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�®°ে�±/º¿েট�± �¿�� �«°¿± ¹¯� �®ºে� �®¿À­¬ �ে±।
�®°� এ�� শÀ�শ¿লÁ �«Àশ, °¿ �«°¿± �®েº± �À¬�
�ংেশ ±� �­¿Àº¬ �ে±। �°¯° এ�� �À�° �¿Àড়ে� ¹�ল
±¿ে�, �¬¯À° �®°� �«°¿± �®ºে� ¹�ল ±¿ে�। �°েº¬�
�®°� �«°¿± �®েº± ¹¿¯À�� °� �°য়, ¬¿� এ± ¹�� °�
�°ওয়¿ �«°¿± ¹¿¯À�� �¿ে��± �°� �«À±º¿°�।

�«°¿± �®°ে�± �¿�� �«°¿± ¹¿¯À�� �¿ে�� �®¿­ �¬েল,
¬ে­ �«°¿± ¹¿¯À�� �¿ে��± �­�¿ও �«°¿± �®°ে�±
�¿��ে� �®¿À­¬ �±ে¬ «¿ে±। �¿ে��± �° ��¿ে°¿ «À±­¬� ° ­¿
�­�¿ শ°¿� ও À�À�ৎ¹¿ �±¿ �®°ে�± ¹Â±�¿য় ¹º¿য়� ºে¬
«¿ে±। �«°¿± �¿ে�� ল�«Áয় ��¿ে°¿ «À±­¬� °, �°¯° ­Âে�
­�­¿, �¿¹��, ­¿ ও�ে°± «À±­¬� ° ¹�ে��  ড¿�¿±ে� �¿°¿°।
À���  �®ে±¿�, �°¯° উ� ±��¿«, ­ংশ�¬ ºে¬ «¿ে±, �­�¿ৎ
এ�েল¿ À�ে°± ¯¿¯�ে¯ ­¿­¿-¯¿ �­ে� ¹�¿ে°± ¯ে¯� �¿°¿�À±¬
ºে¬ «¿ে±। এ�°� �«°¿± «À±­¿ে±± �®°ে�± �¿��-�À¬º¿¹
¹�ে��  �«°¿± ড¿�¿±ে� �¿°¿ে°¿ ���«Ã«�।

�দ¯ে�°/হােট� ° �া�� �কন ���পণূ�

�®ে±¿� এ�� ��¬± �¿�� ¹¯¹�¿ এ­ংএ� °Â�±¿� ও �À± �¿উÀ�ে¬ Ǟ¬� �± �¯¿° �¿±«। �ে°ে�� �®ে±¿ে�± ল�« ও �¿­À¯�
¹¬��  ¹ংে�¬ উে«�¿ �ে±°। �­েºÀল¬ �®ে±¿� ��¬± ¹¯¹�¿ ¹Ä� �±ে¬ «¿ে±, �°¯° º¿ট� ��¿ট¿�, ��¿�, এ¯°À� Ǟ¬� �।
�®ে±¿� ��¬± ºেলও এ� À�À�ৎ¹¿ ও �Á­°¯¿±¿± «À±­¬� ে°± ¯¿¯�ে¯ À°য়�« �±¿ ¹�­। এ� �­¿�¿ �¬�� ���«Ã«� �°, ¹��
º¿েট�± °ে�± ¯¿¯�ে¯ এ�� ®¿েল¿ �Á­°¯¿° ­�¿য় ±¿�¿ ¹�­। 

BENGALI

আÁুন �®°ে�±
�¿ে��± ÀবÀেয়
আেল¿চন¿ কÀ±।

�¿�� À¿�¿ ÀবÀয়ক এক� Áংব¿®-পুÀ�ক¿ 

Áং�±« ১৪। �¿�� Á¯¬¿ ক¿°�¿লয়

উপÁগ��Àল± �°েক¿েন¿ এক� ­¿কেলউপÁগ��Àল± �°েক¿েন¿ এক� ­¿কেল
ড¿�¿ে±± Á¿ে­ �°¿গ¿ে°¿গ ক�ন:ড¿�¿ে±± Á¿ে­ �°¿গ¿ে°¿গ ক�ন:

­Âে� ­�­¿ ­¿ ��À�
�¿¹��
«¿, ��¿ড়¿Àল ­¿ «¿েয় �¬¿ল¿
À°য়À¯¬ �®��° ­¿ º¿েট�± Â̄�«Â�¿À°
¯¿­¿ে ¿±¿, º¿ল�¿ �°Â®� À¬ ­¿ ��¿° ºেয় °¿ওয়¿
��¿®¿À­�®¿ে­ �¿À� ­¿ ®Â­�ল¬¿ �°Â®­ �±¿

আপনা° �দ¯ে�° ¯� �নওয়া
�«°¿± ­য়¹ ­¿ �¿�� �­�¿ °¿� �º¿� °¿ ��°, �«À° এ�°�
�«°¿± �®À«� ¹Â±À�¬ �±¿± �°� «®ে�« À°ে¬ «¿ে±°।
�«À° �Á ¯±ে°± �¿­¿± �¿°, �¬­¿± শ±Á±��� ¿ �ে±° এ­ং
�Á®¿ে­ �¿« �¯¿�¿À­ল¿ �ে±°, ¬¿ �«°¿± �®À«ে�± �¿ে��±
ও«± �®¿­ �¬লে¬ «¿ে±। �«°¿± �®À«ে�± �¿�� ¹Â±À�¬
±¿�ে¬ À°য়À¯¬ ড¿�¿À± «±Á�¿ �±¿ে°¿, উ� ±��¿« এ­ং উ�
��¿েলে�±েল± ¯ে¬¿ �¿�� ¹¯¹�¿�Àল± À�À�ৎ¹¿ �º« �±¿,
�¿���± �¿­¿± À°­�¿�° �±¿, À°য়À¯¬ শ±Á±��� ¿ �±¿ এ­ং °¬ট¿
¹�­ �¿« �¯¿ে°¿± �¿���± উ«¿য় �º« �±¿ উÀ�¬।
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�¯°ে�± �¿�� Á�Àক� ­ «À±®¿À¿

�ক¿েলে�±ল�ক¿েলে�±ল
��¿েলে�±ল Âেল¿ ±ে� উ«À�¬ এ�� �¯¿¯�¿¬Áয় এ­� �À­��¿¬Áয়
«®¿­�, °¿ ¿±Áে±± ÁÂ�¬¿± �°� �«À±Â¿°�। ¿±Á± �েয়¿�°Áয় «À±¯¿«
��¿েলে�±ল À°ে�� �¬À± �ে±, ¬ে­ �¿ে®�± ¯¿¯�ে¯ �À¬À±�
��¿েলে�±ল ¿±Áে± �ে­¿ �±ে¬ «¿ে±। ��¿েলে�±েল± ®Â� �¯¿° ¯±°
±েয়ে�: LDL এ­� HDL। LDL ­¿ "�¿±¿«" ��¿েলে�±ল ¯¯°Á�েল¿ে¬
�ে¯ �°ে¬ «¿ে±, °¿ �®ে±¿� ­¿ ��¿ে�± �¿±« Âে¬ «¿ে±। �°�À®ে�,
HDL ­¿ "®¿েল¿" ��¿েলে�±ল উ� ¯¿�¿য় ­¿�েল এ� �®ে±¿� ও
��¿ে�± �Â �À� �¿Á �±ে¬ Á¿Â¿°� �ে±।

±�চ¿«
¯¯°Á± �¿�Áে±± À­«±Áে¬ ±ে�± �­¿েÂ± �° �¿« ÁÄ� Âয় ¬¿ে� ±��¿« ­ল¿
Âয়। ±��¿« À®ে°± À­À®� Á¯েয় «À±­À¬� ¬ Âয় এ­� এ� À­À®� À­Àয় �¿±¿
�®¿À­¬ Âয়। "�¿®¿À­�" ±��¿« �À¬� ­�À�± ��ে� À®� Âে¬ «¿ে±।

�¿ইÀ�Á¿±¿ইডÁ�¿ইÀ�Á¿±¿ইডÁ

উ� ±�চ¿«
 উ� ±��¿« ­¿ ±��¿« °¿ �¿®¿À­ে�± ¬�ল°¿য় �­À¿।

°�° �®°� ��À��®¿ে­ এ­� ��¬�¿À¿¬®¿ে­ �­ে¯ °¿য়। À���
¯¿°ÂেÀ± �ে� ­Âে�± ­�­¿ Âে¬ «¿ে±, ¬ে­ �®ে±¿� ­ে�± �¿±ে«
�ে�¬° Âওয়¿± «± �± ­�­¿ �°Â®�¬ Âয় °¿।

