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ਸਰਦੀ ਵਿੱਚ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਵਿਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਵਿਉਂਵਿ ਵਦਨ ਠੰਡ ੇਿੋ ਰਿ ੇਿਨ, ਇਸਲਈ ਉਿਨਾਂ 
ਤਰੀਵਿਆ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਮਿੱਤਿਪੂਰਣ ਿੈ, ਜੋ ਸਰਦੀ ਦੇ 
ਮਿੀਵਨਆਂ ਵਿੱਚ ਤੁਿਾਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰੱਖ ਸਿਦ ੇਿਨ। 

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
ਵਨੱਘੇ ਰਿੋ

• ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਨੰੂੰ�  ਉਸ ਤਾਾਪਮਾਾਨੂੰ ਤਾੱਕ ਗਰਮਾ ਕਰੋ, ਜੋ ੋ

ਤਾੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹਹਜੋ ਹੋਵੇ, ਉਹਨੂੰਾਂ ਕਮਾਹਰਆਂ ਨੰੂੰ�  ਘੱਟੋ-
ਘੱਟ 18°C ਤਾੇ ਕਰੋ, ਜੋ ੋਤਾੁਸੀਂ ਹਨੂੰਯਹਮਾਤਾ ਰੰਪ ਨੂੰਾਲ 

ਵਰਤਾਦੇ ਹੋ, ਹਜੋਵੇਂ ਤਾੁਹਾਡੀ ਬੈਠਕ ਅਤਾੇ ਬੈੱਡਰੰਮਾ। 

• ਕਈ ਪਰਤਾਾਂ ਹਵੱਚ ਕੱਪੜੇੇ ਪਹਹਣੇਨੂੰ ਨੂੰਾਲ ਇਹ 

ਤਾਹੁਾਨੰੂੰ�  ਇੱਕ ਮਾਟੋੀ ਜੈੋਕਟੇ ਦ ੇਮਾਕੁਾਬਲੇ ਵੱਧ ਹਨੂੰੱਘਾ ਰੱਖੇਗਾ।

• ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਨੰੂੰ�  ਗਰਮਾ ਰੱਖਣੇ ਹਵੱਚ 

ਮਾੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਹੈਵਹਰ�ਗ (Havering) ਹਵੱਚ 

ਹਨੂੰੱਘੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਹਵਖੇ ਜੋਾਓ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਹਵੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਨੂੰ, 

ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀਆ ਂਅਤਾੇ ਹਵਸ਼ਰਾਮਾ ਸੈਂਟਰ ਅਤਾੇ ਕੁਝ ਹਵੱਚ 

ਪੀਣੇ ਵਾਲੇ ਗਰਮਾ ਪਦਾਰਥ ਅਤਾੇ ਵਾਈ-ਫਾਈ ਹੈ। 
www.havering.gov.uk/info/20096/
community/883/warm_spaces ਟੀਿੇ ਲਗਿਾਓ

• ਸਰਦੀ ਤਾਂ ਪਹਹਲਾਂ ਫਲੰ ਅਤਾੇ ਕੋਹਵਡ-19 ਦੇ ਟੀਕੇ 
ਲਗਵਾਉਣੇਾ, ਦੋ ਸਭ ਤਾਂ ਵੱਧ ਮਾਹੱਤਾਵਪੰਰਣੇ ਕ�ਮਾ 

ਹਨੂੰ, ਜੋ ੋਤਾੁਸੀਂ ਖੁਦ ਨੰੂੰ�  ਅਤਾੇ ਆਪਣੇੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ 

ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂੰ�  ਸੁਰੱਹਖਅਤਾ ਰੱਖਣੇ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਡੀ ਉਮਾਰ 65 ਸਾਲ ਅਤਾੇ ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾੁਸੀਂ 
ਗਰਭਵਤਾੀ ਹ ੋਜੋਾਂ ਕੋਈ ਪੁਰਾਣੇੀ ਬੀਮਾਾਰੀ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਦੋਵੇਂ 
ਟੀਕੇ ਮਾੁਫਤਾ ਹਨੂੰ।

• ਹਸਹਤਾ ਸਬ�ਧੀ ਕੁਝ ਸਮਾੱਹਸਆਵਾਂ ਤਾਂ ਪੀਹੜੇਤਾ, 2 ਤਾਂ 
16, ਜੋਾਂ 6 ਮਾਗੀਹਨੂੰਆਂ ਤਾਂ 17 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਾਰ ਦੇ 
ਬੱਚੇ ਫਲੰ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ। ਯਕੀਨੂੰੀ ਬਣੇਾਓ 

ਹਕ ਉਹਨੂੰਾਂ ਨੰੂੰ�  MMR, ਪੋਲੀਓ ਅਤਾੇ ਬਚਪਨੂੰ ਦੇ ਹੋਰ 

ਟੀਕੇ ਲੱਗੇ ਹੋਏ ਹਨੂੰ। 

• ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਡੀ ਉਮਾਰ 70 ਤਾਂ 79, ਜੋਾਂ 50 ਸਾਲ 

ਜੋਾਂ ਇਸਤਾਂ ਵੱਧ ਹ ੈਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਡਾ ਇਹਮਾਊਨੂੰ ਹਸਸਟਮਾ 

ਕਮਾਜ਼ੋਰ ਹੈ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇੇ GP ਤਾਂ ਮਾੁਫਤਾ ਹਸ਼� ਗਲਸ 

ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਓ। ਹਸ਼� ਗਲਸ ਟੀਕਾ ਉਹਨੂੰਾਂ ਲਈ ਵੀ 
ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾਾ ਜੋਾ ਹਰਹਾ ਹੈ, ਜੋ ੋ1 ਸਤਾ�ਬਰ, 2023 ਨੰੂੰ�  
ਜੋਾਂ ਇਸਦੇ ਬਾਅਦ 65 ਸਾਲ ਦੇ ਹੋਏ ਹਨੂੰ। 

ਆਪਣਾ ਦਿਾਈਆਂ ਦਾ 
ਿੈਵਬਨੇਟ ਦੇਖੋ

• ਡਾਕਟਰ ਦੁਆਰਾ ਹਲਖੀਆਂ (ਹਪ੍ਰਸਹਕ੍ਰਪਸ਼ਨੂੰ) ਦਵਾਈਆਂ 
ਨੰੂੰ�  ਪਹਹਲਾਂ ਹੀ ਲੈ ਕੇ ਰੱਖ ੋਹਕਉਂਹਕ ਤਾੁਹਾਡੀ ਫਾਰਮਾੇਸੀ 
ਜੋਾਂ GP ਪ੍ਰੈਕਹਟਸ ਛੁੱਟੀਆ ਂਹਵੱਚ ਬ�ਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਯਕੀਨੂੰੀ ਬਣੇਾਓ ਹਕ ਜੋੋ ਦਵਾਈ ਤਾੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲ ਰੱਖੀ ਹੈ, ਉਹ ਐਕਸਪਾਇਰ ਨੂੰਹੀਂ ਹੈ।

• ਸਰਦੀ ਦੀਆਂ ਆਮਾ ਬੀਮਾਾਰੀਆਂ ਵਾਸਤਾੇ ਜ਼ਰੰਰੀ ਹਬਨੂੰਾਂ 
ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਪਰਚੀ ਵਾਲੀਆਂ (ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਊਂਟਰ) 
ਦਵਾਈਆਂ ਪਹਹਲਾਂ ਹੀ ਲੈ ਕੇ ਰੱਖ,ੋ ਹਜੋਵੇਂ ਖ�ਘ, ਜ਼ਕੁਾਮਾ, 

ਗਲਾ ਦੁਖਣੇਾ ਅਤਾੇ ਆਮਾ ਦਰਦ ਅਤਾੇ ਪੀੜੇਾ। ਆਪਣੇੇ 
ਫਾਰਮਾਾਹਸਸਟ ਤਾਂ ਸਲਾਹ ਲਵੋ। 

ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਿੋ

• ਆਪਣੇੇ ਬੈਠੇ ਰਹਹਣੇ ਦੇ ਸਮਾੇਂ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਓ। ਭਾਵੇਂ ਤਾੁਸੀਂ ਕੁਝ 

