
কুইজ: 
তাামাাকে�র 
সাাথে�  আপনাার 
সম্পর্কক টি কে�মন?

কো�োনো�ো পরি�বর্ততন  আনতে� 
আপনি� কতটাা প্রস্তুত তাা জাানুনু।

যে�খাানে� আমাার 

সবচে�য়ে� বে�শি� 

গো�োল দাাগ 

আছে�

তাামাাক 

নি�য়ে� কথাা 
বলাায় প্রস্তুতি�

প্রতি�ক্রি�য়াা

প্রস্তুত নই/

আগ্রহীী নই

• �আপনাার উত্তরে�র উপর ভি�ত্তি� করে�, এই মুহূুূর্তে�ে  আপনি� আপনাার তাামাাক বাা ভে�প ব্যযবহাার নি�য়ে� কথাা বলতে� আগ্রহীী বাা 
প্রস্তুত নন। এটি নি�য়ে� অগ্রসর হবে�ন কি�নাা তাা কে�বলমাাত্র আপনি�ই সি�দ্ধাান্ত নি�তে� পাারে�ন! 

• �যদি� আপনি� আপনাার তাামাাক ব্যযবহাার বাা ভে�প করাায় পরি�বর্ততন  আনতে� চাান, তাাহলে� আপনাার বি�কল্পসমূহূ সম্পর্কে�ে  
আরো�ো তথ্যয পে�তে� একজন কাাউন্সে�লর বাা স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন। পরি�বর্ততন  হতে� পাারে� 

একটি যৌ�ৌথ উদ্যো�ো�গ, এবংং এই প্রক্রি�য়াাটি জুড়ুে� আপনাাকে� সাাহাায্যয করতে� অনে�ক উপাায় রয়ে�ছে�। 

• �ইত্যযবসরে�, যে� সব জাায়গাায় বাা পরি�স্থি�তি�তে� তাামাাক ব্যযবহাারে�র অনুমুতি� নে�ই, যে�মন সাাবওয়ে�, আপনাার এপাার্টটমে� ন্ট 

(ধূূমপাান-মুকু্ত আবাাসনে�), আপনি� যে�খাানে� কাাজ করে�ন বাা যখন আপনি� পাাবলি�ক স্থাানসমূহূে� আনন্দে� সময় কাাটাাচ্ছে�ন 

তখন সে�খাানে� স্বস্তি�তে� থাাকতে� NRT ব্যযবহাার করতে� পাারে�ন। 

এ ব্যা�াপাারে� 

চি�ন্তাা করছি�

• �আপনাার উত্তরে�র উপর ভি�ত্তি� করে�, আপনি� আপনাার তাামাাক ব্যযবহাার নি�য়ে� চি�ন্তাা করে�ছে�ন এবংং হয়তো�ো বুঝুতে� পে�রে�ছে�ন 

যে� এটি কীীভাাবে� আপনাাকে� প্রভাাবি�ত করছে�। এর অর্থথ এই নয় যে� আপনি� কো�োনো�ো কি�ছু ভি�ন্নভাাবে� করতে� প্রস্তুত, কি�ন্তু এটি 

বো�োঝাায় যে� আপনি� তাামাাক ব্যযবহাারে�র ক্ষতি�সমূহূ সম্পর্কে�ে  জাানে�ন এবংং হয়তো�ো এগুলি� নি�য়ে� কি�ছু উদ্বে�গ বো�োধ করছে�ন। 

• �আপনি� একাা নন! তাামাাক ব্যযবহাার করে�ন এমন অনে�ক মাানুষু এটি কীীভাাবে� তাাদে�র স্বাাস্থ্যযকে� প্রভাাবি�ত করে� তাা নি�য়ে� 

উদ্বি�গ্ন, এমনকি� তাারাা এটি নি�য়ে� কি�ছু করতে� প্রস্তুত নাা থাাকলে�ও বাা কো�োথাা থে�কে� শুরু করবে�ন তাা নাা জাানলে�ও। 

• �একজন স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীী, কাাউন্সে�লর বাা বনু্ধুর সাাথে� কথাা বললে� তাা আপনাার তাামাাক ব্যযবহাার সম্পর্কি�িত  লক্ষ্যযসমূহূ 

