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ٹو ٹکے د ے رہ ن تندر ست  سیالاں وچ

او ہناں نیںں ، جاند ے ہوند ے ٹھنڈ ے جیو یں دن جیو یں
نال جاندا ا ے جیہناں و ری ہو ضر ر سو چنا طر یقیاں بارے

ا و۔ سکد ے تندر ست رہ و چ د ے مہینیاں  تسیںں سیال

 جان پچھان
رہ و  نگھے

آر ام دہ ل� ئ تہاڈ ے کر و جناں آپ� ن گھر نو ایناں نگھا
کمر یاں دا او ہناں سکو ، تاں تس� ی کر ہو وے۔ � ج

حر ات C° 18 ہو نا چاہیدا اے در جہ ت وں گھٹ  گھٹ
جیو یں تہاڈا ا و، ورت دے  نال

 گ
باقاعد � تس� ی  جیہڑے

کمر ہ۔ وا لا س ون کمر ہ � ت وا لا  ٹھن بیٹھن
ُ 
ا  عام

پاؤ ن نال ک� ئ تہیاں اک و مو� ٹ تہہ دی تھاں ک� پ ٹ یاں دی
۔
 گ
رہ و � تس� ی بہ� ت نگھے

ہو او کھیا� ئ ک رن وچ ن وں نگھا تہانو ں آپ� ن گھر  � ج
سار یاں تس� ی Havering  وچ بہت اے ، تاں  رہی

یر یاں او ۔ ایہناں وچ لائ� ج سکد ے تھاو اں � ت جا  نگھیاں
پ� ی ن دیاں ن� ی � ت کجھ رل � ت مر کز وی لے دے و یہلے  � ت
و یکھو ن� ی ۔ کر دیاں وا � ئ فا� ئ پیش شیو اں � ت گ رم

 havering.gov.uk/warmspaces 

لو اؤ ویکسیں ں ر

ویکس� ی ن لینا کووڈ- 19  دی ت وں پہلاں فلو � ت  سیال
نوں تس� ی آپ� ن آپ ن� ی جیہڑے ت وں اہم کم  دو سب
ر کھن ل� ئ کر محفو ظ ن وں لو کاں دو الے دے  � ت آپ� ن آل
ت وں ایہد ے او ۔ � ج تہاڈی عمر 65 ور ھے ا� ت سکد ے

چر اں دی حالت اے ، حاملہ او یاں صحت دی لمے ود ھ
او ۔ سکد ے ل وا دوو یں مفت تس� ی  وچ او تاں

اوہ ویکس� ی ن لگ سکدی اے � ج ن وں فلو دی  بچیاں
ہو ن، یاں صحت دیاں کجھ  2 توں 16 ور ھیاں دے
دے توں 17 ور ھیاں  خاص حالتاں دے نال 6  مہی� ن

او ہناں ن وں او ہناں ب� ئ ور ی اے کر نا � ن ہو ن۔ ایہہ پک
و یکسیناں دو جیاں بچ� پ ن دیاں  دی MMR ویکس� ی ن ا� ت

ن� ی ۔ ہو ئیاں  وی لگیاں

ود ھ اے تاں ت وں ایہد ے  � ج تہاڈی عمر 65 ور ھے � ت
دھو ن بھن پ اک پ� ئ جان، � ت پنڈ ے وچ نمونیا ، تس� ی
او ۔ سکد ے ویکس� ی ن لے نیوموکو کل ل� ئ ت وں بچن  تاپ

ستم� ج تس� ی یکم اے ،  � ج تہاڈی عمر 75 توں 79 ور ھے
مگروں 80 ور ھیاں دے ہو گ�ئ اوہد ے  2024 ن وں یاں
تس�ی RSV ویکس� ی ن ف� ی ا و، تاں تس� ی حاملہ ا و، یاں
وائر س اے  ۔ RSV  ساہ دا اک عام

 گ
ہ وو �  دے اہل

اے ۔ ن وں شدید بیمار کر سکدا جیہڑ ا بچیاں � ت ب ُ ڈھیاں

والی دوائیاں  آپنیر
لؤ دیکھ  الماری

دو ائیاں و الیاں نس� ن کو ل تہاڈ ے ب� ئ  تسلی کر لؤ
کیون� ج ہو سکدا اے سٹا ک کر لؤ چھی� ت ن� ی ۔  کا� ن
پر یکٹس چھٹیاں دا کر فار میسی یاں � ج � پ  تہاڈی

 � بند ہو جاوے۔
دو ا� ئ جیہڑ ی کو ل تہاڈ ے ب� ئ  اس گل دا پک کر لؤ

اے ۔ ر ہندی ح الے او ہدی معیاد  اے

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

لؤ ۔ آپ� ن دو ائیاں دا بھنڈار بنا والا یاں وک ن بغ� ی ت وں
لوو ۔ ص لاح ت وں فار ماسسٹ

