
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 كتيبّ مبسّط وسهل القراءة

كيف تحافظون على سلامتكم 

 في الطقس البارد 



 

 معلومات عن الطقس البارد

يشرح هذا الدليل كيف تحافظون على صحتكم إذا 
 أصبح الطقس باردًا.

قد يصاب أي شخص بالتوعّك إذا شعر ببرودة  
شديدة. وبعض الأشخاص أكثر عرضة للخطر من  

 غيرهم. 

 يمكنكم تجهيز أنفسكم ومنزلكم لفصل الشتاء. 

وعندما يأتي الشتاء، يمكنكم القيام بأمور تساعدكم  
 على البقاء دافئين وبصحة جيدة.

2



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 الأشخاص الأكثر عرضة للخطر
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بعض الأشخاص أكثر عرضة للمرض بسبب 
 الطقس البارد. 

 وهم الأشخاص الذين:

 عامًا فأكثر   65تبلغ أعمارهم  •

 سنوات أو أقل  5تبلغ أعمارهم  •

الحوامل، أو من لديهم حالات صحية طويلة   •
 الأمد 

 يعيشون وحدهم أو يحتاجون إلى  •
 مساعدة للاعتناء بأنفسهم 

 لديهم صعوبات/إعاقات تعلمّية  •

 لا يملكون دخلًا كافياً •

 أكثر عرضة للتعثرّ أو السقوط  •



 كيف تحافظون على دفء المنزل

دفئّوا الغرف التي تستخدمونها معظم الوقت. وتعدّ 
أقل درجة حرارة ينبغي أن  م °18درجة الحرارة 

 تكون عليها هذه الغرف. 

امنعوا دخول الهواء البارد من النوافذ وحول 
 الأبواب.

من الوسائل الرخيصة وضع مانعات تيار الهواء 
 حول الأبواب.

 أبقوا نوافذ غرفة النوم مغلقة ليلًا.

  ارتدوا طبقات متعددة من الملابس الخفيفة. 



 المساعدة المالية 

قد تكون تدفئة المنزل على نحوٍ مناسب أمرًا صعباً 
 إذا لم تكن لديكم أموال كافية. 

وهذا يعني أنكم قد تصبحون أكثر عرضة للمرض  
 بسبب البرد.

يمكنكم الحصول على إعانات ومنح ونصائح 
مساعدة لأصحاب الدخل  تساعدكم في فواتير التدفئة: 

 . المنخفض

وهنا بعض النصائح لتقليل كلفة فواتير التدفئة:  
.مساعدة للأسر

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


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 الاعتناء بأنفسكم وبالآخرين

ويمكنكم  يمكنكم فعل أشياء لمساعدة أنفسكم. 
 أيضًا أن تنصحوا غيركم بها: 

 احصلوا على لقاحات الإنفلونزا والكوفيد •

عالجوا أمراض الشتاء مثل الزكام والتهاب  •
 الحلق بسرعة 

إذا كنتم قلقين بشأن صحتكم، فاتصلوا على  •
، أو راجعوا الصيدلي أو الطبيب 111الرقم 
 ( GPالعام )

حافظوا على الدفء بالمشي أو بتمديد  •
 الذراعين والساقين 

ارتدوا أحذية ذات تماسك/قبضة جيدة عند  •
 الخروج 

إذا كان الطقس سيئاً جدًا، فتأكدوا من توفر ما  •
 يكفي من الدواء والطعام لديكم



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 جهّزوا منزلكم لفصل الشتاء

تأكدوا أن أجهزة التدفئة والغلايات تعمل جيدًا. 
واصلحوا الأعطال، واطلبوا الصيانة الدورية  

 بانتظام.

ضعوا عزلًا على أنابيب المياه لمنع تجمّدها.  
 وضعوا عزلًا في العليّة/سقف المنزل أيضًا. 

إذا كانت لديكم رطوبة أو عفن في المنزل،  
فاعرفوا ما سبب ذلك. وإذا كنتم تسكنون بالإيجار، 

 فأبلغوا المؤجر. 

روابط للحصول على مزيد من  
 المعلومات: 

 Help toالمساعدة على التدفئة   •
Heat 

  Energyصندوق ترشيد الطاقة   •
Saving Trust 

معلومات عن الرطوبة والعفن    •
About damp and mould 

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://energysavingtrust.org.uk/
https://www.nhs.uk/common-health-questions/lifestyle/can-damp-and-mould-affect-my-health/
https://www.nhs.uk/common-health-questions/lifestyle/can-damp-and-mould-affect-my-health/


 

 المساعدة والنصح  

 The Met Officeالأرصاد الجوية 

 تجهيز المنزل لفصل الشتاء   •

 الحفاظ على دفء المنزل  •

 حكومة المملكة المتحدة 

 مساعدة للأسر   •

  Age UKجمعية كبار السن بالمملكة المتحدة 

 مساعدة بشأن تكاليف المعيشة عبر الإنترنت:
 6565 169 0800 الهاتف:  

 NHSهيئة الخدمات الصحية الوطنية بإنجلترا 
England 

 كيف تحافظون على سلامتكم في الشتاء •
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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/

