[image: image1.jpg]


[image: image2.png]== CITY COUNCIL




Cum să fiţi în siguranţă, în casa dumneavoastră, în timpul pandemiei cauzată de virusul Corona
Sfaturi privind modalitatea de a menţine siguranţa persoanelor care locuiesc cu dumneavoastră, în timpul pandemiei COVID-19. Îndrumări pentru casele unde locuiesc, împreună, bunici, părinţi şi copii


Cuprins
Introducere
Statul acasă
Dacă locuiţi împreună cu o persoană mai în vârstă sau cu o persoană care este vulnerabilă din punct de vedere clinic                                              
Vă îngrijorează faptul că trebuie să staţi acasă şi nu vă puteţi duce la muncă?
Statul acasă şi amenzile 
Sprijin
Introducere
Acum, odată cu sosirea iernii şi a creşterii numărului de cazuri infectate cu virusul Corona (COVID-19), este mai important decât niciodată ca noi toţi să facem paşii necesari pentru a reduce răspândirea infecţiei în comunitate şi în propriile noastre familii. La fel de importantă este şi menţinerea stării de sănătate a persoanelor cu care locuim noi; salvaţi vieţi şi sprijiniţi NHS-ul.  
Acest ghid pune la dispoziţia dumneavoastră informaţii şi îndrumări despre:

· Felul în care dumneavoastră şi cei cu care staţi în casă veţi/vor putea avea drept scop statul acasă, în siguranţă; totodată, include şi paşii pe care dumneavoastră ar trebui să-i faceţi, în cazul în care rezultatul testului făcut de o persoană pentru virusul Corona a ieşit pozitiv şi aceasta prezintă simptome.  
· Sprijin de care aţi putea beneficia, în situaţia în care dumneavoastră, sau o persoană care locuieşte cu dumneavoastră, trebuie să vă auto-izolaţi/să se auto-izoleze 
· Detalii referitoare la serviciile care vă pot fi de ajutor în această perioadă
Accesând acest link, www.leeds.gov.uk/coronavirus, puteţi obţine informaţii la zi referitoare la restricţiile care afectează pe toţi cei care locuiesc în Leeds. 
· Orice persoană care prezintă simptome ar trebui să-şi facă o programare pentru a fi testată, apelând 119 sau accesând www.gov.uk/get-coronavirus-test 

· În cazul în care simptomele existente se înrăutăţesc (de exemplu: dificultăţi de respiraţie), sunaţi la NHS 111

· În situaţii de urgenţă, sunaţi la 999 şi informaţi-l pe operatorul telefonic dacă aţi făcut sau nu un test COVID-19 sau dacă este posibil să fi fost expus/ă
· Singura şi cea mai importantă măsură pe care o putem lua noi toţi, în combaterea virusului Corona, este aceea de a sta acasă, de a reduce numărul de contacte fizice pe care le facem noi; pentru a proteja NHS-ul şi pentru a salva vieţi. Atunci când noi reducem, zilnic, contactul fizic cu alte persoane, noi vom reduce şi răspândirea infecţiei. Acest lucru capătă o importanţă sporită dacă locuiţi cu o persoană care este mai în vârstă sau care este vulnerabilă din punct de vedere clinic şi extrem de vulnerabilă din punct de vedere clinic. 
Dacă locuiţi împreună cu cineva care are peste vârsta de 60 de ani sau cu cineva care are o afecţiune gravă de sănătate 
Virusul Corona (COVID-19) poate declanşa în oricine o boală gravă. Cu toate acestea, există totuşi unele persoane pentru care riscul este şi mai mare. Există două nivele de risc mai mare:
Risc Mare – În această categorie intră acele persoane care suferă de anumite boli sau de anumite afecţiuni medicale care fac ca ele (persoanele) să devină “Extrem de vulnerabile din punct de vedere clinic” şi de a suferi complicaţii grave, în cazul în care contractează virusul Corona.
Risc Moderat – În această categorie intră orice persoană în vârstă de peste 60 de ani sau cineva care suferă, de mult timp, de o afecţiune, pentru care, de regulă, primeşte, gratuit, vaccinul anti-gripal. Uneori, acest grup de persoane este cunoscut sub denumirea de “vulnerabil din punct de vedere clinic” sau “moderat vulnerabil”.

