
এই সংখ্যায়:

মূল ঘ োষণো

কিভোবে ডোযোবেটিস, উচ্চ 
ঘিোবলবেরল এেং উচ্চ 
রক্তচোপ প্রকিবরোধ িরো যোয

কেকিষ্ট  টনো

ডিসসম্বর
2022

প্রবাসী শ্রডিকসের জন্য একটি 
িাডসক ই-ডন্উজসেটার



িরডিটডরসে থাকা প্রবাসী শ্রডিকসের 
জন্য আিরা ডবন্ািূসেয 

৬টি ART সসট ডেডি

িূে স াষণা

১৮ ডিসসম্বর আিাসের
সাসথ আন্তজজ াডেক অডিবাসী 
ডেবস উেযাপন্ করুন্!

x 6 

ঘিোচরোন RC

ঘপঞ্জরুু RC

ঘটরুসোন RC

িুযোস দকিণ RC

FIFA ডবশ্বকাসপর ফাইন্াে 
োইি সেখু্ন্ ১৮ ডিসসম্বর, 
রাে ১১ টার পর সথসক 
ডন্ম্নডেডখ্ে ৪টি RC-সে!

৭ জোনুযোরী 2023 (িকনেোর)সিোল ১১টো – সন্ধ্যো ৭টো

৮ জোনুযোরী 2023 (রকেেোর )সিোল ১১টো – সন্ধ্যো ৭টো

১১ জোনুযোরী 2023 (েুধেোর)কেিোল ৪টো – রোি ৯টো

১৪ জোনুযোরী 2023 (িকনেোর)সিোল ১১টো – সন্ধ্যো ৭টো

১৫ জোনুযোরী 2023 (রকেেোর)সিোল ১১টো – সন্ধ্যো ৭টো

১৮ জোনুযোরী 2023 (েুধেোর)কেিোল ৪টো – রোি ৯টো

আপডন্ যডে এখ্ান্কার োডেকািুক্ত িরডিটডরসে থাসকন্: https://go.gov.sg/dorms-kits

• িবে ১৭ কডবসম্বর ২০২২ ঘেবি আপনোর ডরকমটকর অপোবরটবরর িোছ ঘেবি ART ঘসট সংগ্রহ িরবি
পোরবেন।

আপডন্ যডে উপসরর ডেসে োডেকায় সন্ই এিন্ িরসিটডরসে থাসকন্,
• িবে আপকন ঘিোচরোন, ঘপঞ্জরুু েো িূন লী কেবনোদন ঘিন্দ্র ঘেবি ART ঘসট সংগ্রহ িরবি পোবরন। 
সংগ্রবহর িোকরখ এেং সময এখোবন 
িোকলিোভুক্ত িরো হল।

https://go.gov.sg/dorms-kits


এখ্াসন্ বো হসি আপডন্ ডকিাসব
িায়াসবটিস, উচ্চ সকাসেসেরে  এবং উচ্চ 
রক্তচাপ প্রডেসরাধ করসে পাসরন্!

• স্বোস্থ্যির খোেোর ঘেবছ কনন
• কচকন ঘমিোবনো পোনীবযর পকরেবিে  পোকন পোন িরুন
• মদয পোন এেং ধূমপোন িরো ঘছব়ে কদন েো িকমবয কদন
• হোাঁটো েো jogging-এর মি েযোযোম িরুন
• ঘেকি আাঁিযুক্ত খোেোর ঘযমন মুগ ডোল ওটস েো কেনস, েোদোম, গবমর 
কেসু্কট েো সোধোরণ দই খোন

• সুষম খোদয গ্রহণ িরুন এেং িম লেণযুক্ত খোেোর খোন
• সকিয েোকুন - দ্রুি হোাঁটুন অেেো ফুটেল েো কিবিবটর মবিো 
ঘখলোধুলো িরুন 
• রোন্নোয িম মোখনযুক্ত দই/দধু েযেহোর িরুন এেং নোরবিবলর 
দধু েযেহোর িরবেন নো
• িম চকেেযুক্ত মোংস (মোটন) খোন এেং রোন্নো েো খোওযোর আবগ 
মোংস ঘেবি দিৃযমোন চকেেগুকল ঘিবট ঘফবল কদন

• ভোল িবর  ুমোন
• মদয পোন এেং ধূমপোন ঘছব়ে কদন েো িকমবয কদন
• মোনকসি চোপবি সোমলোন। আপকন আপনোর সমসযো সম্পবিে  অনযবদর 
সোবে িেো েলবি পোবরন, আরোমদোযি িোযেিলোপ িরবি পোবরন এেং 
শ্বোস-প্রশ্বোবসর েযোযোম িরবি পোবরন
• এিটি স্বোস্থ্যির খোেোর েো ডোবযট ঘমবন চলুন – আপনোর খোেোবর 
মোংবসর চকেে, লোল মোংস এেং নোরবিল দধু খোওযো িকমবয কদন

স্বোস্থ্যির জীেনযোপন েো মোনকসি স্বোস্থ্য সম্পবিে আরও পরোমবিের জনয, 
দযো িবর https://go.gov.sg/health-library-mws ঘদখুন

িায়াসবটিস 
প্রডেসরাধ করসে

উচ্চ রক্তচাপ
প্রডেসরাধ করসে

উচ্চ সকাসেসেরে প্রডেসরাধ করসে

আপনোর যকদ িোবরো সোবে িেো েলোর প্রবযোজন হয, আপকন িল িরবি পোবরন:
• ঘহলে সোভে(২৪- ন্টো)→ 3129 5000

• অকভেোসী শ্রকমি ঘিন্দ্র(২৪-  ন্টো)→ 6536 2692

আপন্ার িান্ডসক সুস্থোও আিাসের কাসে গুরুত্বপণূজ!

