
সঞ্চয়ে�র জন্যয 
ধূমূপাান ত্যাা�গ করুন
আপনাার ছাাইদাানীীতে� কীী রয়ে�ছে�?

তাামাাক-ত্যাা�গে� লাাভবাান হো�োন
আপনাার সঞ্চয় দি�নে� দি�নে� বাাড়বে�।

একটি টাাকাা রাাখাার পাাত্র বাানাান। প্রতি�দি�ন যখন আপনি� 
ধূূমপাান করবে�ন নাা, আপনাার সি�গাারে�টে�র টাাকাা পাাত্রে� 
রাাখুুন। যে� টাাকাা আপনি� জমাাবে�ন, তাা দি�য়ে� নি�জে�কে� 
এক সপ্তাাহ, মাাস বাা বছর ধূূমপাান-মুকু্ত থাাকাার জন্যয 
পুুরষ্কাার দি�ন!

ইচ্ছাা জাাগাার কাারণগুলো�ো সাামলাানো�োর জন্যয পরাামর্শশ:

• �একঘে�য়ে� লাাগছে�? একটাা নতুন শখ, বাা ব্যাা�য়াাম খুঁঁ�জে� 
নি�ন। শাারীীরি�কভাাবে� সক্রি�য় থাাকাা আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয 
খুুবই ভাাল এবংং ধূূমপাানে�র ইচ্ছাা প্রশমি�ত করতে� পাারে�।

• �খি�দে� পে�য়ে�ছে�? একটি স্বাাস্থ্যযকর হাালকাা খাাবাার খাান, 
বাা একটুু পাানি� পাান করুন।

• �খাাওয়াা শে�ষ করে�ছে�ন? খাাওয়াার পরে�ই আপনাার 
দাঁঁ�ত মাাজুনু। হেঁ�ঁটে�  আসুুন।

• �কাাজে�র মধ্যে�ে বি�রতি� দরকাার? হাাত-পাা ছড়ি�য়ে� 
নি�ন। দ্রুত একটুু হেঁ�ঁটে�  আসুুন। সহকর্মীীর সাাথে� কথাা 
বলুনু।

• �নাার্ভাা� স, উদ্বি�গ্ন বাা চি�ন্তি�ত বো�োধ হচ্ছে�? গভীীর 
শ্বাাসে�র মতো�ো শি�থি�লকরণ কৌ�ৌশলগুলি� করাার চে�ষ্টাা 
করুন। কো�োনো�ো বনু্ধুকে� ফো�োন করুন।

• �এরপরও সাামলাাতে� সমস্যা�া হচ্ছে�? একাাকীী কষ্ট 
করবে�ন নাা। 24/7 বি�নাামূলূ্যে�ে, গো�োপনীীয় মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
কাাউন্সে�লি�ঙে�র জন্যয “WELL” লি�খে� 65173 নম্বরে� 
টে�ক্সট করুন বাা কল করুন 888-692-9355 নম্বরে�।

• �অন্যা�ান্যয ধূমূপাায়ীীদে�র সাাথে� আছে�ন? এমন কো�োথাাও 
যাান যে�খাানে� ধূূমপাানে�র অনুমুতি� নে�ই। বনু্ধুদে�র বলুনু 
যে� আপনি� ছে�ড়ে� দে�ওয়াার চে�ষ্টাা করছে�ন।

সংংস্থাানসমূূহ
ওষুধু এবংং কাাউন্সে�লিং�ং বি�কল্পসমূহূ সম্পর্কে�ে  আপনাার 
স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� কথাা বলুুন।

Medicaid সহ বে�শি�রভাাগ স্বাাস্থ্যয বীীমাার পরি�কল্পনাা 
ছাাড়াার জন্যয পরি�ষে�বাাসমূহূ আওতাাভুুক্ত করে�।

একটি ধূমূপাান-ত্যাা�গ ওষুধুে�র স্টাার্টাা� র কি�ট বি�নাামূলূ্যে�ে 
পাান বাা একজন কুইট কো�োচে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

nysmokefree.comnysmokefree.com ভি�জি�ট করুন। 866-697-8487 
নম্বরে� ফো�োন করুন। যদি� আপনাার পছন্দে�র ভাাষাা হয় চাাইনি�জ 
(800-838-8917), কো�োরি�য়াান (800-556-5564) বাা 
ভি�য়ে�তনাামি�জ (800-778-8440), তাাহলে� কল করুন 
বাা asiansmokersquitline.orgasiansmokersquitline.org ভি�জি�ট করুন।

অন্যা�ান্যয সংংস্থাানসমূহূে�র সাাথে� যুকু্ত হো�োন।

nyc.gov/nycquits nyc.gov/nycquits ভি�জি�টভি�জি�ট  করুনকরুন,  ,  
বাা এই QR কো�োডটি স্ক্যাা�ন করুন।

ছাাড়তে� প্রস্তুত নন?

