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স্বাস্থ্য, সুস্তবা ও  
মবাইন্ডফুলনেস বুকনলট
নর্থ ওয়েলস অঞ্চযল সংখ্যালঘু কমিউমনটির 
জন্ স্যাস্্, সুস্তযা ও িযাইন্ডফুলযনস বুকযলট 
ততমর করযার জন্ Race Equality First, 
(REF)-কক Betsi Cadwaladr University 
Health Board অর্থযা়েন কযরযে। এই বুকযলটটি 
কবশ কয়েকটি মিমনিত ভযাষযা়ে অনুবযাদ করযা হযব 
এবং এর উযদেশ্গুযলযা হযলযা স্যাস্্ ও সুস্তযা 
সম্পযক্থ  তর্ প্রদযান করযা। আপমন বযাম়ি করযক বযা 
আপনযার স্যানী়ে এলযাকযা়ে করযত পযাযরন এিন 
ধযারণযা, টিপস ও মরি়েযাকলযাপ এবং আপনযার 
স্যানী়ে ও আঞ্চমলক স্যাস্্যসবযা সহযা়েতযা কসবযা, 
প্রমতষ্যান ও ক�যাষ্ঠীর সযাযর ক�যা�যায�যায�র মবস্যামরত 
তর্ও এযত অন্তভু্থক্ত রযাকযব। 

এই বুকযলটটি স্যানী়ে কত্্থ পক্ষ মবভযা�সিূযহ 
মবভক্ত করযা হয়েযে, সুতরযাং �মদ আপমন 
মলিন্টশযা়েযাযরর একজন বযামসন্যা হন 
(উদযাহরণস্রূপ), আপমন সরযাসমর আপনযার 
এলযাকযা়ে িযল ক�যত পযাযরন এবং আপমন �ুক্ত 
হযত পযাযরন এিন স্যানী়ে ক�যাষ্ঠী ও প্রমতষ্যানগুযলযা 
খুঁযজ মনযত পযাযরন �যারযা আপনযাযক ‘সুস্তযার 5টি 
উপযা়ে’ এর সযাযর �ুক্ত করযত পযাযর (মবস্যামরত 
প্ষ্যাযত 2 ও 3 এ)। আিরযা আযরযা কবশ মকেু 
সংমলিষ্ট সহযা়েতযা কসবযা অন্তভু্থক্ত কযরমে এবং 
�মদ আপনযার কসগুযলযার সহযা়েতযা প্রয়েযাজন হ়ে, 
তযাহযল এই বুকযলটটি কসগুযলযার অ্যাযসেযসর 
মিযরক্টমর মহযসযব ব্বহযার করযা ক�যত পযাযর। 

Race Equality First (REF) কবািবা?

ের্থ ওন়েলস িুন়ে প্ররতটি স্বােী়ে কবাউরসিল অঞ্চনলি িেথ্য সসবাশথ্যবাল সপ্রসক্বাইরবং 
সসববা িন়েনে এবং আপরে আপেবাি স্বােী়ে করমউরেটিি রবরিন্ন স�বাষ্ঠী, কবাি ও সসববাি 
অথ্যবানসেনসি িেথ্য সংরলিষ্ট েম্বনি কল কিনত পবানিে। এগুনলবা আপরে বুকনলটটিি 
রবরিন্ন স্বােী়ে কত্্থ পক্ষ রবিবান� খুঁনি পবানবে। 

REF-এর এিন একটি সিযাযজর লক্ষ্ রয়েযে 
ক�খযাযন জযামত বযা অন্যান্ ক� ককযাযনযা ব্মক্ত�ত 
তবমশষ্ট্ মভমতিক তবষি্ েযা়িযাই সকল ব্মক্তর 
সিযান অমধকযার রযাকযব। আিযাযদর উযদেশ্ 
হযলযা তবষি্, হ়েরযামন, ঘ্ণযািূলক অপরযাধ ও 
অসুমবধযার সম্ুখীন ব্মক্তযদরযক সহযা়েতযা, 
পরযািশ্থ, কনত্ত্ব ও প্রভযাবশযালী িতযািত প্রদযান 
করযা। আিযাযদর লক্ষ্ হযলযা জযামত তবষি্ দরূ 
করযার জন্ কযাজ করযা; ইকু়্েযামলটি অ্যাক্ট 2010 
এর অন্ত�্থত সকল সুরমক্ষত তবমশষ্ট্গুযলযাযত 
সুয�যায�র সিতযার প্রিযার করযা; এবং মবমভন্ন 
জযামত�ত ক�যাষ্ঠীর ব্মক্তযদর িযধ্ সুসম্পক্থ  
বযা়িযাযনযা। 

REF আিযাযদর ককসও়েযাক্থ  সযারভভিযসর (Case-
work Service) িযাধ্যি ঘ্ণযািূলক অপরযাধ 
ও তবষযি্র মশকযার ব্মক্তযদরযক সহযা়েতযা কযর। 
�মদ আপমন সংখ্যালঘু কমিউমনটির ককউ হন 
ও মবশ্যাস কযরন ক� কি্থযক্ষযরে বযা ককযাযনযা কসবযা 
প্রদযানকযারীর দ্যারযা আপমন অন্যা়ে আিরযণর 
মশকযার হযছেন অরবযা �মদ িযন কযরন আপমন 
ককযাযনযা ঘ্ণযািূলক অপরযাযধর মশকযার হয়েযেন, 
তযাহযল অনুগ্রহ কযর মনযির মবস্যামরত অনু�যা়েী 
আিযাযদর সযাযর ক�যা�যায�যা� করুন। 

পযাশযাপযামশ, REF ব়েস্কযদর ও স্যাস্্যসবযাগুযলযাযত 
অ্যাযসেযসর অগ্রযামধকযার সহ ক্ষ্যাঙ্গ, এমশ়েযান 

ও সংখ্যালঘু জযামত�ত কমিউমনটির কলযাকযদর 
জন্ একটি ওকযালমত কসবযা পমরিযালনযা কযর। 
�মদ আপমন িযন কযরন ক� কসবযা ও সহযা়েতযার 
প্রয়েযাজনসিূহ, মকভযাযব অমভয�যা� করযবন, 
বযাম়িযত স্যাধীনভযাযব বসবযাযসর সরঞ্যাি, 
আবযাসন, বযাম়ির রক্ষণযাযবক্ষণ ও কিরযািত, 
স্যাস্্ সযিতনতযা, প্রভযামবত করযার িি্থ যা, স্যানী়ে 
কসবযাসিূযহর উন্ন়েন বযা কসবযা প্রদযানকযারীযদরযক 
আপনযার প্রয়েযাজন সম্পযক্থ  অবমহত করযা এসব 
মবষয়ে আপনযার সহয�যাম�তযা প্রয়েযাজন - তযাহযল 
অনুগ্রহ কযর আিযাযদর সযাযর ক�যা�যায�যা� করুন 
এবং আিরযা সহযা়েতযা করযত পযারযবযা।

029 2048 6207 

info@raceequalityfirst.org.uk

www.raceequalityfirst.org

@REFCardiffVG

Race Equality First

@raceequalityfirst

Betsi Cadwaladr  
University Health Board 

ের্থ ওন়েলনস আপেবাি েতুে এেন�িনমন্ট অরফসবানিি সবানর পরিরিত স�বাে।

আিযার নযাি Rafat Arshad-Roberts, নর্থ ওয়েলস জযু়ি সংখ্যালঘু জযামত�ত কমিউমনটিসিূযহর সযাযর �ুক্ত 
হযত সহয�যাম�তযা করযার জন্ Betsi Cadwaladr University Health Board কত্্থ ক মন�ুক্ত এনয�জযিন্ট 
অমফসযার। 

Welsh Government -এর অর্থযা়েযন পমরিযামলত এই নতুন ভূমিকযাটি কলযাকজনযক আিযাযদর NHS Wales 
(TTP) Test, Trace, and Protect service ইত্যামদর িযতযা কসবযাগুযলযা ব্বহযা্র করযা করযক দযূর রযাযখ এিন বযাধযা 
মিমনিতকরণ ও মবভক্তকরযণ দষ্্টিমনযক্ষপ করযব এবং Health Board ও কমিউমনটিসিূযহর িযধ্ মদ্-পযামক্ষক 
সংলযাযপ সহয�যাম�তযা করযব। 

আিযার ভূমিকযা প্রধযান বযাত্থ যাসিূহ কপৌঁযে মদযত এবং কলযাকযদরযক COVID-19 ভ্যাকমসন গ্রহণ বযা অন্যান্ স্যাস্্ ও 
সুস্তযা কসবযা গ্রহণ করযা করযক দযূর রযাযখ এিন মির্যা তর্ দরূীকরযণও সহযা়েতযা করযব।

কটেকযহযাল্যারযদর সযাযর আমিও জনসযাধযারযণর সযাযর সযাক্ষযাৎ করযত িযাই এবং বত্থ িযাযন Health Board মকভযাযব 
ক্ষ্যাঙ্গ এমশ়েযান ও সংখ্যালঘু জযামত�ত কমিউমনটি এবং খুব কি কশযানযা �যা়ে এিন অন্যান্ জনয�যাষ্ঠীর সযাযর 
�ুক্ত হ়ে কস ব্যাপযাযর আযলযািনযা করযত িযাই। আমি মবযশষ কযর উন্ন়েনশীল কক্ষরেসিূহ ও Health Board-এর 
অর্থপূণ্থভযাযব রিিযা�ত �ুক্ত রযাকযার উপযা়ে সম্পযক্থ  কলযাকজযনর িতযািযতর ব্যাপযাযর আগ্রহী। 

Rafat Arshad-Roberts
এেন�িনমন্ট অরফসবাি

আপমন ইযিইযলর িযাধ্যি Rafat-এর সযাযর ক�যা�যায�যা� কযর কমিউমনটির সিস্যাগুযলযা সম্পযক্থ  করযা বলযত 
পযাযরন Rafat.Arshad-Roberts@wales.nhs.uk

Betsi Cadwaladr University Health Board-এি েতুে প্রধবাে রেব্থবা�ীি সবানর পরিরিত স�বাে। 

হযাই, আিযার নযাি Jo Whitehead এবং সম্প্রমত আমি Betsi Cadwaladr University Health Board এর 
নতুন প্রধযান মনব্থযাহী মহযসযব মনয়েযা� কপয়েমে।

আমি অয্রেমল়েযার কুইন্সল্যাযন্ডর Mackay Hospital and Health Service এর প্রধযান মনব্থযাহীর পদ করযক 
Betsi Cadwaladr University Health Board-এ ক�যা� মদয়েমে। �ুক্তরযাজ্ ও অয্রেমল়েযার স্যাস্্যসবযা কক্ষযরে 
30 বেযরর কবমশ সি়ে কযাজ করযার পর।  ক�যহতু আিযার জন্ম করসেযাযি, নর্থ ওয়েলযস মফযর আসযত কপযর আমি 
�রবভিত।

ক্ষ্যাঙ্গ এমশ়েযান ও সংখ্যালঘু জযামত�ত কমিউমনটি এবং খুব কশযানযা �যা়ে এিন অন্যান্ জনয�যাষ্ঠী সহ নর্থ 
ওয়েলস জযু়ি আিযাযদর কমিউমনটির জন�যণর জীবযন সমত্কযাযরর পমরবত্থ ন আনযার ও স্যাযস্্র উন্নমত করযার 
এই সুয�যা�টি আিযার জন্ এক মবরযাট পযাও়েযা।

Jo Whitehead
প্রধবাে রেব্থবা�ী

2 Race Equality First (REF) কবািবা?
3 Betsi Cadwaladr University Health Board
4 সুস্তবাি পঁবািটি উপবা়ে
5 রকিবানব আরম আমবাি প্ররতরিনেি িুটিনে ‘সুস্তবাি পঁবািটি উপবা়ে’ প্রন়েবা� কিনত পবারি?
6 Anglesey Services
9  Conwy Services
12  Gwynedd Services
15  Denbighshire Services
18 সুস্তবাি িেথ্য পিবামশ্থ
20  Flintshire Services
23  Wrexham Services
26 স্বাস্থ্য, সুস্তবা ও মবাইন্ডফুলনেস প্রবারতষ্বারেক অবিবােকবািী 
27  অেথ্যবােথ্য স�বা়েতবা সসববা ও প্ররতষ্বােসমূ�
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‘সুস্তবাি পঁবািটি উপবা়ে’
‘সুস্তবাি পঁবািটি উপবা়ে’ কী?
সুস্তযার পঁযািটি উপযা়ে করেিও়েযাক্থ  হযলযা পঁযািটি প্রিযাণ-
মভমতিক কযাযজর একটি কসট �যা িযানমসক স্যাস্্ ও 
সুস্তযা উন্নত কযর। সযাম্প্রমতকতি তবজ্যামনক প্রিযাযণর 
মভমতিযত সযাধযারণ এই কযাজগুযলযা �মদ মন়েমিত করযা হ়ে 
তযব আপনযার সুস্তযা বযা়িযব এবং আপনযার জীবন�যারেযা 
উন্নত হযব।  এই কযাজগুযলযা সকল ব়েস ও ক�যা�্তযার 
কলযাযকর জন্ উপ�ুক্ত।  Betsi Cadwaladr 
University Health Board (BCUHB) সম্পযক্থ  
আযরযা তর্ তযাযদর ওয়েবসযাইযট পযাও়েযা �যাযব।

‘সুস্তবা’ বলনত আসনল কী বুঝবা়ে?  
এটি বুঝযত সহযা়েতযা করযার জন্ New Economics 

Foundation একটি সহজ সংজ্যা উপস্যাপন কযরমেল 
ক�, িযানমসক সুস্তযার জন্ একজন ব্মক্তর ‘ভযাযলযা 
কবযাধ করযা’ ও ‘ভযাযলযাভযাযব কযাজ করযা’ দ’ুকটযারই 
প্রয়েযাজন।

‘সুস্তবাি পঁবািটি উপবা়ে’ আনিবা সেসকল রবষন়ে 
আপেবানক স�বা়েতবা কিনত পবানি: 

• সি়ে কবর কযর ও কঠিন পমরমস্মতযত িযামনয়ে 
িলযা কশখযার িযাধ্যি সুয�যায�র সযব্থযাতিি ব্বহযার 
করযা ও িযানমসক িযাপ�ুক্ত পমরমস্মত কিযাকযাযবলযা 
করযা।

• মনযজযক উৎস�্থ করযা ও মনযজযক মবস্্ত 

কমিউমনটির একটি অংশ ভযাবযার িযাধ্যি 
আন্ততঃব্মক্তক দক্ষতযা, সহিরিভিতযা ও ক�যা�যায�যা� 
দক্ষতযা ব্মধি করযা।

• আপমন ককযান কযাযজ ভযাযলযা ও অন্যক কী মদযত 
পযাযরন কসটি মিমনিত কযর আপনযার কি্থসংস্যান ও 
মনজ ক�যা�্তযার সম্যাবনযা বযাম়িয়ে ব্মধি করযা।

প্রক্ত অযর্থ মনযজর সুস্তযা ব্মধি করযার সযব্থযাতিি উপযা়ে 
হযলযা এটি বুঝযা ক�: ‘সুস্তবা আমবাি কবানে গুিুত্বপূর্থ’ 
এবং ‘আমবাি সুস্তবা ববা়েবানত অনেক রকেুই আনে েবা 
আরম কিনত পবারি’।

1. সখ়েবাল কিুে
রেনিনক সম়ে রিে, িবািপবানশি সবরকেু সখ়েবাল কিুে ও মু�ূত্থ টি উপনিবা� 
কিুে

2. সংনেবা� কিুে
রিেটিনক পরিপূর্থ কনি সতবালবাি িেথ্য বনু্-ববান্ব ও পরিববাি-পরিিনেি 
সবানর েুক্ত �ও়েবাি এখেই সম়ে

3. সরক়্ে স�বাে
সরক়্ে রবাকনল আপেবাি িবানলবা অেুিূরত �নব িলবানফিবা কিুে - েবািুে, 
�বাে কিুে; �ঁবাটবা, সিৌ়েবানেবা ববা সবাইনকল িবালবানেবাি িেথ্য সবি স�বাে

4. রশখনত রবাকুে
েতুে রকেু সশখবা আেন্দিবা়েক �নত পবানি, এি ফনল আপেবাি িবানলবা 
একটি অেুিূরত �নত পবানি এবং আপেবাি আত্মরবশ্বাস ববা়েনত পবানি

5. রিনত রশখুে
িবােশীল কবাি, অেথ্যনিিনক স�নেবার�তবা কিবা অরববা এমেরক সস্চ্বানসবী 
কবািও আপেবানক আেন্দ রিনত পবানি

আমবানিি সুস্তবা ববা়েবানত পঁবািটি স�ি 
কবাি আমিবা কিনত পবারি।

রকিবানব আরম 
আমবাি প্ররতরিনেি 
িুটিনে ‘সুস্তবাি 
পঁবািটি উপবা়ে’ প্রন়েবা� 
কিনত পবারি??

অযনক কেযাট ও সহজ উপযায়ে আপমন 
আপনযার তদনমন্ন ও সযাপ্যামহক রুটিযনর 
িযধ্ সযািঞ্স্ করযত পযাযরন। মনজ 
িযানমসক স্যাস্্ ও সুস্তযা়ে িযনযামনযবশ 
করযার জন্ সি়ে কনও়েযা খুবই জরুমর। 
কসযাশ্যাল মিমি়েযা, কযাজ এবং/বযা 
পমরবযাযরর সদস্যদর কসবযা়ে ব্স্ রযাকযা 
এযতযা সহজ ক� আপমন ভুযলই �যান 
আপনযার মনযজর স্যাস্্ ও সুস্তযা কযতযাটযা 
গুরুত্বপূণ্থ। 

এই কপযজ মকেু ব্বহযামরক ও কযা�্থকর 
উপযা়ে রয়েযে �যার িযাধ্যি আপমন 
আপনযার িযানমসক স্যাস্্ ও সুস্তযার 
প্রমত কখ়েযাল করযা মনমচিত করযত পযাযরন 
(এর বযাইযরও আযরযা অযনক মকেু করযার 
আযে!) এই বুকযলযট আপমন অযনক 
স্যানী়ে ও আঞ্চমলক, ক�যাষ্ঠী ও প্রমতষ্যানও 
পযাযবন �যাযদর সযাযর �ুক্ত হয়ে আপমন মকেু 
অসযাধযারণ কযাজ এবং আপনযার িযানমসক 
স্যাস্্ ও সুস্তযার জন্ সহযা়েতযা কপযত 
পযাযরন। 

1. সখ়েবাল কিুে
• কি্থযক্ষরে/সু্কযলর মদযক বযা কি্থযক্ষরে/সু্কল করযক মভন্ন, আযরযা সুন্র একটি পর অনুসরণ করুন, রযািুন এবং সমত্কযার অযর্থ আপনযার িযারপযাযশর সযাযর �ুক্ত কহযান।
• আপনযার শমক্ত ও মকভযাযব আপমন তযার সযব্থযাতিি ব্বহযার কযরন কসটি মবযবিনযা করুন, কক ও ককন আপনযাযক অনুযপ্ররণযা ক�যা�যা়ে কসটি ভযাবুন।
• বন্ ফুল ও তযারযা ককযারযা়ে জন্মযা়ে কসটি কখ়েযাল করুন, বযাইযরর প্রযামণ ও পযামখযদর কদখুন।
• আপনযার জযানযালযা়ে ব্ষ্টির শব্দ শুনুন – ওয়েলযস প্রিুর ব্ষ্টি হ়ে!
• কিঘ কদখুন, কখ়েযাল করুন তযারযা মকভযাযব আক্মত বদলযা়ে, কত দ্রুততযার সযাযর তযারযা িযল।
• নতুন খযাবযার পরখ করুন এবং কখ়েযাল কযর কদখুন তযার স্যাদ আপনযার ককিন লযায�। 

2. সংনেবা� কিুে
• বনু্-বযান্ব ও পমরবযার-পমরজযনর সযাযর করযা বলুন, মদযনর ঘটনযাবলী তযাযদরযক জযানযান ও তযাযদর মদযনর খবরযাখবরও মনন – িযনযায�যা� মদন ও শুনুন। 
• হযাসুন/হযাসযার কিষ্টযা করুন এবং নতুন ও মভন্ন কলযাকযদর সযাযর করযা বলুন, নতুন কলযাকযদর সযাযর সংয�যা� করযল আপমন ভযাযলযা কবযাধ করযবন।
• কযাউযক কিযসজ কদও়েযা বযা কসযাশ্যাল মিমি়েযা়ে ক�যা�যায�যা� করযার পমরবযত্থ  কফযাযন কল বযা সরযাসমর করযা বলুন।
• এিন কযাযরযা সযাযর ক�যা�যায�যা� করুন �যার সযাযর আপমন আয� সি়ে কযাটযাযতন - একসযাযর আয�র সি়েটি িযন করুন ও স্্মতিযারণ করুন।
• একটযা মদযনর জন্ আপনযার কফযান ব্বহযার করযবন নযা (অরবযা অন্তত কয়েকটযা মদযনর জন্!)
• কযাউযক একটি মিঠি মলখুন বযা একটি কপযাটেকযাি্থ /কযাি্থ  পযাঠযান। তযাযদরযক জযানযান ক� তযাযদরযক আপনযার িযন পয়ি। 

3. সরক়্ে স�বাে
• আপনযার পেযন্র �যানটি িযালযান ও তযার সযাযর নযািুন! 
• িধ্যানি কভযাযজর পর অরবযা কযাজ/সু্কযলর পযর হঁযাটযত কবর হন - �যাম়িযত �যাও়েযার পমরবযত্থ  কহঁযট বনু্-বযান্যবর সযাযর কদখযা করযত �যান।
• স্যানী়ে পযাযক্থ  �যান, ককযাযনযা ন্যাশনযাল ট্যাটে �যাযি্থ ন বযা ও়েযাইল্লযাইফ মরজযাভ্থ  পমরদশ্থন করুন। 
• সকযাল, দপুুর ও সন্্যা়ে আপনযার শরীযরর অঙ্গ-প্রত্ঙ্গ প্রসযামরত করুন ও ন়িযাি়িযা করুন – দীঘ্থক্ষণ এক জযা়ে�যা়ে বযস রযাকযবন নযা।
• মকেু বযা�যান করুন, একটি অ্যালটযিন্ট িযালযান, পযাযক্থ  হঁযাসযদর কখযত মদন বযা ককযাযনযা স্যানী়ে �যাযি্থ মনং গ্রুযপ ক�যা� মদন।
• নতুন শরীরিি্থ যা করুন, সঁযাতযার কযাটযা বযা সযাইযকল িযালযাযনযা মশখুন, নতুন ককযাযনযা স্যানী়ে ক্যাট্থ স ক্যাব বযা টিযি ক�যা� মদন।

4. রশখনত রবাকুে
• নতুন মকেু আমবষ্যার করুন, আপনযার পযামরবযামরক ইমতহযাস �যবষণযা করুন - আপমন আগ্রহী এিন মকেু সম্পযক্থ  আযরযা 

তর্ কবর করুন।
• খবর বযা নতুন ককযাযনযা বই প়ুিন – ককযাযনযা স্যানী়ে মবনযািূযল্র লযাইযরেমর কসবযা ব্বহযার করুন।
• এিন ককযাযনযা ক্যাস বযা দযল ক�যা� মদন ক�খযাযন আপমন কযারুমশল্প, কখলযাধুলযা বযা মশক্ষযার িযতযা নতুন মকেু মশখযত 

পযাযরন।
• মনযজর সম্পযক্থ  নতুন মকেু জযানুন - মভন্ন মকেু কিষ্টযা করযত ভ়ে পযাযবন নযা! 
• ককযাযনযা স্যানী়ে জযাদঘুর বযা ন্যাশনযাল ট্যাটে প্রপযাটি্থ যত �যান। 
• নতুন ককযাযনযা হমব বযা ভযাষযা মশখুন – এর জন্ duolingo অসযাধযারণ একটি অ্যাপ!  

