
পরামশৰ্:
েকােকন ও 
�্যােকর িনরাপদ 
ব্যবহার

•  �িতবার ইনেজকশন েদওয়ার সময় একিট ধারােলা, জীবাণুমু� 
িসিরঞ্জ ব্যবহার কর‍ুন।

•  এইচআইিভ এবং েহপাটাইিটস িস সহ সং�ামক েরােগর িব�ার 
এড়ােত একিট সরঞ্জাম (িসিরঞ্জ ও দ�সহ) অন্যজেনর সােথ 
ভাগাভািগ কের ব্যাবহার করেবন না।

•  একই �ােন পুনরাবৃ�ত্ত এড়ােত িভ� িভ� �ােন ইনেজকশন �েয়াগ 
কর‍ুন এবং িন��ত কর‍ুন েয িশরার িভতেরই �েয়াগ কেরেছন।

সহায়ক সং�া

�াপ্য েসবা স�িকৰ্ ত িব�ািরত তথ্য জানেত 
nyc.gov/alcoholanddrugs েদখুন।

সাবৰ্ক্ষিণক ৈদিনক 24 ঘ�া িবনামূেল্য েগাপনীয় পরামশৰ্ এবং 
সহায়তার জন্য 988 ন�ের েফান বা েট�ট েমেসজ ে�রণ 
কর‍ুন অথবা nyc.gov/988 ওেয়বসাইেট চ্যাট সহায়তা িনন।

ইনেজকশন 
�েয়ােগ ঝঁুিক 

�াস করা

9.25 Bengali



•  পাউডার বা �্যাক েকােকন অন্য েকােনা মাদক বা অ্যালেকাহেলর সােথ 
েমশােনা এিড়েয় চলুন। যিদ েমশান তাহেল �িতিট মাদক কম পিরমােণ 
ব্যবহার কর‍ুন।

•  অ� পিরমােণ শ‍ুর‍ু কর‍ুন এবং ধীের ধীের �হণ কর‍ুন।

•  একা থাকা অব�ায় ব্যবহার করা এিড়েয় চলুন। ন্যােলাে�ান সােথ রাখুন, 
এিট এমন একিট ওষুধ যা েফ�ািনেলর মেতা ওিপঅেয়ড েমশােনা 
থাকেল মা�ািতির� �হেনরর �ভাবেক উে� িদেত পাের।

•  মা�ািতির� �হেণর সােথ স�িকৰ্ ত গ‍ুর‍ুতর �া�্য সমস্যা, েযমন হাটৰ্ 
অ্যাটাক, ে�াক, অ�াভািবক হৃদ��ন, খুব উ� র�চাপ এবং মৃত� ্য 
কীভােব �িতেরাধ করা যায় েস স�েকৰ্  আপনার ডা�ার বা অন্য েকােনা 
�া�্য েসবা �দানকারীর সােথ কথা বলুন।

•  বাইের গরম আবহাওয়া থাকেল সতকৰ্  থাকুন। উেত্তজক ব্যবহার কখনও 
িহটে�ােকর মেতা তাপ-স�িকৰ্ ত অসু�তার ঝঁুিক বাড়ায়, যা মারাত্মক 
হেত পাের।

•  আপনার েঠঁাট, মুখ এবং গলায় দ� হওয়ার ঝঁুিক কমােত একিট পাইপ 
িটপ বা মাউথিপস ব্যবহার কর‍ুন।

•  গরম কণা �ােসর সে� �হণ এড়ােত, �ফ�ার িহসােব একিট তােরর পদৰ্ া 
বা ি�েলর উল, েযমন Chore Boy বা Brillo, ব্যবহার কর‍ুন, এবং �িতিট 
টােনর মােঝ পাইপিটেক ঠা�া হেত িদন। ব্যবহােরর পর �াস��ােসর 
সময় েকােনা ব্যথা অনুভব করেল ডা�ার বা অন্য েকােনা �া�্য 
পিরেষবা �দানকারীর পরামশৰ্ িনন।

•  েঠঁাট েকেট যাওয়ার ঝঁুিক কমােত �লপ বাম িদেয় েঠঁাট আ�ৰ্  রাখুন।
•  ঘের ৈতির পাইপগ‍ু�ল ব্যবহার করা এিড়েয় চলুন। ঘের ৈতির পাইপগ‍ু�ল 

খুব গরম হেয় েযেত পাের, িবষা� েধঁায়া িনগৰ্ত করেত পাের অথবা 
ব্যবহােরর সময় েভেঙ েযেত পাের, যার ফেল পুেড় েযেত, েকেট েযেত 
বা সং�মণ হেত পাের।

