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ডাায়াাবে�টিসূ কিক

ডাায়াাবে�টিসূ মে�কি�টাাসূ, টাাইপ ২

এই কারবে�ই রবে� শকক রার পকির�া� পকির�াপ কবের ডাায়াাবে�টিসূ মে�কি�টাাসূ কি��কয়া করা হয়া

কীভাাবে� মেরাগ কি��কয়া করা হয়া

ডাায়াাবে�টিস মে�লি�টাাস টাাইপ ২ একটি দীীর্ঘঘস্থাায়াী মে�াগ যাাবে� আক্রাান্ত
হবে� শ�ী� আ� পযাঘাপ্ত ই�সূুকি�� উৎপাদ� করবে� পাবের �া।

ইনসুলি�ন হ� অগ্ন্যাাাশয়া দ্বাা�া উৎপালিদী� একটি হ�বে�ান যাা �বে� গ্লুুবেকাবে�র র্ঘনত্ব 
(�বে� শকঘ �া) লিনয়ান্ত্রণ কবে� কাবে�ঘাহাইবে�টা লি�পাকলিক্রায়াায়া �াধাা� সৃষ্টি কবে�।

ইনসুলি�ন �বে� শকঘ �াবেক উপযুা� সী�া� �বেধাা �াখবে� সক্ষ� (ডাায়াাবে�টিসলি�হীন 
�ালি�বেদী� খালি� মেপবেটা 70-100 mg/dl, খা�াবে�� পবে� 140 mg/dl পযাঘন্ত)। 

যাখন ইনসুলি�বেন� র্ঘাটালি� হয়া �া সঠিকভাাবে� কাজ না কবে�, �বে� গ্লুুবেকাবেজ� �াত্রাা �ৃলি� পায়া, যাা হাইপা�গ্লুাইবেসলি�ক অ�স্থাা� 
লিদীবেক পলি�চাালি�� কবে� (�বে� গ্লুুবেকাবেজ� �াত্রাা �ৃলি�)।

সাধাা�ণ �ক্ষণগুলি�� অনুপলিস্থালি�বে� (প���ী� বে�বেদীখুন) ডাায়াাবে�টিস লিনণঘয়া লিনলি�� ক�া হয়া যালিদী, ক�পবেক্ষ ২ টি লিভান্ন 
পলি�লিস্থালি�বে�, আ��া লিনম্নলি�লিখ� পলি��াবেপ� �ানগুলি� খু�বেজ পাই:

•  উপ�াবেস �বে� গ্লুুবেকাজ > 126 mg/dl

•  গ্লুাইবেকবেটাডা লিহবে�াবেগ্লুালি�ন > 48 mmol\mol (6,5%)

•  ও�া� গ্লুুবেকাজ সহনশী��া প�ীক্ষা > 200 mg/dl �বে�� গ্লুুবেকাবেজ� দুীই র্ঘন্টাা পবে� (75 গ্রাা� লিদীবেয়া তৈ�লি�) 
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ডাায়াাবে�টিবেসূর �ক্ষ�সূ�ূহ
ডাায়াাবে�টিবেস� �ক্ষণগুলি� হাইপা�গ্লুাইবেসলি�য়াা এ�ং প্রস্রাাবে�� সাবে� গ্লুুবেকাজ হ্রাাবেস� সাবে� সম্পর্কিকি�, যাা �খন র্ঘবেটা যাখন �বে� 
গ্লুুবেকাবেজ� �ান প্রায়া ১৮০-২০০ গ্রাা�/মেডালিসলি�টাাবে�� সী�া অলি�ক্রা� কবে�। ডাায়াাবে�টিস মে�লি�টাাবেস� প্রধাান �ক্ষণগুলি� হ�:

ডাায়াাবে�টিবেসূর �ক্ষ�সূ�ূহ

ঘ� ঘ� প্রস্রাা� �ীব্র �ৃষ্ণাা অকি�রা� কু্ষধাা ঝাাপসূা দৃষ্টি

ক্লাাকি� কি�টাকি�বেটা ভাা� ও�� হ্রাাসূ শুষ্ক �ু�

ডাায়াাবে�টিবেসূর প্রকারবেভাদ
কি�কিভান্ন ধারবে�র ডাায়াাবে�টিসূ রবেয়াবে�, প্রধাা�গুকি� হ�:

• টাাইপ ১ ডাায়াাবে�টিসূ, ইনসুলি�বেন� অভাাবে�� কা�বেণ র্ঘবেটা কা�ণ মেযা মেকাষগুলি� এটি তৈ�লি� কবে� এ�ং যাাবেক ß-মেকাষ ��া 
হয়া (মেকাবেষ� লি�লি�ন্ন গ্রাুবেপ� �বেধাা অগ্ন্যাাাশবেয়া পাওয়াা যাায়া যাা সলি�লি��ভাাবে� �াাবে�হ্রাাবে�� আইবে�টাগুবে�া নাবে� পলি�লিচা�) 
অবেটাাইলি�উন প্রলিক্রায়াা দ্বাা�া ধ্বংংস হয়া। স�স্ত ডাায়াাবে�টিস আক্রাান্তবেদী� �বেধাা প্রায়া ১০% এই ধা�বেণ� �বেধাা অন্তঘভূা� এ�ং এটিবে� 
সাধাা�ণ� ক��য়াসী�া আক্রাান্ত হয়া।
এর কিচকিকৎসূা শুধুা�াত্র ই�সূুকি�� গ্রহ�।

