Polish Translation

NHS 111

Jesli potrzebujesz pilnej pomocy medycznej, ale nie jest to sytuacja zagrazajgca Twojemu zyciu,
zamiast wizyty na SORze (A&E), najpierw skontaktuj sie z NHS 111.

NHS 111 pomoze Ci otrzymac natychmiastowg pomoc i przekieruje Cie do witasciwego, dobranego do
Twoich potrzeb serwisu. Jezeli bedziesz tego potrzebowadé, pracownik stuzby zdrowia skontaktuje sie z
Tobg w celu konsultacji telefonicznej.

Serwis NHS 111 jest dostepny 24 godziny na dobe. Mozesz sie skontaktowac poprzez strone
internetowg 111.nhs.uk lub poprzez darmowy numer telefonu 111.

10 sposobdw na dobre samopoczucie.

1.

Badz swiadomy w zakresie samoopieki.

Dbanie o siebie ma rézne formy. Od dobrze zaopatrzonych domowych apteczek do
pobierania réznych aplikacji. Sprébuj pobracé aplikacje ,,HANDi” lub ,getUBetter” - aplikacja
ktdra zapewnia wsparcie 24 godziny na dobe w sytuacjach drobnych urazéw takich jak urazy
plechow, ndg i bole kostki.

Poznaj swojg lokalng apteke.

Twoi lokalni farmaceuci sg ekspertami w dziedzinie lekéw i mogg pomoc w drobnych
problemach zdrowotnych. Mogg udzieli¢ porad dotyczacych zdrowia jak rowniez lekéw
dostepnych bez recepty, na drobne dolegliwosci takie jak kaszel, przeziebienie, problemy
zotgdkowe oraz roznego rodzaju béle.

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne.

Zyjemy w trudnych czasach. Jeéli potrzebujesz wsparcia, porozmawiaj ze swojg rodzing i
przyjaciétmi, wyjdZ na Swieze powietrze, znajdz czas dla siebie. Jest wiele pomocnych
serwisow takich jak: Samaritans: 116123, CALM dla mezczyzn: 0800 58 58 58, Papyrus (jesli
masz wiecej niz 35 lat) 0800 068 41 41, Childline (jesli masz mniej niz 19 lat) 0800 1111 i The
Silver Line ( dla oséb starszych): 0800 4 70 80 90.

Zaszczep sie.

Jest to bardzo wazne aby chronié siebie i swoich bliskich przeciw Covid -19. Najlepszym
sposobem ochrony przeciwko temu wirusowi jest otrzymanie szczepionki, jeszcze nie jest za
pozno aby przyjaé pierwsza, druga i trzecia dawke jesli jestes do tego uprawniony. Aby
uzyskac najlepsza mozliwg ochrone potrzebujesz wszystkie 3 dawki. Aktualne informacje
mozesz znalez¢ na stronie nhs.uk albo grabajab.net.

Wiesz co wybrad.

NHS 111 moze pomoc jesli potrzebujesz pilnej pomocy medycznej i nie wiesz co zrobi¢. 111
jest obsadzony pracownikami stuzby zdrowia, przez caty dzien i noc, i zawsze jest ktos
dostepny. Odwiedz strone: 111.nhs.uk albo zadzwon na 111.

Cwiczenia fizyczne przywrdcg usmiech na Twojej twarzy.

Bycie aktywnym, przebywanie na $wiezym powietrzu oraz spozywanie zdrowej,
zbalansowanej diety moze wptyngé na to jak sie czujesz. Ponad to porzucenie ztych nawykow
takich jak palenie oraz ograniczenie spozywania alkoholu i kofeiny moze mie¢ pozytywny
wptyw na Twoje samopoczucie. Odwiedz: nhs.uk/every-mind-matters aby znalez¢ wiecej
przydatnych wskazéwek.

Zarejestruj sie u swojego lokalnego lekarza rodzinnego (GP practice).



10.

Zarejestrowanie sie do przychodni lekarza rodzinnego (GP) jest proste. Przychodnie oferujg
wizyty twarzg w twarz, jak i za posrednictwem Internetu. Odwiedz: nhs.uk/nhs-services/gps
aby znalezé informacje jak zarejestrowac sie do swojej lokalnej przychodni.

Uwazaj na siebie.

Bardziej niz kiedykolwiek wazne jest aby dbac o siebie i tych wokét nas. Covid-19 jest nadal
powaznym zagrozeniem dla zdrowia. Otwdrz okna aby wpusci¢ Swieze powietrze, jesli
spotykasz sie z innymi w wewnatrz pomieszczen i zachowaj odstep. Spotkania na zewnatrz sg
bezpieczniejsze. Rozwaz zatozenie maski w zattoczonych i zamknietych miejscach. By¢ moze
zostan w domy jest nie czujesz sie za dobrze, to pomoze ochronic innych.

Zaangazuj sie w pomoc swojej lokalnej spotecznosci.

Wolontariat daje mozliwosc dokonywania zmian i dania czego$ w zamian swojej lokalnej
spotecznosci. Mozesz rowniez rozwingé nowe umiejetnosci lub rozszerzyé swoje
doswiadczenie iswoja wiedze. Dziatalnos¢ charytatywna moze zwiekszy¢ pewnosc siebie,
wzmocni¢ poczucie wiasnej wartosci i poprawi¢ Twoje samopoczucie.

Dowiedz sie wszystkiego czego potrzebujesz.

Dowiedz sie wiecej na stronie: bnssghealthertogether.org.uk/wellbeing lub zeskanuj QR kod
za pomocom telefonu.



