
NHS ডাযাবেটিস প্রটিব�াধ পপ্রাগ্াম।

High risk groups include people who are overweight, people 
from South Asian, African-Caribbean or Black African descent 
and men aged over 40. You may also be at risk if you have a 
family history of diabetes or have ever had high blood pressure.

Around 200,000 people are diagnosed with Type 2 diabetes 
every year – you don’t need to be one of them.

Make small changes to your lifestyle now and start your 
journey to a Healthier You with the Healthier You: NHS Diabetes 
Prevention Programme.

Did you Know?

The average person diagnosed with diabetes in their 50s is likely 
to die six years earlier than someone without diabetes.

Find out more about the  
NHS Diabetes Prevention Programme at

www.england.nhs.uk/ndpp

Follow the NHS Diabetes Programme on twitter  
@NHSDiabetesProg #PreventingType2

The Healthier You: NHS Diabetes Prevention Programme is a joint initiative from NHS England, 
Public Health England and Diabetes UK.

Start your journey to a

Healthier You  
with the

#PreventingType2

PROGRAM NHS ZAPOBIEGANIA CUKRZYCY

আরম্ভ করুন
আপনা� স্াস্থ্যক� 
প্রট িরূবপ�  
আপনার যাত্াNHS ডাযাবেটিস প্রটিবরাধ পপ্রাগ্াম এর সম্পবককে  আরও জানুন এখাবন

www.england.nhs.uk/ndpp

NHS ডাযাবেটিস প্রটিবরাধ পপ্রাগ্ামবক ফব�া করুন িুইিাবর  
@NHSDiabetesProg #PreventingType2

আপনার স্াস্থ্যকর প্রটিরূপ:  NHS ডাযাবেটিস প্রটিবরাধ পপ্রাগ্াম একটি পযৌথ উব্থ্যাগ NHS 
ইং�থ্যান্ড, পােট�ক পে�থ ইং�থ্যান্ড ও ডাযাবেটিস ইউবক এর পক্ষ পথবক।

উচ্চ ঝঁুটক গ্রুপগুট�বি রবযবে অটিটরক্ত ওজন সে, ্টক্ষণ এশীয, আটরিকান-
কথ্যাটরটেযান ো কাব�া আটরিকান েংবশাদ্ভূি এেং 40 েেবররও পেটশ েযবসর 
পুরুবেরা। আপনার যট্ ডাযাবেটিবসর ো উচ্চ রক্তচাবপর পাটরোটরক ইটিোস 
থাবক িবে আপনারও ঝঁুটক থাকবি পাবর।

প্রায 200,000 মানুেবক প্রটি েেবর িাইপ 2 ডাযাবেটিস পরাগ সে টনণকেয করা েয 
- আপনাবক িাব্র মবধথ্য পথবক একজন েবি েবে না। 

এখন আপনার জীেনধারাবি পোি টকেু পটরেিকে ন করুন এেং টনবজবক 
স্াস্থ্যসম্মি রাখার সবগে সবগে আপনার স্াস্থ্যকর প্রটিরূবপর ট্বক যাত্া আরম্ভ 
করুন: NHS ডাযাবেটিস প্রটিবরাধ পপ্রাগ্াম।

আপট ন ট ক জাবনন?

50 পথবক 60 এর মবধথ্য ডাযাবেট িস সে ট নণকেয েওযা সাধারণ েথ্যট ক্ত সম্ভেি মারা পযবি 
পাবর েয েের পূবেকে ডাযাবেট িস মুক্ত পকানও েথ্যট ক্তর িু�নায
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More than 200,000 people are diagnosed with Type 2 
diabetes every year – and that means the risk of serious 
health complications and early death.
Modern life can make it hard to be healthy but for many people Type 2 diabetes can 
be prevented by making small lifestyle changes.

Diabetes is a leading cause of vision loss and blindness in people of working age. It is 
also responsible for most cases of kidney failure and lower limb amputation (other 
than accidents), and people with diabetes are up to five times more likely to develop 
heart disease or have a stroke than those without diabetes. 

However, Type 2 diabetes can be prevented by:

• managing your weight,

• eating healthily and

• being more active.

Making small changes to your lifestyle now can make a big impact on your future 
health – and having experts to help you make the right choices along the way can 
make it even easier.

Effects of diabetes / ডাযাবেট িবস� প্রভােAffects of diabetes

The Healthier You: NHS Diabetes Prevention Programme is 
a free programme for those who are at risk of developing 
Type 2 diabetes.
You can get help to make positive changes to your diet, weight and physical activity to 
significantly reduce your risk of developing Type 2 diabetes.

You can find out if you are at risk of developing Type 2 diabetes by:

• Answering a few simple questions on the ‘Know Your Risk’ tool at 
www.diabetes.org.uk/risk

• Taking up the offer of a free NHS Health Check to assess your risk of Type 2 diabetes, 
cardiovascular disease and other conditions such as high blood pressure (available for 
those aged 40-74)

• Asking your GP or Practice Nurse to check if you are at risk

If you are at risk and would like to attend the NHS Diabetes Prevention Programme 
please ask your GP or Practice Nurse to refer you.

