
কুইজ: 
তাামাাকে�র 
সাাকে�  আপনাার 
সাম্প�ক টি কে�মানা?

কে�াকেনাা পরিরবতাক না আনাকেতা 
আপরিনা �তাটাা প্রস্তুতা তাা জানানুা।

কে�খাাকেনা আমাার 

সাবকে�কে� কেবরি� 

কে�াল দাা� 

আকে�

তাামাা� 

রিনাকে� ��া 
বলা� প্রস্তুরিতা

প্ররিতারি��া

প্রস্তুতা নাই/

আগ্রহীী নাই

•  আপনাার উত্তরেরর উপর ভি�ভিত্ত করের, এই মুহূুূরে�ে  আপভিনা আপনাার �ামুাক বাা ভে�প বাযবাহূার ভিনারে� কথাা বালরে� আগ্রহূী বাা 
প্রস্তু� নানা। এটি ভিনারে� অগ্রসর হূরেবানা ভিকনাা �া ভেকবালমুাত্র আপভিনাই ভিসদ্ধাান্ত ভিনারে� পারেরনা! 

•  যভি� আপভিনা আপনাার �ামুাক বাযবাহূার বাা ভে�প করা� পভিরবা�ে না আনারে� চাানা, �াহূরেল আপনাার ভিবাকল্পসমুহূূ সম্পরেকে  
আরেরা �থায ভেপরে� একজনা কাউরে�লর বাা স্বাাস্থ্যয ভেসবাা প্র�ানাকারীর সারেথা ভেযাগাারেযাগা করুনা। পভিরবা�ে না হূরে� পারের 

একটি ভেযৌথা উরে�যাগা, এবাং এই প্রভি��াটি জরুে� আপনাারেক সাহূাযয কররে� অরেনাক উপা� ররে�রে�। 

•  ই�যবাসরের, ভেয সবা জা�গাা� বাা পভিরভিস্থ্যভি�রে� �ামুাক বাযবাহূারেরর অনামুুভি� ভেনাই, ভেযমুনা সাবাওরে�, আপনাার এপার্টে রেমুন্ট 

(ধূূমুপানা-মুকু্ত আবাাসরেনা), আপভিনা ভেযখাারেনা কাজ করেরনা বাা যখানা আপভিনা পাবাভিলক স্থ্যানাসমুরূেহূ আনারে� সমু� কার্টারে�না 

�খানা ভেসখাারেনা স্বাভি�রে� থাাকরে� NRT বাযবাহূার কররে� পারেরনা। 

এ ব�াপাকের 

রি�ন্তাা �ররি�

•  আপনাার উত্তরেরর উপর ভি�ভিত্ত করের, আপভিনা আপনাার �ামুাক বাযবাহূার ভিনারে� ভিচান্তা করেররে�না এবাং হূ�রে�া বাঝুরে� ভেপরেররে�না 

ভেয এটি কী�ারেবা আপনাারেক প্র�াভিবা� কররে�। এর অথাে এই না� ভেয আপভিনা ভেকারেনাা ভিক�ু ভি�ন্ন�ারেবা কররে� প্রস্তু�, ভিকন্তু এটি 

ভেবাাঝা� ভেয আপভিনা �ামুাক বাযবাহূারেরর ক্ষভি�সমুহূূ সম্পরেকে  জারেনানা এবাং হূ�রে�া এগুভিল ভিনারে� ভিক�ু উরে�গা ভেবাাধূ কররে�না। 

•  আপভিনা একা নানা! �ামুাক বাযবাহূার করেরনা এমুনা অরেনাক মুানাষু এটি কী�ারেবা �ারে�র স্বাাস্থ্যযরেক প্র�াভিবা� করের �া ভিনারে� 

উভি�গ্ন, এমুনাভিক �ারা এটি ভিনারে� ভিক�ু কররে� প্রস্তু� নাা থাাকরেলও বাা ভেকাথাা ভেথারেক শুরু কররেবানা �া নাা জানারেলও। 

•  একজনা স্বাাস্থ্যয ভেসবাা প্র�ানাকারী, কাউরে�লর বাা বানু্ধুর সারেথা কথাা বালরেল �া আপনাার �ামুাক বাযবাহূার সম্পভিকে � লক্ষযসমুহূূ 

