
جزوه خوش آمدگویی برای مراقبت 
های بهداشت  

 به ووکینگهام آمده اند و مایل هستند در م
ی

ورد سیستم این مدرک به افرادی که به تازگ
اطلاعات کلی ارائه می دهد مراقبت های بهداشتی محلی بیشتی بدانند، 

 .نیستپزشکیدستورالعملیا توصیهاطلاعاتاین
 
د صورتاقدامهیچنباید اطلاعاتاینمحتوایاساسبر صرفا دیا گتر هر مورد در باید خوانند میرا زوهجاینیکهادافر .نگتر
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فهرست مطالب
مراقبت های بهداشتی در بریتانیا•

ن به مکان های مناسب زمانن که حال شما خوب نیست• 999، 111مراقبت از خود، داروخانه ها، پزشکان عمومی، : رفتی

نمونه کارهانی که باید انجام دهید•

واکسیناسیون ها•

19-کووید •

سلامت روح و روان•

لینک های مفید•
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مراقبت های بهداشتی در بریتانیا
هایمراقبتبریتانیا در همگانبرایکهاستمهمیازمانس("NHS")اساچانملیبهداشتخدمات•

.دهدمیارائهجانبههمهبهداشتی 

•NHSدهدمیارائهبسیاریخدماتمختلفهایروشبهاساچان:

.می تواند به شما در مورد نگرانن های سلامت جسمی و روانن کمک کند•

.ندخدمات اضطراری ارائه می دهد، بیماری های یکبار بوجود آمده را درمان و به بیماران طولانن مدت کمک می ک•

.و برخن دیگر از خدمات در کلینیک ها و بیمارستان ها. برخن از خدمات در جامعه ارائه می شود•

میهارائمناسبپزشکیهایمراقبتشما بهکنند میکار NHSاساچاندر کهبهداشتی متخصصاناز بسیاری•

.استرایگانNHSاساچانهایدرمانو خدماتاز بسیاری.نیستندپزشکانتنها افراد این.دهند

باید اما دارند،پزشکیدندانهایمراقبتیا پزشکیهاینسخهمانند هانی هزینهپرداختبهنیاز بزرگسالانبیشتی •

ایطواجد شما آیا کهکنید چک .ختر یا هستید معافیتشر

.شدواهد نخسوالتانمهاجرنی وضعیتدربارهشما از درمان،طولدر .استمحرمانهشما پزشکیهایمراقبت•

هایگزینهو بپذیرید را خود سلامتی مسئولیت،کنیدمراقبتخود از توانید میکهکنید احساساستمهم•

.نمائیدانتخابرا صحیح
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4

آیا حالتان خوب نیست؟

مراقبت از خود

داروخانه

NHS 111

دکت  عمومی

999

 و شکم درد
ی

، خراشیدگ
ی

برای بیماری های ابتدانی مانند بریدگ

 سالم تر
ی

مشاوره در مورد بیماری ها، داروها و زندگ

ید یا به خدمات 365ساعت شبانه روز، 24، 111با تلفن رایگان  روز سال تماس بگتر

.مراجعه نمائیدnhs.uk.111آنلاین 

ید یا به وب سایت آنها مراجعه کنی د تا برای با مطب دکتی عمومی خود تماس بگتر

ید .بیماری یا  صدمه ای که بهتی نمی شود ، وقت بگتر

تنها موارد اضطراری که جان شما را تهدید می کند

 برای دریافت کمک مورد نیاز به مکان های مناسب بروید•
 
.حتما

.این جزوه خوشامدگونی برای مراقبت از سلامت شما در بریتانیا راه های مختلفن را ارائه می دهد•

http://111.nhs.uk/


مراقبت از خود و داروخانه ها
احتبا می توان• لدر استی ن شکلاتماز بسیاریکرد،خریداریمحلیداروخانه هایاز توانمیکهداروهانی با و متن

کرددرمانرا جزنی و رایجسلامتی 

،شفه،:مثالعنوانبه
ی

 مدت،کوتاهتبشماخوردگ
ی
،تحریکاتگلودرد،درد،معدهدرد،کوچک،هایبریدگ ،هایسیتحساپوستی جزنی

.درآوردندندانچشم،قرمزی

کنید،استعمالیا د کنیمصرفامثالهمو سلامتی مشکلاتبرایرا داروهانی چهاینکهمانند دارید،نیاز مشاورهبهاگر •
.نمائیدمراجعهخودمحلیداروساز به

ایطواجد بهداشتی هایمراقبتمتخصصیکداروساز • تشخیصرا جرایمشکلاتاز بسیاریتواند میکهاستشر
.دهد

