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3| wKfv‡e ZvgvK h²v ‡iv‡Mi mv‡_ ci®úi wµqv NUvq 

o h²v wKfv‡e nq 

o h²v wK 

o h²vi djvdj 

4| †Kb a~gcvb cwiZ¨vM Kiv KwVb 

5| wd¬c eyK Z_¨ 

o Avi¤¢ Kivi Av‡M 

o wd¬c eyK c„ôv 1: wKfv‡e h²v Qovq 

o wd¬c eyK c„ôv 2: wKfv‡e h²vi Jla †meb Ki‡eb 
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o wd¬c eyK c„ôv 4: cwievi ev eÜz evÜe†`i †_‡K mvnvh¨ wbb 
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aygcv‡bi SzwK 

ZvgvK wPev‡bvi SzwK 

o wd¬c eyK c„ôv 8: ZvgvK cwinvi Kivi ci wKQz cvk¦©cªwZwµqv 

6| Ab¨vb¨ 
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f‚wgKv :  

GB MvBW eBwU ̂ Zwi Kivi g~j D‡Ïk¨ nj, h²v †ivMx‡K wPwKrmv cwiPvjbvq mvnvh¨ 

Kiv| hv‡Z Zviv mȳ ’¨ Rxeb hvcb Ki‡Z mÿg nq| GB eBwU‡Z we‡kl ¸iæZ¡ w`‡q 

ejv n‡q‡Q, h²v †ivMx‡K Aek¨B a~gcvb †_‡K weiZ _vK‡Z n‡e| KviYekZ ejv 

n‡q‡Q, h²v fvj bv nIqvi GKgvÎ KviY n‡”Q a~gcvb| h²v KLbI fvj n‡e bv 

hw` bv †mB e¨w³ a~gcvb †_‡K weiZ bv _v‡K Ges Av‡iv ejv n‡q‡Q, Avgiv hw` 

GKRb Aa~gcvqxi mv‡_ Zzjbv Kwi Zvn‡j †`Lv hv‡e, ZvgvK e¨enviKvix h²v †iv‡M 

wØ¸Y nv‡i g„Zz¨eiY Ki‡Q|  

 

GB MvBW eBwU Avcbv‡K h²v †ivM m¤ú‡K© m¤ú~Y© Z_¨ w`‡e Ges wKfv‡e a~gcvb 

†_‡K weiZ _vKv hvq| M‡elYvq †`Lv wM‡q‡Q, ïay †ivMx‡K civgk© w`‡qB †ivMx‡K 

a~gcvb †_‡K weiZ ivLv m¤¢e bq| GB MvBW eBwU‡Z i‡q‡Q - GKwU wd¬ceyK, 

wjd‡jU Ges †cvóvi| GB me Z_¨ h²v †ivMx‡K Zv‡`i wPwKrmv cwiPvjbvi †ÿ‡Î 

mvnvh¨ Ki‡e Ges my¯’ Rxeb hvcb Kivq mnvqZv w`‡e| M‡elYvq cÖgvwYZ Dci 

wbf©i K‡i GB me Z_¨ mvRv‡bv n‡q‡Q|  

 

Dcv`vb mg~n : 

AvPiY wewa mnvqK wbqgvejxi wfZi _vK‡Q GKwU wd¬ceyK, wjd‡jU Ges †cvóvi| 

 

1. wd¬ceyK 

WU ‡dwmwj‡UUi †hgb Avcwb h²v †ivM Ges a~gcvb †_‡K weiZ _vKvi mKj 

Z_¨ †cŠ‡Q w`‡Z cvi‡eb GB wd¬cey‡Ki gva¨‡g Ges wd¬ceyKwU e¨envi K‡i 

Avcwb GKwU 10wgwb‡Ui KvDwÝwjs †mkb Avcbvi †ivMxi mv‡_ Ki‡Z cvi‡eb| 

wd¬cey‡K 5wU c„ôv Av‡Q| GB wd¬cey‡K Avcwb h²v m¤ú‡K© mvaviY wKQz Z_¨ Ges 
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a~gcvb †_‡K weiZ _vKvi Dcvq cv‡eb| GB wd¬ceyKwU Zv‡`i Rb¨ cÖ‡hvR¨ 

hv‡`i m¤úªwZ h²vi jÿY aiv c‡o‡Q| GB eBwU `yÕfv‡M fvM Kiv n‡q‡Q : GK 

fv‡M i‡q‡Q cyiæl‡`i e¨env‡ii Rb¨ Avi Ab¨ fvM gwnjv‡`i R‡b¨| `yfv‡M 

GKB Z_¨ †`qv n‡q‡Q| 

 

 

2. wjd‡jU  

wjd‡jU me ai‡Yi †ivMx‡`i g‡a¨ weZiY Kiv n‡e| hviv Aa~gcvqx Zv‡`i‡KI 

†`Lv n‡e| GB wjd‡j‡U wKQz Z_¨ Ges wKQz wPÎ wd¬ceyK †_‡K †`qv n‡q‡Q| 

GB wd¬cey‡Ki Z_¨wU Lye mn‡R mvaviY gvby‡li gv‡S Qwo‡q hv‡e Ges hviv 

a~gcvb †_‡K GLb ch©šÍ weiZ _vK‡Z cv‡iwb Zv‡`i wK¬wb‡K Avmvi Rb¨ 

DrmvwnZ Ki‡e| †ivMxiv hLb AvPvib mnvqK civgk© MÖnb Ki‡Z Avm‡e ZLb 
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Zv‡`I wjd‡jU †`Iqv n‡e| Avgiv MvBW eB‡Z D‡jøL K‡i w`e KLb Avcwb 

Avcbvi †ivMx‡`I gv‡S weZib Ki‡eb|  

 

Avcbvi wK¬wb‡Ki I‡qwUs iæ‡g Ges Ab¨vb¨ RvqMvq `ywU K‡I †cvóvi jvMv‡Z 

n‡e| †cvóv‡i aygcvb Z¨vM Kivi mKj civgk© †`Iqv _vK‡e| 

 

KLb Ges wKfv‡e AvPviY wewa mnvqK civgk© Dcv`vb mg~n e¨venvi Ki‡eb 

Avgv‡`i g‡Z h²vi jÿb aivcovi mv‡_ mv‡_ hZ `ªæZ m¤¢e AvPvibwewa mnvqK 

civgk© w`‡Z n‡e| hw` †ivMx‡`i mv‡_ Zv‡`i cwievi ev eÜz evÜe Dcw¯’Z _v‡Kb 

Zvn‡j Zv‡`I h²v ‡ivM m¤ú‡K© m¤ú~b© Z_¨ w`‡Z n‡e| GB civg‡k©I mgqmxAgv 

Kgc‡ÿ 10 wgwbU n‡Z n‡e| wd¬c ey‡Ki †fZi h²v †iv‡Mi Z‡_¨I cvkvcvwk wPÎ 

†`Iqv n‡q‡Q| ¯^v¯’ †mweKviv †mB wPÎ e¨venvi K‡i †ivMx‡`i h²v ‡ivM m¤ú‡K© 

c~b© avibv w`‡Z cvi‡e| civgk© †`Iqvi mgq meKwU Z_¨ †ivMx‡`i eywS‡q w`‡Z 

n‡e| `iKvi n‡j AwZwi³ Z_¨ †hvM K‡i h²v m¤ú‡K© cwi®‹vi Z_¨ w`‡Z n‡e| 

GB eB‡Z h²vi wPwKrmv m¤ú‡K© Z_¨ †`Iqv n‡q‡Q| wb‡Pi wP‡Î wd¬ceyK I wjd‡jU 

wKfv‡e e¨venvi Ki‡eb civgk© †`Iqvi mgq Zv D‡jøL Kiv n‡jv: 

 

  

 

 

 

 