সুভিনাভি�েষ্ট কররে� সাহূাযয কররে� পারের। এমুনাভিক এটি ভিনারে� সম্প্রভি� কথাা বারেল থাাকরেলও, এর প্রসঙ্গ �ুলরে� �� পারেবানা নাা।
•  আপভিনা ভেযনা ভিনারেকাটিনা �যাগা-সম্পভিকে � অস্বাভি� ভেথারেক মুকু্ত হূরে� জীবানা কার্টারে� পারেরনা ভেস জনায �ামুাক বাা ভে�প বাযবাহূার 

অনারুেমুাভি�� না� এমুনা জা�গাা বাা পভিরভিস্থ্যভি�রে� স্বাভি�রে� থাাকরে� NRT বাযবাহূার সম্পরেকে  ভিজরে�স করুনা। 

এর জনা� 
প্রস্তুরিতা রিনারি�

•  আপনাার উত্তরেরর উপর ভি�ভিত্ত করের, আপভিনা �ামুাক বাযবাহূারেরর ভিবাপ�সমুহূূ সম্পরেকে  সরেচা�না এবাং উপা�সমুহূূ সম্পরেকে  
জানারে� চাানা। আপভিনা হূ�রে�া ইরে�ামুরেধূযই ভিনারেজর জনায ভিক�ু লক্ষয ভিস্থ্যর করেররে�না অথাবাা এমুনাভিক প্রভি�ভি�না �ামুাক আরেগার 

ভেচারে� কমু বাযবাহূার করা ভিনারে�ও পরীক্ষা কররে�না। 

•  যভি� ইরে�ামুরেধূযই �া নাা করের থাারেকনা, �াহূরেল �ামুাক বাা ভে�প বাযবাহূারেরর ভেয ভেকারেনাা চাাভিহূ�া ভিনা�ন্ত্রণ বাা �যাগা-সম্পভিকে � 

অস্বাভি� ভেমুাকারেবালা করার প্রভি��ারেক সহূজ�র করার জনায NRT সহূ ভিবাভি�ন্ন ওষুধূ ভিনারে� একজনা কাউরে�লর বাা স্বাাস্থ্যয 
ভেসবাা প্র�ানাকারীর সারেথা কথাা বালরেল উপকার হূরে� পারের। 

•  ভেবাভি�র�াগা স্বাাস্থ্যয ভিবামুা প্ল্যাযানাই ভিক�ু নাা ভিক�ু �ামুাক ভিচাভিকৎসা ওষুধূ ক�ার করের। ভেমুভি�রেকই� ক�ার করের NRT, 

�যারেরভিনাক্লাাইনা বাা বারুেপ্রাভিপ�না SR এর অপভিরভিমু� ভেকাসে।
•  আপনাার পভিরকল্পনাাসমুহূূ সম্পরেকে  সহূকমুী, বানু্ধু এবাং ভিপ্র�জনারে�র সারেথা কথাা বালনুা যারে� �ারা আপনাারেক এই সমুরে� 

উৎসাহূ ও সহূা��া ভি�রে� পারের।

পদাকে�প 

রিনারি�

•  আপনাার উত্তরেরর উপর ভি�ভিত্ত করের, আপভিনা ইরে�ামুরেধূযই আপনাার �ামুাক বাযবাহূার পভিরবা�ে রেনার পরেথা চালরে� শুরু 

করেররে�না এবাং বাযবাহূার কমুারেনাা বাা থাামুারেনাার জনায প�রেক্ষপ ভিনারে�না। আপনাার ভেনাও�া প�রেক্ষপগুভিলর জনায অভি�না�না!

