
আপনি� কি� ইংংরে�জি� ছাাড়াা অন্যয কো�োনো�ো ভাাষাায় কথাা বলে�ন? MetroPlusHealth-এ আপনাার ভাাষাায় কথাা বলে� এমন সদস্যযসে�বাা (Member Services) কর্মীী�রাা রয়ে�ছে�ন।  
 সাাক্ষাাতে�র সময় নি�র্দি�ি ষ্ট করাার জন্যয সাাহাায্যয প্রয়ো�োজন?  800.303.9626 (TTY: 711) নম্বরে� সদস্যযসে�বাা বি�ভাাগে� কল করুন।
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METROPLUS.ORG এ আমাাদে�রকে� ভি�জি�ট করুন।

আপনি� যখন এই চি�হ্নটি� দে�খবে�ন তখন আপনি� কীীভাাবে� একটি� সদস্যয 
পুুরস্কাার পে�তে� পাারে�ন তাা জাানতে� metroplusrewards.org-এ যাান। 

ধূমপান আপনার শরীরের প্রায় প্রতিটি অঙ্গের 
ক্ষতি করে। তবে আপনি যখন ধূমপান ছেড়ে 
দেন, তখন তা ক্ষতি নিরাময়ের কাজ শুরু 
করে। সময়ের সাথে সাথে কীভাবে নিরাময় 
হয় তা এখানে দেওয়া হলো�ো:
•	 কয়েক মিনিট পরে: হৃদস্পন্দনের হার ও 

রক্তচাাপ কমতে� শুরু করে�।
•	 24 ঘণ্টা পরে: আপনার রক্তে 

নি�কো�োটি�নে�র মাাত্রাা 0-এ নে�মে� যাায়।
•	 কয়েক দিন পরে: আপনার মুখগহ্বর 

আরো�ো বে�শি� পরি�চ্ছন্ন মনে� হয়। আপনাার 
হাাসি� আরো�ো উজ্জ্বল দে�খাায়।

•	 কয়েক সপ্তাহ পরে: শ্বাসকষ্টের উন্নতি 
হয়। কাাজকর্মম করাা আরো�ো সহজ মনে� হতে� 
পাারে�।

•	 1–2 বছর পরে: আপনার হার্্ট  অ্্যযাটাকের 
ঝঁুঁ� কি� অনে�ক কমে� যাায়।

ধূূমপাান ছে�ড়ে� দে�ওয়াা সহজ নয়। তবে� 
সি�গাারে�ট-বি�হীীন প্রতি�টি� দি�ন আরো�ো ভাালো�ো 
স্বাাস্থ্যে�ের দি�কে� একটি� পদক্ষে�প।

ভে�পিং�ং সম্পর্কে�ে  কীী বলবে�ন?
যদি�ও অধি�কাংং�শ ক্ষে�ত্রে� ভে�পে� তুুলনাামূূলক 
কম বি�ষাাক্ত রাাসাায়নি�ক পদাার্থথ থাাকে�, তবে� 
সে�গুলো�ো ঝঁুঁ� কি�মুুক্ত নয়। একমাাত্র নি�রাাপদ 
উপাায় হলো�ো পরি�ত্যাা�গ করাা।

আমরাা আপনাাকে� ধূূমপাান ছে�ড়ে� দি�তে� সাাহাায্যয করতে� পাারি�
ধূূমপাান বন্ধ করাার কর্মমসূূচীী ও সংংস্থাান সম্পর্কে�ে  জাানতে�  
এখাানে� ক্লি�ক করুন। বি�নাামূূল্যে�ে নি�কো�োটি�ন প্যাা�চ ও লজে�ন্সে�র জন্যয,  
866.NY.QUITS (866.697.8487) নম্বরে� কল করুন।

আজই ধূূমপাান পরি�ত্যাা�গ করুন, আগাামীীকাাল আরো�ো 
ভাালো�ো অনুুভব করুন
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আপনি� কি� ফু্লু ও কো�োভি�ড-19-এর টি�কাা নি�য়ে�ছে�ন? এই টি�কাাগুলো�ো আপনাাকে� এই শীীতে� সুুস্থ থাাকতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। 
এছাাড়াাও, ফু্লুর টি�কাা নে�ওয়াার কাারণে� আপনি� একটি� সদস্যয পুুরস্কাারও পে�তে� পাারে�ন। সদস্যযদে�র পুুরস্কাারে�র জন্যয নি�বন্ধন করতে�, 
এখাানে� ক্লি�ক করুন।

