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শীতকালে সসু্থ থাকার টিপস

দিনগুলো�ো ক্রমশ ঠাণ্ডা হতে থাকার এই সময়ে 
শীতকালীন মাসগুলো�োতে আপনি কিভাবে সসু্থ 
থাকতে পারেন তার উপায়গুলো�ো নিয়ে চিন্তাভাবনা 
করা গুরুত্বপরূ্্ণ। 

ভূমিকা
উষ্ণ থাকুন

•	 আপনাার বাাড়ি�তে� আপনাার জন্যয স্বাাচ্ছন্দ্যযপূূর্ণণ গরম 
তাপমাত্রা বজায় রাখুন, আপনি নিয়মিত ব্্যবহার 
করেন এমন কক্ষগুলো�োতে, যেমন আপনার লিভিং 
রুম এবং বেডরুমে কমপক্ষে 18 ডিগ্রি সেলসিয়াস 
তাপমাত্রা বজায় রাখুন। 

•	 এক স্তরে�র অপে�ক্ষাাকৃৃত মো�োটাা পো�োশাাক পরাার চে�য়ে� 
একাধিক স্তরে পো�োশাক পরিধান করলে তা আপনাকে 
আরো�ো বেশি উষ্ণ রাখবে।

•	 যদি� আপনি� আপনাার বাাড়ি� গরম রাাখতে� অসুুবি�ধাার 
সম্মুখীন হন, তাহলে হ্্যযাভেরিং-এ বেশ কিছু উষ্ণ 
স্থানে যেতে পারেন, যার মধ্্যযে লাইব্রেরি ও অবকাশ 
কেন্দ্রগুলো�ো অন্তর্্ভভু ক্ত রয়েছে এবং এগুলো�োর কয়েকটিতে 
গরম পানীয় ও ওয়াইফাই অফার করে থাকে। 
www.havering.gov.uk/warmspaces

টিকা নিন

•	 শীীতকাালে�র আগে�ই ফু্লু এবংং কো�োভি�ড-19-এর 
টিকা গ্রহণ করা আপনি নিজেকে এবং আপনার 
আশেপাশে অন্্যদের নিরাপদ রাখার জন্্য করতে 
পারেন এমন সবচেয়ে গুরুত্বপূর্্ণ দইুটি বিষয়। 
যদি আপনার বয়স 65 বছর বা তার বেশি 
হয়, আপনি গর্্ভবত ী হন অথবা আপনার কো�োনো�ো 
দীর্্ঘমেয়াদী স্বাস্থথ্য সমস্্যযা থাকে তাহলে আপনি 
উভয়টি বিনামলূ্্য পেয়ে যাবেন।

•	 2 বছর থে�কে� 16 বছর বয়সীী শি�শুরাা অথবাা 
নির্্দদিষ্ট কিছু স্বাস্থথ্য সমস্্যযা রয়েছে এমন 6 মাস 
থেকে 17 বছর বয়সী শিশুরা ফ্লু-এর টিকা নিতে 
পারবে। তাদের MMR, পো�োলিও এবং শৈশবের 
অন্্যযান্্য টিকাও হালনাগাদ রয়েছে তা নিশ্চিত 
করুন। 

•	 যদি� আপনি� 70 বছর থে�কে� 79 বছর বয়সীী হন, 
অথবা আপনার বয়স 50 বছর বা তার বেশি 
হয় এবং আপনার রো�োগ প্রতিরো�োধ ব্্যবস্থা দরু্্বল 
হয়, তাহলে আপনি বিনামলূ্্যযে শিঙ্গেলস-এর টিকা 
নিতে পারবেন। 1 সেপ্টেম্বর 2023 তারিখে বা 
তার পরে 65 বছর বয়সে পৌ�ৌঁঁছানো�ো ব্্যক্তিদের 
জন্্যযেও শিঙ্গেলস-এর টিকা অফার করা হয়। 

আপনার মেডিসিন 
ক্্যযাবিনেট চেক করুন

•	 আপনাার প্রে�সক্রি�পশনে�র ওষুুধগুলো�ো আগাাম মজুদু 
করে রাখুন কারণ আপনার ফার্্মমেসি বা GP প্র্যাকটিস 
ছুটির দিনগুলো�োতে কারণে বন্ধ থাকতে পারে।

•	 আপনাার কাাছে� থাাকাা ওষুুধে�র মে�য়াাদ রয়ে�ছে� তাা 
নিশ্চিত করুন।

•	 শীীতকাালীীন বি�ভি�ন্ন সাাধাারণ অসুুস্থতাা যে�মন 
কাশি, ঠাণ্ডা, গলা ব্্যথা এবং সাধারণ ব্্যথার জন্্য 
অপরিহার্্য প্রেসক্রিপশন-বিহীন ওষুধ মজদু করে 
রাখুন। আপনার ফার্্মমাসিস্টের পরামর্্শ নিন। 