رہ و  صحت مند

کو شش گھٹاؤ ن دی وی لا وا لا لنگھاؤ ن د ِ � ن بیہہ �
ف رق ایہد ے نال کو� ئ کرو ۔ کر یا کر و � ت ہل ج ُ ل
تیکر جدو ں ا و، کر دے تس� ی کیہ نہ� ی پیندا ب� ئ

سو اد تس� ی تسی ش� ئ اے جیہدا  ایہہ کو� ئ اجیہی
ر کھے۔ پھر دا رد ا

ُ 
ٹ تہانو ں  مانو � ت

و دھیا تہانو ں بہت متواز ن غذا کھانا  صحت مند
ر کھن  چا

ُ 
ن وں ا تو انا� ئ دی پدھر ک رن ا� ت محسو س

اے ۔  وچ مدد دے سکدا

ت وں ڈگ ن بھوئ� ی � ت تلکن � ت بر فیلی تلکو یں یاں
وا لی ک رن  پکڑ

 گ
جاند ے ہو� ئ چن� و اسطے باہر  بچن

پاؤ ۔  ج ُ � ت

رہ و دو جیاں نال ج ُ ڑے

گو انڈھیاں � ت  آپ� ن سجناں بیلیاں، آنڈھیاں
رہو ۔ ر ابطے وچ سا کاں نال  سنگیاں

ر� ہ او تاں محسو س کر مو سمی اثر س� ی  � ج ت ُ
او ہناں تہانو ں یاں � ت � ج ل ؤ،  کسے نال گل کر

ڈ رو ناں۔ ل وڑ اے تاں ن وں کسے مدد دی

بئی ی تیک ر ایتھو ں سکدی اے تے ے ک ر خر اب  جھ مسئلیاں نو
ُ 
 ٹھنڈ دی رُ ُ ت صحت دے ک

سو کھیاں ای بیمارُ یاں بہتا اے ۔ ایہدا مطلب ایہہ وی اے  نجھلاں تے ے جا م ُ کدی
ُ 
گُ و ڈیاں

آں۔ لنگھاؤند ے اند رُ گُھ ر دے وی لا اسیں ں بہتا کیو نجے ے نیں ں  کھلر جاندیاں

بھیڑ ں ڑ ے ہو رُ کوو ڈ-19 ، فلو تے ے صحت دے نز لہ، رُہ ن نال م ند و چ نگھا تے ے صحت  سیالاں
اے ۔ و چ مدد مل سکدی ت وں بچن نمون یا تے ے دورُ ے، فالج، جیو یں دل دے مسئل یاں

مو سم دے ٹھنڈ ے و چ ورُی اے جیہناں نو سیال مہینیاں ضر ر لئی ی لو کاں او ہناں  چیچا
 ایہہ ا ُ

ایہد ے جیویں 65 ورُ ھے یاں اے ، سکدی ل وڑ ہو ود ھ مدد دی  جھ
ُ 
ک ت وں وج ہ  اثر دی

پھپھڑ یاں جیو یں رُوگ اے ن وں صحت دا اک چالو لو ک، یاں جیہناں ود ھ عمر دے ت وں
شوگُر ۔ بیمارُ ی یاں گُرد ے دی نفا خ، دمہ، COPD ، دل یاں ورُم ،  دا

او کھا بنا رُ ہنا لئی ی صحت مند لو کاں وی لا او کھا خر چیاں دا رُو ز دے بئی ی سانو ں پتہ اے
شیو اں مہنگیاں ہو ورُ ی ضر ر رُو ز دیہاڑے دیاں خورُا ک تے ے کیونجے ے نگھ، کھاہد رُہیا اے

نیں ں ۔ گُ ئیاں

رُ ہ تندرُ ست و چ تسیں ں سیالاں نیں ں جیہناں نال طر یقے ے سارُ ے ب ہت بئی ی ایہہ اے خیڑ ے
 ی

 چنگی
اے ۔ موجود سارُ ی مدد ونڈاؤ ن لئی ی بہت و چ تہاڈا ہتھ ا و، تے ے ایس کم سکد ے

بارُ ے ک رن دو جیاں دی سانبھ آپنے ر آپ تے ے و چ تہانو ں ایہناں سیالاں وچ ، کتابڑ ی  ایس
گُیاں، اتے ے کجھ شعبیاں دیاں تفصیلاں وی جیہڑے تہاڈی صلاحو اں ملن جانکارُ ی تے ے

نیں ں ۔ موجو د لئی ی ک رن  مدد
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 NHS 111 
ایہد ے اے ، پر ل وڑ فور ی ط� ج امداد دی تہانو ں  � ج

لائ ن اے ، تاں NHS 111  تے ے آن ن ال جان دا ڈر نہ� ی
کرو ۔  جاؤ یا پہلاں 111  تے ے کال

ملنی ر نا ل ڈا کٹر ر علا وہ ت وں وی لے د ے ک م
فور ی ملاقاتاں ہف� ت دے س� ت دن دستیاب ڈا ک � ٹ نال

