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ه ده ي اړتیاوو لپاره د NHS 111 شم�ې نیو روغتیا�ي ړ د ب�ې
ې ژوند ته مو خطر نه پېښوي  ي اړتیا لرئ �چ ۍ روغتیا�ي �ن ړ ې داسېې ب�ې که چ�ې
ې څه وکړئ نو nhs.uk.111 ته مراجعه وکړئ یا د  ئ �چ �ږ او یا نه پوه�ې

. خپل تلفون له لارې په وړیا ډول 111 ته زنګ ووهئئ

ه تل د لاسري وړ ده او نظر ستاسو حالاتو ته،  د NHS 111 شم�ې
ي دا کارونه ترسره کړي:

کولی سېش
ې کوم محليي خدمات ستاسو  ي تاسو ته مشوره درکړي �چ

کولی سېش  • 
ي

سره مرسته کولی سېش
، فارمسېست یا  ي ډاک��ړ

�ن ړ ي تاسو له نرس، د غاښونو له ب�ې
کولی سېش  •

GP سره ونښلوي
ي ستاسو سره مخامخ ملاقات 

ې اړتیا وي، کولی سېش که چ�ې  • 
تنظیم کړي

ې  ې مرکز، یا د درمل�ن ۍ درمل�ن �ن ړ ې A&E، د ب�ې ې اړتیا ولرئ �چ که چ�ې  •
ې تاسو ته د راتګ وخت  ي �چ

، نو کولی سېش ئ سیار مرکز ته لاړ سېش
مشخص کړي

ي تاسو ته د ټولو اړینو درملو د مصرف څرنګوالی 
کولی سېش  • 

یــــح کړي ت�ش
ي د ځان د مراقبت په برخه کېې مشوره درکړي

کولی سېش  •

له NHS 111 سره د اړیکېې نیولو نورې لارې: 
ي پیغام: 111 18001 زنګ ووهئئ •  مت�ن

 :)BSL( د بریتانیا اشاروي ژبه  • 
signvideo.co.uk/nhs111 وکاروئ

•  په نورو ژبو کېې مرسته: 111 ته زنګ ووهئئ او د ترجمان غوښتنه 
وکړئ.

د ژوند ګواښوونکو زخمونو او ناروغیو په صورت کېې مستقیم A&E ته 
ي پیغامونو استفاده کوونکېي کولی  . د مت�ن ئ او یا 999 ته زنګ ووهئئ لاړ سېش

ي پیدا کړي.
ئ 18000 ته زنګ ووهئي ترڅو 999 ته رسیدکېګ سېش

درملتونونه: ستاسو لپاره مرسته موجوده ده
ي د 

ې کولی سېش ن دي �چ فارمسېستان په لوړه کچه روزل شوي متخصص�ی
ې 

مختلفو کوچنیو ناروغیو لپاره تاسو ته کلینیکېي مشورې او پرته له نس�ن
ۍ علایم ډېر شدید وي، نو فارمسېست  ې د نارو�ن درمل درکړي. که چ�ې
ي متخصصینو ته  ې باید GP، نرس، یا نورو روغتیا�ي ي �چ به تاسو ته ووا�ي

مراجعه وکړئ. 

ۍ په پای کېې تر ناوقته پورې خلاص وي. تاسو د  ډېری درملتونونه د او�ن
ملاقات د وخت نیولو ته اړتیا نه لرئ او ډېری درملتونونه د مشورې لپاره 

ې وکړئ.  ئ پرته له مزاحمته خ�ب ې تاسو کولی سېش مناسب اتاقونه لري �چ
ې دلته پیدا کړئ   ځان ته مو نږدې درملتون او د فعالیت وختونه �ي

nhs.uk/find-a-pharmacy

ې په Camden، Haringey، یا Islington کېې ژوند کوئ،  که چ�ې
ي 

ي درملو د لګښت په برخه کېې د ځا�ن ئ د ځینو غ�ی نسخه �ي نو کولی سېش
مراقبت درملتون د لومړۍ طر�ې له لارې مرسته ترلاسه کړئ. 

 nclhealthandcare.org.uk/self-care د نورو جزئیاتو لپاره
ته مراجعه وکړئ.
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ۍ په پای کېې د GP خدمات ې له خوا او د او�ن د ش�پ
ي روغتیا د 

ي ستاسو سره د فزیکېي او روا�ن
ستاسو جراح GP کولی سېش

نیو  ړ ې متخصص یا ب�ې ستونزو په حل کېې مرسته وکړي، او که چ�ې
ي  ي تاسو روغتون یا نورو روغتیا�ي

مراقبتونو ته اړتیا ولرئ، کولی سېش
خدماتو ته راجع کړي.

