
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਬਚ:ੋ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਠੰਡਕ ਰਿੱਖੋ ਲਈ ਚ ਿੱਕਵਲਸਟ 
ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਦੀ ਤਾਰੀਖ਼ 10 ਮਈ 2023 

ਇਹ ਇੰਗਲੈਂਡ ’ਤੇ ਲਾਗੂ ਹ ੰਦਾ ਹ  

ਸਮੱਗਰੀ 

1. ਉਹ ਘਰ ਜਿਨਾ੍ਾਂ ਦੇ ਜਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋਣ ਦੀ ਵਾਧੂ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ 

2. ਉਹ ਵਸਨੀਕ ਜਿਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਓਵਰਹੀਜ ੰਗ ਤੋਂ ਜਸਹਤ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰਾ ਿੋਖਮ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈ

3. ਉਹ ਕੰਮ ਿੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਵਾਸਤੇ ਜਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ 

4. ਉਹ ਕੰਮ ਿੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਜਵੱਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ ੋ

5. ਮਦਦ ਜਕੱਥੋਂ ਲੈਣੀ ਹੈ 

6. ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਨੰੂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਲਈ ਜਤਆਰ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ 

ਇਸ ਪ੍ੰਨੇ ਨੰੂ ਜਪ੍ਰੰ  ਕਰ ੋ

ਇਹ ਚੈੱਕਜਲਸ  ਇਹ ਪ੍ਛਾਣਨ ਜਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ਜਕ ਕੀ ਜਕਸ ੇਘਰ ਨੰੂ ਓਵਰਹੀਜ ੰਗ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਉਸ ਿੋਖਮ ਨੰੂ ਜਕਵੇਂ ਘ ਾਇਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਿਦਜਕ ਅਸੀ ਾਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ, ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਾਂ ਘਰ ਜਿਆਦਾ ਗਰਮ (ਤਕਲੀਫ਼ਦੇਹ ਢੰਗ ਨਾਲ 

ਗਰਮ) ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੇ ਦੌਰ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਹਰ ਜਕਸ ੇਦੀ ਜਸਹਤ ਨੰੂ ਿੋਖਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਪ੍ਰ ਕਝ ਲੋਕ 

ਗਰਮੀ ਸਜਹਣ ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤ ੇਕਮਿੋਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ ਗਰਮ ਘਰ ਨਾਲ ਮੌਿੂਦਾ ਜਸਹਤ ਦੀਆਾਂ 

ਸਜਥਤੀਆਾਂ ਜਵਗੜ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਅਤ ੇਉਹ ਿਾਨਲੇਵਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਉਹ ਘਰ ਵਿਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਵਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹਣੋ ਦੀ  ਾਧ ੂਸੰਭਾ ਨਾ ਹ  

ਿੋ ਘਰ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਾਂ ਜਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਉਨ੍ਾਾਂ ਜਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਉਪੱ੍ਰਲੀ ਮੰਜਿਲ ’ਤ ੇਫਲੈ  ਜਕਉਾਂਜਕ ਗਰਮੀ ਉਪੱ੍ਰ ਵੱਧਦੀ ਹੈ 

• ਇਮਾਰਤ ਦੇ ਜਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਪ੍ਾਸੇ ਖੁੱਲ੍ਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਜਖੜਕੀਆਾਂ ਵਾਲੇ ਘਰ, ਜਕਉਾਂਜਕ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਜਕ 

ਘਰ ਜਵੱਚ ਘੱ  ਹਵਾਦਾਰੀ ਹੈ 

• ਧੁੱਪ੍ ਤੋਂ ਥੋੜ੍ੀ ਜਿਹੀ ਛਾਾਂ ਵਾਲੇ ਘਰ ਬਾਹਰਲੇ ਤੌਰ ’ਤੇ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਸ਼ ਰ ਿਾਾਂ ਸ਼ੇਡ ਨਹੀ ਾਂ, ਿਾਾਂ 

ਅੰਦਰਨੂੀ ਤੌਰ ’ਤੇ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਪ੍ਰਦੇ ਿਾਾਂ ਬਲਾਇਡੰਸ ਨਹੀ ਾਂ 

• ਵੱਡੀਆਾਂ ਪ੍ੂਰਬ, ਪ੍ੱਛਮ ਿਾਾਂ ਦੱਖਣ-ਮੁਖੀ ਜਖੜਕੀਆਾਂ ਜਿਨ੍ਾਾਂ ’ਤੇ ਧੁੱਪ੍ ਤੋਂ ਛਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੰਦੀ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ 