সসু্থ থাকুন

•	 আপনাার এক জাায়গাায় বসে� থাাকাার সময় কমি�য়ে� 
আননু। আপনি কী করছেন সেটা গুরুত্বপূর্্ণ নয়, 
যতক্ষণ আপনি সেটা উপভো�োগ করছেন এবং সেটা 
আপনাকে নড়াচড়ার মধ্্যযে রাখছে। 

•	 স্বাাস্থ্যযকর ভাারসাাম্যযপূূর্ণণ খাাবাার খাাওয়াা আপনাাকে� 
আপনার সেরা অবস্থায় থাকতে এবং আপনার শক্তির 
মাত্রা উজ্জীবিত রাখতে সাহায্্য করতে পারে।

•	 পি�চ্ছি�ল বাা বরফে� ঢাাকাা পৃৃষ্ঠতলে� পি�ছলে� পড়ে� যাাওয়াা 
এড়াতে ঘরের বাইরে যাওয়ার সময় ভালো�ো গ্রিপ 
রয়েছে এমন জতুা পরুন।

সংযকু্ত থাকুন

•	 আপনাার বন্ধু-বাান্ধব, প্রতি�বে�শীী ও পরি�বাারে�র সঙ্গে� 
যো�োগাযো�োগ রাখুন। 

•	 যদি� আপনি� অসুুস্থ বো�োধ করে�ন তাাহলে� কাারো�ো সঙ্গে� 
কথা বলনু এবং আপনার কো�োনো�ো সাহায্্য প্রয়ো�োজন হলে 
সাহায্্য চাইতে অথবা তাদের কো�োনো�ো সাহায্্য প্রয়ো�োজন 
কিনা জিজ্ঞেস করতে দ্বিধা করবেন না।

ঠাণ্ডা আবহাওয়ার কারণে কিছু স্বাস্থথ্য সমস্্যযা খারাপের দিকে যেতে পারে এবং এমনকি 
গুরুতর জটিলতাও দেখা দিতে পারে। এছাড়াও ঠাণ্ডা আবহাওয়ার কারণে আমরা 
তুলনামলূক বেশি সময় ঘরের ভেতরে অতিবাহিত করায় রো�োগগুলো�ো আরো�ো সহজে ছড়িয়ে 
পড়তে পারে।

শীতকালে নিজেকে উষ্ণ ও সুস্থ রাখলে তা ঠাণ্ডা, কো�োভিড-19, ফ্লু  এবং আরো�ো গুরুতর 
স্বাস্থথ্য সমস্্যযা যেমন হার্্ট  অ্্যযাটাক, স্ট্রোক, নিউমো�োনিয়া ও বিষণ্নতা প্রতিরো�োধ করতে 
পারে। 

ঠাণ্ডা আবহাওয়ার প্রভাবের কারণে শীতকালে তুলনামলূকভাবে কিছুটা বেশি সহায়তার 
প্রয়ো�োজন হয় এমন ব্্যক্তিদের ক্ষেত্রে এটি বিশেষভাবে গুরুত্বপূর্্ণ, যেমন 65 বছর বা 
তার বেশি বয়সী ব্্যক্তি, অথবা যাদের কো�োনো�ো বিদ্্যমান স্বাস্থথ্য সমস্্যযা যেমন হৃদযন্ত্র বা 
কিডনির রো�োগ, COPD, ব্রঙ্কাইটিস, এমফেসিমা, অ্্যযাজমা বা ডায়াবেটিস রয়েছে।

আমরা জানি যে জীবনযাত্রার ব্্যয় ক্রমশ বদৃ্ধি পাওয়ার সংকট লো�োকজনের জন্্য সুস্থ 
থাকাকে অপেক্ষাকৃত কঠিন করে তুলেছে কারণ হিটিিং, খাবার এবং নিত্্যপ্রয়ো�োজনীয় 
অন্্যযান্্য জিনিস বেশি ব্্যয়বহুল হয়ে পড়েছে। 

সুসংবাদ হলো�ো শীতকালে আপনার ভালো�ো থাকার জন্্য অনেকগুলো�ো উপায় রয়েছে, এবং 
এই কাজে সাহায্্য করার জন্্য আপনি প্রচুর সহায়তা খুজঁে পাবেন। 

এই পুস্তিকায় আপনি এই শীতকালে কিভাবে নিজের ও অন্্যদের দেখাশো�োনা করবেন সে 
সম্পর্্ককিত  তথ্্য ও পরামর্্শ এবং আপনাকে সহায়তা করার জন্্য লভ্্য রয়েছে এমন কিছু 
পরিষেবার বিস্তারিত তথ্্য খুজঁে পাবেন।
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NHS 111 
Iযদি আপনার জরুরি মেডিকেল সাহায্্য প্রয়ো�োজন হয়, 
কিন্তু এটি জীবনের জন্্য ঝঁুকিপূর্্ণ পর্্যযায়ের না হয়, 
তাহলে প্রথমে অনলাইনে NHS 111-এ ভিজিট 
করুন অথবা 111-এ ফো�োন করুন। 

