
 

ডায়াবেটিস 
ডায়াবেটিস কী?
আমরা যখন খাদ্য হজম করর তখন তা আমাদের রদতে রিরন প�ৌঁদে পেয়। এই রিরনদক গ্লুদকাজ বলা হয় এবং 
আমাদের পেহ এটিদক ব্যবহার কদর আমাদের জন্য প্রদয়াজনীয় শরতে সংগ্রহ কদর। রমরটি রজরনস গ্লুদকাজ-এ 
�ররণত হয় এবং অন্যান্য খাদ্যও তাই হয়, রবদশষ কদর পবেতসারযুতে খাদ্য পযমন ভাত, ভূট্া, রমরটি আলু, 
আলু, এবং রুটি বা গম পেদক ততরী করা অন্যান্য খাদ্য।

ডায়াদবটিস মাদন হদলা আ�নার রদতে অদনক পবশী রিরন োকা। ডায়াদবটিস হদল আমাদেরদক শরতে পেয়ার 
�ররবদততে  রিরনগুদলা রদতের মদযে জমা হদত োদক এবং পেদহর ক্ষরত কদর।

সিরাির হওয়া ডায়াদবটিদসর ধরনটিদক ধরন ২ ডায়াদবটিস বলা হয়। এই ধরদনর ডায়াদবটিস সাধারণতঃ 
যদেটি সররিয় না হওয়া, অস্াস্থ্যকর খাদ্য—রবদশষ কদর প্রররিয়াজাত ও পমাড়কজাত খাদ্য—গ্রহণ করা এবং 
অরতররতে দুরচিন্া ও অসমতার কারদণ হদয় োদক। ডায়াদবটিস একটি ‘েীরতেস্ায়ী’ পরাগ, যার মাদন হদলা পয 
এর মাত্া বাড়দত �াদর বা কমদত �াদর, রকন্তু এটি কখদনাই সম্পূণতেরূদ� রনরাময় হদব না। 

ডায়াদবটিস রনদয় সুস্াদস্থ্য োকার জন্য আ�নার রদতে োকা রিরনর �ররমাণ (মাত্া) রনয়ন্ত্রণ করা খুবই 
গুরুত্বপূণতে। ডায়াদবটিস রব�জ্জনক কারণ রদতে উচ্চ মাত্ার রিরন অন্ধত্ব, অঙ্গহানী, পযৌণসঙ্গম করার সামর্তে 
হারাদনা, পট্াক, বা এমনরক মৃত্থ্যও হদত �াদর। আ�রন যরে রিরনর মাত্া করমদয় রাখা বজায় রাখদত �াদরন 
তদব এই সমস্াগুদলার পবশীরভাগই এড়াদনা সম্ভব, এবং আ�রন একটি কমতেময় ও স্াস্থ্যকর জীবন প�দত 
�াদরন। এটিদক বলা হয় ডায়াদবটিস ‘সামলাদনা’।

এক িুকব�া সাদা রুটি মুবে টিি। চেবে চদেুি 
এটি কতিা টমটটি?
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ডায়াবেটিস টিবয় টক আপটি সুস্াবথ্্� অটধকা�ী হবত পাব�ি?
ঔষধ ও রিরকৎসা পসবা ডায়াদবটিস রনরাময় করদত �াদর না। রকন্তু মানুষ ডায়াদবটিস রনদয় সুস্াদস্থ্য োকদত 
�াদর যরে পরাগটি সম্পদকতে  তাদের জ্ান োদক ও পরাগটি রনয়ন্ত্রদণর ব্য�াদর তারা যত্নবান হয়। সবদিদয় 
গুরুত্বপূণতে কাজ হদলা স্াস্থ্যকর খাদ্য গ্রহণ করা, রনয়রমত ব্যায়াম করা, মাঢ়ীর ও োঁত �ররষ্ার রাখা, �াদয়র যত্ন 
পনয়া, দুঃরচিন্া না করা, এবং পবশী কদর রবশ্াম পনয়া। এগুদলার সাদে প্রদয়াজনদবাদধ ঔষধও পসবন করদত 
হদব। 

ডায়াবেটিস এ� �ক্ষণ
ডায়াদবটিস-এর প্রােরমক লক্ষণগুদলা প্রায়শই বুঝদত �ারা কঠিন। কখনও কখনও আদেৌ পকান লক্ষণই পেখা 
যায় না। অদনক মানুষ রনদজর অজাদন্ই ডায়াদবটিস রনদয় বসবাস করদে। 

ডায়াবেটিস হবত পাব� এমি টকছু �ক্ষণ

∙∙ র��াসা �াওয়া

∙∙ রন রন মূত্তথ্যাগ

∙∙ দৃরটি পরালা হওয়া 

∙∙ কমতেশরতের অভাব বা সহদজই ক্ান্ হদয় যাওয়া

∙∙ ক্ষতস্ান ধীদর রনরাময় হওয়া

∙∙ �াদয়র �াতায় অবশ অনুভূত হওয়া 

∙∙ নারীদের পক্ষদত্ পুনঃপুনঃ রটা েত্াক (কথ্যানরডডা) জরনত পযারন�দের প্রোহ

এই লক্ষণগুদলা আরও অদনক স্াস্থ্য সমস্াদতই পেখা যায়, তাই শুধুমাত্ এই লক্ষণগুদলা পেদখই একজন 
ব্যরতের ডায়াদবটিস আদে রকনা তা আ�রন বলদত �াদরন না।  রনরচিতভাদব জানদত রতে �রীক্ষা করুন। (পৃষ্া 
১০ পেদক ১২ পেখুন)।

মািুষবক সহায়তা দব� 
একটরিত কব� তাবদ� 
অসুথ্্তা সম্পবককে  জািবত 
ও টিবজ�াই টিবজবদ� 
েত্ন চিয়া� মাধ্বম 
স্াথ্্বসো কমকেী�াও  
ডায়াবেটিবস� টেটকৎসা 
ক�বত পাব�।  (পৃষ্া ২৯ 
চদেুি)। 

আমার পয স্াস্থ্যকর খাবার প্রদয়াজন তা আমার 
�ররবারদক বলা আমার জন্য কঠিন রেল। রকন্তু 
তারা এখন পেখদত �াদছে আরম পকমন ভাল 
অনূভব কররে এবং তারা এটাও বুদঝদে পয 
আমরা যা খাই তা �ররবততে ন করার মাযেদম 

স্াদস্থ্যর উন্নরত করা সম্ভব।
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টেপদ টেহ্ন

রদতে রিরন যখন অরতমাত্ায় পবদড় যায়, তখন নীদির লক্ষণগুদলা পেখা পেয়:

∙∙ প্রিণ্ড তৃষ্া �াওয়া

∙∙ অরতররতে দুবতেলতা এবং ঘুমঘুম ভাব বা রবভ্ারন্ 

∙∙ ক্ষুধা �াওয়া

∙∙ যদেটি খাদ্য গ্রহণ করার �রও ওজন কদম যাওয়া

উ�দরাতে এই সমস্ত রব�েরিহ্নযুতে একজন ব্যরতেদক দ্রুত �রীক্ষা ও রিরকৎসা 
করাদত হদব। যরে রিরকৎসা না করা হয় তদব একজন ব্যরতে রদতে উচ্চ মাত্ার রিরনর 
কারদণ মৃত্থ্যবরণ করদত �াদর। রদতে উচ্চ মাত্ার রিরন (হাই�াররলিদসরময়া) পেখুন। 
পৃষ্া ৩২

অটিয়ট্রিত ডায়াবেটিস চেবক সৃটি সমস্া
মাদসর �র মাস বা বেদরর �র বের যরে ডায়াদবটিদসর রিরকৎসা না করা হয় তদব উচ্চ মাত্ার রিরন অঙ্গহানী, 
স্ায়ুহানী, এবং রতে নালীর ক্ষরত করদত �াদর। এর ফদল পেদহ মারাত্মক সমস্ার সৃরটি হদত �াদর যা পেদক 
রিরস্ায়ী ক্ষরত বা এমনরক মৃত্থ্যও হদত �াদর। 

রদতে অরত �ররমাণ রিরন স্ায়ুর ক্ষরত করদত �াদর। উচ্চ মাত্ার কারদণ অদনক পলাকই তাদের �াদয় ব্যো 
অনুভব কদর বা তাদের �া অবশ হদয় যায়। উচ্চ মাত্া রতে সঞ্ালদনও সমস্া সৃরটি কদর যা ত্বদকর উ�র 
ক্ষত শুকাদত রবলম্ব রটায়। ব্যরতেটি খুব সহদজই ক্ান্ হদয় �দড়। রদতে উচ্চ মাত্ার রিরন পিাখ ও রকড্ রনর 
ক্ষরত করদত �াদর, পযমন, হয় এগুদলা ভালভাদব কাজ করা বন্ধ করদত �াদর বা এগুদলা আদেৌ কাজ করা 
বন্ধ কদর রেদত �াদর।

চট্াক (পক্ষাঘাত)
অন্ধত্ব

পরুুষবদ� চক্ষবরি: চেৌিাঙ্গ ঋজ ুহয় িা
িা�ীবদ� চক্ষবরি: চেৌিাবঙ্গ ইস্ট সংক্ামণ

মাঢ়ী� সংক্মণ, দাঁত পব়ে োওয়া

অেশভাে ো ে্ো (টিউব�াপ্ােী)

টি�াময় িা হওয়া ত্ববক� সংক্ামণ, আ�সা�

হৃদব�াগ

চেৌিোসিা হ্াস পাওয়া, ে্রিণাময় চেৌিসঙ্গম
টকড্ টি িটি হওয়া
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এই সক� সমস্াই টিবনে উবলেটেত কা�বণ আ�ও ো�াপ হবত পাব�: 
∙∙ উচ্চ রতেিা�। (পৃষ্া ২৪ এবং হৃেদরাগ, সংকলন িলদে পেখুন) 

∙∙ ধূম�ান (পৃষ্া ২৪ পেখুন)

উচ্চ রতে িা� আ�নার হৃের�দণ্ডর কাজ ও রতে সঞ্ালন করা কঠিন কদর পতাদল, যার ফদল অন্যান্য 
অঙ্গগুদলারও ক্ষরত হয়, এবং এর ফদল রদতে রিরনর মাত্াদক অদনক উচ্চ কদর পতাদল। ধূম�াদনর কারদণ উচ্চ 
রতেিাদ�র সৃরটি হয় এবং খুব সহদজই পট্াক বা হৃেদরাগ হওয়ার সম্ভাবনা রটায় (হৃেদরাগ পেখুন, সংকলন 
িলদে)। ডায়াদবটিসযুতে পকান ব্যরতের জন্য ধূম�ান বন্ধ করা এবং তার রতেিা� হ্াস করা গুরুত্বপূণতে। 

রকন্তু ডায়াদবটিস হদলই এই সমস্াগুদলা পেখা পেবার পকান কারণ পনই। স্াস্থ্যকর খাদ্যগ্রহণ, যদেটি �ররমাণ 
শরীরিিতো, এবং দুরচিন্া হ্াস করার মাযেদম আ�রন আ�নার রদতে রিরনর মাত্া রনয়ন্ত্রদণ রাখদত �াদরন। 
আ�নার �া, োঁত, এবং মাঢ়ীর যত্ন পনবার কদয়কটি উ�ায় রশদখ পনওয়ার মাযেদম মুখ ও �াদয়র সংরিামণগুদলা 
খুব সহদজই পরাধ করা যায়। (পৃষ্া ২২ পেদক ২৫ পেখুন)।

ডায়াবেটিবস� ধ�ি
রতন ধরদনর ডায়াদবটিস আদে:

ধরন ১ ডায়াদবটিস সাধারণতঃ তরুণ ব্যরতেদের হয় এবং খুব দ্রুত এটি পেখা পেয়। ধরন ১ ডায়াদবটিদসর কারণ 
এখনও জানা জায়রন। এটি ধরন ২ এর পিদয় অদনক কম পেখা যায়। (পৃষ্া ৫ পেখুন)

একটি রশশু বা তরুণ যুবক/যুবতী যরে পবশীরভাগ সময় তৃষ্াততে  হয়, দুবতেল অনুভব কদর, বা ভাল খাদ্য 
গ্রহণ সদ্বেও ওজন হারায়, তদব তাদক ততক্ষণাৎ �রীক্ষা করুন।  (পৃষ্া 
১০ পেখুন) যরে তার ধরন ১ ডায়াদবটিস োদক তদব তার দ্রুত রিরকৎসা 
প্রদয়াজন। 

ধরন ১ ডায়াদবটিস মাদন হদলা  ব্যরতেটি খুব ভালভাদব রিরন 
প্রররিয়াজাত করদত �ারদে না। তাদক ভালভাদব বাঁিদত হদল তার 
জীবদনর পশষ রেন �যতেন্ ইন্সুরলন নামক একটি ঔষধ শরীদর প্রদবশ 
করাদত হদব। তার ইন্সুরলন ও যন্ত্র�াতীর প্রদয়াজন হদব, এবং এগুদলা 
ব্যবহাদরর জন্য রশক্ষা ও সহায়তারও প্রদয়াজন হদব। 

ইন্ুট�ি প্রবেশ ক�াবিা� সাধা�ণ 
জায়গা হব�া চপি। 

8 June 2017
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ধরন ২ ডায়াদবটিস সাধারণতঃ প্রাপ্তবয়স্কদের মদযেই পেখা 
পেয় এবং খুব ধীদর আদস, রকন্তু তরুণ ব্যরতেদেরও এটি হদত 
�াদর। ডায়াদবটিসযুতে পবশীরভাগ ব্যরতেই ধরন ২-এ আরিান্ 
এবং এই অযোদয় রবদশষত পসরবষদয়ই আদলািনা করা 
হদয়দে।

যারা পবশী �ররমাণ কারখানায় প্রররিয়াজাত, শকতে রা, 
এবং পবেতসার জাতীয় খাবার খায় এবং সামান্য শারীররক 
�ররশ্ম কদর তারা সাধারণতঃ ধরন ২ ডায়াদবটিদস পভাদগ। 
আর যাদের পমাটা প�ট তারাও পভাদগ, রবদশষ কদর তাদের 
�ররবাদর যরে ডায়াদবটিদস আরিান্ পকান ব্যরতে োদক, বা 
েীরতেদময়াদে তাদের না পখদয় োকার অরভজ্তা হদয় োদক। 

ধরন ২ ডায়াদবটিদসর রিরকৎসা শুরু হয় স্াস্থ্যকর খাদ্য 
গ্রহণ করা, শারীররক �ররশ্ম বৃরধি, এবং মানরসক িা� হ্াস 
করার মাযেদম। ধরন ২ যুতে ব্যরতেরা ঔষধ  (পৃষ্া ১৮ পেদক 
২১) বা বদনৌষধী (পৃষ্া ২১) ব্যবহার কদর উ�কার প�দত �াদর। 

গভতে াবস্ার ডায়াদবটিস হদলা ধরন ২ জাতীয় ডায়াদবটিস যা পকান পকান গভতে বতী নারীর হদয় োদক। গভতে াবস্ায় 
ডায়াদবটিসযুতে একজন নারীর রদতে রিরন উচ্চমাত্ায় োদক এবং তাই তার গদভতে র রশশুটির রদতেও রিরন 
উচ্চমাত্ায় োকদব। জন্মোদনর �র রদতে তার রিরনর মাত্া স্াভারবদক রফদর আসদত 
�াদর বা নারীটির ধরন ২ ডায়াদবটিস পেখা রেদত �াদর।

গভতে াবস্ায় ডায়াদবটিসযুতে অন্যান্যদের সমস্াযুতে গভতে বস্া পেখা রেদত �াদর এবং 
তাদের রশশুরা জঠদরর মদযে অরতররতে বড় আকার ধারণ কদর গভতে োন কঠিন কদর 
ত্লদত �াদর। ডায়াদবটিসযুতে একজন নারীদক হাস�াতাদল প্রসব করা উরিত যরে তার 
অস্ত্র�িার কদর জন্মোন করার প্রদয়াজন পেখা পেয়। রশশুটি হয়দতা রনম্ন বা উচ্চ মাত্ার 
রিরন বা বোসজরনত সমস্া রনদয় জন্মাদত �াদর।  

গভতে াবস্ায় ডায়াদবটিস পবশীরভাগই স্াস্থ্যকর খাদ্যগ্রহণ ও মাদঝমাদঝ ঔষদধর সাহাদযে 
বা বদনৌষধীর সাহাদযে সামলাদনা যায়।  

ডায়াদবটিসযুতে পবশীরভাগ নারীই স্াস্থ্যবান রশশুর জন্মোন করদত �াদর। 

ডায়াবেটিস োকব� গভকেধা�বণ� আগাম পট�কল্পিা
আ�নার যরে ডায়াদবটিস োদক এবং আ�রন গভতে ধারণ করদত িান, তদব গভতে ধারদণর আদগই আ�নার রদতে 
রিরনর মাত্া �ররমা� করা সবদেদক ভাল। আ�রন যরে আ�নার ডায়াদবটিদসর জন্য ঔষধ পসবন কদর োদকন 
তদব একজন স্াস্থ্য কমমীর সাদে পযাগাদযাগ করুন কারণ আ�রন গভতে ধারণ করার আদগ এগুদলা �ররবততেন করা 
প্রদয়াজন হদত �াদর। যরেও মাদয়দের ডায়াদবটিস তাদের সন্ানদের মদযে পেখা না পেয়, তবুও ডায়াদবটিস 
আ�নার গভতে ধারণদক ক্ষরতগ্রস্ত করদত �াদর এবং রশশুটির স্াদস্থ্যর ক্ষরত করদত �াদর, তাই এরবষদয় প্রদতথ্যদকর 
রনদজর যত্ন পনয়া গুরুত্বপূণতে। 

ডায় াদবটিস 
সম্পদকতে  রিরন্ত? 

