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সহর্ াফ্রগো করার জনয আমরা মযানর্চস্টার কমিাইি অর্োফ্ররটি (GMCA) এইফ্রজং হার্ির 
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আমার্দর প্রকািনাসমূহ সম্পর্কে  আপনার মোমের্ক আমরা স্বাগে জানাই।  ভফ্রিষযর্ে 
পফ্ররিেে ন সাধর্নর বের্ত্র আমরা আপনার্দর মন্তিযসমূহর্ক িযিহার করি।     

আপফ্রন  ফ্রদ আমার্দর েেযসামাগ্রী ফ্রিকার্ি আমার্দরর্ক সহায়ো করর্ে চান, োহর্ল 
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আমার্দর প্রকািনাসমূহ সম্পর্কে  আপনার মোমের্ক আমরা স্বাগে জানাই।  ভফ্রিষযর্ে 
পফ্ররিেে ন সাধর্নর বের্ত্র আমরা আপনার্দর মন্তিযসমূহর্ক িযিহার করি।     

আপফ্রন  ফ্রদ আমার্দর েেযসামাগ্রী ফ্রিকার্ি আমার্দরর্ক সহায়ো করর্ে চান, োহর্ল 
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সর্চেনো  ২২ 
পদস্কলন এিং পর্ে  াওয়া  ২৬ 
জাফ্রলয়াফ্রে  ৩০ 
স্বাস্থযগে জরুফ্রর অিস্থা এিং কফ্রভর্-১৯ ৩৩ 

৩. সুস্থ থাকা  ৩৬ 
মানফ্রসক স্বাস্থয এিং সুস্থো  ৩৭ 
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এই ফ্রনর্দে ফ্রিকা সম্পর্কে  

িীর্ে আমার্দর জনয ভার্লা োকা অর্পোকৃে কঠিন হর্য় উঠর্ে পার্র। ফ্রদনগুর্লা 
 েই বিফ্রি সংফ্রেপ্ত এিং ঠাণ্ডা হর্য় আসর্ে োর্ক িাইর্র  াওয়া েেই কর্ম 
আসাটা স্বাভাফ্রিক। আমার্দর সিারই ঠািা লাগা িা ফু্ল  হওয়ার এিং মন ফ্রকিুটা 
খারাপ োকার সম্ভািনা রর্য়র্ি। এই িির্রর িীের্ক অর্পোকৃেভার্ি বিফ্রি কঠিন 
মর্ন হর্ে পার্র কারর্ জীিন াপর্নর খরচ বির্ে  ার্চ্ছ। ফ্রকন্তু আর্গ বের্ক ভাির্ল 
এিং পফ্ররকল্পনা করর্ল আগামী মাসগুর্লার্ে আমরা ফ্রনর্জর্দর  ত্ন ফ্রনর্ে পারি এিং 
পরস্পরর্ক সাহা য করর্ে পারি।   

এই ফ্রনর্দে ফ্রিকায় িীর্ের সময় ভার্লা োকার ফ্রিষর্য় ফ্রকিু পরামিে রর্য়র্ি। আমরা এটার্ক 
ফ্রেনটি ভার্গ ভাগ কর্রফ্রি: উষ্ণ িা গরম োকা, ফ্রনরাপদ োকা এিং ভার্লা োকা।   

িীর্ের পফ্ররকল্পনা করার জনয আপফ্রন আমার্দর বচকফ্রলস্টসমূহ  
িযিহার করর্ে পার্রন। ব সি ফ্রিষর্য় আমার্দর বচকফ্রলস্ট রর্য়র্ি- 
শীতের মবনিনিটসমূহ, শীতের জিয প্রস্তুনে এবং শীতের সময় 
ভাত া থাকা।  এই ওর্য়িসাইর্ট বসগুর্লা পার্িনঃ 
independentage.org/staying-well-in-
winter, অেিা আমার্দর বহল্পলাইর্ন কল করর্ে পার্রন  
0800 319 6789 এিং একটি কফ্রপ চাইর্ে পার্রন।  

এই ফ্রনর্দে ফ্রিকায় আমার্দর অনযানয ফ্রি প্রকািনার উর্েখ পার্িন। বসগুর্লা 
অর্ে ার  করর্ে কল করুন 0800 319 6789, অেিা এই ওর্য়িসাইট 
ফ্রভফ্রজট করুনঃ 
independentage.org/publications.  

১. গরম োকা  

আপনার ফ্রনর্জর্ক এিং ঘরর্ক গরম রাখা এই িীর্ে 
অগ্রাফ্রধকার পার্ি। এই অধযায়টির্ে েুর্ল ধরা হর্য়র্ি 
কীভার্ি আপনার টাকার উপর ফ্রনয়ন্ত্রর্ রাখর্িন এিং 
আপনার প্রাপয সহর্ াফ্রগো লাভ করর্িন।   
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আসাটা স্বাভাফ্রিক। আমার্দর সিারই ঠািা লাগা িা ফু্ল  হওয়ার এিং মন ফ্রকিুটা 
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মর্ন হর্ে পার্র কারর্ জীিন াপর্নর খরচ বির্ে  ার্চ্ছ। ফ্রকন্তু আর্গ বের্ক ভাির্ল 
এিং পফ্ররকল্পনা করর্ল আগামী মাসগুর্লার্ে আমরা ফ্রনর্জর্দর  ত্ন ফ্রনর্ে পারি এিং 
পরস্পরর্ক সাহা য করর্ে পারি।   
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অগ্রাফ্রধকার পার্ি। এই অধযায়টির্ে েুর্ল ধরা হর্য়র্ি 
কীভার্ি আপনার টাকার উপর ফ্রনয়ন্ত্রর্ রাখর্িন এিং 
আপনার প্রাপয সহর্ াফ্রগো লাভ করর্িন।   

২ ৩ 
 

এই ফ্রনর্দে ফ্রিকা সম্পর্কে  
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১. গরম থাকা  

 
  

 

আপিার খরতের বযবস্থাপিা  
ব র্হেু জীিন াপর্নর িযয় পফ্ররিফ্রেে ে হর্চ্ছ, আপফ্রন কেটুকু জ্বালানী িযয় করর্িন ো 
ফ্রনয়ন্ত্রর্ করর্ে অেিা এর খরচ ফ্রহসাি করর্ে চাইর্ে পার্রন। একটি বমাটামুটি 
ফ্রনর্দে িনা ফ্রহর্সর্ি এই চার্টে  ফ্রিফ্রভন্ধ  ন্ত্রপাফ্রের জ্বালানী খরচ বদখার্না হর্য়র্ি।  

ওর্ভন এিং ইর্লফ্রিক চুলা সির্চর্য় বিফ্রি জ্বালানী িযিহার কর্র, অেএি এগুর্লা 
কীভার্ি িযিহার করর্িন বস িযাপার্র আপফ্রন সেকে ো অিলম্বন করর্ে পার্রন। গরম 
খািার রান্ধা করর্ে বলা কুকার সির্চর্য় কম জ্বালানী িযিহার কর্র, কার্জই চুলার 
বচর্য় এটা বিফ্রি িযিহার করার কো ভািুন। গরম পানীয় তেফ্রর করার জনয বকেফ্রল 
িযিহার করা বের্ক ফ্রিরে োকর্িন না, ের্ি এর্ে অফ্রেফ্ররি পাফ্রন ভরর্িন না। লাইট 
িাল্ব সির্চর্য় কম জ্বালানী িযিহার কর্র, এিং এটা জ্বালার্ে প্রফ্রে ঘন্টায় এক বপফ্রনর 
বের্কও কম খরচ হয়।   

 

৪ ৫ 

 
গুরুত্বপূর্ে  
 ফ্রদ অেযািিযকীয় ফ্রিষয়গুর্লা ব মন, খাদয এিং এই িীর্ে আপনার 
ঘর গরম রাখার িযপার্র সাহা য প্রর্য়াজন হয় োহর্ল সহর্ াফ্রগোর 
িযিস্থা রর্য়র্ি। বকাোয় ফ্রিনামূর্লয খািার পাওয়া  ায় এই িযাপার্র 
ের্েযর জনয ৪৪ নম্বর পাো এিং আপনার ফ্রিল পফ্ররর্িাধ করার জনয 
িােফ্রে টাকা কীভার্ি পাওয়া ব র্ে পার্র বসজনয ১০ নম্বর পাো 
বদখুন। আপনার এনাফ্রজে  সাপ্লাইয়ার অেোৎ  জ্বালানী  সরিরাহকারীর 
সার্ে কো িলর্লও লাভ হর্ে পার্র।  অর্নক সময় োরা  ার্দর 
প্রর্য়াজন োর্দরর্ক গ্রান্ট অেোৎ অনুদান ফ্রদর্য় োর্ক। (পাো  ২০). 

 নবনভন্ন যন্ত্রপানের আতপনিক জ্বা া বযবহার  
 মযসব যন্ত্রপা নে সবতেতয়  মবনশ        • ওর্ভন  
জ্বা াি ী  বযবহার  কতর  • বকেফ্রল  

  • ইর্লকট্রিক চুলা  
 • 

 
 মযসব যন্ত্রপা নে মাঝ া নর      • ভযাকুয়াম ফ্রিনার 
পনরমার্ জ্বা াি ী  বযবহার কতর      • মাইর্রাওর্য়ভ 
      • বটাস্টার  
      • ফ্রর্িওয়ািার  

   
 

মযসব যন্ত্রপা নে সবতেতয়  
কম  
জ্বা াি ী  বযবহার  কতর   

     •  ওয়াফ্রিং  বমফ্রিন  
     •  বলা কুকার 
     •  ইর্লকট্রিক ব্লযাংর্কট অেোৎ কম্বল 
     •  টিফ্রভ  
     •  ফ্রিজ  
     •  লাইটিাল্ব   

 

 

মজতি রাখা ভাত া  
আপনার িাসায় কীভার্ি জ্বালানী খরচ কফ্রমর্য় আনর্িন (উদাহরর্ স্বরূপ, 
লফট অেিা বদয়ার্লর ইনসুযর্লিন িাোর্নার মাধযর্ম), বসই ফ্রিষর্য় 
উপর্দর্ির জনয এই ওর্য়িসাইট বদখুন gov.uk/improve-
energy-efficiency অেিা কল করুন 0800 444 
202. �টলযার্� োকর্ল, বহাম এনাফ্রজে  �টলযা� এর সার্ে ব াগার্ াগ 
করুন। (0808 808 2282, 
homeenergyscotland.org).  
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বচর্য় এটা বিফ্রি িযিহার করার কো ভািুন। গরম পানীয় তেফ্রর করার জনয বকেফ্রল 
িযিহার করা বের্ক ফ্রিরে োকর্িন না, ের্ি এর্ে অফ্রেফ্ররি পাফ্রন ভরর্িন না। লাইট 
িাল্ব সির্চর্য় কম জ্বালানী িযিহার কর্র, এিং এটা জ্বালার্ে প্রফ্রে ঘন্টায় এক বপফ্রনর 
বের্কও কম খরচ হয়।   

 

৪ ৫ 

 
গুরুত্বপূর্ে  
 ফ্রদ অেযািিযকীয় ফ্রিষয়গুর্লা ব মন, খাদয এিং এই িীর্ে আপনার 
ঘর গরম রাখার িযপার্র সাহা য প্রর্য়াজন হয় োহর্ল সহর্ াফ্রগোর 
িযিস্থা রর্য়র্ি। বকাোয় ফ্রিনামূর্লয খািার পাওয়া  ায় এই িযাপার্র 
ের্েযর জনয ৪৪ নম্বর পাো এিং আপনার ফ্রিল পফ্ররর্িাধ করার জনয 
িােফ্রে টাকা কীভার্ি পাওয়া ব র্ে পার্র বসজনয ১০ নম্বর পাো 
বদখুন। আপনার এনাফ্রজে  সাপ্লাইয়ার অেোৎ  জ্বালানী  সরিরাহকারীর 
সার্ে কো িলর্লও লাভ হর্ে পার্র।  অর্নক সময় োরা  ার্দর 
প্রর্য়াজন োর্দরর্ক গ্রান্ট অেোৎ অনুদান ফ্রদর্য় োর্ক। (পাো  ২০). 

 নবনভন্ন যন্ত্রপানের আতপনিক জ্বা া বযবহার  
 মযসব যন্ত্রপা নে সবতেতয়  মবনশ        • ওর্ভন  
জ্বা াি ী  বযবহার  কতর  • বকেফ্রল  

  • ইর্লকট্রিক চুলা  
 • 

 
 মযসব যন্ত্রপা নে মাঝ া নর      • ভযাকুয়াম ফ্রিনার 
পনরমার্ জ্বা াি ী  বযবহার কতর      • মাইর্রাওর্য়ভ 
      • বটাস্টার  
      • ফ্রর্িওয়ািার  

   
 

মযসব যন্ত্রপা নে সবতেতয়  
কম  
জ্বা াি ী  বযবহার  কতর   

     •  ওয়াফ্রিং  বমফ্রিন  
     •  বলা কুকার 
     •  ইর্লকট্রিক ব্লযাংর্কট অেোৎ কম্বল 
     •  টিফ্রভ  
     •  ফ্রিজ  
     •  লাইটিাল্ব   

 

 

মজতি রাখা ভাত া  
আপনার িাসায় কীভার্ি জ্বালানী খরচ কফ্রমর্য় আনর্িন (উদাহরর্ স্বরূপ, 
লফট অেিা বদয়ার্লর ইনসুযর্লিন িাোর্নার মাধযর্ম), বসই ফ্রিষর্য় 
উপর্দর্ির জনয এই ওর্য়িসাইট বদখুন gov.uk/improve-
energy-efficiency অেিা কল করুন 0800 444 
202. �টলযার্� োকর্ল, বহাম এনাফ্রজে  �টলযা� এর সার্ে ব াগার্ াগ 
করুন। (0808 808 2282, 
homeenergyscotland.org).  

১. গরম থাকা  

 
  

 

আপিার খরতের বযবস্থাপিা  
ব র্হেু জীিন াপর্নর িযয় পফ্ররিফ্রেে ে হর্চ্ছ, আপফ্রন কেটুকু জ্বালানী িযয় করর্িন ো 
ফ্রনয়ন্ত্রর্ করর্ে অেিা এর খরচ ফ্রহসাি করর্ে চাইর্ে পার্রন। একটি বমাটামুটি 
ফ্রনর্দে িনা ফ্রহর্সর্ি এই চার্টে  ফ্রিফ্রভন্ধ  ন্ত্রপাফ্রের জ্বালানী খরচ বদখার্না হর্য়র্ি।  

ওর্ভন এিং ইর্লফ্রিক চুলা সির্চর্য় বিফ্রি জ্বালানী িযিহার কর্র, অেএি এগুর্লা 
কীভার্ি িযিহার করর্িন বস িযাপার্র আপফ্রন সেকে ো অিলম্বন করর্ে পার্রন। গরম 
খািার রান্ধা করর্ে বলা কুকার সির্চর্য় কম জ্বালানী িযিহার কর্র, কার্জই চুলার 
বচর্য় এটা বিফ্রি িযিহার করার কো ভািুন। গরম পানীয় তেফ্রর করার জনয বকেফ্রল 
িযিহার করা বের্ক ফ্রিরে োকর্িন না, ের্ি এর্ে অফ্রেফ্ররি পাফ্রন ভরর্িন না। লাইট 
িাল্ব সির্চর্য় কম জ্বালানী িযিহার কর্র, এিং এটা জ্বালার্ে প্রফ্রে ঘন্টায় এক বপফ্রনর 
বের্কও কম খরচ হয়।   
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বদখুন। আপনার এনাফ্রজে  সাপ্লাইয়ার অেোৎ  জ্বালানী  সরিরাহকারীর 
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িযিস্থা রর্য়র্ি। বকাোয় ফ্রিনামূর্লয খািার পাওয়া  ায় এই িযাপার্র 
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১. উষ্ণ অ্থোৎ গরম থাকা  

 
নিতজতক গরম রাখা  
থাতমোতস্টট মেক করুি  
ঠািায় োকা শুধু  অস্বফ্রিকর নয়, এটা আপনার স্বার্স্থযর জর্নযও খুি খারাপ হর্ে  
পার্র। ফ্রনচু  োপমাত্রা ফু্ল , হাটে  এটাক, বরাক অেিা হাইর্পাোফ্রম েয়া অেোৎ িরীর্রর 
োপমাত্রা কর্ম  াওয়ার ঝুুঁ ফ্রক িাোয়। ফ্রদর্ন এিং রার্ে আপনার ঘর্রর োপমাত্রা 
কমপর্ে ১৮°C (৬৪°F) এ রাখুন। ঠািা বিাধ করর্ল োর্মোর্স্টর্ট োপমাত্রা 
িাফ্রের্য় ফ্রদন।  

 

আপিার বয় ার মেক করুি  
প্রফ্রে িির আপনার িয়লার সাফ্রভে স করান। িীে আসার আর্গই এটা কর্র বফলা সির্চর্য় ভার্লা 
 ার্ে আপফ্রন ফ্রনফ্রিে করর্ে পার্রন ব  আপনার সির্চর্য় বিফ্রি প্রর্য়াজর্নর সময় ব ন এটা 
কাজ করা ি� কর্র না বদয়।  

একজন গযাস ইফ্রিফ্রনয়ারর্ক খুুঁর্জ বপর্ে গযাস বসইফ বরফ্রজস্টার্রর সার্ে ব াগার্ াগ করুন, 
(0800 408 5500, gassaferegister.co.uk).  ফ্রদ আপফ্রন ভাো 
িাসায় োর্কন োহর্ল বখাুঁ জ ফ্রনর্য় বদখুন আপনার িাফ্রেওয়ালা এই িযিস্থা ফ্রনর্য়র্িন ফ্রক না।  

কািেন মর্নাক্সাইর্র্র সমসযা এোর্নার জনযও আপনার িয়লার ফ্রনয়ফ্রমে সাফ্রভে স করার্না 
জরুরী।  আর্রা ের্েযর জনয ২৪ নম্বর পাো বদখুন।  

রাতের মব া গরম থাকুি  
একটি গরম পাফ্রনর বিােল (হট ওয়াটার িটল) অেিা ইর্লফ্রিক কম্বল আপনার ফ্রিিানার্ক 
গরম করর্ে পার্র। কখর্নাই দুর্টা একসার্ে িযিহার করর্িন না, কারর্ এটা ফ্রিপজ্জনক 
হর্ে পার্র।  

কর্য়ক পরে কাপে িা কম্বল আপনার্ক বিফ্রি গরম রাখর্ি, কারর্ এর ফর্ল পরেগুর্লার 
বভের্র িাোস আটর্ক োর্ক।  

 ফ্রদ ইর্লফ্রিক কম্বল িযিহার কর্রন োহর্ল বখাুঁ জ ফ্রনর্য় বদখুন এটা সমি রাে চালু রাখর্ে 
পারর্িন, নাফ্রক ঘুমার্ে  াওয়ার আর্গ ি� করা উফ্রচে।  

প্রফ্রে ফ্রেন িির্র একিার একজন দে মানুষর্ক ফ্রদর্য় আপনার কম্বলটি বচক কফ্ররর্য় 
ফ্রনন। ব  বদাকান বের্ক এটা ফ্রকর্নর্িন বসখার্ন এ সম্পর্কে  প্রশ্ন করুন অেিা আপনার 
স্থানীয় কাউফ্রির্লর বেফ্রর্ং স্টযািার্ে  ফ্রিভার্গর সার্ে ব াগার্ াগ করুন- োরা হয়র্ো 
ফ্রিনামূর্লয কম্বল পরীো করর্ে পার্র। আপনার কম্বলটি দি িির্রর বিফ্রি পুর্রার্না হর্য় 
োকর্ল এটা পফ্ররিেে ন করার কো ভািুন।  

৬ ৭ 

১. উষ্ণ অ্থোৎ গরম থাকা  

 
নিতজতক গরম রাখা  
থাতমোতস্টট মেক করুি  
ঠািায় োকা শুধু  অস্বফ্রিকর নয়, এটা আপনার স্বার্স্থযর জর্নযও খুি খারাপ হর্ে  
পার্র। ফ্রনচু  োপমাত্রা ফু্ল , হাটে  এটাক, বরাক অেিা হাইর্পাোফ্রম েয়া অেোৎ িরীর্রর 
োপমাত্রা কর্ম  াওয়ার ঝুুঁ ফ্রক িাোয়। ফ্রদর্ন এিং রার্ে আপনার ঘর্রর োপমাত্রা 
কমপর্ে ১৮°C (৬৪°F) এ রাখুন। ঠািা বিাধ করর্ল োর্মোর্স্টর্ট োপমাত্রা 
িাফ্রের্য় ফ্রদন।  

 

আপিার বয় ার মেক করুি  
প্রফ্রে িির আপনার িয়লার সাফ্রভে স করান। িীে আসার আর্গই এটা কর্র বফলা সির্চর্য় ভার্লা 
 ার্ে আপফ্রন ফ্রনফ্রিে করর্ে পার্রন ব  আপনার সির্চর্য় বিফ্রি প্রর্য়াজর্নর সময় ব ন এটা 
কাজ করা ি� কর্র না বদয়।  

একজন গযাস ইফ্রিফ্রনয়ারর্ক খুুঁর্জ বপর্ে গযাস বসইফ বরফ্রজস্টার্রর সার্ে ব াগার্ াগ করুন, 
(0800 408 5500, gassaferegister.co.uk).  ফ্রদ আপফ্রন ভাো 
িাসায় োর্কন োহর্ল বখাুঁ জ ফ্রনর্য় বদখুন আপনার িাফ্রেওয়ালা এই িযিস্থা ফ্রনর্য়র্িন ফ্রক না।  

কািেন মর্নাক্সাইর্র্র সমসযা এোর্নার জনযও আপনার িয়লার ফ্রনয়ফ্রমে সাফ্রভে স করার্না 
জরুরী।  আর্রা ের্েযর জনয ২৪ নম্বর পাো বদখুন।  

রাতের মব া গরম থাকুি  
একটি গরম পাফ্রনর বিােল (হট ওয়াটার িটল) অেিা ইর্লফ্রিক কম্বল আপনার ফ্রিিানার্ক 
গরম করর্ে পার্র। কখর্নাই দুর্টা একসার্ে িযিহার করর্িন না, কারর্ এটা ফ্রিপজ্জনক 
হর্ে পার্র।  

কর্য়ক পরে কাপে িা কম্বল আপনার্ক বিফ্রি গরম রাখর্ি, কারর্ এর ফর্ল পরেগুর্লার 
বভের্র িাোস আটর্ক োর্ক।  

 ফ্রদ ইর্লফ্রিক কম্বল িযিহার কর্রন োহর্ল বখাুঁ জ ফ্রনর্য় বদখুন এটা সমি রাে চালু রাখর্ে 
পারর্িন, নাফ্রক ঘুমার্ে  াওয়ার আর্গ ি� করা উফ্রচে।  

প্রফ্রে ফ্রেন িির্র একিার একজন দে মানুষর্ক ফ্রদর্য় আপনার কম্বলটি বচক কফ্ররর্য় 
ফ্রনন। ব  বদাকান বের্ক এটা ফ্রকর্নর্িন বসখার্ন এ সম্পর্কে  প্রশ্ন করুন অেিা আপনার 
স্থানীয় কাউফ্রির্লর বেফ্রর্ং স্টযািার্ে  ফ্রিভার্গর সার্ে ব াগার্ াগ করুন- োরা হয়র্ো 
ফ্রিনামূর্লয কম্বল পরীো করর্ে পার্র। আপনার কম্বলটি দি িির্রর বিফ্রি পুর্রার্না হর্য় 
োকর্ল এটা পফ্ররিেে ন করার কো ভািুন।  

৬ ৭ 

১. উষ্ণ অ্থোৎ গরম থাকা  

 
নিতজতক গরম রাখা  
থাতমোতস্টট মেক করুি  
ঠািায় োকা শুধু  অস্বফ্রিকর নয়, এটা আপনার স্বার্স্থযর জর্নযও খুি খারাপ হর্ে  
পার্র। ফ্রনচু  োপমাত্রা ফু্ল , হাটে  এটাক, বরাক অেিা হাইর্পাোফ্রম েয়া অেোৎ িরীর্রর 
োপমাত্রা কর্ম  াওয়ার ঝুুঁ ফ্রক িাোয়। ফ্রদর্ন এিং রার্ে আপনার ঘর্রর োপমাত্রা 
কমপর্ে ১৮°C (৬৪°F) এ রাখুন। ঠািা বিাধ করর্ল োর্মোর্স্টর্ট োপমাত্রা 
িাফ্রের্য় ফ্রদন।  

 

আপিার বয় ার মেক করুি  
প্রফ্রে িির আপনার িয়লার সাফ্রভে স করান। িীে আসার আর্গই এটা কর্র বফলা সির্চর্য় ভার্লা 
 ার্ে আপফ্রন ফ্রনফ্রিে করর্ে পার্রন ব  আপনার সির্চর্য় বিফ্রি প্রর্য়াজর্নর সময় ব ন এটা 
কাজ করা ি� কর্র না বদয়।  

একজন গযাস ইফ্রিফ্রনয়ারর্ক খুুঁর্জ বপর্ে গযাস বসইফ বরফ্রজস্টার্রর সার্ে ব াগার্ াগ করুন, 
(0800 408 5500, gassaferegister.co.uk).  ফ্রদ আপফ্রন ভাো 
িাসায় োর্কন োহর্ল বখাুঁ জ ফ্রনর্য় বদখুন আপনার িাফ্রেওয়ালা এই িযিস্থা ফ্রনর্য়র্িন ফ্রক না।  

কািেন মর্নাক্সাইর্র্র সমসযা এোর্নার জনযও আপনার িয়লার ফ্রনয়ফ্রমে সাফ্রভে স করার্না 
জরুরী।  আর্রা ের্েযর জনয ২৪ নম্বর পাো বদখুন।  

রাতের মব া গরম থাকুি  
একটি গরম পাফ্রনর বিােল (হট ওয়াটার িটল) অেিা ইর্লফ্রিক কম্বল আপনার ফ্রিিানার্ক 
গরম করর্ে পার্র। কখর্নাই দুর্টা একসার্ে িযিহার করর্িন না, কারর্ এটা ফ্রিপজ্জনক 
হর্ে পার্র।  

কর্য়ক পরে কাপে িা কম্বল আপনার্ক বিফ্রি গরম রাখর্ি, কারর্ এর ফর্ল পরেগুর্লার 
বভের্র িাোস আটর্ক োর্ক।  

 ফ্রদ ইর্লফ্রিক কম্বল িযিহার কর্রন োহর্ল বখাুঁ জ ফ্রনর্য় বদখুন এটা সমি রাে চালু রাখর্ে 
পারর্িন, নাফ্রক ঘুমার্ে  াওয়ার আর্গ ি� করা উফ্রচে।  

প্রফ্রে ফ্রেন িির্র একিার একজন দে মানুষর্ক ফ্রদর্য় আপনার কম্বলটি বচক কফ্ররর্য় 
ফ্রনন। ব  বদাকান বের্ক এটা ফ্রকর্নর্িন বসখার্ন এ সম্পর্কে  প্রশ্ন করুন অেিা আপনার 
স্থানীয় কাউফ্রির্লর বেফ্রর্ং স্টযািার্ে  ফ্রিভার্গর সার্ে ব াগার্ াগ করুন- োরা হয়র্ো 
ফ্রিনামূর্লয কম্বল পরীো করর্ে পার্র। আপনার কম্বলটি দি িির্রর বিফ্রি পুর্রার্না হর্য় 
োকর্ল এটা পফ্ররিেে ন করার কো ভািুন।  

৬ ৭ 
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১. গরম থাকা   

 
কনমউনিটির মভেতরর গরম স্থািসমূহ  
অর্নক বলাকাল অর্োফ্ররটি এই িীর্ের জনয কফ্রমউফ্রনটি ওয়ামে বস্পর্সস অেোৎ গরম 
জায়গার িযিস্থা করর্ি। আপফ্রন হয়র্ো ‘ওয়ামে িযাংকস’ ফ্রহর্সর্ি োর্দর নাম শুর্ন 
োকর্ে পার্রন। এগুর্লা হর্চ্ছ আপনার স্থানীয় এলাকায় ফ্রকিু জায়গা ব খার্ন ব  বকউ 
ফ্রনর্জর্ক গরম করার জনয ব র্ে পার্র, এিং এক কাপ চা ও হয়র্ো পান করর্ে পার্র।  

আপনার আর্িপার্ি বকার্না কফ্রমউফ্রনটি ওয়ামে বস্পর্সস আর্ি ফ্রক না জানার জনয 
আপনার বলাকাল অেফ্ররটির সার্ে ব াগার্ াগ করুন। এই ওর্য়িসাইর্ট োর্দর 
সার্ে ব াগার্ ার্গর ফ্রিিরর্ পার্িন- gov.uk/find-local-council 
অেিা এই নম্বর্র বলাকাল গভনের্মন্ট এর্সাফ্রসর্য়িনর্ক কল করুন- 020 
7664 3000. 

অ্গ্রানধকার মসবার (প্রাতয়ানরট সানভে তসস) মরনজস্টাতর যুক্ত মহাি।    
ফ্রনফ্রিে করুন ব  আপফ্রন আপনার জ্বালানী সরিরাহকারীর (এনাফ্রজে  সাপ্লাইয়ার্রর) এিং বনটওয়াকে  
অপার্রটার্রর বসিা অগ্রাফ্রধকার্রর বরফ্রজস্টার্র নাম ফ্রলফ্রখর্য়র্িন,  ফ্রদ:  

• আপনার িয়স রাষ্ট্রীয় বপনির্নর উর্বে  হয় 

• আপনার বকার্না প্রফ্রেিফ্র�ো বের্ক োর্ক  

• আপনার বকার্না দীঘের্ময়াদী অসুস্থো োর্ক, অেিা দৃফ্রষ্ট িা বিানার েমো হ্রাস 
বপর্য় োর্ক  

• আপফ্রন নাজুক পফ্ররফ্রস্থফ্রের্ে বের্ক োর্কন।   

এর ফর্ল আপফ্রন ফ্রিনামূর্লযর সহর্ াফ্রগো এিং বসিা লার্ভর সুর্ াগ পার্িন। আপনার 
জ্বালানী সরিরাহকারী আপনার্ক সরিরাহ ি� হিার অফ্রগ্রম বনাটিি ফ্রদর্ে পার্র। 
আপনার সরিরাহ িযাহে হর্ল আপনার্ক ফ্রিকল্প ফ্রহটিং সাফ্রভে র্সর প্রিাি বদয়া হর্ে 
পার্র। এিাোও োরা আপনার িয়লার্রর িাৎসফ্ররক গযাস ফ্রনরাপত্তা বচক কর্র ফ্রদর্ে 
পার্র।  

সরিরাহকারীরা এিং বনটওয়াকে  অপার্রটারগর্ ফ্রিফ্রভন্ধ ধরর্নর সাহার্ যর অফার 
িা প্রিাি ফ্রদর্য় োর্ক, কার্জই োরা কী করর্ে পার্র ো জানার জনয উভর্য়র 
সার্ে ব াগার্ াগ করুন।  

মার্স আমার গযাস এিং ফ্রিদুযর্ের 
ফ্রিল আর্স  £১৩৯। আমার স্বার্স্থযর 
কারর্র্ ফ্রহটিং চাফ্রলর্য় রাখর্ে হয়।  

৮ 9 

 
মজতি রাখা ভাত া  
আপনার সাপ্তাফ্রহক অেিা মাফ্রসক িার্জর্টর ফ্রদর্ক আর্রা একিার দৃফ্রষ্ট 
বদয়া ভার্লা হর্ে পার্র। এই িযাপার্র আপনার্ক সহায়ো ফ্রদর্ে মাফ্রন 
বহল্পার অনলাইন সহর্ াফ্রগোর িযিস্থা কর্রর্ি এই ওর্য়িসাইর্ট-  
moneyhelper.org.uk/en/everyday-
money/budgeting/budget-planner. আপনার 
িার্জট তেফ্রর করর্ে সাহার্ যর প্রর্য়াজন হর্ল ফ্রসটির্জন এর্ভাইসর্ক 
বফান করুন: 0800 144 8848  ফ্রদ আপফ্রন ইংলযার্ি িাস 
কর্রন, 0800 702 2020  ফ্রদ আপফ্রন ওর্য়লর্স িাস কর্রন, 
অেিা 0800 028 1456  ফ্রদ আপফ্রন �টলযার্ি িাস কর্রন।   

 

 

১. গরম থাকা   

 
কনমউনিটির মভেতরর গরম স্থািসমূহ  
অর্নক বলাকাল অর্োফ্ররটি এই িীর্ের জনয কফ্রমউফ্রনটি ওয়ামে বস্পর্সস অেোৎ গরম 
জায়গার িযিস্থা করর্ি। আপফ্রন হয়র্ো ‘ওয়ামে িযাংকস’ ফ্রহর্সর্ি োর্দর নাম শুর্ন 
োকর্ে পার্রন। এগুর্লা হর্চ্ছ আপনার স্থানীয় এলাকায় ফ্রকিু জায়গা ব খার্ন ব  বকউ 
ফ্রনর্জর্ক গরম করার জনয ব র্ে পার্র, এিং এক কাপ চা ও হয়র্ো পান করর্ে পার্র।  

আপনার আর্িপার্ি বকার্না কফ্রমউফ্রনটি ওয়ামে বস্পর্সস আর্ি ফ্রক না জানার জনয 
আপনার বলাকাল অেফ্ররটির সার্ে ব াগার্ াগ করুন। এই ওর্য়িসাইর্ট োর্দর 
সার্ে ব াগার্ ার্গর ফ্রিিরর্ পার্িন- gov.uk/find-local-council 
অেিা এই নম্বর্র বলাকাল গভনের্মন্ট এর্সাফ্রসর্য়িনর্ক কল করুন- 020 
7664 3000. 

অ্গ্রানধকার মসবার (প্রাতয়ানরট সানভে তসস) মরনজস্টাতর যুক্ত মহাি।    
ফ্রনফ্রিে করুন ব  আপফ্রন আপনার জ্বালানী সরিরাহকারীর (এনাফ্রজে  সাপ্লাইয়ার্রর) এিং বনটওয়াকে  
অপার্রটার্রর বসিা অগ্রাফ্রধকার্রর বরফ্রজস্টার্র নাম ফ্রলফ্রখর্য়র্িন,  ফ্রদ:  

• আপনার িয়স রাষ্ট্রীয় বপনির্নর উর্বে  হয় 

• আপনার বকার্না প্রফ্রেিফ্র�ো বের্ক োর্ক  

• আপনার বকার্না দীঘের্ময়াদী অসুস্থো োর্ক, অেিা দৃফ্রষ্ট িা বিানার েমো হ্রাস 
বপর্য় োর্ক  

• আপফ্রন নাজুক পফ্ররফ্রস্থফ্রের্ে বের্ক োর্কন।   

এর ফর্ল আপফ্রন ফ্রিনামূর্লযর সহর্ াফ্রগো এিং বসিা লার্ভর সুর্ াগ পার্িন। আপনার 
জ্বালানী সরিরাহকারী আপনার্ক সরিরাহ ি� হিার অফ্রগ্রম বনাটিি ফ্রদর্ে পার্র। 
আপনার সরিরাহ িযাহে হর্ল আপনার্ক ফ্রিকল্প ফ্রহটিং সাফ্রভে র্সর প্রিাি বদয়া হর্ে 
পার্র। এিাোও োরা আপনার িয়লার্রর িাৎসফ্ররক গযাস ফ্রনরাপত্তা বচক কর্র ফ্রদর্ে 
পার্র।  

সরিরাহকারীরা এিং বনটওয়াকে  অপার্রটারগর্ ফ্রিফ্রভন্ধ ধরর্নর সাহার্ যর অফার 
িা প্রিাি ফ্রদর্য় োর্ক, কার্জই োরা কী করর্ে পার্র ো জানার জনয উভর্য়র 
সার্ে ব াগার্ াগ করুন।  

মার্স আমার গযাস এিং ফ্রিদুযর্ের 
ফ্রিল আর্স  £১৩৯। আমার স্বার্স্থযর 
কারর্র্ ফ্রহটিং চাফ্রলর্য় রাখর্ে হয়।  

৮ 9 

 
মজতি রাখা ভাত া  
আপনার সাপ্তাফ্রহক অেিা মাফ্রসক িার্জর্টর ফ্রদর্ক আর্রা একিার দৃফ্রষ্ট 
বদয়া ভার্লা হর্ে পার্র। এই িযাপার্র আপনার্ক সহায়ো ফ্রদর্ে মাফ্রন 
বহল্পার অনলাইন সহর্ াফ্রগোর িযিস্থা কর্রর্ি এই ওর্য়িসাইর্ট-  
moneyhelper.org.uk/en/everyday-
money/budgeting/budget-planner. আপনার 
িার্জট তেফ্রর করর্ে সাহার্ যর প্রর্য়াজন হর্ল ফ্রসটির্জন এর্ভাইসর্ক 
বফান করুন: 0800 144 8848  ফ্রদ আপফ্রন ইংলযার্ি িাস 
কর্রন, 0800 702 2020  ফ্রদ আপফ্রন ওর্য়লর্স িাস কর্রন, 
অেিা 0800 028 1456  ফ্রদ আপফ্রন �টলযার্ি িাস কর্রন।   

 

 

১. গরম থাকা   

 
কনমউনিটির মভেতরর গরম স্থািসমূহ  
অর্নক বলাকাল অর্োফ্ররটি এই িীর্ের জনয কফ্রমউফ্রনটি ওয়ামে বস্পর্সস অেোৎ গরম 
জায়গার িযিস্থা করর্ি। আপফ্রন হয়র্ো ‘ওয়ামে িযাংকস’ ফ্রহর্সর্ি োর্দর নাম শুর্ন 
োকর্ে পার্রন। এগুর্লা হর্চ্ছ আপনার স্থানীয় এলাকায় ফ্রকিু জায়গা ব খার্ন ব  বকউ 
ফ্রনর্জর্ক গরম করার জনয ব র্ে পার্র, এিং এক কাপ চা ও হয়র্ো পান করর্ে পার্র।  

আপনার আর্িপার্ি বকার্না কফ্রমউফ্রনটি ওয়ামে বস্পর্সস আর্ি ফ্রক না জানার জনয 
আপনার বলাকাল অেফ্ররটির সার্ে ব াগার্ াগ করুন। এই ওর্য়িসাইর্ট োর্দর 
সার্ে ব াগার্ ার্গর ফ্রিিরর্ পার্িন- gov.uk/find-local-council 
অেিা এই নম্বর্র বলাকাল গভনের্মন্ট এর্সাফ্রসর্য়িনর্ক কল করুন- 020 
7664 3000. 

