
ঘরে সুস্থ থাকা    

 
কক-ওয়াকক াে  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



“আমো  সবাই ঘরে আরেে চেরয়  অরেক  চবকি সময়  কাটাকি  এবং  

এখে সকি য়  এবং  সুস্থ থাকাে প্ররয়াজে অরেক  চবকি।  

আপোে বয়স যা ই চ াক  ো চকে, সকি য়  থাকা  খুবই গুরুত্বপূর্ক কাের্ 

আমো  জাকে আমারেে িােীকেক  এবং  মােকসক  স্বারস্থেে উপে এে 

ইকিবােক  প্রভাব েরয়রে। সকি য়  থাকা  আপোরক  সুস্থ এবং  িকিিালী 

থাকরি স ায়িা  কেরব, মােকসক  োপ কমারব ও ঘুম বাড়ারব, এবং  

সবরেরয়  গুরুত্বপূর্ক কবষয়   রলা  এটা আপোরক  ইেরেকিে এবং  

অসুস্থিাে কবরুরে  লড়রি সা াযে কেরব। আকম জাকে অরেরকই আরো  

চবকি িােীকেক  কাজকমক কেরি োে ককন্তু শুরু  কোটা  সবসময়  স জ 

েয়।  

এই বুকরলটটা  চসরেরে  আপোরক  স ায়িা  কেরি পােরব। এটা 

আপোে ঘরে সকি য়  এবং  সুস্থ থাকাে বোপারে ককেু ভারলা  বুকে  এবং  

উপরেি চেয়। েয়া  করে সবগুরলা  উপরেি এবং  িথে পড়ুে এবং  

চেখুে আপোে দেকেক  রুটিেরক  উন্নি কেরি ককেু স জ িােীকেক  

কমককাণ্ড কো যায়  কক  ো”। 

অধ্যাপক, দ্য লর্ড  পাটেল অফ ব্রের্টফার্ড  অবিই  

 

 

 

প্রায়  এক  বেে ধরে সেকারেে েীকিমালা  চমরে েলাে মাধেরম আমো  কেরজরেেরক , পকেবােরক  এবং  

ককমউকেটি রক  েো  কেকে। আমারেে পকেেয়  কী বা আমো  চকাথায়  থাকক  িারি ককেু যায়  আরস ো, এরেরে  

আমো  সবাই কমরল  কাজ কেকে এবং  ভকবষেরিও পেস্পেরক  সা াযে স রযাকেিা  করে চযরি পাকে।   

কবির্-১৯ এর কারটে এিং এক িছর ধ্টর সীমািদ্ধতার মটধ্য 

িাস করার ফটল যাটদ্র িয়স ব্রিবি এিং যাটদ্র আটে ব্রেটকই 

স্বাস্থ্যেত সমসযা বছল তাটদ্র িারীবরক সুস্থ্তা বকছুো কটম 

যাওয়াই স্বািাবিক। মটে হটত পাটর ব্রয আমাটদ্র িবি কটম 

ব্রেটছ এিং হাাঁ েটতও কষ্ট হটত পাটর ও পদ্টেপটক আটের 

ব্রেটয় দুিডল মটে হটত পাটর। অটেটকর জেয রান্নািান্না এিং 

সিবকছু মটে রাখাও কঠিে মটে হটত পাটর। কাটজই সরকারী 

সীমািদ্ধতা বেয়মকােুে বিবেল হিার পটরও অেযটদ্র সাটে 

ব্রযাোটযাে রাখার মাধ্যটম এিং বেটজটদ্র যত্ন ব্রেয়ার মাধ্যটম 

পরস্পরটক সাহাযয এিং রো করা জরুবর।  

এই িুকটলটে আমরা কীিাটি সেল এিং পরস্পটরর 

সাটে যুি োকটত পাবর, বেরাপদ্ এিং সুস্থ্ োকটত 

পাবর, এিং আমাটদ্র োকা এিং ঘর কীিাটি সামটল 

রাখটত পাবর, ব্রস সম্পটকড  এটত অটেক িুবদ্ধ ও পরামিড 

রটয়টছ। এো তাটদ্র জেয ব্রলখা হটয়টছ যাটদ্র 

ইন্টারটেে িযিহাটরর সুটযাে ব্রেই অেিা সীবমত এিং 

এটত বকছু প্রটয়াজেীয় ব্রেবলটফাে েম্বর আটছ। এছাড়াও 

এখাটে ব্রদ্য়া তেযটক সাটপােড   করার জেয অেলাইটে 

প্রেুর সাহাটযযর উপায় আটছ। সম্ভি হটল ব্রকাটো িনু্ধ, 

পবরিাটরর সদ্সয িা ব্রস্বচ্ছাটসিকটক অেুটরাধ্ কটর 

ব্রসখাে ব্রেটক আটরা তেয বপ্রন্ট কটর বেে।  

  

সূবে 

                                               ৮   মটের গুরুত্ব  

                                              ১০  োকার গুরুত্ব  

                                              ১২। পুবষ্টটত সমৃ্মদ্ধ োকা 

    ১৩। আটরা েড়ােড়া করা 

১৫। ঘটরর ব্রিতটর িাটলািাটি েড়ােড়া করা  

২৬। ঘটরর বেরাপত্তা  

৩০। দ্রকাবর ব্রযাোটযাটের েম্বরসমূহ   

                                             

 

 

 

 

 

 

 



একটি  অেুস্মােক—আমারেেরক  লকডাউরেে মরধে কী কেরি বলা 

 রয়রে?  

আপটুরডট থাকুে এবং  ককভড-১৯ এে কবস্তাে চোধ কেরি সেকারেে পোমিক  চমরে েলুে।  

প্রকিেো  বলরয়ে আওিায়  ো থাকরল  

লকডাউরেে মরধেও আমো  কেরনারেকখি 

কাজগুরলা  কেরি পাকে…   

 

--ব্রমৌবলক োবহদ্া পূরে করটত, ব্রযমে খািার ও 

ওষুধ্ বকেটত িবপং, অেিা োকা সংগ্রহ করটত 

িাইটর যাওয়া।   

 

--পবরিাটরর সদ্সযটদ্র সাটে িা অেয ব্রকাটো 

পবরিাটরর একজে সদ্টসযর সাটে হাাঁ েটত 

অেিা িযায়াম করটত যাওয়া।  

 

--ব্রমবর্কযাল এপটয়ন্টটমটন্ট যাওয়া, কাটরা যত্ন 

ব্রেয়া, অেিা কাউটক প্রটয়াজটে সাহাযয করা  

 

--ব্রমবর্কযাল ইমারটজবিটত িাইটর যাওয়া  

 

--বক-ওয়াকড ার হটল কাটজ যাওয়া আসা করা 

অেিা সম্ভি হটল িাসা ব্রেটক কাজ করা।  

 

কবির্-১৯ এর বিবিন্ন টিয়ার ব্রলটিটলর জেয 

বিন্ন উপটদ্ি োকটত পাটর। বেবিত ো 

োকটল ব্রলাকাল অেবরটি অেিা কবমউবেটি 

হািটক কল করুে। (এই িুকটলটের ব্রপছে 

বদ্টক েম্বর ব্রদ্য়া আটছ।)  

কেরজরেেরক  এবং  আমারেে ককমউকেটিরক  

েো কোে উরেরিে এই স জ 

পেরেপগুরলা  আমারেে চমরে েলা 

উকেিঃ 

  

 ািঃ  েরম পাবে এিং সািাে বদ্টয় প্রবতিার 

বিি ব্রসটকটের জেয হাত ধু্টত হটি আটের 

ব্রেটয় ব্রিবি িার।   

 

মুখঃ  পািবলক জায়োয় ব্রযমে ব্রদ্াকাটে এিং 

ব্ররসু্টটরটন্ট মুখ ব্রেটক েলটত হটি। 

 

দুেত্বঃ  িাসার িাইটরর  অেযটদ্র  ব্রেটক কম 

পটে দুই বমোর অেিা ছয় ফুে দূটর োকটত 

হটি।  

 

এই বেয়মগুটলা মটে কবরটয় ব্রদ্য়ার জেয িাসার 

ব্রিতটর একো ব্রছাে ব্রোটিি লাবেটয় রাখা 

আমাটদ্র মটধ্য অটেটকর জেয সহায়ক হটত 

পাটর।  

  

 

  

 

 

 

 

 

আমারেে সবাে এই িীরি কেরজরেে যত্ন কেরি  রব, কবরিষ করে যকে আমারেে স্বাস্থেেি সমসো চথরক থারক  িা রল 

প্রকিেো  বলরয়ে চভিরে থাকরি  রব।  

িতড মাে পবরবস্থ্বত এিং এর ফটল দদ্েবিে জীিটের 

পবরিতড েসমূহ আমাটদ্রটক বেবিত অেিা িযবেত করটত পাটর। 

অসুস্থ্ োকটল অেিা স্বাস্থ্য বেটয় বেবিত োকটল কী করটিে তা 

িুঝটত পারা কঠিে হটত পাটর। মটে রাখটল িাটলা হয় ব্রয 

কবির্-১৯ এর সমটয় বেরাপদ্ ব্রসিা দ্াে বেবিত করার জেয  

NHS বকছু পবরিতড ে সাধ্ে কটরটছ। এখটো এো গুরুত্বপূেড ব্রয  

 প্রটয়াজটে স্বাস্থ্যটসিা গ্রহে করটিে। 

 আপোটক ব্রযটত বেটষধ্ করা ো হটল ব্রযসি 

এপটয়ন্টটমন্ট িা বেবকৎসা িুক কটরটছে 

ব্রসগুটলাটত উপবস্থ্ত োকুে। 

 উপটদ্ি অেুযায়ী হাসপাতাটল যাে।  

আপোে ভোককসে কেে  

এখে কবির্-১৯ এর িযাকবসে পাওয়া যাটচ্ছ।    

যারা ঝুাঁ বকর মটধ্য আটছে, ব্রযমে ৬৫ এর উপটর যাটদ্র িয়স, যাটদ্র 

দ্ীঘডটময়াবদ্ স্বাস্থ্য সমসযা রটয়টছ িা যারা ব্রকয়ারার তাটদ্রটক ব্রদ্য়া ব্রিষ 

হটল অেযটদ্রটকও িযাকবসে ব্রেিার জেয আমন্ত্রে জাোটো হটি িটল 

আিা করা হটচ্ছ। যখে আপোটক িযাকবসে ব্রেিার জেয র্াকা হটি 

তখে আপোর বেটজটক এিং অেযটদ্রটক সুরবেত করটত িযাকবসে 

বেটয় ব্রেয়া গুরুত্বপূেড। বেঠি অেিা ব্রফাটের মাধ্যটম আপোটক 

িযাকবসটের আমন্ত্রে জাোটো হটি। কবির্-১৯ িযাকবসে সম্পটকড  

আটরা তটেযর জেয এই ওটয়িসাইে ব্রদ্খুেঃ  

https://assets.publishing. 

service.gov.uk/government/uploads/system/ 

uploads/attachment_data/file/961301/ 

PHE_11843_Covid19_vaccination_Easy_Read_ 

guide.pdf 

মটে রাখটিে যারা ঝুাঁ বকর মটধ্য আটছে তাটদ্রটক প্রবতিছর NHS 

বিোমূটলয ফু্ল টীকা বদ্টয় োটক। আপোর ফু্ল টীকার জেয বজবপ সাজড াবর 

অেিা স্থ্ােীয় ফাটমডবসটত ব্রযাোটযাে করুে।  

এছাড়াও আপোর বজবপ আপোটক একিাটরর জেয বি ‘বেউটমা’ 