ن داروساز است،تر جدیشما مشکلاگر • .دهیدانجامباید کاریچهکهبگوید شما بهتواند میهمچنتر

یکاز یا ود خمحلیداروخانهاز جزنی یا شایعسلامتی مشکلاتبراییا کنید مراجعهداروساز یکبهتوانید می•
.بخریددارو بزرگسوپرمارکت

• 
ا
.کردپیدا داروخانهبزرگهایسوپرمارکتدر یا ایمحلههر در توانمیمعمول

.نداریدپزشکبهمراجعهبهنیازیدارو یا مشاورهنوعاینبرای•

.کنیدتهیهداروخانهاز را آنها توانید میکند،تجویز دارو شما برای(GP)عمومیدکتی اگر •
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NHS111ان اچ اس 
•NHSایطی استفاده می شود111ان اچ اس ن شر :برای چنتر

ملاقات با پزشک خود یعتن نمی توانید منتظر قرار ملاقات برای)پزشکی نیاز دارید فوری هنگامی که بلافاصله به مشاوره یا درمان •
 شما را تهدید نمی کنداین، اما (باشید

ی
، یاوضعیت زندگ

ن نیستیدوقتی • ید، یامطمئ  که برای کمک پزشکی با چه کسی تماس بگتر

ن و مشاوره در مورد مسائل سلامتی زمانن است که داروخانه محلی یا مطب دکتی عمومی• .بسته است (GP)کمک گرفتی

ید یا به111با هر تلفتن به صورت رایگان با شماره • .مراجعه کنید/https://111.nhs.ukتماس بگتر

 آموزش دیده صحبت خواهید کرد111وقتی با •
ا
ید، با یک مشاور کاملا :آنها می توانند. تماس می گتر

ید که به چه کمک پزشکی نیاز دارید• .تصمیم بگتر

.راهنمانی کنند که کجا باید بروید یا چه کاری باید انجام دهید•

.در صورت امکان، آنها می توانند برای مراقبت های فوری برای شما وقت رزرو کنند•

.فکر کند که شما به کمک اضطراری نیاز دارید، می توانند آمبولانس بفرستند NHS 111اگر•

ید می توانید درخواست 111وقتی با • جم شفاهیتماس می گتر .کنیدمت 
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پزشکان عمومی
 آنها نیابد بهبود خود خودیبهشما بیماریاگر .استشما محلیپزشک(GP)عمومیپزشک•

ا
ن امعمول یولتر دکتی

.کنیدمیمراجعهآنها بهکههستند 

یوتراپیستان،پرستار مانند سلامتمتخصصانسایر با آنها .کنندمیکار کلینیکیامطبدر عمومیپزشکان• ن فتر
.دارندهمکاریروانشناسانو داروسازانها،

جدید عمومیپزشکنزد نامثبتاز پس.کنیدنامثبتعمومیدکتی مطبیکدر باید آنها خدماتدریافتبرای•
ن آنها -دهیدانجامسلامتی بررسییککهشود خواستهشما از استممکن،خود  مورد در استممکنهمچنتر
سقابلارزیان  هایبرنامه ارزیان  هایاتملاققرار یا بهداشتی معایناتدر کهاستمهم.کنندتوصیهدستی
کت .باشدخوبحالتاناگر حتی کنید،شر

• 
ا
یدملاقاتوقتباید عمومیپزشکبهمراجعهبرایمعمول نباشد روزیهماناستممکنشما ملاقاتقرار .بگتر

.استبودهشما درخواستمورد که

یابید ور حضخود قرار در توانید نمیاگر .یابیدحضور عمومیپزشکبا ملاقاتقرار در موقعبهکهاستمهم•
یدتماسعمومیدکتی مطببا قرار وقتتغیتر برای .بگتر

سایتوب.نیستندحضوریکهدهند میارائههانی ملاقاتقرار عمومی،هایجراخاز بسیاریحاصرن حالدر •
یدتماسآنها با یا کنید بررسیرا آنها  .بگتر

.دکنییادداشتقبلاز را تانسلامتی وضعیتمورد در تانسوالات .شویدآمادهخود ملاقاتقرار برای•

کند میصحبتانگلیسیانزبکهرا فردیتوانید میدارید،کمکبهنیاز ترجمهبراییا نیستید بلد انگلیسیزباناگر •
جمدرخواستاند،شدهرزرو قبلاز کهقرارهانی برایتوانید مییا بیاورید خود همراه .نیدکشفاهیمتی
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جراحات جزنی / موارد اضطراری
، کندنمیتهدید را شما جانکهاستشدهوارد شما به تریاضطرارییاجدی تر آسیباگر •

