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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 গুরুত্বপরূ্ণণ। 

ভূূমি�কাা 
• আপনাার বাাড়ি�তে� আপনাার জনায স্বাাচ্ছন্দ্যযপূ র্ণণ গরম �াপমাত্রাা 
বাজায় রাখুু না। 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 অতেপক্ষাকৃ � 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 �ম্মুু খুীনা হনা, 
�াহতে� আপড়িনা ওয়া�থাাম ফতেরতে�র যেবাশা ড়িকছুু কড়িমউড়িনাটি 
লি�ড়ি�ং রুতেম যেযতে� পাতেরনা। ড়িকছুু স্থাাতেনা ড়িনায়ড়িম� �ামালিজক 
লি�য়াক�াপ আতেয়াজনা করা হয় এবাং ড়িকছুু স্থাাতেনা খুাবাার, গরম 
পানাীয় বাা ওয়াই-ফাই �ু ড়িবা�া পাওয়া যায়। আতেরা �থায জানাু না: 
bit.ly/wf-warm 

• কাউন্সি�তে�র ওতেয়বা�াইতেটা আতেরা পরামশাণ পাওয়া যাতেবা: bit.ly/ 
wf-winter 

• 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 গুরুত্বপূ র্ণণ �ইুটি 

ড়িবাষয়। যড়ি� আপনাার বায়� 65 বাছুর বাা �ার যেবাড়িশা হয়, 

আপড়িনা গ�ণ বা�ী হনা অথাবাা আপনাার যেকাতেনাা �ীর্ঘণতেময়া�ী স্বাাস্থায 
�ম�যা থাাতেক �াহতে� আপড়িনা উ�য়টি ড়িবানাামূ �য যেপতে� পাতেরনা। 

• 2 যেথাতেক 16 বাছুর বায়�ী ড়িশাশু অথাবাা ড়িনাড়ি�ণ ষ্ট ড়িকছুু স্বাাস্থায �ম�যা 
রতেয়তেছু এমনা 6 মা� যেথাতেক 17 বাছুর বায়�ী ড়িশাশু ফু্লু -এর টিকা 
যেপতে� পাতের৷ �াতে�র MMR এবাং শৈশাশাতেবার অনাযানায টিকাও 

হা�নাাগা� রতেয়তেছু �া ড়িনান্সি�� করা গুরুত্বপূ র্ণণ৷ 

• 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�ণ বা�ী হনা, �াহতে� আপড়িনা RSV টিকা 
�হতের্ণর জনায উপযু ক্ত হতেবানা। RSV একটি �া�ারর্ণ 

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

প্রাপ্তবায়স্কতে�র গুরু�র অ�সু্থা কতের ড়ি�তে� পাতের। 

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

আতেছু �া ড়িনান্সি�� করুনা। আগাম মজ�ু কতের রাখুু না
কারর্ণ আপনাার ফাতেমণড়ি� বাা GP প্রযাকটি� ছুুটির 

ড়ি�নাগুতে�াতে� বান্ধ থাাকতে� পাতের। 

• আপনাার কাতেছু থাাকা ওষু তে�র যেময়া� রতেয়তেছু �া ড়িনান্সি�� 

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 রাখুু না। আপনাার 

ফামণাড়ি�তে�র পরামশাণ ড়িনানা। 

আপনাার মে�মি�মিসুনা 
কাাামি�লেনাট মে�কা কারুনা উষ্ণ থাাকুা না 

টিকাা মিনানা 

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

যে�টাা উপতে�াগ করতেছুনা এবাং যে�টাা আপনাাতেক না�া��ার 

মতে�য রাখুতেছু। 

• স্বাাস্থাযকর �ার�ামযপূ র্ণণ খুাবাার খুাওয়া আপনাাতেক 

আপনাার যে�রা অবাস্থাায় থাাকতে� এবাং আপনাার শালিক্তর 

মাত্রাা উজ্জীীড়িবা� রাখুতে� �াহাযয করতে� পাতের। 

• ড়িপন্সিচ্ছ� বাা বারতেফ ঢাাকা পৃ ষ্ঠ�তে� ড়িপছুতে� পতে� যাওয়া 
এ�াতে� র্ঘতেরর বাাইতের যাওয়ার �ময় �াতে�া ড়ি�প রতেয়তেছু 

এমনা জ�ুা পরুনা। 

সুুস্থ থাাকুা না 

• আপনাার বানু্ধ -বাান্ধবা, প্রড়ি�তেবাশাী ও পড়িরবাাতেরর �তে� 

যেযাগাতেযাগ রাখুু না। 

• যড়ি� আপড়িনা অ�সু্থা যেবাা� কতেরনা �াহতে� কাতেরা �তে� কথাা 
বা�নুা এবাং আপনাার যেকাতেনাা �াহাযয প্রতেয়াজনা হতে� �াহাযয 
�াইতে� অথাবাা �াতে�র যেকাতেনাা �াহাযয প্রতেয়াজনা ড়িকনাা 
লিজতে�� করতে� ড়ি��া করতেবানা নাা। 

