
এ� ¹�­¿® ¹��লে°± ��¿ে°¿ ¬­�� �¿��ে¹­¿ �®¿°�¿±Á± ¹±¿¹À± À�À�ৎ¹¿
প±¿¯েশ�± À­�� Àºে¹ে­ ­�­º¿± �±¿ উÀ�¬ °য়। 

ড¿য়¿ে­�Á এ�� ®Â±¿ে±¿�� ­¿ ®Á ��¿য়Á �¿�� Á¯Á�¿ °¿
�প°¿± ¿±Áে± ¿À� �°¿�¿ে¬ �পÀ° �Á ¯±ে°± �¿®� �Â«
�ে±ে�° ¬¿± উপ± �­ল�° �ে±।�পÀ° °¿ �¿ে�° ¬¿±
�­À¿±®¿� �¿­¿± �প°¿± ¿±Á± �®ে� ��ে�¿� ­¿ ±� ¿�� ±¿ে¬
পÀ±«¬ �ে± ±�   �­¿েÂ ��েড় �®য়। ��ে�¿� Âেল¿ ¿À�± এ��
���পÃ«� উৎÁ এ­� এ� ¿±Áে±± ��, �প¿Á এ­� �¿য়Â¬ে� পÂ�
Á±­±¿Â �±ে¬ Á¿Â¿°� �ে±। �প°¿± ¿±Á± �°¹ÂÀল° °¿¯�
এ� ¯±ে°± ±¿Á¿য়À°� �¬À± �ে± °¿ ±ে� ¿�� ±¿ে� ¿À�ে¬
পÀ±«¬ �ে±। °�° �পÀ° ড¿য়¿ে­�েÁ ��¿�, ¬�° �প°¿±
¿±Á± প°�¿� পÀ±¯¿ে« �°ÁÂÀল° �¬À± �ে±°¿ ­¿ এ� �°®¿ে­
­�­�¬ Âওয়¿ উÀ�¬ �Á®¿ে­ Âয়°¿। �°ÁÂÀল° ­�¬Á¬, �¬�À¯�
±� ¿�� ±¿ �প°¿± ±��­¿েÂ �­ে� °¿য় এ­� �প°¿ে� �ÁÂ�
�­¿¯ �±¿য়।À°À®� � Á¯য়�¿েল± পে±, �প°¿± ±��­¿েÂ
À­®�¯¿° �¬�À¯� ±� ¿�� ±¿ ��¬± �¿�� Á¯Á�¿ ÁÄ� �±ে¬
প¿ে±, �°¯° �®ে±¿� এ­� À�ডÀ° �±¿�।

À¬° ¯±ে°± ড¿য়¿ে­�Á �ে� °¿ �Â­� ¯Â��°Áও: ট¿�প ð, ট¿�প
ñ এ­� �®��¿লÁ° ড¿য়¿ে­�Á।ড¿য়¿ে­�েÁ± ��¿ে°¿ À°±¿¯য় �°�
¬ে­ ল�«�Àল À�°ে¬ প¿±েল এ�ে� À°য়�« �±ে¬ �পÀ°
উপ�¿À± �ে°� À���  �±ে¬ প¿ে±°।

ড¿য়¿ে­�¹ �Á?ড¿য়¿ে­�¹ �Á?

�¿®¿À­� �¿­¿± �¿ওয়¿, ÁÀ�য় ­¿�¿, ±ে� ¿�� ±¿± প±Á�¿ �±¿
এ­� ¿¿±ÁÀ±� ও ¯¿°ÀÁ� �¿ে��± �À¬À±� °ে�± ¯¿¯�ে¯
ড¿য়¿ে­�েÁ ��¿� ­�À�±¿ও প¿ে±° ¬¿ে®± ±ে� ¿�� ±¿ À°য়�«
�ে± ±¿�ে¬। ড¿য়¿ে­�েÁ ��¿� �¿±ও �¿±ও Âয়¬­¿ ±ে�
¿�� ±¿± À°±¿প® ¯¿�¿ ­�¿য় ±¿�ে¬ ¯Âে� ওÀÂ¯ �¿ওয়¿ ­¿
�°ÁÂÀল° �°ে��¿° ­�­Â¿± �±¿± �েয়¿�° Âে¬ প¿ে±।±ে�
¿�� ±¿± ¯¿�¿ �প°¿± ল�� পÀ±Áে± ­¿�ে¬ প¿±েল �প°¿±
¿±Áে±± ¿À� এ­� �¯�¿� উ�À¬­ÄÀ� �±ে¬ প¿ে±।ড¿য়¿ে­�Á
এ­� ড¿য়¿ে­�Á Á�À�� ¬ �°�¿°� �¿�� Á¯Á�¿ �À¬ে±¿¯ �±¿±
�°� �প°¿± Á¿¯À�� ÁÂ�¬¿± ®¿Àয়� �°ওয়¿ ���পÃ«�।

ড¿য়¿ে­�Á �°Á¬ �¿±ে« �° Á�ল Á¿¯¿±« �¿�� Á¯Á�¿ �®�¿
�®য় ¬¿± ¯ে¯� ±েয়ে� �®ে±¿�, À�ডÀ° �±¿�, �¿য়Â± �À¬, এ­�
প¿ ও প¿েয়± প¿¬¿য় ±�     �­¿Â, ¯Âে�± �¿��, ®Ä�¿À�, �­«¿À�
এ­� ¯¿°ÀÁ� �¿ে��± �°�¿°� Á¯Á�¿ �°�¬¯। ড¿য়¿ে­�¹
�À°¬ ��ল¬¿য় ¹ৃ� ®Â­�ল ±�   �­¿েº± �¿±ে« À���  �ল¿�
¬¿ে®± ���ল, প¿েয়± ��Âল এ¯°À� প¿েয়± প¿¬¿ও º¿±¿ে¬
প¿ে±।এ� পÀ±À�À¬ �¿®¿À­� °য় এ­� এ� �À¬ে±¿¯ �±¿
�°ে¬ প¿ে±।

ড¿য়¿ে­�ে¹± ¹¿ে­ড¿য়¿ে­�ে¹± ¹¿ে­
®¿ল®¿ে­ �Á­°°¿প° �±¿®¿ল®¿ে­ �Á­°°¿প° �±¿

°�¿¿°¿ল ড¿য়¿ে­�Á পÀ±Á���¿° À±েপ¿ট� �°Â°¿য়Á �À¬ ò �ে°± ¯ে¯� ð �ে°± �­À¿ ¯¿À�� °Á± �¿� ড¿য়¿ে­�Á �ে�। °¿ে®± �¿�-
ড¿য়¿ে­�Á �ে�, ¬¿ে®± ¯ে¯� ৮ï% এ± �­À¿ �¿ে°°� °¿ �° ¬¿ে®± এ� �ে�। �¿�-ড¿য়¿ে­�েÁ± ��¿¯ À�À�ৎÁ¿ �প°¿ে� ট¿�প ñ
ড¿য়¿ে­�Á �­ে� ±�¿ �±ে¬ প¿ে±। ট¿�প ২ ড¿য়¿ে­�¹ এ­� ড¿য়¿ে­�¹ �°Á¬ �°ে�¿ে°¿ ¯±ে°± ��ল¬¿ �À¬ে±¿¯ে°¿��। এÀ±
�¿উÀ�ে¬ ৫ �ে°± ¯ে¯� ð �° �¿�­য়�ে� ¬¿ে®± ড¿�¿± ­েলে�° �° ¬¿ে®± �¿�- ড¿য়¿ে­�Á, ট¿�প ð ড¿য়¿ে­�Á �­­¿ ট¿�প ñ
ড¿য়¿ে­�Á �ে�। ড¿য়¿ে­�Á এ�� �À¬ Á¿¯¿±« �±¿� À�� এ± À�À�ৎÁ¿ �±¿ �°ে¬ প¿ে±।°À® এ± À�À�ৎÁ¿ Á¯য়¯¬ �±¿ °¿ Âয়, ¬ে­
ড¿য়¿ে­�Á, �°�¿°� �¿�� Á¯Á�¿± �¿±« Âে¬ প¿ে±।�প°¿± �¿°¿ ���পÃ«� �° �পÀ° ড¿য়¿ে­�েÁ± Á¿ে­ও ®¿েল¿®¿ে­ ­�¿�ে¬ প¿±ে­°।
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ট¿ইপ ï ড¿য়¿ে­Àটস