কর্্মঘণ্টার বাইরে অন্্য সময়ে ডাক্তার দেখানো�ো 
সন্ধ্যার সময়ে, উইকএন্ডে এবং ব্্যযাাংকের ছুটির 
দিনগুলো�ো সহ সপ্তাহে সাত দিন জরুরি ভিত্তিতে 
ডাক্তারের অ্্যযাপয়েন্টমেন্ট নেওয়া যাবে। 
অ্্যযাপয়েন্টমেন্ট বুক করতে আপনার প্র্যাকটিস 
বা NHS 111-এ ফো�োন করুন।

ফার্্মমাসি 
আপনার স্থানীয় ফার্্মমাসিস্ট পরামর্্শশের পাশাপাশি 
ওষুধ প্রদান করতে পারবেন। বহু ফার্্মমেসি অনেক 
রাত পর্্যন্ত এবং উইকএন্ডে খো�োলা থাকে এবং একজন 
পেশাজীবীকে দেখানো�োর জন্্য আপনার অ্্যযাপয়েন্টমেন্ট 
নেওয়ার প্রয়ো�োজন নেই। কিছু ফার্্মমেসি বিনামলূ্্যযে 
ডেলিভারি পরিষেবা প্রদান করে থাকে, তাই 
আপনার স্থানীয় ফার্্মমেসির সঙ্গে চেক করুন।

পরামর্্শ ও সহায়তা খঁুজে নিন

আর্্থথিক পরামর্্শ 
আপনাকে জীবনযাত্রার ব্্যয় ক্রমশ বদৃ্ধি পাওয়ার 
সংকট মো�োকাবেলায় সাহায্্য করার জন্্য সাধারণ তথ্্য 
ও পরামর্্শ।

 www.havering.gov.uk/costofliving

নাগরিকদের জন্্য পরামর্্শ 
বিস্তৃত পরিসরের বিভিন্ন বিষয়ে বিনামলূ্্যযে, স্বতন্ত্র, 
গো�োপনীয় ও নিরপেক্ষ পরামর্্শ প্রদান করে। রমফো�োর্্ড , 
রেইনহ্্যযাম, হর্্নচার্্চ  এবং হ্্যযারল্ড হিলে তাদের অফিসে 
অ্্যযাপয়েন্টমেন্ট নেওয়া যাবে। 

 0808 1898273 

 www.haveringcab.org 

কেয়ারারদের জন্্য সহায়তা 
যদি আপনি একজন কেয়ারার হন এবং সহায়তা পেতে 
চান, তাহলে হ্্যযাভেরিং কেয়ারার্্স হাব সে ব্্যযাপারে 
সাহায্্য করতে পারে। 

 01708 961111

 info@haveringcarershub.org.uk  

 www.haveringcarershub.org.uk

স্বাস্থথ্য ও
সসু্থতা

অর্্থ ও  
পরামর্্শ

হ্্যযাভেরিং-এ সহায়তামূলক পরিষেবাসমহূ 
যদি আপনি একাকী বো�োধ করেন এবং স্থানীয় 
পর্্যযায়ে কার্্যক্রমে সম্পৃক্ত হতে চান অথবা শুধু কারো�ো 
সঙ্গে কথা বলতে চান, তাহলে সাহায্্য করার মতো�ো 
অনেকগুলো�ো সংস্থা রয়েছে।  

 www.havering.gov.uk/loneliness  

Age UK কর্্ততৃ ক পরিচালিত দ্্য সিলভার লাইন 
বয়স্ক ব্্যক্তিদের জন্্য একটি বিনামলূ্্যযের টেলিফো�োনে 
সহায়তার লাইন যেটি দিনে 24 ঘণ্টা, সপ্তাহে 7 দিন 
গো�োপনীয় সহায়তা এবং বন্ধু ত্বপূর্্ণ কথো�োপকথনের 
সুযো�োগ প্রদান করে থাকে। 

 0800 4 70 80 90 

রেডব্রিজ, হ্্যযাভেরিং, বার্্ককিিং  ও ড্্যযাগেনহ্্যযামে 
Age UK 
বয়স্ক ব্্যক্তিদের জন্্য বিস্তৃত পরিসরের সহায়তা ও 
পরামর্্শ প্রদান করার পাশাপাশি বন্ধু ত্ব গড়ে তো�োলার 
পরিষেবা, ক্রিয়াকলাপ ও ইভেন্ট অফার করে থাকে। 

 020 8220 6000 

 www.ageuk.org.uk/
redbridgebarkinghavering  

একাকীত্ব ও 
সহায়তা

ওয়াক-ইন ক্লিনিক 
ছো�োটখাট আঘাত ও অসুস্থতার ব্্যযাপারে সাহায্্যযের 
জন্্য বার্্ককিিং  কমিউনিটি হাসপাতালের জরুরি 
চিকিৎসা কেন্দ্রে এবং হ্্যযারল্ড উড পলিক্লিনিকে যান। 
এগুলো�ো সপ্তাহে সাত দিন সকাল 8টা থেকে রাত 9টা 
পর্্যন্ত খো�োলা থাকে। অ্্যযাপয়েন্টমেন্ট বকু করতে 
NHS 111-এ ফো�োন করুন অথবা সরাসরি 
উপস্থিত হয়ে দেখানো�োর জন্্য অপেক্ষা করুন। 

