
 

স্টপ স্মোক িং স্রোগ্রোম 
আপনি যনি নিদ্ধান্ত নিি নয আপনি নেড়ে নিড়ে চাি, 
োহড়ে যা আশা করড়ে পাড়রি ো এখাড়ি নিওয়া 
হে: 
 
এটি এ টি বোররো সপ্তোরের স্রোগ্রোম, যো এ জন স্টপ স্মোক িং রযো টিশনোর 
দ্বোরো পকরচোকিত েয়। 
 

 আপনোর জনয উপযকু্ত সময় এবিং স্থোরন আপনোর রথম 
অ্যোপরয়ন্টরমন্ট স্েওয়ো েরব। এই অ্যোপরয়ন্টরমরন্ট আমরো আপনোর 
এবিং আপনোর কশশরু জনয ধমূপোরনর ঝুুঁ ক , রতযোেোরজকনত 
উপসর্গ এবিং আপনোর মরন েরত পোরর এমন স্যর োরনো রশ্ন কনরয় 
আরিোচনো  রব।

 আপনোর রথম অ্যোপরয়ন্টরমন্ট রোয় কিশ কমকনরের মরতো স্থোয়়ী েরব, 
ফরিো-আপ অ্যোপরয়ন্টরমরন্ট রোয় পরনর কমকনরের মরতো সময় িোর্রব।

 রকতটি অ্যোপরয়ন্টরমরন্ট CO করক িং স্নওয়ো েরব এবিং 
যরথোপযকু্ত স্েরি কচক ৎসো স্েওয়ো েরব। 

ের োকর নম্বর এবিং তথয
অ্যো ভোইজর:

কযারে নশফার্ড  (Carol Shepherd)

 ি  রনু: 01922 270477 বো 07881 

842140

অ্যো ভোইজর: 

ওড়য়নি িযানেিবানর (Wendy Salisbury)

 ি  রনু: 07899 892147

নহেথ ইি নেগিযানি িানভড ি 

 ি  রনু: 01922 423252

মযোরনজোর: 
র্ায়াি ম্যানকিটশ (Diane McIntosh)

 

 

 ি  রনু: 01922 270477 

স্টপ স্মোক িং ইন 
স্রর্নযোকি
নহেথ ইি নেগিযানি িানভড ি 

 
 

 
স্েিথ ইন স্রর্নযোকি টিম 

আপনোর স্েরে স্েবোর 
ররচষ্টোয় আপনোর  সোেোযয 
 রোর জনয আচরণর্ত 
সেোয়তোর পোশোপোকশ 

কচক ৎসো স্েয়। আমোরের 
পুররো বররো জরু়ে 

কিকন  ররয়রে এবিং 
যরথোপযকু্ত স্েরি 
স্েোম কভকজরের 

অ্ফোর  
স্েওয়ো েরত পোরর। 
আমোরের এ জন 

অ্যো ভোইজররর সোরথ 
 থো বিরত এখনই 

 ি  রনু 

 

01922 270477 

 

 
 

 

  



 
 
 
 
 
 

আপনি যনি গভড াবস্থার আড়গ অথবা গভড াবস্থায় ধূম্পাি বন্ধ 

কড়রি েড়ব এটি নয নয ঝ ুঁ নক কম্াড়ে িাহাযয করড়ব:
 

 র্ভগ পোত
 ধ়ীর বকৃি
 মতৃ কশশ ুজন্ম স্েওয়ো
  রে মতুৃয
 রথম  রয়  মোরস  কি  থো ো 

 রক্তপোত
 সমরয়র পূরবগ জন্ম স্নওয়ো
 জরন্মর সময়  ম ওজন থো ো
 কশশরু জ়ীবরনর রথম বেরর শ্বোস ষ্ট 

এবিং শ্বোস-রশ্বোরসর স্শোুঁ স্শোুঁ আওয়োজ 
েওয়ো 

আপকন আররো সসু্থ স্বোধ  ররবন এবিং ধমূপোরনর  োররণ পকরকচত অ্নযোনয স্রোর্র্রুিো 
এ়েোরত পোররবন। 
 

আররো তরথযর জনয কভকজে  রনু
 

আপনোর এবিং আপনোর কশশরু জনয কনরোপে CO মোিো কনরেগশ  রর এমন এ টি চোেগ  
কনরচ স্েওয়ো েি। 

 

 

20 কমকনে পর আপনোর রক্তচোপ এবিং পোিস স্বোভোকব  অ্বস্থোয় কফরর যোয়। রক্ত 
সঞ্চোিন উন্নত েয় - কবরশষ  রর আপনোর েোত এবিং পোরয়। 

8 ঘণ্টো পর ররক্ত কনর োটিন এবিং  োবগন মরনোক্সোইর র মোিো অ্রধগ   রম 
যোয়। অ্কক্সরজরনর মোিো স্বোভোকব  অ্বস্থোয় কফরর আরস 

24 ঘণ্টো পর শর়ীর স্থর   োবগন মরনোক্সোই  কনমূগি েরয় যোরব। আপনোর 
ফুসফুস স্েষ্মো এবিং ধ্বিংসোবরশষ পকরষ্কোর  ররত শরু ু রর। 

