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ਸਰਦੀ ਵਿੱਚ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਕਿਉਂਕਿ ਦਿਨ ਠੰਡ ੇਹੋ ਰਹ ੇਹਨ, ਇਸਲਈ ਉਹਨਾਾਂ 
ਤਰੀਕਿਆ ਂਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ, ਜੋ ਸਰਦੀ ਦੇ 
ਮਹੀਨਿਆਂ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰੱਖ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ
ਨਿੱਘੇ ਰਹੋ

•	 ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਨੰੂੰ�  ਉਸ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਤੱੱਕ ਗਰਮ ਕਰੋੋ, ਜੋ ੋ

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹਿਜ ਹੋਵੇ, ਉਹਨਾਾਂ ਕਮਰਿਆਂ ਨੂੰ  ਘੱਟੋ-
ਘੱਟ 18°C ਤੇ ਕਰੋ, ਜ ੋਤੁਸੀੀਂ ਨਿਯਮਿਤ ਰੂਪ ਨਾਲ 

ਵਰਤਦੇ ਹੋ, ਜਿਵੇੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਬੈਠਕ ਅਤੇ ਬੈੱਡਰੂਮ। 

•	 ਕਈ ਪਰਤਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਹਿ�ਣਨ ਨਾਾਲ ਇਹ 

ਤਹੁਾਨੂੰ  ਇੱਕ ਮਟੋੀ ਜੈਕਟੇ ਦ ੇਮਕੁਾਬਲੇ ਵੱਧ ਨਿੱਘਾ ਰੱਖੇਗਾ।

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਨੰੂੰ�  ਗਰਮ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਹੈਵਰਿੰਗ (Havering) ਵਿੱਚ 

ਨਿੱਘੀਆਂ ਥਾਵਾਾਂ ਵਿਖੇ ਜਾਓ, ਜਿਹਨਾਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, 

ਲਾਇਬ੍੍ਰਰੇਰੀਆ ਂਅਤੇ ਵਿਸ਼ਰਾਮ ਸੈੈਂਟਰ ਅਤੇ ਕੁਝ ਵਿੱਚ 

ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਗਰਮ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ ਵਾਈ-ਫਾਈ ਹੈ। 
www.havering.gov.uk/info/20096/
community/883/warm_spaces ਟੀਕੇ ਲਗਵਾਓ

•	 ਸਰਦੀੀ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਫਲੂੂ ਅਤੇੇ ਕੋੋਵਿ�ਡ-19 ਦੇੇ ਟੀੀਕੇੇ 
ਲਗਵਾਉਣਾ, ਦੋ ਸਭ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਕੰਮ 

ਹਨ, ਜ ੋਤੁਸੀੀਂ ਖੁਦ ਨੂੰ  ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ 

ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨੂੰ  ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 65 ਸਾਲ ਅਤੇ ਵੱਧ ਹੈ, ਤੁਸੀੀਂ 
ਗਰਭਵਤੀ ਹ ੋਜਾਾਂ ਕੋਈ ਪੁਰਾਣੀ ਬੀਮਾਰੀ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਦੋਵੇੇਂ 
ਟੀਕੇ ਮੁਫਤ ਹਨ।

•	 ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਕੁੁਝ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ ਤੋਂਂ ਪੀੀੜਿ�ਤ, 2 ਤੋਂਂ 
16, ਜਾਾਂ 6 ਮਗੀਨਿਆਂ ਤੋੋਂ 17 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ 
ਬੱਚੇ ਫਲੂ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ 

ਕਿ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ  MMR, ਪੋਲੀਓ ਅਤੇ ਬਚਪਨ ਦੇ ਹੋਰ 

ਟੀਕੇ ਲੱਗੇ ਹੋਏ ਹਨ। 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ 70 ਤੋਂਂ 79, ਜਾਂਂ 50 ਸਾਾਲ 

ਜਾਾਂ ਇਸਤੋੋਂ ਵੱਧ ਹ ੈਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਇਮਿਊਨ ਸਿਸਟਮ 

ਕਮਜ਼਼ੋਰ ਹੈ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ GP ਤੋੋਂ ਮੁਫਤ ਸ਼ਿੰ ਗਲਸ 

ਟੀਕਾ ਲਗਵਾਓ। ਸ਼ਿੰ ਗਲਸ ਟੀਕਾ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਵੀ 
ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਜ ੋ1 ਸਤੰਬਰ, 2023 ਨੂੰ  
ਜਾਾਂ ਇਸਦੇ ਬਾਅਦ 65 ਸਾਲ ਦੇ ਹੋਏ ਹਨ। 

ਆਪਣਾ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ 
ਕੈਬਿਨੇਟ ਦੇਖੋ

•	 ਡਾਾਕਟਰ ਦੁੁਆਰਾਾ ਲਿ�ਖੀੀਆਂਂ (ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਿ�ਿਪਸ਼ਨ) ਦਵਾਾਈਆਂਂ 
ਨੂੰ  ਪਹਿਲਾਾਂ ਹੀ ਲੈ ਕੇ ਰੱਖ ੋਕਿਉਂਕਿ ਤੁਹਾਡੀ ਫਾਰਮੇਸੀ 
ਜਾਾਂ GP ਪ੍੍ਰਰੈਕਟਿਸ ਛੁੱਟੀਆ ਂਵਿੱਚ ਬੰਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

•	 ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਜੋੋ ਦਵਾਾਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ 
ਕੋਲ ਰੱਖੀ ਹੈ, ਉਹ ਐਕਸਪਾਇਰ ਨਹੀੀਂ ਹੈ।

•	 ਸਰਦੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਆਮ ਬੀੀਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਵਾਾਸਤੇੇ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਬਿ�ਨਾਂਂ 
ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਪਰਚੀ ਵਾਲੀਆਂ (ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਊਂਟਰ) 
ਦਵਾਈਆਂ ਪਹਿਲਾਾਂ ਹੀ ਲੈ ਕੇ ਰੱਖ,ੋ ਜਿਵੇੇਂ ਖੰਘ, ਜ਼਼ੁਕਾਮ, 

