
আপনাার ডি�মে�নশি�য়াা 
হওয়াার 
ঝঁুঁ�কি� হ্রাাস করুন

Bengali



আপনি� কি� জাানতে�ন? 

বুুড়ো�ো হওয়াা মাানে�ই যে� আপনাার 
ডি�মে�নশি�য়াা হবে� তাা নয়।  

পরি�বাারে�র কো�োনও সদস্যে�ের কাারণে� 
আপনাার অগত্যাা� ডি�মে�নশি�য়াা হবে� নাা।

আপনাার ডি�মে�নশি�য়াা হওয়াার ঝঁুঁ�কি� 
কমাাতে� আপনি� পদক্ষে�প নি�তে� 
পাারে�ন। 

পদক্ষে�প নে�ওয়াার জন্যয কখনই খুুব 
তাাড়াাতাাড়ি� বাা খুুব দে�রি� হয় নাা।
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আপনাার শ্রবণশক্তি�র  
যত্ন নি�ন 

আপনাার যদি� শ্রবণশক্তি� হ্রাাস পাায় 
এবংং পদক্ষে�প নাা নে�ন তবে� আপনাার 
ডি�মে�নশি�য়াা হওয়াার ঝঁুঁ�কি�  বে�ড়ে� যাায়।

প্রাায়শই, শ্রবণশক্তি� হ্রাাস পরি�চাালনাা করাা 
সবচে�য়ে� ভাাল কাাজ করে� যখন আপনি� এটি 
তাাড়াাতাাড়ি� করাা শুরু করে�ন। এর অর্থথ অল্প 
বয়স থে�কে�ই আপনাার শ্রবণশক্তি�কে� রক্ষাা 
করাা। উদাাহরণস্বরূপ, আপনি� দীীর্ঘঘ সময়ে�র 
জন্যয উচ্চ শব্দ শো�োনাা এড়াাতে� পাারে�ন এবংং 
প্রয়ো�োজনে� কাানে�র সুুরক্ষাা পরতে� পাারে�ন।

আপনাার শ্রবণশক্তি� পরীীক্ষাা করাা 
গুরুত্বপূূর্ণণ ।

সর্ববদাা প্রথমে� একজন জি�পি�কে� 
দে�খুুন যদি�: 

•	 আপনাার কাানে�র ব্যযথাা বাা কাান 
থেকে তরল বের হওয়ার মতো�ো 
অন্্যযান্্য লক্ষণও থাকে - এটি 
সহজেই চিকিৎসাযো�োগ্্য কিছু 
হতে পারে, যেমন কানে খো�োল বা 
খইল জমা বা কানের সংক্্রমণ 

•	 আপনাার এক কাানে� হঠাাৎ 
শ্্রবণশক্্ততি হ্্ররাস পায়

আপনাার শ্রবণশক্তি� পরীীক্ষাা 
করাার বি�ভি�ন্ন উপাায় রয়ে�ছে�।.

ডি�মে�নশি�য়াা কীী? 

'ডি�মে�নশি�য়াা' শব্দটি লক্ষণগুলি�র একটি 
গ্রুপ বর্ণণনাা করে� যাার মধ্যে�ে স্মৃৃতি�শক্তি� হ্রাাস 
এবংং চি�ন্তাাভাাবনাা, সমস্যাা� সমাাধাান বাা ভাাষাা 
নি�য়ে� অসুুবি�ধাা অন্তর্ভু�ক্ত । এটিতে� মে�জাাজ, 
উপলব্ধি� বাা আচরণে�র পরি�বর্ততন ও 
জড়ি�ত থাাকতে� পাারে�।

ডি�মে�নশি�য়াার বি�ভি�ন্ন কাারণ রয়ে�ছে� এবংং 
বি�ভি�ন্ন ধরনে�র রয়ে�ছে�, উদাাহরণস্বরূপ 
আলঝাাইমাার বাা ভাাসু্কুলাার ডি�মে�নশি�য়াা।

লক্ষণগুলি� সহ আরও জাানতে�,  
www.alzheimers.org.uk 
দে�খুুন।

ঝঁুঁ�কি� কমাানো�ো 

যদি�ও কি�ছুু ঝঁুঁ�কি�র কাারণ রয়ে�ছে� যাা পরি�বর্ততন  
করাা যাায় নাা, তবে� সুুসংংবাাদটি হলো�ো, গবে�ষণাা 
দে�খাায় যে� আপনাার ডি�মে�নশি�য়াা হওয়াার 
সম্ভাাবনাা হ্রাাস করাা সম্ভব।

এর মধ্যে�ে আপনাার শরীীরকে� সুুস্থ রাাখতে� এবংং 
আপনাার মস্তি�ষ্কে�র ক্ষতি� রো�োধ করতে� কি�ছুু 
পরি�বর্ততন  করাা জড়ি�ত। এটি যে�কো�োন বয়সে�র 
মাানুুষে�র জন্যয উপকাারীী হতে� পাারে�।

এই নি�র্দে�েশি �কাাটি আপনাাকে� কি�ছুু ঝঁুঁ�কি�র কাারণ 
সম্পর্কে�ে  তথ্যয দে�বে�। এটি আপনাাকে� স্থাানীীয় 
সহাায়তাা এবংং তথ্যয সম্পর্কে�ে  অবগত করবে� যাা 
আপনাাকে� ডি�মে�নশি�য়াা হওয়াার সম্ভাাবনাা হ্রাাস 
করতে� পদক্ষে�প নি�তে� সহাায়তাা করবে�। আপনি� 
যদি� নি�জে�র বাা অন্যয কাারও সম্পর্কে�ে  উদ্বি�গ্ন 
হন তবে� আপনাার স্বাাস্থ্যযসে�বাা (হে�লথ্্কে�য়াার) 
পে�শাাদাারে�র পরাামর্শশ নে�ওয়াা উচি�ত।

কীীভাাবে� এনএইচএস 
হি�য়াারিং�ং টে�স্ট পাাবে�ন 

আপনি� জি�পি�র কাাছ থে�কে� রে�ফাারে�ল 
সহ এনএইচএসে� একটি বি�নাামূূল্যে�ে 
শ্রবণ পরীীক্ষাা এবংং ডি�জি�টাাল হি�য়াারিং�ং 
এইডস পে�তে� পাারে�ন।  অডি�ওলজি�স্ট 
(শ্রবণ বি�শে�ষজ্ঞ) আপনাার সাাথে� 
ফলাাফলগুলি� নি�য়ে� আলো�োচনাা করবে�ন 
এবংং বি�কল্পগুলি�র পরাামর্শশ দে�বে�ন বাা 
উপদে�শ দে�বে�ন। 

এছাাড়াাও অনে�ক বে�সরকাারীী সংংস্থাা রয়ে�ছে� 
যাারাা বি�নাামূূল্যে�ে শ্রবণ পরীীক্ষাা করে� এবংং 
হি�য়াারিং�ং এইডস প্রদাান করে� , এটি আপনাার 
পছন্দসই বি�কল্প হওয়াা উচি�ত।

আপনাার শ্রবণশক্তি� পরীীক্ষাা 
করাার জন্যয কে�ন একটি 
বি�নাামূূল্যে�ে  অনলাাইন শ্রবণ 
পরীীক্ষাা নে�বে�ন নাা? 

আপনি� রয়্যাা�ল ন্যাা�শনাাল ইনস্টি�টিউট 
ফর ডে�ফ পি�পল (আরএনআইডি�) 
ওয়ে�বসাাইটে�  পরীীক্ষাা দি�তে� পাারে�ন - 
www.rnid.org.uk

এটি আপনাাকে� বলতে� পাারে� যে� আপনাার 
মুুখো�োমুুখি� শ্রবণ পরীীক্ষাা করাা দরকাার 
কি�নাা এবংং পরবর্তীী কীী করতে� হবে� সে� 
সম্পর্কে�ে  আপনাাকে� উপদে�শে� এক্সে�স অর্থাা�ৎ 
প্রবে�শ দি�তে� পাারে�।

আপনাার যদি� প্রয়ো�োজন হয় তবে� 
আপনি� আপনাার হি�য়াারিং�ং এইডগুলি� 
ব্যযবহাার এবংং রক্ষণাাবে�ক্ষণ করে�ছে�ন তাা 
নি�শ্চি�ত করুন!
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ধূূমপাান বন্ধ করুন  

ধূূমপাান বন্ধ করাা বাা এড়াানো�ো 
আপনাার ডি�মে�নশি�য়াা হওয়াার ঝঁুঁ�কি� 
হ্রাাস করতে� পাারে�। 

ধূূমপাান শরীীরে� রক্ত সঞ্চাালনে�র 
অনে�ক ক্ষতি� করে�, বি�শে�ষত মস্তি�ষ্কে�র 
রক্তনাালীীগুলি�, পাাশাাপাাশি� হাার্টট এবংং 
ফুুসফুুস, এবংং ক্যাা�ন্সাার, কাার্ডি�ি ওভাাসকুুলাার 
রো�োগ এবংং অন্যাা�ন্যয রো�োগে�র ঝঁুঁ�কি� বাাড়াায়।

