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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 
• 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 �ੌ ਲਥਮਾ ਫੋੋ ਰੈਸਟੋ (Waltham Forest) ਰਿ�ੱਚ ਕਈ ਕਰਿਮਾਊਰਿਨੂੰਟੋੀ 
ਰਿਲਰਿ�� ਗ ਰੰਮਾਸ (Community Living Rooms) ਰਿ�ੱਚ ਜੋਾ ਸਕਦਾੇ 
ਹਾੋ। ਕੁਝ ਰਿ�ੱਚ ਰਿਨੂੰਯਰਿਮਾਤਾ ਸਮਾਾਰਿਜੋਕ ਗਤਾੀਰਿ�ਧੀਆ� ਅਤਾੇ ਥੋੜੇਾ ਾ ਭੋਜੋੋਨੂੰ, ਪੀਣੇ 
�ਾਲੇ ਗਰਮਾ ਪਦਾਾਰਥ ਜੋਾ� �ਾਈ-ਫੋਾਈ ਹਾੁ�ਦਾਾ ਹਾੈ। �ਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਪਾਾਪਤਾ 
ਕਰੋ: bit.ly/wf-warm 

• �ਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਕਾਉਂਰਿਸਲ ਦਾੀ �ੈ ਬੈਸਾਈਟੋ ਤਾੇ ਉਪਲਬੈਧ ਹਾੈ: bit.ly/ 
wf-winter 

• ਸਰਦਾੀ ਤਾਂ ਪਰਿਹਾਲਾ� ਫੋਲੰ ਅਤਾੇ ਕਰੋਿ�ਡੇ-19 ਦਾੇ ਟੋੀਕੇ ਲਗ�ਾਉਣੇਾ, ਦਾੋ 
ਸਭੋ 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 ਗਰਭੋ�ਤਾੀ ਹਾੋ ਜੋਾ� ਕਈੋ 

ਪੁਰਾਣੇੀ ਬੈੀਮਾਾਰੀ ਹਾੈ, ਤਾਾ� ਤਾੁਸਂ ਦਾੋ�ਂ ਟੋੀਕੇ ਮਾੁਫੋਤਾ ਲਗ�ਾ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ। 

• ਬੈੱਚੇ ਫੋਲੰ �ੈ ਕਸੀਨੂੰ ਲਗ�ਾ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੇਕਰ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦਾੀ ਉਮਾਰ 2 
ਤਾਂ 16, ਜੋਾ� 6 ਮਾਹਾੀਰਿਨੂੰਆ� ਤਾਂ 17 ਸਾਲ ਹਾੈ ਅਤਾੇ ਰਿਸਹਾਤਾ ਸਬੈ�ਧੀ ਖਾਸ 

ਸਮਾੱਰਿਸਆ�ਾ� ਹਾਨੂੰ। 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 ਰਿਨੂੰਊਮਾੋਕੋ ਕਲ �ੈ 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 ਗਰਭੋ�ਤਾੀ ਹਾੋ, ਤਾਾ� 
ਤਾੁਸਂ ਆਰ.ਐਸ.�ੀ. (RSV) �ੈ ਕਸੀਨੂੰ ਲਈ ਯੋਗ ਹਾੋ�ੋ ਗੇ। ਆਰ.ਐਸ. 

�ੀ. ਸਾਹਾ ਸਬੈ�ਧੀ ਇੱਕ ਆਮਾ �ਾਇਰਸ ਹਾੈ, ਜੋੋ ਰਿਨੂੰਆਰਿਣੇਆ� ਅਤਾੇ ਬੈਜ਼ੁੁਰਗਾ� 
ਨੂੰੰ� ਗ�ਭੋੀਰ ਰੰਪ ਨੂੰਾਲ ਬੈੀਮਾਾਰ ਬੈਣੇਾ ਸਕਦਾਾ ਹਾੈ। 

• ਯਕੀਨੂੰੀ ਬੈਣੇਾਓ ਰਿਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਕਲੋ ਪੰਰੀਆ� ਰਿਪਾਸਰਿ�ਪਸ਼ਨੂੰ ਦਾ�ਾਈਆ� 
ਹਾਨੂੰ। ਦਾ�ਾਈਆ� ਨੂੰੰ� ਪਰਿਹਾਲਾ� ਹਾੀ ਲੈ ਕੇ ਰੱਖੋ ਰਿਕਉਂਰਿਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ 
ਫੋਾਰਮਾੇਸੀ ਜੋਾ� ਜੋੀ.ਪੀ. (GP) ਪਾੈਕਰਿਟੋਸ 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 ਜ਼ੁਰੰਰੀ ਰਿਬੈਨੂੰਾ� ਡੇਾਕਟੋਰ ਦਾੀ 
ਪਰਚੀ �ਾਲੀਆ� (ਓ�ਰ-ਦਾ-ਕਾਊਂਟੋਰ) ਦਾ�ਾਈਆ� ਪਰਿਹਾਲਾ� ਹਾੀ ਲੈ 

ਕੇ ਰੱਖੋ, ਰਿਜੋ�ਂ ਖ�ਘ, ਜ਼ੁੁਕਾਮਾ, ਗਲਾ ਦਾੁਖਣੇਾ ਅਤਾੇ ਆਮਾ ਦਾਰਦਾ ਅਤਾੇ 
ਪੀੜੇਾ। ਆਪਣੇੇ ਫੋਾਰਮਾਾਰਿਸਸਟੋ ਤਾਂ ਸਲਾਹਾ ਲ�।ੋ 

ਆਪਣਾ ਦੀ�ਾਈਆਂ 
ਦੀਾ ਕੈੈਵਿੱਬਾਨੇੇ ਟ ਦੀੇਖੋੋ ਵਿੱਨੇੱਘੇੇ ਰਹੋੋ 

�ੈਕੈਸੀਨੇੇ ਸ਼ਨੇ ਲਗ�ਾਓ 
• ਰਿਦਾਨੂੰ ਦਾੇ ਦਾੌਰਾਨੂੰ ਤਾੁਸਂ ਬੈੈਠੇ -ਬੈੈਠੇ ਜੋੋ ਸਮਾਾ� ਰਿਬੈਤਾਾਉਂਦਾੇ ਹਾੋ, ਉਸ ਸਮਾਂ 
ਨੂੰੰ� ਘਟੋਾਉਣੇ ਅਤਾੇ ਸਰਗਰਮਾ ਰਰਿਹਾਣੇ ਦਾੀ ਕੋ ਰਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਭੋਾ�ਂ ਤਾੁਸਂ 
ਕੁਝ �ੀ ਕਰੋ, ਹਾਾ� ਇਹਾ ਜ਼ੁਰੰਰ ਹਾੈ ਰਿਕ ਕੁਝ ਅਰਿਜੋਹਾਾ ਕਰੋ, ਰਿਜੋਸ ਨੂੰਾਲ 

ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਮਾਜ਼ੁਾ ਆ�ੇ ਅਤਾੇ ਤਾੁਸਂ ਤਾੁਰਦਾੇ-ਰਿਫੋਰਦਾੇ ਰਹਾੋ। 

• ਰਿਸਹਾਤਾਮਾ�ਦਾ ਸ�ਤਾੁਰਿਲਤਾ ਭੋਜੋੋਨੂੰ 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� ਬੈਰਫੋ �ਾਲੀਆ� 
ਸਤਾਾਾ�ਾ� ਤਾੇ ਰਿਤਾਲਕਣੇ ਅਤਾੇ ਰਿਡੇੱਗਣੇ ਤਾਂ ਬੈਚਣੇ ਲਈ ਚ�ਗੀ ਰਿਗਾਪ �ਾਲੇ 

ਬੈੰਟੋ ਪਰਿਹਾਣੇੋ। 

ਤੰੰਦੀਰੁਸਤੰ ਰਹੋੋ 

• ਆਪਣੇੇ ਦਾੋਸਤਾਾ� , ਗ�ਾ� ਢੀੀਆ� ਅਤਾੇ ਪਰਿਰ�ਾਰ ਦਾੇ ਸ�ਪਰਕ ਰਿ�ੱਚ ਰਹਾੋ। 

• ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਮਾੌਸਮਾ ਦਾੇ ਕਾਰਨੂੰ ਥੋੜੇਾ ਾ 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। 

