
A’ FAIGHINN 
COTHROM AIR A’ 
CHÙRAM CHEART 
BHON ÀITE CHEART
Tha an t-àm seo den bhliadhna a’ cur 
barrachd uallaich air seirbheisean slàinte is 
cùraim-shlàinte na h-Alba. Faodaidh sinn 
uile cuideachadh le bhith a’ faighinn a’ 
chùraim a tha a dhìth san àite cheart. 
NHSinform.scot/right-care



CÙRAM CEART, ÀITE 
CEART – STIÙIREADH AIR 
SEIRBHEISEAN NHS ALBA
Is e an geamhradh an t-àm as dripeile do 
sheirbheisean NHS is cùram sòisealta na 
h-Alba. Tha an t-iarrtas fiù ’s nas motha 
am-bliadhna ri linn a’ ghalair, agus mar 
sin math dh’fhaodte gum bi beagan de 
bhriseadh a-steach ann. Faodaidh sinn 
uile ar cuid fhèin a dhèanamh, ge-tà, gus 
am bruthadh a lùghdachadh le bhith ag 
iarraidh a’ chùraim a tha iomchaidh san 
àite iomchaidh a rèir nam feumalachdan 
againn mun t-slàinte agus mu chùram 
sòisealta.
Cuidichidh an stiùireadh seo gus 
mìneachadh dè an t-seirbheis aig an 
NHS a chleachdas tu air diofar 
adhbharan mun t-slàinte, agus mar a 
ghabhas tu cùram ris an t-slàinte agad 
agus ris na daoine fo do chùram an 
geamhradh seo.

Bi ullamh
Cuidichidh a bhith a’ gabhail cheum gus 
do dhìon fhèin agus daoine eile a dhìon 
gus tinneas a chasg agus am bruthadh 
air seirbheisean na NHS againn a 
lùghdachadh. Seo na nì thu: 
• Dèan cinnteach gu bheil do chuid 

bhanachdaichean COVID-19 ris an 
uair agus thig an làthair airson na 
banachdaich a bharrachd agad nuair 
a gheibh thu cuireadh. Ma tha thu 
trom thathar a’ moladh gu làidir gum 
faigh thu a’ bhanachdach.

• Tha an cnatan-mòr trom-chùiseach, 
mar sin faigh a’ bhanachdach an-
asgaidh agad an aghaidh a’ chnatain-
mhòir mas e ’s gu bheil thu ion-taghta. 

• Cùm air leth leat fhèin sa bhad agus 
cuir deuchainn air dòigh ma thig gin 
de chomharraidhean COVID-19 ort. 

• Cuir umad còmhdach-aodainn nuair 
a tha feum air agus cùm astar 
sàbhailte bho dhaoine eile. 

• Cùm uinneagan no dorsan fosgailte 
nuair a thu a’ coinneachadh ri daoine 
eile a-staigh.

• Gabh deuchainnean-sruthaidh  
gu cunbhalach gus an cunnart 
COVID-19 a thoirt do dhaoine eile  
a lùghdachadh.

• Cùm ort a’ frithealadh air 
coinneamhan gnàthach sam bith a 
thaobh na slàinte leithid 
seirbheisean-sgrìnidh.

Cuidichidh beagan ullachaidh an-dràsta 
cuideachd gus an gnothach a dhèanamh 
nas fheàrr mas e ’s gum fàs thu tinn:
• Dèan cinnteach gu bheil ath-

òrduighean-cungaidh ris an uair.
• Cùm stuth an aghaidh a’ chnatain is a’ 

chnatain-mhòir san dachaigh agad.
• Dèan cinnteach gu bheil thu 

clàraichte aig Dotair an Teaghlaich 
(GP) agus Ionad an Fhiaclair ionadail 
agad. Faigh a-mach ciamar aig 
NHSinform.scot.

Airson barrachd fiosrachaidh air 
banachdaichean COVID-19 no a’ 
chnatain-mhòir agus mar a tha thu 
gam faighinn, tadhail air NHSinform.
scot no cuir fòn gu 0800 030 8013 
eadar 8m agus 8f, 7 là san t-seachdain.