ধূূমপাান বন্ধ করাা আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয 
আপনি� করতে� পাারে�ন এমন একটি 
সে�রাা কাাজ এবংং স্বাাস্থ্যয উপকাারি�তাাগুলি� 
অবি�লম্বে� শুরু হয়।

ধূূমপাান ত্যাা�গ করতে� কখনই খুুব দে�রি� 
হয় নাা। তবে�, আপনি� যত তাাড়াাতাাড়ি� বন্ধ 
করবে�ন, আপনাার ডি�মে�নশি�য়াা হওয়াার 
ঝঁুঁ�কি� তত কম।

আপনি� একাা ধূূমপাান ছাাড়াার চে�ষ্টাা করাার 
চে�য়ে� এনএইচএস স্টপ স্মো�োকিং�ং সাার্ভি�ি স 
ব্যযবহাার করে� ধূূমপাান বন্ধ করাার সম্ভাাবনাা 
চাারগুণ বে�শি�।

পরো�োক্ষ ধূূমপাান (কখনও কখনও প্যাা�সি�ভ 
ধূূমপাান বলাা হয়) পরবর্তীী জীীবনে� 
স্মৃৃতি�ভ্রংংশে�র ঝঁুঁ�কি�ও বাাড়ি�য়ে� তুুলতে� পাারে�। 

বি�ষণ্নতাার লক্ষণ   

আপনাার যদি� মনমরাা দশাা থাাকে� যাা 2 
সপ্তাাহ বাা তাার বে�শি� সময় ধরে� থাাকে� 
তবে� এটি বি�ষণ্নতাার লক্ষণ হতে� পাারে�। 

বি�ষণ্নতাার অন্যাা�ন্যয লক্ষণগুলি�র মধ্যে�ে 
অন্তর্ভু�ক্ত  থাাকতে� পাারে�: 

•	 জীীবন থে�কে� কো�োনো�ো আনন্দ নাা 
পাাওয়াা

•	 আশাাহত বো�োধ করাা

•	 দৈ�নন্দি�ন কাাজে� মনো�োযো�োগ দি�তে� নাা 
পাারাা

•	 আত্মহত্যাা�র চি�ন্তাা করাা অথবাা নি�জে� 
নি�জে�র ক্ষতি� করাার চি�ন্তাা করাা

নি�জে�কে� সাাহাায্যয করাার 
জন্যয আপনি� কীী করতে� 
পাারে�ন?

যদি� মনমরাা দশাা বো�োধ করাা আপনাার 
জীীবনকে� প্রভাাবি�ত করে� তবে� এমন কি�ছুু 
জি�নি�স রয়ে�ছে� যাা আপনি� চে�ষ্টাা করতে� 
পাারে�ন যে�গুলি� সহাায়তাা করতে� পাারে�।

আপনি� আপনাার জীীবনে� ছো�োট ছো�োট 
পরি�বর্ততন  করে� মনমরাা দশাা উন্নত করতে� 
পাারে�ন, উদাাহরণস্বরূপ আপনাার অনুুভূূতি� 
সম্পর্কে�ে  কো�োনও বন্ধু, পরি�বাারে�র সদস্যয বাা 
পরাামর্শশদাাতাার সাাথে� কথাা বলে�।  আপনাার 
যদি� কাারও সাাথে� কথাা বলাার প্রয়ো�োজন 
হয় তবে�  আপনি� সাামাারি�টাানদে�র সাাথে�ও 
যো�োগাাযো�োগ করতে� পাারে�নs (116 123 
নম্বরে� কল করুন বাা jo@samaritans.org 
ঠিকাানাায় ইমে�ইল করুন)।

আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের 
দে�খাাশো�োনাা করুন  

সবাারই মাাঝে� মাাঝে� মন খাারাাপ হতে� 
পাারে�। সাাধাারণ মনমরাা ভাাবে�র তথাা নি�ম্ন 
মে�জাাজে�র লক্ষণগুলি�র মধ্যে�ে যে�সব 
অনুুভূূতি� অন্তর্ভু�ক্ত  থাাকতে� পাারে�: 

•	 বি�ষন্ন মন

•	 উদ্বি�গ্ন বাা আতঙ্কি�ত

•	 স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� বে�শি� ক্লাান্ত 
হওয়াা বাা ঘুুমাাতে� অক্ষম হওয়াা

•	 রাাগাান্বি�ত বাা হতাাশ

•	 আত্মবি�শ্বাাস বাা আত্মসম্মাান কম 
থাাকাা

•	 আপনি� যে� ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� 
উপভো�োগ করতে�ন তাাতে� অংংশ 
নি�তে� নাা চাাওয়াা 

একটি মনমরাা ভাাব প্রাায়শই 
কয়ে�ক দি�ন বাা সপ্তাাহ পরে� ভাাল 
হয়ে� যাায়।

কল্যাা�ণে�র পাঁঁ�চটি উপাায় 
কে�ন চে�ষ্টাা করবে�ন নাা ?  

1.	খে�য়াাল করুন - নি�জে�র জন্যয 
সময় নি�ন, আপনাার চাারপাাশে�র 
জি�নি�সগুলি� লক্ষ্যয করুন এবংং 
মুুহুর্তত টি উপভো�োগ করুন

2.	সংংযো�োগ করুন - আপনাার দি�নটি 
সমৃৃদ্ধ করতে� সহাায়তাা করাার জন্যয 
বন্ধুবাান্ধব এবংং পরি�বাারে�র সাাথে� 
সংংযো�োগ স্থাাপনে�র জন্যয সময় দি�ন

3.	সক্রি�য় থাাকুুন  - সক্রি�য় থাাকাা 
আপনাকে ভাল বো�োধ করায়। তাহলে 
চটপট শুরু করে দিন - নাচুন, গান 
করুন, বাইরে যান - হাঁটতে , দৌ�ৌড়়াতে 
বা সাইকেল চালাতে চলে যান

4.	 শি�খতে� থাাকুুন  - নতুন কি�ছুু শে�খাা 
মজাদার হতে পারে, আপনাকে ভাল 
বো�োধ করাতে পারে এবং আপনার 
আত্মবিশ্্ববাস বাড়়িয়়ে তুলতে পারে

5.	প্রদাান করুন - দয়াার কাাজ, 
অন্্যকে সহায়তা করা বা এমনকি 
স্্ববেচ্্ছছাসেবীর কাজ আপনাকে 
আরও সুখী বো�োধ করাতে পারে 

 

আপনি� নি�জে� চে�ষ্টাা করছে�ন এমন 
জি�নি�সগুলি�  যদি� সহাায়তাা নাা করে� 
তবে� আরও সমর্থথন পাাওয়াা যাায়। 
এই হ্যা�ান্ডবুুকে�র শে�ষে� সাাহাায্যে�ের 
উৎসগুলো�োর একটাা তাালি�কাা দে�ওয়াা 
আছে�। যদি� আপনি� আত্মহত্যাা�র চি�ন্তাা 
অনুুভব করে�ন, তাাহলে� আপনাার 
একজন স্বাাস্থ্যয পে�শাাদাারে�র সাাথে� 
যো�োগাাযো�োগ করাা উচি�ত। 
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অন্যে�ের সাাথে� সংংযুুক্ত থাাকুুন  
এবংং আপনাার মস্তি�ষ্ককে� 
জড়ি�ত করুন

মাানসি�ক সুুস্থতাা বাা সাামাাজি�ক 
ক্রি�য়াাকলাাপে� জড়ি�ত হওয়াা 
আপনাার মস্তি�ষ্কে�র রো�োগ মো�োকাাবে�লাা 
করতে�, স্ট্রে�স উপশম করতে� এবংং 
আপনাার মে�জাাজ উন্নত করতে� 
সহাায়তাা করতে� পাারে�। 

এর অর্থথ এই ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� করাা 
ডি�মে�নশি�য়াা বি�কাাশ থে�কে� বি�লম্ব করতে� বাা 
এমনকি� প্রতি�রো�োধ করতে� সহাায়তাা করতে� 
পাারে�। আপনাার মস্তি�ষ্ককে� চ্যাা�লে�ঞ্জ করে� 
এমন ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� সন্ধাান করুন এবংং 
সে�গুলি� নি�য়মি�ত করুন।

এটি ধাঁঁ�ধাা বাা ক্রসওয়াার্ডড  হতে� পাারে� তবে� 
আপনি� করতে� পাারে�ন এমন আরও 
অনে�ক ক্রি�য়াাকলাাপ রয়ে�ছে�। যে�কো�োন 
কি�ছুু যাা আপনাার মনকে� জড়ি�ত করে�, 
তথ্যয প্রক্রি�য়াাজাাত করে� এবংং আপনাার 
চি�ন্তাাভাাবনাার দক্ষতাা বি�কাাশ করে� তাা 
আপনাার পক্ষে� ভাাল।

