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D



ਸਰਦੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ ਸੁੁਝਾਾਅ

ਜਿ�ਵਂੇਂ ਕਿ� ਦਿ�ਨ ਠੰੰਡੇੇ ਹੋੋ ਰਹੇੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂਂ� ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂ ਂਬਾਾਰੇੇ 
ਸੋੋਚਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਰਦੀੀ ਦੇੇ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ 
ਠੀੀਕ ਰੱੱਖ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਜਾਾਣ-ਪਛਾਾਣ
ਨਿੱ�ੱਘੇੇ ਰਹੋੋ

•	 ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਨੂੰੰ�  ਉਸ ਤਾਾਪਮਾਾਨ ਤੇੇ ਗਰਮ ਕਰੋੋ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਲਈ ਅਰਾਾਮਦਾਾਇਕ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਰ ਸਕੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਇਹ 
ਉਹਨਾਂਂ� ਕਮਰਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 18°C ਹੋੋਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ 
ਹੈੈ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਸੀਂਂ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਰੂੂਪ ਨਾਾਲ ਵਰਤਦੇੇ ਹੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂ
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਬੈੈਠਕ ਅਤੇੇ ਬੈੱੱਡਰੂੂਮ। 

•	 ਕਈ ਪਰਤਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਕੱੱਪੜੇ ੇਪਾਾਉਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਪਤਲਾਾ 
ਕੱੱਪੜਾਾ ਪਾਾਉਣ ਦੇੇ ਮੁੁਕਾਾਬਲੇ ਵੱੱਧ ਨਿੱ�ੱਘੇੇ ਰਹੋੋਗੇੇ।

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਨੂੰੰ�  ਗਰਮ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ 
ਹੋੋ ਰਹੀੀ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਰੈੈਡਬ੍ਰਿ�ਿਜ (Redbridge) ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ 
ਗਰਮ ਥਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਉਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ, 
ਲਾਾਇਬ੍ਰੇੇ�ਰੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਫੁੁਰਸਤ ਕੇਂਦਂਰ ਅਤੇੇ ਕੁੁਝ ਗਰਮ ਪੀੀਣ 
ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਅਤੇੇ ਵਾਾਈ-ਫਾਾਈ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 
costofliving.redbridge.gov.uk/
community-living-rooms 

ਵੈੈਕਸੀੀਨੇੇਸ਼ਨ ਲਗਵਾਾਓ

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ 65 ਸਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਇਸਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਹੈੈ, ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ ਜਾਂਂ� ਕੋਈੋ ਪੁੁਰਾਾਣੀੀਆਂਂ ਬੀੀਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਆਪਣਾਾ ਮੁੁਫਤ ਫਲੂੂ ਵੈਕੈਸੀੀਨੇੇਸ਼ਨ ਲਗਵਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਜੇੇਕਰ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ 75 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਇਮਿ�ਊਨ ਸਿ�ਸਟਮ ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣਾਾ ਮੁੁਫਤ 
ਕੋਵੋਿ�ਡ-19 ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਵੀੀ ਲਗਵਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

•	 ਬੱਚੱੇ ੇਤਦ ਫਲੂੂ ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਲਗਵਾਾ ਸਕਦੇ ੇਹਨ, ਜੇਕੇਰ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਉਮਰ 2 ਤੋਂ ਂ16 ਸਾਾਲ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਕੁਝੁ ਬੀੀਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਵਾਾਲੇੇ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ 
ਤੋਂ ਂ17 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱਚੱੇ।ੇ ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ 
ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਣ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਆਪਣੇ ੇਐਮ.ਐਮ.ਆਰ. ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਅਤੇੇ 
ਦੂੂਜੇ ੇਬਚਪਨ ਦੇ ੇਵੈਕੈਸੀੀਨੇੇਸ਼ਨ ਵੀੀ ਲਗਵਾਾ ਰਹੇ ੇਹਨ। 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ 65 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਨਿ�ਮੋੋਨੀੀਆ, ਸੈੈਪਸਿ�ਸ ਅਤੇੇ ਮੇੇਨਿੰ�ੰਗਿ�ਟਿ� ਸ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਲਈ 
ਨਿ�ਊਮੋੋਕੋਕੋਲ ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਲਗਵਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ 75 ਤੋਂਂ 79 ਸਾਾਲ ਹੈੈ, ਤੁੁਸੀਂਂ 1 ਸਤੰੰਬਰ 
2024 ਨੂੰੰ�  ਜਾਂਂ� ਇਸਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ 80 ਸਾਾਲ ਦੇੇ ਹੋੋਏ ਹੋੋ, ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਰ.ਐਸ.ਵੀੀ. ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਲਈ ਯੋੋਗ 
ਹੋੋਵੋਗੋੇੇ। ਆਰ.ਐਸ.ਵੀੀ., ਸਾਾਹ ਸਬੰੰਧੀੀ ਇੱੱਕ ਆਮ ਵਾਾਇਰਸ 
ਹੈੈ, ਜੋੋ ਛੋਟੇੋੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਬਜ਼ੁੁਰਗਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਗੰੰਭੀੀਰ ਰੂੂਪ ਨਾਾਲ 
ਬੀੀਮਾਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਆਪਣਾਾ ਦਵਾਾਈਆਂ ਂ
ਦਾਾ ਕੈੈਬਿ�ਨੇਟ ਦੇੇਖੋੋ

•	 ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋਲੋ ਪੂੂਰੀੀਆਂਂ ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਿ�ਪਸ਼ਨ 
ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਹਨ। ਜਲਦੀੀ ਹੀੀ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਲੈੈਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ 
ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਿ�ਪਸ਼ਨਾਂਂ� ਆਰਡਰ ਕਰ ਦਿ�ਓ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਜਾਂਂ� ਜੀੀ.ਪੀੀ. ਛੁੱੱ�ਟੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਬੰੰਦ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

•	 ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਜੋੋ ਦਵਾਾਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋਲੋ ਰੱੱਖੀੀ ਹੈੈ, 
ਉਹ ਐਕਸਪਾਾਇਰ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਈ ਹੈੈ।

•	 ਸਰਦੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਆਮ ਬੀੀਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਵਾਾਸਤੇੇ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਬਿ�ਨਾਂਂ� 
ਡਾਾਕਟਰ ਦੀੀ ਪਰਚੀੀ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ (ਓਵਰ-ਦ-ਕਾਾਊਂਟਰ) 
ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਲੈੈ ਕੇ ੇਰੱੱਖੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਖੰੰਘ, ਜ਼ੁੁਕਾਾਮ, 
ਗਲਾਾ ਦੁੁਖਣਾਾ ਅਤੇੇ ਆਮ ਦਰਦ ਅਤੇੇ ਪੀੀੜਾਾ। ਆਪਣੇੇ 
ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਤੋਂਂ ਸਲਾਾਹ ਲਵੋ।ੋ 