মাইন্ড ইন হ্্যযাভেরিং, 
বার্্ককিিং  এন্ড ড্্যযাগেনহ্্যযাম 
বিভিন্ন পরিষেবার মাধ্্যমে মানসিক স্বাস্থথ্য সহায়তা 
প্রদান করতে পারে যা সো�োমবার থেকে শুক্রবার, 
সকাল 9টা থেকে বিকাল 4.30টা পর্্যন্ত খো�োলা 
থাকে।

 01708 457040

মানসিক স্বাস্থথ্য সংকটে সহায়তা 
যদি আপনি বিহ্বল বো�োধ করেন অথবা আপনার 
মানসিক স্বাস্থথ্য নিয়ে অসুবিধার সম্মুখীন হন, তাহলে 
আপনি বিনামলূ্্যযে দিনের 24 ঘণ্টা, বছরে 365 
দিন মানসিক স্বাস্থথ্য সংকট বিষয়ক হটলাইনে ফো�োন 
করতে পারবেন।

 0800 995 1000

হ্্যযাভেরিং টকিং থেরাপিজ 
মানসিক স্বাস্থথ্য সংক্রান্ত অনেকগুলো�ো সাধারণ 
উদ্বেগের জন্্য, যেমন দশু্চিন্তা, মানসিক চাপ, 
আতঙ্ক, প্রিয়জন বিয়ো�োগের শো�োক এবং বিষণ্নতার 
জন্্য সহায়তা প্রদান করে থাকে।  

 0300 300 1554 

 www.talkingtherapies.nelft. 
nhs.uk/havering
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ফুড ব্্যযাাংক 
 ট্রাসেল ট্রাস্ট নিত্্যদিনের খাবার সংগ্রহ করতে 
সংগ্রামে লিপ্ত লো�োকজনের জন্্য খাবারের পার্্সসেল 
সরবরাহ করতে পারে। আপনার কাছে কো�োনো�ো 
ভাউচার থাকলে আপনি অ্্যযাক্সেস করতে পারবেন 
এমন তিনটি ফুড ব্্যযাাংক রয়েছে যেগুলো�ো কলিয়ার 
রো�ো, রমফো�োর্্ড , হ্্যযারল্ড হিল এবং রেইনহ্্যযামে 
অবস্থিত। কিভাবে ভাউচার সংগ্রহ করতে হবে সে 
সম্পর্্ককে  তাদের জিজ্ঞেস করুন, অথবা পরামর্্শশের 
জন্্য তাদের কঠিন সময়ে সাহায্্য (Help Through 
Hardship) হেল্পলাইনে ফো�োন করুন।

 0808 208 2138 

 www.trusselltrust.org/get-help

পারিবারিক পরিষেবার হাব 
 পারিবারিক পরিষেবার হাবের মাধ্্যমে পরিবারগুলো�ো 
সাহায্্য ও সহায়তা গ্রহণ করতে পারবে।

 www.havering.gov.uk/fsd

COVID-19 এর টিকাফ্লু-এর টিকা

•	 65 বছর এবংং তাার বে�শি� বয়সীী সব প্রাাপ্ত বয়স্ক 
ব্্যক্তি 

•	 কো�োনো�ো ক্লি�নি�ক্যাা�ল ঝুঁঁ�কি�পূ রূ্ণণ গ্রুপে� থাাকাা 6 মাাস 
থেকে 64 বছর বয়সী ব্্যক্তি

•	 গর্ভভবতী ী মহি�লাা
•	 দীীর্ঘঘমে�য়াাদীী আবাাসি�ক সে�বাার আওতাাধীীন ব্যযক্তি�
•	 কে�য়াারাার ভাাতাা পাান, অথবাা আপনি� অসুুস্থ হয়ে� 
পড়লে ঝঁুকির সম্মুখীন হতে পারেন এমন কো�োনো�ো 
বয়স্ক বা প্রতিবন্ধী ব্্যক্তির প্রধান কেয়ারার 
হিসেবে দায়িত্ব পালনকারী ব্্যক্তি

•	 রো�োগ প্রতি�রো�োধ ব্যযবস্থাা দুরু্ববল হয়ে� গে�ছে� এমন 
কো�োনো�ো ব্্যক্তির সঙ্গে বসবাসকারী ব্্যক্তি

•	 2 থে�কে� 16 বছর বয়সীী শি�শু অথবাা নি�র্দি�ি ষ্ট 
কিছু স্বাস্থথ্য সমস্্যযা রয়েছে এমন 6 মাস থেকে 
17 বছর বয়সী শিশু।

