
 

শারীিরক কায র্ কলাপ 
• �িতিদন গেড় ৩০ িমিনট কের হাটু বা শরীরচচ র্ করু 
• ৈদিনক েয সকল কােজ ঘাম হয় তা হৃদেরােগ ঝুি 

কমােত সাহা� কের েযমন মাি কাটা, কািয়ক পির�ম, 
ধান ভা�া, কাপড় েধায়া, উঠান ঝাড় েদওয়া এই সম� 
কাজ করার অভয্া গেড় তুল 

• সাতার কাটা, সাইেকল চালােনা, বাগান করা ইতয্াি 
কােজর সােথ যু হওয়ার অভয্া করু 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

লবনঃ 
• খাবাের অিতির� লবন পিরহার করু (ৈদিনক ১ চা চামুে 

সীমাব� করু) 
• পােত কাচা এবং ভাজা লবন খােবন না  
• খাবার রা�ার সময় অিতির� লবন �বহার  
েথেক িবরত থাকু এবং �িকয়াজাত 
খাবার এবং ফা�ফু খাওয়া  
েথেক িবরত থাকু/ পিরহার করু 
 
 
 
 

ফল এবং সবিজঃ 
• �িতেবলায় খাবাের পয র্া শাকসবিজ খােবন 
• িনয়িমত ফল খাওয়া অভয্া করু 
• েয েমৗসুে যা েমৗসুম শাক সবিজ ফল পাওয়া 

যায় েসগুেল খাওয়ার অভয্া করু 
• খাবােরর ম�বত� সমেয়  
     েয েকান না�ার বদেল  
     ফল খাওয়ার  অভয্া করু 
 

িচিনঃ 
• িচিন, গু ও িমি� জাতীয় খাবার কম খােবন 
• চা এবং কিফেত অিতির� িচিন খাওয়া পিরহার করু 
• িমি� ফল ও ফেলর রেস অিতির� িচিন �বহার করেবন না 
• েকামল পািনর পিরবেতর সাধারণ ফেলর রস, িনরাপদ পািন 

এবং দু পান করার অভয্া করু 
• �ি�য়াজাত িব�ট, িমি�-খাবার, কয্াি, েকক, েপি� 

খাওয়া সীমাব� করু/ পিরহার করু 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ফয্া কমােনাঃ  
• েতল এবং চিব র্জা খাবার পিরহার করু  
• েতেলভাজা খাবার েযমন ভাজা িপয়াজ, ভাজা েবগুি, 

িজলািপ, ভাজা িসংগারা খাওয়া পিরহার করু  
• �ােকটজাত খাবার েযমন- িব�ট, �াি�, েকক, েডানাট, 

িঘ, ডালডা এ সম� খাবার পিরহার করু 
• ঘন দু, মাখন, কনেড� িম�, দুেধ  �র, ইতয্াি িদেয় 

ৈতরী খাবার পিরহার করু  
    চিব র্িবহী মাছ এবং  
    মাংস খাওয়ার  
    অভয্া করু  
 

তামাকঃ 
• িসগােরট, িবিড়, জদ র্, গু, তামাকপাতা েযেকান ধরেনর 

তামাক জাতীয় �� �হন েথেক িবরত থাকু 
• ধুমপায় �ি�র স� পিরহার করু 
• পেরা� ধুমপা এিড়েয় চলু 
• ম�পান পিরহার করু 
 
 
 
 
 

এই িলফেলটি যােদর জে� �েযাজয্ 
• �েতয্ �া�বয়� �ি� এবং গভ র্বত মিহলা িনেচর 

উপেদশগুেল অনুসর করেল, উ� র�চাপ, ডায়ােবিট, 
হৃদেরা এবং অ�া� অসং�ামক েরােগর ঝঁুি কেম 
আসেব 

• পূব  িনধ র্াির উ� র�চাপ, ডায়ােবিট এ আ�া� �ি� 
িনেচর উপেদশগুেল অনুসর করেল, উ� র�চাপ এবং 
ডায়ােবিট িনয়�েন থাকেব 

• �েতয্ গভ র্বত মিহলা িনেচর উপেদশগুেল অনুসরেণ 
পূেব  অব�ই ডা�ার এর পরামশ র �হণ করেবন 
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গভ র্বত মিহলার সাধারণ উপেদশ: 
• একজন গভ র্বতী মিহলােক উপেরর উপেদশ েলার 

পাশাপািশ িনেচর িবষয়গুেলার িদেক ল�য্ রাখেত হেবঃ 
• একজন গভ র্বতী মিহলােক সুষম খাবােরর পাশাপািশ েরা

আয়রন-ফিলকএিসড এবং কয্লিসয়ােমর বিড় েখেত হেব 
• একজন গভ র্বত মিহলার িনে�র গভ র্কালী িবপদসংেকত 

েদখা িদেল �ত িচিকৎসেকর পরামশ র �হন করেত হেবঃ 
 

 

মানিসক চাপ: 
 
• সবসময় িচ�ামু এবং হািসখুি থাকু  
• মানিসক চাপমু থাকার জ� সকল পিরি�িতেত ভাল 

থাকার িচ�া করু  
• িবেনাদন মূল কায র্� এবং েখলাধুলা জিড়ত থাকার 

েচ�া করু  
• স�ােহ অ�ত একি িদন পিরবােরর সােথ এবং ব�েদর 

সে� সময় কাটান  
• �িতিদন পয র্া পিরমান ঘুমােনা অভয্া করু (৬-৮ 

ঘ�া)  
 

 
 

 

েমিডিসনঃ 
• উ� র�চাপ এবং ডায়ােবিট িনয়িমত পরী�া করু 
• যারা ইিতমে� উ� র�চাপ এবং ডায়ােবিটেস জ� 

ঔষু �হণ করেছন তােদর জ�ঃ 
 ডা�ার পরামশ র ছাড়া ঔষু ব�, বাড়ােনা, 

কমােনা েথেক িবরত থাকু 
 উ� র�চাপ এবং ডায়ােবিটেস ল�ন  িনয়�েন 

আসেলও ঔষু েসবন ব� করা যােবনা 
 েযেকান জরুর অব�া েযমন তী� বুে �থা, 

বুে চাপ অনুভ করা  
 এক  পােশ দুবর্ল  েদখা িদেল ডা�ারী পরামশ র 

�হণ করু 
 
 

 
 
 

উ� র�চাপ, ডায়ােবিট এ আ�া� �ি�র জ� 
সাধারণ উপেদশঃ 
 

• ডায়ােবিট েরাগীরা চকেলট, িচিন সােথ রাখু 
• ডায়ােবিট েরাগী েচতনা লাভ করেত �থ র হেল 

তাৎ�িণকভােব িচিকৎসেকর কােছ েরফার করু 
• িনেচর েযেকােনা একি ল�ণ েদখা িদেল অিবলে� 

িচিকৎসেকর পরামশ র �হন করু 
 তী� বুেক �থা বা বুে চাপ 
 শরীেরর এক পােশ দুবর্ল  
 েরাগীর পা এ দৃ�মা �ত 

-িখচুি 
-র��াব 
-মাথা �থা ও েচােখ 
ঝাপসা েদখা 

-ভীষণ �র 
-১২ ঘ�ার েবিশ �সব�থা 
-িবলি�ত �সব  
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