
ہيلته کيئر ويلکم پيک
]صحت کی ديکه بهال کا خوش آمديدی کتابچہ[

يہ دستاويز ان لوگوں کو عمومی معلومات فراہم کرتی ہے جو ووکنگهم ميں نئے ہيں اور 
صحت کی ديکه بهال کے مقامی نظام کے بارے ميں مزيد جاننا چاہتے ہيں۔

ہ وه اپنی صحت اور ی چاہيے۔ قارئين کو چاہيے کجاناس معلومات کو طبی مشورے يا ہدايات کے طور پر نہيں ليا جا سکتا۔ صرف اس معلومات کے مواد کی بنياد پر کوئی کارروائی کی يا نہيں کی 
2022مارچ تندرستی سے متعلقہ کسی بهی معاملے ميں مناسب ماہرين صحت سے مشوره کريں۔

Urdu (Pakistan)



اجزا کی فہرست
برطانيہ ميں صحت کی ديکه بهال کا نظام•

 خود اپنا علاج، فارماسی: جب آپ بيمار محسوس کريں تو صحيح ذرائع سے مدد حاصل کرنا•
999، 111، )خاندانی ڈاکٹر(، جی پی )کيمسٹ(

کيا کرنا ہے اس کی مثاليں۔•

)بچاو کے ٹيکے(ويکسينيشن •

19کوويڈ •

ذہنی صحت•

مفيد لنکس•
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امبرطانيہ ميں صحت کی ديکه بهال کا نظ
ايک اہم اداره ہے جو برطانيہ ميں ہر ايک کو اجتماعی صحت کی ديکه ")NHS("نيشنل ہيلته سروس •

بهال فراہم کرتا ہے۔

•NHS مختلف طريقوں سے بہت سی خدمات فراہم کرتی ہے:

يہ آپ کی جسمانی اور ذہنی صحت کی تشويشات ميں مدد کر سکتی ہے۔•

دتی يہ ہنگامی خدمات فراہم کرتی ہے، گاہے بگاہے لگنے والی بيماريوں کا علاج کرتی ہے، اور طويل م•
مريضوں کی مدد کرتی ہے۔

کچه خدمات کميونٹی ميں فراہم کی جاتی ہيں؛ جب کہ ديگر کلينک اور ہسپتالوں ميں۔•

ميں آپ کو صحيح طبی صحت کی ديکه بهال فراہم کرنے کے  NHSصحت کے بہت سے پيشہ ور ماہرين •
ليے کام کرتے ہيں۔ يہ صرف ڈاکٹر نہيں ہوتے ہيں۔

•NHS کی بہت سی خدمات اور علاج مفت ہوتے ہيں۔

رنے کی زياده تر بالغوں کو طبی نسخے يا دانتوں کی ديکه بهال جيسی اشياء کے ليے ادائيگی ک•
کے حقدار ہيں۔ رعايتضرورت ہوتی ہے، ليکن اس امر کی پڑتال کريں کہ آيا آپ 

يت کے آپ کی طبی ديکه بهال رازدارانہ ہوتی ہے۔ علاج کے دوران، آپ سے آپ کی اميگريشن کی حيث•
بارے ميں نہيں پوچها جائے گا۔

ر ، اپنی صحت کی ذمہ داری لينے، اواپنے آپ کی ديکه بهال کرنےيہ بهی اتنا ہی اہم ہے کہ آپ •
صحيح انتخاب کرنے کے قابل محسوس کريں۔
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4

کيا آپ کی صحت ٹهيک نہيں ہے؟

خود اپنی ديکه 
بهال

)کيمسٹ(فارمسی 

111اين ايچ ايس 

جی پی 

999

اب ہونابنيادی بيماريوں کے ليے جيسے کٹ جانا، خراش آنا اور پيٹ کا خر

بيماريوں، ادويات اور صحت مند زندگی کے بارے ميں مشوره

دن، يا آن  365گهنٹے، سال کے  24کو مفت ميں کال کريں، دن کے  111
uknhs..111لائن سروس تک رسائی حاصل کريں۔

