
অনে�কে�ই যখন ধূূমপাান বাা ভ্যাা�পিং�ং করে�ন নাা, 
তখন তাাদে�র নি�কো�োটিনে�র তীীব্র আকাাঙ্ক্ষাা 
এবংং অন্যাা�ন্যয প্রত্যাা�হাারে�র উপসর্গগ দে�খাা দে�য়, 
যে�মন:

•	 �খি�টখি�টে� মে�জাাজ, হতাাশাা বাা রাাগ 

•	 �উদ্বে�গ 

•	 �মনো�োনি�বে�শ করতে� অসুুবি�ধাা হওয়াা 

•	 �কু্ষুধাা বৃৃদ্ধি� পাাওয়াা 

•	 �অস্থি�রতাা 

•	 �বি�ষণ্ণ মে�জাাজ 

•	 �ঘুমুে�র সমস্যাা� 

আপনি� ধূমূপাান ছাাড়তে� চাান বাা নাা চাান, তাামাাক 
ত্যাা�গে�র চি�কি�ৎসাার ওষুধুগুলি� আপনাাকে� তীীব্র 
আকাাঙ্ক্ষাা এবংং প্রত্যাা�হাারে�র উপসর্গগগুলি� 
এড়াাতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। এর মধ্যে�ে রয়ে�ছে� 
নি�কো�োটিনযুকু্ত ওষুুধ (প্যাা�চ, গাাম, লজে�ঞ্জ বাা 
ন্যাা�জাাল স্প্রে�), বুপু্রো�োপি�য়ন এসআর (Zyban বাা 
Wellbutrin) এবংং ভ্যাা�রে�নি�ক্লি�ন (Chantix)।

আপনি� যখন ধূমূপাান বাা ভ্যাা�পিং�ং এড়াাতে� 
চাান, তখন তীীব্র আকাাঙ্ক্ষাা এবংং প্রত্যাা�হাারে�র 
উপসর্গগগুলি� সাামলাাতে� সাাহাায্যয করাার মতো�ো 
কি�ছুু পরাামর্শশ জাানতে� আরও পড়ুন।

ট্রিগাার: যাারাা ধূূমপাান বাা ভ্যাা�প করে�ন তাাদে�র আশে�পাাশে� থাাকাা

মো�োকাাবি�লাা করাার উপাায়:

•	 �আপনাার প্রি�য়জনদে�র জাানাান যে� আপনি� একটি পরি�বর্তত ন 
আনছে�ন এবংং তাাদে�র কাাছে� সাাহাায্যয চাান। 

•	 �বি�শে�ষ করে� যাারাা আপনাার সাাথে� থাাকে�ন, সে�ইসব বনু্ধু বাা 
পরি�বাারে�র সদস্যযদে�র জি�জ্ঞাাসাা করুন যে� তাারাাও তাাদে�র 
ধূূমপাান বাা ভ্যাা�পিং�ংয়ে�র অভ্যাা�স পরি�বর্তত ন করতে� চাান কি�নাা।

•	 �কর্মমক্ষে�ত্রে� বাা সু্কুলে� যাারাা ধূূমপাান বাা ভ্যাা�প করে�ন তাাদে�র সাাথে� 
বি�রতি� নে�ওয়াা এড়ি�য়ে� চলুন। বাাইরে� কি�ছুক্ষণ হেঁ�টে� আসাার বাা 
অন্যয কো�োনো�ো সময়ে� বি�রতি� নে�ওয়াার বি�কল্প বে�ছে� নি�ন।

ট্রিগাার: যে� অনুুভূূতি�গুলি� আপনাাকে� ধূূমপাান বাা ভ্যাা�প করতে� 
প্রে�রি�ত করে�

মো�োকাাবি�লাা করাার উপাায়:

