JAK ZACHOWAC DOBRE
SAMOPOCZUCIE TEJ ZIMY

TWOJ PRZEWODNIK DO ZDROWIA W
OKRESIE ZIMOWYM
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WPROWADZENIE

Gdy dni stajg sie coraz chtodniejsze, warto
zastanowic sie nad sposobami utrzymania
dobrego zdrowia w miesigcach zimowych.

Zimna pogoda moze nasili¢ niektére problemy ze zdrowiem,

a nawet doprowadzi¢ do powaznych komplikacji zdrowotnych.
Utatwia rowniez rozprzestrzenianie sie chorob, poniewaz wiecej
czasu spedzamy w zamknietych pomieszczeniach.

Niedopuszczanie do wychtodzenia i dbanie o dobre samopoczucie
W zimie moze pomoc w zapobiezeniu przeziebieniom, Covid-19,
grypie, jak rowniez powazniejszym problemom zdrowotnym, takim
jak zawat serca, udar, zapalenie ptuc czy depresja.

Jest to szczegdlnie wazne dla osob, ktére mogg w miesigcach
zimowych potrzebowac nieco wiekszego wsparcia z powodu
skutkow ztej pogody. S3 to np. osoby w wieku powyzej 65 lat lub
cierpigce na przewlekte schorzenia, takie jak choroby serca czy
nerek, POChP, zapalenie oskrzeli, odma, astma czy cukrzyca.

Zdajemy sobie sprawe, ze kryzys zwigzany z kosztami zycia utrudnia
ludziom utrzymanie zdrowia, jako ze ogrzewanie, jedzenie i artykuty
codziennego uzytku znacznie podrozaty.

Dobra wiadomosc jest taka, ze istnieje wiele sposobdw na
zachowanie zdrowia zima.

W niniejszej broszurze znajdziesz informacje i porady na temat tego,
jak troszczyc sie o siebie oraz innych tej zimy, jak rowniez szczegoty
dotyczace réznych ustug oferujgcych wsparcie.
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» Ogrzej swoj dom/mieszkanie do

PORADY ZDROWOTNE NA ZIME

TRZYMAJ SIE,

ﬂi CIEPLO

komfortowej dla Ciebie temperatury,
co najmniegj 18°C w pomieszczeniach,
ktorych uzywasz na co dzien, takich jak
salon czy sypialnia.

Kilka warstw ubran daje wiecej ciepta,
niz jedna grubsza warstwa.

Jesli ciezko Ci ogrza¢c dom, udaj sie
do jednego z licznych cieptych miejsc
w Havering, takich jak biblioteka czy
centrum rozrywki. Niektore z nich
oferuja ciepte napoje i wifi.
www.havering.gov.uk/warmspaces

ZACHOWAJ

@ ZDROWIE

« Ogranicz czas spedzany w pozycji

siedzacej. Niewazne, jakg aktywnosc
podejmiesz. Wazne, aby sprawiata Ci
radosc i utrzymywata Cie w ruchu.

Zdrowa, dobrze zbilansowana dieta
moze pomoc w zachowaniu dobrego
Samopoczucia i wysokiego poziomu energii.
Gdy wychodzisz na zewnatrz, zaktadaj
buty o dobrej przyczepnosci, aby
uniknac¢ poslizgniec i upadkow na sliskich
lub oblodzonych powierzchniach.

POZOSTAN W

@ KONTAKCIE

o Utrzymuj relacje ze znajomymi,

sgsiadami i rodzing.

e Porozmawiaj z kims, jesli czujesz sie

przygnebiony i nie boj sie poprosic
o pomoc, jesli Ty lub ktos z Twojego

e Zaopatrz sie w leki, gdy tylko otrzymasz

otoczenia potrzebuje jakiejkolwiek pomocy.

@ ZROB PRZEGLAD
®

DOMOWEJ APTECZKI

recepte - twoja apteka lub przychodnia
moga byc¢ zamkniete w niedziele i swieta.
Upewnij sie, ze posiadane przez Ciebie
leki nie sg przeterminowane.

Zaopatrz sie w niezbedne leki dostepne
bez recepty, pomocne w typowych w
zimie dolegliwosciach, takich jak kaszel,
przeziebienie, bol gardta oraz ogolne
ostabienie i dolegliwosci bolowe. Zapytaj
o rade swojego farmaceute.

@ ZASZCZEP SIE

e Zaszczepienie sie przeciwko grypie

i COVID-19 przed nadejsciem zimy

to dwie najwazniejsze rzeczy, ktore
mozesz zrobic, aby ochronic siebie

i innych. Obydwie szczepionki sg
bezptatne, jesli ukonczytes 65 rok
zyCia, jestes w cigzy lub cierpisz na
choroby przewlekte.

