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টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস কীী?
টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস হল এমন একটি অসুুস্থতাা যাার কাারণে� রক্তে� গ্লুকো�োজে�র (সুুগাার) মাাত্রাা স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� 
বে�শি� হয়ে� যাায়।

প্রি�-ডাায়াাবে�টিস কীী?
যখন আপনাার রক্তে� গ্লুকো�োজে�র (চি�নি�র) মাাত্রাা স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� বে�শি� হয় কি�ন্তু টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস নি�র্ণণয়ে�র 
জন্যয যথে�ষ্ট হয় নাা তখন তাাকে� প্রি�-ডাায়াাবে�টিস বলাা হয়। এটি প্রমাাণি�ত হয়ে�ছে� যে� জীীবনধাারাায় কি�ছু পরি�বর্তত ন 
করাা টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস প্রতি�রো�োধ বাা বি�লম্বি�ত করতে� পাারে�। এই পরি�বর্তত নগুলি�র মধ্যে�ে অন্তরু্ভু�ক্ত :

•	 ভাালো�ো স্বাাস্থকর খাাওয়াা

•	 সক্রি�য় থাাকাা 
•	 প্রয়ো�োজন হলে� নি�জে�র ওজন কমাানো�ো

এই পুুস্তি�কাাটি আপনাাকে� ভাালো�ো অভ্যাা�স গড়ে� তুুলতে� সাাহাায্যয করবে� যাা টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস প্রতি�রো�োধ বাা বি�লম্বি�ত 
করতে� পাারে�। এই পুুস্তি�কাাটি আপনাাকে� স্বাাস্থ্যযকর জীীবনযাাপনে�র জন্যয নি�জে�র প্রতি�দি�নে�র অভ্যাা�স উন্নত করাার জন্যয  
ব্যযবহাারি�ক পরাামর্শশ দে�য়। এর চাারটি অংংশ রয়ে�ছে�।

এই পুুস্তি�কাাটির কি�ছু অংংশ বুুঝতে� সাাহাায্যে�ের প্রয়ো�োজন হলে� চি�কি�ৎসক, পরি�চর্যাা�কাারীী নাার্সস, 
ডাায়ে�টিশি�য়াান বাা অন্যাা�ন্যয বি�শ্বস্ত স্বাাস্থ্যয পে�শাাদাারকে� সাাহাায্যয করতে� বলুুন। আমরাা স্পি�চ বাাবল 
দি�য়ে� 'জি�জ্ঞাাসাা করুন' শব্দটি উল্লে�খ করে� এটির কঠিন অংংশগুলি� চি�হ্নি�ত করে�ছি�।
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আপনাার ঝঁুঁ� কি� সম্পর্কে�ে  জাানুুন
প্রি�-ডাায়াাবে�টিস আক্রাান্ত ব্যযক্তি�দে�র টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস, হৃদরো�োগ এবংং স্ট্রো�োক হওয়াার বে�শি� ঝুঁঁ� কি� রয়ে�ছে�। আপনাার 
প্রি� -ডাায়াাবে�টিস হওয়াার ঝুঁঁ� কি� থাাকে� যদি�:

•	 আপনাার অতি�রি�ক্ত দৈ�হি�ক ওজন থাাকে�

•	 45 বছর বাা তাার বে�শি� বয়সীী হন

•	 টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস আক্রাান্ত বাাবাা-মাা, ভাাই বাা বো�োন থাাকে�

•	 শাারীীরি�কভাাবে� নি�ষ্ক্রি�য় এবংং দীীর্ঘঘ সময় ধরে� বসে� থাাকে�ন

•	 কো�োনো�ো উচ্চ ঝুঁঁ� কি�পূর্ণণ জাাতি�গত হলে� যে�মন:
◦	 দক্ষি�ণ এশীীয়

◦	 কৃৃষ্ণ আফ্রি�কাান

◦	 আফ্রি�কাান ক্যাা�রি�বি�য়াান

◦	 দক্ষি�ণ এবংং মধ্যয আমে�রি�কাার আদি�বাাসীী

•	 পূূর্বে�ে কখনো�ো গর্ভাা� বস্থাাকাালীীন ডাায়াাবে�টিস (গর্ভাা� বস্থাায় ডাায়াাবে�টিস) হয়ে� থাাকলে�।

যদি� মনে� করে�ন যে� আপনি� এই ঝুঁঁ� কি�তে� আছে�ন তাাহলে� চি�কি�ৎসক বাা পরি�চর্যাা�কাারীী নাার্সে�ের সাাথে� কথাা বলুুন।

এইচবি�এ1সি� নাামক একটি সাাধাারণ রক্ত  পরীীক্ষাা আপনাার ডাায়াাবে�টিস বাা প্রি�-ডাায়াাবে�টিস আছে� কি�নাা তাা নি�শ্চি�ত 
করতে� পাারে�। আপনাার ঝুঁঁ� কি� নি�রীীক্ষণে�র জন্যয প্রতি� বছর এই রক্ত  পরীীক্ষাা করাা যে�তে� পাারে�। নীীচে�র টে�বি�লটি রক্ত    
পরীীক্ষাার ফলাাফল ব্যা�াখ্যাা� করে�।

আপনাার এইচবি�এ1সি� পরীীক্ষাার ফলাাফল এর মাানে� কীী

42 এর কম আপনাার ডাায়াাবে�টিস নে�ই

42-47 আপনাার প্রি�-ডাায়াাবে�টিস আছে�

48 বাা তাার বে�শি� আপনাার টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস আছে�

জি�জ্ঞাাসাা  
করুন
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সাাহাায্যয এবংং সহযো�োগি�তাা
অনে�ক প্রকাার সহাায়তাা পাাওয়াা যাায়। 

একজন বি�শ্বস্ত স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� কথাা বলুুন এবংং প্রয়ো�োজনীীয় হলে� সাাহাায্যয চাান। ন্যাা�শনাাল 
ডাায়াাবে�টিস প্রি�ভে�নশন প্রো�োগ্রাাম ডাায়াাবে�টিসে�র ঝুঁঁ� কি� কমাাতে� অভ্যাা�স এবংং জীীবনযাাত্রাার পরি�বর্তত নে� আপনাাকে� সাাহাায্যয 
করাার জন্যয 12 মাাসে�র সহাায়তাা প্রদাান করে�। আপনি� এতে� যো�োগদাানে�র জন্যয যো�োগ্যয হতে� পাারে�ন, রে�ফাারে�ল 
সম্পর্কে�ে  আপনাার চি�কি�ৎসকে�র সাাথে� কথাা বলুুন। 

এই কাার্যযক্রমে� যাারাা অংংশ নি�য়ে�ছে�ন তাাদে�র মধ্যে�ে কয়ে�কজন বলে�ছে�ন:

মনে� রাাখবে�ন: কি�ছুু ছো�োট পরি�বর্ততন  বড় পাার্থথক্যয তৈ�রীী করে�

আরও তথ্যয পাাওয়াা যাাচ্ছে� www.hse.ie/pre-diabetes ওয়ে�বসাাইটে�, এবংং আপনি� এই পুুস্তি�কাাটির 
পি�ছন দি�কে� আরও সহাায়তাা পে�তে� পাারে�ন৷। 

প্রি� -ডাায়াাবে�টিস  
সম্পর্কে�ে  উদ্বে�গ আছে� এমন যে� 
কাাউকে� আমি� এই কাার্যযক্রমে� 
অংংশগ্রহণ করতে� সুুপাারি�শ করব।

এই কাার্যযক্রমটি আমাাকে� স্বাাস্থ্যযকর 
আহাার করাার এবংং আমাার 
নি�র্ধাা�রি�ত লক্ষ্যযগুলি� অর্জজ ন করাার 
প্রে�রণাা দি�য়ে�ছে�।

http://www.hse.ie/pre-diabetes
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গর্ভভধা ারনে�র পরি�কল্পনাা করাা 
আপনাার এগুলি� থাাকলে� যাা করতে� হবে�

•	 প্রি�-ডাায়াাবে�টিস আছে� এবংং গর্ভাা� বস্থাার পরি�কল্পনাা করছে�ন 
•	 পূূর্বে�ে গর্ভাা� বস্থাাকাালীীন ডাায়াাবে�টিস হয়ে�ছি�ল।

আপনাার চি�কি�ৎসকে�র সাাথে� কথাা বলুুন

গর্ভভ বতীী হওয়াার আগে�, টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস আছে� কি�নাা তাা জাানাার জন্যয চি�কি�ৎসক বাা পরি�চর্যাা�কাারীী নাার্সসকে� 
আপনাার রক্ত    পরীীক্ষাা করতে� বলুুন।

ফলি�ক অ্যাা�সি�ড গ্রহণ করুন

গর্ভভ বতীী হওয়াার আগে� কমপক্ষে� 3 মাাস ধরে� প্রতি�দি�ন 400ug ফলি�ক অ্যাা�সি�ড খে�তে� শুরু করুন। 
ফলি�ক অ্যাা�সি�ডে�র উচ্চ মাাত্রাার (5 মি�গ্রাা) জন্যয প্রে�সক্রি�পশনে�র প্রয়ো�োজন হলে� চি�কি�ৎসককে� বলাা উচি�ত।

