Zegarek zdrowia
Przewodnik Richmonda

W tym przewodniku znajdujg sie informacje na temat:

* Ustugi NHS

* Wsparcie lokalnych organizacji charytatywnych.

* Opieka spoteczna

* Ustugi zwigzane ze zdrowym stylem zycia

Potrzebuje pomocy?
+ Zadzwon: 020 8099 5335

* E-mail: hello@healthwatchrichmond.co.uk
* Odwiedz: www.healthwatchrichmond.co.uk

Podziel sie anonimowo swojg opinig
na temat zdrowia i opieki spotecznej,
aby pomac ulepszy€ ustugi.
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Machine Translated by Google

Podstawowa opieka
|

Drobne choroby mozna zazwyczaj leczy¢
samodzielnie, korzystajgc z zasobéw NHS.

Odwiedz strone internetowg swojej
przychodni lub: www.nhs.uk

Jesli potrzebujesz skierowania na pilne
lub specjalistyczne leczenie lub porade
dotyczacg leczenia schorzen, do lekarza
rodzinnego nalezy sie zwrdci¢ w pierwszej
kolejnosci.

Wiekszos$¢ przychodni oferuje ustuge
konsultacji online, ktéra moze skutecznie

skierowac¢ Cie do Swiadczeniodawcy, ktérego
prawdopodobnie bedziesz potrzebowac.

Lekarze pierwszego kontaktu oferujg réwniez promocje

zdrowia i profilaktyke oraz skierowania do:

 Kontrola zdrowia NHS - kontrola

ci$nienia krwi, cholesterolu, stylu zycia i cukrzycy

« Pomoc w zakresie stylu zycia i porady dotyczace

diety, alkoholu i rzucenia palenia

+ Planowanie rodziny oraz szczepienia dzieci i
dorostych

Sprawdz tabele szczepionek NHS, aby upewnié¢

sig, ze Ty i Twoje dzieci posiadacie aktualne
informacje o szczepieniach:

Wybér lekarza rodzinnego

Odwiedz: www.nhs.uk/service-search/

znajdz lekarza rodzinnego lub zadzwon: NHS England
pod numer 0300 311 22 33

Wizyty u lekarza pierwszego kontaktu sg

dostepne na terenie gminy w godzinach 8:00-20:00,
7 dni w tygodniu.

Rezerwuj rutynowe wizyty, uzyskuj dostep do
informacji medycznych lub odnawiaj recepty

online lub przez telefon.

Jak najlepiej wykorzystac

wizyte u lekarza rodzinnego

+ Czy Twoja sprawa jest pilna?

* Réb jasne notatki, ktére ci pomoga

* Kilka probleméw? Zarezerwu;j

podwdjne spotkanie lub ustal

priorytet
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Badania oczu

NHS zaleca sprawdzanie wzroku r ’

w wieku od 4 do 5 lat, aby
wczesdnie wykry¢ wszelkie

problemy i umozliwi¢ dziecku L J

skuteczne rozpoczecie leczenia
leczenie.

Zwykle, cho¢ nie zawsze, odbywa sie to w
szkole. Jesli wzrok Twojego dziecka nie zostanie
sprawdzony, zabierz je do lokalnego optyka

na badanie wzroku.

www.nhs.uk/service-search/find-an-NHS-sight-
test

Niezalezne zycie
Link do przepisywania recept w mediach spoteczno$ciowych

Pracownicy

Moze wspiera¢ Twoje zdrowie i dobre
samopoczucie, taczac Cie z dziataniami i
wsparciem w Twojej lokalnej spotecznosci,
ktére pomogg Ci poczuc sie lepiej.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym rulls

lub skontaktuj sie z RUILS.
independent living

Zadzwon: 020 8831 6083
E-mail:
socialprescribing@ruils.co.uk

Odwiedz: www.ruils.co.uk/services/

przepisywanie spoteczne

Znajdz lokalne wsparcie samodzielnie:
Services.thejoyapp.com

Apteki
Apteki moga teraz oferowac
leczenie i niektdre leki na

recepte bez koniecznosci 4}
wizyty u lekarza rodzinnego

(nazywa sie to apteka
Pierwszy) dla:

* bol ucha

« liszajec
+ zakazone ukgszenia owadéw

* pétpasiec
+ zapalenie zatok

* bél gardta

+ zakazenia dr6g moczowych (UTI).

Odwiedz lokalng apteke, aby uzyskac:

+ Kontrola stanu zdrowia NHS - badanie
ci$nienia krwi, cholesterolu i glukozy

we krwi

+ Ustuga rzucenia palenia
(wybrane apteki)

+ Antykoncepcja awaryjna (wybrane
apteki)
* Szczepionka przeciw grypie

+ Klinika podrézy

+ Badania przesiewowe i leczenie
chlamydii (wybrane apteki)

+ Ustuga dotyczgca naduzywania substancji

Odwiedz: www.nhs.uk/service-search/
pharmacy/find-a-pharmacy lub
wyszukaj opcje ,NHS - znajdz
apteke”, aby znalez¢ apteki w Twojej
okolicy.
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Stomatologia

Optaty za zabiegi stomatologiczne NHS s3 rozliczane w trzech przedziatach:

Zespot 1-26,80 £ Zesp6t2-73,50 £ Zesp6t3-319,10 £

- Badanie, diagnoza i Caty zespot 1+ Wszystkie pasma 1i 2+
porada * Wypetnienia * Korony

« Skala i polerowanie * Kanatowe * Protezy

- romienie rentgenoustie leczenie * Mosty

- Opieka w nagtych przypadkach * Ekstrakcje zgbow

Optaty prawidtowe na kwiecien 2024 r
Znalezienie dentysty

Nie rejestrujesz sie u dentysty w taki sam sposéb jak u lekarza pierwszego kontaktu i mozesz udac sie do
dowolnego dentysty, w ktédrym dostepne sg wizyty w ramach NHS.

« Zadzwon: NHS 111, jesli potrzebujesz pilnej wizyty u dentysty lub poza nig.

