
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

ਗਰਮ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤ ਰਹਿਣਾ: ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਹ ਿੱਚ 

ਸੁਰਿੱਹਿਅਤ ਰਹਿਣਾ 
 

ਇਿ ਇੰਗਲੈਂਡ ’ਤੇ ਲਾਗੂ ਿੁੰਦਾ ਿੈ 
 

ਇਹ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਹਰ ਕਿਸ ੇਨ ੂੰ  ਇਸ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਦਾ ਹੈ ਕਿ ਸਰਦੀਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 

ਗਰਮ ਅਤੇ ਤੂੰਦਰਸੁਤ ਕਿਵੇਂ ਰਕਹਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਬਹਤੁ ਕ਼ਿਆਦਾ ਠੂੰ ਡ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਿਰਨ ’ਤੇ ਿੋਈ 

ਵੀ ਬੀਮਾਰ ਪ੍ੈ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਿਰਨੀ ਼ਿਰ ਰੀ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਠੂੰ ਡੇ ਮੌਸਮ 

ਲਈ ਕਤਆਰ ਰਹੋ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੂੰ  ਕਨਿੱ ਘਾ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਿਦਮ ਚੁਿੱਿ ਸਿੋ। ਅਕਜਹ ੇਿੁਝ ਿਦਮ 

ਵੀ ਹਨ ਠੂੰ ਡੇ ਮੌਸਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕਸਹਤਮੂੰਦ ਰਕਹਣ ਲਈ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਚੁਿੱਿ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਿੁਝ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਡ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਿਰਨ ਦੇ ਿਾਰਨ ਗੂੰਭੀਰ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕਬਮਾਰ ਪ੍ੈਣ ਦਾ ਵਧੇਰਾ ਜੋਖਮ ਹੁੂੰਦਾ 

ਹੈ। ਇਨਹਾਂ ਸਮ ਹਾਂ ਕਵਿੱਚ ਲੋਿਾਂ ਨਾਲ ਿੂੰਮ ਿਰਨ ਵਾਕਲਆਂ ਲਈ ਸਮਰਕਪ੍ਤ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

ਦਸਤਾਵੇ਼ਿ ਹਨ। 

ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਅਤ ੇਹਸਿਤ ਬਾਰੇ 

ਜਦਕਿ ਠੂੰ ਡੇ ਮੌਸਮ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਿਰਨਾ ਕਿਸ ੇਨ ੂੰ  ਵੀ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਿੁਝ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਖ਼ਾਸ 

ਤੌਰ ’ਤੇ ਜੋਖਮ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ। ਇਨਹਾਂ ਕਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

•  ਬ਼ੁਿਰਗ ਲੋਿ (ਉਮਰ 65 ਸਾਲ ਅਤ ੇਉਸਤੋਂ ਵਿੱਧ) 

•  ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਕਸਹਤ ਦੀਆਂ ਸਕਿਤੀਆਂ, ਕਜਵੇਂ ਿਾਰਡੀਓਵੈਸਿੁਲਰ ਜਾਂ ਸਾਹ ਦੀ ਕਬਮਾਰੀ, ਜਾਂ 

ਕਿਸ ੇਮਾਨਕਸਿ ਕਸਹਤ ਦੀ ਸਕਿਤੀ ਵਾਲੇ ਲੋਿ 

•  ਗਰਭਵਤੀ ਇਸਤਰੀਆਂ 

•  ਛੋਟੇ ਬਿੱਚ ੇ(ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਹ ਕਜਨਹਾਂ ਦੀ ਉਮਰ 5 ਸਾਲ ਅਤੇ ਉਸਤੋਂ ਘਿੱਟ ਹੈ) 

•  ਕਸਿੱਖਣ ਕਵਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਿਤਾਵਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਿ 

•  ਕਡਿੱਗਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਲੋਿ 

•  ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਇਿਿੱਲੇ ਰਕਹੂੰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਨ ਕਵਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਿ ਹੋ ਸਿਦ ੇ

ਹਨ 

•  ਉਹ ਲੋਿ ਜੋ ਘਰ ਕਵਿੱਚ ਰਕਹੂੰਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਘਿੱਟ ਗਤੀਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਲੇ ਹਨ 