(অেিা বেউটমাককাল) িযাকবসে অফার করটত পাটরে যা আপোটক 

গুরুতর বেউটমাবেয়া ব্ররাে ব্রেটক রো করটি।   

আপোে কজকপে সারথ চযাোরযাে  এবং   াসপািারল  

যাওয়া   
-যবদ্ আপোর বজবপর সাটে ব্রযাোটযাে করটত হয় তাহটল 

সাজড াবরটত ব্রফাে করুে এিং োসড অেিা র্ািাটরর সাটে 

আপোটক এপটয়ন্টটমন্ট ব্রদ্য়া হটি। শুধু্মাত্র প্রটয়াজে হটলই 

আপোটক সাজড াবরটত ব্রযটত িলা হটি। হাসপাতাটল রুটিে 

এপটয়ন্টটমন্ট োকটল অিিযই ব্রসখাটে উপবস্থ্ত োকটিে যবদ্ 

ো আপোটক ব্রযটত বেটষধ্ করা হয়।  

োরমককস এবং  োাঁ রিে ডািাে   

যবদ্ আপোর বরবপে ব্রপ্রসবিপিে োটক যা সাধ্ারেত বজবপ 

সাজড াবর িা ফাটমডবসটত বেটয়  অেুটরাধ্ কটর োটকে তা এখে 

ব্রফাটেও করটত পারটিে। অটেক ব্রছােখাটো স্বাস্থ্য-সমসযার 

ব্রেটত্র আপোর ফামডাবসস্টও উপটদ্ি এিং বেবকৎসা বদ্টত 

পারটিে। ওষুটধ্র িাটে সিসময় বকছু ওষুধ্ মজুদ্ রাখটল িাটলা 

হয় ব্রযমে ব্রপইেবকলার এিং ঠাণ্ডা ও ফু্লর ওষুধ্। যবদ্ জরুবর 

দ্াাঁ টতর বেবকৎসা প্রটয়াজে হয় তাহটল আপবে সিসময় ব্রয 

দ্াাঁ টতর র্ািাটরর কাটছ যাে দ্য়া কটর তার সাটে ব্রযাোটযাে 

করুে।  

 

যবদ্ ব্রকাটো পবরবস্থ্বতটত কী করটত হটি ব্রসই বিষটয় বেবিত 

হটত ো পাটরে তাহটল ১১১ এ কল করটত পাটরে যা সপ্তাটহর 

সাত বদ্ে ২৪ ঘন্টা সাহাযয এিং পরামটিডর জেয ব্রখালা োটক। 

জীিটের ঝুাঁ বকপূেড জরুবর অিস্থ্ার জেয ৯৯৯ এ কল কটর 

এমু্বটলি র্াকুে।    

 

https://assets.publishing/


ঘরে সুস্থ থাকা   

দেকেক  লরেেে চেককলস্ট  
ঘরেে চভিরে ভারলা  থাকাে দেকেক  চেককলস্ট  

দদ্বেক লেয, রুটিে এিং কাঠাটমা দতবর করা উটেিযটক সফল করটত এিং অজড টের অেুিূবত এটে বদ্টত সাহাযয কটর।  

এর অিিুড ি হটত পাটর ব্রযসি কাজ আপবে সিসময় 

করটত ব্রেটয়টছে বকন্তু কটর উঠটত পাটরেবে ব্রসসি করার 

ব্রেষ্টা করা অেিা এই িুকটলটে ব্রদ্য়া তেয এিং 

পরামিডগুটলা যাোই কটর ব্রদ্খা। 

 

যুি থাকা  

--িনু্ধ এিং পবরিাটরর সাটে ব্রফাটে অেিা ব্রিড়ার িা 

ব্রফটির উপর বদ্টয় কো িলুে।  

--আপোর অেুিূবত এিং োবহদ্া সম্পটকড  অেযাটদ্র সাটে 

কো িলুে। আমাটদ্র সিারই উপটদ্ি এিং আশ্বাটসর 

প্রটয়াজে রটয়টছ এিং অেযরাও হয়ত আমাটদ্র মটতাই 

অেুিি করটছ।  

--আপবে হয়ত ব্রকাটো িনু্ধত্বকারী িা ব্রস্বচ্ছটসিটকর সাটে 

কো িলটত োইটত পাটরে।  

 

আরো  েড়ােড়া  কো  

--সমস্ত বদ্ে ধ্টর আটরা েড়ােড়া করার ব্রেষ্টা করটিে। 

সম্ভি হটল ব্রখালা িাতাটস অেিা িাোটে হাাঁ ো, অেিা 

দ্রজায় দ্াাঁ ড়াটো।  

--আপোর ঘটরর রুটিটের মটধ্য িসা এিং দ্াাঁ ড়াটো 

িযায়ামগুটলা েুবকটয় বদ্টত ব্রেষ্টা করটিে।  

--দ্ীঘডসমটয়র বেবিয়তাটক মাটঝমটধ্য েড়ােড়ার মাধ্যটম 

িাঙ্গিার ব্রেষ্টা করটিে।  

খাওয়া  এবং  পাে কো  

--পাবে সহ প্রেুর পবরমাটে তরল পাে করুে।  

--বেধ্ডাবরত সমটয় খািার ব্রখটত ব্রেষ্টা করুে, তটি যবদ্ 

রুবের অিাি োটক তাহটল তার পািাপাবি স্বাস্থ্যকর স্ন্যাক 

ব্রখটত পাটরে।  

--সুষম খািার খাটিে যাটত োকটি অটেক ব্রপ্রাটিে (মাংস, 

বর্ম এিং িাদ্াম), দুগ্ধজাতীয় খাদ্য, স্টাবেড  িা মাড়যুি 

খািার (ব্রের্ বসবরয়াল, আলু, পাস্তা, এিং িাত), এিং প্রেুর 

ফল এিং িাকসবি (তাজা, ব্রিাটজে িা বহমাবয়ত, 

টিেজাত, শুকো অেিা জুযস)   

--প্রবত সপ্তাটহ দুইিার মাটছর ব্রপ্রাটিে খাটিে যার একো 

হটত হটি দতলাি।  

 

বেস্ত থাকা  

--আপোর বদ্টের পবরকল্পো িাোে-প্রবতবদ্ে একই সমটয় 

ঘুমাটত এিং উঠটত ব্রেষ্টা করুে।  

--আপোর যা িাটলা লাটে তা করুে- ছায়াছবি ব্রদ্খুে, িই 

পড়ুে, অেিা পাজল ব্রমলাে।  

--প্রবতবদ্ে েতুে বকছু করটত ব্রেষ্টা করুে অেিা ব্রয 

প্রটজক্ট সিসময় করটত ব্রেটয়টছে তা শুরু কটর বদ্ে।  

 

আেন্দ অেুভব কো  

--এমে একো জাোলা খুাঁটজ বেে ব্রযখাে ব্রেটক িাইটরর 

পৃবেিী ব্রদ্খা যায়। আপোর োরপাটির প্রকৃবত উপটিাে 

করুে।  

--োে শুেুে 

--েতুে বকছু করার ব্রেষ্টা করুে, অেিা এমে বকছু যা 

আপবে আটেও কটরটছে এিং আিার করার সময় পাটচ্ছে। 

িনু্ধটদ্র সাটে এই িযাপাটর কো িলুে।   

    

                 এটারক  সম্ভব কো  
                        দেকেক  চেককলস্ট  

চে াকাস  
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মরেে গুরুত্ব 

আমারেে মরেে গুরুত্ব েরয়রে এবং  মেরক  সরিজ োখাও জরুকে। আমো  চযভারব আমারেে 

িেীেরক  কেরয়  ভাকব ঠিক চসভারব  মেরক  কেরয়ও ভাবা  উকেৎ, কবরিষ করে পকেবিক রেে সমরয়।  

যতদূর সম্ভি িনু্ধ, পবরিার, এিং প্রবতটিিীটদ্র  

সাটে যুি োকার মাধ্যটম স্বািাবিক দদ্েবিে 

এিং সটখর কাজকমড োবলটয় ব্রযটত ব্রেষ্টা করুে। 

বেটজর পছটির িা সটখর উপটিােয কাজকমড 

বেটয় িযস্ত োকটল আমাটদ্র মে িাটলা োটক, 

ঠিক ব্রযমে িযায়াম অেিা হাাঁ োর জেয িাইটর 

ব্রেটল োটক। একো কযটলোর িযিহার করার 

মাধ্যটম আমরা জরুবর তাবরখ অেিা অেযটদ্র 

সাটে ব্রযাোটযাে করার কো মটে রাখটত পাবর।  

 

“এমেবক এই সমটয়ও আমাটদ্র কবমউবেটি িড় 

হটচ্ছ, হয়টতা িা শুধু্মাত্র একো ব্রফােকটলর 

মাধ্যটম, ফটল জীিে একেু সহজ এিং অেডিহ 

হটয় উটঠ।“ 

 

 “আবম আমার মাটয়র ব্রকয়ারার বহটসটি তার 

সাটে োবক, আমার মাটয়র িয়স ৯০ এিং বতবে 

প্রবতরো িলটয়র মটধ্য আটছে। আবম ব্রজটেবছ 

ব্রয আমাটক বেটজর বদ্টকও ব্রখয়াল রাখটত হটি 

োে ব্রিাো, িাইটর হাাঁ েটত অেিা সাইটকল 

োলাটত যাওয়ার মাধ্যটম”.  

হযাবর  

 

মাটঝমটধ্য আমাটদ্র জীিটে পবরিতড ে আসটত 

পাটর, এিং তখে কী করটত হটি জাো োকটল 

মাবেটয় বেটত সুবিধ্া হয়।  অেযটদ্র সাটে ব্রযােটযাে 

রাখা জরুবর এিং মটে রাখটত হটি ব্রয অেযটদ্রও 

হয়ত একই অেুিূবত হটচ্ছ কাটজই পারস্পবরক 

আদ্ােপ্রদ্াে এিং করুো প্রদ্িডে কাটজ আসটি। 

আমাটদ্র মটধ্য অটেটকই এই অেুিূবতগুটলা 

কাটিটয় উঠি। েত এক িছর আমরা অটেটকই 

বিবিন্ন সমসযার সম্মখীে হটয়বছ। আপবে হয়ত টিটক 

োকার জেয বেজস্ব উপায় খুাঁটজ বেটয়টছে, বকন্তু এই 

পবরবস্থ্বতটত বেিাগ্রস্থ্ োকা িা বিভ্রাি ব্রিাধ্ করাও 

স্বািাবিক। যবদ্ পবরবস্থ্বত আপোর জেয ব্রিবি কঠিে 

হটত  শুরু কটর, তাহটল একা সামাল ব্রদ্য়ার ব্রেষ্টা 

করার প্রটয়াজে ব্রেই। বিবিন্ন স্থ্ােীয় সংেঠে এিং 

ব্রহল্পলাইে আটছ যারা আপোর কো শুেটি এিং 

সাহাযয করটি। আটরা তটেযর জেয এই িুকটলটের 

ব্রপছটের প্রটয়াজেীয় ব্রফাে োম্বাটরর পাতাটি ব্রদ্খুে।  

প্রবতবদ্ে আেি খুাঁটজ ব্রেয়ার ব্রেষ্টা করটল িাটলা 

হয়, ব্রযমে প্রকৃবতর বদ্টক তাকাটো, িনু্ধ িা 

পবরিাটরর সাটে হাাঁ েটত যাওয়া, মজার এককাপ ো 

খাওয়া, িব্দ ব্রখাাঁ জার ব্রখলা, েতুে বকছু করা, িীটতর 

সূযড ব্রখাাঁ জার মটতা িাটলালাোর কাজগুটলা করা। 

জীিটের িড় বিষয়গুটলা মাোয়রাখটল িাটলা হয়, 

এই দুবদ্ড ে একবদ্ে ব্রকটে যাটি।  

 

 

   

