Initiativa de sanatate North Kensington: Cum va poate
ajuta NHS in urma incendiului de la Grenfell Tower
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Dvs. sau o persoana cunoscuta dvs. poate sa fi fost afectata de incendiul de la
Grenfell Tower din luna iunie.

In urma unui incident precum cel de la Grenfell Tower, multi dintre cei afectati vor avea nevoi
mai mari de ingrijire medicala, precum si preocupari legate de sanatatea familiei si
prietenilor. Aceasta brosura descrie asistenfa medicala mentala si fizica disponibila din
partea NHS si modalitatile in care va puteti ajuta singuri starea de bine.

Impactul traumelor

Daca ati fost afectat de incendiu, este foarte posibil sa va confruntati cu traume. Este posibil
sa resimtiiti depresie, amorteala, furie, confuzie, anxietate, teama sau epuizare.
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Unele persoane vor constata ca nu vor inceta niciodata sa retraiasca ceea ce au vazut,
mirosit, zgomotele auzite sau cum s-au simiit in ziua respectiva. Acest fenomen se numegte
flashback (retrairi intense si uneori repetate ale unui eveniment traumatizant). Flashback-
urile va pot face sa retraiti experienta din nou si din nou, facand dificil sa va controlafj
gandurile si sentimentele.

Tn urma unei traume, mintea va poate juca feste. Va puteti pierde concentrarea si uita la ce
va gandeati sau chiar unde va aflafi. Puteti avea de asemenea cosmaruri.

Traumele pot lua forme multiple. Nu existd un mod corect sau incorect de a te simti dupa un
incident major cum este un incendiu. Oricum v-ati simti, NHS este aici pentru a va ajuta.

Cum va poate ajuta NHS

Consultati medicul de familie

Medicul de familie poate accelera programarea si va poate oferi posibilitatea de a discuta
despre propria sanatate cu un profesionist experimentat, ce va cunoaste istoricul medical.

Medicii de familie pot aranja programari mai lungi pentru persoanele afectate de incendiu.
Veti avea timp suficient pentru a discuta despre toate experientele dvs.

Daca nu sunteti inregistrat la un medic de familie, aflati cum puteti face acest lucru online la
www.nhs.co.uk sau personal, la cel mai apropiat cabinet. Nu aveti nevoie de document de
identitate sau de dovada domiciliului pentru a va inregistra. Daca aveti nevoie de ajutor
pentru a completa formularele, scriefi-ne la grenfell.response@nhs.net.

Pe spatele acestei brosuri gasiti o lista de cabinete disponibile.
Simtiti nevoia sa vorbiti cu cineva?

Sunati sau scrieti un e-mail la linia de asistenta urgenta a NHS

Pentru toti cei care au nevoie de ajutor urgent emotional si psihologic, exista o linie gratuita
de asistenta telefonica nonstop a NHS local. Serviciul este confidential si nu trebuie sa va
dezvaluiti datele personale. Serviciul este disponibil la numarul de telefon 0800 0234 650
sau prin e-mail la chw-tr.SPA@nhs.net in orice zi si la orice ora, inclusiv la sfarsit de
saptamana si pe durata sarbatorilor legale. Doar spuneti operatorului ca sunteti victima a
incendiului de la Grenfell Tower si acesta se va asigura ca vi se ofera rapid asistenta
adecvata.

Asistenta in caz de trauma, inclusiv autorecomandarea

Exista un serviciu gratuit si confidential NHS pentru copiii si adultii care au fost afectati de
catre incendiul de la Grenfell Tower. Acesta asigura asistenta dvs. sau copiilor dvs. daca va
simtiti traumatizati, daca nu puteti dormi, daca aveti amintiri negative sau retraiti brusc
imagini de la dezastru, daca resimtiti anxietate, stres sau sunteti ingrijorati. Exista si un
program comprehensiv de triere pentru a identifica persoanele care pot suferi de sindromul
de stres posttraumatic (PTSD). Va puteti autorecomanda la: www.take-time-to-talk.com.

