
এই শীতকােল 
ভােলা থাকা 
একিট সু� েমৗসুম কাটােত আপনার জন্য িনেদৰ্ িশকা 

D 



শীীতকাালে� সুুস্থ থাাকাার টিপসু 

দি�নগুলো�ো ক্রমশ ঠাোণ্ডাো হলো� থাোকাোর এই সমলো� শী�কাো�ীন 
মোসগুলো�োলো� আপদিন দিকাভাোলো� সুস্থ থাোকালো� পোলোরন �োর 
উপো�গুলো�ো দিনলো� দি�ন্তাোভাো�নো কারো গুরুত্বপর্ণ। 

ভূমি�কাা 
উষ্ণ থাাকান 

• আপনাার বাাড়ি�তে� আপনাার জনায স্বাাচ্ছন্দ্যযপর্ণ গরম �াপমাত্রাা 
বাজায় রাখুনা। যড়ি� আপড়িনা এটাা করতে� পাতেরনা, �াহতে� 

আপড়িনা ড়িনায়ড়িম� বাযবাহার কতেরনা এমনা কক্ষগুতে�াতে�, যেযমনা 

আপনাার লি�ড়ি�ং রুম এবাং যেবাডরুতেম এই �াপমাত্রাা কমপতেক্ষ 

18 ড়িডড়ি� যে��ড়ি�য়া� হওয়া উড়ি��। 

• এক স্ততেরর অতেপক্ষাক� যেমাটাা যেপাশাাক পরার যে�তেয় 

একাড়ি�ক স্ততের যেপাশাাক পড়ির�ানা করতে� �া আপনাাতেক আতেরা 
যেবাড়িশা উষ্ণ রাখুতেবা। 

• যড়ি� আপড়িনা আপনাার বাাড়ি� গরম রাখুতে� অ�ড়িবা�ার 

�ম্মুখুীনা হনা �াহতে� আপড়িনা হযাতে�ড়িরং-এর যেবাশা ড়িকছু উষ্ণ 

স্থাাতেনা যেযতে� পাতেরনা। এগুতে�ার মতে�য �াইতে�ড়ির ও অবাকাশা 

যেকন্দ্রগুতে�া অন্ত�ক্ত রতেয়তেছু এবাং এগুতে�ার মতে�য 
কতেয়কটি গরম পানাীয় ও ওয়াইফাাই অফাার কতের থাাতেক। 
ড়ি�লিজটা করুনা havering.gov.uk/warmspaces 

টিকাা মিনন 

• শাী�কাতে�র আতেগই ফু্লু এবাং যেকাড়ি�ড-19 এর টিকা �হর্ণ 

করা আপড়িনা ড়িনাতেজতেক এবাং আপনাার আতেশাপাতেশা অনাযতে�র 

ড়িনারাপ� রাখুার জনায করতে� পাতেরনা এমনা �বাতে�তেয় 

গুরুত্বপর্ণ �ইুটি ড়িবাষয়। যড়ি� আপনাার বায়� 65 বাছুর বাা 
�ার যেবাড়িশা হয়, আপড়িনা গ�বা�ী হনা অথাবাা আপনাার 

যেকাতেনাা �ীর্ঘণতেময়া�ী স্বাাস্থায �ম�যা থাাতেক �াহতে� আপড়িনা 

উ�য়টি ড়িবানাাম�য যেপতে� পাতেরনা। 

• 2 যেথাতেক 16 বাছুর বায়�ী ড়িশাশু অথাবাা ড়িনাড়ি�ষ্ট ড়িকছু স্বাাস্থায 
�ম�যা রতেয়তেছু এমনা 6 মা� যেথাতেক 17 বাছুর বায়�ী ড়িশাশু 

ফ্লু-এর টিকা যেপতে� পাতের৷ �াতে�র MMR এবাং শৈশাশাতেবার 

অনাযানায টিকাও হা�নাাগা� রতেয়তেছু �া ড়িনাশ্চি�� করা 
গুরুত্বপর্ণ৷ 

• যড়ি� আপনাার বায়� 65 বাছুর বাা �ার যেবাড়িশা হয়, �াহতে� 

আপড়িনা ড়িনাউতেমাড়িনায়া, যে�পড়ি�� ও যেমড়িনানাজাইটিতে�র ড়িবারুতে� 

�রক্ষার জনায ড়িনাউতেমাকক্কাা� টিকা �হর্ণ করতে� পাতেরনা। 

• যড়ি� আপনাার বায়� 75 বাছুর যেথাতেক 79 বাছুর হয়, 1 

যে�তে�ম্বর 2024 �াড়িরতেখু বাা �ার পতের আপনাার বায়� 80 

বাছুর হয়, অথাবাা আপড়িনা গ�বা�ী হনা, �াহতে� আপড়িনা 

RSV টিকা �হতের্ণর জনায উপযক্ত হতেবানা। RSV একটি 

�া�ারর্ণ শ্বাা�-প্রশ্বাা�জড়িনা� �াইরা� যা বাাচ্চাাতে�র এবাং 

প্রবাীর্ণ প্রাপ্তবায়স্কতে�র গুরু�র অ�স্থা কতের ড়ি�তে� পাতের। 

আপনার মে�মি�মিসুন 
কাাামি�লেনট মে�কা কারুন 

• যেপ্র�লি�পশাতেনার ওষ� আপনাার কাতেছু যতেথাষ্ট পড়িরমাতের্ণ 

আতেছু �া ড়িনাশ্চি�� করুনা। আগাম মজ� কতের রাখুনা 

কারর্ণ আপনাার ফাাতেমণড়ি� বাা GP প্রযাকটি� ছুটির 

ড়ি�নাগুতে�াতে� বান্ধ থাাকতে� পাতের। 

• আপনাার কাতেছু থাাকা ওষতে�র যেময়া� রতেয়তেছু �া 
ড়িনাশ্চি�� করুনা। 

• শাী�কা�ীনা ড়িবাড়ি�ন্ন �া�ারর্ণ অ�স্থা�া যেযমনা কাড়িশা, 

ঠাাণ্ডাা, গ�া বাযথাা এবাং �া�ারর্ণ বাযথাার জনায অপড়িরহাযণ 
যেপ্র�লি�পশানা-ড়িবাহীনা ওষ� মজ� কতের রাখুনা। 
আপনাার ফাামণাড়ি�তে�র পরামশা ড়িনানা। 

