Inregistrati-va la un medic de familie

Inregistrarea la cabinetul unui medic de familie v va ajuta sa accesati
ingrijirea potrivitd atunci cand aveti nevoie. Orice persoana din
Anglia se poate inregistra si poate beneficia de ingrijire din partea
cabinetelor de medicina generald — nu aveti nevoie de dovada
adresei, statutului de imigrare, buletin sau un numadr NHS.

Pentru a afla cum sd vd inregistrati, vizitati nhs.uk/nhs-services/
gps/how-to-register-with-a-gp-surgery

Mentineti-va o temperatura adecvata a corpului

Vremea rece poate agrava unele probleme de sandtate si poate duce
chiar la complicatii grave, mai ales dacd aveti 65 de ani sau mai mult
sau dacd aveti o afectiune medicala pe termen lung.

Acum, mai mult ca oricand, este important a sa nu vd expuneti la frig,
pentru a va mentine sandtatea. lata cateva sfaturi utile pentru lunile
urmdtoare:

- Incélziti-va locuinta la cel putin 18 ° C (65 °F), daca aveti
cum - camera in care va petreceti cea mai mare parte din zi
ar putea fi chiar mai calda

+ Ramanei hidratat - beti multe bauturi calde si apa pe tot
parcursul zilei

+  Mancati bine - asigurati-va mese calde si hranitoare

« Ramaneti activ — continuati sa vd miscati pentru a va
asigura ca generati suficienta caldura corporald

«  Stratificarea este esentiala — purtarea mai multor straturi
subtiri vd va mentine mai cald decat un strat gros de
imbracaminte, deoarece straturile retin aerul cald.

¥

Este posibil sa aveti dreptul la o subventie de la guvern pentru a va
acoperi costurile la incalzire. Pentru mai multe informatii despre
schemele guvernamentale, vizitati simpleenergyadvice.org.uk si
gov.uk/browse/benefits/heating

Verificati-va dulapul cu medicamente

Fiti pregatiti iarna aceasta si reaprovizionati-va dulapul cu medicamente.
Puteti trata cele mai comune afectiuni minore, cum ar fi tusea si durerile
de gat, acasa, folosind remedii fard prescriptie medicala.

Puteti sa vd comandati retetele repetitive fara a fi nevoie sa mergetila
un cabinet sau la o farmacie, folosind aplicatia NHS, nhs.uk/nhs-app
sau serviciile online de medicind generald nhs.uk/nhs-services/gps/
using-online-services.

Aveti grija de cei din jur

Vecinii mai in varstd, prietenii si membyii familiei ar putea avea nevoie

de putin ajutor suplimentar in timpul iernii. Tineti legatura cu acestia si
asigurati-va ca au suficiente provizii si medicamente pe baza de retetad,
in cazul in care nu pot iesi cateva zile.

Dacd au nevoie de ajutor pe durata sarbatorilor, cand cabinetul de
medicind generald sau farmacia sunt inchise sau nu sunt siguri cum sa

procedeze, NHS 111 vd poate ajuta.

Accesati 111.nhs.uk sau sunatila 111.
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(and aveti o urgentd, dar aceasta nu reprezinta o boald sau o ranire care
pune viata in pericol, accesati 111.nhs.uk sau sunati la linia gratuita
111. Serviciul este disponibil 24 de ore pe zi, sapte zile pe saptdmana.

Consilierii instruiti va vor ajuta sa obtineti asistenta medicala potrivita
atunci cand aveti nevoie urgentd de ea si va pot pune in contact cu
profesionistii din domeniul sanatatii sau va pot indruma catre un centru
de tratament urgent, serviciu stomatologic de urgentd, medic de familie,
farmacie sau un alt serviciu local adecvat.

Pentru rdni sau afectiuni care pericliteaza viata, cum ar fi un atac de cord
sau un accident vascular cerebral, mergeti la A&E sau sunati la 999.

Intrebati-va farmacistul

Farmacistul local va poate oferi sfaturi prietenoase si de specialitate
cu privire [a medicamentele fard prescriptie medicala pentru afectiuni
comune, cum ar fi diareea, scurgerile nazale, tusea dureroasa sau o
durere de cap, fard a fi nevoie de o programare.

Pe langa eliberarea retetelor, farmacistii oferd o gama largd de servicii,
inclusiv contraceptie de urgentd si pastile pentru incontinenta.

Pentru a gdsi un farmacist in apropierea dumneavoastrd, accesati
nhs.uk/find-a-pharmacy

Servicii medicina generala

Programarile pentru servicii de medicina generala stabilite pentru seara
sau weekend sunt disponibile sapte zile pe saptdménd la hub-urile de
medicina generala din cele cinci cartiere din centrul Londrei de Nord:
Barnet, Camden, Enfield, Haringey si Islington.

(abinetele noastre de medici de familie dispun de medici si asistente
medicale cu experienta si oferd evaluare si tratament pentru adulti si
copii cu afectiuni si boli minore.

Pentru a afla unde sunt hub-urile si cum sa faceti o programare, va
rugdm sd vizitati site-ul nostru: northcentrallondonccg.nhs.uk/
my-health/gp-hubs-evening-and-weekend-appointments/

ingrijire dentara urgenta

Dacd aveti nevoie de tratament stomatologic urgent, contactati cabinetul
stomatologic obisnuit. Este posibil sé vd vadd sau sa va indrume catre un
serviciu de ingrijire dentard de urgentd.

Dacd nu aveti incd un dentist, contactati NHS 111 pentru sfaturi
referitoare la cabinetele unde puteti accesa ingrijire de urgentd.

Sprijin pentru sanatatea mintala

Dacd va simtiti anxios, slabit sau irascibil, contactati cabinetul
dumneavoastra de medicind generald pentru terapie orald. Medicul
dumneavoastrd de familie este aici pentru a va ajuta — fizic si psihic — si
vd poate indruma cdtre serviciul potrivit.

Puteti gasi sfaturi de specialitate si sfaturi practice care sd vd ajute sa
vd ingrijiti sdnatatea mintald si bunastarea pe site-ul web Every Mind
Matters: nhs.uk/every-mind-matters

Dacd dumneavoastrd sau o persoand iubitd va confruntati cu o

crizd de sandtate mintald, putefi apela linia de asistenta locald NHS
dedicata sanatatii mintale pentru consiliere si asistenta 24 de ore pe zi.
Pentru date de contact, accesati: northcentrallondonccg.nhs.uk/
my-health/getting-help-in-mental-health-crisis

Sfaturi pentru parinti si ingrijitori

Dacd sunteti ingrijorat de sdndtatea fizicd sau mintald a copilului
dumneavoastra in aceastd iarnd, puteti gdsi informatii despre cand si
unde sd solicitati ajutor de la un profesionist din domeniul sanatatii
pe site-ul web al NHS North Central London Clinical Commissioning
Group: northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/covid-19/
staywellthiswinter

Sporiti-va imunitatea

Vaccinarea completa impotriva COVID-19 si vaccinarea impotriva
gripei va vor ajuta sa va protejai pe dumneavoastra si pe cei

din jur. Gasiti cele mai recente sfaturi despre vaccinari accesand
northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/covid-19
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