Sagl k saati
Richmond'un Rehberi

Bu ki lavuz asagi dakilerle ilgili bilgiler icerir:

* NHS hizmetleri

* Yerel hayr r kurumlari ndan destek
Sosyal baki m

«Sagh kli yasam tarzi hizmetleri

Yardi mami ihtiyact ni zvar?

* Arayr n: 020 8099 5335

* E-posta: hello@healthwatchrichmond.co.uk

* Su adresi ziyaret edin: www.healthwatchrichmond.co.uk

Hizmetlerin iyilestiriimesine yardi mci  olmak igin
sagh kve sosyal baki m hakki ndaki geri
bildirimlerinizi isimsiz olarak paylasi n.

l‘l(alt hw tCh LONDON BOROUGH OF
Richmond upon n RICHMOND UPON THAMES

Yardi ma ihtiyaci ni ZVPERITIES




Machine Translated by Google

Kuguk hastali klar genellikle NHS
kaynaklari na erisilerek kendi kendine

yonetilebilir. Uygulama web sitenizi
ziyaret edin veya: www.nhs.uk

Acil veya uzman tedavisi igin sevk

edilmeye veya ti bbi durumlari n
yonetimine iliskin tavsiyeye ihtiyaci ni z
varsa, ilk basvuracadl ni z nokta pratisyen
hekimler olmali di r.

Cogu muayenehane, sizi muhtemelen
ihtiyag duyacagi ni zbaki m

saglayl ¢ si na etkili bir sekilde

veya asagl dakilere yonlendirme hizmetleri sunar:

+ NHS Sagli k Kontrolu - tansiyon,

yasamtarzi yardi mi ve tavsiyeleri

bilgilere sahip oldugundan emin olmak icin
NHS asi  tablosunu kontrol edin :

2 Yardi ma ihtiyaci ni zvarsa 020 8099 5335

Birincil baki m

yonlendirebilecek ¢evrimigi bir dani sma hizmeti sunar.

Pratisyen hekimler ayri casagl g n gelistirilmesi ve énlenmesi

kolesterol, yasam tarzi ve diyabet kontrolleri
« Diyet, alkol ve sigarayl b1 rakma konusunda

* Aile planlamasi  ve ¢ocuk ve yetiskin asi lari

Sizin ve ¢cocuklart ni z1 nasi larlailgili gtincel

GP secimi
Su adresi ziyaret edin: www.nhs.uk/service-search/

GP bulun veya arayr n:0300 311 22 33 numarall
telefondan NHS ingiltere

Ilcede pratisyen hekim randevulari haftani n 7 giini

sabah 8'den aksam 8'e kadar verilmektedir.

Rutin randevulart ni z1 ali n, ti bbi bilgilerinize
erisin veya recetelerinizi cevrimici veya telefonla
yenileyin.

GP randevunuzdan en iyi

sekilde nasi |yararlanabilirsiniz?

* Sorununuz acil mi?

« Size yardi mc1 olacak net notlar
ali n
* Birkag sorun mu var? Cift randevu

ali nveya oncelik verin
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Goz testleri Eczaneler
NHS, ¢ocugunuzun etkili bir r ’ Eczaneler arti k pratisyen
sekilde yararlanabilmesi igin hekime gitmenize gerek
herhangi bir sorunu erken kalmadan tedavi ve bazi 4}
tespit etmek amaci yla4ila5 J receteli ilaclar sunabiliyor
yaslari nda g6z kontrollerini nermektedir. j——xuo
tedavi. (Buna Eczane denir
ilk olarak):
Bu her zaman olmasa da genellikle + kulak agri s
okulda yapi It r. Cocugunuzun gérusi kontrol * impetigo
edilmiyorsa, g6z muayenesi icin onu yerel * enfekte bocek 1 si 1 Kklari
gozlikgllerinize géturdn. - zona hastali gi
* sinlizit

www.nhs.uk/service-search/find-an-NHS-sight- *bogazagn st

« idrar yolu enfeksiyonlari  (IYE).

test

Bagl mSI Z ya§am Asagi dakiler icin yerel bir eczaneyi ziyaret edin:
Sosyal Receteleme Baglanti si

iggiler * NHS Sagl k Kontroll - kan basi ncr

kolesterol ve kan sekeri testi
Sizi yerel toplulugunuzdaki daha iyi

hissetmenize yardi mci olacak etkinlikler ve -Sigaray bi rakma hizmeti

desteklerle bulusturarak sagh g1 ni z1 ve Tba it e el

refahi ni z1 destekleyebilir.
* Acil dogum kontrol (belirli eczanelerde)

o
GP'nizle konusun rulls - Grip asl sl

veya RUILS'a basvurun. . i
independent living - Seyahat klinigi

Ara: 020 8831 6083
+ Klamidya taramasi ve tedavisi

E-posta: (belirli eczanelerde)
Socialprescribing@ruils.co.uk

Su adresi ziyaret edin: www.ruils.co.uk/services/ * Madde kotlye kullani- mi - hizmeti

sosyal recete yazma

Su adresi ziyaret edin: www.nhs.uk/
Yerel destegi kendiniz bulun:

services.thejoyapp.com

service-search/pharmacy/find-a-
pharmacy veya yaki ni ni zdaki
eczaneler icin 'NHS - eczane bulun'
ifadesini arayr n.

020 8099 5335 numaral telefondan Healthwatch Richmond'u aray1 n



https://www.ruils.co.uk/services/social-prescribing/
https://www.ruils.co.uk/services/social-prescribing/
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Dis Hekimligi
NHS dis tedavileri (i¢ bantta Gcretlendirilir:

Grup 1-£26,80 Grup 2 - £73,50 Grup3-319,10 £

* Muayene, teghis Tum Bantlar 1+ Tam Gruplar 1 ve 2+
ve tavsiye - Dolgular - Kronlar

- Olgekle ve Parlat « Kok kanali . Protezler

- Réntgenler tedavi . Kpriler

= Acil Baki m « Dis cekimleri

Ucretlendirmeler Nisan 2024 itibari yla dogru

Dis hekimi bulmak

Bir pratisyen hekimle ayni sekilde bir disgiye kaydolmazsi ni z ve NHS randevusu olan herhangi bir
disciye gidebilirsiniz.