NHSinform.scot/right-care



A’ FAIGHINN A’ CHÙRAIM IOMCHAIDH 
ANNS AN ÀITE IOMCHAIDH

Tha raon sheirbheisean NHS ann. Gus dèanamh cinnteach gum faigh a h-uile 
duine cothrom air a’ chùram a tha a dhìth orra sa bhad agus gu sàbhailte tha e 
cudromach gun tagh thu an cùram ceart anns an àite cheart.

NHSINFORM.SCOT 
Na tha an t-seirbheis ann 
air a shon
Is e NHSinform.scot làrach-lìn 
fiosrachadh-slàinte nàiseanta na h-Alba. 
Tha i a’ toirt seachad fios a tha cruinn 
agus earbsach gus cuideachadh riut gus 
co-dhùnaidhean fiosrachail a dhèanamh 
mu na feumalachdan agad a thaobh na 
slàinte. Tha seo a’ toirt a-steach:
• Mar a chuidicheas tu thu fhèin gus 

rianachd a dhèanamh air 
comharraidhean cumanta leithid 
teasach, grèim-cluaise, agus 
dìobhairt.

• Fiosrachadh is stiùireadh air 
làimhseachadh aig an dachaigh 
agus ìocan bho bhùth nan 
cungaidhean-leigheis.

• Dearbhairean chomharraidhean gus 
fios a leigeil dhut càit an tèid thu ma 
bhios barrachd cùram-leigheis a 
dhìth ort.

Aig NHSinform.scot gheibh thu fios 
cuideachd air seirbheisean slàinte is 
sunnd faisg ort fhèin, le ainmean, 
seòlaidhean, uairean-fosglaidh agus 
fios mu sheirbheisean. Is e seo an rud 
air a bheil Scotland’s Service 
Directory. 

NHSinform.scot



LÈIGHEADAIREACHD 
COIMHEARSNACHD 
Na tha an t-seirbheis ann 
air a shon
Ma bhios mion-tinneas ort, bu chòir 
tadhal air bùth chungaidhean-leigheis 
ionadail an toiseach. Faodaidh a’ bhùth 
chungaidhean-leigheis ionadail agad 
cuideachadh le:

•  Comhairle agus làimhseachadh 
airson mion-tinneas agus tinneas 
cumanta mar an cnatan, am piocas, 
amhach ghoirt, a’ bhuinneach, 
teanntachd-cuim agus do 
bhoireannaich galaran fualach tro 
NHS Pharmacy First Scotland.

• Do chuid ath-òrduighean-cungaidh.

• Cothrom air casg-gineamhainn 
an-asgaidh ann an èiginn.

Tha a h-uile nì a bhios tu a’ deasbad 
leis a’ chungaidhear agad ann an 
dìomhaireachd agus, ma dh’fheumar, 
faodaidh an cungaidhear agad do 
threòrachadh gu neach-dreuchd 
cùraim-shlàinte eile. 

Mar a gheibh thu cothrom air 
an t-seirbheis
Thoir sùil air NHSinform.scot gus a’ 
bhùth chungaidhean-leigheis ionadail 
as fhaisge ort agus na h-uairean-
fosglaidh a lorg mus dèan thu an 
turas. 

Airson ath-òrduighean-cungaidh:

•  Fàg ùine gu leòr, trì là-obrach air a’ 
char as lugha, nuair a thathar ag 
ath-òrdachadh cungaidh-leigheis.

•  Na òrdaich barrachd cungaidh-
leigheis na na tha a dhìth ort.

• Ann an cuid de shuidheachaidhean, 
ma dh’fhàsas tu falamh de 
chungaidhean-leigheis, faodaidh an 
cungaidhear agad aon chuairt den 
chungaidh-leigheis agad a thoirt 
seachad gun òrdugh-cungaidh bho 
Dhotair an Teaghlaich agad (GP). 

•  Mura tèid agad air dol gu bùth nan 
cungaidhean-leigheis gus a’ 
chungaidh-leigheis agad a thogail, 
agus gun neach sam bith agad a 
dh’fhaodadh a togail, faighnich den 
chungaidhear agad am faod e 
cuideachadh.

NHSinform.scot/pharmacy



DOTAIR AN 
TEAGHLAICH (GP) 
Na tha an t-seirbheis ann 
air a shon
Tha ionadan nan Dotairean-teaghlaich 
(GP) fosgailte agus rim faotainn airson 
do chuid fheumalachdan mun t-slàinte 
is mun t-sunnd ach tha iad fhathast ag 
obair seach mar a b’ àbhaist dhaibh air 
sàilleibh COVID-19.

