
দ্বারা পরিষেবাটি প্রদান করা হয়েছে

এনএইচএস ডায়াবেটিস  
প্রতির�োধ কর্মসচূি

যদি আপনাকে একথা জানান�ো হয়ে থাকে যে আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিস হওয়ার 
ঝঁুকি আছে এবং আপনাকে যদি ইতিমধ্যেই আমাদের পরিষেবার জন্য পাঠান�ো  

না হয়ে থাকে তাহলে:

আপনার স্থানীয় Healthier You প্রোগ্রামে আপনাকে পাঠান�োর জন্য, আপনার জিপি 
(চিকিত্সক), নার্স অথবা এনএইচএস হেলথ চেক আধিকারিকদের বলনু। 

প্র.	 এই প্রোগ্রামটি কি আমার জন্য উপযকু্ত?

উ.	 আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিস হওয়ার ঝঁুকি থাকতে পারে জেনে আপনি যদি চিন্তিত 

হন এবং জীবনযাপনে সসু্থ পরিবর্তন করতে চান তাহলে এই প্রোগ্রামটি আপনার 

জন্য উপযকু্ত।

প্র.	 আমি কি য�োগদান করার জন্য য�োগ্য?

উ.	 আপনি Healthier You প্রোগ্রামে য�োগদান করতে পারেন, যদি আপনি:

✓	 18 বছর বা তার বেশি বয়সী হন
✓	 গত 12 মাসের মধ্যে HbA1c – এর পরিমাপ 42-47 mmol/mol 

(6.0-6.4%) – এর মধ্যে থাকে অথবা ফাস্টিং প্লাজমা গ্লুক�োজের পরিমাপ 
5.5-6.9 mmols/I – এর মধ্যে থাকে

✓	 গর্ভ বতী না হন

✓	 হালকা /মাঝারি রকমের শারীরিক সক্রিয়তায় অংশগ্রহণ করতে সক্ষম হন

প্র.	 য�োগদান করার জন্য আমাকে কি খরচ করতে হবে?

উ.	 না – য�োগ্য ব্যক্তিদের জন্য এই প্রোগ্রামটি সম্পূর্ণ বিনা খরচে।

প্র.	 আমার টাইপ 2 ডায়াবেটিস আছে, আমি কি য�োগদান করতে পারি?

উ.	 যেসব ব্যক্তিদের টাইপ 2 ডায়াবেটিস হওয়ার ঝঁুকি আছে, এই প্রোগ্রামটি তাঁদের 
জন্য। আপনার যদি টাইপ 2 ডায়াবেটিস থাকে এবং আপনার শারীরিক সমস্যার 

বিষয়ে কিছ সহায়তা চান, তাহলে অনগু্রহ করে আপনার জিপি (চিকিত্সক) -  
কে বলনু।

প্র.	 এই প্রোগ্রামটি কে সম্পন্ন করাচ্ছেন?

উ.	 আপনার স্থানীয় Healthier You ইউ পরিষেবাটি আইসিএস হেলথ অ্যান্ড 

ওয়েলবিয়িং দ্বারা সম্পন্ন করা হচ্ছে। আমরা কে এবং আমরা কি করে থাকি  

সে বিষয়ে ওয়েবসাইটে আপনি আরও বিবরণ পেতে পারেন।

আমাদের সাথে আজই য�োগায�োগ করনু:

কিভাবে য�োগগান করবেন হামেশাই যেসব প্রশ্ন  
জিজ্ঞাসা করা হয়

এখন আপনার স্বাস্থ্যের দায়িত্ব  
নেওয়ার সময়।

www.preventing-diabetes.co.uk
info@preventing-diabetes.co.uk



এটি কিভাবে কাজ করে?

একটি দলীয় পরিবেশে, জীবনযাপনে দীর্ঘস্থায়ী পরিবর্তন ঘটাতে যে যে দক্ষতা 
প্রয়�োজন সেসব শিখতে একজন প্রশিক্ষিত স্বাস্থ্যবিষয়ক ক�োচের সাথে আপনি কাজ 

করবেন। আমাদের নয়মাসের কর্মসচূি আপনাকে:

•	 পষু্টি এবং স্বাস্থ্যের বিষয় শিখতে সাহায্য করবে
•	 আপনার জীবনযাপনে শারীরিক সক্রিয়তার মাত্রা য�োগ করতে  

সাহায্য করবে

•	 উজ্জীবিত থাকতে সাহায্য করবে
•	 সসু্থ পরিবর্তন ঘটে যাতে সেভাবে সমস্যার সমাধন করতে সাহায্য করবে
•	 দীর্ঘমেয়াদী সাফল্যের জন্য জীবন পরিবর্তনকারী দক্ষতা ও জ্ঞান অর্জ ন 

