Yerel Saglik Merkezine kaydolun

Yerel saglik merkezine kaydolmaniz, ihtiyag
duydugunuzda dogru saglik bakimini almaniza
yardimci olacaktir. ingiltere’'de herkes bir yerel
saglik merkezine kaydolup buradan saglik hizmeti
alabilir; adres kaniti veya go¢cmenlik durumu
belgesi, kimlik ya da NHS numarasi gerekmez.

Nasil kaydolacaginizi 6grenmek icin su adresi
ziyaret edin: nhs.uk/nhs-services/gps/how-to-
register-with-a-gp-surgery

Kendinizi sicak tutun

Ozellikle 65 yas veya lizerindeyseniz ya da uzun
sureli bir saghk sorununuz varsa soguk hava
saglik sorunlarini kotilestirebilir ve hatta ciddi
komplikasyonlara yol acabilir.

Kendinizi sicak tutarak saghginizi korumaniz, su an
hic olmadigi kadar dnemlidir. Oniimiizdeki aylar
icin birka¢ 6nemli ipucu:

+  Mumkuinse evinizi isitirken en az 18 °C (65
°F) sicakhkta tutun; gliniin buyuk bolimini
gecirdiginiz oturma odanizin biraz daha
sicak olmasini tercih edebilirsiniz

+  Susuz kalmayin; giin icinde bol bol sicak
icecek ve su tiiketin

- lyi beslenin; sicak ve besleyici 6gtinlerle
karninizi doyurun

+  Aktif olun; viicudunuzun yeterli isiy
Uretmesi icin hareket edin

. lisin &zii kat kat giyinmek; tek kat kalin
bir kiyafet giymektense birkag kat ince
kiyafeti Ust Uste giydiginizde, 1sinan hava
katlar arasinda hapsolacagindan daha iyi
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Isitma masraflariniz icin devletten destek alma
hakkiniz olabilir. Devlet tarafindan saglanan diger
programlar icin simpleenergyadvice.org.uk ve
gov.uk/browse/benefits/heating adreslerini
ziyaret edin.

Ecza dolabinizi kontrol edin

Kisa hazirlik olarak ecza dolabinizdaki eksikleri
tamamlayin. Oksiiriik ve bogaz agrisi gibi sik yasanan
ufak hastaliklar recetesiz ilaclarla evinizde tedavi
edebilirsiniz.

NHS Uygulamasini (nhs.uk/nhs-app) veya ¢evrimici
Pratisyen Hekim hizmetlerini (nhs.uk/nhs-services/
gps/using-online-services) kullanarak, saghk
merkezine veya eczaneye gitmeye gerek kalmadan
raporlu ilaglarinizi siparis edebilirsiniz.

Cevrenizdeki insanlara dikkat edin

Yash komsulariniz, arkadaslariniz ve aile fertleriniz kis
sliresince normalden biraz daha fazla yardima ihtiyag
duyabilirler. Onlarla temas halinde olun ve birkag giin
boyunca disari cikamayacaklarsa evlerinde yeterli
malzemeleri ve regeteli ilaclar oldugundan emin
olun.

Yerel saglk merkezleri ve eczanelerin kapali oldugu
tatil glinlerinde yardima ihtiyaclari olursa veya ne
yapacaklarini bilemezlerse NHS 111 onlara yardimci
olabilir.

111.nhs.uk adresini ziyaret edin veya 111 numaral
telefonu arayin.
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NHS 111

Hayati tehlike teskil etmeyen fakat yine de acilen
ilgilenilmesi gereken hastalik veya yaralanmalar
icin 111.nhs.uk adresini ziyaret edin ya da cep
telefonundan veya sabit hatlardan 111 numarali
telefonu arayin. Haftanin yedi glindi, gliniin 24 saati
hizmet alabilirsiniz.

Egitimli danismanlar acil ihtiyac durumunda dogru
tibbi midahaleye ulasmaniza yardimci olacaklardir,
ayrica sizi saghk uzmanlariyla goristirebilirler ya

da acil tedavi merkezine, acil dis servisine, pratisyen
hekime, eczaneye veya uygun bagska bir yerel hizmete
de yonlendirebilirler.