 د ملاقات د وخت د نیولو لپاره خپل جراح ته زنګ ووهئئ او یا 
ئ د NHS د اپلیکېشن یا   ملاقات ورسره وکړئ. همدارنګه کولی سېش

NHS website وېبسایټ له لارې خپل د NHS اکونټ ته داخل 
ئ د خپل جراح د  . همدارنګه کولی سېش ئ او د ملاقات وخت ونیسئئ سېش

 GP وېبسایټ له لارې د یوې خوندي او مهرمېې فورمېې له طریقه له خپل
ئ او یا مو پوښتنه مطرح  سره اړیکه ونیسئئ ترڅو هغه ته خپل علایم، ووا�ي

کړئ، او یا هم اړین اقدامات ترلاسه کړئ.

ي متخصصینو سره په مخامخ  ملاقاتونه به له GP، نرس، یا نورو روغتیا�ي
ي - دا ستاسو په  �ږ ډول، د تلفون له لارې یا په آنلاین ډول ترسره ک�ې

اړتیاوو پورې توپ�ی کوي.

ۍ په پای کېې ملاقاتونه ستاسو په محليي ساحه  ې له خوا او د او�ن د ش�چ
. د ملاقات د وخت د نیولو لپاره په نورمالو کاري  ي

کېې ترسره کېدی سېش
. ساعتون کېې له خپل جراح GP سره اړیکه ونیسئئ

ول به ستاسو سره مرسته وکړي ترڅو د اړتیا  له GP سره د ځان راجس��
ي مراقبتونه ترلاسه کړئ. په انګلستان کېې  په صورت کېې مناسب روغتیا�ي

ي ځانونه راجس�� کړي او مراقبتونه ترلاسه کړي - د 
ټول وګړي کولی سېش

آدرس سند یا د مهاجرت د حالت سند، آیډي یا د NHS نم�ب ته اړتیا 
 نه لرئ. د نورو معلوماتو لپاره له محليي GP جراح سره اړیکه ونیسئئ او 

یا nhs.uk/nhs-services/gps ته مراجعه وکړئ.

ې د ملاقات وخت نیولو ته اړتیا نه لري د NHS هغه مراکز �پ
ئ پرته د  ې کولی سېش په Barnet کېې د NHS دوه داسېې مراکز دي �چ

ئ د هغو  ملاقات د وخت له نیولو څخه مراجعه ورته وکړئ او کولی سېش
ې ژوند ته  ي کېدو او ناروغیو په برخه کېې مرسته ترلاسه کړئ �چ نیو ټ�چ ړ ب�ې

مو جدي خطر نه پېښوي. د ملاقات د وخت نیولو ته اړتیا نه لرئ لیکن 
ې یا باید مخکېې له مخکېې د NHS د 111 له لارې سفارش کړئ. ځی�ن

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

HA8 0AD, 020 8732 6459 )هره ورځ د سهار له 8 څخه 
د ماښم تر 6 پورې فعالیت کوي(.

 Finchley NHS Walk in Centre, Finchley  •
 Memorial Hospital, Granville Road N12 0JE,

ې تر 9  7470 8349 020 )هره ورځ د سهار له 8 څخه د ش�چ
پورې فعالیت کوي(.

 clch.nhs.uk/services/walk-in-centres د نورو معلوماتو لپاره
ته مراجعه وکړئ.

