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আমােদর পু*+ হেলা, আমরা যা খাই, 2যভােব খাই, 
এই*ট আমােদর জীবেনর নানা 2:ে; <ভাব 2ফেল। 
2যমন, 2বিশ খাওয়ার ফেল CD লতার (2মাটা হেয় যায়) 
ঝঁুিক বােড়, LদিপেMর নানান অসুেখ 2ভােগ, টাইপ 
২-ডায়ােব*টেস ভD গেত পাের এবং হাইপারেটনশন 
বাড়েত পাের। 

2সইসােথ, আমােদর শািররীক -মানিসক VাCW ঝঁুিক 
বােড়। তাই, আমরা িকভােব খাওয়া দাওয়া কির 2সটার 
<িত 2খয়াল রাখা জXির। কারন, খােদWর পু*+Yন 
আমােদর কায Zকরী জীবন গঠেন এবং VােCWর সািব Zক 
িদকYেলার উ]িত কের। 
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1. িকভােব খাবার 
আমােদর -মৗিখক 

/াে01র উপর 4ভাব 
-ফেল 

 

  



 

 

 

আসুন, আমরা মুেখর VাCW িনেয় একটD  কথা বিল। 
2যমন, দাতঁ ও মুেখর মাধWেম আমরা 2যেহতD  খাদW 
_হণ কির 2সেহতD  এ িবষেয় সবার আেগ কথা বিল। 
কারন, মুখ ও দােঁতর যb 2নওয়া 2মৗিলক, যb না 
িনেল এ*ট dধু আমােদর পীড়ার কারন হয় তা নয়, 
পিরপা*ট দাতঁ ও মুখগeর আমােদর শারীিরক 
2চহারাে◌র 2সৗhয Z বজায় রাখেত, খাদW িচবােত ও 
নানািবধ খাবার 2কােনা অসুিবধা ছাড়া 2খেত সাহাযW 
কের। 

আমরা খুব সহেয, মুখ ও দােঁতর যb িনেত পাির, 
2যমন: 
 

• !িতিদন 'বশ কেয়কবার দাতঁ ও মুেখর য5 'নওয়া। 
অ8ত, দুবার দাতঁ মাজা (সকােল এবং রােত)। 
ফ্লুরাইড সমFৃ Gাশ, 'পI এবং 'ডJাল Kস বLবহার 
করা। 

 

• দােঁতর অসুNতা / সমসLা !িতেরােধর জনL িনয়িমত 
দ8িচিকৎসকেদর ('ডিJI/ওরাল হাইSজিনI) 
পরামশ T Uহণ করা । 

 

 

 

আেরক*ট িদক যা আমােদর িবেবচনা করা উিচত তা 
হ'ল আমরা কী খাই। 

িচিন জাতীয় খাবার দােঁতর Xেয়র কারণ, 'যমন কLাSY, 
চZ ইংগাম, কLারােমল, গািমজ, লিলপপ, অথবা ]ধু িচিন 
'য^েলা আদেত খুব ধীের চাবােনা হয় এবং দীঘ T সময় ধের, 
আমােদর দােঁতর সংaেশ T 'থেক যায় মুেখর 'ভতর। 

িকছZ  িকছZ  খাবাের িচিনর পিরমান 'তমন না থাকেত পাের 
িকd এই খাবার ^েলা নরম হয় এবং দীঘ T সময় ধের 
আমােদর মুেখ 'লেগ থােক যা আসেল দােঁতর Xিত কের। 
'যমন, জাউভাত/খীর/'পেয়শ, িবিfট / কুিকজ, 'কক, 
িমhiজাতীয় িসিররালস এবং পLােকটজাত খাবার^েলা 
'জমন িচপস ৷ 

এছাড়াও, 'কামল পানীয় ^েলােত িচিন থােক যা 
অlীয়/অLািসিডক হয় এবং আমােদর দােঁতর সুরXা 
!দানকারী এনােমলেক িবপয Tm কের। তাই, 'যেকােনা 
ধরেণর শরবত 'যমন জসু, 'সাডা, aটTস Snংo, এনাSজT 
Snংo এবং এলেকাহল যুp পানীয়^েলা দােঁতর জনL 
Xিতকারক। 
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তাই, দােঁতর উপর এসব খাদW lেবWর :িতকর <ভাব 
কমােনার জনW, আমােদর করণীয় হেলাঃ 

 

• এই খাবার^েলা অq পিরমােন 'খেত হেব। 

• এ^েলা 'মইন িমলস(!ধান খাবার^েলা) এর সমেয় 
'খেত হেব। 

• r /পাইপ িদেয় 'খেত হেব 'যন দােঁতর সংaেশ T না 
লােগ। 

• যিদ সsব হয়, দুtজাতীয় খাবার সােথ Uহণ করেল 
অlেuর !ভাবেক িনরেপX করেব। 

• তাজা ফল ও সবSজ খাওয়ার ফেল দােঁতর উপর একটা 
সু!ভাব পড়েত পাের। দুধ এবং পিনরও দাতঁেক সুরXা 
!দান কের। 

• যখনই সsব, খাবােরর পের দাতঁ মাজনু। 

যিদও খাবােরর পের দাতঁ nাশ করার 2কান িবকo নাই, 
এক*ট আেপল খাওয়া বা এমনিক িচিন-মুp টWাবেলট 
খাওয়া দাতঁেক র:া করেত পাের, কারণ িচবােনার 
মাধWেম মুেখ উq পিরমােন লালা    উতপািদত হয় যা 
মুখেক পিরশকার রাখেত শহাইত সাহাযW কের। 

অনু_হ কের  সেচতন থাকুন 2য তামাক দােঁতর :িত 
কের, দােঁতর 2চহারা পিরবতZন কের হলুদ কের, মুখ 
এবং মািড়র অনWানW 2রােগর কারণও হয়। 

 

 

 

 
rদিনক সকাল ও রােত দাতঁ মাজা খুবই Yরsপূণ Z িবেশষ কের রােতর 2বলা । 

 

