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पर
िच

यरे्िको मान्यिा

आतदवासी र टोरेस स्ट् ेट आइल्ाण्डरका 
संस्कृ ततहरू तवश्वकै सबैभन्ा पुरानो 
अतहलेसम् चतलरहेका संस्कृ ततहरू हुन्ग।

आतदवासी मातनसहरू 60,000 वि्कदेन्ख 
अष्ट् तेलयामा बसोबास गददै आएका छन्ग र 
उनीहरूले एक पुस्तादेन्ख अकको पुस्तासम्का 
कथा, गीत, नकृत्य, समारोह र कलाको माध्यमबाट 
वातावरणसौँग सम्बन्न्धत महत्त्वपूण्क सांस्कृ ततक 
र आध्यान्मिक सम्बन्ध र आफ्ना सम्बन्ध 
प्णालीहरू तवकास गछ्क न्ग। मातनसहरूले एक 
समकृद्ध, महत्त्वपूण्क अनुष्ान जीवन - भािा, 
चलन, आध्यान्मिकता र तवद्ाको तवकास गरे 
- जसको केन्द्रतबन्द मातनसहरू, देश/तवद्ा र 
आध्यान्मिक तवश्वासहरूतबचको सम्बन्ध हो।

यो सम्बन्ध आज पतन तवद्मान छ र यसले 
ततनीहरूलाई 1700 को दशकमा युरोपवासीहरू 
आउनुअतघ हजारौ ौँ वि्कहरूमा हुने वातावरणीय 
र जलवायु पररवत्कनको धेरै चरिको माध्यमद्ारा 
बढ्गन र अनुकूलन हुन सक्म बनाएको छ। 

Northern Beaches मा, समुद्रको पानी र 
ताजा पानी भएका वातावरणहरू, जतमनमा 
बस्े जनावर, सरीसकृपहरू र अन्य झाडी 
जीवनबाट खाद्ान्न पदाथ्क तनरन्तर हाभभेस् 
गररन्छ र झाडीबाट उब्ाएर जम्ा गररन्छ। 

Northern Beaches मा अझै पतन 1,000 
भन्ा बढी आतदवासी क्ेत्रहरू स्ानीय आतदवासी 
सम्पदा काया्कलय, रातष्ट् य तनकुञ्ज र महानगरीय 
स्ानीय आतदवासी भूतम काउन्सिलद्ारा सतरिय 
रूपमा संरक्ण र व्यवस्ापन भइरहेका छन्ग। 

हामी यी जतमनका परम्परागत संरक्कहरूको 
मान राख्छौ ौँ र हजारौ ौँ वि्कदेन्ख धेरै स्ानीय 
लगून, तरिक, उपत्यका र समुद्र तटलगायतका 
स्ोत र आध्यान्मिक ठाउौँहरूमा खुसी भएर 
बसोबास गरेका मातनसहरूका पुखा्क, पुव्कज र 
प्ेतहरूको सम्ान गछ्छौौँ। यो सम्बन्ध आज पतन 
कायम छ। स्ानीय क्ेत्रमा पाइने आतदवासी 
सम्पदा स्लहरूले यस सम्बन्धलाई दशा्कउौँछन्ग।

हामी Northern Beaches लाई आफ्नो 
घर भन्ने वत्कमान युगका धेरैजसो आतदवासी 
मातनस र पुखा्कहरूको पतन मान राख्छौ ौँ। 

देशका बारेमा जान्न, देशसौँग जोतडन र देशको 
ख्ाल राख्न र भतवष्यमा चुनौती र पररवत्कनको 
चरिमा एकसाथ अगातड बढ्गन र अनुकूलन हुन 
आमन््रित गररने तवशेिातधकारका लातग धन्यवाद। 
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िब्ार्लरी 

QR कोड स्क्ान गनु्कहोस्ग: 

QR कोडहरू कसररी प्योग गिदे: 

1. आफ्नो स्ाट्कफोनमा क्ामेरा वा 
QR ररडर आवेदन खोल्नुहोस्ग 

2. QR कोड स्क्ान गन्क आफ्नो  
क्ामेरालाई QR कोडतफ्क   
देखाउनुहोस्ग 

3. न््रिनमा सूचना पप-अप हुने छ 

4. वेबसाइटको तलङ्क खोल्न 
सूचनामा न्लिक गनु्कहोस्ग 

5. यस गाइडको प्तततलतप तपाईकंो 
फोनमा डाउनलोड हुने छ। 

यो गाइड अिलाइिमा हेिु्वहोस् 

सहायता सेवा र सरकारी तनकायहरूले प्योग गनभे धेरै संतक्प्त रूपहरू छन्ग। तपाईलंे यस 
तनदभे शतशकामा पढ्गन सक्े सामान्यतया प्योग गररने संतक्प्त रूपहरूको सूची तल तदइएको छ।

संतक्प्त रूप अर््व

AMEP Adult Migrant English Program  
(वयस् आप्वासीका लातग अङ््ग ्ेरजी भािा काय्करिम)

CALD Culturally and Linguistically Diverse 
(सांस्कृ ततक र भातिक रूपमा तवतवधतापूण्क) 

GP General Practitioner (सामान्य तचतकत्सक)

LAC Local Area Coordination (स्ानीय क्ेत्र समन्वय)

NDIS National Disability Insurance Scheme 
(रातष्ट् य असक्मता बीमा योजना)

NSLHD Northern Sydney Local Health District 
(उत्तरी तसड्गनी स्ानीय स्ास्थ्य तजल्ा)

TIS Translating and Interpreting Service (अनुवाद तथा दोभािे सेवा)

परिचय
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यो गाइड अिलाइिमा हेिु्वहोस् 

पर
िच

यमहत्त्वपूण्व फोि िम्बरहरू 

अिुर्ार् िर्ा र्ोभाषे सेर्ा, रातट्रिय TIS 
(Translating and Interpreting Service, 
TIS National)

131 450
tisnational.gov.au

तपाई ंTIS National लाई 131 450 मा कल 
गरेर टेतलफोन दोभािकेो पहुौँच प्ाप्त गन्क सकु्हुन्छ। 
अपरेटरलाई आफूले बोल्न ेभािाका साथै आफूलाई 
सम्पक्क  गन्क आवश्यक पनभे सेवाको नाम र फोन 
नम्बर बताउनहुोस्ग। दोभािसेौँग जोतडन केही समय 
लाग्न सक्छ। तपाई ंमतहला वा पुरुि दोभािेका लातग 
अनरुोध गन्क सकु्हुन्छ। TIS National ले वि्कको 
प्ते्यक तदन, तदनको 24 घण्ा दोभािे सेवाहरू 
उपलब्ध गराउौँछ। 

िर््वि तबचेस काउन्सिल  
(Northern Beaches Council) 

1300 434 434
northernbeaches.nsw.gov.au

काउन्सिलले पुस्तकालय, एके्तटक सेन्टर, फोहोर 
व्यवस्ापन सेवा, काय्करिम, केही सामुदातयक 
सेवा र अझै धेरै कुराहरूको व्यवस्ापन गद्कछ। 
काउन्सिलले तपाईलंाई सहायता गन्क सके् थप 
तररकाहरूका बारेमा जान्नका लातग काउन्सिलको 
वेबसाइटमा जानहुोस्ग। 
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स्ािरीय Culturally & Linguistically Diverse (CALD) सहायिा सेर्ाहरू   
northernbeaches.nsw.gov.au/community/our-diverse-community/celebrating-cultural-diversity

िर््वि तबचेसको सामुर्ातयक बहु-सांस्कृ तिक 
सेर्ा (Community Northern Beaches 
Multicultural Service, CNB)  

9977 1066
cnb.org.au/multicultural-services

यसले आप्वासी र शरणाथथीहरू Northern 
Beaches मा बसाइ सरेपतछ, तवशेिगरी 
अष्ट् तेलयामा बसोबास गन्क थालेको पतहलो पाौँच 
वि्कमा मद्दत गद्कछ। सेवाहरूमा मातमला काय्क, 
तनः शुल्क आप्वासन सुझाव-सल्ाह, तनः शुल्क 
कर मद्दत, होमवक्क  लिब, युवा तरियाकलापहरू, 

स
ांस्

कृतिक
 से

वा,  
स

मूह ि स
हायिाहरू

सवारी चलाउन र पौडी खेल्न तसक्े काय्करिम 
समावेश छन्ग। यस सेवामा काय्करत कम्कचारीहरू 
अङ््ग ्रेजी, ततब्बती, सतब्कयाई, रिोएतसयाली र 
बोतस्याली भािा बोल्न सक्ुहुन्छ। 

MWP केयर (MWP Care) - बहु-सांस्कृ तिक 
सामातिक सहायिा (Multicultural Social 
Support) 

9913 3244
mwpcare.com.au

सांस्कृ ततक र भातिक रूपमा तवतवधतापूण्क 
पकृष्भूतमहरूबाट आएका ज्ेष् नागररकहरूका 
लातग सामातजक सहायता समूह, बातहरी यात्रा, 
तकनमेल, अपोइन्टमेन्टहरू, भेटघाट र फोन सम्पक्क । 
सतब्कयन, कोररयन, तफतलतपनो, तचतनयाौँ र इटातलयन 
पकृष्भूतमहरूबाट आएकाहरूका लातग सामातजक 
सहायता समूहहरू।

िर््वि तबचेस कमु्तिटरी किेक्ट (Northern 
Beaches Community Connect) 

0426 933 133
lets-connect.com.au

सांस्कृ ततक रूपमा तवतशष् सेवाहरूसतहत तवतभन्न 
सहायता सेवाहरू। सतब्कयाई, इटातलयन, स्ेतनस, 
तचतनयाौँ (म्ानडेररन बोल्ने) र रिोतसयाई भािा बोल्ने 
मातनसहरूका लातग बहु-सांस्कृ ततक सहायता 
समूहहरू उपलब्ध छन्ग। 

