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ਤੁਿੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਕਈੋ ਜਾਣਕਾਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਜੂਨ ਸਵੱਚ ਗਰੇਨਫੈਲ ਟਾਵਰ ਦੀ ਅੱਗ ਕਰਕ ੇਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ। 
ਗ੍ਰੇਨਫੈਲ ਟਾਵਰ ਦੀ ਅੱਗ੍ ਵਰਗ੍ੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪ੍ਰਭਾਵਵਤ ਬਹੁਤੇ ਵਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀਆਂ ਵਿਹਤ ਿੰਬੰਧੀ ਲੋੜਾਂ ਵਿਆਦਾ ਹੋਣਗ੍ੀਆਂ, ਅਤੇ 
ਪ੍ਵਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਿਤਾਂ ਦੀ ਵਿਹਤ ਬਾਰੇ ਵ ੰਤਾਵਾਂ ਵੀ ਰਹੀਆਂ ਹੋਣਗ੍ੀਆਂ। ਇਹ ਪੁ੍ਿਵਤਕਾ NHS ਤੋਂ ਉਪ੍ਲਬਧ ਮਾਨਵਿਕ ਅਤੇ ਿਰੀਰਕ 
ਵਿਹਤ ਿੰਬੰਧੀ ਿਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਇਿ ਬਾਰੇ ਵਰਨਣ ਕਰਦੀ ਹੈ ਵਕ ਤੁਿੀਂ ਤੰਦਰੁਿਤ ਰਵਹਣ ਵਵੱ  ਆਪ੍ਣੀ ਵਕਵੇਂ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੇ 
ਹੋ। 
 

ਿਦਮੇ ਦਾ ਅਿਰ 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਅੱਗ੍ ਲੱਗ੍ਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਵਤ ਹੋਏ ਿੀ, ਤਾਂ ਇਿ ਗੱ੍ਲ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿਦਮੇ ਦਾ ਅਵਹਿਾਿ ਹੋਵੇਗ੍ਾ। ਤੁਿੀਂ ਵਿਪ੍ਰੈਸ਼ਨ, 
ਿੰੁਨਹ ਤਾ, ਗ੍ੁੱ ਿਾ, ਉਲਝਣ, ਵਵਆਕੁਲਤਾ, ਘਬਰਾਹਟ, ਜਾਂ ਹੰਭੇ ਹੋਏ ਮਵਹਿ ਿ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 
 

ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਲੱਗ੍ੇਗ੍ਾ ਵਕ ਖੁਦ ਨ ੰ  ਉਿ ਬਾਰੇ ਯਾਦ ਕਰਨ ਤੋਂ ਰੋਕ ਨਹੀਂ ਿਕਦੇ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਦੇਵਖਆ ਜੋ ਿੰੁਵਘਆ, ਉਹ ਅਵਾਿਾਂ ਜੋ ਉਹਨਾਂ 
ਨੇ ਿੁਣੀਆਂ, ਜਾਂ ਉਿ ਵਦਨ ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਵਕਹੋ ਵਜਹਾ ਮਵਹਿ ਿ ਕੀਤਾ। ਇਿ ਨ ੰ  ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ (ਵਪ੍ਛਲੀਆਂ ਗੱ੍ਲਾਂ ਦਾ ਿਾਹਮਣੇ ਆਉਣਾ) ਵਕਹਾ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਫਲੈਸ਼ਬੈਕ ਕਰਕੇ ਬੀਤੀਆਂ ਗੱ੍ਲਾਂ ਮੁੜ-ਮੁੜ ਤੁਹਾਿੇ ਮਨ ਵਵੱ  ਆ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਆਪ੍ਣੇ ਵਵ ਾਰਾਂ ਅਤੇ 
ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਵੱਿ ਵਵੱ  ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਵਕਲ ਬਣਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। 
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ਿਦਮਾ ਿਵਹਣ ਦਾ ਅਰਥ ਇਹ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਿਾ ਮਨ ਆਮ ਨਾਲੋਂ  ਵਿਆਦਾ ਭਟਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਇਕਾਗ੍ਰਤਾ ਗ੍ੁਆ ਿਕਦੇ 
ਹੋ ਅਤੇ ਭੁੱ ਲ ਿਕਦੇ ਹੋ ਵਕ ਤੁਿੀਂ ਵਕਿ ਬਾਰੇ ਿੋ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ ਜਾਂ ਇੱਥੋਂ ਵਕ ਤੁਿੀਂ ਵਕੱਥੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਾੜੇ ਿੁਪ੍ਨੇ ਵੀ ਆ ਿਕਦੇ ਹਨ। 
 

ਿਦਮਾ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਨਾਲ ਿਾਹਮਣੇ ਆ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਅੱਗ੍ ਲੱਗ੍ਣ ਵਰਗ੍ੀ ਵੱਿੀ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮਵਹਿ ਿ ਕਰਨ ਦਾ ਕੋਈ ਿਹੀ ਜਾਂ ਗ੍ਲਤ 
ਤਰੀਕਾ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ। ਤੁਿੀਂ ਵਜਿ ਤਰਹਾਂ ਵੀ ਮਵਹਿ ਿ ਕਰਦੇ ਹੋ, NHS ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ। 
 
NHS ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਸਕਵੇਂ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹ ੈ

 

ਆਪ੍ਣੇ GP ਨੂਿੰ  ਸਮਲੋ 

 

ਤੁਹਾਿਾ GP ਤੁਹਾਿੀ ਅਪ੍ਾਇੰਟਮੈਂਟ ਵਵੱ  ਜਲਦੀ ਵਲਆਏਗ੍ਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਤਿਰਬੇਕਾਰ ਪੇ੍ਸ਼ੇਵਾਰ ਨਾਲ ਆਪ੍ਣੀ ਵਿਹਤ ਬਾਰੇ 
ਗੱ੍ਲ ਕਰਨ ਲਈ ਜਗ੍ਹਾ ਦੇਵੇਗ੍ਾ ਵਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਤੁਹਾਿੇ ਿਾਕਟਰੀ ਇਵਤਹਾਿ ਬਾਰੇ ਪ੍ਤਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
 

