
This winter will be

hard

But there is help for people
in Manchester
Get protection from Flu and Covid 

Help if you get ill 

Support with money 

Advice  

Ways to keep warm

 

 

 رونا ية من الإنفلونزا وكو وقا ل على ال و حص ال 
 إذا مرضت   دعم ال 
 ي دعم المال ال 

 الإرشادات 
 طرق للتدفئة 

 سيكون هذا الشتاء

 صعبا ً                  

للناس في متوفرة لكن هناك مساعدة 
 مانشستر 
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Winter is when many people catch Flu (Influenza) 
– and Covid is still about 

Both of these viruses can make you very ill 
– getting them together can be very serious

Protect yourself and people around you by 
getting vaccinated against both

Covid

Covid jabs are free and safe.

If you have had Covid, you can catch it again.

If you been vaccinated, the protection it gives wears off.

Get a free booster jab if you are:

•  Over 50

•  In a high-risk group, such as people with a learning disability

•  Pregnant

•  Work in health or social care

If you have any questions phone our free Manchester Helpline

and speak to us about booking a Covid vaccination even if you

have not had one before – because it is never too late to come

forward.

Free phone: 0800 840 3858 

Monday to Friday, 9 am to 5pm. Translation service is available

Text: 07890 036 892

www.manchester.gov.uk/getmyjab
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Flu and Covid
  روناالانفلونزا وكو 

ولا يزال   -الشتاء هو الوقت الذي يصاب فيه كثير من الناس بالإنفلونزا  
 موجودا   روناكومرض  

ا جدا   ، ويمكن أن  يمكن لكلا هذين الفيروسين أن يجعلك مريض 
 للغاية  خطيرا   أمرا  الإصابة بكليهما  كون ت 

 التطعيم ضد كليهما   عن طريقاحمِ نفسك والأشخاص من حولك 

 كورونا 
 تطعيمات كورونا مجانية وآمنة. 

 إذا كنت قد أصُبت بمرض كورونا مسبقاً، فيمكن أن تصاب به مرة أخرى. 

 إذا تم تطعيمك، فإن المناعة التي يوفرها التطعيم تتلاشى. 

 معززة مجانية إذا كنت: جرعةاحصل على  

 عاما   50فوق سن الـ   •
عالية الخطورة، مثل الأشخاص الذين يعانون من صعوبات    من فيئة  •

 التعلم 
 إذا كنت حامل  •
 تعمل في مجال الرعاية الصحية أو الاجتماعية  •

إذا كانت لديك أي أسئلة، فاتصل بخط المساعدة المجاني في مانشستر وتحدث  
لأنه لم يفت    - من قبل    قد أخذت لقاحا كن  ت حتى لو لم    كورونا لقاح  موعد لأخذ  إلينا بشأن حجز  

 . حصول عليه الأوان أبدا لل 
 

 

 3858 840 0800خط الهاتف المجاني:  

 مساءً، تتوفر خدمة الترجمة  5صباحاً إلى  9إلى الجمعة،  الاثنينأيام 

 892 036 07890رسالة نصية:  

www.manchester.gov.uk/getmyjab  

 2الصفحة 
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Flu

These people will be contacted for a free flu vaccination: 

• Children aged 2 and 3

• Children at Primary and Secondary school

• People who have health issues that make them ‘at risk’

• People over 50 years old

• Pregnant women

• Health and social care staff

• Living in a care home

• People who live with someone with a weak immune system 

Your GP, local hospital, or school will contact you.

The flu jab does NOT contain any pork or animal products.

Children are usually given a spray up the nose, this does 

have pork in it. They can have a jab instead.

www.manchester.gov.uk/getmyjab

How to stay well

• Wash your hands

• Wear a mask if it feels right to do so

• If you feel ill, stay at home

 3الصفحة 
 
 
 
 
 

 الانفلونزا  

 :سيتم الاتصال بهؤلاء الأشخاص للحصول على لقاح مجاني ضد الإنفلونزا 

 سنوات   3و   2الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بين   •
 والثانوية الأطفال في المدارس الابتدائية   •
 الأشخاص الذين يعانون من مشاكل صحية تجعلهم "في خطر"  •
 عاما   50الأشخاص الذين تزيد أعمارهم عن   •
 النساء الحوامل  •
 الرعاية الصحية والاجتماعية   كوادر  •
 رعاية ال ر  و الذين يعيشون في د الأشخاص   •
 الأشخاص الذين يعيشون مع شخص يعاني من ضعف في جهاز المناعة  •
 
