
ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ 
ਸਹੀ ਥਾ ਂਤੋਂ ਪਹੁੰਚ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ
ਸਾਲ ਦਾ ਇਹ ਸਮਾ ਂਸਕਾਟਲੈਂਡ ਦੀਆ ਂਸਿਹਤ ਅਤੇ 
ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾ ਂ'ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਦਬਾਅ ਪਾਉਂਦਾ 
ਹੈ। ਅਸੀਂ ਸਹੀ ਜਗ੍ਹਾ 'ਤੇ ਲੋੜੀਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਕੇ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ
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ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ, ਸਹੀ ਥਾ ਂ– NHS SCOTLAND 
ਸੇਵਾਵਾ ਂਲਈ ਇੱਕ ਗਾਈਡ 

ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਦੀਆ ਂNHS ਅਤੇ ਸਮਾਜਿਕ ਦੇਖਭਾਲ 
ਸੇਵਾਵਾ ਂਲਈ ਸਰਦੀਆ ਂਦਾ ਸਮਾ ਂਸਭ ਤੋਂ ਰੁਝੇਵੇਂ ਵਾਲਾ 
ਸਮਾ ਂਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਾਲ ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਮੰਗ 
ਹੋਰ ਵੀ ਵੱਧ ਗਈ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੁਝ ਰੁਕਾਵਟਾ ਂ
ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਕਂਿ, ਅਸੀਂ 
ਸਾਰੇ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਜਿਕ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀਆ ਂ
ਲੋੜਾ ਂਲਈ ਸਹੀ ਜਗ੍ਹਾ 'ਤੇ ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਮੰਗ 
ਕਰਕੇ ਦਬਾਅ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਵੱਲੋਂ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ

ਇਹ ਗਾਈਡ ਇਹ ਦੱਸਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ ਕਿ 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿਹਤ ਚਿੰਤਾਵਾ ਂਲਈ NHS ਦੀ ਕਿਹੜੀ ਸੇਵਾ 
ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂ
ਲੋਕਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਰਨੀ ਹੈ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਤੁਸੀਂ 
ਇਸ ਸਰਦੀਆ ਂਵਿੱਚ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।

ਤਿਆਰ ਰਹੋ
ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਦੂਜਿਆ ਂਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ 
ਨਾਲ ਬੀਮਾਰੀਆ ਂਨੂੰ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਮਿਲੇਗੀ ਅਤੇ 
ਸਾਡੀਆ ਂNHS ਸੇਵਾਵਾ ਂ'ਤੇ ਬੋਝ ਘੱਟ ਹੋਵੇਗਾ। ਜੋ ਤੁਸੀਂ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

• 	 ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ COVID19- ਟੀਕੇ 
ਲੱਗੇ ਹੋਏ ਹਨ ਅਤੇ ਸੱਦਾ ਦਿੱਤੇ ਜਾਣ 'ਤੇ ਆਪਣੀ 
ਬੂਸਟਰ ਵੈਕਸੀਨ ਲਈ ਅੱਗੇ ਆਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਤਾ ਂਵੈਕਸੀਨ ਲਗਵਾਉਣ ਲਈ 
ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ।

• 	 ਫਲੂ ਗੰਭੀਰ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਯੋਗ ਹੋ ਤਾ ਂ
ਆਪਣਾ ਮੁਫ਼ਤ ਫਲੂ ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਓ। 

• 	ਜ ੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ COVID19- ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ 
ਦਿਖਾਈ ਦਿੰਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ ਸਵ-ੈਏਕਾਤਂਵਾਸ ਹੋਵੋ 
ਅਤੇ ਇੱਕ ਟੈਸਟ ਬੁੱਕ ਕਰੋ।

• 	 ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਚਿਹਰਾ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਦੂਜਿਆ ਂਤੋਂ 
ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਦੂਰੀ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ।

• 	 ਦੂਜਿਆ ਂਨੂੰ ਅੰਦਰ ਮਿਲਣ ਵੇਲੇ ਖਿੜਕੀਆ ਂਜਾ ਂ
ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਖੁੱਲ੍ਹੇ ਰੱਖੋ।

• 	 COVID19- ਨੂੰ ਦੂਸਰਿਆ ਂਤੱਕ ਫੈਲਾਉਣ ਦੇ 
ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਨਿਯਮਤਤੌਰ 'ਤੇ ਲੈਟਰਲ 
ਫਲੋ ਟੈਸਟ ਕਰੋ।

• 	 ਸਕ੍ਰੀਨਿਗ ਸੇਵਾਵਾ ਂਵਰਗੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਨਿਯਮਿਤ 
ਸਿਹਤ ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਵਿੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਿਮਾਰ ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹੋ ਤਾ ਂਹੁਣ ਥੋੜ੍ਹੀ ਜਿਹੀ 
ਤਿਆਰੀ ਵੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਬਿਹਤਰ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਾਹਮਣਾ 
ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ:

• 	 ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਦੁਹਰਾਉਣ ਵਾਲੇ ਨੁਸਖੇ ਅੱਪ 
ਟ ੂਡੇਟ ਹੋਣ।

• 	 ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿੱਚ ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਫਲੂ ਦੇ ਕੁਝ 
ਉਪਚਾਰ ਰੱਖੋ।

• 	 ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਸਥਾਨਕ ਜਨਰਲ 
ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਅਤੇ ਡੈਂਟਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨਾਲ ਰਜਿਸਟਰ 
ਹੋਏ ਹੋ। ਅਜਿਹਾ ਕਿਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ 
NHSinform.scot 'ਤੇ ਪਤਾ ਕਰੋ

COVID19- ਜਾ ਂਫਲੂ ਦੇ ਟੀਕੇ ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਕਿਸ 
ਤਰ੍ਹਾਂ ਲਗਵਾਉਣਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ, NHSinform.scot 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂ 
0800 030 8013 'ਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ 7 ਦਿਨ, ਸਵੇਰੇ 
8 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 8 ਵਜੇ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ

NHSinform.scot/right-care



ਸਹੀ ਥਾ ਂ'ਤੇ ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ
ਵਿਵਿਧ ਪਰਕਾਰ ਦੀਆ ਂNHS ਸਿਹਤ ਸੇਵਾਵਾ ਂਹਨ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਿ ਹਰ ਕੋਈ ਆਪਣੀ 
ਲੋੜੀਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਜਲਦੀ ਅਤੇ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕੇ, ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਸਹੀ ਥਾ ਂ'ਤੇ 
ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