Kalp krizi veya fel¢ gibi hayati tehlike teskil eden
durumlarda veya yaralanmalarda acil servise gidin
veya 999 numarali telefonu arayin.

Eczaciniza danisin

ishal, burun akintisi, agrili dkstiriik veya bas agrisi gibi
sik goriilen durumlarda doktor randevusu almaya

gerek kalmadan, yakininizdaki bir eczacidan recetesiz
ilaclar hakkinda dostane uzman tavsiyesi alabilirsiniz.

Eczacilar recetedeki ilaglar hazirlamanin yani sira acil
gebelik 6nleme ve idrar/digki tutamama durumlarina
yonelik tibbi Grlinler sunmak gibi bir dizi hizmet de
saglarlar.

Yakininizda bir eczaci bulmak icin su adresi ziyaret
edin: nhs.uk/find-a-pharmacy
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Pratisyen hekim hizmetleri

Londra merkezinin kuzey kisminda bulunan su bes
ilcede Pratisyen Hekimlerin gorev yaptigi saghk
merkezlerinden aksam saatleri ve hafta sonlari da
dahil olmak lizere haftanin yedi glini Pratisyen
Hekim randevusu alabilirsiniz: Barnet, Camden,
Enfield, Haringey ve Islington.

Deneyimli Pratisyen Hekimlerin ve hemsirelerin
hizmet verdigi bu saglik merkezlerinde hafif
yaralanmalar ve hastaliklar yasayan yetiskinler ve
cocuklar muayene edilmekte ve kendilerine tedavi
verilmektedir.

Bu saglik merkezlerinin yerlerini gérmek ve nasil
randevu alacaginizi 6grenmek icin litfen web sitemizi
ziyaret edin: northcentrallondonccg.nhs.uk/
my-health/gp-hubs-evening-and-weekend-
appointments/

Acil dis servisi

Disleriniz icin acil tedaviye ihtiyaciniz olursa her
zamanki dis tedavi servisinizle iletisime gecin. Sizi
gorme imkanlari olabilir ya da sizi acil dis servisine
yonlendirebilirler.

Kayitl oldugunuz bir dis hekimi yoksa nereden acil
bakim alabileceginize dair tavsiye almak icin NHS 111
ile iletisime gecin.

Ruh saghgi destegi

Kaygi yasiyorsaniz, kendinizi sikintili ve huzursuz
hissediyorsaniz konusma terapisi hakkinda goriismek
icin kayith oldugunuz yerel saglk merkeziyle iletisime
gecin. Burada gorev yapan Pratisyen Hekimler size
fiziksel ve ruhsal acidan yardim edeceklerdir, ayrica
sizi dogru saglik servisine de yonlendirebilirler.

Every Mind Matters web sitesinde ruh saghginiza
ve genel anlamda sihhatinize dikkat etmenize
yardimci olacak uzman tavsiyeleri ve pratik ipuclan
bulabilirsiniz: nhs.uk/every-mind-matters

Bir ruh sagligi krizi yasiyorsaniz veya bir yakininiz
boyle bir durum yasiyorsa tavsiye ve destek almak
icin glinlin 24 saati yerel NHS ruh saghgi yardim
hattini arayabilirsiniz. iletisim bilgileri icin su adresi
ziyaret edin: northcentrallondonccg.nhs.uk/
my-health/getting-help-in-mental-health-crisis

Ebeveynler ve veliler icin tavsiye

Bu kis cocugunuzun fiziksel veya ruhsal sagligindan
endise duyarsaniz NHS North Central London Clinical
Commissioning Group web sitesinde ne zaman ve
nerede bir saglik uzmanindan yardim alabileceginize
dair bilgi bulabilirsiniz: northcentrallondonccg.nhs.
uk/my-health/covid-19/staywellthiswinter

Bagisikliginizi guiclendirin

COVID-19 asilarinizi tamamlamaniz ve grip asisi
olmaniz, kendinizi ve ¢evrenizdeki insanlari
korumaniza yardimci olacaktir. Su adreste
asilarla ilgili guincel tavsiyeler bulabilirsiniz:
northcentrallondonccg.nhs.uk/my-health/
covid-19
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