সুুস্থ থাাকান 

• ড়ি�তেনার যেবা�ায় আপনাার বাতে� থাাকা অবাস্থাায় কাটাাতেনাা 
�ময় কড়িমতেয় আনাার যে�ষ্টা করুনা এবাং �লি�য় থাাকনা। 
আপড়িনা কী করতেছুনা যে�টাা গুরুত্বপর্ণ নায়, য�ক্ষর্ণ 

আপড়িনা যে�টাা উপতে�াগ করতেছুনা এবাং যে�টাা 
আপনাাতেক না�া��ার মতে�য রাখুতেছু। 

• স্বাাস্থাযকর �ার�ামযপর্ণ খুাবাার খুাওয়া আপনাাতেক 

আপনাার যে�রা অবাস্থাায় থাাকতে� এবাং আপনাার 

শালিক্তর মাত্রাা উজ্জীীড়িবা� রাখুতে� �াহাযয করতে� পাতের। 

• ড়িপশ্চিচ্ছ� বাা বারতেফা ঢাাকা পষ্ঠ�তে� ড়িপছুতে� পতে� 

যাওয়া এ�াতে� র্ঘতেরর বাাইতের যাওয়ার �ময় �াতে�া 
ড়ি�প রতেয়তেছু এমনা জ�ুা পরুনা। 

সুংযুুক্ত থাাকান 

• আপনাার বান্ধ-বাান্ধবা, প্রড়ি�তেবাশাী ও পড়িরবাাতেরর 

�তে� যেযাগাতেযাগ রাখুনা। 

• যড়ি� আপড়িনা অ�স্থা যেবাা� কতেরনা �াহতে� কাতেরা 
�তে� কথাা বা�না এবাং আপনাার যেকাতেনাা �াহাযয 
প্রতেয়াজনা হতে� �াহাযয �াইতে� অথাবাা �াতে�র 

যেকাতেনাা �াহাযয প্রতেয়াজনা ড়িকনাা লিজতে�� করতে� 

ড়ি��া করতেবানা নাা। 

ঠাাণ্ডাা আবহাাওয়াার কাারণে� কিকাছু স্বাাস্থ্যয সমসযা খাারাণে�র কি�ণেকা যে�ণে� �াণের এবং এমনকিকা 

গুরু�র জটিল�াও যে�খাা কি�ণে� �াণের। এছুাড়াাও ঠাাণ্ডাা আবহাাওয়াার কাারণে� আমরা 
�লনামলকা যেবকি� সময়া ঘণেরর যে��ণের অকি�বাকিহা� কারায়া যেরাগগুণেলা আণেরা সহাণেজ 

ছুকিড়াণেয়া �ড়াণে� �াণের। 

�ী�কাাণেল কিনণেজণেকা উষ্ণ ও সস্থ্য রাখাণেল �া ঠাাণ্ডাা, যেকাাকি�ড-19, ফু্লু এবং আণেরা গুরু�র 

স্বাাস্থ্যয সমসযা যে�মন হাার্টট অযার্টাকা, যে�াকা, কিনউণেমাকিনয়াা ও কিবষণ্ন�া প্রকি�ণেরাধ কারণে� �াণের। 

ঠাাণ্ডাা আবহাাওয়াার প্র�াণেবর কাারণে� �ী�কাাণেল �লনামলকা�াণেব কিকাছুর্টা যেবকি� সহাায়া�ার 

প্রণেয়াাজন হায়া এমন বযক্তি�ণে�র যে�ণে� এটি কিবণে�ষ�াণেব গুরুত্ব��, যে�মন 65 বছুর বা �ার 

যেবকি� বয়াসী বযক্তি�, অথবা �াণে�র যেকাাণেনা কিব�যমান স্বাাস্থ্যয সমসযা যে�মন হৃ��ন্ত্র বা কিকাডকিনর 

যেরাগ, COPD, ব্রঙ্কাাইটিস, এমণে�কিসমা, অযাজমা বা ডায়াাণেবটিস রণেয়াণেছু। 

আমরা জাকিন যে� জীবন�া�ার বযয়া ক্রম� বকি� �াওয়াার সংকার্ট যেলাকাজণেনর জনয সস্থ্য 

থাকাাণেকা অণে��াকা� কাঠিন কাণের �ণেলণেছু কাার� কিহাটিং, খাাবার এবং কিন�যপ্রণেয়াাজনীয়া 

অনযানয ক্তিজকিনস যেবকি� বযয়াবহুল হাণেয়া �ণেড়াণেছু। 

সসংবা� হাণেলা �ী�কাাণেল আ�নার �াণেলা থাকাার জনয অণেনকাগুণেলা উ�ায়া রণেয়াণেছু, এবং 
এই কাাণেজ সাহাা�য কারার জনয আ�কিন প্রচুুর সহাায়া�া খাণেজ �াণেবন। 

এই �ক্তি�কাায়া আ�কিন এই �ী�কাাণেল কিকা�াণেব কিনণেজর ও অনযণে�র যে�খাাণে�ানা কারণেবন যেস 

সম্পকিকা� �থয ও �রাম� এবং আ�নাণেকা সহাায়া�া কারার জনয ল�য রণেয়াণেছু এমন কিকাছু
�কিরণেষবার কিব�াকির� �থয খাণেজ �াণেবন। 
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আমিথাকা পরা�শী
জীবানাযাত্রাার বাযয় �মশা বাড়ি� পাওয়ার �ংকটা 

