ZADBAJ O
ZDROWIE ZIMA

PORADY, JAK POZOSTAC W DOBREJ FORMIE




WPROWADZENIE

Gdy dni stajg sie coraz chtodniejsze, warto
pomyslec o tym, jak utrzymac dobrego
zdrowia w zimowych miesigcach.

Zimna pogoda moze nasila¢ niektore problemy zdrowotne, a nawet prowadzic¢
do powaznych powiktan. Sprzyja tez szybszemu rozprzestrzenianiu sie chorob,
poniewaz wiecej czasu spedzamy w zamknietych pomieszczeniach.

Utrzymywanie ciepta i dobrej kondycji zimg pomaga zapobiegac
przeziebieniom, grypie, COVID-19 oraz powazniejszym schorzeniom, takim jak
zawat serca, udar, zapalenie ptuc czy depresja.

Jest to szczegodlnie wazne dla osob, ktore w chtodniejszych miesigcach
potrzebujg dodatkowego wsparcia — zwtaszcza dla senioréw (65+) i 0sob z
chorobami przewlektymi, takimi jak choroby serca, nerek, POChP, zapalenie
oskrzeli, rozedma ptuc, astma czy cukrzyca.

Wiadomo, ze rosngce koszty zycia utrudniajg dbanie o zdrowie, poniewaz
ogrzewanie, zywnosc i inne podstawowe potrzeby stajg sie coraz drozsze.

Dobra wiadomoscig jest to, ze istnieje wiele sposobow, by zachowac zdrowie
zima oraz liczne formy wsparcia, ktére mogg Ci w tym pomaoc.

W tej broszurze znajdziesz praktyczne informacje i porady, jak zadbac o siebie
i bliskich w okresie zimowym, a takze kontakty do instytucji oferujgcych pomoc.

PORADY ZDROWOTNE NA ZIME

ﬂ; ZADBAJ O CIEPLO

Utrzymuj w mieszkaniu temperature, ktora
zapewni Ci komfort. Jesli to mozliwe, utrzymuj
co najmniej 18°C w pomieszczeniach, w
ktorych spedzasz najwiecej czasu — na
przyktad w salonie lub sypialni.

Ubieraj sie warstwowo - kilka cienszych
warstw ogrzewa lepiej niz jedna gruba.

Jesli masz trudnosci z ogrzaniem domu,
w Havering znajdziesz wiele cieptych
miejsc, w ktérych mozesz sie schronic.
Nalezg do nich m.in. biblioteki i swietlice,
w ktorych mozna napic sie czegos
cieptego i skorzystac z Wi-Fi. Odwiedz
havering.gov.uk/warmspaces

@ ZASZCZEP SIE

* Mozesz bezptatnie zaszczepic sie przeciwko
grypie, jesli masz 65 lat lub wiecej, jestes w
cigzy lub chorujesz przewlekle. Dostepne
jest takze bezptatne szczepienie przeciwko
COVID-19 dla osob powyzej 75. roku zycia
oraz dla 0séb z obnizong odpornoscia.

e Dzieci w wieku od 2 do 16 lat, a w
przypadku niektorych schorzen — od 6 do
17 lat, rowniez mogg otrzymac szczepionke
przeciwko grypie. Upewnij sie, ze dzieci
majg aktualne szczepienia MMR oraz inne
szczepienia obowigzkowe.

» Osoby w wieku 65 lat i starsze moga
zaszczepic sie przeciwko pneumokokom,
aby chronic sie przed zapaleniem ptuc, sepsg
i zapaleniem opon mozgowo-rdzeniowych.

» Jeslimasz od 75 do 79 lat, ukonczytes
80 lat w dniu 1 wrzesnia 2024 r. lub
pozniej, albo jestes w cigzy — mozesz
otrzymac szczepienie przeciwko wirusowi
RSV. RSV to powszechny wirus uktadu
oddechowego, ktory moze powodowac
powazne infekcje u dzieci i 0sob starszych.

