
سے  جگہ   
ی

سے  صح جگہ   
ی

 صح

کرنا رسائی  تک  بھال  د�ی   
ی

کرناصح رسائی  تک  بھال  د�ی   
ی

صح

ادہ  ز�ی پر  سروسز  کی  بھال  د�ی  سماجی  اور  صحت  کی  ڈ 
� ن

لی سکاٹ  وقت  �ی  کا  ادہ سال  ز�ی پر  سروسز  کی  بھال  د�ی  سماجی  اور  صحت  کی  ڈ 
� ن

لی سکاٹ  وقت  �ی  کا  سال 
کر  حاصل  بھال  د�ی  کی  ضرورت  اپنی  پر  جگہ   

ی
صح سب  ہم  ہے۔  ڈالتا  کر دباؤ  حاصل  بھال  د�ی  کی  ضرورت  اپنی  پر  جگہ   

ی
صح سب  ہم  ہے۔  ڈالتا  دباؤ 

۔ ی �ہ سکتے  کر  مدد  ۔کے  ی �ہ سکتے  کر  مدد  کے 

NHSinform.scot/right-care



 NHS ––ی  جگہجگہ
صح

ی
ی  د�ید�ی  بھال،بھال،  صح

صح
ی

صح
ڈ

�
ی

ئ
ڈگا�

�
ی

ئ
SCOTLAND  سروسزسروسزکےکے  لیلی  ا�یا�ی  گا�

ڈ کی NHS اور سماجی د�ی بھال کی سروسز )خدمات (
� ن

سکاٹ لی

کے لی موسم سرما سب سے مصروف وقت ہے۔ عالمی وبا کی وجہ 

ادہ ہے، لہذا آپ کو کچھ خلل کا  سے اس سال طلب اور بھی ز�ی

تجربہ ہو سکتا ہے۔ تاہم، ہم سب اپنی صحت اور سماجی د�ی بھال 

ی نگہداشت تلاش کر کے 
ی جگہ پر صح

ات کے لی صح کی ضرور�ی

۔ ی ز کر سکتے �ہ
ن ی دباؤ کو کم کرنے کے لی اپنےحصے کی �چ

ڈ �ی بتانے می مدد کرے گی کہ صحت کے مختلف مسائل 
�

ی
ئ

�ی گا�

کے لی کس NHS سروس کا استعمال کرنا ہے، اور اس موسم 

سرما می اپنی صحت کی اور ان لوگوں کی د�ی بھال ک�یسے کی 

۔ ی جائے جن کی آپ د�ی بھال کرتے �ہ

ی ار ر�ہ ی
ت

�
اری  ی اپنی اور دوسروں کی حفاظت کے لی اقدامات کرنے سے �ب

کو روکنے اور ہماری NHS سروسز کے بوجھ کو کم کرنے می 

 : ی مدد ملے گی۔ آپ �ی کر سکتے �ہ

ن  ز تازہ تر�ی
ن

�
ن

�
ش

�ی�
ن

یک��ی� �
ی کہ آپ کی کووڈ-19 و

ئ
 بنا�

ن
ی

ت
ی

�   •
یک��ی�ن کے لی  �

ی اور مدعو کی جانے پر اپنی بوسٹر و �ہ

 کی پر 
ن

یک��ی�ن لی �
ی تو و ۔ اگر آپ حاملہ �ہ ی

ئ
آگے آ�

زور سفارش کی جاتی ہے۔

ی تو اپنی مفت  ن ہوتا ہے لہذا اگر آپ اہل �ہ ی
ن

•   فلو س
۔  �ن حاصل کر�ی

ش
�یس

ن
یک��ی� �

فلو و

ی  •   اگر آپ می کووڈ-19 کی کوئی علامات فروغ پاتی �ہ
 � ی

�
ار کر�ی اور ا�ی � ی

ت ن
ڈگی ا� تو فوری طور پر خود علی

۔ بک کر�ی

�ی� اور 
ن

ہ� چ� ی کورنگ �
ن

•  جہاں ضروری ہو ا�ی �
۔ دوسروں سے ا�ی محفوظ فاصلہ برقرار رکھی

•   دوسروں سے گھر کے اندر ملاقات کرتے وقت 
۔ ا دروازے کھلے رکھی اں �ی کھڑکی

انے کے خطرے کو کم  ی •   دوسروں می کووڈ-19 �چ
س 

�
�ی��

� زل فلو �
� کرنے کے لی باقاعدگی سے لی

۔ ی
ئ

کرا�

ی  س �ب
�

�
ن

م�
� �

ن
�

ئ
�

•   کسی بھی معمول کی صحت سے متعلق اپا
۔ ن سروسز می شرکت کرنا جاری رکھی ن

اسکر�ی

 
ت

ار ہونے کی صورت می بہتر طر�ی ی اری �ب ی
ت

ابھی تھوڑی سی �

سے نمٹنے می بھی آپ کی مدد کرے گی:

۔ ی ن �ہ ی کہ دہرائے جانے والے نسخے تازہ تر�ی
ئ

 بنا�
ن

ی
ت

ی
�   •

•   سردی اور فلو کے علاج کے لی اپنے گھر می کچھ 
۔ ی رکھی

ئ
دوا�

س اور 
�

یک� ی کہ آپ کسی مقامی جنرل پر�
ئ

 بنا�
ن

ی
ت

ی
�   •

۔ اس کا  ی س کے ساتھ رجسٹرڈ �ہ
�

یک� دانتوں کی پر�

اں تلاش کر�ی ہ  طر�یقہ �ی

NHSinform.scot۔

 
ت

ی حاصل کرنے کے طر�ی
ن

ز اور ا�
ن

�
ن

�
ش

�ی�
ن

یک��ی� �
ا فلو و کووڈ-19 �ی

، ملاحظہ کر�ی  ڈ معلومات کے لی کے بارے می مز�ی

ا ہفتے می 7 دن، صبح 8 اور  NHSinform.scot �ی
۔ فون کر�ی ان 8013 030 0800پر  شام 8 بجےکے درمی

