
এই সংবাদ সংকলেনর �কােনা তথ�ই �া��েসবা �দানকারীর সরাসির িচিকৎসা
পরামেশ�র িবক� িহেসেব ব�বহার করা উিচত নয়। 

ডায়ােব�স এক� দরুােরাগ� বা দীঘ��ায়ী �া�� সমস�া যা
আপনার শরীের শি� �যাগােত আপিন কী ধরেনর খাদ� �হণ
কেরেছন তার উপর অবল�ন কের।আপিন যা খাে�ন তার
�বিশরভাগ খাবার আপনার শরীর �ভে� ��েকাজ বা র� শক� রােত
পিরণত কের র�   �বােহ �ছেড় �দয়। ��েকাজ হেলা শি�র এক�
���পূণ� উৎস এবং এ� শরীেরর অ�, �পশী এবং �ায়ুতে� পু�
সরবরাহ করেত সাহায� কের। আপনার শরীর ইনসুিলন নামক
এক ধরেনর রাসায়িনক �তির কের যা রে� শক� রােক শি�েত
পিরণত কের। যখন আপিন ডায়ােব�েস আ�া�, তখন আপনার
শরীর পয�া� পিরমােণ ইনসুিলন �তির কেরনা বা এ� �যভােব
ব�ব�ত হওয়া উিচত �সভােব হয়না। ইনসুিলন ব�তীত, অত�িধক
র� শক� রা আপনার র��বােহ �থেক যায় এবং আপনােক অসু�
�বাধ করায়।িনিদ� � সময়কােলর পের, আপনার র��বােহ
িবদ�মান অত�িধক র� শক� রা ��তর �া�� সমস�া সৃ� করেত
পাের, �যমন �দেরাগ এবং িকডিন �রাগ।

িতন ধরেনর ডায়ােব�স আেছ যা খুবই মুখ�নীও: টাইপ ১, টাইপ
২ এবং গভ�কালীন ডায়ােব�স।ডায়ােব�েসর �কােনা িনরাময় �নই
তেব ল�ণ�িল িচনেত পারেল এ�েক িনয়�ণ করেত আপিন
উপকাির অেনক িকছ�  করেত পােরন।

ডায়ােব�স কী?ডায়ােব�স কী?

�াভািবক খাবার খাওয়া, সি�য় থাকা, রে� শক� রার পরী�া করা
এবং শারীিরক ও মানিসক �াে��র অিতির� যে�র মাধ�েম
ডায়ােব�েস আ�া� ব�ি�রাও পােরন তােদর রে� শক� রা িনয়�ণ
কের রাখেত। ডায়ােব�েস আ�া� কারও কারও হয়তবা রে�
শক� রার িনরাপদ মা�া বজায় রাখেত মেুখ ওষুধ খাওয়া বা
ইনসিুলন ইনেজকশন ব�বহার করার �েয়াজন হেত পাের।রে�
শক� রার মা�া আপনার ল�� পিরসের থাকেত পারেল আপনার
শরীেরর শি� এবং �মজাজ উ�িতবৃি� করেত পাের।ডায়ােব�স
এবং ডায়ােব�স স�িক� ত অন�ান� �া�� সমস�া �িতেরাধ করার
জন� আপনার সামি�ক স�ুতার দািয়� �নওয়া ���পণূ�।

ডায়ােব�স জনীত কারেণ �য সকল সাধারণ �া�� সমস�া �দখা
�দয় তার মেধ� রেয়েছ �দেরাগ, িকডিন �রাগ, �ায়রু �িত, এবং
পা ও পােয়র পাতায় র�     �বাহ, মেুখর �া��, দ�ৃশি�, �বণশি�
এবং মানিসক �াে��র অন�ান� সমস�া অন�তম। ডায়ােব�স
জিনত জ�লতায় স�ৃ দবু�ল র�   �বােহর কারেণ িকছ�  �লাক
তােদর আঙ�ল, পােয়র আ�লু এমনিক পােয়র পাতাও হারােত
পাের।এই পিরি�িত �াভািবক নয় এবং এ� �িতেরাধ করা
�যেত পাের।

ডায়ােব�েসর সােথডায়ােব�েসর সােথ
ভালভােব জীবনযাপন করাভালভােব জীবনযাপন করা

ন�াশনাল ডায়ােব�স পিরসংখ�ান িরেপাট� অনযুায়ী �িত ৩ জেনর মেধ� ১ জেনর �বিশ মািক� নীর �াক ডায়ােব�স আেছ। যােদর �াক-
ডায়ােব�স আেছ, তােদর মেধ� ৮০% এর �বিশ জােননই না �য তােদর এ� আেছ। �াক-ডায়ােব�েসর আগাম িচিকৎসা আপনােক টাইপ ২
ডায়ােব�স �থেক র�া করেত পাের। টাইপ ২ ডায়ােব�স এবং ডায়ােব�স জনীত �যেকােনা ধরেনর জ�লতা �িতেরাধেযাগ�। এির
কাউি�েত ৫ জেনর মেধ� ১ জন �া�বয়�েক তােদর ডা�ার বেলেছন �য তােদর �াক- ডায়ােব�স, টাইপ ১ ডায়ােব�স অথবা টাইপ ২
ডায়ােব�স আেছ। ডায়ােব�স এক� অিত সাধারণ �রাগ িক� এর িচিকৎসা করা �যেত পাের।যিদ এর িচিকৎসা সময়মত করা না হয়, তেব
ডায়ােব�স, অন�ান� �া�� সমস�ার কারণ হেত পাের।আপনার জানা ���পণূ� �য আপিন ডায়ােব�েসর সােথও ভােলাভােব বঁাচেত পারেবন।
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টাইপ ১ ডায়ােবিটস

�াক - ডায়ােবিটস

গভ� াব�াকালীন ডায়ােবিটস

ইনসিুলনইনসিুলন
ইনসিুলন এক� হরেমান যা শরীেরর �বঁেচ থাকার জন�
�েয়াজন।আপিন �য খাবার খান তা র� শক� রায় �ভেঙ যায়।
র� শক� রা আপনার র��বােহ �েবশ কের এবং অ��াশয়েক
ইনসিুলন �তির করেত বেল। র� শক� রােক ইনসিুলন শরীেরর
�কােষ শি�র জন� ব�বহার করেত সাহায� কের।ইনসুিলন
িলভারেকও শি�র জেন� র� শক� রা সংর�ণ কের
পরবত�েত ব�বহার করার জেন� আেদশ �দয়।এ� ���পণূ�
যােত শরীর ইনসিুলেনর সােথ র� শক� রার ভারসাম� বজায়
রােখ।যখন শরীর এই ভারসাম� পিরচালনা করেত পাের না,
তখন ডায়ােব�েসর ল�ণ ও উপসগ� �দখা �দয়। 

