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নি�উ ইয়র্কক  নি�টি� র্করো�� পাোনি�� �রো� 
অ�াো�া পাো�ীরোয়� র্কীভোরো� �ু��ো 
র্ক�ো �োয়?
 a  দি�দিনায্যুক্ত পানাীয়া পাদিনার �ু�নাায়া অকেনা� �� স্বাাস্থয�র — 

আরও জাানাকে� �ানাদি�কে�র �াটরটি থে�খাুনা।

a  দি�দিনা-�ুক্ত এ�ং �াকেয়াট থেসাা�া পানাীয়া �যাকে�াদির-�ুক্ত, �কে� 
আপনাার �ৃষ্ণাা থে�টাকেনাার জানায পাদিনা আরও ভাকে�া। 

a  দি�দিনা নাা দি�কে� �ক্রি� এ�ং �া পানা �রা ��কে� পাকের। �ধুা �া ক্রি��ার 
ছা�া �ক্রি� �া �া পানা �রুনা, অথ�া �� �দি�রয্যুক্ত (থে�া-�যাট) 
ক্রি��ার �য�হাার �কের থে�খাুনা।

a  থে�াটরসা দি�ং�কেসা প্রায়াশই থেসাা�ার �কে�া দি�দিনায্যুক্ত পানাীকেয়ার সা�ানা 
�যাকে�াদির থাকে�। থে�শীরভাকেগার �কেধাযই থেসাাদি�য়াা� থাকে�, য্যা থে�শী 
স্বাাস্থয�র নায়া। পাদিনা এ�টি ভাকে�া পছন্দ।

a  থেসাা�ার �কে�া দি�দিনায্যুক্ত পানাীকেয়ার থে�কেয়া �কে�র রসা স্বাাস্থয�র 
পছন্দ, �কে� �কে�র রকেসা �যাকে�াদির থে�শী থাকে�। পদির�কে�র , পাদিনাকে� 
�াজাা, আস্তা �� থেয্যাগা �রুনা — �কে�র �কেধায �াই�ার থাকে�, য্যা 
রকেসা থাকে� নাা। 

   পরা�শর : দিশশুকে�র প্রদি�দি�না 4 আউকে�র থে�শী �কে�র রসা 
পানা �রা উদি�� নায়া। 

 a  �ধুাও এ�টি ভাকে�া পছন্দ।

   পরা�শর :  �ধুা থে�কেছ থেনাওয়াার সা�য়া, দি�দিভন্ন ধারকে�র �কুেধার 
প্রদি� থে�াকেনাা অযা�াক্রিজারর জানায সা��র  থা�ুনা।

 

 

 

 

 

 



নি�উ ইয়র্কক  নি�টি� র্করো�� পাোনি� আপা�ো� 
শী�ীরো�� ��া ভোরো�ো 
a   য্যদি� আপদিনা থেসাা�া �া জাকুেসার �কে�া �যাকে�াদিরয্যুক্ত পানাীকেয়ার 

পদির�কে�র  পাদিনা পানা �কেরনা, �াহাকে� আপদিনা �� দি�দিনা গ্রহা� �রকে�না, 
য্যা আপনাার ওজানা ��াকে� এ�ং আপনাার রক্ত�াপ উন্ন� �রকে� 
সাাহাায্যয �রকে� পাকের।

a   পাদিনা পানা আপনাার �ূত্রানাা�ী �য�স্থাকে� পাদিনায্যুক্ত এ�ং প্র�াদিহা� 
রাকেখা। এটি দি��দিনাকে� পাথকেরর পাশাপাদিশ �ূত্রানাা�ীর এ�ং 
�ূত্রাাশকেয়ার সাং��� প্রদি�কেরাধা �কের।

a  পাদিনা পানা �রকে� আপনাার সাদিন্ধাগুক্রি�কে� তৈ��াক্ত এ�ং �জা�ু� 
থাকে�, য্যা আপনাাকে� আরও সাহাকেজা ��া�� �রকে� সাাহাায্যয �কের।

a   দি�ছু পানাীয়া, থেয্য�না �ক্রি� �া �া, আপনাাকে� পাদিনাশূনায �কের �ু�কে� 
পাকের। পাদিনা পানা আপনাাকে� পাদিনায্যুক্ত রাকেখা, য্যা আপনাাকে� আরও 
সাজাাগা এ�ং �� �ন্দ্রাাচ্ছন্ন �কের �ু�কে� পাকের।

