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NHS 111 بۆ پێداویس�ت پزیشکی لەناکاو
کاتێک پێویستییەکی پزیشکی لەناکاوت هەیە کەوا مەترسی نییە 

بۆسەر ژیان، یاخود دڵنیانیت کەوا �چ بکەیت، سەردا�ن ئەمە بکە 
ێ بەرامبەر لەڕێگەی  nhs.uk.111 یاخود پەیوەندی بکە بە 111 �ب

مۆبایلەکەتەوە یان بە هێ�ڵ تەلەفۆ�ن ئەرزی.

: NHS 111 هەمیشە کراوەتەوە و، بەگوێرەی حاڵەتەکە، دەتوا�ن
ێ  زانیاری بدەیت لەوەی چ جۆرە خزمەتگوزارییەکی ناوخۆ�ی دەتوا�ن 	•

یارمەتیت بدات
پەیوەندی بکە بە پەرستار، پزیشکی ددا�ن فریاگوزاری، دەرمانساز یان  	•

)GP( پزیشکی گش�ت
ئەگەر پێویست بوو وادەی ڕووبەڕوو حجز بکە 	•

ێ دەدرێت ئەگەر پێویستیت بەوەبوو کە بچیت  کا�ت گەیشتنت �پ 	•
ا، یاخود سەنتەری چوونە  بۆ A&E، سەنتەری چارەسەرکرد�ن خ��ێ

)walk-in centre( ژوورەوە
ئەوە ڕوونبکەوە کە ئەو دەرمانانەی پێویستیت پێیان هەیە چۆن  	•

دەتوا�ن بەدەستیان بهێنیت
-خودی. پێشکەش کرد�ن ئامۆژگاری یارمەتیدا�ن 	•

 :NHS 111 ڕێگای تر بۆ پەیوەندیکردن بە
تێکست ڕیلەی )Text relay(: پەیوەندی بکە بە 111 18001 	•

 :)BSL( زما�ن ئیشارەی بەریتا�ن 	• 
signvideo.co.uk/nhs111 ئەمە بەکاربــهێنە

ڕ بکە. ێ
یارمە�ت بە زمانەکا�ن تر: پەیوەندی بکە بە 111 و داوای وەرگ�� 	•

بۆ برین یان نەخۆ�ش وا کە هەڕەشەیە بۆ سەر ژیان، ڕاستەوخۆ بڕۆ 
بۆ A&E یاخود پەیوەندی بکە بە 999. بەکارهێنەرا�ن تێکست ڕیلەی 

دەتوانن پەیوەندی بکەن بە 18000 تاوەکو بگەن بە 999.

دەرمانخانەکان: یارمە�ت زۆر نزیکە لێت
ن کە بەشێوەی بەرز ڕاهێنانیان  دەرمانسازەکان شارەزای تەندروست�ی
کردووە، ئەوانەن کە دەتوانن ئامۆژگاری پزیشکی پێشکەش بکەن و 

ئەو دەرمانانەی کە پێویستیان بە ڕەچەتەی پزیشک نییە بۆ ژمارەیەک 
نەخۆ�ش لاوەکی. ئەگەر نیشانەکان وایان پیشاندا کە ئەمە شتێکە 

ن ئەگەر پێویست بکات پزیشکی  مەترسی زۆرە، دەرمانسازەکان پێت دەڵ��ێ
گش�ت )GP(، پەرستار یان شارەزای تەندروس�ت تر ببینیت. 

 زۆرێک لە دەرمانخانەکان کراوەن تا کاتێکی درەنگ و لە ڕۆژا�ن 
پشووی کۆتا�ی هەفتەدا. پێویستیت بە وادە نییە و زۆربەیان ژوورێکی 
ێ ئەوەی  تایبە�ت ڕاوێژکردنیان هەیە کە تیایدا دەتوا�ن قسە بکەیت بە�ب

ین دەرمانخانە و کاتەکا�ن کرانەوە بدۆزەرەوە  ێ� لێت بێت. نزیک�ت
کەس گو�

nhs.uk/find-a-pharmacy لەڕێگەی

ئەگەر تۆ لە کامدن )Camden(، هارینگ��ێ )Haringey( یان 
ن )Islington( دەژی، دەکرێ بتوا�ن یارمە�ت بەدەست بهێنیت  ئیسلینگ�ت
دەربارەی تێچووی هەندێک دەرمان کە پێویس�ت بە ڕەچە�ت پزیشک نییە 