NHSinform.scot/right-care



ی  د�ید�ی  بھالبھال  حاصلحاصل  کرناکرنا
صح

ی
ی  جگہجگہ میمی صح

صح
ی

 صح
 بنانے کے لی کہ ہر کوئی اپنی 

ن
ی

ت
ی

ب موجود ہے۔ �ی �
ن ی

NHS صحت سروسز کی ا�ی ر�
ی د�ی بھال کا 

ی جگہ پر صح
 سے رسائی حاصل کر سکے �ی ضروری ہے کہ آپ صح

ت
ضرورت کی د�ی بھال تک فوری اور محفوظ طر�ی

۔ انتخاب کر�ی

 NHSINFORM.SCOT
 �ی سروس کس لی ہے 

ڈ کی قومی صحت کی 
� ن

NHSinform.scot سکاٹ لی
ات  ب سائٹ ہے۔ �ی آپ کی صحت کی ضرور�ی معلومات کی و�ی

ی کرنے می آپ کی مدد کے لی 
ن

کے بارے می باخبر �

درست اور قابل اعتماد معلومات فراہم کرتی ہے۔ اس می 

شامل ہے:

ی عام معلومات پر قابو  •  بخار، کان، درد، اور الٹی �ب
۔ پانے می اپنی مدد ک�یسے کر�ی

ز نسخے کے علاج کے بارے می  ی
ن

و علاج اور �ب •  گھر�ی
معلومات اور رہنمائی۔

•  علامات کی جانچ آپ کو �ی بتانے کے لی کہ اگر 
ڈ طبی د�ی بھال کی ضرورت ہو تو کہاں  آپ کو مز�ی

۔ ی
ئ

جا�

NHSinform.scot پر آپ کو اپنی نزد�ی صحت اور 
ات بھی ملی گی، جس می ان کے نام،  ی

ن ت
بہبود سروسز کی �

۔ اسے  ی ات شامل �ہ ی
ن ت

پتے، کھلنے کے اوقات اور سروس کی �

Scotland’s Service Directory کےطور 
پر جانا جاتا ہے۔ 

NHSinform.scot



ونٹی  فارم�یسیفارم�یسی  ونٹیکمی کمی

�ی سروس کس لی ہے
اری ہے، تو مقامی فارم�یسی آپ کی  ی اگر آپ کو کوئی معمولی �ب

۔ آپ کی مقامی فارم�یسی درج ذ�ی  ی پہلی منزل ہونی چا�ہ

کے ساتھ مدد کر سکتی ہے:

 NHS Pharmacy First Scotland  •
ی نزلہ،  وں اور عام حالات �ب ار�ی ی کے ذر�ی معمولی �ب

ن کے  ی
ت

زکام، گلے کی سوزش، اسہال، قبض اور خوا�

�ن کے لی مشورہ اور علاج۔
ش

ف�یکس
ن

�
�اب کے ا

ش
چ�ی� لی �

•  آپ کے دہرائے جانے والے نسخے۔

زجنسی مانع حمل تک رسائی۔ •  مفت ا�ی

ز جس کے بارے می آپ اپنے فارماسس�� سے تبادلہ 
ن ی ہر وہ �چ

ی ہوتی ہے اور اگر ضرورت ہو، تو 
ن ن

ی وہ � ال کرتے �ہ ی
ن

�

آپ کا فارماسس�� آپ کو کسی دوسرے صحت کی نگہداشت 

ب سکتا ہے۔ ی ب
ش ور کے پاس �

ی کے �چ

سروس تک رسائی ک�یسے کر�ی

اپنے نزد�ی مقامی فارم�یسی اور اس کے کھلنے کے اوقات معلوم 

 کرنے کے لی سفر کرنے سے پہلے

۔  ی کر�ی  NHSinform.scot  �چ

: دہرائے جانے والے نسخوں کے لی

•   دواؤں کو دوبارہ آرڈر کرتے وقت، براہ کرم کم سے کم 
۔ ن کام کے دنوں کا کافی وقت د�ی ی

