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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 

ਅਰਾਮਾਦਾਇਕ ਹਾੈ। ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕੋ, ਤਾਾਂ ਇਹਾ ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਕਮਾਰਰਆਂ 
ਰਿੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 18°C ਹਾੋਣੇਾ ਚਾਹਾੀਦਾ ਹਾੈ, ਰਜੋਹਾਨੂੰਾਂ ਨੂੰੰ� ਤਾੁਸੀਂ ਰਨੂੰਯਰਮਾਤਾ 

ਰੰਪ ਨੂੰਾਲ ਿਰਤਾਦੇ ਹਾੋ, ਰਜੋਿੇਂ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਬੈਠਕ ਅਤਾੇ ਬੈੱਡੇਰੰਮਾ। 

• ਕਈ ਪਰਤਾਾਂ ਰਿੱਚ ਕੱਪੜੇੇ ਪਾਉਣੇ ਨੂੰਾਲ ਤਾੁਸਂ ਇੱਕ ਪਤਾਲਾ ਕੱਪੜੇਾ 
ਪਾਉਣੇ ਦੇ ਮਾੁਕਾਬਲੇ ਿੱਧ ਰਨੂੰੱਘੇ ਰਹਾੋਗੇ। 

• ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਨੂੰੰ� ਗਰਮਾ ਰੱਖਣੇ ਰਿੱਚ ਮਾੁਸ਼ਕਲ ਹਾੋ ਰਹਾੀ 
ਹਾੈ, ਤਾਾਂ ਤਾੁਸਂ ਹਾੈਿਰਰ�ਗ (Havering) ਰਿੱਚ ਕਈ ਰਨੂੰੱਘੀਆਂ ਥਾਾਿਾਂ 
ਰਿੱਚ ਜੋਾ ਸਕਦੇ ਹਾੋ। ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਰਿੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਾਨੂੰ, ਲਾਇਬੇੇਰੀਆਂ ਅਤਾੇ 
ਰਿਸ਼ਰਾਮਾ ਸਂਟਰ ਅਤਾੇ ਕੁਝ ਰਿੱਚ ਪੀਣੇ ਿਾਲੇ ਗਰਮਾ ਪਦਾਰਥਾ ਅਤਾੇ 
ਿਾਈ-ਫਾਾਈ ਹਾੈ। Havering.gov.uk/warmspaces 

ਤਾੇ ਜੋਾਓ 

�ੈਕਸੀ�ੇ ਸ਼� ਲਗ�ਾਓ 

• ਸਰਦੀ ਤਾਂ ਪਰਹਾਲਾਂ ਫਾਲੰ ਅਤਾੇ ਕਰੋਿਡੇ-19 ਦੇ ਟੀਕੇ ਲਗਿਾਉਣੇਾ, ਦੋ 
ਸਭ ਤਾੋਂ ਿੱਧ ਮਾਹਾੱਤਾਿਪੰਰਣੇ ਕ�ਮਾ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਸੀਂ ਖੁਦ ਨੂੰੰ� ਅਤਾੇ ਆਪਣੇੇ 
ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰੰ� ਸੁਰੱਰਖਅਤਾ ਰੱਖਣੇ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾੋ। 
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਉਮਾਰ 65 ਸਾਲ ਅਤਾੇ ਿੱਧ ਹਾੈ, ਤਾੁਸਂ ਗਰਭਿਤਾੀ ਹਾੋ ਜੋਾਂ 
ਕਈੋ ਪੁਰਾਣੇੀ ਬੀਮਾਾਰੀ ਹਾੈ, ਤਾਾਂ ਤਾੁਸਂ ਦੋਿਂ ਟੀਕੇ ਮਾੁਫਾਤਾ ਲਗਿਾ ਸਕਦੇ ਹਾੋ। 

• ਬੱਚੇ ਫਾਲੰ ਿੈ ਕਸੀਨੂੰ ਲਗਿਾ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੇਕਰ ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਦੀ ਉਮਾਰ 2 

ਤਾੋਂ 16, ਜੋਾਂ 6 ਮਾਹਾੀਰਨੂੰਆਂ ਤਾੋਂ 17 ਸਾਲ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਰਸਹਾਤਾ ਸਬ�ਧੀ ਖਾਸ 

ਸਮਾੱਰਸਆਿਾਂ ਹਾਨੂੰ। ਇਹਾ ਯਕੀਨੂੰੀ ਬਣੇਾਉਣੇਾ ਮਾਹਾੱਤਾਿਪੰਰਣੇ ਹਾੈ ਰਕ 

ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਨੂੰੰ� ਐਮਾ.ਐਮਾ.ਆਰ (MMR), ਪੋਲੀਓ ਅਤਾੇ ਬਚਪਨੂੰ ਦੇ ਹਾੋਰ 

ਟੀਕੇ ਿੀ ਲੱਗੇ ਹਾੋਏ ਹਾਨੂੰ। 

• ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਉਮਾਰ 65 ਸਾਲ ਅਤਾੇ ਿੱਧ ਹਾੈ ਤਾਾਂ ਤਾੁਸਂ ਰਨੂੰਮਾੋਨੂੰੀਆ, 

ਸੈਪਰਸਸ ਅਤਾੇ ਮੇਾਰਨੂੰ�ਰਗਰਟਸ ਤਾੋਂ ਬਚਣੇ ਲਈ ਰਨੂੰਊਮਾੋਕੋਕਲ ਿੈਕਸੀਨੂੰ 

ਲਗਿਾ ਸਕਦੇ ਹਾੋ। 

• ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਉਮਾਰ 75 ਤਾਂ 79 ਸਾਲ ਦੇ ਹਾੈ, ਜੋੇਕਰ 1 ਸਤਾ�ਬਰ 2024 

ਨੂੰੰ� ਜੋਾਂ ਇਸਦੇ ਬਾਅਦ 80 ਸਾਲ ਦੇ ਹਾੋ ਗਏ ਹਾੋ, ਜੋਾਂ ਤਾੁਸੀਂ ਗਰਭਿਤਾੀ 
ਹਾੋ, ਤਾਾਂ ਤਾੁਸੀਂ ਆਰ.ਐਸ.ਿੀ. (RSV) ਿੈਕਸੀਨੂੰ ਲਈ ਯੋਗ 

ਹਾੋਿੋਗੇ। ਆਰ.ਐਸ.ਿੀ. ਸਾਹਾ ਸਬ�ਧੀ ਇੱਕ ਆਮਾ ਿਾਇਰਸ ਹਾੈ, ਜੋੋ 
ਰਨੂੰਆਰਣੇਆਂ ਅਤਾੇ ਬਜੋ਼ੁਰਗਾਂ ਨੂੰੰ� ਗ�ਭੀਰ ਰੰਪ ਨੂੰਾਲ ਬੀਮਾਾਰ ਬਣੇਾ 
ਸਕਦਾ ਹਾੈ। 

ਆਪਣਾ ਦੀ�ਾਈਆਂ   
ਦੀਾ ਕੈਵਿੱਬਾ�ੇ ਟ ਦੀੇਖੋੋ 

• ਯਕੀਨੂੰੀ ਬਣੇਾਓ ਰਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਕਲੋ ਪੰਰੀਆਂ ਰਪੇਸਰ�ਪਸ਼ਨੂੰ 

ਦਿਾਈਆਂ ਹਾਨੂੰ। ਦਿਾਈਆਂ ਨੂੰੰ� ਪਰਹਾਲਾਂ ਹਾੀ ਲੈ ਕੇ ਰੱਖੋ ਰਕਉਂਰਕ 

ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਫਾਾਰਮਾੇਸੀ ਜੋਾਂ ਜੋੀ.ਪੀ. (GP) ਪਰਰੈਕਰਟਸ ਛੁੱਟੀਆਂ ਰਿੱਚ 

ਬ�ਦ ਹਾੋ ਸਕਦੀ ਹਾੈ। 

• ਯਕੀਨੂੰੀ ਬਣੇਾਓ ਰਕ ਜੋੋ ਦਿਾਈ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਕਲੋ ਰੱਖੀ ਹਾੈ, ਉਹਾ 

ਐਕਸਪਾਇਰ ਨੂੰਹਾੀਂ ਹਾੈ। 

• ਸਰਦੀ ਦੀਆਂ ਆਮਾ ਬੀਮਾਾਰੀਆਂ ਿਾਸਤਾੇ ਜ਼ਰੰਰੀ ਰਬਨੂੰਾਂ ਡੇਾਕਟਰ 

ਦੀ ਪਰਚੀ ਿਾਲੀਆਂ (ਓਿਰ-ਦ-ਕਾਊਂਟਰ) ਦਿਾਈਆਂ ਪਰਹਾਲਾਂ 
ਹਾੀ ਲੈ ਕੇ ਰੱਖੋ, ਰਜੋਿੇਂ ਖ�ਘ, ਜੋ਼ੁਕਾਮਾ, ਗਲਾ ਦੁਖਣੇਾ ਅਤਾੇ ਆਮਾ 

