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ا�ک صحت مند موسم � ل�� آپ �ا ر�نما

D



یت رہنےے کی تدابیرر موسم سرما میںں بخیرر

• اپ�ن گھر کو گرم کر کے ات�ن درجہ حرارت پر رکھ�ی جو آپ 	
کے ل�ی آرام دہ ہو۔ اگر آپ کے ل�ی ممکن ہو تو، ان کمروں 

 سے 
گ

م�ی درجہ حرارت ‎18°C ہونا چاہ�ی جن کو آپ باقاعد�
، جیسے آپ کا لیونگ روم یا خواب گاہ۔  استعمال کر�ت ہ�ی

• ے کی ایک تہہ 	 ڑ ے پہننا آپ کو مو�ٹ ک�پ ڑ تہہ در تہہ ک�ئ ک�پ
پہن�ن کے مقابلے م�ی زیادہ گرم رکھے گا۔

• اگر آپ کو اپ�ن گھر کو گرم کر�ن م�ی دشواری کا سامنا ہو 	
تو، آپ وولتھیم فارسٹ م�ی متعدد کمیون�ٹ لیونگ رومز 
بان معمول کی سما�ج  ز ۔ کچھ بطور م�ی م�ی جا سک�ت ہ�ی

وبات یا  ، اور کچھ کھانا، گرم م�ش سرگرمیاں پیش کر�ت ہ�ی
 bit.ly/wf-warm : Wi-Fi۔ مزید معلومات دیکھ�ی

• 	 :  مزید معلومات کونسل کی ویب سائٹ پر دستیاب ہ�ی
bit.ly/wf-winter

• ن لگوا سک�ت ہ�ی اگر 	 آپ ان صورتوں م�ی مفت فلو ویکس�ی
، آپ حمل سے ہ�ی یا  آپ کی عمر 65 یا اس سے زیادہ �ہ
صحت کے کسی مخصوص طویل مد�ت عار�ض سے دوچار 

ن  ۔ آپ اس صورت م�ی بھی مفت Covid-19 ویکس�ی ہ�ی
لگوا سک�ت ہ�ی اگر آپ کی عمر 75 برس یا اس سے زیادہ 

ہو یا اگر آپ کا مدافع�ت نظام کمزور ہو۔

• ن لگوا سک�ت ہ�ی اگر 	 ب�چ اس صورت م�ی فلو کی ویکس�ی
ان کی عمر 2 سے 16 برس کے درمیان ہو یا 6 ماہ سے 

17 سال کے درمیان ہو اور صحت کے کچھ مخصوص 
عارضوں سے دوچار ہوں۔ یہ یقی�ن بنانا بھی اہم �ہ کہ ان 

ز بھی  ن کی دیگر ویکسینیش�ن ن اور بچ�پ کی MMR ویکس�ی
مکمل ہوں۔ 

• اگر آپ کی عمر 65 یا اس سے زیادہ ہو تو آپ نمونیا، 	
سیپسس اور گردن توڑ بخار کے خلاف حفاظت کے ل�ی 

۔  ن لگوا سک�ت ہ�ی نیموکوکل ویکس�ی

• اگر آپ کی عمر 75 سے 79 کے درمیان ہو، آپ 1 ستم�ب 	
2024 کو 80 برس کے ہو گ�ئ ہوں، یا اگر آپ حمل سے 
۔ RSV ایک 

گ
ن کے ل�ی اہل ہوں � ہوں تو آپ RSV ویکس�ی

عام پایا جانا والا سانس کا وائرس �ہ جو گود کے بچوں 
۔  اور معمر بالغ افراد کو شدید بیمار کر سکتا �ہ

• یقی�ن بنائ�ی کہ آپ کے پاس نس�خ کی ادویات کا�ف 	
۔ دہرا�ئ جا�ن والی نس�خ کی  تعداد م�ی موجود ہ�ی
ادویات کا آرڈر ذرا جلد دے دیں کیونکہ آپ کی 

فارمیسی یا GP پریکٹس چھٹیوں کے دوران بند ہو 
۔ سک�ت ہ�ی

• تسلی کر ل�ی کہ آپ کے پاس جو ادویات موجود ہ�ی 	
۔ ان کی مؤثر میعاد با�ق �ہ

• موسم سرما کی عمومی بیماریوں جیسے کھانسی، نزلہ 	
زکام، گلے کی خراش اور عام دردوں اور تکالیف کی 

۔  ہ کر ل�ی نس�خ کے بغ�ی مل جا�ن والی ادویات ذخ�ی
اپ�ن فارماسسٹ سے مشورہ طلب کریں۔ 