ت
�

۔ ی آرڈر نہ کر�ی
ئ

ادہ دوا� •   براہ کرم اپنی ضرورت سے ز�ی

ی ختم ہو جاتی 
ئ

، اگر آپ کی دوا� •  بعض حالات می
س کے 

�
یک� ، تو آپ کا فارماسس�� آپ کی جنرل پر� ی �ہ

ی فراہم کر 
ئ

ز آپ کی دواؤں کا ا�ی سا� ی
ن

نسخے کے �ب

سکتا ہے۔

 کے لی فارم�یسی تک جانے سے قاصر 
ن

•   اگر آپ اپنی دوا لی
ی ہے جو اسے لا سکے،  ہ

ن
ا � ، اور آپ کے پاس کوئی ا�ی ی �ہ

۔ ی ا وہ مدد کر سکتے �ہ ھ�ی� کہ کی �چ
تو اپنی فارم�یسی سے پو

NHSinform.scot/pharmacy



س 
�

یک� سپر�
�

یک� جنرلجنرل پر�

�ی سروس کس لی ہے
ات کے لی  ز آپ کی صحت اور بہبود کی ضرور�ی

ن
س�

�
یک� جنرل پر�

 
ت

ن کووڈ-19 کی وجہ سے مختلف طر�ی ی لی اب �ہ ی
ت

کھلی اور دس

۔ ی سے کام کرنا جاری رکھے ہوئی �ہ

سروس تک رسائی ک�یسے کر�ی

س 
�

یک� ، اس لی اپنی پر� ی ز بہت مصروف ہوتی �ہ
ن

س�
�

یک� جنرل پر�

ی کہ  ی کرنے سے پہلے، براہ کرم سو�چ
ن

سے رابطہ کرنے کا �

ا پہلے ، �ی ی ا آپ اپنے مسئلے پر خود قابو پاسکتے �ہ کی

ا اپنی مقامی فارم�یسی سے  NHSinform.scot سے، �ی
۔ مشورہ کر�ی

، براہ کرم پہلے  �� کی درخواست کرنے کے لی
ن
م�ی�

� �
ن
�ی�

ئ
�

اپا

اب ہو، تو آن لائن انکوائری  ی
ت

ا، اگر دس س کو کال کر�ی �ی
�

یک� پر�

ی اگر آپ کا 
ئ

۔ براہ کرم صرف اسی وقت وہاں جا� کر�ی

ا اگر ان سے رابطہ کرنے کا کوئی دوسرا طر�یقہ  �� ہو، �ی
ن
م�ی�

� �
ن
�ی�

ئ
�

اپا

موجود نہ ہو۔ 

ات کی لحاظ سے، ہو سکتا ہے آپ کا  آپ کی صحت کی ضرور�ی

�ز )GP( آپ کی مدد کے لی سب سے موزوں 
ن

�
ش

�
�

یک� جنرل پر�

ش ور کام کر سکتے 
ی س می کئی مختلف �چ

�
یک� شخص نہ ہو۔ جنرل پر�

ی�زاپسٹ،  ھ�
ت
و � ز�ی

ن ی
ن

� ، ، دماغی صحت کی نرسی س نرسی
�

یک� ی پر� ، �ب ی �ہ

۔ جب آپ کال کر�ی گے، تو  ن ز ماہر�ی ش ورانہ معالج اور د�ی
ی �چ

ات کے بارے می آپ سے کچھ عام  عملہ آپ کی ضرور�ی

معلومات طلب کرے گا۔ اسے سخت رازداری می رکھا جائے گا 

ی می سب سے موزوں ماہر کے پاس رہنمائی می آپ کی 
�

اور �

 
ش ش

ی و مشاورت کی �چ ڈ�ی
�

ا و�ی ی فون �ی
�

مدد کرے گا۔ آپ کو روبرو، �

کی جا سکتی ہے، طبی لحاظ سے جو بھی مناسب ہو۔ 

س کے بند ہونے پر آپ کو کوئی فوری 
�

یک� اگر آپ کی جنرل پر�

س کے دوبارہ کھلنے 
�

یک�  ہے اور آپ کو لگتا ہے کہ پر�
ش

ی مسئلہ در�چ

ا جا سکتا تو آپ 111 پر NHS 24 کو  ی کی ہ
ن

تک انتظار �

س سروسز 
�

یک� کال کرکے کام کے اوقات سے باہر کی جنرل پر�

۔ ی تک رسائی حاصل کر سکتے �ہ

س
�

�
ن

م�ی�
� �

ن
�ی�

ئ
�

معمول کی اپا

ی کہ  ا جاتا ہے �ب �� پر بلا�ی
ن
م�ی�

� �
ن
�ی�

ئ
�

اگر آپ کو ا�ی معمول کی اپا

۔  ن سروس، تو �ی ضروری ہے کہ آپ شرکت کر�ی ن
اسکر�ی

س�ز کا جلد پتہ لگنے سے نتائج می بہتری آ سکتی ہے لہذا اگر 
ن
ک�ی�

، تو جتنی جلد ممکن ہو اپنی  ی  کی کوئی علامات �ہ
ش آپ کو تشو�ی

۔ س سے رابطہ کر�ی
�

یک� جنرل پر�

س کے ساتھ رجسٹر کرنا
�

یک� جنرل پر�

ی  ہ
ن

س کے ساتھ رجسٹر �
�

یک� اگر آپ ابھی تک کسی جنرل پر�

س 
�

یک� ۔ اپنی نزد�ی پر� ا کر�ی ، تو �ی ضروری ہے کہ آپ ا�ی ی �ہ

ن فارم ڈاؤن لوڈ کرنے کے لی  ش
تلاش کرنے اور رجسٹر�ی

www.NHSinform.scot/care-
۔  support-and-rights ملاحظہ کر�ی

NHSinform.scot/GP



ا  جاجا  سکتاسکتا  اکی ی  کی ہ
ن

ی� ہ
ن

طبیطبی  توجہتوجہ  جسجس  میمی انتظارانتظار  �

NHS 24 111 پر
�ی سروس کس لی ہے

ی د�ی بھال حاصل کرنے می آپ 
111 پر NHS 24 صح

کی مدد کر سکتا ہے اگر:

ن  ال می آپ کو A&E کی ضرورت ہے، لی ی
ن

•   آپ کے �
ی ہے۔ ہ

ن
�ی جان کے لی خطرہ �

س بند ہے اور 
�

یک� ا دانتوں کی پر� س �ی
�

یک� •   آپ کی جنرل پر�
ی کر سکتے۔ ہ

ن
آپ ان کے دوبارہ کھلنے تک انتظار �

سروس تک رسائی ک�یسے کر�ی

۔ وہ جائزہ لی گے اور  NHS 24 کو 111 پر کال کر�ی
اگلے اقدامات کے لی آپ کو مشورہ د�ی گے۔

