MENTINEREA SANATATII
IARNA ACEASTA

GHIDUL DVS. PENTRU UN SEZON SANATOS




INTRODUCERE

Pe masura ce temperaturile scad, este important
sa va ganditi la modalitatile prin care va puteti
mentine sanatatea in lunile de iarna.

Vremea rece poate agrava unele probleme de sanatate si chiar duce
la complicatii grave. Aceasta inseamna, de asemenea, ca bolile se
raspandesc mai usor pe masura ce petrecem mai mult timp in interior.

Pastrarea caldurii si a sanatatii in timpul iernii poate ajuta la
prevenirea racelilor, a Covid-19, a gripei si a problemelor de sanatate
mai grave, cum ar fi atacurile de cord, accidentele vasculare
cerebrale, pneumonia si depresia.

Acest lucru este deosebit de important pentru persoanele care ar
putea avea nevoie de mai mult sprijin in lunile de iarna din cauza
efectelor vremii reci, cum ar fi persoanele care au varsta minima de 65
de ani sau cele care au o afectiune continua de sanatate, cum ar fi boli
de inima sau de rinichi, BPOC, bronsita, emfizem, astm sau diabet.

Stim ca oamenilor le este mai greu sa ramana sanatosi din cauza
crizei costului vietii, deoarece lucruri precum incalzirea, alimentele
si produsele de baza de zi cu zi au devenit mai scumpe.

Vestea buna este ca exista o multime de modalitati prin care va
puteti mentine sanatatea pe timpul iernii, precum si mult sprijin
pentru a va ajuta sa faceti acest lucru.

In aceastd brosurd, veti gési informatii si sfaturi despre cum sa aveti
grija de dvs. si de ceilalti ih aceasta iarna, precum si detalii despre
unele dintre serviciile care va pot sprijini in acest sens.
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SFATURI PENTRU STAREA DE BINE IARNA

ﬂ; STATI LA CALDURA

o Incélziti-va locuinta la o temperatura

confortabild pentru dvs. Daca este posibil,
aceasta ar trebui sa fie de cel putin 18°C
in camerele pe care le utilizati in mod
regulat, cum ar fi sufrageria si dormitorul.

Purtarea mai multor straturi de imbracaminte
va va tine mai cald decat un singur strat
mai gros.

Daca aveti probleme cu incalzirea
locuintei, puteti vizita o serie de spatii
calde in Havering. Acestea includ
biblioteci si centre de agrement, iar unele
ofera bauturi calde si Wi-Fi. Accesati
havering.gov.uk/warmspaces

@ VACCINATI-VA

» Vaccinarea impotriva gripei si a Covid-19
inainte de venirea iernii sunt doua dintre
cele mai importante lucruri pe care
le puteti face pentru a va mentine in
siguranta pe dumneavoastra si pe cei din
jur. Puteti beneficia gratuit de ambele
servicii daca aveti varsta minima de 65 de
ani, sunteti insarcinata sau aveti o afectiune
de sanatate pe termen lung.

» Copiii pot fi vaccinati impotriva gripei daca
au varsta intre 2 si 16 ani sau intre 6 luni si
17 ani cu anumite probleme de sanatate.
Este important sa va asigurati ca sunt, de
asemenea, la zi cu vaccinul ROR si cu alte
vaccinuri pentru varsta copilariei.

» Daca aveti varsta minima de 65 de ani, vi
se poate administra vaccinul pneumococic
pentru a va proteja impotriva pneumoniei,
septicemiei si meningitei.
« Daca aveti varsta intre 75 si 79 de ani, ati
implinit 80 de ani la 1 septembrie 2024 sau
dupa aceasta data sau sunteti insarcinata,
atunci veti fi eligibil(3d) pentru vaccinul RSV. RSV
este un virus respirator comun, care poate
imbolnavi grav bebelusii si adultii in varsta.

VERIFICATI-VA DULAPUL
CU MEDICAMENTE

B

» Asigurati-va ca aveti suficiente

medicamente eliberate pe baza de reteta.
Aprovizionati-va din timp, deoarece
farmacia sau cabinetul medicului de
familie pot fi inchise de sarbatori.

» Asigurati-va ca medicamentele pe care

le aveti suntinca in termen.

» Aprovizionati-va cu medicamente

esentiale eliberate fara reteta pentru
bolile comune de iarna, cum ar fi
tusea, raceala, durerile de gat si durerile
generale. Cereti sfatul farmacistului.

@ RAMANETI SANATOSI

« Incercati sa reduceti timpul pe care il
petreceti stand asezati in timpul zilei
si mentineti-va activi. Nu conteaza ce
faceti, cat timp este ceva ce va place si
va face sa va miscati.