ې مراکز
ۍ درمل�ن �ن ړ د NHS د ب�ې

 The NHS Chase Farm Hospital Urgent Treatment
 Centre (Ground floor, The Ridgeway Enfield,

ئ هره ورځ د سهار له 8  EN2 8JL, 020 8375 1010(کولی سېش
ي کېدو یا ناروغیو  نیو ټ�چ ړ ې تر 8.30 پورې د هغو ب�ې بجو څخه د ش�چ

ې ژوند ته مو جدي خطر نه پېښوي  په برخه کېې مرسته درسره وکړي �چ
ي( د ملاقات د وخت نیولو ته  �ږ )وروس�� ناروغ په 7.30 بجو کتل ک�ې

ې یا باید مخکېې له مخکېې د NHS د 111 له لارې  اړتیا نه لرئ لیکن ځی�ن
ې ممکن د 2023 په لومړیو کېې  سفارش کړئ. د خلاصېدو وختونه �ي
ي - د تازه معلوماتو لپاره royalfree.nhs.uk ته مراجعه 

تبدیل سېش
وکړئ. 
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ي مراقبتونو د خدماتو په هکله د نورو  نیو روغتیا�ي ړ په NCL کېې د نورو ب�ې
معلوماتو لپاره nhs.uk/service-search ته مراجعه وکړئ. 

ي روغتیا په برخه کېې ملاتړ 
د روا�ن

ې  ي روغتیا په برخه کېې مرس��
ې تاسو یا تاسو ته مهم کسان د روا�ن که چ�ې

ئ  . همدارنګه کولی سېش ته اړتیا لرئ نو له خپل GP سره اړیکه ونیسئئ
لاندې پتو ته مراجعه وکړئ:

د لندن ښار په کچه د NHS له خوا د تأیید شویو معلوماتو او   •
   good-thinking.uk مشورې لپاره

ئ په هر  ي، نو کولی سېش �ږ ې فکرونه درته پیدا ک�ې
ې د ځان وژ�ن که چ�ې  •

، samaritans.org ته مراجعه  ې
ې او د ور�ئ ، د ش�چ وخت کېې

. وکړئ او یا 123 116 ته زنګ ووهئئ

د Barnet اوسېدونکيي
ئ لاندې پتو ته مراجعه وکړئ:  همدارنګه کولی سېش

س، اضطراب، تشویش یا خفګان په  •د ځینو معمولو ستونزو لکه س��
 lets-talk-iapt.nhs.uk ې لپاره برخه کېې د وړیا او محرمېې مرس��

. ته مرجعه وکړئ او یا 5309 8702 020 ته زنګ ووهئئ
 • د محليي خدماتو او ملاتړونو لپاره 

barnet.gov.uk/mental-health ته مراجعه وکړئ.

ې ته اړتیا  ۍ مرس�� �ن ړ ي روغتیا د ناوړتیا په صورت کېې ب�ې
ې د روا�ن که چ�ې

ې خدماتو ته  نیو مرس�� ړ ه د ب�ې لرئ، نو په 0023 151 0800 شم�ې
ې وکړئ. دا مرستندویه  زنګ ووهئئ ترڅو له یوه معت�ب متخصص سره خ�ب

ه تل د لاسرسېي وړ ده، او د لویانو، ماشومانو او ځوانانو لپاره  شم�ې
مناسبه ده.

د Camden اوسېدونکيي
ئ لاندې پتو ته مراجعه وکړئ:  همدارنګه کولی سېش

س، اضطراب، تشویش یا خفګان په  د ځینو معمولو ستونزو لکه س��  •
ې لپاره icope.nhs.uk ته مرجعه  برخه کېې د وړیا او محرمېې مرس��

. وکړئ  6670 3317 020 ته زنګ ووهئئ
په Camden کېې د خدماتو په هکله د معلوماتو لپاره   •

mentalhealthcamden.co.uk ته مراجعه وکړئ.
 Camden Crisis Sanctuary له  • 

)Hampstead Road, NW1 2PY 50-52( سره د اړیکېې 
لپاره )hestia.org/camden-crisis-sanctuary( ته 

ې ته زنګ ووهئئ  مراجعه وکړئ او یا 07825 165 464 شم�ې
ې تر 11 پورې  ې د سهار له 5 څخه د ش�چ

ترڅو په کال کېې 365 ور�ئ
ملاتړ ترلاسه کړئ. 

