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ড্রীম প্রজেক্ট   



গ্রুপ শতত  
• প্রতততি ক্লাজস অংশগ্রহন করার চচষ্টা করজেন।  
• আপতন যতি ক্লাজস না আসজত পাজরন, তাহজে অনুগ্রহ পূেতক কতমউতনতি স্বাস্থ্যকমতীজক চক 

কে কজর োনাজেন।  
• যথা সমজে উপতস্থ্ত থাকজেন।  
•  চগাপনীেতা রক্ষা করজেন (গ্রুজপর মজযয যা হজে, তা গ্রুজপর মজযযই সীতমত রাখজেন)।  
• তনজে শুনজেন এেং অনযজক শুনজত সহােতা করজেন।  
• ক্লাস চমি এর মতামত এর প্রতত সম্মান প্রিশতন করজেন।  
• সাযারণত যতি আপতন তপতিজে থাজকন, তাহজে এতগজে আসজেন, আর যতি আপতন চেতশ 

েজে থাজকন, তাহজে অনযজক েোর সুজযাগ তিজেন।  
•  আপনার চসে চ ান েন্ধ রাখজেন অথো ভাইজেি কজর রাখজেন।  
• সপ্তাজহর চয চহাম ওোকতগুজো চিো হে, তা সম্পন্ন করজেন।  

 
 



শারীতরক কাযতক্রম!   
 
 
কতমউতনতি স্বাস্থ্যকমতী ১০ চথজক ১৫ তমতনি শারীতরক কাযতক্রম পতরচােনা কজরন।  



চসশন চশজে অংশগ্রহণকারীরা যা োনজত পারজেনঃ 
 
• ডােজেতিস সম্পজকত তেতভন্ন েযাখযা এেং প্রচতেত যারণা  
• ডােজেতিস তক? ডােজেতিজসর যরণ, েক্ষণ এেং কারা ঝুুঁতকজত আজিন  
• হাই এেং চো ব্লাড সুগার 
• ব্লাড চডজমা  
• সহেভাজে েযাোম করার পদ্ধতত 
• ডােজেতিজসর এতেতস  
• োৎসতরক চচক আপ 
• োসাে ডােজেতিস তনেন্ত্রণ 

আেজকর আজোচনা  



ডােজেতিজসর হযাুঁ ো না 

                           প্রকৃত ঘিনা #১ না                                        
• ডােজেতিস চকান সংক্রামক চরাগ নে। এিা ঠাণ্ডা তকংো ফু্ল এর মত আক্রান্ত হে না।  
• ডােজেতিজসর সাজথ চেজনতিক সংজযাগ থাকজত পাজর, তেজশে কজর িাইপ-২ 

ডােজেতিজসর চক্ষজে।  

 

            যারণা #১    
আপতন অনয কাজরা চথজক ডােজেতিস আক্রান্ত হজত পাজরন ?  



ডােজেতিজসর হযাুঁ ো না 
যারণা #২ খুে চেতশ তচতন খাওো ডােজেতিস এর কারণ।     

 
প্রকৃত ঘিনা # ২  না।  
 
 
• যতি স্বাস্থ্য সম্মত খাোর পতরকল্পনার অংশ তহজসজে খান, অথো েযাোজমর সাজথ 

সঙ্গতত চরজখ তমতষ্ট এেং তডোিত ডােজেতিস আক্রান্ত েযাতিরা ও চখজত পারজেন। 
• চেজনতিক এেং েীেনযাোর কারজণ ডােজেতিস হজত পাজর। অতততরি ওেন 

িাইপ ২ ডােজেতিস এর ঝুুঁতক োতিজে তিজত পাজর।   

 



 
 

ডােজেতিজসর হযাুঁ ো না 
 

যারণা # ৩    
                                         

 ে স্বাস্থ্যসম্মত খাোর,তাই আপতন যতিুকু পারজেন,ততিুকু খাজেন  

 
প্রকৃত ঘিনা # ৩ : না 

 
 
 

 

•  ে স্বাস্থ্যসম্মত খোর কারণ এজত  াইোর, তভিাতমন এেং তমনাজরেস আজি। একতি 
স্বাস্থ্যকর খাোজরর অংশ তহসাজে তনেতমত পতরমানমত  ে খাওো িরকার।  

• তজে চযসে   জে হাই সুগার থাজক, চযমনঃ আম ও চপুঁজপ, পারজে োি তিজে খাজেন 
অথো কম খাজেন। চচক কজর রাখুন আপতন তক পতরমাণ, তক সাইে, এেং চকান যরজনর 
 ে খাজেন।  



• ডােজেতিস এমন একতি চরাগ যা শরীজর ইনু্সতেন তততর করজত পাজর না ো সতঠকভাজে 
ইনু্সতেন েযােহার করজত পাজরনা।   

 
• ইনু্সতেন তক?    

