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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 ਲਾਇਬੈੇੇਰੀਜੋ ਸਮਾੇਤਾ, ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ (Newham) ਰਿ�ੱਚ 

ਕਈ ਰਿਨੂੰੱਘੀਆ� ਥਾਾ�ਾ� ਰਿ�ੱਚ ਜੋਾ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ। 

�ੈਕਸੀ�ੇ ਸ਼� ਲਗ�ਾਓ 

• ਸਰਦਾੀ ਤਾਂ ਪਰਿਹਾਲਾ� ਫਲੰ 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 ਅਤਾੇ �ੱਧ ਹਾੈ, ਤਾੁਸਂ ਗਰਭ�ਤਾੀ ਹਾੋ 
ਜੋਾ� ਕਈੋ ਪੁਰਾਣੇੀ ਬੈੀਮਾਾਰੀ ਹਾੈ, ਤਾਾ� ਤਾੁਸਂ ਦਾੋ�ਂ ਟੋੀਕੇ ਮਾੁਫਤਾ ਲਗ�ਾ 
ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ। 

• ਬੈੱਚੇ 2 ਸਾਲਾ� ਦਾੀ ਉਮਾਰ ਤਾਂ 17 ਸਾਲ ਦਾੀ ਉਮਾਰ ਤਾੱਕ ਫਲੰ �ੈ ਕਸੀਨੂੰ 

(ਨੂੰੱਕ ਸਪੇੇ) ਲਗ�ਾ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। ਸਕੰਲ ਰਿ�ੱਚ ਬੈੱਰਿਚਆ� ਨੂੰੰ� 
�ੈ ਕਸੀਨੂੰ ਦਾੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕੀਤਾੀ ਜੋਾ� ਦਾੀ ਹਾੈ। ਇਹਾ ਯਕੀਨੂੰੀ ਬੈਣੇਾਉਣੇਾ 
ਮਾਹਾੱਤਾ�ਪੰਰਣੇ ਹਾੈ ਰਿਕ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਨੂੰੰ� ਐਮਾ.ਐਮਾ.ਆਰ (MMR), ਪੋਲੀਓ 

ਅਤਾੇ ਬੈਚਪਨੂੰ ਦਾੇ ਹਾੋਰ ਟੋੀਕੇ �ੀ ਲੱਗੇ ਹਾੋਏ ਹਾਨੂੰ। 

• ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਉਮਾਰ 65 ਸਾਲ ਅਤਾੇ �ੱਧ ਹਾੈ ਤਾਾ� ਤਾੁਸਂ ਰਿਨੂੰਮਾੋਨੂੰੀਆ, 

ਸੈਪਰਿਸਸ ਅਤਾੇ ਮਾੇਰਿਨੂੰ� ਰਿਗਰਿਟੋਸ ਤਾਂ ਬੈਚਣੇ ਲਈ ਰਿਨੂੰਊਮਾੋਕਕੋਲ �ੈ ਕਸੀਨੂੰ 

ਲਗ�ਾ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ। 

• ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਉਮਾਰ 75 ਤਾਂ 79 ਸਾਲ ਦਾੇ ਹਾੈ, ਜੋੇਕਰ 1 ਸਤਾ�ਬੈਰ 2024 
ਨੂੰੰ� ਜੋਾ� ਇਸਦਾੇ ਬੈਾਅਦਾ 80 ਸਾਲ ਦਾੇ ਹਾੋ ਗਏ ਹਾੋ, ਜੋਾ� ਤਾੁਸਂ ਗਰਭ�ਤਾੀ 
ਹਾੋ, ਤਾਾ� ਤਾੁਸਂ ਆਰ.ਐਸ.�ੀ. (RSV) �ੈ ਕਸੀਨੂੰ ਲਈ ਯੋਗ ਹਾੋ�ੋ ਗੇ। 

• ਐਨੂੰ.ਐਚ.ਐਸ. (NHS) �ੈ ਬੈਸਾਈਟੋ ਤਾੇ ਉਪਲਬੈਧ �ੈ ਕਸੀਨੂੰਾ� , 
ਯੋਗਤਾਾ ਬੈਾਰੇ ਅਤਾੇ ਇਸ ਬੈਾਰੇ �ਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲ�ੋ ਰਿਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਨੇੂੰੜੇ ੇ
�ੈ ਕਸੀਨੂੰ ਰਿਕੱਥਾੇ ਲਗ�ਾਉਣੇੇ ਹਾਨੂੰ। 

ਆਪਣਾ ਦੀ�ਾਈਆਂ   
ਦੀਾ ਕੈਵਿੱਬਾ�ੇ ਟ ਦੀੇਖੋੋ 

• ਯਕੀਨੂੰੀ ਬੈਣੇਾਓ ਰਿਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਕਲੋ ਪੰਰੀਆ� ਰਿਪੇਸਰਿ�ਪਸ਼ਨੂੰ 

ਦਾ�ਾਈਆ� ਹਾਨੂੰ। ਦਾ�ਾਈਆ� ਨੂੰੰ� ਪਰਿਹਾਲਾ� ਹਾੀ ਲੈ ਕੇ ਰੱਖੋ ਰਿਕਉਂਰਿਕ 

ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਫਾਰਮਾੇਸੀ 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 ਜ਼ਰੰਰੀ ਰਿਬੈਨੂੰਾ� ਡੇਾਕਟੋਰ 

