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O niniejszej broszurze

Niniejsza broszura zostata opracowana przez Ministerstwo Zdrowia
(Department of Health) przy wspdtudziale innych partneréw.

Jej celem jest utatwienie ci utrzymania sie w dobrym zdrowiu podczas
zimy oraz wykorzystania dostepnych zasitkéw i pomocy finansowe;j.

Znajdziesz w niej uzyteczne porady dotyczace skutecznego ogrzewania
mieszkania, obszerny rozdziat wyjasniajgcy dostepnag pomoc
finansowa, plan przygotowania domu na zime oraz porady dotyczace
utrzymania sie w dobrym zdrowiu.
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Pie¢ najwazniejszych wskazéwek aby
utrzymac sie w cieple i zdrowiu

Ponizsze wskazoéwki naleza do najlepszych sposobdéw na
utrzymanie cieptego domu, panowanie nad rachunkami i
na zachowanie zdrowia. Niektore z nich moga wydawac sie
oczywiste, lecz moga ci poméc spedzi¢ zime w cieple.

W dalszej czesci tej broszury znajdziesz wiecej dobrych
wskazoéwek.

1. Prawidtowo ogrzewaj swéj dom

Ustawiajac system grzewczy na odpowiednig temperature
(pomiedzy 18 a 21° Celsjusza lub 64-70° Fahrenheita), mozesz
utrzymacé wystarczajaco ciepty dom i obnizy¢ swoje rachunki.
Jesli jest ci zimno w nocy, wykorzystaj termofor lub koc
elektryczny — lecz nigdy nie uzywaj obu urzadzen réwnoczesnie.

2. Wystap o wsparcie finansowe

Dostepne sa dotacje, zasitki oraz zrddta informacji majgce na
celu poprawe wydajnosci energetycznej domu, usprawnienie
systemu grzewczego, czy pomoc w optaceniu rachunkoéw. Warto
wystgpi¢ o wszystkie zasitki, do ktérych masz prawo.

3. Dobrze sie odzywiaj

Jedzenie jest podstawowym Zrodtem energii, ktéra pomaga
utrzymac temperature twojego organizmu. Staraj sie regularnie w
ciagu dnia spozywac gorace positki i napoje.

4. Zaszczep sie przeciw grypie
Jesli cierpisz na przewlekte schorzenie, mozesz otrzymaé
nieodptatng szczepionke przeciw grypie od swojego lekarza GP.

5. Dbaj o siebie i o innych

Staraj sie nie wychodzi¢ z domu w chtodne dni — a jesli musisz,

pamietaj aby ciepto sie ubraé. Jesli masz sgsiada lub krewnego
w starszym wieku, zagladaj do nich zimg i sprawdzaj czy dobrze
sie majg i sg zdrowi.




Najlepsze wskazoéwki na
skuteczne ogrzewanie
mieszkania

Niektore ze wskazdwek na oszczedzanie energii mogg wydawac sie
oczywiste, ale moga one przyczyni¢ sie do znacznego obnizenia twoich
rachunkow za energie.

Najlepsze wskazowki

® Ustawiajac system grzewczy na odpowiednig temperature,
mozesz utrzymac ciepto w mieszkaniu i obnizy¢ swoje
rachunki. W ciggu dnia ustaw termostat na 21°C (70°F), aw
nocy na 18°C (64°F).

® Ustaw zegar ogrzewania tak, aby wtaczato sie na krétko przed
wstaniem z t6zka, a wytaczato sie zaraz po poéjsciu do tézka.
Jesli jest bardzo zimno, lepiej jest ustawi¢ zegar tak, aby
ogrzewanie wigczato sie wczesniej i wytaczato pozniej, anizeli
podwyzszac¢ temperature ogrzewania przy pomocy termostatu.

® Jesli nie mozesz ogrzewac¢ wszystkich uzywanych przez siebie
pokoi, w ciagu dnia wigczaj ogrzewanie w pokoju dziennym,
a w sypialni tuz przed pdjéciem spaé. Pamietaj o zacigganiu
zaston i zamykaniu drzwi — zatrzyma to ciepto w najbardziej
uzywanych przez ciebie pokojach.