Mar a gheibh thu cothrom air 
an t-seirbheis
Tha ionadan nan Dotairean-teaghlaich 
gu math trang, mar sin mus cuir thu 
romhad fios a chur chun an ionaid 
agad, gabh beachd am faod thu an 
gnothach a dhèanamh air a’ chùis thu 
fhèin, air neo faigh comhairle an 
toiseach bho NHSinform.scot, no bho 
bhùth ionadail nan cungaidhean-
leigheis agad.

Gus coinneamh a chur air dòigh, cuir 
fòn dhan ionad sa chiad dol a-mach 
no, ma tha e ri fhaotainn, cuir ceist 
air-loidhne. Na tadhail ach nuair a 
tha coinneamh agad no mura bheil 
dòigh eile agad air fios a chur thuca. 

Is dòcha nach e Dotair an Teaghlaich 
agad (GP) an neach as fhreagarraiche 
gus do chuideachadh, a rèir nam 
feumalachdan a thaobh na slàinte 
agad. Faodaidh farsaingeachd mhòr 
luchd-dreuchd a bhith ag obair ann an 
Ionad Dhotairean-teaghlaich (GP), 
leithid luchd-altraim cleachdaidh, 
luchd-altraim slàinte-inntinn, 
leasaichean-cuirp, teiripichean-
gnìomhachd agus eòlaichean eile. 
Nuair a dh’fhònas tu, iarraidh luchd-
obrach fiosrachadh farsaing mu do 

chuid fheumalachdan iarraidh ort. 
Gabhar ri seo ann an dìomhaireachd 
theann agus cuidichidh e gus do 
threòrachadh chun an eòlaiche as 
fhreagarraiche san sgioba. Faodar 
comhairleachadh bus ri bus, air fòn no 
bhideo a thairgse dhut, a rèir mar as 
iomchaidh gu clionaigeach. 

Ma tha duilgheadas ann an èiginn agad 
nuair a bhios Ionad Dotair an 
Teaghlaich (GP) agad dùinte agus tu a’ 
faireachdainn nach urrainn dhut 
feitheamh gus am fosgail an t-ionad 
a-rithist, faodaidh tu cothrom fhaighinn 
air seirbheis an Ionaid (GP) a-mach à 
uairean le bhith a’ fònadh NHS 24  
air 111.

Coinneamhan Gnàthach
Ma gheibh thu cuireadh gu coinneamh 
ghnàthach leithid seirbheis-sgrìnidh, 
tha e cudromach gun nochd thu. 
Faodaidh a bhith a’ lorg aillse gu tràth 
toraidhean a leasachadh mar sin ma 
tha comharraidhean nan dragh ort, cuir 
fios gu Ionad Dotair an Teaghlaich agad 
(GP) cho luath agus a ghabhas.

A’ clàradh le Ionad-leigheis (GP). 
Mura bheil thu clàraichte mar-thà le 
Ionad ionadail Dhotairean-teaghlaich, 
tha e cudromach gun dèan thu a 
leithid. Tadhail air www.NHSinform.
scot/care-support-and-rights gus an 
t-ionad-leigheis as fhaisge ort a lorg 
agus gus an fhoirm-chlàraidh a 
luchdachadh a-nuas.

NHSinform.scot/GP



CÙRAM-LEIGHEIS ANNS NACH 
FHAODAR DÀIL A CHUR 

NHS 24 AIR 111
Na tha an t-seirbheis ann 
air a shon
Faodaidh NHS 24 air 111 do 
chuideachadh gus an cùram ceart 
fhaighinn mas e:
•  Gu bheil thu den bheachd gu bheil 

feum agad air T is È (A&E), ach nach 
eilear a’ bagairt air do bheatha.

•  Gu bheil an t-Ionad-leigheis (GP) no 
an t-Ionad-fiaclaireachd agad dùinte 
agus nach urrainn dhut feitheamh 
gus am fosgail iad a-rithist. 