সুংযুুক্ত থাাকুা না 

ঠাাণ্ডাা আবহাাওয়াার কাারণে� কিকাছুু 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 
�ু লনামূ লকা যেবকি� সময়া ঘণেরর যে��ণের অকি�বাকিহা� কারায়া যেরাগগুণেলা আণেরা সহাণেজ 

ছুকিড়াণেয়া �ড়াণে� �াণের। 

�ী�কাাণেল কিনণেজণেকা উষ্ণ ও সসু্থ্য 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 �ু লনামূ লকা�াণেব কিকাছুু র্টা যেবকি� সহাায়া�ার 

প্রণেয়াাজন হায়া এমন বযক্তি�ণে�র যে�ণে� এটি কিবণে�ষ�াণেব গুরুত্ব�ূ �ট, 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� বকৃি� �াওয়াার সংকার্ট যেলাকাজণেনর জনয সসু্থ্য 

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

অনযানয ক্তিজকিনস যেবকি� বযয়াবহুল হাণেয়া �ণেড়াণেছু। 

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

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

সম্পকিকাট � �থয ও �রাম�ট এবং আ�নাণেকা সহাায়া�া কারার জনয ল�য রণেয়াণেছু এমন কিকাছুু 

�কিরণেষব ার কিব�াকির� �থয খা ু�ণেজ �াণেবন।
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https://www.walthamforest.gov.uk/get-involved/community-living-rooms
https://www.walthamforest.gov.uk/health-and-wellbeing/stay-well/winter-wellness-stay-healthy-winter
https://www.walthamforest.gov.uk/health-and-wellbeing/stay-well/winter-wellness-stay-healthy-winter


•	

NHS-এর খরলে�র মে�লে� সুহাায়তা 
NHS-এর যে�বাা ড়িবানাামতূে�য পাওয়া যেগতে�ও ড়িকছুু 

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� উপযকু্ত 

বাযলিক্ততে�র জনায যেবাশা ড়িকছুু আড়িথাণক �হায়�ার বাযবাস্থাা 
রতেয়তেছু। এমনাড়িক আপড়িনা ড়িবানাামতূে�য যেপ্র�লি�পশাতেনার 

ওষ�ু পাওয়ার জনায উপযু ক্ত নাা হতে�ও যে�গুতে�ার জনায 
খুর� হওয়া অথাণ �াশ্রয় করার ড়িবাড়ি�ন্ন   

উপায় রতেয়তেছু এবাং আপড়িনা এই বাযাপাতের 

আপনাার স্থাানাীয় ফামণাড়ি�তে�র 

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

www.northeastl 
ondon.icb.nhs. 
uk/nhs-costs 

NHS 111 

Iযড়ি� আপনাার জরুড়ির যেমড়িডতেক� �াহাযয প্রতেয়াজনা হয়, 

ড়িকন্তু এটি জীবাতেনার জনায ঝুুঁ ঁড়িকপূ র্ণণ পযণাতেয়র নাা হয়, 

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

কারুন অথা�ো 111-এ ফো�োন কারুন। 

কা�মঘণ্টাার �াইলের অনাা সু�লেয় �াক্তার মে�খালেনাা 
�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 যেফানা 

করুনা। 

ফাা�মামিসু 

আপনাার স্থাানাীয় ফামণাড়ি�� পরামতেশাণর পাশাাপাড়িশা ওষ�ু 

প্র�ানা করতে� পারতেবানা। বাহু ফাতেমণড়ি� অতেনাক রা� পযণন্ত 

এবাং উইকএতে� যেখুা�া থাাতেক এবাং একজনা 

যেপশাাজীবাীতেক যে�খুাতেনাার জনায আপনাার অযাপতেয়ন্টতেমন্ট 

যেনাওয়ার প্রতেয়াজনা যেনাই। ড়িকছুু ফাতেমণড়ি� ড়িবানাামূ তে�য 
যেডলি��াড়ির পড়িরতেষবাা প্র�ানা কতের থাাতেক, �াই আপনাার 

স্থাানাীয় ফাতেমণড়ি�র �তে� যে�ক করুনা। 

ওয়াকা-ইনা মি�মিনাকা 

যেছুাটাখুাটা আর্ঘা� ও অ�ু স্থা�ার যেক্ষতেত্রা �াহাতেযযর জনায, 
হুইপ� �� হা�পা�াতে�র ম�ূ ��তেক জাংশানা 5-এ 

অবালিস্থা� হুইপ� �� হা�পা�াতে�র জরুড়ির ড়ি�ড়িকৎ�া 
যেকতে� যানা, যেযটি ড়ি�তেনা 24 র্ঘণ্টাা যেখুা�া থাাতেক। 