-خودی   لەڕێگەی بەرنامەی یەکەمی دەرمانسازی چاودێری کرد�ن
 .)Self-Care Pharmacy First scheme(

 بۆ وردەکاری زیاتر سەردا�ن ئەمە بکە
.nclhealthandcare.org.uk/self-care
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خزمەتگوزارییەکا�ن پزیشکی گش�ت )GP( بە کا�ت ئێواران و 
ڕۆژا�ن پشووی کۆتا�ی هەفتەشەوە

ێ یارمەتیت بدات دەربارەی نیگەرانییەکا�ن  پزیشکی گشتیت دەتوا�ن
ێ ڕەوانەت بکات  ، وە دەتوا�ن پەیوەست بە تەندروس�ت مێشکی و جەستە�ی
بۆ نەخۆشخانەیەک یان بۆ خزمەتگوزاری پزیشکی تر ئەگەر پێویستیت 

بە تایبەتمەندێک یان چاودێری لەناکاو هەبێت.

بۆ دەستنیشان کرد�ن وادەیەک، پەیوەندی بکە یاخود سەردا�ن بە�ش 
نەشتەرگەری بکە. دەکرێ بتوا�ن دەستنیشا�ن وادەکەت بکەیت لەڕێگەی 

داخڵبوون لە هەژماری NHS، یان بەرنامەی NHS یاخود وێبسای�ت 
NHS. هەروەها دەتوا�ن بەشێویەکی ئاسا�ی پەیوەندی بکەیت بە پزیشکی 
گش�ت )GP( بە بەکارهێنا�ن فۆرمی ئۆنلای�ن نهێ�ن و پارێزراو لە وێبسای�ت 

بە�ش نەشتەرگەری، تاوەکو ئاگاداریان بکەیتەوە لەبارەی نیشانەکانت، 
پرسیارێک بکەیت یاخود بەدواداچوون بۆ شتێک بکەیت.

، پەرستار یاخود شارەزای  دانا�ن وادە دەکرێ لەلای پزیشکی گش�ت
چاودێری تەندروس�ت تر ئەنجام بدرێت وە دانا�ن وادەی ڕووبەڕوو 

لەڕێگەی تەلەفۆن، یان بەشێوەی ئۆنلاین - بەگوێرەی پێداوسیتییەکانت.

ن لە ناوچەی  دانا�ن وادەکا�ن ئێواران و پشووی کۆتا�ی هەفتە بەردەس�ت
ناوخۆییت. بۆ دەستنیشانکرد�ن وادە، پەیوەندی بکە بە پزیشکی گش�ت 

ەکا�ن کرانەوەی ئاساییدا. خۆت لەماوەی کاتژم��ێ

تۆمارکرد�ن ناوت لەلای پزیشکی گش�ت )GP( یارمەتیت دەدات لە 
بەدەستهێنا�ن چاودێری دروست کاتێک پێویستیت پ��ێ دەبێت. هەموو 

ێ ناوی خۆی تۆماربکات و چاودێری  کەسێک لە ئینگڵتەرا دەتوا�ن
وەربگرێت - تۆ پێویستیت بە بەڵگەی ناونیشان، حاڵەت و بارودۆ�خ 
پەنابەری. ناسنامە )ID( یاخود ژمارەی NHS نییە. پەیوەندی بکە بە 
پزیشکی گش�ت )GP( ناوخۆ�ی یاخود بۆ وردەکاری زیاتر سەردا�ن ئەمە 

.nhs.uk/nhs-services/gps بکە

NHS سەنتەرەکا�ن پێشوازی
دوو سەنتەری پێشوازی NHS هەیە لە بارنێت )Barnet( کە لەوێدا 
م نەک بۆ نەخۆ�ش و برینداری  دەتوا�ن یارمە�ت لەناکاو وەربگریت، بە�ڵ

