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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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फ्रू औय कोविड 
 
जाड़ े के भौसभ भें ही कई रोगों को फ्रू (इन्फ्रुएॊजा) हो जाता है 
– औय कोविड का खतया अबी बी है  
 
इनभें से दोनों िामयस आऩको फहुत फीभाय कय सकते हैं 
– एक साथ इनके चऩेट भें आने ऩय हारत फहुत गॊबीय ह ओसक्तत है 
 
इन दोनों का िैतसीन रगिाकय अऩनी औय अऩने आसऩास भौजूद रोगों 
की यऺा कयें 
 
 
 

 
 

कोविड 
कोविड के िैक्सीन भुफ्त भें लभरत ेहैं औय सुयक्षऺत हैं। 
मदद आऩको कोविड हुआ है तो आऩको मह कपय से हो सकता है। 
मदद आऩन ेिैक्सीन रे लरमा है तो उससे लभरने िारी सुयऺा सभाप्त बी हो 
सकती है। 
 

 

भुफ्त भें एक फूस्टय िैक्सीन रें मदद आऩ हैं: 
 50 से ऊऩय 
 फहुत ज़्मादा जोखिभ िारे सभूह भें, जैसे सीिने भें अऺभ रोग 

 गबभिती  
 स्िास््म मा साभाजजक देिबार ऺेत्र भें काभ कयते हैं 
मदद आऩ कोई सिार ऩूछना चाहते हैं तो हभायी भुफ्त भैनचेस्टय 
हेल्ऩराइन ऩय पोन कयें औय एक कोविड िैक्सीनेशन की फुककॊ ग के फाये भें 
हभसे फात कयें मदद आऩने ऩहरे कबी कोई िैक्सीन नहीॊ लरमा है तफ बी - 
क्मोंकक अबी बी देय नहीॊ हुई है। 
 

 

भुफ्त भें पोन कयें: 0800 840 3858 

सोभिाय से शुक्रिाय, सुफह 9 फज े से शाभ 5 फज े तक। अनुिाद सेिा 
उऩरब्ध है। 
टेक्स्ट भैसेज बेजें: 07890 036 892 
www.manchester.gov.uk/getmyjab   
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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

ऩषृ्ठ 3 
 
 
 
 

 

 
 
 
फ़्रू: 
भुफ्त फ्रू िैक्सीनेशन के लरए इन रोगों से सॊऩकभ  ककमा जाएगा: 
 2 औय 3 सार के फच्चे 
 प्राथलभक औय भाध्मलभक स्कूर के फच्चे 
 रोग जजन्हें ऐसी स्िास््म सभस्माएॊ हैं जो उन्हें 'जोखिभग्रस्त' फनाते हैं 
 50 सार से ज़्मादा उम्र के रोग 

 गबभिती भदहराएॊ 
 स्िास््म औय साभाजजक देिबार कभभचायी 
 एक केमय होभ भें यहने िारे रोग 

 रोग जो ककसी कभजोय इम्मून लसस्टभ िारे व्मजक्त के साथ यहते हैं 
 

 

 
 
आऩका GP, स्थानीम अस्ऩतार, मा स्कूर आऩसे सॊऩकभ  कयेगा 

 
 
 

फ्रू िैक्सीन भें सूअय का भाॊस मा ऩशु उत्ऩाद नहीॊ होता है। 
फच्चों को आभ तौय ऩय नाक भें स्पे्र ककमा जाता है जजसभें ऩोकभ  मा सूअय का 
भाॊस होता है। इसकी जगह िे एक िैक्सीन रे सकते हैं। 
 
www.manchester.gov.uk/getmyjab 

 

स्िस्थ यहने का तयीका 
 अऩन ेहाथ धोएॊ 
 ठीक रगे तो भास्क ऩहनें 
 फीभाय होन ेऩय, घय भें यहें 
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स्िस्थ यहने का तयीका 
 अऩने हाथ धोएॊ 
 ठीक रगे तो भास्क ऩहनें 
 फीभाय होन ेऩय, घय भें यहें 
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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. 
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 अऩने स्िास््म से सॊफॊधधत भदद प्राप्त कयें 

 
मदद आऩको धचककत्सीम भदद चादहए तो भदद औय सराह ऩान ेके कई 
तयीके हैं 
 
 

 
 

