
সঞ্চয়ে�র জন্যয 
ধূমূপাান্য ত্যাযাগ করুন্য
আপান্যার ছাাইদাান্যীয়েত্যা কী রয়ে�য়েছা?

ত্যাামাক-ত্যাযায়েগ লাাভবাান্য হো�ান্য
আপান্যার সঞ্চ� দিদায়েন্য দিদায়েন্য বাাড়য়েবা।

একটি টাাকা রাাখাারা পাাত্র বাানাানা। প্রতি�তি�না যখানা আপাতিনা 
ধূূমপাানা করাবেবানা নাা, আপানাারা তি�গাাবেরাবেটারা টাাকা পাাবেত্র 
রাাখুানা। যেয টাাকা আপাতিনা জমাবেবানা, �া তি�বে� তিনাবেজবেক 
এক �প্তাাহ, মা� বাা বাছরা ধূূমপাানা-মকু্ত থাাকারা জনায 
পুারাষ্কাারা তি�না!

ইচ্ছাা জাগার কারণগুয়েলাা সামলাায়েন্যার জন্যয পারামর্শশ:

•  একয়ে�য়ে� লাাগয়েছা? একটাা না�ুনা শখা, বাা বাযা�াম খুা�বেজ 
তিনানা। শারাীতিরাকভাাবেবা �তি�� থাাকা আপানাারা স্বাাবে�যরা জনায 
খুাবাই ভাাল এবাং ধূূমপাাবেনারা ইচ্ছাা প্রশতিম� করাবে� পাাবেরা।

•  দি�য়েদা হোপায়ে�য়েছা? একটি স্বাা�যকরা হালকা খাাবাারা খাানা, 
বাা একটুা পাাতিনা পাানা করুনা।

•  �াও�া হোর্শষ কয়েরয়েছান্য? খাাও�ারা পাবেরাই আপানাারা 
�া�� মাজনুা। যেহ� বেটা আ�ুনা।

•  কায়েজর ময়েধূয দিবারদিত্যা দারকার? হা�-পাা ছতি�বে� 
তিনানা। দ্রু� একটুা যেহ� বেটা আ�ুনা। �হকমীরা �াবেথা কথাা 
বালনুা।

•  ন্যাভশ াস, উদি�গ্ন বাা দি�দি�ত্যা হোবাাধূ �য়েচ্ছা? গাভাীরা 
শ্বাাবে�রা মবে�া তিশতিথালকরাণ যেকৌশলগুতিল করাারা যে�ষ্টাা 
করুনা। যেকাবেনাা বানু্ধুবেক যে�ানা করুনা।

•  এরপারও সামলাায়েত্যা সমসযা �য়েচ্ছা? একাকী কষ্টা 
করাবেবানা নাা। 24/7 তিবানাামবূেলয, যেগাাপানাী� মানাতি�ক স্বাা�য 
কাউবে�তিলবে�রা জনায “WELL” তিলবেখা 65173 নাম্ববেরা 
যেটাক্সটা করুনা বাা কল করুনা 888-692-9355 নাম্ববেরা।

•  অন্যযান্যয ধূমূপাা�ীয়েদার সায়ে� আয়েছান্য? এমনা যেকাথাাও 
যানা যেযখাাবেনা ধূূমপাাবেনারা অনামুতি� যেনাই। বানু্ধুবে�রা বালনুা 
যেয আপাতিনা যেছবে� যে�ও�ারা যে�ষ্টাা করাবেছনা।

সংস্থাান্যসমূ�
ওষধুূ এবাং কাউয়ে�দিলাং দিবাকল্পসম�ূ সম্পয়েকশ  আপান্যার 
স্বাাস্থায হোসবাা প্রদাান্যকারীর সায়ে� ক�া বালাুন্য।

Medicaid �হ যেবাতিশরাভাাগা স্বাা�য বাীমারা পাতিরাকল্পনাা 
ছা�ারা জনায পাতিরাবে�বাা�মহূ আও�াভুাক্ত কবেরা।

একটি ধূমূপাান্য-ত্যাযাগ ওষয়ুেধূর স্টাার্টাশ ার দিকর্টা দিবান্যাময়ূেলায 
পাান্য বাা একজন্য কুইর্টা হোকায়ে�র সায়ে� ক�া বালাুন্য।

nysmokefree.comnysmokefree.com তিভাতিজটা করুনা। 866-697-8487 
নাম্ববেরা যে�ানা করুনা। যতি� আপানাারা পাছবে�রা ভাা�া হ� �াইতিনাজ 
(800-838-8917), যেকাতিরা�ানা (800-556-5564) বাা 
তিভাবে��নাাতিমজ (800-778-8440), �াহবেল কল করুনা 
বাা asiansmokersquitline.orgasiansmokersquitline.org তিভাতিজটা করুনা।

অন্যযান্যয সংস্থাান্যসময়ূে�র সায়ে� যুকু্ত হো�ান্য।

nyc.gov/nycquits nyc.gov/nycquits দিভদিজর্টাদিভদিজর্টা  করুন্যকরুন্য,  ,  
বাা এই QR যেকাডটি স্ক্যাযানা করুনা।

ছাাড়য়েত্যা প্রস্তুত্যা ন্যন্য?