Posibil că NHS-ul a trimis o scrisoare persoanelor din categoria de Mare Risc a grupului ‘extrem de vulnerabil din punct de vedere clinic’, sau acestea au fost informate de către medicul lor în legătură cu ce trebuie să facă pentru a urma sfaturile specifice. Acest grup de persoane a fost sfătuit să se protejeze stând acasă, atunci când se sesizează o creştere semnificativ de mare a ratei de virus Corona.
Dacă dumneavoastră locuiţi cu cineva care are peste vârsta de 60 de ani sau despre care se ştie că este expus/ă unui risc mai mare de a contracta virusul Corona, atunci va trebui să respectaţi, îndeaproape, toate orientările şi sfaturile date de Guvern, pentru a minimaliza expunerea dumneavoastră la virus. Acest fapt este cu atât mai important în cazul în care dumneavoastră vă folosiţi de transportul în comun sau dacă intraţi în contact cu multe persoane, în scopuri de muncă sau în locuri publice. Acesta este un pas important pentru a reduce şansa ca dumneavoastră să răspândiţi infecţia şi ajută la protejarea persoanei respective, atunci când vă întoarceţi acasă.
Risc Mare – Extrem de vulnerabil din punct de vedere clinic
Dacă dumneavoastră, sau cineva care locuieşte cu dumneavoastră, sunteţi/este Extrem de Vulnerabil din punct de vedere Clinic, veţi/va primi a recomandare de respectare a unor sfaturi foarte stricte, în funcţie de rata de infecţie din comunitate. Atunci când ratele de infectare cu acest virus sunt la cel mai ridicat nivel – aici va fi inclus sfatul de a se proteja acasă şi de a nu se duce nici  la muncă şi nici la magazine. Atunci când ratele de infectare nu sunt atât de mari, acest sfat va continua să existe, cu scopul de a limita expunerea, pe cât de mult posibil şi de a evita locurile publice interioare, ori de câte ori este posibil. 
În general, persoanele care sunt extreme de vulnerabile din punct de vedere clinic, sunt sfătuite să-şi limiteze shimbările lor de a intra în contact cu virusul şi de a sta acasă, pe cât de mult posibil. Aceasta înseamnă:

· Să muncească de acasă sau să muncească doar într-un mediu care conferă siguranţă împotriva virusului COVID
· Să facă cumpărături  online sau să se ducă la cumpărături doar atunci când magazinele sunt cel mai puţin aglomerate
· Să socializeze în persoană doar cu cei cu care locuieşte sau cu cei cu care se află într-o bulă de sprijin – dar să menţină contactul cu celelalte persoane prin intermediul telefonului, internetului,  vizitelor din spatele ferestrei sau afară, la o distanţă de 2 metri, atunci când reglementările permit acest lucru
· Să evite orice fel de deplasare care nu este esenţială – dar să se prezinte la toate programările medicale şi tratamente 

· Să continue cu primirea de îngrjire şi sprijin, aşa,  după cum primesc de obicei
· Să petreacă timp pe afară, zilnic, mai ales în timpul zilei 
Pentru obţinerea de sprijin local, care ajută la menţinerea în siguranţă şi bună stare a  persoanelor extrem de vulnerabile din punct de vedere clinic şi a sprijinului acordat în vederea accesării hranei şi medicamentelor, puteţi apela  0113 376 0330 sau accesa pagina noastră consacrată de internet la: www.leeds.gov.uk/shielding.
Risc Moderat – Vulnerabil din punct de vedere clinic 

