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നിങ്ങളുടെ ജീവിതസൗഖ്യം  
ടെച്ചടപെടുത്തുന്നതിനുള്ള  
ആറ് വഴികൾ

വെല്ലുെിളി നിറഞ്ഞ സമയങ്ങളിൽ മമോശം മ�ോന്നലുകൾ 
സോധോരണമോണ്.

നിലെിവല അെസ്ഥവയക്കുറിച്് ധോരോളം ആളുകൾ ഉ�്കണ്ോകുലരോണ്. 
മലോകത്ിവല മറ്് ഭോഗങ്ങളിലുള്ള സുഹൃത്തുക്കവളയം കുടംബവത്യം 
കുറിച്് അെർ െളവര ആശങ്ോകുലരോയിരിക്കോം. ഇ�് എല്ോെർക്കും 
വെല്ലുെിളിയം അനിശ്ി��്വവം നിറഞ്ഞ സമയമോണ്. എന്നോൽ ചില 
ആളുകൾ, അെരുവെ െ്യക്ിപരമോയ സോഹചര്യങ്ങൾ കോരണം 
മറ്റുള്ളെമരക്കോൾ കൂട�ൽ ബുദ്ിമുട്ിലോണ്. നമ്മളിൽ ചിലർ നമ്മുവെ 
ഭോെിവയക്കുറിച്് ആശയക്കുഴപ്പത്ിലും ആശങ്യിലുമോണ്, പലരും 
ഏകോന്ത� അനുഭെിക്കുന്നു, പ്ിയവപ്പട്െരിൽ നിന്ന് അകന്നിരിക്കുന്ന 
ബുദ്ിമുട്നുഭെിക്കുന്നു. ഇത്രം മ�ോന്നലുകൾ സോധോരണമോണ്, 
കോരണം നമ്മളോരും അമോനുഷികരല്.
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ഇമപ്പോൾ എമപ്പോഴമത്ക്കോളുപരി, നിങ്ങൾ എെിവെയോണ് ജനിച്വ�മന്നോ 
നിങ്ങൾ ഏ�് ഭോഷയോണ് സംസോരിക്കുന്നവ�മന്നോ മെർ�ിരിെില്ോവ�, 
എല്ോ ലണ്ടൻ നിെോസികമളോടം നിങ്ങൾ �നിച്ല് എന്നതം, നിങ്ങൾ 
കെന്നുമപോകുന്ന എന്തു സോഹചര്യത്ിനും സഹോയം ലഭ്യമോവണന്നതം 
ഞങ്ങൾ അറിയിക്കോൻ ആഗ്രഹിക്കുന്നു.

ഉ�്കണ്യം സമ്മർദ്ദവം അനുഭെവപ്പടന്ന�് സോധോരണമോണ്, പമഷേ 
നമ്മുവെ ആമരോഗ്യവം മഷേമവം കഴിയന്നത്ര ശ്രദ്ിമക്കണ്ട�് െളവര 
പ്ധോനമോണ്. ഈ വെല്ലുെിളി നിറഞ്ഞ സമയങ്ങൾ മനരിെോൻ ആളുകവള 
സഹോയിക്കുന്ന�ിനോണ് ഈ മ�ോകയുവമന് റ് �യ്ോറോക്കിയിരിക്കുന്ന�്. 
നിങ്ങൾക്ക് ഉറങ്ങുന്ന�ിൽ ബുദ്ിമുമട്ോ, ശ്രദ് മകന്ദ്രീകരിക്കുന്ന�ിൽ 
പ്ശ് നമമോ, നിങ്ങളുവെ ആമരോഗ്യവത്ക്കുറിച്് ആശങ്മയോ, അവല്ങ്ിൽ 
അരഷേി�ോെസ്ഥമയോ മ�ോന്നുകയോവണങ്ിൽ, അെവ്കെല്ോം സഹോയം 
ലഭ്യമോണ്.

നിങ്ങൾ സൗഖ്യമത്ോവെയിരിക്കോൻ നിങ്ങൾക്ക് വചയ്ോവന്ന ചില 
കോര്യങ്ങളും, നിങ്ങൾ ബുദ്ിമുട്നുഭെിക്കുകയോവണങ്ിൽ സമപ്പോർട്് 
ലഭിക്കുന്ന�ിനുള്ള ചില ഉപമയോഗപ്ദമോയ െഴികളും നിങ്ങൾ ഇെിവെ 
കവണ്ടത്തുവമന്ന് ഞങ്ങൾ പ്�്രീഷേിക്കുന്നു. ലണ്ടൻ മമയറുവെ 
പിന്തുണമയോവെ Doctors of the World UK - യം Thrive LDN -  
ഉം മചർന്നുള്ള ഒരു പ്െർത്നമോണി�്.

