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সক্রি�য় থাাকুুন: দ্রুত নি�র্দে�ে শি�কাা 
নি�য়মি�তভাাবে� সক্রি�য় থাাকাা আপনাাকে� আপনাার ডাায়াাবি�টিস নি�য়ন্ত্রণে� রাাখতে� এবংং সুুস্থ থাাকতে� সাাহাায্যয করে�।  
নি�য়মি�ত শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপে�র কি�ছুু উপকাারি�তাা হলো�ো: 

হৃদরো�োগ ও স্ট্রো�োকে�র ঝঁুঁ� কি� 
কমাাতে� সহাায়তাা করে�

রক্তে�র গ্লুুকো�োজে�র  
মাাত্রাা স্বাাস্থ্যযকর সীীমাার মধ্যে�ে 

রাাখতে� সহাায়তাা করে�

পে�শি� ও হাাড়কে� আরও মজবুুত 
রাাখতে� সাাহাায্যয করে�

ওজন নি�য়ন্ত্রণে� রাাখতে� সহাায়তাা 
করে�

মনে�র অবস্থাা ও শক্তি� বাাড়াাতে� 
সাাহাায্যয করে�

করতে� পাারে�ন এমন শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপে�র ধরন
আপনাার শরীীরে�র জন্যয বি�ভি�ন্ন ধরনে�র শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপ করাা সবচে�য়ে� উপকাারীী, যে�মন: 

হৃদযন্ত্র সুুস্থ রাাখাার ব্যা�ায়াাম  
(Cardio activity)
যে� ধরনে�র শাারীীরি�ক কাাজ করলে� আপনাার শ্বাাস 
স্বাাভাাবি�কে�র চে�য়ে� দ্রুত হয় এবংং হৃদস্পন্দন বাাড়ে�, 
যে�মন:

হাঁঁ� টাা

সাঁঁ�তাার

সাাইকে�ল চাালাানো�ো

সপ্তাাহে�র বে�শি�রভাাগ দি�নে� ৩০ মি�নি�টে�র মতো�ো 
কাার্ডি�িও ধরনে�র শাারীীরি�ক কাাজ করাার চে�ষ্টাা 
করুুন।

শক্তি� বাাড়াানো�োর ব্যা�ায়াাম
যে� ধরনে�র শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপ আপনাার পে�শি� ও 
হাাড়কে� আরও মজবুত করে�, যে�মন:

নি�জে�র শরীীরে�র ওজন 
ব্যযবহাার করে� ব্যা�ায়াাম

রে�জি�স্ট্যাা�ন্স তথাা 
প্রতি�রো�োধমূূলক ব্যা�ায়াাম

ওজন তো�োলাার ব্যা�ায়াাম

সপ্তাাহে� অন্তত ২ দি�ন শক্তি� বাাড়াানো�োর ব্যা�ায়াাম 
করুুন।

প্রতি�দি�নে�র নড়াাচড়াা ও কাাজকর্মম
আপনাার প্রতি�দি�নে�র স্বাাভাাবি�ক নড়াাচড়াা বাা 
কাাজকর্মম, যে�মন:

বাাগাান করাা

গৃৃহস্থাালি�র কাাজ

বাাসস্টপ পর্যযন্ত হেঁ�ঁটে�  যাাওয়াা

এখন আপনি� যতটাা করছে�ন, তাার থে�কে� একটু 
বে�শি� শাারীীরি�ক কাাজ বাা নড়াাচড়াা করাার চে�ষ্টাা 
করুুন। যে�মন, লি�ফটে�র বদলে� সিঁ�ঁড়ি� ব্যযবহাার করাা। 
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2 এর 2 

শরীীরচর্চাা�  বাা নড়াাচড়াা করাার সময় নি�রাাপদ থাাকাা

নতুন কো�োনও ব্যা�ায়াাম শুরুু করাার আগে� আপনাার ডাাক্তাার 
বাা স্বাাস্থ্যয পে�শাাদাারে�র সঙ্গে� কথাা বলে� পরাামর্শশ নি�ন।

যে� জুতুো�ো আপনাার পাায়ে� ঠিকমতো�ো মাানাায় ও 
আরাামদাায়ক, তাা পরুুন এবংং ব্যা�ায়াামে�র পর আপনাার পাা 
ভাালো�ো করে� দে�খে� নি�ন।

ব্যা�ায়াাম শুরুুর আগে�, ব্যা�ায়াাম চলাাকাালীীন এবংং 
ব্যা�ায়াামে�র পরে� পর্যাা�প্ত পাানি� পাান করুুন।

