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سیالاں وچ تندرست رہن دے ٹوٹکے

، اوہناں  جیویں جیویں دن ٹھنڈے ہوندے جاندے نیںں
وری ہو جاندا اے جیہناں نال  طریقیاں بارے سوچنا ضرر

تسیںں سیال دے مہینیاں وچ تندرست رہ سکدے او۔ 

جان پچھان
نگھے رہو

آپ�ن گھر نو ایناں نگھا کرو جناں تہاڈے ل�ئ آرام دہ 	 
ہووے۔ �ج تس�ی کر سکو، تاں اوہناں کمریاں دا 

گھٹ توں گھٹ درجہ حرات C°18 ہونا چاہیدا اے 
 نال ورتدے او، جیویں تہاڈا 

گ
جیہڑے تس�ی باقاعد�

ٹھن بیٹھن والا کمرہ �ت سون والا کمرہ۔ 
ُ
عام ا

یاں دی اکو مو�ٹ تہہ دی تھاں ک�ئ تہیاں پاؤن نال 	  ٹ ک�پ
۔

گ
تس�ی بہ�ت نگھے رہو �

�ج تہانوں آپ�ن گھر نوں نگھا کرن وچ اوکڑ ہو رہی 	 
اے، تاں تس�ی اک مقامی اکٹھ مرکز دی نگھی تھاں جا 
سکدے او، جتھے تہاڈی امداد تیکر رسا�ئ ہو سکدی 

لا اکٹھ مرکز لبھن ل�ئ ایتھے جاؤ:  ٹ  اے۔ آپنا ن�ی
 www.lbbd.gov.uk/community-hubs

ر لواؤ ویکسیںں

ن لینا 	  سیال توں پہلاں فلو �ت کووڈ-19 دی ویکس�ی
دو سب توں اہم کم ن�ی جیہڑے تس�ی آپ�ن آپ نوں 
�ت آپ�ن آل دوالے دے لوکاں نوں محفوظ رکھن ل�ئ کر 

سکدے او۔ �ج تہاڈی عمر 65 ورھے ا�ت ایہدے توں 
ودھ اے، حاملہ او یاں صحت دی لمے چراں دی حالت 

وچ او تاں تس�ی دوویں مفت لوا سکدے او۔

ن لگ سکدی اے �ج اوہ 	  بچیاں نوں فلو دی ویکس�ی
2 توں 16 ورھیاں دے ہون، یاں صحت دیاں کجھ 

خاص حالتاں دے نال 6 مہی�ن توں 17 ورھیاں دے 
وری اے ب�ئ اوہناں نوں اوہناں  ہون۔ ایہہ پک کرنا �ن
ن دیاں دوجیاں ویکسیناں  ن ا�ت بچ�پ دی MMR ویکس�ی

۔  وی لگیاں ہوئیاں ن�ی

�ج تہاڈی عمر 65 ورھے �ت ایہدے توں ودھ اے تاں 	 
تس�ی نمونیا، پنڈے وچ پاک پ�ئ جان، �ت دھون بھن 

ن لے سکدے او۔  تاپ توں بچن ل�ئ نیوموکوکل ویکس�ی

�ج تہاڈی عمر 75 توں 79 ورھے اے، تس�ی یکم ستم�ج 	 
2024 نوں یاں اوہدے مگروں 80 ورھیاں دے ہو گ�ئ 

ن  او، یاں تس�ی حاملہ او، تاں ف�ی تس�ی RSV ویکس�ی
۔ RSV ساہ دا اک عام وائرس اے 

گ
دے اہل ہوو �

جیہڑا بچیاں �ت بُڈھیاں نوں شدید بیمار کر سکدا اے۔ 

آپنیر دوائیاں والی 
الماری دیکھ لؤ

تسلی کر لؤ ب�ئ تہاڈے کول نس�ن والیاں دوائیاں 	 
۔ چھی�ت سٹاک کر لؤ کیون�ج ہو سکدا اے  کا�ن ن�ی

تہاڈی فارمیسی یاں �ج �پ پریکٹس چھٹیاں دا کر 
� بند ہو جاوے۔

اس گل دا پک کر لؤ ب�ئ تہاڈے کول جیہڑی دوا�ئ 	 
اے اوہدی معیاد حالے رہندی اے۔

سیالاں دے عام روگ جیویں کھنگ، نزلہ، گلے دی 	 
اں ل�ئ لوڑیندیاں نس�ن  ٹ خرا�ج �ت عام درداں �ت پ�ی