ഓർക്കുക, നിങ്ങൾ �നിച്ല് – നമ്മവളല്ോെരും ഇ�ിൽ ഒരുമിച്ോണ്. 
നിങ്ങളുവെ ആശങ്കൾ പരിഹരിക്കോൻ നിങ്ങളുവെ GP അെിവെയണ്ട്. 
ആമരോഗ്യ മസെനങ്ങൾ ആക് സസ് വചയ്യുന്ന�ിവനക്കുറിമച്ോ, ഒരു  
GP-യമോയി രജിസ്റ്റർ വചയ്യുന്ന�ിനുള്ള സമപ്പോർട്ിവനപ്പറ്ിമയോ 
നിങ്ങൾക്ക് ഉപമദശം ആെശ്യമുവണ്ടങ്ിൽ, Doctors of the World 
വഹൽ പ് ലലൻ നമ്പരിൽ െിളിക്കുക:

0808 1647 686 (ഫ്്രീമ�ോൺ, �ിങ്ൾ മു�ൽ വെള്ളി െവര രോെിവല  
10 മു�ൽ ഉച്്കെ് 12 െവര) 

ഞങ്ങളുടെ ഉപദേശവയം, 
കുറച്ച് നുറുങ്ങുകളുയം >
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1. ദ�ോൺ, ടെക്്റ്്, 
ദസോഷ്ൽ െീഡിയ,കത്് 
എന്നിവയിലൂടെ 
െറ്റുള്ളവരുെോയി 
ബന്ധടപെടൂ, അതുെടലെങ്ിൽ 
അയൽക്ോരിദേക്് ഒരു 
ടെറുപുഞ്ിരിയോയോലയം െതി.
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നമ്മളിൽ പലരും കുടംബവത്യം സുഹൃത്തുക്കവളയം 
സന്ദർശിക്കുന്നതം, നമ്മുവെ പ�ിെ് പ്െർത്നങ്ങളിൽ 
ഏർവപ്പടന്നതം മിസ് വചയ്യുന്നു, ഇ�് �ോൽക്കോലികമോവണന്ന് 
മോത്രം ഓർക്കുക.

നമ്മൾ മറ്റുള്ളെരുമോയി ബന്ം നിലനിർമത്ണ്ട�് 
പ്ധോനമോണ്. നിങ്ങളുവെ ചിന്തകൾ പങ്ിെോനു 
സംസോരിക്കോനും കുടംബവമോയം സുഹൃത്തുക്കളുമോയം 
ബന്വപ്പടക.

നിങ്ങൾ ഓൺലലനിലോവണങ്ിൽ,  
www.campaigntoendloneliness.org - ൽ  
ഞങ്ങളുവെ സുഹൃത്തുക്കളിൽ നിന്ന് ചില െിപ്പുകൾ കവണ്ടത്ോം. 

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.campaigntoendloneliness.org/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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2. സെോധോനെോയിരിക്കൂ,  
എലെോയം ശരിയോകുയം.
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നിങ്ങൾക്ക് നിയന്ത്രണോ�്രീ�മോയ കോര്യങ്ങവളപ്പറ്ി 
ഉ�്കണ്യം ആശങ്യം മ�ോന്നുന്ന�് സോധോരണമോണ്.

റിലോക്് വചയ്ോൻ ശ്രമിക്കുക, ദ്രീർഘശ്വോസം എടക്കുക, ഇ�് 
വനഗറ്്രീെ് െികോരങ്ങവള ലഘൂകരിക്കോൻ സഹോയിക്കും.