ZROB PRZEGLAD
@9 DOMOWEJ APTECZKI

« Upewnij sie, ze masz wystarczajgca
ilosc lekow na recepte. Zamow
powtorne recepty z wyprzedzeniem,
poniewaz apteki i przychodnie mogg
byc nieczynne w okresie Swigtecznym.

» Sprawdz, czy leki, ktére masz w domu,
nie sg przeterminowane.

Zaopatrz sie w podstawowe leki dostepne
bez recepty, ktore pomoga w tagodzeniu
typowych zimowych dolegliwosci, takich
jak kaszel, przeziebienie, bol gardta,
0golne ostabienie czy bole miesni.

W razie watpliwosci popros o porade
swojego farmaceute.

@ ZADBAJ O ZDROWIE

» Ogranicz czas spedzany w bezruchu
I postaraj sie byc aktywny na co dzien.
Wybierz taka forme ruchu, ktora
sprawia Ci przyjemnosc i pozwala
pozostac w dobrej kondycji.

e Zdrowa, zrownowazona dieta pomoze
Ci poprawi¢ samopoczucie i doda
energii.

» Wychodzac z domu, nos obuwie z
dobrg przyczepnoscig, aby zmniejszyc
ryzyko poslizgniecia sie na sliskiej lub
oblodzonej nawierzchni.

POZOSTAN
W KONTAKCIE

» Dbaj o relacje z rodzing, znajomymi
i sgsiadami.

» Jesli czujesz sie przygnebiony lub
samotny, porozmawiaj z kims i nie
wahaj sie prosic o pomoc, gdy Ty
lub ktos z Twojego otoczenia jej
potrzebuje.



https://www.havering.gov.uk/warmspaces
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NHS 111
Jesli potrzebujesz pilnej pomocy

medycznej, ale sytuacja nie zagraza zyciu,

odwiedz NHS 111 online lub zadzwon
pod numer 111.

Wizyta u lekarza poza godzinami pracy
Pilne wizyty u lekarza sg dostepne

przez siedem dni w tygodniu — takze
wieczorami, w weekendy i swieta.
Zadzwon do swojej przychodni lub pod
numer NHS 111, aby umowic wizyte.

Apteka
Twoj lokalny farmaceuta moze udzieli¢
porady i pomoc dobrac¢ odpowiednie
leki. Wiele aptek jest czynnych do pozna
oraz w weekendy, a wizyta nie wymaga
wczesniejszego umowienia. Niektore
oferujg takze bezptatng dostawe lekow
— zapytaj o to w swojej aptece. Apteki
ogolnodostepne moga rowniez wydawac
leki na recepte w siedmiu okreslonych
przypadkach, bez koniecznosci wizyty u
lekarza rodzinnego, w ramach programu
Pharmacy First (Najpierw Apteka). Oto te
przypadki:
» bolucha u dzieci

(w wieku od 1 do 17 lat)
« liszajec zakazny (od 1. roku zycia)

« infekcja po ukaszeniach owadow
(od 1. roku zycia)

» potpasiec (od 18. roku zycia)
» zapalenie zatok (od 12. roku zycia)
e bol gardta (od 5. roku zycia)

» infekcje drog moczowych u kobiet
(w wieku od 16 do 64 lat)

Centra Pilnej Pomocy (Urgent
Treatment Centres)

W przypadku drobnych urazow lub
choréb udaj sie do Centrum Pilnej
Pomocy w Barking Community Hospital
lub Harold Wood Polyclinic. Sg one
czynne od 8:00 do 22:00, siedem dni
w tygodniu. Zadzwon pod numer NHS
111, aby umowic¢ wizyte, lub przyjdz bez
zapisu i poczekaj na przyjecie.

Wsparcie w kryzysie zdrowia
psychicznego

Jesli czujesz sie przyttoczony lub

masz trudnosci emocjonalne, mozesz
zadzwoni¢ na bezptatng linie kryzysowg
ds. zdrowia psychicznego, czynng

24 godziny na dobe, przez caty rok.
Zadzwon na numer NHS 111 i wybierz
opcje 2.