CAPAH बहु-सांस्कृ तिक  
(CAPAH Multicultural) 

4297 7546
capahmulticultural.org

यो उत्तरी तसड्गनीमा Aged Care & Disability 
(वकृद्ध-वकृद्धाका लातग स्ाहार र असक्मता) सेवा 
उपलब्ध गराउन ेनाफामूखी संगठनका लातग होइन।

िर््वि तबचेस बहु-सांस्कृ तिक समुर्ायहरू 
(Northern Beaches Multicultural 
Communities)  

nbmc.net.au

वकृद्ध मातनसहरूको समूह, प्े्रुप र 
आमाको कल्ाण समूह, काय्कशाला र 
भािा सीपहरूलगायतका बहु-सांस्कृ ततक 
समुदायहरूका लातग सहायता सेवाहरू। 

सामुर्ातयक खाद्ान्न सेर्ाहरू 

तपाईलंाई खाद्ान्न पदाथ्कका लातग भुक्ानी गन्क 
गाह्ो भइरहेको छ भने तपाईलंाई मद्दत गन्क सक्े 
धेरै संस्ाहरू उपलब्ध छन्ग।  

तपाईकंो नतजकै कुन सेवा उपलब्ध छ भनी 
हेन्कका लातग काउन्सिलको वेबसाइटमा जानुहोस्ग।
northernbeaches.nsw.gov.au/
community/safety-and-wellbeing/
community-food-services8  
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अङ््गे्िरी भाषा कक्ाहरू र सहायिा 

TAFE NSW

7920 3190 
amepbrookvale@tafensw.edu.au

वयस् आप्वासीका लातग अङ््ग ्रेजी भािा 
काय्करिम (Adult Migrant English 
Program, AMEP) ले तपाईलंाई अङ््ग ्रेजी 
तसक्मा मद्दत गन्क सक्छ। AMEP ले नयाौँ 
आएका योग्य आप्वासी र शरणाथथीहरूलाई 
तनः शुल्क अङ््ग ्रेजी पाठहरू र बाल स्ाहार 
उपलब्ध गराउौँछ। आफ्नो योग्यताबारे बुझ्नका 
लातग TAFE लाई www.tafensw.edu.
au/student-services/adult-migrant-
english-program-amep मा सम्पक्क  गनु्कहोस्ग

साक्रिा िेटर्क्व  (Literacy Network) 

0460 803 669 
literacynetwork.org.au 

Literacy Network ले आफ्ना प्तशतक्त 
तशक्कहरूलाई सुरुवातीदेन्ख उन्नतसम्का 
प्त्येज वयस् तवद्ाथथीहरूसौँग भेट गराउौँछ। 
जोडाहरू तवद्ाथथीको घरमा वा अन्य सुतवधाजनक 
स्लमा भेट हुन्छन्ग। पाठहरूले तवद्ाथथीहरूलाई 
दैतनक वाता्कलाप, अध्ययन र काय्कमा चातहने 
अङ््ग ्रेजी भािा बोल्नमा मद्दत गछ्क न्ग।  

तिब्बिरीयि परामि्व काय्वक्रम  
(Tibetan Mentoring Program) 

8968 3413

यो तनः शुल्क काय्करिमले स्ानीय स्यंसेवक 
परामश्कदाताहरूलाई Northern Beaches को 
क्ेत्रमा बस्े नयाौँ आएका ततब्बत शरणाथथीहरूसौँग 
भेट गराउौँछ। परामश्कदाताहरूले स्ास्थ्य तथा 
कल्ाणकारी सेवाहरूमा पहुौँच गन्कमा सहायता, 
तमत्रता र सहयोग उपलब्ध गराउनका लातग 
कम्ीमा छ मतहनासम् हप्तामा एक पटक 
आफ्ना परामश्क तलने व्यन्क्हरूसौँग भेटघाट 
गछ्क न्ग। जसकारण, परामश्कदाताहरूलाई अकको 
संस्कृ ततका बारेमा तसक्े अवसर तमल्छ। 
परामश्कदाताहरूसौँग ततब्बती समुदायका 
सांस्कृ ततक काय्करिमहरूमा उपन्स्त हुन पाउने 
तवकल्प पतन हुन्छ। स्यंसेवक परामश्कदाताहरूले 
बहु-सांस्कृ ततक स्ास्थ्य सेवा (Multicultural 
Health Service), उत्तरी तसड्गनी स्ानीय 
स्ास्थ्य तजल्ा (Northern Sydney Local 
Health District) र TAFE NSW का 
कम्कचारीहरूबाट प्तशक्ण र तनरन्तर सहायता 
प्ाप्त गनु्कहुन्छ।

CNB - ESL र्ािा्वलाप पररयोििा 
(Conversation Project) 

9977 1066
cnb.org.au/multicultural

कफी तपउने वा तकनमेल गनभे जस्ता दैतनक 
पररन्स्ततहरूमा सहभागी हुन साव्कजतनक 
स्लमा हप्तामा एक पटक स्यंसेवकसौँग 
भेटघाट गन्क व्यवस्ा तमलाइएको Northern 
Beaches मा बस्े शरणाथथी र आप्वासीहरूका 
लातग एउटा काय्करिम। यसको उदे्दश्य भनेको 
नयाौँ आप्वासीहरूको अङ््ग ्रेजी भािामा वाता्कलाप 
सुधानु्क हो। 
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सांस्कृ तिक सामातिक समूह िर्ा सहायिा सेर्ाहरू 

Northern Beaches मा 

अतट्रियि क्लब तसड्िरी  
(Austrian Club Sydney) 

9452 3304
austrianclubsydney.com
20 Grattan Cres, Frenchs Forest

अट्रिल-अमदेशतियि एसोतसएसि  
(Austral-Armenian Association) 

9451 3918  
austral-armenian.org.au
5 Grattan Cres, Frenchs Forest

क्ालातरिया सोिल स्ोट््वस क्लब 
इन्कपपोरेटेड (Calabria Social Sports 
Club Inc.)  

9948 6677
calabriabowling.com.au
लट 1 Campbell Pde, Manly Vale 

र्ास तिरल्ान्डिया क्लब  
(Das Neerlandia Club) 

9452 5014
dasneerlandia.org
1 Grattan Cres, Frenchs Forest

Nest Inc. पूर््व युगोस्ातभयाका संस्कृ तिहरू 
(cultures from former Yugoslavia)

0431 489 049
nestincorporated.com

पातसतफका कमु्तिटरी िर््वि तबचेस  
(Pasifika Community Northern 
Beaches) 

facebook.com/pasifika.community.
northern.
beaches

सोकोल तसड्िरी, चेक र स्ोभाक  
(Sokol Sydney (Czech and Slovak) 

9452 5617
sokolsydney.com 
16 Grattan Cres, Frenchs Forest

से्तिसकेयर (Spanishcare) 

9698 3731 / 0406 264 238
info@spanishcare.org.au 

अट्रि तेलया NSW को तिब्बिरी समुर्ाय  
(Tibetan Community of Australia NSW) 

facebook.com/
SydneyTibetanCommunity

र्ाररन्गाह स्तटि सोसाइटरी  
(Warringah Scottish Society) 

facebook.com/
WarringahScottishSociety
Masonic Hall, Pittwater Rd, Collaroy

स
ांस्

कृतिक
 से

वा,  
स

मूह ि स
हायिाहरू
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सांस्कृ तिक सामातिक समूह िर्ा सहायिा सेर्ाहरू 

तसड्गनी वाइड 

अमदेशतियि सामुर्ातयक कल्ाण केन्द्र 
(Armenian Community Welfare 
Centre, ACWC) 

9419 6394
armenianwelfare.com.au
10 Macquarie St, Chatswood

NSW को अट्रि ेतलयालरी तचतियाँ सामुर्ातयक 
संघ (Australian Chinese Community 
Association of NSW) 

9412 3488 
acca.org.au
Suite 101, Level One,  
10 Help Street, Chatswood

Co.As.It (इटातलयि (Italian) 

9564 0744
coasit.org.au 
67 Norton Street, Leichhardt

तग्क कल्ाण केन्द्र  
(Greek Welfare Centre) 

1800 776 642
gwccservices.org
378a King St, Newtown

11



सांस्कृ तिक रूपमा धातम्वक समूहहरू 

Northern Beaches मा, तपाईलंे यी सांस्कृ ततक रूपमा तवतशष् र अतद्तीय 
प्ाथ्कना स्लहरूसतहत तवतवधतापूण्क धातम्कक समूहहरू फेला पानु्क हुने छ: 

बाहा’ई हाउस अफ र्रतिप  
(Baha’i House of Worship) 

9998 9222
bahai.org.au
173 Mona Vale Road, Ingleside

सेतसल तग्बल टङ्गि कन्गे्गेसि  
(Cecil Gribble Tongan Congregation) 

9981 7007
cecilgribblecongregation. 
uca.org.au
60 Howard Avenue, Dee Why

र्री ह्ाई मन्जिर् (Dee Why Masjid) 

9982 6102
ismw.org.au
12 South Creek Road,  
Dee Why NSW 2099

गुर्ाि तयि बुतधस्ट टेम्पल  
(Guan Yin Buddhist Temple) 

601 Warringah Road,  
Frenchs Forest

कुर्ाि तयि बुतधस्ट टेम्पल  
(Kuan Yin Buddhist Temple) 

50-52 Myoora Rd, Terrey Hills

सेन्ट पल एण्ड सेन्ट रेतर्स कतटिक चच्व  
(St Paul & St Reweis Coptic Church) 