ਵੀ ਕਰੋ, ਹਾਂ ਇਹ ਜ਼ਰੰਰ ਹੈ ਹਕ ਕੁਝ ਅਹਜੋਹਾ ਕਰੋ, ਹਜੋਸ 

ਨੂੰਾਲ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਮਾਜ਼ਾ ਆਵੇ ਅਤਾੇ ਤਾੁਸੀਂ ਤਾੁਰਦੇ-ਹਫਰਦੇ ਰਹੋ। 

• ਹਸਹਤਾਮਾ�ਦ ਸ�ਤਾੁਹਲਤਾ ਭੋਜੋਨੂੰ ਖਾਣੇ ਨੂੰਾਲ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਚ�ਗਾ 
ਮਾਹਹਸੰਸ ਕਰਨੂੰ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਡੀ ਤਾਾਕਤਾ ਨੰੂੰ�  ਬਣੇਾਏ ਰੱਖਣੇ 

ਹਵੱਚ ਮਾਦਦ ਹਮਾਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

• ਜੋਦ ਂਤਾੁਸੀਂ ਬਾਹਰ ਜੋਾਓ ਤਾਾਂ ਹਤਾਲਕਣੇ ਵਾਲੀਆਂ ਜੋਾਂ 
ਬਰਫ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤਾ੍ਹਾਵਾਂ ਤਾੇ ਹਤਾਲਕਣੇ ਅਤਾੇ ਹਡੱਗਣੇ ਤਾਂ 
ਬਚਣੇ ਲਈ ਚ�ਗੀ ਹਗ੍ਰਪ ਵਾਲੇ ਬੰਟ ਪਹਹਣੇੋ।

ਜੁੜੇ ਰਿੋ

• ਆਪਣੇੇ ਦੋਸਤਾਾਂ, ਗਵਾਂਢੀੀਆਂ ਅਤਾੇ ਪਹਰਵਾਰ ਦੇ ਸ�ਪਰਕ 

ਹਵੱਚ ਰਹੋ। 

• ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਮਾੌਸਮਾ ਦੇ ਕਾਰਨੂੰ ਥੋੜੇ੍ਹਾ ਬੀਮਾਾਰ ਹਜੋਹਾ 
ਮਾਹਹਸੰਸ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਹਕਸੇ ਨੂੰਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਅਤਾੇ ਜੋੇਕਰ 

ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਜੋਾਂ ਉਹਨੂੰਾਂ ਨੰੂੰ�  ਹਕਸੇ ਮਾਦਦ ਦੀ ਲੋੜੇ ਹੋਵੇ ਇਹ 

ਪੁੱਛਣੇ ਤਾਂ ਨੂੰਾ ਡਰੋ।

ਠ� ਡਾ ਮਾੌਸਮਾ ਹਸਹਤਾ ਸਬ�ਧੀ ਕੁਝ ਸਮਾੱਹਸਆਵਾਂ ਨੰੂੰ�  ਹੋਰ ਖਰਾਬ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤਾੇ ਗ�ਭੀਰ 

ਜੋਹਟਲਤਾਾਵਾਂ ਵੀ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨੂੰ। ਇਸਦਾ ਇਹ ਵੀ ਮਾਤਾਲਬ ਹੈ ਹਕ ਬੀਮਾਾਰੀਆਂ ਹਜ਼ਆਦਾ 
ਅਸਾਨੂੰੀ ਨੂੰਾਲ ਫੈਲਦੀਆਂ ਹਨੂੰ, ਹਕਉਂਹਕ ਅਸੀਂ ਵੱਧ ਸਮਾਾਂ ਅ�ਦਰ ਹੀ ਰਹਹ� ਦੇ ਹਾਂ।

ਸਰਦੀ ਹਵੱਚ ਹਨੂੰੱਘੇ ਅਤਾੇ ਤਾ�ਦਰੁਸਤਾ ਰਹਹਣੇ ਨੂੰਾਲ, ਜ਼ਕੁਾਮਾ, ਕੋਹਵਡ-19, ਫਲੰ ਅਤਾੇ ਹਦਲ ਦੀਆਂ 
ਹਜ਼ਆਦਾ ਗ�ਭੀਰ ਸਮਾੱਹਸਆਵਾਂ, ਹਜੋਵੇਂ ਹਦਲ ਦੇ ਦੌਰ,ੇ ਸਟ੍ਰੋਕ ਅਤਾੇ ਹਨੂੰਮਾੋਨੂੰੀਆ ਅਤਾੇ ਹਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨੂੰ ਨੰੂੰ�  
ਰੋਕਣੇ ਹਵੱਚ ਮਾਦਦ ਹਮਾਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਉਹਨੂੰਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਖਾਸ ਤਾਰੌ ਤਾ ੇਮਾਹੱਤਾਵਪੰਰਣੇ ਹੈ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਨੰੂੰ�  ਠ� ਡੇ ਮਾਸੌਮਾ ਦ ੇਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਦ ੇਕਾਰਨੂੰ, 

ਸਰਦੀ ਦ ੇਮਾਹੀਹਨੂੰਆਂ ਹਵੱਚ ਥੋੜੇ੍ਹੀ ਹਜ਼ਆਦਾ ਸਹਾਇਤਾਾ ਦੀ ਲੋੜੇ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਹਜੋਵੇਂ 65 ਸਾਲ ਤਾ ਂਵੱਧ 

ਉਮਾਰ ਦ ੇਲੋਕ, ਜੋਾਂ ਉਹ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਦੀ ਪੁਰਾਣੇੀ ਹਸਹਤਾ ਸਬ�ਧੀ ਸਹਥਤਾੀ ਹੋਵ,ੇ ਹਜੋਵੇਂ ਹਦਲ ਜੋਾਂ ਗੁਰਦੇ ਦੀ 
ਬੀਮਾਾਰੀ, COPD, ਬ੍ਰਕਂਾਈਹਟਸ (ਸਾਹ-ਨੂੰਾਲੀ ਦੀ ਸਜੋੋ), ਵਾਈ, ਦਮਾਾ ਜੋਾਂ ਡਾਇਹਬਟੀਜੋ।

ਸਾਨੰੂੰ�  ਪਤਾਾ ਹੈ ਹਕ ਰਹਹਣੇ-ਸਹਹਣੇ ਦੇ ਖਰਹਚਆ ਂਸਬ�ਧੀ ਸ�ਕਟ, ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹਸਹਤਾਮਾ�ਦ ਰਹਹਣੇ ਨੰੂੰ�  
ਮਾੁਸ਼ਕਲ ਬਣੇਾ ਹਦ� ਦਾ ਹੈ ਹਕਉਂਹਕ ਹੀਹਟ�ਗ, ਭੋਜੋਨੂੰ ਵਰਗੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਅਤਾੇ ਰੋਜ਼ਾਨੂੰਾ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੰਰੀ 
ਵਸਤਾਾਂ ਹਜ਼ਆਦਾ ਮਾਹਹ�ਗੀਆਂ ਹ ੋਗਈਆ ਂਹਨੂੰ। 

ਚ�ਗੀ ਖਬਰ ਇਹ ਹੈ ਹਕ ਅਹਜੋਹੇ ਬਹੁਤਾ ਸਾਰੇ ਤਾਰੀਕ ੇਹਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾਹੁਾਨੰੂੰ�  ਸਰਦੀਆਂ ਹਵੱਚ ਤਾ�ਦਰੁਸਤਾ 

ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ ਅਤਾ ੇਅਹਜੋਹਾ ਕਰਨੂੰ ਹਵੱਚ ਮਾਦਦ ਲਈ ਤਾਹੁਾਡੇ ਵਾਸਤਾ ੇਕਾਫੀ ਸਹਾਇਤਾਾ ਮਾਜੰੌੋਦ ਹੈ। 

ਇਸ ਹਕਤਾਾਬੜੇੀ ਹਵੱਚ, ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਇਸ ਬਾਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਹਮਾਲੇਗੀ ਹਕ ਇਸ ਸਰਦੀ, ਖੁਦ ਦੀ ਅਤਾੇ 
ਦੰਹਜੋਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਹਕਵੇਂ ਕਰਨੂੰੀ ਹੈ ਅਤਾੇ ਤਾੁਸੀਂ ਉਹਨੂੰਾਂ ਕੁਝ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੇ ਵੇਰਵੇ ਦੇਖੋਗ,ੇ ਜੋ ੋ

ਤਾੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾਾ ਲਈ ਮਾੌਜੋੰਦ ਹਨੂੰ।
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NHS 111 

ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਤਾਤਾਕਾਲੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜੇ ਹੈ, 
ਪਰ�ਤਾੰ ਇਹ ਜੋੀਵਨੂੰ ਲਈ ਖਤਾਰਾ ਨੂੰਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਪਹਹਲਾਂ 
ਔਨੂੰਲਾਈਨੂੰ NHS 111 ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 111 ਤੇ ਫੋਨ ਿਰੋ। 

ਿਾਰਜ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਡਾਿਟਰ ਨੰੂ ਵਮਲਣਾ 
ਤਾਤਾਕਾਲੀ ਡਾਕਟਰ ਦੀਆਂ ਮਾੁਲਾਕਾਤਾਾਂ ਹਰੇਕ ਸ਼ਾਮਾ ਨੰੂੰ� , 
ਹਰੇਕ ਵੀਕੈਂਡ ਨੰੂੰ�  ਅਤਾੇ ਬੈਂਕ ਦੀਆਂ ਛੁੱਟੀਆ ਂਸਮਾੇਤਾ ਹਫਤਾੇ 
ਹਵੱਚ ਸੱਤਾ ਹਦਨੂੰ ਉਪਲਬਧ ਹਨੂੰ। ਬੁੱ ਿ ਿਰਨ ਲਈ 

ਆਪਣੀ ਪ੍ਰੈਿਵਟਸ ਜਾਂ NHS 111 ਨੰੂ ਫੋਨ ਿਰੋ।

ਫਾਰਮੇਸੀ 
ਤਾੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨੂੰਕ ਫਾਰਮਾਾਹਸਸਟ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਸਲਾਹ ਦੇ 
ਨੂੰਾਲ-ਨੂੰਾਲ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਵੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਫਾਰਮਾੇਸੀਜੋ 

ਦੇਰ ਤਾੱਕ ਅਤਾੇ ਵੀਕੈਂਡ ਨੰੂੰ�  ਖੁੱਲ੍ਹੀਆ ਂਰਹਹ� ਦੀਆਂ ਹਨੂੰ ਅਤਾੇ 
ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਹਕਸੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੰੂੰ�  ਹਮਾਲਣੇ ਵਾਸਤਾੇ ਮਾੁਲਾਕਾਤਾ ਬੁੱਕ 

ਕਰਨੂੰ ਦੀ ਲੋੜੇ ਨੂੰਹੀਂ ਹੈ। ਿੁਝ ਮੁਫਤ ਵਡਲੀਿਰੀ ਸੇਿਾਿਾਂ 
ਪੇਸ਼ ਿਰਦ ੇਿਨ, ਇਸਲਈ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਿ ਫਾਰਮੇਸੀ 
ਤੋਂ ਪਤਾ ਿਰੋ।

ਸਲਾਿ ਅਤੇ ਸਿਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਿਰੋ

ਆਰਵਥਿ ਸਲਾਿ 
ਰਹਹਣੇ-ਸਹਹਣੇ ਦੇ ਖਰਚੇ ਸਬ�ਧੀ ਸ�ਕਟ ਹਵੱਚ ਤਾੁਹਾਡੀ 
ਮਾਦਦ ਲਈ ਆਮਾ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਅਤਾੇ ਸਲਾਹ।

 www.havering.gov.uk/costofliving

ਨਾਗਵਰਿਾਂ ਲਈ ਸਲਾਿ (Citizens Advice) 
ਇਹ ਬਹੁਤਾ ਸਾਰੇ ਹਵਹਸ਼ਆਂ ਤਾੇ ਮਾੁਫਤਾ, ਸੁਤਾ� ਤਾਰ, ਗੁਪਤਾ 
ਅਤਾੇ ਹਨੂੰਰਪੱਖ ਸਲਾਹ ਮਾੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹਨੂੰਾਂ 
ਵਾਸਤਾੇ ਮਾੁਲਾਕਾਤਾਾਂ, ਰੋਮਾਫੋਰਡ (Romford), ਰੇਨੂੰਹੈਮਾ 
(Rainham), ਹੋਰਨੂੰਚਰਚ (Hornchurch) ਅਤਾੇ 
ਹਾਰੋਲਡ ਹਹਲ (Harold Hill) ਹਵੱਚ ਉਹਨੂੰਾਂ ਦੇ ਦਫਤਾਰਾਂ 
ਹਵਖੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨੂੰ। 

 0808 1898273 

 www.haveringcab.org 

ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾਿਾਂ ਲਈ ਸਿਾਇਤਾ 
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਾ ਹੋ ਅਤਾੇ ਕੋਈ ਸਹਾਇਤਾਾ 
ਚਾਹੁ� ਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਹੈਵਹਰ�ਗ ਕੇਅਰਰਸ ਹਬ (Havering 
Carers Hub) ਮਾਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 01708 961111

 info@haveringcarershub.org.uk 

 www.haveringcarershub.org.uk

ਵਸਿਤ ਅਤੇ  
ਤੰਦਰੁਸਤੀ

ਪੈਸਾ ਅਤੇ  
ਸਲਾਿ

ਿੈਿਵਰੰਗ ਵਿੱਚ ਸਿਾਇਤਾ ਸੇਿਾਿਾਂ 
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਇਕੱਲਾਪਣੇ ਮਾਹਹਸੰਸ ਹੋ ਹਰਹਾ ਹੈ ਅਤਾੇ 
ਸਥਾਨੂੰਕ ਤਾੌਰ ਤਾੇ ਹਕਸੇ ਨੂੰਾਲ ਜੋੁੜੇਨੂੰਾ ਚਾਹੁ� ਦੇ ਹ ੋਜੋਾਂ ਬਸ 
ਗੱਲ ਕਰਨੂੰ ਲਈ ਕੋਈ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਬਹੁਤਾ ਸਾਰੇ 
ਸ�ਗਠਨੂੰ ਹਨੂੰ, ਜੋ ੋਮਾਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ। 

 www.havering.gov.uk/loneliness 

ਏਜ ਯੂ.ਿੇ. (Age UK) ਿੱਲੋਂ  ਸੰਚਾਵਲਤ ਦ ਵਸਲਿਰ 
ਲਾਈਨ (The Silver Line) 
ਇਹ ਬਜ਼ਰੁਗਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਮਾੁਫਤਾ ਟੈਲੀਫੋਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾਾ 
ਲਾਈਨੂੰ ਹੈ, ਜੋੋ ਹਦਨੂੰ ਹਵੱਚ 24 ਘ� ਟੇ, ਹਫਤਾੇ ਹਵੱਚ ਸੱਤਾ 
ਹਦਨੂੰ, ਗੁਪਤਾ ਸਹਾਇਤਾਾ 
ਅਤਾੇ ਦੋਸਤਾੀ ਭਰੀ ਗੱਲਬਾਤਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 0800 4 70 80 90 

ਰੈੱਡਵਬ੍ਰਜ (Redbridge), ਿੈਿਵਰੰਗ, ਬਾਰਵਿੰਗ 
ਅਤੇ ਡੈਗਨਿੈਮ ਵਿੱਚ ਏਜ ਯੂ.ਿੇ. 
ਇਹ ਬਜ਼ਰੁਗਾਂ ਲਈ ਕਈ ਤਾਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾਾ ਅਤਾੇ 
ਸਲਾਹ ਦੇ ਨੂੰਾਲ-ਨੂੰਾਲ ਦੋਸਤਾ ਬਣੇਾਉਣੇ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ, 
ਗਤਾੀਹਵਧੀਆ ਂਅਤਾੇ ਕਾਰਜੋਕਰਮਾ ਮਾੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 020 8220 6000 