Mar a gheibh thu cothrom air 
an t-seirbheis
Cuir fòn gu NHS 24 air 111. Nì iad 
measadh agus bheir iad dhut comhairle 
mu na h-ath cheuman.
Nuair a bhios measadh-leigheis a 
bharrachd a dhìth, cuiridh NHS 24 air 
adhart dhan neach-dreuchd chùraim-
shlàinte as fhreagarraiche thu. Ma tha 
iad den bheachd gu bheil feum agad air 
T is È (A&E), bheir iad comhairle dhut 
nochdadh aig T is È (A&E) no cuiridh iad 
air adhart dhan sgioba ionadail aig 

Bòrd NHS agad thu airson barrachd 
measaidh. Faodaidh gun gabh seo 
a-steach fòn no bhideo sa chiad dol 
a-mach, nuair as iomchaidh gu 
clionaigeach. 
Ma dh’fheumar, faodaidh gun cuir iad 
air dòigh dhut nochdadh aig an ospadal 
aig àm sònraichte. Mura bheil iad den 
bheachd gun fheum thu frithealadh air 
T is È (A&E) cuidichidh iad thu gus an 
cùram a tha dhìth ort fhaighinn cho 
luath, cho sàbhailte agus cho faisg air 
an dachaigh agad agus as urrainn. Mar 
eisimpleir, math dh’fhaodte gun tèid 
iarraidh ort frithealadh air Ionad 
ionadail nam Mion-chiùrraidhean 
(Minor Injuries Unit) agad airson 
chiùrraidhean a tha goirt ach gun a 
bhith a’ bagairt air do bheatha leithid 
gearraidhean, mion-losgadh, siach 
agus sgochadh. 

Luchd-cleachdaidh 
Textphone agus BSL 
Textphone and Relay UK
Faodaidh tu fòn a chur gu NHS 24 air 
18001 111 no NHS inform air 
18001 0800 224488 no ap Relay UK a 
chleachdadh relayuk.bt.com.
Ma chleachdas tu BSL faodaidh tu feum 
a chur air ContactSCOTLAND-BSL agus 
an t-seirbheis eadar-mhìneachaidh air 
bhideo aca a tha ri faotainn 24/7 aig 
contactscotland-bsl.org.

Faodaidh tu cothrom fhaighinn air seirbheisean-cùraim ann an èiginn le bhith a’ 
cur fòn gu NHS 24 air 111 - tron là no tron oidhche. Ged a bu chòir dhut daonnan 
fòn a chur gu 999 no dol dìreach gu T is È (A&E) ann an èiginn, ma tha tinneas ort 
nach eil a’ bagairt air do bheatha dhan robh còir agad frithealadh air T is È (A&E) 
roimhe, bu chòir dhut fòn a chur an toiseach a-nis gu NHS 24 on 111.

NHSinform.scot/right-care



A&E/999 
Na tha an t-seirbheis ann 
air a shon
Tha an T is È (A&E) ionadail agad ann 
airson èiginn, leithid grèim-cridhe no 
stròc mu bheilear an amharas, 
duilgheadasan mòra le analachadh no 
cur na fala gu mòr.

Mar a gheibh thu cothrom air 
an t-seirbheis
Ann an èiginn bu chòir dhur daonnan 
dol dìreach gu A&E no fònadh gu 999.
Tha na seirbheisean T is È (A&E) againn 
anabarrach trang agus bidh sinn a’ 
brosnachadh gach duine mar sin 
beachd a ghabhail gu faiceallach mus 
nochd iad. Ma thèid thu gu dìreach gu T 
is È (A&E) agus nach e an t-àite as 
fhreagarraiche airson do chuid cùraim 
a th’ ann, nì sgioba T is È (A&E) 
cinnteach an toiseach gu bheil thu 
sàbhailte mus cuir iad air adhart dhan 
àite as fheàrr airson do chuid 
làimhseachaidh thu.
Mura bheil thu cinnteach an fheum 
thu dol gu T is È (A&E), bu chòir dhut 
tadhal air NHSinform.scot sa chiad 
dol a-mach. Ma tha thu den bheachd 
gun fheum thu dol gu T is È (A&E), ach 
nach eil e a’ bagairt air do bheatha, bu 
chòir dhut fòn a chur gu NHS 24 air 
111 an toiseach.