0414 770 312
38A Stella St, Collaroy Plateau

सेन्ट साभा सतब्वयि अर्पोडक्स चच्व  
(St Sava Serbian Orthodox Church) 

0419 974 753
stsava.org.au
5 Wilson Ave, Ingleside

Northern Beaches मा धेिै 
धातममिक समूहहरू ि प्ार्मिना 
स्थलहरू छन्। 
िपाईंले खोतििहनुभएको कुिा 
फेला पानमिका लाति कल्चि म्ाप 
खोज्नुहोस् -   
northernbeaches.nsw.gov.
au/things-to-do/arts-and-
culture/culture-map-live
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सरकारको सहायिा 

सतभ्वसेस अट्रि ेतलया (Services Australia) 

सेन्टरतलङ्क (Centrelink) 

Centrelink ले सामातजक सुरक्ा भुक्ानी तथा 
सेवाहरू प्दान गद्कछ र ठुलो पररवत्कन भएको 
समयमा सेवाहरू उपलब्ध गराउौँछ। 

तपाई ंआफ्नो प्ाथतमकताको भािामा कोहीसौँग 
कुरा गन्क चाहनुहुन्छ भने, ककृ पया उहाौँहरूलाई 
सोमवारदेन्ख शुरिवारसम्, तबहान 8 बजेदेन्ख 
साौँझ 5 बजेको तबचमा सम्पक्क  गनु्कहोस्ग। 
बहुभािीय फोन सेवा: 13 24 68 (Centrelink 
सम्बन्धी सबै सोधपूछहरूका लातग)।

Medicare

servicesaustralia.gov.au/individuals/
medicare

Medicare ले अष्ट् तेलयाका तनवासीहरूलाई कम 
वा तबना लागतमा केही स्ास्थ्य सेवाहरूको पहुौँच 
उपलब्ध गराउौँछ। 

Medicare सम्बन्धी सोधपूछहरूका लातग, 
ककृ पया National Translating and 
Interpreting Service, (TIS Service) लाई 
13 14 50 मा कल गनु्कहोस्ग 

कािुिरी सहायिा 

काननुी सहायता (Legal Aid NSW) 

1300 888 529 
legalaid.nsw.gov.au

Legal Aid NSW भनेको NSW भरका 
सामातजक र आतथ्कक रूपमा सुतवधाहीन 
मातनसहरूलाई कानुनी सेवाहरू उपलब्ध गराउने 
एउटा संस्ा हो। वेबपकृष्को तसरानमा तपाई ं
वेबसाइटलाई तवतभन्न भािाहरूमा अनुवाद गनभे 
छनोट गन्क सक्ुहुन्छ।

र्कृद्ध मातिसहरूका लातग सहायिा 

माई एजडे केयर (My Aged Care) 

1800 200 422 
myagedcare.gov.au

सरकारद्ारा तवत्तपोतित वकृद्ध-वकृद्धा स्ाहार 
सेवाहरू वेबसाइटमा फेला पान्क सतकन्छ। यसमा 
घर-घरमा मद्दत गनभे, छोटो समयका लातग स्ाहार 
गनभे सुतवधा र वकृद्ध-वकृद्धा स्ाहार गकृहहरू पद्कछन्ग। 
अनुवाद गररएको जानकारी यहाौँ उपलब्ध 
छ - myagedcare.gov.au/accessible-
all#other-languages

केयर गेटरे् (Carer Gateway) 

1800 422 737 
carergateway.gov.au

Carer Gateway ले स्ाहारकता्कहरूलाई 
तनम्नमध्ये केही सेवा तथा सहायताहरू प्दान गछ्क : 

•  परामश्क र कोतचङ् 
•  नतजकैको तमल्ने साथीको सहायता 
•  राहत र आपतकालीन राहत 
•  तवत्त व्यवस्ा प्ाकेजहरू 
• सोमवारदेन्ख शुरिवारसम्, तबहान 

8 बजेदेन्ख साौँझ 6 बजेसम् युवा 
स्ाहारकता्कहरूका लातग टु्टररङ् र 
डट् ाइतभङ् पाठहरू जस्ता सहायता 

स
िक

ाि
ी से

वा
हरू
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काउन्सिलका सेर्ाहरू 

मनोरञ्जन र सामातजक तरियाकलापहरू 

बातहररी दृश्यहरूको मिा तलिे 

Northern Beaches मा तहौँड्गन, बाइक राइड 
गन्क र खेल्नका लातग धेरै सुन्र प्ाककृ ततक 
ठाउौँहरू छन्ग! 
northernbeaches.nsw.gov.au/things-
to-do/parks-and-trails

सामुर्ातयक बगैंचाहरू 

तपाई ंसमुदायमा फलफूल र सागसब्ीहरू 
उब्ाउन मद्दत गन्क र आफ्ना तछमेकीहरूका 
बारेमा जान्न चाहनुहुन्छ भने, आफ्नो क्ेत्रमा रहेका 
सामुदातयक बगैंचाहरूका बारेमा फेला पानु्कहोस्ग। 
northernbeaches.nsw.gov.au/things-
to-do/parks-and-trails/gardens/
community-gardens

तक्रयाकलाप िर्ा काय्वक्रमहरू 

Northern Beaches मा हुन लागेका तवतभन्न 
काउन्सिल तथा सामुदातयक काय्करिमहरूका 
लातग, तपाई ं“What’s On” पात्रो - 

northernbeaches.nsw.gov.au/things-
to-do/whats-on मा हेन्क सक्ुहुन्छ

न्स्तमङ् पुलहरू 

म्ान्ली एन्ट् ्गयु बोय चार्ल्कन (Manly Andrew 
Boy Charlton, MABC) एके्तटक सेन्टर 
(Aquatic Centre) 

9976 1495 
northernbeaches.nsw.gov.au/things-
to-do/swimming-pools/manly-
aquatic-centre

Manly Andrew ‘Boy’ Charlton Aquatic 
Centre मा गएर स्स् र तन्दरूस्त रहनुहोस्ग। 
तभत्री र बातहरी पुल, तजम सुतवधा र व्यायाम 
कक्ाहरू (शुल्क लाग्छ)। 

वाररन्गाह एके्तटक सेन्टर  
(Warringah Aquatic Centre) 

8495 5001 
northernbeaches.nsw.gov.au/things-
to-do/swimming-pools/warringah-
aquatic-centre

Warringah Aquatic Centre मा ओलन्म्पक 
साइजको न्स्तमङ् पुल, डाइतभङ् पुल र बातहर 
25 तमटरको ल्ाप पुल छन्ग। बालबातलका 
तथा वयस्हरूका लातग पौडी खले्न ेसम्बन्धमा 
पाठहरू। सब ैउमेरका मातनसहरूका लातग पानी 
र भूतममा आधाररत व्यायाम काय्करिमहरू पतन 
छन्ग (शलु्क लाग्छ)।
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It Takes a Village  एउटा नयाौँ तछमेकी 
काय्करिम हो र यसल ेNorthern Beaches का 
तनवासीहरूलाई उनीहरूको तछमेकीहरूसौँग 
जोतडन प्ेररत गछ्क  र समथ्क बनाउौँछ। यस 
काय्करिमले तनवासीहरूलाई तनम्न काय्क गन्क 
प्ोत्सातहत गछ्क : 

1. आफ्नो तछमेकीका बारेमा जान्न 
2. स्ानीय समूह वा तरियाकलापमा सतरिय 

रहन 
3. केही कुरा तफता्क तदन 

यस काय्करिममा तनम्न कुराहरू पतन समावेश छन्ग:

•  2 तमनेटको Meet Your Neighbour 
(आफ्नो तछमेकीसौँग भेट्गनुहोस्ग) प्श्ोत्तर

•  हप्ताको Meet Your Neighbour (आफ्नो 
तछमेकीसौँग भेट्गनुहोस्ग) चुनौती

•  Meet Your Neighbour सम्बन्धी गाइड 
यसमा काउन्सिलको माध्यमद्ारा व्यवस्ा 
तमलाउन सतकन ेन्स्ट्ट लिोजरसतहत स्ानीय 
तछमेकी पाटथी आयोजना गनभे सम्बन्धमा 
जानकारी छ।

northernbeaches.nsw.gov.au/
community/your-neighbourhood
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काउन्सिलका सेर्ाहरू 

It takes a village
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काउन्सिलका सेर्ाहरू 

पुस्तकालयहरू 

स
िक

ािी से
वाहरू

पुस्तकालयहरूले समुदायमा तवतभन्न प्कारका 
तनः शुल्क सेवाहरू उपलब्ध गराउौँछन्ग। 
बालबातलकाहरूको कथा सुन्ने समय, 
इन्टरनेट र तप्न्न्टङ्देन्ख तलएर तवद्ालय तवदा 
काय्करिमहरूसम् सबैजनाका लातग केही न केही 
छ। पुस्तकालयमा सामेल हुन शुल्क लागै्न र 
यसले तपाईलंाई तवतभन्न प्कारका पुस्तक, पतत्रका 
र अनलाइन स्ोतहरूमा पहुौँच उपलब्ध गराउौँछ। 

पुस्तकालयहरूले नेपाली, जम्कन, इटातलयन, 
फे्न्च, स्ेतनस, कोररयन र पतस्कयनलगायतका 
तवतभन्न भािाहरूमा तवतभन्न प्कारका पुस्तकहरू 
पतन प्दान गछ्क न्ग। पुस्तकालयका कम्कचारीहरूले 
तपाईकंा लातग कुनै पतन भािामा पुस्तकहरूको 
व्यवस्ा तमलाउन सक्ुहुन्छ। 