টাইপ ২ ডায়ােবিটস

এক� দীঘ��ায়ী অব�া �যখােন অ��াশয় �কােনা ইনসিুলন �তির
কের না বা খবু কম ইনসুিলন �তির কের না।এ� হওয়ার কারণ
জানা �নই,এবং এ� �িতেরাধেযাগ�ও নয়।�দিনক ইনসিুলন
ইনেজকশন এবং �মাগত ��েকাজ পয�েব�েণর মাধ�েম টাইপ ১
ডায়ােব�েসর িচিকৎসা করা হয়। অ�বয়সী �লাকেদর মেধ�
�ায়শই টাইপ ১ ডায়ােব�স ল�� করা যায় তেব �য �কােনা
বয়েসই এ� হেত পাের। 

এক� ��তর �া�� সমস�া �যখােন রে� শক� রার মা�া
�াভািবেকর �চেয় �বিশ থােক,িক� টাইপ ২ ডায়ােব�স িহসােব
িনণ�য় করার জন� যেথ� �বল নয়। ৩ জেনর মেধ� ১
আেমিরকানেক �াক-ডায়ােব�স �ভািবত কের। �াক-
ডায়ােব�েস আ�া� ৮০%-এর �বিশ মানুষ জােনন না �য
তােদর এ� আেছ। �াক-ডায়ােব�েসর আগাম িচিকৎসা
আপনােক টাইপ ২ ডায়ােব�স �থেক র�া করেত পাের। 

এ� �দখা �দয় যখন আপনার শরীর গভ� াব�ায় পয�া� ইনসিুলন
�তির করেত পাের না।এ� রে� শক� রার উপি�িত পয�েব�ণ,
জীবনধারার পিরবত� ন এবং ওষধু �সবেনর মাধ�েম িচিকৎসা করা
হেয় থােক। গভ�কালীন সমেয় �াক- ডায়ােব�েস আ�া�েদর
ঝঁুিক �বিশ থােক িক� গভ� বতী �য �কউ গভ�কালীন ডায়ােব�েস
ভ�গেত পােরন।গভ� বতী মিহলােদর সাধারণত গভ� াব�ার ২৪
স�ােহর কাছাকািছ সমেয় এক� ��েকাজ সহনশীলতা পরী�া
করা হয়।রে� শক� রার মা�া সাধারণত িশ� জে�র পর �াভািবক
অব�ায় িফের আেস।গভ�কালীন ডায়ােব�েস আ�া� �ায় ৫০%
মিহলােদর এ� টাইপ ২ ডায়ােব�েস �পা�িরত হয়। 

এমন এক� অব�া �যখােন শরীর সাধারণত ইনসিুলেনর �িত
সাড়া �দয় না।এ�েক ইনসুিলন �িতব�কতা বেল। অ�াশয় তখন
শরীেরর �কাষ�েলার �িতি�য়া জাগােত অিতির� ইনসিুলন
�তির কের।সমেয়র সােথ সােথ অ��াশয় ভােলা থাকেত পাের না
এবং যার কারেণ রে� শক� রার পিরমাণ �বেড় িগেয়, �াক-
ডায়ােব�স এবং পরবত�েত টাইপ ২ ডায়ােব�েস �পা�িরত হয়।
এই উ� মা�ার র� শক� রা শরীেরর মারা�ক �িত করেত পাের।
টাইপ ২ ডায়ােব�েসর িচিকৎসা মলূত জীবনধারার পিরবত� ন এবং
ওষুধ �সবেনর মাধ�েম করা হেয় থােক।এই অব�া সাধারণত ৪৫
বছেরর �বিশ �া�বয়�েদর মেধ� পাওয়া যায় তেব �য �কানও
বয়েসও এ� হেত পাের। 

টাইপস এবং
টাম�স 

এ� �দখা �দয় আপনার শরীর যখন ইনসিুলেনর সােথ ভােলা
সাড়া �দয় না।ইনসিুলন �িতব�তা অ�ায়ী বা দীঘ��ায়ী
(দীঘ�কািলন) হেত পাের।দীঘ��ায়ী ইনসুিলন �িতব�তার কারেণ
টাইপ ২ ডায়ােব�স হেত পাের যিদ এ� স�ক সমেয়র আেগ
িচিকৎসা করা না হয় বা িচিকৎসা করা যায় না। 

ইনসিুলন �িতব�তাইনসিুলন �িতব�তা

এক ধরেণর অ�ািসড যা আপনার শরীের উৎপািদত হয় যখন
আপনার শরীের র� শক� রা ব�বহার কের শি� �যাগােনার জন�
পয�া� ইনসিুলন থােক না।তার পিরবেত� , িলভার চিব�েক �ভে�
শি�েত �পা�িরত কের িকট� �তির কের।যখন খবু �বিশ িকট�
খবু তাড়াতািড় শরীের �তির হয়,তখন এ� শরীের মারা�ক
আকার ধারণ কের।  

িকট�

�াক- ডায়ােব�স বা ডায়ােব�স �রােগর িনণ�য় পাওয়া দিুব�ষহ
বা িবরি�কর হেত পাের। আপনার জেন� এটা জানা ���পণূ�
�য , আপিন যিদও পিরবােরর সদস� এবং ব�ুেদর ডায়ােব�েসর
জ�লতায় ভ�গেত �দেখন, তবওু আপিন ডায়ােব�স িনেয় 
ভােলাভােব  �বেঁচ  থাকেত পােরন। 

�রাগ িনণ�য় করাও এক� সুেযাগ হেত পাের।আপনার ডা�ােরর
কাছ �থেক এই �রাগ িনণ�য় করার অথ� হেলা আপনার িচিকৎসা
পাওয়ার পথ অিধগম�তা রেয়েছ।আপিন আপনার ডা�ােরর
সােথ পরামশ� কের �জেন িনেত পােরন �কান �কান পিরেষবা,
�া� সং�ান অথবা কায��ম সহজলভ� আেছ।