* Acil veya acil mesai saatleri di s1 nda dis hekimligine ihtiyaci ni zvarsa NHS 111'i arayr n.

« Yerel dis hekimligini gérmek ve karsi lasti rmak icin www.nhs.uk/find-a-dentist adresini ziyaret edin
uygulamalar.

+ Harcamalardan muaf olabilirsiniz; uygun olup olmadi g1 ni z1 buradan kontrol edin:

www.nhsbsa.nhs.uk/check-if-you-have-nhs-exemption

Bir NHS dis hekimi bulmakta zorlani yorsani z Healthwatch Richmond'u arayi n.
020 8099 5335. Yardi mci  olabiliriz.

A_cil Baki m

Acil baki m taleplerinin ¢ogu kaza veya
acil durum degildir. J

Acil baki ma bagvurmadan 6nce, sizin i¢in dogru
hizmeti secmenize ve en hi zli  sekilde yardi m
almani zayardi mc olmasi icin NHS 111' arayr n.

4 Yardi ma ihtiyaci ni zvarsa 020 8099 5335




Machine Translated by Google

NHS111

Acil baki ma ihtiyaci ni z varsa ancak hayati tehlike yoksa
NHS 111'i NHS 111'deyi i n 365 giind, ginin 24 saati
egitimli dani smanlar gérev yapmaktadi r. Kisisel baki m onerilerinin

CALL

yani si ra, sizi bir pratisyen hekime, hemsireye baglayabilir, ytuz yuze 1 1 1
randevu ayarlayabilir veya ihtiyaci ni z olduguna karar verirlerse

ambulans gonderebilirler. Bu irade:

* GP veya doktor gibi en uygun hizmete ulagsmani zayardi mci olmak
Acil Tedavi Merkezi randevusu - acil servise gitmeniz gerekmediginde

* size daha ki sa bir bekleme suresi saglar

Acil Baki m ve Tedavi Merkezleri

Seyahat edebiliyorsani z ve asagi daki baki ma ihtiyaci ni zvarsa Acil Baki m veya Tedavi
Merkezi uygun bir se¢im olabilir:

+ Kesikler ve morluklar .Ist 1 klar ve sokmalar

* Kiigk yani klar « » Kiiglk cilt enfeksiyonlari
Go6z sorunlari « Klicuk kafa yaralanmalari
« Gerilmeler, burkulmalar ve ki i klar + Dikis gerektiren yaralar

Richmond'daki en yaki n hizmetler sunlardi r:

Teddington Ani ti Kralice Mary Hastanesi
Hastane Roehampton

Hampton Yolu Roehampton Yolu

Teddington SW15 5PN

TW11 0JL

Telefon: 020 8487 6999

Telefon: 020 8714 4004 Cali sma saatleri: 08:00 - 20:00

Cali sma saatleri: 08:00 - 20:00 (Yalni zca randevu)

020 8099 5335 numarali telefondan Healthwatch Richmond'u arayl n
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Sadece siz veya bir bagkasi ciddi sekilde hasta veya yarali ysa ve
hayati tehlike s6z konusuysa 999'u arayr n.

fletisim bozuklugunuz varsa, acil servislerle iletisime gecmek icin

cep telefonunuzun 6n kaydr ni yapti rn n:'Kayr t'

kelimesini 999'a ki sa mesajla génderin ve talimatlari izleyin.

Asagi dakiler de dahil olmak tzere yagami tehdit eden bir acil durum s6z konusu oldugunda A&E'ye gidin:

* Biling kaybi + Ciddiyani klar veya haslanmalar
* Kali c , siddetli g6gus agr si * Durmayan nébetler - Siddetli
Solunum gui¢ltga - Siddetli kanama

alerjik reaksiyonlar

Hayati tehdit edici degilse, NHS 111'i arayl n A&E
ayri ca acil tedavi ve baki m da saglar (6nceki sayfaya baki n).

Richmond'a en yaki n A&E departmanlari sunlardi r:

Galsworthy Yolu Twickenham Yolu
Kingston-Upon-Thames Isleworth

KT2 7QB TW7 6AF

Telefon: 020 8546 7711 Telefon: 020 8560 2121

Her iki hastanede de ¢ocuklari nsagh ksorunlari nayardi mc  olmak tzere 6zel
egitimli personelden olusan ayri  bir pediatrik A&E bulunmaktadi r.

6 Yardi ma ihtiyaci ni zvarsa 020 8099 5335
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Cinsel sagh k
—

Cinsel sagh k klinikleri, bazi pratisyen hekim muayenehaneleri ve eczaneler lcretsiz olarak sunlari  sunar:

« Dogum kontrolu (dahil « Cinsel yolla bulasan enfeksiyonlara yonelik

acil durum), Gcretsiz prezervatif test ve tedavi

ve yaglama
« HIV testi, tavsiye ve dani smanh k

+ Cinsel sagh k konusunda tavsiyeler,
iliskiler ve daha glvenli seks

Cinsel Sagh k Sahin Yolu

Londra (SHL) Hemsireler ve doktorlar tarafi ndan
Evde bos zamani ni zda yapmak yonetilen, karmasi k cinsel sagh k
sorunlari ni yéneten kapsamli  bir cinsel

icin Ucretsiz CYBE testleri ve . 5 o X
sagh k ve dogum kontrolu hizmeti.

Hazi rli ktan dogum kontroline

kadar diger hizmetleri siparis edin.

Ziyaret edin: www.shl.uk Klinikte Eriskin Yuruyusu: Pazartesi,
Sali , persembe ve cuma (08.00-14.00,

11.00'den &
SHL'de ayri ca 18 yas ve alti ndaki herkese i GTERVED §)

randevusuz hizmet sunan bir genclik klinigi
de bulunmaktadi r. (Pzt-Cum, 8:00-18:00)

Ara: 0333 300 2100

Su adresi ziyaret edin: shswl.nhs.uk/

.shswl.nhs.uk/ N |
www.shswi.nhs.uk/young-peopie clinic-locations/falcon-road

Bkz. sayfa 12. Spektrum

Genglik, trans hizmetleri,

ani nda HIV testi, CYBE
taramasi ve Ucretsiz
prezervatif gibi cinsel

sagl k ve refah hizmetleri.

v Ziyaret etmek:

www.spectra-london.org.uk

020 8099 5335 numaral telefondan Healthwatch Richmond'u aray1 n



https://www.shl.uk
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Ak |sagh g

Kriz Baki mi

Ruhsagh @1 krizleri gogu zaman
kisinin arti k durumla basa

¢l kamadi g1 veya durumu kontrol
edemedigi anlami na gelir. Buyuk
duygusal si ki nti veya kaygi
hissedebilirler ve acil yardi ma ihtiyag
duyabilirler.