�¯ে±¿গ ­�

Àন� ±�চ¿«
À°� ±� �­­¿ ±��¿« �¿®¿À­ে�± ¬�ল°¿য় �¯। 

�¯��ন Â¿±
১ À¯À°ে� �«°¿± �®°� �¬­¿± �À�¬ Âয় ¬¿ Âেল¿ �®��° Â¿±।
�«À° �®��° Â¿± «À±¯¿« �±ে¬ «¿ে±° �«°¿± °¿Àড় �«°¿±
¯¿¯�ে¯ (�®��ে°± �°Â®� À¬ «±Á�¿ �ে± À°À®� � Á¯েয় ��ে°±
Á���¿ �«°¿ �±¿)।

±ে� উ«À�¬ এ�� �À­��¿¬Áয় «®¿­�, °¿ ¿±Á± ¿À� উৎ«¿®ে°± �°� ­�­Â¿± �ে±।

ক¿Àড�ও®¿Áকুল¿± �±¿গ
এ� এ¯° À­À®� �±¿ে�± এ�� «À±Á±, °¿ �®°� এ­� ±�°¿লÁ± উ«±
�®¿­ �¬েল।

�¯ে±¿গ
এ� এ¯° À­À®� �±¿ে�± এ�� «À±Á±, °¿ � Â̄̄ ¿� �®°�ে� �®¿À­¬
�ে±।

°�° �«°¿± �®°ে�± এ� ­¿ এ�¿À¯� ®¿ল® Á��®¿ে­ �¿� �ে±
°¿। ��েন¿ÀÁÁ Âেল¿ °�° ®¿ল®�েল¿ ¿� ­¿ Á��Á«� Âেয় °¿য়।
À±গ¿±Àজেট¿ন  ে� °�° এ�� ®¿ল® Á�Ã«��ে« ­� Âে¬ «¿ে± °¿।
অ�¿ে�ÀÁয়¿  ে� °�° এ�� ®¿ল® ­� Âেয় °¿য়।

°�° �®°� �¬�� ¯Áে±, �¬�� �¬, ­¿ �À°য়À¯¬®¿ে­ �À�¬ Âয়।
এ± ¬েল ­Âে�± ¯ে¯� �¿«�¿ে°¿ ­¿ �¬ ��ে°± �°Â®� À¬ Âে¬ «¿ে±।

অ�¿À±®À¯য়¿

°�° �®ে«À¿± ��¿ে°¿ এ�� ��¿ «°�¿� ±� �¿À� �­ে� ­À�¬ Âয়, ¬�°
এ� Â¿�� ��¿�¿� 
 ­¿ ¯¿েয়¿�¿À¡� য়¿ল �°¬¿�� ¿° ÀÂেÁে­ «À±À�¬। এ± ¬েল ­Âে�± ¯ে¯� ��ে« ¯±¿,
�¿« ­¿ ­�­¿± �°Â®� À¬ ÁÄ� Âয়, °¿ ��°ও ��°ও ­Â� �­ে� ­¿�, ��¿য়¿ল, �ল¿
­¿ À«ে  �Àড়েয় «েড়। এ� �­�¿± Á¿ে­ �°�¿°� উ«Á��ও ­¿�ে¬ «¿ে±।

Â¿ট� অ�¿ট¿ক

�¯°ে�± অ�¯­¿ (HEART FAILURE) ­¿
কংেজÀ�® �¯°ে�± অ�¯­¿

�¯°ে�± ®¿লে®± Á¯Á�¿

এ� এ�� ��¬± �­�¿, �°�¿ে° �®°� «°�¿� ±� এ­� �À�ে�°
«¿� �±ে¬ Á�¯ Âয় °¿, ¬েল ¿±Áে±± �°�¿°� ���¬�� Á¯À­�¬ Âে¬
«¿ে± °¿।

��¿ক
¯À�ে� ±ে�± Á±­±¿Â �� Âওয়¿ (�ে�À¯�) �­­¿ ¯À�ে� ±�°¿লÁ
�¬ে� °¿ওয়¿ (�Âে¯¿ে±À��) এ± ¬েল �° ¯À�� ��¯«  ে�, ¬¿ ��¿�
ÀÂেÁে­ «À±À�¬। এ� ��À��®¿ে­ À­À®� ল�ে«± উে�¿�° �ে±, °¿±
¯ে¯� À­�¿À�, ®Ä�± Á¯Á�¿, ®¿±Á¿¯� Â¿±¿ে°¿ এ­��°�¿°� উ«Á��
��®��� ­¿�ে¬ «¿ে±। À���  ­�À�± ��ে� এ�� �¿°À�েয়� �ে�À¯�
��¿�¿� ­¿ TIA Âে¬ «¿ে±, °¿ এ�� À¯À°-��¿� ÀÂেÁে­ À­ে­À�¬ Âয়
�­­¿ এ� এ�� Á¬�� ¬¿ Á�ে�¬ �° ®À­À�ে¬ এ�� ��¬± ��¿�
 �ে¬ «¿ে±।

এ�য়¿ল À¬À�েল¿ন
এ�� �À°য়À¯¬ �®��°, °¿ �®°ে�± উ«ে±± �� �­ে� �� Âয়।
এ� Á­ে�েয় Á¿¯¿±« ��¿À±­À¯য়¿ (�À°য়À¯¬ �®��°)।

­Âে� ­�­¿ ­¿ ��À�, °¿ ¬�°  ে� °�° �®°ে�± �«À¿ «°�¿�
�À�ে�°Á¯Ä� ±� «¿য় °¿। এ� ­Âে� �¿« ­¿ ��ে« ¯±¿± �°Â®� À¬±
¯ে¬¿ ¯ে° Âে¬ «¿ে± এ­� Á¿¯¿±«¬ ¿¿±ÁÀ±� «À±�¯ ­¿ ¯¿°ÀÁ� �¿ে«±
Á¯য়  ে�।

অ�¿�¿ইন¿

�¯��েন± অÀনয়¯

¯¿েয়¿ক¿ড� ¿ই�Á
�®ে«À¿± �®¿Â ­¿ �¬¿ল¿ �­�¿ে� ¯¿েয়¿�¿¡� ¿��Á ­ল¿ Âয়।

এ� এ�� �°Â®� À¬, °¿ ¯ে°Âয় �°° �®°ে�± ��° À¯Á Âে�, �¬
�À�¬ Âে�, ­¿ ��¿®¿À­�®¿ে­ Â̄�«Â� �±ে�।

Â¿ট� ¯¿±¯¿±
�®À«ে�± ®¿ে�± ¯¿¯�ে¯ ��¿®¿À­� ±� �­¿েÂ± ¬েল ÁÄ� ¿�, �°¯°
�¿�¿ �¿�¿ ­¿ �¿«�¿ে°¿± ¯ে¬¿ ¿�।



°¬�° ­¿ �ল¯¿°: 
­Âে�± ­�­¿ ­¿ ��À�
�¿Á��
«¿, ��¿ড়¿Àল, ­¿ «¿েয় ¬Â েল °¿ওয়¿
�À°য়À¯¬ �®��° ­¿ ¯ড়¬ড়¿ে°¿
¯¿­¿ � ¿±¿, �ে�¬° Âওয়¿, ­¿ ��¿° Âেয় «ড়¿
��¿®¿À­�®¿ে­ �¿� ­¿ ®Â­�ল �°Â®­ �±¿

                             
°À¯ ¯ে± ºয়, �প±¿± ÀচÀ�ৎ¹� �প±¿± ল�ণ ও উপ¹�� �শ¿±¿± প±ও ¹�� ¯ে±¿ে°¿� À¯ে�± ±¿,
¬¿Âেল ¬¿ে� �¿°¿ে­° �° �«À° এ¯°�°Â®­ �±ে�°। °À® ¬¿±¿ ¬�°ও �¿¿ে°° °¿, ¬ে­ �«°¿ে� °¬�° À�À�ৎÁ� �Â�ে� À°ে¬ Âে¬ «¿ে±।
°À® �«À° �°Â®­ �ে±° �° �«°¿± �À¬  �°�¿য়®¿ে­ ��±« �±¿ Âে�, ¬¿Âেল �«°¿± À�À�ৎÁ� Á�ে��  �«°¿± �¿�� ­Á¯¿ �®¿°�¿±Áে�
�¿À°েয় À®°।