বাসাে চভিরে চযসব কাজ আপকে উপরভাে  করেে চসগুরলাে জেে সময়  চবে করুে।  

অেেরেে সারথ যুি থাকুে।  

--িনু্ধ, পবরিার, প্রবতটিিী, ক্লািসমূহ এিং 

কবমউবেটির সাটে ব্রফাটে অেিা অেুমবত োকটল 

হাাঁ েটত যাওয়ার মাধ্যটম যুি োকুে। এটদ্র 

ব্রফাে োম্বাটরর একো তাবলকা িাবেটয় রাখটল 

ব্রফাে করার কো মটে োকটত পাটর।  

--িবপং িা অেযােয কাটজর জেয সাহাযয োওয়া 

যায়।  

--িলাবন্টয়ার বহটসটি ব্রফাটে অেযটদ্র সাটে 

িনু্ধত্ব করটত োইটত পাটরে।  

 

বেব াকেক  কবষরয়ে পকেকল্পো  

--ঘটরর ব্রিতটর প্রাতযবহক এিং সটখর কাজকমড 

োবলটয় যাে।  

--প্রবতবদ্টের কাটজর একো তাবলকা দতবর 

করুেঃ িবপং বলস্ট, ব্রফাে কল, বরবপে 

ব্রপ্রসবিপিে অর্ড ার করা  

--বজবপর কাছ ব্রেটক বেবকৎসা এিং স্বাস্থ্যটসিা 

গ্রহে অিযাহত রাখুে।  

কঠিে অেুভূকি এবং দুকিন্তাে উরবক  থাকুে।  

--আপোর বেয়ন্ত্রাোধ্ীে বিষটয়র প্রবত 

মটোবেটিি করুে।   

--আপবে কতেুকু খির ব্রদ্খটিে িা শুেটিে তার 

জেয একো মাত্রা বেধ্ডারে করুে এিং শুধু্মাত্র 

বিশ্বাসটযােয সূত্র িযিহার করুে (BBC/ITV) 

--আপোর অেুিূবত বেটয় অেযটদ্র সাটে েল্প 

করার জেয সময় ব্রির করুে, এো সহায়ক হটত 

পাটর।   

 

আেন্দ খুাঁ রজ চেয়া ও অেুভব কোে জেে 

সময়  চবে করুে।  

--িাসায় ব্রযসি কাজ উপটিাে কটরে ব্রসগুটলার 

প্রবত মটোবেটিি করুে।  

--আমাটদ্র জীিটের গুরুত্বপূেড মােুটষর কো 

িািা, সুসমটয়র কো মটে করা ব্রযমে ছুটি 

কাোটোর ছবি ব্রদ্খা আেি বদ্টত পাটর 

--বেটজর জেয একো লেয বস্থ্র করুে, েতুে 

বকছু বিখুে, অেিা একো েযাটলঞ্জ গ্রহে করুে।  

--ব্রযসি কাজ আপোটক আেি ব্রদ্য় ব্রসগুটলার 

কো কাউটক েল্প করুে অেিা র্াটয়বরটত বলটখ 

রাখুে।  

 

যকে  আপকে অকস্থে চবাধ করেে, িা রল  ককেু শ্বাস প্রশ্বারসে বোয়াম কারজ আসরি পারেঃ   

১। আরাম কটর িসুে অেিা শুটয় োকুে। 
২। লম্বা কটর শ্বাস বেটয় ধ্টর রাখুে, এিং একই সাটে 

ঘাড় িি কটর উঁেু করুে এিং হাত মুবিিদ্ধ করুে।  

৩। শ্বাস ছাড়টত ছাড়টত ধ্ীটর ধ্ীটর এক ব্রেটক 

পাাঁ ে পযডি েেো করুে। 

৪। এো কটয়কিার করুে।  



 

 

টাকাে গুেত্ব  

স্ক্োমােো  আমারেেরক  ঠককরয়  আমারেে টাকা কেরি োয়। এো  আমারেে চয  কাউরক  টারেকট বাোরি 

পারে, িরব আিাে কথা  রি  সিকক  থাকাে মাধেরম আমো কেরজরেেরক  েো কেরি পাকে।   

--ব্রয ব্রকাটো প্রস্তাি গ্রহে করার আটে িািুে, 

অবিশ্বাসয রকটমর িাটলা মটে হটল অবিশ্বাস করাই 

িাটলা।   

--আপোর িযবিেত তেয ব্রদ্য়া এবড়টয় েলুে, ব্রযমে 

আপোর িযাংটকর তেয  

--অোকাবিত ব্রফােকল অেিা দ্রজায় ব্রকউ এটল 

সতকড  োকুে- অপবরবেত মােুষটক দ্রজা খুটল ব্রদ্য়া 

িা ঘটর ব্রোকাটোর প্রটয়াজে ব্রেই। 

--অবফবসয়াল বিবজোরটদ্র পবরবেবত বেবিত করটত 

বিল িা বেঠি ব্রেটক োম্বার বেটয় কল করুে, তাটদ্র 

আইবর্ কার্ড  ব্রেটক োম্বার ব্রেটিে ো। এজেয কাউটক 

অটপো করাটত হটল সমসযা ব্রেই, তারা আসল 

মােুষ হটল অটপো করটত আপবত্ত করটি ো।   

--ব্রকাটো কারে ছাড়া হঠাত একো ব্রফাে কল এটল 

লাইে ব্রকটে বদ্টত বিধ্া করটিে ো। আেসার ব্রফাে 

িযিহাটরর মাধ্যটম আপোর কলগুটলা পরীো করটত 

পাটরে। দুটো কটলর মাঝখাটে পাাঁ ে বমবেে অটপো 

কটর বেবিত করুে লাইে খাবল আটছ কী ো। 

মাটকড টিং কল ব্লক করার জেয বিোমূটলয ব্রেবলটফাে 

বপ্রফাটরি সাবিড টস ব্ররবজস্টার করটত পাটরে এই 

োম্বাটর- 0345 070 0707 ব্রকউ আপোটক স্ক্যাম 

করার ব্রেষ্টা করটছ িটল সটিহ হটল এই োম্বাটর 

একিে ির্টক ব্রফাে করুে- 0300 123 2040 

 

থামুে! 

আপবে বক কাউটক আিা করটছে? 

ব্রপছটের দ্রজা বক লক করা আটছ?  

 

 

চেইে!  

দ্রজা ব্রখালার আটে ব্রেইে তুটল বদ্ে।  

 

 

চেক করুে!  

দ্রজায় আসা বিবজোটরর আইবর্ ব্রদ্খুে। 

ব্রফাে কটর আইবর্ ব্রেক কটর বেে।  

 

 

িাইম স্টপারস-  

0800 555 111 

পুবলটির অ-জরুবর  োম্বার- 101 

 

 

 

 

 

এই কঠিে সমরয়  আপকে আপোে অকধকাে অেুযায়ী টাকা  পারিে কী ো িা চেক করে কেরল  

ভারলা   য়।  

রাষ্ট্রীয় ব্রপেিে পাওয়ার িয়স যাটদ্র হটয়টছ 

তাটদ্র অিসরকালীে ব্ররাজোর িাড়াটোর জেয 

ব্রপেিে ব্রিবর্ে হটচ্ছ একো সরকারী িাতা। 

েড়পড়তায় এো সপ্তাটহ প্রায় £60 পাউটের 

একো িাড়বত ব্ররাজোর- যা আপবে অেিা 

আপোর পবরবেত ব্রকউ ব্রপটত পাটরে। তাছাড়া 

যারা ব্রপেিে ব্রিবর্ে পাে তারা বিোমূটলয 

দ্াাঁ টতর বেবকৎসা এিং সম্বিত কাউবিল েযাে, 

ব্ররন্ট, টিবি লাইটসি এিং বহটিং বিল এর 

বিষটয়ও সাহাযয ব্রপটত পাটরে।  

 

হাজার হাজার মােুষ ইবতমটধ্য ব্রপেিে ব্রিবর্ে 

ব্রক্লইম করটছে।   

 
আপোর ব্রমািাইল স্মােড  ব্রফাটে আপোর কুইক 

ব্ররসপি ব্রকাটর্র একো ছবি তুলুে যা আপোটক এই 

ওটয়িসাইটের তটেয বেটয় যাটি- 

www.citizensadvicegm.org/pensioncredit 

স্থ্ােীয় CAB েম্বরগুটলা হটচ্ছঃ 

CAB েযার্টফার্ড  ও বকেবল  

0800 278 7828 

CAB হযাটরাটেইে বর্বিক্টস (িযাটিে) 

0800 278 7900 

 

আপবে যবদ্ ঘটরর মাবলক হে, আপোর সঞ্চয় 

োটক, অেিা প্রাইটিে ব্রপেিে োটক তারপরও 

আপবে ব্রপেিে ব্রিবর্ে ব্রপটত পাটরে। 

বসটিটজে এর্িাইটজর কমীরা এটেটত্র আপোর 

ব্রযােযতা ব্রফাটে ব্রেক কটর বদ্টত পারটি। এই 

কটল সাধ্ারেত  দ্িবমবেটের ব্রেটয় কম সময় 

লাটে, আপোটক শুধু্ বেটজর ব্ররাজোর, ব্রপেিে 

এিং সঞ্চয় সম্পটকড  তেয বদ্টত হটি।  

 

বসটিটজে এর্িাইটজর টিম ব্রফাটে  আপোর 

ব্রযােযতা ব্রফাটে ব্রেক কটর বদ্টত পারটি 0800 

144 8848 

 

THE PENSION TOP  

Up 

 

“মাত্র একো ইন্টারবিউ ব্রদ্য়ার পর প্রবত সপ্তাটহ 

£৪০ ব্রপেিে ব্রিবর্ে ব্রপটয় আবম ব্রিি অিাক 

হটয় বেটয়বছলাম। োকাো আমার জীিেযাত্রায় 

ব্রিি সুখকর পবরিতড ে এটেটছ।”  

কযারল  

 

 

 

http://www.citizensadvicegm.org/pensioncredit


 

পুষ্ট  থাকা  অথকাৎ পুকষ্টকে খাবাে খাওয়া    

আমরা কী খাই তা আমাটদ্র স্বাটস্থ্যর জেয অতযি গুরুত্বপূেড। এটত আমাটদ্র ব্ররােপ্রবতটরাধ্ েমতা িাটলা োটক 

এিং আমরা উপটিােয কাজগুটলা করার জেয িবি পাই। 

খািাটরর পবরকল্পো ও প্রস্তুবত এিং রান্নাও দদ্বেক রুটিে 

োলু রাখার একো উপায়। অটেটকর জেয এো বদ্টের 

একো উপটিােয সময়। 

  

কেরে  ককেু ভারলা  পোমিক  চেয়া   রলাঃ   

 

খােে উপরভাে  করুে—েতুে বকছু িা পুটরাটো বপ্রয় 

ব্রকাটো খািার রান্না করটল ব্রকমে হয়? বকছু পুটরাটো এিং 

েতুে ব্ররবসবপ খুাঁটজ ব্রির করুে।  

 

দেকেক  খাবারে যরথষ্ট  দবকেে ে োখুে—যাটত 

প্রটয়াজেীয় সকল পুবষ্ট ব্রপটত পাটরে এিং ওজে স্বাস্থ্যকর 

সীমার মটধ্য রাখটত পাটরে।  

 

কেরজে উপে চোখ  োখুে-- যবদ্ মটে হয় আটের মত 

ব্রখটত পারটছে ো িা খাওয়ার রুবে ব্রেই, তাহটল ওজটের 

বদ্টক ব্রোখ রাখুে এিং কাপড়, েয়ো, ব্রিল্ট ইতযাবদ্ 

স্বািাবিটকর ব্রেটয় ব্রিবি বেলা হটয় ব্রেটছ কী ো ব্রেক কটর 

ব্রদ্খুে। 

  

