
কীভাবে আপনার ঝঁুকক কমাবেন 
ককছু কিকনস আপনার স্তন ক্যান্াবরর ঝঁুকক কমাবে সাহায্্য 
করবে পাবর। এই 5টি জীবনধারার কৌ�ৌশল সম্পবককে  পডু়ন।

আপকন কক ইংবরকি ছাড়া অন্য কোকান ভাষায় কথা েবেন? MetroPlusHealth-এর এমন সদস্য পকরবষো কমকেী রবয়বছন য্ারা আপনার ভাষায় কথা েবেন।  
আপনার য্কদ অ্যাপবয়ন্টবমবন্টর িন্য সাহাবয্্যর প্রবয়ািন হয়, োহবে সদস্য পকরবষো কেভাবের 800.303.9626 (TTY: 711) নম্ববর কে করুন।

শরৎকাে 2023

$20 পরুস্কার পকান!
$20 পরুস্কার পপতে আপনকার ম্্যকাতম্কাগ্কাম্ করকান। আপনকার 
ম্্যকাতম্কাগ্কাম্ ররতপকার্্ট  করতে, এখানন টলি� �রুন। 

METROPLUS.ORG ওবয়েসাইবে আমাবদর কোদখুন

আপরন আপনার স্ানথ্যের যত্ন কৌনওয়ার জনযে এ�টি পরুষ্ার কৌপনে পানরন! আপকন 
য্কদ এই চিহ্নটে কোদখবে পান, োহবে আপকন কীভাবে একটে সদস্য পুরস্ার কোপবে পাবরন 
ো িানবে metroplusrewards.org-এ য্ান।

স্তন ক্যান্ার প্রাথকমক অেস্ায় কনর্কেণীে হবে চিককৎসা করা সহিের হয়। 
প্রাথকমক অেস্ায় স্তন ক্যান্ার খঁুবি পাওয়ার সবেকোত্তম উপায় হে কনয়কমে 
ম্যাবমাগ্াম করাবনা। 

ম্যোনম্াগ্ানম্র সম্য় ক� ঘনি? 
একটে এক্স-কোর কোমশশন ছকে কোোোর আবে প্রকেটে স্তনবক 2টে প্যাবনবের মব্য্য 
কোেবে কোদবে। আপকন সামান্য িাপ অনুভে করবেন। েবে এটে মাত্র কবয়ক 
কোসবকন্ড স্ায়ী হবে। 

ম্যোনম্াগ্ানম্র জনযে আম্ান� �ীভানব প্রস্তুতে কননে হনব? 
পরীক্ার কদন আপনার হাবে ো আপনার স্তবন কোোশন, পারকিউম ো 
চিওবিাবরন্ট োোবেন না। এই কিকনসগুলে এক্স-কোর করচিং দুরূহ কবর েুেবে 
পাবর। এছাড়াও, আপকন য্কদ েুবকর দু্য খাওয়ান ো েভকে েেী হন, োহবে এক্স-
কোর কোেককনশশয়ানবক ো েেুন।

আম্ার �খন ম্যোনম্াগ্াম্ �রা উতিে? 
মাঝাকর ঝঁুককগ্স্ত মচহোবদর কখন একটে ম্যাবমাগ্াম করাবনা উচিে ো কনবি 
েো হে: 
• েয়স 40 কোথবক 44 েছর: আপনার কাবছ প্রকে েছর একট ে ম্যাবমাগ্াম 

করার কেকল্প রবয়বছ। 
• েয়স 45 কোথবক 54 েছর: প্রকে েছর একট ে ম্যাবমাগ্াম করান। 
• েয়স 55 েছর এেং োর কোেশশ: প্রকে েছর ম্যাবমাগ্াম করাবে থাকুন। 

অথো আপকন প্রকে 2 েছর অন্তর একোর কবর করাবে পাবরন। 
আপনার িাক্ার আপনাবক টসদ্ান্ত কনবে সাহায্্য করবে পাবরন।