م  وا کە هەڕەشەبێت بۆسەر ژیان. پێویستیت بە وەرگرت�ن وادە نییە بە�ڵ
ن لەڕێگەی  هەندێکیان بە دەستنیشانکرد�ن وادەی پێشوەختە بەردەس�ت

NHS بە 111.
سەنتەری پێشوازی NHS ئێدوەیر )Edgware(، نەخۆشخانەی  	•

 ‎،‏Burnt Oak Broadway ،کۆمەڵگە�ی ئێدوەیر 
HA8 0AD, 020 8732 6459 )هەموو ڕۆژێک کراوەیە لە 

کاتژم��ێ 8 بەیا�ن تاوەکو 6 ئێوارە(.
سەنتەری پێشوازی NHS فینچلی )Finchley(، نەخۆشخانەی  	•

فینچلی میمۆریاڵ، Granville Road N12 0JE، ژمارە تەلەفۆ�ن 
7470 8349 020 )هەموو ڕۆژێک کراوەیە لە کاتژم��ێ 8 بەیا�ن 

تاوەکو 9 ئێوارە(.
 بۆ زانیاری زیاتر سەردا�ن ئەمە بکە  

.clch.nhs.uk/services/walk-in-centres
NHS ای سەنتەرەکا�ن چارەسەرکرد�ن خ��ێ

ای نەخۆشخانەی Chase Farm چەیس  سەنتەری چارەسەرکرد�ن خ��ێ
 Ground floor, The Ridgeway( ناونیشان ،NHS  فارم

ێ  Enfield, EN2 8JL، ژمارەی تەلەفۆن 1010 8375 020( دەتوا�ن
م نەک بۆ نەخۆ�ش و برینداری وا  یارمە�ت لەناکاو پێشکەش بکات، بە�ڵ

کە هەڕەشەبێت بۆسەر ژیان، هەموو ڕۆژێک لە کاتژم��ێ 8 بەیا�ن تاوەکو 
ن نەخۆش وادەی دەستنیشانکردووە لە کاتژم��ێ  8.30 ئێوارە )دواهەم�ی

م هەندێکیان بە  7.30 ئێوارە(. پێویستیت بە وەرگرت�ن وادە نییە بە�ڵ
ن لەڕێگەی NHS بە 111.  دەستنیشانکرد�ن وادەی پێشوەختە بەردەس�ت

دەکرێ کاتەکا�ن کرانەوە بگۆڕێن لە سەرەتای سا�ڵ 2023 – سەردا�ن 
ئەمە بکە royalfree.nhs.uk بۆ دەستکەوت�ن هەوا�ڵ نوێ. 
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سەردا�ن ئەمە بکە nhs.uk/service-search بۆ وەرگرت�ن وردەکاری 
 .NCL لەبارەی خزمەتگوزارییەکا�ن تری چاودێری لەناکاو لە

پاڵپش�ت تەندروس�ت مێشکی 
پەیوەندی بکە بە پزیشکی گشتیت )GP( ئەگەر خۆت یان کەسێک 

کە چاودێری دەکەیت پێویس�ت بە پاڵپش�ت تەندروس�ت مێشکی هەیە. تۆ 
هەروەها دەتوا�ن سەردا�ن ئەمانەش بکەیت:

good-thinking.uk بۆ زانیاری و ئامۆژگاری باوەڕپێکراوی  	 •
NHS لە لەندەن

samaritans.org یان پەیوەندی بکە بە 123 116 هەرکاتێک  	 •
ن دەبیتەوە. ۆکەی خۆکوش�ت بێت، ڕۆژ یان شەو، ئەگەر توو�ش ب�ی

)Barnet( دانیشتووا�ن بارنێت
تۆ هەروەها دەتوا�ن سەردا�ن ئەمانەش بکەیت: 

lets-talk-iapt.nhs.uk یان پەیوەندی بکە بە  	 • 
ێ بەرامبەر   5309 8702 020 بۆ دەستکەوت�ن یارمە�ت نهێ�ن �ب
، خەمۆکی و کەمخەوی بۆ کێشە باوەکا�ن وەکو فشار، دڵەڕاوکێێ
barnet.gov.uk/mental-health بۆ زانیاری لەبارەی  	 •

پاڵپش�ت و خزمەتگوزارییە ناوخۆییەکان.

