
 رہنمائی 

 نا: سرد موسم میں محفوظ رہناہر صحت مندگرم اور 
 

 انگلینڈ پر لاگو ہوتا ہے
 

کس    کے دوران موسم سرما ے لیے اس بارے میں صلاح فراہم کرتی ہے کہہ رہنمائی ہر کسی کی
بیمار ہو سکتا ہے۔ اس   شخص  ۔ بہت زیادہ ٹھنڈ لگنے پر کوئی بھیرہیں صحت مند گرم اور  طرح

کو گرم رکھنے   خودپر عمل کرنا ضروری ہے تاکہ آپ سرد موسم کے لیے تیار رہیں اور  رہنمائی
کے لیے اقدامات کر سکیں۔ سرد موسم کے دوران صحت مند رہنے کے لیے آپ کچھ اقدامات بھی کر  

 سکتے ہیں۔ 

بیمار ہونے کا خطرہ زیادہ   سنگین طور پروجہ سے زد میں آنے کی سردی کی  یےے لکچھ لوگوں ک 
یں لوگوں کے  بھی ہیں جو ان گروپوں م رہنمائی کی دستاویزاتان لوگوں کے لیے خصوصی ہوتا ہے۔ 

 ساتھ کام کرتے ہیں۔ 

 سرد موسم اور صحت کے بارے میں

کچھ لوگ خاص طور پر   تاہم  ہے،  اکو متاثر کر سکت  بھی شخص کسی زد میں آنا اگرچہ سرد موسم کی 
 شامل ہیں: ان میںہیں۔   ہوتے خطرے میں

 ( ہے سال اور اس سے زیادہ  65عمر جن کی لوگ )  عمر رسیدہ •

سے متعلق  یا سانس کی بیماری، یا دماغی صحت   دل کیجیسے  کیفیات طویل مدتی طبی  •
 عارضہ والے لوگ 

 حاملہ عورتیں  •

 سال اور اس سے کم عمر کے ہیں( 5چھوٹے بچے )خاص طور پر جو  •

 آموزشی معذوریاں رکھنے والے لوگ  •

 گرنے کا خطرہ رکھنے والے لوگ  •

 سے قاصر ہو سکتے ہیںاپنی دیکھ بھال کرنے جو رہتے ہیں اور  تنہاوہ لوگ جو  •

 تے ہیں کرہیں یا کم نقل و حرکت   ہی رہتےوہ لوگ جو گھر میں   •

 رہتے ہیں محروم حالات میں وہ لوگ جو ضروری سہولیات سے   •

 شامل ہیں: ان میںخطرے کی بہت سی وجوہات ہیں۔  زیادہ سرد موسم میں صحت کی خرابی کے 

 معیار کی رہائش اور خاص طور پر ٹھنڈے گھر  خراب •

کی   ،والی متعدی بیماریوں، جیسے فلو اور نورو وائرس پھیلنےسردیوں کے مہینوں میں  •
 کثرت 

 اور برف۔  برف باریجسمانی خطرات جیسے  •

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


آلات بھی   غیر موزوںسرد موسم کے دوران، لوگ اپنے گھروں کو گرم کرنے کے لیے خراب یا  
 کا خطرہ بڑھ سکتا ہے۔  کاربن مونوآکسائڈ پوائزننگاستعمال کر سکتے ہیں۔ اس سے 

امکان ہوتا ہے۔ اس   زیادہ  کا  پھپھوند ہونےگھر نم ہونے کے ساتھ ساتھ ٹھنڈا بھی ہوتا ہے تو کوئی جب 
 سے بیماری کا خطرہ بڑھ سکتا ہے، خاص طور پر دمہ سے۔ 

 اپنے گھر کو گرم رکھیں 

اندرون خانہ گرم کرنا چاہیے جو آپ کے لیے آرام دہ ہو۔   تکآپ کو اپنے گھر کو ایسے درجۂ حرارت 
عوارض کم درجۂ حرارت آپ کی صحت پر سنگین اثر ڈال سکتا ہے، خاص طور پر اگر آپ طبی  

 ۔رسیدہ ہیںہیں یا عمر  رکھتے 

 سکتی ہیں۔ ان میں شامل ہیں:  دےتبدیلیاں آپ کو اور آپ کے گھر کو گرم رکھنے میں مدد   سی سادہ

 بیٹھک ان کمروں کو گرم کرنے کی کوشش کریں جن میں آپ زیادہ وقت گزارتے ہیں، جیسے  •
 تک  C°18کم از کم   خواب گاہ، یا 

کے گرد   وںدرواز میں  کو کم کرنے کی کوشش کریں؛ آپ سستے غیر ضروری سوراخوں •
 سکتے ہیں  لگوا ڈرافٹ ایکسکلوڈرز 

