
আপনি যথেষ্ট পনিমাথে ক্ালনিয়াম, আয়িি 

এবং নিটানমি নি পাথছেি নকিা নিনচিত কিথত 

আপিাি পনিথেবা প্রদািকািীি িথগে কো বলিু। 

•  ক্যালসিয়যাম থযাকযা খযাবযার: দধু, চীজ, 
দই, পালং শাক, িবজু শাক, তফু, ি্ামি এবং 
আইিনরিম

•  আয়রন থযাকযা খযাবযার: চনববিহীি রিড মীট, 
মিুনিি মাংি, নডম, টুিা, ডাল, নবি, মটিশটুি, 
শকুিা আলথুবাখািা, নকিনমি, র্াথকানল এবং  
পালং শাক 

•  সিটযাসমন সি থযাকযা খযাবযার: কমলাথলব,ু 
বাতানবথলব,ু স্ট্রথবনি, নকউই, ফথলি িি, মনিচ, 
র্াথকানল এবং টথমথটা 

আপনযার সিশুকক িরুসষিত করুন

•  নশশিু ফম্বিলা অেবা নশশিু নিনিয়াল বািাথিাি জি্ এবং  
পাি কিা অেবা িান্া কিাি জি্ কথলি ঠান্া জল 

ব্বহাি কিিু। পািীয় জথলি জি্ নবিামথ্ল্ িীিা 

পিীক্াি নকট রপথত 311 িম্বথি রফাি কিিু। জথলি 
িমিুা জমা রদওয়াি 30 নদথিি মথধ্ ফলাফল পাথবি। 
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নবেনরিয়া হথয়থছ নকিা তা পিীক্া কিথত আপিাি 
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িীিযা হল একটি সবষ  
যযা আপনযার এবং গি্বতী 
থযাকযা অবস্যায় আপনযার 
সিশুর ষিসতিযাধন করকত 
পযাকর 

িীিযার কযারকে এগুসল হকত পযাকর: 

•  উচ্চ িক্তচাপ 

•  িিবি পাত 

•  আপিাি নশশিু জন্ম িমথয়ি আথি হথব অেবা 

আকাথি খবু রছাট হথব 

•  আপিাি িন্াথিি রশখাি এবং আচিথেি িমি্া রদখা 

নদথত পাথি 

আপনি িীিায় দন্েত খাবাি রখথয় অেবা িীিা োকা 

পে্দ্রব্ ব্বহাি কথি িীিাি িংস্পথশবি আিথত পাথিি। 

আপনি রছাট োকাকালীি অবস্ায় িীিাি িংস্পথশবি এথি 

োকথল, আপিাি শিীথি এখিও িীিা উপনস্ত োকথত 

পাথি। আপনি িিবি বতী োকাকালীি, আপিাি শিীথি 

োকা িীিা আপিাি নশশিু শিীথি চথল রযথত পাথি। 

আপনযার িীিযার িংস্পকি্  
আিযার ঝঁুসক কতটযা তযা  
আপনযার স্যাস্্ পসরিয্যা 
প্রদযানকযারীর মূল্যায়ন  
করকত হকব  

সনকেকক এবং সনকের 
সিশু িরুসষিত করুন। 

আপিাি প্রেম প্রিবপ্ববি িাক্াৎকাি িময়, িম্প্রনত এবং 

অতীথত আপনি িীিাজনিত ঘটিাি িম্খুীি হথয়থছি 

নকিা তা আপিাি পনিথেবা প্রদািকািীি নজজ্ািা কিা 

উনচত। 

এগুসল িম্বকধে আপনযার সিসকৎিককক েযানযান:

•  মানকবি ি যকু্তিাথ্রেি বাইথি আপিাি কাটাথিা িময় 

•  িত বছথি আপিাি ব্বহাি কিা অি্ রদথশি স্াস্্ 

প্রনতকাি, মশলা, খাবাি, কিথমটিক্স অেবা রিথিনমক বা 
মাটিি পাথরেি মথতা পে্ 

•  কাদামাটি, মাটিি িাো পারে, মাটি বা রপইন্ট নচপ 
এি মথতা খাদ্দ্রব্ িয় এমি নজনিথিি জি্ আপিাি 

তী্ আকাঙ্কা

•  িত বছথি আপিাি বানডথত িংস্াথিি কাজ অেবা 

রমিামনতি কাজ

•  িীিাি িংথযাি োকথত পাথি এমি কাজ বা শখ

আপনি িীিাি িংস্পথশবি এথি োকথল আপিাথক অিসু্ 

িাও রদখাথত পাথি অেবা আপনি অিসু্ রবাধ িাও 

কিথত পাথিি। িথক্ত িীিা পিীক্া কিাই হল জািাি 
একমারে উপায়। পিীক্া কিাথত, আপিাি পনিথেবা 

