
هنما این  ی را مورد:در اطلاعاتی حاو

خواستن؟کمک 

ت  • ی خیریه از حمای ت  •محلی ها ی مراقب ها
اجتماعی

ت  • NHSخدما

ت  • سالمزندگی سبک خدما

ت  تساع سلام
ی  هنما ریچموندرا

1

ی  ت، بهبود به کمک برا مورد در را خود بازخورد خدما
ت  ی مراقب ت به اجتماعی و بهداشتی ها ناشناس صور

بگذارید.اشتراک به 

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به 

www.healthwatchrichmond.co.ukکنید: مراجعه  •

 020 53358099تماس:  •

hello@healthwatchrichmond.co.ukایمیل:  •
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ب  عمومیپزشک انتخا

ت قرار از چگونه  خود عمومی پزشک ملاقا

ببریدرا استفاده بهترین 

عمومیپزشکان 

ت مراکز اکثر  هند می ارائه آنلاین مشاوره خدما تواند می که د
هنده ارائه به موثر طور به را شما  نیاز آن به احتمالاً که مراقبتی د

ت دارید  کند.هدای

ی واکسن جدول  و شما که شوید مطمئن تا کنید بررسی را  NHSها

هستید:روز به واکسیناسیون مورد در فرزندانتان 

ی  ،NHSمنابع به دسترسی با توان می کلی طور به  ی بیمار ها
ت خود را جزئی  ب از کرد. مدیری ت و کنید دیدن خود تمرین سای

کنیدمراجعه  www.nhs.ukبه: یا 

ی و ارتقاء همچنین عمومی پزشکان  ت پیشگیر به ارجاع یا سلام
هند:می ارائه را زیر موارد  د

هده  /search/service-www.nhs.ukکنید: مشا

ت بررسی  • و زندگی شیوه کلسترول، خون، فشار  NHS -سلام

تبررسی  دیاب

GP a-Find- بگیرید: تماس یاEngland NHS  3322شماره به 
311 0300 

ی شما مسئله آیا  • ت؟فور اس

ت قرار  ت از منطقه در عمومی پزشک ملاقا از بعد  8تا صبح  8ساع
ت.دسترس در هفته روز  7ظهر،  اس

ی  • ت شما به کمک برا ی یادداش واضح ها
بردارید

ت قرار  ی ملاقا ت به کنید، رزرو را معمول ها خود پزشکی اطلاعا
ی نسخه یا باشید داشته دسترسی  تمدید را خود تلفنی یا آنلاین ها

کنید.

ت یا کنید رزرو دوبل قرار یک مسئله؟ چند  • اولوی

ی  کنیدبند

ترک و الکل غذایی، رژیم مورد در مشاوره و زندگی شیوه به کمک  •
سیگار

ی اگر  ی درمان برا ت مورد در مشاوره یا تخصصی یا فور مدیری
نقطه اولین باید عمومی پزشک دارید، ارجاع به نیاز پزشکی شرایط 
باشد.شما تماس 

ی ایمن و خانواده تنظیم  • بزرگسالانو کودکان ساز

ت  ی مراقب اولیهها

Machine Translated by Google



ی  کنید:مراجعه محلی داروخانه یک به زیر موارد برا

3

زخمزرد  •

بگیرید.تماس  RUILSبا یا 

ی با تواند می  ت با ارتباط برقرار در پشتیبانی و ها فعالی
ی احساس کند می کمک شما به که شما محلی جامعه  بهتر
ت از باشید، داشته  ت شما رفاه و سلام کند.حمای

 020 60838831بگیرید: تماس 

 pharmacyکنید: مراجعه آدرس این به 
a-find-pharmacy/search/service-

www.nhs.uk/ یا– «NHS  کردن پیدا
ی را داروخانه»  ی داروخانه برا نزدیک ها

کنید.جستجو خود 

ت • سینوزی

ی از برخی و درمان توانند می اکنون ها داروخانه  ها دارو
ی نسخه  ارائه عمومی پزشک به مراجعه به نیاز بدون را ا

هند د

ت  • ی عفون ی دستگاه ها .(UTIs)ادرار

ت بررسی  • خون، فشار آزمایش  NHS –سلام
خونقند و کلسترول 

ت  الکترونیک:پس

ت خود عمومی پزشک با  کنیدصحب

اجتماعیتجویز 

ش  • دردگو

testsight-NHS-an-find-search/service-www.nhs.uk/

ت نیش  • آلودهحشرا

آنفولانزاواکسیناسیون  •

services.thejoyapp.com

NHS  ت  5تا  4سنین در را چشمی معاینا

زود را مشکلی هر تا میኁکند توصیه سالگی 
هد تشخیص  واقع مؤثر بتواند شما کودک تا د

شود.

دردگلو  •

زونا •

مسافرتیکلینیک  •

رفتار. گویندمی داروخانه این (به 

ت  • ی سیگار ترک خدما ها ኁانتخابی)(داروخانه

socialprescribing@ruils.co.uk
ت  • مواداز استفاده سوء خدما

ی  • ی (داروخانه کلامیدیا درمان و غربالگر ها
انتخابی)

بینایی اگر شود. می انجام مدرسه در همیشه، نه اما معمولا، این 
ی را او نشد، بررسی فرزندتان  محلی پزشکان چشم نزد چشم معاینه برا

ببرید.خود 

ی  • ی از پیشگیر ی باردار ی (داروخانه اضطرار ها
انتخابی)

هده  /services/www.ruils.co.ukکنید: مشا

ی:اول)  برا

ت خودتان  کنید:پیدا محلی حمای

ت  چشمیآزمایشا

اجتماعیتجویز لینک 
مستقلزندگی 

هاداروخانه 

کارگران

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به 
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ت  2024آوریل در ها هزینه  شددرس

ت  یمراقب فور

+1باند همه 

کنیم.کمک توانیم می ما  020 8099 .5335

ی درمان  شود:می انجام باند سه در  NHSدندانپزشکی ها

کردنپر  •

پوند 1 - 26.80باند 

ب  • کشیعص

ت دندانپزشک نزد عمومی پزشک یک مانند شما  ت قرار با دندانپزشکی هر به توانید می و کنید نمی نام ثب کنید.مراجعه  NHSملاقا

پوند 2 - 73.50باند 

ی همه  ها +2و  1باند

ت در  • ی یا اورژانسی دندانپزشکی به نیاز صور بگیرید.تماس  NHS 111شماره با فور

پوند 3 - 319.10باند 

هاتاج  •

ی  • کنیدمراجعه /dentist a-find-www.nhs.ukبه: محلی دندانپزشکی مقایسه و دیدن برا

مشاورهو تشخیص معاینه،  •

مصنوعیدندان  •

ت تمرینا

پولیشو مقیاس  •
هاپل  •

ت ممکن  • ت از اس کنید:بررسی را اینجا هستید شرایط واجد اگر باشید، معاف هزینه پرداخ