ئەگەر پێویستیت بە یارمە�ت هەیە بۆ قەیرانەکان یان حاڵەتە لەناکاوەکا�ن 
تەندروس�ت مێشکی، پەیوەندی بکە بە هێ�ڵ یارمە�ت قەیرانەکان لەڕێگەی 

ژمارە 0023 151 0800 بۆ قسەکردن لەگەڵ شارەزایەکی لێهاتوو. 
ن و  هێ�ڵ یارمە�ت هەمیشە کراوەتەوە و شیاوە بۆ گەوران و مندا�ڵ

گەنجان.

)Camden( دانیشتووا�ن کامدن
تۆ هەروەها دەتوا�ن سەردا�ن ئەمانەش بکەیت: 

icope.nhs.uk یان پەیوەندی بکە بە 6670 3317 020  	•
ێ بەرامبەر بۆ کێشە باوەکا�ن وەکو  بۆ دەستکەوت�ن یارمە�ت نهێ�ن �ب

، خەمۆکی و کەمخەوی فشار، دڵەڕاوکێێ
mentalhealthcamden.co.uk بۆ زانیاری دەربارەی  	•

خزمەتگوزارییەکا�ن کامدن
 Hampstead Road, 50-52( پەناگەی قەیرانەکا�ن کامدن 	•
NW1 2PY( بۆ پاڵپش�ت لە کاتژم��ێ 11-5ئێوارە، 365 ڕۆژ لە 

 )hestia.org/camden-crisis-sanctuary( ساڵێکدا
یاخود پەیوەندی بکە بە 464 165 07825(. 

ئەگەر پێویستیت بە یارمە�ت هەیە بۆ قەیرانەکا�ن تەندروس�ت مێشکی یان 
حاڵەتە لەناکاوەکان، دەتوا�ن قسە لەگەڵ شارەزایەکی لێهاتوو بکەیت و 
ئامۆژگاری وەربگریت دەربارەی خزمەتگوزارییەکان بە بەکارهێنا�ن هێ�ڵ 

یارمە�ت قەیرانەکان کەوا هەمیشە کراوەن:
0800 151 0023 :) ن و گەنجان )لەخوار 18 سا�ڵ مندا�ڵ 	•

گەوران )+18(: 3333 917 0800. 	•

)Enfield( دانیشتووا�ن ئێنفیڵد
تۆ هەروەها دەتوا�ن سەردا�ن ئەمانەش بکەیت: 

lets-talk-iapt.nhs.uk یان پەیوەندی بکە بە 	 • 
ێ بەرامبەر بۆ  3012 8342 020 بۆ دەستکەوت�ن یارمە�ت نهێ�ن �ب

، خەمۆکی و کەمخەوی کێشە باوەکا�ن وەکو فشار، دڵەڕاوکێێ
mindeb.org.uk بۆ زانیاری لەبارەی پاڵپش�ت و خزمەتگوزارییە  	 •

ناوخۆییەکان. 
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ئەگەر پێویستیت بە یارمە�ت هەیە بۆ قەیرانەکا�ن تەندروس�ت مێشکی یان 
حاڵەتە لەناکاوەکان، پەیوەندی بکە بە هێ�ڵ یارمە�ت قەیرانەکان لەڕێگەی 

ژمارە 0023 151 0800 بۆ قسەکردن لەگەڵ شارەزایەکی لێهاتوو. 
ن و  هێ�ڵ یارمە�ت هەمیشە کراوەتەوە و شیاوە بۆ گەوران و مندا�ڵ

گەنجان.

