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METROPLUS.ORG-এ আমারদে েদখুি।

আপনি যখি এই চি�টি েদখরবি েখি আপনি িীভারব এিটি সদস� 
পুে�াে েপরে পারেি ো িািরে metroplusrewards.org-এ যাি। 

আপিাে �াথনমি চিনিৎসা �দািিােী (PCP) 
হরেি আপিাে �ধাি ডা�াে এবং নেনি 
আপিারি সু� থািরে সাহায� িরেি। েবশিেভাে
�া��েে সমস�াে িি� আপনি োরিই �থম 
েদখাি। 

আপিাে PCP আপিারি এবং আপিাে �ার��ে
ইনেহাস স�রি� িািরে পােরবি। নেনি �ার��ে
সমস�া সমাধারি সাহায� িরে, চিনিৎসাে পোমি�
েদি এবং �া�� সং�া� টস�া� নিরে আপিারি
সহায়ো িরেি। আপিাে যনদ এিিি নবরিষর�ে
�রয়ািি হয়, োহরে নেনি আপিারি এিিি
নবরিষ� চিনিৎসরিে স�াি েপরে সাহায� 
িেরবি। আপিাে সু� থািাে িি� েিি-আপ, 
টিিা এবং পেী�া িোরিাে নবষরয় নেনি নিট�ে
িেরবি। আপিাে PCP আপিারি COVID-19 
টিিা স�রি�  হােিাোদ েথ�ও েদরবি।

যনদ আপিাে ডায়াবিটিস, উ� র�চাপ, বা 
হাঁপাবির মরো দীঘ�রময়াদী �ার��ে সমস�া থারি, 
োহরে আপিাে PCP আপিারি এিটি পনেিয�া
পনেি¢িাে মাধ�রম েস£লে সামাে েদবাে িি� 
সাহায� িেরব। 

আপিাে PCP-েি নিয়নমেভারব েদখারে ো 
আপিাে �ার��ে সমস�া£লে আেও £�েে
হওয়াে আরেই ো খঁুরি পাবাে ে�ে§ সহায়ি হরে 
পারে। এই সা�াৎ£লে আপিারি �¨ নি�াসা 
িোে এবং সু� থািাে নবষরয় পোমি� পাওয়াে
সুরযাে েদয়। 

সনিি PCP নিব�ািি িেরে আপিাে �ার��ে
যª েিওয়া সহি হয়। এমি িাউরি খঁুিিু েয
আপিাে িথা েিারি এবং আপনি োে িারছ
�¬®�রবাধ িরেি। 

�নে বছে এিটি েিি-আরপে সময়সূচি নিধ�ােণ ি�ি
আপিাে �রয়ািিীয় ইিরিিিি এবং নিণ�য়মূেি পেী�া েপরে আপিাে েিি-
আপ িোি, যাে মরধ� েযরিাি COVID-19 টিকাও অ�ভু� �। আপিাে যনদ েিািও 
�া��েে সমস�া থারি, োহরে আপিাে আেও ঘি ঘি ডা�ারেে সারথ েদখা িোে
�রয়ািি হরে পারে। উদাহেণ�°প, যনদ আপিাে ডায়ানবটিস বা ±দরোে থারি েরব
বাড়নে সা�াৎ£লে £�²পূণ�। 

আপিাে �াথনমি চিনিৎসা �দািিােী আপিারি সু� 
থািরে সাহায� িরেি
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অি�ুারক: আপিার �ু-র টিকা বিি। এটি আপিারি সু� থািরে সাহায� িেরে পারে। আপিাে ³ু-ে টিিা েিওয়াে িি� 
আপনি $10 পুে�াে েপরে পারেি। সদস�রদে পুে�ারেে িি� নিব�ি িেরে, এখানি ন´ি ি�ি।

মনিান�ানের ঘািতি/অতিসট­য়িা জবিি ি�াবি (ADHD) 
আ�া� শিµরদে মরিা সংরযাে িেরে, চ�ে হরয় বরস থািরে বা 
িাি িোে আরে চি�া িেরে সমস�া হরে পারে। েরব, োরদে
ে�ণ£লেরি সামাে নদরে এবং োরদে িারি আেও সফে হরে 
সাহায� িোে িি� আপনি অরিি নিছু িেরে পারেি। এই পোমি�
অিুযায়ী িাি িরে েদখুি:

একটি �টিনি চলিু
ADHD আ�া� শিµো যখি িারি িী আিা িো হর¬ েখি োো 
আেও ভাে িরে। নি· �ীর�ে মাস£লেরে �ুে ছুটি থািািােীি
এটি িো িনিি হরে পারে। আপিাে সুনবধাে িি�, আপিাে
নদি£লেে িি� এিটি �াথনমি িািারমা তেনে ি�ি। এিই সমরয়
ঘুম েথরি উিুি এবং ঘুমারে যাি। েযরিাি নিয়ম বা সময়সূচিে এিটি 
োলেিা তেনে ি�ি। 