ਜਾੁੜੇੇ ਰਹੋੋ 

ਠੰੰਡਾਾ ਮੌੌਸਮੌ, ਸਿਸਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਕੁੁਝ ਸਮੌੱਸਿਸਆਵਾਂਾ� ਨੰੂੰ ੰ 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� 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.walthamforest.gov.uk/get-involved/community-living-rooms
https://www.walthamforest.gov.uk/health-and-wellbeing/stay-well/winter-wellness-stay-healthy-winter
https://www.walthamforest.gov.uk/health-and-wellbeing/stay-well/winter-wellness-stay-healthy-winter


•	

ਐਨੇ.ਐਚ.ਐਸ. (NHS) ਖੋਰਵਿੱਚਆਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਹਾਾਲਾ� ਰਿਕ ਐਨੂੰ.ਐਚ.ਐਸ. ਦਾੇਖਭੋਾਲ ਮਾੁਫੋਤਾ ਹਾੈ, ਫੋਰੇ �ੀ 
ਰਿਪਾਸਰਿ�ਪਸ਼ਨੂੰਾ� ਅਤਾੇ ਦਾ�ਦਾਾ� ਸਬੈ�ਧੀ ਖਰਰਿਚਆ� �ਰਗੀਆ� ਕੁਝ 

ਅਰਿਜੋਹਾੀਆ� ਚੀਜ਼ੁਾ� ਹਾਨੂੰ, ਰਿਜੋਹਾਨੂੰਾ� �ਾਸਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਭੋੁ ਗਤਾਾਨੂੰ ਕਰਨੂੰਾ 
ਪਂਦਾਾ ਹਾੈ। ਇਹਾਨੂੰਾ� ਖਰਰਿਚਆ� ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਲਈ ਯੋਗ ਲੋਕਾ� �ਾਸਤਾੇ
ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾੀ ਆਰਰਿਥਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਪਲਬੈਧ ਹਾੈ। ਭੋਾ�ਂ ਤਾੁਸਂ 
ਕੁਝ ਰਿਪਾਸਰਿ�ਪਸ਼ਨੂੰਾ� ਲਈ ਯੋਗ ਨੂੰਾ ਹਾੋ�ੋ , ਫੋਰੇ �ੀ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਤਾੇ ਪੈਸੇ 
ਬੈਚਾਉਣੇ ਦਾੇ ਤਾਰੀਕੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਤਾੁਸਂ ਇਸ ਬੈਾਰੇ 
ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਨੂੰਕ ਫੋਾਰਮਾਾਰਿਸਸਟੋ 

ਨੂੰਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ। 
�ਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲਈ, 

ਇੱਥੇ ਜੋਾਓ: 

www.northeastl 
ondon.icb.nhs. 
uk/nhs-costs 

NHS 111 

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

ਕੈਾਰਜਾ ਸਮੇਂਂ ਤੰਂ ਬਾਾਅਦੀ ਡਾਾਕੈਟਰ ਨੰੇ ੰ ਵਿੱਮੇਂਲਣਾ 
ਤਾਤਾਕਾਲੀ ਡੇਾਕਟੋਰ ਦਾੀਆ� ਮਾੁਲਾਕਾਤਾਾ� ਹਾਰੇਕ ਸ਼ਾਮਾ ਨੂੰੰ� , ਹਾਰੇਕ 

�ੀਕਡਂੇ ਨੂੰੰ� ਅਤਾੇ ਬੈਂਕ ਦਾੀਆ� ਛੁੱੁੱਟੋੀਆ� ਸਮਾੇਤਾ ਹਾਫੋਤਾੇ ਰਿ�ੱਚ ਸੱਤਾ ਰਿਦਾਨੂੰ 

ਉਪਲਬੈਧ ਹਾਨੂੰ। ਬੈੁੱਕ ਕਰਨੂੰ ਲਈ ਆਪਣੇੀ ਪਾੈਕਰਿਟੋਸ ਜੋਾ� NHS 

111 ਨੂੰੰ� ਫੋਨੋੂੰ ਕਰੋ। 

ਫਾਾਰਮੇਂੇਸੀ 
ਤਾੁਹਾਾਡੇਾ ਸਥਾਨੂੰਕ ਫੋਾਰਮਾਾਰਿਸਸਟੋ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਸਲਾਹਾ ਦਾੇ ਨੂੰਾਲ-ਨੂੰਾਲ 

ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ �ੀ ਦਾੇ ਸਕਦਾਾ ਹਾੈ। ਕਈ ਫੋਾਰਮਾੇਸੀਜੋ 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 

ਮਾੁਫੋਤਾ ਰਿਡੇਲੀ�ਰੀ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾੀਆ� ਹਾਨੂੰ, ਇਸਲਈ ਆਪਣੇੀ 
ਸਥਾਨੂੰਕ ਫੋਾਰਮਾੇਸੀ ਤਾਂ ਪਤਾਾ ਕਰੋ। 

�ਾਕੈ-ਇਨੇ ਕੈਲੀਵਿੱਨੇਕੈਸ 

ਮਾਾਮਾੰਲੀ ਸੱਟੋਾ� ਅਤਾੇ ਬੈੀਮਾਾਰੀਆ� ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਲਈ, ਰਿ�ੱਪਸ �ਸੌ 

ਹਾਸਪਤਾਾਲ (Whipps Cross Hospital) ਰਿ�ਖੇ ਅਰਜੋਂਟੋ 

ਟੋੀੀਟੋਮਾਂਟੋ ਸਂਟੋਰ (Urgent Treatment Centre) ਰਿ�ੱਚ 

ਜੋਾਓ, ਜੋੋ ਜੋ�ਕਸ਼ਨੂੰ 5 ਰਿ�ਖੇ ਰਿ�ੱਪਸ �ਸੌ ਹਾਸਪਤਾਾਲ ਦਾੇ ਮਾੁੱਖ ਕਰੋੀਡੇੋ ਰ
ਤਾੇ ਸਰਿਥਤਾ ਹਾੈ। 

ਮੇਂਾਨੇਵਿੱਸਕੈ ਵਿੱਸਹੋਤੰ ਸਬਾੰਧੀੀ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸਂ ਬੈਹਾੁਤਾ ਰਿਜ਼ੁਆਦਾਾ ਰਿਨੂੰਰਾਸ ਮਾਰਿਹਾਸੰਸ ਕਰ ਰਹਾੇ ਹਾੋ ਜੋਾ� ਤਾੁਸਂ 
ਆਪਣੇੀ ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ ਨੂੰਾਲ ਸ�ਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹਾੇ ਹਾੋ, ਤਾਾ� ਤਾੁਸਂ 
ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ ਸਬੈ�ਧੀ ਸ�ਕਟੋ ਲਾਈਨੂੰ ਨੂੰੰ� ਫੋਨੋੂੰ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ, 
ਜੋੋ ਮਾੁਫੋਤਾ 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। 

ਸਲਾਹੋ ਅਤੰੇ ਸਹੋਾਇਤੰਾ ਪਾਾਪਤੰ ਕੈਰੋ 
ਵਿੱਸਹੋਤੰ ਅਤੰ ੇ 
ਤੰੰਦੀਰੁਸਤੰੀ 

�ੌਲਥਮੇਂ ਫੋਾਰੈਸਟ ਟੌਵਿੱਕੰੈਗ ਥੈਰੇਪੀਜਾ (Waltham 

Forest Talking Therapies) 

ਇਹਾ ਕਈ ਆਮਾ ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ ਸਬੈ�ਧੀ ਰਿਚ�ਤਾਾ�ਾ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਰਿਦਾ�ਦਾੀ ਹਾੈ, ਰਿਜੋ�ਂ , ਰਿਚ�ਤਾਾ, ਤਾਣੇਾਅ, ਡੇਰ, ਸੋਗ ਅਤਾੇ ਰਿਡੇਪਾੈਸ਼ਨੂੰ। 