আরো�ো জাননু: 

 www.nhs.uk/fluvaccine

•	 65 বছর এবংং তাার বে�শি� বয়সীী সব প্রাাপ্ত বয়স্ক 
ব্্যক্তি

•	 বয়স্ক ব্যযক্তি�দে�র কে�য়াার হো�োমে�র অধি�বাাসীীরাা
•	 কো�োনো�ো ক্লি�নি�ক্যাা�ল ঝুঁঁ�কি�পূ রূ্ণণ গ্রুপে� থাাকাা 6 
মাস থেকে 64 বছর বয়সী ব্্যক্তি, যাদের মধ্্যযে 
গর্্ভব তী মহিলারাও অন্তর্্ভভু ক্ত রয়েছেন

•	 রো�োগ প্রতি�রো�োধ ব্যযবস্থাা দুরু্ববল হয়ে� গে�ছে� এমন 
কো�োনো�ো ব্্যক্তির সঙ্গে বসবাসকারী 12 থেকে 64 
বছর বয়সী ব্্যক্তিরা

•	 কে�য়াারাার হি�সে�বে� দাায়ি�ত্ব পাালন করছে�ন এমন 16 
থেকে 64 বছর বয়সী ব্্যক্তিরা 

•	 সাামনে�র সাারি�র স্বাাস্থ্যযকর্মীী এবংং সো�োশ্যাা�ল কে�য়াার 
ওয়ার্্ককা র

•	 বয়স্ক ব্যযক্তি�দে�র কে�য়াার হো�োমগুলো�োতে� কর্মমরত 
কর্মীরা

আরো�ো জাননু: 

 www.nhs.uk/covid-vaccination 

কারা যো�োগ্্য

শীতকালীন টিকাগ্রহণ
এই শীতকালে কয়েক মিলিয়ন মানষু বিনামলূ্্যযে ফ্লু  এবং কো�োভিড-
19-এর টিকা পাওয়ার জন্্য উপযুক্ত বলে গণ্্য হবেন, যাদের মধ্্যযে 65 
বছর বা তার বেশি বয়সী সব ব্্যক্তি, গর্্ভব তী মহিলা, কেয়ার 
হো�োমের বাসিন্দা, নির্্দদি ষ্ট কিছু স্বাস্থথ্য সমস্্যযা রয়েছে এমন 
ব্্যক্তি, সামনের সারির স্বাস্থথ্যকর্মী ও সেবা কর্মী, অবৈতনিক 
কেয়ারার এবং উচ্চ ঝঁুকিতে রয়েছেন এমন লো�োকজনের সঙ্গে 
বসবাস করছেন এমন ব্্যক্তিরা অন্তর্্ভভু ক্ত রয়েছেন। 2 থেকে 16 
বছর বয়সী শিশুরা, অথবা নির্্দদিষ্ট কিছু স্বাস্থথ্য সমস্্যযা রয়েছে  
এমন 6 মাস থেকে 17 বছর বয়সী শিশুরা বিনামলূ্্যযে  
ফ্লু-এর টিকা পাবে। 

পারিবারিক 
পরিষেবাসমূহ

•	সাধারণ তথ্্য 
জীবনযাত্রার ব্্যয় ক্রমশ বদৃ্ধি পাওয়ার সংকট 
মো�োকাবেলায় আপনাকে সাহায্্য করার জন্্য সাধারণ 
তথ্্য ও পরামর্্শ নিচের ঠিকানায় পাওয়া যাবে

 www.havering.gov.uk/costofliving

NHS-এর খরচের ক্ষেত্রে সহায়তা 
NHS-এর সেবা বিনামলূ্্যযে পাওয়া গেলেও কিছু 
জিনিসের জন্্য আপনাকে অর্্থ প্রদান করতে হবে, 
যেমন প্রেসক্রিপশনের ওষুধ এবং দাঁতের চিকিৎসার 
খরচ। 
এসব খরচের ব্্যযাপারে সাহায্্য করতে উপযুক্ত 
ব্্যক্তিদের জন্্য বেশ কিছু আর্্থথিক সহায়তার ব্্যবস্থা 
রয়েছে। এমনকি আপনি বিনামলূ্্যযে প্রেসক্রিপশনের 
ওষুধ পাওয়ার জন্্য উপযুক্ত না হলেও সেগুলো�োর 
জন্্য খরচ হওয়া অর্্থ সাশ্রয় করার বিভিন্ন উপায় 
রয়েছে এবং আপনি এই ব্্যযাপারে আপনার স্থানীয় 
ফার্্মমাসিস্টের সঙ্গে কথা বলতে পারেন। 

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

উষ্ণ হাব 
হ্্যযাভেরিং-এ বেশ কিছু উষ্ণ স্থান রয়েছে যেখানে 
আপনি আপনার বাড়ি উষ্ণ রাখতে অসুবিধার 
সম্মুখীন হলে যেতে পারেন। এগুলো�োর মধ্্যযে লাইব্রেরি 
ও অবকাশ কেন্দ্রগুলো�ো অন্তর্্ভভু ক্ত রয়েছে এবং এগুলো�োর 
মধ্্যযে কয়েকটি গরম পানীয় ও ওয়াইফাই অফার করে 
থাকে।

 www.havering.gov.uk/warmspaces

এনার্্জজি  ডক্টর্্স 
আপনার বিদ্্যযুৎ বিল সাশ্রয় করতে এবং আপনার 
বাড়িকে শীতকালের জন্্য প্রস্তুত করে তো�োলার জন্্য 
আপনাকে সাহায্্য করতে হ্্যযাভেরিং কাউন্সিল এবং 
Age UK-এর একটি যৌ�ৌথ পরিষেবা। 

