
আপনার ডায়াবেটিস 
থাকবে আপনন একা নন।ককাথা কথবক আরম্ভ করবেন

ডায়াবেটিস নক?
ডায়াবেটিস এমন একটি অেস্া যখন আপনার ব্াড সুগাবরর মাত্া খুে বেব়ে 
যায়। আপনার শরীর দ্ারা তৈরর ইনসুরিন নাবম প্াকৃরৈক হবমমাবনর সাহাবযযে 
আপনার শরীর ব্াড সুগাবরর মাত্া রনয়ন্ত্রণ কবর। ডায়াবেটিবস আক্ান্ত েযেরতির 
মব্যে হয়বৈা পযমাপ্ত ইনসুরিন থাবক না অথো ভািভাবে ইনসুরিন েযেেহার করবৈ 
পাবরন না। ডায়াবেটিবস আক্ান্ত েযেরতির এগুরি হওয়ার বেরশ সম্ােনা থাবক:

n নাবভম র ক্ষরৈ

n রকডরনর বরাগ

n বট্াক

আপনার নক করা উনিত?
ডায়াবেটিস একটি গুরুৈর বরাগ, রকন্তু আপরন দীরম এেং সুস্ জীেন কাটাবৈ পাবরন। আপনাবক এই কাজগুরি করবৈ হবে:

ডায়াবেটিস ননবয় সসু্থভাবে কেঁবি থাকা

9.20

n ব�াবখর সমসযো এেং অন্ধত্ব

n অসমবয় মৈুৃযে

n হৃদবরাগ 9 জন প্াপ্তেয়স্ক রনউ ইয়কম োসীবদর মব্যে 
একজবনর ডায়াবেটিস আবে েবি জানাবনা 

হবয়বে।

রনয়রমৈভাবে আপনার ডাতিাবরর সবগে 
বদখা করবেন।

যরদ আপরন ্ূমপান কবরন ৈাহবি েন্ধ করুন।  
পরামবশমর জনযে nysmokefree.com-এ যান।

পরামশম অনযুায়ী আপনার ওষু্ খান। র�রনযুতি পানীবয়র পররেবৈম  পারন/জি খান।

প্রৈ েের অন্তৈ একোর �কু্ষ পরীক্ষা 
করান।

আরও বেরশ �িাবেরা কবর এেং কম সময় েবস 
বথবক শারীররক কাযমকিাপ েরৃধি করুন।

স্াস্যেকর ওজন েজায় রাখুন। পরামবশমর 
জনযে choosemyplate.gov-এ যান।

প্বৈযেক েয় মাবস আপনার বডরটিবটের সবগে বদখা 
করুন।

খাদযে গুণাগুবণ পররপূণম খাোর বযমন েি 
এেং সরজি বেশী খাবেন এেং প্রক্য়াজাৈ 
খাোর কম খাবেন।

আপনার পা পররষ্ার এেং শুকবনা রাখবেন, এেং 
বকানও রকম ক্ষৈ, কাটা অথো অনযো্নযে সমসযোর 
জনযে প্বৈযেক রাবৈ যা�াই করবেন। যরদ বকানও 
সমসযো রবট, যৈটা ৈা়োৈার়ে সম্ে আপনার 
ডাতিারবক জানান।

ডায়াবেটিবসর েযোপাবর আরও ৈবথযের জনযে 311 নম্ববর কি করুন অথো nyc.gov/health/diabetes-এ যান। 

একজন ডাতিার বখাঁজার জনযে অথো রেনামবূিযের অথো কম খরব�র স্াস্যে েীমার উবদেবশযে সাহাবযযের জনযে 311 
নম্ববর কি করুন।
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