ਦਰਦ ਅਤਾੇ ਪੀੜੇਾ। ਆਪਣੇੇ ਫਾਾਰਮਾਾਰਸਸਟ ਤਾੋਂ ਸਲਾਹਾ ਲਿੋ। 

ਤੰੰਦੀਰੁਸਤੰ ਰਹੋੋ 

• ਰਦਨੂੰ ਦੇ ਦੌਰਾਨੂੰ ਤਾੁਸਂ ਬੈਠੇ -ਬੈਠੇ ਜੋੋ ਸਮਾਾਂ ਰਬਤਾਾਉਂਦੇ ਹਾੋ, ਉਸ ਸਮਾਂ 
ਨੂੰੰ� ਘਟਾਉਣੇ ਅਤਾੇ ਸਰਗਰਮਾ ਰਰਹਾਣੇ ਦੀ ਕੋਰਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਭਾਿੇਂ 
ਤਾੁਸੀਂ ਕੁਝ ਿੀ ਕਰੋ, ਹਾਾਂ ਇਹਾ ਜੋ਼ਰੰਰ ਹਾੈ ਰਕ ਕੁਝ ਅਰਜੋਹਾਾ ਕਰੋ, 
ਰਜੋਸ ਨੂੰਾਲ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਮਾਜੋ਼ਾ ਆਿੇ ਅਤਾੇ ਤਾੁਸੀਂ ਤਾੁਰਦੇ-ਰਫਾਰਦੇ ਰਹਾੋ। 

• ਰਸਹਾਤਾਮਾ�ਦ ਸ�ਤਾੁਰਲਤਾ ਭਜੋੋਨੂੰ ਖਾਣੇ ਨੂੰਾਲ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਚ�ਗਾ ਮਾਰਹਾਸੰਸ 

ਕਰਨੂੰ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਤਾਾਕਤਾ ਨੂੰੰ� ਬਣੇਾਏ ਰੱਖਣੇ ਰਿੱਚ ਮਾਦਦ ਰਮਾਲ 

ਸਕਦੀ ਹਾੈ। 

• ਜੋਦਂ ਤਾੁਸਂ ਬਾਹਾਰ ਜੋਾਓ ਤਾਾਂ ਰਤਾਲਕਣੇ ਿਾਲੀਆਂ ਜੋਾਂ ਬਰਫਾ 

ਿਾਲੀਆਂ ਸਤਾਹਾਰਾਿਾਂ ਤਾੇ ਰਤਾਲਕਣੇ ਅਤਾੇ ਰਡੇੱਗਣੇ ਤਾੋਂ ਬਚਣੇ ਲਈ 

ਚ�ਗੀ ਰਗਰਰਪ ਿਾਲੇ ਬੰਟ ਪਰਹਾਣੇੋ। 

ਜਾੁੜੇੇ ਰਹੋੋ 

• ਆਪਣੇੇ ਦੋਸਤਾਾਂ , ਗਿਾਂ ਢੀੀਆਂ ਅਤਾੇ ਪਰਰਿਾਰ ਦੇ ਸ�ਪਰਕ 

ਰਿੱਚ ਰਹਾੋ। 

• ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਮਾੌਸਮਾ ਦੇ ਕਾਰਨੂੰ ਥਾੋੜੇਾ ਾ ਬੀਮਾਾਰ ਰਜੋਹਾਾ 
ਮਾਰਹਾਸੰਸ ਹਾੋਿੇ ਤਾਾਂ ਰਕਸੇ ਨੂੰਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ, ਅਤਾੇ ਜੋੇਕਰ 

ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਜੋਾਂ ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਨੂੰੰ� ਰਕਸੇ ਮਾਦਦ ਦੀ ਲੋੜੇ ਹਾੋਿੇ ਇਹਾ 

ਪੁੱਛਣੇ ਤਾੋਂ ਨੂੰਾ ਡੇਰੋ। 

ਠੰੰਡਾਾ ਮੌੌਸਮੌ, ਸਿਸਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਕੁੁਝ ਸਮੌੱਸਿਸਆਵਾਂਾ� ਨੰੰੂੰ 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 ਫੈੈ ਲਾਂਦਾੀਆ� 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� ਨੰੰੂੰ 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। 

3 2 

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


NHS 111 

ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਤਾਤਾਕਾਲੀ ਡੇਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜੇ ਹਾੈ, ਪਰ�ਤਾੰ 
ਇਹਾ ਜੋੀਿਨੂੰ ਲਈ ਖਤਾਰਾ ਨੂੰਹਾਂ ਹਾੈ, ਤਾਾਂ ਪਰਹਾਲਾਂ NHS 111 
ਔਨਲਾਂਈਨ ਤੇ �ਂਓ �ਂ� 111 ਤੇ ਫੋੋਨ �ਰੋ। 

ਕਾਰਜਾ ਸਮੇਂਂ ਤੰਂ ਬਾਾਅਦੀ ਡਾਾਕਟਰ �ੰ ੰ ਵਿੱਮੇਂਲਣਾ 
ਤਾਤਾਕਾਲੀ ਡੇਾਕਟਰ ਦੀਆਂ ਮਾੁਲਾਕਾਤਾਾਂ ਹਾਰੇਕ ਸ਼ਾਮਾ ਨੂੰੰ� , ਹਾਰੇਕ 

ਿੀਕਡਂੇ ਨੂੰੰ� ਅਤਾੇ ਬਂਕ ਦੀਆਂ ਛੁੱਟੀਆਂ ਸਮਾੇਤਾ ਹਾਫਾਤਾੇ ਰਿੱਚ ਸੱਤਾ 

ਰਦਨੂੰ ਉਪਲਬਧ ਹਾਨੂੰ। ਬੁੱਕ ਕਰਨੂੰ ਲਈ ਆਪਣੇੀ ਪੇੈਕਰਟਸ ਜੋਾਂ 
ਐਨੂੰ.ਐਚ.ਐਸ. 111 ਨੂੰੰ� ਫਾਨੋੂੰ ਕਰੋ। 

ਫਾਾਰਮੇਂੇਸੀ 
ਤਾੁਹਾਾਡੇਾ ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਫਾਾਰਮਾਾਰਸਸਟ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਸਲਾਹਾ ਦੇ ਨੂੰਾਲ-ਨੂੰਾਲ 

ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਿੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹਾੈ। ਕਈ ਫਾਾਰਮਾੇਸੀਜੋ ਦੇਰ ਤਾੱਕ ਅਤਾੇ 
ਿੀਕਂਡੇ ਨੂੰੰ� ਖੁੱਲੀੀਆਂ ਰਰਹਾ�ਦੀਆਂ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਰਕਸੇ ਪੇਸ਼ੇਿਰ 

ਨੂੰੰ� ਰਮਾਲਣੇ ਿਾਸਤਾੇ ਮਾੁਲਾਕਾਤਾ ਬੁੱਕ ਕਰਨੂੰ ਦੀ ਲੋੜੇ ਨੂੰਹਾਂ ਹਾੈ। 
ਕੁਝ ਮਾੁਫਾਤਾ ਰਡੇਲੀਿਰੀ ਸੇਿਾਿਾਂ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀਆਂ ਹਾਨੂੰ, ਇਸਲਈ 

ਆਪਣੇੀ ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਫਾਾਰਮਾੇਸੀ ਤਾਂ ਪਤਾਾ ਕਰੋ। ਕਰਮਾਊਰਨੂੰਟੀ 
ਫਾਾਰਮਾੇਸੀਜੋ ਿੀ, ਫਾਾਰਮਾੇਸੀ ਫਾਸਟ (Pharmacy First) 
ਨੂੰਾਮਾਕ ਨੂੰਿਂ ਸਕੀਮਾ ਹਾੇਠ, ਜੋੀ.ਪੀ. ਕੋਲ ਜੋਾਣੇ ਦੀ ਲੋੜੇ ਦੇ ਰਬਨੂੰਾ,ਂ 
ਰਪੇਸਰ�ਪਸ਼ਨੂੰ ਦਿਾਈਆਂ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਾਨੂੰ, 

ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਸੱਤਾ ਿੱਖਰੀਆਂ ਸਰਥਾਤਾੀਆਂ ਲਈ ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਦੀ ਲੋੜੇ 

ਹਾੈ। ਇਹਾ ਸਰਥਾਤਾੀਆਂ ਹਾਨੂੰ: 

• ਬੱਰਚਆਂ ਰਿੱਚ ਕ�ਨੂੰ ਦਰਦ 

(1 ਤਾਂ 17 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਾਰ) 

• ਫਾੜੋੇੇ ਫਾੁਨੂੰਸੀਆਂ ਦੀ ਬੀਮਾਾਰੀ (1 ਸਾਲ ਅਤਾੇ ਿੱਧ ਉਮਾਰ) 

• ਸ��ਰਮਾਤਾ ਕੀੜੇੇ ਦੇ ਡੇ�ਗ (1 ਸਾਲ ਅਤਾੇ ਿੱਧ ਉਮਾਰ)

• ਰਸ਼�ਗਲਸ (18 ਸਾਲ ਅਤਾੇ ਿੱਧ ਉਮਾਰ) 

• ਸਾਈਨੂੰਸਾਈਰਟਸ (12 ਸਾਲ ਅਤਾੇ ਿੱਧ ਉਮਾਰ) 

• ਖਰਾਬ ਗਲਾ (5 ਸਾਲ ਅਤਾੇ ਿੱਧ ਉਮਾਰ) 

• ਮਾਰਹਾਲਾਿਾਂ ਰਿੱਚ ਰਪਸ਼ਾਬ ਮਾਾਰਗ ਦੇ ਸ��ਮਾਣੇ (ਯੰ.ਟੀ.ਆਈ.) 
(16 ਤਾਂ 64 ਸਾਲ ਉਮਾਰ) 

ਸਲਾਹੋ ਅਤੰੇ ਸਹੋਾਇਤੰਾ ਪਾਾਪਤੰ ਕਰੋ 
ਵਿੱਸਹੋਤੰ ਅਤੰ ੇ 
ਤੰੰਦੀਰੁਸਤੰੀ 

Treatment Centres) 

ਮਾਾਮਾੰਲੀ ਸੱਟਾਂ ਅਤਾੇ ਬੀਮਾਾਰੀਆਂ ਰਿੱਚ ਮਾਦਦ ਲਈ, ਬਾਰਰਕ�ਗ 

ਕਰਮਾਉਰਨੂੰਟੀ ਹਾਸਪਤਾਾਲ (Barking Community 

Hospital) ਅਤਾੇ ਹਾਾਰੋਲਡੇ ਿੁੱਡੇ ਪੋਲੀਕਲੀਰਨੂੰਕ (Harold 

Wood Polyclinic) ਰਿਖੇ ਅਰਜੋਂਟ ਟੀੀਟਮਾਂਟ ਸਂਟਰਸ ਰਿਖੇ 
ਜੋਾਓ। ਇਹਾ ਹਾਫਾਤਾੇ ਰਿੱਚ ਸੱਤਾ ਰਦਨੂੰ, ਸਿੇ ਰੇ 8 ਿਜੋੇ-ਰਾਤਾ 10 

ਿਜੋੇ ਤਾੱਕ ਖੁੱਲੀੇ ਰਰਹਾ�ਦੇ ਹਾਨੂੰ। ਮਾੁਲਾਕਾਤਾ ਬੁੱਕ ਕਰਨੂੰ ਲਈ NHS 

111 ਨੂੰੰ� ਫਾਨੋੂੰ ਕਰੋ ਜੋਾਂ ਰਬਨੂੰਾਂ ਮਾੁਲਾਕਾਤਾ ਬੁੱਕ ਕੀਤਾੇ ਜੋਾਓ ਅਤਾੇ 
ਮਾੁਲਾਕਾਤਾ ਦੀ ਉਡੇੀਕ ਕਰੋ। 

ਮੇਂਾ�ਵਿੱਸਕ ਵਿੱਸਹੋਤੰ ਸਬਾੰਧੀੀ ਸੰਕਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸਂ ਬਹਾੁਤਾ ਰਜ਼ਆਦਾ ਰਨੂੰਰਾਸ ਮਾਰਹਾਸੰਸ ਕਰ ਰਹਾੇ ਹਾੋ ਜੋਾਂ 
ਤਾੁਸਂ ਆਪਣੇੀ ਮਾਾਨੂੰਰਸਕ ਰਸਹਾਤਾ ਨੂੰਾਲ ਸ�ਘਰਸ਼ ਕਰਨੂੰ ਰਹਾੇ ਹਾੋ, 
ਤਾਾਂ ਤਾੁਸਂ ਮਾਾਨੂੰਰਸਕ ਰਸਹਾਤਾ ਸਬ�ਧੀ ਸ�ਕਟ ਲਾਈਨੂੰ ਨੂੰੰ� ਫਾਨੋੂੰ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਾੋ, ਜੋੋ ਮਾੁਫਾਤਾ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਰਦਨੂੰ ਰਿੱਚ 24 ਘ�ਟੇ, ਸਾਲ ਰਿੱਚ 

365 ਰਦਨੂੰ ਉਪਲਬਧ ਹਾੈ। NHS 111 ਤੇ ਫੋੋਨ �ਰੋ ਅਤੇ 
ਜਿਵੇਂ�ਲਾਪੂ 2 ਚੁਣਾੋ। 

ਮੇਂਾਈਂਡਾ ਇ� ਹੋੈ�ਵਿੱਰੰਗ, ਬਾਾਰਵਿੱਕੰਗ ਅਤੰੇ ਡਾੈ ਗ�ਹੋੈਮੇਂ 

(Mind in Havering, Barking and Dagenham) 

ਇਹਾ ਕਈ ਤਾਰੀਾ ਂਦੀਆਂ ਉਪਲਬਧ ਸੇਿਾਿਾਂ ਦੇ ਦੁਆਰਾ ਮਾਾਨੂੰਰਸਕ 

ਰਸਹਾਤਾ ਸਬ�ਧੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰ ਰਦ�ਦੀ ਹਾੈ। 

01708 457040 ਸੋਮਾਿਾਰ ਤਾਂ ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ, 

ਸਿੇ ਰੇ 9 ਿਜੋੇ ਤਾਂ ਸ਼ਾਮਾ 4.30 ਿਜੋੇ ਤਾੱਕ। 

ਹੋੈ�ਵਿੱਰੰਗ ਟੌਵਿੱਕੰਗ ਥੈੈਰੇਪੀਜਾ 

(Havering Talking Therapies) 

ਇਹਾ ਕਈ ਆਮਾ ਮਾਾਨੂੰਰਸਕ ਰਸਹਾਤਾ ਸਬ�ਧੀ ਰਚ�ਤਾਾਿਾਂ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਰਦ�ਦੀ ਹਾੈ, ਰਜੋਿਂ , ਰਚ�ਤਾਾ, ਤਾਣੇਾਅ, ਡੇਰ, ਸੋਗ ਅਤਾੇ ਰਡੇਪੇੈਸ਼ਨੂੰ। 

0300 300 1554 

www.talkingtherapies.nelft.nhs. 
uk/havering 

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

ਲਾਈ� (The Silver Line) 

ਇਹਾ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਮਾੁਫਾਤਾ ਟੈਲੀਫਾੋ ਨੂੰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਈਨੂੰ 

ਹਾੈ, ਜੋੋ ਰਦਨੂੰ ਰਿੱਚ 24 ਘ�ਟੇ, ਹਾਫਾਤਾੇ ਰਿੱਚ ਸੱਤਾ ਰਦਨੂੰ, ਗੁਪਤਾ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤਾੇ ਦੋਸਤਾੀ ਭਰੀ ਗੱਲਬਾਤਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀ ਹਾੈ। 

0800 4 70 80 90 – ਮਾੁਫਾਤਾ ਕਾੱਲ ਕਰੋ 

ਰੱਡਾਵਿੱਬਾਾਜਾ (Redbridge), ਹੋੈ�ਵਿੱਰੰਗ, ਬਾਾਰਵਿੱਕੰਗ ਅਤੰੇ 
ਡਾਗੈ�ਹੋੈਮੇਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਏਜਾ ਯੂੰ.ਕੇ. 

