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শীতকালে সসু্থ থাকার টিপস

দিনগুলো ক্রমশ ঠাণ্া হলত থাকার এই সমলে 
শীতকােীন মাসগুলোলত আপদন দকভালে সসু্থ 
থাকলত পালরন তার উপােগুলো দনলে দিন্াভােনা 
করা গুরুত্বপরূ্্ণ। 

ভূদমকা
উষ্ণ থাকুন

• আপনাার বাাড়ি�তে� আপনাার জনায স্বাাচ্ছন্দ্যযপূর্ণণ গরম 
�াপমাত্া বাজায় রাখুনা, আপড়িনা ড়িনায়ড়িম� বাযবাহার 
কতেরনা এমনা কক্ষগুতে�াতে�, যেমনা আপনাার ড়ি�ড়িিং 
রুম এবাং যবাডরুতেম কমপতেক্ষ 18 ড়িডড়িরি যে�ড়িেয়াে 
�াপমাত্া বাজায় রাখুনা। 

• এক স্ততেরর অতেপক্ষাকৃ� যমাটাা যপাশাাক পরার য�তেয় 
একাড়িিক স্ততের যপাশাাক পড়িরিানা করতে� �া আপনাাতেক 
আতেরা যবাড়িশা উষ্ণ রাখতেবা।

• েড়ি� আপড়িনা আপনাার বাাড়ি� গরম রাখতে� অেুড়িবািার 
েম্ুখীনা হনা, �াহতে� হযাতেিড়িরং-এ যবাশা ড়িকছু উষ্ণ 
স্াতেনা যেতে� পাতেরনা, োর মতেিয �াইতেরেড়ির ও অবাকাশা 
যকন্দ্রগুতে�া অন্তিুণ ক্ত রতেয়তেছ এবাং এগুতে�ার কতেয়কটিতে� 
গরম পানাীয় ও ওয়াইফাই অফার কতের থাতেক। 
www.havering.gov.uk/warmspaces

টিকা দনন

• শাী�কাতে�র আতেগই ফু্লু এবাং যকাড়িিড-19-এর 
টিকা রিহর্ণ করা আপড়িনা ড়িনাতেজতেক এবাং আপনাার 
আতেশাপাতেশা অনাযতে�র ড়িনারাপ� রাখার জনায করতে� 
পাতেরনা এমনা েবাতে�তেয় গুরুত্বপূর্ণণ �ইুটি ড়িবাষয়। 
েড়ি� আপনাার বায়ে 65 বাছর বাা �ার যবাড়িশা 
হয়, আপড়িনা গিণ বা�ী হনা অথবাা আপনাার যকাতেনাা 
�ীর্ণতেময়া�ী স্বাাস্য েমেযা থাতেক �াহতে� আপড়িনা 
উিয়টি ড়িবানাাম�ূয যপতেয় োতেবানা।

• 2 বাছর যথতেক 16 বাছর বায়েী ড়িশাশুরা অথবাা 
ড়িনাড়ি�ণষ্ট ড়িকছু স্বাাস্য েমেযা রতেয়তেছ এমনা 6 মাে 
যথতেক 17 বাছর বায়েী ড়িশাশুরা ফু্লু-এর টিকা ড়িনাতে� 
পারতেবা। �াতে�র MMR, যপাড়ি�ও এবাং শশাশাতেবার 
অনাযানায টিকাও হা�নাাগা� রতেয়তেছ �া ড়িনাড়িচি� 
করুনা। 

• েড়ি� আপড়িনা 70 বাছর যথতেক 79 বাছর বায়েী হনা, 
অথবাা আপনাার বায়ে 50 বাছর বাা �ার যবাড়িশা 
হয় এবাং আপনাার যরাগ প্রড়ি�তেরাি বাযবাস্া �বুাণ� 
হয়, �াহতে� আপড়িনা ড়িবানাামতূে�য ড়িশাতেগে�ে-এর টিকা 
ড়িনাতে� পারতেবানা। 1 যেতেটেম্বর 2023 �াড়িরতেখ বাা 
�ার পতের 65 বাছর বায়তেে যপৌঁঁছাতেনাা বাযড়িক্ততে�র 
জতেনাযও ড়িশাতেগে�ে-এর টিকা অফার করা হয়। 

আপনার মমদিদসন 
ক্যাদেলনট মিক করুন

• আপনাার যপ্রেড়ি�পশাতেনার ওষুিগুতে�া আগাম মজ�ু 
কতের রাখুনা কারর্ণ আপনাার ফাতেমণড়িে বাা GP প্রযাকটিে 
ছুটির ড়ি�নাগুতে�াতে� কারতের্ণ বান্ধ থাকতে� পাতের।

• আপনাার কাতেছ থাকা ওষুতেির যময়া� রতেয়তেছ �া 
ড়িনাড়িচি� করুনা।

• শাী�কা�ীনা ড়িবাড়িিন্ন োিারর্ণ অেুস্�া যেমনা 
কাড়িশা, ঠাণ্া, গ�া বাযথা এবাং োিারর্ণ বাযথার জনায 
অপড়িরহােণ যপ্রেড়ি�পশানা-ড়িবাহীনা ওষুি মজ�ু কতের 
রাখুনা। আপনাার ফামণাড়িেতেটের পরামশাণ ড়িনানা। 

