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জরুরী ফিফকৎসা প্রত়াজতনর জন্য NHS 111
যখন আপনন একটি জরুরী নিনকৎসাকালীন অবস্ায় রয়য়য়েন 
যার ময়্যযে জীবয়নর ঝঁুনক ননই বা আপনন জায়নন না আপনন কী 
করয়বন, তখন নেখুন 111.nhs.uk অথবা কল করুন 111 
নম্বয়র আপনার নমাবাইল বা লযোন্ডলাইন নথয়ক নবনামূয়লযে।

NHS 111 সবসময় নখালা থায়ক এবং পনরনস্নতর ওপর 
ননর্্ভ রশীল, যা পায়র:
• নকান স্ানীয় পনরয়েবা আপনায়ক সাহাযযে করয়ত পায়র তার 

পরামশ্ভ নেয়ত
• নাস্ভ, জরুরী েঁায়তর ডাক্ার, ফাম্ভানসস্ট বা GP -এর সায়থ 

আপনায়ক নযাগায়যাগ কনরয়য় নেয়ত
• যনে আপনার মুয়খামুনখ অযোপয়য়ন্টয়মন্ট-এর প্রয়য়াজন হয় 

তাহয়ল তা আপনায়ক বুক কয়র নেয়
• যনে আপনার A&E, একটি জরুরী অবস্াকালীন ট্রিটয়মন্ট 

নসন্টার বা ওয়াক-ইন নসন্টার-এ যাওয়ার প্রয়য়াজন হয় 
তাহয়ল আপনায়ক আসার সময় নেয়

• আপনার প্রয়য়াজনীয় নযয়কানও ওেু্য কীর্ায়ব ননয়ত হয়ব তা 
বুনঝয়য় নেয়

• নসলফ-নকয়ার-এর পরামশ্ভ নেয়।

NHS 111-এর সায়থ নযাগায়যাগ করার অনযে উপায়: 
• নটক্সট নরয়ল: কল করুন 18001 111 নম্বয়র
• নরিটিশ সাইন লযোঙ্যু়য়জ (BSL):  

বযেবহার করুন signvideo.co.uk/nhs111
• অনযোনযে র্াোয় সাহাযযে কয়র: 111-নত কল করুন এবং 

একজন নোর্ােী িান।

জীবয়নর ঝঁুনকপূর্্ভ ক্ষত বা অসুস্তার জনযে সরাসনর A&E-
এর কায়ে যান অথবা কল করুন 999নম্বয়র। নটক্সট নরয়ল 
বযেবহারকারী 18000 নম্বয়র কল করয়ত পায়রন  999 নম্বয়র 
পাওয়ার জনযে।

িাতমমেফস: সাহ্ায্্য কাতেই আতে
ফায়ম্ভনসস্টরা উচ্চ প্রনশক্ষর্প্রাপ্ত স্ায়স্যের নবয়শেজ্ঞ যারা 
নলিননকাল পরামশ্ভ নেয়ত পায়রন এবং নোটখায়টা অসুস্তার জনযে 
ওর্ার-েযে-কাউন্টার নমনডনসন নেয়ত পায়র। যনে অসুস্তার লক্ষর্ 
গুরুতর হয়, ফাম্ভানসস্ট আপনায়ক বলয়ব আপনার GP-নক, 
নাস্ভয়ক বা অনযোনযে নহলথ প্রয়ফশনালয়ক নেখায়নার প্রয়য়াজন 
আয়ে নকনা। 

অয়নক ফায়ম্ভনস নেনরয়ত এবং সপ্তাহায়তে নখালা থায়ক। আপনার 
নকানও অযোপয়য়ন্টয়মন্ট-এর প্রয়য়াজন ননই এবং নবনশরর্ায়গরই 
একটি বযেনক্গত কনসালয়টশন রুম রয়য়য়ে নযখায়ন আপনন 
নননদ্্ভ্যায় কথা বলয়ত পায়রন। আপনার সবয়িয়য় কায়ের ফায়ম্ভনস 
এবং তার নখালার সময়  
nhs.uk/find-a-pharmacy-নত নেখুন

