
�ীম ইিনিশেয়িটভ
েসশন ২: 

পুি� 



পূেবর্র েসশন পযর্ােলাচনাঃ �� ১ 

 িহেমাে�ািবন A1C হল একটা পিরমাপ, যা রে� �াড সুগােরর 
পিরমােণর গড় িনণর্য় কের_______ 

ক) ৭-৮ মােসর
খ) ১২ মােসর 
গ) ৩ মােসর 

িহেমাে�ািবন A1C িক? 



উ�র

 িহেমাে�ািবন A1C হল একটা পিরমাপ, যা রে� �াড সুগােরর 
পিরমােণর গড় িনণর্য় কের_______ 

ক) ৭-৮ মােসর
খ) ১২ মােসর 
গ) ৩ মােসর 

িহেমাে�ািবন A1C িক? 



পূেবর্র েসশন পযর্ােলাচনাঃ �� ২  

ক) িযিন কম বয্ায়াম বা শারীিরক কাযর্�ম কেরন 
খ) অিতির� েমাটা বা অিতির� 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 অিতির� ওজেনর মানুেষর 
গ) যােদর পিরবাের ডায়েবিটস আেছ 
ঘ) উপেরর সবার 

কােদর ডায়েবিটস হবার স�াবনা েবশী? 



�া�য্কর খাওয়া 

আজেকর আেলাচনা েশেষ অংশ�হণকারীরা যা জানেত পারেবনঃ

 �া�য্কর এবং সুষম খাবার স�েকর্ জানেত পারেবন 

 খাবার তািলকা বা েলেবল পড়া বুঝেত পারেবন যােত �া�য্কর খাবার েবেছ িনেত সুিবধা হয় 

 �িতিদন িকভােব �া�য্কর খাবার খাওয়া বজায় রাখেবন েস স�েকর্ জানেত পারেবন।



ডায়েবিটস �িতেরাধ বা িনয়�েণর জনয্
�া�য্কর খাবার খাওয়া খুব গুরু�পূণর্ 

• �াড সুগার কমায় 
• �াড ে�শার কমায় 
• ওজন িনয়�েণ রােখ 

�া�য্কর খাবার 



কাযর্�ম: গতকাল রােতর খাবাের
আপিন িক েখেয়েছন?

মুরগীর মাংস ও আলু িদেয় 
রা�া করা তরকারী

রসেগা�া
েসাডা

আচার

উদাহরণ: জালােলর রােতর 
খাবার



আমার ে�ট 

• অেধর্ক ে�ট সি� ও সালাদ 
• চার ভােগর এক ভাগ ে�ািটন (চিবর্

িবহীন মাংস, সামুি�ক মাছ, অথবা 
যারা েভিজেটিরয়ান তােদর জনয্ 
িবন, িডম, বা টফু)

• চার ভােগর এক ভাগ েহাল ে�ইন 
বা ে�তসার জাতীয় খাবার 



আমার ে�ট 

• অেধর্ক ে�ট সি� ও সালাদ
• চার ভােগর এক ভাগ ে�ািটন (চিবর্

িবহীন মাংস, সামুি�ক মাছ, অথবা 
যারা েভিজেটিরয়ান তােদর জনয্ িবন, 
িডম, বা টফু)

• চার ভােগর এক ভাগ েহাল ে�ইন বা 
ে�তসার জাতীয় খাবার 



েবশী কের শাক-সি� খােবন 

 শাক–সি�েত ফাইবার আেছ যা েপট ভিতর্ রােখ এবং পিরপােক/হজেম সাহাযয্ কের।  

 �িতিদেনর একিট �া�য্কর খাবার পিরক�নায় অবশয্ই ফল এবং শাক–সি� রাখেবন।

 িবিভ� রেঙর শাক-সি� খােবন! িবিভ� রেঙর শাক-সি�েত িবিভ� �কােরর িভটািমন এবং িমনােরল থােক! 

