
从恰当的地点 
获得恰当的护理
今年，苏格兰 (Scotland) 的健康护理服务
和社会护理服务面临着更多压力。通过在
恰当的地方寻求所需的服务，我们都能贡
献自己的力量。
NHSinform.scot/right-care



恰当的护理、恰当的地点–  
NHS SCOTLAND SERVICES 指南
对于苏格兰 (Scotland) 的 NHS 和
社会护理服务而言，冬季是最忙碌
的季节。疫情导致今年有更大的需
求，因此您可能会遇到一些服务延
误。然而，通过在恰当的地点寻求
恰当的护理，在满足我们的健康与
社会护理需求的同时，我们可以为
减轻 NHS services 的压力尽自己的
一份力。

本指南将解释不同的健康问题应选
择哪项 NHS 服务，以及如何在今年
冬季照顾您自己以及您所护理的人
员的健康。

做好准备
采取措施保护您自己和他人，将有
助于预防疾病并减轻我们给 
NHS services 造成的负担。您可以
采取下列行动： 

•	 确保更新您的新冠疫苗接种状
态，并在受到邀请后前来接种疫
苗加强剂。如果您已怀孕，强烈
建议您接种疫苗。

•	 流感会出现严重症状，所以如果
您符合条件，请免费接种流感疫
苗。 

•	 如果您出现任何新冠症状，请立
即自行隔离并预约检测。

•	 根据要求佩戴面部遮盖物，并与
他人之间保持安全距离。

•	 在室内与他人会谈时，请打开窗
户和门。

•	 定期接受侧向流动检测，以减少
向他人传播新冠的风险。

•	 继续参加例行的健康检查预约，
例如筛查服务。

现在稍作准备，还将有助于您在生
病时更好地应对：

•	 确保更新重复处方的状态。

•	 在家里储备一些感冒药物和流感
药物。

•	 确保您已在当地 General 
Practice（全科诊所）和 Dental 
Practice（牙科诊所）登记。请
在 NHSinform.scot 了解如何登
记。

如需详细了解新冠疫苗接种或流感
疫苗接种，以及如何接种这些疫
苗，请访问 NHSinform.scot 或者
在周一至周日的上午 8 点至晚上 
8 点拨打 0800 030 8013 。

NHSinform.scot/right-care



在恰当的地点获得 
恰当的护理
NHS 健康服务有很多种。为了确保人人都能够快速安全地获得所需的护
理，您务必在恰当的地点选择恰当的护理。

NHSINFORM.SCOT 
此服务的用途
NHSinform.scot是苏格兰 
(Scotland) 的全国健康信息网站。
它提供准确可靠的信息，以便您针
对您的健康需求做出明智的决定。
这些信息包括：

•	 如何管理常见症状，例如发热、
耳痛、呕吐。

•	 关于居家治疗和非处方药的信息
和指南。

•	 症状检查清单，以便您知道当您
需要进一步的医疗护理时应去哪
里。

NHSinform.scot 还有您附近的卫
生与健康服务的详情，包括它们的
名称、地址、开放时间、服务详
情。这也称为 Scotland’s Service 
Directory。

NHSinform.scot



社区药店 
此服务的用途
如果您患有轻微疾病，您首先应前
往当地药店。您当地的药店能够提
供下列帮助：

•	� 通过 NHS Pharmacy First 
Scotland 提供有关轻微疾病和
常见疾病的建议和疗法，例如
感冒、唇疱疹、喉咙痛、腹
泻、便秘、女性泌尿道感染。

•	 您的重复处方。

•	 获得免费的紧急避孕。

您与药剂师之间的所有谈话内容都
会予以保密。如有必要，药剂师还
可将您转诊至另一位医疗专业人
员。

如何获得此服务
访问 NHSinform.scot，查找您附
近的当地药店和开放时段，然后前
往该药店。

对于重复处方：

•	� 当重新订购药物时，请留出充足
的时间（至少三个工作日）。

•	� 请勿预订超过您需要的药物量。

•	 在某些情形下，如果您的药物已
用完，您的药剂师能够从您的 
General Practice（全科诊所）
为您获得一个疗程的药物，而无
需处方。

•	� 如果您无法前往药店取药，并且
没有任何人可为您取药，请询问
您的药剂师是否能提供帮助。

NHSinform.scot/pharmacy



GENERAL PRACTICE 
（全科诊所） 
此服务的用途
General Practice（全科诊所）乐
于随时应对您的卫生与健康需求，
但由于新冠，所以以不同的方式继
续工作。

如何获得此服务
General Practice（全科诊所）很
忙碌。因此，在决定联系您的诊所
之前，请先想一想您是否能够自行
解决问题，或者请先从 
NHSinform.scot 或您的当地药店
获取建议。

