
তাামাাক সংংক্রাান্ত চি�চিকৎসংা: 
আপনাার প্রি�য়জনাকেক 
ধূূমাপানা বাা ভে�চিপং ছাাড়কেতা 
সংহাায়তাা করা

একটি সংহাায়ক পচিরকেবাশ তৈতাচির করুনা। সাাফল্যযগুলিল্য উদযাাপন করুন (এমনকিক ছো�াট হলেল্যও), ছোমলেন 
কিনন ছোযা ভুুল্য হওয়াা সাাধাারণ ব্যাযাপার এব্যাং তাা ব্যাযর্থথতাা নয়া, এব্যাং সাহানুভূুকিতাশীীল্য ও ধৈধাযাথশীীল্য র্থাকুন 
(কারণ প্রতাযাহালেরর উপসার্গথগুলিল্য ব্যাযলি�র ছোমজাাজালেক প্রভুাকিব্যাতা করলেতা পালের)।

একজনা �াকে�া ভে�াতাা হানা। ছোসাই ব্যাযলি� যাকিদ তাার ধাূমপান ব্যাা ছোভুকিপং ল্যক্ষ্যয পূরলেণ চাাপ ব্যাা উলে�র্গ 
অনুভুব্যা কলেরন, তালেব্যা তাার কালেরা সাালের্থ কর্থা ব্যাল্যার প্রলেয়াাজান হলেতা পালের।

আপনাার প্রি�য়জনাকেক তাাকে�র �ক্ষ্যয সংম্পকেকে  বাা ভেকনা তাারা পচিরবাতােনা করকেতা ভে�কেয়চিছাকে�না তাা 
মাকেনা কচিরকেয় চি�না। যাকিদও তাালেদর অতাীলেতার প্রলেচাষ্টাাগুলিল্য সাফল্য হয়াকিন, তার্থাকিপও তাালেদর জাাকিনলেয়া কিদন 
ছোযা আপকিন তাালেদর ল্যক্ষ্যযলেক সামর্থথন কলেরন।

আপচিনা কী�াকেবা সংাহাায্যয করকেতা পাকেরনা তাা প্রিজজ্ঞাাসংা করুনা। এটি ধালের ছোনলেব্যান না ছোযা আপকিন 
জাালেনন ছোযা ব্যাযলি�টির কী প্রলেয়াাজান ব্যাা কিতাকিন কী অনুভুব্যা করলে�ন।

আপনাার প্রি�য়জনাকেক মাকেনা কচিরকেয় চি�না ভেয্য তাামাাক সংংক্রাান্ত চি�চিকৎসংার উপায়গুপ্রি� (ভেয্যখাাকেনা 
কাউকে�প্রি�ং ও ওষুধুূগুপ্রি� ভেয্যমানা চিনাকেকাটিনা পযা� বাা �কেজ� শাচিমা� রকেয়কেছা) তাাকে�র �তাযাহাাকেরর 
উপসংর্গেগুপ্রি� এড়াকেতা এবাং স্বপ্রি�কেতা থাাককেতা সংাহাায্যয করকেতা পাকের, এমানাচিক য্যচি� তাারা এখাকেনাা 
ছাাড়ার জনায �স্তুতা নাা থাাকেকনা। সাহলেযাাকির্গতাাপূণথ র্থাকুন এব্যাং অনযানয ছোকৌশীল্য অনসুারণ করলেতা উৎসাাহ 
কিদন, ছোযামন ধৈদনন্দি�ন রুটিলেন পকিরব্যাতাথ ন আনা ব্যাা মলেনালেযাার্গ সারালেনার পদ্ধকিতা ব্যাযব্যাহার করা।

আলেরা তার্থয এব্যাং ছোমাকাকিব্যাল্যা করার পরামলেশীথর জানয, nyc.gov/health-এ যাান এব্যাং coping 
with nicotine withdrawal (চিনাকেকাটিনা �তাযাহাার ভেমাাকাচিবা�া করা) অনুসান্ধাান করুন।

য্যচি� আপনাার প্রি�য়জনা ধূূমাপানা বাা ভে�প ছাাড়ার জনায �স্তুতা থাাকেকনা, তাকেবা আপনাার বাাসংাকেক 
তাামাাক ও ভে�পমাুক্ত ককের তুা�ুনা। আপনার ব্যাাসাায়া ছোযা ছোকালেনা ব্যাযলি�লেক ধাূমপান ব্যাা ছোভুপ করলেতা 
ছোদলেব্যান না।

অকিতাকির� কিচাকিকৎসাা সাংক্রাান্ত তার্থয ও সাংস্থাান, স্থাানীয়া ছোপ্রাগ্রাাম সাহ, জাানলেতা nyc.gov/nycquits-এ 
যাান অর্থব্যাা 311 নম্বলের কল্য করুন।

5.25 Bengali

ছোযাসাব্যা ব্যাযলি�রা ধাূমপান ব্যাা ছোভুকিপং কলেরন, তাারা ধাূমপান ব্যাা ছোভুকিপং না করলেল্য কিনলেকাটিন প্রতাযাহালেরর উপসার্গথগুলিল্য, 
ছোযামন তাীব্র আকাঙ্ক্ষাা, উলে�র্গ ব্যাা মলেনালেযাালের্গ ব্যাযাঘাাতা অনুভুব্যা করলেতা পালেরন। এই উপসার্গথগুলিল্য অলেনলেকর জানয 
ধাূমপান ব্যাা ছোভুকিপং ছোর্থলেক কিব্যারতা র্থাকা কঠিন কলের ছোতাালেল্য কিব্যালেশীষ কলের যাখন তাারা কিব্যারতা র্থাকলেতা চাান (ছোযামন 
ব্যাাসাায়া, কমথস্থালেল্য ব্যাা জানসামলেক্ষ্য) অর্থব্যাা ধাূমপান কমালেনা ব্যাা �াড়াার ছোচাষ্টাা কলেরন। তালেব্যা, পকিরব্যাার ও ব্যানু্ধাব্যাান্ধাব্যা এই 
ল্যক্ষ্যযগুলিল্যর ছোযালেকালেনা একটি অজাথলেন তাালেদর সাহায়াতাা করলেতা গুরুত্বপূণথ ভূুকিমকা রাখলেতা পালেরন। যাকিদ আপনার 
ছোকালেনা লিপ্রয়াজান ধাূমপান ব্যাা ছোভুপ ব্যাযব্যাহার কলের, তালেব্যা তাালেক সাহায়াতাা ও উৎসাাহ ছোদওয়াার জানয কিনলেচার কিক�ু 
পরামশীথ অনুসারণ করলেতা পালেরন:

https://www.nyc.gov/site/doh/index.page
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/smoking-nyc-quits.page

