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l.Lekarz rodzinny- GP A

przychodni lekarskiej.

rejestrowac sie w przychodni lekarskiej, aby uzyska¢ dostep do
st bezptatna.

rdzenia adresu ani statusu imigracyjnego, dowodu osobistego ani

sq zazwyczaj pierwszym kontaktem w przypadku probleméw
zy€ wiele schorzen i udziela¢ porad zdrowotnych. Mogq réwniez
placéwek NHS.

, mozesz skorzystac z ustugi -Znajdz lekarza rodzinnego.
vice-search/find-a-gp

cia muszq by¢ zarejestrowane przez rodzica lub opiekuna. Zwykle
ie osobnego formularza. Mozesz takze zostaé poproszony o
entu tozsamosci potwierdzajgcego, ze jeste§ rodzicem lub

ni¢ lub odwotaé wizyte
ujesz wizyty u swojego lekarza pierwszego kontaktu, mozesz sie z

a na stronie internetowej przychodni lekarskiej (wiele przychodni

rz, do ktérego mozna uzyska¢ dostep, korzystajgc z aplikacji NHS
e konto na stronie internetowej NHS - Log in - NHS App Online

gabinetu i rozmawiajqc z recepcjonistkg




skaé pomoc zdrowotng poza godzinami pracy przychodni?

parcia w kwestiach zdrowotnych poza standardowymi godzinami
ekarza rodzinnego, istniejg miejsca, w ktérych mozesz je uzyskac.

do Swiadczenia ustug w dogodnym dla Ciebie czasie. Opracowali
najlepszego dostgpu do ustug poza godzinami pracy, ktére mozna
znalez¢ w catosci online .

Zadzwon do NHS 111

24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. Jest to ustuga, ktéra zapewnia
akze szczegbty dotyczqce ustug najblizej Ciebie, ktére pomagajq Ci
zi€ sobie z Twoimi potrzebami po ocenie medyczne;.

odwiedz lokalng apteke

edzie mogt pomodc Ci w wielu kwestiach. Zapoznaj sie w dziale 5 z

6j lokalny farmaceuta moze Ci poméc. Znajdz godziny otwarcia za
pomocq wyszukiwarki ustug aptek NHS .

odwiedz najblizsze centrum NHS

zenia drobnych urazéw lub choréb, takich jak skaleczenia, siniaki i
ie do najblizszego centrum NHS lub oddziatu drobnych urazéw A&E.
leczenia przewlektych schorzen. Aby zosta¢ przyjetym do jednego z
musisz umawia¢ sie na wizyte ani sie rejestrowaé. Mozesz zostac
ego z tych oSrodkoéw przez NHS 111 lub mozesz po prostu przyjs¢.

s-services/urgent-and-emergency-care-services/when-to-visit-
an-urgent-treatment-centre/

emy z rejestracjq w przychodni lekarza rodzinnego,

skontaktuj sie z:

alna rada ds.zintegrowanej opieki(ICB)

ps://www.southwestlondon.icb.nhs.uk/

ateli Citizens Advice Merton & Lambeth - Citizens
Advice

https://www.camil.org.uk/

Iny Healthwatch Home | Healthwatch Merton
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Do more
with the

- NHS App!

2. Aplikacja NHS

trzebujesz, aby skonfigurowaé logowanie doNHS? - - - - - -
owanie do NHS, bedziesz potrzebowaé: 70T
j niz 6 znakoéw)

orkowego lub stacjonarnego

ektoérych ustug, bedziesz musiat takze podac:

je petne imie i nazwisko

dokumentacji medycznej lub jakichkolwiek danych osobowych,
stawi¢ dowdd tozsamosci na wysokim poziomie. Jesli numer
6rkowego jest taki sam, jak ten, ktéry zarejestrowate$ u swojego
moze by¢ uzyty do zweryfikowania Twojej tozsamosci. W
iesz musiat przedstawi¢ dowdd tozsamosci.

dy (petne lub tymczasowe)

t biometryczny (BRP)

Ikiej Brytanii lub biometryczna karta pobytu w EOG (BRC) (w tym
stka)

azdy (petne)

sobisty

¢ waznego dokumentu tozsamosci ze zdjeciem, mozesz postuzy¢
ymi z przychodni lekarza rodzinnego.

y réwniez jako hasto)
niez jako kod organizaciji lub identyfikator gabinetu)

Co mozesz zrobi¢ za pomocq aplikacjiNHS  Help and support

rezerwuj i zarzqdzaj spotkaniami

zaméw recepty Pomurzalne * goto 'Help' in the top right-hand corner

przeglgdaj swojg dokumentacje of the app. You will get help related to the  EI#RE
- P feature you are using 3

medyczn,q by b.ezpleczr'\y sp°s°b *  visit nhs.uk/helpmeapp, or scan here —' O}

zarzqdzaj swojq decyzjq dotyczqcq

donacji organéw

zobacz swoj numer NHS

skorzystaj z NHS 111 online

If you have any problems using the NHS App, you can:

To download the E' HC]
NHS App, scan here _’ T

D e
[ 4 App Store Google Play 5




Accident & Emergency =

2. Opieka dorazna i nagta

ac z NHS 111 online lub dzwoni¢ pod numer 111.