® Ogrzewanie twojego domu w sposob bezpieczny jest
naprawde wazne. Pamietaj o regularnych przegladach
systemu grzewczego oraz o wietrzeniu domu.



Najwazniejsze wskazowki

® Jedli palisz w otwartych piecach czy kominkach, upewnij
sie, ze majg odpowiednig wentylacje. Postaw ostony przed
kominkiem i nie susz prania blisko otwartego ognia. Je$li
w nocy zapalasz kominek lub grzejnik w sypialni, zawsze
zostawiaj uchylone okno i drzwi.

® Stosuj sie do instrukcji obstugi, gdy korzystasz ze swojego
koca elektrycznego oraz, co trzy lata, popros kogo$ o
sprawdzenie czy dziata on prawidtowo. Pamietaj aby nigdy
réwnoczesnie nie uzywac elekirycznego koca i termoforu.

® Wytaczaj urzadzenia elekiryczne (takie jak telewizor czy
mikrofaldowka) i nie zostawiaj ich w stanie gotowosci.
Zaoszczedzisz pienigdze i energie, a takze przyczynisz sie do
akcji zmniejszania emisji dwutlenku wegla (Act On CO,).

Mozesz otrzymaé wiecej informacji o wydajnosci energetycznej
dzwonigc pod numer 0800 316 2805 (8.00-18.00, poniedziatek — piatek
oraz 9.00-17.00 w soboty) albo odwiedzajac witryne:
www.warmfront.co.ukl/energy-efficiency-advice.htm

Pomoc finansowa na
ogrzewanie domu

Jesli nie radzisz sobie finansowo z ogrzaniem domu, mozesz uzyskaé
dotacje na zwigkszenie wydajnosci energetycznej twojego domu, lub na
reperacje czy instalacje nowego systemu grzewczego.

Jesli nie przystuguja ci niektére zasitki, moga ci przystugiwaé inne.
Nawet jesli w przesztoéci nie przyznano ci zasitkéw, moze sie okazac,
ze obecnie nalezg ci sie jakies formy wsparcia.



Program Warm Front

Program Warm Front udziela dotacji przeznaczonych na modernizacje
ogrzewania i izolacji cieplnej domu osobom otrzymujacym zasitki, ktore
sg zalezne od dochoddw, albo zwigzane z niepetnosprawnoécig. Mozesz
byé uprawniony do tych $wiadczen, jesli:

M jeste$ wiascicielem swojego domu, lub wynajmujesz mieszkanie
od prywatnego wiaéciciela; oraz

M otrzymujesz zasitek dochodowy lub zasitek dla
niepetnosprawnych, taki jak renta inwalidzka (Disability Living
Allowance), dodatek pielegnacyjny (Attendance Alowance),
kredyt emerytalny (Pension Credit ), zasitek mieszkaniowy
(Housing Benefit ), czy zasitek na podatek lokalny (Council Tax
Benefit); oraz

M mieszkasz w Anglii.

Wiecej informacji odnosnie oséb uprawnionych do zasitkdw
znajdziesz na zatgczonym formularzu podaniowym.

lle moge otrzymac?

Mozesz uzyska¢ dotacje na modernizacje ogrzewania i izolacji cieplnej
twojego domu o wartoéci do 3500 funtéw, lub do wysokoéci 6000
funtow, jesli w twoim domu trzeba zainstalowac ogrzewanie olejowe
badz nowa technologie niskoemisyjng. Mozesz takze otrzymaé porady
dotyczace wydajnoéci energetycznej i obnizenia rachunkdéw za energie.

Jakie sa mozliwosci modernizac;ji?

Wszyscy uprawnieni wnioskodawcy programu Warm Front otrzymuja
badanie stanu technicznego swojego domu, w ramach ktérego uzyskaja
rowniez porady dotyczace wydajnosci energetycznej oraz dwie
energooszczedne zaréwki.