ਦਾੀ ਪਰਚੀ �ਾਲੀਆ� (ਓ�ਰ-ਦਾ-ਕਾਊਂਟੋਰ) ਦਾ�ਾਈਆ� ਪਰਿਹਾਲਾ� 
ਹਾੀ ਲੈ ਕੇ ਰੱਖੋ, ਰਿਜੋ�ਂ ਖ�ਘ, ਜ਼ੁਕਾਮਾ, ਗਲਾ ਦਾੁਖਣੇਾ ਅਤਾੇ ਆਮਾ 

ਦਾਰਦਾ ਅਤਾੇ ਪੀੜੇਾ। ਆਪਣੇੇ ਫਾਰਮਾਾਰਿਸਸਟੋ 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 ਜ਼ਰੰਰ ਹਾੈ ਰਿਕ ਕੁਝ ਅਰਿਜੋਹਾਾ ਕਰੋ, ਰਿਜੋਸ 

ਨੂੰਾਲ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਮਾਜ਼ਾ ਆ�ੇ ਅਤਾੇ ਤਾੁਸਂ ਤਾੁਰਦਾੇ-ਰਿਫਰਦਾੇ 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� ਬੈਰਫ 

�ਾ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 ਥਾੋੜੇਾਾ 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। 

• ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ ਰਿ�ੱਚ ਕਈ ਭਾਈਚਾਰਕ ਗਰੁੱਪ ਹਾਨੂੰ, ਰਿਜੋੱਥਾੇ ਤਾੁਸਂ ਲੋਕਾ� 
ਨੂੰੰ� ਰਿਮਾਲ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ, ਉਹਾਨੂੰਾ� ਨੂੰਾਲ ਸਮਾਾ� ਰਿਬੈਤਾਾ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ ਅਤਾੇ 
ਗਤਾੀਰਿ�ਧੀਆ� ਰਿ�ੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਾੋ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ। Wellnewham. 

org.uk/advice/connecting-others ਤਾੇ ਜੋਾਓ 

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 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 ਹੋਵਾਂੇ , 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। wellnewham.org.uk/winter-
wellness 

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। 
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NHS 111 

ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਤਾਤਾਕਾਲੀ ਡੇਾਕਟੋਰੀ ਦਾੇਖਭਾਲ ਦਾੀ ਲੋੜੇ ਹਾੈ, ਪਰ�ਤਾੰ 
ਇਹਾ ਜੋੀ�ਨੂੰ ਲਈ ਖਤਾਰਾ ਨੂੰਹਾਂ ਹਾੈ, ਤਾਾ� ਪਰਿਹਾਲਾ� NHS 111 
ਔਨਲਾਂਈਨ ਤੇ �ਂਓ �ਂ� 111 ਤੇ ਫੋੋਨ �ਰੋ। 

ਕਾਰਜਾ ਸਮੇਂਂ ਤੰਂ ਬਾਾਅਦੀ ਡਾਾਕਟਰ �ੰ ੰ ਵਿੱਮੇਂਲਣਾ 
ਤਾਤਾਕਾਲੀ ਡੇਾਕਟੋਰ ਦਾੀਆ� ਮਾੁਲਾਕਾਤਾਾ� ਹਾਰੇਕ ਸ਼ਾਮਾ ਨੂੰੰ� , ਹਾਰੇਕ 

�ੀਕਡਂੇ ਨੂੰੰ� ਅਤਾੇ ਬੈਂਕ ਦਾੀਆ� ਛੁੱੁੱਟੋੀਆ� ਸਮਾੇਤਾ ਹਾਫਤਾੇ ਰਿ�ੱਚ ਸੱਤਾ 

ਰਿਦਾਨੂੰ ਉਪਲਬੈਧ ਹਾਨੂੰ। ਬੈੁੱਕ ਕਰਨੂੰ ਲਈ ਆਪਣੇੀ ਪੇੈਕਰਿਟੋਸ ਜੋਾ� 
ਐਨੂੰ.ਐਚ.ਐਸ. 111 ਨੂੰੰ� ਫਨੋੂੰ ਕਰੋ। 

ਫਾਾਰਮੇਂੇਸੀ 
ਤਾੁਹਾਾਡੇਾ ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਫਾਰਮਾਾਰਿਸਸਟੋ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਸਲਾਹਾ ਦਾੇ ਨੂੰਾਲ-ਨੂੰਾਲ 

ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ �ੀ ਦਾੇ ਸਕਦਾਾ ਹਾੈ। ਕਈ ਫਾਰਮਾੇਸੀਜੋ 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 ਮਾੁਫਤਾ ਰਿਡੇਲੀ�ਰੀ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾੀਆ� ਹਾਨੂੰ, ਇਸਲਈ 

ਆਪਣੇੀ ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਫਾਰਮਾੇਸੀ ਤਾਂ ਪਤਾਾ ਕਰੋ। ਕਰਿਮਾਊਰਿਨੂੰਟੋੀ 
ਫਾਰਮਾੇਸੀਜੋ �ੀ, ਫਾਰਮਾੇਸੀ ਫਸਟੋ (Pharmacy First) 
ਨੂੰਾਮਾਕ ਨੂੰ�ਂ ਸਕੀਮਾ ਹਾੇਠ, ਜੋੀ.ਪੀ. ਕਲੋ ਜੋਾਣੇ ਦਾੀ ਲੋੜੇ ਦਾੇ ਰਿਬੈਨੂੰਾ� , 
ਰਿਪੇਸਰਿ�ਪਸ਼ਨੂੰ ਦਾ�ਾਈਆ� ਦਾੀ ਸਪਲਾਈ ਕਰ ਸਕਦਾੀਆ� ਹਾਨੂੰ, 

ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਸੱਤਾ �ੱਖਰੀਆ� ਸਰਿਥਾਤਾੀਆ� ਲਈ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦਾੀ ਲੋੜੇ 

ਹਾੈ। ਇਹਾ ਸਰਿਥਾਤਾੀਆ� ਹਾਨੂੰ: 

• ਬੈੱਰਿਚਆ� ਰਿ�ੱਚ ਕ�ਨੂੰ ਦਾਰਦਾ 

(1 ਤਾਂ 17 ਸਾਲ ਦਾੀ ਉਮਾਰ) 

• ਫੜੋੇੇ ਫੁਨੂੰਸੀਆ� ਦਾੀ ਬੈੀਮਾਾਰੀ (1 ਸਾਲ ਅਤਾੇ �ੱਧ ਉਮਾਰ) 

• ਸ��ਰਿਮਾਤਾ ਕੀੜੇੇ ਦਾੇ ਡੇ�ਗ (1 ਸਾਲ ਅਤਾੇ �ੱਧ ਉਮਾਰ)

• ਰਿਸ਼�ਗਲਸ (18 ਸਾਲ ਅਤਾੇ �ੱਧ ਉਮਾਰ) 

• ਸਾਈਨੂੰਸਾਈਰਿਟੋਸ (12 ਸਾਲ ਅਤਾੇ �ੱਧ ਉਮਾਰ) 

• ਖਰਾਬੈ ਗਲਾ (5 ਸਾਲ ਅਤਾੇ �ੱਧ ਉਮਾਰ) 

• ਮਾਰਿਹਾਲਾ�ਾ� ਰਿ�ੱਚ ਰਿਪਸ਼ਾਬੈ ਮਾਾਰਗ ਦਾੇ ਸ��ਮਾਣੇ (ਯੰ.ਟੋੀ.ਆਈ.) 
(16 ਤਾਂ 64 ਸਾਲ ਉਮਾਰ) 

ਸਲਾਹੋ ਅਤੰੇ ਸਹੋਾਇਤੰਾ ਪਾਾਪਤੰ ਕਰੋ 
ਵਿੱਸਹੋਤੰ ਅਤੰ ੇ 
ਤੰੰਦੀਰੁਸਤੰੀ 

ਮੇਂਾ�ਵਿੱਸਕ ਵਿੱਸਹੋਤੰ ਸਬਾੰਧੀੀ ਸੰਕਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸਂ ਬੈਹਾੁਤਾ ਰਿਜ਼ਆਦਾਾ 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� ਫਨੋੂੰ ਕਰ 

ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ, ਜੋੋ ਮਾੁਫਤਾ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਰਿਦਾਨੂੰ ਰਿ�ੱਚ 24 ਘ�ਟੋੇ, ਸਾਲ ਰਿ�ੱਚ 

365 ਰਿਦਾਨੂੰ ਉਪਲਬੈਧ ਹਾੈ। NHS 111 ਤੇ ਫੋੋਨ �ਰੋ ਅਤੇ 
ਜਿਵੇਂ�ਲਾਪੂ 2 ਚੁਣਾੋ। 

ਮੇਂਾਈਂਡਾ (Mind) 

ਮਾਾਈਂਡੇ, ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੀਆ� ਸੇ�ਾ�ਾ� ਦਾੁਆਰਾ ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ 

ਸਬੈ�ਧੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦਾੀ ਹਾੈ। 

020 7510 1081 

www.mindthnr.org.uk 

ਵਿੱ�ਊਹੋੈਮੇਂ ਟੌਵਿੱਕੰਗ ਥੈੈਰੇਪੀਜਾ 

(Newham Talking Therapies) 

ਇਹਾ ਕਈ ਆਮਾ ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ ਸਬੈ�ਧੀ ਰਿਚ�ਤਾਾ�ਾ� ਲਈ 

ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦਾੀ ਹਾੈ, ਰਿਜੋ�ਂ , ਰਿਚ�ਤਾਾ, ਤਾਣੇਾਅ, ਡੇਰ, 

ਸੋਗ ਅਤਾੇ ਰਿਡੇਪੇੈਸ਼ਨੂੰ। 

0208 1751 770 – ਰਿ�ਕਲਪ 1 ਚੁਣੋੇ 

www.elft.nhs.uk/newham-talking-
therapies 

ਗੁੱਡਾ ਵਿੱਥੈੰਵਿੱਕੰਗ (Good Thinking) 

ਗੁੱਡੇ ਰਿਥਾ�ਰਿਕ�ਗ ਇੱਕ ਔਨੂੰਲਾਈਨੂੰ ਪਲੇਟੋਫਾਰਮਾ ਹਾੈ, ਜੋੋ ਇਸ 

ਤਾਰੀਕੇ ਨੂੰਾਲ ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ ਤਾ�ਦਾਰੁਸਤਾੀ ਦਾਾ ਰਿਖਆਲ ਰੱਖਣੇ 

ਰਿ�ੱਚ ਲ�ਦਾਨੂੰ �ਾਸੀਆ� ਦਾੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰਦਾਾ ਹਾੈ, ਜੋੋ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਲਈ 