সুুনি�র্দি�িষ্ট করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। এমনকি� এটি নি�য়ে� সম্প্রতি� কথাা বলে� থাাকলে�ও, এর প্রসঙ্গ তুুলতে� ভয় পাাবে�ন নাা।
• �আপনি� যে�ন নি�কো�োটিন ত্যাা�গ-সম্পর্কি�িত  অস্বস্তি� থে�কে� মুকু্ত হয়ে� জীীবন কাাটাাতে� পাারে�ন সে� জন্যয তাামাাক বাা ভে�প ব্যযবহাার 

অনুমুো�োদি�ত নয় এমন জাায়গাা বাা পরি�স্থি�তি�তে� স্বস্তি�তে� থাাকতে� NRT ব্যযবহাার সম্পর্কে�ে  জি�জ্ঞে�স করুন। 

এর জন্যয 
প্রস্তুতি� নি�চ্ছি�

• �আপনাার উত্তরে�র উপর ভি�ত্তি� করে�, আপনি� তাামাাক ব্যযবহাারে�র বি�পদসমূহূ সম্পর্কে�ে  সচে�তন এবংং উপাায়সমূহূ সম্পর্কে�ে  
জাানতে� চাান। আপনি� হয়তো�ো ইতো�োমধ্যে�েই নি�জে�র জন্যয কি�ছু লক্ষ্যয স্থি�র করে�ছে�ন অথবাা এমনকি� প্রতি�দি�ন তাামাাক আগে�র 

চে�য়ে� কম ব্যযবহাার করাা নি�য়ে�ও পরীীক্ষাা করছে�ন। 

• �যদি� ইতো�োমধ্যে�েই তাা নাা করে� থাাকে�ন, তাাহলে� তাামাাক বাা ভে�প ব্যযবহাারে�র যে� কো�োনো�ো চাাহি�দাা নি�য়ন্ত্রণ বাা ত্যাা�গ-সম্পর্কি�িত  

অস্বস্তি� মো�োকাাবে�লাা করাার প্রক্রি�য়াাকে� সহজতর করাার জন্যয NRT সহ বি�ভি�ন্ন ওষুুধ নি�য়ে� একজন কাাউন্সে�লর বাা স্বাাস্থ্যয 
সে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� কথাা বললে� উপকাার হতে� পাারে�। 

• �বে�শি�রভাাগ স্বাাস্থ্যয বি�মাা প্ল্যাা�নই কি�ছু নাা কি�ছু তাামাাক চি�কি�ৎসাা ওষুুধ কভাার করে�। মে�ডি�কে�ইড কভাার করে� NRT, 

ভ্যাা�রে�নি�ক্লাাইন বাা বুপু্রো�োপি�য়ন SR এর অপরি�মি�ত কো�োর্সস।
• �আপনাার পরি�কল্পনাাসমূহূ সম্পর্কে�ে  সহকর্মীী, বনু্ধু এবংং প্রি�য়জনদে�র সাাথে� কথাা বলুনু যাাতে� তাারাা আপনাাকে� এই সময়ে� 

উৎসাাহ ও সহাায়তাা দি�তে� পাারে�।

পদক্ষে�প 

নি�চ্ছি�

• �আপনাার উত্তরে�র উপর ভি�ত্তি� করে�, আপনি� ইতো�োমধ্যে�েই আপনাার তাামাাক ব্যযবহাার পরি�বর্ততনে� র পথে� চলতে� শুরু 

করে�ছে�ন এবংং ব্যযবহাার কমাানো�ো বাা থাামাানো�োর জন্যয পদক্ষে�প নি�চ্ছে�ন। আপনাার নে�ওয়াা পদক্ষে�পগুলি�র জন্যয অভি�নন্দন!