�ানামিসুকা স্বাাস্থা সুহাায়তা 
যড়ি� আপড়িনা ড়িবাহ্ব� যেবাা� কতেরনা অথাবাা আপনাার 

মানাড়ি�ক স্বাাস্থায ড়িনাতেয় অ�ু ড়িবা�ার �ম্মুু খুীনা হনা, �াহতে� 

আপড়িনা ড়িবানাামূ তে�য ড়ি�তেনার 24 র্ঘণ্টাা, বাছুতের 365 ড়ি�না 

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

পাতেরনা। NHS 111-এ ফো�োন কারুন এ�ং অপশন 2 
ফো�লো� দিনন। 

পরা�শীম ও সুহাায়তা খু� লে� মিনানা 

স্বাাস্থা ও 
সুুস্থতা 

ওয়া�থাা� ফালেরস্ট টমিকাং মেথারামিপ� 

মানাড়ি�ক স্বাাস্থায �ং�ান্ত অতেনাকগুতে�া �া�ারর্ণ 

উতে�তেগর জনায, যেযমনা �নু্সি�ন্তা, মানাড়ি�ক �াপ, আ�ঙ্ক, 

লিপ্রয়জনা ড়িবাতেয়াতেগর যেশাাক এবাং ড়িবাষণ্ন�ার জনায 
�হায়�া প্র�ানা কতের থাাতেক। 

0300 300 1554, ড়িনাতেজর যেরফাতেরতে�র 

জনায অপশানা 4 যেবাতেছু ড়িনানা। 

wf.talkingtherapies@nhs.net 

সুা�ামিরটানাসু 

যড়ি� আপড়িনা বাা আপনাার পড়িরড়ি�� যেকউ মনামরা, ড়িবাষণ্ন 

যেবাা� কতেরনা অথাবাা আত্মহ�যার ড়ি�ন্তা কতেরনা, �াহতে� 

�ামাড়িরটাানা�তেক যেফানা করুনা, যেকাতেনাা যেরফারাতে�র 

প্রতেয়াজনা যেনাই। 

0330 094 5717 

jo@samaritans.org 

Kooth 

ওয়া�থাাম ফতেরতে� 10 যেথাতেক 25 বাছুর বায়�ী �রুর্ণ 

বাযলিক্ততে�র জনায ড়িবানাামতূে�য অনা�াইনা কাউতে�লি�ং ও 

�ু স্থা�া �ং�ান্ত �হায়�া। 

020 3984 9337 

contact@kooth.com 

গু� মিথাংমিকাং 
�বা অড়ি�বাা�ীতেক ড়িনাতেজতে�র মানাড়ি�ক �ু স্থা�ার যত্ন 

ড়িনাতে� �াহাযয করা। যেবাড়িশার�াগ পড়িরতেষবাার জনায যেকাতেনাা 
যেরফারাতে�র প্রতেয়াজনা যেনাই। 

info@good- 
thinking.uk 

Age UK কাতৃমকা পমির�ালি�ত �া মিসু�ভূার �াইনা 

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

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

যেগাপনাীয় �হায়�া এবাং বানু্ধ ত্বপূ র্ণণ কতেথাাপকথাতেনার 

�ু তেযাগ প্র�ানা কতের থাাতেক। 

0800 4 70 80 90 – ড়িবানাামতূে�য যেফানা করুনা 

ওয়া�থাা� ফালেরলেস্ট 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 অফার কতের থাাতেক। 

020 8558 5512 

info@ageukwalthamforest.org.uk 

মেকায়ারারলে�র �নাা সুহাায়তা 
যড়ি� আপড়িনা একজনা যেকয়ারার হনা এবাং �হায়�া যেপতে� 

�ানা, যে�তেক্ষতেত্রা যেকয়ারা�ণ ফা�ণ স্বাাস্থায ও �ু স্থা�া �ং�ান্ত 

পড়িরতেষবাা�মূ হ, �াতেপাটাণ গ্রুপ ও লি�য়াক�াপ, ড়িশাক্ষা, 
প্রড়িশাক্ষর্ণ ও কমণ�ংস্থাাতেনার অফার প্র�ানা করতেছু। 

0300 303 1555 

referral@carersfirst.org.uk 

ওলেয়�মি�ং কাাালেফা 

একাকী যেবাা� করতেছুনা অথাবাা মনামরা �াবা, �নু্সি�ন্তা বাা 
ড়িবাষণ্ন�া যেবাা� করা যেযতেকাতেনাা বাযলিক্তর জনায �ামালিজক 