আপনাার যদি� প্রি�-ডাায়াাবে�টিস  
থাাকে� তবে� হাাসপাাতাালে� সে�টি জাানাান 
যখন গর্ভভ বতীী হবে�ন তখনই আপনাার 
প্রসূতি� সদনকে� জাানাান যে� আপনাার  
প্রি�-ডাায়াাবে�টিস আছে�। তাারাা আপনাাকে� 
গর্ভাা� বস্থাায় প্রি�-ডাায়াাবে�টিস নি�য়ন্ত্রণ  
করতে� সাাহাায্যয করবে�। 
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টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিসে�র ঝুঁঁ� কি� কমাাতে� পুুষ্টি�কর এবংং স্বাাস্থ্যযসম্মত আহাার বে�ছে� নি�ন। নি�য়মি�ত প্রচুর বৈ�চি�ত্র্যয সহ সুুষম 
খাাবাার খাান। এই ধরণে�র বি�ভি�ন্ন খাাবাার খাান:

•	 শাাকসব্জি�		
•	 ফল

•	 গো�োটাাশস্যয

•	 কম স্নে�হপদাার্থথ যুুক্ত  
দুগ্ধজাাত খাাদ্যয

•	 চর্বি�িহীীন মাং�ংস

•	 তৈ�লাাক্ত মাাছ

•	 বাাদাাম

•	 বীীজ 
•	 স্বাাস্থ্যযকর তে�ল যে�মন জলপাাই তে�ল এবংং 

রে�পসি�ড তে�ল

 

একটি সুুষম খাাদ্যযতাালি�কাায় অন্তর্ভুু� ক্ত 
থাাকে�:

•	 কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট

•	 প্রো�োটিন

•	 স্নে�হপদাার্থথ

•	 ভি�টাামি�ন এবংং খনি�জ

স্বাাস্থ্যযকর আহাারে�র প্লে�ট দে�খতে� 
কে�মন হয়? 

নি�য়মি�ত সময়ে� আহাার গ্রহণ করুন:
•	 বি�পাাক প্রক্রি�য়াা উন্নত করুন (আপনাার শরীীর যে� ভাাবে� 

আহাার থে�কে� প্রাাপ্ত শক্তি� ব্যযবহাার করে� করে�)
•	 শরীীরে� শক্তি�র অবি�চ্ছি�ন্ন প্রবাাহ বজাায় রাাখুুন

•	 এটি অতি�রি�ক্ত আহাার এবংং অতি�রি�ক্ত স্ন্যাা�ক গ্রহণ কমাাতে� 

সাাহাায্যয করে� 
•	 এটি সময়ে�র সাাথে� ওজন কমাাতে� সাাহাায্যয করে�

শাাকসব্জি�

প্রো�োটিন যুুক্ত খাাদ্যয

কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট

1/2

1/4

1/4
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কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট গুরুত্বপূূর্ণণ কে�ন?
কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট জাাতীীয় খাাবাার আমাাদে�র রক্তে� গ্লুকো�োজে�র (সুুগাার) মাাত্রাাকে� প্রভাাবি�ত করে�। এই খাাবাারগুলি�তে� 
কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট পাাওয়াা যাায়:

উচ্চ মাাত্রাায় ফাাইবাার যুুক্ত স্টাার্চচ  যুুক্ত এবংং প্রাাকৃৃতি�ক চি�নি�যুক্ত খাাবাার বে�ছে� নি�ন। চি�নি� যুুক্ত খাাবাার খাাওয়াা কমি�য়ে� 
দি�ন। রক্তে�র গ্লুকো�োজ নি�য়ন্ত্রণ করতে� আপনাাকে� কাার্বো�ো�হাাইড্রে�টে�র পরি�মাাণ কমাাতে� হতে� পাারে�। 

কম কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট যুুক্ত বাা 'লো�ো-কাার্বব' আহাারে�র জন্যয মনে� রাাখাার মতো�ো বি�ষয়

বি�ভি�ন্ন গবে�ষণাায় দে�খাা গে�ছে� যে� কম কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট যুুক্ত আহাার টাাইপ 1 এবংং টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস আক্রাান্ত 
রো�োগীীদে�র রক্তে� গ্লুকো�োজে�র মাাত্রাা উন্নত করতে� পাারে�। টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিসে�র ঝুঁঁ� কি�তে� থাাকাা ব্যযক্তি�দে�র জন্যয এর 
সুুবি�ধাাগুলি� পরীীক্ষাা করাার জন্যয আরও গবে�ষণাা প্রয়ো�োজন। কম কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট যুুক্ত আহাার বজাায় রাাখাা কঠিন হতে� 
পাারে� এবংং আমাাদে�র শরীীরে�র প্রয়ো�োজনীীয় সমস্ত ফাাইবাার এবংং অন্যাা�ন্যয পুুষ্টি� পাাওয়াা আরও কঠিন হতে� পাারে�। 

আপনি� যদি� কম কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট যুু ক্ত আহাার অনুুসরণ করতে� চাান, তাাহলে� 
সি�ওআরইউ নি�বন্ধি�ত ডাায়ে�টিশি�য়াানে�র থে�কে� পরাামর্শশ এবংং সহাায়তাা নি�ন। (সি�ওআরইউ 
হল সে�ই সংংস্থাা যে�টি স্বাাস্থ্যয এবংং সাামাাজি�ক পরি�চর্যাা� প্রদাানকাারীী পে�শাাদাারদে�র নি�য়ন্ত্রণ করে�।)

জি�জ্ঞাাসাা  
করুন

স্টাার্চচ  যুু ক্ত খাাবাার প্রাাকৃৃতি�ক শর্ককরা া যুু ক্ত খাাবাার চি�নি� যুু ক্ত খাাবাার

রুটি, চাাপাাটি ফল ঠাান্ডাা পাানীীয়

সি�রি�য়াাল, কুসকুস দুধ কে�ক

পাাস্তাা, ভাাত, আলুু দই মি�ষ্টি�, চকো�োলে�ট
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ফাাইবাার

উচ্চ মাাত্রাায় ফাাইবাারযুুক্ত খাাবাার হজমে� সাাহাায্যয করে� এবংং কো�োষ্ঠকাাঠিন্যয প্রতি�রো�োধ করতে� পাারে�। এই 
খাাবাারগুলি� ভি�টাামি�নে� পূূর্ণণ এবংং কো�োলে�স্টে�রল ও রক্তে� গ্লুকো�োজে�র মাাত্রাা কমাাতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। উচ্চ 
মাাত্রাায় ফাাইবাার কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট শরীীরকে� সঠিকভাাবে� কাাজ করাার জন্যয সর্বো�ো�ত্তম শক্তি� প্রদাান করে�। ফাাইবাার 
পাাওয়াা যাায়:

•	 গো�োটাাশস্যয যুুক্ত সি�রি�য়াাল থে�কে�

•	 গো�োটাা শস্যয এবংং ব্রাাউন ব্রে�ড থে�কে�

•	 ওটস থে�কে�

•	 ফল

•	 শাাকসব্জি�

•	 বীীজ

•	 বাাদাাম

•	 বি�নস থে�কে�

•	 মটর থে�কে�

•	 ডাাল থে�কে�

•	 ছো�ালাা থে�কে�

আমাাদে�র জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় ফাাইবাারে�র পরি�মাাণ নি�র্ভভর  করবে�:

•	 বয়স

•	 লি�ঙ্গ 
•	 আমরাা কতটাা সক্রি�য়  

স্বাাস্থ্যযকর আহাারে�র জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ উপদে�শ

•	 প্রতি�দি�ন দুপুুরে� এবংং রাাতে�র খাাবাারে� শাাকসব্জি�  
বাা স্যাা�লাাড খাান। 

•	 বাঁঁ� ধাাকপি�, কাালে�, পাালংং শাাক,  
লে�টুসে�র মতো�ো সবুজ শাাকসব্জি�  
আরও বে�শি� করে� নি�ন।

•	 দি�নে� তি�নবাার ফল খাান।

•	 গো�োটাাশস্যয যুুক্ত চাাল এবংং পাাস্তাা সুুপাারি�শ  
অনুুযাায়ীী আহাার করুন।

•	 চি�নি� দি�য়ে� মি�ষ্টি� করাা পাানীীয় এড়ি�য়ে� চলুন।
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উচ্চ মাানে�র প্রো�োটিন অন্তর্ভুু� ক্ত করুন
আহাারে�র সাাথে� উচ্চ মাানে�র প্রো�োটিন খাাওয়াা আপনাাকে� দীীর্ঘঘ 

সময়ে�র জন্যয ভরপে�ট বো�োধ করতে� সাাহাায্যয করবে�। এটি সুুস্থ 
পে�শীীর জন্যযও গুরুত্বপূূর্ণণ।

প্রতি�দি�ন 2 বাার উচ্চ মাানে�র প্রো�োটিন গ্রহণ করাার লক্ষ্যয 

রাাখুুন যে�মন:

•	 চর্বি�িহীীন মাং�ংস

•	 হাঁঁ� স-মুুরগীীর মাং�ংস

•	 মাাছ

•	 ডি�ম

•	 বি�নস থে�কে� 
•	 বাাদাাম

কম প্রক্রি�য়াাজাাত মাং�ংস খাান যে�মন: সসে�জ, হ্যাা�ম, সাালাামি�, বে�কন, হট ডগ এবংং পে�পাারনি�।

যাাদে�র বয়স 65 বছরে�র বে�শি� তাাদে�র প্রতি�দি�ন 2-3 বাার আহাার করাা প্রয়ো�োজন।

স্বাাস্থ্যযকর স্নে�হ জাাতীীয় পদাার্থথ অন্তর্ভুু� ক্ত করুন

মনে� রাাখবে�ন সমস্ত স্নে�হ জাাতীীয় পদাার্থে�ে ক্যাা�লো�োরি� বে�শি� থাাকে� এবংং এগুলি� অল্প পরি�মাাণে� ব্যযবহাার করাা প্রয়ো�োজন। 
অসম্পৃক্ত স্নে�হ জাাতীীয় পদাার্থথ আমাাদে�র গুরুত্বপূূর্ণণ ভি�টাামি�ন এবংং খনি�জ যো�োগাান দে�য় এবংং দীীর্ঘঘ সময়ে�র জন্যয 
ভরপে�ট বো�োধ করতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে� এবংং হৃদরো�োগ উপশমে� উন্নতি� করতে� পাারে�। এটি পাাওয়াা যাায়:

•	 তৈ�লাাক্ত মাাছ যে�মন স্যাা�মন, সাার্ডি�ি ন বাা ম্যাা�কে�রে�ল থে�কে�

•	 জলপাাই বাা রে�পসি�ড তে�ল থে�কে�

•	 অ্যাা�ভো�োকাাডো�ো থে�কে�

•	 বাাদাাম এবংং বীীজ থে�কে�

স্যাা�চুরে�টে�ড ফ্যাা�ট যে�মন মাাখন, ক্রি�ম এবংং মাং�ংসে� দৃশ্যযমাান স্নে�হপদাার্থথ বাাদ দি�ন। 

এর পরি�বর্তে�ে , অল্প পরি�মাাণে� স্বাাস্থ্যযকর অসম্পৃক্ত স্নে�হপদাার্থথ যে�মন জলপাাই এবংং রে�পসি�ড তে�ল ব্যযবহাার করুন।
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প্রক্রি�য়াাজাাত খাাবাার কম খাান

প্রক্রি�য়াাজাাত খাাবাারে� প্রাায়শই যো�োগ করাা শর্ককরা া, স্নে�হপদাার্থথ এবংং লবণ বে�শি� থাাকে� এবংং এতে� পুুষ্টি�র মাান কম থাাকে�। এমন খাাবাার 
বে�ছে� নি�ন যাা কম প্রক্রি�য়াাজাাত করাা হয়।

উদাাহরণস্বরূপ, হো�োয়াাইট ক্র্যাা�কাার, ব্রে�ড স্টি�ক বাা ক্রি�সব্রে�ডে�র 
পরি�বর্তে�ে  হো�োলগ্রে�ন ক্র্যাা�কাার এবংং ব্রে�ড বে�ছে� নি�ন।

চি�পসে�র বদলে� আস্ত আলুু খাান, 
আলুুর ওয়াাফে�ল, ক্রি�স্প, আলুুর পাাই। 

চি�জ স্ট্রিং�ং, স্প্রে�ড বাা ডি�পে�র পরি�বর্তে�ে  সে�টি 
প্রাাকৃৃতি�ক আকাারে� খাান।  

মি�ষ্টি� দইয়ে�র পরি�বর্তে�ে  প্রাাকৃৃতি�ক ভাাবে� তৈ�রীী 
দই খাান।

কত পরি�মাানে� খাাবে�ন এবংং কি�ভাাবে� ভাালো�ো আহাার করবে�ন সে�ই সম্পর্কে�ে  আরও  
তথ্যে�ের জন্যয দে�খুুন 
www2.hse.ie/living-well/healthy-eating/how-to-eat-well

আরও সহাায়তাার জন্যয একজন সি�ওআরইউ নি�বন্ধি�ত ডাায়ে�টিশি�য়াানে�র সাাথে� কথাা বলুুন। 

জি�জ্ঞাাসাা  
করুন

https://www2.hse.ie/living-well/healthy-eating/how-to-eat-well/
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শর্ককরা ার মাাত্রাা পরি�বর্ততন

উচ্চমাাত্রাায় শর্ককরা া প্রস্তাাবি�ত কম শর্ককরা ার মাাত্রাা

চি�নি�, সি�রাাপ, ট্র্যাা�কল এবংং মধুু কম চি�নি� ব্যযবহাার করুন বাা তাার পরি�বর্তে�ে  কৃৃত্রি�ম মি�ষ্টি� ব্যযবহাার করুন, 
যে�মন:

•	 ক্যাা�ন্ডাারে�ল

•	 স্প্লে�ন্ডাা 
•	 নাাট্রে�নাা

জ্যাা�ম, মাার্মাা�লে�ড এমন জ্যাা�ম এবংং মাার্মাা�লে�ড বে�ছে� নি�ন যে�গুলি�তে� 'কম চি�নি�' বাা 'কো�োনো�ো 
যো�োগ করাা চি�নি� নে�ই' লে�বে�ল আছে�।

চি�নি� বাা মধুু-যুুক্ত প্রাাতঃঃরাাশে�র সি�রি�য়াাল 
যে�মন:

•	 ফ্রস্টি�স

•	 কো�োকো�ো পপস 
•	 ক্রাাঞ্চি� নাাট কর্ননফ্লে�ক্স

উচ্চ মাাত্রাায় ফাাইবাার যুুক্ত সি�রি�য়াাল যে�মন:
•	 শ্রে�ডি�জ

•	 উইটাাবি�ক্স 
•	 ব্রাান ফ্লে�ক্স

•	 ওট-ভি�ত্তি�ক সি�রি�য়াাল যে�মন পরি�জ

আপনি� কি� পরি�মাানে� খাাচ্ছে�ন সে�টি গুরুত্বপূূর্ণণ তাা মনে� রাাখবে�ন!

নরম পাানীীয়

•	 কো�াক

•	 স্প্রাাইট 
•	 ফ্যাা�ন্টাা

•	 স্কো�োয়াাশ

সবচে�য়ে� ভাালো�ো হল জল পাান করাা

বি�কল্প হি�সাাবে� অল্প বাা চি�নি�হীীন পাানীীয় বে�ছে� নি�ন যে�মন – ‘ডাায়ে�ট’, 
‘লাাইট’, ‘স্লি�ম লাাইন’, ‘রি�ডি�উসড সুুগাার’, ‘সুুগাার ফ্রি�’ যে�মন:

•	 কো�োক জি�রো�ো, পে�পসি� ম্যাা�ক্স

•	 ফ্যাা�ন্টাা লাাইট

•	 রি�বে�নাা টুুথকাাইন্ড

•	 মি�-ওয়াাদি� যো�োগ করাা শর্ককরা া বি�হীীন 
•	 রবি�নসনস স্পে�শাাল আর
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স্নে�হপদাার্থে�ের মাাত্রাা পরি�বর্ততন

উচ্চমাাত্রাায় স্নে�হপদাার্থথ কম স্নে�হপদাার্থথ বাা স্বাাস্থ্যযকর বি�কল্প

ব্লে�ন্ডে�ড ভে�জি�টে�বল অয়ে�ল অলি�ভ 
অয়ে�ল  
রে�পসি�ড তে�ল

সূূর্যযমুখীীর তে�ল 

স্বাাস্থ্যযকর বি�কল্পগুলি� বে�ছে� নি�ন এবংং খুুব কম 
ব্যযবহাার করুন যে�মন অলি�ভ অয়ে�ল, রে�পসি�ড তে�ল

মাাখন

চর্বি�ি 
মাার্জাা�রি� ন

কম স্নে�হপদাার্থথ যুুক্ত খাাবাার যে�মন:
•	 গো�োল্ডে�ন অলি�ভ

•	 ফ্লো�োরাা লাাইট 
•	 লো�ো লো�ো

চি�পস

রো�োস্ট করাা আলুু

ফ্রাাইড রাাইস বাা নুুডুুলস 
ফ্রাাইড ব্রে�ড

সে�দ্ধ করাা আলুু

সেঁ�ঁকাা আলুু

আলুু মাাখাা (কো�োনো�ো যো�োগ করাা মাাখন বাা মাার্জাা�রি� ন ছাাড়াা)
ভাাত

সে�দ্ধ করাা পাাস্তাা

সে�দ্ধ করাা নুুডলস

ফুুল-ফ্যাা�ট হাার্ডড , সফ্ট বাা ক্রি�ম পনি�র লো�ো ফ্যাা�ট চে�ডাার

কটে�জ চি�জ

ব্রি�

ফে�টাা

মো�োজাারে�লাা 
ক্যাা�মে�মবে�য়াার
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খাাবাার কে�নাাকাাটাা করাার জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ উপদে�শ
আহাারে�র নি�র্দি�ি ষ্ট পরি�কল্পনাা করুন 
সাারাা সপ্তাাহে�র জন্যয করাা পরি�কল্পনাার উপর ভি�ত্তি� করে� একটি তাালি�কাা তৈ�রি� করুন।