•  আপনাার স্বাাস্থ্যয ভেসবাা প্র�ানাকারী, কাউরে�লর এবাং সহূা��া ভেনার্টও�ারেকে র সারেথা কাজ করের আপনাার লক্ষযগুভিল অজে না 

করার জনায সহূা��া পাও�ার এটি একটি গুরুত্বপূণে সমু�। 

•  যভি� আপভিনা ভেকারেনাা বাাধূার সম্মুুখাীনা হূনা, �াহূরেল আপভিনা ভেকনা এই পথাটি শুরু করেররে�না �া আবাার ভে�খুানা এবাং আরেরা 
সাহূারেযযর আরেবা�না জানাানা। আপনাার প�রে�র NRT-এর ভেয ভেকানাও ধূরণ কারে� রাখুানা যারে� আপভিনা এমুনা জা�গাা� বাা 
পভিরভিস্থ্যভি�রে� স্বাভি�রে� থাাকরে� পারেরনা ভেযখাারেনা �ামুাক বাা ভে�প বাযবাহূার অনারুেমুাভি�� না�।

পরিরবতাক না 

জারী 
রাখারি�

•  আপনাার �ামুাক বাযবাহূারের পভিরবা�ে না আনাা হূরে� আপনাার সমূ্পণে স্বাারেস্থ্যযর উন্ন�রেনা আপভিনা কররে� পারেরনা এমুনা সবারেচারে� 

গুরুত্বপূণে কাজগুভিলর একটি। আপনাার উত্তরেরর উপর ভি�ভিত্ত করের, আপভিনা আপনাার পরেথা অরেনাক এভিগারে� ভেগারে�না। 

•  এই পভিরবা�ে না করার জনায আপনাার কারণ যাই ভেহূাক নাা ভেকনা, আপভিনা আপনাার লক্ষয বাজা� ভেররেখারে�না। আপনাার 

সহূা��া ভিসরে�মু বাযবাহূার করা চাাভিলরে� যানা এবাং যখানাই মুরেনা হূরেবা ভেয আপভিনা অভি�ভিরক্ত সহূা��া বাা উৎসাহূ ভেথারেক 

উপকৃ� হূরে� পারেরনা �খানাই ভেযাগাারেযাগা করুনা৷ 

•  য�ক্ষণ ওষুধূ সহূা��ার জনায প্ররে�াজনা ��ক্ষণ আপভিনা ভিনারাপরে� NRT বাযবাহূার কররে� পারেরনা।

কুইজ: তাামাাকে�র সাাকে� আপনাার সাম্প�ক টি কে�মানা?

কুইকেজর উত্তরপত্র

Bengali



1 2 3 4 5

স্বাাকে��র উপর তাামাাকে�র প্রভাাব সাম্পকে�ক  
আপরিনা �ী জাকেনানা?

আমুার ভেকারেনাা প্র�ারেবার কথাা মুরেনা প�রে� নাা। এর ফরেল কযা�ার হূ�।
এটি কযা�ার এবাং অনায অরেনাক 

�ীর্ঘেরেমু�া�ী ভেরারেগার কারণ।

এটি আমুার স্বাাস্থ্যয, আমুার অথােনৈনাভি�ক অবাস্থ্যা এবাং 
আমুার চাাকরী ভেখাা�জার সক্ষমু�ার জনায খাারাপ, এবাং 

পরেরাক্ষ�ারেবা অনাযরে�র ক্ষভি� কররে� পারের।
�ামুাক সম্পরেকে  �াল ভিক�ুই ভেনাই।

তাামাা� ব�বহীাকেরর স্বাা���তা প্রভাাবসামাহূী 

সাম্পকে�ক  আপরিনা �তা ঘনা ঘনা ভাাকেবনা?

ভিবাগা� বা�রের, এটি কী�ারেবা আমুার স্বাারেস্থ্যযর উপর 

প্র�াবা ভেফরেল �া ভিনারে� আভিমু �াভিবাভিনা।
এটি কী�ারেবা আমুার স্বাারেস্থ্যযর উপর প্র�াবা 

ভেফরেল �া ভিনারে� আভিমু খুাবা কমুই �াভিবা।
এটি কী�ারেবা আমুার স্বাারেস্থ্যযর উপর প্র�াবা ভেফরেল �া 
ভিনারে� আভিমু মুারেঝ মুারেঝ �াভিবা, হূ�রে�া মুারেস একবাার।

এটি কী�ারেবা আমুার স্বাারেস্থ্যযর উপর প্র�াবা ভেফরেল 

�া ভিনারে� আভিমু প্রভি� সপ্তাারেহূই �াভিবা।
এটি কী�ারেবা আমুার স্বাারেস্থ্যযর উপর প্র�াবা ভেফরেল 

�া ভিনারে� আভিমু প্রভি�ভি�নাই �াভিবা।

আপরিনা �খানা তাামাা�রিবহীীনা জীবকেনার ��া 
�ল্পনাা �কেরনা, আপনাার কে�মানা কেবাধ হী�?