• �আপনাার স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীী, কাাউন্সে�লর এবংং সহাায়তাা নে�টওয়াার্কে�ে র সাাথে� কাাজ করে� আপনাার লক্ষ্যযগুলি� অর্জজন  

করাার জন্যয সহাায়তাা পাাওয়াার এটি একটি গুরুত্বপূূর্ণণ সময়। 

• �যদি� আপনি� কো�োনো�ো বাাধাার সম্মুুখীীন হন, তাাহলে� আপনি� কে�ন এই পথটি শুরু করে�ছে�ন তাা আবাার দে�খুুন এবংং আরো�ো 
সাাহাায্যে�ের আবে�দন জাানাান। আপনাার পছন্দে�র NRT-এর যে� কো�োনও ধরণ কাাছে� রাাখুুন যাাতে� আপনি� এমন জাায়গাায় বাা 
পরি�স্থি�তি�তে� স্বস্তি�তে� থাাকতে� পাারে�ন যে�খাানে� তাামাাক বাা ভে�প ব্যযবহাার অনুমুো�োদি�ত নয়।

পরি�বর্ততন  

জাারীী 
রাাখছি�

• �আপনাার তাামাাক ব্যযবহাারে� পরি�বর্ততন  আনাা হচ্ছে� আপনাার সমূ্পূর্ণণ স্বাাস্থ্যে�ের উন্নয়নে� আপনি� করতে� পাারে�ন এমন সবচে�য়ে� 

গুরুত্বপূূর্ণণ কাাজগুলি�র একটি। আপনাার উত্তরে�র উপর ভি�ত্তি� করে�, আপনি� আপনাার পথে� অনে�ক এগি�য়ে� গে�ছে�ন। 

• �এই পরি�বর্ততন  করাার জন্যয আপনাার কাারণ যাাই হো�োক নাা কে�ন, আপনি� আপনাার লক্ষ্যয বজাায় রে�খে�ছে�ন। আপনাার 

সহাায়তাা সি�স্টে�ম ব্যযবহাার করাা চাালি�য়ে� যাান এবংং যখনই মনে� হবে� যে� আপনি� অতি�রি�ক্ত সহাায়তাা বাা উৎসাাহ থে�কে� 

উপকৃৃত হতে� পাারে�ন তখনই যো�োগাাযো�োগ করুন৷ 

• �যতক্ষণ ওষুুধ সহাায়তাার জন্যয প্রয়ো�োজন ততক্ষণ আপনি� নি�রাাপদে� NRT ব্যযবহাার করতে� পাারে�ন।

কুইজ: তাামাাকে�র সাাথে� আপনাার সম্পর্কক টি কে�মন?

কুইজে�র উত্তরপত্র

Bengali



1 2 3 4 5

স্বাাস্থ্যে�ের উপর তাামাাকে�র প্রভাাব সম্পর্কে�ে  
আপনি� কীী জাানে�ন?

আমাার কো�োনো�ো প্রভাাবে�র কথাা মনে� পড়ছে� নাা। এর ফলে� ক্যাা�ন্সাার হয়।
এটি ক্যাা�ন্সাার এবংং অন্যয অনে�ক 

দীীর্ঘঘমে�য়াাদীী রো�োগে�র কাারণ।

এটি আমাার স্বাাস্থ্যয, আমাার অর্থথনৈ�তি�ক অবস্থাা এবংং 
আমাার চাাকরীী খোঁ�ঁ�জাার সক্ষমতাার জন্যয খাারাাপ, এবংং 

পরো�োক্ষভাাবে� অন্যযদে�র ক্ষতি� করতে� পাারে�।
তাামাাক সম্পর্কে�ে  ভাাল কি�ছুই নে�ই।

তাামাাক ব্যযবহাারে�র স্বাাস্থ্যযগত প্রভাাবসমূহূ 

সম্পর্কে�ে  আপনি� কত ঘন ঘন ভাাবে�ন?

বি�গত বছরে�, এটি কীীভাাবে� আমাার স্বাাস্থ্যে�ের উপর 

প্রভাাব ফে�লে� তাা নি�য়ে� আমি� ভাাবি�নি�।
এটি কীীভাাবে� আমাার স্বাাস্থ্যে�ের উপর প্রভাাব 

ফে�লে� তাা নি�য়ে� আমি� খুুব কমই ভাাবি�।
এটি কীীভাাবে� আমাার স্বাাস্থ্যে�ের উপর প্রভাাব ফে�লে� তাা 
নি�য়ে� আমি� মাাঝে� মাাঝে� ভাাবি�, হয়তো�ো মাাসে� একবাার।

