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শািীটিক কা যক্রম!   
 
 
কটমউটনটি স্বাস্থ্যকমযী ১০ সেবক ১৫ টমটনি শািীটিক কা যক্রম পটিচালনা কবিন।  



আজবকি আবলাচনা  

• শািীটিক এেং মানটেক স্বাবস্থ্য মানটেক চাবপি প্রভাে  
• টকভাবে অস্বাস্থ্যকি উপাবয় চাপ টনয়ন্ত্রণ কিা হয় 
• মানটেক চাপ কমাবনাি পদ্ধটত  
• ডায়বেটিে জটনত মানটেক চাপ টনয়ন্ত্রবণ পাটিোটিক েহায়তাি 
গুরুত্ব  
 
 

 
 



আবলাচনা  

• আপটন টক মবন কবিন শিীি ও মবনি উপি মানটেক 
চাপ সকান প্রভাে সেবল?   

• মানটেক চাপ টকভাবে প্রকাটশত হয়? 
• মানটেক চাপ টকভাবে ডায়বেটিে টনয়ন্ত্রণবক প্রভাটেত 
কবি?  



• মানটেক চাপ ো সেে আমাবেি স্বাবস্থ্য, মানটেকতায়, েম্পবকয এেং 
জীেন াত্রায় মািাত্মক ক্ষটত কবি  

• েীর্যস্থ্ায়ী চাপ শিীবিি প্রটতটি অংশবক ক্ষটতগ্রস্ত কবিেঃ   
– এিা ব্লাড সপ্রশাি োটিবয় সেয়, সিাি প্রটতবিাধ ক্ষমতা কটমবয় 
সেয়,  

– হািয এযািাক এেং সোবকি ঝ ুঁটক োটিবয় সেয়  
– েন্ধ্যাত্ব েৃটিবত প্রভাে সেবল এেং োধযকয প্রটক্রয়া দ্রুত কবি 
– হজম, চামিা এেং র্ বমি েমেযা কবি  

• েীর্যবময়ােী কি সেইনবক ক্ষটতগ্রস্ত কবি  াি েবল অবনবক ে টিন্তা 
এেং টেষণ্ণতায় েহবজই কাে  হবয় পবিন 
 

আপনাি স্বাবস্থ্য মানটেক চাবপি প্রভাে   



োটহবিি কািন টভতবিি কািন   
জীেন াত্রায় েি ধিবনি পটিেতযন অটনিয়তাবক সমবন টনবত না পািা  
কাজ হতাশা এেং অোস্তে টচন্তা ভােনা  
েম্পবকযি েমেযা  টনবজি েম্পবকয সনবিটিভ কো েলা  
আটেযক েমেযাি কািবণ অটতটিক্ত 
েযস্ততা 

সকান টকছ ই েটিক মবন না হওয়া   

েন্তান এেং পটিোি  আত্মটেশ্বাে কম োকা  

মানটেক চাপ সকন হয়  



• মানটেক চাবপ োকা সলাকজন টনবজবেি েটিক  ত্ন টনবত 
পাবিন না 

• ে টিন্তায় োকা মান ষ সপ্রশাবি সভাবিন এেং তাবেি ক্ষ ধা নি 
হবয়  ায় ো টিকমত খাোি খান না। আোি সকউ সকউ টেটিি, 
ম টি, চানাচ ি, ো টচপে জাতীয় অস্বাস্থ্যকি “আিামোয়ক” ো 
জাঙ্ক ে ড খাোি সখবয় সেবলন 

• অবনক মান ষ মানটেক চাপ সেবক েূবি োকাি উৎে টহোবে 
খাোিবক সেবছ সনন 

• মানটেক চাপ ইনে টলন এি কাবজ েযার্াত র্টিবয় েিােটি ব্লাড 
ে িাি সলবেল োটিবয় টেবত পাবি 
 

 

মানটেক চাবপি প্রভাে  



• অবনক মান ষ ডায়বেটিে টনবয় স্বাস্থ্যেম্মত জীেন-  াপবনি 
টেষবয় জানাি আবিই মানটেক অেস্থ্াি টেটভন্ন প যাবয় সপৌঁবছ 
 ান।  

