CUM SA VA PASTRATI
STAREA DE BINE
IARNA ACEASTA

GHIDUL DVS. PENTRU SANATATE IN SEZONUL RECE




INTRODUCERE

Pe masura ce vremea se raceste, este
important sa va ganditi la moduri in care
puteti trece cu bine peste lunile de iarna.

Vremea rece poate inrautati problemele de sanatate si poate chiar
conduce la complicatii grave. Aceasta inseamna si ca, intrucat
petrecem mai mult timp in interior, bolile se raspandesc mai usor.

Stand la caldura in perioada iernii, putem impiedica aparitia racelilor,
a COVID-19, a gripei si a problemelor mai grave de sanatate, de
exemplu, atac de cord, atac cerebral, pneumonie si depresie.

Acest aspect este important in special pentru persoanele care ar
putea avea nevoie de ceva mai mult sprijin in lunile de iarna din
cauza efectelor vremii reci, cum ar fi persoane cu varsta peste 65
de ani sau persoane care au o problema de sanatate continua, de
exemplu, boala cardiaca sau renala, BPOC, bronsita, emfizem, astm
sau diabet.

Suntem constienti ca, din cauza crizei costului vietii, oamenilor le
este mai greu sa ramana sanatosi, intrucat cheltuielile cu incalzirea,
alimentele si articolele esentiale de fiecare zi au crescut.

Vestea cea buna este ca exista o multime de cai prin care va puteti
mentine intr-o stare buna pe durata iernii, precum si multe metode
de sprijin in acest scop.

In aceastd brosura veti gési informatii si sfaturi despre modul in care
sa va purtati de grija dvs. si celorlalti iarna aceasta, precum si detalii
ale unor servicii disponibile pentru a va sprijini.

;'DET‘

o P

SFATURI PENTRU SARE DE BINE IRNA

STATI LA
ﬂ; CALDURA

« Incalziti-va locuinta la o temperaturd

confortabild pentru dvs., cel putin 18°C
in incaperile pe care le folositi de obicei,
de exemplu, camera de zi si dormitorul.

Purtarea catorva straturi de haine va va
tine mai bine de cald decat un singur
strat mai gros.

Daca va este greu sa va incalziti locuinta,
vizitati cateva spatii calde din Havering,
inclusiv biblioteci si centre recreative. Unele
dintre acestea ofera bauturi calde si Wi-Fi.
www.havering.gov.uk/warmspaces

MENTINETI-VA
SANATATEA

» Reduceti timpul petrecut sezand. Nu

conteaza ce faceti, cat timp acest lucru
va face placere si va mentine in miscare.
Adoptarea unei diete sanatoase,
echilibrate va poate ajuta sa va simtiti
bine si sa va mentineti ridicat nivelul de
energie.

Cand iesiti in aer liber, purtati incaltaminte
cu talpa antialunecare, pentru a evita
alunecarea si caderea pe suprafete
alunecoase sau acoperite cu gheata.

@ PASTRATI LEGATURA

« Pastrati legatura cu prietenii, vecinii si

familia.

« Discutati cu cineva daca va apasa

problemele si nu trebuie sa va fie teama
sa cereti ajutor sau sa intrebati alte
persoane daca au nevoie de ajutor.

DISCUTATI CU MEDICUL
DVS. DE FAMILIE
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 Faceti de timpuriu stocuri de medicamente

eliberate pe baza de retets, intrucat
farmacia sau cabinetul medicului de familie
ar putea fi inchise pe perioada sarbatorilor.

Asigurati-va ca medicamentele pe care
le aveti deja acasa se incadreaza in
termenul de valabilitate.

Faceti stocuri de medicamente eliberate
fara reteta impotriva bolilor comune de
iarnd, de exemplu, tuse, raceald, rosu in gat
si dureri generale. Cereti sfatul farmacistului.

@ VACCINATI-VA

» Vaccinarea antigripala si cea impotriva

COVID-19 inainte de venirea iernii
sunt doua dintre cele mai importante
lucruri pe care le puteti face pentru

a va mentine pe dvs. si pe altii in
siguranta. Ambele sunt gratuite daca
aveti varsta minima de 65 de ani,

daca sunteti insarcinata sau aveti o
problema de sanatate pe termen lung.