প্রদািকািীথক অিথুিাধ কিিু।

•  িীিা োকথত পাথি এমি স্াস্্ প্রনতকাি, খাবাি, 
মশলা এবং কিথমটিক্স এনডথয় চলিু। 

•  খাবাি িান্া, পনিথবশি অেবা রিথখ রদওয়াি জি্ 
প্রোিত বা হাথত ততনি রিিানমক বা মাটিি পাথরেি 

ব্বহাি এনডথয় চলিু। 

•  কাদামাটি, মাটিি িাো পারে, মাটি বা রপইন্ট নচপ 
এি মথতা খাদ্দ্রব্ িয় এমি আইথটমিুনল কখিও 

খাথবি িা।

•  আপিাি বানিথত কিা হথছে এমি রমিামনতি বা 

িংস্াথিি কাজ রেথক দথ্ি োকুি। 

•  এমি চাকনি এবং শখ এনডথয় চলিু যাি ফথল িীিাি 
িম্খুীি হথত পাথিি, রযমি নিমবিাে কাযবি, বানডি 
িংস্িে, অথটাি রমিামনত, আিবাব নিনফনিনশং, বা 
িহিা, ধাতু বা িথেি নপিথমন্ট নিথয় কাজ। 

•  পনিষ্াি কিাি অি্াি্ কাপথডি রেথক আলাদা কথি 

কমবিথক্থরেি রপাশাক পনিষ্াি কিিু যনদ আপিাি 

পনিবাথিি রকািও ব্নক্ত িীিা নিথয় কাজ কথিি। 
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•  কাদামাটি, মাটিি িাো পারে, মাটি বা রপইন্ট নচপ 
এি মথতা খাদ্দ্রব্ িয় এমি নজনিথিি জি্ আপিাি 

তী্ আকাঙ্কা

•  িত বছথি আপিাি বানডথত িংস্াথিি কাজ অেবা 

রমিামনতি কাজ
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যযা আপনযার এবং গি্বতী 
থযাকযা অবস্যায় আপনযার 
সিশুর ষিসতিযাধন করকত 
পযাকর 

িীিযার কযারকে এগুসল হকত পযাকর: 

•  উচ্চ িক্তচাপ 

•  িিবি পাত 

•  আপিাি নশশিু জন্ম িমথয়ি আথি হথব অেবা 

আকাথি খবু রছাট হথব 

•  আপিাি িন্াথিি রশখাি এবং আচিথেি িমি্া রদখা 

নদথত পাথি 

আপনি িীিায় দন্েত খাবাি রখথয় অেবা িীিা োকা 

পে্দ্রব্ ব্বহাি কথি িীিাি িংস্পথশবি আিথত পাথিি। 

আপনি রছাট োকাকালীি অবস্ায় িীিাি িংস্পথশবি এথি 

োকথল, আপিাি শিীথি এখিও িীিা উপনস্ত োকথত 

পাথি। আপনি িিবি বতী োকাকালীি, আপিাি শিীথি 

োকা িীিা আপিাি নশশিু শিীথি চথল রযথত পাথি। 

আপনযার িীিযার িংস্পকি্  
আিযার ঝঁুসক কতটযা তযা  
আপনযার স্যাস্্ পসরিয্যা 
প্রদযানকযারীর মূল্যায়ন  
করকত হকব  

সনকেকক এবং সনকের 
সিশু িরুসষিত করুন। 

আপিাি প্রেম প্রিবপ্ববি িাক্াৎকাি িময়, িম্প্রনত এবং 

অতীথত আপনি িীিাজনিত ঘটিাি িম্খুীি হথয়থছি 

নকিা তা আপিাি পনিথেবা প্রদািকািীি নজজ্ািা কিা 

উনচত। 

এগুসল িম্বকধে আপনযার সিসকৎিককক েযানযান:

•  মানকবি ি যকু্তিাথ্রেি বাইথি আপিাি কাটাথিা িময় 

•  িত বছথি আপিাি ব্বহাি কিা অি্ রদথশি স্াস্্ 

প্রনতকাি, মশলা, খাবাি, কিথমটিক্স অেবা রিথিনমক বা 
মাটিি পাথরেি মথতা পে্ 

•  কাদামাটি, মাটিি িাো পারে, মাটি বা রপইন্ট নচপ 
এি মথতা খাদ্দ্রব্ িয় এমি নজনিথিি জি্ আপিাি 

