથગિ આપી શકશે. કટોકટીમાું 999 ડાયલ કરો. 

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/browse/benefits/low-income
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/common-cold/
https://www.nhs.uk/conditions/sore-throat/
https://www.nhs.uk/service-search/pharmacy/find-a-pharmacy


જ્યાર ેતમે ઘરિી અુંર્દર હો ત્યાર,ે એવી બાબતો છે જ ેતમે કરી શકો છો જ ેતમિે ર્રમ 

રાખવામાું અિે તબીબી સમસ્યાઓ થવાિ ું જોખમ ઘટાડવામાું મર્દર્દ કરશે, ઉર્દાહરણ 

તરીકે: 

• એક કલાક કે તથેી વધ  સમય માટે નસ્થર િ બેસવાિો પ્રયાસ કરો 

• જો તમિે હલિચલિ કરવ ું મ શ્કેલ લાર્ત ું હોય, તો તમારા હાથ અિે પર્િે 

લુંબાવવાથી પણ તમિે ર્રમ રાખવામાું મર્દર્દ મળી શકે છે 

• જો તમાર ેમ લાકાતીઓ હોય તો તે તેઓિા આર્મિ પહેલાું અિે પછી થોડી 

નમનિટો માટે ઓરડામાું હવાિી અવરજવર થઈ શકે તે માટે જુંત ઓિા ફેલાવાિે 

રોકવામાું મર્દર્દ કરી શકે છે; જો બહ  ઠુંડી િ હોય તો તેમિી મ લાકાત ર્દરનમયાિ 

બારી ખ લ્લી રાખવાિ ું તમિે વધાર ેઅિ કૂળ આવી શકે છે 

જ્યાર ેબહાર િીકળો ત્યાર ેલપસણી અથવા બફીલી સપાટી પર લપસવા અિે પડવાથી 

બચવા માટે સારી પકડવાળા શૂઝ પહેરો. 

જો ખરાબ હવામાિિી આર્ાહી હોય, તો ઘરથી બહાર િીકળવ ું મ શ્કેલ હોય એવી 

નસ્થનતમાું અર્ાઉથી આયોજિ કરો અિે તપાસો કે તમારી પાસે પૂરતી ર્દવાઓ અિે 

ખોરાક છે કે કેમ. જો તમે ઘર છોડીિે જઈ શકો તેમ િ હોય તો એવા અન્ય લોકોિે 

ઓળખવાિો પ્રયત્ન કરો કે જઓે તમારા વતી ખોરાક અિે ર્દવા લેવામાું મર્દર્દ કરી શકે 

છે. NHS CARE સ્વયુંસેવક પ્રનતસાર્દકતાગ યોજિા એવા લોકો માટે મર્દર્દ પૂરી પાડી શકે છે 

જઓે સમથગિ માટે પાત્ર છે. 

તમારી આસપાસિા અન્ય લોકો, ખાસ કરીિે વૃદ્ધ પડોશીઓ, ક ટ ુંબિા નમત્રો અિે 

પડોશીઓિે, ઠુંડા હવામાિ ર્દરનમયાિ વધારાિા સમથગિિી જરૂર પડી શકે છે. અન્યોિે 

સહાયતા કરવા માટે તમે આમ કરી શકો છો: 

• તેમિી સાથે સુંપકગમાું રહો અિે પછૂો કે શ ું તઓે અસ્વસ્થ છે કે શ ું તેમિે કોઈ 

વ્યવહારુ મર્દર્દિી જરૂર છે 

• જો ખરાબ હવામાિિી આર્ાહી હોય, તો જ ઓ કે શ ું તમેિે ખોરાક અિે 

ર્દવાઓિો સુંગ્રહ કરવામાું કોઈ મર્દર્દિી જરૂર છે 

• જો તમ ેકોઈ બીજાિા સ્વાસ્્ય નવશે નચુંનતત હો તો તમારા સ્થાનિક ફામાગનસસ્ટ, 

તમારા જિરલ પ્રૅનક્ટશિર અથવા NHS 111િો સુંપકગ  કરો, જ ેસૌ સલાહ અિે 

સમથગિ આપી શકશ.ે 

• જો તમિે લાર્ે કે તેમિ ેહાઇપોથનમગયા હોઈ શકે છે, તો વધ  મૂલ્યાુંકિ માટે NHS 

111િો સુંપકગ  કરો અિે કટોકટીમાું 999 ડાયલ કરો; કોઈ વ્યનિ 

હાઇપોથનમગયાથી પીનડત હોઈ શકે તેવા લાક્ષનણક નચહ્નોમાું ધ્ર જારી, ધીમો શ્વાસ, 

થાક અથવા મૂુંઝવણ અિે નિસ્તજે, ઠુંડી ત્વચાિો સમાવેશ થાય છે 

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/


તમારા ઘરને તૈયાર કરો 

તમારા ઘરમાું લાુંબા ર્ાળાિા સ ધારાઓ તમારા આરામમાું મોટા પ્રમાણમાું સ ધારો કરી 

શકે છે પરુંત  તે ખચાગળ હોઈ શકે છે. જો સુંભનવત સ ધારાઓ માટે ઉપલબ્ધ હોય તો તમે 

તમારુું  ઍિજી પફોમગન્સ સનટગનફકેટ (EPC) ચકે કરી શકો છો અિે સચૂવેલા ફેરફારોિા 

પ્રકારોિે આધાર ેકોઈ પ્રોફેશિલ સાથ ેવાત કરવાિ ું નવચારી શકો છો. તમિે શ ું પરવડી 

શકે છે તેિા આધાર,ે નવકલ્પોમાું િીચેિાિો સમાવેશ થઈ શકે છે: 