�یص کی ضرورت ہو، NHS 24 آپ کو 
ن

�
ش

س
ت

�
ڈ طبی  جہاں مز�ی

بھ�ی�جے گا۔ اگر وہ  �
ش ور کے پاس 

ی سب سے موزوں صحت کے �چ

ا تو آپ  ی کہ آپ کو A&E کی ضرورت ہے، تو وہ �ی سمجھتے �ہ

ڈ  ا مز�ی کو براہ راست A&E می شرکت کا مشورہ د�ی گے، �ی

ی کے 
�

�یص کے لی آپ کو آپ کےمقامی NHS بورڈ �
ن

�
ش

س
ت

�

و  ڈ�ی
�

ا و�ی ون �ی
ن

ی ی
�

ب�ی� گے۔ اس می سب سے پہلے ا�ی � بھ�ی� �
پاس 

کال شامل ہو سکتی ہے، طبی لحاظ سے جو مناسب ہو۔ 

اگر ضروری ہو، تو وہ آپ کے لی ا�ی مخصوص وقت پر 

ی سمجھتے کہ  ہ
ن

۔ اگر وہ �ی � ی ہسپتال پہنچنے کا انتظام کر سکتے �ہ

آپ کو A&E می شرکت کرنے کی ضرورت ہے تو وہ آپ 

 سے، اور ممکنہ حد تک گھر سے 
ت

کو جلد سے جلد، محفوظ طر�ی

ب د�ی بھال حاصل کرنے می مدد کر�ی گے۔ مثال کے  قر�ی

ی کٹنے،  کل�یف دہ چوٹوں، �ب
ت

ن � وا لی ز جان لی ی
ن

طور پر، آپ کو �

 Minor معمولی جلن، موچ اور تناؤ کے لی اپنے مقامی

Injuries Unit می جانے کے لی کہا جا سکتا ہے۔
ن ی

ن
�یکس�� فون اور BSL صار�

� �

Relay UK یکس�� فون اور�
� �

ا  آپ NHS 24 18001 111  پر �ی

NHS inform کو 88 44 22 0800 18001 
چ ا Relay UK ا�ی ی �ی  پر کال کر سکتے �ہ

۔ relayuk.bt.com کا استعمال کر�ی

ی تو آپ  اگر آپ BSL کا استعمال کرتے �ہ

و رلے  ڈ�ی
�

 ContactSCOTLAND-BSLترجمان و�ی
ی جو   سروس استعمال کر سکتے �ہ

contactscotland-bsl.org پر 24/7 
اب ہے ۔ ی

ت
دس

۔ اگرچہ آپ کو  ی ا رات می کال کرکے فوری د�ی بھال کی سروسز تک رسائی کر سکتے �ہ آپ NHS 24 پر 111 کو دن �ی

وا حالت  ز جان لی ی
ن

ن اگر آپ کی کوئی � ، لی ی ا براہ راست A&E پر جانا چا�ہ ی �ی ش 999 پر کال کرنا چا�ہ ی زجنسی حالات می �ہ ا�ی

۔ ی ہے جس کے لی آپ پہلے A&E جا تے، تو اب آپ کو پہلے NHS 24 کو 111 پر کال کرنا چا�ہ

NHSinform.scot/right-care



 A&E/999
�ی سروس کس لی ہے

ی کہ  زجنسی حالات کے لی ہے، �ب آپ کی مقامی A&E ا�ی

ا  ڈ دشواری �ی  می شد�ی
ن

ا فالج، سانس لی مشتبہ دل کا دورہ �ی

ڈ خون بہنا۔ شد�ی

سروس تک رسائی ک�یسے کر�ی

 A&E ڈھے ش سی ی زجنسی کی صورت می آپ کو �ہ کسی ا�ی

۔ ی ا 999 پر کال کرنا چا�ہ ی �ی می جانا چا�ہ

ی لہذا  ز معمولی طور پر مصروف ہوتی �ہ ی
ن

ہماری A&E سروسز �

اط سے غور کرنے کی  ی
ت

ہم ہر کسی کو شرکت کرنے سے پہلے ا�

ی  ۔ اگر آپ براہ راست A&E می جاتے �ہ ی  �ہ
ت

�ی�ب د�ی
ن

تر�

ی ہے،  ہ
ن

ن جگہ � اور �ی آپ کی د�ی بھال کے لی موزوں تر�ی

ن  ی آپ کے علاج کے لی آپ کو سب سے بہتر�ی
�

� A&E تو

 بنائے گی۔
ن

ی
ت

ی
 سے پہلے آپ کی حفاظت کو �

ن
ب ی ب

جگہ پر �

ا آپ کو A&E پر جانے کی  ی ہے کہ آ�ی ہ
ن

ن � ی
ت

اگر آپ کو �ی

 ضرورت ہے تو آپ کو سب سے پہلے

۔ اگر آپ کو لگتا  ی  NHSinform.scot پر جانا چا�ہ
ن �ی زندگی  ہے کہ آپ کو A&E جانے کی ضرورت ہے، لی

ی ہے، تو آپ کو پہلے NHS 24 کو  ہ
ن

کے لی خطرہ �

۔ ی 111 پر کال کرنا چا�ہ

وں کا علاج ان کی طبی 
ن

ڈ مر�ی
� ن

NHS Scotland لی
اد پر جاری رکھے ہوئے ہے۔ ی

ن
ضرورت کی �ب

ی  ن کا انتظار کر رہے �ہ ش
ا آپر�ی �� �ی

ن
م�ی�

� �
ن
�

ئ
اگر آپ فی الحال اپا�

، تو براہ کرم اپنی ہسپتال کی  ی اور آپ کی علامات بگڑ جاتی �ہ

۔ س سے رابطہ کر�ی
�

یک� ا جنرل پر� ی �ی
�

�یکل �
ن
کل�ی�

ان ہے، اور NHS کا تحفظ،  کووڈ-19 ابھی بھی ہمارے درمی

وں کو بچانا جاری رکھتے ہوئے، وائرس کو کنٹرول می  اور زندگی

۔ ی اجانا چا�ہ ہ لگا�ی
ن

م�ی�
ن

�
ت
رکھنے کے لی سروسز کاضرورت کے مطابق �

 عالمی وبا کے دوران منصوبہ بند د�ی بھال 

ڈ معلومات کے  )Planned Care( کے بارے می مز�ی
:  لی براہ کرم ملاحظہ کر�ی

 NHSinform.scot/waitingtimes۔ 

د�ی  کی  ہسپتال  بند  د�ی منصوبہ  کی  ہسپتال  بند  منصوبہ 
بھال/ د�ی  بھال/)انتخابی  د�ی  بھال بھال )انتخابی 

