
স্াস্্য েুবেটিি
সে স্াথ্্েবুলটিনগুজল কেখার িন্ nyc.gov/health –কেখুন। 
জেনামবূল্র প্রজিজলজপসমিূ অি্ার কেওয়ার িন্ 311 নম্ববর কফান করুন।

দহেকে একজং 

http://www1.nyc.gov/site/doh/index.page


কয ককাবনা েয়বসই স্াথ্্োন থাকুন

স্াথ্্কর িীেনচয্া কিলজে এজিংবয়র চাজেকাঠি। জনম্নজলজখি জরিয়াকলাপগুজল আপনাবক 
সুথ্ থাকবি সািায্ করবি পাবর: 

প্রচুর পজরমাবণ ফল, শাকসব্ী এেং সমূ্পণ ্োনাশস্ খান।

শারীজরক ভাবে সজরিয় থাকুন।

অ্ালবকািল গ্রিবণর অভ্াস থাকবল িা পজরজমি পজরমাবণ পান করুন।

িূমপান করবেন না।

সকল কিলথ জ্রিজনং করান কযমন িরুন রক্ত চাপ পজরমাপ করাবনা এেং 
ফু্ শবটর মবিা টীকা কনয়া।

আপনার ককাবনা েরুাবরাগ্ ে্াজি কথবক থাকবল অসুথ্িাবক জনয়ন্ত্রবণ রাখা এেং স্াথ্্কর 
িীেন যাত্া পালবনর উপায় সম্পবক্ আপনার জচজকৎসকবক জিজ্াসা করুন।



আপনার পবড় যাওয়ার ঝঁুজক হ্াস করুন

আপনার েয়স োড়ার সাবথ পবড় যাওয়া আপনার স্াবথ্্র পবক্ষ একটি গুরুির এেং 
ে্য়েহুল ঝঁুজক িবি পাবর। কসৌভাগ্রিবম, পবড় যাওয়ার সম্ােনা এজড়বয় চলা কযবি 
পাবর।

শারীকরি ভাবে সকরিয় থাকুি: শারীজরক জরিয়াকলাপ 
আপনার শজক্ত এেং ভারসাবম্র উন্নজি করবি পাবর। 
আপনার পবক্ষ সবে্াত্তম শারীজরক জরিয়াকলাপ সম্ববধে আপনার 
জচজকৎসবকর সাবথ কথা েলনু।

আপিার েকৃটিশকতির পরীক্া িরাি: েে্ুল েজৃটিশজক্ত আপনার 
পবড় যাওয়ার ঝঁুজক োজড়বয় িুলবি পাবর।

আপিার োকিবি আবরা কিরাপে িবর তুেিু: আপনার 
কমবঝ এেং জসজঁড়বক সুআবলাজকি এেং আপনার যািায়াবির 
পবথ ককাবনা েস্তুগি োিা কথবক মকু্ত রাখুন। 



আপনার ওেুিপত্ ঠিক কবর সামলান

• আপনার ওেুিপবত্র জনোন, কপ্রসজরিপশন োড়া ওেুবির 
একটি িাজলকা রাখুন এেং প্রজিটি জভজিবট আপনার 
জচজকৎসক, নাস্ অথো ফামা্জসবটের সাবথ এটি পয্াবলাচনা 
করুন। 

• সে্ো আপনার ওেুিপত্ কপ্রসজরিপশন অনসুাবর গ্রিণ 
করুন।

• আপনার ওেুিপবত্র ককাবনা জকেু অথো এর ককাবনা 
সংজমশ্রণ আপনার পবড় যাওয়ার ঝঁুজক োড়ায় জকনা িা 
জিজ্াসা করুন।

প্রশ্ন রবয়বে?
 
পয়িন কবট্াল কসন্টার এই ওেুিগুজল সম্পবক্ 
আপনার প্রবনের উত্তর জেবি পারবে। এগুজল জেবনর 
24 ঘন্টাই, সপ্াবি সাি জেনই উপলব্ধ। কলগুজল 
জেনামবূল্ এেং কগাপনীয়। 
 
212-764-7667-এ িে িরুি। 



সামাজিক ভাবে সজরিয় থাকুন 
অন্ান্বের সাবথ সময় কাটাবনা আপনার মানজসক এেং দেজিক স্াবথ্্র উন্নজি করবি 
পাবর। 
 

• ককাবনা লাইবরেজর ো NYC কবলবি জেনামবূল্ অথো জিসকাউন্টযুক্ত ক্াবস কযাগ 
জেন।

• ককাবনা প্রেীণবের িন্ ককব্রে অনশুীলবনর ক্াস ো আবলাচনার কগাষ্ীবি অংশ 
জনন। 

• আপনার কজমউজনটিবি কস্চ্াবসেবকর কাি করুন।

আবশপাবশ ঘুবর কেড়াবি সািায্ প্রবয়ািন?

MTA জনউইয়ক্ার 65 এেং িদ্র্ু্বের িন্ স্ল্প ভাড়ায় সােওবয়র 
পজরবেো গ্রিবণর সুবযাগ অফার কবর।

অ্াবসেস-এ-রাইি শারীজরক অক্ষমিাযুক্ত জনউইয়ক্োসীবের িন্ 
পজরেিবণর কসো কেয়।

প্রেীণবের িন্ অন্ান্ পজরবেো এেং কপ্রাগ্রাম সম্ববধে িানবি 
nyc.gov/html/dfta -এ যান।

http://www.nyc.gov/html/dfta/html/home/home.shtml


সম্পেসমিূ
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জভজিট করুন nyc.gov এেং  
Department for the Aging অনসুধোন করুন

জভজিট করুন nyc.gov/health/pubs

শহর কিভাবে প্রেীণ 
কিউইয়ি্ক োসীবের  
সাহায্য িবর তা দেখুি

সে্কবশষ স্াস্্য েবুেটিি 
গ্রহণ িরুি

জভজিট করুন nyc.gov এেং  
healthy aging অনসুধোন করুন

েয়স্কবের জি্য সসু্তার 
দপ্রাগ্রাম খঁুজিু 

সংবযাগ িরা

এই স্াথ্্ েবুলটিবনর অজিজরক্ত ভাো ও অন্ান্ অনেুাে করা স্াথ্্সামগ্রীর িন্ 
nyc.gov/health –কেখুন। আপনার জনবির ভাোয় পজরবেো পাওয়ার অজিকার আপনার আবে। 
জনউইয়ক্ জসটি স্াথ্্জেভাবগর সে অজফস এেং জক্জনবকএই পজরবেোগুজল জেনামবূল্ পাওয়া যায়।
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