আজ রাদত স্াস্থ্য 
কমমীদের আদলািনায় 

পযাগ রেন। 
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6 ডায়াবেটিস 

ধ�ি ২ ডায়াবেটিস কী কা�বণ হয়?
পবশীরভাগ সময় অস্াস্থ্যকর �ররদবদশর কারদণই  ধরন ২ ডায়াদবটিস হদয় োদক। 
এলাকায় প্রচুর �ররমাদণ প্রররিয়াজাত খাবাদরর সহজলভথ্যতা ও অস্াস্থ্যকর জীবন 
যা�ন করার কারদণ অদনক পলাকই ডায়াদবটিস-এ আরিান্ হয়। ডায়াদবটিদসর 
কারণগুদলার মদযে আদে:

অস্াথ্্ক� োদ্
রিরনযুতে �ানীয়, রমরটি এবং প্রররিয়াজাত খাদ্য, ও সাো আটা এসবই রদতে 
প্রচুর রিরন ততরী কদর, পসই সাদে শরীদর অরতররতে িরবতে জমায়। প্রররিয়াজাত 
ও পমাড়কজাত খাদদ্যর পলাভ সম্ভরণ করা কঠিন। মাদঝ মাদঝই এগুদলা 
সস্তায় �াওয়া, এবং পবশীরভাগ সময়ই এগুদলা স্াস্থ্যকর, সদতজ খাদদ্যর 
পিদয় পবশী �াওয়া যায়। রকন্তু এই প্রররিয়াজাত খাদ্য ডায়াদবটিস ও অন্যান্য 
মারাত্মক স্াস্থ্য সমস্ার সৃরটি কদর। 

আপিা� শ�ী� েবেটি পট�মাণ ি়োে়ো িা ক�া
পয সব মানুষ কৃরষকাজ কদর, হাঁদট, শারীররক �ররশ্ম বা সররিয় পখলাধুলা 
কদর তারা রদতের অরতররতে রিরনগুদলাদক জ্ালানী রহদসদব পুরড়দয় পফদল। পয সব মানুষ রেদনর পবশীরভাগ 
সময়ই বদস বা ঠায় োঁরড়দয় োদক তারা যদেটি �ররমাদণ রিরন প�াড়াদত �াদর না, তাই রিরন তাদের রদতেই 
পেদক যায়। 

মািটসক োপ
মানুষ যখন সব সময় প্রচুর মানরসক িাদ� োদক তখন তাদের পেহ রিরন ব্যবহার না 
কদর পসটি ধদর রাদখ। যার ফদল রদতে রিরনর মাত্া পবদড় যায়। 

চপবি� ো�পাবশ েটেকে
পুরু পকামর আদে এমন ব্যরতে ডায়াদবটিস হবার সম্ভাবনা অদনক পবশী।  

ডায়াবেটিস আক্ান্ত পট�োবদ� সদস্
ডায়াদবটিস একটি বংশগত পরাগ, তাই পকান ব্যরতের �ররবাদর ডায়াদবটিস আরিান্ 
পকউ োকদল তারও সাধারণতঃ ডায়াদবটিস আরিান্ হবার সম্ভাবনা পবশী। 

অপটুটি 
মানুষ যরে যদেটি �ররমাণ খাবার না খায়, তদব তারা পয রিরন খায় তা তাদের পেহ 
ধদর রাদখ। এটি রশশুদবলায় শুরু হদত �াদর বা এমনরক রশশু জদন্মর আদগ রশশু গদভতে  
োকাকালীন সমদয়ও হদত �াদর। 

আজ রমরটি 
না রকদন, কলা 
বা আম খান।

মািটসক োপ ো়েবত োকব� তা 
আপিা� স্াবথ্্� ক্ষটত ক�বত পাব�। 

চদাকাি

িতুি 
জায়গা

েবস� টেৎকা�

আঘাত

ভয়

চকাি  
অেস� চিই

ে্টক্গত 
স্াথ্্

8 June 2017
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োধকেক্গ্রস্ত হওয়া
বাধ তেকথ্যগ্রস্ত ব্যরতেদের ডায়াদবটিস হবার সম্ভাবনা অদনক পবশী। 

�াসায়টিক দ্রে্
আমাদের পেদহ রিরন রকভাদব ব্যবহৃত হদব তা পকান পকান 
রাসায়রনক দ্রদব্যর কারদণ প্রভারবত হয়। রাসায়রনক দ্রব্য আমাদের 
এলাকায় দূষদণর মাযেদম, বা  হয়দতা এগুদলা আমাদের খাবার বা 
আমাদের ব্যবহার করা অন্যান্য সামগ্রীদত প্রদয়াগ করা হয় বদল আমাদের 
কাদজর জায়গাদতও প�ৌঁোদত �াদর। 

�াসায়টিক দ্রে্ টকভাবে ডায়াবেটিবস� কা�ণ হয়
আমরা পয খাবার খাই এবং পযভাদব আমরা জীবন ধারণ করর তাসহ পকান পকান রাসায়রনক দ্রব্য ডায়াদবটিদসর 
কারণ রটাদত �াদর। এই রাসায়রনক দ্রব্যগুদলার পয পকান একটি রনদয় কাজ করা, পসটি খাওয়া, �ান করা, বা 
রনঃবোদসর মাযেদম গ্রহণ করা ডায়াদবটিদসর ঝঁরক বৃরধি কদর বদল জানা যায়: 
∙∙  ডাইঅরসিন হদলা কীটনাশক ও কাগজ ততরীর প্রররিয়া, এবং প্ারটিক প�াড়াদনা পেদক সৃটি একটি উ�জাত।
∙∙  র�রসরব হদলা অন্রণ-সামগ্রী ও র�রছেলকরণসমাগ্রী রনমতোণ রশদপে ব্যবহারকৃত এক ধরদনর রাসায়রনক �োেতে। 
∙∙ র্াদলটস প্রায়শই পেহ�ররিযতোর ররিম ও পতদলর মদযে �াওয়া যায়। 
∙∙  বাইদসাদফনল পবাতলজাত জল, রস, এবং পসাডায় ব্যবহৃত প্ারটিদকর পবাতদল �াওয়া যায়। 
∙∙  রসসা, �ারে, আদসতেরনক, এবং কথ্যাডরময়াম এর মদতা ভারী ধাত্ রশপে পযমন পতল খনন ও �ররদশাধন, খরন 
খনন, এবং অন্যান্য রশদপের মাযেদম �ররদবদশর মদযে রনগতেত হয়। 
∙∙ কীটনাশক কীট বা আগাো ধ্ংস করদত ব্যবহার করা হয়। 

এই রাসায়রনক দ্রব্যগুদলা পেদক রনদজদক রক্ষা করার সব পেদক ভাল উ�ায় হদলা এগুদলাদক ব্যবহার না 
করা। যরে আ�নার কাদজর জায়গায় রাসায়রনক দ্রব্য োদক এবং আ�রন আ�নার বসদক 
বদল এগুদলা �ররবততে ন কদর আরও রনরা�ে রাসায়রনক ব্যবহার করাদনার রবষদয় উ�লরধি 
করাদত না �াদরন, তদব পসগুদলা রনঃবোদসর মাযেদম রনদত বা স্পশতে না করদত পিটিা 
করুন। মুদখাশ এবং অন্যান্য প্ররতদরাধমূলক প�াষাক �রুন এবং বারবার আ�নার 
হাত ধুদয় রনন যাদত রাসায়রনক দ্রব্য আ�নার খাবাদর বা আ�নার মুদখ না যায়। 

আমাদের িার�াদশই রাসায়রনক দ্রদব্য ভরা। পয খাদদ্য কীটনাশক রেটাদনা 
হয়রন পস খাদ্য গ্রহণ করুন। রাসায়রনক দ্রব্য ব্যবহার করা হয়রন বা অপে ব্যবহার 
করা হদয়দে এমন গৃহস্ালী �ররষ্ারক দ্রব্য ও পেহ �ররিযতোর সামগ্রী ব্যবহার 
করুন। 

কমতেদক্ষদত্র দ্ারা জল, বায়ু, এবং খাদদ্য রাসায়রনক দূষণ একটি কঠিন সমস্া। এটি সমাধান করা যায় 
একমাত্ যরে এলাকাবাসী রশপে-কারখানায় আইনকানুন বাস্তবায়ন করদত মারলক, ও সরকাদরর প্ররত িা� সৃরটি 
কদর। 

আমাদের খাদ্য, জল, ভূরম, এবং বায়ু রক্ষা করার রবষদয় আরও জানদত �ররদবশ স্াস্থ্য রবষদয় জনদগাষ্ীর 
জন্য একটি সহারয়কা পেখুন।
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চকি আ�ও প্রেু� চ�াক ডায়াবেটিবস আক্ান্ত হয়? 
ডায়াদবটিস এবং হৃেদরাগ সম্পরকতে ত সমস্াগুদলা পযমন উচ্চ রতেিাদ� পবশীরভাগই ধনীদেশগুদলার মানুষরাই 
আরিান্ হদতা। এখন রনম্ন-আদয়র পেশগুদলাও এই একই সমস্ায় ভুগদে। যখন প্রোগত জীবনধারার 
�ররবততে ন হয় এবং �ররবারগুদলা পভদঙ্গ যায় তখন এগুদলা পেখা যায়। নত্ন খাদ্য, নত্ন রাসায়রনক দ্রব্য, 
নত্ন িাকুরী, এবং নত্ন জীবনধারার কারদণ মানুষ যা খায় এবং তাদের পয �ররমাণ শরীরিিতো হয় তাদত 
�ররবততে ন হয়। এই �ররবততে নগুদলার পকান পকানটি জীবনদক সহজতর কদর বদল মদন হয় রকন্তু পসগুদলা 
ডায়াদবটিস ও অন্যান্য েীরতেস্ায়ী পরাদগর ঝঁরকও বৃরধি কদর। একারদণ প্ররত বের, আরও পবশী কদর মানুষ 
ডায়াদবটিদস আরিান্ হদছে এবং অদনক কম বয়দস এটিদত আরিান্ হদছে। 

প্রায়শই এমি ধ�বি� জীটেকা মািুবষ� োবক ো সাধা�ণভাবে শহ� জীেি মাবিই মািুষ চতমি চেশী হাঁবি িা। কমকেথ্ব� হয়বতা 
তা�া চেশী�ভাগ সময়ই েবস কািায়, ো আ�ও চেশী প্রটক্য়াজাত ক�া ও কা�োিায় তত�ী ক�া োো� োয়। 

েশ বের আদগ, আরমলকার ও পসররনা কাদজর 
পখাঁদজ তাদের গ্রাম পেদড় শহদর এদসদে। 

একভাদব বলদল, জীবন এখন সহজতর। 
সারারেন খামাদর মাটি পখাঁড়া ও পতালার �ররবদততে  
পসররনা একটি কারখানায় কাজ কদর। পস সারা 
রেন বদস োদক ও পসলাই কদর। আরমলকার 
পরলবন্দদরর পমদঝ পমাোর কাজ কদর। 

িতুি জায়গা, িতুি সমস্া 

কাজ পশদষ আরম 
এদতা পেরীদত রদর 

রফরর পয তখন 
প্রস্তুত করা খাবার 

পকনাই আমার জন্য 
সবদেদক সহজ। 

এদতই আমার প�ট 
ভদর যায়, আর এর 
খরিও কম, আমরা 
এখাদন প্ররতরেনই 

পখদত �ারর! ৯৯ চসন্ট

পেঁ
পু!

পেঁপু!
পেঁপু!

োগকো�
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গ্রাদম তারা সবজায়গাদতই পেঁদট পযদতা। শহদর হাঁটা পবশ রব�জ্জনক তাই তারা বাদস িলািল কদর। 
আরমলকার রবদকদল রবদকদল ফুটবল পখলদতা। এখন পস প্রায়ই স্ানীয় �ানীদয়র পোকাদন রগদয় আদয়শ 
কদর পটরলরভশদন পখলা পেদখ। 

তাদের খাদদ্যও �ররবততে ন এদসদে। তাদের উৎ�ারেত 
বা সংগৃহীত খাদ্য খাওয়ার �ররবদততে  তারা এখন রাস্তায় 
বসা রবদরিতার কাে পেদক প্রস্তুত করা খাদ্য বা সুরমটি 
�ানীয় বা রবরভন্ন পোকান পেদক পমাড়কজাত খাদ্য 
রিয় কদর। এই খাদ্যগুদলা পবশ সুস্াদু। এগুদলা দ্রুত 
ও সহদজই ততরী করা যায়। রকন্তু এই প্রররিয়াজাত 
খাদ্যগুদলার পবশীরভাদগর মদযেই রিরনর মাত্া খুব পবশী 
এবং পসগুদলাদত রাসায়রনক দ্রব্য রবদ্যমান রদয়দে। 

পসররনা ও আরমলকার উভদয়রই তাদের প�দটর 
আশ�াদশ ওজন বাড়দে। এখন তাদের প�শীগুদলাও 

তারা যখন খামাদর কাজ করদতা তখনকার মদতা অদতা পবশী সবল নয়। 
ডায়াদবটিদসর �রীক্ষায়, আরমলকাদরর রদতে রিরনর মাত্া খারনকটা পবশী 
�াওয়া পগদে এবং পসররনার ইদতামদযেই ডায়াদবটিস ও তার �াদয় স্ায়ুর ব্যো 
পেখা রেদয়দে। 

প্ররতরেন দুপুদরর আহাদরর �র কদয়কজন সহকমমীর সাদে খুব দ্রুত 
কারখানার িার�াদশ পেঁদট আসার �ররকপেনা কদর পসররনাদক ডায়াদবটিস 
�রীক্ষা পকদ্রে স্াস্থ্যকমমীটি সাহাযে করদলা। পস আরমলকারদক সুরমটি �ানীয় 
�াদনর �ররবদততে  পরলবন্দদরই �াওয়া যায় এমন জল �ান করদত �রামশতে 
রেল। 

বারড়দত এখন পেদক তারা বাজার পেদক 
পকনা সদতজ সবরজ রেদয় আরও অদনক খাবার 

ততরী করদব। আশা করা যায় এই �ররবততে নগুদলা তাদের ডায়াদবটিসদক 
রনয়ন্ত্রদণ রাখদত সাহাযে করদব। 

সুস্াদু

সস্তা

প�য়াজু 
ভাজা!

রশক 
কাবাব
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ডায়াবেটিবস� প�ীক্ষা ক�া 
রতে বা মূত্ �রীক্ষার মাযেদম রদতে রিরনর মাত্া �রীক্ষা করা যায়। রতে 
�রীক্ষাদতই পবশী সঠিক ফলাফল �াওয়া যায়। 

কা� প�ীক্ষা ক�া উটেত?
যরে একজন ব্যরতের নীদির লক্ষণগুদলা পেখা যায় তদব তার ডায়াদবটিদসর 
�রীক্ষা করা উরিত: 

∙∙ ডায়াদবটিদসর রিহ্ন রবদ্যমান। (পৃষ্া ২ ও ৩ পেখুন)।

∙∙ �ররবাদর একজন আদে যার ডায়াদবটিস আদে।

∙∙ যার কটিদরখা অদনক বড় এবং বয়স ৪০-এর উ�র। 

∙∙ যার উচ্চ রতেিাদ�র সমস্া আদে (পৃষ্া ২৪ পেখুন)

∙∙  যার খুবই বড় আকাদরর একটি রশশু জদন্মদে (৪ পকরজ বা ৯ �াউদডের 
উ�র)। 

∙∙  পয এখদনা তরুণ এবং যার ধরন ১ ডায়াদবটিদসর সম্ভাব্য লক্ষণ পেখা রেদয়দে (পৃষ্া ৪ পেখুন)।

�ক্ প�ীক্ষা
রদতে রিরনর মাত্া �ররমা� করার মাযেদম সকল ধরদনর 
ডায়াদবটিস সনাতে করা যায়। ডায়াদবটিস সনাতে করদত স্াস্থ্য 
কমমী হয়দতা একটির পবশী ধরদনর �রীক্ষা করদত �াদর বা একটি 
�রীক্ষা পুনরায় করদত �াদর। আ�রন আ�নার খাদ্যাভথ্যাস, 
কমতেকাণ্ড, বা ঔষদধ �ররবততে ন আনার মাযেদম রকভাদব ফলাফদলর 
�ররবততে ন হদছে তা পেখায় আ�নাদক সাহাযে করার মাযেদম 
ডায়াদবটিস সামলাদতও �রীক্ষার ব্যবহার করা পযদত �াদর। (পৃষ্া 
১৮ পেদক ১৯ পেখুন)। 

একজন ব্যরতের রদতে রিরনর মাত্া স্াভারবক আদে রকনা, 
একটু পবশী মাত্ায় আদে রকনা, বা তার ডায়াদবটিস আদে রকনা 
তা �ররমা� করদত রতে �রীক্ষা করা হয়। যরে রদতে রিরনর মাত্া 
পবশী োদক রকন্তু ডায়াদবটিদসর হওয়ার মদতা অদতা পবশী না তদব 
একজন ব্যরতে ভাল ও স্াস্থ্যকর খাবার খাওয়া, ও আরও পবশী 
কদর শরীরিিতো করার মাযেদম ডায়াদবটিদস আরিান্ হওয়া পরাধ 
করদত �াদর। 

ডায়াদবটিদসর জন্য ২ সাধারণ রতে �রীক্ষা রদয়দে। একটিদক বলা হয় উ�বাস পেদক রদতে রিরন �রীক্ষা আর 
অন্যটির নাম এওয়ানরস �রীক্ষা। 

আজদক 
ডায়াদবটিস 

�রীক্ষা
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উ�বাস পেদক রদতে রিরন (এফরবএস বা এফর�রজ) সবদেদক সাধারণ একটি �রীক্ষা। সকাদল পকান রকছু 
খাওয়ার আদগই এই �রীক্ষাটি করা হয়। পকান পকান রক্রনদক রদতে রিরনর মাত্া �ররমা� করা হয় গ্লুদকারমটার 
নাদমর একটি যন্ত্র দ্ারা পযটি আঙ্গুদলর মাো পেদক পনয়া এক পফাটা রদতে রিরনর মাত্া �রীক্ষা করা হয়। 
অেবা রক্রনকটি একটি রসররদজে রতে রনদয় একটি �রীক্ষাগাদর �াঠাদত �াদর। উ�বাস পেদক রদতে রিরন 
�রীক্ষা আ�নার পেদশ ব্যবহৃত �ররমা� ব্যবস্ার উ�র রনভতে র কদর। যরে এমএমওএল/এল (প্ররত রলটাদর 
রমরলদমাল)-এ �ররমা� করা হয় তদব এর ফলাফল হদব ৪ পেদক ২০-এর মদযে পকান সংখ্া। যরে আ�নার 
৬.৯ এমএমওএল/এল অেবা পবশী হয় তদব আ�নার ইদতামদযে ডায়াদবটিস হদয় োকদত �াদর। যরে 
আ�নার পেদশ এমরজ/রডএল (প্ররত পডরসরলটাদর রমরলগ্রাম)-এ �ররমা� করা হদয় োদক তদব, ফলাফলটি হদব 
৮০ পেদক ৩৫০এর মদযে পকান সংখ্া। এই রহদসদব ১২৫ এমরজ/রডএল বা পবশী হদল ডায়াদবটিস হদত �াদর। 

৫.৬ এমএমওএল/এল বা ১০০ এমরজ/রডএল-এর পেদক কম: আ�নার রদতে রিরনর মাত্া ঠিক আদে।

৫.৬ এমএমওএল/এল  বা ১০০ এমরজ/রডএল পেদক পবশী রকন্তু ৬.৯ এমএমওএল/এল বা ১২৫ এমরজ/
রডএল এর কম: এটি একটি সতকমীবাততে া--এখন আ�নার জীবদন একটি �ররবততে ন আ�নার ডায়াদবটিস 
হওয়া পরাধ করদত �াদর। আ�রন যরে উচ্চতর সংখ্ার কাোকারে োদকন তদব স্াস্থ্যকর খাওয়া ও 
শারীররক কমতেকাণ্ড বা শরীর িি তো করার অরতররতে প্রদিটিা রবদশষভাদব গুরুত্বপূণতে। 

৬.৯ এমএমওএল/এল বা ১২৫ এমরজ/রডএল: আ�নার ডায়াদবটিস হদয়দে এবং রিরকৎসা করা 
প্রদয়াজন। এই সংখ্াটি যত উচ্চতর হদব ততই একজন ব্যরতের রদতে উচ্চমাত্ায় রিরনর ফদল জরুরী 
অবস্ার সম্সুখীন হবার (পৃষ্া ৩২) বা মারাত্মক স্াস্থ্য সমস্া হওয়ার সম্ভাবনা অদনক পবশী হদব। (পৃষ্া ৩)

চকাি চকাি প�ীক্ষা আঙ্গুব�� মাো চেবক এক 
চ�ািা �ক্ টিবয় ক�া োয়।  (পৃষ্া ১৮ চদেুি) 
অি্াি্ প�ীক্ষা� জি্ আপিা� োহু চেবক এক 
টশটশ �ক্ চিওয়া হবে। একটি টলিটিবক একজি 
দক্ষ স্াথ্্ কমকেী সামাি্ ো চকাি ে্ো প্রদাি 
ছা়োই এই প�ীক্ষাটি টি�াপবদ ক�বত পাব�। 
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এ১রস �রীক্ষার মাযেদম (লিাইদকাসাইদলদটড রহদমাদলিারবন �রীক্ষা যাদক এইিরবএ১রস বা এইিরজরনএ১রস 
নাদমও ডাকা হয়) একজন মানুদষর রদতে রবগত ৩ মাদসর গড় রিরনর মাত্া পেখা হয়। এই �রীক্ষা করার জন্য 
একজন ব্যরতের উ�বাস করার প্রদয়াজন পনই। একটি রক্রনক রসররদজের মাযেদম রদতের নমুনা সংগ্রহ করদব 
এবং তা একটি �রীক্ষাগাদর �াঠাদব। এ১রস রতে �রীক্ষার ফলাফল সধারণতঃ শতাংদশ (%) প্রকারশত হদব 
এবং তা ৪% পেদক ১৪% মদযে হদব। এই ফলাফল যরে ৬.৪%-এর রনকদট হয়, বা তার পেদক পবশী হয় তদব 
ধদর রনদত হদব পয আ�নার ডায়াদবটিস হদয়দে। এই সংখ্াটি যরে ৬.৪% এর সামান্য নীদি হয় তদব আ�রন 
হয়দত পবশ কদয়কটি উ�াদয় আ�নার রনদজর যত্ন রনদত িাইদত �াদরন (পৃষ্া ১৩ পেখুন) এবং �রবতমীদত 
আবার ডায়াদবটিদসর �রীক্ষা করাদত �াদরন।

মূরি প�ীক্ষা
মূত্ �রীক্ষার মাযেদম একজন ব্যরতের ডায়াদবটিস আদে রকনা তা পেখা পযদত �াদর। মূদত্ রিরন রবদ্যমান 
োকদল মূত্ �রীক্ষার ফারলটি রং �ররবততে ন কদর। ব্যরতেটি মূত্তথ্যাগ করার সাদে সাদেই �রীক্ষা করুন। এই 
�রীক্ষার জন্য ব্যরতেটির উ�বাস োকার প্রদয়াজনীয়তা পনই। 

মূত্ �রীক্ষার ফলাফল পকান পকান ডায়াদবটিস সনাতে নাও করদত �াদর কারণ মূদত্ রিরন বারহত হদয় আসার 
আদগ রিরনর মাত্া পবদড় যদেটি উদচ্চ (১০ এমএমওএল/এল বা ১৮০ এমরজ/রডএল) উঠদত হদব। সুতরাং 
মূত্ �রীক্ষায় যরে ডায়াদবটিস ধরা না �দড় রকন্তু ডায়াদবটিস হবার অন্যান্য লক্ষণ পেখা যায় তদব রতে �রীক্ষা 
করুন। 