যেমাকাতেবা�ায় আপনাাতেক �াহাযয করার জনায �া�ারর্ণ 

�থায ও পরামশা ড়িনাতে�র ঠিকানাায় পাওয়া যাতেবা: 

www.havering.gov.uk/costofliving 

না�মিরকালে�র �না পরা�শী
ড়িবাস্ত� পড়ির�তেরর ড়িবাড়ি�ন্ন ড়িবাষতেয় ড়িবানাামতে�য, স্বা�ন্ত্র, 

যেগাপনাীয় ও ড়িনারতেপক্ষ পরামশা প্র�ানা কতের। রমতেফাাড, 

যেরইনাহযাম, হনাণ�া� এবাং হযারল্ড ড়িহতে� �াতে�র অলিফাতে� 

অযাপতেয়ন্টতেমন্ট যেনাওয়া যাতেবা। 

0808 189 8273 

www.citizensadvicehavering.org.uk 

মেকা�ারারলে�র �না সুহাা�তা 
যড়ি� আপড়িনা একজনা যেকয়ারার হনা এবাং �হায়�া যেপতে� 

�ানা, �াহতে� যেরডড়ি�জ যেকয়ারা�ণ �াতেপাটাণ �াড়ি�� যে� 

বাযাপাতের �াহাযয করতে� পাতের। যেযাগাতেযাগ রাখুনা এবাং 

আপনাার কী কী �হায়�া পাওয়ার অড়ি�কার থাাকতে� 

পাতের যে� �ম্পতেক জানানা। 

01708 961111 

info@haveringcarershub.org.uk 

www.haveringcarershub.org.uk 

অথাম ও 
পরা�শী 

শীীতকাা�ীন সুুস্থতা লি�� 

শাী�কা�ীনা মা�গুতে�াতে� আপনাার স্বাাস্থায ও �স্থা�ার 

যেক্ষতেত্রা আপনাাতেক �হায়�া করার জনায এখুাতেনা রতেয়তেছু। 
এটি স্থাানাীয় যেস্বাচ্ছাতে�বাী গ্রুপগুতে�ার �াতেথা 

অংশাী�াড়িরতেত্বর মা�যতেম হযাতে�ড়িরং কাউশ্চি�� ক�ক 

পড়ির�ালি�� এবাং এটি এই শাী�কাতে� আপনাাতেক 

�হায়�া করার জনায বান্ধত্বপর্ণ যে�ক-ইনা, উপযক্ত 

পরামশা এবাং ��মানা যে�বাা প্র�ানা করতেছু। 

01708 432280 

www.havering.gov.uk/winterwellness 
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একাাকাীত্ব 
ও সুহাা�তা 
Age UK কাতমৃকা পমির�ালি�ত �া মিসু�ভূার �াইন 

বায়স্ক বাযলিক্ততে�র জনায একটি ড়িবানাামতূে�যর যেটালি�তেফাাতেনা 

�হায়�ার �াইনা যেযটি ড়ি�তেনা 24 র্ঘণ্টাা, �প্তাতেহ 7 ড়ি�না 

যেগাপনাীয় �হায়�া এবাং বানু্ধত্বপরূ্ণ ণ কতেথাাপকথাতেনার 

�তুেযাগ প্র�ানা কতের থাাতেক। 

0800 4 70 80 90 – ড়িবানাামতূে�য যেফাানা করুনা 

মের�মি��, হাাালেভূমিরং, �ামিকাম ং ও �াালে�নহাাালে� 

Age UK 

বায়স্ক বাযলিক্ততে�র জনায ড়িবাসৃ্ত� পড়ির�তেরর �হায়�া ও 

পরামশাণ প্র�ানা করার পাশাাপাড়িশা বানু্ধত্ব গতে� যে�া�ার 

পড়িরতেষবাা, লি�য়াক�াপ ও ইতে�ন্ট অফাার কতের থাাতেক। 

020 8220 6000 

www.ageuk.org.uk/ 
redbridgebarkinghavering 

�� মি�লেরক্টমির 

একটি স্থাানাীয় যে�াটাণ� �াবা, যে�াশাযা� গ্রুপ 

ম

ণ 

ম 
ৃ

ৃ

ণ 

ম 

ণ 
ূ

ণ 

ণ ু

ণ 
ু

• ড়িশাতে��� (18 বাছুর ও �ার যেবাড়িশা বায়�ীতে�র মতে�য) এবাং আতেরা অতেনাক ড়িকছুু 

NHS 111 

Iযড়ি� আপনাার জরুড়ির যেমড়িডতেক� �াহাযয প্রতেয়াজনা হয়, 

ড়িকন্তু এটি জীবাতেনার জনায ঝুুঁ �ড়িকপরূ্ণণ পযণাতেয়র নাা হয়, 

�াহতে� প্রথালোম অন�োইলোন NHS 111-এ দিভাজি�ট 

কারুন অথা�ো 111-এ ফো�োন কারুন। 

কা�মঘণ্টাার �াইলের অনা সু�লে� �াক্তার মে�খাালেনা 
�ন্ধযার �মতেয়, উইকএতে� এবাং বাযাংতেকর ছুুটির 

ড়ি�নাগুতে�া �হ �প্তাতেহ �া� ড়ি�না জরুড়ির ড়ি�লি�তে� 

ডাক্তাতেরর অযাপতেয়ন্টতেমন্ট যেনাওয়া যাতেবা। অযাপতেয়ন্টতেমন্ট 

বাকু করতে� আপনাার প্রযাকটি� বাা NHS 111-এ যেফাানা 

করুনা। 

ফাা�মামিসু 

আপনাার স্থাানাীয় ফাামণাড়ি�� পরামতেশাণর পাশাাপাড়িশা ওষ�ু
প্র�ানা করতে� পারতেবানা। বাহু ফাাতেমণড়ি� অতেনাক রা� পযণন্ত 

এবাং উইকএতে� যেখুা�া থাাতেক এবাং একজনা 

যেপশাাজীবাীতেক যে�খুাতেনাার জনায আপনাার অযাপতেয়ন্টতেমন্ট 

যেনাওয়ার প্রতেয়াজনা যেনাই। ড়িকছুু ফাাতেমণড়ি� ড়িবানাামতূে�য 
যেডলি��াড়ির পড়িরতেষবাা প্র�ানা কতের থাাতেক, �াই আপনাার 

