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έসকশন 

িনেকাΜটনযুЅ ভҝাপ খুব আসΝЅকর হেত পাের। 

ভҝািপং বс করেল আপনার ϕতҝাহারজিনত 
উপসগ κ έদখা িদেত পাের। 

পѮৃা 3 

ϕতҝাহারজিনত উপসগ κვেলার মেধҝ রেয়েছ 
িখটিখেট ভাব এবং মনমরা ভাব। 

এই পুΝѷকাΜট আপনােক ভҝািপং বс করার 
পরামশ κ έদয় এবং এর ϕতҝাহারজিনত 
উপসগ κვেলা কাΜটেয় উঠেত সাহাযҝ কের। 

ভূিমকা 



έসকশন 

িকছΦ  έলাক ধূমপান ছাড়েত ভҝাপ বҝবহার কেরন। 

যখন আপিন ϕᄿত, তখন আপিন করেত পােরন: 

পѮৃা 4 

...έযটা আপনার জনҝ সবেচেয় সুিবধাজনক হয়। 

ভҝািপং কীভােব বс করেবন 

ধীের ধীের 
কিমেয় 
িদন 

একবাের 
έথেম যান 

অথবা 

আমার জনҝ 
সবেচেয় 
ভাল 



ধােপ ধােপ আপনার έভইপ িলকুইড বা পেডর 
মাϏা কিমেয় িদন। 

পѮৃা 5 

িনেকাΜটন έভইপ িলকুইেডর মাϏাვেলা হেলা: 

শΝЅ 

20 
িমিল 

18 
িমিল 

12 
িমিল 

6 
িমিল 

3 
িমিল 

0 
িমিল 



উদাহরণѾ჉প, যিদ আপিন 20 িমিল ভҝািপং 
কেরন, তাহেল এক বা দইু সчােহর জনҝ তা 
কিমেয় 18 িমিল ক჈ন, এরপর আরও কিমেয় 
12 িমিল ক჈ন। 

পѮৃা 6 

সময় 

ϕিতবার ভҝািপং করার মেধҝ আরও έবিশ 
সমেয়র বҝবধান রাখুন। 

ধীের ধীের িনেকাΜটেনর পিরমাণ কিমেয় আনার 
মাধҝেম আপিন আসΝЅ কমােত ϕেয়াজনীয় 
িনেকাΜটেনর পিরমাণ িনয়ϴণ করেত পােরন। 



সমেয়র সােথ সােথ এΜট আপনার িনেকাΜটেনর 
ϕিত আসΝЅ কিমেয় έদেব। 

পѮৃা 7 

Ѹান 

έযসব জায়গায় আপিন সাধারণত ভҝািপং 
কেরন, έসვেলােক ভҝাপ-মুЅ ক჈ন। 

έয সমেয় আপিন সাধারণত ভҝািপং কেরন, 
έসই সমেয় িনেজেক অনҝমনѴ ক჈ন। 

উদাহরণѾ჉প, আপনার মধҝাҀেভােজর 
িবরিতর সময়। 



আপনার বািড় 

পѮৃা 8 

আপনার গািড় 

আপনার কম κѸল 

উদাহরণѾ჉প: 



έসকশন  

যিদ আপিন ভҝািপং বс করেত চান এবং ধীের 
ধীের কমােত না চান, আপিন িনєিলিখতვিল 
έচѭা করেত পােরন: 

পѮৃা 3 

‘এক টানও নয়’ িনয়ম 

‘এক টানও নয়’ িনয়মΜটর অথ κ হেলা, έযিদন 
έথেক আপিন ভҝািপং বс করেবন, έসিদন 
έথেক ভҝােপ একΜটও টান না έদওয়া। 

একবাের ভҝািপং বс করা 



এনআরΜট হেলা এমন পণҝ যা মানুষেক ধূমপান 
ছাড়েত সাহাযҝ কের। এვেলা মানুষেক ভҝািপং 
ছাড়েতও সাহাযҝ করেত পাের। 