)Haringey( دانیشتووا�ن هارینگ��ێ
تۆ هەروەها دەتوا�ن سەردا�ن ئەمانەش بکەیت: 

lets-talk-iapt.nhs.uk/haringey یان پەیوەندی بکە بە  	 • 
ێ بەرامبەر بۆ  2280 3074 020 بۆ دەستکەوت�ن یارمە�ت نهێ�ن �ب

، خەمۆکی و کەمخەوی کێشە باوەکا�ن وەکو فشار، دڵەڕاوکێێ
haringey.gov.uk/mental-health بۆ زانیاری لەبارەی  	 •

خزمەتگوزارییە ناوخۆییەکان

 ئەگەر پێویستیت بە یارمە�ت هەیە بۆ قەیرانەکا�ن تەندروس�ت 
 مێشکی، پەیوەندی بکە بە هێ�ڵ یارمە�ت قەیرانەکان لەڕێگەی ژمارە 

0023 151 0800 بۆ قسەکردن لەگەڵ شارەزایەکی لێهاتوو. هێ�ڵ 
ن و گەنجان. یارمە�ت هەمیشە کراوەتەوە و شیاوە بۆ گەوران و مندا�ڵ

)Islington( ن دانیشتووا�ن ئیسلینگ�ت
تۆ هەروەها دەتوا�ن سەردا�ن ئەمانەش بکەیت: 

icope.nhs.uk یان پەیوەندی بکە بە 7252 3317 020 بۆ  	•
ێ بەرامبەر بۆ کێشە باوەکا�ن تەندروس�ت  دەستکەوت�ن یارمە�ت نهێ�ن �ب

، خەمۆکی و کەمخەوی مێشکی وەکو فشار، دڵەڕاوکێێ
islington.gov.uk/mentalhealth بۆ زانیاری لەبارەی  	•

پاڵپش�ت و خزمەتگوزارییە ناوخۆییەکان

ئەگەر پێویستیت بە یارمە�ت هەیە بۆ قەیرانەکا�ن تەندروس�ت مێشکی یان 
حاڵەتە لەناکاوەکان، دەتوا�ن قسە لەگەڵ شارەزایەکی لێهاتوو بکەیت و 
ئامۆژگاری وەربگریت دەربارەی خزمەتگوزارییەکان بە بەکارهێنا�ن هێ�ڵ 
یارمە�ت قەیرانەکان کەوا هەمیشە کراوەن 24 کاتژم��ێ لە ڕۆژێکدا و 7 

ڕۆژ لە هەفتەدا:
0800 151 0023 :) ن و گەنجان )لەخوار 18 سا�ڵ مندا�ڵ 	•

گەوران )+18(: 3333 917 0800. 	•

چاودێری ددان
بۆ گەڕان بەدوای پزیشکی ددا�ن NHS لە نزیک خۆتدا سەردا�ن ئەمە 

 بکە nhs.uk/service-search/find-a-dentist. ئەگەر 
 دوای پەیوەندی کردن بە چەندین پزیشکی ددان نەتتوا�ن پزیشکێکی 
 ددان بدۆزیتەوە کەوا نەخۆشا�ن NHS وەربگرێت، ئەوا پەیوەندی 

 بکە بە سەنتەری پەیوەندی بەکارهێنەرا�ن ئینگڵتەرای NHS بە ژمارە 
.0300 311 2233

ئەگەر پێویستیت بە چارەسەری ددا�ن لەناکاو هەبوو، پەیوەندی بکە بە 
ن یاخود   ئاسا�ی خۆت. دەکرێ ئەوان بتوانن بتبی�ن

مومارەسەکاری ددا�ن
ئاڕاستەت بکەن بۆ خزمەتگوزاری چاودێری ددا�ن لەناکاو. ئەگەر پزیشکی 
ددانت نەبوو، سەردا�ن ئەمە بکە nhs.uk.111 یاخود پەیوەندی بکە 

بە 111 بۆ دەستخست�ن ئامۆژگاری.

ز بکە بەرگری لەشت بەه��ێ
وەرگرت�ن ڤاکسی�ن COVID-19 بەتەواوی وە ڤاکسی�ن 

ێ بەرامبەر )ئەگەر شیاو بێت(، یارمە�ت  نەی �ب ئەنفلەوەنزای سا�ڵ
دەدات لە پاراست�ن خۆت و کەسا�ن دەوروبەرت. سەردا�ن ئەمە بکە 

nclhealthandcare.org.uk/covid بۆ دەستخست�ن ئامۆژگاری 
و وردەکاری چۆنییە�ت دەستنیشانکرد�ن وادە.
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ن بکە بۆ هەڵگری )cabinet( دەرمانەکانت پشکن�ی
ئامادەبە بۆ ئەم زستانە، وە ئەگەر دەتوا�ن با ئەو دەرمانانەت لە ماڵەوە 
هەبێت کە پێویس�ت بە ڕەچەتەی پزیشکی نییە بۆ حاڵەتە باوەکا�ن وەکو 