اپنیی ادویات کی الماری کا جائزہ لیںں خود کو گرم رکھیںں

ن�ین لگوائیںں ویکس
• آپ دن م�ی جتنا وقت بیٹھ کر گزار�ت ہ�ی اس م�ی 	

۔ اس  کمی لا�ن کی کوشش کریں اور چل�ت پھر�ت رہ�ی
 ، سے فرق نہ�ی پڑتا کہ آپ کیا سرگرمی کر ر�ہ ہ�ی

بس اس کو آپ کے ل�ی لطف کا باعث ہونا چاہ�ی اور 
۔  آپ کو حرکت م�ی رکھنا چاہ�ی

• ین 	 ایک صحت بخش متوازن غذا کھانا آپ کے ل�ی بہ�ت
محسوس کر�ن م�ی مددگار ہو سکتا �ہ اور آپ کی 

۔ توانا�ئ کی سطح بلند رکھ سکتا �ہ

• باہر جا�ت وقت اچھی پکڑ والے جو�ت پہن�ی تاکہ 	
پھسل�ن والی یا برفیلی سطحوں پر پھسل�ن اور گر پڑ�ن 

۔ سے بچ سک�ی

صحت مند رہیںں

• اپ�ن دوستوں ، ہمسایوں اور رش�ت داروں سے رابطے 	
۔  م�ی رہ�ی

• اگر اپ خود کو موسمی اثرات کا شکار محسوس 	
کریں تو کسی سے بات کریں، اور اگر آپ کو یا ان 

ورت ہو تو مدد مانگ�ن م�ی  کو کسی مدد کی �ض
م محسوس نہ کریں۔ �ش

رابطے میںں رہیںں

دن سرد ہوتےے جانےے کے ساتھ، ایسے طریقوں کے متعلق 
سوچنا اہم ہےے جن سے آپ موسم سرما کے مہینوں کے 

۔  یت رہ سکیںں دوران بخیرر

تعارف

ٹھنڈا موسم صحت کے کچھ مسائل کو مزید بگاڑ سکتا ہےے اور تشویشناک پیچیدگیوں کا سبب 
۔ اس کا یہ مطلب بھی ہےے کہ کیونکہ ہم زیادہ وقت چار دیواری کے اندر گزارتےے  بھی بن سکتا ہےے

۔ ہیںں تو امراض زیادہ آسانیی سے پھیلتےے ہیںں

، Covid-19، فلو اور صحت  موسم سرما کے دوران خود کو گرم اور اچھی طرح رکھنا ٹھنڈ لگنےے
وک، نمونیا اور ڈپریشن سے بچنےے میںں مددگار  کے زیادہ تشویشناک مسائل جیسے دل کے دورے، اسٹرر

۔  ہو سکتا ہےے

یہ بالخصوص ان لوگوں کے لےیے اہم ہےے جن کو موسم سرما کے مہینوں کے دوران سرد موسم کے 
، جیسے 65 سال یا اس سے زیادہ  ورت ہو سکتیی ہےے اثرات کے سبب کچھ زیادہ معاونت کی ضرر

عمر کے لوگ، یا جن کو صحت کا کوئیی عارضہ جیسے دل یا گردوں کا مرض، COPD، سانس کی 
نالیوں کی سوزش، ایمفیسیما، دمہ یا ذیابیطس لاحق ہو۔

ہمیںں علم ہےے کہ روزمرہ اخراجات کا بحران لوگوں کے لےیے صحت مند رہنےے کو دشوار تر بنا رہا ہےے 
۔   ہو گئیی ہیںں

ی
 کی اشیاء زیادہ مہنگی

ی
وریات زندگی یں جیسے ہیٹنگ، خوراک اور ضرر ز�یز کیونکہ مختلف چ

یت رہ سکتےے  اچھی خبرر یہ ہےے کہ ایسے بہت سے طریقےے ہیںں جن سے آپ موسم سرما کے دوران بخیرر
۔  ، اور اس میںں آپ کی مدد کے لےیے بہت سی معاونت بھی دستیاب ہےے ہیںں

 کہ اس موسم سرما میںں اپنا 
ےگے

، آپ کو اس حوالے سے معلومات اور مشورے ملیںں  اس کتابچےے میںں
 جو 

ی
، اور ایسی کچھ خدمات کی تفصیلات بھی ملیںں گی اور دوسروں کا خیال کس طرح رکھنا ہےے

۔ آپ کی معاونت کے لےیے موجود ہیںں
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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


