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আপবে পে পদনষেপগুবল বেনে পানরে
আপস্ন আপনার ডায়াস্িস্িস স্নয়ন্ত্রকের 
জন্য রয পদকষেপগুস্ল স্নকে পাকরন, এই 
পুস্তিকার     স্চহ্নগুস্ল আপনাকক ো রদখায়।

• আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘার দলকক এমন একিা 
ডায়াস্িস্িস পস্রচয্ঘা পস্রকল্পনা তেস্রকে সাহায্য 
করুন যা আপনার জন্য কায্ঘকরী হকি।

• প্রস্েস্দন আপনার ডায়াস্িস্িকসর পস্রচয্ঘার জন্য 
স্িচষেেোর সাকথ স্নি্ঘাচন করকে স্িখুন।

পদনষেপ 1:  
ডায়াবববিস সম্বনধে জােুে।

ডায়াবববিস েী?
প্রধানে স্েন প্রকাকরর ডায়াস্িস্িস আকে:

•  িাইপ 1 ডায়াবববিস – আপনার রদহ ইনসুস্লন তেস্র ককর না। 
এস্ি একস্ি সমস্যা কারে আপস্ন রয খািার খান রসখান রথকক 
স্চস্ন (গ্ুককাজ) স্নকয় রসিাকক আপনার রদকহর জন্য িস্তিকে 
পস্রেে করকে আপনার ইনসুস্লন প্রকয়াজন হয়। রিঁকচ থাকার 
জন্য আপনার প্রস্েস্দন ইনসুস্লন রনওয়ার প্রকয়াজন হয়।

•  িাইপ 2 ডায়াবববিস – আপনার রদহ ভালভাকি ইনসসু্লন তেস্র 
অথিা ি্যিহার ককর না। আপনার ডায়াস্িস্িস স্নয়ন্ত্রকে রাখকে 
সাহায্য করার জন্য আপনার ওষুধ িা ইনসসু্লন রনওয়ার প্রকয়াজন 
হকে পাকর। িাইপ 2 হল সিকচকয় সাধারে প্রকাকরর ডায়াস্িস্িস। 

•  গে্স াবস্াোলীে ডায়াবববিস – স্কেু মস্হলা গভ্ঘ িেী অিস্থায় 
এই ধরকনর ডায়াস্িস্িকস আরিান্ত হন। রিস্ির ভাগ রষেকরে স্িশুর 
জকমের পকর এিা চকল যায়। েকি এিা চকল যাওয়ার পকরও, 
এই সি মস্হলা এিং োকদর স্িশুকদর জীিকনর পরিেতী সমকয় 
ডায়াস্িস্িকস আরিান্ত হওয়ার অস্ধকের সম্ািনা থাকক। 
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আপবে েনলে আপোর স্াস্্য পবরচে্সাোরী দনলর 
সবনচনয় গুরুত্বপূে্স সদস্য।
আপস্নই তদনস্দিন স্ভস্ত্তকে আপনার ডায়াস্িস্িস স্নয়ন্ত্রে ককরন। সুস্থ 
থাকার জন্য আপস্ন কীভাকি আপনার ডায়াস্িস্িকসর সিকচকয় ভাল 
পস্রচয্ঘা করকে পাকরন, রসই ি্যাপাকর আপনার ডাতিাকরর সকগে কথা 
িলুন। অন্যান্য যারা সাহায্য করকে পাকরন:

•  দাঁকের ডাতিার

•  ডায়াস্িস্িকসর ডাতিার

•  ডায়াস্িস্িস এডুককির িা 
স্িষোকমতী

•  ডাকয়স্িস্িয়ান

•  রচাকখর ডাতিার

•  পাকয়র পাোর ডাতিার

•  িধুে ও পস্রিার

•  মানস্সক স্াস্থ্য পরামি্ঘদাো

•  নাস্ঘ

•  নাস্ঘ প্র্যাস্টিিনার

•  ফাম্ঘাস্সস্ট

•  সমাজ কমতী
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েীোনব ডায়াবববিস সম্বনধে আনরা জাো োয়।
•  ডায়াস্িস্িস স্নকয় িাঁচার ি্যাপাকর আকরা জানকে ক্াকস যান। 
একস্ি ক্াস খুঁকজ পাওয়ার জন্য, আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘাকারী 
দল, হাসপাোল িা এলাকার স্াস্থ্য স্ক্স্নকক স্জজ্াসা করুন। 
আপস্ন অনলাইকনও সধোন করকে পাকরন।

