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پلان کرنا یاد  

 رکھیں 

 
 
 
 
 
 

انرجی اور  

 گرمی

جانا موسم میں اچانک تبدیلی  
ٓ
 منصوبہ بندی کریں: پہلے سے  آسان ہے اس لیں  کی پکڑ میں ا

وں کے ساتھ تیار  • ڑ ۔  دار لباس پہن  کے لیں تہہ ائشتاکہ آپ گرم ی کر لیں مناسب کپ   سکیں

۔ اپنے ہیٹنگ سسٹم کی جانچ اور سروس کریں تاکہ یہ یقینے بنایا جا سکے کہ آپ آنے والے سرد  •  مہینوں کے لیں تیار ہیں

 ہیں تاریخ کی  ںو آپ کی دوائی •
۔ مشورہ یہ ے لکو ترتیب د  کیبنٹاس کی جانچ کرکے اپنے دوائیوں کی   یں باقی یں

، بدہضمی کے علاج اور   کیبنٹہے کہ آپ کی دوائیوں کی   ے اسیٹامول اور آئبوپروفیں میں درد کش ادویات، جیسے پپں
، پلاسپڑ اور پٹیاں پر مشت ۔تھرمامیپڑ  چاہنں

 مل فرسٹ ایڈ کٹ شامل ہونے

بوسپڑ جاب بک کریں اور   COVID-19فلو ویکسینیشن یا  NHSبعد، اپنے سالانہ  کیے جانے کےایک بار مدعو   •
کت کریں۔ ویکسینیشن فلو اور  سے حفاظت کا سب سے محفوظ اور مؤثر طریقہ ثابت ہوا   COVID-19اس میں سرر

۔  ، جیسکچھ لوگوں کو مفت فلو ویکسینیش  NHSہے کہ وہ لوگ جن کا مدافعنی نظام  ا  ن کے لیں مدعو کرتا ہے
۔  ، تو آپ اپنے حفاظت کے لیں پرائیویٹ ویکسینیشن کروا سکیی ہیں ، لیکن اگر آپ اہل نہیں ہیں  کمزور ہو سکتا ہے

 

 
 ہیں اسے گرم رکھنے کی کوشش کریں، اگر ہو سکے تو اسے کم از کم  •

°  18جس مرکزی کمرے میں آپ وقت گزارتی

، برقی کمبل، اور گرم تھرو استعمال کریں تاکہ رات کو گرم  کھکے آرام دہ درجہ حرارت پر گرم ر   کی بوتلیں
۔ گرم پانے یں

رام سےدن کے وقت جب رہیں یا 
ٓ
۔  ا   یانی اعتبار سےکے مقابلے میں ماحول بڑھانے عام طور پر تھرموسٹیٹ کو یہ بیٹھیں

۔ اور سسیی بہپی   ہیں
 ہوتی

۔ ہر گھنیڑ اٹھنے اور گھومنے پھرتے سے اگر آپ  • ، تو زیادہ سے زیادہ فعال رہیں معمول سے زیادہ گھر کے اندر ہیں

 ہیں تو بہت سی گرم تہ
۔ اگر آپ باہر جانی  میں مدد مل سکنی ہے

والا  ںو آپ کے موڈ اور توانانے کی سطح کو بڑھانے

، اپنے سر اور ہاتھوں کو گرم رکھنے کے لیں ٹون   لباس ۔ پہنیں  لینا نہ بھولیں
 اور دستانے

جو خاص طور پر خشک ہوں، بشمول کھڑکی   جگہ کو اچھی طرح بند رکھیں   کسی بھی ایسیمیں  اپنے گھر  •

۔  کے فریم، کی ہولز اور دروازوں کے نیچے

ا ہوتے سے پہلے ان کو کھینچ  •   اپنے پردوں کو دن کے وقت کھلا رکھیں تاکہ روشنے اور گرمی داخل ہو اور اندھپں

 یں تاکہ گرمی ضائع ہوتے سے بچ سکے۔ د

توانانے فراہم کرتے والے آپ کے حرارنی نظام کو زیادہ مؤثر طریقی سے اور کم قیمت پر استعمال کرتے کے بارے  •

۔   ہیں
 میں معلومات فراہم کرتی

 میں مدد کے لیں مخصوص گرانٹس اور فوائد کے اہل ہو سکیی 
۔   آپ اپنے توانانے کے بل کی لاگت کو کم کرتے ہیں