NHS 111 
मह एक 24 घॊटे िारी सेिा है जो तत्कार चचककत्सीम सभस्मा होने ऩय औय 
मह ऩता न होन ेऩय भददगाय साबफत हो सकता है कक क्मा कयना चादहए। 
 

िे आऩकी चचककत्सीम सराह दे सकते हैं, औय आऩको एक नसभ, 
आऩातकारीन दॊत चचककत्सक, पाभाभलसस्ट मा GP से कनेक्ट कय सकते हैं। 
अस्ऩतार के आऩातकारीन विबाग भें जाने की ज़रूयत ऩड़न ेऩय, िे आऩको 
एक सभम दे सकते हैं। 
 
 
पोन: 111 

िेफसाइट: 111.nhs.uk 
 
 
 

 

इभयजेंसी 999 
मदद कोई, गॊबीय रूऩ से फीभाय मा घामर है औय उनका जीिन, ितये भें है 

पोन: 999 
 
 
 
 

 

पाभामससस्ट मा केसभस्ट 
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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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ऩषृ्ठ 5 
 

 

GP सम्फन्धी कामम प्रथा 
 

आऩको एक स्थानीम GP सजभयी भें एक डॉक्टय के साथ ऩॊजीकृत होना 
चादहए। िे आऩका इराज कय सकते हैं, मा आऩकी जाॊच कयान ेमा एक 

अस्ऩतार भें एक स्ऩेशलरस्ट को ददिान ेका इॊतजाभ कय सकते हैं, मा 
आऩके सभुदाम भें देिबार प्राप्त कयन ेभें भदद कय सकत ेहैं। 
 
 

 
 

 
 

GP कामभ प्रथाओॊ भें आऩको देिन ेके लरए नसभ मा अन्म स्टाप बी हो 
सकत ेहैं। 
 
 
कुछ GPs आऩको पोन ऩय मा िीडडमो के भाध्मभ से सराह दे सकते हैं। 
 
 
अऩॉइॊटभेंट के लरए GP कामभ प्रथा की िेफसाइट ऩय जाएॊ मा पोन कयें। 
 
 
 

 

भानससक स्िास््म सम्फन्धी सहामता 
मदद आऩको मा आऩकी जान-ऩहचान िारे ककसी व्मजक्त को कोई भानलसक 

स्िास््म सम्फन्धी सभस्मा है तो गे्रटय भैनचेस्टय भेंटर हेल्थ क्राइलसस 

हेल्ऩराइन ऩय सॊऩकभ  कयें। 
 

इस ऩय भुफ्त भें पोन ककमा जा सकता है औय मह सफ सभम िुरा यहता है 
 
 
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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 ऩैसे से भदद कयें 

 

मदद आऩको ऩैसे, बफर का बुगतान कयन ेमा बोजन से सॊफॊधधत सभस्मा हो 
यही है मा अन्म चीज़ों के फाये भें सराह की ज़रूयत है तो महाॉ उस सम्फन्ध भें 
बी भदद की जाती है 
 
 

 

सरवि ॊग एडिाइस राइन की रागत 
ननम्नलरखित से सॊफॊचधत सहामता के लरए: 

 राब औय आऩके ककयाए का बुगतान कयना 
 कजभ औय बफर से सॊफॊचधत सराह 

 बोजन सम्फन्धी सहामता 
 ऑनराइन से सॊफॊचधत भदद 
 
पोन: 0800 023 2692 

सोभिाय से शुक्रिाय, सुफह 9 फजे से शाभ साढ़े 4 फजे तक 
 
 
 
 

 

मदद आऩको ऩैसे से सॊफॊधधत सभस्मा है 
 

कई तयह की सहामता प्रदान की जाती है 
 

ऩता कयें कक आऩ वििेकाधीन आिास औय 
ऩरयषद् कय बुगतान के लरए दािा कय सकते हैं मा नहीॊ 
 

मदद आऩको ऩैसे से सॊफॊचधत सभस्मा है तो ईंधन औय नकद अनुदान के 

लरए आिेदन कयें। 
 
www.manchester.gov.uk/financialsupport 
 
 
 

 

राब सम्फन्धी सराह 
सुननजचचत कयें कक आऩको िह सफ लभर यहा हो जजसके आऩ हक़दाय हैं। 
अनतरयक्त राब के लरए दािा कयन ेके लरए ऑनराइन राब चेकसभ का 
इस्तेभार कयें। 
 