ম্যাবমাগ্াম স্তন ক্যান্ার সন্াবন সাহায্্য কবর
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CAHPS সম্ীক্া অনসু্ার� স্াস্্যবসো প্রদানকারী ও ে্যেস্ার গ্াহক মূে্যায়ন (Consumer Assessment of Healthcare Providers and 
Systems, CAHPS)-এর িন্য আপনার কোমে কোদখুন। MetroPlusHealth এেং আপনার িাক্াররা আপনার িাচহদা কেো ভােভাবে কোমোবছে ো 
েেবে সমীক্াটে পূরর্ করুন।

লপবের কনবির কদবক ে্যথা একটে সা্যারর্ সমস্যা। এটে হােকা 
ে্যথা কোথবক েীব্র ে্যথা হবে পাবর। লপবের কনবির কদবক ে্যথা 
কোমরুদবডের আবশপাবশ োন োো, মিবক য্াওয়া ো আঘাবের 
কারবর্ হবে পাবর। অন্যান্য কারবর্র মব্য্য রবয়বছ আর্কোইটেস, 
চিবস্র সমস্যা ো ফ্্যাকিার। ককন্তু ককছু লপবে ে্যথা মানটসক 
িাপ, অকেকরক্ ওিন ো য্বথষ্ট সটরিয় না থাকার কারবর্ হয়।

কোেশশরভাে কোক্ত্ত্র, লপবে ে্যথার িন্য আপনার িাক্ার 
কোদখাবনার প্রবয়ািন হয় না। কোকন? লপবের ে্যথা সা্যারর্ে 
কোকান চিককৎসা ছাড়াই কবয়ক কদবনর মব্য্য িবে য্ায়। েবে 
এমন ককছু কিকনস রবয়বছ য্া এটে কোসবর না য্াওয়া পয্কেন্ত 
সাহায্্য করবে পাবর। আপনার লপবে ে্যথা হবে স্ট্রেচিং ে্যায়াম 
করুন। এছাড়াও, য্ে োড়াোচড় সম্ভে আপনার স্াভাকেক 
কায্কেকোবপ কিবর য্ান। কোেশশক্র্ কেছানায় থাকবে লপবের 
ে্যথা আরও োড়বে পাবর। আপনার িাক্ারবক কিজ্াসা 
করুন আপকন ওষুব্যর কোদাকান কোথবক আইেুত্প্রাবিবনর মবো 
ে্যথা উপশমকারী ওষু্য কনবে পাবরন ককনা। এটে ে্যথা ও 
কোিাো কমাবে সাহায্্য করবে পাবর।

য্কদ আপনার লপবের ে্যথা কবয়ককদবনর মব্য্য ভাে না হয়, 
েবে পরামবশকের িন্য আপনার িাক্ারবক কে করুন।

লপবের কনবির কদবক ে্যথা কনবয় িীেনয্াপন করা

6 মাস ো োর কোেশশ েয়সী সকে ে্যটক্বদর প্রকে েছর 
ফু্-এর টেকা কোনওয়া উচিে। এর মব্য্য েভকে েেী মচহোরাও 
রবয়বছন।

আপনার ফু্-এর টেকা কোনওয়ার িন্য একটে ভাে সময় 
হে কোসবটেম্বর ো অব্টাের। ককন্তু এমনকক য্কদ আপকন পবর 
আপনার ফু্-এর টেকা কোপবয় থাবকন, েেুও এটে সুপাকরশ 
করা হয়। একটে ফু্-এর টেকা কোনোর কোকন্দ্র খঁুবি কোপবে, 
এখানন টলি� �রুন। 

আপনার কনউবমাকনয়ার টেকারও প্রবয়ািন হবে পাবর। 
আপনার প্রবয়ািনীয় টেকা এেং কখন কোসগুলে কনবে হবে কোস 
সম্পবককে  আপনার িাক্ারবক কিজ্াসা করুন। 

ঘন-ঘন আপনার হাে ্ুযবয় িীোরু্ কোথবক আপনাবক এেং 
আপনার পকরোরবক সুরটক্ে রাখুন। িে ো পাকন না পাওয়া 
কোেবে হ্ান্ড স্যাকনোইিার ে্যেহার করুন। এছাড়াও, অসুস্ 
ে্যটক্বদর কোথবক দূবর থাকার কোিষ্টা করুন।

আপনার লপে সুস্ রাখুন
লপবের ে্যথার য্ত্ন কোনওয়ার সহায়ক পরামবশকের িন্য,  
এই তভকিওটি কৌেখুন।