5. রিনত রশখুে
• একজন বনু্র খবরযাখবর মনন, হযাসুন ও করযাবযাত্থ যা বলযার জন্ সি়ে মনন। 
• আপনযার অপ্রয়েযাজনী়ে মজমনসপরে স্যানী়ে ককযাযনযা দযাতব্ কদযাকযাযন মদয়ে মদন অরবযা ককযাযনযা স্যানী়ে 

দযাতব্ বযা কমিউমনটি ক�যাষ্ঠীর কস্ছেযাযসবক কহযান। 
• অন্ কযাযরযা জন্ মকেু করযত আপনযার সি়ে মদন; প্রমতযবশীযক সযাহযা�্ করুন; বযাজযার বহন করুন, 

সহয�যাম�তযার প্রস্যাব মদন।
• একটি ঐমতহ্বযাহী ককক কবক করুন ও কযাউযক মদন - এটি তযাযদর মদনযক আযলযামকত করযব!
• অভযাবীযদর সহযা়েতযার জন্ ফুি ব্যাংযক মকেু খযাবযার মদন - দযাতব্ প্রমতষ্যাযনর জন্ অর্থ সংগ্রযহর উপযা়ে 

সম্পযক্থ  ভযাবুন।
• মকভযাযব কযাউযক পুনরুধিযাযরর অবস্যাযন রযাখযা �যা়ে ও মকভযাযব প্রযারমিক মিমকৎসযা কদও়েযা �যা়ে তযা মশখুন। 

https://bcuhb.nhs.wales/
https://bcuhb.nhs.wales/
https://www.duolingo.com/
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সুস্তযার 5টি উপযা়ে-এর প্রযামতষ্যামনক মলঙ্কসিূহ:  

            সখ়েবাল কিুে               সংনেবা� কিুে                সরক়্ে স�বাে                রশখনত রবাকুে                রিনত রশখুে

Anglesey
এই অংযশ 20টি প্রমতষ্যান রয়েযে �যারযা তযাযদর স্যানী়ে কমিউমনটির কলযাকযদর জন্ স্যাস্্ / সুস্তযা সহযা়েতযা ও কযা�্থকলযাপ প্রদযান কযর। আযরযা অযনক গ্রুপ রয়েযে, সুতরযাং 
আপমন �মদ এই কপযজ আপনযাযক আগ্রহী করযার িযতযা মকেু কদখযত নযা পযান, তযাহযল অনুগ্রহ কযর আপনযার স্যানী়ে সযািযামজক কপ্রসরিযাইমবং কসবযা Mon Community Link-
এর সযাযর 01248 725745 নম্বযর ক�যা�যায�যা� করুন �যারযা আপনযাযক আপনযার কযাজ/কসবযার িযামহদযা়ে সযাইনযপযাটে করযত পযাযর। আপমন Race Equality First-এর সযাযরও 
সবসি়ে ক�যা�যায�যা� রযাখযত পযাযরন এবং আিরযা আপনযাযক এই গ্রুপ/কসবযাগুযলযার ক� ককযাযনযাটিযত অ্যাযসেস করযার পযাশযাপযামশ আপনযার অন্যান্ প্রয়েযাজযনও সহযা়েতযা করযত 
পযামর।

Abbey Road Centre - Bangor
িযানমসক স্যাস্্ ও সুস্তযা ককন্দ্র - কযা�্থকলযাপ, ও়েযান-টু-ও়েযান সহযা়েতযা, পরযািশ্থ কসবযা, কররযামপ ও প্রমশক্ষণ।

         01248 354888            ARC@abbeyroadcentre.co.uk           www.abbeyroadcentre.co.uk

Adult services (County Council) - Llangefni 
কলযাকযদর স্যাধীনতযা বজযা়ে রযাখযত সহযা়েতযা স্যাস্্ ও সযািযামজক কসবযা অ্যাযসেস করযার জন্ সযাধযারণ কমিউমনটিযক সহযা়েতযা়ে তর্, পরযািশ্থ ও সযাইনযপযাস্ং। 

         01248 752752              asduty@ynysmon.gov.uk   

         www.anglesey.gov.uk/en/browse/Residents/Adult-social-care

Anglesey Federation of WI’s (Women Institute) 
আইল্যাযন্ডর 16টি স্যাযন মবদ্িযান িমহলযা সংঘ। তযারযা গ্রুযপর উপর মনভ্থ র কযর মবমভন্ন কযা�্থকলযাপ প্রদযান কযর, �যার িযধ্ কয়েকটি হযলযা কখলযাধুলযা, মবতক্থ , সঙ্গীত 
সন্্যা, মজমনস ততমর, দক্ষতযা-উন্ন়েন কি্থশযালযা। 

         01248 717600          afwisecretary@btconnect.com           www.afwi.org.uk

Anglesey Library Service  
মবনযািূযল্র সদস্তযা �যার িযধ্ আপনযার বযাম়িযত বই কিমলভযামর অন্তভু্থক্ত। আপনযার স্যানী়ে কমিউমনটিযত �যাও়েযার জন্ কিযাবযাইল লযাইযরেমর, কযা�্থকলযাপ, মবনযািূযল্ 
ভযাষযা মশক্ষযা ককযাস্থ। কলযঞ্ফমন, হমলযহি, আিলউি, কবযনযলক, কিনযাই মরেজ, কবৌিযামরস ও করযাসমন�যার-কত পযাও়েযা �যা়ে।

          01248 752095 / 01407 762917           llefrgelloedd@ynysmon.gov.uk

         www.anglesey.gov.uk/en/Residents/Libraries/Join-the-library.aspx 

Adferiaid (CAIS)
CAIS একটি মনবমন্ত দযাতব্ প্রমতষ্যান �যা কলযাকযদরযক তযাযদর জীবযন ইমতবযািক পমরবত্থ ন আনযত সহযা়েতযা কযর। এই কলযাযকরযা মনভ্থ রতযা, িযানমসক স্যাস্্ সিস্যা, 
কবকযারত্ব, আপমতিকর পযাশযাপযামশ জীবযন অন্যান্ ি্যাযলঞ্ দ্যারযা আরিযান্ত হযত পযাযর।

         0345 061 2112          enquiries@cais.org.uk          www.cais.co.uk  / www.adferiad.org.uk

Canolfan SSIE/ ESOL Centre, Grwp Llandrillo-Menai
মশক্ষযানমবস করযক শুরু কযর অ্যািভযান্সি সকল স্যর, খণ্ডকযালীন বযা ফুলটযাইি ক্যাস, মদযনর কবলযা বযা সন্্যা়ে মশখুন, ক� ককযাযনযা সি়ে শুরু করুন, আপনযার ইংযরমজ 
উন্নত করুন, ক�যা�্তযা অজ্থ ন করুন (Cambridge English, IELTS), কযাজ সন্যান করুন/আপনযার কযাযজ সহযা়েতযা মনন, মবশ্মবদ্যাল়ে ও অন্যান্ কযলজ ককযাযস্থ 
ভরতভি কহযান, আপনযার সন্তযানযদর সু্কযলর কযাযজ সহযা়েতযা করুন, বনু্ বযানযান এবং ওয়েলশ সংস্্কমত সম্পযক্থ  জযানুন।

          01248 383 347          esol@gllm.ac.uk          www.gllm.ac.uk/learn-teach-english 

Carers Outreach Service
ক�যায়েযনি, ককযানউই ও অ্যাযঙ্গলমসযত অববতমনকভযাযব তত্তযাবধযা়েন কসবযাদযানকযারীযদর জন্ সহযা়েতযা, আপনযার কক়েযারযার দযাম়েত্বসিূযহর সযাযর িযামনয়ে মনযত 
সহয�যাম�তযা। �মদ আপনযার তর্, সহযা়েতযা বযা শুধু মনযজর জন্ সি়ে প্রয়েযাজন হ়ে, তযাহযল আপনযার জন্ Carers Outreach রয়েযে।

         01248 370797          help@carersoutreach.org.uk           www.carersoutreach.org.uk  

Citizens Advice Anglesey
িযানুযষর জীবনযক প্রভযামবত কযর এিন ব়ি সিস্যা মবষ়েক পরযািশ্থ (আবযাসন, কি্থসংস্যান, সুমবধযামদ) - িযানমসক স্যাস্্ ও সুস্তযা সহযা়েতযা, কস্ছেযাযসবযার সুয�যা�। 
প্রস্যাবগুযলযা Llangefni, Amlwch ও Holyhead মভমতিক।

          08082787932          AngleseyCA@gmail.com           www.citizensadvice.org.uk/local/ynys-mon/ 

Community Mental Health Team (County Council) - Llangefni 
িযানমসক ও আযব�জমনত স্যাস্্ সিস্যার জন্ মবযশষজ্যদর সহযা়েতযা - ব্মক্ত�ত পরযািশ্থ বযা দলী়ে কযা�্থকলযাপ।

          01248 752752 / 01248 353551 (কন়েক ঘণ্বাি মনধথ্য িিুরি স�বা়েতবা) ) 

         www.anglesey.gov.uk/en/Residents/Adult-social-care/Mental-Health...

Digartref – Holyhead 
�্হহীনতযার সহযা়েতযা ও প্রমতযরযাধ - Lighthouse Day Centre-এ পরযািশ্থ, তর্, প্রমশক্ষণ ও খযাবযার। পরযািশ্থ ও সযাইনযপযাস্ংয়ের িযাধ্যি পযামরবযামরক সিস্যা, ক্ষমত 
ও ি্তু্ কশযাযকর সিস্যার িুযখযািুমখ হও়েযা মশশু ও তরুণ, মপতযা-িযাতযাযক িধ্স্তযার প্রস্যাবও কদ়ে। Lighthouse Day Centre-এ তহমবল সংগ্রহকযারী বযা আযরযা মকেু 
মহযসযব সহযা়েতযার জযন্ও আপমন কস্ছেযাযসবক হযত পযাযরন।

          01407 769995          enquiries@digartref.co.uk          www.digartref.co.uk 

Gorwel – Llangefni
�্হ মন�্থযাতযনর মশকযার নযারী, পুরুষ ও মশশুযদর জন্ সহযা়েতযা এবং �্হহীনতযা প্রমতযরযাধ কসবযা। সুমবধযা, অনুদযান ও আইমন সিস্যা, সুরক্ষযা, স্যাস্্ সিস্যা, মশক্ষযা, 
প্রমশক্ষণ, ব্বহযামরক দক্ষতযা এবং মশশুযদর মবষয়ে সহযা়েতযা প্রদযান করযত পযাযর।

         0300 111 2121            gorwel@gorwel.org           www.gorwel.org

Gwynedd And Anglesey Shared Lives Scheme 
দবু্থল ব্মক্ত ও পমরবযারগুযলযার জন্ স্যাধীন জীবন�যাপযনর সহযা়েতযা। প্রস্যাবগুযলযা পুশযহমল, কিযালয�লু ও কলযঞ্ফমন মভমতিক।

          01758 704145 / 01341 424511           Cynllun.lleoli@gwynedd.llyw.cymru           www.gwynedd.llyw.cymru

Medrwn Môn  
Medrwn Môn-এর উযদেশ্ হযলযা অ্যাযঙ্গলমসযত ব্মক্ত, ক�যাষ্ঠী ও কমিউমনটির সযাযর কযাজ কযর কস্ছেযাযসবী ও কমিউমনটি প্রমতষ্যানগুযলযাযক প্রিযার এবং সহযা়েতযা 
করযা �যাযত তযারযা আইল্যাযন্ডর সম্যাবনযা মবকযাযশ পুযরযাপুমর ও উযলেখয�যা�্ ভূমিকযা পযালন কযর।

         01248 724944            post@medrwnmon.org            www.medrwnmon.org

Môn Actif   
সকল ব়েস ও দক্ষতযার িযানুযষর জন্ মবমভন্ন ধরযণর অবসর ককন্দ্র - আিলউি, হমলযহি, কিনযাই মরেজ ও কলযঞ্ফমন ককমন্দ্রক। 

         01248 752435          monactif@anglesey.gov.uk / monactif@ynysmon.gov.uk 

         www.facebook.com/MonActif /  monactifonline.anglesey.gov.uk/bookings

British Heart Foundation স্বাস্থ্য পিবামশ্থ 
রক্তিযাপ - আপনযার সংখ্যা জযানুন
উচ্চ রক্তিযাপ আপনযার হযাট্থ  অ্যাটযাক এবং ক্রেযাযকর ঝঁুমক 
বযা়িযা়ে, সুতরযাং আপনযার রক্তিযাপ জযানযা রযাকযা আপনযার জীবন 
বঁযািযাযত পযাযর। উচ্চ রক্তিযাপ কিযাযত অরবযা ইযতযািযধ্ আপমন 
এই সিস্যা়ে আরিযান্ত হয়ে রযাকযল তযা মন়েন্ত্রণ করযত BHF 
আপনযাযক 6টি শীষ্থ উপযদশ মদয়ে রযাযক। 

1. রে়েরমত শবািীরিক কবাে্থক্ম সম্বািে কিুে
2. একটি স্বাস্থ্যকি ওিে বিবা়ে িবাখুে
3. একটি স্বাস্থ্যকি সুষম খবািথ্যবািথ্যবাস �ন়ে তুলুে
4. লবনরি পরিমবার করমন়ে রিে
5. অরতরিক্ত মিথ্যপবাে কিনবে েবা
6. রিরকৎসনকি পিবামশ্থ অেুেবা়েী ওষুধ সসবে কিুে

অমধকতর তর্ পযাও়েযা ক�যত পযাযর এখযাযন: 
www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-matters-magazine/research/blood-pressure/blood-pressure-tips

@BHFCymru

BHF Wales

@the_bhf
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https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-matters-magazine/research/blood-pressure/blood-pressure-tips
https://twitter.com/BHFCymru
https://www.facebook.com/BHFWales
https://www.instagram.com/the_bhf/
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Parabl   
আপনযার িযানমসক স্যাস্্ সহযা়েতযা়ে স্ল্পযি়েযাদী কররযামপউটিক ইন্টযারযভনশন - পরযািশ্থ ও কররযামপউটিক গ্রুপগুযলযা প্রস্যাব কযর। 

        0300 777 2257           ask@parabl.org            www.parabl.org.uk

Royal Voluntary Service Gwynedd and Anglesey
Anglesey জযু়ি কস্ছেযাযসবকরযা �যারযা প্রবীণরযা �যাযত তযাযদর স্যাধীনতযা বজযা়ে রযাখযত ও তযাযদর স্যানী়ে কমিউমনটিসিূহ Lunch Clubs, Good Neighbours, 
Community Transport and Hospital Support-এর সযাযর �ুক্ত রযাকযত পযাযরন কস জন্ সহয�যাম�তযা ও সহযা়েতযা প্রদযান কযরন। 

        01248 661915          YnysMonGwyneddHub@royalvoluntaryservice.org.uk

Small Woods Wales – Active Woods Wales
উিল্যান্ড রিযাফট, িযাইন্ডফুলযনস, হঁযাটযািলযা, বুশরিযাফট ও ফযা়েযার-কুমকং এর িযতযা কযা�্থকলযাযপর কসশযনর িযাধ্যি উিল্যাযন্ডর ব্বহযাযর সহযা়েতযা করযা। ক�সকল 
প্রযাপ্ব়েস্ক ও সন্তযান সহ পমরবযার তযাযদর স্যাস্্ ও সুস্তযা উন্নত করযত িযান তযাযদর জন্ কসশন।

        07590 383153 / 07932 924652           actifwoodsanglesey@smallwoods.org.uk  

        www.facebook.com/ActifWoodsAnglesey

Teulu Môn (County Council) – Llangefni    
মশশু, পমরবযার ও কপশযাদযারযদর জন্ 0-25 বের ব়েসী মশশু বযা মশশুযদর পমরবযার সম্পরকভিত তর্, পরযািশ্থ ও সহযা়েতযার জন্ মবনযািূযল্র কসবযা।  

        01248 72588 8           teulumon@ynysmon.gov.uk           www.facebook.com/teulumon

ফুড বথ্যবাংক: হমলযহি  – 07557 333 498

কযরযানযাভযাইরযাস িহযািযারীকযাযল পপ আপ ফুি ব্যাংকসিূহ: কলযঞ্ফমন, আিলউি, হমলযহি ও কিনযাই মরেজ. 

Môn CF  
কি্থসংস্যান প্রমশক্ষণ ও পরযািশ্থ কসবযা সরবরযাহ কযর। আিলউি, হমলযহি, কিনযাই মরেজ ও ব্যাযঙ্গযাযর অমফস। 

        01407 762004            info@moncf.co.uk             www.moncf.co.uk

Môn Older People Project (Gorwel) – Llangefni  
অ্যাযঙ্গলমসযত 55 বের বযা তযার কবমশ ব়েসীযদর জন্ আবযাসন সম্পরকভিত সহযা়েতযা।

        0300 111 0226            poblhyn@gorwel.org

Conwy
এই অংযশ 20টি প্রমতষ্যান রয়েযে �যারযা তযাযদর স্যানী়ে কমিউমনটির কলযাকযদর জন্ স্যাস্্ / সুস্তযা সহযা়েতযা ও কযা�্থকলযাপ প্রদযান কযর। আযরযা অযনক গ্রুপ রয়েযে, সুতরযাং 
আপমন �মদ এই কপযজ আপনযাযক আগ্রহী করযার িযতযা মকেু কদখযত নযা পযান, তযাহযল অনুগ্রহ কযর আপনযার স্যানী়ে সযািযামজক কপ্রসরিযাইমবং কসবযা British Red Cross 
(ককযা-অপ দ্যারযা অর্থযাম়েত)-এর সযাযর 0344 871 1111 নম্বযর ক�যা�যায�যা� করুন �যারযা আপনযাযক আপনযার কযাজ/কসবযার িযামহদযা়ে সযাইনযপযাটে করযত পযাযর। আপমন Race 
Equality First-এর সযাযরও সবসি়ে ক�যা�যায�যা� রযাখযত পযাযরন এবং আিরযা আপনযাযক এই গ্রুপ/কসবযাগুযলযার ক� ককযাযনযাটিযত অ্যাযসেস করযার পযাশযাপযামশ আপনযার অন্যান্ 
প্রয়েযাজযনও সহযা়েতযা করযত পযামর। 

Age Connect North Wales Central
স্যাধীনতযা, ক্ষিতযা়েন ও সুস্তযাযক উৎসযামহত কযর কমিউমনটি কসবযার িযাধ্যি িযানুযষর জীবন�যারেযার িযান উন্নত করযার লযক্ষ্ কযাজ কযর। সকল প্রযাপ্ ব়েস্ক ব্মক্তযক 
মবমভন্ন উপযায়ে সহয�যাম�তযা করযার পযাশযাপযামশ 50+ বের ব়েযসর কলযাকযদরযক সহযা়েতযা প্রদযান করযার কক্ষযরে মবযশষজ্। 

        0300 2347 007            enquiries@acnwc.org            www.ageconnectsnwc.org/en

CAB Conwy District (Citizens Advice Bureau)
মবনযািূযল্, স্যাধীন ও ক�যাপনী়ে পরযািশ্থ �যা কলযাকযদরযক আইমন ও আররভিক উযদ্য�র ব্যাপযাযর সহযা়েতযা কযর।  

        0344 4772020             www.adviceguide.org.uk

Adferiaid (CAIS) 
CAIS একটি মনবমন্ত দযাতব্ প্রমতষ্যান �যা কলযাকযদরযক তযাযদর জীবযন ইমতবযািক পমরবত্থ ন আনযত সহযা়েতযা কযর। এই কলযাযকরযা মনভ্থ রতযা, িযানমসক স্যাস্্ সিস্যা, 
কবকযারত্ব, আপমতিকর পযাশযাপযামশ জীবযন অন্যান্ ি্যাযলঞ্ দ্যারযা আরিযান্ত হযত পযাযর।

        0345 061 2112          enquiries@cais.org.uk          www.cais.co.uk  / www.adferiad.org.uk

Carers Outreach Service Conwy 
অববতমনকভযাযব তত্তযাবধযা়েন কসবযাদযানকযারীযদর জন্ আযব�জমনত সহযা়েতযা ও তর্। আিরযা কটমলযফযাযন বযা সরযাসমর আিযাযদর অমফসগুযলযাযত বযা কক়েযারযাযরর 
বযাম়িযত সহযা়েতযা প্রদযান করযত পযামর। অযনক কক়েযারযার তযাযদর কক়েযারযার ভূমিকযার কযারযণ ক� মবমছেন্নতযার িুযখযািুমখ হন তযা কিযাযনযা়ে সহয�যাম�তযা করযার জন্ আিরযা 
স্যাস্্ ও সুস্তযা ইযভন্টগুযলযা এবং অন্যান্ সযািযামজক সুয�যা�গুযলযা সং�ঠিত কমর।  আিযাযদর কসবযা মবনযািূযল্ ও ক�যাপনী়ে।

        01492 533714          help@carersoutreach.org.uk           www.carersoutreach.org.uk

Centre of Sign-Sight-Sound
CAS মনমচিত কযর ক� প্রমতবন্ী ও ইন্দ্রী়ে অসক্ষিতযার কলযাযকরযা ক�ন তযাযদর প্রযারমিক ভযাষযা এবং/অরবযা পেযন্র ভযাষযা়ে, তযাযদর প্রযাত্মহক জীবযনর গুরুত্বপূণ্থ 
মবষ়েগুযলযার ব্যাপযাযর অবমহত পেন্ মনধ্থযারণ করযত প্রয়েযাজনী়ে তর্, পরযািশ্থ ও কসবযাগুযলযা অ্যাযসেস করযত সক্ষি হন।

        01492 530013          info@signsightsoud.org.uk           www.centreofsignsightsound.org.uk

Conwy and Denbighshire Mental Health Advocacy Service 
তরুণ ব্মক্ত ও প্রযাপ্ব়েস্ক িযানমসক স্যাস্্ ব্বহযারকযারীযদর জন্ একটি স্যাধীন, ক�যাপনী়ে ও মবনযািূযল্র ওকযালমত কসবযা।

        01745 813999 or 03007701842           admin@cadmhas.co.uk           cadmhas.com

Conwy Communities Wellbeing Team (County Council)
টিিটি এখযাযন Conwy কযাউন্টিযত বসবযাসকযারী ব়েস্ক ব্মক্তযদরযক তযাযদর শযারীমরক ও িযানমসক সুস্তযা উভ়েই বযা়িযাযনযার সুয�যা� মনযত সহযা়েতযা করযার জন্ রয়েযে। 
আপমন একটি �যাযনর বযা সযািযামজক দযল ক�যা� মদযত, ক�যা�ব্যা়েযাি করযত, বনু্ত্ব �়িযার কসবযার িযাধ্যি কফযাযন কযাযরযা সযাযর ি্যাট করযত আগ্রহী হযত পযাযরন বযা হযত পযাযর 
আপমন আসযল কী করযত িযান কস ব্যাপযাযর আপমন মনমচিত নন। আিরযা আপনযাযক তর্ প্রদযান করযত পযামর ও আপনযার িযামহদযা পূরযণর জন্ আপনযাযক সঠিক কযাজ, 
দল বযা সহযা়েতযার মদযক পমরিযামলত করযত পযামর।

        01492 577449         stayingwell@conwy.gov.uk 

        www.conwy.gov.uk/en/Resident/Leisure-sport-and-health/Community-wellbeing/...

Age Cymru: Physical Health activities 
for people over 50
LIFT - কলযা ইম্প্যাক্ট ফযাংশনযাল কট্মনং ব়েস্ক কলযাকজনযক 
সযারবভিক কযা�্থরিযি অংশগ্রহযণর জন্ উৎসযামহত করযার জন্ 
পমরকমল্পত একগুছে কযা�্থরিি এবং কখলযাধুলযা �যা আপনযার 
হৃদমপণ্ড এবং ফুসফুস, কপশী, নিনী়েতযা এবং ভযারসযাি্যক 
শমক্তশযালী করযব। সকল কি্থকযাণ্ড সুমবধযাজনক আসযন এবং 
দণ্ডযা়েিযান ব্যা়েযাযির িযাধ্যি পমরিযামলত হ়ে �যাযত আপমন 
সব সি়ে আপনযার জন্ আরযািদযা়েক প�্থযায়ে কযাজ করযত 
পযাযরন। 50+ বের ব়েসী কলযাকযদর জন্ এই কসশনটি আযরযা 

মবযশষভযাযব পমরিযালনযা করযা হ়ে, সুতরযাং শুরু করযার জন্ 
কখযনযাই খুব কবমশ কদমর হয়ে �যা়েমন।

Age Cymru-এর সযাযর সম্প্ক্ত রযাকযার অন্যান্ উপযা়ে:
Nordic Walking 
Tai chi

More videos of activities you can try out at home can be accessed here: 
www.ageuk.org.uk/cymru/our-work/physical-activity

@AgeCymru

Age Cymru

@agecymru

সুস্তযার 5টি উপযা়ে-এর প্রযামতষ্যামনক মলঙ্কসিূহ:  

            সখ়েবাল কিুে               সংনেবা� কিুে                সরক়্ে স�বাে                রশখনত রবাকুে                রিনত রশখুে
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Conwy Connect
ি্যামরটিটি মশখণ অক্ষিতযার িযানুযষর অমধকযার মনমচিত করযত ও তযারযা ক�ন তযাযদর কমিউমনটিযত তযাযদর পেন্ ও সুয�যায�র সিঅমধকযার পযা়ে তযা মনমচিত করযত 
সহযা়েতযা কযর। 

        01492 536486            catharine@conwy-connect.org.uk           www.conwy-connect.org.uk

Conwy Valley Maze
পুরস্কযারজ়েী ধঁযাধযাযত প্রক্মতর সিস্যা সিযাধযান উপযভযা� করুন!