সবসময় দােঁতর ফােঁক আটেক থাকা খাবার কুলকুিচ,মাজন বা দাতঁ uিসং কের পিরvার করা। 

 
২×২×২ পxিত অবলyন কXনঃ ২ বার দাতঁ মাজা rদিনক। ২ িমিনট ধের দাতঁ মাজা। ২ ঘ{া দাতঁ 
পিরvােরর পর খাবার না খাওয়া। 
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1.2 "াথিমক জীবেন মুেখর য1 2নওয়া 
 

জ| হেত মুেখর যb 2নওয়ার অভWাস করা আমােদর 
িনয়}েণর মেধW থােক। 

এমনিক, যখন এক*ট িশdর দাতঁও গজায় না তখনও 
আমরা তার 2মৗিখক VােCWর যb িনেত পাির। আমরা 
আ~ুল িদেয় আলেতাভােব তার মািড় পিরvার করেত 
পাির খাওয়ার আেগ ও পের rদিনক দুবার। এ*ট, 
আমরা "িফ~ার পWাড" বা ধরণী এবং এক*ট নরম nাশ 
িদেয়ও করেত পাির।(আেরা,তেথWর জনW, Äক ২ এর 
কনেট{ 2দখুন)। 

 

পতD Zগােল 2মৗিখক VােCWর উ]িত করার জনW এক*ট 
জাতীয় উেদWাগ 2নওয়া হয় 2যখােন, 2মৗিখক VাCW 
পুনিব Zেবচনার জনW বয়েসর মাপকা*ঠ ধরা হয়, ৭,১০ 
এবং ১৩ বছর িশdেদর 2:ে;; তXণেদর 2:ে; ১৬ 
এবং ১৮ বছর, যারা পািÄক 2àট âুল(সরকাির 
িবদWালেয়) পেড়েছ, তারা এই উেদWাগ*টর আওতাধীন। 
তাই, "2ড{াল ভাউচার"/ “dental voucher” বা "2চক 
2ডি{সটা"/"cheque dentista" এর সুিবধা তারা পায় 
িনজ িনজ িবদWালয় 2থেকই।অথবা, পািরবািরক 
ডাpােরর মাধWেম এই উেদWােগর সােথ সúpৃ হেত 
পারেব। "2চক 2ডি{সটা" হেলা এক*ট 'ডকুেম{' যা 
2দিখেয় একজন দûিচিকৎসেকর সােথ 2দখা করা 
যায়। 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

cheque 
dentista
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2. মানিসক /াে01র 
স9ঠক 4িতপালেনর 
জন1 য> সহকাের 
খাওয়া দাওয়া করা 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 
 

িব† VাCW সংCা World Health Organisation (WHO) সুVাCWেক বলেত এক*ট সúূণ Z, 
rদিহক, মানিসক এবং সামা•জক ভাল অবCায় থাকােক 2বাঝায়। মানিসক VাCW 
আমােদর জীবেন অ•¶বাচক ও 2ন•¶বাচক উভয় িদক িনেয় আেস। মানিসক VাCW 
আমােদর ইিতবাচক ও 2নিতবাচক উভয় আেবগ সামেল বW•pক ও 2পশাগত জীবেন 
খাপ খাওয়ােত ভূিমকা রােখ। এছাড়াও, আমােদর আেবগ,অনুভূিত এবং মানিসক VাCW 
সেব Zাপির আমােদর VােCWর ভােলা থাকার উপর <ভাব 2ফেল। 

 

 

 
িকছD  মুল িবষেয় 2খয়াল 2রেখ আমরা আমােদর মানিসক VােCWর <িত 
যbবান হেত পাির, 

- *ঠক সমেয় ঘুমােনা। 

- শািররীক কসরত করা। 

- একটা পু*+কর খাদW বWবCা <ণয়ন করা। 

- সুCW আেবগজিনত ও সামা•জক সúকZYেলা বজায় রাখেত হেব। 

- ধুমপান, মদWপান, 2নশাজাত lবW _হণ 2থেক দেূর থাকেত হেব। 
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2.2 ভাল মানিসক *াে,-র লালন-পালেনর 
জন- খাদ-াভ-ােসর িদেক ল4- করা  

 

কেয়ক বছর আেগ পয Zû, এ*ট মেন করা হত 2য 
dধুমা; পু*+র অভাব, 2যমন 2<া*টন, িভটািমন, 
অনWেদর মেধW, মানিসক VাCW সমসWার সােথ যুp 
িছল। আজ, এ*ট জানা যায় 2য খাদW মানিসক 
VাCWেক <ভািবত কের, িকছD  2:ে; ইিতবাচক এবং 
অনWরা 2নিতবাচক ভােব। 

িকছD  িকছD  খাবার আেছ যা আমােদর মানিসক 
VােCWর জনW ভূিমকা রােখ। 

 ফলমূল ও সব)জ : 

 

• সারািদন ধের ফলমূল ও সবSজ খাওয়া। এসব খাবার, 
আমােদর মানিসক wােNLর উপর ভােলা !ভাব 'ফেল। 
এ^েলা িভটািমেনও ভরপুর যা আমােদর xদিহক ও 
মানিসক wােNLর জনL অপিরহায T। যা আমােদর িচ8া 
করার Xমতা, yৃিত শSp বাড়ায় এবং িবিভz 'রাগাবিল 
দরূ করেত সাহাযL কের। 'বিরজ, বাদাম, সবুজ 
শাকপাতা, আমােদর বয়সজিনত মানিসক িবপয Tয় 
কমােত সাহাযL কের। 

• পিনর, িচনাবাদাম, কাজ ু বাদাম, মুরিগর মাংস, িডম, 
মটর]hট, hake/ pescada /'হইক/ 'পfLাডা, বাদাম, 
অLােভাকােডা, ফুলকিপ, আলু, কলা !ভৃিত আমােদর 
িচ8া দরূ করেত সাহাযL কের ও ঘুেমর মান ভােলা কের। 