  
 

 أو المستشفى المحلي أو المدرسة. ( GP) سيتصل بك طبيبك العام 
 
 

 خنزير أو منتجات حيوانية. مشتقات اللا يحتوي لقاح الأنفلونزا على 
 

هذا البخاخ يحتوي على  في الأنف، و بشكل بخاخ عادة ما يتم إعطاء الأطفال 
  بدلا من ذلك.  الإبرة يمكنهم الحصول على ولكن خنزير. ال مشتقات

 
www.manchester.gov.uk/getmyjab  

 

 

 كيف تحافظ على صحتك 

 اغسل يديك •
 ب القيام بذلك مناسارتدِ قناعا إذا شعرت أنه من ال •
 إذا شعرت بالمرض، ابق في المنزل  •
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Get help with your health

If you need medical help there are lots of ways you
can get help and advice

NHS 111 

This  is a 24-hour service that can help if you have an urgent

medical problem and are not sure what to do. 

They can give you medical advice, connect you to a nurse,

emergency dentist, pharmacist or GP. 

if you need to go to the hospital emergency department, 

they can give you a time. 

Phone: 111

Website: 111.nhs.uk

Emergency 999

If someone is seriously ill or injured and their life is at risk

Phone: 999

Pharmacist or Chemist

They can offer advice and over-the-counter medicines for

things like coughs, colds, sore throats and tummy aches. 

If you cannot afford the medicine you need, ask if you can 

get it free under the Minor Ailment Scheme. 

4الصفحة    

 صحتك   حول مساعدة  الاحصل على  

إذا كنت بحاجة إلى مساعدة طبية، فهناك العديد من الطرق التي يمكنك من   
 خلالها الحصول على المساعدة والمشورة 

NHS 111 

ساعة يمكن أن تساعدك إذا كانت لديك مشكلة طبية    24هذه خدمة على مدار 
 طارئة ولست متأكدا مما يجب عليك فعله. 

ممرضة أو طبيب أسنان  إلى  لك حوييمكنهم تقديم المشورة الطبية لك، وت
 طارئ أو صيدلي أو طبيب عام. 

  إذا كنت بحاجة للذهاب إلى قسم الطوارئ بالمستشفى، فيمكنهم منحك وقتا 
 . لرؤيتك

 

 
 111: الهاتف رقم

  nhs.uk.111الموقع:
 

 999خدمة الطوارئ  
 إذا كان أحدهم مريضا أو مصابا بجروح خطيرة وكانت حياته في خطر 

 999 رقم الهاتف:اتصل ب
 

 

 صيدلي ال
لأشياء مثل السعال يمكنهم تقديم المشورة والأدوية التي لا تستلزم وصفة طبية 

 ونزلات البرد والتهاب الحلق وآلام البطن. 

إذا كنت لا تستطيع تحمل تكلفة الدواء الذي تحتاجه، فاسأل عما إذا كان يمكنك 
 الأمراض الصغرى.  شروع الحصول عليه مجانا بموجب م
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GP practices

You should be registered with a Doctor at a local GP surgery.

They can treat you, or arrange for you to have tests or see a

specialist in a hospital, or get care in your community. 

GP Practices may also have nurses or other staff who see you.

Some GPs can give you advice over the phone or by video.

To make an appointment phone, call in, or go on the GP

practice’s website. 

Mental health support

If you or someone you know is having mental health issues,

contact the Greater Manchester Mental Health Crisis Helpline. 