NHSINFORM.SCOT 

ਇਹ ਸੇਵਾ ਕਿਸ ਲਈ ਹੈ
NHSinform.scot ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਦੀ ਰਾਸ਼ਟਰੀ 
ਸਿਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰੇ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਹੈ। ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਸਿਹਤ ਲੋੜਾ ਂਬਾਰੇ ਆਗਾਹ ਫੈਸਲੇ ਲੈਣ 
ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਹੀ ਅਤੇ ਭਰੋਸੇਮੰਦ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ:

• 	 ਬੁਖ਼ਾਰ, ਕੰਨ ਦਰਦ, ਅਤੇ ਉਲਟੀਆ ਂਵਰਗੇ ਆਮ 
ਲੱਛਣਾ ਂਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਆਪਣੀ ਮਦਦ 
ਕਿਵੇਂ ਕਰੀਏ।

• 	 ਘਰੇਲੂ ਇਲਾਜਾ ਂਅਤੇ ਓਵਰ-ਦੀ-ਕਾਊਂਟਰ 
ਉਪਚਾਰਾ ਂਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਹਦਾਇਤਾ।ਂ

• 	 ਲੱਛਣ ਜਾਚਂਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣਗੇ ਕਿ ਜੇਕਰ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੋਰ ਡਾਕਟਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾ ਂ
ਕਿੱਥੇ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

NHSinform.scot 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਨਾਮ, ਪਤਾ, 
ਖੁੱਲਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਅਤੇ ਸੇਵਾ ਵੇਰਵਿਆ ਂਸਮੇਤ ਆਪਣੇ 
ਨੇੜੇ ਦੀਆ ਂਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੇ ਵੇਰਵੇ 
ਵੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋਗੇ।ਇਸਨੂੰ Scotland’s 
Service Directory ਵਜੋਂ ਜਾਣਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

NHSinform.scot



ਕਮਿਊਨਿਟੀ ਫਾਰਮੇਸੀ 

ਇਹ ਸੇਵਾ ਕਿਸ ਲਈ ਹੈ
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਈ ਮਾਮੂਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇੱਕ 
ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮੇਸੀ ਤੁਹਾਡਾ ਪਹਿਲਾ ਪੜਾਅ ਹੋਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮੇਸੀ ਇਸ ਵਿੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ:

• 	 NHS Pharmacy First Scotland ਦੇ 
ਮਾਧਿਅਮ ਰਾਹੀਂ ਛੋਟੀਆ-ਂਮੋਟੀਆ ਂਬਿਮਾਰੀਆ ਂ
ਅਤੇ ਸਰਦੀ, ਜ਼ੁਕਾਮ, ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਖਾਰਸ਼, ਦਸਤ, 
ਕਬਜ਼, ਅਤੇ ਔਰਤਾ ਂਲਈ, ਪਿਸ਼ਾਬ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਦੀ 
ਲਾਗ ਵਰਗੀਆ ਂਆਮ ਹਾਲਤਾ ਂਲਈ ਸਲਾਹ ਅਤੇ 
ਇਲਾਜ।

• 	 ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਹਰਾਉਣ ਵਾਲੇ ਨੁਸਖੇ।

• 	 ਮੁਫਤ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਗਰਭ-ਨਿਰੋਧਕ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਨਾਲ ਜੋ ਵੀ ਗੱਲ ਕਰਦੇ 
ਹੋ ਉਹ ਗੁਪਤ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਲੋੜ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ 
ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਕੋਲ ਭੇਜ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸੇਵਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਰਨੀ ਹੈ
ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਆਪਣੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 
ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮੇਸੀ ਅਤੇ ਖੁੱਲਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਜਾਣਨ ਲਈ 
NHSinform.scot 'ਤੇ ਦੇਖੋ

ਦੁਹਰਾਓ ਨੁਸਖੇ ਲਈ:

• 	�ਕਿ ਰਪਾ ਕਰਕੇ ਦਵਾਈ ਨੂੰ ਮੁੜ ਆਰਡਰ ਕਰਦੇ 
ਸਮੇਂ, ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਤਿੰਨ ਕੰਮਕਾਜੀ ਦਿਨ, ਕਾਫ਼ੀ ਸਮਾ ਂ
ਦਿਓ।

• 	�ਕਿ ਰਪਾ ਕਰਕੇ ਲੋੜ ਤੋਂ ਵੱਧ ਦਵਾਈਆ ਂਦਾ 
ਆਰਡਰ ਨਾ ਕਰੋ।

• 	 ਕੁਝ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਹਾਲਾਤਾ ਂਵਿੱਚ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ
ਦਵਾਈਆ ਂਖਤਮ ਹੋ ਜਾਦਂੀਆ ਂਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ 
ਫਾਰਮਾਸਿਸਟ ਤੁਹਾਡੇ ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਦੀ 
ਪਰਚੀ ਤੋਂ ਬਿਨਾ ਂਤੁਹਾਡੀ ਦਵਾਈ ਦਾ ਇੱਕ ਚੱਕਰ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

•	 �ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦਵਾਈ ਲੈਣ ਲਈ ਫਾਰਮੇਸੀ 
ਵਿੱਚ ਨਹੀਂ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਅਜਿਹਾ 
ਕੋਈ ਨਹੀਂ ਹੈ ਜੋ ਇਸਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਲਿਆ ਸਕੇ, 
ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਫਾਰਮੇਸੀ ਨੂੰ ਪੁੱਛੋ ਕਿ ਉਹ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ।

NHSinform.scot/pharmacy



ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ 

ਇਹ ਸੇਵਾ ਕਿਸ ਲਈ ਹੈ
ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਲਈ 
ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਖੁੱਲ੍ਹੇ ਅਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਪਰ 
COVID19- ਦੇ ਕਾਰਨ ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੰਮ 
ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਹੈ।

ਸੇਵਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਰਨੀ ਹੈ
ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਬਹੁਤ ਰੁੱਝੇ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਤੋਂ 
ਪਹਿਲਾ,ਂ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇਹ ਸੋਚੋ ਕਿ ਕੀ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀ ਸਮੱਸਿਆ ਦਾ ਇਲਾਜ ਖੁਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, 
ਜਾ ਂਪਹਿਲਾ ਂNHSinform.scot, ਜਾ ਂਆਪਣੀ 
ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮੇਸੀ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਲਓ।

ਮੁਲਾਕਾਤ ਲਈ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਲਈ, ਕਿਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਪਹਿਲਾ ਂਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾ,ਂ ਜੇਕਰ 
ਉਪਲਬਧ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਔਨਲਾਈਨ ਪੁੱਛਗਿੱਛ ਕਰੋ। 
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਿਰਫ਼ ਤਾ ਂਹੀ ਜਾਓ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ 
ਕੋਲ ਔਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਹੈ, ਜਾ ਂਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ 
ਉਹਨਾ ਂਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ ਹੋਰ ਤਰੀਕਾ 
ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਦੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ, ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ (GP) ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਢੁੱਕਵਾ ਂਵਿਅਕਤੀ ਨਾ ਹੋਵੇ। 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਵਿੱਚ 
ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨਰਸਾ,ਂ 
ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਨਰਸਾ,ਂ ਫਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪਿਸਟ, ਪੇਸ਼ੇਵਰ 
ਥੈਰੇਪਿਸਟ ਅਤੇ ਹੋਰ ਮਾਹਰ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਕਾਲ ਕਰਦੇ 
ਹੋ, ਸਟਾਫ਼ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਜ਼ਰੂਰਤਾ ਂਸਬੰਧੀ ਕੁਝ ਆਮ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੰਗੇਗਾ। ਇਸ ਨੂੰ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਗੁਪਤ 
ਪੱਖਿਆ ਜਾਵੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਟੀਮ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਢੁਕਵੇਂ 
ਮਾਹਰ ਕੋਲ ਭੇਜਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਡਾਕਟਰੀ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਚਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਹਮ-ੋਸਾਹਮਣੇ, 
ਟੈਲੀਫੋਨ ਜਾ ਂਵੀਡੀਓ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ 
ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਬੰਦ ਹੋਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਕੋਈ ਅਤਿ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਮੱਸਿਆ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ 
ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਕਿ ਇਹ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਦੁਬਾਰਾ ਖੁੱਲ੍ਹਣ 
ਤੱਕ ਇਤੰਜ਼ਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ NHS 24 
ਨੂੰ 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਘੰਟਿਆ ਂਤੋਂ ਬਾਹਰ ਦੀਆ ਂ
ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਸੇਵਾਵਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ।

ਨਿਯਮਿਤ ਮੁਲਾਕਾਤਾਂ
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਿਸੇ ਸਕ੍ਰੀਨਿਗ ਸੇਵਾ ਵਰਗੀ ਨਿਯਮਿਤ 
ਮੁਲਾਕਾਤ ਲਈ ਸੱਦਾ ਦਿੱਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਹਾਜ਼ਰ ਹੋਵੋ। ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਜਲਦੀ ਪਤਾ 
ਲਗਾਉਣ ਨਾਲ ਪਰਿਣਾਮਾ ਂਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਇਸ ਲਈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਚਿੰਤਾ ਦੇ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਹਨ, ਤਾ ਂ
ਜਿੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਆਪਣੇ ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨਾਲ ਰਜਿਸਟਰ ਕਰਨਾ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਤੱਕ ਕਿਸੇ ਸਥਾਨਕ ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ 
ਨਾਲ ਰਜਿਸਟਰ ਨਹੀਂ ਹੋਏ ਹੋ, ਤਾ ਂਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ 
ਤੁਸੀਂ ਅਜਿਹਾ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਦਾ 
ਪਤਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਰਜਿਸਟਰੇਸ਼ਨ  
ਫਾਰਮ ਨੂੰ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਲਈ  
www.NHSinform.scot/care-
support-and-rights 'ਤੇ ਜਾਓ।
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ਡਾਕਟਰੀ ਸਹਾਇਤਾ ਜਿਸਦੇ ਲਈ ਉਡੀਕ ਨਹੀਂ 
ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ 

111 'ਤੇ NHS 24
ਇਹ ਸੇਵਾ ਕਿਸ ਲਈ ਹੈ
111 'ਤੇ NHS 24 ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ:

• 	� ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਐਕਸਿਡੈਂਟ ਐਂਡ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ (A&E) ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ 
ਜਾਨਲੇਵਾ ਨਹੀਂ ਹੈ।

•	 �ਤੁਹਾਡਾ ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਜਾ ਂਡੈਂਟਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਬੰਦ 
ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਦੁਬਾਰਾ ਖੁੱਲ੍ਹਣ ਤੱਕ ਉਡੀਕ 
ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ।

ਸੇਵਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਰਨੀ ਹੈ
NHS 24 ਨੂੰ 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਉਹ ਮੁਲਾਕਂਣ 
ਕਰਨਗੇ ਅਤੇ ਅਗਲੇ ਕਦਮਾ ਂਬਾਰੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਲਾਹ 
ਦੇਣਗੇ।

ਜਿੱਥੇ ਹੋਰ ਡਾਕਟਰੀ ਮੁਲਾਕਂਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, 
NHS 24 ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਭ ਤੋਂ ਢੁਕਵੇਂ ਸਿਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਕੋਲ 
ਭੇਜੇਗਾ। ਜੇਕਰ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ A&E 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਉਹ ਜਾ ਂਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਸਿੱਧੇ A&E ਵਿੱਚ 
ਜਾਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਦੇਣਗੇ, ਜਾ ਂਹੋਰ ਮੁਲਾਕਂਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਥਾਨਕ NHS Board ਟੀਮ ਕੋਲ ਭੇਜਣਗੇ। 

ਇਸ ਵਿੱਚ ਪਹਿਲੀ ਸਥਿਤੀ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਟੈਲੀਫੋਨ ਜਾ ਂ
ਵੀਡੀਓ ਕਾਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਵੀ ਡਾਕਟਰੀ 
ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਚਿਤ ਹੋਵੇ। 