توں بغ�ی وکن والایاں دوائیاں دا بھنڈار بنا لؤ۔ آپ�ن 
فارماسسٹ توں صلاح لوو۔ 

صحت مند رہو

دِ�ن بیہہ � لنگھاؤن والا ویلا گھٹاؤن دی کوشش 	 
کرو �ت ہل جُل کریا کرو۔ ایہدے نال کو�ئ فرق 
نہ�ی پیندا ب�ئ تس�ی کیہ کردے او، جدوں تیکر 

ایہہ کو�ئ اجیہی ش�ئ اے جیہدا تس�ی تسی سواد 
ردا پھردا رکھے۔ 

ُ
مانو �ت تہانوں ٹ

صحت مند متوازن غذا کھانا تہانوں بہت ودھیا 	 
چا رکھن 

ُ
محسوس کرن ا�ت توانا�ئ دی پدھر نوں ا

وچ مدد دے سکدا اے۔

تلکویں یاں برفیلی بھوئ�ی �ت تلکن �ت ڈگن توں 	 
 پکڑ کرن والی 

گ
بچن واسطے باہر جاندے ہو�ئ چن�

جُ�ت پاؤ۔

دوجیاں نال جُڑے رہو

آپ�ن سجناں بیلیاں، آنڈھیاں گوانڈھیاں �ت 	 
سنگیاں ساکاں نال رابطے وچ رہو۔ 

�ج تُس�ی موسمی اثر محسوس کر ر�ہ او تاں 	 
کسے نال گل کر لؤ، �ت �ج تہانوں یاں اوہناں 

نوں کسے مدد دی لوڑ اے تاں ڈرو ناں۔

جھ مسئلیاں نو خراب کر سکدی اے تےے ایتھوں تیکر بئیی 
ُ
ٹھنڈ دی رُُت صحت دے ک

نجھلاں تےے جا مُکدی اے۔ ایہدا مطلب ایہہ وی اے بیمارُیاں بہتا سوکھیاں ای 
ُ
وڈیاں گُ

کھلر جاندیاں نیںں کیونجےے اسیںں بہتا ویلا گُھر دے اندرُ لنگھاؤندے آں۔

ے  ڑ سیالاں وچ نگھا تےے صحت مند رُہن نال نزلہ، کووڈ-19، فلو تےے صحت دے ہورُ بھیڑں
مسئلیاں جیویں دل دے دورُے، فالج، نمونیا تےے توں بچن وچ مدد مل سکدی اے۔ 

ورُی اے جیہناں نو سیال مہینیاں وچ ٹھنڈے موسم دے  ایہہ اُچیچا اوہناں لوکاں لئیی ضرر
جھ ودھ مدد دی لوڑ ہو سکدی اے، جیویں 65 ورُھے یاں ایہدے 

ُ
اثر دی وجہ توں ک

توں ودھ عمر دے لوک، یاں جیہناں نوں صحت دا اک چالو رُوگ اے جیویں پھپھڑیاں 
دا ورُم، نفاخ، دمہ، COPD، دل یاں گُردے دی بیمارُی یاں شوگُر۔

سانوں پتہ اے بئیی رُوز دے خرچیاں دا اوکھا ویلا لوکاں لئیی صحت مند رُہنا اوکھا بنا 
ورُی شیواں مہنگیاں ہو  رُہیا اے کیونجےے نگھ، کھاہد خورُاک تےے رُوز دیہاڑے دیاں ضرر

۔  گُئیاں نیںں

 خیڑے ایہہ اے بئیی بہت سارُے طریقےے نیںں جیہناں نال تسیںں سیالاں وچ تندرُست رُہ 
ی

چنگی
سکدے او، تےے ایس کم وچ تہاڈا ہتھ ونڈاؤن لئیی بہت سارُی مدد موجود اے۔ 

ایس کتابڑی وچ، تہانوں ایہناں سیالاں وچ آپنےر آپ تےے دوجیاں دی سانبھ کرن بارُے 
جانکارُی تےے صلاحواں ملن گُیاں، اتےے کجھ شعبیاں دیاں تفصیلاں وی جیہڑے تہاڈی 

۔ مدد کرن لئیی موجود نیںں
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 NHS 111 
�ج تہانوں فوری ط�ج امداد دی لوڑ اے، پر ایہدے 

