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ਸਰਦੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੰੰਦੀਰੁਸਤੰੀ ਬਾਾਰੇ ਸੁਝਾਾਅ 

ਜਿ�ਵੇਂ ਂ ਜਿ� ਜਿ�ਨ ਠੰੰਡੇੇ ਹੋੋ ਰਹੋ ੇ ਹੋਨ, ਉਹੋਨਂ � ਤਰੀਜਿ�ਆਂ � ਬਾਂਰ ੇ 
ਸੋੋਚਣਾਂ ਮਹੋੱਤਵੇਂਪੂੂਰਣਾ ਹੋੈ, � ੋ ਤੁਹੋਂਨੰੂ ਸੋਰ�ੀ � ੇ ਮਹੋੀਜਿਨਆਂ �
ਜਿਵੇਂੱਚ ਠੰੀ� ਰੱਖ ਸੋ�� ੇ ਹੋਨ। 

ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ 
ਵਿੱ�ੱਘੇੇ ਰਹੋੋ 

• ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਨੂੰੰ� ਉਸ ਤਾਾਪਮਾਾਨੂੰ ਤਾੇ ਗਰਮਾ ਕਰੋ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ 
ਅਰਾਮਾਦਾਾਇਕ ਹਾੈ। ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸਂ ਕਰ ਸਕ,ੋ ਤਾਾ� ਇਹਾ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਕਮਾਰਿਰਆ� 
ਰਿ�ੱਚ ਘੱਟੋੋ-ਘੱਟੋ 18°C ਹਾੋਣੇਾ ਚਾਹਾੀਦਾਾ ਹਾੈ, ਰਿਜੋਹਾਨੂੰਾ� ਨੂੰੰ� ਤਾੁਸਂ ਰਿਨੂੰਯਰਿਮਾਤਾ 
ਰੰਪ ਨੂੰਾਲ �ਰਤਾਦਾੇ ਹਾੋ, ਰਿਜੋ�ਂ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਬੈੈਠਕ ਅਤਾੇ ਬੈੱਡੇਰੰਮਾ। 

• ਕਈ ਪਰਤਾਾ� ਰਿ�ੱਚ ਕੱਪੜੇੇ ਪਾਉਣੇ ਨੂੰਾਲ ਤਾੁਸਂ ਇੱਕ ਪਤਾਲਾ ਕੱਪੜੇਾ 
ਪਾਉਣੇ ਦਾੇ ਮਾੁਕਾਬੈਲੇ �ੱਧ ਰਿਨੂੰੱਘੇ ਰਹਾੋਗੇ। 

• ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਨੂੰੰ� ਗਰਮਾ ਰੱਖਣੇ ਰਿ�ੱਚ ਮਾੁਸ਼ਕਲ ਹਾੋ ਰਹਾੀ 
ਹਾੈ, ਤਾਾ� ਤਾੁਸਂ ਹਾੈਕਨੂੰੀ (Hackney) ਰਿ�ੱਚ ਕਈ ਰਿਨੂੰੱਘੀਆ� ਥਾਾ�ਾ� ਰਿ�ੱਚ 
ਜੋਾ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ। ਉਹਾਨੂੰਾ� ਰਿ�ੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਾਨੂੰ, ਲਾਇਬੈੇੇਰੀਆ� ਅਤਾੇ ਰਿ�ਸ਼ਰਾਮਾ 
ਸਂਟੋਰ ਅਤਾੇ ਕੁਝ ਰਿ�ੱਚ ਪੀਣੇ �ਾਲੇ ਗਰਮਾ ਪਦਾਾਰਥਾ ਅਤਾੇ �ਾਈ-ਫਾਾਈ। 
hackney.gov.uk/keepingwarm 

�ੈਕਸੀ�ੇ ਸ਼� ਲਗ�ਾਓ 

• ਸਰਦਾੀ ਤਾਂ ਪਰਿਹਾਲਾ� ਫਾਲੰ ਅਤਾੇ ਕਰੋਿ�ਡੇ-19 ਦਾੇ ਟੋੀਕੇ ਲਗ�ਾਉਣੇਾ, 
ਦਾੋ ਸਭ ਤਾਂ �ੱਧ ਮਾਹਾੱਤਾ�ਪੰਰਣੇ ਕ�ਮਾ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਸਂ ਖੁਦਾ ਨੂੰੰ� ਅਤਾੇ ਆਪਣੇੇ 
ਆ ਲੇ-ਦਾੁਆਲੇ ਦਾੇ ਲੋਕਾ� ਨੂੰ ੰ� ਸੁਰੱਰਿਖਅਤਾ ਰੱਖਣੇ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ।

• ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਉਮਾਰ 65 ਸਾਲ ਜੋਾ� �ੱਧ ਹਾੈ, ਤਾੁਸਂ ਗਰਭ�ਤਾੀ ਹਾੋ ਜੋਾ� 
ਕਈੋ ਪੁਰਾਣੇੀ ਬੈੀਮਾਾਰੀ ਹਾੈ, ਤਾਾ� ਤਾੁਸਂ ਦਾੋ�ਂ ਟੋੀਕੇ ਮਾੁਫਾਤਾ ਲਗ�ਾ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ। 

• ਬੈੱਚੇ ਫਾਲੰ �ੈ ਕਸੀਨੂੰ ਲਗ�ਾ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੇਕਰ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦਾੀ ਉਮਾਰ 
2 ਤਾਂ 16, ਜੋਾ� 6 ਮਾਹਾੀਰਿਨੂੰਆ� ਤਾਂ 17 ਸਾਲ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਰਿਸਹਾਤਾ ਸਬੈ�ਧੀ 
ਖਾਸ ਸਮਾੱਰਿਸਆ�ਾ� ਹਾਨੂੰ। 
ਇਹਾ ਯਕੀਨੂੰੀ ਬੈਣੇਾਉਣੇਾ ਮਾਹਾੱਤਾ�ਪੰਰਣੇ ਹਾੈ ਰਿਕ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਨੂੰੰ� 
ਐਮਾ.ਐਮਾ.ਆਰ (MMR), ਪੋਲੀਓ ਅਤਾੇ ਬੈਚਪਨੂੰ ਦਾੇ ਹਾੋਰ ਟੋੀਕੇ 
�ੀ ਲੱਗੇ ਹਾੋਏ ਹਾਨੂੰ। 

• ਰੈਸਪਾਇਟੋਰੀ ਰਿਸਨੂੰਰਿਸਰਿਟੋਅਲ �ਾਇਰਸ (ਆਰ.ਐਸ.�ੀ.) 
(Respiratory Syncytial Virus) (RSV) ਗ�ਭੀਰ 
ਬੈੇਂਕਾਇਰਿਟੋਸ (ਸੀਨੇੂੰ ਦਾੇ ਗ�ਭੀਰ ਸ�ਕ੍ਰਮਾਣੇ) ਪੈਦਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹਾੈ, ਖਾਸ 
ਕਰਕੇ ਬੈਜ਼ੁੁਰਗਾ� ਅਤਾੇ ਰਿਨੂੰਆਰਿਣੇਆ� ਰਿ�ੱਚ। ਆਰ.ਐਸ.�ੀ. (RSV), 
ਸਰਦਾੀ ਦਾੇ ਦਾੌਰਾਨੂੰ ਹਾਸਪਤਾਾਲ ਰਿ�ੱਚ ਭਰਤਾੀ ਦਾਾ ਬੈਹਾੁਤਾ �ੱਡੇਾ ਕਾਰਨੂੰ ਹਾੈ, 
ਅਤਾੇ ਹਾਰ ਸਾਲ ਬੈੱਰਿਚਆ� ਰਿ�ੱਚ 20-40 ਮਾੌਤਾਾ� ਲਈ ਰਿਜ਼ੁ�ਮਾੇ�ਾਰ ਹਾੁ�ਦਾਾ ਹਾੈ। 

• 1 ਸਤਾ�ਬੈਰ 2024 ਤਾਂ, ਜੋੋ ਪਰਿਹਾਲਾ� ਹਾੀ 75-79 ਸਾਲ ਦਾੇ ਹਾਨੂੰ 
ਅਤਾੇ 28 ਹਾਫ਼ਰਿਤਾਆ� ਦਾੀਆ� ਗਰਭ�ਰਤਾੀ ਮਾਰਿਹਾਲਾ�ਾ� , ਨੂੰੰ� ਉਹਾਨੂੰਾ� 
ਦਾੀ ਜੋੀ.ਪੀ. ਜੋਾ� ਮਾੈਟੋਰਰਿਨੂੰਟੋੀ ਸਰਰਿ�ਰਿਸਜੋ ਰਾਹਾਂ ਇੱਕ ਮਾੁਫਾਤਾ 
ਆਰ.ਐਸ.�ੀ. �ੈ ਕਸੀਨੂੰ ਲਈ ਸੱਦਾਾ ਰਿਦਾੱਤਾਾ ਜੋਾ�ੇ ਗਾ। ਗਰਭ�ਤਾੀ 
ਮਾਰਿਹਾਲਾ�ਾ� ਲਈ, �ੈ ਕਸੀਨੂੰ ਨੂੰ�ਂ ਜੋ�ਮਾੇ ਬੈੱਰਿਚਆ� 
ਨੂੰੰ� ਜੋਨੂੰਮਾ ਤਾਂ ਸੁਰੱਰਿਖਅਤਾ ਰੱਖਣੇ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰਦਾਾ ਹਾੈ। 

ਆਪਣਾ ਦੀ�ਾਈਆਂ 
ਦੀਾ ਕੈਵਿੱਬਾ�ੇ ਟ ਦੀੇਖੋੋ 

• ਯਕੀਨੂੰੀ ਬੈਣੇਾਓ ਰਿਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਕਲੋ ਪੰਰੀਆ� ਰਿਪੇਸਰਿਕ੍ਰਪਸ਼ਨੂੰ 
ਦਾ�ਾਈਆ� ਹਾਨੂੰ। ਦਾ�ਾਈਆ� ਨੂੰੰ� ਪਰਿਹਾਲਾ� ਹਾੀ ਲੈ ਕੇ ਰੱਖੋ ਰਿਕਉਂਰਿਕ 
ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਫਾਾਰਮਾੇਸੀ ਜੋਾ� ਜੋੀ.ਪੀ. (GP) ਪੇੈਕਰਿਟੋਸ ਛੁੱੁੱਟੋੀਆ� ਰਿ�ੱਚ 
ਬੈ�ਦਾ ਹਾੋ ਸਕਦਾੀ ਹਾੈ। 