ervices/urgent-and-emergency-care-services/find-urgent-and-
emergency-care-services/

c, jesli uwazasz, ze potrzebujesz teraz pomocy medyczne).
sz uzyska¢ pomoc pod numerem NHS 111:
orzystajgc z internetowego numeru 111
» w aplikacji NHS

« dzwoniqgc pod numer 111
szego miejsca, w ktérym mozesz uzyska¢ pomoc, jesli nie
ie ze swoim lekarzem rodzinnym w ciggu dnia lub gdy Twoj
zinny jest zamkniety (poza godzinami pracy).

r 999 jest przeznaczone wytgcznie w nagtych przypadkach.
ny dla osoéb, ktére potrzebujg pomocy medycznej i porady,
w sytuacji zagrazajgcej zyciu. Wysoko wyszkoleni doradcy,
ownikéw stuzby zdrowia, sq dostepni pod numerem NHS 111
24 godziny na dobe, 365 dni w roku.

999 | 111

Emergenc N Sineer
on-emergency
9 y medical number

112 101

Emergency number
112 will work on any Non-emergency

mobile phone number for the
anywhere in police
the world




Kiedy dzwonié¢ pod numer999 ......

dzwoni€ wytgcznie w sytuacjach zagrazajgcych zyciu.
razajgce zyciu sq inne dla dorostych i dzieci.
magane natychmiastowe dziatanie:
Dorosli -
 oznaki zawatu serca
ej, ucisk, uczucie cigzkosci, ucisk lub sciskanie w klatce
piersiowej
e oznaki udaru,
jedng strone, niemoznosé utrzymania obu rgk w gérze,
trudnosci z méwieniem
» nagte splgtanie (delirium)
jest pewien swojego imienia ani wieku
» préba samobéjcza
z potknigcie czegos lub samookaleczenie
powazne trudnosci w oddychaniu,
ci wypowiedzenia stéw, ditawienie sig lub sapanie
 zadtawienie sie
ptynami lub ciatami statymi
« silne krwawienie
* powazne obrazenia
o powaznym wypadku lub napasci
* napad padaczkowy
wyniku napadu lub utrata przytomnosci (nie mozna sig
obudzié
* nagty, szybki obrzek
arg, jamy ustnej, gardta lub jezyka

ogq skorzystaé¢ z numeru 18000, aby skontaktowaé sie z
za pomocgq przekaznika wiadomosci tekstowych.
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er 999 lub zabierz swoje dziecko na oddziat ratunkowy
iast jesli wystepuje ktorykolwiek z objawodw:
e napad padaczkowy
w wyniku napadu lub utrata przytomnosci (nie mozna
sie obudzié)
« zadtawienie sie
ptynami lub ciatami statymi
« trudnosci w oddychaniu,
sow chrzgkania lub wcigganie brzucha pod klatke
piersiowq
* nie jest przytomny,
yma¢ oczu otwartych dtuzej niz kilka sekund
cera, szare lub niebieskie dfonie lub podeszwy stop
 bezwtadne i zwiotczate,
wa opada na bok, do tytu lub do przodu
« silne krwawienie
e powazne obrazenia
powaznym wypadku lub napasci
« oznaki udaru,
dnqg strone, niemoznosé utrzymania obu rgk w gérze,
trudnosci z méwieniem
 nagty, szybki obrzek
arg, jamy ustnej, gardta lub jezyka
, pobudzenie, dziwne zachowanie lub ciqggty ptacz




uﬂumﬂul
| ¥ | 5]
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4. szpital @E o

formacje o ustugach szpitalnychNHS """ " " °
leczenia szpitalnego, zazwyczaj potrzebujesz skierowania od
rodzinnego, z wyjgtkiem nagtych przypadkow.

ieka szpitalna w ramach NHS jest bezptatna?

est bezptatne, jesli na state mieszkasz w Wielkiej Brytanii.

e lub niedawno przeprowadzite$ sie¢ do Anglii, zapoznaj sie z
acjami na temat dostepu do NHS, poniewaz mogq zostaé
naliczone optaty.

biegi sq bezptatne dla wszystkich w szpitalach NHS w Anglii,
w tym dla gosci z zagranicy:

e - ale nie leczenie w nagtych przypadkach po przyjeciu do

anowania rodziny — ale nie w zakresie przerywania cigzy lub
Ci
choréb zakaznych, w tym chordb przenoszonych drogq

ze wzgledu na stan fizyczny lub psychiczny spowodowany
iem zenskich narzgdéw ptciowych, przemocqg domowq lub
sualnym - nie ma to zastosowania, jesli przybytes do Anglii
ba ze ztozyte$§ wniosek o status azylu lub zostat Ci przyznany

Jak zarezerwowac wizyte?

la mozesz zarezerwowac¢ pierwszq wizyte ambulatoryjng,
orzystajgc z ustugi e-Skierowania NHS .
s.uk/nhs-services/hospitals/book-an-appointment/
Jak diugo musze czekaé na wizyte?

nie dotyczy opieki niepilnej, masz prawo rozpoczq¢ leczenie
ultanta w ciqggu 18 tygodni od skierowania, chyba ze chcesz
b dtuzsze czekanie jest dla Ciebie klinicznie odpowiednie.
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z pacjentami (PALS) oferuje poufne porady, wsparcie i

je w kwestiach zwigzanych ze zdrowiem.

ontaktowy dla pacjentdw, ich rodzin i opiekundéw.