 کی کھڑکیاں بند رکھیں   ی خواب گاہاپن میںرات   •

سے زیادہ گرم رکھ سکتا    تہ والے کپڑےکپڑوں کی کئی تہیں پہنیں؛ یہ آپ کو ایک موٹی پتلے   •
 ہے

 مالی تعاون حاصل کریں 

نا مشکل ہو سکتا  رکھاپنے گھروں کو کافی حد تک گرم   ے لیےلوگوں کسے دوچار  مالی مشکلات 
آپ کے گھر کو  کی وجہ سے بیمار ہونے کا خطرہ بڑھ جاتا ہے۔   کی زد میں آنے ہے۔ اس سے سردی

یا توانائی کے بلوں کے   حرارت کو بہتر بنانے   آپ کے نظام ، بنانے زیادہ کارگزار کے تئیں توانائی
زندگی    ۔مشورے کے ذرائع دستیاب ہیںصلاح و اور  بینیفٹس، عطیاتکے لیے   کرنے  میں مدد نظم

ان    خاص طور پرمیں مدد کے لیے امدادی اقدامات بھی موجود ہیں، ے ضمن کگزارنے کے اخراجات 
  کلیمیا ٹیکس کریڈٹس کا  بینیفٹس ۔ مثال کے طور پر، اگر آپ کچھ ہے  کمآمدنی   لوگوں کے لیے جن کی

سے اضافی  کی طرف  میں مدد کے لیے حکومتکرتے ہیں تو آپ زندگی گزارنے کے اخراجات 
  توانائی کی بچتبچانے میں مدد کے لیے  پیسےادائیگی کے اہل ہو سکتے ہیں۔ حکومت نے بلوں پر 

 ہیں۔  ےشائع کی سے متعلق مفید اشارات

https://www.nhs.uk/conditions/carbon-monoxide-poisoning/
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://www.gov.uk/browse/benefits/low-income
https://helpforhouseholds.campaign.gov.uk/
https://helpforhouseholds.campaign.gov.uk/


 اپنا اور دوسروں کا خیال رکھیں 

کی زد میں  کے لیے سردی   یگر لوگوںاپنے اور اپنے آس پاس کے دایسی بہت سی چیزیں ہیں جو آپ 
 خطرات کو کم کرنے کے لیے کر سکتے ہیں۔ آنے کے 

کے دوران سانس کی بیماریوں کے خطرے کو کم کرنے میں مدد کے لیے ویکسین   موسم سرماآپ  
طبی عوارض  طویل مدتی ایسے مخصوص لگوا سکتے ہیں۔ یہ خاص طور پر اہم ہے اگر آپ کچھ 

ہیں۔ آپ آن لائن  ضرر پذیرزیادہ  کے تئیںہیں جن کا مطلب ہے کہ آپ سرد موسم کے اثرات   رکھتے 
کاری  مزید جانکے لیے اپنی اہلیت کی جانچ کر سکتے ہیں ۔  بوسٹر COVID-19یا   فلو ویکسینیشن
کی ویب   NHS Englandکے لیے اپنے فارماسسٹ یا جی پی سے رابطہ کریں یا   حاصل کرنے 
 سائٹ دیکھیں۔ 

نا چاہیے۔  ا یا گلے کی سوزش کا فوری علاج کرزکام آپ کو سردیوں کی معمولی بیماریوں جیسے نزلہ 
NHS England گلے  یا   نزلہ زکام ہی ان اقدامات کے بارے میں معلومات فراہم کرتا ہے جو آپ خود

صلاح اور علاج کے    جب مزید  اس بارے میں بھی اور  ،سکتے ہیں کر کے لیے   کے نظم کی سوزش
اپنی قریبی  تے ہوئے آن لائن تلاش کر ۔ آپ  سکتا ہے لیے اپنے مقامی فارماسسٹ سے ملنا مناسب ہو

 فارمیسی کی تفصیلات حاصل کر سکتے ہیں۔ 

اگر آپ اپنی صحت کے بارے میں فکرمند ہیں یا بیمار محسوس کر رہے ہیں تو اپنے مقامی 
فراہم   تعاونسبھی صلاح اور  جوسے رابطہ کریں،  (GP) جی پییا اپنے   NHS 111فارماسسٹ،  

 ڈائل کریں۔   999میں  کی صورت ایمرجنسیکسی کر سکیں گے۔ 

جب آپ گھر کے اندر ہوں تو ایسی چیزیں ہیں جو آپ کر سکتے ہیں جو آپ کو گرم رکھنے اور طبی  
 گی، مثال کے طور پر:  دیںمسائل پیدا ہونے کے خطرے کو کم کرنے میں مدد 