• ਯਕੀਨੂੰੀ ਬੈਣੇਾਓ ਰਿਕ ਜੋੋ ਦਾ�ਾਈ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਕਲੋ ਰੱਖੀ ਹਾੈ, ਉਹਾ 
ਐਕਸਪਾਇਰ ਨੂੰਹਾਂ ਹਾੈ। 

• ਸਰਦਾੀ ਦਾੀਆ� ਆਮਾ ਬੈੀਮਾਾਰੀਆ� �ਾਸਤਾੇ ਜ਼ੁਰੰਰੀ ਰਿਬੈਨੂੰਾ� ਡੇਾਕਟੋਰ 
ਦਾੀ ਪਰਚੀ �ਾਲੀਆ� (ਓ�ਰ-ਦਾ-ਕਾਊਂਟੋਰ) ਦਾ�ਾਈਆ� ਪਰਿਹਾਲਾ� 
ਹਾੀ ਲੈ ਕੇ ਰੱਖੋ, ਰਿਜੋ�ਂ ਖ�ਘ, ਜ਼ੁੁਕਾਮਾ, ਗਲਾ ਦਾੁਖਣੇਾ ਅਤਾੇ ਆਮਾ 
ਦਾਰਦਾ ਅਤਾੇ ਪੀੜੇਾ। ਆਪਣੇੇ ਫਾਾਰਮਾਾਰਿਸਸਟੋ ਤਾਂ ਸਲਾਹਾ ਲ�।ੋ 

ਤੰੰਦੀਰੁਸਤੰ ਰਹੋੋ 

• ਰਿਦਾਨੂੰ ਦਾੇ ਦਾੌਰਾਨੂੰ ਤਾੁਸਂ ਬੈੈਠੇ -ਬੈੈਠੇ ਜੋੋ ਸਮਾਾ� ਰਿਬੈਤਾਾਉਂਦਾੇ ਹਾੋ, ਉਸ ਸਮਾਂ 
ਨੂੰੰ� ਘਟੋਾਉਣੇ ਅਤਾੇ ਸਰਗਰਮਾ ਰਰਿਹਾਣੇ ਦਾੀ ਕਰੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਭਾ�ਂ ਤਾੁਸਂ 
ਕੁਝ �ੀ ਕਰੋ, ਹਾਾ� ਇਹਾ ਜ਼ੁਰੰਰ ਹਾੈ ਰਿਕ ਕੁਝ ਅਰਿਜੋਹਾਾ ਕਰੋ, ਰਿਜੋਸ 
ਨੂੰਾਲ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਮਾਜ਼ੁਾ ਆ�ੇ ਅਤਾੇ ਤਾੁਸਂ ਤਾੁਰਦਾੇ-ਰਿਫਾਰਦਾੇ ਰਹਾੋ। 

• ਰਿਸਹਾਤਾਮਾ�ਦਾ ਸ�ਤਾੁਰਿਲਤਾ ਭਜੋੋਨੂੰ ਖਾਣੇ ਨੂੰਾਲ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਚ�ਗਾ ਮਾਰਿਹਾਸੰਸ 
ਕਰਨੂੰ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਤਾਾਕਤਾ ਨੂੰੰ� ਬੈਣੇਾਏ ਰੱਖਣੇ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਰਿਮਾਲ 
ਸਕਦਾੀ ਹਾੈ। 

• ਜੋਦਾਂ ਤਾੁਸਂ ਬੈਾਹਾਰ ਜੋਾਓ ਤਾਾ� ਰਿਤਾਲਕਣੇ �ਾਲੀਆ� ਜੋਾ� ਬੈਰਫਾ 
�ਾਲੀਆ� ਸਤਾਾਾ�ਾ� ਤਾੇ ਰਿਤਾਲਕਣੇ ਅਤਾੇ ਰਿਡੇੱਗਣੇ ਤਾਂ ਬੈਚਣੇ ਲਈ 
ਚ�ਗੀ ਰਿਗੇਪ �ਾਲੇ ਬੈੰਟੋ ਪਰਿਹਾਣੇੋ। 

ਜਾੁੜੇੇ ਰਹੋੋ 

• ਆਪਣੇੇ ਦਾੋਸਤਾਾ� , ਗ�ਾ� ਢੀੀਆ� ਅਤਾੇ ਪਰਿਰ�ਾਰ ਦਾੇ ਸ�ਪਰਕ ਰਿ�ੱਚ ਰਹਾੋ। 

• ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਮਾੌਸਮਾ ਦਾੇ ਕਾਰਨੂੰ ਥਾੋੜੇਾ ਾ ਬੈੀਮਾਾਰ ਰਿਜੋਹਾਾ ਮਾਰਿਹਾਸੰਸ ਹਾੋ�ੇ 
ਤਾਾ� ਰਿਕਸੇ ਨੂੰਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਅਤਾੇ ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਜੋਾ� ਉਹਾਨੂੰਾ� ਨੂੰੰ� ਰਿਕਸੇ 
ਮਾਦਾਦਾ ਦਾੀ ਲੋੜੇ ਹਾੋ�ੇ ਇਹਾ ਪੁੱਛੁੱਣੇ ਤਾਂ ਨੂੰਾ ਡੇਰੋ। 

ਠੰੰਡਾਾ ਮੌੌਸਮੌ, ਸਿਸਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਕੁੁਝ ਸਮੌੱਸਿਸਆਵਾਂਾ� ਨੰੂੰ ੰ ਹੋਰ ਵਾਂੀ ਖਰਾਬੰ ਕੁਰ ਸਕੁਦਾਾ ਹੈ ਅਤੇ ਗੰੰਭੀੀਰ ਗੰੁੰਝਲਾਂਾ� ਵਾਂੀ 
ਪੈੈਦਾਾ ਕੁਰ ਸਕੁਦਾਾ ਹੈ। ਇਸਦਾਾ ਇਹ ਵਾਂੀ ਮੌਤਲਾਂਬੰ ਹੈ ਸਿਕੁ ਬੰੀਮੌਾਰੀਆ� ਸਿ�ਆਦਾਾ ਅਸਾਨੂੰੀ ਨੂੰਾਲਾਂ ਫੈਲੈਾਂਦਾੀਆ� 
ਹਨੂੰ ਸਿਕੁਉਂਸਿਕੁ ਅਸਂ ਸਿ�ਆਦਾਾ ਸਮੌਾ� ਅੰਦਾਰ ਸਿਬੰਤਾਉਂਦਾੇ ਹਾ�। 

ਸਰਦਾੀ ਸਿਵਾਂੱਚ ਸਿਨੂੰੱਘੇੇ ਅਤੇ ਠੰੀਕੁ ਰਸਿਹਣ ਨੂੰਾਲਾਂ �ੁਕੁਾਮੌ, ਕੋੁਸਿਵਾਂਡਾ-19, ਫੈਲੰਾਂ ਅਤੇ ਸਿਸਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਹੋਰ ਗੰੰਭੀੀਰ 

ਸਮੌੱਸਿਸਆਵਾਂਾ� ਨੰੂੰ ੰ ਰੋਕੁਣ ਸਿਵਾਂੱਚ ਮੌਦਾਦਾ ਸਿਮੌਲਾਂ ਸਕੁਦਾੀ ਹੈ, ਸਿ�ਵਾਂਂ ਸਿਦਾਲਾਂ ਦਾੇ ਦਾੌਰੇ, ਸਟ੍ਰੋੋੋਕੁ, ਸਿਨੂੰਮੌੋਨੂੰੀਆ ਅਤੇ ਸਿਡਾਪੈੈੈਸ਼ਨੂੰ। 

ਇਹ ਖਾਸ ਕੁਰਕੇੁ ਉਹਨੂੰਾ� ਲੋਾਂਕੁਾ� ਲਾਂਈ ਮੌਹੱਤਵਾਂਪੈੰਰਣ ਹੈ, ਸਿ�ਹਨੂੰਾ� ਨੰੂੰ ੰ ਠੰੰਡਾੇ ਮੌੌਸਮੌ ਦਾੇ ਪੈੈਭੀਾਵਾਂਾ� ਕੁਾਰਨੂੰ ਸਰਦਾੀ 
ਦਾੇ ਮੌਹੀਸਿਨੂੰਆ� ਸਿਵਾਂੱਚ ਸ਼ਾਇਦਾ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀੀ ਸਿ�ਆਦਾਾ ਸਹਾਇਤਾ ਦਾੀ ਲੋਾਂੜ੍ਹੀ ਹੈ, ਸਿ�ਵਾਂਂ ਉਹ ਲੋਾਂਕੁ, ਸਿ�ਹਨੂੰਾ� ਦਾੀ ਉਮੌਰ 

65 ਸਾਲਾਂ �ਾ� ਵਾਂੱਧੀ ਹੈ, �ਾ� ਉਹ ਲੋਾਂਕੁ, ਸਿ�ਹਨੂੰਾ� ਨੰੂੰ ੰ ਪੈੁਰਾਣੀ ਸਿਸਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਸਿਥੋਤੀ ਹੋਵਾਂ,ੇ ਸਿ�ਵਾਂਂ ਸਿਦਾਲਾਂ �ਾ� 
ਗੰੁਰਦਾੇ ਦਾੀ ਬੰੀਮੌਾਰੀ, ਸੀ.ਓ.ਪੈੀ.ਡਾੀ. (COPD), ਬੰੈ�ਕੁਾਈਸਿਟ੍ਰੋਸ, ਗੰੈਸ, ਦਾਮੌਾ �ਾ� ਡਾਾਇਸਿਬੰਟ੍ਰੋੀ�। 

ਅਸਂ �ਾਣਦਾੇ ਹਾ� ਸਿਕੁ ਰਸਿਹਣ-ਸਸਿਹਣ ਦਾੇ ਖਰਚ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸੰਕੁਟ੍ਰੋ ਲੋਾਂਕੁਾ� ਲਾਂਈ ਸਿਸਹਤਮੌੰਦਾ ਰਸਿਹਣ ਨੰੂੰ ੰ ਮੌੁਸ਼ਕੁਲਾਂ 

