
	

	

	

		

ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü
 

Õ±Ë÷¿ÂõþßÁ±ËîÂ òûþ ¿÷¿ùûþËòÂõþ ÎÂõúÏ ÷¿ýÃÃù± 
ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂËüÂÎöÂ±Ëáò¼ ÛËðÃÂõþ ÷ËñÉ ¿îÂò ¿÷¿ùûþò ÷¿ýÃÃù± 
îÂ± æÃ±Ëòò ò± ÂóûÇ™L/ 

Õ±Âó¿ò æÃ±Ëòò ¿ßÁ...· 

•	 ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü ï±ßÁËù Îˆ˜±ßÁ [ÂóŽÂ±â±îÂ] Âõ± ýÃÃ±éÇÂ 
ÕÉ±éÂ±ËßÁÂõþ Õ±ú‚± ÎÂõËëÂÿ û±ûþ¼ 

•	 ÕËòßÁ ÷¿ýÃÃù±Âõþ áöÇÂ±Âõ¦š±ûþ ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü ýÃÃûþ¼ 

•	 ÎûüÂõ ÷¿ýÃÃù± ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂËü ÎöÂ±Ëáò, îÂÒ±ËðÃÂõþ áöÇÂÂó±îÂ 
ÕïÂõ± ¿úqÂõþ æÃijáîÂ Sn¸¿éÂÂõþ ÎÂõúÏ üy±Âõò± ï±ËßÁ¼ 

ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü ¿ßÁ· 

•	 ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü ÛßÁ ›¶ßÁ±ËÂõþÂõþ ÎÂõþ±á, û±ËîÂ Õ±Âóò±Âõþ 
úÂõþÏËÂõþÂõþ üÅá±Âõþ ÂõÉÂõýÃÃ±ËÂõþÂõþ ÂóX¿îÂËîÂ Âó¿ÂõþÂõîÇÂò 
ýÃÃËûþ û±ûþ¼ Õ±Âó¿ò û± à±Âõ±Âõþ à±ò îÂ± üÅá±Âõþ ÕïÇ±È 
úßÇÁÂõþ±ûþ Âõþ+Âó±™L¿ÂõþîÂ ýÃÃûþ¼ ÛÂõþÂóÂõþ Ü üÅá±Âõþ ÂõþËM�ÃÂõþ 
üËe úÂõþÏËÂõþÂõþ üÂõ æÃ±ûþá±ûþ ÎÂóÌÒËåÃ û±ûþ¼ ü±ñ±ÂõþíîÂ 
ý×ÃÃòüÅ¿ùò ÂõþM�Ã ÎïËßÁ üÅá±Âõþ úÂõþÏËÂõþÂõþ ÎßÁ±Ëø¸ ÎÂóÌÒËåÃ 
¿ðÃËîÂ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁËÂõþ, Îûà±Ëò Ûý×ÃÃ üÅá±Âõþ ý×ÃÃgò 

(energy)  ¿ýÃÃËüËÂõ ÂõÉÂõýÃÃ+îÂ ýÃÃûþ¼
 

•	 ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü ýÃÃËù úÂõþÏËÂõþÂõþ ý×ÃÃòüÅ¿ùò ÍîÂÂõþÏ ßÁÂõþËîÂ 
ÛÂõÑ/Âõ± ý×ÃÃòüÅ¿ùËòÂõþ üËe ßÁ±æÃ ßÁÂõþËîÂ ÕüÅ¿Âõñ± ýÃÃûþ¼ 
îÂ±ý×ÃÃ Õ±Âóò±Âõþ úÂõþÏÂõþ ›¶Ëûþ±æÃò÷îÂ ý×ÃÃgò Âó±ûþ ò±¼ ÛÂõÑ 
Õ±Âóò±Âõþ ÂõþËM�Ã ÕîÂÉ¿ñßÁ üÅá±Âõþ ÂõþËûþ û±ûþ¼ 

ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü ßÁîÂ ›¶ßÁ±ËÂõþÂõþ ýÃÃûþ· 

•	 éÂ±ý×ÃÃÂó 1—úÂõþÏÂõþ ÎßÁ±Ëò±ÃÃ ý×ÃÃòüÅ¿ùò ÍîÂÂõþÏ ßÁËÂõþ ò±¼ 
û±ËðÃÂõþ éÂ±ý×ÃÃÂó 1 ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü ýÃÃûþ îÂ±ËðÃÂõþ ÎÂõÒËäÂ ï±ßÁ±Âõþ 
æÃòÉ ›¶¿îÂ¿ðÃò ý×ÃÃòüÅ¿ùò ¿òËîÂ ýÃÃûþ¼ 

•	 éÂ±ý×ÃÃÂó 2—úÂõþÏËÂõþÂõþ ÎûöÂ±ËÂõ ý×ÃÃòüÅ¿ùò ÂõÉÂõýÃÃ±Âõþ ßÁÂõþ± 
ëÂ×¿äÂîÂ ÎüöÂ±ËÂõ ßÁËÂõþ ò±¼ û±ËðÃÂõþ ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü ï±ËßÁ 
îÂ±ËðÃÂõþ ÷ËñÉ Õ¿ñßÁ±Ñú éÂ±ý×ÃÃÂó 2 ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü �áÏ¼ 

Õ±Âóò±Âõþ ¿ßÁ ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂËüÂõþ Õ±ú‚± Õ±ËåÃ· 

•	 Õ±Âóò±Âõþ ¿ßÁ ÝæÃò ßÁ÷ ßÁÂõþ± ðÃÂõþßÁ±Âõþ· 

•	 Õ±Âó¿ò ¿ßÁ àÅÂõ ü±÷±òÉ ÂõÉ±ûþ±÷ ßÁËÂõþò Âõ± ÛËßÁÂõ±ËÂõþý×ÃÃ 
ßÁËÂõþò ò±· 

•	 Õ±Âóò±Âõþ ¿ßÁ ëÂ×2äÂ ÂõþM�ÃäÂ±Âó (130/80 Âõ± ÎÂõúÏ] 
Õ±ËåÃ· 

•	 Õ±Âóò±Âõþ Âó¿ÂõþÂõ±ËÂõþ ßÁ±�Âõþ ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü Õ±ËåÃ ¿ßÁ· 

•	 Õ±Âó¿ò ¿ßÁ ÷¿ýÃÃù± ÛÂõÑ áöÂÇ±Âõ¦š±ûþ ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü 
ýÃÃËûþ¿åÃù· 

• Õ±Âóò±Âõþ ¿úq æÃËijÂõþ ü÷ûþ îÂ±Âõþ ÝæÃò ¿ßÁ òûþ Âó±ëÂ×`Â 
Âõ± îÂ±Âõþ ÎÂõúÏ ¿åÃù· 

•	 Õ±Âó¿ò ¿ßÁ Õ±¿ôèÂßÁ±ò Õ±Ë÷¿ÂõþßÁ±ò, Îò¿éÂöÂ [Õ±¿ðÃ] 
Õ±Ë÷¿ÂõþßÁ±ò, ¿ýÃÃüÂóÉ±¿òßÁ, Âõ± Û¿úûþ±ò Õ±Ë÷¿ÂõþßÁ±ò/ 
ÂóÉ±¿ü¿ôÂßÁ Õ±ûþùÉ±Ë`ÂÂõþ ÷±òÅø¸· 

ÛÂõþ ÷ËñÉ ÎßÁ±Ëò± ›¶Ë�ŸÂõþ ëÂ×MÃÃËÂõþ û¿ðÃ Õ±Âó¿ò ýÃÃÉ±Ò ÂõËùò 
îÂ±ýÃÃËù Õ±Âóò±Âõþ ëÂ±M�Ã±Âõþ, ò±üÇ Âõ± ôÂ±÷Ç±¿üˆËßÁ ¿æÃ:±ü± 
ßÁ�ò Õ±Âóò±Âõþ ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü ÂóÂõþÏŽÂ± ßÁÂõþ±Ëò±Âõþ ›¶Ëûþ±æò 
Õ±ËåÃ ¿ßÁ ò±¼ 

