
�ীম অয্াটলা�া 
েসশন ১: ডায়েবিটস এবং উ� র�চাপ িনেয় সাধারণ আেলাচনা



�াগতম!

 পিরিচিত 

 আজেক এখােন িক িক জানেত এেসেছন?

 আপনার একিট ি�য় খাবােরর নাম বলুন 



আিম েক? 

• আিম একজন কিমউিনিট �া�য্ কমর্ী 

• আিম এেমাির �ুল অব েমিডিসন েথেক �িশক্ষণ �া� 

• �া�য্ স�ত জীবনযাপন, উ� র�চাপ ও ডায়েবিটস িনয়�ণ এবং দীঘর্ েময়াদী 
েরাগ �িতেরাধ িবষেয় গুরু�পূণর্ তথয্ েশয়ার করেত আিম দিক্ষণ এিশয়ান 
কিমউিনিটর সােথ কাজ কির



েকন এই ে�া�াম? 

 আপনার �া�য্ স�ত জীবেনর লক্ষয্ অজর্েন সহায়তা 
করেত আমরা আপনার সােথ কাজ করেবাঃ 
 ৬ মােসর মেধয্ �া�য্ স�ত জীবন-যাপন স�িকর্ত ৫ িট িশক্ষামূলক �াস

 রীিতমত েযাগােযাগঃ 

 মােস ২ বার �া�য্ ভাল রাখেত লক্ষয্ িনধর্ারণ এবং এ বয্াপাের েকান অসুিবধা হেল 
তা দূর করেত সহায়তা �দান 

 �াড সুগার এবং �াড ে�শার িকভােব আরও ভােলাভােব িনয়�ণ করা যায়, েস 
বয্াপাের জানেত ২ িট একক সাক্ষাৎ



এই ে�া�াম িক আপনার জনয্ উপযু�? 

 আপিন িক এরকম েকান বয্ি� যার র�চাপ এবং ডায়েবিটস িনয়�েণর 
বািহের আেছ এবং িযিন 

 র�চাপ িনয়�ণ করেত চান? 

 ডায়েবিটস িনয়�ণ করেত চান?

 িকভােব আরও সু� থাকা যায়, েস বয্াপাের জানেত চান? 



এই ে�া�ােমর লক্ষয্ 
সমূহ িনরাপদ এবং তা
অজর্ন করা স�ব 

জীবনযা�ায় সামানয্ পিরবতর্ন 
এেন এই লক্ষয্ অজর্েন আমরা 
আপনােক সাহাযয্ করেবা
এবং এই পিরবতর্ন সমূহঃ

 ধীের ধীের আসেব

 �া�য্কর 

 আপনার জনয্ উপযু�



এই ে�া�ােম িকছু িবষেয় েখয়াল রাখেবনঃ 

 আপনার েসল েফান নীরব (সাইেল�) রাখুন। গুরু�পূণর্ কল 
ধরেত রুেমর বাইের েযেত পােরন। 

 অপেরর �িত স�ান েদখােবন। সকেলরই মতামত 
গুরু�পূণর্।  

 এই �েপ যা আেলাচনা হেয়েছ, তা �েপর মেধয্ই সীমাব�
রাখেবন বা েগাপন রাখেবন 

 আনে�র সােথ অংশ িনন! 



যা েদয়া হেবঃ 



েসশেন যা থাকেব

�থম অংশ 

 ডায়েবিটস িক?

 এটা িকভােব মাপা হয়? 

 ডায়েবিটেসর ঝুঁিক 

 ডায়েবিটেসর এ িব িস 

 ডায়েবিটেসর যে� পিরক�না 

ি�তীয় অংশ 

 উ� র�চাপ িক? 

 এটা িকভােব মাপা হয়? 

 অিনয়ি�ত র�চােপর ঝঁুিক 

 উ� র�চাপ িনয়�ণ 

 বয্ায়াম 



িহেমাে�ািবন A1C (এইচ িব A1C) িক? 

 �াড সুগােরর একিট পিরমাপ যা
আপনার ডা�ােরর েদয়া �াড েটে�র 
মাধয্েম জানা যায়।

 রে� গত ২-৩ মােসর �াড সুগােরর
গড় পিরমাণ �দান কের। 

 িহেমাে�ািবন A1c লক্ষয্ মা�া

 যার ডায়েবিটস আেছঃ ডা�ােরর 
সােথ আলাপ করুন

 যার ি�-ডায়েবিটস আেছঃ ৬.৪ 
এর নীেচ 



ি�-ডায়েবিটস িক? 

 আপনার �াড সুগার েলেভল �াভািবক অব�ার েচেয় েবশী, িক� 
টাইপ ২ ডায়েবিটস হওয়ার পযর্ােয় যায়িন।

 A1c এর পিরমাপ 5.7 বা তার নীেচ থাকেল এই পিরমানিটেক
�াভািবক িহসােব িবেবচনা করা হয়। A1c 5.8 েথেক 6.4 এর মেধয্ 
থাকেল  ি�-ডায়েবিটস িহসােব ধরা হয়। 

 জীবনযা�ায় পিরবতর্ন এেন এটােক টাইপ ২ ডায়েবিটেস রূপা�িরত 
হওয়া েথেক িবরত রাখা যায়। 



টাইপ-২ ডায়েবিটস িক? 