• 	

 NHS کے اخراجات میںں معاونت
، کچھ ایسی  اگرچہ NHS کی معاونت مفت ےہے

 ،  کرنا پڑیتی ےہے
ی

یں ہںیں جن کے لےیے آپ کو ادائیگی ز�یز چ
جیسے نسےخے اور دندان سازی کے اخراجات۔ اہل افراد 
کے لےیے ان اخراجات مںیں مدد کے لےیے متعدد اقسام کی 
۔ اگر آپ مفت نسےخے کے  مالی معاونت دستیاب ےہے
لےیے اہل نہ ہوں تب بھی، ان مںیں پیسوں کی بچت 

کرےنے کے طریقےے موجود ہںیں اور آپ اس حوالے سے اپےنے 
مقامی فارماسسٹ سے بات 

۔   کر سکےتے ہںیں
مزید معلومات کے لےیے 

 : ملاحظہملاحظہ فرمائںیں
www.northeastl 

ondon.icb.nhs. 

uk/nhs-costs

 NHS 111 
اگر آپ کو فوری طیبی مدد درکار ہو، لیکن جان کا 
 NHS 111 خطرہ لاحق نہ ہو تو، ملاحظہ فرمائںیں

آن لائن یا پہلے 111 پر کال کریں۔ 

 معمول کے اوقات کار کے بعد ڈاکٹرر سے ملاقات کرنا
ڈاکڑ کی فوری اپوائنٹمنٹس ہفےتے کے ساتوں دن 

بشمول شام کو، ویک اینڈز پر اور بینک کی چھیٹی 
۔ بُُک کرےنے کے لےیے اپینی پریکٹس یا  والے دن دستیاب ہںیں

NHS 111 کو کال کریں۔

 فارمیسی
آپ کے مقامی فارماسسٹ ادویات کے ساتھ ساتھ 

ز�یز  ۔ بہت سی فارمیس مشورہ بھی فراہم کر سکےتے ہںیں
رات دیر تک اور ویک اینڈز پر کھلی رہیتی ہںیں اور ایک 
ماہر پیشہ ور فرد سے ملاقات کے لےیے آپ کو وقت لیےنے 

۔ کچھ مفت ترسیل کی خدمات فراہم  ورت نہںیں کی رضر
، لہٰٰذا اپینی مقامی فارمیسی سے معلوم کریں۔ کریتی ہںیں

 واک ان کلینکس
معمولی زخموں اور بیماریوں کے حوالے سے مدد کے لےیے وِِپس 

یف  کراس ہاسپٹل مںیں ارجنٹ ٹریٹمنٹ سنرٹر مںیں ترشر
، اور وِِپس کراس  لائںیں جو دن کے 24 گھنےٹے کھلا رہتا ےہے

۔ ہاسپٹل کے مرکزی براؐؐمدے کے جنکشن 5 پر واقع ےہے

 ذہنیی صحت کی معاونت

اگر آپ ذہینی دباؤ محسوس کر رےہے ہںیں یا اپینی ذہینی 
صحت کے حوالے سے پریشاینی کا شکار ہںیں تو آپ سال 
مںیں 365 دن 24 گھنےٹے مںیں کسی بھی وقت مینٹل 

 NHS ۔ ہیلتھ کرائسس لائن پر مفت کال کر سکےتے ہںیں
111 پر کال کر کے آپشن 2 کو منتخب کریں۔

مشورہ اور معاونت تلاش کریں
 صحت 

اور فلاح

ز�یز   وولتھیم فارسٹ ٹاکنگ تھراپ
ذہینی صحت کے متعدد عام مسائل جیسے 

اضطراب، ذہینی دباؤ، مختلف قسم کے خوف، 
۔ صدمے اور ڈپریشن کے لےیے معاونت فراہم کرےتے ہںیں

 1554 300 0300، خود کو ریفر کرےنے کے 
لےیے آپشن 4۔

 wf.talkingtherapies@nhs.net 

ز�نز   سماریٹ

اگر آپ کسی ایسے فرد کو جانےتے ہںیں جن کو کسی 
، ڈپریشن یا خودکیشی کے خیالات کا سامنا  پریشاینی

ز�نز کو کال کریں، اس کے لےیے کویئی  ےہے تو سماریٹ
۔ حوالہ درکار نہںیں ےہے

‎0330 094 5717 
jo@samaritans.org 

ڈ تھنکنگ 
ُ
 گُ

تمام رہائشیوں کے لےیے اپینی ذہینی فلاح کی اچھی 
دیکھ بھال کرےنے مںیں مددگار۔ زیادہ تر خدمات کے 

