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A: টাইপ 1 ডায়ােব)স এবং িচিকৎসার ব2াখ2া 

A1: টাইপ 1 ডায়ােব)স িক? 
িব#ব$াপী িভি)েত িশ-েতাষ ব/ ি) পান যায় িবগত কেয়ক বছের, তা হেলা ইউেক টাইপ 1 ডায়ােব=স। ইউেকেত ৩০,০০০ =র Aবিশ
িশ-র Bভাব পড়েছ এই টাইপ 1 ডায়ােব=স। টাইপ 1 ডায়ােব=সেক অিফিসয়ািল Aকান িদন এবং অনুেশাধন এর মাধ$েম Bচিলত
করা হেল তা টাইপ 2 ডায়ােব=স িদেয় গিড়েয় Aনওয়া উিচত না, যা BNািবত হয় Bায়শই ABOঢ় পযQাR Bব/ ি) এবং ঔষধ Tারা 
পিরচািলত হেত পাের।

টাইপ 1 ডায়ােব=েস আপনার শরীর আপনার রেVর WXেকােজর (িচিন) পিরমাণ িনয়Tণ করেতর দ\তা হািরেয় Aফেল এক= 
িনPভােব ইনসুিলন ^তির করেত না পারার কারেণ। রেV WXেকােজর পিরমাণ সাধারণভােব খ̀ব Bেয়াজেনর Bকার িনয়িTত হয় Bায়
৪ Aথেক ৭ িমেমাল / িল।

ইনসুিলন হেলা শরীেরর রেVর WXেকােজর পিরমাণ িনয়Tণ করেতর জন$ এক= Aমৗিলক হরেমান। ইনসুিলন হেলা প$াংিeয়ােস
পাওয়া ইসেলট Aসলfিলেত ^তির হয়। টাইপ 1 ডায়ােব=স তার জন$ ঘেট যায় কারণ শরীেরর িনজh আiBিতেরাধ িসেjম এই
Aসলfিল আeমণ কের এবং শরীর ^তির করেত অ\ম ইনসুিলেনর যk Aনয়। Bাথিমক রেVর শকQ রা মাlা পিরচািয়ত করা সমেয়
িকছ̀ ইসেলট Aসলfিল সংর\ণ করেত সাহায$ করেব, যােত hাভািবক রেVর শকQ রা মাlা বজায় রাখা সহজ হয়।

মূল বাত' া: টাইপ 1 ডায়ােব.স হেলা শরীেরর য5 না 7নয়া সা8া9কার এবং =>েকােজর মা@া িনয়Tণ করার 
অেযাগFতার ফল। 

ইনসুিলন কীভােব কাজ কের 
ইনসুিলন খাওয়া খাওয়া Bাণীেদর জন$ শিV ^তির করেত সাহায$ কের, এ= WXেকাজেক mােডর Aথেক শরীেরর সমN Aকােষ পাঠােনার 
Tারা। আমরা যা খাই এবং পািন খাই তা (কােবQাহাইেoট) মাধ̀রী এবং আমােদর Aপট এবং আমােদর ইেpjাইেন fণগত করা হয়;
পরবতীq েত WXেকাজ রেV পার কের। ইনসুিলন WXেকাজ এ= সমN Bিতিদন কাযQকর করার জন$ ব$বহার হয়, িrিপং-এর জন$ও, যােত



যথাযথ ব/ িs এবং \িতtN Aকাষ Bিতuান করেত সহায়তা করা হয়। ইনসুিলন আরও Aকােনা অিতিরV WXেকাজ রেVর Aকােষ, চvবw
Aকাষ এবং পােয়র মেধ$ পাঠােনার Tারা মাংসেপশীেত সরবরাহ করেত Aদয় Aযেনা তা Bেয়াজন হেল শিVর জন$ সংর\ণ করা যায়। 

ব$িশx শিV ব$বহার করা হয় ব$ায়ােম এবং জরXির সমেয়, Aযমন, যখন আমরা অসুy হেয় যাই। এই অসমেয়র জন$ আমােদর
মাংসেপশী এবং িলভাের সংরি\ত শিV শরীর ব$বহার কের। যিদ শরীেরর শিV Ajার খািল হয় এবং রV Aথেক Aকােষ WXেকাজ পার
করেত ব$থQ হয় তেব শরীর শিVর জন$ চvবw ব$বহার কের। এ= ব$াখ$া কের তাই Aকন zাি{ এবং ওজেনর হারািন ডায়ােব=েসর
সাধারণ িচ|।

ইনসুিলন ছাড়া, খাদ$ এবং পািন Aথেক WXেকাজ রV Bিyত থােক; িকছ̀ = হেলও }বণ করা হয় এবং তারপর শরীর পিরিyিত Tারা 
মূেl পার হয়, যা তারপর শরীর Aথেক পািন Aনয়। এ= ব$াখ$া কের তাই Aকন অেনকfিল িশ- অেনক পিরমােণ পািন খায়
(পিলিডপিসয়া) এবং অেনক পিরমােণ মূl কের (পিলউিরয়া), Bারি�ক িচিকৎসা পূণQ হওয়া পযQ{ ডায়াগেনািসস হওয়া আেগ। উ�
WXেকাজ মাlা ইনেফকশেনর ঝঁ̀িক বাড়ােত পাের।

B�ত হওয়া ইনসুিলন Aমৗিলকভােব ব� হেয় যাওয়া হেয় যাওয়া হেত পাের (সRাহ-মাস) তাই কখনও এই ল\েণর আগমন হেত পাের 
ধীের ধীের এবং অ\মতা থাকেত পাের। কভালার B�িত হেত পাের ঘটনাগত B�িত হেত পাের অত${ Bয়াত হেয়, �ত #াস Bদান
এবং বিম করা হয়। এ= ডায়ােব=ক Aকেটাএিসেডা 

ডায়ােব)স কীভােব িচিকৎসা করা যায় 
এটা করা স�ব করা হয় ইনসুিলন Aদওয়া Tারা যা আপনার শরীর িনেজ ^তির করেত পাের না। ইনসুিলন= �েকর িনেচর এলাকায়
AপO �ছােত হেত হেব এবং এ= তাই এক= ইনেজকশন বা Aছাট ক$ানুলা Tারা Aদওয়া হয় (যিদ আপিন এক= ইনসুিলন পা� ব$বহার 
করেছন।)

আমরা খাওয়া পািনর মেধ$ যা আেছ তা পিরমােণর সােথ িমলান করার জন$ এক= Aডাজ Aদওয়া হয়; "কােবQাহাইেoট কাউ�ং" নােম 
পিরিচত। খাওয়া এবং পািনর সােথ Aদওয়া ইনসুিলেনর Aডাজ= "Aবালাস ইনসুিলন" বলা হয়। আপনার শরীর, শরীর Aথেক WXেকাজ
মুV করার জন$ রেV এক= িন� Nর ইনসুিলন Bেয়াজন পিরিyিত Tারা স�ি�ত নয়; এ= "Aবসাল ইনসুিলন" বলা হয়, এবং এ= 
একবার বা দু= বার িদেন Aদওয়া হয় এবং খােদ$র সােথ স�vকwত নয়। 

টাইপ 2 ডায়ােব)স কী? 
আপিন যিদ একজন য̀বক িহেসেব ডায়ােব=স Tারা নানা হওয়া স�ব হওয়ার সােথ সােথ ডায়াগেনাস করা স�ব হেলও, এ= 
সাধারণভােব ব/ sজনেদর জন$ মন$ হয় তা হেলা। এ= টাইপ 1 ডায়ােব=স যk Bেয়াজন করেব না তেব িবিভ� িচিকৎসা এবং িশ\ার
অনুuান Bেয়াজন হেব। টাইপ 2 ডায়ােব=েস শরীর ইনসুিলন ^তির কের তেব রেVর WXেকাজ hাভািবক পিরিyিতেত রাখার জন$
ইনসুিলন= যথারীিত কাজ কের না। 

অন#ান# %কােরর ডায়ােব,স 
আেছ অন$ান$ Bকােরর ডায়ােব=স, Aযমন Ajরয়য়ায়ায়ড ইি�উসড ডায়ােব=স, িস�ক ফাইে�ািসস স�vকwত ডায়ােব=স, িকছ̀ 
�া\িদন জিনত িসে�াম এবং Aমােনােজিনক ডায়ােব=েসর Bকার।

Aমােনােজিনক ডায়ােব=স হেলা এক= একক িজেনর পিরবতQ েনর ফেল হওয়া ডায়ােব=স। এ= পিরবাের চলিত থােক এবং এ= এক=
িপতার Aথেক সরাসির এক= িশ-েতাষেক পাঠােনা হয়, তাহেল Aকানও 'Bজনন' করেত পাের না। এ= িনয়Tণ করা যায় না 'এক
Bজনন' ডায়ােব=স এবং এর মেধ$ বvণwত হয় িনউনাটাল ডায়ােব=স এবং এমনিক এমন ধরেনর Aমািড (ইয়ং ম$ািচউির= অনেসট 
ডায়ােব=স)। এ= এক= িবিভ� িজেনর পিরবতQ েনর ফেল হেত পাের এবং Aকানও িজন Aকানও Bভািবত হেল Bেয়াজনীয় িচিকৎসা