 

h²vi jÿb 

aiv c‡o‡Q 

c«_g Qq c…ôvq: 

mvavib h¶vi 

Z_¨ I aygcvb 

Z¨v‡Mi civgk© 

ZvgvK 

e¨venviKvwi 

wbb©q Kiv 

‡k‡li 2 c„ôvq: 

aygcvb Z¨v‡Mi 

civgk© 

me ai‡bi 

†ivMx‡K 

wjd‡jU 

weZib Ki‡Z 

n‡e 
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ZvgvK: wek¦e¨vwc Z_¨ 

 we‡k¦i 15 kZvsk h²vi Kvib wn‡m‡e ZvgvK‡K `vqx Kiv n‡q‡Q | 

 1940 †_‡K 2012 mvj ch©šÍ aygcvqx‡`i msL¨v †e‡o‡Q 721 wgwjqb †_‡K 

960 wgwjqb| 

 AvMvgx 25 eQ‡i aygcvb e¨venv‡ii nvi 100 kZvsk e„w×cv‡e ¯^í Av‡qi 

†`‡k| 

 `wi‡`ªi gv‡S Zvgv‡Ki e¨venvi me‡P‡q †ewk|  

 cÖwZ eQ‡i g„Z¨yi msL¨v 4.9 wgwjqb|  

 `xN© mgq a‡I hviv aygcvb Ki‡Q Zv‡`I 50 kZvsk g„Zy¨eib Ki‡Qb 

aygcvb RwbZ †iv‡M †hgb: n«`‡ivM, h²v, dzmdz‡m K¨vÝvi I eÿe¨vwa| 
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Kfv‡e ZvgvK h²v ‡iv‡Mi mv‡_ ci®úi wµqv NUvq  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

h²v wKfv‡e nq

ZvgvK e¨venv‡ii msµvg‡bi

SzwK wØ¸b evwo‡q †`q

ZvgvK e¨venviKvwi‡`i hÿv

nIqvi m¤¢ebv wØ¸b

h²v †ivM

ZvgvK e¨venv‡iI dzmdz‡m

ÿZ evwo‡q †`q

h²vi djvdj

Aaygcvqxi †P‡q aygcvbKvwiiv

hKmv †iv‡M AvµvšÍ nIqvi

m¤¢vebv wØ¸b

mvavibZ aygcvqxiv aygcvb

‡_‡K weiZ _vK‡Z cv‡i bv

h²v wKfv‡e nq 

 ZvgvK e¨venv‡ii 

msµvg‡bi SzwK wØ¸b 

evwo‡q †`q 

 ZvgvK 

e¨venviKvwi‡`i hÿv 

nIqvi m¤¢ebv wØ¸b 

h²v †ivM 

 

ZvgvK e¨venv‡iI 

dzmdz‡m ÿZ evwo‡q †`q 

h²vi djvdj 

 Aaygcvqxi †P‡q 

aygcvbKvwiiv hKmv 

†iv‡M AvµvšÍ nIqvi 

m¤¢vebv wØ¸b 

 mvavibZ aygcvqxiv 

aygcvb ‡_‡K weiZ 

_vK‡Z cv‡i bv 
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‡Kb aygcvb cwiZ¨vM Kiv KwVb 

 

 

 

 

 

 

 

aygcvqx‡`i †ÿ‡Î aygcvb cwiZ¨vM Kiv KwVb Kvib n‡jv: 

 wmMv‡i‡U wb‡KvwUb _v‡K, Bnv GK cÖKvi wek hv †meb Ki‡j gvbyl µgk Avm³ n‡q 

c‡o 

 ZvgvK †me‡bi ci wb‡KvwUb `ªæZ gw¯Í‡¯‹ Qwo‡q c‡o Ges ¯œvqyZš¿ I gw¯Í‡¯‹i wecv‡K 

cÖfvweZ K‡i| Zvici wb‡KvwUb me©v‡½ Qwo‡q c‡o I me‡P‡q †ewk ÿwZMÖ¯’ K‡i 

K¼vj‡cwk‡K| Carbon Monoxide(CO) kix‡i Aw·‡Rb Gi cwigvb Kwg‡q 

†`q I k¦vmKó m„wó K‡i| 

 hLb aygcvqx aygcvb †_‡K weiZ _v‡K `ywU ni‡gv‡bi †j‡fj e`‡j hvq wb‡KvwU‡bi 

Afv‡e| hvi d‡j aygcvqx gvbywlK `ytwPšÍv Ges wLUwL‡U †gRv‡R cwibZ nq| 

 ¯^v¯’ †mweKv‡`i AvPvibwewa mnvqK Z_¨ †ivMx‡`i†K eywS‡q w`‡Z n‡e| hv‡Z Zviv 

aygcvb eR©b Ki‡Z mÿg nq| 
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 তামাক সেবন তযাগের সেগে কার্ যকরী পন্থার প্রমাণাদি 

 

 

 

 

 

 

 

আপনি হয়ত ো  োমোক সেবি  যোতের নবনিন্ন উপোয় েম্পতকে সেতি থোকতবি। েতবষণোয় প্রোপ্ত নকছু 

প্রমোিোনি নিতে েংতেতপ  ুতে ধরো হতেো। 

 Jla †meb: 2007 Ges 2008 mv‡j nvMm& Ges w÷W weÁvbx GKwU M‡ekbv cÖKvk K‡ib †h ZvgvK 

e¨venviKvwi aygcvb eR©b Ki‡Z mÿg nb hLb Zv‡`I Gw›UwW‡cÖ‡m›U Jlya †`Iqv nq| 

 AvPviYwewa mnvqK civgk©: 2013 mv‡ji wmwÏwK M‡elK GKwU M‡elbv cÖKvk K‡ib †h AvPvib 

wewa mnvqK civgk© †`qvi d‡j 39 kZvsk aygcvqxiv aygcvb eR©b Ki‡Z mÿg nb| 

 wb‡R †Póv Kiæb: weÁvbx nvMm& Zvi GK M‡elbvq e‡j‡Qb ‡h ïay 5 kZvsk aygcvqx wb‡Ri †Póvq 

aygcvb eR©b Ki‡Z mÿg nb 

 AvKw®§K Jma †meb eÜ Kiv: mgxÿvq †`Lv †M‡Q, 94 kZvsk aygcvqxi aygcvb Kivi cÖebZv K‡g 

†M‡Q| 24 N›Uvi g‡a¨ 1 wU A_ev 1/2 wmMv‡iU †meb K‡ib| 

 

 

 

 

 োমোক সেবি  োৎেনিকিোতব েমূ্পণে বন্ধ কতর 

নিি, আর একনি িোিও িো- এই িীন ত  িৃঢ় 

সহোি 
 

 

 

 োমোক সেবতির পনরমোণ ধীতর ধীতর িো কনমতয় বরং 

একবোতর  োৎেনিকিোতব েমূ্পণে বন্ধ কতর নিি  
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‡h Kvi‡b aygcvqxiv aygcvb Z¨vM Ki‡Z cv‡i bv 

aygcvqx‡`i Rb¨ aygcvb Z¨vM Kiv LyeB KwVb| wb‡P wKQz Kvib mg~n D‡jøL Kiv 

n‡jv: 

KviY: ÒÿwZ ¯̂vab c~‡eB n‡q wM‡q‡QÓ 

mgxÿvq †`Lv †M‡Q, aygcvb eR©b Kivi d‡j dzmdz‡mi aviY ÿgZv 

10 kZvsk †e‡o wM‡q‡Q hvi d‡j Zviv Lye mn‡R ¯v̂m cÖ¯̂vm wb‡Z 

mnR nq Ges Kvwk K‡g hvq| 

 

aygcvb eR©b Kivi ci 2 †_‡K 12 mßv‡ni g‡a¨ i³ mÂvjb e„w× 

cvq hvi d‡j kvwiwiK KvR †hgb: nvUv Pjv Ki‡Z mnR nq| 

 

 KviY: Ò ỳwðšÍv Kgv‡bvi Rb¨ n‡jI Avgv‡K aygcvb 

Ki‡Z n‡eÓ 

M‡ekbvq †`Lv †M‡Q aygcvb Z¨vM Ki‡j `ywðšÍv K‡g 

hvq| 

KviY: Òaygcvb Avgv‡K AvKl©bxq Kটর †Zv‡j wecixZ wj‡½i Kv‡QÓ 

M‡elbvq †`Lv †M‡Q †h, Aaygcvqxiv aygcvqx‡`I †P‡q 3 ¸b 

AvKl©bxq Zv‡`i cÖZ¨vwkZ gvby‡li Kv‡Q| M‡eষণোয় Av‡iv ejv 

n‡q‡Q, aygcvb eR©b Ki‡j eq‡mi Qvc K‡g Av‡m Ges ewj‡iLv 

co‡Z mgq jv‡M| Aaygcvqx‡`i †ÿ‡Î Mf©aviণ KivUv Lye mnR| 

aygcvb †Q‡o w`‡j Mf©avib ÿgZv †e‡o hvq Ges cyiæl‡`i  ïµvby 

Av‡iv kw³kvjx K‡i †Zv‡j| 
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তামাক সেগে সিয়ার সুদবধাবলী 

 

 

 

 

 

 

 

তামাক ছেড়ে দিড়ে দিড়েড়ির েিয বা পদরবাড়রর েিয কী কী সুদবধা দিড়ে আসড়ত পাড়র তা আপিার ছরাদিড়ির 

দেড়েস করড়ে ভাড়ো। যদি তারা দিড়েরাই দকেু কারণ বেড়ত পাড়র, তাহড়ে ছসগুড়ো তাড়ির মড়ি রাখার সম্ভাবিা 