نال جان دا ڈر نہ�ی اے، تاں NHS 111 تےے آن لائن 
جاؤ یا پہلاں 111 تےے کال کرو۔ 

 کم دے ویلے توں علاوہ ڈاکٹرر نال ملنیر
ڈاک�ٹ نال فوری ملاقاتاں ہف�ت دے س�ت دن دستیاب 

 ن�ی س�ن شاماں نوں، ہف�ت دے اخ�ی �ت ا�ت بینک 
دیاں چھٹیاں وچ۔ بُک کرن ل�ئ آپ�ن پریکٹس یاں 

NHS 111 �ت کال کرو۔

 فارمیسی
تہاڈا مقامی فارماسسٹ صلاح دے نال نال دوائیاں 

وی دے سکدا اے۔ بہت ساریاں فارمیسیاں رات�ی 
کویلے �ت ہف�ت دے اخ�ی وچ کھلیاں ہوندیاں ن�ی �ت 

تہانوں کسے پیشہ ور نال ماہر نال ملن ل�ئ مل�ن 
ن دی لوڑ نہ�ی پیندی۔ کجھ گھر اپڑاؤن  دا ویلا ل�ی

، ایس ل�ئ آپ�ن  دیاں مفت خدمتاں پیش کردیاں ن�ی
مقامی فارمیسی کولوں پُچھ لوو۔ فارمیسی فرسٹ 

)Pharmacy First( ناں دی اک نویں سکیم 
ہیٹھ، �ج تہانوں ست وکھریاں حالتاں واسطے دوا دی 
لوڑ اے تاں علاقےت دے فارماسسٹ نس�ن دیاں دوائیاں 
وی فراہم کر سکدے ن�ی جیہدے نال تہانوں �ج �پ 

: ۔ ایہہ حالتاں ن�ی
گ

نال ملن دی لوڑ نہ�ی پوے �

ٹ )عمر 1 توں 17 ورھے(	  بچیاں دی کن پ�ی

امپیٹیگو )عمر 1 ورھا �ت اوس توں ودھ(	 

ے دے ڈنگ مارن نال انفیکشن )عمر 1 ورھا 	  ٹ ک�ی
�ت اوس توں ودھ(

شِنگلز )عمر 18 ورھے �ت اوس توں ودھ(	 

 �ت اوس توں ودھ(	 
گ

ناساں دی سوج )عمر 12 ور�

گلے دی خرا�ج )عمر 5 ورھے �ت اوس توں ودھ(	 

زنانیاں )16 توں 64 ورھے دی عمر( وچ پیشاب 	 
)UTIs( دی نالی دی انفیکشن

صلاح تےے مدد لبھو
 صحت ت
ے تندرسنیے

 راہ جاندے کلینک
نکیاں موٹیاں سٹاں �ت بیماریاں وچ مدد ل�ئ 

 Harold ہسپتال �ت Barking Community
Wood Polyclinic دے فوری علا�ج مرکزاں 
وچ جاؤ۔ ایہہ ہف�ت دے س�ت دن سویرے 8 وجےج 

۔ ملاقات دا  توں رات 9 وجےج تیکر کھلے ہوندے ن�ی
ویلا بُک کرن ل�ئ NHS 111 �ت کال کرو یاں راہ 

ڈیکو۔ 
ُ
جاندے اندر آ وڑو �ت معائنہ کی�ت جان نوں ا

 دماغیر صحت دے اوکھے ویلے وچ مدد

�ج تس�ی اپ�ن آپ نوں جذبات ہیٹھاں د�ج ہو�ئ 
محسوس کر ر�ہ او یاں تہانوں آپ�ن دماغین صحت 
وچ کو�ئ اوکڑ آ رہی اے، تاں تس�ی سال دے 365 

دن 24 گھن�ٹ دماغین صحت دے اوکھے ویلے دی 
 NHS 111 لائن نوں مفت کال کر سکدے او۔ 

ر نپو۔ تےے کال کرو تےے 2 دا بیںر

 Mind in Havering, 
Barking and Dagenham 

ک�ئ طرحاں دیاں خدمتاں راہ�ی دماغین صحت وچ 
مدد دیندا اے۔ 

 457040 01708 پ�ی توں جمعہ،
 سویرے 9 وجےج توں شام�ی 4:30 وجےج تیکر۔ 

 www.haveringmind.org.uk 

 Talking Therapies 
دماغین صحت دے بہت سارے عام ڈر جیویں 

، تناؤ، ان ڈٹھی ش�ئ دا خوف، سوگ �ت  �ج چی�ن
دریویں ل�ئ مدد دیندا اے۔

ُ
 ا

0300 300 1554 

www.talkingtherapies.nelft.nhs. 
 uk/barking-and-dagenham

 The Silver Line ولوں چلائیی جا رہی Age UK 
بزرگاں ل�ئ ٹیلی فون �ت اک مفت امدادی لائن اے 
، ہف�ت دے 7 دن رازداری  جیہڑی دن وچ 24 گھن�ٹ