 020 3011 1241 

 energydoctors@ageukeastlondon.org.uk

জীবনযাত্রার ব্্যয় 
নির্্ববাহের ক্ষেত্রে সহায়তা £
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আপনার কমিউনিটিতে যেসব ব্্যক্তি 
আপনাকে সহায়তা করতে পারেন 
আপনার ডাক্তারের সার্্জজারি  থেকে সহায়তা 
আপনার GP সার্্জজারি র মাধ্্যমে আপনি বিভিন্ন পেশাজীবীদের সঙ্গে যো�োগাযো�োগ করতে পারবেন যারা আপনার 
সেবার ক্ষেত্রে সাহায্্য করতে পারবেন। আরো�ো বিস্তারিত তথ্্যযের জন্্য আপনার চিকিৎসককে জিজ্ঞেস করুন।  

•	 সো�োশ্যা�াল প্রে�সক্রাাইবাাররাা আপনাার স্বাাস্থ্যয ও 
সুস্থতা উন্নয়নে সাহায্্য করার জন্্য পরামর্্শ ও 
সহায়তার জন্্য আপনাকে স্থানীয় ক্রিয়াকলাপ 
ও পরিষেবাসমহূের সাথে সংযুক্ত করতে পারেন।

•	 কে�য়াার কো�োঅর্ডি�িনে� টররাা আপনাার সে�বাা 
ব্্যবস্থাপনার ক্ষেত্রে আপনাকে সাহায্্য করতে 
পারেন এবং আপনাকে সঠিক সময়ে সঠিক 
পরিষেবাসমহূ বা পেশাজীবীদের সাথে সংযুক্ত 
করার মাধ্্যমে স্বাস্থথ্য ও সেবার ব্্যবস্থা ব্্যবহার 
করার ক্ষেত্রে বাড়তি সহায়তা প্রদান করতে 
পারেন। 

•	 ডাায়ে�টিশি�য়াানরাা ডাায়ে�ট ও পুুষ্টি� সংংক্রাান্ত 
সমস্্যযাসমহূ নির্্ণয় করা এবং সেগুলো�োর 
চিকিৎসা করার ব্্যযাপারে বিশেষজ্ঞ এবং 
দীর্্ঘস্থায়ী সমস্্যযা যেমন ডায়াবেটিস, খাবারের 
প্রতি অ্্যযালার্্জজি , কো�োয়েলিয়াক রো�োগ, এবং 
পাকস্থলীর সমস্্যযায় আক্রান্ত ব্্যক্তিদেরকে 
সহায়তা করতে পারেন।

•	 স্বাাস্থ্যয ও সুসু্থতাা বি�ষয়ক কো�োচরাা আপনাার 
জন্্য কো�োন বিষয়টি সবচেয়ে বেশি গুরুত্বপূর্্ণ 
তার উপর নির্্ভ র করে আপনার শারীরিক ও 
মানসিক স্বাস্থ্যের উন্নতির জন্্য আপনার সঙ্গে 
কাজ করতে পারেন। 

•	 অকুপে�শনাাল থে�রাাপি�স্টরাা আপনাাকে� 
নিত্্যদিনের ক্রিয়াকলাপ সম্পাদন করা থেকে 
বিরত রাখছে এমন বিষয়গুলো�োর ক্ষেত্রে 
আপনাকে সহায়তা করতে পারেন। এর মধ্্যযে 
আপনার জন্্য বিষয়গুলো�ো সহজ করতে আপনার 
পরিবেশে পরিবর্্তন  নিয়ে আসা অথবা কাজ 
সম্পন্ন করার নতন উপায় শেখা অন্তর্্ভভু ক্ত 
রয়েছে।

•	 ক্লি�নি�ক্যাা�ল ফাার্মাা�সি�স্টরাা হলে�ন ওষুুধ বি�শে�ষজ্ঞ। 
তারা আপনার ওষুধ পর্্যযালো�োচনা করতে পারেন, 
ওষুধ প্রেসক্রাইব করতে পারেন, এবং দীর্্ঘস্থায়ী 
অসুস্থতা নিয়ন্ত্রণের ব্্যযাপারে সাহায্্য করতে পারেন। 

•	 ফাার্মে�েসি� টে�কনি�শি�য়াানরাা ওষুুধে�র রে�কর্ডড  
হালনাগাদ করার মাধ্্যমে ক্লিনিক্্যযাল ফার্্মমাসিস্টদের 
সহায়তা করতে পারেন এবং আপনার ওষুধ 
কিভাবে সবচেয়ে ভালো�োভাবে ব্্যবহার করতে হবে 
সে সম্পর্্ককে  আপনাকে পরামর্্শ দিতে পারেন।

