
ਗਰਮ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿਣਾ:  
ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਹਿੱਚ ਸੁਰੱਹਿਅਤ ਰਹਿਣਾ।

ਅਗਾਿਂ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ

ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਹਨੱਘਾ ਰਿੱੋ

ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੂੰ ਹਤਆਰ ਕਰੋ

ਆਪਣਾ ਅਤੇ ਦੂਹਜਆ ਂਦਾ ਹਿਆਨ ਰੱਿੋ

ਮੌਸਮ ਦਾ ਪੂਰਵ ਅਨੁਮਾਨ 
ਅਤੇ ਖ਼ਬਰਾ ਂਵੇਖੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਉਨ੍ਹਾ ਂਕਮਰਰਆ ਂਨੂੰ 18˚C ਤੱਕ 
ਗਰਮ ਕਰੋ ਰਜਨ੍ਹਾ ਂਰਵੱਚ ਤੁਸੀਂ ਰ਼ਿਆਦਾ ਸਮਾ ਂਰਬਤਾਉਂਦੇ ਹੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਯੋਗ ਹੋ, ਤਾ ਂਫਲੂ ਅਤੇ  
COVID19- ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਲਈ  

ਟੀਕੇ ਲਗਵਾਓ।

ਦੂਰਜਆ ਂਦਾ ਹਾਲ-ਚਾਲ ਪੁੱਛੋ ਜੋ  
ਕਮ਼ਿੋਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਲੋੜ ਪੈਣ ’ਤੇ ਮਦਦ ਲਓ।  
NHS 111 ਜਾ ਂਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੀ  

ਸਰਿਤੀ ਰਵੱਚ 999 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪਰਯਾਪਤ 
ਮਾਤਰਾ ਰਵੱਚ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆ ਂਹਨ।

ਬੈੱਡਰੂਮ ਦੀਆ ਂਰਖੜਕੀਆ ਂ
ਬੰਦ ਰੱਖੋ।

ਘਰ ਰਵੱਚ ਅਣਚਾਹੇ ਪਾਰੜਆ ਂਨੂੰ  
ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸੌਖੇ ਉਪਾਅ ਕਰੋ।

ਪਤਲੇ ਕੱਪੜੇ ਦੀਆ ਂਕਈ 
ਪਰਤਾ ਂਪਰਹਨੋ।

ਿਿੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਥੇ ਜਾਓ:

ਇਨ੍ਹਾ ਂਸਰਦੀਆ ਂਰਵੱਚ ਗਰਮ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਰਹਣ ਲਈ ਪ੍ਰਮੁੱਖ ਸੁਝਾਅ - www.GOV.UK

ਇਹ ਪਤਾ ਕਰੋ ਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਰਵੱਤੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਹੀਰਟੰਗ ’ਤੇ ਪੈਸੇ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਊਰਜਾ 
ਦੀ ਬੱਚਤ ਕਰਨ ਦੇ ਸੁਝਾਅ ਵਰਤੋ।

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਰਕ ਉਪਕਰਣ 
ਸੁਰੱਰਖਅਤ ਹਨ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂ 

ਕੰਮ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।


