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শীীতকাালে� সুুস্থ থাাকাার টিপস

দি�নগুলো�ো ক্রমশ ঠাাণ্ডাা হতে� থাাকাার এই সময়ে� শীীতকাালীীন 
মাাসগুলো�োতে� আপনি� কি�ভাাবে� সুুস্থ থাাকতে� পাারে�ন তাার 
উপাায়গুলো�ো নি�য়ে� চি�ন্তাাভাাবনাা করাা গুরুত্বপূরূ্ণণ। 

ভূূমি�কাা
উষ্ণ থাাকুুন

•	 আপনাার বাাড়ি�তে� আপনাার জন্যয স্বাাচ্ছন্দ্যযপূরূ্ণণ গরম 
তাাপমাাত্রাা বজাায় রাাখুনু। যদি� আপনি� এটাা করতে� 
পাারে�ন, তাাহলে� আপনি� নি�য়মি�ত ব্যযবহাার করে�ন 
এমন কক্ষগুলো�োতে�, যে�মন আপনাার লি�ভিং�ং রুম 
এবংং বে�ডরুমে� এই তাাপমাাত্রাা কমপক্ষে� 18 ডি�গ্রি� 
সে�লসি�য়াাস হওয়াা উচি�ত। 

•	 এক স্তরে�র অপে�ক্ষাাকৃৃত মো�োটাা পো�োশাাক পরাার চে�য়ে� 
একাাধি�ক স্তরে� পো�োশাাক পরি�ধাান করলে� তাা 
আপনাাকে� আরো�ো বে�শি� উষ্ণ রাাখবে�।

•	 যদি� আপনি� আপনাার বাাড়ি� গরম রাাখতে� অসুবুি�ধাার 
সম্মুখুীীন হন তাাহলে� আপনি� টাাওয়াার হ্যাা�মলে�ট-এর বে�শ 
কি�ছুু উষ্ণ স্থাানে� যে�তে� পাারে�ন। এগুলো�োর মধ্যে�ে লাাইব্রে�রি� 
ও অবকাাশ কে�ন্দ্রগুলো�ো অন্তরু্ভু� ক্ত রয়ে�ছে� এবংং এগুলো�োর 
মধ্যে�ে কয়ে�কটি গরম পাানীীয় ও ওয়াাইফাাই অফাার করে� 
থাাকে�। www.towerhamlets.gov.uk/warmhubs 

টিকাা নি�ন

•	 যদি� আপনাার বয়স 65 বছর বাা তাারচে�য়ে� বে�শি� হয়, 
আপনি� গর্ভভবতী ী হন অথবাা আপনাার নি�র্দি�িষ্ট কি�ছুু 
দীীর্ঘঘমে�য়াাদীী স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� থাাকে� তাাহলে� আপনি� 
আপনাার ফু্লু-এর টিকাা বি�নাামূলূ্যয পে�তে� পাারে�ন। 
আপনাার বয়স 75 বছর বাা তাারচে�য়ে� বে�শি� হলে� অথবাা 
আপনাার রো�োগ প্রতি�রো�োধ ক্ষমতাা কম থাাকলে�ও আপনি� 
বি�নাামূলূ্যে�ে কো�োভি�ড-19 এর টিকাা নি�তে� পাারে�ন।

•	 2 থে�কে� 16 বছর বয়সীী শি�শু অথবাা নি�র্দি�িষ্ট কি�ছুু 
স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� রয়ে�ছে� এমন 6 মাাস থে�কে� 17 বছর 
বয়সীী শি�শু ফু্লু-এর টিকাা পে�তে� পাারে�৷  
তাাদে�র MMR এবংং শৈ�শবে�র অন্যাা�ন্যয টিকাাও 
হাালনাাগাাদ রয়ে�ছে� তাা নি�শ্চি�ত করাা গুরুত্বপূরূ্ণণ৷ 

•	 যদি� আপনাার বয়স 65 বছর বাা তাারচে�য়ে� বে�শি� হয়, 
তাাহলে� আপনি� নি�উমো�োনি�য়াা, সে�পসি�স ও 
মে�নি�নজাাইটিসে�র বি�রুদ্ধে� সুরুক্ষাার জন্যয 
নি�উমো�োকক্কাাল টিকাা নি�তে� পাারে�ন। 

•	 যদি� আপনাার বয়স 75 বছর থে�কে� 79 বছর হয়, 1 
সে�প্টে�ম্বর 2024 তাারি�খে� বাা তাার পরে� আপনাার বয়স 
80 বছর হয়, অথবাা আপনি� গর্ভভবতী ী হন, তাাহলে� আপনি� 
RSV টিকাা গ্রহণে�র জন্যয উপযুকু্ত হবে�ন। RSV একটি 
সাাধাারণ শ্বাাস-প্রশ্বাাসজনি�ত ভাাইরাাস যাা বাাচ্চাাদে�র এবংং 
প্রবীীণ প্রাাপ্তবয়স্কদে�র গুরুতর অসুসু্থ করে� দি�তে� পাারে�। 

আপনাার মে�ডি�সি�ন 
ক্যাা�বি�নে�ট চে�ক করুন

•	 প্রে�সক্রি�পশনে�র ওষুধু আপনাার কাাছে� যথে�ষ্ট 
পরি�মাাণে� আছে� তাা নি�শ্চি�ত করুন। রি�পি�ট 
প্রে�সক্রি�পশনে�র ওষুধুগুলো�ো আগে�ই অর্ডাা� র করে� 
রাাখুনু কাারণ আপনাার ফাার্মে�েসি� বাা GP প্র্যাা�কটিস 
ছুুটির দি�নগুলো�োতে� বন্ধ থাাকতে� পাারে�।