আপনার �রাগ িনণ�েয়র পর যা আপনার করণীও তা হেলা,
�েত�ক িদেনর এক এক� কায�কলােপর �ছাট �ছাট পিরবত� েনর
পদে�েপর মাধ�েম আপনার শরীর ও মেনর য� �নওয়ার
যথাসাধ� �চ�া করেত হেব।

আপিন িনেজই আপনার
�রাগিনদারেকর �চেয় �বিশ 

এটা �ক হেয় উঠেবএটা �ক হেয় উঠেব



অেনক িকছ�ই উ� র� শক� রা, অথবা হাইপার�াইেসিময়া হেত পাের,
যার মেধ� রেয়েছ অসু� হওয়া, পিরক�নার �চেয় �বিশ খাওয়া এবং
িনেজেক পয�া� ইনসুিলন না �দওয়া। সমেয়র সােথ সােথ, উ� র�
শক� রা দীঘ�েময়াদী, ��তর �া�� সমস�ায় �পা�িরত হেত পাের।

সাধারণ ল�ণ�িলর মেধ� রেয়েছ:

খুব �া� লাগা
িপপাসাথ� হওয়া 
দ�ৃ ঝাপসা হওয়া
ঘন ঘন ��াব (�পশাব) পাওয়া

উ� র� শক� রার কারণ যা হেত পাের:
পিরক�নার �চেয় �বিশ খাওয়া বা কম ব�ায়াম করা
অন� অসু�তা জিনত উে�গ �যমন ��
িনেজেক পয�া� ইনসুিলন �সবন না করা

িন� র� শক� রা, অথবা হাইেপা�াইেসিময়ার ল�ণ ও
উপসগ� �েত�েকর জেন� আলাদা।িন� র� শক� রা
িবপ�নক হেত পাের এবং যত তাড়াতািড় স�ব িচিকৎসা
করােনা উিচত।

সাধারণ ল�ণ এবং উপসগ�:

কঁাপিুন
ঘাম ঝরা
�ায়চুাপ অথবা উে�গ
িবরি� অথবা িব�াি�
�ত �দ��ন

িন� র� শক� রা �য কারেণ হেত পাের:
মদ�পান
বয়: সি�
মািসক

একজন ডা�ার িনব�াচন করা?
�া�� বীমা
�মিডেকয়ার, �মিডেকইড এবং �বিশরভাগ ব�ি�গত �া�� বীমা
পিরক�না�িল A1C পরী�া এবং উপবাস িভি�ক র� শক� রা
পরী�ার পাশাপািশ িকছ�  ডায়ােব�স সর�ােমর সরবরােহর জন� অথ�
�দান কের থােক। কম খরেচ বা িবনামূেল� ডায়ােব�স সর�ােমর
সরবরাহ খুঁেজ �পেত সাহােয�র জন� আপনার �া��েসবা দলেক
িজ�াসা করেত পােরন।

আপনার কােজর িনেয়াগকত� ােক �া�� বীমার সিুবধা
স�েক�  িজ�াসা ক�ন।
২১১ WNY-�ত কল কের “২১১” ডায়াল ক�ন অথবা
৮৯৮২১১ ন�ের আপনার িজপ �কাড �ট�ট ক�ন।
পিরদশ�ন ক�ন : nystateofhealth.ny.gov 

�প: িশ� �া�� �াস সহ �া�� বীমা অে�ষণ এবং নিথভ��
করার জন� িবনামেূল� সাহায� �পেত NY ��ট অফ �হলথ্
ওেয়বসাইট�েত “এিসসেটাস�” শ�� অনসু�ান ক�ন। সাহায�
সহায়তা একািধক ভাষায়,স��ায় এবং স�াহাে� উপল�।

আপনার কাছাকািছ এক� �া��েসবা �ক� খুঁজুন
�যখােন সা�য়ী মূেল�র �াথিমক য�, আচরণগত �া��
এবং দঁােতর �সবা দানকারী রেয়েছ:
 পিরদশ�ন ক�ন : snapcapwny.org/#safety 

ল�ণ সমহূ সাধারণত দশৃ�মান বা পিরমাপ করা যায়। উপসগ��িল হেলা এমন অব�া যা আপিন অনভুব করেত পােরন বা ল�� করেত
পােরন িক� অন�রা হয়েতা নাও ল�� করেত পাের। এ� ���পণূ� �য আপিন আপনার িচিকৎসেকর সােথ আপনার ল��িনও সম� ল�ণ
এবং উপসগ� স�েক�  আেলাচনা করা। মেন রাখেবন �য সবাই অনন�। আপনার স�ুাে��র ল�ণ�িল আপনার ি�য়জন এবং সমবেয়িসেদর
�থেক আলাদা হেত পাের। আপনার সামি�ক �া�� ওষধু, �াে��র অব�া এবং পািরবািরক ইিতহাস �ারাও �ভািবত হেত পাের।আপনার
একক ল�ণ এবং উপসগ� স�েক�  আরও জানেত আপনার িচিকৎসেকর সােথ পরামশ� ক�ন। 

ল�ণ ও উপসগ�

মাথা �ঘারা
�ুধা

িন�র� শক� রা উ� র�   শক� রা

�াথিমক িচিকৎসা দানকারী একজন ডা�ার িনব�াচন করা ক�ন হেত পাের। একজন
ডা�ার িনব�াচন করার সময় িকছ�  িবষয় িবেবচনা করা উিচত:

র�চােপর ওষুধ
অত�িধক ইনসুিলন �হণ
ইনসুিলন �হেণর সময়

�কান ডা�াররা "ইন-�নটওয়াক� " তা খুঁেজ �বর ক�ন, মােন তারা আপনার বীমা
পিরক�নার সােথ কাজ কের িকনা।
আপনার �াে��র �েয়াজন অনযুায়ী একজন দ�তা স�� ডা�ার খুঁজনু।িকছ�
িকছ� �াথিমক িচিকৎসা দানকারী ডা�ার অভ��রীণ ওষেুধ িবেশষ� থােকন যারা
ডায়ােব�েসর মেতা �রােগর �িতেরাধ এবং িচিকৎসার িদেক মেনািনেবশ কেরন।
এমন এক� ডা�ার অিফেসর স�ান ক�ন যার কায�ও সময় এবং অব�ােনর
সােথ আপনার কম�পিরক�না ও �মেণর সময়সূচীর সে�লন ঘটায়।িকছ�
ডা�ার অিফস স��া এবং এমনিক স�াহাে�র সময়ও �খালা থােক।
এমন একজন ডা�ার খুঁজনু যােক আপিন িব�াস করেত পােরন। যখন আপিন