ਬੰਣਾ ਸਿਰਹਾ ਹੈ, ਸਿਕੁਉਂਸਿਕੁ ਤਾਪੈ, ਭੀ�ੋਨੂੰ ਵਾਂਰਗੰੀਆ� ਚੀ�ਾ� ਅਤੇ ਰੋ�ਾਨੂੰਾ ਦਾੀ �ਰੰਰਤ ਦਾੀਆ� ਚੀ�ਾ� ਵਾਂੱਧੀ 

ਮੌਸਿਹੰਗੰੀਆ� ਹੋ ਗੰਈਆ� ਹਨੂੰ। 

ਚੰਗੰੀ ਖਬੰਰ ਇਹ ਹੈ ਸਿਕੁ ਅਸਿ�ਹੇ ਬੰਹੁਤ ਸਾਰੇ ਤਰੀਕੇੁ ਹਨੂੰ, �ੋ ਤੁਹਾਨੰੂੰ ੰ ਸਰਦਾੀ ਸਿਵਾਂੱਚ ਠੰੀਕੁ ਰੱਖ ਸਕੁਦਾੇ ਹਨੂੰ 

ਅਤੇ ਅਸਿ�ਹਾ ਕੁਰਨੂੰ ਸਿਵਾਂੱਚ ਤੁਹਾਡਾੀ ਮੌਦਾਦਾ ਲਾਂਈ ਬੰਹੁਤ ਸਾਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਮੌੌ�ੰਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਸਿਕੁਤਾਬੰੜ੍ਹੀੀ ਸਿਵਾਂੱਚ, ਤੁਸਂ ਇਸ ਬੰਾਰੇ �ਾਣਕੁਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਂਾਹ ਪੈੈਾਪੈਤ ਕੁਰੋਗੰੇ ਸਿਕੁ ਇਸ ਸਰਦਾੀ ਸਿਵਾਂੱਚ ਖੁਦਾ 

ਦਾਾ ਅਤੇ ਦਾੰਸਿ�ਆ� ਦਾਾ ਸਿਖਆਲਾਂ ਸਿਕੁਵਾਂਂ ਰੱਖਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂੰ ੰ ਕੁੁਝ ਸੇਵਾਂਾਵਾਂਾ� ਦਾੇ ਵਾਂਰੇਵਾਂੇ ਸਿਮੌਲਾਂਣਗੰੇ, �ੋ ਤੁਹਾਡਾੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਂਈ ਮੌੌ�ੰਦਾ ਹਨੂੰ। 

• ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਉਮਾਰ 70 ਤਾਂ 79 ਸਾਲ, ਜੋਾ� 50 ਸਾਲ ਜੋਾ� ਇਸਤਾਂ 
�ੱਧ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਡੇਾ ਇਰਿਮਾਊਨੂੰ ਰਿਸਸਟੋਮਾ ਕਮਾਜ਼ੁੋਰ ਹਾੈ, ਤਾਾ� ਤਾੁਸਂ 
ਆਪਣੇੇ ਜੋੀ.ਪੀ. ਤਾਂ ਮਾੁਫਾਤਾ ਰਿਸ਼�ਗਲਸ ਟੋੀਕਾ ਲਗ�ਾ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 
ਰਿਸ਼�ਗਲਸ �ੈ ਕਸੀਨੂੰ ਹਾੁਣੇ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਲਈ �ੀ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾਾ ਜੋਾ ਰਿਰਹਾਾ ਹਾੈ, ਜੋੋ 
1 ਸਤਾ�ਬੈਰ, 2023 ਨੂੰੰ� ਜੋਾ� ਇਸਦਾੇ ਬੈਾਅਦਾ 65 ਸਾਲ ਦਾੇ ਹਾੋਏ ਹਾਨੂੰ। 
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http://www.hackney.gov.uk/keepingwarm


ਤੰਤੰਕਾਲੀ ਜਾੀ.ਪੀ. ਮੁੁਲਾਕਾਤੰਾਂ 
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਤਾਤਾਕਾਲੀ ਪਰ�ਤਾੰ ਜੋਾਨੂੰਲੇ�ਾ ਡੇਾਕਟੋਰੀ ਸਮਾੱਰਿਸਆ ਨੂੰਹਾਂ 
ਹਾੈ ਤਾਾ� ਪਰਿਹਾਲਾ� ਆਪਣੇੀ ਜੋੀ.ਪੀ. ਪੇੈਕਰਿਟੋਸ ਨੂੰਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਉਹਾਨੂੰਾ� 
ਦਾੀ ਰਿਡੇਊਟੋੀ ਡੇਾਕਟੋਰ ਸਰਰਿ�ਸ (Duty Doctor Service) 
ਹਾੈ, ਜੋੋ ਸੋਮਾ�ਾਰ ਤਾਂ ਸ਼ੁੱਕਰ�ਾਰ, ਸ�ੇ ਰੇ 8.00 �ਜੋੇ ਤਾਂ ਸ਼ਾਮਾ 6.30 
�ਜੋੇ ਤਾੱਕ (ਸਰਕਾਰੀ ਛੁੱੁੱਟੋੀਆ� ਨੂੰੰ� ਛੁੱੱਡੇ ਕ)ੇ ਉਪਲਬੈਧ ਹਾ।ੈ 

ਆਪਣੇੀ ਸਰਜੋਰੀ ਨੂੰੰ� ਫਾਨੋੂੰ ਕਰੋ ਅਤਾੇ ਰਿ�ਸਤਾਾਰ ਨੂੰਾਲ ਦਾੱਸੋ ਰਿਕ 

ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਤਾਤਾਕਾਲੀ ਸਮਾੱਰਿਸਆ ਹਾੈ। ਰਿਰਸੈਪਸ਼ਨੂੰ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਸਮਾੱਰਿਸਆ ਦਾਾ 
ਪੇਕਾਰ ਪੁੱਛੁੱਗੇਾ ਅਤਾੇ ਭਾ�ਂ ਰਿਨੂੰਯਰਿਮਾਤਾ ਮਾੁਲਾਕਾਤਾਾ� ਪੰਰੀਆ� ਹਾੋਣੇ, ਜੋੋ 
ਰਿਡੇਊਟੋੀ ਡੇਾਕਟੋਰ ਸੰਚੀ ਤਾੇ ਪਾ ਸਕਦਾਾ ਹਾੈ। ਰਿਡੇਊਟੋੀ ਡੇਾਕਟੋਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � 
2 ਘ�ਰਿਟੋਆ� ਦਾੇ ਅ�ਦਾਰ �ਾਪਸ ਫਾਨੋੂੰ ਕਰੇਗਾ। 

ਇਹਾਨੂੰਾ� ਘ�ਰਿਟੋਆ� ਤਾਂ ਬੈਾਅਦਾ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਤਾਤਾਕਾਲੀ ਡੇਾਕਟੋਰੀ 
ਦਾੇਖਭਾਲ ਦਾੀ ਲੋੜੇ ਹਾੈ, ਪਰ�ਤਾੰ ਇਹਾ ਜੋੀ�ਨੂੰ ਲਈ ਖਤਾਰਾ ਨੂੰਹਾਂ ਹਾੈ, 
ਤਾਾ� ਪਰਿਹਾਲਾ� NHS 111 ਔਨੂੰਲਾਈਨੂੰ ਤਾੇ ਜੋਾਓ ਜੋਾ� 111 ਤਾੇ 
ਫਾਨੋੂੰ ਕਰੋ। 

ਫਾਾਰਮੁੇਸੀ 
ਤਾੁਹਾਾਡੇਾ ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਫਾਾਰਮਾਾਰਿਸਸਟੋ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਸਲਾਹਾ ਦਾੇ ਨੂੰਾਲ-ਨੂੰਾਲ 

ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ �ੀ ਦਾੇ ਸਕਦਾਾ ਹਾੈ। ਕਈ ਫਾਾਰਮਾੇਸੀਜੋ ਦਾੇਰ ਤਾੱਕ ਅਤਾੇ 
�ੀਕਡਂੇ ਨੂੰੰ� ਖੁੱਲਾੀਆ� ਰਰਿਹਾ�ਦਾੀਆ� ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਰਿਕਸੇ ਪੇਸ਼ੇ�ਰ 

ਨੂੰੰ� ਰਿਮਾਲਣੇ �ਾਸਤਾੇ ਮਾੁਲਾਕਾਤਾ ਬੈੁੱਕ ਕਰਨੂੰ ਦਾੀ ਲੋੜੇ ਨੂੰਹਾਂ ਹਾੈ। ਕੁਝ 

ਮਾੁਫਾਤਾ ਰਿਡੇਲੀ�ਰੀ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾੀਆ� ਹਾਨੂੰ, ਇਸਲਈ ਆਪਣੇੀ 
ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਫਾਾਰਮਾੇਸੀ ਤਾਂ ਪਤਾਾ ਕਰੋ। 

ਮੁਾ�ਵਿੱਸਕ ਵਿੱਸਹੋਤੰ ਸਬਾੰਧੀੀ ਸੰਕਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸਂ ਬੈਹਾੁਤਾ ਰਿਜ਼ੁਆਦਾਾ ਰਿਨੂੰਰਾਸ ਮਾਰਿਹਾਸੰਸ ਕਰ ਰਹਾੇ ਹਾੋ ਜੋਾ� 
ਤਾੁਸਂ ਆਪਣੇੀ ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ ਨੂੰਾਲ ਸ�ਘਰਸ਼ ਕਰਨੂੰ ਰਹਾੇ ਹਾੋ, ਤਾਾ� 
ਤਾੁਸਂ ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ ਸਬੈ�ਧੀ ਸ�ਕਟੋ ਲਾਈਨੂੰ ਨੂੰੰ� ਫਾਨੋੂੰ ਕਰ ਸਕਦਾੇ 
ਹਾੋ, ਜੋੋ ਮਾੁਫਾਤਾ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਰਿਦਾਨੂੰ ਰਿ�ੱਚ 24 ਘ�ਟੋੇ, ਸਾਲ ਰਿ�ੱਚ 365 
ਰਿਦਾਨੂੰ ਉਪਲਬੈਧ ਹਾੈ। 