Nasi |lyardi m alabilirim?

* Pratisyen hekiminizle iletisime gegin
ve mumkun olan ilk doktordan acil
randevu isteyin.

* Acil bir durum varsa, yerel
A&E departmani ni z1 ziyaret
edin veya 999'u arayl n.

+ Birisi kendisi veya baskalari

icin tehlike olusturuyorsa 999'u
(polisi) arayl n.

+ 7/24 Mental'i arayl n
0800 028 8000 numarali  Sagh k

Destek Hatti , krizani nda ruh
sagh g1 destegine ihtiyag duyan

tim yetiskinlere agi kti r.

* CAMHS Krizini arayr n
Bir gencin ruh sagh g1 yla ilgili
endiseleriniz i¢in 020 3228 5980

numarali telefondan bilgi alabilirsiniz .

8 Yardi ma ihtiyaci ni zvarsa 020 8099 5335

Yolculuk Kurtarma Merkezi
(Kriz Kafe)

Merkez, aki |sadl g1 krizi yasayan veya
krize girme riski tagi yan yetiskinler igin,
randevusuz hizmet veya kendi kendine
yoénlendirme hizmeti sunuyor.

Ara: 020 3137 9755

E-posta: Recoveryhub@rbmind.org

Su adresi ziyaret edin: www.rbmind.org/
support-for-adults/journey-recovery-hub

+ 32 Hampton Yolu, Twickenham,
TW2 5QB: Sali , Pergembe,
Cuma (18.00-22.00) ve Pazar
(14.00-20.00)

« Alfriston Merkezi,
3 Berrylands Yolu, KT5 8RB:
Pazartesi Sali Carsamba,
Cuma (18.00-22.00) ve Cumartesi
(14.00-22.00)

Diger Destek %

Intihar duisiinceleriniz varsa,

kendinizi kotl hissediyorsani z veya

caresiz hissediyorsani z su numarayl arayl n:
Samiriyeliler 116 123

35yas alti arayabilirler:
Papirts 0800 068 4141

19yasi ndan kigtikler sunlari  arayabilir:

Cocuk Hatti 0800 1111
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Richmond Refahi Richmond
Hizmet fice AKll

: g i Aki | s
Richmond Wellbeing Service sagh g1 yia
Talking Therapies and Specialist Sopport .
g e e i miicadele eden veya bu Richmond
durumda olan birine bakan kisiler i¢in sunlari

18 yas ve Uizeri Kaygl It mi , morali bozuk mu yoksa stresli mi? saglarlar:
Hizmet, depresyon da dahil olmak tGizere
kendinizi daha iyi hissetmenize yardi mci - Dustik maliyetli dani smanli k ve
olacak bir dizi tcretsiz gizli konusma terapisi arkadash k

ve uzman destegdi saglar.
travma, OKB veya endise.

+ Refah Merkezlerinde iyilesme ve
dayani kh It k faaliyetleri

Ayni  zamanda uzman ruh sagh §i * Bire bir veya grup akran destegi
degerJendlrmeIerl, ilag incelemeleri ve tedavi -Baki a0 destegi ve bilgi
de saglar.

Nasi |yardi m alabilirim? Nasi lyardi m alabilirim?

Ara: 020 3513 4455 Ara: 020 8948 7652

(Pzt-Per 8.15-20.00, E-posta: info@rbmind.org

Cuma 8.15-17.30)

Ziyaret edin: www.rbmind.org
E-posta:

richmondwellbeing@swlstg.nhs.uk

Space2Grieve

richmondwellbeingservice.nhs.uk o I
Yiksek egitimli gondilli yas \ /
uzmanlari ndan olusan R\

ekipleri tarafi ndan space2grieve

Iyl du S unmek saglanan Ucretsiz, gizli ve bire bir yas
destegi.
Kapsamli  bir Gcretsiz NHS onayli

sagh karaglari yelpazesive

Yetiskinlere, klara, genclere v
keynakar. etiskinlere, cocuklara, genglere ve

ailelerinyani s ra okullarda, telefonla

veyazoomaracl It g1 yladaag kt r.
www.good-thinking.uk

Kendi kendine y6nlendirme:
www.space2grieve.org.uk

Ara: 07519 376 363

020 8099 5335 numaral telefondan Healthwatch Richmond'u aray1 n



https://richmondwellbeingservice.nhs.uk
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* Relaps 6nleme mudahaleleri ve iyilestirme

Richmond Toplulugu faaliyetler

UyU§tUI’UCU ve A|k0| Hizmeti + Kan testleri, zarar azaltma ve
(RCDAS) igne degisimi

RCDAS Ucretsiz ve
o o . Nasi lyardi m, bilgi alabilirim ve
asagr dakileri iceren gizli hizmetler: Lendine referane i 2

* Alkol ve bagr mli It k atolyeleri, grup

call smasi ve akran destegi Ara: 020 3228 3020
+ Opiat ikamesi regetesi E-posta: RCDAS.Referrals@slam.nhs.uk
ve detoksa erisim (yati Ii /ayakta) Ziyaret edin: www.RCDAS.co.uk

+ Psikolojiye ve psiko-sosyal anahtar
call smaya erisim

Cocuk ve genclerin ruh sagh g1

Arayl n: 020 8547 6171 (Pzt-Cum, 21.00-17.00)

Tarama:

Cocuk ve Ergen
Ruh Sagh @i Hizmeti
(CAMHS)

Richmond CAMHS, 18 yasi n
alti ndaki kisilere orta ila siddetli duzeydeki

Su adresi ziyaret edin: swistg.nhs.uk/richmond
zihinsel sagh k sorunlari igin

degerlendirme ve tedavi sunmaktadi r. E-posta:

krcamhsreferrals@swlstg.nhs.uk

Duygusal Sagh  k Hizmeti Kooth

Hafif ila orta dereceli zihinsel sagh k

sorunlari olan kisilere degerlendirme ve Cocuklara ve genclere
tedavi saglar . yonelik gevrimigi Qﬂt
Byt

dani smanh kve

Nasi |yardi m alabilirim? duygusal refah hizmeti

11-22 yag aras| .
Aile hekiminizle, okulunuzla veya diger yas

profesyonellerle konusun veya kendinize bagvurun: $u adresi ziyaret edin: www.kooth.com.