GPs ਅੱਗ੍ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਵਤ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਵਧੇਰੇ ਲੰਬੀਆਂ ਅਪ੍ਾਇੰਟਮੈਂਟਾਂ ਬੁੱ ਕ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਿੀਂ ਵਜਨਹ ਾਂ ਗੱ੍ਲਾਂ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
ਉਹਨਾਂ ਿਭ ਬਾਰੇ ਗੱ੍ਲ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਿੇ ਕੋਲ ਕਾਫੀ ਿਮਾਂ ਹੋਵੇਗ੍ਾ। 
 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ GP ਨਾਲ ਰਵਜਿਟਰਿ ਨਹੀਂ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ www.nhs.co.uk 'ਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਪ੍ਤਾ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਵਕ ਵਕਵੇਂ ਰਵਜਿਟਰ 
ਕਰਨਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੀ ਿਭ ਤੋਂ ਨੇੜਲੀ ਪ੍ਰੈਕਵਟਿ ਵਵੱ  ਵਵਅਕਤੀਗ੍ਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਇਹ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰਵਜਿਟਰ ਹੋਣ ਲਈ 
ID ਜਾਂ ਪ੍ਤੇ ਦੇ ਿਬ ਤ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਫਾਰਮ ਭਰਨ ਵਵੱ  ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਿਾਨ ੰ   
grenfell.response@nhs.net 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ। 
 

ਉਪ੍ਲਬਧ ਪ੍ਰੈਕਵਟਿਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਿ  ੀ ਇਿ ਪੁ੍ਿਵਤਕਾ ਦੇ ਵਪੱ੍ਛੇ ਵਦੱਤੀ ਹੈ। 
 

ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਿੰ ਦੇ ਹੋ? 

 

NHS ਦੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ ਨੂਿੰ  ਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾਂ ਈਮੇਲ ਕਰ ੋ

ਅਵਤ-ਿਰ ਰੀ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਜਾਂ ਮਨੋਵਵਵਗ੍ਆਨਕ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਵਾਲੇ ਵਕਿੇ ਵੀ ਵਵਅਕਤੀ ਲਈ ਿਥਾਨਕ NHS ਮੁਫ਼ਤ, 24/7 
ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ  ਲਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਿੇਵਾ ਗ੍ੁਪ੍ਤ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੋਈ ਵੀ ਵਨਿੱਜੀ ਵੇਰਵੇ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ। ਿੇਵਾਵਾਂ ਤੱਕ 0800 0234 
650 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਜਾਂ cnw-tr.SPA@nhs.net 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰਕੇ ਵੀਕਏਿਂਾਂ ਅਤੇ ਬੈਂਕ ਦੀਆਂ ਛੁੱ ਟੀਆਂ ਿਮੇਤ ਵਕਿੇ ਵੀ ਵਦਨ 
ਪ੍ਹੰੁਵ ਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਕਾਲ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਵਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਮਵਹਿ ਐਨਾ ਦੱਿੋ ਵਕ ਤੁਿੀਂ ਗ੍ਰੇਨਵੈਲ ਟਾਵਰ ਦੀ ਅੱਗ੍ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਵਤ ਰਹੇ ਹੋ, ਅਤੇ 
ਉਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਗ੍ੇ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿਹੀ ਿੇਵਾ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਤੁਰੰਤ ਭੇਵਜਆ ਜਾਵੇ। 
 

ਖੁਦ ਨੂਿੰ  ਰੈਫਰ ਕਰਨ ਿਮਤੇ ਿਦਮੇ ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ 
ਗ੍ਰੇਨਵੈਲ ਟਾਵਰ ਦੀ ਅੱਗ੍ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਵਤ ਹੋਏ ਬੱਵ ਆਂ ਅਤੇ ਬਾਲਗ੍ਾਂ ਲਈ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗ੍ੁਪ੍ਤ NHS ਿੇਵਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਜਾਂ ਤੁਹਾਿੇ ਬੱ ੇ 
ਮਾਨਵਿਕ ਕਸ਼ਟ ਮਵਹਿ ਿ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਿੌਂ ਨਹੀਂ ਿਕਦੇ, ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਯਾਦਾਂ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ ਜਾਂ ਅ ਾਨਕ ਘਟਨਾ ਦੀਆਂ ਤਿਵੀਰਾਂ 
ਤੁਹਾਿੇ ਮਨ ਵਵੱ  ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਾਂ ਤੁਿੀਂ ਵਵਆਕੁਲਤਾ, ਦਬਾਅ ਜਾਂ ਵ ੰਤਾ ਮਵਹਿ ਿ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਿਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ 
ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਪ੍ਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਵਵਆਪ੍ਕ ਿਕਰੀਵਨੰਗ੍ ਪ੍ਰੋਗ੍ਰਾਮ ਵੀ ਹੈ ਜੋ ਪੋ੍ਿਟ ਟਰੌਮੈਵਟਕ ਿਟਰੈਿ ਵਿਿਆਰਿਰ (PTSD) ਤੋਂ 
ਪ੍ੀੜਤ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਵੈਿੱਬਿਾਈਟ 'ਤੇ ਖੁਦ ਨ ੰ  ਰੈਫਰ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ: www.take-time-to-talk.com. 
 
ਬੱਸਚਆਂ ਦੀਆਂ ਿੇਵਾਵਾਂ 
ਜ ਨ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਿਾਿੀਆਂ ਟੀਮਾਂ ਨੇ ਬੱਵ ਆਂ ਅਤੇ ਵਕਸ਼ੋਰ ਉਮਰ ਦੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਨ ੰ  ਮਾਨਵਿਕ ਵਿਹਤ ਿਹਾਇਤਾ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਲਾਂ 
ਅਤੇ ਪ੍ਵਰਵਾਰਾਂ ਨਾਲ ਨੇੜੇ ਹੋ ਕੇ ਕੰਮ ਕੀਤਾ ਹੈ। ਿੇਵਾ ਨ ੰ  CAMHS ਵਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਵਜਿ ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਬੱਵ ਆਂ ਅਤੇ ਵਕਸ਼ੋਰਾਂ ਲਈ 
ਮਾਨਵਿਕ ਵਿਹਤ ਿੇਵਾਵਾਂ। ਇਿ ਵਵੱ  ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਮੁਲਾਂਕਣ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਕੀ ਤੁਿੀਂ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦੇ ਲੱਛਣ ਵਦਖਾ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਅਤੇ ਜੇ ਅਵਜਹਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਢੁਕਵੀਂ ਿੇਵਾ ਕੋਲ ਭੇਜਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। CAMHS ਵਿਹਤ ਪੇ੍ਸ਼ਾਵਰਾਂ (GPs ਿਮੇਤ), ਿਕ ਲਾਂ, 
ਅਤੇ ਕਾਲਜਾਂ ਤੋਂ ਰੈਫਰਲ ਿਵੀਕਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਪ੍ਰ ਇਹ ਤੁਹਾਿੇ ਪ੍ਵਰਵਾਰਾਂ ਜਾਂ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਤੋਂ ਵੀ ਰੈਫਰਲ ਿਵੀਕਾਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
ਤੁਿੀਂ ਇੱਥੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ ਿੇਵਾ ਲਈ ਖੁਦ ਨ ੰ  ਵੀ ਰੈਫਰ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ: 0800 0234 650. 