• বাধাকিপ, 'কল/kale, 'Gাকিল, ফুলকিপ, 
শালগম/Turnip, কমলা এবং লাল সবSজ^লার মেধL, 
এিJ-অSoেডJ এবং এিJ-ইনেKেমটির ^না^ন 
আেছ। 
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 মাছ এবং পূণ Z ফাইবার সমxৃ শসWদানা: এই 
2ßিণর খাবারYেলােকও Vাগত জানােনা হয়। 
শাকসব•জ খাওয়ার সােথ সােথ মাছ আর পূণ Z ফাইবার 
সমxৃ খাবার খাওয়ার ফেল মানিসক VাCW িবপয Z¶ 
হবার ঝঁুিক কেম। িডে<শন কা*টেয় উঠেত সহায়তা 
কের। মােছর মেধW থাকা 'ওেমগা-৩' VাCWগত এই 
উ]িতর িপছেন ভূিমকা পালন কের। 

 

• পিলঅনসLাচZ েরেটড ফLাhট অLািসডস, ফLাhট 
অLািসডস যা ওেমগা 3 'ত পাওয়া যায়, এই^েলা 
মSmেãর িনউরন^েলার কায Tকািরতা বাড়ােত মুখL 
ভূিমকা পালন কের। আমােদর িচ8ন !Såয়ােক 
!ভািবত কের। শািররীক !িতেরাধ Xমতা বাড়ায়। 
ফLাhট এিসড সাধারণত çই, টZনা, মLােকেরল, সািডTন, 
'åব, িচংিড়, িস উইড, সবSজর 'তল, কLােনালার 'তল, 
মাশçম, বাদাম, পালং শাক !ভৃিতেত !চZর পিরমােন 
থােক।

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 িসিরয়ালস: ওটস, গেমর আটা, লাল চােলর 
ভাত, রাই ময়দা, কাসাভা ময়দা/ Cassava flour, ডাল, 
শসW, মটরd*ট খাওয়ার পরামশ Z 2দয়া হয়। তেব, 
অিতিরp িচিন জাতীয় খাবার, 2কামল পানীয়/ সফট 
•™ংকস, পাউX*ট(সাদা), িম*+ এবং িম+া], িবিভ] 
<দাহ বাড়ােত পাের। যা আদেত, ´িৃত শ•p ¨াস কের। 
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 সবসময় পািন পান ক-ন:  িনয়িমত পািন 
পােনর অভWাস আপনােক িডে<শন ও এনজাই*ট 
2থেক 2রহাই িদেত পাের। 

 

সুষম খাদWাভWাস আপনার মানিসক VাCWেক সাহাযW 
করেত পাের। তবুও, অেনক সময় বংশগত এবং 
পিরেবশ আমােদর মানিসক অবCার উপর <ভাব 
2ফেল। এজনW, শারীিরক কসরত করা অেনক জXির 
সমেয়  

 

 

 
সমেয়। <িতিদন একই সমেয় িবছানায় ঘুমােত যাওয়া, 
িনিদZ+ সময় পয Zû পয Zা≠ ঘুম ঘুমােনা উিচত।  

 

যিদ আপিন আপনার মেধW মেনােযাগহীনতা, হতাশা, 
দুঃ•Æûার ল:ণ 2দখেত পান, তেব অিচেরই ডাpােরর 
পরামশ Z 2নয়া <েয়াজন, যা আপিন 2হল্থ 2স{ার 
2থেক িনেত পােরন। 
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2.3 ভােলা খাওয়ার অভ0াস করা 
 

• এমনভােব রা]াবা]া করেত হেব, 2যন খাদWমুলW 
বজায় থােক। 2যমন, পািনেত 2সx কের অথবা 
ভােপ 2সx কের খাবার রা]া করেল খাবােরর 
পু*+মুলW *ঠক থােক। 

• Cানীয় 2মৗসুিম তাজা ফলমুল ও শাকসব•জ 2খেত 
হেব। 

• উ•∞± উৎস 2বিশ এবং <ািণজ উৎস কম খাবার 
_হণ কXন । 

• সাদা িসিরয়ালস বা সাদা পাউX*টর বদেল লাল 
আটার পাউX*ট খাওয়ার অভWাস করা, কারন, 
এYেলা  অিধক ফাইবার পু*+Yনসমxৃ। 

• 2বিশ মাছ খাওয়া এবং কম লাল মাংস খাওয়া। 

• দু≤ জাত খাবার পিরিমতভােব 2খেত হেব। পিনর 
এবং িঘ খাওয়ার পিরমান কমােত হেব। 

 

• যাইতD েনর 2তল, সিরষার 2তল, কাঠবাদােমর 2তল 
বWবহার করা। 

• সু≥াণ জাতীয় মশলা বWবহার করেত হেব 2যন 
লবেনর বWবহার পিরিমত হয়। 

• <চDর পিরমােণ পািন পান করা। 

• খাবার ভাগ কের 2খেল আমােদর মেধW পার¥িরক 
2সৗহাদZW ব•ৃx পায়। সামা•জক সúকZYেলা মজবুত 
হয়।
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3. খাবােরর মাধ1েম 
িকছE  /া01গত 

সমস1ার 4িতেরাধ ও 
িচিকৎসা 

 
 

 

 

 



 

 

3.1 স্থূলতা এবং অিতির: শািরিরক 
ওজন  

বিড মাস ইনেডµ (িব.এম.আই) পিরমাপেযাগW যিদ 
কােরার আদশ Z ওজন থােক। সাধারণত,  ওজনেক 
উqতার বগ Z িদেয় ভাগ করেল িব.এম.আই পাওয়া 
যায়। িব.এম.আই সহেজ বুঝার জনW, আমরা িনেচর 
িলংক*ট বWবহার করেত পাির, 
www.trustaboutweight.global  [ Calculadora IMC 
| À Roda da Alimentação 
(arodadaalimentacao.pt)]। িব.এম.আই= ওজন/ 
উqতা×উqতা।  

 

   ওজন 

িব.এম.আই =  ___________________ 
 

উqতা x উqতা 

 

