
আপনার নতুন ডাযাবেটিস 
ধরা পবেবে
Newly diagnosed with diabetes – BENGALI
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ডাযাবেটিবে আক্ান্ত প্ায 90% 
ে্যক্তিবের টাইপ 2 ধরবের হবয 
থাবে।

ডাযাবেটিবে আক্ান্ত প্ায 8% 
ল�ােজবের টাইপ 1 ধরবের হবয 
থাবে।

প্ায 2% ল�ােজবের ক্ের� 
ধরবের ডাযাবেটিে হবয থাবে।
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আপনার ডাযাবেটিস হবেবে েলাটাই আপনার জন্য 
একটি প্রকৃত আঘাত হবত পাবর। আর এটি ননবে 
জ ীেন যাপন শেখা একটি চ্যাবলঞ্জ হবত পাবর।

আপনন হেবতা অবনক ধরবের আবেবের মবধ্য নিবয যাবছেন। এটা 
এবকোবরই স্াভানেক। নকন্তু এই রাস্ার প্রবত্যকটি পিবষেবপ আমরা 
আপনাবক সহােতা শিওোর জন্য উপনথিত।

আপনার োর ীনরক অেথিার সাবে শমাকাবেলা করার ে্যাপাবর আপনাবক 
আরও আত্মনেশ্াস ী শোধ করবত সহাযতা করবত আমরা আপনাবক নেেি 
তে্য, সহাযতা এেং পরামে্শ শিে। আমরা আপনাবক এমন শলাকজনবির 
সাবে শযাোবযাে কনরবে নিবত পানর যারা আপনার মত একই পনরনথিনতবত 
রবযবেন। যা ঘটবে তা েুঝবত ও শমাকাবেলা করবত আমরা আপনাবক 
এেং আপনার পনরোরবক সহাযতা করবো, যাবত আপনন ননবজর জ ীেন 
যাপন করা এেং উপবভাে করা চানলবে শযবত পাবরন।
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সত্যেুনল জানুন
ডাযাবেটিে ে ী?
ডাযাবেটিস হবছে এমন একটি োর ীনরক সমস্যা শযখাবন আপনার 

ের ীর ইনসুনলন উৎপািন করবত পাবর না, পয্শাপ্ত পনরমাবে ইনসুনলন 

উৎপািন করবত পাবর না ো আপনার ইনসুনলন সঠিকভাবে কাজ কবর 

না। ইনসুনলন আপনার ের ীরবক েনতি নিবত আপনার রবতির েক্শ রা 

ে্যেহার করবত সহাযতা কবর, যাবক এোো গ্লুবকাজ েলা হে। আপনার 

যনি সঠিক পনরমাবে ইনসুনলন না োবক, ো যনি আপনার ইনসুনলন 

সঠিকভাবে কাজ না কবর, তবে আপনার রবতি েক্শ রার মাত্া শেনে 

োকবে। এটা আপনাবক অত্যন্ত অসুথি কবর তুলবত পাবর।

ডাযাবেটিস একটি েুরুতর োর ীনরক সমস্যা। যুতিরাবজ্য প্রায 

4.9 নমনলযবনর শেনে মানুষ ডাযাবেটিস ননবে জ ীেন যাপন 

করবে। এোো 850,000 ে্যনতি টাইপ 2 ডাযাবেটিস ননবে 

শেঁবচ আবে যাবির এখবনা শরােননে্শে করা হে নন। আরও 

13.6 নমনলযন মানুষ টাইপ 2 ডাযাবেটিবস আক্ান্ত হওযার 

েনধ্শত ঝঁুনকবত রবযবে।

আপোর ে ী ধরবের ডাযাবেটিে হবযবে?
আপনার ডাতিার ো নাস্শ আপনাবক েলবেন শয আপনার ক ী ধরবের 

ডাযাবেটিস হবযবে। িুটি মুখ্য ধরবের আবে, যাবক টাইপ 1 আর টাইপ 

2 েবল। তাোো েভ্শ ােথিার ডাোবেটিস ও আবে (এমন ডাোবেটিস যা 

েভ্শ ােথিার সমে শিখা নিবত পাবর)। তবে এোো অন্যান্য নকেু নেরল 

ধরবের আবে।
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টাইপ 1
টাইপ 1 নেে ুআর যুে প্রাপ্তেেস্কবির মবধ্য সাধারেত শরােননে্শে করা 