ব$বহার করা হেব। অিধক তথ$ জানেত www.diabetesgenes.org

A2: ডায়ােব,স সর.াম এবং ঔষধ 
আপনার িশ-র ডায়ােব=স ব$বyাপনাকরেত আপনার বািড়েত িবিভ� সর�াম এবং ঔষধ Bেয়াজন হেব। সমN সর�ামই Bিতিদন
Bেয়াজন হেব না, িক� অসুyতা পিরচালনার জন$ Bেয়াজন হেত পাের।

বািড়েত রাখার জন+ সর-াম এবং ঔষধ 

• ইনসুিলন - Aবালাস ইনসুিলন এবং Aবসাল ইনসুিলন 1 ব� কাট̀Q েন অথবা 5 = িডসেপােজবল Aপন বা এক= ইনসুিলন
ভায়াল।

• ইনসুিলন Aপন (fঁজােনা) - অধQ বা পূণQ ইউিনট অংেশ।

• Aপন িনডলস - 4 িমিম িনডলেসর 1 ব�।
• সুর$া &পন িনডলস - ,- ল বা নাস/ািরর জন1।
• রV WXেকাজ Aটj �পস।.

• রV িকেটান Aটj �পস।
• WXেকাজ এবং িকেটান িমটার
• WXেকাজ Aজল
• WXেকাজ ট$াবেলট
• WXেকাজ িoংক
• WXকাগন িকট।
• শাপQস িবন্

উপের উি�িখত িজিনসপlfিল িনধQািরত Aরিসিপ মাধ$েম পাওয়া যায়। আপিন িডসচাজQ  করার সমেয় এক= Aছাট পিরমাণ Bদান
করা হেব এবং পরবতীq  সর�ামfিল আপনােক আপনার িজিপ Aথেক BাR করেত হেব। ডায়ােব=স দল= আপনার িজিপ-Aক এক=
পুনরাব/ ি) Aরিসিপ ^তির করেত িলখেব এবং অনুেরাধ করেব এ= yাপন করার জন$।

আপনার িজিপ / hাy$ AকD এবংও সাহায$ করেত হেব শাপQস িবন িবন$N করার জন$।

আপিন পােবন এক= িফ�ার-িBিকং িডভাইস, এক= রV WXেকাজ এবং িকেটান িমটার অিতিরV।

সংর8ণ এবং বFবহার 
ইনসুিলন 

• অনেখালা ইনসুিলন ি�েজ সংর\ণ করXন। জমান না করXন। এই উপাদান= এই উপাদান= এই উপাদান= সংরি\ত করা হেল
Aশষ হেয় যােব।
• অিতিরV গরিম এবং আেলা Aথেক র\া করXন।
• Aখালার পের ি�েজ রাখেবন না। 30°C এর িনেচ সংর\ণ করXন। এক মােসর মেধ$ ব$বহার করXন।

7পন িনডলস এবং ল+ানেসটস

http://www.diabetesgenes.org/


Bিত= রেVর Aচক বা ইনেজকশেনর জন$ এক= নত̀ন Aপন িনডল বা ল$ানেসট ব$বহার করেত হেব।
• সমN িনডল এবং ল$ানেসট শাপQস িবেন Aফলুন*।
• ইনেজকশন পের Aপন িনডল Aবর কের িনন এবং িনডল ছাড়া Aপন= সংর\ণ করXন যােত হাওয়া ভরা না যায় এবং ক$ার�েজ বায়̀
Bেবশ করার ঝঁ̀িক কেম
ইনসুিলন 7পন
• এইfিল আপিন Aরিসিপ মাধ$েম আপনার িজিপ Aথেক পান।
• িনি�ত করXন আপনার ইনসুিলেনর জন$ স�ক Aপন= আেছ
• ভ̀ল হেলর Bিত Bজািতর ইনসুিলন জন$ Bিত= রেঙর Aপন ব$বহার করXন এভােব ভ̀ল হেলর সাহায$ করেত
• বািড়েত এক= A য়ার রাখ̀ন।

র; <=েকাজ এবং িকেটান ?পস 
• �পসfিল রXম Aট�ােরচাের সংর\ণ করXন Bিতেরািধত সূযQােলা এবং গরিম Aথেক
• ি�েজ রাখেবন না
•�পসfিল ব¡ কেpনাের বা ফেয়ল Aপপাের সীল করা রাখ̀ন
• যিদ Bত$ািশত হেয় থােক অথবা Aময়াদ Aশষ হেয় থােক তেব �পস ব$বহার করেবন না

<=কাগন 
• এ= ি�েজ (2°C Aথেক 8°C) অথবা এক= ি�েজ (2°C Aথেক 8°C) অথবা Aময়াদ Aশষ হওয়া পযQ{ রাখেত পােরন।
•আেলা Aথেক র\া করেত জনসাধারণভােব ওয়ারাপ করXন
• পণ$= \িত হেত না, তা

GlucoGel/Dextrogel 
• WXেকােজল / Aড�ে¢ােজলেক রXম Aট�ােরচাের রাখ̀ন। যিদ Aজল= ি�েজ রাখা হেয় থােক, তেব এ= আবার ব$বহার করার জন$
রXম Aট�ােরচাের AপO �ছােনার িদেক রাখ̀ন; তা Aমাটা হেয় যােব এবং �ত Bেয়াজেন িদেত ক�ন হেত পাের।
•আপনার ফামQািসেjর কােছ িজ£াসা করXন Aয ওয়ারাপ করেত হেব িক ধরেণর ঔষধ যা আর Bেয়াজন Bিতuাপন করেত হেব।



অধ#ায় B 
কায6কর দ8তা 



B: কায6কর দ8তা 

B1::;েকাজ িমটার 

রV WXেকাজ িমটার আপনােক আপনার রV WXেকাজ Nেরর এক= িনভ̀Q ল ধারণা রাখেত সাহায$ কের; এ= আপনার ডায়ােব=স 
পিরচালনার এক= Aমৗিলক অংশ। আপনার ডায়ােব=স দল= আপনােক উপল¤ িবিভ� িমটার িনেয় আেলাচনা করেব

িমটার ি&িনেক আপেলাড করার জন/ অনুপািতক হেত হেব, 
যা সম7 িমটােরর সােথ 9মলা খায়। 

িমটার Aপস: 

• যখন আপিন িzিনেক আসেবন, তখন আপনার সমN িমটার িনেয় আসুন Aযন আমরা তা ডাউনেলাড করেত পাির এবং আপনার
সােথ ফলাফল Aদখােত পাির।
•আপনার িমটার িচি¥হত করXন এবং আপনার গড় রV WXেকাজ পড়া না�ার Aদখ̀ন।
• িনি�ত Aহান িমটােরর সময় এবং তািরখ স�ক আেছ।
•আপিন যিদ ঘর Aথেক আপনার িমটার আপেলাড করেত চান, তেব আপনার ডায়ােব=স নাসQ Aথেক আরও তেথ$র জন$ িজ£াসা
করXন।
•আপনার িমটার যিদ কাজ করেত ব� হয়, তেব এ= ^তির করেত Aকা�ািন Aযাগােযাগ করXন Aয যা এ= Bিতyাপন করার জন$
অনুেরাধ করেব।
•আপনার িমটােরর স�ক ফলাফল রাখার জন$ এ= স�কভােব ব$বহার করা এবং এ= পির¦ার রাখা fরX�পূণQ। আপনােক এ=
কে§াল সিলউশন িদেয় আপনার িমটার পরী\া করার জন$ িকভােব Aদখেত হয় তা আপনােক Aদখােনা হেব।
• যখন এ= িনvদwx করেবন এবং ছ̀=র সময় িকছ̀ আপাতত ব$াটাির িনন যখন এ= ইসারা Aদয়।

র; <=েকাজ এবং িকেটান 7টB ?পস:

রV WXেকাজ এবং িকেটান Aটj �পস: এইfিল Bিত= িমটােরর জন$ িবেশষ। তাই এ= fরX�পূণQ Aয আপনার িজিপ স�ক
�পসfিল িনেয়াগ কের। Bিতিদন আপনার অ¨ Bায় 5 = WXেকাজ �প এবং িকছ̀ পূবQবতীq  Bেয়াজন হেত পাের। আপনার
ডায়ােব=স নাসQ আপনােক বলেবন Aয আপিন Aকান ধরেণর �পস Bেয়াজন পােবন।