În ceea ce-i priveşte pe oamenii care au peste 60 de ani sau pe aceia care au o afecţiune de sănătate, principalul sfat este acela de a respecta, pe cât se poate de îndeaproape, sfaturile date, pentru a evita intrarea în contact cu virusul. 
Aceasta înseamnă:

· Dacă se poate, să lucraţi de acasă
· Menţinerea unei distanţe stricte de 2 metri între dumneavoastră şi persoanele cu care nu locuiţi sau care nu fac parte din bula dumneavoastră de sprijin
· Continuaţi să vă menţineţi sănătatea şi să fiţi activ/ă şi să vă prezentaţi la programările medicale pe care le aveţi
Ţineţi minte:

Mâinile – spălaţi-le cu regularitate şi timp de 20 de secunde
Măştile sunt acum mandatare în spaţiile închise, exceptând casa dumneavoastră. Puteţi să nu purtaţi mască în spaţii închise doar dacă sunteţi scutit/ă din punct de vedere medical
Spaţiul – păstraţi o distanţă fizică de 2 metri faţă de celelalte persoane, chiar şi în propria dumneavoastră casă, pe cât posibil. 
Sfaturi pe care vi le recomandăm dumneavoastră şi care vă vor ajuta la sprijinirea tuturor membrilor gospodăriei dumneavoastră care sunt expuşi unui risc mai mare: 

· Încercaţi să limitaţi numărul de persoane cu care dumneavoastră aveţi un contact direct la ieşirea din casă 
· Întotdeauna să purtaţi mască ori de câte ori folosiţi transportul în comun sau vă aflaţi în spaţii publice închise 

· Spălaţi-vă pe mâini cu regularitate sau folosiţi o substanţă dezinfectantă, când sunteţi pe afară şi, întotdeauna, după ce vă întoarceţi acasă, să vă spălaţi imediat pe mâini
· Să menţineţi o bună ventilaţie în casă
· Acordaţi-le sprijin pentru a-şi menţine relaţiile lor sociale cu membri de familie şi prietenii
· Participaţi, alături de ei, la mişcarea pe care o fac în aer liber sau mergeţi cu ei la plimbare – asta îi va putea ajuta pe ei să aibă o mai mare încredere în sine şi să fie mai puţin prudenţi
· Întrebaţi: Cum se simt?
· Oferiţi sprijin de natură practică, ca de exemplu: 
· Faceţi cumpărături pentru ei – astfel, ei vor putea evita magazinele şi supermarket-urile
· Duceţi-vă  dumneavoastră, în locul lor, să le luaţi reţeta de medicamente pregătite pentru ei şi – astfel încât ei să poată evita intrarea într-o farmacie
· Asiguraţi-le transportul la o programare medicală, astfel încât ei să poată evita deplasarea cu mijloacele de transport în comun
Dacă cineva din casa dumneavoastră manifestă simptome de COVID-19 sau a testat pozitiv pentru COVID-19

Cele mai obişnuite simptome ale COVID-19 sunt o recentă  apariţie a următoarelor:

· o tuse nouă, continuă
· temperatură mare 
· o pierdere, sau o modificare a simţului dumneavoastră obişnuit de gust sau miros 

Dacă dumneavoastră aveţi vreunul dintre simptomele de mai sus, staţi acasă şi faceţi aranjamentele necesare pentru a fi testat/ă. Este posibil ca persoanele în vârstă să nu prezinte întotdeauna aceste simptome. Dacă nu sunteţi sigur/ă, vă rugăm să accesaţi (pagina de internet) sau să sunaţi la 111. 
Orice persoană care prezintă simptome de COVID-19 ar trebui să stea acasă timp de cel puţin 10 zile de la începerea simptomelor; astfel, se reduce riscul de infectare a altor persoane. 
Dacă vreuna dintre persoanele cu care locuiţi prezintă simptome, dumneavoastră ar trebui să staţi acasă şi să nu părăsiţi casa timp de 14 zile, începând cu data la care au început să apară simptomele lor, chiar dacă dumneavoastră vă testaţi şi rezultatul restului v-a ieşit negativ. Aceasta înseamnă că nimeni din casă nu ar trebui să se ducă la muncă, la şcoală, în locuri publice sau să folosească transportul în comun , timp de 14 zile.
Dacă membrii gospodăriei dumneavoastră au nevoie să fie ajutaţi pentru achiziţionarea produselor alimentare, a altor feluri de cumpărături sau a medicamentelor, atunci dumneavoastră ar trebui să apelaţi la un prieten/ă să vă ajute, sau să comandaţi online sau telefonic.