স্থাানাীয় ফাাতেমণড়ি�র �তে� যে�ক করুনা। এছুা�া ফাাতেমণড়ি� 

ফাা�ণ নাামক একটি না�ুনা লিস্কতেমর আও�ায় �া�টি ড়ি�ন্ন 

�ম�যার জনায আপনাার একজনা GP-এর �তে� যে�খুা 
করার প্রতেয়াজনা ছুা�াই কড়িমউড়িনাটি ফাামণাড়ি��রা 
যেপ্র�লি�পশাতেনার ওষ�ুগুতে�া �রবারাহ করতে� পারতেবানা। 
এ�বা অবাস্থাা হতে�া: 

• ড়িশাশুতে�র (1 যেথাতেক 17 বাছুর বায়�ী) কাতেনা বাযথাা 

• ইমতেপটিতেগা (1 বাছুর ও �ার যেবাড়িশা বায়�ীতে�র মতে�য) 

• যেপাকার কামতে�র জায়গায় �ং�মর্ণ (1 বাছুর ও 

�ার যেবাড়িশা বায়�ীতে�র মতে�য) 

পরা�শীম ও সুহাা�তা খাু�লে� মিনন 

স্বাাস্থা ও 
সুুস্থতা 

�রুমির মি�মিকাৎসুা মেকান্দ্র 

যেছুাটাখুাটা আর্ঘা� ও অ�সু্থা�ার বাযাপাতের �াহাতেযযর জনায 
বাাড়িকণ ং কড়িমউড়িনাটি হা�পা�াতে�র জরুড়ির ড়ি�ড়িকৎ�া 
যেকতেন্দ্র এবাং হযারল্ড উড পলি�ড়ি�ড়িনাতেক যানা। এগুতে�া 
�প্তাতেহ �া� ড়ি�না 8am-10pm পযণন্ত যেখুা�া থাাতেক। 
অযাপতেয়ন্টতেমন্ট বাকু করতে� NHS 111-এ যেফাানা করুনা 

অথাবাা �রা�ড়ির উপলিস্থা� হতেয় যে�খুাতেনাার জনায অতেপক্ষা 
করুনা। 

�ানমিসুকা স্বাাস্থা সুংকালেট সুহাা�তা 
যড়ি� আপড়িনা ড়িবাহ্ব� যেবাা� কতেরনা অথাবাা আপনাার 

মানাড়ি�ক স্বাাস্থায ড়িনাতেয় অ�ড়ুিবা�ার �ম্মুখুুীনা হনা, �াহতে� 

আপড়িনা ড়িবানাামতূে�য ড়ি�তেনার 24 র্ঘণ্টাা, বাছুতের 365 ড়ি�না 

মানাড়ি�ক স্বাাস্থায �ংকটা ড়িবাষয়ক হটা�াইতেনা যেফাানা করতে� 

পারতেবানা। NHS 111-এ ফো�োন কারুন এ�ং অপশন 

2 ফো�লো� দিনন। 

হাাালেভূমিরং, �ামিকাম ং ও �াালে�নহাাালে� �াইন্ড 

ড়িবাড়ি�ন্ন পড়িরতেষবাার মা�যতেম মানাড়ি�ক স্বাাস্থায �হায়�া 
প্র�ানা কতের থাাতেক। 

01708 457040 যে�ামবাার - শু�বাার, 

9am যেথাতেক 4.30pm. 

হাাালেভূমিরং টমিকাং মেথারামিপ� 

মানাড়ি�ক স্বাাস্থায �ং�ান্ত অতেনাকগুতে�া �া�ারর্ণ উতে�তেগর 

জনায, যেযমনা �শু্চি�ন্তা, মানাড়ি�ক �াপ, আ�ঙ্ক, লিপ্রয়জনা 

ড়িবাতেয়াতেগর যেশাাক এবাং ড়িবাষণ্ন�ার জনায �হায়�া প্র�ানা 

কতের থাাতেক। 

0300 300 1554 

www.talkingtherapies.nelft.nhs.uk/ 
havering 

�খু ুতেজ ড়িনাতে� 

• �াইতেনাা�াইটি� (12 বাছুর ও �ার যেবাড়িশা বায়�ীতে�র মতে�য) না�ুনা জয় ড়িডতেরক্টড়ির বাযবাহার 

করুনা। 
• গ�া বাযথাা (5 বাছুর ও �ার যেবাড়িশা বায়�ীতে�র মতে�য) 

• মড়িহ�াতে�র মতূ্রানাা�ীতে� �ং�মর্ণ (UTI) (16 যেথাতেক পদিরলো��ো। 

64 বাছুর বায়�ীতে�র মতে�য) thejoyapp.com 
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•	

•	
যড়ি� আপড়িনা বাযয় �মশা বাড়ি� পাওয়ার ফাতে� অ�ড়িবা�ার 

�ম্মুখুীনা হতেয় থাাতেকনা, �াহতে� মতেনা রাখুতেবানা যেয আপড়িনা 

একা নানা। আপনাাতেক �হায়�া করতে� পাতের এমনা 

�ংস্থাাগুতে�া �ম্পতেক �থায খুতেজ ড়িনানা। 

www.havering.gov.uk/financialadvice 

NHS-এর খারলে�র মে�লে� সুহাা�তা 
NHS-এর যে�বাা ড়িবানাামতে�য পাওয়া যেগতে�ও ড়িকছু
লিজড়িনাতে�র জনায আপনাাতেক অথাণ প্র�ানা করতে� হতেবা, যেযমনা 

যেপ্র�লি�পশাতেনার ওষ� এবাং �াতে�র ড়ি�ড়িকৎ�ার খুর�। 
এ�বা খুরতে�র বাযাপাতের �াহাযয করতে� উপযক্ত বাযলিক্ততে�র 