+ Odwiedz: www.nhs.uk/find-a-dentist , aby zobaczy¢ i poréwnac lokalny dentysta
praktyki.

* Mozesz by¢ zwolniony z optat. Sprawdz tutaj, czy sie kwalifikujesz:
www.nhsbsa.nhs.uk/check-if-you-have-nhs-exemption

Jezeli nie mozesz znalez¢ dentysty NHS, zadzwon pod numer Healthwatch Richmond
020 8099 5335. Mozemy poméc.

Intensywna opieka
e O
Wiekszos¢ pilnych wnioskéw o opieke nie jest
wypadkami ani nagtymi sytuacjami.

Zanim zwrdcisz sie o pilng pomoc, zadzwon pod numer NHS
111, aby poméc Ci wybra¢ odpowiednia dla Ciebie ustuge i
najszybciej uzyska¢ pomoc.
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NHS 111

Jesli potrzebujesz pilnej opieki, ale nie zagraza ona zyciu, zadzwon

najpierw numer NHS 111 . W NHS 111 pracujg przeszkoleni
doradcy 24 godziny na dobe, 365 dni w roku. Oprécz porad CALL
dotyczacych samoopieki moga skontaktowac Cie z lekarzem rodzinnym, 1 1 1
pielegniarka, umoéwic sie na osobistg wizyte lub wystac karetke, jesli

uznaja, ze jej potrzebujesz. To spowoduje:

» pomoc Ci dotrze¢ do najbardziej odpowiedniej ustugi, takiej jak lekarz pierwszego kontaktu lub
Pilna wizyta w osrodku leczenia - kiedy nie musisz stawi¢ sie na oddziale ratunkowym

» skrécic czas oczekiwania

Centra pilnej opieki i leczenia
Osrodek pilnej opieki lub osrodek leczenia moze by¢ wtasciwym wyborem, jesli mozesz
podrézowac i potrzebujesz opieki w zakresie:

* Skaleczenia i siniaki + Ukaszenia i uzadlenia

* Drobne oparzenia + Drobne infekcje skory
* Problemy z oczami * Drobne urazy gtowy
+ Naciggniecia, skrecenia i ztamania * Rany wymagajace szycia

Najblizsze ustugi w Richmond to:

Pomnik Teddingtona Szpital Krélowej Marii
Szpital Roehampton

Hampton Road Roehampton Lane
Teddingtona SW15 5PN

TW11 0JL

Telefon: 020 8487 6999

Telefon: 020 8714 4004 Godziny otwarcia: 8:00 - 20:00

Godziny otwarcia: 8:00 - 20:00 (Tylko spotkanie)

Potrzebujesz pomocy, zadzwor do Healthwatch Richmond pod numer 020 8099 5335
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Dzwon pod numer 999 tylko wtedy, gdy Ty lub kto$ inny jest powaznie
chory lub ranny i istnieje ryzyko dla zycia.

Jezeli masz problemy z komunikacja, zarejestruj swoéj telefon komérkowy,

aby méc skontaktowac sie ze stuzbami ratunkowymi: wyslij SMS o

tredci ,zarejestruj sie” pod numer 999 i postepuj zgodnie z instrukcjami.

Udaj sie na oddziat ratunkowy, gdy jest to stan zagrazajgcy zyciu, w tym:

« Utrata przytomnosci * Powazne oparzenia
* Uporczywy, silny bél w klatce piersiowej * Napady, ktére nie ustepuja. *
* Trudno$ci w oddychaniu « Ciezkie krwawienie

Ciezkie reakcje alergiczne

Jesli nie zagraza to zyciu, zadzwon pod numer NHS 111 A&E

zapewnia réwniez pilne leczenie i opieke (patrz poprzednia strona).

Oddziaty ratunkowe najblizsze Richmond to:

Droga Galsworthy’ego Droga Twickenhama
Kingston nad Tamizg Islewortha

KT27QB TW76AF

Telefon: 020 8546 7711 Telefon: 020 8560 2121

W obu szpitalach znajduje sie oddzielny oddziat pediatryczny, w ktérym zatrudniony jest specjalnie

przeszkolony personel, ktéry pomaga w przypadku probleméw zdrowotnych dzieci.
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Zdrowie seksualne
—

Przychodnie zdrowia seksualnego, niektére przychodnie rodzinne i apteki oferujg bezptatnie:

* Antykoncepcja (w tym
awaryjne), bezptatne prezerwatywy
i lubrykant

+ Porady dotyczace zdrowia seksualnego,

relacje i bezpieczniejszy seks

Zdrowie seksualne

Londyn (SHL)
Zamow bezptatne testy STI do

wykonania w czasie wolnym w domu
oraz inne ustugi, od PreP po

antykoncepcje.

Odwiedz: www.shl.uk

SHL posiada réwniez przychodnie dla mtodych
0s6b oferujacg ustugi typu drop-in dla kazdej
osoby w wieku do 18 lat.

www.shswl.nhs.uk/young-people

Patrz strona 12.

« Testowanie i leczenie infekcji przenoszonych
drogg piciowa

« Testy na obecno$¢ wirusa HIV, porady
i doradztwo

Droga Sokota

Kompleksowa ustuga w zakresie zdrowia
seksualnego i antykoncepcji, ktéra
zajmuje sie ztozonymi problemami zdrowia

seksualnego, prowadzona przez pielegniarki
i lekarzy.

Przychodnia dla dorostych: poniedziatek, godz.
Wtorek, czwartek i pigtek (8:00-14:00, przyjazd
przed 11:00)

Zadzwon: 0333 300 2100

(poniedziatek-pigtek, 8:00-18:00)

Odwiedz: shswl.nhs.uk/clinic-locations/

falcon-road

Widma

Ustugi w zakresie zdrowia seksualnego i

dobrego samopoczucia, takie jak ustugi

dla mtodziezy, ustugi dla oséb trans,

natychmiastowe testy na obecnos¢ wirusa

HIV, badania przesiewowe w kierunku choréb przenoszonych droga
piciowg oraz bezptatne prezerwatywy.