Copiii cu varsta cuprinsa intre 2 si 16
ani sau cei cu varsta cuprinsa intre 6
luni si 17 ani, cu anumite probleme

de sanatate, pot beneficia de vaccin
antigripal. Asigurati-va ca acestia sunt la
zi cu vaccinul ROR, cel antipoliomielitic
si alte vaccinuri ale copilariei.

Daca aveti varsta cuprinsa intre 70 si

79 de ani sau varsta minima de 50 de
ani si aveti un sistem imunitar slabit,
cereti-i medicului dvs. de familie sa va
administreze un vaccin herpes zoster.
Vaccinul herpes zoster le este oferit si
persoanelor care implinesc varsta de 65
de ani la 1 septembrie 2023 sau ulterior.


http://www.havering.gov.uk/warmspaces
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NHS 111

Daca aveti nevoie de ingrijire medicala
urgenta, insa nu va este pusa in pericol
viata, mai intai accesati NHS 111 sau
apelati 111.

Asistenta medicala in afara orelor de
program ale cabinetelor

Programarile urgente la medici sunt
disponibile sapte zile pe saptamana,
inclusiv seara, in weekend-uri si in
sarbatorile legale. Pentru programari,
sunati la cabinetul medical sau la NHS 111.

Farmacie

Farmacistii locali va pot oferi sfaturi,
precum si medicamente. Multe farmacii
sunt deschise pana seara, tarziu, precum
si in weekenduri si nu aveti nevoie de
programare pentru a discuta cu un
specialist. Unele farmacii ofera servicii
de livrare gratuite, asadar adresati-va
farmaciei locale.
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Clinici fara programare

Pentru ajutor in privinta leziunilor si a
bolilor minore, adresati-va Centrelor
pentru tratament de urgenta din cadrul
Barking Community Hospital si Harold
Wood Polyclinic. Acestea sunt deschise

la ora 8:00 la ora 21:00, sapte zile pe
saptamana. Apelati NHS 111 pentru a face
o programare sau deplasati-va la aceste
unitati si asteptati sa fiti consultat(a).

Mind in Havering,

Barking and Dagenham

Poate oferi asistenta in probleme de
sanatate mentala printr-o gama de
servicii disponibile de luni pana vineri,
de la ora 9:00 la ora 16:30.

@ 01708 457040

Asistenta in situatii de criza in
legatura cu sanatatea mentala

Daca va simtiti coplesit(a) sau aveti
dificultati legate de sanatatea dvs. mentala,
puteti apela gratuit linia de criza in legatura
CU sanatatea mentala. Aceasta este
disponibila 24 de ore, 365 de zile pe an.

@ 0800 995 1000

Havering Talking Therapies
Asigura asistenta in privinta multor
preocupari obisnuite, in legatura

CU sanatatea mentala, de exemplu,
anxietate, stres, fobii, pierderea unei
persoane apropiate si depresie.

@ 0300 300 1554

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

SINGURATATE - -

SI ASISTENTA

Servicii de asistenta in Havering
Daca va incearca singuratatea si ati dori
sa va implicati la nivel local sau pur si
simplu sa vorbiti cu o persoana, exista
multe organizatii care va pot ajuta.

o www.havering.gov.uk/loneliness

Silver Line, proiect derulat de Age UK
Este o linie telefonica gratuita pentru
persoane in varsta, care ofera asistenta
confidentiala si conversatii prietenoase,
24 de ore pe zi, sapte zile pe saptamana.

® 08004708090

Age UK din Redbridge, Havering,
Barking si Dagenham

Asigura o gama de servicii de asistenta
si sfaturi pentru persoane in varsta,
precum si servicii de stabilire a relatiilor
de prietenie, activitati si evenimente.

