Rejestracja u lekarza ogdlnego

Rejestracja w przychodni lekarskiej daje dostep do odpowiedniej
opieki w razie potrzeby. Kazda osoba przebywajaca w Anglii moze
zarejestrowac sie i p6js¢ do przychodni lekarskiej — nie ma potrzeby
okazania dokumentu potwierdzajacego adres zamieszania, status
imigracyjny ani dowodu osobistego czy numeru NHS.

Aby dowiedzieC sig, jak przebiega rejestracja, zapraszamy na strone:
nhs.uk/nhs-services/gps/how-to-register-with-a-gp-surgery

Zachowanie ciepta w domu

Niska temperatura moze prowadzi¢ do pogorszenia niektérych
probleméw zdrowotnych, a nawet do powaznych komplikadji,
zwhaszcza wirdd osob w wieku 65 lub wiecej lat badz cierpiacych na
przewlekte schorzenia.

Teraz jeszcze wazniejsze jest, aby zachowac dobry stan zdrowia
poprzez zadbanie o odpowiednia temperature. Oto kilka
najwazniejszych wskazéwek na nadchodzace miesiace:

W domu w miare mozliwosci nalezy utrzymywac
temperature wynoszaca co najmniej 18°C (65°F). W salonie
powinno byc¢ nieco cieplej.

Nawodnienie — nalezy pi¢ duzo goracych napojéw i wody
W ciggu dnia.

Odzywianie — nalezy dbac o sytosc, jedzac ciepte i pozywne
positki.

Aktywno$¢ fizyczna — duzo ruchu zapewnia odpowiednia
temperature ciafa

Ubieranie sie ,na cebulke” jest bardzo wazne — noszenie
kilku cienkich warstw lepiej utrzymuje ciepto, niz jedna
gruba warstwa odziezy, poniewaz poszczegélne warstwy
zatrzymuja ciepte powietrze.
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Niektérym osobom przystuguje rzadowe dofinansowanie na

pokrycie kosztéw ogrzewania. Aby uzyskac¢ wiecej informacji

na temat programow rzadowych, zapraszamy na strone
simpleenergyadvice.org.uk i gov.uk/browse/benefits/heating

Sprawdzenie szafki z lekami

Przygotowanie do zimy i uzupetnienie zapaséw w apteczce. Wiekszos¢
powszechnych, drobnych schorzen, takich jak kaszel czy bél gardta,
mozna leczy¢ w domu $rodkami dostepnymi bez recepty.

Odnowienie recepty nie wymaga wizyty w przychodni czy aptece;

mozna to zrobi¢ w aplikacji NHS
nhs.uk/nhs-app lub na stronie przychodni

nhs.uk/nhs-services/gps/using-online-services.

Opieka nad innymi

Starsi sasiedzi, znajomi i cztonkowie rodziny moga potrzebowac

dodatkowej pomocy w okresie zimowym. Nalezy by¢ z nimi w kontakcie

i upewnic sie, Ze majq wystarczajacq ilos¢ zapasow i lekdw na recepte,
na wypadek, gdyby nie mogli wyj$¢ z domu przez kilka dni.przez kilka
dni.Jedli beda potrzebowali pomocy w czasie swiat, gdy przychodnie
lekarskie lub apteki s3 zamkniete, lub w razie watpliwosci, moga
zasiegna¢ porady telefonicznej za posrednictwem NHS 111.

Wystarczy przejs¢ na strong 111.nhs.uk lub zadzwoni¢ pod numer 111.
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NHS 111

W razie pilnych, lecz niezagrazajacych zyciu, urazéw lub chordb nalezy
odwiedzi¢ strone 111.nhs.uk lub zadzwoni¢ pod numer 111 -
potaczenie bezptatne z telefondw komdrkowych i stacjonarnych. Ustuga
jest dostepna catodobowo.

Przeszkoleni doradcy pomoga w uzyskaniu wasciwej pomocy
medycznej w pilnych przypadkach i mogaq przetaczy¢ do pracownikéw
opieki zdrowotnej badz skierowac w trybie pilnym do odpowiedniego
oérodka, pogotowia dentystycznego, lekarza ogdineqgo, apteki lub innych
wiasciwych stuzb lokalnych.

