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ি�-ডায়েব�টস এবং ডায়েব�টেসর সাধারণ আেলাচনা 
ি�-ডায়েব�টস িক?  

● ি�-ডায়েব�টস হল এক�ট �া��গত অব�া েযখােন আপনার �াড সুগার েলেভল �াভািবক 
অব�ার েচেয় েবশী থােক, িক� টাইপ ২ ডায়েব�টস হওয়ার পয �ােয় যায়িন।  

●  জীবনযা�ায় পিরবত�ন এেন এটােক টাইপ ২ ডায়েব�টেস �পা�িরত হওয়া েথেক �িতেরাধ করা 
স�ব।   

 
ডায়েব�টস িক?  

• ডায়েব�টস হল এক�ট অসখু যােত শরীর রে� সগুােরর পিরমাণ িনয়�ণ করেত পােরনা।  
● এই অব�ায় শরীর স�ঠক ভােব ই�িুলন ব�বহার করেত পাের না অথবা পয �া� পিরমাণ ই�িুলন 

ৈতির করেত পাের না।   
● হজেমর সময়, খাবার েভে� সুগাের পিরণত হয় এবং তা পের রে� �েবশ কের।    

 
 
ডায়েব�টেসর ল�ণ  

• বার বার ��াব করা 
• অিতির� তৃ�া 
• অিতির� �ুধা 
• অ�াভািবক ওজন কেম যাওয়া 
• �াি� েবেড় যাওয়া 
• সহেজ েরেগ যাওয়া 
• অ�� েদখা 
• চামড়ার ঘা অথবা ব�াথা সহেজ না �কােনা   

 
কােদর ডায়ােব�টস হওয়ার স�াবনা েবশী?   
ঐসকল েলাক যারা/যােদরঃ   
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শারীিরক কায ��ম কম কেরন    অিতির� ওজন আেছ  
 

িকছ�  িনিদ�� জািত/েগা�� 
(দি�ণ এিশয়ান, িহ�ািনক 
বা আি�কান 
আেমিরকানেদর ডায়েব�টস 
হবার স�াবনা েবশী)  

  

  

 

পািরবািরক ডায়েব�টেসর 
ইিতহাস আেছ  (বাবা, মা, ভাই, 
েবান ) 

  

ে�গন�া�� বা গভ�াব�ায় 
েযসকল      মিহলােদর 
ডায়েব�টস িছল (জ�াে�শনাল 
ডায়েব�টস)  

 
 

 

িহেমাে�ািবন A1c (এইচ িব A1c) িক?  
• �াড সুগােরর এক�ট পিরমাপ যা আপনার ডা�ােরর েদয়া �াড েটে�র মাধ�েম জানা যায়। 
• রে� গত ২-৩ মােসর �াড সুগােরর গড় পিরমাণ �দান কের।  
• িহেমাে�ািবন A1c ল�� মা�া  

o যার ডায়েব�টস আেছঃ ৭ এর নীেচ  
o যার ি�-ডায়েব�টস আেছঃ ৬.৪ এর নীেচ  

 
 
 
ডায়েব�টেসর এ িব িস  
আপনার �া�� র�ায় িহেমাে�ািবন A1c, �াড ে�শার, এবং েকােলে�রল েলেভল স�েক� জানুন।   
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�া��স�ত জীবনযাপন  
● �া��কর খাবার খাওয়া  

      ডায়েব�টস �িতেরাধ বা িনয়�েণর জন� �া��কর খাবার খাওয়া অত�� ���পূণ �।  
○ �া��কর ওজন বজায় রােখ  
○ �াড সুগার কমায়  

● িকছ�  �েয়াজনীয় পরামশ �ঃ  
○ েবশী কের শাক-সি� খান  
○ িচিন/িম�� এবং ভাজা খাবার কম 
○ সাদা ভাত এবং ��ট কম খান—এ�েলােত অেনক সগুার থােক!  

 
● ব�ায়াম ক�ন  

ডায়েব�টস �িতেরাধ বা িনয়�েণর জন� িনয়িমত ব�ায়াম করা অত�� ���পূণ �।  
○ �াড সুগার কমায়  
○ ওজন িনয়�ণ কের   
○ মানিসক অব�ার উ�িত কের  
○ আরও শ�� েযাগায়  

আরও েবশী কের ব�ায়াম ক�নঃ স�ােহ অ�ত ১৫০ িমিনট ব�ায়াম করার পরামশ � েদয়া হেয় থােক!  
 
 
 
এেক অপরেক সহেযািগতা করা  

● এরকম েকান ব�ু বা পিরবােরর সদস�েক িবেবচনা ক�ন িযিন আপনােক �া��কর 
জীবনযাপেনর ব�াপাের সাহায� করেত পারেবন!  

● �া�� আরও ভাল রাখেত পিরবােরর সদস� বা েকান ব�ুর সহায়তা কামনা ক�ন।  
● যারা েকান স�ীর সােথ ব�ায়াম কেরন, তােদর আরও েবশী ব�ায়াম করার স�াবনা 

েবশী।   
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