Northern Beaches Council  
को पुस्तकालयका िाखाहरू 

दी ह्ाई लाइबे्री (Dee Why Library) 
725 Pittwater Road, Dee Why 
8495 5021

फरेस्तभल लाइबे्री (Forestville Library) 
6 Darley Street, Forestville 
8495 5025

ग्ने न्स्ट्ट लाइबे्री (Glen Street Library) 
Cnr Glen Street and  
Blackbutts Road, Belrose  
8495 5026

म्ान्ली लाइबे्री (Manly Library) 
1 Market Place, Manly 
8495 5023

मोना भेल लाइबे्री (Mona Vale Library) 
1 Park Street, Mona Vale 
8495 5024

वाररन्गाह मल लाइबे्री  
(Warringah Mall Library) 
Shop 650/145 Old Pittwater Road 
8495 5022 

सामुर्ातयक पुस्तकालयहरू 

एभालोन कम्तुनटी लाइबे्री  
(Avalon Community Library) 
59a Old Barrenjoey Road, Avalon 
NSW 2107 
8495 5080

बालगोलाह सीफोथ्क कम्तुनटी लाइबे्री 
(Balgowlah Seaforth Community 
Library)
Cnr Frenchs Forest & Sydney Roads, 
Seaforth NSW 2092

हाब्कड्क कम्तुनटी लाइबे्री  
(Harbord Community Library)  
31 Lawrence Street,  
Freshwater NSW 2096

टेरे तहल्स कम्तुनटी लाइबे्री  
(Terrey Hills Community Library) 
Booralie Road,  
Terrey Hills NSW 2084
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काउन्सिलका सेर्ाहरू

फोहोर व्यवस्ापन सेवाहरू - northernbeaches.nsw.gov.au/services/rubbish-and-recycling

िपाईकंो फोहोर र ररसाइकतलङ्सम्बन्री माग्वर्ि्वक पुन्स्तका 

खाद्बाट तनन्स्ने फोहोर

फूड सोइल्ड पेपर

प्ान्स्कका झोला / र्ग  यातपङ्हरू 

न्याप्ीहरू / पोतलस्ाइररन

फुटेका झ्ाल / ऐनाहरू

पेय-पदाथ्कहरू तपउने तगलास / 
तसरेतमकहरू 

जोन्खमपूण्क फोहोर

पुनः  प्योग गन्क सतकने वस्तुहरू

कम्प्ुटरको उपकरण

एम्बेस्स 

ब्ाटट् ीहरू

ग्यास तसतलन्रहरू 

सफा कने्टनरहरूमा तनम्न कुराहरू 
छन्गः
तससाका जारहरू / बोतलहरू

दूध / जुसका काटु्कनहरू

खाली एरोसोलहरू 

न्स्ल / आल्ुतनयमका क्ानहरू

प्ान्स्कका कने्टनरहरू  

कागज

समाचारपत्र / पतत्रकाहरू

समतल गत्ता

खामहरू

तवन्ो खामहरू

अण्डाका काटु्कनहरू 

प्ान्स्कका झोलाहरू / न्लिङ् र्ग याप

खाद्बाट तनस्ने फोहोर

झ्ाल / तससा / ऐनाहरू
तसरेतमकहरू / पेय-पदाथ्कहरू तपउने 
तगलास
पोतलस्ाइररन 

सेतो तगलास 

खाद् / सामान्य फोहोर

बाकसमा रान्खएका वनस्तत

प्ान्स्कका झोलाहरू

पेन्ट लगाइएको / कातटएको तटम्बर

माटो 

ठुला रूखका ठुौँठाहरू 

प्ान्स्कका झोलाहरू

मोमले पातलश गररएको गत्ता

खाद्बाट तनस्ने फोहोर

फूड सोइल्ड पेपर

दूध / जुसका काटु्कनहरू

पोतलस्ाइररन 

अतधकतम 75 तमतलतमटर मोटाइका 
हाौँगाहरू
पातहरू

बगै ौँचा / ्रास न्लितपङ्हरू

पाम फ्ोन्हरू काट्गनुहोस्ग 

तविगहरू

फूलहरू

ढक्कनहरू समतल पारेर बन् गररएको हुनुपछ्क । फोहोर फाल्ने भाौँडो 
एकदमै भरी नबनाउनुहोस्ग वा एकदमै कतसलोगरी प्ाक नगनु्कहोस्ग

फोहोर सङ्कलन गरेको 24 घण्ातभत्र 
फोहोर फाल्ने भाौँडाहरू ल्ाउनुहोस्ग 

फोहोर सङ्कलि गिदे तर्िको अतघल्ो राि 
फोहोर फाल्न ेभाौँडाहरू बातहर राख्नहोस्ग

कागिको ररसाइकतलङ् 
पातक्क घरहरू 
साप्तातहक रूपमा साझा गररएका फोहोर 
फाल्ने भाौँडाहरूको एकाइहरू

कने्टिरको ररसाइकतलङ् 
पातक्क घरहरू
साप्तातहक रूपमा साझा गररएका फोहोर 
फाल्ने भाौँडाहरूको एकाइहरू 

फोहोर 
साप्तातहक रूपमा सङ्कलन गररने

र्िस्ति 
पातक्क सङ्कलन 

यो लोगो भएका  Northern Beaches का फोहोर फाल्ने भाौँडाहरू मात्र खाली गररने छ। तपाईसंौँग अकको 
कुनै फोहोर फाल्ने भाौँडो छ भने, ककृ पया यसलाई साट्गन वा हटाउनका लातग काउन्सिलमा सम्पक्क  गनु्कहोस्ग।

मैले मेरा फोहोर फाल्िे भाँडाहरू कसररी 
रे्न्खिे गराउि सक््ुछ? 

फोहोरको सङ््गकलन सुनतश्गचतत गर्गनका लागत, 
वस्गतुहरू फोहोर फाल्गने भाौँडाको ढक्गकन समतल 
पारेर बन्गद गरतएको हुनुपर्गछ। 

डतब्गबाहरू कर्गबमा 20 सेन्गटतमतटरको दूरीमा 
हुनुपर्गछ र ढक्गकन सडकतर्गफ देखाएर 
खोलतएको हुनुपर्गछ। 

फोहोर फाल्गने भाौँडोको अधतकतम तौलः 
• 80 लतटरको डतब्गबामा  40 केजी 
• 140 लतटरको डतब्गबामा– 70 केजी 
• 240 लतटरको डतब्गबामा– 70 केजी 
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तिक्ा िर्ा रोिगार सहायिा 

म्ाक्स रोिगार सोलु्ससि  
(MAX Employment Solutions) 

1800 603 503 
maxsolutions.com.au

MAX ले तपाईलंाई नयाौँ रोजगार वा तपाईकंो 
हालको रोजगार बढाउने तररकाहरू खोज्नमा 
मद्दत गनभे छ सहायता प्दान गरेर र नयाौँ 
अवसरहरू तनमा्कण गरेर, ततनीहरूले तपाईलंाई 
तवत्तीय स्ातयत्व र सुरक्ा फेला पान्कमा मद्दत गन्क 
सक्छन्ग। 

युर् अप फ्रन्ट (Youth Up Front) 

9986 3339 
youthupfront.org.au

Youth Up Front ले सहायता चातहएका, 
तवपन्न वग्कका वा चनौतीहरूको सामना गरेका 
25 वि्कभन्ा मुतनका युवाहरूलाई सहायता 
गछ्क । ततनीहरूले असहाय र गरीतबबाट राहत 
तदने उदे्दश्यका साथ व्यावसातयक सीपहरू, 
कल्ाणकारी प्वद्ध्कन र जोन्खम रोकथामका 
गतततवधहरू उपलब्ध गराउौँछन्ग। 

रोिगार अतधकार कािुिरी सेर्ा 
(Employment Rights Legal Service, 
ERLS) 

9698 7277 
rlc.org.au/employment-rights-legal-
service

NSW भरका आप्वासी र अन्य कमजोर 
कामदारहरूलाई तनः शुल्क र गोपनीय कानुनी 
मद्दत प्दान गछ्क । ततनीहरूले तपाईलंाई सही 
रकम भुक्ानी नगररएको, अनुतचत ढङ्गले 
आफ्नो जातगर गुमाउनु परेको, आफ्नो मातलकको 
अपमान सहनु परेको, यौन उत्ीडन भोग्नु परेको 
र आफूमातथ भेदभाव सामना गनु्क परेको जस्ता 
समस्ाहरूमा मद्दत गन्क सक्छन्ग।

Northern Beaches र मोस्ाि कलेि 
(Mosman College) 

9970 1000 
nbmc.nsw.edu.au 

Northern Beaches र Mosman College 
ले कला, कम्प्ुटर, तवत्तीय र काय्क सीप, भािा र 
जीवनशैलीका पाठ्यरिमहरूको व्यापक दायरा 
प्दान गछ्क । रातष्ट् य रूपमा मान्यताप्ाप्त प्तशक्ण 
उपलब्ध छ र तवत्तपोतित प्तशक्णका अवसरहरू 
पतन छन्ग। 

तपाई ंफेयर वक्क  ओम्बड्गसम्ान (Fair 
Work Ombudsman) को वेबसाइट 
- fairwork.gov.au. मा अष्ट् तेलयन 
काय्कस्लका अतधकारहरूका बारेमा पतन 
जान्न सक्हुुन्छ। तपाई ंवेबपकृष्को मातथल्ो 
दायाौँततर रहेको भािा चयन गरेर वेबसाइटलाई 
तवतभन्न भािाहरूमा अनवुाद गन्क छनोट गन्क 
सक्हुुन्छ।  