B2: র? :;েকাজ @চিকং 
র; <=েকাজ 7চক / পযEেবFণ 7চিকং এর HিIয়া 
Hেয়াজনীয় উপাদান: রV WXেকাজ িমটার, Aটj �প, িফ�ার-িBিকং িডভাইস, ল$ানেসট, শাপQস িবন এবং সুিত Aবাল বা =সু$।

1. িনি2ত কর5ন হাত ধ- েয় িনেল এবং ঠা=া হেল, তা ঠা=া হেল তােত উJল জল িদন বা তা গরম করেত জিড়েয়
িদন।

2. নত- ন ল1ানেসট Eেবশ করান বা ফাHিIJ ল1ানেসটK Eগিত করান যM অধ1াপন করা হেয়েছ।
3. PপK রQ R5েকাজ িমটাের Eেবশ করান।
4. আTুল িEক কর5ন (এK আTুেলর Kেপর &চেয় কম ব1থায়) এবং Eথম KপK সুিত &বাল বা Kসু1 িদেয় পির,ার

কর5ন।
5. আTুল আবW করার জন1 ভারী পিরমােণর রQ চ- ষ-ন, আTুলK নীেচ &থেক উপের মু\ করায়।
6. PপK রেQ ধরার জন1 PপK িদেয় িদন এবং যখন যথাথ/ পিরমােণর রQ সং^হণ হয়, তখন িমটারK িবিপও

করেব অথবা িডসে` কাউa ডাউন করেত bর5 হেব।
7. িকছ-  &সেক= পের রQ R5েকাজ cরK িKেন &দখা যােব। (যিদ িKেন "এরর" িলখা থােক তেব এK যথাযথ রQ

নeর পরী$া পূব/াবgায় হেত পাের, তাহেল পরী$া পুনরাবh িi কর5ন।
8. ল1ানেসট এবং &টH Pপ পিরjk কর5ন যM অনুসাের।
9. রQ R5েকাজ ফলাফল &নাট কর5ন।

উপেরর= Aকবল এক= গাইড; সবসময় িশ- ডায়ােব=স নাসQ A শািলj Tারা Aশখােনা মত পরী\া / পযQেব\ণ করXন।

র; <=েকাজ পরীFা করার AপসNিল: 

• িনি�ত করXন আপনার হাত যk অনুসাের পির¦ার হেয় আসেব Bথম। Aফাটােনার জন$ জল ব$বহার করXন, িভ�ভােব ওেয়ট
ওয়াইপfিল ব$বহার না করা উিচত (ওেয়ট ওয়াইপfিল িWসািরন ধারণ করেত পাের যা ফলাফল পিরবতQন করেত পাের)।
•আ�ুেলর পােশ িBক করXন, পােশর িদেক, িক� নেখর Aখালার Aখালায় না। পােশর িদেক ব$বহার করা তথ$ ব$থার হেত অন$ হেল
না।
• Bিতবার এক= নত̀ন আ�ুল এবং এক= নত̀ন অংশ ব$বহার করXন; এটা কম ব$থার হেব।
• যিদ আপিন খ̀ব Aবিশ রV পান না, তেব আপনার হাত= পৃথক কের তািকেয় রাখ̀ন। এ= আ�ুেল আরও Aবিশ রV Bবাহ করার



জন$।
• িনি�ত করXন আপনার হাত গরম - যিদ তা খ̀ব ঠা�া হয়, তেব রV Bবাহ করা ক�ন হেত পাের, এবং িফ�ার-িBিকং Aবিশ ব$থার
হেব। 
কখন পরীFা করেত হেব: 
• সব Bধান খােদ$র আেগ (নাNা, দুপুর এবং =ঃ) - এ= আপনােক আপনার রV WXেকাজ স�ক করার জন$ আপনার Aডাজ
সমািয়ত করার মাধ$েম আপনার রV WXেকাজ সংেশাধন করার অনুমিত Aদয়।
• ঘ̀েমর আেগ - িনি�ত করেত আপিন ঘ̀মােনার আেগ অেনক উ� না হেয় আেসন।
• যিদ আপিন অসুy হন - এ= Bেয়াজনীয়। আপনার জন$ রV WXেকাজ খ̀ব হাই হেল আপনার এ�¢া ইনসুিলন িদেত হেত পাের
যােত Aকেটান এবং DKA এর জন$ বঁাচা যায়।
• হাইেপাWাইেসিময়া সে� স�vকwত ঘটনাfিলর সােথ, ব/ িs BাR ব$ায়াম বা মদ Bসব সংবs।
• সে¡হজনক হাইেপাWাইেসিময়া, িনি�ত করেত পরী\া করXন। যিদ িমটার �ত Aপেত না পােরন, তেব Bথেম িচিকৎসা করXন,
তারপের পরী\া করXন।
•আপনার রV WXেকাজ িদেনর সময় Aবিশ হেয়েছ (8 িমিমল/িলটার এর Aবিশ) এবং আপিন এক= সংেশাধন Aডাজ িদেয়েছন যিদ,
তেব Aদখ̀ন Aয আপনার WXেকাজ Nর= টােগQট Aরে� িফের আেস িকনা, 2-4 ঘ«া পের পুনঃপরী\ণ করার জন$।

B3: ইনসুিলন @পনস 
এfিল 3 িমিলিলটার ইনসুিলন ধারণ কের (সাধারণভােব 300 ইউিনট) বা কা�Qজ িহেসেব বা এ= একবার ব$বহােরর Aপনস িহেসেব।
আপনার ডায়ােব=স =ম Bকাশ করেব Aয সবেচেয় Bেয়াজনীয় Aপন Aকান=, কারণ এ= ইনসুিলেনর Bকাের এবং আপিন যিদ 0.5 
ইউিনট Aডাজ বা বড় Aডাজ Bেয়াজন পের।

িনি�ত হওয়া যাক Aয, আপিন A য়ার Aপন আেছ (িজিপ ABসিeপশন Tারা) এবং �ত এবং দীঘQকািলন ইনসুিলেনর জন$ 
পার িরক ভ̀ল না হওয়ার জন$ িভ� রেঙর চয়ন করXন।

সুই: 

এইfিল Aপেন সংয̀V হয় এবং এ= যk Aনওয়া হয় যােত সবQিন� কথন হয়। এ= -ধ̀মাl একবার ব$বহার করা উিচত। িশ-েদর এবং
িকেশারেদর জন$ 4 িমিম িনডল BNািবত।
িনডেলর সােথ সাবধান হওয়া fরX�পূণQ এবং তােদর িনরাপ)ায় এfিল স�কভােব Aফলা fরX�পূণQ।
িনডল িবন: 



এfিল আপিন আপনার িজিপ Aথেক BাR করেত পােরন িক� সাধারণভােব পূণQ হেল পিরষদ Tারা সংtহণ করা হেত পাের।

B4: ইনেজকশন @টকিনক, সাইট যG এবং ইনসুিলন @ডিলভাির 
Bথম ইনেজকশেনর সময় আপনার পােশ একজন ডায়ােব=স নাসQ বা ওয়াডQ  ¬েমর একজন সদস$ থাকেব, যা Bথম ইনেজকশেন 
আপিন ম{ব$ করেত পারেবন যk Aনওয়া না করেত। Bিতবার এই িনেদQ িশকা ব$বহার করার মাধ$েম, এ= শী­ই আপনার ^দনি¡ন
কমQসূিচর এক= অংশ হেয় যােব।
যিদ আপিন ইে�কশন সমেয়র সােথ সমথQন সােপা=Qং আইিডয়াfিলর স�েকQ  আরও ধারণা Aপেত চান তেব দয়া কের িসিপ 
ডায়ােব=স নাসQfিলর একজন সােথ কথা বলুন। তােদর বয়েসর জন$ যথাথQ পদে\প, িব®াি{ পদে\প এবং পুত̀েলর জন$ িনেয়
আসা স¯খু এবং তােদর মেধ$ Aযাগ িদেত পাের এমন িকছ̀ রণনীিত যা সাহায$ করেত পাের।
ইনসুিলন 

• যাচাই করXন Aয, আপিন Aয ইনসুিলন ব$বহার করেত চেলেছন তা তার Aময়াদ অিতত কেরনিন। একবার ইনসুিলন ব$বহার

হওয়ার পর, এ= চার সRাহ ধের Bেয়াগ করা যােব এবং এ= ঘেরর তাপমাlায় সংর\ণ করা যায়। অনন$ ইনসুিলন=

ি�েজ সংর\ণ করেত হেব।

• িনি�ত হওয়া যাক Aয, আপিন ইনেজকশন িদেত হেব তা ইনসুিলেনর ধরন এবং উ°পাদেকর িনেদQ িশকা Aমেন। �ত

িeয়াশীল ইনসুিলন (উদাহরণhর±প, নেভারািপড, িহউমালগ) খােদ$র 15-30 িমিনট পূেবQ Aদওয়া হেব এবং এ=