ডায়বেটিে এেং মানটেক স্তি 



১- মানবত না পািা 

• এই ধিবনি েযাটক্তিা টেশ্বাে কিবত চায় না তাবেি 
ডায়বেটিে হবয়বছ ো এিা মানবত চায় না স  তাবেি 
অেস্থ্া টেপজ্জনক এেং সেই অন  ায়ী জীেন াত্রায় 
সকান পটিেতযন আনা প্রবয়াজন 
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• আপনাি মবন হয় জীেন আশাহীন ো গুরুত্বহীন  
• টেষণ্ণতাি লক্ষণগুবলা ে ঝবত পািা অবনক কটিন 
• টেষণ্ণতায়  ািা সভাবিন, তাবেি েোই কান্নাকাটি কবিননা ো িািাটিত 
আচিণ কবিননা। সকউ সকউ টেষণ্ণতা এিাবত সেটশ খান অেো 
মােকদ্রেয ো অযালবকাহল এি টেবক ঝ ুঁবক পবিন  

• টেষণ্ণতায় সভািা সলাকজন টনবজবেি শািীটিক েমেযাি প্রটত  ত্ন না টনবয় 
ক্রবমই আবস্ত আবস্ত টনবজবেিবক মৃত যি টেবক সিবল সেন 

• টেষণ্ণতা ডায়বেটিবেি অেনটত কিবত পাবি  টে আক্রান্ত েযটক্ত টনবজ 
টেদ্ধান্ত টনবত না পাবিন ো টনবজি ডায়বেটিবেি  ত্ন না টনবত পাবিন  

২- টেষণ্ণতা  
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৩- িািাটিত হওয়া  

• িািাটিত হওয়া অবনক েময় এবক অপিবক সোষাবিাপ কিা, আর্াত কিা 
ো আিও অনযানয কা যকলাবপি টেবক টনবয়  ায়  া পিেতযীবত একজন 
েযটক্তবক তাি োহা যকািী পটিোি, েন্ধ্ , এমনটক ডাক্তাি সেবক েূবি সিবল 
সেয় 

• সকউ সকউ আবছন  ািা িাি েমন কিবত পাবিন এেং িািবক কাবজি 
সপ্রিণায় পটিণত কবিন 
– উোহিণ- “আটম আমাবক ডায়বেটিে দ্বািা ক্ষটতগ্রস্ত হবত সেেনা!”—
এিকম প্রতযয়ী সর্াষণা িািবক অনয টেবক েটিবয় টনবত খ েই উপকািী হবত 
পাবি  
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৪- অোস্তে চ টক্ত ো টচন্তা  

• ে েঃেংোে ো ে েঃেমবয় টনবজি োবে ো টনয়টতি োবে চ টক্ত 
কিািা একটি স্বাভাটেক মানটেক প্রটতটক্রয়া। তবে, টকছ  টকছ  
েময় তা অোস্তে টচন্তা-ভােনাি জন্ম সেয়।  
– উোহিণ— “আটম কো টেটি আমাি সমবয়ি োবে আি িাি 
কিবোনা...আি এবত আমাি ডায়বেটিে ভাল হবয়  াবে।” 
“আটম  টে খ ে সেটশ প্রােযনা কটি, তাহবল আটম সিািম ক্ত হবয় 
 াে।”     



৫- গ্রহণব ািযতা  

• মানটেকতা পটিেতযবনি েেযবশষ ধাপ হল স  সকান অে খ ধিা পিাি 
টেষয়টি সমবন সনয়া এেং এই ডায়বেটিে টনয়ন্ত্রবণি জনয জীেন াত্রায় 
স েে পটিেতযন কিবত হয় তা সমবন চলা 

• ডায়বেটিে ধিা পিাি টেষয়টি শুধ  সমবন টনবলই হয়না, েিং ডায়বেটিে 
টনয়ন্ত্রবনি জনয সকান লক্ষয টস্থ্ি কিা আমাবেি মানটেক শটক্তি উৎে 
হবত পাবি  