 শরীর সিঠক ভােব ই�ুিলন বয্বহার করেত পােরনা বা পযর্া� পিরমাণ 
উৎপ� করেত পােরনা 

 শরীর রে� সুগােরর পিরমাণ িনয়�ণ করেত পােরনা। 

 A1c এর পিরমাপ 6.5 বা তার েবশী হেল হয় 



পিরপােকর সময়, খাবার েভে� সুগাের পিরণত হয় এবং তা পের রে� �েবশ কের।

যতেবশী কােবর্াহাইে�ট আপিন খােবন, ততেবশী সুগার আপনার রে� যােব। এর মােন হল 
আপনার রে�র শকর্রা �াভািবক রাখার জনয্ আপনার শরীের আরও েবিশ ইনসুিলন দরকার।

খাবার খাওয়া/পান করা খাবার েভে� �ুেকাজ নামক 
সুগাের পিরণত হয়

�ুেকাজ রে� �েবশ কের 

খাবার/পানীয় 
�ুেকাজ 

র� 
�বাহ 

পিরপাক

�ুেকাজ



�াড েসেল সুগার 
�েবেশর চািব হল 
ই�ুিলন 

�াড েসেল সুগার �েবশ করােত শরীের যিদ পযর্া� পিরমাণ ই�ুিলন 
না থােক, তাহেল অিতির� সুগার রে� েথেক যায়। আর এটাই হল 
ডায়েবিটস। 

�াড েসল/েকাষ �াড েসল/েকাষ

�ুেকাজ 

র� �বাহ 



�াড েডেমা বা �দশর্নী 

এই দুইিট েবাতেলর মেধয্ পাথর্কয্ িক? 



�াড েডেমা বা �দশর্নী 

 �াভািবক র� পাতলা হয় এবং শরীের সহেজ চলাচল কের

 অিতির� সুগারযু� র� ঘন হয় এবং শরীের ধীের ধীের চলাচল কের 



খুব েবিশ িচিন/িমি� েখেল িক ডায়েবিটস হয়? 
 হয্াঁ এবং না 

 িবিভ� িবষয় ডায়েবিটেসর কারণ হেত পাের: 

 জীবন-যা�া (আপিন িক িক খাবার খান এবং িক পিরমাণ বয্ায়াম 
কেরন) 

এবং
 েজেনিটক/বংশগত কারেণ অথবা অনয্ানয্ কারেণ (পািরবািরক ইিতহাস, 

বয়স)

 অিতির� িচিন/িমি� েখেল ওজন েবেড় যায়। অিতির� ওজন টাইপ-২ 
ডায়েবিটস হবার স�াবনা বািড়েয় েদয়। 



আমার বয়স েবেড় যাওয়া িক ডায়েবিটস হবার জনয্ দায়ী? 

 বয়�েদর েক্ষে� টাইপ 2 ডায়েবিটস হওয়ার েবিশ স�াবনা 
আেছ 

 তেব, জীবনযা�ার উপর িনভর্র কের কম বয়� বা বৃ� 
উভেয়রই টাইপ 2 ডায়েবিটস হেত পাের। 



কােদর ডায়ােবিটস হওয়ার স�াবনা েবশী 

িকছু িনিদর্� জািত/েগা�ীঃ 

 দিক্ষণ এিশয়ান, িহ�ািনক বা আি�কান 
আেমিরকানেদর ডায়েবিটস হবার স�াবনা েবশী 

 ে�গনয্াি� বা গভর্াব�ায় েযসকল মিহলােদর 
ডায়েবিটস িছল (জয্াে�শনাল ডায়েবিটস)

 যার অিতির� ওজন 
আেছ 

 পািরবািরক ডায়েবিটেসর ইিতহাস 
(বাবা, মা, ভাই, েবান )

 িযিন শারীিরক কাযর্�ম 
কম কেরন  



ডায়েবিটেসর লক্ষণ 

যার ডায়েবিটস আেছ, িতিন 

অনুভব করেত পােরনঃ  

 বার বার ��াব করা

 অিতির� তৃ�া

 অিতির� কু্ষধা

 অ�াভািবক ওজন কেম যাওয়া

 �াি� েবেড় যাওয়া

 সহেজ েরেগ যাওয়া

 অ�� েদখা

 চামড়ার ঘা অথবা বয্াথা সহেজ না 
শুকােনা 



ডায়েবিটেসর কারেণ �া�য্গত সমসয্া

 দাঁত এবং দাঁেতর মািড়েত সমসয্া

 েচােখর সমসয্া যার ফেল আপনার েদখেত সমসয্া বা অ� হেয়
যাওয়া

 িকডিনেত সমসয্া যার ফেল আপনার িকডিন অেকেজা হেয় 
েযেত পাের।  

 আপনার হাত ও পােয় বয্াথা, িঝঁিঝঁ ধরা বা অবশতা, যােক �ায়ুর
জিটলতাও বলা হয়

 নাভর্/�ায়ুর ক্ষিত, দুবর্ল র� স�ালন, বা চামড়ােত ঘা হওয়া 
যার ফেল েদেহর েকােনা অ�/অংশ েকেট েফেল িদেত হেত 
পাের। 

 হাটর্ অয্াটাক বা ে�াক হওয়া

ডায়ােবিটস আপনার শরীেরর িবিভ� অংশেক ক্ষিত�� 
করেত পাের 



ডায়েবিটস হবার ঝঁুিক কমােত িক িক করেত পােরন? 

নীেচর িবষয়সমূহ েমেন                                                                             
চেল ঝুঁিক কমান:

• �া�য্কর খাবার খাওয়া

• বয্ায়াম করা 

• ওজন কমােনা 

আমােদর ে�া�ােম অংশ�হণ আপনােক 
সাহাযয্ করেত পাের! 