ساشعه  • ایک رفتار

www.nhsbsa.nhs.uk/-ت-اگر-بررسی دارید -nhsمعافی

ت  • ی مراقب اورژانسیها دندانکشیدن  •

ی اگر  بگیریدتماس  Richmond Healthwatchبا دارید، مشکل  NHSدندانپزشک یافتن برا

دندانپزشکی

دندانپزشککردن پیدا 

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به  4

ی بیشتر  ها ኁت ت درخواس ی مراقب س یا تصادف فور نیستند.اورژان

ت دنبال به اینکه از قبل  ی مراقب بگیرید تماس  NHS 111با باشید، اضطرار
ی که را خدماتی کند کمک شما به تا  ب شما برا ت مناس ب اس در و کنید انتخا

ت کمک راه ترین سریع  کنید.دریاف

Machine Translated by Google



شکستگیو شدن رگ به رگ کشیدگی،  •

تدینگتون

ت  ی: ساع ب 20الی صبح  8کار ش

ت به اگر  ی مراقب ی اما دارید، نیاز فور ی تهدید ت، زندگی برا  NHS 111بگیرید. تماس  NHS 111با ابتدا نیس
ش مشاوران توسط  ت  24دیده آموز ت مشاوره بر علاوه کند. می کار سال روز  365و روز شبانه ساع از مراقب

ت قرار یک کنند، وصل پرستار عمومی، پزشک یک به را شما توانند می آنها خود،  ی ملاقا ب حضور هند ترتی د
ت در یا  س به نیاز صور اراده:این بفرستند. آمبولان

نیشو نیش  •

0JLTW11 

ت)قرار (فقط  ملاقا

ب به تا کند می کمک شما به  • ت ترین مناس یاعمومی پزشک مانند خدما

ت  • ی عفون تجزئی ها پوس

ت قرار  ی ملاقا ت ممکن که زمانی  -درمان مرکز با فور س بخش به نباشید مجبور اس کنیدمراجعه اورژان

ت  • سرجزئی صدما

ی کوتاه انتظار زمان  • هدمی شما به تر د

دارندبخیه به نیاز که هایی زخم  •

همپتون  لینرو

ت نزدیکترین  از:عبارتند ریچموند در خدما

5PNSW15 

ت به نیاز و کنید سفر میኁتوانید اگر  ت مرکز یک دارید، مراقب ی درمان یا مراقب ت ممکن فور ب اس باشد:مناسبی انتخا

 020 69998487تلفن: 

یو بریدگی  • کبود

 020 40048714تلفن: 

ی سوختگی  • ت  •جزئی ها چشمیمشکلا

همپتونجاده 

ت  ی: ساع ب 20الی صبح  8کار ش

5

یملکه بیمارستان  مر
همپتون بیمارستانرو

تدینگتونیادبود 

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به 

111NHS 

ت مراکز  یدرمان و مراقب فور
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ت  •سینه قفسه مداوم و شدید درد  • ی واکنش  •تنفسی مشکلا شدیدآلرژیک ها

ث ایسلور

ت، زندگی کننده تهدید اگر  ت و درمان همچنین  A&Eبگیرید تماس  NHS 111با نیس ی مراقب هد می ارائه را فور د
ببینید).را قبلی (صفحه 

6AFTW7 

ی شخص یا شما که بگیرید تماس  999با صورتی در فقط  ت به دیگر مجروح یا بیمار شد
ت  ی و اس ی خطر دارد.وجود زندگی برا

از:عبارتند ریچموند به  A&Eبخش نزدیکترین 

 020 77118546تلفن: 

ت قبل از را خود همراه تلفن دارید، ارتباطی مشکل اگر  ت با تا کنید ثب س خدما ت کلمه بگیرید: تماس اورژان "ثب
کنید.دنبال را ها دستورالعمل و کنید پیامک  999شماره به را نام" 

 020 21218560تلفن: 

گالسورثیجاده 

ی بیمارستان دو هر  ش کارکنان با جداگانه اطفال  A&Eدارا ی ویژه دیده آموز بهداشتی مسائل به کمک برا
هستند.کودکان 

ت یک که هنگامی  ت، زندگی کننده تهدید اورژانسی وضعی جمله:از بروید،  A&Eبه اس

تیمزآپون کینگستون 

ت از  • یدادن دس هوشیار

7QBKT2 

شدیدسوختگی یا سوختگی  •

ی  •شوند نمی متوقف که حملاتی  • شدیدخونریز

تویکنهامجاده 

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به  6

کینگستونبیمارستان  ت بیمارستان  سوس میدلسک

ی بخش  A&Eها

999

ت  ی مراقب اورژانسیها

Machine Translated by Google



(SHL)لندن 

طیف

هینجاده  ت شا جنسیسلام

7

peopleyoung-www.shswl.nhs.uk/

ی کلینیک  ت ها ی جراحی از برخی جنسی، سلام ت به ها داروخانه و عمومی پزشک ها هند:می ارائه رایگان صور د

 0333 2100300تماس: 

ی  • ی از پیشگیر جمله(از باردار

ظهر)از بعد  6تا صبح  8جمعه، تا (دوشنبه 

ی)،  رایگانکاندوم اضطرار

س یک  ت جامع سروی ی و جنسی بهداش ی از پیشگیر که باردار
ت پیچیده مسائل  ت را جنسی سلام توسط که کند می مدیری

ت پزشکان و پرستاران  شود.می هدای

/roadfalcon-locationsکنید: مراجعه 
clinic-shswl.nhs.uk/

ت درمان و آزمایش  • ی عفون مقاربتیها

ت  ی را رایگان  STIآزمایشا خانه در خود زمان در انجام برا

ت سایر و  ی تا  PrePاز خدما ی از پیشگیر ش باردار سفار
هید. د

ببینید.را  12صفحه 

ت  • ی اچ تس ی، آ مشاورهو مشاوره و

ی پیاده  دوشنبه،کلینیک: در بزرگسالان رو

کنندهروان و 

از بعد  14تا صبح  8)جمعه و پنجشنبه شنبه، سه 
ت از قبل ظهر،  صبح) 11ساع

ت  ت خدما ت جوانان، مانند رفاه و جنسی سلام س، خدما ترن

ی آزمایش  ی  ،HIVفور رایگان.کاندوم و  STIغربالگر

ت مورد در مشاوره  • جنسی،سلام

از:بازدید 

ترامن جنسی رابطه و روابط 

SHL  ی همچنین ی کلینیک یک دارا جوان افراد برا
ت  ی که اس ت کمتر یا سال  18فرد هر برا ارائه خدما

هد.می  د

london.org.ukwww.spectra-

ت  جنسیسلام

www.shl.ukبازدید: 

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به 
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 020 97553137بگیرید: تماس 

چهارشنبه،شنبه سه دوشنبه 

بگیریدتماس  CAMHSبحران با  •

recoveryhub@rbmind.orgایمیل: 

(22تا  14)شنبه و ظهر) از بعد  10تا  6)جمعه 

ی  ت مورد در نگرانی برا فرد یک روان سلام
تماس  020 3228 5980شماره با جوان 

بگیرید .

