
এর পরর কী কররে হরে?
ডায়াবেটিস সারার�া যায় �া বকন্তু আপব� ো ব�য়ন্ত্ররে  
রাখরে পারর�।

আপ�ারক আপ�ার ডাক্ার ো �ারসসের সারে কো  
েলরে হরে আপ�ার ররক্ গ্লুরকারের মাত্া, রক্চাপ এেং 
ককারলরটেররলর মাত্া স্াভাবেক অেস্ায় �াবমরয় আ�ার ে�্য। 
এরে�্য ওষধু ব�রে হরে পারর বকন্তু োছাডাও আপ�ারক 
খাদ্যাভ্যাস েদলারে হরে এেং আরও কেবি ে্যায়াম  
কররে হরে।

আবম কী কী খাোর কখরে পাবর? 
•  আপব� কয খাোর খা� োর পবরমাে কমা�,  

কযম� একসারে চাপটি, �া� (ো অ�্য ককা�ও হারে  
গডা রটুি) এেং ভাে খারে� �া, এরমরধ্য কয  
ককা�ও একটা খা�। 

•  কেবি করর সব্ী (কযম� কেগ�ু, গাের), ফল, িুটঁি  
এেং ডাল খা�।

•  কেবি করর মাছ খা� (সপ্ারহ অন্তে দইুোর)  
এেং মাংস কম খা�।

•  চবেসে কম খা�। পিরু চবেসে এেং বিরয়র েদরল কভবেরটবেল 
এেং অবলভ অরয়ল ে্যেহার কর�ু, বকন্তু কম পবরমাে 
ে্যেহার কররে�।

•  বেসু্ট, চরকারলট, মরুচমরুচ ভাো, ডালমটু এেং অ�্য 
মখুররাচক খাোর কম খা� কযগবুলরে কেবি চবেসে ও বচব� 
োরক।

•  লের�র েদরল স্ারদর ে�্য কগালমবরচ, হােসে (ওষবধ)  
এেং মিলা ে্যেহার কর�ু।

•  ফুল ফ্যাট দরুধর েদরল বস্মড ো কসবম-বস্মড দধু 
ে্যেহার কর�ু।

•  কেবি করর েল খা� বচব�যকু্ পােীয়র েদরল কযম� এ�াবেসে  
ব্রংক, বফবে ব্রংক, বমল্করিক এেং ফরলর রস

কয বেষয়গবুলর ে�্য আপব� আপ�ার বেবপর 
কারছ কযরে পারর�
•  কীভারে আপ�ার ররক্ গ্লুরকারের মাত্া কমার�া যায়  

কসই বেষরয় আপ�ার ডাক্ার এেং �াসসে আপ�ার সারে 
কো েলরে�।

•  আপব� আপ�ার ডায়াবেটিস ব�য়ন্ত্ররে খবুি �া োকরল।

•  আপব� আপ�ার ডায়াবেটিস সামলারে বহমবিম কখরল।

•  আপ�ার ওষধুপত্ কেরক আপ�ার ককা�ও পার্সেপ্রবেবরিয়া হরল। 

•  আপ�ার খাদ্যাভ্যাস েদলার�ার ে�্য এেং কেবি করর 
ে্যায়াম করার পরামিসে পাোর ে�্য একে�  
ডারয়টিবিয়ার�র কারছ পাঠার�া। 

•  আপ�ার এলাকায় ডায়াবেটিস কগাষ্ী বিক্ার বেষরয়  
েরে্যর ে�্য।

•  ব�য়বমে রক্ পরীক্া, রক্চাপ এেং পারয়র যাচাই  
করার ে�্য। 

•  েছরর অন্তে একোর আপ�ার কচাখ পরীক্া করার  
ে�্য একে� বেরিষজ্ার কারছ পাঠার�া। 

ব�রেরক আবম কীভারে সাহায্য কররে পাবর?
• ককা�ও অ্যাপরয়ন্টরমন্ট োদ কদরে� �া।

• বেধা� অ�যুায়ী অষধুপত্ ক�রে�।

•  প্রবেবদ� আপ�ার পা যাচাই করর কদখরে� অ�ভূুবে  
করমরছ কী �া এেং রং ো আকার েদরলরছ কী �া।

•  কেবি করর ে্যায়াম কর�ু, কযম� কেবি করর হাঁটরে  
িরু ুকর�ু এেং ধীরর ধীরর দরূত্ব োডা�। কম েসরে  
কচষ্া কর�ু।

• আপ�ার খাদ্যাভ্যাস েদলা�।

•  আপ�ার িীরের ফু্ ই�রেকি� ব��।

• অবেবরক্ ওে� কমার�ার ে�্য সাহায্য ব��। 

• আপব� ধমূপা� কররল – ো কছরড বদ�। 

ডায়াবেটিস কী?