Odwiedzac:

www.spectra-london.org.uk
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Zdrowie psychiczne

Opieka kryzysowa

Kryzysy psychiczne czesto oznaczaja,
ze dana osoba nie czuje sie juz w
stanie poradzi¢ sobie ze swojg sytuacja
ani kontrolowac jej. Mogg odczuwac
ogromny niepokdj emocjonalny lub
niepokdj i potrzebowac pilnej pomocy.

Jak uzyska¢ pomoc?

+ Skontaktuj sie ze swojg przychodnig lekarska
i popros o pilng wizyte u pierwszego
dostepnego lekarza.

- Odwiedz lokalny oddziat
ratunkowy lub zadzwon pod numer
999, jesli jest to nagly przypadek.

+ Zadzwon pod numer 999

(policja), jesli kto$ stanowi
zagrozenie dla siebie lub innych.

+ Zadzworn do catodobowego psychologa
Linia wsparcia zdrowotnego pod

numerem 0800 028 8000, otwarta dla
wszystkich dorostych potrzebujacych

wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego w sytuacji kryzysa

+ Zadzwon do kryzysu CAMHS
Jesli masz obawy dotyczace zdrowia

psychicznego mtodej osoby,
zadzwon pod numer 020 3228 5980 .

Centrum odzyskiwania podrozy

(kawiarnia kryzysowa)

W przypadku oséb dorostych znajdujgcych sie w kryzysie

zdrowia psychicznego lub zagrozonych kryzysem zdrowia

psychicznego osrodek zapewnia ustuge typu drop-in lub
ustuge samodzielnego skierowania.

Zadzwon: 020 3137 9755

E-mail: recoveryhub@rbmind.org

Odwiedz: www.rbmind.org/support-for-adults/
journey-recovery-hub

+ 32 Hampton Road, Twickenham,
TW2 5QB: wtorek, czwartek,
Pigtek (18:00-22:00) i niedziela
(14:00-20:00)

« Centrum Alfriston,
3 Berrylands Road, KT5 8RB:
Poniedziatek wtorek $roda,
Pigtek (18:00-22:00) i sobota (14:00-22:00)

Inne wsparcie %

Jesli masz mysli samobdjcze,
czujesz sie przygnebiony lub
zdesperowany, zadzwon:
Samarytanie 116 123

Osoby ponizej 35. roku zycia moga dzwonic:

Papirus 0800 068 4141

Osoby ponizej 19 roku zycia mogg dzwonic:

Linia dla dzieci 0800 1111
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Dobre samopoczucie w Richmond Richmond
Praca Miejski umyst
o Dla oséb

Richmond Wellbeing Service . . A
zmagajacych sie ze

Talking Therapies and Specialist Sopport 5
SRl e swoim zdrowiem R|Chmond
psychicznym lub opiekujacych sie kim$ chorym
Wiek 18+ Niespokojny, przygnebiony lub zestresowany? zapewniaja:

Ustuga zapewnia szereg bezptatnych terapii

polegajacych na poufnych rozmowach i * Niskie koszty doradztwa i przyjazni
specjalistyczne wsparcie, ktére pomoga Ci
poczuc sig lepiej, w tym w przypadku depresji, + Dziatania na rzecz regeneracji i zwigkszania odpornosci

uraz, zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne lub zmartwienia.

w ich Centrum Dobrego Samopoczucia

Zapewnia réwniez specjalistyczng ocene * Wsparcie indywidualne lub grupowe
zdrowia psychicznego, recenzje lekéw i

. * Wsparcie i informacje dla opiekunéw
leczenie.

Zadzwon: 020 3513 4455 Zadzwon: 020 8948 7652

(pon.-czw. 8.15-20.00, E-mail: info@rbmind.org

pigtek 8.15-17.30)
E-mail: Odwiedz: www.rbmind.org

richmondwellbeing@swlistg.nhs.uk

Space2Smutek

richmondwellbeingservice.nhs.uk N
Bezptatne, poufne, indywidualne \ /
wsparcie w zatobie zapewniane R\~

przez zespot wysoko SpaceZereUe

Dobre myélenie wykwalifikowanych wolontariuszy
zajmujacych sie zatoba.
Szeroka gama bezptatnych, zatwierdzonych przez

NHS narzedzi zapewniajgcych dobre samopoczucie i

Otwarte dla dorostych, dzieci, mtodziezy
zasoby.

i rodzin, a takze w szkotach, przez telefon

o lub przez zoom.
www.dobre-myslenie.uk

Samodzielne skierowanie:
www.space2grieve.org.uk

Zadzwon: 07519 376 363
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Spotecznos$é Richmonda
Stuzba ds. narkotykdéw i alkoholu

(RCDAS)

RCDAS zapewnia bezptatne i
ustugi poufne, w tym:
 Warsztaty dotyczace alkoholu i uzaleznien,

praca w grupach i wsparcie réwiesnicze

* Przepisywanie substytutéw opiatéw

i dostep do detoksykacji (stacjonarnej/ambulatoryjnej)

- Dostep do psychologii i pracy z
kluczami psychospotecznymi

+ Interwencje zapobiegajgce nawrotom i
dziatania naprawcze

+ Badania krwi, redukcja szkod i

wymiana igiet

Jak uzyskac pomoc, informacje i
samozwancze?

Zadzwon: 020 3228 3020

E-mail: RCDAS.Referrals@slam.nhs.uk
Odwiedz: www.RCDAS.co.uk

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy

Dziecko i mtodziez
Stuzba Zdrowia Psychicznego

(CAMHS)

Richmond CAMHS oferuje ocene i
leczenie 0séb ponizej 18 roku zycia z

powodu szeregu umiarkowanych i
powaznych probleméw ze zdrowiem psychicznym.

Stuzba Zdrowia Emocjonalnego

zapewnia ocene i leczenie oséb z
tagodnymi do umiarkowanych problemami

zdrowia psychicznego.

Jak uzyska¢ pomoc?

