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ٹو ٹکے د ے رہ ن تندر ست  سیالاں وچ

او ہناں جاند ے نیں، ہوند ے ٹھنڈ ے جیو یں دن جیو یں
نا ل جاندا اے جیہناں ضرو ری ہو سو چنا طر یقیاں بارے

او ۔  سکد ے تندر ست رہ و چ د ے مہینیاں  تسیں سیال

 جان پچھان
ہو وے۔ آر ام دہ تہاڈ ے لئی جنا ں کر و این اں نگھا آ پنے گھر نو

درج ہ ت وں گھٹ کمریا ں دا گھٹ اوہن اں ت اں سکو ،  جے تسیں کر
ورت دے ن ال باقاعد گی جیہڑ ے تسیں چاہیدا اے ہو نا 18 °C حرا ت

کمرہ ۔ وا لا س ون کمر ہ تے وا لا  ٹھن بیٹھن
ُ 
ع ام ا تہ اڈا جیو یں ا و،

پاؤ ن نال تسیں مو ٹی تہہ دی تھاں کئی تہیاں اک و کپڑ یاں دی
رہ و گے۔  بہتے نگھے

اے ، تاں او کھیائی ہو رہی ک رن وچ تہانو ں آپنا گھر نگھا  جے
روم ز و ِ نگ ل ِ  تسیں Waltham Forest  وچ کئی علاقائی

سرگر میاں دی باقاعد گی نال سماجی او ۔ کجھ سکد ے  وچ جا
شیو اں گ رم کھانا ، پین دیاں کر دے نیں، اتے کجھ پروہنچار ی

لوو:  جانکار ی ہ ور مارد ے نیں۔ و ائی فائی دی ص ُ لح  یاں
 bit.ly/wf-warm 

اے :  وی ب سائٹ تے کو نسل دی ص لاح ہ ور
bit.ly/wf-winter 

و یکسین لینا دو کووڈ- 19  دی ت وں پہلاں فلو تے  سیال
ن وں تے آپنے ت وں اہم کم نیں جیہڑے تسیں آپنے آپ  سب
او ۔ سکد ے ر کھن لئی کر محفو ظ ن وں لو کاں دو الے دے  آل
اے ، حاملہ ود ھ ت وں ایہد ے  جے تہاڈی عمر 65 ورھ ے اتے
چر اں دی حالت وچ او تاں تسیں ص حت دی لمے  او یاں

او ۔ سکد ے ل وا دوو یں مفت

اوہ 2 ت وں و یکسین لگ سکدی اے جے ن وں فلو دی ب چیاں
ہو ن، یاں صحت دیاں کجھ خاص حالتاں  16 ور ھیاں دے

ہو ن۔ توں 17 ور ھیاں دے  دے نال 6  مہینے
او ہناں دی ن وں او ہناں ضرور ی اے بئی کر نا  ایہہ پک

و یکسیناں وی دو جیاں  MMR و یکسین اتے بچپن دیاں
ہو ئیاں نیں۔  لگیاں

ود ھ اے تاں تسیں ت وں ایہد ے  جے تہاڈی عمر 65 ورھ ے تے
ت وں دھو ن بھن تاپ پ اک پئے جان، تے پنڈ ے وچ نمونیا ،

او ۔ سکد ے و یکسین لے نیوموکو کل  بچن لئی

اے ، تسیں یکم ستمبر  جے تہاڈی عمر 75 توں 79 ورھ ے
ا و، مگروں 80 ور ھیاں دے ہو گئے اوہد ے  2024 ن وں یاں
ا و، تاں فیر تسیں RSV و یکسین دے اہل  یاں تسیں حاملہ
جیہڑ ا بچیاں تے وائر س اے ہ وو گے۔ RSV  ساہ دا اک عام

اے ۔ ن وں شدید بیمار کر سکدا  ب ُ ڈھیاں

دو ائیاں و الیاں کو ل نسخے تہاڈ ے  تسلی کر لؤ بئی
کیو نجے ہو سکدا اے سٹا ک کر لؤ  کافی نیں۔ چھیتی
پر یکٹس چھٹیاں دا کر کے فار میسی یاں جی پی  تہاڈی

 بند ہو جاوے۔

دو ائی جیہڑ ی کو ل تہاڈ ے  اس گل دا پک کر لؤ بئی
اے ۔ ر ہندی او ہدی معیاد حالے  اے

نز لہ، گلے دی جیو یں کھنگ، ر وگ  سیالاں دے عام
لوڑ یندیاں نسخے پیڑ اں لئی در داں تے خر ابی تے عام