ইতে�ন্ট। 

social.prescribing@ 
walthamforest.gov.uk 

একাাকাীত্ব 
ও সুহাায়তা 

আমিথামকা পরা�শীম 
জীবানাযাত্রাার বাযয় �মশা বাড়ৃি� পাওয়ার �ংকটা 

যেমাকাতেবা�ায় আপনাাতেক �াহাযয করার জনায �া�ারর্ণ 

�থায ও পরামশাণ ড়িনাতে�র ঠিকানাায় পাওয়া যাতেবা: 

bit.ly/wfcol 

অথাম ও 
পরা�শী ম

নাাগমিরকালে�র �নাা পরা�শীম 
ড়িবাসৃ্ত� পড়ির�তেরর ড়িবাড়ি�ন্ন ড়িবাষতেয় ড়িবানাামতূে�য, স্বা�ন্ত্র, 

যেগাপনাীয় ও ড়িনারতেপক্ষ পরামশাণ প্র�ানা কতের। আপড়িনা 

ড়ি�টিতেজ� এড�াই� ওয়া�থাাম ফতের� পরামশাণ �াইতেনা 

যেফানা কতের পরামশাণ ও অযাপতেয়ন্টতেমন্ট ড়িনাতে� পাতেরনা। 

0808 2787 838, যে�ামবাার - শু�বাার, 9am 

যেথাতেক 5pm. 

অলেপ�াকৃা ত সুস্তাা ইন্টাারলেনাট 

যে�াশাযা� টাযাড়িরফ হতে�া কম খুরতে�র ব্রডবাযা� পযাতেকজ, 

যেযগুতে�া ব্রডবাযা� ও যেটালি�কম যেকাম্পাাড়িনাগুতে�া 
যেবাড়িনালিফতেটার উপযু ক্ত �াড়িবা�ারতে�র জনায অফার কতের 

থাাতেক। যে�গুতে�া বাছুতের আপনাার £200 পাউ� পযণন্ত 

�াশ্রয় করতে� পাতের। 

আপনাার বা�ণ মানা যে�বাা প্র�ানাকারী যেকাতেনাা যে�াশাযা� 

টাযাড়িরফ অফার কতের ড়িকনাা �া জানাতে� �রা�ড়ির �াতে�র 

�াতেথা কথাা বা�ু না। যেবাড়িশার�াগ টাযাড়িরতেফর জনায আপড়িনা 

অনা�াইতেনা আতেবা�না করতে� পারতেবানা অথাবাা আপনাার 

যে�বাা প্র�ানাকারীর কাতেছু যেফানা কতের �ইু� করার জনায 
বা�তে� পাতেরনা। 

bit.ly/cheaperbroadband 

�ী�নাযুা�ার �ায় 
মিনা�মালেহার মে�লে� সুহাায়তা £ 

5 4 
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•	•	
মি�লি�টা� সুহাায়তা 
ড়িনাতেজতে�র ড়িড�াইতে�র বাযাপাতের �াহাযয যেপতে� এবাং 

ইন্টারতেনাটা বাযবাহার করতে� অড়ি�বাা�ীতে�র জনায ড়িবানাামতূে�য 
ড্রপ-ইনা যে�শানা। বানু্ধ ত্বপূ র্ণণ ড়িডলিজটাা� �যাম্পিম্পায়না 

যেস্বাচ্ছাতে�বাীরা এ�বা যে�শানা প্র�ানা করতেবানা। বাু ড়িকং 

যে�ওয়ার প্রতেয়াজনা যেনাই, �রা�ড়ির উপলিস্থা� হতে�ই হতেবা। 
মঙ্গ��োলোর যে�ইটানাতে�ানা �াইতেব্রড়িরতে�, 5pm যেথাতেক 

7pm পযণন্ত 
�ুধ�োলোর উড ড়ি�টা �াইতেব্রড়িরতে�, 5pm যেথাতেক 7pm 

পযণন্ত 
�ৃহস্পদি��োলোর ড়ি�ংতেফাডণ �াইতেব্রড়িরতে�, 5pm যেথাতেক 

7pm পযণন্ত 
শুক্র�োলোর ওয়া�থাামতে�া �াইতেব্রড়িরতে� 2pm যেথাতেক 

4pm পযণন্ত 
AbilityNet-এ বানু্ধ ত্বপূ র্ণণ যেটাক যেস্বাচ্ছাতে�বাী রতেয়তেছু যারা 
65 বাছুতেরর যেবাড়িশা বায়�ী বাযলিক্ত এবাং প্রড়ি�বান্ধী 
বাযলিক্ততে�রতেক �াতে�র ড়িডলিজটাা� ড়িড�াইতে�র বাযাপাতের 

বাাড়ি�তে� ড়িগতেয় �হায়�া প্র�ানা কতের থাাতেকনা: 

