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NHS 111 برای نیازهای پزش� فوری
ن نیستید  هنگامی که نیاز پزشکی فوری دارید که مهلک نیست یا مطم�ئ

چه اقدامی انجام دهید، از nhs.uk.111 بازدید کنید یا از طریق تلفن 
ید. یا خط ثابت خود با شماره رایگان 111 تماس بگ�ی

ایط شما،  NHS 111 همواره آمادۀ ارائۀ خدمات است و بسته به �ش
میتواند این اقدامات را انجام دهد:

اطلاعرسا�ن در مورد اینکه کدام خدمات محلی میتواند به شما کمک   •
کند

ارتباط دادن شما به پرستار، دندانپزشک اورژانس، داروساز یا   •
پزشک عمومی

رزرو نوبت حضوری برای شما، در صورت نیاز  •
ارائه زمان ورود در صور�ت که نیاز به مراجعه به بخش سوانح و   •

اورژانس )A&E(، مرکز درمان فوری یا مرکز پذیرش حضوری داشته 
باشید

توضیح در مورد نحوه دریافت داروهای موردنیاز خود  •
ارائه مشاوره در زمینه مراقبت از خود.  •

 :111 NHS سایر روشهای تماس با
ید : با شماره 111 18001 تماس بگ�ی رله مت�ن  •

 :)BSL( زبان اشاره بریتانیا�ی  •
از signvideo.co.uk/nhs111 استفاده کنید

جم  ید و درخواست م�ت کمک به زبانهای دیگر: با 111 تماس بگ�ی  •
شفاهی کنید.

در رابطه با آسیبها یا بیماریهای مهلک، مستقیماً به A&E مراجعه 
ید. کاربران رله مت�ن میتوانند با  کنید یا با شماره 999 تماس بگ�ی

ی 18000 با 999 ارتباط برقرار کنند. شمارهگ�ی

داروخانهها: کمک نزدیک شماست
درما�ن بسیار آموزشدیدهای هستند  داروسازها متخصصان بهداش�ت

که میتوانند مشاوره بالی�ن و داروهای بدون نسخه برای طی�ن از 
بیماریهای خفیف ارائه دهند. اگر علائم بیانگر شدیدتر بودن بیماری 

باشد، داروسازها به شما میگویند آیا نیاز است به پزشک، پرستار یا 
درما�ن مراجعه کنید.  دیگر متخصص بهداش�ت

بسیاری از داروخانهها تا دیروقت و آخر هفتهها باز
 هستند. برای مراجعه به داروخانه به نوبت نیاز نیست و اک�ث آنها 

دارای اتاق مشاوره خصوصی هستند
  که در آن میتوانید بدون مزاحمت دیگران صحبت کنید. 

تان و ساعات کاری آنها را در این 
گ

نزدیکترین داروخانهها به محل زند�
nhs.uk/find-a-pharmacy :ن�ت پیدا کنید نشا�ن این�ت

 یا ایزلینگتون هستید، ممکن است از طریق 
گ

اگر ساکن کمدن، هارینکی
 )Self-Care Pharmacy First( طرح ابتدا داروخانه خودمراقب�ت
قادر به دریافت کمک در پرداخت هزینههای بع�ن از داروهای بدون 

نسخه باشید. 

جهت اطلاع از جزئیات به 
nclhealthandcare.org.uk/self-care مراجعه کنید.
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خدمات پزشک عمومی شامل عصرها و آخر هفتهها
های جسما�ن و سلامت  مطب پزشک عمومیتان میتواند در زمینه نگرا�ن

روان به شما کمک کند و اگر به مراقبتهای فوری یا تخص� نیاز 
داشته باشید، شما را به بیمارستان یا دیگر خدمات پزشکی ارجاع دهد.