Dacă trebuie să vă izolaţi şi nu aveţi pe nimeni din familie  sau prieteni care să vă ajute, sunaţi-ne pe noi la numărul de telefon  0113 376 0330. Voluntarii noştri vă pot ajuta la cumpărături, la aducerea medicamentelor sau vă pot suna, pentru a verifica cum vă simţiţi. 

Dacă cineva din casa dumneavoastră prezintă simptome sau testul pentru COVID-19 i-a ieşit pozitiv, atunci analizaţi toate oportunităţile de a sta la distanţă / în siguranţă, pe întreaga durată a perioadei de izolare. Ar trebui să faceţi acest lucru de îndată ce persoana prezintă simptome şi ar trebui să urmaţi toţi paşii cu scopul de a reduce posibila răspândire a infecţiei în rândul celorlalţi membri ai gospodăriei. 
În situaţia în care aceasta nu este o opţiune practică, ori de câte ori va fi posibil, izolaţi-vă în casă şi păstraţi-vă distanţa faţă de ceilalţi membri ai gospodăriei. Posibil că va fi dificil să vă izolaţi în casa dumneavoastră, dar există şi alte măsuri pe care le-aţi putea lua, printre care:
· Reduceţi la minimum timpul pe care-l petreceţi în zonele de uz comun, precum bucătăria, baia şi living-ul.
· Să existe o ventilaţie cât se poate de bună în spaţiile de uz comun, de exemplu prin deschiderea ferestrei etc.
· Păstraţi o distanţă de 2 metri între dumneavoastră şi celelalte persoane.
· Folosiţi prosoape separate atât pentru ştersul după baie/duş cât şi pentru ştersul pe mâini.
· Nu invitaţi şi nu permiteţi vizitatorilor sociali să intre în casa dumneavoastră şi nici prietenilor sau membrilor de familie.
Băi
· Dacă se poate, folosiţi o baie sau toaletă separată.
· După întrebuinţarea facilităţilor, faceţi imediat curat după dumneavoastră, folosindu-vă de produse menajere (dezinfectant).
· După atingerea suprafeţelor, ştergeţi-le.
· Folosiţi prosoape separate şi ţineţi-le în camera dumneavoastră.
Bucătării
· Evitaţi accesul în bucătărie în acelaşi timp cu celelalte persoane.
· Folosiţi o maşină de spălat vasele, dacă aveţi (dacă nu aveţi una, folosiţi apă caldă, lichid obişnuit de spălat vasele şi un prosop curat/separat, pentru uscatul vaselor)

· Acolo unde se poate, mâncaţi în camere separate
Dormitoare
· Dacă se poate, dormiţi în paturi separate
· Nu scuturaţi rufele murdare, înainte de a le băga în maşina de spălat rufe
Sfaturi pe care vi le recomandăm
· Aerisiţi, cu regularitate, spaţiile închise în timpul zilei. Aceasta va contribui la reducerea răspândirii virusului; este cu atât mai important să faceţi acest lucru în perioada de iarnă, deoarece aceasta este perioada când noi ne petrecem cel mai mult timp în spaţii închise. Ori de câte ori aveţi vizitatori, precum membri ai bulei dumneavoastră de sprijin sau negustori, deschideţi ferestrele. Asiguraţi-vă că deschideţi fereastra înainte de vizită, în timpul vizitei şi lăsaţi-o deschisă ceva  timp după ce vizita lor s-a încheiat şi creaţi spaţiu. 