 ، ن ایڈوائس اپنے مقامی اتھارنڑ ے ۔ سٹپں انی اداروں سے مشورہ لیں  ، یا متعلقہ خپں
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ی موسم سردی کے موسم میں پیش آنے والے خطرے سے اپنے آپ کو بچائیں اور اپنے صحت اور تندرسنی کا خیال رکھنے کے لیں صحیح اقدامات کریں۔ ہمار 
Winter Illness   ۔  فیکٹ شیٹکی  بھی دیکھیں

، جیسے دمہ،وں جوں ج ، یہ صحت کے کچھ مسائل کو مزید خراب کر سکتا ہے اور سانس کی دیگر بیماریاں، اور  COPD موسم سرد ہوتا جاتا ہے
، جیسا ہے شدید پیچیدگیاں پیدا کر سکت ے میں زیادہ خطرے میں ہیں  : ا کہ ، خاص طور پر ان لوگوں کے لیں جو ہماری کمیونٹپں

   سال سے کم عمر کے بچے  5چھوتڑ اور   لوگ مسائل والے طویل مدنی صحت کے    اور اس سے زیادہ عمر کے لوگ65   

(  ہیٹنگ افورڈ کم آمدنے والے لوگ )  مینٹل ہیلتھ    یں عورت حاملہ  معذور افراد  نہیں کر سکیی
 لوگ مسائل والے 

  

    

http://www.selfcareforum.org/
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اپتی فارمیسی ٹیم  

 سے پوچھیں 

کمیوننڑ فارمیسی ٹیمیں صحت کی دیکھ بھال کے اعلٰی تربیت یافتہ پیشہ ور افراد ہیں جن میں کلینکل   •
۔ وہ سردیوں کے   ہیں

دوران آپ کو اور آپ فارماسسٹ شامل ہیں جو ایک ہپے مند ٹیم کے حصے کے طور پر کام کرتی
کے خاندان کو محفوظ اور صحت مند رکھنے کے لیں متعدد عام بیماریوں کے بارے میں مشورہ دے سکیی ہیں اور 

۔   مزید مدد فراہم کر سکیی ہیں

ورت نہیں ہے اور زیادہ  • ۔ آپ کو اپوائنٹمنٹ کی ضے بہت سی فارمیسی دیر تک اور اختتام ہفتہ پر کھلی رہنی ہیں
رازداری  تر فارمیسیوں میں ایک پرائیویٹ کنسلٹیشن روم ہوتا ہے جہاں آپ فارمیسی کے عملے کے ساتھ مسائل پر 

۔  کیساتھ  بات کر سکیی ہیں
 
 
 

 ڈائیٹ 

 اور خوراک 

 
 
 
 
 

 
 
 
 !پ اہم ہیں ا

 

یوں کے ساتھ صحت مند، متوازن غذا کھانا آپ کے مدافعنی نظام کو   5روزانہ کم از کم  • ے حصے پھل اور سپ 
وبات اور کھانا آپ کو گرم ر   سے گرم مشر

ی
۔ باقاعدکی ۔ ہمضبوط بنا سکتا ہے  نے میں مدد دے سکتا ہے

یاں )بغپں نمک یا چینے کے( بھی صحت مند ہیں اور تازہ پیداوار سے زیادہ سسنی ہو  • ے منجمد یا ٹن شدہ پھل اور سپ 
۔ بہت سے لوگ کھانے کی زیادہ قیمت کے ساتھ  ، خاص طور پر اگر وہ موسم سرما میں ختم ہو جائیں دشواری  سکنی ہیں

 ہیں لیکن آپ کو بجٹ میں صحت مند کھانا پکامحسوس  
۔ سب  کرتی  میں مدد کرتے کے لیں آن لائن ترکیبیں موجود ہیں

نے
. لیکن، اگر آپ کو فوڈ بینک استعمال کرتے کی   ایڈوائسسے زیادہ موثر کھانا پکانے کے طریقوں کے بارے میں  بھی ہے

مندہ  ، تو براہ کرم سرر ورت ہے  کے مختلف شعبوں سے تعلق رکھنے والے بہت سے لوگ  نہ کریں محسوسضے
ی
۔ زندکی