لؤ ۔ آپنے دو ائیاں دا بھنڈار بنا والا یاں وک ن ت وں بغیر
لوو ۔ ص لاح ت وں فار ماسسٹ

المار ی دیکھ لؤ وا لی دو ائیاں آپنی ی رہ و  نگھے

لواؤ ویکسین � ی

کو شش گھٹاؤ ن دی وی لا وا لا لنگھاؤ ن د ِ نے بیہہ کے
ف رق کو ئی نا ل ایہد ے کرو ۔ کر یا کر و تے ہل ج ُ ل
جدو ں تیکر ا و، کر دے  نہیں پیندا بئی تسیں کیہ

سو اد کو ئی اجیہی شئے اے جیہدا تسیں تسی  ایہہ
ر کھے۔ پھر دا رد ا

ُ 
ٹ تہانو ں  مانو تے

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

ُ 
ن وں ا تو انائی دی پدھر ک رن اتے محسو س

اے ۔  وچ مدد دے سکدا

ت وں ڈگ ن بھو ئیں تے تلکن تے بر فیلی تلکو یں یاں
ک رن ہو ئے چنگی پکڑ جاند ے واس طے باہر  بچن

پاؤ ۔ و الی ج ُ تی

رہ و  صحت مند

گو انڈھیاں تے سنگیاں  آپنے سجناں بیلیاں، آنڈھیاں
رہو ۔ ر ابطے وچ سا کاں نال

محسو س کر رہے او تاں کسے مو سمی اثر  سیں
 جے ت ُ

ن وں کسے او ہناں تہانو ں یاں ل ؤ، تے جے  نال گل کر
ڈ رو ناں۔ ل وڑ اے تاں  مدد دی

رہ و دو جیاں نال ج ُ ڑے

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

سو کھیاں ای بیمارُی اں بہتا وی اے اے ۔ ایہدا مطلب ایہہ کدی  نجھلاں تے جا م ُ
ُ 
گُ و ڈیاں

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

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

مو سم ٹھنڈ ے و چ ضرورُی اے جیہناں نو سیال مہینیاں لو کاں لئی او ہناں  چیچا
 ایہہ ا ُ

ورُھ ے یاں جیو یں 65 اے ، سکدی ل وڑ ہو ود ھ مدد دی  جھ
ُ 
ت وں ک وج ہ  دے اثر دی

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

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

گُ ئیاں نیں۔

تندرُ ست و چ طر یقے نیں جیہناں نال تسیں سیالاں سارُ ے ایہہ اے بئی بہت خب ر  چنگی
اے ۔ موجود سارُ ی مدد ونڈاؤ ن لئی بہت و چ تہاڈا ہتھ ا و، تے ایس کم سکد ے رُ ہ

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

موجو د نیں۔ ک رن لئی  مدد
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• 	

 NHS د ےخر چیاں وچ مدد
اے ، بھاویں NHS ول وں سانبھ مفت کیتی جاندی
خر چہ تہانو ں شیو اں ہیگیاں نیں جیہناں لئی  کجھ
ع لاج دے جیو یں نسخے تے دنداں دے اے ، کر نا پینا

لو کاں ونڈاؤ ن لئی اہل خر چیاں وچ ہتھ خر چے۔ ایہناں
اے ۔ د ستیاب طر حاں دی پیسے دی امداد و اسطےکئی
بھاو یں تسیں مفت نسخے دے اہل نہیں وی او فیر

طر یقے بچاؤ ن دے  وی ایہناں تے پیسہ
موجو د نیں تے تسیں ایس بارے آپنے

فار ماسسٹ نال گل کر  مقامی
جانکار ی ہ ور او ۔ سکد ے

ویکھو :   لئی

www.northeastl 
ondon.icb.nhs. 

uk/nhs-costs 

 NHS 111 
ایہد ے اے ، پر ل وڑ فو ری طبی امداد دی تہانو ں  جے

لائ ن اے ، تاں NHS 111  تے آن ن ال جان دا ڈر نہیں
کرو ۔  جاؤ یا پہلاں 111  تے کال

نا ل ملنی ڈا کٹر علا وہ ت وں و یلے د ے ک م
فو ری ملاقاتاں ہفتے دے ستے دن دستیاب ڈا کٹر نال

نو ں، ہفتے دے اخیر تے اتے بینک  نیں سنے شاماں
پر یکٹس یاں ک رن لئی آپنی وچ ۔ ب ُ ک  دیاں چھٹیاں