· Nu este greu să aerisiţi şi asta nu înseamnă că veţi pierde o mare parte din căldura din casă – puteţi lăsa fereastra deschisă nu foarte larg, dar continuu, în timpul zilei, sau puteţi s-o deschideţi când şi când, lăsând-o astfel timp de 10 până la 15 minute, din două în două ore. 

· Folosiţi, mai frecvent, ventilatoarele extractoare de la baie şi bucătărie. Astfel, particulele de virus din aer vor fi eliminate mai rapid. 

· Odată ajuns acasă, spălaţi-vă şi schimbaţi-vă hainele, cât de curând posibil. 

· Articolele de îmbrăcăminte şi accesoriile care nu pot fi spălate ori de câte ori vă întoarceţi acasă – precum paltoanele, rucsacurile şi genţile – ar trebui să fie curăţate cu un spray antibacterian, potrivit pentru articolele textile, sau cu şerveţele, iar apoi depozitate în siguranţă.

· În privinţa zonelor de uz comun, încercaţi să aplicaţi un sistem prin rotaţie cu persoanele în vârstă sau cu cele care sunt vulnerabile din punct de vedere clinic şi lăsaţi-le pe acestea să fie primele care să folosească facilităţile.

· Dacă prezentaţi simptome de COVID-19 sau dacă rezultatul testului dumneavoastră a ieşit pozitiv, atunci folosiţi masca de faţă ori de câte ori petreceţi timp în zonele de uz comun din casa dumneavoastră.
· Este deosebit de important, în cazul în care prezentaţi simptome de COVID-19 sau rezultatul testului de COVID-19 v-a ieşit pozitiv, să încercaţi să vă izolaţi faţă de persoana care este extrem de vulnerabilă din punct de vedere clinic sau are peste 60 de ani. 
· Puneţi la dispoziţia familiei un calendar, la care să aibă acces toţi membrii familiei, pentru a face numărătoarea inversă a zilelor rămase în izolare şi planificaţi ceva, pentru a sărăbători, mai târziu, în siguranţă
· Încercaţi să vă bucuraţi de participarea la activităţi de grup, împreună, chiar dacă vă aflaţi în camere separate; de exemplu, serviţi masa împreună, în timp ce participaţi, împreună, la un apel telefonic video, participaţi împreună la jocuri online, sau uitaţi-vă, împreună,  la ceea ce vedeţi afară, prin geam.
Nu uitaţi să curăţaţi lucrurile pe care le atingeţi cel mai mult şi pe care le folosesc şi celelalte persoane;

· robinetele, 

· suprafeţele de lucru, 

· mesele, 

· spătarele scaunelor tari,

· mânerele de la uşi/ debarale/aparaturile din bucătărie, 

· întrerupătoarele de lumină, 

· balustradele, 

· Aparatele de telecomandă pentru televizor. 

· Telefoanele trebuie şterse cu şerveţelul. Nu se va pulveriza cu spray-ul pe ele.

Planificaţi dinainte
Există lucruri pe care le puteţi face, pentru a face ca auto-izolarea să fie mai uşor de suportat. Acestea includ:

· Planificaţi dinainte şi gândiţi-vă la ce aveţi nevoie, pentru întreaga perioadă cât veţi sta în casă, în auto-izolare. 

· Vorbiţi cu angajatorul dumneavoastră, cu prietenii sau cu membrii familiei şi solicitaţi-le ajutorul pentru a putea accesa tot ce aveţi nevoie, în perioada când veţi sta în casă
· Creaţi o listă cu nume şi numere de telefon, de contact, ale vecinilor, şcolilor, angajatorilor, farmaciilor şi NHS 111

