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NHS 111 w nagtych przypadkach

W nagtych przypadkach niezagrazajgcych zyciu lub jesli nie
masz pewnosci, co zrobi¢, odwiedz strone 111.nhs.uk lub
zadzwon pod bezptatny numer 111 z telefonu komérkowego
lub stacjonarnego.

NHS 111 dziata przez catq dobe i w zaleznosci od sytuacji

moze $wiadczy¢ nastepujgce ustugi:

o doradzi¢, ktdre lokalne jednostki mogg udzieli¢ pomocy

o przetgczy¢ do pielegniarki, pogotowia stomatologicznego,
farmaceuty lub lekarza podstawowej opieki zdrowotnej

o W razie potrzeby umdéwic wizyte bezposrednig

o podac czas przybycia, jesli musisz udac sie na pogotowie
(A&E), do osrodka pomocy doraznej (urgent treatment
centre) lub przychodni typu walk-in centre (bez
wczesniejszej rejestracji)

o wyjasnic¢, jak uzyskad leki, ktérych potrzebujesz

e udzieli¢ innych porad dotyczgcych samodzielnej opieki.

Inne sposoby kontaktu z NHS 111:
e Transmisja tekstu: Zadzwor pod numer 18001 111
o brytyjski jezyk migowy (BSL):
Skorzystaj ze strony signvideo.co.uk/nhs111
e Pomoc w innych jezykach: Zadzwon pod numer 111 i
popros o ttumacza.

W przypadku obrazer lub standw chorobowych zagrazajgcych
zyciu nalezy natychmiast uda¢ sie na pogotowie (A&E) lub
zadzwoni¢ pod numer 999. Uzytkownicy ustugi transmisji

tekstu mogqg zadzwoni¢ pod numer 18000, aby potgczy¢ sie z
numerem 999.

Apteki: pomoc tuz za rogiem

Farmaceuci to wysoko wykwalifikowani eksperci w zakresie
ochrony zdrowia, ktérzy mogg udzieli¢ porady oraz polecié
leki bez recepty (OTC) na szereg niegroznych chordb. Na
podstawie objawéw mogq stwierdzi¢, czy stan jest powazny,
oraz skierowad do lekarza, pielegniarki lub innego pracownika
stuzby zdrowia.

Wiele aptek jest otwartych do péznych godzin nocnych oraz
w weekendy. Nie trzeba sie wczesniej umawiad, a w wielu
aptekach dostepny jest gabinet, w ktérym mozna spokojnie
odby¢ konsultacje przy zachowaniu prywatnosci. Znajdz
najblizszg apteke oraz godziny otwarcia na stronie nhs.uk/
find-a-pharmacy

Jesli mieszkasz w dzielnicach Camden, Haringey lub Islington,
mozesz skorzystac z pokrycia kosztéw niektdrych lekdw bez
recepty (OTC) w ramach programu Self-Care Pharmacy First.

Aby uzyskaé wiecej szczegdtdw, odwiedz strone
nclhealthandcare.org.uk/self-care
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Swiadczenia realizowane przez lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej wieczorami i
w weekendy

W przypadku koniecznosci nagtej pomocy lub kontaktu ze
specjalistg przychodnia udziela pomocy oraz kieruje do
szpitala lub innych stuzb medycznych, a takze pogotowia
psychologicznego.

W celu umdéwienia wizyty nalezy zadzwonic lub uda¢ sie do
przychodni. Wizyte mozna réwniez uméwic, logujgc sie na
konto NHS, w aplikacji NHS lub na stronie internetowej
NHS. Zwykle istnieje takze mozliwos¢ kontaktu z lekarzem
podstawowej opieki zdrowotnej drogq elektroniczng. Aby

to zrobi¢, nalezy skorzystac z bezpiecznego, poufnego
formularza internetowego na stronie internetowej przychodni.

W zaleznosci od potrzeb wizyta u lekarza podstawowej
opieki zdrowotnej, pielegniarki lub innego pracownika stuzby
zdrowia moze odby¢ sie osobiscie, telefonicznie lub przez
internet.

Wizyty wieczorne i weekendy sg dostepne w poblizu miejsca
zamieszkania pacjenta. W celu umdwienia wizyty nalezy
skontaktowac sie z przychodnig w normalnych godzinach

pracy.