        01492 660900            www.big-maze.co.uk 

Conwy Valley Ramblers Walking Group  
Vale of Clwyd Walking Group হযলযা কনউই মভমতিক এবং The Ramblers-এর স্যানী়ে গ্রুপ।

        01492 874563           www.conwyvalleyra.org.uk  /  www.ramblers.org.uk/conwy-valley

Conwy Voluntary Service Council    
কনউই কযাউন্টিযত কস্ছেযাযসবী ও কমিউমনটি কযা�্থকলযাযপর মবকযাশ, সির্থন ও প্রিযার করযে।

        01492 534091            www.cvsc.org.uk/en

Families First   
Families First হযলযা এিন একটি গ্রুপ �যা কঠিন সিয়ে আপনযার পমরবযারযক সহযা়েতযা করযত পযাযর। আিরযা আপনযার পমরবযারযক সহযা়েতযা কমর এবং সকল িযামহদযা ক�ন 
সিমবিত পধিমতযত পূরণ হ়ে তযা মনমচিত করযত কযাজ কমর।

        familiesfirst@conwy.gov.uk          www.conwy.gov.uk/en/Resident/Social-Care-and-Wellbeing...

Haven of Light
দযাতব্ প্রমতষ্যানটি প্রমতযরযাধ, সযিতনতযা ব্মধি, মশক্ষযা, ওকযালমত ও ভুক্তযভযা�ীযদরযক সহযা়েতযার িযাধ্যি আধুমনক দযাসত্ব, িযানব পযািযার ও কশযাষযণর মবরুযধি ব্বস্যা গ্রহণ 
কযর। 

        07929 777347            info@havenoflight.uk            www.havenoflight.co.uk 

ICAN Conwy
I CAN ঐ সকল কলযাযকর জন্ সহযজ অ্যাযসেসয�যা�্ প্রযারমিক সহযা়েতযা প্রদযান কযর �যারযা তযাযদর িযানমসক স্যাস্্ ও সুস্তযার ব্যাপযাযর সিস্যার সম্ুখীন হয়েযেন। I CAN-
এর িযাধ্যি আপমন ঋণ, সম্পক্থ  কভযে �যাও়েযা, িযাদক বযা অ্যালযকযাহযলর সিস্যা, কি্থসংস্যাযনর অসুমবধযা, ি্তু্ কশযাক, বযাসস্যান ও মনতঃসঙ্গতযা সহ মবমভন্ন মবষয়ে সহযা়েতযা 
ও পরযািশ্থ অ্যাযসেস করযত পযাযরন। 

        01492 879907           conwymind.org.uk/how-we-can-help/the-hub

Reading Groups
প়িযার জন্ আপনযার আযব� ও আগ্রহ অন্যদর সযাযর কশ়েযার করুন, নতুন কলখক আমবষ্যার করুন বযা আিযাযদর িযামসক বইপ়িযা গ্রুপগুযলযাযত ক�যা� মদয়ে মভন্ন মকেু 
করযার অনুযপ্ররণযা মনন। 

        01492 576139            library@conwy.gov.uk          

        www.conwy.gov.uk/en/Resident/Libraries-Museums-and-Archives/Libraries...

RSPB Conwy 
পযামখ কদখযা ও সুন্র হঁযাটযা উপযভযা� করযার জন্ একটি িযনযারি কনিযার মরজযাভ্থ ।

        01492 584091           conwy@rspb.org.uk          www.rspb.org.uk/reserves-and-events...

Together for Colwyn Bay
এই কপ্রযাযজক্টটি ভমবষ্যত সুস্তযা ও মবমনয়েযায�র মদযক িযনযামনযবশ কযর ত্ণিূযলর কমিউমনটি কযা�্থকলযাপযক সহযা়েতযা কযর। ইযভন্ট, ফ্যামসমলটি, সবুজ জযা়ে�যা, 
কমিউমনটি উযদ্যা�, ক�যা�যায�যা� এবং আযরযা অযনক মকেুযত মবমনয়েযায�র িযাধ্যি কপ্রযাযজক্টটি ব্মক্ত ও কমিউমনটি ক�যাষ্ঠীর ক্ষিতযা়েযন িযনযামনযবশ কযর। 

        georgiagwil@tapemusicandfilm.co.uk           www.togetherforcolwynbay.org/get-involved

        www.facebook.com/TogetherForColwynBay 

ফুড বথ্যবাংক: www.conwyfoodbank.co.uk

 Conwy Flying Start 
আপনযার ও আপনযার সন্তযানযদর জন্ িযানসম্পন্ন কখলযাধুলযা ও মবকযাযশর অমভজ্তযা প্রদযান করযত। 0-4 বেযরর বযাচ্চযাযদরযক তযাযদর জীবযন একটি লিযাইং টেযাট্থ  মদযত 
পমরবযারগুযলযাযক সহযা়েতযা করযা। ওয়েবসযাইযটর িযাধ্যি আযবদন করুন।

        01492 576380           flying.start@conwy.gov.uk        

        www.conwy.gov.uk/en/Resident/Social-Care-and-Wellbeing/Children-and-families/Flying-Start...

Conwy Libraries
আবযায�্থল, কসমর�যাইড্ুমি়েন, কলউইন কব, কনউই, মকনযিল কব, ল্যান্ডলুযনযা, লযানফযা়েযারযফিযান, ল্যানযারউটে, কপনযিনিযার, কপনযারমহন কব-কত রয়েযে 

        https://www.conwy.gov.uk/en/Resident/Libraries-Museums-and-Archives/Libraries.... 

Conwy Mind
স্যানী়ে িযানমসক স্যাস্্ দযাতব্ প্রমতষ্যান �যা িযানমসক বযা আযব�জমনত স্যাস্্ সিস্যাগুযলযার িুযখযািুমখ িযানুযষর জন্ তর্, পরযািশ্থ, আযলযািনযা, সহযা়েতযা ও কযা�্থকলযাপ 
প্রদযান কযর।

          01492 879 907            info@conwymind.org.uk           www.conwymind.org.uk

Carers Wales 
সুস্তবা রবষ়েক উপনিশ  
মনযজই মনযজর তত্বযাবধযাযনর জন্ সি়ে কবর করুন - আপমন �যাযদর কখ়েযাল রযাযখন তযাযদর িযতযা আপমন মনযজও 
সিযান গুরুত্বপূণ্থ।

সুস্তবা রবষ়েক কবাে্থক্ম 
মনযজর কঠিন সিয়ে, দ্রুত িননশীল 5 মিমনযটর ক�যকযাযনযা মভমিও করযক সযাহযা�্ কনও়েযার জন্ YouTube 
ব্বহযার করুন অরবযা আপমন তশশযব ক� �যানটি উচ্চস্যর ক�য়ে আপনযার মপতযািযাতযাযক মবরক্ত করযেন কসই 
�যানটি বযামজয়ে শুনুন!

CarersWales

Carers Wales

www.carersuk.org/WALES

02920 811370

info@carerswales.org

MIND-এি পক্ষ সরনক 
সুস্বানস্থ্যি িেথ্য 5টি শীষ্থ 
উপনিশ
ক�যা�যায�যা� করুন …

• ইনমইল পবাঠবানেবাি পরিবনত্থ  কবানিবা সবানর করবা বলুে
• েতুে কবানিবা সবানর করবা বলুে
• তবাি সপ্বা�বানতেি অবকবাশ সকমে স�ল এ রবষন়ে 

কবাউনক রিজ্বাসবা কিুে এবং তবাি করবা 
আতেরিকিবানব শুেুে

• সকউ আসনলই সকমে তবা সববাঝবাি িেথ্য 5 রমরেট 
বিবাদ্দ িবাখুে

• ববার়ে সফিবাি পনর একিে স�কমীমী নক রলফট রিে 
অরববা তবানিি সবানর েবাত্বাটি সশ়েবাি কিুে

@NEWalesMind

Mind North East Wales

@mind_northeastwales

mailto:catharine@conwy-connect.org.uk
https://www.conwy-connect.org.uk/
http://www.big-maze.co.uk/
http://www.conwyvalleyra.org.uk
https://www.ramblers.org.uk/conwy-valley
https://www.cvsc.org.uk/en/
https://www.conwy.gov.uk/en/Resident/Social-Care-and-Wellbeing/Children-and-families/Families-First/Families-First.aspx
mailto:info@havenoflight.uk
https://www.havenoflight.co.uk/
https://conwymind.org.uk/how-we-can-help/the-hub/
mailto:library@conwy.gov.uk
https://www.conwy.gov.uk/en/Resident/Libraries-Museums-and-Archives/Libraries/Events-and-activities/Reading-Groups.aspx
mailto: conwy@rspb.org.uk
https://www.rspb.org.uk/reserves-and-events/reserves-a-z/conwy
mailto:georgiagwil@tapemusicandfilm.co.uk // https://www.togetherforcolwynbay.org/get-involved // https://www.facebook.com/TogetherForColwynBay 
https://www.togetherforcolwynbay.org/get-involved
https://www.facebook.com/TogetherForColwynBay
http://www.conwyfoodbank.co.uk
mailto:flying.start@conwy.gov.uk
https://www.conwy.gov.uk/en/Resident/Social-Care-and-Wellbeing/Children-and-families/Flying-Start.aspx
https://www.conwy.gov.uk/en/Resident/Libraries-Museums-and-Archives/Libraries/Libraries-and-opening-times/Libraries-and-Opening-Times.aspx
mailto:info@conwymind.org.uk
http://www.conwymind.org.uk
https://www.youtube.com/
https://twitter.com/CarersWales
https://www.facebook.com/carerswales
https://www.carersuk.org/WALES
mailto:info@carerswales.org
https://twitter.com/NEWalesMind
https://www.facebook.com/MindNorthEastWales
https://www.instagram.com/mind_northeastwales/


12 13

Gwynedd
এই অংযশ 20টি প্রমতষ্যান রয়েযে �যারযা তযাযদর স্যানী়ে কমিউমনটির কলযাকযদর জন্ স্যাস্্ / সুস্তযা সহযা়েতযা ও কযা�্থকলযাপ প্রদযান কযর। আযরযা অযনক গ্রুপ রয়েযে, সুতরযাং 
আপমন �মদ এই কপযজ আপনযাযক আগ্রহী করযার িযতযা মকেু কদখযত নযা পযান, তযাহযল অনুগ্রহ কযর আপনযার স্যানী়ে সযািযামজক কপ্রসরিযাইমবং কসবযা Gwynedd Social 
Prescriptions-এর সযাযর 01286 672626 বযা 07940375467 নম্বযর ক�যা�যায�যা� করুন �যারযা আপনযাযক আপনযার কযাজ/কসবযার িযামহদযা়ে সযাইনযপযাটে করযত পযাযর। আপমন 
Race Equality First-এর সযাযরও সবসি়ে ক�যা�যায�যা� রযাখযত পযাযরন এবং আিরযা আপনযাযক এই গ্রুপ/কসবযাগুযলযার ক� ককযাযনযাটিযত অ্যাযসেস করযার পযাশযাপযামশ আপনযার 
অন্যান্ প্রয়েযাজযনও সহযা়েতযা করযত পযামর। 

Abbey Road Centre – Bangor
িযানমসক স্যাস্্ ও সুস্তযা ককন্দ্র - কযা�্থকলযাপ, ও়েযান-টু-ও়েযান সহযা়েতযা, পরযািশ্থ কসবযা, কররযামপ ও প্রমশক্ষণ।

        01248 354888            ARC@abbeyroadcentre.co.uk           www.abbeyroadcentre.co.uk

Adferiaid (CAIS)
CAIS একটি মনবমন্ত দযাতব্ প্রমতষ্যান �যা কলযাকযদরযক তযাযদর জীবযন ইমতবযািক পমরবত্থ ন আনযত সহযা়েতযা কযর। এই কলযাযকরযা মনভ্থ রতযা, িযানমসক স্যাস্্ সিস্যা, 
কবকযারত্ব, আপমতিকর পযাশযাপযামশ জীবযন অন্যান্ ি্যাযলঞ্ দ্যারযা আরিযান্ত হযত পযাযর।

        0345 061 2112          enquiries@cais.org.uk          www.cais.co.uk  / www.adferiad.org.uk

Canolfan SSIE/ ESOL Centre, Grwp Llandrillo-Menai
মশক্ষযানমবস করযক শুরু কযর অ্যািভযান্সি সকল স্যর, খণ্ডকযালীন বযা ফুলটযাইি ক্যাস, মদযনর কবলযা বযা সন্্যা়ে মশখুন, ক� ককযাযনযা সি়ে শুরু করুন, আপনযার ইংযরমজ 
উন্নত করুন, ক�যা�্তযা অজ্থ ন করুন (Cambridge English, IELTS), কযাজ সন্যান করুন/আপনযার কযাযজ সহযা়েতযা মনন, মবশ্মবদ্যাল়ে ও অন্যান্ কযলজ ককযাযস্থ ভরতভি 
কহযান, আপনযার সন্তযানযদর সু্কযলর কযাযজ সহযা়েতযা করুন, বনু্ বযানযান, ওয়েলশ সংস্্কমত সম্পযক্থ  জযানুন।

        01248 383 347            esol@gllm.ac.uk             www.gllm.ac.uk/learn-teach-english

Carers Outreach Service
ক�যায়েযনি, ককযানউই ও অ্যাযঙ্গলমসযত অববতমনকভযাযব তত্তযাবধযা়েন কসবযাদযানকযারীযদর জন্ সহযা়েতযা, আপনযার কক়েযারযার দযাম়েত্বসিূযহর সযাযর িযামনয়ে মনযত 
সহয�যাম�তযা। �মদ আপনযার তর্, সহযা়েতযা বযা শুধু মনযজর জন্ সি়ে প্রয়েযাজন হ়ে, তযাহযল আপনযার জন্ Carers Outreach রয়েযে।

        01248 370797          help@carersoutreach.org.uk           www.carersoutreach.org.uk 

Creative Gwynedd
কস্ছেযাযসবী প্রমতষ্যান �যা মশযল্প অংশগ্রহণ ও মশল্প উপযভযা� করযার সুয�যা� ব্মধির লযক্ষ্ কযাজ কযর। ইযভন্ট, ও়েযাক্থ শপ, ককযাস্থ ও সকল ধরযনর স্জনশীল কপ্রযাযজযক্ট 
অংশগ্রহযণর সুয�যা�। নযাটক, �যান, মিরেকি্থ ও নযাযি অংশগ্রহণ করুন।

        01286 679721            post@gwyneddgreadigol.com          www.gwyneddgreadigol.com 

Cwmni Byw’n Iach
ব্যাযঙ্গযার করযক টযাইউইন প�্থন্ত ক�যায়েযনি মভমতিক 11 টি মবমভন্ন আকযাযরর অবসর ককন্দ্র অন্তভু্থক্ত রয়েযে। তযারযা ক�যায়েযনযির বযামসন্যাযদর জন্ স্যাস্্ এবং সুস্তযার 
সুয�যা�গুযলযা প্রদযান কযর। ওয়েবসযাইযট

11টি সবাইট সম্নক্থ  আনিবা তরথ্য িন়েনে www.bywniach.cymru/en  ওন়েবসবাইনট

Family Information Service
বযামসন্যাযদর জন্ মশশুযদর �ত্ন, সহযা়েতযা কসবযা, তরুণ ও পযামরবযামরক মবষয়ে মবনযািূযল্র মবযশষজ্ তর্ ও মদকমনযদ্থ মশকযা।

         01248 352436 / 07976 623816            GGTGwyneddFIS@gwynedd.llyw.cymru            www.ggd.cymru

Felin Fach Centre – Pwllheli 
কররযামপউটিক কসবযা, িধ্যানিযভযাজ বযা িযা কখযত কখযত সযািযামজকীকরণ, কবমনমফট ও আবযাসন সংরিযান্ত সহযা়েতযা

         01758 701611             www.facebook.com/Canolfan-Felin-Fach-Centre-197541023595215

Gorwel – Llangefni 
�্হ মন�্থযাতযনর মশকযার নযারী, পুরুষ ও মশশুযদর জন্ সহযা়েতযা এবং �্হহীনতযা প্রমতযরযাধ কসবযা। সুমবধযা, অনুদযান ও আইমন সিস্যা, সুরক্ষযা, স্যাস্্ সিস্যা, মশক্ষযা, 
প্রমশক্ষণ, ব্বহযামরক দক্ষতযা এবং মশশুযদর মবষয়ে সহযা়েতযা প্রদযান করযত পযাযর।

        0300 111 2121             gorwel@gorwel.org            www.gorwel.org

Gwaith Gwynedd 
কলযাকযদরযক প্রমশক্ষণ, কস্ছেযাযসবযা ও কি্থসংস্যান খুঁযজ পযাও়েযার জন্ দক্ষতযা মবকযাযশ সহযা়েতযা করযত বনু্ত্বপূণ্থ পরযািশ্থ ও মদকমনযদ্থ শনযা, সরযাসমর সহযা়েতযা এবং 
পরযািশ্থদযান। এেযা়িযাও কলযাকযদর জটিল সিস্যা কিযাকযামবলযা়ে সহযা়েতযা কযর, কহযাক কসটি িযানমসক স্যাস্্, সুস্তযা বযা আবযাসন সিস্যা। 

        01286 674698          gwaithgwynedd@gwynedd.llyw.cymru

        www.gwynedd.llyw.cymru/en/Residents/Residents.aspx  

Gwynedd Community Arts 
ব্মক্ত�ত, সযািযামজক, অর্থবনমতক ও কমিউমনটি সুস্তযার জন্ কলযাকযদরযক মশযল্পর অ্যাযসেস করযত, উপযভযা� করযত ও অমভজ্তযা অজ্থ যন সহযা়েতযা করযা।

        01286 679721             celf@gwynedd.llyw.cymru 

        https://www.gwynedd.llyw.cymru/en/Residents/Leisure-parks-and-events...

Gwynedd Libraries 
Reading Well-এর ঋণও অন্তভু্থক্ত: িযানমসক স্যাস্্ স্-সহযা়েক বই, কমম্পউটযার অ্যাযসেস, মিমজটযাল/কমম্পউটযার দক্ষতযা ও কহযাটে কযা�্থকলযাপ ক�িন মশমরলযা়েযনর 
জন্ কযালযামরং, পমরবযার, ইমতহযাস কসশন, রিযাফ্ট কসশন ও মরমিং গ্রুপগুযলযার িযতযা সহযা়েতযা। 

        01286 679463           llyfrgell@gwynedd.llyw.cymru 

        www.gwynedd.llyw.cymru/en/Residents/Libraries-and-archives/Libraries-and-archives.aspx 

Gwynedd Volunteer Centre (Mantell Gwynedd) 
কস্ছেযাযসবযা়ে আগ্রহী ব্মক্তযদরযক পরযািশ্থ ও সহযা়েতযা প্রদযান কযর। অমতমরক্ত সহযা়েতযার প্রয়েযাজন রয়েযে এিন ব্মক্তযদরযক সহযা়েতযা প্রদযান সহ আপনযার এলযাকযা়ে 
কস্ছেযাযসবী সুয�যা�গুযলযা খুঁযজ কপযত সহযা়েতযা করযত পযাযর।

        01286 672 626          gwirfoddoli@mantellgwynedd.com           www.mantellgwynedd.com

Menter Fachwen 
মশখণ অক্ষিতযার কলযাকযদরযক সযািযামজক উযদ্যা�গুযলযাযত কি্থ-মভমতিক সুয�যা� প্রদযান করযার িযাধ্যি সহযা়েতযা করযে। সংরক্ষণ, ক্যাটযামরং, উদ্যানপযালন, কযাঠমিম্রি 
ও কক়েযাযর কস্ছেযাযসবযা মদযছে। তযাযদর পযক্ষ কযাজ করযা বযা তযাযদর সহযা়েতযা প্রয়েযাজন এিন ক� ককযাযনযা ব্মক্তর জন্ হঁযাটযািলযা, আযরযাহণ ও ক্যাযনযাম়েং রয়েযে। 
অবস্যানগুযলযা Fachwen, Deiniolen, Llanberis ও Cwm y Glo-কত। 

        01286 872 014           cbee@menterfachwen.org.uk             www.menterfachwen.org.uk

The Mentor Ring েবাি অংশীিবারিত্ব িন়েনে 
Diabetes UK-এি সবানর
স্বাস্থ্য রবষ়েক শীষ্থ উপনিশ:  
নতুন স্যাস্্কর খযাবযার খুঁজযত একটি মরি কটস্ং মদবস পযালযনর 
কিষ্টযা কযর কদখুন! নতুন রযান্নযার স্যাদ কপযত এটি একটি িিৎকযার পন্যা, 
উদযাহরণস্রূপ- একটি কিমসেকযান খযাদ্ মদবস অরবযা মভন্ন ধরযনর খযাবযার, 
ক�িন- আযপল অফযার করযা একটি সবুজ খযাবযার মদবস, কটযাযষ্টর সযাযর 
এযভযাকযাযিযা অরবযা রযাই মগ্রন কযামর।  

02921 321 073

info@mentorring.org.uk

mentorring.org.uk 

@thementorring

The Mentor Ring

@thementorringwales

সুস্তযার 5টি উপযা়ে-এর প্রযামতষ্যামনক মলঙ্কসিূহ:  

            সখ়েবাল কিুে               সংনেবা� কিুে                সরক়্ে স�বাে                রশখনত রবাকুে                রিনত রশখুে

https://mantellgwynedd.com/eng/social-prescription.html#:~:text=Social%20prescribing%20enables%20Primary%20Care,self%2Drefer%20into%20the%20scheme
https://mantellgwynedd.com/eng/social-prescription.html#:~:text=Social%20prescribing%20enables%20Primary%20Care,self%2Drefer%20into%20the%20scheme
mailto:ARC@abbeyroadcentre.co.uk
http://www.abbeyroadcentre.co.uk
mailto:enquiries%40cais.org.uk?subject=
http://www.cais.co.uk
http://www.adferiad.org.uk/
mailto:esol@gllm.ac.uk
https://www.gllm.ac.uk/learn-teach-english/
mailto:help@carersoutreach.org.uk
http://www.carersoutreach.org.uk
mailto:www.gwyneddgreadigol.com
http://www.gwyneddgreadigol.com
https://www.bywniach.cymru/en/
mailto:GGTGwyneddFIS@gwynedd.llyw.cymru
http://www.ggd.cymru
https://www.facebook.com/Canolfan-Felin-Fach-Centre-197541023595215/
mailto:gorwel@gorwel.org
 ttp://www.gorwel.org
mailto:gwaithgwynedd@gwynedd.llyw.cymru
https://www.gwynedd.llyw.cymru/en/Residents/Residents.aspx
mailto:celf@gwynedd.llyw.cymru
https://www.gwynedd.llyw.cymru/en/Residents/Leisure-parks-and-events/Museums-and-the-Arts/Community-Arts.aspx 
mailto:llyfrgell@gwynedd.llyw.cymru
https://www.gwynedd.llyw.cymru/en/Residents/Libraries-and-archives/Libraries-and-archives.aspx
mailto:gwirfoddoli@mantellgwynedd.com
http://www.mantellgwynedd.com
mailto:cbee@menterfachwen.org.uk 
http://www.menterfachwen.org.uk/
mailto:info@mentorring.org.uk   
https://mentorring.org.uk
https://twitter.com/thementorring
https://www.facebook.com/thementorringcardiff
https://www.instagram.com/thementorringwales/
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Small Woods – Active Woods Wales’s Woodland  
Activities Programme
উিল্যান্ড রিযাফট, িযাইন্ডফুলযনস, হঁযাটযািলযা, বুশরিযাফট ও ফযা়েযার-কুমকং এর িযতযা কযা�্থকলযাযপর কসশযনর িযাধ্যি উিল্যাযন্ডর ব্বহযাযর সহযা়েতযা করযা। ক�সকল প্রযাপ্ব়েস্ক ও 
সন্তযান সহ পমরবযার তযাযদর স্যাস্্ ও সসু্তযা উন্নত করযত িযান তযাযদর জন্ কসশন।