িব.এম.আই  ফলাফল যিদ, 25kg/m2 2বিশ হয়, তেব 
আপনার বাড়িত ওজন আেছ। 

আপনার যিদ 30kg/m2 2বিশ হয়, তেব 2স*ট CD লতা 
দশ Zােত পাের। 

 

সুতরাং, rদিহক ওজন এবং উqতার মেধW পার¥িরক 
সúেকZর মাধWেম বাড়িত ওজন এবং CD লতা িনন Zয় করা 
যায়। অতএব, BMI>25kg/m2 এবং BMI>30kg/m2 এর 
মান যথাœেম অিতিরp ওজন এবং CD লতা িনেদZশ কের 

এই বাড়িত ওজন আদেত ব– সমসWার সূ;পাত ঘটায় 
2যমন, ডায়ােব*টস, হাইপারেটনশন, 2কােলেàরল, 
আআ— Zাই*টস এবং LদিপেMর অসুখ বাড়ায়। এসব 
সমসWায় থাকেল, ওজন কমােনা ছাড়া 2কােনা িবকo নাই 
যা পয Zায়œেম VােCWর িকছD  ইিতবাচক ফলাফলও িনেয় 
আেস। িক“, 2যেকােনা অবCায় 'অo সমেয় চমক 
ঘটােনা Voাহার' (ডােয়ট) পxিত অবলyন করেত যােবন 
না 2কউ। বরং, জীবনাচরণ (লাইফàাইল) পিরবতZন কের 
আপিন আে¶ ধীের ওজন কমােল 2স*ট হেব সবেচেয় 
কায Zকরী <•œয়া। 
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 তা, িকভােব করেত হেব? 

 
 

সহযলভW ল:W িনধ Zারণ কXন (ধXন, <িত মােস ২ 
2ক•জ ওজন কমােনার িসxাû _হণ করা)। ধীের 
ধীের, অভWাসYেলা পিরবিতZত করেত পারা। এক*ট 
সুষম খাবার খাওয়ার অভWাস কXন। (বWােল”ড 
ডােয়ট) 

• যখন বাজাের যােবন, একhট তািলকা xতির কçন 'যন 
বাড়িত িকছZ  'নয়া না পেড়। 'বিশ কLালির যুp খাবার 
'যমন 'কক, 'কামল পানীয়, িবfুট, িমhi, xতির খাবার 
এিড়েয় চলুন। 

• !িতিদন শরীরচচTা কçন। অেনক সময় ধের ]েয় বেস 
hটিভ 'দখা অথবা লLাপটেপর সামেন কাজ করা 
কিমেয় িদন। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 িকভােব এক6ট সুষম খাদ<=ণালী(ডােয়ট) 
চচDা করেবন 

• িক িক খােবন তা পিরকqনা কçন। 

• xদিনক ৫ বার খাওয়ার অভLাস কçন- সকােলর নাmা, 
মধL িদেনর হালকা নাmা, দুপুেরর খাবার, দুপুেরর 
খাবােরর পের হালকা সèLার চা, রােতর খাবার, এর মেধL 
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• লাল মাংস ('ভড়া, খািস, গç, ]কর) পিরহার কের সাদা 
মাংস 'যমন মুরগী অথবা মাছ খাওয়ার অভLাস কçন। 

• !িতিদন ২-৩ অংশ ফল খাওয়ার 'চiা কçন। অ8ত, মুhó 
পিরমান ফল খাওয়ার অভLাস কçন xদিনক। 

• 'লা-ফLােটর দুধ, দই, পিনর বাছাই কçন। 

• সংরিXত মাংস 'যমন 'সােশেজস, 'টািচেনা / toucinho, 
!Såয়াজাত িচজ, পিনর, িঘ, মাজTািরন/ Margarine 
পিরহার কçন। 

• Sজলািপ, হালুয়া, চমচম এর মত িমiাz ^েলা খাওয়ার 
অভLাস ছাড়ুন 'যেহতZ  এ^েলােত িচিনর পিরমান 'বিশ 
থােক। 

• ফেলর রস, 'কামল পানীয়, এবং মদ খাওয়ার অভLাস 
ছাড়ুন। খাবােরর সােথ এবং খাবােরর বাইেরও 'বিশ 'বিশ 
কের পািন পান কçন। 

• যিদ আপিন 'রস্টZ েরেJ 'খেত যান তেব Såম, সস অথবা 
নারেকল 'তেল রাzা করা('যমন 'কাম Tা, কাির !ভৃিত) 
এিড়েয় চলুন। এরেচেয়, ]কেনা তাúিুর মাংস এবং 
তাড়কার ডাল িনব Tাচন কçন, 'য^েলােত 'তেলর পিরমান 
কম থােক। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 িকভােব আপনার খাবার সাজােবন: 

• খাবােরর 'বিশরভাগ ( 'ùট এর অেধ Tক ) 'যন সবSজ থােক। 

• খাবােরর ১/৪ অংশ (যা 'মাট খাবােরর ২৫%) রাখুন শকTরার 
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পাmা, çhট/নান, িকউনুয়া,খুসখুস, পূণ T গেমর আটা)। 

• বাদ বািক অংশটZ কু সবSজ এবং মাংেসর জনL বরা° থাকল। 
(মাংস, যিদ ডােয়েট অনুেমািদত থােক তা হেল । 
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3.2. =দেরােগর জন0 পুAB: 

 
দি:ন-প•Æম এিশয়ার মানুষ Lদেরােগর ঝঁুিকেত 
2বিশ থােক৷ এ*ট, •জনগত কারেন হেলও, জীবনাচরণ 
পিরবতZেনর মাধWেম এ 2থেক সúূণ Z ভােব 
পির;াণ/নাজাত পাওয়া 2যেত পাের।  

 

 হাইপারেটনশন / উT রUচাপ: 
 

