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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

  ۆرۆناو ک ەنفلۆنزائ 

هەروەها    – ێت ەب د  ەنفلۆنزائ  یتووش ەس ک ۆرز  ەک  یەوەرزە ەوزستان ئ  
 ماوە  ێشتاه ۆرۆناک نەخۆشی

  ەروەهاه  ەن، بک ەخۆشت ن  ۆر ز ەتوانند  ڤایرۆسانە  ەم ئ  ەردووه
  ۆرز لەوانەیەلە هەمان کاتدا  ەردووکیه ەتووشبوون ب 

 ێت ب  ەترسیدارم

 ڤایرۆس  ەردووه  ی کوتان دژ ەب  ێزەبپار  ەوروبەرت و د ۆت خ 

 نا ۆرۆ ك
 . ەلامەتە و س   ەخۆڕاییە ب   ۆرۆنا ک   ی کوتان 

 . یتەوە بب   ی تووش   ە دووبار   لەوانەیە   یت، بوو   ۆرۆنا ک   ی تووش   ێشتر پ   ئەگەر 

  ەکات د   ینی داب   ەکە کوتان   ە ک   ەرگرییەی ب   ەو ئ   ، ت وەرگرتووە کوتان   ئەگەر 
 . کەمدەبێتەوە 

 :ەگەرئ ەدەستبهێنە ب بەخۆڕایی بەهێزکەر )بوستەر(کوتانێکی  

 ڵەوەیە سا   50  ەرووی س   ە ل   ت ەمەن ت  •
  ەمئەندامی ک   ە ک   ەسانەی ک   ەو ئ   ەک و   ، یت ەترسیدار م نەخۆشی    ێکی گروپ   لە  •

 ەیە ه   ێربوونیان ف 
 یانیت دووگ   ئەگەر  •
 ەکەیت کار د   ۆمەڵایەتی ک   ێری چاود   یان   ەندروستی ت   ێری چاود   ی بوار   ە ل   تۆ ئەگەر  •

  ەگەڵ ل   ەمان و قس   ەر مانچست   ە ل   مان بەخۆڕایی   یارمەتی   ێڵی ه   ە ب   ە بک   ەیوەندی پ   ەیە، ه   یارێکت پرس   ەر ه   ەگەر ئ 
  ە چونک   -   ت وەرنەگرتبێت کوتان   ێشتر پ   ەگەر ئ   ەنانەت ت   ۆرۆنا ک   ی کوتان   ۆ ب   مەوعید   ی دانان   ە ب   ەبارەت س   ە بک 
 . کوتان   ەرگرتنی و   ۆ ب   ییە ن   ەنگ در   ەرگیز ه 

 

 

 3858 840 0800  :تەلەفۆنی بەخۆڕایی ێڵیه

 ەردەستەب  ەرگێڕیو ەتگوزاریخزم ێوارە،ئ ی5تا  ەیانیب  ی9 ێر کاتژم ەینی،تا ه ەممەدووش

 892 036 07890:  نامەی تەلەفۆنی

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 
 
   ەنفلۆنزا ئ 

 : ەکرێت د   ەسانەوە ک   ەم ب   ەیوەندی پ   ، ەخۆڕایی ب   ەنفلۆنزا ئ   ی کوتان   ەرگرتنی و   ۆ ب 

 ڵ سا   3  ۆ ب   2  ەمەن ت   ڵانی مندا  •
 ەندییەکان و ناو   ەرەتایی س   ە قوتابخان   ە ل   منداڵان  •
  ەکات دروست د   ' ەترسی 'م   ئەنفلۆنزا   ەیە ه   ەندروستییان ت   ێشەی ک   ەسانەی ک   ئەو  •

 . بۆ ژیانیان 
 ڵەوەیە سا   50  ەرووی س   ە ل   ەمەنیان ت   ەسانەی ک   ئەو  •
 یان دووگ   ئافرەتی  •
 ۆمەڵایەتی و ک   ەندروستی ت   ێری چاود   ی د کارمەن  •
 ەژین د   ێریدا چاود   ڵی ما   ە ل   ە ک   ەسانەی ک   ئەو  •
 ە لاواز   ەرگری ب   یستەمی س   ە ک   ەژین د   ەسێکدا ک   ەگەڵ ل   ەسانەی ک   ئەو  •
 
  
 

 . ەکاتد ێوە پ ەیوەندیتپ ەکەت قوتابخان  یان خۆجێییت  ەخۆشخانەین  یت،گشت یشکیپز
 
 