সসু্থ থাকুন

• আপনাার এক জায়গায় বাতেে থাকার েময় কড়িমতেয় 
আনানুা। আপড়িনা কী করতেছনা যেটাা গুরুত্বপূর্ণণ নায়, 
ে�ক্ষর্ণ আপড়িনা যেটাা উপতেিাগ করতেছনা এবাং যেটাা 
আপনাাতেক না�া��ার মতেিয রাখতেছ। 

• স্বাাস্যকর িারোমযপূর্ণণ খাবাার খাওয়া আপনাাতেক 
আপনাার যেরা অবাস্ায় থাকতে� এবাং আপনাার শাড়িক্তর 
মাত্া উজ্ীড়িবা� রাখতে� োহােয করতে� পাতের।

• ড়িপড়িচ্ছ� বাা বারতেফ ঢাাকা পৃষ্ঠ�তে� ড়িপছতে� পতে� োওয়া 
এ�াতে� র্তেরর বাাইতের োওয়ার েময় িাতে�া ড়িরিপ 
রতেয়তেছ এমনা জ�ুা পরুনা।

সংযকু্ত থাকুন

• আপনাার বানু্ধ-বাান্ধবা, প্রড়ি�তেবাশাী ও পড়িরবাাতেরর েতেগে 
যোগাতেোগ রাখুনা। 

• েড়ি� আপড়িনা অেুস্ যবাাি কতেরনা �াহতে� কাতেরা েতেগে 
কথা বা�নুা এবাং আপনাার যকাতেনাা োহােয প্রতেয়াজনা হতে� 
োহােয �াইতে� অথবাা �াতে�র যকাতেনাা োহােয প্রতেয়াজনা 
ড়িকনাা ড়িজতেঞেে করতে� ড়িবিিা করতেবানা নাা।

ঠাণ্া আবাহাওয়ার কারতের্ণ ড়িকছু স্বাাস্য েমেযা খারাতেপর ড়ি�তেক যেতে� পাতের এবাং এমনাড়িক 
গুরু�র জটি��াও য�খা ড়ি�তে� পাতের। এছা�াও ঠাণ্া আবাহাওয়ার কারতের্ণ আমরা 
�ু�নাাম�ূক যবাড়িশা েময় র্তেরর যি�তের অড়ি�বাাড়িহ� করায় যরাগগুতে�া আতেরা েহতেজ ছড়ি�তেয় 
প�তে� পাতের।

শাী�কাতে� ড়িনাতেজতেক উষ্ণ ও েুস্ রাখতে� �া ঠাণ্া, যকাড়িিড-19, ফু্লু এবাং আতেরা গুরু�র 
স্বাাস্য েমেযা যেমনা হাটাণ  অযাটাাক, যট্াক, ড়িনাউতেমাড়িনায়া ও ড়িবাষণ্ন�া প্রড়ি�তেরাি করতে� 
পাতের। 

ঠাণ্া আবাহাওয়ার প্রিাতেবার কারতের্ণ শাী�কাতে� �ু�নাাম�ূকিাতেবা ড়িকছুটাা যবাড়িশা েহায়�ার 
প্রতেয়াজনা হয় এমনা বাযড়িক্ততে�র যক্ষতেত্ এটি ড়িবাতেশাষিাতেবা গুরুত্বপূর্ণণ, যেমনা 65 বাছর বাা 
�ার যবাড়িশা বায়েী বাযড়িক্ত, অথবাা োতে�র যকাতেনাা ড়িবা�যমানা স্বাাস্য েমেযা যেমনা হৃ�েন্ত্র বাা 
ড়িকডড়িনার যরাগ, COPD, রেঙ্াইটিে, এমতেফড়িেমা, অযাজমা বাা ডায়াতেবাটিে রতেয়তেছ।

আমরা জাড়িনা যে জীবানাোত্ার বাযয় �মশা বাড়ৃিধি পাওয়ার েংকটা য�াকজতেনার জনায েুস্ 
থাকাতেক অতেপক্ষাকৃ� কঠিনা কতের �ুতে�তেছ কারর্ণ ড়িহটিং, খাবাার এবাং ড়িনা�যপ্রতেয়াজনাীয় 
অনাযানায ড়িজড়িনাে যবাড়িশা বাযয়বাহু� হতেয় পতে�তেছ। 

েুেংবাা� হতে�া শাী�কাতে� আপনাার িাতে�া থাকার জনায অতেনাকগুতে�া উপায় রতেয়তেছ, এবাং 
এই কাতেজ োহােয করার জনায আপড়িনা প্র�ুর েহায়�া খুতঁেজ পাতেবানা। 

এই পুড়িস্তকায় আপড়িনা এই শাী�কাতে� ড়িকিাতেবা ড়িনাতেজর ও অনাযতে�র য�খাতেশাানাা করতেবানা যে 
েম্পড়িকণ � �থয ও পরামশাণ এবাং আপনাাতেক েহায়�া করার জনায �িয রতেয়তেছ এমনা ড়িকছু 
পড়িরতেষবাার ড়িবাস্তাড়ির� �থয খুতঁেজ পাতেবানা।
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NHS 111 
Iেড়ি� আপনাার জরুড়ির যমড়িডতেক� োহােয প্রতেয়াজনা হয়, 
ড়িকন্তু এটি জীবাতেনার জনায ঝঁুড়িকপূর্ণণ পেণাতেয়র নাা হয়, 
�াহতে� প্রথলম অনোইলন NHS 111-এ দভদিট 
করুন অথো 111-এ ম�ান করুন। 