ਲਾਭਕਾਰੀ ਹਾੁ�ਦਾਾ ਹਾੈ। 

www.good-thinking.uk 

ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ ਰਿ�ੱਚ ਉਪਲਬੈਧ ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ ਸਬੈ�ਧੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਬੈਾਰੇ �ਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲਈ, �ੈ ਲ ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ (Well 

Newham) �ੈ ਬੈਸਾਈਟੋ ਤਾੇ ਜੋਾਓ। 

www.wellnewham.org.uk/ 
healthy-mind 

ਵਿੱ�ੱਤੰੀ ਸਲਾਹੋ 

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

ਆਮਾ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਅਤਾੇ ਸਲਾਹਾ ਇੱਥਾੇ ਪੇਾਪਤਾ ਕੀਤਾੀ ਜੋਾ ਸਕਦਾੀ ਹਾੈ: 

www.wellnewham.org.uk/advice/ 
help-money 

ਵਿੱਸਟੀਜ਼�ਸ ਐਡਾ�ਾਈਸ (Citizens Advice) 

ਇਹਾ ਬੈਹਾੁਤਾ ਸਾਰੇ ਰਿ�ਰਿਸ਼ਆ� ਤਾੇ ਮਾੁਫਤਾ, ਸੁਤਾ�ਤਾਰ, ਗੁਪਤਾ ਅਤਾੇ 
ਰਿਨੂੰਰਪੱਖ ਸਲਾਹਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦਾੀ ਹਾੈ। ਮਾੁਲਾਕਾਤਾਾ� , ਕਰੈਿਨੂੰ� ਗ 

ਟੋਾਊਨੂੰ (Canning Town) (123 Star Lane, E16 
4PZ) ਰਿ�ੱਚ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦਾੇ ਦਾਫ਼ਤਾਰ ਰਿ�ਖੇ ਉਪਲਬੈਧ ਹਾਨੂੰ। 

020 3855 5233 

eastendcab.org.uk/newham 

ਮੇਂ�ੀ ਏ ਐਂਡਾ ਈ (Money A&E) 

ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ ਦਾੇ �ਸਨੂੰੀਕਾ� ਲਈ ਪੈਸੇ ਸਬੈ�ਧੀ ਸਲਾਹਾ ਅਤਾੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ। 

020 8616 3750 

www.moneyaande.co.uk 

ਆਰ ਵਿੱ�ਊਹੋੈਮੇਂ ਮੇਂ�ੀ (Our Newham Money) 

ਤਾ�ਗੀ ਰਿ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਕਰਜੋੇ ਸਬੈ�ਧੀ ਸਲਾਹਾ ਅਤਾੇ ਆਮਾਦਾਨੂੰੀ ਨੂੰੰ� 
�ੱਧ ਤਾਂ �ੱਧ ਕਰਨੂੰ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਾਰਗਦਾਰਸ਼ਨੂੰ। 

020 8430 2041 

www.ournewhammoney.co.uk 

ਤਾੁਸਂ ਇੱਥਾੇ �ੀ ਜੋਾ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ 

112-118 The Grove, E15 1NS 

ਪੈਸਾ ਅਤੰ ੇ 
ਸਲਾਹੋ 

•	
ਐ�.ਐਚ.ਐਸ. (NHS) ਖੋਰਵਿੱਚਆਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਹਾਾਲਾ� ਰਿਕ ਐਨੂੰ.ਐਚ.ਐਸ. ਦਾੇਖਭਾਲ ਮਾੁਫਤਾ ਹਾੈ, ਫਰੇ �ੀ ਰਿਪੇਸਰਿ�ਪਸ਼ਨੂੰਾ� 
ਅਤਾੇ ਦਾ�ਦਾਾ� ਸਬੈ�ਧੀ ਖਰਰਿਚਆ� �ਰਗੀਆ� ਕੁਝ ਅਰਿਜੋਹਾੀਆ� ਚੀਜ਼ਾ� ਹਾਨੂੰ, 

ਰਿਜੋਹਾਨੂੰਾ� �ਾਸਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਭੁ ਗਤਾਾਨੂੰ ਕਰਨੂੰਾ ਪਂਦਾਾ ਹਾੈ। ਇਹਾਨੂੰਾ� ਖਰਰਿਚਆ� 
ਰਿ �ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਲਈ ਯੋਗ ਲੋਕਾ� � ਾਸਤਾੇ ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੀ ਆਰਰਿਥਾਕ
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਪਲਬੈਧ ਹਾੈ। ਭਾ�ਂ ਤਾੁਸਂ ਕੁਝ ਰਿਪੇਸਰਿ�ਪਸ਼ਨੂੰਾ� ਲਈ ਯੋਗ 

ਨੂੰਾ ਹਾੋ�ੋ , ਫਰੇ �ੀ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਤਾੇ ਪੈਸੇ ਬੈਚਾਉਣੇ ਦਾੇ ਤਾਰੀਕੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਤਾੁਸਂ 
ਇਸ ਬੈਾਰੇ ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨੂੰਕ ਫਾਰਮਾਾਰਿਸਸਟੋ ਨੂੰਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦਾੇ 
ਹਾੋ। �ਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲਈ, ਇੱਥਾੇ ਜੋਾਓ: 