•  আপনার ডায়াস্িস্িস স্নয়ন্ত্রকে সমকষে মানুষকদর সাহায্য পাওয়ার 
জন্য, সিরীকর িা অনলাইকন - একস্ি সহায়ো দকল রযাগ স্দন। 

•  অনলাইকন ডায়াস্িস্িস সম্বকধে পড়ুন।  
http://www.cdc.gov/diabetes/ndep/index.htm/ -এ যান

ডায়াবববিসনে গুরুত্ব বদে।
আপস্ন হয়ে রলাককক িলকে শুকনকেন রয োকদর "হালকা ডায়াস্িস্িস 
আকে" িা োকদর "সুগার সামান্য রিস্ি"। এই িাক্যগুস্ল ইস্গেে ককর রয 
ডায়াস্িস্িস রকাকনা গুরুের ররাগ নয়। এিা সস্িক েয়। ডায়াস্িস্িস 
গুরুের ববষয়, েকি আপস্ন এিাকক স্নয়ন্ত্রে করকে স্িখকে পাকরন।

ডায়াস্িস্িকস আরিান্ত মানুষকদর স্াস্থ্যকর খািার স্নি্ঘাচন 
করকে হয়, সুস্থ ওজন িজায় রাখকে হয়, প্রস্েস্দন আকরা রিস্ি 
চলাকফরা করকে হয় এিং এমনস্ক ভাল রিাধ করকলও োকদর 
ওষুধগুস্ল স্নকে হয়। অকনক স্কেুই করার আকে। এিা সেজ ো 
েনলও, এিা খুবই গুরুত্বপূে্স!

http://www.cdc.gov/diabetes/ndep/index.htm/


4

আপোর ডায়াবববিনসর জে্য পেে েত্ন বেনে েয়?
আপনার স্নকজর এিং ডায়াস্িস্িকসর যত্ন স্নকল, ো আপনাকক আজকক 
এিং ভস্িষ্যকে ভাল রিাধ করকে সাহায্য করকে পাকর। আপনার রতি 
িক্ঘ রা (গ্ুককাজ) যখন স্াভাস্িককর কাোকাস্ে থাকক, েখন আপনার 
স্নকচর সম্ািনাগুস্ল রিস্ি:

•  আকরা রিস্ি প্রােিস্তি থাকক

•  কম ক্াস্ন্ত ও রেষ্া অনুভি ককরন

•  কম রন রন প্রস্াি করার প্রকয়াজন হয়

•  দ্রুে স্নরাময় হয়

•  ত্বক িা মূরেথস্লর সংরিমে েুলনায় কম হয়

ডায়াস্িস্িকসর ফলস্রূপ হওয়া আপনার স্াস্থ্য সমস্যাগুস্লর সম্ািনাও 
ককম যাকি, রযমন:

•  হাি্ঘ অ্যািাক িা রট্াক

•  রচাকখর রয সমতি সমস্যার ফলস্রূপ রদখকে সমস্যা হয় িা  
অধেত্ব হকে পাকর

•  হাকে ও পাকয়র পাোয় ি্যথা, স্িরস্ির করা িা অসাড়ো, যাকক 
স্ায়ুর ষেস্েও িলা হয়

•  স্কডস্নর সমস্যা, যার ফলস্রূপ আপনার স্কডস্ন কাজ করা  
িধে ককর স্দকে পাকর 

•  দাঁে ও মাস্ড়র সমস্যা

আপবে পে পদনষেপগুবল বেনে পানরে

• আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘাকারী দলকক স্জজ্াসা করুন 
রয আপনার রকান ধরকের ডায়াস্িস্িস আকে।

• আপস্ন সহায়োর জন্য রকাথায় রযকে পাকরন 
ো জানুন।

• আপনার ডায়াস্িস্িকসর যত্ন রনওয়া কীভাকি আপনাকক 
আজকক এিং ভস্িষ্যকে ভাল রিাধ করকে সাহায্য 
ককর ো জানুন।
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পদনষেপ 2: আপোর ডায়াবববিনসর 
ABC জােুে।

আপনার A1C, Bরতিচাপ, ও Cরকাকলকস্টরল কীভাকি স্নয়ন্ত্রে করা 
যায় রসই স্িষকয় আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘা দকলর সকগে কথা িলুন। 
এিা আপনার হাি্ঘ অ্যািাক, রট্াক ও ডায়াস্িস্িকসর অন্যান্য সমস্যার 
সম্ািনা কমাকে সাহায্য করকে পাকর।

