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PPG MATTERS

" How to Look A1er Your Lungs in Winter"

Report of the PPG event held on Thursday 16 November in the Group Room at VMC
A panel of speakers gave advice about the acBons we need to take to avoid becoming
acutely ill with seasonal bacterial or viral infecBons.

The panel:

BELINDA UDUOBORIE VMC Advanced Nurse PracBBoner

JOHN BOLDERSON VMC Clinical Pharmacist

SUKHVIR BASRA. Pharmacist. Owner of Clinichem Pharmacy, CommiRee member of the
Kensingon,Chelsea and Westminster Local PharmaceuBcal CommiRee. Sukhi is also a
board member of the NaBonal Pharmacy AssociaBon.

KAPIL TYAGI From the charity Open Age, which champions an acBve life for the over-50s.
Kapil is a senior clinical exercise specialist responsible for all Open Age clinical health
sessions.

TESSA JELEN VMC PPG CommiRee Member and Chair of Asthma and Lung UK Breathe
Easy SupportGroup for people with respiratory condiBons.

Also present were AZIZ PANDOR, VMC PracBce Manager and Partner, and HANNAH
MUNNS Open Age Senior Centre co-ordinator, South Westminster.

Sukhi and Belinda kicked off the event by advising paBents to review and revise their
life-style to give themselves the best chance of living a longer, heathier life. Giving up
smoking is obviously important,

but so is a balanced diet, avoiding processed foods, salt and sugar. Too much salt and sugar
will inevitably lead to higher blood pressure, weight gain, diabetes, and an increased risk of
heart aRack and stroke. If you sit down to a colourful plate including plenty of vegetables
then you are on the right track.

Get your vaccinaBons: Covid, Flu, Streptococcal Pneumonia and Shingles. VaccinaBons are
life-saving.

Sukhi reminded the meeBng that pharmacists are fully qualified to prescribe medicines.
Rather than waiBng for an appointment to see a GP you can be sure to get sensible, reliable
advice if you simply describe your symptoms to your pharmacist. Instead of wasBng money
on expensive supplements you should focus on two inexpensive ways of protecBng your
immune system in winter:

1. MulB-vitamins. Some vitamins, parBcularly Vitamin D, are scienBfically known to be
beneficial. Taking one or two Vitamin D tablets a day makes up for the lack of natural
daylight in winter but taking at least some outside acBvity every day will also help.



2. Water. HydraBon is very important. Our bodies are 70% water and react against lack of
water by protecBve measures such as a cough. In reply to a quesBon on whether it is really
necessary to drink 2 litres a day, the advice was to keep a glass of water handy. A small
drink of water every hour is more effecBve than 2 or 3 long drinks a day, and you will soon
find that 2 litres is easily achievable.

3 AnBbioBcs. There are two main kinds of infecBons, VIRAL and BACTERIAL. AnBbioBcs
have no effect on viral infecBons. Consult your pharmacist before self-diagnosing and
demanding anBbioBcs.

John Bolderson encouraged paBents to consult their pharmacist if they are in doubt about
how or when to take their medicine and why it has been prescribed. If it involves, for
instance, an inhaler the pharmacist will be able to explain exactly how it should be used.

Kapil Tyagi is responsible for the Steady and Stable falls prevenBon, Osteopathy and
Healthy Lungs sessions organised by Open Age in South Westminster. His aim is to improve
older people's wellbeing through exercise so that they feel healthier in their daily lives. Open
Age already has a Steady and Stable session at VMC on Monday mornings. They are now
proposing an addiBonal session on Healthy Lungs to conBnue the gains made by the local
Pulmonary Rehab team. The sessions will be free but paBents will need to get a referral
from their GP. More informaBon will be circulated shortly.

Hannah Munns encouraged the audience to enrol into Open Age to see all the various
acBviBes they could enjoy in and around South Westminster. For anyone unable to access
the internet or take part in online acBviBes, Open Age offers free laptops and instrucBons in
order to parBcipate in a parBcular event, and if proved beneficial the possibility of keeping
the laptop for free in the long term.

During the open discussion at the end of the evening Tessa Jelen and John Bolderson
answered quesBons relaBng to the issue of indoor polluBon that can be aggravated by the
use of incense and candles, and problems relaBng to acute asthma inhalers, rhinBs,
bronchioecstasis and lack of diagnosBc follow-ups.
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French Translation:

PPG, c'est important

« Comment soigner ses poumons en hiver »

Compte-rendu de I'événement PPG qui s'est tenu le jeudi 16 novembre dans la salle de
groupe du VMC

Un panel d'intervenants a donné des conseils sur les mesures a prendre pour éviter de
développer une maladie aigué due a des infections bactériennes ou virales saisonniéres.

Présentation :
BELINDA UDUOBORIE, infirmiére praticienne spécialisée au VMC

JOHN BOLDERSON, pharmacien clinicien au VMC

SUKHVIR BASRA, pharmacien. Propriétaire de Clinichem Pharmacy, membre du comité
pharmaceutique local de Kensington, Chelsea et Westminster. Sukhi est également membre
du conseil d'administration de I'Association nationale des pharmaciens.

KAPIL TYAGI, de I'association caritative Open Age, qui promeut une vie active pour les plus
de 50 ans. Kapil est spécialiste principal de I'exercice clinique et responsable de toutes les
séances de santé clinique d'Open Age.

TESSA JELEN, membre du comité PPG du VMC et présidente du groupe de soutien «
Breath Easy » du VMC pour les personnes souffrant de maladies respiratoires.

Etaient également présents AZIZ PANDOR, responsable de pratique et associé du VMC, et
HANNAH MUNNS, coordinatrice du centre Open Age Senior Centre de South Westminster.

Sukhi et Belinda ont donné le coup d'envoi de I'événement en conseillant aux patients de
revoir et de modifier leur mode de vie afin de maximiser leurs chances de vivre plus
longtemps et en meilleure santé. Arréter de fumer est évidemment important, mais une
alimentation équilibrée, évitant les aliments transformés, le sel et le sucre, I'est tout autant.
Une consommation excessive de sel et de sucre entraine inévitablement une hypertension
artérielle, une prise de poids, du diabéte et un risque accru de crise cardiaque et d'accident
vasculaire cérébral. Si vous vous asseyez devant une assiette colorée et riche en légumes,
vous étes sur la bonne voie.

Faites-vous vacciner : Covid, grippe, pneumonie streptococcique et zona. Les vaccins
sauvent des vies.

Sukhi a rappelé que les pharmaciens sont pleinement qualifiés pour prescrire des
médicaments. Plutét que d'attendre un rendez-vous chez un médecin généraliste, vous
pouvez étre sar d'obtenir des conseils judicieux et fiables en décrivant simplement vos
symptdmes a votre pharmacien. Au lieu de dépenser de 'argent en compléments
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alimentaires colteux, privilégiez deux solutions peu colteuses pour protéger votre systéme
immunitaire en hiver :

1. Les multivitamines. Certaines vitamines, notamment la vitamine D, sont scientifiquement
reconnues pour leurs bienfaits. Prendre un ou deux comprimés de vitamine D par jour
compense le manque de lumiére naturelle en hiver, mais pratiquer au moins une activité
physique quotidienne est également bénéfique.

2. L'eau. L'hydratation est essentielle. Notre corps est composé a 70 % d'eau et réagit au
manque d'eau par des mesures de protection, comme la toux. En réponse a la question de
savoir s'il est vraiment nécessaire de boire 2 litres d'eau par jour, le conseil était de garder
un verre d'eau a portée de main. Un petit verre d'eau toutes les heures est plus efficace que
2 ou 3 grands verres par jour, et vous constaterez rapidement que 2 litres sont facilement
atteignables.

3 AnBbioBcs. Il existe deux principaux types d'infections : VIRALES et BACTERIENNES.
Les AnBbioBcs n'ont aucun effet sur les infections virales. Consultez votre pharmacien avant
de vous autodiagnostiquer et de demander un anBbioBcs.

John Bolderson encourage les patients a consulter leur pharmacien en cas de doute sur la
maniére, le moment et la raison de prendre leurs médicaments. S'il s'agit, par exemple, d'un
inhalateur, le pharmacien pourra vous expliquer préciseément comment ['utiliser.

Kapil Tyagi est responsable des séances de prévention des chutes Steady and Stable,
d'ostéopathie et de poumons sains organisées par Open Age a South Westminster. Son
objectif est d'améliorer le bien-&tre des personnes agées par I'exercice physique afin qu'elles
se sentent en meilleure santé au quotidien. Open Age propose déja une séance « Stable et
stable » au VMC le lundi matin. Une séance supplémentaire sur les poumons sains est
désormais proposée afin de poursuivre les progrés réalisés par I'équipe locale de
réadaptation pulmonaire. Les séances seront gratuites, mais les patients devront obtenir une
recommandation de leur médecin généraliste. De plus amples informations seront diffusées
prochainement.

Hannah Munns a encourageé le public a s'inscrire a Open Age pour découvrir toutes les
activités proposées a South Westminster et dans ses environs. Pour les personnes n'ayant
pas acces a Internet ou ne participant pas a des activités en ligne, Open Age offre des
ordinateurs portables et des instructions gratuits pour participer a un événement particulier,
et, si cela s'avére utile, la possibilité de conserver 'ordinateur gratuitement a long terme.

Lors de la discussion ouverte en fin de soirée, Tessa Jelen et John Bolderson ont répondu
aux questions relatives a la pollution intérieure, aggravée par l'utilisation d'encens et de
bougies, ainsi qu'aux problémes liés aux inhalateurs pour I'asthme aigu, aux rhinites, a la

bronchiectasie et au manque de suivi diagnostique.

FIN
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German Translation:

PPG MATTERS

,S0 sehen Sie im Winter besser aus”

Bericht zur PPG-Veranstaltung am Donnerstag, den 16. November, im Gruppenraum des
VMC

Eine Podiumsdiskussion gab Ratschlage zu den MalRnahmen, die wir ergreifen missen, um
akute Erkrankungen durch saisonale bakterielle oder virale Infektionen zu vermeiden.