কম্ণঘণ্ার োইলর অন্য সমলে িাক্তার মিখালনা 
েন্ধযার েমতেয়, উইকএতেডে এবাং বাযাংতেকর ছুটির 
ড়ি�নাগুতে�া েহ েপ্াতেহ ো� ড়ি�না জরুড়ির ড়িিড়িতিতে� 
ডাক্তাতেরর অযাপতেয়ন্টতেমন্ট যনাওয়া োতেবা। 
অ্যাপলেন্টলমন্ট েুক করলত আপনার প্র্যাকটিস 
ো NHS 111-এ ম�ান করুন।

�াম্ণাদস 
আপনাার স্ানাীয় ফামণাড়িেটে পরামতেশাণর পাশাাপাড়িশা 
ওষুি প্র�ানা করতে� পারতেবানা। বাহু ফাতেমণড়িে অতেনাক 
রা� পেণন্ত এবাং উইকএতেডে যখা�া থাতেক এবাং একজনা 
যপশাাজীবাীতেক য�খাতেনাার জনায আপনাার অযাপতেয়ন্টতেমন্ট 
যনাওয়ার প্রতেয়াজনা যনাই। দকছু �ালম্ণদস দেনামলূে্য 
মিদেভাদর পদরলেো প্রিান কলর থালক, তাই 
আপনার স্থানীে �ালম্ণদসর সলগে মিক করুন।

পরামশ্ণ ও সহােতা খঁুলি দনন

আদথ্ণক পরামশ্ণ 
আপনাাতেক জীবানাোত্ার বাযয় �মশা বাড়ৃিধি পাওয়ার 
েংকটা যমাকাতেবা�ায় োহােয করার জনায োিারর্ণ �থয 
ও পরামশাণ।

 www.havering.gov.uk/costofliving

নাগদরকলির িন্য পরামশ্ণ 
ড়িবাসৃ্ত� পড়িরেতেরর ড়িবাড়িিন্ন ড়িবাষতেয় ড়িবানাামতূে�য, স্বা�ন্ত্র, 
যগাপনাীয় ও ড়িনারতেপক্ষ পরামশাণ প্র�ানা কতের। রমতেফাডণ , 
যরইনাহযাম, হনাণ�া�ণ  এবাং হযারল্ড ড়িহতে� �াতে�র অড়িফতেে 
অযাপতেয়ন্টতেমন্ট যনাওয়া োতেবা। 

 0808 1898273 

 www.haveringcab.org 

মকোরারলির িন্য সহােতা 
েড়ি� আপড়িনা একজনা যকয়ারার হনা এবাং েহায়�া যপতে� 
�ানা, �াহতে� হযাতেিড়িরং যকয়ারােণ হাবা যে বাযাপাতের 
োহােয করতে� পাতের। 

 01708 961111

 info@haveringcarershub.org.uk  

 www.haveringcarershub.org.uk

স্াস্থ্য ও
সসু্থতা

অথ্ণ ও  
পরামশ্ণ

হ্যালভদরং-এ সহােতামূেক পদরলেোসমহূ 
েড়ি� আপড়িনা একাকী যবাাি কতেরনা এবাং স্ানাীয় 
পেণাতেয় কােণ�তেম েমৃ্পক্ত হতে� �ানা অথবাা শুিু কাতেরা 
েতেগে কথা বা�তে� �ানা, �াহতে� োহােয করার মতে�া 
অতেনাকগুতে�া েংস্া রতেয়তেছ।  

 www.havering.gov.uk/loneliness  

Age UK কত্ত্ণ ক পদরিাদেত ি্য দসেভার োইন 
বায়স্ক বাযড়িক্ততে�র জনায একটি ড়িবানাামতূে�যর যটাড়ি�তেফাতেনা 
েহায়�ার �াইনা যেটি ড়ি�তেনা 24 র্ণ্া, েপ্াতেহ 7 ড়ি�না 
যগাপনাীয় েহায়�া এবাং বানু্ধত্বপূর্ণণ কতেথাপকথতেনার 
েুতেোগ প্র�ানা কতের থাতেক। 

 0800 4 70 80 90 

মরিদরিি, হ্যালভদরং, োদক্ণ ং ও ি্যালগনহ্যালম 
Age UK 
বায়স্ক বাযড়িক্ততে�র জনায ড়িবাসৃ্ত� পড়িরেতেরর েহায়�া ও 
পরামশাণ প্র�ানা করার পাশাাপাড়িশা বানু্ধত্ব গতে� য�া�ার 
পড়িরতেষবাা, ড়ি�য়াক�াপ ও ইতেিন্ট অফার কতের থাতেক। 

 020 8220 6000 

 www.ageuk.org.uk/
redbridgebarkinghavering  

একাকীত্ব ও 
সহােতা

ওোক-ইন দলিদনক 
যছাটাখাটা আর্া� ও অেুস্�ার বাযাপাতের োহাতেেযর 
জনায বাাড়িকণ ং কড়িমউড়িনাটি হােপা�াতে�র জরুড়ির 
ড়ি�ড়িকৎো যকতেন্দ্র এবাং হযারল্ড উড পড়ি�ড়িলিড়িনাতেক োনা। 
এগুতে�া েপ্াতেহ ো� ড়ি�না েকা� 8টাা যথতেক রা� 9টাা 
পেণন্ত যখা�া থাতেক। অ্যাপলেন্টলমন্ট েকু করলত 
NHS 111-এ ম�ান করুন অথো সরাসদর 
উপদস্থত হলে মিখালনার িন্য অলপক্া করুন। 