 کی سرجری کو کال کريں يا کسی بيماری يا چوٹ جو)  GP(اپنے ڈاکٹر 
ديکهيں ٹهيک نہ ہو کے ليے اپوائنٹمنٹ لينے کے ليے ان کی ويب سائٹ

صرف زندگی کو خطرے کے ہنگامی حالات ميں

اپنی ضرورت کی مدد حاصل کرنے کے ليے صحيح وسائل سے رجوع کرنے کے عمل کو يقينی بنائيں۔•

يہ ويلکم پيک برطانيہ ميں آپ کی صحت کی ديکه بهال کے مختلف طريقوں کے بارے ميں بتائے گا۔•



اپنا علاج خود اور فارمسيز يعنی کيمسٹ
 سے) کيمسٹ(صحت کے بہت سے عام اور معمولی مسائل کا علاج، انُ ادويات سے جو مقامی فارمسی •

خريدی جا سکتی ہيں گهر کے آرام ده ماحول ميں کيا جا سکتا ہے۔

لن، کهانسی، نزلہ، مختصر مدتی بخار، چهوٹے کٹ، درد، پيٹ ميں درد، گلے کی سوزش، جلد کی ج: مثاليں•
معمولی الرجی، سرخ آنکهيں، بچوں کے دانتوں کا نکلنا۔

تعمال اگر آپ کو مشورے کی ضرورت ہو جيسے کہ صحت کے مسائل کے ليے کونسی ادويات ليں يا اس•
سے بات کريں۔مقامی فارماسسٹ کريں تو اپنے 

ات کو ايک فارماسسٹ صحت کی ديکه بهال کا ايک مستند پيشہ ور ماہر ہوتا ہے جو بہت سی عام شکاي•
پہچان سکتا ہے۔

ا کرنے کی اگر آپ کا مسئلہ زياده سنگين ہو تو ايک فارماسسٹ آپ کو يہ بهی بتا سکتا ہے کہ آپ کو کي•
ضرورت ہے۔

صحت کے  آپ کسی فارماسسٹ کو ديکه سکتے ہيں يا اپنی مقامی فارمسی يا کسی بڑی سپر مارکيٹ سے•
عام يا معمولی مسائل کے ليے دوائيں خريد سکتے ہيں۔

فارمسی عام طور پر مقامی محلے يا بڑی سپر مارکيٹوں ميں مل سکتی ہے۔•

آپ کو اس قسم کے مشورے يا دوا کے ليے ڈاکٹر سے ملنے کی ضرورت نہيں ہے۔•

سے کرتا ہے، تو آپ انہيں فارمسی) پرسکرپشن(آپ کے ليے ادويات تجويز )GP(اگر آپ کا فيملی ڈاکٹر •
برائے راست بهی لينے کا انتظام کر سکتے ہيں۔ 
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111اين ايچ ايس 
:ان حالات کے ليے ہوتی ہے111اين ايچ ايس•

ر يعنی آپ اپنے ڈاکٹ(طبی علاج کی ضرورت ہو  فوریجب آپ کو فوری طور پر مشورے يا •
ہے، ره نہيں جان کو کوئی خط، ليکن اس تکليف سے )سے اپوائنٹمنٹ کا انتظار نہيں کر سکتے

يا

ہو کہ طبی مدد کے ليے کس کو فون کرنا ہے، يايقينی طور پر علم نہ جب آپ کو •

کی سرجری بند ہونے پر صحت کے معاملات کے بارے )GP(مقامی فارمسی يا فيملی ڈاکٹر •
ميں مدد اور مشورے کے ليے۔

ملاحظہ کريں۔ //:uk nhs..111httpsنمبر پر مفت کال کريں، يا  111کسی بهی فون پر •

ے۔ وه درج پر کال کريں گے تو آپ ايک مکمل تربيت يافتہ مشير سے بات کريں گ 111جب آپ •
:ذيل کر سکتے ہيں

