
NHS Healthy Start 
(NHS হে�লথি� স্টাার্টট)
নি�ম্ন আয়ে�র 
পরি�বাারগুলো�োকে� স্বাাস্থ্যযকর 
খাাবাার, দুধু ও ভি�টাামি�ন 
পে�তে� সহাায়তাা করছে�। 

আমি� কীী কি�নতে� পাারি� ?

ফল ও সবজি�

	 এগুলো�ো হতে� পাারে�: 

•	 তাাজাা, হি�মাায়ি�ত বাা টিনজাাত
•	 খো�োলাা বাা আগে� থে�কে� প্যাা�কে�ট করাা
•	 সম্পূূর্ণণ, টুুকরো�ো করে� বাা কুঁঁ�চি� করে� কাাটাা
•	 ফলে�র রসে� ফল অথবাা পাানি�তে� ফল বাা সবজি�

	 এগুলো�ো: 

•	 অতি�রি�ক্ত চর্বি�ি, তে�ল, লবণ, চি�নি�, সি�রাাপ বাা 
স্বাাদযুুক্ত হওয়াা উচি�ত নয়

•	 জুুস বাা স্মুুদি� হওয়াা উচি�ত নয়

সাাধাারণ গরুুর দুধু
এটি দীীর্ঘঘমে�য়াাদীী, পাাস্তুরি�ত বাা আল্ট্রাা হি�ট ট্রি�টে�ড 
(UHT) হতে� পাারে�।

এটাা যে�রকম হওয়াা উচি�ত নয়: 

•	 বাাষ্পীীভূূত
•	 ঘনীীভূূত
•	 উদ্ভি�দভি�ত্তি�ক
•	 অথবাা স্বাাদ, রঙ বাা রাাসাায়নি�ক যো�োগ করাা

গরুুর দুধু দি�য়ে� তৈ�রি� শি�শুদে�র ফর্মুু�লাা

	 এটি জন্ম থে�কে�ই ব্যযবহাারে�র জন্যয উপযুুক্ত হওয়াা 
উচি�ত। 

ডাাল

	 এগুলো�ো তাাজাা, শুকনো�ো অথবাা টিনজাাত হতে� পাারে�।

	 এগুলো�ো অতি�রি�ক্ত চর্বি�ি, লবণ, চি�নি� বাা স্বাাদযুুক্ত হওয়াা 
উচি�ত নয়।

Healthy Start-এর ভি�টাামি�ন 

এই স্কি�মে� থাাকাাকাালীীন সময়ে� আপনি� বি�নাামূূল্যে�ে Healthy 
Start ভি�টাামি�ন পে�তে� পাারে�ন।

আপনি� যদি� ইংংল্যাা�ন্ড বাা ওয়ে�লসে� থাাকে�ন, তাাহলে� NHS 
Healthy Start ওয়ে�বসাাইটে� আপনাার নি�কটস্থ ভি�টাামি�ন 
ডি�স্ট্রি�বি�উটর খুঁঁ�জুুন: www.healthystart.nhs.uk 
ওয়ে�বসাাইটে� অথবাা আপনাার মি�ডওয়াাইফ বাা স্বাাস্থ্যয 
পরি�দর্শশকে�র সাাথে� পরাামর্শশ করুুন।

সংংগ্রহ করাার সময় আপনাার প্রি�পে�ইড কাার্ডড  সাাথে� রাাখুুন। 

আপনি� যদি� উত্তর আয়াারল্যাা�ন্ডে� থাাকে�ন, তাাহলে� আমরাা 
আপনাাকে� একটি চি�ঠি বাা ইমে�ইল পাাঠাাবো�ো যে�খাানে� আপনাার 
ভি�টাামি�নে�র জন্যয কীীভাাবে� অনুুরো�োধ করবে�ন তাা ব্যাা�খ্যাা� করাা 
থাাকবে�। 

আরও তথ্যে�ের জন্যয এবংং NHS Healthy 
Start স্কি�মে� আবে�দন করতে�, ভি�জি�ট করুুন: 
www.healthystart.nhs.uk এই ঠিকাানাায়

অথবাা আমাাদে�রকে� 0300 330 7010 নম্বরে� কল করুুন।
আমাাদে�র যো�োগাাযো�োগ কে�ন্দ্র সো�োমবাার – শুক্রবাার, সকাাল 
৮ টাা – সন্ধ্যাা� ৬ টাা ( সরকাারি� ছুুটির দি�ন ব্যযতীীত ) খো�োলাা থাাকে�।

allpay প্রি�পে�ইড কাার্ডড টি allpay Ltd দ্বাারাা Mastercard International Incorporated-এর 
 লাাইসে�ন্স অনুুসাারে� জাারি� করাা হয়। allpay Ltd হলো�ো ইলে�কট্রনি�ক অর্থথ ইস্যুু� করাার জন্যয 
ফাাইনাানশি�য়াাল কনডাাক্ট অথো�োরি�টি (FRN 900539) দ্বাারাা নি�য়ন্ত্রি�ত একটি কো�োম্পাানি�। প্রধাান 
কাার্যাা�লয় ও নি�বন্ধি�ত ঠিকাানাা: Fortis et Fides, Whitestone Business Park, Hereford, 
HR1 3SE (কো�োম্পাানি� নম্বর 02933191)। Mastercard হলো�ো Mastercard International 
Incorporated-এর একটি নি�বন্ধি�ত ট্রে�ডমাার্কক ।
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NHS Healthy Start 
(NHS হে�লথি� স্টাার্টট) কীী ? 