আবহাাওয়াা যখন শীীতল হয়ে� আসে�, তখন আপনি� উষ্ণ ও ভাালো�ো 
অনুুভূূতি� দে�য় এমন খাাবাার খোঁ�ঁ�জ করতে� পাারে�ন। স্বচ্ছন্দে�র খাাবাার 
আমাাদে�র মন ভাালো�ো করতে� পাারে�, বি�শে�ষ করে� যখন আমরাা মাানসি�ক 
চাাপে�র মধ্যে�ে থাাকি�। কি�ন্তু খুুব সহজে�ই আমরাা অতি�রি�ক্ত খে�য়ে� ফে�লতে� 
পাারি�— এমনকি� ক্ষি�ধে� নাা থাাকলে�ও।

স্বচ্ছন্দে�র খাাবাার অধি�কাংং�শ সময় আমাাদে�রকে� পরি�বাার বাা ছুুটি�র 
দি�নে�র কথাা মনে� করি�য়ে� দে�য়। এর স্বাাদ দাারুণ, আর সুুন্দর স্মৃৃতি�গুলো�ো 
ফি�রে� আসে�। কি�ন্তু এই ধরনে�র অনে�ক খাাবাারে� চর্বি�ি, চি�নি� ও লবণে�র 
মাাত্রাা বে�শি� থাাকে�। কো�োনো�ো সুুসংংবাাদ আছে�? ছো�োটখাাটো�ো কি�ছুু পরি�বর্ততন  
করলে�ই আপনি� আপনাার পছন্দে�র খাাবাারগুলো�ো উপভো�োগ করতে� 
পাারবে�ন।

সহজেই ক্্যযালরি কমানো�োর উপায়।  
এখানে কিছ পরামর্্শ দেওয়া হলো�ো, যেগুলো�ো আপনার খাবারকে একটু 
হালকা করতে পারে:
•	 ক্্যযাসেরো�োল বা ম্্যযাশড পটেটো�োতে হেভি ক্রিমের বদলে  

লো�ো-ফ্যাা�ট প্লে�ইন ইয়ো�োগাার্টট  ব্যযবহাার করুন। ম্যা�াকাারনি� ও চি�জ-এর 
এই স্বাাস্থ্যযকর সংংস্করণটি� খে�য়ে� দে�খুন।

•	 সুপে বিন এবং গাজর বা পালংশাকের মতো�ো শাকসবজি যো�োগ 
করুন। এই টাার্কি�ি  চি�লি� রে�সি�পি�তে� গরুর মাং�ংসে�র বদলে� গ্রাাউন্ড 
টাার্কি�ি  ব্যযবহাার করুন।

•	 মাফিন ও ব্রেড তৈরিতে মাখন বা তেলের পরিবর্্ততে , মিষ্টি  যো�োগ না 
করাা অ্যাা�পে�লসস ব্যযবহাার করুন। ওটমি�ল অ্যাা�পে�লসস ব্রে�ড-এর 
এই রে�সি�পি�টি� চে�ষ্টাা করে� দে�খুন।

এই স্বাাস্থ্যযকর বি�কল্পগুলো�ো সহজ, আর স্বাাদও দাারুণ!

অতি�রি�ক্ত ক্যাা�লো�োরি� ছাাড়াা স্বচ্ছন্দে�র খাাবাার 

ছুুটি�র দি�নে�র মাানসি�ক চাাপ থে�কে� মুুক্ত 
হওয়াার উপাায় খুঁঁ�জে� নি�ন
ছুুটি�র সময়টাা ব্যযস্ত ও মাানসি�ক চাাপে� পূূর্ণণ হতে� পাারে�। চাাপ কমাানো�োর 
ছো�োট ছো�োট উপাায় খুঁঁ�জে� পাাওয়াা সহাায়ক হতে� পাারে�।  
এই পরাামর্শশগুলো�োর একটি� ব্যযবহাার করে� দে�খুুন: 
•	 চাপমুক্ত হতে গভীর  শ্বাস নিন।  
•	 নো�োটবুকে আপনার চিন্তাভাবনাগুলো�ো লিখে রাখুন। 
•	 সামাজিক মাধ্্যম থেকে সংক্ষিপ্ত বিরতি নিন। 
•	 যথাসম্ভব আপনার স্বাভাবিক রুটিন  মেনে চলন।
•	 আপনাকে সহায়তা করেন এমন লো�োকজনের সাথে সময় কাটান। 
•	 স্থানীয়  পার্্ককে  কিছক্ষণ হেঁটে  আসুন। 
•	 এমন একটি  বাজেট বরাদ্দ করুন যা আপনি মেনে চলতে পারবেন।