 www.ageuk.org.uk/
redbridgebarkinghavering 

ਇਿੱਲਾਪਣ  
ਅਤੇ ਸਿਾਇਤਾ

ਵਬਨਾਂ ਮੁਲਾਿਾਤ ਬੁੱ ਿ ਿੀਤ ੇਜਾਣ ਿਾਲੇ ਿਲੀਵਨਿ 
ਮਾਾਮਾੰਲੀ ਸੱਟਾਂ ਅਤਾੇ ਬੀਮਾਾਰੀਆਂ ਹਵੱਚ ਮਾਦਦ ਲਈ, 
ਬਾਰਹਕ�ਗ ਕਹਮਾਉਹਨੂੰਟੀ ਹਸਪਤਾਾਲ (Barking 
Community Hospital) ਅਤਾੇ ਹਾਰੋਲਡ ਵੁੱਡ 
ਪੋਲੀਕਲੀਹਨੂੰਕ (Harold Wood Polyclinic) 
ਹਵਖੇ ਤਾਤਾਕਾਲੀ ਇਲਾਜੋ ਸੈਂਟਰਾਂ ਹਵਖੇ ਜੋਾਓ। ਇਹ ਹਫਤਾੇ 
ਹਵੱਚ ਸੱਤਾ ਹਦਨੂੰ, ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੋੇ ਤਾਂ ਰਾਤਾ 9 ਵਜੋੇ ਤਾੱਕ 
ਖੁੱਲ੍ਹੇ ਰਹਹ� ਦੇ ਹਨੂੰ। ਮੁਲਾਿਾਤ ਬੁੱ ਿ ਿਰਨ ਲਈ NHS 
111 ਨੰੂ ਫੋਨ ਿਰ ੋਜਾਂ ਵਬਨਾਂ ਮੁਲਾਿਾਤ ਬੁੱ ਿ ਿੀਤ ੇ
ਜਾਓ ਅਤੇ ਮੁਲਾਿਾਤ ਦੀ ਉਡੀਿ ਿਰੋ। 

ਮਾਈਡਂ ਇਨ ਿੈਿਵਰੰਗ, ਬਾਰਵਿੰਗ ਅਤੇ ਡੈਗਨਿੈਮ 
(Mind in Havering, 
Barking and Dagenham) 
ਇਹ ਸੋਮਾਵਾਰ ਤਾਂ ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ, ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜੋੇ ਤਾਂ ਸ਼ਾਮਾ 
4.30 ਵਜੋੇ ਤਾੱਕ, ਕਈ ਤਾਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਉਪਲਬਧ ਸੇਵਾਵਾਂ 
ਦੇ ਦੁਆਰਾ ਮਾਾਨੂੰਹਸਕ ਹਸਹਤਾ ਸਬ�ਧੀ ਸਹਾਇਤਾਾ 
ਮਾੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 01708 457040

ਮਾਨਵਸਿ ਵਸਿਤ ਸਬੰਧੀ ਸੰਿਟ ਵਿੱਚ ਸਿਾਇਤਾ 
ਜੇੋਕਰ ਤਾਸੁੀਂ ਬਹੁਤਾ ਹਜ਼ਆਦਾ ਹਨੂੰਰਾਸ ਮਾਹਹਸਸੰ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹ ੋਜੋਾਂ ਤਾਸੁੀਂ ਆਪਣੇੀ ਮਾਾਨੂੰਹਸਕ ਹਸਹਤਾ ਨੂੰਾਲ ਸ�ਘਰਸ਼ 
ਕਰਨੂੰ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਤਾਸੁੀਂ ਮਾਾਨੂੰਹਸਕ ਹਸਹਤਾ ਸਬ�ਧੀ ਸ�ਕਟ 
ਲਾਈਨੂੰ ਨੰੂੰ�  ਫਨੋੂੰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ੋਮਾਫੁਤਾ ਹ ੈਅਤਾ ੇਹਦਨੂੰ 
ਹਵੱਚ 24 ਘ� ਟੇ, ਸਾਲ ਹਵੱਚ 365 ਹਦਨੂੰ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

 0800 995 1000

ਿੈਿਵਰੰਗ ਟੌਵਿੰਗ ਥੈਰੇਪੀਜ  
(Havering Talking Therapies) 
ਇਹ ਕਈ ਆਮਾ ਮਾਾਨੂੰਹਸਕ ਹਸਹਤਾ ਸਬ�ਧੀ ਹਚ� ਤਾਾਵਾਂ 
ਲਈ ਸਹਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਹਜੋਵੇਂ, ਹਚ� ਤਾਾ, 
ਤਾਣੇਾਅ, ਡਰ, ਸੋਗ ਅਤਾੇ ਹਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨੂੰ। 

 0300 300 1554 

 www.talkingtherapies.nelft. 
nhs.uk/havering
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ਫੂਡ ਬੈਂਿ 
ਦ ਟ੍ਰਸਲ ਟ੍ਰਸਟ (The Trussell Trust), ਉਹਨੂੰਾਂ ਲੋਕਾਂ 
ਨੰੂੰ�  ਫੰਡ ਪਾਰਸਲ ਮਾੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ 
ਨੰੂੰ�  ਜ਼ਰੰਰੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੋੁਟਾਉਣੇ ਹਵੱਚ ਸ�ਘਰਸ਼ ਕਰਨੂੰਾ ਪੈਂਦਾ 
ਹੈ। ਹਤਾ� ਨੂੰ ਫੰਡ ਬੈਂਕ ਹ,ੈ ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਤਾੱਕ ਤਾੁਸੀਂ ਤਾਦ ਪਹੁ� ਚ 

ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਵਾਊਚਰ ਹੈ, ਜੋ ੋਕੋਹਲਅਰ 

ਰੋ (Collier Row), ਰੋਮਾਫੋਰਡ, ਹਾਰੋਲਡ ਹਹਲ 

ਅਤਾੇ ਰੇਨੂੰਹੈਮਾ ਹਵੱਚ ਸਹਥਤਾ ਹਨੂੰ। ਉਹਨੂੰਾਂ ਨੰੂੰ�  ਪੁੱਛ ੋਹਕ 

ਵਾਊਚਰ ਹਕਵੇਂ ਲੈਣੇਾ ਹੈ, ਜੋਾਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਉਹਨੂੰਾਂ ਦੀ 
ਹੈਲਪ ਥਰੂ ਹਾਰਡਹਸ਼ਪ (Help Through Hardship) 
ਹੈਲਪਲਾਈਨੂੰ ਤਾੇ ਫੋਨੂੰ ਕਰੋ।

 0808 208 2138 

 www.trusselltrust.org/get-help

ਪਵਰਿਾਰਿ ਸੇਿਾਿਾਂ ਿਬ (Family Services Hub) 
ਪਹਰਵਾਰ, ਪਹਰਵਾਰਕ ਸੇਵਾਵਾਂ ਹਬ ਦੁਆਰਾ ਮਾਦਦ ਅਤਾੇ 
ਸਹਹਯੋਗ ਪ੍ਰਾਪਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ।

 www.havering.gov.uk/fsd

ਿੋਵਿਡ-19 ਟੀਿਾਫਲੂ ਟੀਿਾ

• ਸਾਰੇ ਬਾਲਗ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਦੀ ਉਮਾਰ 65 ਸਾਲ ਅਤੇ ਿੱਧ ਿੈ 

• ਉਹ ਲੋਕ, ਜੋ ੋ6 ਮਿੀਵਨਆਂ ਤੋਂ 64 ਸਾਲ ਦੇ ਿਨ ਅਤੇ 
 ਿਲੀਨੀਿਲ ਜੋਖਮ ਸਮੂਿ ਹਵੱਚ ਹਨੂੰ

• ਜੋ ੋਮਾਹਹਲਾਵਾਂ ਗਰਭਿਤੀ ਹਨੂੰ
• ਉਹ ਲੋਕ, ਜੋ ੋਲੰਮੇ-ਸਮੇਂ ਦੀ ਵਰਿਾਇਸ਼ੀੀ ਦੇਖਭਾਲ ਹਵੱਚ 

ਹਨੂੰ
• ਉਹ ਲੋਕ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਨੰੂੰ�  ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਭੱਤਾ ਹਮਾਲਦਾ 

ਹੈ, ਜੋਾਂ ਹਕਸੇ ਬਜ਼ਰੁਗ ਜੋਾਂ ਅਪਾਹਜੋਪੁਣੇ ੇਵਾਲੇ ਹਵਅਕਤਾੀ 
ਲਈ ਮੁੱ ਖ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਹਨੂੰ, ਹਜੋਸਨੰੂੰ�  ਜੋੋਖਮਾ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸੀਂ ਬੀਮਾਾਰ ਹੁ� ਦੇ ਹੋ