Dzieci w wieku 2 do 16 lat lub 6
miesiecy do 17 lat cierpigce na
okreslone schorzenia, mogg otrzymac
szczepionke przeciwko grypie. Upewnij
sie, ze Twoje dzieci terminowo
otrzymaty rowniez inne szczepionki,
takie jak przeciwko MMR, polio i inne
szczepionki podawane w dziecinstwie.

Popros lekarza rodzinnego o
szczepionke na potpasiec, jesli jestes
w wieku 70-79 lat lub powyzej 50
roku zycia i w przypadku ostabionego
systemu odpornosciowego.
Poczawszy od 1 wrzesnia 2023 r.
szczepionke przeciwko potpascowi
podaje sie rowniez osobom, ktore
ukonczyty 65 rok zycia.


http://www.havering.gov.uk/warmspaces
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NHS 111 Jedli potrzebujesz pilnej pomocy
medycznej, jednak twoj stan zdrowia nie
zagraza zycCiu, wejdz na strone internetowg
NHS 111 lub zadzwon na nr 111.

Wizyty lekarskie poza godzinami przyjec
Pilne wizyty lekarskie sg dostepne siedem
dni w tygodniu, w tym réwniez wieczorami,
w weekendy i dni ustawowo wolne od
pracy. Zadzwon do swojej przychodni lub
NHS, aby zarezerwowac¢ wizyte.

Apteka

Twaj lokalny farmaceuta moze stuzy¢
poradg oraz zasugerowac leki. Wiele aptek
jest otwartych do pozna i w weekendy, nie
potrzebujesz tez umawiac sie na wizyte,
aby skontaktowac sie z profesjonalistg.
Niektore apteki dostarczajg leki pod
wskazany adres - sprawdz, czy twoja
apteka swiadczy taka ustuge.

O

Ambulatoria

Jesli potrzebujesz pomocy w przypadku
drobnych urazow lub niedyspozycji, udaj
sie do Osrodka Pilnego Leczenia (Urgent
Treatment Centre) w Szpitalu Barking
Community lub Poliklinice Harold
Wood. Sg one otwarte od 8:00 do
21:00, siedem dni w tygodniu. Zadzwon
do NHS 111, aby zarezerwowac¢ wizyte
lub po prostu przyjdz i poczeka;.

Punkty w Havering,

Barking i Dagenham

Oferujg wsparcie zdrowia psychicznego
zapewniajgc szeroki zakres ustug od
poniedziatku do pigtku, od 9:00 do 16:30.

@ 01708 457040

Wsparcie w kryzysie zdrowia
psychicznego

Jesli czujesz sie przyttoczony lub
zZmagasz sie z problemami natury
psychicznej, mozesz zadzwonic na
dedykowany, bezptatny telefon zaufania
24 godziny na dobe, 365 dni w roku.

@ 0800995 1000

Havering Talking Therapies

(Terapie Rozmowy Havering)

Oferuje wsparcie w przypadku wielu
powszechnych problemow zwigzanych
ze zdrowiem psychicznym, takich jak
niepokoj, stres, fobie, zatoba i depresja.

@ 0300 300 1554

o www.talkingtherapies.nelft.
nhs.uk/havering

WSPARCIE W b
SAMOT_NO':'ZCI -

Ustugi wsparcia w Havering

Jesli czujesz sie samotny/a i chciatbys/
chciatabys$ zaangazowac sie na rzecz
swojej spotecznosci lub po prostu
miec¢ kogos, z kims mogtbys/mogtabys
porozmawiac, istnieje wiele organizacji,
ktére moga Ci pomaoc.

o www.havering.gov.uk/loneliness

Srebrna Linia prowadzona

przez Age UK

To bezptatna telefoniczna linia wsparcia
dla 0sob starszych, oferujgca poufne
wsparcie i przyjacielskie rozmowy 24
godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.

M 08004708090

Age UK w Redbridge, Havering,
Barking i Dagenham

Zapewniajg szeroki zakres wsparcia i
porad dla 0osob starszych, jak tez ustugi,
zajecia i wydarzenia majgce na celu
poznanie przyjaciot.

® 020 8220 6000

o www.ageuk.org.uk/
redbridgebarkinghavering
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Porady finansowe

Informacje ogolne, ktore pomogg Ci
uporac sie z kryzysem zwigzanym z
kosztami zycia.

www.havering.gov.uk/costofliving

Citizens Advice (Porady Obywatelskie)
Bezptatne, niezalezne, poufne i
bezstronne porady z szerokiego zakresu
tematow. Mozliwos¢ umowienia na
spotkanie w biurach w Romford, Rainham,
Hornchurch i Harold Hill.