ছবদি আর তামাক ছেড়ে ছিোর ছেষ্টাকােীি যখি তাড়ির তামাক গ্রহড়ণর ইচ্ছা োিড়ব এটা তাড়িরড়ক তা ছেড়ক 

দবরত োকার েিয উৎসাদহত করড়ব। 

িড়বষণাে পাওো ছিড়ে এমি দকেু সুদবধার কো উড়েখ করা হে এখাড়িেঃ 

ধূমপাি মুক্ত বাদে পদরবারড়ক দিরাপি রাড়খ 

পড়রাক্ষ ধূমপাড়ি দিেঃশ্বাস দিড়ে ফুসফুড়সর কযান্সার, হৃিড়রাি ও ছরাড়কর ঝুুঁদক বাড়ে। বাচ্চাড়ির ছক্ষড়ে পড়রাক্ষ 

ধূমপাি বক্ষবযাদধ, যক্ষা, দিউড়মাদিো, কাড়ির ইিড়ফকিি,শ্বাস-প্রশ্বাড়স সমসযা ও শ্বাসকষ্ট হওোর ঝুুঁদক দিগুণ কড়র 

ছিে। ছয সকে দিশু পড়রাক্ষ ধূমপাি ছপড়েড়ে, পড়রাক্ষ ধূমপাি পােদি এমি দিশুড়ির ছেড়ে পরবততী েীবড়ি তাড়ির 

কযান্সার হওোর ঝুুঁদক ৩ গুণ ছবদি।  

Lim, Stephen S. et al. 2012. ‘A comparative risk assessment of burden of disease and injury attributable to 67 risk 

factors and risk factor clusters in 21 regions, 1990-2010: a systematic analysis for the Global Burden of Disease 

Study 2010’. The Lancet, 380(9859): 2224 - 2260. 

Leung CC, Lam TH, Ho KS, et al. 2010. ‘Passive Smoking and Tuberculosis’. Arch Intern Med, 170(3):287-292.  

ছকউ ধূমপাি ছেড়ে ছিওোর এক বের পড়র তার হাটত এটযাক হওোর ঝুুঁদক কড়ম অড়ধতড়ক ছিড়ম আড়স। ১৫ 

বেড়রর মড়ধয ছসই ঝুুঁদক কখড়িা ধূমপাি কড়রদি এমি একেড়ির ঝুুঁদকর সমাি হড়ে যাে। 

Centers for Disease Control and Prevention (CDC). The 2004 Surgeon General’s Report. The Health Consequences 

of Smoking: What it means to you. www.cdc.gov/tobacco/data_statistics/sgr/2004/pdfs/whatitmeanstoyou.pdf 

http://www.cdc.gov/tobacco/data_statistics/sgr/2004/pdfs/whatitmeanstoyou.pdf
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যদি ধূমপােীরা তাড়ির বেস ৩০ হওোর আড়িই ধূমপাি ছেড়ে ছিে, তড়ব তারা ধূমপাড়ির কারড়ণ ততদর হওো 

ফুসফুড়সর কযান্সাড়রর প্রাে সব ঝুুঁদক এোড়ত পাড়র। ৩০ বের বেড়সর মড়ধয ধূমপাি ছেড়ে দিড়ে আেুকাে ১০ বের 

ছবড়ে যাে। আর ৬০ বের বেড়স ধূমপাি ছেড়ে দিড়ে তা ৩ বের আেুকাে ছযাি কড়র। 

Doll R et al. Mortality in relation to smoking: 50 years’ observations on male British doctors. British Medical 

Jounal, 2004; 328: 1519. 
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দিপবইড়ের বাততা ছপৌঁোড়িা 
 

শুরু করার আড়ি 
 

আপিার কাড়ে যখি ছকাি ছরাদি আড়সিেঃ 

- ডাোিিদসস-এর পরপর তারা ভীত হড়ে ছযড়ত পাড়রি 

- এই কারড়ণ তারা িীরব, হতািাগ্রস্ত, বা অিযরকম অবস্থাে োকড়ত পাড়রি। আপদি তাড়িরড়ক 

যা বেড়বি তাড়ত মড়িাড়যাি ছিো বা মড়ি রাখা তাড়ির েিয কদিি হড়ত পাড়র। যদি তাড়ির 

সাড়ে ছকাি বনু্ধ বা পদরবাড়রর সিসয োড়ক, তড়ব তারা ছরাদিড়ক সহােতা করড়ত পাড়রি 

- আপদি হেত এই ছরাদির আড়ি অড়িক ছরাদি ছিড়খড়ে এবং দিি ছিড়ষ ক্লান্ত ছবাধ করড়েি। 

এই েিয এই দিপ বই ছরাদিড়ক মূে বাততাগুড়ো ছিোর ছক্ষড়ে আপিাড়ক সাহাযয করড়ব। 

 

আন্তদরকতা ততদর ও ‘সদিে ছরাতা’ হড়ত পারা 

আপিার ছরাদির সাড়ে আন্তদরকতা ততদর করা গুরুত্বপূণত। ছরাদির সাড়ে আপিার ভাড়ো, ছখাোড়মো 

ও দবশ্বস্ত সম্পকত ছরাদিড়ক এটা বুঝড়ত সাহাযয করড়ব ছয কীভাড়ব যক্ষ্ণা ছেড়ক ছসড়র ওিা যাে। এড়ত 

এই সম্ভাবিাও ছবড়ে ছয ছরাদিরা আপিাড়ক দিড়েড়ির তামাক বযবহার সম্পড়কত বেড়ব, এবং এরপর 

আপদি ছসটা োোড়ত তাড়ির সাহাযয করড়ত পারড়বি। ছরাদির সাড়ে আন্তদরকতা িড়ে ছতাোর প্রধাি 

উপাে হড়চ্ছ একেি ‘সদিে ছরাতা’ হড়ত পারা। দিড়ে দকেু পরামিত ছিো হেেঃ      

১) মড়িাড়যাি ছিো 

 বক্তার দিড়ক সরাসদর তাকাি 

 অিয ছকাি ভাবিা মি ছেড়ক সদরড়ে রাখুি 

 ছকড়ে অিয ছকাি দকেু বা অিয ছকাি আড়োেিাে মিড়যাি সদরড়ে ছিো ছেড়ক দবরত োকুি 
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২) এটা স্পষ্ট করুি ছয আপদি শুিড়েি 

 ছেড়ক ছেড়ক মাো িােুি 

 হাসুি বা অিয ছকাি মুখভদি করড়ত পাড়রি 

 দিড়ের ভদির দিড়ক ছখোে রাখুি যাড়ত ছসটা ছখাো মড়ির এবং স্বািতপূণত মড়ি হে 

 ছোট ছোট িব্দ বো বা উচ্চারণ করার মাধযড়ম (ড়যমি – “হযাুঁ” বা “হুঁ” বা “হম”) বক্তাড়ক 

তার কো োদেড়ে উৎসাদহত করুি 

 

৩) মতামত িাি করুি 

 আপিাড়ক যা বো হড়েড়ে তা দিড়ের মত কড়র বেুি। “আদম যা শুিোম তা হে...” এবং 

“আপিার কো শুড়ি মড়ি হড়চ্ছ” – এরকম কোগুড়ো আপদি ছয তার কো শুড়িড়েি তা 

ছবাঝাড়িার েিয ভাড়ো উপাে।  

 

দকেু দবষে পদরস্কার হওোর েিয প্রশ্ন করড়ত পাড়রি। “আপদি এটা বড়ে কী বুঝাড়ত োইড়েি ...” 