•	 ਦਿ�ਨ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬੈੈਠੇੇ-ਬੈੈਠੇੇ ਜੋੋ ਸਮਾਂਂ� ਬਿ�ਤਾਾਉਂਦੇੇ ਹੋੋ, 
ਉਸ ਸਮੇਂਂ ਨੂੰੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹਿ�ਣ ਦੀੀ 
ਕੋਸ਼ੋਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ। ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਕਰੋੋ, ਹਾਂਂ� ਇਹ ਜ਼ਰੂੂਰ ਹੈੈ 
ਕਿ� ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਜ਼ਾਾ ਆਵੇ ੇ
ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤੁੁਰਦੇੇ-ਫਿ�ਰਦੇੇ ਰਹੋੋ। 

•	 ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਚੰੰਗਾਾ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਤਾਾਕਤ ਨੂੰੰ�  ਬਣਾਾਏ ਰੱੱਖਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

•	 ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਾਾਹਰ ਜਾਾਓ ਤਾਂਂ� ਤਿ�ਲਕਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਬਰਫ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਸਤ੍ਹਾਾ�ਵਾਂਂ� ਤੇੇ ਤਿ�ਲਕਣ ਅਤੇੇ ਡਿੱ�ੱਗਣ ਤੋਂਂ ਬਚਣ 
ਲਈ ਚੰੰਗੀੀ ਗ੍ਰਿ�ਿਪ ਵਾਾਲੇੇ ਬੂੂਟ ਪਹਿ�ਣੋੋ।

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਹੋੋ

•	 ਆਪਣੇੇ ਦੋੋਸਤਾਂਂ�, ਗਵਾਂਂ�ਢੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇੇ 
ਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹੋੋ। 

•	 ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮੌੌਸਮ ਦੇੇ ਕਾਾਰਨ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਬੀੀਮਾਾਰ ਜਿ�ਹਾਾ 
ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋਵੇ ੇਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇੇ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ, ਅਤੇੇ 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ 
ਹੋੋਵੇ ੇਇਹ ਪੁੱੱ�ਛਣ ਤੋਂਂ ਨਾਾ ਡਰੋੋ।

ਜੁੁੜੇ ੇਰਹੋੋ

ਠੰੰਡਾਾ ਮੌੌਸਮ, ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਕੁੁਝ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਹੋੋਰ ਵੀੀ ਖਰਾਾਬ ਬਣਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਗੰੰਭੀੀਰ ਗੁੰੰ�ਝਲਾਂਂ� ਵੀੀ 
ਪੈੈਦਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਸਦਾਾ ਇਹ ਵੀੀ ਮਤਲਬ ਹੈੈ ਕਿ� ਬੀੀਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਅਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਫੈਲੈਦੀੀਆਂਂ ਹਨ 
ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਘਰ ਦੇੇ ਅੰੰਦਰ ਬਿ�ਤਾਾਉਂਦੇੇ ਹਾਂਂ�।

ਸਰਦੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਨਿੱ�ੱਘੇੇ ਅਤੇੇ ਠੀੀਕ ਰਹਿ�ਣ ਨਾਾਲ ਜ਼ੁੁਕਾਾਮ, ਕੋੋਵਿ�ਡ-19, ਫਲੂੂ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਹੋੋਰ ਗੰੰਭੀੀਰ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਕਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਦਿ�ਲ ਦੇੇ ਦੌੌਰੇੇ, ਸਟ੍ਰੋੋ�ਕ, ਨਿ�ਮੋੋਨੀੀਆ ਅਤੇੇ ਡਿ�ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਨ। 

ਇਹ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਹੈੈ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਠੰੰਡੇ ੇਮੌੌਸਮ ਦੇੇ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਾਂਂ� ਕਾਾਰਨ ਸਰਦੀੀ ਦੇੇ 
ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਇਦ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਉਹ ਲੋੋਕ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਉਮਰ 65 
ਸਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਵੱੱਧ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� ਉਹ ਲੋੋਕ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਦਿ�ਲ ਜਾਂਂ� ਗੁੁਰਦੇੇ ਦੀੀ 
ਬੀੀਮਾਾਰੀੀ, ਸੀੀ.ਓ.ਪੀੀ.ਡੀੀ. (COPD), ਬ੍ਰੋਂਂ�ਕਾਾਈਟਿ�ਸ, ਗੈੈਸ, ਦਮਾਾ ਜਾਂਂ� ਡਾਾਇਬਿ�ਟੀੀਜ।

ਅਸੀਂਂ ਜਾਾਣਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਕਿ� ਰਹਿ�ਣ-ਸਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਖਰਚ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸੰੰਕਟ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਹਿ�ਣ ਨੰੂੰ�  ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਾ 
ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈੈ, ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਤਾਾਪ, ਭੋਜੋਨ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਦੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵੱੱਧ ਮਹਿੰ�ੰਗੀੀਆਂਂ ਹੋੋ 
ਗਈਆਂਂ ਹਨ। 

ਚੰੰਗੀੀ ਖਬਰ ਇਹ ਹੈੈ ਕਿ� ਅਜਿ�ਹੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ ਹਨ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਸਰਦੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਠੀੀਕ ਰੱੱਖ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ 
ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੈੈ। 

ਇਸ ਕਿ�ਤਾਾਬੜੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਲਾਾਹ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰੋੋਗੇੇ ਕਿ� ਇਸ ਸਰਦੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਖੁੁਦ ਦੀੀ 
ਅਤੇੇ ਦੂੂਜਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਖਿ�ਆਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਰੱੱਖਣਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਕੁੁਝ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਦੇੇ ਵੇਰੇਵੇ ੇਮਿ�ਲਣਗੇੇ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੈੈ।
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NHS 111 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਤਤਕਾਾਲੀੀ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ, 
ਪਰੰੰਤੂੂ ਇਹ ਜੀੀਵਨ ਲਈ ਖਤਰੇੇ ਵਾਾਲੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ� 
ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਔਨਲਾਾਈਨ NHS 111 ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਜਾਂਂ� 111 ਤੇੇ 
ਫੋੋਨ ਕਰੋੋ। 

ਕਾਾਰਜ ਸਮੇਂਂ ਤੋਂਂ ਬਾਾਅਦ ਡਾਾਕਟਰ ਕੋੋਲ ਜਾਾਣਾਾ
ਤਤਕਾਾਲੀੀ ਡਾਾਕਟਰ ਦੀੀਆਂਂ ਅਪੋੋਇੰੰਟਮੈਂਂਟਾਂਂ� ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੱੱਤ 
ਦਿ�ਨ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਹਰੇੇਕ ਸ਼ਾਾਮ, ਵੀੀਕੈਂਡਂ ਅਤੇੇ 
ਸਰਕਾਾਰੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀੀਆਂਂ ਸਮੇੇਤ। ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀੀ 
ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟਿ�ਸ NHS 111 ਨੂੰੰ�  ਫੋਨੋ ਕਰੋੋ।

ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਸਥਾਾਨਕ ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਦਵਾਾਈ ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ 
ਸਲਾਾਹ ਵੀੀ ਦੇੇ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। ਕਈ ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਦੇੇਰ ਤੱੱਕ 
ਅਤੇੇ ਵੀੀਕੈਂਡਂ ਨੂੰੰ�  ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੇੇ� ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਸੇੇ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ 
ਕੋਲੋ ਜਾਾਣ ਲਈ ਅਪੋੋਇੰੰਟਮੈਂਂਟ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ। ਕੁੁਝ ਮੁੁਫਤ 
ਡਿ�ਲੀੀਵਰੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਦੇੇ ਹਨ, ਇਸਲਈ 
ਆਪਣੀੀ ਸਥਾਾਨਕ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਤੋਂਂ ਪੁੱੱ�ਛ ਲਵੋ।ੋ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ 
ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀਜ ਵੀੀ, ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਫਸਟ (Pharmacy First) 
ਨਾਾਮਕ ਨਵੀਂਂ ਸਕੀੀਮ ਹੇੇਠ, ਜੀੀ.ਪੀੀ. ਕੋਲੋ ਜਾਾਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਦੇੇ 
ਬਿ�ਨਾਂਂ�, ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਿ�ਪਸ਼ਨ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੀੀ ਸਪਲਾਾਈ ਕਰ 
ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸੱੱਤ ਵੱੱਖਰੀੀਆਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ 
ਲਈ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈੈ। ਇਹ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਹਨ:

•	 ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੰੰਨ ਦਰਦ 
(1 ਤੋਂਂ 17 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ)

•	 ਫੋੜੋੇ ੇਫੁੁਨਸੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਬੀੀਮਾਾਰੀੀ (1 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ ਉਮਰ)

•	 ਸੰੰਕ੍ਰਮਿ�ਤ ਕੀੀੜੇ ੇਦੇੇ ਡੰੰਗ (1 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ ਉਮਰ)

•	 ਸ਼ਿੰ�ੰਗਲਸ (18 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ ਉਮਰ)

•	 ਸਸਾਾਈਨਸਾਾਈਟਿ�ਸ (12 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ ਉਮਰ)

•	 ਖਰਾਾਬ ਗਲਾਾ (5 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ ਉਮਰ)

•	 ਮਹਿ�ਲਾਾਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਪਿ�ਸ਼ਾਾਬ ਮਾਾਰਗ ਦੇੇ ਸੰੰਕ੍ਰਮਣ  
(ਯੂੂ.ਟੀੀ.ਆਈ.) (16 ਤੋਂਂ 64 ਸਾਾਲ ਉਮਰ)

ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲੱੱਭੋੋ
ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ  
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ

ਅਰਜੈਂਂਟ ਟ੍ਰੀੀ�ਟਮੈਂਂਟ ਸੈਂਂਟਰਸ (Urgent 
Treatment Centres)
ਮਾਾਮੂੂਲੀੀ ਸੱੱਟਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਬੀੀਮਾਾਰੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ, ਬਾਾਰਕਿੰ�ੰਗ 
ਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਹਸਪਤਾਾਲ (Barking Community 
Hospital), ਜੋੋ ਸਵੇਰੇੇੇ 8 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਰਾਾਤ 10 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਾਾ� 
ਰਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਕਿੰ�ੰਗ ਜੌੌਰਜ ਹਸਪਤਾਾਲ (King 
George Hospital), ਜੋੋ 24/7 ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹਾਾ� ਰਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈੈ, 
ਵਿ�ਖੇੇ ਅਰਜੈਂਂਟ ਟ੍ਰੀੀ�ਟਮੈਂਂਟ ਸੈਂਂਟਰਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਜਾਾਓ। ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਬੁੱੱ�ਕ 
ਕਰਨ ਲਈ NHS 111 ਨੂੰੰ�  ਫੋਨੋ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ 
ਬੁੱੱ�ਕ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਓ ਅਤੇੇ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਦੀੀ ਉਡੀੀਕ ਕਰੋੋ। 

ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸੰੰਕਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਨਿ�ਰਾਾਸ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ 
ਜਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੀੀ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਨਾਾਲ ਸੰੰਘਰਸ਼ ਕਰ 
ਰਹੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸੰੰਕਟ ਲਾਾਈਨ 
ਨੂੰੰ�  ਫੋਨੋ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜੋੋ ਮੁੁਫਤ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 24 
ਘੰੰਟੇੇ, ਸਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ 365 ਦਿ�ਨ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। NHS 
111 ਨੂੰੰ�  ਫੋੋਨ ਕਰਕੇੇ ਵਿ�ਕਲਪ 2 ਚੁੁਣੋੋ।

ਟਾਾਵਰ ਹੈਮੈਲੇਟਸ, ਨਿ�ਊਹੈਮੈ ਅਤੇ ੇਰੈਡੈਬ੍ਰਿ�ਿਜ ਵਿੱ�ਚੱ Mind
ਇਹ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਰਾਾਹੀਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ 
ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ। 

 020 7510 1081 

 www.mindthnr.org.uk

ਰੈੈਡਬ੍ਰਿ�ਿਜ ਟੌੌਕਿੰ�ਗ ਥੈੈਰੇੇਪੀੀਜ (Redbridge 
Talking Therapies) 
ਇਹ ਕਈ ਆਮ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂ,ਂ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ, ਤਣਾਾਅ, ਡਰ, 
ਸੋੋਗ ਅਤੇੇ ਡਿ�ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਨ। ਲਾਾਈਨਾਂਂ�, ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂਂ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ, ਸਵੇਰੇੇੇ 
9 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੀੀ�ਆਂਂ ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

 0300 300 1554 – ਵਿ�ਕਲਪ 1 ਚੁੁਣੋੋ 

 www.talkingtherapies.nelft.nhs.
uk/redbridge 

ਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਕੈੈਫੇੇਜ 
ਸਾਾਡੇ ੇਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਕੈਫੈੇ ੇਮਿ�ਲਣ-ਜੁੁਲਣ ਅਤੇੇ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਕਰਨ 
ਲਈ ਮੁੁਫਤ ਥਾਂਂ� ਹਨ। ਇਹ ਨਾਾਸ਼ਤੇੇ ਅਤੇੇ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ, ਅਤੇੇ 
ਘਰ, ਫਾਾਇਦਿ�ਆਂਂ, ਰੋੋਜ਼ਗਾਾਰ, ਕਰਜ਼ ਆਦਿ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਪੇੇਸ਼ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਬੁੱੱ�ਕ ਕੀੀਤੇੇ ਜਾਾਓ:

 ਹੈੈਨੌੌਲਟ ਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਕੈੈਫੇੇ (Hainault Community Cafe), 
ਹਰੇੇਕ ਮੰੰਗਲਵਾਾਰ ਸਵੇਰੇੇੇ 10 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਦੁੁਪਹਿ�ਰ 12 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ, 
Hainault Forest Community Centre, 100 
Manford Way, Chigwell IG7 4DF

ਲੌੌਕਫੋੋਰਡ ਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਕੈੈਫੇੇ (Loxford Community Cafe), 
ਹਰੇੇਕ ਐਤਵਾਾਰ, ਸਵੇਰੇੇੇ 11.30 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਦੁੁਪਹਿ�ਰ ਬਾਾਅਦ 3 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ, 
Loxford Polyclinic, 417 Ilford Lane, IG1 2PF

ਏਜ ਯੂੂ.ਕੇੇ. (Age UK) ਵੱੱਲਂੋਂ ਸੰੰਚਾਾਲਿ�ਤ ਦ ਸਿ�ਲਵਰ 
ਲਾਾਈਨ (The Silver Line)
ਇਹ ਬਜ਼ੁੁਰਗਾਂਂ� ਲਈ ਇੱੱਕ ਮੁੁਫਤ ਟੈੈਲੀੀਫੋਨੋ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਾਾਈਨ 
ਹੈੈ, ਜੋੋ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 24 ਘੰੰਟੇੇ, ਹਫਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 7 ਦਿ�ਨ, ਗੁੁਪਤ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਦੋੋਸਤੀੀ ਭਰੀੀ ਗੱੱਲਬਾਾਤ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। 

 0800 4 70 80 90 – ਮੁੁਫਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਫੋਨੋ ਕਰੋੋ 

ਰੈੈਡਬ੍ਰਿ�ਿਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਏਜ ਯੂੂ.ਕੇੇ. 
ਇਹ ਬਜ਼ੁੁਰਗਾਂਂ� ਲਈ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਅਤੇੇ ਸਲਾਾਹ 
ਦੇੇ ਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਦੋੋਸਤ ਬਣਾਾਉਣ ਦੀੀਆਂਂ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�, ਡਿੱ�ੱਗਣ ਤੋਂਂ 
ਬਚਾਾਅ, ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਸਬੰੰਧੀੀ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਨ, ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ 
ਅਤੇੇ ਕਾਾਰਜਕਰਮ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। 

 020 8220 6000 

 www.ageuk.org.uk/
redbridgebarkinghavering 

ਅਲਜ਼ਾਾਈਮਰਸ ਸੋੋਸਾਾਇਟੀੀ – ਡਿ�ਮੈਂਂਸ਼ੀੀਆ ਸਪੋੋਰਟ 
ਲਾਾਈਨ (Alzheimer’s Society 
– Dementia Support Line) 
ਅਲਜ਼ਾਾਈਮਰਸ ਸੋੋਸਾਾਇਟੀੀ ਡਿ�ਮੈਂਂਸ਼ੀੀਆ ਸਪੋੋਰਟ ਲਾਾਈਨ, 
ਸੋੋਮਵਾਾਰ ਤੋਂਂ ਬੁੱੱ�ਧਵਾਾਰ, ਸਵੇਰੇੇੇ 9 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਰਾਾਤ 8 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ, 
ਵੀੀਰਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਸਵੇਰੇੇੇ 9 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ ਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇੇ 
ਤੱੱਕ, ਅਤੇੇ ਸ਼ਨੀੀਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਐਤਵਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਸਵੇਰੇੇੇ 10 ਵਜੇੇ ਤੋਂਂ 
ਸ਼ਾਾਮ 4 ਵਜੇੇ ਤੱੱਕ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੀੀ� ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈੈ। 

 0333 150 3456 

ਇਕੱੱਲਾਾਪਣ ਅਤੇੇ ਡਿ�ਮੈਂਂਸ਼ੀੀਆ 
ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ

ਆਰਥਿ�ਕ ਸਲਾਾਹ
ਰਹਿ�ਣ-ਸਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਖਰਚੇੇ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸੰੰਕਟ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 
ਮਦਦ ਲਈ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਲਾਾਹ ਇੱੱਥੇੇ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕੀੀਤੀੀ 
ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ:

 costofliving.redbridge.gov.uk 

ਸਿ�ਟੀੀਜ਼ਨਸ ਐਡਵਾਾਈਸ (Citizens Advice)
ਇਹ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਸ਼ਿ�ਆਂਂ ਤੇੇ ਮੁੁਫਤ, ਸੁੁਤੰੰਤਰ, 
ਗੁੁਪਤ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਰਪੱੱਖ ਸਲਾਾਹ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। 

 0808 278 7872 

 www.citizensadviceredbridge.
org.uk 

ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਕੋਈੋ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਰੈੈਡਬ੍ਰਿ�ਿਜ ਕੇਅੇਰਰਸ ਸਪੋੋਰਟ ਸਰਵਿ�ਸ 
(Redbridge Carers Support Service) 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ। ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਪਤਾਾ ਕਰੋੋ ਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਹੋੋ ਜਿ�ਹੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ ਹੱੱਕਦਾਾਰ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

 020 8514 6251 

 office@rcss.org.uk 

 www.rcss.org.uk

ਪੈੈਸਾਾ ਅਤੇੇ  
ਸਲਾਾਹ

ਡਿ�ਮੈਂਂਸ਼ੀੀਆ ਯੂੂ.ਕੇੇ. – ਐਡਮਾਾਇਰਲ ਨਰਸ 
ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ (Dementia UK – Admiral 
Nurse Helpline)
ਆਪਣੇ ੇਪਿ�ਆਰਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਅਤੇੇ 
ਡਿ�ਮੈਂਸ਼ਂੀੀਆ ਨਾਾਲ ਜਿ�ਓਣ ਸਬੰੰਧੀੀ ਰੋਜੋ਼ਾਾਨਾਾ ਚੁਣੁੌਤੌੀੀਆਂਂ ਨਾਾਲ 
ਨਿ�ਪਟਣ ਲਈ ਮਾਾਹਰ ਸਲਾਾਹ ਅਤੇ ੇਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ, ਮਾਾਹਰ 
ਡਿ�ਮੈਂਸ਼ਂੀੀਆ ਨਰਸ ਨਾਾਲ ਮੁਫੁਤ ਵਿੱ�ਚੱ ਅਤੇ ੇਗੁਪੁਤ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ 
ਗੱਲੱਬਾਾਤ ਕਰੋੋ। ਲਾਾਈਨਾਂਂ� ਸੋਮੋਵਾਾਰ ਤੋਂ ਂਸ਼ੁੱੱ�ਕਰਵਾਾਰ ਸਵੇਰੇੇੇ 9 ਵਜੇੇ 
ਤੋਂ ਂਰਾਾਤ 9 ਵਜੇ ੇਤੱਕੱ ਅਤੇ ੇਵੀੀਕੈਂਡਂ ਅਤੇ ੇਸਰਕਾਾਰੀੀ ਛੁੱੱ�ਟੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਸਵੇਰੇੇੇ 9 ਵਜੇ ੇਤੋਂ ਂਸ਼ਾਾਮ 5 ਵਜੇ ੇਤੱਕੱ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੀੀ�ਆਂਂ ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। 