0808 1898273
www.haveringcab.org

Wsparcie dla opiekunéw
Jesli jestes opiekunem i chciatbys
otrzymac wsparcie, Havering Carers Hub
chetni udzieli Ci pomocy.

01708 961111

info@haveringcarershub.org.uk

www.haveringcarershub.org.uk

u_‘_



http://www.havering.gov.uk/costofliving
http://www.haveringcab.org
mailto:info%40haveringcarershub.org.uk?subject=
http://www.haveringcarershub.org.uk
http://www.havering.gov.uk/loneliness
http://www.ageuk.org.uk/redbridgebarkinghavering
http://www.ageuk.org.uk/redbridgebarkinghavering
http://www.talkingtherapies.nelft.nhs.uk/havering
http://www.talkingtherapies.nelft.nhs.uk/havering

POMOC Z @
KOSZTAMI ZYCIA

Informacje ogélne
Ogolne informacje i porady pomocne
w kryzysie zwigzanym z kosztami zycia
mozesz znalezc¢ na:

o www.havering.gov.uk/costofliving

Pomoc w optaceniu kosztéow NHS
Choc opieka w ramach NHS jest
bezptatna, wcigz musisz ptacic za
niektore ustugi, np. recepty czy koszty
leczenia dentystycznego.

Dla kwalifikujgcych sie osob dostepny
jest szeroki zakres wsparcia w optaceniu
tych kosztow. Nawet jesli nie kwalifikujesz
sie do bezptatnych recept, mozesz na
zaoszczedzi¢ na nich - zapytaj o to
swojego lokalnego farmaceute.

o www.northeastlondon.icb.nhs.uk/
nhs-costs

Osrodki ciepta

W Havering znajdujg sie liczne ciepte
pomieszczenia, do ktorych mozesz sie
udac, jesli masz trudnosci z ogrzaniem
wtasnego domu/mieszkania. Zaliczaja
sie do nich biblioteki i centra rozrywki,
a niektore z nich oferujg ciepte napoje |
Wi-Fi.

o www.havering.gov.uk/warmspaces

Energy Doctors (Lekarze energii)
Ustuga swiadczona tgcznie przez Urzad
Miasta Havering i Age UK, pomagajaca w
zaoszczedzeniu pieniedzy na rachunkach
za prad i w przygotowaniu domu/
mieszkania na zime.

® 020 3011 1241

@ energydoctors@ageukeastlondon.
org.uk

Banki zywnosci

Trussell Trust moze dostarczac paczki
zywnosciowe osobom, ktorych nie stac
na niezbedne artykuty. Jesli posiadasz
odpowiedni kupon, masz dostep do
trzech bankow zywnosci mieszczacych
sie w Collier Row, Romford, Harold Hill i
Rainham. Udzielg one informacji na temat
Sposobu uzyskania kuponu. Mozesz tez
zadzwonic na ich infolinie Help Through
Hardship (Pomoc w trudnosciach), aby
uzyskac porade.

@ 0808 208 2138
0 www.trusselltrust.org/get-help

SWIADCZENIA

DLA RODZIN

Family Services Hub

(Osrodek swiadczen rodzinnych)
Rodziny moga otrzymac pomoc

i wsparcie w osrodku swiadczen
rodzinnych.

0 www.havering.gov.uk/fsd

SZCZEPIENIA W OKRESIE ZIMOWYM

Miliony ludzi kwalifikujg sie na darmowe szczepienia
przeciwko grypie i Covid-19 w obecnym okresie
zimowym. Do tego grona zaliczajg sie wszystkie osoby
w wieku 65 lat i starsze, kobiety w cigzy, mieszkancy
domu opieki, osoby cierpigce na pewne schorzenia,
pracownicy opieki zdrowotnej pracujacy na pierwszej
linii, opiekunowie nieoptacani i osoby mieszkajace

Z nimi, 0 podwyzszonym stopniu ryzyka. Dzieci w
wieku od 2 do 16 lat lub 6 miesiecy do 17 lat cierpigce
na okreslone schorzenia, moga otrzymac¢ darmowg
szczepionke przeciwko grypie.