• ਉਹ ਲੋਕ, ਜੋ ੋਹਕਸੇ ਅਹਜੋਹੇ ਹਵਅਕਤਾੀ ਨੂੰਾਲ ਰਹਹ� ਦੇ 
ਹਨੂੰ, ਹਜੋਸਦਾ ਇਵਮਊਨ ਵਸਸਟਮ ਿਮਜ਼ੋਰ ਿੈ

• 2 ਤੋਂ 16, ਜੋਾਂ 6 ਮਿੀਵਨਆਂ ਤੋਂ 17 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਾਰ ਦੇ 
ਬੱਚੇ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਨੰੂੰ�  ਵਸਿਤ ਸਬੰਧੀ ਖਾਸ ਸਮੱਵਸਆਿਾਂ 
ਹਨੂੰ।

ਵਧੇਰ ੇਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤਾ ਕਰੋ: 

 www.nhs.uk/fluvaccine

• ਸਾਰੇ ਬਾਲਗ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਦੀ ਉਮਾਰ 65 ਸਾਲ ਅਤੇ ਿੱਧ ਿੈ

• ਬਜ਼ਰੁਗਾਂ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਿੋਮ ਹਵੱਚ ਰਹਹਣੇ ਵਾਲੇ 
ਵਸਨੂੰੀਕ

• ਉਹ ਲੋਕ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਦੀ ਉਮਾਰ 6 ਮਿੀਵਨਆਂ ਤੋਂ 64 
ਸਾਲ ਹੈ ਅਤਾੇ ਉਹ ਿਲੀਨੀਿਲ ਜੋਖਮ ਗਰੁੱ ਪ ਹਵੱਚ 
ਹਨੂੰ, ਉਹਨੂੰਾਂ ਮਾਹਹਲਾਵਾਂ ਸਮਾੇਤਾ, ਜੋੋ ਗਰਭਿਤੀ ਹਨੂੰ

• ਉਹ ਲੋਕ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਦੀ ਉਮਾਰ 12 ਤੋਂ 64 ਸਾਲ ਹੈ, ਜੋ ੋ
ਹਕਸੇ ਅਹਜੋਹੇ ਹਵਅਕਤਾੀ ਨੂੰਾਲ ਰਹਹ� ਦੇ ਹਨੂੰ, ਹਜੋਸਦਾ 
ਇਵਮਊਨ ਵਸਸਟਮ ਿਮਜ਼ੋਰ ਹੈ

• ਉਹ ਲੋਕ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਦੀ ਉਮਾਰ 16 ਤੋਂ 64 ਸਾਲ ਹੈ, ਜੋ ੋ
ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ ਹਨੂੰ 

• ਫ੍ਰੰ ਟਲਾਈਨ ਹਸਹਤਾ ਅਤਾੇ ਸਮਾਾਹਜੋਕ 
ਦੇਖਭਾਲ ਵਰਕਰ

• ਬਜ਼ਰੁਗਾਂ ਲਈ ਦੇਖਭਾਲ ਿੋਮ ਹਵੱਚ 
ਰਹਹਣੇ ਵਾਲਾ ਸਟਾਫ

ਵਧੇਰ ੇਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤਾ ਕਰੋ: 

 www.nhs.uk/covid-vaccination 

ਿੌਣ ਯੋਗ ਿੈ

ਸਰਦੀ ਦੇ ਟੀਿੇ

ਇਸ ਸਰਦੀ ਲੱਖਾਂ ਲੋਕ ਮਾੁਫਤਾ ਫਲੰ ਅਤਾੇ ਕੋਹਵਡ-19 ਦੇ ਟੀਹਕਆਂ ਲਈ ਯੋਗ 

ਹਨੂੰ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਹਵੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਨੂੰ, ਉਹ ਹਰ ਹਵਅਕਤਾੀ, ਜੋ ੋ65 ਸਾਲ ਅਤੇ 
ਿੱਧ ਉਮਰ ਦਾ ਿੈ, ਗਰਭਿਤੀ ਮਵਿਲਾਿਾਂ, ਿੇਅਰ ਿੋਮ ਦੇ ਿਸਨੀਿ, ਉਿ 

ਲੋਿ, ਵਜਿਨਾਂ ਨੰੂ ਵਸਿਤ ਸਬੰਧੀ ਸਵਥਤੀਆਂ ਿਨ, ਵਸਿਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ 

ਸਬੰਧੀ ਫ੍ਰੰ ਟਲਾਈਨ ਸਟਾਫ, ਵਬਨਾਂ ਤਨਖਾਿ ਿਾਲੇ ਦੇਖਭਾਲਿਰਤਾ 
ਅਤਾੇ ਉਹ ਲੋਕ, ਵਜਿਨਾਂ ਨੰੂ ਵਜ਼ਆਦਾ ਜੋਖਮ ਿੈ। ਹਸਹਤਾ ਸਬ�ਧੀ ਕੁਝ 

ਸਮਾੱਹਸਆਵਾਂ ਤਾਂ ਪੀਹੜੇਤਾ, 2 ਤੋਂ 16, ਜੋਾਂ 6 ਮਿੀਵਨਆਂ ਤੋਂ 
17 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਾਰ ਿਾਲੇ ਲੋਿ, ਮਾੁਫਤਾ ਫਲੰ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾ  
ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ। 

ਪਵਰਿਾਰਿ 
ਸੇਿਾਿਾਂ

• ਆਮ ਜਾਣਿਾਰੀ 
ਰਹਹਣੇ-ਸਹਹਣੇ ਦੇ ਖਰਚ ੇਸਬ�ਧੀ ਸ�ਕਟ ਹਵੱਚ ਤਾੁਹਾਡੀ 
ਮਾਦਦ ਲਈ ਆਮਾ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਅਤਾੇ ਸਲਾਹ ਇੱਥੇ ਪ੍ਰਾਪਤਾ 

ਕੀਤਾੀ ਜੋਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

 www.havering.gov.uk/costofliving

NHS ਖਰਵਚਆਂ ਵਿੱਚ ਸਿਾਇਤਾ 
ਹਾਲਾਂਹਕ NHS ਦੇਖਭਾਲ ਮਾੁਫਤਾ ਹੈ, ਫੇਰ ਵੀ 
ਹਪ੍ਰਸਹਕ੍ਰਪਸ਼ਨੂੰਾਂ ਅਤਾੇ ਦ�ਦਾਂ ਸਬ�ਧੀ ਖਰਹਚਆ ਂਵਰਗੀਆ ਂ

ਕੁਝ ਅਹਜੋਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨੂੰ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਵਾਸਤਾੇ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  
ਭੁਗਤਾਾਨੂੰ ਕਰਨੂੰਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। 
ਇਹਨੂੰਾਂ ਖਰਹਚਆ ਂਹਵੱਚ ਮਾਦਦ ਲਈ ਯੋਗ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤਾੇ 
ਕਈ ਤਾਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਆਰਹਥਕ ਸਹਾਇਤਾਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ 
ਤਾੁਸੀਂ ਕੁਝ ਹਪ੍ਰਸਹਕ੍ਰਪਸ਼ਨੂੰਾਂ ਲਈ ਯੋਗ ਨੂੰਾ ਹੋਵੋ, ਫੇਰ ਵੀ 
ਉਹਨੂੰਾਂ ਤਾੇ ਪੈਸੇ ਬਚਾਉਣੇ ਦੇ ਤਾਰੀਕ ੇਹਨੂੰ ਅਤਾੇ ਤਾੁਸੀਂ ਇਸ 

ਬਾਰੇ ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਨੂੰਕ ਫਾਰਮਾਾਹਸਸਟ ਨੂੰਾਲ ਗੱਲ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 

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

ਵਨੱਘੇ ਿੇਂਦਰ 
ਹੈਵਹਰ�ਗ ਹਵੱਚ ਕਈ ਹਨੂੰੱਘੀਆਂ ਥਾਵਾਂ ਹਨੂੰ, ਹਜੋੱਥ ੇਤਾੁਸੀਂ 
ਜੋਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਨੰੂੰ�  ਗਰਮਾ ਰੱਖਣੇ 

ਹਵੱਚ ਮਾੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਰਹੀ ਹੈ। ਉਹਨੂੰਾਂ ਹਵੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਨੂੰ, 

