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جاڑے وچ چوکھے رہن دیاں صلاحواں

جیوں دیہاڑے ٹھنڈے ہوندے جا رہے نیں، ایہہ اہم اے پئی ایہو 
جئے طریقیاں بارے چیتا کیتا جاوے جنہاں نال تسی جاڑے 

دے مہینیاں وچ سوکھے رہ سکدے او۔ 

تعارف
گرم رہو

• آپنے گھر نوں اوس درجہ حرارت تیکر گرم رکھو جیہڑا 	
تہاڈے لئی آرام دہ ہووے۔ جے تہاڈا وس ہووے تے، 

درجہ حرارت اوہناں کمریاں وچ گھٹ توں گھٹ 
‎18°C ہونا چاہیدا اے جنہاں دا ورتارا تسی بوہتا 

کردے او، جیویں تہاڈا لیونگ روم یا سوون دا کمرہ۔ 

• لتیاں دی بوہتی تہہواں پا لینا تہانوں اک موٹے کپڑے 	
دا لتا پاون دے مقابلے بوہتا گرم رکھے گا۔

• جیکر تہانوں آپنا گھر گرم رکھنا اوکھا ہو رہیا 	
ہووے فیر تسی ہیورنگ وچ کئی گرم تھاواں وچ 

جا سکدے او۔ ایہناں وچ لائبریریاں تے کھیل میلے دے 
مراکز شامل نیں تے کجھ وچ پین لئی کوسے مشروب 

 تے Wi-Fi پیش کیتا جاؤندا اے۔ ویکھو 
 havering.gov.uk/warmspaces

• جیکر تسی 65 ورہے دے یا ایس توں ودھ ہو، حمل 	
نال ہو یا تہانوں صحت سے خاص طویل مدتی عارضے 
نیں تے تسی مفت فلو ویکسینیشن کروا سکدے او۔ تے 

جیکر تسی 75 ورہے دے یا ایس توں ودھ ہو نالے تہاڈا 
 Covid-19 مدافعتی نظام کمزور اے تے تسی مفت

ویکسین وی لوا سکدے او۔

• بالاں نوں فلو ویکسین اوہدوں لگ سکدی اے جے اوہ 	
2 توں 16 ورہے دیے ہوون یا فیر 6 مہینے توں 17 ورہے 

دے ہوون تے صحت دا کوئی مخصوص عارضہ ہووے۔ 
 MMR ایہہ پک کرنی وی اہم اے پئی اوہناں دیاں
ویکسین تے بالاں والی دوجی ویکسینز مکمل نیں۔ 

• جے تسی 65 تے ایس توں ودھ ورہیاں دے او فیر تسی 	
نمونیا، سیپسس تے گردن توڑ بخار توں حفاظت لئی 

نموکوکل ویکسین لگوا سکدے او۔ 

• جے تسی 75 توں 79 ورہیاں دے وچ او، تسی 1 ستمبر 	
2024 نوں یا اوہدے بعد 80 ورہیاں دے ہو پئے ہو یا 
جے تسی حمل نال او، تاں تسی RSV ویکسین لئی اہل 

ہوو گے۔ RSV ساہ دا اک عام وائرس اے جیہڑا بالاں 
تے وڈی عمر دے بالغاں نوں بوہتا بیمار کر سکدا اے۔ 

آپنی دوائیاں دی الماری وچ ویکھو

• پک کرو پئی تہاڈے کول نسخے والیاں دوائیاں 	
وادھو نیں۔ دہرائی جاون والی نسخے دیاں دوائیاں 
تھوڑا چھیتی آرڈر کر لئو کیوں جے تہاڈی فارمیسی 

یا GP چھٹیاں وچ بند ہو سکدے نیں۔

•  پک کرو پئی تہاڈے کول جیہڑیاں دوائیاں نیں 	
اوہناں دی مؤثر میعاد ہالے باقی اے۔

• نسخے توں بغیر لبھ جاون والی جاڑے دی عام 	
بیماریاں جیویں کھانسی، نزلہ زکام، گلا خراب تے 
عام درداں تے پیڑھاں دی دوائیاں ذخیرہ کر لئو۔ 