৫.৭%-এর নীদি: আ�নার রদতে রিরনর মাত্ার ঠিক আদে।

৫.৭%-এর পবশী রকন্তু ৬.৪%-এর কম: এটি একটি সতকমীবাততে া--আ�নার জীবদন �রবততে ন আনা 
আ�নাদক ডায়াদবটিদস আরিান্ হওয়া পেদক রক্ষা করদত �াদর। আ�রন যরে ৬.৪% এর রনকদট োদকন 
তদব স্াস্থ্যকর খাওয়া ও শারীররক কমতেকাণ্ড বা শরীর িি তো করার অরতররতে প্রদিটিা রবদশষভাদব গুরুত্বপূণতে।

৬.৪ পেদক পবশী: আ�নার ডায়াদবটিস আদে এবং রিরকৎসার প্রদয়াজন আদে। সংখ্াটি যত উচ্চতর হদব 
ততই ব্যরতেটির রদতে উচ্চমাত্ায় রিরনর ফদল জরুরী অবস্ার সম্সুখীন হবার  (পৃষ্া ৩১) বা মারাত্মক স্াস্থ্য 
সমস্া হওয়ার সম্ভাবনা অদনক পবশী হদব। (পৃষ্া ৩)

যরেও আ�রন এখন ভাল অনুভব 
করদেন, রকন্তু ডায়াদবটিস ইদতামদযেই 

আ�নার ক্ষরত সাধন কদরদে। রকন্তু 
আ�রন পয খাদ্য গ্রহণ কদরন তাদত 

সামান্য �ররবততে ন আ�নাদক স্াস্থ্যবান 
রাখদত �াদর। 

আমা� েটদ ডায়াবেটিস োবক?
ডায়াদবটিদস আরিান্ হওয়ার রবষয়টি ধরা �ড়দল তা দুঃরিন্াজনক 
হদত �াদর। 

সহায়তা �াওয়ার রবরভন্ন উ�াদয়র জন্য পৃষ্া ২৬ পেখুন। 
অদনক মানুদষর �দক্ষথ্যই তাদের ডায়াদবটিস হদয়দে তা পমদন 
পনয়া কঠিন হয়।  পকউই রববোস করদত িায় না পয তাদের এমন 
একটি অসুস্থ্যতা আদে পযটিদক সারা জীবন সামরলদয় িলদত 
হদব। আ�রন যরে অসুস্থ্য অনুভব না কদরন তাহদল আ�রন 
হয়দত রববোসই করদবন না পয  আ�নার সমস্া রদয়দে। রকন্তু 
আ�রন যরে অসুস্থ্য অনুভব নাও কদরন রদতে উচ্চ মাত্ার রিরন 
আ�নার শরীদরর ক্ষরত করদব। এটাই হদলা খারা� সংবাে। রকন্তু 
সুসংবাে হদলা পয আ�রন আ�নার রনদজর যত্ন রনদয় এখদনা 
একটি সুন্দর ও েীরতে জীবন উ�দভাগ করদত �াদরন।
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স্াস্থ্যকর খাবার গ্রহণ করা, সররিয় োকা ও আ�নার পেহ নড়ািড়া করা, এবং মানরসক িা� কমাদনার মাযেদম 
ডায়াদবটিস প্ররতদরাধ ও সামলাদনা সম্ভব। এই রজরনসগুদলা আ�নার ডায়াদবটিস না োকদলও আ�রন ও 
আ�নার �ররবারদক সুস্াদস্থ্য রাখদত সাহাযে করদত �াদর।

একটি সুরমটি �ানীয় আ�নার পেদহর জন্য রবষস্রূ� ∑ এর ফদল ডায়াদবটিস হদত �াদর। সাধারণ �ানীয় 
জল আ�নার পেহ ভাল রাখদত �াদর। 

স্াথ্্ক� োদ্ গ্রহণ করুি
আমাদের পূবতেপুরুষরা পয খাদ্য গ্রহণ করদতা তা পখদয় ডায়াদবটিস আরিান্ হদতা না। যরে সম্ভব হয়, আ�নার 
ও অন্যান্যদের উৎ�ারেত, সংগৃরহত, �ারলত, বা রশকারকৃত খাদ্য আরও পবশী কদর গ্রহণ করুন। পমাড়কজাত 
ও প্রররিয়াজাত খাদ্য ও অন্যান্য জজোল খাদ্য ও �ানীয় এরড়দয় িলুন। এগুদলা ক্ষরতকর এবং এদত অদেতের 
অ�িয় হয়। কম খরদি রকভাদব ভাল খাওয়া যায় পস রবষদয় আরও পেখুন। ভাল খাদ্য ভাল স্াস্থ্য ততরী কদর 
অযোদয়র পৃষ্া ১২ ও ১৩ পেখুন।

�ররবাদরর এক সপ্তাদহর সকল খাদদ্যর একটি তারলকা ততরী করুন। একজন স্াস্থ্য কমমীর সাদে পসই 
তারলকা রনদয় আলা� কদর পেখুন পয পকান পকান খাদ্য সবদেদক পবশী সাহাযে কদর বা পকান পকান খাদ্যগুদলা 
সবদেদক পবশী সমস্া ততরী কদর, এবং তার�র রকভাদব �ররবততে ন আনদবন পস রবষদয় আ�নার �ররবাদরর 
সাদে কো বলুন।

আরম পবশীরভাগই ভাজা খাদ্য 
ও প�ট ভদর ভাত পখদত অভথ্যস্ত 
রেলাম। এখন আরম অদনক পবশী 

সরজি খাই। 

হ্য াঁ!

আ�রন তৃষ্াততে  
হদল কী করদবন:

না!
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চবেতসা� জাতীয় োবদ্� পট�েবতকে  শাক-সটজি গ্রহণ করুি
প্রায়শই পবেতসার জাতীয় খাদ্য পযমন ভাত, ভুট্া, গম, রমরটি আলু, আলু, কলা, এবং কাসাভা মানুদষর প্রধান 
খাদ্য রহদসদব ব্যবহৃত হয়। রকন্তু এই জাতীয় খাদ্যগুদলা আমাদের পেদহ রিরনদত �ররণত হয়। ডায়াদবটিস 
আরিান্ একজন ব্যরতে হয়দতা অপে �ররমাদণ পবেতসার জাতীয় খাদ্য ভাল োকদত �ারদব, রকন্তু �ররমাণ পবশী 
হদল তা �ারদব না। পবেতসার জাতীয় কদয়কটি খাদদ্যর �ররবদততে  সরজি ও সবুজ শাক পখদল তা শরীদর রভটারমন 
এবং পুরটি পজাগাদব। 

আ�রন যত কঠিন কাজ করদবন, তত পবশী আ�রন আ�নার পেদহর পকান ক্ষরত না কদরই পবেতসার জাতীয় 
খাদ্য পখদত �ারদবন। পয ব্যরতে রেদনর পবশীরভাগ সময়ই বদস বা োঁরড়দয় কাটায় তার পেদক পয ব্যরতে সারা 
রেন মাদঠ কাজ কদর পস অদনক পবশী পখদত �াদর। 

পণূকে শস্দািাগুব�াই ভা�

শস্োনাগুদলা পবেতসার জাতীয় খাদ্য যা আমাদের শরতের জন্য প্রদয়াজন হয়। অঙ্কুর ও ত্দষর �রত তখনও 
পলদগ োকা পূণতে োনাগুদলা, পযমন বাোমী িাল এবং বাোমী আটা অদ�ক্ষাকৃত স্াস্থ্যকর। পূণতে শস্োনা পেদক 
ততরী আটা ব্যবহার করুন। 

সাো িাল ও আটাদক কারখানায় প্রররিয়াজাত কদর পুরটিকর অঙ্কুর ও ত্ষ অ�সরণ করা হয় যাদত এগুদলা 
নটি না হদয় আরও েীরতে সময় পোকাদনর তাদক োকদত �াদর। স্াস্থ্যকর ত্ষ ও অঙ্কুর োড়া প্রররিয়াজাত করা 
োনাগুদলা খুব দ্রুতই পেদহ রিরনদত �ররণত হয় এবং রদতে রিরনর মাত্াদক একটি মারাত্মক রকম �যতোদয় বৃরধি 
করদত �াদর। প্রররিয়াজাত শস্োনা না পখদত পিটিা করুন। 

আঁশেকু্ োো� গ্রহণ করুি
উরভিদের সবদেদক বরলষ্ অংশটি হদছে আঁশ, পযমন �াতা, কাণ্ড, রশকড়, ও অঙ্কুর। আঁশযুতে খাবার রদতে দ্রুত 
রিরন পশারষত হবার প্রবণতা হ্াস করদত সাহাযে কদর। এটি রদতে রিরনর �ররমাণ সামলাদত, পেহ রক্ষা করদত, 
এবং হজম শরতে বৃরধি করদত সাহাযে কদর। আঁশযুতে খাদদ্যর মদযে আদে সরজি, শঁুটি ও অন্যান্য রশম জাতীয় 
সরজি, পূণতে শস্, ফল, বাোম, এবং বীজ। 

এই ে্টক্টি একটি কা�োিায় োকু�ী 
কব� তাই সা�া টদিই তাবক েবস 
োকবত হয়। তা� সামাি্ পট�মাণ 
চবেতসা� জাতীয় োদ্ োওয়া উটেত, 
উদাহ�ণস্রূপ: ২টি হাতরুটি ো এক 
কাপ মি�শঁটি ো ২টি চছাি িুক�া �� ো 
এক কাপ ভাত। চস এ� পট�েবতকে  তাজা 
শাক-সটজি ো চপ্রাটিিেকু্ োদ্ চেবত 
পাব�। 

এই ে্টক্টি সা�া টদি োইব� 
কাজ কব� এেং প্রেু� হাঁবি, 
তাই তা� োদ্ তাট�কায় 
চবেতসা� জাতীয় োদ্ সাবে 
সটজি ও চপ্রাটিি জাতীয় 
োদ্ তাবক প্রেু� শটক্ চপবত 
সাহাে্ কব�। 
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আরও আঁশ �াবার জন্য:

∙∙  পেতলাদনা এবং ফুটাদনার �দর কাসাভা (ইউকা) উরভিদের �াতা খাওয়া রনরা�ে। যরেও মানুষ প্রধানত 
কাসাভা এবং গাঠির রশকড় খাওয়ায় অভথ্যস্ত, তদব এই উরভিেগুদলার �াতায় প্রচুর আঁশ আদে। 

∙∙ সয় ও পফভা শঁুটি পেদক আটা ততরী করুন। 

∙∙ যখন �াদরন তখনই সবুজ সরজি গ্রহণ করুন। 

∙∙ বাোমী, লাল, বা কাদলা িাদলর ভাত বা পূণতে শস্োনাযুতে খাবার গ্রহণ করুন। 

চপ্রাটিিেকু্ োদ্ গ্রহণ করুি
অন্যান্য স্াস্থ্যকর খাদ্য, পপ্রাটিন জাতীয় খাদ্য পযমন মাে, রডম, মাংস, বাোম, বীজ, টফু, এবং পটমদ�হ্ (সয়া 
পেদক ততরী এক জাতীয় খাদ্য) সমন্বদয় ততরী করা একটি ভাল রমশ্ণ রদতে রিরনর �ররমাণ বৃরধি কদর না এবং 
ডায়াদবটিদসর জন্য ভাল। 

স্ল্প পট�মাণ চমা়েককৃত োদ্ গ্রহণ করুি ও টমটটি পািীয় ও এ্া�বকাহ� পাি ক�া 
সীটমত করুি
পমাড়দক বা পকৌটায় োকা খাদ্য প্রলুধিকর হদত �াদর। এগুদলা সহদজই সংরক্ষণ ও প্রস্তুত করা যায়, এবং 
পবশ সুস্াদু হদত �াদর। রকন্তু পমাড়কজাত খাদদ্য সাধারণতঃ প্রচুর রিরন, লবন, এবং অস্াস্থ্যকর উ�াোন 
োদক। আ�রন যরে ক্ান্, ক্ষুধাততে , বা অরতমাত্ায় িাদ� োদকন তদব পমাড়কজাত খাদদ্যর টান সামলাদনা কঠিন 
হদত �াদর। মােক বা রসগাদরদটর মদতাই, এই খাদ্যগুদলা অপে সমদয়র জন্য আ�নাদক ভাল অনুভব করদত 
সাহাযে কদর। তার�র রিরনর প্রভাব শুরু হয় এবং আ�রন আদগর পেদক অদনক খারা� অনুভব করদবন। এই 
খাদ্যগুদলা না খাওয়া বা রনদেন�দক্ষথ্য এগুদলাদক কম খাবার মাযেদম �ররবাদরর সকদলই স্াছেন্দ পবাধ করদব 
এবং ভাল োকদব। অদনক প্রররিয়াজাত খাদদ্যই �াম পতল ব্যবহার করা হয় কারণ এটি খুবই সস্তা একটি 
উ�াোন রকন্তু একটি অন্যান্য সরজি জাতীয় পতল পেদক কম স্াস্থ্যকর। 

সুরমটি পকামল �ানীয় আ�নার জন্য রবদশষভাদব খারা�। এগুদলাদত প্রচুর �ররমাদণ রিরন োদক এবং 
এগুদলা আ�নার রদতে রিরনর মাত্া খুব দ্রুত বাড়ায়। এমনরক ফদলর রদসও প্রচুর �ররমাণ রিরন োদক। জল 

বা রিরন-োড়া-িা �ান করুন। আ�রন আ�নার জল বা িাদয় আরও পবশী স্াে আনার জন্য রমন্ট �াতা বা পলবু 
যুতে করদত �াদরন। প্ররত সপ্তাদহ রকছু রকছু কদর কম রিরন ব্যবহার কদর আ�নার িাদয় বা করফদত কম রিরন 
খাওয়ায় আ�রন অভথ্যস্ত হদত �াদরন। যরেও সকল ফদলই রিরন োদক তদব আ�নার ডায়াদবটিদসর জন্য 
ফদলর রস খাওয়ার পিদয় পুদরা ফলটি খাওয়া অদনক ভাল। এথ্যালদকাহ্ লযুতে  �ানীয়ও আ�নার পেদহ রিরনদত 
রূ�ান্র হয়, তাই এথ্যালদকাহ্ ল এরড়দয় যাওয়া বা সীরমত করাই সবদেদক ভাল।   

োদ্ চকাম্পািীগুব�া তাবদ� উৎপাটদত 
পি্গুব�াবক আপিা� কাবছ টকভাবে টেক্য় 
ক�বত হবে তা জাবি, এেং এমিটক তা�া 
টমে্াও ে�বে ও ে�বে চে এই োদ্গুব�া 
আপিা� জি্ ভা� টকন্তু োস্তবে তা িা। 
তাবদ� �ক্ষ্ই হব�া অেকে উপাজকেি ক�া, 
আপিাবক সুস্াবথ্্ �াো িা।  

পকালাটেপ্স
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কতক্ষণ প�প� োওয়া উটেত
একবার খাওয়া বাে রেদল রিরনর মাত্া কদম পযদত �াদর  
(পৃষ্া ৩১ পেখুন) বা �দরর বার খাবাদরর সময় আ�নাদক 
অরতররতে পখদত উৎসারহত করদত �াদর। একদবলা 
খাবার সময় প্রচুর �ররমাদণ পখদল আ�নার রদতে রিরনর 
মাত্া পবদড় পযদত �াদর। (পৃষ্া ৩২ পেখুন) রেন রতন 
পবলা একই �ররমাণ খাবার বা রেদন ৪বার স্পে �ররমাদণ 
খাওয়া আ�নাদক আ�নার রদতে রিরনর মাত্া আরও 
সুষম রাখদত সাহাযে করদত �াদর। 

আ�ও চেশী শা�ীট�ক কস�ত করুি
রদতে রিরনর মাত্া কম রাখদত শারীররক কসরত একটি িমৎকার 
উ�ায়। রকছুরেন �র�র না কদর, প্ররতরেন রকছু না রকছু ব্যয়াম 
করা গুরুত্বপূণতে। ডায়াদবটিদসর রিরকৎসা ও এদক পরাধ করদত 
দ্রুত হাঁটা, নািা, পখলাধুলা করা, বা অন্য পয পকান শরীর িি তো যা 
আ�নার হৃেস্পন্দনদক ৩০ রমরনট বা তার পবশী সমদয়র জন্য 
দ্রুততর করার পিটিা করুন। যতদবশী কসরত হদব ততই ভাল। 

পয সমস্ত জায়গায় তেরনক কাজ করা শারীররকভাদব কদঠার পসখাদন 
সম্ভবত আ�নার যদেটি শারীররক কসরত হদয় োদক। রকন্তু আ�রন যরে 
সারারেন এক জায়গায় বদস বা োঁরড়দয় োদকন তদব আ�নাদক হয়দতা 
আরও পবশী নড়ািড়া করার উ�ায় পবর করার রিন্া করদব �াদরন। 

অদনক পলাকই একা একা না কদর অন্যান্যদের সাদে রমদল সররিয় 
হওয়াদক সহজতর মদন কদর। সররিয় হওয়া সহজও হয় যরে তা মজাোর 
হয় পযমন বন্ধুদের সাদে হাঁটা, পখলাধুলা করা, বা নািা ইতথ্যারে। 

আ�রন যরে আ�নার ডায়াদবটিদসর জন্য সালফরনলুররয়া বা ইনসুরলন এর মদতা ঔষধ রনদয় োদকন পৃষ্া 
১৯ পেদক ২০ পেখুন তদব শারীররক কসরত আ�নার রদতের রিরনর �ররমাণদক অরতররতে হ্াস কদর রেদত 
�াদর। রিরনর মাত্া কদম যাওয়া পরাধ করদত শরীরিিতো করার আদগ খাদ্য 
গ্রহদণর সময় পপ্রাটিন ও স্াস্থ্যকর িরবতে (পযমন রডম বা মাে) যুতে খাবার গ্রহণ 
করুন। আ�রন যরে জাদনন পয শরীরিিতো করার সময় বা �র আ�নার রদতে 
রিরনর মাত্া কদম যাদছে পসই সময় আ�রন ফদলর রস �ান কদর বা একটি 
পলদবনচুস মুদখ রেদয় এ অবস্াদক সামাল রেদত �াদরন। পসই কারদণ এই 
ধরদনর হালকা খাবারগুদলাদক সাদে রাখা বুরধিমাদনর কাজ। 

রদতে রিরনর মাত্া অরতররতে নীদি পনদম যাওয়ার লক্ষণগুদলার জন্য পৃষ্া 
৩১ পেখুন।

অদনক অভথ্যাসই একবাদর 
�ররবততে ন করা কঠিন। তাই একজন 
স্াস্থ্য কমমী রহদসদব, আরম মানুষদক 

একটি একটি কদর রবষয় িয়ন 
কদর তার উ�র কাজ করদত 

সাহাযে করর, পযমন কম রিরনযুতে 
�ানীয় �ান করা বা ধূম�ান পেদড় 
পেয়া। এভাদব এমনরক একটি মাত্ 
অভথ্যাসই বড় �ােতেকথ্য ততরী করদত 

�াদর। 
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মািটসক োপ হ্াস করুি
মানরসক িা� হদলা আ�রন যতখারন সমাধান 
করদত �াদরন তার পেদক অদনক পবশী 
সমস্া োকার অনুভূরত। এই সমস্াগুদলা 
অেতে, �ররবার, গৃহায়ন, রনরা�ত্া, বণতেববষম্য, 
বা অন্যান্য রব�ে সংরিান্ হদত �াদর। 
রনয়রমতভাদব মানরসক িা� অনুভব করদল 
রদতে রিরনর মাত্া পবদড় যাওয়াসহ পবশ 
কদয়কটি শারীররক সমস্া হদত �াদর। 
একজন রববেস্ত বন্ধু, �ররবাদরর সেস্, বা 
সহায়তা েদলর সাদে আ�নার উদদ্দগর রবষয়গুদলা আলা� করদল মানরসক িা� কমাদত সাহাযে করদত 
�াদর, রবদশষ কদর যখন এদক অ�রদক সাহাযে করার উ�ায় পবর করা যায়। সাহাযে িাইদত কখদনাই ভয় 
�াদবন না।

আত্ম-রববোস বৃরধি করা মাযেদমও মানরসক িা� কমাদনা সম্ভব। আমরা প্রায়শই ভদয় োরক কারণ অন্যরা 
আমাদের পেদক অদনক পবশী শরতেশালী। আমাদের স্াস্থ্য খারা� বা আমাদের যদেটি অেতে পনই তা রিন্া কদর 
আমরা রনদজদেরদক দুবতেল অনুভব করর। রকন্তু আমরা আমাদের পয শরতে আদে তার উ�র রভরত্ কদরই 
এটিদক আরও বৃরধি করা রশখদত �ারর। আমরা রনদজরা সমাধান করদত �ারর তার পেদক অদনক বড় পকান 
পকান সমস্ার জন্য আমাদের অন্যদের সাদে কাজ করার প্রদয়াজন আদে। (পৃষ্া ২৭ পেদক ২৯ পেখুন) রকন্তু 