অ্গ্রানধকার মসবার (প্রাতয়ানরট সানভে তসস) মরনজস্টাতর যুক্ত মহাি।    
ফ্রনফ্রিে করুন ব  আপফ্রন আপনার জ্বালানী সরিরাহকারীর (এনাফ্রজে  সাপ্লাইয়ার্রর) এিং বনটওয়াকে  
অপার্রটার্রর বসিা অগ্রাফ্রধকার্রর বরফ্রজস্টার্র নাম ফ্রলফ্রখর্য়র্িন,  ফ্রদ:  

• আপনার িয়স রাষ্ট্রীয় বপনির্নর উর্বে  হয় 

• আপনার বকার্না প্রফ্রেিফ্র�ো বের্ক োর্ক  

• আপনার বকার্না দীঘের্ময়াদী অসুস্থো োর্ক, অেিা দৃফ্রষ্ট িা বিানার েমো হ্রাস 
বপর্য় োর্ক  

• আপফ্রন নাজুক পফ্ররফ্রস্থফ্রের্ে বের্ক োর্কন।   

এর ফর্ল আপফ্রন ফ্রিনামূর্লযর সহর্ াফ্রগো এিং বসিা লার্ভর সুর্ াগ পার্িন। আপনার 
জ্বালানী সরিরাহকারী আপনার্ক সরিরাহ ি� হিার অফ্রগ্রম বনাটিি ফ্রদর্ে পার্র। 
আপনার সরিরাহ িযাহে হর্ল আপনার্ক ফ্রিকল্প ফ্রহটিং সাফ্রভে র্সর প্রিাি বদয়া হর্ে 
পার্র। এিাোও োরা আপনার িয়লার্রর িাৎসফ্ররক গযাস ফ্রনরাপত্তা বচক কর্র ফ্রদর্ে 
পার্র।  

সরিরাহকারীরা এিং বনটওয়াকে  অপার্রটারগর্ ফ্রিফ্রভন্ধ ধরর্নর সাহার্ যর অফার 
িা প্রিাি ফ্রদর্য় োর্ক, কার্জই োরা কী করর্ে পার্র ো জানার জনয উভর্য়র 
সার্ে ব াগার্ াগ করুন।  

মার্স আমার গযাস এিং ফ্রিদুযর্ের 
ফ্রিল আর্স  £১৩৯। আমার স্বার্স্থযর 
কারর্র্ ফ্রহটিং চাফ্রলর্য় রাখর্ে হয়।  

৮ 9 

 
মজতি রাখা ভাত া  
আপনার সাপ্তাফ্রহক অেিা মাফ্রসক িার্জর্টর ফ্রদর্ক আর্রা একিার দৃফ্রষ্ট 
বদয়া ভার্লা হর্ে পার্র। এই িযাপার্র আপনার্ক সহায়ো ফ্রদর্ে মাফ্রন 
বহল্পার অনলাইন সহর্ াফ্রগোর িযিস্থা কর্রর্ি এই ওর্য়িসাইর্ট-  
moneyhelper.org.uk/en/everyday-
money/budgeting/budget-planner. আপনার 
িার্জট তেফ্রর করর্ে সাহার্ যর প্রর্য়াজন হর্ল ফ্রসটির্জন এর্ভাইসর্ক 
বফান করুন: 0800 144 8848  ফ্রদ আপফ্রন ইংলযার্ি িাস 
কর্রন, 0800 702 2020  ফ্রদ আপফ্রন ওর্য়লর্স িাস কর্রন, 
অেিা 0800 028 1456  ফ্রদ আপফ্রন �টলযার্ি িাস কর্রন।   

 

 

১. গরম থাকা   

 
কনমউনিটির মভেতরর গরম স্থািসমূহ  
অর্নক বলাকাল অর্োফ্ররটি এই িীর্ের জনয কফ্রমউফ্রনটি ওয়ামে বস্পর্সস অেোৎ গরম 
জায়গার িযিস্থা করর্ি। আপফ্রন হয়র্ো ‘ওয়ামে িযাংকস’ ফ্রহর্সর্ি োর্দর নাম শুর্ন 
োকর্ে পার্রন। এগুর্লা হর্চ্ছ আপনার স্থানীয় এলাকায় ফ্রকিু জায়গা ব খার্ন ব  বকউ 
ফ্রনর্জর্ক গরম করার জনয ব র্ে পার্র, এিং এক কাপ চা ও হয়র্ো পান করর্ে পার্র।  

আপনার আর্িপার্ি বকার্না কফ্রমউফ্রনটি ওয়ামে বস্পর্সস আর্ি ফ্রক না জানার জনয 
আপনার বলাকাল অেফ্ররটির সার্ে ব াগার্ াগ করুন। এই ওর্য়িসাইর্ট োর্দর 
সার্ে ব াগার্ ার্গর ফ্রিিরর্ পার্িন- gov.uk/find-local-council 
অেিা এই নম্বর্র বলাকাল গভনের্মন্ট এর্সাফ্রসর্য়িনর্ক কল করুন- 020 
7664 3000. 

অ্গ্রানধকার মসবার (প্রাতয়ানরট সানভে তসস) মরনজস্টাতর যুক্ত মহাি।    
ফ্রনফ্রিে করুন ব  আপফ্রন আপনার জ্বালানী সরিরাহকারীর (এনাফ্রজে  সাপ্লাইয়ার্রর) এিং বনটওয়াকে  
অপার্রটার্রর বসিা অগ্রাফ্রধকার্রর বরফ্রজস্টার্র নাম ফ্রলফ্রখর্য়র্িন,  ফ্রদ:  

• আপনার িয়স রাষ্ট্রীয় বপনির্নর উর্বে  হয় 

• আপনার বকার্না প্রফ্রেিফ্র�ো বের্ক োর্ক  

• আপনার বকার্না দীঘের্ময়াদী অসুস্থো োর্ক, অেিা দৃফ্রষ্ট িা বিানার েমো হ্রাস 
বপর্য় োর্ক  

• আপফ্রন নাজুক পফ্ররফ্রস্থফ্রের্ে বের্ক োর্কন।   

এর ফর্ল আপফ্রন ফ্রিনামূর্লযর সহর্ াফ্রগো এিং বসিা লার্ভর সুর্ াগ পার্িন। আপনার 
জ্বালানী সরিরাহকারী আপনার্ক সরিরাহ ি� হিার অফ্রগ্রম বনাটিি ফ্রদর্ে পার্র। 
আপনার সরিরাহ িযাহে হর্ল আপনার্ক ফ্রিকল্প ফ্রহটিং সাফ্রভে র্সর প্রিাি বদয়া হর্ে 
পার্র। এিাোও োরা আপনার িয়লার্রর িাৎসফ্ররক গযাস ফ্রনরাপত্তা বচক কর্র ফ্রদর্ে 
পার্র।  

সরিরাহকারীরা এিং বনটওয়াকে  অপার্রটারগর্ ফ্রিফ্রভন্ধ ধরর্নর সাহার্ যর অফার 
িা প্রিাি ফ্রদর্য় োর্ক, কার্জই োরা কী করর্ে পার্র ো জানার জনয উভর্য়র 
সার্ে ব াগার্ াগ করুন।  

মার্স আমার গযাস এিং ফ্রিদুযর্ের 
ফ্রিল আর্স  £১৩৯। আমার স্বার্স্থযর 
কারর্র্ ফ্রহটিং চাফ্রলর্য় রাখর্ে হয়।  

৮ 9 

 
মজতি রাখা ভাত া  
আপনার সাপ্তাফ্রহক অেিা মাফ্রসক িার্জর্টর ফ্রদর্ক আর্রা একিার দৃফ্রষ্ট 
বদয়া ভার্লা হর্ে পার্র। এই িযাপার্র আপনার্ক সহায়ো ফ্রদর্ে মাফ্রন 
বহল্পার অনলাইন সহর্ াফ্রগোর িযিস্থা কর্রর্ি এই ওর্য়িসাইর্ট-  
moneyhelper.org.uk/en/everyday-
money/budgeting/budget-planner. আপনার 
িার্জট তেফ্রর করর্ে সাহার্ যর প্রর্য়াজন হর্ল ফ্রসটির্জন এর্ভাইসর্ক 
বফান করুন: 0800 144 8848  ফ্রদ আপফ্রন ইংলযার্ি িাস 
কর্রন, 0800 702 2020  ফ্রদ আপফ্রন ওর্য়লর্স িাস কর্রন, 
অেিা 0800 028 1456  ফ্রদ আপফ্রন �টলযার্ি িাস কর্রন।   

 

 

১. গরম থাকা   
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১. গরম থাকা  

 
আপিার নব  পনরতশাধ করা  
এই িীর্ে আপনার জ্বালানী িযর্য়র িযাপার্র ব সি উপার্য় সাহা য বপর্ে পার্রন োর একটা 
োফ্রলকা এখার্ন বদয়া হর্লা।   

 

 
গুরুত্বপূর্ে  
এই িীর্ে আপফ্রন ব সি সাহা য বপর্ে পার্রন ো পফ্ররিফ্রেে ে হর্ে 
পার্র। সিের্িষ েেয পাওয়ার জনয আমার্দর ওর্য়িসাইট বদখুন- 
independentage.org/ get-
advice/money/benefits/financial-help-
cold-weather. এিাোও একটি ফ্রি বিফ্রনফ্রফট বচর্কর িযিস্থা 
করার জনয এই নম্বর্র 0800 319 6789 আমার্দর বহল্পলাইন 
কল করর্ে পার্রন।   

 

মপিশি মে নিট  
বপনিন বরফ্রর্ট হর্চ্ছ আপনার বপনিন আয় িাোর্নার জনয সরকার্রর পে বের্ক 
িােফ্রে টাকা। এিাোও এটা অনযানয বিফ্রনফ্রফট, ব মন ঠািা আিহাওয়ার বপর্মন্ট, 
কাউফ্রিক টযাক্স হ্রাস এিং স্বাস্থয িযয় লার্ভর অফ্রধকার অজে র্নর পাসর্পাটে  ফ্রহর্সর্ি 
কাজ কর্র  

বপনিন বরফ্রর্র্টর জনয আর্িদন করর্ে হর্ল অিিযই আপনার িয়স রাষ্ট্রীয় বপনির্নর 
উর্বে  হর্ে হর্ি এিং আপনার আয় কম োকর্ে হর্ি। এটা আপনার প্রাপয ফ্রক না ো 
অনলাইর্ন বচক করর্ে পারর্িন এই ওর্য়িসাইর্ট- gov.uk/pension-
credit/ how-to-claim, অেিা এই নম্বর্র বপনিন বরফ্রর্ট বিইম লাইর্ন 
কল করার মাধযর্ম or 0800 99 1234.   

 

 

মজতি রাখা ভাত া  
কীভার্ি আর্িদন করর্ে হর্ি এই িযাপার্র আমার্দর বপনিন 
বরফ্রর্ট (Pension Credit) ফ্রনর্দে ফ্রিকায় আর্রা েেয 
রর্য়র্ি। একটি কফ্রপ অর্ে ার করার জনয আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন 
কল করুন- 0800 319 6789    

ব ফ্রদন আফ্রম বপনিন বরফ্রর্ট বপলাম 
বসফ্রদন এটা আমার জীিনর্ক িদর্ল 
ফ্রদর্লা। হঠাৎ কর্রই আফ্রম িাইর্র ব র্ে 
এিং অর্নক ফ্রকিু করর্ে পারলাম।  

১০ ১১ 

 

১. গরম থাকা  

 
আপিার নব  পনরতশাধ করা  
এই িীর্ে আপনার জ্বালানী িযর্য়র িযাপার্র ব সি উপার্য় সাহা য বপর্ে পার্রন োর একটা 
োফ্রলকা এখার্ন বদয়া হর্লা।   

 

 
গুরুত্বপূর্ে  
এই িীর্ে আপফ্রন ব সি সাহা য বপর্ে পার্রন ো পফ্ররিফ্রেে ে হর্ে 
পার্র। সিের্িষ েেয পাওয়ার জনয আমার্দর ওর্য়িসাইট বদখুন- 
independentage.org/ get-
advice/money/benefits/financial-help-
cold-weather. এিাোও একটি ফ্রি বিফ্রনফ্রফট বচর্কর িযিস্থা 
করার জনয এই নম্বর্র 0800 319 6789 আমার্দর বহল্পলাইন 
কল করর্ে পার্রন।   

 

মপিশি মে নিট  
বপনিন বরফ্রর্ট হর্চ্ছ আপনার বপনিন আয় িাোর্নার জনয সরকার্রর পে বের্ক 
িােফ্রে টাকা। এিাোও এটা অনযানয বিফ্রনফ্রফট, ব মন ঠািা আিহাওয়ার বপর্মন্ট, 
কাউফ্রিক টযাক্স হ্রাস এিং স্বাস্থয িযয় লার্ভর অফ্রধকার অজে র্নর পাসর্পাটে  ফ্রহর্সর্ি 
কাজ কর্র  

বপনিন বরফ্রর্র্টর জনয আর্িদন করর্ে হর্ল অিিযই আপনার িয়স রাষ্ট্রীয় বপনির্নর 
উর্বে  হর্ে হর্ি এিং আপনার আয় কম োকর্ে হর্ি। এটা আপনার প্রাপয ফ্রক না ো 
অনলাইর্ন বচক করর্ে পারর্িন এই ওর্য়িসাইর্ট- gov.uk/pension-
credit/ how-to-claim, অেিা এই নম্বর্র বপনিন বরফ্রর্ট বিইম লাইর্ন 
কল করার মাধযর্ম or 0800 99 1234.   

 

 

মজতি রাখা ভাত া  
কীভার্ি আর্িদন করর্ে হর্ি এই িযাপার্র আমার্দর বপনিন 
বরফ্রর্ট (Pension Credit) ফ্রনর্দে ফ্রিকায় আর্রা েেয 
রর্য়র্ি। একটি কফ্রপ অর্ে ার করার জনয আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন 
কল করুন- 0800 319 6789    

ব ফ্রদন আফ্রম বপনিন বরফ্রর্ট বপলাম 
বসফ্রদন এটা আমার জীিনর্ক িদর্ল 
ফ্রদর্লা। হঠাৎ কর্রই আফ্রম িাইর্র ব র্ে 
এিং অর্নক ফ্রকিু করর্ে পারলাম।  

১০ ১১ 

 

১. গরম থাকা  

 
আপিার নব  পনরতশাধ করা  
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োফ্রলকা এখার্ন বদয়া হর্লা।   

 

 
গুরুত্বপূর্ে  
এই িীর্ে আপফ্রন ব সি সাহা য বপর্ে পার্রন ো পফ্ররিফ্রেে ে হর্ে 
পার্র। সিের্িষ েেয পাওয়ার জনয আমার্দর ওর্য়িসাইট বদখুন- 
independentage.org/ get-
advice/money/benefits/financial-help-
cold-weather. এিাোও একটি ফ্রি বিফ্রনফ্রফট বচর্কর িযিস্থা 
করার জনয এই নম্বর্র 0800 319 6789 আমার্দর বহল্পলাইন 
কল করর্ে পার্রন।   

 

মপিশি মে নিট  
বপনিন বরফ্রর্ট হর্চ্ছ আপনার বপনিন আয় িাোর্নার জনয সরকার্রর পে বের্ক 
িােফ্রে টাকা। এিাোও এটা অনযানয বিফ্রনফ্রফট, ব মন ঠািা আিহাওয়ার বপর্মন্ট, 
কাউফ্রিক টযাক্স হ্রাস এিং স্বাস্থয িযয় লার্ভর অফ্রধকার অজে র্নর পাসর্পাটে  ফ্রহর্সর্ি 
কাজ কর্র  

বপনিন বরফ্রর্র্টর জনয আর্িদন করর্ে হর্ল অিিযই আপনার িয়স রাষ্ট্রীয় বপনির্নর 
উর্বে  হর্ে হর্ি এিং আপনার আয় কম োকর্ে হর্ি। এটা আপনার প্রাপয ফ্রক না ো 
অনলাইর্ন বচক করর্ে পারর্িন এই ওর্য়িসাইর্ট- gov.uk/pension-
credit/ how-to-claim, অেিা এই নম্বর্র বপনিন বরফ্রর্ট বিইম লাইর্ন 
কল করার মাধযর্ম or 0800 99 1234.   

 

 

মজতি রাখা ভাত া  
কীভার্ি আর্িদন করর্ে হর্ি এই িযাপার্র আমার্দর বপনিন 
বরফ্রর্ট (Pension Credit) ফ্রনর্দে ফ্রিকায় আর্রা েেয 
রর্য়র্ি। একটি কফ্রপ অর্ে ার করার জনয আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন 
কল করুন- 0800 319 6789    

ব ফ্রদন আফ্রম বপনিন বরফ্রর্ট বপলাম 
বসফ্রদন এটা আমার জীিনর্ক িদর্ল 
ফ্রদর্লা। হঠাৎ কর্রই আফ্রম িাইর্র ব র্ে 
এিং অর্নক ফ্রকিু করর্ে পারলাম।  

১০ ১১ 

 

১. গরম থাকা  

 
আপিার নব  পনরতশাধ করা  
এই িীর্ে আপনার জ্বালানী িযর্য়র িযাপার্র ব সি উপার্য় সাহা য বপর্ে পার্রন োর একটা 
োফ্রলকা এখার্ন বদয়া হর্লা।   

 

 
গুরুত্বপূর্ে  
এই িীর্ে আপফ্রন ব সি সাহা য বপর্ে পার্রন ো পফ্ররিফ্রেে ে হর্ে 
পার্র। সিের্িষ েেয পাওয়ার জনয আমার্দর ওর্য়িসাইট বদখুন- 
independentage.org/ get-
advice/money/benefits/financial-help-
cold-weather. এিাোও একটি ফ্রি বিফ্রনফ্রফট বচর্কর িযিস্থা 
করার জনয এই নম্বর্র 0800 319 6789 আমার্দর বহল্পলাইন 
কল করর্ে পার্রন।   

 

মপিশি মে নিট  
বপনিন বরফ্রর্ট হর্চ্ছ আপনার বপনিন আয় িাোর্নার জনয সরকার্রর পে বের্ক 
িােফ্রে টাকা। এিাোও এটা অনযানয বিফ্রনফ্রফট, ব মন ঠািা আিহাওয়ার বপর্মন্ট, 
কাউফ্রিক টযাক্স হ্রাস এিং স্বাস্থয িযয় লার্ভর অফ্রধকার অজে র্নর পাসর্পাটে  ফ্রহর্সর্ি 
কাজ কর্র  

বপনিন বরফ্রর্র্টর জনয আর্িদন করর্ে হর্ল অিিযই আপনার িয়স রাষ্ট্রীয় বপনির্নর 
উর্বে  হর্ে হর্ি এিং আপনার আয় কম োকর্ে হর্ি। এটা আপনার প্রাপয ফ্রক না ো 
অনলাইর্ন বচক করর্ে পারর্িন এই ওর্য়িসাইর্ট- gov.uk/pension-
credit/ how-to-claim, অেিা এই নম্বর্র বপনিন বরফ্রর্ট বিইম লাইর্ন 
কল করার মাধযর্ম or 0800 99 1234.   

 

 

মজতি রাখা ভাত া  
কীভার্ি আর্িদন করর্ে হর্ি এই িযাপার্র আমার্দর বপনিন 
বরফ্রর্ট (Pension Credit) ফ্রনর্দে ফ্রিকায় আর্রা েেয 
রর্য়র্ি। একটি কফ্রপ অর্ে ার করার জনয আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন 
কল করুন- 0800 319 6789    

ব ফ্রদন আফ্রম বপনিন বরফ্রর্ট বপলাম 
বসফ্রদন এটা আমার জীিনর্ক িদর্ল 
ফ্রদর্লা। হঠাৎ কর্রই আফ্রম িাইর্র ব র্ে 
এিং অর্নক ফ্রকিু করর্ে পারলাম।  

১০ ১১ 

 

১. গরম থাকা  

 
আপিার নব  পনরতশাধ করা  
এই িীর্ে আপনার জ্বালানী িযর্য়র িযাপার্র ব সি উপার্য় সাহা য বপর্ে পার্রন োর একটা 
োফ্রলকা এখার্ন বদয়া হর্লা।   

 

 
গুরুত্বপূর্ে  
এই িীর্ে আপফ্রন ব সি সাহা য বপর্ে পার্রন ো পফ্ররিফ্রেে ে হর্ে 
পার্র। সিের্িষ েেয পাওয়ার জনয আমার্দর ওর্য়িসাইট বদখুন- 
independentage.org/ get-
advice/money/benefits/financial-help-
cold-weather. এিাোও একটি ফ্রি বিফ্রনফ্রফট বচর্কর িযিস্থা 
করার জনয এই নম্বর্র 0800 319 6789 আমার্দর বহল্পলাইন 
কল করর্ে পার্রন।   

 

মপিশি মে নিট  
বপনিন বরফ্রর্ট হর্চ্ছ আপনার বপনিন আয় িাোর্নার জনয সরকার্রর পে বের্ক 
িােফ্রে টাকা। এিাোও এটা অনযানয বিফ্রনফ্রফট, ব মন ঠািা আিহাওয়ার বপর্মন্ট, 
কাউফ্রিক টযাক্স হ্রাস এিং স্বাস্থয িযয় লার্ভর অফ্রধকার অজে র্নর পাসর্পাটে  ফ্রহর্সর্ি 
কাজ কর্র  

বপনিন বরফ্রর্র্টর জনয আর্িদন করর্ে হর্ল অিিযই আপনার িয়স রাষ্ট্রীয় বপনির্নর 
উর্বে  হর্ে হর্ি এিং আপনার আয় কম োকর্ে হর্ি। এটা আপনার প্রাপয ফ্রক না ো 
অনলাইর্ন বচক করর্ে পারর্িন এই ওর্য়িসাইর্ট- gov.uk/pension-
credit/ how-to-claim, অেিা এই নম্বর্র বপনিন বরফ্রর্ট বিইম লাইর্ন 
কল করার মাধযর্ম or 0800 99 1234.   

 

 

মজতি রাখা ভাত া  
কীভার্ি আর্িদন করর্ে হর্ি এই িযাপার্র আমার্দর বপনিন 
বরফ্রর্ট (Pension Credit) ফ্রনর্দে ফ্রিকায় আর্রা েেয 
রর্য়র্ি। একটি কফ্রপ অর্ে ার করার জনয আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন 
কল করুন- 0800 319 6789    

ব ফ্রদন আফ্রম বপনিন বরফ্রর্ট বপলাম 
বসফ্রদন এটা আমার জীিনর্ক িদর্ল 
ফ্রদর্লা। হঠাৎ কর্রই আফ্রম িাইর্র ব র্ে 
এিং অর্নক ফ্রকিু করর্ে পারলাম।  

১০ ১১ 

 

১. গরম থাকা  

 
আপিার নব  পনরতশাধ করা  
এই িীর্ে আপনার জ্বালানী িযর্য়র িযাপার্র ব সি উপার্য় সাহা য বপর্ে পার্রন োর একটা 
োফ্রলকা এখার্ন বদয়া হর্লা।   

 

 
গুরুত্বপূর্ে  
এই িীর্ে আপফ্রন ব সি সাহা য বপর্ে পার্রন ো পফ্ররিফ্রেে ে হর্ে 
পার্র। সিের্িষ েেয পাওয়ার জনয আমার্দর ওর্য়িসাইট বদখুন- 
independentage.org/ get-
advice/money/benefits/financial-help-
cold-weather. এিাোও একটি ফ্রি বিফ্রনফ্রফট বচর্কর িযিস্থা 
করার জনয এই নম্বর্র 0800 319 6789 আমার্দর বহল্পলাইন 
কল করর্ে পার্রন।   

 

মপিশি মে নিট  
বপনিন বরফ্রর্ট হর্চ্ছ আপনার বপনিন আয় িাোর্নার জনয সরকার্রর পে বের্ক 
িােফ্রে টাকা। এিাোও এটা অনযানয বিফ্রনফ্রফট, ব মন ঠািা আিহাওয়ার বপর্মন্ট, 
কাউফ্রিক টযাক্স হ্রাস এিং স্বাস্থয িযয় লার্ভর অফ্রধকার অজে র্নর পাসর্পাটে  ফ্রহর্সর্ি 
কাজ কর্র  

বপনিন বরফ্রর্র্টর জনয আর্িদন করর্ে হর্ল অিিযই আপনার িয়স রাষ্ট্রীয় বপনির্নর 
উর্বে  হর্ে হর্ি এিং আপনার আয় কম োকর্ে হর্ি। এটা আপনার প্রাপয ফ্রক না ো 
অনলাইর্ন বচক করর্ে পারর্িন এই ওর্য়িসাইর্ট- gov.uk/pension-
credit/ how-to-claim, অেিা এই নম্বর্র বপনিন বরফ্রর্ট বিইম লাইর্ন 
কল করার মাধযর্ম or 0800 99 1234.   

 

 

মজতি রাখা ভাত া  
কীভার্ি আর্িদন করর্ে হর্ি এই িযাপার্র আমার্দর বপনিন 
বরফ্রর্ট (Pension Credit) ফ্রনর্দে ফ্রিকায় আর্রা েেয 
রর্য়র্ি। একটি কফ্রপ অর্ে ার করার জনয আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন 
কল করুন- 0800 319 6789    

ব ফ্রদন আফ্রম বপনিন বরফ্রর্ট বপলাম 
বসফ্রদন এটা আমার জীিনর্ক িদর্ল 
ফ্রদর্লা। হঠাৎ কর্রই আফ্রম িাইর্র ব র্ে 
এিং অর্নক ফ্রকিু করর্ে পারলাম।  

১০ ১১ 
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১. গরম থ াক া   

 
শীতের জ্বা ািী মপতমন্ট   
আপফ্রন হয়র্ো িীর্ের জ্বালানী বপর্মন্ট পাওয়ার ব াগয হর্ে পার্রন  ফ্রদ 
আপফ্রন বপনির্নর িয়র্স উন্ধীে হর্য় োর্কন, এিং ১৯ বের্ক ২৫ বসর্েম্বর 
২০২২- এর মর্ধয অন্তেপর্ে একফ্রদনও ইউর্ক বে িসিাস কর্র োর্কন।  

প্রফ্রে িীর্ে আপফ্রন £২৫০ বের্ক £৬০০ প েন্ত পার্িন। বিফ্রিরভাগ বপর্মন্ট নর্ভম্বর 
এিং ফ্রর্র্সম্বর্রর মর্ধয ফ্রনর্জ বের্কই চর্ল আর্স। আপফ্রন ব  বপর্মন্ট পার্িন ো 
আপনার িয়স, আপফ্রন ফ্রকিু  ফ্রনধো ফ্ররে বিফ্রনফ্রফট পান ফ্রক না, এিং আপফ্রন কার সার্ে 
িাস কর্রন োর উপর ফ্রনভে র কর্র ফ্রনধ োরর্ করা হয়। আপফ্রন  ফ্রদ এমন কার্রা সার্ে 
িাস কর্রন  ার এটা পাওয়ার ব াগযো আর্ি, োহর্ল অর্েের পফ্ররমার্টি আপনার্দর 
দুজর্নর মর্ধয ভাগ কর্র বদয়া হর্ি। িীর্ের জ্বালানী বপর্মন্ট টযাক্স ফ্রি অেোৎ শুল্কমুি।  

আপনার রাষ্ট্রীয় বপনির্নর সার্ে আপনার িীর্ের জ্বালানী বপর্মন্ট ফ্রনর্জ বের্কই চর্ল 
আসা উফ্রচে। এিাোও আপফ্রন এটা পার্িন  ফ্রদ আপফ্রন অনযানয বিফ্রনফ্রফট ব মন, বপনিন 
বরফ্রর্ট অেিা এর্টর্িি এলাউর্য়ি বপর্য় োর্কন।   

 
 

 

 ফ্রদ ১৩ জানুয়াফ্ররর মর্ধয এটা না পান, োহর্ল আর্িদন করার জনয উইন্টার 
ফ্রফউয়াল বপর্মন্ট বহল্পলাইর্ন এই নম্বর্র কল করুন  0800 731 
0160. আপনার্ক শুধু একিার আর্িদন করর্ে হর্ি- এরপর বের্ক 
প্রফ্রেিির আপফ্রন এমফ্রনর্েই এটা পার্িন। আর্রা ের্েযর জনয এই ওর্য়িসাইট 
বদখুন-  gov.uk/winter-fuel-payment  

ঠািা আ বহাওয়ার মপতমন্ট  
আপনার এলাকায় টানা সাে ফ্রদর্নর জনয গে োপমাত্রা 0°C অেিা এর ফ্রনর্চ োকর্ল 
বকাল্ড ওর্য়দার বপর্মন্ট অেোৎ ঠািা আিহাওয়ার জনয অেে সাহা য বদয়া হয়।  এটা 
স্বল্প আর্য়র মানুষর্ক োর্দর জ্বালানী িযর্য়র বের্ত্র সাহা য কর্র।  কার্জই আপফ্রন 
এটা পাওয়ার ব াগয হর্ে পার্রন  ফ্রদ আপফ্রন বপনিন বরফ্রর্ট অেিা ফ্রির্িষ ফ্রকিু  
বিফ্রনফ্রফট ব মন সার্পাটে  ফর মরর্গজ ইন্টার্রস্ট বপর্য় োর্কন।  ফ্রদ আপফ্রন বকয়ার 
বহার্ম িাস কর্রন োহর্ল এটা পার্িন না।   
 
১ নর্ভম্বর এিং ৩১ মার্চে র বভের্র  েিার গে োপমাত্রা টানা সােফ্রদর্নর জনয  
0°C এর ফ্রনর্চ োকর্ি েেিার আপফ্রন £২৫ পার্িন।   

আপনার এলাকায় প্রফ্রেিার খুি ঠািা আিহাওয়া হিার ১৪ কমেফ্রদির্সর মর্ধয আপফ্রন 
একটি বপর্মন্ট পার্িন। এটা বসই িযাংক অেিা ফ্রিফ্রল্ডং বসাসাইটি একাউর্ন্ট 
পাঠার্না হয় ব খার্ন আপনার বিফ্রনফ্রফর্টর টাকা আর্স। এটা পাওয়ার্ে আপনার 
অনয বকার্না বিফ্রনফ্রফট িযাহে হর্ি না। 

এ িির্রর ফ্র�ম নর্ভম্বর্রর ১ োফ্ররখ শুরু হিার কো।  ফ্রদ আপফ্রন ঠািা আিহাওয়ার 
অেে সাহা য পাওয়ার ব াগয হর্য় োর্কন োহর্ল এটা ফ্রনর্জ বের্কই আপনার 
কার্ি চর্ল আসার কো।  ফ্রদ আপফ্রন মর্ন কর্রন আপনার একটা বপর্মন্ট পাওয়া 
উফ্রচে ফ্রিল ফ্রকন্তু পানফ্রন োহর্ল আপনার বপনিন বসন্টার্রর সার্ে ব াগার্ াগ 
করুন।  

১২ ১৩ 

১. গরম থ াক া   

 
শীতের জ্বা ািী মপতমন্ট   
আপফ্রন হয়র্ো িীর্ের জ্বালানী বপর্মন্ট পাওয়ার ব াগয হর্ে পার্রন  ফ্রদ 
আপফ্রন বপনির্নর িয়র্স উন্ধীে হর্য় োর্কন, এিং ১৯ বের্ক ২৫ বসর্েম্বর 
২০২২- এর মর্ধয অন্তেপর্ে একফ্রদনও ইউর্ক বে িসিাস কর্র োর্কন।  

প্রফ্রে িীর্ে আপফ্রন £২৫০ বের্ক £৬০০ প েন্ত পার্িন। বিফ্রিরভাগ বপর্মন্ট নর্ভম্বর 
এিং ফ্রর্র্সম্বর্রর মর্ধয ফ্রনর্জ বের্কই চর্ল আর্স। আপফ্রন ব  বপর্মন্ট পার্িন ো 
আপনার িয়স, আপফ্রন ফ্রকিু  ফ্রনধো ফ্ররে বিফ্রনফ্রফট পান ফ্রক না, এিং আপফ্রন কার সার্ে 
িাস কর্রন োর উপর ফ্রনভে র কর্র ফ্রনধ োরর্ করা হয়। আপফ্রন  ফ্রদ এমন কার্রা সার্ে 
িাস কর্রন  ার এটা পাওয়ার ব াগযো আর্ি, োহর্ল অর্েের পফ্ররমার্টি আপনার্দর 
দুজর্নর মর্ধয ভাগ কর্র বদয়া হর্ি। িীর্ের জ্বালানী বপর্মন্ট টযাক্স ফ্রি অেোৎ শুল্কমুি।  

আপনার রাষ্ট্রীয় বপনির্নর সার্ে আপনার িীর্ের জ্বালানী বপর্মন্ট ফ্রনর্জ বের্কই চর্ল 
আসা উফ্রচে। এিাোও আপফ্রন এটা পার্িন  ফ্রদ আপফ্রন অনযানয বিফ্রনফ্রফট ব মন, বপনিন 
বরফ্রর্ট অেিা এর্টর্িি এলাউর্য়ি বপর্য় োর্কন।   

 
 

 

 ফ্রদ ১৩ জানুয়াফ্ররর মর্ধয এটা না পান, োহর্ল আর্িদন করার জনয উইন্টার 
ফ্রফউয়াল বপর্মন্ট বহল্পলাইর্ন এই নম্বর্র কল করুন  0800 731 
0160. আপনার্ক শুধু একিার আর্িদন করর্ে হর্ি- এরপর বের্ক 
প্রফ্রেিির আপফ্রন এমফ্রনর্েই এটা পার্িন। আর্রা ের্েযর জনয এই ওর্য়িসাইট 
বদখুন-  gov.uk/winter-fuel-payment  

ঠািা আ বহাওয়ার মপতমন্ট  
আপনার এলাকায় টানা সাে ফ্রদর্নর জনয গে োপমাত্রা 0°C অেিা এর ফ্রনর্চ োকর্ল 
বকাল্ড ওর্য়দার বপর্মন্ট অেোৎ ঠািা আিহাওয়ার জনয অেে সাহা য বদয়া হয়।  এটা 
স্বল্প আর্য়র মানুষর্ক োর্দর জ্বালানী িযর্য়র বের্ত্র সাহা য কর্র।  কার্জই আপফ্রন 
এটা পাওয়ার ব াগয হর্ে পার্রন  ফ্রদ আপফ্রন বপনিন বরফ্রর্ট অেিা ফ্রির্িষ ফ্রকিু  
বিফ্রনফ্রফট ব মন সার্পাটে  ফর মরর্গজ ইন্টার্রস্ট বপর্য় োর্কন।  ফ্রদ আপফ্রন বকয়ার 
বহার্ম িাস কর্রন োহর্ল এটা পার্িন না।   
 
১ নর্ভম্বর এিং ৩১ মার্চে র বভের্র  েিার গে োপমাত্রা টানা সােফ্রদর্নর জনয  
0°C এর ফ্রনর্চ োকর্ি েেিার আপফ্রন £২৫ পার্িন।   

আপনার এলাকায় প্রফ্রেিার খুি ঠািা আিহাওয়া হিার ১৪ কমেফ্রদির্সর মর্ধয আপফ্রন 
একটি বপর্মন্ট পার্িন। এটা বসই িযাংক অেিা ফ্রিফ্রল্ডং বসাসাইটি একাউর্ন্ট 
পাঠার্না হয় ব খার্ন আপনার বিফ্রনফ্রফর্টর টাকা আর্স। এটা পাওয়ার্ে আপনার 
অনয বকার্না বিফ্রনফ্রফট িযাহে হর্ি না। 

এ িির্রর ফ্র�ম নর্ভম্বর্রর ১ োফ্ররখ শুরু হিার কো।  ফ্রদ আপফ্রন ঠািা আিহাওয়ার 
অেে সাহা য পাওয়ার ব াগয হর্য় োর্কন োহর্ল এটা ফ্রনর্জ বের্কই আপনার 
কার্ি চর্ল আসার কো।  ফ্রদ আপফ্রন মর্ন কর্রন আপনার একটা বপর্মন্ট পাওয়া 
উফ্রচে ফ্রিল ফ্রকন্তু পানফ্রন োহর্ল আপনার বপনিন বসন্টার্রর সার্ে ব াগার্ াগ 
করুন।  

১২ ১৩ 

১. গরম থ াক া   

 
শীতের জ্বা ািী মপতমন্ট   
আপফ্রন হয়র্ো িীর্ের জ্বালানী বপর্মন্ট পাওয়ার ব াগয হর্ে পার্রন  ফ্রদ 
আপফ্রন বপনির্নর িয়র্স উন্ধীে হর্য় োর্কন, এিং ১৯ বের্ক ২৫ বসর্েম্বর 
২০২২- এর মর্ধয অন্তেপর্ে একফ্রদনও ইউর্ক বে িসিাস কর্র োর্কন।  

প্রফ্রে িীর্ে আপফ্রন £২৫০ বের্ক £৬০০ প েন্ত পার্িন। বিফ্রিরভাগ বপর্মন্ট নর্ভম্বর 
এিং ফ্রর্র্সম্বর্রর মর্ধয ফ্রনর্জ বের্কই চর্ল আর্স। আপফ্রন ব  বপর্মন্ট পার্িন ো 
আপনার িয়স, আপফ্রন ফ্রকিু  ফ্রনধো ফ্ররে বিফ্রনফ্রফট পান ফ্রক না, এিং আপফ্রন কার সার্ে 
িাস কর্রন োর উপর ফ্রনভে র কর্র ফ্রনধ োরর্ করা হয়। আপফ্রন  ফ্রদ এমন কার্রা সার্ে 
িাস কর্রন  ার এটা পাওয়ার ব াগযো আর্ি, োহর্ল অর্েের পফ্ররমার্টি আপনার্দর 
দুজর্নর মর্ধয ভাগ কর্র বদয়া হর্ি। িীর্ের জ্বালানী বপর্মন্ট টযাক্স ফ্রি অেোৎ শুল্কমুি।  

আপনার রাষ্ট্রীয় বপনির্নর সার্ে আপনার িীর্ের জ্বালানী বপর্মন্ট ফ্রনর্জ বের্কই চর্ল 
আসা উফ্রচে। এিাোও আপফ্রন এটা পার্িন  ফ্রদ আপফ্রন অনযানয বিফ্রনফ্রফট ব মন, বপনিন 
বরফ্রর্ট অেিা এর্টর্িি এলাউর্য়ি বপর্য় োর্কন।   
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প্রফ্রেিির আপফ্রন এমফ্রনর্েই এটা পার্িন। আর্রা ের্েযর জনয এই ওর্য়িসাইট 
বদখুন-  gov.uk/winter-fuel-payment  

ঠািা আ বহাওয়ার মপতমন্ট  
আপনার এলাকায় টানা সাে ফ্রদর্নর জনয গে োপমাত্রা 0°C অেিা এর ফ্রনর্চ োকর্ল 
বকাল্ড ওর্য়দার বপর্মন্ট অেোৎ ঠািা আিহাওয়ার জনয অেে সাহা য বদয়া হয়।  এটা 
স্বল্প আর্য়র মানুষর্ক োর্দর জ্বালানী িযর্য়র বের্ত্র সাহা য কর্র।  কার্জই আপফ্রন 
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বিফ্রনফ্রফট ব মন সার্পাটে  ফর মরর্গজ ইন্টার্রস্ট বপর্য় োর্কন।  ফ্রদ আপফ্রন বকয়ার 
বহার্ম িাস কর্রন োহর্ল এটা পার্িন না।   
 
১ নর্ভম্বর এিং ৩১ মার্চে র বভের্র  েিার গে োপমাত্রা টানা সােফ্রদর্নর জনয  
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অেে সাহা য পাওয়ার ব াগয হর্য় োর্কন োহর্ল এটা ফ্রনর্জ বের্কই আপনার 
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১. গরম থ াক া   

 
শীতের জ্বা ািী মপতমন্ট   
আপফ্রন হয়র্ো িীর্ের জ্বালানী বপর্মন্ট পাওয়ার ব াগয হর্ে পার্রন  ফ্রদ 
আপফ্রন বপনির্নর িয়র্স উন্ধীে হর্য় োর্কন, এিং ১৯ বের্ক ২৫ বসর্েম্বর 
২০২২- এর মর্ধয অন্তেপর্ে একফ্রদনও ইউর্ক বে িসিাস কর্র োর্কন।  