¿ÂõÂóðÄÃ üË‚îÂ ¿ßÁ· 

¿ßÁåÅÃ ¿ßÁåÅÃ ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂËüÂõþ �áÏ ùŽÂÉ ßÁËÂõþËåÃò Ð 

•	 îÂ±ËðÃÂõþ Âõ±ÂõþÂõ±Âõþ Âõ±ï�÷ ÎûËîÂ ýÃÃûþ 

•	 îÂ±ËðÃÂõþ üÂõü÷ûþ ¿àËðÃ Âõ± ÎîÂ©†± Âó±ûþ 

•	 îÂ±Âõþ± ÎäÂ±Ëà Õ¦ó©† ÎðÃËàò 

•	 ÎßÁËéÂ åËëÂÿ ÎáËù ÎüËÂõþ ëÂ×êÂËîÂ ÎðÃÂõþÏ ýÃÃûþ 

•	 üÂõü÷ûþ ßvÁ±™LËÂõ±ñ ßÁËÂõþò 

•	 ýÃÃ±îÂ Âõ± Âó±Ëûþ ¿úýÃÃÂõþí ýÃÃûþ Âõ± ÕòÅöÓÂ¿îÂúÓíÉ ýÃÃËûþ û±ûþ 

ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂËüÂõþ Õ¿ñßÁ±Ñú �áÏÂõþ ÎßÁ±Ëò± ÎÂõþ±áùŽÂí 
ÎðÃà± ÎðÃûþ ò±¼ 

ÂóËÂõþÂõþ ÂóÔ‡Â± 
6/2008 



	 	 	 	 	

	

	

	

	

	

		
	

	 	 	

 

	

	

	

	 	 	 	 	 	

ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü
 

Õ±÷±Âõþ ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂü ýÃÃËù ¿ßÁ ßÁÂõþËîÂ Âó±¿Âõþ· 

¿ÂõäÂŽÂíîÂ±Âõþ üËe Ýø¸Åñ ÂõÉÂõýÃÃ±Âõþ ßÁÂõþËÂõò 

•	 ßÁàòÝ ßÁàòÝ ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂËüÂõþ �áÏËßÁ Ýø¸Åñ ÎàËîÂ 
Âõ± ý×ÃÃòüÅ¿ùò ý×ÃÃòËæÃßÁúò ¿òËîÂ ýÃÃûþ¼ ¿òËðÇÃú ÕòÅüÂõþí 
ßÁÂõþËÂõò¼ 

•	 Õ±Âóò±Âõþ Ýø¸Åñ ¿ßÁ ßÁ±æÃ ßÁËÂõþ îÂ± Õ±Âóò±Âõþ ëÂ±M�Ã±Âõþ, 
ò±üÇ Âõ± ôÂ±÷Ç±¿üËˆÂõþ ßÁ±åÃ ÎïËßÁ ÎæÃËò ÎòËÂõò¼ 
ÛåÃ±ëÂÿ± Îü&¿ù ßÁàò ÎàËîÂ Âõ± ¿òËîÂ ýÃÃËÂõ ÛÂõÑ îÂ±ËîÂ 
ÎßÁ±Ëò± Âó±�«Ç›¶öÂ±Âõ (side effect) ýÃÃûþ ¿ßÁ ò± ÎæÃËò 
ÎòËÂõò¼ 

Õ±Âó¿ò ¿ßÁ à±Ë26Ãò Îü ÂõÉ±Âó±ËÂõþ ùŽÂÉ Âõþ±àËÂõò ÛÂõÑ 
ÂõÉ±ûþ±÷ ßÁÂõþËÂõò Ð 

•	 ëÂ±ûþ±ËÂõ¿éÂËüÂõþ �áÏÂõþ ÎßÁ±Ëò± ¿ò¿ðÇÃ©† ÛßÁ¿éÂ 
à±ðÃÉîÂ±¿ùßÁ± Îòý×ÃÃ¼ Õ±Âóò±Âõþ ëÂ±M�Ã±Âõþ ò±üÇ ý×ÃÃîÂÉ±¿ðÃÂõþ 
üËe Õ±Ëù±äÂò± ßÁËÂõþ Õ±Âóò±Âõþ ¿òæÃ¦¤ à±ðÃÉîÂ±¿ùßÁ± 
ÍîÂÂõþÏ ßÁ�ò¼ 