کرو ۔  NHS 111  تے کال

فار میسی
دو ائیاں نا ل ص لاح دے نال فار ماسسٹ  تہاڈا مقامی
ر اتیں فار میسیاں سار یاں اے ۔ بہت  وی دے سکدا

ہو ندیاں نیں تے کو یلے تے ہفتے دے اخیر وچ کھلیاں
تہانو ں کسے پیشہ ور نال ماہر نال ملن لئی ملنی
اپڑاؤ ن ل وڑ نہیں پیندی۔ کجھ گھر وی لا لین دی  دا
کر دیاں نیں، ایس لئی آپنی  دیاں مفت خدمتاں پیش

لوو ۔ کولو ں پ ُ چھ فار میسی م قامی

د ے کلینک را ہ جاندیاں
بیمار یاں وچ مدد لئی، مو ٹیاں سٹاں تے  نکیاں

مر کز تے علا جی فو ری  Whipps Cross  ہسپتال دے
اے ، اتے جنکشن 5 تے ر ہندا جیہڑ ا 24 گھنٹے کھلا  جاؤ
اے ۔ راہدار ی تے مرکز ی  Whipps Cross  ہسپتال دی

 دماغی صحت وچ مدد
ہو ئے ن وں جذبات ہیٹھاں دبے  جے تسیں اپنے آپ

تہانو ں آپنی دماغی صحت محسو س کر رہے او یاں
اے ، تاں تسیں سال دے 365  او کڑ آ رہی کو ئی  وچ
لائ ن و یلے دی او کھے د ماغی صحت دے  دن 24 گھنٹے

کا ل او۔ NHS 111  تے سکد ے ن وں مفت کال کر
نپو ۔ ک رو تے 2  دا بٹن

ص لاح تے ے مدد لبھو
 صحتت
تندرسنیے  ے

 Waltham Forest Talking Therapies 
جیو یں د ماغی صحت دے بہت سارے عام ڈر
س وگ تے خو ف، تناؤ ، ان ڈٹھی شئے دا  بے چینی،

اے ۔ دریو یں لئی مدد دیندا
ُ 
ا

، 0300 300 1554 آ ؤن لئی  آپنے آپ

نپو ۔ کر و تے فیر 4  دا بٹن  ڈائل

 wf.talkingtherapies@nhs.net 

 Samaritans 
ہویا ، اداس ہار یا و اقف کو ئی  جے تسیں یاں تہاڈا
اے ، تاں ر ہیا محسو س کر لر دا

ُ 
و ل ا خود کشی  یاں

ل وڑ ریفر ل دی کرو ، کسے  Samaritans ن وں کال
 نہیں۔

0330 094 5717 

jo@samaritans.org 

Kooth 
 Waltham Forest وچ 10 توں 25 ور ھیاں دے
صلاحکار ی تے بھلیائی لائ ن نوجو اناں لئی مفت آن

امداد ۔  دی

020 3984 9337 

 contact@kooth.com 

 Good Thinking 
ص حت دا او ہناں دی دماغی ن وں و سنیکاں  سارے
ر کھن وچ مدد دے رہی ہے۔ بہتیاں خدمتاں خ یال

ل وڑ نہیں۔ ریفر ل دی  دے لئی کسے
info@good-
 thinking.uk 

The Silver Line رہی جا چلائی ولوں Age UK 
اے لائن امدادی مفت اک تے فون ٹیلی لئی  بزرگاں
رازداری دے 7 دن ہفتے گھنٹے، وچ 24 دن  جیہڑی
اے۔ کردی پیشکش دی بات گل دوستانہ تے مدد  نال

کرو کال مفت –  0800 4 70 80 90 

 Age UK وچ Waltham Forest 
ص لاح دیاں خدمتاں ط رح دی مدد تے بزر گاں لئی کئی
ا کٹھ سرگر میاں تے لا ؤن دیاں خدمتاں، یار ی  تے نالے

اے ۔ کر دی فر اہم  وی

 020 8558 5512 

info@ageukwalthamforest.org.uk 

و الیاں لئی مدد ک رن  سانبھ سنبھال
و الے او تے کجھ ک رن  جے تسیں اک سانبھ سنبھال
تندر ستی او، Carers First  صحت بھالد ے آسر ا
سرگر میاں، تعلیم، گرو پاں تے معاو ن  دیاں خدمتاں،
کر دے نیں۔ فر اہم روز گار دیاں پیشکشاں تر بیت تے