�ান��র বিনক িজর বিি
এই �ীর� আপিাে স�ারিে সট�য় থািাে িি� মিাদাে উপায়£লে
খঁুিিু। সাঁোে েিখাি বা সামাে ি�ার� নদি। 
�ািীয় পারি�  হাঁিরে নিরয় যাি। ব�ায়াম আপিাে শিµরি েিবে ভাে
েবাধই িেরে সাহায� িরে িা, বেং এরে ভাে ঘুমও হয়। 

আপিাে স�ািরি ADHD-
এে ে�ে§ আেও ভােভারব
বাঁিরে সাহায� ি�ি

ADHD ওষুরধে ফরো-আপ
ADHD ওষুি µ� িোে 30 নদরিে মরধ� এিটি ফরো-আপ 
সা�ারেে সময় নিধ�ােণ ি�ি। ওষুধটি িাি িেরছ নিিা ো 
আপিাে স�ারিে ডা�াে েদখরে িাইরবি। 

ইতিিাচক ভািবিবিময়
আপনি িীভারব িথাবাে� া বরেি ো £�²পূণ�। ইনেবািি, 
েসািাসা¹া এবং সুনিনদ� º েহাি। এবং যখি আপিাে স�াি নিরদ� িিা 
অিুসেণ িরে েখি োরি �িংসাসহ পুে�ৃে ি�ি। 

ওরয়ে-িাই¼ সা�াৎ£লে শিµরদে সু� োরখ
ওনয়ল-চাই� সা�াৎ হে সাধােণ েিি-আপ। 
োো বা½ারদে সু� োখরে পারে এবং েযরিাি
সমস�া আরেই ধেরে পারে। 

আপিাে স�ারিে ডা�াে সা�ারেে সময় 
নিছু িেরবি, েয£লে হে:
• আপিাে স�াি ি ীভারব েবরড় উিরছ এবং 

নবিাি হর¬ োে উপে িিে োখা
• নিট�ে িেরবি েয োে ট িিা£লে

হােিাোদ আরছ
• আপিাে স�ারিে মাথা েথরি পা পয�� 

পে ী�া িেরবি
• েযরিাি �ার��ে সমস�া চিচ�ে িরে 

চিনিৎসা িেরবি
• আপিাে �¨ এবং উর¾রেে উ¿ে েদরবি। 

আপিাে বা½া যনদ 3 বছে বা োে েবশি বয়সী
হয়, োহরে বছরে অ�ে এিবাে োরদে ওরয়ে-

িই¼ সা�ারে নিরয় যাি। েছািরদে আেও 
ঘি ঘি পেী�া িোরিা �রয়ািি। আপিাে
ডা�ােরি নি�াসা ি�ি িখি আপিাে
অ�াপরয়ÀরমÀ নিধ�ােণ িেরবি। 

আপিাে স�াি �ুরেে িি� সনিি টিিা 
পার¬ নিিা ো নিট�ে ি�ি। নিউ ইয়ি�
িেে �িাসরিে টিিািেরণে সময়সূচিে
িি� এখানি ন´ি ি�ি। 

এিটি ওরয়ে-িাই¼ সা�ারেে সময়সূচি নিধ�ােণ ি�ি

�থম 15 মারস 6টি ওরয়ে-িাই¼ সা�াৎ বা 16 েথরি 30 মাস বয়রসে মরধ�
2টি সা�াৎ স�Á িোে নভন¿রে $60 বা $20-এে পুে�াে অি� ি ি�ি। 
সদস�রদে পুে�ারেে িি� নিব�ি িেরে, এখানি ন´ি ি�ি। 
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এিটি দাঁরেে েিি-আরপে সময়সূচি নিধ�ােণ ি�ি
আপিাে স�ারিে নি দাঁরেে েিি-আপ িোরে হরব? 
দ�চিনিৎসরিে িারছ যাওয়াে িি� $20 পুে�াে েপরে পারেি। 
সদস� পুে�ারেে িি� সাইি-আপ িেরে, এখানি ন´ি ি�ি। 

   metroplus.org

আবিনম আসট� য� কানরারই হনি পানর, িনি সাহা�� পাওয়া �ায়। আবিনম আসট�র চিনিৎসা এবং সং�াি
স�রি�  আপিাে ডা�ারেে সারথ িথা বেুি। সনিি সহায়ো েপরে আরোে� সÂব।