നിങ്ങൾമക്കോ   നിങ്ങൾ െിശ്വസിക്കുന്ന മറ്ോർവക്കങ്ിലുമമോ 
ഓൺലലൻ ആക്സ് സോധ്യമോകുവമങ്ിൽ, www.good-
thinking.uk സന്ദർശിക്കുക, അെിവെ നിങ്ങൾക്ക് ഉ�്കണ്, 
മൂ�് ഓ�്, ഉറക്ക പ്ശ്നങ്ങൾ, മോനസികസമ്മർദ്ദം എന്നിെ 
ലകകോര്യം വചയ്ോൻ സഹോയിക്കുന്ന സൗജന്യ NHS-
അംഗ്രീകൃ� �ിജിറ്ൽ ഉപകരണങ്ങൾ ലഭിക്കും. കൂെോവ�, 
നിങ്ങൾക്ക് www.helenbamber.org/coronavirus-
resources/mental-health-from-home വെബ്ലസറ്റും 
സന്ദർശിക്കോം.

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.good-thinking.uk/
https://www.good-thinking.uk/
http://www.helenbamber.org/coronavirus-resources/mental-health-from-home/
http://www.helenbamber.org/coronavirus-resources/mental-health-from-home/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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3. സ്വയയം കരുണ  
കോണിക്കുക,  
നിങ്ങൾക്് സദ്ോഷയം  
തരുന്ന എട്ങ്ിലയം  
കോര്ങ്ങൾ ടെയ്ോൻ  
സെയയം കടടെത്തുക.
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നിങ്ങൾക്ക് സമന്തോഷം നൽകുന്ന കോര്യങ്ങൾ വചയ്യുന്ന�് 
നല്�ോണ്.

ഒരു ചൂെ് പോന്രീയം �യ്ോറോക്കോം, ഒരു സിനിമ കോണോം, 
ഒരു പുസ്തകം െോയിക്കോം, അവല്ങ്ിൽ ഒരു മ്ോസ് മെർ�് 
പസിൽ പര്രീഷേിച്ചു മനോക്കോം. നിങ്ങളുവെ മലോക്കൽ 
മയൂച്വൽ എയ്�് ഗ്രൂപ്പിവനോപ്പമമോ, നിങ്ങളുവെ പ്മദശവത് 
മമറ്വ�ങ്ിലും പ്ോമദശിക ഗ്രൂപ്പുകൾവക്കോപ്പമമോ 
സന്നദ്പ്െർത്നത്ിമലർവപ്പെോൻ ശ്രമിക്കോം.

സ്വയം െിഷമിപ്പിക്കരു�്.

എത്ര വചറു�ോവണങ്ിൽമപ്പോലും, നിങ്ങളുവെ െിജയങ്ങവളയം, 
നിങ്ങൾക്ക് കെപ്പോടള്ള കോര്യങ്ങളും �ിരിച്റിമയണ്ട�് 
പ്ധോനമോണ്. നിങ്ങൾ ഉറങ്ങുന്ന�ിനുമുമ്പ് ഓമരോ രോത്രിയം 
ഇതമപോലുള്ള രമണ്ടോ മൂമന്നോ കോര്യങ്ങൾ എഴു�ോൻ ഒരു 
കൃ�ജ്ഞ�ോ മജണൽ സൂഷേിക്കുന്ന�് നല് ഒരു കോര്യമോണ്.

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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4. വോർത്കൾ  
ദകൾക്കുന്നതിൽ  
നിന്ന്, കോണുന്നതിൽ  
നിന്ന്, അടലെങ്ിൽ  
വോയിക്കുന്നതിൽ  
നിന്ന് ഒരു ദരേക്് 
എടുക്കുക.
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UK-യിലും നിങ്ങളുവെ ജന്മ രോജ്യത്തും എന്തോണ് 
സംഭെിക്കുന്നവ�ന്ന് ഉ�്കണ് മ�ോന്നുന്ന�് സോധോരണമോണ്.

നിങ്ങൾ ഓൺ ലലനിലോവണങ്ിൽ , Doctors of the  
World-ന് വറ വെബ് ലസറ്ിൽ , ഗെൺ വമൻറിൽ  നിന്നും 
NHS-ൽ  നിന്നുമുള്ള അപ് മ�റ്് വചയ് � മോർ ഗ്ഗനിർ മദ്ദശം 
നിങ്ങളുവെ ഭോഷയിൽ  കോണോൻ  കഴിയം: www.
doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-information

നിങ്ങൾക്ക് ഇെിവെയംലണ്ടൻ നിർദ്ദിഷ്ട െിെരങ്ങൾ െിെിധ 
ഭോഷകളിൽ കോണോൻ കഴിയം: www.london.gov.uk/
coronavirus/covid-19-resources-and-services-your-
language

എന്നിരുന്നോലും, ഇൻ�ർമമഷൻ ഓെർമലോ�ിന് വറ ആഘോ�ം 
കുറയ്ക്കുന്ന�് നിങ്ങവള നന്നോയി തെരോൻ സഹോയിക്കും.