0800 073 0006 

ਸਲਾਹੋ ਅਤੰੇ ਸਹੋਾਇਤੰਾ ਪਾਾਪਤੰ ਕਰੋ 

ਵਿੱਸਹੋਤੰ ਅਤੰ ੇ 
ਤੰੰਦੀਰੁਸਤੰੀ 

ਮੁਾਈਂਡ ਇ� ਵਿੱਸਟੀ ਐਂਡ ਹੋੈਕ�ੀ 
(Mind in City & Hackney) 

ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੀਆ� ਸੇ�ਾ�ਾ� ਦਾੁਆਰਾ ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ ਸਬੈ�ਧੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾੀ ਹਾੈ। 

020 8985 4239 

www.mindchwf.org.uk 

ਵਿੱਸਟੀ ਅਤੰੇ ਹੋੈਕ�ੀ �ਾਕ-ਇ� 

ਕ੍ਰਾਾਈਵਿੱਸਜਾ ਕੈਫੇਾ (Crisis Café) 

ਸੁਆਗਤਾੀ ਕਫੌਾੀ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਰਿਕਸੇ �ੀ ਉਸ ਰਿ�ਅਕਤਾੀ 
ਲਈ ਸੁਰੱਰਿਖਅਤਾ, ਸਰਿਹਾਯੋਗਾਤਾਮਾਕ ਥਾਾ� ਹਾੈ, ਜੋੋ ਮਾੁਸ਼ਕਲਾ� ਨੂੰਾਲ 

ਰਿਨੂੰਪਟੋਣੇ ਨੂੰਾਲ ਸ�ਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹਾੇ ਹਾਨੂੰ। ਇਹਾ ਕਫੈਾ ੇਹਾੋਮਾਰਟੋੋਨੂੰ 

ਰੋ (Homerton Row) ਰਿ�ੱਚ ਦਾ ਰੇਬੈੋਲਡੇ ਸਂਟੋਰ (The 

Raybould Centre) ਰਿ�ਖੇ ਸੋਮਾ�ਾਰ ਤਾਂ ਸ਼ੁੱਕਰ�ਾਰ, ਸ਼ਾਮਾ 

6 �ਜੋੇ ਤਾਂ ਰਾਤਾ 9 �ਜੋੇ ਤਾੱਕ ਅਤਾੇ �ੀਕਂ ਡੇਸ ਨੂੰੰ� ਦਾੁਪਰਿਹਾਰ 12 
�ਜੋੇ ਤਾਂ ਸ਼ਾਮਾ 4 �ਜੋੇ ਤਾੱਕ ਖੁੱਲਾਦਾਾ ਹਾੈ। 

07393 762 366 

ਤੰੁਹੋਾਡੇ �ੇੜੇਲੇ ਸਮੁਾਵਿੱਰਟ�ਸ 

ਸਮਾਾਰਿਰਟੋਨੂੰਸ (Samaritans) ਰਿਨੂੰਰਾਸਾ ਰਿ�ੱਚ ਹਾੋਣੇ �ਾਲੇ 

ਰਿਕਸੇ �ੀ ਉਸ ਰਿ�ਅਕਤਾੀ ਨੂੰੰ� ਭਾ�ਨੂੰਾਤਾਮਾਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ 

ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਮਾੁਸ਼ਕਲ ਨੂੰਾਲ ਰਿਨੂੰਪਟੋਣੇ ਰਿ�ੱਚ ਸ�ਘਰਸ਼ ਕਰ 

ਰਹਾੇ ਹਾਨੂੰ ਜੋਾ� ਆਤਾਮਾਹਾੱਰਿਤਾਆ ਕਰਨੂੰ ਦਾਾ ਜੋੋਖਮਾ ਹਾੈ। ਉਹਾ ਗੁਪਤਾ 

ਅਤਾੇ ਰਿਬੈਨੂੰਾ� ਰਿਕਸੇ ਬੈਾਰੇ ਰਾਇ ਬੈਣੇਾਏ ਸੁਣੇਨੂੰ ਦਾੀ ਸੇ�ਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾੇ 
ਹਾਨੂੰ। ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦਾੇ �ਾਕ-ਇਨੂੰ ਸਂਟੋਰ 46 ਮਾਾਰਸ਼ਲ ਸਟੋੀੀਟੋ, ਲ�ਦਾਨੂੰ 

(46 Marshall Street, London) ਰਿ�ਖੇ ਜੋਾਓ, ਜੋੋ ਹਾਰ 

ਰੋਜ਼ੁ ਸ�ੇ ਰੇ 9 �ਜੋੇ ਤਾਂ ਰਾਤਾ 9 �ਜੋੇ ਤਾੱਕ, ਖੁੱਲਾਦਾਾ ਹਾੈ, ਜੋਾ� 24/7, 

ਸਾਲ ਦਾੇ 365 ਰਿਦਾਨੂੰ ਮਾੁਫਾਤਾ ਫਾਨੋੂੰ ਕਰੋ। 
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ਟੌਕ ਚਂਜਾਸ (Talk Changes) 

ਇਹਾ ਕਈ ਆਮਾ ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ ਸਬੈ�ਧੀ ਰਿਚ�ਤਾਾ�ਾ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਮਾਹੱੁਾਈਆ ਕਰਦਾੀ ਹਾ,ੈ ਰਿਜੋ�,ਂ ਰਿਚ�ਤਾਾ , ਤਾਣੇਾਅ, ਡੇਰ, ਸਗੋ ਅਤਾੇ ਰਿਡੇਪੇਸ਼ੈਨੂੰ। 

020 7683 4278 

huh-tr.talkingtherapy@nhs.net 

ਸਹੋਾਇਤੰਾ ਸੇ�ਾ�ਾਂ 
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਇਕੱਲਾਪਣੇ ਮਾਰਿਹਾਸੰਸ ਹਾੋ ਰਿਰਹਾਾ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਸਥਾਾਨੂੰਕ 

ਤਾੌਰ ਤਾੇ ਰਿਕਸੇ ਨੂੰਾਲ ਜੋੁੜੇਨੂੰਾ ਚਾਹਾੁ�ਦਾੇ ਹਾੋ ਜੋਾ� ਬੈਸ ਗੱਲ ਕਰਨੂੰ ਲਈ 

ਕਈੋ ਚਾਹਾੀਦਾਾ ਹਾੈ ਤਾਾ� ਬੈਹਾੁਤਾ ਸਾਰੇ ਸ�ਗਠਨੂੰ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰ 

ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

www.hackney.gov.uk/ 
being-sociable 

ਦੀੋਸਤੰੀ ਕਰ� ਦੀੀ ਸੇ�ਾ 
ਕਰਿਮਾਊਰਿਨੂੰਟੋੀ ਬੈੀਫਾੀਂ ਡੇਸ (Community Befrienders) 
�ਾਲ�ਟੋੀਅਰ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਲੋਕਾ� ਲਈ ਇੱਕ ਬੈੇਹਾੱਦਾ ਮਾਹਾੱਤਾ�ਪੰਰਣੇ 

ਲਾਈਫਾਲਾਈਨੂੰ ਅਤਾੇ ਆਤਾਮਾਰਿ�ਸ਼�ਾਸ਼ �ਾਧਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ 
ਹਾੈਕਨੂੰੀ ਅਤਾੇ ਰਿਸਟੋੀ ਰਿ�ੱਚ ਇਕੱਲੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਸਮਾਾਰਿਜੋਕ ਤਾੌਰ ਤਾੇ 
ਅੱਡੇਰੇ ਹਾਨੂੰ। 

0207 241 4443 

www.vchackney.org/community-
supporters 

ਏਜਾ ਯੂੂ.ਕੇ. (Age UK) �ੱਲਂ ਸੰਚਾਵਿੱਲਤੰ ਦੀ ਵਿੱਸਲ�ਰ 

ਲਾਈ� (The Silver Line) 

ਇਹਾ ਬੈਜ਼ੁੁਰਗਾ� ਲਈ ਇੱਕ ਮਾੁਫਾਤਾ ਟੋੈਲੀਫਾੋ ਨੂੰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਈਨੂੰ 

ਹਾੈ, ਜੋੋ ਰਿਦਾਨੂੰ ਰਿ�ੱਚ 24 ਘ�ਟੋੇ, ਹਾਫਾਤਾੇ ਰਿ�ੱਚ ਸੱਤਾ ਰਿਦਾਨੂੰ, ਗੁਪਤਾ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤਾੇ ਦਾੋਸਤਾੀ ਭਰੀ ਗੱਲਬੈਾਤਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾੀ ਹਾੈ। 

0800 4 70 80 90 

ਈਸਟ ਲੰਡ� (East London) ਵਿੱ�ੱਚ ਏਜਾ ਯੂੂ.ਕੇ. 

