
সাশ্রয় ক্তে ে্রাগ ক্ুন
ধুমপান ে্রাগ ক্তে আপনন আপনা্ জীবনতক 

সু্নকরিে ্াখতে পা্তবন। 
আ্ ো আপনা্ অর্রও সাশ্রয় ক্তব।

ধমুপাতন্ অভ র্াস ে্রাগ ক্ুন
অর্র সাশ্রয় এবং ো্ নবচকরিণো্ সত্রগ 
খ্চ ক্া্ ত�াটখাট প্ামশ্র 
একনট পাতে্র অতর্র্ সাশ্রয় ক্তে শু্ ু ক্ুন। প্রনেনিন 
আপনা্ ধুমপান না ক্া্ জন্র ্ে অর র্ তবঁতচ ্াতচর� ো ওই 
পাতে্র্ মতধ্র জমা ক্তে রাকুন।

আ্ এইভাতব আপনা্ পাতে্র ভাতো পন্মাণ অর র্ জতম ্াওয়া্ 
পত্ ো ব র্াত্রক ত্তখ নিন। এইভাতব আপনা্ আনর্রক সাশ্রয় 
সমতয়্ সত্রগ সত্রগ বাড়তে রাকতব।

আপনা্ সাশ্রয় ক্া অর র্ নিতয় আপনন...

•  আনতনরি তমতে উঠতে পাত্ন! ধুমপান ে্রাগ কত্ এক 
সপরোহ, এক মাস বা এক ব�্ রাকা্ জন্র ননতজতক ননতজ 
পু্সরকৃে ক্ুন।

•  সবরাসরর্রসমরমে জেখাবা্ ্াখনু। ধমুপান ক্া্ পন্বতে্র বািাম, 
গাজ্ বা আ্রগু্  অেরপ অেরপ কত্ ননতয় তখতে রাকুন। 

• গান শুনুন বা সবা্ মুতখ মুতখ ত�া্া তকাতনা নসতনমা তিতখ ননন।

•  শ্ী্চচ র্া্ জন র্ ব্রায়ামাগাত্ ত্তে শু্  ুক্নু বা এই ধ্তন্ 
তকাতনা করোতস ত্াগ নিন। শ্ী্চচ র্া্ মাধ্রতম আপনন একনিতক 
ত্মন শা্ীন্ক ভাতব সুসরর রাকতে পা্তবন অন র্নিতক আবা্ 
ধুমপান ক্া্ করা মারায় আসতব না।

• আপনা্ ডাকরোত্্ সত্রগ করা বেুন।

•  ননউ ইয়ক্র নসনট নডপাট্রতমনরট অফ তহের  
এবং তমনরটাে হাইনজন  
– nyc.gov -এ ্ান এবং অনুসনরধান ক্ুন “NYC quits”
– Facebook.com/nycquits -এ ্ান 

•  ননউ ইয়ক্র নসনটতে, ধুমপাতন্ অভ্রাস ে্রাগ ক্া্ তপ্রাগ্রাম  
–  nyc.gov -এ ্ান এবং অনুসনরধান ক্ুন “ধুমপান ে্রাগ 

ক্া্ তপ্রাগ্রাম” বা  311 -এ কে ক্ুন

•  NYC Quits 
–  ননতজতক ধুমপান তরতক িূত্ ্াখতে এবং সবরাসরর্রসমরমে 

জীবন্াপন ক্তে সহায়ো তপতে নবনামূতে্র্ উপত্াগী সব 
পাঠ্র বাে্রা তপতে NYCQUITS নেতখ 877877 নমবরত্ 
পানঠতয় নিন।

  বাে্রা এবং তডটা বাবি প্রত্াজ্র হাত্ খ্চ নিতে হতে পাত্। ে্রাগ ক্তে STOP 
নেতখ, আত্া জানতে HELP নেতখ পাঠান। nyc.gov/health ওতয়বসাইট তরতক 
ব্রবহাত্্ শে্রানি এবং তগাপনীয়ো নীনে তিতখ ননন।

•  ননউ ইয়ক্র তসরটট নডপাট্রতমনরট অফ তহের 
–  ধুমপান ে্রাগ ক্া্ সহায়োয় কে ক্ুন 1-866-NYQuits 