আমার ে�েটর অেধর্ক অংশ শাক-সি� িদেয় পূণর্ থাকেব!

 ি�নাচ/পালংশাক 

 গাজর 

 ফুলকিপ 

 েঢঁড়স 

 েবল েপপারস বা মিরচ 

 শশা  

 �কিল 

 সবুজ শাক

 লাউ

 েবগুন 



েবশী কের শাক-সি� খােবন 

 শাক–সি�েত সাধারনত কম ফয্াট/চিবর্ এবং কয্ালির থােক এবং এেত েকান 
েকােলে�রল থােকনা। 

 িবিভ� রেঙর শাক-সি� খােবন! িবিভ� রেঙর শাক-সি� পটািশয়াম, ফিলক 
এিসড, িভটািমন এ, িভটািমন িস, এবং িভটািমন ই এর উৎকৃ� উৎস। 

আমার ে�েটর অেধর্ক অংশ শাক-সি� িদেয় পূণর্ থাকেব!



আেলাচনা

�িতিদেনর খাবাের িকভােব আরও েবশী শাক-
সি� যু� করা স�ব?



িকছু পরামশর্ 

 আপনার সি�র তরকারীেত আরও কেয়ক �কােরর শাক-
সি� যু� করুন 

 ডাল রা�ার সময় এর সােথ ি�নাচ/শাক যু� করুন 

 আপনার দুপুর বা রােতর খাবােরর সােথ শশা, টেমেটা 
এবং েপঁয়াজ িদেয় ৈতির সালাদ রাখুন।



ে�ািটন বা আিমষঃ িক িক খােবন 
আপনার ে�েটর চার ভােগর এক ভাগ চিবর্ িবহীন ে�ািটেন পূণর্ থাকেব।

উ� ে�ািটন যু� খাবার শরীের পুি� েযাগায় এবং েপট ভিতর্ রাখেত সহায়তা কের। 

 সামুি�ক খাবার (মাছ অথবা েশল-িফস) 

 চামড়া ছাড়া িচেকেনর বুেকর মাংস, অথবা কাটা চিবর্হীন েরড িমট (খাসী, েভড়া, বা গরুর মাংস)

 শুকেনা িবনস, ডাল, লবণ ছাড়া বাদাম এবং বীজ, এবং সয়ািবন জাতীয় খাদয্�বয্ েযমন টফু।  

 িডম

 কম-ফয্াট যু� িচিন ছাড়া ে�ইন দই



কােবর্াহাইে�ট বা শকর্রা 
আপনার ে�েটর চার ভােগর এক ভাগ েহাল ে�ইন বা ে�তসার জাতীয় 
খাবাের পূণর্ থাকেব।

কােবর্াহাইে�ট আপনার শরীের শি� েযাগায়।
কােবর্াহাইে�ট জাতীয় খাবাের সুগার/িচিন থােক এবং এিট আপনার রে� সুগােরর পিরমাণ বািড়েয় িদেত পাের। 
নীেচর খাবার গুেলােত কােবর্াহাইে�েটর পিরমাণ েবশী থােকঃ    

• রুিট, ভাত, আলু, িবনস্, এবং ডাল। 
• িমি� ফল 
• িমি�/রসেগা�া এবং িমি�/িচিন জাতীয় পানীয় 



কােবর্াহাইে�ট বা শকর্রাঃ েগাটা শসয্ বা েহাল ে�ইন েবেছ িনন 
এগুেলা আপনার �াড সুগার খুব �ত বাড়ায় না 

অিতির� সুগার এিড়েয় চলুন!