Das Podium:

BELINDA UDUOBORIE, VMC Advanced Nurse Practitioner

JOHN BOLDERSON, VMC Clinical Pharmacist

SUKHVIR BASRA, Apotheker. Inhaber der Clinichem Pharmacy, Vorstandsmitglied des
Kensington, Chelsea and Westminster Local PharmaceuBcal Committee. Sukhi ist
aullerdem Vorstandsmitglied der National Pharmacy Association.

KAPIL TYAGI, Mitarbeiter der Wohltatigkeitsorganisation Open Age, die sich flr ein aktives
Leben fiir Menschen (iber 50 einsetzt. Kapil ist leitender Spezialist fir klinische Ubungen
und verantwortlich fur alle klinischen Gesundheitssitzungen von Open Age.

TESSA JELEN, VMC PPG-Komiteemitglied und Vorsitzende der Asthma and Lung UK
Breathe Easy Selbsthilfegruppe fur Menschen mit Atemwegserkrankungen.

Aulerdem anwesend waren AZIZ PANDOR, VMC Praxismanager und Partner, und
HANNAH MUNNS, Koordinatorin des Open Age Senior Centre, South Westminster.

Sukhi und Belinda eroffneten die Veranstaltung mit dem Rat an Patienten, ihren Lebensstil
zu Uberprifen und anzupassen, um die besten Chancen auf ein langeres und gesiinderes
Leben zu haben. Rauchen aufzugeben ist natlrlich wichtig,

aber ebenso wichtig ist eine ausgewogene Ernahrung mit dem Verzicht auf verarbeitete
Lebensmittel, Salz und Zucker. Zu viel Salz und Zucker fihren unweigerlich zu
Bluthochdruck, Gewichtszunahme, Diabetes und einem erhdhten Risiko fur Herzinfarkt und
Schlaganfall. Mit einem bunten Teller und viel Gemuse sind Sie auf dem richtigen Weg.

Lassen Sie sich impfen: Covid, Grippe, Streptokokken-Pneumonie und Gurtelrose.
Impfungen sind lebensrettend.

Sukhi erinnerte die Anwesenden daran, dass Apotheker uneingeschrankt befugt sind,
Medikamente zu verschreiben. Anstatt auf einen Termin beim Hausarzt zu warten, erhalten
Sie sicher eine fundierte und zuverlassige Beratung, wenn Sie lhrem Apotheker einfach lhre
Symptome schildern. Anstatt Geld flr teure Nahrungserganzungsmittel auszugeben, sollten
Sie sich auf zwei kostengunstige Moglichkeiten konzentrieren, Ihr Immunsystem im Winter
zu schutzen:
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1. Vitamine. Die Wirksamkeit einiger Vitamine, insbesondere Vitamin D, ist wissenschaftlich
erwiesen. Die tagliche Einnahme von ein bis zwei Vitamin-D-Tabletten gleicht den Mangel an
naturlichem Tageslicht im Winter aus. Aber auch tagliche Bewegung im Freien kann hilfreich
sein.

2. Wasser. Flussigkeitszufuhr ist sehr wichtig. Unser Korper besteht zu 70 % aus Wasser
und reagiert auf Wassermangel mit SchutzmalRnahmen wie Husten. Auf die Frage, ob es
wirklich notwendig sei, taglich zwei Liter zu trinken, wurde empfohlen, ein Glas Wasser
griffbereit zu halten. Ein kleiner Schluck Wasser pro Stunde ist wirksamer als zwei oder drei
grolde Drinks pro Tag, und Sie werden schnell feststellen, dass zwei Liter leicht zu schaffen
sind.

3 Antibiotika. Es gibt zwei Hauptarten von Infektionen: VIRAL- und BAKTERIELLE.
Antibiotika haben keinen Einfluss auf virale Infektionen. Fragen Sie lhren Apotheker, bevor
Sie selbst eine Diagnose stellen und Antibiotika anfordern.

John Bolderson empfiehlt Patienten, ihren Apotheker zu konsultieren, wenn sie Zweifel
haben, wie oder wann sie ihre Medikamente einnehmen sollen und warum sie verschrieben
wurden. Handelt es sich beispielsweise um einen Inhalator, kann der Apotheker die
Anwendung genau erklaren.

Kapil Tyagi ist verantwortlich fir die von Open Age in South Westminster organisierten
Kurse zu Sturzpravention, Osteopathie und Lungengesundheit. Sein Ziel ist es, das
Wohlbefinden alterer Menschen durch Bewegung zu steigern, damit sie sich im Alltag
gestnder flhlen. Open Age bietet bereits montagmorgens eine ,Steady and Stable“-Sitzung
im VMC an. Nun wird eine zusatzliche Sitzung zum Thema ,Gesunde Lunge® angeboten, um
die Erfolge des lokalen Teams fur Lungenrehabilitation weiter zu festigen. Die Sitzungen sind
kostenlos, Patienten benétigen jedoch eine Uberweisung von ihrem Hausarzt. Weitere
Informationen folgen in Kirze.

Hannah Munns ermutigte die Teilnehmer, sich bei Open Age anzumelden, um die vielfaltigen
Aktivitaten in und um South Westminster kennenzulernen. Fir alle, die keinen
Internetzugang haben oder nicht an Online-Aktivitaten teilnehmen kénnen, bietet Open Age
kostenlose Laptops und Anleitungen zur Teilnahme an einer bestimmten Veranstaltung an.
Bei Interesse besteht die Moglichkeit, den Laptop langfristig kostenlos zu behalten.

In der offenen Diskussion am Ende des Abends beantworteten Tessa Jelen und John
Bolderson Fragen zur Schadstoffbelastung in Innenraumen, die durch die Verwendung von
Raucherstabchen und Kerzen verschlimmert werden kann, sowie zu Problemen im
Zusammenhang mit akuten Asthmainhalatoren, Schnupfen, Bronchiektasien und fehlenden
diagnostischen Folgeuntersuchungen.

ENDE
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Guijarati Translation:

PPG Hécdyll 8

"[QIALNIHL dHIRL 55Uia Aler 5dl A twlal”

AR2AIR 16 AdHwRell A% VMC Wld YU eHU| A [%d PPG 9dsaell 4&dld
Asdletl 15 Ueld H1YH] 0152 U el d e Aued] die{l2 Ad o{lHIR «f dl HI2 A U8l
56 (A1) Adlefl e B d [aQl vdle Al

Usid:
QAEes| G VMC 0sdlsrs o 52y ullelR
of\ol tileSel VMC (Setleise sIHIRe

YuidlR WAL sIHIRRR. (sale1seH siHUlell HL(As, 320011, AU WA A M2 dl54
sIHIRRYASA sHAATleL SHIL A, Yuil cllodleiet s WA RAAAC o1l 611S U ULl B.

s[ug {1 AR 2Ust Wy ds80l, % 50 €l dy ayell dlsl Hie UlsU Bdels Aded 52 .
500G A5 dRB [54(456 SUd [AMALd B % dHIH 1Ust A% [$A[A5E B4RU YAL HI
ALHEIR B.

241 %At VMC PPG 5[H2lotl 46U ol @I | el G| Y¥ol| 1t e, &dlAlvilof] of]lu1]d)
dlcdl dls) HI2 Bl 851 ¥Ule Yu.

VMC U523 RelosR wad Uleel?, 5l UiSI2 wal 16 dreHereell Ssils Yol vilUst A%y
R4 Ao 131 [SA2R Ul sl &dl.

Yuil v AGes1A e£[3ila dio, 1L 2dat ddlefl AY ds BUdl HIS dHeil 2ds12lele]
Ulell WA YuREIL 54 le{l Yale AR s1RIsHeA 2e3d1d 53], yuulel ¥1sq dieilfds ld
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Yrsol 21156119 Rldd] 291290 W@e U Al ), dl d A1l 11l U ©),

dH13] ] &) Wl s1(ds, 59, L5156 YU [AUL WA eleR. A[SUsilelled B8t B.
YulA Hloold Ale WUI] 3 sIHIRIR edl) dudl HI2 AYRIUS dids 8. o) di dHIRL
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Hebrew Translation:

PPG nmwn

"911n2 17w nixn 7y onon7 X"

yn'R v nirT PPG 2 niviapzn 0Tna Nananma 16 'wmn orra 7waw-VMC

N 2% NIXyY (N2 02T 7w 72axe-acBons Ix pvpT'N DMIN'T N9MN N7Nn vint Y nnp'? n'yw
D"'MIIY DXL

7189N:

BELINDA UDUOBORIE VMC nnTpnn ninx PracBBoner

JOHN BOLDERSON VMC 177 njpin

SUKHVIR BASRA. 7w n*van .njzin Clinichem Pharmacy, n\an CommiRee a- Kensingon,
Chelsea and Westminster Local PharmaceuBcal CommiRee. n'7ninn nxyin 1an na Xin ‘710
7¢ NaBonal Pharmacy AssociaBon.

KAPIL TYAGI njz1xn paaxn Open Age, 11 nnnim Xin 7'oxp .50 72 7un 7w n'n "na 2aimn
NINON 720 7Y 01770 NIXMAN 'WA9N 7D 7Y 'RINKRND DY 1191 NI7'WoY.

TESSA JELEN VMC PPG CommiRee "1l nan Asthma and Lung UK Breathe Easy
SupportGroup nn'wa Ni'va Dy D'WINY.