হে, এটা পবর প্রাপ্ত েেবসও শরােননে্শে করা শযবত পাবর। এটা হঠাৎ 

েুর ুহে আর এর দ্রুত অেননত হে। টাইপ 1 ডাযাবেটিবস আক্ান্তরা 

স্াভানেকভাবে ইনসুনলন উৎপািন করবত পাবর না। এর কারে ক ী তা 

শকউ জাবন না, তবে এটি আপনার ওজবনর কারবে হে এমন নয এেং 

এটি েত্শ মাবন প্রনতবরাধবযাে্য নয।

টাইপ 2
ডাযাবেটিবস আক্ান্ত শেনেরভাে শলাকজবনর টাইপ 2 হবে োবক। এই 

ধরেটি সাধারেত জ ীেবনর শেবষর নিবক েুর ুহয, যনিও মাবঝ মাবঝ 

এটা নেেুবির মবধ্য শরােননে্শে করা হে। টাইপ 2 ডাযাবেটিস টাইপ 1 

ডাযাবেটিবসর শচবয ধ ীবর েৃনধি পাে। আপনার টাইপ 2 ডাযাবেটিস হবত 

পাবর কারে আপনার পানরোনরক ইনতহাস, েযস ো জানতেত পটভূনম 

আপনাবক েনধ্শত ঝঁুনকবত শেবলবে। মাত্ানধক ওজন ননবে জ ীেন যাপন 

করবল আপনার টাইপ 2 ডাযাবেটিবস আক্ান্ত হওযার সম্ােনাও শেনে 

োকবে। অেে্য িৃঢ় প্রমাে আবে শয নকেু ে্যনতিরা ওজন কমাবল তাবির 

টাইপ 2 ডাোবেটিবস উপেম হে।

অে্যাে্য ধরেগুক্�
প্রায 2% শলাকজবনর মবধ্য অন্যান্য ধরবের ডাযাবেটিস রবযবে। এর মবধ্য 

রবযবে নেনভন্ন ধরবের মবনাবজননক ডাযাবেটিস, যা হল একটিমাত্ নজবন 

পনরেত্শ বনর কারবে হওো ডাোবেটিস, নসন টিক োইব্ানসস ডাযাবেটিস 

এেং নেরল নসবড্ামেুনলর কারবে হওো ডাযাবেটিস।
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আপনার শিখােুনা 

করুন

ডাোবেটিবসর শরােননে্শে হওোর অে্শ হবত পাবর ওষুধ 

গ্রহে করা, আপনন যা খান তাবত পনরেত্শ ন আনা 

আর আবরা শেনে োর ীনরকভাবে সনক্ে হওো। 

এেুনল সেই শেে অসুনেধাজনক মবন হবত পাবর। নকন্তু অবনক মানুষই 

েবলবে শয তারা এই পনরেত্শ নেুবলাবত অভ্যস্ হবয শেবে এেং তাবির 

জ ীেবন ভারসাম্য চবল এবসবে। স্াথি্যকর জ ীেনশেল ী অনুসরে করবল তা 

আপনার জ ীেবনর মাবন উন্ননত আনবে আর আপনাবক আবরা ভাবলা শোধ 

করবত সাহায্য করবে। এর অে্শ হল স্াথি্যকর খাোর খাওো, সনক্ে 

োকা আর আপনন ধূমপান করবল তা েন্ধ করা।
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ভা�ভাবে খাওযাোওযা েরুে
ডাযাবেটিস হওযার অে্শ হল শয আপনার জন্য স্াথি্যকর ডাবযট হল েুরুত্বপূে্শ 

তবে আপনন এখনও নেসৃ্ত পনরসবরর খাোরিাোর উপবভাে করবত পারবেন। 

ডাবযটিনেযানবক নিবে শিনখবে আপনার জন্য সঠিক খাোবরর নক নক 

স্াথি্যকর নেকল্প আবে শসই ে্যাপাবর নেবেষজ্ঞ পরামে্শ শপবত পাবরন। আপনার 

ডাতিার ো নাস্শবক আপনাবক শরোর করবত েলুন।

আপনন পরামে্শ, সহজ শরনসনপর ধারো এেং ভাবলা 

খাোর খাওো সম্পবক্শ  আরও তে্য শপবত পাবরন এখাবন 

diabetes.org.uk/eat-well
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েক্ক্য থাকুে
োর ীনরকভাবে সনক্য োকা সোর জন্য ভাবলা, নেবেষ কবর যনি 