•  এইচআইিভ এবং েহপাটাইিটস িস সহ সং�ামক েরােগর িব�ার এড়ােত, 
আপনার পাইপ অেন্যর সে� ব্যবহার করেবন না।

•  যিদ ফেয়ল (েচ�জং) িদেয় ধূমপান কেরন, তাহেল আসল িটনফেয়ল 
ব্যবহার কর‍ুন এবং ক্যা�� বােরর মেতা প্যােকট করা খাবােরর ফেয়ল 
ব্যবহার করেবন না, কারণ েসগ‍ু�ল দিূষত হেত পাের।

•  নােক টানার সময় ব্যথা হেত পাের এবং নািসকা গ�ের আঘােতর 
ঝঁুিক বাড়ােত পাের এমন দলা এবং শ� ট�কেরা দরূ করেত 
েকােকন গঁ‍ুেড়া কের িনন।

•  এইচআইিভ এবং েহপাটাইিটস িস সহ সং�ামক েরােগর িব�ার েরাধ 
করেত িনেজর জীবাণুমু� � এবং চামচ ব্যবহার কর‍ুন এবং অেন্যর 
সে� ভাগাভািগ কের ব্যবহার করা এিড়েয় চলুন।

•  দিুট নােক পযৰ্ায়�েম টানুন, যােত একিট নাক ডাকার সময় অন্য নাক 
িব�ােম থােক এবং অন্যিট েসের ওঠার জন্য সময় পায়। এিট নােক 
কলার ক্ষিত হওয়ার ঝঁুিক কমােত সাহায্য করেত পাের।

•  নােক টানার পর অবিশ� েকােকন গ�লেয় েফলার জন্য সে� সে� 
নােকর জেলর ে� ব্যবহার কর‍ুন বা নােক জল টানুন। এিট আপনার 
নােকর স�াব্য ক্ষিত উে�খেযাগ্যভােব কিমেয় েদেব।

মা�ািতির� 
�হেনর ঝঁুিক 

�াস করা

ধূমপােনর 
সময় ঝঁুিক 
�াস করা

নাক ডাকার 
সময় ঝঁুিক 
�াস করা



•  পাউডার বা �্যাক েকােকন অন্য েকােনা মাদক বা অ্যালেকাহেলর সােথ 
েমশােনা এিড়েয় চলুন। যিদ েমশান তাহেল �িতিট মাদক কম পিরমােণ 
ব্যবহার কর‍ুন।

•  অ� পিরমােণ শ‍ুর‍ু কর‍ুন এবং ধীের ধীের �হণ কর‍ুন।

•  একা থাকা অব�ায় ব্যবহার করা এিড়েয় চলুন। ন্যােলাে�ান সােথ রাখুন, 
এিট এমন একিট ওষুধ যা েফ�ািনেলর মেতা ওিপঅেয়ড েমশােনা 
থাকেল মা�ািতির� �হেনরর �ভাবেক উে� িদেত পাের।

•  মা�ািতির� �হেণর সােথ স�িকৰ্ ত গ‍ুর‍ুতর �া�্য সমস্যা, েযমন হাটৰ্ 
অ্যাটাক, ে�াক, অ�াভািবক হৃদ��ন, খুব উ� র�চাপ এবং মৃত� ্য 
কীভােব �িতেরাধ করা যায় েস স�েকৰ্  আপনার ডা�ার বা অন্য েকােনা 
�া�্য েসবা �দানকারীর সােথ কথা বলুন।

•  বাইের গরম আবহাওয়া থাকেল সতকৰ্  থাকুন। উেত্তজক ব্যবহার কখনও 
িহটে�ােকর মেতা তাপ-স�িকৰ্ ত অসু�তার ঝঁুিক বাড়ায়, যা মারাত্মক 
হেত পাের।

•  আপনার েঠঁাট, মুখ এবং গলায় দ� হওয়ার ঝঁুিক কমােত একিট পাইপ 
িটপ বা মাউথিপস ব্যবহার কর‍ুন।

•  গরম কণা �ােসর সে� �হণ এড়ােত, �ফ�ার িহসােব একিট তােরর পদৰ্ া 
বা ি�েলর উল, েযমন Chore Boy বা Brillo, ব্যবহার কর‍ুন, এবং �িতিট 
টােনর মােঝ পাইপিটেক ঠা�া হেত িদন। ব্যবহােরর পর �াস��ােসর 
সময় েকােনা ব্যথা অনুভব করেল ডা�ার বা অন্য েকােনা �া�্য 
পিরেষবা �দানকারীর পরামশৰ্ িনন।

•  েঠঁাট েকেট যাওয়ার ঝঁুিক কমােত �লপ বাম িদেয় েঠঁাট আ�ৰ্  রাখুন।
•  ঘের ৈতির পাইপগ‍ু�ল ব্যবহার করা এিড়েয় চলুন। ঘের ৈতির পাইপগ‍ু�ল 