ਇਹਾ ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਲਈ ਕਈ ਤਾਰੀਾ ਂਦੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤਾੇ ਸਲਾਹਾ 

ਦੇ ਨੂੰਾਲ-ਨੂੰਾਲ ਦੋਸਤਾ ਬਣੇਾਉਣੇ ਦੀਆਂ ਸੇਿਾਿਾਂ , ਗਤਾੀਰਿਧੀਆਂ 
ਅਤਾੇ ਕਾਰਜੋਕਰਮਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹਾੈ। 

020 8220 6000 

www.ageuk.org.uk/ 
redbridgebarkinghavering 

ਜਾੋਆਇ ਡਾਾਇਰੈਕਟਰੀ (Joy directory) 

ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਸਪੋਰਟਸ ਕਲੱਬ, ਸੋਸ਼ਲ 

ਗਰੁੱਪ ਆਰਦ ਲੱਭਣੇ ਲਈ ਨੂੰਿਂ 
ਜੋੋਆਇ ਡੇਾਇਰੈਕਟਰੀ ਿਰਤਾੋ। 

services.

 thejoyapp.com 

ਇਕੱਲਾਪਣ 
ਅਤੰ ੇ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 

ਵਿੱ�ੱਤੰੀ ਸਲਾਹੋ 

ਰਰਹਾਣੇ-ਸਰਹਾਣੇ ਦੇ ਖਰਚੇ ਸਬ�ਧੀ ਸ�ਕਟ ਰਿੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਾਦਦ ਲਈ 

ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਅਤਾੇ ਸਲਾਹਾ ਇੱਥਾੇ ਪੇਾਪਤਾ ਕੀਤਾੀ ਜੋਾ ਸਕਦੀ ਹਾੈ: 

www.havering.gov.uk/costofliving 

ਵਿੱਸਟੀਜ਼�ਸ ਐਡਾ�ਾਈਸ (Citizens Advice) 

ਇਹਾ ਬਹਾੁਤਾ ਸਾਰੇ ਰਿਰਸ਼ਆਂ ਤਾੇ ਮਾੁਫਾਤਾ, ਸੁਤਾ�ਤਾਰ, ਗੁਪਤਾ ਅਤਾੇ 
ਰਨੂੰਰਪੱਖ ਸਲਾਹਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹਾੈ। ਇਹਾਨੂੰਾਂ ਿਾਸਤਾੇ ਮਾੁਲਾਕਾਤਾਾਂ , 
ਰੋਮਾਫਾੋ ਰਡੇ (Romford), ਰੇਨੂੰਹਾੈਮਾ (Rainham), ਹਾੋਰਨੂੰਚਰਚ 

(Hornchurch) ਅਤਾੇ ਹਾਾਰੋਲਡੇ ਰਹਾਲ (Harold Hill) 
ਰਿੱਚ ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਦੇ ਦਫਾਤਾਰਾਂ ਰਿਖੇ ਉਪਲਬਧ ਹਾਨੂੰ। 

0808 189 8273 

www.citizensadvicehavering.org.uk 

ਦੀੇਖੋਭਾਾਲਕਰਤੰਾ�ਾਂ ਲਈ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸਂ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਾ ਹਾੋ ਅਤਾੇ ਕਈੋ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਚਾਹਾੁ�ਦੇ 
ਹਾੋ, ਤਾਾਂ ਰੈਡੇਰਬੇਜੋ ਕਅੇਰਰਸ ਸਪੋਰਟ ਸਰਰਿਸ (Redbridge 

Carers Support Service) ਮਾਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾੈ। 
ਸ�ਪਰਕ ਰਿੱਚ ਰਹਾੋ ਅਤਾੇ ਪਤਾਾ ਕਰੋ ਰਕ ਤਾੁਸਂ ਰਕਹਾੜੇੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਲਈ ਹਾੱਕਦਾਰ ਹਾੋ ਸਕਦੇ ਹਾੋ। 

01708 961111 

info@haveringcarershub.org.uk 

www.haveringcarershub.org.uk 

ਪੈਸਾ ਅਤੰ ੇ 
ਸਲਾਹੋ 

ਵਿੱ�ੰਟਰ �ੈਲ�ੈਸ ਸਕੀਮੇਂ 

(Winter Wellness Scheme) 
ਸਰਦੀ ਦੇ ਪੰਰੇ ਮਾਹਾੀਰਨੂੰਆਂ ਰਿੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਰਸਹਾਤਾ ਅਤਾੇ ਤਾ�ਦਰੁਸਤਾੀ 
ਰਿੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਮਾੌਜੋੰਦ ਹਾੈ। ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਿਾਲ�ਟੀਅਰ ਗਰੁੱਪਾਂ 
ਦੇ ਨੂੰਾਲ ਭਾਈਿਾਲੀ ਰਿੱਚ ਹਾੈਿਰਰ�ਗ ਕਾਉਂਰਸਲ (Havering 
Council) ਿੱਲਂ ਸ�ਚਾਰਲਤਾ, ਇਹਾ ਇਸ ਸਰਦੀ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਸਨੇੂੰ ਹਾਪੰਰਣੇ ਚੈਕ-ਇਨੂੰਸ, ਲੋੜੇ ਮਾੁਤਾਾਬਕ ਸਲਾਹਾ 
ਅਤਾੇ ਲਗਾਤਾਾਰ ਦੇਖਭਾਲ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹਾ।ੈ 

01708 432280 

www.havering.gov.uk/ 
winterwellness 
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ਕੋਵਿੱ�ਡਾ-19 ਟੀਕਾ ਫਾਲੰ ਟੀਕਾ 

• 65 ਸੋਂਲਾ ਅਤੇ ਵੇਂੱਧ ਉਮਾਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਬਾਲਗ 

• ਉਹਾ ਲੋਕ, ਜੋੋ 6 ਮਹੋੀਜਿਨਆਂ� ਤਂ 64 ਸੋਂਲਾ �ੇ ਹੋਨ ਅਤੇ 
�ਲਾੀਨੀ�ਲਾ �ੋਖਮ ਸੋਮੂਹੋ ਰਿੱਚ ਹਾਨੂੰ 

• ਜੋੋ ਮਾਰਹਾਲਾਿਾਂ ਗਰਭਵੇਂਤੀ ਹਾਨੂੰ 

• ਉਹੋ ਲੋਾ�, �ੋ �ੇਅਰ ਹੋੋਮ ਜਿਵੇਂੱਚ ਰਜਿਹੋੰ�ੇ ਹੋਨ 

• ਉਹਾ ਲੋਕ, ਰਜੋਹਾਨੂੰਾਂ ਨੂੰੰ� �ੇਖਭਂਲਾ�ਰਤਂ �ਂ ਭੱਤਂ ਰਮਾਲਦਾ 
ਹਾੈ, ਜੋਾਂ ਜੋੋ ਰਕਸੇ ਬਜੋ਼ੁਰਗ ਜੋਾਂ ਅਪਾਹਾਜੋ ਰਿਅਕਤਾੀ ਦੇ ਮੁੱਖ 

�ੇਖਭਂਲਾ�ਰਤਂ ਹਾਨੂੰ 

• ਉਹਾ ਲੋਕ, ਜੋੋ ਰਕਸੇ ਅਰਜੋਹਾੇ ਰਿਅਕਤਾੀ ਨੂੰਾਲ ਰਰਹਾ�ਦੇ ਹਾਨੂੰ, 

ਰਜੋਸਦਾ ਇਜਿਮਊਨ ਜਿਸੋਸੋਟਮ �ਮ�਼ੋਰ ਹੋੈ 

• 2 ਤਂ 16, ਜੋਾਂ 6 ਮਹੋੀਜਿਨਆਂ� ਤਂ 17 ਸੋਂਲਾ ਦੀ ਉਮਾਰ ਦੇ ਬੱਚੇ, 
ਰਜੋਹਾਨੂੰਾਂ ਨੂੰੰ� ਜਿਸੋਹੋਤ ਸੋਬਾੰਧੀ ਖਂਸੋ ਸੋਮੱਜਿਸੋਆਂਵੇਂਂ� ਹਾਨੂੰ। 

ਿਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲਿ:ੋ 

www.nhs.uk/fluvaccine 

• 65 ਸੋਂਲਾ ਅਤੇ ਵੇਂੱਧ ਉਮਾਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਬਾਲਗ 