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

ਵਿੱ�ੱਘੇੀਆਂ ਥੈਾ�ਾਂ 
ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ ਰਿ�ੱਚ ਕਈ ਰਿਨੂੰੱਘੀਆ� ਥਾਾ�ਾ� ਹਾਨੂੰ, ਰਿਜੋੱਥਾੇ ਤਾੁਸਂ ਜੋਾ ਸਕਦਾੇ 
ਹਾੋ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਨੂੰੰ� ਗਰਮਾ ਰੱਖਣੇ ਰਿ�ੱਚ ਮਾੁਸ਼ਕਲ ਹਾੋ 
ਰਹਾੀ ਹਾੈ। ਉਹਾਨੂੰਾ� ਰਿ�ੱਚ ਲਾਇਬੈੇੇਰੀਆ� ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਾਨੂੰ। 

www.newham.gov.uk/warmhavens 

ਫਾੰਡਾ ਬਾਂਕ 

ਦਾ ਟੋਰਸਲ ਟੋਰਸਟੋ (The Trussell Trust), ਉਹਾਨੂੰਾ� ਲੋਕਾ� 
ਨੂੰੰ� ਫੰਡੇ ਪਾਰਸਲ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹਾੈ, ਰਿਜੋਹਾਨੂੰਾ� ਨੂੰੰ� ਜ਼ਰੰਰੀ 
ਚੀਜ਼ਾ� ਜੋੁਟੋਾਉਣੇ ਰਿ�ੱਚ ਸ�ਘਰਸ਼ ਕਰਨੂੰਾ ਪਂਦਾਾ ਹਾੈ। ਇਸ �ਲੇੇ 

ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ ਰਿ�ੱਚ ਟੋਰਸਲ ਟੋਰਸਟੋ �ੱਲਂ ਸ�ਚਾਰਿਲਤਾ ਰਿਤਾ�ਨੂੰ ਫੰਡੇ ਬੈਂਕ ਹਾਨੂੰ, 

ਰਿਜੋੱਥਾੇ ਤਾੁਸਂ ਪਹਾੁ�ਚ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਕਲੋ �ਾਊਚਰ ਹਾੈ। 
ਫੰਡੇ ਬੈਂਕਸ ਰੋਇਲ ਡੇਕੌਸ ਲਰਰਿਨੂੰ� ਗ ਐਂਡੇ ਐਕਟੋੀਰਿ�ਟੋੀ ਸਂਟੋਰ 

(ਆਰ.ਡੇੀ.ਐਲ.ਏ.ਸੀ.) (Royal Docks Learning 

and Activity Centre) (RDLAC), ਬੈੋਨੂੰੀ ਡੇਾਊਨੂੰਸ 

(Bonny Downs) ਅਤਾੇ ਅਸੈਨੂੰਸ਼ਨੂੰ ਚਰਚ ਸਂਟੋਰ 

(Ascension Church Centre) ਰਿ�ਖੇ ਹਾਨੂੰ। ਉਹਾਨੂੰਾ� 
ਨੂੰੰ� ਪੁੱਛੁੱੋ ਰਿਕ �ਾਊਚਰ ਰਿਕ�ਂ ਲੈਣੇਾ ਹਾੈ ਜੋਾ� ਸਲਾਹਾ ਲਈ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦਾੀ 
ਹਾੈਲਪ ਥਾੂ ਹਾਾਰਡੇਰਿਸ਼ਪ (Help Through Hardship) 
ਹਾੈਲਪਲਾਈਨੂੰ ਤਾੇ ਫਨੋੂੰ ਕਰੋ। 

0808 208 2138 

www.trusselltrust.org/get-help 

ਰਵਿੱਹੋਣ-ਸਵਿੱਹੋਣ ਦੀ ੇ ਖੋਰਚ ੇ 
ਸਬਾੰਧੀੀ ਸਹੋਾਇਤੰਾ £ 
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https://www.mindthnr.org.uk/
https://www.elft.nhs.uk/newham-talking-therapies
https://www.elft.nhs.uk/newham-talking-therapies
https://www.good-thinking.uk/
https://www.wellnewham.org.uk/healthy-mind
https://www.wellnewham.org.uk/healthy-mind
https://www.wellnewham.org.uk/advice/help-money
https://www.wellnewham.org.uk/advice/help-money
https://eastendcab.org.uk/newham/
https://www.moneyaande.co.uk/
https://www.newham.gov.uk/ournewhammoney
https://northeastlondon.icb.nhs.uk/nhs-costs/
https://northeastlondon.icb.nhs.uk/nhs-costs/
https://www.newham.gov.uk/warmhavens
https://www.trussell.org.uk/emergency-food


ਕੋਵਿੱ�ਡਾ-19 ਟੀਕਾ ਫਾਲੰ ਟੀਕਾ 

• 65 ਸੋਂਲਾ ਅਤੇ ਵੇਂੱਧ ਉਮਾਰ ਦਾੇ ਸਾਰੇ ਬੈਾਲਗ 

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

• ਜੋੋ ਮਾਰਿਹਾਲਾ�ਾ� ਗਰਭਵੇਂਤੀ ਹਾਨੂੰ 

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

• ਉਹਾ ਲੋਕ, ਰਿਜੋਹਾਨੂੰਾ� ਨੂੰੰ� �ੇਖਭਂਲਾ�ਰਤਂ �ਂ ਭੱਤਂ ਰਿਮਾਲਦਾਾ 
ਹਾੈ, ਜੋਾ� ਜੋੋ ਰਿਕਸੇ ਬੈਜ਼ੁਰਗ ਜੋਾ� ਅਪਾਹਾਜੋ ਰਿ�ਅਕਤਾੀ ਦਾੇ ਮੁੱਖ 