020 8099 5335 numarali telefondan Healthwatch Richmond'u arayr n



https://swlstg.nhs.uk/richmond
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Genglerde Kendine Zarar
Verme ve Intihari n Onlenmesi
Insanlar

PoRIUS

Kendine zarar veren gocuk

ve gengleri desteklemek igin
yeni bir kaynak.

Halk Sagh gi , pratisyen
hekimler, okullar, ruh sagh & klinisyenleri,
ebeveynler, cocuklar ve gengler tarafi ndan

gelistirilmistir. «

saklanacak bilgiler ve araclar
cocuklar ve gencler glivende

« ebeveynler, okullar icin boélimler,

kolejler, genclik hizmetleri, pratisyen hekimler
ve Cocuklari n Sosyal Baki mi .

* NHS onayli uygulamalar ve bilgiler

de dahil olmak Uzere yerel ve
ulusal kaynaklara baglanti lar

kaynaklar.

Ziyaret etmek

www.richmond.gov.uk/portus

Tellmi uygulamasi

11ila 18 yas arasi ¢ocuk

ve genglerin deneyimlerini

paylasabilecekleri ve moderasyon ve midahale
yoluyla birbirlerine destek olabilecekleri,
anonim, yas arali g1 nadayali bir
uygulama

dani smanlardan.

Su adresi ziyaret edin: www.tellmi.help veya Tellmi

uygulamasi ni dogrudan indirin

020 8099 5335 numarali

Kayr tdi sl
Twickenham

Of The Recovol

Twickenham
11-24 yas arasi

gizlidani smanh k, randevusuz bilgi ve
cinsel saglh k hizmeti.

gencler icin Ucretsiz ve

Ziyaret edin: www.otrtwickenham.com
E-posta:

dani smanh k@otrtwickenam.com
Ara: 020 8744 1644

(Pazartesiden cumaya 8:00 - 18:00)
Metin: 07414 763 293

Richmond CRUSE

Olumden sonra ¢ocuklara ve
yetiskinlere duygusal destek.

Crwse

Bereavement

Support

Cagn :0808 808 1677

Ziyaret edin: www.cruse.org.uk

telefondan Healthwatch Richmond'u aray1 n
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Genclerin cinsel sagh g

[ ]
Anla

Gengler icin Ucretsiz ve gizli bir

Baslarken

13-19yas arasi  kisiler igin

www.gettingiton.org.uk adresini hizmet

ziyaret edebilirsiniz. 25yasl nalti ndaki kisiler METRO Sexual Heath
bilgi ve tavsiye veya cinsel sagh k ve iliskiler, tavsiye, rehberlik, bilgi, prezervatif,

aki Isagh g veuyusturucu ve alkol veya kayganlasti i c ve klamidya testlerine

sagh kh yasamtarzi secimlerine erisin.

yardi mci olan hizmetler hakki nda

bilgi edinin. Ziyaret edin: www.getit.org.uk

Daha fazla bilgi icin sayfa 7'ye baki n.

Cocuk hizmetleri

Cocuklart n korunmasi
020 8547 5008

numaral telefondan Konseyin tek erisim noktasi ekibini arayr n.
Acil bir durumda 999'u arayi n.

Cocuklar icin Basari ya Ulasmak

Ailenizin asagi daki konularda yardi ma ihtiyaci varsa, tek erisim noktasi ekibi ilk iletisim
noktani zolmal di r:+ Onleme ve erken

%IaEr;c']diLir;ndestek hizmetleri 3 aChieYi nq
k AI for children

* Sosyal baki m ve Koruma
« Diger yardi mlara yénlendirmeler
Arayl n: 020 8547 5008 (8:00-17:00) veya 020 8770 5000 (mesai saatleri di si nda)

E-posta: enquiries@achievingforchildren.org.uk

Su adresi ziyaret edin: kr.afcinfo.org.uk/pages/community-information

12 Yardi ma ihtiyaci ni zvarsa 020 8099 5335



https://kr.afcinfo.org.uk/pages/community-information/information-and-advice/safeguarding-and-child-protection/single-point-of-access-spa
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Ana Sayfa-Baslangi ¢

Ebeveyn olmak hicbir
zaman kolay degildir ve

HESME
aileler kendilerini yalni z STxRT

veya izole edilmis hissedebilirlg.'Chmond’ ngSton
& Hounslow

Home-Start, anne adaylari , engelli veya
gelisimsel gecikmeleri olan cocuklari n aileleri
veya duygusal veya mali zorluklar

yasayan ebeveynler de dahil olmak Uzere, 5
yasl nalti ndaki bir cocugu olan zor

durumdaki ailelere sefkatli, gizli destek sunar.

Nasi lyardi m alabilirim?

Ara: 020 8487 8500

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

Su adresi ziyaret edin: www.homestart-rkh.org.uk

020 8099 5335 numarali

Gocuk Merkezleri: 0-5 yas

Richmond'da

altt  Cocuk Merkezi var.

sagh kve erken
cocukluk déneminde
gelisim destegi
sunuyor.

Size en yaki n Cocuk Yuvasi ni bulun

Merkez:

richmond.gov.uk/childrens_

merkezler

telefondan Healthwatch Richmond'u arayr n



https://richmond.gov.uk/childrens_centres
https://richmond.gov.uk/childrens_centres
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Cocuklara, genglere ve baki ¢ lara

yonelik egitim, sagh k, baki m, eglence ve
sosyal aktiviteler ve bunlara nasi | erisilebilecegi
hakki nda bilgi almak icin Belediyenin SEND
Yerel Teklif web sitesine gidin.

Ara: 020 8547 4722
www.afcinfo.org.uk/local_offer
E-posta:

yerelteklif gonder @
basarmakforchildren.org.uk

Ek ihtiyaglari olan

cocuklara ve
genglere,

ebeveynlerine/

baki ¢ larn nave kardeslerine ¢ok ¢esitli
terapiler, aktiviteler ve hizmetler sunun.