W ramach programu Warm Front mozna takze uzyska¢ docieplenie
poddasza i zbiornika goracej wody, a takze docieplenie i uszczelnienie
muru szczelinowego.

Witaczone w program sg rowniez reperacje istniejgcego systemu
grzewczego, nowy olejowy lub gazowy system grzewczy oraz
elektryczne grzejniki pojemnoéciowe.



Jak wystapi¢ o te Swiadczenia

Wypetnij zamieszczony w niniejszym poradniku formularz
podaniowy

Zadzwon pod numer 0800 316 2805 (8.00-18.00
poniedziatek — piatek oraz 9.00-17.00 w soboty)
Odwiedz www.warmfront.co.uk

Sprawdzanie uprawnien do zasitkow

Dla zapewnienia, iz otrzymujesz wszystkie zasitki, do ktérych masz
prawo, wszystkim wnioskodawcom programu Warm Front oferuje sie
nieodptatne i poufne sprawdzenie uprawnien do zasitkéw.

Po wiecej informacji, zadwonh do zespotu sprawdzania uprawniehn do
zasitkéw (Benefit Entitlement Check) pod numer 0800 072 9006.

Doptata w okresie niskich temperatur (Cold
Weather Payment)

Dopftaty te wyptacane sa w okresach wyjatkowych chtodéw w celu
pokrycia dodatkowych kosztéw ogrzewania. Aby otrzymacé te wyptate,
$rednia temperatura w twoim rejonie musi spaé¢ — lub wedtug prognozy
ma spas¢ — do 0°C lub ponizej przez siedem kolejnych dni. Mozesz
otrzymaé doptaty Cold Weather Payments, jesli otrzymujesz jeden

z nastepujacych zasitkow: zasitek dochodowy (Income Support);
zalezny od dochodu zasitek dla niezdolnych do pracy (Employment and
Support Allowance); zalezny od dochodu zasitek dla poszukujacych
pracy (Jobseeker’s Allowance); albo dodatek dla emerytéw (Pension
Credit). Jesli otrzymujesz — zalezne od dochodu — zasitek dochodowy
(Income Support) oraz zasitek dla niezdolnych do pracy (Employment
and Support Allowance) w okresie dokonywania oceny, albo tez
zalezny od dochodu zasitek dla poszukujacych pracy (Jobseeker’s
Allowance), musisz takze otrzymywac dodatek emerycki lub zasitek

dla 0séb niepetnosprawnych (Pensioner, Disability Premium), badz tez
mie¢ niepetnosprawne dziecko, lub dziecko w wieku ponizej 5 lat.

Aby otrzymaé wiecej informacji odnos$nie doptat Cold Weather
Payments, skontaktuj sie z biurem Jobcentre Plus lub odwiedz
www.jobcentreplus.gov.uk



Pomoc od twojego dostawcy energii

W ramach programu docelowego zmniejszania emisji dwutlenku wegla
(Carbon Emissions Reduction Targets), dostawcy energii oferuja
dotacje przeznaczone na nieodptatne docieplanie doméw oraz inne
Srodki prowadzace do zmniejszenia zuzycia energii. Oferujg oni takze
dalszg pomoc, wtacznie z obnizonymi — ,socjalnymi“ — cennikami,
poradami dotyczacymi oszczedzania energii oraz rejestr obstugi
priorytetowych klientdw (Priority Service Register), ktdry zapewnia
dodatkowa pomoc klientom niepetnosprawnym, czy cierpiacym na
przewlekte schorzenia. O pomoc takg moga wystapi¢ klienci w wieku
powyzej 70-u lat, lub uzyskujacy niewielkie dochody.

Dostawcy energii, rownolegle z rzadem, biorg udziat w kampanii Act
On CO,, w ramach ktdrej ukaze sie broszura zawierajaca wskazowki
dotyczace oszczedzania pieniedzy i zmniejszania tzw. Sladu
weglowego. Broszura ta ukaze sie jesienig 2009 r.