একটি তাালি�কাা তৈ�রি� করুন
আপনাার তাালি�কাায় নে�ই এমন কি�ছু বাাজাারে�র ব্যা�াগে� যো�োগ করাার আগে� থাামুুন এবংং চি�ন্তাা করুন।

ক্ষুুধা ার্তত  অবস্থাায় কে�নাাকাাটাা করবে�ন নাা 
কু্ষুধাার্তত  থাাকাাকাালীীন কে�নাাকাাটাা করলে� আবে�গ জনি�ত ক্রয় বাা লাালসাা জনি�ত ক্রয়ে�র সম্ভাাবনাা থাাকে�। 

খাাদ্যে�ে দে�ওয়াা লে�বে�ল পড়ুুন 
এটি আপনাাকে� স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার বে�ছে� নি�তে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�। 

খাাদ্যে�ে দে�ওয়াা লে�বে�ল পড়াার বি�ষয়ে� আরও তথ্যে�ের জন্যয এখাানে� যাান:     
www.irishheart.ie/publications/food-shopping-card

আহােরর পিরক�না

রিব
েসাম
ম�ল
বুধ
বৃহ�িত
শু�
শিন

http://www.irishheart.ie/publications/food-shopping-card
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আমরাা কে�ন খাাই?
আমাাদে�র খাাওয়াার অনে�ক কাারণ রয়ে�ছে�। আমরাা যখন কু্ষুধাার্তত  থাাকি� তখন খাাই, কখনও কখনও আমরাা যখন 
ক্লাান্ত, বি�রক্ত থাাকি�, আরাাম করি� তখন খাাই এবংং সাামাাজি�ক কাারণে�ও খাাওয়াাদাাওয়াা করে� থাাকি�। এইজন্যয এতে� 
কো�োনো�ো পরি�বর্তত ন করাা কঠিন হতে� পাারে�। কে�ন এবংং কখন আমরাা খাাই সে� সম্পর্কে�ে  সচে�তন হওয়াা আমাাদে�র 
স্বাাস্থ্যযকর খাাবাার বে�ছে� নি�তে� সাাহাায্যয করে�।

মন দি�য়ে� খাাওয়াা
মন দি�য়ে� খাাওয়াার মাানে� ধীীরে� ধীীরে� খাাওয়াা, আহাারে� মনো�োযো�োগ দি�ন এবংং চি�ত্তবি�ক্ষে�পহীীন হয়ে� খাান। আরও 
মন দি�য়ে� খাাওয়াা আমাাদে�র আহাার উপভো�োগ করতে� দে�য় এবংং আমরাা কখন কু্ষুধাার্তত  বাা ভরপে�ট বো�োধ করি� 
সে� সম্পর্কে�ে  আরও সচে�তন হতে� সাাহাায্যয করে�।

ক্ষুুধা া পরি�মাাপে�র স্কে�ল

খাাওয়াার সময় কু্ষুধাা এবংং পে�ট ভরে� যাাওয়াা বুুঝতে� পাারলে�, আপনি� কতটাা খাাচ্ছে�ন তাা নি�য়ন্ত্রণ করাার জন্যয 
গুরুত্বপূূর্ণণ পদক্ষে�প হতে� পাারে�। সবুজ পর্যাা�য়ে� থাাকাার লক্ষ্যয(লে�ভে�ল 3-6)। 

এমন অভ্যাা�সে�র উপর লক্ষ্যয রাাখুুন যাা খুুব পে�ট ভর্তি�ি  হওয়াার বো�োধ উদ্রে�ক করতে� পাারে�। একবাার এই 
অভ্যাা�সগুলি� সম্পর্কে�ে  সচে�তন হয়ে� গে�লে� সে�গুলি� পরি�বর্তত ন করাার জন্যয পদক্ষে�প নি�তে� শুরু করতে� পাারে�ন। 

আপনি� যদি� সূ্থূলাাকাার হন তবে� কু্ষুধাার্তত  হওয়াা বাা পে�ট ভরে� যাাওয়াা বো�োঝাা কু্ষুধাা সংংক্রাান্ত হরমো�োনগুলি�র 
পক্ষে� কঠিন হতে� পাারে�। আপনি� অন্যয কাারো�ো মতো�ো একই প্রকাার কু্ষুধাার্তত  হওয়াা বাা পে�ট ভরাা বো�োধ করতে� 
পাারে�ন নাা।

খুব �ুধাতৰ্চরম �ুধাতৰ্ অিতির�
েবিশ ভরা

সামান্য
�ুধাতৰ্

অ� ভরা সামান্য
েবিশ ভরা

েবিশ ভরাভরাপিরতৃ��ুধাতৰ্

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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মন দি�য়ে� খাাওয়াার জন্যয উপদে�শ

•	 যদি� দ্রুত খাাওয়াার প্রবণতাা থাাকে� তবে� আরও ধীীরে� খাাওয়াার অভ্যাা�স করুন।

•	 আপনি� যদি� দুই গ্রাাস খাাওয়াার মধ্যযবর্তি�ি  সময়ে� হাাতে�র ছুুরি� এবংং কাঁঁ� টাা নাামি�য়ে� রাাখে�ন তবে� সে�টি আপনাাকে� 
আরও ধীীরে� ধীীরে� খে�তে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

•	 খাাওয়াার সময় টিভি� দে�খাা বাা আপনাার ফো�োন স্ক্রল করাার মতো�ো চি�ত্তবি�ক্ষে�প এড়ি�য়ে� চলুন।

•	 আপনাার শরীীরে�র কথাা শুনুুন, যখন বুুঝবে�ন পে�ট ভরে� গে�ছে� তখন সে�ই কথাা শুনুুন।

আহাারে�র সময় আপনাার সমস্ত ইন্দ্রি�য়ে�র দি�কে� মনো�োযো�োগ দি�ন:
•	 গঠন

•	 ঘ্রাাণ

•	 আওয়াাজ 
•	 অনুুভূূতি�

তৃৃপ্তি� করে� খাান

•	 স্বাাস্থ্যযকর আহাারে�র জন্যয কে�নাাকাাটাা করাা 
এবংং রাান্নাা করাা উপভো�োগ করুন।

•	 আপনি� ভাালো�ো বো�োধ করে�ন এমন খাাবাার 
খাাওয়াার মধ্যে�ে আনন্দ খুঁঁ�জুুন।

•	 পরি�বাার এবংং বনু্ধুদে�র মধ্যে�ে আনন্ খাাবাার 
ভাাগ করে� নে�ওয়াার সাামাাজি�ক দি�কটি 
উপভো�োগ করুন।
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স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয শরীীরচর্চাা �2

অ্যাা�রো�োবি�ক পে�শীী  
শক্তি�শাালীীকরণ

নমনীীয়তাা 
এবংং ভাারসাাম্যয

•	 দ্রুত হাঁঁ� টাা
•	 বাাগাান করাা
•	 নাাচাা
•	 সাঁঁ� তাার কাাটাা
•	 সিঁ�ঁড়ি� দি�য়ে� ওঠাানাামাা করাা

•	 ভাারো�োত্তলন
•	 মুুদি�র জি�নি�সপত্র বহন করাা
•	 রে�সি�স্টে�ন্স ব্যা�ান্ড ব্যযবহাার করাা
•	 দৈ�হি�ক ওজন কমাানো�োর জন্যয 

ব্যা�ায়াাম যে�মন কো�োয়াাা�ট এবংং লাাঞ্জে�স

•	 তাাই-চি�
•	 যো�োগব্যা�ায়াাম
•	 পাাইলে�টস
•	 বাাড়ি�তে� স্ট্রে�চিং�ং করাা

শাারীীরি�কভাাবে� সক্রি�য় থাাকাা টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস বি�লম্বি�ত বাা প্রতি�রো�োধ করাার অন্যযতম সে�রাা উপাায়। যে�সব 
পে�শীী সক্রি�য় থাাকে� সে�গুলি� বে�শি� গ্লুকো�োজ ব্যযবহাার করে�। সক্রি�য় থাাকাার অন্যাা�ন্যয স্বাাস্থ্যযগত সুুবি�ধাার মধ্যে�ে 
রয়ে�ছে�: 

•	 রক্তচাাপ কমাায় 
•	 কো�োলে�স্টে�রলে�র মাাত্রাা উন্নত করে� 
•	 ঘুুমে�র উন্নতি� করে�

•	 মাানসি�ক উদ্বে�গ নি�য়ন্ত্রণ করে�

•	 দৈ�হি�ক ওজন নি�য়ন্ত্রণ করে� 
•	 শাারীীরি�ক সক্ষমতাা উন্নত করে�

প্রকাার: বি�ভি�ন্ন ধরনে�র শরীীরচর্চাা� র মধ্যে�ে রয়ে�ছে�: 

•	 বি�ভি�ন্ন কাাজ করাা সর্বো�ো�ত্তম ফল দে�য় কাারণ প্রতি�টি কাাজে�র বি�ভি�ন্ন উপকাারি�তাা রয়ে�ছে�।