ې ته اړتیا  ۍ مرس�� �ن ړ ي روغتیا د ناوړتیا په صورت کېې ب�ې
ې د روا�ن که چ�ې

نیو  ړ ې وکړئ او د ب�ې ئ له یوه معت�ب متخصص سره خ�ب لرئ، نو کولی سېش
ې  و په کارولو سره د خدماتو په هکله مشورې ترلاسه کړئ، دا شم�ې شم�ې

تل فعالیې وي:
0800 151 0023 :) ي ماشومان او ځوانان )له 18 کلنو څخه کوچ�ن  •

لویان )له 18 کلنو څخه لوی(: 3333 917 0800.  •

د Enfield اوسېدونکيي
ئ لاندې پتو ته مراجعه وکړئ:  همدارنګه کولی سېش

س، اضطراب، تشویش یا خفګان په  د ځینو معمولو ستونزو لکه س��  •
 lets-talk-iapt.nhs.uk ې لپاره برخه کېې د وړیا او محرمېې مرس��

. ته مراجعه وکړئ او یا 3012 8342 020 ته زنګ ووهئئ
د محليي خدماتو او ملاتړ په هکله د معلوماتو لپاره  • 

 mindeb.org.uk ته مراجعه وکړئ. 
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ې ته اړتیا  ۍ مرس�� �ن ړ ي روغتیا د ناوړتیا په صورت کېې ب�ې
ې د روا�ن که چ�ې

ې خدماتو ته  نیو مرس�� ړ ه د ب�ې لرئ، نو په 0023 151 0800 شم�ې
ې وکړئ دا مرستندویه  زنګ ووهئئ ترڅو له یوه معت�ب متخصص سره خ�ب

ه تل د لاسرسېي وړ ده، او د لویانو، ماشومانو او ځوانانو لپاره  شم�ې
مناسبه ده.

د Haringey اوسېدونکيي
ئ لاندې پتو ته مراجعه وکړئ:  همدارنګه کولی سېش

س، اضطراب، تشویش  د ځینو معمولو ستونزو لکه س��  • 
ې لپاره   یا خفګان په برخه کېې د وړیا او محرمېې مرس��

lets-talk-iapt.nhs.uk/haringey ته مراجعه وکړئ او یا 
. 2280 3074 020 ته زنګ ووهئئ

د محليي خدماتو په هکله د معلوماتو لپاره   • 
haringey.gov.uk/mental-health ته مراجعه وکړئ.

ې ته اړتیا  ۍ مرس�� �ن ړ ي روغتیا د ناوړتیا په صورت کېې ب�ې
ې د روا�ن که چ�ې

ې خدماتو ته  نیو مرس�� ړ ه د ب�ې لرئ، نو په 0023 151 0800 شم�ې
ې وکړئ دا مرستندویه  زنګ ووهئئ ترڅو له یوه معت�ب متخصص سره خ�ب

ه تل د لاسرسېي وړ ده، او د لویانو، ماشومانو او ځوانانو لپاره  شم�ې
مناسبه ده.

د Islington اوسېدونکيي
ئ لاندې پتو ته مراجعه وکړئ:  همدارنګه کولی سېش

س، اضطراب، تشویش یا  ي ستونزو لکه س��
د ځینو معمولو روا�ن  •

 icope.nhs.uk ې لپاره خفګان په برخه کېې د وړیا او محرمېې مرس��
. ته مراجعه وکړئ او یا 7252 3317 020 ته زنګ ووهئئ

د ملاتړ او محليي خدماتو په هکله د معلوماتو لپاره   • 
islington.gov.uk/mentalhealth ته مراجعه وکړئ.

ې ته اړتیا  ۍ مرس�� �ن ړ ي روغتیا د ناوړتیا په صورت کېې ب�ې
ې د روا�ن که چ�ې

نیو  ړ ې وکړئ او د ب�ې ئ له یوه معت�ب متخصص سره خ�ب لرئ، نو کولی سېش
ې  و په کارولو سره د خدماتو په هکله مشورې ترلاسه کړئ، دا شم�ې شم�ې

