
ধূমপান ছাড়ার কথা ভাবা 
কথা বলুন 

সহায়তা িনন 

ওষুধ িনন 

আপনার �া�য্ েসবা �দানকারীর সােথ আজেকর সা�াৎ সাহাযয্ করেত পাের 
 

আপিন এখােন আেছন, এিট িনেয় কথা বলুন 

আপিন আপনার �া�য্ েসবা �দানকারীর সােথ ধূমপান ছাড়া স�েকর্  কথা বলার সময়, িতিন আপনােক সহায়তা 
করেত পােরন, আপনার জনয্ ধূমপান ছাড়ার েকান ওষুধগিল সিঠক েসই স�েকর্  আপনার সােথ কথা বলেত 
পােরন, ধূমপান-ব� করার ওষুেধর জনয্ আপনােক একিট ে�সি�পশন িদেত পােরন, যা সাধারণত আপনার 
�া�য্ �য্ােন কভার করা থােক, এবং অিতির� সহায়তার জনয্ আপনােক িনউ ইয়কর্  ে�ট ে�াকাসর্ কুয্ইটলাইেন 
(কুয্ইটলাইন) েরফার করেত পােরন। 
 
আপনার �দানকারীেক এই িতনিট �� িজ�াসা করার েচ�া করন 

1. আিম ধূমপান ছাড়ার কথা ভাবিছ আপিন িকভােব আমােক সাহাযয্ করেত পােরন? 

2. আপিন ধূমপান ছাড়ার েকান ওষুেধর সুপািরশ কেরন? 

3. আপিন িক আমােক আমার �া�য্ �য্ােন কভার করা ওষুধগিল ে�স�াইব করেত পােরন? 
 

ই�ুয্ের� েনই? সাধারণ িনেকািটন �িত�াপন েথরািপগিল করার েচ�া করন। তােদর খরচ কম এবং ভােলা 
�য্াে�র পণয্গিলর মেতা সমান কাযর্কর। আপিন ধূমপান েছেড় েয টাকা বাঁচান তা এই ওষুধগিলেত বয্বহার 
করন। সা�য়ী �া�য্ েসবা স�েকর্  তেথয্র জনয্, এিট েদেখ িনউ ইয়কর্  ে�ট েহলথ স�েকর্  েদেখ িনন 
ধূমপান ছাড়া একিট পাথর্কয্ গেড় েতােল 

ধূমপান ও তামােকর বয্বহার ছাড়া বহ দীঘর্�ায়ী অব�াগিলেক পাে� িদেত পাের অথবা অ�গিত থািমেয় িদেত 
পাের। 
 
আপিন আপনার িচিকৎসা উ�ত করেত পােরন, অব�া আরও ভােলাভােব পিরচালনা করেত পােরন, এবং এমনিক 
উপসগর্গিল েরাধও করেত পােরন।  
 
উ� র�চাপ (HBP) – ধূমপান র�চাপ বৃি� কের। এবং ধূমপান েছেড় েদওয়ার মা� একিদেনর মেধয্ই 
আপনার র�চাপ কেম েযেত শর কের।  
 
COPD – ধূমপান দীঘর্�ায়ী অবেরাধকারী ফুসফুেসর েরাগ (COPT)-এর �ধানতম কারণ। ধূমপান ছাড়া 
COPD-এর অ�গিত ধীের করেত পাের এবং COPD আেছ এমন েরাগীেদর আরও েবিশিদন বাঁচেত সাহাযয্ 
কের। 
 
হাঁপািন – ধূমপান �াসনালীেক অিত� কের ও যার ফেল হাঁপািন আরও খারাপ হেয় ওেঠ। হাঁপািনর আ�মণ 
ধূমপান েছেড় েদওয়ার পের কেম ে�েত বা এমনিক এেকবাের চেলও েযেত পাের। 
 



ডায়ােবিটস – ধূমপান আপনার ডায়ােবিটেসর স�াবনা বাড়ায় এবং এিট িনয়�ণ করা কিঠন কের েতােল। 
ধূমপান েছেড় েদওয়ার মােন হল আপনার �াড সুগার আরও ভােলাভােব িনয়�ণ করা। 
 

হােটর্ র েরাগ – ধূমপান হাটর্  অয্াটােকর ঝঁুিক খুব েবিশ কের বািড়েয় েদয়। ধূমপান েছেড় িদেল অিবলে� 
অি�েজন ও হৃদ��ন উ�ত কের ও পাশাপািশ মা� এক বছের আপনার হাটর্  অয্াসটােকর ঝঁুিক কম কের েদয়। 
 
কয্া�ার – ধূমপান, িচিকৎসায় �ভাব েফলেত পাের। আপনার শরীেরর েসের ওঠা কিঠন করেত এবং কয্া�ার 
িফের আসার স�াবনা বািড়েয় িদেত পাের। ধূমপান েছেড় েদওয়া আপনার কয্া�ােরর িচিকৎসায় সাড়া েদওয়া 
উ�ত করেত এবং আপনার েবিশিদন বাঁচার স�াবনা বৃি� করেত পাের। 

