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Tej zimy bedzie
ciezko

Ale pomoc jest dostepna dla
ludzi w Manchester

Ochrona przed grypa i Covid
Pomoc w momencie zachorowania
Pomoc z pieniedzmi

Porada

Sposoby na pozostanie w cieple

POLISH
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Grypa i Covid

Zima to czas, kiedy wiele 0sdb choruje na grype

— i tak samo Covid nadal jest z nami.

Oba te wirusy mogg sprawic, Ze mozesz powaznie zachorowac
— zachorowanie na oba moze by¢ bardzo powazne

Ochron siebie i ludzi dookola poprzez zaszczepienie na oba

wirusy

Covid
Szczepienia na Covid sg bezplatne i bezpieczne.
Mozesz ponownie zachorowa¢ na Covid nawet jesli go wczesniej miates.

Ochrona po zaszczepieniu z czasem stabnie.

Uzyskaj bezplatne dodatkowe szczepienie, jesli:

* Masz wigcej niz 50 lat

* Jeste$s w grupie wysokiego ryzyka, np. osoby z opdznieniem w nauce
* Jestes w cigzy

* Jesli pracujesz w opiece zdrowotnej lub spoleczne;j

Jesli masz jakiekolwiek pytania, zadzwon na naszg bezplatng infolinie w
Manchester, aby omoéwi¢ kwestie rezerwacji szczepionki na Covid, nawet

jesli weczesniej nie byles(as) zaszczepiony(a) — nigdy nie jest za nig pdzno.

Darmowy telefon: 0800 840 3858
Od poniedziatku do pigtku, od 9:00 do 17:00. Dostepna jest tak samo

ustuga tlumaczen

SMS: 07890 036 892

www.manchester.gov.uk/getmyjab
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Grypa

Skontaktujemy sie z ponizej wymienionymi ludZmi w sprawie
bezplatnego szczepienia na grype

e Dzieci wwieku 2 i 3 lat

* Dzieci w szkole podstawowej i $redniej

* Osoby, ktore maja problemy zdrowotne, co sprawia, ze s3 ,zagrozone”
* Osoby powyzej 50 roku Zycia

* Kobiety w cigzy

* Pracownicy stuzby zdrowia i opieki spolecznej

* Osoby zamieszkale w domu opieki

* Osoby mieszkajace z kims ze stabym ukladem odpornosciowym

Twoj lekarz rodzinny GP, pobliski szpital lub szkota beda z Tobg w kontakcie.

Szczepionka przeciw grypie NIE zawiera wieprzowiny ani produktow
zwierzecych. Dzieciom zwykle podaje si¢ spray do nosa, ktory zawiera

wieprzowine. Dzie¢ moga zamiast sprayu otrzymac szczepionke.

www.manchester.gov.uk/getmyjab

Jak pozosta¢ zdrowym
* Myj rece
» No$ maske, jesli uwazasz, ze jest to wlasciwe

* Zostan w domu, jedli si¢ Zle czujesz
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Ostrzymaj pomoc zdrowotna

Jesli potrzebujesz pomocy medycznej, mozesz uzyskac

pomoc i porade na wiele sposobow

NHS 111

Jest to calodobowa ustuga, ktéra moze pomdéc w momencie pilnego

problemu medycznego, z ktérym nie wiesz, co zrobic¢.

Ustuga moze Ci udzieli¢ porady medycznej, skontaktowa¢ Cig z
pielegniarka, dentystg ratunkowym, farmaceutg lub lekarzem
rodzinnym GP.

Moga Ci oni réwniez podac godzing, jesli musiatby$(musialabys) uda¢

sie na szpitalny oddziat ratunkowy.

Telefon: 111

Strona internetowa: 111.nhs.uk

Nagle wypadki 999
Jesli ktos jest powaznie chory lub ranny i jego zycie byloby

zagrozone zadzwon pod numer: 999

Farmaceuta lub Aptekarz
Moga udzieli¢ Ci porady i leki bez recepty na rzeczy takie jak

kaszel, przezigbienie, bol gardta i bol brzucha.

Jesli nie sta¢ Cie na niezbedne lekarstwo zapytaj, czy mozesz
otrzymac je bezplatnie w ramach programu Minor Ailment

Scheme.
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Przychodnie lekarskie GP

Powiniene$(powinnas) by¢ zarejestrowany(a) u lekarza rodzinnego GP
w lokalnej przychodni lekarza rodzinnego. W przychodni mozesz by¢
poddany(a) leczeniu, mogg by¢ dla Ciebie zorganizowane badania,
wizyta u specjalisty w szpitalu lub opieka spotecznosciowa.

W przychodniach rodzinnych moze si¢ réwniez z Tobg zobaczy¢
pielegniarka lub inny personel.

Niektdrzy lekarze GP mogg udzieli¢ Ci porady przez telefon lub wideo.

