
আ�য়ািড�নর �িতি�য়া সর�াম

এই ���িল আপনারআ�য়ািড�নর স�ক মা�ায় �হণ হ��
িকনা তা িনধ�ার�ণর জন� িডজাইন করা হ�য়�ছ।



Iodine Feedback Tool T1 BD

১)আপিন গ�র দধু এবং দই কতট�কু পিরমা�ণ �খ�য় থা�কন?

এক অংশ/ভাগ = এক �াস দধু (২০০ িমিল) বা দইসহ এক কাপ দধু (১৫০ �াম)

প�য়�

□ িদ�ন িতন ভা�গরও কম ☐ ০
□ িদ�ন িতন ভাগ বা তার �বিশ ☐ ১

২)আপিন স�া�হ কত বার সামিু�ক মাছ বা িমঠা পািনর �দশীয় �জািতর �ছাট মাছ �হণ
ক�রন (�যমন দারিকনা, কাচিক)?

সাদা মা�ছর ম�ধ� কড এবং হ�াডক জাতীয় মাছ অ�ভ���। এ�ত স�ামন, ম�া�ক�রল, এবং �হিরং-
এর ম�তা �তলা� মাছ অ�ভ��� নয়।

প�য়�

�িত স�া�হ দইুবা�রর কম ☐ ০
�িত স�া�হ দইু বার বা তার অিধক ☐ ১

৩)আপিন িকআ�য়ািডনযু�ঔষধ �হণ ক�রন?

আপিন যিদ মাি�িভটািমন এবং িমনা�রল ট�াব�লট �হণ ক�রন ত�ব এ�তআ�য়ািডন র�য়�ছ
িকনা তা �চক ক�ন। �জ�ন রাখুন, আ�য়ািড�নর �ল�বল�আ�য়ািডন,আ�য়াডাইড, পটািসয়াম
আ�য়াডাইড এবং �সািডয়ামআ�য়াডাইড িহসা�ব থাক�ত পা�র। এর ম�ধ� সামিু�ক �শবাল বা
�ক� উপাদান অ�ভ��� নয়।

প�য়�

স�া�হ একবার অথবা কখ�না না ☐ ০
স�া�হ ২-৪ বার ☐ ১
স�া�হ ৫ বার বা তার অিধক ☐ ২
আিম জািন না ☐ ০

৪)আপিন িক রা�া এবং �বিকং�য়র জন� আ�য়ািডনযু� লবণ ব�বহার ক�রন (আ�য়ািডনযু�
লবণ িহসা�ব �ল�বল করা)?

প�য়�

কখনও না অথবা কদািচৎ ☐ ০
�িত স�া�হ �বশ ক�য়কবার, িক� সবসময় নয় ☐ ১
হঁ�া আিম সবসময়আ�য়ািডনযু� লবণ ব�বহার কির ☐ ২
আিম জািন না ☐ ০
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আ�য়ািড�নর �িতি�য়া

০-১ প�য়�: আপনার উ��রর উপর িভি� ক�রআ�রা �বিশ আ�য়ািডনযু� �া��কর খাবার পছ� /

�হণ করা স��ক� এক� ভাল ধারণা হ�ব। এমনিক �ছাট পিরবত� নওআপনারআ�য়ািডন
�হ�ণর উপর এক� বড় �ভাব �ফল�ত পা�র।

≥ ২ প�য়�: আপনার উ��রর উপর িভি� ক�রআপনারআ�য়ািডন �হ�ণর �া��কর অভ�াসআ�ছ।
�বিচ��ময় খাবার খাওয়া ভা�লা।