Porozmawiaj ze swoim lekarzem pierwszego kontaktu,

szkotg lub innymi specjalistami lub skontaktuj sie z:

Zadzwon: 020 8547 6171 (poniedziatek-pigtek, 21:00-17:00)

Skanowanie:

Odwiedz: swistg.nhs.uk/richmond
E-mail:

krcamhsreferrals@swlstg.nhs.uk

Kooth

Poradnictwo online i k th
ustugi w zakresie dobrego Q @
samopoczucia

emocjonalnego dla dzieci i mtodziezy

w wieku 11-22 lat.

Odwiedz: www.kooth.com.
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Zapobieganie samookaleczeniom
i samobdjstwom u miodych oséb
Ludzie

PoRIUS

Nowe Zrédto wsparcia dla

dzieci i mtodych ludzi, ktérzy

wyrzadzajg sobie krzywde.

Opracowany przez zdrowie
publiczne, lekarzy pierwszego kontaktu, szkoty,
lekarzy zajmujacych sie zdrowiem psychicznym,

rodzicéw, dzieci i

mtodziez. « informacje i narzedzia do przechowywania
bezpieczne dla dzieci i mtodziezy

* sekcje dla rodzicéw, szkét,

uczelnie, ustugi dla mtodziezy, lekarze pierwszego
kontaktu i opieka spoteczna dla dzieci.

« linki do zasobéw lokalnych i krajowych,
w tym aplikacji i informacji

zatwierdzonych przez NHS
zrédta.

Odwiedzac:

www.richmond.gov.uk/portus

Aplikacja Tellmi

Anonimowa aplikacja

powigzana z wiekiem, w

ktérej dzieci i mtodziez w wieku od 11 do 18 lat
moga dzieli¢ sie doswiadczeniami i wspierac sie
nawzajem za pomocg moderacji i

interwencji

od doradcéw.

Odwiedz: www.tellmi.help lub bezpos$rednio
pobierz aplikacje Tellmi

Nieoficjalny
Twickenhama

Of The Recovol

Twickenham
Bezptatne i poufne porady, informacje i

ustugi w zakresie zdrowia seksualnego dla
mtodych ludzi w wieku 11-24 lat.

Odwiedz: www.otrtwickenham.com

E-mail:

doradztwo@otrtwickenam.com

Zadzwon: 020 8744 1644

(od 8:00 do 18:00 od poniedziatku do pigtku)
SMS: 07414 763 293

Richmond CRUSE
Crwse

Bereavement
Support

Wsparcie emocjonalne dzieci
i dorostych po $mierci.

Zadzwon: 0808 808 1677

Odwiedz: www.cruse.org.uk
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Zdrowie seksualne mtodych ludzi

Witaczamy to

Osoby w wieku 13-19 lat moga

odwiedzi¢ strone
www.gettingiton.org.uk , aby uzyska¢ pomoc
informacje i porady lub dowiedz sie o ustugach
pomagajgcych w zakresie zdrowia seksualnego
i zwigzkéw, zdrowia psychicznego oraz
narkotykéw i alkoholu lub wyboréw

zdrowego stylu zycia.

Zdoby¢

Bezptatna i poufna ustuga dla

mtodych

osoby ponizej 25. roku zycia do METRO Sexual Health

uzyskaj dostep do porad, wskazéwek,
informacji, prezerwatyw, lubrykantéw i testéw

na chlamydie.

Odwiedz: www.getit.org.uk

Wiecej informacji znajdziesz na stronie 7.

Ustugi dla dzieci

Ochrona dzieci

Jesli masz watpliwosci dotyczace dobra dziecka, zadzwon do zespotu pojedynczego punktu

dostepu Rady pod numer 020 8547 5008.

W nagtym przypadku zadzwor pod numer 999.

Osiggniecia dla dzieci

Zespét pojedynczego punktu dostepu powinien by¢ Twoim pierwszym punktem kontaktowym,

jesli Twoja rodzina potrzebuje pomocy w
zakresie: * Zapobiegania i wczesnej pomocy
+ Ustugi wsparcia edukacyjnego

* Opieka spoteczna i ochrona

+ Skierowania do innej pomocy

N achieving
.‘A forchildren

Zadzwon: 020 8547 5008 (8:00-17:00) lub 020 8770 5000 (poza godzinami pracy)

E-mail: enquiries@achievingforchildren.org.uk

Odwiedz: kr.afcinfo.org.uk/pages/community-information
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Start w domu

Bycie rodzicem nigdy H%ME
START
Richmond, Kingston
& Hounslow

nie jest tatwe, a
rodziny mogg czu¢ sie
samotne lub odizolowane.

Home-Start oferuje wspoétczujgce i poufne
wsparcie rodzinom z dzieckiem ponizej 5 roku
zycia borykajacym sie z trudnosciami, w

tym przysztym mamom, rodzinom dzieci
niepetnosprawnych lub opéznionych w

rozwoju, a takze rodzicom doswiadczajgcym
trudnosci emocjonalnych lub finansowych.

Jak uzyska¢ pomoc?

Zadzwon: 020 8487 8500

E-mail: info@homestart-rkh.org.uk

Odwiedz: www.homestart-rkh.org.uk

Centra dla dzieci: 0-5
lat

W Richmond

znajduje sie szes¢
osrodkéw dla dzieci,
oferujgc wsparcie w
zakresie zdrowia i
rozwoju we

wczesnych latach zycia.

Znajdz najblizsze Dzieciece

Centrum pod adresem:

richmond.gov.uk/childrens_

centra
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Odwiedz strone internetowg Rady SEND
Local Offer, aby uzyska¢ informacje na temat:

edukacji, zdrowia, opieki, wypoczynku i zajec¢
spotecznych dla dzieci, mtodziezy i opiekunéw
oraz sposobu dostepu do nich.

Zadzwon: 020 8547 4722

Odviedzac:
www.afcinfo.org.uk/local_offer
E-mail:

wyslij oferte lokalng@
osiggnieciaforchildren.org.uk

Oferuj szerokg game
terapii, zajec i

ustug dla dzieci i
mtodych ludzi z dodatkowymi

potrzebami, ich rodzicéw/opiekunéw i
rodzenstwa.

