
  
 

ধূমপান বন্ধ করুন, আপনার হৃৎপপণ্ডের 
স্বাণ্ডযের উন্নপি করুন 
হৃদররারের অনযতম প্রধান কারণগুলির মরধয ররেরে ধূমপান যার ফরি প্রলত 4 জরনর মরধয 1 জরনর 

মতয য ঘরে। আপনার হাইপাররেনশরনর (উচ্চ রক্তচারপর) ঝযুঁ লক কমারত এখনই ধূমপান তযাে করুন। 

তথ্য কী ররেরে? 
• ধূমপান উচ্চ রক্তচাপ/হাইপারণ্ডেনশন এবং উচ্চ ককাণ্ডেণ্ডেরণ্ডের মাত্রার মণ্ডিা হৃদণ্ডরাণ্ডের  
  ঝ ুঁ পকগুপেণ্ডক বাডায় 

• ধূমপান আপনার করাক হওয়ার ঝ ুঁ পক 2 -4 গুণ বাপডণ্ডয় কিাণ্ডে  

• ধূমপান আপনার রক্তবাহগুপে ক্ষপিগ্রস্ত হওয়ার ঝ ুঁ পক বাপডণ্ডয় কিাণ্ডে  

• দুরাণ্ডরােে প্রপিবন্ধক ফ সফ ণ্ডসর করাে (chronic obstructive pulmonary disease, COPD) ঘটিি 
   মৃি ের 80% ধূমপাণ্ডনর ফণ্ডে হয়। COPD-কি আক্রান্ত করােীণ্ডদর হাইপারণ্ডেনশন হবার উচ্চ ঝ ুঁ পক থাণ্ডক।  

আমার ককন ধূমপান োডা উলচৎ? 
ধূমপান োডরি তা আপনার হাইপাররেনশরন আক্রান্ত হবার ঝযুঁ লক কলমরে কদরব। 
• ধূমপান োডার 1-2 বের পর: হােট  অ্োোণ্ডকর ঝ ুঁ পক কণ্ডম যায় 
• ধূমপান োডার 3-6 বের পর: হৃদণ্ডরাণ্ডের ঝ ুঁ পক 50% কণ্ডম যায় 

• ধূমপান োডার 5-10 বের পর: করাক হওয়ার ঝ ুঁ পক কণ্ডম যায় 

• 15 বের পর: হৃদণ্ডরাে হবার ঝ ুঁ পক একজন ধূমপায়ী নয় এমন বেপক্তর মণ্ডিা থাণ্ডক 

ধূমপান োডার পর ধূমপারনর তীব্র ইচ্ছারক দমন করার জনয আলম কী কী কররত পালর? 
ধূমপান োডরি তা আপনার হাইপাররেনশরন আক্রান্ত হবার ঝযুঁ লক কলমরে কদরব। 
• কদলর করুন  ধূমপাণ্ডনর ইচ্ছায় সাডা পদণ্ডি। 10 অ্বপধ কোণার কচষ্টার করুন, ইচ্ছা সাধারণি 3-5 পমপনণ্ডের মণ্ডধে চণ্ডয় যায় 

• মন কঘারান অ্নে ককান পকছ  কণ্ডর। ককান বন্ধ র সাণ্ডথ কথা বণ্ডে, একে  কহুঁ ণ্ডে-চণ্ডে কবপডণ্ডয়, বা োন-বাজনা শুণ্ডন  আপনার 
   মনণ্ডক ধূমপাণ্ডনর পচন্তা কথণ্ডক ঘ পরণ্ডয় পদন 

• েভীর লনিঃশ্বাস-প্রশ্বাস লনন, 5 অ্বপধ গুণ ন এবং ধীণ্ডর-ধীণ্ডর ও েভীরভাণ্ডব পনিঃশ্বাস পনন যাণ্ডি আপনার কপে ফ ণ্ডে ওণ্ডে। 
   4-5 বার এর প নরাবৃপি করুন। 

• জি পান করুন এবং কণ্ডয়ক পমপনে ম ণ্ডের মণ্ডধে িা রাে ন। এণ্ডি আপপন পচি শান্ত হণ্ডব। 

সংস্থানসমূহ: 
• MA রারজযর ধূমপান তযাে সংক্রান্ত িাইন: 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669) 

• Mass.gov: Take the First Step 

• CHA Lung Cancer Screening 

• American College of Cardiology Risk Estimator 

• American Heart Association: Smoking and High Blood Pressure 

আরও জানরত এই QR ককাড স্ক্যান করুন। 
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CHA Heart Smart 
আপনার রক্তচাপ পরীক্ষা করা, পুনরায় 

পরীক্ষা করা ও ফল া-আপ চাল লয় যাওয়া 
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