Mind w Havering, Barking i Dagenham
Oferuje wsparcie w zakresie zdrowia
psychicznego poprzez szeroki zakres
ustug i programow pomocowych.

@ 01708 457040 od poniedziatiku do
pigtku, w godzinach 9:00-16:30.

Havering Talking Therapies
Zapewnia pomoc w przypadku
powszechnych problemow ze
zdrowiem psychicznym, takich jak lek,
stres, fobie, zatoba czy depresja.

@ 0300 300 1554
o www.talkingtherapies.nelft.nhs.uk/
havering
()

Winter Wellness Scheme

Program wspierajgcy Twoje zdrowie

i dobre samopoczucie w miesigcach
zimowych. Program realizowany przez
Rade Okregu Havering we wspotpracy z
lokalnymi grupami wolontariuszy oferuje
przyjazne wizyty, indywidualne porady i
statg opieke, aby zapewni¢ Ci wsparcie
w okresie zimowym.

O 01708 432280

o www.havering.gov.uk/
winterwellness

SAMOTNOSC -

| WSPARCIE

Silver Line prowadzona przez Age UK

To bezptatna infolinia dla osob

starszych, oferujgca poufne wsparcie

i przyjazng rozmowe przez catg dobe,

siedem dni w tygodniu.

® 0800 4 70 80 90 - zadzwon
bezptatnie

Age UK

Zapewnia roznorodne formy wsparcia
i doradztwa dla 0sob starszych, a takze
programy towarzyskie, zajecia

i wydarzenia spoteczne.

® 020 8220 6000

o www.ageuk.org.uk/
redbridgebarkinghavering

Katalog Joy
Skorzystaj z nowego katalogu Joy,
aby znalez¢ lokalny klub
sportowy, grupe
spoteczng oraz inne
formy aktywnosci.

o ustugi.

thejoyapp.com

Porady finansowe

Na stronie znajdziesz informacje i
wskazowki, ktore pomogg Ci poradzic
sobie z rosngcymi kosztami zycia:

www.havering.gov.uk/costofliving

Citizens Advice

Oferuje bezptatne, niezalezne, poufne i
bezstronne porady w szerokim zakresie
spraw. Wizyty mozna umowic w biurach
w Romford, Rainham, Hornchurch i
Harold Hill.

0808 189 8273

www.citizensadvicehavering.org.uk

Wsparcie dla opiekunéow

Jesli opiekujesz sie kims i potrzebujesz
pomocy, Havering Carers Hub chetnie
Cie wesprze. Skontaktuj sie z nimi, aby
dowiedziec sie, jakie formy wsparcia sg
dla Ciebie dostepne.

01708 961111
info@haveringcarershub.org.uk

www.haveringcarershub.org.uk

Obniz rachunki za energie

Seasonal Health Intervention Network
(SHINE) to bezptatny program, ktory
pomaga osobom o niskich dochodach
zmniejszy¢ koszty energii.

0800 953 1221

www.shine-london.org.uk
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WSPARCIE W

ZWIAZKU Z KOSZ-
TAMI UTRZYMANIA

Jesli zmagasz sie z rosngcymi kosztami
zyCia, pamietaj, ze nie jestes sam(a).
Sprawdz, jakie organizacje oferujg pomoc
i wsparcie finansowe.

o www.havering.gov.uk/
financialadvice

Wsparcie przy kosztach NHS
Opieka w ramach NHS jest bezptatna,
jednak niektore ustugi, takie jak recepty
czy leczenie dentystyczne, sg ptatne. Dla
0sOb spetniajgcych okreslone kryteria
dostepne s rozne formy pomocy
finansowe], ktére moga pomaoc w
pokryciu tych kosztow. Nawet jesli nie
przystuguje Ci prawo do bezptatnych
recept, istniejg sposoby, aby obnizyc¢ ich
koszt — zapytaj swojego farmaceute. Aby
uzyskac¢ wiecej informacji, odwiedz:
o www.northeastlondon.icb.nhs.uk/
nhs-costs