若要请求预约，请首先致电诊所，
或者如果可行的话，进行在线咨
询。请仅当您已预约或者您没有其
它方式可联系诊所时，才到访诊
所。 

根据您的健康需求，您的 General 
Practitioner（全科医生）可能不
是最能帮助您的人。在General 
Practice（全科诊所） 
里工作的专业人士有很多，例如执
业护士、心理健康护士、物理治疗
师、作业治疗师以及其他专业人
员。当您致电时，工作人员会针对
您的需求，询问您一些一般问题。
此谈话是完全保密的，将有助于转
诊您至团队中最恰当的专业人员那
里。根据临床可行情况，可能会向
您提供现场、电话或视频咨询。 

如果您在 General Practice（全科
诊所）未开放时段遇到紧急问题，
并且您觉得无法等到诊所开放， 
您可以拨打 111联系 NHS 24， 
以获得“服务时段外”General 
Practice（全科诊所）服务。

例行预约
如果您受邀进行例行预约（例如筛
检服务），您务必赴约就诊。尽早
检查出癌症有助于改善预后，因此
如果您有任何令您感到担忧的症
状，请尽快联系您的 General 
Practice（全科诊所）。 

在 General Practice 
（全科诊所）登记 

如果您尚未在当地 General 
Practice（全科诊所）登记， 
您务必进行登记。请访问  
www.NHSinform.scot/care-
support-and-rights 查找您附近
的诊所，并下载登记表。

NHSinform.scot/GP



迫切的医疗护理 

拨打 111 联系 
NHS 24
此服务的用途
在下列情形中，拨打 111 联系有助
于您获得恰当的护理：

•	� 您觉得您需要 A&E（急诊），但
症状并非生死攸关。

•	� 您的 General Practice（全科诊
所）或 Dental Practice（牙科诊
所）并非处于工作时段，而您无
法等到诊所开放。

如何获得此服务
拨打 111 联系NHS 24。工作人员
会进行评估并为您提供关于后续措
施的建议。

如果有必要进行进一步的医疗评
估，NHS 24 会将您转诊至最适合
的医疗专业人员。如果工作人员认
为您需要 A&E（急诊），则工作人

员会建议您直接前往 A&E（急诊）
或者会将您转诊至您当地的 NHS 
Board 团队进行进一步的评估。在
临床可行的情况下，这可能首先涉
及在电话或视频通话中进行咨询。 

如有必要，他们可能会安排您在某
个时间去医院做检查。如果他们认
为您无需看 A&E（急诊），他们会
帮助您在尽可能离家近的地方尽可
能安全快速地获得所需的护理。例
如，对于非危及生命但疼痛的伤害
（例如割伤、轻微烧伤、扭伤、拉
伤），您可能需要前往您当地的 
Minor Injuries Unit（轻微伤害
室）进行检查。

文字电话和 BSL 
（英国手语）用户
文字电话和 Relay UK
您可以拨打 18001 111 联系 
NHS 24 111 或者拨打 18001 
0800 224488 联系 NHS inform，
或者使用 Relay UK 应用程序 
relayuk.bt.com。

如果您使用 BSL（英国手语），您
可以在 contactscotland-bsl.org 
使用 ContactSCOTLAND-BSL 口
译视频中继服务（全天候提供）。

无论是白天还是晚上，您都可以拨打 111 联系 NHS24。虽然您在紧急情
况下应拨打 999 或直接前往 A&E（急诊），但如果并非生死攸关的状况
【您在疫情爆发前会前往 A&E（急诊）】，如今您应先拨打 111 联系 
NHS 24。

NHSinform.scot/right-care



A&E（急诊）/999 
此服务的用途
您当地的 A&E（急诊）专门应对紧
急情况，例如疑似心脏病或中风、
严重呼吸困难或者严重出血。

如何获得此服务
在紧急情况下，您应直接前往 
A&E（急诊）或拨打 999。

我们的 A&E（急诊）服务非常忙
碌，因此我们建议每个人在前往 
A&E（急诊）之前先仔细想一想。
如果您直接前往 A&E（急诊），但 
A&E（急诊）并非最适合为您提供
护理的地方，则 A&E（急诊）团队
会首先确保您的安全，然后再将您
转诊至最适合为您提供护理的地
方。

如果您不确定自己是否需要前往 
A&E（急诊），您应首先访问 
NHSinform.scot。如果您觉得自
己需要前往 A&E，但症状并非生死
攸关，则您应首选拨打 111 联系 
NHS 24。

NHS Scotland 继续根据患者的临
床紧急程度为患者提供护理。

如果您目前正等待赴约就诊或者正
等待手术，但是您的症状恶化了，
请联系您的医院临床团队或者 
General Practice（全科诊所）。

我们仍面临着新冠的威胁。我们必
须在护理服务和病毒防控两者之间
进行权衡，在继续保护 NHS 的同
时拯救生命。

如需详细了解疫情期间的 Planned 
Care（日常护理），请访问 
NHSinform.scot/waitingtimes. 

