
 اس موسم ِ � ما
 م� � تندرست ر �نا

 ا�ک صحت  مند ر ُ ت � ل� � آپ � ر �نما� �

D 



تجاو یز لیے ے  کے
رہنے ے تندر ست میں ے سرم ا موسمِ ِ

طریقو ں دنو ں کے سرد تر ہونےے کے ساتھ، ایسے
سو چنا اہمیت کا حامل ہےے جن سے آپ  کے متعلق
ہیںے ۔ سک یےے ر ہ تندر ست مہینو ں میںے سردیو ں کے

تعار ف
ل� ی کر یں جو آپ کے گ رم حرار ت پر در جہ  س

ُ 
اپ� ن گھر کو ا

م� ی کم از کمرو ں سک� ی ، تو یہ ان اگ ر آپ کر ہو ۔  گآر ام دہ
باقاعد � جنہ� ی آپ چاہ� ی ہو نا  کم 18 ڈگر ی سیلسیئس

کمر ہ ہ� ی ، جیسے کہ آپ کا اٹھ� ن بیٹھ�ن کا  سے استعمال کر� ت
خو ابگاہ۔ ا ور روم ( و ِ نگ )ل ِ

پہن� ن سے آپ تہ� ی ک� ئ بجا � ئ  لباس � ایک ہی مو� ٹ تہہ �
 ۔
 گ
رہ �ی کے گ رم ز یادہ

م� ی مشکل پیش آ رہی گ رم کر� ن اپ� ن گھر کو اگ ر آپ کو
و ِ نگ ل ِ

 � ہ ، تو آپ Waltham Forest م� ی متعدد علاقا� ئ
 سے

 گ
باقاعد � ہ� ی ۔ چند ایک سک� ت ت� ش یف لے جا روم ز پر

گ رم غذا ، ا ور کچھ ہ� ی ، م� ی ن با� ن کر� ت سرگرمیو ں � سما� ج
معلو مات مز ید ہ� ی ۔ وا � ئ فا� ئ � پیشکش کر� ت و بات یا م� ش

 bit.ly/wf-warm  :کریں  حاصل

وی ب سائٹ پر دستیاب �ہ :  کو نسل � مشور ہ مز ید
bit.ly/wf-winter 

لگو انا حفاظ� ت ٹیکے کوویڈ- 19  کے ا ور  و
ُ 
فل سردیو ں سے پہلے

اپ� ن آس پاس ا ور خ ود کو ہ� ی جو آپ تر ین کام  دو اہم
اگ ر آپ ہ� ی ۔ سک� ت ل� ی کر رکھ� ن کے محفو ظ دوسرو ں کو

ہ� ی یا صحت ز یادہ � ہ ، حاملہ  � عمر 65  سال یا اس سے
لگو ا دونو ں مفت ہ� ی تو آپ م� ی طو یل المعیاد حالت � 

ہ� ی ۔ سک� ت

اگ ر ان �  و سے بچاؤ کا ٹیکہ لگ سکتا � ہ
ُ 
فل بچو ں کو

حالا ت کے مخصو ص  عمر 2 سے 16  سال، یا صحت کے
ور ی � ہ کہ یقی� ن بنانا � ن ہو ۔ یہ ساتھ 6  ماہ سے 17  سال

حفاظ� ت بچ� پ ن کے دیگر ا ور � MMR ویکس� ی ن انہ� ی ان
ہو ں۔  ہو� ئ

 گ
 ٹیکے بھی مکمل ل�

ز یادہ � ہ تو آپ ا ور اس سے اگ ر آپ � عمر 65  سال
بچ� ن ت وڑ بخار سے گر دن ا ور م� ی پیپ پڑ� ن نمونیا ، جسم

ہ� ی ۔ سک� ت ویکس� ی ن حاصل کر نیوموکو کل ل� ی  کے

ستم� ج اگ ر آپ � عمر 75 سے 79  سال � ہ ، آپ یکم
ہ� ی ، یا آپ گ� ئ  2024  کو یا اس کے بعد 80  سال کے ہو

 ۔
 گ
کے ہ وں ل� ی اہل ہ� ی ، تو آپ RSV ویکس� ی ن کے  حاملہ

بوڑھو ں ا ور بچو ں وائر س � ہ جو  RSV  سانس کا ایک عام
 کو شدید بیمار کر سکتا � ہ ۔

ادو یات کا� ن ل� ی کہ آپ کے پاس نس� ن �  تسلی کر
کیو نکہ ہو ل� ی ذخ� ی ہ کر ہ� ی ۔ جلدی م� ی م قدار

چھٹیو ں پر یکٹس فار میسی یا � ج � پ  سکتا � ہ آپ �
ج ا� ئ ۔ ل� ی بند ہو  کے

ادو یات � موجو د ل� ی کہ آپ � پاس  تسلی کر
رہ � ت � ہ ۔  معیاد ابھی با� ت

نز لہ، گلے امر اض جیسے کہ کھانسی، سردیو ں کے عام
ور ی ل� ی � ن د رد کے ا ور وق � ت تکلیف ا ور خرا� ج � 