মেন করেবন �য আপনার কথা �শানা হে� না তখন িনেজেক িব�াস ক�ন।
ডা�ার পিরবত� ন করা অত�� চােপর হেত পাের িক� এমন একজন ডা�ার
খুঁেজ পাওয়া ���পূণ� যােক আপিন িব�াস করেত পােরন এবং িযিন আপনার

কথা �শােনন।

http://snapcapwny.org/#safety
http://snapcapwny.org/#safety
https://www.211wny.org/
http://nystateofhealth.ny.gov/
https://nystateofhealth.ny.gov/agent/assistors


ররে�র শক� রা, ��েকাজ এবং িলিপড�িলেক পিরপাম করেত, কত �ডিসিলটার (dL) র�েত কত িমিল�াম (mg) ��েকাজ আেছ তার
পিরমাণ িহসােব করা হয়। A1C �ক আপনার র��বােহ ��েকােজর শতাংশ িহসােব �দখােনা হয়।এখােন �দখােনা সংখ�া�িল ডায়ােব�স
িনণ�য়িবহীন �লাকেদর মধ� �থেক �নয়া হেয়েছ। আরও জানেত পিরদশ�ন ক�ন: bit.ly/cdcbloodsugar 
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পরী�াকরণ

এ� আপনার �েকর নীেচ �ঢাকােনা এক� �স�র ব�বহার কের
�য়ংি�য়ভােব িদেন- রােত �িত কেয়ক িমিনট পের পের আপনার র�
শক� রার উপি�িত পিরমাপ কের। এই CGM আপনােক �যেকােনা সময়
রে� শক� রার মা�া �দখেত এবং সমেয়র সােথ সােথ ঘেট যাওয়া
পিরবত� ন�িল পয�ােলাচনা করেত সাহায� কের। আপিন যিদ CGM
ব�বহারও কেরন, তবওু আপনার CGM িরিডং স�ক িকনা তা িনি�ত
করার জন� এক� র� শক� রার িমটার িদেয় �িতিদন পরী�া করা
���পণূ�।
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G
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(�াইি�সারাইড)
১৫০ িম�া/ িডএল বা কম

�াভািবক

১৫১ -১৯৯ িম�া/ িডএল

মধ�বত�

২০০- ৪৯৯ িম�া/ িডএল

উ�

৫০০ িম�া/ িডএল বা �বিশ

অেনক উ�িলিপড
প�ােনল

িন� �াভািবক
ডায়ােব�স বা �াক-
ডায়ােব�েসর ঝঁুিকেত

ডায়ােব�স 

৭০ িম�া/িডএল বা কম ৭১-৯৯ িম�া/িডএল ১০০-১২৫ িম�া/িডএল ১২৬ িম�া/িডএল বা �বিশ

উপবাস
িভি�ক র�
শক� রা

A1C : ৫.৭%-৬.৪% A1C : ৬.৫% বা �বিশA1C : ৫.৭% বা কমিহেমাে�ািবন  A1C

(২ ঘ�া পর)��েকাজ
সহনশীলতা

১৪০ িম�া/িডএল বা কম ১৪০-১৯৯ িম�া/িডএল ২০০ িম�া/িডএল বা �বিশ

২০০ িম�া/িডএল বা �বিশযেথ�ভােব র� শক� রা 

�মাগত ��েকাজ পয�েব�ক (CGM)�মাগত ��েকাজ পয�েব�ক (CGM)

                                               এ� রে�র এক� �ছাট নমনুা �থেক র�
শত� রার পিরমাণ পিরমাপ কের, সাধারণত আপনার আঙ�েলর ডগা �থেক
এ র� �নয়া হয়। এ� িদেয় বািড়েত অব�ান কের �িতিদন র� শক� রা
পরী�া করা হয়।আপিন হয়তবা �েন থাকেবন �কউ �কউ এেক আঙ�ল
গঁাথক বেল ডােকন।

র� শক� রা পিরমাপনয�র� শক� রা পিরমাপনয�

                                              এ� এক� র�   পরী�া যা দইু �থেক িতন
মােসর মেধ� আপনার গড় র� শক� রার পিরমাপ কের। আপনার আঙ�েলর
ডগা �থেক অথবা আপনার বা� �থেক �নওয়া রে�র নমনুা ব�বহার কের
A1C �টে�র র�     পরী�া� করা �যেত পাের।এই পরী�া� ডায়ােব�স
শনা� করেত এবং আপিন কীভােব আপনার র� শক� রার ব�ব�াপনা
করেছন তা িনধ�ারণ করেত ব�ব�ত হয়। মেন রাখেবন, যােদর �া��গত
সমস�া �যমন িসেকল �সল অ�ািনিময়া থােক তােদর ��ে� A1C পরী�ার
ফলাফল স�ক নাও হেত পাের।

িহেমাে�ািবন A1C �ট�িহেমাে�ািবন A1C �ট�  

                                                             আপনােক পরী�া করার সময়
আপনার রে� শক� রার পিরমাপ কের এ� িনধ�ারণ করা হয়।
আপনােক এই পরী�ার জেন� উপবাস (না খাওয়া) করেত হয় না।
মলূত আ�েুলর ডগা �থেক রে�র নমনুা �নয়া হয়।

যেথ�ভােব র� শক� রা পরী�াযেথ�ভােব র� শক� রা পরী�া  

                                                             এ� এক� পরী�া যা র� শক� রা উপি�িত পিরমাপ করার জেন� ��েকাজ (��েকালা)
ধারণকারী তরল পান কিরেয় পান করার আেগ এবং পেরর িহেসব রাখা হয়। এ� মলূত গভ�কালীন ডায়ােব�স পরী�া করেত
�বিশ ব�ব�ত হয়। সারারাত উপবাস থাকা এই পরী�ার জেন� জ�ির। তারপর আপনােক এই পানীয় পান করেত হয় এবং ১
ঘ�া বা ২ ঘ�া িকংবা �কান �কান সময় ৩ ঘ�া পর আপনার র� শক� রার উপি�িত পরী�া করা হয়।