        07816 041570            actifwoodsgwynedd@smallwoods.org.uk            www.smallwoods.org.uk 

Sporting Memories Social Club
50 বেযরর কবমশ ব়েযসর ক� ককযাযনযা কখলযাধলুযাযপ্রিী ব্মক্তর জন্ উন্মকু্ত �যারযা কদখযা করযত ও স্ম্তিযারণ করযত পযাযরন। শযারীমরক মরি়েযা ও অ্যাযসেসয�যা�্ কখলযাধলুযা়ে 
অংশগ্রহযণর সযু�যা� অন্তভু্থক্ত।

        01248 352436 / 07976 623816            emmajaynequaeck@gwynedd.llyw.cymru

Tan Y Maen Health and Wellbeing Centre -  
Dolgellau and Blaenau Ffestiniog
িযানমসক ও আযব�জমনত স্যাস্্ সিস্যার িযুখযািমুখ ব্মক্ত ও কক়েযারযারযদর িযানমসক িযাপ কিযাযনযার জন্ ব্মক্ত�ত সহযা়েতযা, ড্প-ইন গ্রুপ, কররযামপ কসশন, কররযামপউটিক 
ককযাস্থ, িযাইন্ডফুলযনস কসশন।

        07964 858095          tanymaen@btinternet.com           www.tanymaen.org.uk  

Wild Elements
সসু্তযা, আত্মমবশ্যাস, দক্ষতযা ও আকযাঙ্কযা ব্মধির জন্ প্রক্মতর সযাযর িযানুষযক �কু্ত কযর। জবস ক্যাব, �যাযি্থ মনং ক্যাব, অনুযিযামদত প্রমশক্ষণ, সযাধযারণ প্রমশক্ষণ এবং 
প্রযাপ্ব়েস্ক ও তরুণযদর জন্ একযামধক কস্ছেযাযসবী সযু�যা�।

        07799 566533          info@wildelements.org.uk          www.wildelements.org.uk

William Mathias Music Centre 
সসু্তযা সংরক্ষণ ও উন্নমত সযাধযনর লযক্ষ্ ক�যায়েযনি জযু়ি কমিউমনটির কলযাকযদরযক সযািযামজকীকরযণর লযক্ষ্ একমরেত কযর একযামধক সঙ্গীত কযা�্থরিি পমরিযালনযা 
কযর। 

        01286 685230          post@cgwm.org.uk           www.cgwm.org.uk  

Y Dref Werdd 
কমিউমনটি পমরযবশ মবষ়েক কপ্রযাযজক্ট �যা মবমভন্ন ধরযনর িযামহদযার জন্ কসবযা ও সংস্যানসিহূ প্রদযান কযর �যার িযধ্ রয়েযে সসু্তযা মবষ়েক সহযা়েতযা, বযাম়িযত অর্থ ও শমক্ত 
সঞ্চয়ের উপযা়ে, কস্ছেযাযসবযা ও প্রমশক্ষযণর সযু�যা�, মবমভন্ন ধরযনর পমরযবশ মবষ়েক কপ্রযাযজক্ট ও স্যানী়ে তরুণযদর জন্ উন্ন়েনশীলতযার সুয�যা�।

        01766 830082           ymholiadau@drefwerdd.cymru            drefwerdd.cymru/en/home

ফুড বথ্যবাংক: 

ব্যাযঙ্গযার  - 07425 307959 • কযান্থযারযফযান  - 07847 192896  • পশুযহমল  - 01758 612 023 • বযাযি্থযা - 07973 914599

Denbighshire
এই অংযশ 20টি প্রমতষ্যান রয়েযে �যারযা তযাযদর স্যানী়ে কমিউমনটির কলযাকযদর জন্ স্যাস্্ / সুস্তযা সহযা়েতযা ও কযা�্থকলযাপ প্রদযান কযর। আযরযা অযনক গ্রুপ রয়েযে, 
সুতরযাং আপমন �মদ এই কপযজ আপনযাযক আগ্রহী করযার িযতযা মকেু কদখযত নযা পযান, তযাহযল অনুগ্রহ কযর আপনযার স্যানী়ে সযািযামজক কপ্রসরিযাইমবং কসবযা Denbighshire 
Community Link-এর সযাযর 0300 456 1000 নম্বযর ক�যা�যায�যা� করুন �যারযা আপনযাযক আপনযার কযাজ/কসবযার িযামহদযা়ে সযাইনযপযাটে করযত পযাযর। আপমন Race 
Equality First-এর সযাযরও সবসি়ে ক�যা�যায�যা� রযাখযত পযাযরন এবং আিরযা আপনযাযক এই গ্রুপ/কসবযাগুযলযার ক� ককযাযনযাটিযত অ্যাযসেস করযার পযাশযাপযামশ আপনযার অন্যান্ 
প্রয়েযাজযনও সহযা়েতযা করযত পযামর। 

Age Connect North Wales Central
স্যাধীনতযা, ক্ষিতযা়েন ও সসু্তযাযক উৎসযামহত কযর কমিউমনটি কসবযার িযাধ্যি িযানযুষর জীবন�যারেযার িযান উন্নত করযার লযক্ষ্ কযাজ কযর। সকল প্রযাপ্ ব়েস্ক ব্মক্তযক মবমভন্ন 
উপযায়ে সহয�যাম�তযা করযার পযাশযাপযামশ 50+ বের ব়েযসর কলযাকযদরযক সহযা়েতযা প্রদযান করযার কক্ষযরে মবযশষজ্।

        0300 2345 007          enquiries@acnwc.org            http://www.ageconnectsnwc.org/en/

Adferiaid (CAIS)
CAIS একটি মনবমন্ত দযাতব্ প্রমতষ্যান �যা কলযাকযদরযক তযাযদর জীবযন ইমতবযািক পমরবত্থ ন আনযত সহযা়েতযা কযর। এই কলযাযকরযা মনভ্থ রতযা, িযানমসক স্যাস্্ সিস্যা, 
কবকযারত্ব, আপমতিকর পযাশযাপযামশ জীবযন অন্যান্ ি্যাযলঞ্ দ্যারযা আরিযান্ত হযত পযাযর।

        0345 061 2112          enquiries@cais.org.uk          www.cais.co.uk  / www.adferiad.org.uk

Citizens Advice Denbighshire 
আিরযা মবমভন্ন মবষয়ে মবনযািূযল্ ও ক�যাপনী়ে পরযািশ্থ ও সহযা়েতযা প্রদযান কমর �যার িযধ্ রয়েযে -মকন্তু এর িযধ্ই সীিযাবধি ন়ে- কবমনমফট, গ্রযাহক, ঋণ, কি্থসংস্যান, 
আবযাসন, অমভবযাসন এবং সকল সম্পক্থ  ও ব্মক্ত�ত মবষ়ে। অমফসগুযলযা কিনমব, রযাইল ও রুমরন পযাশযাপযামশ একযামধক আউটমরি অবস্যাযনও। অবস্যানগুযলযার জন্ 
কল করুন বযা ওয়েবসযাইট কদখুন।

        0808 278 7933           www.citizensadvice.org.uk/local/denbighshire/

Conwy and Denbighshire Mental Health Advocacy Service 
তরুণ ব্মক্ত ও প্রযাপ্ব়েস্ক িযানমসক স্যাস্্ ব্বহযারকযারীযদর জন্ একটি স্যাধীন, ক�যাপনী়ে ও মবনযািূযল্র ওকযালমত কসবযা। 

        01745 813999 / 03007701842            admin@cadmhas.co.uk             cadmhas.com

Denbighshire Countryside Service 
টিিটি এই মবযশষ ল্যান্ডযস্কপ, এর বন্জীবন ও ঐমতহ্যক উন্নত ও প্রিযার করযার জন্ প্রযিষ্টযা িযালযা়ে। বন্জীবযনর সি্মধি এবং আপনযার অযবিষণ ও উপযভযা� করযার 
জন্ কস্ছেযাযসবযা, হঁযাটযািলযা, সযাইযকল িযালযাযনযা ও কঘযা়িযা়ে িলযা, পযামরবযামরক অনুষ্যান, ব্বহযামরক কপ্রযাযজক্ট এবং আযরযা অযনক মকেুর জন্ আিরযা 32টিরও কবমশ 
কযাউন্ট্রিসযাইি সযাইটগুযলযাযক িূল্বযান জযা়ে�যা মহসযাযব পমরিযালনযা কমর। 

        ের্থ সডেরবশবা়েবাি:  01745 356197 / রলিউরড়েবাে সিঞ্জ ও রড িথ্যবারল AONB: 01352 810614

        সবাউর সডেরবশবা়েবাe: 01978 869618            www.denbighshirecountryside.org.uk 

Denbighshire Flying Start  
আপনযার ও আপনযার সন্তযানযদর জন্ িযানসম্পন্ন কখলযাধুলযা ও মবকযাযশর অমভজ্তযা প্রদযান করযত। 0-4 বেযরর বযাচ্চযাযদরযক তযাযদর জীবযন একটি লিযাইং টেযাট্থ  মদযত 
পমরবযারগুযলযাযক সহযা়েতযা করযা। ওয়েবসযাইযটর িযাধ্যি আযবদন করুন।

        www.denbighshire.gov.uk/en/childcare-and-parenting/flying-start.aspx 

Denbighshire Leisure Ltd – Active Communities
অ্যাযসেসয�যা�্ অবসযরর সুয�যা� প্রদযাযনর লযক্ষ্ কযাজ কযর ক�খযাযন প্রিুর অংশগ্রহণ ঘযট এবং কিনমবশযা়েযাযরর বযামসন্যাযদর সুস্তযার উন্নমত ঘযট। স্যাস্্, কখলযাধুলযা, 
মশল্প ও কনত্যত্বর জন্ কমিউমনটি কপ্রযাগ্রযািসিূহ প্রদযান কযর (মকেু কপ্রযাযজক্ট মবনযািূযল্র, অন্গুযলযার জন্ সযািযান্ িযাজ্থ  রযাযক)।  

        denbighshireleisure.co.uk/contact-us  /  denbighshireleisure.co.uk

Tan Y Maen-এি মেেশীল উপনিশ 
আকযাশ কদখুন। হঁযাটযার সি়ে অরবযা বযাসযার বযা�যাযন আযেন অরবযা জযানযালযার পযাযশ আযেন এিন সি়ে আকযাযশর মদযক 
তযামকয়ে রযাকযার জন্ হযাযত 5 মিমনট রযাখুন। কিঘ, কিযঘর রং এবং আক্মত কবযাঝযার কিষ্টযা করুন, পযামখ কদখুন - তযারযা মক উয়ি 
িযল �যাযছে, িরিযাকযাযর উ়িযে, বযাতযাযস কভযস আযে নযা মক আশপযাযশ ককযাযনযা পযামখই কনই?  আকযাশ সব্থদযা পমরবত্থ ন হযছে, 
ককযাযনযা দইু সিয়ের আকযাশযক কখযনযা একসযাযর মিলযাযনযা �যাযব নযা, এিনমক একটি ধূসর কিঘযাছেন্ন মদযনও তযাযদর রং এবং 
�ভীরতযা়ে সূক্ষ্ম পমরবত্থ ন রযাযক। আকযাশ মনযজযক মনযজ মবিযার কযর নযা, এটি তযার িযতযা কযর আযে, সুতরযাং আকযাশযক 
ভযাযলযা অরবযা িন্ ভযাবযবন নযা, আকযাযশর সযাযর আপনযার শযামন্তি়ে পঁযািটি মিমনট উপযভযা� করুন এবং আপনযার বযামক 
মদযনর মদযক এম�য়ে �যান, প্রযাক্মতক জ�যতর মবস়্েটযা আপনযার সযাযর মনয়ে বযামক মদনটি সম্পন্ন করুন।

@tanymaen

Tan y Maen

সুস্তযার 5টি উপযা়ে-এর প্রযামতষ্যামনক মলঙ্কসিূহ:  

            সখ়েবাল কিুে               সংনেবা� কিুে                সরক়্ে স�বাে                রশখনত রবাকুে                রিনত রশখুে

mailto:actifwoodsgwynedd@smallwoods.org.uk
http://www.smallwoods.org.uk
mailto:emmajaynequaeck@gwynedd.llyw.cymru
mailto:tanymaen@btinternet.com
http://www.tanymaen.org.uk
mailto:info@wildelements.org.uk
https://www.wildelements.org.uk/
mailto:post@cgwm.org.uk
http://www.cgwm.org.uk
mailto:ymholiadau@drefwerdd.cymru
http://drefwerdd.cymru/en/home
https://www.dewis.wales/ResourceDirectory/ViewResource.aspx?id=6904#:~:text=Community%20Navigator%20%2D%20Community%20Health&text=Community%20Navigators%20work%20across%20Denbighshire,a%20short%20period%20of%20time
https://www.dewis.wales/ResourceDirectory/ViewResource.aspx?id=6904#:~:text=Community%20Navigator%20%2D%20Community%20Health&text=Community%20Navigators%20work%20across%20Denbighshire,a%20short%20period%20of%20time
mailto:enquiries@acnwc.org
http://www.ageconnectsnwc.org/en/
mailto:enquiries%40cais.org.uk?subject=
http://www.cais.co.uk
http://www.adferiad.org.uk/
https://www.citizensadvice.org.uk/local/denbighshire/
mailto:admin@cadmhas.co.uk
https://cadmhas.com/
http://www.denbighshirecountryside.org.uk
https://www.denbighshire.gov.uk/en/childcare-and-parenting/flying-start.aspx
https://denbighshireleisure.co.uk/contact-us/
https://denbighshireleisure.co.uk/
https://twitter.com/tanymaen
https://www.facebook.com/tanymaen
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Denbighshire Libraries 
লযাইযরেমরগুযলযা করউইন, কিনমব, ল্যাংযলযাযলন, কপ্রটেযাটযাইন, রুিলযান, রযাইল, রুমরন ও কসন্ট আসফ-এ।

         www.denbighshire.gov.uk/en/leisure-and-tourism/libraries/libraries.aspx 

Denbighshire Voluntary Service Council     
DVSC একটি সদস্তযা-মভমতিক দযাতব্ প্রমতষ্যান। আিযাযদর উযদেশ্ হযলযা কস্ছেযাযসবী কযাজ ও সযািযামজক উযদ্যায�র িযাধ্যি, আিযাযদর সদস্যদর জন্ অসযাধযারণ 
সহযা়েতযা প্রদযান এবং কিনমবশযা়েযার ও নর্থ ওয়েলযস প্রভযাব মবস্যারকযারী কণ্ঠস্র হও়েযার িযাধ্যি মস্মতশীল কমিউমনটি �ঠন করযা।

        01824 702441           engagement@dvsc.co.uk            www.dvsc.co.uk/home

Denbighshire Youth Service
মবকল্প মশক্ষযা কপ্রযাগ্রযাি, �ুব ককন্দ্রসিূযহর দ্যারযা পমরিযামলত ককন্দ্র-মভমতিক ব্বস্যা, কমিউমনটি ভবন ও আউটমরি, স্ট্রিট ক�িস এবং আযরযা অযনক মকেুর িযতযা সব্থজনীন 
ও লক্ষ্ক্ত উভ়ে হস্যক্ষযপর িযাধ্যি কসবযাটি 11 করযক 25 বের ব়েসী তরুণ ও �ুবকযদরযক সহযা়েতযা প্রদযান কযর।

        01824 712716          youth.service@denbigshire.gov.uk 

        www.facebook.com/DCCyouthservice / denbighshireyouthservices.co.uk

Families First       
Families First হযলযা এিন একটি গ্রুপ �যা কঠিন সিয়ে আপনযার পমরবযারযক সহযা়েতযা করযত পযাযর। আিরযা আপনযার পমরবযারযক সহযা়েতযা কমর এবং সকল িযামহদযা 
ক�ন সিমবিত পধিমতযত পূরণ হ়ে তযা মনমচিত করযত কযাজ কমর।

        www.denbighshire.gov.uk/en/health-and-social-care/children-young-people-and-families...

Family Information Service (County Council)      
মশশুর �ত্ন ও প্রযারমম্ক মশক্ষযা করযক লযালনপযালন, দতিক এবং আযরযা অযনক মকেুযত তযর্র জন্ অ্যাযসেযসর একক পয়েন্ট।

        01745 81589            https://www.denbighshire.gov.uk/en/childcare-and-parenting...

Morfa Gateway and Community Project 
বন্ফুল ও বন্জীবযক উযদ্যায�র একটি প্রধযান অংশ মহযসযব ধযর বহুমবধ মবযনযাদন অঞ্চল ততমর করযার একটি কমিউমনটি কপ্রযাযজক্ট । ভ্রিযণর জন্ ও প্রক্মতর সযাযর 
মিযশ �যাও়েযার জন্ একটি মশমরলকযারী স্যান। কস্ছেযাযসবযার সি়ে - প্রমত ব্হ্মতবযার সকযাল 11টযা- দপুুর 2 টযা

        admin@morfagateway.org.uk           morfagateway.org.uk

Nature for Health     
এই কপ্রযাযজক্টটি সম্পূণ্থ আপনযার শযারীমরক ও িযানমসক স্যাযস্্র উপকযাযরর জন্ প্রক্মতর িযধ্ মিযশ �যাও়েযা সম্পরকভিত।  আিযাযদর মবনযািূযল্ সযাপ্যামহক কযা�্থরিযির 
একটিযত আসুন। কহযাক হঁযাটযািলযা, ব্বহযামরক সংরক্ষযণর কযাজ বযা কযারু ও মশল্প ও়েযাক্থ শপ, আপমন �ুক্ত হযত পযাযরন এিন অযনক মকেুই রয়েযে।

        01824 708313 / 01824 712792             clwydianrangeaonb@denbighshire.gov.uk  

        www.denbighshirecountryside.org.uk/nature-for-health/  

        www.denbighshirecountryside.org.uk/contact/

NEWCIS     
নিনী়ে ও মবনযািূযল্র সঠিক সিয়ের কসবযা প্রদযাযনর িযাধ্যি কক়েযারযারযদর স্যাস্্, সুস্তযা ও সযািযামজক অন্তভু্থমক্তর প্রসযার।

        01745 331181           enquiries@newcis.org.uk            www.newcis.org.uk

North Wales Wildlife Trust      
একযামধক কনিযার মরজযাভ্থ  ঘুযর কদখযার পযাশযাপযামশ সংরক্ষণ বযা প্রশযাসমনক কস্ছেযাযসবক হও়েযার সুয�যা�ও রয়েযে।

        07948 402630          katy.haines@northwaleswildlifetrust.org.uk 

        www.northwaleswildlifetrust.org.uk/take-action/volunteer

RCS - Rhyl City Strategy      
সুস্তযা ও কি্থসংস্যান উন্ন়েযনর জন্ স্যাস্্ ও কি্থসংস্যান সহযা়েতযার সিবিয়ে কি্থযক্ষযরে িযানুষযক মবকযাশ লযাযভ সহযা়েতযা করযার লযক্ষ্ আিরযা সিমবিত কসবযা প্রদযান 
কমর।

        01745 336442          hello@rcs-wales.co.uk           rcs-wales.co.uk/en

Vale of Clwyd Mind       
স্যানী়ে িযানমসক স্যাস্্ দযাতব্ প্রমতষ্যান �যা িযানমসক বযা আযব�জমনত স্যাস্্ সিস্যাগুযলযার িুযখযািুমখ িযানুযষর জন্ তর্, পরযািশ্থ, আযলযািনযা, সহযা়েতযা ও কযা�্থকলযাপ 
প্রদযান কযর।

        01745 336787            enquiries@valeofclwydmind.org.uk           www.valeofclwydmind.co.uk

Vale of Clwyd Ramblers Walking Group       
Vale of Clwyd Walking Group হযলযা কিনমবশযা়েযার মভমতিক এবং The Ramblers-এর স্যানী়ে গ্রুপ।

প্রমতটি হঁযাটযা পযব্থর জন্ বুমকংয়ের মববরণ ওয়েবসযাইযট রয়েযে:  www.voc-ramblers.org.uk 

Working Denbighshire (County Council)      
Working Denbighshire কলযাকযদরযক প্রমশক্ষণ, কস্ছেযাযসবযা ও কি্থসংস্যান খুঁযজ পযাও়েযার জন্ দক্ষতযা মবকযাযশ সহযা়েতযা করযত বনু্ত্বপূণ্থ পরযািশ্থ ও মদকমনযদ্থ শনযা, 
1-1 সহযা়েতযা এবং পরযািশ্থ প্রদযান কযর। দযামরদ্্ বযা দযামরযদ্্র ঝঁুমকযত রযাকযা এবং কি্থসংস্যাযনর মদকমনযদ্থ শনযা প্রয়েযাজন আযে এিন 16 বেযরর কবমশ ব়েযসর ক� কযাউযক 
সহযা়েতযা প্রদযান করযা হ়ে।

         01745 331438           working@denbighshire@denbighshire.gov.uk

         www.denbighshire.gov.uk/en/jobs-and-employees/working-denbighshire...