আপনি� যদি� ১০ সপ্তাাহে�র বে�শি� সময়ে�র গর্ভভবতী ী হন অথবাা 
আপনাার যদি� চাার বছরে�র কম বয়সীী সন্তাান থাাকে�, তাাহলে� 
আপনি� প্রতি� চাার সপ্তাাহে� নি�ম্নলি�খি�ত খরচে�র জন্যয অর্থথ 
পে�তে� পাারে�ন:

•	 গরুুর দুধু
•	 ফল
•	 সবজি�
•	 ডাাল
•	 শি�শুদে�র ফর্মুু�লাা

আপনি� বি�নাামূূল্যে�ে Healthy Start ভি�টাামি�নও পে�তে� পাারে�ন।

একবাার স্কি�মে� প্রবে�শ করলে�, আপনি� যাা যাা পাাবে�ন:

•	 আপনাার গর্ভাা�বস্থা ার প্রতি� সপ্তাাহে� £৪.৬৫ ( আপনাার 
গর্ভাা�বস্থা ার ১০তম সপ্তাাহে�র পরে� )

•	 জন্ম থে�কে� এক বছর বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয প্রতি� সপ্তাাহে� 
£৯.৩০

•	 এক থে�কে� চাার বছর বয়সীী শি�শুদে�র জন্যয প্রতি� সপ্তাাহে� 
£৪.৬৫

আপনাার সন্তাান যখন চাার বছর বয়সীী হবে� অথবাা আপনি� 
যদি� আর কো�োনো�ো যো�োগ্যযতাামূূলক সুুবি�ধাা নাা পাান, তাাহলে� 
আপনাার পে�মে�ন্ট বন্ধ হয়ে� যাাবে�।

কাারাা যো�োগ্যয ? 

আপনি� যদি� ১০ সপ্তাাহে�র বে�শি� সময়ে�র গর্ভভবতী ী হন 
অথবাা আপনাার যদি� চাার বছরে�র কম বয়সীী কমপক্ষে� 
একটি সন্তাান থাাকে�, তাাহলে� আপনি� NHS Healthy 
Start-এর যো�োগ্যয হতে� পাারে�ন।

এছাাড়াাও, আপনাাকে� অবশ্যযই নি�ম্নলি�খি�তগুলো�োর 
যে�কো�োনো�ো একটি পে�তে� হবে�:

•	 ইউনি�ভাার্সাা�ল ক্রে�ডি�ট ( যদি� আপনাার পরি�বাারে�র 
চাাকরি� থে�কে� প্রতি� মাাসে� £৪০৮ বাা তাার কম 
বে�তন হয় )

•	 পে�নশন ক্রে�ডি�ট (এর মধ্যে�ে শি�শু সংংযো�োজন 
অন্তর্ভুু�ক্ত )

আপনি� যদি� ১৮ বছরে�র কম বয়সীী হন এবংং ১০ সপ্তাাহে�র 
বে�শি� গর্ভভবতী ী হন, এমনকি� যদি� আপনি� কো�োনো�ো সুুবি�ধাা 
নাাও পাান, তবুুও আপনি� যো�োগ্যয হবে�ন।

বে�স্ট স্টাার্টট ইন লাাইফ ইমে�ইল 
প্রো�োগ্রাামে� যো�োগদাান করুুন

আপনাার গর্ভাা�বস্থা া, জন্ম ও পি�তৃৃ-মাাতৃৃত্ব সম্পর্কে�ে  বি�শ্বস্ত NHS 
পরাামর্শশ, ভি�ডি�ও ও টিপসে�র জন্যয নি�য়মি�ত পাার্সো�ো�নাালাাইজড 
ইমে�ইলে�র জন্যয সাাইন আপ করুুন:  
www.nhs.uk/best-start-in-life/signup/

এটাা কীীভাাবে� কাাজ করে�

অনলাাইনে� আবে�দন করুুন: 
www.healthystart.nhs.uk

পো�োস্টে� আপনাার প্রি�পে�ইড কাার্ডড  গ্রহণ করুুন

আপনাার কাার্ডড টি ব্যযবহাার করাার আগে� এটি 
সক্রি�য় করতে� হবে�।
0118 338 5810 নম্বরে� কল করুুন

বে�শি�রভাাগ খুুচরাা দো�োকাানে� স্বাাস্থ্যযকর 
খাাবাার ও দুধু কি�নুুন যে�খাানে� উপযুুক্ত 
খাাবাার ও দুধুে�র জি�নি�সপত্র বি�ক্রি� হয় এবংং 
Mastercard® পে�মে�ন্ট গ্রহণ করে�

কাার্ডড  রি�ডাারে� আপনাার কাার্ডড টি ঢো�োকাান এবংং 
প্রথমবাার আপনাার কাার্ডড  ব্যযবহাার করাার 
সময় আপনাার পি�নটি প্রবে�শ করাান

আপনাার কাার্ডড টি কো�োথাাও নি�রাাপদে� রাাখুুন 
- আপনি� যতক্ষণ যো�োগ্যয থাাকবে�ন ততক্ষণ 
পর্যযন্ত প্রতি� চাার সপ্তাাহে� আপনাার পে�মে�ন্ট 
দি�য়ে� এটি টপ-আপ করাা হবে�

বি�নাামূূল্যে�ে Healthy Start-এর ভি�টাামি�ন 
পাান

আপনাার পরি�স্থি�তি�র পরি�বর্ততন  হলে� 
আমাাদে�রকে� জাানাান:
www.healthystart.nhs.uk/
update-your-details
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