Zadzwon: 07946 646 033

E-mail: info@skylarks.charity Odwiedz:

www.skylarks.charity

TAG, lokalna organizacja charytatywna z
siedzibg w Ham Youth Centre for Disabled
Young People, zapewnia szereg zaje¢ dla
0s6b niepetnosprawnych w wieku 8-25 lat.

Zadzwon: 07557 397 934

E-mail: info@tagyouthclub.org Odwiedz:

www.tagyouthclub.org

Specjalisci w $wiadczeniu
ustug wsparcia domowego ROADS

i spotecznosciowego dla CARE
opiekundéw i oséb, ktérymi B

sie opiekuja. Zapewniajg upenThames
kluby i ustugi dla dzieci

i mtodziezy ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi i niepetnosprawnoscia.

Zadzwonh: 020 8943 9421

E-mail:
info@crossroadscarerk.org.uk
Odwiedz: crossroadscarerk.org
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Pomoc i skargi

PALS - porady dla pacjentow i

Stuzba tacznikowa

Kazdy swiadczeniodawca NHS posiada

oddziat PALS, ktéry moze: -

Udziela¢ wskazéwek na temat tego, czego
mozesz oczekiwac od swojej opieki

+ Poméz rozwigzad pytania lub
watpliwosci, jakie mozesz mie¢ w zwigzku
z leczeniem, wigczajac informacje
dotyczace skarg

+ Podaj dane kontaktowe do
grupy wsparcia poza NHS
Odpowiednie ustugi PALS mozna znalez¢

na stronie www.nhs.uk , dzwonigc do
przychodni lekarskiej lub lokalnego szpitala.

Lokalne numery PALS
Spoteczny fundusz zdrowia

Hounslow i Richmond
0800 953 0363

pals.hrch@nhs.net

Szpital West Middlesex
020 8321 6261

wmpals@chelwest.nhs.uk

Szpital Kingstona
020 8934 3993

khft.pals@nhs.net

Potudniowo-zachodni Londyn i St George's
Zaufanie NHS

0203513 6150
pals@swlstg.nhs.uk

Skargi NHS

Rzecznictwo

Jesli chcesz ztozy¢ skarge dotyczaca
opieki w ramach NHS i potrzebujesz
niezaleznej pomocy, Rethink

Advocacy London Hub moze zapewni¢
wsparcie, ktére pomoze Ciw
sformutowaniu skargi i przeprowadzi Cie
przez rézne etapy.

Jak uzyska¢ pomoc?
Zadzworn: 0300 7900 559

(od poniedziatku do pigtku, 9:00 - 17:00)
E-mail:

advocacyreferralhub@rethink.org

Healthwatch Richmond
Niezalezny mistrz dla healthwatch

0s6b korzystajacych Richmond upon
z NHS lub opieki Thames
spotecznej.

* Mozesz anonimowo przekaza¢ nam

swojg opinie na temat swoich doswiadczen z
NHS i stuzbami opieki spotecznej, aby

pomoc ulepszy¢ opieke
* Pomagamy znalez¢ ustugi NHS, opieki
spotecznej i lokalnych organizacji charytatywnych
Zadzwon: 020 8099 5335
E-mail:
hello@healthwatchrichmond.co.uk

Odwiedzac:

www.healthwatchrichmond.co.uk
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Opieka spoteczna dla dorostych

Opieka spoteczna dla dorostych w Jak uzyska¢ pomoc?
Richmond zapewnia szeroki zakres ustug, ktére Odwiedz strone internetowa
mogg pomoc w utrzymaniu dobrego

T ) www.richmond.gov.uk/adult_
samopoczucia i niezaleznosci.

social_care w celu uzyskania
przydatnych informacji i porad, E

Moga poméc w:
w tym dotyczacych sktadania
* Technologia pielegnacji i mata ogdlnego zapytania lub -
elementy wyposazenia, ktére pomoga Ci skierowania oraz informadji na EJ.
zachowac niezalezno$¢ i zamieszkac we temat ptacenia za opieke.
wiasnym domu.

Zobacz katalog online
+ W razie potrzeby opieka dlugoterminowa, taka

www.careplace.org.uk, aby znalez¢ lokalne ustugi.
jak pakiet pomocy przy myciu i ubieraniu.

+ Udzielanie informacji i Skontaktuj sie z Opiekg Spoteczng dla Dorostych
porady dotyczace lokalnych ustug (od poniedziatku do piatku, 9:00 - 17:00)
odpowiednich do Twojej sytuacji
osobistej. Zadzwon: 020 8891 7971

+ Krétkoterminowe intensywne wsparcie Poza godzinami pracy: 020 8744 2442
po pobycie w szpitalu lub problemach

SMS: 07860 034 792
zdrowotnych.
E-mail:
+ Wsparcie dla nieodptatnych opiekunéw opiekujgcych

Adultsocial ich d.gov.uk
sie osobg dorostg mieszkajgcg w Richmond. ultsocialcare@richmond.gov.u

Ochrona dorostych

Ochrona chroni bezbronnych dorostych, narazonych na ryzyko
bycia molestowanym lub zaniedbywanym (nawet przez siebie).

Uzyskaj pomoc i zgtos watpliwosci
Odwiedz: www.richmond.gov.uk/safeguarding_adults

Zadzwon: 020 8891 7971

(999 w sytuacjach awaryjnych)
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Wsparcie w spotecznosci

Wspdlnota
Niezalezne zycie
Ustuga (CILS)
CILS, partnerstwo 20

lokalnych organizacji

charytatywnych,
wspiera osoby i opiekunéw
cierpigcych na chorobe Alzheimera,

CJLS

Partnership

problemy psychiczne, trudnosci w nauce,
schorzenia neurologiczne i dlugotrwate, aby
mogli zy¢ niezaleznie, poprawia¢ swoje
samopoczucie i pozostawac w kontakcie.

