
Uważajmy na 

siebie i 

pomyślmy o 

innych w zimie 

 

 

 
Dziękujemy za 

wszystkie 

działania podjęte 

w celu 

zapewnienia 

bezpieczeństwa i 

zdrowia na terenie 

Brighton i Hove 

 

 

Koronawirus nadal stanowi poważne 

zagrożenie dla zdrowia. Z powodu 

jednoczesnego rozprzestrzeniania się 

koronawirusa, grypy i przeziębienia, 

tegoroczna zima może być ciężka dla 

wielu osób. 

Należy dołożyć wszelkich starań, aby 

ochronić siebie i ograniczyć liczbę 

zachorowań. Należy również pomyśleć o 

ludziach, z którymi mamy kontakt i 

starać się zapewnić im ochronę. 

Dostępna pomoc 

Zdajemy sobie sprawę, że dla wielu 

osób może to być trudna pora roku z 

wielu powodów. Dlatego zapewniamy 

wsparcie praktyczne, emocjonalne, 

finansowe i psychologiczne. W razie 

potrzeby należy poprosić o pomoc. 



 

Pomoc dostępna na terenie 

Brighton i Hove 

Żywność, rachunki za energię i inne 

podstawowe potrzeby 
Osoby, które mają trudności z zakupem 

żywności, paliwa oraz innych 

podstawowych produktów mogą 

otrzymać dodatkową pomoc 

www.brighton-hove.gov.uk/household-

support-fund 01273 293117 (opcja 2). 

Utrzymanie ciepła w domu lub 

obniżenie rachunków za energię 

www.brighton-hove.gov.uk/help-

with-fuel-bills 

LEAP (pomoc finansowa w regulowaniu 

rachunków za energię) 

www.applyforleap.org.uk bezpłatny 

numer telefonu 0800 060 7567. 

Porady w zakresie finansów i 

zadłużeń www.brighton-

hove.gov.uk/debt-advice. 

Osoby, które muszą poddać się 

kwarantannie domowej w wyniku 

powiadomienia z systemu NHS Test and 

Trace mogą być uprawnione do 

świadczenia Self-Isolation Payment.  

www.brighton-hove.gov.uk/TTSP. 

Porady obywatelskie 0808 278 7815. 

Moneyworks (porady w zakresie zarządzania 

finansami) 0800 988 7037. 

Żywność, zakupy, dostawy posiłków 

Brighton & Hove Food Partnership 

www.bhfood.org.uk. Impact 

Initiatives (organizacja charytatywna) 

www.ageingwellbh.org 01273 

322947. 

Bezpłatne posiłki w szkole 

www.brighton-hove.gov.uk/ 

bezpłatne posiłki w szkole 01273 

293497. 

Healthy Start Vouchers (bony 
żywnościowe Healthy Start) 

www.healthystart.nhs.uk. 

 

Wsparcie w zakresie zdrowia 
psychicznego Community Roots 

www.community roots.org.uk 0808 

196 1768. 

Porady i zasoby internetowe 

Every Mind Matters (pomoc w zakresie zdrowia 

psychicznego) www.nhs.uk/every-mind-

matters. 

YMCA e-wellbeing (e-dobrostan) dla dzieci, 

młodzieży i rodziców www.e-

wellbeing.co.uk. 

Zapobieganie samobójstwom dla osób z 

grupy ryzyka lub niepokojących się o inną 
osobę www.preventingsuicideinsussex.org. 

Porozmawiaj z kimś (bezpłatna infolinia 

24/7) Telefon zaufania zdrowia psychicznego 

w Sussex (Sussex Mental Healthline) 0300 

500 0101. 

Samarytanie 116 123. 

Infolinia dla dzieci 0800 1111. 

Osoby samotne 
Together Co www.togetherco.org.uk 

01273 229386. 

Porady dotyczące stylu życia i 

dobrego samopoczucia Zespół 

Healthy Lifestyles www.brighton-

hove.gov.uk/ healthylifestyles 

01273 294589. 

Opieka nad innymi 
The Carers Hub (centrum dla 

opiekunów) www.carershub. co.uk 

01273 977000. 

BME (osoby czarnoskóre i mniejszości 
etniczne) 

Ośrodek BMECP www.bmecp.org.uk 

0300 303 1171. 

Voices in Exile (uchodźcy, osoby starające 

się o azyl) www.voicesinexile.org 01273 

328798. 

Osoby LGBTQ+ 
Centrala www.switchboard.org.uk 

01273 359042. 

Osoby niepełnosprawne fizycznie lub 

intelektualnie, bądź cierpiące na 

przewlekłe schorzenia 
Possability People www.possability 

people.org.uk 01273 894040. 

Osoby niewidome lub 

niedowidzące East Sussex Vision 

Support 
  www.eastsussexvisionsupport.org 01323 

  832252. 