“আপদি কী এটা ছবাঝাড়ত োইড়েি ছয...” এভাড়ব মাড়ঝ মাড়ঝ বক্তার বক্তবয সারমমত কড়র বেুি। 

৪) সদিকভাড়ব সাো দিি 

 ছকাি প্রশ্ন করার আড়ি বক্তাড়ক তার প্রদতদট বক্তবয ছিষ করড়ত দিি 

 ছকাি পাল্টা যুদক্তিাি করার মাধযড়ম বক্তড়বয বাধা িাি করড়বি িা 

 ছখাোখুদে, সরে ও সৎভাড়ব সাো দিি 

 রদ্ধার সাড়ে দিড়ের মতামত উপস্থাপি করুি 

 বযদক্তর সাড়ে এমিভাড়ব আেরণ করুি ছযমিদট দতদি আিা কড়রি 

এই পরামিতগুড়ো https://www.mindtools.com  ছেড়ক ছিো হড়েড়ে। ছরাদি এবং সহকমতীড়ির 

সাড়ে ছমিার েিয আড়রা পরামিত োিড়ত োইড়ে এই দেড়ে ছযড়ত পাড়রি। 

  

https://www.mindtools.com/
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কভার পৃষ্ঠাদট কীভাড়ব বযবহার করড়ত হড়বেঃ 

- তাড়িরড়ক কভার ফড়টার সুস্থ হওো ছরাদিড়ির েদব ছিখাি যারা 

বাস্তড়ব যক্ষ্ণার দেদকৎসা দিড়ে ছসড়র উড়িড়ে। যক্ষ্ণা হওো বযদক্তরা 

ঔষধ খাওোর মাধযড়ম আর দিড়ের ছখোে রাখার মাধযড়ম সুস্থ হড়ে 

উিড়ত পাড়র এটা বযাখযা কড়র বো ছরাদিড়ক আশ্বস্ত করড়ত সাহাযয 

করড়ব। 

- তাড়িরড়ক বযাখা কড়র বেুি ছয ভে পাওোর ছকািই কারণ ছিই। 

দিেদমত ঔষধ খাওোর মাধযড়ম তারাও পুড়রাপুদর ছসড়র উিড়ত পাড়র। 

- তাড়িরড়ক বেুি ছয আপদি তাড়ির বুদঝড়ে বেড়বি ছয কীভাড়ব ছসড়র 

উিড়ত হড়ব। 

 পরামিতেঃ 

- দিড়ের পদরেে ছিোর মাধযড়ম ছরাদিড়ির সাড়ে আন্তদরকতা ততদর 

করুি। ছরাদিড়ির দেোসা করুি তারা তাড়িরড়ক কী িাড়ম ডাকড়ে 

পেন্দ করড়বি। ছখোে রাখড়বি ছযি আপিারা একই ছেড়ভড়ে 

বড়সি।  

- ছরাদিড়ির সহে রাখুি এবং তারা যাড়ত অসম্মাদিত ছবাধ িা কড়র 

এেিয তাড়ির সাড়ে কো বোর সমে তাড়ির ছোড়খর দিড়ক তাদকড়ে 

কো বেড়ত হড়ব, দিড়ের িারীদরক অবস্থাি ও ভদি স্বািতপূণত হড়ত 

হড়ব, িরম ভাষাে এবং হাদসমুড়খ কো বেড়ত হড়ব।  

- উদিগ্ন ছরাদিড়ির কাউড়ন্সদেং ছিোর আড়ি তাড়িরড়ক দকেুটা কো 

বোি, এটা করড়ত পাড়রি এমি দেেু প্রাসদিক প্রশ্ন করার মাধযড়ম 

যার উত্তড়র শুধু ‘হযাুঁ’ বা ‘িা’ বো যাে িা। 

- তধযত রাখুি যদি ছিড়খি ছরাদি সমসযা ছবাধ করড়ে বা সমে দিড়চ্ছ। 

- ‘সদিে ছরাতা’ হওোর উপড়রর পরামিতগুড়ো বযবহার করুি, এটা 

আপিার ছরাদিড়ির এটা বুঝড়ত সাহাযয করড়ব ছয আপদি সদতযই 

তাড়ির প্রদত যত্নিীে এবং তা আপিার ও ছরাদিড়ির মড়ধয দবশ্বাস ও 

ভরসা ততদর করড়ব। 
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দিপবই পাতা ১ – কীভাড়ব যক্ষ্মো েোেেঃ 

পৃষ্ঠা ১ এর গুরুত্বপূণত  দবষেসমূহ 

সরোেী যোত  স্বোচ্ছন্দতবোধ কতর  ো নিনি  করুি এবং  োতক 

বযোখ্যো করুি সয যক্ষ্মো নিরোময়তযোেয। 

 সম্পকত িড়ে ছতাোর সুড়যাি । 

 দেদকৎসা কাযত িম বযাখযা করা ।  

 ছরািী বুড়ঝড়ে দকিা তা পরীক্ষা করা এবং মূে বাততা দেোসা 

করার মাধযড়ম তাড়ক মড়ি করড়ত সাহাযয করা। 

 আশ্বস্ত করা । 

 

পরামিতেঃ 

- ছরাদিড়ির িান্ত করা ও উৎসাহ িাড়ির েিয এই সুড়যািটা 

বযবহার করুি, তাড়িরড়ক দিড়ে ছোড়ে বোি ছয তারা দিেদমত 

ঔষধ খাওোর মাধযড়ম ছসড়র ঊিড়ত পাদর। 

- ছোড়খ ছোড়খ কো বেুি এবং ছরাদিড়ির বক্তবয শুিুি। ছরাদিরা যা 

বেড়ে তার সারসংড়ক্ষপ ওড়ির কাড়ে উড়েখ করুি যাড়ত তারা 

ছবাড়ঝ ছয আপদি তাড়ির কো শুিড়েি ও বুঝড়েি। 

- যদি ছকাি ছরাদি ছবদি কো বো শুরু কড়রি, তাড়ক িান্তভাড়ব 

দিদিত করুি ছয আপদি তাড়ক কীভাড়ব ছসড়র উিড়ত হড়ব তা 

বুদঝড়ে বেড়বি। 
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দিপবই পাতা ২ – কীভাড়ব যক্ষ্ণার ঔষধ দিড়ত হড়ব 
পৃষ্ঠা ২ এর গুরুত্বপূণত দবষেসমূহ 

• ছরািীড়ির বুঝড়ত সাহাযয করা কীভাড়ব তাুঁরা ওষুধ ছসবি করড়বি – 

এইখাড়িই আপিার সুড়যাি রড়েড়ে এিদটদপর িাইড োইি অিুযােী 

ওষুধ ছসবি করার বযাপারদট পদরস্কারভাড়ব বযাখযা কড়র ছবাঝাড়িার।  

• ছরািী যদি এক ছবো ওষুধ ছসবি করড়ত ভুড়ে যাি ছসড়ক্ষড়ে কী 

করড়ত হড়ব ছসটা আপদি ছরািীড়ির বযাখা করড়ত পারড়বি।   

• এইখাড়িই আপিার সুড়যাি রড়েড়ে তাড়িরড়ক অিুধাদবত করাড়িা ছয 

যখিই তারা এক ছবো ওষুধ ছসবি করড়ত ভুড়ে যাি আপদি তাড়ির 

পাড়িই আড়েি – আপদি তাড়িরড়ক সমসযা ছমাকাড়বোে সাহাযয 

করড়ত পাড়রি।  

• ছরািীড়ির প্রশ্ন করার মাধযড়ম আপদি পরীক্ষা কড়র ছিখড়ত পাড়রি 

তারা আপিার ছিওো তেয কতটুকু বুঝড়ত ছপড়রড়েি, এবং এটা 

তাড়িরড়ক বযাপারগুড়ো মড়ি রাখড়তও সাহাযয কড়র।  

• ৬ মাস ওষুধ ছসবড়ি দটদব সমূ্পণতরূড়প ভাড়ো হড়ে যাে- এই দবষেদট 

একবার বুদঝড়ে বোর পর একই কো আপদি অসংখযবার বেড়ত 

পারড়বি িা। আপদি পারস্পাদরক সম্পকতড়ক আড়রা ছোরিার করড়ত 

দিেদমত আশ্বাস দিড়ে ছযড়ত পাড়রি। 

পরামিতেঃ 

- তাড়িরড়ক দিড়িতিিাগুড়ো আপিার কাড়ে বণতিা করড়ত বড়ে ছরাদিরা 

দিকমত বুঝড়ত ছপড়রড়ে কীিা এটা ছেক করা ছিখুি। 

- যদি তারা ভুড়েও যাে তড়ব আপদি তাড়ত সাহাযয করার েিয আড়েি 

তা ছোে দিড়ে বেুি। 

- দিেদমত ঔষধ খাওোর মাধযড়ম তারা ছয ছসড়র উিড়ত পাড়র তা 

বারবার বোর মাধযড়ম তাড়িরড়ক এটা সহড়ে মড়ি রাখার ও 

আত্নদবশ্বাসী ছবাধ করার েিয সহােতা করড়ব। 
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দিপবই পৃষ্ঠা ৩ – দিেদমত ঔষধ দিি 
 