আপনন যনে কযোময়ডন, হযোনরংয়গ বা ইসনলংটন-এ থায়কন তাহয়ল 
নসলফ-নকয়ার ফায়ম্ভনসর প্রথম নকিম-এর মা্যযেয়ম নকেু ওর্ার-
েযে-কাউন্টার ওেুয়্যর খরয়ির জনযে সাহাযযে নপয়ত পায়রন। 

নবশয়ে জানয়ত nclhealthandcare.org.uk/self-care 
নেখুন।
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সন্্যা এবং সপ্াহ্ান্ত সহ্ GP পফরতেবা
আপনার GP সাজ্ভানর শারীনরক এবং মাননসক স্াস্যে সংক্াতে 
নিতোয় সাহাযযে করয়ত পায়র এবং যনে আপনার নবয়শেজ্ঞ বা 
জরুরী যত্য়নর প্রয়য়াজন হয় তাহয়ল হসনপটাল বা অনযোনযে 
নমনডয়কল পনরয়েবায়ক ননয়ে্ভশ নেয়ত পায়র।

একটি অযোপয়য়ন্টয়মন্ট বুক করয়ত আপনার সাজ্ভানরয়ত যান 
অথবা নফান করুন। আপনার NHS অযোকাউন্ট NHS অযোপ 
বা NHS ওত়বসাইট-এর মা্যযেয়ম লগইন কয়র আপননও বুক 
করয়ত পায়রন। এোড়াও আপনন আপনার লক্ষর্ জানায়ত, 
প্রশ্ন করয়ত বা অনযে নকেু জানয়ত সা্যারর্ত আপনার সাজ্ভানর 
ওয়য়বসাইয়ট একটি ননরাপে, নগাপনীয় অনলাইন ফম্ভ বযেবহার 
কয়র GP-এর সায়থ নযাগায়যাগ করয়ত পায়রন।

GP, নাস্ভ অথবা অনযোনযে নহলথ নকয়ার প্রয়ফশনায়লর সায়থ 
অযোপয়য়ন্টয়মন্ট থাকয়ল আপনার প্রয়য়াজনীয়তা অনুসায়র তা 
সামনাসামনন, নফায়ন বা অনলাইয়ন হয়ত পায়র।

আপনার স্ানীয় এলাকায় সন্যো ও সপ্তাহায়তে অযোপয়য়ন্টয়মন্ট 
উপলর্যে। সা্যারর্ সময়য় বুক করয়ত আপনার ননয়জর GP 
সাজ্ভানরর সায়থ নযাগায়যাগ করুন।

GP-এর সায়থ নরনজস্টাড্ভ  হওয়া আপনায়ক সঠিক যত্ন নপয়ত 
সাহাযযে করয়ব যখন নসটি আপনার প্রয়য়াজন হয়ব। ইংলযোয়ন্ডর নয 
নকউ নরনজস্টার করয়ত পায়র এবং যত্ন নপয়ত পায়র - নসয়ক্ষয়রে 
আপনার ঠিকানার প্রমার্পরে বা ইনময়রেশন নস্টটাস, আইনড 
অথবা NHS নম্বয়রর প্রয়য়াজন ননই। আয়রা নবশয়ে জানয়ত 
একজন স্ানীয় GP সাজ্ভানরর সায়থ নযাগায়যাগ করুন অথবা 
nhs.uk/nhs-services/gps নেখুন।