Dostawcy energii zgodzili sie — w ramach dobrowolnej ugody z rzadem
— zwiekszy¢ fundusze przeznaczone na programy pomocy spotecznej
dla swoich klientéw wymagajacych najwiekszej troski. Programy te
moga obejmowac spoteczne i znizkowe stawki, programy funduszy
powierniczych oraz plany odpisywania niesciggalnych dtugéw, rabaty,
umowy partnerskie, a takze sprawdzanie uprawnien do zasitkow
(Benefit Entitlement Checks). Nalezy skontaktowac sie ze swoim
dostawca energii, aby sprawdzi¢ czy jeste$ uprawniony/a do pomocy w
ramach takich programow.

Inne zréodia pomocy
finansowej

Jesli masz problemy z optaceniem rachunkéw za energie, istnieje wiele
zrodet pomocy. Pamietaj aby skontakiowa¢ sie z dostarczajaca twojg
energie firma — moze ona by¢ w stanie zaoferowac ci specjalna taryfe
lub plan roztozenia optat, co utatwi ci radzenie sobie z rachunkami.

Consumer Direct

Consumer Direct to finansowana przez rzad organizacja oferujaca
przejrzyste, praktyczne i niezalezne informacje oraz porady
konsumenckie.



Zadzwon pod numer 08454 04 05 06 (8.00-18.30 poniedziatek — piagtek
oraz 9.00-13.00 w soboty) lub odwiedz www.consumerdirect.gov.uk

Infolinia Home Heat

Jest to nieodptatna krajowa infolinia oferujgca dostep do dotac;ji
na nieodptatne ocieplanie doméw oraz znizkowe ,socjalne” stawki
od dostawcow energii, a takze porady dotyczace radzenia sobie
z rachunkami i obnizania zuzycia energii.

Zadzwon do infolinii Home Heat Helpline pod numer 0800 33 66 99
(9.00-20.00, od poniedziatku do piatku oraz 10.00-14.00 w soboty,
minicom: 0800 027 2122) lub odwiedZz www.homeheathelpline.org.uk

Organizacja Energy Saving Trust

Lokalni doradcy organizacji Energy Saving Trust oferuja nieodptatne,
niezalezne porady dotyczace podwyzszenia wydajnosci energetyczne;j
w domu. Moga takze poinformowac o dotacjach na wprowadzenie
lokalnie dostepnych usprawnien wydajnosci energetyczne;.

Zadzwon do finansowanej przez rzad infolinii Act On CO, pod numer
0800 512 012 (9.00-17.00, od poniedziatku do piatku) aby porozmawiac
z doradca, lub odwiedz www.energysavingtrust.org.uk

Organizacja charytatywna National Energy Action
Organizacja ta prowadzi kampanie na rzecz przystepnej w cenie
energii oraz lepszej wydajnoéci energetycznej dla oséb wyjatkowo
nieodpornych na zimno.

OdwiedZz www.nea.org.uk, wyslij e-mail pod adres info@nea.org.uk
lub napisz do NEA pod adres: St Andrew’s House, 90-92 Pilgrim Street,
Newcastle NE1 6SG.

Agencje Home Improvement

W Zjednoczonym Krélestwie istnieje obecnie okoto 250 agencji Home
Improvement, ktére oferujg osobom starszym i niepetnosprawnym
porady dotyczace remontéw i renowacji domu.

Aby znalez¢ najblizszg agencje, zadzwon pod numer 0145 789 1909
(9.00-17.00 poniedziatek — piatek), lub odwiedz
www.foundations.uk.com



Citizens Advice Bureau - biuro porad obywatelskich
Twoje lokalne biuro bedzie ci w stanie doradzi¢ odnosnie zasitkow,
ogrzewania, dotacji i dtugow.

Adres i numer telefonu znajdziesz pod literg C w ksigzce telefonicznej
Yellow Pages, lub odwiedz

www.adviceguide.org.uk aby uzyskac wiecej informacji badz znalez¢é
twoje lokalne biuro.