�¯ে±¿ে�± ¹¿°¿±ণ ল�ণ¹¯Ãº

ল�ণ ও উপ¹�� 

À±� ±�চ¿প
À°� ±��¿«, ­¿ º¿�েপ¿েট±শ±, ¯¿­¿ � ¿±¿ এ­� ��¿°
Âেয় °¿ওয়¿± উ«�¯ ÁÄ� �±ে¬  «¿ে±। ±��¿« À°য়�ে«
±¿�ে¬ Á�� «À±¯¿ে« «¿À° «¿° �±¿ এ­� ÁÂÀ¯ �¿®�
�Â« �±¿ ÁÂ¿য়� Âে¬ «¿ে±।

উ� ±�চ¿প

ল�ণ Á¿¯¿±«¬ ®Ä¿�¯¿° ­¿ «À±¯¿«ে°¿�� Âয়। উপ¹�� Âেল¿ এ¯°�­�¿ °¿ �«À° �°Â®­ �±ে¬ «¿ে±° ­¿ ল�� �±ে¬ «¿ে±°, À��
�°�±¿ ¬¿ �®�ে¬ �«ে¬ °¿ও «¿ে±। �«°¿± À�À�ৎÁ¿ �®¿°�¿±Áে� �«À° �° Á¯� ল�« এ­� উ«Á�� ল�� �ে±ে�° ¬¿ �¿য়¿± �±¿
���«Ã«�। ¯ে° ±¿�ে­°, �À¬� ¯¿°ÂÀ �°°�। �«°¿± ÁÂ�¬¿± ল�«�Àল �«°¿± À�য়�° ও «À±À�¬ে®± �­ে� �ল¿®¿ Âে¬ «¿ে±।
�«°¿± Á¿¯À�� �¿ে��± উ«±ও ওÀÂ̄ , �¿���¬ �­�¿ এ­� «¿À±­¿À±� �À¬Â¿েÁ± �®¿­ ­¿�ে¬ «¿ে±। �«°¿± À�À�ৎÁ¿
�®¿°�¿±Á± Áে� �­¿­লÂ° এ­� �«°¿± �°°� ল�« ও উ«Á�� Á�ে��  �±ও �¿°Â°।

উ� ±��¿«, ­¿ º¿�েপ¿েট±শ±, �®ে±¿� এ­� ��¿ে�±
¯ে¬¿ ��¬± Â¿ট� Á¯Á�¿± �¿±« Âে¬«¿ে±। ¬¿� À°য়À¯¬
±��¿« «°�ে­�« �±¿, �¿���± �¿®� À°­�¿�° �±¿ এ­�
Á�­ Âেল ¿±Á±��� ¿ �±¿ ���«Ã«�।

উ� ±��¿« Á¿¯¿±«¬ ��¿ে°¿ Á¬��  Á�ে�¬ �®য় °¿, এ­� �ে°� ¯¿°ÂÀ �¿ে°° °¿ �° ¬¿ে®± উ�
±��¿« �ে�।À°য়À¯¬®¿ে­ ±��¿« «±Á�¿ �±¿ এ�¯¿� উ«¿য় °¿ À°À�¬ �±ে¬ «¿ে± �«À° উ�
±��¿ে« ®��ে�° À�°¿। �«°¿± À�À�ৎÁে�± Áে� ��° এ­� �¬  °  ° �«°¿± ±��¿« «±Á�¿
�±¿ উÀ�¬ এ Á�ে��  �­¿ ­লÂ°। �«À° �«°¿± À�À�ৎÁে�± �À¬েÁ À�েয় ±��¿« «±Á�¿ �±¿ে¬
«¿ে±° এ­� À°ে�ও এ� «±Á�¿ �±ে¬ «¿ে±°। ±��¿« ¯¿«¿± °�� �«°¿± �¿��­Á¯¿/ �°ÁÂ�ে±�
«À±��°¿য় ��®��� ­¿�ে¬ «¿ে±। �«À° এ� À�ে° ­¿Àড়ে¬ও ­�­Â¿± �±ে¬ «¿ে±° �­­¿ ¬¿ে �̄ÀÁ,
¯ÂÀ® �®¿�¿° এ­� �À¯উÀ°� �Á�¿ে± À­°¿¯Ãেল� ±��¿« «±Á�¿ �±¿ে¬ «¿ে±°। �¿ট�ে¬¿ে°± �¿���
Á��¿� ��¿« �­­¿ ±��¿« ��¿À�� �¿ড�  ­�­Â¿± �ে± �«°¿± ±��¿« �°ÂÁ±« �±ে¬ «¿ে±°।

�প±¿± ±�চ¿প প±Á�¿ �±¿

¹¿°¿±ণ ল�ণ এ­�উপ¹�� ��®���:

¯¿­¿ � ¿±¿
��¿° Âেয় «ড়¿ 
�¿«Á¿ ®Ä�
­À¯ ­À¯ ®¿­

¹¿°¿±ণ ল�ণ এ­�উপ¹��¹¯Ãº:

�À°য়À¯¬ �®��°
­Âে�± ­�­¿
�¿Á��
¬Á� ¯¿­¿­�­¿

®Ä�± Á¯Á�¿
�¿À�
À­�¿À�

�পÀ± �প±¿± শ±Á±ে� ¹­েচেয় ®¿েল¿ জ¿ে±±�পÀ± �প±¿± শ±Á±ে� ¹­েচেয় ®¿েল¿ জ¿ে±±
°À® �«À° ¯ে° �ে±° À���  ®�ল Âে� ¬¿Âেল �«°¿± À�À�ৎÁ�ে� �¿°¿°।

��ে±À�ে¬:on.nyc.gov/3VSXDSq ��¿À°¿: bit.ly/3DyzgDhএ�¿ে± এ�� ±�চ¿প ��¿À�� �¿ড�  �Â�জÂ±:

https://on.nyc.gov/3VSXDSq
https://on.nyc.gov/3VSXDSq
https://bit.ly/3DyzgDh
https://bit.ly/3DyzgDh
http://on.nyc.gov/3VSXDSq
https://bit.ly/3DyzgDh


�প±¿র ¹���¿�Àল �­¿�¿�প±¿র ¹���¿�Àল �­¿�¿

¹¿°¿র«
ðôï �¯À�/Àড�ল ­¿ �¯ 

¯°�­¬�
ðôð-ðøø �¯À�/Àড�ল 

উ�
ñïï-óøø �¯À�/Àড�ল

¹Éউ�
ôïï �¯À�/Àড�ল ­¿ �­À¿

�¿�À�ে¹র¿�ড�¿�À�ে¹র¿�ড �¿�À�ÏÁ±¿�ড ��¿ÏলÏ�±ল «±Á�¿য়, °¿ ÀলÀ«ড «�¿Ï°ল °¿Ï¯ও «À±À�¬,
��� «Ã«�Áং��¿ ÀÂÏÁÏ­ (À¯Àল�¿¯ �À¬ �ডÀÁÀলট¿± ­¿ mg/dL) �®À¿�¬ Âয়।(৮-ðï  �¿ �¿­¿র ±¿ �¿ওয়¿র পর)

�¿®¿À­�
�¯¿ট: ñïï mg/dL ­¿ �¯
LDL: ðïï mg/dL ­¿ �¯
HDL: õï mg/dL ­¿ �­À¿

¯°�­¬�
�¯¿ট: ñïð-ñòø mg/dL
LDL: ðïð-ðôø mg/dL
HDL: óð-ôø mg/dL

�¯ের¿ে�র �±� �É �À�পÊ«�
�¯¿ট: ñóï mg/dL ­¿ �­À¿
LDL: ðõï mg/dL ­¿ �­À¿
HDL: óï mg/dL ­¿ �¯

��¿েলে�রল��¿েলে�রল ��¿ÏলÏ�±ল À¬°� «Ã«� Áং��¿± ¯¿¯�Ï¯ ��¿¿ �±¿ Âয়, °¿ ��� À°À®� � ���
(mg/dL) À®Ïয় ¯¿«¿ Âয়। ��¿ÏলÏ�±ল «±Á�¿য় "HDL" �­ং "LDL" °¿Ï¯ ®Â� À®�
¯±Ï°± ��¿ÏলÏ�±ল «±Á�¿ �±¿ Âয়। �� «±Á�¿Ï� ÀলÀ«ড «�¿Ï°লও ­ল¿ Âয়।

(৮-ðï  �¿ ±¿ �¿ওয়¿র পর)

�� «¿লÁ ÀÂÏÁÏ­ও «À±À�¬। �� ÂÏল¿ �À¬ À¯À°Ïট
(BPM) �«°¿± �®À«Ï�± �¬­¿± �À�¬ ÂÏ�।

�¯��±�¯��±
(À­�¿ে¯র পর)