১০০% েহাল-হুইট সাইন েদেখ িকনুন 

সাদা ভােতর পিরবেতর্ 
�াউন রাইস েবেছ িনন 



কােবর্াহাইে�ট জাতীয় খাবারঃ েহাল ে�ইন েবেছ িনন।

আপনার ে�েটর চার ভােগর এক ভাগ েহাল ে�ইন বা ে�তসার জাতীয় খাবাের পূণর্ থাকেব। 

েহাল ে�ইন েযমন, �াউন রাইস এবং েহাল হুইট/গম রুিট েবেছ িনন।
• দীঘর্ সময় আপনার েপট ভিতর্ রােখ। 
• আপনার ডায়েবিটস এবং হৃদ েরােগর ঝঁুিক কমায়।

ে�তসার জাতীয় খাবার কিমেয় েফলুনঃ
• েহায়াইট রাইস, েহায়াইট আটার নান, েপালাও, �াইড রাইস, আলু, চানাচুর, সাদা আটা, ময়দা, চােলর গুড়া।

কােবর্াহাইে�েটর পিরমাণ কিমেয় েফলুনঃ 
• আপনার ে�েটর চার ভােগর এক ভাগ খােবন।
• ভাত এবং রুিট একই সােথ খােবন না। 

িমি� এবং িমি� জাতীয় পানীয় 
• এই খাবার গুেলােত �চুর সুগার থােক এবং এগুেলা �া�য্ স�ত নয়। 



চিবর্ এবং েতল 

 ফয্াট/চিবর্ �েয়াজনীয় 
িভটািমন েশাষেণ সহায়তা 
কের এবং েদেহর েরাগ
�িতেরাধ ক্ষমতা বাড়ােত 
সহায়তা কের। তেব খুব 
েবিশ ফয্াট হৃদেরাগ,
ডায়েবিটস এবং েমাটা
হবার ঝঁুিক বাড়ায়।

 �িতিদেনর খাবাের
ফয্াট 50-80 �ােমর
েবিশ হওয়া উিচত নয়।



 বাটার 
 েহাল িম�
 ি�ম
 েরড িমট 
 িডজাটর্ (পােয়স, 

েসমাই, কুলিফ, 
রসােলা িমি�/ 
রসেগা�া, িজলািপ)

 ৈতলা� মাছ, েযমনঃ সয্ামন, 
ইিলশ ইতয্ািদ

 মলােডলা (েছাট) মাছ 
 অিলভ অেয়ল
 বাদাম
 কয্ােনালা েতল
 সয়ািবন বা কণর্ েতল
 আেভাকােডা
 শীেমর িবিচ  

ভাল এবং খারাপ চিবর্

ভাল ফয্াট খান সয্াচুেরেটড ফয্াট কম 
খান 

 আলু ভািজ
 নািরেকল েতল
 খুব েবশী কের ভাজা খাবার েযমন 

িস�ারা, সমুচা, েপিটস
 অেনক ে�শ েবকড খাবার (পাই, 

কুিক, েকক) 
 িকছু পয্ােকট �য্া� েযমনঃ চানাচুর 

িম�, মটরশুঁিট, িনমিক ইতয্ািদ
 কয্াি� 

�য্া� ফয্াট (খুব খারাপ ফয্াট) 
বাদ িদন



েকােলে�রল

 ভাল েকােলে�রল: িলভার/কিলজা �ারা উৎপািদত 
একিট হরেমান যা শরীরেক পুি� উপাদানসমূহ
পিরপােক সহায়তা কের।

 অিতির� েকােলে�রল রে�র ধমনীেত েথেক যায় যা 
র�েক �াভািবকভােব �বািহত হেত বাধা েদয়।

 উ� েকােলে�রল: উ� র�চাপ, ডায়েবিটস এবং 
হৃদেরাগ সহ �া�য্গত সমসয্া বৃি�র একিট কারণ।

 কখনও কখনও এিট একসােথ জড় হেয় একিট �ট বা
েডলা ৈতির করেত পাের যা হাটর্ অয্াটাক বা ে�ােকর 
কারণ হেত পাের।



��

যােদর হাই �াড সুগার আেছ, তারা িক ই�া মত �চুর 
পিরমাণ ফল েখেত পারেবন? 