۔  لےیے کویئی حوالہ درکار نہںیں ےہے
info@good-thinking.uk 

 ایج یو کے کے زیر انتظام چلنےے والی دی سلور لائن 
ایک مفت ٹیلیفون سپورٹ لائن ےہے جو معمر بالغ 

افراد کے لےیے رازدارانہ معاونت اور دوستانہ گفتگو 
دن کے چوبیس گھنےٹے اور ہفےتے کے ساتوں دن فراہم 

۔  کریتی ےہے
 ‎0800 4 70 80 90 – مفت کال کریں 

 کمیونیٹی میںں دوست بنانا منجانب لائف لائن

کمیونیٹی مںیں دوست بناےنے کی خدمات جن مںیں تنہا 
یا دوسروں سے علیحدہ کر دیا گیا محسوس کرےنے 
۔ والے افراد کو دوسیتی اور رابطہ فراہم کیا جاتا ےہے

 ‎020 8492 1777 
bit.ly/wf-befriend 

 تنہائیی 

 مالیاتیی مشاورتاور معاونت

روزمرہ اخراجات کے بحران مںیں آپ کی مدد کرےنے 
کے لےیے عمومی معلومات اور مشاورت یہاں سے مل 

: سکیتی ےہے
 bit.ly/wfcol 

نز ایڈوائس ز�یز  سٹ
وسیع اقسام کے موضوعات پر مفت، آزادانہ، 

رازدارانہ اور غریر جانب دارانہ مشاورت فراہم کرےتے 
نز ایڈوائس وولتھیم فارسٹ کی  ز�یز ۔ آپ سٹ ہںیں

ایڈوائس لائن پر کال کر کے مشورہ لے سکےتے ہںیں اور 
اپوائنٹمنٹس بک کر سکےتے ہںیں ۔ 

 ‎0808 2787 838 پریر تا جمعہ صبح 9 
سے شام 5 بےجے تک۔ 

 پیسہ 
اور مشاورت

نیٹ  سستا انٹرر
ف کم قیمت پر فراہم کےیے جاےنے والے  سوشل ٹریر

، جو براڈبینڈ اور ٹیلی کام  براڈبینڈ پیکیجز ہوےتے ہںیں
ز�یز مراعات وصول کرےنے والے اہل افراد کو پیش  کمپن

۔ ان سے آپ کو سالانہ 200£ تک کی  کریتی ہںیں
۔  بچت ہو سکیتی ےہے

اپےنے موجودہ فراہم کنندہ سے براہ راست معلوم 
ف پیش کر رےہے  کریں کہ کیا وہ کویئی سوشل ٹریر

فس کے لےیے آپ آن لائن درخواست  ۔ زیادہ تر ٹریر ہںیں
دے سکےتے ہںیں یا اپےنے فراہم کنندہ کو کال کر کے اس 

۔  پر منتقل ہوےنے کا کہہ سکےتے ہںیں
 bit.ly/cheaperbroadband 

 اپنےے توانائیی کے بلز کم کریں
وینشن نیٹورک )SHINE( ایک  نل ہیلتھ انرٹر ز�یز س

مفت خدمت ےہے جو کم آمدینی والے افراد کو توانایئی 
۔ کے بلز کم کرےنے مںیں مدد دییتی ےہے

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

 روزمرہ اخرجات 
£میںں معاونت

 ایج یو کے جو وولتھیم فارسٹ میںں موجود ہےے 
معمر افراد کے لےیے متعدد قسم کی معاونت اور مشورے 

کے علاوہ دوست بناےنے کی خدمات، سرگرمیاں اور 
۔  تقریبات پیش کریتی ےہے

 ‎020 8558 5512 
info@ageukwalthamforest.org.uk 

 نگہداشت کنندگان کے لےیے معاونت 
اگر آپ ایک نگہداشت کنندہ ہںیں اور کچھ معاونت 

رز فرسٹ صحت اور فلاح کی  لینا چاہںیں تو، کیرئر
خدمات، معاونیتی گروپس اور سرگرمیاں، تعلیم، تربیت 

۔  اور ملازمت کی پیشکشںیں فراہم کرےتے ہںیں
 ‎0300 303 1555 

 referral@carersfirst.org.uk 

ز�یز   ویل بیئنگ کیف
ہر اس فرد کے لےیے سمایجی تقریبات جو تنہا محسوس 
، اضطراب،  کرےتے ہوں یا جن کو طبیعت بوجھل رہےنے