نال مدد �ت دوستانہ گل بات دی پیشکش کردی اے۔ 

 90 80 70 4 0800 – مفت کال کرو 

Redbridge، Havering، Barking 
 Age UK وچ Dagenham تےے 

بزرگاں ل�ئ ک�ئ طرح دی مدد �ت صلاح دیاں خدمتاں 
�ت نالے یاری لاؤن دیاں خدمتاں، سرگرمیاں �ت اکٹھ 

وی فراہم کردی اے۔ 

 020 8220 6000 

www.ageuk.org.uk/ 
 redbridgebarkinghavering

 Young at Heart پروگرام 
 Barking پروگرام جیہڑا Young at Heart

and Dagenham کونسل ولوں چلایا جاندا 
اے 60 ورھیاں توں ودھ عمر دے وسنیکاں ل�ئ 
 ، اے جیہڑے نویں لوکاں نال ملنا چاہوندے ن�ی

سرگرمیاں چ حصہ لینا چاہوندے ن�ی �ت آپ�ن ذہ�ن 
۔  �ت جسما�ن صحت نوں بہ�ت بناؤنا چاہوندے ن�ی

 پورے بورو وچ علاقا�ئ ماحولاں وچ بیٹھکاں 
۔   وکھو وکھ ویلیاں وچ دستیاب ہوندیاں ن�ی

ہور جانکاری ل�ئ ویکھو:

www.lbbd.gov.uk/adult-health- 
 and-social-care/physical- 
 activity-keep-you-healthy

 اکلاپا
تےے مدد

 پیسے بارے صلاحواں
حیا�ت دے روز دیہاڑے دے خرچیاں وچ تہاڈی مدد 

کرن ل�ئ عام جانکاری �ت صلاحواں، مراعات ا�ت 
گھٹ لاگت والے قرضیاں توں لے �، آمدن ودھاؤن 
�ت فوڈ بینکاں ا�ت تندرست رہن وچ مدد ل�ئ اگوا�ئ 

کرن تیکر۔

 020 8215 3000 

www.lbbd.gov.uk/ 
 cost-living-support

Citizens Advice 
ک�ئ طرحاں دے مُدیاں �ت مفت، آزاد، �ت رازداری 

نال ا�ت غ�ی جانبدار صلاح دیندی اے۔ 

 0808 278 7870 

 bdcab.org.uk 

 سانبھن والیاں لنیی مدد 
�ج تس�ی کسے دی سانبھ کرن والے او �ت کجھ مدد 

 Carers of Barking and چاہوندے او، تاں
۔  Dagenham مدد کر سکدے ن�ی

 020 8593 4422 

 www.carerscentre.org.uk 

 پیسہ 
تےے صلاح
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ر کووڈ-19 دی ویکسیںں ر و دی ویکسیںں
ُ
فل
65 ورھے تےے ایہدے توں ودھ عمر دے سارے بالغ 	 

اک کلینیکل رسک گروپ وچ رل�ت 6 مہی�ر توں 	 
64 ورھیاں دے سارے �ج

حاملہ زنانیاں	 

اک کیٹری ہوم وچ رہن والے لوک	 

اوہ لوک جیہڑے سانبھ کرن والے دا الاؤنس 	 
، یاں اوہ کسے بُڈھے یاں معذور بندے نوں  لیندے ن�ی

سانبھن والے مڈھلے �ج ن�ی

اوہ لوک جیہڑے کسے اجیہے بندے نال رہندے ن�ی 	 
جیہدا مدافعنیے نظام کمزور ہو گیا اے