ਇਹਾ ਬੈਜ਼ੁੁਰਗਾ� ਲਈ ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤਾੇ ਸਲਾਹਾ ਦਾੇ
ਨੂੰਾਲ-ਨੂੰਾਲ ਦਾੋਸਤਾ ਬੈਣੇਾਉਣੇ ਦਾੀਆ� ਸੇ�ਾ�ਾ� , ਗਤਾੀਰਿ�ਧੀਆ� ਅਤਾੇ 
ਕਾਰਜੋਕਰਮਾ ਮਾੁਹੱਾਈਆ ਕਰਦਾੀ ਹਾੈ। 

020 898 17124 

info@ageukeastlondon.org.uk 

ਇਕੱਲਾਪਣ 
ਅਤੰ ੇ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 

ਰਵਿੱਹੋਣ-ਸਵਿੱਹੋਣ ਦੀੇ ਖੋਰਚੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁਦੀਦੀ 

ਹਾੈਕਨੂੰੀ ਲਈ ਰਰਿਹਾਣੇ-ਸਰਿਹਾਣੇ ਦਾੇ ਖਰਚੇ ਸਬੈ�ਧੀ ਸ�ਕਟੋ ਰਿ�ੱਚ 

ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਾਦਾਦਾ ਲਈ ਆਮਾ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਅਤਾੇ ਸਲਾਹਾ ਇੱਥਾੇ ਪੇਾਪਤਾ 

ਕੀਤਾੀ ਜੋਾ ਸਕਦਾੀ ਹਾੈ 

www.hackney.gov.uk/hackney-
money-help 

ਅਤਾੇ ਲ�ਦਾਨੂੰ ਸ਼ਰਿਹਾਰ ਲਈ, ਇੱਥਾੇ ਜੋਾਓ 

www.cityoflondon.gov.uk/ 
costofliving 

ਹੋੈਕ�ੀ ਵਿੱਸਟੀਜ਼�ਸ ਐਡ�ਾਈਸ 

(Hackney Citizens Advice) 

ਇਹਾ ਬੈਹਾੁਤਾ ਸਾਰੇ ਰਿ�ਰਿਸ਼ਆ� ਤਾੇ ਮਾੁਫਾਤਾ, ਸੁਤਾ�ਤਾਰ, ਗੁਪਤਾ ਅਤਾੇ 
ਰਿਨੂੰਰਪੱਖ ਸਲਾਹਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦਾੀ ਹਾੈ। ਮਾੁਲਾਕਾਤਾਾ� ਮਾੇਅਰ ਸਟੋੀੀਟੋ 

ਹਾੈਕਨੂੰੀ (Mare Street Hackney) ਰਿ�ੱਚ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦਾੇ 
ਦਾਫ਼ਤਾਰਾ� ਰਿ�ਖੇ ਉਪਲਬੈਧ ਹਾਨੂੰ। 

020 3880 2023 

www.eastendcab.org.uk 

ਦੀੇਖੋਭਾਾਲਕਰਤੰਾ�ਾਂ ਲਈ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸਂ ਦਾੇਖਭਾਲਕਰਤਾਾ ਹਾੋ ਅਤਾੇ ਇਹਾ ਪਤਾਾ ਕਰਨੂੰਾ ਚਾਹਾੁ�ਦਾੇ 
ਹਾੋ ਰਿਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਰਿਕਹਾੜੇੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਪਲਬੈਧ ਹਾੈ ਤਾਾ� ਹਾੈਕਨੂੰੀ 
ਕਾਉਂਰਿਸਲ (Hackney Council) ਦਾੀ �ੈ ਬੈਸਾਈਟੋ ਤਾੇ ਜੋਾਓ। 

www.hackney.gov.uk/carers 

ਪੈਸਾ ਅਤੰ ੇ 
ਸਲਾਹੋ 

5 4 

https://www.mindchwf.org.uk/
mailto:huh-tr.talkingtherapy%40nhs.net?subject=
https://hackney.gov.uk/being-sociable
https://hackney.gov.uk/being-sociable
https://vchackney.org/community-supporters
https://vchackney.org/community-supporters
mailto:info%40ageukeastlondon.org.uk?subject=
https://hackney.gov.uk/hackney-money-help
https://hackney.gov.uk/hackney-money-help
https://www.cityoflondon.gov.uk/services/getting-help-with-the-cost-of-living
https://www.cityoflondon.gov.uk/services/getting-help-with-the-cost-of-living
https://eastendcab.org.uk/
https://hackney.gov.uk/carers


ਪਵਿੱਰ�ਾਰਕ ਸੇ�ਾ�ਾਂ ਯੂੂਵਿੱ�ਟ (Family Services Unit) 

ਪਰਿ ਰ�ਾਰ, ਪਰਿਰ�ਾਰਕ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਯੰਰਿਨੂੰਟੋ ਦਾੁਆਰਾ ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੀ
ਮਾਦਾਦਾ ਅਤਾੇ ਸਰਿਹਾਯੋਗ ਪੇਾਪਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

www.hackney.gov.uk/support-for-
families 

www.fis.cityoflondon.gov.uk 

ਸਥਾਾ�ਕ ਸੇ�ਾ�ਾਂ 
ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੀਆ� ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਸਲਾਹਾ ਅਤਾੇ
ਗਤਾੀਰਿ�ਧੀਆ� ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾੀਆ� ਹਾਨੂੰ। 

find-support-services.hackney.gov.uk 

ਪਵਿੱਰ�ਾਰਕ 
ਸੇ�ਾ�ਾ ਂ

NHS ਖੋਰਵਿੱਚਆਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਹਾਾਲਾ�ਰਿਕ NHS ਦਾੇਖਭਾਲ ਮਾੁਫਾਤਾ ਹਾੈ, ਫਾਰੇ �ੀ ਰਿਪੇਸਰਿਕ੍ਰਪਸ਼ਨੂੰਾ� ਅਤਾੇ 
ਦਾ�ਦਾਾ� ਸਬੈ�ਧੀ ਖਰਰਿਚਆ� �ਰਗੀਆ� ਕੁਝ ਅਰਿਜੋਹਾੀਆ� ਚੀਜ਼ੁਾ� ਹਾਨੂੰ, 

ਰਿਜੋਹਾਨੂੰਾ� �ਾਸਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਭੁ ਗਤਾਾਨੂੰ ਕਰਨੂੰਾ ਪਂਦਾਾ ਹਾੈ। 
ਇ ਹਾਨੂੰਾ� ਖਰਰਿਚਆ� ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਲਈ ਯੋਗ ਲੋਕਾ� � ਾਸਤਾੇ ਕਈ
ਤਾਰਾਾ � ਦਾ ੀ ਆਰਰਿਥਾਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਪਲਬੈਧ ਹਾੈ। ਭਾ�ਂ ਤਾੁਸਂ ਕੁਝ
ਰਿਪੇਸਰਿਕ੍ਰਪਸ਼ਨੂੰਾ� ਲਈ ਯੋਗ ਨੂੰਾ ਹਾੋ�ੋ , ਫਾਰੇ �ੀ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਤਾੇ ਪੈਸੇ 
ਬੈਚਾਉਣੇ ਦਾੇ ਤਾਰੀਕੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਤਾੁਸਂ ਇਸ ਬੈਾਰੇ ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨੂੰਕ 

ਫਾਾਰਮਾਾਰਿਸਸਟੋ ਨੂੰਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ। 

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

ਇਸ ਸਰਦੀੀ ਵਿੱ�ੱਘੇੇ ਰਵਿੱਹੋਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁਦੀਦੀ 

ਹਾੈਕਨੂੰੀ ਕਾਉਂਰਿਸਲ ਨੂੰੰ� ਇਸ ਨੂੰ� ਬੈਰ ਤਾੇ ਸ�ਪਰਕ ਕਰੋ 

020 8356 3000 

www.hackney.gov.uk/keepingwarm 

ਲਾਇਬੈੇੇਰੀਆ� ਲ�ਦਾਨੂੰ ਸ਼ਰਿਹਾਰ ਰਿ�ੱਚ ਰਿਨੂੰੱਘੀਆ� ਥਾਾ�ਾ� ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾੀਆ� 
ਹਾਨੂੰ, ਇੱਥਾੇ ਜੋਾਓ: 

www.cityoflondon.gov.uk/services/ 
libraries 

ਫਾੂਡ ਬਾਂਕਸ 

ਹਾੈਕਨੂੰੀ ਫਾੰਡੇਬੈਂਕ (Hackney Foodbank) ਅਸਥਾਾਈ ਸ�ਕਟੋ 

ਝਲੇ ਰਹਾੇ ਰਿ�ਅਕਤਾੀਆ� ਲਈ ਜੋਾ� ਗਰੀਬੈੀ ਰਿ�ੱਚ ਫਾਸੇ ਲੋਕਾ� ਲਈ 

ਐਮਾਰਜੋਂਸੀ ਫਾੰਡੇ ਪਾਰਸਲ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦਾਾ ਹਾੈ। ਉਹਾ ਰਿ��ਹਾਾਰਕ, 

ਤਾੁਰ�ਤਾ ਰਾਹਾਤਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਸ�ਗਠਨੂੰਾ� ਦਾੇ ਨੂੰਾਲ 

ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਨੂੰਾਲ ਜੋੁੜੇ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਰਿਕਸੇ �ੀ �ੱਡੇੀਆ� ਸਮਾੱਰਿਸਆ�ਾ� 
ਰਿ�ੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਸਂ ਝਲੇ ਰਹਾੇ ਹਾੋ। 

0207 254 2464 – ਸੋਮਾ�ਾਰ ਤਾਂ 
ਸ਼ੁੱਕਰ�ਾਰ, ਸ�ੇ ਰੇ 10 �ਜੋੇ ਤਾਂ ਦਾੁਪਰਿਹਾਰ ਬੈਾਅਦਾ 2 �ਜੋੇ ਤਾੱਕ 

www.hackney.foodbank.org.uk 

ਕੋਵਿੱ�ਡ-19 ਟੀਕਾ ਫਾਲੂ ਟੀਕਾ 

ਫਾਲੰ ਟੋੀਕੇ ਦਾੀ ਸਲਾਹਾ, ਫਾਲੰ ਤਾਂ ਗ�ਭੀਰ ਰੰਪ ਨੂੰਾਲ ਬੈੀਮਾਾਰ ਹਾੋਣੇ 

ਦਾ ੇ �ੱਧ ਜੋੋਖਮਾ �ਾਲੇ ਲੋਕਾ� ਲਈ ਰਿਦਾੱਤਾੀ ਜੋਾ�ਦਾੀ ਹਾੈ। ਤਾੁਸਂ ਮਾੁਫਾਤਾ
ਐਨੂੰ.ਐਚ.ਐਸ. ਫਾਲੰ ਟੋੀਕਾ ਲਗ�ਾ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸਂ: 

• 65 ਸੋਂਲ �ਂ� ਵੇਂੱਧ ਉਮਾਰ ਦਾੇ ਹਾੋ 

• ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਕੁਝ ਪੂੁਰਂਣਾੀਆਂ� ਜਿਸੋਹੋਤ ਸੋਬਾੰਧੀ ਸੋਜਿ�ਤੀਆਂ� ਹਾਨੂੰ 

• 2 ਤਂ 17, ਜੋਾ� 6 ਮਹੋੀਜਿਨਆਂ� ਤਂ 17 ਸੋਂਲ ਦਾੀ ਉਮਾਰ ਦਾੇ ਬੈੱਚੇ, 
ਰਿਜੋਹਾਨੂੰਾ� ਨੂੰੰ� ਜਿਸੋਹੋਤ ਸੋਬਾੰਧੀ ਖਂਸੋ ਸੋਮੱਜਿਸੋਆਂਵੇਂਂ� ਹਾਨੂੰ। 