0800 048 7642 

bit.ly/wf-abilitynet 

ওয়া�থাাম ফতেরতে� এমনা �ংস্থাাগুতে�ার একটি ড়িডতেরক্টড়ির 

খুুঁতেজ ড়িনানা যেযগুতে�া আপনাাতেক অনা�াইতেনা �ংযু ক্ত হতে� 

�াহাযয করতেবা এবাং আপনাার ড়িড�াই�গুতে�া ড়িক�াতেবা 

বাযবাহার করতে� হতেবা �া ড়িশাড়িখুতেয় ড়ি�তেবা: 
bit.ly/digitalsupportWF 

ফাাামি�লি� হাা� 

ফযাড়িমলি� হাতেবার মা�যতেম পড়িরবাারগুতে�া �াহাযয ও 

�হায়�া �হর্ণ করতে� পাতের। বাতেরা জতুে� �ারটি ফযাড়িমলি� 

হাবা রতেয়তেছু: ড়ি�ংতেফাডণ , ওয়া�থাামতে�া, কুই� যেরাড এবাং 

যে�ইটানাতে�ানা ফযাড়িমলি� হাবা। যে�ামবাার যেথাতেক শু�বাার, 

9am যেথাতেক 5pm। 

020 8496 4965, যে�ামবাার - শু�বাার, 9am 

যেথাতেক 5pm 

walthamforest.gov.uk/familyhubs 

পামির�ামিরকা পমিরলে��াসু�ূহা 

কামি�উমিনাটি লি�মিভূং রু� 

ওয়া�থাাম ফতেরতে� যেবাশা ড়িকছুু কড়িমউড়িনাটি লি�ড়ি�ং রুম 

রতেয়তেছু, যেযগুতে�া �বাার জনায ড়িবানাামূ তে�য উষ্ণ স্থাানা প্র�ানা 

করতেছু। এ�বা স্থাাতেনা ড়িবানাামূ তে�য ড়িবাড়ি�ন্ন লি�য়াক�াপ 

অফার করা হয়, অনাযড়ি�তেক ড়িকছুু স্থাাতেনা ড়িবানাামূ তে�য 
স্বাাস্থাযকর কড়িমউনাা� খুাবাার প্র�ানা করা হয়। এছুা�াও 

ড়িকছুু স্থাাতেনা অথাণ �ম্পাতেকণ পরামশাণ, ক�যার্ণ ও যেবাড়িনালিফটা 

�হায়�া ও জ্বাা�াড়িনা �ং�ান্ত পরামশাণ প্র�ানা করা হয়। 
আতেরা �তেথাযর জনায, যে�খুু না: 

bit.ly/wf-warm 

ফুা� হাা� 

যড়ি� আপনাার প্রতেয়াজনা হয় �াহতে� ড়িবানাামূ তে�য বাা �াশ্রয়ী 
খুাবাাতেরর অযাতে�� যেপতে� বাতেরা জতুে� কড়িমউড়িনাটির ফুড 

হাবাগুতে�া আপনাাতেক �াহাযয করতে� পাতের। 

bit.ly/foodhubsWF 

কামি�উমিনাটি ড্রপ-ইনা 

ওয়া�থাাম ফতের� কড়িমউড়িনাটি ড্রপ-ইনাগুতে�াতে� জটি� 

ফরম পরূর্ণ করা ও অনা�াইনা পড়িরতেষবাাগুতে�া অযাতে�� 

করার জনায �হায়�া ড়িনানা এবাং স্থাানাীয় লি�য়াক�াপ ও 

পড়িরতেষবাাগুতে�া �ম্পাতেকণ �থায ড়িনানা। বাু ড়িকং যে�ওয়ার 

প্রতেয়াজনা যেনাই। যে�গুতে�া �ারটি অবাস্থাাতেনা �াপ্তাড়িহক�াতেবা 

9.45am যেথাতেক 11.15am পযণন্ত যেখুা�া থাাতেক: 
মঙ্গ��োলোর কুই� যেরাড ফযাড়িমলি� হাবা, E17 8PJ-এ 
�ুধ�োলোর ড়ি�ংতেফাডণ ফযাড়িমলি� হাবা, E4 6EY-এ 
�ৃহস্পদি��োলোর ওয়া�থাাম �াইতেব্রড়ির, E17 7JN-এ 
শুক্র�োলোর যে�ইটানাতে�ানা ফযাড়িমলি� হাবা, E11 4LF-এ 

 bit.ly/CommunityDropIns 

ফোপনশন ফোক্রদি�ট সহো��ো আপদিন ফোপনশন ফোক্রদি�ট 

পোও�োর �নয ফো�োগ্যয দিকানো �ো ফো�কা কারুন অথা�ো 
আপনোর ফোপনশন ফোক্রদি�ট �োদি�র �যোপোলোর সোহো�য 
দিনন ও�ো�থাোমলো�ো �োইলো�দিরর ড্রপ-ইন 