ਬਾਹਰਲੇ ਸ਼ ਰਸ ਿਾਾਂ ਅੰਦਰਨੂੀ ਪ੍ਰਦੇ ਅਤ ੇਬਲਾਇੰਡਸ) 

• ਨੇੜਲੇ ਇਲਾਕ ੇਜਵੱਚ ਥੋੜ੍ੀ ਜਿਹੀ ਹਜਰਆਲੀ ਵਾਲੇ ਸੰਘਣੀ ਬਣੇ ਹੋਏ ਸ਼ਜਹਰੀ ਖੇਤਰ ਜਵੱਚ ਸਜਥਤ ਘਰ 

ਜਕਉਾਂਜਕ ਇਹ ਖੇਤਰ ਹੋਰ ਵੀ ਗਰਮ ਤਾਪ੍ਮਾਨ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ 

• ਕੁਝ ਬਹਤੁ ਜਿਆਦਾ ਇੰਸੂਲੇਸ਼ਨ ਵਾਲੇ ਿਾਾਂ ਊਰਿਾ-ਕੁਸ਼ਲ ਘਰ ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਘਰਾਾਂ 

ਨੰੂ ਊਰਿਾ ਕੁਸ਼ਲ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਜਸਹਤ-ਸੰਬੰਧੀ ਅਤ ੇਹੋਰ ਫ਼ਾਇਦੇ ਹਨ ਪ੍ਰ ਗਰਮੀਆਾਂ ਜਵੱਚ 

ਓਵਰਹੀਜ ੰਗ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਸਾਵਧਾਨੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈ

https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#homes-more-likely-to-overheat
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#residents-who-may-be-at-higher-risk-of-ill-health-from-overheating
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#things-you-can-do-to-prepare-your-home-for-hot-weather
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#things-you-can-do-in-your-home-during-hot-weather
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#where-to-get-help
https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice/beat-the-heat-keep-cool-at-home-checklist#advice-on-preparing-your-home-for-hot-weather


• ਘੱ  ਕੁਸ਼ਲ ਉਪ੍ਕਰਣਾਾਂ ਵਾਲੇ ਘਰ ਿੋ ਜਿਆਦਾ ਗਰਮੀ ਛੱਡਦੇ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਮਾੜੀ ਇੰਸੂਲੇਸ਼ਨ ਵਾਲੇ 

ਗਰਮ ਪ੍ਾਣੀ ਦੇ ਜਸਸ ਮ 

• ਸੀਜਮਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਖੁੱਲ੍ਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਜਖੜਕੀਆਾਂ ਵਾਲੇ ਘਰ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਿੇਕਰ ਕੋਈ ਸੁਰੱਜਖਆ ਕੈਚ 

ਸਥਾਜਪ੍ਤ ਹੋਵੇ 

ਉਹ  ਸਨੀਕ ਵਿਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਓ ਰਹੀਵਟੰਗ ਤੋਂ ਵਸਹਤ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਦਾ  ਧੇਰਾ ਿੋਖਮ 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ  

ਇਸਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਕਾਰਨ ਹਨ ਜਕ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਜਵੱਚ ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਜਬਮਾਰ ਪ੍ੈਣ ਦਾ ਵਧੇਰਾ ਿੋਖਮ ਜਕਉਾਂ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਜਿਨ੍ਾਾਂ ਜਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਬਿੁਰਗ ਲੋਕ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ 65 ਸਾਲ ਅਤ ੇਉਸਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਵਾਲੇ (75 ਸਾਲ ਅਤ ੇਉਸਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ 

ਦੇ ਪ੍ੁਰਾਣੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਤੋਂ ਤਬਦੀਲੀ ਨੋ  ਕਰ)ੋ 

• ਬੱਚੇ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ 5 ਸਾਲ ਅਤੇ 5 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱ  ਉਮਰ ਵਾਲੇ 

• ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਇਕੱਲੇ ਰਜਹੰਦੇ ਹਨ ਅਤ/ੇਿਾਾਂ ਿੋ ਸਮਾਿਕ ਤਰੌ ’ਤੇ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਹਨ 

• ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਜਸਹਤ ਦੀਆਾਂ ਸਜਥਤੀਆਾਂ (ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਜਦਲ ਅਤ ੇਸਾਹ ਦੀਆਾਂ ਸਮੱਜਸਆਵਾਾਂ) ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

• ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਾਂ 

• ਕੁਝ ਖ਼ਾਸ ਦਵਾਈਆਾਂ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 

• ਉਹ ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਾਾਂਨੰੂ ਆਪ੍ਣੀਆਾਂ ਜਨਯਜਮਤ ਗਤੀਜਵਧੀਆਾਂ ਜਵੱਚ ਦਜੂਿਆਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹ ੈ

• ਉਹ ਲੋਕ ਜਿਨ੍ਾਾਂਨੰੂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਜਵੱਚ ਆਪ੍ਣੇ ਜਵਵਹਾਰ ਨੰੂ ਅਨੁਕੂਲ ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 

(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਡਮੈਨਸ਼ੀਆ, ਮਾਨਜਸਕ ਜਸਹਤ ਦੀਆਾਂ ਸਮੱਜਸਆਵਾਾਂ ਿਾਾਂ ਸ਼ਰਾਬ/ਮਨੋਰੰਿਨ ਵਾਲੇ 

ਨਸ਼ੀਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ) 

• ਉਹ ਲੋਕ ਿੋ ਜਦਨ ਦ ੇਸਭ ਤੋਂ ਗਰਮ ਸਮੇਂ ਦ ੇਦੌਰਾਨ ਘਰ ਜਵੱਚ ਹੁੰਦ ੇਹਨ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਛੋ  ੇਬੱਚ ੇਿਾਾਂ 

ਘਰੋਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕ) 

ਉਹ ਕੰਮ ਿੋ ਤ ਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ  ਾਸਤ ੇਵਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਿਦੋਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦਾ ਦੌਰ ਆਉਾਂਦਾ ਹੈ ਓਦੋਂ ਅਕਸਰ ਸਾਨੰੂ ਕੋਈ ਨਾ ਕਈੋ ਚੇਤਾਵਨੀ ਜਮਲਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹ 

ਗਰਮੀ ਦੇ ਹਰ ਦੌਰ ਲਈ ਯੋਿਨਾ ਬਣਾਉਣ ਜਵੱਚ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੁਦੰੀ ਹੈ। ਅਜਿਹੇ ਕੁਝ ਕੰਮ ਹਨ ਿ ੋਤੁਸੀ ਾਂ 

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਦੇ ਜਿਆਦਾ ਗਰਮ ਹੋਣ ਦੇ ਿੋਖਮ ਲਈ ਜਤਆਰੀ ਕਰਨ ਅਤ ੇਉਸਨੰੂ ਘ ਾਉਣ 

ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

1. ਅੰਦਰਨੂੀ ਬਲਾਇੰਡਸ ਿਾਾਂ ਪ੍ਰਦੇ ਲਗਾਉਣ ’ਤੇ ਜਵਚਾਰ ਕਰ,ੋ ਿਾਾਂ ਬਾਹਰਲੇ ਸ਼ ਰਸ, ਰੋਲਰ ਬਲਾਇੰਡਸ 

ਿਾਾਂ ਓਜਨੰਗਸ ਵੀ ਬਹਤੁ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 



2. ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਜਵੱਚ ਹਵਾਦਾਰੀ ਜਸਸ ਮ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਚੈੱਕ ਕਰ ੋਜਕ ਉਹ ਚਾਲੂ ਹੈ ਅਤੇ ਿੇਕਰ ਉਸ 

ਜਵੱਚ ‘ਗਰਮੀ ਮੋਡ’ ਦੀ ਸਹਲੂਤ ਹੈ ਤਾਾਂ ਉਹ ਉਸ ਜਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰ ਜਰਹਾ ਹੈ। 

3. ਇਹ ਚੈੱਕ ਕਰ ੋਜਕ ਜਫਰਿ, ਫਰੀਿਰ ਅਤ ੇਪ੍ੱਖੇ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ, ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਇਹ 

ਚੈੱਕ ਕਰ ਕੇ ਜਕ ਤੁਹਾਡਾ ਭੋਿਨ ਠੰਡਾ ਿਾਾਂ ਿੰਜਮਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। 

4. ਇਹ ਚੈੱਕ ਕਰ ੋਜਕ ਦਵਾਈਆਾਂ ਪ੍ੈਕੇਜਿੰਗ ’ਤੇ ਜਹਦਾਇਤਾਾਂ ਤੇ ਮੁਤਾਬਕ ਰੱਖੀਆਾਂ ਿਾ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

5. ਿੇਕਰ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਨੰੂ ਇਨਸੁਲੇ  ਿਾਾਂ ਉਸਦਾ ਨਵੀਨੀਕਰਨ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਇੰਸ ਾਲਰਸ ਨੰੂ 