ডায়াবেটিস করাগ হয় যখ� আপ�ার িরীর যোযেভারে ব্াড গ্লুরকাে (ররক্ োকা গ্লুরকাে) ে্যেহার কররে পারর �া। 
আমারদর কদহ িবক্র ে�্য ররক্ োকা গ্লুরকাে ে্যেহার করর। ররক্ গ্লুরকারের মাত্া কেরড যায় যখ� আমরা বকছু খাই ো পা� 
কবর যারে কর্েসার োরক কযম� চাপাটি, ভাে, রটুি, আল,ু পাস্া, বেসু্ট, বমবষ্, বফবে (ঝাঁোরলা) পা�ীয় এেং ফরলর রস। 

আপ�ার যখ� ডায়াবেটিস হয়, েখ� আপ�ার ররক্ গ্লুরকারের মাত্া কেবি োরক কারে আপ�ার িরীর োর প্ররয়াে�ীয় িবক্র 
ে�্য যোযেভারে গ্লুরকাে ে্যেহার কররে পারর �া। এই অেস্া ঠিক �া কররল েটিলো সবৃষ্ হরে পারর যার দর�ু আপব� অন্ধ 
হরয় কযরে পারর�, আপ�ার হাটসে  অ্যাট্যাক ো কট্াক হরে পারর, অেো অঙ্গ ককরট োদ বদরেও হরে পারর।



আবম কী করর ো�রো আমার ররক্  
গ্লুরকারের মাত্া কেবি আরছ?
আপ�ার ররক্ গ্লুরকারের মাত্া কেবি োকরল, ো েলা মবুস্ল 
হরে পারর, োই আপ�ারক ব�য়বমে আপ�ার বেবপ-কক বদরয় 
যাচাই কবররয় ব�রে হরে। বকছু কক্রত্ আপ�ার ব�ম্নবলবখে 
করয়কটি উপসগসে োকরে পারর:

• কেবি োর প্রস্াে হওয়া, বেরিষে রাবত্রেলা

• স্াভাবেরকর কেরক কেবি বপপাসা পাওয়া

• ক্ান্ত কোধ করা 

• কচষ্া �া করর ওে� করম যাওয়া

• ক্ে এেং েখম সাররে কেবি সময় লাগা। 

আপ�ার এই উপসগসেগবুলর ককা�ও একটি হরল, ো আপ�ার 
স্ারস্্যর ককা�ও পবরেেসে� হরয়রছ সরদেহ হরল, আপ�ার ডাক্ার 
ো �ারসসের সারে কো েল�ু। 

ককা�ও বচরাচবরে ওষধু কী সাহায্য  
কররে পারর?
ককা�ও বচরাচবরে ওষধু ো কটাটকা ডায়াবেটিস সামলারে 
সাহায্য করর োর পরক্ ককা�ও কোরারলা প্রমাে ক�ই।  
এই কটাটকাগবুলর করয়কটি আপ�ার ডায়াবেটিরসর ওষধুপত্ 
কযভারে কাে করর োর ক্বে কররে পারর, এেং করয়কটি 
ডায়াবেটিরসর েটিলো োবডরয়ও বদরে পারর। োই আপব� 
যবদ ককা�ও বচরাচবরে ওষধু ব�রয় োরক� োহরল আপ�ার 
ডাক্ার ো �াসসেরক কে ো�ার�া অে্যন্ত েরবুর। কটাটকা ওষধু 
বদরয় আপ�ার বেধা� কদওয়া ওষধুপত্ েদলার�া ব�রাপদ �য়।

*প্রবিক্রের উরদেরি্য কলগবুল করকডসে  করা হরে পারর।
একটি �বেভুক্ দােে্য সংস্া ইংল্যান্ড এেং ওরয়লরি (215199) এেং স্টল্যারন্ড (SC039136). © Diabetes UK 2015  0516A.

ডায়াবেটিস ইউরক আমার ে�্য কী  
কররে পারর? 
আপব� আপ�ার ডায়াবেটিরসর বেষরয় কাররু সারে 
কো েলরে চাইরল, আপব� উববিগ্ন োকরল ো আপ�ার 
ককা�ও প্রশ্ন োকরল, আমারদর ককয়ারলাই�রক কল 
কর�ু 0345 123 2399* �ম্বরর। আমারদর 
প্রবিবক্ে পরামিসেদাোরা আরছ� যারা আপ�ারক 
সহায়ো, পরামিসে এেং ে্যেহাবরক েে্য বদরে পাররে� 
যারে আপব� ভালভারে আপ�ার ডায়াবেটিস সামলারে 
পারর�। আপব� ইংররবেরে কো েলরে �া চাইরল 
আমারদর কদাভাষীরা আপ�ারক সাহায্য কররে�।

আপব� খাোর এেং আপব� কী কররে পারর� কসই 
বেষরয় অ�্য ভাষায় অবেবরক্ েে্য কপরে চাইরল 
ককয়ারলাইর� কল করার সমরয়, এ�েয় ফুড সাউে 
এবিয়া� (Enjoy Food South Asian) পবুস্কার একটি 
কবপ চাইরে�। 

আপ�ার কয কসো দরকার কসই বেষরয় আরও  
েে্য লাগরল, বেবভন্ন ভাষায় আমারদর 15  
কহলেরকয়ার এরস�বিয়ালস ডাউ�রলাড কর�ু  
www.diabetes.org.uk/other_languages 
ওরয়ে সাইট কেরক।