® 020 8220 6000

o www.ageuk.org.uk/
redbridgebarkinghavering
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Sfaturi financiare

Informatii generale si sfaturi pentru a va
ajuta sa faceti fata crizei costului vietii.

www.havering.gov.uk/costofliving

Citizens Advice

Furnizeaza sfaturi gratuite, independente,
confidentiale si impartiale intr-o gama larga
de subiecte. Sunt disponibile programari la
birourile acestora din Romford, Rainham,
Hornchurch si Harold Hill.

0808 1898273
www.haveringcab.org

Asistenta pentru persoanele care
asigura ingrijire
Daca sunteti o persoana care asigura
ingrijire si doriti asistenta, Havering Carers
Hub va poate ajuta.

01708 961111

info@haveringcarershub.org.uk

www.haveringcarershub.org.uk



http://www.havering.gov.uk/costofliving
http://www.haveringcab.org
mailto:info%40haveringcarershub.org.uk?subject=
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ASISTENTA IN PRIVINTA

COSTULUI VIETHI

Informatii generale

Informatii generale si sfaturi pentru a va
ajuta sa faceti fata crizei costului vietii se
pot gasi la

o www.havering.gov.uk/costofliving

Asistenta in privinta costurilor cu NHS
Cu toate ca serviciile NHS sunt gratuite,
exista cateva lucruri pentru care trebuie
sa platiti, de exemplu, retetele si costurile
tratamentelor dentare.

O gama de servicii de asistenta financiara
este disponibila pentru persoane eligibile,
pentru a le ajuta sa suporte aceste costuri.
Chiar daca nu sunteti o persoana eligibila
pentru retete gratuite, exista metode prin
care sa economisiti bani la acestea si puteti
discuta cu farmacistul local acest aspect.

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

Locuri calde

Exista in Havering cateva locuri calde,

la care va puteti duce daca va este greu
sa va incalziti locuinta. Acestea includ
bibioteci si centre recreative, iar unele
ofera bauturi fierbinti si Wi-Fi.

o www.havering.gov.uk/warmspaces

Energy Doctors

Un serviciu furnizat de Havering Council
impreuna cu Age UK pentru a va ajuta sa
economisti bani la facturile de energie si
pentru a va pregati pentru iarna locuinta.

® 020 3011 1241

@ energydoctors@
ageukeastlondon.org.uk

Banci de alimente

Trussell Trust poate furniza pachete cu
alimente persoanelor care au probleme in
a-si asigura alimentele de baza. Exista trei
banci de alimente pe care le puteti accesa
daca aveti un voucher. Aceste banci

de alimente sunt amplasate in Collier
Row, Romford, Harold Hill si Rainham.
Intrebati-i cum s& obtineti un voucher sau
apelati linia lor de asistenta, Help Through
Hardship, pentru sfaturi.

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

SERVICII PENTRU

FAMILIE

Family Services Hub

Familiile pot beneficia de ajutor si
asistenta prin intermediul centrului de
servicii pentru familie.

0 www.havering.gov.uk/fsd

VACCINARI PENTRU IARNA

larna aceasta, milioane de persoane vor fi eligibile pentru

a li se administra vaccinuri gratuite antigripale si impotriva
COVID-19, inclusiv orice persoana cu varsta minima de 65

de ani, femeile insarcinate, rezidentii centrelor de ingrijire,
persoanele cu anumite probleme de sanatate, personalul din

persoanele neremunerate care asigura ingrijire si persoanele
care locuiesc cu persoane aflate in situatii de risc inalt. Copiii
cu vartsa cuprinsa intre 2 si 16 ani sau cei cu varsta cuprinsa
intre 6 luni si 17 ani, cu anumite probleme de sanatate,

pot beneficia de vaccin antigripal gratuit.

Cine este eligibil

VACCIN ANTIGRIPAL

» Toti adultii cu varsta minima de 65 de ani

» Persoanele cu varsta cuprinsa intre 6
luni si 64 de ani care fac parte dintr-un
grup de risc clinic
Femeile insarcinate
Persoanele aflate in centre de ingrijire
pe termen lung
Persoanele care primesc indemnizatie
de ingrijitor sau care sunt principalul
ingrijitor pentru o persoana in varsta
sau cu dizabilitati, care se poate afla in
situatie de risc daca se imbolnaveste
Persoanele care locuiesc cu o persoana
care are sistem imunitar slabit
Copiii cu varsta cuprinsa intre 2 si 16 ani
sau cei cu varsta cuprinsa intre 6 luni si 17
ani, cu anumite probleme de sanatate.

