
আপনার লক্ষষ্যগুলল পূরণ করার জনষ্য একটি 
পলরকল্পনা তৈর ী করুন। 

  এখনও ধূমপান 
করছেন?



আপনার চারপাছের লোলাছকছের স্াস্থষ্য 
উন্নৈ করুন।
পরো�োক্ষভোরোে ধূমপোরোে� কো�রোে ক্যোন্ো�, হোরো্টটে � রো�োগ এেং 
অে্যোে্য অসুস্থতো রোেখো রোেয়। শিশুরোে� সোমরোে ধূমপোে ক�রোে 
তোরোে� ব্রঙ্োইটিস, হোঁপোশে� ্টোে, কোরোে� সংক্রমে, শেউরোমোশেয়ো 
এেং শিশুরোে� হঠোৎ মৃতু্য� েক্ষে (Sudden infant death 
syndrom, SIDS) হওয়ো� সম্োেেো রোেশি থোরোক।

পয়সা বাঁচান।
প্রশত শেে এক প্যোক ধূমপোরোে� খ�চ প্রশত েছরো� প্রোয় $5,000। 
এই অশতশ�ক্ত েগে ্টোকো আপশে শকরোস খ�চ ক�রোত পোরো�ে?

আপনার জ ীবছনর মান উন্নৈ করুন।
আপেো� জোমোকোপড়, গোড় ী ও েোশড়� গন্ধ আ�ও ভোরোেো হরোে। 
খোেোরো�� স্োেও আ�ও ভোরোেো েোগরোে। আপেোরোক রোেখরোতও আ�ও 
ভোরোেো েোগরোে – যো�ো ধূমপোে রোছরোড় রোেে তোরোে� ত্বক ও েোঁতও 
আ�ও স্োস্থ্যক� হরোয় ওরোঠ।
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4
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আরও স্াস্থষ্যকর জ ীবনযাপন করুন।
ধূমপোরোে� কো�রোে ক্যোন্ো�, হোরো্টটে � রো�োগ, রোট্োক, ্টোইপ 
2 ডোয়োরোেটিস এেং অে্যোে্য রো�োগ হয়। আপশে যতশেেই 
ধূমপোে করুে েো রোকে ধূমপোে রোছরোড় শেরোে আপেো� 
জ ীেরোে� আয়ু রোেরোড় যোরোে এেং আপেো� স্োস্থ্যও উন্নত হরোে।

সহছজ শ্াস লনন। 
রোসই কোশি� হোত রোথরোক মুশক্ত পোে। ধূমপোে রোছরোড় শেরোে 
শেউরোমোশেয়ো� মরোতো আপেো� শেঃশ্োস সম্পশকটে ত 
সংক্রমেগুশে� ঝঁুশকও করোম রোযরোত পোরো�।

1

2

টি কারণ
ধূমপান োড়ার
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আপনার চারপাছের লোলাছকছের স্াস্থষ্য 
উন্নৈ করুন।
পরো�োক্ষভোরোে ধূমপোরোে� কো�রোে ক্যোন্ো�, হোরো্টটে � রো�োগ এেং 
অে্যোে্য অসুস্থতো রোেখো রোেয়। শিশুরোে� সোমরোে ধূমপোে ক�রোে 
তোরোে� ব্রঙ্োইটিস, হোঁপোশে� ্টোে, কোরোে� সংক্রমে, শেউরোমোশেয়ো 
এেং শিশুরোে� হঠোৎ মৃতু্য� েক্ষে (Sudden infant death 
syndrom, SIDS) হওয়ো� সম্োেেো রোেশি থোরোক।

পয়সা বাঁচান।
প্রশত শেে এক প্যোক ধূমপোরোে� খ�চ প্রশত েছরো� প্রোয় $5,000। 
এই অশতশ�ক্ত েগে ্টোকো আপশে শকরোস খ�চ ক�রোত পোরো�ে?