ذخ� ی ہ کر ادو یات وا لی فرو خت ہو� ن بغ� ی نس� ن کے
کر یں۔ مشور ہ طلب فار ماسسٹ سے اپ� ن ل� ی ۔

لیں ے دی کھ المار ی وا لی ادو یات اپنی ے رہیں ے گ رم

لگوائیں ے حفاظنی ے ٹیکے

وق ت کو کم کر� ن � و الے گز ار� ن م� ی بیٹھ کر  دن
ف رق رہ �ی ۔ اس سے کو� ئ ا ور فعال کر یں کو شش

ہ� ی ، جب تک کہ یہ پڑ تا � ہ کہ آپ کیا کر� ت نہ� ی
ا ور آپ ہ وں اندو ز چ� ی ن � ہ جس سے آپ لطف  ایسی

ر کھے۔ متحر ک
متواز ن غذا کھانا آپ کو بہ� ت ین  صحت مند

ر کھ�ن تو انا� ئ � سطح کو بلند ا ور محسو س کر� ن
م� ی مدد دے سکتا � ہ ۔

ا ور گر� ن پھسل� ن بر فیلی سطحات پر وا لی یا  پھسلن
و الے گر فت وق ت اچھی ج ا� ت ل� ی باہر بچ� ن کے  سے

پہن� ی ۔  جو� ت

رہیں ے  صحت مند

ر ابطے دارو ں سے رش � ت ا ور پڑوسیو ں دوستو ں،  اپ� ن
رہ �ی ۔ م� ی

ہ� ی تو ر� ہ محسو س کر اثر ات مو سمی اگ ر آپ
انہ� ی کسی اگ ر آپ کو یا ا ور ل� ی ،  کسی سے بات کر

ڈر یں مت۔ ور ت � ہ تو � � ن  مدد

رہیں ے دوسرو ں سے منسلک

سنگین� ن کہ اور حتیٰ� ٰ ہے ے سکتا کر خراب مزید کو مسائل کچھ کے صحت موسم  سرد
زیادہ بیماریاں کہ ہے ے بھی یہ مطلب کا اس ۔ ہے ے سکتا ہو منتج بھی پر  پیچیدگیوں

گزارتے � ہین � ۔ خانہ اندرونِ ِ وقت زیادہ ہم کیونکہ ہین� پھیلتیٰ�  آسانی ن سے

مز ید ا ور صحت کے  و
ُ 
فل کوو یڈ-19 ، نز لہ، رہنے ن سے تندر ست سے ا ور گ رم م ین � سردیو ں

م ین � مدد بچنے ن ڈپر یشن سے ا ور نمو نیا دو رے، فالج، ک ہ دل کے  سنگین� ن مسائل جیسے
ہے ے ۔ سک تیٰ �  مل

سے وجہ کی اثرات کے موسم سرد جنہین� ہےے اہم لیے � کے لوگوں انِ پر طور خاص  یہ
جیسے کہ 65  سال ، ہے ے سکتیٰ � ہو ورت ضر ن کی مدد زیادہ کچھ مین� مہینوں کے  سردیوں
کہ جیسے ہےے عارضہ متواتر ایک کا صحت کو جن یا لوگ، کے عمر زیادہ سے اس  یا

دمہ بھرنا(، ہوا مین � )بافتوں نفاخ ورم، کا پھیپھڑوں ،COPD ،بیمار ی کی گردے یا  دل
ذیابیطس۔  یا

رہنا مشکل مند لیے� صحت کے لوگوں بحرانِ کا اخراجات  کے
 ی

زندکی کہ ہے ے معلوم  ہمین�
 ہو

 ی
مہنگی یں جیسی چیز� ن وریات ضرن کی روزمرہ اور خوراک حرارت، کیونکہ ہے ے رہا  بنا

۔ ہین�  گتیٰ ی

تندرست رہ مین� سردیوں آپ سے جن طر یقے � ہین � ایسے سے بہت کہ ہے ے یہ خیز ر  اچھی
۔ ہے ے موجود معاونت ساری بہت لیے � کے مدد کی آپ کرتے ن مین� ایسا اور ، ہین�  سکیے�

کر تے ن کے دوسرو ں کی دیکھ بھال ا ور اپتیٰ ن م ین� موسم ِ سرم ا مین � ، آپ کو اس کتابچے ے  اس
تفصیلا ت بھی جو کہ شعبو ں کی ا ور کچھ ، 

 ی
کے مل ین� مشو رے ا ور معلو مات  متعلق

۔ ہین � موجو د  آپ کی مدد کے لیے�
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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


• 	

میں ے مدد اخر اجات  NHS  کے
چ � ی ن یں  جبکہ NHS  � نگہداشت مفت � ہ ، چند

ور ت � � ن کر� ن
 گ

ل � ی آپ کو ادائیگی ہ � ی جن کے ا یسی
ع لاج کے دانتو ں کے ا ور نس � ن ہو � ت � ہ ، جیسے کہ
لوگو ں ل � ی اہل م � ی مدد کے اخر اجات اخر اجات۔ ان
ح � ت ٰ کہ ہ � ی ۔ ک � ئ اقسام دستیاب  کو مالی امداد �
ہ � ی تب بھی ان پر نہ � ی نس � ن کے اہل اگ ر آپ مفت

