KAIP SIA ZIEMA
ISLAIKYTI GERA

SAVIJAUTA

JUSY SVEIKO SEZONO VADOVAS




[VADAS

AtSalus orams, svarbu pagalvoti, kaip
galétumete gerai issilaikyti ziemos

menesiais.

Saltas oras gali pabloginti kai kurias sveikatos problemas ir net
sukelti rimty komplikacijy. Tai taip pat reiskia, kad ligos lengviau
plinta, nes daugiau laiko praleidziame patalpose.

Siluma ir gera savijauta ziemg gali padéti iSvengti persalimo ligy,
Covid-19, gripo ir tokiy rimtesniy sveikatos problemy kaip Sirdies
priepuoliai, insultas, plauciy uzdegimas ir depresija.

Tai ypac svarbu zmonems, kuriems ziemos menesiais del Salto
oro poveikio gali prireikti Siek tiek daugiau pagalbos, pavyzdziui,
65 mety ar vyresniems zmonems arba tiems, kurie turi sveikatos
sutrikimy, pavyzdziui, Sirdies ar inksty ligy, LOPL, bronchito,

emfizemos, astmos ar diabeto.

Zinome, kad dél pragyvenimo i$laidy krizés zmonéms sunkiau
iSsaugoti sveikatg, nes pabrango Sildymas, maistas ir kasdieniai

butini daiktai.

Gera Zinia ta, kad yra daugybe budy, kaip iSsaugoti gerg savijautg
ziema, ir teikiama daugybe pagalbos, kuri jums pades tai

padaryti.

Siame lankstinuke rasite informacijos ir patarimy, kaip $ig Ziema
pasirupinti savimi ir kitais, taip pat informacijos apie kai kurias

jums padedancias tarnybas.

ZIEMOS SVEIKATINUM PATARIAI

ﬂ; NESUSALKITE

« Sildykite namus taip, kad jums baty
tinkama temperatara, t. y. bent
18 °C kambariuose, kuriais nuolat
naudojates, pavyzdziui, svetaingje ir
miegamajame.

» Devint kelis drabuziy sluoksnius bus

Sil¢iau nei devint vieng storesnj sluoksn;.

« Jei jums sunku Sildyti namus,
apsilankykite keliose Haveringo
Siltose vietose, jskaitant bibliotekas ir
laisvalaikio centrus, kai kuriose i$ jy
galima gauti karsty gerimy ir naudotis
belaidziu internetu.
www.havering.gov.uk/warmspaces

g ISLIKITE SVEIKI

» Sumazinkite laika, kurj skiriate
sedejimui. Nesvarbu, kg veikiate, jei tai
jums patinka ir padeda judeti.

» Sveika ir subalansuota mityba gali
padeti jums jaustis kuo geriau ir
palaikyti aukstg energijos lyg;.

« Kad iSvengtumete paslydimy ir kritimy
ant slidziy ar apledeéjusiy pavirsiy,
eidami | laukg avekite gero sukibimo
batus.

@ PALAIKYKITE RYS|

« Palaikykite ry$j su draugais, kaimynais ir

seima.
» Pasikalbekite su kuo nors, jei jauciates
prastai, ir nebijokite paprasyti, jei jums

reikia pagalbos arba pasiteirauti, ar jiems

nereikia jos.

PATIKRINKITE
@9 SAVO VAISTINELE

« IS anksto apsirtpinkite receptiniais
vaistais, nes jusy vaistine ar bendrosios
praktikos gydytojo kabinetas gali buti
uzdarytas per Sventes.

o Jsitikinkite, kad turimy vaisty galiojimo
laikas dar nepasibaiges.

» Apsirupinkite svarbiausiais
nereceptiniais vaistais nuo jprasty
ziemos ligy, pavyzdziui, kosulio,
persalimo, gerkles skausmo ir bendry
skausmy. Kreipkites | vaistininkg
patarimo.

@ PASISKIEPYKITE

» Pasiskiepyti nuo gripo ir COVID-19
pries prasidedant ziemai yra du
svarbiausi dalykai, kuriuos galite
padaryti, kad uztikrintumete savo ir
aplinkiniy sauguma. Abi paslaugos
yra nemokamoaos, jei esate 65 mety ir
vyresnis, nescia arba turite ilgalaikiy
sveikatos sutrikimy.

