
সশশু�কদর 
পসরিয্ভা
সুথিভায়ব সন্ানয়ের বড় করা একটি কঠিন 
কাজ। আপনার সশশুর সিসকৎসক এবং স্াথি্য 
পসরকল্পনা এসবেয়য় সাোয্য করয়ত পায়র। 

MetroPlus-এর সকেু সুসব্া আয়ে যা 
অসভভাবকয়ের সোয়তা কয়র।
উপরন্তু, আমরা টিকাকরণ এবং ওয়য়ল-

িাই� সভসজট কভার কসর।
MetroPlus আপনায়ক সোয়তা করয়ত পায়র:

l   আপনার সশশুয়ের জন্য একজন সিসকৎসক 
খুয়ঁজ সেয়ত। 

l   স্াথি্য-পসরয়েবার জন্য সাক্াৎ সথির করয়ত।
l   জীবনোয়ী টিকা এবং পরীক্াগুসলর সবেয় 
জাননু।
আপনার সশশুর সিসকৎসক আপনায়ক এবং 

আপনার পসরবারয়ক পথ হেখায়বন। সতসন 
আপনার সন্ায়নর বসৃদ্ধয়ত মাইলয়টিানগুসলর 
ভূসমকা ব্যাখ্যা করয়বন। ভাল খাওয়া, 
ব্যায়াম এবং অন্যান্য স্াথি্য সমস্যা সম্পয়ক্গ  
সিসকৎসক আপনায়ক পরামশ্গ সেয়ত পায়রন।
আপসন িান হয আপনার সশশুরা সুথি-

সবল েয়য় বড় হোক। আমরাও ঠিক তাইই 
িাই। MetroPlus-হক কল কয়র জাননু আমরা 
কীভায়ব আপনায়ক সাোয্য করয়ত পাসর।
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HEALTHLETTER       W I N T E R  2016

হেপাটাইটিস সস ভাইরাস (HCV) যকৃৎ-
এর একটি গুরুতর সংক্রমণ। আপনার 
েয়ত এটি রয়য়য়ে সকন্তু আপসন অবগত 
নন। কারণ এই ভাইরায়স অয়নক 
মানয়ুের উপসগ্গ হেখা হেয় না।
আপনার বা আপনার সন্ায়নর 

শরীয়র HCV-এর উপসথিসত শনাক্ত 
করার জন্য রক্ত পরীক্াই েল একমাত্র 
উপায়। যসে আপসন 1945 এবং 1965 
ময়্্য জন্মগ্রেণ কয়র থায়কন হসয়ক্য়ত্র 

হেপাটাইটিস সস-এর 
পরীক্া

সিসকৎসকগণ আপনায়ক এই পরীক্াটি 
করায়নার পরামশ্গ সেয়য় থায়কন।

উপসয়গ্গ অন্ভু্গ ক্ত থাকয়ত পায়র:
l   হপয়ট ব্যাথা অথবা হপট ফুয়ল যাওয়া
l   হিাখ এবং িামড়া েলেু েয়য় যাওয়া
l গা হগালায়না
l আোয়র অরুসি

HCV এবং হকাথায় তার পরীক্া 
করায়বন হস সম্পয়ক্গ  আয়রা জাননু। 
nyc.gov ওয়য়বসাইয়ট যান এবং সাি্গ  
করুন “hep c.” অথবা 311 নম্বয়র কল 
করুন। 

       আজ আমরা আপনাকে সেভাকে সাোয্য েরকে পাসর?
 l   আমরা আপনায়ক সাক্াৎ সথির করয়ত সাোয্য করয়ত পাসর। সকেু হক্য়ত্র, আমরা আপনায়ক সাক্াৎ পাওয়ার সুসব্া কয়র  
সেত পাসর। 1.800.303.9626 নম্বয়র কল করুন।

 l   গুরুত্বপূণ্গ তথ্য সেয়ত ভুয়ল যায়বন না। যসে আপসন বাসথিান বা হফান নম্বর পসরবত্গ ন কয়রন তয়ব আমায়ের জানান। 
1.800.303.9626 নম্বয়র কল করুন।  

 l   শীঘ্রই যসে আপনার বয়স 65 েয়, তােয়ল MetroPlus Medicare সম্বয়ধে জাননু। 1.866.986.0356 নম্বয়র কল করুন।

