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শারীটরক কার্যক্রম!   
 
 
কটমউটিটি স্বাস্থ্যকমযী ১০ থেবক ১৫ টমটিি শারীটরক কার্যক্রম পটরচালিা কবরি।  



থসশি থশবে অংশগ্রহণকারীরা র্া জািবত পারবেিঃ 
 
• দীর্য থময়াদী ডায়বেটিবসর জটিলতা  
• ডায়বেটিস এেং থচাবের থরাগ  
• ডায়বেটিস এেং িািয িষ্ট হবয় র্াওয়া  
• ডায়বেটিবসর জিয পাবয়র পাতার র্ত্ন থিওয়ার গুরুত্ব  
• ডায়বেটিস এেং হাবিযর থরাগ  
• ডায়বেটিস এেং দাাঁবতর মাটির থরাগ  
• ডায়বেটিস এেং টকডটি থরাগ  
• ডায়বেটিস এেং ধূমপাি  
• আপটি আরও জািবত পারবেি টকিাবে আপটি টিবজ এই সে জটিলতা প্রটতবরাধ 

এেং টিয়ন্ত্রণ করবত পারবেি  
 

আজবকর আবলাচিা  



 
ডায়বেটিস শরীবরর টেটিন্ন অংশ আক্রান্ত করবত পাবর।  

আপটি টক জাবিি ডায়বেটিস শরীবরর থকাি থকাি অংশ আক্রান্ত 
কবর?  
 

আবলাচিা  

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://img.webmd.com/dtmcms/live/webmd/consumer_assets/site_images/articles/health_tools/diabetes_type-2_slideshow/istock_photo_of_woman_drinking_water.jpg&imgrefurl=http://diabetes.webmd.com/slideshow-type-2-diabetes-overview&usg=__lytoxVCf-AiAnu_7zTI7V6kJNFo=&h=335&w=493&sz=27&hl=en&start=15&um=1&itbs=1&tbnid=JCHUh_QJ5PnhVM:&tbnh=88&tbnw=130&prev=/images?q=images+of+type+2+diabetes+symptoms&um=1&hl=en&sa=N&ndsp=18&tbs=isch:1


• ডায়বেটিস আক্রান্ত েযটিবদর টকছু টকছু মারাত্মক স্বাস্থ্যগত 
জটিলতা থদো টদবত পাবর।  
– থর্মিঃ থচাে, টকডটি, হািয, পা, দাাঁত এেং িাবিযর সমসযা।  

জটিলতা  

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://img.webmd.com/dtmcms/live/webmd/consumer_assets/site_images/articles/health_tools/diabetes_type-2_slideshow/phototake_rm_photo_of_diabetic_retinopathy.jpg&imgrefurl=http://diabetes.webmd.com/slideshow-type-2-diabetes-overview&usg=__PnrjhUQ3vQsJzzikOUZm6JKG4mk=&h=335&w=493&sz=28&hl=en&start=3&um=1&itbs=1&tbnid=1uBZcUKytGl4SM:&tbnh=88&tbnw=130&prev=/images?q=images+of+type+2+diabetes+eye&um=1&hl=en&sa=G&tbs=isch:1


• ডায়বেটিস জটিত থচাবের থরাগ েলবত অবিকগুবলা থচাবের 
সমসযাবক েুঝায়। থচাবের সে সমসযাই তীব্র দৃটষ্টহীিতা ো 
অন্ধবত্বর কারণ হবত পাবর  

ডায়বেটিস জটিত থচাবের জটিলতা  

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://images.medscape.com/pi/features/slideshow-slide/common-eye-conditions/fig3.jpg&imgrefurl=http://www.medscape.com/features/slideshow/common-eye-conditions&usg=__GCFZ3hUsHZsR3E9S6hpEhhB_31I=&h=355&w=522&sz=22&hl=en&start=260&um=1&itbs=1&tbnid=lIT_uqESFGDfTM:&tbnh=89&tbnw=131&prev=/images?q=images+of+eye+complications+of+type+2+diabetes&start=252&um=1&hl=en&sa=N&ndsp=18&tbs=isch:1