Vaikai nuo 2 iki 16 mety arba nuo

6 menesiy iki 17 mety, turintys tam
tikry sveikatos sutrikimy, gali buti
skiepijami vakcina nuo gripo. Taip
pat jsitikinkite, kad jie yra paskiepyti
nuo MMR (nuo tymy, epideminio
parotito ir raudonukés) poliomielito
ir kitais vaikiskais skiepais.

» Jei esate 70-79 mety amziaus arba
50 mety ar vyresni ir turite nusilpusig
imunine sistemg, nemokamai
pasiskiepykite nuo juostines
puslelinés pas savo bendrosios
praktikos gydytojg. Vakcina nuo
juostines puslelines taip pat siuloma
asmenims, kuriems 2023 m. rugsejo
1 d. arba veliau sukaks 65 metai.



http://www.havering.gov.uk/warmspaces

IESKOKITE PATARIMY IR PARAMOS

SVEIKATA IR 0
GEROVE

NHS (Nacionalinés sveikatos
prieziaros tarnyba) 111

Jei jums reikia skubios medicinines
pagalbos, bet pavojus gyvybei nera,
pirmiausia apsilankykite NHS 111
internetu arba skambinkite telefonu 111.

Apsilankymas pas gydytoja ne darbo
valandomis

Pas gydytojg galima patekti septynias dienas
per savaite, taip pat vakarais, savaitgaliais
ir Svenciy dienomis. Skambinkite j savo
klinikg arba NHS 111 ir uzsiregistruokite.

Vaistiné

Vietos vaistininkas gali ne tik patarti,

bet ir pasitlyti vaisty. Daugelis vaistiniy
dirba velai ir savaitgaliais, o norint
apsilankyti pas specialistg, jums nereikia
uzsiregistruoti. Kai kurios jy siulo
nemokamas pristatymo paslaugas,
todel kreipkités j vietine vaistine.

O

i Y ‘el

Greitosios pagalbos gydymo jstaiga
Pagalbos del nedideliy suzeidimy ir ligy
galite kreiptis | skubios pagalbos centrus
Barkingo bendruomenes ligoningje ir
Harold Woodo poliklinikoje. Jie dirba
nuo 8 iki 21 val. septynias dienas per
savaite. Galite paskambinti j NHS 111

ir uzsiregistruoti arba ateiti ir palaukti,
kol jus priims.

»Mind in Havering, Barking ir
Dagenham”

Gali teikti psichikos sveikatos parama,
teikdama jvairias paslaugas nuo
pirmadienio iki penktadienio, nuo 9 iki
16.30 val.

@ 01708 457040

Pagalba psichikos sveikatos kriziy
atvejais

Jei jauciates prislegti arba turite
psichikos sveikatos problemuy, galite
nemokamai skambinti psichikos
sveikatos kriziy linija 24 valandas per
parg, 365 dienas per metus.

@ 0800995 1000

Haveringo kalbéjimo terapijos
Teikiama pagalba sprendziant daugelj
jprasty psichikos sveikatos problemy,
tokiy kaip nerimas, stresas, fobijos,
netektis ir depresija.

@ 0300 300 1554

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

VIENATVE IR - -
PARAMA

Paramos paslaugos Haveringe

Jei jauciates vienisas ir norite jsitraukti
j vietos veiklg arba tiesiog su kuo nors

pasikalbeti, yra daug organizacijy,
kurios gali padéti.

o www.havering.gov.uk/loneliness

~Age UK" valdoma , Sidabriné linija"
Tai nemokama pagalbos telefonu linija
vyresnio amziaus zmonems, sidlanti
konfidencialig pagalbg ir draugiska
pokalbj 24 valandas per parg, septynias
dienas per savaite.

M 0800 4 70 80 90

~Age UK" Redbridze, Haveringe,
Barkinge ir Dagenhame

Teikia jvairig parama ir patarimus
vyresnio amziaus zmonems, taip pat
biciulystes paslaugas, uzsiemimus ir
renginius.