আপনার জ ীবছনর মান উন্নৈ করুন।
আপেো� জোমোকোপড়, গোড় ী ও েোশড়� গন্ধ আ�ও ভোরোেো হরোে। 
খোেোরো�� স্োেও আ�ও ভোরোেো েোগরোে। আপেোরোক রোেখরোতও আ�ও 
ভোরোেো েোগরোে – যো�ো ধূমপোে রোছরোড় রোেে তোরোে� ত্বক ও েোঁতও 
আ�ও স্োস্থ্যক� হরোয় ওরোঠ।
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লনছজছক প্রস্তুৈ করুন। 
আপেো� ধূমপোে ছোড়ো� কো�েগুশে� একটি তোশেকো তত� ী করুে 
এেং তো প্রোয়ই পড়ুে। আপেো� তোশেকোটি এখোরোে শেখুে:

আপলন লোয উপায়টি লোবছে লোনছবন ৈার 
পলরকল্পনা করুন। 
ধূমপোে একসোরোথ এরোকেোরো� রোছরোড় রোেওয়োয় শেহ্বে হরোয় পড়রোে, 
সমরোয়� সোরোথ সোরোথ কম ক�ো� েক্ষ্য শস্থ� করুে। আপশে এখেই 

1

2

আরও ভাছলা লোযৌন ও প্রজননমূলক 
স্াস্থষ্য উপছভাগ করুন। 
রোয পুরুষ�ো ধূমপোে করো�ে তোরোে� ইরো�কিে (রোযৌেোঙ্গ খোড়ো) 
হরোত েো তো েজোয় �োখরোত সমস্যো হয়। যো�ো সন্োে ধো�ে 
ক�ো� রোচষ্ো ক�রোছে তোরোে� রোক্ষরোরে ধূমপোরোে� ফরোে ফোটিটে শেটি 
কম হরোয় রোযরোত পোরো� এেং গভটে োেস্থো� সময় ধূমপোরোে� কো�রোে 
খুেই রোছো্ট েো সমরোয়� অত্যন্ আরোগ শিশু� জন্ম হরোত পোরো�। 
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লনছজছক প্রস্তুৈ করুন। 
আপেো� ধূমপোে ছোড়ো� কো�েগুশে� একটি তোশেকো তত� ী করুে 
এেং তো প্রোয়ই পড়ুে। আপেো� তোশেকোটি এখোরোে শেখুে:

আপলন লোয উপায়টি লোবছে লোনছবন ৈার 
পলরকল্পনা করুন। 
ধূমপোে একসোরোথ এরোকেোরো� রোছরোড় রোেওয়োয় শেহ্বে হরোয় পড়রোে, 
সমরোয়� সোরোথ সোরোথ কম ক�ো� েক্ষ্য শস্থ� করুে। আপশে এখেই 

1

2

টি উপায়

ধূমপান োড়া 
আরও সহজ করার
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ওষুধ বষ্যবহার করার কথা লবছবচনা 
করুন।
শেরোকোটিে প্যোচ, গোম, েরোজন্, েোরোক� রো্রে েো ইেরোহেো�, 
ও জোইেোে (bupropion) এেং চোেটিক্স (varenicline) ধূমপোে 
ক�ো� ইচ্োরোক অরোেক্টো কম করো� এেং আপনার সাফছলষ্যর 
সম্াবনা লবিগুণ কছর। আপশে রোকোে তোমোরোক� শচশকৎসো� 
ওষুধ(গুশে) রোচষ্ো করো� রোেখরোত আগ্রহ ী? 

লোকান লজলনছসর লোথছক আপনার 
ধূমপাছনর প্রবল ইচ্া জাছগ ৈা লক্ষষ্য 
করুন। 
অ্যোেরোকোহে, কশফ, চোপ এেং ধূমপোে ক�ো অে্য রোেোরোকরোে� 
চো�পোরোি থোকরোে ধূমপোরোে� প্রেে ইচ্ো জোগরোত পোরো�। শকরোস� 
রোথরোক আপেো� ধূমপোে ক�ো� প্রেে ইচ্ো হয় তো েক্ষ্য করুে। 
রোয শজশেসগুশে ইচ্োরোক প্রেে করো� রোসগুশে এখোরোে শেরোখ রোফেুে:

5

6

প্রস্তুত থোকরোে, আপেো� সুশেধোমরোতো ধূমপোে ছোড়ো� একটি 
তোশ�খ রোেরোছ শেে যোরোত আপশে প্রস্তুত হওয়ো� সময় পোে। 
আপেো� অ্যোিরোরে, েোই্টো� ও শসগোরো�্টগুশে আরোগই রোফরোে শেে। 
আপেো� জে্য রোকোে উপোয়টি সেরোচরোয় ভোরোেো কোজ ক�রোে েরোে 
আপেো� মরোে হয়?