 . ییەن ێدات ەڵی ئاژ ەرهەمیو ب ەرازب لە  ەرگیراوو یماددە ەنفلۆنزائ یکوتان
 

  ەراز ب لە   ەرگیراووماددەی  یە سپرا ەم و ئ ێدەدرێتپ یانلووت ە ل یەک سپرا نڵا مندا
  . ێننبه ەکارب  ەرزید  ەوەئ ی جیاتەل ەتوانن د  ەڵام. ب ەخۆدەگرێتل

 
www.manchester.gov.uk/getmyjab  

 

 

 ەپارێزیت؟د ۆت خ ەندروستیت ۆنچ

 ۆ بش ەستتد •
 ەستە بب  ماسك ەگونجاو  ەکرد ک ەستته  ئەگەر •
 وە ێنیبم ڵەوەما ە کرد، ل  ەخۆشی ن ەب  ەستته  ئەگەر •
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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 
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4الصفحة    

 ەندروستی ت   لە بواری  بەدەست بهێنە   یارمەتی
 
و   یارمەتی ەتوانیتد ەک ەیەه  اڕێگ ۆر ز ەیە،ه یشکیپز  یارمەتی ەب ێویستتپ ەگەرئ 

 ەربگریت و یڕێنمای
 

NHS 111 
  ڵەتیحا  ەگەربدات ئ یارمەتیت ەتوانێتد ەک ێرییەکاتژم  24 ەتگوزارییەکیخزم  ەمەئ

 ەیت. بک یچ یتن ڵنیا و د ەبووه یشکیتپز یاگوزاریفر

  یددان یشکیپزیان  ەرستارپ ڕەوانەیو  ەنبد ێپ یشکیتانپز یڕێنمای دەتواننئەوان 
 ەن.بک تانیگشت یشکیپز یان یان بەشی فریاکەوتن یاگوزاریفر
 

 مەوعیدێكت ەتوانند ەخۆشخانەیەک،ن یاکەوتنیفر  ەشیب یتەبچ بەوەیە کە  ێویست پ ئەگەر
 ۆ. ت ینینیب ۆب ڕێکبخەن

 
 

 

 
 111: ژمارە

  nhs.uk.111:ماڵپەڕ

 

 999  خزمەتگوزاری فریاکەوتن
 بوو  ەترسیدام ەل یانیبوو و ژ ینداربر ەختیس ەب یانبوو  ەخۆشن ەسێکک  ەگەرئ

 999: ەژمار ە ب ەبک پەیوەندی
 

 

 دەرمانخانە
 یحاڵەت ۆب ەنبک  ێشکەشپ ڕاچێتە نیە( )کە پێویستی بە ەرمانیو د ڕێنمایی ەتوانندئەوانە 

 سک.  یو ئازار ێشەقورگ ئ و  ەڵامەته  و ۆکە ک ەکو
 

  ەتوانیتد یا ئا  ەبک یارپرس ێیانە،پ ێویستتپ ەک  ییەن تەرمانەد ەوئ ڕینیک  یتوانا  ئەگەر
 ەدەستیب ( Minor Ailment) ەکاندابچووک  ەخۆشییە ن  ڕۆژەیپ ێرژ ە ل ۆڕاییخ ەب

 .ێنیتبه
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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    

 

 (GPپزیشکی گشتی ) نۆرینگەی 
ان  وئە. ەیتبک  ۆمارت گەڕەکەکەت  یگشت  یشکیپزنۆرینگەی  ەل  یشکێکپز ەل  خۆت ێویستەپ
بۆت  ۆڕپسپ یشکیپز یان مەوعیدی ڕێکبخەنبۆ ینت پشکن یان ەنبک ەسەرتچار ەتوانند
 .بۆت داوا بکەن ۆمەڵگاداک ەل ێریچاود یان ەخۆشخانە،ن  ەل وا بکەناد
 

 .یننتر بتب ەندانیکارم یان ەرستارپ یگشت یشکیپز نۆرینگەیلە  ەوانەیەل هەروەها 
 

 . ڕێنماییت پێبدەن ڤیدیۆوە یا ڕێگ  ەل یان ەلەفۆنەوەت یا ڕێگ  ەل ەتوانند یشکپز هەندێک

  ڵپەڕیما  ەردانیس یان  ەبک ەیوەندیپ ەلەفۆنەوە،ت  یا ڕێگ ەل انانی مەوعیدد بۆ
 . ەبک یەکەتیگشت یشکیپز

 

 

 ەروونید ەندروستیت یریپشتگ
 ەبوو،ه ەروونید ەندروستیت  ێشەیک ەیناسیتد ەک  ەسێکک یان ۆ ت ەگەرئ