، یاں صحت دیاں 	  2 توں 16 ورھیاں دے ب�چ
مخصوص حالتاں والے 6 مہی�ر توں 17 ورھیاں 

دے لوک۔

 ہور جانو: 

www.nhs.uk/fluvaccine 

65 ورھے تےے ایہدے توں ودھ عمر دے سارے بالغ	 

بزرگاں لنیی کیٹری ہوم وچ رہن والے وسنیک	 

اک کلینیکل رسک گروپ وچ رل�ت 6 مہی�ر توں 	 
64 ورھیاں دے سارے �ج 

حاملہ زنانیاں 	 

اگلیاں صفاں وچ کم کرن والے صحت �ت سما�ج 	 
سانبھ دے کامے

بزرگاں لنیی کیٹری ہوم وچ کم کرن والا عملہ	 

ہور جانو: 

 www.nhs.uk/covid-vaccination 

کون اہل اے

سیالاں دیاں ویکسینیشناں
ر  و تےے کووڈ -19 دی مفت ویکسیںں

ُ
ایہناں سیالاں وچ لکھاں لوک فل

، جیہناں وچ 65 ورھے تےے ایس توں ودھ عمر 
ی
دے اہل ہون گے

، صحت دے  دا ہر بندہ، حاملہ زنانیاں، کیٹری ہوم دے رہائسیی
، اتےے صحت تےے سانبھ دے شعبےج وچ  مخصوص حالات والے �ج

۔ صحت دیاں 
ی
پہلیاں صفاں وچ کام کرن والا عملہ رُلئیے ہون گے

کجھ حالتاں والے، 2 توں 16 ورُھے، یاں 6 مہی�ر توں 17 ورھیاں 
۔  دی عمر دے بجےے فلو دا ٹیکہ مفت لوا سکدے نیںں

ر RSV ویکسیںں

75 توں 79 ورھے عمر دے بزرگ	 

اوہ بالغ جیہڑے یکم ستمٹرج 2024 نوں یاں 	 
اوہدے مگروں 80 ورھیاں دے ہو�ئ ن�ی

زنانیاں �ت لو� جیہڑے حاملہ )28 ہفتیاں توں( ن�ی 	 

 NHS دے خرچیاں وچ مدد	 
بھاویں NHS ولوں سانبھ مفت کی�ت جاندی اے، 
کجھ شیواں ہیگیاں ن�ی جیہناں ل�ئ تہانوں خرچہ 
کرنا پینا اے، جیویں نس�ن �ت دنداں دے علاج دے 

۔ ایہناں خرچیاں وچ ہتھ ونڈاؤن ل�ئ اہل لوکاں  خرجےچ
واسطےک�ئ طرحاں دی پیسے دی امداد دستیاب اے۔ 

بھاویں تس�ی مفت نس�ن دے اہل نہ�ی وی او، ف�ی 
وی ایہناں �ت پیسہ بچاؤن دے طریقےت موجود ن�ی �ت 
تس�ی ایس بارے آپ�ن مقامی فارماسسٹ نال گل کر 

سکدے او۔ ہور جانکاری ل�ئ ویکھو: 

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

 علاقائیی مرکز

، جیہڑے  پورے بورو وچ علاقا�ئ مرکز موجود ن�ی
تہاڈی لوڑ دیاں صلاحواں �ت امداد تیکر پہنچ تہاڈی 
۔ پیش کیتیاں  ن �ت کرن نوں سوکھا بناؤندے ن�ی دہل�ی
جان والیاں خدمتاں �ت سرگرمیاں بارے ہور جانن 

لا علاقا�ئ مرکز لبھن ل�ئ ویکھو:  ٹ ل�ئ �ت آپنا ن�ی

www.lbbd.gov.uk/community- 
 hubs

 فوڈ بینک 
Barking and Dagenham وچ بہت سارے 
فوڈ بینک موجود ن�ی جیہڑے ایہو جہے لوکاں دی 
ن دیاں شیواں دے ہنگامی پارسل  مدد ل�ئ کھان پ�ی

اپڑا سکدے ن�ی جیہڑے گھڑی ڈنگ واسطے آپ�ن ل�ئ 
۔ ایہناں   نہ�ی

گ
کھاہد خوراک کا پربندھ کرن جو�

ن دا پارسل وصول کرن ل�ئ  وچوں کجھ کھان پ�ی
، ایس ل�ئ آؤن توں  تہاڈے کولوں واؤچر منگدے ن�ی

 پہلاں اوہناں کولوں پُچھ لوو۔ ہور جانکاری �ت 
بورو بھر وچ فوڈ بینک دیاں تھاواں ل�ئ ویکھو: 

www.lbbd.gov.uk/money-and- 
 debt/foodbanks

روز دیہاڑے دی حیائیے 
£دے خرچیاں وچ مدد

 ٹٹرج لنیی مراکز تےے ویلے توں پہلاں مدد
Barking and Dagenham ایس گل دا پک 
اں نوں اوہ مدد  کرنا چاہوندے ن�ی ب�ئ سارے ٹ�ج