আপনার বালড় ও গাড় ী লোধাঁয়া-মুক্ত 
রাখুন। 
এটি অে্যরোে� জে্য স্োস্থ্যক� এেং আপেোরোক ধূমপোে ক�ো 
আ্টকোরোত সোহোয্য ক�রোে। 

সহায়ৈা এবং উৎসাহ পান। 
আপেো� পশ�েো�, েনু্ধ ও সহকম মীরোে� েেুে রোয আপশে ধূমপোে 
ক�ো রোছরোড় শেরোচ্ে এেং তোরোে� কোছ রোথরোক সহোয়তো চোে। 
আপশে কো� কোছ রোথরোক সহোয়তো চোইরোত পোরো�ে?

আপশে ধূমপোে ছোড়ো� একজে রোকোরোচ� সোরোথ কথো েেো� জে্য 
866-697-8487 েম্বরো� শেউ ইয়কটে  রোটে্ট রো্মোকোসটে ক্্যই্টেোইরোেও 
কে ক�রোত পোরো�ে।

3
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ওষুধ বষ্যবহার করার কথা লবছবচনা 
করুন।
শেরোকোটিে প্যোচ, গোম, েরোজন্, েোরোক� রো্রে েো ইেরোহেো�, 
ও জোইেোে (bupropion) এেং চোেটিক্স (varenicline) ধূমপোে 
ক�ো� ইচ্োরোক অরোেক্টো কম করো� এেং আপনার সাফছলষ্যর 
সম্াবনা লবিগুণ কছর। আপশে রোকোে তোমোরোক� শচশকৎসো� 
ওষুধ(গুশে) রোচষ্ো করো� রোেখরোত আগ্রহ ী? 

লোকান লজলনছসর লোথছক আপনার 
ধূমপাছনর প্রবল ইচ্া জাছগ ৈা লক্ষষ্য 
করুন। 
অ্যোেরোকোহে, কশফ, চোপ এেং ধূমপোে ক�ো অে্য রোেোরোকরোে� 
চো�পোরোি থোকরোে ধূমপোরোে� প্রেে ইচ্ো জোগরোত পোরো�। শকরোস� 
রোথরোক আপেো� ধূমপোে ক�ো� প্রেে ইচ্ো হয় তো েক্ষ্য করুে। 
রোয শজশেসগুশে ইচ্োরোক প্রেে করো� রোসগুশে এখোরোে শেরোখ রোফেুে:
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শকছু পথ হোঁ্টো প্রোয়ই কোজ করো�। আপশে গভ ীরো� শ্োস রোেওয়ো 
েো ধ্যোে ক�ো� রোচষ্োও ক�রোত পোরো�ে। আপশে অে্য রোকোে 
শক্রয়োকেোপ রোচষ্ো ক�রোত পোরো�ে?

আপনার মনছক ধূমপাছনর লোথছক েূছর 
রাখুন। 
সহজ কোরোজ� মোধ্যরোম শেরোজ� মরোেোরোযোগ অে্যশেরোক �োখুে। 
একটি স্োস্থ্যক� জেখোেো� খোে, গোম শচেোরোত থোক্ে েো জে 
খোে। ব্লরোক� চো�পোরোি এক্ুট রোহঁরো্ট আসুে। রোকোরোেো েনু্ধরোক কে 
করুে। আপেো� ধূমপোরোে� প্রেে ইচ্ো জোগরোে শেরোজ� মরোেোরোযোগ 
অে্যশেরোক রো�ো�োরোত আপশে ক ী ক�রোত পোরো�ে?