NHS ও়াক-ইন রসন্টার
বারয়নয়ট েটুি NHS ওয়াক ইন নসন্টার আয়ে নযখায়ন আপনন 
জীবয়ন ঝঁুনকপূর্্ভ নয় এমন ক্ষত বা অসুস্তার জনযে তাড়াতানড় 
সাহাযযে নপয়ত পায়রন। আপনার অযোপয়য়ন্টয়মন্ট-এর প্রয়য়াজন 
ননই নকন্তু NHS 111-এর মা্যযেয়ম আয়গ নথয়ক বুক করার জনযে 
উপলর্যে আয়ে।
• এজওয়ার NHS ওয়াক ইন নসন্টার, এজওয়ার কনমউননটি 

হসনপটাল, বান্ট্ভ ওক রিডওয়য়, HA8 0AD, 020 8732 
6459 (প্রয়তযেকনেন সকাল 8 টা নথয়ক 6 টা পয্ভতে নখালা)।

• নফঞ্চয়ল NHS ওয়াক ইন নসন্টার, নফঞ্চয়ল নময়মানরয়াল 
হসনপটাল, রেযোন্ডনর্ল নরাড N12 0JE, 020 8349 7470 
(প্রয়তযেকনেন সকাল 8 টা নথয়ক রাত 9 টা পয্ভতে নখালা)।

আরও তয়থযের জনযে clch.nhs.uk/services/walk-in-
centres নেখুন।

NHS আতজমেন্ট ট্রিটতমন্ট রসন্টার
েযে NHS নিস ফাম্ভ হসনপটাল আয়জ্ভন্ট ট্রিটয়মন্ট নসন্টার 
(Ground floor, The Ridgeway Enfield, EN2 8JL,  
020 8375 1010) জীবন ঝঁুনকপূর্্ভ নয় এমন ক্ষত বা অসুস্তার 
জনযে জরুরী সময় সাহাযযে করয়ত পায়র প্রনতনেন সকাল 8 টা 
নথয়ক রাত 8.30 টা পয্ভতে (নশে নরাগী সন্যো 7.30 টায় বুক 
করা হয়)। আপনার অযোপয়য়ন্টয়মন্ট-এর প্রয়য়াজন ননই নকন্তু 
NHS 111-এর মা্যযেয়ম আয়গ নথয়ক বুক করার জনযে উপলর্যে 
আয়ে। 2023-এর শুরুয়ত নখালার সময় পনরবত্ভ ন হয়ত পায়র - 
আপয়ডট নপয়ত royalfree.nhs.uk নেখুন। 

3

http://www.nhs.uk
http://www.nhs.uk/nhs-services/gps
http://clch.nhs.uk/services/walk-in-centres
http://clch.nhs.uk/services/walk-in-centres
https://www.royalfree.nhs.uk


NCL-এ অনযোনযে জরুনর যত্য়নর পনরয়েবা সম্পয়ক্ভ  নবশয়ে 
জানয়ত nhs.uk/service-search নেখুন। 

রমন্টাি রহ্িথ-এর জন্য সহ্া়ো করুন 
যনে আপনন বা আপনার কায়ের মানুয়ের নমন্টাল নহলথ 
সহায়তার প্রয়য়াজন হয় তাহয়ল আপনার GP-এর সায়থ 
নযাগায়যাগ করুন। এোড়াও আপনন নর্নজট করয়ত পায়রন:
• NHS-এর সম্মনতপ্রাপ্ত লন্ডন-নবস্তৃত তথযে ও পনরয়েবার জনযে 

good-thinking.uk 
•  samaritans.org অথবা কল করুন 116 123 নম্বয়র 

নযয়কানও সময়, নেন অথবা রাত, যনে আপনার আত্মহনয়নর 
নিতো আয়স।

বাতনমেট ররফসতেন্ট
এোড়াও আপনন নর্নজট করয়ত পায়রন: 
• সা্যারর্ সমসযো নযমন ন্রেস, অযোনজাইটি, নডয়প্রশন  

ও ইনসমননয়ার জনযে নগাপনীয় সাহাযযে নপয়ত  
lets-talk-iapt.nhs.uk অথবা নবনামূয়লযে কল  
করুন 020 8702 5309 নম্বয়র।