.برویدجزنی جراحاتواحد یکیا ("UTC")اضطراریدرمانمرکز یکبهباشد لازماستممکن

•UTC بنابراین.پذیرندنمیرا قبلیقرار بدونشپانی بیمارانهمیشهو کنند نمیکار روزیشبانهها

یدتماس111باابتدا استبهتی  .کنندرزرو UTCمرکزیکدر را شما توانند میآنها و بگتر

ایط• ::ازعبارتند هستند درمانقابلUTCدرکهپزشکیشر

• عکس العمل های آلرژیک

• ، کبودی و نیش
ی

گازگرفتکی

•  
ی

 اندام یا ترک خوردگ
ی

شکستکی

•  با مایعات و بخار آب
ی

 با سوختکی
ی

سوختکی

•  و کبودی عمیق
ی

بریدگ

• افتادن در مواردی که فرد هوشیاری خود را از دست نداده باشد
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• اجسام خارخ  در چشم یا گوش

• زخم های عفونن 

• عفونت و بثورات پوستی 

•  
ی

رگ به رگ شدن و کشیدگ



دمواردیکه جان شما را تهدید می کن/ 999
ید999وضعیت اضطراری دارید که جان شما را تهدید می کند، با اگر یک • .تماس بگتر

یک ("A&E")بخش حوادث و اورژانسآنها می توانند آمبولانس هماهنگ کنند تا شما را به •
.بیمارستان نزدیک برسانند

ن نیستید، می توانید با • ید111اگر مطمتی ن تماس بگتر ن می توانند به شما مشاوره. نتر دهند و آنها نتر
.رزرو کنند A&Eدر صورت نیاز در     

ن به• ر و مادر دارید، خودتان بروید، مگر آنکه نیاز به یک مراقب داشته یا پد A&Eاگر نیاز به رفتی
.فرزندی باشید

ید999در موارد زیر باید با • :تماس بگتر

• حمله قلت  

• سکته قلت  یا مغزی

• از دست دادن هوشیاری

• حالت گیج  ناگهانن 

• حالت تشنج  که متوقف نمی شود
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• درد قفسه سینه یا مشکلات تنفسی

• خونریزی شدیدی که نمی توان آن را متوقف کرد

• واکنش های آلرژیک شدید

•  شدید
ی

 با مایعات یا بخار داغ یا سوختکی
ی

سوختکی

• شخصی به شدت خود را مجروح کرده یا بیش از حد 
مواد مخدر مصرف کرده است



:1مثال 

.فرزند من تب دارد
10

من می توانم مراقب فرزند خودم باشم

آیا  موردی جدی تر یا اضطراری است؟
.روز یا بیشتی طول کشیده است5تت  که : به عنوان مثال

.او  دچار کم آن  است و از خوردن امتناع می کنند
ن نمی آید .من از داروهای بدون نسخه استفاده کردم اما تب پایتر

.

 شما را تهدید 
ی

می کند؟آیا این یک وضعیت اضطراری که زندگ
.فرزند من دچار حمله یا تشنج شده است: به عنوان مثال

.او گیج به نظر می رسد یا هوشیاری خود را از دست داده است
.نفس کشیدن برایش سخت است

مراقبت از خود

 NHSزنگ بزنید
یابه جی ی  111

یا 999تماس با 
برویدA&Eبه

NHSزنگ بزنید 
یا از یک 111

سی دداروساز بت 

ن نیستم یا نیاز به کمک بیشت  دارم من مطمئ 

https://www.nhs.uk/conditions/fever-in-children/ :جهت کسب اطلاعات بیشتی مراجعه کنید به

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


:2مثال 

من انگشتم لای در مانده است
11

من می توانم از جراحت خود مراقبت کنم

آیا موردی جدی تر یا اضطراری است؟
:برای مثال

.به شدت دردناک، متورم یا کبود است
. حرکت دادن آن سفت یا دشوار است

 را تهدید می کند؟
ی

آیا این یک وضعیت اضطراری که زندگ
.خونریزی وجود دارد که قطع نمی شود: به عنوان مثال

.انگشت در یک زاویه عجیب و غریب است
ون زده است .استخوان از انگشت بتر

از یک داروساز 
سید یا از خود  بت 

مراقبت کنید

NHS زنگ بزنید
UTC یا بروید 111

یا 999تماس با 
برویدA&Eبه

NHS زنگ بزنید
یا بروید جی ی  111

ی نیاز دارم ن نیستم یا به کمک بیشت  من مطمئ 
:به عنوان مثال

.شودبعد از اینکه درد فوری برطرف شد، جراحتم بهتی نمی

/https://www.nhs.uk/conditions/broken-finger:جهت کسب اطلاعات بیشتی مراجعه کنید



واکسیناسیون
.شودمیارائهNHSاساچدرانمعمولهایواکسیناسیوناز بسیاری•

ینبهانتانعزیز و خود از تا کنید دریافتموقعبهرا مناسبهایواکسنکهاستمهم.هستندموثر و خطر ن  ها واکسن• بهتی