�¿ক - ড¿য়¿ে­Àটস

গ®� ¿­�¿ক¿লÁন ড¿য়¿ে­Àটস

�ন¹ুÀলন�ন¹ুÀলন
�°ÁÂÀল° এ�� Â±ে¯¿° °¿ ¿±Áে±± �­�ে¢ ­¿�¿± ¤°�
�েয়¿¤°।�«À° �° �¿­¿± �¿° ¬¿ ±� ¿�� ±¿য় �®ে¡ °¿য়।
±� ¿�� ±¿ �«°¿± ±��­¿েÂ �ে­¿ �ে± এ­� ���¿¿য়ে�
�°ÁÂÀল° �¬À± �±ে¬ ­েল। ±� ¿�� ±¿ে� �°ÁÂÀল° ¿±Áে±±
��¿েÀ ¿À�± ¤°� ­�­Â¿± �±ে¬ Á¿Â¿°� �ে±।�°ÁÂÀল°
Àল®¿±ে�ও ¿À�± ¤ে°� ±� ¿�� ±¿ Á�±�« �ে±
«±­¬�ে¬ ­�­Â¿± �±¿± ¤ে°� �ে®¿ �®য়।এ� ���«Ã«�
°¿ে¬ ¿±Á± �°ÁÂÀলে°± Á¿ে­ ±� ¿�� ±¿± ®¿±Á¿¯� ­¤¿য়
±¿ে�।°�° ¿±Á± এ� ®¿±Á¿¯� «À±¢¿ল°¿ �±ে¬ «¿ে± °¿,
¬�° ড¿য়¿ে­�েÁ± ল�« ও উ«Á�� �®�¿ �®য়। 

ট¿ইপ ð ড¿য়¿ে­Àটস

এ�� ®Á ��¿য়Á �­�¿ �°�¿ে° ���¿¿য় ��¿ে°¿ �°ÁÂÀল° �¬À±
�ে± °¿ ­¿ �Â­ �¯ �°ÁÂÀল° �¬À± �ে± °¿।এ� Âওয়¿± �¿±«
¤¿°¿ �°�,এ­� এ� �À¬ে±¿¯ে°¿��ও °য়।�®À°� �°ÁÂÀল°
�°ে¤�¿° এ­� �¯¿�¬ ��ে�¿¤ «°�ে­�ে«± ¯¿¯�ে¯ ট¿�« ð
ড¿য়¿ে­�েÁ± À¢À�ৎÁ¿ �±¿ Âয়। ��­য়ÁÁ �ল¿�ে®± ¯ে¯�
�¿য়¿� ট¿�« ð ড¿য়¿ে­�Á ল�� �±¿ °¿য় ¬ে­ �° ��¿ে°¿
­য়েÁ� এ� Âে¬ «¿ে±। 

এ�� ��¬± �¿�� Á¯Á�¿ �°�¿ে° ±ে� ¿�� ±¿± ¯¿�¿
�¿®¿À­ে�± �¢েয় �­À¿ ­¿ে�,À�� ট¿�« ñ ড¿য়¿ে­�Á ÀÂÁ¿ে­
À°«�য় �±¿± ¤°� °ে­� �­ল °য়। ò ¤ে°± ¯ে¯� ð
�ে¯À±�¿°ে� �¿�-ড¿য়¿ে­�Á �®¿À­¬ �ে±। �¿�-
ড¿য়¿ে­�েÁ ��¿� ৮ï%-এ± �­À¿ ¯¿°ÂÀ ¤¿ে°° °¿ �°
¬¿ে®± এ� �ে£। �¿�-ড¿য়¿ে­�েÁ± ��¿¯ À¢À�ৎÁ¿
�«°¿ে� ট¿�« ñ ড¿য়¿ে­�Á �­ে� ±�¿ �±ে¬ «¿ে±। 

এ� �®�¿ �®য় °�° �«°¿± ¿±Á± �®� ¿­�¿য় «°�¿� �°ÁÂÀল°
�¬À± �±ে¬ «¿ে± °¿।এ� ±ে� ¿�� ±¿± উ«À�À¬ «°�ে­�«,
¤Á­°¯¿±¿± «À±­¬� ° এ­� ওÀÂ¯ �Á­ে°± ¯¿¯�ে¯ À¢À�ৎÁ¿ �±¿
Âেয় ­¿ে�। �®��¿লÁ° Á¯েয় �¿�- ড¿য়¿ে­�েÁ ��¿�ে®±
¥Â �À� �­À¿ ­¿ে� À�� �®� ­¬Á �° ��উ �®��¿লÁ° ড¿য়¿ে­�েÁ
®��ে¬ «¿ে±°।�®� ­¬Á ¯ÀÂল¿ে®± Á¿¯¿±«¬ �®� ¿­�¿± ñó
Á�¿েÂ± �¿£¿�¿À£ Á¯েয় এ�� ��ে�¿¤ ÁÂ°¿Áল¬¿ «±Á�¿
�±¿ Âয়।±ে� ¿�� ±¿± ¯¿�¿ Á¿¯¿±«¬ À¿� ¤ে�± «± �¿®¿À­�
�­�¿য় À¬ে± �েÁ।�®��¿লÁ° ড¿য়¿ে­�েÁ ��¿� �¿য় ôï%
¯ÀÂল¿ে®± এ� ট¿�« ñ ড¿য়¿ে­�েÁ �«¿�À±¬ Âয়। 

এ¯° এ�� �­�¿ �°�¿ে° ¿±Á± Á¿¯¿±«¬ �°ÁÂÀলে°± �À¬
Á¿ড়¿ �®য় °¿।এ�ে� �°ÁÂÀল° �À¬­��¬¿ ­েল। ��¿¿য় ¬�°
¿±Áে±± ��¿À�েল¿± �À¬À�য়¿ ¤¿�¿ে¬ �À¬À±� �°ÁÂÀল°
�¬À± �ে±।Á¯েয়± Á¿ে­ Á¿ে­ ���¿¿য় ®¿েল¿ ­¿�ে¬ «¿ে± °¿
এ­� °¿± �¿±ে« ±ে� ¿�� ±¿± «À±¯¿« �­েড় À�েয়, �¿�-
ড¿য়¿ে­�Á এ­� «±­¬�ে¬ ট¿�« ñ ড¿য়¿ে­�েÁ �«¿�À±¬ Âয়।
এ� উ� ¯¿�¿± ±� ¿�� ±¿ ¿±Áে±± ¯¿±¿�� �À¬ �±ে¬ «¿ে±।
ট¿�« ñ ড¿য়¿ে­�েÁ± À¢À�ৎÁ¿ ¯Ãল¬ ¤Á­°¯¿±¿± «À±­¬� ° এ­�
ওÀÂ¯ �Á­ে°± ¯¿¯�ে¯ �±¿ Âেয় ­¿ে�।এ� �­�¿ Á¿¯¿±«¬ óô
­£ে±± �­À¿ �¿�­য়�ে®± ¯ে¯� «¿ওয়¿ °¿য় ¬ে­ �° ��¿°ও
­য়েÁও এ� Âে¬ «¿ে±। 

�¿�প¹ এবং
�¿ম�¹ 

এ� �®�¿ �®য় �«°¿± ¿±Á± °�° �°ÁÂÀলে°± Á¿ে­ ®¿েল¿
Á¿ড়¿ �®য় °¿।�°ÁÂÀল° �À¬­�¬¿ ��¿য়Á ­¿ ®Á ��¿য়Á
(®Á ��¿Àল°) Âে¬ «¿ে±।®Á ��¿য়Á �°ÁÂÀল° �À¬­�¬¿± �¿±ে«
ট¿�« ñ ড¿য়¿ে­�Á Âে¬ «¿ে± °À® এ� Á�� Á¯েয়± �ে�
À¢À�ৎÁ¿ �±¿ °¿ Âয় ­¿ À¢À�ৎÁ¿ �±¿ °¿য় °¿। 

�ন¹ুÀলন �Àতব�ত¿�ন¹ুÀলন �Àতব�ত¿

এ� ¯±ে«± ��¿ÀÁড °¿ �«°¿± ¿±Áে± উৎ«¿À®¬ Âয় °�°
�«°¿± ¿±Áে± ±� ¿�� ±¿ ­�­Â¿± �ে± ¿À� �°¿�¿ে°¿± ¤°�
«°�¿� �°ÁÂÀল° ­¿ে� °¿।¬¿± «À±­ে¬� , Àল®¿± ¢À­�ে� �®ে�
¿À�ে¬ �«¿�À±¬ �ে± À�ট� �¬À± �ে±।°�° �Â­ �­À¿ À�ট�
�Â­ ¬¿ড়¿¬¿Àড় ¿±Áে± �¬À± Âয়,¬�° এ� ¿±Áে± ¯¿±¿��
��¿± ¯¿±« �ে±।  

Àকট�

�¿�- ড¿য়¿ে­�Á ­¿ ড¿য়¿ে­�Á �±¿ে�± À°«�য় «¿ওয়¿ ®ÂÀ­�ÀÂ
­¿ À­±À��± Âে¬ «¿ে±। �«°¿± ¤ে°� এট¿ ¤¿°¿ ���«Ã«�
�° , �«À° °À®ও «À±­¿ে±± Á®Á� এ­� ­�Â ে®± ড¿য়¿ে­�েÁ±
¤�ল¬¿য় ®��ে¬ �®ে�°, ¬­Âও �«À° ড¿য়¿ে­�Á À°েয় 
®¿েল¿®¿ে­  �­�ে¢  ­¿�ে¬ «¿ে±°। 