এেজন সিসেৎসে 
খঁুকজ সনন
MetroPlus প্রোনকারী সিয়রক্টসর েল 
আমরা যায়ের সয়গে কাজ কসর এমন 
সিসকৎসক, েন্-সিসকৎসক এবং 
ফায়ম্গসসর একটি তাসলকা। metroplus.
org/member-services/provider-
directories পসরেশ্গন করুন। বা সেস্য 
পসরয়েবায়ক কল করুন: আমরা 
আপনায়ক একজন উপযুক্ত সিসকৎসয়কর 
সয়গে হযাগায়যাগ কসরয়য় সেয়ত পাসর। 

উইন্ার 2016
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# metroplus.org

      ে্যাথা েখকনাই 
আপনার প্াপ্য নয়।
সপতামাতা েওয়ার ্কল সকেু েম্পসতর 
জন্য মাত্রাসতসরক্ত েয়।
এর ফয়ল সেংসার সৃসটি েয়ত পায়র।

মকন রাখকেন: আঘাত করা এবং 
্মকায়না কখনই ঠিক নয়। আপনার 
সশশুয়ের জন্য এয়ক অপয়রর সয়গে 
থাকা সুরসক্ত নয়-সবয়শেত হযখায়ন 
আপসন আেত েয়ছেন। আপনার আঘাত 
আপনার সশশুরও ক্সত কয়র।
আপসন একা নন। এবং এটা আপনার 

হোে নয়।
জরুসর অবথিায়  911 নম্বয়র কল করুন। 

হিায়মসটিক ভায়য়ায়লন্স েটলাইন-এ  
1.800.621.HOPE (1.800.621.4673)  
কল করুন।

নেুন মাকয়র 
হিেআপ
গভ্গ াবথিায় সনয়সমত সিসকৎসকয়ক 
হেখান। সিসকৎসয়কর দ্ারা আপনার 
গভ্গ থি সশশুর পরীক্া করা জরুসর। 
একইরকম জরুসর েল আপনার স্াথি্য 
পরীক্া করা-এমনসক আপনার সশশুয়ক 
জন্ম হেওয়ার পয়রও। আপনার সন্ায়নর 
জয়ন্মর েয় সপ্াে পর হিকআয়পর জন্য 
সময়সূসি সন ্্গারণ করুন।
মাতৃত্ব সনয়য় আপসন হকমন হবা্ 

করয়েন ও কীভায়ব সমস্যার হমাকাসবলা 
করয়েন তা আয়লািনার জন্য হিকআপ-
এর সময় খুবই উপযুক্ত। আপসন সক 
সবেণ্ণ হবা্ করয়েন? আপনার বাসড়য়ত 
সক যয়থটি সাোয্য করার হলাক আয়ে? 
আপনার শরীর হকমনভায়ব  
সুথি েয়ছে?

প্শ্ন এেং উত্তর েকুের দধু 
খাওয়াকনার মলূ সেষয়গুসল
আপনার সশশুয়ক কম খরয়ি ও স্াথি্যকর 
উপায়য়খাওয়ায়নার সম্পয়ক্গ  আরও জাননু।
েকুের দধু খাওয়াকনা সে খুে েঠিন?
এর জন্য মায়য়য়ের এবং সশশুয়ের উভয়য়রই 
অনশুীলন লাগয়ব। সকন্তু এর জন্য সাোয্য 
পাওয়া যায়। টিপস-এর জন্য অন্যান্য 
মসেলায়ের সজজ্াসা করুন। প্রসয়বর পর 
একজন স্তন্যপান করায়নার নায়স্গর সয়গে 
হেখা করুন।
একজন নাস্গ আপনায়ক শুরুয়ত কী 

করয়ত েয়ব তার ওপর টিপস সেয়ত 
পায়রন। সতসন আপনার এবং আপনার 
সন্ায়নর পয়ক্ বয়ুকর েু্  খাওয়ায়নার হসরা 
উপায় খুয়ঁজ হপয়ত সাোয্য করয়ত পায়রন|
ওকে সে েষ্ট েয়? 
এটি প্রয়ত্যয়কর হক্য়ত্র আলাো আলাো 
েয়য় থায়ক। আপনার শুরু করার সময় 
ব্যাথা েয়ত পায়র। আপনার স্তনবয়ৃন্র ব্যথা 
প্রশসমত করার মলম সম্পয়ক্গ  আপনার 
সিসকৎসকয়ক সজজ্াসা করুন। গরম হসকঁ 
এবং গরম জয়ল স্ান করাও এই অস্সস্তর 
হথয়ক আপনায়ক আরাম সেয়ত পায়র। 
আপনার স্তন মাসলশ করয়ল তা বয়ুজ 
যাওয়া এবং সংক্রমণ প্রসতয়রায়্ সাোয্য 
করয়ত পায়র। 
হেন েুকের দধু খাওয়াকনার সপুাসরশ 
েরা েয়?
সকেু মায়য়রা বয়ুকর েু্  খাওয়ায়না পেন্দ 
কয়রন কারণ এটা ফমু্গলা ব্যবোর করার 
তুলনায় সস্তা। এটি পসরয়বয়শর জন্যও 
উত্তম।
স্াথি্য সংগঠনগুসল সকেু কারয়ণ বয়ুকর েু্  
খাওয়ায়নার সুপাসরশ কয়র:
l   বয়ুকর েু্  সশশুরা খুব সেয়জ েজম 
করয়ত পায়র। 