Aflati mai multe:
o www.nhs.uk/fluvaccine

VACCIN IMPOTRIVA COVID-19

» Toti adultii cu varsta minima de 65 de ani

Rezidentii centrelor de ingrijire

pentru varstnici

Persoanele cu varsta cuprinsa intre 6
luni si 64 de ani dintr-un grup de risc
clinic, inclusiv femeile Tnsarcinate
Persoanele cu varsta cuprinsa intre 12 si
64 de ani care locuiesc cu o persoana
care are sistem imunitar slabit
Persoanele cu varsta cuprinsa intre 16 si
64 de ani care sunt ingrijitori

Lucratorii din prima linie din domeniul
asistentei medicale si sociale

Personalul care lucreaza in centrele de

ingrijire pentru varstnici

Aflati mai multe:
o www.hhs.uk/covid-vaccination
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Cum sa faceti o programare

Daca sunteti eligibil(3), puteti face o
programare la vaccinare antigripala prin:
Cabinetul medicului de familie
Farmacia locala
Aplicatia NHS
Copiilor, de la varsta de incepere a scolii
pana la 11 ani, li se vor oferi vaccinari
la scoald. Copiilor cu varsta intre 2 si

3 ani li se poate administra vaccinul la
medicul dvs. de familie.

Aflati mai multe:

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

Herpes zoster

Daca sunteti eligibil(3), puteti face o
programare la vaccinare impotriva
COVID-19 prin:

Aplicatia NHS

Accesand www.nhs.uk/covid-

vaccination

Apeland 119

Aflati mai multe:
o www.nhs.uk/covid-vaccination

Daca aveti varsta cuprinsa intre 70 si 79 de ani sau varsta minima de 50 ani si aveti
un sistem imunitar slabit (de exemplu, de la tratamentul impotriva cancerului), puteti
beneficia de vaccinare gratuita herpes zoster din partea medicului dvs. de familie.
Vaccinul herpes zoster le este oferit acum si persoanelor care implinesc varsta de 65

de ani la 1 septembrie 2023 sau ulterior.

PERSOANE CARE VA POT SUSTINE
iIN COMUNITATE

Asistenta din partea cabinetului medicului de familie

Prin intermediul cabinetului medicului de familie puteti avea acces la 0 gama larga de
specialisti care va pot ajuta sa va ingrijiti. Pentru detalii, adresati-va cabinetului medical.
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Prescriptorii sociali va pot conecta v
cu activitati si servicii locale pentru

sfaturi si asistenta pentru a va ajuta

sa va Imbunatatiti sanatatea si starea

de bine.

Coordonatorii ingrijirii va pot ajuta v
sa va gestionati ingrijirea si asigura

asistenta suplimentara la folosirea

sistemului de asistenta medicala si

ingrijire, conectandu-va cu serviciile

sau specialistii adecvati la momentul

adecvat.
<

Dieteticienii sunt experti in

diagnosticarea si tratarea

problemelor in legatura cu dieta

si a celor nutritionale si pot asista

persoanele cu probleme de sanatate

pe termen lung, de exemplu, diabet,

alergii alimentare, boala celiaca si ’
probleme la stomac.

Indrumdétorii in probleme de

sanatate si stare de bine pot lucra cu

dvs. pentru a va imbunatati sanatatea

fizica si mentala pe baza aspectelor

care conteaza cel mai mult pentru v
dumneavoastra.

Terapeutii ocupationali va pot asista

in privinta aspectelor care v-ar putea
impiedica sa va desfasurati activitatile v
zilnice. Aceasta poate include

realizarea de modificari asupra

mediului dvs. pentru ca lucrurile sa

va fie mai usoare sau invatarea de

moduri noi de a face lucrurile.