آپنے فارماسسٹ نال مشورہ کرو۔ 

ویکسین لگواؤ

صحت مند رہو

• دیہاڑے وچ تسی جنی دیر بیٹھے رہندے او اوہنوں 	
گھٹ کرن دی کوشش کرو۔ کوئی فرق نہیں پیندا 
تسی کی سرگرمی کردے او، بس اوہدے وچ تہانوں 

مزہ آنا چاہیدا اے تے تہانوں ٹردا پھردا رکھے۔ 

• صحت بخش خوراک کھان نال تہانوں چوکھا 	
چنگا محسوس کرن وچ تے تہاڈی توانائی بلند 

رکھن وچ مدد لبھ سکدی اے۔

• باہر جاؤندیاں چوکھی پکڑ والے جوتے پاؤ تاں جے 	
پھسلواں تے برفیلی سطح اتے پھسلن تے ڈگ پین 

توں بچت ہووے۔

رابطے وچ رہو

• آپنے بیلیاں، گوانڈیاں تے ٹبر نال رابطے وچ رہو۔ 	

• جے تہانوں آپنے اتے موسمی اثرات محسوس 	
ہوون تے کسے نال گل کرو، تے جے تہانوں یا 

اوہناں نوں مدد دی لوڑھ ہووے تے گل کرن 
توں جھجکو نہیں۔

ٹھنڈا موسم صحت دے کجھ مسائل نوں ہور بگاڑ سکدا اے تے وڈی پیچیدگیاں دی وجہ بن 
سکدا اے۔ ایہدا ایہہ وی مطلب اے پئی کیوں جے اسی بوہتا ویلا چاردیواری دے وچ گزاردے آں 

ایہہ کر کے بیماریاں بوہتے سوکھے پھیلدیاں نیں۔

جاڑے دے وچ گرم تے چوکھے رہنا نزلہ زکام، Covid-19، فلو تے صحت دے بوہتے شدید مسائل 
جیویں دل دا دورہ، اسٹروک، نمونیا تے ڈپریشن توں بچت وچ مدد کر سکدا اے۔ 

ایہہ اوہناں لوگاں بارے ودھ اہم اے جنہاں نوں ٹھنڈے موسم دے اثرات دی وجہ کر کے جاڑے 
وچ تھوڑا ودھ آسرا چاہیدا ہو سکدا اے، جیویں 65 ورہے یا ایس توں ودھ لوگی، یا جنہاں 

نوں صحت دا کوئی عارضہ جیویں دل یا گردے دا مرض، COPD، ساہ دی نالیاں دی سوزش، 
ایمفیسیما، دمہ یا ذیابیطس ہووے۔

سانوں چیتا اے پئی روزمرہ دے خرچیاں دا بحران لوگاں لئی صحت مند رہن نوں ہور وی اوکھا کر 
رہیا اے کیوں جے ہیٹنگ، کھان پین تے روزمرہ ورتن دیاں چیزواں ہور مہنگی ہو گئیاں نیں۔ 

چنگی گل ایہہ اے پئی تسی بوہتے طریقیاں نال جاڑے وچ چوکھے رہ سکدے جے، تے ایہدے لئی 
تہاڈے واسطے وادھو سہارے وی دستاب نیں۔ 

ایس کتابچے وچ، تہانوں ایس بارے صلاح لبھے گی پئی ایس کی جاڑے وچ آپنا تے دوجیاں دا خیال 
کیویں رکھنا اے، نالے ایہناں خدمتاں وچوں کجھ دی تفصیل تہاڈی مدد لئی دتی گئی اے۔
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 NHS 111 
جے تہانوں طبی توجہ درکار ہووے، پر جان دا 

 NHS 111 خطرے ناں ہووے تے، ملاحظہ فرماؤ
آن لائن یا پہلاں 111 تے کال کرو۔ 

 ڈاکٹر نوں اوقات کار دے بعد ملنا
ڈاکٹر دیاں فوری اپوائنٹمنٹس ہفتے دے ستّّاں دیہاڑے 
دستیاب نیں بشمول شام نوں، ویک اینڈ اتے تے بینک 
 NHS دی چھٹی نوں۔ بُُک کرن لئی آپنی پریکٹس یا