ਗਲਾ ਦੁਖਣਾ ਅਤੇ ਆਮ ਦਰਦ ਅਤੇ ਪੀੜਾ। ਆਪਣੇ 
ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਤੋੋਂ ਸਲਾਹ ਲਵੋ। 

ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹੋ

•	 ਆਪਣੇੇ ਬੈੈਠੇੇ ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਓ। ਭਾਾਵੇਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੁੁਝ 

ਵੀ ਕਰੋ, ਹਾਾਂ ਇਹ ਜ਼ਰੂਰ ਹੈ ਕਿ ਕੁਝ ਅਜਿਹਾ ਕਰੋ, ਜਿਸ 

ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਮਜ਼਼ਾ ਆਵੇ ਅਤੇ ਤੁਸੀੀਂ ਤੁਰਦੇ-ਫਿਰਦੇ ਰਹੋ। 

•	 ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਚੰੰਗਾਾ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਤਾਕਤ ਨੂੰ  ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ 

ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।

•	 ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਬਾਾਹਰ ਜਾਾਓ ਤਾਂਂ ਤਿ�ਲਕਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ 
ਬਰਫ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤ੍੍ਹਹਾਵਾਾਂ ਤੇ ਤਿਲਕਣ ਅਤੇ ਡਿੱਗਣ ਤੋੋਂ 
ਬਚਣ ਲਈ ਚੰਗੀ ਗ੍੍ਰਰਿਪ ਵਾਲੇ ਬੂਟ ਪਹਿਣੋ।

ਜੁੜੇ ਰਹੋ

•	 ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ, ਗਵਾਂਂਢੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ ਸੰੰਪਰਕ 

ਵਿੱਚ ਰਹੋ। 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਮੌੌਸਮ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਬੀੀਮਾਾਰ ਜਿ�ਹਾਾ 
ਮਹਿਸੂਸ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਕਿਸੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਜੇਕਰ 

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ  ਕਿਸੇ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਇਹ 

ਪੁੱਛਣ ਤੋੋਂ ਨਾ ਡਰੋ।

ਠੰਡਾ ਮੌਸਮ ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਕੁਝ ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਨੂੰ  ਹੋਰ ਖਰਾਬ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ 

ਜਟਿਲਤਾਵਾਾਂ ਵੀ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸਦਾ ਇਹ ਵੀ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਜ਼਼ਿਆਦਾ 
ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਫੈਲਦੀਆਂ ਹਨ, ਕਿਉਂਕਿ ਅਸੀੀਂ ਵੱਧ ਸਮਾਾਂ ਅੰਦਰ ਹੀ ਰਹਿੰ ਦੇ ਹਾਾਂ।

ਸਰਦੀ ਵਿੱਚ ਨਿੱਘੇ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿਣ ਨਾਲ, ਜ਼਼ੁਕਾਮ, ਕੋਵਿਡ-19, ਫਲੂ ਅਤੇ ਦਿਲ ਦੀਆਂ 
ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਗੰਭੀਰ ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ, ਜਿਵੇੇਂ ਦਿਲ ਦੇ ਦੌਰ,ੇ ਸਟ੍੍ਰਰੋਕ ਅਤੇ ਨਿਮੋਨੀਆ ਅਤੇ ਡਿਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਨ ਨੂੰ  
ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਖਾਸ ਤਰੌ ਤ ੇਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ, ਜਿਹਨਾਾਂ ਨੂੰ  ਠੰਡੇ ਮਸੌਮ ਦ ੇਪ੍੍ਰਭਾਵਾਾਂ ਦ ੇਕਾਰਨ, 

ਸਰਦੀ ਦ ੇਮਹੀਨਿਆਂ ਵਿੱਚ ਥੋੜ੍੍ਹਹੀ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜਿਵੇੇਂ 65 ਸਾਲ ਤੋੋਂ ਵੱਧ 

ਉਮਰ ਦ ੇਲੋਕ, ਜਾਾਂ ਉਹ, ਜਿਹਨਾਾਂ ਦੀ ਪੁਰਾਣੀ ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸਥਿਤੀ ਹੋਵ,ੇ ਜਿਵੇੇਂ ਦਿਲ ਜਾਾਂ ਗੁਰਦੇ ਦੀ 
ਬੀਮਾਰੀ, COPD, ਬ੍੍ਰੋੋਂਕਾਈਟਿਸ (ਸਾਹ-ਨਾਲੀ ਦੀ ਸਜੋ), ਵਾਈ, ਦਮਾ ਜਾਾਂ ਡਾਇਬਿਟੀਜ।

ਸਾਨੂੰ  ਪਤਾ ਹੈ ਕਿ ਰਹਿਣ-ਸਹਿਣ ਦੇ ਖਰਚਿਆ ਂਸਬੰਧੀ ਸੰਕਟ, ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਹਿਣ ਨੂੰ  
ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਦਿੰ ਦਾ ਹੈ ਕਿਉਂਕਿ ਹੀਟਿੰਗ, ਭੋਜਨ ਵਰਗੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਅਤੇ ਰੋਜ਼਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਵਸਤਾਾਂ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਮਹਿੰਗੀਆਂ ਹ ੋਗਈਆ ਂਹਨ। 

ਚੰਗੀ ਖਬਰ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਅਜਿਹੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕ ੇਹਨ, ਜੋ ਤਹੁਾਨੂੰ  ਸਰਦੀਆਂ ਵਿੱਚ ਤੰਦਰੁਸਤ 

ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਤਹੁਾਡੇ ਵਾਸਤ ੇਕਾਫੀ ਸਹਾਇਤਾ ਮਜੌੂਦ ਹੈ। 