سەرما، ئازاری گەدە و سکچوون. پرسیار لە دەرمانسازەکەت بکە کە �چ 
( کەرەستەکا�ن  گونجاوە بۆ تۆ و بۆ خۆشەویستانت. جانتای )سندو�ق

فریاگوزاری سەرەتا�ی وەکو پلاستەر، گەرمی پێو، پاککەرەوە دەکرێ 
. ن سوودبەخش�ب

داوای ڕەچەتە دووبارەکان بکە بە ئاسا�ن
ئەگەر بەشێوەیەکی بەردەوام و ڕێکوپێک دەرمان وەردەگریت ئەوا 

بەشێوەیەکی ئاسا�ی ڕەچەتەی دووبارەبووەوەت هەیە. ئەمەش مانای وایە 
کە دەتوا�ن داوای دەرمانەکانت بکەیت کاتێک پێویستیت پێیان هەیە 

ێ ئەوەی پێویست بێت پزیشکی گشتیت )GP( ببینیت تاوەکو وادەی  بە�ب
پێداچوونەوەی داهاتووی دەرمانەکانت.

 یەکێک لە ڕێگا ئاسانەکا�ن داواکرد�ن ڕەچەتە دووبارەبووەکان 
 ئەوەیە کە داخ�ڵ هەژماری ئۆنلای�ن NHS خۆت ببیت، بە 

 بەکارهێنا�ن بەرنامەی NHS یاخود وێبسای�ت NHS. زانیاری 

 زیاتر بەدەست بهێنە و ناوی خۆت تۆماربکە لەڕێگەی 
nhs.uk/nhs-services/online-services

 )GP( دەتوا�ن داوای دەرمانەکانت بکەیت لەلای پزیشکی گشتیت
ئەگەر ناتەوێ ئەمە بەشێوەی ئۆنلاین ئەنجام بدەیت. داوا لە بە�ش 

نەشتەرگەری بکە کە چۆن دەتوا�ن ئاگاداریان بکەیتەوە کاتێک پێویستیت 
بە ڕەچەتەی دووبارە هەیە.

مانەوە بە گەرمی لە ماڵەوەدا
ە لەبەرامبەر کاریگەرییەکا�ن  یان کەم�ت ز هەندێک خەڵک توانا و ه��ێ

کەشوهەوای سارد. ئەگەر زۆر جووڵە ناکەیت، تەمەنت 65 ساڵ یان 
زیاترە، یاخود حاڵەتێکی تەندروستیت هەیە - وەکو نەخۆ�ش دڵ یان 

 . سییەکان - ماڵەکەت گەرم بکەوە تاوەکو لا�ن کەم 18‏C ئەگەر دەتوا�ن
ئەگەر گونجاو بوو، پلەی گەرمی ژووری خەوتنت لە 18‏C بهێڵەوە و 

پەنجەرەی ژووری خەوتنت دابخە.

بۆ کەمکردنەوەی مەترسی نیشانەکا�ن مرد�ن مندا�ڵ ساوای لەناکاو، 
پێویستە منداڵەکان لە ژوورێکدا بژین کە پلەی گەرمییەکەی لەنێوان 

16‏C و 20‏C بێت.

ئەگەر تەمەنت لە خوارووی 65 ساڵیدایە و تەندروستیت باشە و 
 ،Cچالاکیت، دەتوا�ن پلەی گەرمی ژوورەکەت کەم�ت بێت لە 18‏ 

تا ئەو ڕاددەیەی ئاسوودەبیت لەگەڵیدا.