ਓਵਰਹੀਜ ੰਗ ਨੰੂ ਘ ਾਉਣ ਬਾਰ ੇਸਲਾਹ ਦੇਣ ਲਈ ਕਹ।ੋ 

6. ਬਾਹਰ ਬੂ ੇ ਲਾਉਣਾ ਛਾਾਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿੋ ਖ਼ਾਸ ਤਰੌ ’ਤੇ ਦੱਖਣ-ਮੁਖੀ ਜਖੜਕੀਆਾਂ ਦ ੇਸਾਮ੍ਣੇ 

ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਿਦਜਕ ਅੰਦਰ ਲਗਾਏ ਗਏ ਬੂ  ੇਹਵਾ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। 

ਉਹ ਕੰਮ ਿੋ ਤ ਸੀ ਾਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਿਦੋਂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਆਉਾਂਦਾ ਹੈ ਓਦੋਂ ਕਈ ਤਿੇ ਿਾਾਂ ਸੌਖੇ ਕਦਮ ਹੁਦੰੇ ਹਨ ਿੋ ਅਸੀ ਾਂ ਸਾਰੇ ਘਰ ਜਵੱਚ ਗਰਮੀ ਨੰੂ 

ਘ ਾਉਣ ਲਈ ਚੁੱਕ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ: 

1. ਿੇਕਰ ਮੁਮਜਕਨ ਹੋਵੇ, ਤਾਾਂ ਜਖੜਕੀਆਾਂ ’ਤੇ ਛਾਾਂ ਕਰ ੋਿਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂਨੰੂ ਢੱਕ ਜਦਓ। 

2. ਿਦੋਂ ਬਾਹਰਲੀ ਹਵਾ ਠੰਡੀ ਮਜਹਸੂਸ ਹੋਵ,ੇ ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਰਾਤ ਵੇਲੇ, ਓਦੋਂ ਜਖੜਕੀਆਾਂ ਖੋਲ੍ ਜਦਓ (ਿਦੋਂ 

ਅਜਿਹਾ ਕਰਨਾ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਹੋਵੇ) ਅਤ ੇਕੋਜਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਜਕ ਪ੍ੂਰ ੇਘਰ ਜਵੱਚ ਹਵਾ ਦਾ ਵਹਾ ਹੋਵ।ੇ 

3. ਿੇਕਰ ਤਾਪ੍ਮਾਨ 35°C ਤੋਂ ਘੱ  ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਜਬਿਲੀ ਦੇ ਪ੍ੱਖਆੇਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ,ੋ ਪ੍ਰ ਪ੍ੱਖੇ ਨੰੂ ਜਸੱਧਾ ਆਪ੍ਣੇ 

ਸਰੀਰ ਵੱਲ ਨਾ ਕਰ ੋਜਕਉਾਂਜਕ ਉਸ ਨਾਲ ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

4. ਇਹ ਚੈੱਕ ਕਰ ੋਜਕ ਤੁਹਾਡੀ ਹੀਜ ੰਗ ਬੰਦ ਹੈ। 

5. ਘਰ ਜਵੱਚ ਪ੍ੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਗਰਮੀ ਨੰੂ ਘ ਾਉਣ ਲਈ, ਉਹ ਬੱਤੀਆਾਂ ਅਤ ੇਜਬਿਲਈ ਉਪ੍ਕਰਣ ਬੰਦ 

ਕਰ ਜਦਓ ਿੋ ਵਰਤ ੇਨਹੀ ਾਂ ਿਾ ਰਹ ੇਹਨ ਅਤ ੇਜਦਨ ਦ ੇਠੰਢੇ ਸਮੇਂ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ’ਤੇ ਜਵਚਾਰ ਕਰ।ੋ 

6. ਘਰ ਦੇ ਜਕਸ ੇਠੰਡੇ ਜਹੱਸੇ ਜਵੱਚ ਚਲੇ ਿਾਓ, ਖ਼ਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿੇਕਰ ਮੁਮਜਕਨ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਸੌਣ ਲਈ। 

7. ਬਾਹਰ ਛਾਾਂ ਜਵੱਚ ਿਾਾਂ ਜਕਸ ੇਿਨਤੱਕ ਇਮਾਰਤ (ਜਿਵੇਂ ਪ੍ਿੂਾ ਦੀਆਾਂ ਥਾਾਂਵਾਾਂ, ਸਥਾਨਕ ਲਾਇਬਰੇਰੀਆਾਂ, ਿਾਾਂ 