যকে রুকে  কম থারক—অবেচ্ছাকৃতিাটি বক ওজে কটম 

যাটচ্ছ? আপোর প্রবতবদ্টের িবি এিং ব্রপ্রাটিটের পবরমাে 

িাড়াটোর ব্রেষ্টা করা উবেৎ। 

যা করটল উপকার ব্রপটত পাটরেঃ 

--অল্প কটর িারিার খাে। 

--ফুল-ফযাে িা েবিডযুি খািার এিং পােীয় খাে (ব্রযমে 

ফুল-ফযাে দুধ্, দ্ই, পবের) 

--ব্রিবি কটর আবমষ খাে ব্রযমে মাংস, মাছ, বর্ম, র্াল, 

অেিা িাদ্াম।  

--বজবপর সাটে পরামিড করটত পাটরে।  

আপোে োন্নাঘরেে কাবাডক  এবং  কিরজ যরথষ্ট  

পকেমারর্ খাবাে মজুে োখুে-- সহজ, মজার এিং 

দ্ীঘডবদ্ে িাটলা োটক এমে বকছু খািার রাখুে ব্রযমে 

গুড়াদুধ্, সুযটপর টিে, রাইস পুবর্ং।  

 

খাবারেে  প্রস্তুকিরক  স জ োখুে— যখে দ্রুত এিং 

সহটজ বকছু খাওয়ার প্রটয়াজে পড়টি তখে এো খুি 

কাটজ আসটি। ব্রযমে-প্রস্তুত খািার, স্ন্যাক, বফংোর ফুর্, 

খািার ব্রর্বলিাবর সাবিড স।  

 

আপোে িকপং  কীভারব কেরবে ভাবুে—একজে 

প্রবতটিিী, পাবরিাটরর সদ্সয, িা কবমউবেটি হািটক 

সাহাটযযর জেয িলটত পাটরে।  

 

িেীেরক  জলরযাকজি োখুে— িরীরটক জলটযাবজত 

রাখার জেয প্রবতবদ্ে আমাটদ্র ৬-৮  

গ্লাস পােীয় ব্রখটত হয়। এটত ইেটফকিে কম হয় এিং 

মটোবেটিি, িবি এিং মােবসক অিস্থ্া িাটলা োটক, 

ফটল আমরা মেটক সেল রাখটত পাবর।  

 

যকে আপকে মেেপাে করেে-- সপ্তাটহ ১৪ ইউবেটের 

(এক ইউবেে হটচ্ছ অটধ্ডক পাইন্ট িা ব্রছাে একগ্লাস 

ওয়াইে) ব্রিবি পাে ো করটত পরামিড ব্রদ্য়া হয়। একসাটে 

ব্রিবি ো ব্রখটয় অল্প অল্প কটর খাটিে এিং কটয়কো 

বদ্েটক মদ্-বিহীে  রাখটত ব্রেষ্টা করটিে। মদ্ আপোর 

ব্রদ্হটক বর্হাইটেটের্ িা পাবেিূেয কটর ব্রফটল, কাটজই 

সাটে পাবে, জুযস, িা সফে বেংক ব্রখটত ব্রেষ্টা করটিে।  

 

আরো  সেল   ওয়া  

ব্রকে সবিয় এিং সেল োকা জরুবর 

আমাটদ্র দদ্েবিে বিয়াকলাপ ব্রযমে ক্লাটি, 

িযায়াটমর ক্লাটস, এপটয়ন্টটমটন্ট, িনু্ধ িা পবরিাটরর 

সাটে ব্রদ্খা করটত, অেিা ব্রস্বচ্ছাটসিা বদ্টত যাওয়া 

আপাতত িদ্টল ব্রেটছ।  

আমাটদ্র মটধ্য অটেটকই মহামারী শুরু হিার পর 

আটের মত সেল েই এিং আমাটদ্র জটয়ন্ট এিং 

ব্রপিীটত বকছুো  জড়তা ব্রদ্খা বদ্টয়টছ। বেটের 

িযায়ামগুটলা আমাটদ্র িবি, িারসাময এিং 

েড়ােড়ার েমতা বফটর ব্রপটত সাহাযয করটি। এই 

সিবকছু আমাটদ্রটক দদ্েবিে বিয়াকমড োবলটয় 

ব্রযটত সাহাযয করটি, ব্রযমে- কাপড় ব্রধ্ায়া, কাপড় 

পরা, রান্না করা, এিং অেযােয বজবেস করা যা আমরা 

উপটিাে কবর। অল্প হটলও ঘেঘে এিং বেয়বমত 

েড়ােড়া করটল আমাটদ্র জটয়ন্টগুটলাও সেল 

োকটি।  

 

প্রকিকেে সেল  থাকা চযভারব সা াযে করেঃ   

--আমাটদ্র ব্রেতো জাবেটয় রাটখ 

--রাটত ঘুম িাটলা হয় 

--খাওয়র রুবে িাটড়   

--স্বাস্থ্যকর ওজে রোয় সাহাযয কটর 

--অটন্ত্রর স্বাস্থ্য ঠিক রাটখ 

--ব্রপিী এিং হাড়টক মজিুত রাটখ 

--স্বাস্থ্য সমসযাটক আটরা খারাপ হওয়া ব্রেটক রো 

কটর।   

িরং ঘটরর ব্রিতটর আমাটদ্র বিয়াকমড ব্রযমে রান্না, 

খাওয়া, কাপড় পরা, িই পড়া এিং টিবি ব্রদ্খায় 

আমাটদ্র বদ্টের ব্রিবিরিাে সময় িযয় হয়। ঘটরর 

ব্রিতটর সেল োকার মটতা কাজ খুাঁটজ ব্রপটল আমরা 

িাটলা ব্রিাধ্ করি। এো আমাটদ্র ব্রদ্টহ 

ব্ররােপ্রবতটরাধ্ েমতা িাড়াটতও সহায়ক হটি।   

আমাটদ্র মটধ্য অটেটকই িাইটর িযায়াম করটত 

ব্রযটত সেম। প্রবতবদ্ে হাাঁ েটত ব্রেটল িাইটরর 

পবরটিি এিং ব্রখালা িাতাস উপটিাে করা যায়। 

লকর্াউটের সমটয়ও দুই বমোর দুরত্ব ব্ররটখ আমরা 

অেয ব্রকাটো পবরিাটরর একজটের সাটে এো করটত 

পাবর।  

আপবে যবদ্ িাইটর ব্রযটত ো পাটরে, একো ব্রখালা 

জাোলা িা দ্রজায় ব্রখালা িাতাটস দ্াাঁ ড়াটলও িাটলা 

লােটত পাটর। ঘটরর ব্রিতটরও বকছু িযায়াম করা যায় 

যা আমাটদ্রটক বেটজর পছটির কাজগুটলা করা 

অিযাহত রাখটত সাহাযয করটি।  

 

প্রকিকেে সেল  থাকা যা চথরক  েো করেঃ  

--পটড় যাওয়া এিং হাতপা িাঙ্গার ঝুাঁ বক  

-- হােড  এোক, ব্রিাক, র্ায়াটিটিজ এিং বকছু 

কযািাটরর ঝুাঁ বক  

--ওজে সংিাি সমসযার ঝুাঁ বক  

 

 

 

 



বোয়াম  শুরু  কোে আরে  দ্রুি কেোপত্তা  চেক  

সকি য়  থাকা চবকিেভাে  মােুরষে জেেই কেোপে  এবং  স্বাস্থে ও সুস্থিাে জেে অিেন্ত উপকােী। আপকে 

ককেু েুদ্র পেরেপ চেয়াে মাধেরম সমসো  ঘটাে সম্ভাবো  ককমরয়  আেরি পারেে।   

ব্রিবিরিাে মােুষ র্ািাটরর 

পরামিড ছাড়াই িযায়াম করটত 

পাটরে, বিটিষ কটর যবদ্ তাটদ্র 

স্বাটস্থ্যর অিস্থ্া বেয়ন্ত্রটে োটক। 

বকন্তু যবদ্ আপোর হৃদ্যন্ত্র, বকর্বে 

অেিা বিপাকযটন্ত্রর সমসযা 

সংিাি ব্রকাটো উপসেড ব্রেটক 

োটক তাহটল শুরু করার আটে 

বজবপর সাটে পরামিড করা উবেত।  

অপ্রটয়াজেীয় জঞ্জাল সবরটয় 

আপোর িযায়াটমর স্থ্াে প্রস্তুত 

করুে।  

--সাটপাটেড র জেয মজিুত এিং 

িি বকছু হাটতর কাটছ রাখুে, 

ব্রযমে রান্নাঘটরর ওয়াকড েপ  

-- িযায়াটমর সময় েুমুক ব্রদ্য়ার 

জেয এক গ্লাস পাবে হাটতর কাটছ 

রাখুে।  

--সঠিক মাটপর আরামদ্ায়ক জুতা 

এিং বেলা কাপড় পরুে।  

--একা িযায়াম করটল প্রটয়াজটে 

িযিহাটরর জেয ব্রফাে হাটতর 

কাটছ রাখুে। 

 

 

 

 

েবত বেধ্ডারে করুে, সিসময় 

িযায়াটমর আটে িরীর েরম করুে 

এিং আপোর জেয সহজ একো 

মাত্রায় িযায়াম শুরু করুে, তারপর 

ধ্ীটর ধ্ীটর মাত্রা িাড়াে। 

--যবদ্ ব্রকাোও অবতবরি িযো হয় িা 

মাো ব্রঘাটর, তাহটল সাটে সাটে িন্ধ 

কটর বদ্টয় বিশ্রাম করুে। 

--মটে রাখটিে যবদ্ আপবে িযায়াটম 

অিযস্ত ো োটকে তাহটল িরীটরর 

জটম োকা অঙ্গপ্রতযঙ্গ েড়ােড়ার পর 

িযো িা অস্ববস্ত হটত পাটর।  

--ব্রযসি ব্রপিী স্বািাবিটকর ব্রেটয় 

ব্রিবি িযিহৃত হটয়টছ ব্রসগুটলাটত 

কটয়কবদ্টের জেয বকছুো অস্ববস্ত 

অেুিূত হটত পাটর। এো স্বািাবিক 

এিং এটত ব্রিাঝা যায় ব্রয আপোর 

িরীর িাড়বত েড়ােড়ায় সাড়া বদ্টচ্ছ।  

--িযায়াটমর সময় শ্বাস ধ্টর রাখটিে 

ো, পুটরাো সময় ধ্টর 

স্বািাবিকিাটি শ্বাস প্রশ্বাস বেে। 

“সকি য়  থাকাে জেে আমাে কজরম যাওয়াে প্ররয়াজে চেই। 

আমাে কেরজে ঘরে এবং  বাোরে আকম যা কেরি পাকে িা 

কবস্ময়কে। আকম চখয়াে করে চেরখকে শুধুমাে  বসাে সময়  

ককমরয়  আেরলই আমাে িেীে অরেক ভারলা  লারে।” 

ডে  

ঘরেে চভিরে ভারলাভারব সেল  থাকা   

ব্রয ব্রকাটো ধ্রটের েড়ােড়াই িাটলা, বিটিষ কটর ব্রযগুটলা আমাটদ্রটক িরীরটক একেু েরম কটর ব্রদ্য় 

এিং শ্বাসপ্রশ্বাসটক দ্রুততর কটর। প্রায় সকটলর জেযই এটকিাটর েড়ােড়া ো করার ব্রেটয় িযায়াম করা 

ব্রিবি বেরাপদ্! প্রবতবদ্ে অল্প অল্প কটর েড়ােড়া করটল তা িবি িাড়াটত সাহাযয করটি। ঘটরর ব্রিতটর 

িাটলািাটি সেল োকার বকছু উপায় আটছঃ  

• িবি এিং িারসাটমযর িযায়াম যা আপোটক িবিিালী োকটত এিং পাটয়র উপর দৃঢ়িাটি 

দ্াাঁ ড়াটত সাহাযয করটি।  

• এটরাবিক িযায়াম ব্রযগুটলা আপোর িরীরটক েরম কটর তুলটি এিং আপোর শ্বাস প্রশ্বাসটক 

একেু দ্রুত করার মাধ্যটম আপোটক সুস্থ্ এিং িাটলা রাখটি।  

• েড়ােড়া এিং বিয়াকটমডর মাধ্যটম লম্বা সমটয়র বেবিয়তা ব্রযমে সমস্ত বদ্ে ধ্টর িটস িা শুটয় 