It is free to phone and is open all the time

0800 953 0285
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5الصفحة    

 

 (GPعيادات الطبيب العام )
يجب أن تكون مسجلاً لدى طبيب في عيادة طبيب عام محلي. يمكنهم أن يعالجوك 

أو يرتبوا لك لإجراء فحوصات أو زيارة أخصائي في المستشفى أو الحصول على  
 مجتمع. الرعاية في 

 

 .رؤيتكأيضا ممرضات أو موظفون آخرون الطبيب العام قد يكون لدى عيادات 

 لك عبر الهاتف أو عن طريق الفيديو.  يمكن لبعض الأطباء تقديم النصائح

إلى موقع عيادة الطبيب   قم بزيارةلتحديد موعد عبر الهاتف، اتصل أو 
 . على الإنترنت العام

 

 

 ية نفسدعم الصحة ال
 ية، نفسإذا كنت أنت أو أي شخص تعرفه يعاني من مشاكل في الصحة ال

 مانشستر الكبرى.ية في نفسالصحة ال اتاتصل بخط المساعدة لأزم 

  مجاني ومفتوح طوال الوقت رقم هاتف إنه 

0800 953 0285 
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Help with money

If you have problems with money, paying for bills or
food, or need advice about other things, help is here 

Cost of Living Advice Line 

For support with: 

•  Benefits and paying your rent  

•  Advice with debt and bills 

•  Food support 

•  Help to get online

Phone: 0800 023 2692

Monday to Friday, 9am to 4:30pm

If you are struggling with money

There are different types of support available 

Check if you can claim Discretionary Housing and 

Council Tax payments 

If are having a money crisis, apply for fuel and cash grants. 

www.manchester.gov.uk/financialsupport

Benefits advice

Make sure you are getting everything you are entitled to. 

Use online benefit checkers to claim extra benefits.

www.gov.uk/benefits-calculators 

HELP
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6الصفحة    

 المساعدة المالية 

دفع الفواتير أو الطعام، أو كنت بحاجة إلى في ، أو  يةإذا كانت لديك مشاكل مال 
 هناة  فروت ممشورة بشأن أشياء أخرى، فالمساعدة 

  تكلفة المعيشة إرشادات خط  
 للمساعدة في مجال:

 ودفع الإيجار   معونات ال  •
 المشورة بشأن الديون والفواتير  •
 الدعم الغذائي  •
 مساعدة في الاتصال بالإنترنت  •
 

 2692 023 0800رقم الهاتف:  
 مساءً   4:30صباحا إلى    9أيام الاثنين إلى الجمعة،  

 

 المال  عاني من صعوبة فيإذا كنت ت 
 تتوفر أنواع مختلفة من الدعم 

 ضريبة البلدية تحقق مما إذا كان يمكنك المطالبة بمدفوعات ضريبة الإسكان و
 وقود ومنح نقدية. الإذا كنت تعاني من أزمة مالية، فتقدم بطلب للحصول على منح 

 

www.manchester.gov.uk/financialsupport  
 
 
 

 إرشادات حول المعونات 

 . الحصول عليه تأكد من حصولك على كل ما يحق لك

 إضافية.  معوناتعبر الإنترنت للمطالبة ب معوناتال تدقيقاستخدم أداة 

www.gov.uk/benefits-calculators  
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Paying fuel bills

If you cannot pay your electricity or gas bill, or top up the meter

contact your energy supplier as soon as possible.  

If you have a  pre-payment meter you may be eligible for an

emergency fuel grant. 

www.manchester.gov.uk/helpinghands

Borrow money from a credit union

Manchester Credit Union offers a online short-term loans 

of between £100 to £750, over 3 to 9 months. 

You can apply online and get a decision straight away.   

www.manchestercreditunion.co.uk 

Help with food 

Your local food bank or community grocer can help.

www.manchester.gov.uk/helpinghands 

Free school meals 

Free school meals are free for all pupils in Reception, and year

1 and 2. If you get certain benefits your children can get free

meals all the way through school. 

www.manchester.gov.uk/helpinghands 

7لصفحة ا   

 
 الوقود دفع فواتير  

د  إذا لم تتمكن من دفع فاتورة الكهرباء أو الغاز، أو إعادة شحن العداد، فاتصل بمور  
 .الطاقة الخاص بك في أقرب وقت ممكن

 .إذا كان لديك عداد للدفع المسبق، فقد تكون مؤهلاً للحصول على منحة وقود طارئة
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 اقتراض أموال من اتحاد ائتماني 
قروضا قصيرة الأجل عبر   Manchester Credit Unionيقدم 