TAFE NSW

131 601 
tafensw.edu.au

TAFE NSW ले प्माणपत्रहरूदेन्ख तलएर 
Diploma (तडप्ोमा) र Advanced Diploma 
(उन्नत तडप्ोमा) स्तरसम्का योग्यताहरूका 
साथ पाठ्यरिम र साना पाठ्यरिमहरू प्दान 
गछ्क । ततनीहरूले तवद्ाथथीका व्यावसातयक तशक्ा र 
प्तशक्णसम्बन्धी आवश्यकताहरूमा माग्कदश्कन र 
सहायता गनभे छन्ग।

आप्वासीहरूका लातग तनः शुल्क जातगर खोज 
पाठ्यरिमहरूको दायरा पतन उपलब्ध छ 
जसले अष्ट् तेलयाको रोजगार बजारमा पहुौँच गन्क 
आवश्यक सीप र ज्ान भएका योग्य पेशेवरहरू 
उपलब्ध गराउन सक्छ। 

ति
क्

ा, िोि
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आर्ास सहायिा 

तरिि हाउतिङ् (Bridge Housing) 

8324 0800 
bridgehousing.org.au 

Bridge Housing ले न्यूनदेन्ख मध्यम आय 
भएका मातनसहरूका लातग दीघ्ककालीन 
आवास सुतवधा उपलब्ध गराउौँछ। ततनीहरूले 
घरबारतवहीनताको सामना गरररहेका र/वा तनजी 
बजारमा आवास सुरतक्त गन्क कतठन महसुस 
गरररहेका मातनसहरूका लातग आवासका 
तवकल्पहरूको दायरामा पहुौँच उपलब्ध 
गराउौँछन्ग। 

र् बडदे शतकि एसोतसएसि  
(The Burdekin Association) 

8976 1777 
burdekin.org.au

हामील े9 वि्क देन्ख 24 वि्कसम्का युवाहरूलाई 
पूण्क रूपमा काय्कशील वयस्तामा माग्कदश्कन गन्क 
मद्दत गनभे अतभनव र उद्ोग-नेतकृत्व समथ्कनका 
अभ्ासहरू प्योग गरेर बालबातलका तथा युवा 
घरबारतवहीन समस्ाहरू समाधान गन्कका लातग 
एक एकीककृ त दृतष्कोण प्स्ताव गन्क समुदायसौँग 
काम गद्कछ। 

तमिि अट्रि ेतलया (Mission Australia) 

1800 951 123  
missionaustralia.com.au

युवा घिबाितवहीनिा सेवाहरू 
(Youth Homelessness Services) 

घरबारतवहीनता वा हाल घरबारतवहीन हुने 
जोन्खममा रहेका 12 देन्ख 24 वि्कसम्का 
युवाहरूलाई सहायता गनभे Early Intervention 
(प्ारन्भिक हस्तक्ेप) सेवा। 

प्ािम्भिक हस्तके्प ि िोकर्ाम कायमिक्रम  
(Early Intervention and Prevention 
Program)  

उत्तरी तसड्गनी तजल्ाको घरबारतवहीनका 
लातग प्ारन्भिक हस्तक्ेप तथा रोकथाम 
काय्करिम (Northern Sydney District 
Homelessness Early Intervention 
and Prevention Program) ले युवा, 
पुरुि, मतहला र पररवारहरूलाई Northern 
Sydney तडन्स्ट्क्टभरीका मोबाइल आउटररच 
मोडेलमाफ्क त सेवाहरू डेतलभर गछ्क ।

घरबारतर्हरीििा सहायिा सेर्ा 
(Homelessness Support Service) 

9902 5100

Lower North Shore र Northern 
Beaches Homelessness Support 
Services ले Mosman, Lane Cove, 
Willoughby, North Sydney र Northern 
Beaches का सरकारी क्ेत्रहरूलगायत 
उत्तरी तसड्गनी तजल्ाहरूमा सम्बन्ध भएका वा 
जोतडएका घरबारतवहीनताको अनुभव गरररहेका 
वा घरबारतवहीन हुने जोन्खमा रहेका एकल 
पुरुि, एकल मतहला र पररवारहरूलाई सहायता 
उपलब्ध गराउौँछ। 
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समुद्री िट र पौडरी खेल्ा सुरक्ा 

रािो र पहेलँो झण्डाहरू रे्न्खँर्ा समुद्री िटमा गस्तरी तियुन्ति 
गररएको ्छ भने्न बुझ्िहोस्।  

ककृ पया झण्डाहरूको तबचमा पौडरी खेल्िुहोस्। 

िपाईलंाई मद्दि चातहएमा 
हाि उठाउिुहोस् 

सधै ँसार्रीसँग पौडरी खेल्िुहोस् 

Northern Beaches संसारको सबैभन्ा 
सुन्र समुन्द्री तटहरूमध्ये एक हो। समुद्री तट 
खुला छ र तपाईकंा लातग कुनै पतन खच्कतवना 
साझा र आनन् तलन उपलब्ध छ। यो खतरनाक 
र अप्त्यातशत पतन हुन सक्छ, त्यसैले आफू र 
अरूलाई सुरतक्त राख्ने तररकाका बारेमा तसक्ु 
महत्त्वपूण्क छ। 

गस्ती तनयुन्क् गररएका समुद्री तटहरू मात्र 
प्योग गनु्कहोस्ग (रातो र पहे ौँलो झण्डाहरू र रातो 
र पहे ौँलो रङ्को कपडा लगाएका स्यंसेवक 
जीवन रक्क र वा नीलो रङ्को कपडा लगाएका 
सुरक्ाकमथीहरूलाई हेनु्कहोस्ग)। सधै ौँ रातो र पहे ौँलो 
रङ्का झण्डाहरूको तबचमा पौडी खेल्नुहोस्ग।

थप जानकारी -  
surflifesaving.com.au/beach-safety  

तपाई ंयहाौँ समुद्र तटको सुरक्ासम्बन्धी 
तभतडयोहरू पाउन सक्ुहुन्छ  - 
beachsafe.org.au/surf-safety/
multilingual
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रक पुलहरू 

तपाई ंर तपाईकंो पररवारले तनः शुल्क रूपमा 
प्योग गन्क सक्े धेरै शानदार समुद्र तट र 
महासागर र हाब्कर पुलहरू छन्ग - तयनीहरू सधै ौँ 
सुरक्ाकमथीहरूद्ारा तनरीक्ण गररएका हुौँदैनन्ग, 
त्यसैले ककृ पया सावधान हुनुहोस्ग, तपाई ंएक सक्म 
न्स्मर भएका खण्डमा मात्र ततनीहरूको प्योग 
गनु्कहोस्ग र बालबातलकाहरूलाई नतजकैबाट 
तनगरानी गनु्कहोस्ग। 

मा्छा मािदे 

माछा मानभे काय्क एक लोकतप्य मनोरञ्जन हो। 
यद्तप, यो खतरनाक हुन सक्छ। समुद्रका 
छालहरू आएको अवस्ाहरूमा चट्ान भएको 
प्ेटफम्कबाट माछाहरू नमानु्कहोस्ग र सही 
उपकरण प्योग गनु्कहोस्ग। तपाईलंाई माछा मानभे 
इजाजतपत्र पतन आवश्यक हुने छ। 

तपाई ंwatersafety.nsw.gov.au/Pages/
rock-fishing/rock-fishing-safety.aspx 
मा थप जानकारी फेला पान्क सक्ुहुन्छ।

घामबाट सुरक्ा 

तवश्वमा छालाको क्ासिर हुने सबैभन्ा उच्च दर 
अष्ट् तेलयामा छ, त्यसैले बातहरी दृश्यहरूको मजा 
तलौँदै गदा्क घामबाट सुरतक्त रहनु महत्त्वपूण्क छ। 

तिम्न कुराहरू गरेर घामबाट सुरतक्ि 
रहिुहोस्: 

• सट्क, ह्ाट र सनशेड्गस लगाउने, सनन््रिन 
लगाउने र छायाौँ परेको ठाउौँमा बसे् 

• प्शस्त पानी तपउनुहोस्ग - तातो मौसममा 
क्ातफनयुक्, ऊजा्क वा मतदराजन्य पेय 
पदाथ्कहरू नखानुहोस्ग र शरीरलाई तचसो 
राख्नका लातग लगभग 20 तमनेटको 
अन्तरालमा थोरै-थोरै पानी तपउने 

• तवश्ामका लातग छायाौँ वा एयर-कन्न्श्र 
लगाइएका आन्तररक स्लहरू खोजेर घाम र 
तापबाट तनयतमत रूपमा तवश्ामहरू तलनुहोस्ग 

• आफ्नो र अरूको तहट स्ट् ोक र गमथीसौँग 
सम्बन्न्धत अन्य रोगका लक्णहरू तचन्नुहोस्ग। 
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्छायाँ खोज्नुहोस् 

तर्श्ाम र आराम गिु्वहोस् 

चुस्री लगाएर पािरी तपउिुहोस् 

तहट स्टरिोकका लक्णहरू हेिु्वहोस्ः 

लक्णहरू 

ररङ्गटा लाग्ने

तफक्का र तचल्ो हुने

नाडी कमजोर हुने

पतसना आउने

छुौँ दा तचसो हुने

मांसपेशी ऐठन हुने

टाउको दुख्ने

रातो र तातो हुने

थन्म्पङ् पल्स

सुख्ा छाला

40oC भन्ा मातथको तापरिम

चेतना गुम्न सक्े

000 मा फोि गिु्वहोस्

िान्त हुिुहोस् 

पररर्ि्वि आएको ्छ र्ा ्ैछि भिरी 
हेिु्वहोस् 

गममीले र्काइ लागे् गममीले र्काइ लागे् तहट स्टरिोक तहट स्टरिोक 

के गिदे 
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घरमा सुरक्ा - सम्ािििक सम्बन्हरू 