یا ڈپریشن کا سامنا ہو۔ 
social.prescribing@ 

walthamforest.gov.uk 
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• 	 • 	
 E10 7HU ،یری  مزید: بدھ کو لی برج لائربر

مںیں تارک وطن کمیونیٹی کے لےیے ڈراپ اِِنز 

bit.ly/CommunityDropIns 

 ڈیجیٹل معاونت 
ی تلاش  وولتھیم فارسٹ مںیں ان اداروں کی ڈائریکرٹر

 اور 
ےگے

کریں جو آپ کی آن لائن ہوےنے مںیں مدد کریں 
 کہ اپینی ڈیوائزسز کیسے استعمال 

ےگے
آپ کو سکھائںیں 

۔  کرینی ہںیں

 bit.ly/digitalsupportWF 

ز  فیملی ہبز�
ز�بز سے مدد اور معاونت مل  خاندانوں کو فیملی ہ

: چِِنگ  ز�بز ہںیں ۔ پورے بورو مںیں چار فیملی ہ سکیتی ےہے
ن اسٹون فیملی  ز�نز روڈ اور لی�ٹن فورڈ، وولتھیمسٹو، کوئی
ہب۔ پریر تا جمعہ، صبح 9 سے شام 5 بےجے تک کھلے 

۔ ہوےتے ہںیں

 ‎020 8496 4965، پریر تا جمعہ صبح 
9 سے شام 5 بےجے تک۔ 

walthamforest.gov.uk/ 
 familyhubs

خاندان کے لےیے خدمات

 کمیونیٹی لیونگ رومز 

 ، وولتھیم فارسٹ مںیں کیئی کمیونیٹی لیونگ رومز ہںیں
۔ ان  جو سب کے لےیے مفت گرم جگہ پیش کرےتے ہںیں
جگہوں پر وسیع اقسام کی مفت سرگرمیاں پیش کی 
، جبکہ کچھ مںیں صحت بخش اجتماعی  جایتی ہںیں
۔ کچھ مںیں مالیات،  کھاےنے مفت پیش کےیے جاےتے ہںیں

بہبود اور مراعات کی معاونت کے متعلق مشاورت اور 
۔  توانایئی کے متعلق مشاورت بھی فراہم کی جایتی ےہے

 : مزید معلومات کے لےیے ملاحظہ فرمائںیں

 bit.ly/wf-warm 

ز  فوڈ ہبز�
ورت ہو تو پورے بورو مںیں موجود  آپ کو رضر

ز�بز مفت یا کم خرچ کھاےنے تک رسایئی  کمیونیٹی فوڈ ہ
۔  حاصل کرےنے مںیں آپ کی مدد کر سکےتے ہںیں

bit.ly/foodhubsWF 

 وولتھیم فارسٹ میکس کمیونیٹی ڈراپ اِِنز
وولتھم فارسٹ میکس کمیونیٹی ڈراپ اِِنز کا 

تربیت یافتہ عملہ متعدد اقسام کے مسائل حل 
کرےنے مںیں آپ کی مدد کر سکتا ےہے جن مںیں 

پیسے اور قرض کے متعلق سوالات، فارم پُُر کرنا، 
ملازمت تلاش کرےنے کی صلاحیتںیں اور ملازمت 
کے مواقع، آپ کی ڈیجیٹل مہارتوں کو نکھارنا، 
آپ کی صحت اور فلاح کو بہرتر بنانا اور پناہ 

۔ بُُکنگ  اور شہریت کے متعلق سوالات شامل ہںیں
۔ یہ ہفےتے مںیں ایک دن صبح  ورت نہںیں ےہے کی رضر
9.45 سے صبح 11.15 کے دوران اِِن مقامات پر 

: کھلے ہوےتے ہںیں

ز�نز روڈ فیملی ہب، E17 8PJ مںیں  منگل کو کوئی
E4 7EN یری  بدھ کو چِِنگ فورڈ لائربر

E17 7JN یری  جمعرات کو وولتھیمسٹو لائربر

E11 1HG یری ن اسٹون لائربر  جمعے کو لی�ٹن

کون اہل ہےے

ز�نز موسم سرما کی ویکسینیش
فلو اور Covid-19 سے جان کا خطرہ لاحق ہو سکتا ہےے اور یہ 

موسم سرما میںں زیادہ آساینی سے پھیلےتے ہیںں جب ہم چاردیواری میںں 
۔ اگر آپ اہل ہیںں تو، فلو اور  زیادہ قریب قریب موجود ہوتےے ہیںں