فيصلہ کريں کہ آپ کو کس طبی مدد کی ضرورت ہے۔•

مشوره ديں کہ آپ کو کہاں جانا ہے يا آپ کو کيا کرنے کی ضرورت ہے۔•

ر سکتے اگر ممکن ہو تو، وه فوری ديکه بهال کے ليے آپ کے ليے اپوائنٹمنٹ کا وقت بک ک•
ہيں۔

 سمجهے کہ آپ کو ہنگامی مدد کی ضرورت ہے، تو وه ايمبولينس بهيج 111اگر اين ايچ ايس•
سکتے ہيں۔

  کے ليے درخواست کرسکتے ہيں۔ ترجمانپر کال کرتے ہيں تو آپ  111جب آپ •
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)جی پی(ڈاکٹر 
ہيں آپ کا کميونٹی ميڈيکل ڈاکٹر ہوتا ہے۔ اگر آپ کی بيماری خود سے بہتر ن)GP(جنرل پريکٹيشنر •

ہوتی ہے تو وه پہلے ڈاکٹر ہوتے ہيں جنہيں آپ عام طور پر ديکهيں گے۔

ے ميں کام کرتے ہيں۔ وه صحت کے ديگر پيشہ ور ماہرين، جيس سرجریيا  پريکٹسکسی جی پی•
نرسيں، فزيو تهراپسٹ، فارماسسٹ، اور ماہر نفسيات کے ساته کام کرتے ہيں۔

ہوگی۔  آپ کو جی پی کی سرجری ميں ان کی خدمات حاصل کرنے کے ليے رجسٹر کرنے کی ضرورت•
کہا جا  اپنے نئے جی پی کے ساته رجسٹر ہونے کے بعد، آپ سے صحت کا معائنہ کروانے کے ليے

روری ہے وه دستياب سکريننگ پروگراموں کے بارے ميں بهی مشوره دے سکتے ہيں۔ يہ ض -سکتا ہے 
هی ہوں۔کہ آپ صحت کے معائنے يا سکريننگ کی اپوائنٹمنٹ ميں شرکت کريں چاہے آپ تندرست ب

ا ہے کہ آپ آپ کو عام طور پر جی پی کو ديکهنے کے ليے اپوائنٹمنٹ لينے کی ضرورت ہوگی۔ ہو سکت•
کی اپوائنٹمنٹ اسی دن نہ ہو جس دن آپ درخواست کرتے ہيں۔

کے مطابق  ضروری ہے۔ اگر آپ ديئے گئے وقتوقت پر پر جانا جی پی کے ساته اپوائنٹمنٹ کے ليئے •
ابطہ کريں۔شرکت نہيں کر سکتے ہيں، تو اپنی اپوائنٹمنٹ کو تبديل کرنے کے ليے سرجری سے ر

ں۔ ان کی سرجری اب ايسی اپوائنٹمنٹ کی پيشکش کرتی ہيں جو آمنے سامنے نہيں ہوتيبہت سی جی پی•
ويب سائٹ ملاحظہ کريں يا انہيں کال کريں۔

ہلے لکه ليں۔اپنی اپوائنٹمنٹ کے ليے تيار رہيں۔ اپنی صحت کے مسائل کے بارے ميں اپنے سوالات پ•

کسی  اگر آپ انگريزی نہيں بولتے ہيں، يا آپ کو ترجمے ميں مدد کی ضرورت ہو، تو آپ اپنے ساته•
رائی گئی سے پيشگی بک ک ترجمانايسے شخص کو لا سکتے ہيں جو انگريزی بولتا ہو۔ يا آپ کسی 

اپوائنٹمنٹ کے ليے درخواست کر سکتے ہيں۔
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ہنگامی معاملات/ معمولی چوٹيں 
کو  ہے، تو آپجان کے ليے خطره نہيں چوٹ لگی ہے جو  ہنگامیاگر آپ کو زياده سنگين يا •