Tha NHS Scotland fhathast a’ 
làimhseachadh euslainteach a rèir 
èiginn chlionaigeach.
Ma tha thu a’ feitheamh an-dràsta ri 
coinneamh no làimhseachadh agus na 
comharraidhean ort a’ fàs nas miosa, 
cuir fios gu sgioba clionaigeach an 
ospadail no dhan Ionad-leigheis (GP) 
agad. 
Tha COVID-19 nar measg fhathast 
agus feumar seirbheisean a thomhas a 
rèir mar a dh’fheumar an bìoras a 
chumail fo smachd, agus aig an aon 
àm an NHS a dhìon, agus beatha 
dhaoine a shàbhail. 
Airson barrachd fiosrachaidh mu 
Chùram air a Dhealbhadh (Planned 
Care) ri linn a’ ghalair, tadhail air: 
NHSinform.scot/waitingtimes.

CÙRAM AIR A 
DHEALBHADH ANNS AN 
OSPADAL (PLANNED 
HOSPITAL CARE) 
CÙRAM ROGHAINNEIL/
EUSLAINTICH A-MUIGH 
(ELECTIVE CARE/
OUTPATIENTS)

NHSinform.scot/right-care



CÙRAM-MÀTHAIREACHD 
(MATERNITY CARE)

Tha seirbheisean-màthaireachd air 
cùram is taic bharraichte a thoirt 
seachad fhathast ri linn a’ ghalair. 
Bruidhnidh a’ bhean-ghlùine agad  
riut mu na coinneamhan air am bu 
chòir dhut frithealadh, leithid nan 
coinneamhan gnàthach mu sgrìneadh. 
Faodaidh, ge-tà, gun atharraich mar  
a gheibh thu cuid den chùram agad. 
Mar eisimpleir, faodaidh gum bi a’ 
choinneamh agad air bhideo seach  
an làthair. 

Nì a’ bhean-ghlùine agad cinnteach 
gum bi àireamhan-fòn agad gus fios a 
chur mu chùram, ach tha barrachd 
comhairle ri fhaotainn cuideachd aig 
NHSinform.scot/ready-steady-baby 
agus parentclub.scot.

Bu chòir dhut cumail ort a’ cumail ri 
comhairle mun t-slàinte ri linn an 
torachais agad, agus ma tha ceistean 
sam bith ort, na cuir dàil air bruidhinn 
ris a’ bhean-ghlùine agad. Bu chòir 
dhut cumail ort cuideachd a’ 
dearcnachadh gluasadan an leanabain 
agad agus fios a chur dhan bhean-
ghlùine agad sa bhad ma tha thu a’ 
faireachdainn gu bheil do leanaban a’ 
gluasad nas lugha na an àbhaist. Na bi 
a’ feitheamh gus an là a-màireach gus 
cuideachadh fhaighinn.

Banachdaichean
Thathar a’ moladh banachdaichean 
COVID-19 gu làidir ri linn torachais 
agus is i an dòigh as fheàrr gus dìon 
an aghaidh cunnartan COVID-19 gun 
fhios ann an torachas dhut fhèin agus 
dhan leanaban agad. Tha barrachd 
fiosrachaidh ri fhaotainn aig 
nhsinform.scot/covid-19-vaccine.
Tha an cnatan-mòr trom-chùiseach 
agus, le COVID-19 mun cuairt, tha e 
nas cudromaiche buileach do 
bhanachdach an-asgaidh an aghaidh a’ 
chnatain-mhòir fhaighinn gus am bi 
thu fhèin agus do leanaban gu math. 
Tha barrachd fiosrachaidh ri fhaotainn 
aig nhsinform.scot/flu-vaccine/
who-can-get-the-vaccine/pregnant-
women.

NHSinform.scot/ready-steady-baby



TAIC SLÀINTE-INNTINN 

Na tha na seirbheisean 
air a shon
Tha raon seirbheisean slàinte-inntinn 
agus sunnd rim faotainn a bharrachd 
air an Ionad-leigheis agad. Tha iad a’ 
toirt taic an-asgaidh airson caochladh 
thinneasan leithid cudrom-inntinn, 
iomagain, truimead-inntinn agus 
gioragan.

Faodar cothrom fhaighinn air mòran 
sheirbheisean gu dìreach mar a 
thathar a’ mìneachadh an seo. 
Faodaidh Dotair an Teaghlaich (GP) 
agad cuideachadh cuideachd le bhith 
gad threòrachadh gu seirbheisean eile 
no a’ dèanamh ullachaidhean gus an 
cuidich am ball as fhreagarraiche de 
sgioba an ionaid. Cuir fios gu Ionad an 
Dotair ar fòn gus a deasbad ann an 
dìomhaireachd.