)
ن

مر�ی (باہری 
ن

مر�ی باہری 

NHSinform.scot/right-care



بھال بھالد�ی  د�ی   
�

ی
ن

ز�
� می

�
ی

ن
ز�

� می

ار کی د�ی  زنٹی سروسز نے پوری عالمی وبا کے دوران اعلی معی
� می

بھال اور مدد فراہم کرنا جاری رکھا ہے۔ آپ کی مڈوائف آپ 

س کے بارے می بات کرے گی جن می 
�

�
ن

م�
� �

ن
�

ئ
�

سے ان اپا

ن کی  ی آپ کی معمول کی اسکی ، �ب ی آپ کو شرکت کرنی چا�ہ

س۔ تاہم، آپ کو اپنی کچھ د�ی بھال موصول کرنے کے 
�

�
ن

م�
� �

ن
�

ئ
�

اپا

 می تبد�ی ہو سکتی ہے۔ مثال کے طور پر، آپ کا 
ت

طر�ی

و کال کے ذر�ی ہو سکتا  ڈ�ی
�

�� روبرو ہونے کی بجائے و�ی
ن
م�ی�

� �
ن
�

ئ
اپا�

ہے۔

 بنائے گی کہ آپ کے پاس 
ن

ی
ت

ی
آپ کی مڈوائف اس بات کو �

 ، ی د�ی بھال کے لی رابطہ کرنے کے لی فون نمبرز موجود �ہ

NHSinform.scot/ready- ڈ مشورہ ن مز�ی لی

 steady-babyاور parentclub.scot پر 
اب ہے۔ ی

ت
بھی دس

آپ کو اپنے حمل کے دوران صحت کے مشورے پر عمل کرنا 

 ہے تو براہ کرم 
ش ، اور اگر آپ کو کوئی تشو�ی ی جاری رکھنا چا�ہ

۔ آپ کو  ز نہ کر�ی ی
ن

اپنی مڈوائف سے بات کرنے می تا�

ی  اپنے بچے کی حرکات و سکنات کی نگرانی بھی جاری رکھنی چا�ہ

اور اگر آپ کو لگتا ہے کہ آپ کا بچہ معمول سے کم حرکت 

۔  ی کر رہا ہے تو فوری طور پر اپنی مڈوائف سے رابطہ کرنا چا�ہ

۔ مدد حاصل کرنے کے لی اگلے دن تک کا انتظار نہ کر�ی

ز
ن

�
ن

یکس�ی� و�
ز کی پر زور سفارش کی جاتی 

ن
�

ن
یکس�ی� حمل کے دوران کووڈ-19 و�

ہے اور �ی آپ کے اور آپ کے بچے دونوں کے لی حمل 

ن  می کووڈ-19 کے نامعلوم خطرات سے حفاظت کا بہتر�ی

اب ہے  ی
ت

اں دس ہ ڈ معلومات �ی طر�یقہ ہے۔ مز�ی

nhsinform.scot/covid-19-vaccine۔

، آپ اور  ن ہوتا ہے اور، کووڈ-19 کی موجودگی می ی
ن

فلو س

آپ کے بچے دونوں کو صحت مند رکھنے کے لی اپنی مفت فلو 

اں  ہ ڈ معلومات �ی �ن حاصل کرنا اور بھی اہم ہے۔ مز�ی
ش

�یس
ن

یک��ی� �
و

 nhsinform.scot/flu- اب ہے ی
ت

دس

vaccine/who-can-get-the-
vaccine/pregnant-women۔

NHSinform.scot/ready-steady-baby



دماغیدماغی  صحتصحت  سپورٹسپورٹ 

ی �ی سروسز کس لی �ہ
س کے علاوہ دماغی صحت اور بہبود سروسز 

�
یک� آپ کی جنرل پر�

اب ہے۔ وہ تناؤ، اضطراب، افسردگی، اور  ی
ت

ب دس
ن ی

کی ا�ی وسی ر�

ی مختلف حالتوں کے لی مفت مدد  گھبراہٹ کے احساسات �ب

۔ ی فراہم کرتی �ہ

بہت سی سروسز تک براہ راست رسائی حاصل کی جا سکتی ہے 

ز  س د�ی
�

یک� فص�یل دی گئی ہے۔ آپ کی جنرل پر�
ت

اں � ہ ا کہ �ی ی �ب

ا مدد کے لی سب سے  سروسز تک آپ کی رہنمائی کرنے �ی

ی ممبر کے انتظامات کرنے کے ذر�ی بھی مدد 
�

س �
�

یک� مناسب پر�

کر سکتی ہے۔ رازدارانہ طور سے بات کرنے کے لی براہ کرم 

۔ ون پر رابطہ کر�ی
ن

ی ی
�

س سے �
�

یک� جنرل پر�

سروسز تک رسائی ک�یسے کر�ی

اب ہے۔  ی
ت

س کھلی ہے اور مدد کے لی دس
�

یک� آپ کی جنرل پر�

ات کے بارے می آپ سے   وقت آپ کی ضرور�ی
ت

�� لی
ن
م�ی�

� �
ن
�

ئ
اپا�

 
ن

ی
ت

ی
ی ہے اور �

ن ن
۔ �ی مکمل طور پر � ی کچھ سوالات کی جا سکتے �ہ

بنائے گا کہ درست د�ی بھال تک آپ کی رہنمائی کی گئی ہے۔

ون سپورٹ اگر آپ اپنی ذہنی صحت کے ساتھ جد و جہد کر 
ن

ی ی
�

�

: ی ا جذباتی مدد کی ضرورت ہے تو آپ کال کر سکتے �ہ ی �ی رہے �ہ

•   87 85 83 0800 پر Breathing Space ہفتے 
ز – جمعرات شام 6 سے صبح 2 بجے تک اور اختتام  ی کے دن �چ