LS znajdziesz w lokalnym szpitalu.

e-search/other-heaith-services/patient-advice-and-liaison-
services-pals

Jak PALS moze poméc?

pomoc na wiele sposobéw. Moze na przyktad:

wigzanych ze zdrowiem

niu watpliwosci i problemoéw podczas korzystania z NHS
zaangazowac sig we wiasng opieke zdrowotnq

oze udzielié Ci informacji na temat:

skarg w ramach NHS, w tym informacje o tym, jak
omoc w przypadku checi ztozenia skargi

NHS

lepszy¢€ NHS, stuchajgc Twoich obaw i sugestii.

swojq przychodnie lekarskgq, szpital lub zadzwoni¢ pod
ka¢ szczegdtowe informacije na temat najblizszego PALS.

Ztozenie skargi.

zadowolony z ustug NHS, mozesz ztozy¢ skarge.

o osoby lub organizacji Swiadczgcej ustuge, np. lekarza
kontaktu, dentysty, szpitala lub farmaceuty.

¢ do komisarza tej ustugi. Skontaktuj sie z lokalng radq

rowanej (ICB), aby uzyska¢ skargi dotyczqce:
.uk/nhs-services/find-your-local-integrated-care-board/

pieki zdrowotnej, takie jak lekarze pierwszego kontaktu,
ci, optycy lub ustugi farmaceutyczne

ej, takie jak opieka szpitalnag, ustugi w zakresie zdrowia
oza godzinami pracy, NHS 1111 ustugi spoteczne, takie jak
pielegniarstwo rejonowe. 10




St George's Hospital
: Blackshaw Road Tooting, London SW17 0QT

Tel: 0208 6721255

Queen Mary's Hospital
ehampton Lane, Roehampton London SW15 5PN

Tel: 0208 487 6000

Wilson Hospital
ddress: Cranmer Road, Mitcham, CR4 4TP

Telephone: 0203 513 5000
Nelson Health Centre
Address: Kingston Rd, London, SW20 8DA
Tel: 0208 725 8102

Stormont Health Centre
rim House, Stormont Road, Clapham, London, SWI11 5EG
Tel: 020 8812 5700

Tooting Health Centre
Il Allen Close, Amen Corner, Tooting, London, SW17 8PX
Tel: 0208 725 8200

Eileen Lecky Clinic
s: 2 Clarendon Drive, Putney, London SW15 1AA
Tel: 0208 725 8499
Springdfield University Hospital
est London and St George's Mental Health Trust
dress:Trinity Building, 15 Springfield Drive
SWI17 OYF
Tel: 0203 513 5000

Croydon University Hospital

ress:530 London Road , Croydon, CR7 7YE
Tel: 020 84013000

Hospital and Queen Mary's Hospital for Children

Wrythe Lane, Carshalton, Surrey
SM5 1AA 1
Tel: 020 8296 2000
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5. Apteki = ('

Jak apteki mogg poméc?

Porady i leczenie
i¢ porad dotyczqcych szeregu schorzen i zaproponowac leki, ktére
mogg poméc.

¢ leczenie i leki na recepte w przypadku niektérych schorzen bez
za rodzinnego (jest to tzw. Pharmacy First). Schorzenia, ktére mogq
leczy¢ w ramach Pharmacy First to:

jo 17 lat)
wigcej)
adéw (w wieku 1roku i starsze)

ych lub UTIs (kobiety w wieku od 16 do 64 lat)

z jednym z tych schorzen, farmaceuta zaoferuje Ci porade, leczenie
e Cie do lekarza pierwszego kontaktu lub innego pracownika stuzby
zdrowia.

zaktualizujg Twojq karte zdrowia lekarza rodzinnego.

podanym przedziale wiekowym, farmaceuta moze nadal udzieli¢
by¢ konieczna wizyta u lekarza rodzinnego w celu leczenia.

owac bezptatne testy na obecnosé wirusa Covid-19

2j choroby na Covid-19, mozesz otrzymac w aptece bezptatne testy
na obecnos¢ wirusa Covid-19.

0 wizyte, ale musisz pokaza¢ w aptece, ze kwalifikujesz sie do
leczenia Covid-19.
hs.uk/conditions/covid-19/treatments-for-covid-19/

cq bezptatne szybkie testy na obecnos¢ wirusa Covid-19
2-search/pharmacy/find-a-pharmacy-that-offers-free-COVID-19-
rapld-lateral-ﬂow-tests/
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Pigutki antykoncepcyjne bez recepty.
y znalez€ apteke oferujgcq pigutki antykoncepcyjne za darmo.
epte, nie trzeba udawac sie do lekarza ani pielegniarki.