ਲਾਇਬ੍ਰੇਰੀਆ ਂਅਤਾੇ ਹਵਸ਼ਰਾਮਾ ਸੈਂਟਰ ਅਤਾੇ ਕੁਝ ਹਵੱਚ ਪੀਣੇ 

ਵਾਲੇ ਗਰਮਾ ਪਦਾਰਥ ਅਤਾੇ ਵਾਈ-ਫਾਈ ਹੈ।

 www.havering.gov.uk/warmspaces

ਐਨਰਜੀ ਡਾਿਟਰ (Energy Doctors) 
ਹੈਵਹਰ�ਗ ਕਾਉਂਹਸਲ (Havering Council) ਅਤਾੇ ਏਜੋ 

ਯੰ.ਕੇ. ਵੱਲਂ ਇੱਕ ਸ�ਯੁਕਤਾ ਸੇਵਾ, ਜੋ ੋਹਬਜੋਲੀ ਦੇ ਹਬਲਾਂ ਤਾੇ 
ਪੈਸੇ ਬਚਾਉਣੇ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਡੇ ਘਰ ਨੰੂੰ�  ਸਰਦੀ ਲਈ ਹਤਾਆਰ 

ਕਰਨੂੰ ਹਵੱਚ ਤਾੁਹਾਡੀ ਮਾਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 020 3011 1241 

 energydoctors@ageukeastlondon.
org.uk

ਰਵਿਣ-ਸਵਿਣ ਦੇ ਖਰਚੇ 
ਸਬੰਧੀ ਸਿਾਇਤਾ £
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ਉਿ ਲੋਿ, ਜੋ ਤੁਿਾਡ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਵਿੱਚ ਸਿਾਇਤਾ 
ਿਰ ਸਿਦ ੇਿਨ 

ਤੁਿਾਡ ੇਡਾਿਟਰ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋਂ ਸਿਾਇਤਾ 
ਆਪਣੇੀ GP ਸਰਜੋਰੀ ਦੁਆਰਾ, ਤਾੁਸੀਂ ਕਈ ਤਾਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ ਤਾੱਕ ਪਹੁ� ਚ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੋ ੋਤਾੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਹਵੱਚ ਮਾਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ। ਆਪਣੇੀ ਪ੍ਰੈਕਹਟਸ ਤਾਂ ਹੋਰ ਵੇਰਵੇ ਮਾ�ਗੋ। 

• ਸੋਸ਼ੀਲ ਵਪ੍ਰਸਿ੍ਰਾਈਬਰਸ ਤਾੁਹਾਡੀ ਹਸਹਤਾ ਅਤਾੇ 
ਤਾ�ਦਰੁਸਤਾੀ ਹਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨੂੰ ਹਵੱਚ ਮਾਦਦ 

ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤਾੇ ਸਹਾਇਤਾਾ ਵਾਸਤਾੇ ਸਥਾਨੂੰਕ 

ਗਤਾੀਹਵਧੀਆਂ ਅਤਾੇ ਸੇਵਾਵਾਂ ਨੂੰਾਲ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਜੋੋੜੇ 

ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ।

• ਦੇਖਭਾਲ ਿੋਆਰਡੀਨੇਟਰ , ਤਾੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਪ੍ਰਬ� ਹਧਤਾ ਕਰਨੂੰ ਹਵੱਚ ਤਾੁਹਾਡੀ ਮਾਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨੂੰ ਅਤਾੇ ਹਸਹਤਾ ਅਤਾੇ ਦੇਖਭਾਲ ਹਸਸਟਮਾ ਵਰਤਾਣੇ, 

ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਸਹੀ ਸਮਾੇਂ ਹਸਰ, ਸਹੀ ਸੇਵਾਵਾਂ ਜੋਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਂ 
ਨੂੰਾਲ ਜੋੋੜੇਨੂੰ ਨੂੰਾਲ ਵਾਧੰ ਸਹਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹੱਈਆ ਕਰਦੇ 
ਹਨੂੰ। 

• ਡਾਈਟੀਸ਼ੀੀਅਨ ਆਹਾਰ ਅਤਾੇ ਪੋਸ਼ਣੇ ਸਬ�ਧੀ 
ਸਮਾੱਹਸਆਵਾਂ ਦਾ ਹਨੂੰਦਾਨੂੰ ਕਰਨੂੰ ਅਤਾੇ ਉਹਨੂੰਾਂ ਦੇ 
ਇਲਾਜੋ ਹਵੱਚ ਮਾਾਹਰ ਹਨੂੰ ਅਤਾੇ ਉਹ ਲ� ਮਾੀ ਹਮਾਆਦ 

ਦੀਆਂ ਸਹਥਤਾੀਆਂ ਹਵੱਚ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ, ਹਜੋਵੇਂ ਡਾਇਹਬਟੀਜੋ, ਭੋਜੋਨੂੰ ਤਾਂ 
ਐਲਰਜੋੀਆਂ, ਸੀਲੀਏਕ ਬੀਮਾਾਰੀ ਅਤਾੇ ਪੇਟ ਸਬ�ਧੀ 
ਸਮਾੱਹਸਆਵਾਂ।

• ਵਸਿਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਿੋਚ ਇਸ ਅਧਾਰ ਤਾੇ ਹਕ 

ਕੀ ਤਾੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤਾਂ ਵੱਧ ਮਾਾਇਨੇੂੰ ਰੱਖਦਾ ਹੈ, 

ਤਾੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤਾੇ ਮਾਾਨੂੰਹਸਕ ਹਸਹਤਾ ਹਵੱਚ 

ਸੁਧਾਰ ਕਰਨੂੰ ਲਈ ਤਾੁਹਾਡੇ ਨੂੰਾਲ ਕ�ਮਾ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨੂੰ। 

• ਵਿਿਸਾਇਿ ਥੈਰੇਵਪਸਟ ਉਹਨੂੰਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਵੱਚ 

ਤਾੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  
ਰੋਜ਼ਾਨੂੰਾ ਦੀਆਂ ਗਤਾੀਹਵਧੀਆਂ ਕਰਨੂੰ ਤਾਂ ਰੋਕ ਰਹੀਆਂ 
ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨੂੰ। ਇਸ ਹਵੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹੈ, ਤਾੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂੰ�  ਵੱਧ ਅਸਾਨੂੰ ਬਣੇਾਉਣੇ ਲਈ ਤਾੁਹਾਡੇ 
ਮਾਹੌਲ ਹਵੱਚ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨੂੰਾ ਜੋਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਰਨੂੰ ਦੇ 
ਨੂੰਵੇਂ ਤਾਰੀਕੇ ਹਸੱਖਣੇਾ।

• ਿਲੀਨੀਿਲ ਫਾਰਮਾਵਸਸਟ ਦਵਾਈਆਂ ਹਵੱਚ 

ਮਾਾਹਰ ਹਨੂੰ। ਉਹ ਤਾੁਹਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ 
ਸਮਾੀਹਖਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ, ਦਵਾਈਆਂ ਹਲਖ ਸਕਦੇ 
ਹਨੂੰ ਅਤਾੇ ਲ� ਮਾੀ ਹਮਾਆਦ ਦੀਆਂ ਸਹਥਤਾੀਆਂ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਹਵੱਚ ਮਾਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ। 

• ਫਾਰਮੇਸੀ ਟੈਿਨੀਸ਼ੀੀਅਨ ਮਾੈਡੀਕਲ ਹਰਕਾਰਡ 

ਅੱਪਡੇਟ ਕਰਕੇ ਕਲੀਨੂੰੀਕਲ ਫਾਰਮਾਾਹਸਸਟਾਂ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਇਸ ਬਾਰੇ 

ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ ਹਕ ਤਾੁਹਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ 
ਸੇਵਨੂੰ ਹਕਵੇਂ ਕਰਨੂੰਾ ਹੈ ਅਤਾੇ ਉਹਨੂੰਾਂ ਦਾ ਵੱਧ ਤਾਂ ਵੱਧ 

ਫਾਇਦਾ ਹਕਵੇਂ ਹਲਆ ਜੋਾਵੇ।

• ਵਫਜੀਸ਼ੀੀਅਨ ਐਸੋਸੀਏਟ ਕਈ ਤਾਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਹਸਹਤਾ 

ਸਬ�ਧੀ ਸਹਥਤਾੀਆਂ ਦਾ ਹਨੂੰਦਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਇਲਾਜੋ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ। ਉਹ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂੰ�  ਦੇਖਭਾਲ ਮਾੁਹੱਈਆ 