يا معمولی زخموں کے يونٹ ميں جانے کی ضرورت پڑ  ")UTC("فوری علاج کے مرکز 
سکتی ہے۔

•UTCs  ے مريض چوبيس گهنٹے کام نہيں کرتے ہيں، اور ہميشہ واک انز يعنی بغير اطلاع کيئ
  UTC، اور وه آپ کو پر کال کريں 111کو قبول نہيں کرتے ہيں۔ اس ليے بہتر ہے کہ پہلے 

کے ليئے بکُ کر سکتے ہيں۔

:ميں کيا جا سکتا ہے۔   UTCايسے مسائل جن کا علاج •

الرجک رد عمل•

کٹ جانا، خراشيں اور ڈس جانا•

ٹوٹے ہوئے اعضاء يا فريکچر•

جلنا اور جهولس جانا•

گہرے زخم اور خراشيں•

گر جانا جہاں بے ہوشی•

واقع نہيں ہوتی۔ 
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آنکهوں يا کانوں ميں کچه پڑ جانا•

جراثيم آلوده زخم•

جلد کی انفيکشن اور خارش•

موچ اور تناؤ•



جان کو خطرے والے ہنگامی حالات  999/
پر کال کريں۔ 999والے حالات ہوں تو جان خطرے ميں ہونے اگر آپ کی •

جنسی ايکسيڈنٹ اينڈ ايمروه آپ کو قريبی ہسپتال کے حادثات اور ہنگامی حالات کے مرکز •
ميں لے جانے کے ليے ايمبولينس کا بندوبست کر سکتے ہيں۔)A&E”("ڈيپارٹمنٹ 

کر سکتے ہيں۔ وه آپ کو پر بهی کال  111اگر آپ کو يقينی طور پر علم نہيں ہے، تو آپ •
ميں بک کر سکتے ہيں۔  A&Eمشوره بهی دے سکتے ہيں اور ضرورت پڑنے پر آپ کو 

الدين نہ اگر آپ کو اپنے ساته ديکه بهال کرنے والے کی ضرورت نہ ہو يا آپ ايک بچے کے و•
ميں جانے کی ضرورت پڑے، تو اکيلے جائيں۔  A&Eہوں اور آپ کو 

:پر کال کرنی چاہيے  999آپ کو درج ذيل جيسے حالات ميں •

دل کا دوره•

سٹروک•

بے ہوش ہو جانا•

اچانک ايک الجهن کی حالت•

ايک دوره جو رُک نہيں رہا ہے•
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سينے ميں درد يا سانس لينے ميں دشواری•

شديد خون بہنا جسے روکا نہ جا سکتا ہو•

شديد الرجک رد عمل•

شديد جلن يا جهلس جانا•

کسی نے خود کو شديد زخمی کر ليا ہے يا زياده •
مقدار ميں ادويات نگل لی ہيں۔



 1مثال نمبر

ميرے بچے کو بخار ہے۔ 
10

ہوں۔ سکتی/ميں اپنے بچے کی ديکه بهال کر سکتا

کيا يہ زياده سنگين ہے يا ہنگامی ہے؟
دن يا اس سے زياده عرصے سے جاری ہے۔ 5بخار : مثال کے طور پر

وه پانی کی کمی کا شکار نظر آتے ہيں اور کهانے سے انکار کر رہے ہيں۔
ہيں ہو رہا۔دوائی استعمال کی ليکن بخار کم ن) کيمسٹ سے(ميں نے اوور دی کاؤنٹر 

کيا يہ جان کو خطرے والے ہنگامی حالات ہيں؟
ميرے بچے کو غشی يا دورے پڑتے ہيں۔: مثال کے طور پر

