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ਜਾਣ ਪਵਿਚਾਣ
ਤੁਿਹਡੇ ਨਹਲ ਸਹਡੀ ਵਿੰਟਰ ਿੈਲਬੀਇਗੰ ਡਹਇਰੈਕਟਰੀ 2022/23 ਨੂੰ ਸਹਾਂਝਹ ਕਰਦੇ ਿੋਏ  
H4All ਨੂੰ ਬਿੁਤ ਖੁਸ਼ੀ ਿੋ ਰਿੀ ਿੈ ਅਤੇ ਭਰੋਸਹ ਿੈ ਵਕ ਤੁਿਹਨੂੰ ਇਿ ਉਪਯੋਗੀ ਲੱਗੇਗੀ।  

ਅਸੀਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜਹਣਦੇ ਿਹਾਂ ਵਕ ਇਿ ਜਹਣਕਹਰੀ ਇਸ ਸਹਲ ਪਵਿਲਹਾਂ ਨਹਲੋਂ ਵਕਤੇ ਵਿਆਦਹ  
ਿਰੂਰੀ ਿੈ, ਜਦੋਂ ਵਜਉਣ ਦੇ ਖਰਚੇ ਦੇ ਸੰਕਟ ਨੇ ਵਿਆਦਹਤਰ ਘਰਹਾਂ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਹਵਿਤ ਕੀਤਹ ਿੈ।  

ਲੰਡਨ ਯੂਕੇ ਦੀ ਕਰਿਹ ਰਹਜਧਹਨੀ ਿੈ। ਮਨੀ ਐਂਡ ਪੈਨਸ਼ਨ ਸਰਵਿਸ ਦੇ ਅਨੁਸਹਰ, ਲੰਡਨ ਦੇ 
ਿੈਰਹਨੀਜਨਕ 27% ਲੋਕਹਾਂ ਨੂੰ ਕਰਿੇ ਬਹਰੇ ਸਲਹਿ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ। ਿਹਲ ਿੀ ਤੱਕ, ਕਰਿੇ ਦਹ ਸਭ ਤੋਂ 
ਆਮ ਰੂਪ ਬਕਹਇਆ ਵਕਰਹਇਆ ਸੀ, ਪਰ CAB ਖੋਜ ਨੇ ਖੁਲਹਸਹ ਕੀਤਹ ਿੈ ਵਕ, ਵਪਛਲੇ ਕੁਝ  

ਸਹਲਹਾਂ ਵਿੱਚ, ਊਰਜਹ (ਵਬਜਲੀ) ਦੇ ਕਰਿੇ ਨੇ ਇਸ ਨੂੰ ਪਛਹੜ ਵਦੱਤਹ ਿੈ।

GLA ਦੁਆਰਹ ਇੱਕ ਤਹਿਹ ਪੋਲ ਵਿੱਚ ਕੁਝ ਵਚੰਤਹਜਨਕ ਅੰਕੜੇ ਵਮਲੇ ਿਨ:

• ਲੰਡਨ ਦੇ 30% ਲੋਕ ‘ਬਸ ਗੁਿਹਰਹ ਚਲਹ ਰਿੇ ਿਨ’

• ਲੰਡਨ ਦੇ 20% ਲੋਕ ‘ਵਿੱਤੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਿੇ ਿਨ’

• ਘੱਟ ਆਮਦਨੀ ਿਹਲੇ ਲੰਡਨ ਿਹਸੀਆਾਂ ਵਿੱਚੋਂ 20% ਵਪਛਲੇ ਛੇ ਮਿੀਵਨਆਾਂ ਵਿੱਚ ਭੋਜਨ ਜਹਾਂ  
ਿਰੂਰੀ ਿਸਤੂਆਾਂ ਤੋਂ ਵਬਨਹਾਂ ਰਿੇ ਿਨ ਜਹਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੇ ਬਹਿਰੀ ਸਿਹਇਤਹ ‘ਤੇ ਵਨਰਭਰ ਕੀਤਹ ਿੈ

ਪੂਰੇ ਬਰੋ ਵਿੱਚ ਸਹਡੇ ਕੰਮ ਦੇ ਵਿਸ਼ਹਲ ਦਹਇਰੇ ਤੋਂ, ਅਸੀਂ ਜਹਣਦੇ ਿਹਾਂ ਵਕ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਦੇ  
ਿਸਨੀਕ ਇਿਨਹਾਂ ਅੰਕਵੜਆਾਂ ਵਿੱਚ ਪ੍ਰਤੀਵਬੰਵਬਤ ਿੁੰਦੇ ਿਨ। ਇਸ ਡਹਇਰੈਕਟਰੀ ਦਹ ਉਦੇਸ਼  

ਤੁਿਹਨੂੰ ਇਿਨਹਾਂ ਚੁਣੌਤੀਆਾਂ ਨੂੰ ਪਹਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਵਿਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ 
ਵਿਆਪਕ ਗਹਈਡ ਦੇਣਹ ਿੈ। ਅਸੀਂ ਦਸਤਹਿੇਿ ਨੂੰ ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅਪਡੇਟ ਕਰਦੇ ਰਿਹਾਂਗੇ।  
ਸਮੁੱਚੀ H4All ਟੀਮ ਦੀ ਤਰਫ਼ੋਂ, ਮੈਂ ਤੁਿਹਡੇ ਲਈ ਇੱਕ ਬਿੁਤ ਿੀ ਵਸਿਤਮੰਦ ਅਤੇ ਸੁਰੱਵਖਅਤ 

ਸਰਦੀਆਾਂ ਦੇ ਮੌਸਮ ਦੀ ਕਹਮਨਹ ਕਰਦਹ ਿਹਾਂ। 

ਵਿੱਕੀ ਿੈਰੀਸਨ-ਕੈਰ (Vicki Harrison-Carr), ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਵਿਕਹਸ ਦੇ ਮੁਖੀ

**ਇਿ ਸਲਹਿ ਪੁਸਵਤਕਹ ਤੁਿਹਨੂੰ ਆਪਣੇ ਖਰਵਚਆਾਂ ਨੂੰ ਘਟਹਉਣ, ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਿਹਨੂੰ ਲੋੜ ਿੋਿੇ,  
ਕਰਿੇ ਨਹਲ ਨਵਜੱਠਣ ਦੇ ਵਿਚਹਰ ਦੇ ਕੇ, ਤੁਿਹਡੇ ਵਿੱਤ ਦਹ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਵਕਆਾਂ ਬਹਰੇ  

ਮਦਦਗਹਰ ਸਲਹਿ ਅਤੇ ਸੁਝਹਅ ਪ੍ਰਦਹਨ ਕਰਨ ਲਈ ਵਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਿੈ।  
ਜਹਣਕਹਰੀ ਵਸਰਫ ਇੱਕ ਗਹਈਡ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਸਰੋਤਹਾਂ ਰਹਿੀਂ ਪ੍ਰਹਪਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਿੈ,  

ਇਿ ਵਨਸ਼ਵਚਤ ਨਿੀਂ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਹਨੂੰ CAB ਜਹਾਂ ਇਟੰਰਨੈਟ ਰਹਿੀਂ ਿਹਧੂ ਸਲਹਿ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਿੈ।**
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ਸਰਕਾਰੀ ਸਕੀਮਾ ਂਅਤੇ ਭੁਗਤਾਨ
ਰਵਿਣ-ਸਵਿਣ ਦੀ ਲਹਗਤ ਸਿਹਇਤਹ ਪੈਕੇਜ

ਵਡਸਏਵਬਵਲਟੀ ਕੋਸਟ ਆਫ ਲੀਵਿੰਗ ਪੇਮੇਂਟ 
(ਅਸਮਰਥਤਾ ਰਵਿਣ-ਸਵਿਣ ਦੀ ਲਾਗਤ ਭੁਗਤਾਨ)

ਵਬਜਲੀ ਦੇ ਵਬੱਲਾ ਂਵਿੱਚ ਸਿਾਇਤਾ ਸਕੀਮ

20 ਸਤੰਬਰ ਤੋਂ, ਸਹਰੇ ਯੋਗ 
ਵਿਅਕਤੀਆਾਂ ਨੂੰ ਰਵਿਣ-ਸਵਿਣ ਦੀ 
ਲਹਗਤ ਦੇ ਸੰਕਟ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 
£150 ਦਹ ਇੱਕ ਬਹਰਗੀ ਭੁਗਤਹਨ 

ਪ੍ਰਹਪਤ ਿੋਿੇਗਹ।

ਅਕਤੂਬਰ ਤੋਂ, ਤੁਿਹਨੂੰ ਊਰਜਹ ਵਬੱਲਹਾਂ ਦੀ 
ਿਧਦੀ ਲਹਗਤ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 

£400 ਦਹ ਭੁਗਤਹਨ ਵਮਲਣਹ ਚਹਿੀਦਹ ਿੈ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਵਬਜਲੀ ਦੇ ਵਬੱਲਹਾਂ ‘ਤੇ 
ਅਕਤੂਬਰ ਅਤੇ ਨਿੰਬਰ ਵਿੱਚ ਲਹਗੂ  

ਕੀਤੀ ਗਈ £66 ਦੀ ਛੋਟ ਅਤੇ ਦਸੰਬਰ  
ਤੋਂ ਮਹਰਚ 2023 ਤੱਕ ਪ੍ਰਤੀ ਮਿੀਨਹ  

£67 ਦੀ ਛੋਟ ਦੇਖੋਗੇ।

ਤੁਸੀਂ ਯੋਗ ਿੋਿੋਗੇ ਜੇਕਰ ਤੁਿਹਨੂੰ ਇਿਨਹਾਂ 
ਵਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਿੀ ਵਮਲ ਵਰਿਹ ਿੈ:

· ਅਟੈਂਡੰਸ ਅਲਹਉਂਸ
· ਕੋਨਸਟੈਂਟ ਅਟੈਂਡੰਸ ਅਲਹਉਂਸ
· ਬਹਲਗਹਾਂ ਲਈ ਵਡਸਏਵਬਵਲਟੀ  

ਵਲਵਿੰਗ ਅਲਹਉਂਸ
· ਬੱਵਚਆਾਂ ਲਈ ਵਡਸਏਵਬਵਲਟੀ  

ਵਲਵਿੰਗ ਅਲਹਉਂਸ
· ਪਰਸਨਲ ਇਵੰਡਪੈਨਡੰਸ ਪੇਮੈਂਟ

£150

£400

ਇਿ ਕੀ ਿੈ?

ਇਿ ਕੀ ਿੈ?

ਯੋਗਤਾ ਦੀਆ ਂਸ਼ਰਤਾਂ



4

ਸਰਕਾਰੀ ਸਕੀਮਾ ਂਅਤੇ ਭੁਗਤਾਨ
ਰਵਿਣ-ਸਵਿਣ ਦੀ ਲਹਗਤ ਸਿਹਇਤਹ ਪੈਕੇਜ

ਵਬਜਲੀ ਦੇ ਵਬੱਲਾ ਂਵਿੱਚ ਸਿਾਇਤਾ ਸਕੀਮ SCAM

ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਦੇ ਭੁਗਤਾਨ

ਿੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਦੇਖੋ:
www.gov.uk/cold-weather-payment

£400 ਪ੍ਰਹਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿਹਨੂੰ  
ਅਰਿੀ ਦੇਣ ਜਹਾਂ ਰਵਜਸਟਰ ਕਰਨ ਦੀ  

ਲੋੜ ਨਿੀਂ ਿੈ। ਇਿ ਤੁਿਹਡੇ ਵਬਜਲੀ ਖਹਤੇ  
‘ਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਲਹਗੂ ਿੋ ਜਹਿੇਗੀ।

ਜੇਕਰ ਤੁਿਹਨੂੰ ਤਸਿੀਰ ਿਹਲਹ ਟੈਕਸਟ (ਖੱਬੇ 
ਪਹਸੇ) ਜਹਾਂ ਈਮੇਲ ਪ੍ਰਹਪਤ ਿੁੰਦੀ ਿੈ ਵਜਸ ਵਿੱਚ 
ਤੁਿਹਨੂੰ ‘ਇੱਕ ਫਹਰਮ ਭਰਨ’ ਜਹਾਂ ‘ਆਪਣੇ 

ਬੈਂਕ ਿੇਰਿੇ ਦਰਜ ਕਰਨ’ ਲਈ ਵਕਿਹ ਜਹਾਂਦਹ 
ਿੈ, ਤਹਾਂ ਇਿ ਕੋਈ ਘੋਟਹਲੇਬਹਿ ਿੈ।
ਜੇਕਰ ਤੁਿਹਨੂੰ ਇਿ ਟੈਕਸਟ ਸੁਨੇਿਹ  

ਵਮਲਦਹ ਿੈ, ਤਹਾਂ ਵਕਰਪਹ ਕਰਕੇ ਇਸਨੂੰ 
ਨਿਰਅੰਦਹਿ ਕਰਕੇ ਵਮਟਹ ਵਦਓ।

ਇਿ ਸਕੀਮ 1 ਨਿੰਬਰ ਤੋਂ  
31 ਮਹਰਚ ਤੱਕ ਚੱਲਦੀ ਿੈ।

ਬਿੁਤ ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਦੇ ਦੌਰਹਨ £25 ਦਹ  
ਭੁਗਤਹਨ ਆਪਣੇ ਆਪ ਕੀਤਹ ਜਹਿੇਗਹ।  

ਵਿਅਕਤੀ ਦਹ “ਟਵਰੱਗਰ ਕੀਤੇ” ਪੋਸਟਕੋਡ  
ਦੇ ਅੰਦਰ ਰਵਿਣਹ ਲਹਿਮੀ ਿੈ।

ਤੁਸੀਂ ਯੋਗ ਿੋਿੋਗੇ ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੂੰ ਇਿਨਾ ਂ 
ਵਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਿੀ ਵਮਲ ਵਰਿਾ ਿੈ:

· ਯੂਨੀਿਰਸਲ ਕੈ੍ਵਡਟ - ਜੇਕਰ ਉਿ ਰੁਜ਼ਗਾਰ  
ਜਾ ਂਸਿੈ-ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਵਿੱਚ ਨਿੀਂ ਿਨ।

· ਇਨਕਮ ਸਪੋਰਟ।
· ਇਨਕਮ ਬੇਸਡ ਜੌਬਸੀਕਰਜ਼ ਅਲਾਉਂਸ।
· ਆਮਦਨੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਵਿਤ ਇਪੰਲੋਇਮੈਂਟ।  

ਐਂਡ ਸਪੋਰਟ ਅਲਾਉਂਸ।
· ਪੈਨਸ਼ਨ ਕੈ੍ਵਡਟ। 

· ਮੌਰਗੇਜ ਵਿਆਜ ਲਈ ਸਿਾਇਤਾ।

£400

£25

ਇਿ ਕੀ ਿੈ?

ਇਿ ਕੀ ਿੈ?
ਯੋਗਤਾ ਦੀਆ ਂਸ਼ਰਤਾਂ
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ਸਰਕਾਰੀ ਸਕੀਮਾ ਂਅਤੇ ਭੁਗਤਾਨ
ਰਵਿਣ-ਸਵਿਣ ਦੀ ਲਹਗਤ ਸਿਹਇਤਹ ਪੈਕੇਜ

ਵਿੰਟਰ ਵਫਊਲ ਪੇਮੇਂਟ (ਸਰਦੀਆ ਂਦੇ ਬਾਲਣ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ)

ਉਸ ਵਕਸੇ ਿੀ ਵਿਅਕਤੀ, ਜੋ 25 ਸਤੰਬਰ 2022 
(25 ਸਤੰਬਰ 1956 ਨੂੰ ਜਹਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਪਵਿਲਹਾਂ ਪੈਦਹ 

ਿੋਇਆ) ਨੂੰ ਜਹਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਪਵਿਲਹਾਂ ਪੈਨਸ਼ਨ ਦੀ 
ਉਮਰ ਦਹ ਿੈ, ਨੂੰ £200-300 ਵਿੰਟਰ ਵਫਊਲ 
ਪੇਮੇਂਟ ਤੋਂ ਇਲਹਿਹ ਿਹਧ ੂ£300 ਪ੍ਰਹਪਤ ਿੋਣਗੇ।

ਇਿ ਪ੍ਰਹਪਤ ਕਰਨ ਿਹਲੇ ਵਿਆਦਹਤਰ ਲੋਕ, 
ਨਿੰਬਰ ਜਹਾਂ ਦਸੰਬਰ 2022 ਵਿੱਚ ਡਹਇਰੈਕਟ 

ਡੈਵਬਟ ਦੁਆਰਹ ਭੁਗਤਹਨ ਪ੍ਰਹਪਤ ਕਰਨਗੇ।

ਜੇਕਰ ਤੁਿਹਨੂੰ ਇਿਨਹਾਂ ਵਿੱਚੋਂ ਕੋਈ ਿੀ ਨਿੀਂ ਵਮਲਦਹ, ਜਹਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਿਦੇਸ਼ ਵਿੱਚ ਰਵਿੰਦੇ ਿੋ,  
ਤਹਾਂ ਤੁਿਹਨੂੰ ਦਹਅਿਹ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਪਵਿਲਹਾਂ ਵਿੰਟਰ ਵਫਊਲ ਪੇਮੈਂਟ ਪ੍ਰਹਪਤ ਕਰ ਚੁੱਕੇ ਿੋ, ਤਹਾਂ ਤੁਿਹਨੂੰ ਦੁਬਹਰਹ ਕਲੇਮ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਿੀਂ ਿੈ  
ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਟੇਟ ਪੈਨਸ਼ਨ ਨੂੰ ਮੁਲਤਿੀ ਨਿੀਂ ਕਰਦੇ ਿੋ ਜਹਾਂ ਵਿਦੇਸ਼ ਨਿੀਂ ਚਲੇ ਜਹਾਂਦੇ ਿੋ।

ਤੁਿਹਡੇ ਲਈ ਸਰਦੀਆਾਂ 2022 ਤੋਂ 2023 ਲਈ ਦਹਅਿਹ ਕਰਨ ਦੀ ਅੰਵਤਮ ਵਮਤੀ 31 ਮਹਰਚ 2023 ਿੈ।
ਤੁਿਹਨੂੰ 13 ਜਨਿਰੀ 2023 ਤੱਕ ਭੁਗਤਹਨ ਕਰ ਵਦੱਤਹ ਜਹਣਹ ਚਹਿੀਦਹ ਿੈ।

ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਹਉਣ ਲਈ ਵਕ ਤੁਿਹਨੂੰ ਭੁਗਤਹਨ ਕੀਤਹ ਵਗਆ ਿੈ, ਨਿੰਬਰ ਅਤੇ ਦਸੰਬਰ ਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਖਹਤੇ ਦੀ ਜਹਾਂਚ ਕਰੋ।
ਜੇਕਰ ਤੁਿਹਨੂੰ ਆਪਣਹ ਭੁਗਤਹਨ ਨਿੀਂ ਵਮਲਦਹ ਿੈ, ਤਹਾਂ 0800 731 0169 ‘ਤੇ ਵਿੰਟਰ ਵਫਊਲ ਪੇਮੈਂਟ ਸੈਂਟਰ ਨਹਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਤੁਿਹਨੂੰ ਆਪਣਹ ਵਿੰਟਰ ਵਫਊਲ ਪੇਮੈਂਟ ਆਪਣੇ-ਆਪ  
ਿੀ ਵਮਲ ਜਹਿੇਗਹ (ਤੁਿਹਨੂੰ ਦਹਅਿਹ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ  
ਨਿੀਂ ਿੈ) ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਯੋਗ ਿੋ ਅਤੇ ਤੁਿਹਨੂੰ ਇਨ੍ਹਾਂ  

ਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਵਮਲਦਹ ਿੈ:
· ਸਟੇਟ ਪੈਨਸ਼ਨ

· ਇਨਕਮ ਸਪੋਰਟ
· ਕੋਈ ਿੋਰ ਸਮਹਵਜਕ ਸੁਰੱਵਖਆ ਬੈਵਨਵਫਟ  

ਪ੍ਰਹਪਤ ਕਰਦੇ ਿੋ (ਸਕਹਵਟਸ਼ ਸਰਕਹਰ ਤੋਂ ਅਡਲਟ 
ਵਡਸਏਵਬਵਲਟੀ ਪੇਮੇਂਟ, ਿਹਊਵਸੰਗ ਬੈਨੀਵਫਟ,  

ਕਹਉਂਵਸਲ ਟੈਕਸ ਵਿੱਚ ਕਟੌਤੀ, ਚਹਈਲਡ ਬੈਨੀਵਫਟ  
ਜਹਾਂ ਯੂਨੀਿਰਸਲ ਕੈ੍ਵਡਟ ਸ਼ਹਮਲ ਨਿੀਂ ਿਨ)

£200 -
300

ਇਿ ਕੀ ਿੈ?

ਿਾਿੂ ਜਾਣਕਾਰੀ

ਯੋਗਤਾ ਦੀਆ ਂਸ਼ਰਤਾਂ
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ਸਰਕਾਰੀ ਸਕੀਮਾ ਂਅਤੇ ਭੁਗਤਾਨ
ਮੁਫ਼ਤ ਜਹਾਂ ਘਟਹਈ ਗਈ ਲਹਗਤ ਿਹਲੀਆਾਂ ਸੇਿਹਿਹਾਂ

ਿੇਠਾ ਂਇੱਕ ਸੂਚੀ ਿੈ ਜੋ ਉਨ੍ਾ ਂਮੁੱਖ ਸੇਿਾਿਾ ਂਨੂੰ ਕਿਰ ਕਰਦੀ ਿੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾ ਂਘੱਟ ਲਾਗਤ  
‘ਤੇ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਯੂਨੀਿਰਸਲ ਕੈ੍ਵਡਟ, ਜੌਬਸੀਕਰਜ਼ ਅਲਾਉਂਸ ਜਾ ਂ 

ਪੈਨਸ਼ਨ ਦਾ ਦਾਅਿਾ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ।

ਜ਼ੀਰੋ ਆਮਦਨ ਿਾਲੇ ਜਾ ਂ 
ਘੱਟ ਆਮਦਨ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂ 
ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਨੁਸਖੇ 

ਸੀਮਾ ਿਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਵਬੱਲ

ਦੰਦਾ ਂਦਾ ਮੁਫ਼ਤ ਇਲਾਜ ਅੱਿੀ ਕੀਮਤ ‘ਤੇ ਬੱਸ ਜਾ ਂ 
ਰੇਲ ਦਾ ਵਕਰਾਇਆ

ਮੁਫ਼ਤ ਸਕੂਲੀ ਭੋਜਨ
ਮੁਫ਼ਤ ਜਾ ਂਛੋਟ ਿਾਲੀ ਵਜਮ  
ਮੈਂਬਰਵਸ਼ਪ

ਬੱਵਚਆ ਂਦੀ ਦੇਖਭਾਲ  
ਦੇ ਛੋਟ ਿਾਲੇ ਖਰਚੇ

ਟਾਕਟਾਕ, ਿਰਵਜਨ ਮੀਡੀਆ ਅਤੇ 
BT ਤੋਂ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾ ਂਸਸਤੇ ਬ੍ੌਡਬੈਂਡ

ਘਟਾਏ ਗਏ ਕਾਉਂਵਸਲ  
ਟੈਕਸ ਵਬੱਲ

ਨਿੀਂ ਨੌਕਰੀ ਦੇ ਖਰਵਚਆ ਂ 
ਵਿੱਚ ਮਦਦ

ਬਾਲਣ ਦੇ ਵਬੱਲਾ ਂ‘ਤੇ £150  
ਦੀ ਛੋਟ ਿਾਲੀ ਿਾਰਮ ਿੋਮ 
ਵਡਸਕਾਉਂਟ ਸਕੀਮ

ਅੱਖਾ ਂਦੇ ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਛੋਟ  
ਿਾਲੀਆ ਂਐਨਕਾਂ

ਉਿ ਕੀ ਿਨ?
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ਸਰਕਾਰੀ ਸਕੀਮਾ ਂਅਤੇ ਭੁਗਤਾਨ
ਜੌਬਸੈਂਟਰ ਪਲੱਸ ਯਹਤਰਹ ਛੋਟ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬੇਰੋਜ਼ਗਾਰ ਿੋ ਅਤੇ ਕੰਮ ਦੀ ਤਲਾਸ਼  
ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ, ਤਾ ਂਤੁਿਾਨੂੰ ਲੰਡਨ ਵਿੱਚ ਛੋਟ ਿਾਲੀ  

ਯਾਤਰਾ ਵਮਲ ਸਕਦੀ ਿੈ।

ਕਾਰਡਿਾਰਕ ਚੋਣਿੀਆ ਂਰੇਲ ਵਟਕਟਾ ਂ 
‘ਤੇ 50% ਦੀ ਛੋਟ ਦੇ ਿੱਕਦਾਰ ਿਨ।

ਵਡਸਕਾਊਂਟ ਕਾਰਡ ਲਈ ਯੋਗ ਕੋਈ ਿੀ ਵਿਅਕਤੀ  
ਕਾਰਡ ਅਤੇ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਿੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਲਈ ਆਪਣੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਜੌਬ ਸੈਂਟਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਿੈ: https://find-your-nearestjobcentre.
dwp.gov.uk/

ਇਿ ਕਾਰਡ 3-9 ਮਿੀਵਨਆ ਂ(18-24 ਸਾਲ ਦੇ)  
ਜਾ ਂ3-12 ਮਿੀਵਨਆ ਂ(25 ਸਾਲ ਤੋਂ ਿੱਿ)  

ਲਈ ਜੌਬਸੀਕਰਜ਼ ਅਲਾਉਂਸ ਜਾ ਂਯੂਨੀਿਰਸਲ 
ਕੈ੍ਵਡਟ ਦਾ ਦਾਅਿਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਬੇਰੁਜ਼ਗਾਰਾ ਂ 

ਲਈ ਉਪਲਬਿ ਿੈ।

ਦੂਜੇ ਬੈਵਨਵਫਟ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਆਪਣੇ  
ਦਾਅਿੇ ਦੇ 3 ਮਿੀਵਨਆ ਂਤੋਂ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਉਿ  

ਜੌਬਸੈਂਟਰ ਪਲੱਸ ਸਲਾਿਕਾਰ ਨਾਲ ਸਰਗਰਮੀ  
ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਿੋਏ ਿਨ, ਜੌਬਸੈਂਟਰ ਪਲੱਸ ਟ੍ੈਿਲ 
ਵਡਸਕਾਊਂਟ ਕਾਰਡ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ।

ਇਿ ਕੀ ਿੈ?