সাামাাজি�ক ক্রি�য়াাকলাাপগুলি� মস্তি�ষ্কে�র 
পক্ষে� ভাাল, এগুলি� আপনাার ডি�মে�নশি�য়াা 
হওয়াার ঝঁুঁ�কি� দুরু্দাা�ন্ত  উপাায় হ্রাাস করে�। 
এর মধ্যে�ে অনলাাইনে� এবংং ব্যযক্তি�গতভাাবে� 
অন্যাা�ন্যয ব্যযক্তি�র সাাথে� কথো�োপকথন 
অন্তর্ভু�ক্ত  রয়ে�ছে�।

এর অর্থথ আপনাার কাাছে� গুরুত্বপূূর্ণণ এমন 
লো�োকদে�র সাাথে� যো�োগাাযো�োগ রাাখাার চে�ষ্টাা 
করাা গুরুত্বপূূর্ণণ, যে�মন বন্ধুবাান্ধব এবংং 
পরি�বাার। কাারও সাাথে� কথো�োপকথন 
করাা আপনাার মাানসি�ক দক্ষতাার বি�স্তৃত 
অনুুশীীলনও করতে� পাারে�।

আপনাার মাাথাা রক্ষাা করুন

আঘাাতজনি�ত মস্তি�ষ্কে�র আঘাাতগুলি� 
হলো�ো মাাথাায় আঘাাত বাা ঝাঁঁ�কুু নি�র 
কাারণে� - বি�শে�ষত যখন ব্যযক্তি�টি 
অজ্ঞাান হয়ে� যাায়।

এটি মস্তি�ষ্কে� এমন একটি প্রক্রি�য়াা শুরু 
করতে� পাারে� যে�খাানে� যে�সব পদাার্থথগুলি� 
আলঝাাইমাার রো�োগে�র কাারণ সে�গুলি� 
জখমগ্রস্ত স্থাানে�র চাারপাাশে� জমাাট বাঁঁ�ধে�।

মস্তি�ষ্কে�র আঘাাতগুলি� বে�শি�রভাাগ 
যে� কাারণে� সৃৃষ্ট হয়:  

•	 সড়ক দুরু্ঘঘটনাা

•	 একটি বস্তু দুরু্ঘঘটনাাক্রমে� 
আপনাার মাাথাায় আঘাাত করে�

•	 কি�ছুু খে�লাাধুুলাা

মাাথাায় আঘাাতে�র স্বাাভাাবি�কে�র 
চে�য়ে� বে�শি� ঝঁুঁ�কি� রয়ে�ছে� এমন 
পরি�স্থি�তি�তে� প্রতি�রক্ষাামূূলক 
হে�ডগি�য়াার পরাার চে�ষ্টাা করুন।

কে�ন চে�ষ্টাা করবে�ন নাা? 

•	 প্রাাপ্তবয়স্কদে�র শি�ক্ষাা বাা শে�খাা

•	 চাারু ও কাারুকলাা (বি�শে�ষত 
গ্রুপগুলি�তে�)

•	 একটি বাাদ্যযযন্ত্র বাাজাানো�ো বাা গাান 
গাাওয়াা

•	 স্বে�চ্ছাাসে�বীী কাাজ

•	 'ব্রে�নটিজাার' করাা, যে�মন ধাঁঁ�ধাা, 
ক্রসওয়াার্ডড  বাা কুুইজ

•	 কাার্ডড  গে�মস, দাাবাা বাা বো�োর্ডড  গে�ম 
খে�লাা

•	 বই পড়াা, বাা একটি বুুক ক্লাাবে�র 
সদস্যয হওয়াা

•	 সৃৃজনশীীল লে�খাা বাা ডাায়ে�রি� 
রাাখাা

•	 নতুন ভাাষাা শে�খাা
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আপনাার রক্তচাাপে�র দি�কে� 
নজর রাাখুুন 

উচ্চ রক্তচাাপ, বি�শে�ষত মধ্যযজীীবন বাা 
পরবর্তীী জীীবনে� স্মৃৃতি�ভ্রংংশ হওয়াার ঝঁুঁ�কি� 
বাাড়ি�য়ে� তুুলতে� পাারে�। বয়স বাাড়াার 
সাাথে� সাাথে� আপনাার রক্তচাাপ কীী সে� 
সম্পর্কে�ে  সচে�তন হওয়াা গুরুত্বপূরূ্ণণ ।

আপনাার উচ্চ রক্তচাাপ আছে� কি�নাা 
তাা জাানাার একমাাত্র উপাায় হলো�ো 
রক্তচাাপ পরীীক্ষাা। 

আপনি� বে�শ কয়ে�কটি জাায়গাায় 
আপনাার রক্তচাাপ পরীীক্ষাা করতে� 
পাারে�ন, নি�ম্নলি�খি�তগুলি� সহ: 

•	 আপনাার জি�পি� সাার্জাা�রি�তে�

•	 কি�ছুু ফাার্মে�েসি�তে�

•	 	কি�ছুু কর্মমক্ষে�ত্রে� 

চলাাচল বে�শি� এবংং  
প্রাায়শই করুন

সক্রি�য় থাাকাা আপনাার হৃদয়, সঞ্চাালন, 
ওজন এবংং মাানসি�ক  সুুস্থতাার জন্যয 
ভাাল এবংং আপনাার ডি�মে�নশি�য়াা হওয়াার 
ঝঁুঁ�কি� হ্রাাস করতে� পাারে�। 

প্রাাপ্তবয়স্কদে�র প্রতি� সপ্তাাহে� কমপক্ষে� 150 
মি�নি�ট মাাঝাারি� ক্রি�য়াাকলাাপ (শ্বাাস প্রশ্বাাসে�র 
সাাথে� তবে� এখনও কথাা বলতে� সক্ষম 
হওয়াা) বাা প্রতি� সপ্তাাহে� কমপক্ষে� 75 মি�নি�ট 
জো�োরাালো�ো ক্রি�য়াাকলাাপ (দ্রুত শ্বাাস নে�ওয়াা 
এবংং কথাা বলতে� অসুুবি�ধাা সহ) বাা উভয়ে�র 
সমতুল্যয সংংমি�শ্রণে�র লক্ষ্যয রাাখাা উচি�ত।

চলাাচল বে�শি� করুন, কম বসুুন - ধীীরে� ধীীরে� 
শুরু করুন এবংং প্রতি�দি�ন 30 মি�নি�টে�র 
জন্যয সক্রি�য় থাাকুুন। একবাারে� মাাত্র 10 
মি�নি�টে�র ক্রি�য়াাকলাাপ আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের 
পক্ষে� উপকৃৃত হবে�।

আপনি� এমন শাারীীরি�ক ক্রি�য়াাকলাাপ চয়ন 
করতে� পাারে�ন যাা আপনি� উপভো�োগ করতে� 
পাারে�ন এবংং আপনাার পক্ষে� কাাজ করে� 
এমন একটি খুঁঁ�জে� পে�তে� পাারে�ন।

 

এই জীীবনযাাত্রাার পরি�বর্ততন গুলি� 
উচ্চ রক্তচাাপ কমাাতে� এবংং এমনকি� 
প্রতি�রো�োধে� সহাায়তাা করতে� পাারে�: 

•	 আপনি� যে� পরি�মাাণ লবণ খাান 
তাা হ্রাাস করুন

•	 যো�োগকৃৃত চি�নি� হ্রাাস করুন

•	 সাাধাারণত স্বাাস্থ্যযকর ডাায়ে�ট 
করুন

•	 অ্যাা�লকো�োহল গ্রহণ সীীমি�ত করুন

•	 আপনাার ওজন বে�শি� হলে� 
ওজন হ্রাাস করুন

•	 নি�য়মি�ত ব্যাা�য়াাম করুন

•	 ক্যাা�ফি�ন গ্রহণ হ্রাাস করুন

•	 ধূূমপাান বন্ধ করুন  

 

এই গাাইডে�র অন্যাা�ন্যয বি�ভাাগে� এই 
জীীবনযাাত্রাার কয়ে�কটি কাারণ সম্পর্কে�ে  
আরও তথ্যয রয়ে�ছে�। 

80 বছরে�র কম বয়সীীদে�র জন্যয 
রক্তচাাপ 140/90 mmHg এবংং 80+ 
বয়সীীদে�র জন্যয 150/90 mmHg এর 
নি�চে� থাাকাা উচি�ত।

দয়াা করে� মনে� রাাখবে�ন যে� আদর্শশ 
রক্তচাাপে�র  পরি�সীীমাা পৃথৃক 
স্বাাস্থ্যে�ের অবস্থাার উপর নি�র্ভভ র করে� 
পরি�বর্তি�িত হতে� পাারে�।

কে�ন চে�ষ্টাা করবে�ন নাা? 