 . ەورەوەگ  ەریمانچست ەروونید ەندروستیت  ەیرانیق یارمەتی ێڵی ه ەب ەنبک پەیوەندی

 ەیە کراو ەردەوام و ب ەبەخۆڕایی ەلەفۆنی ت  ژمارەیەکیکە 

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    

 یارمەتی دارایی

  یان ەیت،خواردن بد یان  پسولە ەیپارناتوانیت  یان ەیە،ه ییتدارا ێشەیک ەگەرئ 
 . لەم بوارە بەردەستە یارمەتی، م جۆرە کێشانەەب ەبارەتس  ەیەه  ڕێنمایی ەب ێویستتپ

  یان ژ ێچووی ت ڕێنماییهێڵی  
 : بۆ یارمەتی لە بواری 

 خانو   ی ێ و کر   کۆمەك  •
 ەی ئاو کارەبا پسول و    ەرز ق   سەبارەت بە   ی ڕێنمای  •
 ۆراکی خ   پشتگیری  •
 ینتەرنێت ئ   پەیوەندیکردن بە   یارمەتی  •

 
 2692 023 0800:  ژمارە 
 ێوارە،ئ ی 4:30تا  ەیانیب  ی9 ێر کاتژم ەینی،تا ه ەممەدووش

 

 ەیە ه تدارایی ێشەی ک ەگەرئ
 ەردەستدایەب ەل یریپشتگ جۆرەها 

 ەیتبک ەوانیشار یو باج ەرەخانووب یباجیارمەتی  یداوا ەتوانیتد یا ئا  ە ک پرسەب
 . ەبک پارە یارمەتیو   ەمەنیسووت یارمەتی یداوا یت،بوو ییدارا ەیرانیق یتووش ئەگەر

 

www.manchester.gov.uk/financialsupport  
 
 
 

 سەبارەت بە کۆمەك ڕێنماییەکانی

 .ەهێنیتد ەدەستیب ۆتەخ یماف ە ک یکۆمەکانە   ەوئ  ەمووه بە ڵنیا د

  یارمەتییە ی داوا ۆب ەکاربهێنەب ۆنلاینەکانمانئ( benefit checker) یارمەتی ینیوردب ئامرازی
 .جۆراوجۆرەکان

www.gov.uk/benefits-calculators  
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 ۆراکی خ   پشتگیری  •
 ینتەرنێت ئ   پەیوەندیکردن بە   یارمەتی  •

 
 2692 023 0800:  ژمارە 
 ێوارە،ئ ی 4:30تا  ەیانیب  ی9 ێر کاتژم ەینی،تا ه ەممەدووش

 

 ەیە ه تدارایی ێشەی ک ەگەرئ
 ەردەستدایەب ەل یریپشتگ جۆرەها 

 ەیتبک ەوانیشار یو باج ەرەخانووب یباجیارمەتی  یداوا ەتوانیتد یا ئا  ە ک پرسەب
 . ەبک پارە یارمەتیو   ەمەنیسووت یارمەتی یداوا یت،بوو ییدارا ەیرانیق یتووش ئەگەر

 

www.manchester.gov.uk/financialsupport  
 
 
 

 سەبارەت بە کۆمەك ڕێنماییەکانی

 .ەهێنیتد ەدەستیب ۆتەخ یماف ە ک یکۆمەکانە   ەوئ  ەمووه بە ڵنیا د

  یارمەتییە ی داوا ۆب ەکاربهێنەب ۆنلاینەکانمانئ( benefit checker) یارمەتی ینیوردب ئامرازی
 .جۆراوجۆرەکان

www.gov.uk/benefits-calculators  

 

HELP 
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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   

 دانی پسولەی ئاو و کارەبا 

  ێوەرەکەت، پپارە بخەیتە ناو   یان ەیت، غاز بد  یان ەباکار ەی پار یتناتوان ەگەر ئ
 . ە بک ەباوەکار  ینکەریداب  ەب  ەیوەندیکات پ  ینزووتر ەبئەوە  

 ەوانەیە ل ەیە، ه( Prepayment Meter) ێشەکیتپپارەدانی  ێوەرێکیپ ئەگەر 
 . یت ب یاگوزاری فر  ەمەنیسووت یارمەتی یستەیشا

www.manchester.gov.uk/helpinghands  
  
 
 
 
 
 ەرز ق یەکێتیدەزگاکانی   ەل  ەپار  ەرزکردنیق

  ێشکەشپ ەوە ۆنلاینئلە  یەنکورتخا ەرزی ق یونیون  ێدیتکر ەرمانچست
 مانگ.  9  ۆب  3 ەی ماو ۆ ب ەندە، پاو 750 ۆب  100  ێوانن ەل  ەک ەکات د