نو ں، ہف� ت دے اخ� ی � ت ا� ت بینک  ن� ی س� ن شاماں
پر یکٹس یاں ک رن ل� ئ آپ� ن وچ ۔ ب ُ ک  دیاں چھٹیاں

کرو ۔ NHS 111  � ت کال

فار میسی
دوائیاں نال نال دے صلاح فارماسسٹ مقامی  تہاڈا

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

نا ل ماہر نال ملن ل� ئ مل� ن تہانو ں کسے پیشہ ور
اپڑاؤ ن ل وڑ نہ� ی پیندی۔ کجھ گھر وی لا ل� ی ن دی  دا
کر دیاں ن� ی ، ایس ل� ئ آپ� ن  دیاں مفت خدمتاں پیش
فر سٹ فار میسی لوو ۔ کولو ں پ ُ چھ فار میسی  مقامی

نو یں سکیم )Pharmacy First ( ناں دی اک
د وا دی و اسطے وکھر یاں حالتاں تہانو ں ست � ج  ہیٹھ،
دو ائیاں فار ماسسٹ نس� ن دیاں ع لاقے ت دے ل وڑ اے تاں

� پ � ج تہانو ں جیہد ے نال سکد ے ن� ی فر اہم کر  وی
 ۔ ایہہ حالتاں ن� ی :

 گ
� ل وڑ نہ� ی پوے ن ال ملن دی

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

و دھ( ت وں ا وس  امپیٹیگو )عمر 1 ورھ ا � ت

مار ن نال انفیکشن )عمر 1 ورھ ا ک� ی ٹ ے دے ڈنگ
و دھ( ت وں ا وس  � ت

و دھ( ت وں ا وس ش ِ نگلز )عمر 18 ور ھے � ت

و دھ( ت وں ا وس  � ت
 گ

س وج )عمر 12  ور�  ناساں دی

و دھ( ت وں ا وس خرا� ج )عمر 5 ور ھے � ت  گلے دی

) 16 توں 64 ور ھے دی عمر( وچ پیشاب ز نانیاں
) UTIs(  دی نالی دی انفیکشن

ص لاح تے ے مدد لبھو
 صحتت
تندرسنیے  ے

مرا کز علاجی ی فو ری
بیمار یاں وچ مدد ل�ئ مو ٹیاں سٹاں � ت  نکیاں

 Harold ت �  Barking Community  ہسپتال
مرکز اں وچ ع لا� ج فور ی  Wood Polyclinic  دے

رات ت وں سویرے 8 وجے ج جاؤ ۔ ایہہ ہف� ت دے س� ت دن
وی لا ب ُ ک ہوند ے ن� ی ۔ ملاقات دا  10 وجے ج تیکر کھلے

جاند ے را ہ کر و یاں ک رن ل� ئ NHS 111  � ت کال
ڈیکو ۔

ُ 
ا ن وں و ڑو � ت معائنہ کی� ت جان  اندر آ

وی لے وچ مدد او کھے د ے  دماغی ر صحت
ن وں جذبات ہیٹھاں د� ج ہو � ئ � ج تس� ی اپ� ن آپ

تہانو ں آپ� ن دماغی ن صحت محسو س کر ر� ہ او یاں
اے ، تاں تس� ی سال دے 365  او کڑ آ رہی  وچ کو � ئ

وی لے دی او کھے د ماغی ن صحت دے  دن 24 گھن� ٹ
 NHS 111 او۔ سکد ے ن وں مفت کال کر لائ ن

نپو ۔ ب یں ر ر ک رو تے ے 2  دا  تے ے کال

 Mind in Havering, 
Barking and Dagenham 

ص حت وچ ر اہ� ی دماغی ن طر حاں دیاں خدمتاں  ک� ئ
اے ۔  مدد دیندا

ت وں جمعہ،  457040 01708  پ� ی
تیکر ۔ ت وں شام�ی 4:30 وجے ج سویرے 9 وجے ج

 Havering Talking Therapies 

� ج جیو یں د ماغی ن صحت دے بہت سارے عام ڈر
س وگ خو ف، تناؤ ، ان ڈٹھی ش� ئ دا  چی� ن ،

اے ۔ دریو یں ل� ئ مدد دیندا
ُ 
ا  �ت

0300 300 1554 

www.talkingtherapies.nelft.
 nhs.uk/havering 

The Silver Line چلا ئی ی جا رہی ول وں Age UK
لائ ن اے ف ون � ت اک مفت امدادی ل � ئ ٹیلی بزر گاں
رازدار ی ہف � ت دے 7  دن گھن � ٹ ، جیہڑ ی دن وچ 24

اے ۔ کر دی دو ستانہ گل بات دی پیشکش  نال مدد � ت

کر و 90 80 70 4 0800  – مفت کال

 Redbridge ، Havering ، Barking تے ے
  Age UK وچ Dagenham 

ص لاح دیاں ط رح دی مدد � ت ک � ئ ل � ئ بزر گاں
سرگر میاں خ دمتاں، لا ؤن دیاں یار ی ن الے  خدمتاں � ت