വനഗറ്്രീെ് െോർത്കൾ െോയിക്കുന്ന�ിൽ നിന്നും 
മകൾക്കുന്ന�ിൽ നിന്നും ഒഴിെോകുക. ലദനംദിന െോർത്കൾ 
ശ്രെിക്കുന്ന�ിൽ പരിധി നിശ്യിക്കുക, കൂട�ൽ െിെരങ്ങൾ 
നിങ്ങവള സമ്മർദ്ദത്ിലോക്കുകമയോ ഉ�്കണ്ോകുലരോക്കുകമയോ 
വചയ്യും.

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-information/
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-information/
https://www.london.gov.uk/coronavirus/covid-19-resources-and-services-your-language
https://www.london.gov.uk/coronavirus/covid-19-resources-and-services-your-language
https://www.london.gov.uk/coronavirus/covid-19-resources-and-services-your-language
https://www.doctorsoftheworld.org.uk/
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5. ഒരുസ്ഥേത്്  
തടന്ന സ്ഥിരെോയി  
നിൽക്ോടത ആക്ീവോയി  
തുെരുന്നതിന് വ്ത്സ്ത  
വഴികൾ കടടെത്തൂ.
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ആക്്രീെോയിരിക്കുന്ന�് സമ്മർദ്ദം കുറ്കെോനും നന്നോയി 
ഉറങ്ങോനും സഹോയിക്കും.

നിങ്ങൾക്ക് ഒരു പൂമന്തോട്ത്ിമലക്ക് പ്മെശനമുവണ്ടങ്ിൽ, 
അവല്ങ്ിൽ െ്യോയോമത്ിനോയി നിങ്ങളുവെ െ്രീട്ിൽ നിന്ന് 
പുറത്ിറങ്ങുന്ന�് സുരഷേി�മോവണങ്ിൽ,പുറമത്ക്കിറങ്ങി 
കുറച്് ശുദ്െോയ ശ്വസിക്കൂ, നെക്കോമനോ ഓെോമനോ മപോകൂ.

പുറമത്ക്ക് മപോകുന്നതം ചുറ്ിക്കറങ്ങുന്നതം നിങ്ങൾക്ക് 
എളുപ്പമമോ സോധ്യമമോ അവല്ങ്ിൽ, െ്രീെിനകത്് �വന്ന 
ഇെ്കെിവെ അവല്ങ്ിൽ നിങ്ങൾക്ക് കഴിയന്നിെമത്ോളം 
അമങ്ങോട്ടുമിമങ്ങോട്ടും സഞ്ചരിക്കുക.

നിങ്ങളുവെ ലദനം ദിന പ്െർത്നങ്ങളിൽ, ശോര്രീരിക 
ചലനവം പ്െർത്നവം ഉൾവപ്പടത്തുന്ന�ിനുള്ള െ്യ�്യസ്ത 
െഴികൾ കവണ്ടത്തൂ, നിങ്ങൾക്ക് ഏറ്വം അനുമയോജ്യമോയ 
എവന്തങ്ിലും പ്െർത്നം കവണ്ടത്ോം.