•	 আপনাার কাাছে� থাাকাা ওষুধুে�র মে�য়াাদ রয়ে�ছে� তাা 
নি�শ্চি�ত করুন।

•	 শীীতকাালীীন বি�ভি�ন্ন সাাধাারণ অসুসু্থতাা যে�মন 
কাাশি�, ঠাাণ্ডাা, গলাা ব্যযথাা এবংং সাাধাারণ ব্যযথাার জন্যয 
অপরি�হাার্যয প্রে�সক্রি�পশন-বি�হীীন ওষুধু মজুদু করে� 
রাাখুনু। আপনাার ফাার্মাা�সি�স্টে�র পরাামর্শশ নি�ন। 

সুুস্থ থাাকুুন

•	 দি�নে�র বে�লাায় আপনাার বসে� থাাকাা অবস্থাায় 
কাাটাানো�ো সময় কমি�য়ে� আনাার চে�ষ্টাা করুন এবংং 
সক্রি�য় থাাকুুন। আপনি� কীী করছে�ন সে�টাা গুরুত্বপূরূ্ণণ 
নয়, যতক্ষণ আপনি� সে�টাা উপভো�োগ করছে�ন এবংং 
সে�টাা আপনাাকে� নড়াাচড়াার মধ্যে�ে রাাখছে�। 

•	 স্বাাস্থ্যযকর ভাারসাাম্যযপূরূ্ণণ খাাবাার খাাওয়াা আপনাাকে� 
আপনাার সে�রাা অবস্থাায় থাাকতে� এবংং আপনাার 
শক্তি�র মাাত্রাা উজ্জীীবি�ত রাাখতে� সাাহাায্যয করতে� 
পাারে�।

•	 পি�চ্ছি�ল বাা বরফে� ঢাাকাা পৃষৃ্ঠতলে� পি�ছলে� পড়ে� 
যাাওয়াা এড়াাতে� ঘরে�র বাাইরে� যাাওয়াার সময় 
ভাালো�ো গ্রি�প রয়ে�ছে� এমন জুতুাা পরুন।

সংংযুুক্ত থাাকুুন

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

•	 যদি� আপনি� অসুসু্থ বো�োধ করে�ন তাাহলে� কাারো�ো 
সঙ্গে� কথাা বলুনু এবংং আপনাার কো�োনো�ো সাাহাায্যয 
প্রয়ো�োজন হলে� সাাহাায্যয চাাইতে� অথবাা তাাদে�র 
কো�োনো�ো সাাহাায্যয প্রয়ো�োজন কি�নাা জি�জ্ঞে�স করতে� 
দ্বি�ধাা করবে�ন নাা।

ঠাাণ্ডাা আবহাাওয়াার কাারণে� কি�ছুু স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� খাারাাপে�র দি�কে� যে�তে� পাারে� এবংং এমনকি� 
গুরুতর জটিলতাাও দে�খাা দি�তে� পাারে�। এছাাড়াাও ঠাাণ্ডাা আবহাাওয়াার কাারণে� আমরাা তুুলনাামূূলক 
বে�শি� সময় ঘরে�র ভে�তরে� অতি�বাাহি�ত করাায় রো�োগগুলো�ো আরো�ো সহজে� ছড়ি�য়ে� পড়তে� পাারে�।

শীীতকাালে� নি�জে�কে� উষ্ণ ও সুুস্থ রাাখলে� তাা ঠাাণ্ডাা, কো�োভি�ড-19, ফু্লু এবংং আরো�ো গুরুতর স্বাাস্থ্যয 
সমস্যাা� যে�মন হাার্টট অ্যাা�টাাক, স্ট্রো�োক, নি�উমো�োনি�য়াা ও বি�ষণ্নতাা প্রতি�রো�োধ করতে� পাারে�। 

ঠাাণ্ডাা আবহাাওয়াার প্রভাাবে�র কাারণে� শীীতকাালে� তুুলনাামূূলকভাাবে� কি�ছুুটাা বে�শি� সহাায়তাার 
প্রয়ো�োজন হয় এমন ব্যযক্তি�দে�র ক্ষে�ত্রে� এটি বি�শে�ষভাাবে� গুরুত্বপূূর্ণণ, যে�মন 65 বছর বাা তাার বে�শি� 
বয়সীী ব্যযক্তি�, অথবাা যাাদে�র কো�োনো�ো বি�দ্যযমাান স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� যে�মন হৃদযন্ত্র বাা কি�ডনি�র রো�োগ, 
COPD, ব্রঙ্কাাইটিস, এমফে�সি�মাা, অ্যাা�জমাা বাা ডাায়াাবে�টিস রয়ে�ছে�।

আমরাা জাানি� যে� জীীবনযাাত্রাার ব্যযয় ক্রমশ বৃৃদ্ধি� পাাওয়াার সংংকট লো�োকজনে�র জন্যয সুুস্থ থাাকাাকে� 
অপে�ক্ষাাকৃৃত কঠিন করে� তুুলে�ছে� কাারণ হি�টিংং, খাাবাার এবংং নি�ত্যযপ্রয়ো�োজনীীয় অন্যাা�ন্যয জি�নি�স 
বে�শি� ব্যযয়বহুল হয়ে� পড়ে�ছে�। 

সুুসংংবাাদ হলো�ো শীীতকাালে� আপনাার ভাালো�ো থাাকাার জন্যয অনে�কগুলো�ো উপাায় রয়ে�ছে�, এবংং এই 
কাাজে� সাাহাায্যয করাার জন্যয আপনি� প্রচুুর সহাায়তাা খুঁঁ�জে� পাাবে�ন। 