ا ور ہ � ی موجو د طر یقے ت بچا � ن کے  پیسے
اپ � ن مقامی م � ی  آپ اس بارے

۔ سک � ت ہ�ی فار ماسسٹ سے بات کر
کریں :  وز ٹ ل � ی معلو مات کے مز ید

www.northeastl 
ondon.icb.nhs. 

uk/nhs-costs 

NHS 111 
� ہ ، مگر اس سے در کار تو جہ فور ی ط� ج اگ ر آپ کو
لائ ن � ہ ، تو NHS 111  پر آن خطر ہ نہ� ی  کو

 گ
زن د �

کر یں۔ جائیں ے یا پہلے 111  پر کال

ڈا کٹر ر سے ملاقات علا وہ اوقات ِ کار کے
ساتو ں دن فور ی ملاقات� ی ہف� ت کے ڈا ک � ٹ کے ساتھ

ا ور ک و، اختتام ہفتہ پر شامو ں بشمو ل  دستیاب ہ� ی
پر یکٹس چھٹیو ں م� ی ۔ ب ُ ک کر � ن کے ل� ی اپ� ن  بینک �

کر یں۔  یا NHS 111  کو کال

فار میسی
مشو رے کے ساتھ ساتھ فار ماسسٹ  آپ کا مقامی
فار میسیاں دیر گ� ئ تک � ہ ۔ ک� ئ  د وا بھی دے سکتا

کسی کو اور آپ ہو� ت ہ� ی کھلی پر ہفتہ اختتامِ  اور
ورت � � ن وقت لی�ن کے ل�ی ملاقات سے  پیشہ ور

پہنچا�ن � مفت خدمات پیش  نہ� ی ہو� ت ۔ کچھ گھر
پو چھ ل� ی ۔ فار میسی سے لہ ٰ ذا اپ� ن مقامی  کر � ت ہ� ی ،

را ہ کلینک سر ِ
، بیماریو ں م� ی مدد کے ل� ی ا ور چوٹو ں  معمولی

مر کز پر ع لا� ج فور ی  Whipps Cross  ہسپتال کے
� ہ ، جو کہ جنکشن ر ہتا  جائ� ی ، جو 24 گھن� ٹ کھلا
راہدار ی مرکز ی  5 پر Whipps Cross  ہسپتال �

� ہ ۔ و اقع  پر

میں ے مدد  دماغی ے صحت
محسو س کر ر� ہ ہ� ی یا مغلو ب اگ ر آپ جذبات سے
 آپ کو اپ� ن دماغی ن صحت م� ی کو � ئ مشکل پیش آ
� ہ ، تو آپ دن م� ی 24 گھن� ٹ ، سال کے 365   رہی
لائ ن کو مفت کال بحر ان �  دن دماغی ن صحت کے
اور 2  کا کر یں ۔ NHS 111  پر کال  کر سک� ت ہ� ی

دبائیں ے ۔ ب یں ر ے

کر یں ت لاش ا ور مدد مشور ہ
 صحت

تندرسنیے  و
 Waltham Forest Talking Therapies 
تشویشو ں جیسے د ماغی ن صحت کے بہت سی عام

س وگ خو ف، تناؤ ، ان دیکھی چ� ی ن کا � ج چی � ن ،  کہ
� ہ ۔

فر اہم کر� ت  کے ل� ی مدد
 گ

ا ور اف� د �

ی ف لا � ن کے ل� ی 1554 300 0300 ،  اپ� ن آپ ت� ش
ا ور پھر 4  کا ب � ٹ ن دبائ� ی ۔ کر یں  ڈائل

 wf.talkingtherapies@nhs.net 

 Samaritans 
خور دہ، وا لا شکست اگ ر آپ یا آپ کا کو � ئ جان� ن
محسو س کر طر ف مائل خودکسی ش �  اف� دہ، یا
کر یں، کسی � ہ ، تو Samaritans  کو کال رہ ا

ور ت نہ� ی ۔ � ن � ریفر ل

0330 094 5717 

jo@samaritans.org 

 Kooth 
 Waltham Forest  م� ی 10 سے 25 س ال �
مشاور ت لائ ن نوجوانو ں کے ل� ی مفت آن  عمر کے

معاو نت۔ بہبو د � ف لاح و ا ور

020 3984 9337 

 contact@kooth.com 

 Good Thinking 
تندر س� ت کا خیال مکینو ں کو ان � ذہ� ن  تمام

� ہ ۔ بیش � ت خدمات کے ل� ی ر کھ� ن م� ی مدد دے رہی
� ہ ۔ در کار نہ� ی ریفر ل  کو � ئ

info@good-
thinking.uk 

The Silver Line انتظام زیرِ  Age UK کے
لائن امدادی مفت ایک پر فون ٹیلی ل �ی کے  بزرگوں
رازداری کے 7 دن ہف �ت ، گھن � ٹ م �ی 24 دن جو  �ہ
۔ کر� ت � ہ پیشکش گفتگو � دوستانہ اور مدد  سے