পৃষ্ঠা ৩ এর গুরুত্বপূণত  দবষেসমূহ 

 এই পৃষ্ঠাে আপিার ছরািীড়িরড়ক ওষুড়ধর পাশ্বতপ্রদতদিো 

সম্পদকতত দবষোদি সম্পড়কত বযাখযা কড়র ছবাঝাড়িার সুড়যাি 

রড়েড়ে যাড়ত কড়র ছরািীরা ছসগুড়ো সম্পড়কত প্রস্তুত োড়কি এবং 

অবিত োড়কি ছয েক্ষণগুড়ো েড়ে যাড়ব।   

 তাুঁড়িরড়ক এই আশ্বাস দিি ছয এই দবষড়ে আড়োেিা করার েিয 

সব সমেই তাুঁরা আপিার কাড়ে আসড়ত পারড়বি।  

 ছরািীড়ির েিয ওষুধ গ্রহণ যখি কষ্টকর হড়ে পড়ে তখি আপদি 

তাড়ির সাহাযয করড়ত পাড়রি - এবং একটা সম্ভাবয সমাধাি ছবর 

করড়ত পাড়রি যাড়ত তারা মড়ি রাড়খ ছয ছকাি অবস্থাড়তই ওষুধ 

গ্রহড়ণ দবরদত ছিওো যাড়ব িা। দবদভন্ন িড়বষণাে ছিখা দিড়েড়ে 

ছয, ছকাি কদিি পদরদস্থদতর সমু্মক্ষীণ হওোর পুড়বতই ছসটা 

ছমাকাড়বো সম্পড়কত প্রড়োেিীে পিড়ক্ষপ ছিওো োকড়ে তা 

মািুষড়ক তার দিধতাদরত বযবহারদট বোে রাখড়ত সাহাযয কড়র – 

ছযমিেঃ ওষুধ গ্রহণ।  

পরামিতেঃ 

- এই সুু্ড়যাড়ি ছরাদিড়ির কাে ছেড়ক ছেড়ি দিি ছয তারা কার কাে ছেড়ক 

মড়ি কদরড়ে ছিোর বযাপাড়র সাহাযয দিড়ত পাড়র। ছকাি দিদিতষ্ট মািুড়ষর কো 

উড়েখ িা করার ছেষ্টা করুি (ড়যমি, বাবা-মা, ছেড়েড়মড়ে, প্রদতড়বদি)। যদি 

এড়ক্ষড়ে ছরাদি দকেু বেড়ত িা পাড়র, এমি ছকাি সাধারি প্রশ্ন করড়ত 

পাড়রি, “আপদি সাধারণেঃত কার সাড়ে ছবদি কো বড়েি?” অেবা “কার 

কার সাড়ে আপিার প্রদতদিিই ছিখা হে?” 
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দিপবই পৃষ্ঠা ৪ – পদরবার ও বনু্ধড়ির কাে ছেড়ক সহােতা দিি 
পৃষ্ঠা ৪ এর গুরুত্বপূণত  দবষেসমূহ 

• দটদব আিান্ত ছরািীড়ির েিয পদরবাড়রর হােতা খুবই গুরুত্বপূণত – দবদভন্ন 

িড়বষণাে ছিখা দিড়েড়ে, ছয সকে দটদব আিান্ত ছরািীড়ির ‘দেদকৎসা 

সহােতা’ োড়ক তাুঁরাই ছবদির ভাি ছক্ষড়ে সফেভাড়ব দেদকৎসা সম্পন্ন 

কড়র োড়কি।  

• ছযড়হতু দিেঃশ্বাড়সর সাড়ে বযাকড়টদরোর প্রড়বড়ির মাধযড়ম দটদব েোে, 

ছসড়হতু কাড়রা সাড়ে হাত ছমোড়ে, খাবার বা পািীে ছিোর করড়ে, 

দবোিার োির স্পিত করড়ে অেবা ছকাোকুদে করড়ে কখিই দটদব েোে 

িা। দটদব আিান্ত ছরািী এবং তাুঁর আত্মীেস্বেিড়ক দটদব িারা আিাড়ন্তর 

ঝুুঁদকর বযাপাড়র আশ্বস্ত করা িরকার যাড়ত কড়র ছরািী তাুঁর দপ্রেেিড়ির 

দটদব ছরাড়ি আিান্ত হড়ে পোর বযাপাড়র অড়হতুক িুদিন্তা িা কড়রি; 

এবং দটদব ছযি তাুঁড়ক আত্মীে এবং বনু্ধড়ির সহড়যািীতা পাওো ছেড়ক 

িূড়র দিড়ে ছযড়ত িা পাড়র, ছযটা দকিা তাুঁর সুস্থ োকার েিয অদত 

সহােক।    

• িড়বষণাে ছিখা দিড়েড়ে ছয ছকাি দটদব আিান্ত ছরািী যদি ২ সপ্তাহ ধড়র 

দেদকৎসার অধীড়ি োড়কি তড়ব তাুঁর িারা দটদবর েীবাণু েোড়িার সম্ভাবিা 

খুবই ক্ষীণ। তোদপ, স্বাস্থযকমতীড়ির উদেত প্রদতদট ছরািীর অবস্থাি 

আোিাভাড়ব দবড়বেিা করা, দবড়িষ কড়র ছয সকে দটদব ছরািীর ড্রাি-

ছরদসড়েন্স-দটদব রড়েড়ে। এমি কী পদরবাড়রর অিয সিসযড়িরও দটদব 

সিাক্ত (কন্টাক্ট ছেদসং) করা অপদরহাযত। 
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পরামিতেঃ 

এটা সম্ভব ছয ছরাদি তার পদরবার ও বনু্ধড়ির সংিদমত করার দবষড়ে 

দেদন্তত োকড়ত পাড়র। তাড়িরড়ক এটা দিদিত করুি ছয তারা এই দবষড়ে 

দকেু পিড়ক্ষপ দিড়ত পাড়র যাড়ত এমিটা িা হেেঃ 

- এটা ছোে দিড়ে বেুি ছয ছযমিভাড়ব বো হড়েড়ে ছতমিভাড়ব দিেদমত 

পুড়রা সমে েুড়ে ঔষধ খাওোটা খুবই গুরুত্বপূণত এবং কড়েক সপ্তাহ পড়র 

ছসটাই দিদিত করড়ব ছয তাড়ির ছেড়ক অিয ছকউ সংিদমত হড়ব িা। 

এরপর ডাক্তাড়রর পরামড়িত তারা তাড়ির দিেদমত কােকড়মত ছযড়ত পারড়ব। 

[সদিক দিড়িতিিা হড়চ্ছ ছয িুই সপ্তাহ পড়র ছরাদিরা অিযড়ির সংিদমত 

করার কো িে]  

- সবসমে কাদি বা হাুঁদে ছিোর সমে মুখ ছেড়ক তা দিড়ত হড়ব এবং হাত ও 

রুমাে সাবাি দিড়ে ভাড়োভাড়ব ধুড়ে দিড়ত হড়ব। দটসুয বযবহার করড়ে তা 

বযবহার করার পর ছফড়ে দিড়ত হড়ব। 

- যক্ষ্ণা সাধারণেঃত ছযসব যােিাে বাতাস প্রবাহ হে িা ছসসব োেিাে েোে, 

তাই যতটা সম্ভব িরো-োিাো ছখাো রাখড়ত হড়ব যাড়ত বাতাস েোেে 

করড়ত পাড়র। 

- এটা মড়ি রাখড়ত বেুিেঃ হাত ছমোড়িা বা একই োো-বাসড়ি ছখড়ে যক্ষ্ণা 

েোে িা, এবং পদরবার ও বনু্ধ-বান্ধব যারা ছরাদিড়ক ভাড়ো রাখড়ত পাড়র 

তাড়ির দিদবে সহড়যাদিতা খুবই গুরুত্বপূণত।  
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দিপবই পৃষ্ঠা ৫ – স্বাস্থযকর েীবি যাপি শুরু করা 
পৃষ্ঠা ৫ এর গুরুত্বপূণত  দবষেসমূহ 

• এখাড়ি আপদি ছরাদির ভাড়ো খাবার খাওো, এেড়কাহে িা খাওো, দবরাম ছিো এবং 

ছকাি ধরড়ির তামাক োতীে দেদিস বযবহার িা করার দবষড়ে সকে প্রড়োেিীে তেয 

দিড়ত পারড়বি। 

• ছযসকে ছরাদি অপুদষ্টড়ত ভুিড়ে, যক্ষ্মাে তাড়ির মৃতুযবরণ করার ও পুিরাে আিান্ত 

হবার সম্ভাবিা ছবদি। তার উপর, যক্ষ্মার কারড়ণও অপুদষ্ট ছবড়ে যাে। 

• এটা বযাখযা কড়র দিি ছয স্বাস্থযকর খাবার খাওো মাড়ি ফে, সবদে, িকতরা (ড়যমি, 

ভাত), আদমষ (ডাে, দসম, মাে, মাংি) আর ছেহ োতীে খাবার (ড়যমি, দি, িুধ) 