• ডায়বেটিক থরটিবিাপযাটে—থরটিিার ব্লাড থিবসলগুবলা িষ্ট কবর থদয়।  
• ছাটি পিা (কযািাবরক্ট)—থচাবের দৃটষ্ট থর্ালাবি কবর থদয়। অল্প েয়বসই 

ডায়বেটিস আক্রান্তবদর থচাবে ছাটি পবি। 
• থলাবকামা- থচাবের থিতবর ফু্লটয়বডর থপ্রশার েৃটি করায় র্া থচাবের িািয 

এেং দৃটষ্টশটির ক্ষটত কবর। অিযািয প্রাপ্ত েয়স্কবদর থচবয় ডায়বেটিবস 
আক্রান্ত েযটির থলাবকামা হওয়ার সম্ভােিা থেটশ।  

ডায়বেটিস জটিত থচাবের জটিলতা   



ডায়বেটিস থরটিবিাপযাটে 



• ডায়বেটিক থরটিবিাপযাটেবত আক্রান্ত থরাগীর থরটিিার ব্লাড থিবসল ফুবল থর্বত পাবর 
এেং থসই সাবে টকছু ফু্লটয়ড টিগযত হবত পাবর। অিযািযবদর থক্ষবে থরটিিায় অস্বািাটেক 
িতুি ব্লাড থিবসল জন্ম থিয়।  

• থরটিিা হল থচাবের থপছবি আবলাক সংবেদিশীল একটি টিসুয। িাল দৃটষ্টশটির জিয 
স্বাস্থ্যসম্মত থরটিিা প্রবয়াজি।  

• ডায়বেটিক থরটিবিাপযাটে োরাপ অেস্থ্া সৃটষ্ট ো দৃটষ্টশটি হারাবিার কারি হবত পাবর।  
• ডায়বেটিক থরটিবিাপযাটে সাধারণত দুবচাবেই প্রিাে টেস্তার কবর।  

ডায়বেটিক থরটিবিাপযাটে টক?  

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://cdn.wn.com/ph/img/a2/48/8fbf61499c9d0671548adb932633-grande.jpg&imgrefurl=http://article.wn.com/view/2010/03/01/Frequent_Napping_Linked_To_Increased_Risk_Of_Type_2_Diabetes/&usg=__gJDXV5ISqcrkjNe3rRKR9A7Mu6w=&h=374&w=462&sz=32&hl=en&start=123&um=1&itbs=1&tbnid=XuHYbQ_s4RZpdM:&tbnh=104&tbnw=128&prev=/images?q=type+2+diabetes+images+vision&start=108&um=1&hl=en&sa=N&ndsp=18&tbs=isch:1


ডায়বেটিবস থরটিিা িষ্ট হোর থকাি লক্ষণই হয়বতা থদো র্াবেিা, 
তবে সাধারণত টিবচর এক ো একাটধক লক্ষণ থদো থর্বত পাবরঃ   
• থর্ালাবি ো ডােল থদো  
• টরং, ফ্লাটশং লাইি ো োটল স্পি থদো  
• অন্ধকার ো িাসা িাসা থদো  
• আপিার একটি ো দুটি থচাবেই েযাো অিুিূত হওয়া  
• আপিার থচাবের থকািাকুটি অেটস্থ্ত থকাি টকছু থদেবত অসুটেধা হওয়া  

থচাবের জটিলতার লক্ষণ  



আবলাচিা 
• ‘িািয’ ো স্নায়ু টক? শরীবরর থকাি অংবশ িািয রবয়বছ?  