Ara: 07946 646 033

E-posta: info@skylarks.charity

Ziyaret edin: www.skylarks.charity

14 Yardi ma ihtiyaci ni zvarsa 020 8099 5335

Engelli Gengler icin Ham Genclik Merkezi'nde
yerlesik yerel bir yardi m kurulusu olan TAG,
8-25yas arasi engelli kisilere yénelik bir dizi
etkinlik sunmaktadi r.

Ara: 07557 397 934

E-posta: info@tagyouthclub.org Ziyaret

edin: www.tagyouthclub.org

Baki ¢ larave bakti klari
kisilere evde ve toplum
destegi hizmetleri
saglamada uzmanlar. Ozel
egitim ihtiyaglari ve

ROADS
CARE

Richmond & Kingston
upon Thames

engelli ocuklara ve
genglere yonelik kultpler ve hizmetler
saglarlar.

Ara: 020 8943 9421

E-posta:
info@crossroadscarerk.org.uk

Su adresi ziyaret edin: crossroadscarerk.org



https://crossroadscarerk.org

Machine Translated by Google

Yardi m ve sikayetler

PALS - Hasta Tavsiyesi ve

Irtibat Hizmeti
Her NHS saglayr ¢ si ni nasag dakileri
yapabilen bir PALS departmani
olacakti r:+Baki mi ni zdan ne beklemeniz
gerektigi konusunda rehberlik saglayabilir
+ Sikayetlerle ilgili bilgiler de dahil
olmak Uzere tedaviyle ilgili

sorulari ni z1 nveya endiselerinizin
¢6zulmesine yardi mci olun

« {letisim bilgilerini saglayr n
NHS di s1 ndaki destek gruplari
Tlgili PALS hizmetini www.nhs.uk adresini

kullanarak veya aile doktorunuzu veya yerel

hastaneyi arayarak bulabilirsiniz .

Yerel PALS numaralari

Hounslow ve Richmond

Toplum Sagh g1 Vakfi
0800 953 0363

pals.hrch@nhs.net

Bati Middlesex Hastanesi
020 8321 6261

wmpals@chelwest.nhs.uk

Kingston Hastanesi
020 8934 3993

khft.pals@nhs.net

GUney Bati Londra ve St George's
NHS Gaveni

02035136150
pals@swistg.nhs.uk

NHS Sikayetleri

Savunuculuk

NHS baki mi ni zlailgili sikayette
bulunmak istiyorsani zve bagi msi z
yardi ma ihtiyaci ni zvarsa,

Rethink Advocacy London Hub, sikayetinizi
olusturmani zayardi mca olmakve
farkli asamalarda size rehberlik etmek
icin savunuculuk saglayabilir.

Nasi |yardi m alabilirim?
Ara: 0300 7900 559

(Pazartesi - Cuma, 9:00 - 17:00)
E-posta:
advocacyreferralhub@rethink.org

Sagh k Gézlemcisi Richmond
NHS veya sosyal baki m healthwatch

hizmetlerinden Richmond upon

yararlanan kisilerin Thames
bagi msi zsavunucusu.

+ Baki mi niyilestiriimesine yardi mai

olmak icin NHS ve sosyal baki m hizmetleriyle
ilgili deneyiminiz hakki nda bize isimsiz

olarak geri bildirimde bulunabilirsiniz.

* NHS hizmetleri, sosyal baki m ve yerel yardi m
kuruluslari ni bulmani zayardi mc oluyoruz

Ara: 020 8099 5335

E-posta:
merhaba@healthwatchrichmond.co.uk

Ziyaret etmek:

www.healthwatchrichmond.co.uk

020 8099 5335 numaral telefondan Healthwatch Richmond'u arayr n 1 5
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Yetigkin sosyal baki

Richmond Yetiskin Sosyal Baki mi ,

refahi ni zi vebad msi zh § ni z

desteklemeye yardi mci olabilecek genis bir

hizmet yelpazesi sunmaktadi r.
Su konularda yardi mai  olabilirler:

- Baki m teknolojisi ve kiguk
Bagl msi zkalmani za ve kendi evinizde
yasamani zayardi mci olacak ekipman
parcalari .

* Gerekirse yI kama ve giyinmeye yardi mci
olacak bir baki m paketi gibi daha uzun sureli
baki m.

* Bilgi saglamak ve
kisisel durumunuzla ilgili yerel hizmetlere

iliskin tavsiyeler.

+ Ki sa vadeli yogun destek
Hastanede kaldi ktan veya sagh k
probleminden sonra.

+ Richmond'da yasayan bir yetiskine bakan
Ucretsiz baki ¢ lara destek.

Yetiskinleri Korumak

mi

Nasi lyardi m alabilirim?
Web sitesini ziyaret et
www.richmond.gov.uk/adult_

Social_care, genel bir arasti rma
veya yonlendirmenin nasi |

yap! lacagr vebaki mi ni z

icin 6deme yapi Imasi na
iliskin bilgiler de dahil olmak

=]

Uzere faydal bilgiler ve tavsiyeler igin.

Cevrimici dizini gorintileyin
Yerel hizmetleri bulmak icin www.careplace.org.uk adresini
ziyaret edin .

Yetiskin Sosyal Hizmetleriyle Iletisime Gecin
(Pazartesi - Cuma, 09:00 - 17:00)

Ara: 020 8891 7971

Mesai Saatleri DI s1 nda: 020 8744 2442
Metin: 07860 034 792

E-posta:

yetiskinsosyalbaki mi @richmond.gov.uk

Koruma, risk alti ndaki savunmasi z yetiskinleri korur
istismar edilmek veya ihmal edilmek (kendi baslari na bile).