tarczy¢ pigutke antykoncepcyjng, jesli zajdzie taka potrzeba:

pigutki antykoncepcyjnej po raz pierwszy
tosowanie pigutek antykoncepcyjnych po przerwie w ich

antykoncepcyjng, jesli zostata Ci juz przepisana

e Ci pigutke antykoncepcyjnq, przekaze te informacje Twojemu
zowi rodzinnemu, jesli wyrazisz na to zgode.
e-search/pharmacy/find-a-pharmacy-offering-contraceptive-pill-
without-prescription

ki oferujq bezptatng kontrole cisnienia krwi.

rawdzi€ w aptece bez koniecznosci wizyty u lekarza rodzinnego.
wykona¢ bezptatne badanie ci$nienia krwi, jesli:

ej i mieszka¢ w Anglii

znalez¢ apteke oferujgcq bezptatng kontrole cisnienia krwi pod:
-search/pharmacy/find-a-pharmacy-that-offers-free-blood-
pressure-checks

pomoc dotyczgcg nowo przepisanych lekow.

ano Ci lek na chorobe przewlekiq, mozesz uzyska¢ pomoc i porade
go farmaceuty. Odbywa sig to za posrednictwem bezptatnego
mu zwanego nowq ustugq medyczng (NMS).

aceuta bedzie Cie wspierat przez kilka tygodni w bezpiecznym i
prawidtowym stosowaniu leku.

Jak dziata ustuga.

nowq recepte, zapytaj farmaceute, czy mozesz skorzystac
z nowej ustugi lekarskiej.

izyty u farmaceuty w ciqgu kilku tygodni. Wizyty mogq
nicznie lub w prywatnej strefie konsultacji apteki.Podczas

z omowi€ swoje wqtpliwosci i problemy z farmaceutq, a

i pomébc w rozwiqzaniu wszelkich probleméw zwigzanych z
przyjmowanym lekiem.
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6. Recepty %

Optaty za recepty NHS
optata za recepte wynosi 9,90 GBP za sztuke.

antykoncepcyjne i leki przepisywane pacjentom hospitalizowanym,
08¢ recept jest wazna przez 6 miesiecy od dnia podpisania przez
lekarza lub pielegniarke.

6w kontrolowanych, takich jak morfina, sq wazne przez 28 dni.

dze dzigki certyfikatowi przedptaty na recepte (PPC)

t zaptaci¢ za wiele recept NHS, tafsze moze okazac sig zakupienie
rtyfikatu przedptaty na recepty (PPC).

woje recepty NHS, w tym recepty dentystyczne NHS, bez wzgledu na
to, ile artykutéw potrzebujesz.

sztoéw innych artykutéw zdrowotnych, takich jak peruki.

Istniejq 3 opcje PPC:

,05 £ i pozwoli Ci zaoszczedzi¢ pieniqdze, jesli potrzebujesz wigcej
rzepisanych produktéw w ciggu 3 miesigcy

114,50 GBP i pozwoli Ci zaoszczedzi¢ pieniqdze, jesli potrzebujesz
ej niz 11 przepisanych lekéw w ciggu roku

za (HTZ) PPC kosztuje 19,80 GBP i pozwala zaoszczedzi¢ pienigdze,
2 przepisanych kwalifikujgcych sie produktéw HTZ w ciggu roku
onalnej terapii zastepczej (HTZ) obejmuje nieograniczongq liczbe
12 miesiecy, takze jesli sq przepisane na inne objawy niz objawy
menopauzy.

ine. Mozesz takze ztozy¢ wniosek, korzystajgc z linii zamoéwieh PPC
pod numerem 0300 330 1341

Sprawdz, czy mozesz otrzymaé bezptatne recepty na:
https://check-for-help-paying-nhs-costs.nhsbsa.nhs.uk/where-you-live

¢ mozesz uzyska€ w celu pokrycia kosztow NHS
ramach NHS jest bezptatna, zazwyczaj pobierana jest optata za:

6w lub soczewek kontaktowych
— takie jak biustonosze chirurgiczne, rajstopy podtrzymujqce i

NHS
ji mozesz by¢ uprawniony do pomocy w pokryciu tych kosztow.
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7. Zdrowie psychiczne

sz ukonczone 18 lat, mozesz uzyska¢ dostep do ustug terapii NHS w
leczeniu leku i depresii.
nnego moze zostac skierowane do Ciebie, albo mozesz udac sie do
niego sam, bez skierowania.
Oferta ustug terapii NHS:
ie, takie jak terapia poznawczo-behawioralna (CBT), poradnictwo,
inne terapie i samopomoc kierowana
wych problemoéw ze zdrowiem psychicznym, takich jak stany lekowe
i depresja
emy, ktére mozna leczy¢ za pomocq terapii :

Jezeli Ty lub ktos inny jest w niebezpieczenstwie, zadzwon pod numer 999 lub udaj si¢ na
oddziat ratunkowy.