োকার অিযাসটক ব্রিটঙ্গ ব্রদ্য়া।   

 

 

  

 

 

 

 

 

 



িকি এবং  ভােসারমেে বোয়াম  

আমারেে চপিী,  াড় এবং জরয়ন্টসমূ  েড়ােড়া  পেন্দ করে। েড়ােড়াে অভাব আমারেে িেীরেে জেে ভারলা েয়। ঠিক  একটা  

োকড়ে মরিা  আমারেে িেীেও কেয়কমি েড়ােড়া  ো কেরল  জরম যায় এবং  মকেো  ধরে।  

 এই িযায়ামগুটলা আমাটদ্রটক িবিিালী এিং 

সেল োকটত সাহাযয কটর। সমস্ত সপ্তাহ ধ্টর 

এগুটলা বেয়বমত করার ব্রেষ্টা করটিে, প্রটয়াজটে 

অল্প কটর বদ্টে কটয়কিার করটত পাটরে- 

োিতার পটর অেিা লাটঞ্চর আটে, ব্রকতবলর 

পাবে েরম হটত হটত, অেিা ব্রফাটে কো িলটত 

িলটত।  

সিসময় িযায়াটমর আটে ব্রপিী এিং 

জটয়ন্টগুটলাটক েরম কটর ব্রেয়া এিং িযায়াটমর 

পটর ঠাো কটর ব্রেয়া িাটলা।    

 

 

“আটে আবম প্রবত সপ্তাটহ একো কটর ক্লাটস 

ব্রযতাম বকন্তু এখে আবম ঘটর িযায়াম কবর। এো 

আমাটক সেল োকটত এিং আমার বদ্টের 

কাঠাটমা ঠিক করটত সাহাযয কটর।”  

বিবস্টে  

        িেীে ‘েেম কো’ বা ওয়ামক-আপ 

মূল িযায়াটমর জেয প্রস্তুত হটত হটল সিসময় ওয়ামড-আপ বদ্টয় 

শুরু করটিে। িরীর েরম করার জেয োরো বিন্ন িযায়াম আটছ, 

এক ব্রসিটে িযায়াম করটল এর সিগুটলা আটে কটর ব্রেটিে।  

যবদ্ সমস্ত বদ্ে ধ্টর ব্রিটঙ্গ ব্রিটঙ্গ িযায়াম কটরে তাহটল বসটের্ 

মােড  িা িটস িটস হাাঁ োর িযায়ামো কটর িরীর েরম কটর ব্রেটিে। 

আপবে এই ওয়ামড-আপ িযায়ামগুটলা সমস্ত বদ্ে ধ্টর করটত 

পাটরে, এটত আপোর জটয়ন্টগুটলা সেল োকটি, বিটিষ কটর 

একঘন্টার মটতা িটস োকার পর।  

 

 

 

 

 

 

 

‘বরস  াাঁ টা’ 
ব্রপিীটক েরম কটর এিং েড়ােড়ার জেয প্রস্তুত কটর।  

 

কী কেরি  রব 

--মাো উঁেু কটর ব্রেয়াটরর সামটের বদ্টক িসুে।  

--হাত বদ্টয় ব্রেয়াটরর দুই পাি ধ্রুে  

--বেয়ন্ত্রটের সাটে মােড  অেডাৎ পা উঠাোমা করুে।  

--একো আরামদ্ায়ক ছটি উপেীত ব্রহাে।  

--১-২ বমবেে ধ্টর করটত োকুে।  

 

চোড়াকল  কিলা  কো 
ব্রোড়াবলটক বেলা কটর এিং ব্রোড়াবল ব্রেটক আঙু্গল পযডি হাাঁ োর েমতা 

িাড়ায়, আমাটদ্রটক বস্থ্বতিীল রাটখ।   

 

কী কেরি  রব 

-- মাো উঁেু কটর ব্রেয়াটরর সামটের বদ্টক িসুে। 

--হাত বদ্টয় ব্রেয়াটরর দুই পাি ধ্রুে  

--পাটয়র ব্রোড়াবল ব্রমটঝটত রাখুে। তারপর ব্রোড়াবল উপটর 

তুটল ঠিক একই জায়োয়  পাটয়র আংগুলগুটলা রাখুে। 

--উিয় পাটয় পাাঁ ে িার কটর করুে।  

ঘারড়ে বৃত্ত 
ব্রপিীসমূহটক েরম কটর এিং েড়ােড়ার জেয প্রস্তুত কটর  

 
কী কেরি  রব 

--হাত দুইপাটি ব্ররটখ উঁেু হটয় িসুে।  

--দুই ঘাড় উঁেু কটর কাে পযডি তুলুে। োবমটয় আেুে, তারপর 

বেটের বদ্টক ব্রেটপ ধ্রুে। 

--ধ্ীটর ধ্ীটর পাাঁ েিার করুে, এিং ব্রদ্খটিে ঘাটড়র জটয়ন্টটক 

বেলা মটে হটি।  

 

চমরুেন্ড চমােড়ারো  
ব্রমরুদ্েটক বেলা কটর, ঘাড় বফবরটয় তাকাটো এিং বিছাোয় পাি ব্রফরা 

সহজ কটর  

 

কী কেরি  রব 

--পা বেতম্ব সমাে দুরটত্ব ব্ররটখ মাো খুি উঁেু কটর িসুে।  

--র্াে হাত িাাঁ  হাাঁ েুর উপর রাখুটে এিং িাাঁ  হাত বদ্টয় ব্রেয়াটরর 

ব্রপছেো ধ্রুে।  

--িরীটরর উপটরর অংি এিং মাো ধ্ীটর ধ্ীটর র্াে বদ্টক 

ব্রমােড়াে, মাঝখাটে বফবরটয় আেুে, এিং িাাঁ  বদ্টক ব্রঘারাে।  

--দুইবদ্টক আটরা োরিার কটর এো করুে।  

  

 

 

 

 

 

 

 

 



মূল বোয়াম- বসা অবস্থায়   

লে রাখটিে আপোর ব্রেয়ার ব্রযে মজিুত এিং বস্থ্র োটক যাটত আপবে উঠিস করার সময়  এো 

েড়ােড়া ো কটর। আরামদ্ায়ক কাপড়টোপড় এিং সঠিক মাটপর জুতা পরটিে যা পা ব্রক সাটপােড  ব্রদ্য়।  

ককি মজবুিকের্  
মুঠির িবি িাড়ায়, িটয়ম ব্রখালা সহজ হয়।  

 

কী কেরি  রব  

--একো হাত ব্রমাছার ব্রতায়াটলটক টিউটির 

আকাটর ব্রোল কটর িাাঁ জ কটর বেে।  

--মাো উঁেু কটর িসুে, তারপর ব্রতায়াটলটক দুই 

হাত বদ্টয় োইে কটর ব্রেটপ ধ্রুে, ধ্ীটর পাাঁ ে 

পযডি গুেুে, তারপর ব্রছটড় বদ্ে। 

--এই িযায়ামটি ৬-৮ িার করুে  

 

আরেকটু কঠিে কেরি োইরল  

ব্রতায়াটলটক োপ বদ্টয় ধ্রুে, তারপর ব্রমােড় 

বদ্টয় দ্ি ব্রসটকে ধ্টর রাখুে।   

 

বাহু চোলারো   
প্রােিবি এিং সহেিীলতা িাড়ায়  

 

কী কেরি  রব  

--মাো উঁেু কটর ব্রেয়াটরর সামটের বদ্টক িসুে। 

--হাাঁ েুর ঠিক বেটের ব্রমটঝটত পা দুটোটক সমাে 

িাটি রাখুে।  

--কেুই িাাঁ জ করুে এিং ঘাড় ব্রেটক িাহু দুটো 

ব্রদ্ালাটত োকুে।  

--একো আরামদ্ায়ক ছটি উপেীত ব্রহাে।  

--বতবরি ব্রসটকে ধ্টর এো করুে।  

 

আরেকটু কঠিে কেরি োইরল  

েবত িাবড়টয় বদ্ে এিং সময় িাবড়টয় ১ ব্রেটক ২ 

বমবেে পযডি করুে।  

  

 

 

 

 

 

“আবম িুঝটত পারতাম েয়া আমার এটতা খারাপ ব্রকে লােটছ। তারপর আমার ব্রখয়াল হটলা আবম 

আটের ব্রেটয় অটেক ব্রিবি সময় িটস কাোবচ্ছ। য়াবম ঘটরর ব্রিতটর আটরা ব্রিবি েড়ােড়া শুরু করলাম, 

তারপর যখে সেম ব্রিাধ্ করলাম তখে প্রবত ঘণ্টায় কটয়কো িযায়াম ব্রযাে করলাম। ইবতমটধ্যই আমার 

মটে হটচ্ছ আমার িবি ব্রিটড় ব্রেটছ।” 

ব্রমা  

 

চপলকভক  চলাে বা চরার্ী িল মজুবুি কের্ 
কাবি এিং হাবসর সময় ব্রপিাি ব্রির হওয়া ব্ররাধ্ কটর  

 

কী কেরি  রব  

--ব্রপিীগুটলাটক িি কটর ধ্রুে এমে িাটি 

ব্রযে আপবে একই সাটে প্রস্রাি এিং িাতাস 

আেকাটত ব্রেষ্টা করটছে এিং ধ্টর রাখুে। 

--ব্রেষ্টা করুে দ্ি ব্রসটকে ধ্টর রাখটত 

--োর ব্রসটকে বিশ্রাম বেে, আিার করুে।  

--এো দ্ি িার করুে। 

  

ো কেরি চেষ্টা করুে 

--পা ব্রেটপ ধ্রা 

--পাছা োইে করা 

-শ্বাস িন্ধ রাখা  

 

আরেকটু কঠিে কেরি োইরল  

ব্রপলবিক ব্রফ্লার িা ব্রশ্রােী তল উটত্তালে কটর 

দ্িিার দ্রুত সংকুবেত করা  

 

সামরেে  াাঁ টু মজবুি কের্  
হাাঁ ো এিং িরীর িাাঁ বকটয় বেেু হিার জেয হাাঁ েুটক 

মজিুত কটর   

 

কী কেরি  রব  

--পা দুটো হাাঁ েুর বেটে ব্ররটখ ব্রেয়াটরর ব্রপছে 

বদ্টক ব্রেটপ িসুে যাটত িরীটরর ব্রপছে বদ্কোয় 

সাটপােড  োটক। 

--ব্রমটঝর উপর বদ্টয় একো পা ব্রেটে বেটয়  

ধ্ীটর ধ্ীটর ব্রোড়াবল উটত্তালে করুে এিং হাাঁ েু 

ব্রসাজা করুে (লক ব্রযে ো হয়)  

--বেয়ন্ত্রটের সাটে পা োবমটয় আেুে।  

--প্রবতিার উটত্তালে করার সময় ধ্ীটর ধ্ীটর বতে 

এিং োবমটয় আোর সময় ধ্ীটর ধ্ীটর পাাঁ ে ব্রোোর 

ব্রেষ্টা করুে।  

-- এক পাটয় দ্িিার করুে। তারপর অেয পা 

করুে।  

আরেকটু কঠিে কেরি োইরল  

ব্রেয়াটরর ব্রপছে ব্রেটক সটর িসুে যাটত 

উটত্তালে করার সময় আপোর পা ব্রেয়ার ব্রেটক 

আটরকেু িাইটর োটক। পা উটত্তালে করার সময় 

ব্রপছে বদ্কো মজিুত রাখটিে।  



মূল বোয়াম- োাঁ কড়রয়   

লে োখরবে চযে আপকে একটা মজবুি এবং  কস্থে ওয়াকক টরপে পারি োাঁ ড়াে এবং  চয  চেয়ােটা  বেব াে 