প্রফ্রে িীর্ে আপফ্রন £২৫০ বের্ক £৬০০ প েন্ত পার্িন। বিফ্রিরভাগ বপর্মন্ট নর্ভম্বর 
এিং ফ্রর্র্সম্বর্রর মর্ধয ফ্রনর্জ বের্কই চর্ল আর্স। আপফ্রন ব  বপর্মন্ট পার্িন ো 
আপনার িয়স, আপফ্রন ফ্রকিু  ফ্রনধো ফ্ররে বিফ্রনফ্রফট পান ফ্রক না, এিং আপফ্রন কার সার্ে 
িাস কর্রন োর উপর ফ্রনভে র কর্র ফ্রনধ োরর্ করা হয়। আপফ্রন  ফ্রদ এমন কার্রা সার্ে 
িাস কর্রন  ার এটা পাওয়ার ব াগযো আর্ি, োহর্ল অর্েের পফ্ররমার্টি আপনার্দর 
দুজর্নর মর্ধয ভাগ কর্র বদয়া হর্ি। িীর্ের জ্বালানী বপর্মন্ট টযাক্স ফ্রি অেোৎ শুল্কমুি।  

আপনার রাষ্ট্রীয় বপনির্নর সার্ে আপনার িীর্ের জ্বালানী বপর্মন্ট ফ্রনর্জ বের্কই চর্ল 
আসা উফ্রচে। এিাোও আপফ্রন এটা পার্িন  ফ্রদ আপফ্রন অনযানয বিফ্রনফ্রফট ব মন, বপনিন 
বরফ্রর্ট অেিা এর্টর্িি এলাউর্য়ি বপর্য় োর্কন।   

 
 

 

 ফ্রদ ১৩ জানুয়াফ্ররর মর্ধয এটা না পান, োহর্ল আর্িদন করার জনয উইন্টার 
ফ্রফউয়াল বপর্মন্ট বহল্পলাইর্ন এই নম্বর্র কল করুন  0800 731 
0160. আপনার্ক শুধু একিার আর্িদন করর্ে হর্ি- এরপর বের্ক 
প্রফ্রেিির আপফ্রন এমফ্রনর্েই এটা পার্িন। আর্রা ের্েযর জনয এই ওর্য়িসাইট 
বদখুন-  gov.uk/winter-fuel-payment  

ঠািা আ বহাওয়ার মপতমন্ট  
আপনার এলাকায় টানা সাে ফ্রদর্নর জনয গে োপমাত্রা 0°C অেিা এর ফ্রনর্চ োকর্ল 
বকাল্ড ওর্য়দার বপর্মন্ট অেোৎ ঠািা আিহাওয়ার জনয অেে সাহা য বদয়া হয়।  এটা 
স্বল্প আর্য়র মানুষর্ক োর্দর জ্বালানী িযর্য়র বের্ত্র সাহা য কর্র।  কার্জই আপফ্রন 
এটা পাওয়ার ব াগয হর্ে পার্রন  ফ্রদ আপফ্রন বপনিন বরফ্রর্ট অেিা ফ্রির্িষ ফ্রকিু  
বিফ্রনফ্রফট ব মন সার্পাটে  ফর মরর্গজ ইন্টার্রস্ট বপর্য় োর্কন।  ফ্রদ আপফ্রন বকয়ার 
বহার্ম িাস কর্রন োহর্ল এটা পার্িন না।   
 
১ নর্ভম্বর এিং ৩১ মার্চে র বভের্র  েিার গে োপমাত্রা টানা সােফ্রদর্নর জনয  
0°C এর ফ্রনর্চ োকর্ি েেিার আপফ্রন £২৫ পার্িন।   

আপনার এলাকায় প্রফ্রেিার খুি ঠািা আিহাওয়া হিার ১৪ কমেফ্রদির্সর মর্ধয আপফ্রন 
একটি বপর্মন্ট পার্িন। এটা বসই িযাংক অেিা ফ্রিফ্রল্ডং বসাসাইটি একাউর্ন্ট 
পাঠার্না হয় ব খার্ন আপনার বিফ্রনফ্রফর্টর টাকা আর্স। এটা পাওয়ার্ে আপনার 
অনয বকার্না বিফ্রনফ্রফট িযাহে হর্ি না। 

এ িির্রর ফ্র�ম নর্ভম্বর্রর ১ োফ্ররখ শুরু হিার কো।  ফ্রদ আপফ্রন ঠািা আিহাওয়ার 
অেে সাহা য পাওয়ার ব াগয হর্য় োর্কন োহর্ল এটা ফ্রনর্জ বের্কই আপনার 
কার্ি চর্ল আসার কো।  ফ্রদ আপফ্রন মর্ন কর্রন আপনার একটা বপর্মন্ট পাওয়া 
উফ্রচে ফ্রিল ফ্রকন্তু পানফ্রন োহর্ল আপনার বপনিন বসন্টার্রর সার্ে ব াগার্ াগ 
করুন।  

১২ ১৩ 
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১. গরম থ াক া   

 
জ্বা ািী নব  সহতযানগো পনরকল্পিা (এিানজে  নব  সাতপাটে  নিম)  
এনাফ্রজে  ফ্রিলস সার্পাটে  ফ্র�ম হর্চ্ছ ২০২২-২৩ এর িীর্ে আপনার জ্বালানী ফ্রির্ল 
£৪০০ এর একটি মূলযহ্রার্সর িযিস্থা। আপনার্ক এটা বফরে ফ্রদর্ে হর্ি না। এটা 
সরাসফ্রর আপনার জ্বালনী ফ্রির্ল প্রর্য়াগ করা হর্ি, কার্জই আপনার্ক এটা পাওয়ার 
জনয ফ্রকিু  করর্ে হর্ি না। আপনার ফ্রিদুযে ফ্রিল ির্কয়া োকর্লও আপফ্রন এটা 
পার্িন।  

 ফ্রদ আপফ্রন সরিরাহকৃে জ্বালানী িযিহার না কর্রন, হাউসর্িার্ট অেিা পাকে র্হার্ম োর্কন 
েিুও আপফ্রন £৪০০ পার্িন।    

এই মূলযহ্রাসটি অর্টাির ২০২২ বের্ক প্রর্ াজয হর্ি এিং মাচে  ২০২৩ প েন্ত চলর্ি। 
আপফ্রন অর্টাির এিং নর্ভম্বর্র £৬৬, এিং ফ্রর্র্সম্বর, জানুয়াফ্রর, বফব্রুয়াফ্রর, ও মার্চে  
£৬৭ মূলযহ্রাস পার্িন।   

 ফ্রদ আপফ্রন বপর্মন্ট ফ্রমটার িযিহার কর্রন োহর্ল আপনার্ক সমমূর্লযর ভাউচার 
পাঠার্না হর্ি, ব গুর্লা আপফ্রন ফ্ররফ্রর্ম অেোৎ টাকার মর্ো িযিহার করর্ে পারর্িন। 
এগুর্লা প্রফ্রে মার্সর প্রেম সপ্তাহ বের্ক প্রর্য়াগ করা হর্ি। এগুর্লা টাকার পফ্ররির্েে  
িযিহারর্ াগয ভাউচার ফ্রহর্সর্ি (এসএমএস বটক্সট, ইর্মইল, অেিা বপাস্ট মারফে) 
অেিা টপআপ করার সময় অর্টার্মটিক বরফ্রর্ট ফ্রহর্সর্ি আসর্ি।  

১৪ ১৫ 

 ওয়ামে মহাম নিসকাউন্ট  অ্থোৎ গরম ঘতরর মূ যহ্রাস  
 ফ্রদ আপফ্রন গযারাফ্রন্ট বপনিন বরফ্রর্ট বপর্য় োর্কন অেিা আপনার আয় স্বল্প হয় 
োহর্ল আপনার জ্বালানীর ফ্রির্ল ওয়ামে বহাম ফ্রর্�াউন্ট বপর্ে পার্রন। এই অেে 
আপনার্ক সরাসফ্রর বদয়া হর্ি না, ফ্রকন্তু আপনার জ্বালা া্নী সরিরাহকারী আপনার 
ফ্রিল বের্ক এটা কফ্রমর্য় বদর্ি। এর মূলয £১৫০   

এই ফ্রর্সকাউন্ট বপর্ে হর্ল: 

• অিিযই আপনার গযারাফ্রন্ট বপনিন বরফ্রর্ট পাওয়ার অফ্রধকার োকর্ে 
হর্ি।  

• আপনার ফ্রির্ল অিিযই আপনার অেিা আপনার জীিনসঙ্গীর নাম োকর্ে হর্ি। 
এিং  

• আপনার সরিরাহকারীর্ক ওয়ামে বহাম ফ্রর্সকাউন্ট ফ্র�র্ম ফ্রনিফ্র�ে োকর্ে হর্ি।  

 

 

োরা ফ্রনিফ্র�ে আর্ি ফ্রক না ো আপফ্রন অনলাইর্ন বদখর্ে পারর্িন, 
এই ওর্য়িসাইর্ট- gov.uk/the-warm-home-
discount-scheme/energy-suppliers  
অেিা এই নম্বর্র ওয়ামে বহাম ফ্রর্সকাউন্ট বহল্পলাইর্ন কল 
করার মাধযর্ম- 0800 731 0214.  

১. গরম থ াক া   

 
জ্বা ািী নব  সহতযানগো পনরকল্পিা (এিানজে  নব  সাতপাটে  নিম)  
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£৪০০ এর একটি মূলযহ্রার্সর িযিস্থা। আপনার্ক এটা বফরে ফ্রদর্ে হর্ি না। এটা 
সরাসফ্রর আপনার জ্বালনী ফ্রির্ল প্রর্য়াগ করা হর্ি, কার্জই আপনার্ক এটা পাওয়ার 
জনয ফ্রকিু  করর্ে হর্ি না। আপনার ফ্রিদুযে ফ্রিল ির্কয়া োকর্লও আপফ্রন এটা 
পার্িন।  

 ফ্রদ আপফ্রন সরিরাহকৃে জ্বালানী িযিহার না কর্রন, হাউসর্িার্ট অেিা পাকে র্হার্ম োর্কন 
েিুও আপফ্রন £৪০০ পার্িন।    

এই মূলযহ্রাসটি অর্টাির ২০২২ বের্ক প্রর্ াজয হর্ি এিং মাচে  ২০২৩ প েন্ত চলর্ি। 
আপফ্রন অর্টাির এিং নর্ভম্বর্র £৬৬, এিং ফ্রর্র্সম্বর, জানুয়াফ্রর, বফব্রুয়াফ্রর, ও মার্চে  
£৬৭ মূলযহ্রাস পার্িন।   

 ফ্রদ আপফ্রন বপর্মন্ট ফ্রমটার িযিহার কর্রন োহর্ল আপনার্ক সমমূর্লযর ভাউচার 
পাঠার্না হর্ি, ব গুর্লা আপফ্রন ফ্ররফ্রর্ম অেোৎ টাকার মর্ো িযিহার করর্ে পারর্িন। 
এগুর্লা প্রফ্রে মার্সর প্রেম সপ্তাহ বের্ক প্রর্য়াগ করা হর্ি। এগুর্লা টাকার পফ্ররির্েে  
িযিহারর্ াগয ভাউচার ফ্রহর্সর্ি (এসএমএস বটক্সট, ইর্মইল, অেিা বপাস্ট মারফে) 
অেিা টপআপ করার সময় অর্টার্মটিক বরফ্রর্ট ফ্রহর্সর্ি আসর্ি।  
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আপনার্ক সরাসফ্রর বদয়া হর্ি না, ফ্রকন্তু আপনার জ্বালা া্নী সরিরাহকারী আপনার 
ফ্রিল বের্ক এটা কফ্রমর্য় বদর্ি। এর মূলয £১৫০   

এই ফ্রর্সকাউন্ট বপর্ে হর্ল: 

• অিিযই আপনার গযারাফ্রন্ট বপনিন বরফ্রর্ট পাওয়ার অফ্রধকার োকর্ে 
হর্ি।  

• আপনার ফ্রির্ল অিিযই আপনার অেিা আপনার জীিনসঙ্গীর নাম োকর্ে হর্ি। 
এিং  

• আপনার সরিরাহকারীর্ক ওয়ামে বহাম ফ্রর্সকাউন্ট ফ্র�র্ম ফ্রনিফ্র�ে োকর্ে হর্ি।  

 

 

োরা ফ্রনিফ্র�ে আর্ি ফ্রক না ো আপফ্রন অনলাইর্ন বদখর্ে পারর্িন, 
এই ওর্য়িসাইর্ট- gov.uk/the-warm-home-
discount-scheme/energy-suppliers  
অেিা এই নম্বর্র ওয়ামে বহাম ফ্রর্সকাউন্ট বহল্পলাইর্ন কল 
করার মাধযর্ম- 0800 731 0214.  

১. গরম থ াক া   

 
জ্বা ািী নব  সহতযানগো পনরকল্পিা (এিানজে  নব  সাতপাটে  নিম)  
এনাফ্রজে  ফ্রিলস সার্পাটে  ফ্র�ম হর্চ্ছ ২০২২-২৩ এর িীর্ে আপনার জ্বালানী ফ্রির্ল 
£৪০০ এর একটি মূলযহ্রার্সর িযিস্থা। আপনার্ক এটা বফরে ফ্রদর্ে হর্ি না। এটা 
সরাসফ্রর আপনার জ্বালনী ফ্রির্ল প্রর্য়াগ করা হর্ি, কার্জই আপনার্ক এটা পাওয়ার 
জনয ফ্রকিু  করর্ে হর্ি না। আপনার ফ্রিদুযে ফ্রিল ির্কয়া োকর্লও আপফ্রন এটা 
পার্িন।  

 ফ্রদ আপফ্রন সরিরাহকৃে জ্বালানী িযিহার না কর্রন, হাউসর্িার্ট অেিা পাকে র্হার্ম োর্কন 
েিুও আপফ্রন £৪০০ পার্িন।    

এই মূলযহ্রাসটি অর্টাির ২০২২ বের্ক প্রর্ াজয হর্ি এিং মাচে  ২০২৩ প েন্ত চলর্ি। 
আপফ্রন অর্টাির এিং নর্ভম্বর্র £৬৬, এিং ফ্রর্র্সম্বর, জানুয়াফ্রর, বফব্রুয়াফ্রর, ও মার্চে  
£৬৭ মূলযহ্রাস পার্িন।   

 ফ্রদ আপফ্রন বপর্মন্ট ফ্রমটার িযিহার কর্রন োহর্ল আপনার্ক সমমূর্লযর ভাউচার 
পাঠার্না হর্ি, ব গুর্লা আপফ্রন ফ্ররফ্রর্ম অেোৎ টাকার মর্ো িযিহার করর্ে পারর্িন। 
এগুর্লা প্রফ্রে মার্সর প্রেম সপ্তাহ বের্ক প্রর্য়াগ করা হর্ি। এগুর্লা টাকার পফ্ররির্েে  
িযিহারর্ াগয ভাউচার ফ্রহর্সর্ি (এসএমএস বটক্সট, ইর্মইল, অেিা বপাস্ট মারফে) 
অেিা টপআপ করার সময় অর্টার্মটিক বরফ্রর্ট ফ্রহর্সর্ি আসর্ি।  

১৪ ১৫ 

 ওয়ামে মহাম নিসকাউন্ট  অ্থোৎ গরম ঘতরর মূ যহ্রাস  
 ফ্রদ আপফ্রন গযারাফ্রন্ট বপনিন বরফ্রর্ট বপর্য় োর্কন অেিা আপনার আয় স্বল্প হয় 
োহর্ল আপনার জ্বালানীর ফ্রির্ল ওয়ামে বহাম ফ্রর্�াউন্ট বপর্ে পার্রন। এই অেে 
আপনার্ক সরাসফ্রর বদয়া হর্ি না, ফ্রকন্তু আপনার জ্বালা া্নী সরিরাহকারী আপনার 
ফ্রিল বের্ক এটা কফ্রমর্য় বদর্ি। এর মূলয £১৫০   

এই ফ্রর্সকাউন্ট বপর্ে হর্ল: 

• অিিযই আপনার গযারাফ্রন্ট বপনিন বরফ্রর্ট পাওয়ার অফ্রধকার োকর্ে 
হর্ি।  

• আপনার ফ্রির্ল অিিযই আপনার অেিা আপনার জীিনসঙ্গীর নাম োকর্ে হর্ি। 
এিং  

• আপনার সরিরাহকারীর্ক ওয়ামে বহাম ফ্রর্সকাউন্ট ফ্র�র্ম ফ্রনিফ্র�ে োকর্ে হর্ি।  

 

 

োরা ফ্রনিফ্র�ে আর্ি ফ্রক না ো আপফ্রন অনলাইর্ন বদখর্ে পারর্িন, 
এই ওর্য়িসাইর্ট- gov.uk/the-warm-home-
discount-scheme/energy-suppliers  
অেিা এই নম্বর্র ওয়ামে বহাম ফ্রর্সকাউন্ট বহল্পলাইর্ন কল 
করার মাধযর্ম- 0800 731 0214.  

১. গরম থ াক া   

 
জ্বা ািী নব  সহতযানগো পনরকল্পিা (এিানজে  নব  সাতপাটে  নিম)  
এনাফ্রজে  ফ্রিলস সার্পাটে  ফ্র�ম হর্চ্ছ ২০২২-২৩ এর িীর্ে আপনার জ্বালানী ফ্রির্ল 
£৪০০ এর একটি মূলযহ্রার্সর িযিস্থা। আপনার্ক এটা বফরে ফ্রদর্ে হর্ি না। এটা 
সরাসফ্রর আপনার জ্বালনী ফ্রির্ল প্রর্য়াগ করা হর্ি, কার্জই আপনার্ক এটা পাওয়ার 
জনয ফ্রকিু  করর্ে হর্ি না। আপনার ফ্রিদুযে ফ্রিল ির্কয়া োকর্লও আপফ্রন এটা 
পার্িন।  

 ফ্রদ আপফ্রন সরিরাহকৃে জ্বালানী িযিহার না কর্রন, হাউসর্িার্ট অেিা পাকে র্হার্ম োর্কন 
েিুও আপফ্রন £৪০০ পার্িন।    

এই মূলযহ্রাসটি অর্টাির ২০২২ বের্ক প্রর্ াজয হর্ি এিং মাচে  ২০২৩ প েন্ত চলর্ি। 
আপফ্রন অর্টাির এিং নর্ভম্বর্র £৬৬, এিং ফ্রর্র্সম্বর, জানুয়াফ্রর, বফব্রুয়াফ্রর, ও মার্চে  
£৬৭ মূলযহ্রাস পার্িন।   

 ফ্রদ আপফ্রন বপর্মন্ট ফ্রমটার িযিহার কর্রন োহর্ল আপনার্ক সমমূর্লযর ভাউচার 
পাঠার্না হর্ি, ব গুর্লা আপফ্রন ফ্ররফ্রর্ম অেোৎ টাকার মর্ো িযিহার করর্ে পারর্িন। 
এগুর্লা প্রফ্রে মার্সর প্রেম সপ্তাহ বের্ক প্রর্য়াগ করা হর্ি। এগুর্লা টাকার পফ্ররির্েে  
িযিহারর্ াগয ভাউচার ফ্রহর্সর্ি (এসএমএস বটক্সট, ইর্মইল, অেিা বপাস্ট মারফে) 
অেিা টপআপ করার সময় অর্টার্মটিক বরফ্রর্ট ফ্রহর্সর্ি আসর্ি।  

১৪ ১৫ 

 ওয়ামে মহাম নিসকাউন্ট  অ্থোৎ গরম ঘতরর মূ যহ্রাস  
 ফ্রদ আপফ্রন গযারাফ্রন্ট বপনিন বরফ্রর্ট বপর্য় োর্কন অেিা আপনার আয় স্বল্প হয় 
োহর্ল আপনার জ্বালানীর ফ্রির্ল ওয়ামে বহাম ফ্রর্�াউন্ট বপর্ে পার্রন। এই অেে 
আপনার্ক সরাসফ্রর বদয়া হর্ি না, ফ্রকন্তু আপনার জ্বালা া্নী সরিরাহকারী আপনার 
ফ্রিল বের্ক এটা কফ্রমর্য় বদর্ি। এর মূলয £১৫০   

এই ফ্রর্সকাউন্ট বপর্ে হর্ল: 

• অিিযই আপনার গযারাফ্রন্ট বপনিন বরফ্রর্ট পাওয়ার অফ্রধকার োকর্ে 
হর্ি।  

• আপনার ফ্রির্ল অিিযই আপনার অেিা আপনার জীিনসঙ্গীর নাম োকর্ে হর্ি। 
এিং  

• আপনার সরিরাহকারীর্ক ওয়ামে বহাম ফ্রর্সকাউন্ট ফ্র�র্ম ফ্রনিফ্র�ে োকর্ে হর্ি।  

 

 

োরা ফ্রনিফ্র�ে আর্ি ফ্রক না ো আপফ্রন অনলাইর্ন বদখর্ে পারর্িন, 
এই ওর্য়িসাইর্ট- gov.uk/the-warm-home-
discount-scheme/energy-suppliers  
অেিা এই নম্বর্র ওয়ামে বহাম ফ্রর্সকাউন্ট বহল্পলাইর্ন কল 
করার মাধযর্ম- 0800 731 0214.  
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১. গরম থ াক া    

 
কস্ট অ্ি ন নভং মপতমন্ট  
 ফ্রদ আপফ্রন ফ্রমনস-বটর্স্টট অেোৎ সামেেয-পরীো ফ্রভফ্রত্তক বিফ্রনফ্রফট বপর্য় োর্কন 
ব মন বপনিন বরফ্রর্ট (পাো ১১), োহর্ল আপফ্রন ২০২২ সার্ল £৬৫০ প েন্ত 
একটা এককালীন বপর্মন্ট িা ভাো পার্িন।  এটা দুই ফ্রকফ্রির্ে বদয়া হর্ি- একটি 
জুলাই বের্ক এিং অনযটি অটাম অেোৎ িরে কার্ল।  
 
 ফ্রদ আপফ্রন রাষ্ট্রীয় বপনির্নর িয়র্স উন্ধীে হর্য় োর্কন, োহর্ল আপফ্রন £৩০০ 
প েন্ত একটি বপনিনারর্দর জীিন াপর্নর খরচ ভাোও (বপনিনারস কস্ট অফ 
ফ্রলফ্রভং বপর্মন্ট) পার্িন। এই িােফ্রে ভাোটি বপর্ে হর্ল আপনার্ক িীর্ের 
জ্বালানী ভাোর (উইন্টার ফ্রফউয়াল বপর্মন্ট) জনয আর্িদন করর্ে হর্ি। এটা 
আপনার অনয সি বিফ্রনফ্রফর্টর উপর্র আলাদাভার্ি বদয়া হর্ি এিং আপনার অনয 
বিফ্রনফ্রফটর্ক প্রভাফ্রিে করর্ি না।   

 ফ্রদ আপফ্রন ফ্রর্র্সফ্রিফ্রলটি বিফ্রনফ্রফট বপর্য় োর্কন, ব মন এর্টিযাি ওলাউর্য়ি, 
োহর্ল বসর্েম্বর ২০২২ বের্ক আপফ্রন £১৫০এর একটি এককালীন ভাোও 
পার্িন। এটা বপর্ে হর্ল আপনার্ক অিিযই বম ২০২২ বের্ক একটি ফ্রর্র্সফ্রিফ্রলটি 
বিফ্রনফ্রফট বপর্য় আসর্ে হর্ি।  

উইন্টার নিউয়া  সাতপাটে  নিম  
আপফ্রন এই ভাোটি পার্িন শুধুমাত্র  ফ্রদ আপফ্রন ওর্য়লর্স োর্কন। এটা হর্চ্ছ 
আপনার জ্বালানী ফ্রির্ল সাহা য করার জনয আপনার বলাকাল অেফ্ররটির পে বের্ক 
£২০০ এর একটি এককালীন ভাো। আপফ্রন এটার জনয আর্িদন করর্ে পারর্িন  ফ্রদ 
আপফ্রন ফ্রকিু  ফ্রনধোফ্ররে বিফ্রনফ্রফট বপর্য় োর্কন, ব মন বপনিন বরফ্রর্ট, ফ্রর্র্সফ্রিফ্রলটি 
ফ্রলফ্রভং এলাউর্য়ি, এর্টর্িি এলাউর্য়ি অেিা বকয়ারারস এলাউর্য়ি। এটা 
পাওয়ার জনয আপনার বলাকাল অেফ্ররটির কার্ি আর্িদন করর্ে হর্ি।   

১৬ ১৭ 

 

সমি সাহা য এিং পরামর্িের 
জনয আফ্রম খুি কৃেজ্ঞ।  
আফ্রম এমন সি বিফ্রনফ্রফট বপর্য়ফ্রি 
ব গুর্লা পাওয়ার অফ্রধকার আমার 
আর্ি ির্লই আফ্রম জানোম না। 
এিং আমার মর্ন হর্চ্ছ আমার 
ঘাে বের্ক একটা ‘ভারী পাের’ 
বনর্ম বগর্ি।  
  

যনদ আপিার এিানজে  সাপ্লাইয়াতরর কাতে টাকা বতকয়া মথতক থাতক  
 ফ্রদ আপনার এনাফ্রজে  ফ্রিল পফ্ররর্িাধ করর্ে সমসযা হয় অেিা আপফ্রন ঋনগ্রি োর্কন োহর্ল  ে 
োোোফ্রে সম্ভি একটি ঋর্ পরামিে সাফ্রভে র্সর (বর্ট এর্ভাইস সাফ্রভে স) সার্ে ব াগার্ াগ করুন।  
এই ওর্য়িসাইর্ট এধরর্নর পরামিে বসিার একটি োফ্রলকা পার্িন। 
moneyhelper.org.uk/en/money-troubles/dealing-
with-debt/debt-advice-locator.  অেিা আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন কল 
করর্ে পার্রন- 800 319 6789. 

োরপর আপনার এনাফ্রজে  সাপ্লাইয়ারর্ক কল করর্ে পার্রন। এনাফ্রজে  বকাম্পাফ্রনগুর্লার্ক 
ফ্রিল পফ্ররর্িার্ধর একটি উপায় বির করর্ে আপনার্ক সহর্ াফ্রগো করর্েই হর্ি। এিাোও 
 ফ্রদ আপফ্রন রাষ্ট্রীয় বপনিন পান, আপনার বকার্না প্রফ্রেিফ্র�ো অেিা দীঘেস্থায়ী অসুস্থো 
োর্ক োহর্ল আপনার্ক িােফ্রে সহর্ াফ্রগো ফ্রদর্ে োরা িাধয।   

১. গরম থ াক া    

 
কস্ট অ্ি ন নভং মপতমন্ট  
 ফ্রদ আপফ্রন ফ্রমনস-বটর্স্টট অেোৎ সামেেয-পরীো ফ্রভফ্রত্তক বিফ্রনফ্রফট বপর্য় োর্কন 
ব মন বপনিন বরফ্রর্ট (পাো ১১), োহর্ল আপফ্রন ২০২২ সার্ল £৬৫০ প েন্ত 
একটা এককালীন বপর্মন্ট িা ভাো পার্িন।  এটা দুই ফ্রকফ্রির্ে বদয়া হর্ি- একটি 
জুলাই বের্ক এিং অনযটি অটাম অেোৎ িরে কার্ল।  
 
 ফ্রদ আপফ্রন রাষ্ট্রীয় বপনির্নর িয়র্স উন্ধীে হর্য় োর্কন, োহর্ল আপফ্রন £৩০০ 
প েন্ত একটি বপনিনারর্দর জীিন াপর্নর খরচ ভাোও (বপনিনারস কস্ট অফ 
ফ্রলফ্রভং বপর্মন্ট) পার্িন। এই িােফ্রে ভাোটি বপর্ে হর্ল আপনার্ক িীর্ের 
জ্বালানী ভাোর (উইন্টার ফ্রফউয়াল বপর্মন্ট) জনয আর্িদন করর্ে হর্ি। এটা 
আপনার অনয সি বিফ্রনফ্রফর্টর উপর্র আলাদাভার্ি বদয়া হর্ি এিং আপনার অনয 
বিফ্রনফ্রফটর্ক প্রভাফ্রিে করর্ি না।   

 ফ্রদ আপফ্রন ফ্রর্র্সফ্রিফ্রলটি বিফ্রনফ্রফট বপর্য় োর্কন, ব মন এর্টিযাি ওলাউর্য়ি, 
োহর্ল বসর্েম্বর ২০২২ বের্ক আপফ্রন £১৫০এর একটি এককালীন ভাোও 
পার্িন। এটা বপর্ে হর্ল আপনার্ক অিিযই বম ২০২২ বের্ক একটি ফ্রর্র্সফ্রিফ্রলটি 
বিফ্রনফ্রফট বপর্য় আসর্ে হর্ি।  

উইন্টার নিউয়া  সাতপাটে  নিম  
আপফ্রন এই ভাোটি পার্িন শুধুমাত্র  ফ্রদ আপফ্রন ওর্য়লর্স োর্কন। এটা হর্চ্ছ 
আপনার জ্বালানী ফ্রির্ল সাহা য করার জনয আপনার বলাকাল অেফ্ররটির পে বের্ক 
£২০০ এর একটি এককালীন ভাো। আপফ্রন এটার জনয আর্িদন করর্ে পারর্িন  ফ্রদ 
আপফ্রন ফ্রকিু  ফ্রনধোফ্ররে বিফ্রনফ্রফট বপর্য় োর্কন, ব মন বপনিন বরফ্রর্ট, ফ্রর্র্সফ্রিফ্রলটি 
ফ্রলফ্রভং এলাউর্য়ি, এর্টর্িি এলাউর্য়ি অেিা বকয়ারারস এলাউর্য়ি। এটা 
পাওয়ার জনয আপনার বলাকাল অেফ্ররটির কার্ি আর্িদন করর্ে হর্ি।   

১৬ ১৭ 

 

সমি সাহা য এিং পরামর্িের 
জনয আফ্রম খুি কৃেজ্ঞ।  
আফ্রম এমন সি বিফ্রনফ্রফট বপর্য়ফ্রি 
ব গুর্লা পাওয়ার অফ্রধকার আমার 
আর্ি ির্লই আফ্রম জানোম না। 
এিং আমার মর্ন হর্চ্ছ আমার 
ঘাে বের্ক একটা ‘ভারী পাের’ 
বনর্ম বগর্ি।  
  

যনদ আপিার এিানজে  সাপ্লাইয়াতরর কাতে টাকা বতকয়া মথতক থাতক  
 ফ্রদ আপনার এনাফ্রজে  ফ্রিল পফ্ররর্িাধ করর্ে সমসযা হয় অেিা আপফ্রন ঋনগ্রি োর্কন োহর্ল  ে 
োোোফ্রে সম্ভি একটি ঋর্ পরামিে সাফ্রভে র্সর (বর্ট এর্ভাইস সাফ্রভে স) সার্ে ব াগার্ াগ করুন।  
এই ওর্য়িসাইর্ট এধরর্নর পরামিে বসিার একটি োফ্রলকা পার্িন। 
moneyhelper.org.uk/en/money-troubles/dealing-
with-debt/debt-advice-locator.  অেিা আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন কল 
করর্ে পার্রন- 800 319 6789. 

োরপর আপনার এনাফ্রজে  সাপ্লাইয়ারর্ক কল করর্ে পার্রন। এনাফ্রজে  বকাম্পাফ্রনগুর্লার্ক 
ফ্রিল পফ্ররর্িার্ধর একটি উপায় বির করর্ে আপনার্ক সহর্ াফ্রগো করর্েই হর্ি। এিাোও 
 ফ্রদ আপফ্রন রাষ্ট্রীয় বপনিন পান, আপনার বকার্না প্রফ্রেিফ্র�ো অেিা দীঘেস্থায়ী অসুস্থো 
োর্ক োহর্ল আপনার্ক িােফ্রে সহর্ াফ্রগো ফ্রদর্ে োরা িাধয।   

১. গরম থ াক া    

 
কস্ট অ্ি ন নভং মপতমন্ট  
 ফ্রদ আপফ্রন ফ্রমনস-বটর্স্টট অেোৎ সামেেয-পরীো ফ্রভফ্রত্তক বিফ্রনফ্রফট বপর্য় োর্কন 
ব মন বপনিন বরফ্রর্ট (পাো ১১), োহর্ল আপফ্রন ২০২২ সার্ল £৬৫০ প েন্ত 
একটা এককালীন বপর্মন্ট িা ভাো পার্িন।  এটা দুই ফ্রকফ্রির্ে বদয়া হর্ি- একটি 
জুলাই বের্ক এিং অনযটি অটাম অেোৎ িরে কার্ল।  
 
 ফ্রদ আপফ্রন রাষ্ট্রীয় বপনির্নর িয়র্স উন্ধীে হর্য় োর্কন, োহর্ল আপফ্রন £৩০০ 
প েন্ত একটি বপনিনারর্দর জীিন াপর্নর খরচ ভাোও (বপনিনারস কস্ট অফ 
ফ্রলফ্রভং বপর্মন্ট) পার্িন। এই িােফ্রে ভাোটি বপর্ে হর্ল আপনার্ক িীর্ের 
জ্বালানী ভাোর (উইন্টার ফ্রফউয়াল বপর্মন্ট) জনয আর্িদন করর্ে হর্ি। এটা 
আপনার অনয সি বিফ্রনফ্রফর্টর উপর্র আলাদাভার্ি বদয়া হর্ি এিং আপনার অনয 
বিফ্রনফ্রফটর্ক প্রভাফ্রিে করর্ি না।   

 ফ্রদ আপফ্রন ফ্রর্র্সফ্রিফ্রলটি বিফ্রনফ্রফট বপর্য় োর্কন, ব মন এর্টিযাি ওলাউর্য়ি, 
োহর্ল বসর্েম্বর ২০২২ বের্ক আপফ্রন £১৫০এর একটি এককালীন ভাোও 
পার্িন। এটা বপর্ে হর্ল আপনার্ক অিিযই বম ২০২২ বের্ক একটি ফ্রর্র্সফ্রিফ্রলটি 
বিফ্রনফ্রফট বপর্য় আসর্ে হর্ি।  

উইন্টার নিউয়া  সাতপাটে  নিম  
আপফ্রন এই ভাোটি পার্িন শুধুমাত্র  ফ্রদ আপফ্রন ওর্য়লর্স োর্কন। এটা হর্চ্ছ 
আপনার জ্বালানী ফ্রির্ল সাহা য করার জনয আপনার বলাকাল অেফ্ররটির পে বের্ক 
£২০০ এর একটি এককালীন ভাো। আপফ্রন এটার জনয আর্িদন করর্ে পারর্িন  ফ্রদ 
আপফ্রন ফ্রকিু  ফ্রনধোফ্ররে বিফ্রনফ্রফট বপর্য় োর্কন, ব মন বপনিন বরফ্রর্ট, ফ্রর্র্সফ্রিফ্রলটি 
ফ্রলফ্রভং এলাউর্য়ি, এর্টর্িি এলাউর্য়ি অেিা বকয়ারারস এলাউর্য়ি। এটা 
পাওয়ার জনয আপনার বলাকাল অেফ্ররটির কার্ি আর্িদন করর্ে হর্ি।   

১৬ ১৭ 

 

সমি সাহা য এিং পরামর্িের 
জনয আফ্রম খুি কৃেজ্ঞ।  
আফ্রম এমন সি বিফ্রনফ্রফট বপর্য়ফ্রি 
ব গুর্লা পাওয়ার অফ্রধকার আমার 
আর্ি ির্লই আফ্রম জানোম না। 
এিং আমার মর্ন হর্চ্ছ আমার 
ঘাে বের্ক একটা ‘ভারী পাের’ 
বনর্ম বগর্ি।  
  

যনদ আপিার এিানজে  সাপ্লাইয়াতরর কাতে টাকা বতকয়া মথতক থাতক  
 ফ্রদ আপনার এনাফ্রজে  ফ্রিল পফ্ররর্িাধ করর্ে সমসযা হয় অেিা আপফ্রন ঋনগ্রি োর্কন োহর্ল  ে 
োোোফ্রে সম্ভি একটি ঋর্ পরামিে সাফ্রভে র্সর (বর্ট এর্ভাইস সাফ্রভে স) সার্ে ব াগার্ াগ করুন।  
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করর্ে পার্রন- 800 319 6789. 

োরপর আপনার এনাফ্রজে  সাপ্লাইয়ারর্ক কল করর্ে পার্রন। এনাফ্রজে  বকাম্পাফ্রনগুর্লার্ক 
ফ্রিল পফ্ররর্িার্ধর একটি উপায় বির করর্ে আপনার্ক সহর্ াফ্রগো করর্েই হর্ি। এিাোও 
 ফ্রদ আপফ্রন রাষ্ট্রীয় বপনিন পান, আপনার বকার্না প্রফ্রেিফ্র�ো অেিা দীঘেস্থায়ী অসুস্থো 
োর্ক োহর্ল আপনার্ক িােফ্রে সহর্ াফ্রগো ফ্রদর্ে োরা িাধয।   

১. গরম থ াক া    

 
কস্ট অ্ি ন নভং মপতমন্ট  
 ফ্রদ আপফ্রন ফ্রমনস-বটর্স্টট অেোৎ সামেেয-পরীো ফ্রভফ্রত্তক বিফ্রনফ্রফট বপর্য় োর্কন 
ব মন বপনিন বরফ্রর্ট (পাো ১১), োহর্ল আপফ্রন ২০২২ সার্ল £৬৫০ প েন্ত 
একটা এককালীন বপর্মন্ট িা ভাো পার্িন।  এটা দুই ফ্রকফ্রির্ে বদয়া হর্ি- একটি 
জুলাই বের্ক এিং অনযটি অটাম অেোৎ িরে কার্ল।  
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প েন্ত একটি বপনিনারর্দর জীিন াপর্নর খরচ ভাোও (বপনিনারস কস্ট অফ 
ফ্রলফ্রভং বপর্মন্ট) পার্িন। এই িােফ্রে ভাোটি বপর্ে হর্ল আপনার্ক িীর্ের 
জ্বালানী ভাোর (উইন্টার ফ্রফউয়াল বপর্মন্ট) জনয আর্িদন করর্ে হর্ি। এটা 
আপনার অনয সি বিফ্রনফ্রফর্টর উপর্র আলাদাভার্ি বদয়া হর্ি এিং আপনার অনয 
বিফ্রনফ্রফটর্ক প্রভাফ্রিে করর্ি না।   

 ফ্রদ আপফ্রন ফ্রর্র্সফ্রিফ্রলটি বিফ্রনফ্রফট বপর্য় োর্কন, ব মন এর্টিযাি ওলাউর্য়ি, 
োহর্ল বসর্েম্বর ২০২২ বের্ক আপফ্রন £১৫০এর একটি এককালীন ভাোও 
পার্িন। এটা বপর্ে হর্ল আপনার্ক অিিযই বম ২০২২ বের্ক একটি ফ্রর্র্সফ্রিফ্রলটি 
বিফ্রনফ্রফট বপর্য় আসর্ে হর্ি।  

উইন্টার নিউয়া  সাতপাটে  নিম  
আপফ্রন এই ভাোটি পার্িন শুধুমাত্র  ফ্রদ আপফ্রন ওর্য়লর্স োর্কন। এটা হর্চ্ছ 
আপনার জ্বালানী ফ্রির্ল সাহা য করার জনয আপনার বলাকাল অেফ্ররটির পে বের্ক 
£২০০ এর একটি এককালীন ভাো। আপফ্রন এটার জনয আর্িদন করর্ে পারর্িন  ফ্রদ 
আপফ্রন ফ্রকিু  ফ্রনধোফ্ররে বিফ্রনফ্রফট বপর্য় োর্কন, ব মন বপনিন বরফ্রর্ট, ফ্রর্র্সফ্রিফ্রলটি 
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১৬ ১৭ 
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১. গরম থাকা  

 
 

আপফ্রন োর্দর কার্ি  া চাইর্ে পার্রন:  

• আপনার বপর্মন্টসমূহ এিং ঋর্ পফ্ররর্িার্ধর একটি ফ্ররফ্রভউ অেোৎ পুনপ োর্লাচনা, ফ্রির্িষ 
কর্র  ফ্রদ আপফ্রন একটি ফ্রনধোফ্ররে বরর্ট র্ায়র্রট বর্ফ্রির্টর মাধযর্ম পফ্ররর্িাধ কর্রন।  

• পফ্ররর্িার্ধ ফ্রিরফ্রে, অেিা মূলযহ্রাস  

• পফ্ররর্িাধ করার জনয আর্রা সময়  
হার্ে ফ্রিপ ফাি িযিহার্রর সুর্ াগ (পাো  ২০)  

• কা েকাফ্ররোর সার্ে জ্বালানী িযিহার সম্পর্কে  উপর্দি  

এিাোও আপফ্রন সরকার্রর ফ্রব্রফ্রদং বস্পস ফ্র�র্মর জনয আর্িদন করর্ে পার্রন। এটা 
একটা ফ্রি সাফ্রভে স  া আপনার্ক পাওনাদারর্দর কাি বের্ক ৬০ ফ্রদন প েন্ত আইনগে 
প্রফ্রেরো ফ্রদর্ে পার্র। এিাোও এটা সুদ এিং জফ্ররমানা োফ্রমর্য় রাখর্ে পার্র। 
আপনার্ক একজন ঋর্ পরামিেদাোর মাধযর্ম এটার জনয আর্িদন করর্ে হর্ি, এিং 
আপফ্রন ফ্রনর্জ এটার জনয সুপাফ্ররি করর্ে পারর্িন না।   

 

  

 

১৮ 19 

 

আর্রা েেয জানর্ে এিং ঋর্ সম্পর্কে  ফ্রি পরামিে বপর্ে এই ওর্য়িসাইট 
বদখুন -stepchange.org অেিা এই নম্বর্র কল করুন- 
0800 138 1111.  