মাানসি�ক চাাপে� বি�পর্যযস্ত হয়ে� আছে�ন? সাাহাায্যে�ের জন্যয আপনাার 
ডাাক্তাারে�র সঙ্গে� কথাা বলুুন। MetroPlusHealth-এর ‘আচরণগত 
স্বাাস্থ্যয’ পরি�ষে�বাা সম্পর্কে�ে  তথ্যয পে�তে�, এখাানে� ক্লি�ক করুন।
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শি�শুর নি�য়মি�ত স্বাাস্থ্যযপরীীক্ষাার সময় হয়ে�ছে�? 
আপনার শিশুকে সুস্থ রাখুন এবং সময়মতো�ো ভ্্যযাকসিন 
দিন ও চেকআপ করান। এছাড়াও, ভিজিটে যাওয়ার 
কারণে একটি পুরস্কার আয় করুন! সদস্্যদের 
পুরস্কারের জন্্য নিবন্ধন করতে, এখানে ক্লিক করুন।

   metroplus.org

সমীীক্ষাায় অংংশ নি�ন। কনজি�উমাার অ্যাা�সে�সমে�ন্ট অব হে�লথকে�য়াার প্রো�োভাাইডাারস অ্যাা�ন্ড সি�স্টে�মস (Consumer Assessment of 
Healthcare Providers and Systems, CAHPS) দে�খুুন। MetroPlusHealth এবংং আপনাার ডাাক্তাাররাা আপনাার চাাহি�দাাগুলো�ো কতটাা 
পূূরণ করছে� তাা আমাাদে�র জাানাান। 

ভ্যাা�কসি�ন দি�য়ে� আপনাার শি�শুকে� সুুস্থ রাাখুুন
ভ্যাা�কসি�ন গুরুতর রো�োগ থে�কে� আপনাার শি�শুকে� রক্ষাা করতে� 
সাাহাায্যয করে�। এগুলো�ো আপনাার শি�শুকে� সু্কুল, ডে� কে�য়াার ও বনু্ধুদে�র 
সঙ্গে� খে�লাাধুুলাার সময়ও সুুস্থ থাাকতে� সাাহাায্যয করে�। সকল শি�শুকে� 
নি�রাাপদ রাাখতে� অনে�ক সু্কুল ও চাাইল্ডকে�য়াার সে�ন্টাারে� শি�শুদে�র 
ভ্যাা�কসি�ন দে�ওয়াা বাাধ্যযতাামূূলক।

আপনাার শি�শুর বয়সে�র উপর ভি�ত্তি� করে�, আপনাার শি�শুর 
ডাাক্তাার সঠি�ক ভ্যাা�কসি�ন দে�বে�ন। আপনাার শি�শুর কো�োনো�ো ডো�োজ বাাদ 
গি�য়ে� থাাকলে� সমস্যাা� নে�ই — আপনাাকে� আবাার প্রথম থে�কে� শুরু 
করতে� হবে� নাা। ডাাক্তাার সে�গুলো�ো পূূরণ করে� নি�তে� সাাহাায্যয করতে� 
পাারবে�ন। আপনাার শি�শুর স্বাাস্থ্যযগত কো�োনো�ো সমস্যাা� বাা অন্যয কো�োনো�ো 
ঝঁুঁ� কি� থাাকলে�, তাারাা সময়সূূচীীটি�ও সমন্বয় করে� নি�তে� পাারবে�ন।

জন্ম
• HepB
1 মাাস

	 • HepB (1–2 মাাসে�)
2 মাাস

• RV	  • DTaP	   • Hib	 • PCV15, PCV20    • IPV
4 মাাস

• RV	  • DTaP	   • Hib	 • PCV15, PCV20    • IPV
6 মাাস

• HepB (6–18 মাাসে�)  	 • DTaP  
• RV (তৃৃতীীয় ডো�োজে�র প্রয়ো�োজন হলে�)	 • PCV15, PCV20
• Hib (তৃৃতীীয় ডো�োজে�র প্রয়ো�োজন হলে�)	 • IPV (6–18 মাাসে�)
• ইনফু্লুয়ে�ঞ্জাা (দ্বি�তীীয় ডো�োজ 4 সপ্তাাহ পরে�, প্রয়ো�োজন হলে�)

12 মাাস
• Hib (12–15 মাাসে� বুুস্টাার)
• PCV15, PCV20 (12–15 মাাসে�)
• MMR (12–15 মাাসে�)
• VAR (12–15 মাাসে�)
• HepA (12–23 মাাসে�; 6 মাাস পরপর 2 ডো�োজ)