মাইন্ড ইন হ্যালভদরং, 
োদক্ণ ং এন্ড ি্যালগনহ্যাম 
ড়িবাড়িিন্ন পড়িরতেষবাার মািযতেম মানাড়িেক স্বাাস্য েহায়�া 
প্র�ানা করতে� পাতের ো যোমবাার যথতেক শু�বাার, 
েকা� 9টাা যথতেক ড়িবাকা� 4.30টাা পেণন্ত যখা�া 
থাতেক।

 01708 457040

মানদসক স্াস্থ্য সংকলট সহােতা 
েড়ি� আপড়িনা ড়িবাহ্ব� যবাাি কতেরনা অথবাা আপনাার 
মানাড়িেক স্বাাস্য ড়িনাতেয় অেুড়িবািার েম্ুখীনা হনা, �াহতে� 
আপড়িনা ড়িবানাামতূে�য ড়ি�তেনার 24 র্ণ্া, বাছতের 365 
ড়ি�না মানাড়িেক স্বাাস্য েংকটা ড়িবাষয়ক হটা�াইতেনা যফানা 
করতে� পারতেবানা।

 0800 995 1000

হ্যালভদরং টদকং মথরাদপি 
মানাড়িেক স্বাাস্য েং�ান্ত অতেনাকগুতে�া োিারর্ণ 
উতেবিতেগর জনায, যেমনা �ড়ুিচিন্তা, মানাড়িেক �াপ, 
আ�ঙ্, ড়িপ্রয়জনা ড়িবাতেয়াতেগর যশাাক এবাং ড়িবাষণ্ন�ার 
জনায েহায়�া প্র�ানা কতের থাতেক।  

 0300 300 1554 

 www.talkingtherapies.nelft. 
nhs.uk/havering
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�ুি ে্যাংক 
 ট্াতেে� ট্াটে ড়িনা�যড়ি�তেনার খাবাার েংরিহ করতে� 
েংরিাতেম ড়ি�প্ য�াকজতেনার জনায খাবাাতেরর পাতেেণ� 
েরবারাহ করতে� পাতের। আপনাার কাতেছ যকাতেনাা 
িাউ�ার থাকতে� আপড়িনা অযাতেসেে করতে� পারতেবানা 
এমনা ড়ি�নাটি ফুড বাযাংক রতেয়তেছ যেগুতে�া কড়ি�য়ার 
যরা, রমতেফাডণ , হযারল্ড ড়িহ� এবাং যরইনাহযাতেম 
অবাড়িস্�। ড়িকিাতেবা িাউ�ার েংরিহ করতে� হতেবা যে 
েম্পতেকণ  �াতে�র ড়িজতেঞেে করুনা, অথবাা পরামতেশাণর 
জনায �াতে�র কঠিনা েমতেয় োহােয (Help Through 
Hardship) যহল্প�াইতেনা যফানা করুনা।

 0808 208 2138 

 www.trusselltrust.org/get-help

পাদরোদরক পদরলেোর হাে 
 পাড়িরবাাড়িরক পড়িরতেষবাার হাতেবার মািযতেম পড়িরবাারগুতে�া 
োহােয ও েহায়�া রিহর্ণ করতে� পারতেবা।

 www.havering.gov.uk/fsd

COVID-19 এর টিকাফু্-এর টিকা

• 65 েছর এেং তার মেদশ েেসী েবা প্রাপ্ বায়স্ক 
বাযড়িক্ত 

• যকাতেনাা দলিদনক্যাে ঝঁুুঁদকপরূ্্ণ গ্রুলপ থাকা 6 মাস 
মথলক 64 েছর বায়েী বাযড়িক্ত

• গভ্ণ েতী মদহো
• িীঘ্ণলমোিী আোদসক মসোর আও�ািীনা বাযড়িক্ত
• মকোরার ভাতা পানা, অথবাা আপড়িনা অেুস্ হতেয় 
প�তে� ঝঁুড়িকর েম্ুখীনা হতে� পাতেরনা এমনা যকাতেনাা 
বায়স্ক বাা প্রড়ি�বান্ধী বাযড়িক্তর প্রধান মকোরার 
ড়িহতেেতেবা �াড়িয়ত্ব পা�নাকারী বাযড়িক্ত

• মরাগ প্রদতলরাধ ে্যেস্থা িেু্ণে হলে মগলছ এমনা 
যকাতেনাা বাযড়িক্তর েতেগে বােবাােকারী বাযড়িক্ত

• 2 মথলক 16 েছর েেসী দশশু অথবাা দনদি্ণ ষ্ট 
দকছু স্াস্থ্য সমস্যা রলেলছ এমনা 6 মাস মথলক 
17 েছর েেসী দশশু।

আতেরা জানানুা: 

 www.nhs.uk/fluvaccine

• 65 েছর এেং তার মেদশ েেসী েবা প্রাপ্ বায়স্ক 
বাযড়িক্ত

• েেস্ক ে্যদক্তলির মকোর মহালমর অড়িিবাােীরা
• মকালনা দলিদনক্যাে ঝঁুুঁদকপরূ্্ণ গ্রুলপ থাকা 6 
মাস মথলক 64 েছর েেসী বাযড়িক্ত, োতে�র মতেিয 
গভ্ণ েতী মড়িহ�ারাও অন্তিুণ ক্ত রতেয়তেছনা