ਇਸ ਕਿਤਾਬੜੀ ਵਿੱਚ, ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਿਲੇਗੀ ਕਿ ਇਸ ਸਰਦੀ, ਖੁਦ ਦੀ ਅਤੇ 
ਦੂਜਿਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਵੇੇਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀੀਂ ਉਹਨਾਾਂ ਕੁਝ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਦੇ ਵੇਰਵੇ ਦੇਖੋਗ,ੇ ਜ ੋ

ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਨ।
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NHS 111 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਤਤਕਾਲੀ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, 
ਪਰੰਤੂ ਇਹ ਜੀਵਨ ਲਈ ਖਤਰਾ ਨਹੀੀਂ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਪਹਿਲਾਾਂ 
ਔਨਲਾਈਨ NHS 111 ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਾਂ 111 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 

ਕਾਰਜ ਸਮੇੇਂ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਡਾਕਟਰ ਨੰੂ ਮਿਲਣਾ 
ਤਤਕਾਲੀ ਡਾਕਟਰ ਦੀਆਂ ਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ ਹਰੇਕ ਸ਼ਾਮ ਨੂੰ , 
ਹਰੇਕ ਵੀਕੈੈਂਡ ਨੂੰ  ਅਤੇ ਬੈੈਂਕ ਦੀਆਂ ਛੁੱਟੀਆ ਂਸਮੇਤ ਹਫਤੇ 
ਵਿੱਚ ਸੱਤ ਦਿਨ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਬੁੱ ਕ ਕਰਨ ਲਈ 

ਆਪਣੀ ਪ੍੍ਰਰੈਕਟਿਸ ਜਾਾਂ NHS 111 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰੋ।

ਫਾਰਮੇਸੀ 
ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸਲਾਹ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਫਾਰਮੇਸੀਜ 

ਦੇਰ ਤੱਕ ਅਤੇ ਵੀਕੈੈਂਡ ਨੂੰ  ਖੁੱਲ੍੍ਹਹੀਆ ਂਰਹਿੰ ਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਨੂੰ  ਕਿਸੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨੂੰ  ਮਿਲਣ ਵਾਸਤੇ ਮੁਲਾਕਾਤ ਬੁੱਕ 

ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀੀਂ ਹੈ। ਕੁਝ ਮੁਫਤ ਡਿਲੀਵਰੀ ਸੇਵਾਵਾਾਂ 
ਪੇਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਇਸਲਈ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮੇਸੀ 
ਤੋੋਂ ਪਤਾ ਕਰੋ।

ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰੋ

ਆਰਥਿਕ ਸਲਾਹ 
ਰਹਿਣ-ਸਹਿਣ ਦੇ ਖਰਚੇ ਸਬੰਧੀ ਸੰਕਟ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਲਈ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ।

 www.havering.gov.uk/costofliving

ਨਾਗਰਿਕਾਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ (Citizens Advice) 
ਇਹ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵਿਸ਼ਿਆਂ ਤੇ ਮੁਫਤ, ਸੁਤੰਤ ਰ, ਗੁਪਤ 
ਅਤੇ ਨਿਰਪੱਖ ਸਲਾਹ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹਨਾਾਂ 
ਵਾਸਤੇ ਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ, ਰੋਮਫੋਰਡ (Romford), ਰੇਨਹੈਮ 
(Rainham), ਹੋਰਨਚਰਚ (Hornchurch) ਅਤੇ 
ਹਾਰੋਲਡ ਹਿਲ (Harold Hill) ਵਿੱਚ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਦਫਤਰਾਾਂ 
ਵਿਖੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

 0808 1898273 

 www.haveringcab.org 

ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵਾਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹੋ ਅਤੇ ਕੋਈ ਸਹਾਇਤਾ 
ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਹੈਵਰਿੰਗ ਕੇਅਰਰਸ ਹਬ (Havering 
Carers Hub) ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 01708 961111

 info@haveringcarershub.org.uk 

 www.haveringcarershub.org.uk

ਸਿਹਤ ਅਤੇ  
ਤੰਦਰੁਸਤੀ

ਪੈਸਾ ਅਤੇ  
ਸਲਾਹ

ਹੈਵਰਿਗ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਾਂ 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਕੱਲਾਪਣ ਮਹਿਸੂਸ ਹੋ ਰਿਹਾ ਹੈ ਅਤੇ 
ਸਥਾਨਕ ਤੌਰ ਤੇ ਕਿਸੇ ਨਾਲ ਜੁੜਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹ ੋਜਾਾਂ ਬਸ 
ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ 
ਸੰਗਠਨ ਹਨ, ਜ ੋਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 www.havering.gov.uk/loneliness 

ਏਜ ਯੂ.ਕੇ. (Age UK) ਵੱਲੋੋਂ  ਸੰਚਾਲਿਤ ਦ ਸਿਲਵਰ 
ਲਾਈਨ (The Silver Line) 
ਇਹ ਬਜ਼਼ੁਰਗਾਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਟੈਲੀਫੋਨ ਸਹਾਇਤਾ 
ਲਾਈਨ ਹੈ, ਜੋ ਦਿਨ ਵਿੱਚ 24 ਘੰਟੇ, ਹਫਤੇ ਵਿੱਚ ਸੱਤ 
ਦਿਨ, ਗੁਪਤ ਸਹਾਇਤਾ 
ਅਤੇ ਦੋਸਤੀ ਭਰੀ ਗੱਲਬਾਤ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 0800 4 70 80 90 