•	 কাাজে�র বৈ�চি�ত্র্যয একঘে�য়ে�মি� এবংং আঘাাতে�র ঝুঁঁ� কি� কমাাতে� সাাহাায্যয করে�।

•	 আমরাা যে� কাাজ করাা উপভো�োগ করি� তাা দি�য়ে� শুরু করাা এবংং সে�টিতে� লে�গে� থাাকাা সহজ। 
•	 আপনি� কি� কাাজ করাা উপভো�োগ করে�ন তাা খুঁঁ�জুুন এবংং 18 এবংং 19 পৃৃষ্ঠাায় উল্লে�খি�ত অনুুশীীলনগুলি� করাার 

চে�ষ্টাা করে� দে�খুুন। 
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আমাার কতটাা শরীীরচর্চাা � করাা উচি�ত? 
•	 আপনাার যাা সঠিক মনে� হয় তাা করুন।

•	 যে�কো�োনো�ো পরি�মাাণ আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয উপকাারীী হবে�। 
•	 সপ্তাাহে� পাঁঁ� চ (বাা তাার বে�শি�) দি�ন 30 মি�নি�ট করে� শরীীরচর্চাা�  

করাার লক্ষ্যয রাাখুুন। 
•	 পে�শীী শক্তি�শাালীী করাার ব্যা�ায়াাম 2 দি�ন অন্তরু্ভু�ক্ত  করাার 

লক্ষষ্য রাখুন।

•	 আপনি� যে� কো�োনও ফি�টনে�স স্তর থে�কে� শুরু করতে� পাারে�ন - 
নি�য়মি�ত সাামাান্যয করে� বৃৃদ্ধি� করুন!

আমাার কতটাা কঠিন কাাজ করাা উচি�ত?

বসে� থাাকাার সময় কমি�য়ে� দি�ন
•	 আপনি� কতক্ষণ বসে� আছে�ন লক্ষ্যয রাাখুুন।

•	 প্রতি� 30 মি�নি�ট অন্তর উঠে� দাঁঁ� ড়াান।

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

সাামাান্যয শ্বাাসকষ্ট অনুুভব করাার লক্ষ্যয রাাখুুন 
তবে� কয়ে�কটি কথাা বলাার সক্ষমতাা রাাখুুন

যে�কো�োনো�ো ধরণে�র শরীীরচর্চাা� কো�োনো�ো 
কি�ছু নাা করাার চে�য়ে� ভাালো�ো৷

কম বসুুন, যখনই পাারবে�ন  দাঁঁ� ড়াান

সবসময় বসাার সময় ভাাগ করে� নি�ন

অল্প করে� শুরু করুন
কম করে� শুরু করুন

আপনাার শরীীরে�র কথাা শুনুুন
আপনাার প্রয়ো�োজন হলে� থাামুুন
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আরও সক্রি�য় হন
•	 নি�য়মি�ত চলাাচল করাা আপনাাকে� আপনাার রক্তে�র গ্লুকো�োজ নি�য়ন্ত্রণ করতে� সাাহাায্যয করে�। 
•	 সাামাান্যয পরি�বর্তত ন বড় পাার্থথক্যয তৈ�রীী করে�।

•	 মনে� রাাখবে�ন - ব্যা�ার্থথতাা এবংং বি�পত্তি� হওয়াা স্বাাভাাবি�ক।

•	 যখন পাারবে�ন তখন আবাার আরম্ভ করুন।

আপনাাকে� আরও সক্রি�য় হতে� সাাহাায্যয করাার জন্যয এখাানে� কি�ছুু বি�কল্প দে�ওয়াা রয়ে�ছে�

ফো�োনে�র স্ক্রি�ন দে�খাার সময় কমাান

শরীীরচর্চাা� র সময় বি�রতি� নি�ন

ঘরে�র কাাজ করুন

শরীীরচর্চাা� র সময় বি�রতি� নি�ন

সিঁ�ঁড়ি� ব্যযবহাার করুন।

একটি স্থাায়ীী ডে�স্ক ব্যযবহাার করুন

দুপুুরে�র খাাবাারে�র পর একটুু হাঁঁ� টুুন

হাঁঁ� টাা 

সাঁঁ� তাার কাাটাা

নাাচাা

সক্রি�য় ছুুটি উপভো�োগ করুন

আপনাার গন্তব্যয থে�কে� কি�ছুটাা দূরে� 
গাাড়ি� রাাখুুন

যখন পাারবে�ন তখন হাঁঁ� টুুন বাা 
সাাইকে�ল চাালাান

বাাড়ি�

কাাজ এবংং স্কুুল  অবসর

যাাতাায়াাত করাা
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আপনি� যদি� ইতি�মধ্যে�ে সক্রি�য় থাাকে�ন:

•	 ধাারাাবাাহি�কতাা বজাায় রাাখুুন এবংং বি�ভি�ন্ন প্রকাারে�র শরীীরচর্চাা� র মি�শ্রণ করুন।

•	 একটি রুটিন তৈ�রি� করাার সাাথে� আপনি� আরও উন্নতি� করতে� পাারে�ন।

•	 আরাামদাায়ক ভাাবে� শরীীরচর্চাা�  করুন। 
•	 আপনি� উপভো�োগ করে�ন এমন কাাজে� মনো�োনি�বে�শ করুন! 

আপনাার যদি� কো�োনো�ো উদ্বে�গ থাাকে�, তবে� ফি�জি�ওথে�রাাপি�স্ট বাা স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাা 
প্রদাানকাাটি পে�শাাদাারে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

শরীীরে�র ওজন এবংং তাা কমাানো�োর ব্যা�ায়াাম

জি�জ্ঞাাসাা  
করুন

পাায়ে�র আঙু্গুলে�র উপরে� ভর দি�য়ে� 
দাঁঁ� ড়াান

উঠে� দাঁঁ� ড়াান/বসুুন

সাামনে�র দি�কে� পাা ওঠাান

উপরে� উঠুুন

একই জাায়গাায় দাঁঁ� ড়ি�য়ে� মাার্চচ  
করুন

পাা পাাশ থে�কে� ছড়ি�য়ে� দি�ন
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•	 একটি অনুুশীীলনে�র জন্যয 1 মি�নি�ট ব্যা�ায় করাার 
লক্ষ্যয রাাখুুন। 

•	 নি�জে�র জন্যয আরাামদাায়ক গতি�তে� কাাজ করুন। 
•	 এটি উপভো�োগ করাার প্রতি� মনো�োনি�বে�শ করুন!

দে�ওয়াালে� ভর দি�ন

হাাত সো�োজাা করুন

এগি�য়ে� যাান

বাঁঁ� কন এবংং সো�োজাা করুন

কনুুই থে�কে� সো�োজাা করুন

উপরে� এবংং বাাইরে�

•	 যদি� নি�জে�কে� সক্ষম মনে� করে�ন তবে� আরও 
করুন। 
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পরি�বর্ততনে�র  পরি�কল্পনাা 
•	 পূূর্বব পরি�কল্পনাা করাা সাাফল্যে�ের চাাবি�কাাঠি

•	 থাামুুন, সময় নি�ন এবংং আপনাার জন্যয কীী ভাালো�ো কাাজ করতে� পাারে� সে� সম্পর্কে�ে  চি�ন্তাা করুন

•	 একটি ছো�োট পরি�বর্তত ন দি�য়ে� শুরু করুন এবংং নি�য়মি�ত করুন!
•	 আপনাার পরি�কল্পনাা যতটাা সম্ভব নি�র্দি�ি ষ্ট এবংং অর্জজ নযো�োগ্যয করাার চে�ষ্টাা করুন

•	 প্রয়ো�োজন হলে� সহাায়তাা চাান

এখাানে� কি�ছুু উদাাহরণ দে�ওয়াা হলো�ো: 

লো�োকে�রাা তাাদে�র লক্ষ্যয অর্জজনে�  আরও ভাালো�ো 
করে� যখন তাারাা:

•	 একটাা পরি�কল্পনাা করে�

•	 সে�টি নি�য়মি�ত পর্যাা�লো�োচনাা করে�ন 

•	 তাাদে�র অগ্রগতি� পর্যযবে�ক্ষণ করে�ন

ঠিক আছে� ভাালো�ো সবথে�কে� ভাালো�ো

আমি� আরও অনে�কটাা 
হাঁঁ� টতে� যাাচ্ছি�।

পরে�র সপ্তাাহ থে�কে�, 
আমি� হেঁ�টে� কাাজে� 
যাাবো�ো।

পরে�র সপ্তাাহ থে�কে�, আমি� বুুধবাার এবংং শুক্রবাার হেঁ�টে� 
কাাজে� যাাবো�ো। 10 সপ্তাাহ পরে�, আমি� দে�খতে� পাাব আমি� 
কে�মন করছি�।

