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শারীিরক কায ��ম/ব�ায়াম  
ব�ায়াম করা েকন ���পূণ �?  

• েবশী কের ব�ায়াম করেল টাইপ ২ ডায়েব�টস হওয়া �িতেরাধ বা িবলি�ত করা স�ব।  
• শারীিরক কায ��েমর মাধ�েম আপনার �াড সুগার কমােনা স�ব কারণ ব�ায়াম করেল 

শরীেরর েকাষ�েলা �াড সুগারেক কােজ লাগােত ই�িুলনেক ভােলাভােব ব�াবহার করেত 
পাের।   

• �া��কর খাবােরর সােথ িনয়িমত ব�ায়াম করেল ওজন কমােনা স�ব বা �া��কর ওজন বজায় 
রাখা স�ব  

ক�ালির 
● আপিন েযসব খাবার খান, তা েথেক ক�ালির (শ��) আেস।  
● চিব �, শক�রা (ে�তসার, সুগার), বা ে�া�টন জাতীয় খাবার েথেক ক�ালির পাওয়া যায়।  
● খাবাের ক�ালিরর পিরমাণ িনভ�র কের উ� খাবাের িক আেছ তার উপর।  
● েকান ব�ায়ােম বা কায ��েম িক পিরমাণ ক�ালির �য় হয়, তা কেয়ক�ট িবষেয়র উপর 

িনভ�র কের, েযমনঃ আপনার ওজন এবং কত সময় ধের আপিন ব�ায়াম করেছন।   
�া�� স�ত ওজন িক?  
িবএমআই (“বিড ম�াস ইনেড�” এর সংি�� �প) হল আপনার শরীেরর ওজন এবং উ�তার 
এক�ট ত�লনা যা শরীেরর চিব �র িহসাব কের  

● দি�ণ এিশয়ানেদর িকছ�  িবএমআই েলেভল অন�ান� গ্�েপর ত�লনায় সবেচেয় েবিশ। 

িবএমআই েলেভল ২৩ এর েবিশ হেল তােদরেক অিতির� ওজেনর বেল িবেবচনা করা 
হয়।   

● ৫% ওজন কমােত পারেল দীঘ � েময়াদী েরাগ হবার স�াবনা কমােনা যায়, যা আপনার 
জীবেন অেনক পিরবত�ন বেয় আনেত পাের।  

  
কতট� কু ব�ায়াম করা �েয়াজন?  
স�ােহ কমপে� ১৫০ িমিনট ব�ায়াম করা �েয়াজন                  
এই ১৫০ িমিনটেক ভাগ কের িনেত পােরনঃ  

● স�ােহ ৫ িদন, ৩০ িমিনট কের  
● �থম উপায়ঃ এক সােথ এক টানা ৩০ িমিনট  
● ি�তীয় উপায়ঃ এক টানা ১০ িমিনট, ৩ বার এক িদন  
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িকভােব ব�ায়াম করা বাড়ােবন বা বৃ�� করেবন   
 

 
 



Physical Activity 
Bengali Translation Date: January 2019 

Page 3 
 
 
 

�িতিদেনর সােথ ব�ায়াম যু� করেত িকছ�  পরামশ �  
• এিলেভটর এর পিরবেত� িসিঁড় ব�বহার ক�ন।  
• পা শ� এবং �ােসর েজার বাড়ােত বাসায় িসিঁড় িদেয় কেয়কবার উঠানামা ক�ন।  
• কােজর িবরিতর সময় কিফ বা খাবােরর িবরিতর পিরবেত� ে�িচং বা হাটঁাহা�ঁট ক�ন।  
• �িতবার খাবােরর পর হাটঁ� ন (এটা খাবার হজেমর জন� ভাল!)   
• েটিলিভশন েদখার সময় এডভাট�াইজ আসেল একট� এিদক েসিদক নড়াচড়া ক�ন বা হা�া 

েদৗড়ান   
 
ব�ায়াম না করার অজুহাত �েলা এিড়েয় চলা  

• ব�ায়াম করার জন� সময় েনই? িদেনর কায ��ম িনেয় ব�� হেয় পড়ার পূেব � �থম কাজ িহসােব 
ব�ায়াম কের িনন  

• ব�ায়ােম অেনক খরচ? সূেপর েকৗটা বা পািনর েবাতলেক মাসল বা শ��র ব�ায়ােমর জন� 
ব�বহার করেত পােরন  

• িবর��কর? এমন ব�ায়াম ক�ন যা আপিন উপেভাগ কেরন এবং ব�ায়ােমর ধরেণ পিরবত�ন 
আনুন।  

 
ব�ায়ােমর স�ী  

আপিন যখন েকান স�ীর সােথ ব�ায়াম কেরন, তখনঃ  
• আরও েবশী আ�হী হওয়া—এেক অন�েক আরও ক�ঠন েকান ব�ায়াম করার জন� উৎসািহত 

করার স�াবনা েবশী   
• অটল থাকা—আেরকজন অেপ�া করেছ, এটা েভেব ব�ায়ােমর জন� আপিন আরও অটল 

থাকেবন, এবং আপিন তােক িনরাশ করেত চাইেবন না।  
• সাহসী হওয়া—একজন স�ী থাকেল নত�ন েকান ব�ায়াম করেত আপিন আরও েবিশ সাহসী 

থাকেবন  
 

আে� আে� পিরবত�ন আননু  
• �ু� পিরবত�ন িদেয় �� ক�ন  

o িসিঁড় িদেয় আরও েবিশ উঠা-নামা ক�ন   
o আপনার বাসার রা�া �েলােত পুেরা একটা চ�র িদেয় আসুন 
o  উঠােনর কাজ ক�ন  

• িক পিরমাণ ব�ায়াম আপনার করা দরকার বা নত�ন েকান ব�ায়াম ��র পূেব � তা করা আপনার 
জন� �ঠক িকনা তা জানেত দয়া কের আপনার ডা�ারেক �জে�স কের েনেবন।   
 