কেরবে চসটা চযে বসা চথরক  োড়ারোে সময়  েরড় ো যায়। আোমোয়ক কাপড়রোপড় এবং  সঠিক 

মারপে জুিা পেরবে যা পা চক সারপাটক  চেয়।  

বসা চথরক  োাঁ ড়ারো   
যবদ্ বেয়বমত এিং ধ্ীটর পুেরািৃত্ত করা হয় তাহটল বেটের 

বদ্টকর অটঙ্গর িবি এিং বস্থ্বতিীলতা িাড়াটি।  

 

কী কেরি  রব 

--ব্রেয়াটরর সামটের বদ্টক উঁেু হটয় িসুে। 

--পা দুটোটক হাাঁ েুর সামােয ব্রপছটে রাখুে।  

--সামটের বদ্টক সামােয ঝুাঁ টক িসুে 

--দ্াাঁ ড়াে (প্রটয়াজটে সাটপাটেড র জেয ব্রেয়াটর ধ্রুে 

এিং সমটয়র সাটে ব্রেয়ার ধ্রার প্রটয়াজে দূর করটত 

ব্রেষ্টা করুে) 

--ব্রপছটে সটর আসুে যাটত পা ব্রেয়ারটক স্পিড কটর, 

তারপর ব্রসাজা হটয় দ্াাঁ ড়াে, হাাঁ েু িাাঁ জ করুে এিং 

ধ্ীটর ধ্ীটর বেম্নাঙ্গ ব্রেয়াটর োবমটয় আেুে।  

--এো দ্িিার করুে।  

আরেকটু কঠিে কেরি োইরল 

িযায়ামো খুি ধ্ীটর করুে এিং ব্রিষ পযডি িসার 

আটে কটয়ক ব্রসটকে োমুে।   

 

চোড়াকল  উরত্তালে 
পাটয়র সামটের বদ্টকর ব্রপিীটক িি কটর, িারসাময 

িাড়ায়।  

 

কী কেরি  রব 

--একো মজিুত ব্রেবিল, ব্রেয়ার, এমেবক বসংটকর 

পাটি মাো উঁেু কটর দ্াাঁ ড়াে। 

--ব্রোড়াবল উটত্তালে কটর িরীটরর ওজে সিটেটয় 

িড় দুটো আংগুটলর উপর বদ্টয় এক ব্রসটকে ধ্টর 

রাখুে। 

--বেয়ন্ত্রটের সাটে ব্রোড়াবলটক ব্রমটঝটত োবমটয় 

আেুে। 

--এো দ্ি িার করুে।  

 

 

আরেকটু কঠিে কেরি োইরল 

িযায়ামোর পুেরািৃবত্ত করুে, ধ্ীটর ধ্ীটর করুে এিং 

ব্রোড়াবল োবমটয় আোর ঠিক আটে এক ব্রসটকটের 

মটতা সময় ধ্টর রাখুে।  

 

 

 

 

“ঘর ব্রেটক ব্রিটরাটো এিং হাাঁ ো বেবিতিাটি আমার মটধ্য ব্রেতো জাোয়, কাটজই ব্রয বদ্েগুটলাটত আমার প্রবতটিিীটদ্র জেয ব্রদ্াকাে 

ব্রেটক বকছু আেটত ব্রযটত হয় ো তখটো আবম হাাঁ োর জেয ব্রিবরটয় যাই”। 

  েীতা 

 

 

 

 

 

পারয়ে আঙু্গল  উরত্তালে 

ব্রযসি ব্রপিী আঙু্গলটক উটত্তালে কটর ব্রসগুটলার িবি 

িাড়ায় যা হাো এিং িারসাটমযর জেয গুরুত্বপূেড  

 

কী কেরি  রব 

--একো মজিুত ব্রেবিল, ব্রেয়ার, এমেবক বসংটকর 

পাটি মাো উঁেু কটর দ্াাঁ ড়াে। 

--ব্রোড়াবলর উপর িরীটরর ির বদ্টয় আঙু্গলগুটলা 

উটত্তালে করুে, পাছা ব্রযে ব্রিবরটয় ো োটক।  

--এক ব্রসটকে ধ্টর রাখুে।  

-- বেয়ন্ত্রটের সাটে  আঙু্গলগুটলাটক ব্রমটঝটত োবমটয় 

আেুে। 

--এো দ্ি িার করুে।  

 

আরেকটু কঠিে কেরি োইরল 

িযায়ামোর পুেরািৃবত্ত করুে, ধ্ীটর ধ্ীটর করুে এিং 

আঙু্গলগুটলাটক োবমটয় আোর ঠিক আটে এক 

ব্রসটকটের মটতা সময় ধ্টর রাখুে। 

 

 

 াাঁ পারোে উন্নকিে জেে মােক  কো 
বেতম্ব এিং ব্রমরুদ্টণ্ডর হাটড়র ঘেত্ব ঠিক রাখটত সাহাযয 

কটর।  

 

কী কেরি  রব 

--এক হাটত ধ্টর ব্রেয়াটরর একপাটি দ্াাঁ ড়াে। 

--উঁেু হটয় দ্াাঁ ড়াে।  

--অেয হাতটি দুবলটয় দুবলটয় জায়োয় দ্াাঁ বড়টয় মােড  করুে 

--৩০ ব্রসটকে ধ্টর মােড  করটত োকুে।  

--ধ্ীটর ঘুটর দ্াাঁ ড়াে এিং এিার অেয হাত িযিহার কটর 

িযায়ামটির পুেরািৃবত্ত করুে।  

--এো বতেিার করুে।  

 

আরেকটু কঠিে কেরি োইরল 
যবদ্ িারসাময িাটলা োটক তাহটল দুই হাত দুবলটয় আটরা 

ব্রিবি পবরশ্রটমর সাটে মােড  করুে।  



মূল  বোয়াম- োাঁ কড়রয়   

লে োখরবে চযে আপকে একটা  মজবুি এবং  কস্থে ওয়াকক টরপে পারি োাঁ ড়াে এবং  চয  

চেয়ােটা  বেব াে কেরবে চসটা চযে বসা চথরক  োড়ারোে সময়  েরড় ো যায়। আোমোয়ক  

কাপড়রোপড় এবং  সঠিক মারপে জুিা পেরবে যা পা চক  সারপাটক  চেয়।  

পা চোলারো  
ব্রসাজা অিস্থ্ায় পাটয়র িবি িাড়াটত সাহাযয কটর, 

িারসাময এিং বস্থ্বতিীলতা িাড়ায়।   

 

কী কেরি  রব  

--এক হাটত ধ্টর ব্রেয়াটরর একপাটি দ্াাঁ ড়াে। 

--উঁেু হটয় দ্াাঁ ড়াে।  

--পা ব্রক দুবলটয় ব্রেয়ার ব্রেটক যত দূটর সম্ভি বেটয় 

যাে এিং বেয়ন্ত্রটের সাটে বফবরটয় আেুে। 

--দ্িিার ব্রদ্ালাে।  

--ধ্ীটর ধ্ীটর ঘুটর দ্াাঁ বড়টয় অেয পা বদ্টয় করুে।  

 

আরেকটু কঠিে কেরি োইরল  
হাাঁ েুটক সামটের বদ্টক আটরকেু উঁেুটত তুলুে এিং 

আটরা ধ্ীটর েড়ুে।  

 

 

চেয়ারলে চপ্রস-আপ বা োপ চেয়া  
িরীটরর উপটরর বদ্টকর িবি িাড়ায় এিং ব্রকামটরর 

হাাঁ টড়র ঘেত্ব রো করটত সাহাযয কটর।  

 

কী কেরি  রব  

--ব্রদ্য়াল ব্রেটক এক হাত দুটর দ্াাঁ ড়াে।  

--িুটকর উচ্চতায় ব্রদ্য়াটল হাত রাখুে।  

--ব্রপছে ব্রসাজা এিং ব্রপে োইে ব্ররটখ কেুই 

িাাঁ জ কটর বেয়ন্ত্রটের সাটে িরীরটক ব্রদ্য়াটলর 

বদ্টক োবমটয় আেুে।  

--োপ বদ্টয় শুরুর পবজিটে ব্রফরত যাে, অেডাৎ 

শুরুটত ব্রযিাটি দ্াাঁ বড়টয়বছটলে ব্রসিাটি দ্াাঁ ড়াে।  

 --এিাটি আেিার করুে।  

 

আরেকটু কঠিে কেরি োইরল  

সমস্ত েড়ােড়া আটরা ধ্ীটর করুে এিং ব্রদ্য়াল 

ব্রেটক আটরা দূটর দ্াাঁ বড়টয় শুরু করুে।  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

এক পারয়  োাঁ ড়ারো   
হাাঁ োর িারসাময িাড়াটত সাহাযয কটর  

 

কী কেরি  রব  

--সাটপাটেড র জেয িি ব্রকাটো কাঠাটমার 

কাছাকাবছ দ্াাঁ ড়াে এিং ধ্টর রাখুে।  

--এক পাটয় ির কটর দ্াাঁ ড়াে, এিং ব্রয পাটয় ির 

বদ্টচ্ছে ব্রসো ব্রসাজা কটর রাখুে, তটি হাাঁ েুো 

ব্রযে েরম োটক।  

--মাো উঁেু কটর দ্াাঁ ড়াে এিং সামটের বদ্টক 

তাকাে।  

--দ্ি ব্রসটকে ধ্টর রাখুে।  

--অেয পা বদ্টয় একই িযায়াম করুে।  

আরেকটু কঠিে কেরি োইরল  

-- সাটপােড  কাঠাটমাো কম িযিহার করটত ব্রেষ্টা 

করুে এিং দ্ি ব্রসটকটের িদ্টল আটরা লম্বা 

সময়, ৩০ ব্রসটকে পযডি, ধ্টর রাখটত ব্রেষ্টা 

করুে।  

 

এরোকবক  বোয়ামসমূ   
 

ব্রয ব্রকাটো েড়ােড়া যা আপোর িরীরটক েরম কটর 

তুটল এিং শ্বাসপ্রশ্বাসটক স্বািাবিটকর ব্রেটয় দ্রুত 

কটর ব্রদ্য়, ব্রযমেঃ 

োো 

কসাঁ কড় চবরয়  ওঠা এবং  োমা 

 

বরস থাকায়  কবেকি আো  
 

বেবিয়তার লম্বা সময়টক ব্রিটঙ্গ বদ্টত ব্রযসি 

কাজ করটত পাটরেঃ  
 

ঘে পকেষ্ক াে কো (ধূলা ঝাড়া , ঘষামাজা , 

কবোো  চোোরো , বাসে চধায়া) 

 

বাোে কো (যকে  আপোে বাোে থারক , 

অথবা  ঘরেে চভিরে েু রলে বাল্ব,  াবক, 

অথবা   াউসপ্ল্োন্ট লাোরি পারেে।)   

 

অথবা  টি কভরি কবজ্ঞাপে েলাে সময়  বা 

বইরয়ে প্রকিটা  েোপ্টাে চিরষ উরঠ োাঁ ড়ারি 

পারেে অথবা   াি-পা চেে  বা প্রসাকেি 

কেরি পারেে।   

 

 

 

 



কুল ডাউে বা ঠান্ডা  চ াে 

১-২ বমবেে আরামদ্ায়ক েবতটত মােড  করার মাধ্যটম ব্রিষ করুে। তারপর বেটের সিগুটলা ব্রিে 

করটত ব্রেষ্টা করুে। এগুটলা আপোর িসার িবঙ্গ, হাাঁ ো এিং বস্থ্বতিীলতাটক সাহাযয করটি।  

 