�াাবে�হ্রাাবে�র আইবে�টাগুবে�া ই�সূুকি��
অগ্ন্যাাাশয়া সূাাবে�া ডাায়াাবে�টিসূ মে�কি�বেটাা কিদ টাাইবেপা ১

ß মেকাষ ধ্বংংসূß মেকাষ
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 • টাাইপ 2 ডাায়াাবে�টিসূ লি�লিভান্ন অ�স্থাা� কা�বেণ র্ঘবেটা যাা ইনসুলি�ন প্রলি�বে�াবেধা� (ইনসুলি�ন 
প্রলি�বে�াবেধা�) লিদীবেক পলি�চাালি�� কবে�, যাা এখনও উত্পালিদী� হয়া, �বে� অল্প পলি��াবেণ। 
এটি সাধাা�ণ� অলি�লি�� ওজন �া সূ্থা� প্রাপ্ত�য়াস্কবেদী� �বেধাা র্ঘবেটা। ডাায়াাবে�টিবেস আক্রাান্ত
 প্রায়া 90% মে�াক এই ধা�বেণ� সাবে� জলি��।

•  গভাক কা�ী� ডাায়াাবে�টিসূ, যাা গভাঘ া�স্থাায়া মেদীখা মেদীয়া, এটি সাধাা�ণ� প্রসবে�� পবে� 
আ� �াবেকনা, �বে� প���ী�  �ছ�গুলি�বে� টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিবেস আক্রাাবেন্ত� ঝুুঁ� লিক� 
কা�ণ লিহসাবে� মেদীখা যাায়া।

•  মে�টাা-মে�রবেয়াডা ডাায়াাবে�টিসূ, যাা উচ্চ �াত্রাায়া এ�ং দীীর্ঘঘ স�বেয়া� জনা কটিঘবেসান গ্রাহণকা�ী 
�ালি�বেদী� �বেধাা মেদীখা লিদীবে� পাবে�।

ডাায়াাবে�টিবেসূর �টি��া
টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিসূ একটি কিচকিকৎসূাবে�াগা মেরাগ, কিকন্তু �কিদ এটি সূঠিকভাাবে� পকিরচাকি�� �া হয়া �াহবে� কী হবে�?

উচ্চ গ্লুুবেকাবেজ� �াত্রাা টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিবেস আক্রাান্ত �ালি�বেদী� জনা স�সাা সৃষ্টি ক�বে� পাবে� এ�ং মেযাবেহ�ু মে�াগটি লিনণঘবেয়া� অবেনক 
আবেগ মে�বেকই লি�কলিশ� হবে� পাবে�, �াই জটি��াগুলি� ইলি��বেধাা গু�ু�� �া উন্ন� হবে� পাবে� যাখন মেসগুলি� লিচালি�� ক�া হয়া।

ডাায়াাবে�টিসূ মে�কি�টাাবেসূ আক্রাা� �াকি�রা স্বল্প এ�ং দীঘকবে�য়াাদী উভায়া মেক্ষবেত্রই কি�কিভান্টি��ার সূম্মু�ুী� হবে� পাবের�।

এবেদী� মে�লিশ�ভাাগই সাধাা�ণ� কবেয়াক �ছ� পবে� মেদীখা মেদীয়া, 
�বে� অনা লিকছু লিকছু ডাায়াাবে�টিস প্র�� মেদীখা মেদীওয়াা� কবেয়াক �াস পবে� শু�ু হয়া। 
এই জটি��াগুলি�� অলিধাকাংশই ধাীবে� ধাীবে� আ�ও খা�াপ হবেয়া যাায়া।
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ডাায়াাবে�টিবেস আক্রাান্ত �ালি�বেদী� �বেধাা, �বে� গ্লুুবেকাবেজ� �াত্রাা লিনয়ান্ত্রণ ক�া� ক্ষ��া যা� মে�লিশ হবে�, এই জটি��াগুলি� 
লি�কলিশ� হওয়াা� �া আ�ও খা�াপ হওয়াা� সম্ভাা�না �� ক� হবে�।

ডাায়াাবে�টিবেসূর সূ�বেচবেয়া গুরুত্বপূ�ক �টি��া হ�:

এ�বেসূফাাবে�াপাাকি� মেরটিবে�াপাাকি�

হৃদবেরাগ ওডাবে�াপাাকি�

মে�বে�াপাাকি� ভাাসু্কুবে�াপাাকি�

কি�উবেরাপাাকি� ডাা�়া�বেটাকিক ফাুটা

গ্লুাইবেসূকি�ক মেসূ�ফা �কি�টাকিরং
�বে� গ্লুুবেকাবেজ� স্ব-পযাঘবে�ক্ষণ (মেস�ফ �লিনটালি�ং) �বে� গ্লুুবেকাবেজ� �াত্রাা পলি��াপ ক�া� অনু�লি� মেদীয়া এ�ং এটি একটি 
লিচালিকৎসা� স�ঞ্জাা� এ�ং মে��ালিপ� একটি অলি�বে�দীা অংশ। এটি মেকয়াা� টিবে�� সাবে� স�� প�লি�বে�, লি�বেকাবেয়ালি� এ�ং স�য়া 
অনুযাায়াী কাালিপ�ালি� �বে�� গ্লুুবেকাজ পযাঘবে�ক্ষণ কবে�।

