
یپاکێجی بەخێرهاتنی چاودێری تەندروست

ئەم دۆکیومێنتە زانیاری گشتی دابین دەکات بۆ ئەو کەسانەی 

کە تازە گەیشتوونەتە ۆکینگهام و دەیانەوێت زیاتر شارەزا ببن لە 

. سیستەمی چاودێری تەندروستی ناوخۆ

.نابێت هیچ کردارێک یان ناکاراییەک تەنها لەسەر بنەمای ناوەڕۆکی ئەم زانیاریانە ئەنجام بدرێت. زانیاریەکان لەوانەیە بۆ ئامۆژگاری پزیشکی یان ڕێنمایی نەگونجێت

. خوێنەران پێویستە ڕاوێژ بە کەسانی پسپۆڕی تەندروستی گونجاو بکەن لەسەر هەر بابەتێک کە پەیوەندی بە تەندروستی و سەلامەتیانەوە هەیە

March 2022

Kurdish (Sorani Ku-Arab)



ناوەڕۆک

چاودێری تەندروستی لە بەریتانیا.

.ڕۆشتن بۆ شوێنی دروست کاتیک هەستت بە ناساغی کرد و نائاسوودە بوویت. 

١١١،٩٩٩پزیشکی گشتی، / خۆ پاراستن، دەرمانسازان، جی پی. 

نمونەکان بۆ ئەوەی چی بکەن. 

کوتانەکان/ڤاکسین. 

١٩کەوڤید . 

تەندروستی دەروونی. 

لینکە بەسوودەکان. 
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چاودێری تەندروستی لە بەریتانیا

ڕێکخراوێکی گرنگە کە چاودێری تەندروستی "( ئێن ئێچ ئێس)"خزمەتگوزاری تەندروستی نیشتمانی . 
. هەمە لایەنە دابین دەکات بۆ هەموو کەسێک لە بەریتانیا

: زۆر خزمەتگوزاری بە شێوازی جیاواز  پێشکەش دەکات " ئێن ئێچ ئێس. " 

.   دەتوانێت یارمەتیت بدات بۆ هەر نیگەرانیەک کە هەتبیت لە رووی تەندروستی جەستەیی و دەروونیەوە. 

خزمەتگوزاری فریاگوزاری دابین دەکات، چارەسەری ئەو نەخۆشییانە دەکات کە یەک جار ڕوودەدەن، وە یارمەتی ئەو . 
.  نەخۆشانەش دەدات کە نەخۆشی درێژخایەنیان هەیە

. هەندێک خزمەتگوزاری لە کۆمەڵگەدا پێشکەش دەکرێت، ئەوانی تر لە نۆرینگەکان و لە نەخۆشخانەکان. 

کەن کار دەکەن بۆ ئەوەی چاودێری تەندروستیی گونجاوت بۆ دابین ب" ئێن ئێچ ئێس"زۆرێک لە پسپۆڕانی تەندروستی لە .  
. کە تەنها بریتی نین دکتۆرەکان

. چارەسەرەکان بێ بەرامبەرن " ئێن ئێچ ئێس"زۆرێک لە خزمەتگوزاریەکانی لە . 

زۆربەی پێگەیشتووەکان پێویستە پارە بدەن بۆ بابەتەکانی وەک ڕەچەتەی پزیشکی یان چارەسەری ددان،. 
. بەڵام پرسیار بکە بزانە تۆ لیخۆشبوون بۆ خەرجیە تەندروسیەکان دەتگرێتەوە یا نا

.چاودێری پزیشکی تۆ نهێنی دەبێت لە کاتی چارەسەردا، پرسیارت لێ ناکرێت دەربارەی دۆخی پەنابەریت. 