D2 1n21 AZIZ PANDOR, 7w qniwi 7nan VMC PracBce, I-FHANNAH MUNNS D2 mn nnknn
2V01'MLOII MIXO ,NINSN 712,

TIN DAXYY7 NN7 *TD> 0NN NIXR NIX NIRYWYIL[INAY 0791007 Y1V *T' 7V VIN'RN DX INNS NT'7221 10
QYN 21N 0T [WY7 2'0907 .ANI' DMNIEDDNXR DN NIFNY AN 2100 '1D'oN,

N0 MDD 1721 D101 N7 T NI D101 NN L, TAIYN [ITAN NIVIN'D ,NITING NAITH DA D 72X
2V 2w'nn NNKR DX .'NIM YaWI 27 9pnna NIRY7 Daam [12'071 N2I0Y 7pwna a7y ,0Th yn'a
11210 T2 ANX TX NP N2 N7700 NIy nnyy.

NNAIN NP2 NYIRIZI09700 NIRN NRYT ,NYOSY ,TAlp 7w 0110'NN DR 7aj. VaccinaBons on
DN "7'¥n.

7 2010 'pio-meBng X917 nwas? NidNY DIna .NIDNN DIWA7 K71 91X D'DNOIN D'NRNY

77Y 0'NIVON'ON NX IXNN VIYD NNX DX NI NN NXY 72NY N0 N7 710! NNR ,NN5WN
NdYNN 72y NN NIYIT 0T MY TEnnnt 1YY 0N [ITA '90IN 7Y 90D TaTa7 DIpna WY npnY
911N 17w N1Io'NAN:

1. MulB-muv'1 qjz'wa ,0mion 0muo't .00nmot D, ot n'a0 n'Y'ol .0f'wimd Ny narnan oI
D T n11x'n NN VYN NINSDY N7V X ,91INA 'Y DI' NN I0NNN 7V NX¥ON DI D' NY IN NNX
N'N DA ITYN 01,

2. .71y'w 1> N1an 'v¥nX D' onn a1 2anl o' 70% 7'on 17w qian LTIRN 21IWN (IARTT .0Mn
T AW DM 0D 7V 1MWY7 NNt NXYN LD 07 2 NINWY X W NNRD DRD N7RYY NaIvNa
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A'WNYT NI 107 2- 1720 NNnnal L0 0DNKR NIRPYN 3 I 2-n N 7Yy D1 0m Y [op npwn
ni7m.

3 AnBbioBcs. 7w oy 010 1w maw' infecBons, VIRAL 1-BACTERIAL. 7-AnBbioBcs |'x
NYNTI MYy |INAX 197 17¢ NzNN oY YY'"Nn .0"78' 0NNt v nyoswin anBbioBcs.

NIX NNPY "Ml 'R a7 790 DN7 W' DX DN7Y NRINN DY YY'NINYG 0791000 DX TTIY (100772 |17
YUNNWN? U TND 21'TA 112007 2218 npinn ,qRwn ,7wn 7710 0T O .nnwnl XN nni DY n9nnn
.

Kapil Tyagi 7w ni2yon 72y 'xanx Steady and Stable falls prevenBon, Osteopathy I1- Healthy
Lungs "1 7y n1aaxnw Open Age D'War 7w DNNIN DX 19YY7 XD INTVN .1001'MLOoI DNTA

7 .0n%7Y DI'MIFD N2 NI DR 1YY DNY ) ,N1912 N7 nivynxa oNain-Open Age wr 11
22 2Nt [wo-VMC nX DTR'7 *TO NINMA NIRM KWIIA 9011 WA9N D'Y'¥N 0N NY) 7Dl Y '
22177 1D70X' 0179100 X ,D1'NA 'Y D'YADNN LINIRND DIP'WY MINn DHXD T2V nYInY oninn
N2 Y9I' 901 YT .0N7YW NNOWNN KON N9,

7 owrn? 7npn R nTTIV 03N Maxn-Open Age n 7D NX nIXYY? '1-acBviBes n'710' onw nniwn
2 770 NNRY IN VIVY'RT? NWAT 21D K7W M 727 .AN2'a01 YVoI'VOoIl 'NIK0A Dinn NN'7-acBviBes
D2, Open Age NdIN OXI L1019 YIN'RA QNNYNYT NIN 7V D1'NA NIDYTAI DT DAYNNA Y'n
7N NHOY D1'NA TN AWNNN DX MINY7 NNYOKRN DX 7'Wind.

NN N2 DINTA XKW NIYAIRD DIZRYY 1007712 |11 72 D0V 11y 21Yn 9102 NIN9AN [I'TN 170N
,N7T1 ,ND"IN NNVOK 'ORYN? NNIYRN NI'YAL NN MIVZA WIn'Y T 7y 1nn? 7195

[INAN 27VN YTV O'TOPNIANA.
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Hindi Translation:

didish Sy
i H 3 sl Bl HY dgar ST

TSAR 16 TGeR ®! JITHR & J4 & H H Sfiford didis Hrishd &1 Raie

JadT3f & T Ud 3 A Sfiaro] a1 arRd JHH ¥ TR 0§ §HR 8 ¥ 599 & forg gd
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2. U1 | BTRSIaT §gd SResl 8 | BHRT YRR 70% T &1 8 3R Wit oF JRefTess Iudf &
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Italian Translation:

PPG MATTERS

"Come avere un aspetto migliore per i polmoni in
inverno"

Resoconto dell'evento PPG tenutosi giovedi 16 novembre nella Group Room del VMC
Un gruppo di relatori ha fornito consigli sulle misure da adottare per evitare di ammalarsi
gravemente di infezioni batteriche o virali stagionali.

Il gruppo:

BELINDA UDUOBORIE Infermiera praticante avanzata VMC

JOHN BOLDERSON Farmacista clinico VMC

SUKHVIR BASRA. Farmacista. Proprietaria della Clinichem Pharmacy, membro del comitato
del Kensingon, Chelsea e Westminster Local PharmaceuBcal CommiRee. Sukhi € anche
membro del consiglio della National Pharmacy Association.

KAPIL TYAGI Dell'ente benefico Open Age, che promuove una vita attiva per gli over 50.
Kapil & uno specialista senior in esercizi clinici, responsabile di tutte le sessioni di salute
clinica Open Age.

TESSA JELEN Membro del comitato VMC PPG e presidente di Asthma and Lung UK
Breathe Easy SupportGroup per persone con patologie respiratorie.

Erano presenti anche AZIZ PANDOR, responsabile e partner VMC PracBce, e HANNAH
MUNNS coordinatrice dell'Open Age Senior Centre, South Westminster.

Sukhi e Belinda hanno dato il via all'evento consigliando ai pazienti di rivedere e modificare |l
loro stile di vita per avere maggiori possibilita di vivere una vita piu lunga e sana. Smettere di
fumare € ovviamente importante,

ma lo & anche una dieta equilibrata, evitando cibi lavorati, sale e zucchero. Troppo sale e
zucchero porteranno inevitabilmente a pressione alta, aumento di peso, diabete e un rischio
maggiore di infarto e ictus. Se ti siedi a un piatto colorato con molte verdure, allora sei sulla
strada giusta.

Fai i tuoi vaccini: Covid, influenza, polmonite streptococcica e herpes zoster. | vaccini
salvano la vita.

Sukhi ha ricordato all'incontro che i farmacisti sono pienamente qualificati per prescrivere
medicinali. Invece di aspettare un appuntamento per vedere un medico di base, puoi essere
certo di ricevere consigli sensati e affidabili se descrivi semplicemente i tuoi sintomi al tuo
farmacista. Invece di spendere soldi in costosi integratori, dovresti concentrarti su due modi
economici per proteggere il tuo sistema immunitario in inverno:
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1. Multivitamine. Alcune vitamine, in particolare la vitamina D, sono scientificamente note per
essere benefiche. Assumere una o due compresse di vitamina D al giorno compensa la
mancanza di luce naturale in inverno, ma anche svolgere almeno un po' di attivita all'aperto
ogni giorno sara d'aiuto.

2. Acqua. L'idratazione & molto importante. Il nostro corpo &€ composto per il 70% da acqua e
reagisce alla mancanza di acqua con misure protettive come la tosse. In risposta a una
domanda su se sia davvero necessario bere 2 litri al giorno, il consiglio & stato di tenere a
portata di mano un bicchiere d'acqua. Un piccolo sorso d'acqua ogni ora € piu efficace di 2 o
3 long drink al giorno e scoprirai presto che 2 litri sono facilmente raggiungibili.

3 AnBbioBcs. Esistono due tipi principali di infezioni, VIRALI e BATTERICHE. Gli anBbioBcs
non hanno alcun effetto sulle infezioni virali. Consulta il tuo farmacista prima di
autodiagnosticarti e richiedere anBbioBcs.

John Bolderson ha incoraggiato i pazienti a consultare il loro farmacista se hanno dubbi su
come o quando assumere il loro medicinale e sul perché & stato prescritto. Se si tratta, ad
esempio, di un inalatore, il farmacista sara in grado di spiegare esattamente come dovrebbe
essere utilizzato.

Kapil Tyagi & responsabile delle sessioni Steady and Stable Falls PrevenBon, Osteopathy e
Healthy Lungs organizzate da Open Age a South Westminster. Il suo obiettivo & migliorare |l
benessere delle persone anziane attraverso I'esercizio fisico in modo che si sentano piu
sane nella loro vita quotidiana. Open Age ha gia una sessione Steady and Stable presso
VMC il lunedi mattina. Ora stanno proponendo una sessione aggiuntiva su Healthy Lungs
per continuare i progressi fatti dal team locale di riabilitazione polmonare. Le sessioni
saranno gratuite, ma i pazienti dovranno ottenere una raccomandazione dal loro medico di
base. Ulteriori informazioni saranno diffuse a breve.

Hannah Munns ha incoraggiato il pubblico a iscriversi a Open Age per vedere tutte le varie
attivita di cui potevano godere a South Westminster e dintorni. Per chiunque non sia in
grado di accedere a Internet o di prendere parte alle attivita online, Open Age offre laptop e
istruzioni gratuiti per partecipare a un evento particolare e, se si rivelasse utile, la possibilita
di tenere il laptop gratuitamente a lungo termine.