$10 পুরস্ার পান
$10 পুরস্ার কোপবে আপনার ফু্-এর টি�ার করনপাি্ট  �রুন।  
এছাড়াও, সমস্ত কোকাকভি-19 টেকা এেং েুস্ার পান। 

ি্-এর টেকা কোনওয়ার এোই সময়! 
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https://www.nychealthandhospitals.org/services/flu-vaccination/
https://healthlibrary.metroplus.org/MultimediaRoom/VideoLibrary/?e=0#player:138,w1774
https://memberwell.com/metroplus/rewards/flushot/


আপনার 
অ্যান্ন্টোবয়াটেবকর 
প্রবয়ািন নাও হবে পাবর 
আপরন যখন সর্্দদি  বকা ফ্লু -এ অসসু্থ পবকাধ 
কতরন, েখন আপরন যে েকাড়কােকাড়ড় সম্ভব 
উপশম্ চকাইতে পকাতরন। রকন্তু ডকাক্কারতক রিতে 
অ্যকান্টিবকাতেকাটর্ক লিখখতে রনতি িকাভ হতব নকা। 
সরি্ট  বকা ফু্-পে অ্যকান্টিবকাতেকাটর্ক ককাজ কতর নকা। 
যখন আপরন প্রতেকাজন ছকাড়কাই অ্েকান্টিবকাতেকাটর্ক 
খকান, েখন এটর্ ব্যকাকতর্ররেকাতক আতরকা 
শটক্শকািী কতর েুিতে পকাতর। ব্্যযাকটের্িয়যা 
প্রতিটিযাধী হতে উঠতে পকাতর। এর ম্কাতন হি 
অ্যকান্টিবকাতেকাটর্ক আর ককাজ করতব নকা।

আপকন ক� আপ-িু কৌিি আনেন?  আপনার ফু্-এর টেকা এেং সকে কোকাকভি-19 টেকা ও েুস্ার কনন, য্কদ না আপকন 
ইকেমব্য্যই ো কনবয় থাবকন। $10 পুরস্ার কোপবে আপনার ফু্-এর টি�ার করনপাি্ট  �রুন। এছাড়াও, কখন আপনার 
কনউবমাকনয়া ও শশঙ্গেস (কটেদাদ) টেকা কোনওয়া উচিে ো আপনার িাক্ারবক কিজ্াসা করুন। 

মানটসক অেসাবদর িন্য সাহায্্য কনন সাকভকে কাে ক্যান্ার 
প্রকেবরাব্য সাহায্্য করুন
সাকভকে কাে ক্যান্াবরর সেবিবয় সা্যারর্ কারর্ 
হে তহউম্যোন পযোপপনলাম্া ভাইরাস (HPV) 
সংরিমর্। ভাইরাস আবছ এমন কাবরা সাবথ 
কোয্ৌন কমেবনর মা্য্যবম আপকন HPV দ্ারা 
সংরিকমে হবে পাবরন। েবে, প্রকেটে HPV 
সংরিমর্ ক্যান্াবর পকরর্ে হয় না। HPV কনবি 
কোথবকই িবে কোয্বে পাবর। শু্যুমাত্র কনকদকে ষ্ট 
্যরবনর HPV সাকভকে কাে ক্যান্াবর পকরর্ে হবে 
পাবর। HPV ভ্যাকটসন কনবয় আপকন সাকভকে কাে 
ক্যান্াবরর ঝঁুকক কমাবে পাবরন।

এখাবন CDC কোথবক সুপাকরশগুলে কোদওয়া 
হবয়বছ: 
• 11 কোথবক 12 েছর েয়স ী শশশু: 2ট ে কোিাি 

কনন। কোিািগুলে 6 মাবসর ে্যে্যাবন কোদওয়া 
হয়।

• 15 কোথবক 26 েছর েয়স ী ককবশার ও েরুর্ 
প্রাপ্তেয়স্রা : 3 কোিাি কনন। কোিািগুলে 6 
মাবসর ে্যে্যাবন কোদওয়া হয়।