 িািয শরীবরর অিযািয অংশ থেবক তেয আদাি-প্রদাি কবর থব্রইবি থপৌঁবছ থদয়।  
শরীবরর থকাি অংবশ আর্াত লাগবল িািয থব্রইবি এই েের থপৌঁবছ থদয়। এজিয আমরা েযো অিুিে কটর। 
আপিার সেগুবলা িািয একসাবে িািযাস টসবেম ো স্নায়ুতন্ত্র ততটর কবর।   

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.buzzle.com/img/articleImages/341151-16731-7.jpg&imgrefurl=http://www.buzzle.com/articles/left-arm-numbness.html&usg=__GhZl0kLFyHw7gLpANPvwNkKWk3M=&h=286&w=350&sz=27&hl=en&start=28&um=1&itbs=1&tbnid=RKjLPGA3zAAioM:&tbnh=98&tbnw=120&prev=/images?q=images+of+numbness&start=18&um=1&hl=en&sa=N&ndsp=18&tbs=isch:1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://tonydude.net/NaturalScience100/Topics/3Mind/timages_mind/nerve_cell.jpg&imgrefurl=http://rockstarramblings.blogspot.com/2006/08/doggerel-31-looks-like-ive-touched.html&usg=__S04t4u16p6gCarDSykdd9YnZaSM=&h=570&w=570&sz=46&hl=en&start=15&um=1&itbs=1&tbnid=ejrqJgD9hHsVmM:&tbnh=134&tbnw=134&prev=/images?q=nerve&um=1&hl=en&sa=G&tbs=isch:1


• অবিক েছর ধবর হাই ব্লাড লুবকাজ োকার কারবি অটিবজি েহিকারী ব্লাড থিবসল 
গুবলা িষ্ট হবয় র্ায়।  

• হাই ব্লাড লুবকাজ িাবিযর কিাবর আর্াত কবর। িষ্ট হবয় র্াওয়া িািয তেয প্রদাি েন্ধ 
কবর টদবত পাবর অেো েুে ধীবর ধীবর তেয প্রদাি কবর।  

ডায়বেটিস টকিাবে িািযবক ক্ষটত 
কবর? 



িািয িষ্ট হবয় র্াওয়ার কারবণ আপিারঃ   
• োহু, হাত, পা ো পাবয়র পাতা অিুিূটতহীি হবয় পিবত পাবর; 
• আপটি েযাো, গরম ো ঠাণ্ডা অিুিে করবত পারবেি িা; 
• আপটি টপি ো সুই টেি হোর মত প্রচণ্ড েযাো, জ্বালা-থপািা ো িি িি অিুিে করবেি; 

এেং  
•   আপিার ইিবফকশি টিয়ন্ত্রণ করবত সমসযা হবত পাবর।   

িািয িষ্ট হবল টক হয়? 

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.magazine.ayurvediccure.com/wp-content/uploads/2008/12/numbness.jpg&imgrefurl=http://www.magazine.ayurvediccure.com/causes-of-numbness-in-left-hand/&usg=__-0LxHArHOkczAG3imowQn5drepk=&h=300&w=300&sz=22&hl=en&start=2&um=1&itbs=1&tbnid=txILvK4q6mH55M:&tbnh=116&tbnw=116&prev=/images?q=numbness+picture&um=1&hl=en&sa=G&tbs=isch:1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.ergonomicsmadeeasy.com/content/assets/2009/07/istock_000000160685xsmall.jpg&imgrefurl=http://www.ergonomicsmadeeasy.com/pages/carpal-tunnel-syndrome/are-tingling-fingers-a-precursor-to-finger-numbness/&usg=__5HsKrVvy_jbHdEUp6ZpAwPNV1KM=&h=225&w=300&sz=11&hl=en&start=137&um=1&itbs=1&tbnid=Efsycl2qmo7lrM:&tbnh=87&tbnw=116&prev=/images?q=numbness+picture&start=126&um=1&hl=en&sa=N&ndsp=18&tbs=isch:1


