
ابق آمناً وفكر  
في الآخرين  
 هذا الشتاء 

 

 

 
 

 

 

شكرًا لك على كل ما تفعله 

برايتون  مدينة  للحفاظ على 

سالمةوهوف آمنة و  

 

 

 

 

 

 

 

   . اً خطير  اً صحي خطراً كورونا يشكل اللا يزال فيروس      

الأنفلونزا  الى    بالإضافة      مع  جنب  إلى  جنبًا  الآن  انتشاره 

 هذا الشتاء صعبًا بالنسبة للكثيرين.   مما قد يجعلونزلات البرد،       

 

نحتاج جميعًا إلى الاستمرار في فعل ما في وسعنا لحماية أنفسنا       

أيضًا مراعاة  منخفضةنسبة الإصابات  وإبقاء        ، ولكن يرجى 

معهم        تتواصل  الذين  بما  الأشخاص  وسعك  والقيام  في  ما 

 لحمايتهم أيضًا.      

 

 متاح   الدعم     

 

هذا        أن  العام  نعلم  من  يكون الوقت  أن  عصيبًا  وقتاً    يمكن 

 للعديد من الأشخاص لأسباب عدة.     

 

 . نفسيي والد يتوفر الدعم العملي والعاطفي والما     

 المساعدة إذا كنت بحاجة إليها. الرجاء طلب      



 نصائح السلامة من الحرائق المنزلية 

 خدمة الإطفاء والإنقاذ في شرق ساسكس 

www.esfrs.org 0800 177 7069 

 المعاناة من العنف المنزلي 

للعنف  محليساعة خط المساعدة ال 24 

 0247 200 0808  المنزلي

 إنذار شخصي 

إنذار خدمة  عن  CareLink Plus توفر 

  يومًا  365ساعة و    24بعُد مراقبة على مدار  

www.brighton-hove.gov. 

uk/carelink-plus 0300 123 3301 

  شخص بالغ ضعيف بشأنقلق 

Adult Social Care Hub 

www.brighton-

hove.gov.uk/adult- social-

care-hub 01273 295555 

 طفل أو شاب   بشأنقلق 

Front Door for Families 

www.brighton-

hove.gov.uk/front- door-

families 01273 290400 

خدما الـتتوفر  كنت  NHS ت  إذا  الصحية 

 بحاجة إليها 

طبية عاجلة، اتصل    اتللحصول على مساعد 

 موقع أو قم بزيارة NHS 111 على

111.nhs.uk 

بالرقم  يرجى   فقط في حالات    999الاتصال 

 .الطوارئ

أيام  في  الخدمات  انخفاض  المحتمل  من 

 العطلات الرسمية وخلال فترة الأعياد

  

الأشخاص ذوو الإعاقة أو أي شخص يعاني من إعاقة 

 صحية طويلة الأمد   مشكلةأو 

Possability People www.possability 

people.org.uk 01273 894040 
 وضعاف البصر  ونالمكفوف

East Sussex Vision Support 
www.eastsussexvisionsupport.org 

01323 832252  
 السمع ووفاقد صمال

DeafCOG www.deafcog.co.uk/ 
community-assist. 

 ونمسن ال

Ageing Well www.ageingwellbh. 

org 01273 322947 or text 0777 

006 1072. 

The Silver Line 0800 470 8090 

 والموارد   الرقمي الدعم

Digital Brighton & Hove 

www.digitalbrightonandhove.org.uk 

08081965883 or text 07575977345 

 مكتبات برايتون وهوف 
لدعم والكتب الإلكترونية الإلكتروني لالوصول 

والكتب الصوتية الإلكترونية والصحف  
 لكترونية الا

www.brighton-hove.gov.uk/libraries. 
Library Connect  جلسات مجانية فردية

 Jubileeفي مكتبات ساسيات الكمبيوترألتعلم 
and Hove 

 01273 290800 

 

 دعم الصحة النفسية  

Community Roots www.community 

roots.org.uk 0808 196 1768. 

 النصائح والموارد عبر الإنترنت

Every Mind Matters www.nhs.uk/ 
every-mind-matters. 

  الرعايةYMCA جمعية الشبان المسيحيين 

  الإلكترونية للأطفال والشباب وأولياء الأمور 

www.e-wellbeing.co.uk. 

منع الانتحار لأي شخص معرض للخطر أو قلق  
 بشأن شخص ما 

www.preventingsuicideinsussex.org. 

 (  24/7تحدث إلى شخص ما )هاتف مجاني 

Sussex Mental Healthline 0300500 

0101 . 

Samaritans 116123 . 

Childline 0800 1111. 