আমরা রনদজরা করদত �ারর পসরকম অদনক রকছুই 
আদে। আ�নার স্াদস্থ্যর উন্নরতদত নত্ন রকছু করার পিটিা 
করার �ররকপেনা করুন, পযমন আরও পবশী কদর হাঁটা বা 
একটি নত্ন খাবার পিদখ পেখা। আ�রন যখন কৃতকাযতে 
হদবন তখন আরও রকছু করার ব্য�াদর আ�নার সামদেতের 
উ�র আ�নার আরও আস্া অরজতে ত হদব। 

ওজি
ধরন ২ ডায়াদবটিদস আরিান্ মানুষগুদলা প্রায়শই ভারী হদয় োদক। ওজন হ্াস করা তাদেরদক আরও 
স্াস্থ্যবান ও ভাল অনুভব করদত সাহাযে করদত �াদর। তাই পলাদক হয়দতা ডায়াদবটিস সামলাদত 
আ�নাদক ওজন হ্াস করার কো বলদত �াদর। অদনদকর জন্যই ওজন হ্াস করা খুবই কঠিন। আ�নার 
রদতে রিরনর �ররমাণ রনয়ন্ত্রণ করা, শারীররক কমতেকাণ্ড বৃরধি করা, স্াস্থ্যকর খাদ্য গ্রহণ করা, এবং মানরসক 
িা� হ্াস করার রবষদয় মদনারনদবশ করুন। 

ধ্াি, প্রােকেিা, ো তাই টে আ� চোগ ে্য়াবম� মবতা 
শ�ী�েেকোও মািটসক োপ কমাো� ভা� উপায়। 
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একটি সঁূে ো তীক্ষ্ণ ��ােকু্ চছাি ছুট� ে্েহা� 
কব� প�ীক্ষণ �াট�বত �াো� জি্ এক চ�াঁিা 
�ক্ সংগ্রহ করুি। 

এই ধ�বি� গ্ুবকাটমিাব�, প্রেবম প�ীক্ষণ 
�াট�টি প্রবেশ ক�াি, তা�প� �াট�টি� 
মাোয় আপিা� আঙ্গুব�� মাো� �বক্� 
চ�াঁিাট ি স্পশকে ক�াি।

ঔষবধ� সাহাবে্ �বক্� টেটি ে্েথ্াপিা ক�া
রকভাদব খাওয়া, শরীর িি তো, এবং ঔষধ আ�নার পেহদক প্রভারবত কদর আ�নার রদতের রিরনদক অদনক 
পবশী পবদড় যাওয়া পরাধ কদর আ�নাদক অসুস্থ্য কদর না পতাদল বা তা আ�নার জন্য জরুরী অবস্ার 
(হাই�ারলিাইদসরময়া পৃষ্া ৩২ পেখুন) সৃরটি  না কদর তা রশখুন। ডায়াদবটিদসর জন্য ঔষধ (পৃষ্া ২০ পেদক ২১ 
এবং ৩৩ পেদক ৪০ পেখুন) রদতে রিরনর মাত্া আরও পবশী হ্াস করদত সাহাযে করদত �াদর, রকন্তু অরতররতে 
ইনসুরলন বা সালফরনলুররয়া রিরন মাত্া অদনক নীদি নারমদয় পফলদত �াদর এবং রদতে রিরনর মাত্া করমদয় 
(হাইদ�া্লিাইদসরময়া পৃষ্া ৩১ পেখুন) রেদত �াদর। আ�রন যরে এই ঔষধগুদলা গ্রহণ কদরন, তদব কী কী কারদণ 
রদতে আ�নার রিরনর মাত্া পবদড় যায় বা কদম যায় তা জানার জন্য প্রায়শই এগুদলার �রীক্ষা করুন। এর মাযেদম 
আ�রন পয আ�নার ডায়াদবটিসদক ভালভাদব সামলাদছেন তা বুঝদত �ারদবন। 

�বক্ আপিা� টেটি� মারিা প�ীক্ষা ক�া
পৃষ্া ১০ পেদক ১১পত পযমন আদগ আদলািনা করা হদয়দে, ডায়াদবটিস রনণতেয় করদত রতে �রীক্ষার ব্যবহার করা 
পযদত �াদর। পলাদক ডায়াদবটিস সামলাদতও রতে �রীক্ষার ব্যবহার কদর োদক। রদতের রিরন মা�ক (গ্লুদকারমটার) 
ব্যবহার এবং একটি এ১রস �রীক্ষা, এই দুই ভাদব রদতে রিরনর মাত্ার �ররমাণ অনুসরণ করা যায়। এগুদলা রভন্ন 
রভন্ন তর্ প্রোন কদর, রকন্তু উভয়ই সাহাযেকারী। 

গ্লুদকারমটার হদলা একটি সাধারণ যন্ত্র যা �রীক্ষার সমদয় রদতে রিরনর �ররমাণ �ররমা� কদর। খাওয়ার আদগ 
বা �দর আ�নার �রীক্ষার ফলফল রকভাদব �ররবরততে ত হয় তা পেখার জন্য রেদনর রভন্ন রভন্ন সমদয়, এবং 
রবরভন্ন রেদন �রীক্ষা করা সবদেদক ভাল। আ�রন �রীক্ষা করদত �াদরন:

∙∙ খাওয়ার আদগ। একটি ভাল পশ্ণী হদলা ৪.৪ - ৭২ এমএমওএল (৮০ - ১৩০ এমরজ/রডএল)।

∙∙ খাওয়া শুরু করার ২ রন্টা আদগ। একটি ভাল মাত্া হদছে ১০ এমএমওএল/এল (১৮০ এমরজ/রডএল)। 

�রীক্ষা করদত আ�নার আঙ্গুল পেদক এক পফাটা রতে �রীক্ষণ ফারলদত রাখুন তখন গ্লুদকারমটাদর রদতে 
রিরনর মাত্া পেখা যাদব। গ্লুদকারমটাদরর উ�র রনভতে র কদর এটি হয়দতা আ�নাদক �রীক্ষণ ফারলটিদত রতে 
রাখার আদগ ফারলটিদক গ্লুদকারমটাদর প্রদবশ করাদত বলদত �াদর (নীদি পেখুন) বা ফারলটি গ্লুদকারমটাদর প্রদবশ 
করাদনার আদগই ফারলটির উ�র রতে রাখদত বলদত �াদর।
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পকান পকান ব্যরতের রদর গ্লুদকারমটার আদে এবং তারা রনদজরাই 
মাদঝ মাদঝই �রীক্ষা করদত �াদর। অন্যান্যরা একটি স্ানীয় রক্রনক 
বা ডায়াদবটিক সহায়তা েদলর কাে পেদক গ্লুদকারমটার রনদয় ব্যবহার 
করদত �াদর। অদনক ব্যরতেই একই গ্লুদকারমটার রনরা�েভাদব 
ব্যবহার করদত �াদর। রকন্তু রতে পনয়ার জন্য সূই বা সঁুিাগ্র ছুরর 
একজদনর পবশী ব্যবহার করদবন না--পসগুদলার মাযেদম এইিআইরভ 
বা রতে বারহত অন্যান্য অসুস্থ্যতা েড়াদত �াদর। 

এ১রস �রীক্ষাটি (লিাইদকাসাইদলদটড রহদমাদলিারবন �রীক্ষা) শুধুমাত্ 
রক্রনদক বা হাস�াতাদল করা সম্ভব। এই �রীক্ষার মাযেদম পূবতেবতমী 
মাসগুদলাদত রদতে রিরনর গড় মাত্া পেখা হয়, যাদত ঐ রেদনর 
মাত্া না পেদখ সাধারণভাদব আ�রন রকভাদব আ�নার ডায়াদবটিস সামলাদছেন তা পেখা যায়। ডায়াদবটিসযুতে 
পবশীরভাগ মানুদষর জদন্যই ৮.০% এর কম একটি ভাল মাত্া। যরে এই �রীক্ষাটি করার ব্যবস্া োদক তদব তা 
বেদর একবার বা দুইবার করার পিটিা করুন। 

আ�নার স্াস্থ্য কমমী বা ডায়াদবটিস কাযতেরিম হয়দতা আ�নার ব্যরতেগত অবস্ার জন্য সামান্য রভন্ন সংখ্া 
ব্যবহার করদব। আ�নার পেহদক পবাঝা, কী রজরনস আ�নার পেদহর রিরনর মাত্াদক প্রভারবত কদর, এবং পকান 
মাত্ায় োকদল আ�রন সবদেদক ভাল অনুভব কদরন তা পবাঝা আ�নার জন্য গুরুত্বপূণতে। 

ডায়াবেটিবস� জি্ ঔষধ
ঔষধ ডায়াদবটিসদক রনরাময় করদত �াদর না। রকন্তু পকান পকান ঔষধ 
রদতে রিরনর মাত্া হ্াস করদত �াদর। পকান পকান বদনৌষধীও তা �াদর। 

অরধকাংশ মানুষই পকান ঔষধ োড়াই ধরন ২ ডায়াদবটিস সামলাদত 
শুরু কদর। পবশীরভাগ সমদয়ই স্াস্থ্যকর খাবার খাওয়া, শরীর িিতো, এবং 
বদনৌষধী রদতে রিরনর মাত্া হ্াস কদর ব্যরতেদক স্াস্থ্যবান রাখার জন্য 
যদেটি। 

যরে স্াস্থ্যকর খাওয়া, পবশী পবশী শরীর িি তো, ও বদনৌষধী একজন 
ব্যরতের লক্ষণগুদলার উন্নরতদত সাহাযে না কদর, তদব ঔষধ রদতে 
রিরনর মাত্া অরতররতে পবদড় যাওয়া এবং নত্ন সমস্া শুরু হওয়া পেদক রবরত রাখদত সাহাযে করদত �াদর। 
কখদনা কখদনা একজন স্াস্থ্য কমমী হয়দতা আ�নাদক দু’পটা ঔষধ একত্ কদর ব্যবহার করদত বলদত �াদর বা, 
রকছু রেন �র, ঔষদধর মাত্া বা আ�রন পয ঔষধ ব্যবহার করদেন তা �ররবততে ন করদত বলদত �াদর। 

রনয়রমতভাদব সঠিক সমদয় ঔষধ পসবন করদত হদব। রনরচিত করুন পযন আ�নার �ররবাদরর সেস্রা 
আ�নার ঔষদধর সাধারণ �াবেতেপ্ররতররিয়াগুদলা (পৃষ্া ৩৩ পেদক ৪০ পেখুন) সম্পদকতে  এবং জরুরী অবস্ায় (পৃষ্া 
৩০ পেদক ৩২ পেখুন) কী করদত হদব তা জাদন। এবং মদন রাখুন: ঔষধ হদলা স্�ররিযতোর একটি অংশ মাত্। 
ডায়াদবটিদসর ঔষধ পসবন করদলও আ�নাদক স্াস্থ্যকর খাদ্য গ্রহণ করদত হদব এবং সররিয় োকদত হদব। 

আজ 
ডায়াদবটিস 

েল

অভথ্যেতেনা
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চমি��টমি
পমটফররমন (পৃষ্া ৩৩ পেখুন) ডায়াদবটিদসর খুবই সাধারণ একটি ঔষধ এবং অদনক পলাদকর জন্যই এটি 
সবদেদক ভাল িয়ন। পমটফররমন সাধারণত রেদন ২বার পনয়া হয়। আ�রন পমটফররমন শুরু করার সময় এটি 
প�দটর সমস্া ও ডাইররয়া সৃরটি করদত �াদর। এটি সাধারণত ১ পেদক ২ সপ্তাদহর মদযে িদল পযদত �াদর এবং 
খাওয়ার সময় পমটাফররমন পনয়ার মাযেদম প্রায়শই তা এরড়দয় িলা যায়। �াবেতে প্ররতররিয়া যরে অরতররতে খারা� 
আকার ধারণ কদর বা যরে সমদয়র আবদততে  এর উন্নরত না হয় তদব, আ�নার স্াস্থ্য কমমী হয়দতা ঔষধ বন্ধ 
কদর রেদত �াদর বা ঔষদধর মাত্া করমদয় রেদত �াদর। বৃক্ক ও যকৃদতর পরাদগ আরিান্ ব্যরতেদের পমটফররমন 
ব্যবহার করা উরিত নয়। 

সা��টি�ুট�য়া
সালফরনলুররয়া ঔষধগুদলা (পৃষ্া ৩৪ পেখুন), পযমন রলিদবনক্থ্যামাইড, রলির�জাইড, এবং টালবুটামাইড 
সাধারণত খাওয়ার আদগ রেদন এক পেদক দুই বার গ্রহণ করদত হয়। 

সালফরনলুররয়ার ব্যবহাদরর রব�ে হদলা পয এগুদলা রদতে রিরনর মাত্াদক অরতররতে নীদি নারমদয় পফলদত 
�াদর, ও মাো ঘুরাদনা, দুবতেলতা, অজ্ান হদয় যাওয়া, কাঁপুরন, রাম ঝরা, বা এমনরক মৃত্থ্যরও কারণ রটাদত 
�াদর (পৃষ্া ৩১ পেখুন)। যরে অন্য পকান লক্ষণ পেখা পেয় তদব রদতে আ�নার রিরনর মাত্াদক বাড়াদত দ্রুত 
পকান রমরটি জাতীয় রজরনস পখদয় রনন। রনরচিত করুন পয �ররবাদরর সেস্রাও এই রিহ্নগুদলা সম্পদকতে  এবং 
সাহাদযের জন্য কী করদত হদব তা জাদন। 

সালফররলুররয়া ব্যবহাদরর সময় রদতে রিরনর মাত্া অরতররতে কদম যাওয়া পেদক পরাধ করদত: 

∙∙  খাদ্যগ্রহণ করা বাে পেদবন না। আ�রন যরে পখদয় না োদকন তদব সালফরনলুররয়া ঔষধ গ্রহণ করদবন না। 

∙∙ সকাদলর নাস্তার সময় পপ্রাটিন জাতীয় বা অন্যান্য পুরটিকর খাদ্য গ্রহণ করুন। 

∙∙  শারীররক �ররশ্ম, শরীর িি তো, বা পখলাধুলা করদল একটু পবশী �ররমাদণ খাবার গ্রহণ করুন। 

∙∙  আ�নার সাদে ফদলর রস, রমরটি, বা রিরন রাখুন যাদত আ�রন দুবতেল অনুভব করদল বা আ�নার মাো 
ঘুরাদল যাদত আ�রন পখদত �াদরন। 

যরে রদতে রিরন প্রায়শই কদম যায় তদব আ�নার স্াস্থ্য কমমী হয়দতা ঔষধ পসবন করা বন্ধ করদত বলদত 
�াদর বা মাত্া করমদয় রেদত �াদর। 

সালফরনলুররয়ার অন্য সম্ভাব্য �াবেতেপ্ররতররিয়া হদত �াদর ওজন পবদড় যাওয়া। আ�নার হয়দতা খাওয়া ও 
অনুশীলদণর প্ররত আরও মদনাদযাগী হদত হদব, অেবা পমটফররমন বা ইনসুরলন ব্যবহার করদত হদত �াদর। 
সালফরনলুররয়া অদনক বের ব্যবহার করার �র হয়দতা এগুদলা রিরনর মাত্া করমদয় রাখদত পতমন ভাল কাজ 
নাও করদত �ারদত �াদর। এরকম যরে হয় তদব একজন স্াস্থ্য কমমীর সাদে কো বলুন। 

ইন্ুট�ি
ইন্সুরলন (পৃষ্া ৩৯ পেখুন) ইদজেকশদনর মাযেদম পেয়া হয়। এটিই রদতে রিরন কমাবার সবদেদক দ্রুততম উ�ায়। 
প্রেদম হয়দতা ইন্সুরলন প্রদবশ করাদনা খুব ভীরতকর হদত �াদর, রকন্তু কদয়ক বার করার �র পলাদক এটি 
রকভাদব করদত হদয় তা রশদখ পফদল এবং এদত অভথ্যস্ত হয় যায়। ধরন ১ ডায়াদবটিসযুতে মানুষদের বাঁিার 
জন্য ইন্সুরলদনর প্রদয়াজন হয়। 

ইন্সুরলন একটি হরদমান যা আ�নার পেহ রদতের রিরনর মাত্াদক একটি ভাল �ররসদর রাখদত ততরী 
কদর। ধরন ১ ডায়াদবটিসযুতে ব্যরতেরা পকান ইন্সুরলন ততরী কদর না। ধরন ২ আরিান্ ব্যরতেরা এগুদলা যদেটি 
ততরী করদত �াদর না। ইন্সুরলন সম্পদকতে  অদনক কপেকারহনী রদয়দে। ইন্সুরলন অন্ধত্ব সৃরটি কদর না, এটি 
ডায়াদবটিদসর আর অবনরত কদর না, এবং আ�রন এটি পনয়া শুরু করদল এটির উ�র রনভতে রতা ততরী হয় না। 
ইন্সুরলন আ�নাদক আ�নার ডায়াদবটিস সামলাদত ও একটি স্াস্থ্যবান জীবন যা�ন করদত সুদযাগ পেয়।
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ইন্সুরলন ব্যবহাদরর একটি রব�ে হদলা পয এটি রদতে রিরনর মাত্া অরতররতে করমদয় পফলদত �াদর। (পৃষ্া 
৩১ পেখুন) অরতররতে ইন্সুরলন ব্যবহাদরর কারদণ একজন ব্যরতে রবভ্ান্ হদত �াদর, তার মাো রঝমরঝম করদত 
�াদর, পস জ্ান হারাদত �াদর, এবং এমনরক মারাও পযদত �াদর। সালফরনলুররয়ার পক্ষদত্ পযমন ঠিক পসরকম 
ভাদব খাবার খাওয়া বাে না পেয়ার পিটিা কদর এবং জরুরী অবস্ার জন্য সাদে রমরটি বহন কদর রিরনর মাত্া নীদি 
িদল যাওয়া পরাধ করুন। (পৃষ্া ২০ পেখুন)

আ�রন যরে ইন্সুরলন ব্যবহার কদরন, তদব রদর ব্যবহারদযাগ্য একটি রদতে রিরন �ররমা�ক (গ্লুদকারমটার) 
আ�নার রিরনর মাত্া রন রন �ররমা� করদত সাহাযে করদত �াদর যাদত এটি পযন অরতররতে নীদি িদল না 
যায় তা আ�রন রনরচিত করদত �াদরন। আ�নার যরে পকান �ররমা�ক না োদক, তদব ইন্সুরলন স্পে মাত্ায় 
ব্যবহার করা উরিত যাদত রদতে রিরনর মাত্া মারাত্মকভাদব নীদি িদল যাওয়া পরাধ করা যায়। �রীক্ষা করার 
পকান উ�ায় না োকদল রদতে রিরনর মাত্া অরতররতে কম োকার পিদয় সামান্য একটু পবশী োকা রনরা�ে। 

আ�নার যরে রদর ব্যবহারদযাগ্য একটি রদতে রিরন �ররমা�ক (গ্লুদকারমটার) োদক তদব ইন্সুরলন পনবার 
সময় রিরনর মাত্া �ররমা� কদর রনরচিত করুন পযন এটি অরতররতে নীদি িদল না যায়। আ�নার যরে 
পকান �ররমা�ক না োদক তদব স্পে মাত্ায় ইন্সুরলন ব্যবহার করা সবদেদক ভাল যাদত রদতে রিরনর মাত্া 
মারাত্মকভাদব নীদি িদল যাওয়া পরাধ করা যায়। �রীক্ষা করার পকান উ�ায় না োকদল রদতে রিরনর মাত্া 
অরতররতে কম োকার পিদয় সামান্য একটু পবশী োকা রনরা�ে।

ইন্সুরলনদক অবশ্যই ঠাণ্ডা রাখদত হদব। আ�নার পকান রহমায়ক না োকদল এটিদক ঠাণ্ডা এক বাটি জদলর 
মদযে পরদখ সূযতে পেদক দুদর রাখুন।

চভষজ উটভিদ �বক্� টেটি কমায়
সারা রবদবেই, রিকৎসকরা এমন খাদ্য ও উরভিে খঁুদজ প�দয়দেন পযগুদলা রদতে রিরনর মাত্া কমাদত সাহাযে 
কদর। এখাদন কদয়কটি উোহরণ পেয়া হদলা। 

পকান পকান পভষজ উরভিে আ�নার এলাকায় �াওয়া যায়, এগুদলা রকভাদব সবদেদক ভাল ব্যবহার করা যায় 
তা পেখুন, এবং এগুদলা ইন্সুরলন বা অন্যান্য ঔষধ ব্যবহাদরর সাদে সাদে ব্যবহার করা রনরা�ে রকনা তা স্ানীয় 
তবদ্যদেরদক রজজ্াসা করুন। 