ਯੋਗਤਾ ਦੀਆ ਂਸ਼ਰਤਾਂ
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ਸਰਕਾਰੀ ਸਕੀਮਾ ਂਅਤੇ ਭੁਗਤਾਨ
ਬੈਵਨਵਫਟ ਜਹਾਂ ਯੂਨੀਿਰਸਲ ਕੈ੍ਵਡਟ ਲੈਂਦੇ ਸਮੇਂ ਬ੍ਰੌਡਬੈਂਡ

ਬੈਵਨਵਫਟ ਜਾ ਂਯੂਨੀਿਰਸਲ ਕੈ੍ਵਡਟ ਲੈਂਦੇ ਸਮੇਂ ਬ੍ੌਡਬੈਂਡ। ਬ੍ੌਡਬੈਂਡ ਆਿੁਵਨਕ ਸਮੇਂ ਦੀ 
ਇੱਕ ਜ਼ਰੂਰਤ ਿੈ, ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੂੰ ਬੈਵਨਵਫਟ ਜਾ ਂਯੂਨੀਿਰਸਲ ਕੈ੍ਵਡਟ ਵਮਲ ਵਰਿਾ ਿੈ 

ਤਾ ਂਇਸਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਪੈਸੇ ਿਾਵਸਲ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ।
ਰਵਿਣ-ਸਵਿਣ ਦੀ ਲਾਗਤ ਦੇ ਸੰਕਟ ਨੇ ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਿੋਰ ਿੀ ਔਖਾ ਬਣਾ ਵਦੱਤਾ ਿੈ,  
ਅਤੇ ਲਗਭਗ ਿਰ ਕੋਈ ਆਪਣੇ ਵਬੱਲਾ ਂਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭ ਵਰਿਾ ਿੈ।  
ਸ਼ੁਕਰ ਿੈ, ਕੁਝ ਕੰਮ ਿਨ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਬਿੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਖਰਚ ਕੀਤੇ ਵਬਨਾ ਂਕਨੈਕਟ  

ਰਵਿਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

BT ਿੋਮ ਇਸ਼ੈਂਵਸ਼ਅਲਜ਼ ਕੁਝ ਖਾਸ ਬੈਵਨਵਫਟ ਪ੍ਾਪਤ 
ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਇੱਕ ਘੱਟ-ਲਾਗਤ ਿਾਲਾ 

ਬ੍ੌਡਬੈਂਡ ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ ਪਲਾਨ ਿੈ। £15 ਪ੍ਤੀ ਮਿੀਨਾ ਦੀ 
ਭਾਰੀ ਛੋਟ ਿਾਲੀ ਕੀਮਤ ‘ਤੇ, BT ਕਵਿੰਦਾ ਿੈ ਵਕ ਤੁਿਾਨੂੰ 

67Mb ਤੱਕ ਦੀ ਔਸਤ ਸਪੀਡ ਵਮਲੇਗੀ।

• ਮੁਫ਼ਤ ਇਸੰਟਾਲੇਸ਼ਨ – ਤੁਿਾਨੂੰ ਬਸ ਰਾਊਟਰ ਦੀ  
ਵਡਲੀਿਰੀ ਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ

• ਕੋਈ ਡਾਟਾ ਸੀਮਾਿਾ ਂਜਾ ਂਡਾਊਨਲੋਡ ਸੀਮਾਿਾ ਂਨਿੀਂ ਿਨ
• ਗਾਰੰਟੀਸ਼ੁਦਾ ਵਿਵਗਆਪਨ ਵਦੱਤੀ ਗਈ ਸਪੀਡ ਜਾ ਂ£20  

ਿਾਪਸ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋ
• ਮੁਫ਼ਤ BT ਸਮਾਰਟ ਿੱਬ

• ਭਾਿੇਂ ਤੁਿਾਡੇ ਬਵੈਨਵਫਟ ਬਦੰ ਿ ੋਜਾਦਂ ੇਿਨ, ਵਫਰ ਿੀ ਤੁਸੀਂ ਵਸਰਫ £15 
ਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਗੋ ੇ(ਤੁਿਾਡੇ ਇਕਰਾਰਨਾਮ ੇਦੀ ਵਮਆਦ ਪਰੂੀ ਿਣੋ ਤੱਕ)

ਯੋਗਤਾ ਪੂਰੀ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਿਾਨੂੰ ਿੇਠਾ ਂ 
ਵਦੱਤੇ ਬੈਵਨਵਫਟਾ ਂਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਪ੍ਾਪਤ  

ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਿੋਿੇਗੀ:

• ਯੂਨੀਿਰਸਲ ਕੈ੍ਵਡਟ  
(ਸਾਰੇ ਦਾਅਿੇਦਾਰ)

• ਇਨਕਮ ਸਪੋਰਟ

• ਜੌਬਸੀਕਰਜ਼ ਅਲਾਉਂਸ  
(ਯੋਗਤਾ ਵਨਯਮ ਲਾਗੂ ਿੁੰਦੇ ਿਨ)

• ਇਪੰਲੋਇਮੈਂਟ ਐਂਡ ਸਪੋਰਟ ਅਲਾਉਂਸ 
(ਯੋਗਤਾ ਵਨਯਮ ਲਾਗੂ ਿੁੰਦੇ ਿਨ)

• ਪੈਨਸ਼ਨ ਕੈ੍ਵਡਟ (ਗਾਰੰਟੀ ਕੈ੍ਵਡਟ)

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਆਰਡਰ ਕਰਦੇ ਿੋ ਤਾ ਂ 
ਤੁਿਾਨੂੰ ਆਪਣਾ ਨੈਸ਼ਨਲ ਇਨਸ਼ੋਰੈਂਸ ਨੰਬਰ 

ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਿੇਗੀ, ਤਾ ਂਜੋ ਉਿ ਜਾਚਂ  
ਕਰ ਸਕਣ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਯੋਗ ਿੋ ਜਾ ਂਨਿੀਂ।

ਘੱਟ ਖਰਚੇ ਵਿੱਚ ਬ੍ੌਡਬੈਂਡ

BT ਿੋਮ ਇਸ਼ੈਂਵਸ਼ਅਲਜ਼ 
(ਘਰੇਲੂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾ)ਂ ਯੋਗਤਾ ਦੀਆ ਂਸ਼ਰਤਾਂ

ਬੈਵਨਵਫਟ
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ਸਰਕਾਰੀ ਸਕੀਮਾ ਂਅਤੇ ਭੁਗਤਾਨ
ਬੈਵਨਵਫਟ ਜਹਾਂ ਯੂਨੀਿਰਸਲ ਕੈ੍ਵਡਟ ਲੈਂਦੇ ਸਮੇਂ ਬ੍ਰੌਡਬੈਂਡ

ਿਰਵਜਨ ਘੱਟ ਆਮਦਨ ਿਾਲੇ ਘਰਾ ਂਲਈ £15 ਪ੍ਤੀ ਮਿੀਨਾ  
ਵਿੱਚ ਬ੍ੌਡਬੈਂਡ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਇਸ਼ੈਂਵਸ਼ਅਲਜ਼ ਬ੍ੌਡਬੈਂਡ  

ਇੱਕ 30-ਵਦਨ ਦਾ ਰੋਵਲੰਗ ਇਕਰਾਰਨਾਮਾ ਿੈ, ਮਤਲਬ ਵਕ ਤੁਸੀਂ  
ਇਸ ਵਿੱਚ ਬੰਨੇ੍ ਨਿੀਂ ਜਾਦਂੇ ਿੋ ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਿੀ ਸਮੇਂ ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਿੋ।  

ਇਿ ਵਸਰਫ 15Mbps ਦੀ ਔਸਤ ਡਾਊਨਲੋਡ ਸਪੀਡ ਦਾ 
ਇਸ਼ਵਤਿਾਰ ਵਦੰਦਾ ਿੈ, ਪਰ ਇਿ ਿਾਅਦਾ ਕਰਦਾ ਿੈ ਵਕ  

ਵਿਅਸਤ ਸਵਮਆ ਂ‘ਤੇ ਇਿ ਿੌਲੀ ਨਿੀਂ ਿੋਿੇਗਾ।

ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੂੰ ਬੈਵਨਵਫਟ ਵਮਲ ਰਿੇ ਿਨ,  
ਤਾ ਂਿਾਈਪਰਓਪਵਟਕ ਆਪਣੇ ਬ੍ੌਡਬੈਂਡ ਪੈਕੇਜਾ ਂ 

‘ਤੇ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਛੋਟਾ ਂਪੇਸ਼ ਕਰਦਾ ਿੈ। ਤੁਸੀਂ ਲੰਬੇ 
ਇਕਰਾਰਨਾਮੇ ਵਿੱਚ ਬੰਨੇ੍ ਨਿੀਂ ਜਾਓਗੇ ਅਤੇ ਕੀਮਤਾ ਂ 

£15 ਪ੍ਤੀ ਮਿੀਨਾ ਤੋਂ ਸ਼ੁਰੂ ਿੁੰਦੀਆ ਂਿਨ।

ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੂੰ ਿਰਤਮਾਨ ਵਿੱਚ ਯੂਨੀਿਰਸਲ ਕੈ੍ਵਡਟ ਜਾ ਂ 
ਪੈਨਸ਼ਨ ਕੈ੍ਵਡਟ ਵਮਲ ਵਰਿਾ ਿੈ, ਤਾ ਂਤੁਿਾਨੂੰ £20 ਪ੍ਤੀ ਮਿੀਨਾ 

ਵਿੱਚ, 36Mbps ਦੀ ਔਸਤ ਡਾਊਨਲੋਡ ਸਪੀਡ ਨਾਲ  
NOW Fab Fiber ਮੈਂਬਰਵਸ਼ਪ ਵਮਲਦੀ ਿੈ। 

ਤੁਸੀਂ ਪੇ ਐਜ ਯੂ ਯੂਜ਼ ਕਾਲ ਪਲਾਨ ਦੀ ਿੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਵਜਸ 
ਨੂੰ ਵਬਨਾ ਂਵਕਸੇ ਿਾਿੂ ਲਾਗਤ ਦੇ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਿੈ। ਇਸ ਲਈ, 

ਤੁਸੀਂ ਵਸਰਫ ਕੀਤੀਆ ਂਗਈਆ ਂਕਾਲਾ ਂਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਦੇ ਿੋ, 
ਅਤੇ ਕੋਈ ਮਿੀਨਾਿਾਰ ਖਰਚੇ ਨਿੀਂ ਿੁੰਦੇ ਿਨ।

ਿਰਵਜਨ ਮੀਡੀਆ ਇਸ਼ੈਂਵਸ਼ਅਲਜ਼ 
(ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾ)ਂ

ਿਾਈਪਰਓਪਵਟਕ ਫੇਅਰ ਫਾਈਬਰ

NOW ਬ੍ੌਡਬੈਂਡ ਬੇਵਸਕਸ
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ਿੋਮ ਬ੍ੌਡਬੈਂਡ ਲਈ ਵਿਕਲਪ
ਔਨਲਹਈਨ ਜਹਣ ਦਹ ਸਪੱਸ਼ਟ ਜਿਹਬ ਿੋਮ ਬ੍ਰੌਡਬੈਂਡ ਿੋ ਸਕਦਹ ਿੈ,  

ਪਰ ਇਿ ਤੁਿਹਡੇ ਕੋਲ ਇਿੀ ਇੱਕੋ ਵਿਕਲਪ ਨਿੀਂ ਿੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡੇ ਕੋਲ ਅਸੀਮਤ ਡੇਟਾ ਿਾਲਾ 
ਮੋਬਾਈਲ ਫ਼ੋਨ ਇਕਰਾਰਨਾਮਾ ਿੈ, ਜਾ ਂਇੱਕ 

ਿੱਡੀ ਡਾਟਾ ਸੀਮਾ ਿੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਘਰੇਲੂ ਬ੍ੌਡਬੈਂਡ 
ਇਕਰਾਰਨਾਮਾ ਲੈਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਇਟੰਰਨੱੈਟ ਤੱਕ 

ਪਿੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸਮਾਰਟਫੋਨ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਨਾ ਵਸਰਫ ਤੁਿਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਲਾਇਬ੍ੇਰੀ ਵਿੱਚ 
ਮੁਫ਼ਤ ਇਟੰਰਨੈਟ ਪਿੁੰਚ ਿਾਲੇ ਕੰਵਪਊਟਰ ਿੋਣਗੇ 
ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਿਰਤ ਸਕਦੇ ਿੋ, ਉਿਨਾ ਂਕੋਲ ਆਮ ਤੌਰ 

‘ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ Wi-Fi ਿੁੰਦਾ ਿੈ, ਵਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀਂ 
ਆਪਣੇ ਵਡਿਾਈਸ ਕਨੈਕਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਮੁਫ਼ਤ ਿਾਈ-ਫਾਈ ਿੌਟਸਪੌਟ ਪੂਰੇ ਦੇਸ਼ ਵਿੱਚ 
ਮੌਜੂਦ ਿਨ: ਕੈਫੇ ਵਿੱਚ, ਰੇਲਗੱਡੀਆ ਂਵਿੱਚ 
ਅਤੇ ਸ਼ਾਵਪੰਗ ਸੈਂਟਰਾ ਂਦੇ ਆਲੇ-ਦੁਆਲੇ।  

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਿਰ ਿੁੰਦੇ ਿੋ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ 
‘ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਇਟੰਰਨੱੈਟ ਤੱਕ ਪਿੁੰਚ ਕਰਨ 

ਲਈ ਕੋਈ ਥਾ ਂਲੱਭ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਲੰਡਨ ਅਤੇ ਮਾਨਚੈਸਟਰ ਿਰਗੇ ਕੁਝ  
ਸ਼ਵਿਰ ਜਨਤਕ, ਸ਼ਵਿਰ ਭਰ ਵਿੱਚ  
Wi-Fi ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਿਨ, ਜੋ,  

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਖੇਤਰ ਵਿੱਚ ਰਵਿੰਦੇ ਿੋ  
ਤਾ ਂਇੱਕ ਿਿੀਆ ਵਿਕਲਪ ਿੈ।

ਤੁਿਾਨੂੰ ਘਰੇਲੂ ਬ੍ੌਡਬੈਂਡ ਅਤੇ ਫ਼ੋਨ ਡੀਲ  
ਦੋਿਾ ਂਲਈ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਿੀਂ ਿੈ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡਾ ਵਸਗਨਲ ਕਾਫ਼ੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਿੈ,  

ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਿਰੇਕ ਕੰਮ ਲਈ ਮੋਬਾਈਲ ਇਟੰਰਨੱੈਟ 
‘ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ  
ਨੂੰ ਇੱਕ ਪੋਰਟੇਬਲ ਿੌਟਸਪੌਟ ਵਿੱਚ ਬਦਲ  
ਸਕਦੇ ਿੋ ਅਤੇ ਵਫਰ ਆਪਣੇ ਵਡਿਾਈਸਾ ਂਨੂੰ  
ਇਸ ਨਾਲ ਕਨੈਕਟ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਤੁਿਾਨੂੰ 
ਸਾਿਿਾਨ ਰਵਿਣਾ ਿੋਿੇਗਾ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 

ਮੋਬਾਈਲ ਡਾਟਾ ਅਲਾਉਂਸ ਨੂੰ ਪਾਰ ਨਾ ਕਰੋ – 
ਸਸਤੇ ਵਸਮ ਲੱਭੋ ਜੋ ਵਸਰਫ ਉੱਚ ਡਾਟਾ  

ਸੀਮਾ ਿਾਲੀਆ ਂਡੀਲਾ ਂਵਦੰਦੇ ਿਨ।

ਿਾਲਾਵਂਕ, ਸਾਰੇ ਮੋਬਾਈਲ ਫ਼ੋਨ ਕੰਟਰੈਕਟ 
ਟੀਥਵਰੰਗ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਨਿੀਂ ਦੇਣਗੇ।

ਆਪਣੇ ਮੋਬਾਈਲ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ

ਤੁਿਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਲਾਇਬ੍ੇਰੀ

ਮੁਫ਼ਤ ਜਨਤਕ WiFi ਸਪਾਟ ਆਪਣੇ ਫ਼ੋਨ ਨਾਲ ਟੀਥਰ 
(ਕਨੈਕਟ) ਕਰੋ
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ਸਰਕਾਰੀ ਸਕੀਮਾ ਂਅਤੇ ਭੁਗਤਾਨ
ਵਸਿਤਮੰਦ ਸ਼ੁਰੂਆਤ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ 10 ਿਫ਼ਵਤਆ ਂਤੋਂ ਿੱਿ ਗਰਭਿਤੀ ਿੋ ਜਾ ਂਤੁਿਾਡਾ 4 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਬੱਚਾ ਿੈ,  
ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਵਸਿਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਦੁੱਿ ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਮਦਦ ਲੈਣ ਦੇ ਿੱਕਦਾਰ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੂੰ ਯੂਨੀਿਰਸਲ ਕੈ੍ਵਡਟ ਵਮਲਦਾ ਿੈ,  
ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਆਨਲਾਈਨ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਿੋ ਜੇ:

ਤੁਸੀਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 10 ਿਫ਼ਵਤਆ ਂਦੀ ਗਰਭਿਤੀ ਿੋ  
ਜਾ ਂਤੁਿਾਡਾ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਬੱਚਾ 4 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਿੈ 

ਤੁਿਾਡੇ ਪਵਰਿਾਰ ਦੀ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਤੋਂ ਮਿੀਨਾਿਾਰ  
‘ਇਸ ਵਮਆਦ ਲਈ ਘਰ ਵਲਜਾਣ ਿਾਲੀ  

ਤਨਖਾਿ’ £408 ਜਾ ਂਘੱਟ ਿੈ  
ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੂੰ ਚਾਈਲਡ ਟੈਕਸ ਕੈ੍ਵਡਟ ਵਮਲਦਾ ਿੈ, 

ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਔਨਲਾਈਨ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਿੋ ਜੇ:

ਤੁਿਾਡਾ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਇੱਕ ਬੱਚਾ 4 ਸਾਲ ਤੋਂ  
ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਿੈ  

ਤੁਿਾਡੇ ਪਵਰਿਾਰ ਦੀ ਸਾਲਾਨਾ ਆਮਦਨ  
£16,190 ਜਾ ਂਘੱਟ ਿੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਯੋਗ ਿੋ, ਤਾ ਂਤੁਿਾਨੂੰ ਪੈਵਸਆ ਂਿਾਲਾ  
ਇੱਕ ਿੈਲਥੀ ਸਟਾਰਟ ਕਾਰਡ ਭੇਵਜਆ ਜਾਿੇਗਾ ਵਜਸ ਨੂੰ 
ਤੁਸੀਂ ਯੂਕੇ ਦੀਆ ਂਕੁਝ ਦੁਕਾਨਾ ਂਵਿੱਚ ਿਰਤ ਸਕਦੇ ਿੋ। 

ਤੁਿਾਡਾ ਬੈਵਨਵਫਟ ਿਰ 4 ਿਫ਼ਵਤਆ ਂਬਾਅਦ ਇਸ  
ਕਾਰਡ ਵਿੱਚ ਜੋਵੜਆ ਜਾਿੇਗਾ।

ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਕਾਰਡ ਨੂੰ ਇਿ ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਿਰਤ ਸਕਦ ੇਿ:ੋ

ਸਾਦਾ ਤਰਲ ਗਾ ਂਦਾ ਦੁੱਿ  
ਤਾਜ਼ੇ, ਫ੍ੋਜ਼ਨ, ਅਤੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ 

ਤਾਜ਼ੀਆ,ਂ ਸੁੱਕਾਈਆ ਂਅਤੇ ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਦਾਲਾ ਂ 
ਗਾ ਂਦੇ ਦੁੱਿ ‘ਤੇ ਆਿਾਵਰਤ ਬਾਲ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੁੱਿ  
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਕਾਰਡ ਨੂੰ ਇਿ ਇਕੱਤਰ ਕਰਨ  

ਲਈ ਿੀ ਿਰਤ ਸਕਦੇ ਿੋ:

ਿੈਲਥੀ ਸਟਾਰਟ ਵਿਟਾਵਮਨ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਬ੍ਵਟਸ਼ ਨਾਗਵਰਕ ਨਿੀਂ ਿੋ ਪਰ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਵਬ੍ਵਟਸ਼ ਨਾਗਵਰਕ ਿੈ  
ਤੁਸੀਂ ਿੈਲਥੀ ਸਟਾਰਟ ਸਕੀਮ ਲਈ ਯੋਗ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿੋ ਜੇਕਰ ਿੇਠ ਵਲਖੀਆ ਂਸਾਰੀਆ ਂਗੱਲਾ ਂਸਿੀ ਿਨ:

• ਤੁਿਾਡਾ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 1, 4 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦਾ ਵਬ੍ਵਟਸ਼ ਬੱਚਾ ਿੈ – ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਯਕੀਨੀ ਨਿੀਂ ਿੋ ਤਾ ਂ 
ਜਾਚਂ ਕਰੋ ਵਕ ਕੀ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਚਾ ਵਬ੍ਵਟਸ਼ ਨਾਗਵਰਕ ਿੈ ਜਾ ਂਨਿੀਂ

• ਤੁਿਾਡਾ ਪਵਰਿਾਰ ਟੈਕਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪ੍ਤੀ ਮਿੀਨਾ £408 ਜਾ ਂਘੱਟ ਕਮਾਉਂਦਾ ਿੈ 
• ਤੁਸੀਂ ‘ਜਨਤਕ ਫੰਡ’ (ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਬੈਵਨਵਫਟ) ਦਾ ਦਾਅਿਾ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ – ਜਾ ਂਤਾ ਂਤੁਿਾਡੀ  

ਇਮੀਗ੍ੇਸ਼ਨ ਸਵਥਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਜਾ ਂਤੁਿਾਡੇ ਕੋਲ ਇਮੀਗ੍ੇਸ਼ਨ ਸਵਥਤੀ ਨਾ ਿੋਣ ਕਰਕੇ

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਜਨਤਕ ਫੰਡਾ ਂਦਾ ਦਾਅਿਾ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਤਾ ਂਤੁਿਾਡਾ ਬਾਇਓਮੈਵਟ੍ਕ ਰੈਜੀਡੈਂਸ ਪਰਵਮਟ (BRP)  
ਜਾ ਂਤੁਿਾਡੀ ਔਨਲਾਈਨ ਇਮੀਗ੍ੇਸ਼ਨ ਸਵਥਤੀ ਇਿ ਦੱਸੇਗੀ। ਤੁਿਾਡੇ ਕੋਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿੋਮ ਆਵਫਸ ਤੋਂ ਇੱਕ  

ਪੱਤਰ ਿੀ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਇਿ ਕੀ ਿੈ?

ਯੋਗਤਾ ਮਾਪਦੰਡ
ਇਸ ਵਿੱਚ ਕੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ?