111 نوں کال کرو۔

 فارمیسی
تہاڈے مقامی فارماسسٹ دوائیاں دے نال مشورہ وی 
پیش کر سکدے نیں۔ کئی فارمیسیاں دیر ویلے تیکر 
تے ویک اینڈ نوں وی کھلی ہوندیاں نیں تے تہانوں 
کسے ماہر پیشہ ور جی نوں ملن لئی اپوائنٹمنٹ 

نہیں چاہیدی ہوندی۔ کجھ وچ ترسیل دی مفت 
خدمت فراہم کیتی جاؤندی اے، ایہدے بارے آپنی 
مقامی فارمسی توں پچھ لئو۔ نالے فارمیسی فرسٹ 
نامی نوی اسکیم وچ کمیونٹی فارماسسٹس تہانوں 

اک GP کول جاون دی لوڑھ پئے بغیر ستّّ مختلف 
عارضیاں لئی نسخے دیاں دوائیاں وی فراہم کر 

سکدے نیں۔ ایہہ عارضے ایہہ نیں:

• بالاں دے کنّ وچ پیڑھ )عمر 1 توں 17 ورہے(	

• امپیٹیگو )عمر 1 ورہا تے ودھ(	

•  کیڑے ڈنگے دے زخم وچ انفیکشن 	
)عمر 1 ورہا تے ودھ(

• شنگلز )عمر 18 ورہے تے ودھ(	

• سائنسائٹس )عمر 12 ورہے تے ودھ(	

• گلا خراب )عمر 5 ورہے تے ودھ(	

•  خواتین وچ پیشاب دی نالی دا انفیکشن 	
)UTIs( )عمر 16 توں 64 ورہے(

مشورہ تے سہارا لبھو
 صحت 
تے فلاح

 فوری علاج دے مراکز
چھوٹے موٹے زخم تے بیماری لئی بارکنگ کمیونٹی 

ہاسپٹل تے ہیرلڈ ووڈ پولی کلینک وچ فوری علاج دے 
مراکز اپڑ جاؤ ایہہ ہفتے دے ستّّ دیہاڑے سویرے 8 
 NHS 111 توں رات 10 بجے تیکر کھلے ہوندے نیں۔

نوں کال کرو تے اپوائنٹمنٹ بُُک کرو یا براہ راست 
اپڑ جاؤ تے آپنی باری دی اڈیک کرن دے بعد معائنہ 

کروا لئو۔ 

 ذہنی صحت دے بحران وچ معاونت
جے تہانوں ذہنی پریشانی اے یا جے تہانوں آپنی 

ذہنی صحت بارے دشواری دا سامنا اے تے تسی 
دیہاڑے وچ 24 گھنٹے، ورہے دے 365 دیہاڑے 
مینٹل ہیلتھ کرائسس لائن نوں مفت کال کر 

سکدے او۔ NHS 111 نوں کال کرو تے آپشن 2 
منتخب کرو۔

 مائنڈ واقع ہیورنگ، بارکنگ تے ڈیگنھم
بوہتی ساری خدمات دے ذریعے ذہنی صحت دی 

معاونت دیندے نیں۔ 
 457040 01708 پیر توں جمعہ، 
 سویرے 9 توں سہ پہر 4.30 تیکر۔ 

 ہیورنگ ٹاکنگ تھراپیز 
صحت دے بوہتے سارے عام مسائل جیویں گھبرا 

پینا، ذہنی دباؤ، کسے شے دا خوف، صدمہ تے 
ڈپریشن لئی معاونت فراہم کردے نیں۔

0300 300 1554 
www.talkingtherapies.nelft. 

 nhs.uk/havering

 سلور لائن جہنوں ایج یو کے چلاؤندے نیں 
وڈی عمر دے لوگاں لئی مفت ٹیلی فون خدمت 
اے جیہڑی دیہاڑے دے 24 گھنٹے، ہفتے دے 7 
دن رازدارانہ معاونت تے دوستانہ گل بات فراہم 