• স্ানীয় পনরয়েবা এবং সহায়তার ওপর তয়থযের জনযে  
barnet.gov.uk/mental-health

যনে নমন্টাল নহলথ ক্াইনসস বা জরুনর অবস্ার জনযে আপনার 
সাহায়যযের প্রয়য়াজন হয় তাহয়ল, একজন নযাগযে প্রয়ফশনাল-এর 
সায়থ কথা বলয়ত ক্াইনসস নহল্পলাইন নম্বর 0800 151 0023-
এ কল করুন। নহল্পলাইনটি সবসময় নখালা থায়ক এবং এটি 
প্রাপ্তবয়কি এবং নশশু-নকয়শার প্রয়তযেয়কর জনযেই উপযুক্।

কামতেন ররফসতেন্ট
এোড়াও আপনন নর্নজট করয়ত পায়রন: 
• icope.nhs.uk অথবা নবনামূয়লযে কল করুন 020 3317 

6670 নম্বয়র, সা্যারর্ সমসযো নযমন ন্রেস, অযোনজাইটি, 
নডয়প্রশন এবং ইনসমননয়ার জনযে নগাপনীয় সাহাযযে

• কযোময়ডন পনরয়েবার ওপর তথযে জানয়ত 
mentalhealthcamden.co.uk

• 5 টা নথয়ক রাত 11 টা পয্ভতে, বেয়রর 365 নেন সহায়তার 
জনযে কযোময়ডন ক্াইনসস সযোনিুয়ানর (50-52 হযোম্পয়স্টড 
নরাড, NW1 2PY) (hestia.org/camden-crisis-
sanctuary) অথবা কল করুন 07825 165 464) নম্বয়র। 

যনে আপনার একটি নমন্টাল নহলথ ক্াইনসস বা জরুরী অবস্ার 
জনযে সাহায়যযের প্রয়য়াজন হয়, তাহয়ল আপনন একজন নযাগযে 
প্রয়ফশনাল-এর সায়থ কথা বলয়ত পায়রন এবং আমায়ের 
ক্াইনসস নহল্পলাইন বযেবহার কয়র পনরয়েবা সম্পয়ক্ভ  পরামশ্ভ 
ননয়ত পায়রন যা সবসময় নখালা থায়ক:
• নশশু এবং যুবক (18-এর ননয়ি): 0800 151 0023
• প্রাপ্তবয়কি (18+): 0800 917 3333।

এনফিল্ড ররফসতেন্ট
এোড়াও আপনন নর্নজট করয়ত পায়রন: 
• lets-talk-iapt.nhs.uk অথবা নফান করুন 020 8342 

3012 িাপ, উয়দ্গ, নবেন্নতা এবং অননদ্ার ময়তা সা্যারর্ 
সমসযোগুনলর জনযে নবনামূয়লযে, নগাপয়ন সাহাযযে

• mindeb.org.ukস্ানীয় তয়থযের জনযে  
পনরয়েবা এবং সমথ্ভন। 
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মাননসক স্াস্যে সংকট বা জরুরী অবস্ার জনযে আপনার 
সাহায়যযের প্রয়য়াজন হয়ল, আমায়ের সংকটকালীন নহল্পলাইয়ন 
কল করুন 0800 151 0023একজন নযাগযে নপশাোয়রর সায়থ 
কথা বলয়ত। নহল্পলাইনটি সব্ভো উন্মুক্ এবং প্রাপ্তবয়কি এবং 
নশশু এবং তরুর্য়ের জনযে উপযুক্।

হ্াফরফ্জজ ররফসতেন্টস
এোড়াও আপনন নর্নজট করয়ত পায়রন: 
• কথা বিুন-iapt.nhs.uk/haringey অথবা নফান করুন  

