Manténgase
asalvoy
piense en los
demas este
Invierno

El coronavirus sigue siendo un grave
riesgo para la salud. Ahora que
circula junto a la gripe o influenzay
los resfriados, este invierno puede ser
dificil para muchas personas.

Tenemos que seguir haciendo lo que
podamos para protegernos y mantener
los casos a un nivel bajo, pero también
debemos considerar a las personas N
con las que entramos en contactoy .«
hacer lo posible para protegerlas /
también. hi

;Qué apoyo hay disponible?

Sabemos que esta puede ser una
época del ano dificil para muchas
personas por muchas razones.

Dispone de apoyo practico, emocio ‘, _
financiero y de bienestar.
Por favor, pida ayuda si la necesita.



Consiga apoyo en
Brighton & Hove

Alimentos, facturas de
electricidad o gas y otros
articulos esenciales

Hay ayuda adicional disponible si
tiene dificultades para pagar gastos
de alimentacion, combustible y otros
articulos esenciales www.brighton-
hove.gov.uk/household-support-
fund 01273 293117 (opcion 2).

Mantenga caliente su
hogar o reduzca las
facturas de electricidad
y gas www.brighton-
hove.gov.uk/help-with-fuel-
bills

LEAP www.applyforleap.org.uk
teléfono gratuito 0800 060 7567.

Orientacion sobre dinero y
deudas www.brighton-
hove.gov.uk/debt-advice.

Si el servicio del rastreo del NHS (Test
and Trace) le pide que se aisle, puede
tener derecho a un subsidio por
confinamiento www.brighton-
hove.gov.uk/TTSP.

Citizens Advice (orientacion ciudadana)

0808 278 7815.

Moneyworks (orientacidon financiera)
0800 988 7037.

Alimentos, entrega de comidas

Brighton & Hove Food Partnership
www.bhfood.org.uk. Impact
Initiatives www.ageingwellbh.org
01273 322947.

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

Cupones de Healthy Start
www.healthystart.nhs.uk.

Apoyo para la salud mental
Community Roots www.community
roots.org.uk 0808 196 1768.
Asesoramiento y recursos en linea
Every Mind Matters www.nhs.uk/
every-mind-matters.

YMCA e-wellbeing apoyo para nifos,
jovenes y padres www.e-
wellbeing.co.uk.

Preventing Suicide- prevencién del
suicidio para cualquier persona en
riesgo o preocupada por alguien
www.preventingsuicideinsussex.org.
Hable con alguien (teléfono gratuito las

24 h, todos los dias) Sussex Mental
Healthline 0300 500 0101.

Samaritans 116 123.
Childline (linea infantil) 0800 111.

Contra la soledad

Together Co www.togetherco.org.uk 01273
229386.

Consejos sobre estilo de vida

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

Para quienes cuidan a alguien
The Carers Hub www.carershub. co.uk

01273 977000.

Para personas racializadas o
de minorias étnicas

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

Voices in Exile (voces en el exilio)
www.voicesinexile.org 01273 328798.

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

Personas con una discapacidad
o enfermedad crénica o a largo
plazo

Possability People www.possability
people.org.uk 01273 894040.

Apoyo para personas ciegas o
con vision parcial East Sussex
Vision
www.eastsussexvisionsupport.org
01323 832252.

Para personas sordas
DeafCOG www.deafcog.co.uk/
community-assist.

Para adultos mayores

Ageing Well www.ageingwellbh. org
01273 322947 or text 0777

006 1072.

The Silver Line 0800 470 8090.

Apoyo y recursos digitales Digital
Brighton & Hove
www.digitalbrightonandhove.org.uk
08081965883 0 envie un mensaje de texto al
07575977345.

Acceso y apoyo digital de las bibliotecas
Brighton & Hove , libros electronicos,
audiolibros electronicos y periddicos
digitales www.brighton-
hove.gov.uk/libraries.

Library Connect clases individuales de
informdtica basica en las bibliotecas

Jubilee y de Hove 01273 290800.

Consejos de seguridad contra

incendios en el hogar
East Sussex Fire & Rescue Service (brigada
contra incendios)

www.esfrs.org 0800 177 7069.

Si sufre violencia doméstica Linea de
ayuda nacional contra el abuso
doméstico las 24 horas 0808 200
0247.

Alarma personal

El servicio de alarma de teleasistencia
CareLink Plus proporciona monitoreo las
24 horas, los 365 dias en www.brighton-
hove.gov. uk/carelink-plus 0300 123 3301.

Si le preocupa una persona
vulnerable Adult Social Care Hub

www.brighton-hove.gov.uk/adult- social-
care-hub 01273 295555.

Si le preocupa un menor o

una persona joven

Front Door for Families
www.brighton-hove.gov.uk/front- door-
families 01273 290400.

Los servicios de salud del NHS
estan disponibles si los

necesita Si necesita ayuda médica
urgente, llame al NHS 111 o visite
111.nhs.uk.

Llame solo al 999 en caso de emergencia.

Es probable que los servicios sean limitados
durante los dias feriados y durante el periodo
festivo.
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Por favor, protéjase y ayudenos a proteger a quienes
le rodean

Péngase la primera y segunda dosis, asi como la dosis de refuerzo
de la vacuna contra la COVID si cumple los requisitos: pida cita en
linea, llame al 119 o acuda a una sesidn sin cita previa
www.sussexhealthandcare.uk/get-my-jab
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Compruebe si puede ponerse la vacuna contra la gripe o influenza
gratis y pida cita con su médico de cabecera o en la farmacia
www.nhs.uk/flu

Hagase tests de asintomaticos (LFD) cuando se junte con otras
personas e informe sobre sus resultados: pida los tests en linea,
recojalos en la Jubilee Library o en el Ayuntamiento de Hove, o
recdjalos en las farmacias

Pida una PCR si tiene algun sintoma, si ha tenido un contacto
cercano o si da positivo en una prueba de asintomaticos (LFD
test), y aislese si es necesario

Use una mascarilla o barbijo en lugares concurridos y en el
transporte publico

Relnase al aire libre o deje entrar aire fresco Lavese las

"

manos con frecuencia

Compruebe como estan sus amistades, familiares o vecinos
vulnerables para ver si_necesitan algun tipo de apoyo,
especialmente durante_los dias mas frios
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¢ una temperatura alta

e tos nueva y continua
« pérdida o cambio del sentido del olfato o del gusto.
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