বা nysmokefree.com তিখুন

•    ননউ ইয়ক্র তসরটট তমনডতকড তবনননফট 
আপনন তমনডতকড বা তমনডতকড ম্রাতনজড তকয়া্ -এ নাম 
নেনখতয় রাকতে, আপনন 50¢ তরতক $6.00 -এ্ জন্র ধুমপান 
ে্রাগ ক্া্ ওিুধপে্র তপতে পা্তবন। আত্া জানতে, আপনা্ 
তহের তকয়া্ তপ্রাভাইতড্ সত্রগ করা বেুন বা 311 নমবরত্ 
কে ক্ুন।

ধুমপাতন্ অভ্রাস ে্রাগ ক্তে সহায়ো

Bill de Blasio
Mayor 

Mary T. Bassett, MD, MPH
Commissioner HP
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ধুমপাতন্ ি্ুণ হওয়া খ্চ
ননউ ইয়ক্র নসনটতে এক প র্াতকট নসগাত্তট্ িাম $11 -এ্ তরতকও তবনশ। আপনন প্রনেনিন খুব অেরপ পন্মাতণ ধুমপান ক্তে বা 
প্রনেনিন ধুমপান না কত্ মাতে মতধ্র ক্তেও ধীত্ ধীত্ ো শ্ীত্ জমা হতে রাতক। 
 

ধুমপাতন্ নপ�তন ননতজ্ অর র্ খ্চ না কত্, ো আপনা্ প্রতয়াজনীয় ও প�তনরি্ নজননসপে্র নকনতে খ্চ ক্ুন।

আপনন ধুমপান ে্রাগ ক্তে কে অর্র সাশ্রয় ক্তে পা্তবন ো তিখুন।

একনিতন 1/2  
প্রাক

একনিতন 2 প্রাক  

একনিতন 1 প্রাক

1 মাস 1 ব�্1 নিন 1 সপরোহ

$4,000 
3 ব�্ ধত্ বাইত্ 
সাপরোনহক ্াতে্ খাবা্ 
খাওয়া্ খ্চ

সাশ্রয় হওয়া অর্র

আ
পন

ন 
এই

 প
ন্ম

াণ 
ধুম

পা
ন 

ক্
তে

$330 
37” 
ফরে্রাট 
সরক্রীন 
নটনভ

$22 
20 নট গান 
ডাউনতোড

$11 
1 সপরোতহ্ 
কনফ্ খ্চ

$165 
এক তজাড়া নেুন চশমা

$8,000 
CUNY -এ 1 ব�ত্্ 
কতেজ খ্চ  
 

$2,000 
6 মাতস্ 
মুনিখানা্ 
নজননসপে্র

$5.50 
েননরড্র— 
তধাওয়া এবং শুকাতনা

$154 
1-ব�ত্্ NYC পাক্র  
নবতনািন তসনরটাত্্ সিস্রো

$660 
নেুন  
কনমরপউটা্

$77 
সাবওতয় বা বাতস চতড় ্াোয়াে 
নমতে 14 নট্রপ  
  
 

$38 
1 কাতজ্ সপরোতহ্  
িুপুত্্ খাবা্



সাশ্রয় ক্তে ে্রাগ ক্ুন
ধুমপান ে্রাগ ক্তে আপনন আপনা্ জীবনতক 

সু্নকরিে ্াখতে পা্তবন। 
আ্ ো আপনা্ অর্রও সাশ্রয় ক্তব।

ধমুপাতন্ অভ র্াস ে্রাগ ক্ুন
অর র্ সাশ্রয় এবং ো্ নবচকরিণো্ সত্রগ 
খ্চ ক্া্ ত�াটখাট প্ামশ্র 
একনট পাতে্র অতর্র্ সাশ্রয় ক্তে শু্ ু ক্ুন। প্রনেনিন 
আপনা্ ধুমপান না ক্া্ জন্র ্ে অর র্ তবঁতচ ্াতচর� ো ওই 
পাতে্র্ মতধ্র জমা ক্তে রাকুন।

আ্ এইভাতব আপনা্ পাতে্র ভাতো পন্মাণ অর র্ জতম ্াওয়া্ 
পত্ ো ব র্াত্রক ত্তখ নিন। এইভাতব আপনা্ আনর্রক সাশ্রয় 
সমতয়্ সত্রগ সত্রগ বাড়তে রাকতব।

আপনা্ সাশ্রয় ক্া অর র্ নিতয় আপনন...