Rejestracja u lekarza podstawowej opieki zdrowotnej
umozliwi uzyskanie odpowiedniej opieki. Kazda osoba
przebywajgca w Anglii moze sie zarejestrowac i skorzystac
z opieki zdrowotnej — nie trzeba przedstawiac potwierdzenia
adresu lub statusu imigracyjnego, dowodu osobistego

lub numeru NHS. Skontaktuj sie z lokalng przychodnig
podstawowej opieki zdrowotnej lub odwiedz strone nhs.uk/
nhs-services/gps w celu uzyskania szczegdétow.

Przychodnie NHS typu walk-in centre (bez
koniecznosci uprzedniej rejestracji)

W dzielnicy Barnet znajdujg dwie przychodnie NHS typu
walk-in centre, w ktérych mozna uzyskaé pomoc w nagtych,
niezagrazajgcych zyciu obrazeniach lub stanach chorobowych.
Nie trzeba sie umawiad, ale w niektdérych przychodniach
mozna umowi¢ wstepnie wizyte za posrednictwem NHS 111.
e Edgware NHS Walk in Centre, Edgware Community
Hospital, Burnt Oak Broadway,
HAS8 0AD, 020 8732 6459 (czynne codziennie, od 8.00
do 18.00).
e Finchley NHS Walk in Centre, Finchley Memorial Hospital,
Granville Road N12 0JE, 020 8349 7470 (czynne
codziennie, od 8.00 do 21.00).

Aby uzyska¢ wiecej informacji, odwiedz strone clch.nhs.uk/
services/walk-in-centres.



Osrodki pomocy doraznej NHS
(Urgent Treatment Centres)

W osrodku NHS Chase Farm Hospital Urgent Treatment
Centre (parter, The Ridgeway Enfield, EN2 8]L,

020 8375 1010) mozna uzyskaé pomoc w nagtych,
niezagrazajgcych zyciu urazach lub stanach chorobowych,
codziennie od 8.00 do 20.30 (ostatni pacjent umawiany

jest na godz. 19.30). Nie trzeba sie umawiaé, ale w
niektérych przychodniach mozna umdwié wstepnie wizyte
za posrednictwem NHS 111. Godziny otwarcia mogq ulec
zmianie na poczgtku 2023 roku — aby dowiedziec sie wiecej,
odwied? strone royalfree.nhs.uk.

W celu uzyskania szczegétowych informacji o opiece
$wiadczonej w nagtych przypadkach w NCL odwiedz strone
nhs.uk/service-search.

Pomoc w zakresie zdrowia psychicznego

Skontaktuj sie z lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej, aby
uzyskac¢ pomoc psychologiczng dla siebie lub bliskich oséb.
Mozna réwniez odwiedzi¢ nastepujgce strony:
e good-thinking.uk w celu uzyskania informacji i porad w
placéwkach NHS w catym Londynie
e samaritans.org lub zadzwonié pod numer 116 123
w dowolnym czasie, niezaleznie od pory dnia i nocy, w
przypadku mysli samobdjczych.
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Mieszkaricy Barnet

Mozna réwniez odwiedzi¢ nastepujgce strony:

o lets-talk-iapt.nhs.uk lub zadzwoni¢ pod numer
020 8702 5309 w celu uzyskania bezptatnej i poufnej
pomocy w przypadku czestych problemdéw takich jak stres,
niepokdj, depresja i bezsennos¢

o barnet.gov.uk/mental-health w celu uzyskania
informacji o lokalnych ustugach i wsparciu.

Jesli potrzebujesz pomocy w razie kryzysu lub nagtej sytuacii

w zwigzku ze stanem zdrowia psychicznego, skorzystaj z
kryzysowego telefonu zaufania pod numerem 0800 151 0023,
aby porozmawiac z wykwalifikowanym specjalistg. Telefon
zaufania dziota nieprzerwanie i jest przeznaczony zaréwno dla
0s6b dorostych, jok i dzieci oraz miodziezy.

Mieszkaricy Camden

Mozna réwniez odwiedzi¢ nastepujgce strony:

e icope.nhs.uk lub zadzwoni¢ pod numer 020 3317 6670
w celu uzyskania bezptatnej i poufnej pomocy w przypadku
czestych probleméw takich jak stres, niepokdj, depresja i
bezsennos¢

¢ mentalhealthcamden.co.uk w celu uzyskania informacji o
ustugach dostepnych w dzielnicy Camden

¢ Camden Crisis Sanctuary (50-52 Hampstead Road,

NW1 2PY) — uzyskanie wsparcia jest mozliwe przez caty
rok w godz. 17.00-23.00 (hestia.org/camden-crisis-
sanctuary); mozna takze zadzwonié pod numer
07825 165 464).