Stroke / 
পট্াক Blindness / 

অন্ধত্ব 

Amputation  / 
অগেবছে্ 

Heart disease / 
হৃ্বরাগ

Kidney failure / 
টকডটনর েথ্যথকেিা

200,000 এ�ও পেট ি মানুষ প্রট ি েছব� িাইপ 2 ডাযাবেট িস প�াবে� 
সাবে ট নর্ণয হয - এেং এ� মাবন হল গুরুি� স্াবস্থ্য� জট িলিা এেং 
ি ীঘ্র মৃি্থ্য হওযা� ঝঁুট ক।
আধুট নক জ ীেন স্াস্থ্যকর েওযা কট িন কবর িু�বি পাবর ট কন্তু অবনক মানুবের জনথ্য িাইপ 2 
ডাযাবেট িস পোি জ ীেনধারা পট রেিকে ন কবর প্রট িবরাধ করা পযবি পাবর।

ডাযাবেট িস কমকেজ ীেবনর মানুবের ্ৃট টি আকেকেণ এেং অন্ধবত্বর একট ি প্রধান কারণ। এট ি 
ট কডট নর েথ্যথকেিা এেং ট নম্নেি তী অবগে েথ্যেবছে্ (্ ুরকেিনা েথ্যি ীি) এর অটধকাংশ পক্ষবত্র জবনথ্যও 
্ায ী এেং ডাযাবেট িসযুক্ত েথ্যট ক্তব্র মবধথ্য হৃ্বরাগ ট েকাশ পাওযা ো পট্াক েওযার সম্ভেিা 
পাঁচ গুণ বেট শ ডাযাবেট িস মুক্ত েথ্যট ক্তব্র পচবয। 

যট ্ওো, িাইপ 2 ডাযাবেট িস প্রট িবরাধ করা পযবি পাবর এইভাবে:

• আপনার ওজবনর েথ্যেস্াপনা করা,

• স্াস্থ্যোন রূবপ খাওযা এেং

• আবরা টরিযাশী� েওযা।

আপনার জ ীেনধারাবি এখন করা পোি পট রেিকে নগুট �ন আপনার ভট েেথ্যবির উপর েড় প্রভাে 
পফ�বি পাবর স্াস্থ্য - এেং আপনাবক সট িক পেন্দগুট � করবি ট েবশেজ্ঞব্র সাোযথ্য আপনার 
যাত্া আরও সেজ কবর িু�বি পাবর।

আপনা� স্াস্থ্যক� প্রট িরূপ: NHS ডাযাবেট িস প্রট িব�াধ পপ্রাগ্াম 
িাবে� জনথ্য একট ি ট েনামূবলথ্য পপ্রাগ্াম যাবে� মবধথ্য িাইপ 2 
ডাযাবেট িস ট েকাি পাওযা� ঝঁুট ক �বযবছ।
আপট ন, আপনার ঝঁুট ক উবলেখবযাগথ্যভাবে হ্াস করার জনথ্য এমনট ক আপনার িাইপ 2 ডাযাবেট িস 
থামাবি, আপনার খা্থ্য, ওজন এেং শার ীট রক ট রিযাক�াবপ ইট িোচক পট রেিকে ন করবি সোযিা 
পপবি পাবরন।
আপট ন িাইপ 2 ডাযাবেট িবসর ঝঁুট কবি আবেন ট কনা, িা জানবি পাবরন এর মাধথ্যবম:
• আপটন কবযকটি সেজ প্রবনের উত্তর ট্বয ‘পনা ইবযার টরস্ক’ িু�টিবি যা উপ�ব্ধ রবযবে এখাবন 

www.diabetes.org.uk/risk

• িাইপ 2 ডাযাবেটিস, কাটডকে ওভাসকু�ার পরাগ এেং উচ্চ রক্তচাবপর মবিা অনথ্যানথ্য অেস্ার  
(40-74 েের েযবসর জনথ্য উপ�ব্ধ) প্রটি আপনার ঝঁুটক মূ�থ্যাযন করার জনথ্য একটি টেনামূ�থ্য NHS 
স্াস্থ্য পরীক্ষার অফার গ্েণ করা।

• আপটন ঝঁুটকবি রবযবেন টকনা িা পরীক্ষা করবি আপনার টজটপ ো প্রথ্যাকটিস নাসকেবক টজজ্ঞাসা করুন
আপটন যট্ ঝঁুটকবি থাবকন এেং NHS ডাযাবেটিস প্রটিবরাধ পপ্রাগ্াবম অংশগ্েণ করবি চান িবে 
অনুগ্ে কবর আপনার টজটপ ো প্রথ্যাকটিস নাসকেবক আপনাবক পরফার করবি ে�নু।

CCS269_CCS1218134232-003_Diabetes Prevention Week–DL Leaflet 2019_ENG_BEN.indd   4 05.04.2019   10:13:28