 

http://www.nhs.co.uk/
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ਤਿੰ ਦਰੁਿਤ ਰਸਹਣ ਸਵੱਚ ਆਪ੍ਣੀ ਮਦਦ ਕਰਨੀ 
ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਿ ਪੁ੍ਿਵਤਕਾ ਵਵੱ  ਵਰਵਣਤ ਿਦਮੇ ਦੇ ਲੱਛਣ ਹੋ ਰਹੇ ਹਨ ਤਾਂ NHS ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿੋਰ ਦੇ ਕੇ ਿਲਾਹ ਵਦੰਦੀ ਹੈ ਵਕ ਤੁਿੀਂ ਉੱਪ੍ਰ 
ਵਦੱਤੀਆਂ ਿੇਵਾਵਾਂ ਵਵੱ ੋਂ ਵਕਿੇ ਇੱਕ ਨਾਲ ਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ। ਪ੍ਰ, ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਅਵਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ ਵਤਆਰ ਮਵਹਿ ਿ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ, ਤਾਂ ਅਵਜਹੀਆਂ 
ਗੱ੍ਲਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਆਪ੍ਣੇ-ਆਪ੍ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਲੱਛਣਾਂ ਤੋਂ ਰਾਹਤ ਦੁਆਉਣ ਲਈ ਕਵਲਵਨਕਲ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਾਬਤ ਹੋ  ੁੱ ਕੀਆਂ ਹਨ। 
 

ਿਾਹ ਲਵੋ ਅਤੇ ਸਗਣੋ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਲੱਗ੍ਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਿੀਂ ਭੈ-ਭੀਤ ਹੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਪ੍ਛਲੀਆਂ ਗੱ੍ਲਾਂ ਯਾਦ ਆ ਰਹੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਿਾਹ ਅੰਦਰ ਵਖੱ ਣ ਅਤੇ ਬਾਹਰ 
ਛੱਿਣ ਵੱਲ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਵਫਰ ਪੰ੍ਜ ਤੱਕ ਵਗ੍ਣਤੀ ਵਗ੍ਣੋ। ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਲੱਗ੍ਦਾ ਹੈ ਵਕ  ੀਿਾਂ ਦੀ ਵਗ੍ਣਤੀ ਕਰਨੀ - ਵਮਿਾਲ 
ਲਈ ਹਰੇਕ ਲਾਲ ਰੰਗ੍ ਦੀ  ੀਿ ਦੀ ਵਗ੍ਣਤੀ ਕਰਨੀ ਵਜਿ ਨ ੰ  ਦੇਖ ਿਕਦੇ ਹੋ - ਵੀ ਬਹੁਤ ਸ਼ਾਂਤਕਾਰੀ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਆਪ੍ਣੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਕਾਰਕਾਂ ਦਾ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਓ 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਿਾ ਵਦਮਾਗ੍ ਵਕਿੇ ਿਦਮੇ 'ਤੇ ਪ੍ਰਵਕਵਰਆ ਕਰ ਵਰਹਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਅਵਾਿਾਂ, ਵਦਰਸ਼ ਅਤੇ ਗੰ੍ਧ ਆਮ ਸ਼ੁਰ ਆਤੀ ਕਾਰਕ ਹਨ। ਤੁਿੀਂ 
ਵਕਹੋ ਵਜਹਾ ਮਵਹਿ ਿ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਿ ਬਾਰੇ ਿਾਇਰੀ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਪੈ੍ਟਰਨਾਂ ਦਾ ਪ੍ਤਾ ਲਗ੍ਾ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ  ੀਿਾਂ ਦੀ ਪ੍ਵਹਲਾਂ 
ਤੋਂ ਪ੍ਛਾਣ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਿੰਭਾਵੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖੌਫ਼ ਜਾਂ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਕਰਨਗ੍ੀਆਂ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹਨਾਂ ਲੱਛਣਾਂ ਦਾ ਪ੍ਵਹਲਾਂ ਪ੍ਤਾ 
ਲੱਗ੍ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ ਅਿਾਨ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਵਮਿਾਲ ਲਈ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਿ ਗੱ੍ਲ ਦਾ ਅਵਹਿਾਿ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਵਕ 
ਇੱਕ ਖਾਿ ਜਗ੍ਹਾ ਕੋਲੋਂ  ਵਨਯਵਮਤ ਰ ਪ੍ ਵਵੱ  ਲੰਘਣ ਕਰਕੇ ਆਖਰ ਵਵੱ  ਤੁਹਾਿੀ ਇਕਾਗ੍ਰਤਾ  ਲੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤੁਿੀਂ ਵਵਆਕੁਲ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹੋ, 
ਜਾਂ ਅੱਗ੍ ਲੱਗ੍ਣ ਦੀ ਮੁੜ ਯਾਦ ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਇਹ ਹੁਣੇ ਹੀ ਦੁਬਾਰਾ ਹੋਣ ਜਾ ਵਰਹਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਇਹਨਾਂ ਭਾਵਨਾਵਾਂ ਲਈ ਵਤਆਰ ਹੋ 
ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਲੱਛਣਾਂ ਨ ੰ  ਘੱਟ ਹਾਵੀ ਬਣਾ ਿਕਦੇ ਹੋ। 
 

ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨੂਿੰ  ਸਟਕਾਓ 

ਵਜਹੜੇ ਵਵਅਕਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਿਦਮੇ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਆਪ੍ਣੇ-ਆਪ੍ ਨ ੰ  ਵਟਕਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਕੇ ਹੰੁਦੇ 
ਹਨ। ਕੁਝ ਵਵਅਕਤੀ ਜਾਣੀਆਂ-ਪ੍ਛਾਣੀਆਂ ਵਿਤ ਆਂ ਆਪ੍ਣੇ ਨਾਲ ਰੱਖਦੇ ਹਨ, ਜਾਂ ਨੇੜਲੀ  ੀਿ 'ਤੇ ਵਧਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ 
ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮਨ ਨ ੰ  ਵਰਤਮਾਨ ਵਵੱ  ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਕੋਈ ਗ੍ਵਹਣਾ, ਕੋਈ ਘੜੀ, ਕੋਈ  ਾਬੀਆਂ ਦਾ ਛੱਲਾ, ਕੋਈ ਪੈ੍ਨ, ਜਾਂ ਕੋਈ 'ਵਫਜੇਟ 
ਿਵਪ੍ਨਰ' ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਖੁਦ ਨ ੰ  ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੀ ਆਵਗ੍ਆ ਵਦਓ। ਆਪ੍ਣੀ ਪ੍ਿੰਦੀਦਾ ਵਫਲਮ ਦੇਖਣ, ਪ੍ਿੰਦੀਦਾ 
ਿੰਗ੍ੀਤ ਿੁਣਨ, ਆਰਾਮ ਦੁਆਉਣ ਵਾਲੀ ਵਕਤਾਬ, ਕਾਵਮਕ, ਜਾਂ ਰਿਾਲਾ ਪ੍ੜਹਨ, ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਨ ੰ  ਇਹ ਗੱ੍ਲ ਯਾਦ ਦੁਆਉਣ ਲਈ 
ਿਮਾਂ ਕੱਢੋ ਵਕ ਤੁਿੀਂ ਹੁਣ ਿੁਰੱਵਖਅਤ ਹੋ। 
 

ਆਊਟਰੀਚ ਟੀਮ 

ਆਊਟਰੀ  ਟੀਮ ਦਾ ਕੰਮ NHS ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੱਕ ਵਲਜਾਉਣਾ ਹੈ ਵਜਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਇਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਵਜੱਥੇ ਵੀ ਉਹ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਘਰ-
ਘਰ ਜਾਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ ਥਾਂਵਾਂ 'ਤੇ ਿਵਥਤ ਵੀ ਹਨ: 
Notting Hill Methodist Church, 240 Lancaster Rd, London W11 4AH, ਵਵਖੇ ਰਾਤ 11 ਵਜੇ ਤੋਂ ਿਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਅਤੇ 
The Curve, 10 Bard Road, W10 6TP ਵਵਖੇ ਿਵੇਰੇ 10 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 8 ਵਜੇ ਤੱਕ। ਿਵੈ-ਿੇਵਕਾਂ ਲਈ ਵਿਖਲਾਈ ਅਤੇ 
ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇ੍ਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਕੇ, ਗ੍ੁਆਂਢੀਆਂ, ਪ੍ਵਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਿਤਾਂ ਦੀਆਂ ਵ ੰਤਾਵਾਂ 'ਤੇ ਪ੍ਰਵਤਵਕਵਰਆ ਕਰ ਕੇ ਅਤੇ ਿਥਾਨਕ ਲੋੜ ਲਈ 
ਮੁਆਫ਼ਕ ਬਣਾਏ ਕਵਲਵਨਕਾਂ ਦਾ ਆਯੋਜਨ ਕਰਕੇ ਟੀਮ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌਜ ਦ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਹ 020 8962 4393 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ 
ਜਾਂ grenfell.response@nhs.net 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰਕੇ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ 'ਤੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਤਰਜੀਹ ਦੇਵੋਗ੍ੇ ਤਾਂ ਟੀਮ ਨ ੰ  ਵਕਿੇ ਵੀ ਗ੍ਰੱੁਪ੍ ਮੀਵਟੰਗ੍ਾਂ ਵਵੱ  ਆਉਣ 'ਤੇ ਜਾਂ ਖਾਿ ਵਵਸ਼ੇ ਬਾਰੇ ਮੀਵਟੰਗ੍ਾਂ ਦਾ ਆਯੋਜਨ ਕਰਨ ਵਵੱ  
ਬਹੁਤ ਖੁਸ਼ੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਖੁਦਕੁਸੀ ਕਰਨ ਦੇ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਸਕਿੇ ਸਵਅਕਤੀ ਨੂਿੰ  ਜਾਣਦੇ ਹੋ 
ਜੇ ਤੁਹਾਿੇ ਵਧਆਨ ਵਵੱ  ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਿੇ ਵਕਿੇ ਨੇੜਲੇ ਵਵਅਕਤੀ ਲਈ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਵਕਲ ਹੋ ਵਰਹਾ ਹੈ ਜਾਂ ਆਤਮ-
ਹੱਵਤਆ ਿਬੰਧੀ ਵਵ ਾਰ ਆ ਰਹੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  24/7 ਵਵਸ਼ੇਸ਼ੱਗ੍ ਮਾਨਵਿਕ ਵਿਹਤ ਲਾਈਨ ਨਾਲ 0800 0234 650 'ਤੇ ਿੰਪ੍ਰਕ 
ਕਰਨਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਉਿ ਵਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਵਹਣਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ ਵਜਿ ਬਾਰੇ ਤੁਿੀਂ ਵ ੰਤਤ ਹੋ। ਵਜੱਥੇ ਬਹੁਤ ਵਿਆਦਾ 
ਿਰ ਰੀ ਹੋਵੇ, ਕਾਲ ਲੈਣ ਵਾਲੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਗ੍ੇ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਤੁਰੰਤ ਿਹੀ ਿਹਾਇਤਾ ਵਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। ਹਰੇਕ ਵਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਵਵਸ਼ੇਸ਼ੱਗ੍ 
ਮਾਨਵਿਕ ਵਿਹਤ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਪ੍ੈਂਦੀ - ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਲਈ, ਵਵਹਾਰਕ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਹੋਰਨਾਂ ਨ ੰ  ਮਵਹਿ ਵਕਿੇ 
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ਵਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱ੍ਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 116 123 'ਤੇ ਿਮਾਵਰਟਨਿ ਹਮੇਸ਼ਾ ਗ੍ੁਪ੍ਤ ਰ ਪ੍ ਵਵੱ  ਮੁਫ਼ਤ ਕਾਲ ਕਰਨ ਲਈ 24/7 
ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 
 
 