ফোসশনগুলো�োলো�, জিক্রসমোলোসর আগ্য প�ণন্তা প্রদি� 

ফোসোম�োর �পুরু 1pm ফোথালোকা 3pm প�ণন্তা। আপদিন 

উপ�ুক্ত দিকানো ফো�কা কারুন এ�ং এখাোলোন আলো��ন 

কারুন: 

www.gov.uk/pension-credit 

0800 99 1234 

COVID-19 এর টিকাা ফু্লু-এর টিকাা 

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

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

ফোথালোকা 64 ��র বায়�ী বাযলিক্ত 

• গ্যভাণ ��ী মদিহ�ো 

• যারা ফোকা�োর ফোহোলোম বাা� কতেরনা 

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

পা�না কতেরনা এমনা বাযলিক্ত 

• ফোরোগ্য প্রদি�লোরোধ �য�স্থো �ু �ণ� হলো� ফোগ্যলো� এমনা 

যেকাতেনাা বাযলিক্তর �তে� বা�বাা�কারী বাযলিক্ত 

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

স্বাোস্থয সমসযো রলো�লো� এমনা 6 মোস ফোথালোকা 17 ��র 

��সী দিশশু। 

আতেরা জানাু না: 

www.nhs.uk/fluvaccine 

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

• ��স্ক �যজিক্তলো�র ফোকা�োর ফোহোলোমর অড়ি�বাা�ীরা 

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

ফোথালোকা 64 ��র বায়�ী বাযলিক্তরা 

• গ্যভাণ ��ী মদিহ�ো 

• সোমলোনর সোদিরর স্বাাস্থাযকমী এবাং যে�াশাযা� যেকয়ার 

ওয়াকণ ার 

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

কমীরা 

আতেরা জানাু না: 

www.nhs.uk/covid-vaccination 

মিশীলে��সু 

• 1 ফোসলো�ম্বর 2023 �াড়িরতেখু বাা �ার পতের 65 ��র 

��স হতেয়তেছু এমনা বাযলিক্ত 

• 70 ফোথালোকা 79 ��র বায়�ী বাযলিক্ত 

• ফোরোগ্য প্রদি�লোরোধ �য�স্থো প্র�ণ্ডাভাোলো� �ু �ণ� হতেয় যেগতেছু 

এমনা 50 ��র �ো �োর ফো�দিশ বায়�ী বাযলিক্ত 

আতেরা জানাু না: 

www.nhs.uk/vaccinations/ 
shingles-vaccine/ 

কাারা মেযুাগা 

এই �ী�কাাণেল কাণেয়াকা কিমক্তিলয়ান মানষু কিবনামূ ণেলয 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 �যজিক্ত, এবং সীামমে�র সীাশিরর স্বাাস্থ্যয�মী ও বেসীবা 
�মীরা অন্তরু্ভভ� রমেয়মেছ�। 2 বে�মে� 16 বছর বয়াসী কি�শুরা, অথবা কিনকি�ট ষ্ট 

কিকাছুু স্বাাস্থ্যয সমসযা রণেয়াণেছু এমন 6 মাসী বে�মে� 17 বছর বয়াসী শি�শুরা 
কিবনামূ ণেলয ফু্লু -এর টিকাা �াণেব। এই �ী�কাাণেল কিনণেজণেকা এবং আ�নার 

ক্তিপ্রয়াজনণেকা সু রক্তি�� রাখাার জনয আ�কিন যে�সব কাাজ কারণে� �াণেরন �ার 

মণেধয টিকাা গ্রহা� কারা সবণেচুণেয়া �লপ্রসূ কাাজগুণেলার মণেধয একাটি। 

শীীতকাা�ীনা টিকাাগ্রহাণ 

RSV টিকাা 

• 75 ফোথালোকা 79 ��র বায়�ী বাযলিক্ত 

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

বায়� হতেয়তেছু এমনা বাযলিক্ত 

• মড়িহ�া এবাং গ্যভাণ ��ী �যজিক্ত (28 সপ্তাোহ ফোথালোকা) 
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https://www.nhs.uk/vaccinations/COVID-19-vaccine/
https://www.nhs.uk/vaccinations/shingles-vaccine/
https://www.nhs.uk/vaccinations/shingles-vaccine/


আপনাার কামি�উমিনাটিলেত মেযুসু� �ালিক্ত 
আপনাালেকা সুহাায়তা কারলেত পালেরনা 
আপনাার �াক্তালেরর সুা�ম ামির মেথালেকা সুহাায়তা 
আপনাার GP �াজণাড়িরর 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। 

• ফোসোশযো� ফোপ্রসক্রোই�োররো আপনাার স্বাাস্থায ও 

�ু স্থা�া উন্নয়তেনা �াহাযয করার জনায পরামশাণ ও 

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

পড়িরতেষবাা�মূ তেহর �াতেথা �ংযু ক্ত করতে� পাতেরনা। 

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

পাতেরনা এবাং আপনাাতেক �ঠিক �মতেয় �ঠিক 

পড়িরতেষবাা�মূ হ বাা যেপশাাজীবাীতে�র �াতেথা �ংযু ক্ত
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�মূ হ ড়িনার্ণণয় করা এবাং যে�গুতে�ার ড়ি�ড়িকৎ�া 
করার বাযাপাতের ড়িবাতেশাষ� এবাং �ীর্ঘণস্থাায়ী �ম�যা 
যেযমনা ডায়াতেবাটি�, খুাবাাতেরর প্রড়ি� অযা�ালিজণ, 
যেকাতেয়লি�য়াক যেরাগ, এবাং পাকস্থা�ীর �ম�যায় 

