
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

সহজে পাঠজ াগ্য 

পুস্তিকা 

ঠাণ্ডা আবহাওয়ায় 

নিরাপদে থাকা 



 

ঠাণ্ডা আবহাওয়া সম্পদকে তথযঃ 

এই পুস্তিকায় ঠান্ডা আবহাওয়ায় কীভাজব 

সুস্থ থাকা  ায়, সস সম্পজকে নিজদেশিা 

রজয়জে। 

অনিনরক্ত ঠাণ্ডা লাগ্জল স  সকউ অসুস্থ 

হজয় পড়জি পাজরি। নকেু মািুষ অিযজদর 

িুলিায় সবনশ ঝুুঁ নকজি থাজকি। 

আপনি শীজির েিয নিজেজক এবং 

আপিার বাসা প্রস্তুি করজি পাজরি। 

শীি এজল আপনি নিজেজক উষ্ণ রাখজি 

এবং সুস্থ থাকজি নকেু বযবস্থা গ্রহণ করজি 

পাজরি। 
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ঝ ুঁ নকদত থাকা মাি ষজি 
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ঠাণ্ডা আবহাওয়ার কারদে নকছু 

মাি দষর অস স্থ হওয়ার সম্ভাবিা 

ববনি থাদক। 
এর অথ ে হজলা স সব মািুষ: 

• ৬৫ বেজরর সবনশ বয়সী  

• ৫ বের বা িার কম বয়সী নশশু  

• গ্ভেবিী বা দীর্ েজময়াদী স্বাস্থয সমসযায় ভুগ্জেি 

• একাকী বাস কজরি বা নিজের  ত্ন সিওয়ার 

েিয অজিযর সাহাজ যর প্রজয়ােি হয়  

 

•  াজদর সশখার অক্ষমিা [লানি েং 

নিজেনবনলটি] রজয়জে  

•  াজদর কাজে প োপ্ত অথ ে সিই 

•  ারা মাটিজি পজড়  াওয়ার ঝুুঁ নকজি 

আজেি  



আপিার বানি কীভাদব উষ্ণ রাখদবি 

আপনি স  রুমগুজলাজি সবনশরভাগ্ সময় 

কািাি সসই রুমগুজলা উষ্ণ রাখুি। এই 

রুমগুজলার িাপমাত্রা সব েনিম্ন 

১৮°সসলনসয়াস হওয়া উনিি।  

োিালা এবং দরোর িারপাশ নদজয় ঠাণ্ডা 

বািাস আসা বন্ধ করুি। 

দরোর িারপাজশ ড্রি এক্সক্লুিার [ঠাণ্ডা 

বািাস নিজরাধক পটি] লাগ্াজিা সবশ 

সাশ্রয়ী। 

রাজি সশাবার র্জরর োিালা বন্ধ রাখুি। 

একানধক িজরর পািলা কাপড় পনরধাি 

করুি   



আনথ েক সহায়তা  

আপিার কাজে প োপ্ত অথ ে িা থাকজল আপিার 

পজক্ষ বাসা সটঠকভাজব উষ্ণ রাখা কটঠি।  

এর মাজি হজলা, ঠাণ্ডার কারজণ আপিার অসুস্থ 

হওয়ার সম্ভাবিা সবনশ। 

নহটিং নবল [বানড় গ্রম রাখার খরি] সমিাজি 

আপনি সরকানর সুনবধা, অিুদাি এবং পরামশ ে 

সপজি পাজরিঃ  স্বল্প আদয়র মাি দষর জিয 

সহায়তা 

নহটিং নবজলর খরি বা ুঁিাজিার নকেু টিপস এখাজি 

সদওয়া হজলাঃ পনরবাদরর জিয সহায়তা

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


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

নিদজর এবং অিযদের যত্ন বিওয়া 

নিজেজক ভাজলা রাখজি আপনি নকেু 

পদজক্ষপ নিজি পাজরি। আপনি 

অিযজদরজকও এই কােগুজলা করজি বলজি 

পাজরিঃ 

• আপনি ফ্লু [ইিফ্লুজয়ঞ্জা] এবং সকানভজির 

টিকা নিি 

• শীিকালীি অসুস্থিা, স মি সনদে এবং গ্লা 

বযথার দ্রুি নিনকৎসা নিি  

• আপনি আপিার স্বাস্থয নিজয় নিনিি হজল 

111 িম্বজর সফাি করুি, অথবা আপিার 

ফাম োনসস্ট বা স্তেনপর সাজথ সদখা করুি। 

• হা ুঁিাহা ুঁটি কজর অথবা হাি-পা সেনিং 

[িািিাি] করার মাধযজম নিজেজক উষ্ণ 

রাখুি। 

• বাইজর সগ্জল ভাজলা নগ্রপ আজে [আুঁকজড় 

ধজর] এমি েজুিা পরুি,  াজি নপস্তিল 

পজথ নপেনলজয় পজড় িা  াি। 

• আবহাওয়া খুব খারাপ হওয়ার সম্ভাবিা 

থাকজল, আপিার কাজে প োপ্ত ঔষধ এবং 

খাবার আজে নক িা - িা  ািাই কজর নিি। 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

িীদতর জিয আপিার বাসা 

প্রস্তুত করুি 

আপিার নহিার এবং বয়লারগুজলা টঠকঠাক 

কাে করজে নক িা, িা নিস্তিি করুি। 

নিয়নমি এগুজলা সমরামি এবং পনরি ো 

করাি। 

আরও তদথযর জিয নিঙ্কসমূহঃ 

•  সহল্প িু নহি [বানড় উষ্ণ রাখার েিয 

সাহা য ]  

•  এিাস্তেে সসনভং [শস্তক্ত সাশ্রয়] ট্রাস্ট 

•  িযাম্প এবং সমাল্ড সম্পজকে িথয 

পানির পাইপগুজলা  াজি েজম িা  ায়, 

সসেিয সসগুজলাজি ইিসুজলশি 

[নিজরাধক ির] লানগ্জয় নদি। আপিার 

নিজলজকাঠা বা োজদর নিজির ফাুঁকা 

অংজশও [লফি] ইিসুজলশি লানগ্জয় 

নিি। 

আপিার বাসায়  নদ েত্রাক [সমাল্ড] থাজক 

বা সযা ুঁিজসুঁজি [িযাম্প] হয়, িজব িার 

কারণ খুুঁজে সবর করুি। আপনি  নদ ভাড়া 

বাসায় থাজকি, িজব আপিার 

বানড়ওয়ালাজক োিাি। 

https://www.gov.uk/government/collections/find-energy-grants-for-you-home-help-to-heat
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/


 

সহায়তা এবং পরামি ে  

আবহাওয়া অনিস  

•  আপিার বাসা শীি কািাজিার 

উপজ াগ্ী কজর িুলুি  

•  আপিার বাসা উষ্ণ রাখুি 

য ক্তরাজয সরকার 

•  Help for households [পনরবাজরর 

বাসার েিয সহায়িা]  

Age UK [এইজ ইউদক] 

ওদয়বসাইটঃ Help with the cost of living 

[েীবি াত্রার বযয় সংক্রাি সহায়িা]  

বিািঃ 0800 169 6565 

 
 
 
 
 

এিএইচএস [NHS] ইংিযান্ড 

• শীিকাজল কীভাজব সুস্থ থাকজবি 

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://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.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/