तहंसाबाट मुक् भएर जीवन तजउन पाउनु मानव अतधकार हो।  
अष्ट् तेलयामा, पररवारतभत्र पतन तहंसा सहन गररौँ दैन। 

1800 RESPECT 

1800 737 732

यौन तहंसा, घरेलु तथा पाररवाररक तहंसासम्बन्धी 
रातष्ट् य परामश्क सेवा। अनुवाद गररएको जानकारी 
1800respect.org.au/languages मा फेला 
पान्क सतकन्छ। 

घरेलु तहंसा लाइि 

1800 65 64 63

NSW घरेलु तहंसा लाइन (Domestic 
Violence Line) मा कल गन्क शुल्क लागै्न। 
24/7 उपलब्ध छ। दोभािेहरू उपलब्ध छन्ग। 

कमु्तिटरी िर््वि तबचेसको घरेलु िर्ा 
पाररर्ाररक तहंसा सेर्ा (Community 
Northern Beaches Domestic and 
Family Violence Service) 

9977 1066

यसले तवतभन्न प्कारको सहायता उपलब्ध 
गराउौँछ, तपाई ंघरेलु तहंसा अनुभव गददै हुनुहुन्छ 
भने तपाई ंसोमवारदेन्ख शुरिवारसम्, तबहान 
10 बजेदेन्ख तदउौँसो 3 बजेसम् तनम्नमा कल गन्क 
सक्ुहुन्छ www.cnb.org.au/domestic-
and-family-violence

िर््वि तबचेस मतहला आश्य (Northern 
Beaches Women’s Shelter, NBWS) 

9977 7772

Northern Beaches Women’s Shelter 
(NBWS) भनेको तसड्गनीको Northern 
Beaches भरका एकल वयस् घरबारतवहीन 
मतहलाहरूका लातग संकटकालीन र पररवतथी 
आवास, सहायता, सुरक्ा र आउटररच सेवाहरू 
उपलब्ध गराउने समुदायद्ारा तवत्तपोतित 
परोपकारी संस्ा हो।

मतहलाहरूल ेlink2home:  1800 152 152,  
DV लाइन: 1800 65 64 63,  
9977 7772 मा कल गरेर सेवा तसफाररस वा 
स्यं-तसफाररस हेन्क सक्छन्ग।

उत्तररी तसड्िरीको मतहलामातर् घरेलु तहंसाका 
लातग अर्ालि र्कालि सेर्ाहरू (Northern 
Sydney Women’s Domestic Violence 
Court Advocacy Services) 

8425 8707 र 1800 938 227

यसल ेपाररवाररक तथा घरेलु तहंसा अनभुव गनभे 
मतहला तथा बालबातलकाहरूका लातग अदालतका 
सहायता, वकालत र तसफाररस सेवाहरू प्दान 
गद्कछ। सोमवारदेन्ख शरुिवारसम्, तबहान 9 
बजदेेन्ख साौँझ 5 बजसेम् उपलब्ध छ।

घरेलु तहंसा र स्ानीय सेवाहरूका बारेमा थप 
जानकारी चातहएमा northernbeaches.
nsw.gov.au/community/safety-and-
wellbeing/domestic-and-family-
violence मा जानुहोस्ग 

रु्मि एडि तचल्रि ेि फस्ट्व  
(Women & Children First) 

9971 4499

घरेलु तथा पाररवाररक तहंसाबाट भागेर बाौँचेका 
मतहला तथा बालबातलकाहरूसतहत मतहला 
र असुरतक्त पररवारहरूका लातग समुदायमा 
आधाररत सेवा। ततनका सेवाहरूमा स्ानीय 
क्ेत्रका तीन वटा शरणस्ल, संकटकालीन 
आवास, पररवतथी आवास, सुझाव-सल्ाह, 
जानकारी र तसफाररस, तनरन्तर चतलरहेको 
मातमला व्यवस्ापन, परामश्क, घरेलु तहंसाका 
लातग सहायता समूहहरू, सामातजक सहायता 
समूहहरू र अतभभावकीय सीप तसकाउने 
समूहहरू समावेश छन्ग। 

कुनै आपिकालीन अवस्था 
आइपिेमा ि िपाईंलाई िुरुनै् 
मद्दि चातहएमा  000 मा कल 
िनुमिहोस्।
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क्ार्ोतलककेयर िर््वि तबचेस फेतमलरी सेन्टर 
(CatholicCare Northern Beaches 
Family Centre) 

8043 2600

कल्ाणलाई बढावा तदने तवतभन्न काय्करिमहरूमा 
बालबातलका, पररवार, युवा मातनस र 
व्यन्क्हरूका लातग आमुन्ने-सामुन्ने तवशेिज् सेवा 
र समूह सेवाहरू। 

Women & Children First

9971 4499 
womenandchildrenfirst.org.au

मतहला, बालबातलका र पररवारहरूका लातग 
सहायता। तनः शुल्क अतभभावकीय काय्करिम, 
काय्कशालाहरू र मातमला व्यवस्ापन। 

पे्गु्पहरू (Playgroups) 

playgroupnsw.org.au

Playgroups आमाबुवा, हजुरबुवा-
हजुरआमा र उहाौँका नवजात तशशु, बच्चा र 
तप्-सू्ल जाने उमेरका बालबातलकाहरूका 
लातग हुन्ग। यो खेल्ने, साथीहरू बनाउने र 
रमाइलो गनभे एउटा ठाउौँ हो। Northern 
Beaches मा धरैे प्े्रुपहरू रोज्न सतकन्छ। 

अतभभार्क िर्ा बालबातलकाहरूका लातग सहायिा 
northernbeaches.nsw.gov.au/services/children/childcare

अलेिेन्डि पे्गु्प (Alexander Playgroup)  
(अमभेशतनयन)

9486 3266

सामुदातयक केन्द्रहरूका रूपमा तवद्ालयहरू 
(Schools as Community Centres) 
Playgroups Dee Why पम्लिक सू्ल 
(ततब्बतीयन, जम्कन, रूसी, बहु-सांस्कृ ततक)

9971 8635

वाकु वाकु पे्गु्प (Waku Waku Playgroup) 
(जापानी)

wakuwakuplaygroup@gmail.com

ब्ातितलयन मदसमि पे्गु्प  
(Brazilian Mothers Playgroup)   
(पोचु्कगाली)

nbmcincorporated@gmail.com

लेस पेतििेस क्ासेस (Les Petites Classes)    
(फे्न्च)

playgroup@lespetitesclasses.com.au

िममिन पे्गु्प (German Playgroup)    
(जम्कन)

playgroup@giss.nsw.edu.au

पररर्ार िडाि िर्ा सहायिा  
(Family Connect and Support)  
बिा्वडपोस अट्रि ेतलया (Barnardos Australia)

1800 066 757 
barnardos.org.au/services/ 
referral-services

तपाई ंकेही थप सहायताको खोजीमा हुनहुुन्छ भन,े 
Family Connect and Support ल ेतपाईलंाई 
सेवाहरूसौँग जोड्गन र व्यावहाररक सहायता, 
जानकारी र सुझाव-सल्ाह प्दान गन्क सक्छ।

Northern Beaches Council  
बालबातलकाहरूका लातग सेर्ाहरू 

9942 2428

Northern Beaches Council ले 
बालबातलकाहरूका लातग सुरतक्त, प्रेक र 
अन्तरतरियामिक तसकाइ वातावरणहरू उपलब्ध 
गराउौँदै तवतभन्न प्कारका उच्च गणुस्तरीय बाल 
स्ाहार सेवाहरू प्दान गछ्क । हाम्ा गणुस्तरीय 
सेवाहरू हाम्ो समुदाय र यसका पररवारहरूसौँगका 
बतलयो जडान र साझदेारीहरूद्ारा सभिव 
बनाइएका छन्ग र कायम रान्खएका छन्ग। हामी 
Long Day Care (तदनभरीको स्ाहार सेवा), 
Pre-school (तप्-सू्ल), Occasional Care 
(सामतयक स्ाहार सेवा), Family Day Care 
(पाररवाररक तदवा स्ाहार) र Vacation Care 
(छुट्ीको बलेामा स्ाहार सेवा) प्दान गछ्छौौँ। 
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युर्ा मातिसहरूका लातग सहायिा 

स्ास्थ्य सेवाहरू 

सामान्य तचतकत्सकहरू (GPs) 

सामान्य तचतकत्सक (GP) भनेको तपाईकंा धेरै 
स्ास्थ्य समस्ाहरूमा मद्दत गन्क सक्े तपाईकंो 
स्ानीय क्ेत्रको तचतकत्सक हो। GPs ले सज्कररज, 
मेतडकल सेन्टस्क वा मेतडकल प््गयान्क्टसेस भतनने 
काया्कलयहरूमा काम गछ्क न्ग। 

GP लाई भेट्गने अपोइन्टमेन्ट तनधा्करण गनु्कअतघ, 
तपाईसंौँग मान्य Medicare काड्क भएमा र 
तचतकत्सकले बल्क तबतलङ् सेवा प्दान गरेमा 
तचतकत्सकसौँग भेटघाट गन्क भुक्ानी गनु्कपनभे 
नभएकाले GP ले बल्क तबल लगाउनु हुने छ वा 
छैन भनेर ररसेप्सतनस्लाई सोध्नहोस्ग। 

तपाईलंे आफ्नो भािा बोल्ने GP फेला पान्क 
सक्ुभएन भने, आफ्नो लातग टेतलफोनमा 
तनः शुल्क दोभािेको व्यवस्ा तमलाउन 
ररसेप्सतनस्लाई अनुरोध गनु्कहोस्ग। 