Jak uzyskac wsparcie?
Zadzwon: 020 3393 7011
E-mail: porada@richmondaid.org.uk

Odwiedz: www.richmondaid.org.uk

Rady obywatelskie
Richmond

Lokalna organizacja charytatywna

citizens

oferujgca porady ludziom w Richmond

advice

kwestiach obejmujgcych (ale
nie wytgcznie) Swiadczenia,

mieszkalnictwo, zatrudnienie i sprawy rodzinne.

Udzielone porady sa bezptatne, poufne i
bezstronne.

Zadzwon: 080 82 78 78 73
(bezptatnie, pon.-pt., 10:00-13:00)
Odwiedzac:

www.citizensadvicerichmond.org

Wiek Wielkiej Brytanii Richmond

Age UK Richmond
zapewnia szeroka
game wsparcia dla os6b
starszych:

Richmond
) upon Thames

“ageuk

« Informacje, porady i wsparcie przy ubieganiu
sie o $wiadczenia socjalne

+ Wsparcie spoteczne i dobre samopoczucie
* Wsparcie po wypisie ze szpitala
* Wsparcie w doskonaleniu umiejetnosci cyfrowych

* Ztota raczka, ustugi porzadkowe i ogrodnicze
do drobnych prac

Jak uzyska¢ pomoc?
Zadzwon: 020 8878 3073
E-mail: info@ageukrichmond.org.uk

Odwiedz: www.ageuk.org.uk/
Richmonduponthames

Trudnosci w uczeniu sie,
Autyzm i ADHD

local

cap

Richmond

Richmond Mencap

zapewnia wsparcie,
porady i ustugi dzieciom,

mtodziezy i dorostym w wieku
od 8 do 80+
ich opiekunéw rodzinnych.

Zadzwon: 020 8744 1923
E-mail:
office@richmondmencap.org.uk

Odwiedz: www.richmondmencap.org.uk
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Centrum kosztéw utrzymania

Znajdz wsparcie dostepne w gminie
pomoéc w pokryciu kosztéw utrzymania.

Odwiedz: www.richmond.gov.uk/cost_of_living_hub

Zintegrowany neurologiczny

Ustugi (INS)
( ’ INS

Choroba Parkinsona, stwardnienie rozsiane lub udar i ich choroby

Zapewnia dtugoterminowe,
profesjonalne wsparcie dla
0s6b ze schorzeniami

neurologicznymi m.in

opiekunowie.

Zadzwon: 020 8755 4000

E-mail: admin@ins.org.uk

Odwiedz: www.ins.org.uk

Technologia pielegnacji
Technologia opieki to cyfrowe lub inteligentne
urzgdzenia i ustugi, ktére mogg wspierac

Twojg niezalezno$¢. Lepiej monitoruj wiasne (lub
cudze) zdrowie i dobre samopoczucie za
pomocg technologii.

Zadzwon: 020 8891 7971
(od poniedziatku do pigtku, 9:00 - 17:00)
E-mail:

digitalsupport@richmond.gov.uk

C

® ®

Potgcz sie z Techem

Grupa lokalnych organizacji finansowana
przez Rade Richmond, ktéra moze poméc Ci w
uzyskaniu dostepu do Internetu i zwigkszeniu
Twojej pewnosci w korzystaniu z technologii.

* Znajdz technologie, ktéra bedzie wspiera¢ Twoje
potrzeby i niezaleznos¢ (np. tablet lub
urzadzenie sterowane gtosem, aby robi¢ zakupy

online lub tgczy¢ sie z przyjaciétmi i rodzing)

» Zdobadz pewnos¢ korzystania ze swojego
urzadzen i wsparcia technicznego

Mozesz skontaktowac sie z kazdym z

wiodgcych dostawcéw, aby uzyskac
informacje i porady, dowiedziec sie wiecej o

nadchodzacych warsztatach i szkoleniach, aw
niektérych przypadkach pozyczy¢ urzadzenie

i wyprébowac je w domu.
» RUILE: 020 8831 6088

* Pomoc w Richmond: 020 8831 6070
lub 020 3393 7011

» Umyst dzielnicy Richmond:
0203137 9590

» Wiek, Wielka Brytania, Richmond:
020 8744 1965
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Dobre zycie z demencjg

Problem z pamiecig?
Jesli masz n? 92 Dementia

watpliwosci
czyjes ca re
pamie¢, porozmawiaj ze

swoim lekarzem rodzinnym.

Towarzystwo Alzheimera

Moga skierowac Cig do kliniki Wsparcie dla wszystkich
amieci w szpitalu Barnes. ' i i s
pamig p 0s6b dotknietych demencja. ls\lzhelmer’s
, ociet
Zadzwon: 020 8036 9570 J
zesp6t Richmonda
Jak uzyska¢ pomoc? (poniedziatek-pigtek, 9:00-17:00)
Informacje na temat wsparcia i ustug w Zadzwon: 0333 150 3456 Linia wsparcia dla 0séb z
zakresie demencji mozna uzyskac¢ u swojego demencjg (poniedziatek-$roda 9:00-20:00,
lekarza pierwszego kontaktu. czwartek-pigtek 9:00-17:00, sobota-niedziela 10:00-16:00)
Mozesz takze uzyska¢ pomoc od E-mail: richmondservices@
Spotecznych Specjalistéow ds. Demencji, ktérzy alzheimers.org.uk
moga oceni¢ i oméwi¢ Twoje potrzeby,
zapewni¢ badania przesiewowe pod katem . . . .
demencji, skierowa¢ Cie i zapewni¢ Opieka nad skrzyzowaniami

kontakt w celu uzyskania dalszych badan i RICh monda i Ki ngstona
ustug. Mogg takze zaleca¢, aby Twoje poglady
byly szanowane i pomagac pacjentom i

opiekunom w planowaniu przysztosci. Café dla osdb cierpigcych na ROADS
demencje i ich opiekunéw, A
w

aby mogli cieszy¢ sie rozrywka lub e
Zadzwon: 020 8614 5428 lub zajeciami w przyjaznym i go$cinnym  upon Thames

Crossroads Care prowadzi Caring

020 8614 5429 / 5430 otoczeniu w pierwszg i trzecig sobote
kazdego miesigca.

