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ኣብ ጂፒ ተመዝገቡ

ኣብ ሕክምና ጂፒ ምምዝጋብ፡ ኣብ ዘድልየካ እዋን ግቡእ 
ክንክን ንኽትረክብ ክሕግዘካ እዩ። ኣብ ዓዲ እንግሊዝ 
ዝኾነ ሰብ ኣብ ጂፒ ክምዝገብን ክንክን ክረክብን 
ይኽእል እዩ - መረጋገጺ ናይ ኣድራሻ ወይ ናይ ኢሚግሬሽን 
ኩነታት፡ ወረቐት መንነት ወይ ኤን.ኤች.ኤስ. ቍጽሪ 
ኣየድልየኩምን እዩ። 

ብኸመይ ከም ትምዝገብ ንምፍላጥ፡ 
ብጽሑ ናብ nhs.uk/nhs-services/gps/
how-to-register-with-a-gp-surgery
 
ሙቖት ዓቅቡ

ዝሑል ኩነታት ኣየር ንገለ ናይ ጥዕና ጸገማት ከጋድድ 
ይኽእል እዩ፡ ብፍላይ 65 ወይ ካብኡ ንላዕሊ ምስ 
እትኾኑ፡ ወይ ድማ ናይ ነዊሕ እዋን ኩነታት ጥዕና ምስ 
ዝህልወኹም ናብ ከቢድ ሕልኽላኻት ከእትወኹም 
ይኽእል።

ካብ ቅድሚ ሕጂ ብዝያዳ ሕጂ ሙቐት ብምርካብ፡ 
ጥዕናኻ ምሕላው ኣገዳሲ እዩ። ገለ ካብቶም ኣብ ቅድሜና 
ንዘለዉ ኣዋርሕ ክጥቀሱ ዝኽእሉ ምኽሪታት እንሆ፡

• እንተኽኢልኩም ሙቐት ገዛኹም ክሳብ 18 ዲግሪ 
ሰንቲ ግሬድ (65 ° F) ግበርዎ፡ እቲ ቀንዲ ኮፍ 
መበሊኹም ክፍሊ ዝያዳ ሙቐት ዘለዎ ክኸውን 
ተመራጺ ይኸውን

• ፈሳሲ ርኸብ - ምሉእ መዓልቲ ብዙሕ ውዑይ 
መስተን ማይን ስተዩ 

• ጽቡቕ ጌርኹም ብልዑ - ሙቕን መኣዛታት 
ዘለዎን ምግቢ ተመገቡ

• ንጡፋት ኩኑ - እኹል ሙቐት ሰብነት ከም 
እትረኽቡ ንምግባር ተንቀሳቐሱ

• ምድርራብ ኣገዳሲ እዩ - ዝተፈላለየ ቀጸላታት 
ምኽዳንኩም፡ ካብቲ ሓደ ረጒድ ቀጸላ ክዳን 
ብምኽዳን ንላዕሊ ሙቐት ከም እትረኽቡ 
ይገብረኩም፡ ምኽንያቱ እቲ ቀጸላታት ነቲ ምዉቕ 
ኣየር ስለዝዕቅቦ። 

ናይ መሞቒ ወጻኢታትኩም ንምሽፋን ካብ መንግስቲ ሓገዝ 
ክትረኽቡ ትኽእሉ ኢኹም። ንዝያዳ ሓበሬታ ውጥናት 
መንግስቲ፡ ብጽሑ ናብ simpleenergyadvice.org.uk 
ከምኡ’ውን gov.uk/browse/benefits/heating 

መቖመጢ መድሃኒትኩም ተቖጻጸሩ

ነዚ ክረምቲ ተዳልዉ መቖመጢ መድሃኒትኩም ድማ 
ዳግማይ ምልእዎ። ነቶም ከም ሰዓልን ምሕርሓር ጎሮሮን 
ዝኣመሰሉ መብዛሕትኦም ልሙዳት ንኣሽቱ ሕማማት፡ ኣብ 
ገዛኹም ብቐሊሉ ክርከቡ ብዝኽእሉ መድሃኒታት ብምሃብ 
ክትፍውስዎም ትኽእሉ ኢኹም። 

ነቶም ዝደጋገሙ ናይ መድሃኒት ትእዛዛት ናብ ጅፒ ወይ 
ፋርማሲ ከይከድኩም ናይ ኤን.ኤች.ኤስ. ኣፕሊኬሽን 
ተጠቒምኩም ክትእዝዙ ትኽእሉ፡ nhs.uk/nhs-app 
or GP online services nhs.uk/nhs-services/gps/
using-online-services።