0300 300 1554, ਸ�ੈ -ਰੈਫੋਰਲ ਲਈ ਰਿ�ਕਲਪ 4 ਹਾੈ। 

wf.talkingtherapies@nhs.net 

ਸਮੇਂੈਵਿੱਰਟਨੇਸ (Samaritans) 

ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸਂ ਜੋਾ� ਤਾੁਹਾਾਡੇਾ ਕਈੋ ਜੋਾਣੇਕਾਰ ਰਿਨੂੰਰਾਸ, ਰਿਡੇਪਾੈਸ਼ਨੂੰ 

ਰਿ�ੱਚ, ਜੋਾ� ਆਤਾਮਾਹਾੱਰਿਤਾਆ ਕਰਨੂੰ �ਾ�ਗ ਮਾਰਿਹਾਸੰਸ ਕਰ ਰਿਰਹਾਾ ਹਾੈ, 
ਤਾਾ� ਸਮਾੈਰਿਰਟੋਨੂੰਸ ਨੂੰੰ� ਫੋਨੋੂੰ ਕਰੋ, ਕਈੋ ਰੈਫੋਰਲ ਜ਼ੁਰੰਰੀ ਨੂੰਹਾਂ ਹਾੈ। 

0330 094 5717 

jo@samaritans.org 

ਕੈੰਥ (Kooth) 

�ੌ ਲਥਮਾ ਫੋੋ ਰੈਸਟੋ ਰਿ�ੱਚ 10 ਤਾਂ 25 ਸਾਲ ਦਾੇ ਨੌੂੰ ਜੋ�ਾਨੂੰਾ� ਲਈ 

ਮਾੁਫੋਤਾ ਔਨੂੰਲਾਈਨੂੰ ਕਾਊਂਸਰਿਲ�ਗ ਅਤਾੇ ਤਾ�ਦਾਰੁਸਤਾੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ। 

020 3984 9337 

contact@kooth.com 

ਗੁੱਡਾ ਵਿੱਥਵਿੱਕੰੈਗ (Good Thinking) 

ਸਾਰੇ �ਸਨੂੰੀਕਾ� ਨੂੰੰ� ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦਾੀ ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਤਾ�ਦਾਰੁਸਤਾੀ ਦਾਾ ਰਿਖਆਲ 

ਰੱਖਣੇ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰਨੂੰਾ। ਰਿਜ਼ੁਆਦਾਾਤਾਰ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਲਈ ਕਈੋ 

ਰੈਫੋਰਲ ਜ਼ੁਰੰਰੀ ਨੂੰਹਾਂ ਹਾੈ। 

info@good- 
thinking.uk 

ਏਜਾ ਯੂੰ.ਕੇੈ. (Age UK) �ੱਲਂ ਸੰਚਾਵਿੱਲਤੰ ਦੀ ਵਿੱਸਲ�ਰ 
ਲਾਈਨੇ (The Silver Line) 
ਇਹਾ ਬੈਜ਼ੁੁਰਗਾ� ਲਈ ਇੱਕ ਮਾੁਫੋਤਾ ਟੋੈਲੀਫੋੋ ਨੂੰ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਈਨੂੰ 
ਹਾੈ, ਜੋੋ ਰਿਦਾਨੂੰ ਰਿ�ੱਚ 24 ਘ�ਟੋੇ, ਹਾਫੋਤਾੇ ਰਿ�ੱਚ ਸੱਤਾ ਰਿਦਾਨੂੰ, ਗੁਪਤਾ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤਾੇ ਦਾੋਸਤਾੀ ਭੋਰੀ ਗੱਲਬੈਾਤਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾੀ ਹਾੈ। 

0800 4 70 80 90 – ਮਾੁਫੋਤਾ ਕਾੱਲ ਕਰੋ 

�ੌਲਥਮੇਂ ਫੋਾਰੈਸਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਏਜਾ ਯੂੰ.ਕੇੈ. 
ਇਹਾ ਬੈਜ਼ੁੁਰਗਾ� ਲਈ ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤਾੇ ਸਲਾਹਾ ਦਾੇ
ਨੂੰਾਲ-ਨੂੰਾਲ ਦਾੋਸਤਾ ਬੈਣੇਾਉਣੇ ਦਾੀਆ� ਸੇ�ਾ�ਾ� , ਗਤਾੀਰਿ�ਧੀਆ� ਅਤਾੇ 
ਕਾਰਜੋਕਰਮਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦਾੀ ਹਾੈ। 

020 8558 5512 

info@ageukwalthamforest.org.uk 

ਦੇੀਖੋਭਾਾਲਕੈਰਤੰਾ�ਾਂ ਲਈ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਸਂ ਦਾੇਖਭੋਾਲਕਰਤਾਾ ਹਾੋ ਅਤਾੇ ਥੋੜੇਾੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਚਾਹਾੁ�ਦਾੇ ਹਾੋ, 
ਤਾਾ� ਕਅੇਰਰਸ ਫੋਸਟੋ (Carers First) ਰਿਸਹਾਤਾ ਅਤਾੇ ਤਾ�ਦਾਰੁਸਤਾੀ 
ਸੇ�ਾ�ਾ� , ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਗਰੁੱਪਸ ਅਤਾੇ ਗਤਾੀਰਿ�ਧੀਆ� , ਰਿਸੱਰਿਖਆ, 

ਟੋੀੇਰਿਨੂੰ� ਗ ਅਤਾੇ ਰੋਜ਼ੁਗਾਰ ਦਾੀਆ� ਪਸ਼ੇਕਸ਼ਾ� ਪਾਦਾਾਨੂੰ ਕਰਦਾਾ ਹਾੈ। 

0300 303 1555 

referral@carersfirst.org.uk 

�ੈਲਬਾੀਇਗੰ ਕੈੈਫੇਾਜਾ (Wellbeing Cafés) 
ਰਿਕਸੇ �ੀ ਉਸ ਰਿ�ਅਕਤਾੀ ਲਈ ਸਮਾਾਰਿਜੋਕ ਕਾਰਜੋਕਰਮਾ, ਜੋੋ 
ਇਕੱਲਾ ਮਾਰਿਹਾਸੰਸ ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ ਜੋਾ� ਰਿਨੂੰਰਾਸਾ �ਾਲਾ ਮਾੰਡੇ, ਰਿਚ�ਤਾਾ ਜੋਾ� 
ਰਿਡੇਪਾੈਸ਼ਨੂੰ ਦਾਰਸਾਉਂਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

social.prescribing@ 
walthamforest.gov.uk 

ਇਕੱੈਲਾਪਣ 
ਅਤੰ ੇ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 

ਵਿੱ�ੱਤੰੀ ਸਲਾਹੋ 

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

ਆਮਾ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਅਤਾੇ ਸਲਾਹਾ ਇੱਥੇ ਪਾਾਪਤਾ ਕੀਤਾੀ ਜੋਾ ਸਕਦਾੀ ਹਾੈ: 
bit.ly/wfcol 

ਪੈਸਾ ਅਤੰ ੇ 
ਸਲਾਹੋ 

ਵਿੱਸਟੀਜ਼ਨੇਸ ਐਡਾ�ਾਈਸ (Citizens Advice) 

ਇਹਾ ਬੈਹਾੁਤਾ ਸਾਰੇ ਰਿ�ਰਿਸ਼ਆ� ਤਾੇ ਮਾੁਫੋਤਾ, ਸੁਤਾ�ਤਾਰ, ਗੁਪਤਾ ਅਤਾੇ 
ਰਿਨੂੰਰਪੱਖ ਸਲਾਹਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦਾੀ ਹਾੈ। ਤਾੁਸਂ ਰਿਸਟੋੀਜ਼ੁਨੂੰਸ 