ې د 24 ساعتونو لپاره فعالیې وي:
ۍ کېې 7 ور�ئ په او�ن

:) ي ماشومان او ځوانان )له 18 کلنو څخه کوچ�ن  •
0800 151 0023  •

لویان )له 18 کلنو څخه لوی(: 3333 917 0800.  •

د غاښونو په برخه کېې مراقبت
 په خپله سیمه کېې د غاښونو د نږدې ډاک��ړ د مونلدو لپاره 

nhs.uk/service-search/find-a-dentist ته مراجعه 
انو سره وروسته له دېرو اړیکو و نه  ې د غاښونو له ډاک��ړ وکړئ. که چ�ې
ې د NHS ناروغان قبول کړي، نو  ې داسېې ډاک��ړ پیدا کړئ �چ توانېدئ �چ

یانو د اړیکو مرکز ته  ه د انګلستان د مش�� په 2233 311 0300 شم�ې
. زنګ ووهئئ

ې ته اړتیا لرئ، نو د غاښونو له خپل  ۍ درمل�ن �ن ړ ې د غاښونو ب�ې که چ�ې
. هغوی ممکن تاسو وګوري او یا مو د  معمول ډاک��ړ سره اړیکه ونیسئئ
ې د ځان لپاره معلوم او  غاښونو نورو خدماتو ته راجع کړي. که چ�ې

دوامدار د غاښونو ډاک��ړ نه لرئ، نو د مشورې لپاره nhs.uk.111 ته 
. مراجعه وکړئ او یا 111 ته زنګ ووهئئ

خپل دفاعيي سیستم پیاوړی کړئ
ې په  ې د واکسینو )که چ�ې ړ تطبیق او د ت�ب د کووېډ19- واکسینو بش�چ

ې 
ي ستاسو سره په خوندي پا��

ایطو برابر یاست( ترلاسه کول کولی سېش سرش
کېدو او محافظت کېې مرسته وکړي. د مشورې او د سفارش د څرنګوالیي 

لپاره nclhealthandcare.org.uk/covid ته مراجعه وکړئ.

5

http://lets-talk-iapt.nhs.uk/haringey
http://haringey.gov.uk/mental-health
http://icope.nhs.uk
http://islington.gov.uk/mentalhealth
http://www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist
http://111.nhs.uk
http://nclhealthandcare.org.uk/covid


د خپلو درملو کڅوړه وګورئ
، د ځینو معمولو حالاتو  ئ ې کولی سېش ، او که چ�ې دې ژمېي ته چمتو اوسېئ

ې درمل ترلاسه کړئ. 
لکه تبه، هضميي ستونزې یا اسهال لپار پرته له نس�ن

ې ستاسو او ستاسو د نږدې کسانو لپاره مهم دي  کوم توکېي او مواد �چ
ې مهم  ې ځی�ن ې وغواړئ. د اولیه کمکونو صندوق �چ له فامسېست څخه �ي

، او د مکروب ضد مایع پکېې موجوده وي هم  ، ترموم�� توکېي لکه پلس��
. ي

ګټور تمامېدی سېش

ۍ سره ترلاسه کړئ ې په اسا�ن
تکراري نس�ن

ې کوم مشخص درمل په دوامدار ډول استفاده کوئ نو معمولا  که چ�ې
ئ تر  ې کولی سېش ې استفاده کړئ. دا په دې مانا ده �چ

ئ تکراري نس�ن کولی سېش
ې GP ته  ې پورې خپل درمل پرته له دې څخه �چ ي بیاکت�ن راتلونکېې روغتیا�ي

مراجعه وکړئ ترلاسه کړئ.

ې  د خپلو تکراري نسخو د درملو د ترلاسه کولو یوه آسانه لاره دا ده �چ
په د NHS د اپلیکېشن یا د NHS د وېبسایټ له لارې په آنلاین ډول 
nhs.uk/nhs-services/ په . ئ خپل NHS حساب ته داخل سېش
ئ نور معلومات پیدا کړئ او ځان  online-services کېې کولی سېش

راجس�� کړئ.

ئ له  ې دا کار په آنلاین ډول ترسره کړئ، کولی سېش ې نه غواړئ �چ که چ�ې
ې ته 

ې تکراري نس�ن GP جراح څخه خپل درمل ترلاسه کړئ. کله مو �چ
ې څنګه هغوی ته خ�ب ورکړئ له خپل جراح/ډاک��ړ  ي، دا �چ �ږ اړتیا پیدا ک�ې

څخه پوښتنه وکړئ.