کردی اے۔ 

 90 80 70 4 0800 – مفت کال کرو 

 ایج یو کے 
 وڈی عمر دے لوگاں لئی معاونت تے صلاح 

 دے نال دوستی دی خدمات، سرگرمیاں 
تے تقریبات پیش کردے نیں۔ 

 020 8220 6000 

www.ageuk.org.uk/ 
 redbridgebarkinghavering

 جوائے ڈائریکٹری 
 مقامی اسپورٹس کلب، سوشل 

 گروپ تے ہور بوہتا کجھ 
 لبھن لئی نوی جوائے 
ڈائریکٹری نوں ورتو۔ 

services. 
 thejoyapp.com

 تنہائی 
تے معاونت

 مالیاتی مشورہ
روزمرہ چیزاں دی قیمت دے بحران وچ تہاڈی مدد 
کرن لئی معلومات تے مشورہ ایتھے لبھ سکدے نیں:

www.havering.gov.uk/ 
 costofliving

 سٹیزنز ایڈوائس
بوہتے سارے موضوعاں بارے مفت، آزادانہ، 

خفیہ تے غیرجانبدارانہ مشورہ فراہم کردے نیں۔ 
اپوائنٹمنٹس ایہناں دے روم فورڈ، رینھم، ہارن چرچ 

تے ہیرلڈ ہل دے دفتراں وچ دستیاب نیں۔ 

 0808 189 8273 

www.citizensadvicehavering. 
 org.uk

 نگہداشت کرن والیاں لئی معاونت 
جے تسی اک نگہداشت کرن والے او تے تہانوں کجھ 
معاونت چاہیدی ہووے تے، ہیورنگ کیئررز ہب 
مدد کر سکدے نیں۔ رابطہ کرو تے معلوم کرو پئی 

تسی کیہڑی معاونت دے اہل او۔

 01708 961111 

 info@haveringcarershub.org.uk 

www.haveringcarershub.org.uk� 

 آپنے توانائی دے بلز گھٹ کرو
سیزنل ہیلتھ انٹرونشن نیٹورک )SHINE( اک 

مفت خدمت اے جیہڑی گھٹ آمدنی والے لوگاں دی 
توانائی دے بل گھٹ کرن وچ مدد کردی اے۔

 0808 953 1221 

www.shine-london.org.uk 

 پیسہ 
تے مشورہ

 ونٹر ویلنیس اسکیم 
جاڑے دے سارے مہینیاں لئی تہاڈی صحت تے 

فلاح دے سہارے لئی موجود اے۔ ایہنوں ہیورنگ 
کونسل مقامی رضاکار گروپس دے نال شراکت 

وقت چلاؤندی اے، ایہہ دوستانہ چیک انز، 
حسب ضرورت بنائی گئی صلاح کاری تے مسلسل 

نگہداشت فراہم کردی اے تاں ایس جاڑے وچ 
تہانوں معاونت دے سکے۔

 01708 432280 
www.havering.gov.uk/ 

winterwellness
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کون اہل اے

جاڑے دی چھٹیاں

فلو تے Covid-19 توں جان دا خطرہ ہو سکدا اے تے ایہہ جاڑے وچ 
بوہتی تیزی نال پھیلدے نیں جدوں اسی چاردیواری وچ نیڑے تیڑے 

موجود رہندے آں۔ جے تسی اہل او، فلو تے Covid-19 دی ویکسین 
لگوانا تہانوں تے تہاڈے نیڑے لوگاں نوں تحفظ دے گا۔

آپنے تحفظ نوں پورا کروانا اہم اے، بھاویں تہانوں ویکسین لگ چکی 
ہووے یا جے تہانوں فلو یا Covid-19 ہو چکیا ہووے، کیوں جے 