وه الجهن ميں ہوں يا ہوش کهو رہے ہوں۔
۔انہيں سانس لينے ميں دشواری ہو

خود علاج کرنا

کا  111اين ايچ ايس
ی استعمال کريں يا ج

۔پی سے رابطہ کريں

ں پر کال کري 999
جائيں۔ A&Eيا 

کا  111اين ايچ ايس 
استعمال کريں۔

يا فارماسسٹ سے 
بات کريں۔

دد مجهے يقينی طور پر علم نہيں ہے يا مجهے مزيد م
کی ضرورت ہے۔

/https://www.nhs.uk/conditions/fever-in-childrenملاحظہ کريں : مزيد معلومات کے ليے



 2مثال نمبر 

ی۔ميں آ گئدروازے ميری انگلی بند ہوتے  
11

 سکتی ہوں/ ميں اپنے زخم کا خود علاج کر سکتا

؟کيا يہ زياده سنگين ہے يا ہنگامی نوعيت کا ہے
:مثال کے طور پر

يہ شديد تکليف ده ہے، سوجن يا نيل پڑا ہے۔
يہ اکڑا ہوا ہے يا حرکت کرنا مشکل ہے۔

کيا يہ جان کو خطرے والی ہنگامی صورت حال ہے؟
خون بہہ رہا ہے جو بند نہيں ہو رہا۔: مثال کے طور پر

انگلی ايک عجيب زاويے کی طرف اشاره کر رہی ہے۔
انگلی سے ہڈی نکلی ہوئی ظاہر ہوتی ہے۔

ا ايک فارماسسٹ ي
 سيلف کيئر سے

بات کريں

 111اين ايچ ايس
 کا استعمال کريں

جائيں۔ UTCيا 

ں پر کال کري 999
جائيں۔ A&Eيا 

کا  111اين ايچ ايس
ی استعمال کريں يا ج

۔پی سے رابطہ کريں

مجهے يقينی طور پر علم نہيں ہے يا مجهے مزيد مدد کی ضرورت ہے۔
:مثال کے طور پر

ابتدائی درد ختم ہونے کے بعد، ميری چوٹ ٹهيک نہيں ہو رہی ہے۔

/https://www.nhs.uk/conditions/broken-fingerملاحظہ کريں: مزيد معلومات کے ليے



ويکسينيشن
۔کی طرف سے بہت سی معمول کی ويکسينيشن کی پيش کش کی جاتی ہيںاين ايچ ايس•

ہترين ويکسين محفوظ اور موثر ہوتی ہيں۔ يہ ضروری ہے کہ آپ اپنے اور اپنے عزيزوں کے ب•
تحفظ کے ليے، وقت پر صحيح ويکسين حاصل کريں۔

وں ميں ننهے بچوں، چهوٹے بچوں اورسکول کے بچوں کو ان کے جی پی کے ذريعے يا سکول•
اسُ وقت ٹيکے لگائے جائيں گے جب وه اس کے اہل ہوجائيں گے۔

ں اضافی کچه ويکسين صرف ان لوگوں کے مخصوص گروہوں کے ليے دستياب ہوتی ہيں جنہي•
تحفظ کی ضرورت ہو۔

آپ فارماسسٹ يا اپنے جی پی سے مزيد تفصيلات پر بات کر سکتے ہيں۔•
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ے خطرے ہر سال فلو اور اس کی پيچيدگيوں ک") فلو جيب"يا (موسمی انفلوئنزا ويکسين •
وزوں سے لوگوں کی حفاظت ميں مدد کے ليے دی جاتی ہے۔ يہ بچوں اور بڑوں کے ليے م

ہے۔ کچه لوگ اسے اين ايچ ايس پر مفت حاصل کر سکتے ہيں۔

 ايک اور اہم ويکسين ہے۔ زياده تر بالغوں کو دو خوراکيں اور ايکويکسين   19کوويڈ •
ے ليے بوسٹر ملنا چاہئے۔ يہ اين ايچ ايس کی طرف سے برطانيہ ميں رہنے والے ہر فرد ک

