
 

  ਉੱਤਰੀ ਪੂਰਬੀ ਲੰਡਨ ਵ ਿੱ ਚ  
ਆਪਣੀ ਵਿਹਤ ਲਈ ਮਦਦ ਵਿ ੇਂ  

ਪਰਾਪਤ ਿਰਨੀ ਹੈ 

 



 

 ਗਾਈਡ ਬਾਰ ੇ

 ਇਸ ਗਾਈਡ ਵਵਿੱ ਚ ਅਸੀਂ ਕੁਝ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 

ਕੀਤੀ ਹੈ ਜੋ ਹਰ ਕੋਈ ਨਹੀਂ ਸਮਝਗੇਾ। ਅਸੀਂ 
ਇਹਨਾਂ ਸ਼ਬਦਾਂ ਨ ੂੰ  ਬੋਲਡ ਵਵਿੱ ਚ ਵਿਵਿਆ ਹੈ ਅਤੇ 

ਅਸੀਂ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਮਤਿਬ ਦਿੱ ਸਾਂਗੇ। 
 

ਨੈਸ਼ਨਿ ਹੈਿਥ ਸਰਵਵਸ (NHS) ਯ ਕੇ ਵਵਿੱ ਚ 
ਰਵਹਣ ਵਾਿੇ ਹਰਕੇ ਵਵਅਕਤੀ ਨ ੂੰ  ਮਫੁਤ ਵਸਹਤ 

ਸੇਵਾਵਾਂ ਵਦੂੰ ਦੀ ਹੈ। 

 

ਇਸ ਵਵਿੱ ਚ ਉਹ ਵੀ ਸ਼ਾਮਿ ਹੈ ਜੋ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਦੇਸ਼ 

ਤੋਂ ਯ ਕੇ ਵਵਿੱ ਚ ਰਵਹਣ ਿਈ ਆਇਆ ਹੈ। 

 

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦਿੱ ਸੇਗੀ ਵਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਠੀਕ ਮਵਹਸ ਸ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਵਕਿੱ ਥੋਂ ਮਦਦ 

ਿੈ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 
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NHS ਦੀ  ਰਤੋਂ ਵਿ ੇਂ ਿਰੀਏ 

 
NHS ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੀ ਵਬਹਤਰ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਿਈ 
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਰਜਰੀ 

ਨਾਿ ਰਵਿਿਟਰ ਿਰਨ ਦੀ ਿੋੜ ਹ।ੈ 

ਰਵਿਿਟਰ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿੱ ਿ ਫਾਰਮ 'ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਬਾਰੇ ਿਾਣਿਾਰੀ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਿੂਚੀ ਵ ਿੱ ਚ ਸਾਮਲ 

ਿਰਨਾ ਹੈ। 
 

ਇਹ ਰਵਜਸਟਰ ਕਰਨ ਿਈ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ ਅਤੇ 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਕਸੇ ਪਤੇ ਦੀ ਿੋੜ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ 

 

ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਡਾਕਟਰ (ਜੀਪੀ) ਨ ੂੰ  ਵਮਿਣ ਦੀ 
ਿੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਹੀ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਰਵਜਸਟਰਡ ਹੋਣ ਦੀ ਿੋੜ 

ਹੈ। 
 

ਰਵਜਸਟਰ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਮਦਦ 
ਿਈ ਇਿੱਥੇ ਜਾਉ: www.nhs.uk/nhs-

services/gps/how-to-register-with-a-

gp-surgery/ 
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 ਡਾਿਟਰ ਦੀ ਿਰਿਰੀ 
 ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬਿੱ ਚੇ ਦੀ 

ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ ਵਚੂੰ ਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ (ਜੀਪੀ) ਜਾਣ ਿਈ ਸਭ ਤੋਂ 

ਪਵਹਿਾਂ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ। 
 ਤੁਸੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ ਜਾਂ 

ਟੈਬਿੇਟ 'ਤੇ NHS ਐਪ 'ਤੇ ਮੁਿਾਕਾਤ ਬੁਿੱ ਕ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹੋ। ਮੁਿਾਕਾਤਾਂ ਵਵਅਕਤੀਗਤ ਤਰੌ 'ਤੇ ਜਾਂ ਫ਼ੋਨ 

'ਤੇ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
 ਉਹ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸ਼ਾਮ ਨ ੂੰ , ਵੀਕਐਡਂ ਜਾਂ ਬੈਂਕ ਛੁਿੱ ਟੀ 