9

আপেো� প্রশতশেরোে� রুটিরোে রোকোে পশ�েতটে েগুশে এই ইচ্ো প্রেে 
হওয়ো সোমেোরোত েো এশড়রোয় রোযরোত সোহোয্য ক�রোত পোরো�? আপেো� 
পশ�কল্পেো এখোরোে শেখুে:

একজন ধূমপান োড়ার সঙ্ ী খঁুছজ 
লোবর করুন। 
ধূমপোে করো�ে এমে রোকোরোেো েনু্ধ েো অে্য কোউরোক আপেো� 
সোরোথ রোছরোড় রোেওয়ো� কথো েেুে, অথেো ইশতমরোধ্য ধূমপোে রোছরোড় 
শেরোয়রোছে এমে কোউরোক খুঁ রোজ রোে� করুে যো� সোরোথ আপশে 
সহোয়তো� জে্য কথো েেরোত পোরো�ে। রোক আপেো� ধূমপোে রোছরোড় 
রোেওয়ো� সঙ্গ ী হরোত পোরো�ে?

এটি কাটিছয় উঠছৈ লনছজছক সাহাযষ্য 
করুন।
চোপমুক্ত হওয়ো� জে্য এেং আপেো� রোমজোজ ও স্োস্থ্য উন্নত ক�ো� 
জে্য করোয়কটি িো� ীশ�ক শক্রয়োকেোপ রোচষ্ো করুে – সোমোে্য 
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শকছু পথ হোঁ্টো প্রোয়ই কোজ করো�। আপশে গভ ীরো� শ্োস রোেওয়ো 
েো ধ্যোে ক�ো� রোচষ্োও ক�রোত পোরো�ে। আপশে অে্য রোকোে 
শক্রয়োকেোপ রোচষ্ো ক�রোত পোরো�ে?

আপনার মনছক ধূমপাছনর লোথছক েূছর 
রাখুন। 
সহজ কোরোজ� মোধ্যরোম শেরোজ� মরোেোরোযোগ অে্যশেরোক �োখুে। 
একটি স্োস্থ্যক� জেখোেো� খোে, গোম শচেোরোত থোক্ে েো জে 
খোে। ব্লরোক� চো�পোরোি এক্ুট রোহঁরো্ট আসুে। রোকোরোেো েনু্ধরোক কে 
করুে। আপেো� ধূমপোরোে� প্রেে ইচ্ো জোগরোে শেরোজ� মরোেোরোযোগ 
অে্যশেরোক রো�ো�োরোত আপশে ক ী ক�রোত পোরো�ে?
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ইছলকট্রলনক লসগাছরট (ই-লসগাছরট) 
লোখছল লোকমন হছব? মোশকটে ে খোে্য ও ওষুধ প্রিোসে 

(Food and Drug Administration, FDA) 
ই-শসগোরো�্টরোক ধূমপোে ক�ো ছোড়রোত মোেুষরোক 
সোহোয্য ক�ো� জে্য অেুরোমোেে করো� েো। আপশে 
ই-শসগোরো�্ট ে্যেহো� ক�রোে এেং ধূমপোে ছোড়রোত 
চোইরোে, আপেো� স্োস্থ্যরোসেো প্রেোেকো� ী� সোরোথ 
কথো েেুে, অথেো এখোরোে থোকো সংস্থোেগুশে 
ে্যেহো� করুে। ই-শসগোরো�্ট সম্পরোকটে  আ�ও 
তরোথ্য� জে্য, nyc.gov/health রোেখুে এেং 