সাধারণভােব খাবােরর পূেবQ Bদ) হয়। দীঘQকািলন বা বাNব ইনসুিলন (উদাহরণhর±প, Aলেভিমর, A¢িসবা) িদেনর িনvদwx

সমেয় Aদওয়া হয় এবং খাবােরর সােথ স�vকwত নয়। আপনার ডায়ােব=স নাসQ আপনােক এ= কী করেত হেব তা বলেবন।

ইনেজকশন 7টকিনক এবং পাH'বতীI  

• Bথম ইনেজকশেন নাসQ Aদখােবন তাহেল আপিন স�ক পে²\প, সাইটfিল, এবং পদে\প কীভােব আপনার িশ-েক
সাহায$ করেত পারেবন তা Aদখেত পােবন।



• ইনেজকশন এলাকা= ঘ̀িরেয় দাওয়া এবং এ= fণগত সমেয় পিরবতQন করা fরX�পূণQ কারণ Aয যk না Aনওয়া হেল মিNি¦ত
Aগালা (িলেপা) উ³ান হেত পাের। এই Aগালাfিল ইনসুিলন Aশাষণ Bভািবত করেত পাের এবং সু$ইং mাড WXেকাজ Nের
Aনত/ � করেত পাের।

• আপিন যিদ িনি�ত না হন তেব ডায়ােব=স =ম সাহায$ এবং পরামশQ িদেত পাের।

• মেন রাখা fরX�পূণQ, িলেপা Aচক করেত ইনেজকশন সাইটfিল, কারণ: "িলেপা হায়েপা সৃ´ করেত পাের"।

ইনেজকশন সাইট 

পছ¡নীয় সাইট হেলা িপেঠর উপেরর অংশ। এই এলাকায় সবেচেয় Aবিশ সাবক̀েটিনয়াস (চvবw) উপিyত, যা মােন Aয, ইনসুিলন=
যেথx সমেয় মাংেস Bেবশ করা হেত স�াবনা কম। মাংেস Bেবশ করার ফেল অিধক ব$থা হেত পাের এবং ইনসুিলন �ত এবং
অিনয়িমতভােব শরীের Aশািষত হেত পাের।

যিদ আপনার িশ- Aকােনা িeয়াকলাপ বা Aখলাধ̀লা করেত চলেছ Aযমন Aদৗড় বা ফ̀টবল, তেব পােয় ইনসুিলন �ত Bµািবত হেব।
সাইট 7রােটশন প+াটানE পরামশE 

একািধক সাইট এবং সাইেটর িভতের Aরােটশন করার িবিভ� পsিত (নীেচ Aদখ̀ন) আেছ যা এক= ইনেজকশন সাইট ব$বহােরর 
অত$িধক ব$বহার Bিতেরাধ করেত সাহায$ কের এবং ইনসুিলেনর আদশQ Aশাষণ িনি�ত করার সাহায$ কের িলেপার ঝঁ̀িক কিমেয় যায়।

সাইট Aরােটশন মেধ$ এবং সাইেটর িভতের



“কীেবাডE  পQিত” - এই পsিত মুেখামুিখ 
এবং পােয় ইনসুিলন ইনেজ¶ করার জন$ 
কাযQকর।

ইনেজকশন 7টকিনক 

“বRS বা ঘিড় পQিত” - এই পsিত িহপ
এবং িপেঠ ইনসুিলন ইনেজ¶ করার জন$ 
কাযQকর।

“এস 7মথড” - এই পsিত 
মুেখামুিখ এবং পােয় ইনসুিলন 
ইনেজ¶ করার জন$ কাযQকর।

সাত বছর বয়· নয়নতেম িশ-েদর সাধারণভােব Aকউ তােদর জন$ ইনেজকশন িদেত হেব। যিদ আপনার িশ-=র জন$ Aকানও jাফ
(·̀ল বা হাসপাতাল) বা Aদখােশানা Aদওয়ার জন$ ইনেজকশন িদেত হয় তেব এক= Aসফ= নীডল (BD Autoshield 5mm) 
Bেয়াজন, যােত িনডল�ক আঘাত হেত না।

ইনেজকশেনর পূেবE ইনেজকশেনর পের 

সব সমেয় স�াব$ সংি\Rতম সুই ব$বহার করার পরামশQ Aদওয়া হয় এবং বতQমােন এfেলার ^দঘQ$ 4 িমিম।
এই ইনেজকশন Aটকিনক স�েকQ  আপনার ডায়ােব=স নােসQর সােথ আলাপ করXন যা কােজ আসেত পাের এবং সাহায$ করেত পাের।
যিদ আপিন ইিতমেধ$ এই পsিতfিল Bেয়াগ কের Aদেখ থােকন তেব ডায়ােব=স =ম ¸াইেকালিজেjর সােথ এক= িনেয়াগ সাহায$ 
করেত পাের।
• Aপন ক$াপ Aখালা যােব
• এক= নত̀ন Aপন নীডল লাগােনা যােব
• নীডল= 2 ইউিনট ইনসুিলেন Bাইম করা যােব, নীডল= উপের Aরেখ Aপন= Bাইম করেত হেব
• যখন ইনসুিলেনর এক ব̀েন Aদখা যায়, তখন Aপন= ব$বহার করার জন$ B�ত। যিদ ইনসুিলেনর এক ব̀েন Aদখা না যায়

• তেব পদে\প= পুনরায় করেত হেব
• খাবােরর জন$ বা ¹$াক বা কেরকশেনর জন$ Aয Aকান ইউিনেটর সংখ$া ডায়াল করেত হেব।
• ইনেজকশন সাইট চ̀নুন এবং এক= Bºশীল �ক Aমাড়ােনা। এ= �ক= িyর রাখেত সাহায$ কের এবং মাংেস ইনেজ¶
করার সময় Bেবশ হওয়ার সাহায$ কের। সমN বয়েসর জন$ এক= Bºশীল �ক Aমাড়ােনা সুিনি�ত করার জন$ এ= BNািবত



হয়, তেব িবেশষভােব ২-৬ বছর বয়· িশ-েদর জন$ এ= BNািবত হয়।



• Aপন িডভাইেসর নীডল Aকাণায় 90 িডিt ইনেজ¶ করXন এবং বাটন/½া�ার= যত দূের Aযেত পাের তত ABস করXন। ডায়াল শূেন$
AপO �ছােনার জন$ িফের যােব যতট̀ক̀ Aডাজ Bদান করা হেয়েছ।

• Aপন িডভাইস Aবর করার জন$ fনিত করXন দশ পের যােত ইনসুিলন িলেকজ হেত না
• ইনেজকশন পের, আউটার কভার ব$বহার কের Aপন নীডল= Aপন Aথেক Aবর করXন (অভ${রীণ নীডল কভার Bয়াত করার Aচxা
করেবন না) এবং এ= সতকQ ভােব শাপQ কেpনাের Aফলুন
• Aপন ক$াপ Aপন িডভাইেস পুনরায় লাগােনা
• Bিত ইনেজকশেনর পের নীডল= সব সময় Aবর করা উিচত যােত দুঘQটনামূলক ইনেজকশেনর ঝঁ̀িক কমােনা যায় এবং এক= mাp
নীডল পুনরায় ব$ব¾ত হওয়ার ঝঁ̀িক কমােনা যায়, যা �কেক Aবিশ কাি{ Aদয় এবং আরও ভয়¿র ঘটনা ঘটায়।
• মন রাখ̀ন Aয, �ত কাযQকর Aবালাস ইনসুিলন = দুভQ াগ$পূণQ হেল লং এÀং Aবসল ইনসুিলেনর সােথ এক= পৃথক সাইেট ইনেজ¶
করা উিচত।

আপনার ডায়ােব=স নাসQ আপনােক এটা Aশখােবন এবং ডায়াগেনািসস Bথম িকছ̀ িদেনর মেধ$ আপনােক িনেদQ শনা Aদওয়া যােব। 
িনরাপSা িডভাইস 

সাPিতক ইউেরাপীয় আইন অনুযায়ী, যিদ এক= িনরাপ)া নীডল পাওয়া যায়, তারা যারা এক= ইনেজকশেনর Bেয়াজন Bিতuান 
কের থােক, তােদর িনেজেদর এক= নীডল�ক আঘাত Aথেক র\া করেত এই িডভাইস ব$বহার করেত হেব এবং রVপেথ ছড়ােনা 
সংeামণ Aথেক র\া করেত হেব।

ইনেজকশেনর পূেবE ইনেজকশেনর পের 

ডায়ােব=স ¬ম িশ-েদর এবং পিরবােরর সােথ এক= 4 িমিম নীডল ব$বহার কের এই ইনেজকশন Aকৗশল Aদখােনার পরামশQ Aদয় 
(এক= সÂ টয় বা অনুর±প)। তারপের নাসQ Tারা িনরাপ)া িডভাইস ব$বহার কের আসল Bশাসন করা হেব (উপেরর িচl Aদখ̀ন)। ·̀ল
jাফ এবং যkশীল দ\তা Bদানকারীেদরও এই িডভাইস ব$বহার করার জন$ উৎসািহত করা হেব। একবার যখন আপনার িশ-
িনেজই ইনেজ¶ করেত পারেবন, তখন 4 িমিম Aপন নীডল ব$বহার করা হেব।