জনায যেবাশা ড়িকছু আড়িথাক �হায়�ার বাযবাস্থাা রতেয়তেছু। 
এমনাড়িক আপড়িনা ড়িবানাামতে�য যেপ্র�লি�পশাতেনার ওষ� 

পাওয়ার জনায উপযক্ত নাা হতে�ও যে�গুতে�ার জনায খুর� 

হওয়া অথাণ �াশ্রয় করার ড়িবাড়ি�ন্ন উপায় রতেয়তেছু এবাং 

আপড়িনা এই বাযাপাতের আপনাার স্থাানাীয় ফাামণাড়ি�তে�র �তে� 

কথাা বা�তে� পাতেরনা। আতেরা �তেথাযর জনায, যে�খুনা: 

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

উষ্ণ হাা� 

হযাতে�ড়িরং-এ যেবাশা ড়িকছু উষ্ণ স্থাানা রতেয়তেছু যেযখুাতেনা আপড়িনা 

আপনাার বাাড়ি� উষ্ণ রাখুতে� অ�ড়িবা�ার �ম্মুখুীনা হতে� 

যেযতে� পাতেরনা। এগুতে�ার মতে�য �াইতে�ড়ির ও অবাকাশা 

যেকন্দ্রগুতে�া অন্ত�ক্ত রতেয়তেছু এবাং এগুতে�ার মতে�য 
কতেয়কটি গরম পানাীয় ও ওয়াইফাাই অফাার কতের থাাতেক। 

www.havering.gov.uk/warmspaces 

ফুা� �াাংকা 

ট্রাাতে�� ট্রাা� ড়িনা�যড়ি�তেনার খুাবাার �ং�হ করতে� �ং�াতেম লি�প্ত 

যে�াকজতেনার জনায খুাবাাতেরর পাতে�ণ� �রবারাহ করতে� পাতের। 
বা�মাতেনা হযাতে�ড়িরংতেয় ট্রাাতে�� ট্রাা� ক�ক পড়ির�ালি�� ড়ি�নাটি 

ফুাড বাযাংক রতেয়তেছু যেযগুতে�া আপনাার কাতেছু �াউ�ার থাাকতে� 

আপড়িনা অযাতে�� করতে� পারতেবানা। ফুাড বাযাংকগুতে�া যেকালি�য়ার 

যেরা, রমতেফাাড, হযারল্ড ড়িহ� ও যেরইনাহযাতেম অবালিস্থা�। ড়িক�াতেবা 

�ী�নযুা�ার �া� 
মিন�মালেহার মে�লে� সুহাা�তা £ �াউ�ার �ং�হ করতে� হতেবা যে� �ম্পতেক �াতে�রতেক লিজতে�� 

করুনা, অথাবাা �াতে�র কঠিনা �মতেয় �াহাযয (Help Through 

Hardship) যেহল্প�াইতেনা যেফাানা করুনা। 

0808 208 2138 

www.trusselltrust.org/get help 

এনালি� �ক্টসুম 
আপনাার ড়িবা�যৎ ড়িবা� �াশ্রয় করতে� এবাং আপনাার 

বাাড়ি�তেক শাী�কাতে�র জনায প্রস্তু� কতের যে�া�ার জনায 
আপনাাতেক �াহাযয করতে� হযাতে�ড়িরং কাউশ্চি�� এবাং 

Age UK-এর একটি যেযৌথা পড়িরতেষবাা। 

www.havering.gov.uk/costofliving 

ফাাামি�লি� সুামিভূলেসুসু হাা� 

পড়িরবাারগুতে�া এখুানা যেথাতেক �াহাযয ও �হায়�া ড়িনাতে� 

পারতেবা 

www.havering.gov.uk/fsd 

পামির�ামিরকা 
পমিরলে��াসু�হা 
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COVID-19 এর টিকাা ফ্লু-এর টিকাা 

• 65 ��র এ�ং �োর ফো�দিশ ��সী �বা প্রাপ্ত বায়স্ক 

বাযলিক্ত 

• যেকাতেনাা দি�দিনকাাো� ঝুুঁ � দিকাপরূ্ণণ গ্রুলোপ থাাকা 6 মোস 

ফোথালোকা 64 ��র বায়�ী বাযলিক্ত 

• গভাণ ��ী মদিহ�ো 

• যারা ফোকা�োর ফোহোলোম বাা� কতেরনা 

• ফোকা�োরোর ভাো�ো পানা, অথাবাা যেকাতেনাা বায়স্ক বাা 
প্রড়ি�বান্ধী বাযলিক্তর প্রধাোন ফোকা�োরোর ড়িহতে�তেবা �াড়িয়ত্ব 

পা�না কতেরনা এমনা বাযলিক্ত 

• ফোরোগ প্রদি�লোরোধা �া�স্থো ��ুণ� হলো� ফোগলো� এমনা 

যেকাতেনাা বাযলিক্তর �তে� বা�বাা�কারী বাযলিক্ত 

• 2 ফোথালোকা 16 ��র ��সী দিশশু অথাবাা দিনদি�ণ ষ্ট দিকা�ু 

স্বাোস্থা সমসাো রলো�লো� এমনা 6 মোস ফোথালোকা 17 ��র 

��সী দিশশু। 

আতেরা জানানুা: 

www.nhs.uk/fluvaccine 

• 65 ��র এ�ং �োর ফো�দিশ ��সী �বা প্রাপ্ত বায়স্ক 

বাযলিক্ত 

• ��স্ক �াজি�লো�র ফোকা�োর ফোহোলোমর অড়ি�বাা�ীরা 

• যেকাতেনাা দি�দিনকাাো� ঝুুঁ � দিকাপরূ্ণণ গ্রুলোপ থাাকা 6 মোস 

ফোথালোকা 64 ��র বায়�ী বাযলিক্তরা 

• গভাণ ��ী মদিহ�ো 

• সোমলোনর সোদিরর স্বাাস্থাযকমী এবাং যে�াশাযা� যেকয়ার 

ওয়াকণ ার 

• ��স্ক �াজি�লো�র ফোকা�োর ফোহোমগুলো�োলো� কমণর� 

কমীরা 

আতেরা জানানুা: 

www.nhs.uk/covid-vaccination 

কাারা মেযুা�া 

শীীতকাা�ীন টিকাাগ্রহাণ 

এই �ী�কাাণেল কাণেয়াকা কিমক্তিলয়ান মানষু কিবনামণূেলয ফু্লু এবং 
যেকাাকি�ড-19-এর টিকাা �াওয়াার জনয উ���ু বণেল গ�য হাণেবন, 