•	 �উদ্বে�গ, খি�টখি�টে� মে�জাাজ, অস্থি�রতাা এবংং তীীব্র আকাাঙ্ক্ষাা 
সবই নি�কো�োটিন প্রত্যাা�হাারে�র উপসর্গগ, তাাই নি�কো�োটিন লজে�ঞ্জ 
বাা গাামে�র মতো�ো দ্রুত কাার্যযকরীী ওষুুধ ব্যযবহাার করলে� সাাহাায্যয 
হতে� পাারে�। 
o	 �আপনাার ক্যাা�ফে�ইন গ্রহণে�র পরি�মাাণ কমাানো�োও সাাহাায্যয 
করতে� পাারে�। ধূূমপাান কমাালে� আপনাার শরীীর যে�ভাাবে� 
ক্যাা�ফে�ইন প্রক্রি�য়াাজাাত করে� তাা প্রভাাবি�ত হয়, তাাই 
ক্যাা�ফে�ইনে�র একই পরি�মাাণ গ্রহণ করলে�ও তাা শরীীরে� 
আরও বে�শি� প্রভাাব ফে�লবে�।

•	 �আপনি� যদি� উদ্বি�গ্ন বাা খি�টখি�টে� অনুভুব করে�ন, তবে� শাারীীরি�ক 
কাার্যযকলাাপ (যে�মন হঁাঁ�টতে� যাাওয়াা, বাাইরে� যাাওয়াা, গভীীরভাাবে� 
শ্বাাস প্রশ্বাাস নে�ওয়াা বাা ধ্যাা�ন করাা) সাাহাায্যয করতে� পাারে�। 

•	 �আপনি� যদি� অস্থি�র বো�োধ করে�ন বাা মনো�োযো�োগ দি�তে� 
নাা পাারে�ন, তবে� একটি সহজ কাাজে�র মাাধ্যযমে� নি�জে�র 
মনো�োযো�োগ অন্যযদি�কে� সরি�য়ে� নি�ন, যে�মন একটি স্বাাস্থ্যযকর 
হাালকাা আহাার গ্রহণ করাা, গাাম চি�বাানো�ো, পাানি� পাান করাা, 
বনু্ধুর সাাথে� কথাা বলাা বাা হঁাঁ�টতে� যাাওয়াা।

তাামাাক ত্যাা�গে�র চি�কি�ৎসাা: তীীব্র আকাাঙ্ক্ষাা এবংং 
অন্যাা�ন্যয প্রত্যাা�হাারে�র উপসর্গগগুলি� মো�োকাাবি�লাার পরাামর্শশ



কো�োন বি�ষয় বাা পরি�স্থি�তি� আপনাার তীীব্র আকাাঙ্ক্ষাা বাা প্রত্যাা�হাারে�র উপসর্গগগুলি�কে� ট্রিগাার করে�? একটি পরি�কল্পনাা তৈ�রি� করতে� 
উপরে�র ট্রিগাারে�র উদাাহরণগুলি� দে�খুুন:

যে�সব বি�ষয় বাা পরি�স্থি�তি� আমাার তীীব্র আকাাঙ্ক্ষাা বাা 
প্রত্যাা�হাারে�র উপসর্গগগুলি�কে� ট্রিগাার করে�:

আমি� যে�ভাাবে� মো�োকাাবি�লাা করব:

ট্রিগাার: যে�সব পাানীীয় বাা খাাবাার আপনাাকে� ধূূমপাান বাা ভ্যাা�প 
করতে� প্রে�রি�ত করে�

মো�োকাাবি�লাা করাার উপাায়:

•	 আপনি� যদি� কফি� পাান করে�ন, তবে� যে� হাাতে� সাাধাারণত 
সি�গাারে�ট বাা ভ্যাা�প ধরে�ন সে�ই হাাতে� আপনাার কাাপটি ধরুন। 
আপনি� চাায়ে�র অভ্যাা�স করতে� পাারে�ন বাা অন্যয কো�োনো�ো 
পাানীীয়ও বে�ছে� নি�তে� পাারে�ন। 