Ciepte miejsca

W Havering dostepnych jest wiele cieptych
miejsc, do ktorych mozesz sie udac, jesli
masz trudnosci z ogrzaniem swojego
domu. Nalezg do nich m.in. biblioteki

i swietlice, w ktorych mozna napic sie
czegos cieptego i skorzystac z Wi-Fi.

o www.havering.gov.uk/warmspaces

Banki zywnosci

Organizacja Trussell Trust dostarcza
paczki zywnosciowe osobom, ktorych nie
sta¢ na zakup podstawowych artykutow
spozywczych. Na terenie okregu Havering
dziatajg trzy banki zywnosci prowadzone
przez Trussell Trust. Mozesz z nich

skorzystac, jesli posiadasz voucher. Banki
zywnosci znajduja sie w Collier Row,
Romford, Harold Hill i Rainham. Zapytaj,
jak uzyskac voucher, lub zadzwon na
infolinie Pomocy w Problemach.

@ 0808 208 2138

o www.trusselltrust.org/get-help

Energy Doctors

Wspolna inicjatywa Rady Okregu Havering
i Age UK, pomagajgca mieszkarncom
obnizy¢ rachunki za energie i
przygotowac dom na zime.

@ 01708 432280
o www.havering.gov.uk/costofliving

SWIADCZENIA

DLA RODZIN

Family Services Hub
Rodziny mogg uzyskac pomoc i
wsparcie za posrednictwem

0 www.havering.gov.uk/fsd

Mtodzi opiekunowie

Organizacja Imago wspiera mtodych
opiekunow i ich rodziny, oferujac
praktyczng pomoc i doradztwo.

@ 0300 111 1110

@ youngcarers@imago.community

Family Voice
Oferuje wsparcie i doradztwo dla
rodzicow oraz opiekunow
dzieci ze specjalnymi

potrzebami edukacyjnymi.

@ info@haveringsend
familyvoice.org

SZCZEPIENIA ZIMOWE

Grypa i Covid-19 moga by¢ zagrozeniem dla zdrowia

i zycia, a tatwiej sie rozprzestrzeniajg zima, kiedy
spedzamy wiecej czasu w zamknietych pomieszczeniach.
Jesli kwalifikujesz sie do szczepienia, przyjecie
szczepionki przeciwko grypie i Covid-19 pomoze chronic

Ciebie oraz osoby w Twoim otoczeniu.

Warto odswiezy¢ ochrone, nawet jesli wczesniej bytes
szczepiony lub chorowates na grype albo Covid-19,
poniewaz odpornosc¢ z czasem maleje a wirusy

te moga co roku ulega¢ zmianom.

Kto si¢ kwalifikuje

SZCZEPIONKA PRZECIWKO GRYPIE

Wszyscy dorosli w wieku 65 lat i starsi
Osoby z wybranymi chorobami
przewlektymi

Osoby bedace w cigzy

Osoby mieszkajgce w domach opieki
Osoby otrzymujgce dodatek opiekunczy
lub petnigce role gtéwnego opiekuna
0soby starszej lub z niepetnosprawnoscia
Osoby mieszkajgce z kims o
ostabionym uktadzie odpornosciowym
Dzieci w wieku od 2 do 16 lat lub w wieku
od 6 miesiecy do 17 lat z okreslonymi
schorzeniami zdrowotnymi.
Pracownicy pierwszej linii opieki
zdrowotnej i spotecznej za
posrednictwem swojego pracodawcy

Dowiedz sie wiecej:
www.nhs.uk/fluvaccine

SZCZEPIONKA PRZECIWKO COVID-19

» Wszyscy dorosli w wieku 75 lat i starsi

» Mieszkancy domu opieki dla oséb
starszych

» Osoby w wieku od 6 miesiecy wzwyz z
ostabionym uktadem odpornosciowym

Dowiedz sie wiecej:

o www.nhs.uk/covid-vaccination

SZCZEPIONKA PRZECIWKO RSV

» Dorosli w wieku od 75 do 79 lat

» Dorosli, ktorzy ukonczyli 80 lat
1 wrzesnia 2024 roku lub pdzniej

» Kobiety w cigzy (od 28. tygodnia)



https://www.nhs.uk/vaccinations/flu-vaccine/
https://www.nhs.uk/vaccinations/COVID-19-vaccine/
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WSPARCIE W TWOJEJ PRZYCHODNI