B5: ইনসুিলন %ণািলর িনেদ6 িশকা 
সবেচেয় সাধারণ দু= ইনসুিলন Bণািল হেলা "একািধক ^দিনক ইনেজকশন" (MDI) এবং "ইনসুিলন পা� Aথরািপ" (IPT), যা 
"ক�িনউয়াস সাবিকউেটিনয়াস ইনসুিলন ইনিফশন" বা CSII িহেসেবও পিরিচত।
উভয়ই এক= Aবসাল এবং Aবালাস ইনসুিলন Bদান করেত শখ$ এবং তাই কখনও-কখনও এই Bণািল "Aবসাল Aবালাস Bণািল" 
িহেসেব উি�িখত হয়।
একািধক Xদিনক ইনেজকশন (MDI) 

MDI একািধক Bদােনর জন$ দু= Bকােরর ইনসুিলন শমূহ িনেয় কাজ কের - Bিত খাবার বা নাNা সােথ Aদওয়া এক= �ত কাযQ\ম 



ইনসুিলন এবং Bিত িদন একবা দু= Bদান করা হওয়া এক= দীঘQ কাযQ\ম Aবসাল ইনসুিলন।

দীঘE কাযEFম ইনসুিলন (7বসাল) 
Aলেভিমর এবং A¢িসবা B�ত হেল এই ধরেনর দীঘQ কাযQ\ম ইনসুিলন একবা দু= িদেন একবার Aদওয়া হয় যােত এ= পৃuভÃ িম 
ইনসুিলেনর িন� পিরমাণ Bদান করেত পাের (Aবসাল)। এই দীঘQ কাযQ\ম ইনসুিলন= িদনব$বyাপনার সমেয় র\া Aদয়, িদন এবং
রািlেত রV WXেকাজ Nর= িyর রাখেত। দীঘQ কাযQ\ম ইনসুিলেনর শী­ আর�ন সময় এবং �ত ইনসুিলেনর Aচেয় অেনক িদন পযQ{
চলেত থােক। 
দীঘ$ কায$(ম ইনসুিলন0 1িত িদন একই সমেয় 1দান করা উিচত।
এ= খােÄন না বা পান করেছন না Aহাক, এই দীঘQ কাযQ\ম ইনসুিলন= Bেয়াজন। এ= খাদ$ বা সংেশাধেনর জন$ ব$ব¾ত হেত পাের 
না কারণ এ= খ̀ব �ত নয়।**



Yত/Zিরত কাযEFম ইনসুিলন (7বালাস) 

খাবার খাওয়ার জন$ এবং যখন Bেয়াজন হয় হাই mাড WXেকাজ (BG) Nর সংেশাধন করেত �ত কাযQ\ম ইনসুিলন Aদওয়া হয়।

নেভারািপড এবং অন$ান$ �ত কাযQ\ম ইনসুিলনfিল Aবসাল ইনসুিলেনর Aচেয় �ত শরীের Bেবশ কের এবং ৩-৫ ঘ«া পযQ{ 
Bভািবত থােক। এfিল Bেয়াজেন খাদ$/পািন যা কােবQাহাইেoট (CHO) ধারণ কের থােক তা Aথেক Aবিরেয় আনার জন$ Aদওয়া হয়
যােত হাই mাড WXেকাজ Nর বা ল\$ সীমা (4-7 িমেমাল/িল) এ িফের যায় না।

• খােদ$র আেগ ১৫-৩০ িমিনট পূেবQ Aদওয়ার সেবQা)ম হয় �ত কাযQ\ম ইনসুিলন।

• ইনসুিলন ট̀ কােবQাহাইেoট অনুপাত (ICR) হেলা হার যা Bিত খাবাের Aদওয়া আেগ কত ইনসুিলন িদেত হেব তা িনধQারণ করার জন$
ব$ব¾ত হয়। আপনার ডায়ােব=স দল আপনােক িনেদQ শ Aদেব Aয Aকান খাবােরর জন$ Aকান ইনসুিলন ট̀ কােবQাহাইেoট অনুপাতfিল
ব$বহার করেত হেব। Bিত= খাবাের পাওয়া একই ইনসুিলন ট̀ কােবQাহাইেoট অনুপাত ব$বহার করা সাম�স$পূণQ নয়।

• ইনসুিলন AসিÇ=িভ= ফ$া¶র (ISF) বা সংেশাধন Aডাজ হেলা Nর= ল\$ সীমা (4-7 িমেমাল/িল) িফিরেয় আনার জন$ Bেয়াজন
হেল ইনসুিলেনর পিরমাণ। উদাহরণhর±প, ১ইউিনট যিদ Nর= প�াচ িমেমাল/িল কিমেয় Aদয়, তেব এ= হেব ১:৫।

ইনসুিলন পা[ 7থরািপ 

এক= ইনসুিলন পা� হেলা এক= ব$াটাির চািলত যT যা Aকবল �ত কাযQ\ম ইনসুিলন Bদান কের। এ= সাধারণভােব Bিত
িদন পৃথক পৃথক সমেয় Aছাট পিরমােণ ইনসুিলন Bদান করার জন$ ABাtাম করা হয় Aযখােন Bিyত Bিyত Bদান করা হয় Aবসাল 
Aরট। খাদ$ সমুহ গণনা এবং Bেয়াজন হেল সংেশাধন Aডাজ এর জন$ ক$ারেবাহাইেoট িনয়Tণ করার পের এক= Aবালাস ইনসুিলন
Aদওয়া হয়।

• দীঘQ কাযQ\ম ইনসুিলন ইনসুিলন পা� Aথরািপ করার জন$ ব$বহার হয় না।

• এই Bদান পsিত ব$বহার করার জন$ যিদ আপিন চয়ন কেরন তেব পূনQব$াপী পা� Bিশ\ণ Aদওয়া হেব।



একািধক ^দনি¡িনক ইনেজকশন এবং ইনসুিলন পা� Aথরািপ Bদান কের তৎপর ব$বyা এবং এক= hাভািবক প$ািKয়ােসর 
কাযQeম অনুকরণ করেত Aচxা কের এবং এ= আপনার জীবনযাপেনর মাধ$েম ডায়ােব=সেক সাজােনার জন$ সহায়ক। এটা সমেয়
িবেÉষণ এবং Aখালন Aদয় যােত ডায়ােব=স আপনার জীবনযাপেনর মাধ$েম পিরচািলত হয়।

B6: ডায়ােব,স %যJ ি? 
ডায়ােব=স যk Bদােন সাহায$ করার জন$ ডায়ােব=স Bয̀িV িবক¨ পাওয়া যায়। এfিলর মেধ$ ইনসুিলন পা� Aথরািপ, িচরকািলন
WXেকাজ মিনটিরং এবং hয়ংিeয় ইনসুিলন Aডিলভাির িসেjম অ{ভ̀QV।

ইনসুিলন পা[ 7থরািপ 

নসুিলন পা� Aথরািপ (আইিপ=) এক= উপাদান ইনসুিলন পািনর নীেচ Bবািহত করার এক= উপায় আমTণ কের। ইনসুিলন
সাি�ধ$ ব$বyার জন$ ২৪ ঘ«া Bাথিমকভােব Bবািহত হয় (Aবসাল ইনসুিলন) এবং খাবােরর কাযQ\ম বা সংেশাধন সােথ িমলেছ।
আইিপ= আরও বÊল$মান এবং আরও িবক¨ Bদান করেত পাের, তেব িকছ̀ মানুেষর জন$ এ= এক= অিধক কাজ হেত পাের।
একািধক ইনসুিলন পা� থােক, যারা িন�িলিখত Bিyত হয়: 

• Aমড¢িনক
• ইনসুেলট
• ট$াে�ম
• ইপেসােমড

Bিত= পাে�র জন$ এক= চার বছেরর গ$ারা� আেছ এবং সুতরাং িনবQািচত পাে�র জন$ এক= চার বছেরর প\ Aযাগদান করার 
Bত$াশা রাখা হয়। আপিন যিদ পা� Aথরািপ স�েকQ  আরও জানেত চান, তেব আপনার ডায়ােব=স নাসQ বা ডায়ােব=স দেলর কােছ
িজ£াসা করXন। এই Aথরািপ Bেয়াজেন পা� -রX হওয়ার আেগ এবং পরবতীq েত নাসQ-Aনত/ � কনQার পিরদশQন করেত হেব। 
সামিয়ক <=েকাজ মিনটর: 