ንኻልኦት ሰባት ሕለ/ተኸላኸል

ብዕድመ ዝደፍኡ ጎረባብቲ፡ ኣዕሩኽን ኣባላት ስድራ-ቤትን 
ኣብ ክረምቲ ቁሩብ ተወሳኺ ሓገዝ ከድልዮም ይኽእል 
እዩ። ንሒደት መዓልታት ክወጹ እንተዘይክኢሎም፡ ርክብ 
ኣካይዱ ከምኡ’ውን እኹል ቀረብን ናይ ሓኪም መድሃኒትን 
ከምዘለዎም ኣረጋግጹ። 

ናይ ጂፒ ኣግልግሎት ወይ ፋርማሲ ኣብ ዝዕጸወሉ ወይ 
እንታይ ከምዝገብሩ ኣብ ዘይፍለጠሉ እዋን፡ ኣብ እዋን 
በዓላት ሓገዝ እንተደልዮም፡ NHS 111 ክሕግዝ ይኽእል 
እዩ። 

ብጽሑ 111.nhs.uk ወይ ደውሉ 111።

ኣብዚ ክረምቲ 
ብጽቡቕ ጽንሑ
ሓበሬታ ከምኡ’ውን ኣገልግሎታት 
ንነበርቲ ባርነት፡ ካምደን፡ ኢንፊ
ልድ፡ ሀሪንገይን ኢስሊንግተንን 



ንስኻ ወይ እተፍቅሮ ሰብ ናይ ኣእምሮ ጸገም ጥዕና 
እንተ ኣጋጢሙኹም፡ ን24 ሰዓታት ምኽርን ደገፍን 
ንምርካብ ናብ ናይ ከባቢኹም ኤን.ኤች.ኤስ (NHS) 
ናይ ኣእምሮ ናይ ጥዕና መስመር ሓገዝ ክትድውል 
ትኽእሉ ኢኹም። ኣድራሻ እንተ ደሊኹም፡ ብጽሑ 
ናብ፡  northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/
getting-help-in-mental-health-crisis  
 
ምኽሪታት ንወለድን ተኸናኸንትን

ኣብዚ ክረምቲ እዚ ብዛዕባ ኣካላዊ ወይ ኣእምሮኣዊ ጥዕና 
ቆልዓኹም ትሻቐሉ እንተ ኣሊኹም፡ ካብ ናይ ኤን.ኤች.
ኤስ. (NHS) ሰሜን ማእከላይ ለንደን ክሊኒካዊ ኮሚሽን 
ጉጅለ ግሩፕ (NHS North Central London Clinical 
Commissioning Group) መርበብ ሓበሬታ፡ ሓገዝ መዓስን 
ኣበይን ከም እትሓቱ ሓበሬታ ክትረኽቡ ትኽእሉ ኢኹም፡ 
northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/covid-19/
staywellthiswinter
 
ናይ ምክልኻል ዓቕምኻ ክብ ኣብልዎ

ሙሉእ ብሙሉእ ክታበት ኣንጻር ኮቪድ-19 ምውሳድ፡ 
ከምኡ’ውን ናይ ሰዓል ክታበት ምውሳድ ንዓኻን ነቶም 
ኣብ ከባቢኻ ዘለዉን ይከላኸል። እዋናዊ ምኽሪ ብዛዕባ 
ክታበታት ርኸቡ ኣብ northcentrallondonccg.nhs.uk/
my-health/covid-19 
 
 
 
 
 
 
 

ኣገልግሎታት ጀይ.ፒ

ምሸትን ቀዳመ-ሰንበትን ናይ ጂፒ ቆጸራታት፡ ኣብ ሰሙን 
ሸውዓተ መዓልቲ ኣብ ጂፒ ማእከላት (GP hubs) ስግር 
ሰሜን ማእከላይ ለንደን ኣብ ዝርከቡ ሓሙሽተ ባሮው 
(North Central London’s five boroughs) ባርነት፡ ካምደን፡ 
ኤንፊልድ፡ ሃሪንገይን ኢስሊንግተንን። 

እተን ማእከላት ጂፒ፡ ብምኩራት ጂፒታትን ኣለይቲ 
ሕሙማትን ዝቖማ ኮይነን፡ ንዓበይትን ንኣሽቱን ቀለልቲ 
መጕዳእትን ሕማማትን ዝምልከት መርመራታትን ፍወሳን 
የካይዳ።

እተን ማእከላት ኣበይ ከም ዘለዋን ብኸመይ 
ቆጸራ ከም እትሕዝን ክትፈልጡ እንተ ደሊኹም፡ 
ብኽብረትኹም ናብ መርበብ ሓበሬታና ብጽሑ፡ 
northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/
gp-hubs-evening-and-weekend-appointments/   

ህጹጽ ሕክምና ስኒ

ህጹጽ ሕክምና ስኒ እንተደሊኹም፡ ነቲ ናትኩም ልሙድ ናይ 
ስኒ ሕክምና ኣዘራርቡ። ንሳቶም ክርኢኹም ወይ ናብ ህጹጽ 
ናይ ስኒ ሕክምና ክመርሑኹም ይኽእሉ እዮም።