® 020 8220 6000

o www.ageuk.org.uk/
redbridgebarkinghavering
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Finansinés konsultacijos

Bendra informacija ir patarimai, padedantys
jveikti pragyvenimo islaidy krize.

www.havering.gov.uk/costofliving

»Citizens Advice “

Teikia nemokamas, nepriklausomas,
konfidencialias ir neSaliskas konsultacijas
jvairiais klausimais. Susitikimus galima
rinktis Romfordo, Rainhamo, Horncerco
ir Harold Hilo biuruose.

0808 1898273

www.haveringcab.org

Parama slaugytojams

Jei esate slaugytojas ir norite gauti
paramg, Haveringo slaugytojy centras
gali jums padeti.

01708 961111

info@haveringcarershub.org.uk

www.haveringcarershub.org.uk
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SU PRAGYVENIMO

ISLAIDOMIS SUSIJUSI
PARAMA

Bendra informacija

Bendros informacijos ir patarimy,
padesianciy jveikti pragyvenimo islaidy
krize, galima rasti

o www.havering.gov.uk/costofliving

Parama NHS islaidoms padengti

Nors NHS priezidra yra nemokama, uz
kai kuriuos dalykus, pavyzdziui, receptus
ir danty gydymo islaidas, reikia moketi.
Reikalavimus atitinkantys asmenys gali
gauti jvairig finansine parama sioms
iSlaidoms padengti. Net jei neturite teises
gauti nemokamy recepty, yra budy, kaip
sutaupyti pinigy jiems jsigyti, ir apie tai
galite pasikalbeti su vietiniu vaistininku.

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

Silti mazgai

Haveringe yra keletas Siltyjy centry, |
kuriuos galite kreiptis, jei turite sunkumy
Sildydami namus. Tarp jy yra biblioteky
ir laisvalaikio centry, o kai kuriuose i$ jy
galima gauti karsty gerimy ir naudotis
belaidziu internetu.

0 www.havering.gov.uk/warmspaces

~Energy Doctors”

Bendra Haveringo tarybos ir "Age UK"
paslauga, padedanti sutaupyti pinigy uz
energijg ir paruosti namus ziemai.

M 020 3011 1241

@ energydoctors@
ageukeastlondon.org.uk

Maisto bankai

JTrussell Trust” gali teikti maisto paketus
zmonems, kuriems gali buti sunku
jpirkti butiniausius maisto produktus.
Yra trys maisto bankai, | kuriuos galite
kreiptis, jei turite talong, ir kurie jsiktre
Collier Row, Romforde, Harold Hill ir
Rainhame. Pasiteiraukite, kaip gauti
talong, arba paskambinkite pagalbos
telefonu ,Pagalba sunkmeciu” ir
paprasykite patarimo.

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

PASLAUGOS

SEIMAI

!’aslaugq Seimai centras
Seimos gali gauti pagalbg ir parama per
paslaugy Seimai centra.

0 www.havering.gov.uk/fsd

SKIEPIJIMAI ZIEMA

Sig ziema milijonai Zmoniy galés gauti nemokamas
vakcinas nuo gripo ir Covid-19, jskaitant visus

65 mety ir vyresnius, néscias moteris, slaugos
namy gyventojai, asmenis, sergancius tam tikros
sveikatos buklés, pirminés sveikatos priezitros ir
slaugos darbuotojus, neapmokamus slaugytojusi
ir Zzmones gyvenancius kartu su didesnés rizikos
asmenimis. Vaikai nuo 2 iki 16 mety n arba nuo 6
meénesiy iki 17 mety, kurie turi tam tikry sveikatos

sutrikimy, gali buti nemokamai paskiepyti nuo

gripo.