Durante la discussione aperta alla fine della serata, Tessa Jelen e John Bolderson hanno
risposto alle domande relative al problema dell'inquinamento indoor che pud essere
aggravato dall'uso di incenso e candele, e ai problemi relativi agli inalatori per I'asma acuto,

alle riniti, alla bronchiectasia e alla mancanza di follow-up diagnostici.

FINE
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Kurdish Translation:

PPG PIRS

" L] L] - n L] L L] L] ~n
Di Zivistané de meriv cawa li pisikén xwe Aler
H A "
binére
Rapora galakiya PPG'é roja Péncsemé 16'é Mijdaré li Odeya Koma li VMC hate lidarxistin
Panelek axaftvanan siret li ser acBonén ku divé em bigirin da ku bi enfeksiyonén bakteri an
virus én demsali nebin nexwesgiya tQj.

Panel:
BELINDA UDUOBORIE VMC Hemsire Pésketi PracBBoner

JOHN BOLDERSON VMC Dermansazé Kliniki

SUXVIR BASRA. Dermanvan. Xwediyé Dermanxaneya Clinichem, endamé CommiRee ya
Kensingon, Chelsea 0 Westminster Local PharmaceuBcal CommiRee. Sukhi di heman
demé de endamé réveberiya NaBonal Pharmacy AssociaBon e.

KAPIL TYAGI Ji xérxwaziya Open Age, ku ji bo 50-salf jiyanek acBve dike. Kapil pisporek
pisporé kliniki ya payebilind e ku berpirsiyaré hemi danisinén tenduristiya kliniki ya Open
Age ye.

TESSA JELEN VMC PPG CommiRee Endam 0 Seroké Koma Pistgiriya Asthma G Lung UK
Breathe Easy Easy ji bo kesén xwedi sert (. mercén nefesé.

Di heman demé de AZIZ PANDOR, Révebir i Hevkaré VMC PracBce, O hevrézkaré
Navenda Serdema Mezin a Open Age HANNAH MUNNS, South Westminster ji amade ban.

Sukhi G Belinda dest bi blyeré kirin bi siretkirina pabendan ku séwaza jiyana xwe binirxinin
0 guhezinin da ku ji xwe re sansé ¢étirin bidin ku jiyanek diréjtir 0 germtir bijin. B& guman
dev ji cixarekésané giring e,

Ié parézek hevseng ji wisa ye, xwe ji xwarinén pévajoyi, xwé 0 sekir dar dixe. Zédeblna xwé
0 sekir bé guman dé bibe sedema bilindbldna tansiyona xwiné, zédeblna kiloyan, sekir, 0
zédebina xetera dil aRack @ felcé. Ger hdn li ser piyalek rengin ku té de gelek sebze té de
ranin wé hingé han li ser riya rast in.

Derziyén xwe bistinin: Covid, Flu, Pneumonia Streptococcal ( Zingles. VaccinaBons jiyané
rizgar dikin.

Sukhi meeBng bi bir xist ku dermansaz bi tevahi jéhati ne ku dermanan binivisin. Li sGna ku
han ji bo randeviyeké ji bo ditina doktorek GP bisekinin, hGin dikarin pé ewle bin ku hdn
siretek maqQl G pébawer bistinin heke hin tené nisanén xwe ji dermansazé xwe re diyar
bikin. Li sGna ku h{n drav bidin ser dermanén biha, divé hin bala xwe bidin du awayén
erzan én parastina pergala xweya berevaniyé di zivistané de:
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1. MulB-vitamin. Hin vitamin, bi taybeti Vitamin D, ji héla zanisti ve téne zanin ku siGdmend
in. Rojé girtina yek an du tabletén Vitamin D kémb{na ronahiya rojé ya xwezayi di zivistané
de cédike, 1é girtina bi kémani hin acBvity li derve her roj ji dé bibe alikar.

2. Av. HydraBon pir giring e. Bedenén me ji %70 av in 0 li hember kémbana avé bi tedbirén
parastiné yén wek kuxiké bertek nisan didin. Di bersivé de pirsek li ser ka gelo bi rasti hewce
ye ku rojé 2 litre vexwe, siret ev bl ku meriv gedehek av li ber desté xwe bigire. Vexwarina
pichk a avé her saetek ji 2 an 3 vexwarinén diréj di rojé de bibandortir e, G hQin & z0 bibinin
ku 2 litre bi hésani té bidestxistin.

3 AnBbioBcs. Du celebén sereke yén enfeksiyoné hene, VIRAL 0 BAKTERIAL. AnBbioBcs ti
bandorek li ser enfeksiyonén viral tune. Beri ku xwe-naskirin 0 daxwazkirina anBbioBcs
bikin, bi dermansazé xwe re séwir bikin.

John Bolderson paBent teswiq kir ku bi dermansazé xwe re séwir bikin ger ew di gumané de
ne ku dermané xwe ¢awa 0 kengé bixwin 0 ¢ima ew hati derman kirin. Ger ew, minaki,
inhalatorek hebe, dermansaz dé bikaribe bi rasti rave bike ka ew ¢cawa divé were bikar anin.

Kapil Tyagi berpirsiyar e ji danisinén PrevenBon, Osteopati G Pisikén Tendurist én ku ji héla
Open Age ve li South Westminster ve téne organize kirin. Armanca wi ew e ku bagb(na kal
0 piran bi werzigé basgtir bike da ku ew di jiyana xwe ya rojane de xwe saxlemtir his bikin.
Serdema vekiri beré sibehé Dusemé li VMC rinistinek domdar G domdar heye. Ew naha
danisinek 1éz&dekiri li ser Pisikén Tendurist pésniyar dikin da ku destkeftiyén ku ji héla timé
Rehaba Pulmonary ya herémi ve hatine bidestxistin bidominin. Dé danisin belas bin, 1&
paBent dé hewce bike ku ji GP-ya xwe re referansek bistinin. Zédetir agahdariBon dé di
demek nézik de were belav Kirin.

Hannah Munns temasevanan teswiq kir ku xwe geyd bikin Open Age da ku hemi
acBviBe-én cihéreng én ku ew dikarin li Basar 0 li derGdora South Westminster kéfé bibinin
bibinin. Ji bo her kesé ku nikaribe xwe bigihine interneté an ji besdari acBviBes-én serhél
bibe, Open Age laptop 0 réwerzBonén belas péskési dike da ku besdari blyerek parBcular
bibe, 0 heke sidmend be ihtimala girtina laptopé di demek diréj de belas peyda dike.

Di dema niqgasa vekiri ya dawiya évaré de Tessa Jelen G John Bolderson bersiv dan pirsén
ku tékildari pirsgiréka gemaré ya hundurin a ku bi karanina bixar . mdman dikare were
xerakirin, O pirsgirékén ku bi inhalatorén astimé yén akdt, rhinBs, bronchioekstasis (0 neblna
sopandiné ve girédayi ne.

DAWI
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Polish Translation:

PPG MATTERS

"Jak dbac o ptuca zimga"

Raport z wydarzenia PPG, ktore odbyto sie w czwartek 16 listopada w sali grupowej w VMC
Panel prelegentéw udzielit porad na temat dziatan, ktére musimy podjaé, aby unikng¢ ostrej
choroby wywotanej sezonowymi infekcjami bakteryjnymi lub wirusowymi.

Panel:

BELINDA UDUOBORIE Pielegniarka VMC Advanced PracBBoner

JOHN BOLDERSON Farmaceuta kliniczny VMC

SUKHVIR BASRA. Farmaceuta. Witascicielka Clinichem Pharmacy, cztonkini komisji
Kensingon, Chelsea i Westminster Local PharmaceuBcal CommiRee. Sukhi jest rowniez
cztonkiem zarzgdu NaBonal Pharmacy AssociaBon.

KAPIL TYAGI Z organizacji charytatywnej Open Age, ktoéra promuje aktywny tryb zycia dla
o0s6b powyzej 50. roku zycia. Kapil jest starszym specjalistg od ¢wiczen klinicznych
odpowiedzialnym za wszystkie sesje Open Age poswiecone zdrowiu klinicznemu.

TESSA JELEN VMC PPG CommiRee Member i Chair of Asthma and Lung UK Breathe
Easy SupportGroup dla osob z chorobami uktadu oddechowego.

Obecni byli rowniez AZIZ PANDOR, VMC PracBce Manager and Partner, oraz HANNAH
MUNNS Open Age Senior Centre Coordinator, South Westminster.

Sukhi i Belinda rozpoczety wydarzenie, doradzajgc pacjentom, aby przejrzeli i zmienili swoj
styl zycia, aby da¢ sobie najwiekszg szanse na dtuzsze, zdrowsze zycie. Rzucenie palenia
jest oczywiscie wazne,

ale tak samo wazna jest zréwnowazona dieta, unikanie przetworzonej zywnosci, soli i cukru.
Zbyt duza ilos¢ soli i cukru nieuchronnie prowadzi do wyzszego cisnienia krwi, przyrostu
masy ciata, cukrzycy i zwigekszonego ryzyka zawatu serca i udaru. Jesli usigdziesz do
kolorowego talerza z duzg ilo$cig warzyw, to jestes na dobrej drodze.

Zaszczep sie szczepionka: Covid, grypa, paciorkowcowe zapalenie ptuc i potpasiec.
Szczepionki ratujg zycie.

Sukhi przypomniata zebranym, ze farmaceuci sg w petni wykwalifikowani do przepisywania
lekow. Zamiast czekac¢ na wizyte u lekarza rodzinnego, mozesz byé pewien, ze otrzymasz
rozsgdng, rzetelng porade, jesli po prostu opiszesz swoje objawy farmaceucie. Zamiast
wydawac pienigdze na drogie suplementy, powiniene$ skupi¢ sie na dwoch niedrogich
sposobach ochrony uktadu odpornosciowego zima:
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1. Witaminy mulB. Niektére witaminy, szczegdlnie witamina D, sg naukowo znane jako
korzystne. Przyjmowanie jednej lub dwdch tabletek witaminy D dziennie rekompensuje brak
naturalnego $wiatta dziennego zimg, ale przynajmniej troche ruchu na zewnatrz kazdego
dnia rowniez pomoze.