Kto si¢ kwalifikuje

SZCZEPIONKA PRZECIWKO GRYPIE SZCZEPIONKA PRZECIWKO COVID-19 |

Wszyscy dorosli w wieku co najmniej 65 lat » Wszyscy dorosli w wieku co najmniej 65 lat
Osoby w wieku od 6 miesiecy do 64 lat, « Mieszkancy domu opieki dla oséb
bedace w grupie ryzyka klinicznego starszych

Osoby w wieku od 6 miesiecy do 64

lat, bedgce w grupie klinicznej, w tym
osoby w cigzy

Osoby w cigzy

Osoby przebywajace pod
dtugoterminowa opiekg domowa
Osoby w wieku od 6 miesiecy do 64
lat, mieszkajgce z kims posiadajgcym
ostabiony system odpornosciowy

Osoby otrzymujace swiadczenie
opiekuna lub bedgce gtéwnym
opiekunem osoby starszej lub
niepetnosprawnej, ktora moze podlegac
ryzyku w przypadku choroby opiekuna

Osoby w wieku od 6 miesiecy do 64 lat,
bedgce opiekunami

Osoby mieszkajgce razem z osobg o Pracownicy stuzby zdrowia i opieki
ostabionym uktadzie odpornosciowym spotecznej znajdujacy sie na pierwszej

Dzieci w wieku od 2 do 16 lat lub Linii
6 miesiecy do 17 lat cierpigce na Personel domow opieki dla oséb
okreslone schorzenia. starszych

Dowiedz sie wiecej:
www.nhs.uk/fluvaccine

Dowiedz sie wiecej:
www.nhs.uk/covid-vaccination
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Jak dokonaé rezerwacji

Jesli kwalifikujesz sie do szczepienia Jesli kwalifikujesz sie do szczepienia
przeciwko grypie, mozesz zarezerwowac przeciwko Covid-19, mozesz
SWojg szczepionke poprzez: zarezerwowac SWojg szczepionke poprzez:

Aplikacje NHS

LUDZIE OFERUJACY POMOC W
TWOJEJ SPOLECZNOSCI

Wsparcie w twojej przychodni

Poprzez swojg przychodnie mozesz uzyskac dostep do szerokiego zakresu specjalistow,

Twoja przychodnie ktorzy pomoga Ci zadbac o siebie. O wiecej szczegotow zapytaj w swojej przychodni.

Twoja lokalng apteke

Aplikacje NHS

Dzieci w wieku od urodzenia do

11 lat bedg szczepione w szkole.
Dzieci w wieku 2-3 lat mogg zostac
zaszczepione przez swojego lekarza
rodzinnego.

Strone www.nhs.uk/covid-vaccination
Numer telefonu 119

Dowiedz sie wiecej:
o www.nhs.uk/covid-vaccination

Dowiedz sie wiecej:
o www.nhs.uk/book-a-flu-
vaccination

Pétpasiec

Jesli masz 70-79 lat lub co najmniej 50 lat i ostabiony uktad odpornosciowy
(np. z powodu leczenia nowotworowego), mozesz otrzymac bezptatng
szczepionke od swojego lekarza rodzinnego. Poczawszy od 1 wrzesnia
2023 szczepionke przeciwko potpascowi oferuje sie osobom, ktdre
ukonczyty 65 rok zycia.

Lekarze rodzinni mogg wskazac
dostepne lokalne zajecia i ustugi,
ktore zostaty zainicjowane, aby
pomoc Ci polepszyc¢ twoje zdrowie i
samopoczucie.

Koordynatorzy opieki moga

pomoc w opiece nad Tobg oraz
Swiadczg dodatkowe wsparcie z
uzyciem systemu zdrowia i opieki,
wskazujgc Ci odpowiednie ustugi lub
specjalistow we wtasciwym czasie.

Dietetycy to eksperci w
diagnozowaniu i leczeniu
problemow z dietg i odzywianiem.
Moga wesprzec osoby ze
schorzeniami przewlektymi, takimi
jak alergie pokarmowe, choroba
trzewna i problemy zotgdkowe.

Trenerzy zdrowa i dobrego
samopoczucia moga
wspotpracowac z Tobg celem
polepszenia twojego zdrowia
fizycznego i psychicznego w oparciu

o to, co jest dla Ciebie najwazniejsze.

Terapeuci zajeciowi pomoga

Ci w tym, co powstrzymuje

Cie przed wykonywaniem
codziennych czynnosci. Obejmuje
to zaprowadzenie takich zmian

w twoim otoczeniu, ktore utatwig
Ci funkcjonowanie lub umozliwig
nauczenie sie Nowych sposobow
funkcjonowania.

4
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Farmaceuci kliniczni sg ekspertami
w kwestii lekow. Mogg dokonac
przegladu Twoich lekow, przepisac
leki i pomoc w poradzeniu sobie z
chorobami przewlektymi.