کریں کال مفت –  0800 4 70 80 90 

 Age UK میں ے Waltham Forest 
مشو رے � ا ور انوا ع � مدد ک � ئ ل � ی بزرگو ں کے

ا ور سرگر میاں کر � ن � خدمات، دوس � ت ن � ی ن  خدمات،
کر� ت � ہ ۔ فر اہم تقار یب بھی

 020 8558 5512 

info@ageukwalthamforest.org.uk 

معاو نت لیے ے والو ں کے  دیکھ بھال کرنے ے
سہار ا ا ور کچھ ہ � ی و الے کر � ن بھا ل اگ ر آپ دیکھ
بہبو د � ا ور ، Carers First  صحت ہ � ی چاہ � ت
سرگر میاں، تعلیم، ا ور گرو پس معاو ن  خدمات،

ہ � ی ۔ کر � ت فر اہم پیشکش � ی روز گار � ا ور تر بیت

 0300 303 1555 

referral@carersfirst.org.uk 

ف لاحی کیفے ے
تقر یبات جو تنہا سما � ج ل � ی  کسی بھی شخص کے
اضطر اب یا گرا � ن ، م � ی مزا ج کر تا � ہ یا محسو س

رہ ا � ہ ۔  کا سامنا کر
 گ

اف �د �
social.prescribing@ 

 walthamforest.gov.uk 

 تنہائیی
معاونت  اور

مشور ہ  مالی
م � ی آپ � مدد کے بحر ان اخر اجات کے روزم رہ کے

مشور ہ یہاں مل سکتا � ہ : ا ور معلو مات ل � ی عام

 bit.ly/wfcol 

 پیسے
مشورہ  اور

Citizens Advice 
رازدار انہ آزاد ، موضو عات پر مفت، انوا ع کے ک � ئ
کر� ت � ہ ۔ آپ فر اہم مشور ہ جانبدار انہ غ � ی ا ور
� Citizens Advice Waltham Forest 

سک � ت مشور ہ حاصل کر لائ ن پر کال کر کے مشور ہ
ہ � ی ۔ سک � ت وق ت لے ملاقاتو ں کا ا ور ہ � ی

پ � ی تا ، 0808 2787 838 
 جمعہ صبح 9 ب � ج تا شام 5 ب � ج ۔

 سستا انٹر ر نیٹ
ہ � ی ، بر اڈ بینڈ پیکجز و الے ٹ � ی ف کم لاگت سما � ج
طر ف سے کمپنیو ں � ا ور ٹیلی کام بر اڈ بینڈ  جو

ہ � ی ۔ ج ا � ت ک � ی دعویدارو ں کو پیش مر اعات کے اہل
ہ � ی ۔ سک � ت کرو ا £ 200  تک بچت سالا نہ  وہ آپ کو

ر است براہ ِ فر اہم کنندہ سے موجو دہ خدمات اپ � ن
ہ � ی ۔ کر � ت ٹ � ی ف پیش سما � ج ل � ی کہ کیا وہ پو چھ
درخو است دے لائ ن ل � ی آن ٹ � ی ف کے ز یادہ تر  آپ
کا ل کر فر اہم کنندہ کو اپ � ن خدمات ہ � ی یا سک � ت

ہ � ی ۔ سک � ت ہو � ن کا کہہ  کے منتقل

 bit.ly/cheaperbroadband 

 کے
 ی

زندگی  روزمرہ
معاونت میںے  £ اخراجات
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0800 99 1234 

معاو نت  ڈیجیٹل
ا ور ان � ٹ نیٹ کے استعمال م� ی مدد حاصل آلا ت  اپ� ن

رس می نشست� ی ۔ مکینو ں کے ل� ی مفت غ� ی  کر � ن کے ل� ی
رضاکارو ں � دو ستانہ ڈیجیٹل چیمپی � ئ ن  نشست� ی
فر اہم � جا � ت ہ� ی ۔ ب ُ ک کر� ن � کو � ئ  جانب سے

ور ت نہ� ی ، بس چل� ت پھر � ت آ جائ� ی ۔ � ن
یر ی م� ی ، شام 5 برو ز منگل Leytonstone لا ئ� ج

 ب� ج تا 7  ب� ج
یر ی م� ی ، شام 5  برو ز بدھ Wood Street لا ئ� ج

 ب� ج تا 7  ب� ج
یر ی م� ی ، سہ پہر جمعرات Chingford لا ئ� ج برو ز

 3  ب� ج تا شام 5  ب� ج
دو پہر یر ی م� ی ، برو ز جمعہ Walthamstow لا ئ� ج

 2  ب� ج تا سہ پہر 4  ب� ج
رضا کار ہ� ی جو تکنی گی دو ستانہ  AbilityNet  کے پاس
افر اد کو اپ� ن معذو ر ا ور افر اد ز ائد عمر کے  65 سا ل سے
: فر اہم کر � ت ہ� ی آلا ت کے ساتھ گھر پر مدد  ڈیجیٹل

0800 048 7642

 bit.ly/wf-abilitynet 

تنظیمو ں � ایک  Waltham Forest  م� ی
لائ ن کر یں جو آپ کو آن ت لاش ڈائر یک � ٹ ی

آلا ت کو ا ور آپ کو اپ� ن
 گ

 ہو � ن م� ی مدد دے �
 : 

