Este
Inverno
fique a
salvo e
pense nos
outros

O coronavirus continua a ser um Serio
risco para a saude. Com ele a circular
agora juntamente com a gripe e as
constipacoes, este inverno pode ser
dificil para muita gente.

Todos nos precisamos de continuar a
fazer o que pudermos para nos
proteger e manter o numero de casos
baixo, mas tenha em conta também
as pessoas com quem entra em
contacto e faca também o que puder
para as proteger.

Existe apoio disponivel.

Sabemos que esta pode ser uma
altura dificil do ano para muitas
pessoas, por muitas razoes.

Esta disponivel apoio pratico,
emocional, financeiro e de bem-
estar.

Se precisar, peca ajuda.



Obtenha apoio em
Brighton e Hove

Alimentacao, faturas de energia
e outros bens essenciais
Encontra-se disponivel ajuda
adicional se estiver com dificuldades
para pagar comida, combustivel e
outras despesas essenciais
www.brighton-hove.gov.uk/
household-support-fund

01273 293117 (opgao 2)

Mantenha a sua casa aquecida
ou reduza as faturas de
energia
www.brighton-hove.gov.uk/help-
with-fuel-bills

LEAP

www.applyforleap.org.uk
telefone gratuito 0800 060 7567

Aconselhamento sobre
dinheiro e dividas
www.brighton-hove.gov.uk/debt-
advice

Se |he foi dito para se isolar pelo NHS
Test and Trace pode ter direito a um
pagamento de autoisolamento
www.brighton-hove.gov.uk/TTSP.

Aconselhamento ao Cidadao
0808 278 7815
Moneyworks 0800 988 7037

Comida, compras, entregas de
refeicoes

Brighton & Hove Food Partnership
www.bhfood.org.uk.

Iniciativas de Impacto www.
ageingwellbh.org 01273 322947

Refeicdes escolares gratuitas
www.brighton-hove.gov.uk/
free-school-meals 01273 293497

Cupoées Healthy Start
www.healthystart.nhs.uk.

Apoio a saude mental

Community Roots www.community
roots.org.uk 0808 196 1768

Aconselhamento e recursos online

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

YMCA e-wellbeing para criancas,
jovens e pais

www.e-wellbeing.co.uk.

Prevenir o suicidio de qualquer pessoa
em risco ou preocupacdes com alguém
www.preventingsuicideinsussex.org.

Fale com alguém (telefone gratuito 24/7)
Linha de Sauide Mental de Sussex
0300500 0101.

Samaritans 116 123
Childline 0800 1111

Sentir-se s6
Together Co www.togetherco.org.uk
01273 229386

Aconselhamento sobre estilo de
vida e bem-estar

Healthy Lifestyles Team
www.brighton-hove.gov.uk/
healthylifestyles 01273 294589

Cuidar de alguém
The Carers Hub www.carershub. co.uk
01273 977000

Pessoas de raca negra e minorias
étnicas (Black & Minority Ethnic,
BME)

BMECP Centre www.bmecp.org.uk
0300303 1171

Voices in Exile www.voicesinexile.org
01273 328798

LGBTQ+
Switchboard www.switchboard.org.uk
01273 359042

Deficientes ou qualquer pessoa com
uma incapacidade ou um problema de
saude a longo prazo

Possability People
www.possabilitypeople.org.uk

01273 894040

Invisuais e ambliopes

East Sussex Vision Support
www.eastsussexvisionsupport.org
01323 832252

Surdos utilizadores de linguas
gestuais (D/deaf)

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

Idosos

Ageing Well www.ageingwellbh.org
01273 322947 ou envie mensagem de
texto para o 0777006 1072

The Silver Line 0800 470 8090

Apoio e recursos digitais

Digital Brighton & Hove
www.digitalbrightonandhove.org.uk
08081965883 ou envie mensagem de texto
para 0 07575977345

Bibliotecas Municipais de Brighton e
Hove acesso e apoio digital, eBooks,
eAudiobooks e jornais digitais
www.brighton-hove.gov.uk/libraries.

Library Connect ensino basico de
informatica gratuito e personalizado
nas bibliotecas Jubilee e Hove

01273 290800

Aconselhamento de seguranca contra
incéndios domésticos

Servico de Incéndios e Salvamento de East
Sussex (East Sussex Fire & Rescue Service)
www.esfrs.org

0800 177 7069

Violéncia Doméstica

Linha Nacional de Apoio a Violéncia
Doméstica 24h (National Domestic
Abuse helpline)

0808 200 0247

Alarme pessoal

CareLink Plus o servico de alarme de
telecuidados fornece monitorizacao 24
horas por dia, 365 dias por ano
www.brighton-hove.gov.uk/carelink-plus
0300123 3301

Preocupacdes com um adulto vulneravel
Adult Social Care Hub www.brighton-
hove.gov.uk/adult- social-care-hub

01273 295555

Preocupagbes com uma crianga ou um
jovem

Front Door for Families www.brighton-
hove.gov.uk/front-door-families

01273 290400

Os servicos de satide do NHS estao
disponiveis se precisar deles

Para assisténcia médica urgente, ligue para o
NHS 111 ou entre em 111.nhs.uk. Ligue para
0999 s6 em caso de emergéncia.

E provavel que os servicos sejam reduzidos
nos feriados e durante o periodo festivo.
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Ajude a proteger-se a si e aos outros

Tome a primeira e a segunda dose da vacina contra a Covid e a
dose de reforco, se for elegivel . Faca a marcacdo por internet,
telefone para o 119 ou va a uma sessao sem marcagao prévia.
www.sussexhealthandcare.uk/get-my-jab

Saiba se é elegivel para uma vacina contra a gripe gratuita
e marque uma consulta com o seu médico de clinica geral
ou na sua farmacia. www.nhs.uk/flu

Faca testes de fluxo lateral quando estiver em contacto com
outras pessoas e comunigue os resultados. Encomende-os por
internet, obtenha-os na Biblioteca Jubilee, na Camara Municipal
de Hove, ou nas farmacias.

Faca um teste PCR se tiver quaisquer sintomas de Covid, se
for um contacto préximo, ou se tiver um resultado positivo
num teste de fluxo lateral e isole-se, se for necessario.

Use uma cobertura facial em espacos com muita gente e nos transportes
publicos.

Quando for possivel, encontre-se com as outras pessoas em

espacos abertos, ou deixe entrar ar fresco.

Lave as maos regularmente.
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Verifique se os seus amigos, familiares ou vizinhos
vulneraveis precisam de algum apoio, especialmente com o
tempo frio.
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« febre
» uma tosse nova e continua
« perda ou alteracao do olfato ou do paladar
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