• মানটেক পাুঁচটি স্তবিি এই ধাপগুবলাবত মান ষ েেেময় এই 
টনয়ম মাটেক সপৌঁছায় না 

• তািা হয়বতা টভন্ন ভাবে এক ধাপ সেবক আবিক ধাবপ সপৌঁছায়, 
অেো আবেবিি কািবণ টেটভন্ন মানটেক স্তবি উিানামা কবি  
– উোহিনতেঃ েলা  ায়, একজন েযটক্ত হয়বতা এিা সমবন সনয় স  
তাি সেটশ হাুঁিা প্রবয়াজন, তবে গ্ল বকাজ মটনিটিং ো জটিলতা 
প্রটতবিাবধি সক্ষবত্র খ ে িািাটিত হবয় স বত পাবি, ো আপটি 
কিবত পাবি।  

মানটেক স্তবিি ধাপ  



আবলাচনা 
মবনি তৃটি ো আবেটিক কািবণ খাওয়াি ধিণ সকমন হবত পাবি?   



আবেিজটনত খাোবিি ধিণ  
• োমাটজকেঃ অবনক সলাবকি োবে সখবত েেবল এিকম 
খাওয়া হয়। অনযবেি উৎোবহি কািবণ, েোি োবে 
মাটনবয় চলবত, তবকয স াি টেবত, ো টনবজবক অবনক 
সলাবকি মাবঝ খাপ খাওয়াবত না সপবি অবনবকই অটতটিক্ত 
খান 

• মানটেকেঃ একবর্বয়টম, কি, ক্লাটন্ত, ে টিন্তা, টেষণ্ণতা, িাি, 
ো একাকীত্ব েূি কিবত সকান খাোি খাওয়া 

• পটিটস্থ্টতি কািবণেঃ ে ব াি োকাি কািবণ খাওয়া 
– উোহিনতেঃ সকান সিস্ট বিন্ট এি টনটেযি সকান খাোবিি টেজ্ঞাপন 
সেবখ ঐ খাোি খাওয়া। টিটভ সেখবত সেখবত, ম টভবত, ো সখলা 
সেখবত সেখবত খাওয়া 



আবেিজটনত খাোবিি ধিণ  

• টচন্তা-সচতনােঃ টনবজি েম্পবকয সনটতোচক টচন্তাি েল টহোবে 
খাওয়া ো খাওয়াি জনয অজ হাত সেি কিা 
– উোহিনতেঃ েলা  ায়, ইিা শটক্ত কম োকা ো টনবজবক টনবজই 
টতিিৃত কিা। এিকম েমবয় অবনবক অস্বাস্থ্যকি খাোবিি 
টেবক ঝ ুঁবক পবিন 

• শািীটিক কািবনেঃ শািীটিক কািবণ সেটশ খাওয়া হবত পাবি 
– উোহিনতেঃ সকান সেলায় খাোি োে সেোি কািবণ ক্ষ ধা েৃটদ্ধ 
পায়, আোি সকউ সকউ মাো ধিা ো শিীবিি অনযানয সকান 
েযো টনিামবয়ি জনয সেটশ খান 
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সচয়াি ইবয়ািা/স াি েযায়াম   



•  খন আটম মানটেক চাবপ োকে তখন টকভাবে আমাি খাোি 
অভযাে তযাি কিে? 

• আপনাি মানটেক চাপ কমাবনাি জনয আপটন টক টক কবিন? 
 

আবলাচনা 



• ভাল েই ো মযািাটজন পি ন ো িান শুন ন 
• হাুঁিবত ো জটিং কিবত  ান 
• ডীপ টেটেং েযায়াম করুন 
• কাডয ো সোডয সখলা সখল ন 
• েন্ধ্ ি োবে কো েল ন ো র্ িবত  ান  
• র্বিি কাজ, লটি ো োিাবনি কাজ করুন 
• হািোল িিম চা পান করুন 

চাপ কমাবনাি সকৌশল  



টনবজি টেবক টকছ  েমবয়ি জনয মনব ািী হওয়া  বতশত নয়।  
• টিবলবেশন েযায়াম করুন 
•  মাো ো প বিা শিীি মযাোজ করুন। মযাোবজি পবি হালকা 
িিম পাটন টেবয় সিােল করুন  

• ডাক্তাি ো কাউবেলাি-এি োবে একাকী ো গ্রুপ কাউবেটলং 
করুন 

• স্বাস্থ্যেম্মত খাোি এেং েযায়াবমি রুটিন টিক িাখ ন 
• িাবত ভালভাবে র্ মাবনাি সচিা করুন 
• িাি প্রটতবিাবধ সমটডবিশন করুন 
• খািাপ টচন্তা োে টেবয় ভাল টকছ  টচন্তা করুন 

 

চাপ টনয়ন্ত্রণ কিবত আি টক টক কিা স বত পাবি...  