õï ­¿ ¬¿± �¯
À±�

ðïï �± উ«Ï±
উ�

õï-ðïï
�¿®¿À­�

60 or less õð-÷ï 
øï ­¿ ¬¿± �¯
À±� র�চ¿প

ðñð-ðñø 
উ� র�চ¿প

ðñï �± উ«Ï±
ð÷ï �± উ«Ï±
��Àর �­�¿

õð-÷ï 
øð-ðñï

�¿®¿À­� র�চ¿প

÷ï-÷ø 
ðòï-ðòø 

উ� র�চ¿প
��� ð º¿�প¿রেট±শ±

øï �± À°Ï� 
ðóï �± উ«Ï± 

উ� র�চ¿প
��� ñ º¿�প¿রেট±শ±

র�চ¿পর�চ¿প ±��¿« ®Â�� Áং��¿± ¯¿¯�Ï¯ ��¿À¿¬ Âয়—উ«Ï±± Áং��¿ �­ং À°Ï�± Áং��¿। উ®¿Â±«��«,
<ððï ও®¿± öï=।উ«Ï±± Áং��¿ ÀÁÏ�¿Àল� ±��¿« ÀÂÏÁÏ­ «À±À�¬।À°Ï�± Áং��¿ ড¿য়¿Ï�¿Àল�
±��¿« ÀÂÏÁÏ­ «À±À�¬।(À­�¿ে¯র পর)

�±¿ট: À���  ÁÃÏ� «Â�À ও °¿±Á± �°� «Ä­� ��¿ÏলÏ�±Ïল± ¯¿�¿ �®À¿�¬ Âয়। �� «¿­��� ¯Ãল¬ ¿±ÁÏ± উ«À�¬ Â±Ï¯¿° �Ï�¿Ï�Ï°± ¯¿�¿± Á¿Ï­

Á�À�� ¬। �¯±¿ �Ï¬�Ï� �°°�, �­ং �¯¿Ï®± �Ï�¿Ï�Ï°± ¯¿�¿ ÀলÏ�± Á¿Ï­ Á±¿ÁÀ± Á�À�� ¬ °¿ও ÂÏ¬ «¿Ï±। �®� ¿­�¿, �¯Ï°¿«�, ওÀÂ¯ �­ং

�°�¿°� �¿±« �Ï�¿Ï�Ï°± ¯¿�¿Ï� �®¿À­¬ �±Ï¬ «¿Ï±। «¿À±­¿À±� �À¬Â¿Á �­ং �Á­°°¿�¿± ¯±°ও ��¿ÏলÏ�±Ïল± ¯¿�¿য় ®� À¯�¿ ±¿Ï�।

�«°¿± �°� উ«°Â� ¯¿�¿ À° �̄¿±Ï« �«°¿± À�À�ৎÁÏ�± Á¿Ï­ �Ïল¿�°¿ ��°।

�¿®¿À­�" «À±ÁÁ¯¿ �Á®¿Ï­  À­Ï­À�¬ Âয়, ¬¿ �À¬� ­�À�± �­ং ¬¿Ï®± «À±À�À¬± উ«± À°®� ±
�Ï± À®� ÂÏ¬ «¿Ï±। ­য়Á, Àল�, ওÀÂ¯, ও�°, ¿¿±ÁÀ±� Á�¯¬¿, ¯¿°ÀÁ� �¿«, ­¬� ¯¿° �¿Ï��±
�­�¿ �­ং �°�¿Ï° «À±¯¿«� �°ওয়¿ ÂÏয়Ï�, �Á­ À­Àয় ­�À�± "�¿®¿À­�" ��À± ÁংÏ�Ï¬±
«À±ÁÁ¯¿Ï� �®¿À­¬ �±Ï¬ «¿Ï±। �«°¿± «¿লÁ, ±��¿«, ��¿ÏলÏ�±ল, �­ং �¿�À�Á¿±¿�Ïড±
"�¿®¿À­�" «À±ÁÁ¯¿ �Á, ¬¿ �¿°¿± �°� �«°¿± �¿��ÏÁ­¿ �®¿°�¿±Á± ÁÏ� «±¿¯¿� ��°।

�প±¿র�প±¿র
প¿ল¹প¿ল¹
পÀর¯¿পপÀর¯¿প
��±।��±।

�«°¿± Â¿Ï¬±  �À�± À°Ï� ­Ä�¿  
��Âল  ও  �À�± ও«Ï± ��  
���ল ±¿�Â° �­ং Â¿ল�¿®¿Ï­
�¿« À®°। òï �ÁÏ�Ï�± �°�
�®��° �«°¿ ��°, ¬¿±«±
� Áং��¿� À��« �Ï± �«°¿±
«¿লÁ �±ট �­± ��°।

�±¿ট: ±��¿« À­À®� �¿±Ï«± উ«± À°®� ± �Ï±। �± ¯Ï¯� �Á­°°¿�¿, �¿®�¿®�¿Á, ¯¿°ÀÁ� �¿���À°¬ ওÀÂ¯, ��À°য়�« À«ল ­¿ ��±Ïয়Ïড± ¯Ï¬¿
ওÀÂ¯, ড¿য়¿Ï­�Á ­¿ À�« ��¿«À°য়¿± ¯Ï¬¿ À�À�ৎÁ¿�À°¬ �­�¿, «¿À±­¿À±� �À¬Â¿Á, �Ï­� �­ং ¯¿°ÀÁ� �¿« উÏ��Ï°¿��। ��¿ড়¿ Á¿¯¿À��-
�­�Ð°À¬� �¿±«, �°¯° �য়, � �̄Áং�¿° «À±À�À¬, ­Á­¿ÏÁ± «À±Ï­¿ �­ং ­�À��¬ Á��� ও ±��¿Ï«± উ«± �®¿­ �¬Ïল। À°য়À¯¬ ±��¿«
«À±¯¿« �±¿ �¬�� ���«Ã«�। �«°¿± ±��¿Ï«± �¿®¿À­� «À±ÁÁ¯¿ �Á Âওয়¿ উÀ�¬ ¬¿ �¿°Ï¬ �«°¿± À�À�ৎÁÏ�± Á¿Ï­ �Ïল¿�°¿ ��°।



�®°ে�± À�য়¿ ­��®°ে�± À�য়¿ ­�

�®ে±¿��®ে±¿�

��¿���¿�  

এ� ¡À�উে¯ে�  �®� ��¿েন¿ ¬­� �¿��ে¹­¿ �®¿ন�¿±Á± À�À�ৎ¹¿ «±¿¯েশ�± À­�� Àºে¹ে­ ­�­�¬ ºওয়¿ উÀ�¬ নয়।

৯১১ ন�ে± �ল  ��ন।
°À® �«Àন �¿েনন ¬ে­ À¹À«�± �� ��ন।
°À® �¿�¿�¿À� এ�� AED (�েট¿ে¯েটড এ�ট¿±°¿ল ÀডÀ¬À�েলট±) ­¿ে�, ¬ে­ ¬¿ ­�­º¿±
��ন।

৯১১ ন�ে± �ল ��ন।
��¿¹À«À±ন À�À­েয় À�লÂন, °À® ড¿�¿± �«°¿ে� এ®¿ে­ �±ে¬ À°েÀ¯ °¿ �ে±°।
°À® ন¿�ে�¿À�¹¿À±ন ��Á�¿�­ �±¿ Âেয়­¿ে�, ¬ে­ ¬¿ �º« ��ন। 

­Âে� ­�­¿
�¿À� ­¿ ®Â­�ল¬¿
­À¯ ®¿­
�¿Á-��¿েÁ ��

�«Àন �Á �±ে¬ «¿ে±ন�«Àন �Á �±ে¬ «¿ে±ন এ� �Á­° ±�¿�¿±Á ��ৗ¿ল Á�ে��  �±ও
�¿°¿± �°� erie.gov/cpr «À±®¿�°
��° এ­� �À¿�« �«ে¬ ¬­� Á��Â ��°।

À¹À«�± ¹�ে��  �¿নÂনÀ¹À«�± ¹�ে��  �¿নÂন  

��À± �­�¿

� এ�-�± ­�­Â¿± �ে± �®°� এ­� ±�°¿লÁ± À­�¿À±¬ �À­ �®¿°
�ে±। �®°ে�± ��¿À­�¿±¿�ে�শন�®°ে�± ��¿À­�¿±¿�ে�শন

�ৎÀ«ে�± Á¿ে­ Á�°Â� À¿±¿�েল¿± �� «±Á�¿ �±¿± �°� �Á­¿, ­¿� ­¿
�ল¿± À¿±¿ À®েয় এ�� «¿¬ল¿, °¯°Áয় �উ­ �ে­¿ �À±েয় À¿±¿±
�®��±Á« �­�¿° À°±Á�« �±¿ Âয়।