আপানাারা লক্ষ্যয�মহূ যাই যেহাক নাা যেকনা, যখানা আপাতিনা �াইবেবানা 
�খানা আপানাাবেক কমাবে� বাা ধূূমপাানা এ�াবে� �াহাযয করাারা 
জনায তি�তিকৎ�ারা উপাা��মহূ উপালব্ধ রাবে�বেছ। আবেরাা জানাারা 
জনায nyc.gov/healthnyc.gov/health তিভাতিজটা করুনা এবাং “coping “coping 
with nicotine withdrawal” (with nicotine withdrawal” (দিন্যয়েকাটিন্যদিন্যয়েকাটিন্য  ত্যাযাগত্যাযাগ--
সংক্রাা�সংক্রাা�  সমসযাসমসযা  হোমাকায়েবালাাহোমাকায়েবালাা)) তিলবেখা অনা�ুন্ধুানা করুনা।

র্টাাকা দিন্যয়ে� দি�দি�ত্যা? 

NYC অথাথনৈনাতি�ক ক্ষ্যম�া�না যেকন্দ্র�মহূ (Financial 
Empowerment Centers) যে�াবেনা বাা �রাা�তিরা ও�ানা-
অনা-ও�ানা যেপাশা�ারা অথাথনৈনাতি�ক পারাামশথ তি�বে� থাাবেক। আজই 
একটি অযাপাবে�ন্টবেমন্ট বাকু করাবে� nyc.gov/talkmoneynyc.gov/talkmoney 
তিভাতিজটা করুনা বাা 311311 নাম্ববেরা কল করুনা।
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ধূমূপাায়েন্যর �র�
তিনাউ ই�কথ  তি�টিবে� এক পাযাবেকটা তি�গাাবেরাবেটারা �াম $13 এরাও যেবাতিশ। এমনাতিক আপাতিনা যতি� প্রতি�তি�না ধূূমপাানা নাা কবেরানা বাা প্রতি�তি�না 
কবে�কটি মাত্র তি�গাাবেরাটা খাানা, �বাওু এই খারা� জমবে� থাাবেক।

আপানাারা টাাকা যেধূা��া হবে� উবে� যেযবে� যে�খাারা বা�বেল, এমনা তিকছুবে� খারা� করুনা যা আপানাারা �রাকারা এবাং আপাতিনা �ানা।

আপান্যার দিসগায়েরয়ের্টার র্টাাকা আপাদিন্য দিকয়েস �র� করয়েত্যা পাায়েরন্য? 
1.

2. 

প্রদিত্যা সপ্তাায়ে� 
এক পাযায়েকর্টা

প্রদিত্যা দিদান্য 
এক পাযায়েকর্টা

দিদায়েন্য দাইু 
পাযায়েকর্টা

দিদায়েন্য আধূা 
পাযায়েকর্টা

এক সপ্তাা� এক মাস এক বাছার

বাা��ায়েন্যা অয়ে�শর পাদিরমাণ

আ
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ান্য

 ক
য়ের
ন্য

$13
একটাা না�ুনা বাই

$46
�ইুজনা মানাবুে�রা জনায 
রাাবে�রা তি�বেনামা যে�খাা 

$91
তি�তি��াখাানাা� একটি 
পাাতিরাবাাতিরাক ভ্রমণ

$182
একটি ব্রডওবে� 
যেশা'রা �টুি টিবেকটা

$52
�প্তাাবেহ তি�না বাারা 
বাাইবেরা লাঞ্চ করাা

$195
একটি বাাতি�থক বাাইক 
যেশ�ারা যেমম্বারাতিশপা এবাং 
একটি না�ুনা যেহলবেমটা

$390
�ত্তরাটি রাাউন্ড-তি�পা 
�াবাওবে� ভ্রমণ

$780
একটি �ীর্ঘথ উইবেকন্ড 
ভ্রমণ, ফ্লাাইটা এবাং যেহাবেটাল

$676
�ইুজনা মানাবুে�রা জনায 
এক মাবে�রা বাাজারা

$2,373
একটি পাতিরাবাাবেরারা এক 
বাছবেরারা যে�ল যে�ানা খারা�

$4,745
এক বাছবেরারা জনায প্রতি� 
�প্তাাবেহ একবাারা একজনা 
যেবাতিবাতি�টাারা

$9,490
CUNY কবেলবেজরা এক 
বাছবেরারা খারা�, বাইপাত্র 
এবাং একটি লযাপাটাপা