Wsparcie w Twojej przychodni

Jak dokonaé rezerwacji

Za posrednictwem gabinetu lekarza rodzinnego mozesz uzyskac dostep do szerokiego

Jesli kwalifikujesz sie do szczepienia RSV to powszechny wirus uktadu S - ) ‘ . I .
przeciwko grypie, mozesz je oddechowego, ktéry moze powodowad grona spéc.JaUstovv., Etorzy pomoga Ci na kazdym etapie opieki. Zapytaj o dostepne
zarezerwowac poprzez: powazne infekcje u dzieci i 0sob starszych. mozliwosci w swojej przychodni.
Gabinet swojego lekarza rodzinnego Jesli Je.stels W C|az.y: : Social Prescribers mogg pomoc v Farmaceuci kliniczni sg specjalistami
Lokalng apteke Szcze!oueme przeciwko RSV [SRRHIING Ci znalez¢ lokalne zajecia i ustugi, w zakresie farmakoterapii. Mogg
@ rptikacje NHS zostac zaproponowane w czasie ;gzyty - oferujgc porady oraz wsparcie przeglagda¢ Twoje leki, wystawiac
0 www.nhs.uk/bookflu plrz'edeI’.OC!O'WGJ przypadajaggj fld €. tyd2|§n sprzyjajace poprawie Twojego odpowiednie recepty oraz wspierac
cigzy. Jezeli jestes co najmniegj w 28. tygodniu S . : ,
@ 119 clazy | nie zaproponowano Ci jeszcze zdrowia i samopoczucia. w leczeniu chorob przewlektych.
Dzieci w wieku od 2 do 3 lat moga szczepienia, skontaktuj sie z gabinetem ’ Koordynatorzy opieki mogg v Technicy farmacji wspierajg
otrzymac szczepienie u swojego lekarza  potozniczym lub lekarzem rodzinnym. wspiera¢ Cie w zarzgdzaniu farmaceutow klinicznych,
rodzinnego lub w lokalnej aptece. leczeniem, pomagajac poruszac aktualizujgc dokumentac;
Jesli masz od 75 do 79 lat. . Pomagaac p o jac derdmentace
sie po systemie ochrony zdrowia i medyczng | udzielajgc porad

opieki spotecznej oraz taczyc Cie dotyczacych witasciwego stosowania
z odpowiednimi specjalistami lub lekow oraz ich najskuteczniejszego
ustugami we wtasciwym czasie. wykorzystania.

Tobg w sprawie szczepienia przeciwko
Jesli kwalifikujesz sie do szczepienia RSV. Moze to zrobic listownie, SMS-em,

przeciwko Covid-19, mozesz je telefonicznie lub mailowo.
Dietetycy to specjalisci zajmujgcy ’ Asystenci lekarzy mogg

zarezerwowac poprzez: v
@ Aplikacje NHS _ sie diagnozowaniem i leczeniem diagnozowac i leczy¢ szeroki zakres

: blemow dietetycznych oraz schorzen. Wspotpracujg z lekarzami
www.nhs.uk/bookcovid el e 2 bro
Jeslllmasz 65 lat lUb_W'e,CeJ,' TV\{OJ, lekarz zywieniowych. Wspierajg osoby z rodzinnymi i zespotem specjalistow,
e 119 rodzinny zaproponuje Ci rowniez

h ' lektymi, takimi b ic jent
Wiele lokalnych aptek oferuje szczepienia szczepienie przeciwko potpascowi oraz ;korofam\ perwg yn:, s i Y zalpsvvrnc pagekm orln < badani
na miejscu, bez koniecznoci wezedniejssej  SZCzepienie przeciwko pneumokokom, jak cukrzyca, alergie pokarmowe, ompleksowg opieke, zleca¢ badania