"e-cigarettes" (ই-লসগাছরট) সন্ধোে করুে।

আপনার লক্ষষ্য পূরণ করার লোচষ্া 
করছৈ থাকুন
রোেশি�ভোগ রোেোকই অরোেকেো� রোচষ্ো ক�ো� পরো�ই ধূমপোে ক�ো 
ছোড়রোত সফে হে। আপশে আেো� ধূমপোে ক�ো শুরু ক�ো� মোরোে  
এই েয় রোয আপশে ে্যথটে হরোয়রোছে। রোয  
শজশেসগুশে� রোথরোক ধূমপোরোে� প্রেে  
ইচ্ো হয় এেং শকভোরোে তোরোে�  
রোমোকোশেেো ক�রোেে তো আপশে  
রোজরোেরোছে। এ�প� আপশে  
যখে ধূমপোে ক�ো রোছরোড়  
রোেরোেে রোস্টো আ�ও সহজ  
এেং আ�ও কোযটেক� হরোে।

আপলন এমনলক ধূমপান করা 
লোেছড় লেছৈ প্রস্তুৈ না হছলও, 

ধূমপোে শেশষদ্ধ অথেো আপশে কম ক�ো� 
রোচষ্ো ক�রোছে এমে পশ�শস্থশতরোত ওষুধ 

শেরোয় শেরোকোটিে েন্ধ ক�ো� েক্ষে ও প্রেে 
ইচ্োগুশেরোক রো�োধ ক�ো রোযরোত পোরো�। 
আপেো� স্োস্থ্যরোসেো প্রেোেকো�ী� সোরোথ 

কথো েেেু।

https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-e-cigarettes.page.


সংস্থানসমূহ
•  আপেোরোক শেরোকোটিে ছোড়ো� েক্ষেগুশে কোটিরোয় উঠরোত সোহোয্য ক�ো� 
ওষুধ এেং রোকৌিেগুশে সম্পরোকটে  আ�ও জোেরোত, nyc.gov/health 
রোেখুে এেং "nicotine withdrawal" (লনছকাটিন োড়া) 
শেরোয় সন্ধোে করুে অথেো আপেো� স্োস্থ্যরোসেো প্রেোেকো�ী� সোরোথ 
কথো েেেু। Medicaid সহ, রোেশি�ভোগ স্োস্থ্য শেমো পশ�কল্পেোগুশে 
আপেোরোক সোহোয্য ক�ো� পশ�রোষেোগুশে কভো� করো�।

•  একজে ধূমপোে ছোড়ো� রোকোরোচ� সোরোথ কথো েেেু, nysmokefree.com 
এ শেউ ইয়কটে  রো্মোকোসটে ক্্যই্টেোইে রোেখুে অথেো 866-697-8487 েম্বরো� 
কে করুে। রোেশি�ভোগ প্রোপ্তেয়স্ক শেরোকোটিরোে� ওষুধ, রোযমে প্যোচ েো 
েরোজরোন্� একটি শেেোমরূোে্য� শুরু ক�ো� শক্ট পোওয়ো� রোযোগ্য।

o   আপেো� পছরোদে� ভোষো চীেো (800-838-8917), রোকোশ�য়োে 
(800-556-5564) েো শভরোয়তেোশমজ (800-778-8440) হরোে, 
এশিয়োে রো্মোকোসটে ক্্যই্টেোইরোে, রোসোমেো� রোথরোক শুক্রেো�, সকোে 
10্টো রোথরোক মোঝ�োত পযটেন্ রোযরোকোরোেো সমরোয় কে করুে, অথেো 
asiansmokersquitline.org রোেখুে।

•  আপেো� শেক্টেতমী শেেো-খ�রোচ েো কম-খ�রোচ ধূমপোে  
ও ভ্যোশপং শচশকৎসো� কমটেসূচীগুশে খুরঁোজ রোে� করুে।  
nyc.gov/health/map রোেখুে।

https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-coping-with-withdrawl.page
https://nysmokefree.com
https://www.asiansmokersquitline.org/
https://www1.nyc.gov/assets/doh/redirect/nyc-site-locator.html


4.23 Bengali

রোচষ্ো ক�রোত কখেও রোেশ� হয় েো।

আপেোরোক সোহোয্য ক�রোত পো�ো 
সংস্থোরোে� উপ� আ�ও তরোথ্য� জে্য, 

nyc.gov/nycquits রোেখুে, শেরোচ� QR 
রোকোডটি স্ক্যোে করুে েো 311 েম্বরো� 

কে করুে।

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page
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