هده  -hubrecovery-journey-adults/forکنید: مشا
support-www.rbmind.org/

بگیرند:تماس توانند می سال  35زیر 

ی  ت بحران یک در که بزرگسالانی برا در یا هستند روان سلام
ب هستند، آن به انتقال خطر معرض  س یک ها ارائه سروی
ت  ت یا خدما هد.می ارائه خودارجاعی خدما د

توئیکنهام،همپتون،  32جاده  •

ناراحتی احساس کنید، می تجربه را خودکشی افکار اگر 
ی یا  بگیرید:تماس کنید، می ناامید

 0800 4141068پاپیروس 

5QB: TW2  پنجشنبه،شنبه، سه

 123116سامریان 

بگیرند:تماس توانند می سال  19زیر 

ی  ها ኁت بحران ب روان سلام ت این به اغل کسی که معناس
کنترل یا آمدن کنار به قادر نمیኁکند احساس دیگر 

ت  ت. خود وضعی ت ممکن آنها نیس احساس اس
ب یا عاطفی پریشانی  ی اضطرا به و باشند داشته زیاد

ی کمک  باشند.داشته نیاز فور

یکشنبهو ظهر) از بعد  10تا  6)جمعه 

در یا کنید دیدن خود محلی  A&Eبخش از  •
ت  ی صور بگیرید.تماس  999با اضطرار

 11110800کودک خط 

ظهر)از بعد  2-8)

ی کسی اگر  • ی دیگران یا خود برا  999با دارد خطر
س)  بگیرید .تماس (پلی

بگیریدتماس خود عمومی پزشک با  •

آلفریستون،مرکز  •

بگیریدتماس  Mental 24/7با  •

ت موجود پزشک اولین از و  قرار یک درخواس
ی  کنید.اضطرار

8RB:KT5 Road، Berrylands 3 

ت خط  ت حمای  028 ،8000شماره به سلام
ی  0800 شرایط در که بزرگسالانی همه برا
ت به بحرانی  ت حمای باز دارند نیاز روان سلام
ت. اس

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به  8

بگیرم؟کمک توانم می چگونه 

ت  بحراناز مراقب بحران)(کافه 
HubRecovery Journey 

دیگرپشتیبانی 

ت  روانسلام
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بگیرم؟کمک توانم می چگونه بگیرم؟کمک توانم می چگونه 
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ت  • ی فعالی ب و بازیابی ها ی تا آنهارفاه مرکز در آور

 020 44553513بگیرید: تماس 

هییا یک به یک همتایان پشتیبانی  • گرو

ظهر،از بعد  8تا صبح  8.15شنبه پنج تا (دوشنبه 

ی گسترده طیف  ی از ا ها هی ابزار تایید مورد رایگان رفا
NHS و

ت و پشتیبانی  • مراقبیناطلاعا

ظهر)از بعد  5:30تا صبح  8:15جمعه 

ی  در همچنین و ها خانواده و جوانان کودکان، بزرگسالان، برا
ت.باز زوم طریق از یا تلفن طریق از مدارس،  اس

ی ارزیابی همچنین  ت تخصصی ها بررسی روان، سلام
ها  هد.می ارائه را درمان و دارو د

ت  الکترونیک:پس

ارجاع:خود 

ی  ی برا ت با که افراد ت خود روانی سلام کنند می نرم پنجه و دس
ت کسی از یا  هند:می ارائه را زیر موارد کنند، می مراقب د

richmondwellbeing@swlstg.nhs.uk

www.space2grieve.org.uk

هزینهکم دوستی و مشاوره  •

منابع

ب، بالا به سال  18 استرس؟یا کم مضطر

 020 76528948بگیرید: تماس 

از:بازدید 

thinking.ukwww.good-

س این  ی از طیفی سروی ها ኁی درمان و رایگان محرمانه گفتار
احساس کند کمک شما به تا میኁکند ارائه را تخصصی پشتیبانی 

ی  افسردگی،جمله از باشید، داشته بهتر

info@rbmind.orgایمیل: 

 07519 363376بگیرید: تماس 

نگرانی.یا  OCDتروما، 

www.rbmind.orgکنید: مراجعه 

متخصصان تیم توسط سوگ در یک به یک و محرمانه رایگان، پشتیبانی 
ب سوگ  ش بسیار داوطل شود.می ارائه دیده آموز

س هن سروی شهرستانذ
ریچموندرفاه ریچموند

Space2Grieve
richmondwellbeingservice.nhs.uk

بفکر  خو
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(RCDAS)

نوجوانو کودک 

ت  الکلو مخدر مواد خدما
ریچموندجامعه 

ت  ت خدما روانبهداش
(CAMHS)

ث کو

ت  نوجوانانو کودکان روان سلام

بگیرم؟کمک توانم می چگونه 

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره با  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به  10

ارجاع؟خود 
ت کمک، توانم می چگونه  واطلاعا

ت  • ی مداخلا ت و عود از پیشگیر ی فعالی یها بهبود

کنید:مراجعه خود یا متخصصان سایر یا مدرسه عمومی، پزشک با 

ظهر)از بعد  5-9جمعه، تا (دوشنبه  020 8547 6171تماس: 

 020 30203228بگیرید: تماس 

اسکن:

RCDAS.Referrals@slam.nhs.ukایمیل: 

CAMHS Richmond  ی را درمان و ارزیابی ی سال  18زیر افراد برا ت از وسیعی طیف برا ت مشکلا روانی سلام
هد.می ارائه شدید تا متوسط  د

/richmondswlstg.nhs.ukکنید: مراجعه 

RCDAS  ورایگان

www.RCDAS.co.ukاز: بازدید 

س  ت سروی عاطفیسلام

ت  جمله:از محرمانه خدما

افیونیمواد جایگزین تجویز  •

ی را درمان و ارزیابی  ی که کسانی برا ی نگرانی دارا ت متوسط تا خفیف ها هد.می ارائه هستند روان سلام د

ت  الکترونیک:پس

ی کارگاه  • هی کار اعتیاد، و الکل ها ت و گرو از حمای
همتایان

سرپایی)(داخلی/زدایی سم به دسترسی و 

ت و آنلاین مشاوره  ی عاطفی رفاه خدما و کودکان برا
نوجوانان

krcamhsreferrals@swlstg.nhs.uk

هش خون، آزمایش  • ب کا وآسی

ی کار و روانشناسی به دسترسی  • روانی-کلید
اجتماعی

ساله 11-22

سوزنتعویض 

.www.kooth.comبازدید: 
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بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به 11

counselling@otrtwickenam.com

ت  س بزرگسالان و کودکان از عاطفی حمای از پ
مرگ.

