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
zapewni lepszg izolacje cieplng niz jedna gruba.
Jedli masz trudnosci z ogrzaniem domu,
mozesz odwiedzic¢ jedng z Community Living
Rooms (Sal Wspolnotowych) w Waltham Forest.
Niektore z nich oferujg regularne spotkania
towarzyskie, oferujg jedzenie, gorgce napoje lub
dostep do Wi-Fi. Wiecej informacji znajdziesz na
stronie: bit.ly/wf-warm

Wiecej porad znajdziesz na stronie internetowe;j
rady: bit.ly/wf-winter

@ ZASZCZEP SIE

Mozesz bezptatnie zaszczepic sie przeciwko
grypie, jesli masz 65 lat lub wiece), 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.

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

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

Jesli masz od 75 do 79 lat, ukonczytes 80 lat
w dniu 1 wrzesnia 2024 r. lub poznigj, albo
jesteS w cigzy — mozesz otrzymac szczepienie
przeciwko wirusowi RSV. RSV to powszechny
wirus uktadu oddechowego, ktory moze
powodowac powazne infekcje u dzieci i osob
starszych.

ZROB PRZEGLAD
DOMOWEJ APTECZKI

23

« Upewnij sie, ze masz wystarczajgca ilosc

lekow na recepte. Zamow powtorne
recepty z wyprzedzeniem, poniewaz
apteki i przychodnie mogg byc¢ nieczynne
w okresie $wigtecznym.

« Upewnij sie, ze posiadane przez Ciebie

leki nie sg przeterminowane.

e Zaopatrz sie w niezbedne leki dostepne

bez recepty, pomocne w typowych w
zimie dolegliwosciach, takich jak kaszel,
przeziebienie, bol gardta oraz ogolne
ostabienie i dolegliwosci bolowe. W razie
watpliwosci popros o porade swojego
farmaceute.

@ ZADBAJ O ZDROWIE

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

» Zdrowa, zrownowazona dieta pomoze Ci
poprawic samopoczucie i doda energii.

» Wychodzac z domu, no$ 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.walthamforest.gov.uk/get-involved/community-living-rooms
https://www.walthamforest.gov.uk/health-and-wellbeing/stay-well/winter-wellness-stay-healthy-winter

ZASIEGNIJ PORADY | POMOCY

ZDROWIE | DOBRE

SAMOPOCZUCIE

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 dobra¢ odpowiednie
leki. Wiele aptek jest czynnych do pozna
oraz w weekendy, a wizyta nie wymaga
wczesniejszego umowienia. Niektore
oferujg rowniez bezptatng dostawe lekow
— zapytaj o to w swojej aptece.

Kliniki bez rejestracji (Walk-in clinics)
W przypadku drobnych urazow i chorob
odwiedz Centrum Pilnej Pomocy (Urgent
Treatment Centre) w szpitalu Whipps
Cross, czynne catg dobe, znajdujgce

sie w gtownym korytarzu szpitala przy
skrzyzowaniu 5.

Wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego
Jesli czujesz sie przyttoczony lub

masz trudnosci ze swoim zdrowiem
psychicznym, mozesz zadzwonic na
bezptatna linie kryzysowa ds. zdrowia
psychicznego, czynng 24 godziny na
dobe, 365 dni w roku. Zadzwon na
numer NHS 111 i wybierz opcje 2.

ag@ 2

Waltham Forest Talking Therapies
Oferuje wsparcie w przypadku wielu
powszechnych problemow ze
zdrowiem psychicznym, takich jak lek,
stres, fobie, zatoba i depresja.

e 0300 300 1554, opcja 4 -
samodzielne skierowanie (self-referral).
@ wf.talkingtherapies@nhs.net

Age UK w Waltham Forest

Oferuje szeroki zakres wsparcia i porad dla
0sob starszych, a takze ustugi towarzyskie,
Zajecia i wydarzenia spoteczne.

M 020 8558 5512

@ info@ageukwalthamforest.org.uk

Samaritans

Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, czuje sie
przygnebiony, ma depresje lub mysli
samobojcze, zadzwon do organizadji
Samaritans — nie jest wymagane
skierowanie.

@ 0330 094 5717
@jo@samaritans.org

Good Thinking

Pomaga wszystkim mieszkancom
dbac o zdrowie psychiczne i dobre
samopoczucie. Wiekszosc¢ ustug nie
wymaga skierowania.