Jesli potrzebujesz pomocy w razie kryzysu lub nagtej sytuacji w
zwiqgzku ze stanem zdrowia psychicznego, mozesz porozmawicac
z wykwalifikowanym specjalistq i uzyska¢ informacje na
temat ustug, korzystajgc z naszych nieprzerwanie dostepnych
kryzysowych telefondw zaufania:
e dzieci i mtodziez (ponizej 18. roku zycia):

0800 151 0023
¢ osoby doroste (18+): 0800 917 3333.

Mieszkancy Enfield

Mozna réwniez odwiedzi¢ nastepujgce strony:

o lets-talk-iapt.nhs.uk lub zadzwoni¢ pod numer
020 8342 3012 w celu uzyskania bezptatnej i poufnej
pomocy w przypadku czestych problemdw takich jak stres,
niepokdj, depresja i bezsennosé

e mindeb.org.uk w celu uzyskania informacji o lokalnych
ustugach i wsparciu.

Jesli potrzebujesz pomocy w razie kryzysu lub nagtej sytuacii
w zwigzku ze stanem zdrowia psychicznego, zadzwon na
nasz kryzysowy telefon zaufania pod numer 0800 151 0023,
aby porozmawia¢ z wykwalifikowanym specjalistg. Telefon
zaufania dziata nieprzerwanie i jest przeznaczony dla oséb
dorostych, dzieci i mtodziezy.

Mieszkarncy Haringey

Mozna réwniez odwiedzi¢ nastepujgce strony:

o lets-talk-iapt.nhs.uk/haringeylub zadzwoni¢ pod numer
020 3074 2280 w celu uzyskania bezptatnej i poufnej

pomocy w przypadku czestych problemdw takich jak stres,
niepokdj, depresja i bezsennosé

e haringey.gov.uk/mental-health w celu uzyskania
informacji o lokalnych ustugach.

Jesli potrzebujesz pomocy w razie kryzysu w zwigzku

ze stanem zdrowia psychicznego, zadzwon na nasz
kryzysowy telefon zaufania pod numer 0800 151 0023,
aby porozmawia¢ z wykwalifikowanym specjalistg. Telefon
zaufania dziata nieprzerwanie i jest przeznaczony dla oséb
dorostych, dzieci i mtodziezy.

Mieszkancy Islington

Mozna réwniez odwiedzi¢ nastepujqce strony:

e icope.nhs.uk lub zadzwoni¢ pod numer 020 3317 7252
w celu uzyskania bezptatnej i poufnej pomocy w przypadku
czestych problemdéw zwigzanych ze zdrowiem psychicznych,
takich jak stres, niepokdj, depresja i bezsennog¢

o islington.gov.uk/mentalhealth w celu uzyskania
informacji o wsparciu i lokalnych ustugach.

Jesli potrzebujesz pomocy w razie kryzysu lub nagtej sytuacji

w zwigzku ze stanem zdrowia psychicznego, mozesz
porozmawiac z wykwalifikowanym specjalistg i uzyska¢
informacje na temat ustug, korzystajqgc z naszych kryzysowych
telefondw zaufania dziatajgcych catodobowo przez caty tydzien:
e dziecii mtodziez (ponizej 18. roku zycia):

o 0800 151 0023

e osoby doroste (18+): 0800 917 3333.



Opieka stomatologiczna

W celu wyszukania stomatologa NHS w Twojej okolicy
odwiedz strone nhs.uk/service-search/find-a-dentist. Jedli
po skontaktowaniu sie z kilkkoma gabinetami stomatologii nie
mozesz znalez¢ stomatologa przyjmujgcego pacjentéw NHS,
zadzwon do Centrum obstugi klienta NHS England pod numer
0300 311 2233.

Jesli potrzebujesz skorzysta¢ z pomocy stomatologa w nagtym
przypadku, skontaktuj sie z gabinetem stomatologii, z ktérego
ustug zazwyczaj korzystasz. By¢ moze personel gabinetu
bedzie w stanie Cie przyjgé lub skieruje Cie na pogotowie
stomatologiczne. Jesli nie korzystasz regularnie z zadnego
gabinetu stomatologicznego, odwied?Z strone 111.nhs.uk lub
zadzwon pod numer 111 w celu uzyskania informacji.