• ਬਾਜ਼ੁੁਰਗਂ� ਲਾਈ �ੇਖਭਂਲਾ ਹੋੋਮ ਰਿੱਚ ਰਰਹਾਣੇ ਿਾਲੇ ਿਸਨੂੰੀਕ 

• ਉਹਾ ਲੋਕ, ਜੋੋ 6 ਮਹੋੀਜਿਨਆਂ� ਤਂ 64 ਸੋਂਲਾ �ੇ ਹੋਨ, 

�ਲਾੀਨੀ�ਲਾ �ੋਖਮ ਸੋਮੂਹੋ ਰਿੱਚ ਹਾਨੂੰ 

• ਜੋੋ ਮਾਰਹਾਲਾਿਾਂ ਗਰਭਵੇਂਤੀ ਹਾਨੂੰ 

• ਫੋੰੰਟਲਾਂਈਨ ਰਸਹਾਤਾ ਅਤਾੇ ਸਮਾਾਰਜੋਕ ਦੇਖਭਾਲ ਿਰਕਰ 

• ਬਾਜ਼ੁੁਰਗਂ� ਲਾਈ �ੇਖਭਂਲਾ ਹੋੋਮ ਰਿੱਚ ਰਰਹਾਣੇ ਿਾਲਾ ਸਟਾਫਾ 

ਿਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲਿ:ੋ 

www.nhs.uk/covid-vaccination 

ਕੌਣ ਯੂੋਗ ਹੋੈ 

ਸਰਦੀੀ ਦੀ ੇ ਟੀਕ ੇ
ਇਸ ਸਰਦਾੀ ਲਾਂੱਖਾ� ਲੋਾਂਕੁ ਮੌੁਫੈਤ ਫੈਲੰਾਂ ਅਤੇ ਕੋੁਸਿਵਾਂਡਾ-19 ਦਾੇ ਟ੍ਰੋੀਸਿਕੁਆ� ਲਾਂਈ ਯੋੋਗੰ 

ਹਨੂੰ, ਸਿ�ਹਨੂੰਾ� ਸਿਵਾਂੱਚ ਸ਼ਾਮੌਲਾਂ ਹਨੂੰ, ਉਹ ਹਰ ਸਿਵਾਂਅਕੁਤੀ, �ੋ 65 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ 

ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦਾਾ ਹੈੈ, ਗਰਭਵੱਤੇੀ ਮਹਿਹੈਲਾਵੱਾ� , ਕੇੇਅਰ ਹੈੋਮ ਦਾੇ ਵੱਸਾਨੀੀਕੇ, 

ਉਹੋ ਲੋਾ�, ਹਿ�ਹੈਨੀਾ� ਨੰੀ� ਹਿਸਾਹੈਤੇ ਸਾਬੰ�ਧੀ ਸਾਹਿ�ਤੇੀਆਂ� ਹੈਨੀ, ਅਤੇ ਹਿਸਾਹੈਤੇ ਅਤੇੇ 

ਦਾੇਖਭਾਲ ਸਾਬੰ�ਧੀ ਫ੍ਰੰੰ�ਟਲਾਈਨੀ ਸਾਟਾਫ੍ਰੰ। ਸਿਸਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਕੁੁਝ ਸਮੌੱਸਿਸਆਵਾਂਾ� ਤ� 

ਪੈੀਸਿੜ੍ਹੀਤ, 2 ਤੇਂ 16, �ਾ� 6 ਮਹੈੀਹਿਨੀਆਂ� ਤੇਂ 17 ਸਾਾਲ ਦਾੀ ਉਮੌਰ ਵੱਾਲੇ ਲੋਕੇ, 

ਮੌੁਫੈਤ ਫੈਲੰਾਂ ਇੰ �ੈਕੁਸ਼ਨੂੰ ਲਾਂਗੰਵਾਂਾ ਸਕੁਦਾੇ ਹਨੂੰ। 

ਐਚ.ਪੀ.�ੀ. (RSV) �ੈਕਸੀ� 

• 75 ਤਂ 79 ਸਾਲ ਦੇ ਬਜ਼ੁਰਗ 

• ਉਹਾ ਬਾਲਗ, ਜੋੋ 1 ਸੋਤੰਬਾਰ 2024ਨੂੰੰ� ਜੋਾਂ ਉਸਦੇ 
ਬਾਅਦ 80 ਸਾਲ ਦੇ ਹਾੋਏ ਹਾਨੂੰ 

• ਉਹਾ ਮਾਰਹਾਲਾਿਾਂ ਅਤਾੇ ਲੋਕ, ਜੋੋ ਗਰਭਵੇਂਤੀ ਹੋਨ 

(28 ਹੋਫ਼ਜਿਤਆਂ� ਤਂ) 

•	

•	
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸਂ ਿਧਦੀਆਂ ਲਾਗਤਾਾਂ ਨੂੰਾਲ ਸ�ਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹਾੇ ਹਾੋ, ਤਾਾਂ 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਰਕ ਤਾੁਸਂ ਇਕੱਲੇ ਨੂੰਹਾਂ ਹਾੋ। ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਸ�ਗਠਨੂੰਾਂ ਬਾਰੇ 
ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲਿੋ , ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ। 

www.havering.gov.uk/ 
financialadvice 

ਐ�.ਐਚ.ਐਸ. (NHS) ਖੋਰਵਿੱਚਆਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਹਾਾਲਾਂ ਰਕ ਐਨੂੰ.ਐਚ.ਐਸ. ਦੇਖਭਾਲ ਮਾੁਫਾਤਾ ਹਾੈ, ਫਾਰੇ ਿੀ ਰਪੇਸਰ�ਪਸ਼ਨੂੰਾਂ 
ਅਤਾੇ ਦ�ਦਾਂ ਸਬ�ਧੀ ਖਰਰਚਆਂ ਿਰਗੀਆਂ ਕੁਝ ਅਰਜੋਹਾੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਾਨੂੰ, 

ਰਜੋਹਾਨੂੰਾਂ ਿਾਸਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਭੁ ਗਤਾਾਨੂੰ ਕਰਨੂੰਾ ਪਂਦਾ ਹਾੈ। ਇਹਾਨੂੰਾਂ ਖਰਰਚਆਂ 
ਰਿੱਚ ਮਾਦਦ ਲਈ ਯੋਗ ਲੋਕਾ ਂਿਾਸਤਾੇ ਕਈ ਤਾਰੀਾ ਂਦੀ ਆਰਰਥਾਕ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਪਲਬਧ ਹਾੈ। ਭਾਿਂ ਤਾੁਸਂ ਕੁਝ ਰਪੇਸਰ�ਪਸ਼ਨੂੰਾਂ ਲਈ ਯੋਗ 

ਨੂੰਾ ਹਾੋਿੋ , ਫਾਰੇ ਿੀ ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਤਾੇ ਪੈਸੇ ਬਚਾਉਣੇ ਦੇ ਤਾਰੀਕੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਤਾੁਸਂ 
ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਫਾਾਰਮਾਾਰਸਸਟ ਨੂੰਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾੋ। 
ਿਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲਈ, ਇੱਥਾੇ ਜੋਾਓ: 

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

ਵਿੱ�ੱਘੇੇ ਕਂਦੀਰ 

ਹਾੈਿਰਰ�ਗ ਰਿੱਚ ਕਈ ਰਨੂੰੱਘੀਆਂ ਥਾਾਿਾਂ ਹਾਨੂੰ, ਰਜੋੱਥਾੇ ਤਾੁਸਂ ਜੋਾ ਸਕਦੇ 
ਹਾੋ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਨੂੰੰ� ਗਰਮਾ ਰੱਖਣੇ ਰਿੱਚ ਮਾੁਸ਼ਕਲ 

ਹਾੋ ਰਹਾੀ ਹਾੈ। ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਰਿੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਾਨੂੰ, ਲਾਇਬੇੇਰੀਆਂ ਅਤਾੇ 
ਰਿਸ਼ਰਾਮਾ ਸਂਟਰ ਅਤਾੇ ਕੁਝ ਰਿੱਚ ਪੀਣੇ ਿਾਲੇ ਗਰਮਾ ਪਦਾਰਥਾ ਅਤਾੇ 
ਿਾਈ-ਫਾਾਈ ਹਾੈ। 

www.havering.gov.uk/warmspaces 

ਫਾੰਡਾ ਬਾਂਕ 

ਦ ਟੀਸਲ ਟੀਸਟ (The Trussell Trust), ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰੰ� 
ਫਾੰਡੇ ਪਾਰਸਲ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾੈ, ਰਜੋਹਾਨੂੰਾਂ ਨੂੰੰ� ਜ਼ਰੰਰੀ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਜੋੁਟਾਉਣੇ ਰਿੱਚ ਸ�ਘਰਸ਼ ਕਰਨੂੰਾ ਪਂਦਾ ਹਾੈ। ਇਸ ਿਲੇੇ ਹਾੈਿਰਰ�ਗ 