তী্ আকাঙ্কা

•  িত বছথি আপিাি বানডথত িংস্াথিি কাজ অেবা 

রমিামনতি কাজ

•  িীিাি িংথযাি োকথত পাথি এমি কাজ বা শখ

আপনি িীিাি িংস্পথশবি এথি োকথল আপিাথক অিসু্ 

িাও রদখাথত পাথি অেবা আপনি অিসু্ রবাধ িাও 

কিথত পাথিি। িথক্ত িীিা পিীক্া কিাই হল জািাি 
একমারে উপায়। পিীক্া কিাথত, আপিাি পনিথেবা 

প্রদািকািীথক অিথুিাধ কিিু।

•  িীিা োকথত পাথি এমি স্াস্্ প্রনতকাি, খাবাি, 
মশলা এবং কিথমটিক্স এনডথয় চলিু। 

•  খাবাি িান্া, পনিথবশি অেবা রিথখ রদওয়াি জি্ 
প্রোিত বা হাথত ততনি রিিানমক বা মাটিি পাথরেি 

ব্বহাি এনডথয় চলিু। 

•  কাদামাটি, মাটিি িাো পারে, মাটি বা রপইন্ট নচপ 
এি মথতা খাদ্দ্রব্ িয় এমি আইথটমিুনল কখিও 

খাথবি িা।

•  আপিাি বানিথত কিা হথছে এমি রমিামনতি বা 

িংস্াথিি কাজ রেথক দথ্ি োকুি। 

•  এমি চাকনি এবং শখ এনডথয় চলিু যাি ফথল িীিাি 
িম্খুীি হথত পাথিি, রযমি নিমবিাে কাযবি, বানডি 
িংস্িে, অথটাি রমিামনত, আিবাব নিনফনিনশং, বা 
িহিা, ধাতু বা িথেি নপিথমন্ট নিথয় কাজ। 

•  পনিষ্াি কিাি অি্াি্ কাপথডি রেথক আলাদা কথি 

কমবিথক্থরেি রপাশাক পনিষ্াি কিিু যনদ আপিাি 

পনিবাথিি রকািও ব্নক্ত িীিা নিথয় কাজ কথিি। 



আপনি যথেষ্ট পনিমাথে ক্ালনিয়াম, আয়িি 

এবং নিটানমি নি পাথছেি নকিা নিনচিত কিথত 

আপিাি পনিথেবা প্রদািকািীি িথগে কো বলিু। 

•  ক্যালসিয়যাম থযাকযা খযাবযার: দধু, চীজ, 
দই, পালং শাক, িবজু শাক, তফু, ি্ামি এবং 
আইিনরিম

•  আয়রন থযাকযা খযাবযার: চনববিহীি রিড মীট, 
মিুনিি মাংি, নডম, টুিা, ডাল, নবি, মটিশটুি, 
শকুিা আলথুবাখািা, নকিনমি, র্াথকানল এবং  
পালং শাক 

•  সিটযাসমন সি থযাকযা খযাবযার: কমলাথলব,ু 
বাতানবথলব,ু স্ট্রথবনি, নকউই, ফথলি িি, মনিচ, 
র্াথকানল এবং টথমথটা 

আপনযার সিশুকক িরুসষিত করুন

•  নশশিু ফম্বিলা অেবা নশশিু নিনিয়াল বািাথিাি জি্ এবং  
পাি কিা অেবা িান্া কিাি জি্ কথলি ঠান্া জল 

ব্বহাি কিিু। পািীয় জথলি জি্ নবিামথ্ল্ িীিা 

পিীক্াি নকট রপথত 311 িম্বথি রফাি কিিু। জথলি 
িমিুা জমা রদওয়াি 30 নদথিি মথধ্ ফলাফল পাথবি। 

•  খথি পডা, ফাটল ধিা অেবা আলিা িং রেথক নশশথুদি 

দথ্ি িাখিু - এটিথত িীিা োকথত পাথি। খথি পডা 

িথেি ব্াপাথি আপিাি বানডওয়ালাথক জািাি। িমি্াটিি 

িমাধাি িা হথয় োকথল অেবা রমিামনত বা িংস্াি কাজটি 
নিিাপথদ কিা হয়নি বথল আপিাি মথি হথল, একটি 
নবিামথ্ল্ পনিদশবিথিি জি্ 311 িম্বথি রফাি কিিু। 