مدافعت ویلے نال گھٹ جاؤندی اے تے ایہہ وائرس ہر ورہے بدل 
سکدے نیں۔

• 	

• 	
جے تہانوں ودھدی قیمتاں کر کے دشواری دا سامنا 
ے نہیں۔ اوہناں اداریاں 

ّ
اے تے چیتے رکھو پئی تسی کلّ

دی معلومات تلاش کرو جیہڑے تہاڈی معاونت کر 
سکدے نیں۔ 

www.havering.gov.uk/ 
financialadvice

 NHS دے خرچیاں وچ معاونت
NHS دی نگہداشت بھاویں مفت اے، پر کجھ چیزاں 
نیں جنہاں لئی تہانوں ادائیگی کرنی پیندی اے، جیویں 
نسخے والی دوائیاں تے دندان سازی دے خرچے۔ ایہناں 
خرچیاں وچ اہل لوگاں دی مدد کرن لئی بوہتی ساری 

قسم دی مالی معاونت دستیاب اے۔ بھاویں تسی 
نسخے والی مفت دوائیاں لئی اہل نہ وی ہووو، ایہو 

جئے طریقے موجود نیں پئی ایہناں وچ بچت کیتی جا 
سکے تے تسی ایس بارے آپنے مقامی فارماسسٹ نال 
گل کر سکدے او۔ مزید معلومات لئی ملاحظہ کرو: 

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

 گرم تھاواں 
ہیورنگ وچ بوہتی ساری ایہو جئی تھاواں نیں جتھے 
تسی جا سکدے او جے تہانوں آپنا گھر گرم رکھن وچ 
مشکل دا سامنا ہووے۔ ایہناں وچ لائبریریاں تے کھیل 
میلے دے مراکز شامل نیں تے کجھ وچ پین لئی کوسے 

مشروب تے Wi-Fi پیش کیتا جاؤندا اے۔ 

www.havering.gov.uk/ 
warmspaces

 فوڈ بینکس 
دی ٹرسل ٹرسٹ اوہناں لوگاں نوں کھانے دے پارسل 

فراہم کر سکدے نیں جنہاں نوں ایہہ خریدن وچ 
مشکل دا سامنا ہووے۔ ایس ویلے ہیورنگ وچ ٹرسل 

ٹرسٹ دے چھتر چھاویں تین فوڈ بینکس چل رہے 
نیں جنہاں وچ تسی جا سکدے او جے تہاڈے کول 

روزمرہ دے خرچے 
واؤچر ہووے۔ ایہہ فوڈ بینکس کولیئر رو، رومفرڈ، £دی معاونت

ہیرلڈ ہل تے رینھم وچ واقع نیں۔ اوہناں توں واؤچر 
حاصل کرن دا طریقہ معلوم کرو، یا اوہناں دی 
ہیلپ تھرو ہارڈشپ ہیلپ لائن نوں کال کرو۔ 

 0808 208 2138 
www.trusselltrust.org/get-help 

 انرجی ڈاکٹرز 
ہیورنگ کونسل تے ایج یو کے دی اک مشترکہ خدمت 

جیہڑی توانائی دے بلز وچ پیسے دی بچت کرن وچ 
تہاڈی مدد کردیاں تہانوں جاڑے لئی تیار کرن لئی اے۔ 

 01708 432280 

www.havering.gov.uk/costofliving
 

 فیملی سروسز ہب
 خاندان ایتھوں مدد تے معاونت 

حاصل کر سکدے نیں 

 www.havering.gov.uk/fsd 

 ینگ کیئررز 
اماگو جوان نگہداشت کنندگان تے اوہناں دے 

خانداناں لئی مدد فراہم کردے نیں۔ 

0300 111 1110 

youngcarers@imago.community 

 فیملی وائس 
 تعلیم دی خصوصی ضرورتاں والے 

 بالاں دے والدین تے نگہداشت 
کرن والیاں لئی مدد تے معاونت۔

info@haveringsend 
familyvoice.org

 خاندان لئی
خدمات

فلو ویکسین
• سارے بالغ 65 ورہے دے تے ایس توں ودھ 	
• جنہاں لوگاں نوں صحت دے مخصوص طویل 	

مدتی عارضے نیں
• جیہڑے لوگی حمل نال نیں	
• جیہڑے لوگی کیئر ہوم وچ رہندے نیں	
• جیہڑے لوگاں نوں نگہداشت کنندہ دا الاؤنس, 	