020 3074 2280 ন্রেস, উয়দ্গ, নবেন্নতা এবং অননদ্ার 
ময়তা সা্যারর্ সমসযোগুনলর জনযে নবনামূয়লযে, নগাপয়ন সাহাযযে

• haringey.gov.uk/mental-healthস্ানীয় পনরয়েবা 
তয়থযের জনযে

মাননসক স্াস্যে সংকয়টর জনযে আপনার সাহায়যযের প্রয়য়াজন 
হয়ল, আমায়ের সংকটকালীন নহল্পলাইয়ন কল করুন 0800 
151 0023 একজন নযাগযে নপশাোয়রর সায়থ কথা বলয়ত। 
নহল্পলাইনটি সব্ভো উন্মুক্ এবং প্রাপ্তবয়কি, নশশু এবং তরুর্য়ের 
জনযে উপযুক্।

ইজফিংটং ররফসতেন্স
এোড়াও আপনন নর্নজট করয়ত পায়রন: 
• icope.nhs.uk অথবা নফান করুন020 3317 7252 িাপ, 

উয়দ্গ, নবেন্নতা এবং অননদ্ার ময়তা সা্যারর্ মাননসক স্াস্যে 
সমসযোর জনযে নবনামূয়লযে, নগাপয়ন সাহাযযে

• islington.gov.uk/mentalhealthসমথ্ভন এবং স্ানীয় 
পনরয়েবা সম্পয়ক্ভ  তয়থযের জনযে

আপনার যনে মাননসক স্াস্যে সংকট বা জরুরী অবস্ার জনযে 
সাহায়যযের প্রয়য়াজন হয়, তাহয়ল আপনন একজন নযাগযেতাসম্পন্ন 
নপশাোয়রর সায়থ কথা বলয়ত পায়রন এবং আমায়ের 
সংকটকালীন নহল্পলাইন বযেবহার কয়র পনরয়েবা সম্পয়ক্ভ  পরামশ্ভ 
নপয়ত পায়রন যা নেয়ন 24 ঘন্টা, সপ্তায়হ 7 নেন নখালা থায়ক:
• নশশু এবং যুবক (18-এর ননয়ি): 0800 151 0023
• প্রাপ্তবয়কি (18+): 0800 917 3333।

রেন্টাি রক়ার
আপনার কাোকানে একটি NHS নডনন্টয়স্টর অনুসন্ান করয়ত 
নর্নজট করুন nhs.uk/service-search/find-a-dentist। 
যনে, নবশ কয়য়কটি নডন্টাল সাজ্ভানরর সায়থ নযাগায়যাগ করার 
পয়র, আপনন NHS নরাগীয়ের রেহর্ করার জনযে একজন 
নডনন্টস্টয়ক খুঁয়জ না পান, তাহয়ল NHS এর ইংলযোয়ন্ডর রোহক 
নযাগায়যাগ নকয়্রে কল করুন 0300 311 2233।

আপনার যনে জরুরী েঁায়তর নিনকৎসার প্রয়য়াজন হয়, আপনার 
েঁায়তর ডাক্ায়রর সায়থ নযাগায়যাগ করুন। তারা আপনায়ক 
নেখয়ত সক্ষম হয়ত পায়র বা আপনায়ক একটি জরুরী েঁায়তর 
যত্য়নর পনরয়েবার ননয়ে্ভশ নেয়ত পায়র। আপনার যনে নননে্ভ ষ্ট 
েঁায়তর ডাক্ার না থায়ক তয়ব নর্নসট করুন 111.nhs.uk অথবা 
কল করুন 111 পরাময়শ্ভর জনযে।