www.doctorsoftheworld.org.uk

>

https://www.doctorsoftheworld.org.uk/


13

6. കോര്ങ്ങൾ  
ശരിയോയ  
രീതിയിേടലെങ്ിൽ  
സഹോയയം േഭ്െോണ്.
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ചില സമയങ്ങളിൽ കോര്യങ്ങൾ െളവര ബുദ്ിമുട്ോണ്. നിങ്ങൾ 
കെന്നുമപോകുന്ന ഏ�് സോഹചര്യത്ിനും പിന്തുണ ലഭ്യമോണ്, 
പ്�്രീഷേ ലകവെെിയരു�്, നിങ്ങൾ ഒറ്്കെല്. നിങ്ങളുവെ 
മദ്യപോനം അവല്ങ്ിൽ മവറ്വന്തങ്ിലുംെസ്തുക്കളിൽ നിന്നുള്ള 
നിരെധി പ്ശ്നങ്ങൾക്കുള്ള പിന്തുണയ്ക്കും ഉപമദശത്ിനും 
നിങ്ങളുവെ GP-യമോയി (�ോമിലി മ�ോക്ർ) ബന്വപ്പെോം. 
നിങ്ങൾക്ക് ഒരു GP ഇവല്ങ്ിൽ, നിങ്ങൾ �ോമസിക്കുന്ന 
സ്ഥലത്ിന് സമ്രീപത്് ഒരു GP-വയ കവണ്ടത്ോൻ നിങ്ങവള 
സഹോയിക്കോൻ Doctors of the World-വനെിളിക്കുക: 0808 
1647 686 (ഫ്്രീമ�ോൺ, �ിങ്ൾ മു�ൽ വെള്ളി െവര രോെിവല 
10 മു�ൽ ഉച്്കെ് 12 െവര)

നിങ്ങൾക്ക് ചർച് വചമയ്ണ്ട പ്ശ്നങ്ങൾ അെിയന്തിരമോവണന്ന് 
നിങ്ങൾക്ക് മ�ോന്നുന്നുവെങ്ിൽ,  
NHS 111-ൽ െിളിക്കുക.

നിർ ഭോഗ്യെശോൽ , െോഗ്ോനം വചയ്യുന്ന എല്ോ സഹോയങ്ങളും 
നിങ്ങളുവെ മോതൃഭോഷയിൽ  ലഭ്യമോയിരിക്കില്.പമഷേ 
ഈ ലഗ�ിൽ,  സമപ്പോർട്് സർെ്രീസുകവളപ്പറ്ിയം, 
നിങ്ങൾക്ക് എെിവെനിവന്നോവക്ക ഉപമദശം കവണ്ടത്ോൻ  
കഴിയവമവന്നോവക്കയള്ള ഉപമയോഗപ്ദമോയ െിെരങ്ങൾ  
അെങ്ങിയിരിക്കുന്നുവെന്ന് ഞങ്ങൾ  പ്�്രീഷേിക്കുന്നു.

ഈ വഹൽപ് ലലനുകൾ സൗജന്യവം രഹസ്യോത്മകവമോണ്:

116123 എന്ന നമ്പറിൽ െിളിക്കുക, Samaritans-ന് വറ 
മെോളന് റിയർമോർ നിങ്ങളുവെ ഉ�് കണ്കളും ആശങ്കളും 
മകൾക്കും.

www.doctorsoftheworld.org.uk
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മഷേമസംബന്മോയ ഏത�രം ആശങ്കൾക്കും സമപ്പോർട്് 
ലഭിക്കുന്ന�ിന്, 85258 എന്ന നമ്പരിമലക്ക്സ ൗജന്യമോയി 
Shout എന്ന് വെക്്റ്് വമമസജ് വചയ്ോം. 

0808 808 1677 എന്ന നമ്പറിൽ െിളിക്കുക, �ങ്ങളുവെ 
പ്ിയവപ്പട്െരുവെ െിമയോഗം മൂലം മോനസിക ബുദ്ിമുട്് 
അനുഭെിക്കുന്നെര് ക്ക് പരിശ്രീലനം ലഭിച് മെോളന് റിയർമോർ 
ലെകോരിക പിന്തുണയം ഉപമദശവം നൽകും.
—
നിങ്ങളുവെ െ്രീട്ിവല ഒരോൾ കോരണം നിങ്ങൾക്ക് 
അസ്വസ്ഥ�മയോ അരഷേി��്വമമോ മ�ോന്നുകയോവണങ്ിൽ, 
പിന്തുണമയോ ഉപമദശമമോ ആെശ്യമുവണ്ടങ്ിൽ Solace 
Women അല�്വസ് ലലൻ 0808 802 5565 എന്ന 
നമ്പറിൽ ബന്വപ്പടകമയോ advice@solacewomensaid.org 
എന്ന അഡ്രസിമലക്ക് ഇ-വമയിൽ അയയ്ക്കുകമയോ  
വചയ്യുക, അവല്ങ്ിൽ Respect Men’s അല�്വസ് ലലൻ 
0808 801 0327 എന്ന നമ്പരിൽ ബന്വപ്പടകമയോ  
info@mensadviceline.org.uk എന്ന അഡ്രസിമലക്ക്  
ഇ-വമയിൽ അയയ്ക്കുകമയോ വചയ്യുക. 
—
നിങ്ങൾ UK-യിവല ഒരു അഭയോർത്ിയോവണങ്ിൽ  
പിന്തുണമയോ ഉപമദശമമോ ആെശ്യമുവണ്ടങ്ിൽ, നിങ്ങൾക്ക് 
www.refugeecouncil.org.uk/get-support/services എന്ന 
അഡ്രസിൽ പ്ോമദശിക മസെനങ്ങൾ ലഭിക്കും.

