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সূচীপত্র ডায়াবেটিস কী?
যখন আপনার ডায়াবেটিস হয়, আপনার 
শরীর এবকোবরই ইনসুলিন তৈলর কবর না, 
যবেষ্ট ইনসুলিন তৈলর কবর না ো তৈলর করা 
ইনসুলিন খুে ভাবিাভাবে কাজ কবর না, 
যাবক ইনসুলিন প্রলৈবরাধ েিা হয়।

ইনসুলিন আমাবের রক্ত থেবক আমাবের 
থকাবে শক্ক রা সরায় যাবক এছাড়া গ্লুবকাজ 
েিা হয়, যা আমাবের শলক্তর জন্য ে্যেহার 
করা হয়।

আমরা গ্লুবকাজ পাই যখন আমাবের শরীর 
কাবে্কাহাইবরেট োকা খাে্যগুবিা ভাবগে, থযমন 
রুটি, লসলরয়াি, ফি আর সলজি আর লকছু 
েগু্ধজাৈ পণ্্য। এই গ্লুবকাজ রক্তপ্রোবহ প্রবেশ 
কবর আর ইনসুলিন আমাবের শলক্তর জন্য 
ৈা ে্যেহার করবৈ অনমুলৈ থেয়।

ইনসুলিন লনবজর কাজ না করবি, 
ডায়াবেটিস োকা মানবুের রবক্ত উচ্চ মাত্রায় 
গ্লুবকাজ জমা হয়। যলে ঠিকভাবে লচলকৎসা 
না করা হয়, এটা শরীবরর প্রায় সে অগেবক 
প্রভালেৈ করবৈ পাবর আর এর থেবক 
থচাবখর েলৃষ্ট হারাবনা, স্ায়ুর ক্ষলৈ, থট্াক 
আর হাট্ক  অ্যাটাবকর মৈ গুরুৈর স্াবথ্্যর 
সমস্যা হবৈ পাবর।
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এছাড়া গভ্ক ধারবণ্র সময় আপনার ডায়াবেটিস হবৈ পাবর,  
যাবক থজসবটশনাি ডায়াবেটিস েিা হয়, যা ভলেে্যবৈ  
আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিস হওয়ার ঝঁুলক োলড়বয় থেয়।

েটুিই গুরুৈর আর সঠিকভাবে থসগুবিার লচলকৎসা আর পলরচািনা করার প্রবয়াজন 
আবছ। ইউবক-র থয ে্যলক্তবের ডায়াবেটিস আবছ ৈাবের মবধ্য:

n	 প্রায় 8% -এর টাইপ 1 ডায়াবেটিস আবছ
n	 প্রায় 90% -এর টাইপ 2 ডায়াবেটিস আবছ
n	 প্রায় 2% থিাকজবনর মবধ্য অন্যান্য, লেরি ধরবণ্র  

ডায়াবেটিস রবয়বছ।

ডায়াবেটিস আর ৈার লেলভন্ন ধরবণ্র লেেবয় আবরা ৈবে্যর জন্য  
diabetes.org.uk/guide-to-diabetes-থৈ যান।

টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর 
লক্ষণগুকল কী? 
যলে আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর  
ঝঁুলক োবক, ৈাহবি এর িক্ষণ্গুবিার  
লেেবয় অেলহৈ োকা গুরুত্বপূণ্্ক।

সাধারণ্ৈ এই উপসগ্কগুবিা সময় লনবয় 
ধীবর ধীবর থেখা যায়, ো আপলন হয়ৈ 
থকাবনা উপসগ্ক থখয়ািই করবেন না। থয 
লজলনসগুবিার লেবক নজর রাখবৈ হবে ৈা হি: 

n	 ঘনঘন টয়বিবট যাওয়া, লেবশে  
কবর রাবৈর থেিা

n	 খুে থেলশ লপপাসা পাওয়া 
n	 সাধারবণ্র থেবক থেলশ ক্ান্ত হওয়া
n	 থচষ্টা ছাড়াই ওজন কবম যাওয়া
n	 ঝাপসা েলৃষ্ট
n	 থযৌনাবগে চুিকালন ো থ্াবশর মৈ 

পুনরােলৃতি হওয়া সংক্রমণ্
n	 থকবট ো ছবড় যাওয়া সারবৈ থেলশ  

সময় িাবগ।

আপনার যলে এই িক্ষণ্গুবিার থকাবনাটি 
োবক, ৈাহবি ৈা অেবহিা করবেন না।

যোসম্ভে শীঘ্র আপনার ডাক্তার ো নাবস্কর 
সাবে থেখা করুন আর ডায়াবেটিবসর জন্য 
পরীক্ষা করাবৈ েিনু।

যলে আপনার ডায়াবেটিস োবক, ৈাহবি 
আপলন আর লকভাবে ৈা যোযেভাবে 
লচলকৎসা আর পলরচািনা করবৈ পারবেন 
থস লেেবয় আপনার ডাক্তার ো নাস্ক একটি 
পলরকল্পনা তৈলর করবৈ পাবরন।

আপলন যৈ ৈাড়াৈালড় আপনার ডাক্তার ো 
নাবস্কর সাবে থেখা করবেন, ৈৈ ৈাড়াৈালড় 
আপলন সঠিক পলরচয্কা আর লচলকৎসা 
পাবেন যা গুরুৈর জটিিৈা হওয়ার থেবক 
আপনাবক রক্ষা করবে।

ডায়াবেটিসজকনে জটিলো 
ডায়াবেটিস থেবক গুরুৈর জটিিৈা হবৈ 
পাবর যা আপনার শরীবরর লেলভন্ন অংশবক 
প্রভালেৈ করবৈ পাবর। জটিিৈাগুলিবৈ 
অন্তভু্ক ক্ত:

n		 লডবমনলশয়ার ঝঁুলক োড়া
n		 থচাবখর েলৃষ্ট হারাবনা যা আটকাবনা থযৈ
n		 লকডলনর থরাগ ো লকডলন থফি করা
n		 লচলকৎসা না করা, ৈীব্রভাবে থেলশ  

ো কম গ্লুবকাবজর মাত্রা, যার ফবি 
থকামা এমনলক মৈুৃ্য হবৈ পাবর

n		 মানলসক অেসাে
n		 হাবট্ক র থোগ আর থট্াক
n		 গভ্ক ধারবণ্ জটিিৈা
n		 থযৌন ক্ষমৈাহীনৈা
n		 স্ায়ুবৈ ে্যো আর স্ায়ুর ক্ষলৈ।