 020 16448744بگیرید: تماس 

بازدید  0808 808 1677بگیرید: تماس 
www.cruse.org.ukکنید: 

جمعه)تا دوشنبه ظهر از بعد  6تا صبح  8)

منابع

جوانانو کودکان ایمن 

از:بازدید 

ی هایی بخش  • مدارس،والدین، برا

ت محرمانه، و رایگان مشاوره  ی اطلاعا ت و حضور ت خدما سلام
ی جنسی  ساله. 24تا  11جوانان برا

portuswww.richmond.gov.uk/

ی جدید منبعی  ت برا ب خود به که جوانانی و کودکان از حمای آسی

رسانند.می 

ت ها، کالج  ت و عمومی پزشکان جوانان، خدما ی مراقب ها
کودکان.اجتماعی 

ت توسط  پزشکان مدارس، عمومی، پزشکان عمومی، بهداش
ت  ت. یافته توسعه جوانان و کودکان والدین، روان، سلام  •اس

ت  ی ابزار و اطلاعا یبرا نگهدار

 07414 293763متن: 

ی و ناشناس برنامه یک  جوانان و کودکان آن در که سنی نوار دارا
ت توانند می ساله  18تا  11 با و بگذارند اشتراک به را خود تجربیا

ت یکدیگر از مداخله و اعتدال  کنند.حمای

www.otrtwickenham.comبازدید: 

مشاوراناز 

ت  الکترونیک:پس

هایی  • ت و ها برنامه جمله از ملی و محلی منابع به پیوند اطلاعا

NHSتایید مورد 

هده  مستقیما را  Tellmiبرنامه یا  www.tellmi.helpکنید: مشا
کنیددانلود 

ضبطاز خارج 
تویکنهام

مردم

ی  ی از پیشگیر در خودکشی و خودآزار
جوانان

کروزریچموند 

Tellmiبرنامه 
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www.getit.org.ukکنید: مراجعه 

ی  ت برا کنید.مراجعه  7صفحه به بیشتر اطلاعا

ت  ت از اطلاع یا مشاوره و اطلاعا ت به کمک خدما ت روابط، و جنسی سلام ب یا الکل و مخدر مواد و روان سلام سالم.زندگی سبک انتخا

ت  • ت و مراقب اجتماعیحفاظ

س یک  ی محرمانه و رایگان سروی جوانانبرا

هنمایی، مشاوره، به  ت، را و روغن کاندوم، اطلاعا
ت  باشید.داشته دسترسی کلامیدیا آزمایشا

تاسال  25زیر افراد 

ی  ی توانید می ساله،  19تا  13افراد برا ت برا ت به دریاف کنید.مراجعه  www.gettingiton.org.ukسای

ت  • آموزشیپشتیبانی خدما

ی کمک به ارجاع  • دیگرها

ی  •باشد: شما تماس نقطه اولین باید دسترسی نقطه تیم دارد، نیاز کمک به زیر موارد در شما خانواده اگر  و پیشگیر
اولیهکمک 

ت از (خارج  020 8770 5000یا ظهر) از بعد  5تا صبح  020 8547 5008 8)بگیرید: تماس  ی)ساعا کار

enquiries@achievingforchildren.org.ukایمیل: 

ی تماس یک در  .999اضطرار

 5008شماره به شورا دسترسی واحد تیم با دارید، نگرانی کودک رفاه مورد در اگر 
بگیرید.تماس  020 8547

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به  12

ت  کودکاناز حفاظ

ی دستاورد  کودکانبرا

ت را آن  کنیددریاف درآن گرفتن 

کنیدمراجعه /information community-pages/kr.afcinfo.org.ukبه: 

ت  جوانانجنسی سلام

ت  کودکانخدما
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بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به 

بگیرم؟کمک توانم می چگونه 

13

کنیدپیدا را خود کودک نزدیکترین 
در:مرکز 

مراکز

-rkh.org.ukwww.homestartاز: بازدید 

سراسر در کودکان مرکز شش 
دارد،وجود ریچموند 

Start Home- هایی به ኁی که خانواده سال  5زیر فرزند دارا
ی آینده، مادران جمله از هستند،  ها ኁی کودکان خانواده دارا

ت  ت که والدینی یا رشد، در تاخیر یا معلولی یا عاطفی مشکلا
ت میኁکنند، تجربه را مالی  میኁکند.ارائه محرمانه و دلسوزانه حمای

ت ارائه  ی حمای و بهداشتی ها
ی سال توسعه  اولیهها

آسان هرگز بودن مادر و پدر 
ت  توانند می ها خانواده و نیس

کنند.انزوا یا تنهایی احساس 

 020 85008487بگیرید: تماس 

-rkh.org.ukinfo@homestartایمیل: 

سال 5-0کودک: مراکز 
شروعخانه-

childrens_richmond.gov.uk/
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Richmond Care Crossroads  و
Thamesupon Kingston 

تگجوانان باشگاه 

Skylarks

ت این به چگونه  داشته دسترسی اطلاعا
باشم؟

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره با  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به  14

از:بازدید 

local_offerwww.afcinfo.org.uk/

 020 47228547بگیرید: تماس 

ت ارائه در متخصصان  و مراقبین به جامعه و خانه در حمایتی خدما
ی  ت آنها از که افراد ی را خدماتی و ها باشگاه آنها کنند. می مراقب برا
ی با جوانان و کودکان  ها ت و خاص آموزشی نیاز هند.می ارائه معلولی د

 07557 934397بگیرید: تماس 

کنید: مراجعه  info@tagyouthclub.orgایمیل: 

www.tagyouthclub.org

ی هام جوانان مرکز در مستقر محلی خیریه موسسه یک  جوانان برا
ی مجموعه  TAGمعلول،  ت از ا ی را ها فعالی  25تا  8معلول افراد برا