é info@good-thinking.uk

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.

e 0800 4 70 80 90 - zadzwon bezptatnie

Program przyjazni spotecznej
(Community befriending) organizacji
LifeLine

Ustuga towarzyska oferujgca wsparcie,
rozmowe i poczucie wiezi osobom
odczuwajgcym samotnosc lub izolacje.

® 020 8492 1777
o bit.ly/wf-befriend

Wsparcie dla opiekunéw

Jesli jestes opiekunem i potrzebujesz
wsparcia, organizacja Carers First oferuje
ustugi w zakresie zdrowia | dobrostanu,
grupy wsparcia, zajecia, szkolenia oraz
pomoc w znalezieniu pracy.

® 0300 303 1555
@ referral@carersfirst.org.uk

Kawiarnie Dobrego Samopoczucia

(Wellbeing Cafés)

Spotkania towarzyskie dla wszystkich,

ktorzy czujg sie samotni lub doswiadczajg

obnizonego nastroju, leku albo depres;ji.
social.prescribing@
walthamforest.gov.uk

»

Porady finansowe

Na tej stronie znajdziesz informacje i

wskazowki, ktore pomoga Ci poradzic

sobie z rosngcymi kosztami zycia:
bit.ly/wfcol

Citizens Advice

Oferuje bezptatne, niezalezne, poufne i
bezstronne porady w szerokim zakresie
spraw. Mozesz uzyskac porade i umowic
sie na spotkanie, dzwonigc na linie
doradczg Citizens Advice Waltham
Forest.

0808 2787 838 od poniedziatku do
pigtku, w godzinach 9:00-17:00.

Tanszy internet

.Social tariffs” to obnizone taryfy na
internet szerokopasmowy, oferowane
przez firmy telekomunikacyjne

i dostawcow internetu osobom
spetniajgcym kryteria swiadczen
socjalnych. Pozwalajg zaoszczedzic¢
nawet do 200 £ rocznie.

Sprawdz bezposrednio u swojego
obecnego dostawcy, czy oferuje taryfe
spoteczng. Wiekszosc ofert mozna
aktywowac online lub zadzwonic do
dostawcy i poprosi¢ o zmiane taryfy.

bit.ly/cheaperbroadband

Obniz rachunki za energie
Seasonal Health Intervention Network
(SHINE) to bezptatny program,

ktory pomaga osobom o niskich
dochodach zmniejszy¢ koszty energii.

® 0800 953 1221
o www.shine-london.org.uk

WSPARCIE W
ZWIAZKU Z KOSZ-

TAMI UTRZYMANIA

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 sg rozne formy pomocy
finansowej, ktore moga pomoc w
pokryciu tych kosztow. Nawet jesli nie
przystuguje Ci prawo do bezptatnych
recept, istniejg sposoby,
aby obnizyc ich
koszt — zapytaj
swojego farmaceute.
Aby uzyskac wiece]
informacji, odwiedz:
www.northeastl
ondon.icb.nhs.
uk/nhs-costs



https://northeastlondon.icb.nhs.uk/health-advice/support-for-nhs-costs/
https://northeastlondon.icb.nhs.uk/health-advice/support-for-nhs-costs/
https://northeastlondon.icb.nhs.uk/health-advice/support-for-nhs-costs/
mailto:wf.talkingtherapies%40nhs.net?subject=
mailto:jo%40samaritans.org?subject=
mailto:info%40good-thinking.uk%20?subject=
https://www.lifelineprojects.co.uk/projects/families/community-befriending/
https://www.walthamforest.gov.uk/benefits-and-money-advice/cost-living-support?utm_source=external&utm_medium=booklet&utm_campaign=Winter+Wellness
https://www.walthamforest.gov.uk/get-involved/lets-get-digital/get-online-less?utm_source=external&utm_medium=booklet&utm_campaign=Winter+Wellness
mailto:referral%40carersfirst.org.uk?subject=
mailto:social.prescribing%40walthamforest.gov.uk?subject=
mailto:social.prescribing%40walthamforest.gov.uk?subject=

Community Living Rooms

W Waltham Forest dziata wiele
Community Living Rooms — bezptatnych,
cieptych przestrzeni dostepnych dla
wszystkich mieszkancow. W tych
miejscach odbywaja sie roznorodne
bezptatne zajecia, a niektore z nich
oferujg takze wspolne, zdrowe positki.
Niektore zapewniajg rowniez doradztwo
w zakresie finansow, swiadczen
socjalnych i oszczedzania energii. Aby
uzyskac wiecej informacji, odwiedz:

0 bit.ly/wf-warm

Centra zywnosciowe (Food hubs)
Lokalne centra zywnosciowe na terenie
dzielnicy pomagajg w uzyskaniu darmowe;j
lub niedrogiej zywnosci w razie potrzeby.