রpচােপর ফেল রp 'দেহর িবিভz অ¢ !তLে¢ 
পিরবািহত হয়- এhট একhট 'মৗিলক ঘটনা। িশরা ধমনীর 
'দয়ােল রp !বািহত হওয়ার চাপ পিরমাপ কের আমরা 
রpচাপ মাপেত পাির। 

উìরpচােপর নানা কারন থাকেত পাের, যা 'rাক, 
মােয়াকািডTয়াল ইনফাকTসন এবং এিনউিরজেমর সsাবনা 
বাড়ায় যা দুঃখজনকভােব অq বয়েস মতৃZ Lঝুিক বাড়ায়। 
উìরpচাপেক হাইপারেটনশন বেল যখন রpচাপ 
১৪০/৯০ এমএমএইচ Sজ (িমিলিমটার অফ মাকTাির) হয়। 
এর 'তমন 'কােনা উে®খেযাগL লXন 'দখা যায় না। তাই 
৪০ এর পরবত© বয়েস, িনয়িমত রpচাপ পিরমাপ করেত 
হেব, !িত 5 বছের কমপেX একবার (বা wােNLর উপর 
িনভTর কের আরও িনয়িমতভােব পিরমাপ করেত হেব)। 

দুভােব উìরpচাপ কমােনার িচিকৎসা আেছ 

 

 

নন -ফাম Zােকাল•জকাল (ওষুধ-িবহীন) এবং 
ফাম Zােকাল•জকWাল (ওষুধ এর মাধWেম) বWবCা রেয়েছ 
যা রpচাপ িনয়}েণ সহায়তা করেত পাের।  

 

নন -ফাম Zােকাল•জকাল (ওষুধ-িবহীন) িচিকৎসায় 
ওজন িনয়}েণর উপর 2জার 2দয়া হয়। তাই, িবেশষ 
ডােয়েট, লবন খাওয়ার পিরমান কমােত হয়, এ*টেক 
অনWানW মশলার সােথ <িতCািপত করা হয় 2যন 
খাবােরর Vাদ *ঠকঠাক থােক। শাকসব•জ ও ফল 2বিশ 
2বিশ কের 2খেত বলা হয় এবং মদপান ব’ করেত বলা 
হয়। এছাড়াও, <েসসড ফুড বা rতিরকৃত খাবার 2যমন 
সেসজ, কWানজাত খাবার, পWােকজড খাবার এবং 
ফাàফুড পিরহার করেত বলা হয়। অনWানW িবষেয়র 
মেধW আেছ, বWায়াম করা, ধুমপান ব’ করা এবং 
VাCWবান হেল ওজন কমােনা। 
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 8কােলেWরল:  
 

2কােলেàরল শরীেরর জনWএক*ট অতীব YXsপূণ Z 
উপাদান িক“ অিধক মা;ায় থাকেল তা ধমনীর, িশরা-
উপিশরায় জমাট 2বেঁধ রp চলাচেল বাধা 2দয় যার 
ফেল ম•¶v ও LদিপেM রp *ঠকঠাক মত চলেত না 
পারায় একুইট মােয়াকািডZয়াল হাটZ অWাটাক এবং 
2÷ােকর মত দুঘ Zটনা ঘেট। 

অতWিধক মা;ায় 2কােলেàরল লাইফàাইল 
পিরবতZেনর জনW হয় স~ত কারেন ৷ তাই, িবিবধ 
উপােয় এ*ট পিরহার করা যায় 2যমন শািররীক চচZা 
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এবং উq চিব Zযুp দু≤জাত পণW (দুধ, পিনর এবং দই) 
¨াস কের উq 2কােলেàরেলর ঝঁুিক ¨াস করেত 
পােরন। 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ডায়ােব%টস: 

ডায়ােব*টস এক*ট দুরােরাগW বWািধ যা 'ইনসুিলন' নামক 
হরেমােনর উৎপাদেনর ঘাটিতেত, রেp গ্লুেকােজর 
পিরমান বািড়েয় 2দয়। ইনসুিলন, রেp িচিনর মা;া *ঠক 
রাখেত সাহাযW কের এবং এ*টেক 2ভেঙ শ•p ÿেপ 
শরীের বWবহার কের। দুধরেণর ডায়ােব*টক 2রাগী 2দখা 
যায়, টাইপ-১ ডায়ােব*টেস ইনসুিলন উৎপািদত হয় না; 
আর টাইপ-২ 2ত, ইনসুিলেনর পিরমান কেম যায়। 
 

সমেয়র সােথ সােথ,  রেp অিতিরp িচিনর মা;া, রp 
কিনকা Yেলােক 2ভে~ 2ফেল। যা, শািররীক অ:মতার 
(2যৗন পুXষsহীনতা) িদেক িনেয় যায়, 2œািনক িকডিন 
2রােগ 2ভাগায়,  দৃ*+শ•p কিমেয় 2দয় (2চােখর 2র*টনার 
পদZা*ট ন+ হেয় যায় বেল) এছাড়াও, একুইউট 
মােয়াকািডZয়াল ইনফাকZসন হয়। এসব, দুরাবCা দরূ 
করার জনW িনয়িমত VাCW পরী:া করেত হেব।বছের 
দুবার রেp, Ÿাইেসেটড িহেমােŸািবন এর মা;া পরী:া 
করেত হেব। এছাড়াও, 2কউ চাইেল িবেশষ অবCায় 
িনেজ িনেজ িফংগার ি<ক পxিতেত ডায়ােব*টেসর 
মা;া মাপেত পাের। িনয়িমত 2মিডেকল ফেলা-আপ 
অতWû YXsপূণ Z। 

 

 

 

 

 

 8কােলেWরল:  
 

2কােলেàরল শরীেরর জনWএক*ট অতীব YXsপূণ Z 
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তাই, রেp িচিনর মা;া িনয়}েনর জনW ওজন কমােত 
হয়, ধুমপান পিরহার করেত হয়, রpচােপর িদেক 
2খয়াল রাখেত হয় এবং িনয়িমত শরীর চচZা করেত হয়। 
সবেচেয় কায Zকরী একটা উপায় হে⁄ "2লা-কাব Z" 
ডােয়ট অনুসরণ করা, যা আসেল কম শকZরা যুp 
খাবােরর তািলকা 2বাঝায়। 