« O dieta sanatoasa si echilibrata va
poate ajuta sa va simtiti mai bine si sa
va mentineti nivelul de energie ridicat.

» Purtati pantofi cu aderenta buna atunci
cand iesiti in aer liber, pentru a evita
alunecarile si caderile pe suprafete
alunecoase sau inghetate.

@ RAMANETI CONECTATI

» Pastrati legatura cu prietenii, vecinii
si familia.

» Vorbiti cu cineva daca nu va simtiti
bine si nu va fie teama sa cereti
gjutor daca dumneavoastra sau
persoana cu care vorbiti aveti
nevoie de ajutor.


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

GASITI CONSILIERE SI SPRIJIN

SANATATE S| 0
STARE DE BINE

NHS 111

Daca aveti nevoie de asistenta medicala
urgenta, dar situatia in care va aflati nu va
pune viata in pericol, accesati NHS 111
online sau sunati mai intai la 111.

Consultarea unui medic in afara orelor
de program

Programarile urgente la medic sunt
disponibile sapte zile pe saptamana, inclusiv
seara, In weekend si in zilele de sarbatoare.
Pentru programare, sunati la cabinetul
medicului dumneavoastra sau la NHS 111.

Farmacie
Farmacistul local va poate oferi sfaturi,
precum si medicamente. Multe farmacii sunt
deschise pana tarziu si in weekend si nu aveti
nevoie de programare pentru a consulta
un profesionist. Unele farmacii ofera
servicii gratuite de livrare, asa ca intrebati la
farmacia dvs. locala. Farmacistii comunitari
pot furniza, de asemenea, medicamente
eliberate pe baza de retetd, daca aveti nevoie
de ele pentru sapte afectiuni diferite, fara a
fi nevoie sa va consulte mai intai un medic
de familie, in cadrul unui nou program numit
Pharmacy First. Aceste conditii sunt:
» dureri de urechi la copii

(cu varsta cuprinsa intre 1 si 17 ani)
» impetigo (cu varsta minima de 1 an)

 intepaturi de insecte infectate (cu var-
sta minima de 1 an)

» herpes zoster (cu varsta minima de 18 ani)
 sinuzita (cu varsta minima de 12 ani)
 dureri in gat (cu varsta minima de 5 ani)

« infectii ale tractului urinar (ITU) la femei
(cu varsta cuprinsa intre 16 si 64 de ani)

Centre de tratament pentru urgente
Pentru ajutor in cazul ranilor si bolilor
minore, mergeti la Centrele de Tratament
Urgent de la Spitalul Comunitar Barking
si Policlinica Harold Wood. Acestea

sunt deschise intre orele 8:00 si 22:00,
sapte zile pe saptamana. Sunati la NHS
111 pentru a face o programare sau
mergeti fara programare si asteptati sa fiti
consultat(d).

Sprijin pentru crize de sanatate mintala
Daca va simtiti coplesit(d) sau va
confruntati cu probleme de sanatate
mintala, puteti apela gratuit linia de criza
pentru sanatate mintala 24 de ore pe zi,
365 de zile pe an. Sunati la NHS 111 si
alegeti optiunea 2.

Mind in Havering,

Barking si Dagenham

Ofera sprijin pentru sanatatea mintala
prin intermediul unei game de servicii.

@ 01708 457040 De luni pans vineri,
de la 9.00 la 16.30.

Havering Talking Therapies

Ofera sprijin pentru multe probleme
comune de sanatate mintald, cum ar
fl anxietatea, stresul, fobiile, doliul si
depresia.

@ 0300 300 1554

o www.talkingtherapies.nelft.nhs.
uk/havering
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Sistemul de stare de bine pentru iarna
Aici pentru a va sprijini sanatatea si
starea de bine pe parcursul lunilor

de iarna. Organizat de Consiliul
Havering in parteneriat cu grupuri
locale de voluntari, acesta ofera primiri
prietenoase, consiliere personalizata si
ingrijire continua pentru a va sprijini in
aceasta iarna.

O 01708 432280

o www.havering.gov.uk/
winterwellness

SINGURATATE -

SI1 SPRIJIN

The Silver Line administrata de Age UK
Este o linie telefonica gratuita de

sprijin pentru persoanele in varsta, care
ofera sprijin confidential si conversatii
prietenoase 24 de ore pe zi, 7 zile pe
saptamana.

® 0800 4 70 80 90 - apel gratuit

Age UK in Redbridge, Havering,
Barking si Dagenham

Ofera o gama larga de metode de
sprijin si consiliere pentru persoanele in
varsta, precum si servicii de imprietenire,
activitati si evenimente.