ਵਬ੍ਵਟਸ਼ ਨਾਗਵਰਕ ਨਿੀਂ ਿੋ?
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ਕਾਉਂਵਸਲ ਤੋਂ ਮਦਦ
ਵਿਵਲੰਗਡਨ

ਕਾਉਂਵਸਲਾ ਂਨੂੰ ਅਖਵਤਆਰੀ ਫੰਵਡੰਗ ਸਕੀਮਾ ਂਚਲਾਉਣ ਲਈ ਿਾਿੂ ਪੈਸੇ ਵਦੱਤੇ ਗਏ ਿਨ।  
ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ ਵਕ ਕਾਉਂਵਸਲਾ ਂਕੋਲ ਇਸ ਬਾਰੇ ਬਿੁਤ ਲਚਕਤਾ ਿੁੰਦੀ ਿੈ ਵਕ ਉਿ ਪੈਸੇ ਨੂੰ ਵਕਿੇਂ  

ਿਰਤਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਿਨ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ, ਤਾ ਂਤੁਿਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਕਾਉਂਵਸਲ ਤੋਂ ਮਦਦ ਮੰਗਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ।

ਸਰਕਾਰ ਨੇ ਿਾਲ ਿੀ ਵਿੱਚ ਘੋਸ਼ਣਾ ਕੀਤੀ ਿੈ ਵਕ ਇਨ੍ਾ ਂਸਰਦੀਆ ਂ 
ਵਿੱਚ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਿ ਲੋੜਿੰਦਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਨਿੀਂ  

ਘਰੇਲੂ ਸਿਾਇਤਾ ਫੰਡ ਗ੍ਾਟਂ ਉਪਲਬਿ ਿੋਿੇਗੀ।

ਫੰਡ ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ 31 ਮਾਰਚ 2023 ਤੱਕ ਚੱਲੇਗਾ ਅਤੇ ਇਸ  
ਨੂੰ ਘੱਟ ਆਮਦਨੀ ਿਾਲੇ ਪਵਰਿਾਰਾ ਂਦੀ ਸਿਾਇਤਾ ਕਰਨ  

ਲਈ ਿਰਵਤਆ ਜਾਿੇਗਾ ਵਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਭੋਜਨ, ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਿੋਰ  
ਜ਼ਰੂਰੀ ਖਰਵਚਆ ਂਲਈ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ।

ਿੀਟਰ ਲੋਨ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਲਈ, ਯੋਗ 
ਵਨਿਾਸੀ 01895 556633 ‘ਤੇ ਕਾਲ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ (ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ, 
ਸਿੇਰੇ 8 ਿਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 6 ਿਜੇ ਤੱਕ)।

ਸ਼ਾਮ ਅਤੇ ਿੀਕਐਂਡ ਦੇ ਦੌਰਾਨ  
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਲਈ, 01895 250111  

‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਸਾਡੀ ਿੀਟਰ ਲੋਨ ਸਕੀਮ ਸਾਰੀ ਸਰਦੀਆ ਂ 
ਦੌਰਾਨ ਚਲਦੀ ਿੈ, ਜੋ ਮੌਸਮ ਦੇ ਵਜ਼ਆਦਾ  
ਠੰਡਾ ਿੋ ਜਾਣ ‘ਤੇ ਬਜ਼ੁਰਗਾ ਂਨੂੰ ਸਿਾਇਤਾ  

ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਿੈ।

ਇਿ ਸਕੀਮ 65 ਸਾਲ ਤੋਂ ਿੱਿ ਉਮਰ ਦੇ  
ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਮਕਾਨ ਮਾਲਕਾ ਂਨੂੰ ਥੋੜ੍ੇ ਸਮੇਂ  

ਲਈ ਇਲੈਕਵਟ੍ਕ ਿੀਟਰ ਲਈ ਲੋਨ ਪ੍ਦਾਨ  
ਕਰਦੀ ਿੈ।

ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਿੀਟਰ ਲੋਨ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ 2  
ਿਫ਼ਵਤਆ ਂਤੱਕ ਲਈ ਉਪਲਬਿ ਿੁੰਦੇ ਿਨ।

ਿਾਊਸ ਿੋਲਡ ਸਪੋਰਟ ਫੰਡ

ਿਾਊਸ ਿੋਲਡ ਸਪੋਰਟ ਫੰਡ

ਿੀਟਰ ਲੋਨ ਸਕੀਮ
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ਕਾਉਂਵਸਲ ਤੋਂ ਮਦਦ
ਵਿਵਲੰਗਡਨ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਕਾਉਂਵਸਲ ਦੇ ਵਕਰਾਏਦਾਰ 
ਿੋ ਅਤੇ ਵਿੱਤੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ,  

ਤਾ ਂਸ਼ਾਇਦ ਭਲਾਈ ਸੁਿਾਰ ਅਤੇ ਵਕਰਾਏਦਾਰੀ 
ਸਿਾਇਤਾ ਟੀਮ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ।

ਟੀਮ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਭਲਾਈ 
ਬੈਵਨਵਫਟ ਵਸਿਤ ਜਾਚਂ ਕਰਿਾ ਸਕਦੀ ਿੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ 
ਉਿ ਸਾਰੇ ਬੈਵਨਵਫਟ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਰਿੇ ਿੋ ਵਜਸ ਦੇ 

ਤੁਸੀਂ ਿੱਕਦਾਰ ਿੋ।

ਉਿ ਤੁਿਾਡੀ ਇਸ ਵਿੱਚ ਿੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ:

• ਯੂਨੀਿਰਸਲ ਕੈ੍ਵਡਟ ਦਾ ਦਾਅਿਾ ਕਰਨਾ 

• ਕਾਉਂਵਸਲ ਟੈਕਸ ਕਟੌਤੀ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣੀ

• ਅਖਵਤਆਰੀ ਿਾਊਵਸੰਗ ਭੁਗਤਾਨ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ 
ਦੇਣੀ (ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬਕਾਇਆ ਵਕਰਾਏ ਿਾਲੇ ਵਕਰਾਏਦਾਰ 

ਿੋ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਬੇਦਖਲੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਵਿੱਚ ਿੋ) 

• ਬਜਟ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ (ਅਤੇ ਤਰਜੀਿ ਅਤੇ  
ਗੈਰ-ਤਰਜੀਿੀ ਕਰਵਜ਼ਆ ਂਨੂੰ ਸਮਝਣ ਵਿੱਚ) 

• ਫੂਡ ਬੈਂਕ ਿਾਊਚਰ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣੀ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ, ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਠੰਡੇ ਮੌਸਮ ਵਿੱਚ, ਕੋਲ ਸੌਣ ਦੀ ਸਿੀ ਜਗ੍ਾ 
ਨਾ ਿੋਣ ਬਾਰੇ ਵਚੰਤਤ ਿੋ, ਅਤੇ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਿੁੰਦੇ ਿੋ ਵਕ ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ ਸਿੀ 
ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਿਾਇਤਾ ਵਮਲੇ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਕਾਉਂਵਸਲ ਨੂੰ ਦੱਸਣ ਲਈ ਸਟ੍ੀਟਵਲੰਕ ਰੈਫਰਲ 

ਵਸਸਟਮ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਸਟ੍ੀਟਵਲੰਕ ਇੱਕ ਿੈੱਬਸਾਈਟ ਅਤੇ ਮੋਬਾਈਲ ਐਪ ਿੈ ਜੋ ਜਨਤਾ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਉਨ੍ਾ ਂਲੋਕਾ ਂਬਾਰੇ ਸਥਾਨਕ  
ਅਵਿਕਾਰੀਆ ਂਅਤੇ ਸਟ੍ੀਟ ਆਊਟਰੀਚ ਸੇਿਾਿਾ ਂਨੂੰ ਸੁਚੇਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸਿੂਲਤ ਵਦੰਦੀ ਿੈ ਵਜਨ੍ਾ ਂਕੋਲ ਸੋਣ ਲਈ ਸਿੀ  

ਜਗ੍ਾ ਨਿੀਂ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਂਦੀ ਿੈ ਵਕ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਿਾਇਤਾ ਜਲਦੀ ਵਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕੇ। 
ਿੈੱਬਸਾਈਟ (streetlink.org.uk) ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂਐਪ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰੋ

ਵਜੱਥੇ ਉਵਚਤ ਿੋਿੇ, ਟੀਮ ਇਿ ਿੀ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ:
• ਕਰਜ਼ੇ ਬਾਰੇ ਮੁਢਲੀ ਸਲਾਿ ਪੇਸ਼ ਕਰਨੀ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੂੰ ਕਰਜ਼ੇ ਬਾਰੇ ਸਲਾਿ ਦੇਣ  

ਵਿੱਚ ਮਾਿਰ ਸੰਸਥਾਿਾ ਂਕੋਲ ਭੇਜਣਾ 
• ਤੁਿਾਨੂੰ ਰੁਜ਼ਗਾਰ ਅਤੇ ਵਸਖਲਾਈ ਪ੍ਦਾਤਾਿਾ ਂਕੋਲ ਭੇਜਣਾ।  

ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ, ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 
housingsupportworkerteam@hillingdon.gov.uk ‘ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ

ਕਾਉਂਵਸਲ ਵਕਰਾਏਦਾਰਾ ਂਲਈ ਸਿਾਇਤਾ ਉਿ ਵਕਿੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ?

ਸੌਣ ਲਈ ਸਿੀ ਜਗ੍ਾ ਨਾ ਿੋਣ ਿਾਲੇ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨੀ

ਿੋਰ ਮਦਦ
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ਕਰਜ਼ੇ ਬਾਰੇ ਸਲਾਿ ਅਤੇ ਬਜਟ ਬਣਾਉਣ ਸੰਬੰਿੀ 
ਸੰਪਰਕ

www.moneyhelper.org.uk/en - 0800 011 3797

www.london.gov.uk/what-we-do/communities/help-cost-living

ਲੰਡਨ ਦੇ ਮੇਅਰ

ਿੱਬ ਵਿੱਚ ਬੈਵਨਵਫਟਾ,ਂ ਗ੍ਾਟਂਾ ਂਅਤੇ ਛੋਟਾ ਂਬਾਰੇ  
ਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਲੰਡਨ ਦੇ ਮੇਅਰ,  

ਸਰਕਾਰ, ਤੁਿਾਡੀ ਸਥਾਨਕ ਕਾਉਂਵਸਲ,  
ਚੈਵਰਟੀ ਅਤੇ ਸਲਾਿ ਕੇਂਦਰਾ ਂਤੋਂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ  

ਿੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਵਿੱਤੀ ਮੁਸ਼ਕਲ ਵਿੱਚ ਿੋ। ਜਾਣਕਾਰੀ  
ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਢੁਕਿੀਂ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ, ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਇਸਨੂੰ  
ਵਕਸੇ ਅਵਜਿੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨਾ ਚਾਿ  

ਸਕਦੇ ਿੋ ਵਜਸਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਿੋ।

ਸਾਈਟ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ:
• ਤੁਿਾਡੀ ਆਮਦਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 
• ਤੁਿਾਡੇ ਵਬੱਲਾ ਂਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 
• ਬੈਵਨਵਫਟ ਕੈਲਕੁਲੇਟਰ 
• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਬੈਵਨਵਫਟ ਪ੍ਾਪਤ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ 
• ਤੁਿਾਡੇ ਨੇੜੇ ਸਿਾਇਤਾ 
• ਕਰਵਜ਼ਆ ਂਵਿੱਚ ਮਦਦ 
• ਸੰਕਟ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 
• ਪ੍ਿਾਸੀਆ ਂਲਈ ਮਦਦ 
• ਬੋਲ਼ੇ ਅਤੇ ਅਸਮਰਥ ਲੋਕ 
• ਪੈਸਾ ਅਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ

ਮਨੀ ਿੈਲਪਰ ਇਨ੍ਾ ਂਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ 
ਸਲਾਿ ਵਦੰਦਾ ਿੈ:

• ਬੈਵਨਵਫਟ 
• ਪਵਰਿਾਰ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ 
• ਪੈਸੇ ਸੰਬੰਿੀ ਸਮੱਵਸਆਿਾ ਂ
• ਬਚਤਾ ਂ
• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦਾ ਪੈਸਾ 
• ਘਰ 
• ਪੈਨਸ਼ਨਾ ਂਅਤੇ ਵਰਟਾਇਰਮੈਂਟ
• ਕੰਮ

ਮਨੀ ਿੈਲਪਰ ਦੇ ਕਰਜ਼ਾ ਸਲਾਿਕਾਰ ਇਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ:

• ਤੁਿਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਪੈਸੇ ਦੇ ਪ੍ਬੰਿਨ ਕਰਨ ਦੇ ਵਬਿਤਰ 
ਤਰੀਵਕਆ ਂਬਾਰੇ ਸਲਾਿ ਦੇਣੀ 

• ਇਿ ਦੇਖਣ ਲਈ ਜਾਚਂ ਕਰਨੀ ਵਕ ਕੀ ਕੋਈ  
ਬੈਵਨਵਫਟ ਜਾ ਂਿੱਕ ਿਨ ਵਜਨ੍ਾ ਂਲਈ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਸੀਂ  
ਦਾਅਿਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ 

• ਤੁਿਾਨੂੰ ਕਰਵਜ਼ਆ ਂਨਾਲ ਨਵਜੱਠਣ ਦੇ ਉਨ੍ਾ ਂਤਰੀਵਕਆ ਂ
ਬਾਰੇ ਦੱਸਣਾ ਜੋ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਖੁੱਲੇ੍ ਿਨ 

• ਤੁਿਾਨੂੰ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਕਰਜ਼ੇ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਕੱਢਣਾ 

• ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਦੱਸਦੇ ਿੋ ਉਸ ਸਭ ਨੂੰ ਗੁਪਤ ਰੱਖਣਾ।

ਲੰਡਨ ਦੇ ਮੇਅਰ – ਿੱਬ ਇਸ ਵਿੱਚ ਕੀ ਕੁਝ ਸ਼ਾਮਲ ਿੈ?

ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਸਲਾਿ

ਕਰਜ਼ਾ ਸਲਾਿਕਾਰ
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ਉਿਨਾ ਂਕੋਲ ਕਰਜ਼ੇ ਸੰਬੰਿੀ ਮੁਫ਼ਤ,  
ਮਾਿਰ ਸਲਾਿ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਦਾ 25 ਸਾਲਾ ਂ 

ਤੋਂ ਿੱਿ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਿੈ। ਅਸੀਂ ਯੂਕੇ ਦੀ  
ਇੱਕੋ ਇੱਕ ਸੰਪੂਰਨ ਕਰਜ਼ਾ ਸਿਾਇਤਾ ਸੇਿਾ ਿਾ ਂ 
ਜੋ ਤੁਿਾਨੂੰ ਪੂਰੀ ਲਚਕਤਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਿੈ।

• ਅਸੀਂ ਕਰਜ਼ੇ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ, ਗੁਪਤ ਅਤੇ ਮਾਿਰ 
ਸਲਾਿ ਅਤੇ ਪੈਸੇ ਬਾਰੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਪ੍ਦਾਨ 
ਕਰਦੇ ਿਾਂ

• ਅਸੀਂ ਤੁਿਾਡੇ ਿਾਲਾਤਾ ਂਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਿੀਆ  
ਿੱਲ ਜਾ ਂਸੇਿਾ ਦੀ ਵਸਫ਼ਾਵਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਿਾਂ

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਪੈਸੇ ਸੰਬੰਿੀ ਵਚੰਤਾਿਾ ਂਨਾਲ ਨਵਜੱਠਦੇ ਿੋ 
ਤਾ ਂਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਿਾਨੂੰ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਿੁੰਦੀ ਿੈ, 
ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਅਸੀਂ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਿਾਂ

• ਅਸੀਂ ਸਮੱਵਸਆ ਿਾਲੇ ਕਰਜ਼ੇ ਦੇ ਜੋਖਮ ਅਤੇ  
ਇਸ ਨਾਲ ਿੋਣ ਿਾਲੇ ਨੁਕਸਾਨ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ  
ਲਈ ਤੁਿਾਡੀ ਤਰਫੋਂ ਮੁਵਿੰਮ ਿੀ ਚਲਾਉਂਦੇ ਿਾਂ

ਉਿ ਮੁਫ਼ਤ, ਵਨਰਪੱਖ ਸਲਾਿ ਪ੍ਦਾਨ  
ਕਰਦੇ ਿਨ ਜੋ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ  
‘ਤੇ ਜਾ ਂਫ਼ੋਨ, Whatsapp ਅਤੇ  
ਿੀਡੀਓ ਚੈਟ ਰਾਿੀਂ ਉਪਲਬਿ ਿੈ

• ਬਕਾਇਆ ਵਕਰਾਏ
• ਕਾਉਂਵਸਲ ਟੈਕਸ
• ਸਿੂਲਤ ਦੇ ਵਬੱਲ
• ਕੈ੍ਵਡਟ ਕਾਰਡ
• ਕਰਜ਼ੇ

ਸਟੈਪ ਚੇਂਜ ਕਰਜ਼ਾ ਚੈਵਰਟੀ

ਉਿ ਤੁਿਾਡੀ ਵਕਿੇਂ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਿਨ

ਡੈਟ ਫ੍ੀ ਲੰਡਨ ਇਨ੍ਾ ਂਬਾਰੇ ਸਲਾਿ  
ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋ

www.stepchange.org – 0800 138 1111

ਕਰਜ਼ੇ ਬਾਰੇ ਸਲਾਿ ਅਤੇ ਬਜਟ ਬਣਾਉਣ ਸੰਬੰਿੀ 
ਸੰਪਰਕ
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https://nationaldebtline.org/cost-living-hub-ew/ - 0808 808 4000

www.local.gov.uk/our-support/safer-and-more-sustainablecommuni-
ties/cost-living-hub

mhma.org.uk/toolkit

ਉਿ ਫ਼ੋਨ ‘ਤੇ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਕਰਜ਼ੇ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਸੁਤੰਤਰ ਸਲਾਿ ਵਦੰਦੇ ਿਨ।

ਇਿ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀਆ ਂਰਵਿਣ-ਸਵਿਣ ਦੀਆ ਂ 
ਲਾਗਤਾ ਂਲਈ ਘੱਟ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਅਤੇ ਉਪਲਬਿ ਿੋਣ ਿਾਲੀ ਵਕਸੇ  

ਿੀ ਿਾਿੂ ਮਦਦ ਬਾਰੇ ਜਾਣਨ ਲਈ ਉਿਨਾ ਂਦੇ ਰਵਿਣ-ਸਵਿਣ ਦੀ ਲਾਗਤ  
ਸੰਬੰਿੀ ਿੱਬ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

*ਉਿ ਕਦੇ ਿੀ ਤੁਿਾਨੂੰ ਅਣਇੱਛਤ ਕਾਲ ਨਿੀਂ ਕਰਨਗੇ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੀ  
ਵਨੱਜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੂਜੀਆ ਂਕੰਪਨੀਆ ਂਨੂੰ ਨਿੀਂ ਦੇਣਗੇ।*

ਇਸ ਿੱਬ ਨੂੰ ਵਬਿਤਰੀਨ ਅਵਭਆਸ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਰਵਿਣ-
ਸਵਿਣ ਦੀ ਲਾਗਤ ਵਿੱਚ ਿਾਿੇ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਵਨਿਾਸੀਆ ਂਦੀ 

ਸਿਾਇਤਾ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਕਾਉਂਵਸਲਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਿੈ। ਿੇਠ ਵਦੱਤੇ ਵਲੰਕ ‘ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਿਰੇਕ 
ਵਿਸ਼ੇ ਲਈ ਕੇਸ ਅਵਿਐਨ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਲੱਭੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਿਨ:

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਅਤੇ ਪੈਸੇ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ 
ਸੰਬੰਵਿਤ ਵਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਵਿੱਚ 

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਲਈ ਿਰਤ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ ਵਕਸੇ ਿੀ ਪੈਸੇ 
ਜਾ ਂਕਰਜ਼ੇ ਸੰਬੰਿੀ ਸਲਾਿ ਮੁਲਾਕਾਤਾ ਂਵਿੱਚ ਿੀ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਲੈ ਜਾ 

ਸਕਦੇ ਿੋ ਵਜਨ੍ਾ ਂਵਿੱਚ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਮਲ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿੋ।
ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਅਤੇ ਪੈਸਾ ਟਲੂਵਕੱਟ ਤੁਿਾਡੀ 

ਮਾਨਵਸਕ ਅਤੇ ਵਿੱਤੀ ਵਸਿਤ ਨੂੰ ਸਮਝਣ, 
ਇਸਦਾ ਪ੍ਬੰਿਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ  

ਵਬਿਤਰ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ  
ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਸਰੋਤ ਿੈ।

ਨੈਸ਼ਨਲ ਡੈਟਲਾਈਨ ਚੈਵਰਟੀ
ਨੈਸ਼ਨਲ ਡੈਟਲਾਈਨ 

(ਕਰਜ਼ੇ ਸੰਬੰਿੀ 
ਲਾਈਨ)

ਲੋਕਲ ਗਿਰਨਮੈਂਟ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ

ਇਨ੍ਾ ਂਬਾਰੇ ਸਲਾਿ ਪ੍ਾਪਤ 
ਕਰੋ

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਅਤੇ ਪੈਸੇ 
ਸੰਬੰਿੀ ਸਲਾਿ

ਕਰਜ਼ੇ ਬਾਰੇ ਸਲਾਿ ਅਤੇ ਬਜਟ ਬਣਾਉਣ ਸੰਬੰਿੀ 
ਸੰਪਰਕ
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ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਲਈ ਮਦਦ: ਭਹਈਚਹਰਕ ਸੈਵਟੰਗਹਾਂ ਵਿੱਚ ਸਲਹਿ

ਪ੍ਰੋਗਰਹਮ

ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਵਿੱਚ Help4Hillingdon (ਿੈਲਪ-ਫੋਰ-ਵਿਵਲੰਗਡਨ) ਭਹਈਿਹਲੀ ਵਿੱਚ  
ਚਹਰ ਸਵਿਭਹਗੀ ਸੰਸਥਹਿਹਾਂ ਸ਼ਹਮਲ ਿਨ: H4All, ਬੈੱਲ ਫਹਰਮ ਵਕ੍ਸਚੀਅਨ ਸੈਂਟਰ,  

ਵਸਟੀਿਨਿ ਐਡਿਹਈਸ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਅਤੇ DASH।

ਪ੍ਰੋਗਰਹਮ, ਫੂਡਬੈਂਕਹਾਂ ਅਤੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਸਕੂਲਹਾਂ ਵਿੱਚ ਵਿੱਤ ਅਤੇ ਬੈਵਨਵਫਟ ਸੰਬੰਧੀ ਸਲਹਿ ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਪ੍ਰਦਹਨ ਕਰਕੇ 
ਅਸਮਹਨਤਹਿਹਾਂ ਨਹਲ ਨਵਜੱਠਦਹ ਿੈ। ਪ੍ਰੋਗਰਹਮ ਨੇ, ਪਵਿਲੀਆਾਂ ਦੋ ਵਤਮਹਿੀਆਾਂ ਵਿੱਚ ਕੁੱਲ £270,000 ਦੀ 

ਬਚਤ ਦੇ ਨਹਲ, ਵਨਿਹਸੀਆਾਂ ਲਈ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਵਿੱਤੀ ਬੈਵਨਵਫਟ ਪ੍ਰਹਪਤ ਕੀਤੇ ਿਨ।

ਇੱਕ ਛੋਟਹ ਤੰਗੀ ਫੰਡ ਿੀ ਿੈ ਵਜਸ ਤੱਕ ਸਲਹਿਕਹਰ ਸੇਿਹ ਉਪਭੋਗਤਹਿਹਾਂ ਦੀ ਤਰਫੋਂ ਪਿੁੰਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ।

ਿੇਠਾ ਂਿੱਖ-ਿੱਖ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਸਥਾਨ ਿਨ ਵਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਸਲਾਿ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਜਾ ਸਕਦੇ ਿੋ।  
ਿਾਜ਼ਰ ਿੋਣ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾ ਂਇਿ ਜਾਚਂ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਯੋਗ ਿੋ

ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਵਨਿਾਸੀਆ ਂਲਈ ਖੁੱਲ੍ੀ ਪਿੁੰਚ

ਸਥਾਨ: Bell Farm
Christian Centre, West Drayton

ਪ੍ਦਾਤਾ: Bell Farm Christian 
Centre

ਿੀਰਿਾਰ ਸਿੇਰ

ਕਰਜ਼ੇ ਬਾਰੇ ਸਲਾਿ ਅਤੇ ਬਜਟ ਬਣਾਉਣ ਸੰਬੰਿੀ 
ਸੰਪਰਕ
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ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਲਈ ਮਦਦ: ਭਾਈਚਾਰਕ ਸੈਵਟੰਗਾ ਂਵਿੱਚ ਸਲਾਿ  