ن�ین لگوانا آپ اور آپ کے ارد گرد موجود افراد  Covid-19 کی ویکس
کے لےیے تحفظ فراہم کرے گا۔

ن�ین لگوا چکے ہوں  ، چاہےے آپ ویکس اپنےے تحفظ میںں اضافہ کرنا اہم ہےے
یا پہلے فلو یا Covid-19 میںں مبتلا ہو چکے ہوں، کیونکہ وقت 

گزرنےے کے ساتھ مدافعت کم ہوتیی جاتیی ہےے اور یہ وائرس ہر سال 
۔ تبدیل ہو سکتےے ہیںں

ن�ین فلو ویکس
• تمام بالغ افراد جن کی عمر 65 برس اور اس سے 	

زیادہ ہ� 
• وہ افراد جن کو صحت کے کچھ مخصوص 	

طویل مدت� عار�ض لاحق ہی�
• وہ افراد جو حمل سے ہی�	
• وہ افراد جو کیئ� ہوم م�ی رہ�ت ہ�ی	
• وہ افراد جو نگہداشت کنندہ کا الاؤنس وصول 	

نی�  ، یا کسی معمر یا معذور فرد کے اول کر�ت ہ�ی
نگہداشت کنندہ ہ�ی

• کسی ایسے فرد کے ساتھ رہ�ن والے افراد جن کا 	
مدافعت� نظام کمزور �ہ

• وہ ب�چ جن کی عمر 2 سے 16 برس کے درمیان �ہ 	
یا 6 ماہ سے 17 برس کے درمیان �ہ اور صحت 

کے کچھ مخصوص عارضوں سے دوچار ہی�
• صف اول م�ی کام کر�ن والے صحت اور سما�ج 	

نگہداشت کے کارکن بذریعہ اپن� آجر

 :  مزید جانںیں
www.nhs.uk/fluvaccine 

ن�ین COVID-19 ویکس

• تمام بالغ افراد جن کی عمر 75 برس اور اس سے 	

زیادہ ہ�

• معمر بالغ افراد کے کیئ� ہوم م�ی رہ�ن والے رہائ�ش	

• وہ افراد جن کی عمر 6 ماہ اور اس سے زیادہ ہ� 	

اور مدافعت� نظام کمزور ہ�

 : مزید جانںیں
 www.nhs.uk/covid-vaccination 

ن�ین RSV ویکس

• 75 سے 79 برس کے بالغ افراد	

• وہ بالغ افراد جو 1 ستمب� 2024 کو یا اس کے 	
بعد 80 برس کے ہو گ�ئ ہ�ی

• ن اور افراد جو حمل سے ہی� 	  وہ خوات�ی
)28 ہفےتے کے بعد سے( 
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یہ افراد آپ کی کمیونیٹی میںں آپ کی معاونت کر 
سکےتے ہیںں 

آپ کے ڈاکٹرر کی سرجری کی جانب سے معاونت 
آپ اپینی GP سرجری کے ذریعے پیشہ ور افراد کی وسیع تعداد تک رسایئی حاصل کر سکےتے ہںیں جو آپ کی 

۔  ۔ مزید تفصیلات کے لےیے اپینی پریکٹس سے پوچھںیں نگہداشت مںیں مدد کر سکےتے ہںیں

• ز آپ کا رابطہ مقامی 	 سوشل پریسکرائب�
سرگرمیوں اور خدمات سے کروا سک�ت ہ�ی 

مشاورت اور معاونت کے ل�ی جن سے آپ کی 
صحت اور فلاح کو بہ�ت بنا�ن م�ی مدد ملے۔

• ز آپ کو اپ�ن نگہداشت کا 	 کیئ� کوآرڈینیٹ�
نظم و نسق کر�ن م�ی مدد دے سک�ت ہ�ی اور 

صحت اور نگہداشت کے نظام کے استعمال کے 
، آپ  متعلق اضا�ف معاونت فراہم کر سک�ت ہ�ی

کا رابطہ درست وقت پر درست خدمات یا 
درست پیشہ ور افراد سے کروا کر۔ 

• ماہرین خوراک خوراک اور غذائیت کے 	
مسائل کی تشخیص اور علاج کر�ن کے ماہر 

ہو�ت ہ�ی اور طویل مد�ت عارضوں جیسے 
، سیلیک کی  ز ذیابیطس، خوراک سے الرج�ی

بیماری اور پیٹ کے مسائل کے حامل افراد کی 
۔ معاونت کر سک�ت ہ�ی

• صحت اور فلاح کےکوچز آپ کے ساتھ اس 	
بنیاد پر کام کر کے آپ کی جسما�ن اور ذہ�ن 

صحت کو بہ�ت بنا سک�ت ہ�ی کہ آپ کے ل�ی کیا 
۔  ز سب سے زیادہ مع�ن رکھ�ت �ہ چ�ی

• آکوپیشنل تھراپسٹس ان معاملات م�ی آپ 	
کی معاونت کر سک�ت ہ�ی جو آپ کے روزمرہ 
سرگرمیاں کر�ن م�ی رکاوٹ بن ر�ہ ہو سک�ت 