এই পুুস্তি�কাায় আপনি� এই শীীতকাালে� কি�ভাাবে� নি�জে�র ও অন্যযদে�র দে�খাাশো�োনাা করবে�ন সে� 
সম্পর্কি�িত  তথ্যয ও পরাামর্শশ এবংং আপনাাকে� সহাায়তাা করাার জন্যয লভ্যয রয়ে�ছে� এমন কি�ছুু 
পরি�ষে�বাার বি�স্তাারি�ত তথ্যয খুঁঁ�জে� পাাবে�ন।
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NHS 111 
যদি� আপনাার জরুরি� মে�ডি�কে�ল সাাহাায্যয প্রয়ো�োজন 
হয়, কি�ন্তু এটি জীীবনে�র জন্যয ঝঁুঁ�কি�পূরূ্ণণ পর্যাা�য়ে�র নাা 
হয়, তাাহলে� প্রথমে� অনলাাইনে� NHS 111-এ 
ভি�জি�ট করুন অথবাা 111-এ ফো�োন করুন। 

কর্মমঘণ্টাার বাাইরে� অন্যয সময়ে� ডাাক্তাার দে�খাানো�ো 
সন্ধ্যাা�র সময়ে�, উইকএন্ডে� এবংং ব্যাং�ং�কে�র ছুুটির 
দি�নগুলো�ো সহ সপ্তাাহে� সাাত দি�ন জরুরি� ভি�ত্তি�তে� 
ডাাক্তাারে�র অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট নে�ওয়াা যাাবে�। 
অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট বুকু করতে� আপনাার প্র্যাা�কটিস বাা 
NHS 111-এ ফো�োন করুন।

ফাার্মে�েসি� 
আপনাার স্থাানীীয় ফাার্মাা�সি�স্ট পরাামর্শে�ের পাাশাাপাাশি� 
ওষুধু প্রদাান করতে� পাারবে�ন। বহু ফাার্মে�েসি� অনে�ক 
রাাত পর্যযন্ত এবংং উইকএন্ডে� খো�োলাা থাাকে� এবংং 
একজন পে�শাাজীীবীীকে� দে�খাানো�োর জন্যয আপনাার 
অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট নে�ওয়াার প্রয়ো�োজন নে�ই। কি�ছুু 
ফাার্মে�েসি� বি�নাামূলূ্যে�ে ডে�লি�ভাারি� পরি�ষে�বাা প্রদাান 
করে� থাাকে�, তাাই আপনাার স্থাানীীয় ফাার্মে�েসি�র সঙ্গে� 
চে�ক করুন।

পরাামর্শশ ও সহাায়তাা খুঁঁ�জে� নি�ন
স্বাাস্থ্যয  
ও সুুস্থতাা

টাাওয়াার হ্যা�ামলে�ট টকিং�ং থে�রাাপি�জ 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত অনে�কগুলো�ো সাাধাারণ 
উদ্বে�গে�র জন্যয, যে�মন দুশু্চি�ন্তাা, মাানসি�ক চাাপ, 
আতঙ্ক, প্রি�য়জন বি�য়ো�োগে�র শো�োক এবংং বি�ষণ্নতাার 
জন্যয সহাায়তাা প্রদাান করে� থাাকে�। 

 0208 175 1770 

 www.elft.nhs.uk/
tower-hamlets-talking-therapies 

মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংকটে� সহাায়তাা
যদি� আপনি� বি�হ্বল বো�োধ করে�ন অথবাা আপনাার 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয নি�য়ে� অসুবুি�ধাার সম্মুখুীীন হন, 
তাাহলে� আপনি� বি�নাামূলূ্যে�ে দি�নে�র 24 ঘণ্টাা, বছরে� 
365 দি�ন মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সংংকট বি�ষয়ক 
হটলাাইনে� ফো�োন করতে� পাারবে�ন। NHS 111-এ 
ফো�োন করুন এবংং অপশন 2 বে�ছে� নি�ন।

টাাওয়াার হ্যা�ামলে�ট, নি�উহ্যা�াম ও রে�ডব্রি�জে� মাাইন্ড 
বি�ভি�ন্ন পরি�ষে�বাার মাাধ্যযমে� মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সহাায়তাা 
প্রদাান করতে� পাারে� যাা সো�োমবাার থে�কে� শুক্রবাার, 
9am থে�কে� 5pm পর্যযন্ত খো�োলাা থাাকে�।

 020 7510 1081  

 www.mindthnr.org.uk/ 
our-services 

টাাওয়াার হ্যা�ামলে�টে� সহাায়তাা পরি�ষে�বাা 
যদি� আপনাার বয়স 50 এর বে�শি� হয় এবংং আপনি� 
নতুন কি�ছুু চে�ষ্টাা করে� দে�খতে� চাান অথবাা আপনাার 
কমি�উনি�টির নতুন সদস্যযদে�র সাাথে� দে�খাা করতে� 
চাান, তাাহলে� Linkage Plus এর মাাধ্যযমে� বি�নাামূলূ্যে�ের 
বাা কম খরচে�র অ্যাা�ক্টি�ভি�টিগুলো�ো খুঁঁ�জে� নি�ন।

 �www.toynbeehall.org.uk/ 
 linkage-plus

Age UK কর্তৃ�ক পরি�চাালি�ত দ্যয সি�লভাার লাাইন 
বয়স্ক ব্যযক্তি�দে�র জন্যয একটি বি�নাামূলূ্যে�ের 
টে�লি�ফো�োনে� সহাায়তাার লাাইন যে�টি দি�নে� 24 ঘণ্টাা, 
সপ্তাাহে� 7 দি�ন গো�োপনীীয় সহাায়তাা এবংং বন্ধুত্বপূরূ্ণণ 
কথো�োপকথনে�র সুযুো�োগ প্রদাান করে� থাাকে�। 