، بەرپرسیارێتی تەندروستی دەتوانیت چاودێری خۆت بکەیتهەروەها زۆرگرنگە کە تۆ هەست بکەیت .  
.خۆت بگریتە ئەستۆ، وە هەڵبژاردنی گونجاو ئەنجام بدەیت
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خۆت چاودێری 
خۆت بکە

دەرمانخانە 

ئێن ئێچ ئێس 111

جی پی

999

بۆ نەخۆشییە سەرەتاییەکانی وەک برین و خورین و سک یەشە

بۆ ئامۆژگاری لەسەر نەخۆشی و دەرمان و ژیانی تەندروستتر

ڕۆژ لە 365کاتژمێر لە ڕۆژێکدا، 24بەخۆڕایی، 111پەیوەندی بکە بە 

لە ساڵێکدا، یان سەردانی خزمەتگوزاری ئۆنلاین بکە

ە پەیوەندی بکە بە نۆرینگەی جی پیەکەتەوە یان سەردانی وێب سایتەکەیان بک

. بۆ دانانی مەوعید بۆ نەخۆشی یان برینێک کە ناڕوات وبەردەوام دەبیت

تەنها بۆ ئەو حاڵەتانەی کە ژیان دەخەنە مەترسیەوە

111.nhs.uk

. پێویست بۆ بەدەستهێنانی یارمەتی پێویستت/دڵنیا بەرەوە لەوەی کە دەڕۆیت بۆ شوێنی دروست. 

. ئەم پاکێجی بەخێرهاتنە ڕێگا جیاوازەکانی گرنگیدان بە تەندروستیت لە بەریتانیا بۆ دەخاتە ڕوو. 

هەست بە ناساغی دەکەیت؟

http://111.nhs.uk/


خۆپارێزی و دەرمانسازان

زۆر کێشەی تەندروستی ئاسایی و لاوەکی چارەسەر دەکرێت بە پشوودان لە ماڵەوە، لەگەڵ بەکارهینانی ئەو .  
. دەرمانانەی کە دەکرێت لە دەرمانخانەیەکی ناوخۆیی بکڕدرێت

کۆخە، سەرما، تای کورت، برینی بچووک، ئازار، ئازاری گەدە، قورگ یەشە، هەستیاری پێست، : بۆ نمونە. 
. هەستیاری بچووک، چاو سووربوونەوە، ددان دەرکردن

ئەگەر پێویستت بە ئامۆژگاری هەیە وەک چ دەرمانێک بۆ ئەو کێشە تەندروستیانەی سەرەوە بەکار بهێنن، . 

.  بکەدەرمانخانەی گەڕەکەکەت سەردانی 

.دەرمانساز پسپۆڕی تەندروستی لێهاتووە کە دەتوانێت زۆربەی کێشە تەندروستیە باوەکان بناسێتەوە. 

.دەرمانساز دەتوانێت پێت بڵێت کە پێویستە چی بکەیت، ئەگەر کێشەکەت جدیتر بێتهەروەها. 

لە دەتوانیت بۆ کێشەی تەندروستی ئاسایی یان لاوەکی  دەرمانسازێک ببینیت لە دەرمانخانەیەکی ناوخۆیی یان. 
. یەکێک سوپەرمارکێتە گەورەکان دەرمان بکڕیت

. دەرمانخانە بە شێوەیەکی ئاسایی لە گەڕەکە ناوخۆییەکان یان لە سوپەرمارکێتە گەورەکاندا هەن. 

.پێویست ناکات دکتۆر ببینیت بۆ ئەم جۆرە ئامۆژگاری یان دەرمانانە. 

. ئەگەر دکتۆرە خێزانیەکەت دەرمانت بۆ بنوسێت، دەتوانیت لە دەرمانخانەکان وەریانگریت. 
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: بۆ ئەم حاڵەتانە بەکار دەهێنرێت111" ئێن ئێچ ئێس"

ناتوانیت چاوەڕێی مەوعیدێک )هەیە بەپەلەکاتێک تۆ بە خێرایی پێویستیت بە ئامۆژگاری یان چارەسەری پزیشکی .  

، یانمەترسی لەسەر ژیانت دروست نەکردووە، بەڵام حاڵەتەکە (بکەیت بۆ بینینی دکتۆرەکەت

کە داوای یارمەتی پزیشکی لە کێ بکەیت، یاندڵنیا نیت کاتێک تۆ .  

بۆ یارمەتیدان و ئامۆژگاری دەربارەی بابەتی تەندروستی کاتێک دەرمانخانەی گەڕەک یان نۆرینگەی دکتۆری خێزانی .  
.یەکەت داخراوە(جی پی)

بە خۆڕایی بە هەر تەلەفۆنێک بێت، یان سەردانی ماڵپەڕەکەیان بکە 111پەیوەندی بکە بە ژمارە .  

: کرد، تۆ ئیتر لەگەڵ ڕاوێژکارێکی تەواو ڕاهێنراو قسە دەکەیت، ئەوان دەتوانن111کاتێک پەیوەندیت بە .  