•	 ü5±ËýÃÃÂõþ ÎÂõúÏÂõþ öÂ±á ¿ðÃò, ¿ðÃËò Õ™LîÂ 30 ¿÷¿òéÂ 
ü¿S�ûþ ï±ßÅÁò¼ ¿òûþ¿÷îÂ ÂõÉ±ûþ±÷ Õ±Âóò±Âõþ úÂõþÏÂõþËßÁ 
ý×ÃÃòüÅ¿ùò öÂ±ùöÂ±ËÂõ ÂõÉÂõýÃÃ±Âõþ ßÁÂõþËîÂ ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁËÂõþ¼ 

Õ±Âóò±Âõþ ÂõþËM�Ã üÅá±Âõþ ÂóÂõþÏŽÂ± ßÁËÂõþ Ý ABC’s ÃÎæÃËò 
¿òò 

•	 Õ±Âóò±Âõþ ÂõþËM�Ã üÅá±Âõþ, ÂõþM�ÃäÂ±Âó ÛÂõÑ ÎßÁ±Ëùˆ˜ù 
¿òûþLaËí ÎÂõþËà ýÃÃ±ËéÇÂÂõþ ÎÂõþ±á ÛÂõÑ Îˆ˜±ßÁ ›¶¿îÂËÂõþ±Ëñ 
ü±ýÃÃ±ûÉ ßÁ�ò¼ 

•	 Âõ±¿ëÂÿËîÂ ßÁÂõþ± û±ûþ Û÷ò ÂóX¿îÂËîÂ (test) Õ±Âóò±Âõþ 
ÂõþËM�Ã üÅá±ËÂõþÂõþ Âó¿Âõþ÷±í ÂóÂõþÏŽÂ± ßÁËÂõþ ÎðÃàÅò¼ 

•	 Õ±Âóò±Âõþ ÂëÂ±M�Ã±ËÂõþÂõþ ßÁ±ËåÃ A-1-C 
(“A-Ýûþ±ò-üÏ”) ÂõþM�Ã ÂóÂõþÏŽÂ±Âõþ ßÁï± ÎæÃËò ¿òò¼ ÛËîÂ 
2 Âõ± 3 ÷±Ëü ÂõþËM�Ã üÅá±ËÂõþÂõþ ÷±S± ÂóÂõþÏŽÂ± ßÁÂõþ± û±ûþ¼ 

•	 Õ±Âóò±Âõþ ¦¤±¦šÉ ÂóÂõþ¿äÂûÇ± ðÃËùÂõþ üËe Õ±Âóò±Âõþ 
ABC’s-Âõþ ¿Âõø¸Ëûþ ßÁï± ÂõùÅò Ð 

A-1-C 

Âõv±ëÂ Î›¶ü±Âõþ 

ÎßÁ±Ëùˆ˜ù (Cholesterol) 

ÛôÂ¿ëÂÛ Õ¿ôÂü ÕôÂ ëÂ×ý×ÃÃË÷k ÎýÃÃùÄï (FDA Office of Women’s Health) 
http://www.fda.gov/womens 

Õ±ËÂõþ± æÃ±ò±Âõþ æÃòÉ Ð 

ôÅÂëÂ ÕÉ±`Â E±á ÕÉ±ëÂ¿÷¿òËˆ˜úò [ÛôÂ¿ëÂÛ] ëÂ±ûþËÂõ¿éÂü ý×ÃÃòôÂË÷Çúò (Food and Drug Administration (FDA) Diabetes Information) 
http://www.fda.gov/diabetes 

ü÷ûþ ¿òËûþ... û±ËðÃÂõþ Õ±Âóò±ËßÁ ›¶Ëûþ±æÃò îÂ±ËðÃÂõþ æÃòÉ ¿òËæÃÂõþ ›¶¿îÂ ûPÂõ±ò ýÃÃò¼ 

Diabetes (Bangla/Bengali) 

http://www.fda.gov/diabetes
http://www.fda.gov/womens