  ڕیارب ەستبەجێو د  ەیت بک  ێشکەشپ یداواکار  ەوەۆنلاینئ لە  دەتوانیت 
 . ەربگریت و
 

www.manchestercreditunion.co.uk  
 

 ۆراك خ یارمەتی
 بدات. یارمەتیت ەتوانێتد ۆمەڵایەتی ک یخواردن یدوکان یان ۆییناوخ ۆراکیخ بانکی

 
www.manchester.gov.uk/helpinghands  

 

 ەخۆڕایی ب  ی ەقوتابخان ژەمی خواردنی 

و   یەکەم پۆلیو  ێشوازیپ ۆناغیق ەل انقوتابی ەرجەم س ۆب ەردەستەب  ەخۆڕاییب یەقوتابخان ژەمی
  ەمەکانژ ێندنخو ەیماو ۆب ەتوانند ڵەکانتمندا ەربگریت،و کۆمەكجۆرە  ەندێکه  ەگەر. ئەمدوو

 .ەربگرنو ەخۆڕاییب
 

www.manchester.gov.uk/helpinghands  
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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 

 یارمەتی و ڕێنمایی زیاتر 

ەردەستە ب   یارمەتی   ۆراوجۆر ج   ێشەی ک   ەندین چ   ۆ ب 

 

 ڵاتیانهاوو  ڕێنمایی یبنکە
 .ەتباب ۆرز  ەل  پێشکەش بکات ێنیو نه بەخۆڕایی ڕێنمایی دەتوانێت

 7800 278 0808  :ژمارەی بە خۆڕایی

www.citizensadvicemanchester.org.uk   

 ێر اودکەسانی چ
 Carers  دەزگای   ە ل   یارمەتی   ی داوا   ەکەیت، د   ەسێک ک   ێری چاود   ۆ ت   ەگەر ئ 

Manchester   ە بک . 

 8000 543 0161  : ژمارەی بە خۆڕایی

  www.carersmanchester.org.uk:ماڵپەڕ

  contactpoint@carersmanchester.org.uk :ئیمەیل

 تەمەن بە   ەسانی ک   ۆ ب   یارمەتی 

  ی کردن داوا   ۆ بدات ب   یارمەتیت   ەتوانێت د   ( Independent Age)   ێرخوازی خ   ڕێکخراوی 
 . ەنشینی خان   ( ێدیتی کر کۆمەکی ) 

 6789 319 0800:  ژمارە 

www.independentage.org  
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www.independentage.org  
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 یارمەتی و ڕێنمایی زیاتر 

ەردەستە ب   یارمەتی   ۆراوجۆر ج   ێشەی ک   ەندین چ   ۆ ب 

 

 ڵاتیانهاوو  ڕێنمایی یبنکە
 .ەتباب ۆرز  ەل  پێشکەش بکات ێنیو نه بەخۆڕایی ڕێنمایی دەتوانێت

 7800 278 0808  :ژمارەی بە خۆڕایی

www.citizensadvicemanchester.org.uk   

 ێر اودکەسانی چ
 Carers  دەزگای   ە ل   یارمەتی   ی داوا   ەکەیت، د   ەسێک ک   ێری چاود   ۆ ت   ەگەر ئ 

Manchester   ە بک . 
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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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 ەلەفزیۆن بە خۆڕایی تمۆڵەتی بەکارهێنانی 

  ۆڵەتیم  یماف ۆت ەوائ ەردەگرن،و ەنشینیخان  ۆمەکیک  کەترەەسهاو یان ۆ ت ەگەرئ
 . ەیەه تبەخۆڕایی ەلەفزیۆنیت

 یارمەتیت ەتوانێتد یانژ  ێچووی تسەبارەت بە  ەرمانچست یبەخۆڕایی ڕێنماییبەشی 
  . لەم بوارە بدات

 2692 023 0800:  ژمارە 

 

 حەسانەوە ۆب ەرم گ ێنێکیشو
  ۆب بەخۆڕاییەو  ڕو گو ەرمو گ ۆستانەد ێوەئ ۆییناوخ کتێبخانەی

 . بحەسێیتەوە ەوێل ەتوانیت. تا دەردانکردنس

 ئینتەرنێتپاکیجی تەواوبوونی 

 بەخۆڕایی یمکارتێکیو س ەکاربهێنەب ۆییناوخ ێبخانەیکت ە ل بەخۆڕایی یفا  یوا
 . ەدەستبهێنەب لەوێ 

 
 

 : بۆ زانیاری زیاتر

 07860  064  128:  تەلەفۆنی ینامە

www.letsgetdigitalmanchester.com  
 

 

 
 

 ن کردخولی فێر
  بە خۆڕایی فێرکردنی یخول  ەرمانچست  لە پێگەیشتوان ەروەردەیپ  ەتگوزاریخزم

 ەکاتد ێشکەشپ
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