কি�বেচর কা�গুবে�া করবে� প্রবেয়াা��ীয়া ��া পাওয়াায়া হ� উবে�শা:

• ভুা� আচর� সূংবেশাধা� করা

• ওষুধা এ�ং মেডাাবে�র ধার� কি��কাচ� করা

• হাইবেপাগ্লুাইবেসূকি�য়াার ঝুা� কিক সূম্পর্কিকি� �ার কা�ককাকির�া এ�ং কি�রাপত্তাা �ূ�াায়া� করা
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এ�ন অসংখা কা�ণ �বেয়াবেছ যাা প্রভাালি�� কবে� গ্লুাইবেসলি�ক স্ত�বেক, 
লি�বেশষ কবে� আ��া �বেন �ালিখ:

• �াদা�াকি�কায়া কাবে�কাহাইবে�টা গ্রহ�

•  �াায়াাবে�র সূ�য়াকা� এ�ং ধার�

•  কিচকিকৎসূার ��া �া�হৃ� ঔষধা

• �ু� �ীব্র �া�কিসূক চাপ

কাবে�কাহাইবে�টা

শারীকিরক সূকিক্রায়া�া

কিচকিকৎসূার ��া ঔষধা

�া�কিসূক চাপ

�াকি�বে� গ্লুাইবেসূকি�ক মেসূ�ফা �কি�টাকিরং করার ��া, আপ�ার প্রবেয়াা��:

• গ্লুুবেকাকি�টাার

• মেটা� স্ট্রিপ

• �াাকি�ং কিডাভাাইসূ এ�ং �াাবে�টা

মেটা� স্ট্রিপগুকি� প্রলি�টি গ্লুুবেকাজ লি�টাাবে�� জনা লিনর্কিদীিষ্ট, �াই আপনা� স�ঘদীা লিনলি�� হওয়াা উলিচা� মেযা আপলিন মেযা ধা�বেন� স্ট্রিপ 
�া�হা� ক�বেছন �া আপলিন মেযা ধা�বেন� গ্লুুবেকাজ লি�টাা� �া�হা� ক�বেছন �া� সাবে� সা�ঞ্জাসাপূণঘ লিকনা।

�াাকি�ং কিডাভাাইসূ হ� একটি মেছাটা ক�� যাা� উপ� একটি লিনষ্পলি�বেযাাগা �াাবে�টা �সাবেনা �াবেক, যাাকাালিপ�ালি� �বে�� ন�ুনা 
মেনওয়াা� জনা প্রবেয়াাজনীয়া।

কীভাাবে� রবে� গ্লুুবেকাবে�র মেসূ�ফা �কি�টাকিরং করা �ায়া

আপনা� ডাায়াাবে�টিস লি�বেশষজ্ঞ আপনাবেক �বে� মেদীবে�ন মেযা ক� র্ঘন র্ঘন �বে� গ্লুুবেকাবেজ� মেস�ফ �লিনটালি�ং ক�া উলিচা� এ�ং 
লিদীবেন� মেকান স�বেয়া এটি ক�া উলিচা�। সাধাা�ণভাাবে�, গ্লুাইবেসলি�ক লিনয়ান্ত্রণ লিনবেদীঘ শ ক�া হয়া:

খাওয়াা� আবেগ এ�ং খালি� মেপবেটা ইনসুলি�ন মে��ালিপ গ্রাহণকা�ী মে�াগীবেদী� 
খা�াবে�� স�য়া ক� ইউলিনটা ইনসুলি�ন মেদীওয়াা উলিচা� �া লিনধাঘা�ণ ক�বে�

ইনসুলি�ন �া খাওয়াা� ঔষধা গ্রাহণকা�ী মে�াবেকবেদী� �বেধাা খালি� মেপবেটা এ�ং খাওয়াা� পবে�।
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একটি ��া�� মেসূ�ফা-মেচকিকং করার ��া কী কী করা দরকার?

এই প্রবে�� উ�� মেদীওয়াা� জনা, নীবেচা� লিনবেদীঘ শা��ী সঠিকভাাবে� অনুস�ণ ক�ুন

উষ্ণ �া গ�� পালিন এ�ং সা�ান লিদীবেয়া আপনা� হা� ধুাবেয়া লিনন, �া�প� ভাা� কবে� শুলিকবেয়া লিনন। 
জী�াণুনাশক �া�হা� ক�া� প্রবেয়াাজন মেনই।

গ্লুুবেকাজ লি�টাাবে�� মেভা�বে� স্ট্রিপটি �াখুন যাাবে� এটি চাা�ু হয়া।

�াালি�ং লিডাভাাইসটি লিনন এ�ং এটিবেক আঙুুবে�� ডাগায়া �ম্বভাাবে� �াখুন। আঙুুবে�� ডাগাগুলি�� 
পাবেশ� অংশগুলি� �া�হা� ক�ুন, যাা ক� সংবে�দীনশী� এ�ং ক� �া�া কবে�।

এক মেফ� াটাা �� মে�বে�াবে� সক্ষ� ক�া� জনা, আঙুুবে�� মেগা�ায়া অ�ালিধাক চাাপ প্রবেয়াাগ ক�বে�ন 
না  মেযাখাবেন �াালি�ং লিডাভাাইসটি �া�হা� ক�া হবেয়ালিছ�। খু� অল্প �বে�� প্রবেয়াাজন, �াই আবেস্ত 
আবেস্ত চাাপ লিদীন।

