
HEPATITIS B 
VACCINE

HPV 
VACCINE

HEPATITIS B 
VACCINE

HPV 
VACCINE

HEPATITIS B 
VACCINE

HPV 
VACCINE

HEPATITIS B 
VACCINE

HPV 
VACCINE

HEPATITIS B 
VACCINE

HPV 
VACCINE

1   যদি আপদি ধমূপাি করেি,  
তাহরে ছের়ে ছিওয়াে ছেষ্া  
করুি৷
•  আপনি যত বেনি ধূমপাি করবেি, ততই বেনি হবে  
আপিার ক্ািসাবরর ঝঁুনক৷ যনি আপনি বেব়ে বিি, তাহবে 
আপিার ঝঁুনক সমবের সাবপবষে কম হবত থাকবে৷ ধূমপাি 
ত্াগ করা ক্ান্াবর আক্ান্ত ে্নতিরা সহ সোর জীনেত 
থাকার সম্ােিা েনৃধি কবর।

•  ওষুধ এেং পরামি্শনিনতিক নেকল্পগুনের সম্পবক্শ  আপিার স্াস্্ 
পনরবষো প্রিািকারীর সবগে কথা েেিু৷ এগুনে আপিার আকাঙ্কা 
কম করবে এেং বেব়ে বিওোর সম্ােিাবক নবিগুণ করবে৷

•  একজি বেব়ে বিওোর প্রনিষেবকর সাবথ কথা েো ও 
নিবকাটিবির ওষুবধর একটি নেিামবূে্র প্াবকর জি্ আবেিি 
করবত nysmokefree.com বিখুি অথো 866-697-8487 
এ কে করুি।

2   প্রদরিয়াজাত মাংস কম  
পদেমারে খাি৷
•  প্রনক্োজাত মাংসগুনে হে বসই মাংসগুনে  
বযগুনে েেণ বযাগ করা হবেবে, শুষ্ক করা হবেবে এেং পচাবিা 
হবেবে অথো বযগুনেবক িাপাবিা হবেবে, অথো সংরষেক 
উপািাি যুতি করা হবেবে৷ সাধারণ প্রকারগুনের মবধ্ 
অন্তিু্শ তি হে বেকি, হ্াম, সবসজ, বেনে নমটস অথো বকাল্ড 
কাটস, এেং জানক্শ ৷

•  প্রনক্োজাত মাংস ক্ািসাবরর সবগে সম্পক্শ যুতি৷

•  প্রনক্োজাত মাংস খাওোর পনরেবত্শ  বপ্রাটিি পাওোর জি্ 
নেি, োে, বটাফু, োিাম এেং েীবজর মত উনভিিনিনতিক 
খাোরগুনে বখবত পাবরি। 

3   অদধক পদেমারে ফে, সবদজ
এবং পেূ্ণ িািা শস্যগুদে খাি৷
•  প্রচুর পনরমাবণ ফে এেং সেনজ খাওো  
নকেু ক্ািসাবরর বষেবরে আপিার ঝঁুনক কম করবত  
পাবর। আপিার খাি্ তানেকাে তাজা, নহমানেত অথো 
ক্ািজাত প্রকারগুনেসহ নেনিন্ন রবের ফে এেং সেনজগুনে 
অন্তিু্শ তি করুি৷ নিনচিত করুি বসানেোম-নেহীি অথো 
কম-বসানেোমযুতি উৎপািিগুনে গ্রহণ করা৷

•  গবমর পূণ্শ িস্িািার বরেে এেং পাস্া, ওটনমে, এেং বেঁনক-
োঁটা চাবের মত পূণ্শ িস্িািাগুনে খাওোও নকেু ক্ািসাবরর 
বষেবরে আপিার ঝঁুনক কম করবত পাবর৷

4  অ্যােরকাহে কম পাি করুি৷
•  অ্ােবকাহে পাি করা েনৃধি করবত পাবর  
আপিার জি্ েহু ধরবির ক্ািসাবরর ঝঁুনক  
বযমি যকৃত এেং স্বির ক্ািসার।  

•  যত বেনি এেং যত অনধকোর আপনি পাি করবেি, 
আপিার ক্ািসাবরর ঝঁুনক ততই বেনি হবে৷ সকে প্রকার  
অ্ােবকাহেনিনতিক পািীেই আপিার ঝঁুনক েনৃধি করবত 
পাবর৷

•  যনি আপনি আপিার অ্ােবকাহে ে্েহাবরর নেষবে নচনন্তত 
হি, তাহবে কীিাবে আপিার পাি করা কম অথো েন্ধ 
করবত পাবরি বসই নেষবে আপিার পনরবষো প্রিািকারীর 
সবগে কথা েেিু৷ 