.    بڕیار بدەن چ یارمەتییەکی پزیشکیت پێویستە.  

.پێی بڵێ دەتەوێت بۆ کوێ بچیت یاخود دەتەوێت چی بکەیت.  

.ئەگەر بکرێت، ئەوان دەتوانن مەوعیدێکتان بۆ وەرگرن بۆ چاودێری بەپەلە.  

. پێی وابێت پێویستت بە یارمەتی فریاگوزاری هەیە، ئەوان دەتوانن ئامبولانسێکت بۆ بنێرن111" ئێن ئێچ ئێس"ئەگەر .  

.بکەیتوەرگێڕدەتوانیت داوای 111کاتێک پەیوەندی دەکەیت بە .  

https://111.nhs.uk

١١١" ئێن ئێچ ئێس"

https://111.nhs.uk/
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ێوەیەکی پزیشکی گشتی گەڕەکی تۆیە ئەگەر نەخۆشیەکەت خۆی باشتر نەبێت بە ش( جی پی)پزیشکی گشتی 
. ئاسایی تۆ یەکەم جارسەردانی ئەوان دەکەیت

ئەوان لەگەڵ کەسانی تری . کار دەکەن لە ڕاهێنان یان نەشتەرگەرینۆرینگەو عیادەکان جی پی لە . 
، دەرمانسازان، و (بۆ چارەسەری سروشتی)پسپۆڕی تەندروستی کار دەکەن، وەک پەرستاران، فیزیۆثراپیستەکان 

. دەروونناسان

ان ەکە خۆت تۆمار بکەیت بۆ ئەوەی بتوانیت لە خزمەتگوزاریەکانی" جی پی"تۆ پێویستە سەرەتا لای نۆرینگەی . 
-دوای ئەوەی ناوی خۆت تۆمار دەکەیت، لەوانەیە داوات لێبکرێت کە پشکنینی تەندروستی بکەیت. سوود مەند بیت

گرینگە کە تۆ ئامادەبیت لە مەوعیدەکانی . هەروەها لەوانەیە داوات لێ  بکەن ئەو پشکنینانە بکەیت کە بەردەستن
.پشکنینی تەندروستی ئەگەر چی تەندروستیشت باش بێت

لەوانەشە لە هەمان ئەو ڕۆژەدا کە داوات کردووە " جی پی"تۆ هەمیشە پێویستت بە مەوعید دەبێت بۆ بینینی . 
. مەوعیدت پێ نەدرێت

ئەگەر ناتوانیت ئامادەبیت لە . یەکەت ببیت"جی پی"ئامادەی مەوعیدەکانی لە کاتی خۆیدا گرنگە . 
.مەوعیدەکەت، پەیوەندی بە نۆرینگەکەوە بکە بۆ گۆڕینی مەوعیدەکەت

بۆ (. واتە بە تلفۆن ئەنجام دەدرێن)ئەو مەوعیدانە دەدەن کە ڕوو بەڕوو نین " جی پی"ئێستا زۆربەی عیادەکانی . 
.ئەوەی بزانیت سەردانی وێب سایتەکەیان بکە یان پەیوەندیان پێوە بکە

.خۆت ئامادە بکە بۆ مەوعیدەکەت و پێش ئەوەی بڕۆیت پرسیارەکانت بنوسە سەبارەت بە دۆخی تەندروستیت. 

ت کە ئەگەر بە ئینگلیزی نازانیت، یان پێویستیت بە یارمەتی وەرگێڕ هەیە، دەتوانیت کەسێک لەگەڵ خۆت بهێنی. 
. یان دەتوانیت پیش مەوعیدەکە داوای وەرگێڕێڕ بکەیت. بە ئینگلیزی قسە دەکات

GPs ( جی پی)پزیشکی گشتی 
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حاڵەتی بەپەلە/ برینی لاوەکی
هەیە بەڵام مەترسی لەسەر ژیانت دروست ناکات، لەوانەیەبەپەلەتئەگەر برینێکی جدیتر یان 

یان یەکەی(یو تی سی)سەنتەرێکی چارەسەری بەپەلە پێویست بکات بچیت بۆ 
. برینە لاوەکیەکان

یەکان بەردەوام بە پێی کاتژمێر کار ناکەن، و هەمیشە (یو تی سی)سەنتەری چارەسەری بەپەلە 

، ئەوان ١١١پەیوەندی بکەیت بە سەردانی بێ مەوعید قبوڵ ناکەن  کەواتە باشترە پێشتر 
. بۆ وەرگرن" یو تی سی"دەتوانن مەوعیدت لە 

: چارەسەر بکرێت ئەمانەن( یو تی سی)ئەو حاڵەتانەی کە دەتوانرێت لە 

کاردانەوەکانی هەستیاری. 