•  ਵਾਂਝੇ ਹਾਲਾਤਾਂ ਕਵਿੱਚ ਰਕਹ ਰਹੇ ਲੋਿ 

https://www.gov.uk/government/publications/cold-weather-and-health-supporting-vulnerable-people
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ਠੂੰ ਡੇ ਮੌਸਮ ਕਵਿੱਚ ਕਸਹਤ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਦੇ ਿਈ ਿਾਰਨ ਹਨ। ਇਨਹਾਂ ਕਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

•  ਘਟੀਆ ਗੁਣਵਿੱਤਾ ਵਾਲੀ ਕਰਹਾਇਸ਼ ਅਤੇ ਖ਼ਾਸ ਤਰੌ ’ਤੇ ਠੂੰ ਡੇ ਘਰ 

•  ਸਰਦੀਆਂ ਦੇ ਮਹੀਕਨਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸੂੰਚਾਕਰਤ ਛ ਤ ਦੀਆਂ ਕਬਮਾਰੀਆਂ ਦੀ ਉਿੱਚ ਬਾਰੂੰਬਾਰਤਾ, 

ਕਜਵੇਂ ਫਲ  ਅਤ ੇਨੋਰੋਵਾਇਰਸ 

•  ਭੌਕਤਿ ਖਤਰੇ ਕਜਵੇਂ ਸਨੋ ਅਤੇ ਆਈਸ। 

ਠੂੰ ਡੇ ਮੌਸਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਲੋਿ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਕਨਿੱ ਘਾ ਿਰਨ ਲਈ ਖ਼ਰਾਬ ਜਾਂ ਅਣਉਕਚਤ ਉਪ੍ਿਰਨਾਂ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਿਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਿਸਾਈਡ ਤੋਂ ਼ਿਕਹਰੀਲੇਪ੍ਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਵਧਾ 

ਸਿਦਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਿੋਈ ਘਰ ਕਸਿੱਲਹ ਾ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਠੂੰ ਡਾ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਿੱਲੀ ਲਿੱਗਣ ਦੀ ਵਧੇਰੀ ਸੂੰਭਾਵਨਾ 

ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਬੀਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਵਧਾ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਦਮੇ ਤੋਂ। 

ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਹਨਿੱਘਾ ਰਿੱਿੋ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਅਕਜਹ ੇਤਾਪ੍ਮਾਨ ਤਿੱਿ ਗਰਮ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ 

ਅਰਾਮਦਾਇਿ ਹੋਵੇ। ਘਿੱਟ ਅੂੰਦਰ ਨੀ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਦਾ ਤੁਹਾਡੀ ਕਸਹਤ ’ਤੇ ਗੂੰਭੀਰ ਅਸਰ ਪ੍ੈ ਸਿਦਾ ਹੈ, 

ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮੈਡੀਿਲ ਸਕਿਤੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਸੀ ਂਵਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ। 

ਸਧਾਰਨ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਕਨਿੱ ਘਾ ਰਿੱਖਣ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇਨਹਾਂ ਕਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਉਨਹਾਂ ਿਮਕਰਆਂ ਨ ੂੰ  ਘਿੱਟ-ੋਘਿੱਟ 18°C ਤਿੱਿ ਗਰਮ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋਕਜਨਹਾਂ ਕਵਿੱਚ ਤੁਸੀ ਂ

ਬਹਤੁ ਸਾਰਾ ਸਮਾਂ ਕਬਤਾਉਦੇਂ ਹੋ, ਕਜਵੇਂ ਕਲਕਵੂੰਗ ਰ ਮ ਜਾਂ ਬੈਿੱਡਰ ਮ 

• ਅਣਚਾਹ ੇਪ੍ਾਕਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ;ੋ ਤੁਸੀ ਂਘਿੱਟ ਿੀਮਤ ਕਵਿੱਚ ਦਰਵਾਕ਼ਿਆਂ ਦੇ 

ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਡਰਾਫਟ ਐਿਸਿਲ ਡਰਸ ਕਫਿੱਟ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ 