•	 হাঁঁ�টা া

•	 সাঁঁ�তাার

•	 নৃৃত্যয

•	 একটি জি�মে� সাাইন আপ করাা 
(অবসর সদস্যযতাা)

•	 একটি অনুুশীীলন ক্লাাসে� অংংশ 
নে�ওয়াা

•	 সাাইক্লিং�ং

•	 চলমাান

অথবাা ছো�োট ছো�োট পরি�বর্ততন দি�য়ে� 
শুরু করুন: 

•	 দো�োকাানে� হেঁ�ঁটে�  আপনাার 
দৈ�নন্দি�ন জীীবনযাাত্রাার রুটিনে� 
হাঁঁ�টা া তৈ�রি� করুন

•	 লি�ফট নয়, সিঁ�ঁড়ি� ব্যযবহাার করুন

•	 স্থাানীীয় ভ্রমণে�র সময় আপনাার 
গাাড়ি�টি বাাড়ি�তে� রে�খে� যাান

•	 যদি� আপনাার কাাজে�র মধ্যে�ে 
প্রচুর বসে� থাাকাা জড়ি�ত থাাকে� 
তবে� নি�শ্চি�ত হয়ে� নি�ন যে� 
আপনি� ঘুুরে� বে�ড়াানো�োর জন্যয 
নি�য়মি�ত বি�রতি� নি�য়ে�ছে�ন
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আপনাার টাাইপ 2 
ডাায়াাবে�টিসে�র ঝঁুঁ�কি� হ্রাাস  
করুন

টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস এমন একটি অবস্থাা 
যাার কাারণে� কো�োনও ব্যযক্তি�র রক্তে� 
শর্ককরা ার (গ্লুকুো�োজ) মাাত্রাা খুুব বে�শি� হয়ে� 
যাায় এবংং আপনাার ডি�মে�নশি�য়াা হওয়াার 
ঝঁুঁ�কি� বাাড়ি�য়ে� তুুলতে� পাারে�।

সুুসংংবাাদটি হলো�ো আপনি� নি�ম্নলি�খি�ত 
পরি�বর্ততন গুলি� করে� টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস 
হওয়াার সম্ভাাবনাা হ্রাাস করতে� পাারে�ন:

1.	একটি স্বাাস্থ্যযকর ওজনে� পৌঁ�ঁ�ছাানো�ো

2.	আপনাার ক্রি�য়াাকলাাপে�র স্তর বৃৃদ্ধি� 
করাা

3.	ধূূমপাান বন্ধ করাা

4.	উচ্চতর ফাাইবাারযুুক্ত খাাবাার 
নি�র্বাা�চন করাা

5.	কম প্রক্রি�য়াাজাাত মাং�ংস, পে�স্ট্রি�, 
কে�ইক এবংং ফুুল সুুগাার পাানীীয় 
খাাওয়াা

6.	প্রতি�দি�ন কমপক্ষে� 5টি অংংশ ফল 
ও শাাকসব্জি�র লক্ষ্যয থাাকাা

7.	অ্যাা�লকো�োহল বন্ধ করাা

আপনাার যদি� টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস হয় তবে� 
খাাবাারে�র পছন্দগুলি�তে� পরি�বর্ততন  করাা, 
সক্রি�য় থাাকাা এবংং শরীীরে�র স্বাাস্থ্যযকর ওজন 
অর্জজনে�র মাাধ্যযমে� এটি পরি�চাালনাা করাা 
যে�তে� পাারে�। গবে�ষণাা এখন কি�ছুু লো�োকে�র 
জন্যয দে�খি�য়ে�ছে� যে� টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিস 
ওজন হ্রাাসে�র মাাধ্যযমে� নি�য়ন্ত্রণে� রাাখাা যে�তে� 
পাারে�। রো�োগ নি�র্ণণয়ে�র পরে� প্রথম 6 বছরে�র 
মধ্যে�ে এটি হওয়াার সম্ভাাবনাা বে�শি�।

আপনি� কীীভাাবে� বি�চক্ষণতাার সাাথে� মদ্যযপাান করতে� পাারে�ন?

•	 একটি পরি�কল্পনাা করুন
আপনি� মদ্যযপাান শুরু করাার আগে�, আপনি� কতটাা পাান করতে� যাাচ্ছে�ন তাার একটি সীীমাা 
নি�র্ধাা�রণ করুন।

•	 একটি বাাজে�ট নি�র্ধাা�রণ করুন 
এলকো�োহলে�র জন্যয ব্যযয় করাার জন্যয কে�বল একটি নি�র্দি�িষ্ট  পরি�মাাণ পয়সাা সাাথে� নি�ন।

•	 অন্যযদে�র জাানতে� দি�ন 
আপনি� যদি� আপনাার বন্ধুবাান্ধব এবংং পরি�বাারকে� জাানাান যে� আপনি� এলকো�োহল পাানে�র 
মাাত্রাা ধীীরে� ধীীরে� কমাাচ্ছে�ন এবংং এটি আপনাার জন্যয গুরুত্বপূূর্ণণ - আপনি� তাাদে�র কাাছ 
থে�কে� সমর্থথন পে�তে� পাারে�ন।

•	 আপনাার ইউনি�ট ট্র্যাা�ক করুন 
প্রতি�দি�ন একটু একটু করে� পরি�মাাণ কমাাতে� থাাকুুন। আপনি� কত ইউনি�ট পাান 
করছে�ন তাা সহজে�ই পরীীক্ষাা করতে� আপনি� একটি পাানীীয় ট্র্যাা�কাার অ্যাা�প্লি�কে�শন 
চে�ষ্টাা করতে� পাারে�ন।

•	 এটি একটি ছো�োট করুন 
আপনি� এখনও একটি পাানীীয় উপভো�োগ করতে� 
পাারে�ন, তবে� ছো�োট আকাারে�র জন্যয যাান। পাাইন্টে�র 
পরি�বর্তে�ে  বো�োতলজাাত বি�য়াার বাা বড়টির পরি�বর্তে�ে  
একটি ছো�োট গ্লাাস ওয়াাইন ব্যযবহাার করে� দে�খুুন।

•	 একটি কম শক্তি� পাানীীয় পাান করুন  
একটি সঙ্গে� শক্তি�শাালীী বি�য়াার বাা ওয়াাইন এর 
পরি�বর্তে�ে  কম শক্তি� (এবি�ভি� %) এলকো�োহল অথবাা  
কো�োনও এলকো�োহল নে�ই এরূপ প্রকাার বে�ছে� নি�য়ে� 
আপনি� এলকো�োহল গ্রহণ হ্রাাস করুন। আপনি� এসব 
তথ্যয বো�োতলে�র গাায়ে� পাাবে�ন।

•	 হাাইড্রে�টে�ড থাাকুুন   
এলকো�োহল পাান করাার আগে� এক গ্লাাস পাানি� পাান 
করুন এবংং পাানি� বাা অন্যাা�ন্যয অ-এলকো�োহল যুুক্ত 
পাানীীয়ে�র সাাথে� বি�কল্প এলকো�োহল যুুক্ত পাানীীয় পাান করুন।

•	 একটু বি�রতি� নি�ন 
আপনাার প্রতি� সপ্তাাহে� বে�শ কয়ে�কটি পাানীীয় মুুক্ত দি�ন রয়ে�ছে� তাা নি�শ্চি�ত করুন।

আপনাার এলকো�োহল গ্রহণ 
সীীমি�ত করুন

অতি�রি�ক্ত এলকো�োহল সে�বন মস্তি�ষ্কে�র 
পরি�বর্ততন এবংং স্মৃৃতি�ভ্রংংশে�র সাাথে� যুুক্ত। 
আপনাার এলকো�োহল সীীমাাবদ্ধ করাা 
সে�বন আপনাার ডি�মে�নশি�য়াা হওয়াার 
ঝঁুঁ�কি� হ্রাাস করতে� পাারে� ।

আপনি� যে� পরি�মাাণ এলকো�োহল পাান করে�ন 
তাার প্রস্তাাবি�ত সীীমাার মধ্যে�ে রাাখুুন পুুরুষ 
এবংং মহি�লাা উভয়ে�র জন্যয প্রতি� সপ্তাাহে� 
14 ইউনি�টে�র বে�শি� নয় - এটি প্রাায় দে�ড় 
বো�োতল ওয়াাইন বাা ছয় পাাইন্ট বি�য়াার।

আপনি� যদি� প্রতি� সপ্তাাহে� 14 ইউনি�ট পাান 
করে�ন তবে� এটি 3 দি�ন বাা তাারও বে�শি� 
সময় ধরে� সমাানভাাবে� ছড়ি�য়ে� দে�ওয়াা ভাাল।

আপনি� যদি� গর্ভভবতী ী হন তবে� সবচে�য়ে� 
নি�রাাপদ পদ্ধতি� হলো�ো এলকো�োহল পাান নাা 
করাা, আপনাার শি�শুর ঝঁুঁ�কি� সর্ববনি�ম্ন রাাখাা।

আপনাার এলকো�োহল সে�বন সম্পর্কে�ে  
আপনাার যদি� কো�োনও উদ্বে�গ থাাকে� তবে� 
www. alcoholchange.org.uk দে�খুুন 
বাা আপনাার জি�পি�র সাাথে� কথাা বলুুন।