িািয িষ্ট হওয়া টকিাবে 
প্রটতবরাধ করা র্ায় 

• আপিার ব্লাড লুবকাজ স্বািাটেক রােুি।  
• ধূমপাি করবেি িা।  
• আপিার পাবয়র পাতার র্ত্ন টিি।   
• আপিার হাবতর, োহুর, পাবয়র পাতা ো পাবয়, থপি, োওলস ো ব্লাডাবরর থর্ থকাি 

সমসযা ডািারবক েলুি।  
• আপটি শারীটরক সম্পকয করার সময় র্টদ থকাি সমসযা অিুিে কবরি তাও ডািারবক 

েলুি।  

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.usrecallnews.com/wp-content/uploads/2009/09/numb-hands-300x204.jpg&imgrefurl=http://www.usrecallnews.com/section/drug-recalls/symptoms-side-effects&usg=__gzpMtxn432WnFZfqs2FsM5om_r4=&h=204&w=300&sz=9&hl=en&start=22&um=1&itbs=1&tbnid=-hcYqDFxxxQV2M:&tbnh=79&tbnw=116&prev=/images?q=diabetes+numbness&start=18&um=1&hl=en&sa=N&ndsp=18&tbs=isch:1
http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.balanceorthofoot.com/diabetes.jpg&imgrefurl=http://www.balanceorthofoot.com/diabetes.htm&usg=__nDgrUlpPexMSWkj47qE1mPr8Od4=&h=568&w=479&sz=33&hl=en&start=1&um=1&itbs=1&tbnid=mv-jPLIWHamXfM:&tbnh=134&tbnw=113&prev=/images?q=sore+leg+diabetes&um=1&hl=en&sa=G&tbs=isch:1


ডায়বেটিস এেং পাবয়র জটিলতা   

http://images.google.com/imgres?imgurl=http://www.theholisticcare.com/cure diseases/Images/diabetes/diabetic_foot_ulcer.jpg&imgrefurl=http://www.theholisticcare.com/cure diseases/Diabetes.htm&usg=__91AibI_14gLhhGKl3yZO6KtIEo0=&h=295&w=300&sz=13&hl=en&start=75&um=1&itbs=1&tbnid=7-2NWlRe-IrPYM:&tbnh=114&tbnw=116&prev=/images?q=type+2+diabetes+foot&start=72&um=1&hl=en&sa=N&ndsp=18&tbs=isch:1


• পাবয়র চামিা র্টদ একোর থফবি র্ায় ো থকবি র্ায়, ইিবফকশি থসোি থেবকই শুরু 
হয়।  

• েুে দ্রুত এই ইিবফকশি গুরুতর সমসযায় পটরিত হবত পাবর। 
• জটিলতার লক্ষণসমূহ হলঃ  

– পা লাল হবয় র্াওয়া; 
– ফুবল র্াওয়া;  
– েযাো অিুিে করা; 
– পা গরম হবয় র্াওয়া ো ফু্লটয়ড টিগযত হওয়া।  

ডায়বেটিস এেং পাবয়র পাতার জটিলতা   



পাবয়র পাতার র্ত্ন 
• পাবয়র র্ত্ন টিিঃ  

– থকামল সাোি টদবয় প্রটতটদি আপিার পাবয় পাতা এেং চামিা থধৌত করুি 
– কিুই টদবয় পরীক্ষা কবর টিি পাটিিা েুে গরম টকিা 
– পাবয়র পাতায় এেং চামিায়, টকন্তু পাবয়র দুই আঙু্গবলর মাঝোবি িয়, থলাশি 

েযােহার করুি। দুই আঙু্গবলর মাঝোবি থলাশি েযােহার করবল জীোণু েৃটি থপবত 
পাবর 

– থফবি র্াওয়া চামিার র্ত্ন টিি  
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• আপিার ডায়বেটিস িালিাবে টিয়ন্ত্রবণ রােুি; 
• আপিার োোর পটরকল্পিা, েযায়াম ো ডায়বেটিবসর ঔেধ োওয়ার থক্ষবে 