· Gândiţi-vă şi planificaţi cum veţi putea avea acces la hrană şi alte provizii, precum medicamentele de care veţi avea nevoie în această perioadă. Dacă se poate, creaţi un cont pentru cumpărături online, sau analizaţi opţiunile existente de livrare la domiciliu de la magazinele locale.
· Rugaţi prietenii sau membrii familiei să vă aducă ceea ce aveţi nevoie, dar asiguraţi-vă că ei lasă lucrurile respective afară, la uşa de la intrare a casei dumneavoastră sau într-un loc sigur, prestabilit,  iar dumneavoastră le luaţi de acolo.
· Asiguraţi-vă că păstraţi legătura cu prietenii şi cu membrii familiei, vorbind la telefon sau folosind reţelele sociale.
· Gândiţi-vă la ceea ce puteţi face, în perioada cât veţi sta acasă. Persoanele care au trecut cu bine de perioada cât au stat în casă, au fost ocupaţi, făcând o serie de activităţi, precum : au gătit, au citit, au studiat online şi s-au uitat la filme.
· Faceţi planul pentru toate cele 14 zile. Adică, improvizaţi un calendar; multor persoane le-a ajutat acest lucru. Totodată, poate v-ar fi de ajutor dacă aţi planifica dinainte ce aţi face dacă, de exemplu, cineva din gospodăria dumneavoastră s-ar simţi mult mai rău, adică dacă ar avea dificultăţi respiratorii.
· Nu uitaţi că o activitate fizică este benefică stării dumneavoastră de bine, atunci când vă simţiţi mai bine. Uitaţi-vă online la clase sau cursuri care vă pot ajuta să faceţi exerciţii uşoare, acasă.
· Protejarea bunăstării mentale (5 căi spre bunăstare)
· Staţi conectat/ă
· Fiţi activ/ă
· Sesizaţi
· Învăţaţi
· Daţi
Bulele de sprijin
Nu aveţi voie să vă întălniţi în casă, pentru a socializa, cu membrii ai familiei sau cu prieteni, exceptând cazul în care aceştia fac parte din gospodăria dumneavoastră – adică, persoanele care locuiesc împreună cu dumneavoastră – sau bula de sprijin.
O bulă de sprijin înseamnă când o persoană adultă dintr-o gospodărie se asociază cu o altă gospodărie. Membrii gospodăriilor din acea bulă de sprijin se pot vizita între ei, pot rămâne peste noapte şi pot vizita împreună locurile publice din aer liber. Când veţi crea o bulă de sprijin, nu ar trebui să schimbaţi persoanele care sunt incluse în bula dumneavoastră de sprijin. 
Pentru informaţii suplimentare, accesaţi: https://www.gov.uk/guidance/making-a-support-bubble-with-another-household 
Sunteţi îngrijorat/ă că veţi sta acasă şi nu vă veţi putea duce la muncă?

În cazul în care vi se va spune, prin intermediul NHS Test and Trace, că va trebui să vă auto-izolaţi iar dumneavoastră dispuneţi de un venit mic şi nu puteţi lucra de acasă şi, drept rezultat, veţi pierde venitul, este posibil să aveţi dreptul de a primi o sumă de £500 (lire sterline) de la autoritatea dumneavoastră locală, în conformitate cu schema de Sprijin acordat Plăţii a Test and Trace.

Dacă nu puteţi lucra de acasă
Dacă puteţi, ar trebui să lucraţi de acasă. Dacă nu puteţi lucra de acasă, atunci poate vă veţi putea obţine:

· Sprijin acordat Plăţii prin Test and Trace
· Concediu medical plătit (Statutory Sick Pay) (SSP)

· Indemnizaţie de Stil Nou pentru Angajare şi Sprijin (New Style Employment and Support Allowance)(ESA)

· Credit Universal (Universal Credit)
· Credit pentru pensie (Pension Credit)
Sprijin pentru Plată prin Test and Trace (Test and Trace Support Payment)
Este posibil ca consiliul dumneavoastră local să vă poata da £500 (lire sterline), dacă :