ফুড বথ্যবাংক: 

ক্যাযপল িযাওর: 07468 028 953 /  রুমরন টযাউন হযলযা কবজযিন্ট:  07498292569

North and Mid Wales Law Clinic and 
ICAN Ynys Mon hub-এি শীষ্থ উপনিশ

�মদ একটি কযাজযক অসম্বপর িযন হ়ে তযব কসটযাযক 
কেযাট কেযাট ধযাযপ ভযা� কযর মনন। এর িযাধ্যি আপমন 
এটি বুঝযত সির্থ হযবন ক� কযাযজর ককযান অংশটি 
আপমন করযত পযারযবন এবং ককযান অংযশর জন্ 
আপনযার অন্ কযাযরযা সযাহযায�্র প্রয়েযাজন হযত পযাযর। 

Time to Change-এি শীষ্থ উপনিশ: 
িযানমসক সুস্তযার ব্যাপযাযর করযা বলযত কখযনযা কুমণ্ঠত হযবন নযা কযারণ করযা বলযাটযা জীবন রক্ষযাকযারী হযত 
পযাযর, িযন রযাখযবন িযাযঝ িযাযঝ কযাউযক কস ভযাযলযা আযে মক নযা এ ব্যাপযাযর দইুবযার মজজ্যাসযা করযা ভযাযলযা - 
ক�যহতু সমত্কযার অযর্থ আিরযা ভযাযলযা নযা রযাকযলও ভযাযলযা আমে স্যাভযামবকভযাযব তযা বযল কফমল।

@TTCWales / @AINCymru

@TTCWales / @AINCymru

@timetochangewales

lipsnorthwales@gmail.com             01407 882225

http://www.denbighshire.gov.uk/en/leisure-and-tourism/libraries/libraries.aspx
mailto:engagement@dvsc.co.uk
https://www.dvsc.co.uk/home
mailto:youth.service@denbigshire.gov.uk
https://www.facebook.com/DCCyouthservice/
https://denbighshireyouthservices.co.uk/ 
http://www.denbighshire.gov.uk/en/health-and-social-care/children-young-people-and-families/families-first-our-support.aspx
https://www.denbighshire.gov.uk/en/childcare-and-parenting/childcare-and-parenting.aspx
mailto:admin@morfagateway.org.uk
http://morfagateway.org.uk
mailto:clwydianrangeaonb@denbighshire.gov.uk
http://www.denbighshirecountryside.org.uk/nature-for-health/
http://www.denbighshirecountryside.org.uk/contact/
mailto:enquiries@newcis.org.uk
https://www.newcis.org.uk/
mailto:katy.haines@northwaleswildlifetrust.org.uk
https://www.northwaleswildlifetrust.org.uk/take-action/volunteer
mailto:hello@rcs-wales.co.uk
https://rcs-wales.co.uk/en/
mailto:enquiries@valeofclwydmind.org.uk
http://www.valeofclwydmind.co.uk/
http://www.voc-ramblers.org.uk/
mailto:working@denbighshire@denbighshire.gov.uk
https://www.denbighshire.gov.uk/en/jobs-and-employees/working-denbighshire/help-getting-into-and-progressing-at-work.aspx
https://twitter.com/TTCWales
https://twitter.com/AINCymru
https://www.facebook.com/ttcwales
https://www.facebook.com/AINCymru
https://www.instagram.com/timetochangewales/
mailto:lipsnorthwales@gmail.com
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Grace Lockhart - Rhos Community Cafe- 
এি মেেশীল কবাে্থক্ম
দ্রুত িননশীলতযা এবং ধ্যান মবষ়েক মকেু 
কযা�্থরিযির পমরমিমত  
5 মিমনট

• মনযজর জীবযনর সিস্ ককযালযাহল এবং দযাম়েত্ব 
করযক মকেু সিয়ের জন্ দযূর সযর আসুন

• দরজযা বন্ কযর মদন
• ঘরটিযত আপনযার মনযজর িযারপযাশ এবং 

আপনযার মনযজর উপমস্মতর প্রমত িযনযামনযবশ 
করুন।

• 5 মিমনযটর জন্ অন্ আর মকেুযত মকেু �যা়ে 
আযস নযা

• ধীযর ধীযর আপনযার শ্যাস-প্রশ্যাযসর উপর 
িযনযামনযবশ করুন

• 5 বযার ধীর এবং মস্র মনতঃশ্যাস মনন
• আপনযার মনতঃশ্যাযসর প্রমত পূণ্থ িযনযামনযবশ 

করুন

• িযনর বযাকমবতণ্ডযা পমরহযার করুন
• আপনযার মনতঃশ্যাযসর উপর িযনযামনযবশ করুন
• আপনযার শরীযরর উপর িযনযামনযবশ করুন 

এবং ধীযর ধীযর আপনযার শরীরযক মশমরল 
কযর মদন

• অন্ মকেুযতই মকেু �যা়ে আযস নযা!
• এখন আপমন আপনযার বত্থ িযান িুহূযত্থ র উপর 

িযনযামনযবশ করযেন
• এখন আপমন মিন্তযার অন্তহীন িরি করযক 

মবমছেন্ন হযছেন
• আপনযার বত্থ িযান িুহূযত্থ র উপর মকভযাযব 

িযনযামনযবশ করযা �যা়ে তযা কশখযার শুরুই হযলযা 
এটি।

• পমরবত্থ ন শুরু হয়েযে….মকভযাযব িযানমসক িযাপ 
করযক মবমছেন্ন হযত হ়ে আপমন তযা মশখযেন…

�যারযা আিযাযদর অন্যান্ কসশযন সং�ুক্ত হযত িযান 
ক�খযাযন আিরযা আযরযা মশমখ মকভযাযব প্রক্মতর 
মনরযাি়ে এবং অন্তহীন ভযাযলযাবযাসযার সযাযর �ুক্ত 
হযত হ়ে, মকভযাযব দতুঃমিন্তযা এবং আযব�গুযলযাযক 
িুযে কফলযত হ়ে, তযারযা অনুগ্রহ কযর Grace 
Lockhart at Rhos Community Café-এর 
সযাযর ক�যা�যায�যা� বজযা়ে রযাখুন।

ঘনি অবস্বােকবানল আপেবাি মবােরসক স্বাস্থ্য 
এবং সুস্তবাি রিনক লক্ষথ্য িবাখবাি বথ্যবাপবানি 6টি 
শীষ্থ উপনিশ।
The Mental Health Foundation 
1) প্ররতরিে আনিকটু ে়েবাি়েবা কিুে
সমরি়ে রযাকযল িযানমসক িযাপ কযি, শমক্তর িযারেযা 
ব্মধি পযা়ে, এটি আিযাযদরযক আযরযা সজযা� কযর 
কতযাযল এবং এিনমক কযাযরযা কযাযরযা কক্ষযরে ঘুযির 
উন্নমত ঘটযা়ে। আিযাযদর �যাইিটি প়ুিন এখযাযন কি্থঠ 
রযাকুন এবং মকভযাযব শুরু করযবন এ সম্পরকভিত 
মকেু ধযারণযা কপযত Every Mind Matters মভমজট 
করুন।

2) উনবে� মুক্ত রবাকবাি সেনকবানেবা সকৌশল বথ্যব�বাি 
কিুে
িনযক মশমরল কযর মদয়ে মনযজর শ্যাস-প্রশ্যাযসর 
মদযক িযনযামনযবশ করযল কসটি আপনযার দমুচিন্তযা দরূ 
করযত এবং কনমতবযািক আযব�যক হযালকযা করযত 
সযাহযা�্ করযত পযাযর। একগুছে রিিবধ্থিযান কপশী 
মশমরলকরণসহ উযদ্� িুক্ত হও়েযার ককৌশলসিূহ 
NHS করযক পযাও়েযা �যাযছে

3) অেথ্যনিি সবানর সেবা�বানেবা� িবাখুে
আপনযার সহকিীমী , বনু্, পমরবযার এবং অন্যদর 
সযাযর ক�যা�যায�যা� বজযা়ে রযাখুন �যাযত এটি আপনযাযক 
আরও কযােযাকযামে রযাকযার অনুভূমত এযন কদযব।
আপনযার জন্ কযা�্থকরী এিন কযাযরযা সযাযর 

ক�যা�যায�যায�র উপযা়ে খুঁযজ কবর করুন। এর িযধ্ 
 রযাকযত পযাযর মভমিও কমলং কহযা়েযাটসঅ্যাপ, মলমখত 
কনযাটসিূহ অরবযা সযািযামজক ক�যা�যায�যা� িযাধ্ি। 

4) আত্ম-স�মরমমিতবা রেন়ে িবাবুে ও অেুশীলনেি 
িেথ্য সম়ে সবি কিুে
প্রমতমদন আপনযার আজযকর মদনটির ইমতবযািক 
মদকগুযলযা মনয়ে ভযাবযার জন্ সি়ে কবর করুন - 
িননশীল ককৌশল আপনযাযক অপ্রয়েযাজনী়ে মিন্তযার 
িযধ্ বসবযাস করযার করযক বত্থ িযান মনয়ে অমধক 
িযনযামনযবশ করযত সযাহযা�্ করযত পযাযর। আিযাযদর 
ওয়েবসযাইযটঅযনকগুযলযা  মশমরলীকরণ এবং 
অন্যান্ মিমজটযাল অনুশীলন প্রমরি়েযা রয়েযে। 

5) আপেবাি ঘুনমি উন্নরত সবাধে কিুে
প্রমতমদন একই সিয়ে ঘুিযাযত �যাও়েযা এবং ঘুি করযক 
জযা�যার সংকল্প করুন �যাযত একটি রুটিন কিযন 
িলযা �যা়ে এবং পদ্থ যা ও জযানযালযাগুযলযা ঘুিযাযনযার 
আয� খুযল মদন �যাযত মকেু প্রযাক্মতক আযলযা কপযত 
পযাযরন।  আিযাযদর ওয়েবসযাইযট ঘুযির উন্নমত ঘটযাযনযা 
একগুছে উপযদশ কপযত পযাযরন এবং কসইসযাযর 
এখযাযনও Every Mind Matters

6) প্রক্রতি সবানর সংেুক্ত �ও়েবাি িেথ্য সম়ে সবি 
কিবাি সিষ্টবা কিুে। 
বযাইযর কবর হও়েযার িযানমসক স্যাযস্্র উপর একটি 
ইমতবযািক প্রভযাব রয়েযে - �মদও তযা আপনযার 
ব্লযকর িযারপযাযশ অল্পসি়ে হঁযাটযাই কহযাক নযা ককন। 
আপমন বযাইযর কবমরয়ে মনরযাপদ জযা়ে�যা খুঁযজ কপযত 
কব� কপযল একটি কমিউমনটি গ্রুপ খুযজ কবর 
করুন �যাযদর সযাযর আপমন ক�যা� মদযত পযাযরন। 
আপমন হঁযাটযত পযাযরন, পযামখ কদখযত পযাযরন, ফুল 
অরবযা সবমজর িযারযা করযাপণ করযত পযাযরন অরবযা 
স্যাছেন্্যবযাধ কযরন এিন কলযাযকর সযাযর ব্যা়েযাি 
করযত পযাযরন।

আনিবা উপনিশ - আপনযার িযানমসক স্যাযস্্র 
কদখভযাল করযার জন্ আযরযা উপযদশ খুঁযজ কপযত 
পযাযরন এখযাযন।

02921 679 400

walesMHF@mentalhealth.org.uk

www.mentalhealth.org.uk

@mentalhealth

Mental Health Foundation

@mentalhealthfoundation

The Mental Health Foundations Covid Hub-এর কযাযে রয়েযে প্রিুর তর্, সযাহযা�্ ও উপযদশ এবং কসগুযলযা মনয্যাক্ত 6টি মভন্ন মভন্ন ভযাষযা পযাও়েযা �যাযছে: 
https://www.mentalhealth.org.uk/coronavirus

Welsh Women’s Aid: মবােরসক স্বাস্থ্য 
এবং সুস্তবা রেন়ে শীষ্থ উপনিশ 
প্রযত্যকর িযানমসক সুস্তযা খুবই গুরুত্বপূণ্থ, আিরযা আপনযাযক পরযািশ্থ কদব মনযজযক শযান্ত রযাখযত এবং 
আনন্ এযন মদযত পযাযর আপনযার ঘযরর কসই সিস্ মজমনযসর উপর িযনযামনযবশ করযত। সূয�্থর আযলযা 
এবং মবশুধি বযাতযাস কিজযাজযক সযতজ কযর সুতরযাং, সম্ব হযল, জযানযালযাগুযলযা কখযালযা করযখ একটু সি়ে 
কযাটযান এবং সূয�্থর আযলযা আযস আপনযার ঘযর বযস রযাকযার িযতযা এ রকি একটি আরযািদযা়েক জযা়ে�যা 
খুঁযজ মনন এবং আপনযার আপনজন বযা �যাযদর সযাযর আপমন ঘমনষ্ এবং �যাযদরযক আপমন মবশ্যাস 
করযত পযাযরন তযাযদরযক সযাযর রযাখযত ভুলযবন নযা, �মদও তযা কফযাযন ক�যা�যায�যা� বযা অনলযাইযনর িযাধ্যিই 
কহযাক নযা ককন!

Live Fear Free Helpline: 0808 80 10 800
কল করুন – কটসেট পযাঠযান – লযাইভ ি্যাট করুন – ইযিইল পযাঠযান

সপ্বান�ি সবাত রিে 24 ঘণ্বাই স�বাপেী়ে পিবামশ্থ এবং 
স�নেবার�তবা
কল করুন : 0808 80 10 800 
কটসেট পযাঠযান: 078600 77 333
লযাইভ ি্যাট করু: gov.wales/live-fear-free/
domestic-abuse-wales 
 ইযিইল পযাঠযান: info@livefearfreehelpline.wales 

একক মবাতবা-রপতবাি পক্ষ �নত স্বাস্থ্যমূলক কবাে্থক্ম: 
আপেবাি অতেরেমির�ত সমবানলবািকনক েবামকির কিবা
আিরযা মনযজযদর সযাযর এিনভযাযব করযা বমল 
ক�ভযাযব আিরযা কখযনযা আিযাযদর ককযাযনযা বনু্ 
এিনমক আিযাযদর সন্তযানযদর সযাযরও বলযত পযামর 
নযা। মনযজযদর ব্যাপযাযর ভযাবযা এই সকল কনমতবযািক 
মিন্তযা আিযাযদর অযনক কযাযজই বযাধযা হয়ে দঁযা়িযাযছে। 
আিরযা মনযজযদর সযাযর ক� সিস্ করযা বমল 
কসগুযলযা মক আপমন কখযনযা আপনযার সন্তযানযদর 
অরবযা আপনযার অধ্থযামঙ্গনীযক বলযত পযারযবন? 

এ সকল মিন্তযাযক একটি উৎপী়িক অরবযা 
আপনযার কঁযাযধ বযস রযাকযা একটি মবষমরি়েযা়ে 
আরিযান্ত টি়েযা পযামখ মহযসযব কল্পনযা কযর মনন। 
একজন উৎপী়িক আিযাযদরযক মির্যা বযল। 
তযারযা আিযাযদরযক দমিয়ে রযাখযত িযা়ে, তযারযা �মদ 
বযল আপমন এটি করযত পযারযবন নযা তযব কজযন 
রযাখযবন ক� আপমন এটি অবশ্ই করযত পযারযবন। 
একজন উৎপী়িক কদযামিৎ সঠিক হয়ে রযাযক। 
কজযন রযাখযবন আপনযার অন্তরনভিমহত সিযাযলযািক �যা 
বলযে তযা শুধুিযারে কল্পনযা, ককযাযনযা বযাস্বতযা ন়ে। 
সুতরযাং মনযজযক একটু অবসর মদন, মনযজর প্রমত 
সদ়ে কহযান, কসইসব সফল কলযাযকর করযা ভযাবুন 
�যারযা আপনযার ব্যাপযাযর �ত্নশীল এবং আপনযাযক 
সহনশীলতযা কদমখয়ে রযাযকন। একজন বনু্ হযল 
বলযব ‘তুমি অবশ্ই এটি করযত পযারযার জন্ 

�যরষ্ট ক�যা�্।’ আপনযার অন্তরনভিমহত সিযাযলযািকযক 
অপেন্ করুন। 

আসুন এখন আপনযার অন্তরনভিমহত সিযাযলযািকযদর 
মদযক লক্ষ্ করযা �যাক।

এই গুজব স্ষ্টিকযারী িরি এবং কনমতবযািক আত্ম-
করন করযক কবমরয়ে আসযার উপযা়ে হযছে এই 
উৎপী়িক এবং মবষমরি়েযা়ে আরিযান্ত টি়েযা পযামখর 
একটি নযাি ঠিক করযা। এরপর �খন আপমন 
এই কনমতবযািক আত্ম-করন কখ়েযাল করযবন 
তখনই কসটযাযক মবতযাম়িত হও়েযার জন্ দঢ়্ভযাযব 
বলযবন। সিরযাির আপমন �যাযক কিযনন অরবযা 
আপনযার সযাযর সম্পরকভিত এর বযাইযর ক� নযািটি 
সব্থপ্ররি আপনযার িযারযা়ে আযস কসটি মনয়ে 
ভযাবুন। নযািটি আপনযার সযাযর সম্পক্থ হীন হযত হযব, 
উদযাহরণস্রূপ- আপনযার প্রযাক্তন সম্পরকভিত ককউ 
হযত পযারযব নযা।

• �খন আপমন মনযজযক গুজব স্ষ্টিকযারী হযত 
এবং তমলয়ে ক�যত কদখযবন।

• আপনযার অন্তরনভিমহত সিযাযলযািযকর নযাি 
উচ্চযারণ করুন এবং তযাযক িযল ক�যত বলুন 

• এবযার মনযজযক আশ্স্ করুন ক�, ‘এগুযলযা 
বযাস্ব ন়ে, আমি মনযজর জন্ �যরষ্ট, আমি 
মনযজর সযব্থযাচ্চ কিষ্টযা করমে।’

�খন আপনযার অন্তরনভিমহত সিযাযলযািক খুব কবমশ 
উচ্চমকত হয়ে ওযঠ তযব এটি একটি লক্ষণ ক� 
আপনযার একটু ধীযর িলযা দরকযার, মনযজর জন্ 
মকেু করুন, আপনযার ভযাবনযা মনয়ে ককযাযনযা বনু্র 
সযাযর আযলযািনযা করুন এবং এই সিযাযলযািকযক 
িুপ কমরয়ে কদও়েযার জন্ ব্বস্যা মনন।

VESTA – সুস্ রবাকবাি িেথ্য উপনিশ 
এই পমরবযারটি কপযামলশ কলযাকজযনর জীবযনর প্রযাণযকযন্দ্র 
অবমস্ত। কপযামলশ কলযাকজন রযান্নযা করযত পেন্ কযর এবং 
তযারযা তযাযদর আমতযর়েতযার জন্ মবখ্যাত। Poland-এ 
মনযজর পমরবযার ও বনু্বযান্ব করযক দযূর রযাকযা খুবই 
মবরমক্তকর এবং হতযাশযাজনক হয়ে দঁযা়িযাযত পযাযর। সযাহযা�্ 
করযার জন্ আিরযা আপনযাযক ক�সব উপযদশ কদই:

• আপনযার মপতযািযাতযা অরবযা দযাদযা-দযাদীযক কফযান কল 
মদয়ে আপনযার কেযাটযবলযার পেযন্র একটি করমসমপ 
মজজ্যাসযা করুন। এই খযাবযারটি তযাযদর মনযদ্থ শনযা 
অনুসরণ কযর আপমন মনযজ রযান্নযা করুন এবং 
আপনযার অজ্থ ন েমব অরবযা মভমিও পযাঠিয়ে তযাযদর 
সযাযর কশ়েযার করুন।

• আপনযার পমরবযাযরর সযাযর সপ্যাযহ একমদন একটি 
খযাবযার রযান্নযা করুন, সবযাইযক �ুক্ত করুন এবং খযাবযাযরর 
আয়েযাজনটিযক সফল করযত তযাযদর প্রযিষ্টযার প্রশংসযা 
করুন।

অযনক কপযামলশ এবং পূব্থ ইউযরযাপী়ে কলযাযকর গ্রযািীণ 
জীবযনর সযাযর সংয�যা� রয়েযে, তযারযা হ়েযতযা ককযাযনযা একটি 
খযািযারবযাম়িযত কবয়ি উযঠযে অরবযা এ রকি জযা়ে�যা়ে 
তযাযদর আত্মী়েযদর কযাযে কব়িযাযত ম�য়েযে অরবযা তযাযদর 
মনজস্ জমি মেল এবং তযারযা মনযজযদর সবমজ ও ফল িযাষ 
করযতযা, বযা তযারযা ঘযরর বযাইযর প্রিুর সি়ে কযাটিয়েযে। প্রক্মত 
এবং গ্রযািীণ জীবযনর সযাযর পুনরযা়ে সংয�যা� স্যাপন করযত 
কিষ্টযা করুন। 

• আপনযার বনু্র সযাযর হঁযাটযত কবর হন; তযারযা �মদ 
আপনযার সযাযর মনযজ ক�যত নযা পযাযর তযব হঁযাটযার সি়ে 
তযাযদর সযাযর কফযাযন করযা বলুন।

• আপনযার ঘযর প্রক্মতযক মনয়ে আসুন - একটি পযাযরে 
কেযাট ফল অরবযা সবমজর িযারযা করযাপন করুন এবং 
আপনযার মনযজর উৎপযামদত ফলযনর স্যাদ উপযভযা� 
করুন।

@ VestaSFSCIC              @VestaCic

@singleparentswb

@singleparentswellbeing

@singleparentswellbeing

www.singleparentswelbeing.com

amy@singleparentswellbeing.com

Rhos Community Café

glockhart@fatherspalce.org.uk

07931 791892

https://www.mentalhealth.org.uk/publications/how-to-using-exercise
https://www.mentalhealth.org.uk/publications/how-to-using-exercise
https://www.nhs.uk/oneyou/for-your-body/move-more/home-workout-videos/
https://www.cntw.nhs.uk/resource-library/relaxation-techniques/
https://www.cntw.nhs.uk/resource-library/relaxation-techniques/
https://www.mentalhealth.org.uk/stories/radmilas-experience-kindness-during-pandemic
https://www.mentalhealth.org.uk/stories/radmilas-experience-kindness-during-pandemic
https://www.mentalhealth.org.uk/podcasts-and-videos/podcasts-for-your-wellbeing
https://www.mentalhealth.org.uk/podcasts-and-videos/podcasts-for-your-wellbeing
https://mentalhealth.org.uk/a-to-z/s/sleep
https://mentalhealth.org.uk/a-to-z/s/sleep
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/sleep/
https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/coronavirus-covid-19-staying-at-home-tips/
mailto:walesMHF@mentalhealth.org.uk 
http://www.mentalhealth.org.uk
https://twitter.com/mentalhealth
https://www.facebook.com/mentalhealthfoundation
https://www.facebook.com/Race-Equality-First-372267309464752
https://www.instagram.com/mentalhealthfoundation/
https://www.mentalhealth.org.uk/coronavirus
https://gov.wales/live-fear-free/domestic-abuse-wales
https://gov.wales/live-fear-free/domestic-abuse-wales
mailto:info@livefearfreehelpline.wales
https://www.facebook.com/VestaSFSCIC/
https://twitter.com/VestaCic
https://twitter.com/singleparentswb
https://www.facebook.com/singleparentswellbeing
https://www.instagram.com/singleparentswellbeing/
http://www.singleparentswelbeing.com
mailto:amy@singleparentswellbeing.com
https://www.facebook.com/rhoscommunitycafe
mailto:glockhart%40fatherspalce.org.uk%20?subject=
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Flintshire
এই অংযশ 20টি প্রমতষ্যান রয়েযে �যারযা তযাযদর স্যানী়ে কমিউমনটির কলযাকযদর জন্ স্যাস্্ / সুস্তযা সহযা়েতযা ও কযা�্থকলযাপ প্রদযান কযর। আযরযা অযনক গ্রুপ রয়েযে, সুতরযাং 
আপমন �মদ এই কপযজ আপনযাযক আগ্রহী করযার িযতযা মকেু কদখযত নযা পযান, তযাহযল অনুগ্রহ কযর আপনযার স্যানী়ে সযািযামজক কপ্রসরিযাইমবং কসবযা Single Point of Access 
Social Prescribing-এর সযাযর 03000 858 858 নম্বযর ক�যা�যায�যা� করুন �যারযা আপনযাযক আপনযার কযাজ/কসবযার িযামহদযা়ে সযাইনযপযাটে করযত পযাযর। আপমন Race 
Equality First-এর সযাযরও সবসি়ে ক�যা�যায�যা� রযাখযত পযাযরন এবং আিরযা আপনযাযক এই গ্রুপ/কসবযাগুযলযার ক� ককযাযনযাটিযত অ্যাযসেস করযার পযাশযাপযামশ আপনযার অন্যান্ 
প্রয়েযাজযনও সহযা়েতযা করযত পযামর। 

Adult Social Services (County Council) 
প্রযাপ্ব়েস্কযদর একক অ্যাযসেস পয়েযন্টর জন্ সযািযামজক কসবযাসিূহ।

        03000 858858           spoa@flintshire.gov.uk          www.flintshire.gov.uk/en/Resident/Social-Services...

ACNEW (Age Connects North East Wales) – Flint Office 
50 বেযরর কবমশ ব়েসী িযানুষ ও তযাযদর কক়েযারযারযদর সম্বপর সযব্থযাতিি িযাযনর জীবন�যাপযন সহযা়েতযা কযর। ACNEW পমরছেন্নতযা ও ককনযাকযাটযা কসবযা, কবমনমফট 
পরযািশ্থ ও সযািযামজক কযা�্থকলযাপ প্রদযান কযর। মলিন্টশযা়েযার ও করসেযাি জযু়ি রয়েযে। 

        08450 549 969          info@ageconnectswales.org.uk          ageconnectsnewales.org.uk 

Adferiaid (CAIS)
CAIS একটি মনবমন্ত দযাতব্ প্রমতষ্যান �যা কলযাকযদরযক তযাযদর জীবযন ইমতবযািক পমরবত্থ ন আনযত সহযা়েতযা কযর। এই কলযাযকরযা মনভ্থ রতযা, িযানমসক স্যাস্্ সিস্যা, 
কবকযারত্ব, আপমতিকর পযাশযাপযামশ জীবযন অন্যান্ ি্যাযলঞ্ দ্যারযা আরিযান্ত হযত পযাযর।

        0345 061 2112          enquiries@cais.org.uk          www.cais.co.uk  / www.adferiad.org.uk

Children Social Services (County Council) 
মশশু, তরুণ ও তযাযদর পমরবযাযরর জন্ সহয�যাম�তযা - পরযািশ্থ, সহযা়েতযা, মশশু সুরক্ষযা, অমভয�যা� এবং আযরযা অযনক মকেু।

        01352 701000 / 0845 0533 116           www.flintshire.gov.uk/en/Resident/Social-Services...