গ্লুুবেকাজ লি�টাা� মে�বেক মে�� কবে� �াখা স্ট্রিপটি �বে�� মেফ� াটাা� কাছাকালিছ আনুন।

 গ্লুুবেকাজ লি�টাা�টি একটি স��� পৃবে� �াখুন এ�ং কবেয়াক মেসবেকন্ড পবে� আপলিন পদীঘ ায়া �বে�� 
গ্লুুবেকাবেজ� �ান মেদীখবে� পাবে�ন।

�বে�� গ্লুুবেকাজ প�ীক্ষা ক�া� জনা লিডাভাাইস এ�ং প্রবেয়াাজনীয়া স�স্ত উপাদীাবেন� যাত্ন মেনওয়াা� প�া�শঘ মেদীওয়াা হয়া, এটি মেনাং�া 
হওয়াা এ�াবেনা এ�ং স্ট্রিপগুলি� ভাা�ভাাবে� সং�ক্ষণ ক�া, এটি লিনলি�� ক�বে� মেযা আপনা� স�ঘদীা লিনভাঘ �বেযাাগা �ান পাবে�ন।
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গ্লুুবেকাজ লি�টাাবে�� সবে�ঘা�� �া�হাবে�� জনা পযাঘাপ্ত ��া লি�বে�ষণ দীক্ষ�া প্রবেয়াাজন।

মে�াগী এ�ং মেকয়াা�গীভাা�বেদী� লিনম্নলি�লিখ� ��াগুলি� কীভাাবে� �া�হা� কবে� সংবেশাধান ক�বে� হবে� মেস সম্পবেকঘ  লিনবেদীঘ শ লিদীবে� হবে�:

• �াায়াা�

• পুষ্টি

• ঔষধা মে�রাকিপ

এ�ং গ্লুাইবেসূকি�ক �ক্ষা অ�ক � করবে�।

গ্লুাইবেসূকি�ক �ক্ষাগুকি� কী কী

�াকি� মেপবেটা এ�ং �াওয়াার আবেগ: 70-130 mg/dl

�াওয়াার ২ ঘণ্টাা পর: 160 mg/dl এর ক�

�কিদ আপকি� �া�াবেরর আবেগ রবে� গ্লুুবেকাবে�র �াত্রা মে�কিশ মেদ�বে� পা�:

- ই�সূুকি�বে�র মেডাা� �া�া�

- ২ ঘণ্টাা পর আ�ার রবে� গ্লুুবেকা� পরীক্ষা করু�

�কিদ আপকি� �ার�ার �া�াবেরর ২ ঘণ্টাা পর রবে� গ্লুুবেকাবে�র �াত্রা মে�কিশ মেদ�বে� পা� 
(এ�ং এর আবেগ �া�গুকি� ঠিক কি��)

- আপকি� মেসূই �া�াবেরর ��া ই�সূুকি�বে�র মেডাা� �া�া�

- আপকি� কি�ম্নকি�কি�� �া�াবেরও সূবে�কাত্তা� ই�সূুকি�বে�র মেডাা� �া�া�

ঘু�াবে� �াওয়াার আবেগ �কিদ আপকি� রবে�র গ্লুুবেকাবে�র �া� পকির�র্কি�ি� মেদ�বে� পা�:

 - �রং, ঘু�াবে� �াওয়াার আবেগ �কিদ আপকি� রবে�র গ্লুুবেকাবে�র �া� পকির�র্কি�ি� মেদ�বে� পা�:

- রাবে�র সূ�য়া ই�সূুকি�বে�র মেডাা� পকির��ক� করার মেকা� দরকার মে�ই

- �কিদ ঘু�াবে�ার আবেগ আপ�ার রবে� গ্লুুবেকাবে�র �াত্রা 100 mg/dl-এর কি�বেচ �াবেক, 
�াহবে�ও ই�সূুকি�� মেদওয়াার আবেগ অল্প পকির�াবে� স্ন্যাাাকসূ �াওয়াার পরা�শক মেদওয়াা হয়া

২ ঘণ্টাা

�কিদ আপকি� �া�াবেরর আবেগ রবে� গ্লুুবেকাবে�র �াত্রা মে�কিশ মেদ�বে� পা�:
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ডাা�়বেটা �বেরাপকি - ১
টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিবেস আক্রাান্ত�ালি��া প্র�বে� স্বাস্থাাস�� জী�নধাা�া অনুস�ণ কবে� �াবেদী� �বে� শকঘ �া� পলি��াণ লিনয়া�বেণ 
�াখবে� পাবে�ন:

এক��বের �াদ্� পরকিক�্প�া অ�ু�া�়ী 

সূঠকিক পুষ্টাকি

ভাা� গ্লুাইবেসূকি�ক ভাারসূা�া দৈদ�কি�� শারীকিরক কা�কক�াপ 

এ�ং সূকিক্রায়া �ী��ধাারা

ডাায়াাবে�টিবেসূ আক্রাা� �াকি�র সূঠিক �াদাাভাাাবেসূর কি�ম্নকি�কি�� উবে�শাগুকি� রবেয়াবে�:
অ�ক � এ�ং ��ায়া রা�বে�:

1 পুষ্টি-সূম্পর্কিকি� ঝুা� কিকর কার� �া �টি��া প্রকি�বেরাধা এ�ং কিচকিকৎসূা

2 ভাা� গ্লুাইবেসূকি�ক ভাারসূা�া

3 ও�� কি�য়া��

4 একটি ভাা� কি�কিপডা মেপ্রাফাাই�

পবেয়া� পবেয়া� পবেয়া� পবেয়া�

মেটা� মেপ্রাফাাইবে�া কি�কিপকিডাবেকা

এইচকিডাএ�

এ�কিডাএ�

ট্রাাইকিগ্লুবেসূকিরকিডা

মে�াটা মেকাবে�বে�র�

�কিডা �াসূ ই�বেডাক্স (BMI)
টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিবেস আক্রাান্ত �ালি�বেদী� জনা, �াবেদী� শ�ীবে�� ওজবেন� লিদীবেক �বেনাবেযাাগ মেদীওয়াা লি�বেশষভাাবে� গু�ুত্বপূণঘ। 
এটি �ূ�াায়ান ক�া� জনা, �লিডা �াস ইনবেডাক্স (BMI)নাবে� একটি পাা�ালি�টাা� �বেয়াবেছ, যাা আ�াবেদী� �বে�, পাবেশ� দৃীশাায়ান 
অনুসাবে�, মেযাখাবেন আ��া 'স্বাভাালি�ক ওজন' �ালি�� সবে�ঘা�� �াবেন� সাবে� সম্পর্কিকি�।

এটি ওজন এ�ং উচ্চ�া� সাবে� সম্পর্কিকি�।
একটি সূত্রা �া�হা� কবে� গণনা ক�া হয়া।

�রবে�াবেহায়াাইটা স্বাভাাকি�ক ও�� অকি�কির� ও�� সূ্থূ�কায়া �ারাত্মকভাাবে� সূ্থূ�কায়া

কি�এ�আই=
ও�� (মেককি�)

উচ্চ�া (কি�২)



13

 

�কিডা �াসূ ই�বেডাক্স (BMI)
টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিবেস আক্রাান্ত �ালি�বেদী� জনা, �াবেদী� শ�ীবে�� ওজবেন� লিদীবেক �বেনাবেযাাগ মেদীওয়াা লি�বেশষভাাবে� গু�ুত্বপূণঘ। 
এটি �ূ�াায়ান ক�া� জনা, �লিডা �াস ইনবেডাক্স (BMI)নাবে� একটি পাা�ালি�টাা� �বেয়াবেছ, যাা আ�াবেদী� �বে�, পাবেশ� দৃীশাায়ান 
অনুসাবে�, মেযাখাবেন আ��া 'স্বাভাালি�ক ওজন' �ালি�� সবে�ঘা�� �াবেন� সাবে� সম্পর্কিকি�।

এটি ওজন এ�ং উচ্চ�া� সাবে� সম্পর্কিকি�।
একটি সূত্রা �া�হা� কবে� গণনা ক�া হয়া।

ডাা�়বেটা �বেরাপকি - ২
খাওয়াা� আনন্দ �জায়া �াখা অ�ান্ত গু�ুত্বপূণঘ এ�ং লিনর্কিদীিষ্ট লিকছু খা�া� �খনই এলি�বেয়া চা�া উলিচা� যাখন এ� তৈ�জ্ঞালিনক �া 
লিচালিকৎসাগ� কা�ণ �াবেক।

টাাইপ ২ ডাায়াাবে�টিবেস আক্রাান্ত �ালি�� খাদীা�ালি�কা সুষ� হবে� হবে�, যাাবে� সঠিক অনুপাবে� স�স্ত পুষ্টি উপাদীান �াবেক এ�ং এবে� 
স�ৃ� �াবেক:

• ফাাই�ার     • শাক-সূ�কি�     • ফা�     • আস্ত শসূা       • �া�      • ��পাই মে��

• �াঝাাকির পকির�াবে� �াংসূ এ�ং দুগ্ধ�া� প�া

�াাবেক্রাাকি�উট্রিবেয়া�সূ

মেপ্রাটি� কাবে�কাহাইবে�টা চর্কি�ি

শাক-সূ�কি� ফা� ফাাই�ার কিভাটাাকি��

�াদা �সূকি�বেদর পকিরকিচকি�
লিনম্নলি�লিখ� ২ পৃ�ায়া আ��া "প্ল্যাাাবেনবে�লিনয়াান" ডাাবেয়াবেটা� ইলি�� অনুসাবে� লি�লিভান্ন খা�া� গ্রাহবেণ� লি�বেকাবেয়ালি� �ূ�াায়ান ক��ঃ 
ভূা�ধাাসাগ�ীয়া -লিভালি�ক খাদীা লিপ�ালি�বেডা� ন�ুন প্রস্তা� এলিশয়া খা�াবে�� জনা* (লিপ�ালি�ডাটি �সলিজদী দ্বাা�া প্রলি�স্থাালিপ�)। 
পলি�সংখাান এ�ং �ণঘনায়া মেদীখাবেনা স�স্ত খা�া� ই�ালি�বে� পাওয়াা যাায়া না, �াই আপনা� ডাায়াাবে�বেটাা�লিজস্ট/ডাাবেয়াবেটাা�লিজবেস্ট� 
সাবে� এক�� হওয়াা প্রবেয়াাজন মেযা আপলিন মেকান অনাানা খা�া� লিদীবেয়া মেসগুলি� প্রলি�স্থাাপন ক�বে� পাবে�ন।