A বলনে পবাঝায় A1C পরীষো (এ-ওয়াে-বস)।
এিা েী?
A1C হল একস্ি পরীষো যা আপনার গে স্েন মাস সময়কাকলর রতি 
িক্ঘ রার গড় মান পস্রমাপ ককর। আপস্ন প্রস্েস্দন রয রতি িক্ঘ রা 
পরীষো ককরন োর রথকক এিা আলাদা। 

এিা গুরুত্বপূে্স পেে?
স্িস্ভন্ন সমকয় আপনার রতি িক্ঘ রার মারো কে ো আপনার জানা 
প্রকয়াজন। আপনার এই সংখ্যাগুস্ল খুি রিস্ি রিকড় যাওয়া কাস্খিে 
নয়। রতি িক্ঘ রার উচ্চ মারো আপনার হৃৎস্পন্ড, রতিিাস্হকা, স্কডস্ন, 
পাকয়র পাো ও রচাকখর ষেস্ে করকে পাকর।

A1C এর লষে্য েী েওয়া উবচে? 
ডায়াস্িস্িকস আরিান্ত িহু মানুকষর লষে্য হল A1C-এর মান ৭-এর কম 
রাখা। এিা আপনার রষেকরে আলাদা হকে পাকর। আপনার লষে্য কী 
হওয়া উস্চে ো স্জজ্াসা করুন।
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B বলনে পবাঝায় রক্তচাপ।
এিা েী?
রতি আপনার রতিিাস্হকাগুস্লর প্রাচীকর রয িল প্রকয়াগ ককর োকক 
রতিচাপ িলা হয়। 

এিা গুরুত্বপূে্স পেে?
আপনার রতিচাপ যস্দ খুি রিস্ি রিকড় যায়, রসই রষেকরে আপনার 
হৃদস্পন্ডকক ককিার পস্রশ্রম করকে হয়। এর ফলস্রূপ হাি্ঘ অ্যািাক, 
রট্াক এিং স্কডস্ন ও রচাখ ষেস্েগ্রতি হকে পাকর।

রক্তচানপর লষে্য েী েওয়া উবচে?
ডায়াস্িস্িস সহ অস্ধকাংি ি্যস্তির রতি চাকপর লষে্য ১৪০/৯০-এর 
কম হওয়া উস্চে।  এিা আপনার রষেকরে আলাদা হকে পাকর। আপনার 
লষে্য কী হওয়া উস্চে ো স্জজ্াসা করুন।
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C বলনে পবাঝায় পোনলনটিরল (পো-পলস-পটি-রল)।
এিা েী?
আপনার রকতি দইু ধরকের রকাকলকস্টরল আকে:  
LDL ও HDL।

LDL িা "খারাপ" রকাকলকস্টরল ধীকর ধীকর জমা হকয় আপনার 
রতিিাস্হকাগুস্লকক িসু্জকয় স্দকে পাকর। এর ফলস্রূপ হাি্ঘ অ্যািাক িা 
রট্াক হকে পাকর।

HDL িা "ভাল" রকাকলকস্টরল আপনার রতিিাস্হকাগুস্ল রথকক 
"খারাপ" রকাকলকস্টরল সরাকে সাহায্য ককর।

LDL এবং HDL লষে্যগুবল েী?
আপনার রকাকলকস্টরকলর মান কে হওয়া উস্চে ো স্জজ্াসা করুন। 
অন্য ি্যস্তিকদর রথকক আপনার লষে্যগুস্ল পৃথক হকে পাকর। আপনার 
িয়স যস্দ ৪০ িেকরর রিস্ি হয়, োহকল হৃদস্পন্ডকক সুস্থ রাখার জন্য 
আপনাকক স্ট্যাস্িন ওষুধ স্নকে হকে পাকর।

আপবে পে পদনষেপগুবল বেনে পানরে
• আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘাকারী দলকক স্জজ্াসা 
করুন:

•  আপনার A1C, রতিচাপ, ও রকাকলকস্টরকলর 
মানগুস্ল কে এিং এগুস্ল রকমন হওয়া 
উস্চে। আপনার কেস্দন ধকর ডায়াস্িস্িস 
আকে, অন্যান্য স্াস্থ্য সমস্যা এিং আপনার 
ডায়াস্িস্িস স্নয়ন্ত্রে করা কেিা কস্িন, োর 
ওপর আপনার ABC লষে্যগুস্ল স্নভ্ঘ র ককর।

•  আপনার ABC লষে্যগুস্ল অজ্ঘন করার জন্য 
আপস্ন কী করকে পাকরন।

• আপনার অগ্রগস্ের ওপর নজর রাখার জন্য 
এই পুস্তিকার স্পেকন ররককড্ঘ  আপনার মানগুস্ল 
স্লকখ রাখুন।
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পদনষেপ 3:  ডায়াবববিস বেনয় েীোনব 
বাঁচনে েয় ো জােুে।