اے ۔ کر دی فر اہم ا کٹھ وی  � ت

 020 8220 6000 

www.ageuk.org.uk/
 redbridgebarkinghavering 

 Joy ڈائریکٹر ر ی
گروپ سما �ج کلب، مقامی دے  کھیڈاں

ل �ئ لبھن کجھ بہت  � ت ہور
ورتو۔  نویں Joy ڈائریک � ٹ ی

services.
       thejoyapp.com 

 اکلاپا
مدد  تےے

 پیسے بارےص لاح
وی لے وچ تہاڈی او کھے خر چیاں دے رو ز دیہاڑے دے

صلاحو اں ایتھے مل جانکار ی � ت ل � ئ عام  مدد
ن � ی :  سکدیاں

www.havering.gov.uk/ 
costofliving 

Citizens Advice 
رازدار ی آزاد ، � ت م ُ دیاں � ت مفت، طر حاں دے ک � ئ

ل � ئ مل � ن اے ۔ ص لاح دیندی غ � ی جانبدار  نال ا � ت
Romford ، Rainham ، او ہناں دے وی لا

دف � ت اں ب � ن Hornchurch  ا � ت Harold Hill  وچ
اے ۔ ت وں لبھدا

  0808 189 8273 

www.citizensadvicehavering. 
 org.uk 

لنی ی مدد و الیاں  سانبھن
و الے او � ت کجھ مدد ک رن تس � ی کسے دی سانبھ  � ج

Redbridge Carers Support ا و، تاں چاہوند ے
رہ و ا � ت جانو ر ابطے وچ اے ۔  Service  مدد کر سکدی

او ۔ سکد ے کیہڑ ی امداد دے حقدار ہو س � ی ب � ئ ت ُ

  01708 961111 

 info@haveringcarershub.org.uk 

www.haveringcarershub.org.uk 

 پیسہ
صلاح  تےے

تندرسنی ے دی سکیم  سیالاں وچ
تندرس � ت وچ ہتھ س یال مہینیاں وچ تہاڈی صحت
گرو پاں دی رضا کار اے ۔ مقامی حا � ن ل � ئ ونڈاؤ ن

پر بندھ ہیٹھ،  بھیالی وچ Havering کو نسل دے
دو ستانہ ل � ئ  ایہہ ایہناں سیالاں وچ تہاڈی مدد

صلاحو اں � ت چلدی سانبھ ڈھکو یاں  چیک ان،
اے ۔ کر دی فر اہم  سنبھال

 01708 432280 

www.havering.gov.uk/ 
winterwellness 
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ر ویکس یںں کووڈ- 19  دی ر ویکس یںں  و دی
ُ
فل

ود ھ عمر دے سارے بالغ ت وں ایہد ے  65 ور ھے تے ے

ت وں مہی� ر رل � ت 6 گرو پ وچ رس ک  اک کلینیکل
ور ھیاں دے سارے � ج 64 

ز نانیاں  حاملہ

ل وک و الے رہ ن ہ وم وچ کی ٹر ی  اک

الاؤ نس و الے دا ک رن ل وک جیہڑے سانبھ ا وہ
ن وں بند ے معذو ر بُ  ڈھے یاں ا وہ کسے ن� ی ، یاں لیند ے

ن� ی جی ی و الے مڈھلے  سانبھن

ن� ی رہند ے بند ے نال ل وک جیہڑے کسے اجیہے ا وہ
کمزو ر ہو گیا اے مدافعنی ے نظام  جیہدا

ب� چ ، یاں صحت دیاں ور ھیاں دے  2 ت وں 16
توں 17 ور ھیاں و الے 6 مہی� ر مخصو ص حالتاں

لو ک۔  دے

جانو :  ہ ور

www.nhs.uk/fluvaccine 

ود ھ عمر دے سارے بالغ ت وں ایہد ے  65 ور ھے تے ے

و سنیک و الے رہ ن ہ وم وچ کی ٹر ی لنی ی بزر گاں

ت وں مہی� ر رل � ت 6 گرو پ وچ رس ک  اک کلینیکل
ور ھیاں دے سارے � ج 64 

ز نانیاں  حاملہ

سما� ج وا لے صحت � ت ک رن ا گلیاں صفاں وچ کم
کا مے  سانبھ دے

وا لا عملہ ک رن ہ وم وچ کم کی ٹر ی لنی ی بزر گاں

جانو:   ہور

 www.nhs.uk/covid-vaccination 

اہل اے ک ون

و یکسینیشناں  سیالاں دیاں
ر ویکسیں ں مفت - 19 دی تے ے کووڈ  و

ُ 
فل لوک لکھاں وچ سیالاں  ایہناں

عمر ودھ توں وچ 65 ورھےتے ے ایس جیہناں ، 
 ی
گے ہون اہل  دے

صحتدے ، رہائسی ی دے کیٹر ی ہوم زنانیاں، حاملہ بندہ، ہر  دا

وچ شعبے ی دے اتے ے صحتتے ے سانبھ ، جی ی والے حالات  مخصوص

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

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

ر  RSV ویکسیںں

بزر گ ور ھے عمر دے  75 ت وں 79

ن وں یاں ستمٹر ی 2024 ا وہ بالغ جیہڑے یکم
ن� ی مگروں  80 ور ھیاں دے ہو� ئ اوہد ے

ن� ی تو ں( ) 28  ہفتیاں لو � جیہڑے حاملہ ز نانیاں � ت

• 	

• ا و، تاں	 او کھے پارو ں خر چیاں ودھد ے ہو � ئ � ج تس� ی
او ہناں ستھاں بارے او ۔ اک لے نہ� ی ر کھو ب� ئ تس� ی  یاد