Dotacje od lokalnych wtadz samorzadowych

Jesli masz niskie dochody, twoje lokalne wtadze moga by¢ w stanie
udzieli¢ ci pomocy na naprawy i modernizacje domu, na przyktad na
zatozenie izolacji cieplnej. Aby sprawdzi¢, czy mozesz wystapic o
dotacje, skontaktuj sie ze swoimi lokalnymi wtadzami (council).

Benefit Enquiry Line — infolinia o zasitkach
Ta poufna infolinia oferuje porady dotyczace zasitkéw dla
0s0b niepetnosprawnych i opiekundéw.

Dzwon pod numer 0800 882 200 (8.30-18.30, od poniedziatku do piatku
oraz 9.00-13.00 w soboty, tekstofon: 0800 243 355).

Dotacje i pozyczki

Jesli otrzymujesz zasitek dochodowy (Income Support), zalezny od
dochodow zasitek dla poszukujacych pracy (Jobseeker’s Allowance)
albo kredyt emerytalny (Pension Credit), moze przystugiwac ci dotacja
z tytutu opieki w spotecznosci (community care grant), pozyczka
budzetowa (budgeting loan), lub pozyczka kryzysowa (crisis loan).

Aby otrzymac poufng porade, zadzwon pod numer 0800 882 200
(8.30-18.30 poniedziatek — pigtek oraz 9.00-13.00 w soboty, tekstofon
0800 243 355).

Przygotowanie sie do zimy

W okresie zimowym mocniej odczuwamy chtdd, lecz chtody moga
prowadzi¢ do powazniejszych problemow zdrowotnych, takich jak
zawaty serca, wylewy, czy zapalenie ptuc. Trzymajac sie ciepto mozesz
takze utrzymac sie w zdrowiu. Tak wiec, jesli nie bardzo mozesz sie
ruszac, nalezy znalez¢ inne sposoby na trzymanie sie ciepto i w zdrowiu.



Przygotowanie domu na zime

Zatozenie izolacji cieplnej nie tylko pomaga w utrzymaniu suchego i
cieptego domu, pomoze takze w obnizeniu kosztéw ogrzewania.

Najwazniejsze wskazowki

® Aby zlikwidowaé szpary, zamontuj uszczelnienia wokét okien i
drzwi.
® Zainstaluj izolacje cieplng w domu — istnieje wiele sposobow
na zapobiezenie uciekaniu ciepta:
— Upewnij sie, ze warstwa izolacyjna na strychu wynosi co
najmniej 10-11 cali (270 mm)
— Jesli masz mury szczelinowe, na nich takze zatéz warstwe
izolacyjna
— Zaldz izolacje cieplng na cylinder z wodg i rury.

Wiecej informacji na temat zaktadania izolacji oraz tego jak znalez¢
lokalnego i nalezacego do organizacji National Insulation Association
(NIA) instalatora, ktéry moze przeprowadzi¢ nieodptatna ekspertyze
twojego domu i podac szczegoty dostepnych dotacji, odwiedz strone
internetowa NIA

www.nationalinsulationassociation.org.uk

Mozna takze zadzwoni¢ na infolinie pod numer 0845 163 63 63.

Bezpieczenstwo w domu

Nieodpowiednio zainstalowane, rzadko konserwowane czy Zle
wentylowane urzadzenia kuchenne i grzewcze moga by¢ zrodtem
tlenku wegla — trujgcego gazu, ktéry jest niewidoczny, bezwonny i
bez smaku, a ktory zabija ponad 50 oséb rocznie w Anglii i Walii.
Oddychanie powietrzem o niskim stezeniu tlenku wegla przez dtuzszy
czas moze spowodowac powazne uszkodzenie zdrowia.



Najwazniejsze wskazowki

® Pamigtaj, ze przynajmniej raz na rok odpowiednio wyszkolony,
renomowany oraz zarejestrowany technik serwisu powinien
przeprowadzi¢ konserwacje twoich urzadzen kuchennych i
grzewczych, ciaggéw wentylacyjnych oraz komindw.