M 020 8220 6000

o www.ageuk.org.uk/
redbridgebarkinghavering

Directorul Joy
Utilizati noul director Joy
pentru a gasi un club spor’” _
local, un grup social
si multe altele.

o services.

thejoyapp.com

Sfaturi financiare

Informatii si sfaturi pentru a va ajuta sa
treceti peste criza costului vietii se pot
gasi pentru Hackney la:

www.havering.gov.uk/costofliving

Citizens Advice

Ofera consiliere gratuitd, independenta,
confidentiala si impartiala pentru o
gama larga de subiecte. Programarile
sunt disponibile la birourile acestora
din Romford, Rainham, Hornchurch si
Harold Hill.

0808 189 8273

www.citizensadvicehavering.org.uk

Sprijin pentru ingrijitori

Daca sunteti ingrijitor si doriti sprijin,
Serviciul de asistentd Redbridge Carers va
poate ajuta. Luati legatura si

aflati la ce sprijin puteti avea dreptul.

01708 961111
info@haveringcarershub.org.uk

www.haveringcarershub.org.uk



https://www.talkingtherapies.nelft.nhs.uk/havering
https://www.talkingtherapies.nelft.nhs.uk/havering
https://www.ageuk.org.uk/redbridgebarkinghavering/
https://www.ageuk.org.uk/redbridgebarkinghavering/
https://services.thejoyapp.com/
https://services.thejoyapp.com/
https://www.havering.gov.uk/costofliving
https://citizensadvicehavering.org.uk/
mailto:info%40haveringcarershub.org.uk?subject=
https://www.haveringcarershub.org.uk/
https://www.havering.gov.uk/winterwellness
https://www.havering.gov.uk/winterwellness

SPRIJIN PRINVIND @

COSTUL VIETII

Daca va confruntati cu cresterea
costurilor, amintiti-va ca nu sunteti
singur(d). Gasiti informatii despre
organizatiile care va pot sprijini.

o www.havering.gov.uk/
financialadvice

Sprijin pentru costurile NHS

Cu toate ca ingrijirea NHS este gratuita,
exista unele lucruri pentru care trebuie sa
platiti, cum ar fi retetele si costurile legate
de interventiile dentare. O serie de ajutoare
financiare este disponibila pentru persoanele
eligibile, pentru a le ajuta sa suporte aceste
costuri. Chiar daca nu sunteti eligibil(3)
pentru retete gratuite, exista modalitati

de a economisi bani la cumpararea
medicamentelor si puteti discuta cu
farmacistul local despre acest lucru. Pentru
informatii suplimentare, accesati:

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

Spatii calde

Exista o serie de spatii calde in Havering la
care puteti merge daca va confruntati cu
dificultati in a va incalzi locuinta. Acestea
includ biblioteci si centre de agrement, iar
unele ofera bauturi calde si Wi-Fi.

www.havering.gov.uk/warmspaces

Banci de alimente

The Trussell Trust poate oferi pachete cu
alimente persoanelor care se confrunta
cu dificultati in a-si permite produsele

de bazd. In prezent, existd trei banci de
alimente in Havering conduse de Trussell
Trust, la care puteti avea acces daca aveti
un voucher. Bancile de alimente sunt
situate in Collier Row, Romford, Harold

Hill si Rainham. Intrebati-i cum sa obtineti
un voucher sau apelati linia de asistenta
Help Through Hardship.

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

Energy Doctors

Un serviciu comun al Consiliului Havering
si Age UK pentru a va ajuta sa economisiti
bani pe facturile de energie si sa va
pregatiti casa pentru iarna.

o www.havering.gov.uk/costofliving

SERVICII PENTRU

FAMILIE

Centrul de servicii pentru familie
Familiile pot obtine ajutor si
sprijin de la

0 www.havering.gov.uk/fsd

VACCINURI DE IARNA

Milioane de persoane vor fi eligibile pentru vaccinuri
gratuite impotriva gripei si Covid-19 in aceasta iarna,
inclusiv toate persoanele cu varsta minima de 65
de ani, femeile insarcinate, rezidentii caminelor de
ingrijire, persoanele cu anumite afectiuni medicale
si personalul medical si de ingrijire din prima linie.
Copiii cu varsta cuprinsa intre 2 si 16 ani sau cu
varsta cuprinsa intre 6 luni si 17 ani cu anumite
afectiuni medicale pot beneficia de un vaccin
antigripal gratuit.