هم ساله  کند.می فرا

ی  ت برا ش، مورد: در اطلاعا ت، آموز ت، بهداش ت مراقب ت اوقا ت و فراغ ی فعالی ی اجتماعی ها و جوانان کودکان، برا
ب به آن، به دسترسی نحوه و مراقبین،  ت و کنید.مراجعه شورا  SENDمحلی پیشنهاد سای

ت  الکترونیک:پس

 020 94218943بگیرید: تماس 

info@crossroadscarerk.org.uk

ت  الکترونیک:پس

crossroadscarerk.orgکنید: مراجعه 

ی  ها ویژهآموزشی نیاز
ت و  هامعلولی

ها، از وسیعی طیف  ኁها درمان ኁت ت و فعالی ی را خدما برا
ی با جوانان و کودکان  ها و مراقبان والدین/اضافی، نیاز
هر  هید.ارائه برادرشان و خوا د

بازدید:  info@skylarks.charityایمیل: 

www.skylarks.charity

achievingforchildren.org.uk
sendlocaloffer@

 07946 033646بگیرید: تماس 
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ت  • یرا تماس مشخصا برا

ت  الکترونیک:پس

www.healthwatchrichmond.co.uk

ی گروه  NHSاز خارج حمایتی ها

advocacyreferralhub@rethink.org

39938934 020 

61503513 020 

 0300 5597900تماس: 

khft.pals@nhs.net

pals@swlstg.nhs.uk

 020 53358099تماس: 

ظهر)از بعد  5تا صبح  9جمعه، تا (دوشنبه 

ی مستقل قهرمان  ی برا ت یا  NHSاز که افراد ی مراقب ها
کنند.می استفاده اجتماعی 

ت  الکترونیک:پس

ت توانید می  از استفاده با را مربوطه  PALSخدما
www.nhs.uk  یا عمومی جراحی با تماس یا

بیابید.خود محلی بیمارستان 

ت به توانید می  • با خود تجربه مورد در ناشناس صور
NHS  ت و ت خدما ی اجتماعی مراقب بهبود به کمک برا

ت  هیدبازخورد ما به مراقب بد

hello@healthwatchrichmond.co.uk

هنده ارائه هر  هد  PALSبخش یک  NHSد ت خوا که داش
هنمایی  •تواند: می  از باید آنچه مورد در را هایی را

ت  کند.ارائه باشید داشته انتظار خود مراقب

ت حل به کمک  • ت ممکن که هایی نگرانی یا سؤالا اس
ت جمله از باشید، داشته درمان مورد در  مربوط اطلاعا
تبه  شکایا

62618321 020 

هید اگر  ت درباره میኁخوا ت خود  NHSمراقب و کنید شکای
 Hub London Advocacyدارید، نیاز مستقل کمک به 

Rethink  تواندኁت کند کمک شما به می تنظیم را خود شکای
هنمایی مختلف مراحل در را شما و کنید  کند.را

0363953 0800 

wmpals@chelwest.nhs.uk

از:بازدید 

pals.hrch@nhs.net

ت کنیم می کمک شما به ما  • ت  ،NHSخدما ی مراقب ها
ی خیریه و اجتماعی  کنیدپیدا را محلی ها

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به 

بگیرم؟کمک توانم می چگونه 

ی شماره  PALSمحلی ها

س  رابطسروی
ت  NHSشکایا - PALS  وبیمار مشاوره

دفاع

Healthwatch ریچموند

تو کمک  شکای

15

ت بیمارستان  سوس میدلسک

ب  ت و لندن غربی جنو جورجسن

کینگستونبیمارستان 

ت  ت تراس ریچموندو هانسلو جامعه سلام

NHSاعتماد 
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ی  هده را آنلاین دایرکتور کنیدمشا

 07860 792034متن: 

ت  ی گسترده طیف ریچموند بزرگسالان اجتماعی مراقب از ا

ت  هد می ارائه را خدما ت به تواند می که د و رفاه از حمای
کند.کمک شما استقلال 

www.careplace.org.uk  ی ت یافتن برا محلی.خدما

تکوتاه فشرده پشتیبانی  • مد

کنیدبازدید /safeguarding_adults www.richmond.gov.ukاز: 

س  ت از پ سلامتیمشکل یا بیمارستان در اقام

 020 79718891بگیرید: تماس 

ب به  ت و کنیدمراجعه سای

ظهر)از بعد  5تا صبح  9جمعه، تا (دوشنبه 

ت  • ت مزد، بدون مراقبین از حمای در که بزرگسالی از مراقب
کند.می زندگی ریچموند 

ی)مواقع در  999) اضطرار

adult_www.richmond.gov.uk/

ت  • ی مراقب ت طولانی ها ت در مد بسته مانند نیاز، صور
ی مراقبتی  پانسمان.و شستشو به کمک برا

ت  الکترونیک:پس

social_care  ی ت برا نحوه جمله از مشاوره، و مفید اطلاعا
ت و ارجاع یا عمومی استعلام یک انجام  به مربوط اطلاعا

ت  ت هزینه پرداخ شما.مراقب

ت ارائه  • واطلاعا

adultsocialcare@richmond.gov.uk

کنند:کمک زیر موارد در توانند می آنها 

ت مورد در مشاوره  شرایط با که محلی خدما
ت.مرتبط شما شخصی  اس

ی  • ت تکنولوژ کوچکو مراقب

 020 79718891بگیرید: تماس 

ت  ب بزرگسالان از حفاظ ت خطر معرض در پذیر آسی کندمی محافظ

ت از قطعاتی  ی تجهیزا ماندن مستقل به کمک برا
خود.خانه در زندگی و 

ت از خارج  ی: ساعا  020 24428744کار

خودشان).توسط (حتی شدن گرفته نادیده یا استفاده سوء مورد 

ت  بزرگسالاناز حفاظ

ت با  بگیریدتماس بزرگسالان اجتماعی مراقب

ش را ها نگرانی و بگیرید کمک  کنیدگزار

بگیرم؟کمک توانم می چگونه 

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره با  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به  16

ت  بزرگسالاناجتماعی مراقب
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س پشتیبانی  • بیمارستاناز ترخیص از پ

 020 70113393بگیرید: تماس 

پ ریچموند  ت و مشاوره پشتیبانی، منکا به را خدما
ارائه بالاتر و سال  80تا  8بزرگسالان و جوانان کودکان، 