Q© vit.ly/foodhubswF

Punkty Waltham Forest Max
Community drop-ins

Przeszkoleni pracownicy i wolontariusze
podczas spotkan Max Community drop-ins
pomagajg rozwigzywac rozne problemy —
od kwestii finansowych i zadtuzenia, przez
wypetnianie formularzy, poszukiwanie
pracy i szkolen, rozwijanie umiejetnosci
cyfrowych, po poprawe zdrowia i
dobrostanu oraz sprawy dotyczace azylu

i obywatelstwa. Nie trzeba sie wczesniej
rejestrowac. Spotkania odbywajg sie raz

w tygodniu w godzinach 9:45-11:15 w
nastepujacych lokalizacjach:

@ Wiorki — Queens Road Family Hub,
F17 8PJ

@ srody - Chingford Library,
E4 7EN

© czwartki - Walthamstow Library,
F17 70N

0 Pigtki — Leytonstone Library,
F11 1HG

0 Dodatkowo: Spotkania Migrant
Community Drop-ins odbywajg sie w
srody w Lea Bridge Library, E10 7HU

@ bit.ly/CommunityDroplns

Wsparcie cyfrowe

Znajdz katalog organizacji w Waltham
Forest, ktore pomogg Ci

nauczyc sie korzystac z Internetu i
obstugiwac swoje urzadzenia:

o bit.ly/digitalsupportWF

USLUGI DLA RODZIN

Family Hubs

Rodziny mogg uzyskac pomoc i wsparcie

w centrach Family Hubs. Na terenie

dzielnicy dziatajg cztery osrodki Family

Hubs: Chingford, Walthamstow, Queens

Road i Leytonstone Family Hub. Otwarte

od poniedziatku do pigtku, w godzinach

9:00-17:00.

@ 020 8496 4965, od poniedziatku do
pigtku, 9:00-17:00
walthamforest.gov.uk/familyhubs

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)



http://bit.ly/CommunityDropIns
https://www.walthamforest.gov.uk/health-and-wellbeing/digital-support-and-access-directory?utm_source=external&utm_medium=booklet&utm_campaign=Winter+Wellness
https://www.walthamforest.gov.uk/families-young-people-and-children/family-hubs
https://www.walthamforest.gov.uk/get-involved/community-living-rooms
https://www.walthamforest.gov.uk/benefits-and-money-advice/cost-living-support/food?utm_source=external&utm_medium=booklet&utm_campaign=Winter%20Wellness
https://www.nhs.uk/vaccinations/flu-vaccine/
https://www.nhs.uk/vaccinations/COVID-19-vaccine/

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 U ) . ‘ . s :
przeciwko grypie, mozesz je oddechowego, ktory moze powodowac grona specjalistow, ktorzy pomogg Ci na kazdym etapie opieki. Zapytaj o dostepne
zarezerwowac poprzez: powazne infekcje u dzieci i 0sdb starszych. mozliwosci w swojej przychodni.
Gabinet swojego lekarza rodzinnego Jesli Je.stels W C|az.y: . Social Prescribers moga pomaoc v Farmaceuci kliniczni sg specjalistami
Lokalng apteke Szczepienie przeciwko RSV powinno Ci znalez¢ lokalne zajecia i ustugi, w zakresie farmakoterapii. Moga
Aplikacje NHS ZOStZC zapdroponowanedv\{ SLSS ;gzi/tg o oferujgc porady oraz wsparcie przeglagdac Twoje leki, wystawiac
przedporodowej przypadajacej na 28. tydzien . i Twoi odbowiednie recenty oraz wspierac
owww.nhs.uk/bookflu cigzy. Jezeli jestes co najmniegj w 28. tygodniu sprzy@a;e poprawie \.NOJegO pow . e . PLy Oraz Wspler
e 119 ciazy i nie zaproponowano Ci jeszcze zdrowia i samopoczucia. w leczeniu chordb przewlektych.
Dzieci w wieku od 2 do 3 lat moga szczepienia, skontaktuj sie z gabinetem ’ Koordynatorzy opieki moga v Technicy farmacji wspierajg
otrzymac szczepienie u swojego lekarza ~ Potozniczym lub lekarzem rodzinnym. wspiera¢ Cig w zarzadzaniu farmaceutow klinicznych,
dzi lub w lokalnej aptece. leczeniem, pomagajgc poruszac aktualizujgc dokumentacj
SRS RS AL SIS e sioss Jesli masz od 75 do 79 lat. . Pomagaac p o jac derumentace
sie po systemie ochrony zdrowia i medyczng | udzielajgc porad