۔ مشک ، آپ اکیلے نہیں ہیں  لات کا سامنا کر رہے ہیں

وٹامن ڈی نہیں بنا سکتا جو ہڈیوں کی    اتنا سردیوں میں سورج کی روشنے کی کمی کا مطلب ہے کہ ہمارا جسم  •
۔ موسم خزاں اور سردیوں میں کم از کم   مائیکرو گرام وٹامن ڈی کے   10صحت اور قوت مدافعت کے لیں اہم ہے

۔ آپ کی فارمیسی ٹیم کا ایک رکن آپ کو وٹامن ڈی سپلیمنٹس کے  ساتھ روزانہ سپلیمنٹ  لینے کا مشورہ دیا جاتا ہے
۔   بارے میں مشورہ دے سکتا ہے

 

 
میں اضافہ ہو سکتا   اکلانے چھوتڑ دن، تاریک راتوں اور گھر کے اندر زیادہ وقت کے ساتھ، سردیوں میں تنہانے اور  •

، جس سے ہمیں   ہے
ی
، خاص محسوس ہونی  افسدکی  وٹامن ڈی کی سطح کم ہو۔ اندر طور پر اگر ہمارے  ہے

آپ کو  کاماپنے کمیوننڑ کے لوگوں کے ساتھ جڑتے اور ان سے منسلک ہوتے کے طریقی تلاش کرنا، شاید رضاکارانہ   •
۔ آپ کی مقامی  ہوتے  مقصد با  میں مدد مل سکنی ہے

کا احساس دلا سکتا ہے اور آپ کو کم تنہانے محسوس کرتے
یری، کمی   میں مدد  لائپ 

، اخبار اور سوشل میڈیا مقامی معلومات کے اچھے ذرائع ہیں جو آپ کو یہ معلوم کرتے وننڑ سینپڑ
۔   میں کیا ہو رہا ہے

 ہیں کہ آپ کے علاقی
 کرتی

۔  ا کہ، جیسکام سادہ   • ے عطیہ کرنا، آپ کو مقصد اور تکمیل کا احساس دلا سکتا ہے ڑ ورت سے زیادہ کھانا یا کپ   ضے

یس   • ، کیونکہ بہت زیادہ  سپڑ وری ہے یس  کا انتظام کرنا ضے ہمارے مدافعنی نظام کے کام کرتے کے طریقی کو متاثر کر  سرڑ
۔   یسسکتا ہے بلڈ پریشر کو بڑھا س  سپڑ اور  ۔ یہ ہمیں  مدافعنی کام کو کم کر سکتا ہے  تک   سنیکسمیٹھے  زیادہ  کتا ہے

۔ ، جس سے ہمارے مجموعی مزاج پر اثر پڑتا ہے  پہنچنے اور بہت زیادہ الکحل پینے کا باعث بن سکتا ہے

۔ بہت سے   •  میں مدد کر سکتا ہے
متحرک رہنا اور دوستوں اور خاندان کے ساتھ رابطے میں رہنا آپ کے مزاج کو بہپی بنانے

نظر حاصل کرتے اور ہمارے خیالات اور احساسات سے جڑتے کے لیں بھی مددگار سمجھنی کو نقطہ   مراقی  لوگ 
۔  //:support/mindfulness/-and-help/tips-health/self-www.nhs.uk/mentalhttpsہیں

، تو براہ کرم اپنے  میں معلومات تک رسانے حاصل کریں، اور اگر آپ جدجذبانی تندرسنی کے بارے  • وجہد کر رہے ہیں
 یا دیگر امدادی خدمات یا تنظیموں سے رابطہ کریں۔ NHS111سرجری، 
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 مزید معلومات کہاں سے حاصل کریں 
، صحت اور تندرسنی سے متعلق مشورے میں مدد کرتے اور وٹامن ڈی کے بارے میں آپ کو آگاہ کرتے کے  کی ایک رینج   فیکٹ شیٹس لیں ہمارے پاس عام بیماریوں کا انتظام کرتے

۔  sheets/-https://www.selfcareforum.org/factموجود ہے

 //:well/-keep-warm-health/keep-well/seasonal-www.nhs.uk/livehttpsکی ویب سائٹ ملاحظہ کریں:   NHSاپنے ملک میں  

https://www.nhsinform.scot/winter-illness  https://111.wales.nhs.uk/encyclopaedia/h/article/howtostaywellinwinter  

health/-living/winter-https://belfasttrust.hscni.net/healthy 
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http://www.nhs.uk/live-well/seasonal-health/keep-warm-keep-well/
http://www.nhsinform.scot/winter-illness