مفت ہے۔



19کوويڈ 
ايک شخص سے دوسرے شخص ميں ہوا کے ذريعے آسانی سے پهيلتا ہے۔ زياده تر لوگ  19کوويڈ •

ت ظاہر نہيں انفيکشن کے بعد ہلکی علامات محسوس کرتے ہيں۔ کچه لوگ متاثر ہونے کے بعد کوئی علاما
کرتے ہيں، جبکہ دوسروں کو شديد بيمار ہونے کا خطره زياده ہوتا ہے۔

اہيے۔ کے پهيلاؤ کو کم سے کم کرنے کے ليے محتاط رہنا اور دوسروں کا خيال رکهنا چ  19ہميں کوويڈ •
ہر ايک کو صحت عامہ کے مشورے پر عمل کرنے کی ترغيب دی جاتی ہے۔

حاصل کريں۔ويکسين 19کوويڈ •

کی اہم علامات سے واقف ہوں۔  19کوويڈ •

ٹيسٹوں کے بارے ميں معلوم کريں۔  19دستياب کوويڈ •

 کا ٹيسٹ مثبت ہو، تو آپ کو گهر پر رہنا چاہيے اور دوسرے لوگوں سے رابطے  19اگر آپ کا کوويڈ •
سے گريز کرنا چاہيے، تاکہ بيماری نہ پهيلے۔ اپنی ديکه بهال کرنے کے ليے تيار رہيں۔

اپنی روزمره کی سرگرميوں ميں، ہجوم يا بند علاقوں ميں چہرے کو ڈهانپنے کی پابندی کريں۔•

تے يا اچهی ذاتی حفظان صحت کو برقرار رکهيں۔ اپنے ہاتهوں کو باقاعدگی سے صاف کريں۔ کهانس•
چهينکتے وقت اپنے ناک اور منہ کو ڈهانپيں۔

يں۔اپنے رہنے کے ماحول کو صاف ستهرا رکهيں۔ جب ہو سکے تازه ہوا کو اندرونی جگہوں ميں آنے د•
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ذہنی صحت
جسمانی صحت کی طرح دماغی صحت بهی اہم ہے۔•

:آپ اپنی مدد آپ کرکے اپنی دماغی صحت کو سہارا دے سکتے ہيں•

مقامی کميونٹی گروپس، مذہبی گروپس: دوسرے لوگوں سے رابطے بنائيں•

جسمانی طور پر متحرک رہيں•

نئی مہارتيں سيکهيں۔•

ذہن حاضری کی مشق کريں۔•

:اگر آپ درج ذيل سے دوچار ہوں تو شايد آپ مدد حاصل کرنا چاہيں گے •

معمول سے زياده پريشان ہوں•

اپنی زندگی سے لطف اندوز ہونا مشکل ہو •

ايسے خيالات اور احساسات کا سامنا جن کا مقابلہ کرنا مشکل ہو، •

جو آپ کی روزمره کی زندگی پر اثر انداز ہوتے ہوں۔

:آپ کی مدد کے ليے دستياب وسائل کے بارے ميں معلوم کريں•

آپ کے جی پی کی سرجری•

 :ووکنگهم بارو کونسل کا دماغی صحت پر ويب پيج •
https://www.wokingham.gov.uk/health/

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

:دماغی صحت پر اين ايچ ايس کا ويب پيج•
https://www.nhs.uk/mental-health/
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مفيد ويب سائٹس
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نيشنل ہيلته سروس
www.nhs.uk

NHS

111اين ايچ ايس
www.nhs.uk/111

111

ووکنگهم بورو کونسل
www.wokingham.gov.uk

WBC

:  ون فرنٹ ڈور –سٹيزن ايڈوائس ووکنگهم 
مدد اور معاونت کی ضرورت والے رہائشيوں کے ليے رابطہ کا ايک مرکز

onefrontdoor/uk/org.citizensadvicewokingham.www.

OFD



شکريہ