ਐਡੇ�ਾਈਸ �ੌ ਲਥਮਾ ਫੋੋ ਰੈਸਟੋ (Citizens Advice 

Waltham Forest) ਐਡੇ�ਾਈਸਲਾਈਨੂੰ ਨੂੰੰ� ਫੋਨੋੂੰ ਕਰਕੇ 
ਸਲਾਹਾ ਪਾਾਪਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ ਅਤਾੇ ਮਾੁਲਾਕਾਤਾਾ� ਤਾੈਅ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ। 

0808 2787 838, ਸੋਮਾ�ਾਰ ਤਾਂ 
ਸ਼ੁੱਕਰ�ਾਰ, ਸ�ੇ ਰੇ 9 �ਜੋੇ ਤਾਂ ਸ਼ਾਮਾ 5 �ਜੋੇ ਤਾੱਕ 

ਸਸਤੰਾ ਇੰ ਟਰਨੈੇ ਟ 

ਸੋਸ਼ਲ ਟੋੈਰਿਰਫੋ ਘਟੋੇ ਹਾੋਏ ਲਾਗਤਾ ਬੈਾੌਡੇਬੈਂਡੇ ਪੈਕਜੇੋ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਯੋਗ 

ਫੋਾਇਦਾਾ ਦਾਾਅ�ੇ ਦਾਾਰਾ� ਲਈ ਬੈਾੌਡੇਬੈਂਡੇ ਅਤਾੇ ਟੋੈਲੀਕਮੌਾ ਕ�ਪਨੂੰੀਆ� 
�ੱਲਂ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾੇ ਗਏ ਹਾਨੂੰ। ਉਹਾ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਸਾਲਾਨੂੰਾ £200 ਤਾੱਕ ਦਾੀ 
ਬੈੱਚਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

ਰਿਸੱਧੇ ਆਪਣੇੇ ਮਾੌਜੋੰਦਾਾ ਪਾਦਾਾਤਾਾ ਤਾਂ ਪੁੱਛੁੱੋ ਰਿਕ ਕੀ ਉਹਾ ਸੋਸ਼ਲ ਟੋੈਰਿਰਫੋ 

ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। ਤਾੁਸਂ ਰਿਜ਼ੁਆਦਾਾਤਾਰ ਟੋੈਰਿਰਫੋਸ ਲਈ ਔਨੂੰਲਾਈਨੂੰ 

ਅਪਲਾਈ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ ਜੋਾ� ਆਪਣੇੇ ਪਾਦਾਾਤਾਾ ਨੂੰੰ� ਫੋਨੋੂੰ ਕਰਕੇ 
ਬੈਦਾਲਣੇ ਲਈ ਆਖ।ੋ 

bit.ly/cheaperbroadband 

ਰਵਿੱਹੋਣ-ਸਵਿੱਹੋਣ ਦੀ ੇ ਖੋਰਚ ੇ 
ਸਬਾੰਧੀੀ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 

£ 

5 4 

https://northeastlondon.icb.nhs.uk/nhs-costs/
https://northeastlondon.icb.nhs.uk/nhs-costs/
https://northeastlondon.icb.nhs.uk/nhs-costs/
mailto:wf.talkingtherapies%40nhs.net?subject=
mailto:jo%40samaritans.org?subject=
mailto:contact%40kooth.com%20?subject=
mailto:info%40good-thinking.uk%20?subject=
mailto:info%40good-thinking.uk%20?subject=
mailto:referral%40carersfirst.org.uk?subject=
mailto:social.prescribing%40walthamforest.gov.uk?subject=
mailto:social.prescribing%40walthamforest.gov.uk?subject=
https://www.walthamforest.gov.uk/benefits-and-money-advice/cost-living-support?utm_source=external&utm_medium=booklet&utm_campaign=Winter+Wellness
https://www.walthamforest.gov.uk/get-involved/lets-get-digital/get-online-less?utm_source=external&utm_medium=booklet&utm_campaign=Winter+Wellness


•	•	 ਇੱੱਥੇੇ �ੇਖੋ ਜਿ� �ੀ ਤੁਸੋਂ ਯੋੋਗ ਹੋੋ ਅਤੇ ਅਪੂਲਾਂਈ �ਰੋ: 

www.gov.uk/pension-credit 

0800 99 1234 

ਵਿੱਡਾਜਾੀਟਲ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
�ਸਨੂੰੀਕਾ� ਲਈ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦਾੀ ਰਿਡੇ�ਾਇਸਾ� ਅਤਾੇ ਇ� ਟੋਰਨੈੂੰ ਟੋ �ਰਤਾਣੇ 
ਬੈਾਰੇ ਮਾਦਾਦਾ ਪਾਾਪਤਾ ਕਰਨੂੰ ਲਈ ਰਿਬੈਨੂੰਾ� ਬੈੁੱਕ ਕੀਤਾੇ (ਡੇੀਪੌ-ਇਨੂੰ) 
ਮਾੁਫੋਤਾ ਸੈਸ਼ਨੂੰਸ। ਸ਼ੈਸ਼ਨੂੰਸ ਸਨੇੂੰ ਹਾਪੰਰਣੇ ਰਿਡੇਜੋੀਟੋਲ ਚਂਪੀਅਨੂੰ 
(Digital Champion) �ਾਲ�ਟੋੀਅਰਾ� �ੱਲਂ ਪਾਦਾਾਨੂੰ ਕੀਤਾੇ 
ਜੋਾ� ਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। ਬੈੁੱਕ ਕਰਨੂੰ ਦਾੀ ਲੋੜੇ ਨੂੰਹਾਂ ਹਾੈ, ਬੈਸ ਐਂ�ੇ ਹਾੀ ਆਓ। 
ਹੋਰੇ� ਮੰਗਲਾਵੇਂਂਰ ਲੀਟੋੋਨੂੰਸਟੋੋਨੂੰ ਲਾਇਬੈਾੈਰੀ ਰਿ�ਖੇ, ਸ਼ਾਮਾ 5 �ਜੋੇ 
ਤਾਂ 7 �ਜੋੇ ਤਾੱਕ 
ਹੋਰੇ� ਬਾੁੱਧਵੇਂਂਰ �ੁੱਡੇ ਸਟੋੀੀਟੋ ਲਾਇਬੈਾੇਰੀ (Wood Street 

Library) ਰਿ�ਖੇ, ਸ਼ਾਮਾ 5 �ਜੋੇ ਤਾਂ 7 �ਜੋੇ ਤਾੱਕ 
ਹੋਰੇ� ਵੇਂੀਰਵੇਂਂਰ ਰਿਚ�ਗਫੋੋ ਰਡੇ ਲਾਇਬੈਾੇਰੀ (Chingford 

Library) ਰਿ�ਖੇ, ਦਾੁਪਰਿਹਾਰ ਬੈਾਅਦਾ 3 �ਜੋੇ ਤਾਂ ਸ਼ਾਮਾ 5 �ਜੋੇ ਤਾੱਕ 
ਹੋਰੇ� ਸ਼ੁੱੁੱ�ਰਵੇਂਂਰ �ੌ ਲਥਮਾਸਟੋੋ ਲਾਇਬੈਾੇਰੀ ਰਿ�ਖੇ, ਦਾੁਪਰਿਹਾਰ 2 �ਜੋੇ 
ਤਾਂ ਸ਼ਾਮਾ 4 �ਜੋੇ ਤਾੱਕ 
ਐਰਿਬੈਰਿਲਟੋੀਨੈੂੰ ਟੋ (AbilityNet) ਰਿ�ੱਚ ਸਨੇੂੰ ਹਾਪੰਰਣੇ ਟੋੱਕ 
�ਾਲ�ਟੋੀਅਰ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ 65 ਸਾਲ ਤਾਂ �ੱਧ ਉਮਾਰ ਦਾੇ ਅਤਾੇ ਅਪਾਹਾਜੋ 
ਰਿ�ਅਕਤਾੀਆ� ਨੂੰੰ� ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦਾੀਆ� ਰਿਡੇਜੋੀਟੋਲ ਰਿਡੇ�ਾਇਸਾ� ਬੈਾਰੇ ਘਰ 
ਰਿ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ: 