িরেয়ল টাইম ক�িনউয়াস WXেকাজ মিনটিরং (িসিজএম) ইনসুিলন পা� Aথরািপ বা ইনেজকশন Aথরািপর সােথ ব$বহার করা Aযেত 
পাের এবং WXেকাজ Nেরর পিরবতQনশীলতা কমােত পাের। এটা Bব/ িs করেব সময় Aর� (TiR) যখন রেVর WXেকাজ 4 Aথেক 10
িমেমাল/িলটার হেল। AসÇরfিল Bিত 5 িমিনেট এক= AসÇর WXেকাজ (SG) পড়া Aদখােব এবং এক= তীর BদশQন করেব
পিরবতQ েনর িদেক। তেব, SG পড়ােনা Aডটা Bায় 5-10 িমিনট িপিছেয় পড়েব রেVর WXেকাজ (BG) পড়ােনা Aডটা Aথেক।



hয়ংচািলত ইনসুিলন Aডিলভাির (ব� লুপ) িসেjম 
hয়ংচািলত ইনসুিলন Aডিলভাির (ব� লুপ) িসেjম িতন= অংশ থােক: 

• ইনসুিলন পা�
• সামিয়ক WXেকাজ মিনটর
• ইনসুিলন Aডিলভাির িনধQারণ করা এলেগািরদম

এই িসেjম AসÇর WXেকাজ (SG) িভি)ক ইনসুিলন Aডিলভাির ব� করার মাধ$েম এবং ব/ িs করার মাধ$েম সময় Aর� এবং WXেকাজ 
পিরবতQনশীলতা কিমেয় আনেত পাের।

Bয̀িV Bিত সময় িবকিশত হেÄ এবং আমরা িনি�ত করেত Bিত}Xিত িদেয় থািক Aয আমােদর িশ-েদর এবং তােদর ডায়ােব=স 
সামিtক ব$বyাপনাকরার জন$ উপয̀V Bয̀িVর Bেবশ থাকেব। এটা মােন এক= ব$িVগত দৃ´ভি�।

আমােদর ডায়ােব=স =ম এখােন আেছ যােত সমN পিরবারেক সমথQন করেত পাের এবং িনি�ত করেত পাের Aয তারা ডায়ােব=স 
যk Bিতিনিধ� ^দনি¡ন জীবেন সি¯িলত করেত যা Bেয়াজন। 
B7: আপনার ডায়ােব,েসর যG @নওয়া এবং মিনটিরং করা 
আপনার শরীর Aসরা কাজ কের যখন আপনার রV WXেকাজ Nর খ̀ব Aবিশ না হয় এবং খ̀ব কম না হয়। যারা ডায়ােব=স Aনই, তােদর
রV WXেকাজ Nর 3.5 Aথেক 7 িমেমাল/িলটার হয়। আপিন যিদ ডায়ােব=স থােকন, তেব ল\$ রাখা হেলা আপনার রV WXেকাজ Nর
4 Aথেক 7 িমেমাল/িলটার হেত হেব খাওয়ার আেগ এবং উঠার সময়, এবং খাওয়ার পের Bায় 2 ঘ«া পর Aসই 5 Aথেক 9 
িমেমাল/িলটার হয়। এ= অভ${রীণভােব আপনার ইনসুিলন Aডাজ, আহার এবং ব$ায়াম সাবেল¶ এই ল\$ BাR করার িদেক সাহায$
করেব।
আপনার রV WXেকাজ পিরমাপ করা হেলা আপনার Nরfিল স�েকQ  স�কভােব জানার এক= মাl উপায়। আপিন যিদ আপিন
কীভােব অনুভব করেতন তা িদেয় যান, আপিন জানেত পারেবন -ধ̀ যখন আপিন খ̀ব কম বা খ̀ব Aবিশ থাকেবন।

Hিতিদন র; <=েকাজ মিনটিরং 

এ" ঘের, &' েল বা +বিরেয় থাকা সমেয় করা +যেত পাের, িনয়িমত িফ7ার ি8ক +চক িদেয়, আমরা আপনােক 8দান করা উপকরণ 
বা +স>র ব?বহার কের (রA BCেকাজ +চিকং +দখ'ন)।

এ" পরামশH +দওয়া হয় +য, কমপেJ 8িত খাবােরর আেগ, সকােল উঠার আেগ এবং যখন আপিন িনেচ (হায়েপা) বা অসুO 
অনুভব করেছন, তখন আপনার রA BCেকাজ +চক করা যােব।

অিতিরA +চক করার 8েয়াজন হেত পাের অন? সমেয়, +যমন: অসুO হওয়া সমেয়, হায়েপা পের, জীবন িবপেদ +যমন পরীJার 
সময় বা বS িTর সমেয়।

র; <=েকাজ \র পিরমাপ এবং মিনটিরং করার Nর=Z 

িমটাের Bদvশwত ন�র= আপনােক বেল Aদয় Aয সময় Aটj= করা হেয়িছল Aস সময় রVজেল কতট̀ক̀ WXেকাজ আেছ। এ=



িমিম/িলটার নামক একেক মাপা হয়।

ডায়ােব=স Aরাগী িশ-েদর জন$ BNািবত রV WXেকাজ ল\$ সীমাfিল হেলা:- 

উঠার সময়: 4 Aথেক 7 িমেমাল/িলটার 
অন+ সমেয় খাবার খাওয়ার আেগ: 4 Aথেক 7 িমেমাল/িলটার 
খাওয়ার পের: 5 Aথেক 9 িমেমাল/িলটার 
গািড় চালনার আেগ: কমপে\ 5 িমেমাল/িলটার 

রV WXেকাজ পিরণিত Aদখায় আপনােক Bিতিদন ডায়ােব=স Bব�েনর জন$ িক পদে\প িনেত হেব।

রV WXেকাজ Nেরর Bক/ িত এবং Bব/ ি) অনুযায়ী ইনসুিলন Aডাজ পিরবতQন করা হয় যােত ভাল ব$বyাপনাকরা যায়।

যিদ খাওয়ার আেগ রV WXেকাজ Nর উ� হয়, উদাহরণhর±প, 8 িমেমাল/িলটার বা তার Aবিশ, তেব সাজােনা ইনসুিলন BNািবত 
হয়। এটা Aকউ কের কের পিরিyিত Aডাজ বেল।

এই অিতিরV ইনসুিলন= Aযাগ করা হয় খাবার Aবালাস ইনসুিলেন, যা কােবQাহাইেoট গণনার Aথেক িনধQািরত হেয়েছ। 2-4 ঘ«া বা
পরবতীq  খাবার পের তেব রV WXেকাজ Nর= ল\$ সীমার মেধ$ িফের আসেত হেব। আপনার কেরকশন Aডাজ অনুপাত ডায়ােব=স
=ম Tারা আপনােক জানােনা হেব। আপনার কেরকশন Aডাজ অনুপাত বাড়িত হেত পাের সমেয়র সােথ সােথ আপিন বড়িদেন
আসার পের।

ইনসুিলন Aডাজ পিরবতQন করার আেগ, আপনােক অন$ ব$াপারfিল মেন রাখেত হেব, Aযমন: ইনেজকশন yান, পালেতা, ব$ায়াম 
এবং খাদ$ (Aদখ̀ন ইনসুিলন সমËয় এবং সমস$া সমাধান)। 

B8: গড় র? :;েকাজ Oর এবং িমটার আপেলাড। 
ঘের 

HbA1c !র কায&কর ভােব 6-12 স+ােহর সমেয়র মেধ0 গড় 34েকাজ !র 6িতিনিধ: কের। ি;িনক দশ&ন মেধ0 আপিন @কমন 6দশ&ন করেছন তা মিনটিরং করার
একE উপায় হেলা আপনার গড় রH 34েকাজ !র @দখার জন0 1-2 স+ােহর মেধ0 @দখা, এবং আপিন এE আপনার 34েকাজ িমটাের করেত পােরন। গড় 34েকাজ
!র এবং HbA1c মেধ0 সJক&  িনেচর চােট&  @দখােনা হয়। 

একE HbA1c লাভ করার জন0 জাতীয় লM0 পূরণ করেত, আমরা আপনােক 6!াবনা িদিP @য সা+ািহক গড় রH 34েকাজ !র অবশ0ই 8 িমেমাল/িলটার বা তার
কম হেত হেব (এE Sর4:পূণ& যিদ কমপেM 4 বার রH 34েকাজ @চক করা হয়)।

যিদ আপনার রH 34েকােজর গড় !র সাধারণভােব 8 িমেমাল/িলটার বা তার @বিশ হয় বা আপিন যিদ 10% বা তারও @বিশ সময় হায়েপা অনুভব করেছন তেব 
দয়া কের ি;িনেক @যাগােযাগ কর4ন যােত আমরা @দখেত পাির @কান পিরবত&ন করা আবশ0ক হেয়েছ িকনা, ইনসুিলন @ডাজ বা সময়।