Yardi m ali n ve endiselerinizi bildirin

Su adresi ziyaret edin: www.richmond.gov.uk/safeguarding_adults

Ara: 020 8891 7971

(Acil durumlarda 999)

020 8099 5335 numarali

telefondan Healthwatch Richmond'u arayr n
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Topluluktaki destek

Toplum Yas Ingiltere Richmond

Bagli msi zyasam Age UK Richmond ~ Richmond

SergViS (CILS) y § yash insanlara bir J’a) g Ty
geuk

dizi destek saglar:
20 yerel hayi r \J S
kurumundan olusan bir C’LS :

artnershi b M | | i |
ortakli k olan CILS, Partnership S(l)(sya yar((jjl lr)r?lte.l ibln.de bu gnr:ak
Alzheimer, zihinsel sagh k onusunda biigl, tavslye ve deste

sorunlari , 6grenme gu¢ligu, norolojik ve « Sosyal destek ve refah destegi
uzun vadeli sagh k sorunlari olan kisileri

. » Hastaneden taburcu olduktan sonra destek
ve baki c lari bagr msi zyasama,

refahlari ni iyilestirme ve baglanti da kalma « Dijital becerilerin gelistiriimesine destek

konusunda destekliyor. L - L L
« Kuguk isler icin tamirci, temizlik ve

bah¢i vanl k hizmeti
Nasi | destek alabilirim?
Ara: 020 3393 7011

Nasi lyardi m alabilirim?

Ara: 020 8878 3073

E-posta: tavsiye@richmondaid.org.uk . .
E-posta: info@ageukrichmond.org.uk

Ziyaret edin: www.richmondaid.org.uk . .
Ziyaret edin: www.ageuk.org.uk/

Richmonduponthames
Vatandas Tavsiyesi

Richmond Ogrenme engelleri,
Sosyal yardi mlar, bari nma, » Otizm ve DEHB
istihdam ve aile meseleleri ‘;ﬂifcls Richmond

Richmond Mencap, 8 ila local

80 yas aras!i ¢ocuklara, CGp

genclere ve yetiskinlere destek,

dahil (ancak bunlarlasi ni rh
olmamak tzere) konularda

insanlara tavsiyelerde bulunan yerel bir yardi m ) . . Rianmone
kurulusu. tavsiye ve hizmetler saglar ve
Verilen tavsiyeler Ucretsiz, gizli ve )
aile baki c larr .
tarafsi zdi r.
Ara: 020 8744 1923
Ara: 08082787873
(Uicretsiz, Pazartesi-Cum, 10:00-13:00) E-posta:
I office@richmondmencap.org.uk
www.citizensadvicerichmond.org Su adresi ziyaret edin: www.richmondmencap.org.uk

020 8099 5335 numaral telefondan Healthwatch Richmond'u arayr n
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Yasam Merkezinin Maliyeti

flcede mevcut destegi bulun

yasam masraflari nayardi ma  olun.

C

® ®

Su adresi ziyaret edin: www.richmond.gov.uk/cost_of_living_hub

Entegre Norolojik
Hizmetler (INS
Asagi dakiler dahil

noérolojik rahatsi zli klari ! , Ins

olan kisilere uzun
vadeli, profesyonel destek saglar:
Parkinson, MS veya felc ve bunlari n

baki ca lar.

Ara: 020 8755 4000

E-posta: admin@ins.org.uk

Ziyaret edin: www.ins.org.uk

Baki m Teknolojisi

Baki m teknolojisi, bagr msi zli g ni zi
destekleyebilecek dijital veya aki [l

cihazlar ve hizmetlerdir. Teknoloji aract It g1 yla
kendinizin (veya bir baskasi ni n)
sagh g ni verefahi ni daha iyiizleyin.

Ara: 020 8891 7971

(Pazartesi - Cuma, 9:00 - 17:00)
E-posta:
digitalsupport@richmond.gov.uk

020 8099 5335 numarali

Tech'e baglani n

Richmond Konseyi tarafi ndan finanse

edilen ve ¢cevrimici olmani z1 destekleyebilecek
ve teknolojiyi kullanma konusundaki guveninizi
arti rmani zayardi mci olabilecek bir

grup yerel kurulus.

- ihtiyaglari ni zi vebad msi zli § ni z
destekleyecek teknolojiyi bulun (6rnegin,
cevrimici ali sveris yapmak veya
arkadaslari ni zve ailenizle baglanti
kurmak icin bir tablet veya ses kontrolll cihaz)

« Telefonunuzu kullanma konusunda giiven kazani n

cihazlar ve teknik destek

Bilgi ve tavsiye icin lider saglayr ¢ lari n

her biriyle iletisime gegebilir, yaklasan
atolye cali smalar ve egitimler hakki nda

daha fazla bilgi edinebilir ve bazi durumlarda
evde denemek Uzere bir cihazi  édlng

alabilirsiniz.
« KURALLAR: 020 8831 6088

+ Richmond AID: 020 8831 6070
veya 020 3393 7011

* Richmond Borough Mind:
020 3137 9590

* Yas Ingiltere Richmond:
020 8744 1965

telefondan Healthwatch Richmond'u arayi n
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Demansla iyi yasamak

D

.'/‘
Bellek kaygr si mi ? “Positive
konusunda bir ? ? ? Dementia

endiseniz varsa

birinin Ca re

litfen doktorunuzla

konusun. . o
: Alzheimer Dernegi
Sizi Barnes Hastanesi'ndeki Demanstan etkilenen
hafi za klinigine .
yénlendirebislgirler herkese destelc ls“zheltmer’s
: ocle
Ara: 020 8036 9570 J
Richmond Taki mi
Nasi |yardi m alabilirim? (Pzt-Cum, 09.00-17.00)
Demans destegi ve hizmetlerine iligkin Arayl n: 0333 150 3456 Demans Destek hatti
bilgileri aile hekiminizarac It §i yla (Pazartesi-Carsamba 9.00-20.00, Per-Cum
bulabilirsiniz. 9.00-17.00, Cumartesi-Paz 10.00-16.00)
Ayri caihtiyaclari ni z1 degerlendirip E-posta: richmondservices@
tarti sabilecek, demans taramasi yapabilecek, alzheimers.org.uk
dahaileri arasti rmalar ve hizmetler icin sevk
ve irtibat saglayabilecek Toplum Demans
Uygulayr c lart ndandayardi m Kav§ak Baki mi
alabilirsiniz. Ayri ca goéruslerinize saygi Richmond ve Kingston

duyulmasi ni saglamak icin savunuculuk
yapabilirler ve hastalari n ve Crossroads Care, demansla yasayan

baki ¢ lar n gelecek planlari kisilerin ve onlart n ROADS

yapmalari nayardi mc olabilirler. baki c lari ni nherayl n CARE
1. ve 3. Cumartesi glinii samimi ve mmn
Arayl n: 020 8614 5428 veya davetkar bir ortamda eglence veya upon Thames

020 8614 5429 / 5430 aktivitelerin keyfini ¢i karmasi icin
Caring Café'yi isletmektedir.
E-posta: hrch.dementia@nhs.net

Richmond Demans Hizmetleri

Dizini demans destek
hizmetlerine yonelik degerli
bir rehberdir.