শকZরা যখন হজম হয় তখন তা িচিনেত ÿপাûিরত 
হেয় আমােদর রেp িচিনর মা;ার ওঠা-নামা করায়, 
এYিল হেত পাের: 

 

• IািচT / শকTরা জাতীয় খাবার বলেত বুঝায়, 
পাউçhট,পাmা, িসয়াবাটা/ Ciabatta (এক ধরেনর 
ইটািলয়ান çhট) িসিরয়ালস, আলু, িমhi আলু, নুডলস, 
ভাত, মুিড় এবং িচড়া। 

• িচিনঃ ফেল থাকা িচিন, মধু এবং !≠তকৃত িচিনয খাবাের 
বLবহার করা হয় wাদ বাড়ােত। 

 

একইসে~, খাদW তািলকায় িচিন পুেরাপুির বাদ 2দয়া উিচত 
নয়। আমরা, িনেচর িনয়মYেলা 2মেন চলেত পাির: 
 

• িদেন ৫-৬ বার 'খেত হেব। সকােলর নাmা, হালকা নাmা, 
দুপুেরর খাবার, িবেকেলর চা, রােতর খাবার। 

• শকTরা পিরমান মত 'খেত হেব। লাল/Gাউন পাউçhট/çhট 
'বেছ 'নন। বাসমিত চাল খুব আেm ধীের হজম হয় বেল, 
এhট অনLানL সাদা চােলর ভাত 'থেক তZ লনামূলক wােNLর 
জনL ভােলা। 

• !িতিদন সালাদ ও সবSজ খাওয়ার অভLাস করা। !িতিদন 
িবিভz রকেমর ফল হেত দুই ভাগ (িপচ) কের 'খেত হেব। 

• িচিন িদেয় xতির খাবার 'যমন মধু, চেকােলট, 'তেল ভাজা 
খাবার, জসু, বাটার, 'টািকনেহা, সংরিXত মাংস, লাল 
মাংস, িকছZ  !চিলত নাmা সামUী 'যমন 'চভড়Øা, কােচাির, 
ঘাhটয়া, পাপড়, চানাচZ র, িশ¢ারা, সােমাসা বা ডZ েবা 'তেল 
ভাজা এবং অেনক কLালির বহন কের। তাই, এ^েলার 
পিরবেতT wাNLস∞ত িবকq 'বেছ িনেত হেব, 'যমন 'ছালা, 
'বকড পাপড় এবং ভােঁপ 'সF 'ঢাকলা 

• 'লা ফLাট দুধ বা সর িবহীন দুধ খাওয়া উিচত। 

• লাল মাংেসর পিরবেতT সাদা মাংস 'যমন মুরগী বা টািকTর 
মাংস, অথবা মাছ বা িডম 'বশ wাNLকর িবকq। 

• ভাজােপাড়া খাবার পিরহার কçন। তার পিরবেতT, 'সF বা 
ভােপ 'সF এবং িUলড খাবার খাওয়ার অভLাস কçন। 

• লবন এবং সেসর পিরবেতT 'লবু, 'গালমিরচ ও রসুেনর 
বLবহার বাড়ান। 
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যারা ডায়ােব*টস এবং ইনসুিলেনর অভােব ভD েগ তােদর 
হাইেপাŸাইেসিময়া 2দখা 2দয় 2য*টর ল:ন হেলা, হাত 
পা কাপঁা, ঘাম ঝরা, দুব Zলতা, :ুদা লাগা এবং ঘুমঘুম 
ভাব। হাইেপাŸাইেসিময়ার অনWানW কারনও থাকেত 
পাের, 2যমন, পরবত€ খাবার খাওয়ার মেধW দীঘ Z িবরিত 
থাকা, হঠাৎ কের শরীর চচZা বািড়েয় 2দয়া, ঔষধ 2খেত 
ভD েল যাওয়া এবং খুব 2বিশ পিরমােন মদ পান করা। 

 

এইজনW স*ঠক সমেয় পিরমানমত খাবার খাওয়ার 
পরামশ Z 2দয়া হয় 2যন খাবাের লyা িবরিত না থােক। 
হাইেপাŸাইেসিময়া <িতেরােধ সবসময় িচিন বা িম*+ 
জাতীয় িকছD  সােথ রাখেত হয়। 2সইসােথ, ডাpােরর 
পরামশ Zমত িকছD  2খলাধুলা করার পরামশ Z 2দয়া হয় 
সাধারণত। এছাড়াও, ডাpােরর পরামশ Z বWিতেরেক 
2রাযা রাখেতও িনেষধ করা হয়, VাCWঝঁুিক 2খয়াল 
2রেখ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 গাউট: 

গাউট হেলা ইউিরক এিসেডর জমা হওয়া। (যা আপনার 
রেp রpকিনকার সােথ উপিCত থােক, এই*ট rদিহক 
িবপােকর /2মটাবিলজেমর ফেল উত্প] হয়) যার 
ফেল আপনার িগেট িগেট পািন জেম থােক, যা শরীর 
ফুিলেয় 2ফেল এবং িবিভ] বWথার উেlক ঘটায়। 
এে:ে;, ঔষধ খাওয়ার পরামশ Z 2দয়া হয় 2সইসােথ 
খাবার িনয়}ণ করেত বলা হয়। এে:ে;, ডাpােরর 
পরামশ Z মত ঔষধ চািলেয় 2যেত বলা হয়। 2সই সােথ 
িকছD  িবিধ িবধানও 2মেন চলেত হয় 2যমন: 