• ਰਾਤ ਵੇਲੇ ਆਪ੍ਣੇ ਬੈਿੱਡਰ ਮ ਦੀਆਂ ਕਖਿਿੀਆਂ ਬੂੰਦ ਰਿੱਖੋ 

• ਪ੍ਤਲੇ ਿਿੱਪ੍ਿ ੇਦੀਆਂ ਿਈ ਪ੍ਰਤਾਂ ਪ੍ਕਹਨੋ; ਇਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਇਿੱਿ ਮੋਟੀ ਪ੍ਰਤ ਨਾਲੋਂ  ਕ਼ਿਆਦਾ 

ਗਰਮ ਰਿੱਖੇਗਾ 

 

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


ਹ ਿੱਤੀ ਸਿਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ੋ

ਆਰਕਿਿ ਤੂੰਗੀ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਘਰਾਂ ਨ ੂੰ  ਿਾਫੀ ਗਰਮ ਿਰਨਾ ਕ਼ਿਆਦਾ ਮੁਸ਼ਿਲ ਲਿੱਗ 

ਸਿਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਠੂੰ ਡ ਦਾ ਸਾਮਹਣਾ ਿਰਨ ਦੇ ਿਾਰਨ ਕਬਮਾਰ ਪੈ੍ਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਵਧਾਉਦਂਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ 

ਘਰ ਨ ੂੰ  ਕ਼ਿਆਦਾ ਊਰਜਾ ਿੁਸ਼ਲ ਬਣਾਉਣ, ਤੁਹਾਡੀ ਹੀਕਟੂੰਗ ਕਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨ ਕਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 

ਿਰਨ ਜਾਂ ਊਰਜਾ ਕਬਿੱਲਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੂੰਧਨ ਿਰਨ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਗਰਾਂਟਸ, ਫਾਇਦੇ ਅਤੇ ਸਲਾਹ 

ਦੇ ਸਰੋਤ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ। ਕਨਰਵਾਹ ਖ਼ਰਚ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ-ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਉਪ੍ਾਅ ਵੀ 

ਹਨ, ਖ਼ਾਸ ਤਰੌ ’ਤੇ ਘਿੱਟ ਆਮਦਨ ਵਾਲੇ ਲੋਿਾਂ ਲਈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਿੇਰ ਤੁਸੀ ਂਿੁਝ ਫਾਇਦੇ ਜਾਂ 

ਟੈਿਸ ਿਰੈਕਡਟਸ ਲਈ ਦਾਅਵਾ ਿਰਦ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਕਨਰਵਾਹ ਖ਼ਰਚ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਸਰਿਾਰ ਤੋਂ 

ਵਾਧ  ਭੁਗਤਾਨ ਲਈ ਯੋਗ ਹੋ ਸਿਦ ੇਹ।ੋ ਸਰਿਾਰ ਨੇ ਕਬਿੱਲਾਂ ’ਤੇ ਪ੍ਸੈ ੇਬਚਾਉਣ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ 

ਲਈ ਊਰਜਾ ਦੀ ਬਿੱਚਤ ਿਰਨ ਦੇ ਸੁਝਾਅ ਪ੍ਰਿਾਕਸ਼ਤ ਿੀਤੇ ਹਨ। 

ਆਪਣਾ ਅਤ ੇਦਹੂਿਆਂ ਦਾ ਹਿਆਨ ਰਿੱਿੋ 

ਅਕਜਹੇ ਿੁਝ ਹੋਰ ਿੂੰਮ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਅਤ ੇਆਪ੍ਣੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਹੋਰਾਂ ਲਈ ਠੂੰ ਡ ਦਾ 

ਸਾਮਹਣਾ ਿਰਨ ਦੇ ਜੋਖਮਾਂ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਸਰਦੀਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਾਹ ਦੀਆਂ ਕਬਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂ

ਟੀਿਾ ਲਗਵਾ ਸਿਦ ੇਹੋ। ਇਹ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਓਦੋਂ ਮਹਿੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ 

ਤੋਂ ਕਸਹਤ ਦੀਆਂ ਿੁਝ ਸਕਿਤੀਆਂ ਹਨ ਕਜਨਹਾਂ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀ ਂਠੂੰ ਡੇ ਮੌਸਮ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਨ ੂੰ  