جنيها إسترلينيا، على    750جنيه إسترليني و 100الإنترنت تتراوح بين  
 أشهر.  9إلى   3مدى  

 يمكنك التقديم عبر الإنترنت والحصول على قرار على الفور. 
 

www.manchestercreditunion.co.uk  
 

 الطعام  حولمساعدة 
 المجتمعي.  ة البقالمحل يمكن أن يساعدك بنك الطعام المحلي أو 
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 وجبات مدرسية مجانية
، والعام ( Reception) عام في  طلابلجميع ال توفرةالوجبات المدرسية المجانية م

معينة، يمكن لأطفالك الحصول على    عوناتحصل على مكنت تالأول والثاني. إذا 
 وجبات مجانية طوال فترة المدرسة. 
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Other help and advice

There is help available for many different problems 

Citizens Advice

Can give free, confidential advice on many subjects.  

Phone free: 0808 278 7800 

www.citizensadvicemanchester.org.uk

Carers

If you are a carer or look after someone else, get help from

Carers Manchester.

Phone: 0161 543 8000

Visit: www.carersmanchester.org.uk 

E-mail: contactpoint@carersmanchester.org.uk

Help for older people

The charity Independent Age can help you claim Pension Credits.

Phone: 0800 319 6789  

www.independentage.org 

 ات والإرشادات الأخرى المساعد

 متاحة للعديد من المشاكل المختلفة   ات هناك مساعد 

 

 لمواطنين ا  مركز إرشاد
 . مورح مجانية وسرية حول العديد من الأائيمكن أن يقدم نص 

 7800 278 0808 الرقم المجاني:

www.citizensadvicemanchester.org.uk   

 مقدمو الرعاية 
  مؤسسة   رعاية أو تعتني بشخص آخر، فاطلب المساعدة من لل   ا إذا كنت مقدم 

Carers Manchester . 

 8000 543 0161  الرقم المجاني: 

  www.carersmanchester.org.ukالموقع:

  contactpoint@carersmanchester.org.uk يد الإلكتروني: رالب

 كبار السن ل   ات مساعد 
" الخيرية في المطالبة بائتمانات  Independent Ageيمكن أن تساعدك مؤسسة " 

 المعاشات التقاعدية. 

 6789 319 0800رقم الهاتف:  

www.independentage.org  
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Free TV Licence

If you or your partner are claiming Pension Credit you 

are entitled to a free TV Licence.  

Manchester’s Free Cost of Living Advice Line can help. 

Phone: 0800 023 2692

Somewhere warm to go

Your local library is friendly, warm and free to visit. 

You can stay as long as you like.

Run out of data

Use the free wi-fi in your local library 

and pick up a free SIM card.

Find out more:

Text: 07860 064 128

www.letsgetdigitalmanchester.com

Training 

Manchester Adult Education Service offers free training.

www.manadulted.org.uk
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9الصفحة    

 

 تليفزيون مجانيةإستعمال رخصة  
ائتمان المعاش التقاعدي، فيحق لك  على  تحصلونإذا كنت أنت أو شريكك 

 للتلفزيون.  ةمجاني رخصةالحصول على 
 تكلفة المعيشة المجاني في مانشستر.  إرشاداتيمكن أن يساعدك خط 

 

 2692 023 0800رقم الهاتف:  

 

 إليه  مكان دافئ للذهاب 
 ً . يمكنك البقاء مكتبتك المحلية ودودة ودافئة ويمكن زيارتها مجانا

 كما تريد. فيها 

 البيانات حزمة نفاد 
المجانية في مكتبتك المحلية واحصل على بطاقة   استخدم خدمة الواي فاي

SIM  .مجانية 
 
 

 اكتشف المزيد:

 07860  064  128:  يةنص رسالة 

www.letsgetdigitalmanchester.com   

 

 
 
 تدريب ال

  ية تدريبدورات ( Manchester Adult Education Serviceتقدم )
 ة مجاني

www.manadulted.org.uk  
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This winter will be

hard

But there is help for people
in Manchester
Get protection from Flu and Covid 

Help if you get ill 

Support with money 

Advice  

Ways to keep warm