 گ
� سکھا� ئ طر یقہ  استعمال کر � ن کا

 bit.ly/digitalsupportWF 

مرا کز خاندا ئی ے
معاو نت حاصل ا ور مرا کز پر مدد  خاندان خاندا � ن
مراکز بو رو م�ی چار خاندا � ن پو رے  کر سک� ت ہ� ی ۔

 Chingford ، Walthamstow ، Queens : ہ�ی 
مرکز ۔ پ� ی تا  Road اور Leytonstone خاندا � ن

�ہ  جمعہ، صبح 9  ب� ج تا شام 5  ب� ج کھتا

صبح 4965 8496 020 ، پ� ی تا جمعہ

 9  ب� ج تا شام 5  ب� ج

walthamforest.gov.uk/familyhubs 

 خاندائیے خدمات

رو م و ِ نگ ل ِ
 علاقائی ی

و ِ نگ ل ِ  Waltham Forest  م� ی متعدد علاقا � ئ
گ رم جگہ� ی پیش روم ز ہ� ی جو ہر ایک کے ل� ی مفت
انوا ع و سیع سرگرمیو ں �  کر � ت ہ� ی ۔ یہ جگہ� ی مفت

اجتما غی  پیش کر � ت ہ� ی ، جبکہ کچھ مفت صحت مند
ا ور بہبو د ف لاح و فر اہم کر � ت ہ� ی ۔ کچھ پیسے،  کھانا

فر اہم مشور ہ بھی تو انا � ئ سے متعلق ا ور مدد ، فو ائد �
کریں :  وز ٹ معلو مات کے ل� ی مز ید کر � ت ہ� ی ۔

 bit.ly/wf-warm 

مرا کز  غذائی ی
ب ور م� ی علاقا � ئ پو رے ور ت ہو تو � ن اگ ر آپ کو
ر سا � ئ م� ی خورا ک تک مرا کز مفت یا سس� ت  غذا � ئ

 آپ � مدد کر سک� ت ہ� ی ۔

bit.ly/foodhubsWF 

تقار یب سماحی ی
ر سا � ئ لائ ن خدمات تک ا ور آن فار م پ ُ ر کر � ن پ یچیدہ
 Waltham اور کر یں، تعاو ن حاصل  کر � ن کے ل� ی
ا ور سرگرمیو ں تقار یب م� ی مقامی  Forest  سما� ج

کر یں۔ ب ُ ک معلو مات حاصل خ دمات کے بارے م� ی
� ہ ۔ وہ چار مقامات پر ہفتہ ور ت نہ� ی � ن �  کر � ن
در میان کھل� ت ہ� ی : وا ر صبح 9:45 تا 11:15  ب� ج کے

 Queens Road Family Hub, برو ز منگل
 E17 8PJ  پر

 Chingford Family Hub, E4 6EY برو ز بدھ
 پر

 Walthamstow Library, E17 جمعرات برو ز
 7JN  پر

 Leytonstone Family Hub, E11 برو ز جمعہ
 4LF پر

 bit.ly/CommunityDropIns 

کر یں کہ آیا آپ پنشن سپور ٹ پتہ کر یڈٹ  پینشن
کر یڈٹ گی ہیں ے یا پنشن لیے ے اہل کر یڈٹ کے

کر سمس پٹر ے کو میں ے ، ہر نشستو ں رس می غٹر ے
دوپہر میں ے یر ی  تک، Walthamstow لائٹر ی

کریں ۔ میں ے مدد حاصل اپنے ے دعوے  1 بجے ی تا 3 بجے ی
ا ور ہیں ے کر یں کہ کیا آپ اہل  یہاں سے پتہ

درخو است دیں : 

ے ویکس یںے کووڈ19 - گی ے ویکس یںے  و گی
ُ
فل

ز یادہ عمر کے تمام بالغ ا ور اس سے  65 ب رس

م� ی شامل گرو پ رس ک  ایک کلینیکل
افر اد  6  ماہ سے 64 سال کے تمام

خوات� ی ن  حاملہ

افر اد و الے رہ � ن م� ی ہ وم کی ٹر ی  ایک

الاؤ نس و الے کا کر نے ے ل وگ جو دیکھ بھال  وہ
معذو ر بزر گ یا ہ� ی ، یا وہ کسی وصو ل کر� ت

ہ� ی ۔ ف رد و الے بنیادی کر نے ے  شخص � دیکھ بھال

ہ� ی رہ � ت ل وگ جو کسی ایسے شخص کے ساتھ  وہ
ہو ۔ کمزو ر ہو گیا مدافعنی ے نظام  جس کا

والے، 2  سے 16 حالتو ں مخصو ص  صحت گی
ب� چ ۔  سال، یا 6  ماہ سے 17  سال � عمر کے

جان � ی :  مز ید

www.nhs.uk/fluvaccine 

ز یادہ عمر کے تمام بالغ ا ور اس سے  65 ب رس
رہائسی ش م� ی مقیم ہ وم کی ٹر ی لیے ے بالغو ں کے بز رگ