ਕਰਨੂੰ ਲਈ GP ਅਤਾੇ ਹਵਆਪਕ ਟੀਮਾ ਦੇ ਨੂੰਾਲ ਕ�ਮਾ 

ਕਰਦੇ ਹਨੂੰ, ਟੈਸਟਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬ� ਧ ਕਰਦੇ ਹਨੂੰ ਅਤਾੇ 
ਨੂੰਤਾੀਹਜੋਆਂ ਦਾ ਮਾੁਆਇਨੂੰਾ ਕਰਦੇ ਹਨੂੰ। 

• ਫਸਟ ਿੋਂਟਿੈਟ ਵਫਵਜਓਥਰੈਵੇਪਸਟ ਤਾਦ ਮਾਦਦ 

ਲਈ ਮਾਜੰੌੋਦ ਹੁ� ਦ ੇਹਨੂੰ, ਜੇੋਕਰ ਤਾਹੁਾਨੰੂੰ�  ਅਹਜੋਹੀ 
ਸਹਥਤਾੀ ਹੈ, ਜੋੋ ਤਾਹੁਾਡੀਆਂ ਮਾਾਂਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਜੋਾਂ ਜੋੋੜੇਾਂ ਨੰੂੰ�  
ਪ੍ਰਭਾਹਵਤਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਮਾਆੁਇਨੂੰਾ, ਹਨੂੰਦਾਨੂੰ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ ਅਤੇਾ ਇਸ ਬਾਰੇ ਤਾਹੁਾਨੰੂੰ�  ਸਲਾਹ ਦ ੇਸਕਦੇ 

ਹਨੂੰ ਹਕ ਤਾਹੁਾਡੀ ਸਹਥਤਾੀ ਨੰੂੰ�  ਹਕਵੇਂ ਸ�ਭਾਹਲਆ ਜੋਾਵ।ੇ 

• ਪੋਵਡਆਵਟ੍ਰਸਟ ਉਹਨੂੰਾਂ ਸਹਥਤਾੀਆਂ ਦਾ ਹਨੂੰਦਾਨੂੰ 

ਅਤਾੇ ਇਲਾਜੋ ਕਰਨੂੰ ਹਵੱਚ ਮਾਦਦ ਲਈ ਮਾੌਜੰੋਦ ਹਨੂੰ, 

ਜੋ ੋਤਾੁਹਾਡੇ ਪੈਰਾਂ ਅਤਾੇ ਹੇਠਲੇ ਅ�ਗਾਂ ਨੰੂੰ�  ਪ੍ਰਭਾਹਵਤਾ 

ਕਰਦੀਆਂ ਹਨੂੰ।

• ਮਾਨਵਸਿ ਵਸਿਤ ਪ੍ਰੈਿਵਟਸ਼ੀਨਰ ਹਚ� ਤਾਾ ਅਤਾੇ 
ਹਡਪ੍ਰੈਸ਼ਨੂੰ ਤਾਂ ਲੈ ਕੇ ਖਾਣੇ-ਪੀਣੇ ਸਬ�ਧੀ ਹਵਗਾੜੇ, 

ਬਾਇਪੋਲਰ ਹਵਗਾੜੇ ਅਤਾੇ ਮਾਨੋੂੰਰੋਗ ਤਾੱਕ, ਕਈ ਤਾਰ੍ਹਾਂ 
ਦੀਆਂ ਮਾਾਨੂੰਹਸਕ ਹਸਹਤਾ ਸਬ�ਧੀ ਸਹਥਤਾੀਆਂ ਹਵੱਚ 

ਸਲਾਹ ਅਤਾੇ ਸਹਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ। 

ਿੋਵਿਡ-19 ਟੀਿਾਫਲੂ ਟੀਿਾ

ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸੀਂ ਯੋਗ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤਾੁਸੀਂ ਇਹਨੂੰਾਂ ਦੁਆਰਾ ਫਲੰ ਟੀਕਾ 
ਬੁੱਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
• ਤਾੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਰਜੋਰੀ
• ਤਾੁਹਾਡੀ ਸਥਾਨੂੰਕ ਫਾਰਮਾੇਸੀ
• NHS ਐਪ 

• ਹਰਸੈਪਸ਼ਨੂੰ ਤਾਂ 11 ਸਾਲ ਤਾੱਕ ਦੀ ਉਮਾਰ ਦੇ ਬੱਹਚਆਂ ਨੰੂੰ�  
ਸਕੰਲ ਹਵਖੇ ਟੀਕੇ ਲਗਾਏ ਜੋਾਂਦੇ ਹਨੂੰ। 2 ਤਾਂ 3 ਸਾਲ ਤਾੱਕ 
ਦੇ ਬੱਚੇ ਆਪਣੇੇ GP ਤਾਂ ਲਗਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ।

ਵਧੇਰ ੇਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤਾ ਕਰੋ: 

  www.nhs.uk/book-a-flu-
vaccination 

ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸੀਂ ਯੋਗ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤਾੁਸੀਂ ਇਹਨੂੰਾਂ ਦੁਆਰਾ 
ਕੋਹਵਡ-19 ਟੀਕਾ ਬੁੱਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
• NHS ਐਪ
• Www.nhs.uk/covid-vaccination 

ਤਾੇ ਜੋਾ ਕੇ 
• 119 ਤਾੇ ਫੋਨੂੰ ਕਰਕੇ 

ਵਧੇਰ ੇਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤਾ ਕਰੋ: 

 www.nhs.uk/covid-vaccination 

ਬੁੱ ਿ ਵਿਿੇਂ ਿਰਨਾ ਿੈ

ਵਸ਼ੰਗਲਸ
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਡੀ ਉਮਾਰ 70 ਤਾਂ 79 ਸਾਲ, ਜੋਾਂ 50 ਸਾਲ ਜੋਾਂ ਇਸਤਾਂ ਵੱਧ ਹੈ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਡਾ ਇਹਮਾਊਨੂੰ ਹਸਸਟਮਾ 
ਕਮਾਜ਼ੋਰ ਹ ੈ(ਉਦਾਹਰਨੂੰ ਲਈ, ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜੋ ਕਾਰਨੂੰ), ਤਾਾਂ ਤਾੁਸੀਂ ਆਪਣ ੇGP ਤੋਂ ਮੁਫਤ ਵਸ਼ੰਗਲਸ 
ਟੀਿਾ ਲਗਿਾ ਸਿਦ ੇਿਨ। ਹਸ਼� ਗਲਸ ਟੀਕਾ ਹੁਣੇ ਉਹਨੂੰਾਂ ਲਈ ਵੀ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾਾ ਜੋਾ ਹਰਹਾ ਹੈ, ਜੋ ੋ1 ਸਤੰਬਰ, 
2023 ਨੰੂ ਜਾਂ ਇਸਦੇ ਬਾਅਦ 65 ਸਾਲ ਦੇ ਹੋਏ ਹਨੂੰ।
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ਅਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਤਾੁਹਾਡੀ ਰਾਇ ਜੋਾਣੇਨੂੰਾ ਚਾਹੁ� ਦੇ ਹਾਂ ਹਕ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਇਹ ਹਕਤਾਾਬੜੇੀ ਹਕ� ਨੂੰੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਲੱਗੀ। 
ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੇਠਾਂ ਹਦੱਤਾਾ ਸਰਵੇਖਣੇ ਪੰਰਾ ਕਰੋ ਅਤਾੇ ਇਸਨੰੂੰ�  Winter Wellness Havering, Freepost NHS 
North East London ਤਾੇ ਡਾਕ ਰਾਹੀਂ ਭੇਜੋੋ 

1

ਬਿੁਤ 
ਵਜ਼ਆਦਾ 
ਬੇਿਾਰ

2

ਵਜ਼ਆਦਾ 
ਉਪਯੋਗੀ 
ਨਿੀਂ

3

ਿੁਝ ਿੱਦ ਤੱਿ 
ਉਪਯੋਗੀ

4

ਿਾਫੀ 
ਉਪਯੋਗੀ

5

ਬਿੁਤ 
ਵਜ਼ਆਦਾ 
ਉਪਯੋਗੀ

ਸਰਦੀ ਵਿੱਚ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਬੰਧੀ 
ਸਲਾਿ (ਪੰਨਾ 3)

ਸਲਾਿ ਅਤੇ 
ਸਿਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਿਰਨਾ (ਪੰਨੇ 4-6)