ডায়াবেটিবসর জটিিৈা থেবক অকািমৈুৃ্য 
হবৈ পাবর। লচলকৎসা না করা হবি এছাড়া 
এর থেবক অগে থকবট োে লেবৈ হবৈ পাবর। 
লকন্তু, এখন থেবক পেবক্ষপ লনবি, আপলন 
আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিস আর  
এই লেধ্বস্ত করা জটিিৈাগুবিা হওয়ার  
ঝঁুলক কমাবৈ পাবরন।

টাইপ 1 ডায়াবেটিস হি একটি অবটাইলমউন প্রলৈলক্রয়া। শরীর 
প্যানলক্রয়াবসর থকােগুলিবক আক্রমণ্ কবর আর ধ্বংস কবর, 
যা হি আপনার পাকথ্িীর কাবছ োকা একটি থছাট প্রৈ্যগে 
যা ইনসুলিন তৈলর কবর। েৈ্ক মাবন টাইপ 1 ডায়াবেটিস হওয়া 
আটকাবনা সম্ভে নয়।

টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর সাবে, আপনার শরীর যবেষ্ট 
ইনসুলিন তৈলর কবর না ো ৈার তৈলর করা ইনসুলিন 
সঠিকভাবে কাজ কবর না। লকছু ে্যলক্তবের জন্য টাইপ  
2 ডায়াবেটিস আটকাবনা ো লেিম্ব করাবনা সম্ভে।

প্রধানে দইু ধরবণর ডায়াবেটিস আবে,
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টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর 
ঝঁুককবে থাকার অথ্থ কী? 

লেলভন্ন মানবুের ঝঁুলকর কারণ্ লেলভন্ন 
হবৈ পাবর আর লকছু মানবুের অন্যবের 
ৈুিনায় ঝঁুলক থেলশ োবক। লকন্তু গবেেণ্া 
থেলখবয়বছ থয, লকছু ে্যলক্তর জন্য স্াথ্্যকর 
খাওয়াোওয়া, থেলশ নড়াচড়া করা আর 
ওজন কমাবনা সহ আপনার জীেনশশিীবৈ 
পলরেৈ্ক ন করবি, ৈা আপনার টাইপ 2 
ডায়াবেটিবসর ঝঁুলক প্রায় 50% কমাবৈ 
পাবর।

পবরর কবয়কটি পৃষ্া ে্যাখ্যা করবে থয 
থকন আপলন ঝঁুলকবৈ োকবৈ পাবরন আর 
আপনার জন্য ৈার অে্ক লক।

আপনার ঝঁুককর কেষবয় 
একটি রক্ত পরীক্ষা কী 
জানাবে পাবর 
যলে আপলন সাম্প্রলৈক সমবয় আপনার 
লজলপ ো নাবস্কর সাবে থেখা কবরবছন আর 
আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর ঝঁুলকর 
লেেবয় ৈারা লচলন্তৈ লছবিন, ৈাহবি আপনার 
হয়ৈ একটি রক্ত পরীক্ষা করবৈ হবৈ পাবর।

কবয়কটি লেলভন্ন ধরবণ্র রক্ত পরীক্ষা আবছ। 
এই সেগুলি আপনার রবক্ত গ্লুবকাবজর মাত্রা 

পরীক্ষা কবর আর কখবনা কখবনা এবক রক্ত 
শক্ক রা ো রবক্ত গ্লুবকাবজর পরীক্ষা েিা হয়। 
ফিাফিগুবিা আপনাবক েিবৈ পাবর থয 
আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিস আবছ লকনা, 
লকন্তু এছাড়া স্াভালেবকর থচবয় থেলশ রবক্ত 
গ্লুবকাজ আবছ লকনা ৈাও জানাবৈ পাবর 
যা এখবনা টাইপ 2 ডায়াবেটিস থরাগলনণ্্কয় 
করার মৈ যবেষ্ট থেলশ নয়।

স্াভাকেবকর চেবয় চেকশ রবক্ত 
শক্থ রার মাত্া
লকছু লকছু ে্যলক্তবের মবধ্য, রবক্ত শক্ক রার 
মাত্রা স্াভালেবকর থচবয় থেলশ হবৈ পাবর, 
লকন্তু ৈা টাইপ 2 ডায়াবেটিস থরাগলনণ্্কয় 
করার মৈ যবেষ্ট থেলশ নয়। আপনার 
ডাক্তার ো নাস্ক জানাবেন এটা থসই থকস লক 
না।

রবক্ত শক্ক রার উচ্চ মাত্রা োকার অে্ক হি থয 
আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিস হওয়ার ঝঁুলক 
থেলশ। এটা জানা গুরুত্বপূণ্্ক। এর অে্ক হি 
থয আপলনএখন পেবক্ষপ গ্রহণ্ করবৈ পাবরন 
আর আপনার ঝঁুলকযোসম্ভে কম রাখার 
জন্য সহায়ৈা আর পরামশ্ক থপবৈ পাবরন।

যকদ আপনাবক ো আপনার পকরোবরর চকাবনা সদস্যবক 
েলা হয় চয আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর ঝঁুকক আবে, 
োহবল এটা চজবন মবন ধাক্া লাগবে পাবর।

আমার ঝঁুকক ককবস োবে?
লকছু ে্যলক্তর থয অন্যবের ৈুিনায় টাইপ 
2 ডায়াবেটিবসর থেলশ ঝঁুলক োবক ৈার 
অবনকগুলি কারণ্ আবছ।
লকছু লজলনবস আপলন হয়ৈ পলরেৈ্ক ন করবৈ 
সক্ষম হবেন আোর অন্যগুলিবৈ আপলন 
পারবেন না।

আপকন যা পকরেে্থ ন করবে 
পারবেন না 
n	 েয়স

আপনার েয়স যলে 40 েছবরর থেলশ হয় 
আর আপলন এক থবেৈাগে পটভূলমর হন, 
ৈাহবি আপনার ঝঁুলক থেবড় যায়। লকন্তু, 
আপলন যলে আলরিকান-ক্যালরলেয়ান, 
কৃষ্াগে আলরিকান ো েলক্ষণ্ এলশয় 
পটভূলম থেবক হন, ৈাহবি আপনার ঝঁুলক 
25 েছর েয়স থেবক োড়বৈ োবক।

n	 কলঙ্গ
মলহিাবের ৈুিনায় পুরুেবের টাইপ 2 
ডায়াবেটিস হওয়ার অল্প থেলশ ঝঁুলক োবক।

আপনার স্াভালেবকর থচবয় থেলশ রবক্ত শক্ক রার মাত্রা 
েণ্্কনা করার অবনক উপায় আবছ। 

আপনার ডাক্তার ো নাস্ক হয়ৈ ইমবপয়ারড গ্লুবকাজ 
থরগুবিশন ো নন-ডায়াবেটিক হাইপারগ্াইবসলময়ার 
কো েিবৈ পাবরন। এছাড়া আপলন হয়ৈ লপ্রডায়াবেটিস 
ো েড্ক ারিাইন ডায়াবেটিস শব্দগুবিা শুনবৈ পাবরন। 

