
আপিন িক ইংেরিজ ছাড়া অন্য েকান ভাষায় কথা বেলন? MetroPlusHealth-এ আপনার ভাষায় কথা বেল এমন সদস্যেসবা (Member Services) 

কমর্ীরা রেয়েছ। একিট অ্যাপেয়ন্টেমন্ট করেত সাহায্য প্রেয়াজন? সদস্যেসবা িবভােগ 800.303.9626 (TTY: 711) নম্বের কল করুন।
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METROPLUS.ORG ওেয়বসাইেট আমােদর েদখুন

Health letter
আ িন িদ এই িচহ্নিট েদখেত পান, তাহেল আপিন কীভােব একিট সদস্য 
পুরস্কার পেত পােরন তা জানেত metroplusrewards.org-এ যান। 

Health
আপিন যিদ এদ ই িচহ্নই
পুপপরপপুুপ স্কারর রাা েপেতেে পাপপ

  নতুন মােয়েদর সন্তান প্রসেবর পর "সন্তানজিনত িনরাশা" (baby blue) 

আসেত পাের। তারা িবষণ্ন বা উিদ্বগ্ন েবাধ করেত পােরন। এইরকম অনুভব 

করা স্বাভািবক। সন্তান প্রসেবর পের আপনার শরীর অেনক পিরবতর্ েনর মধ্য 

িদেয় যায়।

আপিন িক কেয়ক সপ্তােহরও েবিশ সময় ধের িবষণ্ন বা উিদ্বগ্ন েবাধ 

কেরেছন? এটা প্রসেবাত্তর মানিসক অবসাদ হেত পাের। আপনার যিদ 2 

সপ্তােহরও েবিশ সময় ধের িনেচ তািলকাভুক্ত েবশ কেয়কিট লক্ষণ থােক, 

তাহেল আপনার ডাক্তারেক কল করুন। 

প্রসেবাত্তর মানিসক অবসােদর লক্ষণগুিলর মেধ্য িনম্নিলিখতগুিল অন্তভুর্ ক্ত 

থাকেত পাের:

• িবষণ্ন েবাধ করা

• হতাশ েবাধ করা

• খুব েবিশ কান্নাকািট করা

• বাচ্চার প্রিত আগ্রহ না থাকা

• সন্তােনর ক্ষিত করার িচন্তা হওয়া 

• িনেজেক আঘাত করার িচন্তা হওয়া

প্রসেবাত্তর মানিসক অবসােদর জন্য িচিকৎসা রেয়েছ। কাউেন্সিলং এবং/

অথবা ওষুধ আপনােক অেপক্ষাকৃত ভাল েবাধ করেত সাহায্য করেত পাের। 

বাবা-মা হওয়া একটা কিঠন ব্যাপার হেত পাের। সাহায্য চাওয়া েযেতই

পাের। প্রসবপূবর্ এবং প্রসেবাত্তর পিরচযর্া সম্পেকর্ তেথ্যর জন্য, এখােন িক্লক 

করুন। িবনামূেল্য মাতৃত্বকালীন কাযর্ক্রমগুিলর সন্ধান করেত, এখােন িক্লক 

করুন। 

প্রসেবাত্তর মানিসক অবসাদ কী?

আপনার বাচ্চােক িক েচকআপ কিরেয়েছন? 
 আপনার বাচ্চার সুস্থ থাকার জন্য 8িট েচকআেপর প্রেয়াজন। 

পরুষ্কাের $60 উপাজর্ ন করেত আপনার ওেয়ল-েবিব

েচকআপ সমূ্পণর্ করুন। আজই অ্যাপেয়ন্টেমন্ট িনেত আপনার

সন্তােনর ডাক্তারেক কল করুন!