لبھدا اے یا جیہڑے کسے وڈی عمر دے یا معذور 
جی دے بنیادی نگہداشت کنندہ نیں

• جیہڑے لوگی ایہو جئے جی نال رہندے نیں جیہدا 	
مدافعتی نظام کمزور اے

• بالاں نوں فلو ویکسین اوہدوں لگ سکدی اے جے 	
اوہ 2 توں 16 ورہے دے ہوون، یا فیر 6 مہینے 

توں 17 ورہے دے ہوون تے صحت دا کوئی 
مخصوص عارضہ ہووے۔

• صف اول دے صحت تے سماجی نگہداشت دے 	
کارکن آپنے آجر ولوں

 ہور جانکاری لئو: 
www.nhs.uk/fluvaccine 

COVID-19 ویکسین

• سارے بالغ 75 ورہے دے تے ایس توں ودھ	

• رہائشی جہڑے کسے وڈی عمر دے بالغاں دے 	
کیئر ہوم وچ رہندے نیں

• جیہڑے لوگی 6 مہینے دے تے ایس توں ودھ نیں 	
تے مدافعت کمزور اے

ہور جانکاری لئو: 
 www.nhs.uk/covid-vaccination 

RSV ویکسین

• بالغ جیہڑے 75 توں 79 ورہے دے نیں	

• بالغ جیہڑے 80 ورہے دے ہو گئے 1 ستمبر 	
2024 نوں یا ایہدے بعد

•  اوہ خواتین تے لوگی جیہڑے حمل نال نیں 	
)28 ہفتے دے بعد والے( 
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جہیڑے لوگی تہاڈی کمیونٹی وچ تہاڈی معاونت 
کر سکدے نیں 

تہاڈے ڈاکٹر دی سرجری ولوں معاونت 
آپنی سرجری توں تسی بوہتی قسم دے پیشہ وراں تیکر پہنچ کر سکدے او جیہڑے تہاڈی نگہداشت وچ تہاڈی 

مدد کر سکدے نیں۔ ہور تفصیل لئی آپنی پریکٹس نوں پُُچھ پاؤ۔ 

• سوشل پریسکرائبرز تہاڈی صحت تے فلاح 	
نوں بہتر کرن لئی صلاح تے معاونت لئی مقامی 

سرگرمیاں تے خدمات نال تہاڈا رابطہ کروا 
سکدے نیں۔

• کیئر کوارڈینیٹرز آپنی نگہداشت دا بندوبست 	
کرن وچ تہاڈی مدد کر سکدے نیں تے صحت 

تے نگہداشت دے نظام دا ورتارا کرن بارے 
اضافی معاونت فراہم کر سکدے نیں، تہاڈا 
رابطہ صحیح خدمات یا پیشہ ور لوگاں نال 

صحیح ویلے سر کرواندیاں۔ 

• ماہرین خوراک خوراک تےغذائیت دے مسائل 	
دی تشخیص تے علاج کرن دے ماہر ہوندے 
 نیں تے طویل مدتی عارضے جیویں ذیابیطس، 

خوراک دی الرجیز، سیلیک دی بیماری تے پیٹ 
دے مسائل دا شکار لوگاں دی معاونت کر 

سکدے نیں۔

• صحت تے فلاح دے کوچز تہاڈی جسمانی 	
تے ذہنی صحت نوں ایس بنیاد اتے بہتر کرن 

لئی تہاڈے نال کم کرسکدے نیں پئی تہاڈے لئی 
سب توں اہم کی اے۔ 

• آکوپیشنل تھراپسٹس اوہناں معاملات وچ 	
تہاڈی معاونت کر سکدے نیں جیہڑے تہاڈے 

روزمرہ سرگرمیاں کرن وچ روک پا سکدے نیں۔ 
ایہدے وچ تہاڈے لئی چیزاں نوں سوکھا بناون 

لئی تہاڈے ماحول وچ تبدیلی کرنا یا چیزاں کرن 
دے نوے طریقے سیکھنا شامل ہو سکدا اے۔