0800 048 7642 

bit.ly/wf-abilitynet 

�ੌ ਲਥਮਾ ਫੋੋ ਰੈਸਟੋ ਰਿ�ੱਚ ਸ�ਗਠਨੂੰਾ� ਦਾੀ ਡੇਾਇਰੈਕਟੋਰੀ ਪਾਾਪਤਾ ਕਰੋ, 
ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� ਔਨੂੰਲਾਈਨੂੰ ਜੋਾਣੇ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰਨੂੰਗੇ ਅਤਾੇ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ� 
ਰਿਸਖਾਉਣੇਗੇ ਰਿਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀਆ� ਰਿਡੇ�ਾਇਸਾ� ਰਿਕ�ਂ �ਰਤਾਣੇੀਆ� ਹਾਨੂੰ: 

bit.ly/digitalsupportWF 

ਫੈਾਵਿੱਮੇਂਲੀ ਹੋਬਾਸ (Family Hubs) 
ਪਰਿਰ�ਾਰ, ਫੋੈ ਰਿਮਾਲੀ ਹਾਬੈਸ ਰਿ�ਖੇ ਮਾਦਾਦਾ ਅਤਾੇ ਸਰਿਹਾਯੋਗ ਪਾਾਪਤਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। ਪੰਰੇ ਬੈੋਰੋ ਰਿ�ੱਚ ਚਾਰ ਫੋੈ ਰਿਮਾਲੀ ਹਾਬੈਸ ਹਾਨੂੰ: ਰਿਚ�ਗਫੋੋ ਰਡੇ 
(Chingford), �ੌ ਲਥਮਾਸਟੋੋ (Walthamstow), �ੀਨੂੰਸ 
ਰੋਡੇ (Queens Road) ਅਤਾੇ ਲੀਟੋੋਨੂੰਸਟੋੋਨੂੰ ਫੋੈ ਰਿਮਾਲੀ ਹਾਬੈ 
(Leytonstone Family Hub)। ਇਹਾ ਸੋਮਾ�ਾਰ ਤਾਂ 
ਸ਼ੁੱਕਰ�ਾਰ, ਸ�ੇ ਰੇ 9 �ਜੋੇ ਤਾਂ ਸ਼ਾਮਾ 5 �ਜੋੇ ਤਾੱਕ ਖੁੱਲਾਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

020 8496 4965, ਸੋਮਾ�ਾਰ ਤਾਂ ਸ਼ੁੱਕਰ�ਾਰ, ਸ�ੇ ਰੇ 9 

�ਜੋੇ ਤਾਂ ਸ਼ਾਮਾ 5 �ਜੋੇ ਤਾੱਕ। 
walthamforest.gov.uk/familyhubs 

ਪਵਿੱਰ�ਾਰਕੈ ਸੇ�ਾ�ਾ ਂ

ਕੈਵਿੱਮੇਂਊਵਿੱਨੇਟੀ ਵਿੱਲਵਿੱ�ੰਗ ਰੰਮੇਂਸ Community Living 

Rooms) 

�ੌ ਲਥਮਾ ਫੋੋ ਰੈਸਟੋ ਰਿ�ੱਚ ਕਈ ਕਰਿਮਾਊਰਿਨੂੰਟੋੀ ਰਿਲਰਿ�� ਗ ਰੰਮਾਸ ਹਾਨੂੰ, 

ਜੋੋ ਹਾਰ ਰਿਕਸੇ ਲਈ ਮਾੁਫੋਤਾ ਰਿਨੂੰੱਘੀਆ� ਥਾ�ਾ� ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। ਇਹਾ 

ਥ ਾ�ਾ� ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੀਆ� ਮਾੁਫੋਤਾ ਗਤਾੀਰਿ�ਧੀਆ� ਪੇਸ਼ ਕਰਦਾੀਆ� ਹਾਨੂੰ, 

ਜੋਦਾਰਿਕ ਕੁਝ ਮਾੁਫੋਤਾ ਪੌਸ਼ਰਿਟੋਕ ਸਮਾੰਰਿਹਾਕ ਭੋਜੋੋਨੂੰ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦਾੇ 
ਹਾਨੂੰ। ਕੁਝ ਪੈਰਿਸਆ� ਬੈਾਰੇ ਸਲਾਹਾ, ਭੋਲਾਈ ਅਤਾੇ ਫੋਾਇਰਿਦਾਆ� ਸਬੈ�ਧੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤਾੇ ਊਰਜੋਾ ਬੈਾਰੇ ਸਲਾਹਾ �ੀ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 
�ਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲਈ, ਇੱਥੇ ਜੋਾਓ: 

bit.ly/wf-warm 

ਫਾੰਡਾ ਹੋਬਾਸ 

ਪੰਰੇ ਬੈੋਰੋ ਰਿ�ੱਚ ਕਰਿਮਾਊਰਿਨੂੰਟੋੀ ਫੋੰਡੇ ਹਾਬੈਸ, ਮਾੁਫੋਤਾ ਜੋਾ� ਸਸਤਾੇ ਭੋਜੋੋਨੂੰ 

ਤਾੱਕ ਪਹਾੁ�ਚਣੇ ਰਿ�ੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � 
ਇਸਦਾੀ ਲੋੜੇ ਹਾੈ। 

bit.ly/foodhubsWF 

ਕੈਵਿੱਮੇਂਊਵਿੱਨੇਟੀ ਡੌਾਪੌ-ਇਨੇਸ (Community Drop-Ins) 

�ੌ ਲਥਮਾ ਫੋੋ ਰੈਸਟੋ ਕਰਿਮਾਊਰਿਨੂੰਟੋੀ ਡੇੀਪੌ-ਇਨੂੰਸ ਰਿ�ਖੇ ਮਾੁਸ਼ਕਲ ਫੋਾਰਮਾ 

ਭੋਰਨੂੰ ਅਤਾੇ ਔਨੂੰਲਾਈਨੂੰ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਤਾੱਕ ਪਹਾੁ�ਚਣੇ ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਪਾਾਪਤਾ ਕਰੋ ਅਤਾੇ ਸਥਾਨੂੰਕ ਗਤਾੀਰਿ�ਧੀਆ� ਅਤਾੇ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਬੈਾਰੇ 
ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਪਾਾਪਤਾ ਕਰੋ। ਬੈੁੱਕ ਕਰਨੂੰ ਦਾੀ ਲੋੜੇ ਨੂੰਹਾਂ ਹਾੈ। ਉਹਾ ਚਾਰ 

ਸਥਾਨੂੰਾ� ਰਿ�ੱਚ ਸ�ੇ ਰੇ 9.45 �ਜੋੇ ਤਾਂ 11.15 �ਜੋੇ ਦਾੇ ਰਿ�ਚਕਾਰ 

ਹਾਫ਼ਤਾੇ ਰਿ�ੱਚ ਇੱਕ �ਾਰ ਖੁੱਲਾਦਾੇ ਹਾਨੂੰ: 
ਹੋਰੇ� ਮੰਗਲਾਵੇਂਂਰ ਕ�ੀਨੂੰਸ ਰੋਡੇ ਫੋੈ ਰਿਮਾਲੀ ਹਾਬੈ, E17 8PJ 

(Queens Road Family Hub, E17 8PJ) ਰਿ�ਖੇ 
ਹੋਰੇ� ਬਾੁੱਧਵੇਂਂਰ ਰਿਚ�ਗਫੋੋ ਰਡੇ ਫੋੈ ਰਿਮਾਲੀ ਹਾਬੈ, E4 6EY 

(Chingford Family Hub, E4 6EY) ਰਿ�ਖੇ 
ਹੋਰੇ� ਵੇਂੀਰਵੇਂਂਰ �ੌ ਲਥਮਾਸਟੋੋ ਲਾਇਬੈਾੇਰੀ, E17 7JN 