ਰੈੱਡਬ੍੍ਰਰਿਜ (Redbridge), ਹੈਵਰਿਗ, ਬਾਰਕਿੰਗ 
ਅਤੇ ਡੈਗਨਹੈਮ ਵਿੱਚ ਏਜ ਯੂ.ਕੇ. 
ਇਹ ਬਜ਼਼ੁਰਗਾਾਂ ਲਈ ਕਈ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ 
ਸਲਾਹ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਦੋਸਤ ਬਣਾਉਣ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਾਂ, 
ਗਤੀਵਿਧੀਆ ਂਅਤੇ ਕਾਰਜਕਰਮ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 020 8220 6000 

 www.ageuk.org.uk/
redbridgebarkinghavering 

ਇਕੱਲਾਪਣ  
ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ

ਬਿਨਾਾਂ ਮੁਲਾਕਾਤ ਬੁੱ ਕ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕਲੀਨਿਕ 
ਮਾਮੂਲੀ ਸੱਟਾਾਂ ਅਤੇ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ, 
ਬਾਰਕਿੰਗ ਕਮਿਉਨਿਟੀ ਹਸਪਤਾਲ (Barking 
Community Hospital) ਅਤੇ ਹਾਰੋਲਡ ਵੁੱਡ 
ਪੋਲੀਕਲੀਨਿਕ (Harold Wood Polyclinic) 
ਵਿਖੇ ਤਤਕਾਲੀ ਇਲਾਜ ਸੈੈਂਟਰਾਾਂ ਵਿਖੇ ਜਾਓ। ਇਹ ਹਫਤੇ 
ਵਿੱਚ ਸੱਤ ਦਿਨ, ਸਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤੋੋਂ ਰਾਤ 9 ਵਜੇ ਤੱਕ 
ਖੁੱਲ੍੍ਹਹੇ ਰਹਿੰ ਦੇ ਹਨ। ਮੁਲਾਕਾਤ ਬੁੱ ਕ ਕਰਨ ਲਈ NHS 
111 ਨੰੂ ਫੋਨ ਕਰ ੋਜਾਾਂ ਬਿਨਾਾਂ ਮੁਲਾਕਾਤ ਬੁੱ ਕ ਕੀਤ ੇ
ਜਾਓ ਅਤੇ ਮੁਲਾਕਾਤ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ। 

ਮਾਈਡਂ ਇਨ ਹੈਵਰਿਗ, ਬਾਰਕਿੰਗ ਅਤੇ ਡੈਗਨਹੈਮ 
(Mind in Havering, 
Barking and Dagenham) 
ਇਹ ਸੋਮਵਾਰ ਤੋੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ, ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜੇ ਤੋੋਂ ਸ਼ਾਮ 
4.30 ਵਜੇ ਤੱਕ, ਕਈ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਦੀਆਂ ਉਪਲਬਧ ਸੇਵਾਵਾਾਂ 
ਦੇ ਦੁਆਰਾ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 01708 457040

ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸੰਕਟ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਜੇਕਰ ਤਸੁੀੀਂ ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਨਿਰਾਸ ਮਹਿਸਸੂ ਕਰ ਰਹੇ 
ਹ ੋਜਾਾਂ ਤਸੁੀੀਂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਨਾਲ ਸੰਘਰਸ਼ 
ਕਰਨ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਤਸੁੀੀਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸੰਕਟ 
ਲਾਈਨ ਨੂੰ  ਫਨੋ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜ ੋਮਫੁਤ ਹ ੈਅਤ ੇਦਿਨ 
ਵਿੱਚ 24 ਘੰਟੇ, ਸਾਲ ਵਿੱਚ 365 ਦਿਨ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

 0800 995 1000

ਹੈਵਰਿਗ ਟੌਕਿੰਗ ਥੈਰੇਪੀਜ  
(Havering Talking Therapies) 
ਇਹ ਕਈ ਆਮ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਚਿੰਤ ਾਵਾਾਂ 
ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਜਿਵੇੇਂ, ਚਿੰਤ ਾ, 
ਤਣਾਅ, ਡਰ, ਸੋਗ ਅਤੇ ਡਿਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਨ। 

 0300 300 1554 

 www.talkingtherapies.nelft. 
nhs.uk/havering
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ਫੂਡ ਬੈੈਂਕ 
ਦ ਟ੍੍ਰਸਲ ਟ੍੍ਰਸਟ (The Trussell Trust), ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ 
ਨੂੰ  ਫੂਡ ਪਾਰਸਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਿਹਨਾਾਂ 
ਨੂੰ  ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾਂ ਜੁਟਾਉਣ ਵਿੱਚ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰਨਾ ਪੈੈਂਦਾ 
ਹੈ। ਤਿੰਨ  ਫੂਡ ਬੈੈਂਕ ਹ,ੈ ਜਿਹਨਾਾਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀੀਂ ਤਦ ਪਹੁੰ ਚ 

ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਵਾਊਚਰ ਹੈ, ਜ ੋਕੋਲਿਅਰ 

ਰੋ (Collier Row), ਰੋਮਫੋਰਡ, ਹਾਰੋਲਡ ਹਿਲ 

ਅਤੇ ਰੇਨਹੈਮ ਵਿੱਚ ਸਥਿਤ ਹਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ  ਪੁੱਛ ੋਕਿ 

ਵਾਊਚਰ ਕਿਵੇੇਂ ਲੈਣਾ ਹੈ, ਜਾਾਂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ 
ਹੈਲਪ ਥ੍ਰੂ ਹਾਰਡਸ਼ਿਪ (Help Through Hardship) 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।

 0808 208 2138 

 www.trusselltrust.org/get-help

ਪਰਿਵਾਰਕ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਹਬ (Family Services Hub) 
ਪਰਿਵਾਰ, ਪਰਿਵਾਰਕ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਹਬ ਦੁਆਰਾ ਮਦਦ ਅਤੇ 
ਸਹਿਯੋਗ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

 www.havering.gov.uk/fsd

ਕੋਵਿਡ-19 ਟੀਕਾਫਲੂ ਟੀਕਾ

•	 ਸਾਾਰੇੇ ਬਾਾਲਗ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ 65 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ ਹੈੈ 

•	 ਉਹ ਲੋੋਕ, ਜੋ ੋ6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ 64 ਸਾਾਲ ਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ 
 ਕਲੀਨੀਕਲ ਜੋਖਮ ਸਮੂਹ ਵਿੱਚ ਹਨ