•  আনতনরি তমতে উঠতে পাত্ন! ধুমপান ে্রাগ কত্ এক 
সপরোহ, এক মাস বা এক ব�্ রাকা্ জন্র ননতজতক ননতজ 
পু্সরকৃে ক্ুন।

•  সবরাসরর্রসমরমে জেখাবা্ ্াখনু। ধমুপান ক্া্ পন্বতে র্ বািাম, 
গাজ্ বা আ্রগু্  অেরপ অেরপ কত্ ননতয় তখতে রাকুন। 

• গান শুনুন বা সবা্ মতুখ মুতখ ত�া্া তকাতনা নসতনমা তিতখ ননন।

•  শ্ী্চচ র্া্ জন র্ ব্রায়ামাগাত্ ত্তে শু্  ুক্নু বা এই ধ্তন্ 
তকাতনা করোতস ত্াগ নিন। শ্ী্চচ র্া্ মাধ্রতম আপনন একনিতক 
ত্মন শা্ীন্ক ভাতব সুসরর রাকতে পা্তবন অন র্নিতক আবা্ 
ধুমপান ক্া্ করা মারায় আসতব না।

• আপনা্ ডাকরোত্্ সত্রগ করা বেুন।

•  ননউ ইয়ক্র নসনট নডপাট্রতমনরট অফ তহের  
এবং তমনরটাে হাইনজন  
– nyc.gov -এ ্ান এবং অনুসনরধান ক্ুন “NYC quits”
– Facebook.com/nycquits -এ ্ান 

•  ননউ ইয়ক্র নসনটতে, ধুমপাতন্ অভ্রাস ে্রাগ ক্া্ তপ্রাগ্রাম  
–  nyc.gov -এ ্ান এবং অনুসনরধান ক্ুন “ধুমপান ে্রাগ 

ক্া্ তপ্রাগ্রাম” বা  311 -এ কে ক্ুন

•  NYC Quits 
–  ননতজতক ধুমপান তরতক িূত্ ্াখতে এবং সবরাসরর্রসমরমে 

জীবন্াপন ক্তে সহায়ো তপতে নবনামূতে্র্ উপত্াগী সব 
পাঠ্র বাে্রা তপতে NYCQUITS নেতখ 877877 নমবরত্ 
পানঠতয় নিন।

  বাে্রা এবং তডটা বাবি প্রত্াজ্র হাত্ খ্চ নিতে হতে পাত্। ে্রাগ ক্তে STOP 
নেতখ, আত্া জানতে HELP নেতখ পাঠান। nyc.gov/health ওতয়বসাইট তরতক 
ব্রবহাত্্ শে্রানি এবং তগাপনীয়ো নীনে তিতখ ননন।

•  ননউ ইয়ক্র তসরটট নডপাট্রতমনরট অফ তহের 
–  ধুমপান ে্রাগ ক্া্ সহায়োয় কে ক্ুন 1-866-NYQuits 

বা nysmokefree.com তিখুন

•    ননউ ইয়ক্র তসরটট তমনডতকড তবনননফট 
আপনন তমনডতকড বা তমনডতকড ম্রাতনজড তকয়া্ -এ নাম 
নেনখতয় রাকতে, আপনন 50¢ তরতক $6.00 -এ্ জন্র ধুমপান 
ে্রাগ ক্া্ ওিুধপে্র তপতে পা্তবন। আত্া জানতে, আপনা্ 
তহের তকয়া্ তপ্রাভাইতড্ সত্রগ করা বেুন বা 311 নমবরত্ 
কে ক্ুন।

ধুমপাতন্ অভ্রাস ে্রাগ ক্তে সহায়ো

Bill de Blasio
Mayor 

Mary T. Bassett, MD, MPH
Commissioner HP
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সাশ্রয় ক্তে ে্রাগ ক্ুন
ধুমপান ে্রাগ ক্তে আপনন আপনা্ জীবনতক 

সু্নকরিে ্াখতে পা্তবন। 
আ্ ো আপনা্ অর্রও সাশ্রয় ক্তব।

ধমুপাতন্ অভ র্াস ে্রাগ ক্ুন
অর্র সাশ্রয় এবং ো্ নবচকরিণো্ সত্রগ 
খ্চ ক্া্ ত�াটখাট প্ামশ্র 
একনট পাতে্র অতর্র্ সাশ্রয় ক্তে শু্ ু ক্ুন। প্রনেনিন 
আপনা্ ধুমপান না ক্া্ জন্র ্ে অর র্ তবঁতচ ্াতচর� ো ওই 
পাতে্র্ মতধ্র জমা ক্তে রাকুন।

আ্ এইভাতব আপনা্ পাতে্র ভাতো পন্মাণ অর র্ জতম ্াওয়া্ 
পত্ ো ব র্াত্রক ত্তখ নিন। এইভাতব আপনা্ আনর্রক সাশ্রয় 
সমতয়্ সত্রগ সত্রগ বাড়তে রাকতব।

আপনা্ সাশ্রয় ক্া অর র্ নিতয় আপনন...