• মরাগ প্রদতলরাধ ে্যেস্থা িেু্ণে হলে মগলছ এমনা 
যকাতেনাা বাযড়িক্তর েতেগে বােবাােকারী 12 মথলক 64 
েছর েেসী বাযড়িক্তরা

• মকোরার ড়িহতেেতেবা �াড়িয়ত্ব পা�না করতেছনা এমনা 16 
মথলক 64 েছর বায়েী বাযড়িক্তরা 

• সামলনর সাদরর স্বাাস্যকমী এবাং যোশাযা� যকয়ার 
ওয়াকণ ার

• েেস্ক ে্যদক্তলির মকোর মহামগুলোলত কমণর� 
কমীরা

আতেরা জানানুা: 

 www.nhs.uk/covid-vaccination 

কারা মযাগ্য

শীতকােীন টিকাগ্রহর্
এই শাী�কাতে� কতেয়ক ড়িমড়ি�য়না মানাষু ড়িবানাামতূে�য ফু্লু এবাং যকাড়িিড-
19-এর টিকা পাওয়ার জনায উপেুক্ত বাতে� গর্ণয হতেবানা, োতে�র মতেিয 65 
েছর ো তার মেদশ েেসী সে ে্যদক্ত, গভ্ণ েতী মদহো, মকোর 
মহালমর োদসন্া, দনদি্ণ ষ্ট দকছু স্াস্থ্য সমস্যা রলেলছ এমন 
ে্যদক্ত, সামলনর সাদরর স্াস্থ্যকমমী ও মসো কমমী, অবেতদনক 
মকোরার এবাং উচ্চ ঝঁুুঁদকলত রলেলছন এমন মোকিলনর সলগে 
েসোস করলছন এমন ে্যদক্তরা অন্তিুণ ক্ত রতেয়তেছনা। 2 মথলক 16 
েছর বায়েী ড়িশাশুরা, অথবাা ড়িনাড়ি�ণষ্ট ড়িকছু স্বাাস্য েমেযা রতেয়তেছ  
এমনা 6 মাস মথলক 17 েছর বায়েী দশশুরা ড়িবানাামতূে�য  
ফু্লু-এর টিকা পাতেবা। 

পাদরোদরক 
পদরলেোসমূহ

• সাধারর্ তথ্য 
জীবানাোত্ার বাযয় �মশা বাড়ৃিধি পাওয়ার েংকটা 
যমাকাতেবা�ায় আপনাাতেক োহােয করার জনায োিারর্ণ 
�থয ও পরামশাণ ড়িনাতে�র ঠিকানাায় পাওয়া োতেবা

 www.havering.gov.uk/costofliving

NHS-এর খরলির মক্লরে সহােতা 
NHS-এর যেবাা ড়িবানাামতূে�য পাওয়া যগতে�ও ড়িকছু 
ড়িজড়িনাতেের জনায আপনাাতেক অথণ প্র�ানা করতে� হতেবা, 
যেমনা যপ্রেড়ি�পশাতেনার ওষুি এবাং �াঁতে�র ড়ি�ড়িকৎোর 
খর�। 
এেবা খরতে�র বাযাপাতের োহােয করতে� উপেুক্ত 
বাযড়িক্ততে�র জনায যবাশা ড়িকছু আড়িথণক েহায়�ার বাযবাস্া 
রতেয়তেছ। এমনাড়িক আপড়িনা ড়িবানাামতূে�য যপ্রেড়ি�পশাতেনার 
ওষুি পাওয়ার জনায উপেুক্ত নাা হতে�ও যেগুতে�ার 
জনায খর� হওয়া অথণ োশ্রয় করার ড়িবাড়িিন্ন উপায় 
রতেয়তেছ এবাং আপড়িনা এই বাযাপাতের আপনাার স্ানাীয় 
ফামণাড়িেতেটের েতেগে কথা বা�তে� পাতেরনা। 

 www.northeastlondon.icb.nhs.uk/nhs-
costs

উষ্ণ হাে 
হযাতেিড়িরং-এ যবাশা ড়িকছু উষ্ণ স্ানা রতেয়তেছ যেখাতেনা 
আপড়িনা আপনাার বাাড়ি� উষ্ণ রাখতে� অেুড়িবািার 
েম্ুখীনা হতে� যেতে� পাতেরনা। এগুতে�ার মতেিয �াইতেরেড়ির 
ও অবাকাশা যকন্দ্রগুতে�া অন্তিুণ ক্ত রতেয়তেছ এবাং এগুতে�ার 
মতেিয কতেয়কটি গরম পানাীয় ও ওয়াইফাই অফার কতের 
থাতেক।

 www.havering.gov.uk/warmspaces

এনাদি্ণ  িক্টস্ণ 
আপনাার ড়িবা�যুৎ ড়িবা� োশ্রয় করতে� এবাং আপনাার 
বাাড়ি�তেক শাী�কাতে�র জনায প্রস্তু� কতের য�া�ার জনায 
আপনাাতেক োহােয করতে� হযাতেিড়িরং কাউড়িসি� এবাং 
Age UK-এর একটি যেৌঁথ পড়িরতেষবাা। 