 0300 303 1555 

referral@carersfirst.org.uk 

 بھلیائی کیفے
اکلاپ ا جیہڑ ا ا کٹھ بند ے لئی سماجی  کسے وی

ہویا ، بے چین یاں کر دا اے یاں ب ُ جھیا محسو س
اے ۔ ر ہندا ہو یا ہر کھیا

social.prescribing@ 
 walthamforest.gov.uk 

 اکلاپا
مدد  تےے

بارےصلاح  پیسے

مدد تہاڈی وچ ویلے اوکھے دے خرچیاں دے دیہاڑے  روز

نیں: سکدیاں مل ایتھے صلاحواں تے جانکاری عام  لئی

 bit.ly/wfcol 

 پیسہ
صلاح  تےے

Citizens Advice 
رازدار ی آزاد ، تے م ُ دیاں تے مفت، طر حاں دے  کئی

اے ۔ تسیں ص لاح دیندی  نال اتے غیر جانبدار
 Citizens Advice Waltham Forest  دی

سکد ے او تے ص لاح لے کر کے لائ ن تے کال صلاحکار ی
او ۔ سکد ے وی لا لے  ملنی دا

سویرے ت وں جمعہ 838 2787  0808 ، پیر
ت وں شامیں 5 وج ے تائیں۔  9 وج ے

انٹر نیٹ  سستا
بر اڈبینڈ پیکج نیں، و الے ٹیر ف گھٹ لاگت  سماجی
مر اعات ول وں بر اڈبینڈ تے ٹیلی کام کمپنیاں  جیہڑے
ا وہ جاند ے نیں۔ ن وں پیش کیتے دعویدار اں  دے اہل
سکد ے نیں۔ کرو ا £ 200  تک بچت سالا نہ تہانو ں

کولو ں آپ و الے ک رن موجو دہ خدمت مہیا  آپنے
کر دے ٹیر ف پیش ا وہ سماجی  سدھا پ ُ چھو بئی کیہ
درخو است دے لائ ن ٹیر فاں لئی آن  نیں۔ تسیں بہتے
کا ل کر و الے نو ک رن سکد ے او یاں آپنے خدمت مہیا

او ۔ سکد ے آ کھ  کے بدلن لئی

 bit.ly/cheaperbroadband 

حیاتیے دی دیہاڑے  روز
مدد وچ  £ دےخرچیاں
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0800 99 1234 

 ڈیجیٹل امداد
و اسطے ورتو ں وچ مدد لین انٹر نیٹ دے آلا ت تے  آپنے

ر سمی بیٹھکاں۔ بیٹھکاں و سنیکاں لئی مفت غیر
فر اہم کیتاں ول وں رضاکار اں  دو ستانہ ڈیجیٹل چیمپئن

ر دے
ُ 
ل وڑ نہیں، بس ٹ ک رن دی ج اندیاں نیں۔ ب ُ ک

جاؤ ۔ پھرد ے آ
ویلے وچ ، ڈیگر برو ز منگل Leytonstone لائبریر ی

ت وں نماشیں 7 وج ے تائیں  5 وج ے
و یلے وچ ، ڈیگر برو ز بدھ Wood Street لائبریر ی

ت وں نماشیں 7 وج ے تائیں  5 وج ے
وچ ، ڈیگر جمعرات Chingford لائبریر ی برو ز

توں 5 وج ے تائیں ویلے 3 وج ے
وچ ، پیشی برو ز جمعہ Walthamstow لائبریر ی

ویلے 4 وج ے تائیں ت وں ڈیگر ویلے 2 وج ے
رضا کار نیں دو ستانہ تکنیکی کو ل  AbilityNet  دے

لو کاں تے ود ھ عمر دے ت وں  جیہڑے 65 ور ھیاں
آلا ت نال گھر وچ ای مدد ڈی جیٹل ن وں آپنے معذور اں

دیند ے نیں : 

0800 048 7642 

 bit.ly/wf-abilitynet 

ڈائریکٹر ی  Waltham Forest  وچ ستھاں دی اک
ہ ون وچ تہاڈی مدد کرے گی لائ ن جیہڑ ی آن  لبھو

طر یقہ سکھاوے گی : ورت ن دا ن وں آلا ت تہانو ں آپنے  تے

 bit.ly/digitalsupportWF 

مر کز  ٹبر لئی
حا صل کر تعاو ن م دد تے مرکزا ں تے ہو ئے ٹبر ، ٹبر لئی بنے

مر کز نیں :  چ ار ٹبرا ں لئی بو رو وچ پور ے نیں ۔ سکد ے
Queens Road تے ، Walthamstow ، Chingford 
سویرے جمعہ ، ت وں مرکز ۔ پیر  Leytonstone ٹبر لئی