مل سکے جیہدی اوہناں نوں لوڑ اے۔ ٹ�ج ل�ئ مراکز، 
Family Navigators ا�ت Early Help دیاں 

رابطے دیاں خدمتاں 0 توں 19 ورھیاں دے بچیاں دے 
ماپیاں ل�ئ �ت 25 ورھیاں تیکر دے اچیچیاں تعلیمی 

۔   لوڑاں �ت معذوریاں والے نوجواناں ل�ئ ن�ی
ہور جانکاری ل�ئ ویکھو: 

startforlife.lbbd.gov.uk/family- 
 hubs-and-early-help

 ٹٹرج لنیی 
خدمتاں
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اوہ لوک جیہڑے تہاڈے علاقےے وچ تہاڈی مدد کر 
سکدے نیںں 

تہاڈے ڈاکٹرر دی سرجری ولوں امداد 
تس�ی ک�ئ طرحاں دے پیشہ ور سیانیاں تیکر اپڑ سکدے او جیہڑے تہاڈی �ج �پ سرجری راہ�ی تہاڈی سانبھ وچ 

۔ ہور تفصیلاں آپ�ن پریکٹس توں پُچھو۔  ہتھ ونڈا سکدے ن�ی

سما�ج نسخہ ساز تہاڈی صحت �ت بھلیا�ئ 	 
نوں بہ�ت بناؤن وچ ہتھ ونڈاؤن ل�ئ صلاح �ت 

 مدد واسطے مقامی سرگرمیاں �ت خدمتاں 
۔ نال جوڑ سکدے ن�ی

سانبھ دے رابطہ کار تہاڈی سانبھ سنبھال 	 
دا پربندھ کرن وچ تہاڈی مدد کر سکدے ن�ی 
�ت صحت �ت سانبھ دے نظام نوں ورتن وچ، 
تہانوں ٹھیک ویلے �ت ٹھیک خدمتاں یاں پیشہ 

ور سیانیاں نال جوڑن وچ وادھو مدد دے 
۔  سکدے ن�ی

غذائیی ماہر غذا �ت غذائیت نال جُڑے 	 
مسئلیاں دی تشخیص �ت علاج دے ماہر 

، ڈھڈ دے  ہوندے ن�ی �ت شوگر، فوڈ الر�ج
روگاں، ا�ت معدے دے مسئلیاں وچ پھا�ت لوکاں 

۔ دی مدد کر سکدے ن�ی

صحت تندرسنیے دے کوچ تہاڈی جسما�ن �ت 	 
دماغین صحت نوں بہ�ت بناؤن ل�ئ تہاڈے نال 

کم کر سکدے ن�ی ایس مُڈھ �ت ب�ئ تہاڈے ل�ئ 
ن کیہڑی اے۔  سب توں ودھ اہم چ�ی

کسرت راہیںں علاج کرن والے اوہناں شیواں وچ 	 
تہاڈی مدد کر سکدے ن�ی جیہڑیاں تہانوں روز 
۔  دیہاڑے دے کار ویہار توں روک سکدیاں ن�ی

ایہدے وچ تہاڈے واسطے شیواں نوں سوکھا کرن 
ل�ئ تہاڈے ماحول وچ تبدیلیاں کرنا یاں کماں 
نوں کرن واسطے نویں طریقےت سکھنا رل�ت ہو 

سکدا اے۔

کلینیکل فارماسسٹ دوائیاں دے ماہر ہوندے 	 
۔ اوہ تہاڈیاں دوائیاں �ت جھات پا سکدے  ن�ی
، �ت لمے چِر دے  ، دوائیاں لکھ سکدے ن�ی ن�ی

۔  روگاں دے پربندھ وچ مدد کر سکدے ن�ی

فارمیسی ٹیکنیشن دوائیاں دے ریکارڈ نو سجرا 	 
کر� کلینیکل فارماسسٹاں دی مدد کردے ن�ی 

�ت تہانوں صلاح دے سکدے ن�ی ب�ئ آپنیاں 
دوائیاں نوں کیویں ورتنا اے �ت اوہناں توں ودھ 