ডায়াস্িস্িস স্নকয় িাঁচার সময় আপনার স্িপয্ঘতি, দঃুস্খে িা রাগাস্বিে 
অনুভি করা একিা সাধারে ি্যাপার। সুস্থ থাকার জন্য গ্রহেীয় 
পদকষেপগুস্ল আপস্ন হয়ে জাকনন, স্কন্তু দীর্ঘ সময় ধকর পস্রকল্পনা 
অনুসরে ককর চলকে আপনার হয়ে সমস্যা হয়। কীভাকি আপনার 
ডায়াস্িস্িকসর রমাকাস্িলা করা যায়, ভালভাকি খাওয়া ও সস্রিয় থাকা 
যায়, এই সমতি স্িষকয় এই স্িভাকগ পরামি্ঘ রদওয়া হকয়কে। 

আপোর ডায়াবববিনসর পমাোববলা েরা।
•  মানস্সক চাপ আপনার রতি িক্ঘ রা িাস্ড়কয় স্দকে পাকর। মানস্সক 
চাপ কমাকনার উপায়গুস্ল জানুন। গভীর স্নঃশ্াস রনওয়া, িাগান 
পস্রচয্ঘা করা, হাঁিা, ধ্যান করা, আপনার িকখর কাজকম্ঘ করা িা 
স্প্রয় গানিাজনা রিানার রচষ্া করুন।

•  মনমরা অনুভি করকল সাহায্য চান। মানস্সক স্াস্থ্য পরামি্ঘদাো, 
সহায়োকারী দল, ধমতীয় রগাষ্ঠীর সদস্য, িধুে িা পস্রিাকরর রয 
সমতি ি্যস্তিরা আপনার উকবেগগুস্ল শুনকিন, োরা আপনাকক ভাল 
রিাধ করকে সাহায্য করকে পাকরন।

োল খাওয়াদাওয়া েরুে।
•  আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘাকারী দকলর সাহায্য স্নকয় ডায়াস্িস্িকসর 
উপকযাগী আহাকরর পস্রকল্পনা প্রস্তুে করুন।

•  এমন খািার রিকে স্নন রযগুস্লকে ক্যালস্র, সম্ৃতি ফ্যাি, ট্্যান্স 
ফ্যাি, স্চস্ন ও লিে কম আকে।

•  আকরা রিস্ি ফাইিার-যুতি খািার খান, রযমন রগািা দানাযুতি 
স্সস্রয়াল, পাঁউরুস্ি, রি্যাকার, ভাে িা পাতিা। 

•  ফল, সিস্জ, রগািা দানািস্য, পাঁউরুস্ি, স্সস্রয়াল ও কম ফ্যািযতুি 
িা মািা রোলা দধু ও চীকজর মে খািারগুস্ল রিকে স্নন।

•  জ্ুযস ও সাধারে রসাডার পস্রিকে্ঘ  জল খান। 
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•  খািার খাওয়ার সময় আপনার রলেকির অকধ্ঘক ফল ও সিস্জ, চার 
ভাকগর এক ভাগ ফ্যািহীন রপ্রাস্িন, রযমন িীন িা চামড়া োড়াকনা 
মুরগী িা িাস্ক্ঘ র মাংস এিং চার ভাকগর এক ভাগ রগািা িস্য, 
রযমন িাদামী চাকলর ভাে িা রগািা গকমর পাতিা স্দকয় পূে্ঘ করুন।

সবরিয় থােুে।
•  সপ্াকহর রিস্ির ভাগ স্দন আকরা রিস্ি সস্রিয় থাকার একস্ি লষে্য 

স্স্থর করুন। স্দকন ৩ িার, ১০ স্মস্নি হাঁিা স্দকয় ধীকর ধীকর শুরু করুন।

•  সপ্াকহ দ'ুিার, আপনার রপিীর িস্তি িাড়াকনার জন্য অনুিীলন 
করুন। রট্চ ি্যান্ড ি্যিহার করুন, রযাগি্যায়াম করুন, িাগাকনর 
ভাস্র কাজ করুন (সরঞ্াকমর সাহাকয্য মাস্ি রখাঁড়া ও গাে 
লাগাকনা) িা পুি-আপ করকে রচষ্া করুন।

•  আপনার আহাকরর পস্রকল্পনাকক কাকজ লাস্গকয় এিং আকরা 
রিস্ি চলাকফরা ককর সুস্থ ওজন িজায় রাখুন িা পান। 