উ�র
 ফল �া�য্কর খাবার। 

 িক�, িকছু ফেল অেনক সুগার আেছ যা আপনার �াড সুগার বািড়েয় িদেত পাের। 
 িকছু ফেল �চুর সুগার আেছ এবং যােদর রে� �াভািবেকর েচেয় েবশী সুগার আেছ 

তােদর েসগুেলা কম খাওয়া উিচৎ, েযমনঃ

• েখজুর, আম, কলা, আনারস, তরমুজ এবং িমি� জাতীয় শুকেনা ফল। 
• েখজুর খাওয়ােক ধমর্ীয়/সামািজকভােব িবেশষভােব মূলয্ায়ন করা হয়। তেব েখজুর 

পিরিমত পিরমােণ েখেত হেব। 



খাবােরর েলেবল পড়েত িশখুন—েসাডা 

খাবােরর েলেবল বুঝেত পারা 

 ১ সারিভং েকাকােকালা হে� ৮ আউ� (েছাট
কাপ)

 ৮ আউ� েকাকােকালােত ২৭ �াম সুগার/িচিন
আেছ।

 ২৭ �াম সুগার হে� ৬.৭৫ চা চামচ, যা আমােদর
�িতিদেনর �েয়াজেনর ৯% সুগার।

 আপিন যিদ ২ �াস েকাকােকালা পান কেরন
তাহেল আপিন েখেলন �িতিদেনর �েয়াজেনর ৯% 
X ২ = ১৮% সুগার।



সুগার/িচিন �দশর্নী 



িসজান েমে�া জুেসর খাবােরর েলেবল পড়ুন 

 ১ সারিভং সাইেজ কতটুকু সুগার 
থােক? 

উ�রঃ ৩৩ �াম 
(~�ায় ৮ চা চামচ সুগার)



পানীয় পান করুন 

 আেমিরকান ডায়েবিটস অয্ােসািসেয়শন আপনােক শূনয্-কয্ােলাির বা কম-কয্ােলাির যু� পানীয়
পান করার জনয্ পরামশর্ েদয়, কারণ তাঃ 

 েরােগর লক্ষণ এবং ওজন িনয়�েণ সাহাযয্ কের। 

 িক িক েবেছ েনেবনঃ 

1. পািন, ে�ভারযু� পািন, বা িমি�ত পািন 

2. িমি� িবহীন/কম িমি�র চা 

3. িমি� িবহীন/কম িমি�র কিফ 

4. টেমেটার জুস বা অনয্ েকান ধরেণর উি�� জুস (তেব েসািডয়াম েখয়াল করুন!) 

5. �ুিথ বা ফেলর রস 



উ� েসািডয়াম/লবণা� খাবার

 উ� েসািডয়া/লবণা� জাতীয় খাবার কম খােবনঃ

• আচার/িপকল 

• চানাচুর

• েপেকট বা �েসস করা খাবার

• ের�ুের� বা ফা� ফুেডর খাবার 

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.sciencedaily.com/images/2008/02/080204090923.jpg&imgrefurl=http://www.sciencedaily.com/releases/2008/02/080204090923.htm&usg=__lkLRjPTSN_wACGt2iQfzsRM8dS4=&h=320&w=300&sz=9&hl=en&start=6&um=1&itbs=1&tbnid=xP2Kh2C4HjQx9M:&tbnh=118&tbnw=111&prev=/images?q=table+salt&gbv=2&hl=en&sa=G&um=1


�িতিদন আমােদর িক পিরমাণ লবণ খাওয়া 
�েয়াজন?

