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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

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

www. ۔ ن� ی کر دیاں وا � ئ فا� ئ پیش شیو اں � ت گ رم
   towerhamlets.gov.uk/warmhubs 

لو اؤ ویکسیں ں ر

ویکس� ی ن لینا کووڈ- 19  دی ت وں پہلاں فلو � ت  سیال
ن وں آپ� ن آپ تس� ی 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
گ�ئ مگروں 80 ور ھیاں دے ہو 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
جدو ں تیکر ا و، کر دے تس� ی کیہ ب� ئ نہ� ی پیندا

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 
ایہدے پر اے، لوڑ دی امداد فوری ط�ج تہانوں  �ج

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

ملنیر ڈاکٹر ر نال علاوہ توں ویلے دے  کم
دستیاب دن دے س�ت ملاقاتاں ہف�ت فوری  ڈا ک� ٹ نال

دیاں �ت ا� ت بینک دے اخ�ی نوں، ہف�ت شاماں س�ن ن�ی
 NHS پریکٹس یاں کرن ل�ئ آپ�ن ب ُ ک وچ۔  چھٹیاں

کرو۔  111 � ت کال

 فارمیسی
دوائیاں نال نال دے صلاح فارماسسٹ مقامی  تہاڈا

ر ات�ی فارمیسیاں ساریاں بہت اے۔ سکدا دے  وی
� ت ہوندیاں ن�ی کھلیاں وچ دے اخ�ی � ت ہف�ت  کو یلے
دا ملن ل�ئ مل�ن نال ماہر نال ور پیشہ کسے  تہانوں

دیاں اپڑاؤن گھر کجھ پیندی۔ لوڑ نہ�ی دی  ویلا ل� ی ن
مقامی ایس ل�ئ آپ�ن ، کردیاں ن� ی پیش خدمتاں  مفت

لوو۔ پ ُ چھ کولوں  فارمیسی

لبھو  ص لاح تے ے مدد
 صحت

تندرسنیے  تےے
Tower Hamlets Talking Therapies 

جیویں ڈر عام سارے بہت دے  دماغی ن صحت
� ت س وگ خوف، دا ڈٹھی ش�ئ ان تناؤ، ،  � ج چی� ن

اے۔ دیندا مدد  دریویں ل�ئ
ُ 
 ا

0208 175 1770 

www.elft.nhs.uk/tower-
 hamletstalking-therapies 

مدد وچ ویلے اوکھے دے  دماغی ر صحت
ہیٹھاں د�ج ہو� ئ جذبات نوں آپ  �ج تس�ی اپ�ن

دماغی ن صحت تہانوں آپ�ن یاں او کر ر�ہ محسوس
سال دے 365  تاں تس�ی اے، رہی آ  وچ کو� ئ اوکڑ

دی ویلے اوکھے دے دماغی ن صحت 24 گھن�ٹ  دن
 NHS 111 او۔ سکدے کر کال مفت نوں  لائن

نپو۔ بیں ر ر کرو تے ے 2 دا  تے ے کال

 Tower Hamlets, Newham and 
Mind و چ Redbridge 

تیکر سویرے 9 توں شام�ی 5 وجےج جمعہ، توں  پ�ی
دماغی ن ر اہ�ی خدمتاں دیاں طرحاں  دستیاب ک�ئ

اے۔ سکدی کر فراہم مدد وچ صحت

   020 7510 1081 

www.mindthnr.org.uk/
 our-services 

 Tower Hamlets  وچ امدادی خدمتاں
ط ور ر � ہ او � ت مقامی محسو س کر اکلاپ ا تس � ی  � ج

ل � ئ ک رن چھڑ ا گل چاہوند ے او یاں جھیو اں  � ت ر ُ
سار یاں تنظیماں چاہوند ے او تاں بہت کو � ئ بندہ

ن � ی ۔ جیہڑ یاں مدد کر سکدیاں ن � ی موجو د

www.towerhamletsconnect.org
 just-say-hello/      

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

 0800 4 70 80 90 

  Age UK وچ East London 
ص لاح دیاں ط رح دی مدد � ت ک � ئ ل � ئ بزر گاں

سرگر میاں لا ؤن دیاں خدمتاں، یار ی ن الے  خدمتاں � ت
اے ۔ کر دی فر اہم ا کٹھ وی  � ت

020 8981 7124 

www.ageuk.org.uk/eastlondon 

اکلاتےے اتےے دماغیر
خرا ئیی وچ مدد

ص لاح  پیسے بارے
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.towerhamlets.gov.uk/ 
  costofliving 

Citizens Advice 
رازدار ی آزاد ، � ت م ُ دیاں � ت مفت، طر حاں دے ک � ئ
وی لا مل � ن دا اے ۔ ص لاح دیندی غ � ی جانبدار  نال ا � ت
اے ۔ ت وں لبھدا او ہناں دے East London دف � ت

