
নি�উ ইয়র্কক  সি�টির 
কলে�র পাানি� 

পরি�ষ্কাার, বি�নাামূূল্যে�ে, এবংং আপনাার 
 জন্যয উপকাারীী



নি�উ ইয়র্কক  সি�টির কলে�র পাানি�র সঙ্গে� 
অন্যাা�ন্যয পাানীীয়ে�র কীীভাাবে� তুুলনাা 
করাা যাায়?
�a	 �চি�নি�যুুক্ত পাানীীয় পাানি�র তুুলনাায় অনে�ক কম স্বাাস্থ্যযকর — 

আরও জাানতে� ডাানদি�কে�র চাার্টটটি দে�খুুন।

a	 �চি�নি�-মুুক্ত এবংং ডাায়ে�ট সো�োডাা পাানীীয় ক্যাা�লো�োরি�-মুুক্ত, তবে� 
আপনাার তৃৃষ্ণাা মে�টাানো�োর জন্যয পাানি� আরও ভাালো�ো। 

a	 �চি�নি� নাা দি�লে� কফি� এবংং চাা পাান করাা চলতে� পাারে�। দুধু বাা ক্রি�মাার 
ছাাড়াা কফি� বাা চাা পাান করুন, অথবাা কম চর্বি�িযুুক্ত (লো�ো-ফ্যাা�ট) 
ক্রি�মাার ব্যযবহাার করে� দে�খুুন।

a	 �স্পো�োর্টটস ড্রিং�ংকসে� প্রাায়শই সো�োডাার মতো�ো চি�নি�যুুক্ত পাানীীয়ে�র সমাান 
ক্যাা�লো�োরি� থাাকে�। বে�শীীরভাাগে�র মধ্যে�েই সো�োডি�য়াাম থাাকে�, যাা বে�শীী 
স্বাাস্থ্যযকর নয়। পাানি� একটি ভাালো�ো পছন্দ।

a	 �সো�োডাার মতো�ো চি�নি�যুুক্ত পাানীীয়ে�র চে�য়ে� ফলে�র রস স্বাাস্থ্যযকর 
পছন্দ, তবে� ফলে�র রসে� ক্যাা�লো�োরি� বে�শীী থাাকে�। পরি�বর্তে�ে , পাানি�তে� 
তাাজাা, আস্ত ফল যো�োগ করুন — ফলে�র মধ্যে�ে ফাাইবাার থাাকে�, যাা 
রসে� থাাকে� নাা। 

		�  পরাামর্শশ : শি�শুদে�র প্রতি�দি�ন 4 আউন্সে�র বে�শীী ফলে�র রস 
পাান করাা উচি�ত নয়। 

 a	 �দুধুও একটি ভাালো�ো পছন্দ।

		�  পরাামর্শশ : �দুধু বে�ছে� নে�ওয়াার সময়, বি�ভি�ন্ন ধরণে�র দুধুে�র 
প্রতি� কো�োনো�ো অ্যাা�লাার্জি�ির জন্যয সতর্কক  থাাকুুন।

 

 

 

 

 

 



নি�উ ইয়র্কক  সি�টির কলে�র পাানি� আপনাার 
শরীীরে�র জন্যয ভাালো�ো 
a	 ��যদি� আপনি� সো�োডাা বাা জুসুে�র মতো�ো ক্যাা�লো�োরি�যুুক্ত পাানীীয়ে�র 