ید یا به آن مراجعه  جهت رزرو نوبت، با مطب پزشکتان تماس بگ�ی
ن میتوانید با ورود به حساب NHS خود از طریق  کنید. همچن�ی

اپلیکیشن NHS یا NHS website، نوب�ت رزرو کنید. البته معمولًا 
میتوانید از طریق فرم آنلاین ایمن و محرمانه در وبسایت مطب 

ید و از این طریق، علائم خود را بیان  پزشکتان با پزشک خود تماس بگ�ی
ی کنید. سید یا موردی را پیگ�ی کنید، سؤال ب�پ

میتوانید نزد پزشک عمومی، پرستار یا دیگر متخصصان مراقبتهای 
درما�ن و بهصورت حضوری، تلف�ن یا آنلاین - بسته به نیازتان -  بهداش�ت

ید. نوبت بگ�ی

س  نوبتهای عصرها و آخر هفتهها در منطقه محلی شما در دس�ت
است. جهت رزرو، در طول ساعات کاری عادی با مطب پزشک خود 

ید. تماس بگ�ی

ثبتنام شدن نزد پزشک عمومی به شما کمک میکند مراقبت مناسب را 
هنگام نیاز دریافت کنید. تمام ساکنان انگلستان میتوانند ثبتنام کنند 

و مراقبت دریافت نمایند، برای این کار به تأییدیه آدرس یا وضعیت 
مهاجرت، کارت شناسا�ی یا شماره NHS نیاز نیست. جهت اطلاع از 
ن�ت  ید یا از نشا�ن این�ت جزئیات با مطب پزشک محلی خود تماس بگ�ی

nhs.uk/nhs-services/gps بازدید کنید.

NHS مراکز پذیرش حضوری
دو مرکز پذیرش حضوری NHS در بارنت وجود دارد که در آنجا 
مهلک کمک  میتوانید در رابطه با آسیبها یا بیماریهای فوری غ�ی

دریافت کنید. نیاز به نوبت نیست، اما بع�ن از آنها جهت رزرو از 
س هستند. طریق NHS 111 در دس�ت

 Edgware NHS Walk in Centre,  •
 Edgware Community Hospital, Burnt Oak

 Broadway, HA8 0AD, 020 8732 6459 
)هر روز از ساعت 8 صبح تا 6 عصر(.

 Finchley NHS Walk in Centre,  •
 Finchley Memorial Hospital, 

 Granville Road N12 0JE, 020 8349 7470 
)هر روز از ساعت 8 صبح تا 9 عصر(.

 clch.nhs.uk/services/walk-in-centres با بازدید از
ی کسب کنید. میتوانید اطلاعات بیش�ت

NHS مراکز درمان فوری
 NHS Chase Farm مرکز درمان فوری بیمارستان

 (Ground floor, The Ridgeway Enfield, EN2 8JL, 
1010 8375 020( هر روز از ساعت 8 صبح تا 8:30 عصر 

)رزرو آخرین بیمار ساعت 7:30 عصر انجام میشود( میتواند در زمینه 
مهلک به شما کمک کند. نیاز به نوبت  آسیبها یا بیماریهای فوری غ�ی
س  نیست، اما بع�ن از آنها جهت رزرو از طریق NHS 111 در دس�ت

هستند. زمانهای فعالیت ممکن است اوایل 2023 تغی�ی کند - برای 
ها، از royalfree.nhs.uk بازدید کنید.  اطلاع از بهروزرسا�ن
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برای اطلاع از جزئیات مربوط به دیگر خدمات مراقبتهای فوری در 
NCL، از nhs.uk/service-search بازدید کنید. 

پشتیبا�ن در زمینۀ سلامت روان 
اگر شما یا یکی از افراد تحت مراقبتتان به پشتیبا�ن در زمینۀ سلامت 

ن میتوانید مراجعه  ید. همچن�ی روان نیاز دارید، با پزشک خود تماس بگ�ی
کنید به:

good-thinking.uk جهت مشاوره و اطلاعات تحت تأیید   •
NHS در �تا� لندن

ید با شماره 123 116 در هر  •  samaritans.org یا تماس بگ�ی
ساعت از شبانهروز در صور�ت که افکار خودک�ش به �اغتان آمد.