  

 

মজতি রাখা ভাত া  
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এর্ভাইস- এর সার্ে ব াগার্ াগ করুন, (0808 223 1133, 
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অফ্রধিাসী হর্ল এর্ভাইস র্ায়র্রট �টলযাি এর সার্ে ব াগার্ াগ করুন- 
(0808 196 8660, energyadvice.scot). 

জ্বালানী খরর্চর ির্কয়া পফ্ররর্িার্ধর িযাপার্র আপনার অফ্রধকার সম্পর্কে  
নযািনাল বর্টলাইন এর কার্ি আর্রা েেয রর্য়র্ি। (0808 808 
4000, nationaldebtline.org).   

 

 
গুরুত্বপূর্ে  
১ অর্টাির বের্ক ৩১ মার্চে র মর্ধয আপনার লাইন কাটার অনুমফ্রে 
সরিরাহকারীর বনই  ফ্রদ: 

• আপফ্রন রাষ্ট্রীয় বপনিন পাওয়ার িয়র্স উন্ধীে হর্য় োর্কন এিং  

• আপফ্রন একা োর্কন, অেিা এমন কার্রা সার্ে োর্কন ফ্র ফ্রন 
রাষ্ট্রীয় বপনিন পাওয়ার িয়র্স উন্ধীে হর্য়র্িন।  
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কর্র  ফ্রদ আপফ্রন একটি ফ্রনধোফ্ররে বরর্ট র্ায়র্রট বর্ফ্রির্টর মাধযর্ম পফ্ররর্িাধ কর্রন।  
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• কা েকাফ্ররোর সার্ে জ্বালানী িযিহার সম্পর্কে  উপর্দি  
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• কা েকাফ্ররোর সার্ে জ্বালানী িযিহার সম্পর্কে  উপর্দি  

এিাোও আপফ্রন সরকার্রর ফ্রব্রফ্রদং বস্পস ফ্র�র্মর জনয আর্িদন করর্ে পার্রন। এটা 
একটা ফ্রি সাফ্রভে স  া আপনার্ক পাওনাদারর্দর কাি বের্ক ৬০ ফ্রদন প েন্ত আইনগে 
প্রফ্রেরো ফ্রদর্ে পার্র। এিাোও এটা সুদ এিং জফ্ররমানা োফ্রমর্য় রাখর্ে পার্র। 
আপনার্ক একজন ঋর্ পরামিেদাোর মাধযর্ম এটার জনয আর্িদন করর্ে হর্ি, এিং 
আপফ্রন ফ্রনর্জ এটার জনয সুপাফ্ররি করর্ে পারর্িন না।   

 

  

 

১৮ 19 

 

আর্রা েেয জানর্ে এিং ঋর্ সম্পর্কে  ফ্রি পরামিে বপর্ে এই ওর্য়িসাইট 
বদখুন -stepchange.org অেিা এই নম্বর্র কল করুন- 
0800 138 1111.  

  

 

মজতি রাখা ভাত া  
 ফ্রদ আপফ্রন আপনার জ্বালানী সরিরাহকারীর সার্ে একমে হর্ে না পার্রন 
োহর্ল আপফ্রন ইংলযাি অেিা ওর্য়লর্সর অফ্রধিাসী হর্ল ফ্রসটির্জন 
এর্ভাইস- এর সার্ে ব াগার্ াগ করুন, (0808 223 1133, 
citizensadvice.org.uk) অেিা আপফ্রন �টলযার্ির 
অফ্রধিাসী হর্ল এর্ভাইস র্ায়র্রট �টলযাি এর সার্ে ব াগার্ াগ করুন- 
(0808 196 8660, energyadvice.scot). 

জ্বালানী খরর্চর ির্কয়া পফ্ররর্িার্ধর িযাপার্র আপনার অফ্রধকার সম্পর্কে  
নযািনাল বর্টলাইন এর কার্ি আর্রা েেয রর্য়র্ি। (0808 808 
4000, nationaldebtline.org).   

 

 
গুরুত্বপূর্ে  
১ অর্টাির বের্ক ৩১ মার্চে র মর্ধয আপনার লাইন কাটার অনুমফ্রে 
সরিরাহকারীর বনই  ফ্রদ: 

• আপফ্রন রাষ্ট্রীয় বপনিন পাওয়ার িয়র্স উন্ধীে হর্য় োর্কন এিং  

• আপফ্রন একা োর্কন, অেিা এমন কার্রা সার্ে োর্কন ফ্র ফ্রন 
রাষ্ট্রীয় বপনিন পাওয়ার িয়র্স উন্ধীে হর্য়র্িন।  
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গ্রযান্ট এবং ট্রাস্ট    
 ফ্রদ আপনার জ্বালানীর ফ্রিল ফ্রদর্ে কষ্ট হয়, বসর্ের্ত্র আপনার জ্বালানী সরিরাহকারীর কার্ি আলাদাভার্ি  
সফ্ররর্য় রাখা ফ্রকিু টাকা োকর্ে পার্র  া বের্ক োরা আপনার্ক সাহা য করর্ে পার্র।  আপনার সরিরাহকারীর 
সার্ে ব াগার্ াগ কর্র বদখুন োর্দর একটি গ্রযান্ট অেিা োস্ট রর্য়র্ি ফ্রক না।   

 ফ্রদ  আপনার সরিরাহকারীর কার্ি  এই িযিস্থা না োর্ক োহর্ল আপফ্রন ফ্রব্রটিি গযাস এনাফ্রজে  োস্ট এর কার্ি গ্রার্ন্টর 
জনয আর্িদন করর্ে পার্রন। 10121. 348 7797, 
brltlshgasenergytrust.org.uk). এই গ্রান্ট  বপর্ে হর্ল আপনার্ক ফ্রব্রটিি 
গযার্সর গ্রাহক হর্ে হর্ি না। ের্ি আপনার কার্ি প্রমার্ োকর্ে হর্ি ব  গে ফ্রেনমার্সর মর্ধয আপনার্ক আফ্রেেক 
পরামিে বদয়া হর্য়র্ি।  এটা আপনার্ক পরামিে বদয়া হর্য়র্ি এই মর্মে একটি ফ্রচঠি, একটি সাধারর্ আফ্রেেক বস্টটর্মন্ট 
অেিা একটি িযফ্রিগে একিন পফ্ররকল্পনা  হর্ে পার্র । এই ওর্য়িসাইর্ট আপফ্রন এর্ভাইস সাফ্রভে সসমূর্হর একটি  
োফ্রলকা পার্িন- moneyhelper.org.ukien/money-
troubles/ dealing-with-debt/debt-advice-
locator.  

আপফ্রন   Charis এর  মাধযর্ম  গ্রার্ন্টর  জনয  আর্িদন  করর্ে  পারর্িন।- 101733 
421075, charlsgrants.com). 

ঠািা আবহাওয়া নবনভন্ন ধরতির সমসযা নিতয় 
আতস। শীতের মাসগুত াতে নিরাপদ থাকার 
নকেু পদ্ধনে এই অ্ধযাতয় েুত  ধরা হতয়তে।  

 ১. গরম োকা  

 
২. নিরাপদ থাকা  
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সফ্ররর্য় রাখা ফ্রকিু টাকা োকর্ে পার্র  া বের্ক োরা আপনার্ক সাহা য করর্ে পার্র।  আপনার সরিরাহকারীর 
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সফ্ররর্য় রাখা ফ্রকিু টাকা োকর্ে পার্র  া বের্ক োরা আপনার্ক সাহা য করর্ে পার্র।  আপনার সরিরাহকারীর 
সার্ে ব াগার্ াগ কর্র বদখুন োর্দর একটি গ্রযান্ট অেিা োস্ট রর্য়র্ি ফ্রক না।   

 ফ্রদ  আপনার সরিরাহকারীর কার্ি  এই িযিস্থা না োর্ক োহর্ল আপফ্রন ফ্রব্রটিি গযাস এনাফ্রজে  োস্ট এর কার্ি গ্রার্ন্টর 
জনয আর্িদন করর্ে পার্রন। 10121. 348 7797, 
brltlshgasenergytrust.org.uk). এই গ্রান্ট  বপর্ে হর্ল আপনার্ক ফ্রব্রটিি 
গযার্সর গ্রাহক হর্ে হর্ি না। ের্ি আপনার কার্ি প্রমার্ োকর্ে হর্ি ব  গে ফ্রেনমার্সর মর্ধয আপনার্ক আফ্রেেক 
পরামিে বদয়া হর্য়র্ি।  এটা আপনার্ক পরামিে বদয়া হর্য়র্ি এই মর্মে একটি ফ্রচঠি, একটি সাধারর্ আফ্রেেক বস্টটর্মন্ট 
অেিা একটি িযফ্রিগে একিন পফ্ররকল্পনা  হর্ে পার্র । এই ওর্য়িসাইর্ট আপফ্রন এর্ভাইস সাফ্রভে সসমূর্হর একটি  
োফ্রলকা পার্িন- moneyhelper.org.ukien/money-
troubles/ dealing-with-debt/debt-advice-
locator.  

আপফ্রন   Charis এর  মাধযর্ম  গ্রার্ন্টর  জনয  আর্িদন  করর্ে  পারর্িন।- 101733 
421075, charlsgrants.com). 

ঠািা আবহাওয়া নবনভন্ন ধরতির সমসযা নিতয় 
আতস। শীতের মাসগুত াতে নিরাপদ থাকার 
নকেু পদ্ধনে এই অ্ধযাতয় েুত  ধরা হতয়তে।  

 ১. গরম োকা  

 
২. নিরাপদ থাকা  
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২. নিরাপদ থাকা  

 
 

 

মজতি রাখা ভাত া  
আমার্দর মহাম মসইিটি  গাইি অ্থোৎ বাসার নিরাপত্তা 
নিতদে নশকায় িাসার বভের্র ফ্রনর্জর ফ্রদর্ক বখয়াল রাখার িযাপার্র 
প্রচুর েেয আর্ি। একটি ফ্রি কফ্রপ অর্ে ার করার জনয আমার্দর 
বহল্পলাইর্ন কল করুন- 0800 319 6789.   

আগুি মথতক নিরাপত্তা  
এই িীর্ে,  খন জীিন াপর্নর খরচ বির্ে  ার্চ্ছ, েখন আগুন বের্ক ফ্রনরাপদ োকার 
জনয ফ্রনর্চ বদয়া িাসায় আগুন বের্ক ফ্রনরাপত্তা ফ্রিষয়ক পরামিেগুর্লা অনুসরর্ করুন।  

• ঠিকমর্ো কাজ কর্র এমন অন্তেপর্ে একটি কর্র ফায়ার এলামে আপনার িাসার 
প্রফ্রেটি েলায় এিং আপনার রান্ধাঘর্র একটি ফ্রহট এলামে লাগান। িব্দ করা প েন্ত 
বটস্ট িাটনটি বচর্প ধর্র বরর্খ ফ্রনয়ফ্রমে এলামেগুর্লা পরীো করুন।  

• ধূমপান করর্ল, িাসার িাইর্র করর্ে বচষ্টা করুন। কখর্না ফ্রিিানায় ফ্রসগার্রট খার্িন না, এিং 
ফ্রনফ্রিে করর্িন ব  ধূমপার্নর ফ্রজফ্রনসপত্র বের্ক ঠিকমর্ো আগুন ি� কর্রর্িন।  

• রান্ধা করার সময় সেকে  োকর্িন, ফ্রির্িষ কর্র  ফ্রদ চূলায় রান্ধা কর্রন। কখর্না রান্ধা চূলায় 
বরর্খ সর্র  ার্িন না।  

• ফ্রনর্জর্ক গরম রাখার জনয বখালা আগুন িযিহার করর্ল সেকে  োকর্িন। ফ্রনফ্রিেভার্ি   
সিসময় অঙ্গার বের্ক উর্ে আসা ফুলফ্রক বের্ক ফ্রনর্জর্ক রো করার জনয ফায়ার গার্ে  
িযিহার করর্িন।  

•  সিসময় বমামিাফ্রের জনয একটি বহাল্ডার িযিহার করর্িন এিং জ্বলন্ত বমামিাফ্রে 
বরর্খ সর্র  ার্িন না।  

• বপার্টে িল অেোৎ িহনর্ াগয ফ্রহটারগুর্লার্ক পদে া এিং আসিািপত্র বের্ক দূর্র রাখুন, 
এিং কখর্না কাপে শুকার্নার জনয এগুর্লার্ক িযিহার করর্িন না। সিসময় িাইর্র 
 াওয়ার সময় অেিা ঘুমার্ে  াওয়ার সময় ইর্লফ্রিক ফ্রহটারগুর্লার প্লাগ খুর্ল বনর্িন।  

• কখর্না এক ফ্রিিানায় হট ওয়াটার িটল অেোৎ গরম পাফ্রনর বিােল এিং ইর্লফ্রিক 
কম্বল একসার্ে িযিহার করর্িন না।  

• আগুন ধরর্ল কীভার্ি বিফ্ররর্য়  ার্িন োর একটি পফ্ররকল্পনা তেফ্রর কর্র রাখর্িন। 
আপনার বিফ্ররর্য়  াওয়ার পেটি বজর্ন রাখর্িন এিং এই পেটির্ক খাফ্রল রাখর্িন।   

•  ফ্রদ মর্ন কর্রন আগুন ধরর্ল আপফ্রন বিফ্ররর্য় ব র্ে পারর্িন না োহর্ল ফ্র ফ্রন আপনার 
বদখার্িানা কর্রন োর সার্ে অেিা ফায়ার সাফ্রভে র্সর সার্ে এই ফ্রিষর্য় কো িলুন।   

আপনার ঘরটি আগুন বের্ক ফ্রনরাপদ ফ্রক না ো আপনার স্থানীয় ফায়ার সাফ্রভে স পরীো কর্র ফ্রদর্ে 
সেম হর্ে পার্র। িাসার আগুন ফ্রনরাপত্তা ফ্রিষর্য় আপফ্রন একটি ফ্রভফ্রজট বপর্ে পার্রন ফ্রক না ো 
জানার জনয োর্দর সার্ে সরাসফ্রর ব াগার্ াগ করুন। এই ওর্য়িসাইর্ট আপনার স্থানীয় 
ফায়ার সাফ্রভে সর্ক খুুঁর্জ পার্িন- nationalfirechiefs.org.uk/ fire-
and-rescue-services অেিা নযািনাল ফায়ার ফ্রচফস কাউফ্রিলর্ক 
বফান করুন- 0121 380 7311. 

 ফ্রদ আপনার িাসায় আগুন ধর্র, োহর্ল বিফ্ররর্য়  ান, িাইর্র োকুন এিং ৯৯৯ এ কল 
করুন।  
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আমার্দর মহাম মসইিটি  গাইি অ্থোৎ বাসার নিরাপত্তা 
নিতদে নশকায় িাসার বভের্র ফ্রনর্জর ফ্রদর্ক বখয়াল রাখার িযাপার্র 
প্রচুর েেয আর্ি। একটি ফ্রি কফ্রপ অর্ে ার করার জনয আমার্দর 
বহল্পলাইর্ন কল করুন- 0800 319 6789.   

আগুি মথতক নিরাপত্তা  
এই িীর্ে,  খন জীিন াপর্নর খরচ বির্ে  ার্চ্ছ, েখন আগুন বের্ক ফ্রনরাপদ োকার 
জনয ফ্রনর্চ বদয়া িাসায় আগুন বের্ক ফ্রনরাপত্তা ফ্রিষয়ক পরামিেগুর্লা অনুসরর্ করুন।  

• ঠিকমর্ো কাজ কর্র এমন অন্তেপর্ে একটি কর্র ফায়ার এলামে আপনার িাসার 
প্রফ্রেটি েলায় এিং আপনার রান্ধাঘর্র একটি ফ্রহট এলামে লাগান। িব্দ করা প েন্ত 
বটস্ট িাটনটি বচর্প ধর্র বরর্খ ফ্রনয়ফ্রমে এলামেগুর্লা পরীো করুন।  

• ধূমপান করর্ল, িাসার িাইর্র করর্ে বচষ্টা করুন। কখর্না ফ্রিিানায় ফ্রসগার্রট খার্িন না, এিং 
ফ্রনফ্রিে করর্িন ব  ধূমপার্নর ফ্রজফ্রনসপত্র বের্ক ঠিকমর্ো আগুন ি� কর্রর্িন।  

• রান্ধা করার সময় সেকে  োকর্িন, ফ্রির্িষ কর্র  ফ্রদ চূলায় রান্ধা কর্রন। কখর্না রান্ধা চূলায় 
বরর্খ সর্র  ার্িন না।  

• ফ্রনর্জর্ক গরম রাখার জনয বখালা আগুন িযিহার করর্ল সেকে  োকর্িন। ফ্রনফ্রিেভার্ি   
সিসময় অঙ্গার বের্ক উর্ে আসা ফুলফ্রক বের্ক ফ্রনর্জর্ক রো করার জনয ফায়ার গার্ে  
িযিহার করর্িন।  

•  সিসময় বমামিাফ্রের জনয একটি বহাল্ডার িযিহার করর্িন এিং জ্বলন্ত বমামিাফ্রে 
বরর্খ সর্র  ার্িন না।  

• বপার্টে িল অেোৎ িহনর্ াগয ফ্রহটারগুর্লার্ক পদে া এিং আসিািপত্র বের্ক দূর্র রাখুন, 
এিং কখর্না কাপে শুকার্নার জনয এগুর্লার্ক িযিহার করর্িন না। সিসময় িাইর্র 
 াওয়ার সময় অেিা ঘুমার্ে  াওয়ার সময় ইর্লফ্রিক ফ্রহটারগুর্লার প্লাগ খুর্ল বনর্িন।  

• কখর্না এক ফ্রিিানায় হট ওয়াটার িটল অেোৎ গরম পাফ্রনর বিােল এিং ইর্লফ্রিক 
কম্বল একসার্ে িযিহার করর্িন না।  

• আগুন ধরর্ল কীভার্ি বিফ্ররর্য়  ার্িন োর একটি পফ্ররকল্পনা তেফ্রর কর্র রাখর্িন। 
আপনার বিফ্ররর্য়  াওয়ার পেটি বজর্ন রাখর্িন এিং এই পেটির্ক খাফ্রল রাখর্িন।   

•  ফ্রদ মর্ন কর্রন আগুন ধরর্ল আপফ্রন বিফ্ররর্য় ব র্ে পারর্িন না োহর্ল ফ্র ফ্রন আপনার 
বদখার্িানা কর্রন োর সার্ে অেিা ফায়ার সাফ্রভে র্সর সার্ে এই ফ্রিষর্য় কো িলুন।   

আপনার ঘরটি আগুন বের্ক ফ্রনরাপদ ফ্রক না ো আপনার স্থানীয় ফায়ার সাফ্রভে স পরীো কর্র ফ্রদর্ে 
সেম হর্ে পার্র। িাসার আগুন ফ্রনরাপত্তা ফ্রিষর্য় আপফ্রন একটি ফ্রভফ্রজট বপর্ে পার্রন ফ্রক না ো 
জানার জনয োর্দর সার্ে সরাসফ্রর ব াগার্ াগ করুন। এই ওর্য়িসাইর্ট আপনার স্থানীয় 
ফায়ার সাফ্রভে সর্ক খুুঁর্জ পার্িন- nationalfirechiefs.org.uk/ fire-
and-rescue-services অেিা নযািনাল ফায়ার ফ্রচফস কাউফ্রিলর্ক 
বফান করুন- 0121 380 7311. 

 ফ্রদ আপনার িাসায় আগুন ধর্র, োহর্ল বিফ্ররর্য়  ান, িাইর্র োকুন এিং ৯৯৯ এ কল 
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• ঠিকমর্ো কাজ কর্র এমন অন্তেপর্ে একটি কর্র ফায়ার এলামে আপনার িাসার 
প্রফ্রেটি েলায় এিং আপনার রান্ধাঘর্র একটি ফ্রহট এলামে লাগান। িব্দ করা প েন্ত 
বটস্ট িাটনটি বচর্প ধর্র বরর্খ ফ্রনয়ফ্রমে এলামেগুর্লা পরীো করুন।  

• ধূমপান করর্ল, িাসার িাইর্র করর্ে বচষ্টা করুন। কখর্না ফ্রিিানায় ফ্রসগার্রট খার্িন না, এিং 
ফ্রনফ্রিে করর্িন ব  ধূমপার্নর ফ্রজফ্রনসপত্র বের্ক ঠিকমর্ো আগুন ি� কর্রর্িন।  

• রান্ধা করার সময় সেকে  োকর্িন, ফ্রির্িষ কর্র  ফ্রদ চূলায় রান্ধা কর্রন। কখর্না রান্ধা চূলায় 
বরর্খ সর্র  ার্িন না।  

• ফ্রনর্জর্ক গরম রাখার জনয বখালা আগুন িযিহার করর্ল সেকে  োকর্িন। ফ্রনফ্রিেভার্ি   
সিসময় অঙ্গার বের্ক উর্ে আসা ফুলফ্রক বের্ক ফ্রনর্জর্ক রো করার জনয ফায়ার গার্ে  
িযিহার করর্িন।  

•  সিসময় বমামিাফ্রের জনয একটি বহাল্ডার িযিহার করর্িন এিং জ্বলন্ত বমামিাফ্রে 
বরর্খ সর্র  ার্িন না।  

• বপার্টে িল অেোৎ িহনর্ াগয ফ্রহটারগুর্লার্ক পদে া এিং আসিািপত্র বের্ক দূর্র রাখুন, 
এিং কখর্না কাপে শুকার্নার জনয এগুর্লার্ক িযিহার করর্িন না। সিসময় িাইর্র 
 াওয়ার সময় অেিা ঘুমার্ে  াওয়ার সময় ইর্লফ্রিক ফ্রহটারগুর্লার প্লাগ খুর্ল বনর্িন।  

• কখর্না এক ফ্রিিানায় হট ওয়াটার িটল অেোৎ গরম পাফ্রনর বিােল এিং ইর্লফ্রিক 
কম্বল একসার্ে িযিহার করর্িন না।  

• আগুন ধরর্ল কীভার্ি বিফ্ররর্য়  ার্িন োর একটি পফ্ররকল্পনা তেফ্রর কর্র রাখর্িন। 
আপনার বিফ্ররর্য়  াওয়ার পেটি বজর্ন রাখর্িন এিং এই পেটির্ক খাফ্রল রাখর্িন।   

•  ফ্রদ মর্ন কর্রন আগুন ধরর্ল আপফ্রন বিফ্ররর্য় ব র্ে পারর্িন না োহর্ল ফ্র ফ্রন আপনার 
বদখার্িানা কর্রন োর সার্ে অেিা ফায়ার সাফ্রভে র্সর সার্ে এই ফ্রিষর্য় কো িলুন।   

আপনার ঘরটি আগুন বের্ক ফ্রনরাপদ ফ্রক না ো আপনার স্থানীয় ফায়ার সাফ্রভে স পরীো কর্র ফ্রদর্ে 
সেম হর্ে পার্র। িাসার আগুন ফ্রনরাপত্তা ফ্রিষর্য় আপফ্রন একটি ফ্রভফ্রজট বপর্ে পার্রন ফ্রক না ো 
জানার জনয োর্দর সার্ে সরাসফ্রর ব াগার্ াগ করুন। এই ওর্য়িসাইর্ট আপনার স্থানীয় 
ফায়ার সাফ্রভে সর্ক খুুঁর্জ পার্িন- nationalfirechiefs.org.uk/ fire-
and-rescue-services অেিা নযািনাল ফায়ার ফ্রচফস কাউফ্রিলর্ক 
বফান করুন- 0121 380 7311. 

 ফ্রদ আপনার িাসায় আগুন ধর্র, োহর্ল বিফ্ররর্য়  ান, িাইর্র োকুন এিং ৯৯৯ এ কল 
করুন।  

২২ ২৩ 

২. নিরাপদ থাকা  

 
 

 

মজতি রাখা ভাত া  
আমার্দর মহাম মসইিটি  গাইি অ্থোৎ বাসার নিরাপত্তা 
নিতদে নশকায় িাসার বভের্র ফ্রনর্জর ফ্রদর্ক বখয়াল রাখার িযাপার্র 
প্রচুর েেয আর্ি। একটি ফ্রি কফ্রপ অর্ে ার করার জনয আমার্দর 
বহল্পলাইর্ন কল করুন- 0800 319 6789.   

আগুি মথতক নিরাপত্তা  
এই িীর্ে,  খন জীিন াপর্নর খরচ বির্ে  ার্চ্ছ, েখন আগুন বের্ক ফ্রনরাপদ োকার 
জনয ফ্রনর্চ বদয়া িাসায় আগুন বের্ক ফ্রনরাপত্তা ফ্রিষয়ক পরামিেগুর্লা অনুসরর্ করুন।  

• ঠিকমর্ো কাজ কর্র এমন অন্তেপর্ে একটি কর্র ফায়ার এলামে আপনার িাসার 
প্রফ্রেটি েলায় এিং আপনার রান্ধাঘর্র একটি ফ্রহট এলামে লাগান। িব্দ করা প েন্ত 
বটস্ট িাটনটি বচর্প ধর্র বরর্খ ফ্রনয়ফ্রমে এলামেগুর্লা পরীো করুন।  

• ধূমপান করর্ল, িাসার িাইর্র করর্ে বচষ্টা করুন। কখর্না ফ্রিিানায় ফ্রসগার্রট খার্িন না, এিং 
ফ্রনফ্রিে করর্িন ব  ধূমপার্নর ফ্রজফ্রনসপত্র বের্ক ঠিকমর্ো আগুন ি� কর্রর্িন।  

• রান্ধা করার সময় সেকে  োকর্িন, ফ্রির্িষ কর্র  ফ্রদ চূলায় রান্ধা কর্রন। কখর্না রান্ধা চূলায় 
বরর্খ সর্র  ার্িন না।  

• ফ্রনর্জর্ক গরম রাখার জনয বখালা আগুন িযিহার করর্ল সেকে  োকর্িন। ফ্রনফ্রিেভার্ি   
সিসময় অঙ্গার বের্ক উর্ে আসা ফুলফ্রক বের্ক ফ্রনর্জর্ক রো করার জনয ফায়ার গার্ে  
িযিহার করর্িন।  

•  সিসময় বমামিাফ্রের জনয একটি বহাল্ডার িযিহার করর্িন এিং জ্বলন্ত বমামিাফ্রে 
বরর্খ সর্র  ার্িন না।  

• বপার্টে িল অেোৎ িহনর্ াগয ফ্রহটারগুর্লার্ক পদে া এিং আসিািপত্র বের্ক দূর্র রাখুন, 
এিং কখর্না কাপে শুকার্নার জনয এগুর্লার্ক িযিহার করর্িন না। সিসময় িাইর্র 
 াওয়ার সময় অেিা ঘুমার্ে  াওয়ার সময় ইর্লফ্রিক ফ্রহটারগুর্লার প্লাগ খুর্ল বনর্িন।  

• কখর্না এক ফ্রিিানায় হট ওয়াটার িটল অেোৎ গরম পাফ্রনর বিােল এিং ইর্লফ্রিক 
কম্বল একসার্ে িযিহার করর্িন না।  

• আগুন ধরর্ল কীভার্ি বিফ্ররর্য়  ার্িন োর একটি পফ্ররকল্পনা তেফ্রর কর্র রাখর্িন। 
আপনার বিফ্ররর্য়  াওয়ার পেটি বজর্ন রাখর্িন এিং এই পেটির্ক খাফ্রল রাখর্িন।   

•  ফ্রদ মর্ন কর্রন আগুন ধরর্ল আপফ্রন বিফ্ররর্য় ব র্ে পারর্িন না োহর্ল ফ্র ফ্রন আপনার 
বদখার্িানা কর্রন োর সার্ে অেিা ফায়ার সাফ্রভে র্সর সার্ে এই ফ্রিষর্য় কো িলুন।   

আপনার ঘরটি আগুন বের্ক ফ্রনরাপদ ফ্রক না ো আপনার স্থানীয় ফায়ার সাফ্রভে স পরীো কর্র ফ্রদর্ে 
সেম হর্ে পার্র। িাসার আগুন ফ্রনরাপত্তা ফ্রিষর্য় আপফ্রন একটি ফ্রভফ্রজট বপর্ে পার্রন ফ্রক না ো 
জানার জনয োর্দর সার্ে সরাসফ্রর ব াগার্ াগ করুন। এই ওর্য়িসাইর্ট আপনার স্থানীয় 
ফায়ার সাফ্রভে সর্ক খুুঁর্জ পার্িন- nationalfirechiefs.org.uk/ fire-
and-rescue-services অেিা নযািনাল ফায়ার ফ্রচফস কাউফ্রিলর্ক 
বফান করুন- 0121 380 7311. 

 ফ্রদ আপনার িাসায় আগুন ধর্র, োহর্ল বিফ্ররর্য়  ান, িাইর্র োকুন এিং ৯৯৯ এ কল 
করুন।  

২২ ২৩ 
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২. নিরাপদ থাকা  

 
 

 
   গুরুত্বপূর্ে  

 ফ্রদ আপনার সর্েহ হয়  া আপনার িাসায় গযাস ফ্রলক হর্চ্ছ, োহর্ল 
নযািনাল গযাস জরুরী নম্বর্র কল করুন- 0800 111 999. 

 

কাবেি মতিাক্সাইি  
ফ্রি-স্টযাফ্রিং অেোৎ খাো অসং ুি গযাস ফ্রহটার, গযার্সর চূলা, গযাস ফায়ার অেোৎ ঘর 
গরম করার জনয িযিহৃে গযার্সর আগুন, িয়লার এিং পাফ্রনর ফ্রহটার- এই সিফ্রকিু 
বের্কই কািেন মর্নাক্সাইর্ ফ্রলক হর্ে পার্র।     

প্রের্ম, একটি কািেন মর্নাক্সাইর্ এলামে লাগান। এগুর্লা ফ্রর্আইওয়াই বদাকার্ন এিং 
সুপারমার্কে র্ট পাওয়া  ায়।  

গযাস ফ্রলর্কর ফ্রচহ্নসমূর্হর িযাপার্র সেকে  োকুন: 

•  খন বকার্না  ন্ত্রপাফ্রের আগুর্নর ফ্রিখার্ক ‘ফ্রিলা’ এিং নীর্লর পফ্ররির্েে  হলুদ মর্ন হয়।  

• আপনার পাইলট লাইটটির্ক  খন ‘ফ্রিলা’ মর্ন হয় এিং িারিার ফ্রনভর্ে োর্ক।    

• বকার্না  ন্ত্রপাফ্রের চারপার্ি ঝুল অেিা হলর্দর্ট-িাদামী দাগ বদখা বদয়।  

• বধাুঁ য়ার গ� পাওয়া  ায় িা বদখা  ায়।   

• ব  কামরায় বকার্না গযাসচাফ্রলে  ন্ত্রপাফ্রে আর্ি বসই কামরায়  খন অর্নক ঘনীভূে 
পাফ্রনর বফাটা বদখা  ায়।   

 

 ফ্রদ িাসার বভের্র োকা অিস্থায় আপনার ফু্ল-এর মর্ো উপসগে বদখা বদয়  া িাইর্র বগর্ল বসর্র  ায়, 
োহর্ল হর্ে পার্র আপফ্রন কািেন মর্নাক্সাইর্ দ্বারা আরান্ত হর্য়র্িন।   ফ্রদ আপনার মাোিযো হয়, 
িফ্রমিফ্রম লার্গ, শ্বাসকষ্ট হয়, মাো বঘার্র, অজ্ঞান িা অর্চেন হর্য় োর্কন োহর্ল 
অিিযই  ে োোোফ্রে সম্ভি র্ািারর্ক কল করুন।  

ফ্রনর্জর্ক রো করার সির্চর্য় ভার্লা উপায় হর্চ্ছ ফ্রচহ্নগুর্লা জানা, গযাসচাফ্রলে 
 ন্ত্রপাফ্রেসমূহ প্রফ্রেিির সাফ্রভে স করার্না, এিং একটি কািেন মর্নাক্সাইর্ আলামে 
লাগার্না।  

 

২৪ ২৫ 

২. নিরাপদ থাকা  

 
 

 
   গুরুত্বপূর্ে  

 ফ্রদ আপনার সর্েহ হয়  া আপনার িাসায় গযাস ফ্রলক হর্চ্ছ, োহর্ল 
নযািনাল গযাস জরুরী নম্বর্র কল করুন- 0800 111 999. 

 

কাবেি মতিাক্সাইি  
ফ্রি-স্টযাফ্রিং অেোৎ খাো অসং ুি গযাস ফ্রহটার, গযার্সর চূলা, গযাস ফায়ার অেোৎ ঘর 
গরম করার জনয িযিহৃে গযার্সর আগুন, িয়লার এিং পাফ্রনর ফ্রহটার- এই সিফ্রকিু 
বের্কই কািেন মর্নাক্সাইর্ ফ্রলক হর্ে পার্র।     

প্রের্ম, একটি কািেন মর্নাক্সাইর্ এলামে লাগান। এগুর্লা ফ্রর্আইওয়াই বদাকার্ন এিং 
সুপারমার্কে র্ট পাওয়া  ায়।  

গযাস ফ্রলর্কর ফ্রচহ্নসমূর্হর িযাপার্র সেকে  োকুন: 

•  খন বকার্না  ন্ত্রপাফ্রের আগুর্নর ফ্রিখার্ক ‘ফ্রিলা’ এিং নীর্লর পফ্ররির্েে  হলুদ মর্ন হয়।  

• আপনার পাইলট লাইটটির্ক  খন ‘ফ্রিলা’ মর্ন হয় এিং িারিার ফ্রনভর্ে োর্ক।    

• বকার্না  ন্ত্রপাফ্রের চারপার্ি ঝুল অেিা হলর্দর্ট-িাদামী দাগ বদখা বদয়।  

• বধাুঁ য়ার গ� পাওয়া  ায় িা বদখা  ায়।   

• ব  কামরায় বকার্না গযাসচাফ্রলে  ন্ত্রপাফ্রে আর্ি বসই কামরায়  খন অর্নক ঘনীভূে 
পাফ্রনর বফাটা বদখা  ায়।   

 

 ফ্রদ িাসার বভের্র োকা অিস্থায় আপনার ফু্ল-এর মর্ো উপসগে বদখা বদয়  া িাইর্র বগর্ল বসর্র  ায়, 
োহর্ল হর্ে পার্র আপফ্রন কািেন মর্নাক্সাইর্ দ্বারা আরান্ত হর্য়র্িন।   ফ্রদ আপনার মাোিযো হয়, 
িফ্রমিফ্রম লার্গ, শ্বাসকষ্ট হয়, মাো বঘার্র, অজ্ঞান িা অর্চেন হর্য় োর্কন োহর্ল 
অিিযই  ে োোোফ্রে সম্ভি র্ািারর্ক কল করুন।  

ফ্রনর্জর্ক রো করার সির্চর্য় ভার্লা উপায় হর্চ্ছ ফ্রচহ্নগুর্লা জানা, গযাসচাফ্রলে 
 ন্ত্রপাফ্রেসমূহ প্রফ্রেিির সাফ্রভে স করার্না, এিং একটি কািেন মর্নাক্সাইর্ আলামে 
লাগার্না।  

 

২৪ ২৫ 

২. নিরাপদ থাকা  

 
 

 
   গুরুত্বপূর্ে  

 ফ্রদ আপনার সর্েহ হয়  া আপনার িাসায় গযাস ফ্রলক হর্চ্ছ, োহর্ল 
নযািনাল গযাস জরুরী নম্বর্র কল করুন- 0800 111 999. 