توں ودھ فائدہ کیویں چُکیا جا سکدا اے۔

ی معاون صحت دیاں وکھو وکھ حالتاں 	  ڈاکٹرر
۔ اوہ  دی تشخیص �ت علاج کر سکدے ن�ی

لوکاں دی سانبھ سنبھال کرن، ٹیسٹاں دا 
ا کرن ل�ئ �ج  ٹ پربندھ کرن �ت نتیجیاں دا نکھ�ی

۔  �پ �ت با�ت ٹیم دے نال کم کردے ن�ی

اپسٹ مدد 	  پہلاں رابطہ کرن لنیی فزیو تھٹرں
کرن ل�ئ موجود ن�ی �ج تہانوں کو�ئ اجیہی 

بیماری اے جہڑی تہاڈے پٹھیاں یاں جوڑاں نو 
متاثر کردی اے۔ اوہ معائنہ ا�ت تشخیص کر 
سکدے ن�ی �ت تہانوں صلاح دے سکدے ن�ی 
ب�ئ تہاڈی حالت نوں کیویں سانبھیا جاوے۔ 

اں دے روگاں دے معالج ایہو جہے روگاں 	  پٹرں
دی تشخیص �ت علاج وچ مدد ل�ئ موجود ن�ی 

اں ا�ت ہیٹھلے دھڑ دے انگاں  جیہڑے تہاڈے پ�ی
۔ نوں متاثر کردے ن�ی

ز �ج چی�ن �ت 	  دماغیر صحت دے پریکٹیشٹرر
، دو  ن دی خرا�ج ہرکھ توں لے � کھان پ�ی

اں �ت رہن دے مرض �ت نفسیا�ت روگاں  اخ�ی
تیکر دماغین صحت دیاں وکھو وکھ حالتاں وچ 

۔  صلاح �ت مدد فراہم کر سکدے ن�ی

ر و دی ویکسیںں
ُ
فل

ر بُک کر  و دی ویکسیںں
ُ
جےے تسیںں اہل او تاں تسیںں فل

سکدے او: 

آپنےر ڈاکیڑڑ دی سرجری رُاہیںں	 

آپئیر مقامی فارُمیسی رُاہیںں	 
 NHS ایپ رُاہیںں	 

 	 www.nhs.uk/bookflu 

رُیسیپشن توں لے گے ورُھے 11 تیکر دے بچیاں نوں 	 
ر لاؤن دی صُلح اوہناں دے سکول وچ ای  ویکسیںں
۔ 2 توں 3 ورُھیاں دے بال تہاڈے 

ی
مارُی جاوے �

۔ �ے �پ کولوں لوا سکدے نیںں

 
ر کووڈ-19 دی ویکسیںں

ر بُک   جےے تسیںں اہل او تاں تسیںں کووڈ-19 دی ویکسیںں
کر سکدے او: 

 NHS ایپ رُاہیںں	 

 	www.nhs.uk/bookcovid 

 	 119 

بہت سارُیاں مقامی فارُمیسیاں بُک کرن دی لوڑ دے 
ر لواؤن دی پیشکش کرن  بناں ای رُاہ جاندے ویکسیںں

گُیاں۔

بُک کیویں کرنا اے

ر RSV ویکسیںں

جےج تسیںں حاملہ او: 

RSV ساہ دا اک عام وائرس اے جیہڑا بچیاں تےے 
بُڈھیاں نوں شدید بیمارُ کر سکدا اے۔

ر لواؤن دی صُلح تہاڈے حمل دے  تہانوں RSV ویکسیںں
28 ویں ہفتےے دی ملئیر وچ مارُی جا�ر چاہیدی اے۔ 

جےے تسیںں 28 ہفتےے یاں ایہدے توں ودھ دی حاملہ او 
ر لواؤن دی صُلح نہیںں مارُی گُئیی تےے  تےے تہانوں ویکسیںں
 دے شعتےے یاں �ے �پ سرجری نال گل کرو۔

ی
آپنےر زچگی

جےج تہاڈی عمر 75 توں 79 ورھیاں وچکار اے: 

ر لواؤن بارُے  تہاڈی �ے �پ سرجری RSV ویکسیںں
۔ ایہہ رُابطہ چٹھی، 

ی
تہاڈے نال رُابطہ کرے �

ٹیکسٹ، فون کال یاں ای میل رُاہیںں ہو سکدا اے۔

ہور حفاظنیے ٹیکے
جےے تہاڈی عمر 65 ورُھے اتےے ایہدے توں ودھ اے تےے 

تہاڈا �ے �پ تہانوں نمونیا، پنڈے وچ پاک تےے جان تےے 
ر  دھون بھن تاپ توں بچاؤن لئیی نیوموکوکل ویکسیںں