খুব গরম হেয় েযেত পাের, িবষা� েধঁায়া িনগৰ্ত করেত পাের অথবা 
ব্যবহােরর সময় েভেঙ েযেত পাের, যার ফেল পুেড় েযেত, েকেট েযেত 
বা সং�মণ হেত পাের।

•  এইচআইিভ এবং েহপাটাইিটস িস সহ সং�ামক েরােগর িব�ার এড়ােত, 
আপনার পাইপ অেন্যর সে� ব্যবহার করেবন না।

•  যিদ ফেয়ল (েচ�জং) িদেয় ধূমপান কেরন, তাহেল আসল িটনফেয়ল 
ব্যবহার কর‍ুন এবং ক্যা�� বােরর মেতা প্যােকট করা খাবােরর ফেয়ল 
ব্যবহার করেবন না, কারণ েসগ‍ু�ল দিূষত হেত পাের।

•  নােক টানার সময় ব্যথা হেত পাের এবং নািসকা গ�ের আঘােতর 
ঝঁুিক বাড়ােত পাের এমন দলা এবং শ� ট�কেরা দরূ করেত 
েকােকন গঁ‍ুেড়া কের িনন।

•  এইচআইিভ এবং েহপাটাইিটস িস সহ সং�ামক েরােগর িব�ার েরাধ 
করেত িনেজর জীবাণুমু� � এবং চামচ ব্যবহার কর‍ুন এবং অেন্যর 
সে� ভাগাভািগ কের ব্যবহার করা এিড়েয় চলুন।

•  দিুট নােক পযৰ্ায়�েম টানুন, যােত একিট নাক ডাকার সময় অন্য নাক 
িব�ােম থােক এবং অন্যিট েসের ওঠার জন্য সময় পায়। এিট নােক 
কলার ক্ষিত হওয়ার ঝঁুিক কমােত সাহায্য করেত পাের।

•  নােক টানার পর অবিশ� েকােকন গ�লেয় েফলার জন্য সে� সে� 
নােকর জেলর ে� ব্যবহার কর‍ুন বা নােক জল টানুন। এিট আপনার 
নােকর স�াব্য ক্ষিত উে�খেযাগ্যভােব কিমেয় েদেব।

মা�ািতির� 
�হেনর ঝঁুিক 

�াস করা

ধূমপােনর 
সময় ঝঁুিক 
�াস করা

নাক ডাকার 
সময় ঝঁুিক 
�াস করা



•  পাউডার বা �্যাক েকােকন অন্য েকােনা মাদক বা অ্যালেকাহেলর সােথ 
েমশােনা এিড়েয় চলুন। যিদ েমশান তাহেল �িতিট মাদক কম পিরমােণ 
ব্যবহার কর‍ুন।

•  অ� পিরমােণ শ‍ুর‍ু কর‍ুন এবং ধীের ধীের �হণ কর‍ুন।

•  একা থাকা অব�ায় ব্যবহার করা এিড়েয় চলুন। ন্যােলাে�ান সােথ রাখুন, 
এিট এমন একিট ওষুধ যা েফ�ািনেলর মেতা ওিপঅেয়ড েমশােনা 
থাকেল মা�ািতির� �হেনরর �ভাবেক উে� িদেত পাের।

•  মা�ািতির� �হেণর সােথ স�িকৰ্ ত গ‍ুর‍ুতর �া�্য সমস্যা, েযমন হাটৰ্ 
অ্যাটাক, ে�াক, অ�াভািবক হৃদ��ন, খুব উ� র�চাপ এবং মৃত� ্য 
কীভােব �িতেরাধ করা যায় েস স�েকৰ্  আপনার ডা�ার বা অন্য েকােনা 
�া�্য েসবা �দানকারীর সােথ কথা বলুন।

•  বাইের গরম আবহাওয়া থাকেল সতকৰ্  থাকুন। উেত্তজক ব্যবহার কখনও 
িহটে�ােকর মেতা তাপ-স�িকৰ্ ত অসু�তার ঝঁুিক বাড়ায়, যা মারাত্মক 
হেত পাের।

•  আপনার েঠঁাট, মুখ এবং গলায় দ� হওয়ার ঝঁুিক কমােত একিট পাইপ 
িটপ বা মাউথিপস ব্যবহার কর‍ুন।