ਸੁਪ੍ਰਮਾਰਜਕ ਾਾਂ) ਦ ੇਅੰਦਰ ਜਿਆਦਾ ਠੰਡਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ ੈਇਸ ਲਈ ਿੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੰੂ 

ਗਰਮੀ ਦੇ ਵਧਰੇ ੇਿੋਖਮ ਜਵੱਚ ਪ੍ਾਏ ਜਬਨਾਾਂ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਉਥੱੇ ਿਾਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਤਾਾਂ ਗਰਮੀ ਦਰੂ 

ਕਰਨ ਦੇ ਇੱਕ ਤਰੀਕ ੇਵਿੋਂ ਉਥੱੇ ਿਾਣ ’ਤੇ ਜਵਚਾਰ ਕਰ।ੋ 

ਮਦਦ ਵਕਿੱਥੋਂ ਲ ਣੀ ਹ  

ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਜਸਹਤ-ਸੰਬੰਧੀ ਸਲਾਹ: 

ਗਰਮੀ ਤੋਂ ਬਚ ੋ

https://www.gov.uk/government/publications/beat-the-heat-hot-weather-advice


ਗਰਮੀ ਕਰਕੇ ਥਕਾਵ  ਅਤ ੇਹੀ  ਸ ਰੋਕ ਬਾਰ ੇNHS ਦੀ ਸਲਾਹ 

ਸਨਸਕਰੀਨ ਅਤ ੇਧੁੱਪ੍ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਬਾਰ ੇNHS ਦੀ ਸਲਾਹ 

ਤ ਹਾਡੇ ਘਰ ਨੰੂ ਗਰਮ ਮੌਸਮ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ 

ਿੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੋਸ਼ਲ ਹਾਊਜਸੰਗ ਜਵੱਚ ਰਜਹੰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਲਈ ਇਨ੍ਾਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ 

ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹੋ: 

• ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਕੌਂਸਲ 

• ਜਕਸ ੇਮਾਨਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਘਰ ਸੁਧਾਰ ਏਿੰਸੀ ਿਾਾਂ ਬਿੁਰਗ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਫਸ  ਸ ਾਪ੍ ਕੇਅਰ 

ਐਡਵਾਇਸ (First Stop Care Advice) ਰਾਹੀ ਾਂ ਜਕਸ ੇਸਹਾਇਕ ਤੋਂ ਸੇਵਾ, ਿਾਾਂ ਘਰ ਸੁਧਾਰ 

ਏਿੰਸੀਆਾਂ (0300 124 0315) 

• ਤੁਹਾਡੀ ਸੋਸ਼ਲ ਲੇਜ ੰਗ ਏਿੰਸੀ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਸੋਸ਼ਲ ਹਾਊਜਸੰਗ ਪ੍ਰਦਾਤਾ 

• ਜਸਜ ਿਨਸ ਐਡਵਾਇਸ (Citizen’s Advice) 

ਿੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਘਰ ਦੇ ਮਾਲਕ ਹੋ (ਮਾਲਕ ਦਾ ਕਬਿਾ) ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਕਸ ੇਮਾਨਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਘਰ ਸੁਧਾਰ ਏਿੰਸੀ ਿਾਾਂ 

ਬਿੁਰਗ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਫਸ  ਸ ਾਪ੍ ਕੇਅਰ ਐਡਵਾਇਸ ਰਾਹੀ ਾਂ ਜਕਸ ੇਸਹਾਇਕ ਤੋਂ ਸੇਵਾ, ਿਾਾਂ ਘਰ ਸੁਧਾਰ 

ਏਿੰਸੀਆਾਂ (0300 124 0315) ਤੋਂ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਿੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਜਕਰਾਏ ਦੇ ਘਰ ਜਵੱਚ ਰਜਹੰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਨ੍ਾਾਂ ਤੋਂ ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ 

ਸਕਦੇ ਹ:ੋ 

• ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਕੌਂਸਲ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਸੋਸ਼ਲ ਲੇਜ ੰਗ ਏਿੰਸੀ 

• ਜਸਜ ਿਨਸ ਐਡਵਾਇਸ  
• ਤੁਹਾਡਾ ਜਨੱਿੀ ਮਕਾਨ ਮਾਲਕ 

 

https://www.nhs.uk/conditions/heat-exhaustion-heatstroke/
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/sunscreen-and-sun-safety/
https://www.gov.uk/find-local-council
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.citizensadvice.org.uk/
http://www.firststopcareadvice.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.findmyhia.org.uk/
https://www.gov.uk/find-local-council
https://www.citizensadvice.org.uk/