ਜੇ ਜਰੂਰੀ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ ਨਿਸ਼ਚਿਤ 
ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਹਸਪਤਾਲ ਪਹੁੰਚਣ ਦੀ ਵਿਵਸਥਾ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਜੇਕਰ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਨਹੀਂ ਲੱਗਦਾ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ 
A&E ਵਿੱਚ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾ ਂਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜਿੰਨੀ 
ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ, ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ, ਅਤੇ ਜਿੰਨਾ 
ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ ਘਰ ਦੇ ਨੇੜੇ ਲੋੜੀਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਾਪਤ 
ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ। ਉਦਾਹਰਨ 
ਲਈ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਗੈਰ-ਜਾਨਲੇਵਾ ਪਰ ਦਰਦਨਾਕ ਸੱਟਾ,ਂ 
ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕੱਟ, ਮਾਮੂਲੀ ਜਲਣ, ਮੋਚ ਅਤੇ ਤਣਾਅ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਮਾਮੂਲੀ ਜ਼ਖਮ (Minor 
Injuries) ਯੂਨਿਟ ਵਿੱਚ ਜਾਣ ਲਈ ਕਿਹਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਟੈਕਸਟਫੋਨ ਅਤੇ ਬ੍ਰਿਟਿਸ਼ ਸੰਕੇਤਕ 
ਭਾਸ਼ਾ (BSL) ਉਪਭੋਗਤਾ
ਟੈਕਸਟਫੋਨ ਅਤੇ Relay UK
ਤੁਸੀਂ NHS 24 ਨੂੰ 18001 111 'ਤੇ ਜਾ ਂNHS 
inform ਨੂੰ 18001 0800 224488 'ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂRelay UK ਐਪ relayuk.
bt.com ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬ੍ਰਿਟਿਸ਼ ਸੰਕੇਤਕ ਭਾਸ਼ਾ (BSL) ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ 
ContactSCOTLAND-BSL ਇਟੰਰਪ੍ਰੇਟਿੰਗ 
ਵੀਡੀਓ ਰੀਲੇਅ ਸੇਵਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ 
24/7 contactscotland-bsl.org ਤੇ 
ਉਪਲੱਬਧ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ 140 NHS 24 ਨੂੰ 111 'ਤੇ - ਦਿਨੇ ਜਾ ਂਰਾਤ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜਦਕਿ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੇ ਹਾਲਾਤ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾ 999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਸਿੱਧੇ A&E 
'ਤੇ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਕੋਈ ਗੈਰ-ਜਾਨਲੇਵਾ ਸਥਿਤੀ ਹੈ ਜਿਸ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਪਹਿਲਾ ਂA&E ਗਏ 
ਹੁੰਦੇ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੁਣ ਪਹਿਲਾ ਂNHS 24 ਨੂੰ 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

NHSinform.scot/right-care



A&E/999 

ਇਹ ਸੇਵਾ ਕਿਸ ਲਈ ਹੈ
ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ A&E ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਲਈ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ 
ਕਿ ਦਿਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਜਾ ਂਸਟ੍ਰੋਕ ਦਾ ਸ਼ੱਕ ਹੋਣਾ, ਸਾਹ ਲੈਣ 
ਵਿੱਚ ਗੰਭੀਰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਜਾ ਂਖੂਨ ਦਾ ਗੰਭੀਰ ਰਿਸਾਅ।

ਸੇਵਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਰਨੀ ਹੈ
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਿੱਧਾ A&E 'ਤੇ 
ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂ999 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ।

ਸਾਡੀਆ ਂA&E ਸੇਵਾਵਾ ਂਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਿਅਸਤ ਹਨ 
ਇਸ ਲਈ ਅਸੀਂ ਹਰੇਕ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਇੱਥੇ ਆਉਣ ਤੋਂ 
ਪਹਿਲਾ ਂਧਿਆਨ ਨਾਲ ਸੋਚਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਿਤ ਕਰਦੇ 
ਹਾ।ਂ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਿੱਧੇ A&E ਕੋਲ ਜਾਦਂੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਢੁਕਵੀਂ ਜਗ੍ਹਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, 
ਤਾ ਂA&E ਟੀਮ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ 
ਵਧੀਆ ਜਗ੍ਹਾ 'ਤੇ ਭੇਜਣ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਇਹ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਏਗੀ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਯਕੀਨੀ ਨਹੀਂ ਹੋ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ A&E 'ਤੇ 
ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਜਾ ਂਨਹੀਂ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਪਹਿਲੀ ਵਾਰ 
NHSinform.scot 'ਤੇ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ A&E ਵਿੱਚ ਜਾਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਜਾਨਲੇਵਾ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ 
ਪਹਿਲਾ ਂ111 'ਤੇ NHS 24 ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

NHS Scotland ਉਹਨਾ ਂਦੀਆ ਂਕਲੀਨਿਕਲ 
ਜ਼ਰੂਰਤਾ ਂਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰ 
ਰਿਹਾ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਕਿਸੇ ਮੁਲਾਕਾਤ ਜਾ ਂਪ੍ਰਕਿਰਿਆ 
ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਵਿਗੜਦੇ 
ਜਾਦਂੇ ਹਨ, ਤਾ ਂਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਹਸਪਤਾਲ ਦੀ 
ਕਲੀਨਿਕਲ ਟੀਮ ਜਾ ਂਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

COVID19- ਅਜੇ ਵੀ ਖਤਮ ਨਹੀਂ ਹੋਇਆ ਹੈ, ਅਤੇ 
NHS ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਅਤੇ ਜਾਨਾ ਂਬਚਾਉਣ 
ਲਈ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨੂੰ ਵਾਇਰਸ ਨੂੰ ਨਿਯੰਤਰਣ ਵਿੱਚ ਰੱਖਣ 
ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਦੇ ਵਿਰੁੱਧ ਮਾਪਿਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਦੇਖਭਾਲ 
("Planned Care") ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇੱਥੇ ਜਾਓ: NHSinform.
scot/waitingtimes. 

ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਹਸਪਤਾਲ 
ਦੇਖਭਾਲ (ਚੋਣਵੀਂ 
ਦੇਖਭਾਲ/ਬਾਹਰ ਮਰੀਜ਼)

NHSinform.scot/right-care



ਜਣੇਪਾ ਦੇਖਭਾਲ

ਜਣੇਪਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਨੇ ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਉੱਚ ਗੁਣਵੱਤਾ 
ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ 
ਰੱਖਿਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਉਸ 
ਔਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੇਗੀ ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਤੁਹਾਡੀਆ ਂ
ਨਿਯਮਿਤ ਸਕੈਨ ਔਪਾਇਟੰਮੈਂਟਸ। ਹਾਲਾਕਂਿ, ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀ ਕੁਝ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ, 
ਇਸ ਨੂੰ ਬਦਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਡੀ 
ਮੁਲਾਕਾਤ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੋਣ ਦੀ ਬਜਾਏ 
ਵੀਡੀਓ ਕਾਲ ਦੁਆਰਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੀ ਦਾਈ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਏਗੀ ਕਿ ਦੇਖਭਾਲ 
ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਫ਼ੋਨ ਨੰਬਰ 
ਹਨ, ਪਰ ਹੋਰ ਸਲਾਹ NHSinform.scot/
ready-steady-baby ਅਤੇ 
parentclub.scot 'ਤੇ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸਿਹਤ 
ਸਲਾਹਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, 
ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕੋਈ ਚਿੰਤਾ ਹੈ ਤਾ ਂਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ 
ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਦੇਰੀ ਨਾ ਕਰੋ। 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਲਗਾਤਾਰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆ ਂਹਰਕਤਾ ਂਦੀ 
ਨਿਗਰਾਨੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਘੱਟ ਹਿੱਲ 
ਰਿਹਾ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਰੰਤ ਆਪਣੀ ਦਾਈ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ ਅਗਲੇ ਦਿਨ 
ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਨਾ ਕਰੋ।

ਟੀਕੇ
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਵਿੱਚ COVID19- ਟੀਕੇ 
ਲਗਵਾਉਣ ਲਈ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ 
ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਅਤੇ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੋਵਾ ਂਦਾ COVID19- ਦੇ ਅਣਜਾਣ 
ਜੋਖਮਾ ਂਤੋਂ ਬਚਾਅ ਕਰਨ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ 
ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੱਥੇ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ nhsinform.scot/
covid-19-vaccine.
ਫਲੂ ਗੰਭੀਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ, ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ 
COVID19- ਦੇ ਨਾਲ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਦੋਵਾ ਂਨੂੰ ਠੀਕ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਮੁਫਤ ਫਲੂ 
ਟੀਕਾਕਰਨ ਕਰਵਾਉਣਾ ਹੋਰ ਵੀ ਵੱਧ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ 
ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇੱਥੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ 
nhsinform.scot/flu-vaccine/ 
who-can-get-the-vaccine/
pregnant-women.

NHSinform.scot/ready-steady-baby



ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਸਹਾਇਤਾ 

ਇਹ ਸੇਵਾਵਾ ਂਕਿਸ ਲਈ ਹਨ
ਤੁਹਾਡੇ ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਵਿਵਿਧ ਪਰਕਾਰ 
ਦੀਆ ਂਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸੇਵਾਵਾ ਂ
ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਉਹ ਤਣਾਅ, ਚਿੰਤਾ, ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ, 
ਅਤੇ ਘਬਰਾਹਟ ਦੀਆ ਂਭਾਵਨਾਵਾ ਂਵਰਗੀਆ ਂਵਿਵਿਧ 
ਪਰਕਾਰ ਦੀਆ ਂਸਥਿਤੀਆ ਂਲਈ ਮੁਫਤ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਇੱਥੇ ਵਿਸਤ੍ਰਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਤੱਕ 
ਸਿੱਧੇ ਹੀ ਪਹੁੰਚਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੀ ਜਨਰਲ 
ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੋਰ ਸੇਵਾਵਾ ਂਲਈ ਆਗਾਹ ਕਰਕੇ ਜਾ ਂ
ਸਭ ਤੋਂ ਢੁਕਵੇਂ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਟੀਮ ਦੇ ਸਦੱਸ ਦੀ ਵਿਵਸਥਾ 
ਕਰਕੇ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਗੁਪਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਾਲ 
ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਟੈਲੀਫ਼ੋਨ ਦੁਆਰਾ 
ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਸੇਵਾਵਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਰਨੀ ਹੈ

ਤੁਹਾਡੀ ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਖੁੱਲ੍ਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮਦਦ ਲਈ 
ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਮੁਲਾਕਾਤ ਤੈਅ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਬਾਰੇ ਕੁਝ ਸਵਾਲ ਪੁੱਛੇ ਜਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਇਹ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਗੁਪਤ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਏਗਾ ਕਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਨਿਰਦੇਸ਼ਿਤ 
ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ।

ਟੈਲੀਫੋਨ ਸਹਾਇਤਾ  
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਹੇ 
ਹੋ ਜਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾ ਂ
ਤੁਸੀਂ ਇੱਥੇ ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

• 	� Breathing Space ਨੂੰ 0800 83 85 87 
'ਤੇ ਸੋਮਵਾਰ - ਵੀਰਵਾਰ ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ ਤੋਂ  
2 ਵਜੇ ਤੱਕ ਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਅੰਤ 'ਤੇ ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ 
ਸ਼ਾਮ 6 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸੋਮਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 6 ਵਜੇ  
ਤੱਕ ਖੁੱਲ੍ਹਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀਂ 
breathingspace.scot 'ਤੇ ਵੀ ਜਾ 
ਸਕਦੇ ਹੋ।

•	� ਤਤਕਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ 
NHS 24 ਨੂੰ 111 'ਤੇ, ਦਿਨ ਦੇ 24 ਘੰਟੇ ਕਾਲ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

NHSinform.scot/mentalhealth 
ਕੋਲ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਸਿਕ ਸਿਹਤ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਸਰੋਤ ਹਨ, ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਸਲਾਹ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾ ਂ
ਸਥਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੀ ਮਾਨਸਿਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ 
ਕਰਨੀ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਿਹਾਰਕ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਵਿਚਾਰਾ ਂ
ਲਈ clearyourhead.scot 'ਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ 
ਹੋ।