 شعر بالوحدة ت 

Together Co www.togetherco.org.uk 01273 
229386 

   صحة نصائح حول نمط الحياة وال

 فريق أنماط الحياة الصحية  

www.brighton-hove.gov.uk/ 

healthylifestyles 01273 294589 . 

 رعاية شخص ما تقوم ب 

 مركز الرعاية 

 www.carershub. co.uk  01273 

977000 

 السود والأقليات الأخرى 

 BME 
BMECP Centre www.bmecp.org.uk 
0300 303 1171. 

Voices in Exile www.voicesinexile.org 
01273 328798. 

LGBTQ+ 

Switchboard www.switchboard. org.uk 

01273 359042 

 برايتون وهوف احصل على الدعم في    
   

 فواتير الغذاء والطاقة والضروريات الأخرى    

 سداد ثمنفي   تجد صعوبةتتوفر مساعدة إضافية إذا كنت   
والتكاليف الأساسية الأخرى   الطاقة الطعام و  

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

support-fund  

 (. 2)الخيار   293117 01273
 
 فواتير الطاقة  من ل ي قلالت ظ على منزلك دافئاً أو احفلل   

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

fuel-bills  

LEAP www.applyforleap.org.uk freephone 

المجانيالهاتف     

0800 060 7567. 

 

 والديون  يةمالمعاملات النصائح حول ال  

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

advice. 

 NHS Test andبواسطة  الذاتي  العزل  طلبت منك  إذا    

Trace  على الحصول  لك  يحق  فقد  لل،  مالية  عزل  مساعدة 
 ذاتي ال

www.brighton-hove.gov.uk/TTSP 

Citizens Advice 0808 278 7815. 

Moneyworks 0800 988 7037. 

    
 الطعام والتسوق وتوصيل الوجبات  

Brighton & Hove Food Partnership 

www.bhfood.org.uk 

 مبادرات التأثير

 www. ageingwellbh.org              

01273 322947 . 
 وجبات مدرسية مجانية   

www.brighton-hove.gov.uk/ 

 . 01273 293497 وجبات مدرسية مجانية   

 قسائم البداية الصحية    

www.healthystart.nhs.uk. .

 على المساعدة؟ أين تحصل من ا  زلت غير متأكد لا

محلي المساعدة التي تحتاجها ولم يكن لديك أي شخص لمساعدتك، فيرجى الاتصال بمركز المجتمع ال تجدإذا لم 

 بناالخاص 

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

الاثنين إلى  من ( 2)الخيار  على  برجاء الاتصالالإنترنت،  ربعإذا لم تتمكن من الاتصال 

 .مساءً. يتوفر مترجمون عبر الهاتف على هذا الرقم 4.30صباحًا إلى  10من  الجمعة ، 
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 حماية نفسك والآخرين لالرجاء المساعدة  
 

احجز   - لذلك إذا كنت مؤهلاً  الجرعة المنشطةالأول والثاني و الكورونا ل على لقاحوحص لاقم ب  

بالرقم   اتصل  أو  الإنترنت  بزيارة    119عبر  قم  موعدأو  بدون  المتاحة  المواقع   احدى 

www.sussexhealthandcare.uk/get-my-jab 

  موعداً مع طبيبك العام  حجزاكنت مؤهلاً للحصول على لقاح الإنفلونزا المجاني وما  إذا    تعرف على   

 www.nhs.uk/fluالصيدلية من أو  لتلقي اللقاح

  اطلب  –قم بإجراء اختبارات التدفق الجانبي عندما تختلط مع الآخرين وقم بالإبلاغ عن نتائجك  

  ، أو Hove Town Hallأو  Jubileeمن مكتبة الحصول عليه عبر الإنترنت، أو  الاختبار

 من الصيدليات

عن قرب  أي أعراض، أو كنت على اتصال    كنت تعاني من  إذا    PCRالـ  ختبار  لا  قم بأخذ موعد 

إذا لزم نفسك  أو إذا كانت نتيجة اختبار التدفق الجانبي إيجابية، وقم بعزل    مع شخص مصاب

 الأمر

  

 لوجه في الأماكن المزدحمة وفي وسائل النقل العام قناع ا ارتدي 

 

  يدخل حيثما أمكن ذلك، أو اترك الهواء النقي  في الأماكن المفتوحةبالاخرين  التقي  

   الى المكان

 بانتظام اغسل يديك   

 

لمعرفة    الاصابة  ن لخطروالأصدقاء أو العائلة أو الجيران المعرض   على   إطمئن     
 ما إذا كانوا بحاجة إلى أي دعم، خاصة في الطقس البارد
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http://www.sussexhealthandcare.uk/get-my-jab
http://www.nhs.uk/flu