আমি� আরও শাাকসব্জি� 
খাাবো�ো।

আমি� আমাার রাাতে�র 
খাাবাারে�র সাাথে� আরও 
শাাকসব্জি� খাাবো�ো।

আমি� হি�মাায়ি�ত মটর এবংং সুুইট কর্নন কি�নব এবংং কমপক্ষে� 
মঙ্গলবাার এবংং বৃৃহস্পতি�বাার রাাতে�র আহাারে� সে�গুলি� খাাব। 
রাান্নাাঘরে�র ক্যাা�লে�ন্ডাারে� এই দি�নগুলি�কে� আমি� চি�হ্নি�ত 
করে� রাাখবো�ো। 10 সপ্তাাহ পরে�, আমি� দে�খতে� পাাব আমি� 
কে�মন করছি�।

একটি পরি�কল্পনাা করাার সময়,  
চি�ন্তাা করুন:

•	 কি�ভাাবে� সে�টি পরি�বর্তত ন করতে� সাাহাায্যয  
করবে� 

•	 তাাতে� কি� ধরনে�র বাাধাা আসতে� পাারে�
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অন্যা�ান্যয পরি�বর্ততন  যে�গুলি�র বি�ষয়ে� আপনি� চি�ন্তাা করতে� চাান

মাানসি�ক উদ্বে�গ
মাানসি�ক উদ্বে�গ জীীবনে�র একটি স্বাাভাাবি�ক অংংশ – প্রত্যে�েকে�ই মাাঝে� মাাঝে� এটি অনুুভব করে�ন। মাানসি�ক উদ্বে�গে�র 
অনে�ক কাারণ এবংং লক্ষণ রয়ে�ছে�। যখন মাানসি�ক উদ্বে�গে� থাাকি� তখন আমাাদে�র কে�মন বো�োধ হয় সে�টাা জাানাা আমাাদে�র 
সাাহাায্যয করতে� পাারে�।

কাারণ
উদ্বে�গ সাাধাারণত মাানসি�ক, শাারীীরি�ক বাা আবে�গ সংংক্রাান্ত চাাপে�র প্রতি�ক্রি�য়াা। এর কাারণ, লক্ষণ এবংং প্রতি�ক্রি�য়াা 
ব্যযক্তি�ভে�দে� ভি�ন্ন হতে� পাারে�।

লক্ষণ 
•	 হৃদস্পন্দন বাা শ্বাাস-প্রশ্বাাস বে�ড়ে� যাাওয়াা 
•	 স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� কম বাা বে�শি� খাাওয়াা

•	 স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� বে�শি� মদ্যযপাান বাা ধূূমপাান করাা

•	 খি�টখি�টে�, ভুুলে� যাাওয়াা বাা মনো�োনি�বে�শ করাা কঠিন হওয়াা

যে�সব উপাায় সাাহাায্যয করতে� পাারে� (আপনাার জন্যয যাা কাার্যযকর সে�টি বে�ছে� নি�ন)
•	 ভাালো�ো ভাাবে� ঘুুমাান

•	 হাঁঁ� টতে� যাাওয়াা

•	 বাাগাান করাা

•	 বাাইরে� অন্যয কি�ছু কাাজ করাা

•	 গাান শো�োনাা

•	 বই পড়াা

•	 শি�ল্প ও হাাতে�র কাাজ করাা

•	 ডি�আইওয়াাই (নি�জে� নি�জে� ৱাাড়ি�র বি�ভি�ন্ন 
সরঞ্জাম তৈরি করা বা সেগুলি মেরামত করা)

•	 মনো�োযো�োগ সহকাারে� শ্বাাসপ্রশ্বাাস নে�ওয়াা 
•	 ধ্যা�ান করাা

আত্মীীয় এবংং বন্ধুুবা ান্ধব
আপনাার প্রয়ো�োজন হলে� কো�োনো�ো আত্মীীয় বাা বনু্ধুকে� সাাহাায্যে�ের করতে� বলুুন।

একজন পে�শাাদাারে�র সাাথে� কথাা বলুুন
কখনও আমাাদে�র পে�শাাদাার সাাহাায্যে�ের প্রয়ো�োজন হয় তাাই সহাায়তাার জন্যয আপনাার চি�কি�ৎসকে�র সাাথে� কথাা বলুুন। 
আরও তথ্যে�ের জন্যয www2.hse.ie/mental-health ওয়ে�বসাাইটে� যাান৷ 

http://www2.hse.ie/mental-health
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পুুরুষ

17টি স্ট্যাা�ন্ডাার্ডড  পাানীীয়ে�র চে�য়ে� কম

এক সপ্তাাহে� 170 গ্রাাম অ্যাা�লকো�োহল-এর 
থে�কে� কম

ধূূমপাান
যদি� ধূূমপাান করে�ন তবে� আপনাাকে� সে�টি ছাাড়তে� সাাহাায্যয করাার জন্যয সহাায়তাা  
লভ্যয রয়ে�ছে�

www.quit.ie 
জাাতীীয় কুইটলাাইন 1850 201 203

মদ
অত্যযধি�ক মদ্যযপাান আপনাার স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত ঝুঁঁ� কি� গুরুতর ভাাবে� বাাড়ি�য়ে� দি�তে� পাারে�।

যদি� বে�শি� মদ্যযপাান করে�ন তবে� আপনাার যাা করাা উচি�ত সে�গুলি� হল:
•	 প্রতি� সপ্তাাহে� 2-3 দি�ন মদ্যযপাান নাা করাার লক্ষ্যয রাাখুুন।

•	 কম-ঝুঁঁ� কি�পূর্ণণ মদ্যযপাানে�র নি�র্দে�ে শি�কাাগুলি�র নীীচে� থাাকাার লক্ষ্যয রাাখুুন।

কম ঝঁুঁ� কি�পূর্ণণ মদ্যযপাানে�র জন্যয সাাপ্তাাহি�ক নি�র্দে�েশি�কা া

একটি স্ট্যাা�ন্ডাার্ডড  পাানীীয়ে�র উদাাহরণ:

মহি�লাা

11 টি স্ট্যাা�ন্ডাার্ডড  পাানীীয়ে�র থে�কে� কম

এক সপ্তাাহে� 110 গ্রাাম অ্যাা�লকো�োহল-এর 
থে�কে� কম

পাানীীয় 1 টি স্ট্যাা�ন্ডাার্ডড  পাানীীয়ে�র সমতুুল্যয 	

বি�য়াার, এল, স্টাাউট ½ পি�ন্ট হল 284 মি�লি�

সি�ডাার	 ½ পি�ন্ট হল 284 মি�লি�

ওয়াাইন 100মি�লি� (ছো�োট গ্লাাস)

স্পি�রি�ট 35 মি�লি� (পাাব পরি�মাাপ)

অ্যাা�লকো�ো পপ 275 মি�লি� বো�োতল

আরও তথ্যে�ের জন্যয যাান:
www.askaboutalcohol.ie
এইচএসই অ্যাা�লকো�োহল হে�ল্পলাাইন 1800 459 459

��ান
কর‍ুন
আমরা সাহায্য করেত পাির

http://www.quit.ie
http://www.askaboutalcohol.ie 
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হি�সাাব রাাখাা

•	 হি�সাাব রাাখাা আমাাদে�র অনুুপ্রাাণি�ত থাাকতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে� 
•	 হি�সাাব রাাখাা আমাাদে�র অগ্রগতি� দে�খতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�

•	 আমরাা স্বাাস্থ্যে�ের যে�কো�োনো�ো দি�কে� মনো�োনি�বে�শ করতে� পাারি�, যে�মন 
আহাার, চলাাফে�রাা, ঘুুম এবংং মাানসি�ক উদ্বে�গ

এগুলি� ব্যযবহাার করে� হি�সাাব রাাখুুন :
ফুুড  ট্র্যাা�কাার অ্যাা�কটিভি�টি ট্র্যাা�কাার স্লি�প এবংং স্ট্রে�স ট্র্যাা�কাার

ঘুুম

শাান্ত, নি�রবচ্ছি�ন্ন ঘুুম আমাাদে�র সুুস্থতাার জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ বে�শি�রভাাগ লো�োকে�রই রাাতে� 7-8 ঘন্টাা ঘুুম দরকাার।

যে� জি�নি�সগুলো�ো আমাাদে�র ভাালো�ো ঘুুমাাতে� সাাহাায্যয করতে� পাারে�:
•	 সাারাাদি�ন সক্রি�য় থাাকাা কি�ন্তু শুতে� যাাওয়াার ঠিক আগে� কঠো�োর ব্যা�ায়াাম পরি�হাার করাা

•	 অত্যযধি�ক কু্ষুধাার্তত  বাা অত্যযধি�ক ভরপে�ট অবস্থাায় শুতে� যাাবে�ন নাা

•	 ঘুুমে�র নি�র্দি�ি ষ্ট সময়সূচি� এবংং আরাামদাায়ক বি�ছাানাা থাাকাা

•	 আরাামদাায়ক তাাপমাাত্রাা সহ একটি অন্ধকাার ঘর 
•	 ঘুুমাানো�োর ঠিক আগে� ফো�োন, ল্যাা�পটপ, টিভি� বাা যে�কো�োনো�ো ধরণে�র স্ক্রি�ন এড়ি�য়ে� চলাা

আজ আমি� কীী খে�লাাম?
আমি� খাাওয়াার আগে� এবংং 
পরে� কতটাা কু্ষুধাার্তত  ছি�লাাম?
আমি� কো�োথাায় খে�য়ে�ছি�?
আমি� কীী করছি�লাাম?
আমাার কে�মন লাাগছি�লো�ো?

