
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪੜ੍ਹਨ ਵਾਲੀ 

ਕਿਤਾਬਚਾ 

ਠੰਢੇ ਮੌਸਮ ਵ ਿੱਚ 

ਸੁਰਿੱਵਿਅਤ ਰਵਿਣਾ 



 

ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਬਾਰੇ 

ਇਹ ਗਾਈਡ ਇਸ ਬਾਰੇ ਹੈ ਕਿ ਜ ੇਮੌਸਮ ਠੰਢਾ 

ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਕਸਹਤਮਦੰ ਕਿਵੇਂ ਰਕਹਣਾ ਹੈ। 

ਜੇਿਰ ਿੋਈ ਬਹਤੁ ਕ਼ਿਆਦਾ ਠੰਢਾ ਹ ੋਜਾਵੇ ਤਾਾਂ 

ਉਹ ਕਬਮਾਰ ਹੋ ਸਿਦਾ ਹੈ। ਿੁਝ ਲੋਿਾਾਂ ਨ ੰ  

ਹੋਰਨਾਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਵਧੇਰੇ ਖਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਨ ੰ  

ਸਰਦੀਆਾਂ ਲਈ ਕਤਆਰ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹ ੋ

ਜਦੋਂ ਸਰਦੀਆਾਂ ਆਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਕਨਿੱ ਘੇ ਰਕਹਣ ਅਤ ੇਤੰਦਰਸੁਤ ਰਕਹਣ ਲਈ 

ਚੀ਼ਿਾਾਂ ਿਰ ਸਿਦੇ ਹੋ 
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ਜੋਿਮ  ਾਲੇ ਲੋਕ 
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ਠੰਢੇ ਮੌਸਮ ਕਰਕੇ ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ ਦ ੇਵਬਮਾਰ 

ਿੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾ ਨਾ  ਧੇਰੇ ਿੁੰਦੀ ਿੈ। 

ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਉਹ ਲੋਿ ਹਨ ਜੋ: 

• 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹਨ 

• 5 ਸਾਲ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਹ ੋ

• ਗਰਭਵਤੀ ਹਨ ਜਾਾਂ ਲੰਬੀ ਕਮਆਦ ਦੀਆਾਂ 

ਕਸਹਤ ਅਵਸਥਾਵਾਾਂ ਹਨ 

• ਇਿਿੱਲੇ ਰਕਹ ਰਹੇ ਹਨ ਜਾਾਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਿਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਹੈ 

• ਕਸਿੱਖਣ ਕਵਿੱਚ ਅਪੰਗਤਾਵਾਾਂ ਹਨ 

• ਿੋਲ ਿਾਫੀ ਪੈਸਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ 

• ਕਡਿੱਗ ਪੈਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 



ਆਪਣੇ ਘਰ ਨ ੰ  ਗਰਮ ਵਕ ੇਂ ਰਿੱਿਣਾ ਿੈ 

ਉਨਹਾਾਂ ਿਮਕਰਆਾਂ ਨ ੰ  ਗਰਮ ਿਰੋ ਕਜਨੰਹਾਾਂ ਦੀ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਕ਼ਿਆਦਾਤਰ ਸਮਾਾਂ ਵਰਤੋਂ ਿਰਦੇ ਹੋ। 18°C  

ਸਭ ਤੋਂ ਠੰਡਾ ਹੈ ਜ ੋਇਹ ਿਮਰੇ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ 

ਆਪਣੀਆਾਂ ਕਖੜ੍ਿੀਆਾਂ ਅਤੇ ਦਰਵਾਕ਼ਿਆਾਂ ਦ ੇ

ਆਸ-ਪਾਸ ਠੰਢੀ ਹਵਾ ਨ ੰ  ਆਉਣ ਤੋਂ ਰੋਿ ਕਦਓ। 

ਦਰਵਾਕ਼ਿਆਾਂ ਦ ੇਦਆੁਲੇ ਠੰਡ ਰੋਿਥਾਮ 

ਲਗਾਉਣਾ ਸਸਤਾ ਹੈ। 

ਰਾਤ ਨ ੰ  ਸੌਣ ਵਾਲੇ ਿਮਰੇ ਦੀਆਾਂ ਕਖੜ੍ਿੀਆਾਂ ਬਦੰ 

ਰਿੱਖ।ੋ 

ਪਤਲੇ ਿਿੱਪਕੜ੍ਆਾਂ ਦੀਆਾਂ ਪਰਤਾਾਂ ਪਕਹਨੋ  



ਪੈਸੇ ਨਾਲ ਮਦਦ 

ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਕ਼ਿਆਦਾ ਪੈਸਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ 

ਘਰ ਨ ੰ  ਸਹੀ ਤਰਹਾਾਂ ਗਰਮ ਿਰਨਾ ਮੁਸ਼ਿਲ ਹੈ। 

ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਠੰਡ ਿਰਿੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਕਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੀਕਟੰਗ ਕਬਿੱਲਾਾਂ ਕਵਿੱਚ ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ 

ਬੈਨੀਕ ਿੱਟ, ਗ੍ਾਾਂਟਾਾਂ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਪ੍ਾਪਤ ਿਰ ਸਿਦ ੇਹੋ: 