যখানা আভিমু �ামুাকভিবাহূীনা জীবারেনার কথাা �াভিবা, 

আমুার মুনা খাারাপ হূ�।
যখানা আভিমু �ামুাকভিবাহূীনা জীবারেনার কথাা �াভিবা, 

আমুার মুরেনা হূ� এরে� অসুভিবাধূা হূরেবা নাা।

যখানা আভিমু �ামুাকভিবাহূীনা জীবারেনার কথাা �াভিবা, 

�খানা ভেসই পভিরবা�ে নাটি কী�ারেবা কররে� হূরেবা �া 
ভিনারে� ভিচান্তা কভির।

যখানা আভিমু �ামুাকভিবাহূীনা জীবারেনার কথাা �াভিবা, 

�খানা ভেসই পভিরবা�ে নাটি দ্রু� করার জনায 
ভিনারেজরেক প্রস্তু� মুরেনা হূ�।

আভিমু �ামুাক �া�া জীবানা চাাই।

কুইজ: 
তাামাাকে�র সাাকে� আপনাার 
সাম্প�ক টি কে�মানা?

আপরিনা কে� তাামাা� বা কেভারিপং পণ্য�ই ব�বহীার �রুনা এবং �তা ঘনা ঘনাই ব�বহীার �রুনা নাা কে�না, 
সাম্ভাাবনাা আকে� কে� এগুরিল �ীভাাকেব আপনাার জীবকেনার পরির�ল্পনাা ও ল��সামাকূেহীর সাাকে� খাাপ খাা� 
তাা রিনাকে� আপরিনা কেভাকেবকে�না। তাামাা�কে� আপরিনা �ীভাাকেব কেদাকেখানা এবং আপরিনা কে� কে�াকেনাা পরিরবতাক না 
আনাকেতা �তাটাা প্রস্তুতা তাা সাম্পকে�ক  আকেরা জানাকেতা এই কুইজটি রিনানা।

রিনাকেদাক �াবলী: প্রভি� সাভিরর ভেলখাাগুভিল প�ুনা এবাং ভেয উভিক্তটি আপনাার উত্তরেরর সারেথা সবারেচারে� ভেবাভি� ভেমুরেল �ার ভিনারেচার বাতৃ্তটি 
�রার্ট করুনা। কুইরেজর ভে�রেষ, ভে�খুানা ভেয ভেকানা কলারেমু সবারেচারে� ভেবাভি� বাতৃ্ত �রার্ট করা হূরে�রে�।

আপনাার তাামাা� ব�বহীার পরিরবতাক কেনার জনা� 
আপরিনা এখানা �ী �রকে�না?

আভিমু এর্টা প�� কভির এবাং মুরেনা কভির নাা ভেয 

পভিরবা�ে রেনার �রকার আরে�।
আমুার ভিক�ুর্টা উরে�গা আরে�, �রেবা ভেকারেনাা 

পভিরবা�ে রেনার জনায প্রস্তু� নাই।

আভিমু আমুার স্বাাস্থ্যয ভেসবাা প্র�ানাকারীর সারেথা 

কথাা বারেলভি�, এবাং এটি ভেমুাকারেবালার জনায একটি 

পভিরকল্পনাা তৈ�ভির কররে� আমুরা কাজ করভি�।

আভিমু আমুার ভেসবাা প্র�ানাকারীর সারেথা কাজ করভি� 

এবাং �ামুাক ভিচাভিকৎসা ওষুধূ, ভেযমুনা ভিনারেকাটিনা 

প্রভি�স্থ্যাপনা ভেথারাভিপ (nicoyinr replacement therapy, 

NRT) বাযবাহূার করের ভে�খাভি�।

আভিমু স্বাভি�রে� এবাং �ামুাক-মুকু্ত থাাকার জনায NRT 

এবাং অনাযানায ওষুধূ বাযবাহূার কভির।

আপরিনা কে�ষবার �কেব তাামাা� �াড়াার কে�ষ্টাা 
�কেরকে�না?