ز کی صبح 6 بجے تک کھلا  ی ہفتہ پر جمعہ کو شام 6 بجے سے �چ

ہے۔ آپ breathingspace.scot بھی ملاحظہ 

۔ ی کر سکتے �ہ

•   فوری مدد کےلی براہ کرم NHS 24 کو 111 پر دن کے 
۔ 24 گھنٹے کال کر�ی

NHSinform.scot/mentalhealth کے لی 
ا مقامی مدد تلاش کر  ، خواہ آپ مشورہ، معلومات �ی ی وسائل موجود �ہ

ال رکھنے کے بارے  ی
ن

ا آپ اپنی ذہنی تندرستی کا � رہے ہوں۔ �ی

الات کے لی ی
ن

 می عملی مشورے اور �

۔ ی  clearyourhead.scot پر جا سکتے �ہ

NHSinform.scot/mentalhealth



دانتوںدانتوں  کاکا  ڈاکٹرڈاکٹر 
�ی سروس کس لی ہے

کل�یف ہے جس کی آپ 
ت

ا � اگر آپ کے منہ می کوئی درد �ی

ی تو آپ کو اپنے دانتوں کے ڈاکٹر سے  جانچ کرانا چاہتے �ہ

ی  ی اور السر شامل �ہ
�

۔ اس می منہ کی چو� ی رابطہ کرنا چا�ہ

۔  ی ی ہو رہے �ہ ہ
ن

ی �
�

جو �

سروس تک رسائی ک�یسے کر�ی

ادہ  ی ز�ی
ن

دندان سازی ابھی بھی معمول پر آ رہی ہے اور ا�

 اور بچوں کے لی دانتوں کی 
ن

معمول کی د�ی بھال انجام د�ی

ادہ رسائی فراہم کرنے کے لی آپ کی مقامی  د�ی بھال تک ز�ی

ی گے۔ 
ئ

س می کئی کووڈ-19 حفاظتی اقدامات اپنائے جا�
�

یک� پر�

ز کے لی 
ن

�
ن

�
ش

ف�یک�
ن

�
فسی ا

ن
�

ت
ز � مثال کے طور پر، کووڈ-19 اور د�ی

پہلے فون کے ذر�ی آپ کی جانچ کی جا سکتی ہے۔ سانس کے 

ز  ی
ن

�� می عام طور پر تا�
ن
م�ی�

� �
ن
�ی�

ئ
�

وں کی اپا
ن

�ن والے مر�ی
ش

ف�یکس
ن

�
ا

�ن کنٹرول اپناتے ہوئے نہ 
ش

ف�یکس
ن

�
ی سخت ا

ن
ہوگی جب تک کہ ا�

ا جاسکے۔  د�ی

س بند ہونے کے دوران آپ کو 
�

یک� اگر آپ کے دانتوں کی پر�

 NHS 24 ہے، تو آپ 
ش

ی فوری طور پر دانتوں کا مسئلہ در�چ

۔ اگر آپ کسی دانتوں کے  ی سے 111 پر رابطہ کر سکتے �ہ

، تو آپ کو اپنی علاقائی  ی ی �ہ ہ
ن

ڈاکٹر کے ساتھ رجسٹرڈ �

۔ آپ کو نمبر  ی �یل�چ لائن پر فون کرنا چا�ہ دانتوں کی �ہ

NHSinform.scot/dental پر آن لائن 
زجنسی د�ی بھال تک رسائی‘ کے تحت مل  – ’دانتوں کی ا�ی