وں کو آسان بنا�ن  ز ۔ اس م�ی آپ کے ل�ی چ�ی ہ�ی
یں  ز کے ل�ی آپ کے ماحول م�ی تبدیلی کرنا یا چ�ی
۔ کر�ن کے ن�ئ طریق� سیکھنا شامل ہو سکتا �ہ

• کلینیکل فارماسسٹ ادویات کے ماہر ہو�ت 	
 ، ۔ وہ آپ کی ادویات کا جائزہ لے سک�ت ہ�ی ہ�ی
، اور طویل مد�ت  ادویات تجویز کر سک�ت ہ�ی

۔  عارضوں سے نمٹ�ن م�ی مدد کر سک�ت ہ�ی

• زن� ادویات کے ریکارڈز اپ ڈیٹ 	 فارمیسی ٹیکنیش
کر کے کلنیکل فارماسسٹس کی معاونت کر�ت 

ہ�ی اور آپ کو اس حوالے سے مشورہ دے سک�ت 
ہ�ی کہ آپ آپ�ن ادویات کو کس طرح استعمال 

کریں اور ان سے بھرپور فائدہ حاصل کریں۔

• فزیشن ایسوسی ایٹس صحت کے عارضوں کی 	
وسیع اقسام کی تشخیص اور ان کا علاج کر سک�ت 

۔ یہ GPs اور وسیع تر ٹیم کے ساتھ کام کر  ہ�ی
، ٹیسٹس  کے لوگوں کو نگہداشت فراہم کر�ت ہ�ی
۔  کا انتظام کر�ت ہ�ی اور نتائج کا تجزیہ کر�ت ہ�ی

• فرست کنٹیکٹ فزیوتھراپسٹس اس صورت 	
م�ی مدد کے ل�ی ہو�ت ہ�ی اگر آپ کو پٹھوں 

یا جوڑوں پر اثر انداز ہو�ن والا کو�ئ عارضہ 
لاحق ہو۔ یہ آپ کے عار�ض کا جائزہ لے سک�ت 

، تشخیص کر سک�ت ہ�ی اور آپ کو اس  ہ�ی
۔  سے نمٹ�ن کے حوالے سے مشورہ دے سک�ت ہ�ی

• پوڈیاٹرسٹس ان عارضوں کی تشخیص اور 	
علاج م�ی مدد کے ل�ی ہو�ت ہ�ی جو آپ کے پاؤں 
۔ اور ٹانگوں کے نچلے حصے پر اثر انداز ہو�ت ہ�ی

• اہٹ اور ڈپریشن 	 ذہن� صحت کے معالج گھ�ب
سے لے کر کھا�ن کے مسائل، با�ئ پولر ڈس آرڈر، 
اور نفسیا�ت مسائل تک ذہ�ن صحت کے متعدد 

عارضوں م�ی مدد کے ل�ی معاونت فراہم کر 
۔  سک�ت ہ�ی

ن�ین فلو ویکس
ن�ین ان ذرائع سے  اگر آپ اہل ہیںں تو آپ ایک فلو ویکس

 : بُُک کر سکتےے ہیںں

• آپ کے ڈاکٹ� کی سرجری	

• آپ کی مقامی فارمیسی	

•  NHS ایپ	

• 	www.nhs.uk/bookflu 

• 	 119 

• 2 سے 3 برس کے بچوں کو آپ کے GP یا آپ کی 	

۔ مقامی فارمیسی سے لگوائ� جا سکت� ہ�

ن�ین COVID-19 ویکس

ن�ین ان  اگر آپ اہل ہیںں تو آپ ایک Covid-19 ویکس
 : ذرائع سے بُُک کر سکتےے ہیںں

•  NHS ایپ	

• 	www.nhs.uk/bookcovid 

• 	 119 

ز�یز پر براہ راست پہنچنےے پر خدمت  بہت سی فارمیس
ورت  فراہم کی جا رہی ہےے جس کے لےیے بُُکنگ کی ضرر