Technicy farmacji wspierajg
Farmaceutow klinicznych poprzez
aktualizowanie zapisow medycznych
i moga stuzyc¢ poradg w temacie
stosowania i jak najlepszego
wykorzystania Twoich lekow.

Lekarze towarzyszacy moga
zdiagnozowac i leczy¢ szeroki zakres
chorob. Wspotpracujg z lekarzami
rodzinnymi i szerszym zespotem,

tak aby moc opiekowac sie
pacjentami, organizowac ich badania
i analizowac ich wyniki.

Fizjoterapeuci pierwszego kontaktu
stuzg pomoca, jesli cierpisz na
schorzenie dotykajgce twoich
miesni lub stawow. Mogg ocenic,
zdiagnozowac i udzieli¢ porady
odnosnie tego, jak poradzi¢ sobie z
twoimi dolegliwosciami.

Podiatrzy pomagajg w
diagnozowaniu i leczeniu schorzen
stop i konczyn dolnych.

Psychiatrzy stuzg radg i wsparciem,
celem udzielenia pomocy w szerokim
zakresie problemow dotyczacych
zdrowia psychicznego, takich jak
niepokoj i depresja czy tez zaburzenia
odzywiania, choroba afektywna
dwubiegunowa i psychoza.


http://www.nhs.uk/book-a-flu-vaccination
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Wsparcie w twojej spotecznosci
W twojej spotecznosci znajduje sie wiele osob mogacych stuzy¢ pomoca, w tym:

Local Area Coordinators wraz v Promotorzy zdrowia pomoga Ci
z radg miasta pomogg Ci w stac sie zdrowszg i bardziej aktywnga
stworzeniu Twojej wtasnej wizji osobg. Prowadzeni przez Age UK (w
dobrego zycia, wesprg Cie w partnerstwie z Radg Miasta Havering)
znalezieniu rozwigzan problemow, promotorzy, w ramach wolontariatu
z ktorymi mozesz sie zmagac, udzielajg sie w swoich zaktadach
jak rowniez pomogg znalez¢ pracy i organizujg wydarzenia
odpowiednie zrodta zasobow. dla danych spotecznosci. Jesli
www.havering.gov.uk/ potrzebujesz wsparcia i motywacji do
localareacoordinators dokonania zmian w swoim stylu zycia,
mozesz sie z nimi skontaktowac
droga mailowa piszac na adres
@ myhealthmatters@ageukrbh.
org.uk lub dzwonigc na nr
07538 798478

DALSZE INFORMACJE

Ttumaczenia i alternatywne formaty

Niniejszg broszure mozna pobrac z naszej strony internetowej w wielu jezykach oraz w
formacie do tatwej lektury (Easy Read). OdwiedZ www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

Translations and alternative formats

This booklet is available to download in a range of community languages and in Easy
Read format from our website. Visit www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
Translations of above copy in most commonly spoken languages in Havering

Traduceri si alte formate

Aceasta brosura este disponibilad pentru descarcare de pe site-ul nostru intr-o varietate de limbi
ale comunitatii, precum si in limbaj facil. Accesati www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

Vertimai ir kiti formatai

Sj lankstinukg galite atsisiysti jvairiomis bendruomenes kalbomis ir lengvai skaitomu formatu
iS mUsy interneto svetaines. Apsilankykite www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
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TWOJA INFORMACJA ZWROTNA

Chcielibysmy ustyszec twojg opinie na temat tego, na ile przydatne byty informacje, ktore
znalazte$ w niniejszej broszurze.

Prosimy o wypetnienie ponizszej ankiety i przestanie jej do Winter Wellness Havering,
Freepost NHS North East London

=] =

Ankiete mozesz rowniez wypetnic online, na stronie
www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6

E-J“ [

o Powiedz nam, na ile przydatne sg wedtug Ciebie informacje, ktore znalaztes
w tej broszurze:

=) |

Niezbyt W pewnym | Bardzo Niezwykle
przydatne S {ele]alll] przydatne | przydatne
przydatne

Porady odnosnie
dobrego
samopoczucia w
okresie zimowym
(strona 3)

Jak uzyskac
dostep do
porady i wsparcia
(strony 4-6)

Szczepienia w
okresie zimowym
(strona 7-8)

Osoby oferujgce
wsparcie

w twojej
spotecznosci
(strony 9-10)

odwroc strone
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Jesli jakakolwiek informacja zawarta w tej broszurze byta dla
Ciebie nieprzydatna, wyjasnij dlaczego:

Czy uwazasz, ze w tej broszurze powinny zostac zawarte inne
przydatne informacje? Napisz jakie i dlaczego.

Czy w tej broszurze jest cos, co wedtug Ciebie
moglibysmy poprawic?

NHS

North East London