ਵਾਿੇ ਵਦਨ ਮੁਿਾਕਾਤਾਂ ਿੈ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 

 ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅੂੰ ਗਰੇਜੀ ਨਹੀਂ ਬਿੋਦੇ, ਬਲੇੋ ਹੋ, ਜਾਂ 
ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਮਝਣਾ ਔਿਾ ਿਿੱ ਗਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮੁਿਾਕਾਤ 'ਤੇ ਕਈੋ ਅਵਜਹਾ ਵਵਅਕਤੀ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਸਮਝਣ ਵਵਿੱ ਚ ਮਦਦ 

ਕਰੇਗਾ। ਤਹੁਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤਹੁਾਡੇ 

ਿਈ ਇਸ ਨ ੂੰ  ਹਿੱ ਿ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
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 ਫਾਰਮੇਿੀ 
 

ਫਾਰਮਾਵਸਸਟ ਉਹ ਿੋਕ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  
ਦਵਾਈ ਅਤੇ ਸਿਾਹ ਵਦੂੰ ਦੇ ਹਨ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਜਾਂ 

ਤੁਹਾਡਾ ਬਿੱ ਚਾ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੋ। 
 

ਉਹ ਿਾਂਸੀ, ਜਕੁਾਮ, ਪੇਟ ਦੀਆਂ ਸਮਿੱ ਵਸਆਵਾਂ, 
ਦਰਦ ਅਤੇ ਦਰਦ ਵਰਗੀਆਂ ਵਸਹਤ ਵਚੂੰ ਤਾਵਾਂ 

ਵਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਫਾਰਮੇਸੀਆਂ ਦੇਰ ਤਿੱਕ ਅਤੇ 

ਵੀਕਐਡਂ 'ਤੇ ਿੁਿੱ ਿਹੀਆਂ ਰਵਹੂੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਤਹੁਾਨ ੂੰ  

ਮੁਿਾਕਾਤ ਦੀ ਿੋੜ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ 

 

ਤੁਸੀਂ ਜਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਦੀ ਇਿੱ ਕ ਫਾਰਮੇਸੀ ਿਿੱ ਭ 
ਸਕਦੇ ਹੋ: www.nhs.uk/service-search/

pharmacy/find-a-pharmacy  
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ਸਾਮਾਂ ਅਤੇ  ੀਿਐਡਂ 'ਤੇ ਡਾਿਟਰ ਨੰੂ ਵਮਲਣਾ 
 ਵਜਆਦਾਤਰ GP ਸ਼ਾਮਾਂ ਅਤੇ ਵੀਕਐਡਂ 'ਤੇ 

ਬੂੰ ਦ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ ਪਰ ਤੁਸੀਂ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬਿੱ ਚਾ, 
ਅਜੇ ਵੀ ਉਨਹ ਾਂ ਸਵਮਆਂ 'ਤੇ ਡਾਕਟਰ ਨ ੂੰ  ਵਮਿਣ 
ਿਈ ਮੁਿਾਕਾਤ ਿੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਇਹ ਮੁਿਾਕਾਤਾਂ ਬੁਿੱ ਕ ਕਰਨ ਿਈ ਆਪਣੀ ਡਾਕਟਰ 
ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਨ ੂੰ  ਫੋਨ ਕਰੋ, ਜਾਂ ਜਕੇਰ ਇਹ ਬੂੰਦ 
ਹੋਵੇ, ਤਾਂ NHS 111 ਨ ੂੰ  ਫੋਨ ਕਰ।ੋ  

 

ਬਾਰਵਕੂੰਗ ਅਤੇ ਡੇਗਨਹੈਮ, ਹੈਵਵਰੂੰ ਗ ਅਤੇ ਰੈੈੱਡਵਬਰਜ 
ਵਵਿੱਚ ਤੁਸੀਂ ਬਾਰਵਕੂੰਗ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਹਸਪਤਾਿ ਅਤੇ 
ਹੈਰੋਿਡ ਵੁਿੱ ਡ ਪੌਿੀਕਿੀਵਨਕ ਵਵਿੇ ਸਾਡੇ ਜਰ ਰੀ 
ਇਿਾਜ ਕੇਂਦਰਾਂ ਵਵਿੱਚ ਮਾਮ ਿੀ ਸਿੱ ਟਾਂ ਅਤੇ ਵਬਮਾਰੀਆਂ 
ਿਈ ਵੀ ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 ਇਹ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਸਿੱ ਤੇ ਵਦਨ ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 9 
ਵਜੇ ਤਿੱ ਕ ਿੁਿੱ ਿਹੇ  ਰਵਹੂੰ ਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਸੀਂ ਮੁਿਾਕਾਤ ਬੁਿੱ ਕ ਕਰਨ ਿਈ NHS 111 ਤੇ 
ਕਾਿ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਅੂੰ ਦਰ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇ
ਦੇਿਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  GP ਨਾਿ 
ਰਵਜਸਟਰ ਹੋਣ ਦੀ ਿੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 
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NHS 111 
 