س کدیاں ن� ی ۔ سہار ا دے تہانو ں جیہڑ یاں جانکار ی لبھو

www.havering.gov.uk/ 
financialadvice 

 NHS د ےخر چیاں وچ مدد
اے ، بھاویں NHS ول وں سانبھ مفت کی� ت جاندی
خر چہ تہانو ں شیو اں ہیگیاں ن� ی جیہناں ل� ئ  کجھ
ع لاج دے جیو یں نس� ن � ت دنداں دے اے ، کر نا پینا

لو کاں ونڈاؤ ن ل� ئ اہل خر چیاں وچ ہتھ خرجے چ ۔ ایہناں
اے ۔ طر حاں دی پیسے دی امداد دستیاب و اسطےک� ئ

ا و، ف� ی بھاو یں تس� ی مفت نس� ن دے اہل نہ� ی وی
موجو د ن� ی � ت طر یقے ت بچاؤ ن دے  وی ایہناں � ت پیسہ
فار ماسسٹ نال گل کر  تس� ی ایس بارے آپ� ن مقامی

ویکھو :  جانکار ی ل� ئ ہ ور او ۔ سکد ے

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

مر کز نِ گھے
اوکھیا � ئ ہو ک رن وچ ن وں نگھا تہانو ں آپ� ن گھر � ج
سار یاں نگھیاں  رہی اے تاں Havering  وچ بہت

او ۔ ایہناں وچ سکد ے تھاو اں � ن جتھے تس� ی جا
ر ل� ت ن� ی � ت کجھ مر کز وی لے دے و یہلے یر یاں � ت لا ئ� ج

کر دیاں ن� ی ۔ شیو اں � ت وا � ئ فا � ئ پیش گ رم  پ� ی ن دیاں

www.havering.gov.uk/ 
warmspaces 

بینک  فوڈ
ن وں کھان پ� ی ن دے لو کاں  Trussell Trust او ہناں
شیو اں و ری � ن فر اہم کر سکدا اے جیہڑے پار سل

۔ Havering  وچ ایس او کھے ہو ر� ہ ن� ی خر یدن ل� ئ
چ لا � ئ ف وڈ بینک ویلے Trussell Trust ول وں تن
ہ ون دی واؤ چر  جا ر� ہ ن� ی جیہناں تیکر تس� ی

،Collier Row ف وڈ بینک سکد ے۔ صور ت وچ اپڑ
 Romford،  Harold Hill ا� ت Rainham  وچ

حیائیے دی دیہاڑے  روز
مدد وچ کیو یں حاصل £ دےخرچیاں واؤ چر ت وں پ ُ چھو ب� ئ او ہناں  ن� ی ۔

 Help Through او ہناں دی  کیتا جاوے، یاں
کرو ۔ لائ ن � ت کال  Hardship  ہیلپ

  0808 208 2138 

www.trusselltrust.org/get-help 

ڈا کٹر ر د ے تو انائی ی
تہاڈ ے گھر بچاؤ ن � ت بِ لاں � ت پیسے تو انا � ئ دے
ک رن وچ تہاڈی مدد ل�ئ و اسطے تیار ن وں سیالاں
� ت Age UK ول وں اک  Havering کو نسل

 سانجھی خدمت۔

www.havering.gov.uk/costofliving 

مر کز لنی ی خدمتاں دا ٹٹر ی
ایتھو ں مدد ا� ت  ٹ� ج

سکد ے ن� ی  امداد حاصل کر

 www.havering.gov.uk/fsd 

لنیی  ٹٹری
 خدمتاں
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تہاڈ ےع لاقے ے وچ تہاڈی مدد کر ل وکج یہڑے ا وہ
سکد ےنیں ں

ول وں امداد سرجر ی ڈا کٹر ر دی تہاڈ ے
راہ � ی تہاڈی سانبھ وچ سرجر ی سکد ے او جیہڑے تہاڈی � ج � پ طر حاں دے پیشہ ور سیانیاں تیکر اپڑ ک � ئ تس � ی

چھو ۔ ت وں پ ُ پر یکٹس آپ � ن ہ ور تفصیلاں ن � ی ۔ سکد ے و نڈا  ہتھ

سماجی ی نسخہ ساز تہاڈی صحت � ت بھلیا� ئ
ص لاح � ت ونڈاؤ ن ل� ئ بناؤ ن وچ ہتھ ن وں بہ� ت