ডায়েবিটস িনয়�েণর ABC’S

A -েত A1c (িহেমাে�ািবন এ1িস) B -েত �াড ে�সার C -েত েকােলে�রল 

• িহেমাে�ািবন A1c হল রে� িবগত 
২-৩ মােসর �ুেকােজর বা সুগােরর
গড় িহসাব

• A1c লক্ষয্ মা�াঃ 

• যার ডায়েবিটস আেছঃ ৭
এর নীেচ 

• যার ি�-ডায়েবিটস আেছঃ 
৬.৪ এর নীেচ 

• িশরা বা ধমনীর েদয়ােলর উপর র� েয 
চাপ েদয় তােক বলা হয় র�চাপ।  

• র�চােপর লক্ষয্ মা�াঃ 

• যার ডায়েবিটস আেছঃ ১৩০/৮০ 
এর নীেচ 

• যার ি�-ডায়েবিটস আেছঃ
১২০/৮০ এর নীেচ  

• রে� একিট চিবর্ যু� উপাদান হল
েকােলে�রল যা িশরা বা ধমনীর েদয়ােলর 
উপর জমেত থােক। 

• যােদর ডায়েবিটস আেছ, সচরাচর তােদর 
েকােলে�রল েবশী থােক। 

• আপনার েকােলে�রেলর লক্ষয্মা�া েকমন 
হওয়া উিচৎ, েস িবষেয় আপনার ডা�ােরর 
সােথ কথা বলুন  

 আপনার �া�য্ রক্ষায় িহেমাে�ািবন A1c, �াড ে�শার, এবং েকােলে�রল েলেভল স�েকর্ জানুন  



ডায়েবিটস েকয়ার/য� �য্ান – �থম অংশ 

আপনার �াথিমক/েরগুলার ডা�ােরর সােথ েদখা করুন:

 আপনার �াড সুগােরর মা�ার উপর িনভর্র কের বছের ২-৪ বার A1c 
বার পরীক্ষা করান 

 �িতবার ডা�ােরর কােছ েগেল �াড ে�শার েচক করান 

 েকােলে�রল েচক এবং �ু শট বছের অ�ত একবার 



আপনার ডা�ারেক েদখােনার সময় িক িক িজজ্ঞাসা 
করেবন? 

১। আপনার �াড �ুকেজর লক্ষয্মা�া কত 

২। আপনার �াড �ুেকাজ কতবার পরীক্ষা করা উিচত

৩। যিদ আপনার �া�য্কর খাবার েখেত সমসয্া হয় তেব পুি� িবষয়ক 
পরামেশর্র জনয্ িজজ্ঞাসা করুন

 আিম িক পিরমাণ শকর্রা জাতীয় খাবার েখেত পারব?



ডায়েবিটস েকয়ার/য� �য্ান – ি�তীয় অংশ 

িবেশষজ্ঞ ডা�ার েদখান:

 দাঁেতর পরীক্ষা (েডি��)

 বড় কের বা ডাইেলেটড কের েচাখ পরীক্ষা (ওফথালেমালিজ� বা চকু্ষ িবেশষজ্ঞ)

 স�ূণর্ পােয়র পরীক্ষা (পিডয়াি��)

 িকডিন েচক (সাধারণত �াইমারী ডা�ার েচক কেরন, িক� েনে�ালিজ�/িকডিন িবেশষজ্ঞ 
�ারা করােনা েযেত পাের)



ডায়েবিটস িনয়�ণ করা এত গুরু�পূণর্ েকন?  

 িনয়ি�ত ডায়েবিটেসর মােন হল �াে�য্র কম জিটলতা 

 িনয়�েণর বাইের সুগােরর মা�া হাইেপা�াইেসিময়া (খুব কম সুগার) এবং / বা 
হাইপার�াইেসিময়া (খুব েবশী সুগার) ঘটােত পাের। 

 ভিবষয্েত, উ� সুগােরর পিরমাণ আপনার হাটর্, িকডিন, েচাখ এবং �ায়ুর মেতা গুরু�পূণর্ 
অ�গুিলর ক্ষিত করেত পাের

 িনয়ি�ত ডায়েবিটেসর মােন হল �া�য্ েসবায় কম খরচ 

 আপনার খাবাের এবং বয্ায়ােম পিরবতর্ন আনেত এখনও েদরী হয়িন- তাহেল এখনই শুরু 
করা যাক!



িবরিত 



ডায়েবিটস এবং উ� র�চােপর মেধয্ স�কর্ 

 যার ডায়েবিটস আেছ েসই বয্ি�র উ� র�চাপ হবার স�াবনা, যার 
ডায়েবিটস নাই, তার েথেক ি�গুণ েবশী।

 ডায়েবিটস িশরা/ধমনীগুিলেক ক্ষিত�� কের উ� র�চােপর ঝুঁিক 
বািড়েয় েতােল, যা অবেশেষ র�চাপ বািড়েয় েতােল

 ডায়েবিটস এবং উ� র�চােপর অেনকগুিল কমন/সাধারণ ঝুঁিক 
রেয়েছ।



হৃৎিপ� 

 হৃৎিপ� �িত িমিনেট ৫ িলটার র� �বািহত কের। 

 অি�েজন �হেণর জনয্ হৃৎিপ� ফুসফুেস র� পাঠায় । 

তারপর এিট েদেহর সকল েকােষ অি�েজন �বািহত কের। 

১ িলঃ১ িলঃ১ িলঃ ১ িলঃ ১ িলঃ



হৃৎিপ� েকাথায় অবি�ত?

 হৃৎিপ� বুেকর সামানয্ বাম পােশ থােক এবং এিট র�নালী তে�র 
একিট অংশ।

 র�নালীত� র�নালী �ারা ৈতরী যা েদেহর সকল অংেশ র� 
েপৗঁেছ েদয়। 

িচ�ঃ র�নালীত�



�শর্ এবং অনুভবঃ হাটর্ িবট/হৃদ ��ন অনুভব করা

আপনার হৃৎিপে�র ��ন বা পাল্ স 

খুঁেজ েবর করুন। 



র�চাপ িক? 