 یںی نہ بیٹھ ساکتاس سے زیادہ دیر تک  کوشش کریں کہ ایک گھنٹہ یا   •

ں اور ٹانگوں کو پھیلانا بھی آپ کو گرم  ؤوزمشکل ہو تو اپنے باپھرنا  نا چل ے لیےاگر آپ ک •
 رکھنے میں مدد دے سکتا ہے

ان کے آنے سے پہلے اور بعد میں کچھ منٹ ہیں تو   ملنے جلنے والے آتے اگر آپ کے پاس  •
  ؛ سکتا ہے دےجراثیم کے پھیلاؤ کو روکنے میں مدد   کمرے میں ہوا داخل ہونے دینا کے لیے  
بہت ہو سکتے ہیں، اگر  سے زیادہ مطمئنکے دوران کھڑکی کو کھلا چھوڑنے   ی آمد آپ ان ک

 زیادہ ٹھنڈ نہ ہو

یا برفیلی سطحوں پر پھسلنے اور گرنے سے بچنے کے   سے بچنے کے لیے یں تو پھسلن باہر نکلجب 
 ۔ اچھی گرفت والے جوتے پہنیں  لیے

یں کہ آپ کے  دیکھ لمنصوبہ بندی کریں اور   یشگیہے تو پکی گئی  پیشین گوئی اگر خراب موسم کی
گھر سے نکلنا مشکل ہو جائے۔ اگر   کہیں ایسا نہ ہو کہ  وںموجود ہکھانا اور   حد تک دوائیںپاس کافی 

کی شناخت کرنے کی کوشش کریں جو آپ کی    یگر لوگوںآپ گھر سے باہر نہیں نکل سکتے تو د
والنٹیئر   NHS CAREسکتے ہیں۔  نے کے اہل ہونے میں مدد کرلا دوائیں طرف سے کھانا اور 

ان لوگوں کے لیے مدد فراہم   eer Responders(NHS CARE Volunt (ریسپانڈرز اسکیم
 اہل ہیں۔لیے کے   تعاونہو سکتی ہے جو  ی اہل کرنے ک

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/conditions/sore-throat/
https://www.nhs.uk/service-search/pharmacy/find-a-pharmacy
https://www.nhs.uk/service-search/pharmacy/find-a-pharmacy
https://www.gov.uk/guidance/ventilation-to-reduce-the-spread-of-respiratory-infections-including-covid-19
https://www.gov.uk/guidance/ventilation-to-reduce-the-spread-of-respiratory-infections-including-covid-19
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


اور   وںدوست کے خاندان، وںپڑوسی  عمر رسیدہ، خاص طور پر وںلوگ  یگر آپ کے آس پاس کے د
کے   ا تعاون کرنےسکتی ہے۔ دوسروں ک ہوکی ضرورت  تعاون، کو سرد موسم میں اضافی وںپڑوسی

 لیے آپ: 

یا وہ بیمار محسوس کر رہے ہیں، یا  آیں کہ سکتے ہ یں اور پوچھسکتے ہ میں رہ ہ رابط کے ان  •
 انہیں کسی عملی مدد کی ضرورت ہےآیا  

کی گئی ہے تو دیکھیں کہ آیا انہیں کھانا اور دوا لانے کے   پیشین گوئیاگر خراب موسم کی  •
 لیے کسی مدد کی ضرورت ہے 

اگر کسی کی صحت کے بارے میں فکرمند ہیں تو اپنے مقامی فارماسسٹ، اپنے جی پی یا   •
NHS 111    سے رابطہ کریں جن میں سے سبھی صلاح اور تعاون پیش کرنے کے اہل ہوں

 گے 

  NHS 111ہے تو مزید تشخیص کے لیے   ہو سکتا  ہائپوتھرمیا اگر آپ سمجھتے ہیں کہ انہیں  •
عام علامات جن ڈائل کریں؛ وہ  999سے رابطہ کریں، اور کسی ایمرجنسی کی صورت میں 

سانس  آہستہ ، آہستہ یکپکپ شامل ہیں شکار ہو سکتا ہے ان میں سےکوئی شخص ہائپوتھرمیا   کا
 ، سرد جلدزرد، اور کش مکشیا   نلینا، تھکا

 کریں اپنے گھر کو تیار 

لیکن مہنگی ہو سکتی   یںآپ کے آرام کو بہت بہتر بنا سکتی ہاصلاحات  میں طویل مدتی  مکان آپ کے 
کی جانچ کر   (EPC)اپنی توانائی کی کارکردگی کے سرٹیفکیٹ آپ امکانی اصلاحات کے لیے  ۔ یںہ

بات کرنے پر   سے سکتے ہیں اگر دستیاب ہو اور ان تبدیلیوں کی نوعیت کے مطابق کسی پیشہ ور
، اختیارات میں شامل ہو  کے مطابقغور کر سکتے ہیں جن کی صلاح دی گئی ہے۔ آپ کی استطاعت 

 سکتے ہیں: 