Mar a gheibh thu cothrom air 
na seirbheisean
Tha an t-Ionad-leigheis agad fosgailte 
agus ri fhaotainn gus cuideachadh. 
Nuair a bhios tu a’ cur coinneamh air 
dòigh, ’s dòcha gun tèid ceist no dhà a 
chur ort mu na feumalachdan agad. 
Tha seo gu tur ann an dìomhaireachd 
agus nì e cinnteach gun tèid do 
threòrachadh dhan chùram cheart.

Taic air fòn  
 Ma tha thu a’ strì ri slàinte na 
h-inntinn agad no feumach air taic 
fhaireachail, faodaidh tu fòn a chur gu:

•  Breathing Space air 0800 83 85 87 
fosgailte tron t-seachdain Diluain gu 
Diardaoin 6m gu 2f agus aig an 
deireadh-sheachdaine Diluain 6m 
gu Diluain 6m. Faodaidh tu tadhal 
cuideachd air breathingspace.scot.

•  Airson taic ann an èiginn, cuir fios  
gu NHS 24 air 111, 24 uairean a 
thìde san là.

Tha goireasan aigNHSinform.scot/
mentalhealth a chuidicheas ris slàinte 
na h-inntinn agad eadar gum bi thu ag 
iarraidh comhairle, fiosrachadh no taic 
ionadail. Air neo faodaidh tu tadhal air 
clearyourhead.scot airson comhairle 
is beachdan practaigeach air mar a 
bheir thu an aire do shunnd na 
h-inntinn agad.

NHSinform.scot/mentalhealth



FIACLAIR FRADHAIRCICHE 

Na tha an t-seirbheis ann 
air a shon
Bu chòir dhut fios a chur dhan fhiaclair 
agad ma bhios cràdh no duilgheadas 
sam bith na bheul a tha thu ag iarraidh 
gun tèid sgrùdadh a dhèanamh air. 
Tha seo a’ gabhail a-steach ciùrradh sa 
bheul agus neasgaidean nach slànaich. 

Mar a gheibh thu cothrom air 
an t-seirbheis
Tha fiaclaireachd a’ tilleadh ris an 
àbhaist beag air bheag fhathast agus 
bidh caochladh cheum sàbhailteachd 
COVID-19 an sàs aig an ionad ionadail 
agad gus leigeil leotha cùram nas 
gnàthaiche a tharraing a-mach agus 
barrachd cothroim air cùram-
fiaclaireachd a thoirt airson cloinne. 
Mar eisimpleir, faodaidh gun tèid do 
mheasadh air fòn an toiseach airson 
COVID-19 agus galaran-analach eile. 
Thèid dàil a chur mar as trice ann an 
coinneamhan euslainteach air a bheil 
galar-analach gus am faodar am 
faicinn le smachd teann air gabhail 
galair an sàs. 
Ma tha duilgheadas a thaobh 
fiaclaireachd ann an èiginn agad fhad 
is a tha an t-ionad-fiaclaireachd agad 
dùinte, faodaidh tu fios a chur gu 
NHS 24 air 111. Mura bheil thu 
clàraichte le fiaclair, bu chòir dhut an 
loidhne-chuideachaidh ionadail a 
thaobh na fiaclaireachd agad fhònadh. 
Gheibh thu an àireamh air-loidhne  
aig NHSinform. scot/dental - fo 
‘Accessing emergency dental care’.

Na tha an t-seirbheis ann 
air a shon
Ma tha duilgheadas leis na sùilean agad 
bu chòir dhut fios a chur daonnan gu 
fradhairciche sa chiad dol a-mach. 
Faodar a’ chuid as motha de 
dhuilgheadasan leis na sùilean a bhith 
air an làimhseachadh le fradhaircichean, 
a tha nan clionaigichean anabarrach 
teòma. Ma tha ionad an fhradhairciche 
agad dùinte agus ceist ort mun 
fhradharc agad, cuir fòn gu NHS 24 
an-asgaidh air 111.
Tha deuchainnean nan sùl leis an NHS 
rim faotainn an-asgaidh do gach neach 
a’ fuireach anns an RA. Tha e cudromach 
gun tèid na sùilean agad a sgrùdadh gu 
cunbhalach, fiù ged nach biodh 
iomagain ort mun fhradharc agad, gus 
duilgheadasan leis na sùilean agus 
comharraidhean air tinneasan eile a lorg 
tràth. Ma dh’fheumar, faodaidh am 
fradhairciche agad do chur air adhart 
airson barrachd cuideachaidh sam bith 
a bhios a dhìth ort.