Citizens Advice Flintshire 
আিরযা মবমভন্ন মবষয়ে মবনযািূযল্ ও ক�যাপনী়ে পরযািশ্থ ও সহযা়েতযা প্রদযান কমর �যার িযধ্ রয়েযে -মকন্তু এর িযধ্ই সীিযাবধি ন়ে- কবমনমফট, গ্রযাহক, ঋণ, কি্থসংস্যান, 
আবযাসন, অমভবযাসন এবং সকল সম্পক্থ  ও ব্মক্ত�ত মবষ়ে।

        0300 3302118             www.flintshirecab.org.uk

Deeside Ramblers Walking Group 
Deeside Ramblers Walking Group টি নর্থ ইটে মলিন্টশযা়েযার, নর্থ ওয়েলস মভমতিক এবং The Ramblers-এর স্যানী়ে গ্রুপ।

প্রমতটি হঁযাটযা পযব্থর জন্ বুমকংয়ের মববরণ ওয়েবসযাইযট রয়েযে: www.deesideramblers.org.uk/walks

D.A.F.F.O.D.I.L.S. 
মলিন্টশযা়েযাযরর িযধ্ 0-25 বের ব়েসী প্রমতবন্ী মশশু ও তরুণযদর জন্ এবং তযাযদর পুযরযা পমরবযাযরর জন্ অবসর ও মবযনযাদনিূলক কযা�্থরিি প্রদযান কযর।

        01352 250147           daffodils@tiscali.co.uk

Empowering Communities Empowering Parents
স্যানী়েভযাযব প্রমশক্ষণপ্রযাপ্ মপতযা-িযাতযার দ্যারযা পমরিযামলত কসশন সরবরযাহ কযর �যা মবমভন্ন ি্যাযলযঞ্র িুযখযািুমখ মপতযা-িযাতযার জন্ সহযা়েতযা ও পরযািশ্থ কদ়ে। 2 – 11 
বের ব়েসী মশশুযদর পমরবযারগুযলযার জন্। কসশনগুযলযা অন্যান্ মপতযািযাতযার সযাযর সযাক্ষযাৎ করযার এবং মপতযা-িযাতযা হও়েযা করযক শুরু কযর মশশুযদর অনুভূমত প্রকযাযশ 
তযাযদরযক সহযা়েতযা করযা সহ মবমভন্ন মবষ়ে অমভজ্তযা কশ়েযার করযার একটি সুয�যা�

        07584 533111             flinshire.epec@flintshire.gov.uk 

Family First Service Flintshire
পমরবযার ও কক়েযারযারযদর জন্ স্যানী়ে কসবযা সম্পরকভিত পরযািশ্থ ও তযর্র জন্ পযামরবযামরক তর্ কসবযা (FIS) ক�যা�যায�যায�র প্ররি পয়েন্ট। FIS মবমভন্ন পযামরবযামরক মবষয়ে 
মনরযপক্ষ সহয�যাম�তযা, সহযা়েতযা ও পরযািশ্থ প্রদযান কযর।

         01352 703500          fisf@flintshire.gov.uk          www.flintshire.gov.uk/en/Resident/Social-Services...

Flintshire Community Support Initiative 
প্রমতবন্ী ব্মক্তযদর জন্ স্যাধীনতযা ও সুয�যা� বযা়িযাযনযার ককন্দ্রী়ে অ্যাযসেস পয়েন্ট। Centre of Sign Sight Sound-এর সযাযর অংশীদযামরযত, CSI উপকরণ ও প্র�ুমক্ত 
সম্পরকভিত তর্ ও পরযািযশ্থর পযাশযাপযামশ কমিউমনটি সম্প্ক্ততযা ও পমরবহযনর পেন্গুযলযা সম্পযক্থ  সহযা়েতযা ও প্রমশক্ষণ প্রদযান কযর। 

        07985 217214            csi@leonardcheshire.org             www.facebook.com/CSIFlintshireWales 

www.centreofsignsightsound.org.uk/flintshire-community-support-initiative 

Flintshire Flying Start - Connah’s Quay Cheeky Cherubs 
আপনযার ও আপনযার সন্তযানযদর জন্ িযানসম্পন্ন কখলযাধুলযা ও মবকযাযশর অমভজ্তযা প্রদযান করযত। 0-4 বেযরর বযাচ্চযাযদরযক তযাযদর জীবযন একটি লিযাইং টেযাট্থ  মদযত 
পমরবযারগুযলযাযক সহযা়েতযা করযা।

        01352 792700           flying.start.admin@flintshire.gov.uk            www.fis.wales/...

Flintshire Learning for Recovery and Wellbeing 
নতুন বনু্যদর সযাযর সযাক্ষযাৎ করযা, আত্মমবশ্যাস বযাম়িয়ে কতযালযা ও আিযাযদর ক� ককযাযনযা কযা�্থকলযাপ ও ককযাযস্থর িযাধ্যি নতুন দক্ষতযা কশখযার পযাশযাপযামশ আপনযার সুস্তযা 
ব্মধিযত সহযা়েতযা কযর। 

        0777 645247           karen.griffith@flintshire.gov.uk           https://www.flintshirewellbeing.org.uk

Flintshire Libraries    
করেযাটন, বযাকযল, কনযা’জ কী, মিসযাইি, মলিন্ট, হমলওয়েল ও কিযাযল্ লযাইযরেমরগুযলযা। কিযাবযাইল ও কহযাি লযাইযরেমর কসবযাও রয়েযে

         www.aura.wales/libraries/libraries-and-contact-details/

Flintshire Local Voluntary Council 
কস্ছেযাযসবযা়ে আগ্রহী ব্মক্তযদরযক পরযািশ্থ ও সহযা়েতযা প্রদযান কযর। অমতমরক্ত সহযা়েতযার প্রয়েযাজন রয়েযে এিন ব্মক্তযদরযক সহযা়েতযা প্রদযান সহ আপনযার এলযাকযা়ে 
কস্ছেযাযসবী সুয�যা�গুযলযা খুঁযজ কপযত আিরযা সহযা়েতযা করযত পযামর।

        01352 744000          info@flvc.org.uk           www.flvc.org.uk/en/

Stepping Stones-এি সুস্তবা 
রবষ়েক কবাে্থক্ম: 5, 4, 3, 2, 1
�মদ একটি প্যামনক অ্যাটযাক অরবযা উযদ্� অনুভব কযরন, কসযক্ষযরে �খন 
 আপমন আপনযার স্যাভযামবক মনতঃশ্যাস মফযর পযাযবন, তখন মনযির পদযক্ষপগুযলযা 
 আপনযাযক সং�ত করযত সযাহযা�্ করযব: 

5: আপেবাি িবািপবানশি পঁবািটি রিরেনসি উপরস্রত স্ীকবাি কিুে। ...
4: আপেবাি িবািপবানশ সেঁবা়েবা েবা়ে এমে িবািটি রিরেনসি উপরস্রত স্ীকবাি কিুে। ...
3: আপরে শুেনত পবাে এমে রতেটি রিরেনসি উপরস্রত স্ীকবাি কিুে। ...
2: আপরে ঘ্বার রেনত পবানিে এমে িইুটি রিরেনসি উপরস্রত স্ীকবাি কিুে। ...
1: আপরে স্বাি রেনত পবানিে এমে একটি রিরেনসি উপরস্রত স্ীকবাি কিুে।

Stepping Stones North Wales, 18 বেযরর কবমশ ব়েসীযদরযক সহযা়েতযা কযর �যারযা তশশযব ক�ৌন মন�্থযাতযনর মশকযার হয়েযেন, 
আিযাযদর মবযশষজ্ পরযািশ্থ এবং পযামরবযামরক সহয�যাম�তযা কসবযা পুযরযা নর্থ ওয়েলস জযু়ি পযাও়েযা �যাযছে।    
www.steppingstonesnorthwales.co.uk

@stepstonesnw

Steppings Stones North Wales

@steppingstonesnw

সুস্তযার 5টি উপযা়ে-এর প্রযামতষ্যামনক মলঙ্কসিূহ:  

            সখ়েবাল কিুে               সংনেবা� কিুে                সরক়্ে স�বাে                রশখনত রবাকুে                রিনত রশখুে
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Outside Lives      
Outside Lives-এ, আিযাযদর লক্ষ্ হযলযা কমিউমনটির সদস্যদরযক সমরি়েভযাযব একমরেত করযা। আিরযা একই স্যাযর্থর িযাধ্যি, ব্মক্ত�ত সুস্তযা এবং ব্মধিযত 
সহযা়েতযা কযর এিন কযা�্থকলযাপ ও ইযভন্ট, পযাশযাপযামশ আিযাযদর প্রযাক্মতক জ�ৎযক প্রিযার ও সুরক্ষযা প্রদযাযনর িযাধ্যি িযানুষযক �ুক্ত কমর।

        07939 655 374          outsidelivesltd@gmail.com          www.outsidelivesltd.org

Small Woods – Actif Woods Denbighshire and Flintshire 
উিল্যান্ড রিযাফট, িযাইন্ডফুলযনস, হঁযাটযািলযা, বুশরিযাফট এবং ফযা়েযার-কুমকং এর িযতযা কযা�্থকলযাযপর কসশযনর িযাধ্যি উিল্যাযন্ডর ব্বহযাযর সহযা়েতযা করযা। ক�সকল 
প্রযাপ্ব়েস্ক ও সন্তযান সহ পমরবযার তযাযদর স্যাস্্ ও সুস্তযা উন্নত করযত িযান তযাযদর জন্ কসশন।

        01745 710626           actifwoodswrexham@smallwoods.org.uk

        www.facebook.com/ActifWoodsWrexham/ 

Theatr Clwyd - Mold      
নর্থ ওয়েলযস বসবযাসকযারী িযানুযষর জন্ সযাংস্্কমতক সুয�যা� প্রদযানকযারী একটি দযাতব্ প্রমতষ্যান। আপমন ও়েযাক্থ শযপ অংশ মনয়ে, সং�ীত মশক্ষযা গ্রহণ কযর, তযাযদর ক� 
ককযাযনযা একটি অনুষ্যাযনর কমিউমনটি কযাযটে ক�যা� মদয়ে, কযাযজর অমভজ্তযার জন্ তযাযদর সযাযর ক�যা� মদয়ে বযা তযাযদর ককযাযনযা অনুষ্যান কদখযত এযস �ুক্ত হযত পযাযরন। 
ওয়েলযসর ব্হতিি প্রয�যাজক মরয়েটযারটি মবমভন্ন মশল্প ও স্যাস্্ কপ্রযাগ্রযাযির পযাশযাপযামশ কমিউমনটি কপ্রযাগ্রযািগুমলযত মশল্প সরবরযাহ কযর। 

        01352 344101          box.office@theatrclwyd.com          www.theatrclwyd.com

ফুড বথ্যবাংক: 

িীসযাইি / কিযাল্ / বযাকযল / হমলওয়েল / মলিন্ট / কনযা’জ কী / সল্টমন / সীল্যান্ড / কশযাটন

01352 757235 or 07493514830 / info@flintshire.foodbank.org.uk / www.flintshire.foodbank.org.uk/locations

Holywell Leisure Centre 
ককন্দ্রটি মবমভন্ন ধরযনর রিী়িযা ও মবযনযাদনিূলক কযা�্থকলযাপ প্রদযান কযর। 

        01352 355 100             contactus@holywelleisurecentre.com             www.holywellleisurecentre.com

MIND Mental Health Recovery Service 
স্যানী়ে িযানমসক স্যাস্্ দযাতব্ প্রমতষ্যান �যা িযানমসক বযা আযব�জমনত স্যাস্্ সিস্যাগুযলযার িুযখযািুমখ িযানুযষর জন্ তর্, পরযািশ্থ, আযলযািনযা, সহযা়েতযা ও কযা�্থকলযাপ 
প্রদযান কযর।

        01352 97 44 30           enquiries@newmind.org.uk          www.newmind.org.uk

Nanny Biscuit 
প্রযারমিকভযাযব নর্থ ইটে ওয়েলস অঞ্চল ও ওয়েলযসর সকল অংযশ এবং এর বযাইযরও সকল কেযাট কেযাট কমিউমনটি ককমন্দ্রক কপ্রযাযজক্টগুযলযা মিমনিত, মবকযাশ ও �ুক্ত 
করযার জন্ ততমর করযা একটি বহুিুখী কপ্রযাযজক্ট!

        07726230989            info@nannybiscuit.org          nannybiscuit.org

Wrexham
এই অংযশ 20টি প্রমতষ্যান রয়েযে �যারযা তযাযদর স্যানী়ে কমিউমনটির কলযাকযদর জন্ স্যাস্্ / সুস্তযা সহযা়েতযা ও কযা�্থকলযাপ প্রদযান কযর। আযরযা অযনক গ্রুপ রয়েযে, সুতরযাং 
আপমন �মদ এই কপযজ আপনযাযক আগ্রহী করযার িযতযা মকেু কদখযত নযা পযান, তযাহযল অনুগ্রহ কযর আপনযার স্যানী়ে সযািযামজক কপ্রসরিযাইমবং কসবযা Rainbow Centre-এর 
সযাযর 01948 830730 নম্বযর ক�যা�যায�যা� করুন �যারযা আপনযাযক আপনযার কযাজ/কসবযার িযামহদযা়ে সযাইনযপযাটে করযত পযাযর। আপমন Race Equality First-এর সযাযরও 
সবসি়ে ক�যা�যায�যা� রযাখযত পযাযরন এবং আিরযা আপনযাযক এই গ্রুপ/কসবযাগুযলযার ক� ককযাযনযাটিযত অ্যাযসেস করযার পযাশযাপযামশ আপনযার অন্যান্ প্রয়েযাজযনও সহযা়েতযা করযত 
পযামর। 

ACNEW (Age Connects North East Wales)  
50 বেযরর কবমশ ব়েসী িযানুষ ও তযাযদর কক়েযারযারযদর সম্বপর সযব্থযাতিি িযাযনর জীবন�যাপযন সহযা়েতযা কযর। ACNEW পমরছেন্নতযা ও ককনযাকযাটযা কসবযা, কবমনমফট পরযািশ্থ 
ও সযািযামজক কযা�্থকলযাপ প্রদযান কযর। মলিন্টশযা়েযার ও করসেযাি জযু়ি রয়েযে। 

        08450 549 969           info@ageconnectswales.org.uk           ageconnectsnewales.org.uk

Advance Brighter Future – Wrexham  
একটি দযাতব্ প্রমতষ্যান �যা করসেযাি ও স্যানী়ে কমিউমনটিগুযলযাযত দবূ্থল িযানমসকতযা অনুভবকযারী ব্মক্তযদরযক সহযা়েতযা কসবযা প্রদযান কযর এবং স্যাস্্, সুস্তযা ও সুস্ 
হও়েযার মবষয়ে প্রিযার কযর। 

        01978 364777             info@abfwxm.co.uk            www.advancebrighterfutureswrexham.co.uk

Adferiaid (CAIS) - Wrexham
একটি মনবমন্ত দযাতব্ প্রমতষ্যান �যা কলযাকযদরযক তযাযদর জীবযন ইমতবযািক পমরবত্থ ন আনযত সহযা়েতযা কযর। এই কলযাযকরযা মনভ্থ রতযা, িযানমসক স্যাস্্ সিস্যা, কবকযারত্ব, 
আপমতিকর পযাশযাপযামশ জীবযন অন্যান্ ি্যাযলঞ্ দ্যারযা আরিযান্ত হযত পযাযর। করসেযাি কযাউন্টি কবযাযরযাযত মতনটি অমফস রয়েযে। 

        0345 061 2112          enquiries@cais.org.uk          www.cais.co.uk / www.adferiad.org.uk 

AVOW (Association of Voluntary Organisations in Wrexham) 
AVOW-এর লক্ষ্ হযলযা করসেযাি কযাউন্টি বযরযা জযু়ি ত্তী়ে কসক্টর এবং কস্ছেযাযসবী ব্মক্তযদরযক সক্ষি কযর কতযালযা �যাযত তযারযা স্তন্ত্র ও কমিউমনটির সুস্তযা়ে 
পুযরযাপুমর অবদযান রযাখযত পযাযর। সমিমতটি একটি BME Community Support কপ্রযাযজক্ট এবং একটি BME Skills কপ্রযাযজযক্টও সহযা়েতযা কযর। 

        01978 312556            info@avow.org            avow.org

Dynamic – Wrexham 
8-19 বের ব়েসী প্রমতবন্ী মশশু ও মকযশযারযদর জন্ সু্কল বমহভূ্থ ত কি্থকযাণ্ড ও অবকযাশিূলক কি্থসূমির আয়েযাজন কযর। 

        01978 263656           info@dynamicwrexham.org.uk           dynamicwrexham.org.uk

Caia Park Partnership Ltd – Wrexham 
CPP মিমনিত কমিউমনটি িযামহদযা পূরণ কযর এিন কযা�্থরিি, কসবযা ও সুমবধযামদ প্রদযান করযত ব্মক্ত, কমিউমনটি ও অংশীদযার প্রমতষ্যাযনর সযাযর কযাজ কযর। এটি 
Advance Traning and Consultancy, The Hub Cafe, Caia Crafts, মবমভন্ন ধরযনর ই়েুর ক্যাব ও আযরযা অযনক মকেুর িযাধ্যি মশশু, তরুণ ও ব়েস্ক ব্মক্তযদর 
জন্ মবস্্ত কযা�্থকলযাপ প্রদযান কযর। 

        01978 310984             caiapark.org.uk 

Hafan Cymru – Wrexham Office 
এই দযাতব্ কি্থসূমিটি অসহযা়ে তরুণ, িমহলযা, পুরুষ এবং তযাযদর পমরবযারযক বযাসস্যান এবং সহয�যাম�তযা প্রদযান কযর। এটি প্রযারমিকভযাযব পযামরবযামরক মন�্থযাতন করযক 
পযামলয়ে আসযা কলযাকযদরযক তযাযদর অমধকযার পুনরুধিযার করযত সযাহযা�্ কযর।

         01978 823123 / 08700130025 (out of hours)          Maintenance@hafancymru.co.uk 

         www.hafancymru.co.uk 

Cymru Versus Arthritis 
-এি সুস্তবা রবষ়েক শীষ্থ উপনিশ  
বযাইযর কবর কহযান, �মদও তযা িযারে 15 মিমনযটর জন্ই কহযাক নযা ককন, �মদ আপমন খুব দযূর ক�যত নযা পযাযরন তযব 
আপনযার বযা�যাযনই বসুন। �মদ আবহযাও়েযা প্রমতকূল হ়ে অরবযা আপনযার বযাম়ির বযাইযর �যাও়েযা সম্ব নযা হ়ে, 
তযব প্রযাক্মতক দয্শ্র মভমিও কদখযা অরবযা প্রযাক্মতক শব্দ কশযানযাও আপনযাযক একটি সুস্ ও শযান্ত অনুভূমত 
এযন মদযত পযাযর।

@CymruVArthritis

Cymru Versus Arthritis

@cymru_versus_arthritis

সুস্তযার 5টি উপযা়ে-এর প্রযামতষ্যামনক মলঙ্কসিূহ:  

            সখ়েবাল কিুে               সংনেবা� কিুে                সরক়্ে স�বাে                রশখনত রবাকুে                রিনত রশখুে
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Home Start Wrexham  
এই দযাতব্ সংস্যাটি অসহযা়ে মপতযািযাতযাযক কি্থশযালযা, মশখন দল, অনুদযানক্ত মশশু সযািগ্রীর িযাধ্যি এবং মন�্থযাতযনর সম্ুখীন হও়েযা িমহলযাযদরসহ আযরযা অযনকযক 
সহয�যাম�তযা কযর। 

         01978 36666           homestartwrexham@gmail.com          homestartwrexham.com

NEWCIS (North East Wales Carers Information Service)   
তত্তযাবধযান কসবযাদযানকযারীযদর সহযা়েতযা প্রদযান কযর – তর্ সরবরযাহ, সরযাসমর সহযা়েতযা, প্রমশক্ষণ এবং পরযািশ্থ মদয়ে - এ সকল সহযা়েতযা কসসব তত্তযাবধযান 
কসবযাদযানকযারীযদর জন্ �যারযা পমরবযার অরবযা বনু্যদর নর্থ-ইটে ওয়েলস এলযাকযা়ে অববতমনক সহযা়েতযা মদয়ে রযাযকন। 

         01978 423114          enquiries@newcis.org.uk          www.newcis.org.uk

North-East Wales Chinese Women Association   
সিিনযা িীনযা িমহলযাযদর একটি দল �যারযা তযাযদর কমিউমনটির িমহলযাযদরযক সহয�যাম�তযা প্রদযান করযার প্রয়েযাজনী়েতযা উপলমধি করযত কপযর একমরেত হয়ে NEWCWA 
�ঠন কযরযেন। 

         www.facebook.com/NEWChineseWomen

Polish Integration Support Centre - Wrexham   
এই ককন্দ্রটি কপযামলশ অমভবযাসী কমিউমনটিযক সহয�যাম�তযা কযর সমরি়ে নযা�মরকযত্বর জন্ উৎসযাহী কযর, মশক্ষযা এবং সুস্তযা অজ্থ যন �যার লক্ষ্ হযলযা ব্হতির ওয়েলস 
করসেযাি সিযাজ এবং অমভবযাসী কমিউমনটির িযধ্ একটি ইমতবযািক সম্পক্থ  কজযারদযার করযা। 

         07523 627826          piscwrexham@gmail.com          pisc.uk

Rhos Community Café - Rhosllanerchrugog
এই ক্যাযফটি অন্যান্ সংস্্কমতর মবমভন্ন প্রকল্প এবং খযাদ্যাভ্যাযসর সযাযর সম্প্ক্ততযার িধ্ মদয়ে সযাংস্্কমতক অন্তভু্থমক্তর উপর িযনযামনযবশ কযর। আিরযা স্যানী়ে 
কমিউমনটিযক কযাজ কদও়েযা েযা়িযাও স্ীক্ত এবং অস্ীক্ত ককযাস্থসিূহ ও মশক্ষযাদযাযনর লযক্ষ্ মবমভন্ন প্রমতষ্যাযনর সযাযর কযাজ কমর।

        07931 791892           glockhart@fatherspalce.org.uk           www.rhoscommunitycafe.org

Small Woods Wales – Actif Woods Wrexham 
সুস্যাস্্ এবং সুস্তযা অজ্থ যনর লযক্ষ্ একটি বুধবযাযরর ও়েযামকং দল এবং বনভূমি কযা�্থরিি পমরিযালনযা কযর (হঁযাটযা, ক্যাম্প ফযা়েযার কুমকং, কযারুমশল্প কযা�্থরিি, সংরক্ষণ 
কযা�্থরিি, িযারণ এবং িননশীলতযা)।   

        01745 710626          actifwoodswrexham@smallwoods.org.uk        

        www.facebook.com/ActifWoodsWrexham/

Together Creating Communities   
কমিউমনটি সংস্যার িযাধ্যি, কলযাকযদরযক মনযজযদর জন্ উযদ্যা�ী হও়েযা এবং সযািযামজক জীবযন আযরযা কবমশ সমরি়ে হও়েযার জন্ আিযাযদর সদস্যদর িযাধ্যি 
প্রমশক্ষণ মদয়ে রযামক।

         01978 262588           www.tcc-wales.org.uk 

Tir Gwyllt (Wild Ground)   
এই প্রমতষ্যানটি বন্ প্রযাণী সংরক্ষণ, বযাসস্যান ও বযাস্তুসংস্যাযনর উন্ন়েযনর স্যাযর্থ স্যানী়ে কমিউমনটিযক মন�ুক্ত করযা, কপ্ররণযা ক�যা�যাযনযা এবং প্রযরযামিত করযার লযক্ষ্ কযাজ 
কযর। এটি নর্থ ওয়েলস জযু়ি মবমভন্ন সযাইযটর িযামলকযানযা রক্ষযা এবং পমরিযালনযা কযর �যার প্রযারমিক লক্ষ্ হযছে মবযশষত উভির ও সরীস্পযদর সুরক্ষযা কদও়েযা এবং এই 
মিশযনর জন্ কস্ছেযাশ্রি মনযবদন করযা। 

        01978269568           info@wild-ground.org.uk            groundworknorthwales.org.uk/wild-ground

Visiting Warden Service (County Council)     
এই পমরযষবযার লক্ষ্ হযলযা কলযাকজনযক �তদরূ সম্ব তযাযদর ঘযর মনমচিন্তভযাযব বসবযাস করযত সহয�যাম�তযা করযা। এই কসবযাটি প্রয�যাজ্ �মদ আপনযার ব়েস 60 বেযরর 
কবমশ হ়ে এবং এখযনযা আপমন মনযজর বযাম়িযত বসবযাস কযর রযাযকন – তর্, সহযা়েতযা এবং আপনযার জন্ মবদ্িযান সুস্তযা, স্যাস্্, সযািযামজক কযা�্থরিি এবং অন্যান্ 
সকল কসবযার ব্যাপযাযর পরযািশ্থ কদ়ে। 