(Walthamstow Library, E17 7JN) ਰਿ�ਖੇ 
ਹੋਰੇ� ਸ਼ੁੱੁੱ�ਰਵੇਂਂਰ ਲੀਟੋੋਨੂੰਸਟੋੋਨੂੰ ਫੋੈ ਰਿਮਾਲੀ ਹਾਬੈ, E11 4LF 

(Leytonstone Family Hub, E11 4LF) 

 bit.ly/CommunityDropIns 

ਪੂਨੈਸ਼ੁੱਨ ਕੈ੍ਰੈਜਿਡੇਟ ਸੋਪੂਰੋਟ (Pension Credit Support) 
ਪੂੁੱਛੋੋ ਜਿ� ਤੁਸੋਂ ਪੂੈਨਸ਼ੁੱਨ ਕੈ੍ਰੈਜਿਡੇਟ ਲਾਈ ਯੋੋਗ ਹੋੋ �ਂ� ਨਹੋਂ �ਂ� 
ਪੂੈਨਸ਼ੁੱਨ ਕੈ੍ਰੈਜਿਡੇਟ ਤੇ ਆਂਪੂਣਾੇ �ਂਅਵੇੇਂ ਜਿਵੇਂੱਚ ਮ�� ਪੂਾਂਪੂਤ �ਰੋ 
ਜਿਬਾਨਂ� ਬਾੁੱ� �ੀਤੇ (ਡੌੇ�ਪੂ-ਇੱਨ) ਸੋੈਸ਼ੁੱਨਸੋ, ਹੋਰੇ� ਸੋੋਮਵੇਂਂਰ 

ਜਿਕ੍ਰੈਸੋਮਸੋ ਤੱ�, �ੁਪੂਜਿਹੋਰ ਬਾਂਅ� 1 ਵੇਂ�ੇ ਤਂ 3 ਵੇਂ�ੇ ਤੱ� 

ਵੇਂ�ਲਾਥੇਮਟੋ ਲਾਂਇੱਬਾਾੇਰੀ ਜਿਵੇਂਖੇ। 

ਕੋੈਵਿੱ�ਡਾ-19 ਟੀਕੈਾ ਫਾਲੰ ਟੀਕੈਾ 

• 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 ਬੈਜ਼ੁੁਰਗ ਜੋਾ� ਅਪਾਹਾਜੋ ਰਿ�ਅਕਤਾੀ ਦਾੇ ਮੁੱਖ 

�ੇਖਭਂਲਾ�ਰਤਂ ਹਾਨੂੰ 

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

ਰਿਜੋਸਦਾਾ ਇੱਜਿਮਊਨ 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, ਜੋੋ 6 ਮਹੋੀਜਿਨਆਂ� ਤਂ 64 ਸੋਂਲਾ �ੇ ਹੋਨ, 

�ਲਾੀਨੀ�ਲਾ �ੋਖਮ ਸੋਮੂਹੋ ਰਿ�ੱਚ ਹਾਨੂੰ 

• ਜੋੋ ਮਾਰਿਹਾਲਾ�ਾ� ਗਰਭਵੇਂਤੀ ਹਾਨੂੰ 

• ਫੋੌੰਟਲਾਂਈਨ ਰਿਸਹਾਤਾ ਅਤਾੇ ਸਮਾਾਰਿਜੋਕ ਦਾੇਖਭੋਾਲ �ਰਕਰ 

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

�ਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲ�:ੋ 

www.nhs.uk/covid-vaccination 

ਵਿੱਸ਼ੰਗਲਸ 

• ਉਹਾ ਬੈਾਲਗ, ਜੋੋ 1 ਸੋਤੰਬਾਰ 2023ਨੂੰੰ� ਜੋਾ� ਉਸਦਾੇ 
ਬੈਾਅਦਾ 65 ਸਾਲ ਦਾੇ ਹਾੋਏ ਹਾਨੂੰ 

• 70 ਤਂ 79 ਸਾਲ ਦਾੇ ਬੈਜ਼ੁੁਰਗ 

• ਬੈਾਲਗ 50 ਸੋਂਲਾ ਅਤੇ ਵੇਂੱਧ ਉਮਰ �ੇ, ਰਿਜੋਹਾਨੂੰਾ� ਦਾਾ ਇੱਜਿਮਊਨ 

ਜਿਸੋਸੋਟਮ ਬਾੇਹੋੱ� �ਮਜ਼ੋੋਰ ਹੋੈ 

�ਧੇਰੇ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਲ�:ੋ 

www.nhs.uk/vaccinations/ 
shingles-vaccine/ 

ਕੌੈਣ ਯੂੋਗ ਹੋੈ 

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। ਵਾਂੈ ਕੁਸੀਨੂੰ 

ਲਾਂਗੰਵਾਂਾਉਣਾ ਸਭੀ ਤ� ਪੈੈਭੀਾਵਾਂੀ ਤਰੀਸਿਕੁਆ� ਸਿਵਾਂੱਚ� ਇੱਕੁ ਹੈ, �ੋ ਤੁਸਂ ਇਸ ਸਰਦਾੀ ਸਿਵਾਂੱਚ 

ਖੁਦਾ ਨੰੂੰ ੰ ਅਤੇ ਆਪੈਣੇ ਸਿਪੈਆਸਿਰਆ� ਨੰੰੂੰ ਸੁਰੱਸਿਖਅਤ ਰੱਖਣ ਲਾਂਈ ਕੁਰ ਸਕੁਦਾੇ ਹੋ। 

ਸਰਦੀੀ ਦੀ ੇ ਟੀਕੈ ੇ

ਆਰ.ਐਸ.�ੀ. (RSV) �ੈਕੈਸੀਨੇ 

• 75 ਤਂ 79 ਸਾਲ ਦਾੇ ਬੈਜ਼ੁੁਰਗ 

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

• ਉਹਾ ਮਾਰਿਹਾਲਾ�ਾ� ਅਤਾੇ ਲੋਕ, ਜੋੋ ਗਰਭਵੇਂਤੀ ਹੋਨ 
(28 ਹੋਫ਼ਜਿਤਆਂ� ਤਂ) 
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ਉਹੋ ਲੋਕੈ, ਜਾੋ ਤੰੁਹੋਾਡਾੇ ਭਾਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਕੈਰ ਸਕੈਦੀੇ ਹੋਨੇ 
ਤੰੁਹੋਾਡਾੇ ਡਾਾਕੈਟਰ ਦੀੀ ਸਰਜਾਰੀ ਤੰਂ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਤਾ ੁਸਂ ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੇ ਪੇਸ਼ੇ�ਰਾ� ਤਾੱਕ ਪਹਾੁ�ਚ ਸਕਦਾੇ ਹਾੋ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਜੋੀ.ਪੀ. ਸਰਜੋਰੀ ਦਾੁਆਰਾ, ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਦਾੇਖਭੋਾਲ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ।
ਆਪਣੇੀ ਪਾੈਕਰਿਟੋਸ ਤਾਂ ਹਾੋਰ �ਰੇ�ੇ ਮਾ�ਗੋ। 

• ਸੋੋਸ਼ੁੱਲਾ ਜਿਪੂਾਸੋਕ੍ਰੈਂਈਬਾਰਸੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਰਿਸਹਾਤਾ ਅਤਾੇ ਤਾ�ਦਾਰੁਸਤਾੀ 
ਰਿ�ੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨੂੰ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਲਈ ਸਲਾਹਾ ਅਤਾੇ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ �ਾਸਤਾੇ ਸਥਾਨੂੰਕ ਗਤਾੀਰਿ�ਧੀਆ� ਅਤਾੇ ਸੇ�ਾ�ਾ� 
ਨੂੰਾਲ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਜੋੋੜੇ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

• �ੇਖਭਂਲਾ �ੋਆਂਰਡੇੀਨੇ ਟਰ , ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਦਾੇਖਭੋਾਲ ਪਾਬੈ�ਰਿਧਤਾ 

