
ডাোরবটিস জনরে ভারলাভারব বাঁ�ুন



ডায়াবেটিস কী? 
েরতে খুব প্বজশ পজেমাণ সুগাে থাকরল ডাোরবটিস প্দখা প্দে৷ আপনাে েরতেে 
সুগাে জনেন্ত্ররণে িন্য আপনাে প্দহ ইনসুজলন নামক একটি হেরমান ব্যবহাে 
করে৷ ডাোরবটিরস আক্ান্ত ব্যজতেরদে হে প�ধোপ্ত ইনসুজলন থারক না অথবা োো 
ভারলাভারব ইনসুজলন ব্যবহাে কেরে পারে না৷ 

দুই ধরবনর ডায়াবেটিস আবে: 

টাইপ 1 আপনাে প্দহ ইনসুজলন তেজে করে না৷ 

টাইপ 2 আপনাে প্দহ প�ধোপ্ত পজেমারণ ইনসুজলন তেজে করে না অথবা আপনাে েরতেে সুগাে জনেন্ত্ররণে িন্য 

ইনসুজলনরক �থা�থভারব ব্যবহাে করে না৷ ডাোরবটিরস আক্ান্ত প্বজশেভাগ প্রাপ্তবেস্ক ব্যজতেে োইপ 2 

ডাোরবটিস েরেরছ৷

ডায়াবেটিবসর লক্ষণ ো উপসরকেগুবলা কী কী?

ডাোরবটিরস আক্ান্ত অরনক ব্যজতেে প্কারনা লক্ণ থারক না৷ অন্যরদে 
প্ক্রত্র, লক্ণগুরলা সমরেে সারথ সারথ ্ীরে ্ীরে প্দখা জদরে পারে 
অথবা এেই মৃদু থারক প্� প্সগুরলা লক্ কো হে না৷ জকছু কমন 
লক্রণে মর্্য েরেরছ: 

ডায়াবেটিবসর কারবণ কী 
কী স্াস্্ সমস্া বেখা  
নেবে পাবর?

ডাোরবটিরস আক্ান্ত ব্যজতেরদে 
জনম্নজলজখেগুরলা প্দখা প্দোে 
সম্াবনা প্বজশ থারক: 

 + হৃদরোগ 

 + প্ট্াক

 + প্�ারখে সমস্যা ও অন্ধত্ব 

 + জকডজনে প্োগ

 + পারেে আঙুল বা পারেে পাো 
প্করে প্ফলা  

ঘন ঘন প্রস্াে হওয়া 

স্াভানেবকর বেবয় বেনি েৃষ্ােকে /
কু্ষধােকে  থাকা 

ক্ষে ো কাটা জায়রা ধীবর ধীবর 
ননরাময় হওয়া  

ঝাপসা দৃনটি

অে্ন্ত ক্ান্ত বোধ করা

আপনার হাবে ো পাবয় নির নির 
ভাে, ে্থা, ো অসাড়ো



আমার ডায়াবেটিস ননয়ন্ত্রবণর জন্ আনম  
কী করবে পানর? 

ডাোরবটিরসে প্কারনা জনোমে প্নই, জকন্তু আপজন 
ডাোরবটিস জনরে একটি দীরধে ও সুস্ িীবন �াপন কেরে 
পারেন৷ আপনাে কো প্ররোিন এমন জেনটি জিজনস এখারন 
প্দো হরেরছ: 

1
সুস্ থাকার জন্ ননয়নমে যত্ন ননন

 + আপনাে িন্য উপ�ুতে একটি ডাোরবটিস ব্যবস্াপনা 
পজেকল্পনা তেজে কোে িন্য আপনাে ডাতোরেে সারথ 
কথা বলুন৷ আপনাে সব অ্যাপরেন্টরমরন্ট আসাে 
জবষেটি জনজচিে করুন৷ 

 + আপনাে বেধে মান A1C সম্পরকধে  িানুন এবং আপনাে 
িন্য A1C-এে প্কান মাত্রাটি সবর�রে ভারলা ো 
িানুন৷ 

 + আপনাে ওষু্পত্র জনরে প্কারনা সমস্যা হরল আপনাে 
ডাতোে বা নারসধেে সারথ কথা বলুন৷ 



3
সনরিয় থাকুন এেং স্াস্্সম্মে ওজন েজায় রাখুন৷  

সপ্তারহে প্বজশেভাগ জদন 30 জমজনে সজক্ে থাকুন৷ জদরন আরো প্বজশ �লারফো 
কোে উপাে খঁুরি প্বে করুন:

 + বাস বা সাবওরে প্থরক এক স্টপ আরগ প্নরম �ান এবং বাজক পথ প্েঁরে �ান

 + জলফরেে পজেবরেধে  জসঁজি ব্যবহাে করুন

 + �খনই আপনাে িন্য সুজব্ািনক হরব প্�মন লারচেে জবেজেরে বা জডনারেে 
পে অল্প জকছুদূে হাঁেুন 

2
স্াস্্সম্মে খাোর খান

বেনি কবর খান: 

 + শাকসবজি ও ফল

 + কম-�জবধে�ুতে প্প্রাটিন, প্�মন জশম, 
মুেজগ, মাছ, বা জডম

 + আস্ত শস্য, প্�মন বাদাজম �াল বা 
আস্ত শরস্যে রুটি

কম খাবেন:

 + প্রজক্োিাে মাংস, প্�মন সরসি, 
প্বকন, ও প্কাল্ড কাে

 + সাদা ভাে, জমজটি, ভািা খাবাে, ও 
সাদা মেদা জদরে তেজে কো খাবাে

 + জ�জন�ুতে পানীে, প্�মন প্সাডা, 
িুস, ও জিনিাে অ্যাল

আপনাে িন্য সবর�রে ভারলাভারব 
কাি কেরব এমন একটি খাদ্য 
পজেকল্পনা তেজেে িন্য আপনাে 
স্াস্্যরসবা দরলে সারথ কথা বলুন৷ 



আপনার ডায়াবেটিস ননয়ন্ত্রণ করুন:

 + দুপুরেে ও োরেে খাবারে আপনাে প্লেরেে 
অর্ধেকো আপনাে পছরদেে শাকসবজি বা একটি 
সা্ােণ সালাদ জদরে পূণধে করুন৷ 

 + আপনাে েরতেে সুগাে কমারনাে িন্য আপজন 
ওষু্ গ্রহণ কেরল, প্সগুরলা প্রজেজদন গ্রহণ করুন৷ 
আপনাে ওষু্পত্র সম্পরকধে  আপনাে প্কারনা প্রশ্ন বা 
উরবেগ থাকরল, আপনাে স্াস্্যরসবা দরলে সারথ 
কথা বলাে জবষেটি জনজচিে করুন৷ 

 + আপনাে পা পেীক্া কোন৷ জকভারব আপনাে 
পা পেীক্া কোরে হে প্স সম্পরকধে  আপনাে 
স্াস্্যরসবা দরলে সারথ কথা বলুন৷ 

 + প্সাডা ও িুরসে পজেবরেধে  পাজন বা কারবধোরনরেড পাজন 
পান করুন৷ এটিরক আরো প্বজশ সরেিকােক কেরে 
আপনাে গ্ারস প্লবু বা শশাে েুকো প্�াগ করুন৷ 

 + আপনাে েরতেে সুগাে পেীক্া করুন৷ আপনাে 
েরতেে সুগারেে ফলাফল কী অথধে বহন করে প্স 
সম্পরকধে  আপনাে স্াস্্যরসবা দরলে সারথ কথা বলুন৷ 
আপনাে েরতেে সুগাে পেীক্াে ফলাফল আপনাে 
অ্যাপরেন্টরমন্টগুরলারে জনরে আসুন৷

 + আপনাে প্�াখ পেীক্া কোন৷ বছরে একবাে আপনাে 
প্�াখ পেীক্া কোরনা উজ�ে৷  আপনাে প্�াখ পেীক্া 
কোরনাে িন্য অ্যাপরেন্টরমন্ট কোে জবষরে আপনাে 
স্াস্্যরসবা দরলে সারথ কথা বলুন৷ 

আপনার মহল্ায় একজন ডাক্ার খঁুবজ বের করবে অথো ডায়াবেটিস সম্পবককে  আবরা 
জানবে, nychealthandhospitals.org/diabetes ওবয়েসাইট বেখুন



সংযুক্ থাকুন৷ আমাবেরবক অনুসরণ করুন৷

nychealthandhospitals.org

অ্াপবয়ন্টবমবন্টর জন্ ব�ান করুন
1-844-NYC-4NYC

িীবন সুস্ারস্্য কাোন৷

Bengali


