
ਇਸ ਮਹੀਨੇ ਆਪਣੀ ਚੁੱਲ੍ਹਾ ਦੀ ਿਸਹਤ 

ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ

ਨਵੇਂ MyHealth ਲੰਡਨ ਪਲੇਟਫਾਰਮ 'ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕਾਰਡੀਓਵੈਸਕੁਲਰ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨੂੰ ਿਕਵੇਂ ਰੋਕਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪਿਹਲਾਂ ਹੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਨਾਲ 

ਜੀ ਰਹੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਹਾਇਕ ਸਾਧਨਾਂ ਬਾਰੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਰਿਜਸਟਰ ਕਰੋ ਜਾਂ ਵੇਖੋ: https://www.myhealthlondon.nhs.uk/
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ਰੋਕਣਾ, ਜਾਂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਵੀ, ਪੀਣਾ ਆਸਾਨ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਵਾਧੂ ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਹਾਉਂਸਲੋ ਿਵੱਚ ਰਿਹੰਦੇ ਹੋ, 

ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ARC ਹਾਉਂਸਲੋ ਿਵੱਚ ਭੇਜ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਮਦਦ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰੋ, ਿਸੱਖੋ ਿਕ ਿਕਵੇਂ:

ਅਲਕੋਹਲ ਚੇਂਜ ਯੂਕੇ ' ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਟ੍ਰਾਈਡ੍ਰਾਈ ਨੂੰ ਡਾਉਨਲੋਡ ਕਰੋ, ਮੁਫਤ ਐਪ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਖਪਤ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ।

ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ 'ਤੇ ਅਲਕੋਹਲ ਦੇ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਪ੍ਰਭਾਵ ਨੂੰ ਸਮਝਣ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਨੂੰ ਅਪਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਕਦੇ ਵੀ ਦੇਰ ਨਹੀਂ ਹੋਈ।
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ਇੰਗਲੈਂਡ ਿਵੱਚ OUTBREAK ; ਇੱਥੇ ਲੱਛਣਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਲਈ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ।

ਸਾਡੀ ਨਰਸ ਨਾਲ ਮੁਲਾਕਾਤ

ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਹੋ ਸਕੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਹੋ 

ਬੁਿਕੰਗ ਏ ਟੀਕਾਕਰਨ

ਅਸੀਂ ਵਰਤਮਾਨ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਹੂਿਪੰਗ ਖੰਘ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹਾਂ

ਦਵਾਈਆਂ ਖਤਮ ਹੋ ਰਹੀਆਂ ਹਨ?

ਕੁਝ ਿਮੰਟਾਂ ਿਵੱਚ ਆਪਣੇ ਨੁਸਖੇ 

ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰੋ!

NHS ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰੋ

ਹੁਣੇ ਐਪ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਵੀਡੀਓ ਦਾ ਪਾਲਣ 
ਕਰੋ ਿਕ ਿਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ
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