ਰਿੱਚ ਟੀਸਲ ਟੀਸਟ ਿੱਲਂ ਸ�ਚਾਰਲਤਾ ਰਤਾ�ਨੂੰ ਫਾੰਡੇ ਬਂਕ ਹਾਨੂੰ, ਰਜੋੱਥਾੇ ਤਾੁਸਂ 
ਪਹਾੁ�ਚ ਸਕਦੇ ਹਾੋ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਕਲੋ ਿਾਊਚਰ ਹਾੈ। ਫਾੰਡੇ ਬਂਕਸ 

ਕਰੋਲਅਰ ਰੋ (Collier Row), ਰੋਮਾਫਾੋ ਰਡੇ (Romford), 
ਹਾਾਰੋਲਡੇ ਰਹਾੱਲ (Harold Hill) ਅਤਾੇ ਰੇਨੂੰਹਾੈਮਾ (Rainham) 
ਰਿੱਚ ਸਰਥਾਤਾ ਹਾਨੂੰ। ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਨੂੰੰ� ਪੁੱਛੋ ਰਕ ਿਾਊਚਰ ਰਕਿਂ ਲੈਣੇਾ ਹਾੈ, 

ਰਵਿੱਹੋਣ-ਸਵਿੱਹੋਣ ਦੀ ੇ ਖੋਰਚ ੇ 
ਸਬਾੰਧੀੀ ਸਹੋਾਇਤੰਾ £ ਜੋਾਂ ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਦੀ ਹਾੈਲਪ ਥਾੂ ਹਾਾਰਡੇਰਸ਼ਪ (Help Through 

Hardship) ਹਾੈਲਪਲਾਈਨੂੰ ਤਾੇ ਫਾਨੋੂੰ ਕਰ।ੋ 

0808 208 2138 

www.trusselltrust.org/get-help 

ਐ�ਰਜਾੀ ਡਾਾਕਟਰ (Energy Doctors) 

ਹਾੈਿਰਰ�ਗ ਕਾਉਂਰਸਲ (Havering Council) ਅਤਾੇ ਏਜੋ 

ਯੰ.ਕ.ੇ ਿੱਲਂ ਇੱਕ ਸ�ਯੁਕਤਾ ਸੇਿਾ, ਜੋੋ ਰਬਜੋਲੀ ਦੇ ਰਬਲਾਂ ਤਾੇ ਪੈਸੇ 
ਬਚਾਉਣੇ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਘਰ ਨੂੰੰ� ਸਰਦੀ ਲਈ ਰਤਾਆਰ ਕਰਨੂੰ ਰਿੱਚ 

ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਾਦਦ ਕਰਦੀ ਹਾੈ। 

www.havering.gov.uk/costofliving 

ਪਵਿੱਰ�ਾਰਕ ਸੇ�ਾ�ਾਂ ਹੋਬਾ (Family Services Hub) 

ਪਰਰਿਾਰ, ਇਹਾਨੂੰਾਂ ਤਾੋ ਮਾਦਦ ਅਤਾੇ 
ਸਰਹਾਯੋਗ ਪੇਾਪਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ 

www.havering.gov.uk/fsd 

ਪਵਿੱਰ�ਾਰਕ 
ਸੇ�ਾ�ਾ ਂ
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ਉਹੋ ਲੋਕ, ਜਾੋ ਤੰੁਹੋਾਡਾੇ ਭਾਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਕਰ ਸਕਦੀੇ ਹੋ� 
ਤੰੁਹੋਾਡਾੇ ਡਾਾਕਟਰ ਦੀੀ ਸਰਜਾਰੀ ਤੰਂ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਤਾੁਸਂ ਕਈ ਤਾਰੀਾ ਂਦੇ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਤਾੱਕ ਪਹਾੁ�ਚ ਸਕਦੇ ਹਾੋ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਜੋੀ.ਪੀ. ਸਰਜੋਰੀ ਦੁਆਰਾ, ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਦੇਖਭਾਲ ਰਿੱਚ ਮਾਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ। 
ਆਪਣੇੀ ਪੇੈਕਰਟਸ ਤਾਂ ਹਾੋਰ ਿਰੇਿੇ ਮਾ�ਗੋ। 

• ਸੋੋਸ਼ਲਾ ਜਿਪੂਿਸੋਕ੍ਰਾਂਈਬਾਰਸੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਰਸਹਾਤਾ ਅਤਾੇ 
ਤਾ�ਦਰੁਸਤਾੀ ਰਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨੂੰ ਰਿੱਚ ਮਾਦਦ ਲਈ ਸਲਾਹਾ 

ਅਤਾੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਿਾਸਤਾੇ ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਗਤਾੀਰਿਧੀਆਂ ਅਤਾੇ 
ਸੇਿਾਿਾਂ ਨੂੰਾਲ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਜੋੋੜੇ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ। 

• �ੇਖਭਂਲਾ �ੋਆਂਰਡੇੀਨੇ ਟਰ , ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪੇਬ�ਰਧਤਾ 

ਕਰਨੂੰ ਰਿੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਾਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਰਸਹਾਤਾ 

ਅਤਾੇ ਦੇਖਭਾਲ ਰਸਸਟਮਾ ਿਰਤਾਣੇ, ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਸਹਾੀ ਸਮਾੇਂ 
ਰਸਰ, ਸਹਾੀ ਸੇਿਾਿਾਂ ਜੋਾਂ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਨੂੰਾਲ ਜੋੋੜੇਨੂੰ ਨੂੰਾਲ ਿਾਧੰ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦੇ ਹਾਨੂੰ। 

• ਡੇਂਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਆਹਾਾਰ ਅਤਾੇ ਪੋਸ਼ਣੇ ਸਬ�ਧੀ ਸਮਾੱਰਸਆਿਾਂ 
ਦਾ ਰਨੂੰਦਾਨੂੰ ਕਰਨੂੰ ਅਤਾੇ ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਦੇ ਇਲਾਜੋ ਰਿੱਚ ਮਾਾਹਾਰ 

ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਉਹਾ ਲ�ਮਾੀ ਰਮਾਆਦ ਦੀਆਂ ਸਰਥਾਤਾੀਆਂ ਰਿੱਚ ਲੋਕਾਂ 
ਦੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ, ਰਜੋਿੇਂ ਡੇਾਇਰਬਟੀਜੋ, ਭੋਜੋਨੂੰ 

ਤਾੋਂ ਐਲਰਜੋੀਆਂ, ਸੀਲੀਏਕ ਬੀਮਾਾਰੀ ਅਤਾੇ ਪੇਟ ਸਬ�ਧੀ 
ਸਮਾੱਰਸਆਿਾਂ। 

• ਜਿਸੋਹੋਤ ਅਤੇ ਤੰ�ਰੁਸੋਤੀ �ੋਚ ਇਸ ਅਧਾਰ ਤਾੇ ਰਕ ਕੀ 
ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤਾੋਂ ਿੱਧ ਮਾਾਇਨੂੰੇ ਰੱਖਦਾ ਹਾੈ, ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ 
ਸਰੀਰਕ ਅਤਾੇ ਮਾਾਨੂੰਰਸਕ ਰਸਹਾਤਾ ਰਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨੂੰ ਲਈ 

ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਨੂੰਾਲ ਕ�ਮਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ। 

• ਜਿਵੇਂਵੇਂਸੋਂਇ� ਥੈੈਰੇਜਿਪੂਸੋਟ ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਰਿੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਰੋਜੋ਼ਾਨੂੰਾ ਦੀਆਂ 
ਗਤਾੀਰਿਧੀਆਂ ਕਰਨੂੰ ਤਾੋਂ ਰੋਕ ਰਹਾੀਆਂ ਹਾੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਾਨੂੰ। 
ਇਸ ਰਿੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਾੈ, ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਚੀਜੋ਼ਾਂ ਨੂੰੰ� ਿੱਧ ਅਸਾਨੂੰ 

ਬਣੇਾਉਣੇ ਲਈ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਮਾਹਾੌਲ ਰਿੱਚ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨੂੰਾ ਜੋਾਂ 
ਚੀਜੋ਼ਾਂ ਕਰਨੂੰ ਦੇ ਨੂੰਿੇਂ ਤਾਰੀਕੇ ਰਸੱਖਣੇਾ। 

• �ਲਾੀਨੀ�ਲਾ ਫੋਂਰਮਂਜਿਸੋਸੋਟ ਦਿਾਈਆਂ ਰਿੱਚ ਮਾਾਹਾਰ 

ਹਾਨੂੰ। ਉਹਾ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ ਦੀ ਸਮਾੀਰਖਆ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ, ਦਿਾਈਆਂ ਰਲਖ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਲ�ਮਾੀ 
ਰਮਾਆਦ ਦੀਆਂ ਸਰਥਾਤਾੀਆਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਰਿੱਚ ਮਾਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ। 

