
www.perinatalharmreduction.org

0756 (Bengali) 9/20

www.nyspqc.org

www.nationalperinatal.org

জ�পূবর্ পিরচযর্া পান
আেগই শরু ুকরনু। আপনার সব িভিজেট যান। তেথয্র �ারা 
িনেজেক �মতাবান কের তুলনু যােত আপিন সেবর্া�ম স�ব 
িস�া� িনেত পােরন। 
মাদকাসি� জিনত অসখু (Substance Use Disorders, 
SUD) েবােঝন এবং িকভােব সাহাযয্ করেত হয় তা জােনন 
এমন �দানকারীেদর সে� স�েকর্  গেড় তুলনু। আপনার লে�য্ 
েপৗঁছােত তােদর সােথ অংশীদাির� করনু।
পিরচযর্া েপেত আপনােক মাদক বয্বহার করা ব� করেত হেব না
। এখনই যান।

আপনার মাদক বয্বহার কমান
স�াবয্ �িত এড়ােনার সহজ উপায়:
• কম মাদক েসবন করনু 
• অ� পিরমােণ েসবন করনু 
• কম ঘন ঘন েসবন করনু
• েসবন করার িনরাপদ উপায় িশখনু
ধমূপান করা কমান বা ধমূপান বজর্ ন করনু। শরু ুকরার জনয্ 
এিট ভােলা জায়গা। ল�য্ ি�র করনু, তারপর সাহাযয্ চান
।আপিন আপনার �াে�য্র জনয্ েয েয েসরা িজিনসগিুল করেত 
পােরন তার মেধয্ অনয্তম হল মদয্পান তয্াগ করা। এমনিক 
�� পিরমাণও িবপ�নক। েবে�া এবং ওিপওেয়েডর সে� মদয্পান 
করা হেল মতুৃয্ পযর্� হেত পাের।

যিদ আপিন ওিপওেয়ড আস� হন, তাহেল 
ওষেুধর �ারা সহায়তা�া� িচিকত্সা 
(Medication-Assisted Treatment, 
MAT) করান
গভর্কােল েসরা িচিকত্সা হল েমথাডন ও বেু�নরফাইন (যা অনয্ 
েবশ কেয়কিট নােম পিরিচত)। এগিুল িনেল:
• অৈবধ মাদক বয্বহােরর ঝঁুিক কমােনা বা দরূ করা েযেত পাের 
• আপনার পনুরায় আসি�র ঝঁুিক কমেত পাের
• তা আেরােগয্র পেথ একিট ইিতবাচক পদে�প হেত পাের

িনেজর ভােলাভােব য� িনন
স�ু গভর্ াব�া এবং �সব করা আপনার �াপয্।
আেরা তেথয্র জনয্ আপনার �া�য্েসবা �দানকারীর সে� 
কথা বলনু।

স�ু হওয়া ও থাকার 4িট উপায়

এই নিথিট িনউ ইয়কর্  ে�েটর �া�য্ িবভােগর
(New York State Department of Health) 
বয্বহােরর জনয্ অিভেযািজত করা হেয়েছ।

আপনার গভর্ াব�া 
ও মাদক বয্বহার