থমটডবকল টিম (ডািাবরর) সহায়তা টিবত হবত পাবর; 
• আপটি টিবজ র্টদ আপিার পাবয়র পাতার র্ত্ন িা থিি, তাহবল পাবয়র 

পাতা ও চামিার র্বত্ন পৃটেেীর অিযািয সকল পিটত অেযহীি।  

পাবয়র পাতার জটিলতা  প্রটতবরাবধ  



পাবয়র পাতার ইিজুটর প্রটতবরাবধ 
• কেিই োটল পাবয় োকবেি িা, এমিটক অল্প দূরবত্বর থক্ষবে িা, এেং 

োিীবতও িা 
• কম হীবলর িাল আরামদায়ক এেং আঙু্গবলর টদকিা চওিা জুতা পিুি 
• পাবয়র কিা (কণযস/ ওয়ািযস), শি চামিা এেং পাবয়র র্ত্ন টিবত 

আপিার ডািারবক থদোি। টিবজ টিবজ কািবেি িা 
• দরকার হবল ওয়াইড (w) থলো জুতা টকিবেি   



ডায়বেটিস এেং হাবিযর জটিলতা  



• ডায়বেটিস সহ অিযািয আর টকছু টেেয় ব্লাড থকাবলবেরল থলবিলবক হাই করবত পাবর।  
• থকাবলবেরল শরীবরর থিতবর ততটর হয় র্া শরীবরর অবিক গুরুত্বপূণয কাবজ েযেহৃত 

হয়। আোর অটতটরি থকাবলবেরল শরীবরর জিয মারাত্মক ক্ষটতকর। থসশি ২-থত 
আপিারা থদবেবছি থর্ প্রাণী জাতীয় োোর থেবক সাধারণত োরাপ থকাবলবেরল আবস। 
(থর্মিঃ কটলজা, টডম, গরুর মাংস)  

• থকাবলবেরল অবিক হাই হবয় থগবল রিিালী সরু হবয় র্ায় ো েন্ধ হবয় র্ায়।   

ডায়বেটিস এেং হাবিযর জটিলতা  



হািয এযািাবক টক হয়? 



• েুবকর েযোবক এিজাইিা েলা হয় 
• র্েি আপিার এিজাইিা হবে, তেি আপটি েুবক, োহুবত, কাাঁবধ টকংো 

টপবি প্রচণ্ড েযো অিুিে করবেি 
• আপিার হািয টেি তেি েুে থেবি র্ায় (অবিকিা আপটি র্েি েযায়াম 

কবরি, তেিকার মতই) এেং েুে থেটশ েযো অিুিূত হয় 

এিজাইিা  



• েুবক েযাো ো অস্বটস্তবোধ করা  
• োহু, টপি, থচায়াল টকংো র্াবি েযাো ো অস্বটস্তবোধ করা  
• হজম িা হওয়া ো পাকস্থ্টলবত েযো অিুিূত হওয়া  
• শ্বাস-প্রশ্বাবস কষ্ট হওয়া  
• র্ামাবিা  
র্টদ আপটি েুবক অিেরত েযো অিুিে কবরি, তাহবল ৯১১ কল করুি।  

 
 

 হািয এযািাবকর লক্ষণ    



থসশি #১ থেবক থজবিটছ... 
এ-থত এ-ওয়াি-টস  
(টহবমাবলাটেি এ1টস) 

টে-থত ব্লাড থপ্রশার টস-থত-
থকাবলবেরল  

 
• এিা একিা লযাে পরীক্ষা  
 
• টেগত টতি মাবসর ডায়বেটিবসর গি 
টহসাে কবর  
 
• ৭ -এর িীবচ রােবল িাল  
 
• েছবর অন্তত দুই োর এ1টস থিে 
করবেি 
 

 
•  ডায়বেটিস আক্রান্ত 
েযাটির থক্ষবে ১৩০/৮০ 
িীবচ  হওয়া উটচত 

 
• এলটডএল – 
১০০-এর িীবচ  
 
• এইচটডএল- ৪০-
এর উপবর, আর 
মটহলাবদর থক্ষবে 
৫০ এর উপবর  



হাবিযর থরাগ এেং থরাক প্রটতবরাবধ 
টক করবত পাবরি? 