্বেবদে েী েরনে েনব ো জােুে।
•  ডায়াস্িস্িস এিং স্াকস্থ্যর অন্যান্য সমস্যার জন্য আপনার ওষুধগুস্ল 

স্নন, এমনস্ক আপস্ন যখন ভাল অনুভি ককরন েখনও। আপনার 
ডাতিারকক স্জজ্াসা করুন রয হাি্ঘ অ্যািাক িা রট্াক প্রস্েকরাধ করার 
জন্য আপনার অ্যাস্পিস্রন প্রকয়াজন আকে স্কনা। আপনার যস্দ 
আপনার ওষুধগুস্লর জন্য ি্যয় করার সামথ্ঘ্য না থাকক স্কংিা আপনার 
রকাকনা পাশ্্ঘ প্রস্েস্রিয়া হয়, োহকল আপনার ডাতিারকক িলনু। 

•  আপনার পাকয়র পাোয় কািা, রফাস্া, লাল দাগ ও রফালাভাি 
আকে স্কনা, প্রস্েস্দন ো পরীষো করুন। যস্দ এমন রকাকনা ষেে 
থাকক যা সারকে না, োহকল আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘাকারী দলকক 
অস্িলকম্ব রফান করুন।
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•  আপনার মুখ, দাঁে ও মাস্ড়কক সুস্থ রাখার জন্য প্রস্ে স্দন দাঁে 
মাজনু ও ফ্লস করুন।

•  ধূমপান িধে করুন। ধূমপান োড়ার জন্য সাহায্য চান। 
1-800-QUITNOW (1-800-784-8669)-এ রফান করুন।

•  আপনার রতি িক্ঘ রার ওপর নজর রাখুন। আপস্ন স্দকন একিার 
িা আকরা রিস্ি িার এিা পরীষো করকে পাকরন। আপনার রতি 
িক্ঘ রার মানগুস্লর ররকড্ঘ  রাখার জন্য এই পুস্তিকার স্পেকন 
রদওয়া কাড্ঘ স্ি ি্যিহার করুন। আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘাকারী দকলর 
সকগে এই স্িষকয় অিি্যই কথা িলুন।

•  আপনার ডাতিার যস্দ পরামি্ঘ রদন, োহকল রতিচাপ পরীষো 
করুন এিং এস্ির একস্ি ররকড্ঘ  রাখুন।

আপোর স্াস্্য পবরচে্সাোরী দনলর সনগে েথা বলেু।
•  ডায়াস্িস্িস সম্বকধে আপনার রকাকনা প্রশ্ন থাককল, আপনার 
ডাতিারকক ো স্জজ্াসা করুন।

•  আপনার স্াকস্থ্যর রয রকাকনা পস্রিে্ঘ ন সম্কক্ঘ  স্রকপাি্ঘ করুন।

আপবে পে পদনষেপগুবল বেনে পানরে

• একস্ি স্াস্থ্যকর আহাকরর পস্রকল্পনা চান।

• আকরা সস্রিয় থাকার উপায়গুস্ল স্জজ্াসা করুন।

• কীভাকি এিং কখন আপনার রতি িক্ঘ রা পরীষো করকে 
হকি এিং ডায়াস্িস্িস স্নয়ন্ত্রকের জন্য ফলাফলগুস্লকক 
কীভাকি ি্যিহার করকে হকি, ো স্জজ্াসা করুন।

• আপনার স্নকজর পস্রচয্ঘায় সাহায্য করার জন্য এই 
পরামি্ঘগুস্ল ি্যিহার করুন।

• আপনার ডায়াস্িস্িস পস্রকল্পনা কীভাকি কাজ 
করকে ো আপস্ন আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘাকারী দকলর 
সকগে সাষোে করার সময় প্রস্েিার আকলাচনা করুন।
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পদনষেপ 4: সুস্ থাোর জে্য 
বেত্তনেবমবত্তে পবরচে্সা পাে।

যথাসমকয়র পূকি্ঘ রকাকনা সমস্যা খুঁকজ পাওয়া এিং োর স্চস্কৎসা 
করার জন্য িেকর কমপকষে দ'ুিার আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘাকারী দকলর 
সকগে রদখা করুন।

বেবচিে েনয় বেে পে ্বেবি সাষোনে আপোর 
এগুবল েরা েয়:

•  রতিচাপ পরীষো

•  পাকয়র পাো পরীষো

•  ওজন পরীষো

•  আপনার স্য়ং-পস্রচয্ঘা পস্রকল্পনার পয্ঘাকলাচনা 

প্রস্ে িেকর দ'ুিার, এগুস্ল করান:

• A1C পরীষো। এিা যস্দ ৭ এর রিস্ি থাকক, োহকল আকরা রন রন 
পরীষো করা রযকে পাকর।

বেবচিে েনয় বেে পে ্বে বছনর এেবার আপোর 
এগুবল েরা েয়:

•  রকাকলকস্টরল পরীষো 

•  সম্ূে্ঘ পাকয়র পাো পরীষো

•  দাঁে ও মাস্ড় পরীষোর জন্য রডন্াল পরীষো

•  রচাকখর সমস্যা যাচাই করার জন্য মস্ে প্রসাস্রে ককর রচাখ পরীষো

•  ফ্ললু -এর স্িকা

•  স্কডস্নর সমস্যা পরীষো করার জন্য মূরে ও রতি পরীষো

আপোর জীবদ্দশায় এগুবল েমপনষে এেবার বেে:
•  স্নউকমাস্নয়ার (স্নউ-রমা-স্নয়া) স্িকা

•  রহপািাইস্িস B (রহপ-আ-িাই-স্িস) স্িকা

http://ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.aspx?PubId=4
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পমবডনেয়ার ও ডায়াবববিস।
আপনার যস্দ রমস্ডককয়ার থাকক, োহকল আপনার লে্যানস্িকে কীভাকি 
ডায়াস্িস্িকসর পস্রচয্ঘা স্িমার আওোভুতি ো যাচাই ককর রদখুন। 
রমস্ডককয়ার স্নম্নস্লস্খেগুস্লর স্কেুিা খরচ প্রদান ককর: 

•  ডায়াস্িস্িস সম্বকধে স্িষো

•  ডায়াস্িস্িকসর সামগ্রী

•  ডায়াস্িস্িকসর ওষুধ

•  ডায়স্িস্িয়াকনর সকগে সাষোে

•  স্িকিষ জকুো, যস্দ আপনার ো প্রকয়াজন হয় 

আপবে পে পদনষেপগুবল বেনে পানরে
• আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘাকারী দলকক এগুস্লর সম্বকধে 
এিং আপনার অন্য রয সি পরীষো প্রকয়াজন হকে 
পাকর রসগুস্লর ি্যাপাকর স্জজ্াসা করুন। আপনার 
ফলাফলগুস্লর অথ্ঘ জানকে চান।

• আপনার পকরর সাষোকের োস্রখ ও সময় স্লকখ রাখুন।

• আপনার ডায়াস্িস্িকসর পস্রচয্ঘার ররকড্ঘ  রাখার জন্য 
এই পুস্তিকার স্পেকন রদওয়া কাড্ঘ স্ি ি্যিহার করুন।

•  যস্দ আপনার রমস্ডককয়ার থাকক, রসই রষেকরে 
আপনার লে্যান যাচাই করুন।

মনে রাখার ববষয়গুবল: 
•  আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘাকারী দকলর সিকচকয় গুরুত্বপূে্ঘ সদস্য 
হকলন আপস্ন।

•  আপনার ডায়াস্িস্িস কীভাকি স্নয়ন্ত্রে করা যায় ো জানার জন্য 
সাহায্য রপকে, এই পুস্তিকার চারস্ি পদকষেপ অনুসরে করুন।

•  আপনার ডায়াস্িস্িকসর ABC লষে্যগুস্লকে কীভাকি রপৌঁেকনা যায় 
ো জানুন।

•  আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘাকারী দকলর কাকে সাহায্য চান।
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আমার ডায়াবববিস পবরচে্সার পরেড্স  
পরেড্স বি েীোনব ব্যবোর েরনে েয়।
প্রথকম পাোয় আড়াআস্ড়ভাকি অিস্স্থে অস্ধকের গাঢ় িকে্ঘর অংিস্ি 
পড়ুন। এিা আপনাকক জানায়:

•  পরীষো িা রচক-আকপর নাম

•  পরীষো িা রচক-আপস্ি কে রন রন করাকে হয়

•  আপনার ি্যস্তিগে লষে্য কী (A1C, রতিচাপ  
ও রকাকলকস্টরকলর জন্য)

োরপর, আপনার করাকনা প্রস্েস্ি পরীষো িা রচক-আকপর োস্রখ ও 
ফলাফল স্লকখ রাখুন। আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘার সাষোেগুস্লকে এই 
কাড্ঘ স্ি আপনার সকগে স্নকয় যান। আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘাকারী দলকক 
এস্ি রদখান। আপনার লষে্যগুস্ল এিং আপস্ন রকমন আকেন রসই 
সম্বকধে কথা িলুন। 