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 
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ईंधन के बफर का बुगतान कयें 
मदद आऩ अऩने बफजरी मा गैस का बफर नहीॊ बय सकत ेहैं मा अऩने भीटय 
को टॉऩ-अऩ नहीॊ कय सकते हैं तो अऩने ऊजाभ आऩूनत भकताभ से जल्द से जल्द 

सॊऩकभ  कयें। 
 

मदद आऩन ेएक प्री-ऩेभेंट भीटय रगा यिा है तो आऩ एक आऩातकारीन 

ईंधन अनुदान ऩाने के मोग्म हो सकते हैं। 
 
 
www.manchester.gov.uk/helpinghands 
 
 

 

एक के्रडडट मूननमन से ऩैसे उधाय रें 
भैनचेस्टय के्रडडट मूननमन, 3 से 9 भहीन ेके लरए, £100 से £750 तक का 
एक ऑनराइन अल्ऩकालरक रोन देता है। 
आऩ ऑनराइन आिेदन कयके, तुयॊत एक ननर्भम प्राप्त कय सकते हैं। 
 
 

 
 

www.manchestercreditunion.co.uk 

 
 
 

बोजन सम्फन्धी भदद 
आऩका स्थानीम बोजन फैंक मा साभुदानमक ऩॊसायी भदद कय सकता है। 
 
www.manchester.gov.uk/helpinghands 

 

स्कूर भुफ्त भें खाना 
रयसेप्शन भें, औय सार 1 औय 2 भें सबी छात्रों को स्कूर भें भुफ्त भें िाना 
ददमा जाता है। मदद आऩको कुछ राब लभरते हैं तो आऩको स्कूर के 

भाध्मभ से भुफ्त भें िाना लभर सकता है। 
 
 
www.manchester.gov.uk/helpinghands 
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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 



ऩषृ्ठ 8 
 

 

अन्म भदद औय सराह 
 
 

कई अरग-अरग सभस्माओॊ के सरए भदद का इॊतजाभ है 
 
 
 

 

नागरयक सम्फन्धी सराह 
कई भाभरों भें भुफ्त भें, गोऩनीम सराह दे सकता है। 
 
 
भुफ्त भें पोन कयें: 0808 278 7800 

www.citizensadvicemanchester.org.uk 
 
 
 

 

देखबारकताम 
मदद आऩ एक देिबारकताभ हैं मा ककसी औय की देिबार कयते हैं तो 
केमयसभ भैनचेस्टय से भदद प्राप्त कयें। 

 
 

पोन: 0161 543 8000 

जाएॊ: www.carersmanchester.org.uk 

ईभेर कयें: contactpoint@carersmanchester.org.uk 

 

फुजुगम रोगों के सरए भदद 
इॊडडऩेंडेंट एज नाभक चैरयटी आऩको ऩेंशन के्रडडट्स के लरए दािा कयन ेभें 
भदद कय सकती है। 
 
 
पोन: 0800 319 6789 
 

 

www.independentage.org 
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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 
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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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भुफ्त भें टीिी राइसेंस 
मदद आऩ मा आऩका जीिनसाथी, ऩेंशन के्रडडट के लरए दािा कय यहे हैं तो 
आऩ भुफ्त भें एक टीिी राइसेंस ऩान ेके हक़दाय हैं। 
 

इसभें भैनचेस्टय का फ्री कॉस्ट ऑफ़ लरवि ॊग एडिाइस राइन, भदद कय 
सकता है। 
 
 
पोन: 0800 023 2692 
 
 
 

 

 
कहीॊ कोई गभम जगह जहाॉ आऩ जा सकते हैं 
आऩका स्थानीम ऩुस्तकारम, दोस्ताना औय गभभ होता है जहाॉ आऩ भुफ्त भें 
जा सकते हैं। 
आऩ जफ तक अच्छा रगे तफ तक िहाॊ ठहय सकते हैं। 
 

 
 

 
 
डटेा ख़त्भ होने ऩय 
अऩने स्थानीम ऩुस्तकारम भें भुफ्त िाईपाई का इस्तेभार कयें औय एक 

भुफ्त लसभ काडभ रे रें। 
 

 

औय अचधक जानकायी के लरए: 

टेक्स्ट भैसेज बेजें: 07860 064 128 

www.letsgetdigitalmanchester.com 
 
 
 

 

प्रसिऺण 
भैनचेस्टय एडल्ट एजुकेशन सविभस, भुफ्त भें प्रलशऺर् प्रदान कयता है। 
 
 
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