�¿À¡�য়¿� MRI�¿À¡�য়¿� MRI

«±Á�¿

�¿À¡�য়¿� À¹� ��¿ন�¿À¡�য়¿� À¹� ��¿ন ¿±Áে±± ¯ে¯� ±� ও এ�-�± ­�­Â¿± �ে± �«°¿± �®À«ে�± ±�°¿লÁ,
�°�Àল �ে±¿°¿À± �ট�¿À± °¿ে¯ «À±À�¬, «°�ে­�« �±¿ Âয়।

এ� �েল����¿ল �¿°��ল¿«, �®��° এ­� �«°¿± �®À«ে�± Â¿±
À°য়À¯¬ À�°¿ ¬¿ ¯¿«ে¬ Á¿Â¿°� �ে±, °¿ �েল�ে�¿ড (��¿ট, �¿À�ে�±
«�¿�) ­�­Â¿± �ে± �«°¿± ­Âে� �¿«° �±¿ Âয়।

�±ন¿À± ��¿À�ও�¿¯�±ন¿À± ��¿À�ও�¿¯
এ� এ�-�± ­�­Â¿± �ে± ­Âে�± ��, �°¯° �®°�, ¬Â Á¬Â Á এ­�
�°�¿°� �ে�± �À­ �¬À± �ে±।

��¿�-­Â� এ�-�±��¿�-­Â� এ�-�±

°À® �®ে±¿� Á�À�� ¬ ��¿° ��À± «À±À�À¬ Á�ৃ Âয়, ¬ে­ �À¬� Â̄º�¬�  ���«Ã«� ºেয় ওে । �«À° °À® Áে�Â �ে±° �° এ� �®°�
­� Âওয়¿, �®À�য়¿ ­� Âওয়¿ ­¿ ��¿�, ¬ে­ �­¯ «®ে�« Âেল¿ �À­লে� ৯১১ °�ে± �ল �±¿।

«েড় °¿ওয়¿
��¿° Âওয়¿
�¿Á-��¿Á ­� Âেয় °¿ওয়¿
��¿°ও «¿লÁ �°�

৯১১ ন�ে± �ল ��ন।
°À® �েয়¿�ন ºয়, À¹À«�± �� ��ন।
�­¯ ল�«�Àল ল�� �±¿± ¹¯য়� Àলে� ±¿�Âন।

¯Âে�± এ�«¿¿ �Â �ে� °¿ওয়¿
Â¿ে¬ ®Â­�ল¬¿
�­¿ ­ল¿± Á¯Á�¿
À­�¿À�

এ� এ�� ±ে�± °¯Â°¿ °¿ �«°¿± ­¿� �­ে� �°ওয়¿ Âয় এ­� এে¬
�«°¿± ±ে� ­¿�¿ ¬�¿ট ­¿ ��¿েলে�±েল± «À±¯¿« ¯¿«¿ Âয়, এ± ¯ে¯�
এলÀডএল ­¿ "�¿±¿«" ��¿েলে�±ল, এ��Àডএল ­¿ "®¿ল" ��¿েলে�±ল
এ­� �¿�À�Á¿±¿�ডÁ ��®��� ­¿ে�।

��¿েলে�±ল «±Á�¿ ­¿ ÀলÀ«¡ «�¿েনল��¿েলে�±ল «±Á�¿ ­¿ ÀলÀ«¡ «�¿েনল

�েল�ে�¿�¿À¡�ও�¿¯ (�À¹À�)�েল�ে�¿�¿À¡�ও�¿¯ (�À¹À�)

এ� ��¿Á¿উ� (À­ে¿À ¿�¬±�) ­�­Â¿± �ে± �«°¿± �®À«ে�±
�À­ �¬À± �ে±। এে��¿À¡� য়¿� ��¿¹¿উ�ও ­ল¿ Âয়।

এ� এ�� �«¿েট�­ল �ÀÁÀ� Àড®¿�Á °¿ এ� ­¿ ¬¿± �­À¿ À®° «À±¯¿°
�±¿ Âয়, °¿ে¬ �®À«ে�± �¿°��ল¿« �±�ড�  �±¿ °¿য়।

�ে�¿�¿À¡�ও�¿¯�ে�¿�¿À¡�ও�¿¯

এ� এ�� «±Á�¿ °¿ Â� ¿ট¿± Á¯য়�«°¿± �®��° ¯¿«ে¬ Á¿Â¿°� �ে±,
À­ে¿À¬ ��ডÀ¯েল± ও«± Â� ¿ট¿± Á¯য়। এ± ¯¿¯�ে¯ এ� À° �̄¿±« �±¿ °¿য়ে°,
°�°�«°¿± �®°�ে� �­À¿ ±� «¿� �±ে¬ Âয় ¬�° ¬¿ �¬ট¿ ®¿েল¿®¿ে­
�¿� �±ে�।

��¹ «±Á�¿��¹ «±Á�¿

�º¿ল�¿± ¯Àন�±�º¿ল�¿± ¯Àন�±

এ� এ�� �«¿েট�­ল Àড®¿�Á °¿ ±��¿« ¯¿«ে¬ ­�­�¬ Âয়। এে¬
এ�� �°ে�েট­ল �¿«এ­� এ�� ¯¿«¿± �উÀ°ট ­¿ে�।

�¿¡ ��¹¿± �¬ ­¿ ¯Àন�±�¿¡ ��¹¿± �¬ ­¿ ¯Àন�±

�«Àন À� �±ে¬ «¿ে±ন�«Àন À� �±ে¬ «¿ে±নল�«¹¯Ãºল�«¹¯Ãº

ল�«¹¯Ãºল�«¹¯Ãº

�«Àন �Á �±ে¬ «¿ে±ন�«Àন �Á �±ে¬ «¿ে±নল�«¹¯Ãºল�«¹¯Ãº  

�±Àডও ¬±� এ­� এ�� ­ড় ���� ­�­Â¿± �ে± �®°� এ­� ±�°¿লÁ±
À­�¿À±¬ À�� �¬À± �±¿ Âয়।

http://erie.gov/cpr
http://erie.gov/cpr


�ে°� ¯±ে°± ��ÁÀ�«¿° �ÀÂ¯ ±েয়ে� °¿ �®ে±¿ে�± �¿�� «À±�¿ল°¿য় ÁÂ¿য়¬¿ �±ে¬ «¿ে±। °¬�° ��¿ে°¿ ��ÁÀ�«¿° �� �±¿±
�ে�, �«°¿± ড¿�¿ে±± Á¿ে­ এ± Á�¿­� «¿���À¬À�য়¿ ­¿ �°�¿°� �ÀÂে¯± Á¿ে­ À¯­À�য়¿ Á�ে��  �েল¿�°¿ ��°। ¯ে° ±¿�ে­°,
À°য়À¯¬ �«°¿± ��ÁÀ�«¿° °­¿য়°�±ে¬ Âে­ �°°�«À° Á�� «ে­�লে¬ «¿ে±°। �«°¿± À�À�ৎÁ¿ �¿°��± °¿ Âেল, �«°¿±
ড¿�¿ে±± Á¿ে­ À­�� ­�­�¿± �­¿ �েল¿�°¿ ��° এ­� ¬¿ে®± �¿À°েয় À®°। À���  �¿­¿±, এ¯°À� �¿���± �¿­¿±�, À���  �®ে±¿ে�±
�ÀÂে¯± Á¿ে­ ��¬�¿À¿¬ এ­� Á�¿­� À­«�°� À¯­À�য়¿ ÁÄ� �±ে¬ «¿ে±।
�®ে±¿ে�± À�À�ৎÁ¿য় ব�ব�¬ ওÀÂে¯± এ�� ¯¿� �ড¿� À¯Á �±¿ও Àবপ�°� Âে¬ প¿ে±। Á¿¯¿±«¬ ­�­�¬ À���  �ÀÂে¯± ¯ে¯�
±েয়ে�:

এÀÁ�/এ�Á �°ÀÂÀবট±Á�°¯° ÀলÀÁে°¿À�ল (Zestril) ±��¿« �¯¿ে¬ Á¿Â¿°� �ে± �«°¿± ±�°¿লÁ�Àলে� �Á¿À±¬ �ে±।1.
��¿À�ে�¿��¿�েল�Á ব¿ "±� প¿¬ল¿ �±¿± ওÀÂ¯" �°¯° �য়¿±¬¿À±° (Coumadin) ±�°¿লÁ�Àলে¬ ±� �¯¿ট ­�¿¯¿± �Â �À� �¯¿ে¬ Á¿Â¿°�
�ে±, �¿±« এ� �«°¿± ±ে�± �¯¿ট ­�¿¯¿± �¯¬¿ �À¯েয় �®য়।

2.