ਕਰਨੂੰ ਰਿ�ੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਰਿਸਹਾਤਾ 

ਅਤਾੇ ਦਾੇਖਭੋਾਲ ਰਿਸਸਟੋਮਾ �ਰਤਾਣੇ, ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਸਹਾੀ ਸਮਾਂ 
ਰਿਸਰ, ਸਹਾੀ ਸੇ�ਾ�ਾ� ਜੋਾ� ਪੇਸ਼ੇ�ਰਾ� ਨੂੰਾਲ ਜੋੋੜੇਨੂੰ ਨੂੰਾਲ �ਾਧੰ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

• ਡੇਂਈਟੀਸ਼ੁੱੀਅਨ ਆਹਾਾਰ ਅਤਾੇ ਪੋਸ਼ਣੇ ਸਬੈ�ਧੀ ਸਮਾੱਰਿਸਆ�ਾ� 
ਦਾਾ ਰਿਨੂੰਦਾਾਨੂੰ ਕਰਨੂੰ ਅਤਾੇ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਦਾੇ ਇਲਾਜੋ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਾਹਾਰ 

ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਉਹਾ ਲ�ਮਾੀ ਰਿਮਾਆਦਾ ਦਾੀਆ� ਸਰਿਥਤਾੀਆ� ਰਿ�ੱਚ ਲੋਕਾ� 
ਦਾੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਰਿਜੋ�ਂ ਡੇਾਇਰਿਬੈਟੋੀਜੋ, ਭੋਜੋੋਨੂੰ 

ਤਾਂ ਐਲਰਜੋੀਆ� , ਸੀਲੀਏਕ ਬੈੀਮਾਾਰੀ ਅਤਾੇ ਪੇਟੋ ਸਬੈ�ਧੀ 
ਸਮਾੱਰਿਸਆ�ਾ� ।

• ਜਿਸੋਹੋਤ ਅਤੇ ਤੰ�ਰੁਸੋਤੀ �ੋਚ ਇਸ ਅਧਾਰ ਤਾੇ ਰਿਕ ਕੀ 
ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਸਭੋ ਤਾਂ �ੱਧ ਮਾਾਇਨੇੂੰ ਰੱਖਦਾਾ ਹਾੈ, ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ 
ਸਰੀਰਕ ਅਤਾੇ ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ ਰਿ�ੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨੂੰ ਲਈ 

ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਨੂੰਾਲ ਕ�ਮਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

• ਜਿਵੇਂਵੇਂਸੋਂਇੱ� ਥੇੈਰੇਜਿਪੂਸੋਟ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਚੀਜ਼ੁਾ� ਰਿ�ੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਰੋਜ਼ੁਾਨੂੰਾ ਦਾੀਆ� 
ਗਤਾੀਰਿ�ਧੀਆ� ਕਰਨੂੰ ਤਾਂ ਰੋਕ ਰਹਾੀਆ� ਹਾੋ ਸਕਦਾੀਆ� ਹਾਨੂੰ। 
ਇਸ ਰਿ�ੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਾੈ, ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਚੀਜ਼ੁਾ� ਨੂੰੰ� �ੱਧ ਅਸਾਨੂੰ 

ਬੈਣੇਾਉਣੇ ਲਈ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਮਾਹਾੌਲ ਰਿ�ੱਚ ਬੈਦਾਲਾਅ ਕਰਨੂੰਾ ਜੋਾ� 
ਚੀਜ਼ੁਾ� ਕਰਨੂੰ ਦਾੇ ਨੂੰ�ਂ ਤਾਰੀਕੇ ਰਿਸੱਖਣੇਾ। 

• �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� ਸਰਿਥਤਾੀਆ� ਦਾੀ ਦਾੇਖਭੋਾਲ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰ 

ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

• ਫੋਂਰਮੇਸੋੀ ਟੈ�ਨੀਸ਼ੁੱੀਅਨ ਮਾੈਡੇੀਕਲ ਰਿਰਕਾਰਡੇ ਅੱਪਡੇੇ ਟੋ
ਕਰਕੇ ਕਲੀਨੂੰੀਕਲ ਫੋਾਰਮਾਾਰਿਸਸਟੋਾ� 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 ਫੋਾਇਦਾਾ ਰਿਕ�ਂ ਰਿਲਆ ਜੋਾ�ੇ ।

• ਜਿਫੋ� ੀਸ਼ੁੱੀਅਨ ਐਸੋੋਸੋੀਏਟ ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੀਆ� ਰਿਸਹਾਤਾ
ਸਬੈ�ਧੀ ਸਰਿਥਤਾੀਆ� ਦਾਾ ਰਿਨੂੰਦਾਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਇਲਾਜੋ ਕਰ 

ਸਕ ਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। ਉਹਾ ਲੋਕਾ� ਨੂੰ ੰ� ਦਾੇਖਭੋਾਲ ਮਾੁਹਾੱਈਆ ਕਰਨੂੰ
ਲਈ ਜੋੀ.ਪੀ. ਅਤਾੇ ਰਿ�ਆਪਕ ਟੋੀਮਾ ਦਾੇ ਨੂੰਾਲ ਕ�ਮਾ ਕਰਦਾੇ 
ਹਾਨੂੰ, ਟੋੈਸਟੋਾ� ਦਾਾ ਪਾਬੈ�ਧ ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਨੂੰਤਾੀਰਿਜੋਆ� ਦਾਾ 
ਮਾੁਆਇਨੂੰਾ ਕਰਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

• ਫੋਸੋਟ �ਂਟੈ�ਟ ਜਿਫੋਜਿ�ਓਥੇੈਰੇਜਿਪੂਸੋਟ ਤਾਦਾ ਮਾਦਾਦਾ ਲਈ 

ਮਾੌਜੋੰਦਾ ਹਾੁ�ਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੇਕਰ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਅਰਿਜੋਹਾੀ ਸਰਿਥਤਾੀ ਹਾੈ, ਜੋੋ 
ਤਾੁਹਾਾਡੇੀਆ� ਮਾਾ� ਸਪੇਸ਼ੀਆ� ਜੋਾ� ਜੋੋੜੇਾ� ਨੂੰੰ� ਪਾਭੋਾਰਿ�ਤਾ ਕਰਦਾੀ ਹਾੈ। 
ਉਹਾ ਮਾੁਆਇਨੂੰਾ, ਰਿਨੂੰਦਾਾਨੂੰ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ ਅਤਾੇ ਇਸ ਬੈਾਰੇ 
ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਸਲਾਹਾ ਦਾੇ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ ਰਿਕ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਸਰਿਥਤਾੀ ਨੂੰੰ� ਰਿਕ�ਂ 
ਸ�ਭੋਾਰਿਲਆ ਜੋਾ�ੇ ।

• ਪੂੋਜਿਡੇਆਂਜਿਟੌਸੋਟ ਉਹਾਨੂੰਾ� ਸਰਿਥਤਾੀਆ� ਦਾਾ ਰਿਨੂੰਦਾਾਨੂੰ ਅਤਾੇ 
ਇਲਾਜੋ ਕਰਨੂੰ ਰਿ�ੱਚ ਮਾਦਾਦਾ ਲਈ ਮਾੌਜੋੰਦਾ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ 
ਪੈਰਾ� ਅਤਾੇ ਹਾੇਠਲੇ ਅ�ਗਾ� ਨੂੰੰ� ਪਾਭੋਾਰਿ�ਤਾ ਕਰਦਾੀਆ� ਹਾਨੂੰ। 

• ਮਂਨਜਿਸੋ� ਜਿਸੋਹੋਤ ਪੂਾੈ�ਜਿਟਸ਼ੁੱਨਰ ਰਿਚ�ਤਾਾ ਅਤਾੇ ਰਿਡੇਪਾੈਸ਼ਨੂੰ 

ਤਾਂ ਲੈ ਕੇ ਖਾਣੇ-ਪੀਣੇ ਸਬੈ�ਧੀ ਰਿ�ਗਾੜੇ, ਬੈਾਇਪੋਲਰ ਰਿ�ਗਾੜੇ 

ਅ ਤਾੇ ਮਾਨੋੂੰਰੋਗ ਤਾੱਕ, ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੀਆ� ਮਾਾਨੂੰਰਿਸਕ ਰਿਸਹਾਤਾ
ਸਬੈ�ਧੀ ਸਰਿਥਤਾੀਆ� ਰਿ�ੱਚ ਸਲਾਹਾ ਅਤਾੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮਾੁਹਾੱਈਆ 

ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ। 

ਫਾਲੰ ਟੀਕੈਾ 

�ੇ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। 

ਕੋੈਵਿੱ�ਡਾ-19 ਟੀਕੈਾ 

�ੇ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�। 

ਬਾੁੱਕੈ ਵਿੱਕੈ� ਂ ਕੈਰਨੇਾ ਹੋ ੈ

ਆਰ.ਐਸ.�ੀ. �ੈਕੈਸੀਨੇ 

�ੇ�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 ੇ �ੈਕੈਸੀਨੇੇਸ਼ਨੇਸ 

�ੇ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 ਤ ੇ �ਂ � ੇ ਪੂਾਂਪੂਤ 

�ਰੋ। nhs.uk/vaccinations 

ਵਿੱਸ਼ੰਗਲਸ 

ਤੁਹਾਡਾੀ �ੀ.ਪੈੀ. ਸਰ�ਰੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ੰੰ ਸਿਸ਼ੰਗੰਲਾਂਸ ਵਾਂਕੈੁਸੀਨੂੰ ਲਾਂਗੰਵਾਂਾਉਣ 

ਬੰਾਰ ੇ ਸੰਪੈਰਕੁ ਕੁਰੇਗੰੀ। ਅਸਿ�ਹਾ ਪੈੱਤਰ, ਟ੍ਰੋੈਕੁਸਟ੍ਰੋ, ਫੈਨੋੂੰ ਕੁਾੱਲਾਂ �ਾ �
ਈਮੌੇਲਾਂ ਰਾਹਂ ਹ ੋ ਸਕੁਦਾਾ ਹੈ। 

ਆਪੈਣੀ �ੀ.ਪੈੀ. ਪੈੈੈਕੁਸਿਟ੍ਰੋਸ ਨੰੂੰ ੰ ਸੰਪੈਰਕੁ ਕੁਰੋ, �ੇਕੁਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ੰੰ ਲਾਂੱਗੰਦਾਾ 
ਹ ੈ ਸਿਕੁ ਤੁਸਂ ਸਿਸ਼ੰਗੰਲਾਂਸ ਵਾਂਕੈੁਸੀਨੇੂੰਸ਼ਨੂੰ ਲਾਂਈ ਯੋੋਗੰ ਹ ੋ ਸਕੁਦਾ ੇ ਹ ੋ ਅਤ ੇ 

ਇਸਦਾੀ ਪੈੇਸ਼ਕੁਸ਼ ਨੂੰਹਂ ਕੁੀਤੀ ਗੰਈ ਹੈ। 
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ਤੰੁਹੋਾਡਾੇ ਭਾਾਈਚਾਰੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹੋਾਇਤੰਾ 
ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੇ ਲੋਕ �ੀ ਮਾੌਜੋੰਦਾ ਹਾਨੂੰ, ਜੋੋ ਤਾੁਹਾਾਡੇੇ ਭੋਾਈਚਾਰੇ ਰਿ�ੱਚ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਮਾਦਾਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾੇ ਹਾਨੂੰ, ਰਿਜੋਹਾਨੂੰਾ� ਰਿ�ੱਚ ਸ਼ਾਮਾਲ ਹਾਨੂੰ:

• ਜਿਲੰਾ � ਵੇਂਰ�ਰ ਸੋਰਜਿਵੇਂਸੋ (Link Worker Service) ਕਈ ਤਾਰਾਾ� ਦਾ ੀਆ� ਲੋੜੇਾ� ਅ ਤਾੇ ਸਮਾੱਰਿਸਆ�ਾ� ਦਾਾ ਅਨੂੰਭੁੋ� ਕਰਨੂੰ �ਾਲੇ
ਲੋ ਕਾ� ਦਾ ੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ, ਰਿਜੋ�ਂ ਪੈਸੇ ਸਬੈ�ਧੀ ਸਮਾੱਰਿਸਆ�ਾ�, ਅੱਡੇਰੇ ਮਾਰਿਹਾਸੰਸ ਕਰਨੂੰਾ, ਇਕੱਲਾਪਣੇ, ਬੈੇਰੋਜ਼ੁਗਾਰੀ, ਬੈੀਮਾਾਰ-ਰਿਸਹਾਤਾ, ਰਿਨੂੰਰਾਸਾ
�ਾਲਾ ਮਾੰਡੇ, ਘੱਟੋ ਆਤਾਮਾਰਿ�ਸ਼�ਾਸ਼ ਅਤਾੇ ਝੱਸਾ� । ਈਮਾੇਲ ਕਰਕੇ ਖੁਦਾ ਨੂੰੰ� ਰੈਫੋਰ ਕਰੋ: 

adult.earlyhelp@walthamforest.gov.uk 

ਅਸਂ ਇਸ ਬੈਾਰੇ ਤਾੁਹਾਾਡੇੀ ਰਾਇ ਜੋਾਣੇਨੂੰਾ ਚਾਹਾੁ�ਦਾੇ ਹਾਾ� ਰਿਕ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਇਹਾ ਰਿਕਤਾਾਬੈੜੇੀ ਰਿਕ�ਨੂੰੀ ਲਾਭੋਕਾਰੀ ਲੱਗੀ। 
ਰਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਹਾੇਠਾ� ਰਿਦਾੱਤਾਾ ਸਰ�ੇ ਖਣੇ ਪੰਰਾ ਕਰੋ ਅਤਾੇ ਇਸਨੂੰੰ � 
Winter Wellness, Freepost NHS North East London ਤਾੇ ਡੇਾਕ ਰਾਹਾਂ ਭੋਜੇੋ ੋ

1 

ਬਾਹੋੁਤ ਜਿਜ਼ੋਆਂ�ਂ 
ਬਾੇ�ਂਰ 

2 

ਜਿਜ਼ੋਆਂ�ਂ 
ਉਪੂਯੋੋਗੀ ਨਹੋਂ 

3 

�ੁਝ ਹੋੱ� ਤੱ� 

ਉਪੂਯੋੋਗੀ 

4 

�ਂਫੋੀ ਉਪੂਯੋੋਗੀ 

5 

ਬਾਹੋੁਤ ਜਿਜ਼ੋਆਂ�ਂ 
ਉਪੂਯੋੋਗੀ 

ਸੋਰ�ੀ ਜਿਵੇਂੱਚ ਤੰ�ਰੁਸੋਤੀ 
ਸੋਬਾੰਧੀ ਸੋਲਾਂਹੋ   

(ਪੂੰਨਂ 3) 

ਸੋਲਾਂਹੋ ਅਤ ੇ ਸੋਹੋਂਇੱਤਂ 
ਪੂਾਂਪੂਤ �ਰਨਂ   
(ਪੂੰਨ ੇ 4-6) 

ਸੋਰ�ੀ � ੇ ਟੀ� ੇ  
(ਪੂੰਨਂ 7-8) 

ਉਹੋ ਲੋਾ�, � ੋ ਤੁਹੋਂਡੇ ੇ 
ਭਂਈਚਂਰ ੇ ਜਿਵੇਂੱਚ 

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

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

ਤੰੁਹੋਾਡਾਾ ਫਾੀਡਾਬਾੈਕੈ 

ਦਾੰਜੋੇ ਪਾਸੇ ਜੋਾਰੀ 

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

ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕੈਾਰੀ 
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ਜੋੇਕਰ ਇਸ ਰਿਕਤਾਾਬੈੜੇੀ ਰਿ�ਚਲੀ ਕਈੋ �ੀ ਜੋਾਣੇਕਾਰੀ ਤਾੁਹਾਾਨੂੰੰ � ਬੈਹਾੁਤਾ ਰਿਜ਼ੁਆਦਾਾ 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 

2 
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