常规护理（普通护
理/门诊）

NHSinform.scot/right-care



产科护理
在疫情期间，产科服务一直继续提
供优质的护理和支持。您的助产士
会与您沟通您应进行的赴约就诊，
例如您的例行扫描。然而，您接受
某些护理的方式可能会发生变化。
例如，您的约诊可能会通过视频通
话方式进行，而不是在现场进行。

您的助产士会确保您已获得电话号
码以便获得护理，但您也可以在 
NHSinform.scot/ready-steady-
baby and parentclub.scot查看
进一步的建议。

在孕期内，您应继续遵循健康建
议，并且如果您有任何疑虑，请立
即咨询您的助产士。您还应继续监
测您宝宝的胎动情况。如果您觉得
您宝宝的胎动低于正常水平，请立
即联系您的助产士。请勿等到第二
天才寻求帮助。

疫苗
强烈建议您在孕期内接种新冠疫
苗。该疫苗是保护您和宝宝免遭新
冠未知风险的最佳方式。 
 更多信息详见 nhsinform.scot/
covid-19-vaccine.
流感会出现严重症状。加上新冠威
胁，您务必接种免费的流感疫苗，
以保障您和宝宝安全无虞。 
 更多信息详见 nhsinform.scot/
flu-vaccine/who-can-get-the-
vaccine/pregnant-women.

NHSinform.scot/ready-steady-baby



心理健康支持 
此类服务的用途
除了 General Practice（全科诊
所）外，您还可获得各种心理健康
服务。这些心理健康服务免费为压
力、焦虑、抑郁、恐慌感等各种病
症提供支持。

如本文所述，您可以直接获得此类
服务。此外，您的 General 
Practice（全科诊所）可能会将您
转诊至其他服务机构，或者会安排
最适合的职执业团队成员来协助，
从而为您提供帮助。请通过电话联
系 General Practice（全科诊所）
，并在保密状态下讨论相关事宜。

如何获得此类服务

您的 General Practice（全科诊
所）随时乐于为您提供帮助。预约
时，您的 General Practice（全科
诊所）可能会针对您的需求，询问
您一些问题。这是完全保密的， 
并将确保您被转诊至恰当的护理。

电话支持  
如果您难以应付自己的心理健康问
题，或者您需要情感支持，您可以
致电：

•	� Breathing Space （电话： 
0800 83 85 87，开放时间： 
周一至周四为晚上 6 点至凌晨 
2 点，周末为周五晚上 6 点至周
一早上 6 点。此外，您还可访问 
breathingspace.scot。

•	� 如需紧急支持，请拨打 111 联
系 NHS 24（全天候开放）。

无论您是寻求建议、信息还是当地
支持，NHSinform.scot/
mentalhealth 都有相关资源来帮
助您应对您的心理健康问题。或者
您可以访问clearyourhead.
scot，获得如何照顾您的心理健康
的实用建议和方法。

NHSinform.scot/mentalhealth



牙科医生 视光医生 

此服务的用途
如果您的口腔里出现您想要检查的
任何疼痛或问题，您应联系您的牙
科医生。这包括口腔受伤以及不会
痊愈的溃疡。 

如何获得此服务
牙科诊所尚未完全恢复至常态运
营。您当地的牙科诊所将实施一些
新冠措施，以便实施更多例行护理
并提供更多的儿童口腔护理。 

例如，可能首先在通话中评估您是
否有新冠和其它呼吸道感染。对于
患有呼吸道感染的患者，赴约就诊
时通常会出现延迟，直至已看到他
们采取了严格的感染控制措施。 

如果您在 General Practice（全科
诊所）未开放时段遇到紧急牙科问
题，您可以拨打 111 联系 
NHS 24。如果您尚未在牙科医生
那里登记，您应致电您所在地区的
牙科服务热线。您可在 
NHSinform. scot/dental 上
的‘Accessing emergency 
dental care’（获得紧急牙科护
理）一栏下找到电话号码。

此服务的用途
如果您有眼疾，您应先联系视光诊
所（视光医生）。视光医生是训练
有素的临床医生，能够治疗大多数
眼疾。如果您的视光诊所已关闭，
并且您担心自己的视力，请免费拨
打 111 联系 NHS 24。

所有英国居民都可享受免费的 NHS 
眼科检查。即使您不担心自己的视
力，您也务必要定期检查自己的眼
睛，以便早期发现眼睛问题和其它
疾病迹象。如有必要，您的视光医
生可将您转诊，以便您获得所需的
进一步帮助。