ساکنان بارنت
ن میتوانید مراجعه کنید به:  همچن�ی

ید با شماره  lets-talk-iapt.nhs.uk یا تماس بگ�ی  •
5309 8702 020 و کمک رایگان و محرمانه در زمینه مشکلات 

خوا�ب دریافت کنید  و �ب
گ

س، اضطراب، افسرد� شایعی نظ�ی اس�ت
barnet.gov.uk/mental-health و اطلاعات مربوط به   •

خدمات و پشتیبا�ن محلی دریافت کنید.

اگر در زمینه مورد اورژان� یا بحرا�ن سلامت روان به کمک نیاز 
داشتید، با خط راهنمای بحران به شماره 0023  151 0800 تماس 
ید و با یکی از متخصصان حرفهای صحبت کنید. این خط راهنما  بگ�ی
همواره آمادۀ خدمترسا�ن به بزرگسالان، کودکان و نوجوانان است.

ساکنان کمدن
ن میتوانید مراجعه کنید به:  همچن�ی

ید با شماره 020  lets-talk-iapt.nhs.uk یا تماس بگ�ی  •
6670 3317 و کمک رایگان و محرمانه در زمینه مشکلات شایعی 

خوا�ب دریافت کنید  و �ب
گ

س، اضطراب، افسرد� نظ�ی اس�ت
mentalhealthcamden.co.uk و اطلاعا�ت در مورد خدمات   •

کمدن به دست آورید
 Camden Crisis Sanctuary  •

 )50-52 Hampstead Road, NW1 2PY( 
و در 365 روز سال از ساعت 5 عصر تا 11 عصر پشتیبا�ن 

 )hestia.org/camden-crisis-sanctuary( دریافت کنید
ید.  یا با شماره 464 165 07825( تماس بگ�ی

اگر در زمینه مورد اورژان� یا بحرا�ن سلامت روان به کمک نیاز 
س است  داشتید، از طریق خطهای راهنمای ما که همواره در دس�ت

میتوانید با متخص� حرفهای صحبت کنید و مشاوره در زمینه 
خدمات دریافت کنید:

کودکان و نوجوانان )زیر 18 سال(: 0023 151 0800  •
بزرگسالان )بالای 18 سال(: 3333 917 0800.  •

ساکنان انفیلد
ن میتوانید مراجعه کنید به:  همچن�ی

ید با شماره  lets-talk-iapt.nhs.uk یا تماس بگ�ی  •
3012 8342 020 و کمک رایگان و محرمانه در زمینه مشکلات 

خوا�ب دریافت کنید  و �ب
گ

س، اضطراب، افسرد� شایعی نظ�ی اس�ت
mindeb.org.uk و اطلاعات مربوط به خدمات و   •

پشتیبا�ن محلی دریافت کنید. 
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اگر در زمینه مورد اورژان� یا بحرا�ن سلامت روان به کمک نیاز 
داشتید، با خط راهنمای بحران ما به شماره 0023 151 0800 

ید و با یکی از متخصصان حرفهای صحبت کنید. این خط  تماس بگ�ی
راهنما همواره آمادۀ خدمترسا�ن به بزرگسالان، کودکان و نوجوانان 

است.

گ
ساکنان هارین�

ن میتوانید مراجعه کنید به:  همچن�ی
lets-talk-iapt.nhs.uk/haringey  •

ید با شماره 2280 3074 020 و کمک رایگان و   یا تماس بگ�ی
 
گ

س، اضطراب، افسرد� محرمانه در زمینه مشکلات شایعی نظ�ی اس�ت
خوا�ب دریافت کنید و �ب

haringey.gov.uk/mental-health و اطلاعا�ت در مورد   •
خدمات محلی دریافت کنید

اگر در زمینه مورد بحرا�ن سلامت روان به کمک نیاز داشتید، با خط 
ید و با  راهنمای بحران ما به شماره 0023 151 0800 تماس بگ�ی

یکی از متخصصان حرفهای صحبت کنید. این خط راهنما همواره آمادۀ 
خدمترسا�ن به بزرگسالان، کودکان و نوجوانان است.