م� ی شامل  6  ماہ سے گرو پ رس ک  ایک کلینیکل
افر اد  64 کے

خوات� ی ن  حاملہ

میں ے اگ لی صف سما� ج نگہداشت کے ا ور  صحت
و الے اہلکار  کام کر� ن

م� ی کام کر� ن ہ وم کی ٹر ی لیے ے بالغو ں کے بز رگ
وا لا عملہ

جان �ی :  مز ید

 www.nhs.uk/covid-vaccination 

 شنگلز

 وہ بالغ جو 1 ستمٹر ی 2023 کو یا اس کے بعد 65
ہ� ی ب رس کے ہو� ئ

 70  سے 79 سال � عمر کے بالغ

افر اد جن کا ز یادہ عمر کے بالغ  50 ب رس یا اس سے
کمزو ر � ہ ۔ مدافعنی ے نظام شدید

جان � ی :  مز ید

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

ہے ے ک ون اہل

ن ویکسین� مفت کووڈ- 19 کی اور  و
ُ 
فل مین� سرما موسم اس لوگ  لاکھوں

فرد، ہر کا عمر زیادہ سے اس اور مین� 65 سال جن ، 
 ی
کے ہوں اہل  کے

حالات مخصوص کے صحت ، رہائسیی کے کیٹر ی ہوم ، ے خواتیں ے  حاملہ
کام میںے صف پہلی کا شعیے ی کے نگہداشت و صحت اور افراد،  والے
والے، 2 سے 16 حالتوں کچھ کی صحت ۔ ہ � ی شامل عملہ  کرنے ے والا
لگوا مفت ٹیکہ کا  و

ُ 
فل ، بچےے کے عمر کی سے 17 سال یا 6 ماہ  سال،

لیے� کے حفاظت کی عزیزوں اپنےن اور اپتیٰن مین� سردیوں انِ ۔ ہین�  سکیے�
۔ ہےے ایک سے مین� وں چیز� ن مؤثر زیادہ سے سب لگوانا  ویکسین� ن

قطرے حفاظ نیے ٹیکے و  سردیو ں کے

ے  RSV ویکس یںے

 75  سے 79 سال � عمر کے بالغ

 وہ بالغ جو 1 ستمٹر ی 2024 کو یا اس کے بعد

ہ� ی  80 ب رس کے ہو� ئ

ہ� ی ) 28 ہفتو ں سے( ل وگ جو حاملہ ا ور وہ خوات� ی ن
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میں ے آپ گی مدد کر ع لاقے ے ل وگ جو آپ کے  وہ
ہیں ے سکیے ے

سرجر ی گی جانب سے مدد ڈا کٹر ر گی  آپ کے

بھال دیکھ آپ � ذریعے کے سرجری � �ج � پ آپ جو ہ � ی سک � ت رسا � ئ کر تک افراد ور پیشہ کے طرح ک � ئ  آپ
۔ پوچھ � ی سے پریکٹس اپ � ن ل � ی کے تفصیلات مزید ۔ ہ � ی سک � ت کر مدد  م � ی

ا ور سماحی ی نسخہ ساز آپ � صحت
بٹا � ن کے م� ی ہاتھ بنا � ن تندر س� ت کو بہ� ت

ل� ی آپ کو مقامی ا ور مدد کے مشو رے ل� ی
ہ� ی ۔ سک� ت ج وڑ ا ور خدمات سے سرگرمیو ں

ر ابطہ ٔ کار آپ � دیکھ بھال کے نگ ہداشت کے
ا ور ا ور صحت ہ� ی سک� ت م� ی مدد کر  انتظام

م� ی ، آپ ن ظام کو استعمال کر� ن  نگہداشت کے

وق ت پر صحیح خدمات یا پیشہ ور  کو صحیح

فر اہم م� ی اضا� ن مدد افر اد سے منسلک کر� ن
ہ� ی ۔ سک� ت  کر

ا ور غذائیت سے متعلق ماہرین ِ غذائیات غذا
ع لاج کر� ن کے ماہر ا ور  مسائل � تشخیص

طو یل المعیاد ا ور ذیابیطس جیسی ہ� ی
ا ور امر اض، الرجیو ں، پیٹ کے  کیفیات، غذا� ئ

افر اد � مدد کر م� ی مبتلا معد ے کے مسائل
ہ� ی ، سک� ت

ک وچ آپ � جسما� ن تندرسنی ے کے  صحت و

ل� ی آپ کے بنا � ن کے ا ور ذہ� ن صحت کو بہ� ت
ہ� ی اس بنیاد پر کہ آپ کے سک� ت  ساتھ کام کر

� � ہ ۔ چ� ی ن ز یادہ اہمیت کس ل� ی سب سے

م� ی چ � ی ن وں م عالج ان بذر یعہ مشاغل کے ع لاج
روزمرہ ہ� ی جو آپ کو  آپ � مدد کر سک� ت

ہ� ی ۔ اس سک� ت ر وک سرگر میاں کر� ن سے � 
اپ�ن ل� ی بنا � ن کے آسان کو وں چ �ی ن ل� ی کے آپ  م� ی

