
 

  ਉੱਤਰੀ ਪੂਰਬੀ ਲੰਡਨ ਵ ਿੱ ਚ  
ਆਪਣੀ ਵਿਹਤ ਲਈ ਮਦਦ ਵਿ ੇਂ  

ਪਰਾਪਤ ਿਰਨੀ ਹੈ 

 



 

 ਗਾਈਡ ਬਾਰ ੇ

 ਇਿ ਗਾਈਡ ਵ ਿੱ ਚ ਅਿੀਂ ਿੁਝ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ 

ਿੀਤੀ ਹੈ ਜੋ ਹਰ ਿੋਈ ਨਹੀਂ ਿਮਝਗੇਾ। ਅਿੀਂ 
ਇਹਨਾਂ ਸ਼ਬਦਾਂ ਨੰੂ ਬਲੋਡ ਵ ਿੱ ਚ ਵਲਵਿਆ ਹੈ ਅਤੇ 

ਅਿੀਂ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਮਤਲਬ ਦਿੱ ਿਾਂਗੇ। 
 

ਨੈਸ਼ਨਲ ਹੈਲਥ ਿਰਵ ਿ (NHS) ਯੂਿੇ ਵ ਿੱ ਚ 
ਰਵਹਣ  ਾਲੇ ਹਰਿੇ ਵ ਅਿਤੀ ਨੰੂ ਮਫੁਤ ਵਿਹਤ 

ਿੇ ਾ ਾਂ ਵਦੰਦੀ ਹੈ। 

 

ਇਿ ਵ ਿੱ ਚ ਉਹ  ੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ ਜੋ ਵਿਿੇ ਹੋਰ ਦੇਸ਼ 

ਤੋਂ ਯੂਿੇ ਵ ਿੱ ਚ ਰਵਹਣ ਲਈ ਆਇਆ ਹੈ। 

 

ਇਹ ਜਾਣਿਾਰੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਿੱ ਿੇਗੀ ਵਿ ਜੇਿਰ ਤੁਿੀਂ 
ਠੀਿ ਮਵਹਿੂਿ ਨਹੀਂ ਿਰਦੇ ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਵਿਿੱ ਥੋਂ ਮਦਦ 

ਲੈ ਿਿਦੇ ਹ।ੋ 
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NHS ਦੀ  ਰਤੋਂ ਵਿ ੇਂ ਿਰੀਏ 

 
NHS ਿੇ ਾ ਾਂ ਦੀ ਵਬਹਤਰ  ਰਤੋਂ ਿਰਨ ਲਈ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਿਥਾਨਿ ਡਾਿਟਰ ਦੀ ਿਰਜਰੀ 

ਨਾਲ ਰਵਜਿਟਰ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ 

ਰਵਜਿਟਰ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿੱ ਿ ਫਾਰਮ 'ਤ ੇਤਹੁਾਡ ੇ
ਬਾਰ ੇਜਾਣਿਾਰੀ ਦਣੇਾ ਅਤ ੇਿਚੂੀ ਵ ਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ 

ਿਰਨਾ ਹ।ੈ 
 

ਇਹ ਰਵਜਿਟਰ ਿਰਨ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਹੈ ਅਤੇ 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਿਿੇ ਪਤੇ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ 

 

ਜੇਿਰ ਤਹੁਾਨੰੂ ਡਾਿਟਰ (ਜੀਪੀ) ਨੰੂ ਵਮਲਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਹੀ ਤਹੁਾਨੰੂ ਰਵਜਿਟਰਡ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੈ। 
 

ਰਵਜਿਟਰ ਿਰਨ ਦੇ ਤਰੀਿੇ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਮਦਦ 
ਲਈ ਇਿੱਥੇ ਜਾਉ: www.nhs.uk/nhs-

services/gps/how-to-register-with-a-

gp-surgery/ 
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 ਡਾਿਟਰ ਦੀ ਿਰਜਰੀ 
 ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਵਿਹਤ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਬਿੱ ਚੇ ਦੀ 

ਵਿਹਤ ਬਾਰੇ ਵਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਿਟਰ (ਜੀਪੀ) ਜਾਣ ਲਈ ਿਭ ਤੋਂ 

ਪਵਹਲਾਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
 

ਤੁਿੀਂ ਉਨਹ ਾਂ ਦੀ  ੈੈੱਬਿਾਈਟ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ ਜਾਂ 
ਟੈਬਲੇਟ 'ਤੇ NHS ਐਪ 'ਤੇ ਮੁਲਾਿਾਤ ਬੁਿੱ ਿ 
ਿਰ ਿਿਦੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਿਰ ਿਿਦੇ 

ਹੋ। ਮੁਲਾਿਾਤਾਂ ਵ ਅਿਤੀਗਤ ਤਰੌ 'ਤੇ ਜਾਂ ਫ਼ੋਨ 

 ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਾਮ ਨੰੂ,  ੀਿਐਡਂ ਜਾਂ ਬੈਂਿ ਛੁਿੱ ਟੀ 

 ਾਲੇ ਵਦਨ ਮੁਲਾਿਾਤਾਂ ਲੈ ਿਿਦੇ ਹਨ। 
 

 ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਅੰਗਰੇਜੀ ਨਹੀਂ ਬਲੋਦੇ, ਬਲੇੋ ਹੋ, ਜਾਂ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਮਝਣਾ ਔਿਾ ਲਿੱ ਗਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮੁਲਾਿਾਤ 'ਤੇ ਿਈੋ ਅਵਜਹਾ ਵ ਅਿਤੀ ਹੋ 
ਿਿਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤਹੁਾਨੰੂ ਿਮਝਣ ਵ ਿੱ ਚ ਮਦਦ 

ਿਰੇਗਾ। ਤਹੁਾਡੇ ਡਾਿਟਰ ਦੀ ਿਰਜਰੀ ਤਹੁਾਡੇ 

ਲਈ ਇਿ ਨੰੂ ਹਿੱ ਲ ਿਰ ਿਿਦੀ ਹੈ। 
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 ਫਾਰਮਿੇੀ 
 

ਫਾਰਮਾਵਿਿਟ ਉਹ ਲੋਿ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਦ ਾਈ ਅਤੇ ਿਲਾਹ ਵਦੰਦੇ ਹਨ ਜੇਿਰ ਤੁਿੀਂ ਜਾਂ 

ਤੁਹਾਡਾ ਬਿੱ ਚਾ ਠੀਿ ਨਹੀਂ ਹੋ। 
 

ਉਹ ਿਾਂਿੀ, ਜਿੁਾਮ, ਪੇਟ ਦੀਆਂ ਿਮਿੱ ਵਿਆ ਾਂ, 
ਦਰਦ ਅਤੇ ਦਰਦ  ਰਗੀਆਂ ਵਿਹਤ ਵਚੰਤਾ ਾਂ 

ਵ ਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰ ਿਿਦੇ ਹਨ। 

 

ਬਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਫਾਰਮੇਿੀਆਂ ਦੇਰ ਤਿੱਿ ਅਤੇ 

 ੀਿਐਡਂ 'ਤੇ ਿੁਿੱ ਲਹੀਆਂ ਰਵਹੰਦੀਆਂ ਹਨ। ਤਹੁਾਨੰੂ 

ਮੁਲਾਿਾਤ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ 

 

ਤੁਿੀਂ ਜਾ ਿੇ ਆਪਣੇ ਨੇੜੇ ਦੀ ਇਿੱ ਿ ਫਾਰਮੇਿੀ ਲਿੱ ਭ 
ਿਿਦੇ ਹੋ: www.nhs.uk/service-search/

pharmacy/find-a-pharmacy  
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 ਸ਼ਾਮਾਂ ਅਤ ੇ ੀਿਐਡਂ ਤ ੇਡਾਿਟਰ ਨੰੂ ਵਮਲਣਾ 
 

ਵਜਆਦਾਤਰ GP ਸ਼ਾਮਾਂ ਅਤੇ  ੀਿਐਡਂ 'ਤੇ ਬੰਦ 
ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਪਰ ਤਿੁੀਂ, ਜਾਂ ਤਹੁਾਡਾ ਬਿੱ ਚਾ, ਅਜੇ  ੀ 
ਉਨਹ ਾਂ ਿਵਮਆਂ 'ਤੇ ਡਾਿਟਰ ਨੰੂ ਵਮਲਣ ਲਈ 
ਮੁਲਾਿਾਤ ਲੈ ਿਿਦੇ ਹੋ। 

 