• মদপান স±ূণ Tভােব তLাগ করেত হয় িবেশষ কের িবয়ার 
ছাড়েত হেব। 

• 'বিশ 'বিশ কের পািন পান করেত হেব। 

• নাড়ীভZ িড় জাতীয় অভL8রীণ খাবার('যমন িকডিন, 
যকৃত, মSmã) খাওয়া 'ছেড় িদেত হেব। সামুি≤ক মাছ, 
নীল পািনর মাছ 'যমন এনেকািচভস, সািডTনস, 
সংরিXত মাংশ, লাল মাংস, হিরণ ও বনL ]কেরর মাংস 
খাওয়া স±ূণ Tভােব পিরহার করেত হেব। কারন, এ 
খানা^েলােত !চZর পিরমােন ইউিরক এিসড থােক। যা, 
'যেকােনা সমেয় 'যেকােনা ধরেণর 'রােগর !েকাপ বেয় 
আনেত পাের। 

• কেঠার ডােয়ট করা ছাড়াই ওজন িনয়≥েণর জনL 'চiা 
করা। চিব T খাওয়া 'ছেড় িদেত হেব। ল¥া সময় ধের,'রাযা 
রাখা হেত িবরত থাকেত হেব। ডাpােরর পরামশ T মত 
চলেত হেব। 

 

 

যারা ডায়ােব*টস এবং ইনসুিলেনর অভােব ভD েগ তােদর 
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খানা^েলােত !চZর পিরমােন ইউিরক এিসড থােক। যা, 
'যেকােনা সমেয় 'যেকােনা ধরেণর 'রােগর !েকাপ বেয় 
আনেত পাের। 

• কেঠার ডােয়ট করা ছাড়াই ওজন িনয়≥েণর জনL 'চiা 
করা। চিব T খাওয়া 'ছেড় িদেত হেব। ল¥া সময় ধের,'রাযা 
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4. মাদকাসি' 
(এলেকাহিলজম) 

  

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

 মাদকাসU িক?

মাদকাস•p হেলা এক*ট তীn অসুখ যার জনW মানুষ 
মেদর উপর িনভZরশীল হয়। মেদর উপর িনভZরশীলতা 
rতির হয় যখন মানুষ িনয়িমত মদপােন আসp হেয় 
পেড় আর িদেন িদেন তা বাড়েত থােক। 
 

মদ খাওয়া 2যেত পাের িক“ পিরমান মত। 
 

িক“ িকছD  সমেয় কার কার 2:ে;, মদপান করা 
2থেক সúূণ Z ভােব িবরত থাকেত হয়: 
 

• গভTাবNার জনL 'চiা করার সময় বা গভTবতী 
থাকাকালীন সমেয়। 

• গািড় চালােনার সমেয় বা 'কানও সsাবL িবপµনক 
সর∂াম অপােরhটং করার সময়। 

• আইনত মদপােন উপযুp হবার আেগ (পতZ Tগােল ১৮ 
বছেরর আেগ 'কউ মদ খায় না) 

 
 

• আপনার যিদ িকছZ  িনিদTi 'রাগ থােক বা এমন িকছZ  ওষুধ 
'সবন কেরন যা অLালেকাহেলর সােথ সংযুগ্ত হেয় 
িরয়Lাকশন করেত পাের 

• মাদকাসSp 'থেক 'সের উঠার সমেয়। 
 

অWালেকাহল 2সবন সúেকZ সেhহ থাকেল, দয়া কের 
একজন VাCWেসবা সরবরাহকারীর সােথ পরামশ Z 
কXন 2য আপিন অWালেকাহলযুp পানীয় পান করেত 
পােরন িকনা এবং আপনার িনিদZ+ VােCWর অবCার 
মেধW পিরিমতভােব পান করার অথ Z কী। 

এে:ে; 2যাগােযাগ করেত পােরন: 

• আপনার পািরবািরক ডাpার / Sজিপ 

• The Equipa Técnica Especializada de Tratamento de 
Xabregas, a Specialised Unit in Rua de Xabregas, 62 
– 1900-440 Lisboa. Telephone number: 00351 211 
119 430 

• Unidade de Alcoologia de Lisboa M. Parque de 
Saúde de Lisboa, Avenida do Brasil, 53A - Pavilhão 
41, 1749 - 006 Lisboa – Telephone no. +351 211 119 
430 

• SICAD - Serviço de Intervenção nos 
Comportamentos Aditivos e nas Dependências. 
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 মদপান িকভােব আপনার শরীেরর উপর 9ভাব 
:ফেল? 

2যেকােনা ধরেণর মদ 2যমন (ওয়াইন, িবয়ার, 2সক, 
রাইস িলকার, বাই জ,ু িম জ)ু খাওয়ার সমেয় পিরিমিত 
2বাধ বজায় রাখেত হয়। 

মদ খাওয়ার ফেল অেনক VাCW ঝঁুিক বােড় 2যমন 
যকৃেতর িবিবধ 2রাগাবিল, উq রpচাপ, িবিভ] 
কWা”ার, (গলা ও নােকর কWা”ার, পিরপাকতে}র 
কWা”ার, ¶ন কWা”ার), িডেমনিশয়া বা ´িৃতেলাপ 
এবং জ|গত িবকলা~তা হে⁄ মদপােনর কারেন 
হওয়া িকছD  2রােগর মেধW অনWতম, মদপােনর িকছD  
সমেয়র মেধW বলেত 2গেল কেয়ক িমিনেটর মেধW 
2স*ট আমােদর রেpর সােথ িমেশ যায় 2যখােন 2স*ট 
অেনক ঘ{া অবিধ রেয় 2যেত পাের যা িকছD  জ*টল  

    সমসWা rতির কের। 2যমন: 
• ত◊াÿzতা (ঘুম ঘুম ভাব) 