നിങ്ങൾ UK-യിൽ അഭയം മ�ടന്നയോളോവണങ്ിൽ പിന്തുണമയോ 
ഉപമദശമമോ ആെശ്യമുവണ്ടങ്ിൽ, ലമഗ്രന് റ് വഹൽപ്പിന്  
0808 8010 503 എന്ന നമ്പറിൽ െിളിക്കുക, അവല്ങ്ിൽ  
www.migranthelpuk.org സന്ദർശിക്കുക. 

www.doctorsoftheworld.org.uk
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ഞങ്ങടെപെറ്ി…
ഈസ്റ്റ് ലണ്ടനിൽ ഒരു ക്ിനിക് നെത്തുന്ന ഒരു വമ�ിക്കൽ ചോരിറ്ിയോണ് 
Doctors of the World UK. ഇംഗ്ലണ്ടിവല മരോഗികളോയ ആൾക്കോർക്ക് 
ആമരോഗ്യപരിപോലന മമഖലയിൽ സുരഷേി�വം തല്യവമോയ ആക്സ് 
ഉറപ്പോക്കുന്ന�ിന് മെണ്ടി പ്െർത്ിക്കുന്നു. നിരോലംബരോയ കുെിമയറ്ക്കോർ, 
ലലംഗികവത്ോഴിലോളികൾ, സ്ഥിരമോയ െിലോസമില്ോത് ആളുകൾ 
തെങ്ങിയ ഒഴിെോക്കവപ്പട് ആളുകളിൽ ഞങ്ങളുവെ മജോലി ശ്രദ് 
മകന്ദ്രീകരിക്കുന്നു.

www.doctorsoftheworld.org.uk 

—

എല്ോെർക്കും വമച്വപ്പട് മോനസികോമരോഗ്യം മപ്ോത്ോഹിപ്പിക്കുന്ന�ിന് 
ലണ്ടനിവല NHS, പബ്ിക് സർെ്രീസുകൾ, ലണ്ടൻ മമയർ, കൗൺസിലുകൾ, 
ചോരിറ്ികൾ എന്നിെ �മ്മിലുള്ള ഒരു പങ്ോളിത്മോണ് Thrive LDN. നമ്മുവെ 
അയൽ പ്മദശങ്ങളിലും, നമ്മുവെ കുടംബത്ിലും സുഹൃദ് ബന് കൂട്ോയ്മയിലും 
മജോലിസ്ഥലത്തും, മോനസികോമരോഗ്യവത്പ്പറ്ിയം മഷേമവത്പ്പറ്ിയം 
കൂട�ൽ  ചിന്തിക്കുന്ന�ിനും സംസോരിക്കുന്ന�ിനും ലണ്ടൻ നിെോസികവള 
സജ്ജരക്കുന്ന�ിന്  ഞങ്ങൾ പല�രം പങ്ോളികളുമോയം ആളുകളുമോയം 
പ്െർത്ിക്കുന്നു. 

www.thriveldn.co.uk 

—

നഗരം സന്ദർശിക്കുന്ന,നഗരത്ിൽ �ോമസിക്കുന്ന അവല്ങ്ിൽ മജോലി 
വചയ്യുന്ന എല്ോെർക്കുമോയി ലണ്ടവന ഒരു മികച് സ്ഥലമോക്കി മോറ്റുന്ന�ിനുള്ള 
ഉത്രെോദിത്ം ലണ്ടൻ മമയർക്കോണ്. വകോമറോണ ലെറസ് 
വപോട്ിപ്പുറവപ്പട് ഈ സമയത്്, നമ്മുവെ ശോര്രീരികവം മോനസികവമോയ 
മഷേമത്ിന് പ്ോധോന്യം വകോടമക്കണ്ട�് അ�്യോെശ്യമോണ്. 

www.london.gov.uk 
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