•	 ਜੋ ੋਮਹਿ�ਲਾਾਵਾਂਂ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹਨ
•	 ਉਹ ਲੋੋਕ, ਜੋ ੋਲੰੰਮੇੇ-ਸਮੇਂਂ ਦੀੀ ਰਿ�ਹਾਾਇਸ਼ੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਹਨ
•	 ਉਹ ਲੋੋਕ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾ ਭੱੱਤਾਾ ਮਿ�ਲਦਾਾ 

ਹੈ, ਜਾਾਂ ਕਿਸੇ ਬਜ਼਼ੁਰਗ ਜਾਾਂ ਅਪਾਹਜਪੁਣ ੇਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ 
ਲਈ ਮੁੱ ਖ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹਨ, ਜਿਸਨੂੰ  ਜੋਖਮ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਬੀਮਾਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋ

•	 ਉਹ ਲੋੋਕ, ਜੋ ੋਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਰਹਿੰ�ੰਦੇ ੇ 
ਹਨ, ਜਿਸਦਾ ਇਮਿਊਨ ਸਿਸਟਮ ਕਮਜ਼਼ੋਰ ਹੈ

•	 2 ਤੋਂਂ 16, ਜਾਂਂ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ 17 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ 
ਬੱਚੇ, ਜਿਹਨਾਾਂ ਨੂੰ  ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਖਾਸ ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ 
ਹਨ।

ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰੋ: 

 www.nhs.uk/fluvaccine

•	 ਸਾਾਰੇੇ ਬਾਾਲਗ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ 65 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ ਹੈੈ

•	 ਬਜ਼ੁਰੁਗਾਂਂ ਲਈ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਹੋੋਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਵਸਨੀਕ

•	 ਉਹ ਲੋੋਕ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ 64 
ਸਾਲ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹ ਕਲੀਨੀਕਲ ਜੋਖਮ ਗਰੁੱ ਪ ਵਿੱਚ 
ਹਨ, ਉਹਨਾਾਂ ਮਹਿਲਾਵਾਾਂ ਸਮੇਤ, ਜੋ ਗਰਭਵਤੀ ਹਨ

•	 ਉਹ ਲੋੋਕ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ 12 ਤੋਂਂ 64 ਸਾਾਲ ਹੈੈ, ਜੋ ੋ
ਕਿਸੇ ਅਜਿਹੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਹਿੰ ਦੇ ਹਨ, ਜਿਸਦਾ 
ਇਮਿਊਨ ਸਿਸਟਮ ਕਮਜ਼਼ੋਰ ਹੈ

•	 ਉਹ ਲੋੋਕ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ 16 ਤੋਂਂ 64 ਸਾਾਲ ਹੈੈ, ਜੋ ੋ
ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਹਨ 

•	 ਫ੍ਰੰੰ� ਟਲਾਾਈਨ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ 
ਦੇਖਭਾਲ ਵਰਕਰ

•	 ਬਜ਼ੁਰੁਗਾਂਂ ਲਈ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਹੋੋਮ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਰਹਿਣ ਵਾਲਾ ਸਟਾਫ

ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰੋ: 

 www.nhs.uk/covid-vaccination 

ਕੌਣ ਯੋਗ ਹੈ

ਸਰਦੀ ਦੇ ਟੀਕੇ

ਇਸ ਸਰਦੀ ਲੱਖਾਾਂ ਲੋਕ ਮੁਫਤ ਫਲੂ ਅਤੇ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਟੀਕਿਆਂ ਲਈ ਯੋਗ 

ਹਨ, ਜਿਹਨਾਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਉਹ ਹਰ ਵਿਅਕਤੀ, ਜ ੋ65 ਸਾਲ ਅਤੇ 
ਵੱਧ ਉਮਰ ਦਾ ਹੈ, ਗਰਭਵਤੀ ਮਹਿਲਾਵਾਾਂ, ਕੇਅਰ ਹੋਮ ਦੇ ਵਸਨੀਕ, ਉਹ 

ਲੋਕ, ਜਿਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸਥਿਤੀਆਂ ਹਨ, ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ 

ਸਬੰਧੀ ਫ੍੍ਰਰੰ ਟਲਾਈਨ ਸਟਾਫ, ਬਿਨਾਾਂ ਤਨਖਾਹ ਵਾਲੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ 
ਅਤੇ ਉਹ ਲੋਕ, ਜਿਹਨਾਾਂ ਨੰੂ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਜੋਖਮ ਹੈ। ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਕੁਝ 

ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਤੋੋਂ ਪੀੜਿਤ, 2 ਤੋੋਂ 16, ਜਾਾਂ 6 ਮਹੀਨਿਆਂ ਤੋੋਂ 
17 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕ, ਮੁਫਤ ਫਲੂ ਟੀਕਾ ਲਗਵਾ  
ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਪਰਿਵਾਰਕ 
ਸੇਵਾਵਾਾਂ

•	ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਰਹਿਣ-ਸਹਿਣ ਦੇ ਖਰਚ ੇਸਬੰਧੀ ਸੰਕਟ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਲਈ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਇੱਥੇ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ 

ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ

 www.havering.gov.uk/costofliving

NHS ਖਰਚਿਆਂ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਹਾਲਾਾਂਕਿ NHS ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਫਤ ਹੈ, ਫੇਰ ਵੀ 
ਪ੍੍ਰਰਿਸਕ੍੍ਰਰਿਪਸ਼ਨਾਾਂ ਅਤੇ ਦੰਦਾਾਂ ਸਬੰਧੀ ਖਰਚਿਆ ਂਵਰਗੀਆ ਂ