 েদেহর মধয্ িদেয় র� �বািহত হওয়ার জনয্ র�চােপর �েয়াজন। 

 র�চাপেক সব সময় দুিট সংখয্া িদেয় �কাশ করা হয়– উপেররটা 
িসে�ািলক চাপ (যখন হাটর্ সংকুিচত হয়) ও িনেচরটা হেলা
ডায়াে�ািলক চাপ (দুবার ��েনর মাঝখােন যখন হাটর্ িশিথল হয়)

• ধমনীর েদয়ােলর উপর র� েয চাপ েদয় তােক বলা হয় র�চাপ।  



উ� র�চাপ/হাইপারেটনশন িক? 

 যিদ আপনার উ� র�চাপ বা হাইপারেটনশন থােক, তার অথর্ হেলা আপনার 
েদেহর সব অংেশ র� পাঠােনার জনয্ আপনার হাটর্েক �াভািবেকর েচেয়
েজাের পা� করেত হয়৷   

 ডা�ােরর কােছ যিদ কােরা দুই বা তার অিধক বার উ� র�চাপ ধরা পেড়
(র�চাপ ১৩০/৮০-এর েচেয়েবিশ থােক) তখন তার হাইপারেটনশন হেয়েছ 
বলা ধরা হেব।

 উ� র�চাপ = হাইপারেটনশন 

উ� চাপ �াভািবক চাপউ� র�চাপ আেছ এমন বয্ি�র সরু বা জমাট বাঁধা 
র�নালী হেলা বাগােন পািন েদওয়া পাইেপর মুেখ 
বুেড়া আঙুল িদেয় েচেপ ধের রাখার মেতা। 



আপনার র�চাপ পিরমাপ বলেত িক বুঝায়?

 সাধারণ পিরমাপ 

 েয সকল বয্ি�েদরেক ডা�ার বেলেছ েয তােদর উ� র�চাপ/হাইপারেটনশন আেছঃ

• সবসময় র�চাপেক উপেরর �েপ ে�িণিবভাগ করা হেয় থােক। দুইিট সংখয্ার েযেকানিট ১৩০/৮০ বা তার 
উপের হেল হাইপারেটনশন হেয় থােক। 

• যিদ আপনার হাইপারেটনশন থােক এবং আপনার র�চাপ ১৩০/৮০ বা তার নীেচ হয় তাহেল আপনার 
র�চাপ িনয়�েণর মেধয্ আেছ।    

িনয়ি�ত পিরমাপ ি�-হাইপারেটনশন হাইপারেটনশন অেনক েবশী 

িসে�ািলক (বড় সংখয্া) ১২০ এর নীেচ ১২০-১২৯ ১৩০-১৭৯ ১৮০ এর েবশী 

ডায়াে�ািলক (েছাট সংখয্া) ৮০ এর নীেচ ৮০-৮৯ ৯০-১০৯ ১১০ এর েবশী 

িনয়ি�ত  পিরমাপ হাইপারেটনশন অেনক েবশী 
িসে�ািলক (বড় সংখয্া) ১৩০ এর নীেচ ১৩০-১৭৯ ১৮০ এর েবশী 
ডায়াে�ািলক (েছাট সংখয্া) ৮০ এর নীেচ ৮০-১০৯ ১১০ এর েবশী 



 �িত ৪ জন �া� বয়ে�র মেধয্ ১ জেনর েবশী উ� র�চাপ আেছ। 

 তােদর মেধয্ঃ 

-�িত ৫ জেন ১ জন জােনন না েয তােদর উ� র�চাপ আেছ। 

-�িত ৩ জেন ১ জেনর উ� র�চাপ িনয়�েণর মেধয্ েনই।  

উ� র�চােপর বয্াপকতা বা িব�ার



উ� র�চাপ “িনরব ঘাতক” িহেসেব পিরিচত

• �িত ৫ জেন ১ জন জােনন না েয তােদর উ� র�চাপ আেছ

• �ায়ই উ� র�চােপর েকান লক্ষণ থােক না ...

• …খুব েবশী েদরী হেল একজন বয্ি�র জীবেনর জনয্ হুমিক হয় 
এরকম সমসয্া েদখা িদেত পাের। 



উ� র�চােপর স�াবয্ ঝঁুিক 

 উ� র�চাপ নীেচ উে�িখত এক বা তার অিধক সমসয্াগুিল হবার স�াবনা বৃি� কেরঃ 

 ে�াক 

 হাটর্ অয্াটাক/হাটর্ েফইলর 

 িকডিন েফইলর 

 র�নালীেত �ীিত (অয্ািনউিরজম) যা েফেট িগেয় হঠাৎ কের মৃতুয্র কারণ হেত পাের 

 র� চলাচল কেম যাওয়া 

 দুবর্ল দৃি�শি� এবং অ�� 

 েযৗন অক্ষমতা 

 এই সমসয্াগুেলা িচিকৎসার মাধয্েম �িতেরাধ করা যায়, িক� একবার হেয় েগেল আর 
ভােলা নাও হেত পাের। 



হাটর্ অয্াটাক িক? 

 যখন �াড েভেসল/র�নালী হােটর্র েভতের বা কাছাকািছ �কড হেয় যায়, তখন 
মানুেষর হাটর্ অয্াটাক হয়। 

 তখন হাটর্ মাসল (েপিশ) যেথ� পিরমাণ র� ও অি�েজন পায়না, যার ফেল আ�া� 
অংশ অেকেজা হেয় যায়।   

�াভািবক
র�নালী  

চিবর্/ময়লা িদেয় �ায় ব� 
র�নালী  

হােটর্র সােথ সংযু�
চিবর্/ময়লা িদেয় ক্ষিত��  
র�নালী 



ে�াকঃ ে�াক িক?