এই সেগুবিার অে্ক একই। আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিস 
থনই লকন্তু ভলেে্যবৈ ৈা হওয়ার ঝঁুলক থেলশ আবছ

n	 জাকে
আপলন যলে আলরিকান-ক্যালরলেয়ান, 
কৃষ্াগে আলরিকান ো েলক্ষণ্ এলশয় 
পটভূলম থেবক হন,, ৈাহবি আপনার 
থবেৈাগে পটভূলম োকা ে্যলক্তবের থেবক 
থেলশ ঝঁুলক আবছ।

n	 ডায়াবেটিস থাকা ঘকনষ্ঠ আত্ীয়
আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিস হওয়ার 
ঝঁুলক থেবড় যায় যলে একজন োো-
মা, ভাই ো থোবনর, ো সন্তাবনর 
ডায়াবেটিস হয়।

n	 স্াবথ্্যর ইকেহাস
যলে আপনার কখবনা উচ্চ রক্তচাপ হবয় 
োবক, ৈাহবি এটা আপনার টাইপ 2 
ডায়াবেটিস হওয়ার ঝঁুলক োলড়বয় থেয়। 
আপনার ঝঁুলক এছাড়া অন্য লকছু স্াবথ্্যর 
অেথ্ার কারবণ্ থেবড় যায়, যাবৈ 
অন্তভু্ক ক্ত পলিলসলটিক ওভালর লসবড্াম 
আর লকছু মানলসক স্াবথ্্যর অসুখ, 
থযমন লকিটবজাবরিলনয়া, োইবপািার 
লডজঅড্ক ার আর মানলসক অেসাে।
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আপকন যা পকরেে্থ ন করবে 
সক্ষমহবে পাবরন
n	 ওজন

থ্িূকায়ৈা ো থেলশ ওজন লনবয় জীেন 
যাপন করবি ৈা আপনার রবক্ত শক্ক রার 
মাত্রা লনয়ন্ত্রণ্ করা আপনার পবক্ষ কঠিন 
করবৈ পাবর।

n	 চকামবরর মাপ
থকামবরর মাপ থেলশ হওয়ার অে্ক  
হি থয আপনার ইনসুলিন প্রলৈবরাবধর 
থেলশ ঝঁুলক োবক। এটার ফবি আপনার 
রবক্ত শক্ক রার মাত্রার পলরচািনা করা 
আপনার শরীবরর পবক্ষ কঠিন কবর 
থৈাবিা।

এই সেগুবিা আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিস 
হওয়ার ঝঁুলক োলড়বয় থেয়।

আপনার ডাক্তার ো নাস্থবক 
কী কজজ্াসা করবে হবে
একোর যখন আপলন জানবেন থয আপনার 
টাইপ 2 ডায়াবেটিস হওয়ার ঝঁুলক আবছ, 
আপনার হয়ৈ অবনক প্রশ্ন োকবৈ পাবর।

আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিস হওয়ার ঝঁুলক 
কমাবনার জন্য থয পলরেৈ্ক নগুবিা প্রবয়াজন 
ৈা করবৈ আপনার স্াথ্্যবসোর টিম 
আপনাবক সাহায্য করবৈ পাবর।

ৈাবের সাবে একটি অ্যাপবয়ন্টবমন্ট করা 
গুরুত্বপূণ্্ক - এখাবন লকছু প্রশ্ন আবছ যা হয়ৈ 
আপলন লজজ্াসা করবৈ চাইবৈ পাবরন।

আবরা সহায়ো
n	 আমার থ্ানীয় এিাকায় থকাবনা 

ডায়াবেটিস আটকাবনার কম্কসূচী  
ো ওজন পলরচািনার থগাষ্ী আবছ  
লক থযখাবন আলম থযবৈ পালর?

n	 আমাবক আবরা থেলশ নড়াচড়া করবৈ 
সাহায্য করবৈ থকাবনা থ্ানীয় পলরবেো 
আবছ লক?

n	 থকাবনা থ্ানীয় পলরবেো আবছ লক  
যা আমাবক আবরা ভাবিাভাবে থখবৈ 
সাহায্য করবে?

রক্ত পরীক্ষা
n	 আমার ঝঁুলক জানবৈ আমরা লক  

একটি রক্ত পরীক্ষার প্রবয়াজন?
n	 আলম কখন আমার ফিাফিগুবিা পাে?
n	 আমার ফিাফিগুবিার অে্ক ?

এর পবর কী?
n	  আমার এখন লক জানা প্রবয়াজন?
n	  আমার কখন লফবর আসার আর 

আপনার সাবে থেখা করার প্রবয়াজন 
হবে?

n	  আমার লক ভলেে্যবৈ আবরা রক্ত 
পরীক্ষার প্রবয়াজন হবে? 

আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর ঝঁুলক থোঝা 9

আমাবের অনিাইবন  
diabetes.org.uk/my-risk  
-এ সাধনীটি ে্যেহার কবর টাইপ 
2 ডায়াবেটিবসর জন্য আপনার 
ঝঁুলক জাননু আর আপনার পরেৈতী 
পেবক্ষপগুবিার লেেবয় ৈে্য পান।
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আপনার টাইপ 2 
ডায়াবেটিবসর ঝঁুকক কমান
যকদ আপকন জানবে পাবরন চয আপনার ঝঁুকক আবে - আর 
জানা হল েে এক পদবক্ষপ - োহবল এখন করা গুরুত্বপণূ্থ 
কাজ হল আপনার ঝঁুকক কমাবে পদবক্ষপ গ্রহণ করা।

11

আপনার ওজন ঠিক রাখা
আপনার ওজবনর ে্যেথ্াপনার সাহায্য 
করবৈ সহায়ৈা িাভ করা আপনার টাইপ  
2 ডায়াবেটিবসর ঝঁুলক কমাবৈ পাবর।

আমরা জালন থয টাইপ 2 ডায়াবেটিস োকা 
সকবির ওজন কমাবনার প্রবয়াজন থনই। 
লকন্তু টাইপ 2-এর ঝঁুলক োকা প্রবৈ্যবকর 
জন্য আবরা স্াথ্্যকর পছন্দ করবি আর 
থেলশ নড়াচড়া করবি ভাবিা হবে।

যলে আপলন থ্িূকায়ৈা ো থেলশ ওজন লনবয় 
জীেন যাপন করবছন আর আপনার টাইপ 
2 ডায়াবেটিবসর থেলশ ঝঁুলক োবক, ৈাহবি 
আপনার শরীবরর ওজন শুধু 5% কমাবি 
ৈা অে্কপূণ্্কভাবে আপনার ঝঁুলক কমাবৈ 
পাবর। অবনক রকম উপায় আবছ যাবৈ 
আপলন ঝঁুলক কমাবৈ পাবরন আর  
এটা থজবন লনবৈ হবে থয আপনার জন্য 
থকানটা থসরাভাবে কাজ কবর।

