
   আরও বেশি পুশটিকর খাোর বেমন ফল এেং সশজি বখতে  
পাতরন এেং কম প্রশরিয়াকৃে খাোর বখতে পাতরন।  
পরামতিশের জন্য choosemyplate.gov বেখুন।

  শিশনেুক্ত পানীতয়র পশরেতেশে  জল পান করুন।

  ধূমপান েন্ধ করুন।

   আরও বেশি িলাতফরা কতর এেং কম সময় েতস বেতক বেশি 
ে্যায়াম করুন।

   স্াস্্যকর ওজন েজায় রাখুন

•   ডায়াতেটিস হওয়ার সাধারণ ঝঁুকির মতধ্য রতয়তে েশে আপনার েয়স 45 েের এেং োর বিতয় বেশি হয়; অশেশরক্ত ওজন, স্লূো অেো 
ডায়াতেটিতসর পাশরোশরক ইশেহাস োতক; অেো িারীশরকভাতে শনশ্রিয় হন। বেখাতন বলাতকরা োতকন, বিতখন, কাজ কতরন এেং 
বেত়ে ওতেন বসই জায়গাও োতের ডায়াতেটিস হওয়ার ঝঁুশক েশৃধি করতে পাতর।

•   ডায়াতেটিতসর লক্ষণের মতধ্য োকতে পাতর ঘন ঘন প্রস্াে, েৃষ্া অেো কু্ধা; ঝাপসা েশৃটি; আপনার হাে অেো পাতয় অসা়েো অেো রণন; 
ক্াশতি এেং শুষ্ক ত্বক; অেো ক্ে এেং কাটা ো খুে ধীতর-ধীতর শুতকায়। েশেও, ডায়াতেটিতস আরিাতি বেশিরভাগ বলাতকতের বকানও লক্তণর 
অশভজ্ঞো হয় না।

ডায়াণেটিস

হেলথ েুণলটিন
সমস্ত বহলে েতুলটিন বেখার জন্য nyc.gov/health-এ োন। শেনামতূল্যর প্রশেশলশপ অডশে ার বেওয়ার জন্য 311 নম্বতর কল করুন।

ডায়াতেটিস কী?

ডায়াতেটিস হতলা গুরুের স্াস্্য অেস্া ো আপনার িরীতরর ইনসুশলন (একটি হতমশোন ো রক্ত িকশে রা শনয়ন্ত্রণ কতর) তেশর করার ক্মো এেং 
ে্যেহারতক প্রভাশেে কতর। ডায়াতেটিস হতল, আপনার িরীতরর রক্ত িকশে রা স্াভাশেক স্ততর েজায় রাখতে সমস্যা হয়। 

ডায়াতেটিতসর কারতণ অন্ধত্ব, শকডশন বফশলওর, নাতভশে র ক্শে, পাতয়র ক্শে অেো হৃেতরাগ এেং বট্াতকর কারতণ সমতয়র আতগ মেুৃ্যও হতে 
পাতর। 

জীেনোত্ায় পশরেেশে ন করা হতল এটি আপনার ডায়াতেটিতসর ঝঁুশক কমাতে পাতর এেং আপনার সেশোঙ্ীণ স্াতস্্যর উন্নশে হতে পাতর। 

ডায়াতেটিতসর প্রকার

ডায়াতেটিতসর শনয়ন্ত্রণ

েেতরর সমতয়র পশররিমায় ডায়াতেটিস হতে পাতর এেং আপনার েয়স হওয়ার সাতে-সাতে এটি হওয়া বেশি স্াভাশেক। শেনটি সেতিতয় সাধারণ 
প্রকার হতলা:

•   টাইপ 1 েখন হয় েখন আপনার িরীর েতেটি পশরমাতণ ইনসুশলন তেশর করতে পাতর না।

•   টাইপ 2 সেতিতয় সাধারণ প্রকার এেং আপনার িরীর সঠিকভাতে ইনসুশলন ে্যেহার না করতে পারতল এটি হয়। এই ধরতনর ডায়াতেটিতস 
আরিাতি পাঁিজন প্রাপ্তেয়তকের মতধ্য একজন জাতননই না বে োতের এটি আতে।