 

কাবেি মতিাক্সাইি  
ফ্রি-স্টযাফ্রিং অেোৎ খাো অসং ুি গযাস ফ্রহটার, গযার্সর চূলা, গযাস ফায়ার অেোৎ ঘর 
গরম করার জনয িযিহৃে গযার্সর আগুন, িয়লার এিং পাফ্রনর ফ্রহটার- এই সিফ্রকিু 
বের্কই কািেন মর্নাক্সাইর্ ফ্রলক হর্ে পার্র।     

প্রের্ম, একটি কািেন মর্নাক্সাইর্ এলামে লাগান। এগুর্লা ফ্রর্আইওয়াই বদাকার্ন এিং 
সুপারমার্কে র্ট পাওয়া  ায়।  

গযাস ফ্রলর্কর ফ্রচহ্নসমূর্হর িযাপার্র সেকে  োকুন: 

•  খন বকার্না  ন্ত্রপাফ্রের আগুর্নর ফ্রিখার্ক ‘ফ্রিলা’ এিং নীর্লর পফ্ররির্েে  হলুদ মর্ন হয়।  

• আপনার পাইলট লাইটটির্ক  খন ‘ফ্রিলা’ মর্ন হয় এিং িারিার ফ্রনভর্ে োর্ক।    

• বকার্না  ন্ত্রপাফ্রের চারপার্ি ঝুল অেিা হলর্দর্ট-িাদামী দাগ বদখা বদয়।  

• বধাুঁ য়ার গ� পাওয়া  ায় িা বদখা  ায়।   

• ব  কামরায় বকার্না গযাসচাফ্রলে  ন্ত্রপাফ্রে আর্ি বসই কামরায়  খন অর্নক ঘনীভূে 
পাফ্রনর বফাটা বদখা  ায়।   

 

 ফ্রদ িাসার বভের্র োকা অিস্থায় আপনার ফু্ল-এর মর্ো উপসগে বদখা বদয়  া িাইর্র বগর্ল বসর্র  ায়, 
োহর্ল হর্ে পার্র আপফ্রন কািেন মর্নাক্সাইর্ দ্বারা আরান্ত হর্য়র্িন।   ফ্রদ আপনার মাোিযো হয়, 
িফ্রমিফ্রম লার্গ, শ্বাসকষ্ট হয়, মাো বঘার্র, অজ্ঞান িা অর্চেন হর্য় োর্কন োহর্ল 
অিিযই  ে োোোফ্রে সম্ভি র্ািারর্ক কল করুন।  

ফ্রনর্জর্ক রো করার সির্চর্য় ভার্লা উপায় হর্চ্ছ ফ্রচহ্নগুর্লা জানা, গযাসচাফ্রলে 
 ন্ত্রপাফ্রেসমূহ প্রফ্রেিির সাফ্রভে স করার্না, এিং একটি কািেন মর্নাক্সাইর্ আলামে 
লাগার্না।  

 

২৪ ২৫ 

২. নিরাপদ থাকা  

 
 

 
   গুরুত্বপূর্ে  

 ফ্রদ আপনার সর্েহ হয়  া আপনার িাসায় গযাস ফ্রলক হর্চ্ছ, োহর্ল 
নযািনাল গযাস জরুরী নম্বর্র কল করুন- 0800 111 999. 

 

কাবেি মতিাক্সাইি  
ফ্রি-স্টযাফ্রিং অেোৎ খাো অসং ুি গযাস ফ্রহটার, গযার্সর চূলা, গযাস ফায়ার অেোৎ ঘর 
গরম করার জনয িযিহৃে গযার্সর আগুন, িয়লার এিং পাফ্রনর ফ্রহটার- এই সিফ্রকিু 
বের্কই কািেন মর্নাক্সাইর্ ফ্রলক হর্ে পার্র।     

প্রের্ম, একটি কািেন মর্নাক্সাইর্ এলামে লাগান। এগুর্লা ফ্রর্আইওয়াই বদাকার্ন এিং 
সুপারমার্কে র্ট পাওয়া  ায়।  

গযাস ফ্রলর্কর ফ্রচহ্নসমূর্হর িযাপার্র সেকে  োকুন: 

•  খন বকার্না  ন্ত্রপাফ্রের আগুর্নর ফ্রিখার্ক ‘ফ্রিলা’ এিং নীর্লর পফ্ররির্েে  হলুদ মর্ন হয়।  

• আপনার পাইলট লাইটটির্ক  খন ‘ফ্রিলা’ মর্ন হয় এিং িারিার ফ্রনভর্ে োর্ক।    

• বকার্না  ন্ত্রপাফ্রের চারপার্ি ঝুল অেিা হলর্দর্ট-িাদামী দাগ বদখা বদয়।  

• বধাুঁ য়ার গ� পাওয়া  ায় িা বদখা  ায়।   

• ব  কামরায় বকার্না গযাসচাফ্রলে  ন্ত্রপাফ্রে আর্ি বসই কামরায়  খন অর্নক ঘনীভূে 
পাফ্রনর বফাটা বদখা  ায়।   

 

 ফ্রদ িাসার বভের্র োকা অিস্থায় আপনার ফু্ল-এর মর্ো উপসগে বদখা বদয়  া িাইর্র বগর্ল বসর্র  ায়, 
োহর্ল হর্ে পার্র আপফ্রন কািেন মর্নাক্সাইর্ দ্বারা আরান্ত হর্য়র্িন।   ফ্রদ আপনার মাোিযো হয়, 
িফ্রমিফ্রম লার্গ, শ্বাসকষ্ট হয়, মাো বঘার্র, অজ্ঞান িা অর্চেন হর্য় োর্কন োহর্ল 
অিিযই  ে োোোফ্রে সম্ভি র্ািারর্ক কল করুন।  

ফ্রনর্জর্ক রো করার সির্চর্য় ভার্লা উপায় হর্চ্ছ ফ্রচহ্নগুর্লা জানা, গযাসচাফ্রলে 
 ন্ত্রপাফ্রেসমূহ প্রফ্রেিির সাফ্রভে স করার্না, এিং একটি কািেন মর্নাক্সাইর্ আলামে 
লাগার্না।  

 

২৪ ২৫ 
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২. নিরাপদ থাকা  

 
বাইতর সেকে  থাকা  
িরর্ফর সময়  ফ্রদ আপনার্ক িাইর্র ব র্েই হয়, এমন জুো পরুন  ার বভের্র 
উষ্ণ একটা পরে রর্য়র্ি ও মাটির্ক ভার্লামে আুঁকর্ে ধর্র এিং পুরু বমাজা 
পরুন।  আপনার পর্ে বদয়ার জনয ফ্রগ্রট এিং/অেিা লির্ রাখুন। বখাুঁ জ ফ্রনর্য় বদখুন 
আপনার কাউফ্রিল ফ্রিনামূ র্লয আপনার্ক এটা বদর্ি ফ্রক না, অেিা আপফ্রন একটি 
ফ্রর্আইওয়াই বদাকান বের্ক ফ্রকনর্ে পার্রন।  বকার্না বকার্না কাউফ্রিল রািায় 
অিফ্রস্থে ফ্রগ্রর্টর িাক্সর্ে এটা ফ্রিনামূর্লয ফ্রদর্য় োর্ক।  

আপফ্রন ইংলযাি িা ওর্য়লর্স িসিাস করর্ল এই ওর্য়িসাইট বের্ক জানর্ে পারর্িন আপনার 
কাউফ্রিল বকান রািাগুর্লার্ে ফ্রগ্রট বদর্ি- gov.uk/roads-council-will-
grit.  ফ্রদ আপফ্রন �টলযার্ি িসিাস কর্রন, োফ্রফক �টলযাি বকান রািাগুর্লার্ক ফ্রগ্রট করর্ি 
োর একটা অনলাইন মযাপ আর্ি এখার্ন- 
(trafficscotland.org/wintertreatment).  

 ফ্রদ সম্ভি হয় োহর্ল সার্ে একটি বমািাইল বফান রাখা ভার্লা িু ফ্রি। িাইর্র 
 াওয়ার আর্গ ফ্রনফ্রিে করর্িন এটার্ে ব ন সমূ্পর্ে চাজে  োর্ক।  

 

 

িীর্ের সময় পর্ে  াওয়ার িযাপার্র 
আমার্দরর্ক আর্রা বিফ্রি সেকে  
োকর্ে হর্ি এিং বমর্ঝ বের্ক 
কীভার্ি উঠর্ে হর্ি ো বিখা এিং 
চচে া করা উপকারী।  

 
and practise getting up 
off the floor. 

 

২৬ ২৭ 

পদস্খ ি এবং পতে যাওয়া  
আপিার বাসায়  
এটা ফ্রনফ্রিে করা গুরুত্বপূর্ে ব  আপনার ঘর ফ্রনরাপদ, ফ্রির্িষ কর্র  ফ্রদ িীর্ের 
সময় আপফ্রন ঘর্রর বভের্র বিফ্রি িযায়াম এিং কাজকমে কর্র োর্কন: 

• ফ্রপির্ল  ায় না এমন একটা িােমযাট িযিহার করুন।   

• পাফ্রন জােীয় পদাে ে পের্ল সার্ে সার্ে মু র্ি বফলুন।  

•   ফ্রদ রার্ের বিলা ফ্রিিানা বের্ক উঠর্ে হয়, এজনয বিািার ঘর্র 
রার্ের জনয একটা ফ্রির্িষ আর্লা অেিা ফ্রিিানার পার্ি একটা আর্লা 
িা টচে লাইট রাখুন।   

• প্লাগগুর্লা বের্ক িফ্রের্য় োকা োরসমূহ সফ্ররর্য় বফলুন।  

• ফ্রসুঁ ফ্রেগুর্লা আিজে নামুি এিং আর্লাফ্রকে রাখুন।  

• ফ্রিদুযর্ের সর্কটগুর্লার উপর বিফ্রি চাপ সৃ ফ্রষ্ট করর্িন না।  

• সার্ে একটা বমািাইল বফান রাখর্িন  ার্ে প্রর্য়াজর্ন সাহার্ যর জনয কল 
করর্ে পার্রন।  

২. নিরাপদ থাকা  

 
বাইতর সেকে  থাকা  
িরর্ফর সময়  ফ্রদ আপনার্ক িাইর্র ব র্েই হয়, এমন জুো পরুন  ার বভের্র 
উষ্ণ একটা পরে রর্য়র্ি ও মাটির্ক ভার্লামে আুঁকর্ে ধর্র এিং পুরু বমাজা 
পরুন।  আপনার পর্ে বদয়ার জনয ফ্রগ্রট এিং/অেিা লির্ রাখুন। বখাুঁ জ ফ্রনর্য় বদখুন 
আপনার কাউফ্রিল ফ্রিনামূ র্লয আপনার্ক এটা বদর্ি ফ্রক না, অেিা আপফ্রন একটি 
ফ্রর্আইওয়াই বদাকান বের্ক ফ্রকনর্ে পার্রন।  বকার্না বকার্না কাউফ্রিল রািায় 
অিফ্রস্থে ফ্রগ্রর্টর িাক্সর্ে এটা ফ্রিনামূর্লয ফ্রদর্য় োর্ক।  

আপফ্রন ইংলযাি িা ওর্য়লর্স িসিাস করর্ল এই ওর্য়িসাইট বের্ক জানর্ে পারর্িন আপনার 
কাউফ্রিল বকান রািাগুর্লার্ে ফ্রগ্রট বদর্ি- gov.uk/roads-council-will-
grit.  ফ্রদ আপফ্রন �টলযার্ি িসিাস কর্রন, োফ্রফক �টলযাি বকান রািাগুর্লার্ক ফ্রগ্রট করর্ি 
োর একটা অনলাইন মযাপ আর্ি এখার্ন- 
(trafficscotland.org/wintertreatment).  

 ফ্রদ সম্ভি হয় োহর্ল সার্ে একটি বমািাইল বফান রাখা ভার্লা িু ফ্রি। িাইর্র 
 াওয়ার আর্গ ফ্রনফ্রিে করর্িন এটার্ে ব ন সমূ্পর্ে চাজে  োর্ক।  

 

 

িীর্ের সময় পর্ে  াওয়ার িযাপার্র 
আমার্দরর্ক আর্রা বিফ্রি সেকে  
োকর্ে হর্ি এিং বমর্ঝ বের্ক 
কীভার্ি উঠর্ে হর্ি ো বিখা এিং 
চচে া করা উপকারী।  

 
and practise getting up 
off the floor. 

 

২৬ ২৭ 

পদস্খ ি এবং পতে যাওয়া  
আপিার বাসায়  
এটা ফ্রনফ্রিে করা গুরুত্বপূর্ে ব  আপনার ঘর ফ্রনরাপদ, ফ্রির্িষ কর্র  ফ্রদ িীর্ের 
সময় আপফ্রন ঘর্রর বভের্র বিফ্রি িযায়াম এিং কাজকমে কর্র োর্কন: 

• ফ্রপির্ল  ায় না এমন একটা িােমযাট িযিহার করুন।   

• পাফ্রন জােীয় পদাে ে পের্ল সার্ে সার্ে মু র্ি বফলুন।  

•   ফ্রদ রার্ের বিলা ফ্রিিানা বের্ক উঠর্ে হয়, এজনয বিািার ঘর্র 
রার্ের জনয একটা ফ্রির্িষ আর্লা অেিা ফ্রিিানার পার্ি একটা আর্লা 
িা টচে লাইট রাখুন।   

• প্লাগগুর্লা বের্ক িফ্রের্য় োকা োরসমূহ সফ্ররর্য় বফলুন।  

• ফ্রসুঁ ফ্রেগুর্লা আিজে নামুি এিং আর্লাফ্রকে রাখুন।  

• ফ্রিদুযর্ের সর্কটগুর্লার উপর বিফ্রি চাপ সৃ ফ্রষ্ট করর্িন না।  

• সার্ে একটা বমািাইল বফান রাখর্িন  ার্ে প্রর্য়াজর্ন সাহার্ যর জনয কল 
করর্ে পার্রন।  

২. নিরাপদ থাকা  

 
বাইতর সেকে  থাকা  
িরর্ফর সময়  ফ্রদ আপনার্ক িাইর্র ব র্েই হয়, এমন জুো পরুন  ার বভের্র 
উষ্ণ একটা পরে রর্য়র্ি ও মাটির্ক ভার্লামে আুঁকর্ে ধর্র এিং পুরু বমাজা 
পরুন।  আপনার পর্ে বদয়ার জনয ফ্রগ্রট এিং/অেিা লির্ রাখুন। বখাুঁ জ ফ্রনর্য় বদখুন 
আপনার কাউফ্রিল ফ্রিনামূ র্লয আপনার্ক এটা বদর্ি ফ্রক না, অেিা আপফ্রন একটি 
ফ্রর্আইওয়াই বদাকান বের্ক ফ্রকনর্ে পার্রন।  বকার্না বকার্না কাউফ্রিল রািায় 
অিফ্রস্থে ফ্রগ্রর্টর িাক্সর্ে এটা ফ্রিনামূর্লয ফ্রদর্য় োর্ক।  

আপফ্রন ইংলযাি িা ওর্য়লর্স িসিাস করর্ল এই ওর্য়িসাইট বের্ক জানর্ে পারর্িন আপনার 
কাউফ্রিল বকান রািাগুর্লার্ে ফ্রগ্রট বদর্ি- gov.uk/roads-council-will-
grit.  ফ্রদ আপফ্রন �টলযার্ি িসিাস কর্রন, োফ্রফক �টলযাি বকান রািাগুর্লার্ক ফ্রগ্রট করর্ি 
োর একটা অনলাইন মযাপ আর্ি এখার্ন- 
(trafficscotland.org/wintertreatment).  

 ফ্রদ সম্ভি হয় োহর্ল সার্ে একটি বমািাইল বফান রাখা ভার্লা িু ফ্রি। িাইর্র 
 াওয়ার আর্গ ফ্রনফ্রিে করর্িন এটার্ে ব ন সমূ্পর্ে চাজে  োর্ক।  

 

 

িীর্ের সময় পর্ে  াওয়ার িযাপার্র 
আমার্দরর্ক আর্রা বিফ্রি সেকে  
োকর্ে হর্ি এিং বমর্ঝ বের্ক 
কীভার্ি উঠর্ে হর্ি ো বিখা এিং 
চচে া করা উপকারী।  

 
and practise getting up 
off the floor. 
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৬ .  
ঘুরে দাড়ান এবং বসুন। মিমনট খারনক 
বরস দি মনন। 

১. 
গফ্রের্য় িরীরর্ক কাে করুন, োরপর 
কনুইর উপর ভর ফ্রদর্য় উঠুন। 

২. 
আপনার িাহুর উপর ভর ফ্রদর্য় ফ্রনর্জর্ক 
উপর ফ্রদর্ক বঠর্ল ফ্রদন এিং হাে ও হাুঁ টুর 
উপর ভর ফ্রদন। 

 
 

৫. 
সামর্নর ফ্রদর্ক ঝুুঁ কুন, এিং আপনার িাহু ও 
সামর্নর পা িযিহার কর্র আসিািটির উপর 
ভর ফ্রদর্য় ধীর্র ধীর্র উর্ঠ দাুঁ োর্নার বচষ্টা 
করুন।  

 

২. নির াপদ  থ াক া   

 
যনদ আ পনি পতেই যাি  
 ফ্রদ আপফ্রন পর্েই  ান, এক ফ্রমফ্রনট না নর্ে পর্ে োকুন।  
িান্ত োকার বচষ্টা করুন এিং বচক কর্র বদখুন বকার্না জখম হর্য়র্ি ফ্রক না।  

 ফ্রদ আপফ্রন উঠর্ে না পার্রন, অেিা আপনার ফ্রনের্ম্ব অেিা ফ্রপর্ঠ িযো বিাধ হয়, 
োহর্ল আপনার বফান িা বপিান্ট িযিহার কর্র, অেিা বদয়ার্ল িা বরফ্রর্র্য়টর্র িাফ্রে 
ফ্রদর্য় সাহার্ যর জনয কল করার বচষ্টা করুন।  হার্ের কার্ি  া ফ্রকিু পান ো ফ্রদর্য় 
ফ্রনর্জর্ক গরম রাখার বচষ্টা করুন, এিং  ফ্রদ আপনার েমো োর্ক োহর্ল হােপা 
নাোর্নার এিং এপাি বের্ক ওপার্ি গোগফ্রে বদয়ার বচষ্টা করুন।  

 ফ্রদ আপফ্রন উঠর্ে পার্রন: 

 

২৮ ২৯ 
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ধরুন।  

৪. 
আপনাে ববমি িমিিালী পারেে 
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করুন।  

 

২. নির াপদ  থ াক া   

 
যনদ আ পনি পতেই যাি  
 ফ্রদ আপফ্রন পর্েই  ান, এক ফ্রমফ্রনট না নর্ে পর্ে োকুন।  
িান্ত োকার বচষ্টা করুন এিং বচক কর্র বদখুন বকার্না জখম হর্য়র্ি ফ্রক না।  

 ফ্রদ আপফ্রন উঠর্ে না পার্রন, অেিা আপনার ফ্রনের্ম্ব অেিা ফ্রপর্ঠ িযো বিাধ হয়, 
োহর্ল আপনার বফান িা বপিান্ট িযিহার কর্র, অেিা বদয়ার্ল িা বরফ্রর্র্য়টর্র িাফ্রে 
ফ্রদর্য় সাহার্ যর জনয কল করার বচষ্টা করুন।  হার্ের কার্ি  া ফ্রকিু পান ো ফ্রদর্য় 
ফ্রনর্জর্ক গরম রাখার বচষ্টা করুন, এিং  ফ্রদ আপনার েমো োর্ক োহর্ল হােপা 
নাোর্নার এিং এপাি বের্ক ওপার্ি গোগফ্রে বদয়ার বচষ্টা করুন।  

 ফ্রদ আপফ্রন উঠর্ে পার্রন: 

 

২৮ ২৯ 

৩. 
হামাগুফ্রে ফ্রদর্য় িি বকার্না আসিািপর্ত্রর 
ফ্রদর্ক (একটি মজিুে বচয়ার িা ফ্রিিানা) 
ফ্রদর্ক  ান এিং সাহার্ যর জনয আুঁকর্ে 
ধরুন।  

৪. 
আপনাে ববমি িমিিালী পারেে 
পাতাটা সািরনে মদরক স্লাইড অথবা 
উরতালন করুন যারত এটা বিরেরত 
সিানভারব থারক। 

 
 

৬ .  
ঘুরে দাড়ান এবং বসুন। মিমনট খারনক 
বরস দি মনন। 

১. 
গফ্রের্য় িরীরর্ক কাে করুন, োরপর 
কনুইর উপর ভর ফ্রদর্য় উঠুন। 

২. 
আপনার িাহুর উপর ভর ফ্রদর্য় ফ্রনর্জর্ক 
উপর ফ্রদর্ক বঠর্ল ফ্রদন এিং হাে ও হাুঁ টুর 
উপর ভর ফ্রদন। 

 
 

৫. 
সামর্নর ফ্রদর্ক ঝুুঁ কুন, এিং আপনার িাহু ও 
সামর্নর পা িযিহার কর্র আসিািটির উপর 
ভর ফ্রদর্য় ধীর্র ধীর্র উর্ঠ দাুঁ োর্নার বচষ্টা 
করুন।  

 

২. নির াপদ  থ াক া   

 
যনদ আ পনি পতেই যাি  
 ফ্রদ আপফ্রন পর্েই  ান, এক ফ্রমফ্রনট না নর্ে পর্ে োকুন।  
িান্ত োকার বচষ্টা করুন এিং বচক কর্র বদখুন বকার্না জখম হর্য়র্ি ফ্রক না।  

 ফ্রদ আপফ্রন উঠর্ে না পার্রন, অেিা আপনার ফ্রনের্ম্ব অেিা ফ্রপর্ঠ িযো বিাধ হয়, 
োহর্ল আপনার বফান িা বপিান্ট িযিহার কর্র, অেিা বদয়ার্ল িা বরফ্রর্র্য়টর্র িাফ্রে 
ফ্রদর্য় সাহার্ যর জনয কল করার বচষ্টা করুন।  হার্ের কার্ি  া ফ্রকিু পান ো ফ্রদর্য় 
ফ্রনর্জর্ক গরম রাখার বচষ্টা করুন, এিং  ফ্রদ আপনার েমো োর্ক োহর্ল হােপা 
নাোর্নার এিং এপাি বের্ক ওপার্ি গোগফ্রে বদয়ার বচষ্টা করুন।  

 ফ্রদ আপফ্রন উঠর্ে পার্রন: 

 

২৮ ২৯ 

৩. 
হামাগুফ্রে ফ্রদর্য় িি বকার্না আসিািপর্ত্রর 
ফ্রদর্ক (একটি মজিুে বচয়ার িা ফ্রিিানা) 
ফ্রদর্ক  ান এিং সাহার্ যর জনয আুঁকর্ে 
ধরুন।  

৪. 
আপনাে ববমি িমিিালী পারেে 
পাতাটা সািরনে মদরক স্লাইড অথবা 
উরতালন করুন যারত এটা বিরেরত 
সিানভারব থারক। 

 
 

৬ .  
ঘুরে দাড়ান এবং বসুন। মিমনট খারনক 
বরস দি মনন। 

১. 
গফ্রের্য় িরীরর্ক কাে করুন, োরপর 
কনুইর উপর ভর ফ্রদর্য় উঠুন। 

২. 
আপনার িাহুর উপর ভর ফ্রদর্য় ফ্রনর্জর্ক 
উপর ফ্রদর্ক বঠর্ল ফ্রদন এিং হাে ও হাুঁ টুর 
উপর ভর ফ্রদন। 

 
 

৫. 
সামর্নর ফ্রদর্ক ঝুুঁ কুন, এিং আপনার িাহু ও 
সামর্নর পা িযিহার কর্র আসিািটির উপর 
ভর ফ্রদর্য় ধীর্র ধীর্র উর্ঠ দাুঁ োর্নার বচষ্টা 
করুন।  

 

২. নির াপদ  থ াক া   

 
যনদ আ পনি পতেই যাি  
 ফ্রদ আপফ্রন পর্েই  ান, এক ফ্রমফ্রনট না নর্ে পর্ে োকুন।  
িান্ত োকার বচষ্টা করুন এিং বচক কর্র বদখুন বকার্না জখম হর্য়র্ি ফ্রক না।  

 ফ্রদ আপফ্রন উঠর্ে না পার্রন, অেিা আপনার ফ্রনের্ম্ব অেিা ফ্রপর্ঠ িযো বিাধ হয়, 
োহর্ল আপনার বফান িা বপিান্ট িযিহার কর্র, অেিা বদয়ার্ল িা বরফ্রর্র্য়টর্র িাফ্রে 
ফ্রদর্য় সাহার্ যর জনয কল করার বচষ্টা করুন।  হার্ের কার্ি  া ফ্রকিু পান ো ফ্রদর্য় 
ফ্রনর্জর্ক গরম রাখার বচষ্টা করুন, এিং  ফ্রদ আপনার েমো োর্ক োহর্ল হােপা 
নাোর্নার এিং এপাি বের্ক ওপার্ি গোগফ্রে বদয়ার বচষ্টা করুন।  

 ফ্রদ আপফ্রন উঠর্ে পার্রন: 

 

২৮ ২৯ 

৩. 
হামাগুফ্রে ফ্রদর্য় িি বকার্না আসিািপর্ত্রর 
ফ্রদর্ক (একটি মজিুে বচয়ার িা ফ্রিিানা) 
ফ্রদর্ক  ান এিং সাহার্ যর জনয আুঁকর্ে 
ধরুন।  

৪. 
আপনাে ববমি িমিিালী পারেে 
পাতাটা সািরনে মদরক স্লাইড অথবা 
উরতালন করুন যারত এটা বিরেরত 
সিানভারব থারক। 

 
 

৬ .  
ঘুরে দাড়ান এবং বসুন। মিমনট খারনক 
বরস দি মনন। 

১. 
গফ্রের্য় িরীরর্ক কাে করুন, োরপর 
কনুইর উপর ভর ফ্রদর্য় উঠুন। 

২. 
আপনার িাহুর উপর ভর ফ্রদর্য় ফ্রনর্জর্ক 
উপর ফ্রদর্ক বঠর্ল ফ্রদন এিং হাে ও হাুঁ টুর 
উপর ভর ফ্রদন। 

 
 

৫. 
সামর্নর ফ্রদর্ক ঝুুঁ কুন, এিং আপনার িাহু ও 
সামর্নর পা িযিহার কর্র আসিািটির উপর 
ভর ফ্রদর্য় ধীর্র ধীর্র উর্ঠ দাুঁ োর্নার বচষ্টা 
করুন।  

 

২. নির াপদ  থ াক া   

 
যনদ আ পনি পতেই যাি  
 ফ্রদ আপফ্রন পর্েই  ান, এক ফ্রমফ্রনট না নর্ে পর্ে োকুন।  
িান্ত োকার বচষ্টা করুন এিং বচক কর্র বদখুন বকার্না জখম হর্য়র্ি ফ্রক না।  

 ফ্রদ আপফ্রন উঠর্ে না পার্রন, অেিা আপনার ফ্রনের্ম্ব অেিা ফ্রপর্ঠ িযো বিাধ হয়, 
োহর্ল আপনার বফান িা বপিান্ট িযিহার কর্র, অেিা বদয়ার্ল িা বরফ্রর্র্য়টর্র িাফ্রে 
ফ্রদর্য় সাহার্ যর জনয কল করার বচষ্টা করুন।  হার্ের কার্ি  া ফ্রকিু পান ো ফ্রদর্য় 
ফ্রনর্জর্ক গরম রাখার বচষ্টা করুন, এিং  ফ্রদ আপনার েমো োর্ক োহর্ল হােপা 
নাোর্নার এিং এপাি বের্ক ওপার্ি গোগফ্রে বদয়ার বচষ্টা করুন।  

 ফ্রদ আপফ্রন উঠর্ে পার্রন: 

 

২৮ ২৯ 

৩. 
হামাগুফ্রে ফ্রদর্য় িি বকার্না আসিািপর্ত্রর 
ফ্রদর্ক (একটি মজিুে বচয়ার িা ফ্রিিানা) 
ফ্রদর্ক  ান এিং সাহার্ যর জনয আুঁকর্ে 
ধরুন।  

৪. 
আপনাে ববমি িমিিালী পারেে 
পাতাটা সািরনে মদরক স্লাইড অথবা 
উরতালন করুন যারত এটা বিরেরত 
সিানভারব থারক। 
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২. নিরাপদ থাকা  

 
প্রোরর্া  
প্রোরর্া হর্চ্ছ অপরাধ। অপরাধীরা মানুষর্ক বকৌির্ল ঠফ্রকর্য় োর্দর টাকা এিং 
িযফ্রিগে েেয ফ্রনর্য়  ায়। এই বকৌিলগুর্লা জটিল এিং দীঘে হর্ে পার্র, অেিা 
একটা বটক্সট বমর্সজ িা বফানকর্লর মর্ো দ্রুেও হর্ে পার্র। প্রোরকরা 
অফ্রনিয়োর সমর্য় সুর্ াগ ফ্রনর্ে পার্র।  

ফ্রনর্জর্ক ফ্রনরাপদ রাখার জনয আপফ্রন কর্য়কটি কাজ করর্ে পার্রন।  

বিফ্রনফ্রফট িা অেেসাহা য বকাো বের্ক আসর্ি এই ফ্রিষর্য় সেকে  োকর্িন। এই ফ্রনর্দে ফ্রিকার ১০ 
িম্বর পাোয় িলা আর্ি কী পাওয়া ব র্ে পার্র এিং ো বকাোয় পাওয়া  ার্ি। বলাকাল 
অেফ্ররটি কখর্নাই আপনার িযাংর্কর ের্েযর জনয আপনার্ক কল করর্ি না।   

অপফ্ররফ্রচে  িাফ্রর্ফ্রজযক কলারর্দর ফ্রিষর্য় এিং ‘অফ্রিশ্বাসয রকর্মর ভার্লা’ ফ্রর্লগুর্লা  
সম্পর্কে  সেকে  োকর্িন।  ফ্রদ আপফ্রন আপনার িাসার্ক জ্বালানী  িযিহার্রর বের্ত্র 
আর্রা কা েকর করর্ে চান োহর্ল এই ফ্রনর্দে ফ্রিকার  প া ো  ৫  বদখু ন। বকার্না ফ্রকিু  
আসর্ল প্রোরর্া ফ্রক না ফ্রনফ্রিে হর্ে না পারর্ল প্রফ্রেষ্ঠানটির্ক সরাসফ্রর কল করুন। 
ফ্রনফ্রিে করর্িন ব  োর্দর নম্বর  ব ন আপফ্রন  ফ্রনজস্ব সূত্র বের্ক  বপর্য় োর্কন,  
ব মন একটা পু রার্না িযাংক বস্টটর্মন্ট অেিা িযাংক কার্র্ে র বপির্ন।  

িান্ত োকার বচষ্টা করুন। জীিন াত্রার খরচ বির্ে  াওয়ায় আমরা সকর্লই টাকার 
িযাপার্র উফ্রদ্বগ্ন। প্রোরকরা এই অফ্রনিয়োর সুর্ াগ বনর্ি এিং আপনার্ক দ্রুে 
ফ্রসিান্ত ফ্রনর্ে চাপ ফ্রদর্ে বচষ্টা করর্ি। টাকা পয়সার িযাপার্র চূোন্ত ফ্রসিান্ত বনিার 
সময় সিসময় একটু  বের্ম বভর্ি বনর্িন।  ফ্রদ এটা িে ধরর্নর অেেননফ্রেক ফ্রসিান্ত 
হয় োহর্ল আপনার উফ্রচে স্বেন্ত্র পরামিে গ্রহর্ করা। মর্ন রাখর্িন,আপনার সার্ে 
ব াগার্ াগকারী বকার্না তিধ প্রফ্রেষ্ঠান আপনার্ক সমর্য়র চাপ ফ্রদর্ি না।    

এটা আর্গর বচর্য় অর্নক বিফ্রি 
প্রাসফ্রঙ্গক ব  আমরা সেকে  োকি। 
এই অপরাধীরা বপিাদার এিং 
ফ্রনর্জর কার্জ পারদিী–সেকে  
োকর্িন এিং এর্দর সার্ে কোয় 
জোর্িন না।  
 

৩০ 31 

 

২. নিরাপদ থাকা  

 
প্রোরর্া  
প্রোরর্া হর্চ্ছ অপরাধ। অপরাধীরা মানুষর্ক বকৌির্ল ঠফ্রকর্য় োর্দর টাকা এিং 
িযফ্রিগে েেয ফ্রনর্য়  ায়। এই বকৌিলগুর্লা জটিল এিং দীঘে হর্ে পার্র, অেিা 
একটা বটক্সট বমর্সজ িা বফানকর্লর মর্ো দ্রুেও হর্ে পার্র। প্রোরকরা 
অফ্রনিয়োর সমর্য় সুর্ াগ ফ্রনর্ে পার্র।  

ফ্রনর্জর্ক ফ্রনরাপদ রাখার জনয আপফ্রন কর্য়কটি কাজ করর্ে পার্রন।  

বিফ্রনফ্রফট িা অেেসাহা য বকাো বের্ক আসর্ি এই ফ্রিষর্য় সেকে  োকর্িন। এই ফ্রনর্দে ফ্রিকার ১০ 
িম্বর পাোয় িলা আর্ি কী পাওয়া ব র্ে পার্র এিং ো বকাোয় পাওয়া  ার্ি। বলাকাল 
অেফ্ররটি কখর্নাই আপনার িযাংর্কর ের্েযর জনয আপনার্ক কল করর্ি না।   

অপফ্ররফ্রচে  িাফ্রর্ফ্রজযক কলারর্দর ফ্রিষর্য় এিং ‘অফ্রিশ্বাসয রকর্মর ভার্লা’ ফ্রর্লগুর্লা  
সম্পর্কে  সেকে  োকর্িন।  ফ্রদ আপফ্রন আপনার িাসার্ক জ্বালানী  িযিহার্রর বের্ত্র 
আর্রা কা েকর করর্ে চান োহর্ল এই ফ্রনর্দে ফ্রিকার  প া ো  ৫  বদখু ন। বকার্না ফ্রকিু  
আসর্ল প্রোরর্া ফ্রক না ফ্রনফ্রিে হর্ে না পারর্ল প্রফ্রেষ্ঠানটির্ক সরাসফ্রর কল করুন। 
ফ্রনফ্রিে করর্িন ব  োর্দর নম্বর  ব ন আপফ্রন  ফ্রনজস্ব সূত্র বের্ক  বপর্য় োর্কন,  
ব মন একটা পু রার্না িযাংক বস্টটর্মন্ট অেিা িযাংক কার্র্ে র বপির্ন।  

িান্ত োকার বচষ্টা করুন। জীিন াত্রার খরচ বির্ে  াওয়ায় আমরা সকর্লই টাকার 
িযাপার্র উফ্রদ্বগ্ন। প্রোরকরা এই অফ্রনিয়োর সুর্ াগ বনর্ি এিং আপনার্ক দ্রুে 
ফ্রসিান্ত ফ্রনর্ে চাপ ফ্রদর্ে বচষ্টা করর্ি। টাকা পয়সার িযাপার্র চূোন্ত ফ্রসিান্ত বনিার 
সময় সিসময় একটু  বের্ম বভর্ি বনর্িন।  ফ্রদ এটা িে ধরর্নর অেেননফ্রেক ফ্রসিান্ত 
হয় োহর্ল আপনার উফ্রচে স্বেন্ত্র পরামিে গ্রহর্ করা। মর্ন রাখর্িন,আপনার সার্ে 
ব াগার্ াগকারী বকার্না তিধ প্রফ্রেষ্ঠান আপনার্ক সমর্য়র চাপ ফ্রদর্ি না।    

এটা আর্গর বচর্য় অর্নক বিফ্রি 
প্রাসফ্রঙ্গক ব  আমরা সেকে  োকি। 
এই অপরাধীরা বপিাদার এিং 
ফ্রনর্জর কার্জ পারদিী–সেকে  
োকর্িন এিং এর্দর সার্ে কোয় 
জোর্িন না।  
 

৩০ 31 

 

২. নিরাপদ থাকা  

 
প্রোরর্া  
প্রোরর্া হর্চ্ছ অপরাধ। অপরাধীরা মানুষর্ক বকৌির্ল ঠফ্রকর্য় োর্দর টাকা এিং 
িযফ্রিগে েেয ফ্রনর্য়  ায়। এই বকৌিলগুর্লা জটিল এিং দীঘে হর্ে পার্র, অেিা 
একটা বটক্সট বমর্সজ িা বফানকর্লর মর্ো দ্রুেও হর্ে পার্র। প্রোরকরা 
অফ্রনিয়োর সমর্য় সুর্ াগ ফ্রনর্ে পার্র।  

ফ্রনর্জর্ক ফ্রনরাপদ রাখার জনয আপফ্রন কর্য়কটি কাজ করর্ে পার্রন।  

বিফ্রনফ্রফট িা অেেসাহা য বকাো বের্ক আসর্ি এই ফ্রিষর্য় সেকে  োকর্িন। এই ফ্রনর্দে ফ্রিকার ১০ 
িম্বর পাোয় িলা আর্ি কী পাওয়া ব র্ে পার্র এিং ো বকাোয় পাওয়া  ার্ি। বলাকাল 
অেফ্ররটি কখর্নাই আপনার িযাংর্কর ের্েযর জনয আপনার্ক কল করর্ি না।   

অপফ্ররফ্রচে  িাফ্রর্ফ্রজযক কলারর্দর ফ্রিষর্য় এিং ‘অফ্রিশ্বাসয রকর্মর ভার্লা’ ফ্রর্লগুর্লা  
সম্পর্কে  সেকে  োকর্িন।  ফ্রদ আপফ্রন আপনার িাসার্ক জ্বালানী  িযিহার্রর বের্ত্র 
আর্রা কা েকর করর্ে চান োহর্ল এই ফ্রনর্দে ফ্রিকার  প া ো  ৫  বদখু ন। বকার্না ফ্রকিু  
আসর্ল প্রোরর্া ফ্রক না ফ্রনফ্রিে হর্ে না পারর্ল প্রফ্রেষ্ঠানটির্ক সরাসফ্রর কল করুন। 
ফ্রনফ্রিে করর্িন ব  োর্দর নম্বর  ব ন আপফ্রন  ফ্রনজস্ব সূত্র বের্ক  বপর্য় োর্কন,  
ব মন একটা পু রার্না িযাংক বস্টটর্মন্ট অেিা িযাংক কার্র্ে র বপির্ন।  

িান্ত োকার বচষ্টা করুন। জীিন াত্রার খরচ বির্ে  াওয়ায় আমরা সকর্লই টাকার 
িযাপার্র উফ্রদ্বগ্ন। প্রোরকরা এই অফ্রনিয়োর সুর্ াগ বনর্ি এিং আপনার্ক দ্রুে 
ফ্রসিান্ত ফ্রনর্ে চাপ ফ্রদর্ে বচষ্টা করর্ি। টাকা পয়সার িযাপার্র চূোন্ত ফ্রসিান্ত বনিার 
সময় সিসময় একটু  বের্ম বভর্ি বনর্িন।  ফ্রদ এটা িে ধরর্নর অেেননফ্রেক ফ্রসিান্ত 
হয় োহর্ল আপনার উফ্রচে স্বেন্ত্র পরামিে গ্রহর্ করা। মর্ন রাখর্িন,আপনার সার্ে 
ব াগার্ াগকারী বকার্না তিধ প্রফ্রেষ্ঠান আপনার্ক সমর্য়র চাপ ফ্রদর্ি না।    

এটা আর্গর বচর্য় অর্নক বিফ্রি 
প্রাসফ্রঙ্গক ব  আমরা সেকে  োকি। 
এই অপরাধীরা বপিাদার এিং 
ফ্রনর্জর কার্জ পারদিী–সেকে  
োকর্িন এিং এর্দর সার্ে কোয় 
জোর্িন না।  
 

৩০ 31 

 

২. নিরাপদ থাকা  

 
প্রোরর্া  
প্রোরর্া হর্চ্ছ অপরাধ। অপরাধীরা মানুষর্ক বকৌির্ল ঠফ্রকর্য় োর্দর টাকা এিং 
িযফ্রিগে েেয ফ্রনর্য়  ায়। এই বকৌিলগুর্লা জটিল এিং দীঘে হর্ে পার্র, অেিা 
একটা বটক্সট বমর্সজ িা বফানকর্লর মর্ো দ্রুেও হর্ে পার্র। প্রোরকরা 
অফ্রনিয়োর সমর্য় সুর্ াগ ফ্রনর্ে পার্র।  

ফ্রনর্জর্ক ফ্রনরাপদ রাখার জনয আপফ্রন কর্য়কটি কাজ করর্ে পার্রন।  

বিফ্রনফ্রফট িা অেেসাহা য বকাো বের্ক আসর্ি এই ফ্রিষর্য় সেকে  োকর্িন। এই ফ্রনর্দে ফ্রিকার ১০ 
িম্বর পাোয় িলা আর্ি কী পাওয়া ব র্ে পার্র এিং ো বকাোয় পাওয়া  ার্ি। বলাকাল 
অেফ্ররটি কখর্নাই আপনার িযাংর্কর ের্েযর জনয আপনার্ক কল করর্ি না।   

অপফ্ররফ্রচে  িাফ্রর্ফ্রজযক কলারর্দর ফ্রিষর্য় এিং ‘অফ্রিশ্বাসয রকর্মর ভার্লা’ ফ্রর্লগুর্লা  
সম্পর্কে  সেকে  োকর্িন।  ফ্রদ আপফ্রন আপনার িাসার্ক জ্বালানী  িযিহার্রর বের্ত্র 
আর্রা কা েকর করর্ে চান োহর্ল এই ফ্রনর্দে ফ্রিকার  প া ো  ৫  বদখু ন। বকার্না ফ্রকিু  
আসর্ল প্রোরর্া ফ্রক না ফ্রনফ্রিে হর্ে না পারর্ল প্রফ্রেষ্ঠানটির্ক সরাসফ্রর কল করুন। 
ফ্রনফ্রিে করর্িন ব  োর্দর নম্বর  ব ন আপফ্রন  ফ্রনজস্ব সূত্র বের্ক  বপর্য় োর্কন,  
ব মন একটা পু রার্না িযাংক বস্টটর্মন্ট অেিা িযাংক কার্র্ে র বপির্ন।  

িান্ত োকার বচষ্টা করুন। জীিন াত্রার খরচ বির্ে  াওয়ায় আমরা সকর্লই টাকার 
িযাপার্র উফ্রদ্বগ্ন। প্রোরকরা এই অফ্রনিয়োর সুর্ াগ বনর্ি এিং আপনার্ক দ্রুে 
ফ্রসিান্ত ফ্রনর্ে চাপ ফ্রদর্ে বচষ্টা করর্ি। টাকা পয়সার িযাপার্র চূোন্ত ফ্রসিান্ত বনিার 
সময় সিসময় একটু  বের্ম বভর্ি বনর্িন।  ফ্রদ এটা িে ধরর্নর অেেননফ্রেক ফ্রসিান্ত 
হয় োহর্ল আপনার উফ্রচে স্বেন্ত্র পরামিে গ্রহর্ করা। মর্ন রাখর্িন,আপনার সার্ে 
ব াগার্ াগকারী বকার্না তিধ প্রফ্রেষ্ঠান আপনার্ক সমর্য়র চাপ ফ্রদর্ি না।    

এটা আর্গর বচর্য় অর্নক বিফ্রি 
প্রাসফ্রঙ্গক ব  আমরা সেকে  োকি। 
এই অপরাধীরা বপিাদার এিং 
ফ্রনর্জর কার্জ পারদিী–সেকে  
োকর্িন এিং এর্দর সার্ে কোয় 
জোর্িন না।  
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২. নিরাপদ থাকা 

 
যনদ মকউ আ পিার সাতথ প্রোরর্া কতর থাতক  
প্রোরর্া ফ্রদর্ন ফ্রদর্ন আর্রা অর্নক জটিল হর্য় পের্ি এিং অর্নর্কই এর ফ্রিকার্র 
পফ্ররর্ে হর্য়র্িন। এর্ে আপনার লজ্জা পাওয়ার ফ্রকিু  বনই - আপফ্রন একটি অপরার্ধর 
ফ্রিকার হর্য়র্িন।  

 ফ্রদ মর্ন কর্রন আপফ্রন প্রোফ্ররে হর্য়র্িন, সার্ে সার্ে আপনার িযাংর্কর সার্ে 
ব াগার্ াগ করুন। োরপর ফ্রনফ্রিেভার্ি এটা ফ্ররর্পাটে  করুন। আপফ্রন সিসময় আপনার 
টাকা বফরে না ও বপর্ে পার্রন ের্ি হয়র্ো ভফ্রিষযর্ে এটা আিার ঘটা বের্ক 
োমার্নার িযিস্থা ফ্রনর্ে পারর্িন- আপনার সার্ে অেিা অনয কার্রা সার্ে।  ফ্রদ আপফ্রন 
ইংলযাি অেিা ওর্য়লর্স িাস কর্রন োহর্ল প্রোরর্ার কো একিন ির্ এর কার্ি 
ফ্ররর্পাটে  করুন-- (0300 123 2040, actionfraud.police.uk). 
 ফ্রদ আপফ্রন �টলযর্ি িাস কর্রন, োহর্ল প্রোরনার কো পুফ্রলি �টলযার্ির কার্ি 
ফ্ররর্পাটে  করুন। (101). 