l   বয়ুকর েু্  সংক্রমণ হথয়ক সশশুয়ের 
রক্া কয়র।

l    বয়ুকর েু্  খাওয়ায়ল একটি সশশুর 
মাত্রাসতসরক্ত ওজন হবয়ড় যাওয়ার ঝঁুসক 
কয়ম যায়। 

l    বয়ুকর েু্  খাওয়ায়না মায়য়র সামসগ্রক 
স্ায়থি্যর উন্নসতয়ত সাোয্য করয়ত পায়র। 

েকুের দধু খাওয়াকনার সময়, আসম সে 
গভ্ভ েেী েকে পাসর?
ে্যাঁ। সকন্তু যসে আপসন সনয়সমত বয়ুকর 

েু্  খাওয়ান এবং আপনার সপসরয়ি 
পুনরায় শুরু না েয়য় থায়ক হসয়ক্য়ত্র এই 
সম্াবনা কম থায়ক।

আমার সন্ানকে েেসদন েকুের দধু 
খাওয়াকনা উসিে?
আপনার এবং আপনার বাচ্ার জন্য 
তার জীবয়নর প্রথম েয় মায়স বয়ুকর েু্  
খাওয়ায়নার অয়নক উপকাসরতা রয়য়য়ে।
আয়রা জাননু nyc.gov-হত "breastfeeding" 

সাি্গ  করুন। Mobile Milk-এ সনবধেন 
করুন, এটি নতুন মায়য়য়ের সোয়তার 
জন্য একটি হটক্সট-হময়সসজং কায্গক্রম। 
MILK সলয়খ 877877 নম্বয়র পাঠায়নার মা্্যয়ম 
শুরু করুন।

হজার গলায় আপনার 
েক্তে্য জানান
আপসন সক জায়নন হয MetroPlus-এর 
একটি  হমম্বার অ্যািভাইসসর কসমটি 
(MAC) আয়ে? হয সমস্ত সেস্য হযাগোন 
করয়বন তারা MetroPlus কমমীয়ের সয়গে 
ম্্যাহ্নয়ভায়জ সমসলত েয়য় কীভায়ব আমরা 
আমায়ের স্াথি্য পসরকল্পনা উন্নত করয়ত 
পাসর হসই সম্পয়ক্গ  কথা বলয়ত পায়রন। 
কীভায়ব অংশগ্রেণ করয়বন হসই সম্পয়ক্গ   
metroplus.org/mac-এআরও জানুন।
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Manifest LLC-এর সেয়যাসগতায় MetroPlus Health Plan-এর পক্ হথয়ক বেয়র িারবার Metroplus হেলথ হলটার ® প্রকাশ করা েয়। © 2016 MetroPlus Health Plan সব্গস্ত্ব সংরসক্ত। 
Metroplus হেলথ হলটার  New York City Health and Hospitals Corporation-এর একটি সনবসধেকৃত হরেিমাক্গ । অনুমসত ব্যতীত এর পুনঃপ্রকাশ কয়ঠারভায়ব সনসেদ্ধ। MetroPlus Health Plan-এর 
অনুমসত ব্যতীত এই সংস্করয়ণর হকান সবেয় পুনঃপ্রকাশ করা যায়ব না। হেলথ হলটার হকায়না প্রকার সিসকৎসার প্রিার কয়র না, এবং এটি হকায়না শারীসরক সমস্যার স্-সিসকৎসায়ক 
উৎসাসেত কয়র না। এর উয়দেশ্য েল স্াথি্য পসরিয্গা হপশাোরয়ের প্রেত্ত পসরিয্গার পসরপূরক সেসায়ব কাজ করা, তার পসরবত্গ  সেসায়ব নয়। সম্াদে: এসলজাকেথ েলক্া

যখন আপসন ব্যথার সায়থ যুদ্ধ 
করয়েন তখন উপশয়মর সধোন 
করাটা স্াভাসবক। সকন্তু সন ্্গাসরত 
ব্যথার ওেু্ সম্পয়ক্গ  সতক্গ  হোন। 
এই সমস্ত শসক্তশালী ঔেয়্র প্রসত 
আসক্ত েয়য় পড়াটাও খুব সেজ। 
আসসক্ত হয হকায়না হলায়কর হক্য়ত্রই 
ঘটয়ত পায়র।
ওসপঅয়য়িস ে'ল সবয়িয়য় 