Zwieksz swojg odpornos¢
Petne zaszczepienie przeciwko COVID-19 oraz darmowe
coroczne szczepienie przeciwko grypie (o ile masz do tego

uprawnienia) pomoggq ochroni¢ zdrowie Twoje i Twoich bliskich.

Odwied? strone nclhealthandcare.org.uk/covid w celu
umdwienia sie na szczepienie.

Przygotuj apteczke

Przygotuj sie na zime i w miare mozliwosci zréb zapas lekéw
bez recepty (OTC) na typowe stany chorobowe, takie jak
przeziebienie, niestrawnos¢ czy biegunka. Zapytaj farmaceute,
jakie leki sg odpowiednie dla Ciebie i Twoich bliskich. W
apteczce warto réwniez miec artykuty takie jak plastry,
termometr i srodki odkazajgce.
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Zamawiaj z tatwosciq recepty do ponownej
realizacji

Jesli regularnie przyjmujesz okreslony lek, zazwyczaj
otrzymujesz recepte do ponownej realizacji. Oznacza

to, ze mozesz zamdéwic lek, gdy go potrzebujesz, bez
koniecznosci udania sie na wizyte do lekarza podstawowe;
opieki zdrowotnej do czasu kolejnej wizyty, na ktérej lekarz
zweryfikuje przyjmowane leki.

Recepte do ponownej realizacji mozesz zamoéwié w tatwy
sposdb, logujgc sie na swoje konto NHS, korzystajgc z
aplikacji NHS lub na stronie internetowej NHS. Dowiedz sie
wiecej i zarejestruj sie na stronie nhs.uk/nhs-services/
online-services

Jesli nie chcesz zamawiad recepty online, mozesz poprosic

o lek w swojej przychodni. Mozesz tam uzyskac takze
instrukcje, w jaki sposéb mozesz zgtosic¢ potrzebe ponownego
skorzystania z recepty.

Zadbaj o ciepto w domu

Niektdre osoby sq bardziej podatne na skutki ochtodzenia na
zewngtrz. Jesli ruszasz sie ograniczonym zakresie, jestes w
wieku co najmniej 65 lat lub cierpisz na chorobe serca lub ptuc,
w miare mozliwosci zadbaj o temperature w domu wynoszqcq
min. 18°C. Jesli to mozliwe, utrzymuj temperature 18°C w
sypialni przez catg noc i nie otwieraj okna.

W celu zmniejszenia ryzyka nagtej Smierci t6zeczkowej (SIDS)
w pomieszczeniu, w ktérym $pi niemowle, temperatura
powinna wynosi¢ od 16°C do 20°C.

Jesli jestes osobq zdrowq i aktywng w wieku ponizej 65 lat,
mozesz spac bezpiecznie w domu, w ktérym utrzymuje sie

temperatura ponizej 18°C, jesli czujesz sie dobrze w takich

warunkach.

Aby uzyska¢ wiecej informacji, odwiedz strone nhs.uk/keep-
warm-keep-well .

Jesli masz problem z optaceniem rachunkéw za energie lub
potrzebujesz wsparcia w utrzymaniu ciepta w domu, sprawdz
dostepne mozliwosci pomocy finansowej i praktycznej.

Mieszkancy Barnet

Odwiedz strone barnet.gov.uk/costofliving lub zadzwon
pod numer
020 8359 2000.

Mieszkaricy Camden

Odwiedz strone camden.gov.uk/costofliving lub zadzwon
pod numer 020 7974 4444 (wybierz 9).

Mieszkancy Enfield

Odwiedz strone enfield.gov.uk/helpingyou lub zadzwor do
rady dzielnicy Enfield pod numer 020 8379 1000.
Mieszkarncy Haringey

Odwiedz strone haringey.gov.uk/heretohelp lub zadzwon
pod numer 020 8489 4431.

Mieszkancy Islington

Odwied? strone islington.gov.uk/benefits-and-support
lubislington.gov.uk/costofliving, zadzwon pod numer
020 7527 8222 |ub wyslij wiadomo$¢ e-mail na adres
heretohelp@islington.gov.uk

Zadbaj o innych

Starsi sgsiedzi, znajomi i rodzina mogg potrzebowac
dodatkowej pomocy w czasie zimy. Utrzymuj z nimi kontakt
i upewnij sie, ze majg odpowiednie zapasy zywnosci i lekdw,
zwiaszcza jesli nie mogqg wyjsé z domu przez kilka dni.