نیں ۔ ہوند ے ت یکر کھلے ویلے 5 و جے ڈ یگر ت وں  9 و جے

جمعہ، توں پیر ،020 8496 4965 
تائیں ویلے 5 وجے ڈیگر توں سویرے 9 وجے

 walthamforest.gov.uk/familyhubs 

خدمتاں لنیی  ٹبرر

روم ز و ِ نگ ل ِ  علاقائی
و ِ نگ ل ِ ع لاقائی  Waltham Forest  وچ بہت سارے

گ رم موجو د نیں، جیہڑے ہر اک لئی مفت روم ز
 یاں

سون ّ تھانو اں ون ن یں۔ ایہہ کر دے تھانو اں پیش
کر دیاں نیں، تے کجھ مفت سرگر میاں پیش م ُ فت
کر دیاں نیں۔ کجھ فر اہم ا کٹھا کھانا ص حت مند
تو انائی دیاں مدد ، اتے فوا ئد دی  پیسے، بھلیائی تے

ویکھو :  جانکار ی لئی ہ ور صلاحو اں دیندیاں نیں۔

 bit.ly/wf-warm 

مر کز  غذائی
بو رو وچ علاقائی پو رے ہو وے تاں ل وڑ تہانو ں  جے
خورا ک تیکر تہانو ں مفت یاں سستی مر کز غ ذائی

سکد ے نیں۔ ک رن وچ مدد کر ر سائی

bit.ly/foodhubsWF 

ا کٹھ  سماجی
اپڑ ن لائ ن خدمتاں تیکر بھر ن اتے آن فار م  نجھلدار

ُ 
گ

Waltham Forest کرو ، تے  لئی مدد حاصل
سرگر میاں تے خدمتاں بارے م قامی ا کٹھاں اتے  سماجی

ا وہ ہر ہفتے ل وڑ نہیں۔ ک رن دی لوو ۔ ب ُ ک جانکار ی
و چکار چار توں 11:15 وج ے دے سویرے 9:45 وج ے

کھلد ے نیں : تھانو اں تے
 Queens Road Family Hub, برو ز منگل

 E17 8PJ  تے
برو ز بدھ Chingford Family Hub, E4 6EY  تے
 Walthamstow Library, E17 جمعرات برو ز

 7JN  تے
 Leytonstone Family Hub, E11 برو ز جمعہ

 4LF  تے

 bit.ly/CommunityDropIns 

سپور ٹ کر یڈٹ  پینشن
کر یڈٹ لئی اہل او ک رو بئی کیہ تسیں پینشن  پتہ

وچ ، ر سمی بیٹھکاں کر یڈٹ دیاں غیر  یاں پینشن
 Walthamstow ،کر سمس تک ن وں  ہر پیر
توں 3 وج ے تائیں وچ دوپہرے 1 وج ے لائبریر ی

ل وو۔  آپنے دعوے وچ مدد
ک رو بئی کیہ تسیں اہل او اتے ایتھو ں پتہ

درخو است دیو : 

ی ویکسین� کووڈ- 19  دی ی و یکسین�  و دی
ُ
فل

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

ت وں رلتی 6  مہینے گرو پ وچ رس ک  اک کلینیکل
ور ھیاں دے سارے جی 64 

ز نانیاں  حاملہ

ل وک و الے رہ ن ہ وم وچ  اک کیئر

الاؤ نس و الے دا ک رن ل وک جیہڑے سانبھ ا وہ
بند ے معذو ر ا وہ کسے ب ُ ڈھے یاں لیند ے نیں، یاں

و الے مڈھلے جی نیں ن وں سانبھن

رہند ے نیں بند ے نال ل وک جیہڑے کسے اجیہے ا وہ
کمزو ر ہو گیا اے  جیہدا مدافعتی نظام

ور ھیاں دے بچے، یاں صحت دیاں  2 ت وں 16
توں 17 ور ھیاں والے 6 م ہینے مخصو ص حالتاں

لو ک۔  دے

جانو :  ہ ور

www.nhs.uk/fluvaccine 

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

و سنیک و الے رہ ن ہ وم وچ بزر گاں لئی کیئر
ت وں رلتی 6  مہینے گرو پ وچ رس ک  اک کلینیکل