 بۆ زانیاری زیاتر سەردا�ن ئەمە بکە 
. nhs.uk/keep-warm-keep-well

ئەگەر کێشەت هەیە لەبارەی پسووڵەی پارەی ووزە )کارەبا( یاخود 
پێویستیت بە پاڵپش�ت هەیە بۆ خۆگەرمکردنەوە، ئاگاداری ئەوە بە کە چ 

 . ن جۆرە یارمەتییەکی دارا�ی و پراکتیکی بەردەس�ت

 )Barnet( دانیشتووا�ن بارنێت
سەردا�ن ئەمە بکە barnet.gov.uk/costofliving یان پەیوەندی 

بکە بە 2000 8359 020. 

)Camden( دانیشتووا�ن کامدن
سەردا�ن ئەمە بکە camden.gov.uk/costofliving یان 

پەیوەندی بکە بە 4444 7974 020 )بژاردەی 9(.
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)Enfield( دانیشتووا�ن ئێنفیڵد
سەردا�ن ئەمە بکە enfield.gov.uk/helpingyou یاخود 

پەیوەندی بکە بە ئەنجومە�ن ئێنفیڵد بە ژمارە 1000 8379 020. 

)Haringey( دانیشتووا�ن هارینگ��ێ
سەردا�ن ئەمە بکە haringey.gov.uk/heretohelp یان 

پەیوەندی بکە بە 4431 8489 020. 

 )Islington( ن دانیشتووا�ن ئیسلینگ�ت
islington.gov.uk/benefits-and- سەردا�ن ئەمە بکە

 ،islington.gov.uk/costofliving یان support 
ە بۆ   پەیوەندی بکە بە 8222 7527 020، یاخود ئیمەیل بن��ێ

heretohelp@islington.gov.uk
چاودێری کەسا�ن تر بکە

ان دەکرێ پێویستیان بە یارمە�ت زیاتر  ز دراوس��ێ بەتەمەن، هاوڕێ و خ��ێ
هەبێت لەم زستانەدا. لە پەیوەندیدابە و دڵنیابە لەوەی کە ئەوان 

پێداویس�ت و دەرما�ن تەواویان هەیە، لە حاڵەتێکدا ئەگەر نەتوانن بۆ 
چەند ڕۆژێک بچنە دەرەوە. 

ئەگەر پێویستیان بە یارمە�ت هەبێت لەکاتێکدا پزیشکی گش�ت یان 
 دەرمانخانەکان بەردەست نەبێت و داخرابێت یاخود دڵنیا نەبن کە 

 �چ بکەن، سەردا�ن ئەمە بکە nhs.uk.111 یاخود پەیوەندی بکە 
بە 111.

ئەگەر تێبی�ن گۆڕانکاریت کرد لە هەڵسوکەو�ت کەسێکدا یاخود ئەگەر 
سەریان لێێ شێوا، دەکرێ پێویستیان بە چاودێری پزیشکی هەبێت. ئەگەر 
ەوەری ناوخۆییان، هانیان بدە  ئەوان ناسراو بوون لەلای خزمەتگوزاری ب�ی

کە پەیوەندی بە خزمەتگوزارییەکە بکەن. ئەگەر نا، پەیوەندی بە پزیشکی 
گشتییان بکە یان پەیوەندی بکە بە NHS 111 کە دەتوانن ئامۆژگاری 

.A&E پێشکەش بکەن ئەگەر پێویست بوو بچن بۆ

پاڵپش�ت لەبارەی تێچووی ژیان
ئەگەر کێشەت هەیە و دەناڵێ�ن دەربارەی تێچووی خواردن، ووزە، 

پسووڵەکا�ن تر، ئەوا تۆ بەتەنیا نیت و یارمە�ت بەردەستە. 

)Barnet( دانیشتووا�ن بارنێت
سەردا�ن ئەمە بکە barnet.gov.uk/costofliving یاخود 

پەیوەندی بکە بە ئەنجومە�ن بارنێت بە ژمارە 2000 8359 020 
بۆ دەستخست�ن ئامۆژگاری لەبارەی نیشتەجێکردن، ووزە و پسووڵەکا�ن 
ۆییەکان و دامەزراندن )کارکردن(، بەڕێوەبرد�ن  خزمەتگوزاری، دەستگ�ی
پارە و قەرز، بانکی خۆراک، مووچەی خانەنشی�ن و خزمەتگوزارییەکا�ن 

یە�ت  ن، وە چاودێری کۆمە�ڵ انەکان و مندا�ڵ ز ، پاڵپش�ت بۆ خ��ێ پەککەوتە�ی
کەسا�ن تەمەن پێگەیشتوو.