প্রটতটি ইবজেকশবি� জি্ একটি কব� সঁূই �াগাবিা 
টেবশষ ক�মসাদশৃ্ দ্রবে্� আকাব�ও ইন্ুট�ি পাওয়া 
োয়।

চেশী�ভাগ 
চ�াকই ইন্ুট�ি ে্েহাব�� জি্ 

একটি টসট�জে ে্েহা� কব� োবক 

∙∙ করল্া

∙∙ পমরে

∙∙ মাশরুম

∙∙ রশরকা

∙∙ তঁ্ত 

∙∙ রনম �াতা

∙∙ রজরা

∙∙ োরুরিরন

∙∙ ডুমুদরর �াতা

∙∙ হলুে 

∙∙ আো

∙∙ গুরমাররর �াতা

ইন্সুরলন
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ডায়াবেটিস চেবক সৃটি জটি�তা চ�াধ ও 
চমাকাবে�া ক�া 
আপিা� পাবয়� েত্ন টিি
ডায়াদবটিসযুতে মানুদষর জন্য সবদেদক গুরুত্বপূণতে উদদ্গগুদলার একটি হদলা �াদয়র সুষ্সু যত্ন পনয়া। 
ডায়াদবটিদসর কারদণ সৃটি স্ায়ুর ক্ষরত �াদয়র অনুভূরতহারনর (অবসতা) সৃরটি করদত �াদর, যার ফদল আরাত 
�াওয়া অনুভূব করা কঠিন হদয় �দড়। ডায়াদবটিদসর কারদণ পেদহ রবদ্যমান ক্ষতগুদলা শুকাদনাও অদনক কঠিন 
হদয় �দড়, তাই সহদজই সংরিামণ হদত �াদর। �াদয় েত্াদকর আরিমদণর (ত্বদকর সমস্া, সংকরলত হদছে 
পেখুন) ফদলও সংরিামণ হদত �াদর। 

রিরকৎসা করা না হদল �াদয়র �াতার একটি সংরিামণ পুদরা �াদয় েরড়দয় �ড়দত �াদর। �া’টি এতটাই 
সংরিারমত হদয় �ড়দত �াদর পয এটিদক হয়দতা বাে রেদয় রেদত (পকদট পফলদত) হদত �াদর। রকন্তু �াদয়র ভাল 
যত্ন এবং আ�নার রদতে রিরনর মাত্া ভালভাদব সামলাদনার মাযেদম �া পকদট পফলা পরাধ করা পযদত �াদর। 

প্রটতটদি আপিা� পা প�ীক্ষা করুি
আ�রন যরে অনুভবই করদত না �াদরন তদব আ�রন পয 
একটি আরাত প�দয়দেন তা পবাঝা কঠিন। সুতরাং আ�রন 
যরে মদন কদরন পয আ�নার �াদয় একটি অংশ অবশ 
হদয় আসদে, তদব প্ররতরেন পেখা ও স্পশতে করার মাযেদম 
আ�নার �া �রীক্ষা করুন। আ�রন যরে রনদজ তা করদত না 
�াদরন তদব কাউদক বলুন আ�নাদক সাহাযে করদত। পকান 
পকান ব্যরতে তাদের �াদয়র তলা পেখার জন্য আয়না ব্যবহার 
কদর োদক। পেখুন পসখাদন পকান পফাস্কা, লালদি ভাব, 
কাটা, বা রা আদে রকনা। পেখুন পকান উষ্ বা পফালা জায়গা 
আদে রকনা, পসগুদলা হয়দতা সংরিামদণর প্রােরমক রিহ্ন 
হদত �াদর। �াদয়র আঙ্গুলগুদলার মাদঝ পকান সমস্া আদে 
রকনা তা রনরচিত করুন। 

পকান ক্ষত যরে না শুকায় বা পকান জায়গা লাল, উষ্, 
বা পফালা পেদক যায় তদব রিরকৎসা �ররদষবা গ্রহণ করুন। 
মারাত্মক জটিলতা এড়াদত শুরুদতই ক্ষদতর রিরকৎসা করা 
গুরুত্বপূণতে। 
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পাবয়� ক্ষবত� পট�েেকো ক�া
ক্ষত এলাকা �ররষ্ার ও শুকদনা রাখুন। �াদয়র উ�র না োঁড়াদনার যো সম্ভব পিটিা করুন। ক্ষদতর উ�র িা� 
হ্াস করদত হাঁটার সমদয় রিথ্যাি ব্যবহার করুন। 

�ররষ্ার জল বা একটি জীবাণুনাশক দ্ারা ক্ষত জায়গা �ররষ্ার করুন। পকান শুকাদনা অংশ োকদল তা ত্দল 
পফলুন। (শুকাদনা অংশগুদলা স্পশতে করদল ঠাণ্ডা অনুভূত হদব এবং এর রং হদব গাঢ়।) উষ্ (গরম নয়) জদল 
আ�নার �া রভরজদয় রাখা শুকাদনা অংশগুদলা অ�সরণ করায় সাহাযে করদত �াদর। একটি জীবাণুনাশক মলম 
প্রদয়াগ করুন এবং একটি গজ বা একটি �ররষ্ার, নরম কা�ড় রেদয় ক্ষতটিদক পেদক রেন। তার�র এর উ�র 
আর একটি নরম কা�ড় রেদয় প্াড রেদয় রেন। 

ফুদল যাওয়া, শতে হদয় যাওয়া, উষ্তা, বা ক্ষত পেদক লাল রংদয়র পরখা উ�দর উদঠ যাওয়া জাতীয় 
সংরিামদণর রিহ্নগুদলা লক্ষথ্য করুন। সংরিামণগুদলাদক রনরাময় করদত পটট্াসাইরক্ন, ডরসিসাইরক্ন, 
প�রনরসরলন, বা পমদট্ারনডাজল. জাতীয় জীবাণুনাশক ব্যবহার করুন।  (পৃষ্া ৬০, ৬৬, এবং ৬৯এ প্রােরমক 
রিরকৎসা, জীবাণুনাশক পেখুন)। 

স্-�ররিযতো ও রবশ্াদম যরে ক্ষত যরে শুকায় তাহদল রিরকৎসা সাহাযে গ্রহণ করুন। 

পাবয়� আঘাত পাওয়া চ�াধ করুি
রদরর রভতদর োকদলও জুদতা বা িপ্পল �রুন। আ�রন হয়দতা পকান 
ধারাদলা রজরনদষর উ�র �া রেদয় পফলদত �াদরন রকন্তু তার�রও তা 
অনুভব নাও করদত �াদর। 

প্ররতরেন �া ধুদয় �ররষ্ার করুন এবং গামো বা পতায়াদল রেদয় িা�দড় 
শুকান। দু’ আঙ্গুদলর মাঝখাদন পযন শুকায় তার সবসমদয়ই লক্ষথ্য রাখুন। 

জুদতা �ড়ার আদগ প্রেদমই জুদতার রভতদর হাত ঢুরকদয় পেদখ রনন 
পয এর রভতদর পকান ধারাদলা বা অমসৃণ পকান রজরনষ আদে রকনা। পকান অমসৃণ রজরনষ োকদল পসটিদক হয় 
নমনীয় বস্তু রেদয় পেদক রেন বা পকদট পফলুন। 

পাবয়� আঙুব�� িে
রভতদরর রেদক বৃরধি �াওয়া একটি �াদয়র আঙুদলর নখ পভে কদর সংরিামদণর সৃরটি 
করদত �াদর। একটি নখ যরে রভতদরর রেদক বৃরধি প�দত োদক তদব একটু ত্লা 
রভরজদয় নদখর পকাণার নীদি রেদয় রাখুন যাদত এটি উ�দরর রেদক উঠদত সাহাযে 
কদর। �াদয়র আঙুদল যাদত পকান আরাত না লাদগ পসরবষদয় সতকতে  পেদক পসাজাসুরজ 
এক�াশ পেদক আর এক �াদশ নখ কাটুন। এগুদলাদক বাঁরকদয় কাটার �ররবদততে  পসাজা 
ভাদব কাটাদল এগুদলার রভতদরর রেদক বৃরধি �াওয়া পরাধ করা পযদত �াদর। 

হাঁ
 িা

ক্ষত
সংক্টমত 

ক্ষত
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�ক্ োপ প�ীক্ষা করুি
ডায়াদবটিস পরাগীদের সকদলরই উচ্চ রতে িাদ�র 
�রীক্ষা করা উরিত এবং উচ্চ রতেিা�যুতে সকদলদরই 
ডায়াদবটিদসর �রীক্ষা করা উরিত। ডায়াদবটিদসর মদতাই 
উচ্চ রতেিা�ও হৃের�ণ্ড, রতে নালী, বৃক্ক, এবং পেদহর 
অন্যান্য অংদশরও ক্ষরত কদর। সুতরাং শুধু ডায়াদবটিস বা 
শুধু উচ্চ রতেিাদ�র �ররবদততে  আ�নার যরে ডায়াদবটিস ও 
উচ্চ রতেিা� উভয় সমস্াই পেদক োদক তদব আ�নার 
হৃেদরাগ, পট্াক, বৃদক্কর পরাগ, বা অন্যান্য মারাত্মক সমস্া 
হবার সম্ভাবনা অদনক পবশী হদব।  

একটি সাধারণ রতেিা� ১৪০/৯০ এমএমএইিরজ এর 
নীদি োদক (হৃেদরাগ, সংকরলত হদছে পেখুন)। যরে রতে 
িা� অদনক পবশী োদক তাদব শারীররক কসরত কদর, িা� 
করমদয় এবং স্াস্থ্যসম্ত খাবার পখদয় এদক নামাবার পিটিা 
করুন। এই একই �ররবততে ন ডায়াদবটিস ও উচ্চরতে িা� উভদয়র পক্ষদত্ই সাহাযে করদব।

এরসই ইনরহরবটর নাদমর একটি ঔষধ রতেিা� কমায় এবং বৃদক্কর ররিয়া বন্ধ হওয়া পরাধ করদত সাহাযে 
করদত �াদর। টিাটিন নাদমর অন্য আর একটি পশ্ণীর ঔষধ রদতে মদযে পকাদলদটিরদলর �ররমাণ কমাদত 
সাহাযে কদর যা ডায়াদবটিস পরাগীদের পক্ষদত্ হৃের�দণ্ডর সমস্া বা পট্াক হবার সম্ভাবনা কমায়। রতেিা� 
কমায় এমন ঔষধ ও পকাদলদটিরদলর ঔষদধর রবষদয় আরও জানদত হৃেদরাগ (সংকরলত হদছে) পেখুন।

ধূমপাি েন্ধ করুি
যারা ধূম�ান কদর তাদের ডায়াদবটিস হবার সম্ভাবনা পবশী, এবং 
ডায়াদবটিসযুতে ব্যরতে যারা ধূম�ান কদর তাদের যারা ধূম�ান কদরনা 
তাদের পেদক পবশী মারাত্মক স্াস্থ্য সমস্া পেখা পেয়। তামাদকর ধূম�ান 
করদল তা শুধুমাত্ ফুসফুদসরই ক্ষরত কদরনা বরং পেদহর অদনক 
অংদশরই ক্ষরত কদর। এর ফদল রতে িলািল বাধাগ্রস্ত হয় ও রতে িাদ�র 
সৃরটি হয়। ধূম�ান ডায়াদবটিসযুতে ব্যরতেদের জন্য এদতা পবশী ক্ষরতকর 
পয আ�নার রদতের রিরনর মাত্া কমাবার পিদয় ধূম�ান বন্ধ করা অদনক 
পবশী গুরুত্বপূণতে। রকভাদব ধূম�ান বন্ধ করদত হদব পসরবষদয় সাহাদযের 
জন্য ঔষধ, এথ্যাদকাহল, এবং তামাক (সংকরলত হদছে) পেখুন।

ডায়াবেটিস সাম�াবত ভা� ভা� োো� োওয়া উচ্চ 
�ক্োপ চ�াধ ক�বতও সাহাে্ ক�বে। োোব� স্ল্প 
পট�মাবণ �েি োওয়া �ক্ োপবক একটি ভা� মারিায় 
�ােবত সাহাে্ ক�বে। 
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দটৃটি
রদতে রিরনর মাত্া পবদড় পগদল ডায়াদবটিস ঝা�সা দৃরটির সৃরটি করদত �াদর। 
এটি �দর যখন রদতে রিরনর মাত্া আবার স্াভারবক হদব তখন আবার ঠিক 
হদয় যাদব। যা পহাক ডায়াদবটিস রকন্তু আ�নার পিাদখর রতে নালীর আরও 
পবশী েীরতেস্ায়ী ক্ষরত কদর দৃরটি হারাদনা বা অন্ধদত্বর মদতা সমস্াও ততরী 
করদত �াদর। ডায়াদবটিসযুতে একজন ব্যরতের বেদর একবার বা যরে তাদের 
ইদতামদযেই পিাদখ ক্ষরত হদয় োদক তদব বেদর পবশ কবার তাদের পিাখ 
�রীক্ষা করা উরিত। পিাদখর রতে নালীর ক্ষরত যরে প্রােরমক অবস্াদতই ধরা 
�দড়, তদব একজন পিাখ রবদশষজ্ তার রিরকৎসা করদত �াদর যাদত দৃরটি 
হারাদনা পরাধ করা যায়। 

মুবে� পট�েেকো 
ডায়াদবটিস মােীর সংরিামদণর প্রচুর ক্ষরত কদর, এবং �ররণরতদত এটি 
ডায়াদবটিসদক আরও খারা� কদর পতাদল। ডায়াদবটিসযুতে ব্যরতেদের কম�দক্ষ 
রেদন দু’বার োঁদতর ব্াশ ও প্ারাইডযুতে োঁদতর প�টি বা োঁতন (পমসওয়াক, নীদমর 
ডাল) দ্ারা োঁত �ররষ্ার করা উরিত। যরে োঁদতর রখলাল বা ্স �াওয়া যায় তদব 
এগুদলা রেদয় োঁদতর ফাঁদক �ররষ্ার করুন। মাঢ়ীর সংরিামণ পরাদধর রবষদয় আরও 
জানদত োঁত, মাঢ়ী এবং মুখ (সংকরলত হদছে) পেখুন। 

ডায়াদবটিসযুতে একজন ব্যরতে োঁদতর ডাতোর পেখাদল উ�কার �াদব। আ�নার 
পয ডায়াদবটিস আদে রকনা তা সবসময় আ�নার োঁদতর ডাতোরদক জানাদনা 
উরিত। 

িীকা
আ�নার ডায়াদবটিস োকদল মারাত্মক আকার ধারণ করদত �াদর এমন পরাগ পযমন ইনফ্লুদয়জো ও রনদমারনয়া 
পরাদধ ডায়াদবটিসযুতে ব্যরতেদের সবতেোই রনয়রমত টীকা পনয়া প্রদয়াজন। 
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টবিতীয় সুবোগ টহবসবে ডায়াবেটিস
ডায়াদবটিস একটি মারাত্মক পরাগ রকন্তু এটিদক পমাকাদবলা করা যায়। ডায়াদবটিস সামলাদনার মাযেদম মানুষ 
তাদের জীবদন ইরতবািক �ররবততে ন করার একটি সুদযাগ �ায় যাদত তারা একটি স্াস্থ্যকর, সররিয়, এবং কমতেময় 
জীবন যা�ন করদত �াদর। 

ডায়াদবটিস রকভাদব পমাকাদবলা করা হয় পসরবষদয় জ্ান না োকদল জীবন খুবই কঠিন হদয় পযদত �াদর। 
রকন্তু সহায়তা প�দল ও জ্ান োকদল মানুষ তারা আদগ পযরকম রেল তার পেদক আরও পবশী স্াস্থ্যবান হদত 
�াদর। পযদহত্ তাদের স্াস্থ্য এর উ�র রনভতে রশীল তাই এর রিন্ামুতে হদল তারা হয়দতা তাদের জীবদনর এবং 
এলাকার অন্যান্য রবষয়গুদলা রনদয় রিন্া করদত করদত �াদর। তারা হয়দতা স্াস্থ্যকর খাদ্য, ন্যাযে মজুরী, 
রাসায়রনক দূষণ বন্ধ করা, পেঁদট িলা রনরা�ে করা, বা তাদেরদক আরও পবশী সররিয়, ভাল খাবার খাওয়া, এবং 
তাদের জীবদনর িা� কমাদত সাহাযে কদর পসরকম রবষয়গুদলার ব্য�াদর মদনারনদবশ করদত �াদর। 

আপটি ডায়াবেটিস টিবয় োঁেবত পাব�ি
ডায়াদবটিসযুতে ব্যরতেদের তারা পযভাদব খায় বা জীবন যা�ন কদর 
তার �ররবততে ন করদত হদব। আ�নাদক �ররবততে দন সাহাযে করদত 
এখাদন কদয়কটি �রামশতে পেয়া পহাল:

∙∙  পোট �ররবততে ন রেদয় শুরু করুন। উোহরণস্রূ�, রিরনযুতে �ানীয় 
একবাদর পেদড় পেয়ার পিদয় একটু একটু কদর কমাদত পিটিা 
করুন। ধীদর ধীদর আ�রন পয �ররমাণ রিরন গ্রহণ কদরন তা কমাদনা 
বা আ�রন পয শারীররক কসরত কদরন তা বৃরধি করদল পেখদবন 
ডায়াদবটিস পমাকাদবলা সহজ হদছে এবং আ�রনও এটিদক আরও 
পবশী পমদন িলদত �ারদবন। 

∙∙  আ�রন রনদজই রসধিান্ রনন পয আ�রন কী �ররবততে ন করদবন। 
একটি লক্ষথ্য রস্র করুন পযমন আরও পবশী হাঁটা, ধূম�ান করমদয় 
বা এদকবাদরই পেদড় পেয়া, বা আ�নার নারতনাতনীদের সাদে পখলাধুলা করা ইতথ্যারে। 

∙∙  সহায়তা খঁুজুন। �ররবার, বন্ধুবান্ধব, এবং ডায়াদবটিসযুতে অন্যান্য ব্যরতে আ�নাদক �ররবততে ন আনদত সাহাযে 
করদত �াদর। ডায়াদবটিস েল এবং অরধদবশনগুদলা ডায়াদবটিসযুতেব্যরতেদেরদক এদক অন্যদক সাহাযে 
করদত সহায়তা করদত �াদর। 

∙∙  কঠিন অনুভূরতগুদলার জন্য সাহাযে খঁুজুন। ভরবষ্যদতর রবষদয় রিরন্ত হওয়া, স্াস্থ্যহানীর জন্য দুঃরখত হওয়া, 
রবষােগ্রস্ততা, বা প্রদয়াজনীয় �ররবততে দনর রবষদয় রাগারন্বত হওয়া ডায়াদবটিসযুতে মানুদষর জন্য স্াভারবক। 
দুঃরখত হওয়া, রবষােগ্রস্ততা, বা আশাহত হওয়ার অনুভূরত একজন ডায়াদবটিসযুতে ব্যরতেদক তার পয 
�ররবততে ন প্রদয়াজন বা পস পয �ররবততে ন করদত িায় তা করা পেদক রবরত রাখদত �াদর। এই অনুভূরতগুদলার 
রবষদয় কো বলা এবং ভাল অনুভব করার উ�ায়গুদলা সম্পদকতে  জানুন যা আ�নাদক সাহাযে করদব। 
রবষােগ্রস্ততার রবষদয় আরও জানার জন্য, মানরসক স্াস্থ্য (সংকরলত হদছে) পেখুন। 

∙∙  স্াস্থ্যবান হদত িাওয়ার জন্য আ�নার যুরতে কী। আ�রন কী করদত িান এবং রকভাদব আ�রন ভাল অনুভূব 
োকদত িান? উোহরণস্রূ�, আ�নার �ররবাদরর রবষদয় ভাবুন এবং ভরবষদতথ্য তাদেরদক সাহাযে করার 
জন্য পকন আ�নার স্াস্থ্য ঠিক রাখদত হদব এবং আ�নাদক পেঁদি োকদত হদব। ইরতবািক রিন্া এবং লক্ষথ্য 
আ�নাদক �ররবততে ন হদত সাহাযে করদব এবং স্াভারবক কাযতেরিম িারলদয় পযদত সাহাযে করদব। 
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একজন ব্যরতের ডায়াদবটিস হদল পস তার তার স্াদস্থ্যর উন্নরতর জন্য অদনক রকছুই �ররবততে ন করদত 
�াদর, রকন্তু পয �ররবততে নগুদলা মানুষদক আদরা পবশী ডায়াদবটিস হওয়া পেদক রক্ষা করদত �াদর তা শুধুমাত্ 
জনদগাষ্ী �যতোদয়ই সম্ভব। উোহরণস্রূ�, একজন ব্যরতের হয়দতা পকান খাবার খাদব পসরবষদয় তার রনরেতেটি 
�েন্দ োকদত �াদর, রকন্তু তার এলাকায় পকান ধরদনর খাবার �াওয়া যায় বা তার রিয়ক্ষমতার উ�র রনভতে র 
কদর তার এই �েদন্দর তারলকা সীমাবধি হদয় যায়। একজন ব্যরতে হয়দতা আরও পবশী কদর অনুশীলন করদত 
িাইদত �াদর রকন্তু তার বসবাদসর এলাকা অনুশীলদনর জন্য যদেটি রনরা�ে হদব রকনা তা পস বাোই করদত 
�াদর না। ডায়াদবটিস সৃরটি কদর এবং ডায়াদবটিদসর অবস্া আরও খারা� কদর পতাদল পসই ধরদনর �রররস্রতর 
�ররবততে ন করদত �ররবার ও জনদগাষ্ীদক একদত্ রনদয় আসাই সবদেদক ভাল। 