•  আনতনরি তমতে উঠতে পাত্ন! ধুমপান ে্রাগ কত্ এক 
সপরোহ, এক মাস বা এক ব�্ রাকা্ জন্র ননতজতক ননতজ 
পু্সরকৃে ক্ুন।

•  সবরাসরর্রসমরমে জেখাবা্ ্াখনু। ধমুপান ক্া্ পন্বতে র্ বািাম, 
গাজ্ বা আ্রগু্  অেরপ অেরপ কত্ ননতয় তখতে রাকুন। 

• গান শুনুন বা সবা্ মতুখ মুতখ ত�া্া তকাতনা নসতনমা তিতখ ননন।

•  শ্ী্চচ র্া্ জন র্ ব্রায়ামাগাত্ ত্তে শু্  ুক্নু বা এই ধ্তন্ 
তকাতনা করোতস ত্াগ নিন। শ্ী্চচ র্া্ মাধ্রতম আপনন একনিতক 
ত্মন শা্ীন্ক ভাতব সুসরর রাকতে পা্তবন অন র্নিতক আবা্ 
ধুমপান ক্া্ করা মারায় আসতব না।

• আপনা্ ডাকরোত্্ সত্রগ করা বেুন।

•  ননউ ইয়ক্র নসনট নডপাট্রতমনরট অফ তহের  
এবং তমনরটাে হাইনজন  
– nyc.gov -এ ্ান এবং অনুসনরধান ক্ুন “NYC quits”
– Facebook.com/nycquits -এ ্ান 

•  ননউ ইয়ক্র নসনটতে, ধুমপাতন্ অভ্রাস ে্রাগ ক্া্ তপ্রাগ্রাম  
–  nyc.gov -এ ্ান এবং অনুসনরধান ক্ুন “ধুমপান ে্রাগ 

ক্া্ তপ্রাগ্রাম” বা  311 -এ কে ক্ুন

•  NYC Quits 
–  ননতজতক ধুমপান তরতক িূত্ ্াখতে এবং সবরাসরর্রসমরমে 

জীবন্াপন ক্তে সহায়ো তপতে নবনামূতে্র্ উপত্াগী সব 
পাঠ্র বাে্রা তপতে NYCQUITS নেতখ 877877 নমবরত্ 
পানঠতয় নিন।

  বাে্রা এবং তডটা বাবি প্রত্াজ্র হাত্ খ্চ নিতে হতে পাত্। ে্রাগ ক্তে STOP 
নেতখ, আত্া জানতে HELP নেতখ পাঠান। nyc.gov/health ওতয়বসাইট তরতক 
ব্রবহাত্্ শে্রানি এবং তগাপনীয়ো নীনে তিতখ ননন।

•  ননউ ইয়ক্র তসরটট নডপাট্রতমনরট অফ তহের 
–  ধুমপান ে্রাগ ক্া্ সহায়োয় কে ক্ুন 1-866-NYQuits 

বা nysmokefree.com তিখুন

•    ননউ ইয়ক্র তসরটট তমনডতকড তবনননফট 
আপনন তমনডতকড বা তমনডতকড ম্রাতনজড তকয়া্ -এ নাম 
নেনখতয় রাকতে, আপনন 50¢ তরতক $6.00 -এ্ জন্র ধুমপান 
ে্রাগ ক্া্ ওিুধপে্র তপতে পা্তবন। আত্া জানতে, আপনা্ 
তহের তকয়া্ তপ্রাভাইতড্ সত্রগ করা বেুন বা 311 নমবরত্ 
কে ক্ুন।

ধুমপাতন্ অভ্রাস ে্রাগ ক্তে সহায়ো

Bill de Blasio
Mayor 

Mary T. Bassett, MD, MPH
Commissioner HP
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