ਪ੍ੋਗਰਾਮ

ਫੂਡ ਬੈਂਕ ਿਰਤੋਂਕਾਰ

ਿੇਠਾ ਂਵਦੱਤੇ ਸਕੂਲਾ ਂਵਿੱਚ ਪੜ੍ ਰਿੇ ਵਿਵਦਆਰਥੀਆ ਂਦੇ ਮਾਪੇ:
ਵਕਰਪਹ ਕਰਕੇ ਸਕੂਲ ਰਹਿੀਂ ਅਪਹਇਟੰਮੈਂਟ ਲਿੋ

ਵਸਟੀਜ਼ਨ 
ਅਡਿਾਈਜ਼

ਬੁੱਿਿਾਰ ਦੁਪਵਿਰ 12 ਿਜੇ ਤੋਂ  
2 ਿਜੇ ਤੱਕ

ਿਰ ਮਿੀਨੇ ਦਾ ਪਵਿਲਾ  
ਸ਼ਨੀਿਾਰ - ਸਿੇਰੇ

ਪ੍ਤੀ ਮਿੀਨਾ ਦੋ ਮੰਗਲਿਾਰ ਸਿੇਰੇ  
9 ਿਜੇ ਤੋਂ ਦੁਪਵਿਰ 12 ਿਜੇ ਤੱਕ

ਸਕੂਲ ਕੌਫੀ ਸਿੇਰ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 2 ਘੰਟੇ ਲਈ  
ਮਿੀਨੇ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਿਾਰ

ਸਥਾਨ: St. Anselm’s
Church, Hayes

ਪ੍ਦਾਤਾ: Citizens Advice

ਸਥਾਨ: St Gregory the
Great Church, South Ruislip

ਪ੍ਦਾਤਾ: DASH

ਸਥਾਨ:
ਿੈਜਿੁੱਡ ਸਕੂਲ

ਪ੍ਦਾਤਾ: DASH

ਸਥਾਨ:
ਗ੍ਰੈਂਜਿੁੱਡ ਸਕੂਲ
ਪੈਂਟਲੈਂਡ ਸਕੂਲ

ਮੂਰਕ੍ਹਫਟ ਸਕੂਲ
ਸਨਸ਼ਹਈਨ ਿਹਊਸ

ਮੀਡੋ ਿਹਈ

ਪ੍ਦਾਤਾ: DASH

ਸਥਾਨ: Yiewsley & West
Drayton Foodbank,

St. Matthew’s Church,
Yiewsley

ਪ੍ਦਾਤਾ: Bell Farm
Christian Centre

ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ ਦੁਪਵਿਰ 12 ਿਜੇ ਤੋਂ  
2 ਿਜੇ ਤੱਕ

ਕਰਜ਼ੇ ਬਾਰੇ ਸਲਾਿ ਅਤੇ ਬਜਟ ਬਣਾਉਣ ਸੰਬੰਿੀ  
ਸੰਪਰਕ
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ਘਰੇਲੂ ਵਬੱਲ ਅਤੇ ਉਪਕਰਨ

ਇੱਕ ਭੁਗਤਾਨ ਯੋਜਨਾ ਦਾ ਪ੍ਬੰਿ ਕਰੋ

ਿੋਰ ਮਦਦ ਉਪਲਬਿ ਿੈ

ਊਰਜਾ ਸੰਬੰਿੀ ਸਲਾਿ ਲਈ 
Ofgem ਿੈੱਬਸਾਈਟ

Ofgem ਕਵਿੰਦਾ ਿੈ ਵਕ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਵਬਜਲੀ ਦੇ ਵਬੱਲਾ ਂਦਾ ਭੁਗਤਾਨ  
ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵਚੰਤਤ ਿੋ, ਤਾ ਂਤੁਿਾਨੂੰ ਪਵਿਲਾ ਂਆਪਣੇ ਊਰਜਾ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ 

ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਅਤੇ “ਭੁਗਤਾਨ ਯੋਜਨਾ” ਦਾ ਪ੍ਬੰਿ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। 

ਭੁਗਤਾਨ ਯੋਜਨਾ ਦੀ ਛਾਟਂੀ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਭੁਗਤਾਨਾ ਂਅਤੇ ਕਰਜ਼ੇ  
ਦੀ ਮੁੜ ਅਦਾਇਗੀ, ਭੁਗਤਾਨ ਅੰਤਰਾਲ ਦੀ ਛੋਟ, ਅਤੇ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਿੋਰ  

ਸਮੇਂ ਦੀ ਸਮੀਵਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਿ ਸਕਦੇ ਿੋ।

https://www.ofgem.gov.uk/information-consumers/energyadvice-
households/ getting-help-if-you-cant-afford-your-energy-bills

• ਤੰਗੀ ਦੇ ਫੰਡਾ ਂਤੱਕ ਪਿੁੰਚ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰੋ

• ਘੱਟ ਊਰਜਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਸਲਾਿ

• ਤਰਜੀਿੀ ਸੇਿਾ ਰਵਜਸਟ੍ੇਸ਼ਨ (ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਸਿਾਇਤਾ ਸੇਿਾ ਜੇਕਰ  
ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਕਮਜ਼ੋਰ ਸਵਥਤੀ ਵਿੱਚ ਿੋ)

Ofgem ਨੇ ਆਪਣੀ ਿੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਇੱਕ ਪੰਨਾ  
ਸਮਰਵਪਤ ਕੀਤਾ ਿੈ ਵਜਸ ‘ਤੇ ਵਦੱਤਾ ਵਗਆ ਿੈ ਵਕ ਉਿਨਾ ਂ
ਲੋਕਾ ਂਲਈ ਕੀ ਮਦਦ ਉਪਲਬਿ ਿੈ ਜੋ ਆਪਣੇ ਵਬਜਲੀ 

ਵਬੱਲਾ ਂਨਾਲ ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਿੇ ਿਨ। ਪੰਨਾ ਉਿਨਾ ਂਕਦਮਾ ਂ 
ਦੀ ਸੂਚੀ ਵਦੰਦਾ ਿੈ ਜੋ ਉਸ ਿੇਲੇ ਤੁਿਾਨੂੰ ਚੁੱਕਣੇ ਚਾਿੀਦੇ ਿਨ 

ਜਦੋਂ ਚੀਜ਼ਾ ਂਮੁਸ਼ਕਲ ਿੋਣ ਲੱਗਦੀਆ ਂਿਨ।
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ਇਿ ਗ੍ਾਟਂਾ ਂਤੁਿਾਡੇ ਘਰ ਨੂੰ ਿਿੇਰੇ ਊਰਜਾ-ਕੁਸ਼ਲ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ  
ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂਿਨ ਅਤੇ ਬਿੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਮੁਫ਼ਤ ਬੋਇਲਰ ਜਾਚਂਾ ਂਅਤੇ  

ਅੱਪਗ੍ੇਡਾ ਂਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀਆ ਂਿਨ।

Ofgem ਦੱਸਦਾ ਿੈ ਵਕ ਇਿਨਾ ਂਵਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਸਕੀਮਾ ਂਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿੋਣ ਲਈ  
ਤੁਿਾਨੂੰ ਵਕਸੇ ਖਾਸ ਊਰਜਾ ਫਰਮ ਦੇ ਗਾਿਕ ਿੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਿੀਂ ਿੈ।

ਅਰਿੀ ਵਕਿੇਂ ਦੇਣੀ ਿੈ ਇਸ ਬਹਰੇ ਿੋਰ ਜਹਣਕਹਰੀ ਲਈ ਊਰਜਹ  
ਸਪਲਹਇਰਹਾਂ ਦੀਆਾਂ ਿੈੱਬਸਹਈਟਹਾਂ ‘ਤੇ ਜਹਓ।

ਬੱਲਬ ਏਨਰਜੀ ਫੰਡ OVO ਏਨਰਜੀ ਫੰਡ

E.ON ਏਨਰਜੀ ਫੰਡ E.ON ਨੈਕਸਟ ਐਨਰਜੀ ਫੰਡ

ਔਕਟੋਪਸ ‘ਔਕਟੋ ਅਵਸਸਟ ਫੰਡ’
EDF ਏਨਰਜੀ ਕਸਟਮਰ  
ਸਪੋਰਟ ਫੰਡ

ਸਕਾਵਟਸ਼ ਪਾਿਰ ਿਾਰਡਵਸ਼ਪ ਫੰਡ

*ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸਪਲਾਇਰ ਤੋਂ ਗ੍ਾਟਂ ਪ੍ਾਪਤ ਨਿੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਇਦ ਵਬ੍ਵਟਸ਼  
ਗੈਸ ਐਨਰਜੀ ਟਰੱਸਟ ਤੋਂ ਗ੍ਾਟਂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਇਿ ਗ੍ਾਟਂਾ ਂਵਕਸੇ ਲਈ ਿੀ  
ਉਪਲਬਿ ਿਨ – ਤੁਿਾਨੂੰ ਵਬ੍ਵਟਸ਼ ਗੈਸ ਗਾਿਕ ਿੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਿੀਂ ਿੈ। ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾ ਂ 

ਤੁਿਾਨੂੰ ਕਰਜ਼ੇ ਸੰਬੰਿੀ ਸਲਾਿ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪਿੇਗੀ*

ਵਬ੍ਵਟਸ਼ ਗੈਸ ਏਨਰਜੀ  
ਸਪੋਰਟ ਫੰਡ

ਘਰੇਲੂ ਵਬੱਲ ਅਤੇ ਉਪਕਰਨ
ਗ੍ਰਹਾਂਟਹਾਂ
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ਬਾਥਰੂਮ ਦੀਆ ਂਲਾਗਤਾਂ

ਵਲਵਿੰਗ ਰੂਮ ਦੀਆ ਂਲਾਗਤਾਂ

ਅਕਤੂਬਰ ਤੋਂ ਪੰਜ ਵਮੰਟ ਲਈ ਸ਼ਾਿਰ ਚਲਾਉਣ ਦੀ  
ਕੀਮਤ 30.33p ਅਤੇ 45.50p ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਿੋਿੇਗੀ।

ਪ੍ਤੀ ਘੰਟਾ ਇੱਕ ਗਰਮ ਤੌਲੀਆ ਰੇਲ ਦੀ ਕੀਮਤ  
13p ਤੋਂ 26p ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਿੋਿੇਗੀ 

ਿੇਅਰ ਡ੍ਾਇਅਰ ਿਰਤਣ ਦੇ ਪੰਜ ਵਮੰਟ  
‘ਤੇ 8.67p ਖਰਚ ਿੋਣਗੇ

ਇੱਕ LCD ਟੀਿੀ ਦੀ ਦੋ ਘੰਵਟਆ ਂਦੀ ਿਰਤੋਂ ਲਈ  
ਲਾਗਤ 13p ਤੋਂ 26p ਤੱਕ ਿੁੰਦੀ ਿੈ

ਇੱਕ ਕੰਵਪਊਟਰ ਜਾ ਂਲੈਪਟਾਪ ਤੁਿਾਡਾ 1.04p ਤੋਂ  
3.38p ਪ੍ਤੀ ਘੰਟਾ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਖਰਚ ਕਰੇਗਾ।

ਇੱਕ ਓਿਰਿੈੱਡ ਲਾਈਟ ਤੁਿਾਡਾ 2.08p ਅਤੇ 5.20p  
ਪ੍ਤੀ ਘੰਟਾ ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਖਰਚ ਕਰੇਗੀ

ਇੱਕ ਇਲੈਕਵਟ੍ਕ ਿੀਟਰ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ £1.30p ਪ੍ਤੀ  
ਘੰਟਾ ਖਰਚ ਕਰੇਗਾ

ਵਬ੍ਵਟਸ਼ ਗੈਸ ਤੋਂ ਨਿਾ ਂਡੇਟਾ ਵਦਖਾਉਂਦਾ ਿੈ ਵਕ ਸਾਡੀ ਊਰਜਾ ਦੀ 23% ਿਰਤੋਂ 
‘ਿੈਮਪਾਇਰ ਵਡਿਾਈਸਾ’ਂ ਤੋਂ ਆਉਂਦੀ ਿੈ — ਇਿ ਉਿ ਗੈਜੇਟ ਿਨ ਜੋ ਸਟੈਂਡਬਾਏ  
‘ਤੇ ਿੋਣ ਦੌਰਾਨ ਊਰਜਾ ਦੀ ਇੱਕ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿਨ।

ਔਸਤ ਸਾਲਾਨਾ ਵਬਜਲੀ ਦਾ ਵਬੱਲ ਲਗਭਗ £474 ਿੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਵਿੱਚੋਂ  
£110 ਨੂੰ ਪਲੱਗ ਲੱਗੇ ਟੀਿੀ, ਕੰਵਪਊਟਰ ਅਤੇ ਗੇਮਜ਼ ਕੰਸੋਲ ਿਰਗੇ  

ਵਡਿਾਈਸਾ ਂਨੂੰ ਬੰਦ ਕਰਕੇ ਬਚਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਘਰੇਲੂ ਵਬੱਲ ਅਤੇ ਉਪਕਰਨ
ਵਬਜਲੀ ਦੀਆਾਂ ਲਹਗਤਹਾਂ
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ਬੈਡਰੂਮ ਦੀਆ ਂਲਾਗਤਾਂ

ਵਬਜਲੀ ਦੀਆ ਂਲਾਗਤਾਂ

ਰਸੋਈ ਦੀਆ ਂਲਾਗਤਾਂ

ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਲਈ ਬੈੱਡਸਾਈਡ ਲਾਈਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ 
ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਿਾਨੂੰ 3.12p ਦਾ ਖਰਚਾ ਆਿੇਗਾ

ਜਦੋਂ ਵਕ ਇੱਕ ਇਲੈਕਵਟ੍ਕ ਕੰਬਲ ਤੁਿਾਡਾ  
6.76p ਅਤੇ 10.40p ਪ੍ਤੀ ਘੰਟਾ ਦੇ  

ਵਿਚਕਾਰ ਖਰਚ ਕਰੇਗਾ

ਗੋ ਕੰਪੇਅਰ ਦੀ ਟੀਮ ਨੇ ਪਾਇਆ ਵਕ ਅਕਤੂਬਰ  
ਤੋਂ ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਲਈ ਿੂਿਰ ਚਲਾਉਣ ਦੀ ਲਾਗਤ 

52p ਿੋਿੇਗੀ 

ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਲਈ ਕੱਪੜੇ ਪ੍ੈਸ ਕਰਨ ਦੀ  
ਲਾਗਤ 72.80p ਿੋਿੇਗੀ

ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਲਈ ਵਡਸ਼ਿਾਸ਼ਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ 54.60p ਤੋਂ 78p ਤੱਕ ਦਾ ਖਰਚਾ ਆਿੇਗਾ ਜਦੋਂ ਵਕ  
ਿੁਣ ਇਿ 29.40p ਅਤੇ 42p ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਿੈ।

ਪਾਣੀ ਦੀ ਇੱਕ ਕੇਤਲੀ ਨੂੰ ਵਤੰਨ ਵਮੰਟ ਲਈ ਉਬਾਲਣ ਲਈ ਤੁਿਾਡੇ 7.80p ਖਰਚ ਿੋਣਗੇ ਜਦੋਂ ਿੁਣ ਇਿ 4.20p ਿੈ।

ਇੱਕ ਘੰਟੇ ਲਈ ਇੱਕ ਓਿਨ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਲਈ 104p ਤੋਂ 114p ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਖਰਚਾ ਆਿੇਗਾ ਪਰ ਿੁਣ ਇਿ 
56p ਅਤੇ 61.60p ਿੈ।

ਇਕੱ ਿਾਵਸ਼ਗੰ ਮਸ਼ੀਨ ਦੀ ਲਾਗਤ 62.40p ਤੋਂ 67.60p ਪਤ੍ੀ ਘਟੰਾ ਿੋਿੇਗੀ ਜਦੋਂ ਵਕ ਿਣੁ ਇਿ 33.60p ਤੋਂ 36.40p ਿ।ੈ

ਇਸਦੇ ਇਲਾਿਾ, ਇੱਕ ਮਾਈਕੋ੍ਿੇਿ ਦੀ ਿਰ 10 ਵਮੰਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਲਈ ਤੁਿਾਨੂੰ 5.20p ਤੋਂ 13p ਦੀ ਲਾਗਤ ਆਿੇਗੀ  
ਪਰ ਿੁਣ ਿਰਤੋਂ ਦੀ ਉਸੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਲਾਗਤ 2.80p ਤੋਂ 7p ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਿੈ।

ਇੱਕ ਟੰਬਲ ਡ੍ਾਇਰ ਤੁਿਾਡਾ ਿਰ ਘੰਟੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਲਈ 104p ਤੋਂ 156p ਤੱਕ ਖਰਚ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਿੁਣ ਇਿ  
56p ਤੋਂ 84p ਿੈ।

ਅੰਤ ਵਿੱਚ, ਇੱਕ ਟੋਸਟਰ ਦੀ 30 ਵਮੰਟਾ ਂਦੀ ਿਰਤੋਂ ਲਈ ਤੁਿਾਨੂੰ 20.80p ਤੋਂ 39p ਦੀ ਲਾਗਤ ਆਿੇਗੀ ਪਰ  
ਿੁਣ ਇਸਦੀ ਲਾਗਤ 11.20p ਤੋਂ 21p ਦੇ ਵਿਚਕਾਰ ਿੈ।

ਘਰੇਲੂ ਵਬੱਲ ਅਤੇ ਉਪਕਰਨ
ਵਬਜਲੀ ਦੀਆਾਂ ਲਹਗਤਹਾਂ
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ਸਲੋ ਕੂਕਰ ਜਾ ਂਏਅਰ ਫ੍ਾਇਰ 
ਖਰੀਦਣ ‘ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ

ਸਲੋ ਕੂਕਰ ਏਅਰ ਫ੍ਾਇਰ

ਮਾਈਕੋ੍ਿੇਿ

ਇਸ ਮਿੀਨੇ ਤੋਂ ਔਸਤ ਊਰਜਾ ਵਬੱਲ ਦੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਿਿਣ ਦੇ ਨਾਲ, ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਘਰ  
ਲਾਗਤਾ ਂਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਵਿੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ ਂਕਰ ਰਿੇ ਿਨ।

ਵਜਿੇਂ-ਵਜਿੇਂ ਖਰੀਦਦਾਰ ਓਿਨ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੇ ਵਿਕਲਪ ਲੱਭ ਰਿੇ ਿਨ, ਏਅਰ ਫ੍ਾਇਰਾ ਂਅਤੇ 
ਸਲੋ ਕੁੱਕਰਾ ਂਦੀ ਵਿਕਰੀ ਿਿੇਰੇ ਵਕਫ਼ਾਇਤੀ ਿੁੰਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਉਪਕਰਣ ਆਪਣੀ ਊਰਜਾ ਕੁਸ਼ਲਤਾ ਦੇ 

ਕਾਰਨ ਿਿੇਰੇ ਪ੍ਵਸੱਿ ਿੋ ਗਏ ਿਨ – ਪਰ ਿਿੇਰੇ ਰਿਾਇਤੀ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਵਕਆ ਂਦੀ 
ਤੁਲਨਾ ਵਿੱਚ ਉਿ ਅਸਲ ਵਿੱਚ ਵਕੰਨਾ ਪੈਸਾ ਬਚਾਉਣਗੇ?

ਇੱਕ ਸਲੋ ਕੂਕਰ ਇੱਕ ਲਾਈਟ ਬਲਬ ਦੇ ਬਰਾਬਰ 
ਊਰਜਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੇਗਾ ਭਾਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੂੰ ਸਾਰਾ 

ਵਦਨ ਚਾਲੂ ਰੱਖਦੇ ਿੋ, ਵਜਸ ਨਾਲ ਇੱਕ ਓਿਨ ਜਾ ਂਿੌਬ 
ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਲਾਗਤ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਵਿੱਚ 

ਮਦਦ ਵਮਲਦੀ ਿੈ। ਔਸਤਨ, ਸਲੋ ਕੂਕਰ ਵਸਰਫ 5p 
ਪ੍ਤੀ ਘੰਟਾ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਿੋਏ, ਅੱਠ ਘੰਵਟਆ ਂਦੇ 
ਦੌਰਾਨ ਲਗਭਗ 1.2kW ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਿਨ।

ਇਸ ਦੌਰਾਨ, ਏਅਰ ਫ੍ਾਇਰ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ  
ਓਿਨਾ ਂਨਾਲੋਂ ਿਿੇਰੇ ਊਰਜਾ-ਕੁਸ਼ਲ ਿੁੰਦੇ ਿਨ  

ਵਕਉਂਵਕ ਉਿ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਬਿੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਪਕਾਉਂਦੇ 
ਿਨ। ਔਸਤ ਏਅਰ ਫ੍ਾਇਰ ਿਾਟੇਜ 1kW ਿੈ,  
ਇਸ ਲਈ – 30p ਪ੍ਤੀ ਘੰਟਾ ‘ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ  
ਿੋਏ – ਇਸ ਨੂੰ ਦਸ ਵਮੰਟਾ ਂਿਾਸਤੇ ਿਰਤਣ ਲਈ 

ਲਗਭਗ 5p ਦਾ ਖਰਚਾ ਆਿੇਗਾ।

ਿਾਲਾਵਂਕ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਮਾਈਕੋ੍ਿੇਿ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਿੋਰ ਤਰੀਵਕਆ ਂਿਾਗਂ ਬਿੁਮੁਖੀ ਨਾ ਿੋਿੇ, ਪਰ ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ  
ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਡਫ੍ੌਸਟ ਕਰਨ ਿਰਗੇ ਕੰਮਾ ਂਲਈ ਿਰਵਤਆ ਜਾਦਂਾ ਿੈ। ਉਿ ਏਅਰ ਫ੍ਾਇਰਾ ਂ 

ਨਾਲੋਂ ਪ੍ਤੀ ਘੰਟਾ ਸਸਤਾ ਕੰਮ ਿੀ ਕਰਦੇ ਿਨ – ਇੱਕ ਔਸਤਨ 700w ਮਾਈਕੋ੍ਿੇਿ ਦੀ ਲਾਗਤ ਪੰਜ ਵਮੰਟ ਲਈ  
ਿਰਤੇ ਜਾਣ ‘ਤੇ ਲਗਭਗ 1.98p, ਜਾ ਂਇੱਕ ਘੰਟੇ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 23.8p ਿੋਿੇਗੀ।

ਘਰੇਲੂ ਵਬੱਲ ਅਤੇ ਉਪਕਰਨ
ਬਜਟ ਬਣਹਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਝਹਅ
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ਪਾਣੀ ਦੇ ਮੀਟਰ ‘ਤੇ  
ਬਦਲੀ ਕਰੋ

ਮੋਬਾਈਲ ਫੋਨ ਇਕਰਾਰਨਾਮੇ

ਸਾਿਿਾਨ

ਸਬਸਵਕ੍ਪਸ਼ਨ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਘੱਟ ਪਾਣੀ ਿਾਲੇ ਿਰਤੋਂਕਾਰ ਿੋ ਤਾ ਂਿਾਟਰ  
ਮੀਟਰ ‘ਤੇ ਬਦਲੀ ਕਰੋ

ਆਪਣੇ ਪਾਣੀ ਦੇ ਵਬੱਲ ਨੂੰ ਭੱੁਲਣਾ ਆਸਾਨ ਿੈ ਵਕਉਂਵਕ 
ਸਪਲਾਇਰਾ ਂਨੂੰ ਬਦਲਣਾ ਸੰਭਿ ਨਿੀਂ ਿੈ।

ਿਾਲਾਵਂਕ, ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਪਾਣੀ ਦੇ ਮੀਟਰ ‘ਤੇ ਬਦਲੀ  
ਕਰ ਕੇ ਪੈਸੇ ਬਚਾ ਸਕਦੇ ਿਨ; ਇਿ ਵਿਸਾਬ ਲਗਾਇਆ  

ਵਗਆ ਿੈ ਵਕ ਇੱਕ ਮੀਟਰ ‘ਤੇ ਬਦਲੀ ਕਰਨ ਨਾਲ  
ਔਸਤ ਿਰਤੋਂਕਾਰ £100 ਪ੍ਤੀ ਸਾਲ ਬਚਾਉਂਦਾ ਿੈ।

ਿਰ ਵਕਸੇ ਦੀ ਮੋਬਾਈਲ ਫ਼ੋਨ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿੱਖਰੀ ਿੁੰਦੀ ਿੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ 
ਇਕਰਾਰਨਾਮੇ ਦਾ ਆਪਣੀ ਫ਼ੋਨ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਮੇਲ ਕਰਦੇ ਿੋ, ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਵਜ਼ਆਦਾ ਭੁਗਤਾਨ ਨਾ ਕਰੋ।