ਸਰਦੀ ਦੇ ਟੀਿੇ  
(ਪੰਨਾ 7-8)

ਉਿ ਲੋਿ, ਜੋ ਤੁਿਾਡੇ 
ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ 
ਸਿਾਇਤਾ ਿਰ ਸਿਦੇ 
ਿਨ (ਪੰਨਾ 9– 10)

ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨੰੂੰ�  ਦੱਸੋ ਹਕ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਇਸ ਹਕਤਾਾਬੜੇੀ ਹਵੱਚ ਹਦੱਤਾੀ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਹਕ� ਨੂੰੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਲੱਗੀ:1

ਤੁਿਾਡਾ ਫੀਡਬੈਿ

ਦੰਜੋ ੇਪਾਸੇ ਜੋਾਰੀ

ਹਵਕਲਹਪਕ ਤਾੌਰ ਤਾੇ, ਤਾੁਸੀਂ 
www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6
ਤਾੇ ਜੋਾ ਕੇ ਔਨੂੰਲਾਈਨੂੰ ਵੀ ਸਰਵੇਖਣੇ ਪੰਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਿੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ 

ਤੁਿਾਡੀ ਿਵਮਉਵਨਟੀ ਵਿੱਚ ਸਿਾਇਤਾ
ਅਹਜੋਹੇ ਬਹੁਤਾ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਵੀ ਹਨੂੰ, ਜੋੋ ਤੁਾਹਾਡੀ ਕਹਮਾਉਹਨੂੰਟੀ ਹਵੱਚ ਤੁਾਹਾਡੀ ਮਾਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਹਵੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਨੂੰ:

• ਸਥਾਨਿ ਖੇਤਰ ਦੇ ਿੋਆਰਡੀਨੇਟਰ, ਕਾਉਂਹਸਲ 
ਦੇ ਨੂੰਾਲ ਕ� ਮਾ ਕਰਦੇ ਹਨੂੰ ਅਤਾੇ ਚ�ਗੀ ਹਜ਼� ਦਗੀ 
ਲਈ, ਤਾੁਹਾਡਾ ਆਪਣੇਾ ਹਦ੍ਰਸ਼ਟੀਕੋਣੇ ਕਾਇਮਾ ਕਰਨੂੰ 
ਹਵੱਚ ਤਾੁਹਾਡੀ ਮਾਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ, ਉਹਨੂੰਾਂ 
ਸਮਾੱਹਸਆਵਾਂ ਦੇ ਹੱਲ ਲੱਭਣੇ ਹਵੱਚ ਤਾੁਹਾਡੀ ਮਾਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ, ਹਜੋਹਨੂੰਾਂ ਦਾ ਤਾੁਸੀਂ ਸਾਮਾ੍ਹਣੇਾ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤਾੇ ਸਥਾਨੂੰਕਵਸੀਹਲਆਂ ਨੂੰਾਲ 
ਜੋੁੜੇਨੂੰ ਹਵੱਚ ਮਾਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ। 

 www.havering.gov.uk/
localareacoordinators

• ਹਸਹਤਾ ਚੈਂਪੀਅਨੂੰ, ਵੱਧ ਹਸਹਤਾਮਾ�ਦ ਅਤਾੇ ਵੱਧ 
ਸਰਗਰਮਾ ਬਣੇਨੂੰ ਹਵੱਚ ਤਾੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾਾ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ। ਹੈਵਹਰ�ਗ ਕਾਉਂਹਸਲ (Havering 
Council) ਦੇ ਨੂੰਾਲ ਭਾਈਵਾਲੀ ਹਵੱਚ ਏਜੋ ਯੰ.ਕੇ. 
(Age UK) ਵੱਲਂ ਸ� ਚਾਹਲਤਾ, ਆਪਣੇੇ ਕਾਰਜੋਸਥਾਨੂੰਾਂ 
ਹਵਖੇ ਚੈਂਪੀਅਨੂੰਸ ਵਾਲ� ਟੀਅਰ ਕਹਮਾਉਹਨੂੰਟੀ 
ਕਾਰਜੋਕਰਮਾ ਵੀ ਆਯੋਹਜੋਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨੂੰ। ਹਜੋਸ 
ਹਕਸੇ ਨੰੂੰ�  ਵੀ ਜੋੀਵਨੂੰਸ਼ੈਲੀ ਹਵੱਚ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨੂੰ 
ਲਈ ਸਹਾਇਤਾਾ ਅਤਾੇ ਪ੍ਰੇਰਣੇਾ ਦੀ ਲੋੜੇ ਹੈ, ਉਹ 

  myhealthmatters@ageukrbh.
org.uk ਤਾੇ ਈਮਾੇਲ ਦੁਆਰਾ ਜੋਾਂ  

 07538 798478 ਤਾੇ ਫੋਨੂੰ ਕਰਕੇ 
ਉਹਨੂੰਾਂ ਨੰੂੰ�  ਸ� ਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨੂੰ।  

ਅਨੁਿਾਦ ਅਤੇ ਵਿਿਵਲਪਿ ਫੌਰਮੈਟ
ਇਹ ਹਕਤਾਾਬੜੇੀ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤਾਂ ਕਈ ਕਹਮਾਉਹਨੂੰਟੀ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਹਵੱਚ ਡਾਊਨੂੰਲੋਡ ਕਰਨੂੰ ਲਈ ਅਤਾੇ ਅਸਾਨੂੰੀ ਨੂੰਾਲ ਪੜੇ੍ਹੇ 
ਜੋਾਣੇ ਵਾਲੇ ਫੌਰਮਾੈਟ ਹਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter ਤਾੇ ਜੋਾਓ

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

Tłumaczenia i alternatywne formaty
Niniejszą broszurę można pobrać z naszej strony internetowej w wielu językach oraz w 
formacie do łatwej lektury (Easy Read). Odwiedź www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

Traduceri și alte formate
Această broșură este disponibilă pentru descărcare de pe site-ul nostru într-o varietate de limbi 
ale comunității, precum și în limbaj facil. Accesați www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

Vertimai ir kiti formatai
Šį lankstinuką galite atsisiųsti įvairiomis bendruomenės kalbomis ir lengvai skaitomu formatu 
iš mūsų interneto svetainės. Apsilankykite www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

অনবুাদ ও ববকল্প ফরম্্যাট
এই বকুলেট আমালের ওলেবসাইলট কমমউমিটির ববশ কলেকটি ভাষাে এবং সহজপাঠ্্য ফরম্যালট পাওো যাে।  
www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter ঠিকািাে মভমজট করুি

ترجمے تے دوجے فارمیٹ
 ایہہ کتابچہ کمیونٹی دیاں کئی زباناں وچ تے ایزی ریڈ (Easy Read) وچ ڈاؤن لوڈ لئی موجود اے۔ 
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ਜੋੇਕਰ ਇਸ ਹਕਤਾਾਬੜੇੀ ਹਵਚਲੀ ਕੋਈ ਵੀ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਬਹੁਤਾ ਹਜ਼ਆਦਾ ਬੇਕਾਰ ਲੱਗੀ, 
ਤਾਾਂ ਹਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹਵਸਤਾਾਰ ਨੂੰਾਲ ਦੱਸੋ ਹਕ ਇਹ ਤਾੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਯੋਗੀ ਹਕਉਂ ਨੂੰਹੀਂ ਸੀ:KEEPING WELL 

THIS WINTER 
YOUR GUIDE TO A HEALTHY SEASON

D

ਕੀ ਇਸ ਹਕਤਾਾਬੜੇੀ ਹਵੱਚ ਹਦੱਤਾੀ ਕੋਈ ਵਾਧੰ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਹੈ, ਹਜੋਸਨੰੂੰ�  ਤਾੁਸੀਂ 
ਉਪਯੋਗੀ ਮਾ�ਨੂੰਦੇ ਹ ੋਅਤਾੇ ਹਕਉਂ?3

ਕੀ ਇਸ ਹਕਤਾਾਬੜੇੀ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਅਹਜੋਹਾ ਹ,ੈ ਹਜੋਸ ਬਾਰੇ ਤਾੁਹਾਨੰੂੰ�  ਲੱਗਦਾ ਹੈ 
ਹਕ ਉਸ ਹਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤਾੇ ਹਕਉਂ?4

2