আবলাচনা 

র্বি েবে চাপ টনয়ন্ত্রবণি জনয সকান প্রাকৃটতক ো হািোল 
পদ্ধটত আপনাি জানা আবছ টক?  



• আজওয়াইন, েযাবনল এি টেটচ, ো কযামটমল চা পান করুন 
• ১০-২০ টি ত লটে পাতা টচোন 
• শুকনা আো এেং পাটন/ ে ধ একোবে টমটশবয় সপস্ট করুন এেং 
কপাবল লািান 

• টকছ  পান পাতা পাটনবত ধ বয় টনন। পাতাগুবলা কপাবল িাখ ন এেং 
টকছ ক্ষন সিবখ টেন 

• টভিাটমন এ এেং টভিাটমন ই েমৃদ্ধ খাোি খান 
• মযািবনটেয়াম জাতীয় খাোি স মন শাক, আলমন্ড এেং টেটচ জাতীয় 
খাোি খান 

• এ ছািা আপটন েেটজ, েল, োলাে, সহাল হুইি সগ্রইন, টেটচ, 
স্প্রাউিে, টডম, টচজ, েয়াটেন এেং েই আপনাি খাোবিি েবে স াি 
করুন 
 

র্বি েবে চাপ টনয়ন্ত্রবণি টকছ  সকৌশল  



পটিোবিি েহায়তা এেং 
ডায়বেটিে  

 



• আপনাি ডায়বেটিে টনয়ন্ত্রণ এেং ভাল স্বাবস্থ্যি জনয 
পটিোবিি সকান ধিবনি েহব াটিতা গুরুত্বপূণয? 

• টকভাবে আপনাি পটিোি স্বাবস্থ্যেম্মত োকাি জনয 
আপনাবক েহব াটিতা কিবত পাবি?     

আবলাচনা 



• আপনাি পটিোি এেং েন্ধ্  োন্ধ্েবেিবক আপনাি 
ডায়বেটিে েম্পবকয জানান 

• পটিোি এেং েন্ধ্ বেি কাছ সেবক টক িকম েহব াটিতা 
চান তা খ ুঁবজ সেি করুন 

• তাবেি েিােটি েহব াটিতাি কো েল ন এেং টকভাবে 
তািা োহা য কিবত পাবি, সে েযাপাবি আলাপ করুন 

পটিোবিি েহায়তােঃ ডায়বেটিে আক্রান্ত েযটক্তি 
ভূটমকা   



• োোয় ে িাি পিীক্ষা, টিকমত ঔষধ খাওয়া এেং 
সমটডবকল এপবয়ন্টবমবন্ট েহায়তা করুন 

• ডায়বেটিে আক্রান্ত েযটক্তবক উৎোহ টেন, টকছ  ভ বল 
সিবল মবন কটিবয় টেন, এেং সকান েমেযা েমাধাবন 
োহা য করুন 

• সিািীি মানটেক চাপ টনয়ন্ত্রবণ িাখবত োহা য করুন 
• কটমউটনটিি টেটভন্ন টেষবয় স ািাব াি ততটিবত 
ডায়বেটিে আক্রান্ত েযটক্তবক েহব াটিতা করুন  

পাটিোটিক েহায়তােঃ পটিোবিি ভূটমকা  



পাটিোটিক েহব াটিতােঃ প টিিত েহব াটিতা   

• ট্রাইটগ্লোিাইড, সকাবলবস্টিল এেং এ১টে টনয়ন্ত্রবণ পটিোবিি প টিিত 
েহব াটিতা েিােটি জটিত 

• একা একা ডায়বেটিবেি  ত্ন সনয়াি সচবয় পটিোবিি স ৌে প্রবচিা অবনক 
সেশী কা যকিী 

• ডায়বেটিে আক্রান্ত েযটক্তি জনয আলাো িান্না কিা একিা মজে ত 
পাটিোটিক েন্ধ্ন প্রমাণ কবি 

