
স্বাস্থ্যবান 
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ক োলেলেরে হলে রলে চর্বি জোতীয়
র্জর্িস। উচ্চ ক োলেলেরে হোর্ি এ্যোর্ো বো

করো এ্র শন্ ো বোর্িলয় কেয়।

উচ্চ ককালললেরল কী?
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এ্টির ক োি উপসর্ি কিই। কবর্শরভোর্ মোিষু
রে পরীক্ষো  লর কজলি কেলেি। 

েীর্িলময়োলে র্চর্ ৎসো িো  রলে বলু বযথো, হোর্ি
অ্যোর্ো বো করো হলত পোলর। 

আমার উচ্চ ককালললেরল আলে নকনা, তা আনম কীভালব জানব? 

ডোেোর এ্র  োছ কথল  ক োলেেরে এ্র পর্রমোণ 
র্ো পরীক্ষো  লর কিওয়োর্ো খুবই জরুরী। র্ির্ি  এ্ 
যোও আরও যর্ে কতোমোর চো র্র েোতো কতোমোল  
প্রোথর্ম  পর্রচযিো পর্র ল্পিোলত ভর্তি  র্রলয় থোল । 
কতোমোর সবলচলয়  োলছর কমর্ডল ে কসন্টোর এ্বং 
তোর ঠি োিো এ্খোলি কেলখো|
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উচ্চ ক োলেলেরে হওয়োর ঝুুঁ র্  মোলত এ্ই সহজ পেলক্ষপগুর্ে অ্িসুরণ  রুি! 

উচ্চ ককালললেরল প্রনতলরাধ করুন! 
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সুষম খোেয খোলবি। েবণ যুে খোবোর  ম
খোলবি।

স্বর্িয় থো লত হলব। র্িল র্, 
েুর্বে এ্র মত কখেো কখেলত

হলব।

রোোন্নো কত  ম চর্বি যুে েধু বো
েই বযবহোর  রলত হলব এ্বং
িোর্রল লের েধু বযবহোর  রো
কথল র্বরত থো লত হলব।

চর্বি জোতীয় খোেয  ম কখলত হলব
এ্বং রোন্নো  রোর সময় বো

খোওয়োর সময় মোংস কথল চর্বি
বোে র্েলয় র্েলত হলব। 