এই পলরেৈ্ক নগুবিা করা শুরু করার 
ইলৈোচক উপায়গুলি হি আবরা স্াথ্্যকর 
খাোর পছন্দ করা আর আবরা সলক্রয় হওয়া 
েটুিই। যলে আপনার ওজবনর ে্যেথ্াপনা 
করার জন্য আপনার সাহাবয্যর প্রবয়াজন 
হয়, ৈাহবি একজন ডাবয়টিলশয়ান আপনার 
সাহায্য করবৈ পাবরন। এছাড়া আপনার 
লজলপ সাজ্ক ালর হয়ৈ আপনার থ্ানীয় 
এিাকাবৈ ওজন ে্যেথ্াপনা পলরবেোগুলি 
খুবঁজ থপবৈ আপনাবক সাহায্য করবৈ 
পাবরন।

আমরা যকদ ওজন কমাবনার 
প্রবয়াজন হয় োহবল আকম কক 
করে?
প্রখম পেবক্ষপ হি আপনার থকামবরর মাপ 
আর BMI থজবন থনওয়া।

চকামবরর মাপ
স্াথ্্যকর ওজবনর মাপ হি এর থেবক কম:

n	 80থসলম/31.5 ইলচি যলে আপলন  
মলহিা হন

n	 94থসলম/37 ইলচি যলে আপলন পুরুে হন
n	 90থসলম/35 ইলচি যলে আপলন েলক্ষণ্ 

এলশয় পুরুে হন।

আপনার থকামবরর মাপ আপনার 
ট্াউজাবরর মাপ নয়। এখাবন থজবন লনন 
লকভাবে আপনার থকামবরর সঠিক মাপ 
থনওয়া যায়: diabetes.org.uk/waist-
measurement।

BMI
BMI হি একটি মাপ যা আপনার উচ্চৈা 
আর ওজন ে্যেহার কবর গণ্না কবর থয 
আপনার ওজন সুথ্ থরেণ্ীবৈ পবড় লক না।

যলে আপনার BMI 25-এর থেলশ হয়, 
ৈাহবি আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর 
ঝঁুলক আবরা থেলশ োবক।

আপনার BMI গণ্না করবৈ যান: 
nhs.uk/live-well/healthy-weight/
bmi-calculator।

এখাবন লকছু প্রশ্ন থেওয়া হি যা আপলন 
লনবজবক লজজ্াসা করবৈ পাবরন:

n	 আবরা ভাবিাভাবে থখবৈ আলম  
কী কী স্াথ্্যকর পলরেৈ্ক ন করবৈ পালর?

n	 আলম লকভাবে প্রলৈলেন আবরা নড়াচড়া 
করবৈ পালর?

n	  আমার েলড মাস ইনবডক্স (BMI) কী? 
n	 যলে আলম ওজন কমাবনার থচষ্টা কলর 

ৈাহবি আমার জন্য কী কী সহায়ৈা 
উপিব্ধ আবছ?

পরেৈতী কবয়কটি পৃষ্াগুলিবৈ, আমরা 
এগুবিার জন্য থসরা পরামশ্কগুবিা একসাবে 
থরবখলছ:

n	 আপনার ওজন ঠিক রাখা
n	 ঠিকমবৈা খাোর খাওয়া
n	 থেলশ নড়াচড়া করা

এমনলক আজ এক থছাট পলরেৈ্ক ন করবিও 
ৈা আপনার ভলেে্যবৈর স্াবথ্্য এক েড় 
ৈফাৎ আনবৈ পাবর।

আবরা থসরা পরামশ্কগুবিার জন্য:  
diabetes.org.uk/lower-my-risk।
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ঠিকমবো খাোর খাওয়া
আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর ঝঁুলক 
কমাবৈ আপলন থয আবরা স্াথ্্যকর খাোর 
পছন্দ করবৈ পাবরন থস লেেবয় আমাবের 
থসরা পরামশ্ক এখাবন থেওয়া হি।
1. চযাগ করা কেকন োো পানীয়  
চেবে কনন 
আমরা জালন থয পূণ্্ক-লচলন োকা সফট 
লরেঙ্ক আর টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর মবধ্য এক 
থযাগসূত্র আবছ। এগুবিা কমাবি আপনার 
ঝঁুলক কমবৈ পাবর আর আপনার ওজবনর 
ে্যেথ্াপনা করা থযবৈ পাবর। সফট 
লরেঙ্কগুবিার কম ক্যািলরর সংকিরণ্, সাো 
পালন, সাো েধু ো থযাগ করা লচলন ছাড়া 
চা কলফবৈ েেিাবৈ থচষ্টা করুন। লচলনযুক্ত 
পানীয়গুবিাবক জসু ো সু্লে লেবয় প্রলৈথ্াপন 
না করার থচষ্টা করুন।

2. আবরা চেকশ ফাইোর থাকা কাে্থগুবলা 
চেবে কনন 
লরফাইন করা কাে্ক খাওয়ার, যাবৈ 
অন্তভু্ক ক্ত সাো পাঁউরুটি, সাো ভাৈ আর 
লচলনযুক্ত প্রাৈরাবশর লসলরয়াি, টাইপ 2 
ডায়াবেটিবসর েলধ্কৈ ঝঁুলকর সাবে থযাগসূত্র 
আবছ। লকন্তু ব্রাউন রাইস, থহািহুইট পাস্তা, 
থহািলমি ময়ো, থহািবগ্রন পাঁউরুটি আর 
ওটবসর মৈ থহািবগ্রনগুবিার কম ঝঁুলকর 
সাবে থযাগসূত্র আবছ, ৈার েেবি এগুবিা 
থেবছ থনওয়ার থচষ্টা করুন। এগুবিা এছাড়া 
থ্িূকায়ৈা, হাবট্ক র থরাগ আর লকছু ধরবণ্র 
ক্যানসাবরর মৈ অন্য গুরুৈর থরাগগুবিার 
কম ঝঁুলকর সাবে সমৃ্ক্ত।