A1C-্বে বছনর অন্তে দ'ুবার আমার লষে্য

োস্রখ

ফলাফল

রক্তচাপ (BP) - ্বেবি সাষোনে আমার লষে্য

োস্রখ

ফলাফল

পোনলনটিরল - ্বে বছর এেবার আমার লষে্য

োস্রখ

ফলাফল
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আমার ডায়াবববিস পবরচে্সার পরেড্স
পরেড্স বি েীোনব ব্যবোর েরনে েয়।
প্রস্েস্ি পরীষো, যাচাইকরে িা স্িকার োস্রখ ও ফলাফলগুস্ল স্লকখ 
রাখার জন্য এই পাোস্ি ি্যিহার করুন।

্বেবি সাষোে োবরখ ফলাফল

পাকয়র পাো পরীষো

স্য়ং-পস্রচয্ঘা পস্রকল্পনার 
পয্ঘাকলাচনা

ওজন পরীষো

ওষুধপরে পয্ঘাকলাচনা

বছনর এেবার োবরখ ফলাফল

দাঁে পরীষো

মস্ে প্রসাস্রে ককর রচাখ 
পরীষো

সম্ূে্ঘ পাকয়র পাো পরীষো

ফ্ললু -এর স্িকা

স্কডস্ন পরীষো

েমপনষে এেবার োবরখ ফলাফল

স্নউকমাস্নয়ার স্িকা

রহপািাইস্িস B-এর স্িকা
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বেনজই বেনজর রক্ত শে্স রা পরীষো েরা
এই োড্স বি েীোনব ব্যবোর েরনে েয়। 
এই কাকড্ঘ  স্েনস্ি স্িভাগ আকে। প্রস্েস্ি স্িভাগ আপনাকক জানায় রয 
আপনার রতি িক্ঘ রা কখন পরীষো করকে হকি: প্রস্েস্ি আহাকরর আকগ, 
প্রস্েস্ি আহাকরর ১ রথকক ২ রণ্া পকর এিং শুকে যাওয়ার সময়। প্রস্েিার 
রতি িক্ঘ রা পরীষো করার সমকয়, োস্রখ, সময় ও ফলাফল স্লকখ রাখুন। 
আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘার সাষোেগুস্লকে এই কাড্ঘ স্ি আপনার সকগে 
স্নকয় যান। আপনার স্াস্থ্য পস্রচয্ঘাকারী দলকক এস্ি রদখান। আপনার 
লষে্যগুস্ল এিং আপস্ন রকমন আকেন রসই সম্বকধে কথা িলনু। 

োবরখ সময় ফলাফল

আোনরর আনগ 
আমার রক্ত শে্স রা:

স্াভাস্িক লষে্য হল 
৮০ রথকক ১৩০*

আমার লষে্য:

আোনরর ১-২ ঘণ্া 
পনর আমার রক্ত 
শে্স রা: 

স্াভাস্িক লষে্য 
১৮০*-এর কম

আমার লষে্য:

শুনে োওয়ার সময় 
আমার রক্ত শে্স রা:

স্াভাস্িক লষে্য হল 
১১০ রথকক ১৫০* 

আমার লষে্য:

*আপস্ন যস্দ একজন িৃদ্ধ ি্যস্তি হন (৬৫ িেকরর রিস্ি) এিং দীর্ঘ সময় ধকর ডায়াস্িস্িকস ভুগকেন 
রসকষেকরে আপনার রতি িক্ঘ রার লষে্যগুস্ল পৃথক হকে পাকর। আপনার যস্দ অন্য রকাকনা স্াস্থ্য সমস্যা 
থাকক রযমন হৃদকরাগ িা আপনার রতি িক্ঘ রা রন রন ককম যায় রসকষেকরে রসগুস্ল পৃথক হকে পাকর।
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আনরা জােনে েনল: 
এই রগাষ্ঠীগুস্লর অকনকই ইংকরস্জ এিং পি্যাস্নকি আইকিমগুস্ল 
অফার ককর।

ে্যাশোল ডায়াবববিস এডুনেশে প্াগ্াম

CDC-পে: 1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636)  
www.cdc.gov/diabetes/ndep/index.html

NIH-এ: রফান: 1–800–860–8747 
www.ndep.nih.gov

ডায়াবববিস পেলথনসন্স: ভাকলা জীিন যাপকনর জন্য সংস্থাকনর 
একস্ি অনলাইন লাইকরেস্র।  
www.YourDiabetesInfo.org/HealthSense