•	 আপনি� যখন আপনাার ধূূমপাান বাা ভ্যাা�পিং�ংয়ে�র অভ্যাা�স 
পরি�বর্তত ন করছে�ন, তখন প্রথম কয়ে�ক সপ্তাাহ অ্যাা�লকো�োহল 
এড়ি�য়ে� চলাার চে�ষ্টাা করুন। আপনি� যদি� এমন কো�োনো�ো 
জাায়গাায় থাাকে�ন যে�খাানে� অ্যাা�লকো�োহল পরি�বে�শন করাা হয়, 
তবে� সে�ল্টজাার, জুসু বাা সফট ড্রি�ঙ্ক পাান করাার চে�ষ্টাা করুন।

 8.26 Bengali 

ট্রিগাার:  যে�সব স্থাান এবংং পরি�স্থি�তি� আপনাাকে� ধূূমপাান বাা 
ভ্যাা�পিং�ংয়ে�র কথাা মনে� করি�য়ে� দে�য়

মো�োকাাবি�লাা করাার উপাায়:

•	 যে�সব দো�োকাান থে�কে� আপনি� সাাধাারণত সি�গাারে�ট বাা ভ্যাা�প 
কে�নে�ন সে�গুলি� এড়ি�য়ে� চলুুন। অন্যাা�ন্যয পথ দি�য়ে� যাাওয়াার 
চে�ষ্টাা করুন যাাতে� আপনাাকে� সে�ই দো�োকাানগুলি�র পাাশ দি�য়ে� 
যে�তে� নাা হয়। 

•	 আপনি� যদি� সাাধাারণত বাাড়ি�তে� ধূমূপাান বাা ভ্যাা�প করে�ন, তবে� 
আপনাার বসাার জাায়গাা পরি�বর্তত ন করাার চে�ষ্টাা করুন বাা পুরুো�োনো�ো 
অভ্যাা�স ভাাঙতে� সাাহাায্যয করাার জন্যয ঘরটি নতুুন করে� সাাজাান। 

•	 আপনি� যদি� সাাধাারণত নি�র্দি�িষ্ট  সময়ে� ধূূমপাান বাা ভ্যাা�প 
করে�ন, তবে� আপনাার দৈ�নন্দি�ন রুটিন পরি�বর্তত ন করাার 
চে�ষ্টাা করুন (যে�মন হঁাঁ�টাার জন্যয অন্যয পথ বে�ছে� নে�ওয়াা বাা 
অন্যয সময়ে� কাাজে�র বি�রতি� নে�ওয়াা) বাা মনো�োযো�োগ সরাানো�োর 
কো�োনো�ো কৌ�ৌশল ব্যযবহাার করুন (যে�মন আপনাার শ্বাাসে�র দি�কে� 
মনো�োযো�োগ দে�ওয়াা, হি�জি�বি�জি� আঁঁকাা বাা রঙ করাা, অথবাা 
আপনাার চাারপাাশে�র জি�নি�স গণনাা করাা)।

আপনি� ধূূমপাান ছাাড়তে� চাান বাা নাা চাান, চি�কি�ৎসাার সংংস্থাান উপলভ্যয রয়ে�ছে�

তাামাাক ছাাড়াার চি�কি�ৎসাার ওষুুধগুলি� আপনাাকে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�:

•	 ধূূমপাান কমাাতে� বাা ছে�ড়ে� দি�তে�

•	 এমনকি� আপনি� ধূূমপাান বাা ভ্যাা�পিং�ং ছাাড়াার জন্যয প্রস্তুত নাা হলে�ও, আপনি� যখন চাান তখন তাা এড়াাতে� (যে�মন আপনি� যখন 
কর্মমক্ষে�ত্রে� বাা পরি�বাারে�র সাাথে� থাাকে�ন)

বি�কল্পগুলি� সম্পর্কে�ে  আরও জাানতে� এবংং কীীভাাবে� সহাায়তাা পাাওয়াা যাাবে� তাা জাানতে� nyc.gov/nycquits-এ যাান। 

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