�াণে�র মণেধয 65 বছর বা তাার বেবশি� বয়সীী সীব বযক্তি�, গর্ভভ বতাী 
মশি�লাা, বে�য়ার বে�ামেমর বাশিসীন্দাা, শি�শি�ভ ষ্ট শি�ছু স্বাাস্থ্যয সীমসীযা 
রমেয়মেছ এমন �াজি�, এবং সীামমে�র সীাশিরর স্বাাস্থ্যয�মী ও বেসীবা 
�মীরা অন্তরু্ভভ � রমেয়মেছ�। 2 বে�মে� 16 বছর বয়াসী কি�শুরা, 
অথবা কিনকি�টষ্ট কিকাছুু স্বাাস্থ্যয সমসযা রণেয়াণেছু এমন 6 মাসী বে�মে� 17 

বছর বয়াসী শি�শুরা কিবনামণূেলয ফু্লু -এর টিকাা �াণেব। 

RSV টিকাা 

• 75 ফোথালোকা 79 ��র বায়�ী বাযলিক্ত 

• 1 ফোসলো�ম্বর 2024 �াড়িরতেখু বাা �ার পতের 80 বাছুর 

বায়� হতেয়তেছু এমনা বাযলিক্ত 

• মড়িহ�া এবাং গভাণ ��ী �াজি� (28 সপ্তাোহ ফোথালোকা) 
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http://www.nhs.uk/fluvaccine
https://www.nhs.uk/vaccinations/COVID-19-vaccine/
https://www.havering.gov.uk/financialadvice
https://northeastlondon.icb.nhs.uk/nhs-costs/
https://northeastlondon.icb.nhs.uk/nhs-costs/
https://www.havering.gov.uk/warmspaces
https://www.trussell.org.uk/emergency-food
https://www.havering.gov.uk/costofliving
https://familyserviceshub.havering.gov.uk/kb5/havering/directory/family.page?familychannel=0


আপনার কামি�উমিনটিলেত মেযুসু� �ালিক্ত 
আপনালেকা সুহাা�তা কারলেত পালেরন 

আপনার �াক্তালেরর সুা�ামির মেথালেকা সুহাা�তা 
আপনাার GP �াজাড়িরর মা�যতেম আপড়িনা ড়িবাড়ি�ন্ন যেপশাাজীবাীতে�র �তে� যেযাগাতেযাগ করতে� পারতেবানা যারা আপনাার যে�বাার 

যেক্ষতেত্রা �াহাযয করতে� পারতেবানা। আতেরা ড়িবাস্তাড়ির� �তেথাযর জনায আপনাার ড়ি�ড়িকৎ�কতেক লিজতে�� করুনা। 

• ফোসোশাো� ফোপ্রসক্রোই�োররো আপনাার স্বাাস্থায ও 

�স্থা�া উন্নয়তেনা �াহাযয করার জনায পরামশা ও 

�হায়�ার জনায আপনাাতেক স্থাানাীয় লি�য়াক�াপ ও 

পড়িরতেষবাা�মতেহর �াতেথা �ংযক্ত করতে� পাতেরনা। 

• ফোকা�োর ফোকাোঅদি�লোনটররো আপনাার যে�বাা 
বাযবাস্থাাপনাার যেক্ষতেত্রা আপনাাতেক �াহাযয করতে� 

পাতেরনা এবাং আপনাাতেক �ঠিক �মতেয় �ঠিক 

পড়িরতেষবাা�মহ বাা যেপশাাজীবাীতে�র �াতেথা �ংযক্ত 

করার মা�যতেম স্বাাস্থায ও যে�বাার বাযবাস্থাা বাযবাহার 

করার যেক্ষতেত্রা বাা�ড়ি� �হায়�া প্র�ানা করতে� 

পাতেরনা। 

• �োলো�টিদিশ�োনরো ডাতেয়টা ও পষু্টি �ং�ান্ত 

�ম�যা�মহ ড়িনার্ণয় করা এবাং যে�গুতে�ার ড়ি�ড়িকৎ�া 
করার বাযাপাতের ড়িবাতেশাষ� এবাং �ীর্ঘস্থাায়ী �ম�যা 
যেযমনা ডায়াতেবাটি�, খুাবাাতেরর প্রড়ি� অযা�ালিজ, 

যেকাতেয়লি�য়াক যেরাগ, এবাং পাকস্থা�ীর �ম�যায় 

আ�ান্ত বাযলিক্ততে�রতেক �হায়�া করতে� পাতেরনা। 

• স্বাোস্থা ও সুস্থ�ো দি���কা ফোকাো�রো আপনাার 

জনায যেকানা ড়িবাষয়টি �বাতে�তেয় যেবাড়িশা গুরুত্বপর্ণ �ার 

উপর ড়িনা�র কতের আপনাার শাারীড়িরক ও মানাড়ি�ক 

স্বাাতেস্থাযর উন্নড়ি�র জনায আপনাার �তে� কাজ করতে� 

পাতেরনা। 

• অকালোপশনো� ফোথারোদিপস্টরো আপনাাতেক 

ড়িনা�যড়ি�তেনার লি�য়াক�াপ �ম্পা�না করা যেথাতেক 

ড়িবার� রাখুতেছু এমনা ড়িবাষয়গুতে�ার যেক্ষতেত্রা 

আপনাাতেক �হায়�া করতে� পাতেরনা। এর মতে�য 
আপনাার জনায ড়িবাষয়গুতে�া �হজ করতে� আপনাার 