সমািভাড়ব খাওো। আপদি এড়ককেি ছরাদির ধরণ বুড়ঝ তার কাড়ে দিড়ের মত 

কড়র বেড়ত পাড়রি, তাই িদরদ্র একেি ছরাদিড়ক িাদম খাবার খাওোর উপড়িি 

ছিোর প্রড়োেি ছিই, তার বিড়ে সস্তা ছকাি দবকল্প খাবাড়রর কো বেুি। 

• দসিাড়রড়টর মত অিয দকেু তামাক োতীে দেদিড়সর (তামাক দেবুড়িা বা হক্কা) যক্ষ্মার 

উপর খারাপ প্রভাব সম্পদকতত অত প্রমাণ িা োকড়েও, আমাড়ির অবিযই ছরাদিড়ির 

বেড়ত হড়ব ছয, সব ধরড়ির তামাক োতীে দেদিসই স্বাড়স্থযর উপর ক্ষদতকর প্রভাব 

ছফড়ে। এটা দিদিত করড়ত হড়ব ছযি ছরাদিরা ধূমপাি োোর পড়র ছধাোদবহীি তামাক 

িা ছিে। 

পরামিতেঃ 

- ছরাদিড়ক দেড়েস করুি ছকাি ধরড়ির খাবার ছখড়ে ভাড়ো হড়ব এবং কীভাড়ব তারা দবরাম ছিো ও ছখাো বাতাস 

পাওো দিদিত করড়ত পাড়র। 

- যখি আপদি ছরাদিড়ক স্বাস্থযকর খাবার খাওোর পরামিত দিড়বি তখি তার ও তার অবস্থা দবড়বেিাে রাখুি। দিদিতষ্ট 

কড়র বেড়ত ছিড়ে ছরাদি ছয ধরড়ির খাবার ছকিার সামেত রাড়খ ছসগুড়ো দবড়বেিাে রাখুি। যদি ছকাি ছরাদির 

আদেতক সমসযা োড়ক, তাড়ির দিেদমত মাংি ছকিার সামেত োকড়ব িা, এড়ক্ষড়ে আপদি তাড়ক ছপ্রাদটড়ির অিযািয 

উৎস সম্পড়কত বেড়বি ছযমি দসম, ডাে এবং দডম। 

- “আপদি দক ছকাি ধরড়ির তামাক োতীে দকেু খাি?” এমি প্রশ্ন সরাসদর িা কড়র প্রেড়ম ছরাদিড়ক এটা বুঝড়ত 

দিি আপদি এটা দিড়ে তাড়ক ছকািভাড়ব দবোর করড়েি িা। হেত এভাড়ব বেড়ত পাড়রি ছয আপদি এমি অড়িক 

তামাক বযবহারকারীড়ির োড়িি আর এটা একটা সাধারণ অভযাস, দকন্তু স্বাড়স্থযর েিয ক্ষদতকর। ছরাদিড়ক দেড়েস 

করুি, “তামাক োতীে কী কী দেদিস আড়ে?” তারপর এটা উড়েখ করুি ছয তামাক োোড়িার েিয দক্লদিড়ক 

ছসবা বযবস্থা আড়ে।  
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নিপ বই পৃষ্টো ৬ - ধূমপোি  যোে এর উপকোনর ো 

পৃষ্ঠা ৬ এর গুরুত্বপূণত  দবষেসমূহ 

• আপদি এখাড়ি ছরািীড়ির দিদিতভাড়ব ছবাঝাড়ত পারড়বি ছয তামাক 

বযবহাড়রর ফড়ে তাড়ির সুস্থ হাওোর সম্ভাবিা কড়ম যাড়ব এবং যক্ষ্মা 

পুিরাে আিান্ত হাওোর প্রবিতা বাদেড়ে ছিড়ব।  

• তামাক বেতড়ির সুফেগুড়ো ছরািীড়ির ছিখড়ত সাহাযয করুি যা তাড়ির 

তামক বেতি করড়ত উৎসাদহত করড়ব। রদিড়িরড়ক তাড়ির সুফড়ের 

একদট দেে ততদর করড়ত উৎসাদহত করুি- এটা হড়ত পাড়র অেতনিদতক, 

তাড়ির সঞ্চেকৃত অেত পদরবাড়রর েিয বযে করড়ত পাড়রি এবং তাুঁর ও 

তার পদরবাড়রর সিসযড়ির সুস্বাড়স্থযর সুফেও হড়ত পাড়র। 

• আপদি যখি এই স্লাইডদটড়ত যাড়বি তখি এমি হড়ত পাড়র ছয, দযদি 

শুরুড়ত বড়েড়েি ছয দতদি ধূমপাি কড়রি িা, দতদি হেড়তা তাুঁর 

ধূমপাড়ির কো বো শুরু করড়ত পাড়রি এবং ধূমপাি বেতড়ির েিয 

আপিার সাহাযয োইড়ত পাড়রি।  

• সকে তামাক বযবহারকারীড়ির োকড়ত উৎসাদহত করার ছেষ্টা করুি 

এবং সকেড়ক একদট বেতড়ির দিি ধাযত করড়ত বেুি। যদি এমি হে ছয 

তারা এড়কবাড়রই ইচু্ছক িা, তাহড়ে তাড়িরড়ক একদট প্রোরপে দিড়ে 

দিি এবং যখি তাুঁরা োেড়ত আগ্রহী হড়বি তখি ছযি তাুঁরা আপিার 

কাড়ে একবার আসার আমন্ত্রি োিাি। 

পরোমর্ে - 

- সরোেী সক ধুমপোি তযাি করার েিয যো বেো হতয়তছ  োর েোতথ অিয সকোি 

উপকোনর ো সযোে করত  বেুি।উপকাদরতা দিড়ে দেন্তা ভাবিা ছরািী ছক 

ধুমপাি তযাি করার েিয উৎসাদহত করড়ব। ভদবষযৎ এ যখি আপদি 

তাড়ির সাড়ে আবার ছিখা করড়বি আর ছিখড়বি ছয তাড়ির ধূমপাি তযাি 

করড়ত সমসযা হড়চ্ছ ,তখি তাড়ির বো উপকাদরতার কো মড়ি কদরড়ে 

দিড়ত পারড়বি। 
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নিপ বই পৃষ্টো ৭ - ধূমপোি  যোে করোর েিয নক আপিো সক েোহোযয করতব এবং নক করতব িো 

পৃষ্ঠা ৭ এর গুরুত্বপূণত  দবষেসমূহ 

 এখাড়ি আপিার “একদট ফুুঁও/টািও িা” িীদতর উপর ছোর দিড়ত 

হড়ব। 

 এদট খুবই গুরুত্বপূণত কারি িড়বষণাে ছিখা ছিড়ে যারা ধূমপাি 

ছেড়ে দিড়ে একদট কড়র দসিাড়রট খাে তাড়ির মড়ধয ৭৫% ছেড়ক 

৯৫% আবার দিেদমত দসিাড়রট খাওো শুরু কড়র। এক িড়বষণাে 

পাওো ছিড়ে ছয যারা “তামাক তযাি করার প্রড়েষ্টা” এর সমে 

একদট দসিাড়রট খাে তাড়ির মড়ধয ৯৪% ই দিতীে দসিাড়রট খাে 

এবং এর মড়ধয অড়ধতকই তা ২৪ িণ্টার মড়ধযই কড়রি।  

 এমিদক দসিাড়রড়ট একদট টািও িরীর ও মিড়ক অিুভব করাড়িা 

শুরু কড়র ছিে ছয তারা দসিাড়রট িা ছটড়ি দক অিুভূদত ছেড়ক 

বদঞ্চত হড়চ্ছ।  

পরামিত- 

- বযোখ্যো করোর েময় এমি িোষো বো র্ব্দ বযোবহোর করুি যো  সরোেী 

সক আস্থো ছিে ছয, আমারা সবাই ধূমপাি তযাি করার মত দসধান্ত 

দিড়ত পাদর 

- সরোেী সক উৎেোনহ  করুি সযি  োরো একিো  োনরখ্ নিক কতর এবং 

নবশ্বোে কতর সয  োরো ধূমপোি  যোে করত  পোরতব। যনি সকোি 

কোরতি িো হয়  তব  োরো পুিরোয় শুরু করত  পোরতব। যনি  োরো 

েফে িোও হয়  বু  োতির খ্োরোপ সবোধ করত  সিয়ো যোতব িো। 

- একবোর যখ্ি  োরো সকোি  োনরখ্ নিক করতব, োতির বেুি সয উচ্চ 

স্বতর বেত  সয  “আনম ধূমপোি  যোে করত  পোরব এবং এই  োনরখ্ 

এই পোরব(নিি এবং  োনরখ্ যো  োরো নিক কতরতছ),েতবষণো এ সিখ্ো 

যোয় সয এিো উঁচু স্বতর বতে মোিুষ নিতের উপর সবনর্ আস্থো পোয়।  
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হুঁকা ধূমপাি এর দবপি 