ਿੈੱਬਸਾਈਟ ਵਬਲਮੋਨੀਟਰ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਿੀਆ ਟੈਵਰਫ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਦੇਣ ਲਈ ਤੁਿਾਡੇ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵਬੱਲਾ ਂਦਾ ਵਿਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕਰ ਸਕਦਾ ਿੈ।

https://www.billmonitor.com/consumer/

ਪਾਣੀ ਦੇ ਕੁਝ ਭਾਰੀ ਉਪਭੋਗਤਾ ਮੀਟਰ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਵਜ਼ਆਦਾ ਭੁਗਤਾਨ 

ਕਰਨਗੇ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਿਾਨੂੰ ਇਿ ਦੇਖਣ ਲਈ 
ਵਕ ਕੀ ਬਦਲੀ ਕਰਨਾ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ 

ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਿੈ ਜਾ ਂਨਿੀਂ, ਤੁਿਾਨੂੰ ਿਮੇਸ਼ਾ ਿਾਟਰ 
ਕੈਲਕੁਲੇਟਰ ਲਈ ਕਨਵਜ਼ਊਮਰ ਕਾਉਂਵਸਲ ਤੋਂ 

ਪਤਾ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿਾਿੂ ਬਚਤ ਕਰਨਾ ਚਾਿੁੰਦੇ ਿੋ,  
ਤਾ ਂਇੱਕ ਆਮ ਵਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਿੈ ਤੁਿਾਡੇ ਕੁਝ ਸਬਸਵਕ੍ਪਸ਼ਨਾ ਂ 

ਦੀ ਸਮੀਵਖਆ ਕਰਨੀ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਉਿ ਮਵਿੰਗੇ ਿੋ  
ਜਾਦਂੇ ਿਨ ਜਾ ਂਤੁਸੀਂ ਉਿਨਾ ਂਦੀ ਵਨਯਵਮਤ ਿਰਤੋਂ ਨਿੀਂ  

ਕਰਦੇ ਿੋ ਤਾ ਂਉਿਨਾ ਂਨੂੰ ਰੱਦ ਕਰਨਾ।

ਬਜਟ ਦੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ  
ਵਿੱਚ ਿੋਰ ਮਦਦ ਲਈ,  

ਉਨ੍ਾ ਂਿੱਖ-ਿੱਖ ਸੰਸਥਾਿਾ ਂ 
ਲਈ ਪੰਨਾ 14 ‘ਤੇ ਜਾਓ ਜੋ 

ਇਸ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆ ਂਿਨ।

ਘਰੇਲੂ ਵਬੱਲ ਅਤੇ ਉਪਕਰਨ
ਬਜਟ ਬਣਹਉਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਝਹਅ
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60 ਸਾਲ ਤੋਂ ਿੱਿ ਉਮਰ ਿਾਵਲਆ ਂ

ਲਈ £1 ਕੈਫੇ ਮੀਲ ਸੌਦਾ

ਿੈਨਰੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਿੋ

Asda ਨੇ ਰਵਿਣ-ਸਵਿਣ ਦੀ ਲਾਗਤ ਦੇ ਸੰਕਟ ਨਾਲ ਜੂਝ ਰਿੇ  
ਗਾਿਕਾ ਂਅਤੇ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਸਮੂਿਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਕਈ  

ਨਿੀਆ ਂ‘ਵਿੰਟਰ ਿਾਰਮਰ’ ਪਵਿਲਕਦਮੀਆ ਂਦੀ ਘੋਸ਼ਣਾ ਕੀਤੀ ਿੈ।

ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟ ਪੂਰੇ ਨਿੰਬਰ ਅਤੇ ਦਸੰਬਰ ਵਿੱਚ ਿਰ ਵਦਨ  
ਆਪਣੇ 205 ਕੈਵਫਆ ਂਵਿੱਚ ਵਸਰਫ £1 ਵਿੱਚ 60 ਸਾਲ ਅਤੇ ਇਸ  
ਤੋਂ ਿੱਿ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਸੂਪ, ਰੋਲ ਅਤੇ ਅਸੀਮਤ ਚਾਿ ਅਤੇ ਕੌਫੀ  
ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਦੇ ਵਰਿਾ ਿੈ। ਨਿੀਂ ਪਵਿਲਕਦਮੀ ਮੌਜੂਦਾ  
ਬਿੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਪ੍ਵਸੱਿ ‘ਵਕਡਜ਼ ਈਟ ਫਾਰ £1’ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਦੇ ਨਾਲ 

ਚੱਲੇਗੀ, ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਜੂਨ ਦੇ ਅਖੀਰ ਵਿੱਚ ਲਾਚਂ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤੋਂ  
ਬਾਅਦ 557,000 ਤੋਂ ਿੱਿ ਭੋਜਨ ਪਰੋਸੇ ਗਏ ਿਨ।

ਵਕਿਾ ਜਾਦਂਾ ਿੈ ਵਕ ਇਿ ਪਵਿਲਕਦਮੀ, ਜੋ ਨਿੰਬਰ ਦੇ ਅੰਤ 
ਵਿੱਚ, ਜਾ ਂਸਟਾਕ ਦੇ ਸਮਾਪਤ ਿੋਣ ‘ਤੇ ਖਤਮ ਿੋ ਜਾਿੇਗੀ, 

ਿੇਨਜ਼ ਦੇ ਸੰਸਥਾਪਕ ਿੈਨਰੀ ਜੇ ਿੇਨਜ਼ ਦੀ ‘ਉਦਾਰ ਭਾਿਨਾ’  
ਤੋਂ ਪ੍ੇਵਰਤ ਿੈ। ਯੂਕੇ ਵਿੱਚ 397 ਮੌਰੀਸਨ ਕੈਵਫਆ ਂਵਿੱਚ 

160,000 ਤੋਂ ਿੱਿ ਸਪਡ ਉਪਲਬਿ ਿੋਣਗੇ।

ਬੈਵਨਵਫਟ ਲੈਣ ਦੇ ਚਾਿਿਾਨਾ ਂਨੂੰ ਮੌਰੀਸਨ ਕੈਫੇ ਵਿੱਚ  
‘ਿੈਨਰੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਿਣ’ ਦੀ ਲੋੜ ਿੋਿੇਗੀ। 

ਿਰ ਵਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਵਫਰ ਸਲਾਦ ਦੇ ਨਾਲ, ਿੇਨਜ਼ ਬੀਨਜ਼  
ਨਾਲ ਢੱਵਕਆ ਇੱਕ ਭੰੁਵਨਆ ਆਲੂ ਵਦੱਤਾ ਜਾਿੇਗਾ।  

ਿੇਨਜ਼ ਅਤੇ ਮੌਰੀਸਨ ਨੂੰ ਉਮੀਦ ਿੈ ਵਕ ਇਿ  
ਪਵਿਲਕਦਮੀ ਿਾਿੂ ਸਿਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿਾਲੇ  

ਪਵਰਿਾਰਾ ਂਦੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ।

ਘਟਾਏ ਗਏ ਅਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਭੋਜਨ
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ਆਪਣੇ ਫਾਰਮਾਵਸਸਟ  
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ

ਵਿਟਾਵਮਨ ਡੀ

ਮੈਡੀਕਲ ਕੈਬਵਨਟ

ਐਲਰਜੀਆਂ

ਬਿੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਆਮ ਵਬਮਾਰੀਆ ਂ 
ਅਤੇ ਸੱਟਾ ਂਦਾ ਇਲਾਜ ਘਰ ਵਿੱਚ ਕੀਤਾ  

ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ – ਉਪਚਾਰਾ ਂਬਾਰੇ ਅਤੇ ਇਸ 
ਬਾਰੇ ਸਲਾਿ ਲਈ ਆਪਣੇ ਫਾਰਮਾਵਸਸਟ 

ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਵਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਿੈ।

ਛੋਟੇ ਵਦਨ, ਿਿੇਰੇ ਕਾਲੀਆ ਂਰਾਤਾ ਂਅਤੇ ਘਰ ਦੇ 
ਅੰਦਰ ਵਜ਼ਆਦਾ ਸਮਾ ਂਸਾਨੂੰ ਕਮਜ਼ੋਰ ਮਵਿਸੂਸ 

ਕਰਾ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਸੂਰਜ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਦੀ ਕਮੀ ਦਾ 
ਇਿ ਿੀ ਮਤਲਬ ਿੈ ਵਕ ਸਾਡੇ ਵਿੱਚੋਂ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ 
ਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਵਿਟਾਵਮਨ ਡੀ ਦੀ ਸਿੀ ਮਾਤਰਾ ਨਿੀਂ 

ਵਮਲ ਰਿੀ ਿੈ, ਜੋ ਉਦਾਸ ਮੂਡ ਵਿੱਚ ਿੀ ਯੋਗਦਾਨ 
ਪਾ ਸਕਦੀ ਿੈ। ਇਿ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਿੈ ਵਕ 

ਅਸੀਂ ਸਾਰੇ ਪਤਝੜ ਅਤੇ ਸਰਦੀਆ ਂਵਿੱਚ  
10 ਮਾਈਕੋ੍ਗ੍ਾਮ ਵਿਟਾਵਮਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਲੈਣ  

ਬਾਰੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੀਏ। ਇਿ ਿੋਰ ਿੀ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ 
ਿੋ ਜਾਦਂਾ ਿੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬਿੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਬਾਿਰ 
ਨਿੀਂ ਜਾਦਂੇ ਜਾ ਂਜੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ 

ਚਮੜੀ ਨੂੰ ਢੱਕਦੇ ਿੋ।

ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾ ਂਸਟਾਕ ਕੀਤੀ ਮੈਡੀਕਲ ਕੈਵਬਨੇਟ ਰੱਖੋ।  
ਇਸ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ: ਦਰਦ ਵਨਿਾਰਕ ਦਿਾਈ, 

ਦਸਤ ਰੋਕੂ ਦਿਾਈ, ਰੀਿਾਈਡਰੇਸ਼ਨ ਵਮਸ਼ਰਣ,  
ਬਦਿਜ਼ਮੀ ਦੇ ਉਪਚਾਰ, ਜ਼ੁਕਾਮ ਅਤੇ ਫਲੂ ਦੇ ਉਪਚਾਰ, 

ਪੱਟੀਆ ਂਨਾਲ ਫਸਟ ਏਡ ਵਕੱਟ, ਪਲਾਸਟਰ,  
ਐਂਟੀਸੈਪਵਟਕ ਿਾਈਪ ਅਤੇ ਕ੍ੀਮ, ਆਈਿਾਸ਼, ਮੈਡੀਕਲ ਟੇਪ, 

ਵਕਟਾਣੂ-ਮੁਕਤ ਡਰੈਵਸੰਗ ਅਤੇ ਥਰਮਾਮੀਟਰ।

ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਕਾਰਕ 
ਿਨ ਜੋ ਸਰਦੀਆ ਂਵਿੱਚ ਵਛੱਕਾ,ਂ ਅੱਖਾ ਂਵਿੱਚ ਪਾਣੀ, ਅਤੇ ਨੱਕ 

ਿੱਗਣਾ ਚਾਲੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ — ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰ, 
ਕਾਕਰੋਚ ਦੇ ਮਲ਼, ਿੂੜ ਦੇ ਕਣ ਅਤੇ ਉੱਲੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ। ਇਸ ਤੋਂ 

ਇਲਾਿਾ, ਤੁਿਾਨੂੰ ਮੌਸਮ-ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ 
ਕਾਰਕਾ ਂਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਿੱਿ ਿੋ ਸਕਦੀ 

ਿੈ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਫਾਇਰਪਲੇਸਾ,ਂ ਪਾਈਨ ਦੇ ਰੁੱਖ, ਪੁਸ਼ਪਾਜਲੀ

ਨਾਲ ਿੀ, ਸੁੱਕੇ ਘਰ ਅਤੇ ਦਫ਼ਤਰ

ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਆਿਾਰ ‘ਤੇ ਸਰਦੀਆ ਂ 
ਦੀ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਕਾਰਕਾ ਂਦੀ ਵਗਣਤੀ ਨੂੰ 

ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ, ਉਨ੍ਾ ਂਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ ਤੁਿਾਡੇ 
ਘਰ ਜਾ ਂਦਫਤਰ ਵਿੱਚ ਖੁਸ਼ਕੀ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ 
ਵਿਊਵਮਡੀਫਾਇਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਾ, ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ  
‘ਤੇ ਿੂੜ ਨੂੰ ਿੈਵਕਊਮ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਿਰਾ ਂ 

ਦੇ ਡੈਂਡਰ ਨੂੰ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਉਿਨਾ ਂ 
ਨੂੰ ਅਕਸਰ ਨਵਿਲਾਉਣਾ।

NHS ਿੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿੋਰ ਸਲਾਿ ਲੱਭੋ ਵਕ ਆਪਣੀ ਦਿਾਈ ਦੀ ਕੈਵਬਨੇਟ  
ਵਿੱਚ ਕੀ ਰੱਖਣਾ ਿੈ।

ਤੁਿਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ
ਸਿੈ-ਦੇਖਭਹਲ ਦੀ ਮਿੱਤਤਹ

ਸਿੈ-ਦੇਖਭਹਲ ਤੁਿਹਡੀ ਆਪਣੀ ਵਸਿਤ ਦੀ ਦੇਖਭਹਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਸ ਬਹਰੇ ਸਿੀ ਚੋਣ ਕਰਨ  
ਬਹਰੇ ਿੈ ਵਕ ਤੁਿਹਨੂੰ ਲੋੜ ਪੈਣ ‘ਤੇ ਮਦਦ ਅਤੇ ਸਲਹਿ ਲਈ ਵਕੱਥੇ ਜਹਣਹ ਿੈ।
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ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ

ਯੋਗਤਾ ਮਾਪਦੰਡ

ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੂੰ ਵਕੱਥੇ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ?

COVID-19 ਬੂਸਟਰ

ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡੀ ਉਮਰ 50 ਸਾਲ ਤੋਂ ਿੱਿ ਿੈ ਜਾ ਂਤੁਿਾਨੂੰ ਕੁਝ 
ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆ ਂਵਸਿਤ ਸਮੱਵਸਆਿਾ ਂਿਨ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਵਦਲ 
ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਮੁਫ਼ਤ NHS ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਲਗਿਾ 

ਸਕਦੇ ਿੋ। ਇਸ ਸਰਦੀਆ ਂਵਿੱਚ ਫਲੂ ਦਾ ਟੀਕਾ ਿੋਰ ਿੀ 
ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿੈ, ਜਦੋਂ ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ ਿਾਲੇ ਿੀ ਘੁੰਮ ਵਰਿਾ 

ਿੈ, ਵਕਉਂਵਕ ਇਿ ਤੁਿਾਨੂੰ ਇੱਕੋ ਸਮੇਂ ਦੋਿਾ ਂਵਬਮਾਰੀਆ ਂਤੋਂ 
ਬਚਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

NHS ਵਿਖੇ ਫਲੂ ਿੈਕਸੀਨ ਉਿਨਾ ਂਬਾਲਗਾ ਂਨੂੰ ਮੁਫ਼ਤ ਵਦੱਤੀ ਜਾਦਂੀ ਿੈ ਜੋ:
• 50 ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਿੱਿ ਉਮਰ ਦੇ ਿਨ (ਉਿਨਾ ਂਸਮੇਤ ਜੋ 31 ਮਾਰਚ 2023 ਤੱਕ 50 ਿੋ ਜਾਣਗੇ)

• ਵਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਕੁਝ ਖਾਸ ਵਸਿਤ ਸੰਬੰਿੀ ਸਮੱਵਸਆਿਾ ਂਿਨ
• ਗਰਭਿਤੀ ਿਨ

• ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਵਰਿਾਇਸ਼ੀ ਦੇਖਭਾਲ ਵਿੱਚ ਿਨ
• ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਦਾ ਅਲਾਉਂਸ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਿਨ, ਜਾ ਂਵਕਸੇ ਬਜ਼ੁਰਗ ਜਾ ਂਅਪਾਿਜ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਮੁੱਖ  

ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਿਨ ਜੋ ਤੁਿਾਡੇ ਵਬਮਾਰ ਿੋਣ ‘ਤੇ ਜੋਖਮ ਵਿੱਚ ਆ ਸਕਦਾ ਿੈ
• ਵਕਸੇ ਅਵਜਿੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਵਿੰਦੇ ਿਨ ਵਜਸ ਨੂੰ ਕਮਜ਼ੋਰ ਰੋਗ-ਪ੍ਵਤਰੱਵਖਆ ਪ੍ਣਾਲੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਗੰਭੀਰ  

ਸੰਕਰਮਣ ਿੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਿਨਾ ਿੈ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਵਜਸ ਨੂੰ HIV ਿੈ, ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਵਜਸਦਾ ਟ੍ਾਸਂਪਲਾਟਂ 
ਿੋਇਆ ਿੈ, ਜਾ ਂਕੈਂਸਰ, ਲੂਪਸ ਜਾ ਂਰੂਮੈਟੋਇਡ ਗਠੀਏ ਲਈ ਕੋਈ ਖਾਸ ਇਲਾਜ ਕਰਿਾ ਵਰਿਾ ਿੈ

ਤੁਸੀਂ NHS ਫਲੂ ਿੈਕਸੀਨ ਇੱਥੇ ਲਗਿਾ ਸਕਦੇ ਿੋ:

ਤੁਿਾਡੀ GP ਸਰਜਰੀ 
ਸੇਿਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਿਾਲੀ ਇੱਕ ਫਾਰਮੇਸੀ – 

ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡੀ ਉਮਰ 18 ਸਾਲ ਜਾ ਂਿੱਿ ਿੈ  
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਿਤੀ ਿੋ ਤਾ ਂਕੁਝ ਜਣੇਪਾ ਸੇਿਾਿਾਂ

ਕੋਰੋਨਾਿਾਇਰਸ (COVID-19) ਿੈਕਸੀਨ ਦੀਆ ਂ2 ਬੂਸਟਰ ਖੁਰਾਕਾ ਂਿਨ ਜੋ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਸੀਂ  
ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿੋ:

16 ਸਾਲ ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਿੱਿ ਉਮਰ ਦੇ ਿਰੇਕ ਵਿਅਕਤੀ, ਅਤੇ 12 ਤੋਂ 15 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਕੁਝ  
ਬੱਵਚਆ ਂਲਈ, ਇੱਕ ਿਾਰ ਜਦੋਂ ਉਿਨਾ ਂਨੇ ਆਪਣਾ ਪ੍ਾਇਮਰੀ COVID-19 ਟੀਕਾਕਰਨ ਕੋਰਸ ਪੂਰਾ  
ਕਰ ਵਲਆ ਿੈ, ਲਈ ਇੱਕ ਪਵਿਲਾ ਬੂਸਟਰ ਇੱਕ ਮੌਸਮੀ ਬੂਸਟਰ (ਪਤਝੜ ਬੂਸਟਰ) ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ,  
ਵਜਨ੍ਾ ਂਵਿੱਚ 65 ਸਾਲ ਜਾ ਂਇਸ ਤੋਂ ਿੱਿ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ, ਿਿੇਰੇ ਜੋਖਮ ਿਾਲੇ ਲੋਕ ਜਾ ਂਗਰਭਿਤੀ ਔਰਤਾ,ਂ  

ਅਤੇ ਫਰੰਟਲਾਈਨ ਵਸਿਤ ਅਤੇ ਸਮਾਵਜਕ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਿਾਲੇ ਤੱਕ ਬੂਸਟਰ ਖੁਰਾਕ ਨਿੀਂ ਲਈ ਿੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਿੀ ਯੋਗ ਿੋ  
ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਿੀ ਸਮੇਂ ਬੁੱਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਤੁਿਾਡੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ
ਟੀਕਹਕਰਨ
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ਜੀਪੀ ਕੋਲ ਜਾਣਾ

111 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਨੀ

ਜੀਪੀ ਸੇਿਾਿਾਂ

ਮਾਮੂਲੀ ਸੱਟਾ ਂਦਾ ਯੂਵਨਟ

ਅਰਜੈਂਟ ਕੇਅਰ ਸੈਂਟਰ (ਜ਼ਰੂਰੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕੇਂਦਰ)

ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡੀ GP ਸਰਜਰੀ ਦਾ ਮੰਨਣਾ ਿੈ ਵਕ ਤੁਿਾਨੂੰ  
ਤੁਰੰਤ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ, ਤਾ ਂਇੱਕ GP (ਿਮੇਸ਼ਾ ਂਤੁਿਾਡਾ 
ਰੈਗੂਲਰ ਜੀਪੀ ਨਿੀਂ) ਵਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਿੋ ਸਕੇ ਤੁਿਾਨੂੰ ਦੇਖਣ  

ਦੀ ਪੂਰੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੇਗਾ।

NHS 111 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਇਿ ਤੁਿਾਡੇ ਮੋਬਾਈਲ ਜਾ ਂ
ਲੈਂਡਲਾਈਨ ਤੋਂ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਲ ਿੁੰਦੀ ਿੈ ਅਤੇ ਇਿ 24 
ਘੰਟੇ ਦੀ ਸੇਿਾ ਿੈ, ਜੋ ਸਾਲ ਵਿੱਚ 365 ਵਦਨ ਖੁੱਲ੍ਦੀ ਿੈ।

NHS 111 ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜੇਕਰ:

• ਤੁਸੀਂ ਸੋਚਦੇ ਿੋ ਤੁਿਾਨੂੰ A&E (ਐਕਸੀਡੈਂਟ ਅਤੇ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ) ਵਿੱਚ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਜਾ ਂਵਕਸ ਿੋਰ  

NHS ਜ਼ਰੂਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਸੇਿਾ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ

• ਤੁਿਾਨੂੰ ਪਤਾ ਨਿੀਂ ਿੈ ਵਕ ਵਕਸ ਨੂੰ ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਿੈ  
ਜਾ ਂਤੁਿਾਡੇ ਕੋਲ ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ GP ਨਿੀਂ ਿੈ

• ਤੁਿਾਨੂੰ ਵਸਿਤ ਸੰਬੰਿੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਜਾ ਂਇਸ ਬਾਰੇ  
ਸਲਾਿ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਵਕ ਅੱਗੇ ਕੀ ਕਰਨਾ ਿੈ 

• ਤੁਿਾਡੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਬਾਰੇ ਕੋਈ  
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਜਾ ਂਸੰਕਟ ਿੈ

ਜੀਪੀ ਕੋਲ ਤੁਿਾਡੇ ਮੈਡੀਕਲ ਵਰਕਾਰਡਾ ਂਤੱਕ  
ਪਿੁੰਚ ਿੁੰਦੀ ਿੈ ਵਜਸ ਨਾਲ ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ ਤੁਿਾਡੀਆ ਂ 

ਚੱਲ ਰਿੀਆ ਂਲੋੜਾ ਂਦੀ ਵਬਿਤਰ ਤਸਿੀਰ  
ਵਮਲਦੀ ਿੈ। 

ਉਿ ਦਮਾ, ਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਵਦਲ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ ਿਰਗੀਆ ਂ
ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆ ਂਸਮੱਵਸਆਿਾ ਂਲਈ ਵਨਦਾਨ,  

ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਿੀ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਿਨ:

• ਮੈਡੀਕਲ ਟੈਸਟ ਅਤੇ ਨੁਸਖੇ

• ਿਸਪਤਾਲ ਦੇ ਮਾਵਿਰਾ ਂਅਤੇ  
ਕਵਮਊਵਨਟੀ-ਆਿਾਵਰਤ ਸੇਿਾਿਾ ਂ(ਵਜਿੇਂ ਵਕ  

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ, ਪੋਡੀਆਟਰੀ, ਵਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ, 
ਵਡਸਵਟ੍ਕਟ ਨਰਵਸੰਗ, ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਪ੍ਵਤਕਵਰਆ, 

ਸਮਾਵਜਕ ਅਤੇ ਸਿੈ-ਇੱਛਤ ਦੇਖਭਾਲ) ਲਈ ਰੈਫ਼ਰਲ

• ਜੀਪੀ ਬੱਵਚਆ ਂਨੂੰ ਪਵਿਲ ਿੀ ਦੇਣਗੇ

ਮਾਮੂਲੀ ਸੱਟਾ ਂਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ: ਕੱਟ, 
ਝਰੀਟਾ ਂਅਤੇ ਨੀਲ, ਮਾਮੂਲੀ ਜਲਣ, ਜਾਨਿਰਾ ਂ
ਦਾ ਕੱਟਣਾ ਅਤੇ ਸਿਾਰਨ ਟੁੱਟੀਆ ਂਿੱਡੀਆ।ਂ