পড়িরতেবাতেশা পড়িরবা�না ড়িনাতেয় আ�া অথাবাা কাজ 

�ম্পন্ন করার না�না উপায় যেশাখুা অন্ত�ক্ত রতেয়তেছু। 

• দি�দিনকাাো� �োমণোদিসস্টরো হতে�না ওষ� 

ড়িবাতেশাষ�। �ারা আপনাার ওষ� পযণাতে�া�নাা 
করতে� পাতেরনা, ওষ� যেপ্র��াইবা করতে� পাতেরনা, 

এবাং �ীর্ঘস্থাায়ী অ�স্থা�া ড়িনায়ন্ত্রতের্ণর বাযাপাতের 

�াহাযয করতে� পাতেরনা। 

• �োলোমণদিস ফোটকাদিনদিশ�োনরো ওষতে�র যেরকড হা�নাাগা� 

করার মা�যতেম ড়ি�ড়িনাকযা� ফাামণাড়ি��তে�র �হায়�া 
করতে� পাতেরনা এবাং আপনাার ওষ� ড়িক�াতেবা �বাতে�তেয় 

�াতে�া�াতেবা বাযবাহার করতে� হতেবা যে� �ম্পতেক
আপনাাতেক পরামশা ড়ি�তে� পাতেরনা। 

• জি�জি�দিশ�োন অাোলোসোদিসলো�টরো ড়িবাড়ি�ন্ন স্বাাস্থায 
�ম�যা ড়িনার্ণয় করতে� এবাং যে�গুতে�ার ড়ি�ড়িকৎ�া 
করতে� পাতেরনা। �ারা GP-যে�র �তে� এবাং ড়িবাস্ত� 

টিতেমর �তে� ড়িমতে� যে�াকজনাতেক যে�বাা প্র�ানা 

কতেরনা, পরীক্ষা করাতেনাার বাযবাস্থাা কতেরনা এবাং 

ফা�াফা� ড়িবাতে�ষর্ণ কতেরনা। 

• �োস্টণ কান্টাোক্ট জি�জি�ওলোথারোদিপস্টরো আপনাার 

যেপড়িশা বাা অলিস্থা�ড়িন্ধতেক প্র�াড়িবা� কতের এমনা যেকাতেনাা 
অ�স্থা�া থাাকতে� আপনাাতেক �াহাযয করতে� 

পাতেরনা। �ারা আপনাার অবাস্থাা ম�যায়না করতে� 

পাতেরনা, যেরাগ ড়িনার্ণয় করতে� পাতেরনা এবাং যে�টি 

ড়িনায়ন্ত্রর্ণ করার বাযাপাতের আপনাাতেক পরামশা প্র�ানা 

করতে� পাতেরনা। 

• ফোপোদি��োট্রিস্টরো আপনাার পাতেয়র পা�া এবাং 

যে�তেহর ড়িনাতে�র অংশাতেক প্র�াড়িবা� কতের এমনা 

অবাস্থাাগুতে�া ড়িনার্ণয় করতে� এবাং যে�গুতে�ার 

ড়ি�ড়িকৎ�া করতে� �াহাযয করতে� পাতেরনা। 

• মোনদিসকা স্বাোস্থা দি���কা প্রাোকাটিশনোররো 
�শ্চি�ন্তা ও ড়িবাষণ্ন�া যেথাতেক শুরু কতের খুা�য�হতের্ণর 

�ম�যা, বাাইতেপা�ার ড়িড�অডার, এবাং �াইতেকাড়ি�� 

�হ ড়িবাড়ি�ন্ন মানাড়ি�ক স্বাাস্থায �ম�যার বাযাপাতের 

�াহাযয করার জনায পরামশা ও �হায়�া প্র�ানা 

করতে� পাতেরনা। 

ফ্লু-এর টিকাা 

�কি� আ�কিন টিকাা �াওয়াার উ��� হান �াহাণেল আ�কিন 

কিনম্নক্তিলকিখা� উ�াণেয়া একাটি ফ্লু-এর টিকাা বকা কারণে� 

�াণেরন: 

• আ�নার ডা�াণেরর সাজাকিরর মাধযণেম 

• আ�নার স্থ্যানীয়া �াণেমটকিসর মাধযণেম 

• NHS অযাণে�র মাধযণেম 

• www.nhs.uk/bookflu 

• �কি� হাওয়াার বয়াস যেথণেকা 11 বছুর বয়াসী কি�শুণে�রণেকা 

সু্কুণেল টিকাা যে�ওয়াা হাণেব৷ 2 যেথণেকা 3 বছুর বয়াসীরা 
আ�নার GP-র কাাছু যেথণেকা টিকাা কিনণে� �ারণেব। 

COVID-19 এর টিকাা 

�কি� আ�কিন টিকাা �াওয়াার উ��� হান �াহাণেল আ�কিন 

কিনম্নক্তিলকিখা� উ�াণেয়া যেকাাকি�ড-19-এর টিকাা বকা কারণে� 

�ারণেবন: 

• NHS অযাণে�র মাধযণেম 

• www.nhs.uk/bookcovid 

• 119 

অণেনকা স্থ্যানীয়া �াণেমটকিস বকিকাং যে�ওয়াার প্রণেয়াাজন ছুাড়াাই 

সরাসকির উ�ক্তিস্থ্য� হাণেয়া যেসবা গ্রহাণে�র সণে�াগ অ�ার 

কারণেব। 

মিকাভূালে� �কা কারলে�ন 

RSV টিকাা 

যদি� আপদিন গভা��ী হন: 

RSV একাটি সাধার� শ্বাাস-প্রশ্বাাসজকিন� �াইরাস �া 
বাচ্চাাণে�র এবং প্রবী� প্রাপ্তবয়াস্কুণে�র গুরু�র অসস্থ্য 