 0800 4 70 80 90 

ইস্ট লন্ডনে� Age UK 
বয়স্ক ব্যযক্তি�দে�র জন্যয বি�স্তৃত পরি�সরে�র সহাায়তাা 
ও পরাামর্শশ প্রদাান করাার পাাশাাপাাশি� বন্ধুত্ব গড়ে� 
তো�োলাার পরি�ষে�বাা, ক্রি�য়াাকলাাপ ও ইভে�ন্ট অফাার 
করে� থাাকে�। 

 020 8981 7124  

 www.ageuk.org.uk/eastlondon

একাাকীীত্ব ও ডি�মে�নশি�য়াা 
সংংক্রাান্ত সহাায়তাা

আর্থি�িক পরাামর্শশ
জীীবনযাাত্রাার ব্যযয় ক্রমশ বৃদৃ্ধি� পাাওয়াার সংংকট 
মো�োকাাবে�লাায় আপনাাকে� সাাহাায্যয করাার জন্যয 
সাাধাারণ তথ্যয ও পরাামর্শশ নি�চে�র ঠিকাানাায় পাাওয়াা 
যাাবে�:

 www.towerhamlets.gov.uk/
costofliving 

নাাগরি�কদে�র জন্যয পরাামর্শশ 
বি�স্তৃত পরি�সরে�র বি�ভি�ন্ন বি�ষয়ে� বি�নাামূলূ্যে�ে, স্বতন্ত্র, 
গো�োপনীীয় ও নি�রপে�ক্ষ পরাামর্শশ প্রদাান করে�। ইস্ট 
লন্ডনে� তাাদে�র অফি�সগুলো�োতে� অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্টে� 
নে�ওয়াা যাাবে�। 

 0203 855 5234  

 www.eastendcab.org.uk 

কে�য়াারাারদে�র জন্যয সহাায়তাা 
যদি� আপনি� একজন কে�য়াারাার হন এবংং সহাায়তাা 
পে�তে� চাান, তাাহলে� কে�য়াারাার্সস সে�ন্টাার টাাওয়াার 
হ্যাা�মলে�ট সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

 0207 790 1765  

 enquiries@ccth.org.uk 

 www.ccth.org.uk

আপনাার বি�দ্যু�ুৎ বি�ল কমাান 
সি�জনাাল হে�লথ ইন্টাারভে�নশন নে�টওয়াার্কক  
(SHINE) হলো�ো একটি বি�নাামূলূ্যে�ের পরি�ষে�বাা যাা 
নি�ম্ন আয়ে�র লো�োকজনকে� বি�দ্যু�ুৎ বি�ল কমাাতে� 
সাাহাায্যয করে�।

 0800 953 1221 

 www.shine-london.org.uk

অর্থথ ও  
পরাামর্শশ
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•	
সাাধাারণ তথ্যয
জীীবনযাাত্রাার ব্যযয় ক্রমশ বৃদৃ্ধি� পাাওয়াার সংংকট 
মো�োকাাবে�লাায় আপনাাকে� সাাহাায্যয করাার জন্যয সাাধাারণ 
তথ্যয ও পরাামর্শশ নি�চে�র ঠিকাানাায় পাাওয়াা যাাবে�: 

 www.towerhamlets.gov.uk/
costofliving

NHS-এর খরচে�র ক্ষে�ত্রে� সহাায়তাা
NHS-এর সে�বাা বি�নাামূলূ্যে�ে পাাওয়াা গে�লে�ও কি�ছুু 
জি�নি�সে�র জন্যয আপনাাকে� অর্থথ প্রদাান করতে� হবে�, 
যে�মন প্রে�সক্রি�পশনে�র ওষুধু এবংং দাঁঁ� তে�র 
চি�কি�ৎসাার খরচ। এসব খরচে�র ব্যাা�পাারে� সাাহাায্যয 
করতে� উপযুকু্ত ব্যযক্তি�দে�র জন্যয বে�শ কি�ছুু আর্থি�িক 
সহাায়তাার ব্যযবস্থাা রয়ে�ছে�। এমনকি� আপনি� 
বি�নাামূলূ্যে�ে প্রে�সক্রি�পশনে�র ওষুধু পাাওয়াার জন্যয 
উপযুকু্ত নাা হলে�ও সে�গুলো�োর জন্যয খরচ হওয়াা অর্থথ 
সাাশ্রয় করাার বি�ভি�ন্ন উপাায় রয়ে�ছে� এবংং আপনি� 
এই ব্যাা�পাারে� আপনাার স্থাানীীয় ফাার্মাা�সি�স্টে�র সঙ্গে� 
কথাা বলতে� পাারে�ন। আরো�ো তথ্যে�ের জন্যয, দে�খুনু: 