োচ্চা ও টশশবদ� �ক্ষা করুি
ডায়াদবটিস পরাধ করদত মা ও রশশুদেরদক ভালভাদব খাওয়ান। পেদল ও পমদয়দেরদক যদেটি �ররমাদণ পুরটিকর 
খাদ্য রেন। গভতে াবস্ায় বা রশশুদবলায় অপুরটিদত পভাগা রশশুদের �রবতমীদত ডায়াদবটিস পেখা রেদত �াদর। 
রশশুদেরদক রিরন, রমরটি, বা অন্যান্য জজোল খাবার পেয়া পেদক রবরত োকুন। 

স্াথ্্ক� োবদ্ প্রবেশগম্তা েৃটধি
আ�নার এলাকায় স্াস্থ্যকর খাদদ্যর তবরিত্থ্য, �ররমাণ, এবং রিয়ক্ষমতা বৃরধি 
করদত:

∙∙  রান্নার রশক্ষার আসর বসান যাদত স্াস্থ্যকর খাবার খাওয়ার ব্য�াদর রশক্ষা 
রেদত �াদরন। মানুষ যখন স্াস্থ্যকর খাবাদরর স্াে ভাল এবং এগুদলাদক 
রকভাদব রান্না করা যায় তা পেদখ তখন তারা অবশ্যই পস সমস্ত খাবার 
পখদত িাইদব।

∙∙  আ�নার ঐরতদহথ্যর স্াস্থ্যকর খাদ্যসংস্কৃরত �রবতমী প্রজদন্মর মদযে েরড়দয় 
রেন। প্রোগত রপ্রয় খাবারগুদলা যরে অস্াস্থ্যকর হয় তদব আমরা কতখারন 
খাব তা রনরেতেটি কদর পেয়া সবদেদক ভাল। স্াস্থ্যকর খাবারগুদলাদক িয়ন 
করুন এবং আ�নার এলাকার বদয়াদজদষ্াদের কাে পেদক এর রন্ধনপ্রণালী 
পজদন রনন। 

∙∙  রবদ্যালয়গুদলাদক ব্যবহার কদর স্াস্থ্যকর খাদ্যশস্ উৎ�ােন, রান্না, ও খাওয়ার 
ব্য�াদর রশশুদেরদক জরড়ত করুন। রবদ্যালদয় পেয়া নাস্তার সামগ্রী স্ানীয় শস্, 
ফল, এবং সবরজ পেদক ততরী করা পযদত �াদর। রবদ্যালদয়র মদযে ও এর 
কাোকারে জায়গায় রশশুদের কাদে জজোল খাবার এবং রিরনযুতে �ানীয় রবরিয় 
করা বন্ধ করুন। 

∙∙  গণ রান্নারর প্ররতষ্া করুন যাদত পয সমস্ত ব্যরতের রান্না করার পকান জায়গা পনই তারা পযন রান্না করদত 
�াদর। স্পে-ব্যদয়র স্াস্থ্যকর খাবার েলীয় ভাদব �ররদবশন করার ব্যবস্া করা আর একটি সমাধান হদত 
�াদর। 

∙∙  একটি গণ সবরজ বাগান ততরী করুন পযখাদন মানুষ তাদের রনদজদের খাদ্য রনদজরাই উৎ�ােন করদত 
�ারদব। এমনরক স্াপে �ররমাদণ খাদ্য উৎ�ােন করদলও আ�রন রকভাদব খাদবন এর মাযেদম একটি �ােতেকথ্য 
সৃরটি হদত �াদর। শহদরর পকান পকান পলাক োদের উ�র, ঝল-বারান্দায় বা খারল �ররতথ্যাতে জায়গায় খাদ্য 
উৎ�ােন কদর। 

∙∙  কৃষকদের বাজার বা খাদ্য সমবায় গঠন করুন যাদত স্াস্থ্যকর খাদদ্য মানুদষর প্রদবশগম্যতা োদক এবং 
কৃষকরা তাদের শষ্য�ণ্য রবরিয় করার একটি জায়গা �ায়। গণ খাদ্য প্রকদপের উ�র আরও তদর্র জন্য 
�ররদবশ স্াস্থ্য রবষদয় জনদগাষ্ীর জন্য একটি সহারয়কা পেখুন।
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শ�ী� েেকে া ও চে�াধু�া� জি্ জায়গা তত�ী করুি
শহর এলাকায় মানুষ হয়দতা রনরা�ে জায়গা নাও প�দত �াদর পযখাদন রগদয় তারা সররিয় হদত �াদর। তাই 
এলাকাবাসী একরত্ত হদয় ফুটবল মাঠ, বাদস্কটবদলর পকাটতে, এবং পখলার মাঠ রনমতোণ কদরদে। এই জায়গাগুদলা 
প্রায়শই এলাকাবাসীর একরত্ত হবার জায়গায় �ররণত হদয়দে। 

গণ টশক্ষা ো�ু করুি
ডায়াদবটিস কী, এটি পকাো পেদক এদসদে, এটি কী কী তীব্ 
সমস্ার সৃরটি করদত �াদর, এবং প্রেম রেদক এর লক্ষণগুদলা 
তীব্ না হদলও পকন এটিদক গুরুদত্বর সাদে পেখদত হদব 
এরবষদয় রশক্ষা রেন। মানুষদক ডায়াদবটিস সংরিান্ তাদের পয 
সমস্াগুদলা আদে এবং রকভাদব তারা তা সামাল রেদছে তা 
বলদত, এরবষদয় তাদের মত রবরনময় করদত, ও প্রশ্ন করদত 
উৎসারহত করুন। তারা হয়দতা একদত্ স্াস্থ্যকর খাদ্য খাওয়া 
বা শরীরিি তো করার �ররকপেনা করদত �াদর। 

আদলািনা ও পস রবষদয় সররিয় হবার জন্য অন্যান্য 
রবষদয়র মদযে জল ও বায়ু দূষণ, বণতেবােীতা, এবং এলাকায় 
প্রভাব সৃরটি কদর এমন অেতেবনরতক বা রাজবনরতক �রররস্রত। 

দ�গত প�ীক্ষা� আবয়াজি করুি
কাদরা মদযে রিহ্ন পেখা না রেদলও তাদের ডায়াদবটিস আদে রক পনই তা জানার একটি ভাল উ�ায় হদলা 
ডায়াদবটিস �রীক্ষার রেনগুদলা। পৃষ্া ২-এ পেয়া রব�ে রিহ্নগুদলা যাদের মদযে আদে তাদেরদক বা যাদের বয়স 
৪০-এর উ�দর এবং ডায়াদবটিসযুতে �ররবাদরর সেস্ রদয়দে তাদেরদক �রীক্ষা করুন। (পৃষ্া ১০ পেখুন)।

একটি বড় েদলর পলাকদেরদক �রীক্ষা করদত মূত্�রীক্ষাই হয়দতা সবদেদক সহজ হদব। রতে �রীক্ষাও 
কাযতেকর রকন্তু পসটি তখনই করা উরিত যখন ব্যরতেটি �রীক্ষার রেন না পখদয় োকদব, আেশতে সময় হদলা 
সকাদল নাস্তা করার আদগ । মূত্ �রীক্ষা করদত ব্যরতেটির না পখদয় োকার পকান প্রদয়াজন পনই, রকন্তু 
�রীক্ষদকর উরিত �রীক্ষা সময় ও ব্যরতেটি পশষ কখন পখদয়দে তা রলর�বধি কদর রাখা, কারণ খাওয়ার �রই 
রিরনর মাত্া পবদড় যায়। �রীক্ষার উ�র আরও জানদত পৃষ্া ১০ পেদক ১২ পেখুন।
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টকভাবে স্াথ্্ কমকেী�া সাহাে্ কব�
একজন মাঠ স্াস্থ্য কমমী একজন একজন কদর 
ব্যরতেদেরদক সাহাযে করদত �াদর, রকন্তু তারা একদত্ 
রশক্ষা গ্রহণ করা, একদত্ স্াস্থ্য রবষয়ক �ররবততে ন করা, 
এবং এলাকার মদযে �ররবততে ন করার জন্য মানুষদেরদক 
একরত্ত কদরও একটি রবরাট �ােতেকথ্য ততরী করদত 
�াদর। িলমান সহায়তা েদলর  (নীদি পেখুন) মাযেদম 
মাঠ স্াস্থ্য কমমীরা এই পরাগটি সম্পদকতে  তর্ রবরনময় 
করায় ডায়াদবটিসযুতে ব্যরতে ও তাদের �ররবাদরর 
সেস্দের সাহাযে করদত �াদর, স্াস্থ্য ব্যবস্ার মদযে 
সাহাযে খঁুজদত সহায়দকর ভূরমকা �ালন করদত �াদর, এবং �ররবততে ন আনদত বা তাদের ঔষধ খাওয়ায় 
এদক ও�রদক সহায়তা করার জন্য সাহাযে করদত �াদর। স্াস্থ্যকমমীরা ডায়াদবটিস সম্পদকতে  আরও 
জানদত এবং কী কী রিরকৎসা এবং কাযতেরিম িালু আদে তা জানদত মানুষদক সাহাযে করদত �াদর। 
স্াস্থ্যকমমীরা ডায়াদবটিদসর জন্য �রীক্ষার আদয়াজন করদত �াদর, ডায়াদবটিস সম্পদকতে  কপেকারহনী এবং 
মানুদষর মদনর মদযে ভীরত আদে তা দূর করদত �াদর, এবং গণ কমতেসূিীর মাযেদম ডায়াদবটিস পরাধ 
করদত �াদর। 

সহায়তা দ�
একটি সহায়তা েল হদলা এক েল মানুদষর সমরটি যারা রনয়রমতভাদব (পযমন প্ররত এক বা দু’সপ্তাদহ একবার) 
একরত্ত হদয় এদক অন্যদক সহায়তা কদর। একটি এলাকা, একটি রবদ্যালয়, একটি গীজ্জতো, বা একটি কমতেদক্ষদত্ 
পযখাদনই একেল মানুষ একটি সহায়তা েল শুরু করদত িায় পসখাদনই একটি শুরু করা যায়। পকান পকান সময় 
একজন মাঠ স্াস্থ্য কমমী, রক্রনদকর কমমী, বা রশক্ষক এটি �ররিালনা করদত �াদর ও এদত অংশগ্রহণ করদত 
�াদর। অন্যান্য েলগুদলা হয়দতা তাদেরদক কোরিত তাদের সভায় পযাগোদনর জন্য আমন্ত্রণ জানাদত �াদর। 

ডায়াদবটিসযুতে মানুষ তাদের রনদজদের �ররিযতোর পয সব রবষয় রশদখদে তা রবরনময় করা, পয সমস্ত রবষয় 
কঠিন পসগুদলা আদলািনা করা, এবং একই জনদগাষ্ীর অন্ভূতে তে পস অনুভূরত �াবার জন্য রমরলত হয়। যারা 
সদব মাত্ তাদের ডায়াদবটিস আদে বদল জানদত প�দরদে তারা ডায়াদবটিস রনদয় ইদতামদযেই পবশ রকছু 
রেন ধদরই বসবাস করদে এমন ব্যরতেদের সাদে রমরলত হদয় উ�কার প�দত �াদর। সহায়তা েল হয়দতা 
একটি �ররবার রহদসদব একদত্ রান্না করা ও খাওয়ার পয অসুরবধা তা আদলািনা করদত �াদর কারণ এখন 

পযদহত্ স্াস্থ্যবান োকার জন্য �ররবাদরর 
একজদনর খাবার তারলকায় �ররবততে ন 
করা প্রদয়াজন হদছে। এবং েলটি সকদলর 
জন্য একটি স্াস্থ্যকর এলাকা ততরী করার 
জন্য প্রকপে গ্রহণ করদত �াদর। সেস্রা 
যরে একটি সহায়তা েলদক সাহাযেকারী 
বদল মদন কদর তদব এটি অদনক বের 
ধদর িলদত ও বৃরধি প�দত �াদর।  

কমকেসূেী গ্রহণ ক�বত হবে
ে্টক্ পট�ো� এ�াকাোসী

আজদকর আদলািনা: 
রকভাদব আমাদের 

ডায়াদবটিস আমাদেরদক 
ক্ষরতগ্রস্ত কদর
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অি্াি্ গণ প্রবেটিা
∙∙  যাদের ডায়াদবটিস োকদত �াদর তাদের জন্য রবনামূদযের 
�রীক্ষার ব্যবস্া এবং ঔষধ ও ডায়াদবটিস �রীক্ষার উ�করণগুদলা 
পযন সহজলভথ্য ও রিয়ক্ষমতার মদযে হয় তা রনরচিত করার জন্য 
স্াস্থ্য পসবার কমতেকততে াদের কাদে োবী করুন। 

∙∙  রনরা�ে জদলর জন্য লড়াই করুন যাদত পবাতদল ভদর রবরিয় 
করা জল বা অস্াস্থ্যকর �ানীদয়র জন্য খরি কমাদনা যায়। 

∙∙ উৎদসই রাসায়রনক দূষণ পরাধ করুন। 

∙∙ কীটনাশক ব্যবহাদরর �ররমাণ কমান। 

ডায়াবেটিবস জরু�ী অেথ্া
ডায়াদবটিসযুতে মানুদষর পক্ষদত্ দু’ধরদনর জরুরী অবস্ার সৃরটি হদত �াদর। রদতে রিরনর মাত্া কম োকার 
(হাইদ�ালিাইদসরময়া) কারদণ একটি জরুরী অবস্া সৃরটি হদত �াদর এমন একজন ব্যরতের পয জাদন পয তার 
ডায়াদবটিস আদে এবং পস তার রিরকৎসা করদত ঔষধ বা ইন্সুরলন গ্রহণ করদে । এই জরুরী অবস্াটি সৃরটি 
হয় হয় অরতররতে ঔষধ বা ইন্সুরলন গ্রহণ করা বা স্াভারবদকর পেদক কম খাওয়ার কারদণ হয়। রদতে রিরনর 
�ররমাণ কদম যাওয়া পেদক সৃটি জরুরী অবস্া হঠাৎই পকান পূবতেসংদকত োড়াই শুরু হদত �াদর, রকন্তু দ্রুত 
সঠিক কাজটি করদল ব্যরতেটি সুস্থ্য হদত �ারদব। 

একজন ব্যরতে যরে নাও জাদন পয তার ডায়াদবটিস রদয়দে, তার�রও সাধারণতঃ তার মদযে সতকতে তামূলক 
রিহ্ন পেখা পেবার �রই রদতে উচ্চ মাত্ায় রিরন পেদক সৃটি জরুরী অবস্া (হাই�ারলিাইদসরময়া) পেখা রেদত �াদর। 

একবরি ইবকায়াবদা� োওয়া
২০১২ সাদল েরক্ষণ আদমররকার পেশ ইদকায়াদোদর তার সরকার সকদলর মদযে একটি উদ্ী�না সৃরটি করদত 
একটি বড় প্রিারারভজান শুরু কদর। ‘অনুশীলন ইদকায়াদোর’-এর আদয়াজকরা রসধিান্ রনদলা পয, পয পকান 
সরকারী উদ্যান, রবদ্যালদয়র মাঠ, বা কমুথ্যরনটি পসন্টারগুদলা মানুদষর একরত্ত হওয়া, আনন্দ করা, এবং সিল 
হবার জায়গা রহদসদব রবদবরিত হদব। প্রাণবন্ সঙ্গীদতর তাদল তাদল নািা ও একদত্ পেহ নড়াদনার পক্ষদত্ পনতৃতে ত্ব 
পেবার জন্য সরকার তরুণদেরদক প্ররশরক্ষত করদলা ও তাদেরদক মাদসাহারা রেদলা। শহর ও এলাকাগুদলাদত 

জায়গা রনরেতেটি কদর পেয়া হদলা পযখাদন রগদয় মানুষ তাদের দুপুদরর 
আহাদরর সময় বা রবদ্যালয় বা কমতেস্ল পেদক আসা বা যাওয়ার 
সমদয় রবনামূদযে একদত্ নাি বা শরীর িি তো করদত �ারদব। এই 
কাযতেরিমটি সকল বয়দসর মানুদষর জন্য অংশগ্রহণ করা সহজ কদর 
রেদয়দে এবং গভতে বতী নারী এবং প্ররতবন্ধী মানুষদেরদকও এখাদন 
জরড়ত হদত সাহাযে কদর। 

আমরা আমাদের 

�ররষ্ার জল িাই, 

আ�নাদের পবাতলজাত 

জল িাই না

আমাবদ� জ� 
পট�ষ্া� �ােুি!
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∙∙ আ�নার যরে ডায়াদবটিস োদক, তদব একটি ডাতোরী বাজুবন্ধ �রুন বা পেখাদনার জন্য ‘আমার ডায়াদবটিস 
আদে’ পলখা একটি কাগজ বহন করুন। আ�রন পয ঔষধই গ্রহণ করুন না পকন তার নাম ঐ কাগজটিদত বা 
বাজুবদন্ধ রলখুন। এর ফদল আ�রন যরে আ�নাদক সাহাযে করদত নাও �াদরন তদব অন্যান্যরা আ�নাদক 
সাহাযে করদত �ারদব। �ররবাদরর সেস্দের ও অন্যান্যদেরদকও রব�েরিহ্নগুদলা ও কী কী করদত হদব তা 
রশখান।  

যরে কারও ডায়াদবটিদসর কারদণ সমস্া হয় এবং সমস্টি রদতে স্পে মাত্ায় রিরন নারক উচ্চ মাত্ায় রিরন 
পেদক সৃটি হদয়দে তা যরে আ�রন বুঝদত না �াদরন তদব ডাতোরী সাহাযে রনদত যাবার সময় এটিদক রদতে 
রিরনর মাত্া কদমদে (অপে �ররমাদণ রিরন রেন) রবদবিনা করুন। 

�বক্ টেটি� মারিা কম (হাইবপাগ্াইবসটময়া) 
এই অবস্া শুধুমাত্ একজন ব্যরতের হদত �াদর পয তার ডায়াদবটিসদক ঔষধ দ্ারা রিরকৎসা কদর। একজন 
ব্যরতের রদতে রিরনর মাত্া অদনক পবশী কদম পযদত �াদর যরে পস অরতররতে ইন্সুরলন বা অন্য আর একটি 
ডায়াদবটিদসর ঔষধ গ্রহণ কদর, যদেটি �ররমাদণ খাবার খায় না, একবাদর প্রচুর �ররমাদণ শারীররক �ররশ্ম 
কদর, একবার খাওয়ার সময় পেদক রদ্তীয়বার খাওয়া �যতেন্ েীরতে সময় অদ�দক্ষা কদর, এবং এথ্যালদকাহ্ ল �ান 
কদর। যরে একজন ব্যরতের রদতে রিরনর মাত্া কদম যাওয়ার সমস্া পেদক োদক তদব তাদক আরও ভালভাদব 
তার ঔষধ পনওয়ার ব্য�াদর একটি উ�ায় প�দত সাহাযে করুন। পবশী বার খাওয়া বা পবশী স্াস্থ্যকর খাবার 
খাওয়া এই জরুরী অবস্াগুদলাদক পরাধ করদত �াদর। 

রদতে রিরনর মাত্া কম োকা পকউ প্রেদম হয়দতা রবিরলত, রমতোতে, বা রদ্ধাগ্রস্ত অনুভব করদত �াদর, 
তার�র হঠাৎই হয়দতা আনারড়, রবভ্ান্, রবিরলত, বা রখটরখদট হদয় পযদত �াদর। এই প্রােরমক রিহ্নগুদলা পেখা 
পেয়ার সাদে সাদে তার পখদত হদব। পস যরে তা না কদর তদব তার অবস্া আরও খারা� হদত �াদর। এই রব�ে 
রিহ্নগুদলার পখাঁজ করুন: 

টেপদ টেহ্নসমূহ

∙∙ হাঁটায় সমস্া 

∙∙ দুবতেল অনুভব করা

∙∙ ভালভাদব পেখায় সমস্া

∙∙  রবভ্ান্ বা অভিসুত আিরণ করদে (আ�রন হয়দতা তাদক ভূল কদর মাতাল ভাবদত �াদরন)  