تک   مدت ادہ سے اور زی ہطریق کارگزار کی باقاعدہ سروسنگ انہیں   حرارت کے آلاتآپ کے  •
 ہوگیسکتی ہے، جس سے آپ کے پیسے کی بچت  کرنے کا اہل بناکام  

بنانے کا   انسولیٹہیں  نے سے روکنے کے لیے انمنجمد ہوموسم میں پانی کے پائپ کو سرد  •
 عمل

 لافٹ انسولیشن •

 ٹی یا خارجی دیوار کا انسولیشن یداخلی، کیو •

 ل )یا ٹریپل( ونڈو گلیزنگ بڈ •

کے  گزاری سے متعلق اصلاحات توانائی کی کار واسطہ سےکے   )‘Help to Heat’(  'ہیلپ ٹو ہیٹ'
اگر آپ کو مالی یا توانائی    ۔حاصل کریں جانکاری کے لیے اہلیت کے بارے میں مزید   ضمن میں تعاون

  مقتدرہ مقامی  یآپ اپن  یہ معلوم کرنے کے لیے کی ضرورت ہے تو   سے متعلق تعاون گزاریکی کار 
 دستیاب ہے۔  ا تعاونمیں کون س ہسے رابطہ کر سکتے ہیں کہ آپ کے علاق

  رکھتی چیزوں کے بارے میں تجاویزان  (The Energy Saving Trust)  انرجی سیونگ ٹرسٹ
  اور انسولیشن کو بہتر بنانے کے لیے آپ کے گھر کو گرم کرنے  جن میں جو آپ کر سکتے ہیں،  ےہ

 ۔ پائی جاتی ہے طریقوں کے بارے میں صلاح مزید کارگزار 

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/government/collections/find-energy-grants-for-you-home-help-to-heat
https://energysavingtrust.org.uk/


  کی وجہ کیا ہے  ییا نم پھپھوند کہ ہے تو معلوم کریں  ی پائی جاتییا نم پھپھونداگر آپ کے گھر میں  
کرتی ہے کہ نجی اور سماجی کرائے کے   وضاحت رہنمائینمٹا جائے۔ نئی  س طرحاور اس سے ک

ی کارروائی  روک تھام ک کون سی اور  کے لیے کیا کرنا چاہیے  نےسے نمٹ  پھپھونداور  یمالکان کو نم 
 چاہیے۔  کرنی

ں  ں کیووسے کام کر رہے ہ ہں اور صحیح طریقویہ یقینی بنانا ضروری ہے کہ گھریلو آلات محفوظ ہ
 کے دوران ان کی مانگ عموماً زیادہ ہوتی ہے۔ ایسا کرنے کے لیے آپ:  موسم سرماکہ 

  کے کسی رجسٹرڈ انجینئر  ®Gas Safeاپنے حرارت اور کھانا پکانے کے آلات کی جانچ  •
 سے کرا سکتے ہیں تاکہ یقینی بنایا جا سکے کہ وہ محفوظ طریقہ سے کام کر رہے ہیں 

 کی تعمیل کرتے ہوئے( EN 50291کاربن مونوآکسائڈ کا الارم لگوا سکتے ہیں ) •

کی رکاوٹوں کی جانچ کرا سکتے ہیں اور انہیں صاف وز اور چمنیوں جیسی چیزوں یبوائلر فل  •
 کرا سکتے ہیں اگر ضروری ہو 

یہ معلوم کرنے کے لیے اپنے پانی اور توانائی کے سپلائرز سے رابطہ کریں کہ آیا آپ کا   •
جو ،  میں ہو سکتا ہے   (Priority Services Register)ترجیحی خدمات کے رجسٹراندراج 

ان لوگوں کی مدد کرتی ہے جو ضرر پذیر حالات میں ہوتے  جو ہے ایک مفت سپورٹ سروس 
 ہیں

 مزید معلومات

  دصحت منسرد موسم کے دوران گرم اور کہ کے لیے  صلاحے میں مزید  یا اس بار ان امدادی اقدامات 
 حاصل کی جا سکتی ہیں: ان پر مزید معلومات  کس طرح رہیں،

کے لیے کس کو موسم سرما  املاکاپنے گھر اور کہ   یںمیٹ آفس کی ویب سائٹاس بارے میں  •
 گرم رکھیں  کس طرح  اس موسم سرما میں اپنے گھر کو اور تیار کریں طرح

 کی ویب سائٹ  GOV.UKپر  گھرانوں کے لیے مدد •

• Age UK  پر کال کریں اور 'موسم سرما'  6565 169 0800یا  کی ویب سائٹ)‘WINTER’( 
 کا حوالہ دیں

• NHS   موسم سرما میں کس طرح صحت مند رہیں کی ویب سائٹ بابت   انگلینڈ 

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
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/