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

• স্বাোস্থয ও সুস্থ�ো দি�ষ�কা ফোকাো�রো আপনাার জনায 
যেকানা ড়িবাষয়টি �বাতে�তেয় যেবাড়িশা গুরুত্বপূ র্ণণ �ার উপর 

ড়িনা�ণ র কতের আপনাার শাারীড়িরক ও মানাড়ি�ক 

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

পাতেরনা। 

• অকুা লোপশনো� ফোথারোদিপ�রো আপনাাতেক 

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

ড়িবার� রাখুতেছু এমনা ড়িবাষয়গুতে�ার যেক্ষতেত্রা 

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

পড়িরতেবাতেশা পড়িরবা�ণ না ড়িনাতেয় আ�া অথাবাা কাজ 

�ম্পান্ন করার না�ু না উপায় যেশাখুা অন্ত�ু ণ ক্ত রতেয়তেছু। 

• দি�দিনকাযো� �োমণোদিস�রো হতে�না ওষ�ু ড়িবাতেশাষ�। 
�ারা আপনাার ওষ�ু পযণাতে�া�নাা করতে� পাতেরনা, 

ওষ�ু যেপ্র��াইবা করতে� পাতেরনা, এবাং �ীর্ঘণস্থাায়ী 
অ�ু স্থা�া ড়িনায়ন্ত্রতের্ণর বাযাপাতের �াহাযয করতে� পাতেরনা। 

• �োলোমণদিস ফোটকাদিনদিশ�োনরো ওষু তে�র যেরকডণ 
হা�নাাগা� করার মা�যতেম ড়ি�ড়িনাকযা� 

ফামণাড়ি��তে�র �হায়�া করতে� পাতেরনা এবাং 

আপনাার ওষ�ু ড়িক�াতেবা �বাতে�তেয় �াতে�া�াতেবা 

বাযবাহার করতে� হতেবা যে� �ম্পাতেকণ আপনাাতেক 

পরামশাণ ড়ি�তে� পাতেরনা। 

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

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

কতেরনা, পরীক্ষা করাতেনাার বাযবাস্থাা কতেরনা এবাং 

ফ�াফ� ড়িবাতে�ষর্ণ কতেরনা। 

• �ো�ণ কান্টাোক্ট জি�জি�ওলোথারোদিপ�রো আপনাার 

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

পাতেরনা। �ারা আপনাার অবাস্থাা মূ �যায়না করতে� 

পাতেরনা, যেরাগ ড়িনার্ণণয় করতে� পাতেরনা এবাং যে�টি 

ড়িনায়ন্ত্রর্ণ করার বাযাপাতের আপনাাতেক পরামশাণ প্র�ানা 

করতে� পাতেরনা। 

• ফোপোদি��োট্রি�রো আপনাার পাতেয়র পা�া এবাং 

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

অবাস্থাাগুতে�া ড়িনার্ণণয় করতে� এবাং যে�গুতে�ার 

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

• মোনদিসকা স্বাোস্থয দি�ষ�কা প্রযোকাটিশনোররো 
�ু ন্সি�ন্তা ও ড়িবাষণ্ন�া যেথাতেক শুরু কতের খুা�য�হতের্ণর 

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

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

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

করতে� পাতেরনা। 

ফু্লু-এর টিকাা 

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

কিনম্নক্তিলকিখা� উ�াণেয়া একাটি ফু্লু-এর টিকাা বকুা কারণে� 

�াণেরন: 

• আ�নার ডা�াণেরর সাজটাকিরর মাধযণেম 

• আ�নার স্থ্যানীয়া �াণেমটকিসর মাধযণেম 

• NHS অযা� 

•  www.nhs.uk/bookflu 

• �কি� ট 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 বকুা কারণে� 

�ারণেবন: 

• NHS অযাণে�র মাধযণেম 

• www.nhs.uk/bookcovid 

• 119 

অণেনকা স্থ্য ানীয়া �াণেমটকিস বকুিকাং যে�ওয়াার প্রণেয়াাজন ছুাড়াাই 

সরাসকির উ�ক্তিস্থ্য� হাণেয়া যেসবা গ্রহাণে�র সণুে�াগ অ�ার কারণেব। 

মিকাভূালে� �ুকা কারলে�না 

RSV টিকাা 

�দি� আপদিন গ্যভাণ ��ী হন: 