 

 

আমার্দর ফ্রনর্দে ফ্রিকা �যামওয়াইজ- এ প্রোরর্া সম্পর্কে  আর্রা 
অর্নক েেয আর্ি। এই নম্বর্র আমার্দর বহল্পলাইর্ন কল কর্র 
একটি ফ্রি কফ্রপ অর্ে ার করুন- 0800 319 6789. 

স্বাস্থয নবষয়ক জরুরী অ্বস্থা  
আমরা সিাই জাফ্রন ব  িীর্ের সময় এনএইচএস এর সংস্থার্নর সংকট বদখা বদয়।  
ফ্রকন্তু োর মার্ন এই নয় ব  প্রর্য়াজর্ন আপফ্রন জরুরী সাহা য পার্িন না। এখার্ন 
বদয়া েেযগুর্লা মানফ্রসক এিং িারী ফ্ররক  স্বার্স্থযর জরুরী  অিস্থার  বের্ত্র প্রর্ াজয। 
মানফ্রসক  স্বাস্থয ঠিক রাখার জনয আর্রা পরামিে চাইর্ল ৩ ৭  িম্ব র  পা ো  বদখু ন।  

জরুরী অ্বস্থাটি  যনদ  জীবতির প্রনে হুমনক  স্বরূপ হয়    
 ফ্রদ বকউ গরুেরভার্ি আহে িা অসুস্থ হয় এিং জীিন হারার্নার ঝুুঁ ফ্রক োর্ক 
োহর্ল ৯৯৯ কল করুন।  ফ্রদ আপফ্রন িফ্রধর হন, কার্ন শুনর্ে অেিা কো িলর্ে 
সমসযা োর্ক, বসর্ের্ত্র আপফ্রন ইমার্জে ফ্রিএসএমএস অেোৎ জরুরী অিস্থায় বটক্সট 
বমর্সজ পাঠার্নার ফ্র�র্মর জনয বরফ্রজস্টার করর্ে পার্রন।  
(emergencysms.net).এর অেে হর্চ্ছ আপফ্রন বটক্সট বমর্সজ পাঠির্য় 
ইমার্জে ফ্রি সাফ্রভে স অেোৎ জরুরী ফ্রিভাগসমূর্হর সার্ে ব াগার্ াগ করর্ে পারর্িন।   

জরুরী ফ্রিভাগসমূর্হর  সার্ে ব াগার্ াগ করার  পর িান্ত োকার বচষ্টা করুন।  োরা 
ব সি প্রশ্ন কর্র োর সিগুর্লার উত্তর ফ্রদর্ে সিে াত্মক বচষ্টা করুন। আপনার কলটি 
ব  ধর্রর্ি বস  েের্ না িলর্ি  প্রর্য়াজনীয় সমি েেয বস বপর্য়র্ি েেের্ বফান 
নাফ্রমর্য় রাখর্িন না।  

৩২ ৩৩ 

২. নিরাপদ থাকা 

 
যনদ মকউ আ পিার সাতথ প্রোরর্া কতর থাতক  
প্রোরর্া ফ্রদর্ন ফ্রদর্ন আর্রা অর্নক জটিল হর্য় পের্ি এিং অর্নর্কই এর ফ্রিকার্র 
পফ্ররর্ে হর্য়র্িন। এর্ে আপনার লজ্জা পাওয়ার ফ্রকিু  বনই - আপফ্রন একটি অপরার্ধর 
ফ্রিকার হর্য়র্িন।  

 ফ্রদ মর্ন কর্রন আপফ্রন প্রোফ্ররে হর্য়র্িন, সার্ে সার্ে আপনার িযাংর্কর সার্ে 
ব াগার্ াগ করুন। োরপর ফ্রনফ্রিেভার্ি এটা ফ্ররর্পাটে  করুন। আপফ্রন সিসময় আপনার 
টাকা বফরে না ও বপর্ে পার্রন ের্ি হয়র্ো ভফ্রিষযর্ে এটা আিার ঘটা বের্ক 
োমার্নার িযিস্থা ফ্রনর্ে পারর্িন- আপনার সার্ে অেিা অনয কার্রা সার্ে।  ফ্রদ আপফ্রন 
ইংলযাি অেিা ওর্য়লর্স িাস কর্রন োহর্ল প্রোরর্ার কো একিন ির্ এর কার্ি 
ফ্ররর্পাটে  করুন-- (0300 123 2040, actionfraud.police.uk). 
 ফ্রদ আপফ্রন �টলযর্ি িাস কর্রন, োহর্ল প্রোরনার কো পুফ্রলি �টলযার্ির কার্ি 
ফ্ররর্পাটে  করুন। (101). 

 

 

আমার্দর ফ্রনর্দে ফ্রিকা �যামওয়াইজ- এ প্রোরর্া সম্পর্কে  আর্রা 
অর্নক েেয আর্ি। এই নম্বর্র আমার্দর বহল্পলাইর্ন কল কর্র 
একটি ফ্রি কফ্রপ অর্ে ার করুন- 0800 319 6789. 

স্বাস্থয নবষয়ক জরুরী অ্বস্থা  
আমরা সিাই জাফ্রন ব  িীর্ের সময় এনএইচএস এর সংস্থার্নর সংকট বদখা বদয়।  
ফ্রকন্তু োর মার্ন এই নয় ব  প্রর্য়াজর্ন আপফ্রন জরুরী সাহা য পার্িন না। এখার্ন 
বদয়া েেযগুর্লা মানফ্রসক এিং িারী ফ্ররক  স্বার্স্থযর জরুরী  অিস্থার  বের্ত্র প্রর্ াজয। 
মানফ্রসক  স্বাস্থয ঠিক রাখার জনয আর্রা পরামিে চাইর্ল ৩ ৭  িম্ব র  পা ো  বদখু ন।  

জরুরী অ্বস্থাটি  যনদ  জীবতির প্রনে হুমনক  স্বরূপ হয়    
 ফ্রদ বকউ গরুেরভার্ি আহে িা অসুস্থ হয় এিং জীিন হারার্নার ঝুুঁ ফ্রক োর্ক 
োহর্ল ৯৯৯ কল করুন।  ফ্রদ আপফ্রন িফ্রধর হন, কার্ন শুনর্ে অেিা কো িলর্ে 
সমসযা োর্ক, বসর্ের্ত্র আপফ্রন ইমার্জে ফ্রিএসএমএস অেোৎ জরুরী অিস্থায় বটক্সট 
বমর্সজ পাঠার্নার ফ্র�র্মর জনয বরফ্রজস্টার করর্ে পার্রন।  
(emergencysms.net).এর অেে হর্চ্ছ আপফ্রন বটক্সট বমর্সজ পাঠির্য় 
ইমার্জে ফ্রি সাফ্রভে স অেোৎ জরুরী ফ্রিভাগসমূর্হর সার্ে ব াগার্ াগ করর্ে পারর্িন।   

জরুরী ফ্রিভাগসমূর্হর  সার্ে ব াগার্ াগ করার  পর িান্ত োকার বচষ্টা করুন।  োরা 
ব সি প্রশ্ন কর্র োর সিগুর্লার উত্তর ফ্রদর্ে সিে াত্মক বচষ্টা করুন। আপনার কলটি 
ব  ধর্রর্ি বস  েের্ না িলর্ি  প্রর্য়াজনীয় সমি েেয বস বপর্য়র্ি েেের্ বফান 
নাফ্রমর্য় রাখর্িন না।  

৩২ ৩৩ 

২. নিরাপদ থাকা 

 
যনদ মকউ আ পিার সাতথ প্রোরর্া কতর থাতক  
প্রোরর্া ফ্রদর্ন ফ্রদর্ন আর্রা অর্নক জটিল হর্য় পের্ি এিং অর্নর্কই এর ফ্রিকার্র 
পফ্ররর্ে হর্য়র্িন। এর্ে আপনার লজ্জা পাওয়ার ফ্রকিু  বনই - আপফ্রন একটি অপরার্ধর 
ফ্রিকার হর্য়র্িন।  

 ফ্রদ মর্ন কর্রন আপফ্রন প্রোফ্ররে হর্য়র্িন, সার্ে সার্ে আপনার িযাংর্কর সার্ে 
ব াগার্ াগ করুন। োরপর ফ্রনফ্রিেভার্ি এটা ফ্ররর্পাটে  করুন। আপফ্রন সিসময় আপনার 
টাকা বফরে না ও বপর্ে পার্রন ের্ি হয়র্ো ভফ্রিষযর্ে এটা আিার ঘটা বের্ক 
োমার্নার িযিস্থা ফ্রনর্ে পারর্িন- আপনার সার্ে অেিা অনয কার্রা সার্ে।  ফ্রদ আপফ্রন 
ইংলযাি অেিা ওর্য়লর্স িাস কর্রন োহর্ল প্রোরর্ার কো একিন ির্ এর কার্ি 
ফ্ররর্পাটে  করুন-- (0300 123 2040, actionfraud.police.uk). 
 ফ্রদ আপফ্রন �টলযর্ি িাস কর্রন, োহর্ল প্রোরনার কো পুফ্রলি �টলযার্ির কার্ি 
ফ্ররর্পাটে  করুন। (101). 

 

 

আমার্দর ফ্রনর্দে ফ্রিকা �যামওয়াইজ- এ প্রোরর্া সম্পর্কে  আর্রা 
অর্নক েেয আর্ি। এই নম্বর্র আমার্দর বহল্পলাইর্ন কল কর্র 
একটি ফ্রি কফ্রপ অর্ে ার করুন- 0800 319 6789. 

স্বাস্থয নবষয়ক জরুরী অ্বস্থা  
আমরা সিাই জাফ্রন ব  িীর্ের সময় এনএইচএস এর সংস্থার্নর সংকট বদখা বদয়।  
ফ্রকন্তু োর মার্ন এই নয় ব  প্রর্য়াজর্ন আপফ্রন জরুরী সাহা য পার্িন না। এখার্ন 
বদয়া েেযগুর্লা মানফ্রসক এিং িারী ফ্ররক  স্বার্স্থযর জরুরী  অিস্থার  বের্ত্র প্রর্ াজয। 
মানফ্রসক  স্বাস্থয ঠিক রাখার জনয আর্রা পরামিে চাইর্ল ৩ ৭  িম্ব র  পা ো  বদখু ন।  

জরুরী অ্বস্থাটি  যনদ  জীবতির প্রনে হুমনক  স্বরূপ হয়    
 ফ্রদ বকউ গরুেরভার্ি আহে িা অসুস্থ হয় এিং জীিন হারার্নার ঝুুঁ ফ্রক োর্ক 
োহর্ল ৯৯৯ কল করুন।  ফ্রদ আপফ্রন িফ্রধর হন, কার্ন শুনর্ে অেিা কো িলর্ে 
সমসযা োর্ক, বসর্ের্ত্র আপফ্রন ইমার্জে ফ্রিএসএমএস অেোৎ জরুরী অিস্থায় বটক্সট 
বমর্সজ পাঠার্নার ফ্র�র্মর জনয বরফ্রজস্টার করর্ে পার্রন।  
(emergencysms.net).এর অেে হর্চ্ছ আপফ্রন বটক্সট বমর্সজ পাঠির্য় 
ইমার্জে ফ্রি সাফ্রভে স অেোৎ জরুরী ফ্রিভাগসমূর্হর সার্ে ব াগার্ াগ করর্ে পারর্িন।   

জরুরী ফ্রিভাগসমূর্হর  সার্ে ব াগার্ াগ করার  পর িান্ত োকার বচষ্টা করুন।  োরা 
ব সি প্রশ্ন কর্র োর সিগুর্লার উত্তর ফ্রদর্ে সিে াত্মক বচষ্টা করুন। আপনার কলটি 
ব  ধর্রর্ি বস  েের্ না িলর্ি  প্রর্য়াজনীয় সমি েেয বস বপর্য়র্ি েেের্ বফান 
নাফ্রমর্য় রাখর্িন না।  

৩২ ৩৩ 

২. নিরাপদ থাকা 

 
যনদ মকউ আ পিার সাতথ প্রোরর্া কতর থাতক  
প্রোরর্া ফ্রদর্ন ফ্রদর্ন আর্রা অর্নক জটিল হর্য় পের্ি এিং অর্নর্কই এর ফ্রিকার্র 
পফ্ররর্ে হর্য়র্িন। এর্ে আপনার লজ্জা পাওয়ার ফ্রকিু  বনই - আপফ্রন একটি অপরার্ধর 
ফ্রিকার হর্য়র্িন।  

 ফ্রদ মর্ন কর্রন আপফ্রন প্রোফ্ররে হর্য়র্িন, সার্ে সার্ে আপনার িযাংর্কর সার্ে 
ব াগার্ াগ করুন। োরপর ফ্রনফ্রিেভার্ি এটা ফ্ররর্পাটে  করুন। আপফ্রন সিসময় আপনার 
টাকা বফরে না ও বপর্ে পার্রন ের্ি হয়র্ো ভফ্রিষযর্ে এটা আিার ঘটা বের্ক 
োমার্নার িযিস্থা ফ্রনর্ে পারর্িন- আপনার সার্ে অেিা অনয কার্রা সার্ে।  ফ্রদ আপফ্রন 
ইংলযাি অেিা ওর্য়লর্স িাস কর্রন োহর্ল প্রোরর্ার কো একিন ির্ এর কার্ি 
ফ্ররর্পাটে  করুন-- (0300 123 2040, actionfraud.police.uk). 
 ফ্রদ আপফ্রন �টলযর্ি িাস কর্রন, োহর্ল প্রোরনার কো পুফ্রলি �টলযার্ির কার্ি 
ফ্ররর্পাটে  করুন। (101). 

 

 

আমার্দর ফ্রনর্দে ফ্রিকা �যামওয়াইজ- এ প্রোরর্া সম্পর্কে  আর্রা 
অর্নক েেয আর্ি। এই নম্বর্র আমার্দর বহল্পলাইর্ন কল কর্র 
একটি ফ্রি কফ্রপ অর্ে ার করুন- 0800 319 6789. 

স্বাস্থয নবষয়ক জরুরী অ্বস্থা  
আমরা সিাই জাফ্রন ব  িীর্ের সময় এনএইচএস এর সংস্থার্নর সংকট বদখা বদয়।  
ফ্রকন্তু োর মার্ন এই নয় ব  প্রর্য়াজর্ন আপফ্রন জরুরী সাহা য পার্িন না। এখার্ন 
বদয়া েেযগুর্লা মানফ্রসক এিং িারী ফ্ররক  স্বার্স্থযর জরুরী  অিস্থার  বের্ত্র প্রর্ াজয। 
মানফ্রসক  স্বাস্থয ঠিক রাখার জনয আর্রা পরামিে চাইর্ল ৩ ৭  িম্ব র  পা ো  বদখু ন।  

জরুরী অ্বস্থাটি  যনদ  জীবতির প্রনে হুমনক  স্বরূপ হয়    
 ফ্রদ বকউ গরুেরভার্ি আহে িা অসুস্থ হয় এিং জীিন হারার্নার ঝুুঁ ফ্রক োর্ক 
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ইমার্জে ফ্রি সাফ্রভে স অেোৎ জরুরী ফ্রিভাগসমূর্হর সার্ে ব াগার্ াগ করর্ে পারর্িন।   
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৩২ ৩৩ 
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২. নিরাপদ থাকা  

 
যনদ  আপিার জরুরী নে নকৎসা  সাহাযয প্রতয়াজি হয়  নকন্তু কী করতে হতব 
মস বযাপাতর নিনিে িা থাতকি  
এনএইচএস এর ১১১ বসিার  জনয ব াগার্ াগ করুন, ১১১ নম্বর্র কল কর্র অেিা 
অনলাইর্ন  এই ওর্য়িসাইর্ট  ফ্রগর্য় 111.nhs.uk. প্রর্য়াজন োকর্ল আপফ্রন 
একজন অনুিাদর্কর জনয অনুর্রাধ করর্ে পার্রন। আপফ্রন  ার সার্ে কো িলর্িন, 
সাহা য পাওয়ার জনয কী করা সির্চর্য় ভার্লা হর্ি, এই িযাপার্র বস আপনার্ক 
পরামিে ফ্রদর্ে পারর্ি।   

 ফ্রদ আপফ্রন অেিা অনয বকউ অিযিফ্রহে ফ্রিপর্দর মর্ধয োর্কন োহর্ল ৯৯৯ কল 
করুন। আপনার একটি জরুরী মানফ্রসক স্বাস্থয মূলযায়ন প্রর্য়াজন হর্ল আপনার 
ফ্রনকটস্থ এনএইচএস একফ্রসর্র্ন্ট & ইমারর্জফ্রি অেোৎ দুঘেটনা ও জরুরী ফ্রিভার্গ 
 াওয়া উফ্রচে।  

আপফ্রন বকমন অনুভি করর্িন এই িযাপার্র জরুরী ফ্রভফ্রত্তর্ে কো িলার প্রর্য়াজন হর্ল দয 
সামাফ্ররটানস বক এই নম্বর্র কল করর্ে পারর্িন 116 123 (ফ্রির্ফান)  

 

 

মজতি রাখা ভাত া  
আপনার স্বাস্থয সমসযাটি জরুরী না হর্ল ফ্রকিু  ফ্রজফ্রপ সাজে াফ্রর এিং 
ফার্মেফ্রস এনএইচএস এর বিাটখার্টা অসুস্থো ফ্র�র্মর 
আওোভুি। সাধারর্ে আপনার বপ্রসফ্ররপির্নর জনয মূলয 
পফ্ররর্িাধ না করর্ল এই  ফ্র�র্মর আওোয় বিাটখার্টা অসুস্থোর 
ফ্রচফ্রকৎসার জনয আপনার্ক মূলয পফ্ররর্িাধ করর্ে হর্ি না। আপনার 
ফার্মেফ্রসর্ক ফ্রজর্জ্ঞস করুন োরা এর অংি ফ্রক না।  

 

৩৪ ৩৫ 

শীতে কনভি-১৯  
এটা স্বাভাফ্রিক ব  িীর্ে কফ্রভর্-১৯ এর প্রভাি অর্পোকৃেভার্ি খারাপ হর্ি। আপফ্রন 
ফ্রনর্জর্ক ফ্রনরাপদ রাখার িােফ্রে পিফ্রেসমূহ ফ্রনর্য় ভাির্ে চাইর্ে পার্রন, ব মন মা� 
পরা, অনযর্দর সার্ে দূরত্ব রাখা, হাে বধায়া এিং সার্ে হযাি সযাফ্রনটাইজার অেোৎ হাে 
জীিার্ুমুি করার িযিস্থা রাখা।  এিাোও আপফ্রন জানর্ে চাইর্ে পার্রন আপনার 
পরিেী িুস্টার ভযাকফ্রসন কখন বদয়া হর্ি। (পাো  ৫৯) 

মর্ন রাখর্িন –ফ্রনরাপদ বিাধ করার জনয ব  বকার্না সেকে ো অিলম্বন করর্ে 
আপনার অস্বফ্রি বিাধ করা উফ্রচে নয়।   

কফ্রভর্-১৯ ফ্রনর্য় কীভার্ি জীিন  াপন করর্ে হর্ি এই ফ্রিষর্য় আর্রা ের্েযর জনয এই 
ওর্য়িসাইট বদখুন- independentage.org/get-advice/ 
health-and-care/living-covid-19-post-restrictions 
অেিা এই নম্বর্র আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন কল করুন- 0800 319 6789. 

 

 

প্রচুর গরম পানীয় পান করুন। 
পুফ্রষ্টকর খাদয বখর্ে কাপের্য করর্িন 
না। ঘর্রর িাইর্র হাুঁ টাহাুঁ টি করুন। 
পরামিে চাইর্ে ফ্রদ্বধা করর্িন না। 
 

 

  

২. নিরাপদ থাকা  
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অনলাইর্ন  এই ওর্য়িসাইর্ট  ফ্রগর্য় 111.nhs.uk. প্রর্য়াজন োকর্ল আপফ্রন 
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সাহা য পাওয়ার জনয কী করা সির্চর্য় ভার্লা হর্ি, এই িযাপার্র বস আপনার্ক 
পরামিে ফ্রদর্ে পারর্ি।   

 ফ্রদ আপফ্রন অেিা অনয বকউ অিযিফ্রহে ফ্রিপর্দর মর্ধয োর্কন োহর্ল ৯৯৯ কল 
করুন। আপনার একটি জরুরী মানফ্রসক স্বাস্থয মূলযায়ন প্রর্য়াজন হর্ল আপনার 
ফ্রনকটস্থ এনএইচএস একফ্রসর্র্ন্ট & ইমারর্জফ্রি অেোৎ দুঘেটনা ও জরুরী ফ্রিভার্গ 
 াওয়া উফ্রচে।  

আপফ্রন বকমন অনুভি করর্িন এই িযাপার্র জরুরী ফ্রভফ্রত্তর্ে কো িলার প্রর্য়াজন হর্ল দয 
সামাফ্ররটানস বক এই নম্বর্র কল করর্ে পারর্িন 116 123 (ফ্রির্ফান)  
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আপনার স্বাস্থয সমসযাটি জরুরী না হর্ল ফ্রকিু  ফ্রজফ্রপ সাজে াফ্রর এিং 
ফার্মেফ্রস এনএইচএস এর বিাটখার্টা অসুস্থো ফ্র�র্মর 
আওোভুি। সাধারর্ে আপনার বপ্রসফ্ররপির্নর জনয মূলয 
পফ্ররর্িাধ না করর্ল এই  ফ্র�র্মর আওোয় বিাটখার্টা অসুস্থোর 
ফ্রচফ্রকৎসার জনয আপনার্ক মূলয পফ্ররর্িাধ করর্ে হর্ি না। আপনার 
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 াওয়া উফ্রচে।  
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ফ্রনর্জর্ক ফ্রনরাপদ রাখার িােফ্রে পিফ্রেসমূহ ফ্রনর্য় ভাির্ে চাইর্ে পার্রন, ব মন মা� 
পরা, অনযর্দর সার্ে দূরত্ব রাখা, হাে বধায়া এিং সার্ে হযাি সযাফ্রনটাইজার অেোৎ হাে 
জীিার্ুমুি করার িযিস্থা রাখা।  এিাোও আপফ্রন জানর্ে চাইর্ে পার্রন আপনার 
পরিেী িুস্টার ভযাকফ্রসন কখন বদয়া হর্ি। (পাো  ৫৯) 

মর্ন রাখর্িন –ফ্রনরাপদ বিাধ করার জনয ব  বকার্না সেকে ো অিলম্বন করর্ে 
আপনার অস্বফ্রি বিাধ করা উফ্রচে নয়।   

কফ্রভর্-১৯ ফ্রনর্য় কীভার্ি জীিন  াপন করর্ে হর্ি এই ফ্রিষর্য় আর্রা ের্েযর জনয এই 
ওর্য়িসাইট বদখুন- independentage.org/get-advice/ 
health-and-care/living-covid-19-post-restrictions 
অেিা এই নম্বর্র আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন কল করুন- 0800 319 6789. 

 

 

প্রচুর গরম পানীয় পান করুন। 
পুফ্রষ্টকর খাদয বখর্ে কাপের্য করর্িন 
না। ঘর্রর িাইর্র হাুঁ টাহাুঁ টি করুন। 
পরামিে চাইর্ে ফ্রদ্বধা করর্িন না। 
 

 

  

২. নিরাপদ থাকা  

 
যনদ  আপিার জরুরী নে নকৎসা  সাহাযয প্রতয়াজি হয়  নকন্তু কী করতে হতব 
মস বযাপাতর নিনিে িা থাতকি  
এনএইচএস এর ১১১ বসিার  জনয ব াগার্ াগ করুন, ১১১ নম্বর্র কল কর্র অেিা 
অনলাইর্ন  এই ওর্য়িসাইর্ট  ফ্রগর্য় 111.nhs.uk. প্রর্য়াজন োকর্ল আপফ্রন 
একজন অনুিাদর্কর জনয অনুর্রাধ করর্ে পার্রন। আপফ্রন  ার সার্ে কো িলর্িন, 
সাহা য পাওয়ার জনয কী করা সির্চর্য় ভার্লা হর্ি, এই িযাপার্র বস আপনার্ক 
পরামিে ফ্রদর্ে পারর্ি।   

 ফ্রদ আপফ্রন অেিা অনয বকউ অিযিফ্রহে ফ্রিপর্দর মর্ধয োর্কন োহর্ল ৯৯৯ কল 
করুন। আপনার একটি জরুরী মানফ্রসক স্বাস্থয মূলযায়ন প্রর্য়াজন হর্ল আপনার 
ফ্রনকটস্থ এনএইচএস একফ্রসর্র্ন্ট & ইমারর্জফ্রি অেোৎ দুঘেটনা ও জরুরী ফ্রিভার্গ 
 াওয়া উফ্রচে।  

আপফ্রন বকমন অনুভি করর্িন এই িযাপার্র জরুরী ফ্রভফ্রত্তর্ে কো িলার প্রর্য়াজন হর্ল দয 
সামাফ্ররটানস বক এই নম্বর্র কল করর্ে পারর্িন 116 123 (ফ্রির্ফান)  

 

 

মজতি রাখা ভাত া  
আপনার স্বাস্থয সমসযাটি জরুরী না হর্ল ফ্রকিু  ফ্রজফ্রপ সাজে াফ্রর এিং 
ফার্মেফ্রস এনএইচএস এর বিাটখার্টা অসুস্থো ফ্র�র্মর 
আওোভুি। সাধারর্ে আপনার বপ্রসফ্ররপির্নর জনয মূলয 
পফ্ররর্িাধ না করর্ল এই  ফ্র�র্মর আওোয় বিাটখার্টা অসুস্থোর 
ফ্রচফ্রকৎসার জনয আপনার্ক মূলয পফ্ররর্িাধ করর্ে হর্ি না। আপনার 
ফার্মেফ্রসর্ক ফ্রজর্জ্ঞস করুন োরা এর অংি ফ্রক না।  

 

৩৪ ৩৫ 

শীতে কনভি-১৯  
এটা স্বাভাফ্রিক ব  িীর্ে কফ্রভর্-১৯ এর প্রভাি অর্পোকৃেভার্ি খারাপ হর্ি। আপফ্রন 
ফ্রনর্জর্ক ফ্রনরাপদ রাখার িােফ্রে পিফ্রেসমূহ ফ্রনর্য় ভাির্ে চাইর্ে পার্রন, ব মন মা� 
পরা, অনযর্দর সার্ে দূরত্ব রাখা, হাে বধায়া এিং সার্ে হযাি সযাফ্রনটাইজার অেোৎ হাে 
জীিার্ুমুি করার িযিস্থা রাখা।  এিাোও আপফ্রন জানর্ে চাইর্ে পার্রন আপনার 
পরিেী িুস্টার ভযাকফ্রসন কখন বদয়া হর্ি। (পাো  ৫৯) 

মর্ন রাখর্িন –ফ্রনরাপদ বিাধ করার জনয ব  বকার্না সেকে ো অিলম্বন করর্ে 
আপনার অস্বফ্রি বিাধ করা উফ্রচে নয়।   

কফ্রভর্-১৯ ফ্রনর্য় কীভার্ি জীিন  াপন করর্ে হর্ি এই ফ্রিষর্য় আর্রা ের্েযর জনয এই 
ওর্য়িসাইট বদখুন- independentage.org/get-advice/ 
health-and-care/living-covid-19-post-restrictions 
অেিা এই নম্বর্র আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন কল করুন- 0800 319 6789. 

 

 

প্রচুর গরম পানীয় পান করুন। 
পুফ্রষ্টকর খাদয বখর্ে কাপের্য করর্িন 
না। ঘর্রর িাইর্র হাুঁ টাহাুঁ টি করুন। 
পরামিে চাইর্ে ফ্রদ্বধা করর্িন না। 
 

 

  

২. নিরাপদ থাকা  

 
যনদ  আপিার জরুরী নে নকৎসা  সাহাযয প্রতয়াজি হয়  নকন্তু কী করতে হতব 
মস বযাপাতর নিনিে িা থাতকি  
এনএইচএস এর ১১১ বসিার  জনয ব াগার্ াগ করুন, ১১১ নম্বর্র কল কর্র অেিা 
অনলাইর্ন  এই ওর্য়িসাইর্ট  ফ্রগর্য় 111.nhs.uk. প্রর্য়াজন োকর্ল আপফ্রন 
একজন অনুিাদর্কর জনয অনুর্রাধ করর্ে পার্রন। আপফ্রন  ার সার্ে কো িলর্িন, 
সাহা য পাওয়ার জনয কী করা সির্চর্য় ভার্লা হর্ি, এই িযাপার্র বস আপনার্ক 
পরামিে ফ্রদর্ে পারর্ি।   

 ফ্রদ আপফ্রন অেিা অনয বকউ অিযিফ্রহে ফ্রিপর্দর মর্ধয োর্কন োহর্ল ৯৯৯ কল 
করুন। আপনার একটি জরুরী মানফ্রসক স্বাস্থয মূলযায়ন প্রর্য়াজন হর্ল আপনার 
ফ্রনকটস্থ এনএইচএস একফ্রসর্র্ন্ট & ইমারর্জফ্রি অেোৎ দুঘেটনা ও জরুরী ফ্রিভার্গ 
 াওয়া উফ্রচে।  

আপফ্রন বকমন অনুভি করর্িন এই িযাপার্র জরুরী ফ্রভফ্রত্তর্ে কো িলার প্রর্য়াজন হর্ল দয 
সামাফ্ররটানস বক এই নম্বর্র কল করর্ে পারর্িন 116 123 (ফ্রির্ফান)  

 

 

মজতি রাখা ভাত া  
আপনার স্বাস্থয সমসযাটি জরুরী না হর্ল ফ্রকিু  ফ্রজফ্রপ সাজে াফ্রর এিং 
ফার্মেফ্রস এনএইচএস এর বিাটখার্টা অসুস্থো ফ্র�র্মর 
আওোভুি। সাধারর্ে আপনার বপ্রসফ্ররপির্নর জনয মূলয 
পফ্ররর্িাধ না করর্ল এই  ফ্র�র্মর আওোয় বিাটখার্টা অসুস্থোর 
ফ্রচফ্রকৎসার জনয আপনার্ক মূলয পফ্ররর্িাধ করর্ে হর্ি না। আপনার 
ফার্মেফ্রসর্ক ফ্রজর্জ্ঞস করুন োরা এর অংি ফ্রক না।  

 

৩৪ ৩৫ 

শীতে কনভি-১৯  
এটা স্বাভাফ্রিক ব  িীর্ে কফ্রভর্-১৯ এর প্রভাি অর্পোকৃেভার্ি খারাপ হর্ি। আপফ্রন 
ফ্রনর্জর্ক ফ্রনরাপদ রাখার িােফ্রে পিফ্রেসমূহ ফ্রনর্য় ভাির্ে চাইর্ে পার্রন, ব মন মা� 
পরা, অনযর্দর সার্ে দূরত্ব রাখা, হাে বধায়া এিং সার্ে হযাি সযাফ্রনটাইজার অেোৎ হাে 
জীিার্ুমুি করার িযিস্থা রাখা।  এিাোও আপফ্রন জানর্ে চাইর্ে পার্রন আপনার 
পরিেী িুস্টার ভযাকফ্রসন কখন বদয়া হর্ি। (পাো  ৫৯) 

মর্ন রাখর্িন –ফ্রনরাপদ বিাধ করার জনয ব  বকার্না সেকে ো অিলম্বন করর্ে 
আপনার অস্বফ্রি বিাধ করা উফ্রচে নয়।   

কফ্রভর্-১৯ ফ্রনর্য় কীভার্ি জীিন  াপন করর্ে হর্ি এই ফ্রিষর্য় আর্রা ের্েযর জনয এই 
ওর্য়িসাইট বদখুন- independentage.org/get-advice/ 
health-and-care/living-covid-19-post-restrictions 
অেিা এই নম্বর্র আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন কল করুন- 0800 319 6789. 

