
�6�W�D�\�L�Q�J���Z�H�O�O���R�Y�H�U���Z�L�Q�W�H�U

�,�I���\�R�X���G�R���I�H�H�O���\�R�X���Q�H�H�G���V�R�P�H���H�[�W�U�D
�J�X�L�G�D�Q�F�H�����\�R�X���F�D�Q���X�V�H���W�K�H���1�+�6���D�S�S���R�U
�Z�H�E�V�L�W�H�����1�+�6�����������2�Q�O�L�Q�H���R�U���\�R�X�U���O�R�F�D�O
�S�K�D�U�P�D�F�\��

�&�K�H�F�N���R�X�W���R�X�U���
�6�W�D�\�L�Q�J���Z�H�O�O���R�Y�H�U
�Z�L�Q�W�H�U�
���D�G�Y�L�F�H���R�Q��

�+�H�D�O�W�K���I�R�U���. �L�G�V�����* �U�R�Z�Q�X�S�V

�<�R�X���G�R���Q�R�W���D�O�Z�D�\�V���K�D�Y�H���W�R���V�H�H���\�R�X�U���* �3���I�R�U
�P�L�Q�R�U���L�O�O�Q�H�V�V�H�V�����,�Q���P�D�Q�\���F�D�V�H�V�����K�R�P�H���E�D�V�H�G
�V�H�O�I���F�D�U�H���P�L�J�K�W���E�H���D�O�O���W�K�D�W�µ�V���Q�H�H�G�H�G���I�R�U���\�R�X�U

�F�K�L�O�G

�)�L�Q�G���R�X�W���P�R�U�H���D�E�R�X�W���K�R�Z���W�R���W�U�H�D�W��
�I�H�Y�H�U�����K�H�D�G���L�Q�M�X�U�L�H�V�����V�L�F�N�Q�H�V�V���D�Q�G
�G�L�D�U�U�K�R�H�D�����F�R�X�J�K�V�����F�R�O�G�V���D�Q�G
�H�D�U�D�F�K�H���D�Q�G���E�U�H�D�W�K�L�Q�J���L�V�V�X�H�V���D�W
�K�R�P�H�����D�V���Z�H�O�O���D�V���D�G�Y�L�F�H���R�Q���Z�K�H�Q���W�R
�V�H�H�N���I�X�U�W�K�H�U���P�H�G�L�F�D�O���K�H�D�O�W�K���R�U���J�R���W�R
�$�	 �( ������

�$�O�O���D�G�Y�L�F�H���K�D�V���E�H�H�Q���S�X�W
�W�R�J�H�W�K�H�U���E�\���T�X�D�O�L�I�L�H�G
�K�H�D�O�W�K���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O�V��

�,�I���\�R�X���F�D�Q�µ�W���W�U�H�D�W���W�K�H���L�O�O�Q�H�V�V���\�R�X�U�V�H�O�I���R�U
�L�W���L�V�Q�µ�W���J�H�W�W�L�Q�J���D�Q�\���E�H�W�W�H�U�����X�V�H���\�R�X�U���* �3
�S�U�D�F�W�L�F�H���R�U���F�D�O�O���1�+�6�������������,�Q���D�Q
�H�P�H�U�J�H�Q�F�\���D�Q�G���Z�K�H�Q���W�K�H�U�H���L�V���D���W�K�U�H�D�W
�W�R���O�L�I�H�����F�D�O�O�����������R�U���J�R���W�R���$�	 �(

�7�U�\���W�R���
�* �H�W���L�Q���W�K�H���N�Q�R�Z�µ
�D�E�R�X�W���W�K�H���U�L�J�K�W���V�H�U�Y�L�F�H�V

�W�R���X�V�H��
�)�D�P�L�O�L�D�U�L�V�H���\�R�X�U�V�H�O�I���Z�L�W�K
�Z�K�H�U�H���W�R���J�R�����V�W�R�F�N���X�S
�\�R�X�U���P�H�G�L�F�L�Q�H���F�X�S�E�R�D�U�G
�D�Q�G���E�H���S�U�H�S�D�U�H�G���Q�R�Z���V�R
�\�R�X���N�Q�R�Z���Z�K�D�W���W�R���G�R
�Z�K�H�Q���W�K�H���W�L�P�H���F�R�P�H�V��

https://www.nhs.uk/
https://111.nhs.uk/
https://www.healthforkids.co.uk/grownups/health-issues/staying-well-over-winter/
https://leicesterleicestershireandrutland.icb.nhs.uk/your-health/get-in-the-know/


