
প্রবাসী শ্রমিকদের জন্য একটি 
িামসক ই-সংবােপত্র

এই সংখ্যায় আছে:
Talk to MOM

স্বাস্থ্যবান্ থাকার মন্য়িাবলী 

পপন্জরুু মবদন্ােন্ পকদে
েীপাবমল উেযাপন্

নছেম্বর 
২০২২



মূল ঘ াষণা

ঘ ান সমসযার সম্মখু্ীন হচ্ছেন?
FWMOMCare-এ “Talk to MOM” 

 ার্যক্রমটি ব্যব্হার  রুন

আপন্ার অন্দুরাধ জিা পেওয়ার
পদর একজন্ MOM অমিসার ৩ 
দিছনর মছযয (সাপ্তাদহ  এব্ং 
সর ারী েুটির দিনগুছলা ব্াছি)
আপন্ার সাদথ পযাগাদযাগ করদবন্

FWMOMCare-এ লগ 
ইন্ করুন্ এবং আপন্ার 

ঘহাম ঘেইছে এই 
আইকন্টি খুুঁজনু্



তািাক ধূিপান্ ঝুমক বামিদয় পেয়ঃ
• কযান্সার এর
• হৃেদরাগ এর
• পরাক এর
• ডাইদবটিস এর
• মকডমন্ পিইল এর

যূমোন ঘ ন খ্ারাে?

 ীোছব্ েদরত্যাগ  রছব্াোঃ

যূমোন

• Migrant Workers’ Centre - 6536 2692

• HealthServe - 3129 5000

অ্যালচ্ছ াহল সেবন

স্ব্যাস্হহয র েীব্নর্ােছনর েরামর্য সম্পছ য  আরও ত্ছযযর েনয, অনুগ্রহ 
 ছর েডুন: https://go.gov.sg/health-library-mws

• মন্দজদক উৎসাহ পেওয়ার জন্য পমরতযাগ করার কারণ গুদলা পলদখা।
• পমরতযাগ করার একটা মন্য়ি পবর কদরা পযিন্ সিদয়র সাদথ সাদথ খাওয়াটা
কমিদয় পেওয়া বা একজন্ বনু্ধদক বদলা পতািাদক খাওয়ার সিয় থািাদত।

• পমরতযাগ করার একটা মেক মন্ধধারণ কদরা এবং ধূিপান্ িুক্ত হও।
• প াট প াট লক্ষ্য স্থ্ীর করবা এবং মন্দজদক পুরুষকৃত করবা যখন্ তুমি ধিূপান্
িুক্ত থাকার লক্ষ্য অজধ ন্ করবা।

• পতািার মিয়জন্দের জান্াবা যাদত কদর তারা পতািাদক অন্ুিামন্ত করদত পাদর।

• ডাক্তার এর কা পথদক আদগ পরীক্ষ্া কমরদয় মন্দত হদব পয পান্ করা যাদর
ন্ামক, আরও যমে আপদন্ ঔষুদধর উপর থাদকন্।

• পান্ করার সিয় এবং তার আদগ মক ু পখদয় মন্ন্।
• আদে ধীদর পান্ করুন্।
• িেয পান্ করার সিয় গামি চালাদব ন্া বা পকান্ পিমিন্ বা মজমন্স ও ন্া।
• িেয পান্ এর সীিার িদধয পান্ করুন্। (মবয়ার এর েইু কযান্)
• িেয পান্ পক ন্া বলা মিখুন্।

িাদয়ছের সাছয  ীোছব্ োন  রছব্নোঃ 

সাহার্য দনন র্দি র্দি আেছন মছনর  ছরন ঘর্ মিয োন 
আেনার দিননদিন েীব্ন এব্ং  াছের সমসযা সৃদি  রছে। 

https://go.gov.sg/health-library-mws


দসঙ্গােরু দিদডয়াখ্ানায় এ দিন  াটাছনা

ঘেনেরুু দব্ছনািন ঘ ছে িীোব্দল উির্ােন

আেদন অংর্ দনছত্ োছরন এমন 
দব্দেন্ন র্ারীদর  এব্ং অনলাইন 
 ার্য লাে সম্পছ য  আরও 
োনছত্ এখ্াছন QR ঘ াড স্ক্যান 
 রুন

সব্যছর্ষ খ্ব্র এব্ং আেছডট ঘেছত্ আমাছির অদিদসয়াল
িযাছনলগুদলছত্ আমাছির অনুসরণ  রুন!

ACE গ্রুছের ঘিসব্ু  েষৃ্ঠা

ACE গ্রুছের TikTok িযাছনল

MOM-এর ইউটিউব্ িযাছনল

উছেখ্ছর্াগয  টনা

ক্রানদে দব্ছনািন ঘ ছে  াব্াদড টুনযাছমন্ট

ক্রান্মজ মবদন্ােন্ পকে িহািারীর পর পথদক িথি 
বাদরর িদতা কাবামড টুন্ধাদিদের আদয়াজন্ কদরম ল।

টুন্ধাদিদে পিাট ৯৮ জন্ পখদলায়াি অংিগ্রহন্ 
কদরম দলন্।টুন্ধাদিদে মবজয়ী হওয়ার জন্য Team 
KMP পক অমিন্ন্দন্!

পেন্ডস অি ACE (FACE) পস্বচ্ছাদসবক এবং
অমিবাসী কিীদের একটি েল মসঙ্গাপরু
মচমিয়াখান্ায় একটি আন্দন্দর মেন্ কাটায়, মবমিন্ন
েিধন্ীয় স্হান্ পেদখ এবং িব্দ উপদিাগ কদর।

আিাদের ACE অমিসাররা কিীদের সাদথ বন্ধন্
ততমর করদত পপদরদ ন্ এবং মেন্বযপী সিয়
কাটাদন্ার িাধযদি FACE পন্টওয়াকধ সম্পদকধ আরও
অদন্ক মক ু পিয়ার কদরম দলন্!

এই ব দরর িধান্ েীপাবমল কামন্ধিাল পপন্জরুু
মবদন্ােন্ পকদে অন্ুমিত হদয়ম ল পযখাদন্ িায়
৩০০০ কিী পরািাঞ্চকর অন্ুিান্ এবং
উদেজন্াপূণধ পখলা উপদিাগ কদরম দলন্।
আিাদের অমিবাসী কিীদের েীপাবমলর সসু্বােু
ন্াো দ্বারা আপযায়ন্ এবং উৎসদবর উপহার
িোদন্র কারদণ চামরমেক ম ল উৎসব িখুর।
আিরা আিা কমর পয িদতযদকর জন্য এটি ম ল
একটি স্মরণীয় েীপাবমল উেযাপন্!

http://www.go.gov.sg/ace-facebook
http://www.go.gov.sg/ace-tiktok
https://www.youtube.com/MOMsingapore