)Camden( دانیشتووا�ن کامدن
سەردا�ن ئەمە بکە camden.gov.uk/costofliving یان 

پەیوەندی بکە بە 4444 7974 020 )بژاردەی 9( بۆ ئامۆژگاری 
ن بە خواردن، گەرمبوونەوە،  ، دەستگەیش�ت لەبارەی پاڵپش�ت دارا�ی

، وە چاودێری  ا�ن ز ی خ��ێ ژی نیشتەجێکردن، دامەزراندن )کارکردن(، توندوت�
یە�ت گەوران. کۆمە�ڵ

تیا�ن کامدن بە  هەروەها دەتوا�ن پەیوەندی بکەیت بە ئامۆژگاری هاو�ڵ
ژمارە 7835 278 0808 یان هەر ڕێکخراوێکی تر لە تۆڕی ئامۆژگاری 

 camden.gov.uk/costofliving کامدن – سەردا�ن ئەمە بکە
یاخود پەیوەندی بکە بە 4444 7974 020 )بژاردەی 9( بۆ وەرگرت�ن 

وردەکاری.
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)Enfield( دانیشتووا�ن ئێنفیڵد
سەردا�ن ئەمە بکە enfield.gov.uk/helpingyou یاخود 

پەیوەندی بکە بە ئەنجومە�ن ئێنفیڵد بە ژمارە 1000 8379 020 بۆ 
ۆییەکان، نیشتەجێکردن، یارمە�ت سەبارەت بە  ئامۆژگاری لەبارەی دەستگ�ی
انەکان، وە  ز پسووڵەکان، یارمە�ت لەبارەی خواردن، پاڵپش�ت بۆ باوان و خ��ێ

پاڵپش�ت لەبارەی خۆشگوزەرا�ن و قەرز.

)Haringey( دانیشتووا�ن هارینگ��ێ
سەردا�ن ئەمە بکە haringey.gov.uk/heretohelp یان 

پەیوەندی بکە بە هێ�ڵ یارمە�ت پاڵپش�ت دارا�ی ئەنجومە�ن هارینگ��ێ 
بە ژمارە 4431 8489 020 بۆ ئامۆژگاری لەبارەی بەڕێوەبرد�ن 

ۆییەکان  پسووڵەکان و قەرز، تێچووەکا�ن چاودێری منداڵ، دەستگ�ی
و بەخشینەکان، پاڵپش�ت دامەزراندن )کارکردن(، با�ج ئەنجومەن، وە 

ن بە خواردن. دەستگەیش�ت

)Islington( ن دانیشتووا�ن ئیسلینگ�ت
 . ن بۆ ئامۆژگاری و پاڵپش�ت پەیوەندی بکە بە ئەنجومە�ن ئیسلینگ�ت
ئەوان دەتوانن ئەوە دەستنیشان بکەن کەوا تۆ ما�ف وەرگرت�ن چ 
ۆییەک و چ جۆرە پاڵپشتییەکی داراییت هەیە، وە  جۆرە دەستگ�ی

دەتوانن یارمەتیت بدەن لە بەرزکردنەوەی داواکاری و پەیوەندیت بۆ 
درووسبکەن لەگەڵ خزمەتگوزارییە ناوخۆییەکان کە دەکرێ بتوانن 

ە  یارمەتیت بدەن. پەیوەندی بکە بە 8222 7527 020، ئیمەیل بن��ێ
بۆ heretohelp@islington.gov.uk یان سەردا�ن ئەمە بکە 

islington.gov.uk/costofliving

 nhsbsa.nhs.uk/nhs-help-health-costs سەردا�ن ئەمە بکە
بۆ زانی�ن ئەوەی کە ئایا دەکرێ یارمە�ت بەدەست بهێنیت لەبارەی 
تێچووە تەندروستییەکان وەکو ڕەچەتەی پزیشکی یاخود چوون بۆ 

وادەکا�ن نەخۆشخانە.
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