® Zamontuj alarm dzwiekowy ostrzegajacy o obecnoéci tlenku
wegla, wyprodukowany zgodnie z wymaganiami normy
europejskiej (European Standard EN50291).

® Utrzymuj odpowiednig wentylacje w pomieszczeniach, w
ktérych wtaczasz jakie$ urzadzenie, a takze przestan wtaczaé
urzadzenie, jesli podejrzewasz, ze moze wydobywac sie z
niego tlenek wegla.

® Jesli odczuwasz objawy podobne do zatrucia pokarmowego,
infekcji wirusowej, grypy czy zwyktego przemeczenia, a
podejrzewasz, ze moga one by¢ spowodowane tlenkiem
wegla, natychmiast péjdz do lekarza i powiedz, ze
podejrzewasz zatrucie tlenkiem wegla.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej 0 zabezpieczeniu sie przed tlenkiem wegla,
zadzwon do infolinii HSE Gas Safety Line pod numer 0800 300 363
(8.00-20.00 poniedziatek — piatek oraz 10.00-16.00 w soboty) lub
odwiedz www.hse.gov.uk/gas/domestic/index.htm

Po ogdlne porady i informacje zdrowotne odwiedz
www.nhs.uk/carbonmonoxide

Przygotowanie siebie do zimy

Unikaj przeziebienia i grypy

Jak wiadomo, przeziebienia i grypa rozprzestrzeniaja sie bardzo fatwo.
Warto — aby zmniejszy¢ ryzyko zarazenia sie, czy roznoszenia infekcji —
stosowac si¢ do ponizszych prostych i oczywistych Srodkéw higieny.



Najwazniejsze wskazowki
® Zaston nos i usta chusteczka higieniczna, gdy kaszlesz lub
kichasz.
® Jak najszybciej wyrzu¢ zuzyta chusteczke.
® Regularnie myj rece wodg z mydtem.

® Zaopatrz sie w — dostepne bez recepty — lekarstwa przeciw
przeziebieniu i przeciwkaszlowe.

Zaszczep sie — nieodptatnie — przeciw grypie

Grypa jest nie tylko nieprzyjemna choroba, ale takze moze by¢
powaznym zagrozeniem dla zdrowia — szczegdlnie u 0séb cierpiacych
na przewlekte choroby. Mozesz otrzymaé nieodptatng szczepionke
przeciw grypie, aby zabezpieczy¢ sie przed grypa sezonowa, jesli:

M cierpisz na powazng chorobe serca, ptuc, nerek albo na cukrzyce;

M masz ostabiony system odpornosciowy z powodu choroby albo
leczenia;

M miate$/as wylew, lub przejsciowy atak niedokrwienny (TIA); albo
M masz 65 lat lub wiecej.

Przewiduje sig, ze program szczepieh rozpocznie si¢ w okresie
jesiennym. Po dalsze informacje zadzwon pod numer: 0800 1 513 513
lub odwiedz www.direct.gov.uk/pandemicflu

Najwazniejsze wskazowki

® Jedli Zle sie czujesz, zadzwon do infolinii NHS Direct pod numer
0845 4647 (czynna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu) po
porady zdrowotne i informacje.




Zdrowy styl zycia

Prawdopodobnie dobrze zdajesz sobie sprawe, ze utrzymywanie jak
najlepszej sprawnosci fizycznej i zdrowia wazne jest przez caty rok.
Lecz twdj tryb zycia ma jeszcze wieksze znaczenie jesli chodzi o
utrzymanie sie w zdrowiu w trakcie zimy.

Dobrze sie odzywiaj
Spozywanie regularnych positkéw pomoze ci utrzymaé poziom energii
w zimie.

Najwazniejsze wskazowki

® Warto planowaé positki tak, aby prowadzi¢ jak najbardziej
urozmaicong diete.

® Spozywaj duzg ilos¢ goracych positkéw i napoi.
® Zréb zapas puszek i mrozonek, szczegdlnie warzywnych, tak
aby w chiody nie musie¢ zbyt czesto wychodzi¢ z domu.