নি�উ ইয়র্কক  নি�টি� 
র্করো�� পাোনি� খাু�রো� 
পাোওয়ো এ�ং পাো� 
র্ক�ো �হ�
a   �� থেথকে� সারাসাদির পাদিনা পানা 

�রা ��ুর ান্ত — ক্রি�ল্টার �রার 
প্রকেয়াাজানা থেনাই। 

 a  য্যখানা আপদিনা সাক্রি�য়া থাকে�না, 
থেয্য�না সু্কুকে�, ��রকেক্ষুকেত্রা �া 
�াদি�কে� য্যাওয়াার পকেথ, �খানা 
পাদিনা পানা �রা ভাকে�া। 

 

 

 

 

 

 



নি�উ ইয়র্কক  নি�টি� 
র্করো�� পাোনি� নিচনি��ুক্ত বে�োডাো

প্রদি� 12 আউ� পাদিনাকে� 
শূনায �যাকে�াদির থাকে�। শূনায 
�যাকে�াদিরর অথর হাকে�া এটি 
ওজানা �া�ায়া নাা। 

 12 আউ� দি�দিনায্যুক্ত থেসাা�াকে� 
150 �যাকে�াদির থাকে�। দি�কেনা �াত্রা 
এ�টি দি�দিনায্যুক্ত পানাীয়া পানা 
�রকে�ই �ছকের প্রায়া 10 পাউন্ড 
ওজানা �া�কে� পাকের।

 12 আউ� পাদিনাকে� দি�দিনা থাকে� 
শূনায থেছাট �া��

 12 আউ� দি�দিনায্যুক্ত থেসাা�াকে� 
থাকে� 9 থেছাট �া�� দি�দিনা

�ঁাকে�র ক্ষুয়া (�যাদিভটি) 
প্রদি�কেরাকেধা সাহাায়া�া �কের

�ঁাকে�র ক্ষুকেয়ার �ার� হাকে� পাকের, 
দি�কেশষ �কের থেছাট দিশশু, দিশশু 
এ�ং দি�কেশার-দি�কেশারীকে�র জানায

 12 আউ� �কে�র পাদিনার খার� 
এ� থেপদিনারও ��। অকেনা� সা�য়া 
আপদিনা �কে�র পাদিনা দি�নাা�ূকে�য 
থেপকে� পাকেরনা।

 12 আউ� দি�দিনায্যুক্ত থেসাা�ার 
�া� প্রায়া $1.50 পকে�।

থেসাাদি�য়াা�-�ুক্ত থেসাাদি�য়াা� রকেয়াকেছ, য্যা উচ্চ 
রক্ত�াকেপর �ার� হাকে� পাকের



আরো�ো বে�শীী নি�উ ইয়র্কক  নি�টি� র্করো�� 
পাোনি� পাো� র্করু�
প্রনি�নি�� �র্কোরো� এর্ক গ্লাো� পাোনি� পাো� র্করু�। এটি আপনাাকে� 
জাাগাাকে� ও দি�নাটি শুরু �রকে� সাাহাায্যয �রকে�।