 020 3011 1241 

 energydoctors@ageukeastlondon.org.uk

িীেনযারোর ে্যে 
দনে্ণালহর মক্লরে সহােতা £
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আপনার কদমউদনটিলত মযসে ে্যদক্ত 
আপনালক সহােতা করলত পালরন 
আপনার িাক্তালরর সাি্ণ াদর মথলক সহােতা 
আপনাার GP োজণ াড়িরর মািযতেম আপড়িনা ড়িবাড়িিন্ন যপশাাজীবাীতে�র েতেগে যোগাতেোগ করতে� পারতেবানা োরা আপনাার 
যেবাার যক্ষতেত্ োহােয করতে� পারতেবানা। আতেরা ড়িবাস্তাড়ির� �তেথযর জনায আপনাার ড়ি�ড়িকৎেকতেক ড়িজতেঞেে করুনা।  

• মসাশ্যাে মপ্রসক্রাইোররা আপনাার স্বাাস্য ও 
েুস্�া উন্নয়তেনা োহােয করার জনায পরামশাণ ও 
েহায়�ার জনায আপনাাতেক স্ানাীয় ড়ি�য়াক�াপ 
ও পড়িরতেষবাােমতূেহর োতেথ েংেুক্ত করতে� পাতেরনা।

• মকোর মকাঅদি্ণ লনটররা আপনাার যেবাা 
বাযবাস্াপনাার যক্ষতেত্ আপনাাতেক োহােয করতে� 
পাতেরনা এবাং আপনাাতেক েঠিক েমতেয় েঠিক 
পড়িরতেষবাােমহূ বাা যপশাাজীবাীতে�র োতেথ েংেুক্ত 
করার মািযতেম স্বাাস্য ও যেবাার বাযবাস্া বাযবাহার 
করার যক্ষতেত্ বাা�ড়ি� েহায়�া প্র�ানা করতে� 
পাতেরনা। 

• িালেটিদশোনরা ডাতেয়টা ও পুড়িষ্ট েং�ান্ত 
েমেযােমহূ ড়িনার্ণণয় করা এবাং যেগুতে�ার 
ড়ি�ড়িকৎো করার বাযাপাতের ড়িবাতেশাষঞে এবাং 
�ীর্ণস্ায়ী েমেযা যেমনা ডায়াতেবাটিে, খাবাাতেরর 
প্রড়ি� অযা�াড়িজণ , যকাতেয়ড়ি�য়াক যরাগ, এবাং 
পাকস্�ীর েমেযায় আ�ান্ত বাযড়িক্ততে�রতেক 
েহায়�া করতে� পাতেরনা।

• স্াস্থ্য ও সসু্থতা দেেেক মকািরা আপনাার 
জনায যকানা ড়িবাষয়টি েবাতে�তেয় যবাড়িশা গুরুত্বপূর্ণণ 
�ার উপর ড়িনািণ র কতের আপনাার শাারীড়িরক ও 
মানাড়িেক স্বাাতেস্যর উন্নড়ি�র জনায আপনাার েতেগে 
কাজ করতে� পাতেরনা। 

• অকুলপশনাে মথরাদপস্টরা আপনাাতেক 
ড়িনা�যড়ি�তেনার ড়ি�য়াক�াপ েম্পা�না করা যথতেক 
ড়িবার� রাখতেছ এমনা ড়িবাষয়গুতে�ার যক্ষতেত্ 
আপনাাতেক েহায়�া করতে� পাতেরনা। এর মতেিয 
আপনাার জনায ড়িবাষয়গুতে�া েহজ করতে� আপনাার 
পড়িরতেবাতেশা পড়িরবা�ণ না ড়িনাতেয় আো অথবাা কাজ 
েম্পন্ন করার না�ুনা উপায় যশাখা অন্তিুণ ক্ত 
রতেয়তেছ।

• দলিদনক্যাে �াম্ণাদসস্টরা হতে�না ওষুি ড়িবাতেশাষঞে। 
�ারা আপনাার ওষুি পেণাতে�া�নাা করতে� পাতেরনা, 
ওষুি যপ্রে�াইবা করতে� পাতেরনা, এবাং �ীর্ণস্ায়ী 
অেুস্�া ড়িনায়ন্ত্রতের্ণর বাযাপাতের োহােয করতে� পাতেরনা। 

• �ালম্ণদস মটকদনদশোনরা ওষুতেির যরকডণ  
হা�নাাগা� করার মািযতেম ড়িলিড়িনাকযা� ফামণাড়িেটেতে�র 
েহায়�া করতে� পাতেরনা এবাং আপনাার ওষুি 
ড়িকিাতেবা েবাতে�তেয় িাতে�ািাতেবা বাযবাহার করতে� হতেবা 
যে েম্পতেকণ  আপনাাতেক পরামশাণ ড়ি�তে� পাতেরনা।

• দ�দিদশোন অ্যালসাদসলেটরা ড়িবাড়িিন্ন স্বাাস্য 
েমেযা ড়িনার্ণণয় করতে� এবাং যেগুতে�ার ড়ি�ড়িকৎো 
করতে� পাতেরনা। �ারা GP-য�র েতেগে এবাং 
ড়িবাসৃ্ত� টিতেমর েতেগে ড়িমতে� য�াকজনাতেক যেবাা 
প্র�ানা কতেরনা, পরীক্ষা করাতেনাার বাযবাস্া কতেরনা 
এবাং ফ�াফ� ড়িবাতেলেষর্ণ কতেরনা।  