E-mail: hrch.dementia@nhs.net

Katalog ustug dla oséb cierpigcych

na demendje w Richmond to Zadzworn: 020 8943 9421

cenny przewodnik po )
E-mail: info@crossroadscarerk.org.uk

Odwiedz: crossroadscarerk.org

ustugach wsparcia os6b
cierpigcych na demencje.
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Jesli opiekujesz sie osobg potrzebujgcg wsparcia ze wzgledu na chorobe lub
niepetnosprawnos¢, niezaleznie od tego, czy jeste$ osobg dorostg, czy
dzieckiem, mozesz by¢ uwazany za opiekuna. Zesp6t Opieki Spotecznej dla
dorostych moze Ci doradzi¢, poprowadzic i wesprzec.

Zadzwon pod numer 020 8891 7971

Odwiedz strone www.richmond.gov.uk/carers_self_assessment

Ustuga dla nieodptatnych opiekunow

mieszkajacych lub opiekujacych sie kim$ w Richmond

Odwiedz: www.richmondchs.org

Informacje na temat lokalnych ustug

opiekunczych mozna znalez¢ pod adresem

www.careplace.org.uk

Lokalna organizacja

charytatywna Richmond
zapewniajaca bezptatne Ca re rS
i poufne informacje, EEye Centre

porady i wsparcie
nieodptatnym opiekunom mieszkajgcym lub

opiekujgcym sie osobg mieszkajgcg w Richmond.

Zadzwon: 020 8867 2380

Odwiedz: www.richmondcarers.org

E-mail: support@richmondcarers.org

Indywidualna i elastyczna
opieka zastepcza w domu i
spotecznosci. Oferuje szeroka
game ustug i grup wsparcia dla
opiekunéw i oséb, ktérymi sie
opiekuja, w kazdym wieku i z
niepetnosprawnoscia, w tym z zakresu
behawioralnego, emocjonalnego, zdrowia
psychicznego, potrzeb medycznych, opieki nad

ROADS
CARE

Richmond & Kingston
upon Thames

demencja i opieki paliatywne;j.

Zadzwon: 020 8943 9421

E-mail: info@crossroadscarerk.org.uk
Odwiedz: crossroadscarerk.org

Lokalna

organizacja charytatywna, ktérej celem

jest dobrostan os6b starszych i ich bezptatnych
opiekunow.

Odwiedz: www.homelinkdaycare.co.uk
Zadzwon: 020 8255 1992
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Jesli Twdj lekarz pierwszego kontaktu wie, Ze jeste$ opiekunem, moze pomdéc
Tobie i osobie, ktéra sie opiekujesz, oferujac elastyczne terminy wizyt lub

kierujac Cie w celu uzyskania pomocy.

Ustugi zwigzane ze zdrowym stylem zycia
I

. LONDON BOROUGH OF
Public Health Rk/r:mmm UPON THAMES

Przejdz na zdrowszg dzielnice

Odkryj Richmond Moves, dzieki
ktéremu bedziesz mégt bardziej sie
porusza¢ w sposéb, ktéry Ci odpowiada.
Codzienne ruchy, od pracy w ogrodzie w
domu po Tai Chi w lokalnym domu
kultury, poniewaz nawet mate kroki to
dobry poczatek. Koncentrujac sig na
inkluzywnosci i dostepnosci, ta
inicjatywa kierowana przez spotecznosc
stawia Twoje potrzeby na pierwszym
miejscu. Niezaleznie od poziomu Twojej
aktywnosci, mozesz poruszac sie po
swojemu.

Dowiedz sie wiecej na stronie: richmond.gov.uk/
richmond_moves_more

RICHMOND UPON
THAMES
' |

Zapisz sie do newslettera lub dotgcz do
Richmond Moves na Facebooku, aby
otrzymywac informacje o

nadchodzacych wydarzeniach i
wskazéwkach dotyczacych aktywnosci.

Zdrowsze odzywianie Zdrowa,

zbilansowana dieta jest waznym elementem
utrzymania dobrego zdrowia i moze poméc

Ci poczuc sie najlepiej. Rada Richmond oferuje
porady i wskazéwki dotyczace zdrowszego
odzywiania i gotowania przy ograniczonym
budzecie.

Odwiedz: www.richmond.gov.uk/
zdrowe odzywianie

Jedzenie poza domem i
pozosta¢ zdrowym

Jedzenie poza domem i
zachowanie zdrowia jest

fatwiejsze dzieki Zdrowszemu
zaangazowaniu w catering.

Lokalne kawiarnie i restauracje

zgtosity sie, aby oferowa¢ bardziej zbilansowang
i pozywna zywnos¢. Znajdz w menu miejsce, w
ktérym mozna zjes$¢ zdrowszy wybér, korzystajac

z interaktywnej mapy.
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Kontrole stanu zdrowia NHS Wiecej informacji na temat innych sposobéw
osiggniecia zdrowszej wagi mozna znalez¢ na

Wraz z wiekiem zwieksza sie ryzyko wystgpienia stronie internetowej Rady.

choréb przewlektych, takich jak choroby serca,

nerek i cukrzyca. Jedli masz 40-74 lata, mozesz Cu krzyca

kwalifikowac¢ sie do bezptatnej kontroli stanu

zdrowia NHS. Moze to poméc w zapobieganiu Zapobieganie: Cukrzycy typu 2 mozna

tym schorzeniom poprzez wykrycie wczesnych zapobiegac lub jg opézniaé. Sprawdz ryzyko
objawéw, co oznacza, ze bedziesz mie¢ wieksze zachorowania na cukrzyce:

szanse na dtuzsze cieszenie sig zyciem. Riskcore.diabetes.org.uk
Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym

lub apteka.