•	 ফি�জি�শি�য়াান অ্যাা�সো�োসি�য়ে�টরাা বি�ভি�ন্ন স্বাাস্থ্যয 
সমস্্যযা নির্্ণয় করতে এবং সেগুলো�োর চিকিৎসা 
করতে পারেন। তারা GP-দের সঙ্গে এবং 
বিস্তৃত টিমের সঙ্গে মিলে লো�োকজনকে সেবা 
প্রদান করেন, পরীক্ষা করানো�োর ব্্যবস্থা করেন 
এবং ফলাফল বিশ্লেষণ করেন।  

•	 ফাার্স্টট  কন্টাাক্ট ফি�জি�ওথে�রাাপি�স্টরাা আপনাার 
পেশি বা অস্থিসন্ধিকে প্রভাবিত করে এমন কো�োনো�ো 
অসুস্থতা থাকলে আপনাকে সাহায্্য করতে পারেন। 
তারা আপনার অবস্থা মলূ্্যযায়ন করতে পারেন, 
রো�োগ নির্্ণয় করতে পারেন এবং সেটি নিয়ন্ত্রণ করার 
ব্্যযাপারে আপনাকে পরামর্্শ প্রদান করতে পারেন। 

•	 পো�োডি�য়াাট্রি�স্টরাা আপনাার পাায়ে�র পাাতাা 
এবং দেহের নিচের অংশকে প্রভাবিত করে 
এমন অবস্থাগুলো�ো নির্্ণয় করতে এবং সেগুলো�োর 
চিকিৎসা করতে সাহায্্য করতে পারেন।

•	 মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয বি�ষয়ক প্র্যা�াকটিশনাাররাা দুশু্চি�ন্তাা 
ও বিষণ্নতা থেকে শুরু করে খাদ্্যগ্রহণের সমস্্যযা, 
বাইপো�োলার ডিসঅর্্ডডা র, এবং সাইকো�োসিস সহ বিভিন্ন 
মানসিক স্বাস্থথ্য সমস্্যযার ব্্যযাপারে সাহায্্য করার জন্্য 
পরামর্্শ ও সহায়তা প্রদান করতে পারেন। 

COVID-19 এর টিকাফ্লু-এর টিকা

যদি আপনি টিকা পাওয়ার উপযুক্ত হন তাহলে আপনি 
নিম্নলিখিত উপায়ে একটি ফ্লু-এর টিকা বকু করতে 
পারেন: 
•	 আপনাার ডাাক্তাারে�র সাার্জাা�রি� র মাাধ্যযমে�
•	 আপনাার স্থাানীীয় ফাার্মে�েসি�র মাাধ্যযমে�
•	 NHS অ্যাা�পে�র মাাধ্যযমে� 
•	 ভর্তি�ি  হওয়াার বয়স থে�কে� 11 বছর বয়সীী শি�শুদে�রকে� 
স্কুলে  টিকা দেওয়া হবে৷ 2 থেকে 3 বছর বয়সীরা 
আপনার GP-র কাছ থেকে টিকা নিতে পারবে।

আরো�ো জাননু: 
 �www.nhs.uk/book-a-flu-
vaccination 

যদি আপনি টিকা পাওয়ার উপযুক্ত হন তাহলে আপনি 
নিম্নলিখিত উপায়ে কো�োভিড-19-এর টিকা বকু করতে 
পারবেন: 
•	 NHS অ্যাা�পে�র মাাধ্যযমে�
•	 এই ওয়ে�বসাাইটে� গি�য়ে�: www.nhs.uk/covid-

vaccination 
•	 119-এ ফো�োন করে� 

আরো�ো জাননু: 
 www.nhs.uk/covid-vaccination 

কিভাবে বকু করবেন

শিঙ্গেলস
যদি আপনি 70 বছর থেকে 79 বছর বয়সী হন, অথবা আপনার বয়স 50 বছর বা তারচেয়ে 
বেশি হয় এবং আপনার রো�োগ প্রতিরো�োধ ব্্যবস্থা দরু্্বল হয় (উদাহরণস্বরূপ ক্্যযান্সারের চিকিৎসার 
কারণে), তাহলে আপনি আপনার GP-এর কাছ থেকে বিনামলূ্্যযে শিঙ্গেলস-এর টিকা গ্রহণ 
করতে পারবেন। বর্্ত মানে 1 সেপ্টেম্বর 2023 তারিখে বা তার পরে 65 বছর বয়সে পৌ�ৌঁঁছানো�ো 
ব্্যক্তিদের জন্্যযেও শিঙ্গেলস-এর টিকা অফার করা হচ্ছে।
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এই পুস্তিকাটি আপনার জন্্য কতটা উপকারী হয়েছে সে সম্পর্্ককে  আমরা আপনার মতামত জানতে চাই। 
অনগু্রহ করে নিচের জরিপটি সম্পন্ন করুন এবং Winter Wellness Havering, Freepost NHS North East 
London ঠিকানায় ডাকযো�োগে পাঠিয়ে দিন। 