5   আপিাে শােীদেক কায্ণকোপ  
বৃদধি করুি৷
•  নিেনমতিাবে ে্াোম করা ক্ািসাবরর  
নেরুবধি সুরষো প্রিাি কবর৷ এটি আপিার  
স্াবস্্র পবষেও িাবো, আপিার ওজি যাই  
বহাক িা বকি৷

•  সাধারণত, প্রাপ্তেেস্ক ে্নতিবির প্রনত সপ্তাবহ 150 নমনিবটর 
মাঝানর ে্াোম (বযমি হাঁটা অথো সাইবকে চাোবিা) অথো  
75 নমনিবটর পনরশ্রমসাধ্ ে্াোম (সাঁতার কাটা অথো িন়ে 
নিবে োফাবিা) করা উনচৎ৷ আপনি যত অনধক ে্াোম 
করবেি, নকেু ধরবণর ক্ািসার বথবক আপিার ঝঁুনক ততই 
কম হবে৷ 

•  আপনি আপিার সারা নিবির মধ্ েহু প্রকাবরর ে্াোম 
অন্তিু্শ তি করবত পাবরি, কাবজর জােগাে নসনঁ়ে ে্েহার কবর, 
েনু্ধবির সবগে বহঁবট, সাইবকে চানেবে োজাবর নগবে অথো  
শুধুমারে এক স্টপ আবগ সােওবে বথবক বিবম নগবে৷

দিউ ইয়ক্ণ  দসটিরত মৃত্্যে দবিতীয়-প্রধাি কােে হে ক্যািসাে৷ এটি সকে জাদত এবং বে্ণর�াষ্ীে 
মাি্ষরক প্রভাদবত কেরত পারে৷ ক্যািসারেে ঝঁ্দকে দকে্ উপািাি আরে ছযগুদে আপদি পদেবত্ণ ি 
কেরত পারেি িা, ছযমি আপিাে বয়স এবং পদেবারেে স্াস্্যসংরিান্ত ইদতহাস৷ তরব, আপদি আপিাে 
ক্যািসারেে ঝঁ্দক হ্াস কোে জি্য 10 টি দজদিস কেরত পারেি৷

আপিাে ক্যািসারেে ঝঁ্দক কম কোে জি্য 10 টি উপায়
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6   আপিাে ওজি বজায় োখরত  
ছেষ্া করুি৷
•   ওজি েনৃধি পাওো অনতনরতি ওজিযুতি  
অথো স্েূকাে হওোর প্রনত নিবি্শি করবত  
পাবর এেং আপিার েহু প্রকাবরর ক্ািসাবরর  
ঝঁুনক েনৃধি করবত পাবর৷

•  ওজি কম করা কঠিি হবত পাবর, তবে ওজি েজাে রাখা 
এেং ওজি বেব়ে যাওো এ়োবিা আপিাবক স্াস্্োি রাখবত 
সাহায্ করবত পাবর৷

•  আপিার ওজি সংক্ান্ত েবষে্র জি্ ও নকিাবে আপনি বসটি 
অজ্শ ি করবত পাবরি বসই সম্পবক্শ  আপিার স্াস্্ পনরবষো 
প্রিািকারীর সবগে কথা েেিু।

7   আপিাে ত্বকরক েক্া করুি  
অদতরবগুিী (ultraviolet, UV)  
েদমিে ছেরক৷
•  ত্ববকর ক্ািসাবরর সে্শেহৃৎ ঝঁুনক হে UV রনমির  
প্রনত উন্তুিতা৷ UV রনমির সূবরের মবধ্ অন্তিু্শ তি হে 
সূয্শাবোক এেং ইব্ার ট্ানিং৷

•  এমি বপািাক এেং সািন্রিি ে্েহার করুি বযটিবত রবেবে 
কমপবষে 15 পয্শন্ত একটি সূয্শাবোক বথবক রষোকারী ফ্াক্টর৷

•  আপিার িরীবরর একটি িতুি অথো পনরেত্শ িিীে নতে ো 
আঁনচে ত্ববকর একটি ক্ািসাবরর েষেণ হবত পাবর৷ আপিার 
প্রিািকারীর সবগে কথা েেিু যনি আপনি আপিার ত্ববকর 
বষেবরে বকািও পনরেত্শ ি েষে্ কবরি৷ 

