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েদখা িদেল �ত
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মেন হে� েয একজন ব���র ে�াক হেয়েছ?
অিবলে� 9-1-1 এ কল ক�ন!
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আপনার িক ে�ােকর 
ঝঁুিক রেয়েছ?

ে�াকেক আটকােনা েযেত পাের
। আপিন আপনার ে�াক হওয়ার 
ঝঁুিক কম করেত পােরন। আপনার 
�া�� েসবা �দানকারীর সােথ 
িন�িলিখত িবষয়�েলা িনেয় কথা 
বলুন।

আপনার ঝঁুিক 
কমােনার জন� আপিন 
িক করেত পােরন?

জীবনচচ�ায় েছাট েছাট 
পিরবত�ন বড় পাথ �ক� গেড় 
িদেত পাের!

হাত
দুব �ল হেয় আসা

কথা
বলেত 

সমস�া হওয়া

উ� র�চাপ বা হাইপারেটনশন। এটা 
হে� ে�াক হওয়ার এক ন�র ঝঁুিকর কারণ
। িকভােব র�চাপ কম করা যায় েস ব�াপাের 
�জ�াসা ক�ন।

উ� েকােলে�রল। আপনার েকােলে�রল 
পিরচালনা এবং িনয়�ণ করেত আপনার 
�া��েসবা �দানকারীর সােথ িমেল �েচ�া 
ক�ন।

�দেরাগ। কেরানাির আট�ািরর েরাগ এবং 
অ�া��য়াল ফাইি�েলশন (অিনয়িমত হাট�িবট) 
এর মেতা েরাগ আপনার ঝঁুিক বাড়ােত পাের
। ে�াক �িতেরাধ করেত হােট�র সমস�ার 
েমাকািবলা করার জন� আপনার �া��েসবা 
�দানকারীর সােথ িমেল �েচ�া ক�ন।

ডায়ােব�টস। আপনার ডায়ােব�টস পিরচালনা 
এবং িনয়�ণ করেত আপনার �া��েসবা 
�দানকারীর সােথ িমেল �েচ�া ক�ন। 

ধূমপান। ধূমপান এিড়েয় চলুন বা বাদ িদন
। সফলভােব ধূমপান বাদ িদেত আপনার 
�া��েসবা �দানকারীর সােথ িমেল �েচ�া 
ক�ন।

েমদব�লতা। �া��কর �ণালী েমেন খাবার 
খান এবং িনয়িমত শারীিরক পির�ম ক�ন। 
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লবণ, স�াচ� েরেটড ফ�াট, েটাটাল ফ�াট 
এবং েকােলে�রল কম থাকা খাবার 
েবেছ িনেয় �া��কর ডােয়ট �হণ 
ক�ন।

স�ােহর েবিশরভাগ িদন 30 িমিনট 
কের িনয়িমত ব�ায়াম করার েচ�া 
ক�ন।

এক�ট �া��কর ওজন বজায় রাখুন।

ধূমপান করেবন না, েসেক� হ�া� 
ধূমপানও এিড়েয় চলুন।

অ�ালেকাহল �হেণর মা�া সীিমত 
ক�ন।



ে�ােকর সব ল�ণ�িলই 
েকােনা সতক�তা ছাড়া 
হঠাৎই েদখা েদয়।

ে�ােকর �থম ল�ণ েদখা 
েদওয়ার সে� সে� 9-1-1 
এ কল ক�ন!

�ত িচিকৎসা করা হেল 
েকােনা ব���র মৃত� �র ঝঁুিক 
কমােনা েযেত পাের।

ে�াক িক?
যখন অ��েজন বহনকারী র� 
ম��ে�র িবিভ� অংেশ েপৗ�ছােত 
বাধা�া� হয় তখন ে�াক হয়
। ম��ে�র েকাষ�িল মরেত 
�� কের। ে�াকেক েকােনা 
েকােনা সময় ে�ইন ে�াকও বলা 
হয়। ে�ােকর ফেল ম��ে�র 
দীঘ ��ায়ী �িত হেত পাের, বড় 
েকােনা অ�মতা ৈতরী হেত পাের 
বা এমনিক মৃত� �ও হেত পাের। 
�ত িচিকৎসা করা হেল ে�ােকর 
দীঘ �েময়াদী �ভাবেক কম করা 
েযেত পাের।
ে�ােকর �থম ল�ণ েদখা 
েদওয়ার সে� সে� 9-1-1 এ 
কল ক�ন! 

ে�ােকর অন�ান� ল�ণ েয�িল 
আপনার জানা দরকার।

হঠাৎ িন�িলিখত�িল েদখা িদেল 
নজর রাখনু:

• মুখ, হাত অথবা পা অসাড় বা দবু �ল হেয় 
যাওয়া। েবিশরভাগ ে�ে� এক পােশ।

• এক েচােখ বা উভয় েচাখ িদেয়ই েদখেত 
সমস�া হওয়া।

• িব�াি�, কথা বলেত সমস�া, 
অ��ভােব কথা বলা বা অন� 
েলােকেদর েবাঝা।

• মাথা েঘারা, ভারসাম� বা সম�য় 
হারােনা, বা হাটঁেত সমস�া।

• অকারেণ হওয়া �চ� মাথাব�থা।

যিদ আপিন ে�ােকর েকােনা ল�ণ 
অনভুব কেরন, তাহেল অিবলে� 
9-1-1 ন�ের কল ক�ন।

ে�ােকর িচিকৎসা EMS 
িদেয় �� হয়।
জ�রী িচিকৎসা পিরেষবা, বা 
EMS পিরেষবা �দানকারী, ে�াক 
�টেমর এক�ট ���পূণ � অংশ। ে�াক 
�ত শনা� করার জন� তারা িবেশষ 
�িশ�ণ �হণ কের।

9-1-1 এ কল করার পর, আপনার 
ে�ােকর িচিকৎসা সে� সে� �� 
হেয় যােব। একজন EMS পিরেষবা 
�দানকারী আসেবন এবং মূল�ায়ন করা 
�� করেবন। �ত হাসপাতােল িনেয় 
যাওয়ার সময়ই িচিকৎসা �� কের 
েদওয়া হেত পাের।
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