আপনার েকােনা দীঘর্�ায়ী েরাগ ধরা পড়েল অথবা ওষুধ েখেল, আপনার �া�য্ েসবা �দানকারীর সােথ কথা 
বলার িবষয়িট মেন রাখুন, িতিনই হেলন েসরা বয্ি� িযিন আপনার অব�া বা ওষুধপ� সামিলেয় আপনােক 
ধূমপান েছেড় িদেত সাহাযয্ করেবন। 
 

আপনার ধূমপান ছাড়ার পিরক�না করা 

1.  (পিরবার, �া�য্, অথর্)। আপনার ধূমপান ছাড়ার কারণগিল জানুন। এিট আপনােক কিঠন সমেয়র 
মেধয্ িদেয় েযেত সাহাযয্ করেত পাের। 

2. আপনার ধূমপান ছাড়ার তািরখ ি�র করন – চাপযু� তািরখ এিড়েয় যান। 

3. সহায়তা গেড় তুলুন – আপনার �া�য্ েসবা �দানকারী, একজন কুয্ইটলাইন েকাচ, পিরবার, বা 
ব�ুবা�ব। 

4. আপনার ছাড়ার তািরেখর আেগ আপনার ধূমপান ছাড়ার ওষুধপ� িনেয় িনন। 

5. একিট ছাড়ার িকট বািনেয় িনন – টুথিপক, সূযর্মূখীর বীজ, েগম, বইেয়র মেতা মন অনয্িদেক 
েঘারােনার িজিনসগিল। 

6. েকান কারেণ আপনার ধূমপান করেত ই�া হয় তা জানুন এবং �বল ই�া বা তাড়না পিরচালনা বা 
েরাধ করেত সাহাযয্ করার েকৗশলগিলর পিরক�না করন। 

7. অ� কের েছেড় েদওয়া, অনুশীলেন সাহাযয্ পাওয়া যায়! আপনার িদেনর �থম িসগােরট “েছেড় 
েদওয়ার” েচ�া করন – তার বদেল শাওয়ার িনন বা হাঁটেত যান। িভ� সময় ও েমাকািবলা করার 
দ�তা েচ�া করন।  

8. আপনার সম� তামাক েফেল িদন। হয্াঁ, একদম সবগিল। 

9. চােপ আেছন? �াস েনওয়ার কথা মেন রাখুন। ধীের ধীের আপনার নাক িদেয় ল�া �াস িনন আর 
আপনার মুখ িদেয় ছাড়ুন। আবার করন। 

10. ভুল কের হেয় েগেছ বা আবার ধেরেছন? হল ছাড়েবন না! এেকবাের েছেড় েদওয়ার আেগ কেয়কবার 
েচ�া করেত হয়। আবার শর করন এবং আপনার ধূমপান ছাড়ার কারণগিল মেন রাখুন। 
 

এেকক বাের একিট কের �বল ই�ােক কম করন। �বল ই�া শধু 5 েথেক 10 িমিনটই থােক। 
 



িনেজেক সাফেলয্র জনয্ �িত�া করা 
িদেন 10িট বা তার েবিশ িসগােরট খান? 
আপনার ধূমপান েছেড় েদওয়া এবং আবার না েখেত শর করার স�াবনা উ�ত করার জনয্ িম� িনেকািটন 
েথরািপ েচ�া করন। 
 
িম� েথরািপ কী? 
এর মােন হল িনেকািটন পয্াচ ও গাম বা লেজ� উভয়ই বয্বহার করা। েসরা ফলাফেলর জনয্, িনেদর্শ অনুযায়ী 
ওষুধ বয্বহার করন এবং িচিকৎসা অ� কেরই ব� কের েদেবন না। 
 
এিট িকভােব কাজ কের 
পয্াচিট আপনােক সারা িদন ধের িনেকািটেনর একিট একটানা েডাজ েদয়। 
গাম বা লেজ� �ত কাজ কের, খাবার �বল ই�ােক শরেতই ব� কের েদয়! 
 

ই িসগােরট েখেল? 
ই-িসগােরট জনি�য় হেয় উঠেলও, েসগিল ধূমপান ছাড়ার জনয্ FDA অনুেমািদত ওষুধ নয়। 
 
 

অিতির� সহায়তার জনয্: 

1-866-NY-QUITS 
(1-866-697-8487) NYSmokeFree.com/BN 

 
 
Roswell Park Comprehensive Cancer Center Buffalo, NY -এ অবি�ত িনউ ইয়ক� ে�ট ে�াকাস � কু�ইটলাইন-এর 
জন� রসওেয়ল পাক� েসেসশন সািভ�েসস-এর ৈতরী    1-866-NY-QUITS (1-866-697-8487) 
NYSmokeFree.com/BN 
 
বিধর, কােন কম েশানা ও কথা বলায় �িতব�ীরা: 7-1-1 (TTY-এর ক��র) ন�ের NY িরেল সিভ�েসেস কল ক�ন, 
অপােরটরেক কু�ইটলাইেনর ন�র�ট িদন। 

 