Servicii pentru copii

Din luna iunie, echipele noastre lucreaza strans cu scolile si familille pentru a oferi asistenta
psihologica copiilor si adolescentilor. Acest serviciu se numeste CAMHS si este acronimul
Serviciilor de Sanatate Mintala pentru Copii si Adolescenti. El poate include o evaluare
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pentru a vedea daca prezentati semne de disconfort si, in caz afirmativ, va putem
recomanda serviciul corespunzator. CAMHS accepta trimiteri de la specialistii in medicina
(inclusiv medici de familie), scoli, colegi, insa si de la familiile sau tutorii dvs. Puteti sa va
recomandati si singur, la numarul de telefon: 0800 0234 650.

Ajutati-va sa fiti bine

NHS va recomanda insistent sa contactati unul dintre serviciile de mai sus daca
experimentati semne de trauma descrise in aceasta brogura. Totusi, daca nu va simtiti
pregatiti sa o faceti, exista lucruri pe care le puteti face singuri, testate clinic, pentru a va
usura aceste simptome.

Respirati si numarati

Daca va cuprinde panica sau aveti un flashback, incercati sa va concentrati pe inspiratie si
expiratie, dupa care numarati pana la cinci. Unele persoane considera numararea obiectelor
- de exemplu, numarand un obiect puteti vedea ca acesta este rosu - foarte linigtitoare.

Identificati-va declansatoarele

Sunetele, imaginile si mirosurile sunt elemente declansatoare uzuale pentru creierul dvs.
atunci cand proceseaza o trauma. Pastrarea unui jurnal cu propriile sentimente va poate
permite sa stabili{i modele si sa identificati in avans evenimentele care va pot declansa
atacuri de panica sau suparare. Daca le observati de timpuriu, va va fi mai usor sa le facefi
fata. De exemplu, puteti realiza ca trecand regulat pe langa un loc va pierdeti concentrarea,
deveniti anxios sau retraiti incendiul ca si cum s-ar petrece atunci pe loc. Daca suntef;
pregatiti pentru aceste sentimente veli putea face ca simptomele sa nu mai fie atat de
coplesitoare.

Pastrati-va cumpatul

Persoanele ce experimenteaza traume au moduri diferite de a-si pastra cumpatul. Unii
poarta cu sine un obiect familiar sau se concentreaza pe un obiect din apropiere ce le
pastreaza mintea in prezent. Poate fi ceva foarte simplu, ca o bijuterie, un ceas, un breloc,
un pix sau un spinner. Dati-va voie sa va pese de propriile nevoi. Acordati-va timp pentru a
vedea filmul preferat, pentru a asculta muzica familiara, pentru a citi o carte linistitoare, benzi
desenate sau o revista si aduceti-va singuri aminte ca acum sunteti in siguranta.

Echipa de teren

Treaba echipei de teren este sa duca specialistii NHS acolo unde este nevoie de ei. Ei vin
din usa in usa, dar pot fi gasiti si la Biserica Metodista Notting Hill, 240 Lancaster Rd, Londra
W11 4AH, intre 23.00 si 8.00 si intre 10.00 si 20.00 la The Curve, 10 Bard Road, W10 6TP.
Echipa este aici pentru a ajuta prin acordarea de instruire si asistenta voluntarilor, a
raspunde la preocuparile vecinilor, familiilor si prietenilor si clinicilor, precum si pentru a
adapta clinicile la nevoile locale. Acestia sunt disponibili la cerere prin apelarea numarului
020 8962 4393 sau dupa un e-mail la grenfell.response@nhs.net.

Echipa vine cu placere la orice sesiuni de grup sau poate organiza intalniri pe teme
specifice, daca preferati acest lucru.

Daca stiti pe cineva cu risc de suicid

Daca observati ca o persoana apropiata se lupta sa faca fata sau chiar are tendinte de
suicid, contactati linia permanenta de asistenta medicala mintala specializata la numarul de
telefon 0800 0234 650 sau rugati persoana afectata sa sune. Daca exista o nevoie urgenta,
operatorii de la telefon se vor asigura ca obtineti rapid ajutorul de care aveti nevoie. Nu toata
lumea are nevoie de asistenta medicala mintala specializata - unele persoane nu au nevoie
decat de ajutor practic, iar altele doar de o persoana cu care sa stea de vorba. Samaritenii
sunt disponibili nonstop si pot fi contactati confidentjal si gratuit la 116 123.