 0800 888 6678 

 www.dementiauk.org 
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https://www.mindthnr.org.uk/
https://www.talkingtherapies.nelft.nhs.uk/redbridge
https://www.talkingtherapies.nelft.nhs.uk/redbridge
https://www.ageuk.org.uk/redbridgebarkinghavering/
https://www.ageuk.org.uk/redbridgebarkinghavering/
https://costofliving.redbridge.gov.uk/
https://www.citizensadviceredbridge.org.uk/
https://www.citizensadviceredbridge.org.uk/
https://www.rcss.org.uk/
https://www.dementiauk.org/


ਕੌੌਣ ਯੋੋਗ ਹੈੈ

ਸਰਦੀੀ ਦੇੇ ਟੀੀਕੇੇ

ਫਲੂੂ ਅਤੇੇ ਕੋੋਵਿ�ਡ-19 ਜਾਾਨਲੇਵਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਸਰਦੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਧ 
ਅਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਫੈੈਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਦੋਂਂ ਅਸੀਂਂ ਅੰੰਦਰ ਇਕੱੱਠੇੇ ਭੀੀੜ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਾਂਂ�। 
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਯੋੋਗ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਫਲੂੂ ਅਤੇੇ ਕੋੋਵਿ�ਡ-19 ਦਾਾ ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਲਗਵਾਾਉਣ ਨਾਾਲ 
ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਆਸਪਾਾਸ ਦੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਬਚਾਾਉ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰੇੇਗਾਾ।

ਆਪਣੇੇ ਬਚਾਾਉ ਲਈ ਨਵੇਂ ਂਵੈਕੈਸੀੀਨ ਲਗਵਾਾਉਣਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਣ ਹੈੈ, ਭਾਾਵੇਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ 
ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਲਗਵਾਾਈ ਹੋੋਵੇ ੇਜਾਂਂ� ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਫਲੂੂ ਜਾਂਂ� ਕੋੋਵਿ�ਡ-19 ਨਾਾਲ ਬੀੀਮਾਾਰ 
ਹੋੋਏ ਹੋੋਵੋ,ੋ ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਸਮਾਂਂ� ਬੀੀਤਣ ਤੇੇ ਇਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਘਟ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈੈ 
ਅਤੇੇ ਇਹ ਵਾਾਇਰਸ ਹਰ ਸਾਾਲ ਬਦਲ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

•	

•	
NHS ਖਰਚਿ�ਆਂ ਂਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ� NHS ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਮੁੁਫਤ ਹੈੈ, ਫੇਰੇ ਵੀੀ ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਿ�ਪਸ਼ਨਾਂਂ� 
ਅਤੇੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਸਬੰੰਧੀੀ ਖਰਚਿ�ਆਂਂ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹੀੀਆਂਂ 
ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਹਨ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਭੁਗੁਤਾਾਨ ਕਰਨਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ 
ਹੈੈ। ਇਹਨਾਂਂ� ਖਰਚਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਯੋੋਗ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇੇ 
ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀ ਆਰਥਿ�ਕ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈੈ। ਭਾਾਵੇਂ ਂ
ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੁੁਝ ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਿ�ਪਸ਼ਨਾਂਂ� ਲਈ ਯੋੋਗ ਨਾਾ ਹੋੋਵੋ,ੋ ਫੇਰੇ ਵੀੀ 
ਉਹਨਾਂਂ� ਤੇੇ ਪੈੈਸੇੇ ਬਚਾਾਉਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇ ੇਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ 
ਬਾਾਰੇੇ ਆਪਣੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਇੱੱਥੇੇ ਜਾਾਓ: 

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

ਨਿੱ�ੱਘੇੇ ਕਂੇਂਦਰ 
ਰੈੈਡਬ੍ਰਿ�ਿਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਨਿੱ�ੱਘੀੀਆਂਂ ਥਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ, ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਜਾਾ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇੇ ਘਰ ਨੂੰੰ�  ਗਰਮ ਰੱੱਖਣ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੁਸ਼ਕਲ ਹੋੋ ਰਹੀੀ ਹੈੈ। ਉਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ, 
ਲਾਾਇਬ੍ਰੇੇ�ਰੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਫੁੁਰਸਤ ਕੇਂਦਂਰ ਅਤੇੇ ਕੁੁਝ ਗਰਮ ਪੀੀਣ 
ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਅਤੇੇ ਵਾਾਈ-ਫਾਾਈ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 

 costofliving.redbridge.gov.uk/
community-living-rooms/

ਆਪਣੇੇ ਬਿ�ਜਲੀੀ ਦੇੇ ਬਿ�ਲ ਘਟਾਾਓ 
ਸੀੀਜਨਲ ਹੈੈਲਥ ਇੰੰਟਰਵੈਨੈਸ਼ਨ ਨੈੈਟਵਰਕ (Seasonal 
Health Intervention Network) (SHINE) 
ਇੱੱਕ ਮੁੁਫਤ ਸੇੇਵਾਾ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਘੱੱਟ-ਆਮਦਨੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ ਬਿ�ਜਲੀੀ ਦੇੇ ਬਿ�ਲ ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ।

 0800 953 1221 

 www.shine-london.org.uk 

ਰਹਿ�ਣ-ਸਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਖਰਚੇੇ 
ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ £

ਫੂੂਡ ਬੈਂਂਕ 
ਦ ਟ੍ਰਰਸਲ ਟ੍ਰਰਸਟ (The Trussell Trust), ਉਹਨਾਂਂ� ਲੋੋਕਾਂਂ� 
ਨੂੰੰ�  ਫੂੂਡ ਪਾਾਰਸਲ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਜੁੁਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੰੰਘਰਸ਼ ਕਰਨਾਾ ਪੈਂਂਦਾਾ ਹੈੈ। 
ਫੂੂਡ ਬੈਂਂਕ 14 Granville Rd, Ilford IG1 4JY ਵਿ�ਖੇੇ 
ਸਥਿ�ਤ ਹੈੈ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋਲੋ ਵਾਾਊਚਰ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਉੱਥੇੇ ਜਾਾ 
ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੁੱੱ�ਛੋ ੋਕਿ� ਵਾਾਊਚਰ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਲੈੈਣਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ� 
ਸਲਾਾਹ ਲਈ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਹੈੈਲਪ ਥ੍ਰੂੂ ਹਾਾਰਡਸ਼ਿ�ਪ (Help 
Through Hardship) ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ ਤੇੇ ਫੋਨੋ ਕਰੋੋ। 