سرگر میاں � ت خدمتاں و اسطے مقامی  مدد
ن � ی ۔ سکد ے ج وڑ  نال

ر ابطہ کار تہاڈی سانبھ سنبھال د ے  سانبھ

ن� ی سکد ے ک رن وچ تہاڈی مدد کر پر بندھ  دا
وچ ، ورت ن ن وں  � ت صحت � ت سانبھ دے نظام

وی لے � ت ٹھیک خدمتاں یاں پیشہ تہانو ں ٹھیک
و ادھو مدد دے جو ڑن وچ  ور سیانیاں نال

ن� ی ۔ سکد ے

ما ہر غذا � ت غذائیت نال ج ُ ڑے غذا ئی ی
ع لاج دے ماہر  مسئلیاں دی تشخیص � ت

الر � ج ، ڈھڈ دے ف وڈ شوگر ، ن� ی � ت ہوند ے
لو کاں پھا � ت معد ے دے مسئلیاں وچ رو گاں، ا� ت

ن� ی ۔ سکد ے  دی مدد کر
ک وچ تہاڈی جسما� ن � ت د ے تندرسنی ے  صحت
تہاڈ ے نال بناؤ ن ل� ئ ن وں بہ� ت دما غی ن صحت

ل� ئ تہاڈ ے ب� ئ م ُ ڈھ � ت ن� ی ایس سکد ے  کم کر
اے ۔ کیہڑ ی چ� ی ن ود ھ اہم ت وں  سب

شیو اں وچ او ہناں و الے ک رن ع لاج راہیں ں ک سرت
رو ز تہانو ں جیہڑ یاں ن� ی سکد ے  تہاڈی مدد کر
ن� ی ۔ ر وک سکدیاں ت وں و یہار  دیہاڑے دے کار

ک رن سو کھا ن وں شیو اں و اسطے تہاڈ ے ایہد ے وچ
کر نا یاں کماں ماحو ل وچ تبدیلیاں تہاڈ ے ل� ئ
رل � ت ہو طری قے ت سکھنا نو یں و اسطے ک رن ن وں

اے ۔  سکدا

ہوند ے دو ائیاں دے ماہر فار ماسسٹ  کلینیکل
سکد ے دو ائیاں � ت جھات پا ا وہ تہاڈیاں ن� ی ۔
چ ِ ر دے ن� ی ، � ت لمے سکد ے دو ائیاں لکھ ن� ی ،

ن� ی ۔ سکد ے پر بندھ وچ مدد کر رو گاں دے

سجر ا ریکار ڈ نو دو ائیاں دے فار میسی ٹیکنیشن
ن� ی کر دے فار ماسسٹاں دی مدد کر � کلینیکل
ب� ئ آپنیاں ن� ی سکد ے ص لاح دے تہانو ں  � ت

ود ھ ت وں او ہناں ور تنا اے � ت کیو یں ن وں دو ائیاں
اے ۔ کیو یں چ ُ کیا جا سکدا ود ھ فائدہ ت وں

وک ھ حالتاں و کھو معاو ن صحت دیاں ڈاکٹر ر ی
ا وہ ن� ی ۔ سکد ے ع لاج کر  دی تشخیص � ت

کر ن، ٹیسٹاں دا لو کاں دی سانبھ سنبھال
ک رن ل� ئ � ج نکھ� ی ٹ ا ک رن � ت نتیجیاں دا پر بندھ

ن� ی ۔ کر دے  � پ � ت با� ت ٹیم دے نال کم

تھٹر ں اپسٹ مدد فز یو لنی ی ک رن ر ابطہ  پہلاں
تہانو ں کو� ئ اجیہی ن� ی � ج موجو د ک رن ل� ئ

جوڑ اں نو تہاڈ ے پٹھیاں یاں جہڑ ی بیمار ی اے
ا وہ معائنہ ا� ت تشخیص کر اے ۔ کر دی  متاثر

ن� ی سکد ے ص لاح دے تہانو ں ن� ی � ت سکد ے
کیو یں سانبھیا جاوے۔ ن وں ب� ئ تہاڈی حالت

رو گاں م عالج ایہو جہے د ے رو گاں د ے پٹر ں اں
ن� ی موجو د ل� ئ ع لاج وچ مدد  دی تشخیص � ت
پ� ی اں ا� ت ہیٹھلے دھڑ دے انگاں تہاڈ ے  جیہڑے

ن� ی ۔ کر دے ن وں متاثر
پریکٹیشٹر ر ز � ج چی� ن � ت د ے ص حت دما غی ر

خرا� ج ، دو پ� ی ن دی ت وں لے � کھان ہر کھ
رو گاں م رض � ت نفسیا� ت رہ ن دے اخ� ی اں � ت

وک ھ حالتاں وچ و کھو دما غی ن صحت دیاں  تیکر
ن� ی ۔ سکد ے فر اہم کر ص لاح � ت مدد