�ੇਖਭਂਲਾ�ਰਤਂ ਹਾਨੂੰ 

• ਉਹਾ ਲੋਕ, ਜੋੋ ਰਿਕਸੇ ਅਰਿਜੋਹਾੇ ਰਿ�ਅਕਤਾੀ ਨੂੰਾਲ ਰਰਿਹਾ�ਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, 

ਰਿਜੋਸਦਾਾ ਇਜਿਮਊਨ ਜਿਸੋਸੋਟਮ �ਮਜ਼ੋੋਰ ਹੋੈ 

• 2 ਤਂ 16, ਜੋਾ� 6 ਮਹੋੀਜਿਨਆਂ� ਤਂ 17 ਸੋਂਲਾ ਦਾੀ ਉਮਾਰ ਦਾੇ ਬੈੱਚੇ, 
ਰਿਜੋਹਾਨੂੰਾ� ਨੂੰੰ� ਜਿਸੋਹੋਤ ਸੋਬਾੰਧੀ ਖਂਸੋ ਸੋਮੱਜਿਸੋਆਂਵੇਂਂ� ਹਾਨੂੰ। 

�ਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲ�:ੋ 

www.nhs.uk/fluvaccine 

• 65 ਸੋਂਲਾ ਅਤੇ ਵੇਂੱਧ ਉਮਾਰ ਦਾੇ ਸਾਰੇ ਬੈਾਲਗ 

• ਬਾਜ਼ੋੁਰਗਂ� ਲਾਈ �ੇਖਭਂਲਾ ਹੋੋਮ ਰਿ�ੱਚ ਰਰਿਹਾਣੇ �ਾਲੇ �ਸਨੂੰੀਕ 

• ਉਹਾ ਲੋਕ, ਰਿਜੋਹਾਨੂੰਾ� ਦਾੀ ਉਮਾਰ 6 ਮਹੋੀਜਿਨਆਂ� ਤਂ 64 ਸੋਂਲਾ 

ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਉਹਾ �ਲਾੀਨੀ�ਲਾ �ੋਖਮ ਗਰੁੱਪੂ ਰਿ�ੱਚ ਹਾਨੂੰ, ਉਹਾਨੂੰਾ� 
ਮਾਰਿਹਾਲਾ�ਾ� ਸਮਾੇਤਾ, ਜੋੋ ਗਰਭਵੇਂਤੀ ਹਾਨੂੰ 

• ਫੋੰੰਟਲਾਂਈਨ ਰਿਸਹਾਤਾ ਅਤਾੇ ਸਮਾਾਰਿਜੋਕ ਦਾੇਖਭਾਲ �ਰਕਰ 

• ਬਾਜ਼ੋੁਰਗਂ� ਲਾਈ �ੇਖਭਂਲਾ ਹੋੋਮ ਰਿ�ੱਚ ਰਰਿਹਾਣੇ �ਾਲਾ ਸਟੋਾਫ 

�ਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲ�:ੋ 

www.nhs.uk/covid-vaccination 

ਕੌਣ ਯੋੋਗ 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 ਦਾੇ ਬੈਜ਼ੁਰਗ 

• ਉਹਾ ਬੈਾਲਗ, ਜੋੋ 1 ਸੋਤੰਬਾਰ 2024ਨੂੰੰ� ਜੋਾ� ਉਸਦਾੇ ਬੈਾਅਦਾ 80 
ਸਾਲ ਦਾੇ ਹਾੋਏ ਹਾਨੂੰ 

• ਉਹਾ ਮਾਰਿਹਾਲਾ�ਾ� ਅਤਾੇ ਲੋਕ, ਜੋੋ ਗਰਭਵੇਂਤੀ ਹੋਨ 

(28 ਹੋਫ਼ਜਿਤਆਂ� ਤਂ) 

•	
ਵਿੱ�ਊਹੋਮੈੇਂ ਫਾਡੰਾ ਅਲਾਈਂਸ (Newham Food Alliance) 

ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ ਫੰਡੇ ਅਲਾਈਂਸ, ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ ਦਾੇ ਉਹਾਨੂੰਾ� �ਸਨੂੰੀਕਾ� ਨੂੰੰ� ਭਜੋੋਨੂੰ 

ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦਾਾ ਹਾੈ, ਜੋੋ ਭਜੋੋਨੂੰ ਜੋੁਟੋਾਉਣੇ ਰਿ�ੱਚ ਅਸਮਾਰੱਥਾ ਹਾਨੂੰ। 

07790 975 086 

www.wellnewham.org.uk/advice/ 
help-buy-food 

ਆਰ ਵਿੱ�ਊਹੋੈਮੇਂ ਮੇਂ�ੀ (Our Newham Money) 

ਟੋੀਮਾ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾੀ ਹਾੈ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸਂ ਤਾਾਪ, ਭਜੋੋਨੂੰ ਜੋਾ� ਦਾੰਜੋੀਆ� 
ਜ਼ਰੰਰੀ ਚੀਜ਼ਾ� ਜੋੁਟੋਾਉਣੇ ਦਾੇ ਯੋਗ ਨੂੰਹਾਂ ਹਾੋ। 

020 8430 204 

www.ournewhammoney.co.uk 

ਕਵਿੱਮੇਂਊਵਿੱ�ਟੀ ਵਿੱਲੰਕਸ (Community Links) 