Mozesz takze zadzwonic bezptatnie do Samarytan pod numer 116 123, jesli chcesz z kim$§
porozmawiac juz teraz.

otrzebujesz pomocy teraz i nie wiesz co robié¢
j pomocy w zakresie zdrowia psychicznego, uzyskaj pomoc pod
rem 111 i wybierz opcje zdrowia psychicznego.

zacje charytatywne zajmujqce sie zdrowiem psychicznym

Hope, aby wyszuka¢ organizacje charytatywne zajmujqce sie

oim miejscu zamieszkania. Prowadzona jest przez ogdlnokrajowqg

izacje charytatywnq Chasing the Stigma.
https://hubofhope.co.uk/

s oferuje bezptatne, poufne terapie poprzez rozmowe, a takze
brego samopoczucia i zatrudnienia dla oséb w wieku 18 lat i
rszych do$wiadczajgcych leku i depresji.
://swistg.nhs.uk/merton-how-we-help
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Mental Health Services), sprawdza skierowania mtodych ludzi w wieku od 5 do 18 lat, ktérzy
zgtaszajq trudnosci zwigzane z dobrostanem emocjonalnym/zdrowiem psychicznym.

Zespo6t sprawdza takze skierowania dotyczgce schorzeh neurorozwojowych, takich jak ASC (stany
ze spektrum autyzmu) i ADHD (zespét nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi).
Telefony kierowane sg do mtodych ludzi/opiekunéw, aby zrozumieé ich obawy, ocenié ryzyko oraz
zaoferowac€ porade i wsparcie.
https://swistg.nhs.uk/service-detail/service/access-child-and-youth-mental-heaith-service-54/

Skierowania i dostep
Skierowania od specjalistow mozna sktadac za posrednictwem elektronicznej ustugi skierowan
(e-RS) do pojedynczego punktu dostepu (SPA) w Wandsworth lub wysytajgc wiadomoéé e-maiil
na adres wandsworthcamhsreferrals@swlistg.nhs.uk . Z zespotem mozna sig réwniez
skontaktowa¢ pod numerem 0203 513 6631.

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne przed, w trakcie i po cigzy

Jesli czujesz, ze potrzebujesz pomocy w zakresie zdrowia psychicznego, porozmawiaj z potozng,
pielegniarkg Srodowiskowq lub lekarzem rodzinnym. Mozesz wybra¢ dowolnego pracownika stuzby
zdrowia, z ktérym czujesz sig najlepie;j.

Bedg mogli skierowa¢ Cie do specjalistycznego zespotu okotoporodowego zdrowia psychicznego

lub oddziatu zdrowia psychicznego matki i dziecka (MBU), jesli bedzie to potrzebne. Okres
okotoporodowy oznacza okres ciqzy i do 12 miesiecy po porodzie.

Organizacje do ktérych mozesz sie zwrocié:

Tommy's to organizacja charytatywna oferujgca wsparcie i porady w zakresie zdrowia
psychicznego. Mozesz porozmawiac o swojej ciqzy z jedng z potoznych Tommy'ego.

https://www.tommys.org/pregnancy-information/im-pregnant/mentai-heaith-wellbeing

Stowarzyszenie Maternal Mental Health Alliance (MMHA) posiada réwniez informacje o innych
miejscach, w ktérych mozna uzyska¢ pomoc

https://maternaimentalheaithailiance.org/about-maternal-mentai-heaith/support-mums-and-
families/
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enC (1. dawka)

1. dawka)

okokowa (2. dawka)
(3. dawka)

iw grypie dia dzieci (co

a przez dzieci 1. klasy

2. dawka)
ominajgca dla dzieci w
m

iwko HPV

3w 1dawka
la nastolatkéw),
CWY

8.Szczepienia

podawaé na czas, aby zapewni¢ najlepszq ochrone. Jesli jednak

Scie szczepienie, skontaktujcie sig ze swoim lekarzem rodzinnym,
aby je nadrobic.

Harmonogram szczepieh NHS

Age Vaccines
6-in-1vaccineRotavirus vaccineMenB
8 weeks .
vaccine
6-in-1vaccine (2nd
12 weeks dose)Pneumococcal vaccineRotavirus
vaccine (2nd dose)
6-in-1vaccine (3rd dose)MenB
16 weeks .
vaccine (2nd dose)

Hib/MenC vaccine (Ist dose)MMR

Iyear vaccine (Ist dose)Pneumococcal
V! vaccine (2nd dose)MenB vaccine (3rd
dose)

Children's flu vaccine (every year until
2tol5years children finish Year 11 of secondary school)
3 years and MMR vaccine (2nd dose)4-in-1 pre-school
4 months booster vaccine
12to13 HPV vaccine
years
14 years Td/IPV vaccine (3-in-1teenage

booster)MenACWY vaccine
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Szczepienia -dorosli i kobiety w cigzy

Wiek Szczepienia Age Vaccines
Szczepionka przeciw grypie . X
(podawana co roku po ukofczeniu 65. Flu vaccine (given every year after
roku zycia) turning 65)Pneumococcal
65 years Szczepionka przeciw pneumokokom 65 years vaccineshingles vaccine (if you
Szczepionka przeciw pdtpascowi (jesli turne)d 65 on or after 1 September
ukonczytes 65 lat 1 wrzesnia 2023 r. lub 2023
péznie;)
Wik A Szczepwnkg przeciwko 70 to 79 years Shingles vaccine
years Rotpascowi
Szczepienia dla kobiet w cigzy .
Vaccines
W sezonie lonk N . s
grypowym Szczepionka przeciw grypie w cigzy During flu season Flu vaccine in pregnancy
eI . . . o From 16 weeks Whooping cough (pertussis)
th.OanCI Szczepionka przeciwko krztuscowi pregnant vaccine
ciqzy

Niektore szczepionki sg dostepne w ramach NHS wytgcznie dla grup oséb,
ktore potrzebujg dodatkowej ochrony.