• স্বামী ো স্ত্রীি জনয স্বাস্থ্যেম্মত খাোি িান্না কিবল ট টন িান্না কবিন তাি 
জনয ও স্বাস্থ্যেম্মত খাোি খাওয়া অভযাবে পটিণত হয় 

• ডায়বেটিে আক্রান্ত েযটক্তি োমবন টডজািয ো ভাজা খাোি িান্না না কিা, 
কািণ এিা তাবক এইেে খাোি সখবত অন প্রাটণত কিবত পাবি  
 



পাটিোি সেবক মানটেক েহব াটিতা  

• পটিোবিি েেেযবেি এেং েন্ধ্ বেি প্রবয়াজন ডায়বেটিে েম্পবকয সোঝা, 
আপটন টক টচন্তা কবিন, তা সখয়াল কিা এেং আপনাি স বকাবনা 
স্বাস্থ্যেম্মত পটিেতযবন েহব াটিতা কিা ো স াি সেয়া  

• পটিোবিি েেেযবেি এেং েন্ধ্ বেি ও ডায়বেটিে েম্পবকয টনবয় আলাপ 
কিা প্রবয়াজন  াবত কবি একিা োস্তেেম্মত লক্ষয টস্থ্ি কিা  ায়, টেটভন্ন 
ভ ল ধািণা েটিক কিা  ায় এেং অন ভূটত গুবলা সোঝা  ায়  

• পটিোবিি েেেযবেি আিও ে ঝবত হবে স  ডায়বেটিবেি  বত্ন েে প্লান 
সমবন চলবলও েে েময় ব্লাড ে িাি টনয়ন্ত্রণ কিা আপনাি পবক্ষ হয়বতা 
েম্ভে হবে না  

 



• আপটন টক মবন কবিন েযায়াম মানটেক চাপ টনয়ন্ত্রবণ েহায়তা 
কবি?  

আবলাচনা 



• িাটেনা সেিম (৪৯), তাি ডায়বেটিে অেস্থ্া েম্পবকয 
জানবত পাবিন এেং টতটন ও তাি স্বামী টেদ্ধান্ত সনন 
ে জবনই ওজন কমাবেন। টতটন তাি জীেন াত্রায় 
গুরুত্বপূণয পটিেতযন আনাি সক্ষবত্র প্রবয়াজনীয় 
েহব াটিতাি প বিা কৃটতত্বই তাি স্বামীবক সেন। টতটন 
এেং তাি স্বামী প্রটতটেন ৩০ টমটনি হাুঁবিন। টতটন 
েবলন এিা তাি েেবচবয় েি েহব াটিতা। 

• েলােলেঃ িাটেনা সেিবমি ডায়বেটিে টনয়ন্ত্রবন িবয়বছ।    

পাটিোটিক েহব াটিতােঃ েযায়াম   



পাটিোটিক েহব াটিতা এেং শািীটিক 
কা যক্রমেঃ লক্ষয এেং লক্ষয টস্থ্ি কিা  

• ডায়বেটিে আক্রান্ত েযটক্তি োবে েিাবহ অন্তত ে ই োি হাুঁিাি লক্ষয টস্থ্ি 
করুন  

• পিেতযী সেশবন েযায়াবমি েময় োটিবয় এেং র্ন র্ন েযায়াম কবি 
শািীটিক কা যক্রম েৃটদ্ধি লক্ষয টস্থ্ি করুন 

• েযায়াম েম্পবকয জ্ঞান েৃটদ্ধ কিাি জনয লক্ষয টস্থ্ি করুন  
• শািীটিক কা যক্রবমি েক্ষতা েৃটদ্ধি জনয লক্ষয টস্থ্ি করুন  
•  েটড মাে ইনবডে (টেএমআই) এি পটিমাপ অন  ায়ী স্বাস্থ্যেম্মত ওজন 
টিক িাখাি জনয লক্ষয টস্থ্ি করুন  