جائے گا۔

زسٹ  
� زسٹآپٹومی
� آپٹومی

�ی سروس کس لی ہے
ش سب سے  ی اگر آپ کو کوئی آنکھوں کا مسئلہ ہے تو آپ کو �ہ

۔  ی س )ماہر علم بصارت( سے رابطہ کرنا چا�ہ
�

یک� زی پر�
� پہلے آپٹومی

، جو  ی زسٹ منظم کر سکتے �ہ
� ادہ تر حالتوں کو آپٹومی آنکھوں کی ز�ی

س بند 
�

یک� زی پر�
� ۔ اگر آپ کی آپٹومی ی انتہائی ماہر معالج ہوتے �ہ

، تو  ی ہے اور آپ اپنی بصارت کے بارے می فکر مند �ہ

۔ NHS 24 کو 111 پر مفت فون کر�ی

وکے( کے تمام  مفت NHS آنکھوں کی جانچ مملکت متحدہ )�ی

ز  اب ہے۔ آنکھوں کے مسائل اور د�ی ی
ت

وں کے لی دس ی
ش ئ

رہا�

، �ی  صحت کی حالتوں کی علامات کا جلد پتہ لگانے می مدد کے لی

 ، ی
ئ

ضروری ہے کہ آپ اپنی آنکھوں کا باقاعدگی سے معائنہ کروا�

خواہ آپ اپنی بصارت کے بارے می فکر مند نہ ہوں۔ اگر 

ڈ مدد کے   مز�ی
ش

ی زسٹ آپ کو در�چ
� ضروری ہو، تو آپ کا آپٹومی

ز کر سکتا ہے۔
ن

لی آپ کو ر�ی

سروس تک رسائی ک�یسے کر�ی

ا ان  ا ای م�یل کر�ی �ی س کو فون �ی
�

یک� ، پر�  کے لی
ن

�� لی
ن
م�ی�

� �
ن
�

ئ
اپا�

۔ ب سائٹ پر د�ی گئے مشورے پر عمل کر�ی کی و�ی

ز کسی کے ساتھ گھر  ی
ن

ا معذوری کی وجہ سے �ب اری �ی ی اگر آپ �ب

ی جا سکتے، تو آپ سے گھر پر ملاقات کی جاسکتی ہے ۔  ہ
ن

سے باہر �

س سے 
�

یک� زی پر�
� اس کا انتظام کرنے می مدد کے لی آپٹومی

۔  رابطہ کر�ی

آنکھوں کی صحت اور آنکھوں کی د�ی بھال کی سروسز کے بارے 

ڈ معلومات کے لی ملاحظہ کر�ی Eyes.Scot۔ می مز�ی

  NHSinform.scot/optometry| NHSinform.scot/dental



سماجیسماجی د�ید�ی  بھالبھال 
اضافی مدد کی ضرورت والے بچوں، نوجوانوں اور بالغوں کے 

، ساتھ ہی بامعاوضہ اور بلا معاوضہ نگہداشت دہندگان کے  لی

لی ذاتی اور عملی مدد فراہم کرنے کے لی سماجی د�ی بھال کی 

۔  ی سروسز موجود �ہ

 Health and ڈ می سماجی د�ی بھال مقامی
� ن

سکاٹ لی

Social Care Partnerships کے ذر�ی خود 
ت شدہ امدادی انتظامات کے ذر�ی فراہم کی جاتی ہے۔ �ی  ہدا�ی

ی کہ ہر کسی کو وہ معلومات   بنانے کے لی �ہ
ن

ی
ت

ی
اس بات کو �

ادہ  ی ضرورت ہے اور اس پر ز�ی
ن

ی جن کی ا�
ئ

فراہم کی جا�

ار اور کنٹرول ہو کہ وہ کس طرح اپنی مدد حاصل کرنا  ی
ت ن

ا�

ی گے۔ چا�ہ

 Care Information Scotland
careinfoscotland.scot د�ی بھال کی سروسز، 

 کے بارے می وسی 
ت

اور ان تک رسائی کرنے کے طر�ی

معلومات اور مشورہ فراہم کرتا ہے۔ ان کے پاس فون لائن اور 

ت بھی ہے جہاں لوگ
� کی خصوص�ی� ی  �چ

۔ اگر آپ کسی  ی  3200 011 0800 پر رابطہ کر سکتے �ہ
ا پڑوسی کی د�ی بھال کرنے می مدد کرتے  دوست، رشتہ دار، �ی

، تو براہ کرم بلا معاوضہ نگہداشت دہندگان کے حقوق اور  ی �ہ

معاونت سے متعلق معلومات کے ساتھ ساتھ اپنے مقامی 

ات کے لی  ی
ن ت

نگہداشت دہندگان مرکز کےرابطہ کی �

۔  ی
ئ

Care Information Scotland پر جا�

 Living Made Easy 
ب  livingmadeeasy.org.uk ا�ی معلوماتی و�ی

ار کی گئی ہے، جو  ی
ت

سائٹ ہے جو آپ کے لی DLF کے ذر�ی �

 Disabled Living زاتی ادارہ ہے جسے پہلے ی
ن

کہ ا�ی �

Foundation کے نام سے جانا جاتا تھا۔ اس سائٹ کو 
ا ہے اور اس  ار کی ی

ت
ی نے �

�
ب�ی�ن کی � ل�

ش ورانہ معا
ی DLF کے �چ

ی  ز جانبدارانہ مشورے �ہ ی
ن

می ہر اس شخص کے لی مفت اور �

س)آلات(، موافقت 
�

ب� جو زندگی کو آسان بنانے کے لی حل، گ�ی�

۔  ی اور امداد کی تلاش می �ہ

 AskSara 
 AskSARA پر livingmadeeasy.org.uk

ی معلوم کہ کن  ہ
ن

 طور پر �
ن

ی
ت

ی
ڈ ہے اگر آپ کو �

�
ی

ئ
ا�ی کارآمد گا�

�یصی ٹول ا�ی ذاتی 
ن

�
ش

س
ت

�
آلات سے مدد مل سکتی ہے۔ آن لائن خود 

ا جاتا ہے کہ کن آلات  ار کرتا ہے جس می بتا�ی ی
ت

مشورہ رپورٹ �

سے مدد مل سکتی ہے، اور ضرورت کے مطابق دوسری سروسز 

با 60,000  تک آپ کی رہنمائی کر سکتا ہے۔ �ی سائٹ تقر�ی

۔ ی ڈ سکتے �ہ ھ�ی� آپ خود خر�ی
ن

� �ب
پروڈکٹس سے بھی منسلک ہے 

�یل�چ لائن کو  بزرگ افراد Age Scotland �ہ

، جو ان لوگوں  ی  222 44 12 0800پر کال کر سکتے �ہ
ت  ی کے لی معلومات، مشورہ اور دوستی فراہم کرتی ہے جو بات �چ