Jesli rozpoczynasz nauke w college'u lub na uniwersytecie, upewnij sig, ze masz juz:

szczepionka MenACWY - ktora chroni przed powaznymi infekcjami, takimi jak zapalenie opon
mozgowych. Nadal mozesz poprosi¢ swojego lekarza rodzinnego o te szczepionke do 25. urodzin.
2 dawki szczepionki MMR - poniewaz na uniwersytetach wystepujq ogniska swinki i odry. Jesli
wczesniej nie otrzymates 2 dawek MMR, nadal mozesz poprosi¢ swojego lekarza rodzinnego o
szczepionke.
szczepionka przeciwko HPV - ktéra pomaga chroni€ przed brodawkami narzgdéw ptciowych i
nowotworami wywolywanymi przez wirus brodawczaka ludzkiego (HPV), takimi jak rak szyjki macicy.

Sezonowa szczepionka przeciwko COVID-19
Jesli jestes osobg o zwigkszonym ryzyku zachorowania na COVID-19 lub ze wzgledu na swoj wiek,
mozesz miec mozliwose przyjecia sezonowej szczepionki przeciwko COVID-19 tej jesieni.
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9. Zdrowie seksualne.

sualnego sq bezptatne i dostepne dla wszystkich, bez wzgledu na
k, pochodzenie etniczne i orientacje seksualng.

rawnq i masz specjalne wymagania, albo angielski nie jest Twoim
przed wizytq powinienes porozmawia¢ z personelem kliniki.

ieszkania, ustugi i porady mogqg by¢ dostepne pod nastepujgcymi
adresami:

o (ktére mogq by¢ réwniez nazywane klinikami planowania
moczowo-ptciowego (GUM) lub klinikami zdrowia seksualnego i

6ra ustuga jest dla Ciebie odpowiednia, skontaktuj sie zNHS 111, a
tam uzyskasz porade.

Ustugi antykoncepcyjne i STI

powinna by¢ w stanie udzieli€¢ Ci porady zaréwno na temat choréb
iowgq (STI), jak i antykoncepciji . Czasami nazywane sq klinikami
GUM lub klinikami zdrowia seksualnego i reprodukcyjnego.

q catkowicie poufne. Powinienes méc uzyskaé:

rzenoszonych drogq ptciowq i sposobdw ochrony
horéb przenoszonych drogq ptciowq

jach antykoncepcji

epcji, w tym antykoncepcja awaryjna

zajébw antykoncepciji, takich jak implanty lub wktadki
oze by¢ konieczna druga wizyta.

iki zdrowia seksualnego mogq oferowa¢ dodatkowe ustugi, takie jak:
tore doSwiadczyty przemocy seksualnej
owemu zapaleniu wqtroby typu A i B

a (PEP) - krotka seria lekéw przeciwko HIV dla oséb, ktére mogty
\

owi brodawczaka ludzkiego (HPV) dla mezczyzn uprawiajgcych
do 45. roku zycia wigcznie




dzinni i ustugi dla mtodziezy oferujq antykoncepcje (w tynt *
aryjng ) lub testy i leczenie choréb przenoszonych drogg
ormacje i testy sq bezptatne, ale za recepty mozesz musie¢
zaptacic.

stawy do samodzielnego pobierania prébek HIV w wielu czgsciach
dz strone internetowq bezptatnych testéw HIV, aby uzyska¢ wiecej
informaciji lub zaméwi¢ zestaw.

https://freetesting.hiv/

tugi dla ofiar napasci na tle seksualnym.

jest przestgpstwem bez wzgledu na to, kto jg popetnia i gdzie ma
¢ mezczyznom i kobietom i moze obejmowac kazdqg niechciang
$¢ seksualng, od dotykania bez zgody po gwait.

ar napasci na tle seksualnym to miejsce, w ktérym mozesz znalez¢
a takze gdzie bedziesz traktowany powaznie. Ustuga jest bezptatna i
ia. Wszystko, o czym mowisz, jest poufne, a ustuga nie powiadomi
owiesz. Mozesz uzyskac dostep do ustugi przez 24 godziny na dobe.

ice-search/sexual-healith-services/find-a-rape-and-sexual-
assault-referral-centre

apaé¢ seksualng moze zorganizowa¢ dla Ciebie testy na STI, lek

nia sig HIV i antykoncepcje awaryjng, jesli ich potrzebujesz. Czasami
i wkrétce po napasci, ktére mogg by¢ przechowywane na wypadek,
gdybys chciat zgtosi€ to na policje.

iejsca, w ktérych mozesz znalez€ pomoc to:

-Twoja lokalna klinika zdrowia seksualnego
-szpitalny oddziat ratunkowy
-policja
-Twéj lekarz rodzinny
bezptatnqg infolinie Rape Crisis pod numer 0808 802 9999. Infolinia

e, 7 dni w tygodniu, zapewniajgc wsparcie ofiarom przemocy wobec
mezczyzn, partnerom, rodzinie i przyjaciotom.
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10. Cigza

