
স্বাস্থ্য রশুেটিন
সে স্াথ্যেেসু্েটিনগুনে বেোর জনযে nyc.gov/health –বেেুন।
নেনামসূ্েযের প্রনেনেনপসমহূ অড্শ ার বেওয়ার জনযে 311 নম্বস্র বফান করুন।

মিমটি পবানীয়



নমনটি পানীয়

• নমনটি পানীয় হে বেনর নচনন যুক্ত পানীয়। বসগুনের মস্ধযে আস্ে বসাডা, নমনটি বেওয়া চা, 
এেং ব্াট্শ স, এনানজ্শ  ও জসু পানীয়। 

• নমনটি পানীয়গুনে পুনটি নেহীন কযোস্োনরস্ে েরপুর এেং বসগুনেস্ে পুনটিকর নকেু ্াস্ক না 
ো েুে কমই নকেু ্াস্ক।

• প্রনে 20-আউন্স বসাডার বোেস্ে 70 গ্াস্মর বেনর নচনন নমরাস্না ্াস্ক - বযটি 250 
পুনটি নেহীন কযোস্োনরর ব্স্কও বেনর। 

•  নমরি কনফ পানীয়

•  সু্নেস

• নমল্কস্সক

• হট চস্কাস্েট

এই পবানীয়গুমেশেও কথ্যবােম�� পম�িবাণ খুর বরমে:



নমনটি পানীস্য়র স্াথ্যে সম্পনক্শ ে ঝঁুনকসমহূ

নমনটি পানীয় পান করার ফস্ে টাইপ 2 ডায়াস্েটিস, হাস্ট্শ র অসুে, কযোনেটিস এেং ওজন বেস্ড় 
বযস্ে পাস্র। অনেনরক্ত ওজন উচ্ রক্তচাপ, কস্য়ক ধরস্ণর কযোন্সার এেং অনযোনযে রারীনরক 
অসুথ্োর সাস্্ সম্পনক্শ ে।

টবাইপ 2 ডবায়বাশরটিস: একটি গুরুের অসুে যা আপনার 
ররীর কীোস্ে নচনন বক েযেেহার করস্ে বসটিস্ক প্রোনেে 
কস্র। যনে এর নচনকৎসা না করাস্না হয় োহস্ে এর ফস্ে 
অনযোনযে রারীনরক সমসযো হস্ে পাস্র।

উচ্চ �ক্তচবাপ: একটি অসুে বযোস্ন আপনার ধমনীর মধযে 
নেস্য় প্রোহমান রস্ক্তর গনে েুে উচ্ ্াস্ক। উচ্ রক্তচাপ 
হাস্ট্শ র বরাগ ও বট্াস্কর ঝঁুনক োড়ায়।

হৃদশ�বাগ: একটি অসুে যা হৃেনপস্ডের নেস্ক রস্ক্তর গনেস্ক 
ক্নেগ্স্ত কস্র। ননউ ইয়ক্শ  নসটিস্ে হৃেস্রাগ এেং বট্া্ক হে 
মেুৃযের অনযেেম প্রধান কারণ।



নমনটি পানীস্য়র নেজ্াপন

নমনটি পানীস্য়র নেক্রয় োড়াোর জনযে বকাটি বকাটি ডোর 
েরচ কস্র 

োস্ের পণযেগুনে নেক্রয় করার জনযে বসারযোে নমনডয়া, কাটু্শ ্ ন 
মযোসকট, বেেনা এেং উপহার েযেেহার কস্র 

োস্ের পণযেগুনের নেক্রয় োড়াোর জনযে নসস্নমা, টিনে বরা 
এেং নেেযোে েযেনক্তস্ের েযেেহার কস্র

েড় ও বোস্টাস্ের নমনটি পানীয়সমহূ ক্রয় করাোর জনযে, পানীয় প্রস্তুেকারক বকাম্পানীগুনে:

পানীয় প্রস্তুেকারক বকাম্পাননগুনে আপনাস্ক বোঝায় বয আপনন ননয়নমে 
ররীরচচ্শ া করস্ে নমনটি পানীয়গুনে ক্নেকারক নয়, নকন্তুএিনমক একটি মিমটি 
পবানীশয়� িশ্থ্য থবাকবা অমেম�ক্ত মচমন আপনবা� দদনমদিন সপুবাম�েকৃে 

কথ্যবাশেবাম�� িবাত্বা ছবামিশয় মদশে পবাশ�। 



আপনার সুস্াস্থ্যের জনযে পরামর্শ সমহূ 

আপনন নমনটি পানীয় পান করস্ে চাইস্ে, অল্প পনরমাণ বেস্ে ননন যাস্ে 
আপনন অল্প পনরমাণ পুনটি নেহীন কযোস্োনর পান কস্রন।

পুনটি নেষয়ক েস্্যের বেস্েে (nutrition facts label) পরীক্া করুন এেং 
কন্শ নসরাপ, গাঢ় আস্ের রস, মধু ো গুড় যুক্ত পানীয়গুনের মে বেনর নমনটি 
পানীয়গুনে এনড়স্য় চেনু।

নমনটি পানীয় এনড়স্য় চেনু এেং োচ্াস্ের বসগুনে বেস্েন না।

একটি নমনটি পানীয় পান করার পনরেস্ে্শ :

•   জে ো বসাডা নমনরিে জে পান করুন, এেং স্াে ও গস্ধের 
জনযে ফে, রাকসেনজ ো বেষজ বমরান।

•  জসু পান করার পনরেস্ে্শ  বগাটা ফে োন।

•  নচনন োড়া কনফ ো চাস্য়র অনসু্রাধ করুন।



আপনার সুস্াস্থ্যের জনযে পরামর্শ সমহূ সংথ্ানসমহূ
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এই স্াথ্যে েসু্েটিস্নর অনেনরক্ত োষা ও অনযোনযে অনেুাে করা স্াথ্যেসামগ্ীর জনযে  
nyc.gov/health/pubs –বে েুন। আপনার ননস্জর োষায় পনরস্ষো পাওয়ার অনধকার আপনার  
আস্ে। ননউইয়ক্শ  নসটি স্াথ্যেনেোগর সে অনফস এেং নলিননস্কএই পনরস্ষোগুনে নেনামস্েযে পাওয়া  
যায়।
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নেনজট করুন nyc.gov/health এেং  
sugary drinks (নমনটি পানীয়) অনসুধোন করুন

healthbulletins@health.nyc.gov এ ইস্মে করুন
সর্বশেষ স্বাস্থ্য রশুেটিন 
গ্রহণ করুন

আশ�বা জবাননু

সংশ�বাগ ক�বা
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