এটি কীীভাাবে� আমাার স্বাাস্থ্যে�ের উপর প্রভাাব ফে�লে� 

তাা নি�য়ে� আমি� প্রতি� সপ্তাাহে�ই ভাাবি�।
এটি কীীভাাবে� আমাার স্বাাস্থ্যে�ের উপর প্রভাাব ফে�লে� 

তাা নি�য়ে� আমি� প্রতি�দি�নই ভাাবি�।

আপনি� যখন তাামাাকবি�হীীন জীীবনে�র কথাা 
কল্পনাা করে�ন, আপনাার কে�মন বো�োধ হয়?

যখন আমি� তাামাাকবি�হীীন জীীবনে�র কথাা ভাাবি�, 

আমাার মন খাারাাপ হয়।
যখন আমি� তাামাাকবি�হীীন জীীবনে�র কথাা ভাাবি�, 

আমাার মনে� হয় এতে� অসুুবি�ধাা হবে� নাা।

যখন আমি� তাামাাকবি�হীীন জীীবনে�র কথাা ভাাবি�, 

তখন সে�ই পরি�বর্ততন টি কীীভাাবে� করতে� হবে� তাা 
নি�য়ে� চি�ন্তাা করি�।

যখন আমি� তাামাাকবি�হীীন জীীবনে�র কথাা ভাাবি�, 

তখন সে�ই পরি�বর্ততন টি দ্রুত করাার জন্যয 
নি�জে�কে� প্রস্তুত মনে� হয়।

আমি� তাামাাক ছাাড়াা জীীবন চাাই।

কুইজ: 
তাামাাকে�র সাাথে� আপনাার 
সম্পর্কক টি কে�মন?

আপনি� যে� তাামাাক বাা ভে�পিং�ং পণ্যযই ব্যযবহাার করুন এবংং যত ঘন ঘনই ব্যযবহাার করুন নাা কে�ন, 
সম্ভাাবনাা আছে� যে� এগুলি� কীীভাাবে� আপনাার জীীবনে�র পরি�কল্পনাা ও লক্ষ্যযসমূহূে�র সাাথে� খাাপ খাায় 
তাা নি�য়ে� আপনি� ভে�বে�ছে�ন। তাামাাককে� আপনি� কীীভাাবে� দে�খে�ন এবংং আপনি� যে� কো�োনো�ো পরি�বর্ততন  
আনতে� কতটাা প্রস্তুত তাা সম্পর্কে�ে  আরো�ো জাানতে� এই কুইজটি নি�ন।

নি�র্দে�েশা াবলীী: প্রতি� সাারি�র লে�খাাগুলি� পড়ুুন এবংং যে� উক্তি�টি আপনাার উত্তরে�র সাাথে� সবচে�য়ে� বে�শি� মে�লে� তাার নি�চে�র বৃতৃ্তটি 
ভরাাট করুন। কুইজে�র শে�ষে�, দে�খুুন যে� কো�োন কলাামে� সবচে�য়ে� বে�শি� বৃতৃ্ত ভরাাট করাা হয়ে�ছে�।

আপনাার তাামাাক ব্যযবহাার পরি�বর্ততনে� র জন্যয 
আপনি� এখন কীী করছে�ন?

আমি� এটাা পছন্দ করি� এবংং মনে� করি� নাা যে� 

পরি�বর্ততনে� র দরকাার আছে�।
আমাার কি�ছুটাা উদ্বে�গ আছে�, তবে� কো�োনো�ো 

পরি�বর্ততনে� র জন্যয প্রস্তুত নই।

আমি� আমাার স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� 

কথাা বলে�ছি�, এবংং এটি মো�োকাাবে�লাার জন্যয একটি 

পরি�কল্পনাা তৈ�রি� করতে� আমরাা কাাজ করছি�।

আমি� আমাার সে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� কাাজ করছি� 

এবংং তাামাাক চি�কি�ৎসাা ওষুুধ, যে�মন নি�কো�োটিন 

প্রতি�স্থাাপন থে�রাাপি� (nicoyinr replacement therapy, 

NRT) ব্যযবহাার করে� দে�খছি�।

আমি� স্বস্তি�তে� এবংং তাামাাক-মুকু্ত থাাকাার জন্যয NRT 

এবংং অন্যাা�ন্যয ওষুুধ ব্যযবহাার করি�।

আপনি� শে�ষবাার কবে� তাামাাক ছাাড়াার চে�ষ্টাা 
করে�ছে�ন?