ਮਾੁਫਤਾ ਕਨੂੰੰ� ਨੂੰੀ, ਭਲਾਈ ਅਤਾੇ ਕਰਜੋੇ ਸਬੈ�ਧੀ ਸਲਾਹਾ। 

020 7473 2270 

www.community-links.org 

ਊਰਜਾਾ ਦੀੀ ਬਾੱਚਤੰ 

ਤਾੁਸਂ ਊਰਜੋਾ-ਪੇਭਾ�ੀ ਗੇਾ� ਟੋਾ� , ਸਲਾਹਾ ਅਤਾੇ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਤਾੱਕ ਪਹਾੁ�ਚ 

ਪੇਾਪਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ। 

www.newham.gov.uk/ 
energygrantsadvice 

ਯੋਗ ਪਰਿਰ�ਾਰ ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ ਰਿ�ੱਚ ਸਟੋੇ �ਾਰਮਾ (Stay Warm) 
ਦਾੁਆਰਾ ਊਰਜੋਾ-ਬੈੱਚਤਾ ਸੁਧਾਰਾ� ਤਾੱਕ �ੀ ਪਹਾੁ�ਚ ਪੇਾਪਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ 
ਹਾਨੂੰ। 

020 8471 6954 

www.newham.gov.uk/ 
energygrantsadvice 

ਰਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਯਾਦਾ ਰੱਖੋ, ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਘਰ ਨੂੰੰ� ਸੁਰੱਰਿਖਅਤਾ ਰੰਪ ਨੂੰਾਲ 

ਰਿਨੂੰੱਘਾ ਕਰਨੂੰਾ ਮਾਹਾੱਤਾ�ਪੰਰਣੇ ਹਾੈ। 

www.london-fire.gov.uk/safety/ 
thehome 

ਪਵਿੱਰ�ਾਰਕ ਕਂਦੀਰ (Family Hubs) 

ਪਰਿਰ�ਾਰਕ ਕਦਂਾਰ ਪਰਿਰ�ਾਰਾ� ਅਤਾੇ ਛੁੱਟੋੋ ੇਬੈੱਰਿਚਆ� ਨੂੰੰ� ਸਲਾਹਾ ਅਤਾੇ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਰਿਦਾ�ਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

www.wellnewham.org.uk/advice/ 
advice-support-families 

ਪਰਿਰ�ਾਰ �ਲੈ ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ (Well Newham) �ੈ ਬੈਸਾਈਟੋ ਤਾੇ 
ਉਪਲਬੈਧ ਮਾਦਾਦਾ ਅਤਾੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਬੈਾਰੇ �ੀ ਪਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ 

www.wellnewham.org.uk/ 
family-health 

ਪਵਿੱਰ�ਾਰਕ 
ਸੇ�ਾ�ਾ ਂ
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ਤੰੁਹੋਾਡਾੇ ਡਾਾਕਟਰ 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। 

• ਸੋੋਸ਼ਲਾ 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। 

• �ੇਖਭਂਲਾ �ੋ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� ਥੈੈਰੇਜਿਪੂਸੋਟ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਚੀਜ਼ਾ� ਰਿ�ੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਰੋਜ਼ਾਨੂੰਾ ਦਾੀਆ� 
ਗਤਾੀਰਿ�ਧੀਆ� ਕਰਨੂੰ ਤਾਂ ਰੋਕ ਰਹਾੀਆ� ਹਾੋ ਸਕਦਾੀਆ� ਹਾਨੂੰ। ਇਸ 

ਰਿ�ੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਾੈ, ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਚੀਜ਼ਾ� ਨੂੰੰ� �ੱਧ ਅਸਾਨੂੰ ਬੈਣੇਾਉਣੇ 

ਲਈ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਮਾਹਾੌਲ ਰਿ�ੱਚ ਬੈਦਾਲਾਅ ਕਰਨੂੰਾ ਜੋਾ� ਚੀਜ਼ਾ� ਕਰਨੂੰ 

ਦਾੇ ਨੂੰ�ਂ ਤਾਰੀਕੇ ਰਿਸੱਖਣੇਾ। 

ਦਾੰਜੋੀ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਅਤਾੇ ਉਪਕਰਨੂੰ ਬੈਾਰੇ ਪਤਾਾ ਕਰਨੂੰ ਲਈ 

ਆਸਕਸਾਰਾ (AskSARA) �ੈ ਬੈਸਾਈਟੋ ਤਾੇ ਜੋਾਓ, ਜੋੋ ਘਰ 

ਰਿ�ੱਚ ਰਿਬੈਨੂੰਾ� ਸਹਾਾਰੇ ਦਾੇ ਰਰਿਹਾਣੇ ਰਿ�ੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ 

ਸਕਦਾੀ ਹਾੈ 

newham.livingmadeeasy.org.uk 

• �ਲਾੀਨੀ�ਲਾ ਫੋਂਰਮਂਜਿਸੋਸੋਟ 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। 

• ਫੋਂਰਮੇਸੋੀ ਟੈ�ਨੀਸ਼ੀਅਨ ਮਾੈਡੇੀਕਲ ਰਿਰਕਾਰਡੇ ਅੱਪਡੇੇ ਟੋ
ਕਰਕੇ ਕਲੀਨੂੰੀਕਲ ਫਾਰਮਾਾਰਿਸਸਟੋਾ� 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 ਫਾਇਦਾਾ ਰਿਕ�ਂ ਰਿਲਆ ਜੋਾ�ੇ ।