2. Woda. HydraBon jest bardzo wazny. Nasze ciata sktadajg sie w 70% z wody i reagujg na
jej brak srodkami ochronnymi, takimi jak kaszel. W odpowiedzi na pytanie, czy naprawde
konieczne jest picie 2 litrow dziennie, poradzono, aby mie¢ pod rekg szklanke wody. Maty tyk
wody co godzine jest skuteczniejszy niz 2 lub 3 duze drinki dziennie, a wkrétce przekonasz
sie, ze 2 litry sg tatwo osiggalne.

3 AnBbioBcs. Istniejg dwa gtdwne rodzaje infekcji: WIRUSOWE i BAKTERYJNE. AnBbioBcs
nie majg wptywu na infekcje wirusowe. Skonsultuj sie z farmaceutg przed samodiagnozg i
zgdaniem anBbioBcs.

John Bolderson zachecat pacjentéw do konsultacji z farmaceuta, jesli majg watpliwosci co
do tego, jak lub kiedy przyjmowac lek i dlaczego zostat przepisany. Jesli chodzi na przyktad
o inhalator, farmaceuta bedzie w stanie doktadnie wyjasni¢, jak nalezy go stosowac.

Kapil Tyagi jest odpowiedzialny za sesje Steady and Stable Falls PrevenBon, Osteopathy
and Healthy Lungs organizowane przez Open Age w South Westminster. Jego celem jest
poprawa samopoczucia 0séb starszych poprzez ¢wiczenia, aby czuty sie zdrowsze w
codziennym zyciu. Open Age ma juz sesje Steady and Stable w VMC w poniedziatkowe
poranki. Teraz proponujg dodatkowg sesje na temat zdrowych ptuc, aby kontynuowac
postepy poczynione przez lokalny zespot rehabilitacji ptuc. Sesje beda bezptatne, ale
pacjenci bedg musieli uzyskaé¢ skierowanie od swojego lekarza rodzinnego. Wiecej
informaciji zostanie wkrétce rozestanych.

Hannah Munns zachecita publiczno$¢ do zapisania sie na Open Age, aby zobaczy¢
wszystkie rozne zajecia, z ktdrych mogliby skorzysta¢ w South Westminster i okolicach. Dla
kazdego, kto nie ma dostepu do Internetu lub nie moze wzig¢ udziatu w internetowych
akcjach, Open Age oferuje darmowe laptopy i instrukcje, aby wzig¢ udziat w wydarzeniu, a
jesli okaze sie to korzystne, mozliwos¢ zatrzymania laptopa za darmo na dtuzszy czas.

Podczas otwartej dyskusji pod koniec wieczoru Tessa Jelen i John Bolderson odpowiedzieli
na pytania dotyczgce problemu zanieczyszczenia powietrza w pomieszczeniach, ktére moze
by¢ nasilone przez uzywanie kadzidet i Swiec, oraz problemoéw zwigzanych z ostrymi

inhalatorami astmy, katarem, bronchioekstazg i brakiem diagnostyki.

KONIEC
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Portuguese Translation:

PPG MATTERS

" Como ter uma aparéncia melhor para seus
pulmdes no inverno"

Relatério do evento PPG realizado na quinta-feira, 16 de novembro, na sala de grupo do
VMC

Um painel de palestrantes deu conselhos sobre as agdes que precisamos tomar para evitar
ficar gravemente doentes com infecgdes bacterianas ou virais sazonais.

O painel:

BELINDA UDUOBORIE Enfermeira Praticante Avancada do VMC

JOHN BOLDERSON Farmacéutico Clinico do VMC

SUKHVIR BASRA. Farmacéutico. Proprietario da Clinichem Pharmacy, membro do comité
do Kensingon, Chelsea e Westminster Local PharmaceuBcal CommiRee. Sukhi também é
membro do conselho da National Pharmacy AssociaBon.

KAPIL TYAGI Da instituigdo de caridade Open Age, que defende uma vida ativa para
maiores de 50 anos. Kapil € um especialista sénior em exercicios clinicos responsavel por
todas as sessdes de saude clinica do Open Age.

TESSA JELEN VMC PPG Membro do Comité e Presidente do Asthma and Lung UK
Breathe Easy SupportGroup para pessoas com problemas respiratérios.

Também estavam presentes AZIZ PANDOR, Gerente de Pratica e Parceiro do VMC, e
HANNAH MUNNS, Coordenadora do Open Age Senior Centre, South Westminster.

Sukhi e Belinda deram inicio ao evento aconselhando os pacientes a reverem e revisarem
seu estilo de vida para terem a melhor chance de viver uma vida mais longa e saudavel.
Parar de fumar é obviamente importante,

mas também é uma dieta balanceada, evitando alimentos processados, sal € agucar. Muito
sal e agucar inevitavelmente levarao a presséao arterial mais alta, ganho de peso, diabetes e
um risco maior de doencas cardiacas e derrame. Se vocé se sentar para um prato colorido
incluindo muitos vegetais, entdo vocé esta no caminho certo.

Tome suas vacinas: Covid, gripe, pneumonia estreptocdcica e herpes zoster. As vacinas
salvam vidas.

Sukhi lembrou a reunidao que os farmacéuticos sao totalmente qualificados para prescrever

medicamentos. Em vez de esperar por uma consulta com um clinico geral, vocé pode ter
certeza de obter conselhos sensatos e confiaveis se simplesmente descrever seus sintomas
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ao seu farmacéutico. Em vez de desperdicar dinheiro em suplementos caros, vocé deve se
concentrar em duas maneiras baratas de proteger seu sistema imunoldgico no inverno:

1. Multivitaminas. Algumas vitaminas, particularmente a vitamina D, sdo cientificamente
conhecidas por serem benéficas. Tomar um ou dois comprimidos de vitamina D por dia
compensa a falta de luz natural no inverno, mas fazer pelo menos alguma atividade ao ar
livre todos os dias também ajudara.

2. Agua. O HydraBon é muito importante. Nossos corpos sdo 70% agua e reagem a falta de
agua por medidas de protecédo, como tosse. Em resposta a uma pergunta sobre se é
realmente necessario beber 2 litros por dia, o conselho foi manter um copo de agua a méao.
Um pequeno gole de dgua a cada hora é mais eficaz do que 2 ou 3 grandes doses por dia,
e vocé logo descobrira que 2 litros sao facilmente alcangaveis.

3 AnBbioBcs. Existem dois tipos principais de infecgdes, VIRAIS e BACTERIANAS.
AnBbioBcs n&o tém efeito sobre infecgdes virais. Consulte seu farmacéutico antes de se
autodiagnosticar e exigir anBbioBcs.

John Bolderson encorajou os pacientes a consultarem seu farmacéutico se tiverem duvidas
sobre como ou quando tomar seus medicamentos e por que eles foram prescritos. Se
envolver, por exemplo, um inalador, o farmacéutico podera explicar exatamente como ele
deve ser usado.

Kapil Tyagi é responsavel pelas sessdes de prevengio de quedas constantes e estaveis,
osteopatia e pulmbes saudaveis organizadas pela Open Age em South Westminster. Seu
objetivo é melhorar o bem-estar dos idosos por meio de exercicios para que se sintam mais
saudaveis em suas vidas diarias. A Open Age ja tem uma sessao Steady and Stable no
VMC nas manhas de segunda-feira. Eles agora estao propondo uma sessao adicional sobre
Pulmbes Saudaveis para continuar os ganhos obtidos pela equipe local de Reabilitagdo
Pulmonar. As sessdes serdo gratuitas, mas os pacientes precisardo obter uma indicagao de
seu GP. Mais informagdes serao divulgadas em breve.

Hannah Munns encorajou o publico a se inscrever na Open Age para ver todas as varias
atividades que eles poderiam aproveitar em South Westminster e arredores. Para qualquer
pessoa que ndo consiga acessar a internet ou participar de atividades online, a Open Age
oferece laptops e instrugdes gratuitos para parBcipar de um evento especifico e, se for
benéfico, a possibilidade de ficar com o laptop gratuitamente a longo prazo.

Durante a discussao aberta no final da noite, Tessa Jelen e John Bolderson responderam a
perguntas relacionadas a quest&do da poluigéo interna que pode ser agravada pelo uso de
incenso e velas, e problemas relacionados a inaladores para asma aguda, rinite,
bronquiectasia e falta de acompanhamentos de diagnéstico.

FIM
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Russian Translation:

PPG MATTERS

"Kak Bbirnsggetb Aler sawmm nerkmm ammon”

OTt4eT 0 meponpuaTum PPG, coctosaBLuemcs B YeTBepr 16 HOSOpsA B rpynnoBon KOMHaTe B
VMC

lpynna goknagynkoB fara CoBeTbl O AENCTBUSX, KOTOPbIE HaM HYXXHO NMpeanpuHaTb, YTobbI
n3bexaTb OCTpbIX 3aboneBaHnii Ce30HHbIMK BaKkTepuanbHbIMU UM BUPYCHBIMU
NMHeKUnamn.

Mpynna:

BENMMHOA YOYOBOPW, Bpay-mencectpa VMC Advanced

OKOH BONOEPCOH, knuHnyecknin dapmauesT VMC

CYXBUP BACPA. ®apmauesT. Bnageneu Clinichem Pharmacy, yuneH CommiRee mecTHoro
dhapmaueBTu4eckoro kommteta KeHcmHroHa, Yencm n BectmmnHcTtepa. Cyxu Takke sBNsieTcs
ynieHom npaseneHna HaunoHanbHOW dhapmaLeBTUYECKOM accoLMaLni.