যারা ধূমপাি করার েিয হুঁকা বযাবহার কড়র তারা এবং যারা এই ধূো ছত উনু্মক্ত হে তাড়ির 

মারাত্মক স্বাস্থয ঝুদক োড়ক। 

হক্কা এর তামাক জ্বাোর েিয ছয কেো বযাবহার করা হে তার ফড়ে মারাত্মক স্বাস্থয ঝুুঁদক ততদর 

হে, কারি ছয ধূো ততদর হে তাড়ত উুঁেু মাোে কাবতি মড়িা অক্সাইড,ধাতু এবং কযান্সার  কড়র এমি 

রাসােদিক পিােত োড়ক। 

সাধারিত ১ িণ্টা হক্কা পাি করড়ে  ২০০ বার টাি দিড়ত হে,ড়যখাড়ি দসিাড়রট এ ২০ বার টাি 

দিড়ত হে। 

সাধারিত একবার হক্কা পাড়ির সমে ছয পদরমাি ধূো দিশ্বাস এর সাড়ে দভতড়র যাে তার পদরমাি 

প্রাে ৯০,০০০ দমদেদমটার,ড়যখাড়ি একদট দসিাড়রট এর সাড়ে ৫০০ ছেড়ক ৬০০ দমদেদমটার ধুো 

দভতড়র যাে। যদিও হক্কার ধূো পাদির মধয দিো যাে,দকন্তু এটা দসিাড়রট এর মতই দবষাক্ত। 

হক্কা আর দসিাড়রট ধূমপােীড়ির এদক ছরাি এর ধুদক োড়ক। 

 

 োমোক চবেণ এর নবপি 

 দিড়কাদটি এ আসদক্ত হড়ত পাড়র 
 মুখ,অন্নিােী এবং অগ্নািে এর কযান্সার এর কারি 
 মুখ এর দবদভন্ন অসুখ এর কারি হড়ত পাড়র 
 িভত ধারি এর সমে তামাক ছখড়ে সমে এর আড়ি ছডদেভাদর হওো এবং মৃত দিশু েন্ম 

দিড়ত পাড়র 
 দিশু ছির মড়ধয  দিড়কাদটি দবষদিো হড়ত পাড়র 
 হৃিড়রাি এবং ছরাড়ক আিান্ত হড়ে মৃতুযর েিয ঝুুঁদক বাোড়ত পার 
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নিপ বই পৃষ্টো ৮ -  োমোক ছোড়োর পরব েী নকছু উপেেে 

পৃষ্ঠা ৮ এর গুরুত্বপূণত  দবষেসমূহ 

• এই স্লাইড এ আপদি দটদবর ওষুধ ছসবড়ির পাশ্বত প্রদতদিো 

বযাখযা করড়ত পারড়বি এবং  বারংবার আশ্বস্ত করড়ত পারড়বি 

ছয এই সব প্রদতদিো িীিতস্থােী িে।  

• ছরািীড়ক দেড়েস করুি এমি ছকাি পাশ্বত প্রদতদিো আড়ে 

িাদক ছযটা দিড়ে দতদি ছবদি িুেঃদিদন্তত। ছসড়ক্ষড়ে ছরািীড়ক 

আশ্বস্ত করুি এবং ছকমি কড়র দতদি এই অবস্থা ছমাকাড়বো 

করড়ত পাড়রি ছসই বযাপাড়র সাহাযয করুি। 

• এমি একদট ইদতবােক পিড়ক্ষপ ছিওোর েিয ছরািীড়ক 

অবিযই অদভিন্দি োিাড়বি যা দকিা তাুঁর দটদব পরবততী 

অবস্থার উন্নদত করড়ব এবং ভদবষযড়তর স্বাস্থয সংিান্ত 

সমসযাগুড়ো কদমড়ে আিড়ব। ছকিিা ইদতবােক অিুড়প্ররণা এবং 

অদভিন্দি ছরািীর তামাকোত দ্রবযািী তযাড়ির প্রদতশ্রুদতড়ক 

আড়রা ছোরিার কড়র। 

পরামিত- 

সরোেী সক নেতেে করুি  োরো নক এর আতে  োমোক ছোড়োর সচষ্টো কতর 

নছে ছযমি- উপবাস করার সমে এবং তামাক োোর েিয ছকাি রকম 

উপসিত হড়ে দেে দক িা? আর ও োিড়ত োি ছয ছস  উপসিত এর 

সমে তারা দক কড়রদেে এবং ছস টা  দক উপকাদর দেে? 

যনি রুনে  োমোক ছোড়োর েময় এর উপেেে নিতয় েন য েমেযো হয়  তব 

এখ্োতি নকছু  থয সিয়ো হে যো  োতির মতিোতযোে অিয নিতক নিত  

েোহোযয করতব- 

- অিয কোতরো েোতথ কথো বেুি,সকোি বনু্ধ বো আত্মীয় নযনি 

আপিোতক েোহোযয করত  পোরতব। 
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- হোঁিত  যোি –এটা আপিার মাো এবং ফুসু্ফস পদরস্কার করড়ত 

সাহাযয করড়ব। 

- বযস্ত থোকুি,এমি দকেু করুি যা মি ক অিয দিড়ক আকষতণ 

কড়র। 

- এক গ্লোে পোনি পোি করুি, ওই েময় িুকু অিয নকছুত  বযস্ত 

থোকুি। 

- িৃর্যপি পনরব েি করুি- হাুঁটা েো করুি বা ছখাো বাতাস এ 

বাইড়র ছবরড়েও আপিাড়ক সাহাযয করড়ব। 

- উড়িিেিক  দকেু োকড়ে সদিক ভাড়ব সমাধাি করুি এবং 

রুদিড়ক মড়ি কদরড়ে দিি ছয তামাক োোর উপসিত গুে খুদব 

স্বাভাদবক এবং যদি তারা ধূমপাি িা কড়র তড়ব সমে এর সাড়ে 

েড়ে যাড়ব। 

- রুনে সির মতি কনরতয় নিি সয ধূমপোি ছোড়োর মধনিতয়  োরো 

 োতির েীবি পনরবর ি করতছি,িোকো েংরেণ করড়েি,স্বাস্থয 

এর উন্নদত হড়ব এবং তাড়ির কাড়ের ছোক ছির সুস্থ োকড়ত 

সাহাযয করড়ে। 

রুনেতির নিনব সথতক মুক্ত হবোর েিয  োরো সয পিতেপ নিতয়তছি  োর েিয ও েুস্থ হতয় যোওয়োর েিয অনিিন্দি 

যোিোি। ইন বোচক উৎেোহ তাড়ির তামাক োোর অিীকার রক্ষার ছক্ষড়ে সাহাযয করড়ব। 
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দবদভন্ন ধরড়ির রুিীড়ির সাড়ে দক ভাড়ব ছযািাড়যাি স্থাপি করড়বি 

ছরাি দিণতে ও দেদকৎসার ছক্ষড়ে রুিীড়ির দবদভন্ন রকম প্রদতদিো হড়ব এবং দবদভন্ন ধরড়ির মািদসক অবস্থা দিড়ে 

আপিাড়ির কাড়েে আসড়ব। দিড়ের উিোহরণ হে সয নবনিন্ন পনরনস্থন  স  নক করতবি এবং নক করতবি িো।এই 

দিড়িতদিকা আপদি রুিী ছির সাড়ে কােকরার সমে দিড়ের অদভেতার সাড়ে দমদেড়ে বযাবহার করড়বি। 