ਜੇਿਰ ਤੁਿੀਂ ਹੈਿਨੀ, ਵਿਟੀ ਆਫ਼ ਲੰਡਨ, ਵਨਊਹੈਮ, 
ਟਾ ਰ ਹੈਮਲੇਟਿ ਜਾਂ  ਾਲਥਮ ਫੋਰੈਿਟ ਵ ਿੱਚ ਰਵਹੰਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਸ਼ਾਮ ਜਾਂ  ੀਿਐਡਂ ਦੀ ਮੁਲਾਿਾਤ ਇਿ 
ਦੁਆਰਾ ਤੈ ਿਰ ਿਿਦੇ ਹੋ: 

• ਵਦਨ  ੇਲੇ ਆਪਣੇ ਡਾਿਟਰ ਦੀ ਿਰਜਰੀ ਨੰੂ ਿਾਲ 
ਿਰ ੋ

• ਜਾਂ 111 ਤੇ ਿਾਲ ਿਰਿੇ 

 ਜੇਿਰ ਤੁਿੀਂ ਬਾਰਵਿੰਗ ਅਤੇ ਡੇਗੇਨਹਮੈ ਜਾਂ 
ਹੈ ਵਰੰਗ ਵ ਿੱ ਚ ਰਵਹੰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਹਰ ਰੋਜ 
ਿ ੇਰੇ 8  ਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 8  ਜੇ ਤਿੱ ਿ 0203 770 
1888 'ਤੇ ਿਾਲ ਿਰਿੇ ਸ਼ਾਮ ਜਾਂ  ੀਿਐਡਂ ਦੀ 
ਮੁਲਾਿਾਤ ਲੈ ਿਿਦੇ ਹੋ। ਰੈੈੱਡਵਬਰਜ ਵ ਿੱ ਚ  020 
3649 4499 ਿਰੋ 
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ਸ਼ਾਮਾਂ ਅਤ ੇ ੀਿਐਡਂ 'ਤ ੇਡਾਿਟਰ ਨੰੂ ਵਮਲਣਾ 
 

ਬਾਰਵਿੰਗ ਅਤੇ ਡੇਗਨਹੈਮ, ਹ ੈਵਰੰਗ ਅਤੇ 
ਰੈੈੱਡਵਬਰਜ ਵ ਿੱ ਚ ਤੁਿੀਂ ਬਾਰਵਿੰਗ ਿਵਮਊਵਨਟੀ 
ਹਿਪਤਾਲ ਅਤੇ ਹੈਰਲੋਡ  ੁਿੱ ਡ ਪਲੌੀਿਲੀਵਨਿ 
ਵ ਿੇ ਿਾਡੇ ਜਰਰੂੀ ਇਲਾਜ ਿੇਂਦਰਾਂ ਵ ਿੱ ਚ 
ਮਾਮੂਲੀ ਿਿੱ ਟਾਂ ਅਤ ੇਵਬਮਾਰੀਆਂ ਲਈ  ੀ ਮਦਦ 
ਪਰਾਪਤ ਿਰ ਿਿਦ ੇਹੋ। 

  

ਇਹ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਿਿੱ ਤੇ ਵਦਨ ਿ ੇਰੇ 8  ਜੇ ਤੋਂ 
ਰਾਤ 9  ਜੇ ਤਿੱ ਿ ਿੁਿੱ ਲਹੇ  ਰਵਹੰਦੇ ਹਨ। 

 
 

ਤੁਿੀਂ ਮੁਲਾਿਾਤ ਬੁਿੱ ਿ ਿਰਨ ਲਈ NHS 111 ਤੇ 
ਿਾਲ ਿਰ ਿਿਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਅੰਦਰ ਜਾ ਿਿਦੇ ਹੋ 
ਅਤੇ ਦੇਿਣ ਦੀ ਉਡੀਿ ਿਰ ਿਿਦੇ ਹੋ। ਤਹੁਾਨੰੂ 
GP ਨਾਲ ਰਵਜਿਟਰ ਹਣੋ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ 
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NHS 111 
 

ਤੁਿੀਂ NHS 111 ਤੇ ਿਾਲ ਿਰ ਿਿਦੇ ਹ ੋਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਬਿੱ ਚੇ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਵਿਹਤ ਦਿੇਭਾਲ ਿਲਾਹ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਤਿੁੀਂ 
www.111.nhs.uk ਤੇ ਜਾ ਿਿਦ ੇਹੋ ਜਾਂ 111 ਤੇ ਿਾਲ ਿਰ ਿਿਦੇ ਹੋ।  
ਤਰੰੁਤ ਮਤਲਬ ਹਣੁ ੇਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। 