Mar a gheibh thu cothrom air 
an t-seirbheis
Gus coinneamh a chur air dòigh, cuir fòn 
no post-dealain gu ionad-fradhairciche 
no cùm ri comhairle air an làraich-lìn aca.
Mura tèid agad air an dachaigh fhàgail 
gun chuideachd ri linn tinneis no ciorraim, 
faodar tadhal ort aig an dachaigh. Cuir 
fios gu ionad-fradhairciche airson 
cuideachaidh gus seo a chur air dòigh. 
Airson barrachd fiosrachaidh air slàinte 
nan sùl agus seirbheisean-cùraim nan 
sùl, tadhail air Eyes.Scot.
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SOCIAL CARE 

Tha seirbheisean cùraim-shlàinte ann 
gus cuideachadh pearsanta is 
practaigeach a thoirt do chloinn, do 
dhaoine òga agus do dh’inbhich aig a 
bheil feum air taic a bharrachd, cho 
math ri luchd-cùraim le pàigheadh 
agus gun phàigheadh. 

Tha Cùram Sòisealta ann an Alba 
(Social care in Scotland) ga lìbhrigeadh 
le Com-pàirteachasan Slàinte is 
Cùraim-shlàinte (Health and Social 
Care Partnerships) ionadail tro 
ullachaidhean taic fèin-threòrachaidh. 
Tha iad seo ann gus dèanamh 
cinnteach gum faigh a h-uile duine am 
fiosrachadh a tha a dhìth orra gus 
barrachd roghainn is smachd a bhith 
aca a thaobh mar a bu mhath leotha 
gum biodh an t-seirbheis aca ga  
toirt seachad.

Care Information Scotland 
Tha careinfoscotland.scot a’ toirt 
seachad raon fiosrachaidh is comhairle 
air seirbheisean-cùraim, agus mar a 
gheibhear cothrom orra. Tha loidhne-
fòn aca cuideachd air am faod daoine 
conaltradh a dhèanamh air 
0800 011 3200. Ma bhios tu a’ 
cuideachadh gus cùram a thoirt do 
charaid, no do nàbaidh, nach tadhail 
thu air Care Information Scotland 
airson fiosrachaidh air còraichean is 
taic ri luchd-cùraim gun phàigheadh 
agus fios mu chonaltradh ri ionad 
ionadail an luchd-chùraim agad. 

Living Made Easy  
Tha livingmadeeasy.org.uk na làrach-
lìn fhiosrachaidh le DLF, an carthannas 
air am biodh Disabled Living 
Foundation. Chaidh an làrach a chur ri 
chèile le teiripichean-gnìomhachd DLF 
agus tha comhairle an-asgaidh is gun 
chlaonadh na broinn do neach sam 
bith a tha ag iarraidh fhuasglaidhean, 
innealan agus an leithid gus cùisean a 
dhèanamh nas rèidhe. 

AskSara  
Tha AskSARA aig livingmadeeasy. 
org.uk na stiùireadh feumail mura 
bheil thu cinnteach dè an acfhain a 
dh’fhaodadh cuideachadh. Tha an 
acfhainn fèin-mheasaidh air-loidhne a’ 
toirt aithisg anns a bheil comhairle 
phearsanta le fios mun acfhainn a 
dh’fhaodadh cuideachadh, agus 
faodaidh i do threòrachadh gu 
seirbheisean eile a rèir mar a bhios 
feum orra. Tha ceanglaichean air an 
làraich cuideachd le mu 60,000 de 
stuthan a dh’fhaodas tu ceannach. 

Faodaidh daoine nas sine fònadh 
cuideachd dhan loidhne-chuideachaidh 
an-asgaidh aig Age Scotland air 
0800 12 44 222, a bheir fiosrachadh, 
comhairle is càirdeas don fheadhainn  
a tha ag iarraidh cabadaich. Tha i 
fosgailte bho 9m gu 5f, Diluain  
gu Dihaoine.