 

 

প্রচুর গরম পানীয় পান করুন। 
পুফ্রষ্টকর খাদয বখর্ে কাপের্য করর্িন 
না। ঘর্রর িাইর্র হাুঁ টাহাুঁ টি করুন। 
পরামিে চাইর্ে ফ্রদ্বধা করর্িন না। 
 

 



িীর্ে ফ্রনর্জর্ক  োসম্ভি সুস্থ রাখা অেযন্ত গুরুত্বপূর্ে। 
ঠািা আিহাওয়া এিং সংফ্রেপ্ত ফ্রদন আমার্দর 
ফ্রনর্জর্দরর্ক বদখার্িানা করার্ক কঠিন কর্র েুলর্ে 
পার্র, ফ্রকন্তু এই অধযার্য় ফ্রকিু উপর্দি এিং পরামিে 
আর্ি।   

 

 

 ফ্রদ একাকী বিাধ কর্রন োহর্ল কী করর্ে পার্রন বসই ফ্রিষর্য় 
পরামর্িের জনয আমার্দর ফ্রনর্দে ফ্রিকাটি পেুন।   

মািনসক স্বাস্থয এবং সুস্থো  
আমরা জাফ্রন এই মুহূর্েে  পফ্ররফ্রস্থফ্রে কঠিন হর্ে পার্র। উফ্রদ্বগ্ন, মানফ্রসক চাপগ্রস্থ িা ফ্রদিাহারা 
বিাধ করর্ল আপনার জনয সাহার্ যর িযিস্থা রর্য়র্ি। সাহার্ যর জনয আপনার ফ্রজফ্রপ অেিা 
ফ্রসলভার লাইন (0800 470 8090,thesilverline.org.uk) 
অেিা সামাফ্ররটানস (116 123, samaritans.org) এর মর্ো বকার্না 
প্রফ্রেষ্ঠার্নর সার্ে ব াগার্ াগ করুন।   

িযায়াম করা এিং ভার্লা খাওয়াদাওয়া করার পািাপাফ্রি অনযানযর্দর সার্ে  ুি োকাও 
আপনার মানফ্রসক স্বার্স্থযর উন্ধফ্রের্ে সাহা য করর্ে পার্র।  

বফান মারফে অেিা সাোে করার মাধযর্ম আপনার ি�ুিা�ি, পফ্ররিার, প্রফ্রের্িিী, ফ্রিফ্রভন্ধ 
িাি এিং আপনার কফ্রমউফ্রনটির সার্ে ব াগার্ াগ রাখুন। এই বফান নম্বরগুর্লার একটা 
োফ্রলকা রাখা ভার্লা হর্ে পার্র,  ার্ে োর্দরর্ক কল করর্ে আপনার মর্ন োর্ক, অেিা 
ব সি গুরুত্বপূর্ে ঘটনার জনয অেিা কারর্র্ অনযর্দর সার্ে ব াগার্ াগ করর্ে হর্ে 
পার্র, বসগুর্লা মর্ন রাখার জনয একটা কযার্লিার িযিহার করর্ে পার্রন।  ফ্রদ আপফ্রন 
বস্বচ্ছার্সিা ফ্রদর্ে সেম োর্কন, োহর্ল কফ্রমউফ্রনটির জনয কাজ করা সং ুি বিাধ করার 
একটা ভার্লা উপায়।  

 

৩৬ ৩৭ 

 

ি

 
৩. সুস্থ োকা  

িীর্ে ফ্রনর্জর্ক  োসম্ভি সুস্থ রাখা অেযন্ত গুরুত্বপূর্ে। 
ঠািা আিহাওয়া এিং সংফ্রেপ্ত ফ্রদন আমার্দর 
ফ্রনর্জর্দরর্ক বদখার্িানা করার্ক কঠিন কর্র েুলর্ে 
পার্র, ফ্রকন্তু এই অধযার্য় ফ্রকিু উপর্দি এিং পরামিে 
আর্ি।   

 

 

 ফ্রদ একাকী বিাধ কর্রন োহর্ল কী করর্ে পার্রন বসই ফ্রিষর্য় 
পরামর্িের জনয আমার্দর ফ্রনর্দে ফ্রিকাটি পেুন।   

মািনসক স্বাস্থয এবং সুস্থো  
আমরা জাফ্রন এই মুহূর্েে  পফ্ররফ্রস্থফ্রে কঠিন হর্ে পার্র। উফ্রদ্বগ্ন, মানফ্রসক চাপগ্রস্থ িা ফ্রদিাহারা 
বিাধ করর্ল আপনার জনয সাহার্ যর িযিস্থা রর্য়র্ি। সাহার্ যর জনয আপনার ফ্রজফ্রপ অেিা 
ফ্রসলভার লাইন (0800 470 8090,thesilverline.org.uk) 
অেিা সামাফ্ররটানস (116 123, samaritans.org) এর মর্ো বকার্না 
প্রফ্রেষ্ঠার্নর সার্ে ব াগার্ াগ করুন।   

িযায়াম করা এিং ভার্লা খাওয়াদাওয়া করার পািাপাফ্রি অনযানযর্দর সার্ে  ুি োকাও 
আপনার মানফ্রসক স্বার্স্থযর উন্ধফ্রের্ে সাহা য করর্ে পার্র।  

বফান মারফে অেিা সাোে করার মাধযর্ম আপনার ি�ুিা�ি, পফ্ররিার, প্রফ্রের্িিী, ফ্রিফ্রভন্ধ 
িাি এিং আপনার কফ্রমউফ্রনটির সার্ে ব াগার্ াগ রাখুন। এই বফান নম্বরগুর্লার একটা 
োফ্রলকা রাখা ভার্লা হর্ে পার্র,  ার্ে োর্দরর্ক কল করর্ে আপনার মর্ন োর্ক, অেিা 
ব সি গুরুত্বপূর্ে ঘটনার জনয অেিা কারর্র্ অনযর্দর সার্ে ব াগার্ াগ করর্ে হর্ে 
পার্র, বসগুর্লা মর্ন রাখার জনয একটা কযার্লিার িযিহার করর্ে পার্রন।  ফ্রদ আপফ্রন 
বস্বচ্ছার্সিা ফ্রদর্ে সেম োর্কন, োহর্ল কফ্রমউফ্রনটির জনয কাজ করা সং ুি বিাধ করার 
একটা ভার্লা উপায়।  
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 ফ্রদ একাকী বিাধ কর্রন োহর্ল কী করর্ে পার্রন বসই ফ্রিষর্য় 
পরামর্িের জনয আমার্দর ফ্রনর্দে ফ্রিকাটি পেুন।   

মািনসক স্বাস্থয এবং সুস্থো  
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বফান মারফে অেিা সাোে করার মাধযর্ম আপনার ি�ুিা�ি, পফ্ররিার, প্রফ্রের্িিী, ফ্রিফ্রভন্ধ 
িাি এিং আপনার কফ্রমউফ্রনটির সার্ে ব াগার্ াগ রাখুন। এই বফান নম্বরগুর্লার একটা 
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১. সু স্থ থ াক া   

 

 

 ফ্রদ অর্নক বিফ্রি উফ্রদ্বগ্ন এিং ফ্রচন্তাগ্রস্থ বিাধ কর্রন, োহর্ল আপনাে মনেন্ত্রানাধীন মবষরেে 
প্রমত িরনামনরবি কেবে বচষ্টা করুন। আপমন কতটুকু খবে বদখরবন বা শুনরবন তাে জনয একটা 
িাত্রা মনধধােণ করুন।  ার্দরর্ক ফ্রিশ্বাস কর্রন োর্দর সার্ে আপফ্রন বকমন অনুভি করর্িন ো ফ্রনর্য় 
কো িলার জনয সময় বির করুন।  ফ্রদ মর্ন হয় আপফ্রন আেফ্রিে বিাধ করর্িন োহর্ল িে 
কর্র শ্বাস ফ্রনন।   

 েদূর সম্ভি আপনার ফ্রনজস্ব রুটিন বমর্ন চলা ভার্লা। অর্নর্কর কার্ি তদফ্রনক কার্জর 
োফ্রলকা তেফ্রর করার্ক উপকারী মর্ন হয়। ব সি বিাটখার্টা ফ্রজফ্রনস আপনার মুর্খ 
হাফ্রস বফাটায় বসগুর্লার ফ্রদর্ক দৃফ্রষ্ট ফ্রদন, এিং ব সি ফ্রিষয় আপফ্রন উপর্ভাগ কর্রন 
বসগুর্লা োফ্রলকায় রাখুন। আপনার িারীফ্ররক এিং মানফ্রসক অিস্থার জনয আপনার 
ফ্রজফ্রপর কাি বের্ক ফ্রচফ্রকৎসা এিং সহর্ াফ্রগো ফ্রনন।   

িীর্ের সময়  ফ্রদ মন খারাপ এিং িাফ্রন্তর সমসযায় বভার্গন, হর্ে পার্র আপফ্রন  ফ্রসজনাল 
এর্ফকটিভ ফ্রর্সঅর্ে ার (SAD) অেোৎ বমৌসুমী প্রভাি িযাধীর্ে ভুগর্িন। আর্রা ের্েযর জনয এই 
ওর্য়িসাইট বদখুন-- Visit nhs.uk/mental-health/ 
conditions/seasonal-affective-disorder-
sad/overview. 

আপনার স্থানীয় লাইর্ব্রফ্রর একটা গরম 
স্থান, শুধুমাত্র িই পোর জনয নয়, িরং 
কফ্রম্পউটার্রর িযিহার এিং কী ঘটর্ি 
ো জানার জনয। এখার্ন প্রায়ই দল 
বিুঁর্ধ িই পো এিং কো িলা হয়, 
নানা ধরর্নর িাস হয়, এিং  াওয়ার 
জনয এটা একটা অসাধারর্ জায়গা।  
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conditions/seasonal-affective-disorder-
sad/overview. 

আপনার স্থানীয় লাইর্ব্রফ্রর একটা গরম 
স্থান, শুধুমাত্র িই পোর জনয নয়, িরং 
কফ্রম্পউটার্রর িযিহার এিং কী ঘটর্ি 
ো জানার জনয। এখার্ন প্রায়ই দল 
বিুঁর্ধ িই পো এিং কো িলা হয়, 
নানা ধরর্নর িাস হয়, এিং  াওয়ার 
জনয এটা একটা অসাধারর্ জায়গা।  
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িীর্ের সময়  ফ্রদ মন খারাপ এিং িাফ্রন্তর সমসযায় বভার্গন, হর্ে পার্র আপফ্রন  ফ্রসজনাল 
এর্ফকটিভ ফ্রর্সঅর্ে ার (SAD) অেোৎ বমৌসুমী প্রভাি িযাধীর্ে ভুগর্িন। আর্রা ের্েযর জনয এই 
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৩. সুস্থ থাকা  

 
ঠিকমতো খাওয়া দাওয়া করা  
আপফ্রন হয়র্ো এই িীর্ে রান্ধা করা ফ্রনর্য় ফ্রচফ্রন্তে হর্ে পার্রন, ফ্রকন্তু এটা গুরুত্বপূর্ে ব   
ফ্রনর্জর্ক গরম এিং স্বাস্থযিান রাখার জনয আপফ্রন ফ্রদর্ন অন্তেপর্ে একিার গরম খািার 
খার্িন। বকান  ন্ত্রপাফ্রে ফ্রদর্য় রান্ধা করর্ে কম জ্বালানী িযয় হয়, এই িযাপার্র ের্েযর 
জনয ৫  িম্বর  পাো  বদখুন।   

এিাোও আপনার খাদযোফ্রলকায় প্রচুর তিফ্রচত্রয রাখা একটা ভার্লা িুফ্রি।  এটা আপনার্ক 
প্রর্য়াজনীয় সকল পুফ্রষ্ট বপর্ে এিং স্বাস্থযকর ওজন িজায় রাখর্ে সাহা য করর্ি।  

 

৪০ ৪১ 

 
মজতি রাখা ভাত া  
আমরা জাফ্রন এই মুহূর্েে  পফ্ররফ্রস্থফ্রে কঠিন হর্ে পার্র।  ফ্রদ আপফ্রন 
আপনার মানফ্রসক স্বার্স্থযর বকার্না ফ্রির্িষ ফ্রদক ফ্রনর্য় সমসযায় 
বভার্গন, আমার্দর ফ্রি ফ্রনর্দে ফ্রিকা রর্য়র্ি  া এই ফ্রিষয়গুর্লার উপর 
আর্লাকপাে কর্র : 

•• মদ এবং মাদকদ্রতবযর অ্পবযবহার সম্পতকে  ধারর্া  াভ করা  

•• দুনিন্তাতক সামা  মদয়া  

•• নবষন্নো সামা  মদয়া  

•• নজনিস মজুদ করা   

 আপনার ফ্রি কফ্রপ অর্ে ার করর্ে বহল্পলাইর্ন কল করুন 
o0800 319 6789. 
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৩ . সু স্থ থ াক া   

 
হাইর্ের্টর্ অেোৎ জলর্ াফ্রজে োকুন- িরীর্র  র্েষ্ট পাফ্রন িজায় রাখার জনয ফ্রদর্ন 
৬ বের্ক ৮ টা পানীয় পান করা প্রর্য়াজন। এর্ে জীিারু্  সংরমর্ হ্রাস পায় এিং 
মর্নাসংর্ াগ, িফ্রি ও মানফ্রসক অিস্থার উন্ধফ্রে হয়।  ফ্রদ আপফ্রন মদ পান কর্রন, 
পরামিে বদয়া হয় ব  সপ্তার্হ ১৪ ইউফ্রনর্টর (এক ইউফ্রনট হর্চ্ছ অর্ধেক পাইন্ট অেিা 
বিাট এক গ্লাস ওয়াইন) বিফ্রি খার্িন না। এই ইউফ্রনটগুর্লা একসারথ ববমি না বখরে 
অল্প অল্প করে খারবন এবং করেকটা মদনরক িদ-মবহীন  োখরত বেষ্টা কেরবন। মদ আপনার 
িরীরর্ক ফ্রর্হাইর্ের্টর্ অেোৎ পাফ্রনিূনয কর্র বদয়, কার্জই সম্ভি হর্ল সার্ে পাফ্রন, 
জুস অেিা সফট ফ্রেংক পান করর্িন।   

 ফ্রদ আপনার েুধা না পাওয়ার সমসযা োর্ক:   

• অল্প পফ্ররমার্র্ ঘন ঘন খার্িন।  

• পূর্ে চফ্রিে ুি খািার এিং পানীয় খার্িন (উদাহরর্ স্বরূপ ফুল-ফযাট দুধ, দই এিং 
পনীর)  

• বিফ্রি কর্র আফ্রমষ জােীয় খািার খার্িন, ব মন মাংস, মাি, ফ্রর্ম, র্াল এিং িাদাম।  
আপফ্রন  া খার্চ্ছ ো ফ্রনর্য় ফ্রচফ্রন্তে োকর্ল আপনার ফ্রজফ্রপর সার্ে কো িলর্ল উপকার 
বপর্ে পার্রন।  

•  খন আপনার দ্রুে এিং সহজ বকার্না খািার প্রর্য়াজন- উদাহরন স্বরূপ, প্রস্তুে খািার, 
হালকা নািো জােীয় খািার, এিং শুকনা খািার মজুদ রাখুন এিং খািার বর্ফ্রলভাফ্রর সাফ্রভে স 
িযিহার করুন।  

 ফ্রদ আপনার িাইর্র ব র্ে সমসযা হয়, ফ্রকিু চযাফ্ররটি রর্য়র্ি  ারা খার্দযর িাজার করার বের্ত্র সহর্ াফ্রগো 
প্রদান কর্র। উদাহরর্ স্বরূপ এইজ ইউর্ক সামানয মূর্লযর ফ্রিফ্রনমর্য় িাসায় িাজার বপৌুঁর্ি বদয়।  
আপফ্রন োর্দর ওর্য়িসাইর্ট ফ্রগর্য় আপনার িাসার আর্িপার্ির সাফ্রভে স খুুঁজর্ে পার্রন অেিা 
আর্রা ের্েযর জনয োর্দরর্ক কল ফ্রদর্ে পার্রন। (0800 678 1602,  
ageuk.org.uk/services/in-your-area/shopping).  

আপনার কাউফ্রিলও িাসায় খার্দযর িাজার বপৌ ুঁর্ি বদয়ার, অেিা ফ্রমলস অন হুইলস 
(রান্ধা করা গরম খািার) এর িযিস্থা করর্ে পার্র। আপফ্রন এই ওর্য়িসাইর্ট বখাুঁ জ 
ফ্রনর্ে পার্রন gov.uk/meals-home, অেিা কাউফ্রিলর্ক কল ফ্রদর্ে পার্রন। 

 ফ্রদ ফ্রনর্জ খািার ফ্রকনর্ে অেিা প্রস্তুে করর্ে আপনার সমসযা হয়, োহর্ল িাসায় 
িােফ্রে সাহা য বপর্ে পার্রন ফ্রক না বদখার জনয আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন কল 
করুন- 0800 319 6789  

ফ্রনর্জর্ক সকার্ল ফ্রিিানা বের্ক 
উঠর্ে িাধয করুন ও একটা গরম 
পানীয় পান করুন এিং ফ্রকিু খান– 
আপনার িরীরর্ক সচল করুন! 

৪২ 43 
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হাইর্ের্টর্ অেোৎ জলর্ াফ্রজে োকুন- িরীর্র  র্েষ্ট পাফ্রন িজায় রাখার জনয ফ্রদর্ন 
৬ বের্ক ৮ টা পানীয় পান করা প্রর্য়াজন। এর্ে জীিারু্  সংরমর্ হ্রাস পায় এিং 
মর্নাসংর্ াগ, িফ্রি ও মানফ্রসক অিস্থার উন্ধফ্রে হয়।  ফ্রদ আপফ্রন মদ পান কর্রন, 
পরামিে বদয়া হয় ব  সপ্তার্হ ১৪ ইউফ্রনর্টর (এক ইউফ্রনট হর্চ্ছ অর্ধেক পাইন্ট অেিা 
বিাট এক গ্লাস ওয়াইন) বিফ্রি খার্িন না। এই ইউফ্রনটগুর্লা একসারথ ববমি না বখরে 
অল্প অল্প করে খারবন এবং করেকটা মদনরক িদ-মবহীন  োখরত বেষ্টা কেরবন। মদ আপনার 
িরীরর্ক ফ্রর্হাইর্ের্টর্ অেোৎ পাফ্রনিূনয কর্র বদয়, কার্জই সম্ভি হর্ল সার্ে পাফ্রন, 
জুস অেিা সফট ফ্রেংক পান করর্িন।   

 ফ্রদ আপনার েুধা না পাওয়ার সমসযা োর্ক:   
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• বিফ্রি কর্র আফ্রমষ জােীয় খািার খার্িন, ব মন মাংস, মাি, ফ্রর্ম, র্াল এিং িাদাম।  
আপফ্রন  া খার্চ্ছ ো ফ্রনর্য় ফ্রচফ্রন্তে োকর্ল আপনার ফ্রজফ্রপর সার্ে কো িলর্ল উপকার 
বপর্ে পার্রন।  

•  খন আপনার দ্রুে এিং সহজ বকার্না খািার প্রর্য়াজন- উদাহরন স্বরূপ, প্রস্তুে খািার, 
হালকা নািো জােীয় খািার, এিং শুকনা খািার মজুদ রাখুন এিং খািার বর্ফ্রলভাফ্রর সাফ্রভে স 
িযিহার করুন।  

 ফ্রদ আপনার িাইর্র ব র্ে সমসযা হয়, ফ্রকিু চযাফ্ররটি রর্য়র্ি  ারা খার্দযর িাজার করার বের্ত্র সহর্ াফ্রগো 
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আপনার কাউফ্রিলও িাসায় খার্দযর িাজার বপৌ ুঁর্ি বদয়ার, অেিা ফ্রমলস অন হুইলস 
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ফ্রনর্ে পার্রন gov.uk/meals-home, অেিা কাউফ্রিলর্ক কল ফ্রদর্ে পার্রন। 

 ফ্রদ ফ্রনর্জ খািার ফ্রকনর্ে অেিা প্রস্তুে করর্ে আপনার সমসযা হয়, োহর্ল িাসায় 
িােফ্রে সাহা য বপর্ে পার্রন ফ্রক না বদখার জনয আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন কল 
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• বিফ্রি কর্র আফ্রমষ জােীয় খািার খার্িন, ব মন মাংস, মাি, ফ্রর্ম, র্াল এিং িাদাম।  
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বপর্ে পার্রন।  
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আর্রা ের্েযর জনয োর্দরর্ক কল ফ্রদর্ে পার্রন। (0800 678 1602,  
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িরীরর্ক ফ্রর্হাইর্ের্টর্ অেোৎ পাফ্রনিূনয কর্র বদয়, কার্জই সম্ভি হর্ল সার্ে পাফ্রন, 
জুস অেিা সফট ফ্রেংক পান করর্িন।   

 ফ্রদ আপনার েুধা না পাওয়ার সমসযা োর্ক:   

• অল্প পফ্ররমার্র্ ঘন ঘন খার্িন।  

• পূর্ে চফ্রিে ুি খািার এিং পানীয় খার্িন (উদাহরর্ স্বরূপ ফুল-ফযাট দুধ, দই এিং 
পনীর)  

• বিফ্রি কর্র আফ্রমষ জােীয় খািার খার্িন, ব মন মাংস, মাি, ফ্রর্ম, র্াল এিং িাদাম।  
আপফ্রন  া খার্চ্ছ ো ফ্রনর্য় ফ্রচফ্রন্তে োকর্ল আপনার ফ্রজফ্রপর সার্ে কো িলর্ল উপকার 
বপর্ে পার্রন।  

•  খন আপনার দ্রুে এিং সহজ বকার্না খািার প্রর্য়াজন- উদাহরন স্বরূপ, প্রস্তুে খািার, 
হালকা নািো জােীয় খািার, এিং শুকনা খািার মজুদ রাখুন এিং খািার বর্ফ্রলভাফ্রর সাফ্রভে স 
িযিহার করুন।  

 ফ্রদ আপনার িাইর্র ব র্ে সমসযা হয়, ফ্রকিু চযাফ্ররটি রর্য়র্ি  ারা খার্দযর িাজার করার বের্ত্র সহর্ াফ্রগো 
প্রদান কর্র। উদাহরর্ স্বরূপ এইজ ইউর্ক সামানয মূর্লযর ফ্রিফ্রনমর্য় িাসায় িাজার বপৌুঁর্ি বদয়।  
আপফ্রন োর্দর ওর্য়িসাইর্ট ফ্রগর্য় আপনার িাসার আর্িপার্ির সাফ্রভে স খুুঁজর্ে পার্রন অেিা 
আর্রা ের্েযর জনয োর্দরর্ক কল ফ্রদর্ে পার্রন। (0800 678 1602,  
ageuk.org.uk/services/in-your-area/shopping).  

আপনার কাউফ্রিলও িাসায় খার্দযর িাজার বপৌ ুঁর্ি বদয়ার, অেিা ফ্রমলস অন হুইলস 
(রান্ধা করা গরম খািার) এর িযিস্থা করর্ে পার্র। আপফ্রন এই ওর্য়িসাইর্ট বখাুঁ জ 
ফ্রনর্ে পার্রন gov.uk/meals-home, অেিা কাউফ্রিলর্ক কল ফ্রদর্ে পার্রন। 

 ফ্রদ ফ্রনর্জ খািার ফ্রকনর্ে অেিা প্রস্তুে করর্ে আপনার সমসযা হয়, োহর্ল িাসায় 
িােফ্রে সাহা য বপর্ে পার্রন ফ্রক না বদখার জনয আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন কল 
করুন- 0800 319 6789  

ফ্রনর্জর্ক সকার্ল ফ্রিিানা বের্ক 
উঠর্ে িাধয করুন ও একটা গরম 
পানীয় পান করুন এিং ফ্রকিু খান– 
আপনার িরীরর্ক সচল করুন! 
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৩. সুস্থ থাকা  

 
িুি বযাংক  
 ফ্রদ আপনার খািার বকনার সামেেয না োর্ক, োহর্ল আপনার স্থানীয় ফুর্ িযাংর্কর সার্ে 
ব াগার্ াগ করর্ে পার্রন।  োরা জরুরী খাদয এিং সহর্ াফ্রগো ফ্রদর্ে পার্র। ফুর্ িযাংক 
বকাোয় পার্িন এই িযাপার্র দয োর্সল োস্ট আর্রা েেয ফ্রদর্ে পারর্ি।  (01722 
580 178, trusselltrust.org). এিাোও ফুর্ এইর্ বনটওয়ার্কে র 
অনলাইন মযাপ িযিহার কর্র আপফ্রন আপনার সির্চর্য় কার্ির ফুর্ িযাংক খু ুঁর্জ ফ্রনর্ে 
পারর্িন। (foodaidnetwork.org.uk/ our-members). 

 ফ্রদ অনলাইর্ন িুকর্ে না পার্রন োহর্ল আপনার বলাকাল কাউফ্রিলর্ক অেিা এই নম্বর্র 
আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন কল করর্ে পার্রন- 0800 319 6789. 

 

সনেয় থাকা  
ব  বকার্না ধরর্নর চলার্ফরাই আমার্দর জনয ভার্লা , ফ্রির্িষ কর্র ব র্হেু িীর্ে আমরা িাইর্র 
কম  াই। এটা আমার্দরর্ক গরম বিাধ করর্ে সাহা য করর্ে পার্র, এিং আমার্দর ঘুম, েুধা ও 
মানফ্রসক অিস্থার উফ্রন্ধে করর্ে পার্র।  বলটার লাইফ বেইফ্রনং এর কার্ি িফ্রি এিং ভারসার্মযর 
ফ্রকিু িযায়াম আর্ি  া আপফ্রন িাসায় করর্ে পার্রন। এগুর্লা আপফ্রন অনলাইর্ন পার্িন এই 
ওর্য়িসাইর্ট- laterlifetraining.co.uk/supporting-people-to-
be-active-at-home.  

এখার্ন ির্স এিং দাুঁ ফ্রের্য় করার ফ্রকিু  িযায়াম আর্ি ব গুর্লা আপফ্রন িাসায় করর্ে 
পার্রন। শুরু করার আর্গ আপনার িযায়ার্মর জায়গাটি নোচোর জনয প্রস্তুে কর্র 
ফ্রনন।  ফ্রদ বকার্না ফ্রজফ্রনসপত্র িা উর্ে পোর ঝুুঁ ফ্রকপূর্ে ফ্রকিু  োর্ক ো সফ্ররর্য় ফ্রনন, 
ফ্রকন্তু িি একটা ফ্রকিু  সার্পার্টে র জনয হার্ের কার্ি রাখুন। প্রর্য়াজর্ন িযিহার্রর 
জনয একটা বফান কািাকাফ্রি রাখুন, এিং িযায়াম করার সময় চুমুক বদয়ার জনয এক 
গ্লাস পাফ্রন প্রস্তুে রাখুন।    

 খন শুরু কর্রন, ফ্রনফ্রিে করর্িন ব ন আপনার জনয আরামদায়ক গফ্রের্ে িযায়াম 
কর্রন।  ফ্রদ ইচ্ছা হয় োহর্ল ধীর্র ধীর্র মাত্রা িাোর্ে পারর্িন। িরীর নাোর্নার সময় 
হয়র্ো দৃঢ়ো িা িযো অনুভি করর্ে পার্রন, ফ্রকন্তু  ন্ত্রর্া অনুভি করর্ল অেিা মাো 
বঘারার্ল োমুন এিং ফ্রিশ্রাম ফ্রনন।  ফ্রদ এটা না কর্ম, োহর্ল পরামর্িের জনয ফ্রজফ্রপর 
সার্ে ব াগার্ াগ করুন। ফ্রনফ্রিে করর্িন  ার্ে নোচোর সময় শ্বাস বনয়া িজায় 
রার্খন।  

িযায়াম শুরু করার আর্গ িরীর গরম কর্র ফ্রনর্ে এিং বিষ করার পর ঠািা কর্র ফ্রনর্ে মর্ন 
রাখর্িন।  

৪৪ ৪৫ 

৩. সুস্থ থাকা  

 
িুি বযাংক  
 ফ্রদ আপনার খািার বকনার সামেেয না োর্ক, োহর্ল আপনার স্থানীয় ফুর্ িযাংর্কর সার্ে 
ব াগার্ াগ করর্ে পার্রন।  োরা জরুরী খাদয এিং সহর্ াফ্রগো ফ্রদর্ে পার্র। ফুর্ িযাংক 
বকাোয় পার্িন এই িযাপার্র দয োর্সল োস্ট আর্রা েেয ফ্রদর্ে পারর্ি।  (01722 
580 178, trusselltrust.org). এিাোও ফুর্ এইর্ বনটওয়ার্কে র 
অনলাইন মযাপ িযিহার কর্র আপফ্রন আপনার সির্চর্য় কার্ির ফুর্ িযাংক খু ুঁর্জ ফ্রনর্ে 
পারর্িন। (foodaidnetwork.org.uk/ our-members). 

 ফ্রদ অনলাইর্ন িুকর্ে না পার্রন োহর্ল আপনার বলাকাল কাউফ্রিলর্ক অেিা এই নম্বর্র 
আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন কল করর্ে পার্রন- 0800 319 6789. 

 

সনেয় থাকা  
ব  বকার্না ধরর্নর চলার্ফরাই আমার্দর জনয ভার্লা , ফ্রির্িষ কর্র ব র্হেু িীর্ে আমরা িাইর্র 
কম  াই। এটা আমার্দরর্ক গরম বিাধ করর্ে সাহা য করর্ে পার্র, এিং আমার্দর ঘুম, েুধা ও 
মানফ্রসক অিস্থার উফ্রন্ধে করর্ে পার্র।  বলটার লাইফ বেইফ্রনং এর কার্ি িফ্রি এিং ভারসার্মযর 
ফ্রকিু িযায়াম আর্ি  া আপফ্রন িাসায় করর্ে পার্রন। এগুর্লা আপফ্রন অনলাইর্ন পার্িন এই 
ওর্য়িসাইর্ট- laterlifetraining.co.uk/supporting-people-to-
be-active-at-home.  

এখার্ন ির্স এিং দাুঁ ফ্রের্য় করার ফ্রকিু  িযায়াম আর্ি ব গুর্লা আপফ্রন িাসায় করর্ে 
পার্রন। শুরু করার আর্গ আপনার িযায়ার্মর জায়গাটি নোচোর জনয প্রস্তুে কর্র 
ফ্রনন।  ফ্রদ বকার্না ফ্রজফ্রনসপত্র িা উর্ে পোর ঝুুঁ ফ্রকপূর্ে ফ্রকিু  োর্ক ো সফ্ররর্য় ফ্রনন, 
ফ্রকন্তু িি একটা ফ্রকিু  সার্পার্টে র জনয হার্ের কার্ি রাখুন। প্রর্য়াজর্ন িযিহার্রর 
জনয একটা বফান কািাকাফ্রি রাখুন, এিং িযায়াম করার সময় চুমুক বদয়ার জনয এক 
গ্লাস পাফ্রন প্রস্তুে রাখুন।    

 খন শুরু কর্রন, ফ্রনফ্রিে করর্িন ব ন আপনার জনয আরামদায়ক গফ্রের্ে িযায়াম 
কর্রন।  ফ্রদ ইচ্ছা হয় োহর্ল ধীর্র ধীর্র মাত্রা িাোর্ে পারর্িন। িরীর নাোর্নার সময় 
হয়র্ো দৃঢ়ো িা িযো অনুভি করর্ে পার্রন, ফ্রকন্তু  ন্ত্রর্া অনুভি করর্ল অেিা মাো 
বঘারার্ল োমুন এিং ফ্রিশ্রাম ফ্রনন।  ফ্রদ এটা না কর্ম, োহর্ল পরামর্িের জনয ফ্রজফ্রপর 
সার্ে ব াগার্ াগ করুন। ফ্রনফ্রিে করর্িন  ার্ে নোচোর সময় শ্বাস বনয়া িজায় 
রার্খন।  

িযায়াম শুরু করার আর্গ িরীর গরম কর্র ফ্রনর্ে এিং বিষ করার পর ঠািা কর্র ফ্রনর্ে মর্ন 
রাখর্িন।  

৪৪ ৪৫ 

৩. সুস্থ থাকা  

 
িুি বযাংক  
 ফ্রদ আপনার খািার বকনার সামেেয না োর্ক, োহর্ল আপনার স্থানীয় ফুর্ িযাংর্কর সার্ে 
ব াগার্ াগ করর্ে পার্রন।  োরা জরুরী খাদয এিং সহর্ াফ্রগো ফ্রদর্ে পার্র। ফুর্ িযাংক 
বকাোয় পার্িন এই িযাপার্র দয োর্সল োস্ট আর্রা েেয ফ্রদর্ে পারর্ি।  (01722 
580 178, trusselltrust.org). এিাোও ফুর্ এইর্ বনটওয়ার্কে র 
অনলাইন মযাপ িযিহার কর্র আপফ্রন আপনার সির্চর্য় কার্ির ফুর্ িযাংক খু ুঁর্জ ফ্রনর্ে 
পারর্িন। (foodaidnetwork.org.uk/ our-members). 

 ফ্রদ অনলাইর্ন িুকর্ে না পার্রন োহর্ল আপনার বলাকাল কাউফ্রিলর্ক অেিা এই নম্বর্র 
আমার্দর ফ্রি বহল্পলাইর্ন কল করর্ে পার্রন- 0800 319 6789. 

 

সনেয় থাকা  
ব  বকার্না ধরর্নর চলার্ফরাই আমার্দর জনয ভার্লা , ফ্রির্িষ কর্র ব র্হেু িীর্ে আমরা িাইর্র 
কম  াই। এটা আমার্দরর্ক গরম বিাধ করর্ে সাহা য করর্ে পার্র, এিং আমার্দর ঘুম, েুধা ও 
মানফ্রসক অিস্থার উফ্রন্ধে করর্ে পার্র।  বলটার লাইফ বেইফ্রনং এর কার্ি িফ্রি এিং ভারসার্মযর 
ফ্রকিু িযায়াম আর্ি  া আপফ্রন িাসায় করর্ে পার্রন। এগুর্লা আপফ্রন অনলাইর্ন পার্িন এই 
ওর্য়িসাইর্ট- laterlifetraining.co.uk/supporting-people-to-
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৪৪ ৪৫ 
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৩. সুস্থ থাকা  
 

 

বসার বযায়ামসমূহ  
ফ্রনফ্রিে করর্িন ব ন আপফ্রন ব  বচয়ারটা িযিহার করর্িন ো িি এিং ফ্রস্থর োর্ক 
 ার্ে আপফ্রন িসার িা ওঠার সময় এটা নর্ে না  ায়। আরামদায়ক কাপে এিং সঠিক 
মার্পর জুো পরর্িন  া পা বক সার্পাটে  বদয়।   

ওয়ামে আ প  অ্থোৎ শরীর গরম করার বযায়াম  
বপিীর্ক গরম কর্র এিং নোচোর জনয প্রস্তুে কর্র 

 

কী করতে হতব        • বচয়ার্রর সামর্নর ফ্রদর্ক িসুন।  

• বচয়ার্রর দুই পাি ধরুন।   

• মনেন্ত্ররণে সারথ িােধ  অথধাৎ পা উঠানািা করুন। 

• একটা আোিদােক ছরে উপনীত বহান। 

• ১-২ মিমনট ধরে কেরত থাকুন। 
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৩ . সু স্থ থ াক া   

 

 

কবনজ মজুবে করার বযায়াম  
িুঠিে িমি বাড়াে, বরেি বখালা সহজ হে।  

 

কী করতে হতব।        • একটা হাত বিাছাে বতাোরলরক িা টি টাওর্য়লর্ক 
টিউরবে আকারে ব াল করে ভাাঁ জ করে মনন।  

• িাথা উঁেু করে বসুন, তােপে বতাোরলরক দুই 
হাত মদরে টাইট করে বেরপ ধরুন, ধীরে পাাঁ ে 
পযধন্ত গুনুন, তােপে বছরড় মদন। 

বাহু মদা াতিার বযায়াম  
প্রাণিমি এবং সহনিীলতা বাড়াে  

 

ক ী  করতে  হতব         •  িাথা উঁেু করে বেোরেে সািরনে মদরক বসুন। 

• হাাঁ টুে ঠিক মনরেে বিরেরত পা দুরটারক সিান ভারব 
োখুন।  

• কনুই ভাাঁ জ করুন এবং ঘাড় বথরক বাহু দুরটা 
বদালারত থাকুন।. 