• আপিার ব্লাড লুবকাজ টিয়ন্ত্রবণ রােুি 
• আপিার ব্লাড থপ্রশার টিয়ন্ত্রবণ রােুি। প্রটত োর ডািার টিটজবির সময় 

থচক কটরবয় টিি। ডায়বেটিস আক্রান্ত েযাটির থক্ষবে ১৩০/৮০ িীবচ  
হওয়া উটচত 

• আপিার থকাবলবেরল টিয়ন্ত্রবণ রােুি 
• রবির ট্রাইটলসারাইডস ১৫০ এর টিবচ রােুি।  

 

 



ডায়বেটিস এেং দাাঁবতর থরাগ  



দাাঁবতর মাটির দুটি সাধারণ থরাগ আবছঃ-  
• টজিটজিাইটিস-  এটি হল মাটি ফুবল র্াওয়া থরাগ র্ার ফবল দাাঁবতর 

মাটিবত হাল্কা প্রদাহ (র্ন্ত্রণা, েযো) হয় 
• টপটরয়ডিিাইটিস- এটি হল দাাঁবতর ক্ষয় থরাগ। এই থরাগটি মারাত্মক। থর্ 

হািটি দাাঁত ধবর রাবে, তা আবস্ত আবস্ত ক্ষয় হবত োবক 

ডায়বেটিস এেং দাাঁবতর থরাগ  



১) 

৩) 

২) 

দাাঁবতর থরাগ 



দাাঁবতর মাটির থরাগ প্রটতবরাবধ টক করা  
থর্বত পাবর? 

• ডায়বেটিস আক্রান্ত েযটির দাাঁবতর মাটির সমসযা থেশী হবত পাবর। 
টিয়টমত আপিার থডটিেবক থদোি 

• ডায়বেটিস, ব্লাড সুগার িালিাবে টিয়ন্ত্রবির মাধযবম আপিার দাাঁবতর 
মাটির থরাগ কমাবত পাবরি 

• টিয়টমত দাাঁত এেং মাটি ব্রাশ করবেি। র্টদ রিক্ষরণ হয়, 
থডটিেবক থদোি 

• ধূমপাি করবেি িা।   



টকডিী থরাগ এেং ডায়বেটিস  



• হাই ব্লাড লুবকাজ এেং হাই ব্লাড থপ্রশার টকডিীর টফল্টারবক িষ্ট কবর 
থদয়।  

• র্েি টকডিী িষ্ট হবয় র্ায়, থপ্রাটিিগুবলা তেি প্রস্রাবের সাবে থেটরবয় 
র্ায়।  

• িষ্ট টকডিী আেজযিা এেং অটতটরি ফু্লটয়ডবক িালিাবে পটরষ্কার করবত 
পাবরিা।  

• আেজযিা এেং ফু্লটয়ড প্রস্রাবের সাবে িা থের হবয় রবি জমা হয়।  

টকডিী থরাগ এেং ডায়বেটিস  



টকডিী ো ব্লাডাবরর ইিবফকশি হবল র্ত দ্রুত সম্ভে ডািার থদোি। টিবচর 
লক্ষণগুবলা থদো টদবল আপটি েুঝবত পারবেি ইিবফকশি হবয়বছ টকিাঃ  

 
• প্রস্রাবের সময় েযো ো জ্বালা-থপািা করা 
• র্ি র্ি োেরুবম র্াোর প্রবয়াজি থোধ করা  
• প্রস্রাে থর্ালাবি ো লালবচ হওয়া  
• জ্বর ো কাাঁপুটি থোধ করা  
• টপবি, পাাঁজবরর টিবচ ো পাবশ েযো অিুিে করা   

 
টকডিী ইিবফকশি জািার উপায় হল প্রটত েছর প্রস্রাে পরীক্ষা করা।  

টকডটি ইিবফকশবির লক্ষণ টক?   