ਕੁਝ ਅਜਿਹੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ, ਜਿਹਨਾਾਂ ਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  
ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨਾ ਪੈੈਂਦਾ ਹੈ। 
ਇਹਨਾਾਂ ਖਰਚਿਆ ਂਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਯੋਗ ਲੋਕਾਾਂ ਵਾਸਤੇ 
ਕਈ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਦੀ ਆਰਥਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਭਾਵੇੇਂ 
ਤੁਸੀੀਂ ਕੁਝ ਪ੍੍ਰਰਿਸਕ੍੍ਰਰਿਪਸ਼ਨਾਾਂ ਲਈ ਯੋਗ ਨਾ ਹੋਵੋ, ਫੇਰ ਵੀ 
ਉਹਨਾਾਂ ਤੇ ਪੈਸੇ ਬਚਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਹਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀੀਂ ਇਸ 

ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 

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

ਨਿੱਘੇ ਕੇੇਂਦਰ 
ਹੈਵਰਿੰਗ ਵਿੱਚ ਕਈ ਨਿੱਘੀਆਂ ਥਾਵਾਾਂ ਹਨ, ਜਿੱਥ ੇਤੁਸੀੀਂ 
ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਘਰ ਨੂੰ  ਗਰਮ ਰੱਖਣ 

ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਰਹੀ ਹੈ। ਉਹਨਾਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, 

ਲਾਇਬ੍੍ਰਰੇਰੀਆ ਂਅਤੇ ਵਿਸ਼ਰਾਮ ਸੈੈਂਟਰ ਅਤੇ ਕੁਝ ਵਿੱਚ ਪੀਣ 

ਵਾਲੇ ਗਰਮ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ ਵਾਈ-ਫਾਈ ਹੈ।

 www.havering.gov.uk/warmspaces

ਐਨਰਜੀ ਡਾਕਟਰ (Energy Doctors) 
ਹੈਵਰਿੰਗ ਕਾਉਂਸਿਲ (Havering Council) ਅਤੇ ਏਜ 

ਯੂ.ਕੇ. ਵੱਲੋੋਂ ਇੱਕ ਸੰਯੁਕਤ ਸੇਵਾ, ਜ ੋਬਿਜਲੀ ਦੇ ਬਿਲਾਾਂ ਤੇ 
ਪੈਸੇ ਬਚਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਨੂੰ  ਸਰਦੀ ਲਈ ਤਿਆਰ 

ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 020 3011 1241 

 energydoctors@ageukeastlondon.
org.uk

ਰਹਿਣ-ਸਹਿਣ ਦੇ ਖਰਚੇ 
ਸਬੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ £
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ਉਹ ਲੋਕ, ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ 

ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਰਜਰੀ ਤੋੋਂ ਸਹਾਇਤਾ 
ਆਪਣੀ GP ਸਰਜਰੀ ਦੁਆਰਾ, ਤੁਸੀੀਂ ਕਈ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਦੇ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੀ ਪ੍੍ਰਰੈਕਟਿਸ ਤੋੋਂ ਹੋਰ ਵੇਰਵੇ ਮੰਗੋ। 

•	 ਸੋੋਸ਼ਲ ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਾਾ�ਈਬਰਸ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 

ਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ ਸਥਾਨਕ 

ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਜੋੜ 

ਸਕਦੇ ਹਨ।

•	 ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕੋੋਆਰਡੀੀਨੇੇਟਰ , ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 

ਪ੍੍ਰਬੰਧਿਤ  ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਸਿਸਟਮ ਵਰਤਣ, 

ਤੁਹਾਨੂੰ  ਸਹੀ ਸਮੇੇਂ ਸਿਰ, ਸਹੀ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਜਾਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਾਂ 
ਨਾਲ ਜੋੜਨ ਨਾਲ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। 

•	 ਡਾਾਈਟੀੀਸ਼ੀੀਅਨ ਆਹਾਾਰ ਅਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ ਸਬੰੰਧੀੀ 
ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਦਾ ਨਿਦਾਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ 
ਇਲਾਜ ਵਿੱਚ ਮਾਹਰ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਲੰਮ ੀ ਮਿਆਦ 

ਦੀਆਂ ਸਥਿਤੀਆਂ ਵਿੱਚ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਵੇੇਂ ਡਾਇਬਿਟੀਜ, ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ 
ਐਲਰਜੀਆਂ, ਸੀਲੀਏਕ ਬੀਮਾਰੀ ਅਤੇ ਪੇਟ ਸਬੰਧੀ 
ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ।

•	 ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਕੋੋਚ ਇਸ ਅਧਾਾਰ ਤੇੇ ਕਿ� 

ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦਾ ਹੈ, 

ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਵਿੱਚ 

ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। 

•	 ਵਿ�ਵਸਾਾਇਕ ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਉਹਨਾਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ  
ਰੋਜ਼਼ਾਨਾ ਦੀਆਂ ਗਤੀਵਿਧੀਆਂ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਰੋਕ ਰਹੀਆਂ 
ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨੂੰ  ਵੱਧ ਅਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ 
ਮਹੌਲ ਵਿੱਚ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨਾ ਜਾਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਕਰਨ ਦੇ 
ਨਵੇੇਂ ਤਰੀਕੇ ਸਿੱਖਣਾ।

•	 ਕਲੀੀਨੀੀਕਲ ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਮਾਹਰ ਹਨ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ 
ਸਮੀਖਿਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਦਵਾਈਆਂ ਲਿਖ ਸਕਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਲੰਮ ੀ ਮਿਆਦ ਦੀਆਂ ਸਥਿਤੀਆਂ ਦੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

•	 ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਟੈੈਕਨੀੀਸ਼ੀੀਅਨ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ 

ਅੱਪਡੇਟ ਕਰਕੇ ਕਲੀਨੀਕਲ ਫਾਰਮਾਸਿਸਟਾਾਂ ਦੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਸ ਬਾਰੇ 

ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਦਾ 
ਸੇਵਨ ਕਿਵੇੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ ਵੱਧ ਤੋੋਂ ਵੱਧ 