15 মাাস 
• DTaP (15–18 মাাসে�)

18 মাাস
• ইনফু্লুয়ে�ঞ্জাা (দ্বি�তীীয় ডো�োজ 4 সপ্তাাহ পরে�, প্রয়ো�োজন হলে�)

2–3 বছর
• ইনফু্লুয়ে�ঞ্জাা (বাাৎসরি�ক, 1 থে�কে� 2টি� ডো�োজ)

4-6 বছর
• DTaP	 • IPV	 • MMR	 • VAR
• ইনফু্লুয়ে�ঞ্জাা (বাাৎসরি�ক, 1 থে�কে� 2টি� ডো�োজ)		

7-10 বছর
• ইনফু্লুয়ে�ঞ্জাা (বাাৎসরি�ক, 1 থে�কে� 2টি� ডো�োজ)

11-12 বছর
• ইনফু্লুয়ে�ঞ্জাা (বাাৎসরি�ক)		  • Tdap
• HPV		  • MenACWY

13-15 বছর
• ইনফু্লুয়ে�ঞ্জাা (বাাৎসরি�ক)

16 বছর
• ইনফু্লুয়ে�ঞ্জাা (বাাৎসরি�ক)

• MenACWY (দ্বি�তীীয় ডো�োজ)
17-20 বছর

• ইনফু্লুয়ে�ঞ্জাা (বাাৎসরি�ক)
21 বছর

• ইনফু্লুয়ে�ঞ্জাা (বাাৎসরি�ক)
• Tdap বাা Td (আগে�র Tdap-এর উপর ভি�ত্তি� করে�)

https://metroplus.org/member-rewards/
https://healthlibrary.metroplus.org/Search/3,84665
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যখন আপনি� গর্ভভ বতীী থাাকে�ন, তখন আপনাার 
নতুন শি�শুটি� আপনাার জগতে�র কে�ন্দ্রে� 
থাাকে�। তবে�, নি�জে�র যত্ন নি�তে� ভুুলবে�ন নাা। 
শি�শু ভূূমি�ষ্ঠ হওয়াার আগে� ও পরে� আপনাার 
ডাাক্তাারে�র সব অ্যাা�পয়ে�ন্টমে�ন্টে� যাাওয়াা সুুস্থ 
থাাকাার একটি� ভাালো�ো উপাায়। কীী প্রত্যাা�শাা করাা 
যাায় তাা এখাানে� দে�ওয়াা হলো�ো। 

শি�শু ভূূমি�ষ্ঠ হওয়াার পূরূ্বে�ে
গর্ভাা� বস্থাায় নি�য়মি�ত চে�কআপ সমস্যাা�গুলো�ো 
আগে�ভাাগে� শনাাক্ত করতে� সাাহাায্যয করতে� 
পাারে�, আপনাাকে� ও আপনাার শি�শুকে� সুুস্থ 
রাাখতে� সাাহাায্যয করে� এবংং আপনাাকে� প্রশ্ন 
করাার সুুযো�োগ দে�য়। প্রতি�বাার সাাক্ষাাতে�র সময়, 
আপনাার ডাাক্তাার: 
•	 আপনার শিশুর হৃদস্পন্দনের হার 

শুনবে�ন
•	 আপনার ওজন ও রক্তচাপ পরীক্ষা  

করবে�ন
•	 আপনার শিশুর বৃদ্ধি পরিমাপ করবেন
•	 স্বাস্থথ্যকর খাবার গ্রহণ এবং সক্রিয় 

থাকার ব্্যযাপারে উপদেশ দেবেন
•	 প্রসব-পূর্্ব ভিটামিনের সুপারিশ করবেন 

নি�জে�র এবংং আপনাার শি�শুর যত্ন নি�ন

স্থাানীীয় সহাায়তাা খুঁঁ�জে� নি�ন
মাাঝে� মাাঝে� সকলে�রই সাাহাায্যয প্রয়ো�োজন 
হয়। সে�টাা খাাবাার, স্বাাস্থ্যযসে�বাা বাা বসবাাসে�র 
জন্যয নি�রাাপদ স্থাান যাাই হো�োক নাা কে�ন, 
আমরাা আপনাাকে� স্থাানীীয় পরি�ষে�বাার সাাথে� 
সংংযুুক্ত করে� দি�তে� পাারি�। সহাায়তাার জন্যয  
findhelp.org-এ যাান।