ਤੁਹਾਡੀ ਿਰੀਰਕ ਸਿਹਤ 

 
ਿਾਹ ਿਬਿੰ ਧੀ ਦੇਖਭਾਲ 

ਪ੍ਬਵਲਕ ਹੈਲਥ ਇੰਗ੍ਲੈਂਿ ਲਗ੍ਾਤਾਰ ਗ੍ਰੇਨਫੈਲ ਟਾਵਰ ਦੁਆਲੇ ਹਵਾ ਦੀ ਗ੍ੁਣਵੱਤਾ ਦੀ ਵਨਗ੍ਰਾਨੀ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਅਜੇ ਵੀ ਹਵਾਈ 
ਪ੍ਰਦ ਸ਼ਨ ਤੋਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਵਿਹਤ ਨ ੰ  ਘੱਟ ਜੋਖਮ ਦੀ ਵਰਪੋ੍ਰਟ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ www.gov.uk 'ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਵਰਪੋ੍ਰਟਾਂ ਪ੍ੜਹ ਿਕਦੇ ਹੋ। 
 

ਪ੍ਰ, ਤੁਿੀਂ ਅਜੇ ਵੀ ਵ ੰਤਤ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹੋ ਵਕ ਅੱਗ੍ ਨੇ ਤੁਹਾਿੇ ਿਾਹ ਉੱਤੇ ਅਿਰ ਪ੍ਾਇਆ ਿੀ ਜਾਂ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪ੍ਵਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਅਵਜਹੀ 
ਵਿਹਤ-ਿਮੱਵਿਆ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਿੇ ਿਾਹ-ਲੈਣ 'ਤੇ ਅਿਰ ਪ੍ਾਉਂਦੀ ਹੈ, ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਦਮਾ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹੋਰ ਵੀ ਵ ੰਤਾਵਾਂ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਤਣਾਉ ਅਤੇ ਿਦਮੇ ਕਰਕੇ ਿਾਹ ਦੀਆਂ ਿਮੱਵਿਆਵਾਂ ਹੋਰ ਵੀ ਮੁਸ਼ਵਕਲ ਬਣ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਵ ੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਿੀਂ ਆਪ੍ਣੇ GP ਤੋਂ ਅਪ੍ਾਇੰਟਮੈਂਟ ਲੈ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਿਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਲੋੜ ਪ੍ੈਂਦੀ ਹੈ ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿਾਹ ਿਬੰਧੀ ਵਵਸ਼ੇਸ਼ੱਗ੍ ਕਵਲਵਨਕ ਕੋਲ ਭੇਜ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਬਾਲਗ੍ਾਂ ਅਤੇ ਬੱਵ ਆਂ, ਦੋਵਾਂ ਦਾ ਹੀ ਇਲਾਜ ਕਰਦਾ ਹੈ। NHS ਅੱਗ੍ ਤੋਂ 
ਪ੍ਰਭਾਵਵਤ ਵਕਿੇ ਵੀ ਵਵਅਕਤੀ ਲਈ ਤੁਰੰਤ ਕਾਰਵਾਈ ਕਰੇਗ੍ੀ, ਇਿ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਆਪ੍ਣੇ ਰੈਫਰਲ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੇਖੇ ਜਾਣ ਲਈ 14 ਵਦਨਾਂ 
ਤੋਂ ਵਿਆਦਾ ਦੀ ਉਿੀਕ ਨਹੀਂ ਕਰਨੀ ਪ੍ਵੇਗ੍ੀ। ਿਾਹ ਿਬੰਧੀ ਵਿਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿੇਧ www.grenfell.nhs.uk 'ਤੇ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ  
 
ਤਿੰ ਦਰੁਿਤ ਰਸਹਣ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨੀ। 
ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ NHS ਹਮੇਸ਼ਾ ਵਤਆਰ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਪ੍ਰ ਬਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਵਬਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਿੱਟਾਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਵਜਨਹ ਾਂ ਦਾ 
ਤੁਿੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਆਪ੍ ਇਲਾਜ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਮਾਮ ਲੀ  ੀਰਾ, ਵਿਰਦਰਦ, ਖਾਂਿੀ ਜਾਂ ਿਕੁਾਮ, ਜਾਂ ਕੋਈ ਿਪ੍ਵਲੰਟਰ। ਵਤਆਰ ਰਹੋ 
ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਦਵਾਈਆਂ ਵਾਲੇ ਖ਼ਾਨੇ ਨ ੰ   ੰਗ੍ੀ ਤਰਹਾਂ ਭਰ ਕੇ ਰੱਖੋ। 
 

ਆਪ੍ਣੀ ਆਮ ਵਿਹਤ ਦਾ ਵਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਵੀ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ   ੰਗ੍ਾ 
ਖਾਣਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਖ ਬ ਕਿਰਤ ਕਰਨੀ  ਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਤਮਾਕ ਨੋਸ਼ੀ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਤਮਾਕ ਨੋਸ਼ੀ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦੀ ਇੱਕ 
ਿੇਵਾ Kick It (ਵਕੱਕ ਇਟ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਇਿ ਨ ੰ  ਛੱਿਣ ਬਾਰੇ ਵਵ ਾਰ ਕਰਨਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿੇਵਾਵਾਂ ਤੱਕ ਪ੍ਹੰੁ ਣ ਲਈ ਜਾਂ 
ਵਿਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ, s.smoking@nhs.net 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ, 020 3434 2500 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ਜਾਂ ਇਿ ਵੈਿੱਬਿਾਈਟ 'ਤੇ 
ਜਾਓ: www.kick-it.org.uk. ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪ੍ੀਂਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਿੀਂ ਅਲਕੋਹਲ ਦੇ ਵਿਫਾਰਸ਼ 
ਕੀਤੇ ਰੋਿਾਨਾ ਪੱ੍ਧਰਾਂ 'ਤੇ ਬਣੇ ਰਹੋ। 
 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਗ੍ਰੇਨਫੈਲ ਟਾਵਰ ਦੀ ਅੱਗ੍ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਵਵਤ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਵਕ ਤੁਿੀਂ ਿਮਾਵਜਕ ਿੰਪ੍ਰਕ ਬਣਾਏ ਰੱਖੋ, ਆਪ੍ਣੀਆਂ 
ਿਾਰੀਆਂ ਿਾਕਟਰੀ ਅਪ੍ਾਇੰਟਮੈਂਟਾਂ 'ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ ਮਦਦ ਮੰਗ੍ਣ ਤੋਂ ਿਰੋ ਨਾ। 
 