Aby umoéwic sie na wizyte telefoniczng, zadzwon do przychodni

lub wejdz na ich strone internetowa.

Wsparcie dot. zdrowia psychicznego

Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, ma problemy ze zdrowiem psychicznym,
skontaktuj sie z infolinig kryzysowg Greater Manchester Mental Health
Crisis Helpline.

Linia jest bezplatna i czynna caly czas

0800 953 0285
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Pomoc z pieniedzmi

Jesli masz problemy finansowe, z optaceniem rachunkow
lub z pieniedzmi na jedzenie lub jesli potrzebujesz porady w

innych sprawach, skorzystaj z pomocy ponizej

Cost of Living Advice Line (Porada dotyczgca kosztow utrzymania)

Wsparcie z:

e Zasilki i oplaty za czynsz

* Porada z dlugami i w optacaniu rachunkéw
* Wsparcie Zywnosciowe

e Pomoc z uzyskaniem dostepu do internetu

Telefon: 0800 023 2692
Od poniedziatku do pigtku, od 9:00 do 16:30

Jesli zmagasz si¢ z pieniedzmi

Dostepne sg rézne rodzaje wsparcia

Sprawdz, czy mozesz ubiegac si¢ o Discretionary Housing (wsparcie na
CZynsz)

i

platnosci Council Tax

Mozesz zlozy¢ wniosek o dotacje na paliwo i dotacje w gotowce, jesli jestes
w kryzysie finansowym.

www.manchester.gov.uk/financialsupport

Porady dotyczace korzysci

Upewnij sie, ze dostajesz wszystko, do czego masz prawo.

Skorzystaj z narzedzi internetowych, aby sprawdzi¢ czy mozesz ubiegac si¢ o
dodatkowe zasitki.

www.gov.uk/benefits-calculators
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Placenie rachunkow za paliwo

Jesli nie jeste$ w stanie zaplaci¢ rachunku za prad lub gaz lub nie jestes w
stanie dotadowac¢ licznik, natychmiastowo skontaktuj si¢ ze swoim

dostawca energii.

Jesli masz licznik to mozesz kwalifikowac si¢ na awaryjng dotacje na

paliwo.

www.manchester.gov.uk/helpinghands

Pozycz pieniadze z Credit Union
Manchester Credit Union oferuje krétkoterminowe pozyczki przez
internet w kwocie od 100 do 750 funtéw na okres od 3 do 9 miesiecy.

Mozesz ztozy¢ wniosek przez internet z natychmiastowsa decyzja.

www.manchestercreditunion.co.uk

Pomoc z jedzeniem

Twoj pobliski bank Zzywnosci lub sklep spozywczy jest w stanie pomdc.

www.manchester.gov.uk/helpinghands

Darmowe posilki w szkole

Bezptatne positki w szkole sg bezplatne dla wszystkich uczniéw w
zerowce, klasie 1 i 2. Twoje dzieci moga otrzymywac bezplatne positki

na caly okres szkolny w trakcie otrzymywania pewnych §wiadczen.

www.manchester.gov.uk/helpinghands
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Inna pomoc i porady

Dostepna pomoc w wielu réznych dziedzinach

Citizens Advice
Moze udzieli¢ bezptatng, poufng porade w wielu dziedzinach.

Darmowy telefon: 0808 278 7800
www.citizensadvicemanchester.org.uk

Opiekunowie
Jesli jestes opiekunem lub opiekujesz si¢ kim$ innym, skorzystaj z
pomocy Carers Manchester.

Telefon: 0161 543 8000
Odwiedz: www.carersmanchester.org.uk
E-mail: contactpoint@carersmanchester.org.uk

Pomoc dla oséb starszych
Organizacja charytatywna Independent Age moze pomdc w ubieganiu si¢
o kredyty emerytalne.

Telefon: 0800 319 6789
www.independentage.org
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Bezplatny abonament telewizyjny (TV Licence)

Jesli ty lub Twoj partner pobieracie kredyt emerytalny to oboje
macie prawo do bezptatnego abonamentu telewizyjnego.
Pomocna w tym moze by¢ bezptatna Manchester’s Free Cost

of Living Advice Line .

Telefon: 0800 023 2692

Cieple miejsce, gdzie mozesz si¢ udac
Twoja lokalna biblioteka jest miejscem przyjaznym,
cieplym i bezptatnym. Mozesz zosta¢ tam tak dlugo, jak

chcesz.

Pomoc, gdy zabraklo danych
Skorzystaj z darmowego Wi-Fi w lokalnej

bibliotece i odbierz darmowg karte SIM.

Dowiedz si¢ wiecej:
SMS: 07860 064 128

www.letsgetdigitalmanchester.com

Szkolenie
Manchester Adult Education Service oferuje darmowe szkolenia.

www.manadulted.org.uk
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