
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 آسان مطالعہ کتابچہ 

 ٹھنڈے موسم میں محفوظ رہنا 



 

 سرد موسم کے بارے میں 

یہ رہنما اس بارے میں ہے کہ اگر موسم سرد 
 ہو جائے تو صحت مند کیسے رہا جائے۔ 

اگر کوئی شخص بہت زیادہ ٹھنڈ کا شکار ہو 
جائے تو وہ بیمار ہو سکتا ہے۔ کچھ لوگوں کو 
 دوسروں کے مقابلے میں زیادہ خطرہ ہوتا ہے۔ 

آپ خود کو اور اپنے گھر کو سردیوں کےلیے  
 تیار کر سکتے ہیں۔

جب سردی کا موسم آتا ہے تو آپ گرم رہنے  
اور صحت مند رہنے کےلیے اقدامات کر 

 سکتے ہیں۔ 
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 خطرے میں موجود افراد
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کچھ لوگوں کو سرد موسم میں بیمار ہونے کا  
 زیادہ خطرہ ہوتا ہے۔ 

 اس سے مراد وہ لوگ ہیں جو:

 سال سے زیادہ عمر کے ہوں  65 •

 سال یا اس سے کم عمر کے ہوں  5 •

حاملہ ہوں یا طویل مدتی صحت کے مسائل  •
 رکھتے ہوں 

 اکیلے رہتے ہوں یا اپنی دیکھ بھال کےلیے   •
 مدد کے محتاج ہوں

 سیکھنے کی معذوری رکھتے ہوں  •

 جن کے پاس کافی پیسے نہ ہوں  •

 گرنے کے خطرے میں ہوں  •



 اپنے گھر کو گرم کیسے رکھیں 

جن کمروں کو آپ زیادہ استعمال کرتے ہیں انہیں  
گرم رکھیں۔ ان کمروں کا درجہ حرارت کم از کم 

 ہونا چاہیے۔ ڈگری سینٹی گریڈ 18

کھڑکیوں اور دروازوں کے ارد گرد سے ٹھنڈی  
 ہوا آنے سے روکیں۔ 

دروازوں کے گرد ڈرافٹ ایکسکلوڈر 
(draught excluder ) لگانا سستا ہوتا ہے۔ 

 رات کے وقت بیڈروم کی کھڑکیاں بند رکھیں۔ 

باریک کپڑوں کی زیادہ تہیں یعنی کئی کپڑے  
  اوپر نیچے پہنیں۔ 



 پیسوں کے حوالے سے مدد

اگر آپ کے پاس زیادہ پیسے نہ ہوں تو اپنے گھر  
کو مناسب طریقے سے گرم رکھنا مشکل ہو سکتا  

 ہے۔ 

اس کا مطلب ہے کہ آپ کو سردی کی وجہ سے 
 بیمار ہونے کا زیادہ خطرہ ہوتا ہے۔ 

آپ ہیٹنگ کے بلوں میں مدد کےلیے فوائد، 
کم گرانٹیں اور مشورہ حاصل کر سکتے ہیں: 

  آمدنی والے افراد کےلیے مدد

ہیٹنگ کے بل بچانے کےلیے کچھ تجاویز یہاں 
گھریلو صارفین کےلیے مدد دی گئی ہیں: 

https://www.gov.uk/browse/benefits/low-income
https://www.gov.uk/browse/benefits/low-income
https://helpforhouseholds.campaign.gov.uk/


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 اپنی اور دوسروں کی دیکھ بھال 

کچھ کام ہیں جو آپ اپنی مدد کےلیے کر  
سکتے ہیں۔ آپ دوسرے لوگوں کو بھی یہ 

 کام کرنے کےلیے بتا سکتے ہیں: 

کی ویکسین  ( Covidاور کوویڈ )( fluفلو ) •
 لگوائیں 

سردیوں کی بیماریوں جیسے نزلہ اور گلے  •
 کی خراش کا جلد علاج کریں 

اگر آپ اپنی صحت کے بارے میں فکر مند   •
پر فون کریں، یا اپنے  111ہوں تو 

 فارماسسٹ یا جی پی سے ملیں 

چل کر یا بازوؤں اور ٹانگوں کو کھینچ کر   •
 خود کو گرم رکھیں

باہر جاتے وقت اچھی گرِپ یعنی پکڑ والے   •
 جوتے پہنیں 

اگر موسم بہت خراب ہونے والا ہو تو یہ  •
چیک کریں کہ آپ کے پاس کافی دوائیں  

 اور کھانا موجود ہو



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 سردیوں کےلیے اپنے گھر کو تیار کریں

یقینی بنائیں کہ آپ کے ہیٹر اور بوائلر ٹھیک کام 
کر رہے ہوں۔ انہیں باقاعدگی سے مرمت اور 

 سروس کروائیں۔ 

پانی کے پائپوں پر انسولیشن لگائیں تاکہ وہ 
جم نہ جائیں۔ اپنے لافٹ یعنی بالا خانے میں  

 بھی انسولیشن لگائیں۔ 

اگر آپ کے گھر میں سیلن یا نمی ہو تو معلوم 
کریں کہ اس کی وجہ کیا ہے۔ اگر آپ کرائے  

کے گھر میں رہتے ہیں تو اپنے مالک مکان کو  
 بتائیں۔ 

 مزید معلومات کے لنکس: 
 حرارت حاصل کرنے میں مدد   •
 Energyانرجی سیونگ ٹرسٹ )  •

Saving Trust ) 
 نمی اور پھپھوندی کے بارے میں   •

https://www.gov.uk/government/collections/find-energy-grants-for-you-home-help-to-heat
https://energysavingtrust.org.uk/
https://energysavingtrust.org.uk/
https://www.nhs.uk/common-health-questions/lifestyle/can-damp-and-mould-affect-my-health/


 

 مدد اور مشورہ

 ( The Met Officeمیٹ آفس )

اپنے گھر کو سردیوں کےلیے تیار    •
 کریں 

 گھر کو گرم رکھنے کے طریقے   •

 برطانیہ کی حکومت

 گھریلو صارفین کےلیے مدد   •

 ( Age UKایج یو کے )

  Help with the cost of livingویب:
 0800 169 6565فون: 

NHS انگلینڈ 

 سردیوں میں صحت مند کیسے رہیں  •
8 

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/
https://www.ageuk.org.uk/information-advice/money-legal/cost-of-living/?utm_source=ukhsa&utm_medium=referral&utm_campaign=cost_of_living
https://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/keep-warm-keep-well/