ਫਲੂ ਦਾ ਮਫੁ਼ਤ ਟੀਕਾਕਰਨ 

ਅਿੀਂ ਗ੍ਰੇਨਫੈਲ ਟਾਵਰ ਅਤੇ ਆਿ-ਪ੍ਾਿ ਦੇ ਗ੍ੁਆਂਢ ਦੇ ਿਾਰੇ ਵਿਨੀਕਾਂ ਲਈ ਫਲ  ਦਾ ਮੁਫ਼ਤ ਿਲਾਨਾ ਟੀਕਾ ਲਗ੍ਾ ਰਹੇ ਹਾਂ। ਤੁਹਾਿੀ 
ਿਥਾਨਕ GP ਿਰਜਰੀ ਜਾਂ ਫਾਰਮੇਿੀ ਇਹ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਵਾ ਿਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨਾਲ ਵਿੱਧੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 
ਘਰੋਂ ਬਾਹਰ ਵਨਕਲਣ ਤੋਂ ਅਿਮਰਥ ਜਾਂ ਘਰੋਂ-ਬੇਘਰ ਲੋਕ ਟੀਕਾਕਰਨ ਦਾ ਇੰਤਿਾਮ ਕਰਨ ਵਵੱ  ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਵਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਆਪ੍ਣੀ 
ਿਰਜਰੀ ਜਾਂ ਆਊਟਰੀ  ਵਰਕਰ ਨਾਲ ਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ। 
 
ਪ੍ਸਹਲਾਂ ਤੋਂ ਮਜੌੂਦਾ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ 
ਅੱਗ੍ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਵਕ ਤੁਿੀਂ ਪ੍ਵਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਵਿਮੈਂਵਸ਼ਆ, ਿਾਇਵਬਟੀਿ ਵਰਗ੍ੀਆਂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਿਰੀਰਕ ਜਾਂ ਮਾਨਵਿਕ 
ਵਿਹਤ ਿਮੱਵਿਆਵਾਂ ਨਾਲ ਵਿੰਦਗ੍ੀ ਗ੍ੁਿਾਰ ਰਹੇ ਹੋਵੋ। ਆਪ੍ਣੇ GP ਨਾਲ ਇਿ ਬਾਰੇ ਗੱ੍ਲ ਕਰਨੀ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਹੈ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਕਹੜੀ 
ਵਧੀਕ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ੍ ਿਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਿ ਬਾਰੇ ਵੀ ਵਕ ਿਵੈ-ਿੇਵੀ ਿੈਕਟਰ ਦੇ ਵਕਹੜੇ ਿੰਗ੍ਠਨ ਜਾਂ  ੈਵਰਟੀਆਂ ਮਦਦ ਕਰ 
ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
 

http://www.gov.uk/
http://www.grenfell.nhs.uk/
mailto:s.smoking@nhs.net
http://www.kick-it.org.uk/
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ਹੋਰ ਉਪ੍ਲਬਧ ਿਹਾਇਤਾ 
 
ਿਮਰਸਪ੍ਤ ਵੈੈੱਬਿਾਈਟ ਅਤੇ ਐਪ੍ 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਿਾਿੀ ਨਵੀਂ ਪ੍ਰਤੀਵਕਵਰਆ ਵੈਿੱਬਿਾਈਟ 'ਤੇ, ਇੱਕੋ ਜਗ੍ਹਾ 'ਤੇ ਕਾਫੀ ਵਿਆਦਾ ਿਹਾਇਤਾ ਵਮਲ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਵੈਿੱਬਿਾਈਟ 'ਤੇ ਿਰੀਰਕ 
ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਵਿਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਬਾਰੇ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਘਟਨਾਵਾਂ ਦੇ ਵੇਰਵੇ, ਵਿਹਤ-ਿਬੰਧੀ ਖ਼ਬਰਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰਨਾਂ 
ਉਪ੍ਲਬਧ ਿਰੋਤਾਂ ਲਈ ਵਲੰਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਪ੍ਤਾ www.grenfell.nhs.uk ਹੈ। 
 
 

2017 ਦੀਆਂ ਿਰਦੀਆਂ ਵਵੱ  ਵੈਿੱਬਿਾਈਟ ਦਾ ਇੱਕ ਐਪ੍ ਿੰਿਕਰਨ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਮੋਬਾਇਲ ਉਪ੍ਕਰਨਾਂ 'ਤੇ ਫੌਰੀ, ਅਿਾਨ ਪ੍ਹੰੁ  
ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਕਰੇਗ੍ਾ ਜੋ ਿਫਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ੜਹਨੀ  ਾਹੰੁਦੇ ਹਨ। 
 
ਿੋਗ ਿਬਿੰ ਧੀ ਿਹਾਇਤਾ 
ਵਕਿੇ ਨਿਦੀਕੀ ਵਵਅਕਤੀ ਦੇ ਵਵਛੋੜੇ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸ਼ੋਕ ਇੱਕ ਿੁਭਾਵਵਕ ਪ੍ਰਵਕਵਰਆ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਇਹ ਤਬਾਹਕੁੰ ਨ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਜਾਂ 
ਤੁਹਾਿੇ ਵਕਿੇ ਜਾਣਕਾਰ ਨੇ ਵਕਿੇ ਦੋਿਤ ਜਾਂ ਵਕਿੇ ਵਪ੍ਆਰੇ ਦੇ ਵਵਛੋੜੇ ਦਾ ਿਾਹਮਣਾ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਗੱ੍ਲ ਕਰਨੀ  ਾਹੋਗ੍ੇ ਤਾਂ ਕਰ ਿ 
ਵਬਰੀਵਮੈਂਟ ਕੇਅਰ ਤੋਂ ਿਹਾਇਤਾ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ। ਕਰ ਿ ਬਾਲਗ੍ਾਂ, ਨੌਜਵਾਨ ਵਵਅਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਬੱਵ ਆਂ ਲਈ ਆਹਮੋ-ਿਾਹਮਣੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ 
ਅਪ੍ਾਇੰਟਮੈਂਟਾਂ, ਟੈਲੀਫੋਨ, ਈਮੇਲ ਅਤੇ ਵੈਿੱਬਿਾਈਟ ਿਹਾਇਤਾ ਰਾਹੀਂ ਮਦਦ ਪੇ੍ਸ਼ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮੁਫ਼ਤ ਫੋਨ ਹੈਲਪ੍ਲਾਈਨ 0808 
808 1677 ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿੋਮਵਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ੁੱ ਕਰਵਾਰ ਿਵੇਰੇ 9:30 ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੱਕ ਖੱੁਲਹੀ ਰਵਹੰਦੀ ਹੈ (ਬੈਂਕ ਛੁੱ ਟੀਆਂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ), 
ਮੰਗ੍ਲਵਾਰ, ਬੁੱ ਧਵਾਰ ਅਤੇ ਵੀਰਵਾਰ ਵਾਲੇ ਵਦਨਾਂ 'ਤੇ ਰਾਤ 8 ਵਜੇ ਤੱਕ ਵਧਾਇਆ ਵਗ੍ਆ ਿਮਾਂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਤੁਿੀਂ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  
helpline@cruse.org.uk 'ਤੇ ਈ-ਮੇਲ ਵੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 
 