گەستن و شین بوونەوەو پێوەدان. 

شکاوی هەریەک لەپەلەکان یان شکانی ئێسقان . 

سووتاوی و داپڵۆخین بە ئاوی گەرم. 

بڕاوی و برینی قووڵ. 

کەوتن بەبێ لەهۆش خۆچوون  . 

ڕۆشتنی شتێکی دەرەکی بەناو چاو یان گوێ. 

ژەهراوی بوون / برینی ئیلتهاب کردوو.  

هەستیاری/هەوکردنی پێست و خورین. 

(جومگەو ماسولکەکان)پەڕین و سوڕانەوەی . 
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فریاکەوتن بۆ حاڵەتێک کە ژیان لەمەترسیدا بێت/  ٩٩٩

٩٩٩ژیانت لە مەترسیدا بوو، پەیوەندی بکە بە ئەگەر حاڵەتێکت هەبوو کە . 

بەشی رووداو و ئەوان دەتوانن ناردنی ئامبولانست بۆ ڕێکبخەن بۆ ئەوەی بتبەن بۆ . 
.لە نەخۆشخانەیەکی نزیک( ئەی ئەند ئی) فریاکەوتن 

هەروەها ئەوانیش دەتوانن . ١١١پەیوەندی بکەیت بە ئەگەر دڵنیا نیت، دەتوانیت 
. بۆ وەرگرن( ئەی ئەند ئی)ئامۆژگاریتان بکەن و ئەگەر پێویست بێت مەوعیدت لە 

ت یان خۆت بڕۆ، مەگەر پێویستت بە سەرپەرشتیار بێ( بەشی فریاکەوتن)ئەگەر پێویستە بڕۆی بۆ. 
. دایک و باوکێک بیت کە منداڵت هەبێت

: ٩٩٩پێویستە بۆ ئەم حاڵەتانەی خوارەوە پەیوەندی بکەیت بە 

جەڵتەی دڵ. 

جەڵتەی دەماغ. 

بێهۆش بوون/ لەدەستدانی هۆشیاری. 

دۆخێکی سەرلێشێواوی کتوپڕ. 

پەرکەم.  

ئازاری سنگ یان سەختی هەناسەدان. 

خوێنبەربوونێکی توند کە ناتوانرێت بوەستێنرێت. 

کاردانەوەیەکی هەستیاری توند. 

سووتاوی یان داپلؤخینێکی زۆر . 

کەسێک خۆی بە سەختی بریندار کردووە یان حەبی زۆری . 
خواردووە بەسەر یەکەوە



:١نمونەی 

منداڵەکەم تای هەیە
10

دەتوانم ئاگاداری منداڵەکەم بم

ئایا لەوە جدیتر یان خێراترە؟
.تایەکەی بۆ ماوەی پێنج ڕۆژ یان زیاتر درێژەی هەیە: بۆ نموونە

. وشک هەڵاتوو دیارە و ڕەدی دەکاتەوە خواردن بخوات

.من خۆم دەرمانم بۆ کڕیوە و بەکارم هێناوە بەڵام تایەکەی نایە خوارەوە
.

ئایا فریاکەوتنت دەوێت چونکە حاڵەتێکە کە ژیانێک لە مەترسیدایە؟
منداڵەکەم پەرکەم یان بورانەوەی هەیە: بۆ نمونە

شڵەژاو دیارە یاخود لەهۆش خۆی چووە

هەناسەدانی سەخت بووە

خۆت چاودێری 
بکە 

"  ئێن ئێچ ئێس"ی ١١١

بەکار بهێنە یا پەیوەندی 

" جی پی"بکە بە 

پەیوەندی بکە بە 

یا بڕۆ بۆ بەشی ٩٩٩
فریاکەوتن

"  ئێن ئێچ ئێس"ی ١١١

بەکار بهێنە یا پرسیار لە 

بکە" دەرمانساز"