0800 0234 650 www.grenfell.nhs.uk



mailto:grenfell.response@nhs.net

Sanatatea dvs. fizica

Asistenta respiratorie

Serviciul Englez de Sanatate Publica continua sa monitorizeze calitatea aerului in jurul
turnului Grenfell si raporteaza ihca un risc scazut pentru sanatatea oamenilor ca urmare a
aerului poluat. Puteti consulta aceste rapoarte la www.gov.uk.

Totusi, puteti fi inca ingrijorati ca incendiul v-a afectat respiratia sau aveti preocupari
suplimentare daca suferifi deja de o boala a aparatului respirator, cum ar fi astmul.
Problemele de respiratie pot fi agravate de stres si trauma.

Daca sunteti ingrijorati, va puteti face o programare la medicul de familie, care va poate
evalua si, daca este cazul, trimite la o clinica specializata pe afectiuni respiratorii si care
trateaza deopotriva adulii si copii. NHS i va urmari pe toti cei afectati de incendiu, astfel ca
nu va trebui sa asteptati mai mult de 14 zile dupa ce ati primit trimiterea. Informatii
suplimentare si sfaturi privind problemele respiratorii gasiti la www.grenfell.nhs.uk.

Ajutati-va sa fiti bine

NHS este intotdeauna disponibil daca aveti nevoie de ajutor. Exista insa o serie de afectiuni
si leziuni pe care le puteii trata singuri, cum ar fi mici taieturi, dureri de cap, tuse, raceala sau
o aschie in deget. Fiti pregatiti si pastrati acasa o trusa de prim ajutor completa.

Totodata, este foarte important sa va ocupati de starea dvs. generala de sanatate. Trebuie
sa mancati regulat si sa faceti miscare. Daca sunteti fumator, ar trebui sa va ganditi sa va
lasati cu ajutorul serviciului Kick It. Pentru a accesa serviciile sau pentru a afla mai multe,
trimiteti un e-mail la s.smoking@nhs.net, sunati la 020 3434 2500 sau vizitati site-ul web:
www.kick-it.org.uk. Daca beti, asigurati-va ca respectati nivelurile recomandate de alcool
zilnic.

Daca ati fost afectat de catre incendiul de la Grenfell Tower, este important sa mentinefi
permanent contactul social, sa va respectati programarile medicale si sa nu va fie teama sa
cereti ajutor.

Vaccin antigripal gratuit

Extindem vaccinarea anuala antigripala la toti rezidentii din Grenfell Tower si cartierele
invecinate. Cabinetul local de medicina de familie sau farmacia locala vi le pune la dispozitie
si Ti puteti contacta direct. Pentru persoanele nedeplasabile sau relocate, contactati
dispensarul local sau asistentul medical desemnat pentru a va ajuta sa beneficiati de vaccin.

Boli preexistente

Pe langa efectele incendiului, este posibil sa suferiti deja de anumite boli, cum ar fi dementa,
diabetul sau alte probleme de sanatate fizice sau mintale. Este important sa discutati cu
medicul de familie ce fel de masuri de asistenta suplimentara necesitati si sa intrebati ce
organizatii din sectorul de voluntariat sau de caritate ar putea ajuta.
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Alte servicii de asistenta disponibile

Site web si aplicatie dedicate

Exista un loc unde puteti gasi ajutor concentrat, anume noul nostru site web de interventie.
Acesta contine informatii importante cu privire la sanatatea si bunastarea fizica si
emotionala, detalii despre evenimente, stiri legate de sanatate si linkuri spre alte resurse
disponibile. Adresa este www.grenfell.nhs.uk.

In iarna anului 2017 se va lansa o versiune tip aplicatie a site-ului web pentru acces rapid,
facil de pe dispozitivele mobile, destinata persoanelor care doresc sa citeasca informatiile si
cand sunt inh migcare.

Asistenta in cazul pierderii cuiva drag

Durerea este un proces natural ca urmare a pierderii unei persoane iubite, insa poate fi
devastatoare. Daca dvs. sau un cunoscut ati pierdut un prieten sau o persoana iubita si doriti
sa vorbiti despre asta, Cruse Bereavement Care va ofera asistenta. Cruse ofera suport
adultilor, tinerilor sau copiilor in cadrul unor intalniri fata in fata, telefonice, prin e-mail sau
prin site-ul web. Linia lor de asistenta telefonica gratuita este 0808 808 1677, fiind
disponibila de luni pana vineri intre orele 9.30 si 17.00 (exceptand sarbatorile legale), cu
program prelungit pané la 20.00 martea, miercurea si joia. li puteti contacta si prin e-mail, la
helpline@cruse.org.uk .