Farmacistii clinici sunt experti in
medicamente. Acestia va pot revizui
medicatia, prescrie medicamente si va
pot ajuta sa va gestionati problemele
de sanatate pe termen lung.

Tehnicienii farmacisti ii sprijina pe
farmacistii clinici prin actualizarea
inregistrarilor privind medicatia si
va pot oferi sfaturi asupra modului
in care sa utilizati si sa beneficiati la
maximum de medicatie.

Medicii asociati pot diagnostica si
trata 0 gama larga de probleme de
sanatate. Acestia lucreaza cu medicii
de familie si echipa extinsa pentru

a le furniza persoanelor ingrijire, a
organiza teste si a analiza rezultatele.

Fizioterapeutii de prim contact va
stau la dispozitie pentru a va ajuta
daca aveti o problema care va
afecteaza muschii sau articulatiile.
Acestia pot evalua, diagnostica si
furniza recomandari asupra modului
in care sa va gestionati problema.

Podiatrii va stau la dispozitie pentru
a va ajuta la diagnosticarea si tratarea
problemelor care va afecteaza laba
piciorului si membrele inferioare.

Specialistii in sanatate mentala pot
furniza sfaturi si asistenta pentru a va
ajuta cu o varietate de probleme de
sanatate mentala, de la anxietate si
depresie la tulburari de alimentatie,
tulburari bipolare si psihoze.


http://www.nhs.uk/book-a-flu-vaccination
http://www.nhs.uk/book-a-flu-vaccination
http://www.nhs.uk/covid-vaccination

Sprijin in comunitatea dvs.

In cadrul comunitatii dvs. existd anumite persoane care va pot ajuta, inclusiv:

Coordonatorii din zona locala
lucreaza cu consiliul si va pot ajuta
Sa va construiti propria viziune
pentru o viata buna, va pot ajuta sa
gasiti solutii la problemele cu care
v-ali putea confrunta, precum si sa
intrati In legatura cu resurse locale.
www.havering.gov.uk/

localareacoordinators

<

Campionii sanatatii va pot ajuta

sa fiti mai sanatosi si mai activi.
Participand la un proiect derulat de
Age UK in parteneriat cu Consiliul
Havering, campionii desfasoara
activitati de voluntariat la locurile
lor de munca si, de asemenea,
gazduiesc evenimente comunitare.
Oricine are nevoie de sprijin si

motivatie pentru a face schimbari

in stilul de viata 1i poate contacta

prin e-mail, la adresa

@ myhealthmatters@ageukrbh.
org.uk sau telefonic, la numarul
07538 798478

INFORMATII SUPLIMENTARE

Traduceri si alte formate

Aceasta brosura este disponibila 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
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
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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FEEDBACK-UL DVS.

Dorim sa aflam punctul dvs. de vedere asupra utilitatii informatiilor din aceasta brosura.
Va rugam sa completati sondajul de mai jos si sa il transmiteti prin posta la Winter
Wellness Havering, Freepost NHS North East London

=] =

Puteti completa sondajul si online, accesand
www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6
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Va rugam sa ne comunicati cat de utile considerati ca sunt informatiile din
aceasta brosura:

ONEE

Nu foarte Extrem de
utile utile utile utile

Oarecum Foarte

Sfaturi pentru
stare de bine
iarna (pagina 3)

Gasiti sfaturi
si sprijin

(paginile 4-6)

Vaccinari pentru
iarna
(paginile 7-8)

Persoane care
va pot sustine
in comunitate
(paginile 9-10)

continuarea, pe verso
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In cazul in care considerati ci anumite informatii din aceastd brosurd sunt inutile,
va rugam sa ne explicati de ce acestea nu au fost utile pentru dvs.:

Exista informatii suplimentare pe care le-ati considera utile si care ar
putea fi introduse in aceasta brosura? Care sunt acestea si de ce?

Exista aspecte referitoare la aceasta brosura care credeti ca ar
putea fi imbunatatite? Care sunt acestea si de ce?

NHS

North East London