Czym jest opieka prenatalna®> ...
jesz w czasie cigzy, aby mie¢ pewnos¢, ze Ty i Twoje dziecko czujecie
sie jak najlepie;j.

a lub lekarz zapewniajgcy opieke prenatalng:

rowia i twojego dziecka

aciji, ktére pomoggq Ci w zdrowej cigzy, w tym porad dotyczqcych
iczen

ry dotyczqce opieki nad Tobq w czasie cigzy, porodu i narodzin

ste$ w cigzy w Anglii, zostanqg Ci zaoferowane:

11.-14. tygodniu i 18.-21. tygodniu

natalne, ktére majq na celu sprawdzenie ryzyka wystgpienia u

A, np. zespotu Downa

dzenia obecnosci kity, HIV i zapalenia wqtroby typu B

ierunku anemii sierpowatej i talasemii

z zaje€ w szkole przedporodowej, w tym warsztatéw poswigconych
karmieniu piersiq.

0jq potozng o zajecia dostepne w Twojej okolicy.

domosci e-mail dotyczqgce ciqzy i dziecka Start4lLife

e e-maile od Start4life, aby otrzymywac¢ fachowe porady, filmy i
azéwki dotyczqce cigzy, porodu i nie tylko.
.nhs.uk/start-for-life/start-for-life-emails/

Wybor miejsca urodzenia.
rodku prowadzonym przez potozne (oddziat potozniczy lub centrum
porodowe) lub w szpitalu.

sz urodzi¢ dziecko, zalezy od Twoich potrzeb, ryzyka, a w pewnym
topniu takze od miejsca zamieszkania.

kazdq z tych lokalizacji porodu. Ale jesli cigza jest wysokiego ryzyka
najbezpieczniej jest urodzi¢ w szpitalu, gdzie dostepni sq specjalisci.
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11. Okulista

zptatne badania wzroku w ramach NHS
o bezptatnego badania wzroku w ramach NHS, jesli:
s.uk/service-search/find-an-NHs-sight-test/location

sie w trybie stacjonarnym (dotyczy to nauki w trybie stacjonarnym
ersytecie lub w domu)

soba stabo widzgca lub niewidoma

krzyce lub jaskre

ojej matki, ojca, rodzefnstwa lub dziecka zdiagnozowano jaskre

zez okuliste, ze istnieje ryzyko wystgpienia jaskry

tce

nia bonu na kompleksowe soczewki NHS — Twéj optyk moze udzieli¢
gujgcych Ci uprawnieh

rzystac z bezptatnego badania wzroku w ramach NHS?

zptatnego badania wzroku w ramach NHS, mozesz poddac sig
takiemu badaniu raz na 2 lata.

ania sig bezptatnemu badaniu wzroku w ramach NHS czesciej niz
ta, jesli zaleci to okulista lub optometrysta.

Bony na kompleksowe soczewki NHS
her na soczewki ztozone, Twoje soczewki muszg mie€ moc -10/+10
7 by¢ soczewkami dwuogniskowymi sterowanymi pryzmatem.

stanowiq wktad w cene tych soczewek — obecnie 15,55 GBP za
oogniskowe i 39,90 GBP za soczewki dwuogniskowe.

ie osobom spetniajgcym kryteria kliniczne i niekwalifikujgcym sie
ania zadnego z gtdbwnych bonéw optycznych .
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sprawdzi¢, czy sg dostepne terminy wizyt w ramach NHS.

rnetowej mozesz wyszuka€ dentyste NHS w swojej okolicy .
'/www.nhs.uk/service-search/find-a-dentist

awsze bedg miaty mozliwos¢ przyjmowania nowych pacjentéw NHS. By¢
¢ sie na liste oczekujgcych, poszukaé innego dentysty, ktory przyjmuje
pacjentow NHS lub uda¢ sie na wizyte prywatnq.

tomatologiczny, mozesz zosta¢ poproszony o wypetnienie formularza

erwszej wizyty, ktéry ma na celu jedynie dodanie Cie do bazy danych

ak, ze masz zagwarantowany dostep do wizyty u dentysty w ramach NHS
W przysztoSci.

i stomatologiczne sq dostepne w ramach NHS?
edne leczenie, aby utrzymac jame ustng, zgby i dzigsta w zdrowiu
oraz bez bolu.

zenia jest wiasciwy, podejmuje sie na podstawie oceny klinicznej

i osgdu klinicznego.

binformowac Cig, ktére zabiegi mozna wykona¢ w ramach NHS, a
e prywatnie, a takze jakie sq koszty kazdego z nich.