এলকো�োহল নি�র্দে�েশা াবলীী

প্রতি� সপ্তাাহে�

পুুরুষ এবংং 
মহি�লাাদে�র জন্যযইউনি�ট
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একটি স্বাাস্থ্যযকর ওজন 
বজাায় রাাখুুন 

অতি�স্থূল দে�হীী লো�োকদে�র থাাকতে� পাারে� 
ডি�মে�নশি�য়াা বি�কাাশে�র উচ্চ ঝঁুঁ�কি�।  

আপনি� অতি�স্থূল দে�হীী কি�নাা তাা 
কীীভাাবে� বুুঝবে�ন

আপনাার ওজন স্বাাস্থ্যযকর কি�নাা তাা পরীীক্ষাা 
করাার জন্যয সর্বাা�ধি�ক ব্যযবহৃত পদ্ধতি� হলো�ো 
আপনাার বডি� মাাস ইনডে�ক্স (বি�এমআই) 
দে�খাা। বি�এমআই হলো�ো আপনাার উচ্চতাা 
অনুুযাায়ীী আপনাার ওজন স্বাাস্থ্যযকর কি�নাা 
এর একটি পরি�মাাপ। আপনাার বি�এমআই 
বে�র করতে� আপনি� এনএইচএস বি�এমআই 
স্বাাস্থ্যযকর ওজন ক্যাা�লকুুলে�টরও ব্যযবহাার 
করতে� পাারে�ন। পে�টে�র সূ্থূলত্ব বাা কো�োমরে�র 
আকাার হ্রাাস করাাও গুরুত্বপূূর্ণণ।.

স্বাাস্থ্যযকর ওজন অর্জজন এবংং 
বজাায় রাাখতে� আপনি� করতে� 
পাারে�ন এমন কি�ছুু জি�নি�স 
রয়ে�ছে�: 

•	 প্রচুর ফলমূূল এবংং শাাকসব্জীী 
সহ সুষম খাদ্্য গ্্রহণ করুন।

•	 স্থাানীীয় ওজন হ্রাাস গ্রুপে� যো�োগ 
দিন বা আপনার স্্থথানীয় 
ডায়়েটিক ওজন পরিচালনার 
সার্্ভভিসে  রেফার করতে বলুন।

•	 আপনাার শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপ 
বা চলাচল বাড়়ান। 

আরও কঠো�োর ব্যাা�য়াাম করাার আগে� 
আপনাাকে� আপনাার জি�পি�র সাাথে� চে�ক 
করতে� হতে� পাারে�।

চো�োখে�র যত্ন নি�ন

দৃষৃ্টিশক্তি� হ্রাাস ডি�মে�নশি�য়াার সাাথে� যুুক্ত 
হতে� পাারে� এবংং কি�ছুু চো�োখে�র অবস্থাার 
চি�কি�ৎসাা আপনাার স্মৃৃতি�ভ্রংংশে�র ঝঁুঁ�কি� 
কমি�য়ে� দি�তে� পাারে�। দৃষৃ্টিশক্তি� হ্রাাস 
ডি�মে�নশি�য়াা নি�র্ণণয় করাা আরও কঠিন 
করে� তুুলতে� পাারে�।   

নি�য়মি�ত চো�োখ পরীীক্ষাা আপনাার দৃষৃ্টি 
মূূল্যাা�য়ন সরবরাাহ করে� এবংং চো�োখে�র 
অবস্থাা সনাাক্ত করতে� সহাায়তাা করতে� 
পাারে�। চো�োখে�র অনে�কগুলি� অবস্থাার 
চি�কি�ৎসাা করাা যে�তে� পাারে� যদি� 
সে�গুলি� যথে�ষ্ট তাাড়াাতাাড়ি� পাাওয়াা যাায়, 
তাাই আপনাার চো�োখ পরীীক্ষাা করতে� 
দে�রি� করবে�ন নাা। 

নি�য়মি�ত চো�োখ পরীীক্ষাা করাানো�ো 
জরুরি�:

•	 আপনি� আপনাার স্থাানীীয় চক্ষু 
বিশেষজ্ঞের কাছে একটি চক্ষু  
পরীক্ষা বুক করতে পারেন।

•	 নি�র্দি�িষ্ট  গ্রুপে�র জন্যয এনএইচএস 
চক্ষু  পরীক্ষা উপলব্্ধ - আপনি 
এখানে এনএইচএস দষৃ্্টটিশক্্ততি 
পরীক্ষার জন্্য যো�োগ্্য কিনা তা 
সন্্ধধান করুন: www.nhs.wales/
sa/eye-care-wales

•	 আপনাার চো�োখ সম্পর্কে�ে  আপনাার 
যদি কো�োনও উদ্্ববেগ থাকে তবে 
সরাসরি একজন চক্ষু  বিশেষজ্ঞকে 
দেখান। আপনি বিনামূল্্যযে চো�োখের 
স্্ববাস্্থ্্য পরীক্ষার জন্্য যো�োগ্্য কিনা 
তা চক্ষু  বিশেষজ্ঞ আপনাকে 
জানাবেন।

পুুষ্টিকর ডাায়ে�ট এবংং নি�য়মি�ত ব্যাা�য়াাম 
সহ একটি স্বাাস্থ্যযকর জীীবনযাাত্রাা 
আপনাার চো�োখকে� যতটাা সম্ভব 
স্বাাস্থ্যযকর রাাখতে� সহাায়তাা করবে�। 
বাাড়ি�র বাাইরে� থাাকাাকাালীীন আপনাার 
চো�োখকে� রো�োদ থে�কে� রক্ষাা করাারও 
পরাামর্শশ দে�ওয়াা হয়।

ওজন কমাানো�ো চ্যাা�লে�ঞ্জিং�ং হতে� পাারে�। 
প্রশি�ক্ষি�ত স্বাাস্থ্যয পে�শাাদাারদে�র কাাছ থে�কে� 
সহাায়তাা পাাওয়াা যাায় যাারাা আপনাাকে� 
খাাবাার এবংং খাাওয়াার বি�ষয়ে� আপনাার 
চি�ন্তাাভাাবনাা পরি�বর্ততন  করতে� সহাায়তাা 
করতে� পাারে�। আপনাার জি�পি�র সাাথে� 
কথাা বলুুন যদি� আপনি� মনে� করে�ন এটি 
আপনাার পক্ষে� দরকাারীী হতে� পাারে�। 

ছো�োট পরি�বর্ততনগুলি� সাাহাায্যয 
করতে� পাারে�, যে�মন: 

•	 আপনাার ডাায়ে�টে� চি�নি� এবংং 
মি�ষ্টিজাাতীীয় খাাবাার হ্রাাস করাা

•	 অতি�-প্রক্রি�য়াাজাাত খাাবাার হ্রাাস 
বাা নি�র্মূূ�ল করাা

•	 কম চর্বি�িযুুক্ত খাাবাার খাাওয়াা এবংং 
ফল এবংং শাাকসব্জীী/সাালাাদ 
খে�য়ে� পে�ট ভরাা

•	 শস্যে�ের রুটির মতো�ো পুুরো�ো শস্যে�ের 
(ফুুল গ্রে�ইন) পণ্যয ব্যযবহাার করাা

•	 মসুুর ডাাল বাা ছো�োলাার মতো�ো 
ডাাল সহ খাাবাার প্রচুর পরি�মাাণে� 
হ্রাাস করাা এবংং ফাাইবাার গ্রহণে�র 
পরি�মাাণ বাাড়াানো�ো

•	 প্রচুর পরি�মাাণে� চি�নি�মুুক্ত তরল 
পাান করাা – সম্ভব হলে� পাানি� 
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উচ্চ এলডি�এল 
কো�োলে�স্টে�রল সনাাক্ত এবংং 
চি�কি�ৎসাা  করুনl

•	 কম ঘনত্বে�র লাাইপো�োপ্রো�োটিন (এলডি�এল) 
কো�োলে�স্টে�রল এক ধরনে�র চর্বি�ি যাা রক্তে� 
সঞ্চাালি�ত হয় এবংং কখনও কখনও 
"খাারাাপ" কো�োলে�স্টে�রল হি�সাাবে� পরি�চি�ত

•	 উচ্চ এলডি�এল কো�োলে�স্টে�রল ইতি�মধ্যে�ে 
হৃদরো�োগে�র সাাথে� যুুক্ত, তবে� সাাম্প্রতি�ক 
গবে�ষণাায় দে�খাা গে�ছে� যে� যদি� অনি�য়ন্ত্রি�ত 
থাাকে� তবে� এটি পরবর্তীী জীীবনে� 
আপনাার ডি�মে�নশি�য়াা হওয়াার ঝঁুঁ�কি�ও 
বাাড়ি�য়ে� তুুলতে� পাারে�

•	 উচ্চ এলডি�এল কো�োলে�স্টে�রল ওজন 
বৃৃদ্ধি� এবংং অতি�রি�ক্ত ওজন হওয়াা, 
চর্বি�িযুুক্ত খাাবাার খাাওয়াা, পর্যাা�প্ত ব্যাা�য়াাম 
নাা করাা, ধূূমপাান এবংং এলকো�োহল 
পাান করাার কাারণে� ঘটে�। এটি 
পরি�বাারে�ও চলতে� পাারে�

•	 অত্যযধি�ক এলডি�এল কো�োলে�স্টে�রল 
আপনাার রক্তনাালীীগুলি�কে� ব্লক করতে� 
পাারে�। এটি আপনাার হাার্টে�ের সমস্যাা� বাা 
স্ট্রো�োক হওয়াার সম্ভাাবনাা বে�শি� করে� তো�োলে�

•	 একটি 5-10% ওজন হ্রাাস এলডি�এল 
কো�োলে�স্টে�রলকে� উল্লে�খযো�োগ্যযভাাবে� হ্রাাস 
করতে� পাারে�। স্বাাস্থ্যযকর খাাওয়াা এবংং 
আরও ব্যাা�য়াাম করাাও সহাায়তাা করবে�। 
এছাাড়াাও, লো�োকদে�র স্ট্যাা�টিন ওষুুধ 
খাাওয়াার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�

•	 নতুন গবে�ষণাা দে�খাায় যে� উচ্চ এলডি�এল 
কো�োলে�স্টে�রল সনাাক্তকরণ এবংং চি�কি�ৎসাা 
পরবর্তীী জীীবনে� ডি�মে�নশি�য়াা হওয়াার 
ঝঁুঁ�কি� হ্রাাস করতে� পাারে�

কি� সাাহাায্যয করতে� পাারে�?

নি�ম্নলি�খি�ত জি�নি�সগুলি� সহ, জীীবনযাাত্রাার ধরনে� পরি�বর্ততন গুলি� আপনাার উচ্চ 
কো�োলে�স্টে�রলে�র মাাত্রাা নি�য়ন্ত্রণ করতে� সহাায়তাা করতে� পাারে�:

•	 একটি স্বাাস্থ্যযকর ওজন বজাায় রাাখাা

•	 শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপ বৃৃদ্ধি�

•	 ধূূমপাান ত্যাা�গ করাা

•	 আপনাার ডাায়ে�টে� পরি�বর্ততন  করাা, নি�ম্নলি�খি�ত জি�নি�সগুলি� সহ:

	– স্যাা�চুরে�টে�ড ফ্যাা�ট হ্রাাস করাা (উদাঃ�ঃ ফ্যাা�টযুুক্ত লাাল মাং�ংস বাা দুগু্ধ বাা ভাাজাা 
খাাবাার থে�কে�) এবংং স্বাাস্থ্যযকর প্রো�োটিন গ্রহণে�র পরি�মাাণ বাাড়াান, যে�মন তৈ�লাাক্ত 
মাাছ (উদাঃ�ঃ ম্যাা�কে�রে�ল, সাার্ডি�িন স) বাা মুুরগি�র মতো�ো

	– ওটস, মটরশুটি, মসুুর ডাাল, শাাকসবজি� এবংং সাালাাদ জাাতীীয় খাাবাারে� পাাওয়াা 
দ্রবণীীয় ফাাইবাার গ্রহণে�র পরি�মাাণ বাাড়াানো�ো

	– আপনাার চি�নি�জাাতীীয় খাাবাার এবংং এলকো�োহল গ্রহণে�র পরি�মাাণ সংংযত করাা

যদি� আপনাার পরীীক্ষাা করাা হয় এবংং উচ্চ এলডি�এল কো�োলে�স্টে�রলে�র মাাত্রাা নি�র্ণণয় করাা 
হয়, জীীবনযাাত্রাার পরি�বর্ততনে� র পাাশাাপাাশি� ওষুধুও বি�বে�চনাা করাা গুরুত্বপূরূ্ণণ।

পরীীক্ষাা করাানো�ো  

উচ্চ এলডি�এল কো�োলে�স্টে�রল 
সাাধাারণত লক্ষণগুলি�র কাারণ হয় 
নাা। আপনাার এটি আছে� কি�নাা তাা 
আপনি� রক্ত পরীীক্ষাা থে�কে� কে�বল 
জাানতে� পাারবে�ন।

আপনাার ডাাক্তাার আপনাার 
কো�োলে�স্টে�রলে�র মাাত্রাা বে�শি� কি�নাা 
তাা পরীীক্ষাা করাার জন্যয একটি 
পরীীক্ষাা করাার পরাামর্শশ দি�তে� 
পাারে�ন।

এটি আপনাার বয়স, ওজন বাা 
আপনাার কো�োনও অবস্থাার কাারণে� 
হতে� পাারে� (যে�মন উচ্চ রক্তচাাপ বাা 
ডাায়াাবে�টিস)।

একটি কো�োলে�স্টে�রল পরীীক্ষাা 
পরি�মাাপ করতে� পাারে�: 

•	 মো�োট কো�োলে�স্টে�রল - আপনাার 
রক্্ততে কো�োলেস্্টটেরলের 
সামগ্্ররিক পরিমাণ

•	 ভাাল কো�োলে�স্টে�রল (এইচডি�এল 
নামে পরিচিত) - এটি আপনার 
হার্্টটে র সমস্্যযা বা স্্টট্্ররোক হওয়়ার 
সম্্ভভাবনা কমাতে পারে

•	 এলডি�এল কো�োলে�স্টে�রল
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আরও তথ্যয এবংং সহাায়তাা

এনএইচএস - ডি�মে�নশি�য়াা প্রতি�রো�োধ সম্পর্কে�ে  আরও জাানুুন  
www.nhs.uk/conditions/dementia/about-dementia/prevention/

আপনাার শ্রবণশক্তি�র যত্ন নি�ন 

কাার্ডি�িফ  এবংং ভে�ইল 
বি�শ্ববি�দ্যাা�লয় স্বাাস্থ্যয বো�োর্ডড  
অডি�ওলজি� সাার্ভি�িসে� স (দ্রষ্টব্যয: 
নতুন রো�োগীীদে�র অডি�ওলজি� 
বি�ভাাগে� রে�ফাারে�লে�র জন্যয তাাদে�র 
জি�পি� (বাা হাাসপাাতাালে�র মধ্যে�ে 
অন্যাা�ন্যয স্বাাস্থ্যয পে�শাাদাার) এর সাাথে� 
যো�োগাাযো�োগ করতে� হবে�) 

www.cavuhb.nhs.wales/our-
services/audiology  

টে�লি�ফো�োন: 029 2184 3179

ইমে�ইল: audiology.helpline.CAV@
wales.nhs.uk

ইয়াারজি�ম 
হি�য়াারিং�ং ট্রে�নিং�ং অ্যাা�প

www.eargym.world/  

অনলাাইন শ্রবণ 
পরীীক্ষাা (আরএনআইডি�)

www.rnid.org.uk/information-and-
support/take-online-hearing-check

ধূূমপাান বন্ধ করুন 

হে�ল্প মীী কুু ইট (Help Me 
Quit) (ধূূমপাান ত্যাা�গে� আমাাকে� 
সাাহাায্যয করুন)

www.helpmequit.wales 

টে�লি�ফো�োন: 0800 085 2219 

80818 নম্বরে� HMQ টে�ক্সট করুন 
ইমে�ইল: helpmequit@wales.nhs.uk

এনএইচএস লি�ভ্  ওয়ে�ল (NHS 
Live Well) - কুুইট স্মো�োকিং�ং

www.nhs.uk/live-well/quit-smoking

ইউনি�ভাার্সি�িটি হসপি�টাাল অফ 
ওয়ে�লস (ইউএইচডাাব্লুু) এবংং 
ইউনি�ভাার্সি�িটি হসপি�টাাল 
ল্যাা�ন্ডো�োফ (ইউএইচএল) এর 
রো�োগীীগণ  -ইন-হাাউস ধূূমপাান বন্ধ 
পরি�ষে�বাাটি দে�খুুন

টে�লি�ফো�োন: 029 2074 3582 (UHW)  
টে�লি�ফো�োন: 029 2071 5420 (ইউএইচএল) 

ফাার্মে�েসীী ধূমূপাান বন্ধ করাার জন্যয সমর্থথন অনে�ক 
ফাার্মে�েসীী দ্বাারাা দে�ওয়াা হয়। ধূূমপাান ছাাড়াার 
বি�ষয়ে� আরও তথ্যে�ের জন্যয আপনাার স্থাানীীয় 
ফাার্মাা�সি�তে� জি�জ্ঞাাসাা করুন।