��¿ÁÀপÀ±°, ��¿Àপেড¿ে�ল (Plavix), এ­� �°�¿°� ��¿À�ে�টেলট এ�ে���Àল ±� �¯¿ট ­�¿¯¿ �±¿¯ �ে± ±ে�± ��টেলট�েল¿ এ�Á¿ে­
�Àড়েয় °¿�য়¿± �­ে� �À¬ে±¿¯ �ে±।

3.

Àবট¿ ��¿±Á �°¯° �¯েট¿ে�¿েল¿ল (Lopressor, Toprol XL) �«°¿± �®��°ে� ¯Áে± এ­� �¯ ¿À�ে¬ �À¯েয় ±��¿« �¯¿ে¬ Á¿Â¿°� �ে±।4.
��¿�°Á �°¯° এেট¿±®¿��¿�° (Lipitor) ­¿ �±¿ÁÂ®¿��¿�° (Crestor) LDL ��¿েলে�±ল �¯¿ে¬ Á¿Â¿°� �ে±, এ� �«°¿± °�Ä ে¬
��¿েলে�±েল± «À±¯¿« �À¯েয় এ­�±� �­ে� ��¿েলে�±ল �«Á¿±« �±ে¬ Á¿Â¿°� �ে±।

5.

�প°¿± Á¯� ওÀÂে¯± এ�� ¬¿Àল�¿ ÁবÁ¯য় Á¿ে­ À°েয় �লÂ°।�প°¿± Á¯� ওÀÂে¯± এ�� ¬¿Àল�¿ ÁবÁ¯য় Á¿ে­ À°েয় �লÂ°।
�প°¿± À�À�ৎÁ�ে� বলÂ°, �°° ¬¿±¿ �প°¿ে� এ�� �¯ÀডÀÁ° ওয়¿েলট �¿ড�  ব¿ �প°¿± �±¿�Á �প¿ট�¿ল �­ে� এ�� À���উট �®°।�পÁ!�পÁ!

�®°ে�± �¿�� পÀ±�¿ল°¿

ওÀÂ¯ ব�ব�¿প°¿

�®ে±¿� পÂ°ব�¿Á°
�®ে±¿� «Â°­�¿Á° এ�� ��¿�¿¯ °¿ �®ে±¿� ­¿ �®ে±¿��À°¬ Á¿��¿À± �­ে� ÁÂ� Âে¬Á¿Â¿°� �ে±। এ� ��¿�¿ে¯ ¿¿±ÁÀ±� ­�¿য়¿¯,
�¿���± �®�¿Á Á�ে��  À¿�¿ এ­� �«°¿ে� ¿À�¿¿লÁ ­¿�ে¬ এ­� ®À­À�ে¬ �®ে±¿ে�± Á¯Á�¿ �À¬ে±¿¯ �±¿± �°� ÁÂ¿য়¬¿ �®¿°
�ে±। এ± ¯Ãল ল�� Âল �«°¿ে� ÁÂ� � ®¿েল¿ �­¿¯�±¿ে°¿ এ­� �«°¿± �®েয়± °� �°�য়¿± ­�¿«¿ে± Á¿Â¿°� �±¿। 

®Á �ে¯য়¿®Á �±¿� �-ব�ব�¿প°¿ ��¿�¿¯
®Á �ে¯য়¿®Á �±¿� �-­�­�¿«°¿ ��¿�¿¯ (CDSMPs) ­�À�ে®± °¬�° ®�¬¿ À¿�ে¬, ��À­�¿Á ���° �±ে¬ এ­��®ে±¿ে�± ¯ে¬¿
®Á ��¿য়Á �¿�� Á¯Á�¿�Àল± �¯¿�¿À­ল¿ �±¿± �°� ÁÂ¿য়¬¿ �®¿° �ে±। CDSMPs �­ে� Á­¿� À���  °¿ À���  À¿�ে¬ «¿ে±, এ¯°À�
°¿±¿ ®Á � Á¯য় ¯ে± ��¿ে°¿ ®Á �ে¯য়¿®Á �¿�� Á¯Á�¿± �Á­¿ �®¿° �ে±ে�° ­¿ ®Á �À®° ¯ে± �®ে±¿ে� ��¿� Âেয়ে�°। �«°¿±
À�À�ৎÁে�± �¿ে� এ� ��¿�¿ে¯ ��¿�Âে«± �°� �±¬¿ে±ল ��েয় �®�Â°। �­¿ À���  �¿��েÁ­¿ �®¿°�¿±Á À�À�ৎÁে�± �À¬Á �­ে�
এ� ¯±ে°± ��¿Á� �®¿° �ে±­¿ে�। °¿±¿ �¿��­Á¯¿ Á��, ¬¿±¿ «Â�À­®ে®± Á¿Â¿°� ­¿ À�À�ৎÁ� �¬Ä� � ��¬�Ä ¬ �¿®�Á¿¯�Á� �«ে¬
«¿ে±।

�®ে±¿� ­¿ �®°ে�± �À¬± �¿±« এ­� ¯±° �°Â°¿য়Á �®°ে�± �¿�� «À±�¿ল°¿ ��ৗ¿ল À° �̄¿±« �±¿ Âয়। এ� ��ৗ¿ল�Àল± ¯ে¯�
�®য়-�¿���± �®�¿Á �েড় �¬¿ল¿± �°� �Á­°°¿�¿± «À±­¬� °, �À¯ �Â« এ­� �®°ে�± Á¿��¿À± ­¿ �°�¿°� À�À�ৎÁ¿ «�À¬
��®��� Âে¬ «¿ে±।
�Áব°¯¿±¿± পÀ±ব¬� °
�«°¿± �À¬À®ে°± �®�¿েÁ «À±­¬� ° �°¿ �«°¿± �®°ে�± �¿�� উ�¬ �±ে¬ Á¿Â¿°� �±ে¬ «¿ে±। °¬ট¿ Á�­ �¿���± �¿­¿± ­¿�¿�
�ে±, À°য়À¯¬ ¿¿±ÁÀ±� �¿°��ল¿ে«± ¯¿¯�ে¯ �«°¿± ¿±Á±ে� Á�ল ±¿�Â° এ­�°�° Á�­, �¿���± উ«¿েয় �¿«ে¯¿�¿À­ল¿ �±¿±
�®�¿Á �েড় ¬�লÂ°, �°° �«À° �«°¿± �®°ে�± �¿�� ±�¿ �±ে¬ «¿ে±°।

�®°ে�± �°� �¿���± �¿ব¿± ব¿�¿� ��°: Á¿�য়Á ¯Ãেল� «¿�য়¿ �¿­¿ে±± ¯ে¯� ¯ট±�� �, ড¿ল এ­� ÀÂ¯¿Àয়¬ Á­À� �­ে� À°°।1.
�প°¿± ¿±Á±ে� Á�ল ±¿�Â°: Â� ¿ট¿Â� ¿�, °¿�, ��À��, «À±�¿± «À±��¬¿±  �¿� ­¿ ­¿�¿° �±¿± ���¿ ��°। 2.
�¿প À°য়�« ��°: �®Á± �¿Á-��¿েÁ± �°Â¿Áল° ��°, Á�Á¬ �°Â°, �­­¿ À­�¿ে¯± �°� এ�ট¿°¿ À°À±À­Àল Á¯য় �Â�ে� À°°। �¿���±
�¯¿�¿À­ল¿ ��ৗ¿ল �­ে� À°° �°¯° �¯Àডেট�¿°, �¿°�¿ল �ল�¿, এ��° À­�� ­�Â ± Á¿ে­ �­¿ ­ল¿, �­­¿ ¿ে�± ¯ে¯� ­�� ­¿�¿।

3.