 ে�ইন অয্াটাক

 মি�ে� র� �বাহ হঠাত ব� হেয় মি�ে�র েকাষ মের েযেত পাের।   

 েপরালাইিসস, শারীিরক অক্ষমতা এবং মৃতুয্ হেত পাের। 

মি�ে�র েয অংেশ র� েপৗঁছােত পাের না।

জমাটবাঁধা অংেশ র� বাঁধা �া� হয়

র� নালী

জমাট 
র� 



িকভােব আপনার র�চাপ পিরমাপ করেবন 

 বািড়েত �াড ে�শার মিনটর অথবা আপনার ডা�ােরর  
অিফস বা ফােমর্সীর �াড ে�শার েমিশন বয্বহার করুন।

 আপিন যিদ বয্ায়াম, কয্ােফইন (চা, কিফ, েসাডা), বা 
ধূমপান/তামাক বয্বহার কের থােকন, তাহেল ৩০ িমিনট 
অেপক্ষা করুন।

 সিঠক অব�ান িঠক করুনঃ
 একিট আরামদায়ক েচয়াের েহলান িদেয় বসুন, 

েমেঝর উপর পােয়র পাতাগুেলা সমতল ভােব রাখুন।
 জামার হাতা উপেরর িদেক গুিটেয় েফলুন এবং 

হােতর তালু েখালা েরেখ আপনার ডান বাহু একিট 
েটিবেলর উপর রাখুন, এবং বাহুিট হৃদযে�র েলেভেল 
রাখুন।

 আরাম কের বসুন! র�চাপ পিরমােপর সময় কথা 
বলেবন না 



িকভােব আপনার র�চাপ পিরমাপ করেবন 

কাফ পরাঃ 

 বুেড়া আঙুল িদেয় ধরার জায়গািট বাহুর বািহেরর   

(েযখােন আপনার বুেড়া আঙুল বসেব) িদেক মাঝ 

বরাবর রাখুন।

 কােফর নীেচর অংশিট কনুইেয়র �াকৃিতক ভাঁেজর 

�ায় আধা ইি� উপের রাখুন।



িকভােব আপনার র�চাপ পিরমাপ করেবন
পিরমাপ িননঃ
 মিনটেরর উপের START/STOP বাটনিট চাপুন।
 কাফিট �য়ংি�য়ভােব ফুেল উঠেব।
 মিনটর পিরমাপ �ি�য়া েশষ না করা পযর্� ি�র 
থাকুন।

 র�চােপর পিরমাপিট অিবলে� িলেখ েফলুন   
যােত আপিন তা ভুেল না যান। আপনার �াড  
ে�শার �য্ািকং কাডর্িট বয্বহার করুন!

 আপিন যিদ ি�তীয়বার িরিডং িনেত চান তাহেল  
এক িমিনট অেপক্ষা করুন।

 আপনার �াড ে�শার �য্ািকং কাডর্িট �িতিট
ডা�ার িভিজেটর সময় িনেয় যান এবং আপনার  
ডা�ারেক েদখান।

মিনটের েদখা যােব 
এরকমঃ 

আপিন িলখেবন
এরকমঃ 

140/88



আপনার র�চাপ পিরমাপ বলেত িক বুঝায়?

 েযসব বয্ি�েদরেক ডা�ার বেলেছ েয তােদর উ� র�চাপ/হাইপারেটনশন আেছ 

�য্াটাস িনণর্য় করার জনয্ সবসময় বড় সংখয্ািট বয্বহার করুন।  

গড় পিরমাপ অব�া ডা�ােরর পরামশর্
১৩০/৮০ এর নীেচ
(উভয় সংখয্া) 

িনয়ি�ত আেছ িনয়ম মািফক ডা�ার েদখান 

১৩০/৮০- ১৭৯/১০৯
(েযেকােনা সংখয্া) 

েবশী ডা�ােরর সােথ সাক্ষাৎ করুন 

১৮০-১১০ বা তার
েবশী

অেনক েবশী জরুরী েসবা িনন 



েকান িবষয়গুেলা আপনার উ� র�চােপর ঝঁুিক সমূহ বৃি� কের 

• বয়স বৃি� –আপনার বয়স যত বৃি� পায়, উ� 
র�চাপ হবার স�াবনা তত বােড়। 

• িল� –েযসব পুরুেষর বয়স ৪৫ বছেরর কম 
তােদর উ� র�চাপ েদখা েদয়ার হার ৪৫ 
বছেরর কম বয়সী মিহলেদর েচেয় েবিশ ৷ ৪৫ 
েথেক ৬৪ বছর বয়সী পুরুষ ও মিহলােদর মেধয্
এই হার সমান এবং তারপর ৬৫ বছেরর েবিশ
বয়সী মিহলােদর মেধয্ এই হার েবিশ ৷

• পািরবািরক ইিতহাস –উ� র�চাপ একই
পিরবােরর সদসয্েদর মেধয্ েবশী ঘটেত েদখা 
যায়। িপতা-মাতার মেধয্ একজন বা দুজেনরই 
যিদ উ� র�চাপ থােক তাহেল স�ােনর এিট 
হবার ঝঁুিক খুবই েবশী হেয় থােক। 



েকান িবষয়গুেলা আপনার উ� র�চােপর ঝঁুিক সমূহ বৃি� কের 

• ধূমপান/তামাক বয্বহার করা

• েমাটা/ওজন েবশী হওয়া 

• শারীিরকভােব সি�য় না হওয়া 

• অ�া�য্কর/উ� লবণা� খাবার খাওয়া 

• খুব েবশী মদয্পান করা

• ভাল ভােব ডায়েবিটস িনয়�ণ না করা 

• চাপ / ে�স 

এই সকল ঝঁুিক সমূহ আপিন চাইেল পিরবতর্ন করেত পােরন!