ਰੌਇਲ ਬਰੋ ਆਫ ਕੇਨਸਿਿੰ ਗਟਨ ਅਤੇ ਚੈਲਿੀਆ (RBKC) ਤੋਂ ਿਹਾਇਤਾ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹ ੈ

ਕੇਅਰ ਫਾਰ ਗ੍ਰੇਨਫੈਲ ਟੀਮ, RBKC ਦੀਆਂ ਿੇਵਾਵਾਂ ਅਤੇ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਪ੍ਹੰੁ  ਵਾਿਤੇ ਇੱਕੋ ਿਥਾਨ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਟੀਮ ਪੱੁ੍ਛ-
ਵਗ੍ਛ ਦਾ ਵਨਪ੍ਟਾਰਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਪੱੁ੍ਛ-ਵਗ੍ਛ ਨ ੰ  ਿਭ ਤੋਂ ਢੁਕਦੀਆਂ ਟੀਮਾਂ ਵੱਲ ਭੇਜਣ ਦਾ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ ਵਕ 
ਵਿਨੀਕਾਂ ਨ ੰ  ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਵਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। ਖੱੁਲਹਣ ਦੇ ਪ੍ਰਮੱੁਖ ਿਮੇਂ ਹਰ ਰੋਿ ਿਵੇਰੇ 8 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 8 ਵਜੇ ਤੱਕ ਹਨ, ਪ੍ਰ 
ਕੰਮਕਾਜ ਘੰਵਟਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਵਾਲੀ ਿੇਵਾ ਐਮਰਜੈਂਿੀਆਂ ਲਈ ਹਫ਼ਤੇ ਵਵੱ  ਿੱਤ ਵਦਨ  ਲਦੀ ਹੈ। ਵਿਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ 020 
7745 6414 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ, careforgrenfell@rbkc.gov.uk 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ ਜਾਂ www.rbkc.gov.uk/newsroom/care-

grenfell 'ਤੇ ਜਾਓ  
 
ਅਨੁਵਾਦ ਿੇਵਾਵਾਂ 
NHS ਿੇਵਾ (ਵਮਿਾਲ ਲਈ ਿਾਹ ਿਬੰਧੀ, ਆਊਟਰੀ  ਜਾਂ PTSD ਇਲਾਜ) ਵਵੱ  ਆਉਣ ਿਮੇਂ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਅਨੁਵਾਦ ਦੀ ਲੋੜ ਪ੍ੈਂਦੀ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਜੇ ਿਾਨ ੰ  ਪ੍ਵਹਲਾਂ ਤੋਂ ਪ੍ਤਾ ਹੋਵੇ ਵਕ ਤੁਿੀਂ ਆ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਵਵਅਕਤੀਗ੍ਤ ਰ ਪ੍ ਵਵੱ  ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇਗ੍ਾ, ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਥੋੜਹੇ 
ਿਮੇਂ ਦੇ ਨੋਵਟਿ 'ਤੇ ਆ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਫੋਨ 'ਤੇ ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗ੍ੀ। ਤੁਹਾਿਾ GP ਵੀ ਤੁਹਾਿੇ ਲਈ ਅਨੁਵਾਦ ਿੇਵਾ ਦੀ ਬੁਵਕੰਗ੍ ਕਰ 
ਿਕਦਾ ਹੈ। 
 
ਸਨਰਿੰ ਤਰ ਿਹਾਇਤਾ 
NHS ਵਵਖੇ ਅਿੀਂ ਇਹ ਗੱ੍ਲ ਮੰਨਦੇ ਹਾਂ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਈ ਿਾਲਾਂ ਦੌਰਾਨ ਿਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗ੍ੀ ਅਤੇ ਅਿੀਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਤੁਹਾਿੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ  ਾਹੰੁਦੇ ਹਾਂ ਵਕ ਇਹ ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਪ੍ ਰੀਆਂ ਕਰੇ। 
 

ਤੁਿੀਂ ਿਾਨ ੰ  ਜੋ ਦੱਿਦੇ ਹੋ ਉਿ ਨਾਲ ਿਾਿੀਆਂ ਿੇਵਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਆਕਰ ਦੇਣ ਵਵੱ  ਮਦਦ ਵਮਲੇਗ੍ੀ। 
 

ਿਾਨ ੰ  ਫੀਿਬੈਕ ਦੇਣ ਲਈ ਜਾਂ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਹਨ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵ ੰਤਾਵਾਂ ਹਨ, ਤਾਂ 020 3350 4224 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ ਜਾਂ 
ਿਾਨ ੰ  grenfell.response@nhs.net 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ 

 
 
 
 
 

http://www.grenfell.nhs.uk/
mailto:helpline@cruse.org.uk
mailto:careforgrenfell@rbkc.gov.uk
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mailto:grenfell.response@nhs.net


6 
 

0800 0234 650 www.grenfell.nhs.uk  
 
 