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

কাণের কি�ণে� �াণের। 

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

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

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

মযার্টাকিনটটি সাকি�ট স অথবা GP-এর সাণেথ কাথা বলনু। 

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

আ�নার GP সাজটাকির RSV টিকাা যেনওয়াার বযা�াণের 

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

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

অনাাানাা টিকাা 

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

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

যেমকিননজাইটিণেসর কিবরুণে� সরু�ার জনয দিনউলোমোকাক্কাো� 

টিকাো অ�ার কারণেবন৷ 

আণেরা �থয জানণে� কি�ক্তিজর্ট কারুন 

northeastlondon.icb. 

nhs.uk/vaccinations 

মিশীলে��সু 

কি�ণে�লস টিকাা যেনওয়াার বযা�াণের আ�নার GP সাজটাকির 

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

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

�কি� আ�কিন মণেন কাণেরন যে� আ�কিন কি�ণে�লস টিকাা 
যেনওয়াার জনয উ���ু হাণে� �াণেরন এবং আ�নাণেকা এটি 

অ�ার না কারা হায়া, �াহাণেল আ�নার GP প্রযাকাটিস-এর 

সাণেথ যে�াগাণে�াগ কারুন। 
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আপনাার কামি�উমিনাটিলেত সুহাায়তা 
আপনাার কড়িমউড়িনাটিতে�ও যেবাশা ড়িকছুু মানাু ষ রতেয়তেছু যারা আপনাাতেক �হায়�া করতে� পাতেরনা, যেযমনা: 

• জি�ংকা ও�োকাণ োর পদিরলোষ�ো ড়িবাড়ি�ন্ন �রতেনার �াড়িহ�া ও �ম�যা, যেযমনা আড়িথাণক �ম�যা, ড়িবান্সিচ্ছন্ন যেবাা� করা, 
একাকীত্ব, কমণহীনা�া, অ�ু স্থা�া, মনামরা �াবা, আত্ম-ড়িবাশ্বাা� ও আ�লিক্ত, ই�যাড়ি�র �ম্মুু খুীনা হওয়া বাযলিক্ততে�রতেক 

�হায়�া কতের থাাতেক। এই ঠিকানাায় ইতেমই� পাঠিতেয় ড়িনাতেজতেক যেরফার করুনা: 

adult.earlyhelp@walthamforest.gov.uk 

এই পু লিস্তকাটি আপনাার জনায ক�টাা উপকারী হতেয়তেছু যে� �ম্পাতেকণ আমরা আপনাার ম�াম� জানাতে� �াই। 
অনাু �হ কতের ড়িনাতে�র জড়িরপটি �ম্পান্ন করুনা এবাং Winter Wellness, Freepost NHS North East London 

ঠিকানাায় ডাকতেযাতেগ পাঠিতেয় ড়ি�না। 

1 

অ�যন্তা 

অনুপকাোরী 

2 

খাু� ফো�দিশ 

উপকাোরী ন� 

3 

দিকা�ুটো 
উপকাোরী 

4 

খাু� উপকাোরী 

5 

অ�যন্তা 

উপকাোরী 

শী�কাোলো� সুস্থ�ো 
সংক্রোন্তা পরোমশ ণ 
(পষৃ্ঠাো 3) 

পরোমশ ণ ও সহো��ো 
খাু�লো� ফোনও�ো   
(পষৃ্ঠাো 4–6) 

শী�কাো�ীন 

টিকাোগ্রহর্ণ 

(পষৃ্ঠাো 7–8) 

আপনোর 

কাদিমউদিনটিলো� ফো�স� 

�যজিক্ত আপনোলোকা 

সহো��ো কারলো� 

পোলোরন (পষৃ্ঠাো 9–10) 

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

আপনাার �তা�ত 

পতেরর পৃ ষ্ঠায় ��মানা 

ড়িবাকল্প ড়িহতে�তেবা আপড়িনা 

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

ড়িগতেয় অনা�াইতেনাও জড়িরপটি �ম্পান্ন করতে� পাতেরনা। 

আলেরা তথাা 
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যড়ি� এই পু লিস্তকার যেকাতেনাা �থায আপনাার জনায অনাু পকারী হতেয় থাাতেক, �াহতে� অনাু �হ কতের 

যেকনা যে�টি আপনাার জনায উপকারী ড়িছু� নাা �া বাযাখুযা করুনা: KEEPING WELL 
THIS WINTER 
YOUR GUIDE TO A HEALTHY SEASON

D

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

এই পু লিস্তকার যেকানা ড়িবাষয়টি উন্ন� করা যেয� বাতে� আপনাার মতেনা হতেয়তেছু 

এবাং যেকনা? 4 

2 
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		Tables




		Rule Name		Status		Description


		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot


		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR


		Headers		Skipped		Tables should have headers


		Regularity		Passed		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column


		Summary		Skipped		Tables must have a summary


		Lists




		Rule Name		Status		Description


		List items		Passed		LI must be a child of L


		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI


		Headings




		Rule Name		Status		Description


		Appropriate nesting		Skipped		Appropriate nesting
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