ور ھیاں دے سارے جی 64 

ز نانیاں  حاملہ

و الے صحت تے سماجی ک رن ا گلیاں صفاں وچ کم
 سانبھ دے کامے

وا لا عملہ ک رن ہ وم وچ کم بزر گاں لئی کیئر

جانو :  ہ ور

 www.nhs.uk/covid-vaccination 

شِِ نگلز
ن وں یاں ا وہ بالغ جیہڑے یکم ستمبر 2023

ہو ئے نیں د ے مگروں  65 ور ھیاں اوہد ے

بزر گ ورھ ے عمر دے  70 ت وں 79

د ے بالغ ود ھ عمر ت وں ایہد ے  50 ورھ ے تے
ماڑ ا اے ود ھ حدو ں  جیہناں دا مدافعتی نظام

جانو :  ہ ور

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

اہل اے ک ون

و یکسین دے اہل - 19  دی مفت کوو ڈ  و تے
ُ 
فل ل وک و چ لکھاں  ایہناں سیالاں

ود ھ عمر دا ہر بندہ، حاملہ ت وں وچ 65 ور ھے تے ایس ہ ون گُے، جیہناں
و الے جی، اتے حالا ت مخصو ص د ے ر ہائشی، صحت د ے ہ وم ز نانیاں، کیئر
رُل تی وا لا عملہ ک رن د ے شِعبے وچ پہلیاں صفاں وچ کام ص حت تے سانبھ

یاں 6  مہینے ورُ ھے، والے، 2 ت وں 16 ہ ون گُے۔ صحت دیاں کجھ حالتاں
سکد ے نیں۔ ایہناں ل وا توں 17 ور ھیاں دی عمر دے بچے فلو دا ٹیکہ مفت
ت وں کرواؤ نا سب و یکسین پیارُی اں دی حفاظت لئی و چ آپنی تے آپنے  سیالاں

اے ۔ اک وچو ں ک ماں مؤ ثر

و یکسینیشناں  سیالاں دیاں

ی  RSV و یکسین�

بزر گ ورھ ے عمر دے  75 ت وں 79

ن وں یاں ا وہ بالغ جیہڑے یکم ستمبر 2024
ہو ئے نیں مگروں  80 ور ھیاں دے اوہد ے

توں ( نیں ) 28  ہفتیاں حا ملہ لو کی جیہڑے ز نانیاں تے
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تہاڈ ےع لاقے ے وچ تہاڈی مدد کر ل وکج یہڑے ا وہ
ن ین � سکد ے

ول وں امداد سرجر ی ڈاک بر ر دی تہاڈ ے
ر اہیں تہاڈی سانبھ سرجر ی سکد ے او جیہڑے تہاڈی جی پی طر حاں دے پیشہ ور سیانیاں تیکر اپڑ  تسیں کئی

چھو ۔ ت وں پ ُ پر یکٹس ہ ور تفصیلاں آپنی سکد ے نیں۔ و نڈا  وچ ہتھ

 سماجی نسخہ ساز تہاڈی صحت تے بھلیائی
ص لاح تے ونڈاؤ ن لئی بناؤ ن وچ ہتھ ن وں بہتر

سرگر میاں تے خدمتاں واس طے مقامی  مدد
سکد ے نیں۔ ج وڑ  نال

ر ابطہ کار تہاڈی سانبھ سنبھال د ے  سانبھ
سکد ے نیں ک رن وچ تہاڈی مدد کر پر بندھ  دا
وچ ، ورت ن ن وں  تے صحت تے سانبھ دے نظام

و یلے تے ٹھیک خدمتاں یاں پیشہ تہانو ں ٹھیک
و ادھو مدد دے جو ڑن وچ  ور سیانیاں نال

سکد ے نیں۔

ما ہر غذا تے غذائیت نال ج ُ ڑے  غذائی
ع لاج دے ماہر  مسئلیاں دی تشخیص تے

الر جی، ڈھڈ دے ف وڈ شوگر ، ہوند ے نیں تے
لو کاں معد ے دے مسئلیاں وچ پھاتے رو گاں، اتے

سکد ے نیں۔  دی مدد کر

ک وچ تہاڈی جسمانی تے د ے تندر ستی  صحت
تہاڈ ے نال بناؤ ن لئی ن وں بہتر  دماغی صحت

تہاڈ ے لئی م ُ ڈھ تے بئی سکد ے نیں ایس  کم کر
اے ۔ کیہڑ ی ود ھ اہم چیز ت وں  سب

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

سو کھا ن وں شیو اں و اسطے تہاڈ ے ایہد ے وچ
کر نا یاں ماحو ل وچ تبدیلیاں تہاڈ ے ک رن لئی