 লবণ কম খােবন 

 েসািডয়াম ২৩০০ িমিল�ােমর (১ চা চামচ) মেধয্ সীিমত রাখেবন, 
 যােদর উ� র� চাপ আেছ, তােদর েক্ষে� ১৫০০ িমিল �ােমর মেধয্ সীিমত রাখেল ভাল হয়। 



লবণ/েসািডয়ামঃ কাযর্�ম   

২৩০০ িমিল�ােম িক পিরমাণ লবণ আেছ? 



খাবােরর েলেবল পড়েত িশখুন—আচার 

খাবােরর েলেবল বুঝেত পারা 

• ১ সারিভং আচার হেলা ২ েটিবল চামচ।

• ২ েটিবল চামচ আচাের থােক ৫৬০ িমঃ�াঃ েসািডয়াম।

• ৫৬০ িমঃ�াঃ েসািডয়াম হেলা আপনার �িতিদেনর �েয়াজেনর ২৩% 
েসািডয়াম। 

• আপিন যিদ ২ েটিবল চামচ আচার দুপুেরর খাবাের + ২ েটিবল চামচ 
আচার রােতর খাবাের খান তার মােন হেলা আপিন আপনার 
�িতিদেনর �েয়াজেনর ৪৬% েখেয়েছন (�ায় অেধর্ক)।



�া�য্কর ে�� বা হা�া খাবার 

 েকান ে�� খাবার আেগ িনি�ত হেয় িনন েয আপিন আসেলই কু্ষধাতর্ না িক িবষ� বা তৃ�াতর্ 

 িক িক েবেছ িনেবনঃ 
 ফল এবং ে�ইন দই 

 টুকরা করা আেপল, কলা, বা েবির 

 হােতর মুি� পিরমাণ লবণ িবহীন বাদাম 

 কাটা সি�, অথবা শশা/টেমেটা িম�ণ/িম� 



�া�য্স�ত রা�া িবষয়ক পরামশর্

 সি� অিতির� সময় িনেয় রা�া করা 
এিড়েয় চলেবন, যত েবশী সময় ধের 
রা�া করেবন, তত েবশী পুি� ন� হেব  

 �া�য্কর েতল বয্বহার করুনঃ িঘ এবং 
বাটার এর পিরবেতর্ েকেনালা অেয়ল 
বয্বহার করুন। 

 কম-ফয্াট যু� দু�জাত পণয্ েবেছ িনন, 
ভারী ি�ম বা নািরেকেলর পিরবেতর্ কম-
ফয্াট যু� দই বা দুধ েবেছ িনন। 

 অ� লবণ বয্বহার করুনঃ লবেণর িবক� 
িহসােব অনয্ানয্ মসলা েযমন ে�ক 
েপপার বা েলবুর জুস েবেছ িনন  

 খাবার ভাজার পিরবেতর্ সাঁতলােনা, �ীল, 
ি�ম অথবা েবিকং কের িনেত পােরন। 



ের�ুেরে� বা বািহের েখেল �া�য্কর 
খাবার েবেছ িনন 

ভাজা সি�র েচেয় কাঁচা বা হা�া ভাপ 

(�ীম) িদেয় ��ত করা সি� েবেছ িনন   

নান রুিট বা ভােতর পিরমাণ সীিমত 

রাখুন। �াউন রাইস বা েহাল-হুইট ে�ড 

েবেছ িনন 

িচিন যু� িমি� এিড়েয় চলুন এবং 

িচিন ছাড়া চা পান করুন!  



নািটকা 

 পিরবার/ব�ুর বাসায় বা দিক্ষণ এিশয়ান েকান অনু�ােন �া�য্কর খাবার 
খাওয়া কিঠন হেত পাের। 

 চলুন সবাই িমেল একিট নািটকা েদিখ। 

 https://drive.google.com/open?id=1Lu04SL6TV2m
ENUNwUACJ82te9iKHtvF2

https://drive.google.com/open?id=1Lu04SL6TV2mENUNwUACJ82te9iKHtvF2


আেলাচনা এবং �ে�া�র

• এই রকম পিরি�িত েদেখ আপনার েকমন লাগেছ বা আপিন 
িক অনুভব করেছন? 