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

জ্বাালাানি� সাাশ্রয় 
জ্বাালাানি�র বি�লে�র ক্ষে�ত্রে� অর্থথ সাাশ্রয় করতে� এবংং 
আপনাার বাাড়ি�কে� শীীতকাালে�র জন্যয প্রস্তুত করে� 
তুুলতে� আপনাাকে� সাাহাায্যয করাার জন্যয অনুদুাান, 
স্কি�ম ও সহাায়তাা সম্পর্কে�ে  আপনি� আরো�ো তথ্যয খুঁঁ�জে� 
নি�তে� পাারবে�ন। 

 www.towerhamlets.gov.uk/energy 

ফুুড ব্যাং�ং�ক 
যদি� আপনি� নি�জে�র জন্যয অথবাা আপনাার 
পরি�বাারে�র জন্যয খাাবাারে�র সংংস্থাান করতে� অসুবুি�ধাার 
সম্মুখুীীন হন, তাাহলে� টাাওয়াার হ্যাা�মলে�টস-এ 
কয়ে�কটি খাাদ্যয সহাায়তাা সংংস্থাা রয়ে�ছে� যাারাা এই 
ব্যাা�পাারে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। এই কাাউন্সি�ল বরো�োর 
মধ্যে�ে কয়ে�কটি খাাবাারে�র দো�োকাান ও ফুুড ব্যাং�ং�ক 
সে�টআপ করে�ছে� যে�গুলো�ো থে�কে� আপনি� খাাবাারে�র 
সাাপ্লাাই সংংগ্রহ করতে� পাারবে�ন। 

 www.towerhamlets.gov.uk/
foodbanks 

জীীবনযাাত্রাার ব্যযয় 
নি�র্বাা�হে�র ক্ষে�ত্রে� সহাায়তাা £

ফ্যাা�মি�লি� হাাব
পরি�বাারগুলো�ো পরি�ষে�বাাগুলো�োর একটি নে�টওয়াার্কে�ে র 
মাাধ্যযমে� সাাহাায্যয পে�তে� পাারে�ন যাার মধ্যে�ে স্বাাস্থ্যয, শি�ক্ষাা 
ও আবাাসন সহাায়তাা অন্তরু্ভু� ক্ত রয়ে�ছে�। 

 www.thfamilyhubs.co.uk 

স্বাাস্থ্যযকর শুরু
যদি� আপনি� 10 সপ্তাাহে�র বে�শি� সময় ধরে� গর্ভভবতী ী 
থাাকে�ন অথবাা যদি� আপনাার 4 বছরে�র কম বয়সীী 
কো�োনো�ো শি�শু থাাকে�, তাাহলে� আপনি� স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার 
ও দুধু কি�নতে� সাাহাায্যয পাাওয়াার অধি�কাারীী হতে� 
পাারে�ন। 

 www.healthystart.nhs.uk

পাারি�বাারি�ক 
পরি�ষে�বাাসমূূহ

কাারাা যো�োগ্যয

শীীতকাালীীন টিকাাগ্রহণ

ফু্লু এবংং কো�োভি�ড-19 জীীবনে�র জন্যয ঝঁুঁ�কি�পূূর্ণণ হতে� পাারে� এবংং শীীতকাালে� 
আমরাা যখন ঘরে�র ভে�তরে� একসঙ্গে� জড়ো�ো হয়ে� থাাকি� তখন সহজে� 
ছড়ি�য়ে� পড়তে� পাারে� । যদি� আপনি� উপযুুক্ত হন, তাাহলে� ফু্লু এবংং 
কো�োভি�ড-19-এর বি�রুদ্ধে� সুরুক্ষি�ত থাাকাার জন্যয টিকাা গ্রহণ করাা 
আপনাাকে� এবংং আপনাার আশে�পাাশে�র ব্যযক্তি�দে�রকে� সুরুক্ষি�ত রাাখবে�।
এমনকি� যদি� আপনি� আগে� টিকাা গ্রহণ করে� থাাকে�ন অথবাা ফু্লু বাা 
কো�োভি�ড-19-এ আক্রাান্ত হয়ে� থাাকে�ন, তবুুও আপনাার সুুরক্ষাা 
হাালনাাগাাদ রাাখাা গুরুত্বপূূর্ণণ, কাারণ রো�োগ প্রতি�রো�োধ ক্ষমতাা  
সময়ে�র সাাথে� সাাথে� দুরু্ববল হয়ে� যাায় এবংং এসব ভাাইরাাস  
প্রতি� বছর পরি�বর্তত ন হতে� পাারে�।

ফু্লু-এর টিকাা

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

•	 যে�সব ব্যযক্তি�র নি�র্দি�ি ষ্ট কি�ছু দীীর্ঘঘমে�য়াাদীী স্বাাস্থ্যয 
সমস্যাা� রয়ে�ছে�

•	 গর্ভভবতী ী মহি�লাা
•	 যাারাা কে�য়াার হো�োমে� বাাস করে�ন
•	 কে�য়াারাার ভাাতাা পাান, অথবাা কো�োনো�ো বয়স্ক বাা 

প্রতি�বন্ধীী ব্যযক্তি�র প্রধাান কে�য়াারাার হি�সে�বে� দাায়ি�ত্ব 
পাালন করে�ন এমন ব্যযক্তি�

•	 রো�োগ প্রতি�রো�োধ ব্যযবস্থাা দুরু্ববল হয়ে� গে�ছে� এমন 
কো�োনো�ো ব্যযক্তি�র সঙ্গে� বসবাাসকাারীী ব্যযক্তি�

•	 2 থে�কে� 16 বছর বয়সীী শি�শু অথবাা নি�র্দি�ি ষ্ট 
কি�ছু স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� রয়ে�ছে� এমন 6 মাাস থে�কে� 
17 বছর বয়সীী শি�শু।

•	 সম্মুখুসাারি�র স্বাাস্থ্যয ও সমাাজসে�বাা কর্মীীরাা তাাদে�র 
নি�য়ো�োগকাারীীর মাাধ্যযমে�

আরো�ো জাানুনু:  

 www.nhs.uk/fluvaccine

COVID-19 এর টিকাা

•	 75 বছর এবংং তাার বে�শি� বয়সীী সব প্রাাপ্ত বয়স্ক 
ব্যযক্তি�

•	 বয়স্ক ব্যযক্তি�দে�র কে�য়াার হো�োমে�র অধি�বাাসীীরাা
•	 যে�সব ব্যযক্তি� 6 মাাস ও তাার বে�শি� বয়সীী এবংং 