আমি� কীী ধরনে�র কাাজ করে�ছি�?
আমি� কত মি�নি�ট হেঁ�টে�ছি�? 
আমাার পে�ডো�োমি�টাার, ফো�োন বাা 
স্মাার্টট  ঘড়ি� কত পদক্ষে�প প্রদর্শশন 
করে�ছে�? 

শো�োবাার সময়ে� হি�সাাব রাাখুুন।

স্ক্রি�ন টাাইমে�র হি�সাাব রাাখুুন।

যখন ঘুুম থে�কে� উঠি সতে�জ বো�োধ 
করি� সে�টি মনে� রাাখাা দরকাার।

আমি� কে�মন অনুুভব করছি� তাা লি�খে� 
রাাখাা(জাার্নাা�ল)।

মাানসি�ক উদ্বে�গে�র প্রতি� লক্ষ্যয রাাখাা 
এবংং সে�টি উপশম করাার জন্যয কীী 
পদক্ষে�প নি�তে� পাারি�।
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4 স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয দৈ�হি�ক ওজন

স্বাাস্থ্যযকর দৈ�হি�ক ওজন থাাকাা এবংং সে�টি বজাায় রাাখাা টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস বি�লম্বি�ত বাা প্রতি�রো�োধ করতে� সাাহাায্যয 
করতে� পাারে�। 

স্বাাস্থ্যযকর দৈ�হি�ক ওজন কত?
স্বাাস্থ্যযকর দৈ�হি�ক ওজন হল দে�হে�র সে�ই ওজন যাা আপনি� ভাালো�ো খাাওয়াা এবংং সক্রি�য় থাাকাার মাাধ্যযমে� পে�তে� 
পাারে�ন। সুুস্থ দৈ�হি�ক ওজন মাাপাার যন্ত্রে�র একটি সংংখ্যাা�র থে�কে� অনে�ক বড়ো�ো বি�ষয় আপনি� ওজন মাাপাার যন্ত্রে� 
যে� সংংখ্যাা�টি দে�খে�ন তাা হাাড়, পে�শীী এবংং চর্বি�ি সব মি�লি�য়ে� তৈ�রি� করে�। সুুস্বাাস্থ্যে�ের জন্যয চর্বি�ি এবংং পে�শীীর একটি 
সুুস্থ ভাারসাাম্যয গুরুত্বপূূর্ণণ। 

আপনি� কীী করতে� পাারে�ন?

নি�জে�র ওজন মাাপুুন 
সপ্তাাহে� একবাার নি�জে�র ওজন পরীীক্ষাা করুন, তবে� তাার চে�য়ে� বে�শি� বাার নয়। এটি আপনাাকে� তাাড়াাতাাড়ি� ওজন বৃৃদ্ধি� 
হওয়াা লক্ষ্যয করতে� সাাহাায্যয করে� এবংং স্বাাস্থ্যযকর আহাার এবংং স্বাাস্থ্যযকর শরীীরচর্চাা� র লক্ষ্যয নি�র্ধাা�রণ করতে� সাাহাায্যয করে�। 
ওজন একদি�ন থে�কে� পরে�র দি�ন (1-2 কে�জি� পর্যযন্ত) পৃৃথক হতে� পাারে� তাাই প্রতি�দি�ন ওজন পরি�বর্তত নে�র পরি�বর্তে�ে  
সাামগ্রি�ক পরি�বর্তত নে�র প্রবণতাা লক্ষ্যয করুন।

একটি বাাস্তবসম্মত দৈ�হি�ক ওজন বজাায় রাাখাার লক্ষ্যয রাাখুুন
বাাস্তব সম্মত দৈ�হি�ক ওজন বজাায় রাাখাার লক্ষ্যয হল এমন ওজন যাা অর্জজ ন করতে� ও বজাায় রাাখতে� পাারে�ন যখন 
আপনি�:

•	 ভাালো�ো আহাার করে�ন

•	 সক্রি�য় থাাকে�ন 
•	 ভাালো�ো বো�োধ করে�ন

ওজন কমাানো�োর লক্ষ্যয প্রত্যে�েকে�র জন্যয আলাাদাা হবে�।

কি�ছু ব্যযক্তি�র ক্ষে�ত্রে�, অতি�রি�ক্ত দৈ�হি�ক ওজনে�র 5-7% হাারাানো�ো রক্তে� গ্লুকো�োজে�র মাাত্রাা উন্নত করতে� সাাহাায্যয করতে� 
পাারে�। উদাাহরণস্বরূপ, যদি� একজন ব্যযক্তি�, কম-এর ওজন 100 কে�জি� (16 স্টো�োন) হয়, তাাহলে� তাার দৈ�হি�ক ওজন 
5% কমলে� সে�টি 5কে�জি� (11পাাউন্ড) কম হবে�। কম তাার এই দৈ�হি�ক ওজন হ্রাাস করাা বজাায় রাাখলে�, এটি তাার 
টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস হওয়াার ঝুঁঁ� কি� কমাাতে� সাাহাায্যয করবে�।
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এক স্টো�োন-এ 6.4 কি�লো�োগ্রাাম (কে�জি�) হয়। 

কো�োল্ম-এর ওজন কে�জি�তে� কতটাা তাা জাানতে�, আমাাদে�র যাা করতে� হবে�:

1.	 তাার ওজন স্টো�োন-এ যতটাা হয় সে�টিকে� 6.4 দ্বাারাা গুণ (x) করুন, তাাই আমরাা 16 x 6.4 গুণ করি�।

2.	 আমরাা এতে� একটি উত্তর পাাই।  আমাাদে�র উত্তর 102.4 কে�জি�। 
3.	 এবাার 102.4 কে�জি�র 5 শতাংং�শ (%) বাার করুন। এটি করাার জন্যয, আপনি� 5 কে� 100 দ্বাারাা ভাাগ করুন এবংং তাারপর 

102.4 দ্বাারাা গুণ করুন। আপনাার উত্তর হবে� 5.1 কে�জি�।

উপদে�শ:

আমরাা কি�ভাাবে� কো�োল্ম -এর 5% ওজন হ্রাাস করাা খঁুঁ� জে� বে�র করে�ছি�। আমরাা একটি 
ক্যাা�লকুলে�টর ব্যযবহাার করে�ছি�!

এখাানে� আরে�কটি উদাাহরণ দে�ওয়াা হলো�ো কি�ন্তু এইবাার আমাাদে�র সাাথে� আছে� জে�সি�কাা এবংং সে� তাার 
শরীীরে�র ওজন 7% কমাাতে� চাায়t:

জে�সি�কাার ওজন 18 স্টো�োন। তি�নি� এই ওজনে�র 7% কমাাতে� চাান। তি�নি� জাানতে� চাান কি�লো�োগ্রাামে� এই 7% 
কতটাা। এটি খুঁঁ�জে� বে�র করতে�, তাার প্রয়ো�োজন:

1.	 18 কে� 6.4 দ্বাারাা গুণ করাা

2.	 এটি তাাকে� 115.2 কে�জি� উত্তর দে�য়।

3.	 115.2 এর 7% বাার করুন। এটি করাার জন্যয, তি�নি� 7 কে� 100 দ্বাারাা ভাাগ করে� এবংং তাারপর 
115.2 দ্বাারাা গুন করে�ন। তাাকে� 8.1 কে�জি� ওজন কমাাতে� হবে�।

যদি� ওজন হ্রাাস করাা আপনাার লক্ষ্যযগুলি�র মধ্যে�ে একটি  
হয়, তাাহলে� আপনাার জন্যয 5% ওজন হ্রাাস কীী তাা  
গণনাা করুন

জি�জ্ঞাাসাা  
করুন
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4 স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয দৈ�হি�ক ওজন

স্বাাস্থ্যে�ের ফলাাফল বো�োঝাা

আপনি� কো�োন চি�কি�ৎসাা পদ্ধতি� অনুুসরণ করবে�ন সে�টির 
বি�ষয়ে� সি�দ্ধাান্ত নি�তে� চি�কি�ৎসক, পরি�চর্যাা�করীী নাার্সস এবংং 
ডাায়াাবে�টিস প্রতি�রো�োধকাারীী দল আপনাার সাাথে� আলো�োচনাা 
করবে�। 

তাারাা আপনাার সাাথে� বি�এমআই, কো�োমরে�র পরি�ধি� 
(আপনাার দে�হে�র মধ্যযবর্তি�ি  প্রস্থ) এবংং রক্ত পরীীক্ষাার 
ফলাাফল সম্পর্কে�ে  কথাা বলতে� পাারে�ন।

আপনি� নি�জে�র বয়স এবংং পূূর্বববর্তীী চি�কি�ৎসাা ইতি�হাাসে�র 
উপর নি�র্ভভ র করে� উচ্চ বাা নি�ম্ন লক্ষ্যয অর্জজ নে�র জন্যয চে�ষ্টাা 
করতে� পাারে�ন। 

আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের ফলাাফল

আপনাার নি�জে�র স্বাাস্থ্যে�ের ফলাাফল জাানাা ঝুঁঁ� কি� নি�য়ন্ত্রণ, নি�জে�র অগ্রগতি� নি�রীীক্ষণ এবংং নি�জে�র 
জন্যয সহাায়ক পরি�বর্তত নগুলি� করতে� সাাহাায্যয করাার একটি উপযুুক্ত উপাায় হতে� পাারে�। 

আপনি� পরে�র পৃৃষ্ঠাায় দে�ওয়াা টে�বি�ল ব্যযবহাার করে� নি�জে�র স্বাাস্থ্যে�ের ফলাাফল রে�কর্ডড  এবংং ট্র্যাা�ক করাা পছন্দ করতে� 
পাারে�ন।

আপনাার ফলাাফল জাানাাতে� চি�কি�ৎসককে� অনুুরো�োধ করুন।

জি�জ্ঞাাসাা  
করুন

আপনি� এই মুুহূর্তে�ে  থাাকাা ওজন থে�কে�
 কাারো�ো ক্ষে�ত্রে�, ওজন এক রাাখাা এবংং ওজন নাা বাাড়াানো�ো সঠিক হতে� পাারে�।

একজন পে�শাাদাারে�র পরাামর্শশ নি�ন
আপনাার ঝুঁঁ� কি� সম্পর্কে�ে  আরও বুুঝতে� এবংং নি�জে�র জন্যয সে�রাা দৈ�হি�ক ওজন কীী হতে� পাারে� তাা 
নি�য়ে� আলো�োচনাা করতে� চি�কি�ৎসক, নাার্সস বাা সি�ওআরইউ নি�বন্ধি�ত খাাদ্যয বি�শে�ষজ্ঞে�র সাাথে� কথাা বলুুন।

জি�জ্ঞাাসাা  
করুন
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4 স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয দৈ�হি�ক ওজন

স্বাাস্থ্যে�ের ফলাাফল নো�োট তাারি�খ তাারি�খ তাারি�খ

ফাাস্টিং�ং ব্লাাড গ্লুকো�োজ  
(এমমো�োল /লিঃ�ঃ)
একটি নি�র্দি�ি ষ্ট সময়ে� আপনাার 
রক্তে� গ্লুকো�োজে�র পরি�মাাণ।

6.1 এর কম থাাকাা মাানে� 
সুুস্থ

এইচবি�এ1সি� 
(এমমো�োল/ মো�োল)

পৃৃষ্ঠাা 2 দে�খুুন

ওজন 
(কে�জি� বাা স্টো�োন)

পৃৃষ্ঠাা 24 দে�খুুন

উচ্চতাা 
(সে�মি� বাা ইঞ্চি�)

বি�এমআই গণনাা করতে� 
ব্যযবহৃত হয়

BMI 
(kg/m2)

পৃৃষ্ঠাা 26 দে�খুুন

কো�োমরে�র পরি�ধি� (সে�মি�) পৃৃষ্ঠাা 26 দে�খুুন

মো�োট কো�োলে�স্টে�রল 
(এমএমওএল/এল)

4.5 এর কম থাাকাার 
অর্থথ সুুস্থ

এলডি�এল কো�োলে�স্টে�রল
(mmol/l)

2.6 এর থে�কে� কম বাা 
তাার সমাান

এইচডি�এল কো�োলে�স্টে�রল
(mmol/l)

পুুরুষদে�র লক্ষ্যয থাাকাা 
উচি�ত 1.0 এর চে�য়ে� 
বে�শি� বাা সমাান। 
মহি�লাাদে�র লক্ষ্যয থাাকাা 
উচি�ত 1.3 এর চে�য়ে� 
বে�শি� বাা সমাান

ট্রাাইগ্লি�সাারাাইডস (এমমো�োল/লিঃ�ঃ) 1.7 এর কম বাা এর 
সমাান রাাখাার লক্ষ্যয রাাখুুন
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সাাহাায্যয এবংং সহযো�োগি�তাা
ডাায়াাবে�টিস এবংং প্রি�-ডাায়াাবে�টিস

এইচএসই ডাায়াাবে�টিস সম্বন্ধীীয় তথ্যয এইচএসই লাাইভ-এর জন্যয  

1850 24 1850
www2.hse.ie/type-2-diabetes
www.hse.ie/pre-diabetes

ডাায়াাবে�টিস আয়াারল্যাা�ন্ড হে�ল্পলাাইন চাালুু আছে� 01-8428118  |   

www.diabetes.ie
ভাালো�ো আহাার 
www.healthyireland.ie
www.safefood.eu
www.indi.ie
www.hse.ie/living-well/healthy-eating/how-to-eat-well

সক্রি�য় থাাকাা

www.hse.ie/healthy-eating-active-living
www.healthpromotion.ie
www.getirelandwalking.ie
www.parkrun.ie

ওজন হ্রাাস এবংং সূ্থূলতাা নি�য়ন্ত্রণে� সহাায়তাা

www.safefood.eu/Healthy-Eating/Weight-Loss
www.indi.ie
www.asoi.info
www.icpobesity.org

একজন রাাষ্ট্র নি�বন্ধি�ত খাাদ্যয বি�শে�ষজ্ঞ খঁুঁ�জুুন

একজন রাাষ্ট্র নি�বন্ধি�ত ডাায়ে�টিশি�য়াান খুঁঁ�জে� পে�তে� www.indi.ie পরীীক্ষাা করুন বাা একজন এইচএসই 
সি�ওআরইউ নি�বন্ধি�ত খাাদ্যয বি�শে�ষজ্ঞে�র কাাছে� রে�ফাারে�লে�র জন্যয চি�কি�ৎসকে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন

http://www2.hse.ie/type-2-diabetes
http://www2.hse.ie/pre-diabetes
http://www.diabetes.ie
http://www.healthyireland.ie 
http://www.safefood.eu 
http://www.indi.ie 
http://www2.hse.ie/living-well/healthy-eating/how-to-eat-well 
http://www2.hse.ie/healthy-eating-active-living
http://www.healthpromotion.ie
http://www.getirelandwalking.ie
http://www.parkrun.ie
http://www.safefood.eu/Healthy-Eating/Weight-Loss
http://www.indi.ie 
http://www.asoi.info
http://www.icpobesity.org


মুুদ্রণে�র তাারি�খ ডি�সে�ম্বর 2023

দাাবি�ত্যাা�গ

এই পুুস্তি�কাাটি  দীীর্ঘঘ মে�য়াাদি� ডাায়াাবে�টিস রো�োগ নি�য়ন্ত্রণে�র জন্যয ইন্টি�গ্রে�টে�ড কে�য়াার প্রো�োগ্রাামে�র স্ব-ব্যযবস্থাাপনাা শি�ক্ষাা 
এবংং সহাায়তাা দল দ্বাারাা বি�কশি�ত এবংং প্রস্তুত করাা হয়ে�ছে�।  এর বি�ষয়বস্তু উপলব্ধ প্রমাাণে�র উপর ভি�ত্তি� করে� 
প্রস্তুত করাা হয়ে�ছে� এবংং আমরাা এটি প্রকাাশ করাার সময় নি�র্ভু� ল হওয়াা নি�শ্চি�ত করাার জন্যয সর্বাা�ত্মক প্রচে�ষ্টাা করে�ছি�। 
আপনাার স্বাাস্থ্যয পরি�ষে�বাা প্রদাানকাারীীদে�র দ্বাারাা প্রদত্ত নি�র্দে�ে শি�কাা সহ এই তথ্যয ব্যযবহাার করুন।

স্বীীকৃৃতি�

এই পুুস্তি�কাাটির বি�কাাশ করাায়  তাাদে�র প্রদত্ত সমর্থথন এবংং অবদাানে�র জন্যয নি�ম্নলি�খি�তদে�র ধন্যযবাাদ:

কমি�উনি�টি বি�শে�ষজ্ঞ দলে�র HSE ডাায়ে�টিশি�য়াানগণ।

INDI-এর ডাায়াাবে�টিস ইন্টাারে�স্ট গ্রুপে�র ডাায়ে�টিশি�য়াানগণ।

প্রসূতি� হাাসপাাতাালে�র ডাায়ে�টিশি�য়াানগণে�র গ্রুপ।

ফি�জি�ওথে�রাাপি� দল, সূ্থূলতাা নি�য়ন্ত্রণ কে�ন্দ্র, সে�ন্ট কলাামসি�ল’স হাাসপাাতাাল, লফলি�নস্টউন, ডাাবলি�ন।

ডাায়াাবে�টিস আয়াারল্যাা�ন্ডে�র মাাল্টি�ডি�সি�প্লি�নাারি� দল।

ডাায়াাবে�টিস প্রতি�রো�োধ কর্মমসূচি�তে� অংংশগ্রহণকাারীী পরি�ষে�বাা ব্যযবহাারকাারীীগণ।



আইিরশ িনউ�শন+ 
ডােয়িটক ইনি�িটউট 

ডায়ােবিটস
 আয়ারল্যা� েমটারিনিট ডােয়িটিশয়ানস

আয়ারল্যা�

সরল
ইংেরিজ
NALA �ারা অনুেমািদত