KAMWI TAIMA N3 GnaroteoputensHomn opraHusaumm Open Age, KoTopas BbICTYMaeT 3a
aKTUBHYIO XXM3Hb AN nogen ctapwe 50 net. Kanun — crtapwumi cneumanuct no
KNUHUYECKUM YNPaKHEHMSAM, OTBETCTBEHHbIN 3a BCE KITMHUYECKNE 3aHATUSA MO 300POBbIO
Open Age.

TESSA JELEN VMC PPG CommiRee YneH n npegcegatens Asthma and Lung UK Breathe
Easy SupportGroup ansa niogen ¢ pecnupatopHbiMy 3aboneBaHUSIMMU.

Takxke npucytcteoBanu AZIZ PANDOR, meHemxep u naptHep VMC PracBce, n
koopanHatop HANNAH MUNNS Open Age Senior Centre, South Westminster.

Cyxu n bennHaa Havanu meponpusTe, NOCOBETOBAB NauueHTaM NepecMoTpeTb U
N3MEHMWTb CBOW 0Bpa3 XN3HK, YTOObI 06ecneunTb cebe Hanny4dlumMe WaHckl NPoXUTL Gonee
OOMryto 1 300POBYH XM3Hb. OTKa3 OT KypeHusi, O4EBUOHO, BaXEH,

HO TaKkxke BakHa cbanaHcupoBaHHas guera, n3beraHne ob6paboTaHHbIX NMULLIEBbLIX
NpPoAyKTOB, Conu n caxapa. CriMwKkomM MHOro Conu 1 caxapa HensbexxHO NpuBeaeT K
MOBbILLEHWNIO apTepuarnbHOro AaBneHnsi, Habopy Beca, AMabeTy 1 NOBbILLEHHOMY PUCKY
cepAevHon HeJoCTaTOMHOCTU M MHCyNbTa. Ecnm Bbl cagmTech 3a Kpaco4Hy Taperky ¢
GOMbLIMM KONMMYECTBOM OBOLLEN, TO Bbl HA MPaBUITbHOM NYTW.

Cpoenante npusmBku: Covid, rpynn, CTPENTOKOKKOBAsS MHEBMOHUS 1 OMOSICbIBAOLUIA NMLLAN.
BakuunHbl cnacatoT XnsHu.

CyKxu1 HanoOMHWMa y4yacTHUKaM BCTPEYM, YTO hapmaLeBTbl MMEKT NOSIHOEe NpPaBo

BbINUCbIBaTb NekapcTea. BmecTo Toro, 4tobhbl aaTh NpuemMa y Bpada obLiel npakTuku, Bbl
MoXeTe ObITb YBEPEHbI, YTO NOSyYnTe pasyMHbIA U HAOEXHbLIN COBET, €CNN NPOCTO onuLieTe
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CBOM cMMNTOMbI chapmaueBTy. BmecTo Toro, 4tobbl TpaTuTh AeHbIM Ha Joporve fo6aBkuy,
BaM CrieayeT COCpeaoTouMTLCS Ha ABYX HEOAOpPOrnx cnocobax 3awmTbl CBOEA MMMYHHOWN
cucTeMbl 3MMOWN:

1. MulB-BMTaMuHbl. Hay4yHO JoKasaHo, YTO HEKOTOPbIE BUTAaMMHbI, 0COOEHHO BUTamMuH D,
nonesHsol. Mpnem ogHom unu aByx TabneTok ButTammHa D B feHb KOMNEHCUPYET HeJOCTaToOK
€CTEeCTBEHHOIo AHEBHOMO CBETA 3MMOWN, HO XOTHA Bbl HEMHOIO aKTUBHOCTU Ha CBEXEM
BO34yXe KaXKabl AeHb Takke NMOMOXET.

2. Boga. HydraBon oyeHb BaxeH. Hawu Tena Ha 70% COCTOAT U3 BOAbI U pearupyroT Ha
HeJoCTaToOK BOAbI 3alLUUTHBIMW MepaMun, TakMMM Kak Kallenb. B oTBeT Ha BONpoC O TOM,
AENCTBUTENBHO N HeOBX0AUMO BbINMBaTh 2 NUTPa B A€Hb, COBETOBANWU AepXaTb Nof PyKon
cTakaH Boabl. ManeHbKuin rMOTOK BOAbI Kaxdbln Yac 6onee adhdekTuBeH, Yem 2 unm 3
GonbLUNX NOpUMK B O€Hb, U BCKOPE Bbl 0GHapPYXUTe, Y4TO 2 NUTpa Nerko AOCTUXUMBI.

3 AnBbioBcs. CyulecTtByeT ABa OCHOBHLIX BMAa MHMEKLMIA: BUPYCHbIE 1 DakTepuarnbHbIe.
AnBbioBcs He oka3bIBaloT HUKAKOrO BIIMSIHUS HA BUPYCHbIE UH(EKLINN.
IMpOKOHCYNLTUPYNTECH C (hapMaLeBTOM, Npexae YeM CaMOCTOSTENbHO CTaBUTb AMarHo3 u
TpebosaTb anBbioBcs.

[xoH BonagepcoH npussan NauneHToB NPOKOHCYNLTUPOBATLCH C (hapMaLeBTOM, eCriv OHU
COMHEBAtOTCS B TOM, KaK Unu Korga npuHUMaTh fieKapcTBO M NoYeMy OHO BbIfio MponucaHo.
Ecnu aT0 kacaeTcs, Hanpumep, nHranatopa, dapMaLeBT CMOXET 06bACHUTb, Kak UMEHHO
ero crnegyet UCnonb3oBaThb.

Kanun Tearn oTBeyaeT 3a 3aHATUSA No npodunakTuke nageHun Steady and Stable,
ocTeonaTtum 1 300pOBbIM Jierkum, opraHudoBaHHble Open Age B CayT-BectmuHcTepe. Ero
uenb — yrnyywnTb CaMoYyBCTBME NOXWIbIX MOAEN C MOMOLLBIO YNPaXXHEHWUIA, YTOObI OHK
4yyBCTBOBanu cebs 3popoBee B noBcegHEBHOM xun3HN. Open Age yXe NpoBOAMUT 3aHATUSA
Steady and Stable 8 VMC no noHeaenbHukam yTpom. Tenepb OHW NpeanaratT
OOMOSTHUTENbHOE 3aHATME NO 340POBbIM NErKMM, YTOObI NPOAOIKUTL YCNEXN MECTHOM
KOMaHAbl ierovyHon peabunutauun. 3aHsatmsa oygyT 6ecnnaTHbIMK, HO NAUUeHTam
HeobxoommMo ByaeT nonyyYnTb HanpaerneHMe OT CBOEro fedvallero Bpada. bonee nogpobHas
nHpopmauma 6yaeTt pacnpocTpaHeHa B bnivkanwiee Bpems.

XaHHa MaHHc npuseana aygutoputio 3anucatbest Ha Open Age, 4ToGbl YBUAETb BCE
pasnuyHble MepPOoNpPUSTUS,, KOTOPLIMU OHU MOTYT HacnaguTbes B CayT-BectmuHcTepe u ero
OKpecTHOCTaX. [INs Tex, KTO He MOXET MoNy4YnTb AOCTYN K IHTEPHETY UNK NPUHSATL yYacTue
B oHnanH-meponpusaTuax, Open Age npeanaraet 6ecnnaTtHble HOYTOYKN U UHCTPYKLUK ANs
y4acTusi B KOHKPETHOM MepOonpusaTMK, a B Criydae, eCrin 3TO OKaXKETCs MONEe3HbIM,
BO3MOXHOCTb OCTaBUTb HOYTOYK B6ecnnaTHO B 4ONTOCPOYHON NepCrneKkTuBe.

Bo Bpems oTKpbITON OUCKyccuMn B KOHUe Bevepa Tecca [xeneH n [xoH bongepcoH
OTBETUNM Ha BOMPOChI, KacatoLwmecsi NpobnemMbl 3arpsi3HEHNs1 BO3ayxa B NOMELLEHUSX,
KoTopasi MOXET ycyrybnsatbcsi MICnonb3oBaHMEM GNaroBOHUI 1 CBEYEN, a Takke Nnpobnem,
CBSI3aHHbIX C UHransTopammn Ans neyvyeHns oCTpon acTMbl, HACMOPKOM, OPOHXO3KTa30M U
OTCYTCTBMEM ANArHOCTMYECKMUX MOCMEAYOLLMX MEPONPUATUNA.

KOHEL
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Somali Translation:

ARRIMAHA PPG

"Sida loo eego Aler sambabadaada xilliga
Jiilaalka"

Warbixinta dhacdada PPG ee lagu gabtay Khamiista 16 Noofambar gudaha golka kooxda
ee VMC

Guddi ku hadla ayaa bixiyay talo ku saabsan acBons-ka aan u baahannahay inaan qaadno
si aan uga fogaanno inaan si ba'an ugu bukoonno jeermiska bakteeriyada ama fayraska.
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Guddiga:
BELINDA UDUOBORIE VMC Kalkaaliyaha Sare ee Kalkaaliyaha Sare ee Bboner

JOHN BOLDERSON VMC Farmashiistaha Kiliinikada

SUKHVIR BASRA. Farmashiistaha. Mulkiilaha Clinichem Pharmacy, CommiRee xubin ka ah
Kensingon,Chelsea iyo Westminster Farmashiyaha Maxalliga ah ee CommiRee. Sukhi sidoo
kale waa xubin guddiga NaBonal Pharmacy AssociaBon.

KAPIL TYAGI oo ka socota ururka samafalka ee da'da furan, oo u horseeda nolol acBve ah
ee ka weyn 50-meeyada. Kapil waa khabiir sare oo ku takhasusay jimicsiga kiliinikada oo
mas'uul ka ah dhammaan fadhiyada caafimaadka da'da furan.

TESSA JELEN VMC PPG CommiRee Xubin iyo Gudoomiyaha Neefta iyo Sambabka UK
Neefso Kooxda Taageerada Fudud ee dadka gaba condiBonsyada neefsashada.