لواؤن دی صُلح وی مارُے گا۔ 

 ایس ویب سائٹ تےے جا گے ہورُ جانو 

northeastlondon.icb.nhs.uk/ 
  vaccinations
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۔ 
گ

 اس�ی تہاڈے وچار سننا چاہوندے آں ب�ئ تہانوں ایہہ کتابڑی کِ�ن فائدے مند لگی
 مہربا�ن کر � ہیٹھاں دتا ہویا سروے مکمل کرو �ت ڈاک راہ�ی ایس پ�ت �ت گھلو

 Winter Wellness, Freepost NHS North East London

1

کا ای بیکار
ُ
ا

2

 بہنیے کم 

دی نہیںں

3

کجھ کم دی

4

بہت کم دی

5

انتاں دی 
فائدے مند

سیالاں وچ تندرسنیے 
 دی صلاح 

)ورقہ 3(

 صلاح تےے 
 امداد لبھنا 

)ورقےے 4–6(

سیالاں دی 
 ویکسینیشن 
)ورقہ 7–8(

اوہ لوکی جیہڑے 
تہاڈے علاقےے وچ 
تہاڈی مدد کر 

 سکدے نیںں 
)ورقہ 9–10(

:
گ

مہربا�ن کر � سانوں دسو ب�ئ تہانوں ایس کتابڑی وچ د�ت گ�ئ جانکاری کِن فائدے مند لگی 1

تہاڈی جوائیج رائےی

اگلے ورقےت �ت چلد

، تس�ی ایتھے جا � سروے نوں آن لائن وی  یاں ف�ی
 پُورا کر سکدے او 

www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6

FURTHER INFORMATION

অনুুবাাদ ও বিবাকল্প ফরম্যাাাট
এই বুকুলে�ট ডাাউনলে�াডা করাারা জনয আমাালে�রা ওলে�বুসাাইলেট কমিমাউমিনটিরা বেবুশ কলে�কটি ভাাষাা� 

পাাও�া যাা�৷ www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter ঠিকানা� মিভাজিজট করুন

ਅਨੁੁਵਾਾਦ ਅਤੇੇ ਵਿਵਾਕਲਵਿ�ਕ ਫੌੌਰਮੈੈਟ

ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬੜੀੀ ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੈਬਸਾਾਈਟ ਤਂਾ �ਈ �ਕਿ�ਉਕਿ�ਟੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾਵੈਾ�  ਕਿਵੱੈਚ ਡੀਾਊ�ਲੋੋਡੀ �ਰ� ਲੋਈ ਉਪਲੋਬਧ ਹੈ।  

www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter ਤੇਾ ਜਾਓ।

ترجمے تےے دوجےے فارمیٹ
 ایہہ کتابچہ کٹیی کمیونٹیی زباناں وچ ساڈی ویب سائٹ توں ڈاؤن لوڈ کیتا جا سکدا اے۔ وزٹ کرو: 

www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

Translations and alternative formats
This booklet is available to download in a range of community languages from our 
website. Visit www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

Tłumaczenia i alternatywne formaty
Tę broszurę można pobrać z naszej strony internetowej w różnych językach. 
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. Accesați www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

تراجم اور متبادل فارمیٹ
۔ وزٹ کریں:   یہ کتابچہ ہماری ویب سائٹ سے مختلف کمیونٹیی زبانوں میںں ڈاؤن لوڈ کیا جا سکتا ہےے

www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

 1
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 اے تاں مہربا�ن کر � 
گ

�ج تہانوں ایس کتابڑی وچ د�ت گ�ئ کو�ئ جانکاری بیکار لگی
ا�س س�ال وچ دسو ب�ئ ایہہ تہاڈے ل�ئ کیوں فائدے مند نہ�ی سی:

تندرست ر�نا 
صحت مند رُت ل�� تہاڈی ر�نما��

D

 
گ

� 
گ

 اے جیہڑی تہانوں فائدے مند لگے
گ

کیہ کو�ئ ہور جانکاری ہی�
 �ت کیوں؟

گ
جیہنوں تس�ی ایس کتابڑی وچ رل�ت کرواؤنا چاہو � 3

 اے 
گ

تہاڈے خیال وچ ایس کتابڑی وچ کو�ئ ایہو جہی ش�ئ ہی�
جیہنوں بہ�ت بنایا جا سکدا اے �ت کیوں؟ 4

2