ি;িনেক 

ডায়ােবEস আউটপ0াEেয়W ি;িনেক আপিন িগেয় এেস আপনার িমটার(Sিল) আপেলাড করা হেব এবং তারপর আপনার পরামেশ& আপনার সােথ আেলাচনা 
করা হেব। আপিন যিদ একE পােJ থােকন তেব এE আপনার পােJর জন0 একই 6যY িH অনু6েয়াগ পােব। এই জন0 Sর4:পূণ& @য সম! আপনার িমটার ি;িনেক
িনেয় আনেত হেব এবং িমটােরর উপর সময় এবং তািরখ সZক হেলা। যিদ আপিন নতY ন িমটার পান তেব দয়া কের দেলর সােথ যাচাই কর4ন @য @সE আপেলাড



করেত পারেব িকনা। 

!বিশরভাগ ি)িনেকর ল./ এখন:

গড় র$ %&েকাজ (14 িদেন) 8 িমেমাল 

মানক পিরি1িত (পিরবত4নশীলতা) 3 

7রে8 সময় (4-10 িমেমাল) 70% 

B9: ডাটা আপেলাড এবং +ডটা +শয়ািরং 
আপনার ডায়ােবEস পিরচালনার সাহােয0 6দান করা 6যY িH @থেক সং[িহত @ডটা। এE আপনার এবং আপনার ডায়ােবEস দেলর \ারা @লাড এবং @দখা @যেত
পাের। এE আপনার রH 34েকাজ !েরর এবং অন0ান0 তেথ0র \ারা আপনার িমটার বা @স]র @থেক িনধ&ািরত সমেয় উপি^িতর িচ_ণ @দওয়া @দয়, উদাহরণ`রaপ,
2 স+াহ। এই @ডটা @থেক আপনার ডায়ােবEস ব0ব^াপনা6bত করেত এই @ডটা @থেক পিরবত&ন করা @যেত পাের।

Glooko অনুেমাদন @দয় @বিশরভাগ, তেব সব নয়, 34েকাজ িমটার, ইনসুিলন পাJ, িসিজএম এবং @মাবাইল অ0াপ @থেক তথ0 আপেলাড করার জন0। Glooko-
@ত আপেলাড না করার জন0 অন0 6যY িHর জন0 অন0ান0 @কাJািনর িবিভc d0াটফম& আেছ। আপনার 6যY িH সJেক&  িব!ািরত জানেত দয়া কের আপনার নােস&র
সােথ আলাপ কর4ন। 

B10: HbA1c বা 0াইেকেটড +হেমাে0ািবন 
HbA1c বা 3াইেকেটড @হেমাে3ািবন আপনার রH 34েকাজ !েরর সােথ যা হেয়িছল @শষ 6-12 স+ােহ।

এ" কী মােপ? 

@হেমাে3ািবন রেHর লাল রH @কােষ 6দg (HbA1c-এর Hb) - এE @যটা আপনার রHেক লাল কের। 34েকাজ লাল @কােষ িচপেয় থােক এবং যত @বিশ 34েকাজ
থােক রেH, তত @বিশ লাল @কােষ 34েকাজ িচপেয় থােক। একE লাল @কােষর গড় জীবনকাল 120 িদন এবং তাই আমরা যিদ মািপ, তেব সব লাল রH @কােষর
কতE 34েকাজ সংযYH আেছ তা আমােদরেক জানায়, আপনার রেH গত 120 িদন (3 মাস) ধের 34েকাজ !র সJেক&  একE গাইড।

এ" কী মােপ না? 

এE এE হয় না একE মাপ রH 34েকাজ @যE আপিন আপনার রH িমটার িদেয় একE আঙY ল ি6ক কের পান। এE আপনার রH 34েকােজর হঠাৎ পিরবত&ন
মাপ কের না এবং এE একE একক িদন বা স+াহ 6িতফিলত করেব না।

*াভািবক .র এবং এ" আপনার র2 34েকাজ সােথ কী স89ক:ত?

শরীের @ছাট রH নািল ছিড়েয় @দওয়া হয় এবং ি\ধা হয় দীঘ&েময়ার ডায়ােবEস জিনত দীঘ&েময়ার সমস0াSিলর জন0 শারীিরক শারীিরক !েরর উl রH 34েকাজ 
!র। 48 িমেমাল/মল (6.5%) বা তার নীেচর HbA1c লM0 !র আ+ম দীঘ&েময়ার সমস0ার ঝY ঁ িক কিমেয় @যেত সেব&াgম।
এটা অজ& ন করা কZন হেত পাের, িকo এE সমথ&ন @যাগ0। Sর4:পূণ& @য হেলা, যিদ HbA1c !র আশাকp ত লM0 48 িমেমাল/মল বা তার কম না হয়, তেব @যেকান
হাের HbA1c !র কিমেয় িদেত @কান পিরবত&ন হেল লেM0 দয়াকের মেন রাখা Sর4:পূণ&।
আমরা সাহায0 করেবা যােত িশqেদর এবং যYবকেদর টাইপ 1 ডায়ােবEস এবং পিরবােরর সদস0রা তােদর একজন একজন অমীয় হবার এবং সংরMণ করার জন0
তােদর একজন একজন এই চY িH করা হয়।
এটা কত =বিশ সময় মাপা হয়?

আমরা লM0 কির @য 6িতE ি;িনক দশ&েন HbA1c মাপেত, অrত 3 মাস পর পর। যিদ এE 69 িমেমাল/মল (8.5%) এর উপের থােক, আমরা আরও অিধক
6bিত 6দান করার জন0 আরও 6চY র সমেয়র জন0 িনয&াতন করব। টাইপ 1 ডায়ােবEস িনিsত হওয়ার পের, 6থম 2 বছর খYব Sর4:পূণ&। গেবষণা 6দশ&ন কেরেছ
@য, 6থম 12-24 মােসর মেধ0 লM0 6া+ 34েকাজ !র এবং 48 িমেমাল/মল এর িনেচর HbA1c হেল ভিবষ0েতর `া^0 রMা করার জন0। আমরা আপনােক
ডায়ােবEেসর ডায়াগেনািসেসর পের 6থম 3-6 মােসর মেধ0 এই 34েকাজ লেM0 @পt uছােত এবং যত সময় সvব দীঘ&কাল বজায় রাখেত সাহায0 করব, @6া-অ0াwভ 
পিরচালনা, 6যY িH ব0বহার এবং আপনার পিরবােরর 6াHিনক এবং আেবগমুH সাহায0 6দান কের। ডায়ােবEেস একE ভাল qর4 করার জন0 6থম বছেরর যা_া
হেলা এই িদেক সাহায0 করার জন0।
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C: খাবার এবং ডায়ােব,স 

C1: আিম িক খােত পাির? 
খাবােরর পছ¡fিল ডায়ােব=স পিরচালনার এক= fরX�পূণQ অংশ, তেব ডায়ােব=স আeা{ িশ-েদর বা তরXণ য̀বকেদর জন$ 
Aকানও িবেশষ খাদ$ Aনই। আপিন Aয খাওয়া তা সমN আপনার পিরবার এবং ব�̀েদর সবাই িচরyায়ী ভােব িচ{ামুVভােব অনুভব
করেত পারেবন, যা hাy$কর খােদ$র উপর িভি) করা উিচত। তেব, Bেয়াজনেবাধ করা হেÄ Aয, Bচ̀র পিরমােণ িকংবা Bিeয়াজাত
খাদ$ hÄ ডায়ােব=স ব$বyাপনাকরা ক�ন করেত পাের।

খাদ+ 7কন Nর=ZপূণE? 

খাদ$ আমােদরেক শিV Aদওয়ার জন$ fরX�পূণQ, িচ{া, হঁাটা, Aদৗড়া, Aখলা এবং উ�ারণ করার জন$, এবং স�কভােব বাড়ােত। খােদ$
অেনকfিল িভটািমন এবং খিনজ রেয়েছ যা আমােদরেক hাy$বান রােখ। বয়স, আকার এবং Nর অনুযায়ী স�ক পিরমােণর খাদ$
খাওয়া fরX�পূণQ। যখন মানুষজন Bথমবাের ডায়ােব=েস আeা{ হয়, তারা অফলাইন, দুবQল অনুভব করেত পাের এবং িকছ̀ ওজন
হািরেয় যাওয়া স�াবনা রেয়েছ।

িকভােব শরীর শি; ব+বহার কের? 