যাাদে�র রো�োগ প্রতি�রো�োধ ক্ষমতাা কম

আরো�ো জাানুনু: 

 www.nhs.uk/covid-vaccination 

RSV টিকাা

•	 75 থে�কে� 79 বছর বয়সীী ব্যযক্তি�
•	 1 সে�প্টে�ম্বর 2024 তাারি�খে� বাা তাার পরে� 80 

বছর বয়স হয়ে�ছে� এমন ব্যযক্তি�
•	 মহি�লাা এবংং গর্ভভবতী ী ব্যযক্তি� (28 সপ্তাাহ থে�কে�) 
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আপনাার কমি�উনি�টিতে� যে�সব ব্যযক্তি� 
আপনাাকে� সহাায়তাা করতে� পাারে�ন 

আপনাার ডাাক্তাারে�র সাার্জাা�রি�  থে�কে� সহাায়তাা 
আপনাার GP সাার্জাা�রি�র মাাধ্যযমে� আপনি� বি�ভি�ন্ন পে�শাাজীীবীীদে�র সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ করতে� পাারবে�ন যাারাা আপনাার 
সে�বাার ক্ষে�ত্রে� সাাহাায্যয করতে� পাারবে�ন। আরো�ো বি�স্তাারি�ত তথ্যে�ের জন্যয আপনাার চি�কি�ৎসককে� জি�জ্ঞে�স করুন। 

•	 সো�োশ্যাা�ল প্রে�সক্রাাইবাাররাা আপনাার স্বাাস্থ্যয ও 
সুসু্থতাা উন্নয়নে� সাাহাায্যয করাার জন্যয পরাামর্শশ ও 
সহাায়তাার জন্যয আপনাাকে� স্থাানীীয় ক্রি�য়াাকলাাপ 
ও পরি�ষে�বাাসমূহূে�র সাাথে� সংংযুকু্ত করতে� 
পাারে�ন।

•	 কে�য়াার কো�োঅর্ডি�িনে� টররাা আপনাার সে�বাা 
ব্যযবস্থাাপনাার ক্ষে�ত্রে� আপনাাকে� সাাহাায্যয করতে� 
পাারে�ন এবংং আপনাাকে� সঠিক সময়ে� সঠিক 
পরি�ষে�বাাসমূহূ বাা পে�শাাজীীবীীদে�র সাাথে� সংংযুকু্ত 
করাার মাাধ্যযমে� স্বাাস্থ্যয ও সে�বাার ব্যযবস্থাা ব্যযবহাার 
করাার ক্ষে�ত্রে� বাাড়তি� সহাায়তাা প্রদাান করতে� 
পাারে�ন। 

•	 ডাায়ে�টিশি�য়াানরাা ডাায়ে�ট ও পুষু্টি সংংক্রাান্ত 
সমস্যাা�সমূহূ নি�র্ণণয় করাা এবংং সে�গুলো�োর 
চি�কি�ৎসাা করাার ব্যাা�পাারে� বি�শে�ষজ্ঞ এবংং 
দীীর্ঘঘস্থাায়ীী সমস্যাা� যে�মন ডাায়াাবে�টিস, খাাবাারে�র 
প্রতি� অ্যাা�লাার্জি�ি, কো�োয়ে�লি�য়াাক রো�োগ, এবংং 
পাাকস্থলীীর সমস্যাা�য় আক্রাান্ত ব্যযক্তি�দে�রকে� 
সহাায়তাা করতে� পাারে�ন।

•	 স্বাাস্থ্যয ও সুুস্থতাা বি�ষয়ক কো�োচরাা আপনাার 
জন্যয কো�োন বি�ষয়টি সবচে�য়ে� বে�শি� গুরুত্বপূরূ্ণণ 
তাার উপর নি�র্ভভ র করে� আপনাার শাারীীরি�ক ও 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের উন্নতি�র জন্যয আপনাার সঙ্গে� 
কাাজ করতে� পাারে�ন। 

•	 অকুুপে�শনাাল থে�রাাপি�স্টরাা আপনাাকে� 
নি�ত্যযদি�নে�র ক্রি�য়াাকলাাপ সম্পাাদন করাা থে�কে� 
বি�রত রাাখছে� এমন বি�ষয়গুলো�োর ক্ষে�ত্রে� 
আপনাাকে� সহাায়তাা করতে� পাারে�ন। এর মধ্যে�ে 
আপনাার জন্যয বি�ষয়গুলো�ো সহজ করতে� 
আপনাার পরি�বে�শে� পরি�বর্ততন  নি�য়ে� আসাা 
অথবাা কাাজ সম্পন্ন করাার নতুন উপাায় শে�খাা 
অন্তরু্ভু� ক্ত রয়ে�ছে�।

•	 ক্লি�নি�ক্যাা�ল ফাার্মাা�সি�স্টরাা হলে�ন ওষুধু 
বি�শে�ষজ্ঞ। তাারাা আপনাার ওষুধু পর্যাা�লো�োচনাা 
করতে� পাারে�ন, ওষুধু প্রে�সক্রাাইব করতে� 
পাারে�ন, এবংং দীীর্ঘঘস্থাায়ীী অসুসু্থতাা নি�য়ন্ত্রণে�র 
ব্যাা�পাারে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন। 