ਸਕਹਣ ਿਰਨ ਕਵਿੱਚ ਵਧਰੇੇ ਿਮ਼ਿੋਰ ਹ।ੋ ਤੁਸੀ ਂਫਲ  ਦੇ ਟੀਿੇ ਜਾਂ COVID-19 ਬ ਸਟਰ ਲਈ ਆਪ੍ਣੀ 

ਯੋਗਤਾ ਆਨਲਾਈਨ ਚੈਿੱਿ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹ।ੋ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਫਾਰਮਾਕਸਸਟ ਜਾਂ GP ਨਾਲ 

ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਿਰ ੋਜਾਂ NHS ਇੂੰਗਲੈਂਡ ਦੀ ਵਬੈਸਾਈਟ ’ਤੇ ਜਾਓ। 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਰਦੀਆਂ ਦੀਆਂ ਛੋਟੀਆਂ ਕਬਮਾਰੀਆਂ ਕਜਵੇਂ ਼ੁਿਿਾਮ ਜਾਂ ਗਲੇ ਕਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼ ਦਾ ਤੁਰੂੰਤ ਇਲਾਜ 

ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। NHS ਇੂੰਗਲੈਂਡ ਉਨਹਾਂ ਿਦਮਾਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂ

਼ੁਿਿਾਮ ਜਾਂ ਗਲੇ ਕਵਿੱਚ ਖ਼ਰਾਸ਼ ਦਾ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਪ੍ਰਬੂੰਧਨ ਿਰਨ ਲਈ, ਅਤੇ ਓਦੋਂ ਚੁਿੱਿ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ 

ਵਧੇਰੀ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਿਾਨਿ ਫਾਰਮਾਕਸਸਟ ਿੋਲ ਜਾਣਾ ਉਕਚਤ ਹੋਵੇ। ਤੁਸੀ ਂ

ਆਨਲਾਈਨ ਖੋਜ ਿਰ ਿ ੇਆਪ੍ਣੀ ਨ਼ਿਦੀਿੀ ਫਾਰਮੇਸੀ ਦਾ ਵੇਰਵਾ ਲਿੱਭ ਸਿਦੇ ਹੋ 

ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਂਆਪ੍ਣੀ ਕਸਹਤ ਬਾਰ ੇਕਫਿਰਮੂੰਦ ਹੋ ਜਾਂ ਕਨਰਾਸ਼ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ 

ਸਿਾਨਿ ਫਾਰਮਾਕਸਸਟ, NHS 111 ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ GP ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਿਰ,ੋ ਜੋ ਸਾਰੇ ਸਲਾਹ ਅਤੇ 

ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ੇਸ਼ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਣਗ।ੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੀ ਸਕਿਤੀ ਕਵਿੱਚ 999 ਡਾਇਲ ਿਰ।ੋ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਘਰ ਦੇ ਅੂੰਦਰ ਹੁੂੰਦ ੇਹੋ, ਓਦੋਂ ਅਕਜਹ ੇਿੁਝ ਿੂੰਮ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  

ਕਨਿੱ ਘਾ ਰਿੱਖਣ ਅਤੇ ਡਾਿਟਰੀ ਸਮਿੱਕਸਆਵਾਂ ਕਵਿਕਸਤ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ 

ਿਰਨਗੇ। 

https://www.gov.uk/improve-energy-efficiency
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://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


•  ਇਿੱਿ ਘੂੰਟ ੇਤੋਂ ਵਿੱਧ ਸਮੇਂ ਲਈ ਕਬਨਹਾਂ ਕਹਲ-ਡੁਿੱਲ ਕਿਿੱਤ ੇਬੈਠਣ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਿਰ ੋ

•  ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਹਲ-ਡੁਿੱਲ ਿਰਨਾ ਮੁਸ਼ਿਲ ਲਿੱਗਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਬਾਂਹਾਂ ਅਤੇ ਲਿੱਤਾਂ ਨ ੂੰ  

ਕਖਿੱਚਣਾ ਵੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਨਿੱ ਘਾ ਰਿੱਖਣ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ 