NHSinform.scot/mentalhealth



ਦੰਦਾ ਂਦਾ ਡਾਕਟਰ ਆਪਟੋਮੈਟ੍ਰਿਸਟ  
(ਅੱਖਾ ਂਦਾ ਡਾਕਟਰ) 

ਇਹ ਸੇਵਾ ਕਿਸ ਲਈ ਹੈ
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰਹ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਦਰਦ ਜਾ ਂਸਮੱਸਿਆ ਹੈ 
ਜਿਸਦੀ ਤੁਸੀਂ ਜਾਚਂ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ 
ਆਪਣੇ ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਮੂੰਹ ਦੀਆ ਂਸੱਟਾ ਂਅਤੇ ਫੋੜੇ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਜੋ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੰਦੇ। 

ਸੇਵਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਰਨੀ ਹੈ
ਦੰਦਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਅਜੇ ਵੀ ਪਹਿਲਾ ਂਵਾਗਂ ਨਾਰਮਲ ਹੋ 
ਰਿਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਵਿੱਚ ਉਹਨਾ ਂ
ਨੂੰ ਅਧਿਕ ਨਿਯਮਿਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਬੱਚਿਆ ਂ
ਲਈ ਦੰਦਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਤੱਕ ਵਧੇਰੇ ਪਹੁੰਚ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ COVID19- ਸੁਰੱਖਿਆ ਉਪਾਅ 
ਹੋਣਗੇ। 

ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਤੁਹਾਡਾ ਪਹਿਲਾ ਂCOVID19- 
ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀਆ ਂਹੋਰ ਲਾਗਾ ਂਲਈ ਫ਼ੋਨ ਦੁਆਰਾ 
ਮੁਲਾਕਂਣ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਮਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਹ ਦੀ 
ਲਾਗ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਮੁਲਾਕਾਤ ਵਿੱਚ ਦੇਰੀ ਕੀਤੀ 
ਜਾਦਂੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਕਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸਖਤ ਲਾਗ 
ਨਿਯੰਤਰਣਾ ਂਨਾਲ ਨਹੀਂ ਦੇਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਦੰਦਾ ਂਦੀ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਬੰਦ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੰਦਾ ਂਦੀ ਕੋਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਮੱਸਿਆ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ 
NHS 24 ਨਾਲ 111 'ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਰਜਿਸਟਰ ਨਹੀਂ 
ਹੋਏ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਖੇਤਰੀ ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਡਾਕਟਰ 
ਦੀ ਹੈਲਪਲਾਈਨ 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਇਹ ਨੰਬਰ NHSinform.scot/dental 'ਤੇ 
ਔਨਲਾਈਨ ਮਿਲੇਗਾ - 'ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਡੈਂਟਲ ਕੇਅਰ 
ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ' ਦੇ ਹੇਠ।

ਇਹ ਸੇਵਾ ਕਿਸ ਲਈ ਹੈ
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅੱਖਾ ਂਦੀ ਕੋਈ ਸਮੱਸਿਆ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ 
ਪਹਿਲਾ ਂਹਮੇਸ਼ਾ ਇੱਕ ਆਪਟੋਮੈਟਰੀ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ 
(ਓਪਟੀਸ਼ੀਅਨ) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਅੱਖਾ ਂਦੀਆ ਂਬਹੁਤੀਆ ਂਸਥਿਤੀਆ ਂਦਾ ਇਲਾਜ 
ਆਪਟੋਮੈਟ੍ਰਿਸਟ ਦੁਆਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਉੱਚ 
ਕੁਸ਼ਲ ਚਿਕਿਸਤਕ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਟੋਮੈਟਰੀ 
ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਬੰਦ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਨਜ਼ਰ ਨੂੰ ਲੈ 
ਕੇਚਿੰਤਤ ਹੋ, ਤਾ ਂNHS 24 ਨੂੰ 111 'ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਫ਼ੋਨ 
ਕਰੋ।

UK ਦੇ ਸਾਰੇ ਨਿਵਾਸੀਆ ਂਲਈ ਮੁਫਤ NHS ਅੱਖਾ ਂ
ਦੀ ਜਾਚਂ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਰ 
ਬਾਰੇ ਚਿੰਤਤ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਤਾ ਂਵੀ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ 
ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਅੱਖਾ ਂਦੀ ਨਿਯਮਿਤ ਜਾਚਂ 
ਕਰਵਾਓ, ਤਾ ਂਜੋ ਅੱਖਾ ਂਦੀਆ ਂਸਮੱਸਿਆਵਾ ਂਅਤੇ ਹੋਰ 
ਸਿਹਤ ਸਥਿਤੀਆ ਂਦੇ ਸੰਕੇਤਾ ਂਦਾ ਛੇਤੀ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ 
ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਮਿਲੇ। ਜੇ ਜਰੂਰੀ ਹੋਵੇ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡਾ 
ਓਪਟੋਮੈਟ੍ਰਿਸਟ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਿਸੇ ਹੋਰ ਮਦਦ ਲਈ ਭੇਜ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸੇਵਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਕਰਨੀ ਹੈ
ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਲੈਣ ਲਈ, ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਪ੍ਰੈਕਟਿਸ 'ਤੇ 
ਈਮੇਲ ਕਰੋ ਜਾ ਂਉਹਨਾ ਂਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਦਿੱਤੀ 
ਸਲਾਹ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਿਮਾਰੀ ਜਾ ਂਅਪਾਹਜਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਘਰ 
ਤੋਂ ਨਿਕਲਣ ਵਿੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਦਾ 
ਦੌਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੀ ਵਿਵਸਥਾ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 
ਮਦਦ ਲਈ ਇੱਕ ਆਪਟੋਮੈਟਰੀ ਪ੍ਰੈਕਟਿਸ ਨਾਲ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਅੱਖਾ ਂਦੀ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਅੱਖਾ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾ ਂਬਾਰੇ 
ਅਧਿਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ Eyes.Scot 'ਤੇ ਜਾਓ।