ساکنان ایزلینگتون
ن میتوانید مراجعه کنید به:  همچن�ی

ید با شماره 7252 3317 020 و  icope.nhs.uk یا تماس بگ�ی  •
کمک رایگان و محرمانه در زمینه مشکلات شایع سلامت روان نظ�ی 

خوا�ب دریافت کنید  و �ب
گ

س، اضطراب، افسرد� اس�ت
islington.gov.uk/mentalhealth و اطلاعا�ت در مورد   •

پشتیبا�ن و خدمات محلی دریافت کنید

اگر در زمینه مورد اورژان� یا بحرا�ن سلامت روان به کمک نیاز 
داشتید، با استفاده از خطوط راهنمای بحران ما که در 24 ساعت 

س است، میتوانید با متخص�  شبانهروز و 7 روز هفته در دس�ت
حرفهای صحبت کنید و مشاوره در مورد خدمات دریافت کنید:

کودکان و نوجوانان )زیر 18 سال(:0023 151 0800  •
بزرگسالان )بالای 18 سال(: 3333 917 0800.  •

مراقبت از دهان و دندان
جهت پیدا کردن دندانپزشک NHS در اطراف خود، از 

nhs.uk/service-search/find-a-dentist بازدید کنید. 
چنانچه پس از تماس با چند مطب دندانپزشک نتوانید دندانپزشک 

یان انگلستان  پذیرشکنندۀ بیماران NHS پیدا نمایید، با مرکز تماس مش�ت
ید. به شماره 2233 311 0300 تماس بگ�ی

اگر به درمان دندانپزشکی فوری نیاز داشتید، با مطب دندانپزشکی 
ید. ممکن است بتوانند شما را ویزیت کنند یا به  تان تماس بگ�ی

گ
همیشکی

خدمات مراقبت از دهان و دندان فوری هدایت نمایند. اگر دندانپزشک 
 ندارید، جهت دریافت راهنما�ی از nhs.uk.111 بازدید کنید 

گ
همیشکی

ید. یا با شماره 111 تماس بگ�ی

تقویت سیستم ایم�ن
واکسیناسیون کامل کووید-19 و تزریق سالانه واکسن آنفولانزا )در 

ایط تزریق آن باشید( به محافظت از شما و  صور�ت که واجد �ش
اطرافیانتان کمک میکند. جهت دریافت راهنما�ی و جزئیات نحوۀ رزرو 

نوبت، به nclhealthandcare.org.uk/covid مراجعه کنید.
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قفسه داروهایتان را بررسی کنید
این زمستان آماده باشید و در صورت امکان، داروهای بدون نسخه برای 

، سوءهاضمه یا اسهال تهیه کنید و 
گ

بیماریهای شایع مثل �ماخورد�
در خانه نگه دارید. از داروسازتان سؤال کنید چه داروها�ی برای شما 

و عزیزانتان مناسب است. جعبه کمکهای اولیه همراه با وسایلی نظ�ی 
ن میتواند مفید باشد. کننده ن�ی چسب زخم، دماسنج و مواد ضدعفو�ن

بهراح�ت تجدید نسخهها را سفارش دهید
اگر بهطور منظم دارو مصرف میکنید، معمولًا نسخه تکرارشونده دارید. 

یع�ن هرگاه به دارو نیاز پیدا کردید، میتوانید تا زمان بررسی داروی 
بعدیتان، بدون مراجعه به پزشکتان داروی خود را سفارش دهید.