ې کېدل
په کور کېې ګرم پا�ت

ې ډېر  ي. که چ�ې �ږ ې خلک د سرړې هوا په مقابل کېې ډېر زیانمن ک�ې ځی�ن
حرکت او ګشت نه کوئ، او یا مو عمر له 65 کالو څخه زیات دی، 

ي - نو د 
یو نارو�ن ي حالت لرئ - لکه د زړه یا سر�ږ او یا هم ناسم روغتیا�ي

ي ګرید پورې  ې کور مو تر 18 درجو سان�� امکان تر حده هڅه وکړئ �چ
ې امکان ولري، د خوب د اتاق هوا مو ټوله شپه18  ګرم کړئ. که چ�ې

ئ او د اتاق کړکېۍ مو بنده کړئ. ې وسا�� در�ب

ۍ کچه راټیټه  ې سېنډروم د نارو�ن ي مړی�ن ې د ماشومانو د ناڅا�چ د دې لپاره �چ
ې له 16 تر  ې حرارت �ي ي �چ

، ماشومان باید په داسېې اتاقونو کېې ویده سېش ي
سېش

ي ګرید پورې وي. 20 درجو د سان��

ې مو عمر له 65 کالو څخه کم وي، او فعال او متحرکه یاست،  که چ�ې
ئ اتاق مو له 18 درجو څخه هم یخ  ې راحت یاست کولی سېش نو که چ�ې

. ئ وسا��

د نورو معلوماتو لپاره nhs.uk/keep-warm-keep-well ته 
مراجعه وکړئ.

ې د تودولو او انرژۍ د بېلونو په تادیه کولو کېې ستونزې لرئ، نو  که چ�ې
ې ستاسو لپاره کوم مالیي او عمليي خدمات شتون لري.  وګورئ �چ

د Barnet اوسېدونکيي 
 barnet.gov.uk/costofliving ته مراجعه وکړئ یا 

 . 2000 8359 020 ته زنګ ووهئئ

د Camden اوسېدونکيي
 camden.gov.uk/costofliving  ته مراجعه وکړئ یا 

. 4444 7974 020 )9م انتخاب( ته زنګ ووهئئ
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د Enfield اوسېدونکيي
 Enfield ته مراجعه وکړئ یا د enfield.gov.uk/helpingyou

 . ه زنګ ووهئئ شورا ته په 1000 8379 020 شم�ې

د Haringey اوسېدونکيي
 haringey.gov.uk/heretohelp  ته مراجعه وکړئ او یا 

 . 4431 8489 020 ته زنګ ووهئئ

د Islington اوسېدونکيي 
 islington.gov.uk/benefits-and-support یا

 islington.gov.uk/costofliving ته مراجعه وکړئ، 
، او یا   8222 7527 020 ته زنګ ووهئئ

heretohelp@islington.gov.uk ته ایمیل وکړئ.
ئ د نورو خیال وسا�ت

ې ته  ي مرس��
ي په ژمېي کېې اضا�ن

ۍ کېدی سېش زاړه ګاونډیان، دوستان او کور�ن
ي 

ې په کا�ن اړتیا ولري. له هغوی سره په اړیکه کېې اوسېئ او ځان ډاډه کړئ �چ
ې ممکن دوی د څو ورځو لپاره له کور  اندازه مواد او درمل لري، ځکه �چ

ي وتلي. 
څخه د باندې و نه سېش

ې بند وي او یا  ې ته اړتیا ولري او GP او درملتون �ي ې هغوی مرس�� که چ�ې
ې څه وکړي، نو nhs.uk.111 ته دې مراجعه وکړي  ي �چ �ږ هم نه پوه�ې

. ې ته زنګ ووهئي او یا دې 111 شم�ې

ې مو د کوم چا په چلند کېې بدلون حس کړ او یا مو څوک  که چ�ې
ې  ي مراقبت ته اړتیا ولري. که چ�ې ي روغتیا�ي

ګنګس ولیدل، کېدی سېش
ې له دې  هغوی د محليي خدماتو سره آشنا وي نو هغوی وهڅوئ �چ

ې داسېې نه وي، نو د هغوی له GP یا  . که چ�ې خدماتو سره اړیکه ونیسئي
ي تاسو ته 

، هغوی کولی سېش ې سره اړیکه ونیسئئ د NHS له 111 شم�ې
ې آیا A&E ته اړتیا شته او که نه. مشوره درکړي �چ