আপনার ডাযাবেটিস হবে োবক। সনক্ে োকবল আপনার ের ীরবক 

ইনসুনলন আবরা ভাবলাভাবে ে্যেহার করবত সাহায্য করবে আর শট্াক 

ো হাট্শ  অ্যাটাবকর মত ডাোবেটিবসর জটিলতােুনল ততনর হওোর আপনার 

ঝঁুনকেুনল কমাবে। বেনেরভাে প্রাপ্তেযস্কবির সপ্তাবহ পাঁচোর কমপবষে 30 

নমননট কবর ে্যাোম করার শচষ্া করা উনচত। আপনার সনক্য োকার 

সঠিক উপাযেুনল সম্পবক্শ  আপনার ডাতিার ো  নাস্শবক নজবজ্ঞস 

করুন।

যনি আপনন েুর ুকরার উপাে খুঁজবেন, তাহবল আমাবির 
কাবে অবনক নেনামূবল্য সংথিান আবে, যাবত অন্তভু্শ তি রবেবে 
ে্যাোবমর নভনডও, পরামে্শ আর প্রবত্যক ষেমতার জন্য 
ধারোেুনল। 

আবরা তবে্যর জন্য diabetes.org.uk/new-
move-more শিখুন

ো 0345 123 2399  নম্ববর আমাবির শহল্পলাইবন কল 
করুন আমাবির প্রনেনষেত পরামে্শিাতাবির একজবনর সাবে 
কো েলবত।

প্র্যাকটিস 
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ধূমপাে ত্যাগ েরুে
ধূমপান করা সোর জন্য খারাপ। ডাযাবেটিস আক্ান্ত হওো সব্বেও আপনন 

ধূমপান করবল ডাযাবেটিসজননত জটিলতার ঝঁুনকেুনলবকও োন়িবয নিবত 

পাবরন, যাবত অন্তভু্শ তি রবেবে হাট্শ  অ্যাটাক, বট্াক আর আপনার পাবে 

সমস্যা। এো়িাও ধূমপান অন্যান্য েুরুতর স্াথি্য সমস্যার নিবক ননবে 

শযবত পাবর।

ত্যাে করা কঠিন হবত পাবর, নকন্তু তা আপনাবক একলা করবত হবে না। 

েস্তুত, আপনন শযভাবেই ত্যাে করার কো ভােুন না, আপনন সহােতা 

শপবল আপনার ত্যাে করার সম্ােনা শেনে। 

েখে েহাযতা ক্েবত হবে

 � 0300 123 104 নম্ববর এনএইচএস শ্াকনরি 
শহল্পলাইনবক কল করুন। 

 � শেবে শিওোর নেষবে আপনার নজনপ ো প্রযাকটিস 
নাবস্শর সাবে কো েলুন। 

 � শসই নচনকৎসােুনলর নেষবে আবরা পরামবে্শর জন্য 
www.nhs.uk/better-health/quit-
smoking এ যান যা আপনাবক ত্যাে করবত 
সাহায্য করবত পাবর, যাবত অন্তভু্শ তি রবেবে ননবকাটিন 
প্রনতথিাপন শেরানপ আর শপ্রসনক্পেন ওষুধ।

 � নেনামূবল্য এনএইচএন কুইট শ্ানকং অ্যাপটি ডাউনবলাড 

করুন।
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আপোর ডাযাবেটিবের পক্রচা�ো েরা
আপনার ডাযাবেটিবসর পনরচালনা নকভাবে করবেন শসই ে্যাপাবর আপনার 

নচনকৎসক ো নাস্শ আপনার সাবে কো েলবেন। আপনার ডাযাবেটিবসর 

ধরবের উপর ননভ্শ র কবর আপনার ট্যােবলট গ্রহে করবত ো ইনসুনলন 

ইনবজকেন ননবত ো িুবটাই করবত হবত পাবর। আপনন ইনসুনলন 

শপন ো পাম্প ে্যেহার করবত পাবরন। স্াথি্যকর খাোর খাওযা এেং 

োর ীনরকভাবে আরও সনক্য হওযাটাও েুরুত্বপূে্শ।

প্রবত্যকটি মানুষই আলািা এেং কার জন্য ক ী কাজ করবে শসটি খুঁবজ 

শপবত কখনও কখনও সময লােবত পাবর। সমবযর সাবে সাবে আপনার 

নচনকৎসাও পনরেত্শ ন করার প্রবযাজন হবত পাবর। আপনার ডাতিার ো 

নাস্শ আপনার জন্য সঠিক নচনকৎসাটি খুঁবজ শের করার জন্য আপনার 

সাবে কাজ করা চানলবয যাবেন।

আপনার যা করা প্রবোজন তা আপনন েুঝবত শপবরবেন এেং এটি করবত 

শপবর আপনন খুনে হবেবেন শসটি নননচিত করুন। সে ে্যাপাবর আোরও 

জানবত এেং আপনার প্রবোজন ীে সে তে্য আপনার কাবে আবে তা 

নননচিত করার জন্য আপনার হেবতা আবরকটি অ্যাপবযন্টবমন্ট করবত হবত 

পাবর।
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আমরা এখাবন সহােতা 
করবত উপনথিত আনে
তথ্য এেং েহাযতা
আপনার ডাযাবেটিস ে্যেথিাপনা ভাবলাভাবে করবত আমাবির কাবে 