3. লাল আর প্রকরিয়াকৃে মাংস  
খাওয়া কমান
থেকন, হ্যাম, সবসজ, শুবয়াবরর মাংস, 
গরুর মাংস আর পাঁঠার মাংস এই সে 
থেলশ খাওয়ার টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর 
েলধ্কৈ ঝঁুলকর সাবে থযাগসূত্র আবছ। এছাড়া 
এগুবিার হাবট্ক র থরাগ আর লকছু ধরবণ্র 
ক্যানসাবরর সাবেও থযাগসূত্র আবছ। এর 
েেবি লেনস, ডাি, লডম, মাছ, মরুগী ো 
টাকতীর মৈ আবরা স্াথ্্যকর খাোর থেবক 
আপনার থপ্রাটিন গ্রহণ্ করার থচষ্টা করুন। 
আপনার অন্তৈ প্রলৈ সপ্াবহ থৈিযুক্ত মাবছর 
একটি অংশ খাোর থচষ্টা করা উলচৈ।

4. অবনক পকরমাবণ শাকসকজি খান 
আপনার আহাবর আবরা ফি আর শাকসলজি 
খাওয়ার টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর ঝঁুলক 
কমাবনার সাবে থযাগসূত্র আবছ। লকছু লকছু 
খাোর লেবশেভাবে টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর 
ঝঁুলক কমাবনার সাবে সংললিষ্ট, যাবৈ 
অন্তভু্ক ক্ত:

n	 আবপি
n	 আঙুর
n	 থেলর
n	 শাক থযমন পািং, থকি, ওয়াটারবক্রস, 

রবকট। 

ফি খাোর লেেবয় লচন্তা করবেন না। ভাবিা 
খের হি থয পুবরা ফবি োকা স্াভালেক 
শক্ক রা থযাগ করা (ো লরি) শক্ক রার মৈ থসই 
ধরবণ্র নয় যা আমাবের খাওয়া কমাবনার 
প্রবয়াজন। লকন্তু জসু আর সু্লের মৈ 
পানীয়গুবিাবৈ লরি শক্ক রা আবছ, ৈাই এর 
েেবি পুবরা ফি আর সলজি খান।

5. কেকন না চদওয়া দই আর কেজ  
চেবে কনন
েই আর লচজ ফাবম্কন্ট করা েগু্ধজাৈ পণ্্য 
আর এগুবিাবক টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর 
ঝঁুলক কমাবনার সাবে সংললিষ্ট। এই েগু্ধজাৈ 
খাোরগুবিা থেবক ফ্যাবটর পলরমাণ্ শক্ক রার 
পলরমাবণ্র মৈ গুরুত্বপূণ্্ক নয়। সাো 
স্াভালেক ো লগ্রক ইবয়াগাট্ক  আর সাো 
েবুধর মৈ লমলষ্ট নয় এমন লেকল্পগুবিা  
থেবছ লনন। 

6. মদ্যপাবনর কেষবয় কেেক্ষণ চহান
অৈ্যলধক মে্যপান করার টাইপ 2 
ডায়াবেটিবসর েলধ্কৈ ঝঁুলকর সাবে থযাগসূত্র 
আবছ। এটাবৈ ক্যািলর থেলশ ৈাই অবনকটা 
পান করবি যলে আপলন ওজন কমাবনার 
থচষ্টা করবছন ৈাহবি ৈা কঠিন করবৈ 
পাবর। আপনার সপ্াবহ অ্যািবকাহবির 
14টির থেলশ ইউলনট পান করা উলচৈ নয়, 
যা 3 থেবক 4 লেবন সমপলরমাবণ্ ছলড়বয় 
করা উলচৈ। প্রলৈ সপ্াবহ কবয়ক লেন রাখুন 
যখন মে্যপান করবেন না।

7. আবরা স্াথ্্যকর নাস্া চেবে কনন 
যলে আপলন থকাবনা নাস্তা চান, লক্রস্প, 
লেকুিট, লমলষ্ট আর চবকাবিবটর পলরেবৈ্ক  
লমলষ্ট নয় এমন েই, ননু ছাড়া োোম ো ফি 
আর শাকসলজি খান । লকন্তু আপনার গ্রহণ্ 
করা অংশগুবিার লেবক নজর রাখুন কারণ্ 
এটা আপনার ওজবনর উপর নজর রাখবৈ 
সাহায্য করবে। 
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8. আপনার আহাবর আবরা স্াথ্্যকর 
ফ্যাট অন্তভু্থ ক্ত করুন। 
আমাবের আহাবর লকছু স্াথ্্যকর ফ্যাট োকা 
গুরুত্বপূণ্্ক কারণ্ ৈা আমাবের শলক্ত থেয়। 
লকন্তু লকছু স্যাটুবরবটড ফ্যাট আপনার রবক্ত 
থকাবিবটিরবির মাত্রায় েলৃধি করবৈ পাবর, 
যা আপনার হাবট্ক র সমস্যার ঝঁুলক োলড়বয় 
থেয়। এগুবিা মখু্যৈ মাংস, মাখন আর 
চলে্কর মৈ পশুজাৈ পবণ্্য, আর লেকুিট, 
থকক, লমলষ্ট আর থপলট্র মৈ প্রলক্রয়াকৃৈ 
খাোবর পাওয়া যায়।

স্াথ্্যকর ফ্যাট এই
খাোরগুবিাবৈ পাওয়া যায় থযমন:

n	 িেণ্ ছাড়া োোম 
n	 েীজ 
n	 অ্যাবভাক্যাবডা
n	 অলিভ থৈি, থরপসীড থৈি, 

সানফ্াওয়ার থৈি 

এছাড়া আমরা জালন থয সািমন আর 
ম্যাকাবরবির মৈ থৈিযুক্ত মাবছ থয ধরবণ্র 
ফ্যাট পাওয়া যায় ৈার ঝঁুলক কমাবনার সাবে 
থযাগসূত্র আবছ, লেবশেৈ আপলন যলে থকাবনা 
েলক্ষণ্ এলশয় পটভূলম থেবক হন। 

9. লেণ ে্যেহার কমাবনা 
থেলশ পলরমাবণ্ িেণ্ থখবি ৈা আপনার উচ্চ 
রক্তচাবপর ঝঁুলক োলড়বয় লেবৈ পাবর, যার 
টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর ঝঁুলক োড়াবনার সাবে 
থযাগসূত্র আবছ। লনবজবক লেবন সে্কালধক এক 
চা-চামচ (6গ্রাম) িেবণ্ সীলমৈ রাখার থচষ্টা 
করুন আর পূবে্ক প্যাবকজ করা খাোবরর 
থিবেিগুবিা থচক করুন, কারণ্ ৈাবৈ 
অবনকটা িেণ্ োকবৈ পাবর।

10. ট্যােবলবটর পকরেবে্থ  খাোর চথবক 
কভটাকমন আর কমনাবরল পাওয়া 
আমাবের কাবছ থকাবনা প্রমাণ্ থনই এটা 
েিার জন্য থয লকছু লভটালমন আর লমনাবরি 
আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর ঝঁুলক 
কমায়। যলে না আপনার স্াথ্্যবসো টিম 
থকান সাললিবমন্ট লনবৈ েবি, থযমন গভ্ক েৈী 
মলহিাবের জন্য ফলিক অ্যালসড লনবৈ 
েিবৈ পাবর, ৈবে লকছুই থনওয়ার প্রবয়াজন 
থনই। লেলভন্ন খাোবরর লমরেণ্ খাওয়ার মধ্য 
লেবয় আপনার লভটালমন আর লমনাবরি সে 
পাওয়াই ভাবিা।

োহবল এরপর কী? 