∙∙ পিতনা হারাদনা

∙∙ রিঁচুরন

টেটকৎসা
তার যরে পিতনা োদক তদব তাদক দ্রুত রিরন রেন: ফদলর রস, পলদবনচুষ, বা এক লিাস জদলর মদযে কদয়ক 
িামি রিরন এর সবগুদলাই কাজ করদব। এর �র�রই তাদক প�ট ভদর পখদত হদব। আ�নার পনয়া ব্যবস্ায় 
কাজ হদয়দে রকনা তা গ্লুদকারমটার দ্ারা রতে �ররমা� করদলই আ�রন বুঝদত �ারদবন। আ�রন রিরন পেবার 
�র পস যরে তখনও রবভ্ান্ োদক বা ১৫ রমরনদটর মদযে ভাল অনুভব করদত শুরু না কদর তদব সাহাযে গ্রহণ 
করুন। 

পস যরে অদিতন োদক তদব তার রজ্হ্ার নীদি এক রিমটি রিরন বা মধু রাখুন। তাদক অপে �ররমাদণ 
রেদত োকুন। পেদহর রিরন গ্রহণ করদত সময় লাদগ। যখন পস সজাগ হদব তখন তাদক আরও পবশী রেন। 
রব�েরিহ্নগুদলা পযন আর পেখা না যায় তা রনরচিত হদত ৩ পেদক ৪ রন্টার জন্য তার কাদে কাউদক োকদত 
রেন। 
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�বক্ উচ্চ মারিা� টেটি (হাইপা�গ্াইবসটময়া) 
ডায়াদবটিসযুতে একজন ব্যরতের রদতে অরতররতে �ররমাদণ রিরন োকদত �াদর যরে পস প্রচুর �ররমাদণ 

খাবার খায়, স্াভারবদকর পিদয় কম সররিয়, এবং মারাত্মত অসুস্থ্যতা বা সংরিামণ োদক, ডায়াদবটিদসর ঔষধ 
গ্রহণ না কদর, বা জলশূন্যতায় পভাদগ। এমনরক একজন্য ব্যরতে যরে নাও জাদন  পয তার ডায়াদবটিস আদে 
তারও এটি রটদত �াদর। রদতে উচ্চ মাত্ায় রিরনর কারদণ জরুরী অবস্া সৃরটি হবার আদগ এই রিহ্নগুদলার মাদন 
হদত �াদর পয ব্যরতেটির ডায়াদবটিস আদে বা তাদের ডায়াদবটিদসর রভন্ন রিরকৎসার প্রদয়াজন:

টেহ্ন

∙∙ তৃষ্াততে  অনুভব করা ও প্রচুর জল �ান করা

∙∙ বার বার মূত্তথ্যাগ করা

∙∙ দৃরটি পরালা হদয় আসা

∙∙  ওজন হারাদনা

আ�রন যরে রদতে উচ্চ মাত্ায় রিরনর রিরকৎসা না কদরন, তদব তা খুবই রব�জ্জনক হদয় উঠদত �াদর এবং 
তা পকামা বা এমনরক মৃত্থ্যর রেদক ধারবত হদত �াদর। এই সমস্ত অরত রব�জ্জনক রিহ্নগুদলার জন্য সাহাযে 
গ্রহণ কদর আ�রন একজন ব্যরতের জীবন বাঁিাদত �াদরন:

টেপদ টেহ্ন

∙∙ দ্রুত হৃেস্পন্দন

∙∙ রনঃবোদস ফদলর গন্ধ

∙∙ শুষ্ ত্বক

∙∙ প�দটর ব্যো, গা গুদলাদনা, বরম হওয়া

∙∙ রনম্নরতে িা�

∙∙ রবভ্ারন্

∙∙ দ্রুত, রন বোস

∙∙ পিতনা হারাদনা

টেটকৎসা

এই রিহ্নগুদলাসহ একজন ব্যরতেদক ততক্ষণাৎ একটি রিরকৎসা পকদ্রে রনন। পস যরে পিতন োদক তদব তাদক 
একটু একটু কদর প্রচুর �ররমাদণ জল �ান করদত রেন। 

আ�রন যরে রনরচিত োদকন পয তার রদতে উচ্চ মাত্ায় রিরন রদয়দে কারণ পস ইদতামদযেই গ্লুদকারমটার 
দ্ারা রদতে রিরনর �ররমাণ �ররমা� কদরদে, এবং আ�রন তার ইন্সুরলদনর মাত্া জাদনন, তদব সাহাযে আসদত 
আসদত তাদক অপে �ররমাদণ ইন্সুরলন রেন। রকন্তু আ�রন যরে রনরচিত না হন পয সমস্াটি উচ্চ রতেিাদ�র 
কারদণ হদয়দে তদব ইন্সুরলন পেদবন না। যখন কারও রদতে রিরনর মাত্া অদনক কম োদক তখন তাদেরদক 
ইন্সুরলন রেদল তা তাদেরদক মৃত্থ্যর রেদক রনদয় পযদত �াদর। 
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ডায়াবেটিস: ঔষধ
ধ�ি ২ ডায়াবেটিবস� জি্ োো� ঔষধ
চমি��টমি
পমটফররমন ডায়াদবটিদসর একটি ঔষধ যা পেদহর ইন্সুরলনদক আরও ভালভাদব কাজ করদত সাহাযে কদর এবং যকৃদত 
রিরনর উৎ�ােদনর মাত্া কমায়। যারা খাওয়া ও শারীররক কসরদতর মাযেদম ডায়াদবটিসদক যদেটি রনয়ন্ত্রণ করদত �াদর 
না এমন ধরন ২ ডায়াদবটিসযুতে ব্যরতেদের জন্য এটি ভাল কাজ কদর রকন্তু এটি ধরন ১ ডায়াদবটিসযুতে ব্যরতেদের 
জন্য ব্যবহার করা যায়না। এটি অন্যান্য ডায়াদবটিদসর ঔষধ পেদক কম োমী, এবং এটি রদতে রিরনর মাত্া অদনক নীদি 
নারমদয় পেয় না (হাইদ�ালিাইদসরময়া), এবং ওজন বৃরধির কারণও হদয় োঁড়ায় না। মাদঝ মাদঝ অন্যান্য ডায়াদবটিদসর 
ঔষদধর (সালফরনলুররয়া বা ইন্সুরলন) সাদে পমটফররমন পেয়া হয়।  

পাবেকেপ্রটতটক্য়া 
ডাইররয়া, গা গুলাদনা, প�দট রিঁচুরন, গ্যাস, এবং মুদখ ধাতব স্াদের অনুভূরত। পমটফররমন খাবাদরর সাদে গ্রহণ করদল 
এই �াবেতেপ্ররতররিয়াগুদলা এড়াদত সাহাযে হদব। এগুদলা সাধারণতঃ মৃদু হয় এবং ঔষধ ব্যবহার শুরু করার এক পেদক 
দুই সপ্তাহ বা মাত্া বাড়াদনার �র িদল যায়। �াবেতেপ্ররতররিয়াগুদলা যরে পেদক যায় তদব ঔষদধর মাত্া করমদয় বা ঔষধ 
�ররবততে ন কদর পেখুন। 

গুরুত্বপণূকে! !

পকউ যরে জলশূন্যতায় পভাদগ বা কাদরা মারাত্মক সংরিামণ োদক তদব পস ভাল হদয় ওঠার আদগ �যতেন্ তার 
পমটফররমন পনয়া বন্ধ করা উরিত। 

∙·  পমটফররমন শুরু করার আদগ বৃদক্কর সমস্াযুতে ব্যরতেদের বৃদক্কর কমতেক্ষমতা �রীক্ষা করদত রতে �রীক্ষা করা 
উরিত। 

∙·  বৃদক্কর মৃদু পরাগযুতে ব্যরতেদের পমটফররমদনর স্পে মাত্া (প্ররতরেন ১০০০ রমগ্রা-এর পবশী নয়) ব্যবহার করা উরিত। 

∙· বৃদক্কর তীব্ পরাগযুতে ব্যরতেদের পমটফররমন পনয়া উরিত নয়। 

তীব্ হৃেদরাগ, যকৃদতর পরাগযুতে ব্যরতেরা বা যারা প্ররতরেন একটির পবশী এথ্যালদকাহ্লযুতে �ানীয় �ান কদর 
তাদের পমটফররমন পনয়া উরিত নয়। 

ধরন ২ ডায়াদবটিসযুতে ব্যরতে যার অস্ত্র�িার হদব বা রজেক ব্যবহার কদর এমন এসি-পর হদব তাদক 
হয়দতা এক রেদন আদগ এবং ২ রেন �র �যতেন্ পমটফররমন পনয়া বন্ধ করদত বলা হদত �াদর। যোকটিক 
অথ্যারসদডারসস নাদমর একটি রবরল রকন্তু মারাত্মক অবস্া পরাধ করার জন্য এটি করা হয়।

টকভাবে ে্েহা� ক�া হয় 
ডায়াদবটিদসর ঔষধ রনদছে এমন পয পকান ব্যরতের জন্যই, রদতে রিরনর মাত্া �ররমা� করদত এক পফাঁটা রতে �রীক্ষা 
করদল  (পৃষ্া ১৮ পেদক ১৯ পেখুন) সহদজই পেখা যায় পয কদতা ভালভাদব ঔষধটি  বা ঔষদধর একটি রনরেতেটি মাত্া 
রকরকম কাজ করদে। সাধারণতঃ একজন ব্যরতে স্পে মাত্া রেদয় শুরু কদর এবং তার�র মাত্াটিদক অপে অপে কদর 
বাড়াদনা হয়। তাই ডায়াদবটিদসর একটি নত্ন ঔষধ শুরু করার সময় পকান মাত্াটি সবদেদক ভাল কাজ করদব তা 
জানার জন্য করদত সাধারদণর পেদক পবশী �রীক্ষা করা হয়। 
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পমটফররমন ৫০০, ৮৫০, বা ১০০০ রমগ্রা বরড় আকাদর আদস, এবং খাবার সময় খাওয়া উরিত।

�  প্রাপ্তবয়স্কদের জন্য সাধারণতঃ রাদতর খাবাদরর সাদে রেদন একবার ৫০০ রমগ্রা রেদয় শুরু করা উরিত। 

যরে রদতে রিরনর মাত্া অদনক পবশী োদক, তদব �রবতমী সপ্তাদহ অন্যান্য ঔষদধর সাদে একটি বরড় পযাগ কদর বা রেদন 
একবাদরর পবশী গ্রহণ কদর এর মাত্া বৃরধি করা যায়। 

উোহরণস্রু�:

সপ্তাহ ১:  ৫০০ রমগ্রা রনন বা 
প্ররত রাদত ৮৫০ রমগ্রা এর ১/২ অংশ বরড় প্ররত রাদত

সপ্তাহ ২:  প্ররতরেন ৮৫০ রমগ্রা রনদত, ৮৫০ রমগ্রা এর ১/২ অংশ বরড় সকাদলর খাবাদরর সাদে এবং ৮৫০ রমগ্রা এর ১/২ 
অংশ বরড় রাদতর খাবাদরর সাদে রনন বা 
প্ররতরেন ১০০০ রমগ্রা রনদত, প্ররতরেন সকাদলর আহাদরর সাদে ৫০০ রমগ্রা এবং রাদতর আহাদরর সাদে ৫০০ 
রমগ্রা কদর ঔষধ পসবন করুন। 

পবশীরভাগ প্রাপ্তবয়স্কদের পক্ষদত্ পমটফররমন ভাল কাজ কদর যরে তারা প্ররতরেন ১০০০ পেদক ২০০০ 
রমগ্রা ঔষধ গ্রহণ কদর, অদধ তেক সকাদলর খাবাদরর সময় এবং অদধ তেক রাদতর খাবার সময়। 

পমটফররমন রেদন ৩ বারও গ্রহণ করা সম্ভব (সকাদলর, দুপুদরর, এবং রাদতর খাবাদরর সময়)। 

উোহরণস্রূ�:  প্ররতরেন পমাট ১৫০০ রমগ্রা ঔষধ পখদত রেদন রতন বার প্ররতবার খাওয়ার সমদয় ৫ রমগ্রা কদর 
গ্রহণ করুন। 

প্ররতরেন ২০০০ রমগ্রা সাধারণতঃ পতমন সাহাদযে আদস না। 

কখনওই ২৫৫০ রমগ্রাদয়র পবশী পেদবন না। 

যখন পমটফররমন একটি রশশুর জন্য ব্যবহার করা হয় তখন এর মাত্া একজন ডাতোর বা অরভজ্ স্াস্থ্য 
কমমী দ্ারা রনরেতেটি ও �ররবীক্ষণ করা উরিত। 

অি্াি্ ঔষধ চেগুব�া কাজ ক�বত পাব� 
সালফরনলুররয়া এবং ইন্সুরলন হদলা এমনই ঔষধ পযগুদলা কখনও কখনও পমটফররমন এর �ররবদততে  বা এর সাদে 
ব্যবহার করা হয়। 

সা��টি�ুট�য়া
সালফরনলুররয়া ধরন ২ ডায়াদবটিসযুতে ব্যরতেদের জন্য ব্যবহৃত রবরভধ পশ্ণীর ঔষধ। এগুদলা অগ্থ্যাশয়দক আরও পবশী 
কদর ইন্সুরলন ততরী করদত সাহাযে কদর ও পেহদক ইন্সুরলন ভালভাদব ব্যবহার করদত সাহাযে কদর। দ্রুত-কমতেক্ষম 
সালফরনলুররয়া রদতে রিরনর �ররমাণ দ্রুত কমায় রকন্তু এগুদলাদক রেদন দু’বার কদর পনয়া প্রদয়াজন। ধীর-কমতেক্ষম 
সালফরনলুররয়া অদনক ধীদর কাজ কদর রকন্তু পেদহর েীরতে সময় ধদর োদক, তাই আ�নার উচ্চ মাত্া প্রদয়াজন না হদল 
এটিদক সাধারণতঃ রেদন একবার পনয়া হয়। 

সালফরনলুররয়া রদতে রিরনর মাত্া ভালভাদব রনয়ন্ত্রণ করদত শুধু একাই ব্যবহার করা যায় বা অন্যান্য 
ডায়াদবটিদসর ঔষদধর সাদে (পমটফররমন বা ইন্সুরলন) ব্যবহার করা যায়। এগুদলা হয়দতা কম কাযতেক্ষম হদয় 
পযদত �াদর যরে কাদরা েীরতে সমদয়র জন্য ধরন ২ ডায়াদবটিস োদক। 
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পাবেকেপ্রটতটক্য়া 
সালফরনলুররয়া রদতে রিরনর মাত্া অদনক দ্রুত (পৃষ্া ৩১-এ হাইদ�ালিাইদসরময়া পেখুন), অদনক নীদি নারমদয় রেদত 
�াদর, রবদশষকদর পকউ যরে এই ঔষধ পনয়ার �র খাবার না খায় বা স্াভারবদকর পেদক পবশী সররিয় োদক। এই রব�ে 
সাধারণতঃ লিীদবনক্থ্যামাইড (লিাইবুরাইড) এবং পক্ারদপ্রা�ামাইড-এর মদতা ধীর-কমতেক্ষম সালফরনলুররয়ার পক্ষদত্ হদত 
�াদর কারণ এগুদলা পেদহ েীরতে সময় ধদর পেদহ োদক। 

∙·  রখদে পবদড় যাওয়া ও ওজন পবদড় যাওয়া এর সম্ভাব্য �াবেতেপ্ররতররিয়া। ভাল কদর খাওয়া ও যদেটি �ররমাদণ সররিয় 
হওয়া এগুদলা এড়াদত �াদর। 

∙·  রবদশষ কদর পক্ারদপ্রা�ামাইড জাতীয় সালফরনলুররয়া ব্যবহাদরর সময় এথ্যালদকাহ্ল �ান করদল কখনও কখনও 
বরমর কারণ রটায়। 

∙·  পকান পকান ব্যরতেদের জন্য সালফরনলুররয়া ত্বদক ফুসকুরড় রটাদত �াদর বা সূদযতের সংস্পদশতে সংদবেনশীলতা বৃরধি 
করদত �াদর। 

গুরুত্বপণূকে! !

বৃক্ক বা যকৃদতর পরাগযুতে ব্যরতেদের বা পবশীরভাগ রেদনই একটির পবশী এথ্যালদকাহ্লযুতে �ানীয় �ান কদর তাদের 
সাবধানতার সাদে সালফরনলুররয়া ব্যবহার করা উরিত।

বয়স্ক ব্যরতেদের জন্য (৬৫ বেদরর পবশী বদয়সী) বা বৃদক্কর পরাগযুতে ব্যরতেদের জন্য রলির�জাইড এর মদতা দ্রুত-
কমতেক্ষম সালফরনলুররয়া ব্যবহার করা রনরা�ে, এবং সবদেদক কম মাত্ায় ব্যবহার করুন যাদত রদতে রিরনর �ররমাণ খুব 
পবশী কদম না যায়। 

সালফরনলুররয়া ধরন ১ ডায়াদবটিসযুতে ব্যরতেদের জন্য বা সালফা জাতীয় ঔষদধ এথ্যালারজতে  আদে এমন ব্যরতেদের 
জন্য ব্যবহার করা যাদব না। 

লিীদবনক্থ্যামাইড (লিাইবুরাইড) োড়া গভতে বতী নারীদের সালফরনলুররয়া ব্যবহার করা এরড়দয় িলা উরিত যরে না 
ডায়াদবটিদসর আর পকান ঔষধ না �াওয়া যায়। 

ধরন ২ ডায়াদবটিসযুতে রশশুদেরদক সাধারণতঃ সালফরনলুররয়া পেয়া হয় না। 

অটতট�ক্ চিো� টেহ্ন
রদতে রিরনর মাত্া অদনক নীদি িদল যাবার রব�ে রিহ্নগুদলার মদযে আদে হাঁটায় সমস্া, দুবতেল অনুভব করা, পেখায় 
সমস্া, রবভ্ান্, পিতনা হারাদনা, বা রিঁচুরন। ব্যরতেটি যরে পিতন হদয় োদক তদব তাদক দ্রুত রমরটি জাতীয় রকছু রেন এবং 
যত দ্রুত সম্ভব একটি পূণতে আহাদরর ব্যবস্া করুন। যরে অদিিন হয়, তদব তার রজহ্ার নীদি এক রিমটি রিরন বা মধু 
রাখুন এবং তাদক অপে অপে �ররমাদণ পেয়া অব্যহত রাখুন যতক্ষণ �যতেন্ না পস সজাগ হয় এবং রনদজ রনদজ পখদত 
�াদর। (পৃষ্া ৩১ পেখুন)।

অি্াি্ ঔষবধ� সাবে টমেট্রিয়া
একজন ব্যরতে যরে সালফরনলুররয়া রনদত োদক তদব অন্যান্য ঔষধ ভাল কাজ নাও করদত �াদর। এবং পকউ যরে 
ইন্সুরলন রনদত োদক তদব পকান পকান সালফরনলুররয়া হয়দতা তার জন্য কাজ করা বন্ধ কদর রেদত �াদর। আ�রন পয 
সমস্ত ঔষধ রনদছেন তার রবষদয় একজন স্াস্থ্য কমমীর সাদে কো বলুন। 

টকভাবে ে্েহা� ক�বত হয়  
ডায়াদবটিদসর ঔষধ গ্রহণ করা পয পকান ব্যরতের জন্য রদতে রিরনর মাত্া (পৃষ্া ১৮ পেদক ১৯ পেখুন) �ররমা� করদত 
এক পফাঁটা রতে �রীক্ষা করা হদল ঔষধটি বা একটি ঔষদধর রনরেতেটি মাত্া কদতা ভাল কাজ করদে তা পেখা পযদত 
�াদর। সাধারণতঃ একজন ব্যরতের অদনক রনম্ন মাত্া রেদয় শুরু কদর তার�র মাত্া একটু একটু কদর বাড়াদত হয়। তাই 
ডায়াদবটিদসর একটি নত্ন ঔষধ শুরু করার সময় পকান মাত্াটি সবদেদক ভাল কাজ করদব তা পবর করায় সাহাযে 
করদত সাধারদণর পেদক পবশী �রীক্ষা করা হয়।

8 June 2017
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সালফরনলুররয়া ঔষধ ধরন ২ ডায়াদবটিসযুতে প্রাপ্তবয়স্ক ব্যরতেদের জন্য ব্যবহার করা হয়। 

∙·    খবার ৩০ রমরনট আদগ সালফরনলুররয়া রনন। এই ঔষধ পনবার �র সবসময়ই খাবার খাওয়া গুরুত্বপূণতে কারণ 
আ�রন যরে না খান তদব রদতে আ�নার রিরনর মাত্া রব�জ্জনকভাদব নীদি পনদম (পৃষ্া ৩১ পেখুন) পযদত �াদর। 