• এই নািটকা েথেক আমরা িক িশক্ষা িনেত পাির?



নািটকা েথেক িকছু িশক্ষণীয় িবষয়

• পািটর্/অনু�ােন িমি�র পিরবেতর্ ফল িনেয় যান।
• আপিন যার বািড়েত আমি�ত হেয় েগেছন তােক আপনার �া�য্স�ত 

জীবনযাপন/খাওয়া দাওয়া স�েকর্ েখালাখুিল ভােব বলুন।
• ে�ট প�িত অনুসরণ করুন।
• এক ে�ট খাবার খাওয়ার পর ি�তীয় ে�ট খাবার িনেবন না।
• খাবােরর পর আপনার অিতিথ/যার বািড়েত আমি�ত হেয় েগেছন তােক হাঁটার জনয্ 

অনুেরাধ করুন। 



�া�য্কর অভয্াস 
 বাঁধা: �া�য্কর খাবার ��ত করা আমার জনয্ কিঠন কারণ যখন আমার পিরবার বা 

অিথিতবৃ� ঐ খাবােরর �াদ পছ� কেরন না। 
মেন রাখেবন, খাবােরর অভয্াস পিরবতর্ন করেত সময় লােগ। আে� আে� পিরবতর্ন করুন। 

 আপিন যিদ �াউন রাইস খাওয়া শুরু করেত চান, তাহেল �থেম হয়েতা অেধর্ক �াউন রাইস এবং 
অেধর্ক সাদা ভাত িদেয় ভাত রা�া শুরু করেত পােরন। আে� আে� �াউন রাইেসর পিরমাণ বাড়ােত 
পােরন। 

 ে�শাল/িবেশষ খাবােরর েশেষ বা িডনােরর দাওয়ােত অিথিত খাওয়ােনার পের উ� চিবর্ বা িচিন যু� 
িমঠাই বা চােয়র পিরবেতর্ তাজা ফল পিরেবশন করুন। 



�া�য্কর অভয্াস 
 বাঁধা: আমার মনখারাপ থাকেল বা আিম উি�� থাকেল... 

 অেনক অ�া�য্কর খাবার খাই 

 ধূমপান কির বা পান িচবুই 

মন ভাল করেত এবং ে�স বা চাপ কমােত বয্ায়াম একিট ভাল প�িত
শারীিরকভােব সি�য় থাকার জনয্ আপনার বয্ায়ােমর ব�ুেক কল করুন

আপনার পিরবারেক জানান েয আপিন �া�য্কর জীবনযাপেনর জনয্ েচ�া করেছন এবং এ বয্াপাের তােদর সাহাযয্ কামনা 
করুন। 



কুইজঃ �� ১ 

�� ১) আপনার �া�য্কর ে�েট েহাল ে�ইন েযমন �াউন রাইস বা েহাল হুইট 
রুিট িক পিরমাণ থাকা উিচৎ? 

ক) অেধর্ক ে�ট 

খ) চার ভােগর িতন ভাগ

গ) পুেরা ে�ট 

ঘ) চার ভােগর এক ভাগ 



উ�র
�� ১) আপনার �া�য্কর ে�েট েহাল ে�ইন েযমন �াউন রাইস বা েহাল হুইট রুিট িক 
পিরমাণ থাকা উিচৎ? 