· aţi fost informat/ă că trebuie să vă auto-izolaţi
· locuiţi în Anglia
· beneficiaţi de un venit scăzut
· nu puteţi lucra de acasă, deci, drept rezultat, vă pierdeţi venitul
Pentru a aplica, accesaţi www.leeds.gov.uk/coronavirus/self-isolation-support. Dacă aveţi nevoie de ajutor la completarea acestui formular, puteţi suna la numărul de telefon 0113 868 9859.  
Statul acasă şi amenzile
Este posibil ca dumneavoastră să primiţi o amendă, dacă nu veţi sta acasă, în auto-izolare, ca urmare a primirii rezultatului pozitiv la testul pentru COVID-19, sau dacă vă contactează NHS Test and Trace şi vi se spune că trebuie să vă auto-izolaţi, deoarece dumneavoastră aţi intrat în contact cu o persoană căreia rezultatul testului pentru COVID-19 i-a ieşit pozitiv. Constituie o infracţiune dacă rezultatul testului dumneavoastră pentru COVID-19 a ieşit pozitiv, şi, cu bună ştiinţă, furnizaţi informaţii false celor de la NHS Test and Trace, în privinţa contactelor dumneavoastră apropiate. 
Sprijin
Respectând aceste orientări, dumneavoastră asiguraţi protejarea acelor persoane de care vă pasă şi a NHS-ului.

· Leeds City Council COVID-19 Support - 0113 376 0330 (Sprijin în privinţa COVID-19 oferit de Consiliul oraşului Leeds)
Dacă dumneavoastră vă auto-izolaţi şi nu aveţi nici prieteni, nici membri de familie care ar putea să vă ajute, noi avem persoane care, prin voluntariat, vă pot ajuta cu cumpărăturile, cu preluarea medicamentelor dumneavoastră sau să vă sune, ca să vadă cum vă simţiti.
Luni până Vineri : între orele 9am până la  5pm (17.00) 
Dacă aveţi probleme cu auzul, trimiteţi un text la: 07480 632 471 (7 zile pe săptămână, între orele 9am până la 6pm) (18.00)
Pagina de internet: https://www.leeds.gov.uk/coronavirus 
· Leeds Directory – 0113 378 4610 (Cartea de telefon pentru oraşul Leeds)
Vine în sprijinul dumneavoastră pentru a avea un trai bun, prin a vă conecta pe dumneavoastră cu serviciile locale verificate, ai căror lucrători nu au cazier penal şi negustori, precum şi activităţi locale şi evenimente. 

De Luni până Vineri: între orele 9am to 5pm

Toate comunităţile din Leeds au organizaţii care lucrează pentru a veni în sprijinul persoanelor mai în vârstă; amintim grupuri care organizează activităţi, cluburi pentru a servi masa de prânz, sfaturi şi sprijin. 

Pagina de internet: https://www.leedsdirectory.org/
· Mindwell (Bunăstarea mintală)
Acest centru dispune de resurse, de video-uri şi de informaţii pentru a-i ajuta pe oamenii din Leeds să se îngrijească de starea lor de sănătate mintală. 
Pagina de internet: https://www.mindwell-leeds.org.uk/ 
· Active Leeds – 0113 378 3680
Consiliul oraşului Leeds pune la dispoziţia populaţiei din Leeds centre de divertisment, care oferă ore de clasă şi activităţi, programe, care se desfăşoară în cadrul comunităţii şi au drept tematică aspectul sănătăţii, cum ar fi orele consacrate forţei şi echilibrului cu tematica legată de sănătate. 

Pagina de internet: https://active.leeds.gov.uk 
· Home Plus (Leeds) – 0113 240 6009

Care & Repair Leeds (Grijă şi Reparaţie), în parteneriat cu Groundwork NEWY şi  Age UK Leeds, asigură sprijin persoanelor care întâmpină dificultăţi în a-şi asigura căldura necesară acasă; de la ei puteţi primi sfaturi în privinţa combustibilului, sau puteţi apela dacă aveţi nevoie de sfaturi în privinţa pericolelor din casă sau poate în privinţa menţinerii independenţei în casă. 
Pagina de internet: https://care-repair-leeds.org.uk/ 
· One You Leeds – 0800 169 4219

Servicii din Leeds consacrate unui trai sănătos – includ sprijin pentru a stopa fumatul, gestionarea greutăţii corporale, a fi mai activ/ă şi de a mânca bine. 

