
ধুমপান কাকক বকে? 

- সিগারেট খাওয়ারে - তামাে োগরে ভরে রোল েোরে

তামাে ধূমপান ঝুসে বাসিরয় রেয়ঃ

• েযান্সাে এে

• হৃেরোগ এে

• ররাে এে

• ডাইরবটটি এে

• সেডসন রেইল এে

ধূমপান ককন খারাপ?

৭২ ঘন্টা পেঃ িহরে শ্বাি রনওয়া যায় এবং শক্তি বকৃ্তি অনুভব হয়।

সতন মাি পেঃ েি প্রবারহে উন্নসত হয়। শ্বািযন্ত্র ভারলা োে েরে।

৯মাি পেঃ ো াঁসশ েরম যায় এবং শ্বাি সনরত েষ্ট েম হয়।

১ বছে পেঃ হৃে োতীয় রোগ বা ররাে এে ঝুাঁ সে ৫০ ভাগ পয যন্ত েরম যায়।

পররত্যাগ করার পকরর উপকার:

ধূমপান

স্বাস্থ্যবান থাকার
রনয়মাবেী



• সনরেরে উৎিাহ রেওয়াে েনয পসেতযাগ েোে োেণ গুরলা রলরখা।

• পসেতযাগ েোে এেটা সনয়ম রবে েরো রযমন িমরয়ে িারে িারে

খাওয়াটা েসমরয় রেওয়া বা এেেন বনু্ধরে বরলা রতামারে খাওয়াে

িময় োমারত।

• পসেতযাগ েোে এেটা সেে সনধ যােণ েরো এবং ধূমপান মুি হও।

• রছাট রছাট লক্ষ্য স্থীে েেবা এবং সনরেরে পুরুষেৃত েেবা যখন তুসম

ধূমপান মুি োোে লক্ষ্য অেযন েেবা।

• রতামাে সপ্রয়েনরেে োনাবা যারত েরে তাো রতামারে অনুপ্রাসনত

েেরত পারে।

কীভাকব পররত্যাগ করকবাোঃ
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কীভাকব পারবা চারটি উপায়োঃ

রেসে েরে জ্বালাও

অনয সেরে মনটারে িোও

ঘন ঘন শ্বাি রনওয়াে বযায়াম গুরলা েরো

রবসশ রবসশ পাসন পান েরো।
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