
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

સરળ વ ાંચન પુસ્તિક  

ઠંડા વાતાવરણમાં 

સુરક્ષિત રહેવું 



 

ઠંડા હવામાન ક્ષવશે 

આ મ ર્ગદસ્શગક  ઠાંડી પડે િો તવતથ કેવી 

રીિે રહેવુાં િ ેસ્વશ ેછે. 

જો કોઈને પણ ખૂબ ઠાંડી લ ર્ે િો િ ે

બીમ ર થઈ શકે છે. કેટલ ક લોકો બીજા 

કરિ  વધુ જોખમમ ાં હોય છે. 

િમે િમ રી જાિને અન ેિમ ર  ઘરન ે

સ્શય ળ  મ ટે િૈય ર કરી શકો છો. 

જ્ય ર ેસ્શય ળો આવ ેછે, ત્ય ર ેિમે ર્રમ 

રહેવ  અને તવતથ રહેવ  મ ટે કાંઈક કરી 

શકો છો. 
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જોખમમા ંરહેલા લોકો 
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ઠંડા હવામાનને કારણે કેટલાક લોકો 

બીમાર થવાની શક્યતા વધુ હોય છે. 

આનો અથગ એ છે કે જ ેલોકો: 

• 65 વર્ગથી વધુ ઉાંમરન  છો 

• 5 વર્ગ કે િેથી ઓછી ઉાંમરન  છો 

• ર્ર્ગવિી છો અથવ  લ ાંબ  ર્ ળ ની 

તવ ત્ય સમતય ઓ છે 

• પોિ ન  દમ પર જીવી રહ્ય  છો અથવ   

પોિ ની સાંર્ ળ ર ખવ  મ ટે મદદની 

જરૂર છે 

• શીખવ ની અક્ષમિ  છે 

• પૂરિ  પૈસ  નથી. 

• પડી જવ નો ર્ય છે 



તમારા ઘરને ગરમ કેવી રીતે રાખવું 

િમે જ ેરૂમનો મોટ ર્ ર્ે ઉપયોર્ કરો છો 

િેને ર્રમ કરો. આ રૂમોમ ાં સૌથી ઠાં ડુ 

િ પમ ન 18°C હોવુાં જોઈએ. 

િમ રી બ રીઓ અન ેદરવ જાઓની 

આસપ સ ઠાંડી હવ  આવિી બાંધ કરો. 

દરવ જાની આસપ સ ડર  ફ્ટ બ ક િકિ ગ 

લર્ વવ  સતિ  છે. 

ર ત્ર ેશયનખાંડની બ રીઓ બાંધ ર ખો 

પ િળ  કપડ ાંન  તિરો પહેરો  



પૈસાની મદદ કરો 

જો િમ રી પ સે વધ ર ેપૈસ  ન હોય િો િમ ર  

ઘરન ેયોગ્ય રીિ ેર્રમ કરવુાં મુશ્કેલ છે. 

એનો અથગ એ કે ઠાંડીને ક રણે િમ રી િસ્બયિ 

ખર બ થવ ની શક્યિ  વધુ છે. 

ર્રમીન  સ્બલમ ાં મદદ કરવ  મ ટે િમન ેલ ર્ો, 

અનુદ ન અને સલ હ મળી શકે છે: ઓછી 

આવક ધરાવતા લોકો માટે મદદ 

િમ ર  હીસ્ટાંર્ સ્બલમ ાં પૈસ  બચ વવ  મ ટે 

અહીાં કેટલીક સ્ટપ્સ આપી છે: ઘરો માટે મદદ

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


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

તમારી અને અન્યોની સંભાળ રાખવી 

િમ રી જાિને મદદ કરવ  મ ટે િમે 

કેટલીક બ બિો કરી શકો છો. િમે 

બીજા લોકોને પણ આ ક મો કરવ નુાં 

કહી શકો છો: 

• િમ ર  ફ્લ ૂઅન ેકોસ્વડ રસીઓ લો 

• સ્શય ળ મ ાં થિી શરદી અન ેર્ળ મ ાં 

દુખ વો જવેી બીમ રીઓનો ઝડપથી 

ઇલ જ કરો 

• જો િમે િમ ર  તવ ત્ય સ્વશે સ્ચાંસ્િિ 

હોવ, િો 111 પર ફોન કરો, અથવ  

િમ ર  ફ મ ગસ્સતટ અથવ  GP ન ે

મળો. 

• ચ લીન ેઅથવ  િમ ર  હ થ અને પર્ 

ખેંચીને ર્રમ ર ખો. 

• જ્ય ર ેિમે બહ ર હોવ ત્ય ર ેસ રી 

પકડવ ળ  જૂિ  પહેરો. 

• જો હવ મ ન ખબૂ ખર બ રહેશ,ે િો 

ખ િરી કરો કે િમ રી પ સ ેપૂરિી 

દવ  અને ખોર ક છે. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ક્ષશયાળા માટે તમારા ઘરને તયૈાર કરો 

ખ િરી કરો કે િમ ર  હીટર અને બોઈલર 

સ રી રીિે ક મ કરી રહ્ય  છે. િેમને 

સ્નયસ્મિપણે સમ રક મ અને સસ્વગસ 

કર વો. 

પ ણીની પ ઈપો થીજી ન જાય િ ેમ ટે 

િેન  પર ઇન્સતયલુેશન લર્ વો. િમ ર  

લોફ્ટમ ાં પણ ઇન્સતયુલેશન લર્ વો. 

જો િમ ર  ઘરમ ાં ફૂર્ કે ર્ીન શ હોય, િો 

િેનુાં ક રણ શુાં છે િ ેશોધો. જો િમે િમ રાં  

ઘર ર્ ડે ર ખો છો, િો િમ ર  

મક નમ સ્લકને જણ વો. 

વધુ માક્ષહતી માટેની ક્ષલંક્સ: 

•  ર્રમીમ ાં મદદ કરો 

•  એનજી સેસ્વાંર્ ટરતટ 

•  ડેમ્પ અને મોલ્ડ સ્વર્ે 

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/


 

મદદ અને સલાહ 

હવામાન ક્ષવભાગ 

•  સ્શય ળ  મ ટે િમ ર  ઘરને િૈય ર કરો 

•  િમ ર  ઘરને ર્રમ ર ખવુાં 

યુકે સરકાર 

•  પસ્રવ રો મ ટે મદદ 

એઇજ યૂકે 

વેબ: Help with the cost of living 

ફોન:0800 169 6565 

NHS ઈંગ્લેન્ડ 

• સ્શય ળ મ ાં કેવી રીિ ેસ રાં  રહેવુાં 
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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/