স্পষ্ট লক্ষ্য কথ্র করুন
কম্কপলরকল্পনা (পৃষ্া 20) ে্যেহার করুন আর আপনাবক ট্্যাবক 
রাখবৈ একটি খাোর আর লক্রয়াকিাবপর ডাবয়লর রাখুন।

অকগ্রবম পকরকল্পনা করুন
অলগ্রবম সপ্াবহর থভাজনগুবিার পলরকল্পনা করবি সুলেধা হয় 
লেবশেৈ যখন আমরা সকবি ে্যস্ত জীেনযাপন কলর। এটা 
আপনাবক আবরা ভাবিাভাবে থখবৈ আর োবজট থমবন চিবৈ 
সাহায্য করবৈ পাবর।

স্াথ্্যকর পকরেে্থ নগুবলা করা শুরু করুন।
এই লনবে্ক লশকার পরামশ্কগুবিা ে্যেহার কবর থছাট থছাট আর 
েীঘ্কসময় োকা পলরেৈ্ক নগুবিা করুন।

সজৃনশীল হন
সহজ, স্াথ্্যকর রন্ধনপ্রণ্ািী আর নৈুন খাোর খাওয়ার 
থচষ্টা করুন। আপলন diabetes.org.uk/recipes-থৈ 
অবনকগুবিা আইলডয়া থপবৈ পাবরন।

2
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4
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আবরা নোেো করুন
আমাবের িক্ষ্য হবৈ হবে কম েসা আর 
থেলশ নড়াচড়া করা। 

প্রলৈলেন থেলশ নড়াচড়া করবি ৈা 
আপনাবক একটি সুথ্ ওজন েজায় রাখবৈ 
আর আপনার রবক্ত শক্ক রা কমাবৈ সাহায্য 
করবে।

এছাড়া এটা এগুবিা করবে:

n	 আপনাবক ঘুমাবৈ সাহায্য করবে
n	 আপনার চাবপর স্তর পলরচািনা করবে
n	 আপনার থমজাবজ উন্নলৈ আনবে

আর মবন রাখবেন, আপলন আবগ যা 
করবৈন ৈার থেবক শুধু একটু থেলশ করা 
এক োরুণ্ শুরু হবে। ৈারপর আপনার 
করার ৈীব্রৈা আর পলরমাণ্ োলড়বয় থযবৈ 
োকুন।

আপনার কেটা করিয়াকলাপ 
করা উকেে?
আপনার িক্ষ্য হবৈ হবে প্রলৈ সপ্াবহ 150 
লমলনট মাঝালর ৈীব্রৈার ে্যায়াম আর 75 
লমলনবটর জন্য অৈ্যন্ত ৈীব্রৈার ে্যায়াম 
করা। মাঝালর ৈীব্রৈার ে্যায়াবমর অে্ক হি 
আপলন আবরা দ্রুৈ বোসপ্রবোস লনবছেন লকন্তু 
এ সব্বেও কো েিবৈ পারবছন, আর অৈ্যন্ত 
ৈীব্রৈার অে্ক হি থয আপলন দ্রুৈ বোসপ্রবোস 
লনবছেন আর আপনার কো েিবৈ অসুলেধা 
হবে। 

আপলন এটা সপ্াবহর অন্তৈ পাঁচ লেন তেলনক 
30 লমলনট মাঝালর ৈীব্রৈার ে্যায়াম আর 
তেলনক 15 লমলনবটর জন্য অৈ্যন্ত ৈীব্রৈার 
ে্যায়াবম থভবঙ লেবৈ পাবরন। 

এছাড়াও, সপ্াবহ েইু লেন ো ৈার থেলশ 
থপশীর শলক্ত েলৃধি কবর এমন লক্রয়াকিাপ 
করার থচষ্টা করুন।

16 diabetes.org.uk
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আবরা নোেো করার 
উপায়গুবলা
মাঝালর ৈীব্রৈার লক্রয়াকিাপগুবিা:
n	 থজাবর হাঁটা
n	 সাইবকি চািাবনা
n	 সাঁৈার কাটা
n	 থচয়াবর েবস ে্যায়াম

অৈ্যন্ত ৈীব্রৈার লক্রয়াকিাপগুবিা:
n	 থেৌড়বনা
n	 ফুটেি, হলক ো রাগলের মৈ থখিাধূিা 

করা
n	 লফটবনস ক্াস, থযমন সালক্ক ট প্রলশক্ষণ্
n	 সাইবকবি পাহাবড় চড়া 

মাংসবপশীর শলক্তবৈ উন্নলৈ আনার 
লক্রয়াকিাপ:

n	 ভালর শলপং ে্যাগ েহন করা
n	 থযাগে্যায়াম
n	 ওজন থৈািা
n	 হুইিবচয়ার থঠিা

আবরা নড়াচড়া করার এক সহজ উপাবয়র 
জন্য, স্াভালেবকর থচবয় থেলশ হাঁটা শুরু 
করুন:
n	 এক টিপ আবগ োস থেবক থনবম পরুন
n	 এসক্যাবিটর ো লিফবটর পলরেবৈ্ক  লসলঁড় 

লেবয় যান
n	 েনু্ধবের সাবে থেখা করোর জন্য একটি 

হাঁটার লমটিং করুন
n	 কুকুর হাঁটাবনার সময় অলৈলরক্ত পাঁচ 

লমলনট করুন
n	 কবয়কটি েস্তু লকনবৈ থহঁবট থোকাবন যান
n	 আপনার পেবক্ষবপর থখয়াি রাখবৈ 

একটি থপবডালমটার ে্যেহার করুন - 
লেবন 10,000-এর িক্ষ্য রাখুন

সহায়ো পান
আমাবের সকবিরই এক সাহায্য করা হাবৈর প্রবয়াজন আর সুখের হি, 
এখাবন সহায়ৈা পাওয়া যায়।

আপনার স্াথ্্যবসো টিমবক আপনার এিাকায় উপিব্ধ সহায়ৈা আর 
পলরবেোগুলির লেেবয় লজজ্াসা করুন। 

এগুবিাবৈ অন্তভু্ক ক্ত হবৈ পাবর:

n	 একটি ওজন কমাবনার কায্কক্রম ো থগাষ্ী
n	 একজন লনেলন্ধৈ ডাবয়টিলশয়ান
n	 একজন ে্যায়াম লেশারে ো থগাষ্ী
n	 একটি টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর প্রলৈবরাধ কায্কক্রম

আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর ঝঁুলক থোঝা 19
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আমার ওজন কমাবনার 
প্্যানার

একটা পলরকল্পনা লথ্র কবর আর আপনার অগ্রগলৈ লিবখ থরবখ, আপলন থয ইলৈোচক 
পলরেৈ্ক নগুবিা করবছন থসগুবিা আপলন থেখবৈ সক্ষম হবেন। এটা আপনাবক অনপু্রালণ্ৈ 
োকবৈ, ওজন কমাবৈ আর আপনার িক্ষ্যগুবিা অজ্ক ন করবৈ সাহায্য করবৈ পাবর।

ওজন কমাবল আমার কী লাভ হবে? 
ওজন কমাবনার লৈনটি ে্যলক্তগৈ কারণ্ লিবখ রাখুন। স্ল্প সমবয়র িাভ থযমন 'আলম আমার 
রবক্ত শক্ক রার মাত্রা কমাবৈ চাই' আর েীঘ্কবময়ােী িাভ থযমন 'আলম আমার পলরোবরর 
জন্য একটি উোহরণ্ রাখবৈ চাই যাবৈ ৈারাও আবরা স্াথ্্যকর ভাবে োঁচবৈ পাবরন' েটুির 
লেেবয়ই লচন্তা করার থচষ্টা করুন।

1

2

3

এই প্্যানার ে্যেহার কবর ওজন কমাবনার লক্ষ্য কথ্র 
করুন আর আপনার অগ্রগকে ট্্যাক করুন।

আমার লক্ষ্য

আপনার ভকেষ্যে লক্ষ্য 
ভলেে্যৎ অবনক েবূর েবি মবন হবৈ পাবর। লকন্তু েীঘ্ক সমবয়র িবক্ষ্যর কো ভােবি  
ৈা লকভাবে অজ্ক ন করবৈ হবে থস লেেবয় আপনাবক সাহায্য করবৈ পাবর। আপলন লক  
অজ্ক ন করবৈ চান আর কবয়ক মাস সমবয় আপলন লকরকম অনভূুলৈ চান থস লেেবয় লচন্তা 
করুন। আপনার ভলেে্যৎ িবক্ষ্যর লেেবয় লিখবৈ আপনার লৈনটি কারণ্ ে্যেহার করুন। 
আপনার িক্ষ্য লনলে্কষ্ট, পলরমাপবযাগ্য, অজ্ক নবযাগ্য, োস্তেসম্মৈ আর সমবয়াপবযাগী করুন 
(সংবক্ষবপ SMART)।

এখাবন একটা উোহরণ্ থেওয়া হি: 

n	 আমার টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর ঝঁুলক কমাবৈ সাহায্য করবৈ আলম পরেৈতী  
লৈন মাবস 5থকলজ ওজন কমাবৈ চাই।
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আমার কম্থপকরকল্পনা 

1

2

3

4

5

আপনার ভকেষ্যৎ লবক্ষ্য 
ককভাবে চপৌঁঁেবেন 
এখন যখন আপলন আপনার েীঘ্ক সমবয়র 
িবক্ষ্যর লেেবয় থভবেবছন, এোর ৈা আবরা 
পলরচািনাবযাগ্য অংবশ থভবঙ থফিাবৈ 
আর আপলন থয পেবক্ষপগুবিা লনবৈ চান 
থসগুবিা অন্তভু্ক ক্ত করবৈ সাহায্য করবে।  
এই লক্রয়াকিাপগুবিাবক যোসাধ্য 
অজ্ক নবযাগ্য আর লনলে্কষ্ট করার থচষ্টা 
করুন। 

এখাবন লকছু উোহরণ্ থেওয়া হি: 

n	 থসামোর আলম োলক সপ্াবহর জন্য 
স্াথ্্যকর সান্ধ্য থভাজবনর একটি 
পলরকল্পনা লিবখ রাখে। 

n	 আলম আমার থটকঅ্যাওবয়গুবিা 
সাপ্ালহক থেবক মাবস একোবর কলমবয় 
আনে।

n	 আলম এক থপবডালমটার ে্যেহার কবর 
আমার পেবক্ষপ ট্্যাক করে আর লেবন 
10,000 পা হাঁটে। আলম প্রবৈ্যক 
মধ্যাহ্নবভাবজর সময় এক 30-লমলনবটর 
হাঁটা লনবয় আলম যৈ পা হাঁটি ৈা 
োড়াে।

এটা ইলৈমবধ্য জানবি সুলেধা হবৈ পাবর 
থয যলে লেেয়টি পলরকল্পনা অনযুায়ী না 
চবি ৈাহবি আপলন লক করবেন। আপনাবক 
আবগ ভাোয় সাহায্য করবৈ আপলন 'যলে… 
ৈাহবি… লেেলৃৈ ে্যেহার করার থচষ্টা 
করবৈ পাবরন। 

উোহরণ্স্রূপ: 

n	 যলে আলম ফি আর শাকসলজির পাঁচটি 
অংশ গ্রহণ্ না কবর োলক, ৈাহবি আমার 
রাবৈর খাোবর আলম শাকসলজির  
এক অংশ থযাগ করে। 

n	 যলে আলম কাজ থেবক োসায় থেলরবৈ 
আলস আর আমার রাবৈর খাোর রান্না 
করার সময় না োবক, ৈাহবি আলম 
এক সহজ স্াথ্্যকর রাবৈর খাোবরর 
জন্য এক ে্যাগ স্যািাড আর রান্না করা 
মাংবসর এক সাো টুকবরা আর লকছু 
থটাফু এক সুপারমাবক্ক ট থেবক ৈুবি 
থনে। 

n	 যলে আলম থকাবনা অস্াথ্্যকর নাস্তা 
কলর যা আলম খাোর পলরকল্পনা কলর 
লন, আলম ৈার জন্য লনবজবক থোে থেে 
না আর ৈার পলরেবৈ্ক  আবরা স্াথ্্যকর 
নাস্তা থেবছ থনে।
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আমার ট্্যাকার
এখাবন আপলন লিবখ রাখবৈ পাবরন থয প্রবৈ্যক লেবন আপলন কী খাবছেন এেং আপলন কৈটা 
থেলশ নড়াচড়া কবরবছন। আপলন সপ্াহটির জন্য আপনার িক্ষ্য অজ্ক ন করবি আপলন থকমন 
থোধ করবেন থস লেেবয় ভােবি আপনার অনপু্রালণ্ৈ োকবৈ সাহায্য হবে। আর সপ্াবহর 
মধ্য লেবয় এলগবয় থযবৈ থযবৈ লেচলিৈ আর হৈাশ থোধ করবি পবরায়া থনই - আপনার 
ওজন কমাবনার থচষ্টা করা সহজ নয়। এই ডাবয়লরটি 12 সপ্াবহর জন্য ে্যেহার করার  
থচষ্টা করুন কারণ্ অভ্যাসগুবিায় পলরেৈ্ক ন করবৈ লকছু সময় িাগবৈ পাবর।

সপ্াহ নম্বর    োকরখ             /       /

এই সপ্াবহ আমার লক্ষ্যগুকল হল: 

1

2

যকদ আকম আমার লক্ষ্যগুবলাবে চপৌঁঁোই, আকম কনবজবক এক খাোর নয় এমন 
পরুস্ার কদবয় সম্াকনে করে: 

এ সপ্াবহ কী ভাবলাভাবে ঘবটবে?