ক) অেধর্ক ে�ট 
খ) চার ভােগর িতন ভাগ
গ) পুেরা ে�ট 
ঘ) চার ভােগর এক ভাগ 



আমার ে�টঃ
পযর্ােলাচনা 

• অেধর্ক ে�ট ফল ও 
সি�

• চার ভােগর এক ভাগ 
ে�ািটন 

• চার ভােগর এক ভাগ 
েহাল ে�ইন বা 
ে�তসার জাতীয়
খাবার 



�া�য্কর খাবার স�েকর্ �েয়াজনীয় িকছু 
পরামশর্ 

েবশী কের শাক-সি� খান! 
িচিন, লবণ, এবং েতেল ভাঁজা খাবার কম খান। 
সাদা ভাত এবং রুিট কম খান – এসকল খাবাের অেনক সুগার 

থােক।



কুইজঃ �� ২ 

�� ২) আপিন যখন বািহের েথেক পয্ােকট করা, েবাতেল ভরা, অথবা েকৗটায় রাখা 
খাবার/পানীয় িকনেবন, আপিন সব সময় যা েচক করেবন (েযগুেলা সিঠক, েসগুেলা িচি�ত 
করুন)...

ক) েকৗটািট কতটা রি�ন 

খ) সািভর্ং সাইজ 

গ) িকছুই েচক করার �েয়াজন েনই 

ঘ) পুেরা েকৗটায় কয়িট সািভর্ং আেছ 



উ�র

�� ২) আপিন যখন বািহের েথেক পয্ােকট করা, েবাতেল ভরা, অথবা েকৗটায় রাখা 
খাবার/পানীয় িকনেবন, আপিন সব সময় যা েচক করেবন (েযগুেলা সিঠক, েসগুেলা িচি�ত 
করুন)...

ক) েকৗটািট কতটা রি�ন 

খ) সািভর্ং সাইজ 

গ) িকছুই েচক করার �েয়াজন েনই 

ঘ) পুেরা েকৗটায় কয়িট সািভর্ং আেছ 



কাযর্�মঃ আজেক রােতর খাবাের 
আপিন িক খােবন?



�া�য্কর খাবােরর জনয্ লক্ষয্ িনধর্ারণ 
• লক্ষয্ িনধর্ারণঃ �া�য্কর খাবার েখেত পরবতর্ী �ােসর 

আেগ আিম একিট কাজ করেবাঃ 

_________________________________

• আপিন েকমন আেছন এবং আপনার আ�গিত জানেত 
আিম আপনােক কল করেবা 

• আপিন যােত লক্ষয্ অজর্ন করেত পােরন, েসজনয্ আিম 
আপনােক সাহাযয্ করেবা। 



শারীিরক কাযর্�ম 

চলুন! এখন আিম ১০ িমিনেটর একিট 
বয্ায়াম েসশন পিরচালনা করেবা



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 



বয্ায়াম—ে�িচং বা টান টান করােনা  

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

১. িপঠ শ� কের েচয়াের েহলান িদেয় বসুন 

২. 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 

৩. এই বয্ায়ামিট করার সময় আে� আে� গভীর িনঃ�াস িনন



বয্ায়াম—ে�িচং বা টান টান করােনা  

১। হাতল িবহীন শ� েকান েচয়াের বেস বা দাঁিড়েয় আপিন এই বয্ায়ামিট করেত 
পােরন।  
২। দুই পােয়র মাঝখােন কাঁেধর সমপিরমাণ দূর� বজায় েরেখ আপনার পা 
েমেঝেত সমতল কের রাখুন। 
৩। হােতর তালু সামেনর িদেক েরেখ কাঁেধর উ�তায় হাত পােশ রাখুন।

৪। কাঁধ সংকুিচত কের ধীের ধীের হাত উপের উঠান। আপিন যিদ টানটান অনুভব 
কেরন বা অসুিবধা েবাধ কেরন তাহেল থামুন।    
৫। এইভােব ১০-৩০ েসেক� থাকুন। 

িতনবার িরিপট/পুনরায় করুন  

বুেকর বয্ায়ামঃ এই বয্ায়াম বুেকর মাংসেপিশ টান টান কের এবং আপনার েদেহর গঠন বজায় রাখার জনয্ও ভাল।