ਤੁਸੀਂ NHS 111 ਤੇ ਕਾਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਬਿੱ ਚੇ ਨ ੂੰ  ਤੁਰੂੰ ਤ ਵਸਹਤ ਦਿੇਭਾਿ ਸਿਾਹ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਤਸੁੀਂ 
www.111.nhs.uk ਤੇ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਾਂ 111 ਤੇ ਕਾਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
ਤੁਰੰਤ ਮਤਲਬ ਹੁਣੇ ਇਲਾਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ 

 

NHS 111 ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਦਿੱ ਸੋ ਵਕ ਮਦਦ ਵਕਿੱਥੋਂ ਿੈਣੀ ਹੈ 

• ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਿੱ ਭਣ ਵਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੋ 

• ਤੁਸੀਂ ਦਿੱਸੋ ਵਕ ਦਵਾਈ ਵਕਿੱਥੋਂ ਿੈਣੀ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਸਿਾਹ ਵਦਓ 

• ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੂੰਦਾਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ 
ਮੁਿਾਕਾਤ ਬੁਿੱ ਕ ਕਰੋ 

• ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਾਕ-ਇਨ ਸੈਂਟਰ ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਿ ਭੇਜ ਸਕਦਾ ਹੈ  

 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਵਬਮਾਰੀ ਿਾਨਲੇ ਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਹਸਪਤਾਿ ਜਾਣ ਤੋਂ 
ਪਵਹਿਾਂ www.111.nhs.uk ਤੇ ਜਾਣਾ ਜਾਂ 111 ਤ ੇਕਾਿ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ 
ਵਧੀਆ ਹੈ। 

ਿਾਨਲੇ ਾ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਿੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਵਮਲਦੀ 
ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਮਰ ਿਿਦੇ ਹ।ੋ 
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ਵਦਮਾਗੀ ਵਿਹਤ 

 

ਆਪਣੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਬਾਰੇ ਵਕਸੇ ਨਾਿ ਗਿੱਿ 
ਕਰਨ ਿਈ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨ ੂੰ  ਕਾਿ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਇਿੱ ਥ ੇਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
www.nhs.uk/talkingtherapies 

 

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਹਤ ਸੂੰਕਟਕਾਿ ਵਵਿੱਚ ਇਹਨਾਂ ਸੂੰ ਕਟ 
ਨੂੰ ਬਰਾਂ ਵਵਿੱਚੋਂ ਇਿੱ ਕ ਨ ੂੰ  ਕਾਿ ਕਰੋ: 
 

Barking & Dagenham - 0800 995 1000  

 

City & Hackney - 0800 073 0006  

 

Havering - 0800 995 1000  

 

Newham - 0800 073 0066  

 

Redbridge - 0800 995 1000  

 

Tower Hamlets - 0800 073 0003  

 

Waltham Forest - 0800 995 1000 
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999  ਅਤੇ ਹਿਪਤਾਲ ਦੀਆਂ ਐਮਰਿੈਂਿੀਆਂ 
 

ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਵਸਰਫ਼ 999 ਤੇ ਕਾਿ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ ਜਾਂ ਹਸਪਤਾਿ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜੇਕਰ ਕਈੋ 
ਗੂੰ ਭੀਰ ਰ ਪ ਵਵਿੱ ਚ ਵਬਮਾਰ ਜਾਂ ਜਿਮੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਉਸਦੀ ਜਾਨ ਨ ੂੰ  ਿਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 

 

ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨ ੂੰ  ਜਾਂ ਵਕਸੇ ਹਰੋ ਨ ੂੰ  ਵਦਿ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈ 
ਵਰਹਾ ਹੈ ਜਾਂ ਦੌਰਾ ਪੈ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਕੋਈ ਗੂੰ ਭੀਰ 
ਦੁਰਘਟਨਾ ਹੋਈ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਤੁਰੂੰ ਤ 999 'ਤੇ 
ਕਾਿ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 
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