�®ে±¿� Á�À�� ¬ �À�য়¿ এবং Á¿�� ¿À±
�®ে±¿ে�± Á¿��¿À± এ­� À�À�ৎÁ¿ �À�য়¿ �Á­° ±�¿ এ­� �Á­°�¿ল ®Á �¿Àয়¬ �±ে¬ ÁÂ¿য়¬¿ �±ে¬ «¿ে±। �®ে±¿ে�± Á¿��¿À±
��À± «À±À�À¬ে¬ �°¯° �®°ে�± ��¯« (�®��°)  টেল �±¿ Âে¬«¿ে±। °À® �°�¿°� À�À�ৎÁ¿ «�À¬ �¿°��± °¿ Âয়, ¬ে­
�«°¿± À�À�ৎÁ� Á¿��¿À±± «±¿¯¿� À®ে¬ «¿ে±°। �«°¿± À­���Àল, �Â �À� এ­�ÁÂÀ­¯¿ Á�ে��  �«°¿± À�À�ৎÁে�± Á¿ে­
�েল¿�°¿ ��°।



�লে­ল �­¿�¿

�À¬À±� �Á¿Àডয়¿¯ (ল­«) �¿ওয়¿ �«°¿± ±��¿« ­¿ড়¿ে¬ এ­��®ে±¿�
ও ��¿ে�± �Â �À� ­¿ড়¿ে¬ «¿ে±। �Á¿Àডয়¿¯ � Â̄ �টÀ­ল �¿¯� ল­«°য়,
­±��¯¿ে®± ড¿েয়েট �À¯�¿�¿ �Á¿Àডয়¿¯ �েÁ «�¿ে���Ä ¬ এ­�
�±��ে±ে�± �¿­¿± �­ে�। এ¯°À� �° �¿­¿±�েল¿ �¿ে® ল­«°Â� ¯ে° Âয়
°¿, �Á�েল¿ও �Á¿Àডয়¿ে¯± ­ড় উৎÁ Âে¬ «¿ে±। ¯¿�¿À± «À±¯¿ে« �Á¿Àডয়¿¯
±েয়ে� এ¯°�¿­¿±, �°¯° ��, �° �¿±ে« এ�েল¿ À°য়À¯¬ �¿ওয়¿ Âয়, ¬¿
�Á¿Àডয়¿ে¯± ­ড় উৎেÁ «À±«¬ Âে¬«¿ে±। Á¿®¿ �¿ল, �� এ­� «¿�¿±
«À±­ে¬�  �¿উ° ±¿�Á এ­� «Ã«� ¿েÁ�± À­�� ­�­Â¿± �±¿± ���¿ ��°।
�টÀ­ল �¿¯� ল­« ­�­Â¿± °¿ �ে± �¿­¿ে±± �¿® ­¿ড়¿ে¬ Â¿­�Á এ­� ¯¿ল¿
­�­Â¿± ��°। �À¬À±� ল­« �°¿� �±¿± �ে� �¿­¿ে±± �¿® À°°।
�±��ে±ে� �¯ �Á¿Àডয়¿¯°Â� �­¿ে±± �«¿° �ে� À� °¿ À��¿Á¿ ��°।

�¿���± �¿®� �Â« �±ে¬ �ে°� Á¯য়­�য়­�ল Âে¬ «¿ে±। ¬ে­ ¯ÂÀ®
­¿�¿ে± ট¿�¿ Á¿�য় �±ে¬ �«À° ��¿ে�° �¿­¿± À�°ে¬ «¿ে±°। ��¿ে°
­¿�¿ ¯ট±�� � ও ¿¿�Á­À� ±¿�¿য় Á¯য় ­�¿�¿ে¬ ÁÂ¿য়¬¿ �ে±। ¬ে­, এÁ­
��¿ে° ­¿�¿ ¯ট±�� � ও ¿¿�Á­À� ­�­Â¿± �±¿± �ে� �Á�েল¿ ��¿À�েয় ও
Â̄েয় �À¬À±� ল­« ®Ã± �±ে¬ Âে­, �­­¿ <�¯ �Á¿Àডয়¿¯= ­¿ <ল­«À­ÂÁ°=
À­�� À°­�¿�° �±ে¬ Âে­। ­¿ে�েট �¿���± �¿®� �¿À�± �°� �±ও ¬­�
�«ে¬,erie.gov/health-equity ওেয়­Á¿�েট À�েয় <Let’s Talk
About Food Access= Á�ে��  À­�¿À±¬ �¿°Â°।

ড¿েয়ট¿À± ��¿ে�¿ে�Á ট�  �« Â¿�«¿±েট°¿°
(DASH) �¿®� «À±��°¿ এ�� ÁÂ�, Â¿ট�-
�¿��­¿° ড¿েয়ট °¿ উ� ±��¿« �À¬ে±¿¯ ­¿
�¯¿ে¬ ÁÂ¿য়¬¿ �±ে¬ «¿ে±। DASH �¿®�
«À±��°¿ ÁÂ«¿À±¿ �ে±� 

Á­À�, ¬ল এ­� «Âে±¿«ÂÀ± ®¿°¿®¿± �¿­¿±
�¿ওয়¿
¬�¿ট-À� ­¿ �¯ ¬�¿ট°Â� ®Â��¿¬ ««�, ¯¿�,
¯Â±À�± ¯¿�Á, ড¿ল, ­¿®¿¯ এ­�উÀ�� �¬ল
��®��� �±¿
Á�¿��ে±েটড ¬�¿েট উ� �¿®�, �°¯° �À­�°Â�
¯¿�Á, ¬Â ল-¬�¿ট ®Â��¿¬ ««� এ­�°¿±ে�ল
ও «¿¯ে¬েল± ¯ে¬¿ �À«��¿ল �¬ল ÁÁÀ¯¬
�±¿
À�À° °Â� «¿°Áয় এ­� À¯� �¿­¿± ÁÁÀ¯¬ �±¿

DASH �¿দ� «À±��ন¿

�À¯� ¬ে­�± �°� এ­� এ�� À±¯¿��¿± �¿ড�  ড¿উ°েল¿ড
��° °¿ �«À°  ে±�Â Àলেয় ±¿�ে¬ «¿±ে­°, À®À�ট
��°: bit.ly/DASHplan

আ«Àন �Á �¿ন¬¿ ���«Ã«�

«�¿ে��ড এ­� ��¿েÁÁড �¿®� Á¿¯�Á± À°উ�¿° ¬�¿�Á �লে­ল �­¿�¿ �«°¿ে� ®¿েল¿ ÀÁ�¿� À°ে¬
Á¿Â¿°� �±ে¬ «¿ে±, À­ে¿À �ে± ��¿� �¿ওয়¿± Á¯য়। ��¿ে°¿ �¿®�� �¿±¿« °য়, ¬ে­ �ে°� �¿®� Á¿¯�¯ে¬¿
(¯¿ে� ¯¿ে�) �¿ওয়¿ উÀ�¬। �®েয়± �¿�� ­�­�¿«°¿± �°�, À°ে�± À­Àয়�েল¿± �À¬ ��য়¿ল À®°:

Àশ�Âন �Á®¿ে­ �¿দ� �লে­ল «ড়ে¬ ºয়। 

«À±ে­শন আ�¿±:  এ� ­লে¬  �«À° �¬ট¿ �¿­¿± �¿ে­° �Áট¿ Á­ Á¯য় ­Â�¿য় °¿। এ� �«°¿±
�¿ওয়¿ «À±¯¿ে«± ¯ে¯� «Â�± «À±¯¿« «À±¯¿« �±¿± এ�� ÁÂ� উ«¿য়। উ®¿Â±«��«, এ�� «Â�±
¬­� �লে­েল ï ï/ð �¿« «À±ে­¿° ��¿± ÀÂেÁে­ উে�� �±¿ ±েয়ে�, ÁÂ¬±¿� �«À° °À®ñ �¿« �¿°,
¬ে­ �«°¿ে� Á­ ¬­� À��« �±ে¬ Âে­। «�¿ে�ে� �¯¿ট �¿±� «À±ে­¿° ±েয়ে�, ¬¿� �«À° °À®«Âে±¿
«�¿ে��� �¿°, ¬ে­ Á­ À���  ò À®েয় �«�±ে¬ Âে­।
% �দÀন� ¯¿ন (%DV): �®À°� ¯¿° Âেল¿ �À¬À®° �¿ওয়¿± �°� ­¿ �À¬�¯ °¿ �±¿± �°� «Â�
উ«¿®¿ে°± ÁÂ«¿À±¿�Ä ¬ «À±¯¿«। % �®À°� ¯¿°� �¿°¿য় �°, �«À° �° �¿­¿±� �¿ে�° ¬¿± এ�
«À±ে­¿° এ�� «À±¯¿ে« �¬ট¿ «Â� উ«¿®¿° ±েয়ে�।
¹�¿চ�ে±েটড ¬�¿ট এ­ং�¿� ¬�¿ট: Á�¿��ে±েটড ¬�¿ট এ­��¿� ¬�¿ট �«°¿± LDL (<�¿±¿«=)
��¿েলে�±ল ­¿ড়¿ে¬ «¿ে±। �®ে±¿ে�± �°�, �«À° �° �¿­¿±� �¿ে�° ¬¿ে¬ Á�¿��ে±েটড এ­� �¿�
¬�¿েট± «À±¯¿ে«± À®ে� �­À¿ ¯ে°¿ে°¿� À®°, �¯¿ট ¬�¿েট± «À±¯¿ে«± ¬�ল°¿য়।
�¹¿Àডয়¿¯: �«À° �° �¿­¿±� �¿ে�° ¬¿ে¬ ল­ে«± «À±¯¿«। এ¯°À���  �¿­¿±ও ­¿�ে¬ «¿ে± �°�েল¿
�¿ে® ল­«°Â� ¯ে° °¿ Âেলও, ¬¿ে¬ �Á¿Àডয়¿ে¯± «À±¯¿« �ে°� �­À¿ ­¿�ে¬ «¿ে±। 
ÀচÀন°Â�: �«À° �° �¿­¿±� �¿ে�° ¬¿ে¬ ­¿�¿ À�À°± «À±¯¿«� �¿®¿À­�®¿ে­ উ«À�¬ ­¿ �°¿��±¿
Âে¬ «¿ে±। <°Â� À�À°= ¯¿ে° Âেল¿¯Ãল উ«�±ে« �°Á­ À�À°± «À±¯¿« �¿�Ä À¬�®¿ে­ ±েয়ে� ¬¿± ­¿�ে±
�À¬À±� À�À° �°¿��±¿। �¿য় Á­ �¿­¿ে±± ¯ে¯� À���  «À±¯¿ে« À�À° ­¿ে�, ¬ে­ Á­ �¿­¿ে± �À¬À±�
�°¿� �±¿À�À° ­¿ে� °¿।