•	 ফাার্মে�েসি� টে�কনি�শি�য়াানরাা ওষুধুে�র রে�কর্ডড  
হাালনাাগাাদ করাার মাাধ্যযমে� ক্লি�নি�ক্যাা�ল 
ফাার্মাা�সি�স্টদে�র সহাায়তাা করতে� পাারে�ন এবংং 
আপনাার ওষুধু কি�ভাাবে� সবচে�য়ে� ভাালো�োভাাবে� 
ব্যযবহাার করতে� হবে� সে� সম্পর্কে�ে  আপনাাকে� 
পরাামর্শশ দি�তে� পাারে�ন।

•	 ফি�জি�শি�য়াান অ্যাা�সো�োসি�য়ে�টরাা বি�ভি�ন্ন স্বাাস্থ্যয 
সমস্যাা� নি�র্ণণয় করতে� এবংং সে�গুলো�োর চি�কি�ৎসাা 
করতে� পাারে�ন। তাারাা GP-দে�র সঙ্গে� এবংং 
বি�স্তৃত টিমে�র সঙ্গে� মি�লে� লো�োকজনকে� সে�বাা 
প্রদাান করে�ন, পরীীক্ষাা করাানো�োর ব্যযবস্থাা করে�ন 
এবংং ফলাাফল বি�শ্লে�ষণ করে�ন। 

•	 ফাার্স্টট কন্টাাক্ট ফি�জি�ওথে�রাাপি�স্টরাা আপনাার 
পে�শি� বাা অস্থি�সন্ধি�কে� প্রভাাবি�ত করে� এমন 
কো�োনো�ো অসুসু্থতাা থাাকলে� আপনাাকে� সাাহাায্যয 
করতে� পাারে�ন। তাারাা আপনাার অবস্থাা মূলূ্যাা�য়ন 
করতে� পাারে�ন, রো�োগ নি�র্ণণয় করতে� পাারে�ন 
এবংং সে�টি নি�য়ন্ত্রণ করাার ব্যাা�পাারে� আপনাাকে� 
পরাামর্শশ প্রদাান করতে� পাারে�ন। 

•	 পো�োডি�য়াাট্রিস্টরাা আপনাার পাায়ে�র পাাতাা এবংং 
দে�হে�র নি�চে�র অংংশকে� প্রভাাবি�ত করে� এমন 
অবস্থাাগুলো�ো নি�র্ণণয় করতে� এবংং সে�গুলো�োর 
চি�কি�ৎসাা করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�ন।

•	 মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয বি�ষয়ক প্র্যাা�কটিশনাাররাা 
দুশু্চি�ন্তাা ও বি�ষণ্নতাা থে�কে� শুরু করে� 
খাাদ্যযগ্রহণে�র সমস্যাা�, বাাইপো�োলাার ডি�সঅর্ডাা� র, 
এবংং সাাইকো�োসি�স সহ বি�ভি�ন্ন মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
সমস্যাা�র ব্যাা�পাারে� সাাহাায্যয করাার জন্যয পরাামর্শশ 
ও সহাায়তাা প্রদাান করতে� পাারে�ন। 

ফু্লু-এর টিকাা

যদি� আপনি� টিকাা পাাওয়াার উপযুুক্ত হন তাাহলে� 
আপনি� নি�ম্নলি�খি�ত উপাায়ে� একটি ফু্লু-এর টিকাা বুুক 
করতে� পাারে�ন: 
•	 আপনাার ডাাক্তাারে�র সাার্জাা�রি�র মাাধ্যযমে�
•	 আপনাার স্থাানীীয় ফাার্মে�েসি�র মাাধ্যযমে�
•	  NHS অ্যাা�পে�র মাাধ্যযমে�
•	  www.nhs.uk/bookflu

•	  119 

•	 2 থে�কে� 3 বছর বয়সীী শি�শুরাা আপনাার জি�পি� 
বাা আপনাার স্থাানীীয় ফাার্মে�েসি� থে�কে� একটি পে�তে� 
পাারে�।

COVID-19 এর টিকাা

যদি� আপনি� টিকাা পাাওয়াার উপযুুক্ত হন তাাহলে� 
আপনি� নি�ম্নলি�খি�ত উপাায়ে� কো�োভি�ড-19-এর টিকাা 
বুুক করতে� পাারবে�ন: 
•	  NHS অ্যাা�পে�র মাাধ্যযমে�
•	  www.nhs.uk/bookcovid

•	  119 

অনে�ক স্থাানীীয় ফাার্মে�েসি� বুুকিং�ং দে�ওয়াার প্রয়ো�োজন 
ছাাড়াাই সরাাসরি� উপস্থি�ত হয়ে� সে�বাা গ্রহণে�র সুুযো�োগ 
অফাার করবে�।

কি�ভাাবে� বুুক করবে�ন

RSV টিকাা

RSV একটি সাাধাারণ শ্বাাস-প্রশ্বাাসজনি�ত ভাাইরাাস যাা 
বাাচ্চাাদে�র এবংং প্রবীীণ প্রাাপ্তবয়স্কদে�র গুরুতর অসুুস্থ 
করে� দি�তে� পাারে�।

যদি� আপনি� গর্ভভবতী ী হন: 

28 সপ্তাাহে�র গর্ভাা� বস্থাার সময়ে� আপনাার 
অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্টে� আপনাাকে� RSV টিকাা প্রদাান করাা 
উচি�ত। যদি� আপনি� 28 সপ্তাাহে�র বাা তাার বে�শি� 
সময়ে�র গর্ভভ বতীী হন এবংং আপনাাকে� এই টিকাা 
প্রদাান নাা করাা হয়, তাাহলে� আপনাার ম্যাা�টাার্নি�িটি 
সাার্ভি�ি স অথবাা GP-এর সাাথে� কথাা বলুুন।