सार््वितिक अस्िालहरू 

अष्ट् तेलयाका साव्कजतनक अस्तालहरूल े
Medicare काड्क भएका मातनसहरूलाई 
तनः शुल्क स्ास्थ्य स्ाहार उपलब्ध गराउौँछन्ग। 
साव्कजतनक तबरामीको रूपमा आफूले 
उपचार गन्क चाहेको कुरा अस्ताललाई 
बताउन महत्त्वपूण्क हुन्छ। तपाई ंसाव्कजतनक 
अस्तालहरूका कम्कचारीहरूलाई आफूलाई 
मद्दत गनभे दोभािेको व्यवस्ा तमलाउन अनुरोध 
गन्क सक्ुहुन्छ। 

नदमिन तबचेस हम्पििल  
(Northern Beaches Hospital) 

9105 5000 
105 Frenchs Forest Rd,  
Frenchs Forest

Northern Beaches Hospital, Northern 
Beaches को पतहलो अस्ताल हो। सेवाहरूमा 
शल्तरिया, आपतकालीन अवस्ा, तीव्र स्ाहार, 
मुटुसम्बन्धी उपचार, जन्म, बालतचतकत्सा, 
मानतसक स्ास्थ्य, रेनल र क्ासिर स्ाहार र 
बतहरङ्ग तबरामी सेवा समावेश छन्ग। तपाईलंाई 
यी सेवाहरू चातहएका खण्डमा तपाईकंो GP 
वा तवशेिज्ले तपाईलंाई तसफाररसपत्र तदन 
सक्ुहुन्छ।  

मोना भेल हम्पििल (Mona Vale Hospital) 

9998 6300
18 Coronation St, Mona Vale

Mona Vale Hospital ले पुनसु्कधार सेवाहरू र 
सामुदातयक पन्ल्एतटभ स्ाहार उपलब्ध गराउौँछ। 
तपाईलंाई यी सेवाहरू चातहएका खण्डमा तपाईकंो 
GP वा तवशेिज्ले यी सेवाहरूका लातग तसफाररस 
बनाउनु हुने छ। 

आकम्मिक स्ाहाि केन्द्र (Urgent Care 
Centre), Mona Vale Hospital 

9998 6399   
18 Coronation St, Mona Vale

Mona Vale Hospital मा रहेको Urgent 
Care Centre ले सामान्य चोटपटक र तबमारी 
भएका र साव्कजतनक अस्तालको आपतकालीन 
तवभागमा जान आवश्यक नभएका मातनसहरूलाई 
मद्दत गछ्क । यो केन्द्र तदनको 24 घण्ा नै खुला 
हुन्छ। तपाईसंौँग मान्य medicare काड्क भएमा 
सेवाहरूमा शुल्क लागै्न, अन्यथा शुल्कहरू लाग्ने 
छन्ग र अपोइन्टमेन्टहरू तनधा्करण गन्क आवश्यक 
पददैन। तपाई ंकेन्द्रमा आफूलाई मद्दत गनभे 
दोभािेको व्यवस्ा तमलाउन कम्कचारीहरूलाई 
अनुरोध गन्क सक्ुहुन्छ। 
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सामुर्ातयक स्ास्थ्य सेर्ाहरू  
(Community Health Services) 

Community Health Services ले 
सामुदातयक सेतटङ्हरूमा बालबातलका, पररवार, 
युवा मातनस, वयस् र वकृद्ध मातनसहरूका लातग 
स्ास्थ्य स्ाहार उपलब्ध गराउौँछ। Northern 
Beaches मा सेवाहरू Brookvale र Mona 
Vale का सामुदातयक स्ास्थ्य केन्द्र र बाल 
तथा पाररवाररक स्ास्थ्य केन्द्रहरूमा उपलब्ध 
गराइन्छ।

सेवाहरूमा BreastScreen NSW, बच्चा, युवा 
र पररवारको स्ास्थ्य, मानतसक स्ास्थ्य, लागू 
पदाथ्क र मादक पदाथ्क, होम नतस्कङ् सेवाहरू, 
मौन्खक (दन्ततचतकत्सा) सेवाहरू, सामुदातयक 
पुनसु्कधार तथा वकृद्ध-वकृद्धा स्ाहार, न्स्च थेरापी, 
अकुपेशनल थेरापी र तफतजयोथेरापी समावेश 
छन्ग। तपाई ंसामुदातयक स्ास्थ्य केन्द्रहरूमा 
आफूलाई मद्दत गनभे दोभािेको व्यवस्ा तमलाउन 
कम्कचारीहरूलाई अनुरोध गन्क सक्ुहुन्छ।

तचतकत्सा आपिकालरीि अर्स्ाहरू 

Emergency Department  
(आपिकालीन तवभाि),   
Northern Beaches Hospital
105 Frenchs Forest Rd,  
Frenchs Forest.

िपाईलंाई गम्रीर र्ा िरीर्ि खिरामा पािदे 
अर्स्ा भएमा तत्रपल तिरो (000) मा कल 
गिु्वहोस् र्ा सरीधै Northern Beaches 
Hospital को Emergency Department 
मा िािुहोस्। यो तर्भाग हप्तामा सािै तर्ि 
24 घण्ा िै खुला हुन््छ। 

Brookvale को सामुदातयक स्ास्थ्य केन्द्र 
(Community Health Centre) 

9388 5000
612/624 Pittwater Rd, Brookvale

Mona Vale को Community Health 
Centre (सामुदातयक स्ास्थ्य केन्द्र) 

9998 6300  
Coronation St, Mona Vale
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सार््वितिक र्न्ततचतकत्सा सेर्ाहरू 

18 वि्कमुतनका सबै बालबातलका र तवद्ाथथीहरूले 
तनः शुल्क साव्कजतनक दन्ततचतकत्सा सेवाहरू 
प्योग गन्क सक्छन्ग। 

Health Care Card (स्ास्थ्य स्ाहार काड्क), 
Pensioner Concession Card (पेन्शनर 
कसिेसन काड्क), Centrelink Concession 
Card (सेन्टरतलङ्क कसिेसन काड्क), Pensioner 
Concession Card (पेन्शनर कसिेसन काड्क) 
वा Commonwealth Seniors Card 
(कमनवेल्थ तसतनयस्क काड्क) भएका वयस्हरूले 
पतन साव्कजतनक दन्ततचतकत्सा सेवाहरू प्योग गन्क 
सक्छन्ग। Northern Beaches मा साव्कजतनक 
दन्ततचतकत्सा न्लितनकहरू Mona Vale र 
Brookvale का सामुदातयक स्ास्थ्य केन्द्रहरूमा 
उपलब्ध गराइन्छ। 

Northern Beaches को साव्कजतनक 
दन्ततचतकत्सा न्लितनकमा अपोइन्टमेन्ट 
बनाउनका लातग NSLHD स्ास्थ्य सम्पक्क  
केन्द्रलाई 1300 732 503 मा कल गनु्कहोस्ग। 
तपाई ंआफ्नो दन्ततचतकत्साको अपोइन्टमेन्टमा 
दोभािे उपलब्ध गराउन अनुरोध गन्क सक्ुहुन्छ। 

बाल िर्ा पाररर्ाररक स्ास्थ्य ितस्वङ् 
सेर्ा (Child & Family Health Nursing 
Service) 

9388 5140

Child and Family Health Nursing 
Services ले आमा, बुवा र स्ाहारकता्कहरूलाई 
सहायता गछ्क । सेवाहरूमा ब्ू बुक/बाल तवकास 
चेकहरू र स्तनपान, पोिण, शयन, प्ततरक्ण 
खोप, शौचालय जाने, दाौँत माझ्ने, व्यवहार र 
अन्य बाल तवकासका समस्ाहरू समावेश छन्ग। 
अतभभावकीय समूहहरू र स्ास्थ्य जानकारी पतन 
उपलब्ध गराइन्छ। Northern Beaches मा 
सेवाहरू Avalon, Mona Vale, Brookvale, 
Frenchs Forest र Seaforth मा रहेका बाल 
तथा पाररवाररक स्ास्थ्य केन्द्रहरूमा उपलब्ध 
गराइन्छ। 

तपाई ंChild and Family Health Nursing 
Service मा आफूलाई मद्दत गनभे दोभािेको 
व्यवस्ा तमलाउन कम्कचारीहरूलाई अनुरोध गन्क 
सक्ुहुन्छ।

Multicultural Health Service

9382 8670

Multicultural Health Service ले तनम्न 
उपलब्ध गराउौँछ:

• CALD पकृष्भूतमहरूबाट आएका 
मातनसहरूका लातग स्ास्थ्य 
सेवासम्बन्धी जानकारी 

• स्ास्थ्य तथा कल्ाणकारी 
सेवाहरूका लातग तसफाररसहरू 

• CALD सामुदातयक समूहहरूका 
लातग स्ास्थ्य जानकारी सत्रहरू 

• नयाौँ आएका शरणाथथीहरूको स्ास्थ्य जाौँच 

• CALD पकृष्भूतमबाट आएका 
मातनसहरूका लातग स्ास्थ्य सेवाहरूसौँग 
सम्बन्न्धत पकृष्पोिण उपलब्ध गराउने 
र स्ास्थ्य सेवाहरूको योजनामा 
संलग्न गराउने अवसरहरू। 
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युर्ा मातिसहरूका लातग सहायिा 

मानतसक स्ास्थ्य तथा कल्ाण 

STARTTS यािना ि आघाि उत्तििीवीहरूको 
उपचाि ि पुनवामिसका लाति NSW सेवा (the 
NSW Service for the Treatment and 
Rehabilitation of Torture and Trauma 
Survivors) 