• ਗਰਭਵੇਂਤੀ ਹੋੋ 

• �ੇਅਰ ਹੋੋਮ ਰਿ�ੱਚ ਰਰਿਹਾ�ਦਾੇ ਹਾੋ 

• ਰਿਕਸੇ ਬੈਜ਼ੁੁਰਗ ਜੋਾ� ਅਪਾਹਾਜੋ ਰਿ�ਅਕਤਾੀ ਦਾੇ ਮੁੱਖ �ੇਖਭਂਲ�ਰਤਂ 
ਹਾੋ, ਜੋਾ� �ੇਖਭਂਲ�ਰਤਂ �ਂ ਭੱਤਂ ਪੇਾਪਤਾ ਕਰਦਾੇ ਹਾੋ 

• ਰਿਕਸੇ ਅਰਿਜੋਹਾੇ ਰਿ�ਅਕਤਾੀ ਨੂੰਾਲ ਰਰਿਹਾ�ਦਾੇ ਹਾੋ, ਰਿਜੋਸਦਾਾ ਇਜਿਮਊਨ 

ਜਿਸੋਸੋਟਮ �ਮਜ਼ੋੋਰ ਹੋੈ 

ਫਾੀ� ਟੋਲਾਈਨੂੰ ਰਿਸਹਾਤਾ ਅਤਾੇ ਸਮਾਾਰਿਜੋਕ ਦਾੇਖਭਾਲ �ਰਕਰ �ੀ ਆਪਣੇੇ 
ਇ� ਪਲਾਇਰ ਰਾਹਾਂ ਫਾਲੰ ਟੋੀਕਾ ਲਗ�ਾ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

�ਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲ�:ੋ 

www.nhs.uk/fluvaccine 

ਕਰੋਿ�ਡੇ-19 ਟੋੀਕੇ ਦਾੀ ਸਲਾਹਾ ਕਰੋਿ�ਡੇ-19 ਦਾੇ �ਧੇ ਹਾੋਏ ਜੋੋਖਮਾ �ਾਲੇ 

ਲੋ ਕਾ� ਲਈ ਰਿਦਾੱਤਾੀ ਜੋਾ�ਦਾੀ ਹਾੈ। ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਜੋੀ.ਪੀ. �ੱਲਂ �ਕੈਸੀਨੂੰ
ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾਾ ਜੋਾ ਸਕਦਾਾ ਹਾੈ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸਂ 

• 65 ਸੋਂਲ �ਂ� ਵੇਂੱਧ ਉਮਾਰ ਦਾੇ ਹਾੋ 

• ਗਰਭਵੇਂਤੀ ਹੋੋ 

• 6 ਮਹੋੀਜਿਨਆਂ� ਤਂ ਲੈ �ੇ 64 ਸੋਂਲ ਦਾੇ ਹਾੋ ਅਤਾੇ ਰਿਸਹਾਤਾ ਸਬੈ�ਧੀ 
ਸਰਿਥਾਤਾੀ ਜੋਾ� ਇਲਾਜੋ ਦਾੇ ਕਾਰਨੂੰਕਰੋਿ�ਡੇ-19 ਤਾਂ ਗ�ਭੀਰ ਰੰਪ ਨੂੰਾਲ 

ਬੈੀਮਾਾਰ ਹਾੋਣੇ ਦਾਾ ਜੋੋਖਮਾ ਹਾੈ। 

• ਬਾਜ਼ੋੁਰਗਂ� ਲਈ �ੇਖਭਂਲ ਹੋੋਮ ਰਿ�ੱਚ ਰਰਿਹਾ�ਦਾੇ ਹਾੋ 

�ਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲ�:ੋ 

www.northeastlondon.icb.nhs.uk/ 
wintervaccinations 

ਕੌਣ ਯੂੋਗ ਹੋੈ 

ਸਰਦੀੀ ਦੀ ੇ ਟੀਕ ੇ
ਲਾਂੱਖਾ� ਲੋਾਂਕੁਾ� ਨੰੂੰ ੰ ਫੈਲੰਾਂ, ਕੋੁਸਿਵਾਂਡਾ-19 ਅਤੇ ਆਰ.ਐਸ.ਵਾਂੀ. ਦਾੇ ਟ੍ਰੋੀਕੇੁ ਲਾਂਗੰਵਾਂਾਉਣ ਲਾਂਈ 

ਉਤਸ਼ਾਸਿਹਤ ਕੁੀਤਾ �ਾ� ਦਾਾ ਹੈ। ਇਹ ਵਾਂੈ ਕੁਸੀਨੂੰ ਸਭੀ ਤ� ਸਿ�ਆਦਾਾ ਨੂੰਾ�ੁਕੁ ਤ� ਲੈਾਂ ਕੇੁ 

ਗੰੰਭੀੀਰ ਬੰੀਮੌਾਰੀ ਵਾਂਾਲੇਾਂ ਲੋਾਂਕੁਾ� ਨੰੂੰ ੰ ਸੁਰੱਸਿਖਅਤ ਲਾਂਈ �ਰੰਰੀ ਹਨੂੰ ਅਤੇ ਖਾਸ ਕੁਰਕੇੁ 

ਮੌਹੱਤਵਾਂਪੈੰਰਣ ਹਨੂੰ, ਸਿਕੁਉਂਸਿਕੁ ਠੰੰਡਾੇ ਅਤੇ ਸਰਦਾੀ ਦਾੇ ਮੌਹੀਸਿਨੂੰਆ� ਸਿਵਾਂੱਚ ਕੇੁਸ ਅਤੇ 

ਹਸਪੈਤਾਲਾਂ ਸਿਵਾਂੱਚ ਭੀਰਤੀ ਵਾਂਧੀ �ਾ� ਦਾੀ ਹੈ। 
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ਉਹੋ ਲੋਕ, ਜਾੋ ਤੰੁਹੋਾਡੇ ਭਾਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਕਰ ਸਕਦੀੇ ਹੋ� 
ਤੰੁਹੋਾਡੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀੀ ਸਰਜਾਰੀ ਤੰਂ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਤਾ ੁਸਂ ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੇ ਪੇਸ਼ੇ�ਰਾ� ਤਾੱਕ ਪਹਾੁ�ਚ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਜੋੀ.ਪੀ. ਸਰਜੋਰੀ ਦਾੁਆਰਾ, ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਦਾੇਖਭਾਲ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ।
ਆਪਣੇੀ ਪੇੈਕਰਿਟੋਸ ਤਾਂ ਹਾੋਰ �ਰੇ�ੇ ਮਾ�ਗੋ। 

• ਸੋੋਸ਼ਲ ਜਿਪੂਿਸੋਕ੍ਰਾਂਈਬਾਰਸੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਰਿਸਹਾਤਾ ਅਤਾੇ ਤਾ�ਦਾਰੁਸਤਾੀ 
ਰਿ�ੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨੂੰ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਲਈ ਸਲਾਹਾ ਅਤਾੇ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ �ਾਸਤਾੇ ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਗਤਾੀਰਿ�ਧੀਆ� ਅਤਾੇ ਸੇ�ਾ�ਾ� 
ਨੂੰਾਲ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਜੋੋੜੇ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

• �ੇਖਭਂਲ �ੋਆਂਰਡੇੀਨੇ ਟਰ , ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਦਾੇਖਭਾਲ ਪੇਬੈ�ਰਿਧਤਾ 

ਕਰਨੂੰ ਰਿ�ੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਰਿਸਹਾਤਾ 

ਅਤਾੇ ਦਾੇਖਭਾਲ ਰਿਸਸਟੋਮਾ �ਰਤਾਣੇ, ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਸਹਾੀ ਸਮਾਂ 
ਰਿਸਰ, ਸਹਾੀ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਜੋਾ� ਪੇਸ਼ੇ�ਰਾ� ਨੂੰਾਲ ਜੋੋੜੇਨੂੰ ਨੂੰਾਲ �ਾਧੰ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

• ਡੇਂਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਆਹਾਾਰ ਅਤਾੇ ਪੋਸ਼ਣੇ ਸਬੈ�ਧੀ ਸਮਾੱਰਿਸਆ�ਾ� 
ਦਾਾ ਰਿਨੂੰਦਾਾਨੂੰ ਕਰਨੂੰ ਅਤਾੇ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦਾੇ ਇਲਾਜੋ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਾਹਾਰ 

ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਉਹਾ ਲ�ਮਾੀ ਰਿਮਾਆਦਾ ਦਾੀਆ� ਸਰਿਥਾਤਾੀਆ� ਰਿ�ੱਚ ਲੋਕਾ� 
ਦਾੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਰਿਜੋ�ਂ ਡੇਾਇਰਿਬੈਟੋੀਜੋ, ਭਜੋੋਨੂੰ 

ਤਾਂ ਐਲਰਜੋੀਆ� , ਸੀਲੀਏਕ ਬੈੀਮਾਾਰੀ ਅਤਾੇ ਪੇਟੋ ਸਬੈ�ਧੀ 
ਸਮਾੱਰਿਸਆ�ਾ� ।

• ਜਿਸੋਹੋਤ ਅਤੇ ਤੰ�ਰੁਸੋਤੀ �ੋਚ ਇਸ ਅਧਾਰ ਤਾੇ ਰਿਕ ਕੀ 
ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤਾਂ �ੱਧ ਮਾਾਇਨੇੂੰ ਰੱਖਦਾਾ ਹਾੈ, ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ 
ਸਰੀਰਕ ਅਤਾੇ ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ ਰਿ�ੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨੂੰ ਲਈ 

ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਨੂੰਾਲ ਕ�ਮਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

• ਜਿਵੇਂਵੇਂਸੋਂਇ� �ੈਰੇਜਿਪੂਸੋਟ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਚੀਜ਼ੁਾ� ਰਿ�ੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਰੋਜ਼ੁਾਨੂੰਾ ਦਾੀਆ� 
ਗਤਾੀਰਿ�ਧੀਆ� ਕਰਨੂੰ ਤਾਂ ਰੋਕ ਰਹਾੀਆ� ਹਾੋ ਸਕਦਾੀਆ� ਹਾਨੂੰ। 
ਇਸ ਰਿ�ੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਾੈ, ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਚੀਜ਼ੁਾ� ਨੂੰੰ� �ੱਧ ਅਸਾਨੂੰ 