* Franchi et al. Journal of Translational Medicine (2024) 22:806

  https://doi.org/10.1186/s12967-024-05491-2
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প্রকি�টি মে��ীর ��া কি�বেদক কিশ� প্রকি�টি �া�ার �া �াকি�কাভূা� আবে� �াদা �সূকি�বেদ, ১ অংবেশর অ�ুরূপ।

সূ�কদা সূুপাকিরশকৃ� পকির�াবে� �া�ার গ্রহ� করু�।

প্রবে�াকটি প্রধাা� �া�ার

শাক-সূ�কি� এ�ং ফা�, লি�শ্ব স্বাস্থাা সংস্থাা (WHO) প্রলি�লিদীন ক�পবেক্ষ ৫টি অংশ খাওয়াা� প�া�শঘ লিদীবেয়াবেছ:

শাক-সূ�কি�: মে�� �স, ভাা��ীয়া পা�ং শাক, মে�গুন �া �াউ, শসা, ��াবেশ� অঙু্কু�, ক��া, মেপঁয়াাজ, লি�ষ্টি কু��া, টাবে�বেটাা, গাজ�

ফা�: ক� াঠাা�, কা��াঙুা, লি�চুা, �াগন ফ�, আ�, লি�লি�লিম্ব, লিকউই ফ�, স�লি� ক�া, সবেফদীা, মেপয়াা�া, ���ুজ

আস্ত শসূা: চাা�, ভুাট্টাা, গ�, পবে�াটাা, �ার্কি�ি, ওটাস, লি�বে�টা, স�রু্ঘ�, অ��ন্থ

সূুগন্ধ�ু� মেভাষ� এ�ং �শ�া: হ�ুদী, জাফ�ান, আদীা, লিজ�া, �শ�া সহবেযাাবেগ �ান্না ক�া ��কালি�, �লি�চা, জয়াফ�,
এ�াচা, দীা�ুলিচালিন, ���, �সুন, ধালিনয়াা

প্রকি�কিদ�

ফাাাবে�কিসূ পকির�াবেরর সূদসূা, ডাা� �া �টারশুটি, প্রকি�কিদবে�র �াদা�াকি�কায়া গুরুত্বপূ�ক ভূাকি�কা পা�� কবের,
�া প্রচুর পকির�াবে� প্রবেয়াা��ীয়া পুষ্টি এ�ং স্বাস্থূা উপকাকির�া প্রদা� কবের।

�টারশু� টি �া ডাা�: কাবে�ালিজ�া, সয়াা �ীজ, �সু� ডাা�, মে�াটাা �টা�শু�টি, �ুগ ডাা�, �টা�দীানা, মেসস�ালিনয়াা� �ীজ

�াদা� এ�ং দৈ���ী�: �ীজ এ�ং লি�বে�� মে��, কাাবেনা�া মে��, সলি�ষা� মে��, লিচানা�াদীা�, মেপস্তা �াদীা�, কাঠা�াদীা�

অ�াকিদবেক, তৈ���ীবেজ� তৈ�লিশষ্টা হ� উচ্চ লি�লিপডা, মেপ্রাটিন এ�ং ফাই�াবে�� পলি��াণ এ�ং লিনম্ন �াত্রাা� পলি�পাকবেযাাগা 
কাবে�ঘাহাইবে�টা। এই তৈ�লিশষ্টাগুলি� ক� গ্লুাইবেসলি�ক সূচাক, �র্কিধাি� পলি��ৃলিপ্ত এ�ং ইনসুলি�ন ও গ্লুুবেকাবেজ� সবে�ঘাচ্চ স্ত� হ্রাাবেস� 
সাবে� যুা�,মেসগুবে�া হ�:

�াদাবে�র পুষ্টিগুণ অবেনক ভাাবে�া, এটি �বেনা এ�ং পলি�আনসাাচুাবে�বেটাডা ফাাটা স�ৃ�, যাা লিডাসলি�লিপবেডালি�য়াা, সূ্থা��া এ�ং
 ইনসুলি�ন প্রলি�বে�াবেধা� �বে�া কার্কিডািওবে�টাা�লি�ক মে�াবেগ� ঝুুঁ� লিক ক�াবে� সাহাযাা কবে�।

সূাপ্তাাকিহক

�া� কিভাটাাকি��, প্রবেয়াাজনীয়া ফাাটি অাালিসডা এ�ং উচ্চ�াবেন� মেপ্রাটিবেন� একটি গু�ুত্বপূণঘ উৎস যাা �ানুবেষ� স্বাবেস্থাা� উন্নলি� কবে�। 
এটি MD-মে� অসম্পৃ� চার্কি�ি এ�ং মেপ্রাটিবেন� অনা�� জনলিপ্রয়া উৎস।

�া�: ইলি�শ �াছ, �াউটা এ�ং প্রলি�টি স্থাানীয়া মেছাটা �াছ, লিচাংলি�

দুগ্ধ�া� প�া: দুীধা, দীই, লির্ঘ

কিডা�: �ু�লিগ� লিডা�

সূাদা �াংসূ: �ু�লিগ (সপ্তাবেহ ২–৩ �া� সাদীা �াংস খাওয়াা উলিচা�)