• বয়স বৃি� –আপনার বয়স যত বৃি� পায়, উ� 
র�চাপ হবার স�াবনা তত বােড়। 

• িল� –েযসব পুরুেষর বয়স ৪৫ বছেরর কম 
তােদর উ� র�চাপ েদখা েদয়ার হার ৪৫ 
বছেরর কম বয়সী মিহলেদর েচেয় েবিশ ৷ ৪৫ 
েথেক ৬৪ বছর বয়সী পুরুষ ও মিহলােদর মেধয্
এই হার সমান এবং তারপর ৬৫ বছেরর েবিশ
বয়সী মিহলােদর মেধয্ এই হার েবিশ ৷

• পািরবািরক ইিতহাস –উ� র�চাপ একই
পিরবােরর সদসয্েদর মেধয্ েবশী ঘটেত েদখা 
যায়। িপতা-মাতার মেধয্ একজন বা দুজেনরই 
যিদ উ� র�চাপ থােক তাহেল স�ােনর এিট 
হবার ঝঁুিক খুবই েবশী হেয় থােক। 



িকভােব উ� র�চাপ িনয়�ণ করেত হয়ঃ 
�া�য্স�ত খাবার

 লবণ (েসািডয়াম) কম খাওয়া  
 েবশী পিরমােণ ফল, শাকসবজী, আ� শসয্ ও কম চিবর্যু� দু�জাত 

খাবার খান।
 �চুর পিরমােণ লবণ েখেল হাইপারেটনশন হবার স�াবনা বােড়।

 কম চিবর্যু� ে�ািটন খাওয়া  

 েযমন সীম, মাছ, হাঁস-মুরিগ, কম-চিবর্যু� মাংস আপনার �াড ে�শার 
কমােত সাহাযয্ করেব। 

 আপনার হাটর্ ও ওজন িনয়�েণর জনয্ ভােলা৷



িকভােব উ� র�চাপ িনয়�ণ করেত হয়ঃ 
িনয়িমত ওষুধ খাওয়া 

 জীবনযা�ার পিরবতর্ন যিদ র�চাপ কমােত যেথ� না হয় তাহেল, ওষুধ 
কাযর্করী হেত পাের। 

 আপিন ভােলা েবাধ করেল বা র�চাপ ১৩০/৮০-এর িনেচ েনেম েগেল 
ওষুধ �হণ ব� করেবন না।এর মােন হে� েয ওষুধ কাজ করেতেছ! 

 িভ� িভ� ওষুধ িভ� িভ� বয্ি�র জনয্ কাযর্কর৷ 

 কখেনা একজেনর ওষুধ অনয্ কােরা সােথ েশয়ার করেবন না। 

 িনয়িমত �া�য্স�ত খাবার েখেল এবং বয্ায়াম করেল আপনার ওষুধ 
আরও ভালভােব কাজ করেব।   



ওষুধ খাওয়া 

 িনয়িমত ওষুধ েসবেনর কথা মেন রাখেত িকছু পরামশর্ঃ

 একটা িনিদর্� সমেয় �িতিদেনর ওষুধ েসবন কেরন

 িপল ব� বয্বহার করেত পােরন 



িকভােব উ� র�চাপ িনয়�ণ করেত হয়ঃ 
র�চাপ পরীক্ষা/ডা�ার িভিজট  

• িনয়িমত র�চাপ পরীক্ষা করুন 
– বাসায় বা েলাকাল ফামর্াসীেত র�চাপ ি�িনং এর মাধয্েম িনয়িমত র�চাপ েচক 

করুন।  
– আপনার র�চাপ িনয়�েণ না থাকেল এবং ওষুেধ পিরবতর্ন আনা হেল র�চাপ েচক 

আরও েবশী করা উিচৎ।  

• িনয়িমত ডা�ার অিফেস িভিজট করুন 
– ডা�ার যােত সিঠকভােব ওষুধ িদেত পাের েসজনয্ িনয়িমত ডা�ার অিফেস িভিজট 

করা জরুরী।   
– ডা�ার অিফেস িভিজেটর সময় আপনার র�চাপ �য্ািকং কাডর্িট সােথ িনেয় যান 

এবং আপনার র�চােপর লক্ষয্ স�েকর্ ডা�ারেক িজজ্ঞাসা করুন।  
– আপনার র�চাপ িনয়�েণ না থাকেল অথবা ওষুেধ পিরবতর্ন আনা হেল �িত ৩ মাস 

পর পর আপনার ডা�ােরর কােছ যান। 



��ত থাকুন 

আপনার পিরবার বা ব�ুেদর সােথ 
িবিভ� লক্ষণ সমূহ িনেয় আলাপ 
করুন। ৯-১-১ এ কল করার গুরু�
স�েকর্ জানুন। 

হাটর্ অয্াটােকর ঝঁুিক িনেয় 
আপনার ডা�ােরর সােথ 
আলাপ করুন। 



এেক অপরেক সহেযািগতা করা 

 �া�য্ আরও ভাল রাখেত পিরবােরর সদসয্ বা 
েকান ব�ুর সহায়তা কামনা করুন। 

 যারা েকান স�ীর সােথ বয্ায়াম কেরন, তােদর 
আরও েবশী বয্ায়াম করার স�াবনা েবশী। 

 বয্ায়ােমর স�ী হেত পােরন এরকম ২ জন 
েলােকর কথা ভাবুন যারা আপনােক বয্ায়ােমর 
জনয্ অনু�ািণত এবং আ�হী কের তুলেত 
পারেবন 



কুইজঃ �� ১ 

 িহেমাে�ািবন A1C হল একটা পিরমাপ, যা রে� �াড সুগােরর পিরমােণর গড় িনণর্য় কের
িবগত _______ 

ক) ৭-৮ মােসর

খ) ১২ মােসর 

গ) ২-৩ মােসর 

িহেমাে�ািবন A1C িক? 



উ�র

 িহেমাে�ািবন A1C হল একটা পিরমাপ, যা রে� �াড সুগােরর পিরমােণর গড় িনণর্য় কের
িবগত _______ 

ক) ৭-৮ মােসর

খ) ১২ মােসর 

গ) ২-৩ মােসর 

িহেমাে�ািবন A1C িক? 