ককবস সমস্যা হবয়বে আর পবরর সপ্াবহ আকম কী আলাদা উপাবয় করবে পাকর? 

 

আমার ওজন

 

চকামবরর মাপ। 

 

প্রােরাশ মধ্যাহ্নবভাজ ননশবভাজ নাস্া কায্থকলাপ

চসাম

মঙ্গল

েধু

েহৃস্পকে

শুরি

শকন

রকে
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আমরা হলাম ডায়াবেটিস 
ইউবক (Diabetes UK) আর 
আমাবদর কমশন হল প্রকেকদন 
সারা কদন ধবর ডায়াবেটিবসর 
চমাকাকেলা করা যেক্ষণ 
পয্থন্ত ো আর চকাবনা ক্ষকে 
করবে পাবর না।

এইজন্যই আমরা আবরা ভাবিা পলরচয্কার জন্য প্রচার কলর, 
প্রবয়াজবনর সময় সহায়ৈা লেই আর নৈুন লচলকৎসা আর  
সালরবয় থৈািার যুগান্তকারী গবেেণ্ায় লেলনবয়াগ কলর। 

ডায়াবেটিস োবম না, লকন্তু আমরাও োলম না।

এই গাইড কেনামবূল্যর 

একটি োৈে্য সংথ্া লহসাবে, আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিবসর ঝঁুলক 
কমাবনার লেেবয় এই গুরুত্বপূণ্্ক ৈে্য প্রচার করার জন্য সহায়ৈা থপবৈ 
আমরা আপনার মবৈা মানেুবের মকু্তহস্ত অনেুাবনর উপর লনভ্ক র কলর। 

আপলন লকভাবে আমাবের সহায়ৈা করবৈ পাবরন থস সম্বক্ক  জানবৈ 
diabetes.org.uk/get-involved  থেখুন। 

অেো, আমাবের কাবজ সহায়ৈার জন্য অনেুান লেবৈ diabetes.org.
uk/donate  থেখুন অেো থমবসবজর মাধ্যবম অনেুান পাঠান। 

Diabetes UK-থৈ £5 োন করার জন্য অনগু্রহ কবর 70123 নম্ববর 
DUK থটক্সট করুন এেং ডায়াবেটিস থরাগীবের জন্য আমাবের আবরা 
কাজ করবৈ সহায়ৈা করুন। 

আপনার কাছ থেবক £5 চাজ্ক  করা হবে, এেং আপনার টি্যান্াড্ক  
থনটওয়াক্ক  থরবট একটি থমবসবজর জন্য চাজ্ক  করা হবে। Diabetes UK 
100% ই পাবে। লনেলন্ধৈ োৈে্য নম্বর ইংি্যান্ ও ওবয়িবস 215199 
এেং কিটি্যাবন্ SCO39136। আপলন যলে এই থমাোইি থপবমন্ট লনবয় 
আবিাচনা করবৈ চান ৈাহবি 0203 282 7863 নম্ববর কি করুন। 

DUK-এ 70123-এ থটক্সট করার মাধ্যবম, আপলন আমাবের কাজ সম্বক্ক  
আরও ৈে্য এেং আপলন লকভাবে সহায়ৈা করবৈ পাবরন (আলে্কক সহায়ৈা 
সহ) থস সম্বক্ক  আপনাবক জানাবৈ থফান এেং এসএমএবসর মাধ্যবম 
আপনার সাবে থযাগাবযাগ করার লেেবয় সম্মৈ হবছেন। থফান এেং 
এসএমএবসর মাধ্যবম পরেৈতীবৈ থকাবনা োৈ্ক া না থপবয়ই £5 োন করবৈ, 
70123-এ DUK NO থটক্সট করুন।

একটি থটক্সট োৈ্ক া পাঠাবনার আবগ আপনাবক অেশ্যই লেি প্রোনকারীর 
কাছ থেবক অনমুলৈ লনবৈ হবে।
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লব্রটিশ ডায়াবেটিক অ্যাবসালসবয়শন ডায়াবেটিস ইউবক(Diabetes UK) লহসাবে কাজ কবর যা ইংি্যান্ এেং ওবয়িবস (নম্বর 
215199) এেং কিটি্যাবন্ (নম্বর SC039136) লনেলন্ধৈ একটি োৈে্য সংথ্া। একটি লিলমবটড োই গ্যারালন্ট থকাম্ালন, যা 
ইংি্যান্ এেং ওবয়িবস 00339181 নং লহবসবে লনেলন্ধৈ এেং Wells Lawrence House, 126 Back Church Lane, 
London E1 1FH © Diabetes UK 2022 এ এর লনেলন্ধৈ অলফস রবয়বছ। 

থসবটেম্বর 2022 এ প্রকালশৈ পবণ্্যর থকাড: 102033EINT

চযাগাবযাগ রাখুন
কি করুন 0345 123 2399
ইবমইি: helpline@diabetes.org.uk
যান diabetes.org.uk

থফসেকু, টুইটার, ইউটিউে, ইন্সটাগ্রাম এেং 
টিকটবক Diabetes UK লিবখ সাচ্ক  করুন

এই লিফবিবটর থকাবনা ৈবে্যর লেেবয় আপলন যলে থযাগাবযাগ করবৈ 
চান লকংো আপনার যলে থকাবনা পরামশ্ক থেবক োবক, ৈাহবি অনগু্রহ 
কবর আপনার মন্তে্য পাঠান: helpline@diabetes.org.uk এ অেো 
আমাবের কাবছ লিখুন: Diabetes UK Helpline, Wells Lawrence 
House, 126 Back Church Lane, London E1 1FH

এই পুলস্তকার লেেবয় আপলন লক থভবেবছন আর লকভাবে ৈা 
আপনাবক সাহায্য কবরবছ ৈার লেেবয় QR থকাডটি কি্যান 
করুন ো এলকটি দ্রুৈ জলরপ ভলৈ্ক  করুন। 