স্মো�োক ফ্রি�  (অ্যাা�প) www.smokefreeapp.com

আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের যত্ন নি�ন

আপনাার জীীবনকে� সক্রি�য় 
করুন  -আপনাার মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয 
এবংং সুসু্থতাা/কল্যাা�ণ উন্নত করতে� 
সহাায়তাা করাার জন্যয সাাজাানো�ো 
বি�নাামূলূ্যে�ে অনলাাইন স্ব-সহাায়তাা 
কো�োর্সস - পাাবলি�ক হে�লথ ওয়ে�লস 
(nhs.wales) 

www.phw.nhs.wales/services-and-teams/
activate-your-life  

সি�.এ.এল.এল. হে�ল্পলাাইন  
(কমি�উনি�টি উপদে�শ এবংং শো�োনাার 
লাাইন) - সংংবে�দনশীীল সমর্থথন এবংং 
তথ্যয/লি�টাারে�চাার সরবরাাহ করে� 
মাানসি�ক স্বাাস্থ্যয এবংং ওয়ে�লসে�র 
জনগণে�র সাাথে� সম্পর্কি�িত  বি�ষয়ে�।

ফ্রি�ফো�োন 0800 132 737 অথবাা 81066-এ হে�ল্প 
ট্যাা�ক্সট করুন

কাার্ডি�িফ  মাাইন্ড (MIND) www.cardiffmind.org 

টে�লি�ফো�োন: 029 2040 2040

ইমে�ইল: admin@cardiffmind.org

মাাইন্ড ইন দ্যয ভে�ইল অব 
গ্ল্যাা�মো�োর্গাা�ন

www.mindinthevale.org.uk

টে�লি�ফো�োন: 014 4673 0792

ইমে�ইল: admin@mindinthevale.org.uk

কাার্ডি�িফ  এবংং ভে�ইল একশন  ফর 
মে�ন্টাাল হে�লথ (সি�এভি�এএমএইচ)

www.cavamh.org.uk

টে�লি�ফো�োন: 029 2022 2000  
ইমে�ইল: mail@cavamh.org.uk

এভরি� মাাইন্ড ম্যাা�টাার্সস (এনএইচএস) www.nhs.uk/every-mind-matters

মাাইন্ডফুু লন্যাা�স (মননশীীলতাা) www.nhs.uk/mental-health/self-help/
tips-and-support/mindfulness

সাাইকো�োলজি�ক্যাা�ল থে�রাাপি� 
হাাব (CAVUHB)

www.cavuhb.nhs.wales/our-services/
mental-health/our-services1/
psychological-therapy-hub
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মাানসি�ক স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয ভাাল পড়াা 
(প্রে�সক্রি�পশনে� বই)

সমস্ত কাার্ডি�িফ হাাব এবংং লাাইব্রে�রি� এবংং সমস্ত 
ভে�ইল অফ গ্ল্যাা�মো�োর্গাা�ন লাাইব্রে�রি�তে� উপলব্ধ  

www.libraries.wales/library-services-
activities/health-wellbeing/reading-well-
books-on-prescription-in-wales

সাামাারি�টাানস (samaritans) কল: 116 123 
ওয়ে�লশ-এ সমর্থথন প্রয়ো�োজন? টে�লি�ফো�োন: 
0808 164 0123 
ইমে�ইল: jo@samaritans.org

ওয়ে�লবি�য়িং�ং সাাপো�োর্টট সাার্ভি�ি স 
(1:1 মে�ন্টরিং�ং) - লো�োকে�দে�র সাাথে� 
সংংযো�োগ স্থাাপনে� সহাায়তাা করাার 
জন্যয সহাায়তাা কাার্ডি�িফ  হাাবগুলি� 
তাাদে�র কল্যাা�ণে�র উন্নতি� করবে�

www.cardiffhubs.co.uk/wellbeing- 
support-service 

টে�লি�ফো�োন: 029 2087 1071

ইমে�ইল: Wellbeingteam@cardiff.gov.uk

ওয়ে�লবি�য়িং�ং ম্যাা�টাার্সস সাার্ভি�ি স 
(ভে�ল অফ গ্ল্যাা�মো�োর্গাা�ন) - 
নাাগরি�কদে�র কমি�উনি�টি, দাাতব্যয 
এবংং স্বে�চ্ছাাসে�বীী সহাায়তাার সাাথে� 
সংংযুুক্ত করাা  

www.valeofglamorgan.gov.uk/en/
living/ social_care/Health-and-Wellbeing/ 
Wellbeing-Matters-Service.aspx 

টে�লি�ফো�োনঃঃ 01446 741706/01446 704138

অন্যযদে�র সাাথে� সংংযুুক্ত থাাকুুন  এবংং আপনাার মস্তি�ষ্ককে� জড়ি�ত করুন

এডাাল্ট লাার্নিং�ং� কাার্ডি�িফ  www.adultlearningcardiff.co.uk

দ্যয ভে�ইল অফ গ্ল্যাা�মো�োর্গাা�ন 
এডাাল্ট কমি�উনি�টি লাার্নিং�ং� সাার্ভি�ি স

www.valeofglamorgan.gov.uk/en/
working/adult_and_community_learning/
Adult-Community-Learning.aspx

কাার্ডি�িফ  হাাব এবংং গ্রন্থাাগাার www.cardiffhubs.co.uk

ভে�ইল অফ গ্ল্যাা�মো�োর্গাা�ন www.valeofglamorgan.gov.uk/en/
enjoying/Libraries/Libraries.aspx

ফ্যাা�ন (FAN) গ্রুপ www.thefancharity.org/find-a-fan-meeting

ওয়ে�লবি�য়িং�ং সাাপো�োর্টট সাার্ভি�ি স 
- লো�োকে�দে�র অন্যে�ের সাাথে� 
সংংযো�োগ স্থাাপনে� সহাায়তাা করাার 
জন্যয সহাায়তাা

www.cardiffhubs.co.uk/wellbeing-
support-service  

টে�লি�ফো�োন: 029 2087 1071  
ইমে�ইল: Wellbeingteam@cardiff.gov.uk

ওয়ে�লবি�য়িং�ং ম্যাা�টাার্সস সাার্ভি�ি স 
(ভে�ল অফ গ্ল্যাা�মাারগন) 
- কমি�উনি�টি, দাাতব্যয এবংং 
স্বে�চ্ছাাসে�বীী সহাায়তাার সাাথে� 
নাাগরি�কদে�র সংংযুুক্ত করাা

www.valeofglamorgan.gov.uk/en/living/
social_care/Health-and-Wellbeing/
Wellbeing-Matters-Service.aspx  

টে�লি�ফো�োনঃঃ 01446 741706 / 01446 704138

আপনাার রক্তচাাপে�র দি�কে� নজর রাাখুুন

আপনাার হাার্টে�ের বয়স পরীীক্ষাা 
করুন (এনএইচএস)

www.nhs.uk/health-assessment-tools/
calculate-your-heart-age

কাার্ডি�িফ  হাাবস - গ্রন্থাাগাার সদস্যযদে�র 
জন্যয বি�নাামূূল্যে�ে রক্তচাাপ মনি�টর 
লৌ�ৌন প্রকল্প (ভে�ইলে�র বাাসি�ন্দাাদে�র 
জন্যযও উপলব্ধ)।

www.cardiffhubs.co.uk

আরও ঘন ঘন চলাাফে�রাা করুন

শাারীীরি�কভাাবে� সক্রি�য় থাাকাা www.cavuhb.nhs.wales/patient-advice/
local-public-health-team/key-areas-of-
focus/making-every-contact-count-mecc/
being-physically-active

কাার্ডি�িফ  হাাবস (বি�ভি�ন্ন কাার্যযক্রম) www.cardiffhubs.co.uk/events

কাার্ডি�িফ  পাার্কক www.outdoorcardiff.com/parks

ভে�ইল অফ গ্ল্যাা�মো�োর্গাা�ন পাার্কক স 
এবংং গাার্ডে�েন স

www.valeofglamorgan.gov.uk/en/
enjoying/Parks-and-Gardens/Parks-and-
Gardens.aspx   