        01978 315 453 / 01978 315 460            housing@wrexham.gov.uk 

        www.wrexham.gov.uk/service/housing-elderly-or-vulnerable/visiting-warden-service

Wisdom of Equus – Bwlchgwyn   
এই দযাতব্ সংস্যা প্রযাপ্ব়েস্ক এবং মশশুযদরযক কঘযা়িযার শমক্ত, অমস্ত্ব এবং প্রযাক্মতক আযবদন কযাযজ লযা�যাযনযার জন্ মশক্ষযা এবং সুস্তযা মবষ়েক কসশযনর আয়েযাজন 
কযর �যাযত কযর তযাযদর কি্থসংস্যান, িযানমসক স্যাস্্ সহযা়েতযা, আত্মমবশ্যাস এবং সহনশীলতযা ব্মধি পযা়ে। 

        07725 754567          info@wisdom-of-equus.org           www.wisdom-of-equus.org

Wrexham Africa Community   
এই প্রমতষ্যাযনর লক্ষ্ হযলযা আমরেকযার কমিউমনটি এবং করসেযাি কযাউন্টি কবযাযরযা ও  নর্থ ওয়েলস-এর সযািযামজক, সযাংস্্কমতক এবং অর্থবনমতক পমরযবযশর িযধ্ বন্ন 
ততমর করযা। 

        www.facebook.com/Wrexham-Africa-Community-WAC-109717620507028

Wrexham Family Information Service (County Council)    
এই পমরযষবযাটি করসেযাযির 0-19 বের ব়েসী মশশু মবমশষ্ট পমরবযারগুযলযাযক মশশুর �ত্ন, মশশু এবং তরুণযদর কসবযার মবমভন্ন মদক মনয়ে সহযা়েতযা এবং মদকমনযদ্থ শনযা মদয়ে 
রযাযক। 

        01978 292094           fis@wrexham.gov.uk           

        www.wrexham.gov.uk/service/childrens-social-care/childcare 

Wrexham Islamic Cultural Centre     
করসেযাি এবং নর্থ ওয়েলস সংলগ্ন এলযাকযা়ে বসবযাসকযারী িুসলিযানযদর জন্ এটি একটি সহয�যা�ী প্রমতষ্যান। এটি ধিীমী ়ে, মশক্ষযািূলক এবং সযাংস্্কমতক কসবযা প্রদযান 
কযর ও ব্হতির কমিউমনটির িযধ্ ইসলযামিক সযিতনতযা ব্মধি করযার জন্ কযাজ কযর।   

        01978 363379 / 07837 444005            wreshammuslims@hotmail.co.uk 

        www.facebook.com/wrexhammuslim / wrx.cictr.org  

ফুড বথ্যবাংক:  Cefn Mawr, Gwersyllt, Wrexham & Llay - 07538 547971

সুস্তবাি পঁবািটি উপবা়ে - MS Society-
এি উপনিশসমূ�
সুস্তযার পঁযািটি উপযা়ে, MS এবং িযানমসক স্যাস্্ 
সিস্যা়ে আরিযান্তযদর জন্ উপযদশ
আিরযা MS-এ আরিযান্ত কলযাকযদর সুস্ রযাকযার জন্ 
তযাযদর মনজস্ শীষ্থ উপযদশগুযলযা কশ়েযার করযত 
বযলমেলযাি।   

1 সংনেবা� স্বাপে কিুে
“�খন আিযাযদর MS ধরযা পয়ি তখন আিরযা প্রযা়েই 
তযা লুমকয়ে রযাখযত িযাই। আিরযা �মদ MS আরিযান্ত 
কলযাকযদর সযাযর মিশযত অরবযা একটি সহয�যা�ী 
গ্রুযপ হযামজর হযত নযা পযামর তযব সংয�যা� স্যাপযনর 
অন্ একটি িযাধ্ি হযছে সযািযামজক ক�যা�যায�যা� 
িযাধ্ি।”

2 সরক়্ে রবাকুে
হঁযাটযত কবর হও়েযা অরবযা বযা�যাযন সি়ে কযাটযাযনযা, এ 
রকি ক�যকযাযনযা একটি কযাজ �যা আপমন উপযভযা� 
কযরন তযা খুঁযজ কবর কযর প্রযাত্মহক জীবযনর একটি 
অংশ বযামনয়ে মনন।

3 রশখনত রবাকুে
“MS-এ আরিযান্ত হও়েযা িযাযনই কশখযা, MS মনয়ে 
এবং MS রযাকযা সযত্তও বঁযািযত ও সি্মধি অজ্থ ন 
করযত মশখুন”।  আিযাযদর িতুরদভিযক প্রিুর কশখযার 
ব্বস্যা আযে এবং MS Society-এর ওয়েবসযাইযটর 
িযাধ্যি অনলযাইযন অযনক মকেু কশখযা �যা়ে। 

4 অেথ্যনিিনক িবাে কিুে
“�খন MS ধরযা প়িযব তখন সযাহযা�্ কনও়েযা মশখযত 
অযনক কষ্ট হযব।  অন্যদর কযাে করযক সযাহযা�্ 
কনও়েযার অর্থ এই ন়ে ক� আিরযা শমক্তশযালী 
নই।”  এই সহযা়েতযাটুকু মফমরয়ে কদও়েযার িযাধ্যি 
আিরযা আযরযা শমক্তশযালী হযত পযামর এবং MS 
কমিউমনটিযত এটি শমক্ত কজযা�যা়ে।

5 সখ়েবাল কিুে 
“MS খুবই অননুযি়ে, আমি �তমদন পযামর তযা 
পুযরযাপুমর বঁযািযত এবং প্রমতটি িুহূত্থ যক সযাধুবযাদ 
জযানযাযত মশযখমে।”  

Multiple Sclerosis-এ আরিযান্ত হয়েযেন? 
আপনযাযক সযাহযা�্ করযার জন্ MS Cymru রয়েযে!  
আিযাযদর Well Being Hub সযািযামজক কযা�্থরিি, 
ব্যা়েযাি এবং মফমজওযররযামপ কসশযনর িযাধ্যি 
আপনযার িযানমসক স্যাস্্ এবং সুস্তযা রক্ষযা়ে 
সহয�যাম�তযা করযত পযাযর। আপমন নতুন MS 
আরিযান্ত কহযান অরবযা করযায�র িযারযাত্মক প�্থযায়ে 
রযাকুন নযা ককন আিরযা আমে আপনযাযদর জন্!  
এই মবনযািূযল্র কসবযাটি ওয়েলযসর ক�যকযাযনযা MS 
আরিযান্ত ব্মক্ত এবং তযাযদর পমরবযাযরর জন্ পযাও়েযা 
�যাযব।

MS Society Cymru

02084 380700

mssociety.org.uk
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Age Cymru 
আিরযা Age Cymru। আিরযা জযাতী়ে এবং স্যানী়ে প�্থযায়ে ওয়েলযসর 
ব়েস্ক কলযাকজযনর জীবন�যারেযার িযান উন্ন়েযনর লযক্ষ্ একগুছে 
গুরুত্বপূণ্থ কসবযা মদয়ে রযামক। আিরযা পরযািশ্থ প্রদযান কমর। আিরযা 
আত্ম-মনভ্থ রশীল হযত সহযা়েতযা কমর। আিরযা মনতঃসঙ্গতযার মবরুযধি 
ল়িযাই কমর।   

British Heart Foundation
আিযাযদর লক্ষ্ হযলযা হৃদমপণ্ড এবং সংবহনজমনত করযা� করযক 
ভীমতিুক্ত একটি প্মরবী �়িযা। আিরযা মনরযাি়ে এবং মিমকৎসযা মনয়ে 
�যবষণযা করযার জন্ ফযান্ড ততমর কমর �যাযত কযর আিরযা হৃদ়েভঙ্গ 
হও়েযাযক মিরতযর পরযামজত করযত পযামর।

Cares Wales
Carers Wales হযছে অববতমনকভযাযব তত্তযাবধযা়েন কসবযাদযানকযারীযদর 
জন্ একটি প্রিযারিূলক সংস্যা ক�খযাযন আিযাযদর লক্ষ্ হযলযা 
তত্তযাবধযা়েন কসবযাদযানকযারীযদর জন্ অমভজ্ পরযািশ্থিূলক তর্ 
এবং সহয�যাম�তযা প্রদযাযনর িযাধ্যি তযাযদর জীবন িযানযক উন্নত করযা, 
তত্তযাবধযান কসবযাদযানকযারীযদর িযধ্ ক�যা�যায�যা� ঘটযাযনযা �যাযত কযাউযক 
একযা কসবযা মদযত নযা হ়ে, দীঘ্থস্যা়েী পমরবত্থ যনর জন্ প্রিযারণযা িযালযাযনযা 
এবং কসবযাদযানকযারীযদরযক সহযা়েতযা করযার জন্ নতুন পধিমত উদ্যাবন 
করযা। 

Cymru Versus Arthritis
আিরযা এখযাযন এটি মনমচিত করযত িযাই ক� ওয়েলযস বসবযাসকযারী 
আর্থযারযাইটিস করযা�ীরযা সুস্ রযাকযার জন্ তযাযদর প্রয়েযাজনী়ে সব ধরযনর 
সহয�যাম�তযা এবং তর্ পযাও়েযার পযাশযাপযামশ এটি মনমচিত করযা ক� 
ওয়েলযসর নীমতমনধ্থযারকযদর কযাযে আর্থযারযাইটিস করযা�ীযদর ব্যাপযারটি 
অগ্রযামধকযার পযাযব। আিরযা সকল ব়েযসর আর্থযারযাইটিস করযা�ীযদর জন্ 
মবমভন্ন ধরযনর কসবযা প্রদযান কমর, ক�খযাযন তরুণযদর জন্ কযা�্থরিি 
কসশন করযক শুরু কযর আর্থযারযাইটিস করযা�ীযদর জন্ বযাস্বিুখী 
সহয�যাম�তযা ও তর্ মভমতিক কসবযাদযান অন্তভু্থক্ত রয়েযে।

Diabetes UK Cymru
আিরযা ওয়েলস জযু়ি বসবযাসকযারী িযা়েযাযবটিস করযা�ী এবং তযাযদর 
পমরবযাযরর িযধ্ সযিতনতযা ব্মধি, তত্তযাবধযান কসবযা উন্ন়েন এবং সযাহযা�্ 
প্রদযান , সহয�যাম�তযা এবং তর্িূলক কসবযাদযাযনর জন্ কযাজ কযর রযামক।  
ওয়েলযস এই িুহূযত্থ  209,015 জযনরও কবমশ িযা়েযাযবটিস করযা�ী বসবযাস 
কযরন। এটি 17 বের বযা তযার কবমশ ব়েসী জনসংখ্যার 8%, ক�টি 
�ুক্তরযাযজ্ মবদ্িযান সযব্থযাচ্চ প্রযাদভু্থ যাব।

ICAN Ynys Mon hub and North and  
Mid Wales Law Clinic
আিরযা কি্থসংস্যান, পমরবযার এবং পযাও়েযার অব অ্যাটরনভি/কমিউমনটি 
কক়েযার ল মনয়ে মবনযািূযল্, ক�যাপনী়ে এবং মনরযপক্ষ পরযািশ্থ মদয়ে 
রযামক। আিরযা আিযাযদর িযকেলযদর তযাযদর মনযজযদরযক আদযালত 
অরবযা ট্যাইবু্নযাযল উপস্যাপযনর জন্ সহযা়েতযা প্রদযান কমর �মদ তযারযা 
আইমন কসবযা পযাও়েযার জন্ সক্ষি নযা হ়ে এবং �মদ মন্ আয়ের কযারযণ 
আইমন প্রমতমনমধত্ব মনমচিত করযত তযাযদর সযাির্থ্ নযা রযাযক। আিযাযদর 
িযকেল ICAN উপযদষ্টযাযদর কযাে করযক িযানমসক সির্থন গ্রহণ করযত 
পযাযরন �যারযা ককযাযনযা প্রকযার রযা়ে নযা মদয়ে শুধুিযারে কশ্রযাতযা মহযসযব কসবযা 
মদয়ে �যাযবন। 

Mind
তর্ ও উপযদশ, পরযািশ্থ, সুস্তযা মবষ়েক দলসিূহ এবং কযা�্থরিি, 
ইযকযা-কররযামপ, িননশীলতযা এবং আত্ম-সযিতনতযা, প্রমশক্ষণ মকন্তু 
সযব্থযাপমর শ্রবণ সযিতনতযা সজযা� রযাখযা।

MS Society Cymru
সংযবদনশীল, বনু্ত্বপূণ্থ এবং সরযাসমর সহযা়েতযা প্রদযান কযর। আিরযা 
কি্থসংস্যান, অমধকযার এবং সুমবধযাসিূহ মনয়ে তর্ ও সহয�যা�ীতযা; 
আপনযার MS ব্বস্যাপনযার উপযা়েসিূহ; মিমকৎসযাযসবযা আদযা়ে, স্যাস্্, 
সযািযামজক তত্তযাবধযান এবং �্হস্যামল কসবযাসিূহ প্রদযান কযর রযামক।

Rhos Community Café
আিরযা অন্যান্ সংস্্কমতর মবমভন্ন প্রকল্প এবং খযাদ্যাভ্যাযসর সযাযর 
সম্প্ক্ততযার িধ্ মদয়ে সযাংস্্কমতক অন্তভু্থমক্তর উপর িযনযামনযবশ কযর 
রযামক। আিরযা স্যানী়ে কমিউমনটিযক কযাজ কদও়েযা েযা়িযাও স্ীক্ত এবং 
অস্ীক্ত ককযাস্থসিূহ ও মশক্ষযাদযাযনর লযক্ষ্ মবমভন্ন প্রমতষ্যাযনর সযাযর 
কযাজ কমর।

Single Parents Wellbeing 
একক িযাতযা/মপতযা মহযসযব টিযক রযাকযার জন্ একটি সহযানুভূমতশীল 
ইমতবযািক এবং ক্ষিতযা়েনকযারী পন্যা, ক�টি িযনযামনযবশ কযর িযানমসক 
সুস্তযার উপর। আিযাযদর রয়েযে প্রিুর কি্থশযালযা, সযাক্ষযাৎ কি্থসূমি এবং 
রয়েযে বসবযাসকযারী একক িযাতযা/মপতযার জন্ সহজলভ্ সযািগ্রী।

Stepping Stones North Wales
আিরযা 18+ পূণ্থ ব়েস্কযদরযক সহয�যাম�তযা প্রদযান কমর �যারযা তশশযব 
ক�ৌন মন�্থযাতযন মশকযার হয়েযেন। সিগ্র নর্থ ওয়েলস জযু়ি আিযাযদর 
মবযশষজ্ পরযািশ্থ তর্ এবং সহয�যাম�তযা কসবযা পযাও়েযা �যা়ে। আিরযা 
একটি দযাতব্ সংস্যা এবং আিযাযদর কসবযা নযারী ও পুরুযষর জন্ 

মবনযািূযল্ পযাও়েযা �যা়ে, কলযাকজন আত্ম-মবযবমিত হয়ে আসযত পযাযরন 
অরবযা একজন বনু্ বযা কপশযাদযার স্যাস্্জীবীর দ্যারযা মবযবমিত হযত 
পযাযরন। “আিরযা শুমন”।

The Mental Health Foundation 
আিরযা িযানমসক সুস্তযা মবষ়েক একটি সব্থজনীন পদযক্ষপ মনয়ে 
রযামক, �যাযত প্রযত্যকর িযানমসক সুস্তযা বজযা়ে রযাখযার লযক্ষ্ ব্মক্ত 
প�্থযায়ে, ঝঁুমকর িুযখ রযাকযা এবং ব্হতির সিযাযজর স্যাযর্থ সিযাধযান খুঁযজ 
কবর করযা সম্ব হ়ে। আিরযা এটি কযর রযামক কমিউমনটি এবং মপ়েযার 
কপ্রযাগ্রযািসিূহ, �যবষণযা, সব্থজনীন অন্তভু্থমক্ত এবং পক্ষ সির্থযনর 
িযাধ্যি। 

The Mentor Ring
The Mentor Ring-এর লক্ষ্ হযলযা সকল ব়েস এবং ব্যাকগ্রযাউযন্ডর 
কলযাকযদরযক সযািযামজক অন্তভু্থমক্তর পযর উযলেখয�যা�্ প্রমতকূলতযা 
অমতরিযির স্যাযর্থ পরযািশ্থ এবং মদক মনযদ্থ শনযািূলক সহয�যাম�তযা করযা।

Time to Change Wales
আিরযা হমছে একটি জযাতী়ে প্রিযারণযা মভমতি অমভ�যান �যার উযদেশ্ 
হযলযা ওয়েলযসর জন�ণ ক� সকল কলঙ্কি়ে িযানমসক স্যাস্্ সিস্যা 
এবং তবষযি্র মশকযার কসগুযলযার সিযামপ্ ঘটযাযনযা। আিরযা িযাই িযানমসক 
স্যাযস্্র ব্যাপযাযর জ্যান এবং অনুধযাবযনর উন্নমত ঘটযাযত এবং সবযিয়ে 
গুরুত্বপূণ্থভযাযব, িযানুষযক িযানমসক সুস্তযার ব্যাপযাযর করযা বলযাযত। The 
Time to Change Wales প্রিযারণযাটি মনযবদন করযা হযছে ওয়েলযসর 
দইুটি কনত্স্যানী়ে িযানমসক স্যাস্্ দযাতব্ সংস্যা Hafal ও Mind 
Cymru-এর অংমশদযামরযত্বর িযাধ্যি এবং অর্থযা়েন হযছে ওয়েলস 
সরকযাযরর িযাধ্যি।

VESTA
Vesta Specialist Family Support পযামরবযামরক মন�্থযাতন, মপত্-
িযাত্ত্ব এবং িযানমসক সুস্তযার ব্যাপযাযর কপযামলশ পমরবযারগুযলযাযক CIC 
মনযবমদত মবযশষজ্ কসবযার ব্যাপযাযর সহয�যাম�তযা মদয়ে রযাযক।

Welsh Women’s Aid
একটি সহয�যা�ী সং�ঠন �যা ওয়েলস জযু়ি নযারী, পযামরবযামরক মন�্থযাতন 
এবং ক�ৌন সমহংসতযাসহ 22টি সমহংসতযা সম্পরকভিত মবযশষজ্ কসবযা 
প্রদযান কযর। আিরযা আইন পমরবত্থ যনর জন্ সুপযামরশ কমর, উন্নত 
িযান মনমচিত করযার িযাধ্যি িযানসম্পন্ন অনুশীলন মনমচিত করযত 
সদস্যদরযক সহয�যাম�তযা কমর, ‘Live Fear Free’ কহলপ্যাইন সরবরযাহ 
কমর এবং মবযশষজ্যদরযক প্রমশক্ষণ কদও়েযার িযাধ্যি উন্নতিযাযনর 
কসবযা প্রদযান কমর �যা মন�্থযাতযনর মশকযার কলযাকজনযক সহযা়েতযা করযার 
জন্ কসরযা অনুশীলন পন্যা। 

স্বাস্থ্য, সুস্তবা ও মবাইন্ডফুলনেস প্রবারতষ্বারেক অবিবােকবািী 
এনিি সকল প্ররতষ্বানে তবানিি পুরতিকবা়ে প্রকবারশত রবনশষ ইরগিত, পিবামশ্থ অরববা কবাে্থক্নমি মবাধথ্যনম আপেবাি মবােরসক স্বাস্থ্য এবং সুস্তবা উন্নত কিবাি 
সিষ্টবা কিবা �়ে। তবািবা সকনলই ের্থ ওন়েলনসি ে়েটি স্বােী়ে এলবাকবা়ে বসববাসকবািী সলবাকনিি স�বা়েতবামূলক সসববা সি়ে এবং অরধকবাংশই ওন়েলস এবং 
েুক্তিবানিথ্যি অবরশষ্ট এলবাকবা িুন়েও এই সসববা রিন়ে রবানক।

ACE (Change, Grow, Live):
25 বযা তদরূ্্থ ব়েসী প্রযাপ্ব়েস্ক অমভবযাসী BME-কদরযক 
কি্থসংস্যান মবষয়ে সহযা়েতযা কযর, ক�িন- িযাকমর খুঁজযত 
সযাহযা�্ করযা, CV কলখযা, সযাক্ষযাৎকযার সংরিযান্ত দক্ষতযাসিূহ 
এবং িযাকমরর আযবদনপরে। 

Adult Learning Wales:
Pre-entry Level মশক্ষযা হযত Level Four ক�যা�্তযা প�্থন্ত 
মশক্ষযা কসবযা়ে প্রযবশযামধকযাযরর িযাধ্যি সমরি়ে নযা�মরকত্ব 
এবং দক্ষতযার উন্ন়েযন উৎসযামহত কযর।

Agoriad:
উতির এবং িধ্ ওয়েলস জযু়ি প্রমতবন্ী এবং সুমবধযাবমঞ্চত 
কলযাকযদর জন্ কি্থসংস্যাযনর সুয�যা� ততমর কযর। 

Alcoholic Anonymous (Wales and 
Borders Region):
আপনযার িদ্পযান করযার িযারেযা �মদ এিন প�্থযায়ে কপৌঁযে �যা়ে 
�যা আপনযার জন্ দমুচিন্তযার কযারণ, তযব আপমন সম্বত 
আপনযার কসই আসমক্ত কযাটিয়ে উঠযার জন্ AA কযা�্থরিযি 
ক�যা� কদও়েযার মসধিযান্ত মনযত পযাযরন। 

Alzheimers Society:
�ুক্তরযাযজ্র কনত্স্যানী়ে মিযিনমশ়েযা দযাতব্ সংস্যা। আিরযা 
অটিজযির মশকযার মশশু, প্রযাপ্ব়েস্ক এবং পমরবযারগুযলযাযক 
তযাযদর প্রয়েযাজনী়ে সযাহযা�্ প্রদযান করযার িযাধ্যি সহযা়েতযা 
কমর।

Barnardos:
আিরযা UK-এর সবযিয়ে অরমক্ষত মশশুযদরযক সুরক্ষযা 
সহয�যাম�তযা ও পমরি�্থযা কমর এবং শত শত মশশু, তরুণ, িযাতযা 
মপতযা এবং তত্তযাবধযা়েন কসবযাদযানকযারীযদরযক সযাহযা�্ কমর। 

BAWSO:
Black and Minority Ethnic (BME) এবং অমভবযাসীযদর 
সযাযর সম্পরকভিত পযামরবযামরক মন�্থযাতন, ক�ৌন সমহংসতযা, িযানব 
পযািযার, নযারীর ক�ৌন অঙ্গহযামন এবং কজযারপূব্থক মববযাহ ইত্যামদ 
মবষয়ে বযাস্ব এবং িযানমসক সহযা়েতযা মদয়ে রযাযক।

Body Positive Cheshire and North 
Wales:
Cheshire মভমতিক দযাতব্ সংস্যা �যা কযাজ কযর �যাযছে কস 
সকল কলযাযকর সযাযর এবং তযাযদর জন্ �যাযদর মনযজযদর 
ক�ৌন স্যাস্্ এবং ক�ৌনতযার উন্নমত ঘটযাযনযা এসব মবষয়ে সিস্যা 
রয়েযে। 

Boys’ & Girls’ Clubs of North Wales:
�ুব সং�ঠন, �যারযা �ুবকযদর তনমতক, সযাংস্্কমতক, িযানমসক 
এবং শযারীমরক উন্নমতর প্রমরি়েযা়ে সহযা়েতযা কযর।

British Red Cross:
সঙ্কটকযাযল কলযাকযদরযক সযাহযা�্ কযর, তযারযা ক�ই কহযাক 
ক�খযাযনই রযাকুক নযা ককন। আিরযা একটি আন্তজ্থ যামতক 
কস্ছেযাযসবী কনটও়েযাযক্থ র অংশ �যারযা দ্ন্দ্ব মনরসন, প্রযাক্মতক 
দযু�্থযা� এবং ব্মক্ত�ত জরুমর অবস্যা়ে সযা়িযা মদয়ে রযামক।

CAB Discrimination Service:
�যারযা কি্থযক্ষযরে সিস্যার সম্ুখীন হযছেন (অন্যা়ে আিরণ, 
তবষি্) তযাযদর জন্ মবনযািূযল্, ক�যাপনী়েতযা রক্ষযা কযর, 
স্মনভ্থ রভযাযব কযাজ করযা একটি পরযািশ্থদযাতযা কহলপ্যাইন। 