আপনার ররাে প্রফেতরাধ ক্ষমো বাড়ান
COVID-19 এবং আপনার নবনামূয়লযের বানে্ভক ফ্মু  জযোব (যনে 
নযাগযে হয়) এর নবরুয়ধে সম্পূর্্ভ টিকা ননওয়া আপনায়ক এবং 
আপনার আয়শপায়শর নলাকয়ের রক্ষা করয়ত সাহাযযে করয়ব। 
নর্নজট করুন nclhealthandcare.org.uk/covid নকর্ায়ব 
বুক করয়ত হয়ব তার পরামশ্ভ এবং নবশে নববরয়র্র জনযে।
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আপনার ওেুতধর ক্যাফবতনট রিক করুন
এই শীয়ত প্রস্তুত থাকুন এবং, যনে পায়রন, ঠাণ্া, বেহজম বা 
ডায়নরয়ার ময়তা সা্যারর্ পনরনস্নতর জনযে বানড়য়ত ওর্ার-েযে-
কাউন্টার ওেু্য খান। আপনার ফাম্ভানসস্টয়ক নজজ্ঞাসা করুন 
আপনার এবং আপনার নপ্রয়জনয়ের জনযে কী উপযুক্। প্াস্টার, 
একটি থায়ম্ভানমটার এবং অযোনন্টয়সপটিয়কর ময়তা আইয়টম সহ 
একটি প্রাথনমক নিনকৎসার নকটও কায্ভকরী হয়ত পায়র।

আরাতমর সাতথ ফরফপট রপ্রসফরিপশন অেমে ার 
করুন
আপনন যনে ননয়নমত ওেু্য খান তয়ব আপনার সা্যারর্ত নরনপট 
নপ্রসনক্পশন থাকয়ব। এর মায়ন হল আপনার পরবততী ওেু্য 
পুননব্ভয়বিনা না হওয়া পয্ভতে আপনন GP না নেয়খই আপনার 
ওেুয়্যর প্রয়য়াজন হয়ল অড্ভ ার করয়ত পায়রন।

আপনার নরনপট নপ্রসনক্পশন অড্ভ ার করার একটি সহজ উপায় 
হল NHS অযোপ বা NHS ওয়য়বসাইট বযেবহার কয়র আপনার 
অনলাইন NHS অযোকাউয়ন্ট লগ ইন করা। আরও খঁুজনু এবং 
নরনজস্টার করুন nhs.uk/nhs-services/online-services

আপনন যনে অনলাইয়ন এটি করয়ত না িান তাহয়ল আপনন 
আপনার GP সাজ্ভানরয়ত আপনার ওেুয়্যর জনযে নজজ্ঞাসা 
পায়রন। আপনার অয়ত্াপিারয়ক নজজ্ঞাসা করুন যখন আপনার 
নরনপট নপ্রসনক্পশয়নর প্রয়য়াজন তখন তায়ের কীর্ায়ব জানায়না 
উনিত।

বাফড় েরম রাখুুন
নকেু নলাক ঠান্ডা আবহাওয়ার প্রর্ায়বর জনযে নবনশ ঝঁুনকপূর্্ভ। 
আপনন যনে খুব নবনশ সিল না হন, আপনার বয়স 65 বা তার 
নবনশ হয়, বা আপনার স্াস্যেগত অসুনব্যা থায়ক – নযমন হাট্ভ বা 
ফুসফুয়সর নরাগ – আপনন পারয়ল আপনার ঘরয়ক কমপয়ক্ষ 18 
নডনরে নসলনসয়াস তাপমারোয় গরম করুন। যনে সম্ভব হয়, সারা 
রাত আপনার নবডরুম 18C তাপমারোয় রাখুন এবং আপনার 
নবডরুয়মর জানালা বন্ রাখুন।

আকনমিক নশশু মৃতুযের উপসয়গ্ভর ঝঁুনক কমায়ত, নশশুয়ের 16 
নসলনসয়াস এবং 20 নসলনসয়াস এর ময়্যযে উত্তপ্ত ঘয়র ঘুমায়না 
উনিত।