من دڵنیا نیم یان پێویستیم بە یارمەتی زیاتر هەیە

https://www.nhs.uk/conditions/fever-in-children/ بۆ زانیاری زیاتر سەردانی ئێرە بکە

https://www.nhs.uk/conditions/fever-in-children/


:٢نمونەی 

.پەنجەم بەر دەرگایەک کەوت
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دەتوانم ئاگاداری برینەکەم بکەم 

ئایا لەوە جدیتر یان خێراترە؟
:بۆ نموونە

. زۆر ئازاربەخشە، ئاوساوە یان شین بۆتەوە

.ڕەق بووە یا بەزەحمەت دەجوڵێت/ قورس

ئایا فریاکەوتنت دەوێت چونکە حاڵەتێکە کە ژیانێک لە مەترسیدایە؟
.خوێنبەربوونێکت هەیە کە ناوەستێتەوە: بۆ نموونە

.پەنجەکە ڕووی کردۆتە گۆشەیەکی نامۆ

. ئێسکەکە لە پەنجەکە هاتۆتە دەرەوە 

پرسیار لە 

بکە" دەرمانساز"
یا خۆت چاودیری بکە

"  ئێن ئێچ ئێس"ی ١١١

بەکار بهێنە یا بڕۆ بۆ

(یوسی تی)

پەیوەندی بکە بە 

یا بڕۆ بۆ بەشی ٩٩٩
فریاکەوتن

ا ی" ئێن ئێچ ئێس"ی ١١١

ببینە( جی پی)
من دڵنیا نیم یان پێویستیم بە یارمەتی زیاتر هەیە

:بۆ نموونە

. دوای ئەوەی ئازارە خێراکە ڕۆیشت، برینەکەم باشتر نەبووە

https : /www/.uk/conditions/broken-finger/  بۆ زانیاری زیاتر سەردانی ئێرە بکە
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. ەوە پێشکەش دەکرێت" ئێن ئێچ ئێچ ئێس"زۆرێک لە کوتانە ڕۆتینیەکان لە . 

ۆ گرنگە کە لەکاتی خۆیدا ڤاکسینی دروستت بۆ بکرێت، ب. ڤاکسینەکان سەلامەت و کاریگەرن. 
.پاراستنی خۆت و خۆشەویستەکانت

یان لە " جی پی"کۆرپەکان، ساواکان و منداڵانی قوتابخانە لە ڕێگەی ، گەر کاتی کوتانیان بوو. 
. قوتابخانەکاندا کوتانیان بۆ دەکرێت

استنی هەندێ لە ڤاکسینەکان تەنها بۆ کۆمەڵێکی دیاریکراو لە خەڵک بەردەستن کە پێویستیان بە پار. 
. زیادە هەیە

. وەرگریتەکەت"جی پی"دەتوانیت وردەکاری زیاتر لە دەرمانساز یان . 

هەموو ساڵێک "( فلو جاب" ژەمی ئەنفلۆنزا، یان  )ڤاکسینی ئەنفلۆنزای وەرزی . 
بۆ منداڵان و. پێشکەش دەکرێت بۆ هاوکاری و پاراستنی خەڵک لە مەترسی ئەنفلۆنزا و ئاڵۆزیەکانی

. وەریگرن" ئێن ئێچ ئێس"هەندێ لە خەڵک دەتوانن بە خۆڕایی لە . پێگەشتووانیش گونجاوە

زۆربەی پێگەیشتووەکان . یەکێکی ترە لە ڤاکسینە گرنگەکانش (١٩کەوڤید )ڤاکسینی . 
بۆهەموو ئەو کەسانەی لە بەریتانیا دەژین بە . بەکاربهێنن(  بوستەر)دەبێ دوو ژەم و بەهێزکەریش 

.  ە وە" ئێن ئێچ ئێس"بێ بەرامبەر پیشکەش دەکریت لە ڕێگای 
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زۆربەی خەڵک دوای توشبوونیان بە . لە کەسێکەوە بۆ کەسێکی تربە ئاسانی بڵاو دەبێتەوە لە هەواوە١٩کەوڤید. 
هەندێک کەسیش دوای توشبوونیش هیچ نیشانەیەکی پێوە دیار. نەخۆشیەکە نیشانە لاوەکیەکانیان گەشە دەکەن