ਬੈਣੇਾਉਣੇ ਲਈ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਮਾਹਾੌਲ ਰਿ�ੱਚ ਬੈਦਾਲਾਅ ਕਰਨੂੰਾ ਜੋਾ� 
ਚੀਜ਼ੁਾ� ਕਰਨੂੰ ਦਾੇ ਨੂੰ�ਂ ਤਾਰੀਕੇ ਰਿਸੱਖਣੇਾ। 

• �ਲੀਨੀ�ਲ ਫਾਂਰਮਂਜਿਸੋਸੋਟ ਦਾ�ਾਈਆ� ਰਿ�ੱਚ ਮਾਾਹਾਰ 

ਹਾਨੂੰ। ਉਹਾ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀਆ� ਦਾ�ਾਈਆ� ਦਾੀ ਸਮਾੀਰਿਖਆ ਕਰ 

ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਦਾ�ਾਈਆ� ਰਿਲਖ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਲ�ਮਾੀ 
ਰਿਮਾਆਦਾ ਦਾੀਆ� ਸਰਿਥਾਤਾੀਆ� ਦਾੀ ਦਾੇਖਭਾਲ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰ 

ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

• ਫਾਂਰਮੇਸੋੀ ਟੈ�ਨੀਸ਼ੀਅਨ ਮਾੈਡੇੀਕਲ ਰਿਰਕਾਰਡੇ ਅੱਪਡੇੇ ਟੋ
ਕਰਕੇ ਕਲੀਨੂੰੀਕਲ ਫਾਾਰਮਾਾਰਿਸਸਟੋਾ� ਦਾੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ 

ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਇਸ ਬੈਾਰੇ ਸਲਾਹਾ ਦਾੇ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ 

ਰਿਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀਆ� ਦਾ�ਾਈਆ� ਦਾਾ ਸੇ�ਨੂੰ ਰਿਕ�ਂ ਕਰਨੂੰਾ ਹਾੈ ਅਤਾੇ 
ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦਾਾ �ੱਧ ਤਾਂ �ੱਧ ਫਾਾਇਦਾਾ ਰਿਕ�ਂ ਰਿਲਆ ਜੋਾ�ੇ ।

• ਜਿਫਾ� ੀਸ਼ੀਅਨ ਐਸੋੋਸੋੀਏਟ ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੀਆ� ਰਿਸਹਾਤਾ
ਸਬੈ�ਧੀ ਸਰਿਥਾਤਾੀਆ� ਦਾਾ ਰਿਨੂੰਦਾਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਇਲਾਜੋ ਕਰ 

ਸਕ ਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। ਉਹਾ ਲੋਕਾ� ਨੂੰ ੰ� ਦਾੇਖਭਾਲ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਨੂੰ
ਲਈ ਜੋੀ.ਪੀ. ਅਤਾੇ ਰਿ�ਆਪਕ ਟੋੀਮਾ ਦਾੇ ਨੂੰਾਲ ਕ�ਮਾ ਕਰਦਾੇ 
ਹਾਨੂੰ, ਟੋੈਸਟੋਾ� ਦਾਾ ਪੇਬੈ�ਧ ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਨੂੰਤਾੀਰਿਜੋਆ� ਦਾਾ 
ਮਾੁਆਇਨੂੰਾ ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

• ਫਾਸੋਟ �ਂਟੈ�ਟ ਜਿਫਾਜਿ�ਓ�ੈਰੇਜਿਪੂਸੋਟ ਤਾਦਾ ਮਾਦਾਦਾ ਲਈ 

ਮਾੌਜੋੰਦਾ ਹਾੁ�ਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਅਰਿਜੋਹਾੀ ਸਰਿਥਾਤਾੀ ਹਾੈ, ਜੋੋ 
ਤਾੁਹਾਾਡੇੀਆ� ਮਾਾ� ਸਪੇਸ਼ੀਆ� ਜੋਾ� ਜੋੋੜੇਾ� ਨੂੰੰ� ਪੇਭਾਰਿ�ਤਾ ਕਰਦਾੀ ਹਾੈ। 
ਉਹਾ ਮਾੁਆਇਨੂੰਾ, ਰਿਨੂੰਦਾਾਨੂੰ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਇਸ ਬੈਾਰੇ 
ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਸਲਾਹਾ ਦਾੇ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ ਰਿਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਸਰਿਥਾਤਾੀ ਨੂੰੰ� ਰਿਕ�ਂ 
ਸ�ਭਾਰਿਲਆ ਜੋਾ�ੇ ।

• ਪੂੋਜਿਡੇਆਂਜਿਟਿਸੋਟ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਸਰਿਥਾਤਾੀਆ� ਦਾਾ ਰਿਨੂੰਦਾਾਨੂੰ ਅਤਾੇ 
ਇਲਾਜੋ ਕਰਨੂੰ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਲਈ ਮਾੌਜੋੰਦਾ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ 
ਪੈਰਾ� ਅਤਾੇ ਹਾੇਠਲੇ ਅ�ਗਾ� ਨੂੰੰ� ਪੇਭਾਰਿ�ਤਾ ਕਰਦਾੀਆ� ਹਾਨੂੰ। 

• ਮਂਨਜਿਸੋ� ਜਿਸੋਹੋਤ ਪੂਿੈ�ਜਿਟਸ਼ਨਰ ਰਿਚ�ਤਾਾ ਅਤਾੇ ਰਿਡੇਪੇੈਸ਼ਨੂੰ 

ਤਾਂ ਲੈ ਕੇ ਖਾਣੇ-ਪੀਣੇ ਸਬੈ�ਧੀ ਰਿ�ਗਾੜੇ, ਬੈਾਇਪੋਲਰ ਰਿ�ਗਾੜੇ 

ਅ ਤਾੇ ਮਾਨੋੂੰਰੋਗ ਤਾੱਕ, ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੀਆ� ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ
ਸਬੈ�ਧੀ ਸਰਿਥਾਤਾੀਆ� ਰਿ�ੱਚ ਸਲਾਹਾ ਅਤਾੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ 

ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

ਫਾਲੂ ਟੀਕਾ 

�ੇਕੁਰ ਤੁਸਂ ਯੋੋਗੰ ਹ ੋ ਤਾ � ਤੁਸਂ ਇਹਨੂੰਾ � ਦਾੁਆਰਾ ਫੈਲੰਾਂ ਵਾਂਕੈੁਸੀਨੂੰ ਬੰੁੱਕੁ 

ਕੁਰ ਸਕੁਦਾ ੇ ਹੋ: 

• ਤੁਹਾਡਾ ੇ ਡਾਾਕੁਟ੍ਰੋਰ ਦਾੀ ਸਰ�ਰੀ 

• ਤੁਹਾਡਾੀ ਸਥੋਾਨੂੰਕੁ ਫੈਾਰਮੌੇਸੀ 

• ਐਨੂੰ.ਐਚ.ਐਸ. ਐਪੈ 

•  www.nhs.uk/bookflu 

• ਸਿਰਸੈਪੈਸ਼ਨੂੰ ਤ� 11 ਸਾਲਾਂ ਤੱਕੁ ਦਾੀ ਉਮੌਰ ਦਾ ੇ ਬੰੱਸਿਚਆ � ਨੰੂੰ ੰ ਸਕੁੰਲਾਂ 

ਸਿਵਾਂਖ ੇ ਟ੍ਰੋੀਕੁ ੇ ਲਾਂਗੰਾਏ �ਾ�ਦਾ ੇ ਹਨੂੰ। 2 ਤ� 3 ਸਾਲਾਂ ਤੱਕੁ ਦਾ ੇ ਬੰੱਚ ੇ 
ਆਪੈਣ ੇ �ੀ.ਪੈੀ. ਤ� ਲਾਂਗੰਵਾਂਾ ਸਕੁਦਾ ੇ ਹਨੂੰ। 

ਕੋਵਿੱ�ਡ-19 ਟੀਕਾ 

�ੇਕੁਰ ਤੁਸਂ ਯੋੋਗੰ ਹੋ, ਤਾ � ਤੁਸਂ ਇਹਨੂੰਾ � ਦਾੁਆਰਾ 
ਕੋੁਸਿਵਾਂਡਾ-19 ਟ੍ਰੋੀਕੁਾ ਬੰੁੱਕੁ ਕੁਰ ਸਕੁਦਾ ੇ ਹੋ: 

• ਐਨੂੰ.ਐਚ.ਐਸ. ਐਪੈ 

• www.nhs.uk/bookcovid 
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ਕੁਈ ਸਥੋਾਨੂੰਕੁ ਫੈਾਰਮੌੇਸੀ� ਬੰੁੱਕੁ ਕੁਰਨੂੰ ਦਾੀ ਲੋਾਂੜ੍ਹੀ ਦਾ ੇ ਸਿਬੰਨੂੰਾ � ਵਾਂਾਕੁ-
ਇਨੂੰ ਸੇਵਾਂਾ ਪੈੇਸ਼ ਕੁਰਨੂੰਗੰੀਆ�। 

ਬਾੁੱਕ ਵਿੱਕ� ਂ ਕਰ�ਾ ਹੋ ੈ

ਆਰ.ਐਸ.�ੀ. �ੈਕਸੀ� 

1 ਸਤੰਬੰਰ 2024 ਤ�, ਬੰ�ੁਰਗੰਾ � ਅਤ ੇ ਗੰਰਭੀਵਾਂਤੀ ਮੌਸਿਹਲਾਂਾਵਾਂਾ � ਲਾਂਈ 

ਨੂੰਵਾਂਾ � ਆਰ.ਐਸ.ਵਾਂੀ. ਪੈੈੋਗੰਰਾਮੌ ਪੈੇਸ਼ ਕੁੀਤਾ ਸਿਗੰਆ ਹੈ। ਵਾਂਕੈੁਸੀਨੂੰ 

ਰੈਸਪੈਾਇਟ੍ਰੋਰੀ ਸਿਸਨੂੰਸਿਸਸਿਟ੍ਰੋਅਲਾਂ ਵਾਂਾਇਰਸ (ਆਰ.ਐਸ.ਵਾਂੀ.) ਤ� 
ਬੰਚਾਉਂਦਾਾ ਹੈ, � ੋ ਬੰ�ੁਰਗੰਾ � ਅਤ ੇ ਸਿਨੂੰਆਸਿਣਆ � ਸਿਵਾਂੱਚ ਬੰੈ�ਕੁਾਈਸਿਟ੍ਰੋਸ 