আপনন যনে 65 বেয়রর কম বয়সী হন, সুস্ এবং সনক্য় হন, 
আপনন যতক্ষর্ আরামোয়ক হন ততক্ষর্ আপনন ননরাপয়ে 
আপনার বানড় 18C-এর নিয়য় ঠান্ডা রাখয়ত পায়রন।

আরও তয়থযের জনযে nhs.uk/keep-warm-keep-well নর্নজট 
করুন।

আপনন যনে শনক্র নবয়লর সায়থ লড়াই কয়র থায়কন বা উষ্ণ 
থাকার জনযে সহায়তার প্রয়য়াজন হয় তয়ব কী আনথ্ভক এবং 
বযেবহানরক সহায়তা পাওয়া যায় তা খুঁয়জ নবর করুন। 

বাতনমেট ররফসতেন্ট 
নর্নজট করুন barnet.gov.uk/costofliving অথবা কল 
করুন 020 8359 2000। 

কামতেন ররফসতেন্ট
নর্নজট করুন camden.gov.uk/costofliving অথবা কল 
করুন 020 7974 4444 (ফবকল্প 9)।
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এনফিল্ড ররফসতেন্ট
নর্নজট করুন enfield.gov.uk/helpingyou অথবা এননফল্ড 
কাউনসিয়ল কল করুন 020 8379 1000। 

হ্াফরফ্জজ ররফসতেন্টস
নর্নজট করুন haringey.gov.uk/heretohelp অথবা কল 
করুন 020 8489 4431। 

ইজফিংটং ররফসতেন্স 
নর্নজট করুন islington.gov.uk/benefits-and-support 
অথবা islington.gov.uk/costofliving, কল করুন 020 
7527 8222, অথবা ইয়মল করুন heretohelp@islington.
gov.uk

অন্যতের জন্য রেখুন
বয়কি প্রনতয়বশী, বনু্বান্ব এবং পনরবায়র শীতকায়ল অনতনরক্ 
সাহায়যযের প্রয়য়াজন হয়ত পায়র। নযাগায়যাগ রাখুন এবং নননচিত 
করুন নয তায়ের কায়ে পয্ভাপ্ত সরবরাহ এবং ওেু্য রয়য়য়ে, যনে 
তারা কয়য়ক নেয়নর জনযে বাইয়র নযয়ত না পায়রন। 

যনে তায়ের GP বা ফায়ম্ভনস বন্ থাকা অবস্ায় সাহায়যযের 
প্রয়য়াজন হয় অথবা তারা নক করয়ত হয়ব তা নননচিত না থায়কন, 
তাহয়ল নর্নজট করুন 111.nhs.uk অথবা কল করুন 111।

আপনন যনে কায়রা আিরয়র্ পনরবত্ভ ন লক্ষযে কয়রন বা তারা 
নবভ্াতে হন, তাহয়ল তায়ের নিনকৎসার প্রয়য়াজন হয়ত পায়র। যনে 
তারা তায়ের স্ানীয় নমমনর পনরয়েবার সায়থ পনরনিত হয় তয়ব 
তায়ের পনরয়েবার সায়থ নযাগায়যাগ করয়ত উৎসানহত করুন। যনে 
না হয়, তাহয়ল তায়ের GP বা NHS 111-এর সায়থ নযাগায়যাগ 
করুন যারা তায়ের A&E-নত যাওয়ার প্রয়য়াজন হয়ল পরামশ্ভ 
নেয়ত পায়রন।

জীবনয্াত্ার খরি সহ্ সমথমেন
আপনন যনে খােযে, শনক্ এবং অনযোনযে নবয়লর খরয়ির সায়থ 
লড়াই কয়র থায়কন তয়ব আপনন একা নন এবং সাহাযযে পাওয়া 
যায়। 