•  ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲੋਿ ਕਮਲਣ ਆਉਦੇਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਉਨਹਾਂ ਦੇ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪ੍ਕਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ 

ਿੁਝ ਕਮੂੰਟਾਂ ਲਈ ਿਮਰੇ ਕਵਿੱਚ ਹਵਾ ਦਾ ਸੂੰਚਾਰ ਿਰਨਾ ਿੀਟਾਣ ਆਂ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨ ੂੰ  ਰੋਿਣ ਕਵਿੱਚ 

ਮਦਦ ਿਰ ਸਿਦਾ ਹੈ; ਜੇਿਰ ਬਹਤੁ ਠੂੰ ਡ ਨਾ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਉਨਹਾਂ ਦੀ ਕਵਕ਼ਿਟ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 

ਕਖਿਿੀ ਨ ੂੰ  ਖੁਿੱਲਹ ਾ ਛਿੱਡ ਿੇ ਕ਼ਿਆਦਾ ਸਕਹਜ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ 

ਬਾਹਰ ਜਾਂ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਜਾਣ ਵੇਲੇ, ਕਫਸਲਣ ਅਤੇ ਕਤਲਿਣ ਜਾਂ ਬਰਫੀਲੀ ਸਤਹਾਂ ’ਤੇ ਕਡਿੱਗਣ ਤੋਂ 

ਬਚਣ ਲਈ ਚੂੰਗੀ ਪ੍ਿਿ ਵਾਲੇ ਬ ਟ ਪ੍ਕਹਨੋ। 

ਜੇਿਰ ਖ਼ਰਾਬ ਮੌਸਮ ਦਾ ਪ੍ ਰਵ ਅਨੁਮਾਨ ਹੈ, ਤਾਂ ਅਗਾਂਹ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਇਹ ਚੈਿੱਿ ਿਰ ੋਜੇਿਰ 

ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਔਖਾ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਪ੍ਰਯਾਪ੍ਤ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਹੋਣ। ਜਿੇਰ ਤੁਸੀ ਂ

ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਨਹੀ ਂਜਾ ਸਿਦ,ੇ ਤਾਂ ਹੋਰਾਂ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋਕਸ਼ਸ਼ ਿਰ ੋਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿੱਲੋਂ  ਭੋਜਨ ਅਤ ੇ

ਦਵਾਈਆਂ ਕਲਆਉਣ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ ਿਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹ ੋਸਿਦ ੇਹੋਣ। NHS CARE ਵਲੂੰਟੀਅਰ 

ਕਰਸਪ੍ਾਂਡਰਸ ਸਿੀਮ (NHS CARE Volunteer Responders) ਉਨਹਾਂ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਮਦਦ 

ਪ੍ਰਦਾਨ ਿਰਨ ਕਵਿੱਚ ਸਮਰਿੱਿ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਯਗੋ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਹੋਰ ਲੋਿਾਂ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਬ਼ੁਿਰਗ ਗੁਆਂਢੀਆਂ, ਪ੍ਕਰਵਾਰਿ ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ 

ਗੁਆਂਢੀਆਂ, ਨ ੂੰ  ਠੂੰ ਡੇ ਮੌਸਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਵਾਧ  ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋਿ ਹੋ ਸਿਦੀ ਹੈ। ਦ ਕਜਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 

ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹ:ੋ 

•  ਉਨਹਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਕਵਿੱਚ ਰਹੋ ਅਤੇ ਇਹ ਪ੍ੁਿੱਛੋ ਕਿ ਿੀ ਉਹ ਕਬਮਾਰ ਮਕਹਸ ਸ ਿਰ ਰਹ ੇਹਨ, 

ਜਾਂ ਿੀ ਉਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਕਿਸ ੇਕਵਹਾਰਿ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋਿ ਹ ੈ

•  ਜੇਿਰ ਖ਼ਰਾਬ ਮੌਸਮ ਦਾ ਪ੍ ਰਵ ਅਨੁਮਾਨ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਵੇਖੋ ਕਿ ਿੀ ਉਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਭੋਜਨ ਅਤ ੇ

ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਭੂੰਡਾਰਨ ਲਈ ਕਿਸ ੇਮਦਦ ਦੀ ਲੋਿ ਹ ੈ

•  ਜੇਿਰ ਤੁਸੀ ਂਕਿਸ ੇਦੀ ਕਸਹਤ ਬਾਰੇ ਕਫਿਰਮੂੰਦ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਿਾਨਿ ਫਾਰਮਾਕਸਸਟ, 

ਆਪ੍ਣੇ GP ਜਾਂ NHS 111 ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਿਰ,ੋ ਜੋ ਸਾਰੇ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪੇ੍ਸ਼ 

ਿਰਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹੋਣਗ।ੇ 

•  ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਲਿੱਗਦਾ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹਾਈਪ੍ੋਿਰਮੀਆ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਵਧਰੇੇ ਮੁਲਾਂਿਣ 

ਲਈ NHS 111 ’ਤੇ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਿਰ,ੋ ਅਤ ੇਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੀ ਸਕਿਤੀ ਕਵਿੱਚ 999 ਡਾਇਲ ਿਰ;ੋ 

ਕਿਸ ੇਕਵਅਿਤੀ ਦੇ ਹਾਈਪ੍ੋਿਰਮੀਆ ਤੋਂ ਪ੍ੀਕਿਤ ਹੋਣ ਦੇ ਆਮ ਲਿੱਛਣਾਂ ਕਵਿੱਚ ਿੂੰਬਣੀ, ਹੌਲੀ 

ਸਾਹ ਲੈਣਾ, ਿਿਾਵਟ ਜਾਂ ਬਦਹਵਾਸੀ, ਅਤੇ ਪ੍ੀਲੀ, ਠੂੰ ਡੀ ਚਮਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ 

 

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://nhscarevolunteerresponders.org/services
https://www.metoffice.gov.uk/weather/forecast/uk
https://www.nhs.uk/conditions/hypothermia/


ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਹਤਆਰ ਕਰ ੋ

ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਕਵਿੱਚ ਲੂੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੇ ਸੁਧਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਅਰਾਮ ਕਵਿੱਚ ਬਹਤੁ ਸੁਧਾਰ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹਨ ਪ੍ਰ ਉਹ 

ਮਕਹੂੰਗ ੇਹੋ ਸਿਦ ੇਹਨ। ਤੁਸੀ ਂਸੂੰਭਾਵੀ ਸੁਧਾਰਾਂ ਲਈ ਆਪ੍ਣਾ ਊਰਜਾ ਪ੍ਰਦਰਸ਼ਨ ਸਰਟੀਕਫਿੇਟ 

(EPC) ਚੈਿੱਿ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ, ਜੇਿਰ ਉਹ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਸੁਝਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 

ਦੀਆਂ ਕਿਸਮਾਂ ’ਤੇ ਕਨਰਭਰ ਿਰਦ ੇਹਏੋ ਕਿਸੇ ਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਿਰਨ ’ਤੇ ਕਵਚਾਰ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ। 

ਇਸ ’ਤੇ ਕਨਰਭਰ ਿਰਦ ੇਹਏੋ ਕਿ ਤੁਸੀ ਂਕਿਸ ਕਵਿੱਚ ਸਮਰਿੱਿ ਹੋ, ਕਵਿਲਪ੍ਾਂ ਕਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਿਦ ੇ

ਹਨ: 

•  ਤੁਹਾਡੇ ਹੀਕਟੂੰਗ ਉਪ੍ਿਰਣਾਂ ਦੀ ਕਨਯਕਮਤ ਸਰਕਵਕਸੂੰਗ ਉਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਿੁਸ਼ਲਤਾ ਨਾਲ ਅਤੇ ਲੂੰਬੇ 

ਸਮੇਂ ਤਿੱਿ ਿੂੰਮ ਿਰਨ ਦੀ ਸਕਿਤੀ ਕਵਿੱਚ ਰਿੱਖ ਸਿਦੀ ਹੈ, ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ੈਸ ੇਦੀ ਬਿੱਚਤ ਿਰ 