Aby znalez¢ wiecej informacji o racjonalnym odzywianiu sig¢, odwiedz
strone internetowg NHS Choices www.nhs.uk

Aktywny tryb zycia

Wszyscy wiemy, ze éwiczenia fizyczne sg korzystne dla zdrowia
— oraz ze moga ci pomac trzymac sie ciepto w zimie. Jesli mozesz
sie poruszaé, nawet umiarkowany ruch moze przynies¢ korzysci
zdrowotne.

Najwazniejsze wskazowki

® W miare mozliwosci staraj sie poruszac przynajmniej raz na
godzine.

® Pamigtaj, aby przed rozpoczeciem jakiegokolwiek planu
¢wiczen, poradzi¢ sie swojego lekarza.




Szereg organizacji pracuje nad poprawieniem dostepu do sportu
dla oséb niepetnosprawnych — mozesz znalezé o nich informacije
odwiedzajac www.direct.gov.uk

Pomoc i porady

Disabled and Independent Living Centres

(osrodki niezaleznego zycia dla niepetnosprawnych)

W osrodkach tych mozesz wyprobowac produkty i sprzet, ktdry moze
pomac ci w codziennym zyciu.

Aby znalez¢ adres najblizszego osrodka, zadzwon pod numer

0870 770 2866, wyslij e-mail pod adres general.info @assist-uk.org lub
napisz do Assist UK pod adres Redbank House, 4 St Chad’s Street,
Manchester M8 8QA.

Disabled Living Foundation (fundacja na rzecz niepetnosprawnych)
Organizacja Disabled Living Foundation oferuje porady dotyczace
sprzetu utatwiajacego wszystkie aspekty codziennego zycia.

Zadzwon do infolinii pod numer 0845 130 9177 (10.00-16.00 poniedziatek
— piatek), lub napisz do dziatu informacji pod adres: Information Officer,
The Disabled Living Foundation 380-384 Harrow Road, London W9 2HU.

DIAL UK Scope

Doradcza infolinia (Disability Information and Advice Line — DIAL)
oferuje informacje i porady dotyczace wszystkich aspektow zycia z
niepetnosprawnoscia.

Aby znalez¢ adres najblizszego osrodka doradczego, zadzwon pod
numer 01302 310 123 (10.00-16.00 poniedziatek — czwartek oraz
10.00-15.00 w piatki, tekstofon 01302 310 123), wyslij e-mail pod adres
informationenquiries @dialuk.org.uk lub odwiedz

www.dialuk.info

Infolinia Home Heat Helpline

Zadzwon do infolinii Home Heat Helpline, aby uzyskaé¢ dostep — od
dostawcow energii — do obnizonych albo ,socjalnych” cennikéw, dotaciji
na nieodptatne docieplanie domu oraz porad dotyczacych radzenia
sobie z rachunkami za energie.

Dzwon pod numer 0800 33 66 99 (9.00-20.00, od poniedziatku do
piatku oraz 10.00-14.00 w soboty, minicom: 0800 027 2122) lub
odwiedZ www.homeheathelpline.org.uk



Infolinia dla oséb dotknietych kryzysem kredytowym

(Credit Crunch Stressline)

Zadzwon na infolinie Credit Crunch Stressline, jesli martwisz sie z powodu
recesji i wptywa to niekorzystnie na twoje zdrowie. Dzwon pod numer
0300 123 2000 (8.00-22.00, infolinia czynna siedem dni w tygodniu).

Optaty za potaczenia telefoniczne
Jesli dzwonisz z telefonu stacjonarnego w sieci BT:

Numery 0800 oraz 0808 sg bezptatne

Numery 0845 kosztujg maksymalnie 5 penséw za minute

Numery 0870 kosztujg maksymalnie 7.5 penséw za minute
Potaczenia z telefonéw komorkowych i innych sieci
stacjonarnych moga sie rézni¢ — sprawdz w firmie obstugujacej
twojg sie¢ telefoniczna.
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