��েকাজ সহনশীলতার পরী�া��েকাজ সহনশীলতার পরী�া  

                                                                     ৮-১০ ঘ�া খাওয়া ব�
(উপবাস) করার পের র� শক� রার পিরমাপ করা হয়। সাধারণত, এ�
আ�েুলর ডগা �থেক র� িনেয় পরী�া করার নমনুা।

উপবাস িভি�ক র� শক� রার পরী�াউপবাস িভি�ক র� শক� রার পরী�া  

র� শক� রা
পিরমাপন য� �মাগত ��েকাজপয�েব�ণ 

                              অথবা �াইি�সারাইড পরী�া আপনার শরীের চিব�র
পিরমাণ পিরমাপ কের। এ� �াক- ডায়ােব�স,�দেরাগ এবং ��াঘােতর
ঝঁুিক সনা� করেত সাহায� কের।

িলিপড প�ােনলিলিপড প�ােনল

আঙ�ল গঁাথক

ফলাফল �বাঝা

https://www.cdc.gov/diabetes/managing/manage-blood-sugar.html


ইনসিুলনিচিকৎসাইনসিুলনিচিকৎসা

িচিকৎসা
�া�� আচরেণর পিরবত� ন অেনকাংেশই টাইপ ২ ডায়ােব�স �িতেরাধ বা িবলি�ত করেত সাহায� করেত পাের। আপনােক সহায়তা করার জন� সহায়তা
��া�াম অিধগম� রেয়েছ যা আপনােক �া��কর খাবার �খেত �শখা,আপনার ��েন শারীিরক  ি�য়াকলাপ �যাগ করা, ��স পিরচালনা এবং কােজ
অন�ুািণত থাকা,এই পিরবত� ন�িল িনেয় কথাবলা সহ নানা সাহায� করেত পারেব। এিবষেয় আপিন আপনার ডা�ােরর সােথ পরামশ� কের িনেত পােরন।

�িতিদন ২০ িমিনেটর কায�কলাপ আপনার রে� শক� রার ভারসাম� বজায় রাখেত সাহায� করেব। ধারণা�িলর মেধ� রেয়েছ: হঁাটা,
�খলাধুলা করা, বািড়র কাজ করা, লন কাটা, নাচ, সঁাতার কাটা এবং সাইেকল চালােনা। ���পূণ�: আপিন যিদ জােনন আপনার
��ােব কীেটা� আেছ, তাহেল আপনার ডা�ােরর সােথ কথা না বেল ব�ায়াম করেবন না। এ� আপনার র� শক� রার পিরমাণ আরও
�বিশ কের ত�লেত পাের।

আপনার �দহেক নড়ান

খাবার
অপয�া� ঘমু বা এেকবােরই না হওয়া
মানিসক চাপ

ব�ায়াম
ডায়ােব�েসর ওষধু
মদ�পান

আমার শরীের কী র� শক� রার
পিরবত�ন ঘটায়?

এক� িচিকৎসা ব�ব�া যা র� শক� রােক িনরাপদ মা�ায় রাখেত
সাহায� কের এবং ডায়ােব�েসর জ�লতা �িতেরাধ কের। এ�
হরেমান ইনসুিলেনর মেতা কাজ কের যা শরীর সাধারণত �তির
কের থােক। ইনসিুলন িচিকৎসার অেনক ধরন আেছ িক� এ�
সাধারণত ইনেজকশন বা ইনসিুলন পাে�র মাধ�েম �হণ করা হয়।

ইনসিুলন পা� এক� পিরধানেযাগ� িডভাইস যা ইনেজকশেনর
বদেল ইনসিুলন �পেত ব�বহার করা �যেত পাের। �ছাট পা��
ব�াটািরর মাধ�েম কাজ কের,সাম�স�পণূ� এবং অিবরাম ইনসিুলন
সরবরাহ কের থােক।

ইনসুিলন স�েক�  আরও তথ� জানেত,পিরদশ�ন ক�ন:
bit.ly/cdcinsulin

ইনসিুলন পা�ইনসিুলন পা�  

এক� িচিকৎসা যা র� শক� রােক এক� িনরাপদ মা�ায় রাখেত
এবং ডায়ােব�েসর জ�লতা �িতেরােধ সাহায� করেত �মৗিখক
ওষুধ ব�বহােরর অনুে�রণা জাগায়। ডায়ােব�েসর িচিকৎসার জেন�
অেনক ধরেনর ওষুধ রেয়েছ। �মটফিম�ন হল সবেচেয় �বিশ িনধ�ািরত
ডায়ােব�েসর ওষুধ যা সাধারণত অেনক ব�ব�ত হয়।

�মৗিখক ঔষধ িচিকৎসা�মৗিখক ঔষধ িচিকৎসা

��সি�পশন িচিকৎসা��সি�পশন িচিকৎসা
বা�� আচরেণর পিরবত� ন টাইপ ২ ডায়ােব�স �িতেরাধ বা
িবলি�ত করেত পাের। আপনােক সহায়তা করার জন� সহায়তা
��া�াম উপল� রেয়েছ যা আপনােক �া��কর খাবার �খেত
�শখা,আপনার ��েন শারীিরক ি�য়াকলাপ �যাগ করা, ��স
পিরচালনা এবং অন�ুািণত থাকা সহ এই পিরবত� ন�িল িনেয়
সাহায� করেব। এ িবষেয় আপিন আপনার ডা�ােরর সােথ পরামশ�
কের িনেত পােরন।

আিম কখন আমার র� শক� রা
পরী�া করেবা?
আপনার রে� শক� রা পরী�া করা এবং অনসুরণ কের রাখা
ডায়ােব�েসর সােথ ভালভােব �বঁেচ থাকার এক� খবুই ���পণূ�
িবষয়। আপিন কত ঘন ঘন আপনার র� শক� রা পরী�া করেবন তা
িনভ� র কের আপনার ডায়ােব�েসর ধরন এবং আপিন কী
কী ডায়ােব�েসর ওষুধ �খেয় থােকন। আপনার ডা�ার আপনােক
কীভােব এবং কখন আপনার র� শক� রা পরী�া করেবন তা
িনধ�ারণ করেত সাহায� করেত পােরন। ডায়ােব�স �রাগীেদর র�
শক� রা পরী�া করার সাধারণ সময়�িলর মেধ� রেয়েছ:

আপিন যখন �থম ঘমু �থেক উঠেবন, িকছ�  খাওয়া বা পান
করার আেগ
খাবােরর আেগ
খাবােরর দইু ঘ�া পের
�শায়ার সময়

আপনার যিদ টাইপ ১ ডায়ােব�স বা গভ�কালীন ডায়ােব�স অথবা
টাইপ ২ ডায়ােব�স থােক এবং ইনসুিলন �হণ কেরন িকংবা
�ায়শই রে� শক� রার পিরমাণ কম থােক, তাহেল আপনার ডা�ার
আপনােক আপনার র� শক� রা আরও ঘন ঘন পরী�া করেত
চাইেত পােরন, �যমন আপিন শারীিরকভােব সি�য় হওয়ার আেগ
এবং পের।

র� শক� রা �বেড় যাওয়ার কারণ:র� শক� রা �বেড় যাওয়ার কারণ:

র� শক� রা কেম যাওয়ার কারণ:র� শক� রা কেম যাওয়ার কারণ:

র� শক� রার ভারসাম� বজায় রােখর� শক� রার ভারসাম� বজায় রােখ

িদেন িনয়িমত সমেয় �ছাট, িক� ব�সংখ�ক
খাবার খাওয়া
ব�ায়াম
ডায়ােব�েসর ওষধু �সবন করা,যিদ
ডা�ার�ারা িনধ�ািরত হয়
মানিসক চােপর স�ক পিরচালনা

ডায়ােব�স �িতেরাধ কম�সূিচডায়ােব�স �িতেরাধ কম�সূিচ

http://bit.ly/cdcinsulin


>>>>>>                আপিন যিদ �কান িনয়মিব�� িকছ�  শরীের ল�� কেরন তেব বলনু আপনার ডা�ারেক 
আপিন যিদ অনভুব কেরন আপনার কথা আপনার ডা�ার �নেছন না যখন আপিন আপনার শরীেরর ল�ণ এবং উপসেগ�র কথা বলেছন,
তাহেল �স� আপনার ডা�ারেক বলনু। যিদ তারপেরও ডা�ার আপনার কথা �নেত চাননা তেব আপনার আেরকজন নত�ন ডা�ার খুঁেজ �পেত
�েয়াজন হেত পাের। আপিন যিদ মেন কেরন �য আপনার সােথ অন�ায় আচরণ করা হে�, তাহেল আপনার ডা�ােরর নােম আপনার �া�� বীমা
�দানকারীর কােছ অিভেযাগ ক�ন।

আপনার �া�� পিরচালনার সেব�া�ম উপায়�িলর মেধ� এক� হল িনয়িমত �াথিমক �া��েসবা ডা�ােরর কােছ যাওয়া। �াথিমক �া��েসবা
ডা�াররা আপনােক ডায়ােব�েসর মেতা দীঘ��ায়ী (দীঘ�েময়াদী) �াে��র অব�ার �িতেরাধ ও িচিকৎসায় সাহায� কের থােকন। �াথিমক �া��েসবা
ডা�ােররা আপনার �াে��র ইিতহাস িদন �থেক িদেনর এমনিক বছেরর পর বছেরর িলিপব� কের রােখন এবং আপনার �াে��র উ�িতেত ল��
রােখন। বছের অ�ত একবার �াথিমক �া��েসবা ডা�ােরর কােছ �যেত পােরন কারণ তারা আপনার �াে��র ইিতহাস স�েক�  ধারণা রাখেত
সাহায� করেত পােরন।

যােদর �াথিমক �া��েসবা দানকারী ডা�ার �নই তােদরেক �ায়শই হাসপাতােলর এমােজ�ি� �েম �দখা যায় কারণ অিনধ�ািরত বা অিনয়ি�ত
অস�ুতার ল�ণ�িল তােদর খবু অস�ু �বাধ কিরেয় �দয়। হাসপাতােলর এই অপিরমাণ পিরদশ�ন এড়ােনা �যেত পাের যিদ িনয়িমত �াথিমক
�া��েসবা ডা�ােরর কােছ যাওয়া যায় এবং উপসগ��িল আসার সােথ সােথ য� �নওয়া যায়।

�াথিমক �া��েসবা পিরদশ�েনর জন� ��িত িনেত, ল�ণ, উপসগ� এবং আপনার �া�� স�েক�  আপনার �কােনা �� থাকেল তার এক� তািলকা
িলখনু এবং আপনার সােথ কের িনেয় আসনু, যােত আপিন ভ�েল না যান। আপিন যখন ডা�ােরর সােথ �দখা করেবন তখন ডা�ার আপনােক
�রােগর ল�ণ এবং উপসগ� যা যা �খয়াল কেরেছন তা স�েক�  জানেত চাইেবন। আপিন যিদ আপনার ডা�ােরর সােথ �খালােমলা এবং সৎ হন,
তাহেল খবু ��তর হওয়ার আেগই আপিন জানেত পারেবন �য আপনার ডায়ােব�েসর মেতা এক� অব�া আেছ। আপনার ডা�ার আপনার
ল�ণ�িলর উপর িভি� কের পরী�ার আেদশ �দেবন। এর মেধ� র�   পরী�া, হাট� পয�েব�ণ পরী�া, এ�-�র এবং আরও অেনক িকছ� অ�ভ���
থাকেত পাের।

�াথিমক �া��েসবা
ইমােজ�ি� �ম এড়ােনার সেব�া�ম উপায়

�া�� জ�লতা হল ডায়ােব�েসর �িতকর �ভাব, �যমন �চাখ, �দিপ�, র�নালী, �ায়ুত�, দঁাত ও মািড়, পা, �ক বা
িকডিনর �িত। র� শক� রার স�কভােব পিরচালনা করা এবং ডা�ােরর অ�াপেয়�েম��িল �মেন চলা এই সমস�া�িল
�িতেরাধ বা িবলি�ত করেত সাহায� করেত পাের। ডায়ােব�েস আ�া� িকছ�  �লাক দবু�ল র�   �বােহর কারেণ আঙ�ল, পােয়র
আ�লু এমনিক পােয়র পাতাও হারােত পােরন। এটা �মােটও �াভািবক নয় এবং এেক �িতেরাধ করা �যেত পাের।যিদও
ডায়ােব�স অন�ান� �া�� সমস�ার কারণ হেত পাের, তারপরও আপিন অেনক উপােয় এই জ�লতা�িল �িতেরাধ বা িবলি�ত
করেত পােরন। কখনও কখনও, জ�লতার ল�ণ�িল ডায়ােব�েসর সােথ স�িক� ত নাও হেত পাের। আপনার সম�
ল�ণ�িল স�েক�  �েত�ক পিরদশ�েন আপনার ডা�ারেক জানােনা ���পূণ�, এমনিক ল�ণ�েলা যিদ ভােলাও হেয় যায় বা
আপিন ডা�ােরর অিফেস যাওয়ার সময় �থেক চেল �গেছ বেল মেন হয়। ।