আপিাে শিµে হাটসরি সুেট�ে ি�ি
8 বছে হওয়া পয�� অরধ�রিে েবশি শিµে
িমপর� এিবাে ি�ানভটি হরয় থারি। 
দাঁরেে �রয়ে (দাঁরে ি�ানভটি হওয়াে) 
িােরণ ব�থা এবং েখরে অসুনবধাে হরে 
পারে। আপিাে শিµে দাঁে সু� োখাে িি� 
আপনি নিছু পদর�প �হণ িেরে পারেি। 
যা িেরবি ো হে:

শি� (0–1 িছর)
এিটি পনে�াে িেম িাপড় নদরয় নদরি
দু'বাে আপিাে শিµে মাচড় মুরছ নদি। �থম 
দাঁে উিাে পে, µধু পানি বা িে ও শিµে
িেম িুথÄাি নদরয় দাঁে মািিু।

1 বছে বয়স েথরি বিয়বমিভানি
িাঁনির যচক-আপ িোি। আপিাে শিµে
দ�চিনিৎসিরি ³ুোইরডে চিনিৎসা 
স�রি� নির�স ি�ি। 

যছাি শি� (2–5 িছর)
নদরি দু'বাে আপিাে শিµে দাঁে-মািা 
অব�াহে োখুি। আপিাে শিµে বয়স যখি
2 বা 3 হরব েখি Äারি মিেদািাে আিৃনেে
পনেমাণ ³ুোইড িুথরপÅ েযাে িো µ� 
ি�ি। বিনি একিার আপিার শি�র 
িাঁি �স ি�ি। 

িড় শি� (6 িছর িা িার যিশি)
আপিাে স�ারিে দাঁরেে ডা�ারেে সারথ
টসে�াÀ স�রি� িথা বেুি - এটি লপছরিে
দাঁরে োোরিা এিটি পােো �রেপ। 
টসে�াÀ দাঁরেে �রয়ে নব�র� এিটি 
অনেনে� সুে�া নদরয় থারি।

7 বা 8 বছরেে নদরি, অরিি শিµই নিরি-
নিরি দাঁে মািরে ও ³স িেরে পারে। েরব
নিছু শিµে ে�ে§, ³স িোে িি� আেও 
িরয়ি বছে সাহারয�ে �রয়ািি হয়।

সীসাে উপচ�নে
পেী�া েিি £�²পূণ�
শিµো সীসাস লেে েংরয়ে িÆা ওিারিা
বা িািা, সীসাযু� িে পাি িেরে বা 
খাবাে েখরে, অথবা সীসাে ধুরো Çাস-
�Çারসে মাধ�রম সীসার বিষট­য়ায়
আ�া� হরে পারে। 6 বছরেে িমবয়সী
শিµো সবরিরয় েবশি ঝঁুনিরে থারি। 

সীসাে নবষট�য়া মাোÉি �া�� সমস�া
সৃটº িেরে পারে। এে অ�ভু� � েরয়রছ: 
• নবিািেে নবে 
• Êবণিনিে সমস�া
• েিখায় সমস�া
• আিেণেে সমস�া
• বৃচ�রে নবে 

সীসাে সংËরি� আসাে ঝঁুনিরে থািা 
শিµরদে পেী�া িোরিা উচিে। আপিাে
স�ারিে পেী�াে �রয়ািি আরছ নিিা ো 
আপিাে ডা�ারেে িারছ নি�াসা ি�ি। 

�বি সীসা পাওয়া �ায়, োহরে 
আপিাে ডা�ােপেবে� ী পদর�প স�রি�
আপিাে সারথ িথা বেরবি।

https://metroplusrewards.org
https://metroplus.org/members/health-information/opioids/
https://metroplus.org/members/health-information/dental-health/
https://metroplus.org/members/health-information/dental-health/
https://metroplus.org/members/health-information/dental-health/
https://metroplus.org/members/health-information/dental-health/
https://healthlibrary.metroplus.org/Search/85,P00848
https://metroplus.org/wp-content/uploads/2022/07/what_blood_lead_test_mean.pdf


অ�ভু� � �নেÌািটি োে �া�� স�নি� ে িম�সূচি ও িায�িোরপ িানে, বণ�, িানেেে উৎপন¿, লেÍ, বয়স বা নবিোÍোে নভন¿রে তবষম� িরে িা। 
স�াদি: ি�াথনেি েসামাি (Kathryn Soman)

Krames িেৃ� ি �Îেিৃে, এিটি WebMD Ignite সলেউিি। © 2025 11085B

´�ানমচডয়া এিটি সাধােণ েযৌিবাচহে
সং�মণ (sexually transmitted 
infection, STI)। এে অথ� হে েযৌিসংসে�
িোে সময় এটি এি ব�ট� েথরি অি� 
ব�ট�ে মরধ� ছচড়রয় পরড়। এটি মুখ, িোয়ু, 
মূ§িােী এবং মে¾ারে সং�ানমে হরে পারে। 