• તમારા હીનટુંર્ ઉપકરણોિી નિયનમત સનવગસ તેમિે અસરકારક રીતે અિે લાુંબા 

સમય સ ધી કામ કરતાું રાખી શકે છે અિે તમારાું િાણાું બચાવે છે 

• પાણીિી પાઇપો માટે ઇન્સ્ય લેશિ તેમિે ઠુંડા હવામાિમાું થીજી જવાથી અટકાવ ે

છે 

• લૉફ્ટ ઇન્સ્ય લેશિ 

• આુંતનરક, કૅનવટી અથવા બાહ્ય વૉલ ઇન્સ્ય લશેિ 

• ડબલ (અથવા નટરપલ) નવન્ડો ગ્લનેઝુંર્ 

‘હેલ્પ ટ  હીટ’ (Help to Heat) દ્વારા ઉજાગ કાયગક્ષમતા સ ધારણા સાથે સમથગિ માટેિી 

પાત્રતા નવશે વધ  જાણો. જો તમિે િાણાકીય અથવા ઉજાગ કાયગક્ષમતા સહાયિી જરૂર 

હોય, તો તમે તમારા નવસ્તારમાું કઈ સહાયતા ઉપલબ્ધ છે તે જોવા માટે તમારા સ્થાનિક 

સત્તાનધકારીિો સુંપકગ  કરી શકો છો. 

એિજી સેનવુંર્ ટરસ્ટ (Energy Saving Trust) તમારા ઘરિે ર્રમ કરવાિી વધ  કાયગક્ષમ 

રીતો અિે ઇન્સ્ય લેશિિે બહેતર બિાવવાિી સલાહ સનહત તમે શ ું કરી શકો ત ેઅુંર્ેિી 

નટપ્સ આપે છે. 

જો તમારા ઘરમાું ફૂર્ અથવા ભેજ હોય, તો ફૂર્ અથવા ભેજ થવાિ ું કારણ શ ું છે અિે તેિે 

કેવી રીતે રૂ્દર કરવ ું તે શોધો. િવા નિરે્દશો રૂપરખેા આપે છે કે ખાિર્ી અિે સામાનજક 

ભાડે આપેલા નિવાસોિા મકાિમાનલકોએ ભેજ અિે ફૂર્ સામે પ્રનતસાર્દ આપવા અિે 

નિવારક પર્લાું લેવા માટે શ ું કરવ ું જોઈએ. 

તે સ નિનિત કરવ ું મહત્ત્વપૂણગ છે કે ઘરર્્થ  ઉપકરણો સલામત છે અિે યોગ્ય રીતે કાયગ 

કર ેછે, કારણ કે નશયાળા ર્દરનમયાિ તેમિી માુંર્ સામાન્ય રીત ેવધ  હોય છે. આમ કરવા 

માટે તમ ેઆ કામ કરી શકો છો: 

• તમારાું હીનટુંર્ અિે રસોઈ ઉપકરણોિે Gas Safe® રનજસ્ટડગ  ઍનન્જનિયર દ્વારા 

ચેક કરાવો, જથેી ખાતરી કરી શકાય તે સ રનક્ષત રીતે કામ કરી રહ્યાું છે 

• કાબગિ મોિોક્સાઇડ અલામગ (EN 50291 સાથે સ સુંર્ત) નફટ કરલે હોય 

https://www.gov.uk/find-energy-certificate
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.gov.uk/government/publications/damp-and-mould-understanding-and-addressing-the-health-risks-for-rented-housing-providers
https://www.gassaferegister.co.uk/


• બૉઇલર ફ્લ ૂઅિે ચીમિી જવેી વસ્ત ઓિે બ્લૉકેજ માટે તપાસો અિે જો જરૂરી 

હોય તો સાફ કરો 

• તમે પ્રાયોનરટી સનવગસ રનજસ્ટર પર હોઈ શકો છો કે કેમ તે જોવા માટે તમારા 

પાણી અિે પાવર સપ્લાયસગિો સુંપકગ  કરો, જ ેએક મફત સહાયતા સવેા છે જ ે

સુંવેર્દિશીલ પનરનસ્થનતઓમાું લોકોિે મર્દર્દ કર ેછે 

વધુ માક્ષહતી 

આ સહાયક પર્લાું નવશે અથવા ઠુંડા હવામાિમાું કેવી રીતે ર્રમ રહેવ ું અિે સારી રીત ે

રહેવ ું ત ેનવશે વધ  સલાહ માટે, વધ  માનહતી અહીું પર મળી શકે છે: 

• તમારા ઘર અિે નમલકતિે નશયાળામાું કેવી રીતે તૈયાર કરવા અિે તમારા ઘરિે 

આ નશયાળામાું ર્રમ રાખવા અુંરે્ મેટ ઑનફસિી વેબસાઇટો 

• ઘરમાું રહેતા લોકો માટે સહાયતા નવશે GOV.UK વેબસાઇટ 

• Age UKિી વેબસાઇટ અથવા 0800 169 6565 પર કૉલ કરો અિે ‘WINTER’ 

કહો 

• NHS ઇું ગ્લૅન્ડ વેબસાઇટ નશયાળામાું સારા કઈ રીતે રહેવ ું 

 

https://www.ofgem.gov.uk/information-consumers/energy-advice-households/getting-extra-help-priority-services-register
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://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/