ر ویکس یںں  و دی
ُ
فل

ک ر بُ ک ر ویکس یںں  و دی
ُ
فل ا و تاں تسیںں  جےے تسیںں اہل

سکد ے او : 

رُ اہ یںں سرجر ی ڈاک یڑڑ دی آپ نےر

رُاہیںں فارُ میسی آپ ئیر مقامی

رُاہ یںں  NHS  ایپ

www.nhs.uk/bookflu 

ن وں ورُھے 11  تیکر دے بچیاں ت وں لے گے  رُ یسیپشن
و چ ای سکو ل او ہناں دے صُ لح لا ؤن دی ر ویکس یںں
تہاڈ ے ۔ 2 توں 3 ورُ ھیاں دے بال

ی
� مارُ ی جاوے

نیںں ۔ سکد ے ل وا کولو ں �ے �پ

ر ویکس یںں کووڈ- 19  دی
بُ ک ر ویکس یںں کووڈ- 19  دی  جےے تسیںں اہل او تاں تسیںں

سکد ے او:   کر

رُاہ یںں  NHS  ایپ

www.nhs.uk/bookcovid 

119 

ل وڑ دے ک رن دی بُ ک فارُ میسیاں سارُ یاں مقامی  بہت
ک رن لواؤ ن دی پیشکش ر ویکس یںں جاند ے رُا ہ  بناں ای

گُ یاں۔

کرنا اے کیو یں بُ ک

ر  RSV ویکس یںں

 جےی تسیںں حاملہ او: 
جیہڑ ا بچیاں تےے وائرس اے  RSV  ساہ دا اک عام

اے ۔ سکدا بیما رُ کر ن وں شدید بُ ڈھیاں

تہاڈ ے حمل دے صُ لح لواؤ ن دی ر تہانوں RSV ویکس یںں
اے ۔ چاہیدی مارُ ی جا �ر و چ مل ئیر  28 وی ں ہفتےے دی
ود ھ دی حاملہ او ت وں ایہد ے گُ ئیی تےے جےے تسیںں 28  ہفتےے یاں مارُ ی صُ لح نہیںں لواؤ ن دی ر ویکس یںں تہانو ں  تےے
کرو ۔ سرجر ی نال گل �ے �پ شع تےے یاں  دے

 ی
زچ گی  آپنےر

وچکار اے:   جےی تہاڈی عمر 75 توں 79 ور ھیاں

بارُ ے لواؤ ن ر سرجری RSV ویکس یںں �ے �پ  تہاڈی
رُ ابطہ چٹھی،  ۔ ایہہ

ی
� رُ ابطہ کرے تہاڈ ے نال

اے ۔ سکدا رُ اہیںں ہو ف ون کال یاں ای میل  ٹیکسٹ،

حفاظ نیے ٹیکے ہ ور
ود ھ اے تےے ت وں ایہد ے پ اک تےے جان تےے جےے تہاڈی عمر 65 ورُ ھے اتے ے و چ پنڈ ے نمونیا ، تہانو ں �ے �پ  تہاڈا
ر ویکس یںں نیوموکو کل بچاؤ ن لئیی ت وں دھو ن بھن تاپ

گ ا۔ مارُ ے صُ لح وی لواؤ ن دی

ہو رُ جانو وی ب سائٹ تےے جا گے ا یس

northeastlondon.icb.nhs.uk/
  vaccinations 
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 ۔
 گ

فائد ے مند لگی ک ِ � ن کتابڑ ی تہانو ں ایہہ ب � ئ چاہوند ے آں و چار سننا تہاڈ ے اس � ی
پ � ت � ت گھلو راہ � ی ایس ڈ اک کر و � ت سرو ے مکمل ہو یا مہربا � ن کر � ہیٹھاں دتا

 Winter Wellness, Freepost NHS North East London 

1 

 کا ای بیکار
ُ 
ا

2 

ک م بہنی ے
نہیں ں  دی

3 

 کجھ کم دی

4 

ب ہت کم دی

5 

 انتاں دی
فائد ے مند

تندرس نیے و چ  سیالاں
ص لاح  دی
) 3 )ور قہ

ص لاح تےے
ا مداد لبھنا

)و رقےے 4–6 (

سیا لاں دی
و یکسینیشن
)ور قہ 7–8 (

ل وکی جیہڑے ا وہ
و چ ع لاقے ے تہاڈ ے
ت ہاڈی مدد کر

سکد ے نیںں
)ور قہ 9–10 (

: 
 گ

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

را ئے ی جوائی ی  تہاڈی

ور قے ت � ت چلد اگ لے

لائ ن وی ن وں آن سرو ے ف � ی ، تس � ی ایتھے جا �  یاں
سکد ے او ور ا کر پ ُ

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 

ਅਨੁੁ ਵਾਾਦ ਅਤੇੇ ਵਿਵਾਕਲਵਿ�ਕ ਫੌੌ ਰਮੈੈ ਟ 
ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬੜੀੀ ਸਾਾਡੀੀ ਵੈੈ ਬਸਾਾਈਟ ਤਂਾ �ਈ �ਕਿ�ਉਕਿ�ਟੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾਵੈਾ�  ਕਿਵੱੈ ਚ ਡੀਾਊ�ਲੋੋਡੀ �ਰ� ਲੋਈ ਉਪਲੋਬਧ ਹੈ ।  
www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter ਤੇਾ ਜਾਓ। 