• ਜਿਫੋ� ੀ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। 

• ਫੋਸੋਟ �ਂਟੈ�ਟ ਜਿਫੋਜਿ�ਓਥੈੈਰੇਜਿਪੂਸੋਟ 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�ੇ ।

• ਪੂੋਜਿਡੇਆਂਜਿਟੰਸੋਟ 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। 

ਉਹੋ ਲੋਕ, ਜਾੋ ਤੰੁਹੋਾਡਾੇ ਭਾਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਕਰ ਸਕਦੀੇ ਹੋ� 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 

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

www.wellnewham.org.uk/advice/ 
walkinclinics 

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 

• 119 

ਕੁਈ ਸਥੋਾਨੂੰਕੁ ਫੈਾਰਮੌੇਸੀ� ਬੰੁੱਕੁ ਕੁਰਨੂੰ ਦਾੀ ਲੋਾਂੜ੍ਹੀ ਦਾ ੇ ਸਿਬੰਨੂੰਾ � ਵਾਂਾਕੁ-
ਇਨੂੰ ਸੇਵਾਂਾ ਪੈੇਸ਼ ਕੁਰਨੂੰਗੰੀਆ�। 

www.wellnewham.org.uk/advice/ 
walkinclinics 

ਬਾੁੱਕ ਵਿੱਕ� ਂ ਕਰ�ਾ ਹੋ ੈ

ਆਰ.ਐਸ.�ੀ. �ੈਕਸੀ� 

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

�ੇ�ਰ ਤੁਸੋਂ ਗਰਭਵੇਂਤੀ ਹੋੋ: 

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/ 
vaccinations ਤਾ ੇ ਜੋਾ ਕ ੇ ਪੇਾਪਤਾ ਕਰ ੋ 
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ਤੰੁਹੋਾਡਾੇ ਭਾਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੇ ਲੋਕ �ੀ ਮਾੌਜੋੰਦਾ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਭਾਈਚਾਰੇ ਰਿ�ੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਰਿਜੋਹਾਨੂੰਾ� ਰਿ�ੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਾਨੂੰ:

• ਵੈੇਂਲਾ ਜਿਨਊਹੋੈਮ: �ਲੈ ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ �ੈ ਬੈਸਾਈਟੋ ਉਸ ਭਾਸ਼ਾ ਰਿ�ੱਚ, 

ਜੋੋ ਸਮਾਝਣੇ ਰਿ�ੱਚ ਅਸਾਨੂੰ ਹਾੈ, ਰਿਸਹਾਤਾ ਅਤਾੇ ਤਾ�ਦਾਰੁਸਤਾੀ ਸਬੈ�ਧੀ 
ਸਾਰੀਆ� ਚੀਜ਼ਾ� ਲਈ, ਇੱਕ ਸਟੋਂਡੇਅਲੋਨੂੰ �ੈ ਬੈਸਾਈਟੋ ਹਾੈ, ਖਾਸ 

ਕਰਕੇ ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ ਦਾੇ �ਸਨੂੰੀਕਾ� ਲਈ। 

www.wellnewham.org.uk 

�ਲੈ ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ �ੈ ਬੈਸਾਈਟੋ ਰਿਨੂੰਊਹਾੈਮਾ ਡੇਾਇਰੈਕਟੋਰੀ ਔਫ 
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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, Freepost NHS North East London ਤਾੇ ਡੇਾਕ ਰਾਹਾਂ ਭਜੇੋ ੋ

1 

ਬਾਹੋੁਤ ਜਿਜ਼ੋਆਂ�ਂ 
ਬਾੇ�ਂਰ 

2 

ਜਿਜ਼ੋਆਂ�ਂ 
ਉਪੂਯੂੋਗੀ ਨਹੋਂ 

3 

�ੁਝੀ ਹੋੱ� ਤੱ� 

ਉਪੂਯੂੋਗੀ 

4 

�ਂਫੋੀ ਉਪੂਯੂੋਗੀ 

5 

ਬਾਹੋੁਤ ਜਿਜ਼ੋਆਂ�ਂ 
ਉਪੂਯੂੋਗੀ 

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) 

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

ਤੰੁਹੋਾਡਾਾ ਫਾੀਡਾਬਾੈਕ 

ਦਾੰਜੋੇ ਪਾਸੇ ਜੋਾਰੀ 

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

FURTHER INFORMATION

Translations and 
alternative formats 
This booklet is available to download in a range of community languages from our 
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This booklet is available to download in a range of community languages and in Easy 
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Translations of above copy in most commonly spoken languages in Havering

Tłumaczenia i alternatywne formaty 
Niniejszą broszurę można pobrać z naszej strony internetowej w wielu językach oraz w 
formacie do łatwej lektury (Easy Read). 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, precum și în limbaj facil. Accesați [www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter] 

Vertimai ir kiti formatai
Šį lankstinuką galite atsisiųsti įvairiomis bendruomenės kalbomis ir lengvai skaitomu formatu iš 
mūsų interneto svetainės. Apsilankykite [www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter]

অনবুাদ ও ববকল্প ফরম্্যাট
এই বকুলেট আমালের ওলেবসাইলট কমমউমিটির ববশ কলেকটি ভাষাে এবং সহজপাঠ্্য ফরম্যালট পাওো যাে। 
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ਜੋੇਕਰ ਇਸ ਰਿਕਤਾਾਬੈੜੇੀ ਰਿ�ਚਲੀ ਕਈੋ �ੀ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਬੈਹਾੁਤਾ ਰਿਜ਼ਆਦਾਾ 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 
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