Carers Trust North Wales Crossroads 
Care Service:
North Wales-এর অববতমনক তত্তযাবধযা়েন 
কসবযাদযানকযারীযদরযক িযানমসক এবং বযাস্বসম্ত সহযা়েতযা 
প্রদযানকযারী একটি কনত্স্যানী়ে সংস্যা।

Carers Wales:
তত্তযাবধযা়েন কসবযাদযানকযারীযদর জন্ তর্ এবং পরযািশ্থ।

Children in Wales:
ক� সকল প্রমতষ্যান এবং ব্মক্ত Wales-এ মশশু, �ুবক এবং 
তযাযদর পমরবযারযদরযক মনয়ে কযাজ কযরন তযাযদর জন্ একটি 
জযাতী়ে সহয�যা�ী সংস্যা। 

Chwarae Teg:
িমহলযাযদর সহয�যাম�তযা কযর, এটি মনমচিত করযার জন্ ক�ন 
তযারযা Wales-এ কি্থযক্ষযরে প্রযবশ, দক্ষতযার উন্ন়েন এবং 
ফলপ্রসূ কি্থজীবন �য়ি তুলযত পযাযর। 

CLPW C.I.C. (Portuguese 
Language Speaking Community 
- Wrexham):
পতু্থম�জ ভযাষযাভযাষী কমিউমনটির সম্প্ক্ততযা ব্মধি কযর, এটি 
অন্যান্ কমিউমনটির সযাযর এটির সম্পক্থ  এবং North 
Wales-এর িযধ্ এর সংস্্কমতযক সং�ুক্ত কযর। 

Cruse Bereavement Care (Wales):
ওয়েলস, ইংল্যান্ড এবং নদ্থ যান্থ আ়েযারল্যাযন্ডর কশযাকযাহত 
কলযাকযদর জন্ সহয�যাম�তযা, পরযািশ্থ এবং তর্ প্রদযান কযর 
রযাযক। 

DAN 24/7 (Wales Drugs and Alcohol 
Helpline):
ড্যা� এবং/অরবযা িযাদক মবষয়ে অমধকতর তর্ এবং/অরবযা 
সযাহযায�্র ব্যাপযাযর ওয়েলযসর ক� কযাউযক মবনযািূযল্ এবং 
কদযাভযাষী কটমলযফযান কহল্পলযাইন কসবযা প্রদযান কযর। 

Elite Jobsense:
এই সংস্যাটি ক�যকযাযনযা ধরযনর প্রমতবন্ী প্রযাপ্ব়েস্ক অরবযা 
তযাযদর, �যারযা সুমবধযাবমঞ্চত, কবতনভুক্ত কি্থসংস্যান অজ্থ ন 
এবং ধযর রযাখযত অসির্থ তযাযদরযক সহযা়েতযা মদয়ে রযাযক।

EYST:
11-25 বের ব়েসী তরুণ BME জনসযাধযারযণর িযামহদযা পূরযণ 
একটি কযামখিত, সযাংস্্কমতকভযাযব সংযবদনশীল এবং সযািমগ্রক 
সহযা়েতযা প্রদযান কযর। 

Fresh Air Fridays:
Fresh Air Fridays িযানুষযক ঘযরর বযাইযর ঘুরযত মনয়ে �যা়ে 
�যাযত তযারযা িযানমসকভযাযব ভযাযলযা অনুভব কযর! উদ্যাবনী 
কযা�্থরিি, কলযাকযদরযক তযাযদর জীবযনর মবমভন্ন মদক 
আমবষ্যার করযত সুয�যা� ততমর কযর কদও়েযা এবং িযানমসক ও 
সংযবদনশীল সুস্তযা়ে সহয�যাম�তযা প্রদযাযনর জন্ প্রয়েযাজনী়ে 
মশক্ষযা সংরিযান্ত উপকরণ প্রদযান করযার িযাধ্যি এটি ঘযট 
রযাযক।

Gam Care:
ইংল্যান্ড, স্কটল্যান্ড এবং ওয়েলযস জ়ুেযা কখলযা সম্পরকভিত 
সিস্যা়ে আরিযান্ত ক� কযাউযক ক�যাপনী়ে তর্, পরযািশ্থ এবং 
সহয�যাম�তযা প্রদযাযনর একটি কহল্পলযাইন। 

GISDA:
নর্থ ওয়েলযসর 16 করযক 25 বেযরর ঝঁুমকপূণ্থ তরুণযদর 
মনমব়ি সহযা়েতযা এবং সুয�যা� প্রদযান কযর। 

Groundwork North Wales:
মবমভন্ন ি্যাযলঞ্ কিযাকযাযবলযা করযা ঝঁুমকপূণ্থ কলযাকযদরযক 
প্রমশক্ষণ প্রদযান, তযাযদর মবমভন্ন প্রকল্প এবং কসবযা জযু়ি আযরযা 
ভযাযলযা পমরযবশ ততমর করযা এবং পমরযবশ-বযান্ব পমরমস্মত 
ততমরযত তযাযদর সহয�যাম�তযা কযর।

Adfeiriad (Hafal):
কলযাকজনযক তযাযদর িযানমসক স্যাস্্ সংরিযান্ত সিস্যা, তযাযদর 
তত্তযাবধযান কসবযাদযানকযারী এবং পমরবযারগুযলযাযক সহযা়েতযা 
কযর।

Llandrillo Menai Group:
নর্থ ওয়েলযসর কলযাকযদরযক একগুছে ককযাযস্থর িযাধ্যি তযাযদর 
দক্ষতযা এবং ক�যা�্তযার িযান বযাম়িয়ে কতযাযল।  

Luv 2 Meet U:
18 এবং তযার কবমশ ব়েসী মশখন অক্ষিতযা অরবযা অটিজযি 
আরিযান্ত কলযাকজযনর জন্ বনু্ত্ব এবং কিটিং এযজমন্স মহযসযব 
কযাজ কযর।

Marie Curie: 
প্রমত বের ওয়েলযস প্রযামন্তক অসুস্তযা মনয়ে বসবযাস করযা 
3,500 জযনরও কবমশ কলযাকজনযক �ত্ন এবং সহয�যাম�তযা 
প্রদযান কযর।

Mencap Cymru:
মশখন অক্ষিতযা সম্পন্ন কলযাকযদর জন্ সরকযামর কত্্থ পক্ষযক 
সুপযামরশ, সু্কলগুযলযার সযাযর কযাজ করযা, পুমলশ এবং 
হযাসপযাতযালগুযলযাযত সহয�যাম�তযা এবং পরযািযশ্থর িযাধ্যি 
এটি মনমচিত কযর ক� তযারযা ক�ন তযাযদর পেন্নী়ে একটি 
জীবন�যাপন করযত পযাযর।

Men’s shed Cymru:
Men’s Sheds হযলযা আঞ্চমলক কমিউমনটির পুরুষযদর 
সযাযর প্রমতষ্ঠিত সযািযামজক দল অরবযা উযদ্যা�। ওয়েলস জযু়ি 
70টির কবমশ কশি রয়েযে। 

Mudiad Meithrin:
ওয়েলস িধ্ বযারষভিক �ত্ন এবং মশক্ষযাদযান কযর। 

Music and the Muse:
স্জনশীল কি্থশযালযা, কমিউমনটি প্রকল্প এবং ওয়েলযস ‘arts 
in health’ অনুষ্যানগুযলযাযত কনত্ত্ব মদযত দক্ষ, অমভজ্ 
মশল্পকলযা অনুশীলনকযারীযদর একটি দল।

NSPCC:
: মশশু, পমরবযার এবং কপশযাজীবীযদরযক মশশুর তত্তযাবধযাযন 
এবং মশশুযক মন�্থযাতযনর অমভজ্তযা কপেযন কফযল এম�য়ে 
ক�যত মিমকৎসযা সহযা়েতযা প্রদযাযনর িযাধ্যি সহয�যাম�তযা কযর 
রযাযক। 

NWAMI (Networking for World 
Awareness of Multiculturalism):
এটি একটি কমিউমনটি স্যার্থরক্ষযা গ্রুপ �যা মশক্ষযা এবং 
সযাংস্্কমতক কযা�্থরিযির িযাধ্যি বহুসযাংস্্কমতক সম্প্ক্ততযা়ে 
সযিতনতযা ব্মধি কযর। 

North Wales Africa Society:
এটি বনু্ত্ব এবং কমিউমনটি মভমতিক প্রমতষ্যান, �যা ওয়েলস 
এবং আমরেকযার িধ্বতীমী  সযািযামজক মশক্ষযা এবং ব্যাবসযাম়েক 
মবষয়ে পযার্মরক স্যার্থ মবষ়েক সিস্যাগুমল সিযাধযাযনর 
িযাধ্যি একটি অংশগ্রহণিূলক সিযাজ প্রমতষ্যার জন্ কিষ্টযা 
কযর। 

North Wales Chinese Association:
িীনযা কমিউমনটির সদস্যদর স্যার্থসংমলিষ্ট কসবযা এবং 
প্রমতমনমধত্ব উপস্যাপন করযার স্যাযর্থ প্রমতষ্ঠিত একটি 
অরযাজবনমতক, ধি্থ মনরযপক্ষ একটি প্রমতষ্যান। 

North Wales Filipino Association:
নর্থ ওয়েলযসর বসবযাসরত মফমলমপযনযা কমিউমনটিযক 
অমভবযাসন, মশক্ষযা, প্রমতবন্ীতযা এবং অন্যান্ মবষয়ে 
সহয�যাম�তযা কযর। 

North Wales Jamaica Society:
একটি বনু্ত্ব গ্রুপ �যা জ্যািযাইকযার সযাযর জম়িত অরবযা 
আগ্রহী ক� কযাউযক স্যা�ত জযানযা়ে, ক�টযা জ্যািযাইকযান এবং 
ওয়েলযসর িযধ্ ক�যা�যায�যা� ততমরর সুয�যা� ততমর কযর কদ়ে 
এবং সহযা়েতযা কযর। 

North Wales Police Black and Asian 
Police Association:
সংখ্যালঘু সম্প্রদযায়ের পুমলশ সদস্যদরযক তযাযদর কি্থযক্ষযরে 
কনটও়েযাক্থ  ততমরযত সহয�যাম�তযা মদয়ে রযাযক।  

NWREN (North Wales Regional 
Equality Network):
নর্থ ওয়েলযসর সকল সংখ্যালঘু সম্প্রদযা়েযক সযািঞ্স্ এবং 
সযািযনর মদযক এম�য়ে ক�যত উৎসযাহী করযার িযাধ্যি সব 
ধরযনর তবষি্যক ি্যাযলঞ্কযারী একটি কনটও়েযাক্থ । 

North Wales Wildlife Trust:
নর্থ ওয়েলযসর 36টি সংরমক্ষত প্রযাক্মতক অঞ্চলযক 
রক্ষণযাযবক্ষণ, কদশব্যাপী বন্প্রযাণী এলযাকযা সংগ্রহ 
ও সংরক্ষণ এবং স্যানী়ে কমিউমনটির �ুবসিযাজযক 
বন্প্রযাণীযদরযক তযাযদর বযাসস্যাযন �ত্ন কনও়েযার জন্ 
অনুপ্রযামণত কযর।

অেথ্যবােথ্য স�বা়েতবা সসববা ও প্ররতষ্বােসমূ�
এখবানে আমিবা ের্থ ওন়েলনসি সংখথ্যবালঘু করমউরেটি সম্নক্থ  আনিবা তরথ্য এবং এই অঞ্চল িুন়ে আনিবা প্রবাসরগিক স�নেবার�তবা সসববা ও প্ররতষ্বােসমূ� 
তবারলকবািুক্ত কনিরে। 

http://www.agecymru.org.uk
http://www.bhf.org.uk/informationsupport
http://www.carersuk.org/wales
http://www.versusarthritis.org
https://www.diabetes.org.uk/in_your_area/wales
https://bcuhb.nhs.wales/health-advice/mental-health-hub/i-can/
https://bcuhb.nhs.wales/health-advice/mental-health-hub/i-can/
http://www.newmind.org.uk/ 
https://www.mssociety.org.uk/
https://www.facebook.com/rhoscommunitycafe
https://www.singleparentswellbeing.com/
http://www.steppingstonesnorthwales.co.uk/
http://www.mentalhealth.org.uk
http://mentorring.org.uk
http://www.timetochangewales.org.uk
http://www.vestasfs.org/ 
https://www.welshwomensaid.org.uk/
https://www.changegrowlive.org/achieving-change-ace-wales/info
https://www.adultlearning.wales/en/contact
https://www.agoriad.org.uk/
https://www.alcoholics-anonymous.org.uk/Members/Regional-&-Local-Websites/Wales-And-Borders-Region
https://www.alcoholics-anonymous.org.uk/Members/Regional-&-Local-Websites/Wales-And-Borders-Region
https://www.alzheimers.org.uk/
https://www.barnardos.org.uk/
https://bawso.org.uk/
https://www.bpcnw.co.uk/
https://www.bpcnw.co.uk/
https://www.bgc.wales/
https://www.redcross.org.uk/
https://flintshirecab.org.uk/north-wales-discrimination-service/
https://www.nwcrossroads.org.uk/
https://www.nwcrossroads.org.uk/
https://www.carersuk.org/WALES
https://www.childreninwales.org.uk/
https://chwaraeteg.com/
https://www.facebook.com/clpw.uk/
https://www.facebook.com/clpw.uk/
https://www.facebook.com/clpw.uk/
https://www.cruse.org.uk/get-help/local-services/wales/wales
https://dan247.org.uk/
https://dan247.org.uk/
https://elitesea.co.uk/
http://eyst.org.uk/index.php
https://freshairfridays.co.uk/
https://www.gamcare.org.uk/
https://www.gisda.org/en/
https://www.groundworknorthwales.org.uk/
http://www.adferiad.org.uk/
https://www.gllm.ac.uk/
https://www.facebook.com/l2munorthwales/
https://www.mariecurie.org.uk/
https://wales.mencap.org.uk/
https://www.mensshedscymru.co.uk/
https://www.meithrin.cymru/
https://musicandthemuse.com/
https://www.nspcc.org.uk/about-us/what-we-do/wales/
https://www.nwami.org.uk/
https://www.nwami.org.uk/
https://www.northwalesafricasociety.org/
http://www.chineseassociation.org.uk/
https://en.infoengine.cymru/services/north-wales-filipino-association
http://www.nwjsonline.com/index.asp?pageid=404297
https://www.northwales.police.uk/police-forces/north-wales-police/areas/careers/careers/diversity-and-positive-action/diversity/
https://www.northwales.police.uk/police-forces/north-wales-police/areas/careers/careers/diversity-and-positive-action/diversity/
http://www.nwren.org.uk/
http://www.nwren.org.uk/
https://www.northwaleswildlifetrust.org.uk/
https://padlet.com/vicaragek/56i5wyuzzen480ko
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Parabl:
স্ল্পযি়েযাদী মিমকৎসযা ব্বস্যা়ে অংশগ্রহণ - �যা পরযািশ্থ ও 
মিমকৎসযা কসবযাদযাযনর িযাধ্যি আপনযার িযানমসক সুস্তযাযক 
সহযা়েতযা করযব।

Parkinson’s Cymru:
Parkinson করযায� আরিযান্ত করযা�ী, তযাযদর পমরবযার, বনু্বযান্ব 
এবং তত্তযাবধযান কসবযাদযানকযারীযদরযক সহয�যাম�তযা কযর। 
সরযাসমর কসবযা পযাও়েযা �যা়ে, এেযা়িযাও স্যানী়ে গ্রুপ এবং 
কি্থকযাযণ্ডও আপমন ক�যা� মদযত পযারযবন।

Race Council Cymru:
ওয়েলযসর জযামত�ত সিতযা, সযম্লন এবং ন্যা়েমবিযার 
প্রমতষ্যার লযক্ষ্ অনুষ্যান, প্রকল্প এবং কযা�্থরিি ব্বস্যাপনযা 
এবং প্রদযানকযারী একটি সহয�যা�ী প্রমতষ্যান। 

Ramblers Cymru:
বত্থ িযান এবং সম্যাবনযাি়ে ব্মক্তযদর প্রমত সযাহযায�্র হযাত 
বযাম়িয়ে কদ়ে। আিরযা মরেযটযনর কনত্ত্বস্যানী়ে অমভজ্যদর 
দ্যারযা পমরিযালনযার িযাধ্যি দলী়ে প্রযিষ্টযাযক সির্থ ও সং�ঠিত 
কযর রযামক। 

RASASC:
নর্থ ওয়েলযসর Rape and Sexual Abuse Support 
Centre (RASASC), 3 বের বযা তযার কবমশ ব়েসী �যারযা ককযাযনযা 
প্রকযার ক�ৌন মন�্থযাতন বযা সমহংসতযার মশকযার হয়েযে তযাযদরযক 
তর্, মবযশষজ্ সহয�যাম�তযা এবং মিমকৎসযা প্রদযান কযর।

Remploy:
িযাকমর খুঁজযত আপনযাযক সহযা়েতযা করযার পযাশযাপযামশ 
আপমন �মদ সরযাসমর িযাকমরযত ক�যা�দযান করযত প্রস্তুত নযা 
হন কসযক্ষযরে আপনযাযক নতুন দক্ষতযা মশখযত এবং আপমন 
সম্ুখীন হযত পযাযরন এিন ক�যকযাযনযা ি্যাযলঞ্ কিযাকযাযবলযা 
করযত সযাহযা�্ কযর।

RNID:
ওয়েলযস বসবযাসরত বমধর অরবযা শ্রবণ প্রমতবন্ী অরবযা 
টিমনটযাযস আরিযান্ত ব্মক্তযদরযক সহয�যাম�তযা কযর। 

RSPB North Wales Local Group:
পযামখ রক্ষযা - সংরক্ষণ, এ সংরিযান্ত মশক্ষযা এবং তহমবল 
সংগ্রযহর জন্ নর্থ ওয়েলযস Royal Society for the 
Protection of Birds-এর কযা�্থযাবলীযক সহয�যাম�তযা কযর।

Snap Cymru:
ক� সকল মপতযািযাতযা, মশশু এবং তরুণযদর মবযশষ মশক্ষযার 
প্রয়েযাজন অরবযা প্রমতবন্ীতযা রয়েযে তযাযদরযক তর্, উপযদশ 
এবং সহযা়েতযা মদয়ে রযাযক। 

Tai Pawb:
�্হযা়েন সম্পরকভিত কুসংস্কযার, অসুমবধযা এবং দযামরদ্্ মনরসযন 
িযানুষযক সিযান সুয�যা� প্রদযানকযারী প্রমতষ্যানসিূযহর সযাযর 
কযাজ কযর। 

TGP Cymru (Tros Gynnal Plant):
একটি দযাতব্ সংস্যা �যা ওয়েলযস সবযিয়ে ঝঁুমকপূণ্থ এবং 
প্রযামন্তক মশশু, তরুণ এবং তযাযদর পমরবযারযদর মনয়ে কযাজ 
কযর। 

The Outdoor Partnership:
কস্ছেযাযসবযা, মশক্ষযা, অংশগ্রহণ, প্রমশক্ষণ এবং কি্থসংস্যাযনর 
িযাধ্যি বমহিূ্থখী কযা�্থরিিযক একটি জীবনব্যাপী সযাধনযা 
মহযসযব প্রিযার কযর। 

The Autism Directory:
অটিজি আরিযান্ত মশশু, প্রযাপ্ব়েস্ক এবং পমরবযারযদরযক 
তযাযদর প্রয়েযাজনী়ে সযাহযা�্ সহযা়েতযাদযানকযারী একটি দযাতব্ 
প্রমতষ্যান।

The Wallich:
�্হহীন সহযা়েতযা এবং সংরক্ষণ দযাতব্ প্রমতষ্যান �যা মতনটি 
কিৌমলক লযক্ষ্ কযাজ কযর: িযানুষযক রযাস্যা করযক সমরয়ে 
কনও়েযা; িযানুষযক রযাস্যা করযক সমরয়ে রযাখযা এবং িযানুযষর জন্ 
সুয�যা� ততমর করযা

Victim Support:
কদযশর কলযাক, তযাযদর বনু্বযান্ব, পমরবযার এবং জম়িত 
অন্যান্ ক� ককউ �যারযা ককযাযনযা অপরযাধ সংঘটযনর িযাধ্যি 
ক্ষমতগ্রস্ হয়েযে, তযাযদরযক িযানমসক এবং বযাস্বসম্ত 
সহযা়েতযা প্রদযানকযারী একটি স্মনভ্থ র দযাতব্ সংস্যা। 

Viva LGBTQ+:
নর্থ ওয়েলস জযু়ি 14 করযক 25 বের ব়েসী �যারযা সিকযািী, 
উভ়েকযািী, মহজ়িযা মহযসযব মিমনিত অরবযা এখনও মনমচিত 
ন়ে তযাযদরযক সহযা়েতযা কযর। 

Welsh Athletics:
ওয়েলস আপনযার জন্ একটি জযাতী়ে পমরিযালনযা কমিটি 
�যা ক্যাব এবং তযার সদস্যদরযক সহযা়েতযা কদও়েযার িযাধ্যি 
এটি মনমচিত কযর ক� এখযাযন সকল অ্যারযলটিযসে 
অংশগ্রহণকযারীযদর জন্ মনরযাপদ, আনন্দযা়েক এবং 
অংশগ্রহণিূলক সুয�যা� রয়েযে। 

Welsh Blood Service:
সযাধযারণ জন�যণর কযাে করযক কস্ছেযাযসবী, পযামরশ্রমিক মবহীন 
দযানক্ত রক্ত সংগ্রহ কযর। করযা�ীর কসবযা়ে সহয�যাম�তযার লযক্ষ্ 
হযাসপযাতযালসিূযহ কপ্ররযণর পূযব্থ এই দযানক্ত রক্তগুযলযাযক 
প্রমরি়েযাজযাত এবং পরীক্ষযা করযা হ়ে।

Welsh Cycling:
ওয়েলযসর সযাইমক্ং এর জন্ একটি জযাতী়ে পমরিযালনযা 
কমিটি �যার লক্ষ্ হযলযা সযব্থযাচ্চ সুমবধযা প্রদযান করযার িযাধ্যি 
আযরযা অমধক কলযাকযক সযাইযকল িযালনযা়ে উৎসযাহী করযা। 

Welsh Triathlon:
ওয়েলযস Triathlon-এর জন্ একটি জযাতী়ে পমরিযালনযা 
কমিটি �যারযা উৎকষ্থতযা মবকযাযশ উৎসযাহী কযর এবং 
প্রযত্কযক তযাযদর ব্মক্ত�ত Triathlon ি্যাযলঞ্ অজ্থ যন 
সুয�যা� স্ষ্টি কযর কদ়ে। 

WISP Dance Club:
নর্থ ওয়েলযস কযা�্থরত, 11—25 বের ব়েসীযদর �যাযদর 
সমম্মলত ন্যত্র কক্ষযরে সহযা়েতযা দরকযার তযাযদর জন্ একটি 
মনরযাপদ এবং অংশগ্রহণিূলক পমরযবশ ততমর কযর কদ়ে।

Youth Justice Support Service (NWH):
নর্থ ওয়েলযসর একটি �্হযা়েন প্রকল্প �যা 14 – 18 ব়েসীযদর 
�যারযা Gwynedd এবং Ynys Mon Youth Justice 
Services-এর সযাযর সম্প্ক্ত তযাযদরযক িযানসম্ত আবযাসন 
প্রদযান কযর রযাযক। 

http://www.parabl.org.uk/
https://www.parkinsons.org.uk/about-us/parkinsons-uk-cymru
https://racecouncilcymru.org.uk/
https://www.ramblers.org.uk/wales.aspx
https://www.rasawales.org.uk/email-support.html
https://www.remploy.co.uk/remploy-cymru/english/programmes
https://rnid.org.uk/about-us/rnid-in-wales/
https://ww2.rspb.org.uk/groups/northwales/
https://www.snapcymru.org/
https://www.taipawb.org/
https://www.tgpcymru.org.uk/
https://partneriaeth-awyr-agored.co.uk/
https://www.autismdirectorycharity.com/
https://thewallich.com/
https://www.victimsupport.org.uk/resources/north-wales/
http://www.vivalgbt.co.uk/
https://www.welshathletics.org/
https://www.welsh-blood.org.uk/
https://www.welshcycling.co.uk/
https://www.welshtriathlon.org/
https://wispdanceclub.com/
https://www.nwha.org.uk/find-a-home/our-homes/supported-housing/youth-justice-support-service/