• ਫੋਂਰਮੇਸੋੀ ਟੈ�ਨੀਸ਼ੀਅਨ ਮਾੈਡੇੀਕਲ ਰਰਕਾਰਡੇ ਅੱਪਡੇੇ ਟ
ਕਰਕੇ ਕਲੀਨੂੰੀਕਲ ਫਾਾਰਮਾਾਰਸਸਟਾਂ ਦੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ 

ਰਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀਆਂ ਦਿਾਈਆਂ ਦਾ ਸੇਿਨੂੰ ਰਕਿੇਂ ਕਰਨੂੰਾ ਹਾੈ ਅਤਾੇ 
ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਦਾ ਿੱਧ ਤਾੋਂ ਿੱਧ ਫਾਾਇਦਾ ਰਕਿੇਂ ਰਲਆ ਜੋਾਿੇ। 

• ਜਿਫੋ�ੀਸ਼ੀਅਨ ਐਸੋੋਸੋੀਏਟ ਕਈ ਤਾਰੀਾ ਂਦੀਆਂ ਰਸਹਾਤਾ 

ਸਬ�ਧੀ ਸਰਥਾਤਾੀਆਂ ਦਾ ਰਨੂੰਦਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਇਲਾਜੋ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਾਨੂੰ। ਉਹਾ ਲੋਕਾਂ ਨੂੰੰ� ਦੇਖਭਾਲ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਨੂੰ ਲਈ 

ਜੋੀ.ਪੀ. ਅਤਾੇ ਰਿਆਪਕ ਟੀਮਾ ਦੇ ਨੂੰਾਲ ਕ�ਮਾ ਕਰਦੇ ਹਾਨੂੰ, 

ਟੈਸਟਾਂ ਦਾ ਪਰਰਬ�ਧ ਕਰਦੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਨੂੰਤਾੀਰਜੋਆਂ ਦਾ 
ਮਾੁਆਇਨੂੰਾ ਕਰਦੇ ਹਾਨੂੰ। 

• ਫੋਸੋਟ �ਂਟੈ�ਟ ਜਿਫੋਜਿ�ਓਥੈੈਰੇਜਿਪੂਸੋਟ ਤਾਦ ਮਾਦਦ ਲਈ 

ਮਾੌਜੋੰਦ ਹਾੁ�ਦੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਅਰਜੋਹਾੀ ਸਰਥਾਤਾੀ ਹਾੈ, ਜੋੋ 
ਤਾੁਹਾਾਡੇੀਆਂ ਮਾਾਂਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਜੋਾਂ ਜੋੋੜੇਾਂ ਨੂੰੰ� ਪਰਰਭਾਰਿਤਾ ਕਰਦੀ ਹਾੈ। 
ਉਹਾ ਮਾੁਆਇਨੂੰਾ, ਰਨੂੰਦਾਨੂੰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਸਲਾਹਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ ਰਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਸਰਥਾਤਾੀ ਨੂੰੰ� ਰਕਿੇਂ 
ਸ�ਭਾਰਲਆ ਜੋਾਿੇ। 

• ਪੂੋਜਿਡੇਆਂਜਿਟੰਸੋਟ ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਸਰਥਾਤਾੀਆਂ ਦਾ ਰਨੂੰਦਾਨੂੰ ਅਤਾੇ 
ਇਲਾਜੋ ਕਰਨੂੰ ਰਿੱਚ ਮਾਦਦ ਲਈ ਮਾੌਜੋੰਦ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ 
ਪੈਰਾਂ ਅਤਾੇ ਹਾੇਠਲੇ ਅ�ਗਾਂ ਨੂੰੰ� ਪਰਰਭਾਰਿਤਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਾਨੂੰ। 

• ਮਂਨਜਿਸੋ� ਜਿਸੋਹੋਤ ਪੂਿੈ�ਜਿਟਸ਼ਨਰ ਰਚ�ਤਾਾ ਅਤਾੇ ਰਡੇਪੇੈਸ਼ਨੂੰ 

ਤਾੋਂ ਲੈ ਕੇ ਖਾਣੇ-ਪੀਣੇ ਸਬ�ਧੀ ਰਿਗਾੜੇ, ਬਾਇਪੋਲਰ ਰਿਗਾੜੇ 

ਅਤਾੇ ਮਾਨੂੰੋਰੋਗ ਤਾੱਕ, ਕਈ ਤਾਰਹਾਰਾਂ ਦੀਆਂ ਮਾਾਨੂੰਰਸਕ ਰਸਹਾਤਾ 

ਸਬ�ਧੀ ਸਰਥਾਤਾੀਆਂ ਰਿੱਚ ਸਲਾਹਾ ਅਤਾੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ। 

ਫਾਲੰ 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 

ਸਿਵਾਂਖੇ ਟ੍ਰੋੀਕੁ ੇ ਲਾਂਗੰਾਏ �ਾ�ਦਾ ੇ ਹਨੂੰ। 2 ਤੋ � 3 ਸਾਲਾਂ ਤੱਕੁ ਦਾ ੇ ਬੰੱਚੇ 
ਆਪੈਣੇ �ੀ.ਪੈੀ. ਤੋ � ਲਾਂਗੰਵਾਂਾ ਸਕੁਦਾ ੇ ਹਨੂੰ। 

ਕੋਵਿੱ�ਡਾ-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� 

�ੇ�ਰ ਤੁਸੋਂ ਗਰਭਵੇਂਤੀ ਹੋੋ: 

ਆਰ.ਐਸ.ਵਾਂੀ. ਸਾਹ ਸਬੰੰਧੀੀ ਇੱਕੁ ਆਮੌ ਵਾਂਾਇਰਸ ਹੈ, � ੋ ਸਿਨੂੰਆਸਿਣਆ �
ਅਤ ੇ ਬੰ�ੁਰਗੰਾ � ਨੰੂੰ ੰ ਗੰੰਭੀੀਰ ਰੰਪੈ ਨੂੰਾਲਾਂ ਬੰੀਮੌਾਰ ਬੰਣਾ ਸਕੁਦਾਾ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਨੂੰ ੰੰ ਤੁਹਾਡਾੀ 28-ਹਫ਼ਤ ੇ ਦਾੀ ਬੰੱਚ ੇ ਦਾ ੇ �ਨੂੰਮੌ ਤ� ਪੈਸਿਹਲਾਂਾ � ਦਾੀ 
ਮੌੁਲਾਂਾਕੁਾਤ ਦਾ ੇ ਸਮੌ ਂ ਆਰ.ਐਸ.ਵਾਂੀ. ਵਾਂਕੈੁਸੀਨੂੰ ਦਾੀ ਵਾਂੀ ਪੈੇਸ਼ਕੁਸ਼ ਕੁੀਤੀ 
�ਾਣੀ ਚਾਹੀਦਾੀ ਹੈ। �ੇਕੁਰ ਤੁਸਂ 28 ਹਫ਼ਸਿਤਆ � �ਾ � ਵਾਂੱਧੀ ਸਮੌ ਂ ਦਾ ੇ 
ਗੰਰਭੀਵਾਂਤੀ ਹ ੋ ਅਤ ੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ੰੰ ਵਾਂਕੈੁਸੀਨੂੰ ਦਾੀ ਪੈੇਸ਼ਕੁਸ਼ ਨੂੰਹਂ ਕੁੀਤੀ 
ਗੰਈ ਹ ੈ ਤਾ � ਆਪੈਣੀ ਮੌੈਟ੍ਰੋਰਸਿਨੂੰਟ੍ਰੋੀ ਸਰਸਿਵਾਂਸ �ਾ � �ੀ.ਪੈੀ. ਸਰ�ਰੀ 
ਨੂੰਾਲਾਂ ਗੰੱਲਾਂ ਕੁਰੋ। 

�ੇ�ਰ ਤੁਹੋਂਡੇੀ ਉਮਰ 75 ਤ ਂ 79 ਸੋਂਲਾ ਹੋੈ: 

ਤੁਹਾਡਾੀ �ੀ.ਪੈੀ. ਸਰ�ਰੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ੰੰ ਆਰ.ਐਸ.ਵਾਂੀ. ਵਾਂਕੈੁਸੀਨੂੰ 