(ਛਾਾਤੀ ਦਾਾ ਗੰੰਭੀੀਰ ਸੰਕ੍ਰਮੌਣ) ਦਾਾ ਵਾਂੱਡਾਾ ਕੁਾਰਨੂੰ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਾ�ਸਿਕੁ 

ਆਰ.ਐਸ.ਵਾਂੀ. ਵਾਂਕੈੁਸੀਨੂੰ ਪੈੰਰਾ ਸਾਲਾਂ ਉਪੈਲਾਂਬੰਧੀ ਹੁੰਦਾਾ ਹੈ, ਸਿਫੈਰ ਵਾਂੀ 
ਸਰਦਾੀ ਸਿਵਾਂੱਚ ਵਾਂਕੈੁਸੀਨੂੰ ਲਾਂਗੰਵਾਂਾਉਣ ਨੂੰਾਲਾਂ ਇਹ ਗੰੰਭੀੀਰ ਬੰੀਮੌਾਰੀ 
ਅਤ ੇ ਹਸਪੈਤਾਲਾਂ ਸਿਵਾਂੱਚ ਭੀਰਤੀ ਹੋਣ ਤ� ਰੋਕੁਣ ਸਿਵਾਂੱਚ ਮੌਦਾਦਾ ਕੁਰੇਗੰਾ। 

• ਵਾਂਕੈੁਸੀਨੂੰ ਉਹਨੂੰਾ � ਲਾਂਈ ਉਪੈਲਾਂਬੰਧੀ ਹੈ, � ੋ 75 ਸਾਲਾਂ ਦਾ ੇ ਹਨੂੰ 

ਅਤ ੇ � ੋ ਸਿਵਾਂਅਕੁਤੀ ਪੈਸਿਹਲਾਂਾ � ਹੀ 1 ਸਤੰਬੰਰ 2024 ਤ� 75-
79 ਸਾਲਾਂ ਦਾੀ ਉਮੌਰ ਸਿਵਾਂੱਚ ਹਨੂੰ ਅਤ ੇ 28 ਹਫ਼ਸਿਤਆ � ਦਾੀਆ �
ਗੰਰਭੀਵਾਂਤੀ ਮੌਸਿਹਲਾਂਾਵਾਂਾ�, �ੀ.ਪੈੀ. �ਾ � ਮੌੈਟ੍ਰੋਰਸਿਨੂੰਟ੍ਰੋੀ ਸੇਵਾਂਾਵਾਂਾ � ਰਾਹਂ। 
ਗੰਰਭੀਵਾਂਤੀ ਮੌਸਿਹਲਾਂਾਵਾਂਾ � ਲਾਂਈ, ਵਾਂਕੈੁਸੀਨੂੰ ਨੂੰਵਾਂ ਂ �ੰਮੌ ੇ ਬੰੱਸਿਚਆ � ਨੰੂੰ ੰ
�ਨੂੰਮੌ ਤ� ਸੁਰੱਸਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਸਿਵਾਂੱਚ ਮੌਦਾਦਾ ਕੁਰਦਾਾ ਹੈ। 

ਵਿੱਸ਼ੰਗਲਸ 

�ੇਕੁਰ ਤੁਹਾਡਾੀ ਉਮੌਰ 70 ਤ� 79 ਸਾਲਾਂ, �ਾ � 50 ਸਾਲਾਂ �ਾ � ਇਸਤ� 
ਵਾਂੱਧੀ ਹ ੈ ਅਤ ੇ ਤੁਹਾਡਾਾ ਇਸਿਮੌਊਨੂੰ ਸਿਸਸਟ੍ਰੋਮੌ ਕੁਮੌ�ੋਰ ਹ ੈ (ਉਦਾਾਹਰਨੂੰ 

ਲਾਂਈ, ਕਂੁਸਰ ਦਾ ੇ ਇਲਾਂਾ� ਕੁਾਰਨੂੰ), ਤਾ � ਤੁਸਂ ਆਪੈਣੇ GP ਤ� ਮੌੁਫੈਤ 

ਸਿਸ਼ੰਗੰਲਾਂਸ ਟ੍ਰੋੀਕੁਾ ਲਾਂਗੰਵਾਂਾ ਸਕੁਦਾ ੇ ਹਨੂੰ। ਸਿਸ਼ੰਗੰਲਾਂਸ ਵਾਂਕੈੁਸੀਨੂੰ ਹੁਣ 

ਉਹਨੂੰਾ � ਲਾਂਈ ਵਾਂੀ ਪੈੇਸ਼ ਕੁੀਤਾ �ਾ ਸਿਰਹਾ ਹੈ, � ੋ 1 ਸਤੰਬੰਰ, 2023 

ਨੰੰੂੰ �ਾ � ਇਸਦਾ ੇ ਬੰਾਅਦਾ 65 ਸਾਲਾਂ ਦਾ ੇ ਹੋਏ ਹਨੂੰ। 
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ਅਸਂ ਇਸ ਬੈਾਰੇ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਰਾਇ ਜੋਾਣੇਨੂੰਾ ਚਾਹਾੁ�ਦਾੇ ਹਾਾ� ਰਿਕ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਇਹਾ ਰਿਕਤਾਾਬੈੜੇੀ ਰਿਕ�ਨੂੰੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਲੱਗੀ। 
ਰਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹਾੇਠਾ� ਰਿਦਾੱਤਾਾ ਸਰ�ੇ ਖਣੇ ਪੰਰਾ ਕਰੋ ਅਤਾੇ ਇਸਨੂੰੰ � 
Winter Wellness City & Hackney, Freepost NHS North East London ਤਾੇ ਡੇਾਕ ਰਾਹਾਂ ਭਜੇੋ ੋ

1 

ਬਾਹੋੁਤ ਜਿਜ਼ੋਆਂ�ਂ 
ਬਾੇ�ਂਰ 

2 

ਜਿਜ਼ੋਆਂ�ਂ 
ਉਪੂਯੋੋਗੀ ਨਹੋਂ 

3 

�ੁਝ ਹੋੱ� ਤੱ� 

ਉਪੂਯੋੋਗੀ 

4 

�ਂਫਾੀ ਉਪੂਯੋੋਗੀ 

5 

ਬਾਹੋੁਤ ਜਿਜ਼ੋਆਂ�ਂ 
ਉਪੂਯੋੋਗੀ 

ਸੋਰ�ੀ ਜਿਵੇਂੱਚ ਤੰ�ਰੁਸੋਤੀ 
ਸੋਬਾੰਧੀ ਸੋਲਂਹੋ   

(ਪੂੰਨਂ 3) 

ਸੋਲਂਹੋ ਅਤ ੇ ਸੋਹੋਂਇਤਂ 
ਪੂਿਂਪੂਤ �ਰਨਂ   
(ਪੂੰਨ ੇ 4-6) 

ਸੋਰ�ੀ � ੇ ਟੀ� ੇ  
(ਪੂੰਨਂ 7-8) 

ਉਹੋ ਲੋ�, � ੋ ਤੁਹੋਂਡੇ ੇ 
ਭਂਈਚਂਰ ੇ ਜਿਵੇਂੱਚ 

ਸੋਹੋਂਇਤਂ �ਰ ਸੋ�� ੇ 
ਹੋਨ (ਪੂੰਨਂ 9– 10) 

ਰਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨੂੰੰ � ਦਾੱਸੋ ਰਿਕ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਇਸ ਰਿਕਤਾਾਬੈੜੇੀ ਰਿ�ੱਚ ਰਿਦਾੱਤਾੀ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਰਿਕ�ਨੂੰੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਲੱਗੀ: 1 

ਤੰੁਹੋਾਡਾ ਫਾੀਡਬਾੈਕ 

ਦਾੰਜੋੇ ਪਾਸੇ ਜੋਾਰੀ 

ਰਿ�ਕਲਰਿਪਕ ਤਾੌਰ ਤਾੇ, ਤਾੁਸਂ 
www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6 ਤਾੇ ਜੋਾ ਕੇ 
ਔਨੂੰਲਾਈਨੂੰ �ੀ ਸਰ�ੇ ਖਣੇ ਪੰਰਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ 

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਰੀ 
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ਜੋੇਕਰ ਇਸ ਰਿਕਤਾਾਬੈੜੇੀ ਰਿ�ਚਲੀ ਕਈੋ �ੀ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਬੈਹਾੁਤਾ ਰਿਜ਼ੁਆਦਾਾ ਬੈੇਕਾਰ ਲੱਗੀ, ਤਾਾ� ਰਿਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਰਿ�ਸਤਾਾਰ ਨੂੰਾਲ ਦਾੱਸੋ ਰਿਕ ਇਹਾ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਉਪਯੋਗੀ ਰਿਕਉਂ ਨੂੰਹਾਂ ਸੀ: KEEPING WELL 

THIS WINTER 
YOUR GUIDE TO A HEALTHY SEASON

D

ਕੀ ਇਸ ਰਿਕਤਾਾਬੈੜੇੀ ਰਿ�ੱਚ ਰਿਦਾੱਤਾੀ ਕਈੋ �ਾਧੰ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਹਾੈ, ਰਿਜੋਸਨੂੰੰ � ਤਾੁਸਂ ਉਪਯੋਗੀ 
ਮਾ�ਨੂੰਦਾੇ ਹਾੋ ਅਤਾੇ ਰਿਕਉਂ? 3 

ਕੀ ਇਸ ਰਿਕਤਾਾਬੈੜੇੀ ਬੈਾਰੇ ਕੁਝ ਅਰਿਜੋਹਾਾ ਹਾੈ, ਰਿਜੋਸ ਬੈਾਰੇ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਲੱਗਦਾਾ ਹਾੈ ਰਿਕ ਉਸ 

ਰਿ�ੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹਾੋ ਸਕਦਾਾ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਰਿਕਉਂ? 4 

2 
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