  0203 855 5234 

  www.eastendcab.org.uk 

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

Carers Centre Tower ا و، تاں چاہوند ے
اے ۔  Hamlets  مدد کر سکدا

  0207 790 1765 

  enquiries@ccth.org.uk 

www.ccth.org.uk 

 پیسہ
صلاح  تےے
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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 و الے مڈھلے � ی  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
ز نانیاں س� ن حاملہ لو ک،  64 ور ھے عمر دے

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

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 تے ے ایس وچ 65 ورھے جیہناں ، 
 ی
گے ہون اہل  دے

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

وچ شعبے ی دے تے ے سانبھ اتے ے صحت ، والے � ی 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 ویکس یںں

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

• جانکار ی	  عام
وی لے وچ تہاڈی مدد او کھے خر چیاں دے رو ز دیہاڑے دے
صلاحو اں ایتھے مل سکدیاں ن� ی :  جانکار ی � ت  ل� ئ عام

www.towerhamlets.gov.uk/ 
costofliving 

خر چیاں وچ مدد  NHS د ے
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 

تو انائی ی دی بچت
بچاؤ ن ا� ت اپ� ن گھر تو انا � ئ دے بلاں � ت پیسے  تس� ی

گر انٹاں، ک رن وچ مدد ل� ئ ن وں سیالاں ل� ئ تیار
او ۔ سکد ے جانکار ی لبھ ہ ور  سکیماں � ت امداد بارے

www.towerhamlets.gov.uk/ 
energy 

ف وڈ بینک
تہانو ں آپ� ن یاں آپ� ن گھر دے جیاں ل� ئ کھانا � ج

Tower اوکھیا � ئ ہو ر� ہ اے تاں ک رن وچ  حاصل
وڈ ی  Hamlets  وچ غذا � ئ امدادی ستھاں دی اک

کو نسل اے ۔ جیہڑ ی مدد کر سکدی موجو د اے  گن� ت
ف وڈ بینک قائم کی� ت سٹور ز ا� ت ف وڈ بو رو وچ ک� ئ  � ن

او ۔ سکد ے شیو اں لے جتھو ں تس� ی کھان پ� ی ن دیاں  ن� ی

www.towerhamlets.gov.uk/
 foodbanks 

حیائیے دی دیہاڑے  روز
مدد وچ خرچیاں  £ دے

مر کز د ے ٹٹر ی
کر مدد حاصل راہ� ی ورک نیٹ دے خدمتاں ی  ٹ� ج

� ت رہائسیی تعلیم صحت، وچ جیہدے  سکدے ن� ی
اے۔ ر ل� ت  امداد

 www.thfamilyhubs.co.uk 

لنیی  ٹٹری
 خدمتاں
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ع لاقے ے وچ تہاڈی مدد کر تہاڈ ے ج یہڑے ل وک ا وہ
نیں ں سکد ے

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

سما� 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 کے 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 ویکسیںں
جیہڑ ا بچیاں تےے وائرس اے  RSV  ساہ دا اک عام

اے ۔ سکدا بیما رُ کر ن وں شدید بُ ڈھیاں
 جےی تسیںں حاملہ او : 

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 فائد ے مند ک ِ ن جانکار ی گ �ئ د � ت کتابڑ ی وچ تہانو ں ایس ب �ئ سانو ں دسو 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 

و ادھو جانکار ی

ع لاقے ے وچ مدد تہاڈ ے
سکد ے ن� ی ، س� ن : ع لاقے ت وچ تہاڈی مدد کر تہاڈ ے ل وک ن� ی جیہڑے طر حاں دے  ک� ئ

آزاد ،  Tower Hamlets Connect  اک
لنگھاؤ ن وچ  صحت مند � ت تسلی بخش حیا� ت
سر ی طیہ آزاد ، اے ۔ مفت، کر دا  بالغاں دی مدد

ص لاح � ت معلو مات، صحت بارے معیار ی
سما� ج سانبھ � ت و کالت، مسئلیاں دے حل ل� ئ

 Tower ،ہوئیاں کر دیاں فر اہم سما� ج بھلیا� ئ
ل وڑ  Hamlets Connect  دا مقصد کسے وی
اے ۔ رو کنا یاں ٹالنا ت وں وگڑ ن ہ ور  یاں مسئلے نو

0300 303 6070 

towerhamletsconnect.org 

ٹ� ج ، تندرس� ت ، و اقف کار صحت علاقا ئی ی
ن الے سرگر میاں � ت سما� ج و یہل � ت روزگار ،  پیسے،
ویکھد ے ہو� ئ صحیح خدمتاں تک ن وں ر ہائش

ن� ی ۔ کر دے اپڑ ن وچ مدد

navigators@towerhamlets.
       gov.uk 
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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 
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