• পাটিোটিক কা যক্রবমি একটি কযাবলন্ডাি ততটি করুন  াবত পটিোবিি 
েকল েেেয শািীটিক কা যক্রবম অংশ সনয়াি ে ব াি পান  



সেশন #১ সেবক... 
এ-সত এ-ওয়ান-টে (টহবমাবগ্লাটেন 
এ1টে) 

টে-সত ব্লাড সপ্রোি  টে-সত-
সকাবলবস্টিল  

 
• এিা একিা লযাে পিীক্ষা  
 
• টেিত টতন মাবেি ডায়বেটিবেি িি 
টহোে কবি  
 
• ৭ -এি নীবচ িাখবল ভাল  
 
• েছবি অন্তত ে ই োি এ1টে সিস্ট 
কিবেন 
 

 
•  ডায়বেটিে আক্রান্ত 
েযাটক্তি সক্ষবত্র 
১৩০/৮০ নীবচ  হওয়া 
উটচত 

 
• এলটডএল – 
১০০-এি নীবচ  
 
• এইচটডএল- 
৪০-এি উপবি, 
আি মটহলাবেি 
সক্ষবত্র ৫০ এি 
উপবি  



• ব্লাড সপ্রশাি 
• পা  
• ওজন 
• োুঁত  
• A1C নাম্বাি ো ডায়বেটিে  
• সচাবখি েমেযা সচক কিাি জনয সচাবখি ডাইবলবিড পিীক্ষা কিা 
• ফ্ল  শি সনয়া 
• টকডটন েমেযা সচক কিাি জনয প্রস্রাে এেং িক্ত পিীক্ষা কিা 
• টনউবমাটনয়া শি সনয়া 
 

সেশন #১ সেবক... 
টনয়টমত সচক-আপ 



শািীটিক কা যক্রম!   
 
 
কটমউটনটি স্বাস্থ্যকমযী ১০ সেবক ১৫ টমটনি শািীটিক কা যক্রম পটিচালনা কবিন।  



খাোি টনয়ন্ত্রণ কবি, সেটশ কবি েযায়াবমি মাধযবম এেং 
টনয়টমত সচকআবপি জনয ডাক্তাবিি কাবছ  াওয়াি মাধযবম 
আপটন আপনাি ডায়বেটিে টনয়ন্ত্রণ কিবত পািবেন এেং ে স্থ্ 

জীেন  াপন কিবত পািবেন।  
 

• স্বাস্থ্যেম্মত জীেন- াপন কিবত টিম প্রবজক্ট আপনাি উৎে 
টহবেবে কাজ কিবে 

• ভাল স্বাস্থ্য এেং জীেন  াপবনি জনয প্রটতজ্ঞােদ্ধ হওয়ায় 
আপনাবক, আপনাি পটিোি এেং আপনাি কটমউটনটিবক 
ধনযোে  

আপনাবক ধনযোে 



িত ছয় মাবে আপটন  
• ডায়বেটিবেি ধািণা, প টি, শািীটিক কা যক্রম, ডায়বেটিবেি জটিলতা এেং কি টনয়ন্ত্রণ 

ও পাটিোটিক েহায়তা—এই পাুঁচটি ক্লাবে অংশ টনবয়বছন।  
• অনযানয মান ষজবনি োবে পটিটচত হবয়বছন  ািা ে ঝবত পাবিন স  ডায়বেটিে টনয়ন্ত্রণ 

কতি ক  কটিন কাজ এেং ভটেষযবতও  ািা আপনাবেিবক েহায়তা কিবত পািবেন।  
• আপটন টনবজ টশখবত সপবিবছন টকভাবে ডায়বেটিে টনয়ন্ত্রণ এেং প্রটতবিাধ কিা েম্ভে।  
• এেং েছবি অন্তত ২ োি আপনাি এ ওয়ান টে(A1C) সচক কিাবনাি প্রবয়াজনীয়তা 

েম্পবকয সজবনবছন।   

আপনাি এই েেল েমাটি আপনাি টনবজি জনয খ েই 
সিৌিেজনক  

আমিা আপনাবক টনবয় িেয কটি  
 

িীম প্রবজবক্ট টক টক কবিবছন... 



ডায়বেটিে টনয়ন্ত্রবণ িটি িীম,  
এিাই সহাক েোি িীম!  