�±¿� À°«�য় �±¿ও এ�� ÁÂে°¿� Âে¬ «¿ে±।�«°¿± ড¿�¿ে±±
�¿£ �­ে� এ� �±¿� À°«�য় �±¿± �­� Âেল¿ �«°¿± À¢À�ৎÁ¿
«¿ওয়¿± «­ �À¯�¯�¬¿ ±েয়ে£।�«À° �«°¿± ড¿�¿ে±±
Á¿ে­ «±¿¯¿� �ে± �¤ে° À°ে¬ «¿ে±° ��¿° ��¿° «À±েÀ­¿,
�¿� Á��¿° �­­¿ �¿°��¯ ÁÂ¤ল®� �ে£।

�«°¿± �±¿� À°«�েয়± «± °¿ �«°¿± �±«Áও ¬¿ Âেল¿,
�ে¬�� À®ে°± এ� এ�� �¿°��ল¿ে«± �£¿ট �£¿ট «À±­¬� ে°±
«®ে�ে«± ¯¿¯�ে¯ �«°¿± ¿±Á± ও ¯ে°± °� �°ওয়¿±
°­¿Á¿¯� �¢�¿ �±ে¬ Âে­।

�পÀন Àনেজ� �পন¿র
�র¿গÀনদ¿রেকর �চেয় �বÀশ 

এ�¿ �ক ºেয় উ েবএ�¿ �ক ºেয় উ েব



�ে°� À���� উ� ±� ¿�� ±¿, �­­¿ Â¿�«¿±�¿�েÁÀ¯য়¿ Âে¬ «¿ে±,
°¿± ¯ে¯� ±েয়ে� �ÁÂ� Âওয়¿, «À±��°¿± ��েয় �­À¿ �¿ওয়¿ এ­�
À°ে�ে� «°�¿� �°ÁÂÀল° °¿ �®ওয়¿। Á¯েয়± Á¿ে­ Á¿ে­, উ� ±�
¿�� ±¿ ®Á �ে¯য়¿®Á, ��¬± �¿�� Á¯Á�¿য় �«¿�À±¬ Âে¬ «¿ে±।

Á¿¯¿±« ল�«�Àল± ¯ে¯� ±েয়ে�:

�Â­ �¿� ল¿�¿
À««¿Á¿­� Âওয়¿ 
®Ä� �¿«Á¿ Âওয়¿
 °  ° ��¿­ (�«¿¿­) «¿ওয়¿

উ� ±� ¿�� ±¿± �¿±« °¿ Âে¬ «¿ে±:
«À±��°¿± ��েয় �­À¿ �¿ওয়¿ ­¿ �¯ ­�¿য়¿¯ �±¿
�°� �ÁÂ�¬¿ �À°¬ উে�� �°¯° ��
À°ে�ে� «°�¿� �°ÁÂÀল° �Á­° °¿ �±¿

À°� ±� ¿�� ±¿, �­­¿ º¿�েপ¿�¿�ে¹À¯য়¿± ল�« ও
উ«Á�� �ে¬�ে�± �ে°� �ল¿®¿।À°� ±� ¿�� ±¿
À­«�°� Âে¬ «¿ে± এ­� °¬ ¬¿ড়¿¬¿Àড় Á�­ À�À�ÎÁ¿
�±¿ে°¿ উÀ�¬।

Á¿¯¿±« ল�« এ­� উ«Á��:

�� ¿«ÂÀ°
 ¿¯ �±¿
�¿য়Â�¿« �­­¿ উে��
À­±À� �­­¿ À­�¿À�
�¬ �®��°

À°� ±� ¿�� ±¿ �° �¿±ে« Âে¬ «¿ে±:
¯®�«¿°
­য়: ÁÀ�
¯¿ÀÁ�

এ��ন ড¿�¿± Àনব�¿�ন �±¿?
�¿�� বÁ¯¿
�¯Àডে�য়¿±, �¯Àডে��ড এ­� �­À¿±®¿� ­�À��¬ �¿�� ­Á¯¿
«À±��°¿�Àল A1C «±Á�¿ এ­� উ«­¿Á À®À�� ±� ¿�� ±¿
«±Á�¿± «¿¿¿«¿À¿ À���  ড¿য়¿ে­�Á Á±�¿ে¯± Á±­±¿েÂ± �°� �­�
�®¿° �ে± ­¿ে�। �¯ �±ে� ­¿ À­°¿¯Ãেল� ড¿য়¿ে­�Á Á±�¿ে¯±
Á±­±¿Â �Â�ে� �«ে¬ Á¿Â¿ে°�± �°� �«°¿± �¿��েÁ­¿ ®লে�
À��¿Á¿ �±ে¬ «¿ে±°।

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

�প: À¿� �¿�� �¿Á ÁÂ �¿�� ­Á¯¿ �ে�À« এ­� °À­®��
�±¿± �°� À­°¿ Ã̄েল� Á¿Â¿°� �«ে¬ NY ��ট �¬ �Âল­Í
ওেয়­Á¿�ট�ে¬ <এÀÁÁেট¿Á�= ¿�� �°ÂÁ�¿° ��°। Á¿Â¿°�
ÁÂ¿য়¬¿ এ�¿À¯� ®¿À¿য়,Á��¿য় এ­� Á�¿Â¿ে� উ«ল�।

�পন¿± �¿�¿�¿À� এ�� �¿��ে¹ব¿ ��� �Â��Âন
�°�¿েন ¹¿�য়Á ¯Ãেল�± �¿­À¯� °�, ��±«�¬ �¿��
এব� ®� ¿ে¬± �¹ব¿ ®¿ন�¿±Á ±েয়ে�:
 «À±®¿�° ��° : snapcapwny.org/#safety 

ল�« Á Ã̄Â Á¿¯¿±«¬ ®Ä¿�¯¿° ­¿ «À±¯¿« �±¿ °¿য়। উপ¹���Àল Âেল¿ এ¯° �­�¿ °¿ �«À° �°Â®­ �±ে¬ «¿ে±° ­¿ ল�� �±ে¬
«¿ে±° À�� �°�±¿ Âয়ে¬¿ °¿ও ল�� �±ে¬ «¿ে±। এ� ���«Ã«� �° �«À° �«°¿± À�À�ÎÁে�± Á¿ে­ �«°¿± ল��À°ও Á¯� ল�«
এ­� উ«Á�� Á�ে��  �েল¿�°¿ �±¿। ¯ে° ±¿�ে­° �° Á­¿� �°°�। �«°¿± ÁÂ�¿ে��± ল�«�Àল �«°¿± À�য়�° এ­� Á¯­েয়ÀÁে®±
�­ে� �ল¿®¿ Âে¬ «¿ে±। �«°¿± Á¿¯À�� �¿�� ওÀÂ¯, �¿ে��± �­�¿ এ­� «¿À±­¿À±� �À¬Â¿Á �¿±¿ও �®¿À­¬ Âে¬ «¿ে±।�«°¿±
এ�� ল�« এ­� উ«Á�� Á�ে��  �±ও �¿°ে¬ �«°¿± À�À�ÎÁে�± Á¿ে­ «±¿¯¿� ��°। 

ল�ণ ও উপসগ�

¯¿­¿ � ¿±¿
�Â ¯¿

Àন�±� শ�� ±¿ উ� ±�   শ�� ±¿

�¿­À¯� À�À�ÎÁ¿ ®¿°�¿±Á এ��° ড¿�¿± À°­�¿�° �±¿ ��° Âে¬ «¿ে±। এ��°
ড¿�¿± À°­�¿�° �±¿± Á¯য় À���  À­Àয় À­ে­�°¿ �±¿ উÀ�¬:

±��¿ে«± ওÀÂ¯
�¬�À¯� �°ÁÂÀল° �Â«
�°ÁÂÀল° �Âে«± Á¯য়

��¿° ড¿�¿±±¿ "�°-�°টওয়¿�� " ¬¿ �Â�ে� �­± ��°, ¯¿ে° ¬¿±¿ �«°¿± ­Á¯¿
«À±��°¿± Á¿ে­ �¿� �ে± À�°¿।
�«°¿± �¿ে��± �েয়¿�° �°Â°¿য়Á এ��° ®�¬¿ Á�� ড¿�¿± �Â��Â°।À���
À��� �¿­À¯� À�À�ÎÁ¿ ®¿°�¿±Á ড¿�¿± �®��±Á« ওÀÂে¯ À­ে¿À� ­¿ে�° °¿±¿
ড¿য়¿ে­�েÁ± ¯ে¬¿ �±¿ে�± �À¬ে±¿¯ এ­� À�À�ÎÁ¿± À®ে� ¯ে°¿À°ে­¿ �ে±°।
এ¯° এ�� ড¿�¿± �À¬েÁ± Á�¿° ��° °¿± �¿°�ও Á¯য় এ­� �­�¿ে°±
Á¿ে­ �«°¿± �¯�«À±��°¿ ও �¯ে«± Á¯য়ÁÃ�Á± Áে�ল°  ট¿য়।À���
ড¿�¿± �À¬Á Á��¿ এ­� এ¯°À� Á�¿Â¿ে�± Á¯য়ও ��¿ল¿ ­¿ে�।
এ¯° এ��° ড¿�¿± �Â��Â° °¿ে� �«À° À­�¿Á �±ে¬ «¿ে±°। °�° �«À°
¯ে° �±ে­° �° �«°¿± �­¿ �¿¿°¿ Âে� °¿ ¬�° À°ে�ে� À­�¿Á ��°।
ড¿�¿± «À±­¬� ° �±¿ �¬�� �¿ে«± Âে¬ «¿ে± À�� এ¯° এ��° ড¿�¿±
�Â�ে� «¿ওয়¿ ���«Ã«� °¿ে� �«À° À­�¿Á �±ে¬ «¿ে±° এ­� À°À° �«°¿±
�­¿ �¿¿ে°°।

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


±±ে�± শ�� ±¿, ��ে�¿¤ এ­� ÀলÀ«©�Àলে� «À±«¿¯ �±ে¬, �¬ �©À¹Àলট¿± (dL) ±�ে¬ �¬ À¯Àল�¿¯ (mg) ��ে�¿¤ �ে£ ¬¿±
«À±¯¿« Àº¹¿ে­ �±¿ ºয়। A1C �� �«°¿± ±��­¿েº ��ে�¿ে¤± শ¬¿�শ Àº¹¿ে­ �®�¿ে°¿ ºয়।এ�¿ে° �®�¿ে°¿ ¹���¿�Àল ©¿য়¿ে­�¹
À°«�য়À­ºÁ° �ল¿�ে®± ¯¯� �­ে� �°য়¿ ºেয়ে£। �±ও ¤¿°ে¬ «À±®শ�° ��°: bit.ly/cdcbloodsugar 

11
0

পরী�াকরণ

এ� �«°¿± �ে�± °Áে¢ �ª¿�¿ে°¿ এ�� �¹�± ­�­º¿± �ে±
�য়�À�য়®¿ে­ À®ে°- ±¿ে¬ �À¬ �েয়� À¯À°ট «ে± «ে± �«°¿± ±�
শ�� ±¿± উ«À�À¬ «À±¯¿« �ে±। এ� CGM �«°¿ে� �°ে�¿ে°¿ ¹¯য়
±ে� শ�� ±¿± ¯¿�¿ �®�ে¬ এ­� ¹¯েয়± ¹¿ে­ ¹¿ে­  েট °¿ওয়¿
«À±­¬� °�Àল «°�¿েল¿¢°¿ �±ে¬ ¹¿º¿°� �ে±। �«À° °À® CGM
­�­º¿±ও �ে±°, ¬­Âও �«°¿± CGM À±À©� ¹�� À�°¿ ¬¿ À°À�¬
�±¿± ¤°� এ�� ±� শ�� ±¿± À¯ট¿± À®েয় �À¬À®° «±Á�¿ �±¿
���«Ã«�।
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(�¿ইÀ�¹¿±¿ইড)
ðôï À¯�¿/ À©এল ­¿ �¯

�¿®¿À­ক

ðôð -ðøø À¯�¿/ À©এল

¯¯�­­�

ñïï- óøø À¯�¿/ À©এল

উ�

ôïï À¯�¿/ À©এল ­¿ �­Àশ

অে°ক উ�ÀলÀপড
প�¿ে°ল

À°� �¿®¿À­ক
ড¿য়¿ে­�¹ ­¿ �¿ক-
ড¿য়¿ে­�ে¹± �Â ঁÀকে­

ড¿য়¿ে­�¹ 

öï À¯�¿/À©এল ­¿ �¯ öð-øø À¯�¿/À©এল ðïï-ðñô À¯�¿/À©এল ðñõ À¯�¿/À©এল ­¿ �­Àশ

উপ­¿¹
À®À�ক ±�
শক� ±¿

A1C : ô.ö%-õ.ó% A1C : õ.ô% ­¿ �­ÀশA1C : ô.ö% ­¿ �¯Àºে¯¿ে�¿À­°  A1C

(২  �¿ প±)��েক¿�
¹º°শÁল­¿

ðóï À¯�¿/À©এল ­¿ �¯ ðóï-ðøø À¯�¿/À©এল ñïï À¯�¿/À©এল ­¿ �­Àশ

ñïï À¯�¿/À©এল ­¿ �­Àশ°ে®�®¿ে­ ±� শক� ±¿ 

�¯¿�­ ��েক¿� প°�ে­�ক (CGM)�¯¿�­ ��েক¿� প°�ে­�ক (CGM)

                                               এ� ±ে�± এ�� �£¿ট °¯Â°¿ �­ে� ±�
শ¬� ±¿± «À±¯¿« «À±¯¿« �ে±, ¹¿¯¿±«¬ �«°¿± �¡�েল± ©�¿ �­ে�
এ ±� �°য়¿ ºয়। এ� À®েয় ­¿Àড়ে¬ �­�¿° �ে± �À¬À®° ±� শ�� ±¿
«±Á�¿ �±¿ ºয়।�«À° ºয়¬­¿ �ে° ­¿�ে­° ��উ ��উ এে� �¡�ল
��¿­� ­েল ©¿ে�°।

±� শক� ±¿ পÀ±¯¿প°°�±� শক� ±¿ পÀ±¯¿প°°�

                                              এ� এ�� ±�   «±Á�¿ °¿ ®Â� �­ে� À¬°
¯¿ে¹± ¯ে¯� �«°¿± �ড় ±� শ�� ±¿± «À±¯¿« �ে±। �«°¿± �¡�েল±
©�¿ �­ে� �­­¿ �«°¿± ­¿� �­ে� �°ওয়¿ ±ে�± °¯Â°¿ ­�­º¿± �ে±
A1C �টে�± ±�     «±Á�¿� �±¿ �°ে¬ «¿ে±।এ� «±Á�¿� ©¿য়¿ে­�¹
শ°¿� �±ে¬ এ­� �«À° �Á®¿ে­ �«°¿± ±� শ�� ±¿± ­�­�¿«°¿
�±ে£° ¬¿ À° �̄¿±« �±ে¬ ­�­�¬ ºয়। ¯ে° ±¿�ে­°, °¿ে®± �¿���¬
¹¯¹�¿ �°¯° À¹ে�ল �¹ল ��¿À°À¯য়¿ ­¿ে� ¬¿ে®± ��ে� A1C «±Á�¿±
¬ল¿¬ল ¹�� °¿ও ºে¬ «¿ে±।

Àºে¯¿ে�¿À­° A1C �ট�Àºে¯¿ে�¿À­° A1C �ট�  

                                                             �«°¿ে� «±Á�¿ �±¿± ¹¯য়
�«°¿± ±ে� শ�� ±¿± «À±¯¿« �ে± এ� À° �̄¿±« �±¿ ºয়।
�«°¿ে� এ� «±Á�¿± ¤ে°� উ«­¿¹ (°¿ �¿ওয়¿) �±ে¬ ºয় °¿।
¯Ãল¬ ��Âেল± ©�¿ �­ে� ±ে�± °¯Â°¿ �°য়¿ ºয়।

°ে®�®¿ে­ ±� শক� ±¿ প±Á�¿°ে®�®¿ে­ ±� শক� ±¿ প±Á�¿  

                                                             এ� এ�� «±Á�¿ °¿ ±� শ�� ±¿ উ«À�À¬ «À±¯¿« �±¿± ¤ে°� ��ে�¿¤ (��ে�¿ল¿)
¯¿±«�¿±Á ¬±ল «¿° �À±েয় «¿° �±¿± �ে� এ­� «ে±± Àºে¹­ ±¿�¿ ºয়। এ� ¯Ãল¬ �®��¿লÁ° ©¿য়¿ে­�¹ «±Á�¿ �±ে¬
�­Àশ ­�­�¬ ºয়। ¹¿±¿±¿¬ উ«­¿¹ ­¿�¿ এ� «±Á�¿± ¤ে°� ¤�À±। ¬¿±«± �«°¿ে� এ� «¿°Áয় «¿° �±ে¬ ºয় এ­� ð
 �¿ ­¿ ñ  �¿ À��­¿ ��¿° ��¿° ¹¯য় ò  �¿ «± �«°¿± ±� শ�� ±¿± উ«À�À¬ «±Á�¿ �±¿ ºয়।