Persoane eligibile

VACCINUL ANTIGRIPAL VACCINUL iIMPOTRIVA COVID-19

» Toti adultii cu varsta minima de 65 de ani  Toti adultii cu varsta minima de 65 de ani

Persoanele cu varsta cuprinsa intre 6 Rezidentii centrelor de ingrijire pentru
luni si 64 de ani care fac parte dintr-un varstnici

grup de risc clinic Persoanele cu varsta cuprinsa intre 6

luni si 64 de ani care fac parte dintr-un
grup de risc clinic

Femeile insarcinate

Persoanele care locuiesc in centre de
ingrijire Femeile insarcinate

Persoanele care primesc indemnizatie
de ingrijitor sau care sunt principalul
ingrijitor pentru o persoana in varsta sau
cu dizabilitati

Lucratorii din prima linie din domeniul
asistentei medicale si sociale

Personalul care lucreaza in centrele de
ingrijire pentru varstnici
Persoanele care locuiesc cu o persoana

care are sistem imunitar slabit Aflati mai multe:

Copiii cu varsta cuprinsa intre 2 si 16 ani o www.nhs.uk/covid-vaccination

sau cu varsta cuprinsa intre 6 luni si 17
VACCINUL RSV

ani cu anumite afectiuni medicale.
Aflati mai multe:  Adulti cu varsta cuprinsa intre 75 si 79 de ani

o www.nhs.uk/fluvaccine

» Adulti care au implinit 80 de ani la sau
dupa 1 septembrie 2024

» Femei si persoane insarcinate
(incepand cu 28 de saptamani)



http://www.nhs.uk/fluvaccine
https://www.nhs.uk/vaccinations/COVID-19-vaccine/
https://www.havering.gov.uk/financialadvice
https://www.havering.gov.uk/financialadvice
https://northeastlondon.icb.nhs.uk/nhs-costs/
https://northeastlondon.icb.nhs.uk/nhs-costs/
https://www.havering.gov.uk/warmspaces
https://www.trussell.org.uk/emergency-food
https://www.havering.gov.uk/costofliving
https://familyserviceshub.havering.gov.uk/kb5/havering/directory/family.page?familychannel=0

Cum sa rezervati

Daca sunteti eligibil(3), puteti face o
programare la vaccinare antigripala prin:
Cabinetul medicului de familie
Farmacia locala
@ Aplicatia NHS
o www.nhs.uk/bookflu
Copiilor, incepand cu varsta de gradinita
pana in clasa 11, li se vor oferi vaccinuri
la scoala. Copiii cu varste cuprinse

intre 2 si 3 ani pot primi vaccinul de la
medicul de familie.

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

@ rpticatia NHS

0 www.nhs.uk/bookcovid

@119

Multe farmacii locale vor oferi un serviciu
fara programare.

Daca sunteti insarcinata:

RSV este un virus respirator comun, care
poate imbolnavi grav bebelusii si adultii in
varsta.

Ar trebui sa vi se ofere vaccinul RSV in
jurul datei programarii prenatale de la 28
de saptamani. Discutati cu serviciul de
maternitate sau cu medicul de familie daca
sunteti insarcinata in 28 de saptamani sau
mai mult si nu vi s-a oferit vaccinul.

Daca aveti varsta cuprinsa intre 75 si 79 de ani:
Cabinetul medicului de familie va va
contacta cu privire la vaccinarea RSV.
Acest lucru se poate face prin scrisoare,
SMS, apel telefonic sau e-mail.

Daca aveti varsta minima de 65 de ani,
medicul de familie va va oferi vaccinul
pneumococic pentru a va proteja impotriva
pneumoniei, septicemiei si meningitei.
Aflati mai multe informatii accesand

0 northeastlondon.icb.nhs.uk/
vaccinations

PERSOANE CARE VA POT SPRIJINIIN
COMUNITATEA DUMNEAVOASTRA

Sprijin din partea cabinetului medicului de familie

Puteti avea acces la 0 gama larga de profesionisti care va pot ajuta in privinta ingrijirii
sanatatii prin intermediul cabinetului medicului de familie. Adresati-va cabinetului

medicului de familie pentru mai multe detalii.

’ Prescriptorii sociali va pot pune in
legatura cu activitati si servicii locale
pentru consiliere si sprijin pentru a
va ajuta sa va Imbunatatiti sanatatea
si starea de bine.

’ Coordonatorii de ingrijire va pot
ajuta sa va gestionati ingrijirea si
va pot oferi sprijin suplimentar in
utilizarea sistemului de sanatate si
ingrijire, punandu-va in legatura cu
serviciile sau profesionistii potriviti la
momentul potrivit.