যদি� আপনি� 75 থে�কে� 79 বছর বয়সীী হন: 

আপনাার GP সাার্জাা�রি� RSV টিকাা নে�ওয়াার ব্যাা�পাারে� 
আপনাার সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ করবে�। এটি চি�ঠি, 
টে�ক্সট, ফো�োন কল বাা ইমে�ইলে�র মাাধ্যযমে� হতে� পাারে�।

অন্যাা�ন্যয টিকাা

যদি� আপনাার বয়স 65 বছর বাা তাার বে�শি� হয়, 
তাাহলে� আপনাার জি�পি� আপনাাকে� নি�উমো�োনি�য়াা, 
সে�পসি�স ও মে�নি�নজাাইটিসে�র বি�রুদ্ধে� সুুরক্ষাার 
জন্যয শি�ঙ্গে�লস টিকাা ও নি�উমো�োকক্কাাল টিকাা অফাার 
করবে�ন৷
আরো�ো জাানতে� ভি�জি�ট করুন  

 �northeastlondon.icb.nhs.uk/ 
vaccinations 
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আপনাার কমি�উনি�টিতে� সহাায়তাা
আপনাার কমি�উনি�টিতে�ও বে�শ কি�ছুু মাানুষু রয়ে�ছে� যাারাা আপনাাকে� সহাায়তাা করতে� পাারে�ন, যে�মন:

•	 টাাওয়াার হ্যাা�মলে�টস কাানে�ক্ট প্রাাপ্তবয়স্ক 
ব্যযক্তি�দে�রকে� একটি স্বনি�র্ভভ র, সুসু্থ ও পরি�পূরূ্ণণ 
জীীবনযাাপন করতে� সাাহাায্যয করে�। স্বাাস্থ্যয, 
সাামাাজি�ক সে�বাা এবংং সাামাাজি�ক কল্যাা�ণে�র 
ক্ষে�ত্রে� সমস্যাা� সমাাধাানে�র জন্যয বি�নাামূলূ্যে�ে, 
স্বাাধীীন, মাানসম্মত তথ্যয, পরাামর্শশ ও 
অ্যাা�ডভো�োকে�সি� সে�বাা প্রদাানে�র করে�৷ টাাওয়াার 
হ্যাা�মলে�টস কাানে�ক্টে�র লক্ষ্যয হলো�ো যে�কো�োনো�ো 
চাাহি�দাা বাা সমস্যাা� আরো�ো খাারাাপ হওয়াা রো�োধ 
করাা বাা বি�লম্বি�ত করাা। 

 0300 303 6070 

 towerhamletsconnect.org

•	 কমি�উনি�টি নে�ভি�গে�টররাা স্বাাস্থ্যয ও সুসু্থতাা, 
পরি�বাার, আর্থি�িক অবস্থাা, কর্মমসংংস্থাান, 
অবসর ও সাামাাজি�ক ক্রি�য়াাকলাাপে�র 
পাাশাাপাাশি� আবাাসন খাাতে� সঠিক 
পরি�ষে�বাাগুলো�ো অ্যাা�ক্সে�স করতে� আপনাাকে� 
সাাহাায্যয করে�।

 �navigators@towerhamlets.
gov.uk 

আপনাার মতাামত

আপনাার টিকাা বুুক করুন অথবাা এখনই একটি 
ফাার্মে�েসি�তে� যাান।

গত শীীতে� ফু্লু তীীব্র আকাার ধাারণ 
করে�ছি�ল এবংং অনে�ক লো�োককে� 
হাাসপাাতাালে� ভর্তি�ি  করতে� হয়ে�ছি�ল।

আগে�ই নি�জে�কে� রক্ষাা করুন

এই পুসু্তি�কাাটি আপনাার জন্যয কতটাা উপকাারীী হয়ে�ছে� সে� সম্পর্কে�ে  আমরাা 
আপনাার মতাামত জাানতে� চাাই। www.surveymonkey.com/r/FBLYYP6 
ওয়ে�বসাাইটে� গি�য়ে� জরি�পটি সম্পূরূ্ণণ করুন
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আপনার েকােনা �া�্য 
সমস্যা থাকেল সাধারণত 
�থেম আপনার িজিপ 
সাজৰ্ািরর সােথ েযাগােযাগ 
করা উিচত।

ফামৰ্ািস�রা পরামশৰ্ 
এবং েসইসােথ 
ে�সি�পশন-িবহীন 
ওষধু িদেত পােরন

NHS 111 িবিভ� ধরেনর 
েমিডেকল সমস্যার েক্ষে� সহায়তা 
িদেয় থােক৷ পরামেশৰ্র জন্য তারা 
আপনােক একজন উপয�ু 
�া�্যেসবা েপশাজীবীর সােথ 
েযাগােযাগ কিরেয় িদেত পাের।

যিদ আপনার জীবেনর জন্য ঝঁুিকপণূৰ্ জরুির িচিকৎসার 
�েয়াজন হয়, অথবা গুরুতরভােব আহত হন, শুধ ুতাহেলই 
েকবল অ্যা�েুল� ডাকুন।

েছাটখাট অস�ুতা �ায়শই 
বািড়েত িচিকৎসা করা যায়

111

জরুরি� সাাহাায্যে�ের জন্যয আপনাার রুট

আরো�ো জাানতে� ভি�জি�ট করুন 

 northeastlondon.icb.nhs.uk/urgentcare

KEEPING WELL 
THIS WINTER 
YOUR GUIDE TO A HEALTHY SEASON

D

https://northeastlondon.icb.nhs.uk/health-services/urgent-and-emergency-care/where-to-get-help/