��েক¿� ¹º°শÁল­¿± প±Á�¿��েক¿� ¹º°শÁল­¿± প±Á�¿  

                                                                     ÷-ðï  �¿ �¿ওয়¿ ­�
(উ«­¿¹) �±¿± «ে± ±� শ�� ±¿± «À±¯¿« �±¿ ºয়। ¹¿¯¿±«¬, এ�
��Âেল± ©�¿ �­ে� ±� À°েয় «±Á�¿ �±¿± ° Â̄°¿।

উপ­¿¹ À®À�ক ±� শক� ±¿± প±Á�¿উপ­¿¹ À®À�ক ±� শক� ±¿± প±Á�¿  

±� শ�� ±¿
«À±¯¿«° °� �¯¿�¬ ��ে�¿¤«°�ে­�« 

                              �­­¿ �¿�À�¹¿±¿�© «±Á�¿ �«°¿± শ±Áে± ¢À­�±
«À±¯¿« «À±¯¿« �ে±। এ� �¿�- ©¿য়¿ে­�¹,�®ে±¿� এ­� ��¿ ¿ে¬±
¥Â �À� ¹°¿� �±ে¬ ¹¿º¿°� �ে±।

ÀলÀপড প�¿ে°লÀলÀপড প�¿ে°ল

�¡�ল ��¿­�

«লা«ল �¬াঝা

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


�°ÁÂÀল°ÀচÀ�ৎÁ¿�°ÁÂÀল°ÀচÀ�ৎÁ¿

ÀচÀ�ৎÁ¿
�¿�� ��±ে«± «À±­¬� ° �ে°�¿�ে¿� �¿�« ñ ¡¿য়¿ে­�Á �À¬ে±¿¯ ­¿ À­লÀ�¬ �±ে¬ Á¿Â¿°� �±ে¬ «¿ে±। �«°¿ে� ÁÂ¿য়¬¿ �±¿± �°� ÁÂ¿য়¬¿
��¿�¿¯ �À¯�¯� ±েয়ে� °¿ �«°¿ে� �¿���± �¿­¿± ��ে¬ �¿�¿,�«°¿± ��ে° ¿¿±ÁÀ±�  À�য়¿�ল¿« �°¿� �±¿, ��Á «À±�¿ল°¿ এ­� �¿ে�
�°Â�¿À«¬ ­¿�¿,এ� «À±­¬� °�Àল À°েয় �­¿­ল¿ ÁÂ °¿°¿ Á¿Â¿°� �±ে¬ «¿±ে­। এÀ­Àেয় �«À° �«°¿± ¡¿�¿ে±± Á¿ে­ «±¿¯¿� �ে± À°ে¬ «¿ে±°।

�À¬À®° ñï À¯À°ে�± �¿°��ল¿« �«°¿± ±ে� ¿�� ±¿± ®¿±Á¿¯� ­�¿য় ±¿�ে¬ Á¿Â¿°� �±ে­। ¯¿±«¿�Àল± ¯ে¯� ±েয়ে�: Â� ¿�¿,
��ল¿ Â̄ল¿ �±¿, ­¿Àড়± �¿� �±¿, ল° �¿�¿, °¿�, Á�¿¬¿± �¿�¿ এ­� Á¿�ে�ল �¿ল¿ে°¿। ���«Ã«�: �«À° °À® �¿ে°° �«°¿±
��¿ে­ �Áে�¿� �ে�, ¬¿Âেল �«°¿± ¡¿�¿ে±± Á¿ে­ �­¿ °¿ ­েল ­�¿য়¿¯ �±ে­° °¿। এ� �«°¿± ±� ¿�� ±¿± «À±¯¿« �±ও
�­À¿ �ে± ¬�লে¬ «¿ে±।

�প°¿± �®Âে� °ড়¿°

�¿­¿±
�«°�¿�  Â̄  ­¿ এে�­¿ে±� °¿ Âওয়¿
¯¿°ÀÁ� �¿«

­�¿য়¿¯
¡¿য়¿ে­�েÁ± ওÀÂ¯
¯®�«¿°

�¯¿± ¿±Áে± �Á ±� ¿�� ±¿±
পÀ±­¬�° ঘট¿য়?

এ�� À�À�ৎÁ¿ ­�­�¿ °¿ ±� ¿�� ±¿ে� À°±¿«® ¯¿�¿য় ±¿�ে¬
Á¿Â¿°� �ে± এ­� ¡¿য়¿ে­�েÁ± ��ল¬¿ �À¬ে±¿¯ �ে±। এ�
Â±ে¯¿° �°ÁÂÀলে°± ¯ে¬¿ �¿� �ে± °¿ ¿±Á± Á¿¯¿±«¬ �¬À±
�ে± ­¿ে�। �°ÁÂÀল° À�À�ৎÁ¿± �ে°� ¯±° �ে� À�� এ�
Á¿¯¿±«¬ �°ে��¿° ­¿ �°ÁÂÀল° «¿ে�± ¯¿¯�ে¯ �Â« �±¿ Âয়।

�°ÁÂÀল° «¿� এ�� «À±¯¿°ে°¿�� À¡®¿�Á °¿ �°ে��¿ে°±
­®েল �°ÁÂÀল° �«ে¬ ­�­Â¿± �±¿ �°ে¬ «¿ে±। ��¿� «¿��
­�¿�¿À±± ¯¿¯�ে¯ �¿� �ে±,Á¿¯�Á�«Ã«� এ­� �À­±¿¯ �°ÁÂÀল°
Á±­±¿Â �ে± ­¿ে�।

�°ÁÂÀল° Á�ে��  �±� ¬­� জ¿°ে¬,পÀ±®¿�° ��°:
bit.ly/cdcinsulin

�°ÁÂÀল° প¿��°ÁÂÀল° প¿�  

এ�� À�À�ৎÁ¿ °¿ ±� ¿�� ±¿ে� এ�� À°±¿«® ¯¿�¿য় ±¿�ে¬
এ­� ¡¿য়¿ে­�েÁ± ��ল¬¿ �À¬ে±¿ে¯ Á¿Â¿°� �±ে¬ �¯ৗÀ��
ওÀÂ¯ ­�­Â¿ে±± �°Âে�±«¿ �¿�¿য়। ¡¿য়¿ে­�েÁ± À�À�ৎÁ¿± �ে°�
�ে°� ¯±ে°± ওÀÂ¯ ±েয়ে�। �¯�¬À �̄° Âল Á­ে�েয় �­À¿ À° �̄¿À±¬
¡¿য়¿ে­�েÁ± ওÀÂ¯ °¿ Á¿¯¿±«¬ �ে°� ­�­�¬ Âয়।

�¯ৗÀ�� �À¯ ÀচÀ�ৎÁ¿�¯ৗÀ�� �À¯ ÀচÀ�ৎÁ¿

��ÁÀ�প¿° ÀচÀ�ৎÁ¿��ÁÀ�প¿° ÀচÀ�ৎÁ¿
­¿�� ��±ে«± «À±­¬� ° �¿�« ñ ¡¿য়¿ে­�Á �À¬ে±¿¯ ­¿
À­লÀ�¬ �±ে¬ «¿ে±। �«°¿ে� ÁÂ¿য়¬¿ �±¿± �°� ÁÂ¿য়¬¿
��¿�¿¯ উ«ল� ±েয়ে� °¿ �«°¿ে� �¿���± �¿­¿± ��ে¬
�¿�¿,�«°¿± ��ে° ¿¿±ÁÀ±� À�য়¿�ল¿« �°¿� �±¿, ��Á
«À±�¿ল°¿ এ­� �°Â�¿À«¬ ­¿�¿ ÁÂ এ� «À±­¬� °�Àল À°েয়
Á¿Â¿°� �±ে­। এ À­Àেয় �«À° �«°¿± ¡¿�¿ে±± Á¿ে­ «±¿¯¿�
�ে± À°ে¬ «¿ে±°।

�À¯ ��° �¯¿± ±� ¿�� ±¿
প±Á�¿ �±ে­¿?
�«°¿± ±ে� ¿�� ±¿ «±Á�¿ �±¿ এ­� �°ÂÁ±« �ে± ±¿�¿
¡¿য়¿ে­�েÁ± Á¿ে­ ®¿ল®¿ে­ �­�ে� ­¿�¿± এ�� �Â­� ���«Ã«�
À­Àয়। �«À° �¬  °  ° �«°¿± ±� ¿�� ±¿ «±Á�¿ �±ে­° ¬¿
À°®� ± �ে± �«°¿± ¡¿য়¿ে­�েÁ± ¯±° এ­� �«À° �Á
�Á ¡¿য়¿ে­�েÁ± ওÀÂ¯ ��েয় ­¿ে�°। �«°¿± ¡¿�¿± �«°¿ে�
�Á®¿ে­ এ­� ��° �«°¿± ±� ¿�� ±¿ «±Á�¿ �±ে­° ¬¿
À° �̄¿±« �±ে¬ Á¿Â¿°� �±ে¬ «¿ে±°। ¡¿য়¿ে­�Á �±¿�Áে®± ±�
¿�� ±¿ «±Á�¿ �±¿± Á¿¯¿±« Á¯য়�Àল± ¯ে¯� ±েয়ে�:

�«À° °�° �­¯  Â̄  �­ে� উ ে­°, À���  �¿ওয়¿ ­¿ «¿°
�±¿± �ে�
�¿­¿ে±± �ে�
�¿­¿ে±± ®Â�  �¿ «ে±
�¿¿য়¿± Á¯য়

�«°¿± °À® �¿�« ð ¡¿য়¿ে­�Á ­¿ �®��¿লÁ° ¡¿য়¿ে­�Á �­­¿
�¿�« ñ ¡¿য়¿ে­�Á ­¿ে� এ­� �°ÁÂÀল° �Â« �ে±° À��­¿
�¿য়¿� ±ে� ¿�� ±¿± «À±¯¿« �¯ ­¿ে�, ¬¿Âেল �«°¿± ¡¿�¿±
�«°¿ে� �«°¿± ±� ¿�� ±¿ �±ও  °  ° «±Á�¿ �±ে¬
�¿�ে¬ «¿ে±°, �°¯° �«À° ¿¿±ÁÀ±�®¿ে­ ÁÀ�য় Âওয়¿± �ে�
এ­� «ে±।

±� ¿�� ±¿ �­েড় °¿�য়¿± �¿±«:±� ¿�� ±¿ �­েড় °¿�য়¿± �¿±«:

±� ¿�� ±¿ �ে¯ °¿�য়¿± �¿±«:±� ¿�� ±¿ �ে¯ °¿�য়¿± �¿±«:

±� ¿�� ±¿± ®¿±Á¿¯� ­জ¿য় ±¿ে�±� ¿�� ±¿± ®¿±Á¿¯� ­জ¿য় ±¿ে�

À®ে° À°য়À¯¬ Á¯েয় ��¿�, À�� ­�Á����
�¿­¿± �¿ওয়¿
­�¿য়¿¯
¡¿য়¿ে­�েÁ± ওÀÂ¯ �Á­° �±¿,°À®
¡¿�¿±�¿±¿ À° �̄¿À±¬ Âয়
¯¿°ÀÁ� �¿ে«± Á�� «À±�¿ল°¿

ড¿য়¿ে­�Á �À¬ে±¿¯ �¯�ÁÃÀচড¿য়¿ে­�Á �À¬ে±¿¯ �¯�ÁÃÀচ

http://bit.ly/cdcinsulin


>>>>>>                �«À° °À® ��¿° À°য়¯À­�� À�£�  শ±Áে± ল�� �ে±° ¬ে­ ­লÂ° �«°¿± ড¿�¿±ে� 
�পÀ° °À® �°Â®­ কে±° �প°¿± ক­¿ �প°¿± ড¿�¿± �°ে�° °¿ °�° �«À° �«°¿± শ±Áে±± ল�« এ­� উ«¹ে��± �­¿ ­লে£°,
¬¿ºেল �¹� �«°¿± ড¿�¿±ে� ­লÂ°। °À® ¬¿±«ে±ও ড¿�¿± �«°¿± �­¿ �°ে¬ ¢¿°°¿ ¬ে­ �«°¿± �ে±�¤° °¬�° ড¿�¿± �Â�ে¤ �«ে¬
�েয়¿¤° ºে¬ «¿ে±। �«À° °À® ¯ে° �ে±° �° �«°¿± ¹¿ে­ �°�¿য় �¢±« �±¿ ºে�, ¬¿ºেল �«°¿± ড¿�¿ে±± °¿ে¯ �«°¿± �¿�� ­Á¯¿
�®¿°�¿±Á± �¿ে£ �À®ে°¿� ��°।

�«°¿± �¿�� «À±¢¿ল°¿± ¹ে­�¿�¯ উ«¿য়�Àল± ¯ে¯� এ�� ºল À°য়À¯¬ �¿­À¯� �¿��ে¹­¿ ড¿�¿ে±± �¿ে£ °¿ওয়¿। �¿­À¯� �¿��ে¹­¿
ড¿�¿±±¿ �«°¿ে� ড¿য়¿ে­�ে¹± ¯ে¬¿ ®Á ��¿য়Á (®Á �ে¯য়¿®Á) �¿ে��± �­�¿± �À¬ে±¿¯ ও À¢À�ৎ¹¿য় ¹¿º¿°� �ে± ­¿ে�°। �¿­À¯� �¿��ে¹­¿
ড¿�¿ে±±¿ �«°¿± �¿ে��± �À¬º¿¹ À®° �­ে� À®ে°± এ¯°À� ­£ে±± «± ­£ে±± ÀলÀ«­� �ে± ±¿ে�° এ­� �«°¿± �¿ে��± উ�À¬ে¬ ল��
±¿ে�°। ­£ে± ��¬ এ�­¿± �¿­À¯� �¿��ে¹­¿ ড¿�¿ে±± �¿ে£ �°ে¬ «¿ে±° �¿±« ¬¿±¿ �«°¿± �¿ে��± �À¬º¿¹ ¹�ে��  ¯¿±«¿ ±¿�ে¬
¹¿º¿°� �±ে¬ «¿ে±°।

°¿ে®± �¿­À¯� �¿��ে¹­¿ ®¿°�¿±Á ড¿�¿± �°� ¬¿ে®±ে� �¿য়শ� º¿¹«¿¬¿েল± এ¯¿ে¤�À� �ে¯ �®�¿ °¿য় �¿±« �À° �̄¿À±¬ ­¿ �À°য়À�¬
�¹Â�¬¿± ল�«�Àল ¬¿ে®± �Â­ �¹Â� �­¿¯ �À±েয় �®য়। º¿¹«¿¬¿েল± এ� �«À±¯¿« «À±®শ�° এড়¿ে°¿ �°ে¬ «¿ে± °À® À°য়À¯¬ �¿­À¯�
�¿��ে¹­¿ ড¿�¿ে±± �¿ে£ °¿ওয়¿ °¿য় এ­� উ«¹���Àল �¹¿± ¹¿ে­ ¹¿ে­ °� �°ওয়¿ °¿য়।

�¿­À¯� �¿��ে¹­¿ «À±®শ�ে°± ¤°� ��À¬ À°ে¬, ল�«, উ«¹�� এ­� �«°¿± �¿�� ¹�ে��  �«°¿± ��¿ে°¿ �� ­¿�েল ¬¿± এ�� ¬¿Àল�¿
Àল�Â° এ­� �«°¿± ¹¿ে­ �ে± À°েয় �¹Â°, °¿ে¬ �«À° ®�েল °¿ °¿°। �«À° °�° ড¿�¿ে±± ¹¿ে­ �®�¿ �±ে­° ¬�° ড¿�¿± �«°¿ে�
�±¿ে�± ল�« এ­� উ«¹�� °¿ °¿ ��য়¿ল �ে±ে£° ¬¿ ¹�ে��  ¤¿°ে¬ ¢¿�ে­°। �«À° °À® �«°¿± ড¿�¿ে±± ¹¿ে­ ��¿ল¿ে¯ল¿ এ­� ¹ৎ º°,
¬¿ºেল �Â­ ��¬± ºওয়¿± �ে�� �«À° ¤¿°ে¬ «¿±ে­° �° �«°¿± ড¿য়¿ে­�ে¹± ¯ে¬¿ এ�� �­�¿ �ে£। �«°¿± ড¿�¿± �«°¿±
ল�«�Àল± উ«± À®À� �ে± «±Á�¿± �ে®শ �®ে­°। এ± ¯ে¯� ±�   «±Á�¿, º¿ট� «°�ে­�« «±Á�¿, এ�-�± এ­� �±ও �ে°� À�£� ��®���
­¿�ে¬ «¿ে±।