Ara: 020 8943 9421

E-posta: info@crossroadscarerk.org.uk

Su adresi ziyaret edin: crossroadscarerk.org

020 8099 5335 numaral telefondan Healthwatch Richmond'u arayi n
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Siz veya bu kisi ister yetiskin ister cocuk olsun, bir hastali k veya engellilik

nedeniyle destege ihtiyaci olan birine baki yorsani z, baki c1 olarak kabul
edilebilirsiniz. Yetiskin Sosyal Baki m ekibi size tavsiyelerde bulunabilir, rehberlik

edebilir ve destek verebilir.

020 8891 7971'i arayl n

www.richmond.gov.uk/carers_self_assessment adresini ziyaret edin

Richmond'da yasayan veya Richmond'da birine
bakan Ucretsiz baki ci lara yonelik hizmet.

Ziyaret edin: www.richmondchs.org

Yerel baki ¢ hizmetlerine iliskin bilgileri
su adreste bulabilirsiniz:

www.careplace.org.uk

Richmond'da .

yasayan veya Richmond
Richmond'da yasayan Ca re rS
birine bakan licretsiz EEYe Centre

baki c lara
Ucretsiz ve gizli bilgi, tavsiye ve destek saglayan
yerel bir yardi m kurulusu.

Ara: 020 8867 2380

Su adresi ziyaret edin: www.richmondcarers.org

E-posta: support@richmondcarers.org

020 8099 5335 numarali

Ismarlama ve esnek ev ve
topluluk gegici baki mi .

ROADS
CARE

TS —a—
baki mi ve palyatif baki m da dahil Richmond & Kingston

upon Thames

Davrani ssal, duygusal, zihinsel
sagl k, t1 bbiihtiyaglar, demans

olmak Uzere, her yastan ve

engellilikten baki c1 lar ve bakti klari kisiler
icin cok cesitli destek hizmetleri ve gruplar
sunar.

Ara: 020 8943 9421

E-posta: info@crossroadscarerk.org.uk

Su adresi ziyaret edin: crossroadscarerk.org

Yasl

insanlari nve onlari n Ucretsiz
baki c lari ni nrefahi naadanmi s yerel bir
yardi m kurulusu.

Su adresi ziyaret edin: www.homelinkdaycare.co.uk
Cagr :020 8255 1992

telefondan Healthwatch Richmond'u arayr n
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Eger doktorunuz sizin baki ¢ oldugunuzu biliyorsa, esnek randevular
sunarak veya sizi yardi ma yonlendirerek size ve bakti g1 ni z kisiye

yardi mci olabilir.

Sagh kh yasam tarzi hizmetleri
I

Public Health @ 2N L
Dahasagli kh birilgeigin

harekete gegin

Size uygun bir sekilde hareket

etmeyi daha fazla benimsemenizi
saglayacak Richmond Moves'u kesfedin .
Evde bahge islerinden yerel toplum
merkezinizdeki Tai Chi'ye kadar guinlik
hareketler, ¢ctinku kiigik adi mlar bile
harika bir baslangi ¢t .

Kapsayr c I kve erisilebilirlige
odaklanan bu topluluk odakl girisim,
ihtiyaglari ni z1 6n planda tutuyor.
Faaliyet dUizeyiniz ne olursa olsun, kendi
yolunuzu cizebilirsiniz.

Daha fazla bilgi edinin, su adresi ziyaret edin: richmond.gov.uk/

richmond_moves_more

RICHMOND UPON
THAMES
' |

haber bultenine
kaydolun veya Facebook'ta
Richmond Moves'a kati Ii n.

020 8099 5335 numarali

Daha Sagli kli Beslenme

Sagh kh , dengeli beslenmek,

sagh g ni zi korumani n 6nemli bir

parcasi di rve kendinizi en iyi sekilde
hissetmenize yardi mca olabilir. Richmond
Konseyi, daha sagl khi beslenme ve

butceyle yemek pisirme konusunda tavsiye ve ipugl

Su adresi ziyaret edin: www.richmond.gov.uk/
sagh kli beslenme

Di sari dayemek yemek ve

Sagh kh kalmak

Di sari dayemek yemek ve
sagh ki kalmak, Sagh ki ikram

Taahhldi sayesinde daha kolay hale
geliyor. Yerel kafeler ve

lokantalar daha dengeli, besleyici

yiyecekler sunmak icin kaydoldu. interaktif haritayi

kullanarak menusinde daha sagll kli segenekler
bulunan yemek yiyebileceginiz bir yer bulun.

telefondan Healthwatch Richmond'u arayr n 21



https://www.richmond.gov.uk/healthy_eating
https://www.richmond.gov.uk/healthy_eating
https://richmond.gov.uk/services/public_health/your_health/healthy_lifestyle
https://richmond.gov.uk/richmond_moves_more
https://public.govdelivery.com/accounts/UKLBR/signup/33885 

Machine Translated by Google

NHS Sagh k Kontrolleri

Yaslandi kga kalp veya bdbrek hastali g1 ve
diyabet gibi uzun vadeli rahatsi zli klara
yakalanma riskimiz artar. 40-74 yas

arali g ndaysani z Ucretsiz NHS Sagh k
Kontroline hak kazanabilirsiniz. Bu, erken
belirtileri tespit ederek bu kosullart n
onlenmesine yardi mci  olabilir; bu da
hayattan daha uzun sire keyif alacagr ni z
anlami na gelir. Pratisyen hekiminizle

veya eczanenizle konusun.

Su adresi ziyaret edin: www.nhs.uk/conditions/nhs-
sagl k kontrolu

Yetiskin Ag1 rli g
Yonetmek

Kiglk bir yardi mla hayati ni zda
bir degisiklik yapmak gercekten
odullendirici ve eglenceli olabilir. Bu
hizmet, bir grup programi nda

kilo yénetimine yénelik destek sunar. Ucretsiz
hizmet, yeteneginize bagli olarak kalifiye bir fitness
egitmeni esliginde daha sagh kli beslenme, stres
yonetimi ve fiziksel aktivite seanslari hakki nda

pratik ipuglari  sunar.