�/�H�L�F�H�V�W�H�U�V�K�L�U�H���3�D�U�W�Q�H�U�V�K�L�S���1�+�6���7�U�X�V�W���U�X�Q�V���D���G�H�G�L�F�D�W�H�G�����F�R�Q�I�L�G�H�Q�W�L�D�O���D�Q�G
�V�H�F�X�U�H���W�H�[�W���P�H�V�V�D�J�L�Q�J���V�H�U�Y�L�F�H���F�D�O�O�H�G���&�K�D�W�+�H�D�O�W�K���I�R�U���S�D�U�H�Q�W�V���D�Q�G���F�D�U�H�U�V���R�I
�F�K�L�O�G�U�H�Q���D�J�H�G���������������Z�K�L�F�K���H�Q�D�E�O�H�V���\�R�X���W�R���J�H�W���S�U�R�I�H�V�V�L�R�Q�D�O���K�H�D�O�W�K���D�G�Y�L�F�H

�D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W��

�I���‡�‡�-�M�!���-�M���‡�U�•�û�)
�,�I���\�R�X���O�L�Y�H���L�Q���/�H�L�F�H�V�W�H�U���&�L�W�\�����W�H�[�W���\�R�X�U���3�X�E�O�L�F���+�H�D�O�W�K

���6�F�K�R�R�O�����1�X�U�V�H���R�Q��

��������������������������
�,�I���\�R�X���O�L�Y�H���L�Q���/�H�L�F�H�V�W�H�U�V�K�L�U�H���D�Q�G���5�X�W�O�D�Q�G�����W�H�[�W���\�R�X�U���3�X�E�O�L�F

�+�H�D�O�W�K�����6�F�K�R�R�O�����1�X�U�V�H���R�Q��

��������������������������

�Q�U�¤�����U���~���-�‡���¤�U�x�@�[
�7�K�H���V�H�U�Y�L�F�H���L�V���D�Y�D�L�O�D�E�O�H�����D�P���W�R�����S�P���H�Y�H�U�\���Z�H�H�N�G�D�\�����H�[�F�O�X�G�L�Q�J���E�D�Q�N���K�R�O�L�G�D�\�V�����$�O�O���W�H�[�W�V���Z�L�O�O���E�H
�U�H�V�S�R�Q�G�H�G���W�R���E�\���D���S�X�E�O�L�F���K�H�D�O�W�K���Q�X�U�V�H�����K�H�D�O�W�K���Y�L�V�L�W�R�U���V�F�K�R�R�O���Q�X�U�V�H�����Z�L�W�K�L�Q���������K�R�X�U�V�����2�X�W�V�L�G�H���R�I���W�K�H
�V�H�U�Y�L�F�H���Z�R�U�N�L�Q�J���K�R�X�U�V�����\�R�X�
�O�O���U�H�F�H�L�Y�H���D���P�H�V�V�D�J�H���E�D�F�N���W�R���L�Q�I�R�U�P���\�R�X���W�K�D�W���\�R�X�U���W�H�[�W���Z�L�O�O���E�H���U�H�V�S�R�Q�G�H�G���W�R
�R�Q�F�H���W�K�H���O�L�Q�H���U�H�R�S�H�Q�V��

�6�K�R�X�O�G���\�R�X���U�H�T�X�L�U�H���X�U�J�H�Q�W���K�H�D�O�W�K���D�G�Y�L�F�H���L�Q���W�K�H���P�H�D�Q�W�L�P�H�����F�R�Q�W�D�F�W���\�R�X�U���*�3�����Y�L�V�L�W���D�Q���1�+�6���Z�D�O�N���L�Q
�F�H�Q�W�U�H�����X�V�H���W�K�H���R�Q�O�L�Q�H�����������V�H�U�Y�L�F�H���R�U���F�D�O�O���1�+�6�������������)�R�U���H�P�H�U�J�H�Q�F�L�H�V�����F�D�O�O����������

�R�U���V�W�D�U�W���D���F�K�D�W���Y�L�D���W�K�H���&�K�D�W�+�H�D�O�W�K���Z�H�E�V�L�W�H

�F�K�D�W�K�H�D�O�W�K���Q�K�V���X�N

�6�H�O�I���F�D�U�H���I�R�U���F�R�P�P�R�Q���Z�L�Q�W�H�U���F�R�Q�G�L�W�L�R�Q�V���D�Q�G���P�L�Q�R�U���D�L�O�P�H�Q�W�V
�F�D�Q���V�D�Y�H���\�R�X���I�U�R�P���V�S�H�Q�G�L�Q�J���K�R�X�U�V���L�Q���R�Q�H���R�I���R�X�U���E�X�V�\���* �3���R�U
�K�R�V�S�L�W�D�O���Z�D�L�W�L�Q�J���U�R�R�P�V���W�K�L�V���Z�L�Q�W�H�U���D�Q�G���F�D�Q���P�D�N�H���\�R�X�U���F�K�L�O�G

�P�R�U�H���F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���T�X�L�F�N�H�U����

https://chathealth.nhs.uk/start-a-chat/