• ঝাপসা দৃhi। 

• 'পেট অlতার ভাব, বিম করা এবং ডায়িরয়ার সsাবনা। 

• শরীেরর তাপমাŸা কেম যাওয়া 

• মাথা ধরা। 

• তৃ⁄া এবং িডহাইেnশন 

• অিNরতা 

• িচ8াভাবনা না কের শরীেরর অ¢!তL¢ নাড়াচাড়া করা। 

• কথা বলেত অসুিবধা মেন হওয়া। 

• িকছZ  িকছZ  পিরিNিতেত !িতSåয়া 'দখােত না পারা। 

• অমেনােযাগীতা বSৃF পাওয়া এবং 'বাধশSp কেম যাওয়া। 

• অনুপযুp আচরণ করা। 

• উU 'যৗনতাবাদ। 

• 'মজাজ এবং মানিসক অবNার পিরবতTন 

• yৃিত হািরেয় যাওয়া সামিয়ক সমেয়র জনL এবং িকছZ  
িকছZ  yৃিত ভZ েল যাওয়া। 

• যিদ মেদর পিরমান মা;ািতিরp হয় তেব বW•pর 
<চM †াসক+ উেঠ, 2স 2কামায় পিতত হয়, 
অেনকসময় মারা যায়। 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 
rদিনক মদ পান করেল শরীেরর িবিভ] অে~ পিরবতZন 
িনেয় আেস। 2যমন, এ*ট ম•¶েvর 2কাষ Yেলা ›ংস 
কের 2ফেল। 2দেহর 2রাগ <িতেরাধ :মতা কিমেয় 
2ফেল। LদিপেMর কায Z:মতা িবকল কের 2দয়, 
যকৃেতর :িত কের, 2পেট :ত কের এবং অfiWাশেয় 
<দাহ rতির কের। যা আসেল অেনক পীড়াদায়ক। 
এছাড়াও, এ*ট মানুেষর মেধW উ_তা বািড়েয় িদেত পাের, 
ঘুেমর অসুিবধা করেত পাের, হীনমনWতা, 
পরflকাতরতা <ভৃিত 2নিতবাচক আেবগ বািড়েয় িদেত 
পাের। একজন মদWপ বW•p সবসময় মেন কের 2য 
2কউ তার িপেছ 2লেগ আেছ। এছাড়াও, তােদর 2ভালা 
মন হেয় যায়, ´িৃতশ•p 2লাপ পায়। 
 
মদWপ থাকাবCায় গািড় চালােনা খুবই িবপদজনক। এর 
পােন, মানুেষর কম Zে:ে; কায Zœম কেম যায়। দুঘ Zটনার 
আশংকা বািড়েয় 2দয়। অপরাধমূলক কম Zকা‡ 2বেড় 
যায় এবং বW•p আ·হতWা <বণ হেয় উেঠ। পিরবারেক 
িব•⁄| কের 2দয় এবং পািরবািরক সúকZ Yেলা ন+ 
কের। 
 

2যসব মানুষ অo অo কের অেনক কাল ধের মদ পান 
কের তােদর 2:ে;ও উপযু Zp সমসWা Yেলা 2দখা 2যেত 
পাের। 
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এই দJােবেজর িবষয়Kিল সLেকD আরও 
তেথ<র জন<: 
 
• https://www.nhs.uk/conditions/high-
cholesterol/how-to-lower-your-cholesterol/. 

 
• https://www.diabetes.org.uk/diabetes-
the-basics/information-in-different-
languages. 

 
• Guia prático de Saúde em MGF 

 
• Reducing your risk of stroke: 
information for South Asian people - 
Website: stroke.org.uk. 

 
• Reducing the risk of heart and 
circulatory diseases for people of South 
Asian origin in the UK (2019). UK : British 
Heart foundation. 

 
• Reducing-your-risk-for-people-of-
South-Asian-origin-in-the-UK.pdf 
(leicestershirewms.co.uk) 

 
• Healthy eating for the south Asian 
community - Diabetes UK Foundation. 

 
• https://www.sns24.gov.pt 

 
• https://www.sicad.pt 

 
• https://www.dgs.pt 

 
• Jun S Lai, Sarah Hiles, Alessandra 
Bisquera, Alexis J Hure, Mark McEvoy, and 
John Attia. A systematic review and meta-
analysis of dietary patterns and depression in 
community-dwelling. adults1–3. The 
American Journal ofClinical Nutrition, 
Volume 99, Issue 1, January 2014, Pages 
181–197, 
https://doi.org/10.3945/ajcn.113.069880. 
 

 
 
 
 
 
• Neel Oceana,∗ , Peter Howleya , Jonathan 

Ensor, Lettuce be happy: A longitudinal UK 
study on the relationship between fruit and 
vegetable consumption and well-being Social 
Science & Medicine. Volume 222, February 
2019, Pages 335-345, 
https://www.sciencedirect.com/science/article
/pii/S0277953618306907?via%3Dihub. 

 
• Fahimeh Haghighatdoost, Awat Feizi, Ahmad 

Esmaillzadeh, Nafiseh Rashidi-Pourfard, 
Ammar Hassanzadeh Keshteli, Hamid 
Roohafza, Payman Adibi. Drinking plain water 
is associated with decreased risk of depression 
and anxiety in adults: Results from a large 
cross-sectional study. World J Psychiatr 2018 
September 20; 8(3): 88-96. 

 
• Alimentação e saúde oral, 

https://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/3
0998/1/Duli%c3%a8re_AnneB%c3%a9atrix_M
arie_Sibylle_.pdf 

 
• Prevenção e Higiene Oral 

https://www.omd.pt/publico/prevencao-
higiene-oral/ 

 

• Direcção-Geral da Saúde Circular Normativa 
Assunto: PROGRAMA NACIONAL DE 
PROMOÇÃO DA SAÚDE 
ORAL.https://www.saudeoral.minsaude.pt/sis
oPnpsoRepo/Despacho_Ministerial_153_2005
_de_5_Janeiro.pdf 

 

• Despacho n.º 5201/2021 
https://dre.pt/web/guest/home//dre/1638514
47/details/2/maximized?serie=II&parte_filter
=31&dreId=163851409 

 
 
 
 
 
 

 
26



िवशेष �ा� सम�ाह�को 
रोकथामको लािग पोषण

Alimentação para cuidados 
e prevenção de condições/problemas 
de saúde e doenças específicas 

预防特殊健康问题和状况的饮食

खास �ा� सम�ाओ ंऔर परेशािनयो ं
की रोकथाम के िलए सही भोजन
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