کر� ن کے کو وں چ �ی ن یا کرنا تبدیلیاں م� ی  ماحول

طری قے ت سیکھنا شامل ہو سکتا � ہ ۔ ن� ئ

ادو یات کے ماہر ہو� ت فار ماسسٹ  کلینیکل
ہ� ی ، سک� ت جائز ہ لے ادو یات کا ہ� ی ۔ وہ آپ �
طو یل المعیاد ا ور ہ� ی ، سک� ت تجو یز کر ادو یات

ہ� ی ۔ سک� ت م� ی مدد کر سنبھال� ن  کیفیات کو

ریکار ڈ � تجدید ادو یات کے فار میسی ٹیکنیشن
ا ور ہ� ی فار ماسسٹ � مدد کر� ت  کر کے کلینیکل
سک� ت مشو رے � پیشکش کر م� ی  آپ اس بارے

کر نا � ہ ادو یات کو کیسے استعمال ہ� ی کہ اپ� ن
ہو نا � ہ ۔ ز یادہ مستفید کیسے ز یادہ سے ا ور ان سے

معاونیں ے ے صحت � مختلف کیفیات فز یشن
ہ� ی ۔ وہ � ج ع لاج کر سک� ت ا ور  � تشخیص

ہ� ی و سیع تر ٹیم کے ساتھ کام کر� ت ا ور  � پ
فر اہم � جا سکے، لوگو ں کو دیکھ بھال تا کہ
ا ور نتائج کا بندو بست کیا جا سکے ٹیسٹو ں کا

تجز یہ کیا جا سکے۔

فزیوتھر اپسٹ مدد کے لیے ے کر نے ے کے ر ابطہ پ ہلے
بیمار ی ا یسی اگ ر آپ کو کو� ئ ہ� ی موجو د ل� ی
جوڑو ں کو متاثر کر� ت پٹھو ں یا  � ہ جو آپ کے

ا ور آپ ہ� ی سک� ت  � ہ ۔ وہ معائنہ، تشخیص کر
ہ� ی کہ آپ � کیفیت کو مشور ہ دے سک� ت  کو

ج ا� ئ ۔  کیسے سنبھالا

بیماریو ں � تشخیص پ اء ایسی ع لاجِ  ماہرین ِ
ہ� ی جو آپ موجو د ل� ی م� ی مدد کے ع لاج ا ور

اعضا ء کو متاثر ا ور نچلے دھڑ کے پ � ی وں  کے
ہ� ی ۔  کر� ت

ا ور اضطر اب پریکٹیشٹر ے ز ص حت کے دما غی ے
انتہاؤ ں خرا� ج ، دو کھا� ن � مایو سی سے لے کر

امر اض تک ا ور نفسیا� ت م رض رہ � ن کے  پر
م� ی مدد کے دما غی ن صحت � مختلف کیفیات

ہ� ی ۔ سک� ت فر اہم کر ا ور مدد مشور ہ ل� ی

ے ویکس یںے  و گی
ُ
فل

ک ر بُ ک ن و یکسین�  و کی
ُ
فل ہ ین� تو آپ اگ ر آپ اہل

ہین� :  سک یے�

ذر یعے سرجر ی کے ڈاک یزٹ کی اپ نےن

ذریعے فار میسی کے اپ تیٰن مقامی

ذر یعے  NHS  ایپ کے

www.nhs.uk /bookflu 

بچو ں کو ر یسیپشن سے لے کر 11  سال تک کے
۔ 2 سے 3 

ی
کے جائ ین� م ین� لگا �ی سکو ل حفاظ تیٰ� ٹیکے

ہین� ۔ سک یے� لگو ا ب چےے آپ کے �ر نیپ سے  سالہ

ے ویکس یںے کووڈ- 19  گی
کووڈ- 19  کی ہ ین� تو آپ اگ ر آپ اہل

 : ہین� سک یے� بُ ک کر ن و یکسین�

ذر یعے  NHS  ایپ کے

www.nhs.uk /bookcovid
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بغ یز� ور ت کے ضر ن فار میسیاں بکنگ کی  بہت سی مقامی
 ۔

ی
کی کر یں خدم ات پیش چل یے� را ہ

کر یں بُ ک  کیسے

ے  RSV ویکس یںے

اگ ر آپ حاملہ ہیںے : 

ا ور بچو ں وائر س ہےے جو  RSV  سانس کا ایک عام
ہےے ۔ بوڑھو ں کو شدید بیمار کر سکتا

لگوا تےن کی پیشکش آپ کے حمل ن  آپ کو RSV و یکسین�
اگ ر چاہنے� ۔

م ین� کی جانین ہف یے� کی ملاقات  کے 28 وی ں
ا ور آپ ہ ین� ز یادہ کی حاملہ  آپ 28 ہفتو ں یا اس سے

گ تیٰی تو اپنےن نہ ین� کی لگوا تےن کی پیشکش ن و یکسین�  کو
کر یں۔ سرجر ی سے بات  یا �ر نیپ

 ی
زچ گی  شعبہ

در میان ہےے :  اگ ر آپ گی عمر 75 سے 79 سا ل کے

لگوا تےن کے متعلق ن سرجری RSV و یکسین�  آپ کی �ر نیپ
فو نِ کال یا بذر یعہ خط،  ۔ یہ