ر لتی طر یقے سکھنا نو یں و اسطے ک رن ن وں  کماں
اے ۔  ہو سکدا

ہوند ے دو ائیاں دے ماہر فار ماسسٹ  کلینیکل
سکد ے دو ائیاں تے جھات پا ا وہ تہاڈیاں  نیں۔
چ ِ ر دے سکد ے نیں، تے لمے دو ائیاں لکھ  نیں،
سکد ے نیں۔ پر بندھ وچ مدد کر رو گاں دے

سجر ا ریکار ڈ نو دو ائیاں دے فار میسی ٹیکنیشن
کر دے نیں فار ماسسٹاں دی مدد کر کے کلینیکل
سکد ے نیں بئی آپنیاں ص لاح دے تہانو ں  تے

ود ھ ت وں او ہناں ور تنا اے تے 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 ی
ا وہ سکد ے نیں۔ ع لاج کر  دی تشخیص تے
کر ن، ٹیسٹاں دا لو کاں دی سانبھ سنبھال

ک رن لئی جی نکھیڑ ا ک رن تے نتیجیاں دا پر بندھ
کر دے نیں۔  پی تے باقی ٹیم دے نال کم

تھیر اپسٹ مدد فز یو ک رن لئی ر ابطہ پ ہلاں
کو ئی اجیہی تہانو ں موجو د نیں جے ک رن لئی
جوڑ اں نو تہاڈ ے پٹھیاں یاں جہڑ ی بیمار ی اے
ا وہ معائنہ اتے تشخیص کر اے ۔ کر دی  متاثر
سکد ے نیں ص لاح دے تہانو ں سکد ے نیں تے
کیو یں سانبھیا جاوے۔ ن وں  بئی تہاڈی حالت

رو گاں م عالج ایہو جہے د ے رو گاں د ے پیر اں
موجو د نیں ع لاج وچ مدد لئی  دی تشخیص تے
پیر اں اتے ہیٹھلے دھڑ دے انگاں تہاڈ ے  جیہڑے

کر دے نیں۔ ن وں متاثر

پریکٹیشنر ز بے چینی تے د ے ص حت د ماغی
خر ابی، دو ت وں لے کے کھان پین دی ہر کھ
رو گاں م رض تے نفسیاتی رہ ن دے اخیر اں تے

وک ھ حالتاں وچ و کھو  تیکر دماغی صحت دیاں
سکد ے نیں۔ فر اہم کر ص لاح تے مدد

ی و یکسین�  و دی
ُ
فل

ک ر بُ ک و یکسین  و دی
ُ
فل ا و تاں تسیں  جے تسیں اہل

سکد ے او : 

رُا ہیں سرجر ی ڈا کٹر دی  آپنے

رُاہیں فارُ میسی  آپنی مقامی

رُا ہیں  NHS  ایپ

www.nhs.uk/bookflu 

ن وں ورُھے 11  تیکر دے بچیاں ت وں لے کے رُی سیپشن
و چ ای سکو ل او ہناں دے صُ لح لا ؤن دی و یکسین
تہاڈ ے گُی۔ 2 توں 3 ورُ ھیاں دے بال مارُ ی جاوے

سکد ے نیں۔ ل وا کولو ں  جی پی

ی و یکسین� کووڈ- 19  دی
بُ ک و یکسین کوو ڈ19- دی ا و تاں تسیں  جے تسیں اہل

سکد ے او:   کر

رُا ہیں  NHS  ایپ

www.nhs.uk/bookcovid 
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ل وڑ دے بناں ک رن دی بُ ک فارُ میسیاں سارُی اں مقامی ب ہت
گُ یاں۔ ک رن لواؤ ن دی پیشکش و یکسین جاند ے رُا ہ  ای

کرنا اے کیو یں بُ ک

ی  RSV و یکسین�

 جے تسیں حاملہ او: 

جیہڑ ا بچیاں تے 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 تہانوں RSV و یکسین
اے ۔ چاہیدی مارُ ی جانی و چ  28 وی ں ہفتے دی ملنی
ود ھ دی حاملہ ت وں ایہد ے  جے تسیں 28  ہفتے یاں

گُ ئی مارُ ی صُ لح نہیں لواؤ ن دی وی کسین تہانو ں  او تے
سرجر ی نال گل ز چگی دے شعبے یاں جی پی  تے آپنے

کرو ۔

وچکار اے :   جے تہاڈی عمر 75 توں 79 ور ھیاں

بارُ ے لواؤ ن سرجری RSV و یکسین  تہاڈی جی پی
رُا بطہ چٹھی، گُ ی۔ ایہہ رُا بطہ کرے تہاڈ ے نال