• کلنیکل فارماسسٹس دوائیاں دے ماہر ہوندے 	
نیں۔ ایہہ تہاڈی دوائیاں دا جائزہ لے سکدے 

نیں، دوائیاں تجویز کر سکدے نیں، تے طویل 
مدتی عارضے نال نمٹن وچ مدد کر سکدے نیں۔ 

• فارمیسی ٹیکنیشنز دوائیاں دے ریکارڈز اپ 	
ڈیٹ کرن نال کلنیکل فارماسسٹس دی معاونت 
کردے نیں تے تہانوں ایس حوالے نال مشورہ دے 
سکدے نیں پئی تسی آپنی دوائیاں نوں کیویں 

ورتو تے اوہناں توں بھرپور فائدہ لئو۔

• فزیشن ایسوسی ایٹس صحت دے بوہتی قسم 	
دے عارضیاں دی تشخیص تے اوہناں دا علاج 

کر سکدے نیں۔ ایہہ GPs تے وسیع تر ٹیم 
دے نال کم کردیاں لوگاں نوں نگہداشت فراہم 

کردے نیں، ٹیسٹس دا انتظام کردے نیں تے 
نتائج دا تجزیہ کردے نیں۔ 

• فرست کنٹیکٹ فزیوتھراپسٹس ایس صورت 	
وچ مدد دے لئی ہوندے نیں جے تہانوں پٹھے 
یا جوڑاں اتے اثر انداز ہون والا کوئی عارضہ 
لاحق ہووے۔ ایہہ تہاڈے عارضے دا جائزہ لے 

سکدے نیں، تشخیص کر سکدے نیں تے تہانوں 
اوس توں نمٹن لئی مشورہ دے سکدے نیں۔ 

• پوڈیاٹرسٹس اوہناں عارضیاں دی تشخیص تے 	
علاج وچ مدد لئی ہوندے نیں جیہڑے تہاڈے 

پیراں تے لتّاں دے تھلڑے حصے اتے اثر انداز 
ہوندے نیں۔

• ذہنی صحت دے معالج گھبرا تے ڈپریشن توں 	
کھان پین دے مسائل، بائی پولر ڈس آرڈر، تے 

نفسیاتی مسائل تیکر ذہنی صحت دے متعدد 
عارضیاں وچ مدد لئی معاونت فراہم کر 

سکدے نیں۔ 

فلو ویکسین
جے تسی اہل او تے تسی فلو ویکسین ایہناں ذرائع توں 

بُُک کر سکدے او: 

• تہاڈے ڈاکٹر دی سرجری	

• تہاڈی مقامی فارمیسی	

•  NHS ایپ	

• 	www.nhs.uk/bookflu 

• 	 119 

• 2 توں 3 ورہے دے بال GP یا تہاڈی مقامی 	
فارمیسی توں لگوا سکدے نیں۔

COVID-19 ویکسین

جے تسی اہل او تے تسی Covid-19 ویکسین ایہناں 
ذرائع توں بُُک کر سکدے او: 

•  NHS ایپ	

• 	www.nhs.uk/bookcovid 

• 	 119 

بوہتی ساری فارمیسیز براہ راست اپڑن والیاں نوں بُُک 
کرن دی لوڑھ پئے بغیر خدمت فراہم کردیاں نیں۔

بُُک کرن دا طریقہ

RSV ویکسین

RSV ساہ دا اک عام وائرس اے جیہڑا بالاں تے وڈی 

عمر دے بالغاں نوں بوہتا بیمار کر سکدا اے۔

جے تسی حمل نال او۔ 

تہانوں RSV تہاڈی 28ویں ہفتے دی اینٹی نیٹل 
اپوائنٹمنٹ دے نیڑے تیڑے پیش کیتی جاؤنی چاہیدی 
اے۔ جے تہاڈے حمل دے 28 یا ودھ ہفتے ہو گئے نیں 

تے تہانوں ایہہ ویکسین پیش نہیں کیتی گئی تے آپنی 
میٹرنٹی سروس یا GP سرجری نال گل کرو۔

جے تسی 75 توں 79 ورہے دے او: 