ی
کی ک رے ر ابطہ  آپ سے
۔ ہےے  ای میل ہو سکتا

حفاظ نیے ٹیکے  دیگر

ز یادہ ہےے تو آپ ا ور اس سے اگ ر آپ کی عمر 65  سال
ت وڑ گرد نِ ا ور پڑ تےن م ین� پیپ نمونیا ، جسم  کا �ر نیپ
کی لگواتےن ے ویکسیںے نیوموکوکل لیے� کے بچنےن سے  بخار

گا۔ کرے پیشکش  بھی

جانین� مزید کر جا پر سائٹ ویب  اس
northeastlondon.icb.
 nhs.uk/vaccinations 

 شنگلز

لگوا تےن کے متعلق ن و یکسین� سرجر ی شنگلز  آپ کی �ر نیپ
فو نِ کال یا بذر یعہ خط،  ۔ یہ

ی
کی ک رے ر ابطہ  آپ سے
ہےے ۔  ای میل ہو سکتا

و یکسینیشن کے اہل شِ نگلز م ین� آپ خی ال اگ ر آپ کے
نہ ین� پی شکش لگوا تےن کی ا ور آپ کو یہ ہ ین� سک یے�  ہو

اپ تیٰن �ر نیپ گ تیٰی تو  کی
کر یں۔ ر ابطہ پر یکٹس سے
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معاو نت میں ے علا قے ے  آپ کے

بشمو ل : ہ� ی ، سک� ت م� ی آپ � مدد کر ع لا� ت ہ� ی جو آپ کے ل وگ ط رح کے ک� ئ

کا مسائل اور وریات � � ن ط رح ک� ئ جو کر� ت � ہ معاونت � لوگو ں ایسے Link Worker Service 
گرا� ن ، م� ی مزاج صحت، خرا� ج ٔ وزگاری، ب� ی تنہا� ئ ، احساس ِ مسائل، کے پیسے کہ جیسے ، ہ� ی ر� ہ کر  سامنا

لت۔ � نسے ش اور اعتمادی  خود
کریں :  ر یفر خ ود  ای میل کر کے اپ� ن آپ کو

 adult.earlyhelp@walthamforest.gov.uk 

لگا ۔  کہ آپ کو یہ کتابچہ کتنا مفید
 گ

چاہ � ی کے خیالا ت جاننا  ہم آپ کے
ڈ اک بذر یعہ ا ور کر یں سرو ے کو مکمل در ج ِ ذیل ک رم براہ ِ

 Winter Wellness, Freepost NHS North East London کو بھیج دیں۔

1 

غٹر ے  انتہائی ی
 مفید

2 

ز یادہ ب ہت
نہیں ے  مفید

3 

 کسی حد تک
 مفید

4 

ب ہت مفید

5 

انت ہائیی مفید

سردیو ں میںے
مشور ہ تندرس نیے کا

 )صفحہ 3 (

ا ور مدد مشور ہ
کر نا ت لاش

) 6–4  )صفحات

حفاظ نیے سردیو ں کے
 ٹیکے و قطرے

 )صفحہ 7–8 (

ل وگ جو آپ کے  وہ
ع لاقے ے میںے آپ گی
سک یےے ہیںے  مدد کر

 )صفحہ 9–10 (

: لگ �ی مفید کت � ن کو آپ معلومات گ � ئ دی م � ی کتاب � چ اس کہ بتائ � ی ہم � ی کرم براہ ِ 1 

را نے ی جوائی ی  آپ گی

جار ی صف � پر اگ لے

پھر ، آپ  یا
www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6 

ہ � ی ۔ سک � ت لائ ن بھی مکمل کر سرو ے کو آن  پر جا کر

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 ਵਾਵਾਕਵਿਵਾਪਕ ਫੌੌ ਰਮੈੈ ਟ 
ਇਹ ਕਿਤਾਬੜੀ ਸਾਡੀ ਵੈ ਬਸਾਈਟ ਤੋਂ  ਿਈ ਿਕਿਉਕਿਟੀ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ  ਕਵੱ ਚ ਡਾਊਿਲੋਡ ਿਰਿ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ।   
www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter ਤੇ ਜਾਓ। 

 ترجمے تے ے دوجےے فارمیٹ
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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مز ید معلو مات
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کرم براہ ِ تو ، لگ �ت � ہ مفید غ � ی معلومات اس کتاب� چ م� ی کو� ئ بھی کو آپ اگر
تھی : کیو ں کر یں کہ یہ آپ کے ل� ی غ� ی مفید اس موسمِ �ماو ضاحت

م�� تندرست ر�نا
ا�ک صحت مند رُت � ل�� آپ � ر�نما��

D

 جسے آپ اس
 گ

� 
 گ

ل� � ہ جو آپ کو مفید معلو مات  کیا کو � ئ اضا � ن
کیو ں؟ ا ور

 گ
کرو انا چاہ� ی کے  3 کتاب� چ م� ی شامل

بہ � ت جسے چ �ی ن � ہ متعلق کو� ئ ایسی کے اس کتاب� چ خیال م� ی کے  آپ
کیو ں؟ ا ور � ہ  4 بنایا جا سکتا

2 
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