1

অত্্যন্ত 
অনপুকারী

2

খুব বেশি 
উপকারী 
নয়

3

কিছুটা 
উপকারী

4

খুব 
উপকারী

5

অত্্যন্ত 
উপকারী

শীতকালে সসু্থতা 
সংক্রান্ত পরামর্্শ 
(পষৃ্ঠা 3)

পরামর্্শ ও সহায়তা 
খঁুজে নেওয়া  
(পষৃ্ঠা 4–6)

শীতকালীন 
টিকাগ্রহণ (পষৃ্ঠা 
7–8)

আপনার 
কমিউনিটিতে 
যেসব ব্্যক্তি 
আপনাকে সহায়তা 
করতে পারেন 
(পষৃ্ঠা 9–10)

এই পুস্তিকার তথ্্য আপনার জন্্য কতটা উপকারী হয়েছে অনগু্রহ করে তা আমাদেরকে জানান:1

আপনার মতামত

পরের পৃষ্ঠায় চলমান

বি�কল্প হি�সে�বে� আপনি� 
www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6 
ওয়ে�বসাাইটে� গি�য়ে� অনলাাইনে�ও জরি�পটি সম্পন্ন করতে� 
পাারে�ন।

 আরো�ো তথ্্য	

আপনার কমিউনিটিতে সহায়তা
আপনার কমিউনিটিতেও বিভিন্ন ধরনের ব্্যক্তি রয়েছে যারা আপনাকে সহায়তা করতে পারেন, যেমন:

•	 লো�োকাাল এরি�য়াা কো�োঅর্ডি�িনে� টররাা  
কাউন্সিলের সঙ্গে কাজ করেন এবং একটি ভালো�ো 
জীবনের জন্্য আপনার রূপকল্প তৈরি করতে, 
আপনি সম্মুখীন হয়ে থাকতে পারেন এমন 
সমস্্যযাগুলো�োর সমাধান খুজঁে নিতে এবং স্থানীয় 
সংস্থানসমহূের সঙ্গে সংযুক্ত হতে আপনাকে 
সাহায্্য করতে পারেন। 

 www.havering.gov.uk/
localareacoordinators

•	 হে�লথ চ্যা�াম্পি�য়নরাা আপনাাকে� আরো�ো বে�শি� 
সুস্থ ও আরো�ো বেশি সক্রিয় হয়ে উঠতে সহায়তা 
করতে পারেন। হ্্যযাভেরিং কাউন্সিলের 
সঙ্গে অংশীদারিত্বের মাধ্্যমে Age UK-এর 
পরিচালনায় চ্্যযাম্পিয়নরা নিজেদের কর্্মস্থলে 
স্বেচ্ছাসেবক হিসেবে দায়িত্ব পালন করেন এবং 
কমিউনিটি ইভেন্টও আয়ো�োজন করে থাকেন। 
জীবনযাত্রার পদ্ধতিতে পরিবর্্তনে র জন্্য সহায়তা 
ও অনপু্রেরণা প্রয়ো�োজন এমন যেকো�োনো�ো ব্্যক্তি  

 myhealthmatters@ageukrbh. 
       org.uk ঠিকানায় ইমেইল করে অথবা  

 07538 798478 নম্বরে ফো�োন করে 
তাদের সঙ্গে যো�োগাযো�োগ করতে পারেন৷

অনবুাদ ও বিকল্প ফরম্্যযাট
এই বকুলেট আমাদের ওয়েবসাইটে কমিউনিটির বেশ কয়েকটি ভাষায় এবং সহজপাঠ্্য ফরম্্যযাটে পাওয়া যায়।  
www.northeastlondon.icb.nhs.uk/winter ঠিকানায় ভিজিট করুন

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 ਵਿਕਲਿਪਕ ਫੌਰਮੈਟ
ਇਹ ਕਿਤਾਬੜੀ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ ਤੋੋਂ ਕਈ ਕਮਿਉਨਿਟੀ ਭਾਸ਼ਾਵਾਾਂ ਵਿੱਚ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪੜ੍੍ਹਹੇ 
ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਫੌਰਮੈਟ ਵਿੱਚ 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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https://www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6
http://www.havering.gov.uk/localareacoordinators
http://www.havering.gov.uk/localareacoordinators
mailto:info%40haveringcarershub.org.uk?subject=
mailto:info%40haveringcarershub.org.uk?subject=
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যদি এই পুস্তিকার কো�োনো�ো তথ্্য আপনার জন্্য অনপুকারী হয়ে থাকে, তাহলে অনগু্রহ 
করে কেন সেটি আপনার জন্্য উপকারী ছিল না তা ব্্যযাখ্্যযা করুন:

KEEPING WELL 
THIS WINTER 
YOUR GUIDE TO A HEALTHY SEASON

D

এই পুস্তিকায় আর কী বাড়তি তথ্্য যো�োগ করা হলে সেটি আপনার জন্্য 
উপকারী হবে এবং কেন?3

এই পুস্তিকার কো�োন বিষয়টি উন্নত করা যেত বলে আপনার মনে 
হয়েছে এবং কেন?4

2