•  গরম কণা �ােসর সে� �হণ এড়ােত, �ফ�ার িহসােব একিট তােরর পদৰ্ া 
বা ি�েলর উল, েযমন Chore Boy বা Brillo, ব্যবহার কর‍ুন, এবং �িতিট 
টােনর মােঝ পাইপিটেক ঠা�া হেত িদন। ব্যবহােরর পর �াস��ােসর 
সময় েকােনা ব্যথা অনুভব করেল ডা�ার বা অন্য েকােনা �া�্য 
পিরেষবা �দানকারীর পরামশৰ্ িনন।

•  েঠঁাট েকেট যাওয়ার ঝঁুিক কমােত �লপ বাম িদেয় েঠঁাট আ�ৰ্  রাখুন।
•  ঘের ৈতির পাইপগ‍ু�ল ব্যবহার করা এিড়েয় চলুন। ঘের ৈতির পাইপগ‍ু�ল 

খুব গরম হেয় েযেত পাের, িবষা� েধঁায়া িনগৰ্ত করেত পাের অথবা 
ব্যবহােরর সময় েভেঙ েযেত পাের, যার ফেল পুেড় েযেত, েকেট েযেত 
বা সং�মণ হেত পাের।

•  এইচআইিভ এবং েহপাটাইিটস িস সহ সং�ামক েরােগর িব�ার এড়ােত, 
আপনার পাইপ অেন্যর সে� ব্যবহার করেবন না।

•  যিদ ফেয়ল (েচ�জং) িদেয় ধূমপান কেরন, তাহেল আসল িটনফেয়ল 
ব্যবহার কর‍ুন এবং ক্যা�� বােরর মেতা প্যােকট করা খাবােরর ফেয়ল 
ব্যবহার করেবন না, কারণ েসগ‍ু�ল দিূষত হেত পাের।

•  নােক টানার সময় ব্যথা হেত পাের এবং নািসকা গ�ের আঘােতর 
ঝঁুিক বাড়ােত পাের এমন দলা এবং শ� ট�কেরা দরূ করেত 
েকােকন গঁ‍ুেড়া কের িনন।

•  এইচআইিভ এবং েহপাটাইিটস িস সহ সং�ামক েরােগর িব�ার েরাধ 
করেত িনেজর জীবাণুমু� � এবং চামচ ব্যবহার কর‍ুন এবং অেন্যর 
সে� ভাগাভািগ কের ব্যবহার করা এিড়েয় চলুন।

•  দিুট নােক পযৰ্ায়�েম টানুন, যােত একিট নাক ডাকার সময় অন্য নাক 
িব�ােম থােক এবং অন্যিট েসের ওঠার জন্য সময় পায়। এিট নােক 
কলার ক্ষিত হওয়ার ঝঁুিক কমােত সাহায্য করেত পাের।

•  নােক টানার পর অবিশ� েকােকন গ�লেয় েফলার জন্য সে� সে� 
নােকর জেলর ে� ব্যবহার কর‍ুন বা নােক জল টানুন। এিট আপনার 
নােকর স�াব্য ক্ষিত উে�খেযাগ্যভােব কিমেয় েদেব।

মা�ািতির� 
�হেনর ঝঁুিক 

�াস করা

ধূমপােনর 
সময় ঝঁুিক 
�াস করা

নাক ডাকার 
সময় ঝঁুিক 
�াস করা



পরামশৰ্:
েকােকন ও 
�্যােকর িনরাপদ 
ব্যবহার

•  �িতবার ইনেজকশন েদওয়ার সময় একিট ধারােলা, জীবাণুমু� 
িসিরঞ্জ ব্যবহার কর‍ুন।

•  এইচআইিভ এবং েহপাটাইিটস িস সহ সং�ামক েরােগর িব�ার 
এড়ােত একিট সরঞ্জাম (িসিরঞ্জ ও দ�সহ) অন্যজেনর সােথ 
ভাগাভািগ কের ব্যাবহার করেবন না।

•  একই �ােন পুনরাবৃ�ত্ত এড়ােত িভ� িভ� �ােন ইনেজকশন �েয়াগ 
কর‍ুন এবং িন��ত কর‍ুন েয িশরার িভতেরই �েয়াগ কেরেছন।

সহায়ক সং�া

�াপ্য েসবা স�িকৰ্ ত িব�ািরত তথ্য জানেত 
nyc.gov/alcoholanddrugs েদখুন।

সাবৰ্ক্ষিণক ৈদিনক 24 ঘ�া িবনামূেল্য েগাপনীয় পরামশৰ্ এবং 
সহায়তার জন্য 988 ন�ের েফান বা েট�ট েমেসজ ে�রণ 
কর‍ুন অথবা nyc.gov/988 ওেয়বসাইেট চ্যাট সহায়তা িনন।

ইনেজকশন 
�েয়ােগ ঝঁুিক 

�াস করা

9.25 Bengali
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https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/alcohol-and-drug-use-services.page