• �াস্ট্ণ  কন্টাক্ট দ�দিওলথরাদপস্টরা আপনাার 
যপড়িশা বাা অড়িস্েড়িন্ধতেক প্রিাড়িবা� কতের এমনা যকাতেনাা 
অেুস্�া থাকতে� আপনাাতেক োহােয করতে� পাতেরনা। 
�ারা আপনাার অবাস্া ম�ূযায়না করতে� পাতেরনা, 
যরাগ ড়িনার্ণণয় করতে� পাতেরনা এবাং যেটি ড়িনায়ন্ত্রর্ণ করার 
বাযাপাতের আপনাাতেক পরামশাণ প্র�ানা করতে� পাতেরনা। 

• মপাদিোদ�স্টরা আপনাার পাতেয়র পা�া 
এবাং য�তেহর ড়িনাতে�র অংশাতেক প্রিাড়িবা� কতের 
এমনা অবাস্াগুতে�া ড়িনার্ণণয় করতে� এবাং যেগুতে�ার 
ড়ি�ড়িকৎো করতে� োহােয করতে� পাতেরনা।

• মানদসক স্াস্থ্য দেেেক প্র্যাকটিশনাররা �ড়ুিচিন্তা 
ও ড়িবাষণ্ন�া যথতেক শুরু কতের খা�যরিহতের্ণর েমেযা, 
বাাইতেপা�ার ড়িডেঅডণ ার, এবাং োইতেকাড়িেে েহ ড়িবাড়িিন্ন 
মানাড়িেক স্বাাস্য েমেযার বাযাপাতের োহােয করার জনায 
পরামশাণ ও েহায়�া প্র�ানা করতে� পাতেরনা। 

COVID-19 এর টিকাফু্-এর টিকা

েড়ি� আপড়িনা টিকা পাওয়ার উপেুক্ত হনা �াহতে� আপড়িনা 
ড়িনাম্নড়ি�ড়িখ� উপাতেয় একটি ফু্লু-এর টিকা বাকু করতে� 
পাতেরনা: 
• আপনাার ডাক্তাতেরর োজণ াড়িরর মািযতেম
• আপনাার স্ানাীয় ফাতেমণড়িের মািযতেম
• NHS অযাতেপর মািযতেম 
• িড়ি�ণ  হওয়ার বায়ে যথতেক 11 বাছর বায়েী ড়িশাশুতে�রতেক 
সু্কতে� টিকা য�ওয়া হতেবা৷ 2 যথতেক 3 বাছর বায়েীরা 
আপনাার GP-র কাছ যথতেক টিকা ড়িনাতে� পারতেবা।

আতেরা জানানুা: 
  www.nhs.uk/book-a-flu-
vaccination 

েড়ি� আপড়িনা টিকা পাওয়ার উপেুক্ত হনা �াহতে� আপড়িনা 
ড়িনাম্নড়ি�ড়িখ� উপাতেয় যকাড়িিড-19-এর টিকা বাকু করতে� 
পারতেবানা: 
• NHS অযাতেপর মািযতেম
• এই ওতেয়বাোইতেটা ড়িগতেয়: www.nhs.uk/covid-

vaccination 
• 119-এ যফানা কতের 

আতেরা জানানুা: 
 www.nhs.uk/covid-vaccination 

দকভালে েকু করলেন

দশলগেেস
েড়ি� আপড়িনা 70 বাছর যথতেক 79 বাছর বায়েী হনা, অথবাা আপনাার বায়ে 50 বাছর বাা �ারতে�তেয় 
যবাড়িশা হয় এবাং আপনাার যরাগ প্রড়ি�তেরাি বাযবাস্া �বুাণ� হয় (উ�াহরর্ণস্বারূপ কযাসিাতেরর ড়ি�ড়িকৎোর 
কারতের্ণ), �াহতে� আপড়িনা আপনার GP-এর কাছ মথলক দেনামলূে্য দশলগেেস-এর টিকা গ্রহর্ 
করলত পারলেন। বা�ণ মাতেনা 1 মসলটেম্বর 2023 তাদরলখ ো তার পলর 65 বাছর বায়তেে যপৌঁঁছাতেনাা 
বাযড়িক্ততে�র জতেনাযও ড়িশাতেগে�ে-এর টিকা অফার করা হতেচ্ছ।
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এই পুড়িস্তকাটি আপনাার জনায ক�টাা উপকারী হতেয়তেছ যে েম্পতেকণ  আমরা আপনাার ম�াম� জানাতে� �াই। 
অনারুিহ কতের ড়িনাতে�র জড়িরপটি েম্পন্ন করুনা এবাং Winter Wellness Havering, Freepost NHS North East 
London ঠিকানাে ডাকতেোতেগ পাঠিতেয় ড়ি�না। 

1

অত্যন্ 
অনপুকারী

2

খুে মেদশ 
উপকারী 
নে

3

দকছুটা 
উপকারী

4

খুে 
উপকারী

5

অত্যন্ 
উপকারী

শীতকালে সসু্থতা 
সংক্রান্ পরামশ্ণ 
(প্তষ্া 3)

পরামশ্ণ ও সহােতা 
খঁুলি মনওো  
(প্তষ্া 4–6)

শীতকােীন 
টিকাগ্রহর্ (প্তষ্া 
7–8)

আপনার 
কদমউদনটিলত 
মযসে ে্যদক্ত 
আপনালক সহােতা 
করলত পালরন 
(প্তষ্া 9–10)

এই পুড়িস্তকার �থয আপনাার জনায ক�টাা উপকারী হতেয়তেছ অনারুিহ কতের �া আমাতে�রতেক জানাানা:1