•   হেণটেশনাল ডায়াতেটিস গভশে ােস্ার সময় হয় এেং আপনার ও আপনার োচ্ার স্াস্্য সমস্যার ঝঁুশক েশৃধি কতর। এই ধরতনর ডায়াতেটিস 
প্রসতের পর বসতর োয় শকন্তু জীেতনর পরেেতী সমতয় টাইপ 2 ডায়াতেটিস হওয়ার ঝঁুশক োশ়েতয় শেতে পাতর।

েীেনযাত্ায় পকরের্ত ন ডায়াতেটিস প্রশেতরাতধ, শেলশম্বে করতে এেং শনয়ন্ত্রতণ সাহাে্য করতে পাতর। আপশন:

http://choosemyplate.gov
http://www1.nyc.gov/site/doh/index.page


েত্ন বনওয়া

     nyc.gov/health-এ োন এেং NYC-বে স্াস্্যকর খাোর এেং সশরিয় জীেনোপতনর শনশেশে শিকা (Guide to Healthy 
Eating and Active Living in NYC) প়োর জন্য এেং শকভাতে জীেনোত্া পশরেেশে ন লক্্যগুশল শস্র করতেন বস ে্যাপাতর 
পরামতিশের জন্য "healthy eating" (স্াস্থ্যির খাোর) খুজঁনু।

      ধূমপান েন্ধ করার জন্য সহায়ো পান: nysmokefree.com-এ কনউ ইয়ি্ত  হটেট হ্ািাস্ত কুইটলাইন (New York 
State Smokers’ Quitline) বেখুন অেো 866-697-8487 নম্বতর কল করুন।

     মানশসক স্াতস্্যর ি্যাতলঞ্জগুশলর জন্য েত্ন শনন: nyc.gov/nycwell -এ োন অেো 888-692-9355 নম্বতর কল করুন।

     েশে আপনার খাোর, গৃহ, স্াস্্য পশরিেশো অেো ঔষতধর োম শেতে বকানও সমস্যা োতক োহতল সাহাতে্যর জন্য 311 নম্বতর কল 
করুন। 

ডায়াতেটিতসর জন্য একটি পশরিেশো প্রকল্প তেশর করার ে্যাপাতর আপনার স্াস্্য পশরিেশো প্রোনকারীর সতঙ্ কো েলনু, োর মতধ্য োকতে:

•  স্াস্্যকর খাোর এেং ে্যায়াতমর জন্য লক্্য

•  শনয়শমে বিকআপ এেং শনতেশেি অনেুায়ী ওষুধ খাওয়া

•  গ্রুপ সাতপাটশে  কমশেসূশি

•   বকাতলতটেরল এেং রক্ত িকশে রার জন্য শনয়শমে পরীক্া

•  মানশসক স্াস্্য সমস্যার জন্য সহায়ো, বেমন অেসাে অেো উতবেগ

এই বহলে েতুলটিতনর অশেশরক্ত ভাষা এেং অন্যান্য অনেুাশেে স্াস্্য সামগ্ীর জন্য nyc.gov/health/pubs -এ োন। শনতজর ভাষায় পশরতষো পাওয়ার অশধকার 
আপনার আতে। শনউইয়কশে  শসটি স্াস্্য েপ্ততরর অশফস এেং শক্শনতক এই পশরতষোশে শেনামতূল্য পাওয়া োয়।
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একটি পশরিেশো প্রকল্প পাওয়া

সংস্ানসমহূ

ইতমল healthbulletins@health.nyc.gov.সে্তণশ ষ স্াস্থ্য েল ুহটিন গ্রেে িরুন

 nyc.gov/health অেো cdc.gov -এ োন এেং "diabetes" (ডায়াণেটিস) খুজঁনু।আরও োননু
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