Kas atitinka reikalavimus

VAKCINA NUO GRIPO

Visi 65 mety ir vyresni suaugusieji
Klinikinés rizikos grupei priklausantys
asmenys nuo 6 ménesiy iki 64

mety amziaus

Nésciosios

Ilgalaikes stacionarios globos
jstaigose gyvenantys asmenys

Asmenys, kurie gauna slaugos pasalpa
arba yra pagrindiniai vyresnio amziaus
ar nejgalaus asmens, kuriam gali kilti
pavojus susirgti, slaugytojai

Zmoneés, gyvenantys su asmeniu,
kurio imuniné sistema nusilpusi

Vaikai nuo 2 iki 16 mety arba nuo
6 ménesiy iki 17 mety, turintys tam
tikry sveikatos sutrikimy.

Suzinokite daugiau:

0 www.nhs.uk/fluvaccine

VAKCINA NUO COVID-19

Visi 65 mety ir vyresni suaugusieji
Vyresnio amziaus zmoniy globos
namy gyventojai

Klinikinés rizikos grupei priklausantys
Zmones nuo 6 meénesiy iki 64 mety,
jskaitant néscias moteris

12-64 mety amziaus zmones,
gyvenantys su asmeniu, kurio imuniné
sistema nusilpusi

16-64 mety amziaus zmones, kurie
yra globégjai

Tiesiogiai su zmonemis dirbantys
sveikatos ir socialines rupybos
darbuotojai

Darbuotojai, dirbantys vyresnio
amziaus zmoniy globos namuose

Suzinokite daugiau:

o www.nhs.uk/covid-vaccination
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Kaip uzsiregistruoti

Jei turite teise skiepytis nuo gripo, galite

uzsisakyti vakcing nuo gripo:
Savo gydytojo kabinete
Savo vietos vaistineje
NHS programéleje
Vaikams nuo pradiniy klasiy iki 11

mety skiepai bus sitlomi mokykloje.

2-3 mety vaikus gali paskiepyti
bendrosios praktikos gydytojas.

Suzinokite daugiau:

© www.nhs.uk/book-a-flu-
vaccination

Juostiné pusleline

Jei atitinkate reikalavimus, galite
uzsisakyti vakcing nuo Covid-19:

NHS programéleje
Apsilankydami www.nhs.uk/covid-
vaccination

Skambindamill9

Suzinokite daugiau:

o www.nhs.uk/covid-vaccination

Jei esate 70-79 mety amziaus arba 50 mety ar vyresnis ir jusy imunine
sistema nusilpusi (pvz., dél vézio gydymo), galite gauti nemokamy
skiepy nuo juostinés puslelinés pas savo bendrosios praktikos
gydytojg. Vakcina nuo juostinés puslelines dabar sitiloma ir 65 mety
2023 m. rugséjo 1 d. arba véliau sulaukusiems Zmonémes.

ZMONES, KURIE GALI JUMS PADETI
JUSY BENDRUOMENEJE

Gydytojo kabineto parama

Per savo bendrosios praktikos kabinetg galite kreiptis j daugybe specialisty, kurie gali
padeti jus priziGreti. ISsamesnes informacijos teiraukites savo poliklinikoje.

v

4

Socialiniai recepty israsytojai
gali jus nukreipti j vietines veiklas
ir tarnybas, kurios patars ir pades
pagerinti jusy sveikatg bei gerove.

Priezitros koordinatoriai gali
padeti valdyti jusy priezitrg

ir suteikti papildoma pagalba
naudojantis sveikatos ir priezitros
sistema, sujungti jus su tinkamomis
paslaugomis ar specialistais
tinkamu laiku.

Dietologai yraspecialistai,
diagnozuojantys ir gydantys
mitybos bei mitybos problemas

ir galintys padeti zmonems,
sergantiems ilgalaikemis ligomis,
pavyzdziui, diabetu, alergija maistui,
celiakija ir skrandzio ligomis.

Sveikatos ir geros savijautos
treneriai gali dirbti su jumis, kad
pagerintumete savo fizine ir
psichine sveikaty, atsizvelgdami |
tai, kas jums svarbiausia.

Ergoterapeutai gali padéti jums
spresti problemas, kurios gali
trukdyti atlikti kasdiene veiklg. Tai
gali buti aplinkos keitimas, kad jums
buty lengviau dirbti, arba naujy
budy mokymasis.

v Klinikiniai vaistininkai yra vaisty

ekspertai. Jie gali perzitreti jusy
vaistus, iSrasyti vaisty ir padeti
valdyti ilgalaikius sveikatos
sutrikimus.