ল�ণসমহূ
´�ানমচডয়ায় সাধােণে েিািও ে�ণ েদখা 
যায় িা। এে মারি হে আপিাে এিা হরয়
থািরে পারে নি· আপনি িারিি িা। 

মহিলাদের মদধ� ল�ণ:

• হেরদ Ñাব 
• �Ñাব িোে সময় ব�থা বা Òাো েবাধ
• মাটসরিে মরধ�বে� ী সমরয় ে�পাে
• পু�ষরদে ে�ে§ মে¾াে েথরি ে�পাে

বা ব�থা হওয়াে ল�ণ: 

• আপিাে লেÍ েথরি Ñাব হওয়া
• �Ñাব িোে সময় Òাো েবাধ

´�ানমচডয়া স�রি�  আপিাে যা 
িািা �রয়ািি

েভ� াি�ায় বিয়বমি যচক-আনপর িি� 
ডা�ারেে িারছ যাওয়া আপিাে শিµরি
িট�িােী এবং সু�ভারব েবরড় উিরে 
সাহায� িরে। আপনি েভ� বেী হরয়রছি
বরে মরি হওয়াে সারথ সারথই এিটি 
অ�াপরয়ÀরমÀ নিি।

আপিাে িে ঘি ঘি ডা�ারেে সারথ
েদখা িো উচিে ো এখারি েদওয়া হে:
• 4–28 স�াহ পূনি�: মারস এিবাে
• 28–36 স�াহ পূনি�: মারস দুইবাে
• জ�ানিার 36 স�াহ পূনি�: �নে

সÓারহ

স�ু েভ� াি�ার জি� পরামি�
• িূমপাি বিনষি। যনদ আপিাে ধূমপাি

ে�াে িেরে সাহারয�ে �রয়ািি হয়, 
োহরে আপিাে ডা�ারেে সারথ িথা 
বেুি।

• অ�ালনকাহল িা মািক¡ি� চলনি
িা। এ£রো আপিাে শিµে বৃচ�রে 
�নে িেরে পারে।

• �া��কর খািার খাি। এিট ি সুষম 
খাদ� আপিাে শিµে বৃচ�রে সাহায� 
িরে।

• ¢সিপূি� তভিাবমি �হণ ক�ি।
আপিাে ডা�াে আপিারি সন িিট ি 
েবরছ নিরে সাহায� িেরে পারেি।

• ওজি িৃত¤ স¥নক� বজ¦াসা ক�ি।
আপিাে ডা�াে আপিারি বেরবি
িেিা আপিাে িি� �া��িে।

MetroPlusHealth �দাি িরে এমি
মােৃ²িােীি িম�সূচি ও পনেরষবাসমূহ 
স�রি� িািরে, এখানি ন´ি ি�ি।

পরী�া-বিরী�া এিং তচবকৎসা 
এিটি পেী�া আপিারি িািারব েয
আপিাে ´�ানমচডয়া আরছ নিিা। আপিাে
পেী�া িোরিা উচিে নিিা ো আপিাে
ডা�ােরি নি�াসা ি�ি। 

´�ানমচডয়াে চিনিৎসা অ�ািÀবারয়াটিি
নদরয় িো হয়। এই ওষুধটিে সবিটি েডাি
নিরে ভুেরবি িা - এবং চিনিৎসা েিষ িা 
হওয়া পয�� েযৌিসংসে� িেরবি িা। 

¢তিনরাি
´�ামাইচডয়া স�ূণ�°রপ �নেরোরধে
এিমা§ উপায় হে েযৌিসংসে� িা িো। 
আপনি যনদ েযৌিসংসে� িরেি, োহরে 
আপিাে ঝঁুনি িমারিাে উপায় আরছ।
• ´�ানমচডয়া েিই এমি এিিি সÍ ীে

সারথ দ ীঘ�রময়ানদ স�রি�  থািুি।
• �নেবাে েযৌিনমেরিে সময় িরÕাম 

ব�বহাে ি�ি।

েভ� াব�ায় েিি-আরপে
মাধ�রম সু� থািুি

Good4YOU েহেথ োইেÄনে েদখুি
�া�� সং�া� পোমি�, সহায়ি নভচডও এবং পুটºিে ে�ি�ণােী খঁুিরছি? 
Good4YOU েহেথ োইেÄনেরে আপিাে �রয়ািিীয় সবনিছু এি িায়োয়
পাওয়া যারব! এখানি ন´ি িরে এটি েদরখ নিি।

https://healthlibrary.metroplus.org/Search/85,P01232
https://metroplus.org/wp-content/uploads/2022/09/mbr-21-217_qm_community_resource_guide_single-pages_5-21.pdf
https://healthlibrary.metroplus.org