সমস্যাবহুল ব্যথার ওেু্। এর 
ময়্্য পয়ড় মরসফন, অসক্সয়কায়িান 
ও হফন্াসনল।
আপসন বা আপনার পসরসিত 

হকউ ব্যথার ওেু্ গ্রেণ করয়ল 
আসসক্তর লক্ণ হখয়াল করুন।  
এই লক্ণগুসলর ময়্্য অন্ভু্গ ক্ত:
l  েঠাৎ ততরী েওয়া অথ্গ সমস্যা
l িরম অসথির হমজাজ

l  হবসশ কয়র ব্যথার ওেু্ 
হপয়ত একাস্ক সিসকৎসয়কর 
কায়ে যাওয়া

l  বধুেয়ের বা পসরবায়রর হথয়ক 
েয়ূর েয়ূর থাকা

l  েতবসুদ্ধ অথবা ঘুম ঘুম ভাব 
অনভূুত েওয়া

       UTI-সমূে 
সেষয়ে 
েথ্যাসদ

এটি েী? UTI-এর অথ্গ ে'ল 
ইউসরনাসর রে্যাক্ট ইনয়ফকশন 
(মতূ্রনালীর সংক্রমণ)। এটা েয় 
যখন আপনার মতূ্রনালীর হকায়না 
অংশয়ত ব্যাকয়টসরয়া সংক্রমণ ঘয়ট, 
হযমন আপনার মতূ্রাশয়।

এর লক্ণগুসল েী েী? 
l   প্রস্াবকায়ল ব্যথা বা জ্ালা করা
l  ঘন ঘন মতূ্রত্যাগ
l   প্রস্াব হপয়লও করয়ত না পারা
l   অল্প জ্র
l   হঘালায়ট বা রক্ত সমসরিত প্রস্াব
l   আপনার নাসভর নীয়ি িাপ 
অনভুব করা

এই হরাকগর সিসেৎসা েীভাকে 
েরকে েয়? অস্কাংশ UTI-ই 
অ্যাসন্বায়য়াটিক দ্ারা সনরাময় েয়। 
সকন্তু সঠিক সময়য় সিসকৎসা করায়না 
না েয়ল UTIহথয়ক বয়ৃকের গুরুতর 
সংক্রমণ েয়ত পায়র। আপনার যসে 
UTI আয়ে বয়ল ময়ন েয়ল আপনার 
িাক্তায়রর সায়থ কথা বলনু।

আসসক্তর লক্ণ

3টি উপাকয় পরুুষরা োকদর 
হৃৎসপণ্ডকে সাোয্য েরকে পাকরন
হৃেয়রাগ পুরুেয়ের মতুৃ্যর প্র্ান কারণ। সকন্তু আপসন 
এয়ক প্রসতয়রা্ করয়ত পায়রন| এই সতনটি টিপস অনসুরণ 
করার মা্্যয়ম শুরু করুন:

1   সনয়সমেভাকে আপনার সিসেৎসেকে হদখান। 
আপনার সিসকৎসক হৃেয়রায়গর লক্য়ণর জন্য 
আপনায়ক পরীক্া করয়বন।

2   সনকদ্ভ শ অনসুাকর ওষুধ গ্রেণ েরুন। হপ্রসসক্রপশন 
শু্ুমাত্র তথনই ঠিকময়তা কাজ করয়ব যসে আপসন 
এটিয়ক আপনার সিসকৎসয়কর পরামশ্গ অনযুায়ী গ্রেণ 
কয়রন।

3    হেসশ েকর সেসজ এেং ফল খান। প্রসতসেন, একটি 
িসব্গযুক্ত জলখাবায়রর পসরবয়ত্গ  একটি ফয়লর টুকয়রা 
খান। আপনার হৃৎসপণ্ড আপনায়ক ্ন্যবাে হেয়ব।

আপনার সে সোয়োর প্কয়াজন? অয়পক্া করয়বন না। আপনার 
সিসকৎসয়কর সয়গে কথা বলনু। অথবা LifeNet-এ সেয়ক োত বাড়ান। LifeNet 
সনউইয়ক্গ বাসীয়ের জন্য একটি সংকট হকন্দ্র। এটি অয়নক ভাোয় সোয়তা 
হপশ কয়র। 1.800.LIFENET-এ কল করুন অথবা পসরেশ্গন করুন lifenet.nyc। 
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