 • এই বযাোিটি ৬-৮ বাে করুন   
• একটা আোিদােক ছরে উপনীত বহান। 

আতরকটু কঠিি 
করতে োইত   

 
• বতাোরলরক োপ মদরে ধরুন, তােপে বিােড় মদরে দি 

বসরকন্ড ধরে োখুন।   

 

  

  •  মতমেি বসরকন্ড ধরে এটা করুন। 
  আতরকটু কঠিি 

করতে োইত   
•  মত বামড়রে মদন এবং সিে বামড়রে ১ বথরক ২ মিমনট পযধন্ত করুন। 

           
 
 
    ৪৮ ৪৯ 

৩ . সু স্থ থ াক া   

 

 

কবনজ মজুবে করার বযায়াম  
িুঠিে িমি বাড়াে, বরেি বখালা সহজ হে।  
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টিউরবে আকারে ব াল করে ভাাঁ জ করে মনন।  

• িাথা উঁেু করে বসুন, তােপে বতাোরলরক দুই 
হাত মদরে টাইট করে বেরপ ধরুন, ধীরে পাাঁ ে 
পযধন্ত গুনুন, তােপে বছরড় মদন। 
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প্রাণিমি এবং সহনিীলতা বাড়াে  

 

ক ী  করতে  হতব         •  িাথা উঁেু করে বেোরেে সািরনে মদরক বসুন। 

• হাাঁ টুে ঠিক মনরেে বিরেরত পা দুরটারক সিান ভারব 
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• কনুই ভাাঁ জ করুন এবং ঘাড় বথরক বাহু দুরটা 
বদালারত থাকুন।. 
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করতে োইত   
•  মত বামড়রে মদন এবং সিে বামড়রে ১ বথরক ২ মিমনট পযধন্ত করুন। 

           
 
 
    ৪৮ ৪৯ 

৩ . সু স্থ থ াক া   

 

 

কবনজ মজুবে করার বযায়াম  
িুঠিে িমি বাড়াে, বরেি বখালা সহজ হে।  

 

কী করতে হতব।        • একটা হাত বিাছাে বতাোরলরক িা টি টাওর্য়লর্ক 
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আতরকটু কঠিি 
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• বতাোরলরক োপ মদরে ধরুন, তােপে বিােড় মদরে দি 

বসরকন্ড ধরে োখুন।   

 

  

  •  মতমেি বসরকন্ড ধরে এটা করুন। 
  আতরকটু কঠিি 

করতে োইত   
•  মত বামড়রে মদন এবং সিে বামড়রে ১ বথরক ২ মিমনট পযধন্ত করুন। 
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• হাাঁ টুে ঠিক মনরেে বিরেরত পা দুরটারক সিান ভারব 
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 • এই বযাোিটি ৬-৮ বাে করুন   
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৩ . সু স্থ থ াক া   
 

 

মপ নভক মলার অ্থোৎ মরার্ীে  মজবুে করার বযায়াম  
কামি এবং হামসে সিে ‘বপিাব ববে হওো’ বোধ করে  

 

কী  করতে  হতব      • বপিীগুরলারক িি করে ধরুন এিন ভারব বযন আপমন একই 
সারথ প্রস্রাব এবং বাতাস আটকারত বেষ্টা কেরছন এবং ধরে 
োখুন। 

• বেষ্টা করুন দি বসরকন্ড ধরে োখরত 
• োে বসরকন্ড মবশ্রাি মনন, আবাে করুন। 
• এটা দি বাে করুন। 

িা  করতে মেষ্ট া  করুি   • পা বেরপ ধো 
• পাছা টাইট কো 
• শ্বাস বন্ধ োখা

সামতির হাাঁ টু মজবুে করার বযায়াম  
হাাঁ টা এবং িেীে বাাঁ মকরে মনেু হবাে জনয হাাঁ টুরক িজবুত করে   

 

ক ী  করতে  হতব       • পা দুর্টা হাুঁ টু র ফ্রনর্চ বরর্খ বচয়ার্রর বপিন ফ্রদর্ক বচর্প  
          িসুন  ার্ে িরীর্রর বপিন ফ্রদকটায় সার্পাটে  োর্ক।  

• 
ব াড়ামল উরতালন করুন এবং হাাঁ টু বসাজা করুন (লক বযন না 
হে) 

• মনেন্ত্ররণে সারথ পা নামিরে আনুন। 

• প্রমতবাে উরতালন কোে সিে ধীরে ধীরে মতন এবং নামিরে 
আনাে সিে ধীরে ধীরে পাাঁ ে ব ানাে বেষ্টা করুন। 

• এক পারে দিবাে করুন। তােপে অনয পা করুন। 
আতরকটু কঠিি 
করতে োইত   

• বপলফ্রভক বফ্লার িা বশ্রার্ীেল উর্ত্তালন কর্র দিিার সংকুফ্রচে করর্ে বচষ্টা করুন।    
আতরকটু কঠিি 
করতে োইত   

• বচয়ার্রর বপিন বের্ক সর্র িসুন  ার্ে উর্ত্তালন করার সময় 
পা বচয়ার বের্ক আর্রকটু িাইর্র োর্ক। পা উর্ত্তালন করার 
সময় বপিন ফ্রদকটা মজিুে রাখর্িন।  

         ৫০ ৫১ 
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সময় বপিন ফ্রদকটা মজিুে রাখর্িন।  

         ৫০ ৫১ 

৩ . সু স্থ থ াক া   
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• 
ব াড়ামল উরতালন করুন এবং হাাঁ টু বসাজা করুন (লক বযন না 
হে) 

• মনেন্ত্ররণে সারথ পা নামিরে আনুন। 
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সামতির হাাঁ টু মজবুে করার বযায়াম  
হাাঁ টা এবং িেীে বাাঁ মকরে মনেু হবাে জনয হাাঁ টুরক িজবুত করে   

 

ক ী  করতে  হতব       • পা দুর্টা হাুঁ টু র ফ্রনর্চ বরর্খ বচয়ার্রর বপিন ফ্রদর্ক বচর্প  
          িসুন  ার্ে িরীর্রর বপিন ফ্রদকটায় সার্পাটে  োর্ক।  
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আতরকটু কঠিি 
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         ৫০ ৫১ 
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২. সুস্থ থাকা  
 

 

বসা মথতক দাাঁ োতিার বযায়াম  
যমদ মনেমিত এবং ধীরে পুনোবৃত কো হে তাহরল মনরেে মদরকে অরেে িমি এবং 
মিমতিীলতা বাড়ারব।  

 

ক ী  করতে  হতব      • বেোরেে সািরনে মদরক উঁেু হরে বসুন। 

• পা দুরটারক হাাঁ টুে সািানয বপছরন োখুন। 

• সািরনে মদরক সািানয েুাঁ রক বসুন 

• দাাঁ ড়ান (প্ররোজরন সারপারটধ ে জনয বেোরে ধরুন এবং সিরেে 
সারথ বেোে ধোে প্ররোজন দূে কেরত বেষ্টা করুন)।  

• বপছরন সরে আসুন যারত পা বেোেরক স্পিধ করে, তােপে 
বসাজা হরে দাাঁ ড়ান, হাাঁ টু ভাাঁ জ করুন এবং ধীরে ধীরে মনম্নাে 
বেোরে নামিরে আনুন। 

• এটা দিবাে করুন। 

আ তরা  কঠি ি • িযায়ামটা খুি ধীর্র করুন এিং বিষ প েন্ত িসার আর্গ  
করতে ে াইত            কর্য়ক বসর্কি োমুন।    

৫২ 53 

নকেু দাাঁ নেতয় করার বযায়াম  
লক্ষ োখরবন বযন আপমন একটা িজবুত এবং মিে ওোকধ টরপে পারি দাাঁ ড়ান এবং বয 
বেোেটা বযবহাে কেরবন বসটা বযন বসা বথরক দাুঁ ড়ারনাে সিে নরড় না যাে। 
আোিদােক কাপড়রোপড় এবং সঠিক িারপে জুতা পেরবন যা পা বক সারপাটধ  বদে।  
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বসা মথতক দাাঁ োতিার বযায়াম  
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যমদ মনেমিত এবং ধীরে পুনোবৃত কো হে তাহরল মনরেে মদরকে অরেে িমি এবং 
মিমতিীলতা বাড়ারব।  
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বেোেটা বযবহাে কেরবন বসটা বযন বসা বথরক দাুঁ ড়ারনাে সিে নরড় না যাে। 
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সারথ বেোে ধোে প্ররোজন দূে কেরত বেষ্টা করুন)।  

• বপছরন সরে আসুন যারত পা বেোেরক স্পিধ করে, তােপে 
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ক ী  করতে  হতব      • বেোরেে সািরনে মদরক উঁেু হরে বসুন। 

• পা দুরটারক হাাঁ টুে সািানয বপছরন োখুন। 
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৩ . সু স্থ থ াক া   
 

 

মগাোন  উতত্তা তির বযায়াম  
পারেে সািরনে মদরকে বপিীরক িি করে, ভােসািয বাড়াে।  

 
ক ী  করতে  হতব       • একটা মজিুে বটফ্রিল, বচয়ার, এমনফ্রক ফ্রসংর্কর পার্ি মাো  
          উঁচু  কর্র দাুঁ োন।  

• ব াড়ামল উরতালন করে িেীরেে ওজন সবরেরে বড় দুরটা 
আংগুরলে উপে মদরে এক বসরকন্ড ধরে োখুন। 

• মনেন্ত্ররণে সারথ ব াড়ামলরক বিরেরত নামিরে 
আনুন। 

এক পাতয়  দাাঁ োতিার বযায়াম  
হাাঁ টাে ভােসািয বাড়ারত সাহাযয করে  
 

কী করতে হতব              •  সারপারটধ ে জনয িি বকারনা কাঠারিাে কাছাকামছ দাাঁ ড়ান এবং ধরে 
োখুন। 

• এক পারে ভে করে দাাঁ ড়ান, এবং বয পারে ভে মদরেন বসটা বসাজা 
করে োখুন, তরব হাাঁ টুটা বযন নেি থারক। 

• িাথা উঁেু করে দাাঁ ড়ান এবং সািরনে মদরক তাকান। 
• দি বসরকন্ড ধরে োখুন। 
• অনয পা ফ্রদর্য় একই িযায়াম করুন। 

 
 • এটা দি বাে করুন। আতরা  কঠিি করতে 

োইত   
• সারপাটধ  কাঠারিাটা কি বযবহাে কেরত বেষ্টা করুন এবং দি 
বসরকরন্ডে বদরল আরো লম্বা সিে, ৩০ বসরকন্ড পযধন্ত, ধরে 
োখরত বেষ্টা করুন। আতরকটু কঠিি 

করতে োইত   
• িযায়ামটার পুনোবৃমত করুন, ধীরে ধীরে করুন এবং ব াড়ামল 
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• ব াড়ামল উরতালন করে িেীরেে ওজন সবরেরে বড় দুরটা 
আংগুরলে উপে মদরে এক বসরকন্ড ধরে োখুন। 
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করতে োইত   
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কু  িাউি অ্থোৎ ঠািা মহাি  
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জুতািুজা পোে এবং হাাঁ টাে সিে লম্বা পদরক্ষপ মনরত সাহাযয করে।   

 

ক ী  করতে  হতব       •  

•  

•  

• 
 

•  

•  
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অেিা ি�ুর্দরর্ক ও পফ্ররিার্রর সদসযর্দরর্ক ফ্রজর্জ্ঞস করর্ে ভুলর্িন না।   

 

 

মজতি রাখা ভাত া  
িযায়াম সম্পর্কে  এনএইচএস এর প্রচুর অনলাইন সুফ্রিধা রর্য়র্ি এই 
ওর্য়িসাইর্ট- nhs.uk/live-well/ exercise. এিাোও 
দীঘের্ময়াফ্রদ িারীফ্ররক সমসযা োকর্ল িযায়াম করা সম্পর্কে  উই আর 
আনফ্রর্ফ্রফর্টিল (weareundefeatable.co.uk) এর 
কার্ি েেয রর্য়র্ি।  
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অেিা ি�ুর্দরর্ক ও পফ্ররিার্রর সদসযর্দরর্ক ফ্রজর্জ্ঞস করর্ে ভুলর্িন না।   
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৩. সুস্থ থাকা  

 
মেক  কতর মদখুি আ পিার নিউতমা টি কা  মিয়া  হতয়তে নক িা   
ফ্রনউর্মাফ্রনয়ার টিকা  (এটার্ক  ফ্রনউর্মার্কাকাল অেিা  ফ্রনউর্মা  জযািও িলা হয়) 
একটা এককালীন  টিকা। এটা  ফ্রনউর্মাফ্রনয়া , বমফ্রনিাইটিস এিং বসপটিফ্রসফ্রময়া  অেোৎ  
রিদূষর্ বের্ক প্রফ্রেরো বদয়। আপনার িয়স ৬৫ িা এর বের্ক বিফ্রি হর্ল আপফ্রন  
একটা ফ্রি টিকা বপর্ে পার্রন।  

টিকাটি পাওয়ার জনয অেিা ইফ্রেমর্ধয বপর্য়র্িন ফ্রক না ো বদখার জনয আপনার ফ্রজফ্রপর সার্ে 
ব াগার্ াগ করুন।  

আ পিার কনভি-১৯ বুস্টার টি কা  নিি  
২০২২ এর িরে কার্ল ফ্রনর্নার্েফ্রখে মানুষর্দরর্ক ফ্রি কফ্রভর্-১৯ িুস্টার টিকা বনয়ার 
আমন্ত্রর্ জানার্না হর্ি: 

•  ার্দর িয়স ৫০ অেিা বিফ্রি, অেিা 

•  ারা বকয়ার বহার্ম োর্কন, অেিা  

•  ারা এমন একটা অসুস্থো ফ্রনর্য় বিুঁর্চ আর্িন  া োর্দর কফ্রভর্-১৯ সংরমর্র্র 
সম্ভিনা িাফ্রের্য় বদয়।  

সময় মর্ো িুস্টার টিকা ফ্রনর্ল এটা আপনার্ক কফ্রভর্-১৯ বের্ক ফ্রনরাপদ রাখর্ে পার্র। 
আপনার িুস্টার টিকা বনয়ার অফ্রধকার োকর্ল আপনার ফ্রজফ্রপ জানার্িন কখন আপফ্রন 
এপর্য়ন্টর্মন্ট িুক করর্ে পারর্িন। োরপর আপফ্রন সরাসফ্রর োর্দর সার্ে অেিা 
অনলাইর্ন এই ওর্য়িসাইর্ট এপর্য়ন্টর্মন্ট িুক করর্ে পারর্িন- 
nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-
19/coronavirus-vaccination/book-coronavirus-
vaccination.  

৫৮ ৫৯ 

আপিার টিকা গ্রহর্  
লু- এর টি কা  নিি  
প্রফ্রে িির ফু্ল-এর টিকা বনয়া গুরুত্বপূর্ে।  ফ্রদ আপফ্রন গেিির টিকা ফ্রনর্য়ও োর্কন, বসটা এ িির 
আপনার্ক ফু্ল বের্ক সুরো নাও ফ্রদর্ে পার্র। এটা ফ্রি  ফ্রদ:   

• আপনার িয়স ৫০ এর উপর্র হয়।  

• আপফ্রন িয়� বকার্না িযফ্রির বকয়ারার হন  

• আপনার ফ্রনফ্রদে ষ্ট ফ্রকিু স্বাস্থয সমসযা োর্ক, ব মন র্ায়াফ্রিটিজ অেিা হাুঁ পাফ্রন  

ফু্ল  সাধারর্ ঠািা লাগা বের্ক বিফ্রি গুরুের এিং এটা আর্রা গুরুের অসুস্থো ব মন 
ফ্রনউর্মাফ্রনয়া হিার ঝুুঁ ফ্রক িাোয়। িীর্ের ফু্ল-এর বমৌসুম শুরু হিার আর্গ  ে োোোফ্রে 
সম্ভি টিকা বনয়া সির্চর্য় ভার্লা। আপনার ফ্রজফ্রপর সার্ে একটা এপর্য়ন্টর্মন্ট করুন 
অেিা বখাুঁ জ ফ্রনর্য় বদখুন আপনার স্থানীয় ফার্মেফ্রস ফু্ল  এর টিকা বদয় ফ্রক না।  

 

 

ফু্ল অেিা অনযানয ব সি বরার্গর 
টিকা পাওয়ার অফ্রধকার আপনার 
আর্ি বসগুর্লা ফ্রনন, ব মন 
ফ্রিংগলস িা দাদ বরাগ।  
  

৩. সুস্থ থাকা  

 
মেক  কতর মদখুি আ পিার নিউতমা টি কা  মিয়া  হতয়তে নক িা   
ফ্রনউর্মাফ্রনয়ার টিকা  (এটার্ক  ফ্রনউর্মার্কাকাল অেিা  ফ্রনউর্মা  জযািও িলা হয়) 
একটা এককালীন  টিকা। এটা  ফ্রনউর্মাফ্রনয়া , বমফ্রনিাইটিস এিং বসপটিফ্রসফ্রময়া  অেোৎ  
রিদূষর্ বের্ক প্রফ্রেরো বদয়। আপনার িয়স ৬৫ িা এর বের্ক বিফ্রি হর্ল আপফ্রন  
একটা ফ্রি টিকা বপর্ে পার্রন।  

টিকাটি পাওয়ার জনয অেিা ইফ্রেমর্ধয বপর্য়র্িন ফ্রক না ো বদখার জনয আপনার ফ্রজফ্রপর সার্ে 
ব াগার্ াগ করুন।  

আ পিার কনভি-১৯ বুস্টার টি কা  নিি  
২০২২ এর িরে কার্ল ফ্রনর্নার্েফ্রখে মানুষর্দরর্ক ফ্রি কফ্রভর্-১৯ িুস্টার টিকা বনয়ার 
আমন্ত্রর্ জানার্না হর্ি: 

•  ার্দর িয়স ৫০ অেিা বিফ্রি, অেিা 

•  ারা বকয়ার বহার্ম োর্কন, অেিা  

•  ারা এমন একটা অসুস্থো ফ্রনর্য় বিুঁর্চ আর্িন  া োর্দর কফ্রভর্-১৯ সংরমর্র্র 
সম্ভিনা িাফ্রের্য় বদয়।  

সময় মর্ো িুস্টার টিকা ফ্রনর্ল এটা আপনার্ক কফ্রভর্-১৯ বের্ক ফ্রনরাপদ রাখর্ে পার্র। 
আপনার িুস্টার টিকা বনয়ার অফ্রধকার োকর্ল আপনার ফ্রজফ্রপ জানার্িন কখন আপফ্রন 
এপর্য়ন্টর্মন্ট িুক করর্ে পারর্িন। োরপর আপফ্রন সরাসফ্রর োর্দর সার্ে অেিা 
অনলাইর্ন এই ওর্য়িসাইর্ট এপর্য়ন্টর্মন্ট িুক করর্ে পারর্িন- 
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এপর্য়ন্টর্মন্ট িুক করর্ে পারর্িন। োরপর আপফ্রন সরাসফ্রর োর্দর সার্ে অেিা 
অনলাইর্ন এই ওর্য়িসাইর্ট এপর্য়ন্টর্মন্ট িুক করর্ে পারর্িন- 
nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-
19/coronavirus-vaccination/book-coronavirus-
vaccination.  

৫৮ ৫৯ 

আপিার টিকা গ্রহর্  
লু- এর টি কা  নিি  
প্রফ্রে িির ফু্ল-এর টিকা বনয়া গুরুত্বপূর্ে।  ফ্রদ আপফ্রন গেিির টিকা ফ্রনর্য়ও োর্কন, বসটা এ িির 
আপনার্ক ফু্ল বের্ক সুরো নাও ফ্রদর্ে পার্র। এটা ফ্রি  ফ্রদ:   

• আপনার িয়স ৫০ এর উপর্র হয়।  

• আপফ্রন িয়� বকার্না িযফ্রির বকয়ারার হন  

• আপনার ফ্রনফ্রদে ষ্ট ফ্রকিু স্বাস্থয সমসযা োর্ক, ব মন র্ায়াফ্রিটিজ অেিা হাুঁ পাফ্রন  

ফু্ল  সাধারর্ ঠািা লাগা বের্ক বিফ্রি গুরুের এিং এটা আর্রা গুরুের অসুস্থো ব মন 
ফ্রনউর্মাফ্রনয়া হিার ঝুুঁ ফ্রক িাোয়। িীর্ের ফু্ল-এর বমৌসুম শুরু হিার আর্গ  ে োোোফ্রে 
সম্ভি টিকা বনয়া সির্চর্য় ভার্লা। আপনার ফ্রজফ্রপর সার্ে একটা এপর্য়ন্টর্মন্ট করুন 
অেিা বখাুঁ জ ফ্রনর্য় বদখুন আপনার স্থানীয় ফার্মেফ্রস ফু্ল  এর টিকা বদয় ফ্রক না।  

 

 

ফু্ল অেিা অনযানয ব সি বরার্গর 
টিকা পাওয়ার অফ্রধকার আপনার 
আর্ি বসগুর্লা ফ্রনন, ব মন 
ফ্রিংগলস িা দাদ বরাগ।  
  

৩. সুস্থ থাকা  

 
মেক  কতর মদখুি আ পিার নিউতমা টি কা  মিয়া  হতয়তে নক িা   
ফ্রনউর্মাফ্রনয়ার টিকা  (এটার্ক  ফ্রনউর্মার্কাকাল অেিা  ফ্রনউর্মা  জযািও িলা হয়) 
একটা এককালীন  টিকা। এটা  ফ্রনউর্মাফ্রনয়া , বমফ্রনিাইটিস এিং বসপটিফ্রসফ্রময়া  অেোৎ  
রিদূষর্ বের্ক প্রফ্রেরো বদয়। আপনার িয়স ৬৫ িা এর বের্ক বিফ্রি হর্ল আপফ্রন  
একটা ফ্রি টিকা বপর্ে পার্রন।  

টিকাটি পাওয়ার জনয অেিা ইফ্রেমর্ধয বপর্য়র্িন ফ্রক না ো বদখার জনয আপনার ফ্রজফ্রপর সার্ে 
ব াগার্ াগ করুন।  

আ পিার কনভি-১৯ বুস্টার টি কা  নিি  
২০২২ এর িরে কার্ল ফ্রনর্নার্েফ্রখে মানুষর্দরর্ক ফ্রি কফ্রভর্-১৯ িুস্টার টিকা বনয়ার 
আমন্ত্রর্ জানার্না হর্ি: 

•  ার্দর িয়স ৫০ অেিা বিফ্রি, অেিা 

•  ারা বকয়ার বহার্ম োর্কন, অেিা  

•  ারা এমন একটা অসুস্থো ফ্রনর্য় বিুঁর্চ আর্িন  া োর্দর কফ্রভর্-১৯ সংরমর্র্র 
সম্ভিনা িাফ্রের্য় বদয়।  

সময় মর্ো িুস্টার টিকা ফ্রনর্ল এটা আপনার্ক কফ্রভর্-১৯ বের্ক ফ্রনরাপদ রাখর্ে পার্র। 
আপনার িুস্টার টিকা বনয়ার অফ্রধকার োকর্ল আপনার ফ্রজফ্রপ জানার্িন কখন আপফ্রন 
এপর্য়ন্টর্মন্ট িুক করর্ে পারর্িন। োরপর আপফ্রন সরাসফ্রর োর্দর সার্ে অেিা 
অনলাইর্ন এই ওর্য়িসাইর্ট এপর্য়ন্টর্মন্ট িুক করর্ে পারর্িন- 
nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-
19/coronavirus-vaccination/book-coronavirus-
vaccination.  

৫৮ ৫৯ 

আপিার টিকা গ্রহর্  
লু- এর টি কা  নিি  
প্রফ্রে িির ফু্ল-এর টিকা বনয়া গুরুত্বপূর্ে।  ফ্রদ আপফ্রন গেিির টিকা ফ্রনর্য়ও োর্কন, বসটা এ িির 
আপনার্ক ফু্ল বের্ক সুরো নাও ফ্রদর্ে পার্র। এটা ফ্রি  ফ্রদ:   

• আপনার িয়স ৫০ এর উপর্র হয়।  

• আপফ্রন িয়� বকার্না িযফ্রির বকয়ারার হন  

• আপনার ফ্রনফ্রদে ষ্ট ফ্রকিু স্বাস্থয সমসযা োর্ক, ব মন র্ায়াফ্রিটিজ অেিা হাুঁ পাফ্রন  

ফু্ল  সাধারর্ ঠািা লাগা বের্ক বিফ্রি গুরুের এিং এটা আর্রা গুরুের অসুস্থো ব মন 
ফ্রনউর্মাফ্রনয়া হিার ঝুুঁ ফ্রক িাোয়। িীর্ের ফু্ল-এর বমৌসুম শুরু হিার আর্গ  ে োোোফ্রে 
সম্ভি টিকা বনয়া সির্চর্য় ভার্লা। আপনার ফ্রজফ্রপর সার্ে একটা এপর্য়ন্টর্মন্ট করুন 
অেিা বখাুঁ জ ফ্রনর্য় বদখুন আপনার স্থানীয় ফার্মেফ্রস ফু্ল  এর টিকা বদয় ফ্রক না।  

 

 

ফু্ল অেিা অনযানয ব সি বরার্গর 
টিকা পাওয়ার অফ্রধকার আপনার 
আর্ি বসগুর্লা ফ্রনন, ব মন 
ফ্রিংগলস িা দাদ বরাগ।  
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নশংগ স অ্থোৎ দাদ মরাতগর টিকা নিি।  
আপনার িয়স ৭০ বের্ক ৭৯ এর মর্ধয হর্ল আপফ্রন এনএইচএস বের্ক দাদ বরার্গর ফ্রি টিকা 
বপর্ে পার্রন।   

 খন এটা পাওয়ার অফ্রধকার আপনার হর্ি, েখন বকার্না কারর্র্ আপফ্রন ফ্রজফ্রপর 
সাজে াফ্ররর্ে বগর্ল ফ্রজফ্রপ অেিা নাসে আপনার্ক এই টিকাটি বনয়ার জনয আমন্ত্রর্ 
জানার্িন। আপফ্রন  ফ্রদ অর্পো করর্ে না চান োহর্ল টিকাটি বনয়ার জনয একটি 
এপর্য়ন্টর্মর্ন্টর িযিস্থা করর্ে ফ্রজফ্রপ সাজে াফ্ররর্ে ব াগার্ াগ করুন।  

সফ্ররয় োকুন এিং মফ্রিষর্ক উদ্দীফ্রপে 
রাখুন।  খন পার্রন িাইর্র  ান। ফ্রিফ্রচ্ছন্ধো 
এিং একাকীত্ব ফ্রিবংসী হর্ে পার্র। এই 
িীর্ে ভার্লা োকুন।  

 আপনার স্থানীয় কাউফ্রিল আফ্রেেক, সুস্থো এিং বিফ্রনফ্রফট ফ্রিষয়ক পরামিে এিং 
অনযানয সহর্ াফ্রগো ফ্রদর্ে পার্র, ব মন- অনলাইর্নর িযিহার।  

কাউফ্রির্লর ওর্য়িসাইটসমূর্হর একটি োফ্রলকা এখার্ন পাওয়া  ার্ি- 
greatermanchester-ca.gov.uk/helping-
hand. বফানলাইনগুর্লা বসাম বের্ক শুরিার প েন্ত বখালা আর্ি।  

এ াকা   িম্বর  মখা া  থাকার সময়   

বল্টি ০১২০৪  ৩৩৩৩৩৩ সকাল ৮:৪৫ বের্ক ফ্রিকাল ৪:৪৫ 

বযা নর                               ০১৬১ ২৫৩৭০৩০ সকাল ৮:৪৫ বের্ক ফ্রিকাল ৫টা   

ম য া ি তেস্ট া র             ০৮০০০২৩  ২৬৯২  সকাল ৯টা বের্ক ফ্রিকাল ৪:৩০  

ওল্ডহাম                          ০১৬১ ৭৭০৭০০৭ সকাল ৯টা বের্ক ফ্রিকাল ৫টা  

রেতি                          ০১৭০৬৯২৩৬৮৫ সকাল ৯টা বের্ক ফ্রিকাল ৫টা 

স তি ািে  ০৮০০৯৫২১০০০ সকাল ৯টা বের্ক ফ্রিকাল ৫টা 

স্টকতপাটে  ০১৬১ ৪৭৪ ১০৪২ সকাল ৮:৩০ বের্ক ফ্রিকাল ৫টা   

মটইমসাইি ০১৬১৩৪২৮৩৫৫ সকাল ৮:৩০ বের্ক ফ্রিকাল ৪টা   

ট্রযাতি ািে                    ০৮০০ ২৭৮৭৮০৩ সকাল ৮:৩০ বের্ক ফ্রিকাল ৫:৩০ 

উইগাি     ০১৯৪২ ৭০৫২২১ সকাল ৯টা বের্ক ফ্রিকাল ৫টা  

 দরকারী ব াগার্ াগসমূহ  ৩. সুস্থ থাকা  

৬০ 

 
 

নশংগ স অ্থোৎ দাদ মরাতগর টিকা নিি।  
আপনার িয়স ৭০ বের্ক ৭৯ এর মর্ধয হর্ল আপফ্রন এনএইচএস বের্ক দাদ বরার্গর ফ্রি টিকা 
বপর্ে পার্রন।   

 খন এটা পাওয়ার অফ্রধকার আপনার হর্ি, েখন বকার্না কারর্র্ আপফ্রন ফ্রজফ্রপর 
সাজে াফ্ররর্ে বগর্ল ফ্রজফ্রপ অেিা নাসে আপনার্ক এই টিকাটি বনয়ার জনয আমন্ত্রর্ 
জানার্িন। আপফ্রন  ফ্রদ অর্পো করর্ে না চান োহর্ল টিকাটি বনয়ার জনয একটি 
এপর্য়ন্টর্মর্ন্টর িযিস্থা করর্ে ফ্রজফ্রপ সাজে াফ্ররর্ে ব াগার্ াগ করুন।  

সফ্ররয় োকুন এিং মফ্রিষর্ক উদ্দীফ্রপে 
রাখুন।  খন পার্রন িাইর্র  ান। ফ্রিফ্রচ্ছন্ধো 
এিং একাকীত্ব ফ্রিবংসী হর্ে পার্র। এই 
িীর্ে ভার্লা োকুন।  

 আপনার স্থানীয় কাউফ্রিল আফ্রেেক, সুস্থো এিং বিফ্রনফ্রফট ফ্রিষয়ক পরামিে এিং 
অনযানয সহর্ াফ্রগো ফ্রদর্ে পার্র, ব মন- অনলাইর্নর িযিহার।  

কাউফ্রির্লর ওর্য়িসাইটসমূর্হর একটি োফ্রলকা এখার্ন পাওয়া  ার্ি- 
greatermanchester-ca.gov.uk/helping-
hand. বফানলাইনগুর্লা বসাম বের্ক শুরিার প েন্ত বখালা আর্ি।  

এ াকা   িম্বর  মখা া  থাকার সময়   

বল্টি ০১২০৪  ৩৩৩৩৩৩ সকাল ৮:৪৫ বের্ক ফ্রিকাল ৪:৪৫ 

বযা নর                               ০১৬১ ২৫৩৭০৩০ সকাল ৮:৪৫ বের্ক ফ্রিকাল ৫টা   

ম য া ি তেস্ট া র             ০৮০০০২৩  ২৬৯২  সকাল ৯টা বের্ক ফ্রিকাল ৪:৩০  

ওল্ডহাম                          ০১৬১ ৭৭০৭০০৭ সকাল ৯টা বের্ক ফ্রিকাল ৫টা  

রেতি                          ০১৭০৬৯২৩৬৮৫ সকাল ৯টা বের্ক ফ্রিকাল ৫টা 

স তি ািে  ০৮০০৯৫২১০০০ সকাল ৯টা বের্ক ফ্রিকাল ৫টা 

স্টকতপাটে  ০১৬১ ৪৭৪ ১০৪২ সকাল ৮:৩০ বের্ক ফ্রিকাল ৫টা   

মটইমসাইি ০১৬১৩৪২৮৩৫৫ সকাল ৮:৩০ বের্ক ফ্রিকাল ৪টা   

ট্রযাতি ািে                    ০৮০০ ২৭৮৭৮০৩ সকাল ৮:৩০ বের্ক ফ্রিকাল ৫:৩০ 

উইগাি     ০১৯৪২ ৭০৫২২১ সকাল ৯টা বের্ক ফ্রিকাল ৫টা  

 দরকারী ব াগার্ াগসমূহ  ৩. সুস্থ থাকা  

৬০ 
 

 

নশংগ স অ্থোৎ দাদ মরাতগর টিকা নিি।  
আপনার িয়স ৭০ বের্ক ৭৯ এর মর্ধয হর্ল আপফ্রন এনএইচএস বের্ক দাদ বরার্গর ফ্রি টিকা 
বপর্ে পার্রন।   

 খন এটা পাওয়ার অফ্রধকার আপনার হর্ি, েখন বকার্না কারর্র্ আপফ্রন ফ্রজফ্রপর 
সাজে াফ্ররর্ে বগর্ল ফ্রজফ্রপ অেিা নাসে আপনার্ক এই টিকাটি বনয়ার জনয আমন্ত্রর্ 
জানার্িন। আপফ্রন  ফ্রদ অর্পো করর্ে না চান োহর্ল টিকাটি বনয়ার জনয একটি 
এপর্য়ন্টর্মর্ন্টর িযিস্থা করর্ে ফ্রজফ্রপ সাজে াফ্ররর্ে ব াগার্ াগ করুন।  

সফ্ররয় োকুন এিং মফ্রিষর্ক উদ্দীফ্রপে 
রাখুন।  খন পার্রন িাইর্র  ান। ফ্রিফ্রচ্ছন্ধো 
এিং একাকীত্ব ফ্রিবংসী হর্ে পার্র। এই 
িীর্ে ভার্লা োকুন।  

 আপনার স্থানীয় কাউফ্রিল আফ্রেেক, সুস্থো এিং বিফ্রনফ্রফট ফ্রিষয়ক পরামিে এিং 
অনযানয সহর্ াফ্রগো ফ্রদর্ে পার্র, ব মন- অনলাইর্নর িযিহার।  

কাউফ্রির্লর ওর্য়িসাইটসমূর্হর একটি োফ্রলকা এখার্ন পাওয়া  ার্ি- 
greatermanchester-ca.gov.uk/helping-
hand. বফানলাইনগুর্লা বসাম বের্ক শুরিার প েন্ত বখালা আর্ি।  

এ াকা   িম্বর  মখা া  থাকার সময়   
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জানার্িন। আপফ্রন  ফ্রদ অর্পো করর্ে না চান োহর্ল টিকাটি বনয়ার জনয একটি 
এপর্য়ন্টর্মর্ন্টর িযিস্থা করর্ে ফ্রজফ্রপ সাজে াফ্ররর্ে ব াগার্ াগ করুন।  
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বৃহত্তর মযািতেস্টার মটক্সট সানভে স 
 ফ্রদ আপফ্রন আপনার প্রশ্ন বটক্সট মারফে পাঠার্ে চান, আমার্দর একটা ফ্রজএম বটক্সট 
পাঠার্নার সাফ্রভে স রর্য়র্ি। আপনার এলাকায় সঠিক স্থার্ন বপৌুঁিার্নার জনয এই নম্বর্র  
07860 022876 একটি বটক্সট পাঠান।  

বৃহত্তর মযািতেস্টাতর সংকটকা ীি মহল্প াইি  
মানফ্রসক স্বাস্থয সহর্ াফ্রগোর জনয এই  বহল্পলাইনগুর্লা সপ্তার্হর সােফ্রদন ২৪ ঘন্টা 
বখালা আর্ি।  আপফ্রন িেন, মযানর্চস্টার, সলর্ফার্ে , উইগান অেিা েযার্ফার্ে  
কাউফ্রির্লর িাফ্রসো হর্ল এই নম্বর্র কল করুন- 0800 953 0285. আপফ্রন 
িযাফ্রর, রচর্র্ল, ওল্ডহাম, স্টকর্পাটে  অেিা বটইমসাইর্র্র িাফ্রসো হর্ল এই নম্বর্র কল 
করুন- 0800 014 9995. 

বৃহত্তর মযািতেস্টার িায়ার এি মরসনকউ সানভে স  
আপফ্রন বহাম ফায়ার বসইফটি এর্সসর্মন্ট অেোৎ ঘর্রর আগুন ফ্রনরাপত্তার মূলযায়ন 
পাওয়ার অফ্রধকার রার্খন ফ্রক না এই ওর্য়িসাইর্ট বদখুন- 
manchesterfire.gov.uk অেিা এই নম্বর্র কল করুন- 0800 
555 815. 

মগ্রটার মযািতেস্টার নভকটিম সাতপাটে   
 ফ্রদ আপফ্রন অপরার্ধর ফ্রিকার হর্য় োর্কন এিং সহর্ াফ্রগো বপর্ে চান, এই নম্বর্র 
কল করুন- 0300 303 0162 (অেিা অফ্রফস ির্�র সমর্য় এই নম্বর্র কল 
করুন- 08081689 111) আর্রা বিফ্রি জানর্ে হর্ল এই ওর্য়িসাইট বদখুন-  
victimsupport.org.uk/resources/greater-manchester.  

এইজ ইউতক  
এরা িয়� মানুষর্দরর্ক সাহা য এিং েেয ফ্রদর্য় োর্ক। আপনার স্থানীয় িাখায় 
ব াগার্ ার্গর জনয এই নম্বর্র কল করুন- 0800 678 1602 অেিা এই 
ওর্য়িসাইট বদখুন- ageuk.org.uk. 

সিফ্রকিুর খরচ বির্ে  ার্চ্ছ। আমার স্বার্স্থযর কারর্র্ আমার্ক ফ্রহটিং চাফ্রলর্য় রাখর্ে 
হয়। িীে হর্চ্ছ সির্চর্য় বিফ্রি দুফ্রিন্তার সময়, কার্জই আফ্রম ফ্রিিানায় ফ্রনর্জর্ক 
গরম রাফ্রখ।  ার্দর আর্থ্োইটিজ অেোৎ িাে বরাগ আর্ি োরা িুঝর্িন আফ্রম কীর্সর 
কো িলফ্রি।   

আফ্রম বপনিন বরফ্রর্ট পাই ির্ল আমার্ক বটফ্রলফ্রভিন লাইর্সর্ির জনয টাকা ফ্রদর্ে 
হয় না। আফ্রম বটফ্রলফ্রভিন না বদর্খ োকর্ে পাফ্রর না: এটা আমার লাইফলাইন অেোৎ 
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বখালা আর্ি।  আপফ্রন িেন, মযানর্চস্টার, সলর্ফার্ে , উইগান অেিা েযার্ফার্ে  
কাউফ্রির্লর িাফ্রসো হর্ল এই নম্বর্র কল করুন- 0800 953 0285. আপফ্রন 
িযাফ্রর, রচর্র্ল, ওল্ডহাম, স্টকর্পাটে  অেিা বটইমসাইর্র্র িাফ্রসো হর্ল এই নম্বর্র কল 
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মগ্রটার মযািতেস্টার নভকটিম সাতপাটে   
 ফ্রদ আপফ্রন অপরার্ধর ফ্রিকার হর্য় োর্কন এিং সহর্ াফ্রগো বপর্ে চান, এই নম্বর্র 
কল করুন- 0300 303 0162 (অেিা অফ্রফস ির্�র সমর্য় এই নম্বর্র কল 
করুন- 08081689 111) আর্রা বিফ্রি জানর্ে হর্ল এই ওর্য়িসাইট বদখুন-  
victimsupport.org.uk/resources/greater-manchester.  

এইজ ইউতক  
এরা িয়� মানুষর্দরর্ক সাহা য এিং েেয ফ্রদর্য় োর্ক। আপনার স্থানীয় িাখায় 
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কাউফ্রির্লর িাফ্রসো হর্ল এই নম্বর্র কল করুন- 0800 953 0285. আপফ্রন 
িযাফ্রর, রচর্র্ল, ওল্ডহাম, স্টকর্পাটে  অেিা বটইমসাইর্র্র িাফ্রসো হর্ল এই নম্বর্র কল 
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এরা িয়� মানুষর্দরর্ক সাহা য এিং েেয ফ্রদর্য় োর্ক। আপনার স্থানীয় িাখায় 
ব াগার্ ার্গর জনয এই নম্বর্র কল করুন- 0800 678 1602 অেিা এই 
ওর্য়িসাইট বদখুন- ageuk.org.uk. 

সিফ্রকিুর খরচ বির্ে  ার্চ্ছ। আমার স্বার্স্থযর কারর্র্ আমার্ক ফ্রহটিং চাফ্রলর্য় রাখর্ে 
হয়। িীে হর্চ্ছ সির্চর্য় বিফ্রি দুফ্রিন্তার সময়, কার্জই আফ্রম ফ্রিিানায় ফ্রনর্জর্ক 
গরম রাফ্রখ।  ার্দর আর্থ্োইটিজ অেোৎ িাে বরাগ আর্ি োরা িুঝর্িন আফ্রম কীর্সর 
কো িলফ্রি।   

আফ্রম বপনিন বরফ্রর্ট পাই ির্ল আমার্ক বটফ্রলফ্রভিন লাইর্সর্ির জনয টাকা ফ্রদর্ে 
হয় না। আফ্রম বটফ্রলফ্রভিন না বদর্খ োকর্ে পাফ্রর না: এটা আমার লাইফলাইন অেোৎ 
বিুঁর্চ োকার অিলম্বন।  খন আমার িরীর্র অর্নক কষ্ট হয়, আফ্রম ফ্রিিানায় ফ্রগর্য় 
বটফ্রলফ্রভির্ন একটা ফ্রকিু  বদফ্রখ।  

আমার মর্ন হয় অর্নক মানুষ বিফ্রনফ্রফটগুর্লা সম্পর্কে  জার্নন না। অর্নক মানুষ 
জার্নন না োর্দর কী পাওয়ার অফ্রধকার রর্য়র্ি। আফ্রম িলি ফ্রসটির্জন এর্ভাইস অেিা 
ইফ্রির্পর্িন্ট এইর্জর সার্ে ফ্রগর্য় কো িলুন।  

আমরা িৃিরা ফ্রনর্জরা সিফ্রকিু  করর্ে বচষ্টা কফ্রর। আফ্রম ভাির্ে চাই না ব  আমরা িৃি হফ্রচ্ছ।  
ফ্রকন্তু ফ্রকিু  মানুষ ফ্রনর্জর্দর কাজগুর্লা ফ্রনর্জরা করর্ে পার্রন না, এিং োর্দর সাহা য প্রর্য়াজন।  

দরকারী মযাগাতযাগসমূহ  

 

 
রিা’র গল্প  



About  
ইফ্রির্পর্িন্ট এইজ সম্পর্কে  ফ্রকিু  কো  

ইফ্রির্পর্িন্ট এইজ চায় ইউর্ক’র মানুষরা োর্দর বিষ িয়র্স একটা সুখী, সং ুি 
এিং অেেপূর্ে জীিন িাুঁ চর্িন। এজনয  ার্দর িয়স ৬৫ এর উপর্র আমরা োর্দরর্ক 
বসইসি কার্জ জফ্রেে হর্ে সাহা য কফ্রর ব গুর্লা োরা উপর্ভাগ কর্রন। এজনয 
ব  ফ্রিষয়গুর্লা সির্চর্য় বিফ্রি গুরুত্বপূর্ে আমরা বসগুর্লা প্রচার কফ্রর এিং বসগুর্লা 
সম্পর্কে  পরামিে বদই:স্বাস্থয এিং  ত্ন, অেে এিং িাসস্থান।   

েেয এিং পরামর্িের জনয- আমরা একজন উপর্দষ্টার সার্ে একটা ফ্রি এিং ফ্রনরর্পে আলার্পর িযিস্থা করর্ে 
পাফ্রর। আমার্দরর্ক এই নম্বর্র ফ্রিনামূর্লয কল করুন- 0800 319 6789 (বসাম বের্ক শুরিার, 
সকাল ৮:৩০ বের্ক ফ্রিকাল ৬:৩০) অেিা আমার্দরর্ক ইর্মইল করুন- 
advice@independentage.org. 

এিাোও বস্বচ্ছার্সিক ফ্রহর্সর্ি আপফ্রন আমার্দরর্ক এই কার্জ সহর্ াফ্রগো 
করর্ে পার্রন- সমসযাগ্রস্থ িৃি মানুষর্দর জীির্নর মান উন্ধয়র্ন আমার্দর 
প্রচারর্ায় অংিগ্রহর্র্র মাধযর্ম, অেে দান করার মাধযর্ম, অেিা আপনার 
উইর্ল আমার্দরর্ক মর্ন রাখার মাধযর্ম।  

আর্রা ের্েযর জনয এই ওর্য়িসাইট বদখুন- independentage.org 
অেিা এই নম্বর্র আমার্দরর্ক কল করুন- 0800 319 6789. 

 