Y1 | boyunca yiz yuze ve ¢evrimigi
dersler.

Bu kurs ve kilonuzu yénetmenin yollari

hakki nda bilgi edinin:

* Aile hekiminiz veya eczaneniz sizi

yonlendirebilir veya e-posta génderebilirsiniz:

E-posta: agr rl kyonetimi.
yonlendirmeler@enablelc.org

020 8099 5335 numarali

Dahasagl ki bir kiloya ulasmani n diger

yollart hakki nda Konseyin web sitesinde daha
fazla bilgi mevcuttur.

Diyabet

Onleme: Tip-2 Diyabet &nlenebilir veya
geciktirilebilir. Diyabet gelistirme riskinizi
kontrol edin:

riskcore.diabetes.org.uk

Destek: Risk alti ndaysani z doktorunuz
kisisellestirilmis destek icin sizi yénlendirebilir.

Yaki nzamanda kan testi sonuclari ni zvarsa,
kendiniz basvurabilirsiniz:

Su adresi ziyaret edin: healthyou.org.uk/gp

Ara: 0333 047 9999

Bilgi:

Su adresi ziyaret edin: www.diabetesbooking.co.uk

Ara: 020 3474 5500

E-posta: diyabet.booking@nhs.net

Dismeler ve kemik sagh @i

Dlsme ve yaralanma
riskinizi azaltarak

bagi msi zli § ni z1 ve
gliveninizi sirdirmek igin
sagh g ni zi ve hareketliliginizi geli@n

Dusme veya ki ri Ima riski olan 50 yas Ustu kisiler igin.

Pratisyen hekiminizle veya kendi kendinize
yonlendirerek konusun:

Ara: 020 8614 5397

E-posta:
hrch.richmondfallsteam.nhs.net

Su adresi ziyaret edin: hrch.nhs.uk/services/
search-services/falls-and-bone-health-richmond

telefondan Healthwatch Richmond'u arayr n
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Sigara bi rakma

Sigara igmek 6nlenebilir 6limlerin en blyik
nedenidir. Vaping, yetiskin sigara icenler igin
daha guvenli bir secenektir ve titin

ali skanli g ndan kurtulmalart nayardi mci
Arasti rmalar, sigarayl bi rakmak isteyen sigara
icenlere Swap to Stop - Ucretsiz elektronik sigara
kitleri dahil olmak Gzere Ucretsiz nikotin
replasman tedavileri ve b1 rakmani zayardi mc
olacak davrani ssal destek sunan yerel bir
sigarayl b1 rakma hizmeti kullani rsani z, bi rakma
olasi I § ni z1 ndértkat daha fazla oldugunu
gosteriyor.

Arayl n: 0800 011 4558 (lcretsiz, 7/24)

E-posta: Sigarayl Durdurma Ekibi@

richmond.gov.uk

Su adresi ziyaret edin: www.richmond.gov.uk/stop_
sigara igmek

Sagh g1 ni zi baslati n

Sagh kh
baslar. Kilonuzu yonetmek, aktif olmak veya

degisimler kiglk degisikliklerle

sigarayl b1 rakmak istiyorsani z Better Health

birgok Ucretsiz arag ve destekle burada.

Su adresi ziyaret edin: www.nhs.uk/better-health

020 8099 5335 numarali

olabilir.

telefondan Healthwatch Richmond'u aray1 n

icki icmenizi anlayl n

Alkol igmek birgok kisi tarafi ndan sosyallesmenin
normal bir parcasi olarak géruliyor.
Ancak cok fazla alkol tiketmek bir¢ok soruna neden

olabilir.

Alkol ve etkileri ile alkol tiketiminin sagh g1 ni za

zarar verip vermedigi hakki nda daha fazla bilgi
edinin. Alkolle iliskinizi degistirmek igin
Ucretsiz yardi m, bilgi ve kaynaklar ali n.

Ziyaret etmek:

www.richmond.drinkchecker.org.

ingitere
www.drinkaware.co.uk

E-posta:

merhaba®@alcoholhealthnetwork.org.

ingiltere

Ara: 020 3151 2420

icki icme konusunda endiseleriniz varsa
Richmond'la iletisime gegebilirsiniz.
Toplum Uyusturucu ve Alkol Servisi (RCDAS)
020 3228 3020.

Alkol tiketiminin vicudumuza oldugu kadar
zihnimize de olumsuz etkileri olabilir. Bu

ki lavuzdaki yerel ruh sagh g
kaynaklart nagoézati n.

RICHMOND
UPON THAMES

FOR A HEALTHIER BOROUGH
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Diger dillerde sagl k bilgileri

Cevrilmis sagl k bilgilerini web sitemizde bulun Cevrilmis sagh k

biaiterivd teehiraBriziedpveya tarayr n:

A

www.healthwatchrichmond.co.uk veya asagi daki QR kodunu tarayr n:

healthwatchrichmond.co.uk '

Bu:

Kredi Karti yla ilgili Odemeler

uk.co.healthwatchrichmond

Healthwatchrichmond.co.uk ile ilgili bilgi:

Healthwatchrichmond.co.uk adresini ziyaret ederek
portekizce hakki nda bilgi ali n veya dijitallestirin:

[¢cevrilmis HWR brosuru mallthw tCh

Richmond upon
Thames

insanlar icin bagi msi z sampiyon
NHS'yi veya sosyal baki mi  kullani n.

* Hizmetlerin iyilestiriimesine yardi mci  olmak i¢in NHS ve sosyal

baki m hakki ndaki geri bildirimlerinizi isimsiz olarak paylasi n

L4

Telefonunuzun
kamerasi yla tarayi nl

stirtim 2024-2025 A\ Z*

* NHS hizmetleri, sosyal baki m ve yerel hizmetleri bulmani zayardi ma oluyoruz

hayr r kurumlari

Ara: 020 8099 5335

E-posta: hello@healthwatchrichmond.co.uk

Su adresi ziyaret edin: www.healthwatchrichmond.co.uk
Yardi ma ihtiyaci ni zvarsa

Yardi mami ihtiyaci ni zvar? Healthwatch Richmond'u arayr n: 020 8099 5335

2024r2025


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

