
সুুস্থ বাার্ধধক্যয (হে�লদি� এজিং�ং)



যে�কো�োনো�ো বয়সে� সুুস্থ থাাকুন

স্বাাস্থ্যযকর জীীবনযাাপনই সুুস্থ বাার্ধধক্যে�ের মূূল চাাবি�কাাঠি। এই ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� 
আপনাাকে� সুুস্থ থাাকতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�: 

প্রচুুর পরি�মাাণে� ফল, 
শাাকসবজি� এবংং  
গো�োটাা শস্যয খাান।

শাারীীরি�কভাাবে�  
সক্রি�য় থাাকুুন।

ধূূমপাান করবে�ন নাা।

যদি� অ্যাা�লকো�োহল পাান 
করে�ন, তবে� তাা পরি�মি�ত 

পরি�মাাণে� করুন।

রক্তচাাপ পরীীক্ষাার মতো�ো স্বাাস্থ্যয  
পরীীক্ষাা এবংং ফু্লু শটে�র মতো�ো  

টিকাাগুলি� নি�য়মি�তভাাবে� গ্রহণ করুন।

আপনি� যদি� কো�োনো�ো দীীর্ঘঘস্থাায়ীী অসুুস্থতাায় ভো�োগে�ন, তাাহলে� কীীভাাবে� অসুুস্থতাা 
সাামলে� একটি সুুস্থ জীীবন কাাটাানো�ো যাায়, সে�ই বি�ষয়ে� আপনাার স্বাাস্থ্যয 
পরি�ষে�বাা প্রদাানকাারীীর সঙ্গে� কথাা বলুুন।



পড়ে� যাাওয়াার ঝঁুঁ�কি� কমাান

আপনাার বয়স বাাড়াার সাাথে� সাাথে�, পড়ে� যাাওয়াা আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের পক্ষে� একটি 
গুরুতর এবংং ব্যযয়বহুল ঝঁুঁ�কি� হতে� পাারে�। সৌ�ৌভাাগ্যযক্রমে�, পড়ে� যাাওয়াা প্রতি�রো�োধ 
করাা যে�তে� পাারে�।

শাারীীরি�কভাাবে� সক্রি�য় থাাকুন: পড়ে� যাাওয়াা রো�োধ করাার জন্যয শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপ 
একটি দুরু্দাা� ন্ত উপাায়, এবংং শক্তি� ও ভাারসাাম্যয বজাায় রাাখাার ব্যাা�য়াাম বি�শে�ষভাাবে� 
উপকাারীী হতে� পাারে�। আপনাার জন্যয কো�োন ধরনে�র শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপ সবচে�য়ে� 
ভাালো�ো হবে�, সে� বি�ষয়ে� আপনাার স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� কথাা বলুুন।

আপনাার দৃষৃ্টিশক্তি� এবংং শ্রবণশক্তি� পরীীক্ষাা করাান: দৃষৃ্টিশক্তি�র দুরু্ববলতাা এবংং 
শ্রবণশক্তি� হ্রাাস উভয়ই আপনাার পড়ে� যাাওয়াার ঝঁুঁ�কি� বাাড়ি�য়ে� দি�তে� পাারে�। আপনাার 
দৃষৃ্টিশক্তি� ও শ্রবণশক্তি� পরীীক্ষাা করাান এবংং চি�কি�ৎসকে�র পরাামর্শশ অনুযাায়ীী চশমাা, 
কন্টাাক্ট লে�ন্স ও শ্রবণ সহাায়ক যন্ত্র ব্যযবহাার করুন।

আপনাার বাাড়ি�কে� আরও নি�রাাপদ করুন: বে�শি�রভাাগ ক্ষে�ত্রে�ই পড়ে� যাাওয়াার 
ঘটনাা বাাড়ি�তে�ই ঘটে� থাাকে�। হোঁ�ঁ�চট  খাাওয়াা ও পি�ছলে� যাাওয়াার ঝঁুঁ�কি�গুলি� খুঁঁ�জে� 
বে�র করে� ঠিক করুন এবংং আপনাার বাাড়ি�তে� পর্যাা�প্ত আলো�োর ব্যযবস্থাা রাাখুুন।



আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নি�ন

•	 �মাানসি�ক চাাপ নি�য়ন্ত্রণ করুন, অন্যযদে�র সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ বজাায় রাাখুুন 
এবংং পর্যাা�প্ত পরি�মাাণে� ঘুুমাান।

•	 �আপনাার পছন্দে�র কাাজ করে� মাানসি�ক চাাপমুকু্ত হওয়াার জন্যয সময় বে�র করুন। 

•	 �মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয সহাায়তাার জন্যয, যে�কো�োনো�ো সময় 988 নম্বরে� কল বাা টে�ক্সট 
করুন অথবাা nyc.gov/988-এ চ্যাা�ট করুন। 200-টিরও বে�শি� ভাাষাায় 
সহাায়তাা পাাওয়াা যাায়।

মাানসি�ক স্বাাস্থ্যযকে� প্রভাাবি�ত করে� এমন কাারণগুলি� এবংং এর উন্নতি�র উপাায় 
সম্পর্কে�ে  জাানতে� nyc.gov/mentalwellness-এ যাান।

সাামাাজি�কভাাবে� সক্রি�য় থাাকুন 

•	 �অন্যযদে�র সঙ্গে� সময় কাাটাানো�ো আপনাার জ্ঞাানীীয় (মস্তি�ষ্কে�র), মাানসি�ক এবংং 
শাারীীরি�ক স্বাাস্থ্যে�ের উন্নতি� করতে� পাারে�। 

•	 �কো�োনো�ো লাাইব্রে�রি� বাা স্থাানীীয় কলে�জে� বি�নাামূূল্যে�ে বাা ছাাড়কৃত মূূল্যে�ের কো�োনো�ো 
ক্লাাসে� অংংশ নি�ন।

•	 �ব্যাা�য়াামে�র ক্লাাস, আলো�োচনাা সভাা, স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার এবংং অন্যাা�ন্যয সংংস্থাানে�র 
জন্যয কো�োনো�ো বয়স্ক ব্যযক্তি�দে�র কে�ন্দ্রে� যাান।

•	 �আপনাার কমি�উনি�টিতে� স্বে�চ্ছাাসে�বকে�র কাাজ করুন।

এক জাায়গাা থে�কে� অন্যয জাায়গাায় যাাতাায়াাতে� সাাহাায্যয প্রয়ো�োজন?

65 বছর বাা তাার বে�শি� বয়সীী নি�উ ইয়র্ককবা াসীীদে�র জন্যয মে�ট্রো�োপলি�টন ট্রাান্সপো�োর্টে�েশন 
অথরি�টি (Metropolitan Transportation Authority, MTA) সাাবওয়ে�তে� কম 
ভাাড়াার সুবুি�ধাা দে�য়। Access-A-Ride, অক্ষমতাাযুুক্ত নি�উ ইয়র্ককবা াসীীদে�র জন্যয পরি�বহন 
সুবুি�ধাা প্রদাান করে�। বয়স্ক ব্যযক্তি�দে�র জন্যয অন্যাা�ন্যয পরি�ষে�বাা এবংং কর্মমসূচূি�গুলি� সম্পর্কে�ে  
জাানতে� nyc.gov/aging-এ যাান অথবাা 311 নম্বরে� কল করুন।

https://nyc988.cityofnewyork.us/en/
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/mental-wellness.page
https://www.nyc.gov/site/dfta/index.page


আপনাার ওষুধুগুলি� সঠিকভাাবে� পরি�চাালনাা করুন

প্রে�সক্রি�পশন এবংং প্রে�সক্রি�পশন-বি�হীীন ওষুুধ সহ আপনাার 
সমস্ত ওষুুধগুলি�র একটি তাালি�কাা রাাখুুন, এবংং প্রতি�বাার 
সাাক্ষাাতে�র সময় আপনাার স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাা প্রদাানকাারীী 
এবংং ফাার্মাা�সি�স্টে�র সাাথে� সে�টি পর্যাা�লো�োচনাা করুন। সর্ববদাা 
প্রে�সক্রি�পশন অনুুযাায়ীী আপনাার ওষুুধ সে�বন করুন।