�¿থÀমক �¿��েসব¿
ইম¿েজ�À� �ম এড়¿েন¿র সেব�¿�ম উপ¿য়

�¿�� ��ল¬¿ ºল ড¿য়¿ে­�ে¹± �À¬�± �®¿­, �°¯° �¢¿�, �®À«�, ±�°¿লÁ, �¿য়Â¬�, ®� ¿¬ ও ¯¿Àড়, «¿, �� ­¿
À�ডÀ°± �À¬। ±� শ�� ±¿± ¹��®¿ে­ «À±¢¿ল°¿ �±¿ এ­� ড¿�¿ে±± ��¿«েয়�ে¯��Àল �¯ে° ¢ল¿ এ� ¹¯¹�¿�Àল
�À¬ে±¿¯ ­¿ À­লÀ�¬ �±ে¬ ¹¿º¿°� �±ে¬ «¿ে±। ড¿য়¿ে­�ে¹ ��¿� À�£�  �ল¿� ®Â­�ল ±�   �­¿েº± �¿±ে« �¡�ল, «¿েয়±
��Âল এ¯°À� «¿েয়± «¿¬¿ও º¿±¿ে¬ «¿ে±°। এট¿ �¯¿েটও �¿®¿À­� °য় এ­� এে� �À¬ে±¿¯ �±¿ �°ে¬ «¿ে±।°À®ও
ড¿য়¿ে­�¹ �°�¿°� �¿�� ¹¯¹�¿± �¿±« ºে¬ «¿ে±, ¬¿±«±ও �«À° �ে°� উ«¿েয় এ� ¤�ল¬¿�Àল �À¬ে±¿¯ ­¿ À­লÀ�¬
�±ে¬ «¿ে±°। ��°ও ��°ও, ¤�ল¬¿± ল�«�Àল ড¿য়¿ে­�ে¹± ¹¿ে­ ¹�À�� ¬ °¿ও ºে¬ «¿ে±। �«°¿± ¹¯�
ল�«�Àল ¹�ে��  �ে¬�� «À±®শ�ে° �«°¿± ড¿�¿±ে� ¤¿°¿ে°¿ ���«Ã«�, এ¯°À� ল�«�েল¿ °À® ®¿েল¿ও ºেয় °¿য় ­¿
�«À° ড¿�¿ে±± �À¬ে¹ °¿ওয়¿± ¹¯য় �­ে� ¢েল ��ে£ ­েল ¯ে° ºয়। ।

�পÀ°� �প°¿± শ±Áে±± �­�¿ ®¿েল¿ �¿ে°°

জÀটলত¿ �Àতের¿ধ 

�«°¿± «¿েয়± «¿¬¿য় ��¿° �¿ট¿ °¿  ¿েয় ¹��¿À¯¬ ­¿ À°±¿¯য় ºে�°¿ 
�«°¿± º¿¬ ­¿ «¿েয় �ল°, ¥�¿�Â À°, ®Â­�ল¬¿ ­¿ ­�­¿ 
º¤¯, ��¿­ ­¿ �°ৗ°¬¿য় «À±­¬� ° 
¯¿­¿ � ¿±¿ ­¿ ��¿° ºেয় °¿ওয়¿ 
®Ä� ­¿ �­« ¹¯¹�¿ 
�¹º¿য়, À�টÀ�েট, উÀ�� ­¿ �«±¿¯Á �­¿¯ �±¿ 

�প°¿± °À® এ� ল�«�Àল± ¯ে¯� �ক¿° এক�ও�প°¿± °À® এ� ল�«�Àল± ¯ে¯� �ক¿° এক�ও
À­®�¯¿° ­¿েক ¬ে­ �প°¿± ড¿�¿±েক কল ক�°:À­®�¯¿° ­¿েক ¬ে­ �প°¿± ড¿�¿±েক কল ক�°:



�¿���± �¿ওয়¿ ­�য়­�ল Âে¬ «¿ে±! ÀÂ¯¿Àয়¬ ¬ল, ¿¿�Á­À� এ­� ¯¿� À�ে° �­� Á�য় �±ে¬ «¿ে±°। �°�¿¬ ¬েল Á¿¯¿±«¬ À�À°
�°¿� ­¿ে� ¬¿� এ� ড¿য়¿ে­�েÁ ��¿� ­�À�ে®± �°� �Á±¿ À­�� °য়। �°�¿¬ ¯ট±�� এ­� ¿¿�Á­À� ±¿�¿ ে± �ে°� Á¯য়
­�¿�¿ে¬ «¿ে±। ¯ে° ±¿�ে­° �°�¿¬ ¯ট±�� এ­� ¿¿�Á­À�ে¬ ল­« °Â� ­¿ে� °¿± �¿±ে« �¿­¿± �ে� ®¿ল®¿ে­ Â̄েয় À°ে¬ Âে­।
­¿ে�েট �­ে�  �¿���± �¿­¿± ÁÂ�ল®�®¿ে­ «¿ওয়¿± À­Àেয় �±ও �¿°ে¬ «À±®¿�° ��° erie.gov/health-equity এ­�
Á�¿° ��° <�ÁÂ° ÁÂ�ল®� �¿­¿ে±± Á�ে��  �­¿ ­Àল=।
�«°¿± ড¿�¿± �«°¿ে� �¿­¿ে±± «À±��°¿ �¬À± �±ে¬ এ­� À�À°°Â� �¿­¿±�Àল �Á®¿ে­ �®ল-­®ল �±ে¬ Âয় ¬¿ �¿�¿± �°�
�«°¿ে� এ��° ড¿েয়�À¿য়¿ে°± Á¿ে­ �°¿�¿ে°¿� �À±েয় À®ে¬ «¿ে±°। «Â� এ­� �¿®� �লে­ল Á�ে��  �±ও �¿°Â° Diabetes.org

পÀরদশ�ন ��ন:  bit.ly/4azX0SWÀশ�ুনÀ�®¿ে­ এ�� �¿দ� �লে­ল পড়েত ºয়

খাওয়ায় ­ারসা®� রাখা 

��ত¹¿র �¿ড়¿
শ¿�¹­À�

��¿�ন �¿দ�

�¿ে­�¿º¿�ে�ট
�¿দ�

প¿Àন
ড¿য়¿ে­�েÁ± Á¿ে­ ®¿ল®¿ে­ �­�ে� ­¿�¿± �°� ±� ¿�� ±¿± Á��
«À±�¿ল°¿ �±¿ ���«Ã«� এ­� Á¿±¿ À®° À°য়À¯¬ Á¯েয় ÁÂÀ¯ �¿­¿±
�¿ওয়¿ �«°¿ে� উ� ­¿ À°� ±� ¿�� ±¿± ¯¿�¿ এড়¿ে¬ Á¿Â¿°�
�±ে¬ «¿ে±। �ে¯À±�¿° ড¿য়¿ে­�Á এেÁ¿ÀÁেয়¿° এ��
ড¿য়¿ে­�Á ��ট «�À¬ �¬À± �ে±ে� °¿ে¬ ড¿য়¿ে­�েÁ ��¿�
­�À�± �°� �®¿� �¿­¿± ��¯° Âওয়¿ উÀ�¬ ¬¿ �¯¿ে®± À�À�¬
�±ে¬ Á¿Â¿°� �ে±। À�ে�°, ট¿À�� , ¯ট±��, �ট¿¬Â , ¯¿� ­¿ Àডে¯±
¯ে¬¿ �À­�ÂÁ° (�¯ �À­�°Â�) ��¿�° �­ে� �°ওয়¿± ���¿ ��°।
এ¯° Á­À� ­¿�¿� ��° �°¯° «¿ল� ¿¿�, �ল¿ড� , ��ল, ��Àল,
�¿�± এ­� ­�¿¯¿�À« °¿ে¬ ��¬Á¿± �°�। Á¿��¿Á ¬ল, �­À±, ­¿®¿¯
এ­� ­Á�, À®ট¿À¯ে° ®±«Â± ­¿ে� এ­� �¯ À�À°± Â¿ল�¿ �¿­¿±
ÀÂেÁে­ �Â­� উ«�¿±Á। �¿ে­�¿Â¿�ে�ট �¿¬Áয় �¿­¿± ­¿�¿� �±¿±
Á¯য়, Á¿®¿ ®¿¬ ­¿ ��± ­®েল ­¿®¿¯Á �¿ল ­¿ «Âে±¿ ¿েÁ�± ��
��ে¬ ���¿ ��° এ­� �°�¿°� ��¿ট¿ ¿Á� �°¯° ওটÁ, �Â �ে°¿ এ­�
¬¿ে±¿ �¿­¿± À­ে­�°¿ ��°। ড¿য়¿ে­�¹ ��ট প�Àত

�ে¯À±�¿° ড¿য়¿ে­�Á
��¿েÁ¿ÀÁেয়¿° �­ে�
�À®ে°¿À�¬

�«À° °À® «�¿ে��¿¬ �¿­¿± এ­� �À�য়¿�¿¬ �¿­¿ে±± «Â� Á��¿� ¬ে­�± �লে­ল �­¿�ে¬ «¿ে±°
¬¿ে¬ �ে± �«°¿± «ে� ®¿ল «�� �±ে¬ Á¿Â¿°� Âে­, À­ে¿À �ে± Â¿ল�¿ �ল �¿­¿ে±± À­Àেয়।
��¿° �¿­¿±� �¿±¿« �¿­¿± °য়, ¬ে­ �ে°� �¿­¿±� «À±À¯¬ �¿ওয়¿ উÀ�¬ (� Â̄ ¯¿ে� ¯¿ে�)।
ড¿য়¿ে­�Á «À±�¿ল°¿± �°�, ¯ে°¿ে°¿� À®°:

�লেবল �বাঝা

পÀরে­শেনর ��¿র: এট¿± ¯¿ে° এ� °য় �° �Á «À±¯¿« Á­Á¯য় �«°¿± �¿ওয়¿ উÀ�¬! �«À° �°
«À±¯¿« ��েয়ে�° ¬¿ে¬ «Â�± «À±¯¿« �±¿± �ে°� এ� এ�� ÁÂ� উ«¿য়। উ®¿Â±«��«, «Â�
¬ে­�± �লে­ল �°Â°¿য়Á «À±ে­¿° ��¿± ÀÂÁ¿ে­ ï ï/ð �¿« �®�¿য়, ¬ে­ �«À° °À® ñ �¿« ��েয়
­¿ে�°, ¬¿Âেল �«À° �¿ে°° �° �«°¿ে� ¬¿Àল�¿®�� Á¯� ¬­� À��« �±ে¬ Âে­। «�¿ে�ে�
�¿±� «À±ে­¿° ±েয়ে�, �«À° °À® «Âে±¿ «�¿ে��� ��েয় ­¿ে�° ¬ে­ Á­À���ে� ò �¿±¿ �« ��°।
��¿েল¿Àর: �«À° �° �¿­¿± ��েয়ে�° ¬¿ে¬ �¯¿ট ¿À�± «À±¯¿«। �«°¿± ড¿�¿±ে� À��¿Á¿
��° À®ে° �¬ ��¿েল¿À± �«°¿± �°� Á��। 
�¯¿ট �¿ে­�¿º¿�ে�ট: �«À° �° �¿­¿± �¿ে�° ¬¿ে¬ ¬¿�­¿± এ­� À�À°± «À±¯¿ে«± ¬­� ��®���
�±¿। ড¿য়¿ে­�Á �±¿�Áে®± �°� ®¿±Á¿¯�°Â� ¬¿�­¿± এ­� ¿�� ±¿ �¿ওয়¿ ���«Ã«�। উ®¿Â±«��«,
«Âে±¿ ¬েল± ¯ে¯� ¬¿�­¿± এ­� À�À° উ®য়� ­¿ে�, À�� ¬েল± ±েÁ, ¬¿�­¿± (Á�¿) ��� ে� °¿য়,
� Â̄̄ ¿� ¿�� ±¿ �­�ে� °¿য়। ��য়¿ল ±¿�ে­° �¯¿ট ¿�� ±¿ এ­� �°¿� �±¿ ¿�� ±¿± �À¬। "�°¿��±¿ ¿�� ±¿"
এ± �­� Âল Ã̄ল উ«¿®¿°�Àলে¬ �À¬¯ে¯� �¿�Ä À¬�®¿ে­ উ«À�¬ ¿�� ±¿ �¿ড়¿ও �±ও �À¬À±�
¿�� ±¿ �°¿� �±¿। �¿য় Á­ �¿­¿ে±� À���  «À±¯¿ে« À�À° ­¿ে�। Á­ �¿­¿ে±� ¿�� ±¿ �°¿� �±¿ Âয়°¿। 

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 

ড¿য়¿ে­�Á �-­�­�¿«°¿ ��¿�¿¯ (DSMPs) �ল¿ে�ে®± °¬�° ®�¬¿ À¿�ে¬, ��¿ ���° �±ে¬ এ­� ড¿য়¿ে­�েÁ± Á¿ে­ ¬¿ে®±
�Á­° «À±�¿ল°¿য় ÁÂ¿য়¬¿ �«ে¬ Á¿Â¿°� �ে± ­¿ে�। �ে¬�ে�� ড¿য়¿ে­�Á �-­�­�¿«°¿ ��¿�¿¯ �­ে� À���  À¿�ে¬ «¿ে±, এ¯°À�
°À® ¬¿±¿ ড¿য়¿ে­�েÁ ��¿� �¿ে±¿ °� �ে± ­¿ে� ­¿ ­� ­�± ¯ে± ড¿য়¿ে­�Á À°েয় �­�ে� ­¿ে�। �«°¿± এল¿�¿য় এ��
ড¿য়¿ে­�Á �-­�­�¿«°¿ ��¿েÁ� �°¿� �®ওয়¿± �°� �«°¿± ড¿�¿±ে� �±¬¿ে±েল± �°� ­লÂ°। �ে°� �¿��েÁ­¿ �®¿°�¿±Á
ড¿�¿ে±± �À¬Á �­ে�ও এ�� ��¿Á� �¬¿± �±¿ Âেয় ­¿ে�।

Rev. 04.2024

ড¿য়¿েবÀটস �-ব�ব�¿পন¿ ��¿�¿¯ 

¯ন এবং শ±Á± একস¿েথ সং°Â�

এÀ± �¿উÀ�± ­য়�±¿, �¿�­য়�±¿ �°ল¿�ে° Á¿�° �« �ে± ড¿য়¿ে­�Á �-
­�­�¿«°¿ �¿েÁ �°¿� À®ে¬ «¿ে±°। �¿েÁ± Á¯য়ÁÃ�Á «Âে±¿ �¿উÀ� �Âেড়
À­À®� �­�¿ে°± উ«± À®À� �ে± �­À¬� ¬ Âেয় ­¿ে�।
�±ও ¬­� �¿°ে¬, �°¿�¿ে°¿� ��°:

এÀর ক¿উÀ� ÀসÀনয়র স¿Àভ� েসস
�ল: (716) 858-8526

�ে¯�ল: choosehealth@erie.gov

À®À�ট: erie.gov/seniorservices/living-healthy-workshops

ড¿য়¿ে­�Á À°«�য় �±¿ এ­� «À±�¿ল°¿ �±¿ ��À¬ে±¿¯�, À­±À��± এ­� �¿ে«± Âে¬ «¿ে±। �«°¿± ¿±Á± Á�ে��  �«°¿± À��¿,
�°Â®� À¬, À­�¿Á,¯ে°¿®¿­ এ­� এ�েল¿ �«°¿± �°� �¬ট¿ ®¿ল �¿� �±ে� ¬¿ �Á�¿± �±¿ �­¯ এ­� ���«Ã«�। ড¿য়¿ে­�েÁ±
Á¿ে­ ®¿েল¿®¿ে­ �­�ে� ­¿�ে¬ এ� �°Â®� À¬�Àল �«°¿± �Á ­ে°± ¯ে¯� �Áে­ এ­� °¿ে­। �«°¿± ¿±Á± এ­� ¯ে°± °� �°ওয়¿±
�°� �«°¿± Áে­�¿�¯ ���¿ �±¿ ���«Ã«�, °¿± ¯ে¯� ¯°°¿Áল¬¿± �°Â¿Áল° �±¿, এ� এ� À­Àয়, এ� এ�� À®ে° ®¿� �ে±
¬�¿­¯¿° �±¿ এ­� �ে¬��À®° এ�� ��¿ট «À±­¬� ° �±¿ ±েয়ে�। ¯°°¿Áল¬¿ À�য়¿�ল¿ে«± ¯ে¯� ±েয়ে� À­�¿¯, ¯�¿°, �¿°�¿Àল�,
ট� �­±¿À«, ­�¿য়¿¯, �°¿�­�¿য়¿¯ এ­� �±ও �ে°� À���।

À­À�¬¿ এ�� À�À�ৎÁ¿À­®�¿ À­Àয়� �±¿� °¿ ®Â�� এ­� Â¬¿¿¿± �°Â®� À¬ ÁÄ� �ে±। ��°ও ��°ও À­À�¬¿ �«°¿ে� এ¯°
�¿°��ল¿ে«± �À¬ ��Â Â¿À±েয় �¬লে­ °¿ �«À° �ে� উ«ে®¿� �±ে¬°। Â¬¿¿¿± �¿±ে« ¯¿°ÂÀ ¬¿ে®± ড¿য়¿ে­�Á «À±�¿ল°¿±
�À¬ Â¿±¿ে¬ «¿ে±, ��ল¬¿± �Â �À� ­¿ড়¿ে¬ «¿ে± এ­� Â¿Á«¿¬¿েল «À±®¿�° �±ে¬ «¿ে±। ড¿য়¿ে­�Á°Â� ­�À�ে®±
ড¿য়¿ে­�ÁÀ­ÂÁ° �ল¿�ে®± ¬�ল°¿য় é �­ে� ê �« �­À¿ À­À�¬¿ Âওয়¿± Á�¿­°¿ ±েয়ে�। এ± À�À�ৎÁ¿ ±েয়ে� এ­� �¿�েল Á¿Â¿°�
«¿ওয়¿ °¿য়। �­±¿À«, ওÀÂ¯ ­¿ উ®য়� Â¬¿¿¿± ল�«�Àলে� ÁÂ� �±ে¬ এ­� �«°¿± ড¿য়¿ে­�Á ­�­�¿«°¿± Á¿ে­ �«°¿ে�
লে�� À¬À±েয় �°ে¬ Á¿Â¿°� �±ে¬ «¿ে±।�«À° এ� °°। ¯¿°ÀÁ� �¿�� Á�ে��  �±ও «ড়ে¬, «À±®¿�° ��°
erie.gov/health-equity এ­� �Â��Â° <Let’s Talk About Mental Health.=

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