Asistenta disponibila de la Royal Borough of Kensington and Chelsea (RBKC)
Echipa de Asistenta pentru Grenfell asigura un punct de acces unic la serviciile si asistenta
disponibile de la RBKC. Echipa lucreaza pentru a rezolva si directiona solicitarile la cele mai
potrivite colective si se asigura ca rezidentii beneficiaza de ajutorul de care au nevoie.
Programul de lucru principal este zilnic intre orele 8.00 si 20.00, insa serviciul de urgenta
este disponibil sapte zile pe saptamana, in afara orelor de program, pentru situatiile
speciale. Pentru informatii suplimentare sunati la 020 7745 6414, trimiteti un e-mail la
careforgrenfell@rbkc.gov.uk sau vizitati www.rbkc.gov.uk/newsroom/care-grenfell.

Servicii de traducere

Daca aveti nevoie de translator atunci cand apelati la un serviciu NHS (respirator, in teren
sau tratament PTSD de exemplu), acesta va va fi oferit personal, daca ne anuntati in avans,
sau telefonic daca va prezentati inopinat. Si medicul dvs. de familie poate rezerva un
serviciu de translator pentru dvs.

Asistenta permanenta
NHS stie ca veti avea nevoie de asistenta timp de mai multi ani si dorim sa lucram impreuna
pentru a ne asigura ca venim in intAmpinarea nevoilor dvs.

Ceea ce ne spuneti ne ajuta sa ne adaptam serviciile.

Pentru a ne transmite opinia dvs. sau daca aveti intrebari sau preocupari, sunati-ne la 020
3350 4224 sau contactati-ne prin e-mail la grenfell.response@nhs.net
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Cabinete la care va puteti inscrie la un medic de familie

Foreland Medical Centre
188 Walmer Road

Londra W11 4EP

Tel.: 020 7727 2604
www.forelandmedical.co.uk

The Practice Beacon

111-117 Lancaster Road

Londra W11 1QT

Tel.: 020 7985 9900
www.thepracticebeacon.nhs.uk

Notting Hill Medical Centre
14 Codrington Mews
Londra W11 2EH

Tel.: 020 7727 5800
www.nottinghillgp.co.uk

Portobello Medical Centre

14 Codrington Mews

Londra W11 2EH

Tel.: 020 7727 2326
www.portobellomedicalcentre.co.uk

St Quintin Health Centre

St Quintin Avenue

Londra W10 6NX

Tel.: 020 8960 5677
www.stquintinhealthcentre-
gppractice.co.uk/

North Kensington Medical Centre

St Quintin Avenue

Londra W10 6NX

Tel.: 020 8969 5151
www.northkensingtonmedicalcentre.nhs.uk

Colville Health Centre

51 Kensington Park Road
Londra W11 1PA

Tel.: 020 7727 4592
www.colvillehealthcentre.co.uk

The Portland Road Practice

16 Portland Road

Londra W11 4LA

Tel.: 0207727 7711
www.portlandroadsurgery.nhs.uk

Exmoor Surgery St Charles Centre for Health
and Wellbeing

Exmoor Street

Londra W10 6DZ

Tel.: 020 8962 5166
www.exmoorsurgery.nhs.uk

Barlby Surgery St Charles Centre for Health and

Wellbeing

Exmoor Street
Londra W10 6DZ
Tel.: 020 8962 5100

Dr Razak

The Golborne Medical Centre
12-16 Golborne Road

Londra

Greater London W10 5PE

Tel.: 020 8964 4801
www.golbornemedical.nhs.uk/

The Golborne Medical Centre

12-14 Golborne Road

Londra

Greater London W10 5PG

Tel.: 020 8969 2058
www.golbornemedical-drramasamy.co.uk
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Folositi acest spatiu pentru numere de telefon importante sau notite pe
care doriti sa le pastrati.
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Daca aveti intrebari sau feedback cu privire la aceasta brosura sau daca doriti
0 copie cu caractere mai mari sau in alta limba, sunati la 020 3350 4224 sau
trimiteti un e-mail la grenfell.response@nhs.net
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NHS

NHS West London CCG

Site web: www.grenfell.nhs.uk

E-mail: grenfell.response@nhs.net
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