48 ঘণ্টো পর আপনোর শর়ীর এখন কনর োটিন মকু্ত। আপকন িেয  ররবন 
ক ভোরব আপনোর স্বোে এবিং র্রের অ্নভূুকতর উন্নকত েরয়রে। 

72 ঘণ্টো পর আপনোর শ্বোস-রশ্বোস স্নওয়ো সেজতর। আপনোর আররো স্বকশ 
শকক্ত ররয়রে। 

2-12 সপ্তোরের মরধয আপনোর শর়ীর জরু়ে এখন রক্ত সঞ্চোিরনর উন্নকত েরয়রে। 
আপনোর জনয েোুঁেো এবিং বযোয়োম  রো সেজ। 

3-9 মোরসর মরধয আপনোর ফুসফুরসর েমতো 5-10% বকৃি স্পরত পোরর এবিং 
আপকন  োকশ, শ্বোস ষ্ট এবিং শ্বোস ষ্টর  কবেোয় জোনোরত পোররবন। 

5 বের পরর এ জন ধূমপোয়়ীর তুিনোয় আপনোর েোেগ  অ্যোেো  েওয়োর 
সম্ভোবনো এখন অ্রধগ । 

10 বের পরর আপনোর ফুসফুরসর  যোিোর েওয়োর সম্ভোবনো এ জন ধূমপোয়়ীর 
তুিনোয় অ্রধগ । আপনোর েোেগ  অ্যোেোর র সম্ভোবনো এমন 
এ জরনর মরতো কযকন  খনও ধূমপোন  ররনকন। 

 

উইথড্রয়োরির স্মো োকবিো  রো
ধূম্পাড়ির ইচ্ছা: মকিরষ্কর কনর োটিন কফক্স কমস  রো। এটি মোি  রয়  
সপ্তোরের জনয স্থোয়়ী েয়। বযি থো োর স্চষ্টো  রনু।

কানশ হওয়া: ফুসফুস পকরষ্কোর েরে এবিং দ্রুত েরব। উষ্ণ পোন়ীয়র্রুিো সোেোযয 
 রর।

ক্ষ ধা: কবপোর র পকরবতগ ন েরে, স্েস্ট বোর র উন্নকত েরে। ফি এবিং শো সবকজ 

খোন, কচকনমকু্ত র্োম কচকবরয় খোন এবিং পোকন পোন  রনু।

নকাষ্ঠকাঠিিয অথবা র্ায়নরয়া: শর়ীর স্বোভোকব  অ্বস্থোয় 

কফরর আসরে। পোকন পোন  রনু, ফি, সবকজ খোন এবিং বযোয়োম  রনু। 
অ্বযোেত থো রি স্েিথর য়োর ররফশনোির  স্েখোন।

ঘ ম্াড়ে িম্িযা: শর়ীর স্থর  কনর োটিন স্বর েরয় যোবোর  োররণ। 2-3 সপ্তোে 
পযগন্ত স্থোয়়ী েয়। চো- কফ  কমরয় স্ফিনু। বযোয়োম  রনু এবিং ফুসফুরস তোজো 
বোতোস কনন।

ম্াথা নঘারা: মকিরষ্ক স্বকশ অ্কক্সরজন যোরে।  ম  োবগন মরনোক্সোই । এটি 
ে়ীঘগস্থোয়়ী েরব নো। 

ম্ি-ড়ম্জাড়জর পনরবেড ি, ি বডে ম্ড়িাড়যাগ এবং নবরনি: 
সেোয়তোর জনয পকরবোরর  বিনু। এটি স্ রে যোরব, কশকথি েওয়োর জনয সময় 
কনন। 

CO করক িং আসকক্ত কফেোি CO

অ্ধূমপোয়়ী, আপকন স্যখোরন স্যরত চোইরবন

স্ ঞ্জোর স্জোন, কনর োটিন আসকক্ত েওয়োর 
সম্ভোবনো ররয়রে

ধূমপোয়়ী, কনর োটিন আসকক্ত েয়, স্মৌকি  
বযোয়োম ধূমপোরনর দ্বোরো রভোকবত েরত 
পোরর

ঘন ঘন ধূমপোয়়ী, করক িংর্রুিো র্রুতুর 
কনর োটিন আসকক্ত কনরেগশ  রর, মোিো 
এ জন অ্ধূমপোয়়ীর তুিনোয় 5x

আসক্ত ধূমপোয়়ী, আপনোর স্িোকেত 
 কণ ো শর়ীররর ররয়োজরনর তুিনোয়  ম 
অ্কক্সরজন বেন  ররে, স্বোস্থয েকতগ্রি 
েরে

রচন্ডভোরব আসক্ত ধূমপোয়়ী, এই িরটি 
অ্স্বোভোকব , স্থোয়়ী েকত এবিং CO 
কবষকিয়ো ঘেরত পোরর

 কবপজ্জন ভোরব আসক্ত ধমূপোয়়ী

 


