
স্বাস্থ্যবান 
থাকার ননয়মাবলী

এটি একটি দীর্ঘস্থাযী শারীররক অবস্থা যা
আপনার শরীরর উপনস্থ্ত নিননরক ভেরে ভেলার
ক্ষমতারক প্রোনবত করর। এর মানে, আপোর
রনে প্রচুর রচরে থানক যায। 

যরদ রচরকত্সা ো করা হয, তনব ডাযানবটিস
রেোলীগুরলর ক্ষরত কনর, যা হার্ঘ অযার্াক, 
স্ট্রাক এবং রকডরে, স্ট্চাখ, পা এবং স্নাযুর
সমসযা করনত পানর।

ডায়ারবটিস নক? 
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ডাযানবটিনসর সাধারণ লক্ষণগুরলর হনে: 

আমার ডায়ারবটিস আরে নকনা আনম নকোরব জানব?

অতযনিক কু্ষিাক্লানি মাথা ভ ারা

বযাখ্যাহীন ওজন কমাতৃষ্ণাঅতযনিক প্রস্রাব

যরদ স্ট্তামার ডাইনবটিস থানক বা সনেহ কনরা স্ট্য আনে, 
তাহনল ডাোর স্ট্দখাও। স্ট্মরডনকল এ যাও, আরও যাও যরদ 
স্ট্তামার চাকরর দাতা স্ট্তামানক প্রাথরমক পররচযঘা পররকল্পোনত 
ভরতঘ  কররনয থানক। স্ট্তামার সবনচনয কানের স্ট্মরডনকল 
স্ট্সন্টার এবং তার ঠিকাো এখানে স্ট্দনখা|
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ডাযানবটিস হওযার ঝুুঁ রক কমানত এই সহজ পদনক্ষপগুরল অেুসরণ করুে! 

ডায়ারবটিস প্রনতররাি করুন! 

সূত্র:
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স্বাস্থযকর খাবার খাে। রচরেযুে পােীনযর পররবনতঘ
পারে পাে করুে।

অযালনকাহল এবং ধূমপাে
স্ট্েন়ে রদে বা করমনয রদে।

বযাযাম করনত হনব স্ট্যমে
হার্া, হাল্কা স্ট্দৌ়োনো বা

রসুঁর়ে রদনয উঠা। 

শষ্য আ আুঁশ জাতীয খাবার
স্ট্খনত হনব স্ট্যমে, মূনের ডাল, 
বাদাম, েনমর রবসু্কর্ বা দই।