ਪ੍ਰੈਕਸਟਿਾਂ ਰਸਜਿਟਰੇਸ਼ਨ ਵਾਿਤੇ ਖੁੱ ਲਹੀਆਂ ਹਨ 

 
ਫੋਰਲੈਂਡ ਮੈਡੀਕਲ ਿੈਂਟਰ 

188 Walmer Road 
London W11 4EP 

ਟੈਲੀਫਨੋ: 020 7727 2604 

www.forelandmedical.co.uk  
 

ਸਦ ਪ੍ਰੈਕਸਟਿ ਬੀਕਨ 

111-117 Lancaster Road 

London W11 1QT 

ਟੈਲੀਫਨੋ: 020 7985 9900 

www.thepracticebeacon.nhs.uk  
 

ਨੋਸਟਿੰ ਗ ਸਹਲ ਮੈਡੀਕਲ ਿੈਂਟਰ 

14 Codrington Mews 
London W11 2EH 

ਟੈਲੀਫਨੋ: 020 7727 5800 

www.nottinghillgp.co.uk  
 

ਪ੍ੋਰਟਬੈਲੋ ਮਡੈੀਕਲ ਿੈਂਟਰ 

14 Codrington Mews 
London W11 2EH 

ਟੈਲੀਫਨੋ: 020 7727 2326 

www.portobellomedicalcentre.co.uk  
 

ਿੈਂਟ ਸਕਉਸਟਨ ਹੈਲਥ ਿੈਂਟਰ 

St Quintin Avenue 
London W10 6NX 

ਟੈਲੀਫਨੋ: 020 8960 5677 

www.stquintinhealthcentre- 
gppractice.co.uk/  
 

ਨੋਰਥ ਨੈਸਿਿੰ ਗਟਨ ਮੈਡੀਕਲ ਿੈਂਟਰ 

St Quintin Avenue 
London W10 6NX 

ਟੈਲੀਫਨੋ: 020 8969 5151 

www.northkensingtonmedicalcentre
.nhs.uk  
 

ਕੋਲਸਵਲੇ ਹੈਲਥ ਿੈਂਟਰ 

51 Kensington Park Road 
London W11 1PA 

ਟੈਲੀਫਨੋ: 020 7727 4592 

www.colvillehealthcentre.co.uk  
 

ਸਦ ਪ੍ੋਰਟਲੈਂਡ ਰਡੋ ਪ੍ਰੈਕਸਟਿ 

16 Portland Road 
London W11 4LA 

ਟੈਲੀਫਨੋ: 020 7727 7711 

www.portlandroadsurgery.nhs.uk  
 

ਐਕਿੈਮੂਰ ਿਰਜਰੀ ਿੈਂਟਰ ਚਾਰਲਿ ਿੈਂਟਰ 
ਫਾਰ ਹੈਲਥ ਐਡਂ ਵੈਲਬੀਂਗ 

Exmoor Street 
London W10 6DZ 

ਟੈਲੀਫਨੋ: 020 8962 5166 

www.exmoorsurgery.nhs.uk  
 

ਬਾਰਲਬਾਇ ਿਰਜਰੀ ਿੈਂਟਰ ਚਾਰਲਿ 
ਿੈਂਟਰ ਫਾਰ ਹੈਲਥ ਐਡਂ ਵੈਲਬੀਂਗ 

Exmoor Street 
London W10 6DZ 

ਟੈਲੀਫਨੋ: 020 8962 5100 

 

ਡਾਕਟਰ ਰਜ਼ਾਕ 

ਸਦ ਗੋਲਬੋਰਨ ਮਡੈੀਕਲ ਿੈਂਟਰ 

12-16 Golborne Road 

London 
Greater London W10 5PE 

ਟੈਲੀਫਨੋ: 020 8964 4801 

www.golbornemedical.nhs.uk/  
 

ਸਦ ਗੋਲਬੋਰਨ ਮਡੈੀਕਲ ਿੈਂਟਰ 

12-14 Golborne Road 

London 
Greater London W10 5PG 

ਟੈਲੀਫਨੋ: 020 8969 2058 

www.golbornemedical-
drramasamy.co.uk  

 
 

http://www.forelandmedical.co.uk/
http://www.thepracticebeacon.nhs.uk/
http://www.nottinghillgp.co.uk/
http://www.portobellomedicalcentre.co.uk/
http://www.stquintinhealthcentre-/
http://www.northkensingtonmedicalcentre.nhs.uk/
http://www.northkensingtonmedicalcentre.nhs.uk/
http://www.colvillehealthcentre.co.uk/
http://www.portlandroadsurgery.nhs.uk/
http://www.exmoorsurgery.nhs.uk/
http://www.golbornemedical.nhs.uk/
http://www.golbornemedical-drramasamy.co.uk/
http://www.golbornemedical-drramasamy.co.uk/


7 
 

0800 0234 650 www.grenfell.nhs.uk  
 
 

ਇਿ ਜਗਹਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਕਿੇ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪ੍ੂਰਨ ਫੋਨ ਨਿੰ ਬਰਾਂ ਜਾਂ ਸਟੱਪ੍ਣੀਆਂ ਲਈ ਕਰੋ ਜੋ ਸ਼ਾਇਦ ਤੁਿੀਂ ਰੱਖਣ 
ਦੇ ਇੱਛੁਕ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹੋ। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ਇਿ ਕਾਰਡ ਨੂਿੰ  ਉਤਾਰ ਲਵੋ ਅਤੇ ਿਾਡੇ 
ਿਿੰ ਪ੍ਰਕ ਵੇਰਵੇ ਆਪ੍ਣੇ ਕੋਲ ਉਪ੍ਲਬਧ 
ਰੱਖੋ ਤਾਂ ਜੋ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂਿੰ  ਲੋੜ ਪ੍ਵੇ ਤਾਂ 
ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਹੋਣ।  
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ਜੇ ਇਿ ਪ੍ੁਿਸਤਕਾ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕਈੋ ਪ੍ਰਸ਼ਨ ਜਾਂ ਫੀਡਬੈਕ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਦੀ ਕਾਪ੍ੀ 
ਵੱਡੇ ਅੱਖਰਾਂ ਸਵੱਚ ਜਾਂ ਸਕਿੇ ਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾ ਸਵੱਚ ਲੈਣੀ ਚਾਹੋਗੇ, ਤਾਂ 020 3350 4224 'ਤੇ ਕਾਲ 
ਕਰੋ ਜਾਂ grenfell.response@nhs.net 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰ ੋ

 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੂਿੰ ਆ
ਪ੍ਣੇ ਸਵੱਚ ਜਾਂ ਆ

ਪ੍ਣੀ ਜਾਣ-ਪ੍ਛਾਣ ਦੇ ਸਕਿੇ 
ਸਵਅਕਤੀ ਸਵੱਚ ਇ

ਹ ਲੱਛਣ ਸਦਖਾਈ
 ਸਦਿੰਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੂਿੰ ਮਦਦ 

ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ: 
• ਸਵਹਾਰ ਸਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ

ਂ 
• ਬਾਹਰ ਹੋਣਾ 
• ਸਵਅਿਤ ਜਾਂ ਸਫਕਰਮਿੰਦ ਸਦਖਾਈ

 ਦੇਣਾ 
• ਿੌਣ ਦੇ ਪ੍ਟਰਨਾਂ ਸਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆ

ਂ 
• ਸਚਿੰਤਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ

ਂ ਗੱਲਾਂ ਕਸਹਣੀਆ
ਂ 

 

CS46486 12/17 

NHS 
NHS ਵੈਿਟ ਲਿੰ ਦਨ CCG 

ਵੈੈੱਬਿਾਈਟ: www.grenfell.nhs.uk  
ਈਮੇਲ:grenfell.response@nhs.net  

ਟੈਲੀ: 020 3350 4224 
 

mailto:grenfell.response@nhs.net
http://www.grenfell.nhs.uk/