আপনার জন্য প্রবযাজন ীয তে্য এেং সহাযতা রবযবে। আমরা নভন্ন নভন্ন 

অবনক উপাবয সহাযতা করবত পানর।

 
আমাবের ওবযেোইবট যাে

আমাবির ওবযেসাইবট যত্ন 

এেং নচনকৎসা শেবক েুর ুকবর 

খাওযািাওো এেং ভাবলাভাবে 

জ ীেনযাপন করা এেং আপনার 

অেথিা উপলনধি করা শেবক 

েুর ুকবর ডাযাবেটিস ননবয শেঁবচ োকা সম্পনক্শ ত তে্য এেং 

ে্যেহানরক পরামে্শ রবযবে। আপনন আপনার থিান ীয এলাকাে 

পাওো যাে এমন সহাযতা সম্পবক্শ ও জানবত পাবরন।

diabetes.org.uk এ যান
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আমাবের লহল্প�াইবে েথা 
ে�ুে
আমাবির নেবেষ প্রনেনষেত পরামে্শিাতারা 

খাি্য, সনক্ে োকা, কাজ, ড্াইনভং এেং 

ভ্রমেসহ ডাযাবেটিস ননবে জ ীেনযাপন 

করার অবনক নিক সম্পবক্শ  তে্য এেং 

ে্যেহানরক পরামে্শ নিবত পাবরন।

আমরা আপনার প্রবনের উত্তর শিওযার 

জন্য, সহাযতা শিওযার জন্য ো 

ডাযাবেটিস সম্পবক্শ  জাবন এমন কাবরা 

সাবে কো েলার প্রবোজন হবল শকেল 

চ্যাট করার জবন্যও এখাবন আনে।

আমাবির শহল্পলাইবন 0345 123 2399 নম্ববর,  
শসামোর শেবক েুক্োর, সকাল 9 টা শেবক সন্ধ্যা 6 টার মবধ্য শোন 

করুন, ো helpline@diabetes.org.uk এ ইবম� েরুে
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ডাযাবেটিবের জে্য ক্েবেদে ক্িো 
আপনন আমাবির shop.diabetes.org.uk এর অনলাইন েপ 
শেবক আমাবির ে্যেহানরক ননবি্শ নেকার জন্য নেনামূবল্য অড্শ ার নিবত 

পাবরন ো তা ডাউনবলাড করবত পাবরন।
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ডাযাবেটিে আক্ান্ত ল�ােজেবের োে লথবে 
েহাযতা পাওযা
ডাযাবেটিস ইউবক সাবপাট্শ  শোরাবম (Diabetes UK Support 
Forum) শযাে নিবয আপনন ডাযাবেটিবস আক্ান্ত অন্যান্য হাজার 

হাজার মানুবষর পরামে্শ এেং সহাযতা শপবত পাবরন। অনভজ্ঞতা শেোর 

করবত, প্রনে নজজ্ঞাসা করবত, এেং নেসৃ্ত পনরসবরর নেষবযর উপর তে্য 

এেং পরামে্শ শপবত আমাবির অনলাইন কনমউননটি শয শকাবনা ধরবের 

ডাযাবেটিস ননবে জ ীেন যাপনকার ী শলাকজনবিরবক একনত্ত কবর।

forum.diabetes.org.uk বিখুন
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ক্েোমূব�্য অে�াইবে ক্িক্ার জে্য োইে আপ 
েরুে
আমাবির নতুন লানন্শং শজানটি আপনার ননজস্ সমবয অনলাইবন টাইপ 

1 ো টাইপ 2 ডাযাবেটিস সম্পবক্শ  জানার একটি নেনামূবল্যর উপায। 

আপনার জন্য নেবেষভাবে ততনর তে্য আর পরামে্শ পান, আর এোো 

নভনডও, কুইজ আর নমেন্রিে সরঞ্জাম পান।

আপনন এটি diabetes.org.uk/learningzone শজাবন খুঁবজ 
শপবত পাবর



ডাযাবেটিস ইউবক-বত 

শযােিান করুন
সিস্য হবে যান তাহবল আপনন আমাবির ম্যাোনজন এেং ডাযাবেটিস 

নচনকৎসা, যত্ন এেং েবেষোর সে্শবেষ উন্নযবনর আপবডটসহ অবনক 

সুনেধা পাবেন।

আপনন diabetes.org.uk/join এ নেবয ো 0345 123 2399 
নম্ববর শোন কবর শযাে নিবত পাবরন।
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