কুইজঃ �� ২  

ক) িযিন কম বয্ায়াম বা শারীিরক কাযর্�ম কেরন 

খ) অিতির� েমাটা বা ওজেনর মানুেষর 

গ) যােদর পিরবাের ডায়েবিটস আেছ 

ঘ) উপেরর সবার 

কােদর ডায়েবিটস হবার স�াবনা 
েবশী? 



উ�র 

ক) যারা কম বয্ায়াম বা শারীিরক কাযর্�ম কেরন 

খ) অিতির� েমাটা বা ওজেনর মানুেষর 

গ) যােদর পিরবাের ডায়েবিটস আেছ 

ঘ) উপেরর সবার 

কােদর ডায়েবিটস হবার স�াবনা 
েবশী? 



শারীিরক কাযর্�ম 

চলুন! এখন আিম ১০ িমিনেটর একিট 
বয্ায়াম েসশন পিরচালনা করেবা! 



উ� র�চাপ এবং ডায়েবিটস িনয়�েণর জনয্ বয্ায়াম 

 আমরা বয্ায়ামগুেলার 5 িট েসেটর (�িতিট 3-5 পুনরাবৃি�) উপর 
েফাকাস বা েজার েদব যা িনে�া� িবষেয় আপনােক সহায়তা করেব:

- নমনীয়তা
- শি� 
- ভারসাময্তা 

 আমরা �িতিট েসশেনর সময় িনয়িমত এই শারীিরক কাযর্�মগুেলা 
করব। বািড়েত বা অবসর সমেয় অনু�হ কের েসগুিল অনুশীলন 
করুন।



গভীর (দীঘর্) িনঃ�ােসর বয্ায়াম 

• িনি�ত করুন েয আপিন আরামদায়ক ভােব বেস আেছন (বাসায় একিট 
িনিরিবিল �ান েবেছ িনন) 

• আপনার হাত-পা েসাজা করুন এবং আলেতা ভােব েমেঝর উপর পা রাখুন  

• আে� আে� একিট গভীর িনঃ�াস িনন 

• এভােব �ায় ৪ েসেক� �াস ধের রাখুন 

• আে� আে� �াস ছাড়ুন, যতটুকু স�ব বাতাস েবর করুন 

• এই �াস-��ােসর বয্ায়ামিট ৫ বার কের করুন 



ঘাড় বা গলার বয্ায়াম

ঘাড় বা গলার বয্ায়াম: নমনীয়তা বৃি� কের এবং ঘাড় বা 
গলায় চাপ কমায়। (িতন বার করেত হেব) 

 িপঠ শ� কের েচয়াের েহলান িদেয় বসুন 

 আে� আে� মাথা বাম েথেক ডান িদেক েঘারান এবং 
এভােব ১০ েসেক� ধের রাখুন। এবার মাথা ডান েথেক 
বােম েঘারান এবং ১০ েসেক� এভােব ধের রাখুন 

 এই বয্ায়ামিট করার সময় আে� আে� গভীর িনঃ�াস িনন



িপেঠর উপেরর অংেশর বয্ায়াম

িপেঠর উপেরর অংেশর বয্ায়ামঃ নমনীয়তা বৃি� কের এবং কাঁধ ও 
িপেঠর উপেরর অংেশর মাংসেপশীর উপকার কের। (িতনবার 
িরিপট/পুনরায় করুন) 

 েচয়াের বেস থাকুন এবং আপনার পা েমেঝেত সমতল কের
রাখুন।  

 ধীের হােতর তালু বািহেরর িদেক েরেখ কাঁেধর উ�তা বরাবর 
আপনার হাত সামেন িনেয় আসুন। 

 কাঁধ নমনীয় রাখুন এবং দুই হাত সামেনর িদেক বাড়ান। 

 এইভােব ১০ েসেক� থাকুন।

 ধীের ধীের দীঘর্ িনঃ�াস িনন। 



বয্ায়ামঃ পা েসাজা করা 

 পা েসাজা করা বয্ায়াম: আপনার উরু শি�শালী কের
(৩ বার করেত হেব) 

 িপট েহলান িদেয় েচয়াের বসুন  

 �াস ছাড়ুন এবং আপনার সামেন যতটা স�ব েসাজা কের 
আে� আে� একিট পা �সািরত করুন িক� আপনার হাঁটু 
ভাঁজ করেবন না। 

 ৫ েসেকে�র জনয্ অব�ান ধের রাখুন। ধীের ধীের পা নীেচ 
নামােনার সময় িনঃ�াস িনন। 

অনয্ পা িদেয় এই অনুশীলন পুনরাবৃি� করুন 



বয্ায়ামঃ এক পােয় ভারসাময্ বজায় রাখা 

 এক পােয় দাঁড়ােনা : ভারসাময্ বজায় রাখেত সাহাযয্ 
কের। (৩ বার করেত হেব)

 একিট েচয়ােরর েপছেন দাঁড়ান 

 এক পােয় দাঁড়ান এবং ভারসাময্ রাখেত েচয়ার ধের 
রাখুন। 

 ৫-১০ েসেকে�র জনয্ অব�ান ধের রাখুন  

অনয্ পা িদেয় এই অনুশীলন পুনরাবৃি� করুন 



বয্ায়ামঃ পােয়র আঙুেলর উপর ভর কের দাঁড়ােনা

 পােয়র আঙুেলর উপর ভর কের দাঁড়ােনা : পােয়র 
মাসল এবং েগাড়ািল শি�শালী কের যা হাঁটা সহজ 
কের (৫ বার করেত হেব)

 এমন ভােব দাঁড়ান েযন দুই পা কাঁেধর �� পিরমাণ 
দূরে� থােক। 

 িন�াস ছাড়ুন এবং আে� আে� আপনার পােয়র 
আ�ুেলর উপর ভর কের ১০ েসেকে�র জনয্ ধের 
দাঁিড়েয় থাকুন। 

 িন�াস িনন এবং আে� আে� পােয়র েগাড়ািল নীেচ 
নািমেয় আনুন। 

 িব�াম িনন এবং পুনরাবৃি� করুন। 



�া�য্ই স�দ! 