বয্ায়াম—ে�িচং বা টান টান করােনা 

িপেঠর উপেরর অংেশর বয্ায়ামঃ নমনীয়তা বৃি� কের এবং কাঁধ ও িপেঠর উপেরর 
অংেশর মাংসেপশীর উপকার কের।

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

২। ধীের হােতর তালু বািহেরর িদেক েরেখ কাঁেধর উ�তা বরাবর 

আপনার হাত সামেন িনেয় আসুন। 

৩। কাঁধ নমনীয় রাখুন এবং দুই হাত সামেনর িদেক বাড়ান। 

৪। এইভােব ১০ েসেক� থাকুন।

৫। ধীের ধীের দীঘর্ িনঃ�াস িনন। 

িতনবার িরিপট/পুনরায় করুন 



বয্ায়াম – ওয়ামর্ আপ 

পিরবতর্ন
“গরম বািলেত চলােফরা”
“একিট পবর্ত উপের আেরাহণ”
“জল বা গুড় মাধয্েম হাঁটা”

হাঁটার বয্ায়াম 

মাসল বা েপশী সচল করেত সহজ গিতেত আপনার 
হােতর বাহু �াভািবকভােব নািড়েয় এবং গভীরভােব 
িনঃ�াস িনেত িনেত েযেকােনা �ােন ২ িমিনেটর মত 
সময় হাঁটুন। 



ে�ে�িনং বা েপশী শ� করার বয্ায়াম 

েচয়াের উঠ-বস করা: এই বয্ায়ামিট আপনার তলেপট এবং উরু শ� কের এবং 
েচয়াের উঠা-বসা সহজ করেব। 

১. একিট হাতল িবহীন শ� েচয়াের হাঁটু বাঁকা কের দুই পা আপনার 
কাঁেধর দূর� পিরমাণ ফাঁকা েরেখ সমতল ভােব েমেঝেত রাখুন। 

২. দুই হাত বুেকর উপর �স কের েহলান িদন। পুেরা বয্ায়ােম 
আপনার কাঁধ এবং িপঠ েসাজা রাখেবন। আে� আে� িনঃ�াস িনন। 

৩. �াস ছাড়ুন এবং েসাজা হেয় বসার পূেবর্ শরীেরর উপেরর অংশ 
সামেনর িদেক এিগেয় িনেয় আসুন।  



৪. হােতর বাহু সামেনর িদেক িনেয় 
েমেঝ বরাবর সমা�রাল েরেখ আে� 
আে� উেঠ দাঁড়ান। 

৫. ধীের ধীের বসুন এবং িনঃ�াস 
িনন

৬. এটা ১০-১৫ বার কের করুন 

৭. িব�াম িনন, এবং পুনরায় ১০-১৫ 
বার কের করুন। 

ে�ে�িনং বা েপশী শ� করার বয্ায়াম 



বয্ায়াম—হৃৎিপ� বা হােটর্র জনয্ 

পাশাপািশ হাঁটাঃ এটা আে� আে� হাটর্ েরট বা ��ন 
বাড়ােব 

1. দুই পা একসােথ কের দাঁড়ান 

2. সহজ গিতেত পা পাশাপািশ েনন 

3. মেন রাখেবন আপনার েপট েযন েভতেরর িদেক টানা 
থােক 

4. এভােব ১ িমিনেটর জনয্ পা একপাশ েথেক 
আেরকপােশ েনন 



পেরর েসশন বা �াসঃ শারীিরক কাযর্�ম/বয্ায়াম  

 মেন রাখেবনঃ �া�য্কর খাবার িবষেয় িনিদর্� লক্ষয্ িনধর্ারেণর জনয্ সাহাযয্ করেত 
আিম আপনােক কল করেবা 

পরবতর্ী �াসঃ িকছু বয্ায়াম িশখেত পারেবন এবং িকভােব ৈদনি�ন জীবেনর সােথ 
আরও বয্ায়াম যু� করেত পারা যায়, েস বয্াপাের আেলাচনা হেব
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