. نابێت، لە کاتێکدا هەندێکی تر مەترسی زیاتریان لەسەرە بۆ ئەوەی زۆر بەسەخت تر نەخۆش بکەون

هەمووان . ١٩ئێمە دەبێت وریا بین و ڕەچاوی خەڵکانی تر بکەین بۆ کەمکردنەوەی بڵاوبوونەوەی کەوڤید . 
. هاندەدرێن بۆ پەیڕەوکردنی ڕێنماییەکانی تەندروستی گشتی

.بەدەست بهێنە١٩ڤاکسینی کەوڤید . 

. بناسەوە١٩نیشانە سەرەکیەکانی کەوڤید  .  

.١٩ئەو پشکنینانە بناسە کە بەردەستن بۆ کەوڤید . 

پۆزەتیڤ بوو، پێویستە لە ماڵەوە بمێنیتەوە و لە پەیوەندی لەگەڵ /ئەرێنی١٩ئەگەر پشکنینەکەت بۆ کەوڤید . 
.ئامادەبە بۆ گرنگیدانت بە خۆت. کەسانی تر دووربکەویتەوە، بۆ ئەوەی نەخۆشییەکە بڵاو نەبێتەوە

. دەمامک بەکاربێنە لە ناوچە قەرەباڵغەکان یان داخراوەکان/لە چالاکیە ڕۆژانەکانتدا، ماسک. 

لوت و دەمی خۆت دابپۆشە کاتێک دەکۆکیت . زوو زوو دەستەکانت بشۆ. پارێزگاری لە پاکوخاوێنی خۆت بکە. 
. یاخود دەپژمیت

با هەوای تازە بێتە ژوورەوەو تا پێت دەکرێت با بواری هەوا گۆڕکێ . ژینگەی لێژیانت هەمیشە خاوێن بێتبا. 
.هەبێت لەمالەکەت و ئەو شوێنەی ژیانی تیا دەکەیت
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باشبوونی دەروونی
تەندروستی دەروونی هەر وەک تەندروستی جەستەیی گرنگە. 

:  تۆ دەتوانیت بە یارمەتیدانی خۆت هاوکاری باری دەروونی خۆت بکەیت. 

گرووپە ناوخۆییەکانی ناو کۆمەڵگە، گرووپە : پەیوەندی کردن لەگەڵ کەسانی تر. 

ئایینیەکان

چالاک بوون لە ڕووی جەستەییەوە . 

لێهاتنی نوێ  /فێربوونی بەهرە. 

پراکتیزی بیرکردنەوەی هۆشیارانە . 

: لەوانەیە بتەوێت بە دوای یارمەتی بگەرێیت ئەگەر تۆ. 

زیاتر لە ئاستی ئاسایی نیگەرانیت هەبێت. 

. بەزەحمەت چێژ لە ژیان وەرگریت. 

ئەو بیر و هەستانەت هەبێت کە گونجان لەگەڵیان قورس بێت، وە کاریگەریان. 

لەسەر ژیانی ڕۆژانەی ئێوە دروست کردبێت

: بزانە چ سەرچاوەیەک بەردەستە بۆ هاوکاری کردنت . 

پزیشکەکەت  " جی پی"نۆرینگەی .   

:ماڵپەڕی ئەنجومەنی شارەوانی ۆکینگهام بۆ تەندروستی دەروونی. 

https:/www/wokinghamuk/health/health/health/health-health

https:/www/uk/mental-Health/ بۆ تەندروستی " ئێن ئێچ ئێس"ماڵپەڕی . 

: دەروونی

NHS

WBC
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خزمەتگوزاری تەندروستی نیشتیمانی
www.nhs.uk

NHS

١١١ئێن ئێچ ئێس 

www.nhs.uk/111

111

ئەنجومەنی شارەوانی ۆکینگهام

www.wokingham.gov.uk

WBC

: یەک دەرگای سەرەکی–ڕاوێژکاری هاووڵاتیان لە ۆکینگهام 

www.citizensadvicewokingham.org.uk/onefrontdoor/

OFD

http://www.nhs.uk/
http://www.nhs.uk/111
http://www.wokingham.gov.uk/
http://www.citizensadvicewokingham.org.uk/onefrontdoor/


زۆر سوپاس