کند.می 

ی پشتیبانی  • ت بهبود برا ی مهار دیجیتالها

یkëshillایمیل:  @richmondaid.org.uk

آنهاخانواده مراقبان 

office@richmondmencap.org.uk

ت  • ی خانه دستی، خدما ی باغبانی و دار ی برا ها کوچککار

www.richmondaid.org.ukکنید: مراجعه 

 020 19238744تماس: 

www.richmondmencap.org.ukاز: بازدید 

 080 82 78 7378بگیرید: تماس 

 020 30738878بگیرید: تماس 

ظهر)از بعد  1تا صبح  10جمعه، تا دوشنبه (رایگان، 

Richmond UK Age  را پشتیبانی از وسیعی طیف
ی  هد:می ارائه مسن افراد برا د

info@ageukrichmond.org.ukایمیل: 

از:بازدید 

ت،  • ی مطالبه با پشتیبانی و مشاوره اطلاعا هیمزایا رفا

هده  /www.ageuk.org.ukکنید: مشا

www.citizensadvicerichmond.org

CILS  ت با مراقبان و افراد از محلی، خیریه موسسه  20مشارک
ت شرایط آلزایمر، به مبتلا  ت روان، سلام ی، مشکلا یادگیر

ت و عصبی شرایط  ت، طولانی سلام ی مد مستقل، زندگی برا
ت ارتباط حفظ و رفاه بهبود  کند.می حمای

ریچموندوپونتهامز

محدود نه (اما جمله از مسائلی مورد در مردم به که محلی خیریه موسسه یک 

هد.می مشاوره خانوادگی مسائل و اشتغال مسکن، مزایا، به)  د

هیو اجتماعی پشتیبانی  • رفا

ت.طرف بی و محرمانه رایگان، شده ارائه مشاوره  اس

ت  الکترونیک:پس

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به 

ت پشتیبانی چگونه بگیرم؟کمک توانم می چگونه  کنم؟دریاف

 RichmondUKسن 

ریچموند ی ناتوانی  ی،ها یادگیر

ت  (CILS)خدما

شهروندانمشاوره 

مستقلزندگی 
انجمن

ADHDو اوتیسم 

ت  جامعهدر حمای
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ت طولانی پشتیبانی  ی حرفه و مد ی ا به مبتلا افراد برا
ی  ی بیمار جملهاز عصبی ها

ی  ت، فناور ها مراقب ኁت و دستگاه ی یا دیجیتال خدما هوشمند
ت  ت بهتر کند. پشتیبانی شما استقلال از میኁتواند که اس از اس

ی، طریق  ت فناور ی) شخص (یا خود تندرستی و سلام را دیگر
کنید.کنترل 

digitalsupport@richmond.gov.uk

ی سکته یا اس ام پارکینسون،  آنهاو مغز

کنیدپیدا را بخش در موجود پشتیبانی 

ی توانید می  ب برا ت کس ارائه از یک هر با مشاوره و اطلاعا
هندگان  ش و ها کارگاه درباره بگیرید، تماس اصلی د ی آموز ها

هی موارد برخی در و بدانید بیشتر آینده  ی را دستگا امتحان برا
بگیرید.قرض خانه در 

95903137 020 

مراقبین

ی هزینه به کمک  زندگیها

60888831 020 RUILS: • 

/cost_of_living_hubwww.richmond.gov.ukکنید: مراجعه 

 020 40008755تماس: 

60708831 020 AID: Richmond • 

انگلستان:ریچموند سن  •

admin@ins.org.ukایمیل: 

 020 70113393یا 

19658744 020 

www.ins.org.ukاز: بازدید 

 020 79718891بگیرید: تماس 

ی  • س به اعتماد خود از استفاده برا کنیدپیدا نف

ظهر)از بعد  5تا صبح  9جمعه، تا (دوشنبه 

هی  ی از گرو ها ኁی بودجه با محلی سازمان ریچموند شورا
ی شما از میኁتوانند که  ت شدن آنلاین برا به و کنند حمای

ی از استفاده در شما اعتماد افزایش  کنند.کمک فناور

فنیپشتیبانی و ها دستگاه 

ت  الکترونیک:پس

هایی  • ኁی ها که بیابید را فناور را شما استقلال و نیاز
ت (یعنی میኁکند پشتیبانی  هی یا تبل کنترل با دستگا

ی صوتی  و دوستان با ارتباط یا آنلاین خرید انجام برا
خانواده)

هن  • بورو:ریچموند ذ

ت  (INS)خدما
ی به  عصبییکپارچه شویدمتصل فناور

زندگیهزینه مرکز 

ی  تفناور مراقب

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به  18

Machine Translated by Google



ریچموندتیم 
ظهر)از بعد  5تا صبح  9جمعه، تا (دوشنبه 

Care Crossroads  کافهCaring  ی را زوال به مبتلا افراد برا

ی راه آنها مراقبین و عقل  ی در تا کند می انداز ها سوم و اول روز
ت یا سرگرمی از ماه هر  ت دلپذیر و دوستانه محیطی در فعالی لذ

ببرند.

مورددر نگرانی اگر 

 9چهارشنبه (دوشنبه-عقل زوال پشتیبانی خط  0333 150 3456بگیرید: تماس 

یکشنبه و شنبه ظهر، از بعد  5تا صبح  9جمعه تا پنجشنبه ظهر، از بعد  8تا صبح 

ظهر)از بعد  4تا صبح  10

یا 020 8614 5428بگیرید: تماس 

کسیمال 

@richmondservicesایمیل: 

54305429 / 8614 020 

پزشک با لطفا حافظه 
ت خود عمومی  کنید.صحب

alzheimers.org.uk

hrch.dementia@nhs.netایمیل: 

ی توانند می که بگیرید کمک جامعه عقل زوال پزشکان از توانید می همچنین  ها ث آنها مورد در و کرده ارزیابی را شما نیاز ی کنند، بح و ارجاع عقل، زوال غربالگر
ی را ارتباط  ت برا ت و تحقیقا هند. ارائه بیشتر خدما ت به احترام از توانند می همچنین آنها د ت شما نظرا برنامه تا کنند کمک مراقبان و بیماران به و کنند حمای

ی  هند.انجام را آینده ها د

ت  ت فهرس ی ریچموند عقل زوال خدما هنما ی را ارزشمند
ی  ت برا س پشتیبانی خدما ت.دمان اس

ت  ت.شده عقل زوال دچار که کسی هر از حمای اس

 020 94218943بگیرید: تماس 

ت ممکن آنها  در حافظه کلینیک به را شما اس
هند.ارجاع بارنز بیمارستان  د

ت  ت و پشتیبانی به مربوط اطلاعا توانید می را عقل زوال خدما
کنید.پیدا خود عمومی پزشک طریق از 

info@crossroadscarerk.org.ukایمیل: 