تر جمے تے ے دوجے ے فار میٹ
کمیونٹی ی زباناں وچ ساڈی ویب سائٹ توں ڈاؤن لوڈ کیتا جا سکدا اے۔ وز ٹ کر و :  ایہہ  کتابچہ کٹی ی

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
۔ وز ٹ کر یں :  یہ کتابچہ ہماری و یب سائٹ سے مختلف کمیونٹی ی زبانوں میں ں ڈاؤن لوڈ کیا جا سکتا ہے ے

www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter 
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و ادھو جانکار ی

ع لاقے ے وچ مدد تہاڈ ے
: ، س� ن سکدے ن� ی کر مدد تہاڈی علاقے ت وچ تہاڈے جیہڑے لوک ن�ی دے طرحاں  ک�ئ

 حیا� ت ل�ئ
 گ

چن� رابطہ کار علاقے ے دے  مقامی
کر مدد تہاڈی وچ بناؤن الع� ی ن نصب  آپنا

حل دا مسئلیاں اوہناں تہانوں ، ن� ی  سکدے
تہانوں جیہڑے ن�ی سکدے دے مدد وچ  لبھن

وسیلیاں مقامی ا� ت تہانوں ن�ی سکدے ہو  درپیش
۔ ن� ی سکدے جوڑ  نال

havering.gov.uk/
      localareacoordinators 

� ت بہ�ت صحت مند بہ�ت چیمپیں ی ر دے  صحت
۔ ن� ی سکدے کر مدد تہاڈی وچ ب� ن ن  چ ُ ست
 Age بھیالی وچ دی  Havering کونسل

نوں ڈھنگ حیا� ت دے ہیٹھ، پربندھ  UK دے
مند لوڑ کو� ئ وی دا � ت تھاپڑے ل�ئ مدد  بدلن

اے۔ سکدا کر رابطہ نال  اوہناں

myhealthmatters@ageukrbh.
      org.uk 

07538 798478 

11   10 

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


مہربا � ن کر � تاں  اے
 گ

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

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

D

 گ
� 

 گ
فائد ے مند لگے تہانو ں جیہڑ ی  اے

 گ
جانکار ی ہی � ہ ور  کیہ کو � ئ

کیوں؟  � ت
 گ

کرواؤ نا چاہو � ر ل� ت کتابڑ ی وچ جیہنو ں تس� ی ایس 3 

 اے
 گ

ہی � ش � ئ کتابڑ ی وچ کو � ئ ایہو جہی تہاڈ ے خیال وچ ایس
کیوں؟ جیہنو ں بہ � ت بنایا جا سکدا اے � ت 4 

2 




Accessibility Report



		Filename: 

		568_16-NHS_Winter_Wellness_2024_LEAFLET_HAVERING_Pak_web.pdf






		Report created by: 

		Nathan, Designer and Animator, nathan@westcocommunications.com


		Organization: 

		Westco Communications, Westco Creative





 [Personal and organization information from the Preferences > Identity dialog.]


Summary


The checker found no problems in this document.



		Needs manual check: 0


		Passed manually: 2


		Failed manually: 0


		Skipped: 5


		Passed: 25


		Failed: 0





Detailed Report



		Document




		Rule Name		Status		Description


		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set


		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF


		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF


		Logical Reading Order		Passed manually		Document structure provides a logical reading order


		Primary language		Passed		Text language is specified


		Title		Passed		Document title is showing in title bar


		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents


		Color contrast		Passed manually		Document has appropriate color contrast


		Page Content




		Rule Name		Status		Description


		Tagged content		Passed		All page content is tagged


		Tagged annotations		Passed		All annotations are tagged


		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order


		Character encoding		Skipped		Reliable character encoding is provided


		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged


		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker


		Scripts		Passed		No inaccessible scripts


		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses


		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive


		Forms




		Rule Name		Status		Description


		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged


		Field descriptions		Skipped		All form fields have description


		Alternate Text




		Rule Name		Status		Description


		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text


		Nested alternate text		Passed		Alternate text that will never be read


		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content


		Hides annotation		Passed		Alternate text should not hide annotation


		Other elements alternate text		Passed		Other elements that require alternate text


		Tables




		Rule Name		Status		Description


		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot


		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR


		Headers		Skipped		Tables should have headers


		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column


		Summary		Skipped		Tables must have a summary


		Lists




		Rule Name		Status		Description


		List items		Passed		LI must be a child of L


		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI


		Headings




		Rule Name		Status		Description


		Appropriate nesting		Skipped		Appropriate nesting







Back to Top