Dewis Cymru 
(স্থাানীীয় ক্লাাব/গ্রুপে�র তাালি�কাা দে�য়)

www.dewis.wales/home

এল্ডাারফি�ট (Elderfit) 
(বয়স্কদে�র জন্যয ফি�টনে�স)

www.elderfit.co.uk/group-sessions 

টে�লি�ফো�োন: 07731 382224 
ইমে�ইল: gareth.elderfit@gmail.com

কাার্ডি�িফকে � সচল রাাখাা
(সক্রি�য় ভ্রমণ)

www .keepingcardiffmoving.co.uk/home

কি�পিং�ং মি� ওয়ে�ল 
(সি�এভি�ইউএইচবি�)

www.keepingmewell.com/living-well-
leading-a-healthy-lifestyle/physical-activity
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কাার্ডি�িফে�  অবসর কে�ন্দ্র, জি�ম 
এবংং সুুইমিং�ং পুুল

www.better.org.uk/leisure-centre/cardiff

ভে�ইল অফ গ্ল্যাা�মো�োর্গাা�ন 
বি�নো�োদন কে�ন্দ্র

www.valeofglamorgan.gov.uk/en/enjoying/
Leisure-Centres/Leisure-Centres.aspx  

আপনাার পদক্ষে�প নি�ন (মে�ইক 
ইওর মুুভ) (সক্রি�য় হতে� সমর্থথন)

www.makeyourmove.org.uk

ইমে�ইল: sportcardiff@cardiffmet.ac.uk

বে�শি� করে� চলাাফে�রাা করুন, 
ভাালো�ো করে� খাান

www.movemoreeatwell.co.uk 

ইমে�ইল: movemoreeatwell@wales.nhs.uk

এনএইচএস ফি�টনে�স সু্টুডি�ও – 
ব্যাা�য়াামে�র ভি�ডি�ও

www.nhs.uk/conditions/nhs-fitness-studio

পাার্ককরা ান (parkrun) www.parkrun.org.uk

রে�ইস ইকুুয়া ালি�টি ফাার্স্টট 
(জাাতি�গত সংংখ্যাা�লঘুুদে�র 
জন্যয কাার্যযক্রম)

www.raceequalityfirst.org/sport-
physical-activity 

টে�লি�ফো�োন: 029 2048 6207

স্পো�োর্টট কাার্ডি�িফ  www.sportcardiff.co.uk

টে�লি�ফো�োন: 029 20205286

ইমে�ইল: sportcardiff@cardiffmet.ac.uk

ভে�ইল অফ গ্ল্যাা�মো�োর্গাা�ন 
হে�লদি� লি�ভিং�ং টিম

www.valeofglamorgan.gov.uk/en/
enjoying/Sports-and-Play/Meet-
The-Team.aspx  

টে�লি�ফো�োন:  014 4670 4793

স্টে� স্টে�ডি� (Stay Steady) 
(পতন প্রতি�রো�োধ)

www.gvs.wales/news/stay-steady-clinic-
cardiff-and-vale-university-health-board

শক্তি� এবংং ভাারসাাম্যয  
ব্যাা�য়াাম ক্লাাস

www.cavuhb.nhs.wales/our-services/
diabetes/keeping-well-type-2-diabetes/
keeping-active-with-type-2-diabetes/
strength-and-balance-exercise-classes

গ্ল্যাা�মাারগনে�র ভে�ইলে� হাঁঁ�টা া www.valeways.org.uk

টে�লি�ফো�োন: 014 4674 9000

ইমে�ইল: info@valeways.org.uk

কাার্ডি�িফে�  হাঁঁ�টা া, ওরি�য়ে�ন্টি�য়াারিং�ং 
এবংং সাাইকে�ল ট্রে�ইল 

www.outdoorcardiff.com/trails-
across-cardiff

আপনাার টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিসে�র ঝঁুঁ�কি� হ্রাাস করুন

দয়াা করে� 'স্বাাস্থ্যযকর ওজন বজাায় 
রাাখুুন', 'আরও বে�শি� বে�শি� করে� 
চলাাফে�রাা করুন' এবংং 'আপনাার 
এলকো�োহল গ্রহণ সীীমাাবদ্ধ করুন' 
এর অধীীনে� সহাায়তাা দে�খুুন

আপনাার এলকো�োহল গ্রহণ সীীমি�ত করুন

এলকো�োহল পরি�বর্ততন 
(Alcohol Change)

www.alcoholchange.org.uk

টে�লি�ফো�োন: 020 3907 8480

ইমে�ইল: contact@alcoholchange.org.uk

কাার্ডি�িফ  এবংং ভে�ইল ড্রাাগ এবংং 
এলকো�োহল  সাার্ভি�ি স (CAVDAS)

টে�লি�ফো�োন: 0300 300 7000  
ইমে�ইল: info@cavdas.com

DAN 24/7 (বি�নাামূূল্যে�ে ওয়ে�লস 
ড্রাাগ এবংং এলকো�োহল হে�ল্পলাাইন)

টে�লি�ফো�োন:  0808 808 2234 
www.dan247.org.uk  

ড্রি�ঙ্ক ফ্রি� ডে�ইজ (অ্যাা�প) www.nhs.uk/better-health/drink-less

রি�কভাারি� কি�মরু www.recoverycymru.org.uk/  

টে�লি�ফো�োন: 079 4485 1050

ইমে�ইল: info@recoverycymru.org.uk

একটি স্বাাস্থ্যযকর ওজন বজাায় রাাখুুন

ভাাল খাান  
(Eat Well) (এনএইচএস)

www.nhs.uk/live-well/eat-well

ফুুড  কাার্ডি�িফ  - কমি�উনি�টি 
ফ্রি�জ, প্যাা�ন্ট্রি�, বাায়িং�ং ক্লাাব এবংং 
কো�ো-অপস ইত্যাা�দি�

www.foodcardiff.com

ফুুড  ভ্যাা�লি� www.foodvale.org

ফুুড  ফ্যাা�ক্টস (বি�ডি�এ) www.bda.uk.com/food-health/food-facts.html

হে�লথীী স্টাার্স্টট ভাাউচাার 
(আপনি� যদি� 10 সপ্তাাহে�র বে�শি� 
গর্ভভবতী ী হন বাা 4 বছরে�র কম বয়সীী 
শি�শু থাাকে� তবে� আপনি� স্বাাস্থ্যযকর 
খাাবাার এবংং দুধু কে�নাার জন্যয 
সহাায়তাা পে�তে� পাারে�ন।)

www.healthystart.nhs.uk
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*অনুুগ্রহ করে� মনে� রাাখবে�ন – যদি� আপনি� নি�জে�র বাা অন্যয কাারো�োর স্বাাস্থ্যয নি�য়ে� চি�ন্তি�ত 
থাাকে�ন, তাাহলে� আপনাার উচি�ত একজন জি�পি�র পরাামর্শশ নে�ওয়াা।

ফীীডব্যাা�ক (মতাামত)

আপনি� যদি� এই হ্যাা�ন্ডবুুকটি সম্পর্কে�ে  মতাামত জাানাান তবে� আমরাা কৃৃতজ্ঞ হব।

দয়াা করে� QR কো�োডটি স্ক্যাা�ন করুন বাা এখাানে� যাান:

https://forms.office.com/e/HzhKHgCBuQ

আপনি� যদি� এই পুুস্তি�কাাটির একটি ডি�জি�টাাল কপি� চাান তবে� দয়াা করে� কি�উআর 
কো�োডটি স্ক্যাা�ন করুন:

আপনাার গ্রুপ বাা সংংস্থাার জন্যয এই হ্যা�ান্ডবুুকটির বৃৃহত্তর পরি�মাাণে�র জন্যয, দয়াা 
করে� dementiafriendly@cardiff.gov.uk সাাথে� যো�োগাাযো�োগ করুন

স্বাাস্থ্যযকর ওজন, সুুস্থ আপনি� www.healthyweight.wales

কি�পিং�ং মি� ওয়ে�ল – ইটিংং ওয়ে�ল 
(সি�এভি�ইউএইচবি�)

www.keepingmewell.com/living-well-
leading-a-healthy-lifestyle/eating-well

বে�শি� করে� চলাাফে�রাা করুন, 
ভাালো�ো করে� খাান

www.movemoreeatwell.co.uk

এনএইচএস ওয়ে�লস বি�এমআই 
স্বাাস্থ্যযকর ওজন ক্যাা�লকুুলে�টর

www.111.wales.nhs.uk/livewell/
bmicalculator

এনএইচএস ফুুড  স্ক্যাা�নাার (অ্যাা�প) www.nhs.uk/healthier-families/food-facts/
nhs-food-scanner-app

এনএইচএস স্বাাস্থ্যযকর পরি�বাার www.nhs.uk/healthier-families/food-facts

জীীবনে�র জন্যয পুুষ্টি দক্ষতাা www.nutritionskillsforlife.com

চো�োখে�র যত্ন নি�ন

আই কে�য়াার ওয়ে�লস www.nhs.wales/sa/eye-care-wales/

সাাইট জীীবন (Sight Life) www.sightlife.wales  

টে�লি�ফো�োন:  029 2039 8900

ইমে�ইল: ask@sightlife.wales

উচ্চ এলডি�এল কো�োলে�স্টে�রল সনাাক্ত এবংং চি�কি�ৎসাা করুন

আপনাার জি�পি� আপনাার যদি� আগে� কো�োনও পরীীক্ষাা নাা করাা হয় 
এবংং আপনাার বয়স 40 এর বে�শি� হয়, অতি�রি�ক্ত 
ওজন বাা আপনাার পরি�বাারে� উচ্চ কো�োলে�স্টে�রল/
হাার্টে�ের সমস্যাা� চলে� তবে� কো�োলে�স্টে�রল 
পরীীক্ষাার জন্যয আপনাার জি�পি� সাার্জাা�রি�কে� 
জি�জ্ঞাাসাা করুন।

'কো�োলে�স্টে�রল বো�োঝাা' লি�ফলে�ট 
(ব্রি�টিশ হাার্টট ফাাউন্ডে�শন)

www.bhf.org.uk/informationsupport/ 
publications/heart-conditions/ 
understanding-cholesterol
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www.dementiafriendlycardiff.co.uk www.dementiafriendlyvale.com