পরি�বর্তে�ে  পাানি� পাান করে�ন, তাাহলে� আপনি� কম চি�নি� গ্রহণ করবে�ন, 
যাা আপনাার ওজন কমাাতে� এবংং আপনাার রক্তচাাপ উন্নত করতে� 
সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

a	 ��পাানি� পাান আপনাার মূূত্রনাালীী ব্যযবস্থাাকে� পাানি�যুুক্ত এবংং প্রবাাহি�ত 
রাাখে�। এটি কি�ডনি�তে� পাাথরে�র পাাশাাপাাশি� মূূত্রনাালীীর এবংং 
মূূত্রাাশয়ে�র সংংক্রমণ প্রতি�রো�োধ করে�।

a	 �পাানি� পাান করলে� আপনাার সন্ধি�গুলি�কে� তৈ�লাাক্ত এবংং মজবুুত 
থাাকে�, যাা আপনাাকে� আরও সহজে� চলাাচল করতে� সাাহাায্যয করে�।

a	 ��কি�ছুু পাানীীয়, যে�মন কফি� বাা চাা, আপনাাকে� পাানি�শূূন্যয করে� তুুলতে� 
পাারে�। পাানি� পাান আপনাাকে� পাানি�যুুক্ত রাাখে�, যাা আপনাাকে� আরও 
সজাাগ এবংং কম তন্দ্রাাচ্ছন্ন করে� তুুলতে� পাারে�।

নি�উ ইয়র্কক  সি�টির 
কলে�র পাানি� খুঁঁ�জে� 
পাাওয়াা এবংং পাান 
করাা সহজ
a	 ��কল থে�কে� সরাাসরি� পাানি� পাান 

করাা দুরু্দাা� ন্ত — ফি�ল্টাার করাার 
প্রয়ো�োজন নে�ই। 

�a	 �যখন আপনি� সক্রি�য় থাাকে�ন, 
যে�মন সু্কুলে�, কর্মমক্ষে�ত্রে� বাা 
বাাড়ি�তে� যাাওয়াার পথে�, তখন 
পাানি� পাান করাা ভাালো�ো। 

 

 

 

 

 

 



নি�উ ইয়র্কক  সি�টির 
কলে�র পাানি� চি�নি�যুুক্ত সো�োডাা

প্রতি� 12 আউন্স পাানি�তে� 
শূূন্যয ক্যাা�লো�োরি� থাাকে�। শূূন্যয 
ক্যাা�লো�োরি�র অর্থথ হলো�ো এটি 
ওজন বাাড়াায় নাা। 

 12 আউন্স চি�নি�যুুক্ত সো�োডাাতে� 
150 ক্যাা�লো�োরি� থাাকে�। দি�নে� মাাত্র 
একটি চি�নি�যুুক্ত পাানীীয় পাান 
করলে�ই বছরে� প্রাায় 10 পাাউন্ড 
ওজন বাাড়তে� পাারে�।

 12 আউন্স পাানি�তে� চি�নি� থাাকে� 
শূূন্যয ছো�োট চাামচ

 12 আউন্স চি�নি�যুুক্ত সো�োডাাতে� 
থাাকে� 9 ছো�োট চাামচ চি�নি�

দঁাঁ�তে�র ক্ষয় (ক্যাা�ভি�টি) 
প্রতি�রো�োধে� সহাায়তাা করে�

দঁাঁ�তে�র ক্ষয়ে�র কাারণ হতে� পাারে�, 
বি�শে�ষ করে� ছো�োট শি�শু, শি�শু 
এবংং কি�শো�োর-কি�শো�োরীীদে�র জন্যয

 12 আউন্স কলে�র পাানি�র খরচ 
এক পে�নি�রও কম। অনে�ক সময় 
আপনি� কলে�র পাানি� বি�নাামূূল্যে�ে 
পে�তে� পাারে�ন।

 12 আউন্স চি�নি�যুুক্ত সো�োডাার 
দাাম প্রাায় $1.50 পড়ে�।

সো�োডি�য়াাম-মুুক্ত সো�োডি�য়াাম রয়ে�ছে�, যাা উচ্চ 
রক্তচাাপে�র কাারণ হতে� পাারে�



আরো�ো বে�শীী নি�উ ইয়র্কক  সি�টির কলে�র 
পাানি� পাান করুন
প্রতি�দি�ন সকাালে� এক গ্লাাস পাানি� পাান করুন। এটি আপনাাকে� 
জাাগাাতে� ও দি�নটি শুরু করতে� সাাহাায্যয করবে�।