تہاڈی GP سرجری RSV ویکسین لگوانے بارے تہاڈے 
نال رابطہ کرے گی۔ ایہہ خط، ٹیکسٹ، فون کال یا 

ای میل دی شکل وچ ہو سکدا اے۔

دوجی ویکسینیشنز

جے تسی 65 تے ایس توں ودھ ورہیاں دے او تے تہاڈے 
GP تہانوں نمونیا، سیپسس تے گردن توڑ بخار توں 

حفاظت لئی شنگلز ویکسین تے نموکوکل ویکسین وی 
پیش کرن گے۔

 ہور جانکاری لئی ویکھو 
northeastlondon.icb.nhs.uk/ 

 vaccinations 
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تہاڈی کمیونٹی وچ معاونت
ایہدے علاوہ بوہتی اقسام دے افراد نیں جیہڑے تہاڈی کمیونٹی وچ تہاڈی مدد کر سکدے نیں، بشمول:

• لوکل ایریا کوآرڈینیٹرز اک چنگی حیاتی لئی 	
تہاڈا آپنا نظریہ بنانے وچ تہادی مدد کر سکدے 
نیں، اوہناں مسائل دا حل لبھن وچ تہاڈی مد 

کر سکدے نیں جنہاں دا تہانوں سامنے ہووے تے 
 مقامی وسائل نال تہاڈا رابطہ کروا سکدے نیں۔ 

havering.gov.uk/� 
 localareacoordinators

• لیو ویل ہیورنگ ہیلتھ چیمپئنز، جہنوں 	
ہیورنگ کونسل چلاؤندی اے، آپنی صحت تے فلاح 
نوں بہتر کرن تے بنائی رکھن وچ تہاڈی معاونت کر 

سکدے نیں۔ جس کسے نوں وی طرز زندگی وچ 
مثبت تبدیلیاں کرن لئی ہلہ شیری دی لوڑھ ہووے 
یا مواقع دی تلاش ہووے لیو ویل ہیورنگ ہیلتھ 

 چیمپئنز ٹیم نال رابطہ کر سکدے نیں۔

livewellhavering� 
@havering.gov.uk

اسی ایس بارے تہاڈے خیالات جاننا چاہندے آں پئی تہانوں ایہہ کتابچہ 
 کنا مفید لگیا۔ ایتھے جا کر سروے مکمل کرو 

www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6

تہاڈے تاثرات

اج ای آپنی ویکسین بُُک کرو یا براہ راست کسے فارمیسی 
وچ ٹر جاؤ۔

پچھلے ورہے فلو دا حملہ شدید سی تے 
ایہنے بوہتے لوگاں نوں ہسپتال پہنچایا

آپ نوں ویلے توں پہلاں محفوظ بناؤ
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�� تہانوں صحت دا کو�� مسئلہ 
ہوو� �� تہاڈی GP �جری 

تہاڈا پہلا نقطہ را�طہ ہو�� 
چاہ�دی اے

فارماسس�س �غ�� �س�� دی 
دوائ�اں دے نال مشورە وی 

دے سکدے ن��

NHS 111 متعدد ط�� مسائل 
وچ مدد فراہم کردا اے۔ ایہہ 

مشور� ل�� تہاڈا را�طہ صحت 
دے ا� موزوں پ�شہ ور فرد نال 

کروا سکدے ن��

ا�مبول�سن �ف ا�س صورت وچ طلب کرو ج�کر 
 خطر� وچ �ان وا� ک� ط�� ہن�ا� 

�
تہانوں زند�

صورتحال دا سامنا ہوو�، �ا شد�د زخ� ہو پ�� ہوو

معمو� ب�مار�اں دا علاج ا��� گھر� 
ای کیتا جا سکدا اے

111

فوری مدد لئی تہاڈا راستہ

 ہور جانکاری لئی ویکھو 
northeastlondon.icb.nhs.uk/urgentcare 

ا�س موسم �ما وچ 
�ت ر�نا �خ��

ا� صحت مند موسم ل�� تہاڈا ر�نما

D

https://northeastlondon.icb.nhs.uk/health-services/urgent-and-emergency-care/where-to-get-help/