উরুে চপেে কেরকে চেে  বা  প্রসাের্ 

জুতামুজা পরায় এিং হাাঁ োর সময় লম্বা পদ্টেপ 

বেটত সাহাযয কটর।   

 

কী কেরি  রব 

--ব্রেয়াটরর একদ্ম সামটে িসুে।  

--একো পা ব্রসাজা কটর ব্রোড়াবল ব্রমটঝটত 

রাখুে।  

--দুটো হাতই অেয পাটয় রাখুে এিং মাো 

খুি উঁেু কটর িসুে 

--বপঠ ব্রসাজা ব্ররটখ সামটের বদ্টক ঝুাঁ কুে- 

উরুর ব্রপছে বদ্টক প্রসারটের োপ অেুিি 

করুে।  

--১০-২০ ব্রসটকে ধ্টর রাখুে। 

--আরাম করুে এিং অেয পা বদ্টয় একই 

ব্রিে করুে।  

 

 

 

 

বুরকে চেে   

িসার িবঙ্গটক উন্নত কটর এিং ব্রপছে বদ্টক হাত 

িাড়াটো সহজ কটর। 

 

কী কেরি  রব 

--ব্রেয়াটরর ব্রপছে বদ্টক ব্রেটক সটর উঁেু 

হটয় িসুে।  

--দুই হাত ব্রপছে বদ্টক প্রসাবরত কটর 

ব্রেয়াটরর ব্রপছেটক আাঁকটড় ধ্রুে।  

--িুটক প্রসারে অেুিি ো করা পযডি 

আপোর িুকটক উপটরর বদ্টক এিং সামটের 

বদ্টক ব্রেটপ ধ্রুে।  

--১০-২০ ব্রসটকে ধ্টর রাখুে।  

 

 

 

 

 

“িাসা ব্রেটক ব্রির হওয়া এিং হাাঁ ো বেঃসটিটহ আমার ব্রেতোটক জাগ্রত কটর, কাটজই যখে 

ব্রদ্াকাে ব্রেটক আমার প্রবতটিিীটদ্র জেয বকছু আেটত হয় ো তখেও আবম হাাঁ েটত যাই।” 

বিি  

 

 

কাে  বা  পারয়ে চেে  

বেবিত করটত সাহাযয কটর ব্রয হাাঁ োর সময় 

আঙু্গল উটত্তালে হটি এিং জুতাটমাজা পরা  

সহজ হটি। 

 

কী কেি  রব? 

--ব্রেয়াটরর সামটের বদ্টক িসুে এিং দুই 

পাি হাত বদ্টয় ধ্রুে।  

----একো পা ব্রসাজা কটর ব্রোড়াবল 

ব্রমটঝটত রাখুে।  

--পাটয়র আঙু্গলগুটলা ছাটদ্র বদ্টক োেুে  

--কাফ পা পাটয়র বেটের বদ্টক প্রসারে 

অেুিি করুে।  

--১০-২০ ব্রসটকটের জেয ধ্টর রাখুে।  

--অেয পা বদ্টয় একই রকম করুে।  

 

      আমার িযায়াম সংিাি ব্রোে 

 

……………………………………। 

……………………………………। 

……………………………………। 

……………………………………। 

……………………………………। 

……………………………………। 

……………………………………। 

……………………………………। 

……………………………………। 

……………………………………। 

  

 

 



আপোে বাসাে চভিরেে কেোপত্তা    

যকে  আপকে পরড় যাে িা রল কী কেরবে  

 

যবদ্ আপবে পটড়ই যাে এক বমবেটের জেয বস্থ্র োকুে, িাি োকুে এিং ব্রেক কটর  ব্রদ্খুে 

আঘাত ব্রপটয়টছে কী ো। যবদ্ িযো ো ও ব্রপটয় োটকে, তিুও অিিযই একজে স্বাস্থ্যকমী, 

পবরিাটরর সদ্সয, অেিা ব্রকয়ারারটক ঘেোো জাোটিে।  

--যবদ্ আপবে উঠটত ো পাটরে, অেিা ব্রকামটর 

িা ব্রপছটে িযো অেুিি কটরে তাহটল আপোর 

ব্রফাে িা ব্রপের্ান্ট িযিহাটরর কটর িা 

ব্ররবর্টয়েয়ার অেিা  ব্রদ্য়াটল আঘাত করার 

মাধ্যটম কাউটক র্াকুে।  

হাটতর কাটছ যা ই পাে তা বদ্টয় িরীরটক েরম 

রাখার ব্রেষ্টা করুে এিং হাতপা োড়াটোর ব্রেষ্টা 

করুে। েড়ােবড় বদ্টত ব্রেষ্টা করুে যবদ্ আপবে 

সেম োটকে।  

 

১। কাত হটয় েবড়টয় কেুইর 

উপর ির বদ্টয় উঠুে 

২।আপোর িাহু িযিহার কটর 

বেটজটক ব্রঠটল তুটল হাত এিং 

হাাঁ েুর উপর ির বদ্ে।   

৩। হামাগুবড় বদ্টয় একো িি 

ফাবেডোটরর (একো মজিুত 

ব্রেয়ার অেিা বিছাো) বদ্টক 

যাে এিং সাটপাটেড র জেয 

আাঁকটড় ধ্রুে।  

৪। আপোর ব্রিবি িবিিালী 

পাটয়র পাতাো সামটের বদ্টক 

স্লাইর্ অেিা উটত্তালে করুে 

যাটত এো ব্রমটঝটত 

সমােিাটি োটক।  

৫। সামটের বদ্টক ঝুাঁ কুে এিং 

আপোর িাহু ও সামটের পা 

িযিহার কটর  পুি-আপ করার 

মাধ্যটম ধ্ীটর ধ্ীটর দ্াাঁ ড়াটোর 

ব্রেষ্টা করুে।  

৬। ঘুটর দ্াড়াে এিং িসুে। 

বমবেে খাটেক িটস দ্ম বেে।  

 

   

 

 

 

 

 

                                                                                                                           

 

 

 

  

 

আমাটদ্র ঘটরর বেরাপত্তা বেবিত করা খুি 

জরুবর, বিটিষ কটর যবদ্ আমরা ঘটর অটেক 

িযায়াম এিং কাজকমড কবর।  

 

কসাঁ কড়রক জঞ্জালমুি এবং  আরলাককি 

োখরবে।  

 

কেকিি কেরবে যারি জুিা এবং  কিপােস 

পারয়  ঠিকমরিা  লারে।   

 

পাকে জািীয়  ককেু পড়াে সারথসারথ মপ 

করুে।  

 

বারথ এমে একটা  মোট বেব াে করুে যা 

কপকিল  েয়।  

 

দবদুেকিক  সরকরট চবকি কজকেস লাোরবে 

ো।  

 

প্ল্াে  চথরক  ঝু রল  থাকা  বাড়কি িাে সকেরয়  

চেলুে  

 

চিাবাে ঘরে োরিে জেে একটা  বাকি, 

কবোোে পারি একটা  লোম্প, অথবা  টেক  

োখুে  যারি োরিে চবলা উঠরি  রল  

আরলা চপরি পারেে।   

 

ব্রয ব্রকাটো সমটয় ধূ্মপাে িন্ধ করা আমাটদ্র 

স্বাটস্থ্যর জেয সিটেটয় িাটলা কাটজর মটধ্য 

একো। কটরাোিায়রাস এমে একো ব্ররাে যা 

শ্বাসযটন্ত্রর অসুখ এিং  ধূ্মপায়ীটদ্র জেয এর 

িারা মারাত্মক অসুস্থ্তার ঝুাঁ বক রটয়টছ।  তার 

মাটে এখে ধূ্মপাে তযাে করা এিং আপোর 

আটিপাটির মােুষটদ্রটক ব্রসটকেহযাে ধূ্মপাে 

ব্রেটক রো করা আটের ব্রেটয় অটেক ব্রিবি 

জরুবর হটয় দ্াাঁ বড়টয়টছ।  

 

এো করার অটেক উপায় আটছ। আটরা তটেযর 

জেয কল করুেঃ 0300 123 1044 

 



আপোে ঘরে আগুে চথরক  কেোপত্তা   

ব্রযটহতু এখে আমরা িাসায় অটেক ব্রিবি সময় িযয় কবর, আগুটের ঝুাঁ বক ব্রেটক বেটজটক বেরাপদ্ রাখা গুরুত্বপূেড।  

আপবে হয়ত বিদুযতোবলত যন্ত্রপাবত ইতযাবদ্ িযিহার 

কটর ঘর েরম রাখায় িা রান্নায় আটের ব্রেটয় ব্রিবি 

সময় কাোটচ্ছে।  

--রান্না করার সময় সতকড  োকটিে, কখটো রান্না 

ব্ররটখ দূটর সটর যাটিে ো এিং ব্রখয়াল কটর সি 

যন্ত্রপাবত িন্ধ করটিে।  

--যবদ্ আপবে ধূ্মপায়ী হে, িন্ধ করা অেিা ঘটরর 

িাইটর ধূ্মপাে করা আগুে ব্রেটক বেরাপত্তার জেয 

িাটলা হটি। কখটো বিছাোয় ধূ্মপাে করটিে ো এিং 

সিসময় বসোটরটের আগুে িাটলা মটতা ব্রেিাটিে।  

--িরীর েরম রাখটত ব্রখালা আগুে িযিহাটরর সময় 

সতকড  োকটিে। েরম অঙ্গার ব্রেটক উটড় আসা 

ফুলবক ব্রেটক আত্মরো করটত একো ফায়ার োর্ড  

িযিহার করটিে এিং ব্রমামিাবত জ্বালাটো ব্ররটখ 

কখটো সটর যাটিে ো।  

--ব্রপাটেড িল বহোরটক পদ্ড া ও আসিািপত্র ব্রেটক দূটর 

রাখুে এিং কখটোই এোটক কাপড় শুকাটোর জেয 

িযিহার করটিে ো। ঘুমাটত যাওয়ার িা িাইটর 

যাওয়ার সময় ইটলকট্রিক বহোটরর প্লাে সিসময় 

খুটল রাখটিে। 

--কখটো বিছাোয় দিদুযবতক কম্বল এিং হে ওয়াোর 

িেল একসাটে িযিহার করটিে ো, কম্বলো িন্ধ 

োকটলও।  

ওটয়স্ট ইয়কড িায়ার  ফায়ার এে ব্ররসবকউ 

সাবিড স এখটো ব্রফাটে বেরাপত্তা এিং সুস্থ্তা 

বিবজে ব্রদ্য়া োবলটয় যাটচ্ছ।  

 

ওরয়স্ট ইয়কক িায়াে  োয়াে এন্ড চেসককউ 

01274 682311 

েথক ইয়কক িায়াে  োয়াে এন্ড চেসককউ 

01609 780150  

 

STOP োয়াে বািক া অেুসের্ করুে।  

S- ঘটরর প্রবত তলায় একো ব্রস্মাক এলামড 

(smoke alarm) রাখুে।  

T- আপোর ব্রস্মাক এলামড বেয়বমত ব্রেস্ট (Test) 

করুে।  

O- ঘটরর ব্রিতটরর স্পষ্ট িা অিবিয়াস 

(Obvious) বিপদু্গটলা সম্পটকড  সতকড  োকুে।  

P- আগুে ধ্রটল কীিাটি ব্রির হটিে তার একো 

পবরকল্পো িা প্লযাে (Plan) কটর রাখুে।  

 

 

 

  

 

 

 