ইনু্সতেন শরীজর তততর হে যা খাোর চথজক চপতশজত প্রজোেনীে শতি চপৌঁজি চিে।  
 

• গু্লজকাে (সুগার) তক? উত্তরঃ গু্লজকাে হজে শরীজরর মূে চাতেকা শতি।  
 

 

ডােজেতিস তক? 



ডােজেতিজসর যরন 
িাইপ-১ ডােজেতিস িাইপ-২ ডােজেতিস 

• িাইপ-১ ডােজেতিজস শরীর ইনু্সতেন তততর 
করজত পাজর না।  
 

• সাযারণত ৩০ েিজরর তনজচর েেসীজির 
হে  
 

• িাইপ-২ ডােজেতিজস শরীর পযতাপ্ত পতরমাণ 
ইনু্সতেন তততর করজত পাজর না অথো শরীর 
সতঠকভাজে ইনু্সতেন গ্রহন করজত পাজর না।  
 

• িাইপ-২ ডােজেতিস হে ডােজেতিস এর 
সেজচজে পতরতচত রূপ।  

 

তড্রম প্রজেক্ট িাইপ-২ ডােজেতিস আক্রান্ত চোকজির ডােজেতিস তনেন্ত্রণ এেং স্বাস্থ্যসম্মত 
েীেন-যাপজন সহােতা কজর যাজে।   

• িাইপ-১ ডােজেতিস তনেন্ত্রজণ রাখজত ইনু্সতেজনর পাম্প েযােহার করজত হে।  
• িাইপ-২ ডােজেতিস চেতশরভাগ হজে থাজক যারা কম পতরশ্রম (ইনএকতিভ) কজর ো 

যাজির ওেন চেতশ হে।  
  



• তপ্র-ডােজেতিস ো েডতারোইন ডােজেতিস- যাজির ব্লাড সুগার চেজভে স্বাভাতেক অেস্থ্ার চচজে 
চেশী, তকন্তু ডােজেতিস হওোর পযতাজে যােতন। এিা হজে ভতেেযজত ডােজেতিস হওোর পূেত 
েক্ষণ।  
 

• েযাসজিশনাে ডােজেতিস- মতহোজির গভতােস্থ্াে এই  ডােজেতিস হে। সন্তান েন্মাোর পর 
আোর চজে যাে। চযসে মতহোজির েযাসজিশনাে ডােজেতিস তিে, পরেততী েীেজন তাজির 
িাইপ-২ ডােজেতিস হোর ঝুুঁতক চযসে মতহোজির তিেনা তাজির চচজে চেতশ থাজক। গভতােস্থ্াে 
চযসে মতহোজির েযাসজিশনাে ডােজেতিস যরা পজি, েজন্মর পর তাজির োচ্চাজির ও িাইপ-২ 
ডােজেতিস হোর োিতত ঝুুঁতক থাজক। শারীতরক কাযতক্রম এেং স্বাস্থ্য সম্মত খাোর গ্রহণ পূেতক 
ওেন কতমজে ো অতততরি ওেজনর সম্ভােনা এতিজে মা এেং তশশুর ডােজেতিস এর  ঝুুঁতক 
কমাজনা যাে। 
 

 

 

ডােজেতিজসর যরণ  



• অস্বাভাতেক ওেন কজম যাওো 
• ক্লাতন্ত চেজি যাওো 
• অতততরি কু্ষযা 
• অতততরি তৃষ্ণা 
• োর োর প্রস্রাে করা 

 

 
 
 

 

ডােজেতিজসর েক্ষণগুজো তক? 



• অতততরি ওেন (ডােজেতিজসর এক নাম্বার ঝুুঁতকর কারন) 
• েজস েজস কাে করার েীেন-যাপন (শারীতরক কাযতক্রমতেহীন েীেন) 
• অস্বাস্থ্যকর খাোর অভযাস  
• পাতরোতরক ডােজেতিজসর ইততহাস 
• েেস েৃতদ্ধ  
• গভতােস্থ্াে ডােজেতিজসর ইততহাস 
• হাই ব্লাড চপ্রসার এেং হাই চকাজেজেরে  

কারা ঝুুঁতকপূণত অেস্থ্াে আজিন?   