.کنیدمحافظتوجه

ایطواجد از پسدانش آموزانو خردسالکودکاننوزادان،• میزدهواکسنمدارسدر یا خود عمومیپزشکطریقاز شدن،شر

.شوند

د میقرار افراد از خاصیگروه هایبعصین اختیار در تنها واکسن ها از برخن • .دارندیبیشتی محافظتبهنیاز کهگتر

یجزئیاتخود عمومیپزشکیا داروساز یکبا توانید می• .بگذاریدمیاندر را بیشتی
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 پیچیو آنفولانزا بیماریخطر معرضدر افراد از محافظتبهکمکبرایسالههر •
ی

آنهایدگ

مناسبگانبزر و کودکانبرایو شود میارائه"(جبفلو "یا)فصلیآنفولانزایواکسن

.کننددریافتNHSازرایگانصورتبهرا آنتوانند میافراد از برخن .است

و یکز دو باید بزرگسالانبیشتی .استمهمهایواکسناز دیگر یکی19-کوویدواکسن•

 بریتانیا در کهافرادیهمهبرایواکسناین.کننددریافترا آورییاد دوز 
ی

رویکنند میزندگ

.استرایگاناساچانخدمات



19-کوید 
خفیفعلائمچار دابتلا از پسافراد بیشتی .شودمیمنتقلدیگر فرد بهفردیاز هوا طریقاز راحتی به19–کوید•

یطر خمعرضدر دیگر برخن کهحالیدر دهند،نمینشانعلائمیهیچابتلا از پسافراد از برخن .شوندمی بیشتی
ند میقرار  .شوندمیبیمار بشدتکهگتر

.  قل برسدباید رعایت حال دیگران را بکنیم تا شیوع و شایت بیماری به حدا19-برای به حداقل رساندن شیوع کوید •
وی کنند .همه تشویق می شوند که از توصیه های بهداشتی عمومی پتر

.را بزنید19-واکسن کوید •

.آشنا شوید19-با علائم اصلی کوید •

س اطلاعات کسب کنید19-درباره آزمایش های کوید • .قابل دستی

یماری ، باید در خانه بمانید و از تماس با افراد دیگر خودداری کنید تا این ب19-در صورت مثبت بودن آزمایش کوید •
 داشته باشید. شیوع نیابد

ی
.برای مراقبت از خود آمادگ

.در فعالیت های روزانه خود در مکان های شلوغ یا بسته ماسک بزنید•

 بشوئید. بهداشت شخصی را رعایت کنید•
 
دهان خود را هنگام شفه یا عطسه، بیتن و . دست های خود را مرتبا

.بپوشانید

ن نگه دارید•  خود را تمتر
ی

.در صورت امکان اجازه دهید هوای تازه وارد فضا داخلی خانه شود. محیط زندگ
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WBC

.سلامت روخ مانند سلامت جسمانن از اهمیت برخوردار است•

:شما می توانید با کمک به خود به سلامت روخ خود کمک کنید•

ت  گروه های اجتماعی محلی، گروه های مذه: با افراد دیگر ارتباط برقرار کنید•

فعالیت بدنن داشته باشید•

مهارت جدید بیاموزید•

ذهن آگاهی را تمرین کنید•

:ممکن است بخواهید به دنبال کمک باشید اگر•

بیش از حد معمول نگران هستید•

 برایتان سخت است•
ی

لذت بردن از زندگ

 روزمره•
ی

شما تأثتر می افکار و احساسانی  دارید که کنار آمدن با آنها دشوار است و بر زندگ
گذارد

:در مورد منابع موجود برای حمایت از شما اطلاعات کسب کنید•

مطب پزشک عمومی شما•

:صفحه وب شهرداری شهر ووکینگهام در مورد سلامت روان•

•https://www.wokingham.gov.uk/health/ 

•health-services-and-advice/emotional-and-mental-health/

https://www.nhs.uk/mental-health: در مورد سلامت روانNHSصفحه وب •

NHS
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وب سایت های مفید
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خدمات بهداشت ملی
www.nhs.uk

NHS

NHS 111
www.nhs.uk/111

111

منطقه شهرداری ووکینگهام
www.wokingham.gov.uk

WBC

و کمکنیازمند ساکنانبرایواحد تماسنقطهیک:ورودیدربیک-ووکینگهامشهروندیمشاوره
/www.citizensadvicewokingham.org.uk/onefrontdoorپشتیبانن 
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