NHSinform.scot/dental | NHSinform.scot/optometry



ਸਮਾਜਿਕ ਦੇਖਭਾਲ 

ਸਮਾਜਿਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾ ਂਇੱਥੇ ਬੱਚਿਆ,ਂ ਨੌਜਵਾਨਾ ਂ
ਅਤੇ ਬਾਲਗਾ ਂਲਈ ਨਿੱਜੀ ਅਤੇ ਵਿਹਾਰਕ ਸਹਾਇਤਾ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਹਨ ਜਿਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਵਾਧੂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੈ, ਨਾਲ ਹੀ ਅਦਾਇਗੀ ਅਤੇ ਅਦਾਇਗੀ ਰਹਿਤ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਹਨ। 

ਸਕਾਟਲੈਂਡ ਵਿੱਚ ਸਮਾਜਿਕ ਦੇਖਭਾਲ ਸਥਾਨਕ ਸਿਹਤ 
ਅਤੇ ਸਮਾਜਿਕ ਦੇਖਭਾਲ ਭਾਈਵਾਲੀਆ ਂਦੁਆਰਾ 
ਸਵੈ-ਨਿਰਦੇਸ਼ਿਤ ਸਹਾਇਤਾ ਵਿਵਸਥਾ ਦੇ ਮਾਧਿਅਮ 
ਰਾਹੀਂ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹੈ। ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ ਨੂੰ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮੌਜੂਦ ਹਨ, ਤਾ ਂਜੋ ਹਰ ਕਿਸੇ 
ਨੂੰ ਵਧੇਰੇ ਵਿਕਲਪ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ 'ਤੇ ਵਧੇਰੇ ਨਿਯੰਤਰਣ ਲਈ ਜਰੂਰੀ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ।

Care Information Scotland 
careinfoscotland.scot ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਵਾਵਾ,ਂ 
ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਤੱਕ ਕਿਸ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨੀ ਹੈ ਬਾਰੇ 
ਵਿਵਿਧ ਪਰਕਾਰ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਪ੍ਰਦਾਨ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹਨਾ ਂਦੀ ਇੱਕ ਫ਼ੋਨ ਲਾਈਨ ਅਤੇ ਚੈਟ 
ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾ ਵੀ ਹੈ ਜਿੱਥੇ ਲੋਕ 0800 011 3200 'ਤੇ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕਿਸੇ ਦੋਸਤ, 
ਰਿਸ਼ਤੇਦਾਰ ਜਾ ਂਗੁਆਢਂੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ ਬਿਨਾ ਂਭੁਗਤਾਨ 
ਕੀਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਅਧਿਕਾਰਾ ਂਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਆਪਣੇ 
ਸਥਾਨਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕੇਂਦਰ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵੇਰਵਿਆ ਂਲਈ 
Care Information Scotland 'ਤੇ ਜਾਓ। 

Living Made Easy  
livingmadeeasy.org.uk ਇੱਕ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਵਾਲੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ DLF ਦੁਆਰਾ 
ਲਿਆਦਂੀ ਗਈ ਹੈ, ਜੋ ਚੈਰਿਟੀ ਪਹਿਲਾ ਂਡਿਸਏਬਲਡ 
ਲਿਵਿੰਗ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ (Disabled Living 
Foundation) ਵਜੋਂ ਜਾਣੀ ਜਾਦਂੀ ਸੀ। ਸਾਈਟ ਨੂੰ 
DLF ਦੀ ਕਿੱਤਾਮੁਖੀ ਥੈਰੇਪਿਸਟਾ ਂਦੀ ਟੀਮ ਦੁਆਰਾ 
ਵਿਕਸਤ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਵਿੱਚ ਜੀਵਨ ਨੂੰ 
ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹੱਲ, ਯੰਤਰ, ਅਨੁਕੂਲਨ ਅਤੇ 
ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵੀ ਵਿਅਕਤੀ ਲਈ 
ਮੁਫਤ ਅਤੇ ਨਿਰਪੱਖ ਸਲਾਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

AskSara  
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਯਕੀਨੀ ਨਹੀਂ ਹੋ ਕਿ ਕਿਹੜੇ ਉਪਕਰਣ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਤਾ ਂlivingmadeeasy.
org.uk 'ਤੇ AskSARA ਇੱਕ ਉਪਯੋਗੀ ਗਾਈਡ 
ਹੈ। ਔਨਲਾਈਨ ਸਵੈ-ਮੁਲਾਕਂਣ ਟਲੂ ਇੱਕ 
ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ ਰਿਪੋਰਟ ਤਿਆਰ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਦੱਸਿਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਕਿ ਕਿਹੜੇ ਉਪਕਰਣ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਲੋੜ ਪੈਣ 'ਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੋਰ 
ਸੇਵਾਵਾ ਂਲਈ ਸਾਈਨਪੋਸਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਾਈਟ 
ਲਗਭਗ 60,000 ਉਤਪਾਦਾ ਂਨਾਲ ਵੀ ਜੁੜੀ ਹੋਈ ਹੈ 
ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਬਜ਼ੁਰਗ ਲੋਕ ਮੁਫ਼ਤ Age Scotland 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਨੂੰ 0800 12 44 222, 'ਤੇ ਵੀ ਕਾਲ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਗੱਲਬਾਤ ਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਕਰਨ 
ਵਾਲਿਆ ਂਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਦੋਸਤੀ 
ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 
9 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੱਕ ਖੁੱਲ੍ਹਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ।