ਇਿ ਸੇਿਾ ‘ਿਾਕ-ਇਨ’ ਕਲੀਵਨਕ ਨਿੀਂ ਿੈ; 
ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਿੈ ਅਤੇ 

ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟਾ,ਂ ਜੇ ਲੋੜ ਿੋਿੇ, NHS 111 
ਦੁਆਰਾ ਔਨਲਾਈਨ ਜਾ ਂ111 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ 
ਬੁੱਕ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂਿਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੂੰ 
ਮਾਮੂਲੀ ਸੱਟ ਲੱਗੀ ਿੈ, ਤਾ ਂਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ  

NHS 111 ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨੋਟ ਕਰੋ ਵਕ MIU 4  
ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਵਚਆ ਂਦਾ  

ਇਲਾਜ ਨਿੀਂ ਕਰਦਾ ਿੈ।

ਅਰਜੈਂਟ ਕੇਅਰ ਸੈਂਟਰ (UCC) ਦੁਰਘਟਨਾ ਅਤੇ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ (A&E) ਵਿਭਾਗ ਵਿੱਚ ਗੈਰ-ਜਾਨ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ 
ਿਾਲੀਆ ਂਛੋਟੀਆ ਂਵਬਮਾਰੀਆ ਂਅਤੇ ਅਵਜਿੀਆ ਂਸੱਟਾ ਂ
ਿਾਲੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਿਾਕ-ਇਨ ਸੇਿਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦਾ ਿੈ 

ਵਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਵਿਆਨ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿੁੰਦੀ ਿੈ।

ਅਰਜੈਂਟ ਕੇਅਰ ਸੈਂਟਰ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਸਾਲ ਦੇ 365 ਵਦਨ, 
ਵਦਨ ਦੇ 24 ਘੰਟੇ ਖੁੱਲ੍ਾ ਰਵਿੰਦਾ ਿੈ।

ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਕਦੋਂ ਲੈਣੀ ਿੈ
ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਨੂੰ ਿੰਡਣਹ
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999 – ਜਦੋਂ ਇਿ ਅਸਲ 
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਿੁੰਦੀ ਿੈ

ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਗੰਭੀਰ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਵਬਮਾਰ ਜਾ ਂਜ਼ਖਮੀ ਿੈ, ਅਤੇ ਉਿਨਾ ਂਦੀ ਜਾਨ ਨੂੰ ਖਤਰਾ ਿੈ,  
ਤਾ ਂਿਮੇਸ਼ਾ 999 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦੀਆ ਂਉਦਾਿਰਨਾ ਂਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ (ਪਰ ਇਿਨਾ ਂਤੱਕ ਸੀਵਮਤ ਨਿੀਂ ਿਨ):
• ਛਾਤੀ ਵਿੱਚ ਦਰਦ
• ਸਾਿ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 
• ਬੇਿੋਸ਼ੀ 
• ਬਿੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਖੂਨ ਿੱਗਣਾ 
• ਦਮ ਘੁੱਟਣਾ
• ਦੌਰੇ ਪੈਣੇ ਜਾ ਂਮੂਰਵਛਤ ਿੋਣਾ 
• ਿੱਡੀਆ ਂਦਾ ਟੁੱਟਣਾ

ਇੱਕ ਿਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 999 ਆਪਰੇਟਰ ਨਾਲ ਕਨੈਕਟ ਿੋ ਜਾਦਂੇ ਿੋ, ਤਾ ਂਤੁਿਾਨੂੰ ਇਿ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ 
ਸਿਾਲ ਪੁੱਛੇ ਜਾਣਗੇ ਵਕ ਕੀ ਗਲਤ ਿੈ। ਿਸਪਤਾਲ ਜਾਣ ਦੀ ਡਾਕਟਰੀ ਲੋੜ ਿੋਣ ‘ਤੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਿਮੇਸ਼ਾ 

ਿਸਪਤਾਲ ਵਲਜਾਇਆ ਜਾਿੇਗਾ। ਿਾਲਾਵਂਕ, ਐਂਬੂਲੈਂਸ ਸਟਾਫ ਿੁਣ ਘਟਨਾ ਿਾਲੀ ਥਾ ਂ‘ਤੇ ਿਿੇਰੇ 
ਵਨਦਾਨਾਤਮਕ ਟੈਸਟ ਕਰਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਬੁਵਨਆਦੀ ਪ੍ਵਕਵਰਆਿਾ ਂਕਰਦੇ ਿਨ।

ਆਪਣੀ GP ਪ੍ਰੈਕਵਟਸ ਨੂੰ ਕਹਲ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ GP ਦੀ ਕੰਮਕਹਜੀ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਹਿਰ ਦੀ ਸੇਿਹ  
ਨਹਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਲਈ ਿਦਹਇਤਹਾਂ ਦੀ ਪਹਲਣਹ ਕਰੋ।

ਤੁਿਹਡੀ ਸਥਹਨਕ ਫਹਰਮੇਸੀ ਆਮ ਸਮੱਵਸਆਿਹਾਂ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਖੰਘ, ਿੁਕਹਮ, ਦਰਦ ਅਤੇ ਪੀੜਹਾਂ,  
ਅਤੇ ਨਹਲ ਿੀ ਵਸਿਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਹਣ ਅਤੇ ਵਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਬੰਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਲਹਿ ਅਤੇ ਇਲਹਜ  

ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੀ ਿੈ।

NHS 111 ਨੂੰ ਲੈਂਡਲਹਈਨ ਜਹਾਂ ਮੋਬਹਈਲ ਫੋਨ ਤੋਂ, ਵਦਨ ਦੇ 24 ਘੰਟੇ,  
ਸਹਲ ਦੇ 365 ਵਦਨ ਮੁਫ਼ਤ ਕਹਲ ਕਰੋ।

UCC ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਿਸਪਤਹਲ A&E ਵਿਭਹਗ ਦੇ ਪ੍ਰਿੇਸ਼ ਦੁਆਰ ‘ਤੇ ਸਵਥਤ ਿੈ। ਖੁੱਲ੍ਣ ਦਹ ਸਮਹਾਂ:  
ਵਦਨ ਦੇ 24 ਘੰਟੇ, ਿਫ਼ਤੇ ਦੇ 7 ਵਦਨ। ਕਹਲ ਕਰੋ: 01895 279939.

ਖੁੱਲ੍ਣ ਦਹ ਸਮਹਾਂ: ਸਿੇਰੇ 9 ਿਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਹਮ 8 ਿਜੇ ਤੱਕ, ਿਫ਼ਤੇ ਦੇ 7 ਵਦਨ (ਵਕ੍ਸਵਮਸ ਦੇ ਵਦਨ ਬੰਦ)।  
ਕਹਲ ਕਰੋ: 01923 844201.

ਜਦੋਂ ਡਾਕਟਰੀ ਵਿਆਨ ਦੀ ਲੋੜ ਿੁੰਦੀ ਿੈ ਪਰ ਤੁਿਾਡੀ ਸਥਾਨਕ  
ਜੀਪੀ ਸਰਜਰੀ ਬੰਦ ਿੁੰਦੀ ਿੈ:

ਕੰਮਕਾਜੀ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਿਰ 
ਜੀਪੀ

ਸਥਾਨਕ ਫਾਰਮੇਸੀ

NHS 111

ਅਰਜੈਂਟ ਕੇਅਰ ਸੈਂਟਰ 
(ਜ਼ਰੂਰੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕੇਂਦਰ)

ਮਾਮੂਲੀ ਸੱਟਾ ਂਦਾ ਯੂਵਨਟ

ਡਾਕਟਰੀ ਮਦਦ ਕਦੋਂ ਲੈਣੀ ਿੈ
ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਅਤੇ ਕੰਮਕਹਜੀ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਹਅਦ  

ਦੀਆਾਂ ਸੇਿਹਿਹਾਂ
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ਸੇਂਟ ਮਾਰਗਰੇਟ ਚਰਚ

ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਪਾਰਕ ਬੈਪਵਟਸਟ ਚਰਚ

ਕ੍ਾਈਸਟ ਚਰਚ

ਸਾਲਿੇਸ਼ਨ ਆਰਮੀ ਿਾਟਰਲੂ ਰੋਡ ਚਰਚ

ਸੋਮਿਾਰ ਸਿੇਰੇ 10 ਿਜੇ ਤੋਂ ਦੁਪਵਿਰ 12 ਿਜੇ ਤੱਕ। ਡ੍ਾਪ-ਇਨ
ਬੁੱਿਿਾਰ ਸਿੇਰੇ 10 ਿਜੇ ਤੋਂ 11.30 ਿਜੇ ਤੱਕ। ਨੌਜਿਾਨ ਮਾਵਪਆ ਂਅਤੇ 

ਬੱਵਚਆ ਂਲਈ Praymates (ਨਾਲ ਪ੍ਾਰਥਨਾ ਕਰਨ ਿਾਲੇ)
ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ। ਸਿੇਰੇ 11 ਿਜੇ ਤੋਂ ਦੁਪਵਿਰ 1 ਿਜੇ ਤੱਕ। ਫੂਡਬੈਂਕ ਅਤੇ ਡ੍ਾਪ-ਇਨ।

ਸਥਾਨ: Windsor Street, Uxbridge
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: secretary@uxbridgeparish.org.  

ਟੈਲੀ: 01895 258766

ਸੋਮਿਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ। ਦੁਪਵਿਰ 12 ਿਜੇ ਲੰਚ (ਦੁਪਵਿਰ ਦਾ ਭੋਜਨ)।  
2 ਕੋਰਸਾ ਂਲਈ £5 ਅਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਵਡ੍ੰਕ

ਸਥਾਨ: 25 Hercies Rd, Uxbridge UB10 9L
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ: office@hillypark.org.uk.  

ਟੈਲੀ: 01895 814424

ਸੋਮਿਾਰ ਸਿੇਰੇ 10 ਿਜੇ ਤੋਂ ਦੁਪਵਿਰ 2 ਿਜੇ ਤੱਕ ਡੋ੍ਪ ਇਨ
ਮੰਗਲਿਾਰ ਅਤੇ ਿੀਰਿਾਰ। ਕੈਫੇ – ਸਿੇਰੇ 10 ਿਜੇ ਤੋਂ ਦੁਪਵਿਰ  

2 ਿਜੇ ਤੱਕ ਵਕਫਾਇਤੀ ਵਰਫਰੈਸ਼ਮੈਂਟ ਲਈ।
ਸਥਾਨ: Redford Way, Uxbridge. UB8 1SZ

ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:  
publicity@christchurchuxbridge.org.uk.

ਟੈਲੀ: 01895 258956

ਬੁੱਿਿਾਰ ਅਤੇ ਿੀਰਿਾਰ। ਸਿੇਰੇ 11 ਿਜੇ ਤੋਂ ਦੁਪਵਿਰ 3 ਿਜੇ ਤੱਕ।
ਵਰਫ੍ੈਸ਼ਮੈਂਟਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਡ੍ਾਪ-ਇਨ।

ਸਥਾਨ: 16b Cowley Road Rd, Uxbridge
UB8 2LT
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:  

uxbridge@salvationarmy.org.uk.
ਟੈਲੀ: 01895 234088

ਸਰਦੀਆ ਂਲਈ ਗਰਮ ਕੋਟ ਅਤੇ ਜੰਪਰਾ ਂਦਾ  
ਦਾਨ ਿੀ ਮੰਗ ਰਿੇ ਿਨ

ਸੋਮਿਾਰ। ਸਿੇਰੇ 10 ਿਜੇ ਤੋਂ 11.30 ਿਜੇ ਤੱਕ ਟੌਡਲਰ ਗਰੁੱਪ
ਬੁੱਿਿਾਰ (ਮਿੀਨਾਿਾਰ - ਪਵਿਲਾ ਬੁੱਿਿਾਰ)  

ਸਿੇਰੇ 10 ਿਜੇ ਤੋਂ 11.00 ਿਜੇ ਤੱਕ।  
ਵਰਫ੍ੈਸ਼ਮੈਂਟਾ ਂਲਈ ਡੌ੍ਪ ਇਨ

ਸ਼ਨੀਿਾਰ (ਮਿੀਨਾਿਾਰ - ਪਵਿਲਾ ਸ਼ਨੀਿਾਰ)
ਸਿੇਰੇ 9.30 ਿਜੇ ਤੋਂ 11.30 ਿਜੇ ਤੱਕ। ਵਰਫ੍ੈਸ਼ਮੈਂਟਾਂ

ਸਥਾਨ: Waterloo Rd, Uxbridge UB8, 2QX
ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ:

contactus@waterlooroadchurch.org.uk
ਟੈਲੀ: 01895 257663

ਸਥਾਨਕ ਸਿਾਇਤਾ
ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਗਰਮ ਥਹਾਂਿਹਾਂ
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ਕੇਅਰ ਐਂਡ ਸਪੋਰਟ ਡਹਇਰੈਕਟਰੀ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਇੱਕ ਿੈੱਬਸਹਈਟ ਿੈ 
ਵਜੱਥੇ ਵਨਿਹਸੀ ਵਸਿਤ ਅਤੇ ਸਮਹਵਜਕ ਦੇਖਭਹਲ ਬਹਰੇ ਜਹਣਕਹਰੀ ਅਤੇ 
ਸਲਹਿ ਪ੍ਰਹਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ।

ਤੁਸੀਂ ਿੇਠਹਾਂ ਵਦੱਤੇ ਿੈੱਬ ਪਤੇ ‘ਤੇ ਜਹ ਕੇ ਿੈੱਬਸਹਈਟ ਨੂੰ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਵਿੱਚ 
ਿੱਖ-ਿੱਖ ਸੇਿਹਿਹਾਂ, ਪ੍ਰਦਹਤਹਿਹਾਂ ਅਤੇ ਸਮਹਗਮਹਾਂ ਦੀ ਖੋਜ ਕਰਨ ਲਈ  
ਿਰਤ ਸਕਦੇ ਿੋ careandsupport.hillingdon.gov.uk/

ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਕਹਉਂਵਸਲ ਅਡਲਟ ਸੋਸ਼ਲ ਕੇਅਰ
ਸਰਦੀਆਾਂ ਵਿੱਚ ਵਨੱਘਹ ਰਵਿਣਹ – ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਕਹਉਂਵਸਲ 
ਕੋਈ ਿੀ ਸੋਸ਼ਲ ਸਰਵਿਵਸਿ ਸਿਹਇਤਹ ਲਈ ਮੁਲਹਾਂਕਣ ਕਰਿਹ  
ਸਕਦਹ ਿੈ। (£23,250 ਤੋਂ ਿੱਧ ਬਚਤ ਿਹਲੇ ਲੋਕਹਾਂ ਨੂੰ ਸਿੈ-ਫੰਡਰਹਾਂ  
ਿਜੋਂ ਸ਼੍ਰੇਣੀਬੱਧ ਕੀਤਹ ਜਹਿੇਗਹ ਅਤੇ ਉਿਨਹਾਂ ਨੂੰ ਵਕਸੇ ਿੋਰ ਸੇਿਹ  
ਕੋਲ ਵਨਰਦੇਵਸ਼ਤ ਕੀਤਹ ਜਹਿੇਗਹ)
ਫੋਨ: 01895 556 633

ਿੈਲਥਿਹਚ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਬਰੋ ਦੀਆਾਂ ਉਨ੍ਹਾਂ ਵਸਿਤ ਅਤੇ ਸਮਹਵਜਕ ਦੇਖਭਹਲ 
ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਦੀ ਵਨਗਰਹਨੀ ਕਰਦੀ ਿੈ ਜੋ ਤਸੁੀਂ ਿਰਤਦੇ ਿੋ। ਉਿ ਤਿੁਹਨੂੰ ਇਿ 
ਿੀ ਦੱਸ ਸਕਦੇ ਿਨ ਵਕ ਉਿ ਜਹਣਕਹਰੀ ਵਕਿੇਂ ਪ੍ਰਹਪਤ ਕਰਨੀ ਿੈ ਜੋ ਵਸਿਤ 
ਅਤ ੇਦੇਖਭਹਲ ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਬਹਰੇ ਚੋਣ ਕਰਨ ਵਿਚੱ ਤੁਿਹਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ।

ਭਹਿੇਂ ਤੁਸੀਂ ਵਸਿਤ ਅਤੇ ਦੇਖਭਹਲ ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਬਹਰੇ ਆਪਣਹ ਫੀਡਬੈਕ  
ਸਹਾਂਝਹ ਕਰਨਹ ਚਹਿੁੰਦੇ ਿੋ, ਜਹਾਂ ਤੁਸੀਂ ਸਥਹਨਕ ਸਿਹਇਤਹ ਲੱਭ ਰਿੇ ਿੋ –  
ਤੁਸੀਂ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਤਸੁੀਂ ਿੈਲਥਿਹਚ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਨਹਲ ਇਸ ਨੰਬਰ ਤ ੇਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ
ਫ਼ੋਨ: 01895 272 997 ਸੋਮਿਹਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱਕਰਿਹਰ ਸਿੇਰੇ 9 ਿਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਹਮ 
5 ਿਜੇ ਤੱਕ
ਇਸ ‘ਤੇ ਈਮਲੇ ਕਰ:ੋ office@healthwatchhillingdon.org.uk

ਸਥਾਨਕ ਸਿਾਇਤਾ
ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਸੇਿਹਿਹਾਂ
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ਵਸਟੀਿਨ ਐਡਿਹਈਸ ਵਬਊਰੋ ਦਹ ਉਦੇਸ਼ ਲੋਕਹਾਂ ਨੂੰ ਉਿਨਹਾਂ ਦੇ ਸਹਿਮਣੇ 
ਖੜ੍ੀਆਾਂ ਸਮੱਵਸਆਿਹਾਂ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਸਲਹਿ ਪ੍ਰਦਹਨ ਕਰਨਹ ਅਤੇ ਲੋਕਹਾਂ ਦੇ 
ਜੀਿਨ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਹਵਿਤ ਕਰਨ ਿਹਲੀਆਾਂ ਨੀਤੀਆਾਂ ਅਤੇ ਅਵਭਆਸਹਾਂ ਵਿੱਚ ਸੁਧਹਰ 
ਕਰਨਹ ਿੈ। ਉਿ ਵਿਵਭੰਨਤਹ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਦੇ ਿਨ, ਸਮਹਨਤਹ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਹਵਿਤ 
ਕਰਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਵਿਤਕਰੇ ਨੂੰ ਚੁਣੌਤੀ ਵਦੰਦੇ ਿਨ।

ਵਸਟੀਿਨ ਐਡਿਹਈਸ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਦਹ ਉਦੇਸ਼ ਅਵਜਿੀਆਾਂ ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਪ੍ਰਦਹਨ 
ਕਰਨਹ ਿੈ ਜੋ ਸਥਹਨਕ ਲੋਕਹਾਂ ਦੀਆਾਂ ਲੋੜਹਾਂ ਅਤੇ ਅਵਜਿੇ ਲੋਕਹਾਂ ਦੀਆਾਂ ਖਹਸ 
ਲੋੜਹਾਂ, ਵਜਨ੍ਹਾਂ ਨੂੰ ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਤੱਕ ਪਿੁੰਚ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ,  
ਨੂੰ ਪੂਰਹ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਅਤੇ ਉਵਚਤ ਿਨ। 

ਟੈਲੀ: 0344 848 7903
ਿੈੱਬ: www.hillingdoncab.org.uk/get-advice/

ਕਨਫੈਡਰੇਸ਼ਨ, ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਇਟੰ੍ੈਸਟ ਕੰਪਨੀ (CIC) 
ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਵਿੱਚ 43 ਜੀਪੀ ਪ੍ਰੈਕਵਟਸਹਾਂ ਤੋਂ ਬਣਹਈ ਗਈ ਿੈ, ਜੋ ਮੈਂਬਰ 
ਪ੍ਰੈਕਵਟਸਹਾਂ ਦੀ ਤਰਫੋਂ ਿੱਡੇ ਪੱਧਰ ‘ਤੇ ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਪ੍ਰਦਹਨ ਕਰਦੀ ਿੈ।  
ਉਿਨਹਾਂ ਦਹ ਮਕਸਦ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਵਿੱਚ ਪ੍ਰਹਇਮਰੀ ਕੇਅਰ ਕਰਮਚਹਰੀਆਾਂ  
ਦੇ ਸਵਿਯੋਗ, ਸਮਰਥਨ ਅਤੇ ਵਿਕਹਸ ਦੁਆਰਹ ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਵਟਸ ਨੂੰ  
ਸਥਹਈ ਅਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਆਕਰਸ਼ਕ ਸਥਹਨ ਬਣਹਉਣਹ, 
ਸਿਹਇਤਹ ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਨੂੰ ਲਹਗੂ ਕਰਨਹ ਅਤੇ ਪ੍ਰਦਹਨ ਕਰਨਹ ਿੈ ਵਜਸ  
ਨਹਲ ਕੁਸ਼ਲ ਅਤੇ ਪ੍ਰਭਹਿੀ ਮਰੀਿਹਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਹਲ ਪ੍ਰਦਹਨ ਕਰਦੇ ਿੋਏ  
ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਵਟਸ ਿੱਡੇ ਪੈਮਹਨੇ ‘ਤੇ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕੇ।

ਇਸ ਿੈੱਬਸਾਈਟ ‘ਤੇ ਪਤਾ ਕਰੋ ਵਕ ਉਿ ਕੌਣ ਿਨ, ਉਿ ਕੀ ਕਰਦੇ ਿਨ 
ਅਤੇ ਉਨ੍ਾ ਂਦੀਆ ਂਸੇਿਾਿਾ ਂਬਾਰੇ ਿਿੇਰੇ ਵਿਸਥਾਰ ਵਿੱਚ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਿੋ: 
www.theconfederationhillingdon.org.uk

ਸਥਾਨਕ ਸਿਾਇਤਾ
ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਸੇਿਹਿਹਾਂ

ਵਸਟੀਜ਼ਨ 
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H4All CIO ਇੱਕ ਚੈਰੀਟੇਬਲ ਇਨਕਹਰਪੋਰੇਵਟਡ ਆਰਗੇਨਹਈਿੇਸ਼ਨ (CIO) ਿੈ ਜੋ ਪੰਜ ਪ੍ਰਮੁੱਖ 
ਚੈਵਰਟੀਆਾਂ ਤੋਂ ਬਵਣਆ ਿੈ: ਏਜ ਯੂਕੇ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਿੈਰੋ ਐਂਡ ਬ੍ਰੈਂਟ, DASH, ਕੇਅਰਰਿ ਟਰੱਸਟ 
ਵਿਵਲੰਗਡਨ, ਿਹਰਵਲੰਗਟਨ ਿੋਸਵਪਸ ਅਤੇ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਮਹਈਂਡ।

H4All ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਵਿੱਚ ਿੇਠ ਵਲਖੀਆਾਂ ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਸ਼ਹਮਲ ਿਨ:

ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਸੇਿਾ
ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਦੇ ਿਸਨੀਕਹਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਸਮਹਵਜਕ ਨੁਸਖ਼ਹ ਆਧਹਵਰਤ ਸੇਿਹ ਵਜਸ ਨੂੰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ 
ਵਸਿਤ ਸਮੱਵਸ਼ਆਿਹਾਂ, ਕਮਿੋਰੀ ਅਤੇ ਸਮਹਵਜਕ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗਤਹ ਦਹ ਵਬਿਤਰ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਵਿੱਚ 
ਸਿਹਇਤਹ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ।

ਭਾਈਚਾਰਕ ਵਿਕਾਸ
ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਵਨਿਹਸੀਆਾਂ ਲਈ ਮਿਬੂਤ ਸਥਹਨਕ ਸਿਹਇਤਹ ਪ੍ਰਣਹਲੀਆਾਂ ਵਿਕਵਸਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਿੈ-ਇੱਛੁਕ ਖੇਤਰ ਤੋਂ ਊਰਜਹ, ਵਗਆਨ ਅਤੇ ਸਰੋਤਹਾਂ ਨੂੰ ਇਕੱਠਹ ਕਰਨਹ।

ਿਾਲੰਟੀਅਰ ਿੱਬ
5 ਚੈਵਰਟੀ ਭਹਈਿਹਲਹਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬਹਿਰ ਿਹਲੰਟੀਅਰ ਬਣਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਲੱਭਣ ਲਈ ਇੱਕ 
ਵਸੰਗਲ ਪਿੁੰਚ ਵਬੰਦੂ।