ਸਿਦੀ ਹੈ 

•  ਠੂੰ ਡੇ ਮੌਸਮ ਕਵਿੱਚ ਪ੍ਾਣੀ ਦੀਆਂ ਪ੍ਾਈਪ੍ਾਂ ਨ ੂੰ  ਜੂੰਮਣ ਤੋਂ ਰੋਿਣ ਵਾਸਤੇ ਉਨਹਾਂ ਲਈ ਇਨਸ ਲੇਸ਼ਨ 

•  ਲੌਫਟ ਇਨਸ ਲੇਸ਼ਨ 

•  ਅੂੰਦਰ ਨੀ, ਿੈਕਵਟੀ ਜਾਂ ਬਾਹਰਲੀ ਿੂੰਧ ਦੀ ਇਨਸ ਲੇਸ਼ਨ 

•  ਡਬਲ (ਜਾਂ ਕਟਰਪ੍ਲ) ਕਵੂੰਡੋ ਗਲੇਕ਼ਿੂੰਗ 

‘ਕਨਿੱ ਘਾ ਿਰਨ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ’ (‘Help to Heat’) ਦੇ ਼ਿਰੀਏ ਊਰਜਾ ਿੁਸ਼ਲਤਾ ਨਾਲ ਜੁਿ ੇਸੁਧਾਰਾਂ ਲਈ 

ਸਹਾਇਤਾ ਿਰਨ ਲਈ ਯਗੋਤਾ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕਵਿੱਤੀ ਜਾਂ ਊਰਜਾ ਿੁਸ਼ਲਤਾ ਕਵਿੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋਿ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇਹ ਵੇਖਣ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਆਪ੍ਣੀ ਸਿਾਨਿ ਅਿਾਰਟੀ ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਿਰ 

ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਕਵਿੱਚ ਕਿਹਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ। 

ਐਨਰਜੀ ਸੇਕਵੂੰਗ ਟਰਿੱਸਟ (The Energy Saving Trust) ਿੋਲ ਉਨਹਾਂ ਿੂੰਮਾਂ ਬਾਰ ੇਸੁਝਾਅ ਹਨ ਜੋ 

ਤੁਸੀ ਂਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ, ਕਜਨਹਾਂ ਕਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਕਨਿੱ ਘਾ ਅਤੇ ਇਨਸ ਲੇਸ਼ਨ ਕਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿਰਨ ਦੇ 

ਵਧੇਰੇ ਿੁਸ਼ਲ ਤਰੀਿੇ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਕਵਿੱਚ ਉਿੱਲੀ ਜਾਂ ਨਮੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਓ ਕਿ ਉਿੱਲੀ ਜਾਂ ਨਮੀ ਦਾ ਿਾਰਨ ਿੀ 

ਹੈ ਅਤੇ ਉਸਨ ੂੰ  ਕਿਵੇਂ ਦ ਰ ਿਰਨਾ ਹੈ। ਨਵਾਂ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਇਸਦੀ ਰ ਪ੍ਰੇਖਾ ਦਿੱਸਦਾ ਹੈ ਕਿ ਨਮੀ ਅਤ ੇ

ਉਿੱਲੀ ਵਿੱਲ ਪ੍ਰਕਤਕਿਕਰਆ ਅਤੇ ਰਿੋਿਾਮ ਵਾਸਤੇ ਿਾਰਵਾਈ ਿਰਨ ਲਈ ਕਨਿੱ ਜੀ ਅਤੇ ਸਮਾਜਿ ਕਿਰਾਏ 

ਦੇ ਮਿਾਨ ਮਾਲਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਿੀ ਿਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਼ਿਰ ਰੀ ਹ ੈਕਿ ਘਰੇਲ  ਉਪ੍ਿਰਣ ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਹਨ ਅਤ ੇਸਹੀ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਿੂੰਮ 

ਿਰ ਰਹ ੇਹਨ ਕਿਉਕਂਿ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਰਦੀਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਉਨਹਾਂ ਤੋਂ ਮੂੰਗ ਬਹਤੁ ਕ਼ਿਆਦਾ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। 

ਅਕਜਹਾ ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਸੀ ਂਇਹ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ: 

•  ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਹੀਕਟੂੰਗ ਅਤ ੇਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਉਪ੍ਿਰਣਾਂ ਨ ੂੰ  