27 কোথবক 45 েছর েয়সী প্রাপ্তেয়স্বদর িন্যও 
একটে টেকা রবয়বছ। এটে সহায়ক হবে ককনা 
ো টসদ্ান্ত কনবে আপনার িাক্াবরর সাবথ 
কথা েেুন। সাকভকে কাে ক্যান্ার সম্পবককে  আরও 
িানবে, আম্ানের �ুইনজ অংশগ্হণ �রুন।

মানটসক অেসাদ একটে গুরুের স্াবস্্যর 
সমস্যা। এটে আপনার কোমিাি ও 
চিন্তাভােনাবক প্রভাকেে করবে পাবর। 
আপকন য্খন মানটসক অেসাদগ্স্ত কোো্য 
কবরন, েখন ভাে হওয়ার কল্পনা করা ককেন 
হবে পাবর। মানটসক অেসাদ অবনক উপসর্্ট 
সৃটষ্ট কবর। এখাবন ককছু সা্যারর্ েক্বর্র 
কথা েো হে:
• খুে কেমষকে ো শূন্যো কোো্য করা
• ঘুবমর সমস্যা হওয়া
• উচদ্গ্ন কোো্য করা 
• আপকন কোয্ কিকনসগুলে উপবভাে 

করবেন এখন কোসগুলের প্রকে আগ্হ 
হারাবছেন

• মূে্যহ ীন কোো্য হওয়া 
• চিন্তা করবে সমস্যা হওয়া 

আপনার কক 2 সপ্তাবহর কোেশশ সময় ্যবর 
উপসেকেগুলে রবয়বছ? আপনার িাক্াবরর 
সাবথ কথা েেুন। মানটসক অেসাবদর 
চিককৎসা করা য্ায়। আপনার িাক্ার 
আপনার িন্য সবেকোত্তম চিককৎসা খঁুবি 
কোপবে সাহায্্য করবেন। 

মানটসক অেসাবদর ওষু্যবক 
এন্ন্টচিত্প্রবসন্ট েো হয়। অবনক ্যরবনর 
এন্ন্টচিত্প্রবসন্ট আবছ। কাউবন্লেংও 
সাহায্্য করবে পাবর। 

MetroPlusHealth ভািুকে য়াে কভকিেও 
প্রদান কবর। কভচিও ো কোিাবনর মা্য্যবম 
কোয্ কোকান সময়, কোয্ কোকান িায়োয় 
পকরিয্কো পান। ভািু্ট য়াল তভকজি সম্পবককে  
আবরা িানুন।

988 আত্মহে্যা এেং সংকেকােীন সহায়ো োইিোইন
আপকন য্কদ কনবির ো অন্যবদর ক্কে করার কথা ভাবেন, োহবে অকেেবম্ব 
সাহায্্য কোপবে 988 ো 800.273.TALK (8255) নম্ববর কে করুন ো কোেক্সে 
করুন। এছাড়াও আপকন 988lifeline.org ওবয়েসাইবে কাউবন্েরবদর 
সাবথ ি্যাে করবে পাবরন। োইিোইন কেনামূবে্য এেং 24/7 উপেভ্য।
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অন্তভুকে ক্ প্রকেষ্ানগুবো োবদর স্াস্্য সম্পকককে ে কমকেসূচি ও কায্কেকোপগুবোবে িাকে, ের্কে, িােীয় উৎস, লেঙ্গ, েয়স ো প্রকেেন্কোর কভকত্তবে কোকান বেষম্য কবর না।  
সম্পাদক: ক্যাথকরন কোসামান (Kathryn Soman)

Krames কেৃকে ক প্রস্তুেকৃে, একটে WebMD Ignite পর্্য। © 2023  11085B

ধমূ্পান েযোর্ �রার প্প্রাগ্াম্গুপল আপনাবক অভ্যাস কোথবক 
মুটক্ কদবে সাহায্্য করবে পাবর। ককন্তু ছাড়ার িন্য ে্যটক্েে 
কারর্ খঁুবি কোের করবে পারবে ো ককেন সমবয় আপনাবক 
সাহায্্য করবে পাবর। কনবি কবয়কটে কেষবয় েো হে য্া কনবয় 
আপকন ভােবে পাবরন: 