Osoby niesłyszące 
DeafCOG www.deafcog.co.uk/ 

community-assist. 

Osoby w podeszłym wieku 
Ageing Well www.ageingwellbh. org 

01273 322947 lub SMS do 0777 006 

1072. 

The Silver Line 0800 470 8090. 

Wsparcie i zasoby cyfrowe Digital 

Brighton & Hove 

www.digitalbrightonandhove.org.uk 

08081965883 lub SMS do 

07575977345. 

Biblioteki w Brighton i Hove City dostęp 

oraz wsparcie cyfrowe, e-booki, e-

audiobooki i gazety cyfrowe  

www.brighton-hove.gov.uk/libraries. 

Library Connect bezpłatne, indywidualne 

zajęcia z podstaw informatyki w 

bibliotekach Jubilee i Hove 01273 

290800. 

Porady dotyczące bezpieczeństwa 
przeciwpożarowego 
East Sussex Fire & Rescue Service 

www.esfrs.org 0800 177 7069. 

Przemoc w rodzinie Ogólnokrajowa 

infolinia ds. przemocy domowej 

czynna całą dobę 0808 200 0247. 

Alarm osobisty 
CareLink Plus usługa alarmowa teleopieki 

zapewniająca całodobowy monitoring 

przez cały rok www.brighton-hove.gov. 

uk/carelink-plus 0300 123 3301. 

Zgłaszanie obaw o osobę dorosłą 

wymagającą opieki Adult Social Care 

Hub www.brighton-

hove.gov.uk/adult- social-care-hub 

01273 295555. 

Zgłaszanie obaw o 

bezpieczeństwo dziecka/osoby 

niepełnoletniej 
Front Door for Families (usługa 

wsparcia) www.brighton-

hove.gov.uk/front-door-families 

01273 290400. 

Usługi zdrowotne świadczone przez 

NHS Aby uzyskać pilną pomoc 

medyczną, należy zadzwonić pod 

numer NHS 111 lub odwiedzić 

stronę internetową 111.nhs.uk. 

Pod numer 999 należy dzwonić tylko w nagłych 

wypadkach. 

W dni wolne od pracy oraz w okresie 

świątecznym możliwe są ograniczenia w 

świadczeniu usług. 

     Jeśli nadal nie wiadomo, gdzie zwrócić się o pomoc 

W razie niemożności uzyskania potrzebnego wsparcia lub braku osoby, 

która mogłaby w tym pomóc, należy skontaktować się z centrum 

wspólnotowym (Community Hub) na stronie www.brighton-

hove.gov.uk/coronavirus-help. W razie braku dostępu do internetu 

można zadzwonić pod numer 01273 293117 (opcja 2), pon. – pt. w 

godz. 10:00 – 16:30. Dostępna jest pomoc tłumacza przez telefon. 
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Prosimy o pomoc w zapewnieniu ochrony sobie i 
innym 

 

Osoby uprawnione powinny przyjąć pierwszą i drugą oraz 

przypominającą dawkę szczepionki przeciwko koronawirusowi - 

termin szczepienia można zarezerwować w internecie lub pod 

numerem bądź udać się do punktu szczepień: 

www.sussexhealthandcare.uk/get-my-jab 

Osoby uprawnione do bezpłatnego szczepienia przeciwko grypie 

powinny umówić się na wizytę u lekarza pierwszego kontaktu lub w 

aptece. Status uprawnienia można sprawdzić na stronie 

www.nhs.uk/flu 

W przypadku kontaktów z innymi osobami należy wykonywać 

testy przepływu bocznego i zgłaszać ich wyniki – testy można 

zamówić w internecie, otrzymać je w bibliotece Jubilee Library, 

urzędzie miejskim Hove Town Hall oraz aptekach 

W razie wystąpienia objawów koronawirusa, bliskiego kontaktu z 

osobą zakażoną lub dodatniego wyniku testu przepływu bocznego 

należy wykonać test PCR i ewentualnie poddać się kwarantannie 

W miejscach zatłoczonych i w środkach transportu publicznego 

należy zakładać maseczkę na twarz 

Spotkania z innymi osobami należy w miarę możliwości odbywać 

na wolnym powietrzu lub wietrzyć pomieszczenia i regularnie 

myć ręce 

Należy kontaktować się ze znajomymi, rodziną i sąsiadami, aby 

sprawdzić, czy nie potrzebują pomocy, zwłaszcza gdy jest zimno 

W razie wystąpienia objawów koronawirusa, nawet jeśli są łagodne, należy odbyć 

kwarantannę lub wykonać test PCR. Objawem koronawirusa może być: 

wysoka temperatura 

nowy, uporczywy kaszel 

utrata bądź zaburzenia węchu lub smaku. 

W razie wątpliwości należy wykonać test. Można odwiedzić stronę 

www.nhs.uk/coronavirus lub zadzwonić pod numer telefonu 119. 
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