ስሩዕ ሓኪም ስኒ እንተዘይብልኩም፡ ህጹጽ ክንክን ኣበይ 
ክትረኽቡ ከም እትኽእሉ ምኽሪ ንምርካብ ንNHS 111 
ተወከሱ። 

ናይ ኣእምሮ ሓለዋ ጥዕና ደገፍ

ጭንቐት፡ ክብደት ወይ ውን ካብ ልሙድ ንላዕሊ ስምዒታት 
ዝስመዓኩም እንተኾይኑ፡ ብዛዕባ ናይ ምዝርራብ ሕክምና 
ነቲ ናትኩም ጂፒርኸብዎ። እቲ ናትኩም ጂፒ - ብኣካላውን 
ብኣእምሮኣውን - መዳይ ክሕግዘኩም እዩ ተዳልዩ ዘሎ፡ ናብ 
ቅኑዕ ኣገልግሎት ውን ኽልእከኩም ይኽእል እዩ።
 
ንኣእምሮኣዊ ጥዕናኹምን ጽቡቕኹምን ኣብ 
መርበብ ሓበሬታ Every Mind Matters ኽትከናኸኑ 
ዝሕግዘኹም ምኽሪ ክኢላታት ክትረኽቡ ትኽእሉ ኢኹም፡ 
nhs.uk/every-mind-matters 

ኤንኤችኤስ (NHS) 111

ህጹጽ እኳ እንተኾነ፡ ንህይወት ዘስግእ ሕማም ወይ 
መጕዳእቲ እንተ ዘይኮይኑ፡ ብጽሑ ናብ 111.nhs.uk ወይ 
ደውሉ 111 ካብ ተንቀሳቓሲ ተሌፎናት ወይ ናይ መሬት 
መስመራት። እቲ ኣገልግሎት ኣብ መዓልቲ ን24 ሰዓታት፡ ኣብ 
ሰሙን ንሸውዓተ መዓልታት ይወሃብ። 

ዝሰልጠኑ ኣማኸርቲ፡ ብህጹጽ ኣብ ዘድልየኩም እዋን ግቡእ 
ሕክምናዊ ሓገዝ ክትረኽቡ ክሕግዙኩምን ናብ ሰብ ሞያ 
ጥዕና ከሕልፉኹምን ወይ ናብ ማእከል ህጹጽ ሕክምና፡ 
ህጹጽ ክንክን ስኒ፡ ጂፒ (GP)፡ ፋርማሲ ወይ ካልእ ኣብ 
ከባቢኩም ዘድሊ ካልእ ኣገልግሎት ክመርሑኹምን ይኽእሉ 
እዮም።

ንህይወት ኣብ ሓደጋ ዘእቱ መጕዳእቲ ወይ ከም ወቕዒ ልቢ 
ዝኣመሰለ ኵነታት፡ ናብ A&E ኪዱ ወይ 999ደውሉ።

ፋርማሰኛኹም ሕተቱ

ኣብ ከባቢኹም ዝርከብ ፋርማሰኛ ብዛዕባ ልሙዳት ዝኾኑ 
ከም ውጽኣት፡ ጸረርታ ኣፍንጫ፡ ወይ ቃንዛ ዘለዎ ሰዓል 
ወይ ሕማም ርእሲ ዝኣመሰሉ ብቐሊሉ ክርከቡ ዝኽእሉ 
መድሃኒታት ሞያዊ ምኽሪ ክህበኩም ይኽእል እዩ። 

ከምኡ’ውን ዝተኣዘዘልኹም መድሃኒታት ምልኣኽ፡ 
ኪኢላታት ፋርማሲ ከም ህጹጽ መከላኸሊ ጥንሲን ቀልቀል 
ወይ ሽንቲ ምቁጽጻር ንዘይክእሉ ዘድልዩ ቀረባትን ዝኣመሰሉ 
ዝተፈላለዩ ኣገልግሎታት የዳልዉ እዮም።  

ኣብ ጥቓኹም ፋርማሰኛ ክትረኽቡ እንተ ደሊኹም፡ ብጽሑ 
ናብ nhs.uk/find-a-pharmacy  
 
 
 
 
 

https://northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/getting-help-in-mental-health-crisis/
https://northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/getting-help-in-mental-health-crisis/
https://northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/covid-19/staywellthiswinter/
https://northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/covid-19/staywellthiswinter/
http://northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/covid-19
http://northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/covid-19
https://northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/gp-hubs-evening-and-weekend-appointments/
https://northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/gp-hubs-evening-and-weekend-appointments/
https://www.nhs.uk/every-mind-matters/
http://111.nhs.uk
https://www.nhs.uk/service-search/pharmacy/find-a-pharmacy