টকডিী অবকবজা হবয় র্াওয়াঃ  
• র্েি কাবরা টকডিী অবকবজা হবয় র্ায়, ডায়াটলটসস 
   করা জরুটর হবয় পবি। ঐ েযটির তেি ডায়াটলটসস 
   অেো টকডিী স্থ্ািান্তবরর মবধয থর্বকাবিা একটি থেবছ টিবত হয়। তবে 

এই োছাই একিা পুবরা টিবমর প্রবচষ্টার মাধযবম করা হয়। 

ডায়াটলটসস 



ধূমপাি এেং ডায়বেটিস  



• অবিবকই হয়ত জাবিি িা থর্ ধূমপাবির কারবণ িাইপ-২ ডায়বেটিস হবত 
পাবর 

• আবমটরকার গবেেণায় থদো থগবছ থর্ ধূমপায়ী েযটিরা মারাত্মকিাবে 
িাইপ-২ ডায়বেটিস এর ঝুাঁটকবত আবছি 
– র্ারা টদবি গবি এক পযাবকি ধূমপাি কবরি, তাবদর ডায়বেটিস 

ঝুাঁটকর পটরমাণ ৬১% থেবি র্ায়  
• ধূমপাি ছািা পাি এেং জদযা অেো সাদা পাতা থেবকও থিােযাবকা পাওয়া 

র্ায়। এগুবলা োওয়া ডায়বেটিস আক্রান্ত েযটির জিয ঝুাঁটকপূণয 
 

ডায়বেটিস টিবয় ধূমপাি করা  
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• টকডিী টেকল হওয়া ো িািয িষ্ট হওয়ার সম্ভােিা থেটশ 
• কাটডযওিাসকুলার সমৃ্পি জটিলতায় ধূমপায়ী েযটি একজি অধূমপায়ীর 

থচবয় টতিগুণ থেটশ জটিলতায় থিাবগি।  
• সেবচবয় থেটশ সমসযা হয় সটঠক িাবে ব্লাড সুগার টিয়ন্ত্রণ করবত। কারণ 

ধূমপাি ব্লাড সুগার থলবিলবক োটিবয় থদয়।  

ধূমপায়ী ডায়বেটিস আক্রান্তবদর থক্ষবে  



• ধূমপাি মটহলাবদর থক্ষবে অটতটরি ঝুাঁটক েহি কবর কারণ ধূমপাি 
মটহলাবদর এবডাটক্রি টসবেমবক আক্রান্ত কবর।  
– উদাহরণ স্বরূপ, ধূমপাবির ক্ষটতকর প্রিাবের কারবণ মটহলাবদর 

এবরাবজি থলবিল কবম র্ায়। এবরাবজি মটহলাবদর অতযন্ত 
গুরুত্বপূণয একটি হরবমাি এেং এই হরবমাবির থলবিল কবম র্াওয়া 
মটহলাবদর অল্প েয়বস থমবিাপজ হোর কারণ হবত পাবর 

মটহলাবদর এবডাটক্রি টসবেবম 
ধূমপাবির ক্ষটতকর প্রিাে  



শারীটরক কার্যক্রম!  
 

কটমউটিটি স্বাস্থ্যকমযী ১০ থেবক ১৫ টমটিি শারীটরক কার্যক্রম পটরচালিা কবরি।  



ডায়বেটিস টিয়ন্ত্রবণ গটি িীম,  
এিাই থহাক সোর ড্রীম!  