�ু�ই ক�

কি�ষ্টি: �ুলিন্দ �াডু্ডু, চা�চা� এ�ং অনাানা লি�ষ্টি, মেখজু�
(মে��ুর, উচ্চ কাাবে�ালি�� পলি��াণ এ�ং লিচালিন� শ�াংবেশ� কা�বেণ, এটি একটি লি�ষ্টি� লি�কল্প লিহসাবে� লি�বে�চানা ক�া মেযাবে� পাবে� 
এ�ং �া�পবে� অনাানা ফবে�� �ু�নায়া ক� র্ঘন র্ঘন খাওয়াা মেযাবে� পাবে�)

�া� �াংসূ: গ�ু, মেভা�া, খালিস� �াংস, (সপ্তাবেহ এক�া� �া� �াংস খাওয়াা উলিচা�)



14

 

চলাাফে�রাারা মাাধ্যযফেমা প্রতি�তি�ন শাারাীতিরাকভাাফে� সতি�য় থাাকুন
প্রতি�তি�ন কমাপফে� ৩০ তিমাতিনফে�রা জনয

তি�ফেন অন্ত� ১০-১২ গ্লাাস পাতিন পান করাুন

15

 

 
 

 

 

 

 

চলাাফে�রাারা মাাধ্যযফেমা প্রতি�তি�ন শাারাীতিরাকভাাফে� সতি�য় থাাকুন
প্রতি�তি�ন কমাপফে� ৩০ তিমাতিনফে�রা জনয

তি�ফেন অন্ত� ১০-১২ গ্লাাস পাতিন পান করাুন

প্রকি�টি মে��ীর ��া কি�বেদক কিশ� প্রকি�টি �া�ার �া �াকি�কাভূা� আবে� �াদা �সূকি�বেদ, ১ অংবেশর অ�ুরূপ।

সূ�কদা সূুপাকিরশকৃ� পকির�াবে� �া�ার গ্রহ� করু�।

প্রবে�াকটি প্রধাা� �া�ার

শাক-সূ�কি� এ�ং ফা�, লি�শ্ব স্বাস্থাা সংস্থাা (WHO) প্রলি�লিদীন ক�পবেক্ষ ৫টি অংশ খাওয়াা� প�া�শঘ লিদীবেয়াবেছ:

শাক-সূ�কি�: মে�� �স, ভাা��ীয়া পা�ং শাক, মে�গুন �া �াউ, শসা, ��াবেশ� অঙু্কু�, ক��া, মেপঁয়াাজ, লি�ষ্টি কু��া, টাবে�বেটাা, গাজ�

ফা�: ক� াঠাা�, কা��াঙুা, লি�চুা, �াগন ফ�, আ�, লি�লি�লিম্ব, লিকউই ফ�, স�লি� ক�া, সবেফদীা, মেপয়াা�া, ���ুজ

আস্ত শসূা: চাা�, ভুাট্টাা, গ�, পবে�াটাা, �ার্কি�ি, ওটাস, লি�বে�টা, স�রু্ঘ�, অ��ন্থ

সূুগন্ধ�ু� মেভাষ� এ�ং �শ�া: হ�ুদী, জাফ�ান, আদীা, লিজ�া, �শ�া সহবেযাাবেগ �ান্না ক�া ��কালি�, �লি�চা, জয়াফ�,
এ�াচা, দীা�ুলিচালিন, ���, �সুন, ধালিনয়াা

প্রকি�কিদ�

ফাাাবে�কিসূ পকির�াবেরর সূদসূা, ডাা� �া �টারশুটি, প্রকি�কিদবে�র �াদা�াকি�কায়া গুরুত্বপূ�ক ভূাকি�কা পা�� কবের,
�া প্রচুর পকির�াবে� প্রবেয়াা��ীয়া পুষ্টি এ�ং স্বাস্থূা উপকাকির�া প্রদা� কবের।

�টারশু� টি �া ডাা�: কাবে�ালিজ�া, সয়াা �ীজ, �সু� ডাা�, মে�াটাা �টা�শু�টি, �ুগ ডাা�, �টা�দীানা, মেসস�ালিনয়াা� �ীজ

�াদা� এ�ং দৈ���ী�: �ীজ এ�ং লি�বে�� মে��, কাাবেনা�া মে��, সলি�ষা� মে��, লিচানা�াদীা�, মেপস্তা �াদীা�, কাঠা�াদীা�

অ�াকিদবেক, তৈ���ীবেজ� তৈ�লিশষ্টা হ� উচ্চ লি�লিপডা, মেপ্রাটিন এ�ং ফাই�াবে�� পলি��াণ এ�ং লিনম্ন �াত্রাা� পলি�পাকবেযাাগা 
কাবে�ঘাহাইবে�টা। এই তৈ�লিশষ্টাগুলি� ক� গ্লুাইবেসলি�ক সূচাক, �র্কিধাি� পলি��ৃলিপ্ত এ�ং ইনসুলি�ন ও গ্লুুবেকাবেজ� সবে�ঘাচ্চ স্ত� হ্রাাবেস� 
সাবে� যুা�,মেসগুবে�া হ�:

�াদাবে�র পুষ্টিগুণ অবেনক ভাাবে�া, এটি �বেনা এ�ং পলি�আনসাাচুাবে�বেটাডা ফাাটা স�ৃ�, যাা লিডাসলি�লিপবেডালি�য়াা, সূ্থা��া এ�ং
 ইনসুলি�ন প্রলি�বে�াবেধা� �বে�া কার্কিডািওবে�টাা�লি�ক মে�াবেগ� ঝুুঁ� লিক ক�াবে� সাহাযাা কবে�।