Pagina de internet: https://oneyouleeds.co.uk 
· Forward Leeds – 0113 887 2477

Dacă vă îngrijorează faptul că consumaţi droguri şi/sau alcool şi doriţi să găsiţi ajutor profesional, luaţi legătura cu Forwards Leeds. 

Pagina de internet: info@forwardleeds.co.uk 
· Carers Leeds – 0113 380 4300

Sunaţi la linia telefonică pentru consiliere, dacă solicitaţi informaţii privind situaţia dumneavoastră de îngrijitor a unei persoane sau dacă vreţi să discutaţi cu cineva. 

De Luni până Vineri: între orele 9am până la 5pm
Pagina de internet: https://www.carersleeds.org.uk/ 
· Welfare Advice – 0113 376 0452 (Consiliere asistenţă socială)
Welfare Rights (Drepturi în privinţa asistenţei sociale) poate oferi sfaturi şi informaţii persoanelor rezidente în Leeds în legătură cu aceste chestiuni şi vă poate răspunde la întrebările legate de venitul dumneavoastră. 
Pagina de internet: https://www.leeds.gov.uk/residents/council-tax-and-benefits/welfare-rights 
· CAB Leeds – 0113 223 4400

Citizens Advice Leeds (Biroul de consiliere pentru publicul din Leeds) este o organizaţie caritabilă locală, care asigură consiliere gratuită, confidenţială şi independentă persoanelor rezidente în Leeds şi în zonele din apropiere. Noi asigurăm sfaturi şi informaţii asupra unei game variate de tematici, care includ ajutoarele sociale, creditele fiscale, datorii, locuinţele sociale şi angajare. 
Pagina de internet: https://www.citizensadvice.org.uk/local/leeds/ 
· Connect helpline – 0808 800 1212

Acest serviciu telefonic asigură sprijin emoţional şi informaţii persoanelor care se află în suferinţă.  

Deschis zilnic: între orele 6pm (18.00) – 2am (02.00)
Pagina de internet: www.lslcs.org.uk 
· Linking Leeds – 0113 336 7612

Serviciul de prescriere socială, pentru persoanele din Leeds. Îi ajută pe oameni să acceseze acele servicii de pe urma cărora poate beneficia starea lor generală de sănătate şi bunăstarea lor. 

De Luni până Joi: între orele 9am până la 5pm

Vineri: între orele 9am până la 4:30pm (16.30) 
Pagina de internet: https://www.commlinks.co.uk/?service=linking-leeds 
· Grief and Loss Support Service – 0808 1963833 (Serviciul de sprijinire a celor îndoliaţi) sau online chat facility(facilitate de a discuta online)
Consacrat persoanelor care trec printr-o grea pierdere şi suferinţă, sau a celor cărora le este teamă că vor pierde din viaţa lor pe cineva, fie că acel cineva este un membru al familiei, prieten sau membru al comunităţii lor. Serviciul este furnizat de West Yorkshire and Harrogate Health and Care Partnership (Parteneriatul pentru sănătate şi îngrijire din West Zorkshire şi Harrogate). 
Pagina de internet: https://www.griefandlosswyh.co.uk/ 
· Leeds Bereavement Forum – 0113 225 3975 (Forum-ul din Leeds pentru persoanele îndoliate)
Îndrumă oamenii către cele mai potrivite servicii pentru cei îndoliaţi; aceste servicii pot fi fie locale, fie naţionale. Este un serviciu gratuit şi care stă la dispoziţia tuturor oamenilor. 
Pagina de internet: http://lbforum.org.uk/ 
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