পরবতর্ী েসশনঃ �া�য্কর খাবার 

পরবতর্ী েসশেন িকভােব �া�য্কর খাওয়া র�চাপ এবং 
ডায়েবিটেসর অব�া উ�ত করেত সহায়তা কের, েস স�েকর্ 
আমরা আরও িব�ািরত  আেলাচনা করেবা। 


	 ড্রীম অ্যাটলান্টা 
	স্বাগতম!
	আমি কে? 
	কেন এই প্রোগ্রাম? 
	এই প্রোগ্রাম কি আপনার জন্য উপযুক্ত? 
	এই প্রোগ্রামের লক্ষ্য সমূহ নিরাপদ এবং তা অর্জন করা সম্ভব ��
	এই প্রোগ্রামে কিছু বিষয়ে খেয়াল রাখবেনঃ 
	যা দেয়া হবেঃ 
	সেশনে যা থাকবে
	হিমোগ্লোবিন A1c (এইচ বি A1c) কি? 
	প্রি-ডায়বেটিস কি? 
	টাইপ-২ ডায়বেটিস কি? 
	Slide Number 13
	Slide Number 14
	ব্লাড ডেমো বা প্রদর্শনী 
	ব্লাড ডেমো বা প্রদর্শনী 
	খুব বেশি চিনি/মিষ্টি খেলে কি ডায়বেটিস হয়? 
	আমার বয়স বেড়ে যাওয়া কি ডায়বেটিস হবার জন্য দায়ী? 
	কাদের ডায়াবেটিস হওয়ার সম্ভাবনা বেশী 
	ডায়বেটিসের লক্ষণ 
	ডায়বেটিসের কারণে স্বাস্থ্যগত সমস্যা 
	ডায়বেটিস হবার ঝুঁকি কমাতে কি কি করতে পারেন? 
	ডায়বেটিস নিয়ন্ত্রণের ABC’s
	ডায়বেটিস কেয়ার/যত্ন প্ল্যান – প্রথম অংশ 
	আপনার ডাক্তারকে দেখানোর সময় কি কি জিজ্ঞাসা করবেন? 
	ডায়বেটিস কেয়ার/যত্ন প্ল্যান – দ্বিতীয় অংশ 
	ডায়বেটিস নিয়ন্ত্রণ করা এত গুরুত্বপূর্ণ কেন?  
	বিরতি 
	ডায়বেটিস এবং উচ্চ রক্তচাপের মধ্যে সম্পর্ক �
	হৃৎপিণ্ড 
	হৃৎপিণ্ড কোথায় অবস্থিত? 
	স্পর্শ এবং অনুভবঃ হার্ট বিট/হৃদ স্পন্দন অনুভব করা
	রক্তচাপ কি?  
	উচ্চ রক্তচাপ/হাইপারটেনশন কি? �
	আপনার রক্তচাপ পরিমাপ বলতে কি বুঝায়? 
	উচ্চ রক্তচাপের ব্যাপকতা বা বিস্তার 
	উচ্চ রক্তচাপ “নিরব ঘাতক” হিসেবে পরিচিত 
	উচ্চ রক্তচাপের সম্ভাব্য ঝুঁকি  
	Slide Number 39
	      স্ট্রোকঃ স্ট্রোক কি?
	কিভাবে আপনার রক্তচাপ পরিমাপ করবেন 
	কিভাবে আপনার রক্তচাপ পরিমাপ করবেন 
	কিভাবে আপনার রক্তচাপ পরিমাপ করবেন
	আপনার রক্তচাপ পরিমাপ বলতে কি বুঝায়?
	কোন বিষয়গুলো আপনার উচ্চ রক্তচাপের ঝুঁকি সমূহ বৃদ্ধি করে 
	কোন বিষয়গুলো আপনার উচ্চ রক্তচাপের ঝুঁকি সমূহ বৃদ্ধি করে 
	কিভাবে উচ্চ রক্তচাপ নিয়ন্ত্রণ করতে হয়ঃ স্বাস্থ্যসম্মত খাবার 
	কিভাবে উচ্চ রক্তচাপ নিয়ন্ত্রণ করতে হয়ঃ নিয়মিত ওষুধ খাওয়া 
	ওষুধ খাওয়া 
	কিভাবে উচ্চ রক্তচাপ নিয়ন্ত্রণ করতে হয়ঃ রক্তচাপ পরীক্ষা/ডাক্তার ভিজিট  
	প্রস্তুত থাকুন 
	একে অপরকে সহযোগিতা করা 
	কুইজঃ প্রশ্ন ১ 
	উত্তর  
	কুইজঃ প্রশ্ন ২  
	উত্তর 
	শারীরিক কার্যক্রম �
	উচ্চ রক্তচাপ এবং ডায়বেটিস নিয়ন্ত্রণের জন্য ব্যায়াম 
	গভীর (দীর্ঘ) নিঃশ্বাসের ব্যায়াম 
	ঘাড় বা গলার ব্যায়াম 
	পিঠের উপরের অংশের ব্যায়াম
	ব্যায়ামঃ পা সোজা করা 
	ব্যায়ামঃ এক পায়ে ভারসাম্য বজায় রাখা 
	ব্যায়ামঃ পায়ের আঙুলের উপর ভর করে দাঁড়ানো 
	Slide Number 65
	পরবর্তী সেশনঃ স্বাস্থ্যকর খাবার 