প্রতি�টি খাাবাার বাা নাাস্তাার সঙ্গে� এক গ্লাাস পাানি� পাান করুন। খাাবাার বাা 
নাাস্তাার সঙ্গে�, অথবাা তাার 30 মি�নি�ট আগে� পাানি� পাান করলে� অতি�রি�ক্ত 
খাাওয়াা থে�কে� বি�রত থাাকতে� সাাহাায্যয করবে�। আপনি� যদি� কু্ষুধাা অনুুভব 
করে�ন, তবে� খাাওয়াার আগে� প্রথমে� পাানি� পাান করাার চে�ষ্টাা করুন। অনে�ক 
সময় আপনি� যদি� কু্ষুধাা অনুুভব করে�ন, তবে� তাা আসলে� আপনাার 
পি�পাাসাার কাারণে�ও হতে� পাারে�।

নি�জে�র সঙ্গে� একটি পুুনরাায় ভরাার উপযো�োগীী পাানি�র বো�োতল রাাখুুন।  
নি�কটস্থ পাানি�র ফো�োয়াারাা বাা সি�ঙ্ক থে�কে� বো�োতলটি পুুনরাায় ভরে� নি�ন।

পি�পাাসাা লাাগলে� অতি�রি�ক্ত পাানি� পাান করুন।  আপনি� যখন পি�পাাসাা 
অনুুভব করে�ন, তখন আপনাার শরীীরে�র আরও পাানি� দরকাার হয়। যখন 
আপনি� পাানি� পাান করে�ন, তখন যতটাা প্রয়ো�োজন মনে� করে�ন তাার চে�য়ে� 
একটু বে�শীী পাান করাার চে�ষ্টাা করুন, যাাতে� আপনাার ঘন ঘন পি�পাাসাা 
অনুুভব নাা হয়।

আপনি� চলাা-ফে�রাা করতে� করতে� পাানি� পাান করুন।  ডি�হাাইড্রে�শন 
(জলশূূন্যযতাা) রো�োধ করতে� শাারীীরি�কভাাবে� সক্রি�য় হওয়াার আগে� এবংং 
পরে� পাানি� পাান করুন।

ঠাান্ডাা থাাকতে� হলে� পাানি� পাান করুন।  পাানি� পাান করলে� গরম বাা 
আর্দ্রর  আবহাাওয়াায় 
শরীীরে�র তাাপমাাত্রাা 
নি�য়ন্ত্রণে� থাাকতে� 
সাাহাায্যয করে�।

চি�নি�যুকু্ত পাানীীয়ে�র 
পরি�বর্তে�ে  পাানি� পাান 
করুন।  স্বাাস্থ্যযকর স্বাাদ 
যো�োগ করতে� পাানি�তে� 
ফল দি�ন, আর যদি� 
ফি�জি� পাানীীয় পছন্দ 
করে�ন তাাহলে� সে�ল্টজাার 
বে�ছে� নি�তে� পাারে�ন।   



চি�নি�যুুক্ত পাানীীয় এড়ি�য়ে� চলাা এবংং স্বাাস্থ্যযকর বি�কল্প বে�ছে� নে�ওয়াা, যে�মন 
স্বাাদযুুক্ত পাানি�র রে�সি�পি� সম্পর্কে�ে  জাানতে� nyc.gov/health দে�খুুন 

এবংং "sugary drinks" (চি�নি�যুুক্ত পাানীীয়) অনুুসন্ধাান করুন। 

নি�উ ইয়র্কক  সি�টির পাানি� সরবরাাহ সম্পর্কে�ে  আরও তথ্যে�ের জন্যয, 
nyc.gov/dep দে�খুুন এবংং  "drinking water" (পাানীীয় পাানি�) 

অনুুসন্ধাান করুন।

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