اے ۔ سکدا رُا ہیں ہو ف ون کال یاں ای میل  ٹیکسٹ،

حفاظ نیے ٹیکے ہ ور
تے اے ودھ توں ایہدے اتے ورُھے تہاڈی عمر 65  جے
تے جان پے پاک وچ پنڈے نمونیا، تہانوں پی جی  تہاڈا
ویکسین نیوموکوکل لئی بچاؤن توں تاپ بھن  دھون

گا۔ مارُے وی صُلح دی  لواؤن

جانو ہورُ کے جا تے سائٹ ویب  ایس
northeastlondon.icb.
 nhs.uk/vaccinations 

شِِ نگلز
بارُ ے لواؤ ن و یکسین شِ نگلز سرجر ی  تہاڈی جی پی

رُا بطہ چٹھی، گُ ی۔ ایہہ رُا بطہ کرے تہاڈ ے نال
اے ۔ سکدا رُا ہیں ہو ف ون کال یاں ای میل  ٹیکسٹ،

و یکسینیشن دے اہل شِنگل ز و چ تسیں تہاڈ ے خیال  جے
صُ لح نہیں لواؤ ن دی تہانو ں ایہہ سکد ے او اتے  ہو
کرو ۔ رُا بطہ پر یکٹس نال آ پنی جی پی گُ ئی تاں مارُ ی
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علا قے ے وچ مدد تہاڈ ے
سکد ے نیں، سنے : تہاڈ ے علاقے وچ تہاڈی مدد کر ل وک نیں جیہڑے طر حاں دے  کئی

لوڑ اں تے مسئلیاں دا ساہمنا ن وں کئی کر دی اے جیہناں لو کاں دی مدد او ہناں Link Worker Service
خ ود اعتمادی، تے رہنا ، ہو ئے بیمار ی، ب ُ جھے بیروزگار ی، کرنا ، محسو س اکلاپ ا جیو یں پیسے دے مسئلے، اے ،

 نشیاں دی لت۔
کرو :  ر یفر ن وں کر کے آپنے آپ  ای میل

 adult.earlyhelp@walthamforest.gov.uk 

فائد ے مند لگی۔ ک ِ نی کتابڑ ی تہانو ں ایہہ چاہوند ے آں بئی و چار سننا تہاڈ ے  اسیں
ر اہیں ایس پتے تے گھلو ڈ اک کر و تے سر وے مکمل ہو یا مہر بانی کر کے ہیٹھاں دتا

 Winter Wellness, Freepost NHS North East London 

1 

 کا ای بیکار
ُ 
ا

2 

ک م ب ہتی
ن ہیں  دی

3 

 کجھ کم دی

4 

ب ہت کم دی

5 

 انتاں دی
فائد ے مند

تندر ستی و چ  سیالاں
ص لاح  دی
) 3 )ور قہ

ص لاح تے
ا مداد لبھنا

)ور قے 4–6 (

سیا لاں دی
و یکسینیشن
)ور قہ 7–8 (

لو کی جیہڑے ا وہ
تہاڈ ے علاقے وچ

ت ہاڈی مدد کر
سکد ے نیں

)ور قہ 9–10 (

لگی : مند فائدے کِن جانکاری گئی دتی وچ کتابڑی ایس تہانوں بئی دسو سانوں کے کر مہربانی 1 

را ئے ی جواتی ر  تہاڈی

ورق ے تے چلد ا گلے

ور ا لائ ن وی پ ُ ن وں آن سر وے فیر ، تسیں ایتھے جا کے  یاں
سکد ے او  کر

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 او ر متبادل فار میٹ
۔ 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 

1
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و ادھو جانکار ی
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مہر بانی کر جانکار ی بیکار لگی اے تاں کو ئی کتابڑ ی وچ دتی گئی تہانو ں ایس  جے
سی : فائد ے مند نہیں کیو ں تہاڈ ے لئی ا�س س�ال وچ  کے دسو بئی ایہہ

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

D

فائد ے مند لگے گی تہانو ں جیہڑ ی جانکار ی ہیگی اے ہ ور کو ئی  کیہ
کیوں؟ کرواؤ نا چاہو گے تے ر لتی کتابڑ ی وچ جیہنو ں تسیں ایس 3 

کو ئی ایہو جہی شئے ہیگی اے کتابڑ ی وچ تہاڈ ے خیال وچ ایس
کیوں؟ جیہنو ں بہتر بنایا جا سکدا اے تے 4 

2 
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