
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

आसान से पठन पुस्तिका 

ठंडे मौसम में सुरक्षित रहना 



 

ठंडे मौसम के बारे में 

यह मार्गदर्शगका इस बारे में है र्क मौसम 

ठंडा होने पर स्वस्थ कैसे रहा जाए। 

बहुत ज्यादा ठंड लर्ने से कोई भी बीमार 

पड़ सकता है। कुछ लोर्ो ंको दूसरो ंकी 

तुलना में ज़्यादा खतरा होता है। 

आप अपने आप को और अपने घर को 

सर्दगयो ंके र्लए तैयार कर सकते हैं। 

जब सदी का मौसम आता है, तो आप 

खुद को र्मग रखने और स्वस्थ रहने के 

र्लए कुछ चीजें कर सकते हैं। 
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जोखिम में लोग 
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कुछ लोगो ंको ठंड के मौसम के कारण 

बीमार होने की संभावना अक्षिक होती है। 

इसका मतलब है र्क जो लोर्: 

• 65 वर्ग से अर्िक आयु के हैं 

• जो 5 वर्ग या उससे कम उम्र के हो ं

• र्भगवती हैं या दीघगकार्लक स्वास्थ्य 

समस्याएं हैं 

• वे अकेले रह रहे हैं या उन्हें अपनी 

देखभाल के 

 र्लए मदद की ज़रूरत है 

• सीखने में अक्षम हो 

• पास पूरे पैसे नही ंहैं 

• र्र्रने का खतरा है 



अपने घर को गमम कैसे रिें 

र्जन कमरो ंका आप ज़्यादातर इिेमाल 

करते हैं, उन्हें र्मग रखें। इन कमरो ंमें 18°C 

सबसे ठंडा होना चार्हए। 

स्तखड़र्कयो ंऔर दरवाजो ंके आसपास से 

ठंडी हवा को अंदर आने से रोकें । 

दरवाजो ंके चारो ंओर डर ाफ्ट 

बर्हष्करणकताग लर्ाना सिा होता है। 

रात में शयनकक्ष की स्तखड़र्कयां बंद रखें। 

पतले कपड़ो ंकी कई परतें पहनें  



पैसो ंसे मदद 

अर्र आपके पास ज्यादा पैसे नही ंहैं तो घर को 

ठीक से र्मग रखना मुस्तिल है। 

इसका मतलब है र्क आपको सदी लर्ने की 

वजह से बीमार होने की संभावना अर्िक है। 

आप हीर् ंर् र्बलो ंमें मदद के र्लए लाभ, अनुदान 

और सलाह प्राप्त कर सकते हैं: कम आय वाले 

लोगो ंके क्षलए सहायता 

हीर् ंर् र्बल पर पैसे बचाने के र्लए यहां कुछ 

सुझाव र्दए र्ए हैं: पररवारो ंके क्षलए सहायता

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


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

अपना और दूसरो ंका ख्याल रिना 

आप अपनी मदद करने के र्लए कुछ 

चीजें कर सकते हैं। आप दूसरे लोर्ो ं

को भी ये काम करने के र्लए कह 

सकते हैं: 

• फू्ल और कोर्वड के  ीके लर्वाएं 

• सदी-जुकाम और र्ले में खराश जैसी 

सर्दगयो ंकी बीमाररयो ंका तुरंत इलाज 

करें  

• यर्द आप अपने स्वास्थ्य को लेकर 

र्चंर्तत हैं, तो 111 पर फोन करें , या 

अपने फामागर्सस्ट या डॉक्टर से र्मलें। 

• चलने-र्फरने या हाथ-पैर फैलाने से 

शरीर को र्मग रखें। 

• बाहर जाते समय अच्छी पकड़ वाले 

जूते पहनें। 

• अर्र मौसम बहुत खराब होने वाला है, 

तो जांच लें र्क आपके पास पयागप्त 

दवा और भोजन है 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

अपने घर को सक्षदमयो ंके क्षलए तैयार करें  

सुर्नर्ित करें  र्क आपके ही र और 

बॉयलर ठीक से काम कर रहे हैं। इनकी 

र्नयर्मत रूप से मरम्मत और सर्वगर्संर् 

करवाते रहें। 

पानी की पाइपो ंको जमने से रोकने के 

र्लए उन पर इंसुलेशन लर्ाएं। अपनी 

अ ारी में भी इंसुलेशन लर्वाएं। 

अर्र आपके घर में फफंूद या नमी है, तो 

पता लर्ाएं र्क इसका कारण क्या है। 

अर्र आप र्कराए के मकान में रहते हैं, तो 

अपने मकान मार्लक को बताएं। 

अक्षिक जानकारी के क्षलए क्षलंक: 

•  हेल्प  ू र्ह  

•  एनजी सेर्वंर्  रस्ट 

•  नमी और फफंूदी के बारे में 

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/


 

मदद और सलाह 

मौसम कायामलय 

•  अपने घर को सर्दगयो ंके र्लए तैयार करें  

•  अपने घर को र्मग रखना 

क्षिटेन सरकार 

•  पररवारो ंके र्लए सहायता 

एज यूके 

वेब: जीवन यापन के खचों में सहायता 

फोन: 0800 169 6565 

NHS इंग्लैंड 

• सर्दगयो ंमें स्वस्थ कैसे रहें 
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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/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/