8   দহউম্যাি  
প্যাদপরোমাভাইোস (Human 
papillomavirus, HPV)  
এে দবরুরধি টিকা গ্রহে করুি৷
•  HPV হে U.S. (মানক্শ ি যুতিরাব্রে) সে্শানধক সাধারণ 
বযৌিগতিাবে U.S.(মানক্শ ি যুতিরাব্রে) বত সঞ্ানেত সংক্মণ৷

•  HPV টিকাকরণ রষো কবর HPV সংক্মণগুনের নেরুবধি 
যা ক্ািসাবরর কারণ ঘটাবত পাবর৷ এটি 9 েের েেস 
বথবক শুরু কবর অনধকাংি নিশুর এেং 45 েের েেস পয্শন্ত 
নকেু প্রাপ্তেেস্কবির জি্ সুপানরি করা হে৷ আপনি HPV 
টিকা নিবত পাবরি নকিা এেং কখি বসই সম্পবক্শ  আপিার 
প্রিািকারীবক নজজ্াসা করুি৷

9   ছহপাটাইটিস B এে দবরুরধি টিকা দিি৷ 
•  বহপাটাইটিস B আপিার যকৃবতর ষেনত করবত  
পাবর৷ এটি যকৃবতর ক্ািসাবরর প্রনত  
নিবি্শি করবত পাবর৷

•  আপিার প্রিািকারীবক নজজ্াসা করুি  
আপনি বহপাটাইটিস B এর নেরুবধি টিকা নিবত  
পাবরি নকিা, যা আপিার যকৃবতর ক্ািসাবরর ঝঁুনক  
কমাবত সাহায্ করবত পাবর৷

10  ক্যািসারেে জি্য পেীক্া  
কোি৷
•  পরীষো করাবিা সাহায্ করবত পাবর  
প্রাথনমক পয্শাবে ক্ািসাবরর অিসুন্ধাি কবর নকেু ধরবির 
ক্ািসাবরর নচনকৎসা এেং প্রনতবরাবধর উবদেবি্৷

•  নকেু প্রকাবরর ক্ািসাবরর বথবক আপিার ঝঁুনক এেং কখি 
পরীষো করাবত হবে বসই সম্পবক্শ  আপিার প্রিািকারীবক 
নজজ্াসা করুি৷ আপিার প্রিািকারী, আপিার ঝঁুনকর 
উপর নিি্শ রিীেিাবে প্রাথনমক পয্শাবে অথো আরও 
বপৌিঃপুনিকিাবে পরীষো করাবিার জি্ সুপানরি করবত 
পাবরি৷ এখাবি কবেকটি সাধারণ সুপানরবির উবলেখ  
করা হে:

•   ধূমপাবির ইনতহাসসহ, 50 বথবক 80 েের েেসী ে্নতিরা 
বো-বোজ কমনপউবটে বটাবমাগ্রানফ িাবম পনরনচত একটি 
োৎসনরক প্রাথনমক ফুসফুবসর ক্ািসাবরর পরীষো 
করাবিার জি্ বযাগ্ হবত পাবরি৷

•   45 অথো তার অনধক েেসী ে্নতিরা একটি 
বকাবোবিাবস্কানপর বিারা অব্রের ক্ািসাবরর জি্ পরীষো 
করাবত পাবরি 10 েের অন্তর, অথো প্রবত্ক েের 
অথো নতি েের অন্তর একটি মে-নিনতিক পরীষো৷ 

•   40 বথবক 49 েের েেসী মনহোরা স্বির ক্ািসাবরর 
জি্ পরীষো করাবিা শুরু করবত পাবরি৷ 50 বথবক  
74 েের েেসী মনহোবির প্রবত্ক িইু েের অন্তর একটি 
ম্াবমাগ্রাম করাবিা উনচত৷  

•   21 বথবক 29 েের েেসী ে্নতিবির উনচত প্রবত্ক নতি 
েের অন্তর একটি প্াপ বটবস্টর সাহাবয্ সানি্শ কাে 
ক্ািসাবরর জি্ পরীষো করাবিা৷ 30 বথবক 65 েের 
েেসী ে্নতিরা প্রবত্ক নতি েের অন্তর শুধুমারে একটি 
প্াপ বটস্ট, প্রবত্ক পাঁচ েের অন্তর শুধুমারে একটি HPV 
পরীষো, অথো প্রবত্ক পাঁচ েের অন্তর একটি প্াপ বটস্ট 
এেং HPV পরীষোর সমন্বেনিনতিক একটি পরীষো করাবত 
পাবরি৷
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আরও তবথ্র জি্ বিখুি nyc.gov/health এেং অিসুন্ধাি করুি “cancer prevention and screening” 
(ক্ািসার প্রনতবরাধ ও পরীষো)। 
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