Waxa kale oo goob joog ahaa AZIZ PANDOR, VMC PracBce Maamulaha iyo
La-hawlgalayaasha, iyo HANNAH MUNNS Xiriiriyaha Xarunta Da'da Furan ee Xarunta Sare,
South Westminster.

Sukhi iyo Belinda waxa ay bilaabeen dhacdada iyaga oo kula taliyay paBents in ay dib u
eegaan oo ay dib u eegaan gaab nololeedkooda si ay naftooda u siiyaan fursada ugu
wanaagsan ee ay ku noolaadaan nolol dheer. Iska daa sigaar cabista ayaa iska cad inay
muhiim tahay,

laakiin sidoo kale waa cunto isku dheeli tiran, ka fogaanshaha cuntooyinka warshadaysan,
milixda iyo sonkorta. milix badan iyo sonkortu waxay si lama huraan ah u horseedi doonaan
cadaadis dhiig oo sarreeya, miisaanka oo kordha, sonkorowga, iyo khatarta korodhka ah ee
wadna xanuunka iyo istaroogga. Haddii aad u fariisato saxan midab leh oo ay ku jiraan
khudaar badan markaa waxaad ku socotaa jidka saxda ah.

Qaado Bonsyadaada: Covid, Flu, Streptococcal Pneumonia iyo Shingles. Bonsyada tallaalku
waa nolol-badbaadin.

Sukhi wuxuu xasuusiyay meeBng in farmashiistayaashu ay si buuxda ugu galmaan inay
goraan daawooyinka. Halkii aad ka sugi lahayd ballan aad ku aragto GP-ga waxaad hubin
kartaa inaad hesho talo macquul ah oo lagu kalsoonaan karo haddii aad si fudud ugu
sharaxdo calaamadahaaga farmashiistahaaga. Halkii aad ka isticmaali lahayd lacag dheeri
ah oo qaali ah waa inaad diirada saartaa laba siyaabood oo jaban oo lagu ilaalinayo habka
difaaca jirkaaga jiilaalka:

1. Fiitamiinada MulB. Fiitamiinada gaarkood, gaar ahaan Fiitamiin D, ayaa cilmi ahaan loo
yaqaan inay faa'iido leeyihiin. Qaadashada hal ama laba kaniini oo Vitamin D ah maalintii
waxay ka dhigan tahay la'aanta iftinka maalinta dabiiciga ah ee jiillaalka laakiin gaadashada
ugu yaraan xoogaa ka baxsan maalin kasta ayaa sidoo kale ku caawin doonta.

2. Biyaha. HydraBon aad bay muhiim u tahay. Jidhkayagu waa 70% biyo waxaanu kaga
falceliyaa biyo la'aanta talaabooyinka ilaalinta Bve sida qufaca. Jawaabta quesBon ee ku
saabsan in ay dhab ahaantii lagama maarmaan tahay in la cabbo 2 litir maalintii, taladu
waxay ahayd in la ilaaliyo koob biyo ah. Cabbitaan yar oo biyo ah saacad kasta ayaa ka
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waxtar badan Bve 2 ama 3 cabitaan dheer maalintii, waxaanad dhawaan ogaan doontaa in 2
litir si fudud loo heli karo.

3 AnBbioBcs. Waxaa jira laba nooc oo waaweyn oo ah infecBons, VIRAL iyo BACTERIAL.
AnBbioBcs wax saamayn ah kuma laha caabuqgyada fayraska. La tasho farmashiistahaaga
ka hor inta aanad is-baarin oo aanad dalban BbioBcs.

John Bolderson wuxuu ku dhiirigeliyay paBents inay la tashadaan farmashiistahooda haddii
ay shaki ka gabaan sida ama goorta ay qaadanayaan daawadooda iyo sababta loogu qoray.
Haddii ay ku lug leedahay, tusaale ahaan, neef-qaade farmashiistaha ayaa awoodi doona
inuu sharaxo sida saxda ah ee loo isticmaalo.

Kapil Tyagi ayaa mas'uul ka ah fadhiyada xasilloonida iyo xasilloonida ka hortagga Bon,
Osteopathy iyo fadhiyada sambabada caafimaadka gaba oo ay soo gabanqgaabisay da'da
furan ee South Westminster. Ujeeddadiisu waa inuu hagaajiyo wanaagga dadka da'da ah
iyadoo la adeegsanayo jimicsi si ay u dareemaan inay caafimaad gabaan nolol
maalmeedkooda. Da'da furan waxay hore u leedahay fadhi joogto ah oo deggan VMC
subaxda Isniinta. Waxay hadda soo jeedinayaan kulan dheeri ah oo ku saabsan sambabada
caafimaadka gaba si loo xakameeyo guulihii ay gaadheen kooxda Baxnaaninta sambabada
ee deegaanka. Kulamadu waxay ahaan doonaan bilaash laakiin paBents waxay u baahan
doonaan inay u gudbiyaan GPgooda. Warbixin dheeraad ah ayaa dhawaan la faafin doonaa.

Hannah Munns ayaa ku dhiirigelisay dhagaystayaashu inay isdiiwaangeliyaan da'da furan si
ay u arkaan dhammaan acBviBes-yada kala duwan ee ay ku raaxaysan karaan gudaha iyo
agagaarka Koonfur Galbeed. Qofkasta 0o aan awoodin in uu galo internet-ka ama ka qayb
gaato acBviBes online, Open Age waxa uu bixiyaa laptops lacag la'aan ah iyo instrucBons si
ay u xisaabiyaan dhacdo parBcular ah, iyo haddii la caddeeyo in ay faa'iido u leedahay
suurtagalnimada in laptop-ka bilaash lagu hayo mustagbalka fog.

Intii lagu jiray dooddii furanayd ee dhammaadkii fiidkii Tessa Jelen iyo John Bolderson
waxay ka jawaabeen quesBons relaBng arrinta wasakhowga gudaha taas oo ay uga sii dari
karto isticmaalka fooxa iyo shumacyada, iyo dhibaatooyinka la mid ah kuwa neefta neefta ah
ee degdega ah, rhinBs, bronchioecstasis iyo la-socod la'aan ogaanshaha Bc.

DHAMAAD

Spanish Translation:

PPG IMPORTA

"Como cuidar sus pulmones en invierno"

Informe del evento PPG celebrado el jueves 16 de noviembre en la Sala de Grupos del
VMC. Un panel de ponentes ofrecié consejos sobre las medidas que debemos tomar para
evitar enfermedades graves causadas por infecciones bacterianas o virales estacionales.
El panel:

BELINDA UDUOBORIE, Enfermera Practicante Avanzada del VMC
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JOHN BOLDERSON, Farmacéutico Clinico del VMC

SUKHVIR BASRA. Farmacéutico. Propietario de la Farmacia Clinichem y miembro del
Comité Farmacéutico Local de Kensington, Chelsea y Westminster. Sukhi también es
miembro de la junta directiva de la Asociacion Nacional de Farmacias.

KAPIL TYAGI. De la organizacién benéfica Open Age, que promueve una vida activa para
los mayores de 50 anos. Kapil es un especialista sénior en ejercicio clinico, responsable de
todas las sesiones de salud clinica de Open Age.

TESSA JELEN, Miembro del Comité de PPG de VMC y Presidenta del Grupo de Apoyo
"Respira Facil" de Asthma and Lung UK para personas con afecciones respiratorias.

También estuvieron presentes AZIZ PANDOR, Gerente de Practica y Socio de VMC, y
HANNAH MUNNS, Coordinadora del Centro para Personas Mayores Open Age, South
Westminster.

Sukhi y Belinda inauguraron el evento aconsejando a los pacientes que revisen y
modifiquen su estilo de vida para tener la mejor oportunidad de vivir una vida mas larga y
saludable. Dejar de fumar es importante, pero también lo es una dieta equilibrada, evitando
los alimentos procesados, la sal y el azucar. El exceso de sal y azucar inevitablemente
provoca hipertension arterial, aumento de peso, diabetes y un mayor riesgo de sufrir un
ataque cardiaco o un derrame cerebral. Si disfruta de un plato colorido con abundantes
verduras, va por buen camino.

Vacunese: COVID-19, gripe, neumonia estreptocécica y herpes zéster. Las vacunas salvan
vidas.

Sukhi recordo a la reunién que los farmacéuticos estan plenamente cualificados para
recetar medicamentos. En lugar de esperar una cita con el médico de cabecera, puede
estar seguro de recibir asesoramiento sensato y fiable si simplemente describe sus
sintomas a su farmacéutico. En lugar de gastar dinero en suplementos caros, deberia
centrarse en dos formas econdmicas de proteger su sistema inmunitario en invierno:

1. Vitaminas B. Algunas vitaminas, en particular la vitamina D, son cientificamente
conocidas por sus beneficios. Tomar uno o dos comprimidos de vitamina D al dia compensa
la falta de luz natural en invierno, pero realizar al menos alguna actividad al aire libre a
diario también ayuda.

2. Agua. La hidratacion es muy importante. Nuestro cuerpo esta compuesto por un 70 % de
agua y reacciona ante la falta de agua con medidas de proteccion, como la tos. En
respuesta a una pregunta sobre si es realmente necesario beber 2 litros al dia, el consejo
fue tener un vaso de agua a mano. Un pequefio trago de agua cada hora es mas efectivo
que 2 o 3 tragos largos al dia, y pronto descubrira que beber 2 litros es facil.

3. AnBbioBcs. Existen dos tipos principales de infecciones: virales y bacterianas. Los
anBbioBcs no tienen ningun efecto sobre las infecciones virales. Consulte a su farmacéutico
antes de autodiagnosticarse y solicitar anBbioBcs.
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John Bolderson animé a los pacientes a consultar a su farmacéutico si tienen dudas sobre
coémo o cuando tomar su medicamento y por qué se lo han recetado. Si se trata, por
ejemplo, de un inhalador, el farmacéutico podra explicarle exactamente como debe usarse.