যদি� মাাথাা ঘো�োরাা, বুুকে� ব্যযথাা বাা অন্যযভাাবে� অসুুস্থ লাাগতে� 
শুরুু করে�, থাামুুন।

ইনসুলুি�ন বাা ডাায়াাবে�টিসে�র ওষুধু ব্যযবহাার করলে�

শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপে�র জন্যয আপনাার ইনসুুলি�ন, 
অন্যা�ান্যয ওষুুধ বাা খাাবাারে�র পরি�মাাণ পরি�বর্ততন  করাার 
প্রয়ো�োজন আছে� কি� নাা, তাা নি�য়ে� আপনাার ডাাক্তাারে�র 
সঙ্গে� কথাা বলুুন।

শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপে�র আগে� এবংং পরে� আপনাার রক্তে� 
গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা পরীীক্ষাা করুুন। প্রয়ো�োজন হলে� রক্তে� 
গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা বাাড়াাতে� কি�ছুু কাার্বো�ো�হাাইড্রে�টযুুক্ত খাাবাার 
বাা পাানীীয় গ্রহণ করুুন।

আপনাার রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা যদি� ১৫ mmol/L-এর 
বে�শি� হয় বাা আপনি� অসুুস্থ বো�োধ করে�ন, তাাহলে� ব্যা�ায়াাম 
করবে�ন নাা।

সবসময় আপনাার সঙ্গে� কম রক্তে� গ্লুুকো�োজ (হাাইপো�ো) 
সাামাাল দে�ওয়াার জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় খাাবাার বাা সরঞ্জাাম 
রাাখুুন।

আরও বে�শি� নড়াাচড়াা ও শাারীীরি�কভাাবে� সক্রি�য় হতে� শুরুু করাার কি�ছুু পরাামর্শশ 

•	ধীীরে� ধীীরে� শুরুু করুুন এবংং আস্তে� আস্তে� বাাড়াান।
•	অল্প অল্প করে� নড়াাচড়াা করলে�ও যো�োগ হয়ে� যাায় – যে�মন দি�নে� ৩ বাার করে� ১০ মি�নি�ট হাঁঁ� টাা।
•	 কো�োন দি�ন ও কো�োন সময় ব্যা�ায়াাম করবে�ন তাা আগে� থে�কে� ঠিক করে� ক্যাা�লে�ন্ডাারে� লি�খে� রাাখুুন।
•	আপনি� যে� কাাজটি করতে� পছন্দ করে�ন, সে�টি করুুন বাা বনু্ধুর সঙ্গে� ব্যা�ায়াাম করুুন।

শরীীর নড়াাচড়াা করে� সক্রি�য় থাাকুুন
•	আপনাার জন্যয কো�োন ধরনে�র শাারীীরি�ক কাার্যযকলাাপ স্বাাস্থ্যযকর হবে�, তাা নি�য়ে� আপনাার ডাাক্তাারে�র সঙ্গে� কথাা বলে� জে�নে� নি�ন।
•	ভাারসাাম্যয ও সমন্বয় বাাড়াানো�োর কাার্যযকলাাপ, যে�মন লাাফাানো�ো, দড়ি� লাাফ, আর তাাই চি� (Tai Chi) অনুশুীীলন করাাও আপনাার 
স্বাাস্থ্যে�ের জন্যয উপকাারীী।

•	একটাানাা অনে�কক্ষণ বসে� থাাকবে�ন নাা – যতবাার সম্ভব উঠে� দাঁঁ�ড়া ান এবংং একটু হাঁঁ� টাাচলাা বাা নড়াাচড়াা করুুন।

নো�োট: এই তথ্যযটি শুধুুমাাত্র একটি সাাধাারণ দি�কনি�র্দে�েশনা া হি�সে�বে� দে�ওয়াা হয়ে�ছে�। এটি ব্যযক্তি�গত চি�কি�ৎসাা পরাামর্শে�ের বি�কল্প নয়। আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের বি�ষয়ে� কো�োনও উদ্বে�গ থাাকলে�, বাা আরও 
কো�োনও প্রশ্ন থাাকলে�, অনুুগ্রহ করে� আপনাার স্বাাস্থ্যযসে�বাা পে�শাাদাারে�র সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ করুুন।

﻿এনডি�এসএস (NDSS) এবংং আপনি�
﻿আরও তথ্যয ও সহাায়ক উপকরণ (আপনাার ভাাষাাসহ) পে�তে� কি�উআর কো�োডটি স্ক্যাা�ন করুুন, ndss.com.au ওয়ে�বসাাইটে� যাান অথবাা 
এনডি�এসএস হে�ল্পলাাইন 1800 637 700 নম্বরে� ফো�োন করুুন।﻿
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