ਕਾਉਂਸਵਲੰਗ ਿੱਬ
ਲੋਕਹਾਂ ਨੂੰ ਉਿਨਹਾਂ ਮੁੱਵਦਆਾਂ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਿੱਲ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ, ਜੋ ਉਿਨਹਾਂ ਲਈ 
ਪਰੇਸ਼ਹਨੀ ਦਹ ਕਹਰਨ ਿੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਿਨ, ਬਿੁਤ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਾਂ ਸਲਹਿ ਸੇਿਹਿਹਾਂ।

ਿਮਦਰਦ ਵਿਵਲੰਗਡਨ
ਉਿਨਹਾਂ ਲੋਕਹਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਦੀ ਅਗਿਹਈ ਿਹਲੀ ਸਿਹਇਤਹ ਸੇਿਹ ਿੈ ਜੋ ਆਪਣੇ ਜੀਿਨ ਦੇ 
ਅੰਤ ਦੇ ਨੇੜੇ ਿਨ, ਜੋ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਦੀ ਜਹਾਂ ਪੁਰਹਣੀ ਵਸਿਤ ਸਮੱਵਸਆ ਨਹਲ ਜੀ ਰਿੇ ਿਨ, ਅਤੇ ਇਕੱਲੇ ਜਹਾਂ 
ਸਮਹਜਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਿਨ। ਉਿ ਸਹਥੀ, ਭਹਿਨਹਤਮਕ ਸਿਹਇਤਹ, ਅਤੇ ਗੱਲ ਸੁਣਨ ਲਈ 
ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਿੀ ਕਰਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਲੋਕਹਾਂ ਨੂੰ ਉਿਨਹਾਂ ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਤੱਕ ਪਿੁੰਚ ਕਰਨ ਲਈ 
ਮਹਰਗਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇ ਸਿਹਇਤਹ ਦੇ ਸਕਦੇ ਿਨ ਜੋ ਉਿਨਹਾਂ ਲਈ ਮਦਦਗਹਰ ਿੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਿਨ।

MyHealth ਇੱਕ ਮਰੀਿ ਦੀ ਵਸੱਵਖਆ ਅਤੇ ਸਸ਼ਕਤੀਕਰਨ ਪ੍ਰੋਗਰਹਮ ਿੈ ਜੋ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਦੇ 
ਵਨਿਹਸੀਆਾਂ ਅਤੇ ਮਰੀਿਹਾਂ ਨੂੰ ਮੁਫ਼ਤ ਲੰਬੀ ਵਮਆਦ ਦੀ ਵਸਿਤ-ਸਮੱਵਸਆ ਸੰਬੰਧੀ ਿਰਕਸ਼ਹਪਹਾਂ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਹ ਿੈ, ਜੋ ਸਮੂਿ ਸੈਵਟੰਗਹਾਂ ਵਿੱਚ ਵਕਸੇ ਵਸਿਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਦੁਆਰਹ ਵਦੱਤੀਆਾਂ ਜਹਾਂਦੀਆਾਂ ਿਨ।

ਸਾਡੀਆ ਂਮੌਜੂਦਾ ਿਰਕਸ਼ਾਪਾ ਂਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ:

ਤੁਸੀਂ ਿੇਠਹਾਂ ਵਦੱਤੀ ਟੀਮ ਨਹਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਮੁਫ਼ਤ ਜਗ੍ਹ ਬੁੱਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ

ਟੈਲੀ: 01895 543 437 
ਈਮੇਲ: nhsnwl.myhealth@nhs.net 
ਿੈੱਬ: www.myhealthhillingdon.co.uk

• ਡਹਇਵਬਟੀਿ ਟਹਈਪ 2

• ਪ੍ਰੀ ਡਹਇਬੀਟੀਿ 

• ਮੇਨੋਪੌਿ 

• ਿਹਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ ਅਤੇ ਕੋਲੇਸਟ੍ੋਲ 

• COPD

• ਬਚਪਨ ਦਹ ਦਮਹ

• ਜਨਮ ਤੋਂ ਬਹਅਦ ਦੀ ਉਦਹਸੀਨਤਹ 

• ਵਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਫ੍ੈਂਡਿ

• ਬੱਵਚਆਾਂ ਦਹ ਐਕਿੀਮਹ
ਭਹਰ ਘਟਹਉਣ ਲਈ ਖੁਰਹਕ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ 

• ਵਿਆਕੁਲਤਹ ਅਤੇ ਉਦਹਸੀਨਤਹ

• ਤਣਹਅ ਪ੍ਰਬੰਧਨ

ਸਥਾਨਕ ਸਿਾਇਤਾ
ਚੈਵਰਟੀਆਾਂ
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ਿਹਰਵਲੰਗਟਨ ਿੋਸਵਪਸ ਇੱਕ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਿੋਸਵਪਸ ਿੈ ਜੋ ਪੂਰੇ ਲੰਡਨ ਦੇ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਬਰੋ 
ਵਿੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਿੈ। ਉਿ ਉਨ੍ਹਾਂ ਲੋਕਹਾਂ ਲਈ ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਪ੍ਰਦਹਨ ਕਰਦੇ ਿਨ ਜੋ ਆਪਣੇ ਜੀਿਨ  
ਦੇ ਅੰਤ ਵਿੱਚ ਿਨ ਅਤੇ ਸੋਗ ਅਤੇ ਵਿਛੋੜੇ ਵਿੱਚ ਪਵਰਿਹਰਹਾਂ ਦੀ ਸਿਹਇਤਹ ਕਰਦੇ ਿਨ। 
ਟੈਲੀ: 020 8759 0453 
ਈਮੇਲ: enquiries@harlingtonhospice.org  
ਿੈੱਬ: www.harlingtonhospice.org

ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਮਹਈਂਡ ਲੰਡਨ ਦੇ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਬਰੋ ਦੇ ਅੰਦਰ ਮਹਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਸਮੱਵਸਆਿਹਾਂ 
ਨਹਲ ਪੀੜਤ ਲੋਕਹਾਂ ਲਈ ਬਿੁਤ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀ ਸਿਹਇਤਹ, ਸਲਹਿ ਅਤੇ ਜਹਣਕਹਰੀ ਪ੍ਰਦਹਨ ਕਰਦਹ ਿੈ। 
ਉਿਨਹਾਂ ਦਹ ਉਦੇਸ਼ ਸਹਵਰਆਾਂ ਲਈ ਚੰਗੀ ਮਹਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਨੂੰ ਉਤਸ਼ਹਵਿਤ ਕਰਨਹ ਅਤੇ 
ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਕਰਨਹ ਿੈ।

ਟੈਲੀ: 01895 271 559 
ਈਮੇਲ: mind@hillingdonmind.org.uk  
ਿੈੱਬ: www.mindinhillingdon.org.uk/

ਕੇਅਰਰਿ ਟਰੱਸਟ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਲੰਡਨ ਦੇ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਬਰੋ ਵਿੱਚ ਿਰ ਉਮਰ ਦੇ ਦੇਖਭਹਲ 
ਕਰਨ ਿਹਵਲਆਾਂ ਨੂੰ ਸਿਹਇਤਹ ਅਤੇ ਮਹਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦਹ ਿੈ। ਉਿਨਹਾਂ ਦਹ  
ਉਦੇਸ਼ ਜਹਣਕਹਰੀ, ਸਲਹਿ, ਵਸਖਲਹਈ ਅਤੇ ਸਿਹਇਤਹ ਪ੍ਰਦਹਨ ਕਰਨਹ ਿੈ ਵਜਸਦੀ ਤੁਿਹਨੂੰ 
ਦੇਖਭਹਲਕਰਤਹ ਬਣਨ ਿੇਲੇ ਲੋੜ ਿੁੰਦੀ ਿੈ।

ਟੈਲੀ: 01895 811206 
ਈਮੇਲ: office@hillingdoncarers.org.uk 
ਿੈੱਬ: https://carerstrusthillingdon.org/

ਏਜ ਯੂਕੇ ਵਿਵਲੰਗਡਨ, ਿੈਰੋ ਅਤੇ ਬ੍ਰੈਂਟ ਬਿੁਤ ਸਹਰੀਆਾਂ ਸੇਿਹਿਹਾਂ ਪ੍ਰਦਹਨ ਕਰਦਹ ਿੈ ਜੋ  
ਬੁਢਹਪੇ ਦੇ ਜੀਿਨ ਨੂੰ ਵਬਿਤਰ ਬਣਹਉਂਦੀਆਾਂ ਿਨ। ਉਿ ਬਰੋ ਵਿੱਚ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸਥਹਵਪਤ 
ਿਨ ਅਤੇ 25 ਸਹਲਹਾਂ ਤੋਂ ਿੱਧ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਿੁਰਗਹਾਂ ਨਹਲ ਅਤੇ ਉਿਨਹਾਂ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਿਨ।

ਟੈਲੀ: 020 8756 3040 
ਈਮੇਲ: enquiries@ageukhhb.org.uk  
ਿੈੱਬ: www.ageuk.org.uk/hillingdonharrowandbrent/

ਵਡਸਏਬਲਮੈਂਟ ਐਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਅਵਜਿੀ ਸਲਹਿ, ਸਿਹਇਤਹ ਅਤੇ ਗਤੀਵਿਧੀਆਾਂ 
ਪ੍ਰਦਹਨ ਕਰਦੀ ਿੈ ਜੋ ਅਸਮਰਥਤਹ ਿਹਲੇ ਲੋਕਹਾਂ ਦੀ ਆਪਣੇ ਜੀਿਨ ਦਹ ਵਨਯੰਤਰਣ ਲੈਣ  
ਅਤੇ ਿਧੇਰੇ ਸੁਤੰਤਰ, ਆਤਮਵਿਸ਼ਿਹਸ ਅਤੇ ਭਹਈਚਹਰੇ ਦਹ ਵਿੱਸਹ ਬਣਨ ਵਿੱਚ ਸਿਹਇਤਹ 
ਕਰਦੀਆਾਂ ਿਨ। 

ਟੈਲੀ: 020 8848 8319  
ਈਮੇਲ: info@dash.org.uk  
ਿੈੱਬ: www.dash.org.uk

ਸਥਾਨਕ ਸਿਾਇਤਾ
ਚੈਵਰਟੀਆਾਂ
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NHS ਪ੍ਮੁੱਖ ਸੁਝਾਅ

ਦੂਜੇ ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜੋ

ਨਿੇਂ ਿੁਨਰ ਵਸੱਖੋ

ਮੌਜੂਦਾ ਪਲ ਿੱਲ ਵਿਆਨ 
ਵਦਓ

ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਿੋ

ਦੂਵਜਆ ਂਨੂੰ ਵਦਓ

ਿਰ ਉਮਰ ਦੇ ਬਿੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਸਮੱਵਸਆਿਾ ਂਨਾਲ ਜੀ ਰਿੇ ਿਨ ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਜਾ ਂ

ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਵਜਸਦੀ ਤੁਸੀਂ ਪਰਿਾਿ ਕਰਦੇ ਿੋ, ਸੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਵਰਿਾ ਿੈ, ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ 

ਨੂੰ ਸੁਿਾਰਨ ਲਈ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ NHS ਦੇ ਪੰਜ ਕਦਮਾ ਂਵਿੱਚੋਂ ਇੱਕ ਨੂੰ ਅਪਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ:

ਚੰਗੇ ਵਰਸ਼ਤੇ ਤੁਿਾਡੀ ਮਾਨਵਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਿਨ।  
ਉਿ ਤੁਿਾਡੀ ਆਪਸੀ ਸਾਝਂ ਪੈਦਾ ਕਰਨ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਜ਼ਰਵਬਆ ਂਨੂੰ  
ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਸਿਾਇਤਾ ਦੇਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ  

ਵਿੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। 

ਖੋਜ ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਿੈ ਵਕ ਨਿੇਂ ਿੁਨਰ ਵਸੱਖਣ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੀ ਮਾਨਵਸਕ  
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਿੱਚ ਿੀ ਸੁਿਾਰ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਵਜਸ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡਾ ਆਤਮ-ਵਿਸ਼ਿਾਸ  

ਿਿਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੂੰ ਉਦੇਸ਼ ਦੀ ਭਾਿਨਾ ਵਮਲਦੀ ਿੈ।

ਤੁਿਾਡੇ ਵਿਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਭਾਿਨਾਿਾ,ਂ ਤੁਿਾਡੇ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀ 
ਦੁਨੀਆ ਂਸਮੇਤ, ਮੌਜੂਦਾ ਪਲ ਬਾਰੇ ਿਿੇਰੇ ਜਾਗਰੂਕ ਿੋਣ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮਾ ਂਕੱਢੋ। ਇਸ 
ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੇ ਜੀਿਨ ਬਾਰੇ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਅਤੇ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਦਾ ਸਾਿਮਣਾ 

ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਵਿੱਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤਬਦੀਲੀ ਆ ਸਕਦੀ ਿੈ।

ਵਕਵਰਆਸ਼ੀਲ ਰਵਿਣਾ ਤੁਿਾਡੀ ਮਾਨਵਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਵਬਿਤਰ ਬਣਾਉਣ ਦਾ  
ਇੱਕ ਿਿੀਆ ਤਰੀਕਾ ਿੈ, ਪਰ ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਿ ਨਿੀਂ ਿੈ ਵਕ ਤੁਿਾਨੂੰ ਵਜਮ  

ਜਾਣਾ ਪਿੇਗਾ। ਸੈਰ ਕਰੋ, ਬਾਗ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਗੇਂਦ ਨਾਲ ਖੇਡੋ ਜਾ ਂਆਪਣੇ ਵਲਵਿੰਗ  
ਰੂਮ ਵਿੱਚ ਮਨਪਸੰਦ ਸੰਗੀਤ ‘ਤੇ ਡਾਸਂ ਕਰੋ।

ਦੇਣ ਅਤੇ ਵਦਆਲਤਾ ਦੇ ਕੰਮ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਭਾਿਨਾਿਾ ਂਪੈਦਾ ਕਰਕੇ ਤੁਿਾਡੀ  
ਮਾਨਵਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਵਬਿਤਰ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਿੋਰ  

ਲੋਕਾ ਂਨਾਲ ਜੁੜਨ ਵਿੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ।

ਤੁਿਾਡੀ ਮਾਨਵਸਕ ਤੰਦਰੁਸਤੀ  
ਲਈ ਸੁਝਾਅ
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ਇਿ ਕੀ ਿੈ?

ਲੱਛਣ

ਵਸਜ਼ਨਲ ਅਫੈਕਵਟਿ ਵਡਸਆਰਡਰ (SAD) (ਮੌਸਮੀ ਪ੍ਭਾਿੀ ਵਿਕਾਰ) ਇੱਕ ਵਕਸਮ  
ਦੀ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਿੈ ਜੋ ਮੌਸਮੀ ਪੈਟਰਨ ਵਿੱਚ ਆਉਂਦੀ ਅਤੇ ਜਾਦਂੀ ਿੈ।

SAD ਨੂੰ ਕਈ ਿਾਰ “ਵਿੰਟਰ ਵਡਪਰੈਸ਼ਨ” ਿਜੋਂ ਜਾਵਣਆ ਜਾਦਂਾ ਿੈ ਵਕਉਂਵਕ ਲੱਛਣ ਆਮ  
ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸਰਦੀਆ ਂਦੌਰਾਨ ਿਿੇਰੇ ਸਪੱਸ਼ਟ ਅਤੇ ਿਿੇਰੇ ਗੰਭੀਰ ਿੁੰਦੇ ਿਨ।

SAD ਿਾਲੇ ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਵਿੱਚ ਗਰਮੀਆ ਂਦੌਰਾਨ ਲੱਛਣ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ ਅਤੇ ਉਿ  
ਸਰਦੀਆ ਂਵਿੱਚ ਵਬਿਤਰ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਦੇ ਿਨ।

• ਇੱਕ ਲਗਾਤਾਰ ਉਦਾਸ ਮੂਡ

• ਆਮ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਂਗਤੀਵਿਿੀਆ ਂਵਿੱਚ ਖੁਸ਼ੀ ਜਾ ਂ 
ਵਦਲਚਸਪੀ ਦੀ ਕਮੀ

• ਵਚੜਵਚੜਾਪਨ

• ਵਨਰਾਸ਼ਾ, ਦੋਸ਼ ਅਤੇ ਵਨਕੰਮੇਪਣ ਦੀਆ ਂਭਾਿਨਾਿਾਂ

• ਸੁਸਤ ਮਵਿਸੂਸ ਕਰਨਾ (ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ) ਅਤੇ  
ਵਦਨ ਿੇਲੇ ਨੀਂਦ ਆਉਣੀ

• ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਤੱਕ ਸੌਣਾ ਅਤੇ ਸਿੇਰੇ ਉੱਠਣਾ ਔਖਾ ਲੱਗਣਾ

• ਕਾਰਬੋਿਾਈਡਰੇਟ ਦੀ ਲਾਲਸਾ ਅਤੇ ਭਾਰ ਿਿਣਾ

• ਵਿਆਨ ਕੇਂਦਵਰਤ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ

• ਸੈਕਸ ਕਰਨ ਦੀ ਘਟੀ ਿੋਈ ਇੱਛਾ

ਕੁਝ ਲੋਕਾ ਂਲਈ, ਇਿ ਲੱਛਣ ਗੰਭੀਰ ਿੋ ਸਕਦੇ ਿਨ ਅਤੇ  
ਉਿਨਾ ਂਦੀਆ ਂਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਂਗਤੀਵਿਿੀਆ ਂ‘ਤੇ ਮਿੱਤਿਪੂਰਣ  

ਪ੍ਭਾਿ ਪਾ ਸਕਦੇ ਿਨ।

ਇੱਥੇ ਿੋਰ ਜਾਣੋ: www.nhs.uk/mentalhealth/ 
conditions/seasonal-affective-disorder-sad/overview

S.A.D - ਇਿ ਕੀ ਿੈ?
ਵਸਿਨਲ ਅਫੈਕਵਟਿ ਵਡਸਆਰਡਰ
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CNWL
ਟਾਵਕੰਗ ਥੈਰੇਪੀਜ਼  
ਸਰਵਿਸ (IAPT) ਉਿ ਕੌਣ ਿਨ?

ਸੰਕਟ ਲਾਈਨਾਂ

ਸੰਪਰਕ ਿੇਰਿੇ

ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਟਾਵਕੰਗ ਥੈਰੇਪੀਜ਼ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ, ਗੁਪਤ NHS ਸੇਿਾ  
ਿੈ ਜੋ ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਅਤੇ ਵਿਆਕੁਲਤਾ ਸੰਬੰਿੀ ਵਿਗਾੜਾ ਂਲਈ 
ਮਨੋਵਿਵਗਆਨਕ ਇਲਾਜ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਦੀ ਿੈ।
ਟਾਵਕੰਗ ਥੈਰੇਪੀਆ ਂਅਤੇ ਕਾਉਂਸਵਲੰਗ ਸੇਿਾਿਾ ਂਉਿਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਲਈ 
ਢੁਕਿੀਆ ਂਿਨ ਵਜਨ੍ਾ ਂਦੀਆ ਂਸਮੱਵਸਆਿਾ ਂਿਾਲ ਿੀ ਵਿੱਚ ਪੈਦਾ 
ਿੋਈਆ ਂਿਨ।

ਉੁਦਾਸ ਮੂਡ ਦੀਆ ਂਭਾਿਨਾਿਾ,ਂ ਵਿਆਕੁਲਤਾ, ਖਾਸ ਡਰ ਜਾ ਂਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਜੀਿਨ ਅਤੇ ਵਰਸ਼ਵਤਆ ਂਨਾਲ ਨਵਜੱਠਣ ਿਾਲੀਆ ਂਸਮੱਵਸਆਿਾ,ਂ  
ਇਿ ਸਭ ਸੰਖੇਪ ਫੋਕਸਡ ਟਾਵਕੰਗ ਥੈਰੇਪੀਆ ਂਲਈ ਢੁਕਿੇਂ ਿਨ।

ਉਦਾਸੀਨਤਾ ਜਾ ਂਵਿਆਕੁਲਤਾ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ ਿੋਰ ਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਵਿੱਚ ਮਦਦ 
ਲੱਭ ਰਿੇ ਲੋਕ, ਜਾ ਂਵਜਨ੍ਾ ਂਦੀਆ ਂਮੁਸ਼ਕਲਾ ਂਲਈ ਿਿੇਰੇ ਮਾਿਰ ਜਾ ਂ
ਤੀਬਰ ਇਲਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਿੁੰਦੀ ਿੈ ਜੋ ਪ੍ਾਇਮਰੀ ਕੇਅਰ ਸੈਵਟੰਗ ਵਿੱਚ 
ਪ੍ਦਾਨ ਨਿੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ, ਨੂੰ ਉਵਚਤ ਮਾਿਰ ਜਾ ਂਸੈਕੰਡਰੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਸੇਿਾਿਾ ਂਕੋਲ ਭੇਵਜਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ।

ਕੰਮਕਾਜੀ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਬਾਿਰ  
ਜ਼ਰੂਰੀ ਸਲਾਿ ਲਾਈਨ:  

0800 0234 650

ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਸਾਮਰੀਟਨਸ:  
116 123

ਟੈਲੀ: 01895 206800
ਈਮੇਲ: hillingdontalkingtherapies.cnwl@

nhs.net
ਿੈੱਬ: www.talkingtherapies.cnwl.nhs.uk

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਸੇਿਾਿਾ ਂਅਤੇ  
ਸਿਾਇਤਾ ਲਾਈਨਾਂ
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ਇਿ ਕੀ ਿੈ?

ਸਚੇਤ ਕਰਨ ਿਾਲੀਆ ਂਐਪਾਂ

ਸਚੇਤਤਾ ਵਿੱਚ ਪਲ-ਪਲ, ਆਪਣੇ ਅੰਦਰ ਅਤੇ ਬਾਿਰ ਕੀ ਿੋ ਵਰਿਾ ਿੈ ਉਸ ਿੱਲ ਵਿਆਨ  
ਦੇਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਿੁੰਦਾ ਿੈ।

ਸਾਡੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੀ ਦੁਨੀਆ ਂਨੂੰ ਦੇਖਣਾ ਬੰਦ ਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਿੈ। ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਮਵਿਸੂਸ  
ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਗੁਆਉਣਾ ਅਤੇ “ਬਿੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਸੋਚਣਾ” – ਆਪਨੇ ਵਿਚਾਰਾ ਂ 

ਵਿੱਚ ਉਲਝੇ ਿੋਏ ਰਵਿਣਾ ਿੀ ਆਸਾਨ ਿੈ, ਇਿ ਵਿਆਨ ਵਿੱਚ ਰੱਖੇ ਵਬਨਾ ਂਵਕ ਇਿ ਵਿਚਾਰ ਸਾਡੀਆ ਂ 
ਭਾਿਨਾਿਾ ਂਅਤੇ ਵਿਿਿਾਰ ਨੂੰ ਵਕਿੇਂ ਚਲਾ ਰਿੇ ਿਨ।

ਸਚੇਤਤਾ ਦਾ ਇੱਕ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਵਿੱਸਾ ਸਾਡੇ ਸਰੀਰਾ ਂਅਤੇ ਉਿਨਾ ਂਦੁਆਰਾ ਅਨੁਭਿ ਕੀਤੀਆ ਂ 
ਗਈਆ ਂਸੰਿੇਦਨਾਿਾ ਂਨਾਲ ਮੁੜ ਜੁੜਨਾ ਿੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਿੈ ਵਕ ਿਰਤਮਾਨ ਪਲ ਦੇ ਵਦ੍ਸ਼ਾ,ਂ  

ਆਿਾਜ਼ਾ,ਂ ਗੰਿਾ ਂਅਤੇ ਸਿਾਦਾ ਂਿੱਲ ਵਿਆਨ ਦੇਣਾ। ਇਿ ਕੁਝ ਸਿਾਰਨ ਵਜਿਾ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਵਜਿੇਂ ਵਕ  
ਜਦੋਂ ਅਸੀਂ ਪੌੜੀਆ ਂਚੜ੍ਦੇ ਿਾ ਂਤਾ ਂਰੇਵਲੰਗ ਦਾ ਅਵਿਸਾਸ।

ਸਚੇਤਤਾ ਦਾ ਇੱਕ ਿੋਰ ਮਿੱਤਿਪੂਰਨ ਵਿੱਸਾ ਸਾਡੇ ਵਿਚਾਰਾ ਂਅਤੇ ਭਾਿਨਾਿਾ ਂਪ੍ਤੀ ਜਾਗਰੂਕਤਾ  
ਿੈ ਵਜਿੇਂ-ਵਜਿੇਂ ਉਿ ਪਲ-ਪਲ ਿਾਪਰ ਰਿੇ ਿਨ।

ਇਸ ‘ਤੇ ਿੋਰ ਪੜ੍ੋ: https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/tipsand-support/
mindfulness/

ਸਚੇਤਤਾ, ਨੀਂਦ, ਅਤੇ ਸਾਿ ਲੈਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਬਾਰੇ 
ਮਾਰਗਦਰਵਸ਼ਤ ਪਾਠ, ਇਿ ਵਬਿਤਰ ਮਵਿਸੂਸ  

ਕਰਨ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਐਪ ਿੈ।

ਨੀਂਦ, ਵਚੰਤਨ ਅਤੇ ਅਰਹਮ ਕਰਨ ਲਈ ਵਚੰਤਨ, ਨੀਂਦ, ਸੰਗੀਤ, ਸਰੀਰ,  
ਮਹਸਟਰ ਕਲਹਸ, ਵਦ੍ਸ਼ਹਾਂ ਲਈ #1 ਐਪ

ਸਚੇਤਤਾ
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1. ਥੋਕ ਖਰੀਦਦਾਰੀ
2. ਆਪਣੇ ਬ੍ਾਡਂ

3. ਬੈਚ ਵਿੱਚ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ

4. ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਉਗਾਓ

ਭੋਜਨ ਦੀ ਚੰਗੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨਹ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਖਰੀਵਦਆ ਿੈ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਬਰਬਹਦੀ ਨੂੰ  
ਘਟਹਉਣਹ ਪੈਸਹ ਬਚਹਉਣ ਦਹ ਿਧੀਆ ਤਰੀਕਹ ਿੈ।

ਥੋਕ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਿੱਡੀ ਮਾਤਰਾ  
ਵਿੱਚ ਿਸਤੂਆ ਂਨੂੰ ਖਰੀਦਣ ਦਾ ਕੰਮ ਿੈ।  
ਇਿ ਪੈਸੇ ਬਚਾਉਣ ਦਾ ਇੱਕ ਿਿੀਆ  
ਤਰੀਕਾ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ, ਪਰ ਇਿ ਸਾਨੂੰ,  

ਵਸਰਫ ਇਸ ਲਈ ਵਕਉਂਵਕ ਇਿ ਪੈਸੇ ਦਾ 
ਬਿੁਤ ਿਿੀਆ ਮੁੱਲ ਿੈ, ਉਿਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ 
ਖਰੀਦਣ ਦੇ ਜਾਲ ਵਿੱਚ ਿੀ ਫਸਾ ਸਕਦਾ  

ਿੈ ਵਜਨ੍ਾ ਂਦੀ ਸਾਨੂੰ ਲੋੜ ਨਿੀਂ ਿੈ!

ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟਾ ਂਕਈ ਿਾਰ ਪ੍ਵਸੱਿ  
ਿਸਤੂਆ ਂਦਾ ਆਪਣਾ ਰੂਪ ਵਤਆਰ  

ਕਰਦੀਆ ਂਿਨ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਟਮਾਟਰ ਕੈਚੱਪ। 
ਇਿ ਆਪਣੇ ਬ੍ਾਡਂ ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਆਮ  

ਤੌਰ ‘ਤੇ ਨਾਵਮਤ ਬ੍ਾਡਂ ਨਾਲੋਂ ਬਿੁਤ  
ਸਸਤੀਆ ਂਿੁੰਦੀਆ ਂਿਨ।

ਨਾਮਕ ਬ੍ਾਡਂ ਕੈਚੱਪ ਦੀ 460g  
ਬੋਤਲ £2.80 ਿੈ, ਜਦ ਵਕ ਉਸੇ  

ਆਕਾਰ ਦੇ ਆਪਣੇ ਬ੍ਾਡਂ ਦਾ ਕੈਚੱਪ  
55p ਦਾ ਵਮਲ ਜਾਦਂਾ ਿੈ

ਵਜੱਥੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਵਦਨ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਿਫ਼ਤੇ ਜਾ ਂਇੱਕ 
ਮਿੀਨੇ ਦਾ ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਂਦੇ ਿੋ ਅਤੇ ਬਾਕੀ ਨੂੰ ਫਵਰੱਜ 

ਜਾ ਂਫ੍ੀਜ਼ਰ ਵਿੱਚ ਰੱਖ ਵਦੰਦੇ ਿੋ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੂੰ 
ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਿਰਤ ਸਕੋ।

ਤੁਸੀਂ ਪੈਸੇ ਦੀ ਬਚਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਵਕਉਂਵਕ ਤੁਿਾਡੇ 
ਕੋਲ ਿਫ਼ਤੇ ਲਈ ਸਾਰਾ ਭੋਜਨ ਵਤਆਰ ਿੋਿੇਗਾ ਇਸ 

ਲਈ ਤੁਿਾਨੂੰ ਦੁਪਵਿਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਜਾ ਂਰਾਤ ਲਈ ਵਡਨਰ 
ਨਿੀਂ ਖਰੀਦਣਾ ਪਿੇਗਾ।

ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਨੂੰ ਉਗਾਉਣਾ 
ਇੱਕ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਪਵਰਿਾਰਕ ਗਤੀਵਿਿੀ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿੈ 

ਅਤੇ ਤੁਿਾਡੇ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਵਬੱਲ ‘ਤੇ ਲਾਗਤਾ ਂਨੂੰ 
ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਿਿੀਆ ਤਰੀਕਾ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ।  

ਤੁਸੀਂ ਇਿ ਦੇਖ ਅਤੇ ਜਾਣ ਸਕਦੇ ਿੋ ਵਕ ਤੁਿਾਡੀ  
ਤਾਜ਼ੀ ਉਪਜ ਵਿੱਚ ਕੀ ਪਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਿੈ, ਸਟੋਰਾ ਂ 

ਵਿੱਚ ਉਪਜ ਦੇ ਉਲਟ ਵਜੱਥੇ ਤੁਿਾਨੂੰ ਇਿ ਨਿੀਂ ਪਤਾ 
ਿੁੰਦਾ ਵਕ ਉਿਨਾ ਂ‘ਤੇ ਵਕਿੜੇ ਕੀਟਨਾਸ਼ਕਾ ਂ 

ਦਾ ਵਛੜਕਾਅ ਕੀਤਾ ਜਾ ਵਰਿਾ ਿੈ।

ਭੋਜਨ ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ‘ਤੇ ਬਚਤ ਕਰਨਾ
ਸਸਤੇ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਚੱਲਣ ਿਹਲੀ ਖਰੀਦਦਹਰੀ ਲਈ ਸੁਝਹਅ
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5. ਫਵਰੱਜ ਨੂੰ ਵਿਿਸਵਥਤ ਕਰੋ

7. ਘਟੀਆ ਂਿਸਤੂਆਂ

6. ਫ੍ੀਜ਼ਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ

8. ਟ ੂਗੁੱਡ ਟ ੂਗੋ

9. ਇੱਕ ਿਫ਼ਾਦਾਰੀ ਕਾਰਡ 
ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋ

ਇਿ ਪੱਕਾ ਕਰੋ ਵਕ ਤੁਿਾਡਾ ਫਵਰੱਜ ਵਿਿਸਵਥਤ  
ਿੈ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੂੰ ਖੋਲ੍ ਸਕੋ ਅਤੇ ਵਕਸੇ ਚੀਜ਼  
ਦੇ ਖਰਾਬ ਿੋਣ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾ ਂਸਪਸ਼ਟ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਦੇਖ  

ਸਕੋ ਵਕ ਤੁਿਾਡੇ ਕੋਲ ਕੀ ਿੈ।

ਪੀਲੇ ਲੇਬਲ ਿਾਲੇ ਸਵਟੱਕਰਾ ਂਿਾਲੀਆ ਂਘਟੀ ਿੋਈ ਿਰਤੋਂ 
ਿਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਿਾਸਤੇ ਜਲਦੀ ਜਾ ਂਦੇਰ ਨਾਲ ਖਰੀਦਦਾਰੀ 
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਵਜਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਤੁਰੰਤ ਸੁਰੱਵਖਅਤ 
ਢੰਗ ਨਾਲ ਫ੍ੀਜ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ (ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟਾ ਂਇਸ 

ਤਾਰੀਖ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾ ਂਿਰਤੋ/ਿਰਤੋਂ ਦੀਆ ਂਤਾਰੀਖਾ ਂਿਾਲੀਆ ਂ
ਚੀਜ਼ਾ ਂਨੂੰ ਬਾਿਰ ਕੱਢਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਰਿੀਆ ਂਿਨ)।

ਜਦੋਂ ਪੈਸੇ ਬਚਾਉਣ ਦੀ ਗੱਲ ਆਉਂਦੀ ਿੈ ਤਾ ਂਤੁਿਾਡਾ 
ਫ੍ੀਜ਼ਰ ਤੁਿਾਡਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਿੀਆ ਦੋਸਤ ਿੁੰਦਾ ਿੈ ਵਕਉਂਵਕ 
ਤੁਸੀਂ ਬਚੇ ਿੋਏ ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਫ੍ੀਜ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਅਤੇ ਉਸ  

ਨੂੰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਟ ੂਗੁਡ ਟ ੂਗੋ ਐਪ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ।  
ਵਦਨ ਦੇ ਅੰਤ ਤੱਕ ਅਕਸਰ ਿਿੀਆ ਸੌਦੇ ਿੁੰਦੇ ਿਨ, 

ਿਾਲਾਵਂਕ ਉਨ੍ਾ ਂਵਿੱਚੋਂ ਕੁਝ ਸਭ ਤੋਂ ਵਸਿਤਮੰਦ  
ਵਿਕਲਪ ਨਿੀਂ ਿੁੰਦੇ ਿਨ! ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੂੰ ਆਪਣਾ 
ਆਰਡਰ ਇਕੱਤਰ ਕਰ ਸਕਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।

ਕਈ ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟਾ ਂਇੱਕ ਿਫ਼ਾਦਾਰੀ ਕਾਰਡ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੀਆ ਂਿਨ। ਤੁਸੀਂ ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟ ‘ਤੇ ਪੈਸੇ ਖਰਚ ਕੇ 
ਅੰਕ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਿੋ। ਤੁਸੀਂ ਵਫਰ ਭੁਗਤਾਨ ਕਰਨ ਿੇਲੇ ਇਿਨਾ ਂਪੁਆਇਟੰਾ ਂਨੂੰ ਰੀਡੀਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਕੁਝ ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟਾ ਂਦੀਆ ਂਐਪਾ ਂਿਨ, ਐਪਾ ਂਵਦਖਾਉਂਦੀਆ ਂਿਨ ਵਕ ਿਫ਼ਤੇ ਵਿੱਚ ਵਕਿੜੇ ਸੌਦੇ ਚੱਲ  
ਰਿੇ ਿਨ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਵਰਿਾਰਡ ਕਾਰਡ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਵਕਿੜੀਆ ਂਖਾਣ ਿਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ 

‘ਤੇ ਛੋਟ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਇਿ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਿਲਾ ਂਐਪ ਵਿੱਚ ਦੇਖਦੇ ਿੋ।

ਭੋਜਨ ਦੀ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ‘ਤੇ ਬਚਤ ਕਰਨਾ
ਸਸਤੇ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਚੱਲਣ ਿਹਲੀ ਖਰੀਦਦਹਰੀ ਲਈ ਸੁਝਹਅ
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ਉਿ ਕੀ ਿਨ? ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ ਕੌਣ ਿਰਤ  
ਸਕਦਾ ਿੈ?

ਫੂਡ ਬੈਂਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੁਆਰਾ ਚਲਾਈਆ ਂਜਾਦਂੀਆ ਂ
ਚੈਰੀਟੇਬਲ ਸੰਸਥਾਿਾ ਂਿਨ ਜੋ ਉਿਨਾ ਂਲੋਕਾ ਂਨੂੰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ 

ਭੋਜਨ ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆ ਂਿਨ ਜੋ 
ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਭੋਜਨ ਨਿੀਂ ਖਰੀਦ ਸਕਦੇ ਿਨ। 

ਵਸਰਫ ਫੂਡ ਿਾਊਚਰ ਿਾਲੇ ਲੋਕ ਿੀ 
ਭੋਜਨ ਪਾਰਸਲ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। 
ਫੂਡ ਿਾਊਚਰ ਿਾਸਤੇ ਰੈਫਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 
ਲਈ, ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਸੋਸ਼ਲ 

ਿਰਕਰ, ਵਸਿਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰ ਜਾ ਂਵਸਟੀਜ਼ਨ 
ਅਡਿਾਈਜ਼ ਨੂੰ ਕਵਿ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਵਿੱਚ ਫੂਡ ਬੈਂਕ

ਨੌਰਥਿੁੱਡ -  
ਇਮੈਨੁਅਲ ਚਰਚ ਸੈਂਟਰ

ਨੌਰਥਿੁੱਡ ਵਿਲਸ -  
URC ਸੈਂਟਰ

ਅਕਸਵਬ੍ਜ - ਸੇਂਟ ਮਾਰਗਰੇਟ 
ਚਰਚ ਸੈਂਟਰ

ਿੈਸਟ ਡਰੇਟਨ -  
ਕਾਮ ਕੈਫੇ ਸੈਂਟਰ

ਿੇਜ਼ - ਲਾਈਫ ਓਏਵਸਸ ਸੈਂਟਰ
ਿੇਜ਼ - ਸੇਂਟ ਐਡਮੰਡ ਸੈਂਟਰ

ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਫੂਡਬੈਂਕ  
ਮੇਨ ਸੈਂਟਰ

ਸਾਊਥ ਰੁਇਸਵਲਪ -  
ਸੇਂਟ ਗ੍ੈਗਰੀ ਦ ਗ੍ੇਟ  

ਕੈਥੋਵਲਕ ਚਰਚ ਸੈਂਟਰ

ਸਥਾਨਕ ਫੂਡ ਬੈਂਕ
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ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਫੂਡਬੈਂਕ ਮੇਨ ਸੈਂਟਰ

ਅਕਸਵਬ੍ਜ - ਸੇਂਟ ਮਾਰਗਰੇਟ ਚਰਚ ਸੈਂਟਰ

ਨੌਰਥਿੁੱਡ - ਇਮੈਨੁਅਲ ਚਰਚ ਸੈਂਟਰ

ਨੌਰਥਿੁੱਡ ਵਿਲਸ - URC ਸੈਂਟਰ ਿੈਸਟ ਡਰੇਟਨ - ਕਾਮ ਕੈਫੇ ਸੈਂਟਰ

ਸਾਊਥ ਰੁਇਸਵਲਪ - ਸੇਂਟ ਗ੍ੈਗਰੀ ਦ ਗ੍ੇਟ  
ਕੈਥੋਵਲਕ ਚਰਚ ਸੈਂਟਰ

ਿੇਜ਼ - ਸੇਂਟ ਐਡਮੰਡ ਸੈਂਟਰ

30 Oxford Rd 
Denham 
Uxbridge  
UB9 4DQ

St. Margaret’s Church
Windsor Street

Uxbridge
UB8 1AB

Emmanuel Church
High Street
Northwood
HA6 1AS

United Reformed Church
Joel Street

Northwood Hills
HA6 1NL

Com Cafe
62 Byron Way
West Drayton

UB7 9JD

St Gregory the Great
Catholic Church

447 Victoria Road
South Ruislip

HA4 0EG

St Edmund’s Church
Edmunds Close

Hayes
UB4 0HA

ਸੋਮਿਾਰ - 11:00 - 13:00
ਮੰਗਲਿਾਰ - 11:00 - 13:00
ਬੁੱਿਿਾਰ - 11:00 - 13:00 
ਿੀਰਿਾਰ - 11:00 - 13:00
ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ - 11:00 - 13:00

ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ
ਸਿੇਰੇ 11:00 ਿਜੇ ਤੋਂ  

ਦੁਪਵਿਰ 1:00 ਿਜੇ ਤੱਕ

ਸ਼ੁੱਕਰਿਾਰ
ਸਿੇਰੇ 11:00 ਿਜੇ ਤੋਂ  

ਦੁਪਵਿਰ 1:00 ਿਜੇ ਤੱਕ

ਮੰਗਲਿਾਰ 
ਸਿੇਰੇ 10:00 ਿਜੇ ਤੋਂ 

ਦੁਪਵਿਰ 12:00 ਿਜੇ ਤੱਕ

ਬੁੱਿਿਾਰ ਅਤੇ ਿੀਰਿਾਰ
ਸਿੇਰੇ 10:00 ਿਜੇ ਤੋਂ 

ਦੁਪਵਿਰ 12:00 ਿਜੇ ਤੱਕ

ਸ਼ਨੀਿਾਰ
ਦੁਪਵਿਰ 12:00 ਿਜੇ ਤੋਂ 

2:00 ਿਜੇ ਤੱਕ

ਸ਼ਨੀਿਾਰ
ਸਿੇਰੇ 10:00 ਿਜੇ ਤੋਂ 

ਦੁਪਵਿਰ 12:00 ਿਜੇ ਤੱਕ

ਸਥਾਨਕ ਫੂਡ ਬੈਂਕ
ਪਤਹ ਅਤੇ ਖੁੱਲਣ ਦੇ ਸਮੇਂ
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ਭੋਜਨ ਿਾਊਚਰ – ਮਾਇਡੰ

ਸੰਪਰਕ ਿੇਰਿੇ ਸੀਮਾਿਾਂ

ਫੂਡ ਿਾਊਚਰ – H4All

ਫੂਡ ਿਾਊਚਰ – CAB

ਫੂਡ ਿਾਊਚਰ –  
ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਿੱਬ

ਵਿਵਲੰਗਡਨ ਮਾਇਡੰ ਦੀ ਸਥਾਨਕ ਫੂਡਬੈਂਕ ਨੱੈਟਿਰਕ ਨਾਲ ਭਾਈਿਾਲੀ ਿੈ; ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ  
ਗਾਿਕ ਿੋ ਅਤੇ ਤੁਿਾਨੂੰ ਫੂਡਬੈਂਕ ਿਾਊਚਰ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਤਾ ਂਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਮਦਦ ਲਈ ਨਾਈਜਲ,  

ਵਨੱਕੀ ਜਾ ਂਐਿਵਲਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

ਨਾਈਜਲ - nigel@hillingdonmind.org.uk

ਵਨੱਕੀ - nikkiw@hillingdonmind.org.uk

ਐਿਵਲਨ - evelyn@hillingdonmind.org.uk

ਜਾ ਂ01895 271559 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ

ਫੂਡਬੈਂਕ ਕੋਲ ਛੇ ਮਿੀਵਨਆਾਂ ਵਿੱਚ  
ਪ੍ਰਤੀ ਪਵਰਿਹਰ ਵਤੰਨ ਿਹਊਚਰਹਾਂ  

ਦੀ ਸੀਮਹ ਿੈ ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਿਹਡੀਆਾਂ 
ਗੰਭੀਰ ਵਿੱਤੀ ਲੋੜਹਾਂ ਿਨ ਤਹਾਂ ਿੋਰ 

ਿਹਊਚਰ ਜਹਰੀ ਕਰਨ ਦੀ  
ਇਜਹਿਤ ਦੇਿੇਗਹ।

H4All ਦੀ ਟ੍ੱਸਲ ਟਰੱਸਟ ਨੈੱਟਿਰਕ ਨਾਲ ਭਾਈਿਾਲੀ ਿੈ; ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ H4All ਦੇ ਗਾਿਕ ਿੋ ਅਤੇ  
ਤੁਿਾਨੂੰ ਫੂਡਬੈਂਕ ਿਾਊਚਰ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ ਤਾ ਂਵਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਟੀਮ ਨੂੰ 01895 54 34 34 ‘ਤੇ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ

ਤੁਸੀਂ ਵਸਟੀਜ਼ਨ ਐਡਿਾਈਸ ਨੂੰ ਤੁਿਾਨੂੰ ਫੂਡ ਬੈਂਕ ਕੋਲ ਭੇਜਣ ਲਈ ਕਵਿ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਉਿ ਆਮ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪਵਿਲਾ ਂ
ਵਕਸੇ ਸਲਾਿਕਾਰ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੀ ਸਵਥਤੀ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਿਾਡੇ ਲਈ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਵਨਯਤ ਕਰਨਗੇ। 

ਆਪਣੀ ਅਪਾਇਟੰਮੈਂਟ ਦਾ ਪ੍ਬੰਿ ਕਰਨ ਲਈ 0800 144 8848 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੂੰ ਫੂਡ ਿਾਊਚਰ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ, ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਰੈਫਰਲ ਲਈ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਿੱਬ ਨੂੰ 0203 949 5786 ‘ਤੇ 
ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਜਾ ਂਆਪਣੀ ਸਥਾਨਕ ਕਾਉਂਵਸਲ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਸਥਾਨਕ ਫੂਡ ਬੈਂਕ
ਫੂਡਬੈਂਕ ਿਹਊਚਰ

Citizens 
Advice
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ਭੋਜਨ ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ

ਦਾਨਗੈਰ-ਖਾਣ ਿਾਲੀਆ ਂਿਸਤੂਆਂ

ਇੱਕ ਆਮ ਭੋਜਨ ਪਾਰਸਲ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਨ:
• ਸੀਵਰਅਲ
• ਸੂਪ
• ਪਾਸਤਾ
• ਚਾਿਲ
• ਡੱਬਾਬੰਦ ਟਮਾਟਰ / ਪਾਸਤਾ ਸਾਸ
• ਮਸਰ, ਬੀਨਜ਼ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ
• ਡੱਬਾਬੰਦ ਮੀਟ

• ਡੱਬਾਬੰਦ ਸਬਜ਼ੀਆਂ
• ਚਾਿ/ਕੌਫੀ
• ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲ
• ਵਬਸਵਕਟ
• UHT ਦੁੱਿ
• ਫਲਾ ਂਦਾ ਜੂਸ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਯੋਗ ਿੋ, ਤਾ ਂਵਕਰਪਾ 
ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਫੂਡਬੈਂਕ  

ਨੂੰ ਦਾਨ ਕਰੋ।

ਤੁਸੀਂ ਉਿਨਾ ਂਤੋਂ ਇਿ ਦੇਖਣ ਲਈ 
ਪਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿੋ ਵਕ ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ 
ਵਕਿੜੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਦੀ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਿ 
ਲੋੜ ਿੈ ਅਤੇ ਉਿਨਾ ਂਨੂੰ ਫੂਡਬੈਂਕ  

‘ਤੇ ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਿੋ।

ਫੂਡ ਬੈਂਕ ਜ਼ਰੂਰੀ ਗੈਰ-ਭੋਜਨ ਿਸਤੂਆ ਂਵਜਿੇਂ ਵਕ ਨਿਾਉਣ-ਿੋਣ ਅਤੇ ਸਫਾਈ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਿੀ  
ਪ੍ਦਾਨ ਕਰਨਗੇ ਵਜੱਥੇ ਉਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ।

• ਨਿਾਉਣ-ਿੋਣ ਦਾ ਸਮਾਨ – ਡੀਓਡੋਰੈਂਟ, ਟਾਇਲਟ 
ਪੇਪਰ, ਸ਼ਾਿਰ ਜੈੱਲ, ਸ਼ੇਵਿੰਗ ਜੈੱਲ, ਸ਼ੈਂਪੂ, ਸਾਬਣ, 
ਟਥੂਬਰੱਸ਼, ਟਥੂ ਪੇਸਟ, ਿੈਂਡ ਿਾਈਪ

• ਘਰੇਲੂ ਚੀਜ਼ਾ ਂ– ਲਾਡਂਰੀ ਤਰਲ ਵਡਟਰਜੈਂਟ,  
ਲਾਡਂਰੀ ਪਾਊਡਰ, ਿੋਣ ਿਾਲਾ ਤਰਲ

• ਔਰਤਾ ਂਦੇ ਉਤਪਾਦ – ਸੈਨੇਟਰੀ ਤੌਲੀਏ ਅਤੇ ਟੈਂਪੋਨ

• ਛੋਟੇ ਬੱਵਚਆ ਂਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ– ਨੈਪੀ, ਬੇਬੀ ਿਾਈਪ 
ਅਤੇ ਬੇਬੀ ਫੂਡ

• ਫੇਸ ਮਾਸਕ ਅਤੇ ਿੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ

ਸਥਾਨਕ ਫੂਡ ਬੈਂਕ
ਫੂਡ ਬੈਂਕ ਪਹਰਸਲ

ਫੂਡ ਬੈਂਕ ਪਹਰਸਲ ਵਿੱਚ ਕੀ ਸ਼ਹਮਲ ਿੁੰਦਹ ਿੈ?