 0808 208 2138 

 www.trusselltrust.org/get-help

Clements Road, Ilford ਵਿੱ�ੱਚ ਸਿ�ਟੀੀ ਗੇੇਟਸ 
(City Gates) ਵਿ�ਖੇੇ ਇੱੱਕ ਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਗ੍ਰੋੋ�ਸਰੀੀ 
(Community Grocery) ਵੀੀ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਸਥਾਾਨਕ 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

 020 3422 6511 

 www.communitygrocery.org.uk/
ilford 

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸੇਵੇਾਾਵਾਂਂ� ਹਬ (Family Services Hub)
ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਰੈੈਡਬ੍ਰਿ�ਿਜ ਕਾਾਉਂਸਿ�ਲ (Redbridge 
Council) ਵੱੱਲਂੋਂ ਚਲਾਾਏ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� 
ਹਬ ਤੋਂਂ ਮਦਦ ਅਤੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

 www.find.redbridge.gov.uk 

ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ 
ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ�

ਫਲੂ ਵੈੈਕਸੀੀਨ

•	 65 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਸਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਬਾਾਲਗ 

•	 ਕੁੁਝ ਪੁੁਰਾਾਣੀੀਆਂ ਂਬੀੀਮਾਾਰੀੀਆਂ ਂਵਾਾਲੇੇ ਲੋੋਕ
•	 ਉਹ ਲੋੋਕ, ਜੋੋ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹਨ
•	 ਉਹ ਲੋੋਕ, ਜੋੋ ਕੇੇਅਰ ਹੋੋਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ
•	 ਉਹ ਲੋੋਕ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾ ਦਾਾ ਭੱੱਤਾਾ ਮਿ�ਲਦਾਾ 

ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� ਜੋੋ ਕਿ�ਸੇੇ ਬਜ਼ੁੁਰਗ ਜਾਂਂ� ਅਪਾਾਹਜ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਮੁੱੱ�ਖ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲਕਰਤਾਾ ਹਨ

•	 ਉਹ ਲੋੋਕ, ਜੋੋ ਕਿ�ਸੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਰਹਿੰ�ੰਦੇੇ 
ਹਨ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਇਮਿ�ਊਨ ਸਿ�ਸਟਮ ਹੈੈ

•	 ਬੱੱਚੇੇ ਤਦ ਫਲੂੂ ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਲਗਵਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜੇੇਕਰ 
ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਉਮਰ 2 ਤੋਂਂ 16 ਸਾਾਲ ਹੈੈ, ਜਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ 
ਕੁੁਝ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂ ਂਵਾਾਲੇ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ 17 ਸਾਾਲ ਦੀੀ 
ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ।

•	 ਫ੍ਰੰੰ�ਟਲਾਾਈਨ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਰਕਰ 
ਆਪਣੇੇ ਇੰਪੰਲਾਾਇਰ ਰਾਾਹੀਂਂ

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਵੋ:ੋ 

 www.nhs.uk/fluvaccine

ਕੋੋਵਿ�ਡ-19 ਵੈੈਕਸੀੀਨ

•	 75 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਇਸਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਬਾਾਲਗ
•	 ਬਜ਼ੁੁਰਗਾਂਂ� ਦੇੇ ਕੇੇਅਰ ਹੋੋਮ ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਸਨੀੀਕ
•	 6 ਮਹੀੀਨੇੇ ਅਤੇੇ ਇਸਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਉਮਰ ਦੇੇ ਲੋੋਕ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� 

ਦਾਾ ਇਮਿ�ਊਨ ਸਿ�ਸਟਮ ਕਮਜ਼ੋੋਰ ਹੈੈ

ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਵੋ:ੋ 

 www.nhs.uk/covid-vaccination 

ਐਚ.ਪੀੀ.ਵੀੀ. (RSV) ਵੈੈਕਸੀੀਨ

•	 75 ਤੋਂਂ 79 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਵਾਾਲੇੇ ਬਜ਼ੁੁਰਗ
•	 ਬਜ਼ੁੁਰਗ, ਜੋੋ 1 ਸਤੰੰਬਰ, 2024 ਨੂੰੰ�  ਜਾਂਂ� ਉਸਦੇੇ ਬਾਾਅਦ 

80 ਸਾਾਲ ਦੇੇ ਹੋੋਏ ਹਨ
•	 ਉਹ ਮਹਿ�ਲਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਲੋੋਕ, ਜੋੋ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹਨ  

(28 ਹਫਤਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ) 
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ਉਹ ਲੋੋਕ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਦੀੀ ਸਰਜਰੀੀ ਤੋਂਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇੇ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ GP ਸਰਜਰੀੀ ਦੁੁਆਰਾਾ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ। ਆਪਣੀੀ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟਿ�ਸ ਤੋਂਂ ਹੋੋਰ ਵੇਰੇਵੇ ੇਮੰੰਗੋੋ। 

•	 ਸੋੋਸ਼ਲ ਪ੍ਰਿ�ਿਸਕ੍ਰਾਾਈਬਰਸ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ 
ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 
ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਵਾਾਸਤੇੇ ਸਥਾਾਨਕ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ 
ਅਤੇੇ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਜੋੋੜ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

•	 ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਕੋੋਆਰਡੀੀਨੇੇਟਰ , ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਦੇੇਖਭਾਾਲ 
ਪ੍ਰਰਬੰੰਧਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ 
ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਸਿ�ਸਟਮ ਵਰਤਣ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਸਹੀੀ ਸਮੇਂਂ ਸਿ�ਰ, ਸਹੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰਾਂਂ� ਨਾਾਲ 
ਜੋੋੜਨ ਨਾਾਲ ਵਾਾਧੂੂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 

•	 ਡਾਾਈਟੀੀਸ਼ੀੀਅਨ ਆਹਾਾਰ ਅਤੇੇ ਪੋੋਸ਼ਣ ਸਬੰੰਧੀੀ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦਾਾ ਨਿ�ਦਾਾਨ ਕਰਨ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇੇ 
ਇਲਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਾਾਹਰ ਹਨ ਅਤੇੇ ਉਹ ਲੰੰਮੀੀ ਮਿ�ਆਦ 
ਦੀੀਆਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਡਾਾਇਬਿ�ਟੀੀਜ, ਭੋਜੋਨ ਤੋਂਂ 
ਐਲਰਜੀੀਆਂਂ, ਸੀੀਲੀੀਏਕ ਬੀੀਮਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਪੇੇਟ ਸਬੰੰਧੀੀ 
ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ�।

•	 ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਕੋੋਚ ਇਸ ਅਧਾਾਰ ਤੇੇ ਕਿ� 
ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਲਈ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਮਾਾਇਨੇੇ ਰੱੱਖਦਾਾ ਹੈੈ, 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਰੀੀਰਕ ਅਤੇੇ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ 
ਕਰਨ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