ਘਿੱਟ ਆਮਦਨੀ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਸਿਾਇਤਾ 

ਤੁਹਾਡੇ ਹੀਕਟੰਗ ਕਬਿੱਲਾਾਂ 'ਤੇ ਪੈਸ ੇਦੀ ਬਚਤ ਿਰਨ ਲਈ 

ਇਿੱਥੇ ਿੁਝ ਸੁਝਾਅ ਕਦਿੱਤ ੇਜਾ ਰਹੇ ਹਨ: ਪਵਰ ਾਰਾਾਂ 

ਲਈ ਮਦਦ

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


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਿੋਰਨਾਾਂ ਦੀ ਦੇਿਭਾਲ ਕਰਨਾ 

ਿੁਝ ਅਕਜਹੀਆਾਂ ਚੀ਼ਿਾਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਆਪਣੀ ਮਦਦ ਿਰਨ ਲਈ ਿਰ ਸਿਦੇ 

ਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੋਰਨਾਾਂ ਲੋਿਾਾਂ ਨ ੰ  ਵੀ ਇਹ ਚੀ਼ਿਾਾਂ 

ਿਰਨ ਲਈ ਿਕਹ ਸਿਦੇ ਹ ੋ

• ਆਪਣੀਆਾਂ  ਲ  ਅਤੇ ਿੋਕਵਡ ਟੀਿੇ ਲਓ 

• ਸਰਦੀਆਾਂ ਦੀਆਾਂ ਕਬਮਾਰੀਆਾਂ ਕਜਵੇਂ ਕਿ 

਼ੁਿਿਾਮ ਅਤੇ ਗਲੇ ਦੀ ਖਰਾਸ਼ ਦਾ ਜਲਦੀ 

ਇਲਾਜ ਿਰੋ 

• ਜ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਕਸਹਤ ਬਾਰੇ ਕਚੰਤਤ ਹੋ, 

ਤਾਾਂ 111 'ਤੇ ਫੋਨ ਿਰੋ, ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ 

 ਾਰਮਾਕਸਸਟ ਜਾਾਂ ਜੀਪੀ ਨ ੰ  ਕਮਲੋ 

• ਤੁਰਨ ਜਾਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਬਾਹਾਾਂ ਅਤੇ ਲਿੱਤਾਾਂ ਨ ੰ  

ਕਖਿੱਚ ਿੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ੰ  ਕਨਿੱ ਘਾ ਰਿੱਖ ੋ

• ਜਦ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਾਹਰ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਚਗੰੀ ਪਿੜ੍ 

ਵਾਲੇ ਜੁਿੱਤੇ ਪਕਹਨੋ 

• ਜ ੇਮਸੌਮ ਬਹਤੁ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਜਾ ਕਰਹਾ ਹੈ, 

ਤਾਾਂ ਜਾਾਂਚ ਿਰੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਲ ਿਾ ੀ 

ਮਾਤਰਾ ਕਵਿੱਚ ਦਵਾਈ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਹ ੈ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ਸਰਦੀਆਾਂ ਲਈ ਆਪਣੇ ਘਰ ਨ ੰ  ਵਤਆਰ ਕਰੋ 

ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਹੀਟਰ ਅਤੇ 

ਬਾਇਲਰ ਵਧੀਆ ਤਰੀਿ ੇਨਾਲ ਿੰਮ ਿਰ ਰਹੇ 

ਹਨ। ਇਹਨਾਾਂ ਦੀ ਬਿਾਇਦਾ ਮੁਰਮੰਤ ਅਤੇ 

ਸਰਕਵਸ ਿਰਵਾਓ। 

ਪਾਣੀ ਦੀਆਾਂ ਪਾਈਪਾਾਂ ਨ ੰ  ਜੰਮਣ ਤੋਂ ਰੋਿਣ 

ਲਈ ਉਨਹਾਾਂ 'ਤੇ ਇਨਸ ਲੇਸ਼ਨ ਲਗਾਓ। 

ਆਪਣੇ ਲੋ ਟ ਕਵਿੱਚ ਵੀ ਇਨਸ ਲੇਸ਼ਨ ਪਾਓ। 

ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਕਵਿੱਚ ਉਿੱਲੀ ਜਾਾਂ ਕਸਿੱਲਹ ਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ 

ਪਤਾ ਿਰੋ ਕਿ ਇਸਦਾ ਿਾਰਨ ਿੀ ਹੈ। ਜ ੇਤੁਸੀ ਾਂ 

ਆਪਣਾ ਘਰ ਕਿਰਾਏ 'ਤੇ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ 

ਮਿਾਨ ਮਾਲਿ ਨ ੰ  ਦਿੱਸੋ। 

 ਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਲੰਕ: 

•  ਗਰਮ ਿਰਨ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ 

•  ਊਰਜਾ ਬਚਤ ਟਰਿੱਸਟ 

•  ਕਸਿੱਲਹੇ  ਅਤੇ ਉਿੱਲੀ ਬਾਰੇ 

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/


 

ਮਦਦ ਅਤ ੇਸਲਾਿ 

ਮੌਸਮ ਵ ਭਾਗ 

•  ਆਪਣੇ ਘਰ ਨ ੰ  ਸਰਦੀਆਾਂ ਲਈ ਕਤਆਰ 

ਿਰ ੋ

•  ਆਪਣੇ ਘਰ ਨ ੰ  ਗਰਮ ਰਿੱਖਣਾ 

ਯ ਕੇ ਸਰਕਾਰ 

•  ਪਕਰਵਾਰਾਾਂ ਲਈ ਮਦਦ 

ਏਜ ਯ ਕ ੇ

 ੈਿੱਬ: ਰਕਹਣ ਦੀ ਲਾਗਤ ਕਵਿੱਚ ਮਦਦ 

ਫੋਨ: 0800 169 6565 

ਐਨਐਚਐਸ ਇੰਗਲੈਂਡ 

• ਸਰਦੀਆਾਂ ਕਵਿੱਚ ਤੰਦਰਸੁਤ ਕਿਵੇਂ ਰਕਹਣਾ ਹੈ 
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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/