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


আপডন্ এই আন্তজজ াডেক 
অডিবাসী ডেবসস অংশ ডন্সে 
পাসরন্ এিন্ ডবডিন্ন  টন্া 
সম্পসকজ  আরও জান্সে
এখ্াসন্ QR সকাি স্ক্যান্ 
করুন্!

আন্তজজ াডেক 
অডিবাসী ডেবস (IMD)উসবাধন্  টন্া

ডবডশষ্ট  টন্া

iFly ডসঙ্গাপসুরর সাসথ বাইসর ভ্রিন্ প্রবাসী শ্রডিকসের সািাডজক ভ্রািযিাণ আন্ন্দসিো 
ডেবস

27 নবভম্বর িোনকজ কেবনোদন ঘিবন্দ্র (RC)700
জবনরও ঘেকি প্রেোসী িমী কেকভন্ন কিযোিলোপ
উপবভোগ িবরবছন। লোইভ কমউকজি, ঘগম েেু এেং
লোকি-ড্র ছো়েোও, িোবদর গুকড েযোগ এেং কেকরযোকন
ননিবভোজ কদবয আপযোযন িরো হবযকছল।িোকনেভোবল
কেনো পযসোয চুল িোটোর প্রস্তোেও ঘদওযো হবযকছল।

অবনি প্রেোসী শ্রকমি িোনকজ RC-এর লোইবেকরবি
কগবযবছন ; ঘিোন কেবনোদন ঘিবন্দ্র এটিই প্রেম ধরবনর
এিটি সুকেধো।

আমোবদর সোবে কমবল এই আবযোজন িরোর জনয
কসঙ্গোপুর পুকলি েোকহনী, Hope Initiative Alliance-ঘি
ধনযেোদ!

আমরো 10 ১০ কডবসম্বর Pek Kio CC-ঘি 'আমোবদর
প্রেোসী েনু্ধ্বদর সোবে েনু্ধ্ত্ব িরুন' উববোধন  টনোর
মোধযবম IMD উদযোপন শুরু িবরকছ।

আমোবদর প্রেোসী শ্রকমি এেং সোমোকজি সম্প্রদোয এবি
অপবরর সোবে ঘযোগোবযোগ িরবি এেং িোকনেভোবল
কনবজবদর উপবভোগ িরবি ঘদবখ ঘেি আনন্দ লোগকছল।
আমোবদর সোমোকজি অংিীদোরবদর সোবে এই  টনোটির
উববোধবন সহবযোকগিো িরবি একগবয আসোর জনয
Moulmein-Cairnhill ঘি ধনযেোদ!

IMD  টনোর ধোরোেোকহিিো ঘিষ হযকন – অনষু্ঠোন, খোেোর, গুকড েযোগ, ঘখলোধুলো এেং আরও অবনি কিছুর জনয
১৮ কডবসম্বর কলটল ইকিযোর েোচে ঘরোবড আমোবদর সোবে ঘযোগ কদন! আপকন অংিগ্রহণ িরবি পোবরন এমন আসন্ন
IMD  টনোগুকল সম্পবিে আরও জোনবি এই পৃষ্ঠোর কনবচ QR ঘিোডটি স্কযোন িরুন!

আমোবদর প্রেোসী শ্রকমিগণ প্রেমেোবরর মবিো ভোবলো
িবর ইনবডোর স্কোইডোইকভং উপবভোগ িবর কছল!

অবনবি জোকনবযবছন ঘয িোরো আেোর এটি িরবি
চোন এেং িোবদর পকরেোবরর সদসযবদর এটির
অকভজ্ঞিো লোভ িরোবি চোন।

iFly ঘি ধনযেোদ, আমোবদর অংিীদোর হবয আমোবদর
িমীবদর জীেবন আনন্দ এেং উল্লোস আনোর জনয,
যোবি িোরো এিটি নিুন ঘখলোর অকভজ্ঞিো লোভ
িরবি পোবর এেং েনু্ধ্বদর সোবে ভোলেোসোর সৃ্মকি
গব়ে িুলবি পোবর!

সবজসশষ খ্বর এবং আপসিট সপসে আিাসের ডন্জস্ব 
চযাসন্েগুডেসে আিাসের অন্ুসরণ করুন্!

ACE গ্রুসপর সফসবুক পষৃ্ঠা

ACE গ্রুসপর TikTok চযাসন্ে

MOM-এর ইউটিউব চযাসন্ে

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