۔ نہیںں

بُُک کرنےے کا طریقہ

ن�ین RSV ویکس

RSV ایک عام پایا جانا والا سانس کا وائرس ہےے جو 
گود کے بچوں اور معمر بالغ افراد کو شدید بیمار کر 

۔ سکتا ہےے

اگر آپ حمل سے ہیںں تو: 

ن�ین آپ کی 28 ہفتےے کی اینیٹی نیٹل  آپ کو RSV ویکس
۔ اگر آپ  اپوائنٹمنٹ کے قریب پیش کی جانیی چاہےیے
کا حمل 28 پفتےے یا اس سے زیادہ کا ہو چکا ہےے اور 

نیٹی  ن�ین پیش نہیںں کی گئیی تو اپینی میٹرر آپ کو یہ ویکس
سروس یا GP سرجری سے بات کریں۔

اگر آپ 75 سے 79 برس کے ہیںں تو: 

ن�ین لگوانےے کے حوالے  آپ کی GP سرجری RSV ویکس
۔ یہ رابطہ خط، ٹیکسٹ 

ی
سے آپ سے رابطہ کرے گی

۔ پیغام، فون کال یا ای میل کے ذریعے ہو سکتا ہےے

ز�نز دیگر ویکسینیش
اگر آپ کی عمر 65 یا اس سے زیادہ ہو تو آپ کے 
ن�ین  ن�ین اور نیموکوکل ویکس GP آپ کو شنگلز ویکس

 تاکہ آپ کو نمونیا، سیپسس 
ےگے

 بھی پیش کریں 
اور گردن توڑ بخار سے تحفظ ملے۔

 مزید جاننےے کے لےیے ملاحظہ کریں 
northeastlondon.icb.nhs.uk/  

  vaccinations
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آپ کی کمیونٹ� می� معاونت
، بشمول: اس کے علاوہ متعدد اقسام کے افراد ہ�ی جو آپ کی کمیون�ٹ م�ی آپ کی مدد کر سک�ت ہ�ی

• وریات اور مسائل جیسے مالی مسائل، دوسروں سے علیحدہ کر دیا 	 لِنک ورکر سروس مختلف اقسام کی �ض
، �ب روزگاری، خراب صحت، طبیعت بوجھل ہونا، خود اعتمادی م�ی کمی اور  گیا محسوس کرنا، تنہا�ئ

۔   کسی لت سے دوچار افراد کی معاونت کر�ت ہ�ی
 ای میل کر کے خود اپےنے حوالے سے رابطہ کریں: 

 adult.earlyhelp@walthamforest.gov.uk 

آپ کے تااثرات

ن�ین بُُک کریں یا براہ راست کسی  آج ہی اپنیی ویکس
۔ فارمیسی میںں چلے جائیںں

پچھلے برس فلو کا حملہ شدید 
تھا اور اس نےے بہت سے لوگوں کو 

ہسپتال پہنچایا

خود کو پہلے سے ہی محفوظ بنائیںں

 کہ آپ کو یہ کتابچہ 
ےگے

ہم اس حوالے سے آپ کے خیالات جاننا چاہںیں 
 کتنا مفید لگا۔ یہاں جا کر سروے مکمل کریں 

www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6
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ا�ر آپ کو صحت �ا کو�� مسئلہ 
ہو تو آپ � GP �جری عام 
طور پر آپ �ا پہلا نقطہ را�طہ 

ہو�� چاہ��

فارماسس�س �غ�� �س�� 
� ادو�ات � ساتھ ساتھ 

مشورە ب� دے سک�� ہ��

NHS 111 متعدد ط�� مسائل 
۔ یہ  م�� مدد فراہم کرتا ��

مشور� � ل�� آپ �ا را�طہ 
صحت � ا�ک موزوں پ�شہ ور 

فرد � کروا سک�� ہ��

ا�مبول�سن �ف اس صورت م�� طلب ک��ں ا�ر آپ 
 خطر� م�� ڈال�� وا� ک� ط�� ہن�ا� 

�
کو زند�

صورتحال �ا سامنا ہو، �ا شد�د زخ� ہو گ�� ہوں

معمو� ب�مار�وں �ا علاج ا��� گھر پر 
� ک�ا جا سکتا ��

111

فوری مدد کے لےیے آپ کا راستہ

 مزید جاننےے کے لےیے ملاحظہ کریں 
northeastlondon.icb.nhs.uk/urgentcare 

اس موسم �ما 
�ت ر�نا م�� �خ��
ا�ک صحت مند موسم � ل�� آپ �ا ر�نما

D

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