Jesli potrzebujg pomocy, gdy ich przychodnia lub apteka sg
nieczynne, lub gdy nie majg pewnosci, co zrobi¢, odwiedz
strone 111.nhs.uk lub zadzwor pod numer 111.

Zmiany w czyims sposobie zachowania lub nagta
dezorientacja mogg swiadczy¢ o tym, ze potrzebna jest
pomoc medyczna. Jesli osoba poszkodowana jest pacjentem
lokalnego osrodka leczenia zaburzen pamieci, zached jq do
kontaktu z placéwka. Jesli nie, skontaktuj sie z jej lekarzem
podstawowej opieki zdrowotnej lub NHS 111, aby dowiedzie¢
sie, czy sytuacja wymaga udania sie na pogotowie (A&E).

Wsparcie w pokrywaniu kosztéw zycia

Jesli masz problem z pokryciem kosztéw zywnosci, energii i
innych rachunkéw, mozesz skorzystac z pomocy.



Mieszkarncy Barnet

Odwied? strone barnet.gov.uk/costofliving lub

zadzwon do rady dzielnicy Barnet pod numer 020 8359
2000 w celu uzyskania informacji na temat obszaréw

takich jak: kwestie mieszkaniowe, energia i rachunki za
media, zasitki i zatrudnienie, zarzgdzanie finansami i
zadtuzeniem, banki zywnosci, ustugi emerytalne i zwigzane z
niepetnosprawnoscig, wsparcie dla rodzin i dzieci oraz opieka
spoteczna dla dorostych.

Mieszkaricy Camden

Odwiedz strone camden.gov.uk/costofliving lub zadzwon
pod numer 020 7974 4444 (option 9) w celu uzyskania
informacji na temat wsparcia finansowego, dostepu do

zywnosci, ogrzewania, kwestii mieszkaniowych, zatrudnienia,

przemocy domowej oraz opieki spotecznej dla dorostych.

Mozna réwniez skontaktowad sie z Citizens Advice Camden
pod numerem 0808 278 7835 lub dowolng organizacjq

z sieci Camden Advice Network — w celu uzyskania
szczegGtowych informacji.odwiedz strone camden.gov.
uk/costofliving lub zadzwor pod numer 020 7974 4444
(option 9) .

Mieszkancy Enfield

Odwiedz strone enfield.gov.uk/helpingyou lub zadzwon
do rady dzielnicy Enfield pod numer 020 8379 1000 w celu
uzyskania informacji na temat obszaréw, takich jak zasitki,
kwestie mieszkaniowe, pomoc w ptaceniu rachunkdéw, pomoc

w zakresie wyzywienia, wsparcie dla rodzicéw i rodzin oraz
wsparcie w zakresie opieki spotecznej i zadtuzenia.

Mieszkarcy Haringey

Odwiedz strone haringey.gov.uk/heretohelp lub zadzwon
na infolinie pomocy finansowej rady dzielnicy Haringey pod
numer 020 8489 4431 w celu uzyskania informacji na temat
obszardw takich jak zarzgdzanie rachunkami i zadtuzeniem,
koszty opieki nad dziecmi, zasitki i dotacje, wsparcie w
zakresie zatrudnienia, podatek miejski oraz dostep do
ZyWnosci.

Mieszkanicy Islington

Skontaktuj sie z radg dzielnicy Islington w celu uzyskania
informacji i wsparcia. Pracownicy sprawdzg, czy masz
uprawnienia do swiadczen i wsparcia finansowego,

pomoggq ztozy¢ wniosek i skontaktujg Cie z innymi lokalnymi
jednostkami, ktére mogq udzieli¢ pomocy. Zadzwon pod
numer 020 7527 8222, wyslij wiadomos$¢ e-mail na adres
heretohelp@islington.gov.uk lub odwiedz strone islington.
gov.uk/costofliving

Odwiedz strone nhsbhsa.nhs.uk/nhs-help-health-costs
aby dowiedziec sig, czy mozesz otrzymad pomoc w pokryciu
kosztéw opieki zdrowotnej, takich jak koszty recept lub
dojazddw na wizyty w szpitalu.
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