প্রসেবাত্তর সাক্ষােতর জন্য সময় 
িনিদর্ ষ্ট করুন
আপনার সন্তান হওয়ার পর আপনার ডাক্তােরর 
সােথ েদখা করুন। $25 পরুস্কার েপেত আপনার 

প্রসেবাত্তর সাক্ষাৎ সমূ্পণর্ করুন। িনবন্ধন করেত

metroplusrewards.org -এ যান।
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সাম্প্রিতকতম েকািভড-19 িটকা এখন উপলভ্য রেয়েছ! আপনার কাছাকািছ িটকা খঁুেজ েপেত, এখােন িক্লক করুন।

  আপিন িক চান আপনার েকান বনু্ধ বা িপ্রয়জন ধূমপান

ত্যাগ করুক? আপিন কাউেক এিট করােত েজার করেত 

পারেবন না, তেব আপিন তােদর পােশ থাকেত পােরন। 

এইভােব সাহায্য করুন: 

• ব্যিক্তিটেক িজজ্ঞাসা করুন েয িতিন আপনার সহায়তা 

িনেত চান িকনা। তােদর জানান েয আপিন তােদর সােথ

আেছন।

• ভাল িকছুর উপর মেনািনেবশ করুন। ধূমপান ত্যাগ

করার উপকািরতা সম্পেকর্  আেলাচনা করুন। 

ধূমপােনর িবপদ িনেয় তােদর িপছেন পেড় থাকেবন

না।

• েমজাজ পিরবতর্ েনর িবষয়িট বুঝুন। এটা ব্যিক্তগত িকছু

নয়। েলােকরা যখন ধূমপান ত্যাগ কেরন, তখন তারা 

িবরক্ত েবাধ করেত পােরন। তােদর েমজাজ সাধারণত

কেয়ক সপ্তাহ পের িঠক হেয় যায়।

• সাফল্য উদযাপন করুন। ধূমপান ছাড়া প্রথম িদন, 

সপ্তাহ এবং মােসর জন্য একিট কের পুরস্কােরর

পিরকল্পনা করুন। 

অেনেক যারা ধূমপান ত্যাগ করার েচষ্টা কেরন তারা আবার

ধূমপান করা শুরু করেত পােরন। যিদ এমনটা ঘেট, তেব

আবার ত্যাগ করার েচষ্টা করেত তােদর উৎসািহত করুন। 

এেকবাের েছেড় েদবার আেগ েবশ িকছুটা সময় েলেগ েযেত 

পাের।

 কাউেক ধূমপান ত্যাগ
করেত সাহায্য করুন

 আপিন িক েপ্রসিক্রপশন কের েদওয়া ওষুধ গ্রহণ কেরন? 

আপিন িক কখনও আপনার ওষুধ েখেত ভুেল েগেছন? 

আপিন যিদ আপনার েপ্রসিক্রপশনগুিল কম ঘন ঘন এবং 

কম খরেচ িরিফল করেত পারেতন তেব েকমন হত? আপিন 

আপনার েপ্রসিক্রপশন গ্রহণ করার সম্ভাবনা েবিশ হেব? 

িকছু ভাল খবর আেছ: েসই িবকল্প রেয়েছ। এটােক 90 

িদেনর সরবরাহ বেল।

90 িদেনর সরবরাহ েপেত হেল আপনার আপনার

ডাক্তারেক বলুন। আপনার ওষুধ গ্রহেণর িবষেয় সহায়ক

পরামেশর্র জন্য, এখােন িক্লক করুন।

 90 িদেনর সরবরাহ-সহ আপনার ওষুেধর ব্যবস্থা করুন

আজই ধূমপান ত্যােগর জন্য সহায়তা পান
তামাক েছেড় েদওয়ার পিরকল্পনা ৈতিরর পরামশর্ েপেত 

এই িভিডওিট েদখুন। সহায়তার জন্য, িনউ ইয়কর্ রােজ্যর

ধূমপায়ীেদর ত্যাগ িবষয়ক লাইন (NY State Smokers' 

Quitline)-এর সােথ 866.697.8487 নম্বের েযাগােযাগ

করুন, অথবা smokefree.gov বা nysmokefree.com

েদখুন। িবনামূেল্য িনেকািটন প্যাচ বা লেজন্স েপেত, 311 বা 

866.697.8487 নম্বের কল করুন।
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CAHPS® সমীক্ষা পূরণ করুন   স্বাস্থ্যেসবা প্রদানকারী ও ব্যবস্থার গ্রাহক মূল্যায়ন (Consumer Assessment of Healthcare Providers 

and Systems, CAHPS)-এর জন্য আপনার েমল েদখুন। MetroPlusHealth এবং আপনার ডাক্তাররা আপনার চািহদা কতটা ভালভােব

