
ਇਸ ਲੀਫ਼ਲ ੈੱਟ ਮਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਪਮਰਵਾਰਾਂ ਅਤੇ
ਦੋਸਤਾਂ ਲਈ ਉਪਯੋਗੀ ਸਲਾਹ ਮਦੱਤੀ ਗਈ ਹ ਮਜਨਹ ਾਂ ਨੂੰ
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਜੀਵਨ ਮਵੱਚ ਮਨਰੰਤਰ ਦੇਖਭਾਲਜਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ
ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹ ।

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਪਮਰਵਾਰ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਦੇ ਹਸਪਤਾਲ ਤੋਂ
ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ?

• ਭਾਵਨਾਤਿਕ ਸਹਾਇਤਾ ਬਜ ੇਂ ਬਕਸੇ ਦੀ ਬਚੂੰ ਤਾ ਜਾਂ ਮਾਨਬਸਕ ਬਸਹਤ
ਪਰਿੂੰ ਧਨ ਬ ੁੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨੀ;

• ਘਰ ਦਾ ਕੰਿ ਬਜ ੇਂ ਬਕ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ, ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਜਾਂ ਹੋਰ ਕੂੰ ਮ
ਕਰਨਾ;

• ਮਨੈੱਜੀ ਸਹਾਇਤਾ ਬਜ ੇਂ ਬਕ ਇੁੱ ਧਰ-ਉੱਧਰ ਜਾਣਾ, ਕੁੱ ਪੜੇ ਧੋਣਾ, ਖਾਣ ਜਾਂ
ਕੁੱ ਪੜੇ ਪਾਉਣ ਬ ੁੱ ਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ;

• ਜ਼ਰੂਰੀ ਚੀਜ਼ਾਂਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਮਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਬਜ ੇਂ ਦ ਾਈ ਜਾਂ ਭੋਜਨ; 

ਜਾਂ
• ਪ ਸੇ, ਭੁਗਤਾਨਸ਼ੁਦਾ ਦੇਖਭਾਲ ਜਾਂ ਹੋਰ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨਕਰਨ ਮਵੱਚ
ਿਦਦ

ਤੁਸੀਂ ਮਕਸੇ ਨੰੂ ਮਕਸ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ
ਸਹਾਇਤਾ ਘਰੋਂ ਜਾਂ ਦ ਰੋਂ (ਬਜ ੇਂ ਬਕ ਫੋਨ 'ਤੇ) ਬਦੁੱ ਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਬਜ ੇਂ ਬਕ:

.

ਮਪਛਲੇ ਪਾਸੇ ਦੇਖੋ…

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਅਤੇ/ਜਾਂ ਤ ਹਾਨ ੂੰ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਲ
ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾ ਦੇ ਮ ਲਾਂਕਣ ਦਾ ਅਬਧਕਾਰ ਹੈ ਤਾਂ ਜੋ ਤ ਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨ ੂੰ  ੀ ਬ ਚਾਬਰਆਜਾ ੇ।
ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਬਕ ਤ ਹਾਡੀ ਕਾਉਂਬਸਲਜਾਂ ਸਥਾਨਕਅਥਾਰਿੀ ਕੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਨਲਾਈਨ
ਪੋਸਿਕੋਡ ਿ ਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ  ੈੈੱਿਸਾਈਿਾਂ ਲੁੱ ਭੋ www.gov.uk/find-local-
council.  ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸੇ ਾ ਾਂ ਿਦਲ ਸਕਦੀਆਂਹਨ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਕਸੇ ਦੀ ਦੇਖ ਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਕੀ ਮਵਚਾਰਨਾ ਹ 
1. ਦੇਖਭਾਲ ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਿਾਂ ਮਵੱਚ ਦੂਮਜਆਂ ਦੀ ਿਦਦ ਲਓ:

• ਉਪਲਿਧ ਸਹਾਇਤਾ ਿਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕੇਅਰਰਜ਼ ਯੂਕੇ ਅਤੇ ਕੇਅਰਰਜ਼
ਟਰੱਸਟ ਦੀਆਂ ਵ ੈੱਬਸਾਈਟਾਂ 'ਤੇ ਜਾਓ। ਕੇਅਰਰਿ ਯ ਕੇ ਦਾ ਇੁੱ ਕ ਆਨਲਾਈਨ ਫੋਰਮ  ੀ ਹੈ
ਬਜੁੱ ਥੇ ਤ ਸੀਂ ਦ ਜੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ  ਾਬਲਆਂ ਨਾਲ ਗੁੱ ਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇੁੱ ਕ ਮ ਫ਼ਤ
ਹੈਲਪਲਾਈਨ, ਸੋਮ ਾਰ ਤੋਂ ਸ਼ ੁੱ ਕਰ ਾਰ ਸ ੇਰੇ 9  ਜੇ ਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 6  ਜੇ ਤੁੱ ਕ 0808 808 7777
'ਤੇ ਖ ੁੱ ਲਹੀ ਰਬਹੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਕੇਅਰਰਿ ਯ ਕੇ ਦੀ  ੈੈੱਿਸਾਈਿ: www.carersuk.org/

http://www.gov.uk/find-local-council
http://www.carersuk.org/


• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਨੌਕਰੀ-ਪੇਸ਼ਾ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਰੁਜ਼ਗਾਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਕੂੰਮ ਦੇ ਪਰਿੂੰਧਨ
ਿਾਰੇ ਗੁੱਲ ਕਰੋ। ਤ ਸੀਂ ਲਚਕਦਾਰ ਕੂੰਮਕਾਜ ਦੀ ਬ  ਸਥਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕਈ ਰ ਿਗਾਰਦਾਤਾ
ਚੀਿਾਂ ਨ ੂੰ ਸ ਖਾਲਾ ਿਣਾਉਣ ਲਈ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਮ ਹੁੱਈਆ ਕਰਦੇ ਹਨ।

• ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਕੂਲ, ਕਾਲਜ ਜਾਂ ਯੂਨੀਵਰਮਸਟੀ ਮਵੱਚ ਹੋ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਮਕਸੇ ਦੀ
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਤ ਹਾਡੀ ਪੜਹਾਈ ਦਾ ਪਰਿੂੰਧਨ ਕਰਨ ਬ ੁੱਚ ਤ ਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਣ। ਕੇਅਰਰਿ ਿਰੁੱਸਿ ਕੋਲ ਪਬਰ ਾਰ ਦੇ ਮੈਂਿਰਾਂ ਜਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ  ਾਲੇ ਨੌਜ ਾਨਾਂ
ਲਈ ਿਹ ਤ ਸਾਰੀਆਂ ਲਾਹੇ ੂੰਦ ਸਲਾਹਾਂ ਹਨ। ਕੇਅਰਰਿ ਿਰੁੱਸਿ ਦੀ  ੈੈੱਿਸਾਈਿ: 

www.carers.org/

• ਸਬਥਤੀ-ਸੂੰਿੂੰਧੀ ਸੂੰਸਥਾ ਾਂ ਬਜ ੇਂ ਬਕ ਅਲਿਾਈਮਰਿ ਸੋਸਾਇਿੀ, ਮਾਈਡਂ ਅਤੇ ਹਰੋਾਂ ਤੋਂ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ
ਿਾਹਰਾਂ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਓ। ਨਾਲ ਹੀ ਏਜਯ ਕੇ (AgeUK): www.ageuk.org.uk/information-

advice/care/arranging-care/homecare/

• ਸਭ ਕੁਝ ਖੁਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਮਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ! ਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਬਰ ਾਰ ਨਾਲ ਇਸ ਿਾਰੇ ਗੁੱਲ ਕਰੋ ਬਕ ਦ ਜੇ
ਕੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੀ ਉਹ ਕੋਈ ਕੂੰਮ ਸਾਂਝਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ?

2. ਮਜਸ ਮਵਅਕਤੀ ਦੀ ਤੁਸੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਸਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਮਸਹਤ ਦਾ ਵੀ
ਮਧਆਨ ਰੱਖੋ:

ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਅਤੇ ਸਲਾਮਤੀ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਮਹੁੱਤ ਪ ਰਨ ਹੈ। ਸੂੰਤ ਬਲਤ ਖ ਰਾਕ ਖਾਓ, ਕਾਫ਼ੀ
ਨੀਂਦ ਲਓ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਲਈ ਹਰ ਰੋਿ ਸਮਾਂ ਕੁੱਢਣ ਦੀ ਕੋਬਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਇੁੱਥੋਂ ਤੁੱਕ ਬਕ
ਲੂੰ ਮੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ  ੀ ਤਣਾਅ ਮ ਕਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੀ ਹਰ ਬਦਨ ਦੇ ਪਰਿੂੰਧਨ ਬ ੁੱਚ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੋਰ ਨ ਕਬਤਆ ਲਈ NHS ਦੀ ‘Every Mind Matters’  ੈੈੱਿਸਾਈਿ ਦੇਖ:ੋ 

www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/.  ਜੇ ਤ ਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਬਸਹਤ ਜਾਂ ਉਸ
ਬ ਅਕਤੀ ਦੀ ਬਸਹਤ ਬਜਸ ਦੀ ਤ ਸੀਂ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਕੋਰੋਨਾ ਾਇਰਸ ਜਾਂ ਬਕਸੇ ਹੋਰ ਬਿਮਾਰੀ
ਨਾਲ ਖ਼ਰਾਿ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ GP ਨਾਲ ਗੁੱਲ ਕਰੋ ਜਾਂ NHS 111 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

3. ਜੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਦਲਦੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਅੱਗੇ ਸੋਚੋ:

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਬਕਸੇ ਕਾਰਨ ਕਰਕੇ ਦੇਖਭਾਲ ਮ ਹੁੱਈਆ ਨਹੀਂ ਕਰ ਾ ਸਕਦੇ, ਤਾਂ ਬਲਖੋ ਬਕ ਬ ਅਕਤੀ ਨ ੂੰ
ਬਕਹੜੀ ਦੇਖਭਾਲ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਦ ਬਜਆਂ ਨ ੂੰ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮਹੁੱਤ ਪ ਰਨ ਹੈ ਬਕ ਜੇ
ਤ ਸੀਂ ਉਪਲਿਧ ਨਹੀਂ ਹੋ, ਤਾਂ ਦ ਜੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਤ ਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਨ ੂੰ ਲੁੱ ਭ ਸਕਣ ਅਤੇ ਜਲਦੀ ਸਮਝ
ਸਕਣ ਬਕ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਕੇਅਰਰਿ ਯ ਕੇ ਦੀ  ੈੈੱਿਸਾਈਿ 'ਤੇ ਆਪਣੀ ਯੋਜਨਾ ਿਣਾਉਣ ਦੇ
ਤਰੀਕੇ ਿਾਰੇ ਸਲਾਹ ਉਪਲਿਧ ਹੈ।

4. NHS ਵਾਲੰਟੀਅਰ ਰੇਸਪੋਂਡਰਾਂ ਤੋਂ ਵਧੀਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰੋ:

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ  ਾਲੇ ਅਤੇ ਬਜਨਹ ਾਂ ਦੀ ਉਹ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ, 0808 196 3646 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰਕੇ
ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੇਤ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੀ ਮਦਦ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

http://www.carers.org/
http://www.ageuk.org.uk/information-advice/care/arranging-care/homecare/
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/