আভিমু ভিবাগা� বা�রের �ামুাক ভে�রে� ভে�ও�ার কথাা 
�াভিবাভিনা বাা ভেচাষ্টা কভিরভিনা।

আভিমু কমুারেনাা বাা ভে�রে� ভে�ও�ার কথাা ভে�রেবাভি�, 

ভিকন্তু ভেচাষ্টা কভিরভিনা।
আভিমু এই বা�র কমুারেনাার ভেচাষ্টা করেরভি�, 

ভিকন্তু একই পভিরমুারেণ ধূূমুপানা করভি�।
আভিমু কভিমুরে� ভি�রে�ভি� এবাং এক বা�র আরেগা যা 
ধূূমুপানা কর�ামু �ার ভেচারে� কমু করভি�।

আভিমু ভিবাগা� বা�রের কমুপরেক্ষ এক ভি�না বাা 
�ার ভেবাভি� সমু� বান্ধু ভেররেখাভি�।

আপরিনা �খানা ধমূাপানা বা তাামাা� ব�বহীার 

�রকেতা পাকেরনা নাা তাখানা �ী �কেরনা?

আভিমু �ামুাক বাযবাহূার কররে� পারবা নাা এমুনা 

পভিরভিস্থ্যভি� এভি�রে� চাভিল।
আভিমু মুারেঝ মুারেঝ �ামুাক বাযবাহূার কররে� পারবা নাা 

এমুনা পভিরভিস্থ্যভি� এভি�রে� চাভিল।
আভিমু �ামুাক বাযবাহূার কররে� পারবা নাা এমুনা 

পভিরভিস্থ্যভি�রে� টিরেক থাাকরে� পাভির।
আভিমু জাভিনা ভেয ধূূমুপানা-মুকু্ত পভিররেবারে� 

কী�ারেবা স্বাভি�রে� থাাকরে� হূরেবা।
আভিমু ভেস সবা জা�গাা খুা�রেজ ভেবার কভির 

ভেযগুভিল ধূূমুপানা মুকু্ত।

আপনাার স্বাা�� কেসাবা প্রদাানা�ারী �খানা 

তাামাাকে�র প্রসাঙ্গ কেতাাকেলনা তাখানা আপরিনা �ী 
প্ররিতারি��া কেদাখাানা?

যভি� একজনা স্বাাস্থ্যয ভেসবাা প্র�ানাকারী আমুার �ামুাক 

বাযবাহূার সম্পরেকে  জানারে� চাানা, আভিমু বাভিল ভেয আভিমু এ 

বাযাপারের কথাা বালরে� আগ্রহূী নাই।

যভি� একজনা স্বাাস্থ্যয ভেসবাা প্র�ানাকারী আমুার �ামুাক 

বাযবাহূার সম্পরেকে  জানারে� চাানা, আভিমু বাভিল ভেয আভিমু 

একটি পভিরবা�ে না আনাার বাযাপারের �ভুি�ন্তাগ্রস্থ্য।

যভি� একজনা স্বাাস্থ্যয ভেসবাা প্র�ানাকারী আমুার �ামুাক 

বাযবাহূার সম্পরেকে  জানারে� চাানা, আমুার এ বাযাপারের 

কথাা বালরে� আপভিত্ত ভেনাই।

যভি� একজনা স্বাাস্থ্যয ভেসবাা প্র�ানাকারী প্র�াবা ভে�না, 

�াহূরেল আভিমু কাউরে�ভিলং এবাং �ামুাক ভিচাভিকৎসা 
ওষুধূসমুরূেহূর (ভেযমুনা NRT) বাযাপারের আগ্রহূী।

আভিমু আমুার স্বাাস্থ্যয ভেসবাা প্র�ানাকারীর সারেথা কাজ 

করেরভি� এবাং একটি ধূূমুপানা-�যারেগার প্ল্যাযানা আরে� 

বাা ইরে�ামুরেধূযই ওষুধূ বাযবাহূার করভি�, ভেযমুনা 

NRT, �যারেরভিনাক্লাাইনা (Chantix) বাা বারুেপ্রাভিপ�না SR 

(Zyban বাা Wellbutrin)।

সাবককেমাাটা (প্ররিতাটি �লাকেমার কে�া�ফল)


