
সি�য় থাকা ডায়ােব�েস আ�া� মানুষ সহ সকেলর েক্ষে�ই ভােলা।

�থম ধাপ:
বয্ায়াম �� করার আেগ �থেম 
আপনার ডা�ােরর সে� কথা 
বলনু। সি�য় থাকার জনয্ আপনার 
পছে�র 1� বা একািধক উপায় 
েবেছ িনন। আপিন বািড়র মেধয্ ও 
বাইের উভয় �ােনই সি�য় থাকেত 
পােরন!

• কম চােপ থােক 
• ভােলা েদখায় এবং ভােলা অনুভব কের 

সি�য় বয্ি�েদর �ায়ই:
• েবিশ এনািজর্ থােক  
• �াড সগুার িনয়�ণ ভােলা থােক

বািড়র িভতেরর 
িকছ�  বয্ায়াম

বািড়র বাইেরর িকছ�  
বয্ায়াম

ে�িচং
েমেঝ বা পােয়র বয্ায়াম

বাগােন �ত হঁাটা

নাচ করা
হালকা জিগং করা

বাইক চড়া
দলগত েখলা
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�� করার পরামশর্

• আে� আে� �� ক�ন: আপনার বয্ায়াম �� করার 
আেগ ও পের কেয়ক িমিনট ওয়ামর্ আপ কের িনন।

• বয্ায়াম করার জনয্ একজন ব�ু খুঁজনু। এর ফেল 
িনয়িমতভােব বয্ায়াম করা চািলেয় েযেত পারেবন।

• আরামদায়ক জেুতা ও েপাশাক পিরধান ক�ন 
– সে� এমন পিরচয়প� রাখনু েযখােন বলা 
থাকেব েয আপনার ডায়ােব�স আেছ।

• বয্ায়ােমর আেগ ও পের আপনার পা পরীক্ষা ক�ন।
• খাবার খাওয়ার 1 েথেক 3 ঘ�া পর (যখন আপনার 

�াড সগুার েবিশ থােক) বয্ায়াম করার েচ�া ক�ন

আপনার বতর্ মান ওজন বজায় 
রাখেত িদেন অ�ত 30 িমিনট 
বয্ায়াম ক�ন। �িতিদন 
পঁয়তাি�শ েথেক 60 িমিনট 
পযর্� বয্ায়াম আপনােক ওজন 
কমােত সাহাযয্ করেত পাের।

প�ৃা 2

কখন বয্ায়াম করেবন, 
িক করেবন এবং কতক্ষণ 
করেবন তার এক� েরকডর্  
রাখনু। েপৗ�ছােত পারেবন 
এমন এক� লক্ষয্ ি�র ক�ন
। আপনার লেক্ষয্ েপৗ�ছােল 
িনেজেক পরু�� ত ক�ন। 
তারপর এক� নত�ন লক্ষয্ 
ি�র ক�ন!

আপনার ডা�ার ও ডায়ােব�স 
িশক্ষািবদ আপনার জনয্ বয্ায়ােমর 
স�ক পিরক�না েবেছ িনেত 
সাহাযয্ করেব।

আপনার লক্ষয্:  

• বয্ায়াম করার আেগ ও পের আপনার �াড 
সগুার পরীক্ষা ক�ন, িবেশষ কের আপনার 
টাইপ 1 ডায়ােব�স থাকেল।

• আপনার বয্ায়াম করার সময় েলা �াড সগুার 
থাকেল সমসয্া হেত পাের। সবর্দা হােতর 
কােছ উ� শকর্ রা যু� কয্াি� রাখনু।

�ত 3 বা 4� শ� 
কয্াি� খান।

উ� শকর্ রা যু� জলখাবার (েম�ল)
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