প্রনি�টি খাো�ো� �ো �োস্তাো� �রো� এর্ক গ্লাো� পাোনি� পাো� র্করু�। খাা�ার �া 
নাাস্তাার সাকে�, অথ�া �ার 30 দি�দিনাট আকেগা পাদিনা পানা �রকে� অদি�দিরক্ত 
খাাওয়াা থেথকে� দি�র� থা�কে� সাাহাায্যয �রকে�। আপদিনা য্যদি� কু্ষুধাা অনাুভ� 
�কেরনা, �কে� খাাওয়াার আকেগা প্রথকে� পাদিনা পানা �রার থে�ষ্টাা �রুনা। অকেনা� 
সা�য়া আপদিনা য্যদি� কু্ষুধাা অনাুভ� �কেরনা, �কে� �া আসাকে� আপনাার 
দিপপাসাার �ারকে�ও হাকে� পাকের।

নি�রো�� �রো� এর্কটি পাু��োয় ভ�ো� উপারো�োগীী পাোনি�� বে�ো�� �োখাু�।  
দিনা�টস্থ পাদিনার থে�ায়াারা �া দিসাঙ্ক থেথকে� থে�া��টি পুনারায়া ভকের দিনানা।

নিপাপাো�ো �োগীরো� অনি�নি�ক্ত পাোনি� পাো� র্করু�।  আপদিনা য্যখানা দিপপাসাা 
অনাুভ� �কেরনা, �খানা আপনাার শরীকেরর আরও পাদিনা �র�ার হায়া। য্যখানা 
আপদিনা পাদিনা পানা �কেরনা, �খানা য্য�টা প্রকেয়াাজানা �কেনা �কেরনা �ার থে�কেয়া 
এ�টু থে�শী পানা �রার থে�ষ্টাা �রুনা, য্যাকে� আপনাার ঘনা ঘনা দিপপাসাা 
অনাুভ� নাা হায়া।

আপানি� চ�ো-বে��ো র্ক�রো� র্ক�রো� পাোনি� পাো� র্করু�।  দি�হাাইকে�শনা 
(জা�শূনায�া) থেরাধা �রকে� শারীদির�ভাকে� সাক্রি�য়া হাওয়াার আকেগা এ�ং 
পকের পাদিনা পানা �রুনা।

ঠাোন্ডাো থাোর্করো� হরো� পাোনি� পাো� র্করু�।  পাদিনা পানা �রকে� গার� �া 
আর্দ্রর  আ�হাাওয়াায়া 
শরীকেরর �াপ�াত্রাা 
দিনায়ান্ত্রকে� থা�কে� 
সাাহাায্যয �কের।

নিচনি��কু্ত পাো�ীরোয়� 
পানি��রো�ক  পাোনি� পাো� 
র্করু�।  স্বাাস্থয�র স্বাা� 
থেয্যাগা �রকে� পাদিনাকে� 
�� দি�না, আর য্যদি� 
ক্রি�ক্রিজা পানাীয়া পছন্দ 
�কেরনা �াহাকে� থেসাল্টজাার 
থে�কেছ দিনাকে� পাকেরনা।   



দি�দিনায্যুক্ত পানাীয়া এদি�কেয়া ��া এ�ং স্বাাস্থয�র দি��ল্প থে�কেছ থেনাওয়াা, থেয্য�না 
স্বাা�য্যুক্ত পাদিনার থেরদিসাদিপ সাম্পকে�র  জাানাকে� nyc.gov/health থে�খাুনা 

এ�ং "sugary drinks" (দি�দিনায্যুক্ত পানাীয়া) অনাুসান্ধাানা �রুনা। 

দিনাউ ইয়া�র  দিসাটির পাদিনা সার�রাহা সাম্পকে�র  আরও �কেথযর জানায, 
nyc.gov/dep থে�খাুনা এ�ং  "drinking water" (পানাীয়া পাদিনা) 

অনাুসান্ধাানা �রুনা।

3.25 Bengali

https://www.nyc.gov/site/dep/index.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/sugary-drinks.page
https://www.nyc.gov/site/dep/water/drinking-water.page