আপনার স্াথ্যে 
্ূযমপান ে্যাে হৃদবরাে, স্ট্রোক, িুসিুবসর কোরাে এেং 
ক্যান্াবরর ঝঁুকক কমায়। েবে আপনাবক এই স্াবস্্যর 
োভগুলের িন্য অবপক্া করবে হবে না। আপকন কক িাবনন 
কোয্ আপকন ্ূযমপান েন্ করার পবর আপনার শরীর সুস্ হবে 
শুরু কবর? আপনার কোশষ টসোবরবের মাত্র 20 কমকনে পবর 
আপনার রক্িাপ কবম য্ায়। 

আপনার ম্াকনবযোর্ 
্ূযমপান সস্তা নয়। আপকন যখন ধমূ্পান োড়নবন েখন 
আপনার সঞ্চয় কদবয় আপকন কী করবে পাবরন কোসগুলে 
সম্পবককে  চিন্তা করুন। কনউ ইয়ককে  শহবর এক প্যাবকে 
টসোবরবের দাম প্রায় $15। আপকন য্কদ প্রকেকদন এক প্যাবকে 
কবর ্ূযমপান কবরন, োর কোমাে মূে্য প্রকে মাবস প্রায় $450 
হবে পাবর।

্ূযমপান ছাড়বে 
অনুত্প্ররর্া পান

্ূযমপান ছাড়বে িান? আি কোথবকই শুরু করুন।
সাহাবয্্যর িন্য smokefree.gov ো nysmokefree.
comওবয়েসাইবে য্ান। এছাড়াও আপকন NY State Smokers 
Quit Line-এর মা্য্যবম 800.697.8487নম্ববর সহায়ো কোপবে 
পাবরন। কেনামূবে্য কনবকাটেন প্যাি ো েবিঞ্জ কোপবে, 311 ো 
866.697.8487 নম্ববর কে করুন।

আপনার পকরবার
পবরাক্ ্ূযমপান আপনার লপ্রয়িবনর স্াস্্য-সমস্যার কারর্ হবে 
পাবর। এেং এটে আপনাবক অবনক আবে োবদর কোথবক দূবর কনবয় 
কোয্বে পাবর। েবড়, ্ূযমপায়ীরা অ্ূযমপায়ীবদর েুেনায় 13 েছর 
আবে মারা য্ায়। 

ছাড়া সহজ নয়। কিন্তু লক্ষ লক্ষ মানুষ যদি এটা িরতে 
পাতর, েতে আপদনও পারতেন।

আপরন রক একটর্ পককািতনকাতস্কালপ করতে চতিতছন?
কোকােবনাবস্ালপ আপনার িাক্ারবক আপনার 
কোকােবনর কোয্ কোকান সমস্যা কোদখবে সাহায্্য 
করবে পাবর। এটে কোকাবোবর্টাে ক্যান্াবরর 
িন্য ক্রিন করবেও ে্যেহৃে হয়। ক্রিকনং 
প্রাথকমক পয্কোবয় কৌ�ানলানরক্াল �যোন্ার 
কনর্কেয় করবে পাবর। এই সমবয়ই এর চিককৎসা 
করা সহি হবে পাবর। ক্রিকনং পলেপগুলে 
খঁুবি কোের কবর এেং অপসারর্ কবর 
ক্যান্াবরর েৃচদ্ কোরা্য করবে পাবর। 

েড় ঝঁুককপূর্কে কোোবকবদর িন্য 45 
েছর েয়বস ক্রিকনং শুরু করা উচিে। 
কোকাবোবর্টাে ক্যান্াবরর উচ্চ ঝঁুককবে থাকা 
ে্যটক্বদর োড়াোচড় ক্রিকনং শুরু করবে হবে। 
আপনার কখন ক্রিন করা উচিে ো িানবে 
আপনার িাক্াবরর সাবথ কথা েেুন। 

পদবক্প কনন
আপকন কীভাবে কোকাবোবর্টাে 
ক্যান্াবরর িন্য আপনার ঝঁুকক কমাবে 
পাবরন?  
একটে উপায় হে ে্যায়াম করা। অন্যান্য 
স্াথ্যে�র জীবনধারা সংক্ান্ত 
পরাম্শ্ট  সম্পবককে  আরও িানুন।
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