•	 ਵਿ�ਵਸਾਾਇਕ ਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਉਹਨਾਂਂ� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੀੀਆਂਂ ਗਤੀੀਵਿ�ਧੀੀਆਂਂ ਕਰਨ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕ ਰਹੀੀਆਂਂ 
ਹੋੋ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਇਸ ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈੈ, ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਲਈ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਵੱੱਧ ਅਸਾਾਨ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਮਹੌੌਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਅ ਕਰਨਾਾ ਜਾਂਂ� ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਕਰਨ ਦੇੇ 
ਨਵੇਂ ਂਤਰੀੀਕੇ ੇਸਿੱ�ੱਖਣਾਾ।

•	 ਕਲੀੀਨੀੀਕਲ ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਮਾਾਹਰ ਹਨ। ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦੀੀ 
ਸਮੀੀਖਿ�ਆ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਲਿ�ਖ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ ਅਤੇੇ ਲੰੰਮੀੀ ਮਿ�ਆਦ ਦੀੀਆਂਂ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਦੀੀ 
ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

•	 ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਟੈੈਕਨੀੀਸ਼ੀੀਅਨ ਮੈੈਡੀੀਕਲ ਰਿ�ਕਾਾਰਡ 
ਅੱੱਪਡੇਟੇ ਕਰਕੇ ੇਕਲੀੀਨੀੀਕਲ ਫਾਾਰਮਾਾਸਿ�ਸਟਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ 
ਸਲਾਾਹ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਦਾਾ 
ਸੇੇਵਨ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਕਰਨਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਵੱੱਧ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ 
ਫਾਾਇਦਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਲਿ�ਆ ਜਾਾਵੇ।ੇ

•	 ਫਿ�ਜੀੀਸ਼ੀੀਅਨ ਐਸੋੋਸੀੀਏਟ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਹਤ 
ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਨਿ�ਦਾਾਨ ਅਤੇੇ ਇਲਾਾਜ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਉਹ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦੇੇਖਭਾਾਲ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰਨ 
ਲਈ GP ਅਤੇੇ ਵਿ�ਆਪਕ ਟੀੀਮ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ 
ਹਨ, ਟੈੈਸਟਾਂਂ� ਦਾਾ ਪ੍ਰਰਬੰੰਧ ਕਰਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਨਤੀੀਜਿ�ਆਂਂ 
ਦਾਾ ਮੁੁਆਇਨਾਾ ਕਰਦੇੇ ਹਨ। 

•	 ਫਸਟ ਕਂੋਂਟੈੈਕਟ ਫਿ�ਜਿ�ਓਥੈੈਰੇੇਪਿ�ਸਟ ਤਦ ਮਦਦ 
ਲਈ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਅਜਿ�ਹੀੀ 
ਸਥਿ�ਤੀੀ ਹੈੈ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਮਾਂਂ�ਸਪੇੇਸ਼ੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਜੋੋੜਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਦੀੀ ਹੈੈ। ਉਹ ਮੁੁਆਇਨਾਾ, ਨਿ�ਦਾਾਨ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ ਅਤੇੇ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਲਾਾਹ ਦੇੇ ਸਕਦੇੇ 
ਹਨ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਸੰੰਭਾਾਲਿ�ਆ ਜਾਾਵੇ।ੇ 

•	 ਪੋੋਡਿ�ਆਟ੍ਰਿ�ਿਸਟ ਉਹਨਾਂਂ� ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਨਿ�ਦਾਾਨ ਅਤੇੇ 
ਇਲਾਾਜ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਮੌੌਜੂੂਦ ਹਨ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਪੈੈਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਹੇੇਠਲੇੇ ਅੰੰਗਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

•	 ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਪ੍ਰੈੈ�ਕਟਿ�ਸ਼ਨਰ ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਅਤੇੇ 
ਡਿ�ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਨ ਤੋਂਂ ਲੈੈ ਕੇ ੇਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਸਬੰੰਧੀੀ ਵਿ�ਗਾਾੜ, 
ਬਾਾਇਪੋੋਲਰ ਵਿ�ਗਾਾੜ ਅਤੇੇ ਮਨੋਰੋੋਗ ਤੱੱਕ, ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� 
ਦੀੀਆਂਂ ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਸਿ�ਹਤ ਸਬੰੰਧੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਲਾਾਹ ਅਤੇੇ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਮੁੁਹੱੱਈਆ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। 

ਫਲੂ ਵੈੈਕਸੀੀਨ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਯੋੋਗ ਹੋੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹਨਾਂਂ� ਦੁੁਆਰਾਾ ਫਲੂੂ 
ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ: 

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਡਾਾਕਟਰ ਦੀੀ ਸਰਜਰੀੀ

•	 ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਥਾਾਨਕ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ
•	  NHS ਐਪ
•	  www.nhs.uk/bookflu
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•	 2 ਤੋਂਂ 3 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਆਪਣੇੇ GP ਜਾਂਂ� 
ਆਪਣੀੀ ਸਥਾਾਨਕ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਤੋਂਂ ਲਗਵਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

ਕੋੋਵਿ�ਡ-19 ਵੈੈਕਸੀੀਨ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਯੋੋਗ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹਨਾਂਂ� ਦੁੁਆਰਾਾ ਕੋੋਵਿ�ਡ-19 
ਟੀੀਕਾਾ ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ: 
•	  NHS ਐਪ
•	  www.nhs.uk/bookcovid

•	  119 

ਕਈ ਸਥਾਾਨਕ ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀਜ ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਦੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ� 
ਵਾਾਕ-ਇਨ ਸੇੇਵਾਾ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਨਗੀੀਆਂਂ।

ਬੁੱੱ�ਕ ਕਿ�ਵੇਂ ਕਰਨਾਾ ਹੈੈ

ਆਰ.ਐਸ.ਵੀੀ. (RSV) ਵੈੈਕਸੀੀਨ

ਆਰ.ਐਸ.ਵੀੀ., ਸਾਾਹ ਸਬੰੰਧੀੀ ਇੱੱਕ ਆਮ ਵਾਾਇਰਸ ਹੈੈ, ਜੋੋ 
ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਅਤੇੇ ਬਜ਼ੁੁਰਗਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਗੰੰਭੀੀਰ ਰੂੂਪ ਨਾਾਲ ਬੀੀਮਾਾਰ 
ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ: 
ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ 28-ਹਫ਼ਤੇੇ ਦੀੀ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇੇ ਜਨਮ ਤੋਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 
ਦੀੀ ਮੁੁਲਾਾਕਾਾਤ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਆਰ.ਐਸ.ਵੀੀ. ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 28 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� 
ਵੱੱਧ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਗਰਭਵਤੀੀ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਦੀੀ 
ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੀੀ ਮੈੈਟਰਨਿ�ਟੀੀ 
ਸਰਵਿ�ਸ ਜਾਂਂ� ਜੀੀ.ਪੀੀ. ਸਰਜਰੀੀ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ 75 ਤੋਂਂ 79 ਸਾਾਲ ਹੈੈ: 