ਕਿਸ ੇGas Safe® ਰਕਜਸਟਰਡ ਇੂੰਜੀਨੀਅਰ ਤੋਂ ਚੈਿੱਿ ਿਰਵਾ ਸਿਦੇ ਹੋ ਕਿ ਉਹ 

ਸੁਰਿੱਕਖਅਤ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਿੂੰਮ ਿਰ ਰਹੇ ਹਨ 

https://www.gov.uk/find-energy-certificate
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.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/


•  ਇਿੱਿ ਿਾਰਬਨ ਮੋਨੋਆਿਸਾਈਡ ਅਲਾਰਮ (EN 50291 ਦੇ ਅਨੁਿ ਲ) ਲਿੱਗਵਾ ਸਿਦ ੇਹੋ 

•  ਬਇਲਰ ਫਲ ਼ਿ ਅਤੇ ਕਚਮਨੀਆਂ ਕਜਹ ੇਉਪ੍ਿਰਣਾਂ ਦੀ ਰਿੁਾਵਟਾਂ ਲਈ ਜਾਂਚ ਿਰਵਾ ਸਿਦ ੇ

ਹੋ ਅਤੇ ਜੇਿਰ ਲੋਿ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਉਨਹਾਂਨ ੂੰ  ਸਾਫ ਿਰਵਾ ਸਿਦ ੇਹੋ 

•  ਇਹ ਵੇਖਣ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ਾਣੀ ਅਤੇ ਗੈਸ ਸਪ੍ਲਾਇਅਰਾਂ ਨਾਲ ਸੂੰਪ੍ਰਿ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ ਕਿ 

ਤੁਸੀ ਂਤਰਜੀਹੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਰਕਜਸਟਰ (Priority Services Register), ਿਮ਼ਿੋਰ ਸਕਿਤੀਆਂ 

ਕਵਿੱਚ ਲੋਿਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਵਾਲੀ ਇਿੱਿ ਮੁਫਤ ਸੇਵਾ, ਕਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਿਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਨਹੀ ਂ

 ਿੇਰੀ ਿਾਣਕਾਰੀ 

ਇਨਹਾਂ ਸਹਾਇਤਾ-ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਉਪ੍ਾਵਾਂ ਜਾਂ ਠੂੰ ਡੇ ਮੌਸਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਕਨਿੱ ਘ ੇਅਤੇ ਤੂੰਦਰਸੁਤ ਰਕਹਣ ਦੇ ਤਰੀਿੇ 

ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੀ ਸਲਾਹ ਲਈ, ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਇਿੱਿ ੇਵੇਖੀ ਜਾ ਸਿਦੀ ਹੈ: 

• ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਅਤੇ ਸੂੰਪ੍ਿੱਤੀ ਨ ੂੰ  ਸਰਦੀਆਂ ਲਈ ਕਤਆਰ ਿਰਨ ਦਾ ਤਰੀਿਾ ਅਤੇ ਇਨਹਾਂ 

ਸਰਦੀਆਂ ਕਵਿੱਚ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਨ ੂੰ  ਕਨਿੱ ਘਾ ਰਿੱਖਣਾ ਬਾਰ ੇਮੌਸਮ ਕਵਭਾਗ (The Met Office) 
ਦੀਆਂ ਵੈਿੱਬਸਾਈਟਾਂ ’ਤੇ 

• ਪ੍ਕਰਵਾਰਾਂ ਲਈ ਮਦਦ ਬਾਰ ੇGOV.UK ਵੈਿੱਬਸਾਈਟ ’ਤੇ 

• Age UK ਦੀ ਵੈਿੱਬਸਾਈਟ ਜਾਂ 0800 169 6565 ’ਤੇ ਿਾਲ ਿਰ ੋਅਤੇ ‘WINTER’ ਦਾ 

ਹਵਾਲਾ ਕਦਓ 

• NHS England ਦੀ ਵੈਿੱਬਸਾਈਟ ਸਰਦੀਆਂ ਕਵਿੱਚ ਤੂੰਦਰਸੁਤ ਰਕਹਣ ਦਾ ਤਰੀਿਾ 

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/