- ktdre chroni przed zapaleniem ptuc, sepsa celiakia czy dolegliwosci zotgdkowe. i analizowac ich wyniki.
i zapaleniem opon mézgowo-rdzeniowych. ’ Trenerzy zdrowia i dobrego v Fizjoterapeuci pierwszego kontaktu
Dowiedz sie wiecej, odwiedzajac strone samopoczucia moga pomagajg w przypadku dolegliwosci

northeastlondon.icb.nhs.uk/ wspotpracowac z Tobg nad poprawg miesniowo-szkieletowych. Moga

kondycji fizycznej i psychicznej,
koncentrujac sie na tym, co jest dla
Ciebie najwazniejsze.

Terapeuci zajeciowi moga pomaoc
Ci przezwyciezyc trudnosci
utrudniajgce wykonywanie
codziennych czynnosci. Moze to
obejmowac wprowadzenie zmian
w otoczeniu, ktore utatwig Ci
funkcjonowanie, lub nauke nowych
sposobow dziatania.

L9

przeprowadzi¢ ocene, postawic
diagnoze i udzielic wskazowek
dotyczacych postepowania w Twoim
schorzeniu.

Podolodzy diagnozujg i lecza
choroby stop oraz konczyn dolnych.

Psychiatrzy oferujg pomoc i wsparcie
w zakresie zdrowia psychicznego,
m.in. w przypadku leku, depresji,
zaburzen odzywiania, choroby
afektywnej dwubiegunowej czy
psychozy.

vaccinations
I E II




Wsparcie w Twojej spotecznosci TWOJA OPINIA

W Twojej okolicy dziata wiele osob i instytucji, ktore moga Ci pomaoc, w tym:

Koordynatorzy ds. Lokalnych ’ Live Well Havering Health Champions

Obszaréw pomagajg tworzyc¢ to program prowadzony przez Ez. E Chcieliby$my poznac Twoja opinie na temat przydatnosci
wtasng wizje dobrego zycia, znalezc Rade Okregu Havering, wspierajacy E tej broszury. Wypetnij ankiete, odwiedzajac strone
rozwigzania trudnosci, z ktorymi mieszkancow w poprawie zdrowia www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6

mozesz sie mierzyc¢, oraz nawigzac i dobrostanu. Kazdy, kto potrzebuje E AT 4

kontakt z dostepnymi lokalnie formami motywacji lub szuka sposobow na -

wsparcia. wprowadzenie pozytywnych zmian w

O pmernggonuts W OSTATNIA ZIME GRYPA
Do MOCNO DALA SIE WE
ZNAKI | WIELU PACJENTOW
FURTHER INFORMATION TRAFILO DO SZPITALA.

CHRON SIE ZAWCZASU

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

Ttumaczenia i alternatywne formaty Zarezerwuj szczepienie lub odwiedz apteke
Te broszure mozna pobrac z naszej strony internetowej w réznych jezykach. juz dzis.
Odwiedz: www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

Traduceri si alte formate

Aceasta brosura este disponibila pentru descarcare de pe site-ul nostru intr-o varietate ~
de limbi ale comunitatii. Accesati www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter
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SCIEZKA DO PILNEJ POMOCY

Wiele drobnych dolegliwosci mozna leczy¢
samodzielnie w domu

Farmaceuci mogg
doradzic¢ i polecic
‘ odpowiednie leki
dostepne bez
recepty.

W przypadku problemow
zdrowotnych pierwszym
punktem kontaktu
powinna byc zazwyczaj
Twoja przychodnia
lekarza rodzinnego

NHS 111 udziela pomocy w
wielu kwestiach zdrowotnych
Moze skierowac¢ Cie do

m odpowiedniego specjalisty,
ktory zapewni fachowa
‘ porade.

Po karetke nalezy dzwonic
avuiance [N tylko w sytuacji zagrozenia
zycia lub powaznego urazu.

Dowiedz sie wiecej, odwiedzajac strone
0 northeastlondon.icb.nhs.uk/urgentcare

NHS| Havering

LONDON BOROUGH

North East London



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