Wsparcie: Jedli jeste$ narazony na ryzyko, Twéj lekarz rodzinny

L . moze skierowac Cie w celu uzyskania spersonalizowanego wsparcia.
Odwiedz: www.nhs.uk/conditions/nhs- ] ) o ] ) ]
Kontrola zdrowia Jesli posiadasz aktualne wyniki badan krwi, mozesz

zgtosi¢ sie samodzielnie:

Odwiedz: healthyou.org.uk/gp

Waga osoby dorostej
9 y ) Zadzwon: 0333 047 9999

Kierownictwo

Inf ja:
Przy niewielkiej pomocy dokonanie ntormacja

zmian w zyciu moze by¢ Odwiedz: www.diabetesbooking.co.uk

naprawde satysfakcjonujace i

, , Zadzwon: 020 3474 5500
przyjemne. Ustuga ta oferuje

wsparcie w kontrolowaniu wagi w ramach E-mail: Diabetes.booking@nhs.net
programu grupowego. Bezptatna ustuga oferuje
raktyczne wskazéwki dotyczgce zdrowszego .. . ..
praxyeen e cove ered Upadki i zdrowie kosci
odzywiania, radzenia sobie ze stresem i sesji

kt Sci fi j kwalifik
aktywnosci fizycznej z wykwalifikowanym Popraw swoje zdrowie |

mobilnos¢, aby zachowat
niezaleznos¢ i pewnos¢ siebie,

instruktorem fitness, w zaleznosci od Twoich
mozliwosci.

zmniejszajac ryzyko upadkow i
obrazen.

Zajecia stacjonarne i on-line przez caly

rok.
Dla oséb w wieku 50+, narazonych na upadki lub ztamania.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub zgto$ sie

Dowiedz sie o tym kursie i sposobach
samodzielnie:

kontrolowania swojej wagi:

Zadzwon: 020 8614 5397

* Twoja przychodnia lekarska lub apteka X
E-mail:

ogdlnodostepna moze Cie skierowac. Mozesz .
hrch.richmondfallsteam.nhs.net

tez wysta¢ e-mail na adres:
Odwiedz: hrch.nhs.uk/services/search-services/
E-mail: kontrola wagi. falls-and-bone-health-richmond
referrals@enablelc.org
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Zaprzestanie palenia

Palenie jest najczestszg przyczyng zgondw, ktérym
mozna zapobiec. Wapowanie jest

bezpieczniejszg opcja dla dorostych palaczy i

moze pomdc im zerwac z natogiem tytoniowym.

Badania pokazuja, ze prawdopodobieristwo
rzucenia palenia jest az czterokrotnie wieksze,

jesli korzystasz z lokalnych ustug rzucania

palenia, oferujacych bezptatne nikotynowe

terapie zastepcze, w tym Swap to Stop -

bezptatne zestawy do waporyzacji dla palaczy, ktérzy
chca rzuci¢ palenie, oraz wsparcie behawioralne,
ktére pomogg Ci rzuci¢ palenie.

Zadzwon: 0800 011 4558 (bezptatny, 24/7)

E-mail: StopSmokingteam@
richmond.gov.uk

Odwiedz: www.richmond.gov.uk/stop_
palenie

Rozpocznij swoje zdrowie

Zdrowe zmiany zaczynajg sie od matych
zmian. Niezaleznie od tego, czy chcesz
kontrolowa¢ swojg wage, aktywnie dziata¢, czy
rzuci¢ palenie, Better Health oferuje wiele
bezptatnych narzedzi i wsparcia.

Odwiedz: www.nhs.uk/better-health
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Zrozum swoje picie

Picie alkoholu przez wielu jest postrzegane
jako normalna cze$¢ kontaktéw towarzyskich.
Jednak picie zbyt duzej ilosci alkoholu moze
powodowac szereg problemdéw.

Dowiedz sie wiecej o alkoholu i jego skutkach oraz

o tym, czy picie szkodzi zdrowiu. Uzyskaj
bezptatng pomoc, informacje i zasoby, ktére
pomoga Ci zmieni¢ swoéj stosunek do alkoholu.

Odwiedzac:

www.richmond.drinkchecker.org.

www.drnkaware.co.uk

E-mail:

hello@alcoholhealthnetwork.org.
Zadzwon: 020 3151 2420

Jesli obawiasz sie o swoje picie, mozesz
skontaktowac sie z Richmond
Spoteczna stuzba ds. narkotykéw i
alkoholu (RCDAS) 020 3228 3020.

Spozywanie alkoholu moze mie¢ negatywny
wptyw zaréwno na nasz umyst, jak i ciato.

Zapoznaj sie z lokalnymi zasobami
dotyczgcymi zdrowia psychicznego zawartymi w

tym przewodniku.
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Machine Translated by Google

Informacje dotyczgce opieki zdrowotnej

w innych jezykach

Znajdz przettumaczone informacje dotyczace opieki zdrowotnej na naszej stronie

inGarfaieEi r EritrRr zeth marzrag:informacje dotyczace opieki zdrowotnej na naszej stronie internetowej

www.healthwatchrichmond.co.uk lub zeskanuj ponizszy kod QR:

healthwatchrichmond.co.uk '

Najwazniejsze informacje:

uk.co.healthwatchrichmond

Healthwatchrichmond.co.uk

Zeskanuj
aparatem w teleforf

Informagdes sobre sua satide w Portugalii odwiedz healthwatchrichmond.co.uk

lub digitalizuj:

[wstaw przettumaczony kod QR qutmalt hw 4 tCh

Richmond upon
Thames

Niezalezny mistrz dla ludzi, ktérzy
skorzysta¢ z NHS lub opieki spotecznej.

* Podziel sie anonimowo swojg opinig na temat NHS i
opieki spotecznej, aby poméc ulepszy¢ ustugi

wersja 2024-2025 /-
® -

* Pomagamy znalez¢ ustugi NHS, opieki spotecznej i lokalnej

organizacje charytatywne

Zadzwon: 020 8099 5335

E-mail: hello@healthwatchrichmond.co.uk
Odwiedz: www.healthwatchrichmond.co.uk

Potrzebuje pomocy? Zadzwon do Healthwatch Richmond: 020 8099 5335

P094{3025


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