Kapil Tyagi es responsable de las sesiones de prevencion de caidas estables, osteopatia y
pulmones sanos organizadas por Open Age en South Westminster. Su objetivo es mejorar
el bienestar de las personas mayores a través del ejercicio para que se sientan mas
saludables en su vida diaria. Open Age ya ofrece una sesion de "Estabilidad y Firmeza" en
VMC los lunes por la mafiana. Ahora proponen una sesién adicional sobre Pulmones Sanos
para continuar los avances del equipo local de Rehabilitacién Pulmonar. Las sesiones seran
gratuitas, pero los pacientes deberan obtener una derivacién de su médico de cabecera.
Proximamente se distribuira mas informacion.

Hannah Munns animo a los asistentes a inscribirse en Open Age para ver todas las
actividades que pueden disfrutar en South Westminster y sus alrededores. Para quienes no
puedan acceder a internet o participar en actividades en linea, Open Age ofrece portétiles e
instrucciones gratuitas para participar en un evento en particular y, si resulta beneficioso, la
posibilidad de conservar el portatil gratis a largo plazo.

Durante el debate abierto al final de la velada, Tessa Jelen y John Bolderson respondieron
preguntas sobre la contaminacién interior, que puede verse agravada por el uso de incienso
y velas, y sobre los problemas relacionados con los inhaladores para el asma aguda, la
rinitis, la bronquiectasia y la falta de seguimiento diagndstico.

FIN

Tamil Translation:

PPG a6 WIS 6T

"GTH TS 6L 2_MmIG6T HliemTuiTemnev
eTLILIQ LI LIMTFLILS"
BHeUlDLF 16 elwWmpsSLpenin VMC @60 2 6TeT & (W jemmuiley e QLimm PPG
1518 LD el 6T 286008
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LIHeUSs eV LIMSLe FIWIT 606v&l 6m6UT6eV Q& THMIGHETTeV & HemLWITS
GrmeaumtiL@euenss &allJss BT 6T(h a8 Ceusvorlq.wl acBons GMl& Sl
GUEFMATISHET (W ,CVTFM60T QULPHBIGIUISG).

GW:
BELINDA UDUOBORIE VMC GuUL L Q&FaleSlwi LulmSwmery
meoT GUIMVLJ&F60T VMC LO(HSSI6 LOHBSTETIT

F&alT Umenym. GBS TeTy. Heflafllsaamid BHSSHSH 60 2_flemlnulmeT,
QEETHFIMIGET, QFFIWIT LDMMILD Qe LTV 2 6TesH LO(HIHS S
21,60)600T W& H 60T CommiRee 2 miL1LN60r). &6) NaBonal LD(HH&H 8 &Ml SSH) 60T & (LD
2 MILIN6ETTMS 6D 2_6TeTT.

&L6L HIWIME 50 aUWISIEEG CLMULLITHEHEE 62(H acBve 6UTLDE6M8560) UL
2,515 @&LD Open Age 6160TM Q& Mevor(h) BlMIaITSHM&GE CEFFTHEHaIT. sLI60
Iem6TSH Gl Open Age LD((HHSI6N FHMTHTT LDT6&HEHEGLD GILITMILILITET 62(H
eNGS WGBS 2 L HUUIHE BlLeuor.

TESSA JELEN VMC PPG CommiRee 2 _mILIL60TJ LDMMILD &eUTES C& M6 mm)
D _GITETEU TS EH &8 TE0T Q6N ST IMHMID Bemguigev UK Breathe Easy Q45765
S WeNl6T FHemevally.

VMC PracBce GLO6VITeTT LDMMILD Fol L merflulmeor AZIZ PANDOR LommID Q&M &
QeuenvL_LilereruLflesr HANNAH MUNNS SImb& euul g NG S emLoll
62 ([HBI T 6 60oT LILITET 24 &PCUIMIHLD H6VIH S 6\ & T600TL_ 60T .

&G HmID QLeN 6T T S CWITH BlHLDemeUS QHITLHIS en6us S, Hevorl,
2L,CI &G WILDITET GUTLDE N &MWL QUTLDAISMETET FIMHS aUMUILIemL QILDEIS,
SHIGET QUMTLPEMS (Wemmenl LoMILIfIFeuemen QFUIS HHEH &

Q& meTEBL MM CHTUWMeflEERsHE AMle|nSHery. LensLlgLiLemns

L Gal(RQeus QeuerllLemLWms (P& &HIWLLDTETSI,

SLE0TIT6L 6(1H FTITET 2_600T6) LD L1 SST6dT, USLILBSSLILIL L 2_600T6) 56T,

2 LI IoMMID FF&H&HMTenWS SFLILISI. S &LUILIQUITeT @ LiL| LoMMmID
FI&&mT Selli6s (PIGWIMD60 2 WT @SS AWSSWD, el AH &KL,
Bldley GBI MHMILD WTFenLLIL] LDMHMILD LISSHIMSI gHLGD HJUTULSMS
5 &flEG LD, JUmeTLmeT SmUlgsMIS6T 2 L LIL 6)600T600T LD WL 0T &L19 .60
BrIgG6T YWFHST, BaigGeT FiflulmeT Limenguwilev @) S nTaHeT.

2 MIG6T SHLILFemUIL QUMIBISET: GHTallL, SMTUIEFF, 6L QT LIGL ST 860
BIGWmef W mmib alm&H 6Tev. FOILILE LMersseT 2 ully &méh@GLD.

OGBS TEBHI&HET BHSIGHm6T LFlHSIenTsHss (W S&S W emLWeTg6T
GTEOTLIENS &5, Fol L HFH MG Blemeorey, 1Q6oTITH. 62(h LD(HSHSIeUemTLI LIMTT&H S
R0 FHHLILINMETS JhiGaSNEGL LIS TS, 2_MGH6T MG n&Hemner 2_Mmige6rT
LmBSTTFILLD efleurflesmev, BhigG6T BlaFsuwnms e9GeusLOmeoT, [HLOLIGLOTEoT
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2,CMTFMETEm LI QLIMEVTD. eflemeuu|WTHS FLierflG nevorL_gerflév Lisoorld
QEFaIPNIILGMHGL LUFH s, GeflJe&meusH 60 2 migGe6T GHMTOUWS FLIL]
LD6OOTL_ 6V 6 LI LIMSI&TES @) Tevor(h nedlalmer aulblserfle) Halerd QFa 55
Geuevor(h)LD:

1. eV el L LOl6tTss6T. Flev emeul L Lol6dT& 6T, GMILILIMTS eneul_ L LoledT 1,

I MlelWIeL LL,FaILDTS [HedTemLn LIL& @G LD eT6drml SmMIwiL@G& M.
G6fismeVEH 6V @) W Mems WM LISV Gleuefl&FadleTeninemnul (H HTeM6TSH S
R6TMI 36V6VSI @) T6voT(h MeUL_ L LA6DT 19 LTSS enT&H6T 6T(H &5 &6 & TeTel Sl
TFOHOOFURMSI, 260TTEV 26UG6UTIH HTEHLD GemMbSLILFLD Flev QeuerlLiLim
HL_6ULY 560 &&H60)6T 6T(HNHSISHC&HMETaISID 2 &6 LD.

2. H600T6001 . QML FTLMT Ll&HeD (LN&HEHWLDTETS. [HLOG 2 L 60&6T 70%
5560076001 [T 6V 3,60T6M6), @) (HLO6V CLIMETM LIMSISTLIL| [HL6UL) & 605 &H6ITT6V
60016001 ] LIMMITE Gemmenl eTH IS SIL CUTTTH SR 6TMEIT. 62(H HIT606TE &5 2
OILLT GLILg 2 sooremlnuiley QeuGF WD eTedTm CoeTalls @ LIS everfls &L
NG IDIMTE, 6(H HEITITEN 55600T6et0 em T 6005 U6V 606US S ([(HESH CeuetoT(HLD 6T6dT LIS
Ml6]em. (I [BTEN6TEG 2 {6V6VSI 3 [H600TL LIMTETHI&H6m6T el 626U G6UM(H
L06oot] GHISHMHGLD B FIMIW 366 FevoTetol [ G1qLILIGI LAl&eLD
LILIEI6TENS TS @) (H&G LD, GLaD 2 5L LIT eTerflH6L 26mLULI&&n 19 WS
eTeTLIEN & [HIG6T allempgeilev & mevorLTTas6lT.

3 AnBbioBcs. emaugen mmild LM&Leflwim eTeor @) reoor(h (LN&S U 616D &5 LI 60T
QB THMISET 2_6TET60T. 6M6UTen Q& THMmIS6fle AnBbioBcs 6TH5 llemememn el LD
gOHUBSSMS. &WLNMS CHITWMISHe0 Q& IS anBbioBes 83 C&MIHeUSM G (LD6OT
9 _MIG6T LDIHHSTETEN] 60156 LD.

LO(BIHENG 6TLILILG 3606V 6TLIGLIME 6T(HH SISO & MeTer Geuevor(hLD, 6760T
LS IssLUILGSRMS aaTLSH 6 FHCHED @) (HHSTev, GBITWITer| 86T
SHBIG6T LDIHHSTETENT 600 (GLOMMI 83MedT GLITEVL [JF6OT 2618 &6 &HSITIT.

o _SMJEOTINMS, @& @@ @) 6TCaMEVNT 2 6TaTL&HHRUNBHSHTE, G 6Telalmm
LweTU®SSLILL Ceuetor(hLD 6T6dTLIeMS LOBHS T Ffluimss ellend s (LnLguLb.

Q&M QeuevL_LleTenL[fl6L 2 6T6T e LIGT 6783 FMUM(H QFUIS 6rVGIL LY | 6v0TL
6N GLLI6T &LIMeLeNn LIIFQ 61 60T61q.60T LIMEIT, 34,61V CWITLIS LDMHMILD QameLE)
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