বাতনমেট ররফসতেন্ট
নর্নজট করুন barnet.gov.uk/costofliving অথবা বায়ন্ভট 
কাউনসিয়ল কল করুন 020 8359 2000 আবাসন, শনক্ 
এবং ইউটিনলটি নবল, সুনব্যা এবং কম্ভসংস্ান, অথ্ভ এবং ঋর্ 
বযেবস্াপনা, ফুড বযোঙ্ক, নপনশন এবং অক্ষমতা পনরয়েবা, পনরবার 
এবং নশশুয়ের জনযে সহায়তা এবং প্রাপ্তবয়কিয়ের সামানজক যত্ন 
সহ নক্ষরেগুনলর নবেয়য় পরাময়শ্ভর জনযে।

কামতেন ররফসতেন্ট
নর্নজট করুন camden.gov.uk/costoflivingঅথবা কল 
করুন 020 7974 4444 (ফবকল্প 9) আনথ্ভক সহায়তা, খাবায়রর 
অযোয়ক্সস, উষ্ণ রাখা, বাসস্ান, কম্ভসংস্ান, গাহ্ভস্যে সনহংসতা এবং 
প্রাপ্তবয়কিয়ের সামানজক যত্য়নর নবেয়য় পরাময়শ্ভর জনযে।

এোড়াও আপনন Citizens Advice Camden এর সায়থ 
নযাগায়যাগ করয়ত পায়রন 0808 278 7835 বা Camden 
Advice Network-এর নয নকায়না প্রনতষ্ায়ন নর্নজট করুন 
camden.gov.uk/costofliving অথবা কল করুন 020 7974 
4444 (ফবকল্প 9) নবস্ানরত জানার জনযে।
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এনফিল্ড ররফসতেন্ট
নর্নজট করুন enfield.gov.uk/helpingyou অথবা এননফল্ড 
কাউনসিয়ল কল করুন 020 8379 1000 সুনব্যা, আবাসন, 
নবয়লর সাহাযযে, খাবায়র সাহাযযে, নপতামাতা এবং পনরবায়রর 
জনযে সহায়তা, এবং কলযোর্ এবং ঋর্ সহায়তা সহ নক্ষরেগুনলয়ত 
পরাময়শ্ভর জনযে।

হ্াফরফ্জজ ররফসতেন্টস
নর্নজট করুন haringey.gov.uk/heretohelp অথবা কল 
করুন Haringey Council Financial Support নহল্পলাইন 
নম্বর 020 8489 4431 নবল এবং ঋর্ পনরিালনা, নশশুর 
যত্য়নর খরি, সুনব্যা এবং অনুোন, কম্ভসংস্ায়ন সহায়তা, 
কাউনসিল টযোক্স এবং খাবায়রর অযোয়ক্সস সহ নক্ষরেগুনলয়ত 
পরাময়শ্ভর জনযে।

ইজফিংটং ররফসতেন্স
পরামশ্ভ এবং সহায়তার জনযে ইজনলংটন কাউনসিয়লর সায়থ 
নযাগায়যাগ করুন। তারা সনাক্ করয়ত পায়র আপনন নকান 
সুনব্যা এবং আনথ্ভক সহায়তা পাওয়ার অন্যকারী, আপনায়ক 
একটি োনব করয়ত সাহাযযে করয়ত এবং আপনায়ক সাহাযযে 
করয়ত সক্ষম হয়ত পায়র এমন অনযোনযে স্ানীয় পনরয়েবাগুনলর 
সায়থ নযাগায়যাগ করুন। কল করুন 020 7527 8222, ইয়মল 
করুন heretohelp@islington.gov.uk অথবা নর্নজট করুন 
islington.gov.uk/costofliving

nhsbsa.nhs.uk/nhs-help-health-costs-এ নগয়য় আপনন 
স্াস্যে খরি নযমন নপ্রসনক্পশন বা আপনার হাসপাতায়ল 
অযোপয়য়ন্টয়ময়ন্টর জনযে সাহাযযে নপয়ত পায়রন নকনা তা খুঁয়জ নবর 
করুন।
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