 020 95708036بگیرید: تماس 

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به 

بگیرم؟کمک توانم می چگونه 

ت  چهارراهاز مراقب
کینگستونو ریچموند 

آلزایمرانجمن 

حافظه؟نگرانی 

crossroadscarerk.orgکنید: مراجعه 

ب زندگی  عقلزوال با خو
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ریچموندمراقبان 
مرکز

Kingstonand Richmond Care 
Crossroads 

ت مرکز  ی مراقب ریچموندها

DayHomelink 

ت  ت به مربوط اطلاعا درموجود محلی مراقبین خدما

ت مرکز  افراد رفاه به که محلی خیریه موسسه یک استراح

ت.شده داده اختصاص آنها مزد بدون مراقبان و مسن  اس

www.careplace.org.uk

ی از اگر  ت فرد ی دلیل به که کنید می مراقب ت به نیاز ناتوانی یا بیمار آنها یا شما چه دارد، حمای
ب یک عنوان به توانید می باشید، کودک یا بزرگسال  ت تیم شوید. گرفته نظر در مراق اجتماعی مراقب

هنمایی مشاوره، شما به تواند می بزرگسالان  کند.پشتیبانی و را

هده  www.homelinkdaycare.co.ukکنید: مشا

بگیریدتماس  020 8891 7971شماره با 

 020 19928255تماس: 

کنیددیدن /carers_self_assessment www.richmond.gov.ukاز 

 020 23808867بگیرید: تماس 

ت، که محلی خیریه موسسه یک  رایگان پشتیبانی و مشاوره اطلاعا
می زندگی ریچموند در که حقوقی بدون مراقبین به را محرمانه و 

ت آنها از یا کنند  هد.می ارائه کنند، می مراقب د

www.richmondcarers.orgاز: بازدید 

 020 94218943بگیرید: تماس 

support@richmondcarers.orgایمیل: 

ت  گسترده طیف پذیر. انعطاف و سفارشی اجتماع و خانه از مراقب
ی  ت از ا ی گروه و خدما ی را حمایتی ها ی و مراقبین برا از که افراد

ت آنها  ی، جمله از ناتوانی، و سن هر در کنند، می مراقب رفتار
ت عاطفی،  ی روان، سلام ها ت پزشکی، نیاز و عقل زوال از مراقب
ت  هد.می ارائه تسکینی مراقب د

info@crossroadscarerk.org.ukایمیل: 

ت  ی خدما می زندگی ریچموند در که مزد بدون مراقبین برا
ت او از یا کنند  کنند.می مراقب

www.richmondchs.orgاز: بازدید 

crossroadscarerk.orgکنید: مراجعه 

ت  مراقبینحمای

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به  20

Machine Translated by Google

https://crossroadscarerk.org


21

وخوردن غذا بیرون 
ماندنسالم 

سالمتغذیه 

ی  ت تر سالم منطقه یک برا کنیدحرک

هده  /www.richmond.gov.ukکنید: مشا

Moves Richmond  را امکان این شما به و کنید کشف را
هد  ت که میኁد ب که روشی به را حرک ت مناس بیشتر شماس
ت بپذیرید.  ی تا گرفته خانه در باغبانی از روزمره، حرکا چی تا

ی قدم حتی زیرا شما، محلی جامعه مرکز در  نیز کوچک ها
ی بر تمرکز با هستند. عالی شروعی  این دسترسی، و فراگیر

ی محور جامعه ابتکار  ها ت در را شما نیاز هد. می قرار اولوی د
ت سطح  ت را خود راه توانید می باشد، چه هر شما فعالی حرک
هید. د

سالمኁتر پذیرایی تعهد با ماندن سالم و خانه از بیرون در خوردن غذا 
ی و ها کافه میኁشود. آسانኁتر  ی غذاخور ی محلی ها ی ارائه برا ها غذا
ی و تر متعادل  ت مغذ ی مکانی تعاملی نقشه طریق از اند. کرده نام ثب برا

ب با خوردن غذا  ی انتخا کنید.پیدا منو در تر سالم ها

ت  سالمزندگی سبک خدما

/richmond.gov.ukکنید: مراجعه آدرس این به بدانید، بیشتر 

متعادل و سالم غذایی رژیم یک خوردن تر سالم تغذیه 
ت سلامتی حفظ از مهمی بخش  به تواند می و اس

باشید. داشته را احساس بهترین کند کمک شما 
ی  تغذیه مورد در را نکاتی و ها توصیه ریچموند شورا

ی و تر سالم  هد.می ارائه بودجه با آشپز د

ب یک شما که داند می شما عمومی پزشک اگر  قرار ارائه با تواند می هستید، مراق
ت  ی ملاقا ی شما ارجاع یا پذیر انعطاف ها ت او از که شخصی و شما به کمک برا مراقب

کند.کمک کنید می 

ت خبرنامه در  ی یا کنید نام ثب ی برا ها و آینده رویداد
در  Moves Richmondبه شدن فعال مورد در نکاتی 
س  بپیوندید.بوک فی

richmond_moves_more
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ت دیاب

ت مدیری
بزرگسالانوزن 

ی بررسی  ت ها NHSسلام

ت و سقوط  هااستخوان سلام

ت  ب در بیشتر اطلاعا ت و ی راه مورد در شورا سای ی دیگر ها دستیابی برا

ت.موجود تر سالم وزن به  اس

هده  /nhs-conditions/www.nhs.ukکنید: مشا

س این باشد. کننده سرگرم و مفید واقعاً تواند می زندگی در تغییر ایجاد کمک، کمی با  ی سروی ت برا هی برنامه یک در وزن مدیری کند. می پشتیبانی گرو
س این  ت شما، توانایی اساس بر رایگان، سروی ت سالم، تغذیه مورد در عملی نکا ت و استرس مدیری ت جلسا ب مربی یک با را بدنی فعالی اندام تناس

هد.می ارائه شرایط واجد  د

تبررسی  سلام

اعتماد و استقلال تا بخشید بهبود را خود تحرک و سلامتی 
س به  هش با را خود نف ب و سقوط خطر کا کنید.حفظ آسی

 020 53978614تماس: 
ت  الکترونیک:پس

ی به ابتلا خطر سن، افزایش با  ی بیمار ت طولانی ها ی مانند مد بیمار
ی یا قلبی  ت و کلیو ممکن دارید، سال  74تا  40اگر یابد. می افزایش دیاب

ت  می این باشید.  NHSرایگان بهداشتی بررسی یک شرایط واجد اس
هده با تواند  ی به اولیه علائم مشا به که کند، کمک شرایط این از پیشگیر