 

NHS 111 ਿਰ ਿਿਦਾ ਹੈ: 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਿੱ ਿੋ ਵਿ ਮਦਦ ਵਿਿੱਥੋਂ ਲੈਣੀ ਹੈ 

• ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਿੱ ਭਣ ਵ ਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਿਰੋ 

• ਤੁਿੀਂ ਦਿੱਿੋ ਵਿ ਦ ਾਈ ਵਿਿੱਥੋਂ ਲੈਣੀ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਲਾਹ ਵਦਓ 

• ਆਪਣੇ ਡਾਿਟਰ ਜਾਂ ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਡਾਿਟਰ ਦੀ 
ਮੁਲਾਿਾਤ ਬੁਿੱ ਿ ਿਰੋ 

• ਤੁਹਾਨੰੂ  ਾਿ-ਇਨ ਿੈਂਟਰ ਜਾਂ ਹਿਪਤਾਲ ਭੇਜ ਿਿਦਾ ਹੈ  

 

ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਡੀ ਵਬਮਾਰੀ ਜਾਨਲੇ ਾ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾਂ ਹਿਪਤਾਲ ਜਾਣ ਤੋਂ 
ਪਵਹਲਾਂ www.111.nhs.uk ਤੇ ਜਾਣਾ ਜਾਂ 111 ਤ ੇਿਾਲ ਿਰਨਾ ਿਭ ਤੋਂ 
 ਧੀਆ ਹੈ। 

ਜਾਨਲੇ ਾ ਹਣੋ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਜਿੇਰ ਤਹੁਾਨੰੂ ਮਦਦ ਨਹੀਂ ਵਮਲਦੀ ਤਾਂ 
ਤਿੁੀਂ ਮਰ ਿਿਦ ੇਹ।ੋ 
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ਵਦਮਾਗੀ ਵਿਹਤ 

 

ਆਪਣੀ ਮਾਨਵਿਿ ਵਿਹਤ ਬਾਰੇ ਵਿਿੇ ਨਾਲ ਗਿੱਲ 
ਿਰਨ ਲਈ ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਡਾਿਟਰ ਨੰੂ ਿਾਲ ਿਰ 
ਿਿਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਇਿੱ ਥ ੇਜਾ ਿਿਦੇ ਹੋ: 
www.nhs.uk/talkingtherapies 

 

ਮਾਨਵਿਿ ਵਿਹਤ ਿੰਿਟਿਾਲ ਵ ਿੱਚ ਇਹਨਾਂ ਿੰਿਟ 
ਨੰਬਰਾਂ ਵ ਿੱਚੋਂ ਇਿੱ ਿ ਨੰੂ ਿਾਲ ਿਰੋ: 
 

Barking & Dagenham - 0800 995 1000  

 

City & Hackney - 0800 073 0006  

 

Havering - 0800 995 1000  

 

Newham - 0800 073 0066  

 

Redbridge - 0800 995 1000  

 

Tower Hamlets - 0800 073 0003  

 

Waltham Forest - 0800 995 1000 
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999  ਅਤੇ ਹਿਪਤਾਲ ਦੀਆ ਂਐਮਰਜੈਂਿੀਆਂ 
 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਿਰਫ਼ 999 ਤੇ ਿਾਲ ਿਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ ਜਾਂ ਹਿਪਤਾਲ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਜੇਿਰ ਿਈੋ 
ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਵ ਿੱ ਚ ਵਬਮਾਰ ਜਾਂ ਜਿਮੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਉਿਦੀ ਜਾਨ ਨੰੂ ਿਤਰਾ ਹੋ ਿਿਦਾ ਹ।ੈ 

 

ਜੇਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾਂ ਵਿਿੇ ਹਰੋ ਨੰੂ ਵਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਪੈ 
ਵਰਹਾ ਹੈ ਜਾਂ ਦੌਰਾ ਪੈ ਵਰਹਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਿੋਈ ਗੰਭੀਰ 
ਦੁਰਘਟਨਾ ਹੋਈ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਰੰਤ 999 'ਤੇ 
ਿਾਲ ਿਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 
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