প্রথমত, আপনি� মাাসে� একবাার ডাাক্তাার 
দে�খাাবে�ন। গর্ভাা� বস্থাার পরবর্তীী � পর্যাা�য়ে�, 
আপনি� আরো�ো ঘন ঘন যাাবে�ন। 

সন্তাান ভূূমি�ষ্ঠ হওয়াার পর
আপনাার সন্তাান ভূূমি�ষ্ঠ হওয়াার পরও ডাাক্তাার 
দে�খাানো�ো গুরুত্বপূূর্ণণ। এই সাাক্ষাাতগুলো�ো 
আপনাাকে� সুুস্থ থাাকতে� সাাহাায্যয করে�, যে�ন 
আপনি� আপনাার নবজাাতকে�র যত্ন নি�তে� 
পাারে�ন। আপনি� ডাাক্তাার দে�খাাবে�ন: 
•	 ভূমিষ্ঠ হওয়ার পর প্রথম 3 মাসে। 

আপনাার ডাাক্তাার ফো�োনে�র মাাধ্যযমে� বাা 
অফি�স ভি�জি�টে� যাাচাাই করবে�ন যে� 
আপনি� এবংং আপনাার শি�শু  
কে�মন আছে�ন। 

•	 সন্তান ভূমিষ্ঠ হওয়ার 4 থেকে 12 
সপ্তাাহে�র মধ্যে�ে। আপনাার ডাাক্তাার 
সমূ্পূর্ণণভাাবে� চে�কআপ করবে�ন। তি�নি� 
জি�জ্ঞাাসাা করবে�ন যে� আপনাার কো�োনো�ো 
সমস্যাা� আছে� কি� নাা, খাাদ্যাা�ভ্যাা�স ও 
ব্যাা�য়াামে�র বি�ষয়ে� আলো�োচনাা করবে�ন, 
এবংং প্রয়ো�োজন হলে� পরীীক্ষাা করাাতে� 
বলবে�ন।

  

শি�শু ভূূমি�ষ্ঠ হওয়াার পর যত্ন নি�ন 
প্রসব পরবর্্ততী  চেকআপে যাওয়ার জন্্য আপনি $20 পুরস্কার পেতে পারেন। 
সদস্্যদের পুরস্কারের জন্্য নিবন্ধন করতে, এখানে ক্লিক করুন।

সি�ফি�লি�স থে�কে� আপনাার 
শি�শুকে� সুুরক্ষি�ত রাাখুুন
সি�ফি�লি�স একটি� যৌ�ৌন-বাাহি�ত সংংক্রমণ। 
চি�কি�ৎসাা করাা নাা হলে� তাা গুরুতর স্বাাস্থ্যয সমস্যাা� 
সৃৃষ্টি� করতে� পাারে�। যখন কো�োনো�ো মাায়ে�র থে�কে� 
গর্ভাা� বস্থাায় তাার শি�শুর দে�হে� সি�ফি�লি�সে�র 
সংংক্রমণ হয় তখন তাাকে� জন্মগত সি�ফি�লি�স 
বলে�। জন্মগত সি�ফি�লি�স এখন আরো�ো বে�শি� 
সাাধাারণ হয়ে� যাাচ্ছে�। অতীীতে�র তুুলনাায় এখন 
আরো�ো বে�শি� শি�শু এই সমস্যাা� নি�য়ে� জন্ম নি�চ্ছে�। 
কীীভাাবে� নি�জে�কে� ও আপনাার শি�শুকে� রক্ষাা করাা 
যাায় তাা এখাানে� শি�খুন।

আপনাার দাঁঁ�তে�র  
যত্ন নি�ন
আপনাার সাার্বি�িক স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয মুুখগহ্বরে�র 
স্বাাস্থ্যয একটি� গুরুত্বপূূর্ণণ অংংশ। নি�য়মি�ত 
চে�কআপ ও দাঁঁ�ত পরি�ষ্কাারে�র জন্যয প্রতি� 
6 মাাসে� আপনাার ডে�ন্টি�স্টে�র কাাছে� যাান। 
আপনাার কি� ডে�ন্টি�স্ট খুঁঁ�জে� পে�তে� সাাহাায্যয 
প্রয়ো�োজন? এখাানে� ক্লি�ক করুন। 

https://healthlibrary.metroplus.org/MultimediaRoom/VideoLibrary/?e=0#player:138,k1925
https://healthlibrary.metroplus.org/Search/3,82266
https://healthlibrary.metroplus.org/Search/3,82266
https://metroplus.org/member-rewards/
https://www.cdc.gov/syphilis/about/about-congenital-syphilis.html
https://metroplus.org/members/health-information/dental-health/