ت معنی این  ی احتمال که اس ی زندگی از که دارد بیشتر ت برا طولانی مد

ی  ت تر ت خود داروخانه یا عمومی پزشک با ببرید. لذ کنید.صحب

ی  ی افراد برا با شکستگی. یا افتادن خطر معرض در سال  50بالا
ت ارجاعی خود یا عمومی پزشک  کنید:صحب

hrch.richmondfallsteam.nhs.net

-richmondhealth-bone-and-fallsکنید: بازدید 
services/search-services/hrch.nhs.uk/

ی:  ت پیشگیر ی توان می را  2نوع دیاب تعویق به یا کرد پیشگیر
ت.  ت به ابتلا خطر انداخ کنید:بررسی را دیاب

 0333 9999047تماس: 

ی کلاس  ی ها سال.طول در آنلاین و حضور

riskscore.diabetes.org.uk

ت: اطلاعا

ی راه و آموزشی دوره این با  ت ها آشنا خود وزن مدیری
شوید:

تواند می شما عمومی پزشک هستید، خطر معرض در اگر پشتیبانی: 
ی را شما  کند.معرفی شخصی پشتیبانی برا

www.diabetesbooking.co.ukکنید: مراجعه 

شما تواند می محلی داروخانه یا عمومی پزشک جراحی  •
کنید:ارسال را زیر ایمیل توانید می یا کند معرفی را 

زیر موارد به توانید می دارید، خون آزمایش نتایج اخیراً اگر 
کنید:مراجعه 

 020 55003474بگیرید: تماس 

ت ایمیل:  وزنمدیری

کنیدمراجعه /gp healthieryou.org.ukبه: 

diabeti.booking@nhs.netایمیل: 

referrals@enablelc.org
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richmond.gov.uk

انگلستان

ی قابل میر و مرگ اصلی عامل تنها سیگار  ت. پیشگیر اس
ی گزینه ویپینگ  ی ایمنኁتر ی افراد برا ت بزرگسال سیگار و اس

ت ترک در آنها به میኁتواند  ت عاد کند.کمک دخانیا

/stop_www.richmond.gov.ukکنید: مراجعه 
کشیدنسیگار 

 020 24203151تماس: 

ی توسط الکل نوشیدن  ی بخشی عنوان به بسیار از عاد
ت  شود.می تلقی معاشر

از:بازدید 

ت  ت با سالم تغییرا چه شود. می شروع اندک تغییرا
هید  ت را خود وزن بخوا سیگار یا شوید فعال کنید، مدیری

ی با  Health Betterکنید، ترک را  ها از بسیار و ابزار
ت.رایگان پشتیبانی  اینجاس

ی تواند می الکل حد از بیش نوشیدن حال، این با  تعداد
ت از  کند.ایجاد را مشکلا

www.richmond.drinkchecker.org.

با توانید می هستید، نگران خود نوشیدن مورد در اگر 
بگیریدتماس ریچموند 

ت  هد نشان تحقیقا ت در که میኁد ت از استفاده صور ی ارائه سیگار، ترک محلی خدما ها ኁاز رایگان، نیکوتین جایگزین درمان
ی  Stop to Swap -جمله  ها ኁت پ کی ی رایگان وی هایی برا ኁی هند که سیگار ت و کنند، ترک را سیگار میኁخوا ی حمای ی رفتار برا
کنید.ترک را سیگار دارد احتمال بیشتر برابر چهار تا سیگار، ترک به کمک 

انگلستان

ت   020 3020.3228الکل و مخدر مواد جامعه خدما
(RCDAS) 

ت و الکل مورد در  ب شما سلامتی به الکل نوشیدن آیا اینکه و آن اثرا آسی

ی بدانید. بیشتر رساند می  ت کمک، الکل، با خود رابطه تغییر برا و اطلاعا
ت رایگان منابع  کنید.دریاف

www.drinkaware.co.uk

ت تواند می الکل مصرف  ی بر منفی اثرا هن رو داشته ما بدن و ذ
ت منابع باشد.  هنما این در را محلی روان بهداش کنید.بررسی را

(24/7(رایگان،  0800 011 4558تماس: 

ت  الکترونیک:پس

هده  /healthbetter-www.nhs.ukکنید: مشا

@StopSmokingteamایمیل: 

hello@alcoholhealthnetwork.org.

سیگارترک کنیددرک را خود نوشیدنی 

کنیدآغاز را خود سلامتی 
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گوشی دوربین با 
کنیداسکن خود 

 020 53358099بگیرید: تماس  Richmond Healthwatchبا خواستن؟ کمک 

تبزیارة قم  uk.co.healthwatchrichmondالضوئی بالمسح قم :أو  موقعی

����healthwatchrichmond.co.uk � �� �����

ت  العربیةبالغة صحتک عن معلوما

کنید]وارد را شده ترجمه  HWRجزوه  QR[کد 

�������������� .� ��� ���� ���������� � ��� ���� ������ ���� ������ 

���:���� 

Healthwatchrichmond.com  کنید:اسکن یا
ت  ت شده ترجمه اطلاعا ی مراقب ب در را بهداشتی ها ت و ت بیابید ما سای ت شده ترجمه اطلاعا مراقب

ی  ب در را بهداشتی ها ت و بیابیدما سای

2025-2024نسخه 

 healthwatchrichmond.co.ukاز دارد وجود پرتغالی در که اطلاعاتی 
کنید:دیجیتالی و کنید بازدید 

www.healthwatchrichmond.co.uk  کد یاQR  کنید:اسکن را زیر

ت  ت اطلاعا ی مراقب ی زبان به بهداشتی ها دیگرها

2025-2024نسخه 

 020 53358099تماس: 

hello@healthwatchrichmond.co.ukایمیل: 

هاخیریه 

www.healthwatchrichmond.co.ukاز: بازدید 

ی  • ت ، بهبود به کمک برا ت و  NHSدرباره را خود بازخورد خدما ی مراقب ها
ت به اجتماعی  بگذاریداشتراک به ناشناس صور

ت کنیم می کمک شما به ما  • ت  ،NHSخدما ی مراقب کنیدپیدا را محلی و اجتماعی ها

ت یا  NHSاز  کنید.استفاده اجتماعی مراقب
ی مستقل قهرمان  ی برا کهافراد

بگیریدتماس  020 8099 5335شماره به  Richmond Healthwatchبا دارید، نیاز کمک به 

Machine Translated by Google

https://www.healthwatchrichmond.co.uk
https://www.healthwatchrichmond.co.uk