আপনার মতামত

পতেরর পৃষ্ঠায় ��মানা

ড়িবাকল্প ড়িহতেেতেবা আপড়িনা 
www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6 
ওতেয়বাোইতেটা ড়িগতেয় অনা�াইতেনাও জড়িরপটি েম্পন্ন করতে� 
পাতেরনা।

 আলরা তথ্য	

আপনার কদমউদনটিলত সহােতা
আপনাার কড়িমউড়িনাটিতে�ও ড়িবাড়িিন্ন িরতেনার বাযড়িক্ত রতেয়তেছ োরা আপনাাতেক েহায়�া করতে� পাতেরনা, যেমনা:

• মোকাে এদরো মকাঅদি্ণ লনটররা  
কাউড়িসিতে�র েতেগে কাজ কতেরনা এবাং একটি িাতে�া 
জীবাতেনার জনায আপনাার রূপকল্প শ�ড়ির করতে�, 
আপড়িনা েমু্খীনা হতেয় থাকতে� পাতেরনা এমনা 
েমেযাগুতে�ার েমািানা খুতঁেজ ড়িনাতে� এবাং স্ানাীয় 
েংস্ানােমতূেহর েতেগে েংেুক্ত হতে� আপনাাতেক 
োহােয করতে� পাতেরনা। 

 www.havering.gov.uk/
localareacoordinators

• মহেথ ি্যাদ�েনরা আপনাাতেক আতেরা যবাড়িশা 
েুস্ ও আতেরা যবাড়িশা েড়ি�য় হতেয় উঠতে� েহায়�া 
করতে� পাতেরনা। হযাতেিড়িরং কাউড়িসিতে�র 
েতেগে অংশাী�াড়িরতেত্বর মািযতেম Age UK-এর 
পড়ির�া�নাায় �যাড়িম্পয়নারা ড়িনাতেজতে�র কমণস্তে� 
যস্বাচ্ছাতেেবাক ড়িহতেেতেবা �াড়িয়ত্ব পা�না কতেরনা এবাং 
কড়িমউড়িনাটি ইতেিন্টও আতেয়াজনা কতের থাতেকনা। 
জীবানাোত্ার পধিড়ি�তে� পড়িরবা�ণ তেনার জনায েহায়�া 
ও অনাতুেপ্ররর্ণা প্রতেয়াজনা এমনা যেতেকাতেনাা বাযড়িক্ত  

 myhealthmatters@ageukrbh. 
       org.uk ঠিকানাায় ইতেমই� কতের অথবাা  

 07538 798478 নাম্বতের যফানা কতের 
�াতে�র েতেগে যোগাতেোগ করতে� পাতেরনা৷

অনেুাি ও দেকল্প �রম্যাট
এই বাকুতে�টা আমাতে�র ওতেয়বাোইতেটা কড়িমউড়িনাটির যবাশা কতেয়কটি িাষায় এবাং েহজপাঠয ফরমযাতেটা পাওয়া োয়।  
www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter ঠিকানাায় ড়িিড়িজটা করুনা

Translations and alternative formats
This booklet is available to download in a range of community languages and in Easy 
Read format from our website. Visit www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter 
Translations of above copy in most commonly spoken languages in Havering

Tłumaczenia i alternatywne formaty
Niniejszą broszurę można pobrać z naszej strony internetowej w wielu językach oraz w 
formacie do łatwej lektury (Easy Read). Odwiedź www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

Traduceri și alte formate
Această broșură este disponibilă pentru descărcare de pe site-ul nostru într-o varietate de limbi 
ale comunității, precum și în limbaj facil. Accesați www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

Vertimai ir kiti formatai
Šį lankstinuką galite atsisiųsti įvairiomis bendruomenės kalbomis ir lengvai skaitomu formatu 
iš mūsų interneto svetainės. Apsilankykite www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter

ਅਨੁਵਾਦ ਅਤੇ ਵਵਕਵਿਪਕ ਫੌਰਮੈਟ
ਇਹ ਕਿਤਾਬੜੀ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੋਂ ਿਈ ਿਕਿਉਕਿਟੀ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਕਵੱਚ ਡਾਊਿਲੋਡ ਿਰਿ ਲਈ ਅਤੇ ਅਸਾਿੀ ਿਾਲ ਪੜ੍ਹੇ 
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਫੌਰਿੈਟ ਕਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter ਤੇ ਜਾਓ

ترجمے تے دوجے فارمیٹ
 ایہہ کتابچہ کمیونٹی دیاں کئی زباناں وچ تے ایزی ریڈ (Easy Read) وچ ڈاؤن لوڈ لئی موجود اے۔ 
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েড়ি� এই পুড়িস্তকার যকাতেনাা �থয আপনাার জনায অনাপুকারী হতেয় থাতেক, �াহতে� অনারুিহ 
কতের যকনা যেটি আপনাার জনায উপকারী ড়িছ� নাা �া বাযাখযা করুনা:

KEEPING WELL 
THIS WINTER 
YOUR GUIDE TO A HEALTHY SEASON

D

এই পুড়িস্তকায় আর কী বাা�ড়ি� �থয যোগ করা হতে� যেটি আপনাার জনায 
উপকারী হতেবা এবাং যকনা?3

এই পুড়িস্তকার যকানা ড়িবাষয়টি উন্ন� করা যে� বাতে� আপনাার মতেনা 
হতেয়তেছ এবাং যকনা?4
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