13. Uzaleznienia

tugi wsparcia w przypadku uzaleznienia pod:
.viaorg.uk/ - Osrodek leczenia Uzaleznieh
Phone: 0300 303 4610
Email: merton@viaorg.uk

i wsparcia w przypadku uzaleznienia od alkoholu.
a od alkoholu moze poméc Ci ograniczy¢ lub catkowicie zaprzestac
jesli wptywa ono na Twoje zycie lub zdrowie.

la 0s6b uzaleznionych od alkoholu obejmujg:
rzestac pi¢

czo-behawioralna (CBT)

u znajdziesz najblizszg dostepng pomoc:
rvice-Search/find-an-alcohol-addiction-service/location

stugi NHS pomagajqce rzucic palenie.
rajowq Infolinie¢ Wolng od Smokefree pod numer 0300 123 1044

rzucanie palenia sq bezptatne, przyjazne i mogqg znacznie zwiekszy€
oje szanse na rzucenie natogu na dobre.

Swiadczonych doradcow, oferujq szereg sprawdzonych metod, ktore
pomogg Ci rzuci¢ palenie.

macji i porad, a takze zapewniq profesjonalne wsparcie w ciggu
rwszych kilku miesiecy rzucania palenia.

iej cenowo korzystanie z terapii wspomagajgcych rzucenie palenia,
i zastepczej nikotyng lub bupropionu (zyban).
.nhs.uk/conditions/stop-smoking-treatments/

i niektorych sklepach. Jest réwniez dostepny na recepte od lekarza
NHS, w ramach programu rzucania palenia.
Dostepny jest jako:
plastry

guma do zucia
latory (wyglqdajgce jak plastikowe papierosy)
tabletki, paski doustne i pastylki do ssania
spray do nosa i ust

24



14. Karta ubezpieczenia zdrowotnego-
UK Global Health Insurance Card (GHIC)

rowotne za granicq dzigki brytyjskiej karcie GHIC lub brytyjskiej
karcie EKUZ

Card (GHIC) pozwala na uzyskanie niezbednej panstwowej opieki
szarze Gospodarczym (EOG) i niektorych innych krajach na takich
t danego kraju. Moze by€ ona bezptatna lub moze wymagac¢ optaty
waznej tej, ktérqg zaptacitby rezydent lokalny.

Europejskq Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EHIC). Jesli masz
al jej uzywaé do daty wygasniecia na karcie. Po wygasnigciu karty
usiat ztozy¢€ wniosek o UK GHIC, aby jg zastgpic.

ga¢ do 9 miesigcy przed uptywem terminu waznosci obecnej karty.

anii jest bezptatna i wazna do 5 lat. Zt6z wniosek o nowq karte za
rnetowej NHS. Unikaj nieoficjalnych stron internetowych — mogq
pobierac optate za ztozenie wniosku.

ieczenia podréznego. Radzimy, aby mie¢ prywatne ubezpieczenie
6zne i medyczne na czas trwania podrozy.

sie 0 UK GHIC, jesli jestes rezydentem w Wielkiej Brytanii.
ztonkéw rodziny do swojego wniosku podczas sktadania wniosku.

re.nhsbsa.nhs.uk/get-heaithcare-cover-travelling-abroad/start

Bedziesz musiat podaé:

Co obejmuje Twoja karta.

nie dorazne i wizyty na oddziale ratunkowym

a opieka medyczna w przypadku przewlektych lub wczesniej
istniejgcych schorzen

kotoporodowa, o ile nie wyjezdzasz za granice, aby rodzi¢
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15. Informacje o lokalnych serwisach 50005 ¢

Family Centre Services -
https://www.merton.gov.uk/communities-and-
neighbourhoods/childrens—centres
Telephon 020 8274 5300

Zmniejszanie nieréwnosci w dostepie
do opieki zdrowotnej
https://www.southwestlondon.icb.nh
s.uk/what-we-do/

General enquiries
@ 02038800308 24/7 Wsparcie zdrowia mentalnego

https://www.swlstg.nhs.uk/patients-
carers/crisis-support/mental-health-
support-line
Telephone 0800 028 8000

© helio@swiondon.nhs.uk

o Monday to Friday 9:00 am to 5:00 pm

Families Anonymous (uzaleznionych od narkotykéw)
https://famanon.org.uk/
Telephone 020 7498 4680

Right care

Madry wybér odpowiedniej opieki, od razu

Darmowe aplikacje telefoniczne NHS dla pacjentéw iopiekunow
gwarantujace, ze Panstwo i Paristwa rodziny otrzymajg odpowiednig
opieke, od razu.

.- ,\ Aplikacja wyszukiwania ustug NHS Service Finder pomoze
V2 o\

Panstwu w najblizszej i

P y j, bez wzgledu na to, gdzie sig
Panstwo znajduja. W celu pobrania swojej lokalnej wersji,

wystarczy wyszukac ‘NHS service finder’ w skiepie z
aplikacjami.

Aplikacja NHS HAND:i oferuje porady i wsparcie rodzicom

oraz opiekunom sprawujgcym opieke nad chorym

dzieckiem. Zawiera proste wskazowki dotyczace tego,

co nalezy uczyni¢ oraz z kim si¢ skontaktowa¢, oraz

jak samodzielnie mozna zbada¢ powszechne choroby
dziecigce. Nalezy wyszuka¢ ‘HANDiApp' w sklepie z

aplikacjami.




Contact us at: Social Media:

+44 2036 498 260 f Polish Family Association
info@polishfamily.org.uk S @PolishFamily

Buses 152, 255, 60, 463 (Next to Pollards Hill Library)