অ্যাোনডবম অফ বেউবরিশে অ্যান্ড ডানয়নিবিক্স  
1-800-877-1600 
www.eatright.org 

আনমবরোে অ্যানসাবসনয়শে অফ ডায়াবববিস এডুনেিস্স  
1-800-338-3633 
www.diabeteseducator.org 

আনমবরোে ডায়াবববিস অ্যানসাবসনয়শে 
1-800-DIABETES (1-800-342-2383)  
www.diabetes.org 

আনমবরোে োি্স অ্যানসাবসনয়শে
1-800-AHA-USA1 (1-800-242-8721)  
www.americanheart.org 

পসন্াস্স ফর বডবজজ েনট্াল অ্যান্ড ব্নেেশে 
1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636)  
www.cdc.gov/diabetes 

http://www.ndep.nih.gov
http://ndep.nih.gov/resources/diabetes-healthsense/index.aspx
http://www.eatright.org
http://www.diabeteseducator.org
http://www.diabetes.org
http://www.americanheart.org
http://www.cdc.gov/diabetes
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পসন্াস্স ফর পমবডনেয়ার অ্যান্ড পমবডনেইড সাবে্স নসস 
1-800-MEDICARE (1-800-633-4227)  
www.medicare.gov

বডপাি্সনমন্ অব এগবরোলচার, U.S. ডানয়িাবর গাইডলাইন্স
www.ChooseMyPlate.gov

জনুেোইল ডায়াবববিস বরসাচ্স  ফাউনন্ডশে
1-800-533-CURE (1-800-533-2873) 
www.jdrf.org 

ে্যাশোল আই পেলথ এডুনেশে প্াগ্াম
1-301-496-5248 
https://nei.nih.gov/nehep

ে্যাশোল ইেবটিবিউি অফ ডায়াবববিস অ্যান্ড ডাইনজবটিে 
অ্যান্ড বেডবে বডবজনজস ন্যািনাল ডায়াস্িস্িস ইনফকম্ঘিন 
স্ক্য়াস্রং হাউস  
1-800-860-8747  
www.diabetes.niddk.nih.gov 

ে্যাশোল বেডবে বডবজজ এডুনেশে প্াগ্াম
1-800-860-8747 
http://www.nkdep.nih.gov/  

http://www.medicare.gov
http://www.ChooseMyPlate.gov
http://www.jdrf.org
https://nei.nih.gov/nehep
http://www.diabetes.niddk.nih.gov
http://www.nkdep.nih.gov/


ন্যািনাল ডায়াস্িস্িস এডুককিন রপ্রাগ্রাম 

আরও েনথ্যর জে্য েল েরুে 1-800-CDC-INFO  
(1-800-232-4636) TTY 1-888-232-6348-এ

অথবা  www.cdc.gov/diabetes/ndep-এ যান

রসন্াস্ঘ ফর স্ডস্জজ ককট্াল অ্যান্ড স্প্রকভনিন (CDC) এিং 
ন্যািনাল ইনস্স্টস্িউি অফ রহলথ (NIH) রযৌথভাকি 200-এর রিস্ি 
সহকযাগী সংস্থার সহায়ো স্নকয় U.S. স্ডপাি্ঘকমন্ অফ রহলথ 
অ্যান্ড স্হউম্যান সাস্ভ্ঘ কসস-এর ন্যািনাল ডায়াস্িস্িস এডুককিন 

রপ্রাগ্রামস্ির (NDEP) ি্যয়ভার িহন ককরকে।

মাথ্ঘা এম. ফাকনল, MS, RN, স্মস্িগান  
ডায়াস্িস্িস স্রসাচ্ঘ  অ্যান্ড রট্স্নং রসন্ার-এর CDE, এই স্িষয়িস্তুর 

স্নভু্ঘ লো পয্ঘাকলাচনা ককরকেন।

রসন্াস্ঘ ফর স্ডস্জজ ককট্াল অ্যান্ড স্প্রকভনিন (CDC)-
রে মাস্টিস্লগেয়ুাল সাস্ভ্ঘ কসস িাংলায় অনুিাদ ককরকে এিং 
পয্ঘাকলাচনা ককরকেন ফারাহ রচৌধুস্র, MD, MPH, হৃদকরাগ ও 

রট্াক প্রস্েকরাধ স্িভাগ, CDC।

NDEP-67BE

CS259466
পস্রমাস্জ্ঘে জানুয়াস্র  2016

http://www.cdc.gov/diabetes/ndep
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