আপনাার লক্ষ্যযসমূহূ যাাই হো�োক নাা কে�ন, যখন আপনি� চাাইবে�ন 
তখন আপনাাকে� কমাাতে� বাা ধূূমপাান এড়াাতে� সাাহাায্যয করাার 
জন্যয চি�কি�ৎসাার উপাায়সমূহূ উপলব্ধ রয়ে�ছে�। আরো�ো জাানাার 
জন্যয nyc.gov/healthnyc.gov/health ভি�জি�ট করুন এবংং “coping “coping 
with nicotine withdrawal” (with nicotine withdrawal” (নি�কো�োটিননি�কো�োটিন  ত্যাা�গত্যাা�গ--
সংংক্রাান্তসংংক্রাান্ত  সমস্যা�াসমস্যা�া  মো�োকাাবে�লাামো�োকাাবে�লাা)) লি�খে� অনুসুন্ধাান করুন।

টাাকাা নি�য়ে� চি�ন্তি�ত? 

NYC অর্থথনৈ�তি�ক ক্ষমতাায়ন কে�ন্দ্রসমূহূ (Financial 
Empowerment Centers) ফো�োনে� বাা সরাাসরি� ওয়াান-
অন-ওয়াান পে�শাাদাার অর্থথনৈ�তি�ক পরাামর্শশ দি�য়ে� থাাকে�। আজই 
একটি অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্ট বুকু করতে� nyc.gov/talkmoneynyc.gov/talkmoney 
ভি�জি�ট করুন বাা 311311 নম্বরে� কল করুন।
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ধূমূপাানে�র খরচ
নি�উ ইয়র্কক  সি�টিতে� এক প্যাা�কে�ট সি�গাারে�টে�র দাাম $13 এরও বে�শি�। এমনকি� আপনি� যদি� প্রতি�দি�ন ধূূমপাান নাা করে�ন বাা প্রতি�দি�ন 
কয়ে�কটি মাাত্র সি�গাারে�ট খাান, তবুওু এই খরচ জমতে� থাাকে�।

আপনাার টাাকাা ধোঁ�ঁ�য়াা হয়ে� উড়ে� যে�তে� দে�খাার বদলে�, এমন কি�ছুতে� খরচ করুন যাা আপনাার দরকাার এবংং আপনি� চাান।

আপনাার সি�গাারে�টে�র টাাকাা আপনি� কি�সে� খরচ করতে� পাারে�ন? 
1.

2. 

প্রতি� সপ্তাাহে� 
এক প্যা�াকে�ট

প্রতি� দি�ন 
এক প্যা�াকে�ট

দি�নে� দুইু 
প্যা�াকে�ট

দি�নে� আধাা 
প্যা�াকে�ট

এক সপ্তাাহ এক মাাস এক বছর

বাঁঁ�চাানো�ো অর্থে�ের পরি�মাাণ
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$13
একটাা নতুন বই

$46
দুইুজন মাানুষুে�র জন্যয 
রাাতে�র সি�নে�মাা দে�খাা 

$91
চি�ড়ি�য়াাখাানাায় একটি 
পাারি�বাারি�ক ভ্রমণ

$182
একটি ব্রডওয়ে� 
শো�ো'র দুটুি টিকে�ট

$52
সপ্তাাহে� তি�ন বাার 
বাাইরে� লাাঞ্চ করাা

$195
একটি বাার্ষি�িক বাাইক 
শে�য়াার মে�ম্বাারশি�প এবংং 
একটি নতুন হে�লমে�ট

$390
সত্তরটি রাাউন্ড-ট্রি�প 
সাাবওয়ে� ভ্রমণ

$780
একটি দীীর্ঘঘ উইকে�ন্ড 
ভ্রমণ, ফ্লাাইট এবংং হো�োটে�ল

$676
দুইুজন মাানুষুে�র জন্যয 
এক মাাসে�র বাাজাার

$2,373
একটি পরি�বাারে�র এক 
বছরে�র সে�ল ফো�োন খরচ

$4,745
এক বছরে�র জন্যয প্রতি� 
সপ্তাাহে� একবাার একজন 
বে�বি�সি�টাার

$9,490
CUNY কলে�জে�র এক 
বছরে�র খরচ, বইপত্র 
এবংং একটি ল্যাা�পটপ