সূাপ্তাাকিহক

�া� কিভাটাাকি��, প্রবেয়াাজনীয়া ফাাটি অাালিসডা এ�ং উচ্চ�াবেন� মেপ্রাটিবেন� একটি গু�ুত্বপূণঘ উৎস যাা �ানুবেষ� স্বাবেস্থাা� উন্নলি� কবে�। 
এটি MD-মে� অসম্পৃ� চার্কি�ি এ�ং মেপ্রাটিবেন� অনা�� জনলিপ্রয়া উৎস।

�া�: ইলি�শ �াছ, �াউটা এ�ং প্রলি�টি স্থাানীয়া মেছাটা �াছ, লিচাংলি�

দুগ্ধ�া� প�া: দুীধা, দীই, লির্ঘ

কিডা�: �ু�লিগ� লিডা�

সূাদা �াংসূ: �ু�লিগ (সপ্তাবেহ ২–৩ �া� সাদীা �াংস খাওয়াা উলিচা�)

�ু�ই ক�

কি�ষ্টি: �ুলিন্দ �াডু্ডু, চা�চা� এ�ং অনাানা লি�ষ্টি, মেখজু�
(মে��ুর, উচ্চ কাাবে�ালি�� পলি��াণ এ�ং লিচালিন� শ�াংবেশ� কা�বেণ, এটি একটি লি�ষ্টি� লি�কল্প লিহসাবে� লি�বে�চানা ক�া মেযাবে� পাবে� 
এ�ং �া�পবে� অনাানা ফবে�� �ু�নায়া ক� র্ঘন র্ঘন খাওয়াা মেযাবে� পাবে�)

�া� �াংসূ: গ�ু, মেভা�া, খালিস� �াংস, (সপ্তাবেহ এক�া� �া� �াংস খাওয়াা উলিচা�)
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মে�রাকিপ মে�বে� চ�া

লিনর্কিদীিষ্ট আচা�ণগ� তৈ�লিশবেষ্টা� প্রলি� আপনা� �বেনাবেযাাগ না �াকবে�, এই �াানুয়াাবে� আপলিন মেযা স�স্ত ��া অজঘ ন কবে�বেছন �া 
ক� ফ�াফ� মেদীবে�। এটি লি�লিভান্ন গবে�ষণা মে�বেক জানা যাায়া মেযা শুধুা�াত্রা ২৫% �ানুষ লিনধাঘালি�� মে��ালিপ (ফা�ঘাবেকা�লিজকা� এ�ং 
�াইফস্টাই� উভায়া) সঠিকভাাবে� মে�বেন চাবে� এ�ং এ� জনা লি�লিভান্ন কা�ণ �বেয়াবেছ। এটাা স�স�য়া �বেন �াখা� �বে�া একটাা লি�ষয়া!

মে�রাকিপ মে�বে� চ�া

সূ�সূ�য়া �বে� রা�বে�� মে�:

লিনধাঘালি�� ওষুবেধা� সঠিক এ�ং লিনয়ালি�� গ্রাহণ (লিনধাঘালি�� �ার্কিষিক লিচালিকৎসা� ক�পবেক্ষ ৮০ শ�াংশ) �া�ী�, একজন হা�াবে�ন:

•  �াবেদর মে�রাকিপউটিক ক্ষ��া 

•  �টি��া প্রকি�বেরাধা করার ক্ষ��া

•  �ী�বে�র �া�

অ�এ�, প্র�বে� আপ�ার ডাা�াবেরর সূাবে� ক�া �া �বে� আপ�ার মেপ্রসূকিক্রাপশ� মেডাা� ক�াবে�া মে�বেক কি�র� �াকা 
আপ�ার পবেক্ষ ভাা�।



• Riccardo Candido
• Salvatore De Cosmo
• Annalisa Giancaterini

• Valeria Manicardi
• Margherita Occhipinti
• Salvatore Pacenza

 

AMD ফাাউন্ডে�শন প্রন্ডে�ক্টAMD ফাাউন্ডে�শন 
বো�োর্ডড  অ� ডির্ডরে�ক্ট �স

 
টাাইপ ২

ডাায়াান্ডে�টিস মে�লি�টাাস
�হুভাোডি�ক ম্যাাোনুুয়াোল

অাোর্ডভাোইজাো��ৃন্দ:

বো�ডিসরের্ডন্ট: Graziano Di Cianni

�কল্পটি আশাো করে� বো� ম্যাাোনুুয়াোলটি ডিনুম্নডিলডি�ত ভাো�োগুডিলরেত ইতোলীয়া ভাো�ো বো�রেক তৈতডি� 
এ�ং অনুু�োদ ক�ো হরে�:

আ�ডি� - �োংলো - চীীনুো - ফ�োডিস - ইংরে�ডিজা - উদুড

সহরে�োডি�তোয়া:

AMD ‘আন্তঃঃসাংসৃ্কৃলি�ক�া’ ওয়াার্কিংকংং গ্রুুপ

�োংলো অনুু�োদ ক�রেছরেনু:

�্�োফডিক �োস্ত�োয়ানু:

Realizzazione 
Progettuale  Grafica

A cura di 
Federico Paoli