ਫਾਇਦਾ ਕਿਵੇੇਂ ਲਿਆ ਜਾਵੇ।

•	 ਫਿ�ਜੀੀਸ਼ੀੀਅਨ ਐਸੋੋਸੀੀਏਟ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਹਤ 

ਸਬੰਧੀ ਸਥਿਤੀਆਂ ਦਾ ਨਿਦਾਨ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਲੋਕਾਾਂ ਨੂੰ  ਦੇਖਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ 

ਕਰਨ ਲਈ GP ਅਤੇ ਵਿਆਪਕ ਟੀਮ ਦੇ ਨਾਲ ਕੰਮ 

ਕਰਦੇ ਹਨ, ਟੈਸਟਾਾਂ ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਨਤੀਜਿਆਂ ਦਾ ਮੁਆਇਨਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

•	 ਫਸਟ ਕੋਂਂਟੈਕੈਟ ਫਿ�ਜਿ�ਓਥੈਰੈੇਪੇਿ�ਸਟ ਤਦ ਮਦਦ 

ਲਈ ਮਜੌੂਦ ਹੰੁਦ ੇਹਨ, ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨੂੰ  ਅਜਿਹੀ 
ਸਥਿਤੀ ਹੈ, ਜੋ ਤਹੁਾਡੀਆਂ ਮਾਾਂਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਜਾਾਂ ਜੋੜਾਾਂ ਨੂੰ  
ਪ੍੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਮਆੁਇਨਾ, ਨਿਦਾਨ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਤਹੁਾਨੂੰ  ਸਲਾਹ ਦ ੇਸਕਦੇ 

ਹਨ ਕਿ ਤਹੁਾਡੀ ਸਥਿਤੀ ਨੂੰ  ਕਿਵੇੇਂ ਸੰਭਾਲਿਆ ਜਾਵ।ੇ 

•	 ਪੋੋਡਿ�ਆਟ੍ਰਿ�ਿਸਟ ਉਹਨਾਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਨਿ�ਦਾਾਨ 

ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਨ, 

ਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰਾਾਂ ਅਤੇ ਹੇਠਲੇ ਅੰਗਾਾਂ ਨੂੰ  ਪ੍੍ਰਭਾਵਿਤ 

ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ।

•	 ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟਿ�ਸ਼ਨਰ ਚਿੰ�ੰ ਤਾਾ ਅਤੇੇ 
ਡਿਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਨ ਤੋੋਂ ਲੈ ਕੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਸਬੰਧੀ ਵਿਗਾੜ, 

ਬਾਇਪੋਲਰ ਵਿਗਾੜ ਅਤੇ ਮਨਰੋਗ ਤੱਕ, ਕਈ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ 
ਦੀਆਂ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸਥਿਤੀਆਂ ਵਿੱਚ 

ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਕੋਵਿਡ-19 ਟੀਕਾਫਲੂ ਟੀਕਾ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਯੋਗ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਇਹਨਾਾਂ ਦੁਆਰਾ ਫਲੂ ਟੀਕਾ 
ਬੁੱਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਡਾਾਕਟਰ ਦੀੀ ਸਰਜਰੀੀ
•	 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਥਾਾਨਕ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ
•	 NHS ਐਪ 

•	 ਰਿ�ਸੈੈਪਸ਼ਨ ਤੋਂਂ 11 ਸਾਾਲ ਤੱੱਕ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  
ਸਕੂਲ ਵਿਖੇ ਟੀਕੇ ਲਗਾਏ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ। 2 ਤੋੋਂ 3 ਸਾਲ ਤੱਕ 
ਦੇ ਬੱਚੇ ਆਪਣੇ GP ਤੋੋਂ ਲਗਵਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰੋ: 

 �www.nhs.uk/book-a-flu-
vaccination 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਯੋਗ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਇਹਨਾਾਂ ਦੁਆਰਾ 
ਕੋਵਿਡ-19 ਟੀਕਾ ਬੁੱਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
•	 NHS ਐਪ
•	 Www.nhs.uk/covid-vaccination 

ਤੇ ਜਾ ਕੇ 
•	 119 ਤੇੇ ਫੋੋਨ ਕਰਕੇੇ 

ਵਧੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰੋ: 

 www.nhs.uk/covid-vaccination 

ਬੁੱ ਕ ਕਿਵੇੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ

ਸ਼ਿਗਲਸ
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 70 ਤੋੋਂ 79 ਸਾਲ, ਜਾਾਂ 50 ਸਾਲ ਜਾਾਂ ਇਸਤੋੋਂ ਵੱਧ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਇਮਿਊਨ ਸਿਸਟਮ 
ਕਮਜ਼਼ੋਰ ਹ ੈ(ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਕੈੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਕਾਰਨ), ਤਾਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣ ੇGP ਤੋੋਂ ਮੁਫਤ ਸ਼ਿਗਲਸ 
ਟੀਕਾ ਲਗਵਾ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਸ਼ਿੰ ਗਲਸ ਟੀਕਾ ਹੁਣ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਵੀ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਰਿਹਾ ਹੈ, ਜ ੋ1 ਸਤੰਬਰ, 
2023 ਨੰੂ ਜਾਾਂ ਇਸਦੇ ਬਾਅਦ 65 ਸਾਲ ਦੇ ਹੋਏ ਹਨ।
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ਅਸੀੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀ ਰਾਇ ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹਾਾਂ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਹ ਕਿਤਾਬੜੀ ਕਿੰਨ ੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਲੱਗੀ। 
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹੇਠਾਾਂ ਦਿੱਤਾ ਸਰਵੇਖਣ ਪੂਰਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ  Winter Wellness Havering, Freepost NHS 
North East London ਤੇ ਡਾਕ ਰਾਹੀੀਂ ਭੇਜੋ 