9646 6800  
startts.org.au
30 Fisher Road, Dee Why

पीडादायी अनभुवहरू पाएका शरणाथथी तथा 
शरणाथथीहरू जसै्त पकृष्भूतमका मातनसहरूलाई मद्दत 
गद्कछ। STARTTS मा भएका सल्ाहकारहरूले 
मातनसहरूसौँग उनीहरूको तचन्ता, सरोकार वा 
कतठनाइहरूका बारेमा कुरा गछ्कन्ग। उनीहरूले 
मातनसहरूलाई अष्ट् तेलयामा आफ्नो जीवन पुनतन्कमा्कण 
गन्क र मातनसहरूलाई मद्दत गन्क सके् अन्य 
संस्ाहरूसौँग जोड्गन मद्दत गछ्कन्ग। STARTTS मा 
भएका सल्ाहकारहरूले तवतभन्न भािाहरू बोल्छन्ग 
वा व्यवसातयक दोभािहेरू प्योग गछ्कन्ग। सेवाहरू 
तन:शलु्क र गोप् छन्ग। 

टरि ासिकल्चरल मेन्टल हेल्थ सतभ्वस 
(Transcultural Mental Health Service) 

1800 648 911 
dhi.health.nsw.gov.au/transcultural-
mental-health-centre

Transcultural Mental Health Centre 
(TMHC) ले सांस्कृ ततक र भातिक रूपमा तवतवध 
समुदायका मातनसहरूका लातग सकारामिक 
मानतसक स्ास्थ्यलाई समथ्कन गन्क न्यू साउथ 
वेल्सका स्ास्थ्य पेशेवरहरू र समुदायहरूसौँग 
काम गद्कछ। 

लाइफलाइि (Lifeline) 

13 11 14

Lifeline टेतलफोन कल सेवा संकटकालीन 
समथ्कनका लातग 24/7 उपलब्ध छ, तपाईलंे 
उनीहरूलाई तनः शुल्क, गोप् र आलोचनारतहत 
कुराकानीका लातग कल गन्क सक्ुहुन्छ। तपाई ं
यी तनम्न चरणहरूद्ारा TIS दोभािेसौँग आफ्नो 
भािामा लाइफलाइनसौँग कुरा गन्क सक्ुहुन्छ:

• 131 450 मा कल गनु्कहोस्ग
• तपाईकंो भािा बताउनुहोस्ग
• Lifeline 13 11 14 बताउनुहोस्ग
• जोतडनका लातग प्तीक्ा गनु्कहोस्ग
• दोभािेसौँग आफ्नो भािामा कुरा गनु्कहोस्ग। 

NSW मेन्टल हेल्थ एके्सस लाइि  
(Mental Health Access Line) 

1800 011 511 

मेन्टल हेल्थ लाइन (Mental Health Line) ले 
मानतसक स्ास्थ्य समस्ा भएका जो कोहीलाई 
नद्कन तबचेसमा तन:शुल्क मानतसक स्ास्थ्य 
सेवाहरूमा जोतडन वा सम्पक्क  गन्क मद्दत 
गद्कछ। कम्कचारीहरूले तपाईलंाई आवश्यक 
पनभे मानतसक स्ास्थ्य सेवासौँग जोतडने कुरा 
सुतनतचित गनभे छन्ग। कम्कचारीहरूले पररवार र 
स्ाहारकता्कहरूका लातग मानतसक स्ास्थ्य 
सल्ाह, समथ्कन र सन्भ्कहरू पतन प्दान गछ्क न्ग। 

तपाई ंयी तनम्न चरणहरूद्ारा TIS दोभािेसौँग 
आफ्नो भािामा Mental Health Line सौँग कुरा 
गन्क सक्ुहुन्छ: 

• 131 450 मा कल गनु्कहोस्ग
• तपाईकंो भािा बताउनुहोस्ग
• तपाईलें Mental Health Access 

Line 1800 011 511 मा कल गन्क 
चाहनुभएको कुरा दोभािेलाई बताउनुहोस्ग 

• दोभािेसौँग आफ्नो भािामा कुरा गनु्कहोस्ग। 

यो तनः शुल्क छ र हप्ताको सातै तदन 24 घण्ा 
उपलब्ध हुन्छ। 
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युिाइतटङ् लोकल एररया कोअतड्विेिि 
(Uniting Local Area Coordination) 

8833 0552

युनाइतटङ् LAC (Uniting LAC) ले आफ्नो 
कोिको तवकास, समीक्ा र काया्कन्वयन गन्क 
NDIS योजना भएको अपाङ्गता भएका 
मातनसहरूलाई समथ्कन गद्कछ। तपाईकंो NDIS 
योजना छैन भने, Uniting LAC लाई NDIS 
का लातग आवेदन तदने र तपाईकंो समुदायमा 
साव्कजतनक रूपमा उपलब्ध सहायताहरूमा 
तपाईलंाई जोड्गने बारेमा जानकारी प्दान गन्कमा 
मद्दत गन्क सक्छ। 

केही फरक भािाहरूमा अनुवाद गररएका NDIS 
स्ोतहरू यहाौँ छन्ग - www.uniting.org/
services/disability-services/support-
coordination-ndis#download

NDIS प्ारन्म्क बाल्ार्स्ा प्ारन्म्क 
हस्तके्प पार्रे् (NDIS Early Childhood 
Early Intervention (ECEI) Pathway)- 
उत्तररी तसड्िरी 
1300 888 378

सेरेब्ल पाल्सी एलायसि (Cerebral Palsy 
Alliance) उत्तरी तसड्गनीमा रहेको NDIS Early 
Childhood Early Intervention साझेदार हो। 

तपाईलंाई आफ्नो बच्चाको तवकासका 
बारेमा तचन्ता छ भने उनीहरूल े0 देन्ख 
6 वि्क उमेरसम्का बालबातलकाहरूका 
पररवारहरूलाई NDIS मा पहुौँच गन्क वा स्ानीय 
सहायताहरूसौँग जोड्गनमा मद्दत गन्क सक्छन्ग। 

कुनै औपचाररक तनदान वा तसफाररस आवश्यक 
पददैन। आमाबुवालाई आफ्नो बच्चाको तवकासका 
बारेमा तचन्ता छ भने, उहाौँहरूले हामीलाई  
1300 888 378 वा   
eceienquiries@cerebralpalsy.org.au मा 
सम्पक्क  गन्क सकु्हुन्छ।

असक्मिा सेर्ाहरू 

तपाई ंयहाौँ - www.northernbeaches.nsw.gov.au/services/disability मा असक्मता समथ्कन सेवाहरू, 
गतततवतधहरू र घटनाहरू र स्ानीय असक्मता समाचारपत्रबारे जानकारीको सूची पाउन सक्ुहुन्छ
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SBS तविेष प्सािण सेवा  
(Special Broadcasting Service) 

132 500 
ses.nsw.gov.au

तपाईलंाई बाढी, आौँधी र सुनामीका कारणले 
भएका आपतकालीन अवस्ाहरूमा सहायता 
चातहएमा तपाई ंSES मा कल गन्क सक्ुहुन्छ। 
SES एउटा स्यंसेवकमा आधाररत संस्ा हो 
जसले NSW का मातनसहरूलाई कुनै पतन 
समयमा आपतकालीन सहायता उपलब्ध 
गराउौँछ। 

तपाई ंses.nsw.gov.au/in-your-language 
मा SES का बारेमा तवतभन्न भािाहरूमा जानकारी 
फेला पान्क सक्ुहुन्छ 

प्ाककृ तिक प्कोप र आपिकालरीि अर्स्ाहरू 

कुनै प्ाककृ ततक प्कोप वा आपतकालीन अवस्ा भएमा, सुरतक्त रहने र न्स्ततका बारेमा जानकार रहने प्तरियाहरू छन्ग। 

ABC रेतडयो र समाचार 
abc.net.au 

ABC भनेको अष्ट् तेलयाको रातष्ट् य प्सारक हो। 
आपतकालीन अवस्ामा, तपाई ं- www.abc.
net.au/emergency मा गएर ततनीहरूको 
रेतडयो, तटभी र वेबसाइट स्ोतहरूमा नवीनतम र 
तवश्वसनीय जानकारी फेला पान्क सक्ुहुन्छ 

SBS (Special Broadcasting Service) 
(तविेष प्सािण सेवा)
sbs.com.au

SBS भनेको अष्ट् तेलयाको साव्कजतनक सेवा 
प्सारक हो। यसले बहुभातिक र बहु-सांस्कृ ततक 
तटभी र रेतडयो उपलब्ध गराउौँछ। तपाई ं
ततनीहरूका स्ोतहरूको माध्यमद्ारा आफ्नो 
भािामा नवीनतम जानकारी प्ाप्त गन्क सक्ुहुन्छ। 

कुनै आपिकालीन अवस्था छ 
वा िपाईंको िीवन खििामा छ 
भने, आफ्नो फोनमा  000 डायल 
िनुमिहोस्। 

आ
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आपिकालरीि सेर्ाहरू 
प्हरी, एम्बुलेसि वा आगलागी 

आपिकालरीि अर्स्ाहरूका लातग तत्रपल 
तिरो ‘000’ मा र्ा आफ्िो मोबाइलमा 112 
मा कल गिु्वहोस्। 

स्ािरीय प्हररी   
24 घण्ा खलुा हुन्छ 

Dee Why 
9971 3399 
Corner St David Avenue र  
Fisher Road, Dee Why 

Frenchs Forest  
9452 9599 
137-139 Frenchs Forest Road West, 
Frenchs Forest

Manly 
9976 8099 
3 Belgrave St, Manly

Mona Vale 
9998 0699 
1705-1707 Pittwater Road,  
Mona Vale 

Lifeline 
13 11 14
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