কাণের কি�ণে� �াণের। 

28 সপ্তাণেহার গ�াবস্থ্যার সমণেয়া আ�নার অযা�ণেয়ান্টণেমণেন্ট 

আ�নাণেকা RSV টিকাা প্র�ান কারা উকিচু�। �কি� আ�কিন 

28 সপ্তাণেহার বা �ার যেবকি� সমণেয়ার গ�ব�ী হান এবং 
আ�নাণেকা এই টিকাা প্র�ান না কারা হায়া, �াহাণেল আ�নার 

মযার্টাকিনটটি সাকি�স অথবা GP-এর সাণেথ কাথা বলন। 

যদি� আপদিন 75 ফোথালোকা 79 ��র ��সী হন: 

আ�নার GP সাজাকির RSV টিকাা যেনওয়াার বযা�াণের 

আ�নার সণে� যে�াগাণে�াগ কারণেব। এটি কিচুঠি, যের্টক্সর্ট, 

যে�ান কাল বা ইণেমইণেলর মাধযণেম হাণে� �াণের। 

অনাানা টিকাা 

�কি� আ�নার বয়াস 65 বছুর বা �ার যেবকি� হায়া, �াহাণেল 

আ�নার ক্তিজকি� আ�নাণেকা কিনউণেমাকিনয়াা, যেস�কিসস ও 

যেমকিননজাইটিণেসর কিবরুণে� সর�ার জনয দিনউলোমোকাক্কাো� 

টিকাো অ�ার কারণেবন৷ 

আণেরা জানণে� কি�ক্তিজর্ট কারুন 

northeastlondon.icb.nhs.uk/ 
vaccinations 
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আপনার কামি�উমিনটিলেত সুহাা�তা আপনার �তা�ত 
আপনাার কড়িমউড়িনাটিতে�ও যেবাশা ড়িকছুু মানাষু রতেয়তেছু যারা আপনাাতেক �হায়�া করতে� পাতেরনা, যেযমনা: 

এই পু ণলিস্তকাটি আপনাার জনায ক�টাা উপকারী হতেয়তেছু যে� �ম্পতেক আমরা আপনাার ম�াম� জানাতে� �াই।
• ফো�োকাো� এদির�ো ফোকাোঅদি�ণ লোনটররো একটি �াতে�া • ফোহ�থা �াোম্পি��নরো আপনাাতেক আতেরা যেবাড়িশা �সু্থা 

অনা�ুহ কতের ড়িনাতে�র জড়িরপটি �ম্পন্ন করুনা এবাং Winter Wellness, Freepost NHS North East Londonজীবাতেনার জনায আপনাার রূপকল্প শৈ�ড়ির করতে� ও আতেরা যেবাড়িশা �লি�য় হতেয় উঠাতে� �হায়�া 
ঠিকানাায় ডাকতেযাতেগ পাঠিতেয় ড়ি�না।আপড়িনা �ম্মুু করতে� পাতেরনা। এটি হযাতে�ড়িরং কাউশ্চি�তে�র �তে�খুীনা হতেয় থাাকতে� পাতেরনা এমনা 

�ম�যাগুতে�ার �মা�ানা খুতেজ ড়িনাতে� এবাং স্থাানাীয়ু� অংশাী�াড়িরতেত্বর মা�যতেম Age UK �ারা পড়ির�ালি�� 

�ংস্থাানা�মূ ুতেহর �তে� �ংযক্ত হতে� আপনাাতেক 

�াহাযয করতে� পাতেরনা। 

havering.gov.uk/ 
localareacoordinators 

আলেরা তথাা 

এবাং জীবানাযাত্রাার পড়িরবা�ণ তেনার জনায �হায়�া ও 

অনাতুেপ্ররর্ণা প্রতেয়াজনা এমনা যেযতেকাতেনাা বাযলিক্ত 

�াতে�র �াতেথা যেযাগাতেযাগ করতে� পাতেরনা। 

myhealthmatters@ageukrbh. 
org.uk 

07538 798478 

ড়িবাকল্প ড়িহতে�তেবা আপড়িনা 

www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6 ওতেয়বা�াইতেটা 

ড়িগতেয় অনা�াইতেনাও জড়িরপটি �ম্পন্ন করতে� পাতেরনা। 

1 এই পু ুলিস্তকার �থায আপনাার জনায ক�টাা উপকারী হতেয়তেছু অনা�হ কতের �া আমাতে�রতেক জানাানা: 

1 2 3 4 5 

অ�ান্তা খুু� ফো�দিশ দিকা�ুটো খুু� উপকাোরী অ�ান্তা 

অনুপকাোরী উপকাোরী ন� উপকাোরী উপকাোরী 

শী�কাোলো� সুস্থ�ো 
সংক্রোন্তা পরোমশণ 
(পষৃ্ঠাো 3) 

পরোমশণ ও সহো��ো 
খুু�লো� ফোনও�ো  
(পষৃ্ঠাো 4–6) 

শী�কাো�ীন 

টিকাোগ্রহর্ণ  

(পষৃ্ঠাো 7–8) 

আপনোর 

কাদিমউদিনটিলো� ফোযস� 

�াজি�আপনোলোকা 

সহো��ো কারলো� 

পোলোরন (পষৃ্ঠাো 9–10) 

পতেরর পষৃ্ঠায় ��মানা 
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2 যড়ি� এই পু ু ুলিস্তকার যেকাতেনাা �থায আপনাার জনায অনাপকারী হতেয় থাাতেক, �াহতে� অনা�হ কতের 

যেকনা যে�টি আপনাার জনায উপকারী ড়িছু� নাা �া বাযাখুযা করুনা: 

3 এই পলুিস্তকায় আর কী বাা�ড়ি� �থায যেযাগ করা হতে� যে�টি আপনাার জনায 
উপকারী হতেবা এবাং যেকনা? 

4 এই পলুিস্তকার যেকানা ড়িবাষয়টি উন্ন� করা যেয� বাতে� আপনাার মতেনা হতেয়তেছু 

এবাং যেকনা? 
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