د ژوند د مصارفو په برخه کېې ملاتړ
ې د خوړو، انرژۍ، او نورو بېلونو د لګښتونو په برخه کېې ستونزې  که چ�ې

 . ي
لرئ نو تاسو یوازې نه یاست، ستاسو سره به مرسته وسېش

د Barnet اوسېدونکيي
ې د مسکن، د انرژۍ او عامه خدماتو د بېلونو، امتیازاتو   که چ�ې

او دندې، د پیسو او قرض مدیریت، د ډوډۍ د بانکونو، مزد او د 
 معلولیت د خدماتو، د کورنیو او ماشومانو د ملاتړ، او د لویانو 

و مراقبتونو په برخه کېې  مشورې ته اړتیا لرئ نو  ن  د ټولن�ی
 barnet.gov.uk/costofliving ته مراجعه وکړئ یا په 
. ه د Barnet شورا ته زنګ ووهئئ 2000 8359 020 شم�ې

د Camden اوسېدونکيي
ي 

، دندې، کور�ن ي
، استوګن�ئ ې

، تودو�ن د مالیي ملاتړ، خوړو ته د لاسرسېي
و خدماتو په هکله د مشورې لپاره  ن ، او د لویانو د ټولن�ی تاوتریخوالیي

 camden.gov.uk/costofliving ته مراجعه وکړئ او یا 
. ې ته زنګ ووهئئ 4444 7974 020 )9م انتخاب( شم�ې

ې له لارې د  ئ د 7835 278 0808 شم�ې همدرانګه کولی سېش
 Camden د اوسېدونکو مشاوریت یا د Camden له هر 

ي سازمان سره اړیکه ونیسئئ - د جزئیاتو لپاره 
 بل مشور��

 camden.gov.uk/costofliving  ته مراجعه وکړئ یا ته 
. 4444 7974 020 )9م انتخاب( زنګ ووهئئ
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د Enfield اوسېدونکيي
 ، ې ، د خوړو د مرس�� ې د امتیازاتو، مسکن، د بېلونو په برخه کېې د مرس��

ې او قرض په هکله د مشورې  د والدینو او کورنیو د ملاتړ، او د هوسای�ن
 لپاره enfield.gov.uk/helpingyou ته مراجعه وکړئ او یا 

. 1000 8379 020 ته زنګ ووهئئ

د Haringey اوسېدونکيي
د بېلونو او قرضونو د مدیریت، د ماشومانو د مراقبتونو د لګښتونو، 
امتیازاتو او مرستو، د دندې په برخه کېې د ملاتړ، د شورا د مالیاتو، او 
haringey.gov.uk/ خوړو ته د لاسرسېي په هکله د مشورې لپاره

ې  heretohelp ته مراجعه وکړئ او یا د 4431 8489 020 شم�ې
ې سره  ې شم�ې له لارې د Haringey د مالیي ملاتړ د شورا له مرستندو�ي

. اړیکه ونیسئئ

د Islington اوسېدونکيي
 . د مشورې او ملاتړ لپاره د Islington له شورا سره اړیکه ونیسئئ

ې تاسو  ي هغه امتیازات او مالیي ملاتړ تشخیص کړي �چ
هغوی کولی سېش

ې درخواست  ي ستاسو سره مرسته وکړي �چ
ې مستحق یاست، کولی سېش �ي

ي تاسو له نورو هغو محليي خدماتو سره 
ورته وکړئ او کولی سېش

ې ستاسو لپاره ګټور وي. 8222 7527 020 ته زنګ  ونښلوي �چ
، heretohelp@islington.gov.uk ته ایمیل وکړئ یا  ووهئئ

islington.gov.uk/costofliving ته مراجعه وکړئ.

ې د روغتیا  ئ �چ ې معلومه کړئ آیا کولی سېش د دې لپاره �چ
د لګښتونو او نسخو او یا هم روغتون ته د تللو او 

ملاقاتونو په برخه کېې مرسته ترلاسه کړئ او که نه، نو 
 nhsbsa.nhs.uk/nhs-help-health-costs 

ته مراجعه وکړئ.
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