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜੀੀ.ਪੀੀ. ਸਰਜਰੀੀ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਰ.ਐਸ.ਵੀੀ. ਵੈਕੈਸੀੀਨ 
ਲਗਵਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੇੇਗੀੀ। ਅਜਿ�ਹਾਾ ਪੱੱਤਰ, 
ਟੈੈਕਸਟ, ਫੋਨੋ ਕਾੱੱ�ਲ ਜਾਂਂ� ਈਮੇੇਲ ਰਾਾਹੀਂਂ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਹੋੋਰ ਵੈੈਕਸੀੀਨੇੇਸ਼ਨਸ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਮਰ 65 ਸਾਾਲ ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ ਹੈੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਜੀੀ.ਪੀੀ. ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਨਿ�ਮੋੋਨੀੀਆ, ਸੈੈਪਸਿ�ਸ ਅਤੇੇ ਮੇੇਨਿੰ�ਗਿ�ਟਿ�ਸ ਤੋਂਂ 
ਬਚਾਾਅ ਲਈ ਸ਼ਿੰ�ੰਗਲਜ ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਊਮੋੋਕੋੋਕਲ 
ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਦੀੀ ਵੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੇੇਗਾਾ।
ਤੇੇ ਜਾਾ ਕੇੇ ਹੋੋਰ ਪਤਾਾ ਕਰੋੋ  
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ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ
ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਅਜਿ�ਹੇੇ ਲੋੋਕ ਵੀੀ ਹਨ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ:

•	 ਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਸ਼ਮੂੂਲੀੀਅਤ ਅਫਸਰ 
(Community Engagement 
Officers) ਕਾਾਉਂਸਿ�ਲ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਦੇੇ ਹਨ 
ਅਤੇੇ ਚੰੰਗੀੀ ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਲਈ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਆਪਣਾਾ 
ਦ੍ਰਿ�ਿਸ਼ਟੀੀਕੋਣੋ ਕਾਾਇਮ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਦੇੇ ਹੱੱਲ ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਸਾਾਮ੍ਹਹਣਾਾ ਕਰ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਸਥਾਾਨਕ 
ਵਸੀੀਲਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਜੋੋੜ ਸਕਦੇੇ ਹਨ। ਸੋੋਸ਼ਲ 
ਸਰਵਿ�ਸਿ�ਜ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਸ ਸੇੇਵਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਭੇਜੇ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।

•	 ਹੈੈਲਥ ਚੈਂਂਪੀੀਅਨਸ: ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਾਾਡੇ ੇਕਮਿ�ਉਨਿ�ਟੀੀ ਹੈੈਲਥ 
ਚੈਂਂਪੀੀਅਨਸ (Community Health 
Champions) ਨਾਾਲ ਜੁੁੜ ਕੇ,ੇ ਪੂੂਰੇੇ ਰੈੈਡਬ੍ਰਿ�ਿਜ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਤੰੰਦਰੁੁਸਤੀੀ ਸੇੇਵਾਾਵਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਕਾਾਰਜਕਰਮਾਂਂ� 
ਬਾਾਰੇੇ WhatsApp ਸੁੁਨੇੇਹੇੇ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ। 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਥੇੇ ਸਾਾਈਨ ਅੱੱਪ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ:

 �www.redbridge.gov.uk/ 
health-and-wellbeing/ 
community-health- 
champions

ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਫੀੀਡਬੈੈਕ

ਹੁੁਣੇੇ ਆਪਣੀੀ ਵੈੈਕਸੀੀਨ ਬੁੱੱ�ਕ ਕਰੋੋ ਜਾਂਂ� ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਬੁੱੱ�ਕ ਕੀੀਤੇੇ 
ਫਾਾਰਮੇੇਸੀੀ ਵਿ�ਖੇੇ ਜਾਾਓ।

ਪਿ�ਛਲੀੀ ਸਰਦੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਫਲੂ ਬਹੁੁਤ 
ਫੈੈਲਿ�ਆ ਸੀੀ ਅਤੇੇ ਕਈ ਲੋੋਕ 
ਹਸਪਤਾਾਲ ਗਏ ਸਨ

ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਖੁੁਦ ਦਾਾ ਬਚਾਾਅ ਕਰੋੋ

ਅਸੀਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਰਾਾਇ ਜਾਾਣਨਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਾਂਂ� ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬੜੀੀ ਕਿੰ�ੰਨੀੀ 
ਲਾਾਭਕਾਾਰੀੀ ਲੱੱਗੀੀ। ਸਰਵੇਖੇਣ ਨੂੰੰ�  www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6 
ਤੇੇ ਜਾਾ ਕੇ ੇਪੂੂਰਾਾ ਕਰੋੋ 

 1110  

ਵਿ�ਕਲਪਿ�ਕ

https://www.redbridge.gov.uk/health-and-wellbeing/community-health-champions/
https://www.redbridge.gov.uk/health-and-wellbeing/community-health-champions/
https://www.redbridge.gov.uk/health-and-wellbeing/community-health-champions/
https://www.redbridge.gov.uk/health-and-wellbeing/community-health-champions/
https://www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6
https://www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6


ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ 
ਸਮੱਿਸਆ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਜੀ.ਪੀ. 
ਸਰਜਰੀ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਪਿਹਲਾ ਸੰਪਰਕ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ

ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਸਲਾਹ ਦੇ 
ਨਾਲ-ਨਾਲ ਡਾਕਟਰ ਦੀ 
ਪਰਚੀ ਤੋੰ ਿਬਨਾ ਂਵਾਲੀ 
ਦਵਾਈ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ

NHS 111 ਕਈ ਤਰ�ਾ ਂਦੀਆ ਂਡਾਕਟਰੀ 
ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਿਵੱਚ ਮਦਦ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਉਹ ਸਲਾਹ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਢੁੱਕਵੇੰ 
ਿਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਨਾਲ ਜੋੜ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਐਂਬੂਲੈੰਸ ਨੰੂ ਿਸਰਫ ਤਦ ਹੀ ਫਨੋ ਕਰੋ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਜੀਵਨ ਲਈ ਖਤਰੇ ਵਾਲੀ ਡਾਕਟਰੀ ਐਮਰਜੈੰਸੀ ਹੈ, ਜਾ ਂ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਗੰਭੀਰ ਸੱਟ ਲੱਗੀ ਹੈ

ਮਮੂਲੀ ਬੀਮਾਰੀਆ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਅਕਸਰ ਘਰ 
ਿਵਖੇ ਹੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ
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ਤਤਕਾਾਲੀੀ ਮਦਦ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਰੂੂਟ

ਤੇੇ ਜਾਾ ਕੇੇ ਹੋੋਰ ਪਤਾਾ ਕਰੋੋ 
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ਇਸ ਸਰਦੀ ਿਵੱਚ 
ਠੀਕ ਰਿਹਣਾ
ਿਸਹਤਮੰਦ ਸੀਜਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਗਾਈਡ
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