•  রমথে, জািলাি ধাি, হাত এবং রখলিািনুল প্রায়ই ধথুয় নিি। 

•  বানডথত র�াকাি আথি আপিাি জথুতা খথুল িাখিু। 

•  পনিবাথিি িদি্িা িীিা নিথয় কাজ কিথল বানডথত আিাি 

আথি তাথদি রপাশাক পাথটে পনিষ্াি রপাশাক পিাি 

ব্বস্া কথি নদি।

•  1 এবং 2 বছি বয়থি আপিাি িন্াথিি িীিাঘটিত 

নবেনরিয়া হথয়থছ নকিা তা পিীক্া কিথত আপিাি 

পনিথেবা প্রদািকািীথক মথি কিাি। বড নশশুথদি 

পিীক্া কিাি ব্াপাথি পনিথেবা প্রদািকািীথক নজজ্ািা 

কিুি। রকাথিা পনিথেবা প্রদািকািী িা োকথল, আপিাি 

িন্ািথক রকাোয় পিীক্া কিাথবি তা 311 িম্বথি রফাি 
কথি রজথি নিি।

িীিা িম্বথধে আথিা তথে্ি জি্, 311 িম্বথি রফাি কিিু 
অেবা nyc.gov/lead-এ যাি।
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আপনি যথেষ্ট পনিমাথে ক্ালনিয়াম, আয়িি 

এবং নিটানমি নি পাথছেি নকিা নিনচিত কিথত 

আপিাি পনিথেবা প্রদািকািীি িথগে কো বলিু। 

•  ক্যালসিয়যাম থযাকযা খযাবযার: দধু, চীজ, 
দই, পালং শাক, িবজু শাক, তফু, ি্ামি এবং 
আইিনরিম

•  আয়রন থযাকযা খযাবযার: চনববিহীি রিড মীট, 
মিুনিি মাংি, নডম, টুিা, ডাল, নবি, মটিশটুি, 
শকুিা আলথুবাখািা, নকিনমি, র্াথকানল এবং  
পালং শাক 

•  সিটযাসমন সি থযাকযা খযাবযার: কমলাথলব,ু 
বাতানবথলব,ু স্ট্রথবনি, নকউই, ফথলি িি, মনিচ, 
র্াথকানল এবং টথমথটা 

আপনযার সিশুকক িরুসষিত করুন

•  নশশিু ফম্বিলা অেবা নশশিু নিনিয়াল বািাথিাি জি্ এবং  
পাি কিা অেবা িান্া কিাি জি্ কথলি ঠান্া জল 

ব্বহাি কিিু। পািীয় জথলি জি্ নবিামথ্ল্ িীিা 

পিীক্াি নকট রপথত 311 িম্বথি রফাি কিিু। জথলি 
িমিুা জমা রদওয়াি 30 নদথিি মথধ্ ফলাফল পাথবি। 

•  খথি পডা, ফাটল ধিা অেবা আলিা িং রেথক নশশথুদি 

দথ্ি িাখিু - এটিথত িীিা োকথত পাথি। খথি পডা 

িথেি ব্াপাথি আপিাি বানডওয়ালাথক জািাি। িমি্াটিি 

িমাধাি িা হথয় োকথল অেবা রমিামনত বা িংস্াি কাজটি 
নিিাপথদ কিা হয়নি বথল আপিাি মথি হথল, একটি 
নবিামথ্ল্ পনিদশবিথিি জি্ 311 িম্বথি রফাি কিিু। 

•  রমথে, জািলাি ধাি, হাত এবং রখলিািনুল প্রায়ই ধথুয় নিি। 

•  বানডথত র�াকাি আথি আপিাি জথুতা খথুল িাখিু। 

•  পনিবাথিি িদি্িা িীিা নিথয় কাজ কিথল বানডথত আিাি 

আথি তাথদি রপাশাক পাথটে পনিষ্াি রপাশাক পিাি 

ব্বস্া কথি নদি।

•  1 এবং 2 বছি বয়থি আপিাি িন্াথিি িীিাঘটিত 

নবেনরিয়া হথয়থছ নকিা তা পিীক্া কিথত আপিাি 

পনিথেবা প্রদািকািীথক মথি কিাি। বড নশশুথদি 

পিীক্া কিাি ব্াপাথি পনিথেবা প্রদািকািীথক নজজ্ািা 

কিুি। রকাথিা পনিথেবা প্রদািকািী িা োকথল, আপিাি 

িন্ািথক রকাোয় পিীক্া কিাথবি তা 311 িম্বথি রফাি 
কথি রজথি নিি।

িীিা িম্বথধে আথিা তথে্ি জি্, 311 িম্বথি রফাি কিিু 
অেবা nyc.gov/lead-এ যাি।
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