NHSinform.scot/right-care



Deuchainn is Dìon 
Ma bhios comharraidhean-analachaidh no 
comharraidhean eile an lùib COVID-19 ort 
(teasach, call blasaidh no fàilidh), feumaidh tu 
fhèin agus an teaghlach agad cumail air leth 
leibh fhèin agus deuchainn PCR a chur air 
dòigh sa bhad aig NHSinform.scot/test-and-
protect no cuir fòn gu 0800 028 2816. Na bi a’ 
feitheamh feuchainn am fàs do chuid 
chomharraidhean nas fheàrr mus cuir thu 
deuchainn air dòigh agus fòn gu 
0300 303 2713 ma bhios cuideachadh a dhìth 
ort gus a cur air dòigh.

Comhairle mu chumail air 
leth leat fhèin:
Ma gheibh thu deuchainn dheimhinneach bu 
chòir dhut fuireach aig an dachaigh fad 10 là 
(no nas fhaide ma mhaireas an teasach) agus 
thèid do chur ann an conaltradh ri le sgioba 
lorg nan ceanglaichean gus am faodar na 
dlùth-cheanglaichean agad a shònrachadh. 
Bidh na feumalachdan a thaobh cumail air 
leth do bhuill an teaghlaich agus na 
dlùth-cheanglaichean aig neach sam bith a 
gheibh deuchainn dheimhinneach COVID-19 
an crochadh air an aois agus an ìre mu 
bhanachdach aca. Bheir sgioba lorg nan 
ceanglaichean comhairle seachad air seo agus 
gheibhear stiùireadh cuideachd aig 
NHSinform.scot.
Ma dh’fhàsas do chuid chomharraidhean nas 
miosa no ma mhaireas iad barrachd is 10 là, 
cuir fòn gu NHS 24 air 111. Ma bhios teasach 
ort fad barrachd is 10 là, lean ort a’ cumail air 
leth leat fhèin fad 48 uairean a thìde an dèidh 
dhi tighinn gu crìch. Faodaidh gun cùm 
comharraidhean eile orra, leithid casadaich no 
call blasaidh is fàilidh fhathast, thairis air ùine 
10 là a’ cumail air leth leat fhèin ach cha leig 
thu leas cumail air leth leat fhèin fhathast.

Taic mu chumail air leth:
Ma thèid iarraidh ort cumail air leth leat fhèin 
agus ma bhios taic a dhìth ort, faodaidh tu 
fònadh dhan National Assistance Helpline 
(0800 111 4000) no textphone a chur gu 
(0800 111 4114) bho 9m gu 5f, Diluain gu 
Dihaoine. Faodaidh an loidhne-chuideachaidh 
comhairle a thoirt cuideachd mu Thabhartas 
Taic a’ Cumail air Leth (Self-isolation Support 
Grant) £500, a tha ri fhaotainn do luchd-obrach 
air sochairean teachd a-steach ìseal. 

Ap Protect Scotland:
Luchdaich a-nuas ap an-asgaidh Protect 
Scotland aig protect.scot. Chan eil e a’ toirt ach 
beagan mhionaidean agus bidh i a’ cuideachadh 
luchd lorg nan ceanglaichean gus 
slabhraidhean tar-chur a bhriseadh nas luaithe.

Airson fios air COVID-19 tadhail 
air NHSinform.scot/coronavirus

BI FOIGHIDNEACH, 
BI CÒIR
Tha an luchd-obrach slàinte is cùraim-
shlàinte againn ag obair gun sgur gus 
an cùram againn a lìbhrigeadh a 
dh’aindeoin an uallaich a bharrachd an 
lùib a’ ghalair, agus tha sinn a’ toirt 
taing dhut airson do chuid foighidinn 
agus taice agus ar cuid sheirbheisean 
ag atharrachadh a rèir an iarrtais air a 
mheudachadh. Tha sgioba na NHS 
againn ann gus cuideachadh ach, rud a 
tha duilich, tha iad fhathast a’ faighinn 
droch dhìol bho bheag-chuid. Cha tèid 
ainneart agus ionnsaighean fhulang, 
agus cha dèan iad cùram neach sam 
bith càil nas luaithe.

COVID-19 – GAD DHÌON FHÈIN 
AGUS A’ DÌON DHAOINE EILE

Tadhail air gov.scot/right-care airson an leabhrain seo ann 
an cànanan is riochdan a bharrachd air neo sgrìobh gu 
Scottish Government, St Andrew’s House, Regent Road, 
Dùn Èideann, leis a’ chomharra ‘right care’.
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