روش سادۀ سفارش نسخههای تکرارشونده، ورود به 
حساب آنلاین NHS با استفاده از برنامه NHS یا وبسایت 

 NHS است. جهت کسب اطلاعات بیش�ت و ثبتنام به 
nhs.uk/nhs-services/online-services مراجعه کنید

اگر تمایلی به اقدام آنلاین در این زمینه ندارید، میتوانید به مطب 
پزشک خود مراجعه و داروهایتان را درخواست کنید. از مطب پزشک 
سؤال کنید چگونه هنگام نیاز به تجدید نسخه باید آنها را در جریان 

قرار دهید.

خانه را گرم نگه دارید
بع�ن افراد در برابر تأث�ی آبوهوای �د آسیبپذیرتر هستند. اگر 

تحرک زیادی ندارید، بالای 65 سال دارید یا دچار وضعیت سلامت 
نظ�ی بیماری قل�ب یا ریوی هستید، در صورت امکان دمای خانهتان را 

گراد تنظیم کنید. اگر برایتان مقدور است،  روی حداقل 18 درجه سان�ت
دمای اتاق خواب را در کل شب و در حالی که پنجرهها بسته است روی 

گراد نگه دارید. 18 درجه سان�ت

جهت کاهش ریسک سندروم مرگ ناگها�ن نوزاد، دمای اتا�ت که کودکان 
گراد باشد. ن 16 تا 20 درجه سان�ت در آن میخوابد باید ب�ی

اگر کم�ت از 65 سال دارید و سالم و فعال هستید، کم کردن دما به زیر 
گراد تا جا�ی که راحت باشید، برایتان خطری ندارد. 18 درجه سان�ت

با بازدید از nhs.uk/keep-warm-keep-well میتوانید 
ی کسب کنید. اطلاعات بیش�ت

اگر در پرداخت هزینههای انرژی با مشکل روبهرو هستید یا در زمینه 
س  گرم کردن خانه به کمک نیاز دارید، از کمک مالی و عملی در دس�ت

مطلع شوید. 

ساکنان بارنت 
barnet.gov.uk/costofliving از

ید.  بازدید کنید یا با شماره 2000 8359 020 تماس بگ�ی

ساکنان کمدن
camden.gov.uk/costofliving از

ید. بازدید کنید یا با شماره 4444 7974 020 )گزینه 9( تماس بگ�ی
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ساکنان انفیلد
از enfield.gov.uk/helpingyou بازدید کنید یا از طریق شماره 

ید.  1000 8379 020 با شورای انفیلد تماس بگ�ی
گ

ساکنان هارین�
haringey.gov.uk/heretohelp از

ید.   بازدید کنید یا با شماره 4431 8489 020 تماس بگ�ی

ساکنان ایزلینگتون 
 islington.gov.uk/benefits-and-support از

یا islington.gov.uk/costofliving بازدید کنید، 
ید یا به  با شماره 8222 7527 020 تماس بگ�ی

heretohelp@islington.gov.uk ایمیل ارسال کنید

حواستان به دیگران باشد
دوستان، خانواده و همسایههای سالمند ممکن است در طول زمستان 

ن شوید وسایل  به کمک نیاز پیدا کنند. با آنها در تماس باشید و مطم�ئ
و داروی کا�ن داشته باشند تا اگر چند روز نتوانند از خانه خارج شوند، 

از آنها استفاده کنند. 

اگر هنگام تعطیلی مطب پزشک یا داروخانهشان به کمک نیاز پیدا کردند 
یا ندانستند چه اقدامی انجام دهند، از nhs.uk.111 بازدید کنید یا با 

ید. شماره 111 تماس بگ�ی

ی در رفتار فردی شدید یا گیج و آشفته بود، ممکن  اگر متوجه تغی�ی
است به توجه پزشکی نیاز داشته باشد. اگر نام او نزد خدمات حافظه 

د. اگر نام  محلی ثبت است، او را ترغیب کنید با این خدمات تماس بگ�ی
ید تا به شما بگویند  او ثبت نبود، با پزشک او یا NHS 111 تماس بگ�ی

آیا نیاز است به A&E مراجعه کند.