如何获得此服务
若要预约，请通过电话或电子邮件
联系诊所，或者遵循其网站上列出
的建议。

如果您由于疾病或残疾而无法独自
离家外出，您可以请求居家就诊。
请联系视光诊所，以请求其做出安
排。 

如需详细了解眼睛健康和眼睛护理
服务，请访问 Eyes.Scot。

NHSinform.scot/dental | NHSinform.scot/optometry



社会护理 

社会护理服务旨在为那些需要额外
支持以及付费或免费照护者的儿
童、年轻人或成人提供个人帮助或
实用的协助。 

苏格兰 (Scotland)的社会护理由本
地的 Health and Social Care 
Partnerships（健康与社会护理合
作组织）通过自主支持安排提供。
这是为了确保每个人获得所需的信
息，享受更大程度的选择和控制自
己想要的支持。

Care Information Scotland 
careinfoscotland.scot 提供各种
关于护理服务及其获得护理途径的
信息和建议。该网站还提供热线电
话和聊天功能。人们可以拨打 
0800 011 3200 进行联系。如果您
帮助护理朋友、亲人或邻居，请访
问 Care Information Scotland，
以了解免费照护者应享有的权利和
支持，以及您当地照护者中心的联
系方式。 

Living Made Easy 
livingmadeeasy.org.uk 是由 
DLF【一家慈善机构，其前身为 
Disabled Living Foundation（残障
人士生活基金会）】设立的一个信
息网站。该网站由 DLF 的职业理疗
师团队开发，提供免费、公正的建
议，可供任何希望获得解决方案、
技巧、变通方法和帮助以便更轻松
生活的人使用。 

AskSara  
如果您不确定应该选择哪种器
械，AskSARA（网站 
livingmadeeasy.org.uk）可提供
实用的指南。这个在线自我评估工
具会生成个性化建议报告（其中详
述哪种器械会有帮助），并且会将
您转诊至所需的服务。 该网站还链
接了大约 60,000 种您可自行购买的
产品。

老年人还可拨打0800 12 44 222 联
系 Age Scotland 服务热线。该热线
电话为那些希望聊天的人提供信
息、建议和关怀。该热线电话在周
一至周五上午 9 点至下午 5 点开
放。

NHSinform.scot/right-care



Test & Protect 
（检测与保护） 
如果您出现呼吸道感染症状或其它新
冠症状（发热、丧失味觉或嗅觉），
则您和与您同住的人必须隔离，并直
接在 NHSinform.scot/test-and-
protect 上或者拨打 0800 028 2816 
预约 PCR 检测。请勿等到您的症状加
剧后才预约检测。如果您在预约方面
需要帮助，请拨打 0300 303 2713。

自行隔离建议：
如果您的检测结果为阳性，您应呆在
家里 10 天（如果 10 天后仍发热，则
应呆在家里更长时间），接触者追踪
团队会联系您，以便识别您的密切接
触者。 
对于任何与新冠检测结果为阳性的人
同住者或者密切接触者，隔离要求将
视年龄和疫苗接种状态而定。 
 接触者追踪团队会为此提供建议。 
您也可在 NHSinform.scot 上找到相
关指南。
如果您的症状加剧，或者持续超过 
10 天，请拨打 111 联系 NHS 24。如
果您发热超过 10 天，请在退热后继续
隔离 48 小时。其它症状（例如咳嗽或
继续丧失味觉或嗅觉）在 10 天隔离期
后仍继续存在，但无需继续隔离。

自行隔离支持：
如果您被要求自行隔离，但您需要支
持，您可以在周一至周五上午 9 点至
下午 5 点致电 National Assistance 
Helpline（电话 0800 111 4000）或
文字电话 0800 111 4114）。该服务
热线还会关于如何申领 500 英镑的自
行隔离支持补助金（面向低收入工作
者）提供建议。

Protect Scotland 应用程序： 
请在 protect.scot 下载免费的 
Protect Scotland 应用程序。该应用
程序只需数分钟即可完成下载和安
装，这有助于追踪接触者，更快切断
传播链。
如需了解新冠信息，请访问 
NHSinform.scot/coronavirus

请务必保持耐心和
友善
尽管疫情带来了更多压力，我们
的健康护理人员和社会护理人员
正在孜孜不倦地提供护理服务。
我们的服务根据日益增加的需求
而不断作出调整，我们非常感谢
您在此期间给予的耐心和支持。
我们的 NHS 工作人员时刻为您
提供帮助。但遗憾的是，他们却
遭到一小部分人的辱骂。我们不
会容忍任何暴力和攻击行为，这
些行为也不会让任何人更快获得
护理。

新冠 –保护您自己和他人

请访问 gov.scot/right-care 以获取本手册的其它语言和
格式版本，或者请写信给 Scottish Government,  
St Andrew’s House, Regent Road, Edinburgh 
EH1 3DG 并且备注‘right care’。
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