’ Dieteticienii sunt experti in
diagnosticarea si tratarea problemelor
alimentare si nutritionale si pot
sprijini persoanele cu afectiuni pe
termen lung, cum ar fi diabet, alergii
alimentare, boala celiaca si probleme
stomacale.

’ Consilierii de sanatate si stare de
bine pot lucra cu dvs. pentru a va
imbunatati sanatatea fizica si mentala
pe baza a ceea ce conteaza cel mai
mult pentru dumneavoastra.

’ Terapeutii ocupationali va pot asista
sa rezolvati problemele care va
impiedica sa faceti activitatile zilnice.
Acest lucru poate include modificari
ale mediului pentru a va usura munca
sau invatarea unor metode noi de a
face lucrurile.

v Farmacistii clinici sunt experti in
medicamente. Acestia va pot analiza
medicamentele, va pot prescrie
medicamente si va pot ajuta in
gestionarea afectiunilor pe termen lung.

v Tehnicienii farmacisti ii sprijinad pe
farmacistii clinici prin actualizarea
fiselor de medicatie si va pot oferi
sfaturi despre cum sa utilizati si sa
profitati la maximum de medicamente.

o Medicii asociati pot diagnostica si
trata 0 gama larga de probleme de
sanatate. Acestia colaboreaza cu
medicii generalisti si cu echipa extinsa
pentru a le oferi ingrijire persoanelor,

a organiza teste si a analiza rezultatele.

v Fizioterapeutii de prim contact va
vor ajuta daca aveti o afectiune care
va afecteaza muschii sau articulatiile.
Acestia va pot evalua, diagnostica
si consilia cu privire la modul de
gestionare a afectiunii dumneavoastra.

v Podiatrii va vor ajuta la diagnosticarea
Si tratarea afectiunilor care va afecteaza
picioarele si membrele inferiocare.

v Practicienii in domeniul sanatatii
mintale pot oferi consiliere si sprijin
pentru a ajuta la tratarea unei game
de afectiuni mintale, de la anxietate
si depresie la tulburari alimentare,
tulburare bipolara si psinoza.


https://northeastlondon.icb.nhs.uk/health-advice/vaccinations/
https://northeastlondon.icb.nhs.uk/health-advice/vaccinations/

Sprijin in comunitatea dumneavoastra

Exista, de asemenea, o serie de persoane care va pot ajuta in comunitatea dumneavoastra, inclusiv:

’ Coordonatorii locali de zona va pot ’ Campionii sanatatii va pot sprijini sa
ajuta sa va construiti propria viziune deveniti mai sanatosi si mai activi.
pentru o viata buna, sa gasiti solutii Organizatie condusa de Age UK in
la problemele cu care v-ati putea parteneriat cu Consiliul Havering,
confrunta si sa va conectati cu oricine are nevoie de sprijin si
resursele locale. motivatie pentru a face schimbari in

stilul de viata 7i poate contacta.

O havering.gov.uk/ (@ myhealthmatters@ageukrbh.
localareacoordinators org.uk
® 07538 798478

INFORMATII SUPLIMENTARE

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
Ttumaczenia i alternatywne formaty
Te broszure mozna pobrac z naszej strony internetowej w roznych jezykach.
OdwiedZ: www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
Traduceri si alte formate
Aceasta brosura este disponibila pentru descarcare de pe site-ul nostru intr-o varietate
de limbi ale comunitatii. Accesati www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
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FEEDBACKUL DVS.

Va rugam sa ne spuneti cat de utila vi s-a parut aceasta brosura.
Va rugam sa completati urmatorul chestionar si sa-l trimiteti la adresa
Winter Wellness, Freepost NHS North East London

Ea. E Ca alternativa, puteti completa
ﬁ sondajul online, accesand
www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6

E-J“ [

o Va rugam sa ne spuneti cat de utile vi s-au parut informatiile din aceasta brosura:

1 2
Extrem Nu foarte Oarecum
de inutile utile utile i de utile

Sfaturi pentru
starea de bine
pe timp de iarna
(pagina 3)

Gasirea de
consiliere

si sprijin
(paginile 4-6)

Vaccinuri
deiarna
(paginile 7-8)

Persoane care
va pot sprijini
in comunitatea
dumneavoastra
(paginile 9-10)

continuare pe verso


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

Daca informatiile din aceasta brosura nu v-au fost utile, va rugam
sa explicati de ce:

Exista informatii suplimentare pe care le-ati considera
utile pentru a fi incluse in aceasta brosura si de ce?

Credeti ca aceasta brosura ar putea fi iImbunatatita
si de ce?

INHS| v Havering

LONDON BOROUGH

North East London
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