À®À�ট ��ন bit.ly/HeartFoodLabel

http://erie.gov/health-equity
https://bit.ly/HeartFoodLabel
https://bit.ly/HeartFoodLabel
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OFFICE OF HEALTH EQUITY
w w w . e r i e . g o v / h e a l t h - e q u i t y

এই ��¿¿ন¿� ৫� অÀ­Àর� ®¿À¿য় À­¯�¯¿ন। 

ড¿�¿র Àন­�¿�ন �রে�ন?
�¿�� ­Á¯¿

�¯Àডে�য়¿±, �¯Àডে�ড এ­� �­À¿±®¿� �­Á±�¿À± ­Á¯¿
«À±��°¿ À���  Á±�¿¯, �°¯° ±��¿« ¯À°ট±, �±ে�±
�°� ÁÂ¿য়¬¿ �®¿° �ে±। �¯ �±ে� ­¿ À� Á±�¿¯ �Â�ে�
�«ে¬ �«°¿± �¿�� �Á­¿ ®েল± Á¿ে­ «±¿¯¿� ��°।

�«°¿± À°েয়¿��¬� ¿± ­¿ �¿ে�± ¯¿Àলে�± �¿ে�
�¿�� ­Á¯¿ ÁÂÀ­¯¿ Á�ে��  �� ��°।
ðïï ড¿য়¿ল �ে± �­­¿ �«°¿± ZIP ��¿ড ïðïðïï
এ «¿�েয় ðïï WNY-�¬ �°¿�¿ে°¿� ��°।
À®À�ট ��° nystateofhealth.ny.gov

�পÁ : NY State of Health-এ <Assistors= �Â�ে�
�®�Â°, °¿ �«°¿ে� �¿�� ­Á¯¿ �°ÂÁ�¿° এ­� এে¬
À°­�° �±¿± ��ে� À­°¿ Ã̄েল� ÁÂ¿য়¬¿ �®¿° �±ে­, °¿±
¯ে¯� ±েয়ে� Child Health Plus। Á��¿ ও Á¿�¿ÀÂ�
���± À®ে°ও এ�¿À¯� ®¿À¿য় ÁÂ¿য়¬¿ «¿ওয়¿ °¿য়। À®À�ট ��°: snapcapwny.org/#safety

Á¿�য়Á Ã̄েল� �¿®À¯� À�À�ৎÁ¿, ¯¿নÀÁ� �¿�� ও
¯�À�À�ৎÁ¿ �Â��Âন।

�¿­À¯� À�À�ৎÁ� À°­�¿�° �±¿ À���ট¿ ��° Âে¬ «¿ে±। ড¿�¿±
À°­�¿�° �±¿± Á¯য় À���  À­Àয় À­ে­�°¿ ��°:

��¿° ড¿�¿± �«°¿±�¿��­Á¯¿ «À±��°¿± Á¿ে­ �¿� �ে±°, ¬¿
�¿°Â° (°¿ <�°-�°টওয়¿�� = ড¿�¿± ­েল «À±À�¬)।
�«°¿± �¿�� Á¯Á�¿± Á¿ে­ Á�À¬«Ã«� ®� ড¿�¿± �Â��Â°। À���
�¿­À¯� À�À�ৎÁ� �®��±Á« À�À�ৎÁ¿য় À­ে¿À� Â°, �­�¿ৎ ¬¿±¿
�®ে±¿ে�± ¯ে¬¿ �±¿ে�± �À¬ে±¿¯ এ­� À�À�ৎÁ¿± উ«± ¯ে°¿ে°¿� �®°।
ড¿�¿± À°­�¿�° �±¿± Á¯য় �«°¿± Á¯য়ÁÃ�Á এ­� °¿¬¿য়¿ে¬±
�েয়¿�ে°± Á¿ে­ Á�À¬«Ã«� � �̄ �¿ এ­� �­�¿° �Â��Â°।À���  ড¿�¿±
�À¬েÁ Á��¿ এ­� এ¯°À� Á¿�¿ÀÂ� ���± À®ে°ও �Á­¿ �®ওয়¿ Âয়।
এ��° À­�¿Áে°¿�� ড¿�¿± �Â��Â°।°�° �«À° ¯ে°�ে±° �° �«°¿±
�­¿ �¿¿°¿ Âে� °¿, ¬�° À°ে�± উ«± À­�¿Á ±¿�Â°। ড¿�¿± «À±­¬� °
�±¿ উে���°� Âে¬«¿ে±, À�� এ¯° এ��° ড¿�¿± ­¿�¿ ���«Ã«�
°¿ে� �«À° À­�¿Á �±ে¬ «¿ে±° এ­� À°À° �«°¿ে� �¿¿ে°°।

�À± �¿উÀ� �¿�� Á¯¬¿ ®�ে±± ®¿�° Âেল¿ , �À± �¿উÀ�± �À¬� ­�À�± �°� Á­�¿À¯� �¿�� এ­� ÁÂ�¬¿
���°। �¿�� Á¯¬¿ ®�±� �À± �¿উÀ� �¿�� ®�ে±± �¯Áে° �­À�¬।

À®À�ট ��° www.erie.gov/health-equity

�¯¿ে®±ে� �ে¯�ল ��° HealthEquity@erie.gov 
�রও জ¿নেত চ¿ন?

এ� �Àর ক¿উÀ� �¿�� 

Á¯­¿ ¯�েরর এ�� ��¿¿ন¿।
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��¬± ­¿ এ¯°À� Ǟ®Â COVID-19 Á��¯« �«°¿± �®ে±¿ে�± �¿ে�� �®¿­ �¬লে¬ «¿ে±। COVID-19-এ Â¿Á«¿¬¿েল ®À¬�  Âওয়¿
�ে°� �±¿�Á±� «Ãে­� ­¿�¿ �®ে±¿� Á�À�� ¬ Á¯Á�¿ ­¿ে�। �°Á­ ¯¿°ÂÀ �®ে±¿ে� ��¿�, ¬¿ে®± COVID-19 Á��¯ে«± ��ে�
��¬± এ­� �Á­° À­«�°� �À¬À�য়¿± �Â �À� �­À¿ ­¿ে�।

°À® �«°¿± �®ে±¿� ­¿ে�, ¬¿Âেল �«À° À°ে�± ÁÂ±�¿± �°� À���  «®ে�« À°ে¬ «¿ে±°।
À®ড়À­À¿� �°Á¿¯¿±ে«± �¿য়�¿য় ¯¿� «±¿± �­¿®¿­Â° এ­� COVID-19 ®�¿�ÀÁ° Á�ে��  �«°¿± À�À�ৎÁে�± Á¿ে­ �­¿­লÂ°।
�«°¿± ওÀÂ¯�Àল �Â« ��° এ­� ®Á �ে¯য়¿À® �¿�� Á¯Á�¿�Àল± �°� �«°¿± À�À�ৎÁ¿ «À±��°¿ �°ÂÁ±« ��°।
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