W przypadku zagrazajacych zyciu urazéw lub schorzen, takich jak zawat
serca lub udar mézqu, nalezy udac sie na pogotowie lub zadzwoni¢ pod
numer 999.

Konsultacja z farmaceuta

Lokalny farmaceuta chetnie udzieli fachowej porady na temat lekéw
dostepnych bez recepty na powszechne dolegliwosci, takie jak biegunka,
katar, bolesny kaszel lub bdl gtowy, bez koniecznosci wezesniejszego
umawiania wizyty.

Oprdcz realizacji recept farmaceuci Swiadcza szereg ustug, w tym
pomoc w zakresie antykoncepcji awaryjnej i dobér srodkéw dla oséb
nietrzymajacych moczu/stolca.

Aby znalez¢ farmaceute w poblizu, zapraszamy na strone
nhs.uk/find-a-pharmacy

Lekarze ogdlni

Istnieje mozliwos¢ udania sie na wieczorng lub weekendowa wizyte do
lekarza ogdlnego siedem dni w tygodniu w przychodniach lekarskich
w pieciu dzielnicach pétnocno-Srodkowego Londynu: Barnet, Camden,
Enfield, Haringey i Islington.

Nasze przychodnie lekarskie s3 obstugiwane przez doswiadczonych
lekarzy ogdlnych i pielegniarki, oferujac badania oraz leczenie dorostych
i dzieci z drobnymi urazami i schorzeniami.

Aby dowiedzie sig, gdzie znajduja sie nasze przychodnie

i jak zarezerwowac wizyte, zapraszamy na naszg strone
internetowa: northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/
gp-hubs-evening-and-weekend-appointments/

Pogotowie dentystyczne

Osoby wymagajace pilnego leczenia dentystycznego powinny
skontaktowac sie ze swoim dentysta. Jesli wizyta tam nie bedzie
mozliwa, zostanie wypisane skierowanie do placéwki swiadczacej ustugi
w zakresie pogotowia dentystycznego.

Osoby niezarejestrowane u dentysty, powinny skontaktowac sie z NHS
111, aby dowiedzie¢ sie, gdzie uzyskac pilng pomoc.

Wsparcie psychiczne

Osoby odczuwajace niepokéj, przygnebienie lub niedysponowane,
powinny skontaktowac sie ze swoim lekarzem ogdlnym w sprawie
terapii rozmowa. Lekarz ogdiny chetnie stuzy pomoca — fizyczng

i psychiczng — i moze wypisac skierowanie do odpowiedniej placowki.

Na stronie internetowej Every Mind Matters znajduja sie porady
ekspertéw i praktyczne wskazéwki, pomocne w poprawie zdrowia
psychicznego i samopoczucia. nhs.uk/every-mind-matters

W przypadku wiasnego kryzysu psychicznego lub przez bliska osobe,
mozna zadzwoni¢ na lokalng infolinie NHS ds. zdrowia psychicznego,
aby uzyskac catodobowg porade i wsparcie. Dane kontaktowe dostepne
sq na stronie: northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/
getting-help-in-mental-health-crisis

Porady dla rodzicow i opiekunow

Osoby, ktorych stan fizyczny lub psychiczny w czasie zimy budzi niepokdj,
znajda informacje o tym, kiedy i gdzie nalezy zwrdcic sie 0 pomoc do
pracownika opieki zdrowotnej na stronie internetowej NHS North Central
London Clinical Commissioning Group. northcentrallondonccg.nhs.
uk/my-health/covid-19/staywellthiswinter

Wzmacnianie odpornosci

Osoby w petni zaszczepione przeciwko COVID-19 i grypie zwigkszaja
bezpieczeristwo — wlasne i 0s6b z najblizszego otoczenia. Najnowsze
porady na temat szczepien: northcentrallondonccg.nhs.uk/
my-health/covid-19
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