েমটােচ্ছ তা বলেত এটাই আপনার সুেযাগ। CAHPS হল এেজিন্স ফর েহলথ েকয়ার িরসাচর্  অ্যান্ড েকায়ািলিট -এর একিট িনবন্ধীভুক্ত েট্রডমাকর্ ।

আপনার সন্তানেক িটকা েদবার
িবষয়িট িনিশ্চত করুন।

একিট ফু্লেয়র িটকা িনেয় ফু্ল

প্রিতেরােধ সাহায্য করুন। 

6 মাস বা তার েবিশ বয়সী

প্রেত্যকেকই প্রিত বছর ফু্ল-এর

িটকা িনেত হেব। এর মেধ্য গভর্ বতী মিহলারাও 

রেয়েছন। একিট ফু্ল-এর িটকাদান েকন্দ্র খঁুেজ 

েপেত, এখােন িক্লক করুন। 

কীভােব আপিন আপনার পিরবারেক জীবাণু

েথেক রক্ষা করেত পােরন? বাের-বাের আপনার

হাত েধান। জল বা পািন না পাওয়া েগেল, হ্য়ান্ড 

স্যািনটাইজার ব্যবহার করুন। এছাড়াও, অসুস্থ 

ব্যিক্তেদর েথেক দূের থাকার েচষ্টা করুন।

  িটকাদান িশশুেদর গুরুতর েরাগ েথেক 

রক্ষা করেত সাহায্য কের। আপনার সন্তােনর

িনিদর্ ষ্ট সমেয় িটকা পাবার িবষয়িট িনিশ্চত

করুন। সন্তােনর বয়েসর উপর িভিত্ত কের 

ও জেন্মর পর েথেক শুরু কের িবিভন্ন

িটকা েদওয়া হয়। েবিশ বয়সী িশশু ও 

িকেশারেদরও িটকা প্রেয়াজন। 

প্রস্তািবত িটকাগুিল হল:

• MMR িটকা হাম, মাম্পস এবং রুেবলা 

(জামর্ান হাম) েথেক রক্ষা কের।

• MenACWY েমিনেনােকাকাল েরাগ

েথেক রক্ষা কের। 

• েপািলও প্রিতেরােধর জন্য িনিষ্ক্রয় 

েপািলওভাইরাস িটকা।

• েরাটাভাইরাস িটকা এই েরাগ েথেক রক্ষা 

কের। 

• DTaP িটকা িডপেথিরয়া, িটেটনাস 

এবং অ্যােসলুলার পারটুিসস (হুিপং 

কািশ) েথেক রক্ষা কের।

• Hib িটকা েমিননজাইিটস, 

িনউেমািনয়া, আথ্রর্াইিটস এবং রক্ত 

প্রবােহর সংক্রমণ েথেক রক্ষা কের।

• েহপাটাইিটস িব িটকা েরাগ হেত পাের 

এমন ভাইরাস েথেক রক্ষা কের।

• PCV13 িটকা িনউেমােকাকাল েরাগ

েথেক রক্ষা কের। 

• েভিরেসলা িটকা িচেকনপক্স প্রিতেরাধ 

কের।

আপনার সন্তানেক এই িটকাগুিলর

কেয়কিট একািধকবার িনেত হেব।
$10 পুরস্কার েপেত আপনার ফু্ল-এর

িটকা সম্পেকর্ জানান। িনবন্ধন করেত ও 

জানােত metroplusrewards.org-এ 

যান।

 িনম্নিলিখত িবষেয় সাহায্য করার জন্য 

স্থানীয় পিরেষবাগুিল উপলভ্য রেয়েছ:

• িশশুপিরচযর্া

• মুিদখানা

• আবাসন

• পিরবহন

• উপেযাগী সামগ্রী

• িচিকৎসাজিনত খরচ

• স্বাস্থ্যজ্ঞান

• সামািজক িবিচ্ছন্নতা

• অিভবাসী/আশ্রয়প্রাথর্ী

• আইিন সহায়তা

• িবকলাঙ্গতা

এই পিরেষবাগুিল সম্পেকর্  আরও তথ্য 

েপেত, এখােন িক্লক করুন।

আপনার ফু্ল-এর িটকা 
েনওয়ার জন্য খুব েবিশ
েদির হেয় যায়িন

এই শীেত আপনার সন্তানেদর সুস্থ রাখুন
$10 পুরষ্কার েপেত আপনার সন্তান বা িকেশারেক একিট  ওেয়ল-

েকয়ার িভিজেট িনেয় যান। $10 পুরস্কার েপেত ওেয়ল-েকয়ার িভিজেট 

িরেপাটর্ করুন।

আমরা কীভােব সাহায্য 
করেত পাির? 