ز سے جمعہ تک صبح 9 سے شام 5 بجے تک  ی ۔ �ی �چ ی کے خواہاں �ہ

کھلی ہوتی ہے۔

NHSinform.scot/right-care



 Test & Protect
ا بو  ز علامات )بخار، ذائقہ �ی ا کووڈ-19 کی د�ی فسی �ی

ن
�

ت
اگر آپ کو �

ی تو آپ کو اور آپ کے گھرانے  سونگھنے کی حس می کمی( �ہ
ی اور فوری طور پر  کو الگ تھلگ ہو جانا چا�ہ

 NHSinform.scot/test-and-protect
ا  ی �ی � بک کرنا چا�ہ ی

�
� PCR پر ا�ی 

� بک  ی
�

۔ � ی  2816 028 0800پر کال کرنا چا�ہ
کرنے سے پہلے اپنی علامات کے بہتر ہونے کا انتظار نہ کر�ی 

 اور اگر آپ کو بکنگ می مدد کی ضرورت ہو تو
۔ 2713 303 0300 پر کال کر�ی

ڈگی کا مشورہ: خود علی
� مثبت آتا ہے تو آپ کو 10 دن تک گھر پر  ی

�
اگر آپ کا �

ادہ(،  ا بخار برقرار رہنے کی صورت می اس سے ز�ی ی )�ی رہنا چا�ہ
ی کے رابطے می رکھا جائے گا 

�
گ �

ن
اور آپ کو ا�ی رابطہ ٹر�یس�

ب رابطوں کی شناخت کی جا سکے۔  تاکہ آپ کے قر�ی

� مثبت پائے جانے والے کسی شخص کے گھرانے  ی
�

کووڈ-19 کا �
ڈگی کے تقاضوں کا انحصار  ب رابطوں کے لی علی کے افراد اور قر�ی

ی 
�

گ �
ن

ت پر ہوگا۔ رابطہ ٹر�یس�
ی

ش
�ن کی حی

ش
�یس

ن
یک��ی� �

ان کی عمر اور و
 NHSinform.scot اس سلسلے می مشورہ دے گی اور

پر بھی رہنمائی حاصل کی جا سکتی ہے۔

ادہ  ا 10 دنوں سے ز�ی ی �ی اگر آپ کی علامات بدتر ہو جاتی �ہ
۔ اگر  ، تو NHS 24 کو 111 پر کال کر�ی ی تک رہتی �ہ
ادہ وقت سے بخار ہے، تو اس کے  آپ کو 10 دنوں سے ز�ی

ختم ہونے کے بعد 48 گھنٹے تک الگ تھلگ رہنا جاری 
ا سونگھنے کی حس کا  ا ذائقہ �ی ی کھانسی �ی ز علامات، �ب ۔ د�ی رکھی
مسلسل فقدان، 10 دن کی تنہائی کی مدت کے بعد بھی جاری 
ڈگی جاری رکھنے کی ضرورت  ن اس کے لی علی ی لی رہ سکتی �ہ

ی ہے۔ ہ
ن

�

ڈگی سپورٹ؛ خود علی
ا ہے اور مدد کی  ڈگی کے لی کہا گی اگر آپ سے خود علی

 ضرورت ہے، تو آپ 
 National Assistance Helpline 

�یکس�� فون 
� ا �   )4000 111 0800( �ی

ز سے جمعہ صبح 9 سے شام 5  ی )4114 111 0800( پر �چ
�یل�چ لائن آپ کو £500  ۔ �ہ ی بجے تک فون کر سکتے �ہ

Self-isolation Support Grant کے بارے 
می بھی مشورہ دے سکتی ہے، جو کم آمدنی والے کام کرنے 

اب ہے۔ ی
ت

والوں کے لی دس

: چ  Protect Scotland ا�ی
چ کو   مفت Protect Scotland ا�ی

۔ اس می صرف  protect.scot سے ڈاؤن لوڈ کر�ی
زی سے منتقلی کے 

ن
ی

ت
گ کو �

ن
ی اور رابطہ ٹر�یس� چند منٹ لگتے �ہ

ا ہے۔
ت سلسلوں کو توڑنے می مدد د�ی

 کووڈ-19 کی معلومات کے لی 

NHSinform.scot/coronavirus ملاحظہ 
کر�ی

ی
ن

، رحمدل �ب صبر کر�ی

ہمارے صحت اور سماجی د�ی بھال کے کارکنان عالمی وبا 
کے اضافی دباؤ کے باوجود ہماری د�ی بھال فراہم کرنے 

، اور ہم آپ کے  ی کے لی انتھک محنت کر رہے �ہ
ی  صبر اور تعاون کے لی آپ کا شکر�ی ادا کرتے �ہ

ونکہ ہماری سروسز بڑھتی ہوئی طلب کے مطابق  کی
اں مدد کے  ہ ۔ ہمارا NHS عملہ �ی ی ڈجسٹ ہوتی �ہ

�
ا�ی

ی 
ن

ن افسوس کی بات ہے، کہ ا� لی موجود ہے لی
ت کی طرف سے بدسلوکی کو برداشت 

ا�ی چھوٹی اقل�ی�
ا  ی کی ہ

ن
ت کو برداشت � کرنا جاری ہے۔ تشدد اور جار�ی
زی 

ن
ی

ت
جائے گا، اور اس سے کسی کی د�ی بھال می �

ی آئے گی۔ ہ
ن

�

کرنا حفاظت  کی  دوسروں  اور  کرنااپنی  حفاظت  کی  دوسروں  اور  کووڈ-کووڈ-1919  –– اپنی 

 اضافی زبانوں اور شکلوں می اس کتابچہ کے لی 
 ہوئے

ت
ا ’right care‘ کا حوالہ د�ی  gov.scot/right-care ملاحظہ کر�ی �ی

 Scottish Government, St Andrew‘s House, 
لکھ�ی�۔

Regent Road, Edinburgh EH1 3DG کو خط 
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