আমি� বি�গত বছরে� তাামাাক ছে�ড়ে� দে�ওয়াার কথাা 
ভাাবি�নি� বাা চে�ষ্টাা করি�নি�।

আমি� কমাানো�ো বাা ছে�ড়ে� দে�ওয়াার কথাা ভে�বে�ছি�, 

কি�ন্তু চে�ষ্টাা করি�নি�।
আমি� এই বছর কমাানো�োর চে�ষ্টাা করে�ছি�, 

কি�ন্তু একই পরি�মাাণে� ধূূমপাান করছি�।
আমি� কমি�য়ে� দি�য়ে�ছি� এবংং এক বছর আগে� যাা 
ধূূমপাান করতাাম তাার চে�য়ে� কম করছি�।

আমি� বি�গত বছরে� কমপক্ষে� এক দি�ন বাা 
তাার বে�শি� সময় বন্ধ রে�খে�ছি�।

আপনি� যখন ধূমূপাান বাা তাামাাক ব্যযবহাার 

করতে� পাারে�ন নাা তখন কীী করে�ন?

আমি� তাামাাক ব্যযবহাার করতে� পাারব নাা এমন 

পরি�স্থি�তি� এড়ি�য়ে� চলি�।
আমি� মাাঝে� মাাঝে� তাামাাক ব্যযবহাার করতে� পাারব নাা 

এমন পরি�স্থি�তি� এড়ি�য়ে� চলি�।
আমি� তাামাাক ব্যযবহাার করতে� পাারব নাা এমন 

পরি�স্থি�তি�তে� টিকে� থাাকতে� পাারি�।
আমি� জাানি� যে� ধূূমপাান-মুকু্ত পরি�বে�শে� 

কীীভাাবে� স্বস্তি�তে� থাাকতে� হবে�।
আমি� সে� সব জাায়গাা খুঁঁ�জে� বে�র করি� 

যে�গুলি� ধূূমপাান মুকু্ত।

আপনাার স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীী যখন 

তাামাাকে�র প্রসঙ্গ তো�োলে�ন তখন আপনি� কীী 
প্রতি�ক্রি�য়াা দে�খাান?

যদি� একজন স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীী আমাার তাামাাক 

ব্যযবহাার সম্পর্কে�ে  জাানতে� চাান, আমি� বলি� যে� আমি� এ 

ব্যাা�পাারে� কথাা বলতে� আগ্রহীী নই।

যদি� একজন স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীী আমাার তাামাাক 

ব্যযবহাার সম্পর্কে�ে  জাানতে� চাান, আমি� বলি� যে� আমি� 

একটি পরি�বর্ততন  আনাার ব্যাা�পাারে� দুশু্চি�ন্তাাগ্রস্থ।

যদি� একজন স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীী আমাার তাামাাক 

ব্যযবহাার সম্পর্কে�ে  জাানতে� চাান, আমাার এ ব্যাা�পাারে� 

কথাা বলতে� আপত্তি� নে�ই।

যদি� একজন স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীী প্রস্তাাব দে�ন, 

তাাহলে� আমি� কাাউন্সে�লিং�ং এবংং তাামাাক চি�কি�ৎসাা 
ওষুুধসমূহূে�র (যে�মন NRT) ব্যাা�পাারে� আগ্রহীী।

আমি� আমাার স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� কাাজ 

করে�ছি� এবংং একটি ধূূমপাান-ত্যাা�গে�র প্ল্যাা�ন আছে� 

বাা ইতো�োমধ্যে�েই ওষুুধ ব্যযবহাার করছি�, যে�মন 

NRT, ভ্যাা�রে�নি�ক্লাাইন (Chantix) বাা বুপু্রো�োপি�য়ন SR 

(Zyban বাা Wellbutrin)।

সর্ববমো�োট (প্রতি�টি কলাামে�র যো�োগফল)