 রুিী আপদি দক করড়ত পাড়রি 

আক্রমিোত্মক 

তামাক বযাবহার বা দটদব দিড়ে তেয দিড়ে দকেু 

রুিী/তাড়ির পদরবার ছরাি দিণতে 

 হবার পর রাি বা ছিদতবােক প্রদতদিো ছিখা ছত 

পাড়র । 

িান্ত োকুি এবং রুদি,তার পদরবার বা বনু্ধ 

ছির সাড়ে সহে ভাড়ব কো বেুি।তাড়ির 

আশ্বস্ত করুি ছয আপদি তাড়ির সাহাযয র 

েিয আড়েি এবং তাড়ির কো 

শুিড়েি,তাড়ির অ আপিার কো শুিা 

প্রেেি।িরকার হড়ে অিয কাড়রা সাহাযয 

দিি। 

অসড়েতি 

োড়ির অভাব, দিক্ষার অভাব অেবা অিযািয দকেু 

দবষে ছযমি কুসংস্কার,এর কারড়ি দকেু রুিী দটদব 

বা তামাক বযাবহার এ সড়েতি হে িা এবং পুরড়িা 

দবশ্বাস দিড়ে োড়ক। 

রুদির সাড়ে আন্তদরকতার সাড়ে কো বেুি 

এবং সদিক তেয দিড়ে তাড়ির বুঝড়ত সাহাযয 

করুি ছয তারা যা োড়ি ছসটা সদিক িে। 

তধযত সহকাড়র তাড়ির দেদকৎসা করুি এবং 

তাড়ির প্রশ্ন দেোসা করার এবং বুঝার েিয 

সমে দিি। 

োেুক/মািদসক 

ভাড়ব িুবতে 

িুেঃখ ছপড়ে বা েজ্জার কারড়িে অেবা দক করড়ব তা 

সদিক ভাড়ব িা োিার কারড়ি দকেু রুিী- দবড়িষ 

কড়র মদহো রুদিরা-ড়বদি কো বড়েি িা। 

রুদিরা ছকাি প্রড়শ্নর উত্তর ছিি িা,তাড়ির কো দেন্তা 

করার ছেষ্টা করুি অেবা তাড়ির সম্পরড়ক তেয 

ছিোর ছেষ্টা করুি। 

তাড়ির কাড়ে পদরস্কার কড়র বেুি ছয সব 

কো আপিারা আড়োেিা করড়বি সমূ্পণত 

ছিাপি োকড়ব।এমি ভাষা এবং স্বর 

বযাবহার করুি ছযি রুিী সহে ছবাধ 

কড়র,তাড়ির মড়ি কদরড়ে দিি ছয তারা ভাে 

হড়ে উিড়ত পারড়ব এবং আপদি তাড়ির 

সাহাযয করার েিয ছসখাড়ি আড়েি।িান্ত 

োকুি এবং তাড়ির কাড়ে বযাখযা করুি ছয 

তাড়ির সবড়েড়ে ভাে ভাড়ব সাহাযয করার 

েিয আপিার তাড়ির অিুভুদত/কমত  োিা 
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প্রেজ্জি। আপিার কো শুিার িক্ষতা 

বযাবহার করুি। 

 

অদস্থর 

রুদির স্থাি তযাি করার তাো োকড়ত পাড়র অেবা 

অল্প সমে এ আপিাড়ক অড়িক রুিী ছিখড়ত হড়ত 

পাড়র 

রুিীড়ক িান্ত হড়ে একটু শ্বাস দিড়ত বেুি 

অেবা দিড়ে করুি। যদি রুদির তাো োড়ক 

তড়ব তাড়ক বেুি ছয আপদি খুব দ্রুত ছিষ 

করড়বি এবং তধযতিীে হড়ত বেুি। যদি 

আপিার তাো োড়ক তড়ব িান্ত োকুি এবং 

দিেদমত িদতড়ত যাি এবং রুদির সাড়ে 

বনু্ধত্বপূণত আেরণ করুি,প্রদত দট রুদির প্রদত 

পুরি মড়িাড়যাি দিি। অিযািয দবষে দিড়ে 

উদিগ্ন িা হড়ে, 

 কো মড়িাড়যাি দিড়ে শুিার অভযাস করুি। 
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ভদবষযৎ সহােতা 

ধূমপাি ছেড়ে ছিো খুব কদিি এবং রুিীড়ির যতটা সম্ভব সাহাযয করা প্রেেি।রুদিড়ির সাড়ে দিেদমত ছিখা করড়ত 

হড়ব ,ধূমপাি তযাি করার েিয তাড়ির ছিো পিড়ক্ষপ সম্পড়কত োিড়ত োি এবং তাড়ির দিেদমত করড়ত উৎসাদহত 

করুি। 

এখাড়ি দকেু পরামরি ছিো হে- 

১। আকদিক দবরদতর গুরুত্ব পুিরাে বেুি - পুিরাে ছিখা হবার পর রুিীড়ক খুদির সাড়ে অদভবািি োিাি ছযি 

তারা সহে ছবাধ কড়রি এবং সাধারি ভাড়ব োিড়ত োি ছয আপিাড়ির ছিষ বার ছিখা হবার পর তাো দক তামাক 

দিড়েদেড়েি?তাড়ির মড়ি করড়ত দিড়বি িা ছয আপদি তাড়ির পরীক্ষা দিড়েি। 

যদি তারা তামাক বযাবহার িা কড়রি তড়ব তাড়ির অদভিন্দি োিাি,তাুঁড়ির প্রড়েষ্টার েিয উৎসাদহত করুি এবং 

আকদিক তামাক দবরদতর গুরুত্ব পুিরাে বেুি। 

যদি তারা পুিরাে তামাক বযাবহার কড়র োড়কি তাহড়েও মৃিু এবং উৎসাহবযঞ্জক স্বর বযাবহার করুি এবং 

- স্বীকার করুি ছয ছেষ্টা করা টাই একদট আড়িক বে  দবষে এবং সফে হওোর আড়ি দকেু ছেষ্ট দবফে 
হড়তই পাড়র। 

- আকদিক তামাক দবরদতর গুরুত্বর উপর ছোে দিি এবং 
বযাখযা করুি ছয প্রদতবার তামাক এর বযাবহার তাড়ির 
পুিরাে আড়ির োেিাে দিড়ে যাড়ব এবং তামাক তযাি করা 
আরও ছবদি কদিি হড়ে পরড়ব।বুদঝড়ে বেুি ছয একবারই 
ছেড়ে ছিো টাই ছবদি সহে। 

- যদি তারা বড়ে ছয তারা দসিাড়রট এর পদরবরড়ত হক্কা বা 
তামাক দেদবড়ে বযাবহার করড়ে,তড়ব তাড়ির মড়ি কদরড়ে দিি 
ছয এ গুড়ো দসিাড়রট এর মতই ক্ষদতকর এবং তাড়ির এ 
গুড়োও তযাি করা উদেৎ।আরও তেয র েিয উপড়রর বক্স 
এ ছিখুি। 

- তামাক তযাি করার উপকাদরতা গুড়ো মড়ি কদরড়ে দিি।ড়য 
উপকাদরতা গুড়ো তারা দিড়েরাই বড়েদেে তা মড়ি কদরড়ে ছিওোর ছেষ্টা করুি। 

 



29 
 

২। তামাক তযাি করার েিয ছয সব উপসিত গুড়ো হে তা সম্পড়কত দেড়েস করুি - একই রকম মৃিু এবং 

উৎসাহবযঞ্জক স্বর বযাবহার করুি এবং দেড়েস করুি ছয তামাক বযাবহার িা করার কারড়ি তার িত সপ্তাহ দক খুব 

কদিি দেে অেবা ছস দক ছকাি উপসিত দিড়ে আড়োেিা করড়ত োে?সদিক ভাড়ব আপিার প্রদতদিো ছিখাি এবং 

তাড়ির মড়ি কদরড়ে দিি ছয প্রেম কড়েক টা দিি একটু ছবিী কদিি হে,দকন্তু দকেু সমে পর দিক হড়ে যাে। যদি 

রুদি তামাক দিেদমত বযাবহার কড়র ,তড়ব মড়ি কদরড়ে দিি ছয উপসিত গুড়ো সমূ্পণত রুড়প ভাে হড়ব িা যদি িা 

তারা   সমূ্পণত ভাড়ব তামাক তযাি িা কড়র।  

৩। পুিরাে তামাক বযাবহার িা করার ছকৌিে বযাবহার এ উতসাদহত করা - রুদি ছক ছকৌিে সম্পড়কত  দেোসা 

করুি ,ড়েগুে তারা ছিষ দমদটং এ বড়েদেে।ড়স গুড়ো দক উপকাদর দেে?বা তারা ছকাি িতুি ছকৌিে ছপড়েড়ে দক 

িা? 

- ছকৌিে বযাবহার করার েিয তাড়ির প্রিংসা করুি এবং মড়ি কদরড়ে দিি ছয তারা খুদব ভাে করড়ে এবং 
তামাক োোর েড়ক্ষ দিেদমত কাে করড়ত হড়ব। 

- যদি তারা ছকৌিে গুড়ো র উপকাদরতা িা পাে তড়ব দেড়েস করুি ছয ছকৌিে গুড়োর দক দক পদরবরতি 
আিা যাে অেবা দক িতুি ছকৌিে হড়ত পাড়র। 

- যদি ছকাি রুদি পুিরাে তামাক বযাবহার কড়র তড়ব তাড়ক আশ্বস্ত করুি ছয এটা খুদব স্বাভাদবক দবষে এবং 
একটা িতুি তাদরখ দিক করড়ত উৎসাদহত করুি।দেড়িস করুি ছয ছকাি পদরদস্থদতড়ত  তারা আবার 
তামাক ছিে এবং আড়োেিা করুি ছয এই পদরদস্থদত দক ভাড়ব মকাদবো/এোে যাওো যাে। 