পৃѮা 10 

িনেকােরট কুইকিমѶ মাউথেЁ 

যখন আপনার έনশা জােগ, তখন কুইকিমѶ 
মাউথেЁ সাহাযҝ কের। 

এনিনেকাΜটন 
আরিরেъসেমনট(ϕিতѸাপন)Μটেথ
রািপ (আমরা এেক এনআরΜট বলব) 

এনআরΜট 



িদেন έমাট 64 έЁর έবিশ έনেবন না। 

পৃѮা 11 

িনেকাΜটেনর মাϏা িѸিতশীল রাখেত আপিন 
িনেকাΜটন পҝাচও বҝবহার করেত পােরন। 

িনেকাΜটনযুЅ পণҝვেলার মেধҝ রেয়েছ পҝাচ, 
মুখ ও নােকর έЁ, গাম এবং লেজх। 

একবাের 2 έЁর έবিশ έনেবন না। 

ϕিত ঘФায় 4 έЁর έবিশ έনেবন না। 

সেব κাЗ 
ϕিতিদন 
64 έЁ 

2 έЁ এক 
বাের 

4 έЁ ϕিত 
ঘФায় 



ফাম κািসѶরা আপনােক এনআরΜট (NRT) 
িবষেয় পরামশ κ িদেত পােরন। 

পৃѮা 12 

এΜট ছাড়েত সাহাযҝ করার জনҝ আপিন একই 
সােথ ভҝাপ এবং এনআরΜট বҝবহার করেত 
পােরন। 

আপিন έЁ, ইনেহলার, গাম বা লেজেхর সােথ
পҝাচ বҝবহার করেত পােরন। 

আপিন এვেলা ফােম κিস, সুপারমােকκট ও 
অনҝানҝ έদাকান έথেক িকনেত পােরন। 



έসকশন 

আপনার ধূমপান ছাড়েত বсু ও পিরবােরর 
সহায়তা অেনক বড় ভূিমকা রাখেত পাের। 

পৃѮা 13 

আপিন যিদ এমন কাউেক έচেনন িযিন ছাড়ার 
έচѭা করেছন, তাহেল έজাট বাধুঁন যােত 
আপনারা পরѺরেক সহায়তা করেত পােরন। 

বҝѷ থাকুন। 

িনেজেক বҝѷ রাখেল তা িবিভт έনশা িনয়ϴেণ 
সাহাযҝ করেত পাের। উদাহরণѾ჉প: 

আপনােক ছাড়েত সাহাযҝ 
করার জনҝ অনҝানҝ পরামশ κ 



έখলা এবং ধাধঁা সমাধান করা 

পৃѮা 14 

আপনার হাত বҝѷ রাখা 

মেন রাখেবন, ভҝািপং έছেড় έদওয়া কΜঠন হেত 
পাের এবং ধােপ ধােপ এেগােল তা আপনােক 
আপনার লেϠҝ έপৗηছােত সাহাযҝ করেব। 

হাটঁেত যাওয়া 



িফল ვড সােফাক ভҝািপং বс করার έকােনা পিরেষবা ϕদান কের না। 

 

ভҝািপং বс করার িবষেয় আমােদর ওেয়বেপেজ έযেত 
িকউআর έকাডΜট Ѵҝান ক჈ন। 

আপিন যিদ ধূমপান ছাড়েত সাহাযҝ চান, তাহেল িফল ვড সােফাক 
আপনােক সমথ κন ও পরামশ κ িদেত পাের: 

আমােদর έফান নїর: 0345 603 4060 

আমােদর ওেয়বসাইট: feelgoodsuffolk.co.uk/stop-smoking-2/ 

অনলাইন: 
thinklusive.org 

এই সহজপাঠҝ সংѴরণΜট িনেচ উিѣিখত έসইসব বҝΝЅেদর সহায়তায় 
ίতির করা হেয়েছ, যারঁা িনেজরাও সহজপাঠҝ উপকরণ বҝবহার কেরন। 

ϕᄿতকারক 