সাারাাদি�নে�র ডো�োজে�র হি�সাাব রাাখতে� একটি ওষুুধে�র তাালি�কাা ব্যযবহাার করুন। 
এটি এমন জাায়গাায় লাাগি�য়ে� রাাখুুন যে�খাানে� সমস্ত পরি�চর্যাা�কাারীীরাা দে�খতে� পাান। 
ওষুুধে�র নি�রাাপত্তাা সংংক্রাান্ত আরও সহাায়ক টিপস এবংং সংংস্থাানে�র জন্যয,  
nyc.gov/medicinesafety-এ যাান। 

আপনাার কো�োনো�ো ওষুুধে�র পাার্শ্ববপ্রতি�ক্রি�য়াা বাা ওষুুধে�র মি�শ্রণ কি� আপনাার পড়ে� 
যাাওয়াার ঝঁুঁ�কি� বাাড়াায় কি�নাা বাা গরম আবহাাওয়াায় আপনাাকে� বে�শি� সংংবে�দনশীীল 
করে� তো�োলে� কি�নাা, তাা আপনাার স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাা প্রদাানকাারীীকে� জি�জ্ঞাাসাা করুন। 
গরম আবহাাওয়াা কি�ছু ওষুুধে�র পাার্শ্বব প্রতি�ক্রি�য়াা বাাড়ি�য়ে� তুুলতে� পাারে�। 

মে�য়াাদো�োত্তীীর্ণণ, অব্যযবহৃত বাা অপ্রয়ো�োজনীীয় ওষুুধ নি�রাাপদে� ফে�লে� দি�ন। 

আপনাার কি� কো�োনো�ো প্রশ্ন আছে�?

নি�উ ইয়র্কক  সি�টি পয়জন সে�ন্টাার ডো�োজ, পাার্শ্বব প্রতি�ক্রি�য়াা এবংং সম্ভাাব্যয পাারস্পরি�ক 
প্রতি�ক্রি�য়াা সহ ওষুুধ সম্পর্কে�ে  প্রশ্নে�র উত্তর দি�তে� পাারে�। তাাদে�র রে�জি�স্টাার্ডড  
ফাার্মাা�সি�স্ট এবংং নাার্সসরাাও 24/7 চি�কি�ৎসাার তথ্যয এবংং পরাামর্শশ দি�তে� পাারে�ন।  
212-764-7667 নম্বরে� কল করুন। কলগুলি� বি�নাামূূল্যে�ে এবংং গো�োপনীীয়।  
150-টিরও বে�শি� ভাাষাায় দো�োভাাষীী পরি�ষে�বাা উপলব্ধ আছে�।

নি�উ ইয়র্কক  সি�টি পয়জন সে�ন্টাার সম্পর্কে�ে  আরও জাানতে�,  
nyc.gov/poisoncontrol-এ যাান।

https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/poison-meds.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/poison-control.page


অতি�রি�ক্ত ভাাষাায় এই স্বাাস্থ্যয বি�ষয়ক তথ্যয ও অন্যাা�ন্যয তথ্যয পে�তে� 
nyc.gov/health-এ যাান। নি�জে�র ভাাষাায় পরি�ষে�বাা পাাওয়াার 
অধি�কাার আপনাার আছে�। দো�োভাাষীী পরি�ষে�বাাগুলি� নি�উ ইয়র্কক  
সি�টি স্বাাস্থ্যয বি�ভাাগে�র সকল অফি�স এবংং ক্লি�নি�কগুলি�তে� 
বি�নাামূূল্যে�ে পাাওয়াা যাায়।

সংংযো�োগ করুন

	 10.25 Bengali

nyc.gov/aging-এ যাান।

দে�খুুন কীীভাাবে� এই 
শহর বয়স্ক নি�উ 
ইয়র্কক বাাসীীদে�র 
সহাায়তাা করে�:

সংংস্থাানসমূূহ

 nyc.gov/health/healthyaging-এ যাান।
বয়স্ক ব্যযক্তি�দে�র 
জন্যয সুুস্থতাা কর্মমসূূচি� 
খুঁঁ�জে� বে�র করুন:

nychealth @nychealthy@nychealthy

healthyaging@health.nyc.gov

https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/dfta/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/healthy-aging.page
https://www.facebook.com/nychealth/
https://www.facebook.com/nychealth
https://www.instagram.com/nychealthy/
https://www.instagram.com/nychealthy/
https://www.instagram.com/nychealthy/?hl=en
http://x.com/nycHealthy
malito:healthyaging@health.nyc.gov
mailto:healthyaging%40health.nyc.gov?subject=