আপিনই আপনার শরীেরর অব�া ভােলা জােনন

জিটলতা �িতেরাধ 

আপনার পােয়র পাতায় �কান কাটা যা ঘােয় সং�ািমত বা িনরাময় হে�না 
আপনার হাত বা পােয় �লন, ঝঁাকুিন, দবু�লতা বা ব�থা 
হজম, ��াব বা �যৗনতায় পিরবত� ন 
মাথা �ঘারা বা অ�ান হেয় যাওয়া 
দ�ৃ বা �বণ সমস�া 
অসহায়, িখটিখেট, উি�� বা অপরাধী �বাধ করা 

আপনার যিদ এই ল�ণ�িলর মেধ� �কান এক�ওআপনার যিদ এই ল�ণ�িলর মেধ� �কান এক�ও
িবদ�মান থােক তেব আপনার ডা�ারেক কল ক�ন:িবদ�মান থােক তেব আপনার ডা�ারেক কল ক�ন:



�া��কর খাওয়া ব�য়ব�ল হেত পাের! িহমািয়ত ফল, শাকসবিজ এবং মাছ িকেন অথ� স�য় করেত পােরন। �নজাত ফেল সাধারণত িচিন
�যাগ থােক তাই এ� ডায়ােব�েস আ�া� ব�ি�েদর জন� �সরা িবক� নয়। �নজাত মটর�� এবং শাকসবিজ রা�াঘের অেনক সময়
বঁাচােত পাের। মেন রাখেবন �নজাত মটর�� এবং শাকসবিজেত লবণ য�ু থােক যার কারেণ খাবার আেগ ভালভােব ধেুয় িনেত হেব।
বােজেট �থেক  �া��কর খাবার সহজলভ�ভােব পাওয়ার িবষেয় আরও জানেত পিরদশ�ন ক�ন erie.gov/health-equity এবং
স�ান ক�ন “আসনু সহজলভ� খাবােরর স�েক�  কথা বিল”।
আপনার ডা�ার আপনােক খাবােরর পিরক�না �তির করেত এবং িচিনয�ু খাবার�িল কীভােব অদল-বদল করেত হয় তা �শখার জন�
আপনােক একজন ডােয়�িশয়ােনর সােথ �যাগােযাগ কিরেয় িদেত পােরন। পু� এবং খাদ� �লেবল স�েক�  আরও জাননু Diabetes.org

পিরদশ�ন ক�ন:  bit.ly/4azX0SWিশখুনিকভােব এক� খাদ� �লেবল পড়েত হয়

খাওয়ায় ভারসাম� রাখা 

��তসার ছাড়া
শাকসবিজ

��া�ন খাদ�

কােব�াহাইে�ট

খাদ�

পািন
ডায়ােব�েসর সােথ ভালভােব �বঁেচ থাকার জন� র� শক� রার স�ক
পিরচালনা করা ���পূণ� এবং সারা িদন িনয়িমত সমেয় সষুম খাবার
খাওয়া আপনােক উ� বা িন� র� শক� রার মা�া এড়ােত সাহায�
করেত পাের। আেমিরকান ডায়ােব�স এেসািসেয়শন এক�
ডায়ােব�স ��ট প�িত �তির কেরেছ যােত ডায়ােব�েস আ�া�
ব�ি�র জন� আদশ� খাবার �কমন হওয়া উিচত তা আমােদর িচি�ত
করেত সাহায� কের। িচেকন, টািক� , মটর��, �টাফু, মাছ বা িডেমর
মেতা চিব�হীন (কম চিব�য�ু) ��া�ন �বেছ �নওয়ার �চ�া ক�ন।
এমন সবিজ বাছাই ক�ন �যমন পালং শাক, কলাড� , �কল, �কিল,
গাজর এবং বঁাধাকিপ যােত ��তসার �নই। সাই�াস ফল, �বির, বাদাম
এবং বীজ, িভটািমেন ভরপুর থােক এবং কম িচিনর হালকা খাবার
িহেসেব খুবই উপকারী। কােব�াহাইে�ট জাতীয় খাবার বাছাই করার
সময়, সাদা ভাত বা ��র বদেল বাদামী চাল বা পুেরা শেস�র ��
�খেত �চ�া ক�ন এবং অন�ান� �গাটা শস� �যমন ওটস, কুইেনা এবং
ফােরা খাবার িবেবচনা ক�ন। ডায়ােব�স ��ট প�িত

আেমিরকান ডায়ােব�স
অ�ােসািসেয়শন �থেক
অিভেযািজত

আপিন যিদ প�ােকজাত খাবার এবং �ি�য়াজাত খাবােরর পু� সং�া� তেথ�র �লেবল �বাঝেত পােরন
তােত কের আপনার পে� ভাল পছ� করেত সাহায� হেব, িবেশষ কের হালকা জল খাবােরর িবষেয়।
�কান খাবারই খারাপ খাবার নয়, তেব অেনক খাবারই পিরিমত খাওয়া উিচত (�ধ ুমােঝ মােঝ)।
ডায়ােব�স পিরচালনার জন�, মেনােযাগ িদন:

�লেবল �বাঝা

পিরেবশেনর আকার: এটার মােন এই নয় �য কী পিরমাণ সবসময় আপনার খাওয়া উিচত! আপিন �য
পিরমাণ �খেয়েছন তােত প�ুর পিরমাপ করার জেন� এ� এক� সহজ উপায়। উদাহরণ��প, পু�
তেথ�র �লেবল অনুযায়ী পিরেবশন আকার িহসােব ১ ১/২ কাপ �দখায়, তেব আপিন যিদ ৩ কাপ �খেয়
থােকন, তাহেল আপিন জােনন �য আপনােক তািলকাভ�� সম� তথ� ি��ণ করেত হেব। প�ােকেজ
চার� পিরেবশন রেয়েছ, আপিন যিদ পেুরা প�ােকজ� �খেয় থােকন তেব সবিকছ�েক ৪ �ারা �ণ ক�ন।
ক�ােলাির: আপিন �য খাবার �খেয়েছন তােত �মাট শি�র পিরমাণ। আপনার ডা�ারেক িজ�াসা
ক�ন িদেন কত ক�ােলাির আপনার জন� স�ক। 
�মাট কােব�াহাইে�ট: আপিন �য খাবার খাে�ন তােত ফাইবার এবং িচিনর পিরমােণর তথ� অ�ভ���
করা। ডায়ােব�স �রাগীেদর জন� ভারসাম�য�ু ফাইবার এবং শক� রা খাওয়া ���পণূ�। উদাহরণ��প,
পেুরা ফেলর মেধ� ফাইবার এবং িচিন উভয়ই থােক, িক� ফেলর রেস, ফাইবার (স�া) �ছঁেক যায়,
�ধুমা� শক� রা �বঁেচ যায়। �খয়াল রাখেবন �মাট শক� রা এবং �যাগ করা শক� রার �িত। "�যাগকরা শক� রা"
এর অথ� হল মূল উপাদান�িলেত ইিতমেধ� �াকৃিতকভােব উপি�ত শক� রা ছাড়াও আরও অিতির�
শক� রা �যাগ করা। �ায় সব খাবােরই িকছ�  পিরমােণ িচিন থােক। সব খাবােরই শক� রা �যাগ করা হয়না। 

http://bit.ly/4azX0SW
http://diabetes.org/food-nutrition
http://bit.ly/4azX0SW
http://erie.gov/health-equity


Get started today at erie.gov/eriegrownpassport.Payment types accepted 

ডায়ােব�স �-ব�ব�াপনা ��া�াম (DSMPs) �লােকেদর নত�ন দ�তা িশখেত, আ�া অজ�ন করেত এবং ডায়ােব�েসর সােথ তােদর
জীবন পিরচালনায় সহায়তা �পেত সাহায� কের থােক। �েত�েকই ডায়ােব�স �-ব�ব�াপনা ��া�াম �থেক িকছ�  িশখেত পাের, এমনিক
যিদ তারা ডায়ােব�েস আ�া� কােরা য� কের থােক বা ব� বছর ধের ডায়ােব�স িনেয় �বঁেচ থােক। আপনার এলাকায় এক�
ডায়ােব�স �-ব�ব�াপনা �কােস� �যাগ �দওয়ার জন� আপনার ডা�ারেক �রফােরেলর জন� বলনু। অেনক �া��েসবা �দানকারী
ডা�ােরর অিফস �থেকও এক� �কাস� অফার করা হেয় থােক।
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ডায়ােবিটস �-ব�ব�াপনা ��া�াম 

মন এবং শরীর একসােথ সংয�ু

এির কাউি�র বয়�রা, �া�বয়�রা অনলাইেন সাইন আপ কের ডায়ােব�স �-
ব�ব�াপনা �ােস �যাগ িদেত পােরন। �ােসর সময়সূচী পুেরা কাউি� জেুড়
িবিভ� অব�ােনর উপর িভি� কের আবিত� ত হেয় থােক।
আরও তথ� জানেত, �যাগােযাগ ক�ন:

এির কাউি� িসিনয়র সািভ� েসস
কল: (716) 858-8526

ইেমইল: choosehealth@erie.gov

িভিজট: erie.gov/seniorservices/living-healthy-workshops

ডায়ােব�স িনণ�য় করা এবং পিরচালনা করা অ�িতেরাধ�, িবরি�কর এবং চােপর হেত পাের। আপনার শরীর স�েক�  আপনার িচ�া,
অনভু� িত, িব�াস,মেনাভাব এবং এ�েলা আপনার জন� কতটা ভাল কাজ করেছ তা �ীকার করা �বধ এবং ���পূণ�। ডায়ােব�েসর
সােথ ভােলাভােব �বঁেচ থাকেত এই অনুভ� িত�িল আপনার জী বেনর মেধ� আসেব এবং যােব। আপনার শরীর এবং মেনর য� �নওয়ার
জন� আপনার সেব�া�ম �চ�া করা ���পূণ�, যার মেধ� মননশীলতার অনুশীলন করা, এক এক িবষয়, এক এক� িদেন ভাগ কের
ত�াবধান করা এবং �েত�কিদন এক� �ছাট পিরবত� ন করা রেয়েছ। মননশীলতা ি�য়াকলােপর মেধ� রেয়েছ িব�াম, ধ�ান, জান�ািলং,
টক �থরািপ, ব�ায়াম, �যাগব�ায়াম এবং আরও অেনক িকছ�।

িবষ�তা এক� িচিকৎসািবদ�া িবষয়ক �রাগ যা দঃুখ এবং হতাশার অনুভ� িত সৃ� কের। কখনও কখনও িবষ�তা আপনােক এমন
কায�কলােপর �িত আ�হ হািরেয় �ফলেব যা আপিন আেগ উপেভাগ করেতন। হতাশার কারেণ মানুষ তােদর ডায়ােব�স পিরচালনার
গিত হারােত পাের, জ�লতার ঝঁুিক বাড়ােত পাের এবং হাসপাতােল পিরদশ�ন করেত পাের। ডায়ােব�সযু� ব�ি�েদর
ডায়ােব�সিবহীন �লাকেদর ত�লনায় ২ �থেক ৩ �ণ �বিশ িবষ�তা হওয়ার স�াবনা রেয়েছ। এর িচিকৎসা রেয়েছ এবং চাইেল সাহায�
পাওয়া যায়। �থরািপ, ওষুধ বা উভয়ই হতাশার ল�ণ�িলেক সহজ করেত এবং আপনার ডায়ােব�স ব�ব�াপনার সােথ আপনােক
লে�� িফিরেয় আনেত সাহায� করেত পাের।আপিন এক নন। মানিসক �া�� স�েক�  আরও পড়েত, পিরদশ�ন ক�ন
erie.gov/health-equity এবং খুঁজনু “Let’s Talk About Mental Health.”

http://erie.gov/seniorservices/living-healthy-workshops
http://erie.gov/health-equity