ਲਾਂਗੰਵਾਂਾਉਣ ਬੰਾਰ ੇ ਸੰਪੈਰਕੁ ਕੁਰੇਗੰੀ। ਅਸਿ�ਹਾ ਪੈੱਤਰ, ਟ੍ਰੋੈਕੁਸਟ੍ਰੋ,  

ਫੈਨੋੂੰ ਕੁਾੱਲਾਂ �ਾ � ਈਮੌੇਲਾਂ ਰਾਹਂ ਹ ੋ ਸਕੁਦਾਾ ਹੈ। 

ਦੀੰਜਾ ੇ �ੈਕਸੀ�ੇਸ਼�ਸ 

�ੇਕੁਰ ਤੁਹਾਡਾੀ ਉਮੌਰ 65 ਸਾਲਾਂ ਅਤ ੇ ਵਾਂੱਧੀ ਹ ੈ ਤਾ � ਤੁਹਾਡਾਾ �ੀ.ਪੈੀ. 
ਤੁਹਾਨੂੰ ੰੰ ਸਿਨੂੰਮੌੋਨੂੰੀਆ, ਸੈਪੈਸਿਸਸ ਅਤ ੇ ਮੌੇਸਿਨੰੂੰਸਿਗੰਸਿਟ੍ਰੋਸ ਤ� ਬੰਚਾਉਣ 

ਲਾਂਈਜਿਨਊਮੋ�ੋ�ਲਾ ਵੈੇਂ�ਸੋੀਨ ਦਾੀ ਪੈੇਸ਼ਕੁਸ਼ ਵਾਂੀ ਕੁਰ ਸਕੁਦਾਾ ਹੈ। 

ਵਾਂਧੀੇਰ ੇ �ਾਣਕੁਾਰੀ 
northeastlondon.icb.nhs.uk/ 
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ਅਸਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਰਾਇ ਜੋਾਣੇਨੂੰਾ ਚਾਹਾੁ�ਦੇ ਹਾਾਂ ਰਕ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਇਹਾ ਰਕਤਾਾਬੜੇੀ ਰਕ�ਨੂੰੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਲੱਗੀ। 
ਰਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹਾੇਠਾਂ ਰਦੱਤਾਾ ਸਰਿੇ ਖਣੇ ਪੰਰਾ ਕਰੋ ਅਤਾੇ ਇਸਨੂੰੰ � 
Winter Wellness, Freepost NHS North East London ਤਾੇ ਡੇਾਕ ਰਾਹਾਂ ਭਜੇੋ ੋ

1 

ਬਾਹੋੁਤ ਜਿਜ਼ੁਆਂ�ਂ 
ਬਾੇ�ਂਰ 

2 

ਜਿਜ਼ੁਆਂ�ਂ 
ਉਪੂਯੋੋਗੀ ਨਹੋਂ 

3 

�ੁਝ ਹੋੱ� ਤੱ� 

ਉਪੂਯੋੋਗੀ 

4 

�ਂਫੋੀ ਉਪੂਯੋੋਗੀ 

5 

ਬਾਹੋੁਤ ਜਿਜ਼ੁਆਂ�ਂ 
ਉਪੂਯੋੋਗੀ 

ਸੋਰ�ੀ ਜਿਵੇਂੱਚ ਤੰ�ਰੁਸੋਤੀ 
ਸੋਬਾੰਧੀ ਸੋਲਾਂਹੋ   

(ਪੂੰਨਂ 3) 

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

ਸੋਰ�ੀ � ੇ ਟੀ� ੇ  
(ਪੂੰਨਂ 7-8) 

ਉਹੋ ਲੋਾ�, � ੋ ਤੁਹੋਂਡੇ ੇ 
ਭਂਈਚਂਰ ੇ ਜਿਵੇਂੱਚ 

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

ਰਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਨੂੰੰ � ਦੱਸੋ ਰਕ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਇਸ ਰਕਤਾਾਬੜੇੀ ਰਿੱਚ ਰਦੱਤਾੀ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਰਕ�ਨੂੰੀ ਲਾਭਕਾਰੀ ਲੱਗੀ: 1 

ਤੰੁਹੋਾਡਾਾ ਫਾੀਡਾਬਾੈਕ 

ਦੰਜੋੇ ਪਾਸੇ ਜੋਾਰੀ 

ਰਿਕਲਰਪਕ ਤਾੌਰ ਤਾੇ, ਤਾੁਸਂ 
www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6 
ਤਾੇ ਜੋਾ ਕੇ ਔਨੂੰਲਾਈਨੂੰ ਿੀ ਸਰਿੇ ਖਣੇ ਪੰਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾੋ 

ਤੰੁਹੋਾਡਾੇ ਭਾਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਕਈ ਤਾਰੀਾ ਂਦੇ ਲੋਕ ਿੀ ਮਾੌਜੋੰਦ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਰਿੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਾਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ, ਰਜੋਹਾਨੂੰਾਂ ਰਿੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਾਨੂੰ: 

• ਸੋਥੈਂਨ� ਖੇਤਰ �ੇ �ੋਆਂਰਡੇੀਨੇ ਟਰ ਚ�ਗੀ ਰਜ਼�ਦਗੀ 
ਲਈ, ਤਾੁਹਾਾਡੇਾ ਆਪਣੇਾ ਰਦੀਸ਼ਟੀਕਣੋੇ ਕਾਇਮਾ ਕਰਨੂੰ ਰਿੱਚ 

ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਾਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ, ਸਮਾੱਰਸਆਿਾਂ ਦੇ ਹਾੱਲ 

ਲੱਭਣੇ ਰਿੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਾਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ, ਰਜੋਹਾਨੂੰਾਂ ਦਾ 
ਤਾੁਸਂ ਸਾਮਾਾਣੇਾ ਕਰ ਰਹਾੇ ਹਾੋ ਸਕਦੇ ਹਾੋ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਸਥਾਾਨੂੰਕ 

ਿਸੀਰਲਆਂ ਨੂੰਾਲ ਜੋੋੜੇ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ। 

havering.gov.uk/ 
localareacoordinators 

• ਜਿਸੋਹੋਤ ਚਂਪੂੀਅਨਸੋ ,ਿੱਧ ਰਸਹਾਤਾਮਾ�ਦ ਅਤਾੇ ਿੱਧ ਸਰਗਰਮਾ 

ਬਣੇਨੂੰ ਰਿੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਨੂੰ। ਹਾੈਿਰਰ�ਗ 

ਕਾਉਂਰਸਲ ਦੇ ਨੂੰਾਲ ਭਾਈਿਾਲੀ ਰਿੱਚ ਏਜੋ ਯੰ.ਕ.ੇ ਿੱਲਂ 

ਸ�ਚਾਰਲਤਾ, ਜੋੀਿਨੂੰਸ਼ੈਲੀ ਰਿੱਚ ਬਦਲਾਅ ਕਰਨੂੰ ਲਈ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤਾੇ ਪੇੇਰਣੇਾ ਦਾ ਲੋੜੇਿ�ਦ ਕਈੋ ਿੀ ਰਿਅਕਤਾੀ
ਉਹਾਨੂੰਾਂ ਨੂੰੰ� ਸ�ਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾੈ। 

myhealthmatters@ageukrbh. 

org.uk 

07538 798478 

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਰੀ 
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ਜੋੇਕਰ ਇਸ ਰਕਤਾਾਬੜੇੀ ਰਿਚਲੀ ਕਈੋ ਿੀ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਬਹਾੁਤਾ ਰਜ਼ਆਦਾ ਬੇਕਾਰ ਲੱਗੀ, ਤਾਾਂ ਰਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਰਿਸਤਾਾਰ ਨੂੰਾਲ ਦੱਸੋ ਰਕ ਇਹਾ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਉਪਯੋਗੀ ਰਕਉਂ ਨੂੰਹਾਂ ਸੀ: KEEPING WELL 

THIS WINTER 
YOUR GUIDE TO A HEALTHY SEASON

D

ਕੀ ਇਸ ਰਕਤਾਾਬੜੇੀ ਰਿੱਚ ਰਦੱਤਾੀ ਕਈੋ ਿਾਧੰ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਹਾੈ, ਰਜੋਸਨੂੰੰ � ਤਾੁਸਂ ਉਪਯੋਗੀ 
ਮਾ�ਨੂੰਦੇ ਹਾੋ ਅਤਾੇ ਰਕਉਂ? 3 

ਕੀ ਇਸ ਰਕਤਾਾਬੜੇੀ ਬਾਰੇ ਕੁਝ ਅਰਜੋਹਾਾ ਹਾੈ, ਰਜੋਸ ਬਾਰੇ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਲੱਗਦਾ ਹਾੈ ਰਕ ਉਸ 

ਰਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹਾੋ ਸਕਦਾ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਰਕਉਂ? 4 

2 
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