opieki spotecznej oraz taczyc Cie
z odpowiednimi specjalistami lub

dotyczacych witasciwego stosowania
lekow oraz ich najskuteczniejszego

Tobg w sprawie szczepienia przeciwko

Jesli kwalifikujesz sie do szczepienia RSV. Moze to zrobic listownie, SMS-em,

. i . i o : ustugami we wtasciwym czasie. wykorzystania.
przeciwko Covid-19, mozesz je telefonicznie lub mailowo. _ S _
zarezerwowac poprzez: v Dietetycy to specjalisci zajmujgcy ’ Asystenci lekarzy mogg
@ Aplikacje NHS _ sie diagnozowaniem i leczeniem diagnozowac i leczy¢ szeroki zakres
hs.uk/bookcovid » ._ » problemow dietetycznych oraz schorzen. Wspotpracujg z lekarzami
WWW.NAS.UK/BOOKCOVI Je;lllmasz 65 lat lUb_W'gceJ,' TVYOJ, lekarz zywieniowych. Wspierajg osoby z rodzinnymi i zespotem specjalistow,
@ 119 gzcién?gnzi:pr?zz(zir]vt{((eo lértO\;v;clzf/vi oraz chorobami przewlektymi, takimi aby zapewnic¢ pacjentom
Wiele lokalnych aptek oferuje szczepienia P P potp jak cukrzyca, alergie pokarmowe, kompleksowg opieke, zlecac¢ badania

szczepienie przeciwko pneumokokom,

na miejscu, bez koniecznos$ci wczesniejszej ktdre chroni przed zapaleniem ptuc, sepsa celiakia czy dolegliwosci zotgdkowe. i analizowac ich wyniki.
rezerwacji. 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.

A RS

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



https://www.walthamforest.gov.uk/get-involved/community-living-rooms
https://www.havering.gov.uk/financialadvice
https://www.havering.gov.uk/localareacoordinators
https://www.havering.gov.uk/localareacoordinators

Wsparcie w Twojej spotecznosci TWOJA OPINIA

W Twojej okolicy dziata wiele 0sob i instytucji, ktére moga Ci pomaoc, w tym:

’ Ustuga Link Worker Service wspiera osoby zmagajgce sie z roznymi trudnosciami, E
takimi jak problemy finansowe, poczucie izolacji, samotnosc, bezrobocie, problemy -
zdrowotne, obnizony nastrdj, niska samoocena czy uzaleznienia.
Mozesz zgtosic¢ sie samodzielnie, wysytajgc e-mail na adres:

E Chcielibysmy poznac Twoja opinie na temat przydatnosci
E tej broszury. Wypetnij ankiete, odwiedzajgc strone

www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6
E =dIHF L

@ adult.earlyhelp@walthamforest.gov.uk
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This booklet is available to download in a range of community languages from our ZNAKI I WI ELU PACJ ENTOW

website. Visit www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

Ttumaczenia i alternatywne formaty TRAFI Lo Do sz PITALA.
Te broszure mozna pobrac z naszej strony internetowej w réznych jezykach. Y
OdwiedZ: www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter C H Ro N SI E ZAWCZAS U
Traduceri si alte formate
Aceasta brosurd este disponibild pentru descarcare de pe site-ul nostru intr-o varietate Za rezerwuj szczepienie lub odwiedz apteke
de limbi ale comunitatii. Accesati www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter jU2 dzis.
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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| o

North East London Waltham Forest
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