NHSinform.scot/right-care



Test & Protect 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਾਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਸਮੱਸਿਆ ਜਾ ਂ
COVID19- ਦੇ ਹੋਰ ਲੱਛਣ ਹਨ (ਬੁਖ਼ਾਰ, ਸਵਾਦ ਜਾ ਂ
ਗੰਧ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਵਿੱਚ ਕਮੀ) ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਪਰਿਵਾਰ ਨੂੰ ਏਕਾਤਂਵਾਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ  
NHSinform.scot/test-and-protect 
'ਤੇ ਤੁਰੰਤ PCR ਟੈਸਟ ਬੁੱਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂ
0800 028 2816 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
ਟੈਸਟ ਬੁੱਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਹਿਲਾ ਂਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਇਤੰਜ਼ਾਰ 
ਨਾ ਕਰੋ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾ ਂਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਾ ਂ
ਨਹੀਂ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਬੁਕਿਗ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ 
ਹੈ ਤਾ ਂ0300 303 2713 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਸਵੈ-ਇਕਾਤਂ ਵਿੱਚ ਜਾਣ ਲਈ ਸਲਾਹ:
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ਿਟਿਵ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ 10 ਦਿਨਾ ਂ
(ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਜੇ ਬੁਖ਼ਾਰ ਬਣਿਆ ਰਹਿੰਦਾ ਹੈ) ਲਈ 
ਘਰ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸੰਪਰਕ ਟਰੇਸਿੰਗ 
ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਰੱਖਿਆ ਜਾਵੇਗਾ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 
ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕਾ ਂਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। 
COVID19- ਲਈ ਪਾਜ਼ਿਟਿਵ ਟੈਸਟ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵੀ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਘਰੇਲੂ ਮੈਂਬਰਾ ਂਅਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕਾ ਂ
ਲਈ ਏਕਾਤਂਵਾਸ ਦੀ ਲੋੜ ਉਨ੍ਹਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਅਤੇ 
ਟੀਕਾਕਰਣ ਸਥਿਤੀ 'ਤੇ ਨਿਰਭਰ ਕਰੇਗੀ। ਸੰਪਰਕ 
ਟਰੇਸਿੰਗ ਟੀਮ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਦੇਵੇਗੀ ਅਤੇ 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ NHSinform.scot 'ਤੇ ਵੀ 
ਦੇਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਵਿਗੜ ਜਾਦਂੇ ਹਨ ਜਾ ਂ10 ਦਿਨਾ ਂਤੋਂ 
ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਰਹਿੰਦੇ ਹਨ, ਤਾ ਂNHS 24 ਨੂੰ 111 'ਤੇ 
ਕਾਲ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ 10 ਦਿਨਾ ਂਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬੁਖ਼ਾਰ 
ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ ਦੇ ਖਤਮ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 48 ਘੰਟਿਆ ਂਲਈ 
ਇਕਾਤਂ ਰਹਿਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਹੋਰ ਲੱਛਣ, ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਖੰਘ 
ਜਾ ਂਲਗਾਤਾਰ ਸੁਆਦ ਜਾ ਂਗੰਧ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਵਿੱਚ ਕਮੀ, 
10 ਦਿਨਾ ਂਦੀ ਇਕਾਤਂ ਦੀ ਮਿਆਦ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਜਾਰੀ 
ਰਹਿ ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਲਗਾਤਾਰ ਇਕਾਤਂ ਵਿੱਚ ਰਹਿਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਸਵੈ-ਏਕਾਤਂਵਾਸ ਬਾਰੇ ਸਹਾਇਤਾ:
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਵ-ੈਇਕਾਤਂ ਵਿੱਚ ਹੋਣ ਲਈ ਕਿਹਾ ਜਾਦਂਾ 
ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ 
National Assistance Helpline  
(0800 111 4000) ਜਾ ਂਟੈਕਸਟ ਫ਼ੋਨ  
(0800 111 4114}) 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 
00203}) ਇਹ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੱਕ, 
ਸੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ ਤੱਕ ਉਪਲਬਧ ਰਹਿੰਦੀ ਹੈ। 
ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਤੁਹਾਨੂੰ £500 ਦੀ ਸਵ-ੈਏਕਾਤਂਵਾਸ 
ਸਹਾਇਤਾ ਗ੍ਰਾਂਟ ("Selfisolation Support 
Grant") ਬਾਰੇ ਵੀ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜੋ ਘੱਟ 
ਆਮਦਨੀ ਵਾਲੇ ਕਰਮਚਾਰੀਆ ਂਲਈ ਉਪਲਬਧ ਹੈ।

Protect Scotland ਐਪ: 
ਮੁਫ਼ਤ Protect Scotland ਐਪ ਨੂੰ protect.
scot ਤੋਂ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰੋ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਸਿਰਫ ਕੁਝ ਮਿੰਟ 
ਲੱਗਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸੰਚਾਰ ਦੀ ਚੇਨ ਨੂੰ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਤੋੜਨ 
ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਟਰੇਸਿੰਗ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

COVID19- ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
NHSinform.scot/coronavirus 'ਤੇ 
ਜਾਓ

ਧੀਰਜ ਰੱਖੋ,  
ਦਿਆਲੂ ਬਣੋ
ਸਾਡੇ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀ 
ਮਹਾਮਂਾਰੀ ਦੇ ਵਧੇ ਹੋਏ ਦਬਾਅ ਦੇ ਬਾਵਜੂਦ ਸਾਨੂੰ 
ਦੇਖਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਅਣਥੱਕ ਯਤਨ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਅਸੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਧੀਰਜ ਅਤੇ 
ਸਮਰਥਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਧੰਨਵਾਦ ਕਰਦੇ ਹਾ ਂ
ਕਿਉਂਕਿ ਸਾਡੀਆ ਂਸੇਵਾਵਾ ਂਵਧੀ ਹੋਈ ਮੰਗ ਨੂੰ 
ਸਮਾਯੋਜਿਤ ਕਰਦੀਆ ਂਹਨ। ਸਾਡਾ NHS 
ਸਟਾਫ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ ਹੈ ਪਰ ਦੁੱਖ ਦੀ 
ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਇੱਕ ਘੱਟ ਗਿਣਤੀ ਤੋਂ 
ਬਦਸਲੂਕੀ ਨੂੰ ਸਹਿਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਹਿੰਸਾ 
ਅਤੇ ਹਮਲੇ ਨੂੰ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ, 
ਅਤੇ ਕਿਸੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿੱਚ ਤੇਜ਼ੀ ਨਹੀਂ 
ਆਵੇਗੀ।

COVID19- ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਦੂਜਿਆ ਂਦੀ ਰੱਖਿਆ ਕਰਨਾ

ਵਾਧੂ ਭਾਸ਼ਾਵਾ ਂਅਤੇ ਫਾਰਮੈਟਾ ਂਵਿੱਚ ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਲਈ  
gov.scot/right-care 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂScottish Government,  
St Andrew’s House, Regent Road, Edinburgh  
EH1 3DG ਨੂੰ 'ਸਹੀ ਦੇਖਭਾਲ' ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਦਿੰਦੇ ਹੋਏ ਲਿਖੋ।
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