Farmacijos specialistai padeda
klinikiniams vaistininkams
atnaujindami vaisty jrasus ir gali
patarti, kaip vartoti vaistus ir kaip
juos kuo geriau panaudoti.

Gydytojy asocijuotieji specialistai
gali diagnozuoti ir gydyti

Jvairius sveikatos sutrikimus. Jie
bendradarbiauja su bendrosios
praktikos gydytojais ir platesniu
kolektyvu, teikdami zmonems
sveikatos priezidros paslaugas,
organizuodami tyrimus ir
analizuodami jy rezultatus.

Pirmojo kontakto fizioterapeutai
gali padeti, jei turite raumeny ar
sgnariy sutrikimy. Jie gali jvertinti,
diagnozuoti ir patarti, kaip valdyti
jasy bukle.

Podiatrai padeda diagnozuoti ir
gydyti pedy bei apatiniy galuniy ligas.

Psichikos sveikatos specialistai

gali suteikti konsultacijas ir parama,
padedancia spresti jvairias psichikos
sveikatos problemas - nuo nerimo
ir depresijos iki valgymo sutrikimuy,
bipolinio sutrikimo ir psichozes.
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Parama jusy bendruomenéje

Bendruomeneje taip pat yra daugybe zmoniy, galinciy jums padeti, pvz.:

Vietos rajono koordinatoriai dirba ’ Sveikatos specialistai gali padeti
kartu su savivaldybe ir gali padeti jums tapti sveikesniais ir aktyvesniais.
jums susikurti savo gero gyvenimo JAge UK, bendradarbiaudama

vizijg, padeti rasti problemuy, su su Haveringo savivaldybe, vykdo
kuriomis galite susidurti, sprendimus savanoriskg veiklg savo darbovietese,
ir susisiekti su vietos istekliais. taip pat organizuoja bendruomenes
renginius. Visi, kuriems reikia paramaos
ir motyvacijos keisti gyvenimo buda,
gali kreiptis elektroniniu pastu

@ myhealthmatters@ageukrbh.
org.uk arba skambinti telefonu

O 07538 798478

0 www.havering.gov.uk/
localareacoordinators

ISSAMESNE INFORMACIJA

Vertimai ir kiti formatai

S lankstinuka galite atsisiysti jvairiomis bendruomenes kalbomis ir lengvai skaitomu formatu
iS musy interneto svetaines. Apsilankykite 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
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

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
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JUSY ATSILIEPIMAI

Noretume isgirsti jusy nuomone apie tai, kaip naudingas jums Sis bukletas.
Uzpildykite Sig apklausa ir issiyskite jg adresu Winter Wellness Havering, Freepost
NHS North East London

Ea‘ E Apklausg taip pat galite uzpildyti internetu,
ﬁ apsilanke svetaineje
www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6

E-J“ [

o PraSome pasakyti, kiek naudinga jums pasirode Siame buklete pateikta informacija:

=

Ne itin Siek tiek
naudinga naudinga naudinga naudinga

Ziemos
sveikatingumo
patarimai
(puslapis 3)

Patarimy

ir paramos
paieska (4-6
psl.)

Skiepijimai
ziema (7-8 psl.)

Zmonés, kurie
gali jums padeéti
jusy bendruo-
menéje (9-10
psl.)

Tesinys kitoje puseje


https://www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6
http://www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
http://www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
http://www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
http://www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
http://www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
http://www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
http://www.havering.gov.uk/localareacoordinators
http://www.havering.gov.uk/localareacoordinators
mailto:myhealthmatters%40ageukrbh.org.uk?subject=
mailto:myhealthmatters%40ageukrbh.org.uk?subject=

Jei Siame buklete pateikta informacija jums buvo nenaudinga,
paaiskinkite, kodel ji jums buvo nenaudinga:

Ar yra kokios nors papildomos informacijos, kurig
buty naudinga jtraukti j §j buklety, ir kodel?

Kaip manote, ar yra kas nors, kg Siame buklete buty
galima patobulinti, ir kodel?

NHS

North East London