উষ্ণ থাকা   

বহটিং এর খরটের জেয িাড়বত সাহাযয  

কবদুেি 

যাটদ্র জন্ম তাবরখ ৬ অটক্টাির, ১৯৫৪ এর আটে 

তাটদ্র ব্রিবিরিােই বহটিং এর খরটে সাহাটযযর জেয 

উইন্টার বফউটয়ল ব্রপটমন্ট োটম একো শুল্কমুি 

িাৎসবরক িাতা পাে। এো পাওয়ার ব্রযােয হটয় োকা 

সটেও যবদ্ স্বয়ংবিয়িাটি এো আপবে ো ব্রপটয় 

োটকে তাহটল আপোটক ব্রক্লইম করটত হটি। এই 

োম্বাটর উইন্টার বফউটয়ল ব্রপটমন্ট হেলাইটে ব্রফাে 

করুে- 0800 731 0160, আপোর েযািোল 

ইিুযটরি োম্বার এিং িযাংটকর তেয হাটতর কাটছ 

রাখটিে।  

 

আপবে ওয়ামড ব্রহাম বর্সকাউন্ট োটম এোবজড  বিটল 

একো মূলয-হ্রাস ও ব্রপটত পাটরে যা িছটর একিারই 

ব্রদ্য়া হয়, যবদ্ আপবে ব্রপেিে ব্রিবর্টের েযারাবন্ট 

ব্রিবর্ে ব্রপটয় োটকে িা স্বল্প আটয় োটকে। সি 

সাপ্লাইয়ার এটত অংি ব্রেয় ো, আপোর সাপ্লাইয়ার 

ব্রেয় কী ো ব্রেক করুে।  

 
আপবে ব্রপেিে ব্রিবর্ে িা স্বল্পআয় বিষয়ক ব্রিবেবফে 

ব্রপটয় োকটল তাপমাত্রা সাত বদ্ে একোো িূেয িা 

এর বেটে োকটল স্বয়ংবিয়িাটিই আপবে ব্রকালর্ 

ওটয়দ্ার ব্রপটমন্ট পাটিে।  

 

োইটল আপোর এোবজড  সাপ্লাইয়াটরর প্রাটয়াবরটি 

সাবিড স ব্ররবজস্টাটর োম বলবখটয় রাখটত পাটরে, এর 

ফটল কখটো পাওয়ার কাে হটল অেডাৎ কাটরন্ট েটল 

ব্রেটল আপবে িাড়বত সাহাযয সহটযাবেতা পাটিে।  

িীরিে প্রস্তুকিে পোমিক  

িীটতর আিহাওয়া ব্রকমে হটি সিসময় আটে ব্রেটক 

ব্রিাঝা যায় ো, মাটঝ মটধ্য এ সমটয়  আমাটদ্র 

িাইটর যাওয়াও িন্ধ হটয় ব্রযটত পাটর।  

-আপোর িয়লার সাবিড স হটয়টছ কী ো ব্রদ্খুে।  

-আপোর িসার ঘটরর জেয ২১ এিং ব্রিািার ঘটরর 

জেয ১৮ বর্বগ্র ব্রসঃ হটচ্ছ আদ্িড তাপমাত্রা।   

-যবদ্ কখটো পাওয়ার কাে ঘটে, হাটতর কাটছ েেড , 

ব্রমামিাবত, এিং কম্বল োকটল িাটলা হয়। 

-টিবি বরটমাে, েেড  এিং বহয়াবরং এইটর্র জেয িাড়বত 

িযাোবর রাখটল কাটজ আসটত পাটর।  

-আপোর ব্রমািাইল ব্রফাে োকটল ব্রির হিার আটে 

সমূ্পেড োজড  কটর ব্রেটিে অিিযই।  

- কািাটর্ড  যটেষ্ট ওষুধ্ মজুদ্ রাখটিে এিং যটেষ্ট 

ব্রপ্রসবিপিটের ওষুধ্ আটছ কী ো ব্রেক করটিে।   

- োবড় োলকরা ব্রেক করটিে োবড় ব্রযে িীটতর জেয 

প্রস্তুত োটক। এবন্টবিজ বিে ওয়াি িটর রাখুে, 

োয়ার ব্রেক করুে, এিং োবড়র িুটে একো েেড , বকছু 

কাপড় এিং দূটর ব্রেটক ব্রদ্খা যায় ব্রসরকম উজ্জ্বল 

(হাই-বিজ) বকছু রাখুে- প্রটয়াজটে কাটজ আসটত 

পাটর।  

 

েেরমে জেে পোমিক  

-প্রেুর পবরমাটে পাবে খাটিে এিং অবতবরি মদ্যপাে 

এবড়টয় েলটিে।  

-যখে েরম োটক তখে ধ্ীটর েলটিে।  

-ঠাো োকার জেয ঘটরর ব্রিতটর অেিা িাইটর যাে 

(ব্রযখাটে ব্রিবি ঠাণ্ডা ব্রিাধ্ কটরে)  

-যুি োকুে, আিহাওয়ার পূিডািাস শুেুে।   

 

 



প্ররয়াজেীয়  েম্বে এবং  চযাোরযােসমূ   
ইন্টােরেট বেব াে কো 

প্রেমিাটরর মত ইন্টারটেটে েুকটত োইটল অেিা 

ইন্টারটেটে আটরা ব্রিবি বজবেস কীিাটি করটত হয় 

বিখটত োইটল সাহাটযযর িযিস্থ্া আটছ। ইন্টারটেে হটচ্ছ 

তটেযর একো বিিাল লাইটেবরর মটতা। এো িযিহার করার 

বিবিন্ন রকম সুবিধ্া রটয়টছ, ব্রযমেঃ  

-ইটমইল, ব্রফসিুক এিং জুটমর মাধ্যটম পবরিার ও িনু্ধটদ্র 

সাটে ব্রযাোটযাে রাখা। এজেয আপোর একো কবম্পউোর 

িা ব্রমািাইল স্মােড  ব্রফাে লােটি।  

-সস্তায় বজবেস ব্রকোর মাধ্যটম োকা িাাঁ োটো  

-আপোর আগ্রটহর বিষয়গুটলা সম্পটকড  আটরা জােটত 

পারা  

ইন্টারটেে িযিহার করটত হটল আপোটক এর সাটে যুি 

হটত হটি। এো আপোর লযােলাইে িা ব্রমািাইল ব্রফাটের 

মাধ্যটম করা যাটি। এছাড়াও আপোর লােটি একো 

কবম্পউোর িা ব্রমািাইল ব্রফাে। ব্রযসি যন্ত্র ব্রেটক 

ইন্টারটেটে ব্রোকা যায় তাটদ্র অটেকগুটলাটতই একো 

বিে োটক যা  আপবে স্পিড করটত পারটিে, বক-ব্রিাটর্ড র 

ব্রেটক অটেক সময় এোটক সহজ িটল মটে হয়।  

ওয়ােড কাটেবক্টং (Worth Connecting) েযার্টফার্ড , 

হযাটরাটেে এিং বস্ক্প্টটের  িাবসিাটদ্র যত ব্রিবি সম্ভি 

ইন্টারটেটের সাটে যুি করার ব্রেষ্টা করটছ।  

যবদ্ আপবে অেিা আপোর পবরবেত ব্রকউ বর্বজোল যন্ত্র 

িযিহার করা বিখটত োে, ওয়ােড কাটেবক্টং সাহাযয করটত 

পাটর।  

আমরা এখে আলাদ্ািাটি ব্রফাটে সাবিড স বদ্টত সেম 

এিং  েযার্টফার্ড , হযাটরাটেে ও বস্ক্পেটের বকছু এলাকায় 

ব্রছাে বেরাপদ্ গ্রুপ দতবর করি, যখেই এো করা সম্ভি হয়।  

ওয়ােড কাটেবক্টং েযািটলে ধ্ার বদ্টত পাটর এিং 

ইন্টারটেটে যুি হটত প্রটয়াজেীয় সরঞ্জাম বদ্টত পাটর।  

তাটদ্র কাটছ উচ্চমাত্রার বিো উপকরে আটছ  ব্রযগুটলা 

মােুষটক জেবপ্রয় বর্বজোল কমডকাে িুঝটত সাহাযয 

করটত পাটর, ক্লাটস ব্রিখার সময় এিং যখে তারা একা 

েেড া করটিে তখেও।   

দ্য়া কটর এই োম্বাটর কল করুে 01274449660 অেিা 

ইটমইল করুে  

info@wor thconnecting.org 

 

ব্র্োডরে াডক  চজলা  এবং  ি োরভরেে  জেে স্থােীয়  

েম্বেসমূ ঃ   

NHS 

111 
যকে  আপোে স্বাস্থে কেরয়  চকারো দুকিন্তা  থারক 

 

কাউকিল সাকভক স সম্পরকক  চকারো প্রশ্ন বা উরেে  থাকরলঃ   

ব্র্োডরে াডক  কাউকিল   

01274 431000 
 

 

ব্র্োডরে াডক  এডাল্ট চসািাল  চকয়াে  

01274 435400 

দেকেক  জীবে যাপরে সা ারযেে জেে  
 

Craven Distr ict Council 

01756 700 600 

েথক ইয়কক িায়াে কাউকিল   

01609 780780 

েথক ইয়কক িায়াে ও ি োরভে এডাল্ট চসািাল  চকয়াে 

01609 780 780 

দেকেক  জীবে যাপরে সা ারযেে জেে  

সামাকেটাে  

116 123  

যবদ্ আপবে ব্রকাটো উটিে, দুবিিা, িা সমসযা বেটয় কো িলটত 

োে।  

 

  

 

 

 

 

  

কলকভং  ওরয়ল  স্টপ চস্মাককং টিম  

01274 437700 

যারা ধূ্মপাে তযাে করটত োে তাটদ্র জেয উপটদ্ি এিং সাহাযয  

এইজ ইউরক  ব্র্োডরে াডক  ও কডকেক্ট   

01274 391190 

িয়স্ক্টদ্রটক উপটদ্ি এিং তেয বদ্টয় োটক  

এইজ ইউরক  েথক ি োরভে  

01729 823 066 

ব্রসাম ব্রেটক শুি সকাল  ৮:৩০ ব্রেটক বিকাল  ৫.৩০ 

কসলভাে লাইে চ ল্পলাইে  

0800 470 80 90 

আপোর িয়স ৫৫ এর উপটর হটল বদ্টে অেিা রাটত ব্রয ব্রকাটো 

সময়  স্বতসূ্ফতড  োলেটল্পর জেয কল করটত পাটরে।  

টুরেোে টক্স   

01274 952200 

অেিা ইটমইল করুে  

befriending@thebridgeproject.org.uk. 

ি াইম স্টপােস  

0800555111 

পুকলরিে অ-জরুকে োম্বাে  

101 

কসটি রজে এডভাইস বুেরো 

CAB ব্র্োডরে াডক  এন্ড ককথকল   

0808 278 7828 

CAB  োরোরেইট কডকেকট (ি োরভে) 

0808 278 7900 

চপেিে চি কডট িরথেে জেে ওরয়বসাইট কলংক   

https://www.citizensadvice.org.uk/benefits/help-if-

on-alow-income/pension-credit/ 

ওরয়স্ট ইয়কক িায়াে  োয়াে এন্ড চেসককউ 

01274 682311 

েথক ইয়কক িায়াে  োয়াে এন্ড চেসককউ 

01609 780150 

ওয়ােড কাটেবক্টং  

01274 449660 

info@worthconnecting.org 

প্ররয়াজেীয়  ওরয়বসাইট: 

কলকভং  ওরয়ল  ব্র্োডরে াডক  কডকেক্ট  

https://mylivingwell.co.uk/ 

DIVA – ব্র্োডরে ারডক ে ককমউকেটি  গ্রুপসমূর ে িাকলকা   

http://www.divabradford.org.uk 

কম্পাস ইে ি োরভে- ি োরভরেে ককমউকেটি  গ্রুপসমূ  

এবং  চস্বিারসবাে সুরযারেে িাকলকা     

https://www.compassehub.com/craven 

চকয়াোেস কেরসাসক 

https://www.carersresource.org. 

টুরেোে টকস  

https://befriendee.bdtbs.co.uk/ 

চ লকথ  মাইন্ডস  

https://www.healthyminds.services/  
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