HIV-এর সােথ ভালভােব বাচঁেত "ইিতবাচকভােব" েবঁেচ থাকার

রহস্যগুিল জানুন। metroplus.org/member/health-information/

living-well-with-hiv েদখুন।



অন্তভুর্ ক্ত প্রিতষ্ঠানিট তার স্বাস্থ্য সম্পিকর্ ত কমর্সূিচ ও কাযর্কলাপগুিলেত জািত, বণর্, জাতীয় উৎস, িলঙ্গ, বয়স বা িবকলাঙ্গতার িভিত্তেত ৈবষম্য কের না। 
সম্পাদক: ক্যাথিরন েসামান (Kathryn Soman)

Krames কতৃর্ ক প্রস্তুতকৃত, একিট WebMD Ignite উপেযাজন. © 2024  11085B

িমষ্টান্ন
কুিকজ
কুইক ওটেসর সােথ িটনবন্দী বা 
বািড়েত ৈতির রাঙালুর িপউির 
িমিশেয় েবক করুন। িমষ্টত্ব 
েযাগ করেত চেকােলট িচপস্ বা 
ভ্যািনলা িনযর্াস েযাগ করুন। 

পাশাপািশ
ভাজা
ভাজার আকাের িকছু গাজর 
েকেট িনন। েসগুিল েতল 
মািখেয় রাখুন। স্বাস্থ্যকর ভাজার 
জন্য এগুিল েশঁেক িনন বা এয়ার 
ফ্রাই করুন।

েছাট-েছাট
ভােতর সােথ ফুলকিপ গরম 
করুন। িডম এবং িচজ কুিচেয় 
িমিশেয় িনন। েছাট েছাট আকার 
িদন। েসগুিলেক কড়ায় েভেজ 
িনন। 

ওয়ােফলস
পামিকিন-ই িট্রেটর জন্য 
িচিনর পিরবেতর্  িমিষ্ট 
কুমড়ার িপউির এবং 
একটু ম্যােপল িসরাপ 
ব্যবহার করুন।

িপৎজা
একিট টেমেটা সস ৈতির করুন 
যার মেধ্য রান্না করা, কাটা েপঁয়াজ, 
পালং শাক, এবং অন্যান্য সবিজ 
েযাগ করুন। 

একিট আেগ েথেক ৈতির করা 
ফুলকিপর ক্রাস্ট িকনুন। 

স্প্যােঘিট এবং িমটবল
নুডুলস: েস্কায়াশ, জিুক্কিন, িবট বা 
রাঙালু িদেয় ৈতির করুন।

সস: সবিজেত পিরপূণর্ িপৎজা সস 
িদেয় ৈতির করুন।

িমটবল: কাটা গাজর, পালং শাক 
বা ফুলকিপর সােথ মাংস েমশান।

টােকাস
েকাচােনা বা েগ্রট করা েপঁয়াজ, 
গাজর, জিুচিন, এবং পালং শাক 
েযাগ করুন।

নােগটস
েব্রডক্রাম্ব িমশ্রেণর মেধ্য আপনার 
নােগটগুিল েরাল করার আেগ, 
িকছু ভাত ফুলকিপর সােথ েপষাই 
করা িচেকন েমশান।

&&

েমনু ম্যাশআপ:

িবেশষজ্ঞরা বেলন, িশশুেদর  প্রিতিদন 1 েথেক 3 কাপ সবিজ খাওয়া উিচত। 

িকন্তু প্রায় অেধর্ক িশশুই প্রিতিদন একিটও সবিজ খায় না।  

আপনার সন্তােনর পছন্দ হেত পাের এমন খাবাের সবিজ েযাগ করার িকছু উপােয়র জন্য এই 

"বাচ্চােদর েমনু" েদখুন। স্বাস্থ্যকর েরিসিপর সন্ধান করেত, এখােন িক্লক করুন .

টাটকা সবিজ

আপনার িনজস্ব টিপংস েযাগ করুন!

দপুেুরর খাবার বা রােতর খাবারসকােলর নাস্তা বা প্রাতরাশ