করতে সাহায্য করবে

আপনি একটি গরুতু্বপূর্ণ প্রথম পদক্ষেপ নিয়েছেন এবং জানতে পেরেছেন যে আপনি 

টাইপ 2 ডায়াবেটিসের উচ্চমাত্রার ঝঁুকিতে আছেন।

এনএইচএস ডায়াবেটিস প্রিভেনশন প্রোগ্রাম (ডায়াবেটিস প্রতির�োধ কর্মসচূি) – টি 

আপনার স্বাস্থ্য নিয়ন্ত্রণ করতে আপনাকে সাহায্য করবে, আপনার খাদ্য তালিকায়, 

ওজনে এবং যে পরিমাণ শরীরচর্চা  আপনি করেন সেখানেও পরিবর্তন ঘটাতে 

আপনাকে সহায়তা করবে।

এইরকমের পদক্ষেপ নেওয়া এখন অত্যন্ত জররুী যেহেত এটি আপনার  

টাইপ 2 ডায়াবেটিস হওয়ার ঝঁুকি কমাতে পারে, এমনকি থামিয়েও দিতে পারে।

Healthier You: এনএইচএস  
ডায়াবেটিস প্রতির�োধ কর্মসচূি

বৈশিষ্ট্য

•	 আপনাকে পথ দেখান�োর জন্য ও উত্সাহিত করতে সদুক্ষ হেলথ এবং 
ওয়েলবিয়িং (স্বাস্থ্য ও সসু্থতা বিষয়ক) ক�োচ

•	 একজনের-জন্য-একজন ও গ্রুপ সেশন(দলীয় সভা) – এর মিশ্রণ
•	 একটি জাতীয় কর্মসচূিতে প্রবেশাধিকার যেটি সাম্প্রতিকতম গবেষণা প্রমাণ 

ব্যবহার করে থাকে

•	 জীবনযাপনে সসু্থ পরিবর্তনে র পথে বাধা দেয় যেসব সমস্যা সেগলুির সমাধান
•	 কিভাবে স্বাস্থ্যসম্মত খাওয়া এবং শারীরিক সক্রিয়তা আপনার টাইপ 2 

ডায়াবেটিসের ঝঁুকি কমাতে সাহায্য করতে পারে তা শেখা

•	 বিনামলূ্যের উপস্থিতি

অংশগ্রহণকারীরা কি বলেছেন...

“�গ্রুপ সেশন (দলীয় সভা)গলুি আমার প্রিয়। 

আমার ক�োচ আমাকে দারণু পরামর্শ দিয়েছেন 

এবং আমাকে লক্ষ্যে স্থির থাকতে ও আশাবাদী 

থাকতে সাহায্য করেছেন!”

“�আমি উচ্ছ্বসিত, আমার 3 মাসের উন্নতি 
পর্যাল�োচনা সভা (প্রোগ্রেস রিভিউ সেশন) – 
তে আমার সব স্কোরের ক্ষেত্রেই উন্নতি  

লক্ষ্য করেছি!”

কর্মসচূির  
প্রতিশ্রুতি

প্রোগ্রামে স্থান সীমিত, তাইআমরা আপনাকে কেবলমাত্র তখনই য�োগদান  

করার জন্য বলছি যদি আপনি পরবর্তী অনষু্ঠানগলুিতে উপস্থিত থাকার 

প্রতিশ্রুতি দিতে পারেন:

•	 একটি একজনের-জন্য-একজন প্রাথমিক মলূ্যায়ন

•	 গ্রুপ সেশন (দলীয় সভা) যার অন্তর্গত আপনার জীবনযাপনের পরিবর্তন বজায় 

রাখতে আপনাকে সাহায্য করার ক�ৌশল এবং সসু্থ জীবনযাপনের পরামর্শ 

ও শারীরিক সক্রিয়তা

•	 তিন, ছয় এবং নয়মাসে তিনটি একজনের-জন্য-একজন উন্নতি পর্যাল�োচনা  
সভা (প্রোগ্রেস রিভিউ সেশন)

দিনেরবেলায়, সন্ধ্যাবেলায় এবং সপ্তাহশেষের সময়ের মধ্যে আপনার মানানসই 

সময়ে বিভিন্ন স্থানে সেশনগলুি অনষু্ঠিত হবে। সতুরাং আপনার পক্ষে 

সবুিধাজনক একটি গ্রুপ খুজঁে নেওয়ার ব্যাপারে আপনি নিশ্চিত থাকুন।

দ্বারা পরিষেবাটি প্রদান করা হয়েছে

আমাদের সাথে আজই য�োগায�োগ করনু:

www.preventing-diabetes.co.uk
info@preventing-diabetes.co.uk