∙·  আ�রন যরে ভালভাদব খান এবং স্াভারবকভাদবই ঔষধ রনদত োদকন রকন্তু আ�নার রদতে রিরনর মাত্া অদনক 
পবশী োদক তদব আ�নার স্াস্থ্য কমমীর সাদে কো বলুন। মাত্ায় �ররবততে ন বা একটি রভন্ন ঔষধ হয়দতা প্রদয়াজন 
হদব। 

∙·  সালফরনলুররয়া সাধারণতঃ সবদেদক স্পে মাত্া শুরু করা হয় এবং প্ররতরেন ১বার সকাদলর নাস্তার আদগ গ্রহণ করা 
হয়। রদতে রিরনর মাত্া যরে তখনও পবশী োদক তদব খুব ধীদর ধীদর কদয়ক সপ্তাহ ধদর মাত্াটি বাড়াদনা হয়। 

প্ররতটি সালফরনলুররয়া ঔষদধর রভন্ন রভন্ন মাত্া আদে। একজন ব্যরতে অদনক কম মাত্ায় শুরু কদর এবং তার 
কদয়করেন �র তাদক �রীক্ষা কদর পেখা হয় পয তার রদতে রিরনর মাত্া যদেটি �ররমাদণ কদমদে রকনা। যরে তার আরও 
শরতেশালী মাত্ার প্রদয়াজন হয় তদব অপে কদর মাত্া বাড়াদনা হয়। 

আর এক সপ্তাহ �দর তাদক আবার �রীক্ষা করা হয় এবং তার মাত্া প্রদয়াজদন আবারও বাড়াদনা হয়। অরতররতে 
পবশী মাত্ায় সালফরনলুররয়ার ব্যবহার করা রব�জ্জনক, তাই প্ররতবার স্পে �ররমাদণই শুধু এর মাত্া �ররবততে ন করা হয়। 

গ্ীবেিলি্ামাইড (গ্াইেু�াইড)
লিীদবনক্থ্যামাইড একটি ধীর-কমতেক্ষম সালফরনলুররয়া এবং সাধারণতঃ ১.২৫ রমগ্রা, ২.৫ রমগ্রা, এবং ৫ রমগ্রা বরড় 
আকাদর �াওয়া যায়। 

� শুরুর মাত্া সাধারণতঃ ১.২৫ রমগ্রা পেদক ৫ রমগ্রার মদযে হদয় োদক, প্ররতরেন একবার সকাদল খাওয়ার আদগ। 

যরে প্রদয়াজন হয় তদব মাত্া বাড়াদনা যাদত �াদর। পবশীরভাগ ব্যরতে পক্ষদত্ প্ররতরেন ২.৫ রমগ্র পেদক ১০ রমগ্রার 
মাত্ায় ভাল কাজ কদর। যরে প্ররতরেন ১০ রমগ্রা বা এর পবশী রনদত হয় তদব প্ররতরেনকার �ররমাণদক অদধ তেক কদর 
রেদন দু’বার কদর গ্রহণ করাই প্রিরলত, একবার সকাদলর আহাদরর আদগ এবং একবার রাদতর খাবাদরর আদগ। 

উোহরণস্রূ�: 
� প্ররতরেন ১০ রমগ্রা কদর রনদত: সকাদলর আহাদরর আদগ ৫ রমগ্রা রনন এবং অন্য ৫ রমগ্রা বরড় রবকাদলর আহাদরর 
আদগ রনন। 

� ১৫ রমগ্রা কদর রনদত সকাদল নাস্তার সাদে ২.৫ রমগ্রার ৩টি বরড় রনন এবং ২.৫ রমগ্রার আর ৩টি বরড় রাদতর খাবাদরর 
সাদে রনন। রেদন ২০ রমগ্রার পবশী গ্রহণ করদবন না। 

টগ্বমটপ�াইড
রলিদমর�রাইড একটি ধীর-কমতেক্ষম সালফরনলুররয়া এবং এটি সাধারণতঃ ১ রমগ্রা, ২ রমগ্রা, এবঙ ৪ রমগ্রা বরড় আকাদর 
আদস। 

� এর শুরুর মাত্া সাধারণতঃ ১ রমগ্রা এবং ২ রমগ্রার হদয় োদক, সকাদলর নাস্তার আদগ রেদন ১ বার।

প্রদয়াজদন মাত্া বাড়াদনা যায়। পবশীরভাগ পলাকই রেদন ১ বার কদর প্ররতরেন ১ রমগ্রা পেদক ৪ রমগ্রার মাত্ায় ভাল 
করদব। একরেদন ৮ রমগ্রার পবশী গ্রহণ করদবন না। 
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টগ্টপজাইড
রলির�জাইড একটি দ্রুত-কমতেক্ষম সালফরনলুররয়া এবং সাধারণতঃ ৫ রমগ্রা, এবং ১০ রমগ্রার বরড় আকাদর �াওয়া যায়। 

� শুরুর মাত্া সাধারণতঃ ২.৫ রমগ্রা হদয় োদক, সকাদলর আহাদরর আদগ প্ররতরেন ১ বার কদর রনদত হয়। প্ররতরেন 
২.৫ রমগ্রা কদর শুরু করদত ৫ রমগ্রা বরড়র ১/২ ভাগ কদর রনন। 

প্রদয়াজদন মাত্াটি বৃরধি করা যাদব। পবশীরভাগ ব্যরতেই রেদন ২.৫ পেদক ২০ রমগ্রার মাত্ায় ভাল োকদব। যরে রেদন 
১০ রমগ্রা বা এর পবশী রনদত হয় তদব প্ররতরেদনর �ররমাণদক অদধ তেক কদর রেদন ২ বার কদর পনওয়াই প্রিরলত, একবার 
সকাদলর আহাদরর আদগ এবং একবার রাদতর খাবাদরর আদগ।

উোহরণস্রূ�:

� প্ররতরেন ১০ রমগ্রা কদর রনদত: সকাদলর আহাদরর আদগ ৫ রমগ্রা এবং বাকী ৫ রমগ্রা বরড় রাদতর আহাদরর আদগ 
রনন। 

প্ররতরেন ২০ রমগ্রার পবশী গ্রহণ করদবন না। 

টগ্লিাজাইড এেং টগ্লিাজাইড এমএ�
রলিক্াজাইড ২ আকাদর আদস। 

রনয়রমত রলিক্াজাইড সাধারণতঃ ৮০ রমগ্রা বরড় আকাদর �াওয়া যায়। 

� শুরুর মাত্া সাধারণতঃ ৪০ রমগ্রা পেদক ৮০ রমগ্রার মদযে হদয় োদক, সকাদলর আহাদরর আদগ রেদন একবার কদর। 
প্ররতরেন ৪০ রমগ্রা কদর রনদত ৮০ রমগ্রার বরড়দক ১/২ কদর গ্রহণ করুন। 

প্রদয়াজদন মাত্া বাড়াদনা পযদত �াদর। পবশীরভাগ ব্যরতেরই প্ররতরেন ৪০ রমগ্রা পেদক ২৪০ রমগ্রার মাত্ায় ভাল কাজ 
কদর। যরে রেদন ১৬০ রমগ্রা কদর রনদত হয়, তদব প্ররতরেদনর �ররমাণদক অদধ তেক কদর রেদন দুই বার কদর পনওয়াই 
প্রিরলত, একবার সকাদলর আহাদরর আদগ এবং একবার রাদতর খাবাদরর আদগ। 

উোহরণস্রূ�:

� ১৬০ রমগ্রা কদর প্ররতরেন রনদত: সকাদলর আহাদরর আদগ ৮০ রমগ্রা কদর এবং রাদতর আহাদরর আদগ ৮০ রমগ্রা 
কদর গ্রহণ করুন। 

রেদন ৩২০ রমগ্রার পবশী গ্রহণ করদবন না।

রলিক্াজাইড এমআর (সংদশারধত মুরতে) ৩০ রমগ্রার বরড় আকাদর �াওয়া যায় এবং রনয়রমত রলিক্াজাইড-এর পেদক 
রভন্ন মাত্ায় ব্যবহার করদত হয়। সাধারণতঃ পকান ব্যরতে রলিক্াজাইড এমআর প্ররতরেন ৩০ রমগ্রা কদর শুরু কদর। 

প্রদয়াজদন মাত্া বাড়াদনা পযদত �াদর। পবশীরভাগ পলাদকর পক্ষদত্ই রেদন ১ বার সকাদলর আহাদরর আদগ 
প্ররতরেন ৩০ পেদক ১২০ রমগ্রার মাত্া ভাল কাজ কদর। রলিক্াজাইড এমআর ব্যবহার করদল রেদন ১২০ রমগ্রাদয়র পবশী 
পনদবন না। 
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ডায়াবেটিবস� জি্ ইবজেকশিবোগ্ ঔষধ
ইন্ুট�ি  
ইন্সুরলন অগ্থ্যাশদয় ততরী হওয়া একটি হরদমান যা খাদদ্যর মদযে োকা রিরন প্রররিয়াজাত করদত আমাদের পেহদক 
সাহাযে কদর। এটি আমাদের জীবদনর জন্য প্রদয়াজনীয়, এবং আমাদের পেহ যরে এটি উৎ�ােন করদত না �াদর তদব 
তার �ররবদততে  ইন্সুরলনদক রাসায়রনক আকাদর ব্যবহার করদত হদব। ধরন ১ ডায়াদবটিস আরিান্ সকল পরাগীদক সারা 
জীবদনর জন্য ইন্সুরলন রনদত হদব। ধরন ২ ডায়াদবটিস আরিান্ ব্যরতেদেরদকও হয়দতা ইন্সুরলন ব্যবহার করদত হদত 
�াদর যরে তাদের পেহ এটি ততরী করা বন্ধ কদর পেয়। যরে তা রদট তদব পমটফররমন বা সালফরনলুররয়ার মদতা মুদখ 
খাবার ঔষধ পসবন করাই যদেটি হদব না এবং ইন্সুরলনই হয়দতা রদতে রিরনর মাত্া সামাল পেয়ার একমাত্ উ�ায় হদত 
�াদর।  

ইন্সুরলনদক অবশ্যই ইদজেকশন আকাদর রেদত হদব। এটি হয়দতা পোট রশরশদত কদর রবরিয় হদত �াদর এবং 
আ�রন যোযে মাত্া প্রস্তুত করদত একটি রসররজে ব্যবহার করদত �াদরন। এটি হয়দতা কলমসাদৃশ্য একটি যদন্ত্রর মদযে 
কদর রবরিয় হদত �াদর পযটি সঠিক মাত্া �ররমা� কদর োদক এবং ব্যবহার করা সহজ। 

টতি ধ�বি� ইন্ুট�ি �বয়বছ:
∙·  দ্রুত-কমতেক্ষম: দ্রুত-কমতেক্ষম পয ইন্সুরলনগুদলা সিরাির পেখা যায় তাদক ‘রনয়রমত’ ইন্সুরলন বলা হয়। রলসদপ্রা ও 
এথ্যাস�াটতেও দ্রুত-কমতেক্ষম। এই ধরদনর ইন্সুরলনগুদলাদক খাবার খাওয়ার আদগ ব্যবহার করা হয়। 

∙·  ধীর-কমতেক্ষম: এনর�এইি সিরাির ব্যবহার করা ধীর-কমতেক্ষম ইন্সুরলন। লিথ্যাররজন ও রডটাররমরও ধীর-কমতেক্ষম। 
এই ধরদনর ইন্সুরলন রেদন ১ বা ২ বার ব্যবহার করা হয়। 

∙·  রমরশ্ত মাত্া বা পুবতে-রমরশ্ত: দ্রুত-কমতেক্ষম ও ধীর-কমতেক্ষম ইন্সুরলনদক সমন্বয় কদর সবদিদয় সিরাির পয 
ইন্সুরলনটি ব্যবহার করা হয় তা হদলা এনর�এইি/রনয়রমত ৭০/৩০ এবং এদক রেদন ২ বার ব্যবহার করা হয়। আর 
একটি সিরাির ব্যবহৃত রমরশ্ত-মাত্ার ইন্সুরলন হদলা এনর�এইি/রনয়রমত ৫০/৫০. 

পাবেকে প্রটতটক্য়া   
ইন্সুরলদনর কারদণ রদতে রিরনর মাত্া খুব দ্রুত অরতররতে নীদি পনদম পযদত �াদর  (পৃষ্া ৩১ পেখুন) 

ভাল খাবার খাওয়া আর ইন্সুরলন শুরু করার �র সররিয় োকার মাযেদম ওজন পবদড় যাওয়া আংরশকভাদব পরাধ 
করা যায়। 

গুরুত্বপণূকে! !

ইন্সুরলন ব্যবহাদরর ঝঁরক হদলা পয এটি রদতে রিরনর মাত্াদক অরতররতে নীদি নারমদয় রেদত �াদর (পৃষ্া ৩১ পেখুন) যা 
একটি ডাতোরী জরুরী অবস্া হদয় োঁড়াদত �াদর। যরে পকউ একবার তার খাওয়া বাে পেয়, প্রচুর �ররমাণ শরীরিিতো 
কদর, বা ভুলবশত অরতররতে ইন্সুরলন রনদয় পফদল। 

রকভাদব ইন্সুরলন রনরা�দে ব্যবহার করদত হদব তা পবাঝা এবং রদতে রিরনর স্পে মাত্ার রব�ে রিহ্নগুদলা সনাতে 
করদত �ারা ইন্সুরলন ব্যবহারকারী ব্যরতের জন্য খুবই গুরুত্বপূণতে। (পৃষ্া ৩১ পেখুন) যরে তা না হয় তদব তার রদর �যতোপ্ত 
সাহাযে োকা প্রদয়াজন। কম দৃরটি সম্পন্ন ব্যরতেদের জন্যও সঠিক মাত্ায় ঔষধ পসবন রনরচিত করদত অরতররতে সাহাযে 
প্রদয়াজন হদব। 

একজন ব্যরতে যরে ধীর-কমতেক্ষম ও দ্রুত-কমতেক্ষম উভয় ঔষধই ব্যবহার কদর তদব এ দু’টির মদযে �ােতেকথ্য বুঝদত 
�ারা ও এগুদলাদক সঠিকভাদব ব্যবহার করা তার জন্য খুবই গুরুত্বপূণতে। 
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টকভাবে ে্েহা� ক�া োয়  
অরতররতে গরম বা ঠাণ্ডা পেদক দূদর একটি শীতল জায়গায় ইন্সুরলন রাখা উরিত। এটি রহমায়নযদন্ত্রর মদযে রাখা যায় 
তদব কখনওই এটিদক বরদফ �ররণত করদবন না। 

ডায়াদবটিদসর ঔষধ গ্রহণকারী পয পকউই রদতে রিরনর মাত্া �ররমা� করদত এক পফাঁটা রতে �রীক্ষা করার মাযেদম 
(পৃষ্া ১৮ পেদক ১৯ পেখুন) ঔষধটি, বা একটি ঔষদধর রনরেতেটি মাত্া কতখারন ভালভাদব কাজ কদরদে তা পেখদত 
�ারদব। সাধারণতঃ একজন ব্যরতে স্পে মাত্ায় শুরু কদর এবং তার�র পসটিদক একটু একটু কদর বাড়াদনা হয়। তাই 
যখন নত্ন ঔষধ পসবন শুরু করা হয় তখন পকান মাত্াটি সবদেদক ভাল কাজ করদব তা পবর করদত সাধারদণর 
ত্লনায় অদনক পবশী �রীক্ষা করা হয়। 

ধ�ি ১ ডায়াবেটিবস� জি্
ধরন ১ ডায়াদবটিস পরাগী স্াস্থ্যবান োকার জন্য প্ররতরেন ইন্সুরলন প্রদয়াজন হয়। রাদত ও সারা রেন ধদর ব্যরতেটিদক 
রস্রতশীল রাখদত ধীর-কমতেক্ষম ইন্সুরলন প্রদয়াজন হয় এবং ব্যরতেটি খাবার খাওয়ার উ�র এবং তারা যখন 
শারীররকভাদব সররিয় োদক তার রনভতে র কদর দ্রুত-কমতেক্ষম ইন্সুরলদনর মাত্া সমন্বয় করদত পশদখ। অরভজ্তাসম্পন্ন 
স্াস্থ্য কমমীরা ব্যরতে ও তার �ররবারদক ইন্সুরলদনর ধরন ও এর পকান মাত্া ভাল কাজ করদব তা রনরেতেটি করদত সাহাযে 
করদব। 

ধ�ি ২ ডায়াবেটিবস� জি্
ধরন ২ ডায়াদবটিস পরাগীদের জন্য পবশীরভাগ সময়ই হয় শুধু বা পমটফররমন বা সালফরনলুররয়ার মদতা মুদখ খাবার 
ঔষদধর সাদে রেদন একবার ধীর-কমতেক্ষম ইন্সুরলন পনয়ার মাযেদম ইন্সুরলন ব্যবহার করা শুরু করদত �াদর। 

ধীর-কমতেক্ষম ইন্সুরলদনর প্রেম মাত্াটি খুবই স্পে মাত্ার হদত হদব পযমন ১০ একক। আ�রন যরে এনর�এইি-এর 
একক ইদজেকশন রেদয় শুরু কদরন তদব তা রাদত রেদত হদব। রকন্তু পযদহত্ এনর�এইি মাত্া ১২ রন্টা কমতেক্ষম োদক 
তাই অদনক ব্যরতেই রদতে রিরনর মাত্ার ওঠানামা পরাদধ এটিদক রেদন ২ বার গ্রহণ কদর। 

যতরেন আ�নার রদতে রিরনর �ররমাণ না কদম ততরেন আ�নার স্াস্থ্যকমমী হয়দতা ধীর-কমতেক্ষম ইন্সুরলদনর 
�ররমাণ খুব ধীদর ধীদর পবশ সময় রনদয় বাড়াদত �াদর। রদতে রিরনর মাত্া একটি ভাল মাত্ায় িদল আসদল আ�রন 
ইন্সুরলদনর একই মাত্া প্ররতরেন পনয়া িারলদয় পযদত �াদরন। সঠিক মাত্াটি প�দত হয়দতা অদনক সপ্তাহ সময় লাগদত 
�াদর। 

সকাল পবলায় রদতের রিরন হয়দতা একটি ভাল মাত্ায় োকদত �াদর রকন্তু খাবার খাওয়ার �র অদনক পবদড় 
পযদত �াদর। এটি যরে হয় তদব ব্যরতেটির হয়দতা খাবার খাওয়ার আদগ রনয়রমত ইন্সুরলদনর মদতা একটি দ্রুত-কমতেক্ষম 
ইন্সুরলন প্রদয়াজন হদত �াদর। দ্রুত-কমতেক্ষম ইন্সুরলনও পবশ স্পে মাত্ায় শুরু করদত হদব, ৪ একদকর কাোকারে। এটি 
পবশীরভাগ সময়ই রেদন একবার সবদেদক পবশী �ররমাণ খাবার খাওয়ার আদগ রনদত হদব রকন্তু পকান পকান ব্যরতের 
জন্য এটি হয়দতা প্ররতবার খাবার খাওয়ার আদগ রনদত হদত �াদর। রনয়রমত ইন্সুরলন খাবার খাওয়ার ৩০ রমরনট 
আদগ রনদত হদব। প্রেদম আ�নার রদতে রিরনর �ররমাণ রনরন �ররমা� করদল তা আ�নার প্রদয়াজনীয় দ্রুত-কমতেক্ষম 
ইন্সুরলদনর মাত্া সমন্বয় করদত আ�নার স্াস্থ্যকমমীদক সাহাযে করদব। 

ধীর-কমতেক্ষম ইন্সুরলদনর বাইদরও পয সমস্ত পলাদকর অন্যান্য ঔষদধর প্রদয়াজন হয় তাদের জন্য রমরশ্ত মাত্ার 
ইন্সুরলন একটি রবকপে। উোহরণস্রূ�, এনর�এইি/রনয়রমত ৭০/৩০ রেদন ২ বার পেয়া হয়, সকাদলর নাস্তার ৩০ রমরনট 
আদগ এবং রাদতর খাবাদরর ৩০ রমরনট আদগ। 

অটতট�ক্ চিয়া� টেহ্ন
রদতে রিরনর মাত্া অদনক কদম যাবার রব�ে রিহ্নগুদলার মদযে আদে হাঁটার সমস্া, দুবতেল অনুভব করা, পেখায় সমস্া, 
রবভ্ারন্, পিতনা হারাদনা বা রিঁচুরন। ব্যরতেটির যরে পিতনা োদক তাদব তাদের খুব দ্রুত রকছু রমরটি রজরনস খাওয়া 
প্রদয়াজন এবং তার�র যত শীঘ্র সম্ভব একটি পূ্ণতে আহার। যরে ব্যরতেটি  অদিতন োদক, তদব তার রজহ্ার নীদি এক 
রিমটি রিরন বা একটু মধু রাখুন এবং পস সজাগ না হওয়া এবং রনদজ আরও পবশী রনদত না �ারা �যতেন্ তাদক অপে অপে 
কদর রেদত োকুন। পৃষ্া ৩১ পেখুন
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