হাই এেং চো ব্লাড সুগাজরর েক্ষণ 
হাই ব্লাড সুগার চো ব্লাড সুগার 

• ক্লাতন্ত অনুভে করা 
• তৃষ্ণা/ কু্ষযা অনুভে করা 
• অস্পষ্ট চিখা 
• প্রস্রাজের চাপ েৃতদ্ধ পাওো 
• ঘুম ঘুম োগা 
• েতম োগা 

 

• শরীর কাুঁপা/হািত েীি দ্রুত হওো  
• মাথা চঘারাজনা   
• ঘাম ঝরা 

 



ব্লাড চডজমা 
 



তক করজেন?  
হাই এেং চো ব্লাড সুগার  

 হাই ব্লাড সুগার চো ব্লাড সুগার 

• েযাোম করজেন 
• তনেতমত ঔেয চসেন করজেন 
• পতরতমত খাজেন 
• ডািাজরর সজঙ্গ চিখা করজেন  
 
 

 
 

 
 

• চরগুোর চসাডার অজযতক কযান খাজেন 
 

• তকিু শি কযাতি খাজেন 
 
• ১ চিতেে চামচ তচতন খাজেন/ ২ 
পযাজকি তচতন খাজেন  
 

ব্লাড সুগার কজম যাওোর কারনঃ  
 
অতততরি কাযতক্রজমর কারজন 
খাোর োি চিোর কারজন 
পযতাপ্ত পতরমাণ না খাওোর েনয  
অতততরি ঔেয খাওোর েনয  
 



এ-চত এ-ওোন-তস (তহজমাজগ্লাতেন এ1তস) তে-চত ব্লাড চপ্রসার  তস-চত-চকাজেজেরে  

• এিা একিা েযাে পরীক্ষা  
• তেগত ততন মাজসর ডােজেতিজসর গি 
তহসাে কজর  
• ৭ -এর নীজচ রাখজে ভাে  
• েিজর অন্তত িুই োর এ1তস চিে 
করজেন 
 

 
•  ডােজেতিস আক্রান্ত 
েযাতির চক্ষজে ১৩০/৮০ 
নীজচ  হওো উতচত 

• এেতডএে – 
১০০-এর নীজচ  

• এইচতডএে- ৪০-এর 
উপজর, আর 
মতহোজির চক্ষজে ৫০ 
এর উপজর  

ডােজেতিজসর এতেতস 

হাই ব্লাড চপ্রশাজরর কারজন আপনার হািত অতততরি কাে কজর। এর কারজন হািত এযািাক, চরাক এেং তকডতন চরাগ 
চেজি যাওোর সম্ভােনা চেতশ।  
আপনার োতিজত যখন িরকার হজে গু্লজকাে মাপজেন এেং আপনার মাজপর কথা ডািারজক েেজেন। প্রজতযজক 
প্রতততনেত সুগার চেজভে মতনির করজেন।  
এই মাজপর েক্ষযমাো হে-  
৯০-১৩০ (খাওোর আজগ), ১৮০ এর তনজচ (খাওোর ১ চথজক ২ ঘণ্টা পর) 
ঘন ঘন প্রস্রাে করার কারন সুগার চেজভে ২৫০ এরর উপর হজত পাজর  
 
 



• ব্লাড চপ্রশার   
• পা চচকআপ 
• ওেন 
• িাুঁজতর এেং মাতির ডািার চচকআপ 
• A1C নাম্বার ো ডােজেতিস চচকআপ  
• চচাজখর সমসযা চচক করার েনয চচাজখর ডাইজেজিড পরীক্ষা করা 
• ফু্ল শি চনো 
• তকডতন সমসযা চচক করার েনয প্রস্রাে এেং রি পরীক্ষা করা 
• তনউজমাতনো শি চনো 

 
• ডািারজক তেজেস করজেন আপনার এ১তস নাম্বার েক্ষযমাোে রাখজত তক 
করজেন।  
 
 

 

তনেতমত চচক-আপ 



• তনেতমত েযাোম করজেন 
• স্বাস্থ্যকর খাোর খাজেন 
• তনেতমত (আপনার তনজের) ওেুয খাজেন 
• আপতন একতি স্বাস্থ্য ডাজেতর রাখজত পাজরন 
• চকান সমসযা হজে ডািাজরর পরামশত চনজেন 

 

োতিজত ডােজেতিস তনেন্ত্রজণ রাখার পদ্ধতত 



• ডােজেতিস তনেন্ত্রজণ স্বাস্থ্যকর খাোর   
• সহেভাজে েযাোম করার চকৌশে  
• ডােজেতিজসর েতিেতা  
• চরস ো কষ্ট চমাকাজেো এেং পতরোজরর সহজযাতগতা  

 

 

তড্রম-প্রজেজক্ট অনযানয চসশন  



শারীতরক কাযতক্রম!  
 

কতমউতনতি স্বাস্থ্যকমতী ১০ চথজক ১৫ তমতনি শারীতরক কাযতক্রম পতরচােনা কজরন।  



চসশজন যা তশখোম!  



ডােজেতিস তনেন্ত্রজণ গতি িীম,  
এিাই চহাক সোর ড্রীম!  