گ
پشتیبا�ن در زمینه هزینههای زند�

اگر در پرداخت هزینههای غذا، انرژی و دیگر صورتحسابهایتان 
س شماست.  مشکل دارید، بدانید که تنها نیستید و کمک در دس�ت

ساکنان بارنت
با بازدید از barnet.gov.uk/costofliving یا تماس با شورای 
بارنت به شماره 2000 8359 020 میتوانید در حوزهها�ی نظ�ی 

، مزایا و اشتغال، مدیریت پول  مسکن، قبوض انرژی و خدمات همگا�ن
، پشتیبا�ن برای   و ناتوا�ن

گ
و بدهی، بانکهای غذا، خدمات بازنشستکی

خانوادهها و کودکان، و مراقبت اجتماعی بزرگسالان مشاوره دریافت 
کنید.

ساکنان کمدن
camden.gov.uk/costofliving ازطریقبازدیداز

یا تماس با شماره 4444 7974 020 )گزینه 9( میتوانید در رابطه 
سی به غذا، دور ماندن از �ما، مسکن، اشتغال،  با پشتیبا�ن مالی، دس�ت

 و مراقبت اجتماعی بزرگسالان مشاوره دریافت کنید.
گ

خشونت خانکی

ن جهت اطلاع از جزئیات میتوانید با مشاوره به شهروندان  همچن�ی
کمدن )Citizens Advice Camden( از طریق شماره 

7835 278 0808 یا هر سازما�ن در شبکه مشاوره کمدن تماس 
ن�ت camden.gov.uk/costofliving بازدید  ید – از نشا�ن این�ت بگ�ی

ید. کنید یا با شماره 4444 7974 020 )گزینه 9( تماس بگ�ی
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ساکنان انفیلد
از طریق بازدید از enfield.gov.uk/helpingyou یا تماس 

با شورای انفیلد از طریق شماره 1000 8379 020 میتوانید در 
حوزهها�ی نظ�ی مزایا، مسکن، کمک در پرداخت قبوض، کمک در تهیه 

غذا، پشتیبا�ن از والدین و خانوادهها، و رفاه و حمایت در پرداخت بدهی 
مشاوره دریافت کنید.

گ
ساکنان هارین�

با مراجعه به haringey.gov.uk/heretohelp یا تماس با خط 
 به شماره 4431 8489 020 

گ
راهنمای پشتیبا�ن مالی شورای هارینکی

میتوانید در حوزهها�ی نظ�ی مدیریت قبوض و بدهی، هزینههای مراقبت 
از کودک، مزایا و اعطای کمک مالی، پشتیبا�ن در زمینه اشتغال، مالیات 

سی به غذا مشاوره دریافت کنید. شورا�ی و دس�ت

ساکنان ایزلینگتون
جهت دریافت مشاوره و پشتیبا�ن با شورای ایزلینگتون تماس 

ید. آنها میتوانند به شما بگویند از چه مزایا و پشتیبا�ن مالی  بگ�ی
برخوردارید، در طرح دعوی به شما کمک کنند و شما را با دیگر 

خدمات محلی که قادر به کمک به شما هستند، ارتباط دهند. 
ید، به   با شماره 8222 7527 020 تماس بگ�ی

heretohelp@islington.gov.uk ایمیل ارسال کنید یا از 
islington.gov.uk/costofliving بازدید نمایید

 nhsbsa.nhs.uk/nhs-help-health-costs با مراجعه به
میتوانید متوجه شوید آیا میتوانید در هزینههای سلامت خود نظ�ی 

نسخهها یا سفر به نوبتهای بیمارستان خود کمک دریافت کنید.
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