1

ਬਹੁਤ 
ਜ਼਼ਿਆਦਾ 
ਬੇਕਾਰ

2

ਜ਼਼ਿਆਦਾ 
ਉਪਯੋਗੀ 
ਨਹੀੀਂ

3

ਕੁਝ ਹੱਦ ਤੱਕ 
ਉਪਯੋਗੀ

4

ਕਾਫੀ 
ਉਪਯੋਗੀ

5

ਬਹੁਤ 
ਜ਼਼ਿਆਦਾ 
ਉਪਯੋਗੀ

ਸਰਦੀ ਵਿੱਚ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸਬੰਧੀ 
ਸਲਾਹ (ਪੰਨਾ 3)

ਸਲਾਹ ਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ 
ਕਰਨਾ (ਪੰਨੇ 4-6)

ਸਰਦੀ ਦੇ ਟੀਕੇ  
(ਪੰਨਾ 7-8)

ਉਹ ਲੋਕ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਭਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ (ਪੰਨਾ 9– 10)

ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨੂੰ  ਦੱਸੋ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਸ ਕਿਤਾਬੜੀ ਵਿੱਚ ਦਿੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕਿੰਨ ੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਲੱਗੀ:1

ਤੁਹਾਡਾ ਫੀਡਬੈਕ

ਦੂਜ ੇਪਾਸੇ ਜਾਰੀ

ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ ਤੌੌਰ ਤੇੇ, ਤੁੁਸੀਂਂ 
www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6
ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਔਨਲਾਈਨ ਵੀ ਸਰਵੇਖਣ ਪੂਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਤੁਹਾਡੀ ਕਮਿਉਨਿਟੀ ਵਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ
ਅਜਿਹੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਵੀ ਹਨ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਕਮਿਉਨਿਟੀ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਹਨਾਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

•	 ਸਥਾਾਨਕ ਖੇੇਤਰ ਦੇੇ ਕੋੋਆਰਡੀੀਨੇੇਟਰ, ਕਾਾਉਂਸਿ�ਲ 
ਦੇ ਨਾਲ ਕੰਮ  ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਜ਼਼ਿਿੰ ਦਗੀ 
ਲਈ, ਤੁਹਾਡਾ ਆਪਣਾ ਦ੍੍ਰਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣ ਕਾਇਮ ਕਰਨ 
ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਾਂ 
ਸਮੱਸਿਆਵਾਾਂ ਦੇ ਹੱਲ ਲੱਭਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਹਨਾਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀੀਂ ਸਾਮ੍੍ਹਣਾ ਕਰ 
ਰਹੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਥਾਨਕਵਸੀਲਿਆਂ ਨਾਲ 
ਜੁੜਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 www.havering.gov.uk/
localareacoordinators

•	 ਸਿ�ਹਤ ਚੈਂਂਪੀੀਅਨ, ਵੱੱਧ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ 
ਸਰਗਰਮ ਬਣਨ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹੈਵਰਿੰਗ ਕਾਉਂਸਿਲ (Havering 
Council) ਦੇ ਨਾਲ ਭਾਈਵਾਲੀ ਵਿੱਚ ਏਜ ਯੂ.ਕੇ. 
(Age UK) ਵੱਲੋੋਂ ਸੰਚਾਲਿਤ, ਆਪਣੇ ਕਾਰਜਸਥਾਨਾਾਂ 
ਵਿਖੇ ਚੈੈਂਪੀਅਨਸ ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਕਮਿਉਨਿਟੀ 
ਕਾਰਜਕਰਮ ਵੀ ਆਯੋਜਿਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜਿਸ 
ਕਿਸੇ ਨੂੰ  ਵੀ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਵਿੱਚ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਪ੍੍ਰਰੇਰਣਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਉਹ 

 �myhealthmatters@ageukrbh.
org.uk ਤੇ ਈਮੇਲ ਦੁਆਰਾ ਜਾਾਂ  

 07538 798478 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰਕੇ 
ਉਹਨਾਾਂ ਨੂੰ  ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

ਅਨੁਵਾਦ ਅਤੇ ਵਿਕਲਿਪਕ ਫੌਰਮੈਟ
ਇਹ ਕਿਤਾਬੜੀ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੋੋਂ ਕਈ ਕਮਿਉਨਿਟੀ ਭਾਸ਼ਾਵਾਾਂ ਵਿੱਚ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪੜ੍੍ਹਹੇ 
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਫੌਰਮੈਟ ਵਿੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter ਤੇ ਜਾਓ

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 বিকল্প ফরম্্যযাট
এই বকুলেট আমাদের ওয়েবসাইটে কমিউনিটির বেশ কয়েকটি ভাষায় এবং সহজপাঠ্্য ফরম্্যযাটে পাওয়া যায়।  
www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter ঠিকানায় ভিজিট করুন

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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ਜੇਕਰ ਇਸ ਕਿਤਾਬੜੀ ਵਿਚਲੀ ਕੋਈ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਬੇਕਾਰ ਲੱਗੀ, 
ਤਾਾਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਵਿਸਤਾਰ ਨਾਲ ਦੱਸੋ ਕਿ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਯੋਗੀ ਕਿਉਂ ਨਹੀੀਂ ਸੀ:KEEPING WELL 

THIS WINTER 
YOUR GUIDE TO A HEALTHY SEASON

D

ਕੀ ਇਸ ਕਿਤਾਬੜੀ ਵਿੱਚ ਦਿੱਤੀ ਕੋਈ ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ, ਜਿਸਨੂੰ  ਤੁਸੀੀਂ 
ਉਪਯੋਗੀ ਮੰਨਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਕਿਉਂ?3

ਕੀ ਇਸ ਕਿਤਾਬੜੀ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਅਜਿਹਾ ਹ,ੈ ਜਿਸ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੂੰ  ਲੱਗਦਾ ਹੈ 
ਕਿ ਉਸ ਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਿਉਂ?4

2