আমােদর শরীর Aয খাদ$ খায়, তা হয় অংশfিল আমােদর Tারা WXেকােজ ভাঙড় করা হয়। এই WXেকাজ রেV চেল যায়। ইনসুিলন
হেলা হরেমান, যা আপনার প$ানিeয়ােসর Aকাষfিল ^তির কের, যা Aকাষfিল Aখােল িদেয় WXেকাজ ঢ̀কেত Aদয় যােত এ= শিV 
িহেসেব ব$বহার করা যায়। ইনসুিলন আমােদর পা-মাংস এবং যক/ েত শিV সংর\ণ করেত Aদয়। 
ডায়ােব&েস প)ানি,য়ােসর .কাষ1িল ইনসুিলন 5তির করা ব7 কের .দয়, তাই রে9 :;েকাজ ব)বহার করা যােত পাের না। এ&
উA র9 :;েকাজ Bর (হাইপার:াইেসিময়া) সৃE কের যা আপনােক অিতির9 HাI, তJ Kািয়ত এবং অসুM ভাবােত পাের। এ&
হেলা .কন ইনসুিলন Oেয়াজন।

র; <=েকাজ 

িতন= Bধান খাদ$ fিল রেয়েছ: 

• কােবQাহাইেoট
• ABা=ন
• ফ$াট
কােবQাহাইেoট খাদ$ Bদান কের এবং আমােদরেক বাড়ােত Aদয়। কােবQাহাইেoট খাদ$fিল Aদওয়া হয় WXেকােজ ভাঙড়া। WXেকাজ
আমােদরেক Aশখার, Aখলার এবং সিeয় হেত সাহায$ কের। সব খােদ$র মেধ$ কােবQাহাইেoট খাদ$fিল রV WXেকােজর উপর সবেচেয়
বড় Bভাব Aফলেব।

দুA ধরেনর কােবEাহাইেaট রেয়েছ: 

• জ=ল বা শাকারা কােবQাহাইেoট

এই ধরেনর কােবQাহাইেoট িন�িলিখত খােদ$ পাওয়া যায়: 



A�ড, আলু, চাল, পাNা, ক̀সক̀স, ক̀য়ােনা, ধান, চাপািত, নান A�ড, কাচকলা, দানা দুধ, আটা। 

এই ধরেনর কােবQাহাইেoট খাদ$ Tারা �ত রV WXেকােজ 
এক= িyর উ�িত ঘটায়। এই খােদ$ রেয়েছ WXেকাজ, যা দীঘQ
A}ণীেত জিড়ত আেছ এবং এই কারেণ এই ধরেনর খাদ$fিল
'জ=ল' হয়।

xাচQ

xাvচw কােবQাহাইেoট খাদ$ শিV Bদান করার জন$ কম ফ$াট থােক এবং আপনােক পূণQ করেত সাহায$ কের। এ= Bিত= খাবার এবং
¹$ােকর এক= অংশ িহেসেব অ{ভ̀QV করা উিচত (আপিন যিদ তা Bেয়াজন হয়) এবং িদন= সামান$ভােব Bসািরত করা উিচত।

িমc কােবEাহাইেaট 

এই ধরেনর কােবQাহাইেoট িন�িলিখত খােদ$ পাওয়া যায়: 

িচিন, মধ̀, জ$াম, িফিজ িoংক, কvডwয়াল, এনাvজw িoংক, িমÍেশক, ফলস জুস, Îুিদ, িম´, চেকােলট, িচিনেত আব/ ) িসিরয়াল, 
Aকক, িব·̀ট এবং পুিডং।

=>েকাজ/িচিন 

িম´ কােবQাহাইেoেট থাকা WXেকাজ একসােথ জিড়ত Aনই। এই খাদ$fিল আরও সহেজ ভাঙেত হয়, যা আপনার রV WXেকাজ �ত
বাড়ােনার কারণ।



িম´ কােবQাহাইেoেট থাকা WXেকাজ একসােথ জিড়ত Aনই। এই খাদ$fিল আরও সহেজ ভাঙেত হয়, যা আপনার রV WXেকাজ �ত
বাড়ােনার কারণ।

HাকR িতক িচিন: এ= দুধ এবং দই (ল$াকেটাজ) এবং ফল (�াে¶াজ) থাকা যায়। Bাক/ িতক িচিন আপনার রV WXেকােজর Bভাব
Aফলেব এবং ইনসুিলেনর সােথ িমল পাওয়া Bেয়াজন হেত পাের িক� তােদর খাদ$fিল hাy$কর এবং অ{ভ̀QV করা উিচত।

খাদ+ এবং ইনসুিলন িকভােব িমল খায়? 

খাওয়ার পর এক Aথেক দুই ঘ«া পর পর রV WXেকাজ সবসময় বাড়েত থাকেব। খােদ$ থাকা WXেকাজ এবং ফাইবােরর পিরমাণ খাদ$
কতট̀ক̀ �ত ভাঙেত সাহায$ করেব এবং এই জন$ রV WXেকােজর ব/ িsর Bভাব Aফলেব। খাদ$ খাওয়ার পর রV WXেকােজ এক= Aছাট
ব/ িs হওয়া Aখালােমলা  াইেকর পর ভােলা।

ইনসুিলন 
খাওয়া হেল ইনসুিলন Bেয়াজন। এ= খাওয়ার আেগ সবসময় িনেত হেব, খাওয়ার পূেবQ পেন িমিনট। Bেয়াজন অনুসাের ইনসুিলেনর
পিরমাণ হেব আপিন কত কােবQাহাইেoট খাওয়ার জন$ এবং আপনার ইনসুিলন Aথেক কােবQাহাইেoট ভােগর অনুপাত (আই:িস 
অনুপাত)।

একািধক িদেনর জন$ মাল=পল Aডইিল ইনেজকশেন, খাওয়া সহ িতন বা তাহেল এই ইনেজকশেনর এক= বা দু= খাবার িদেত হেব 
(Aবালাস) এবং আেরক= বা দু= Bদান করেব ব$াকtাউ� ইনসুিলন (Aবসাল) যা খােদ$র সােথ স�ি�ত নয়। ডায়ােব=স দল
আপনােক বলেব Aয আপিন িক ধরেনর ইনসুিলন Aপেয়েছন। মন রাখেবন, আপনার ¹$াক সময়fিলেত ও ইনসুিলন Bেয়াজন হেত
পাের কারণ ইনসুিলন -ধ̀ খাবার খাওয়ার সময় সীিমত নয়। কখনও উ� রV WXেকাজ মান সংেশাধন করার জন$ পিরমািণত
কমQ\ম ইনসুিলন Aনয়া Aযেত পাের, খাওয়া না করেলও।



ইটওেয়ল গাইড 

এ= আপনার ডায়ােব=স এবং খাদ$ পিরচালনায় সাহােয$র জন$ এক= fরX�পূণQ গাইড। ডায়ােব=েস আeা{ Aলাকেদর জন$
Aকানও িবেশষ খাদ$ Aনই। এই মেডল hাy$কর খাবােরর ^নিতেক িভি) রােখ এবং তাই এ= পিরবােরর জন$ ব$বহার করা Aযেত পাের।

আপনার hাy$বান থাকার জন$ আপনার Bিত= খাদ$ fিল Aথেক িবিভ� ধরেনর খাদ$ Bেয়াজন, Aযfিল আপিন এক= স�ক পু´, 
িভটািমন এবং খিনেজর স�ক hাভািবক তািলকা Aদয়। 
ফল এবং সবিজ 

এই খাদ$fিল িভটািমন, খিনজ এবং ফাইবােরর ভাল উৎস।

'৫ এ 7ড' - আপনার Aদেহর যেkর জন$ Bিতিদন ৫= পিরমােণ ফল এবং সবিজ Aখেত উপেদশ Aদওয়া হেয়েছ যােত আপিন আপনার 
Aদেহর সমN িভটািমন এবং খিনজ Bদান করেত পােরন। িভটািমন এবং খিনজ তাৎ\িণক ভােব উ� রV WXেকাজ Tারা Bকােশ$র
Bিতর\া কের। ফেলর িচিনর কারেণ, এ= Bিত িদন ২-৩= পিরমােণ সীিমত থাকেত হেব। তেব, আপিন কখনই অিধক সবিজ িনেত
পারেবন না!
মাংস, মাছ এবং িবকf 

ই খাদ$fিল আপনােক ABা=ন Aদয়, যা Aদেহর উ�ত হওয়া এবং শারীিরক অংশ পুনvনwমাণ করার জন$ Bেয়াজন। ABা=ন খাদ$ Tারা
Bদান করা হয়: 

• পাÏস, উদাহরণhর±প Aবকড িবনস, Aরড িকডিন িবনস, Aল�লস, িচকিপজ, মুং িবনস, বাটার িবনস, হামাস
• সয়া, Aকায়ানQ, =িভিপ, টফ̀
• বাদাম
• িডম
• সকল Bকােরর মাংস, AপাÐ

দুধ এবং িবকf দুধ পণ+ 



দুধ, দই, পিনর, এবং িবক¨ দুধ পণ$ সব িমিলেয় ক$ালিসয়ােমর ভাল উৎস। ক$ালিসয়াম হেলা পুনvনwমাণশীল হওয়ার জন$
fরX�পূণQ, যা hাy$কর হাড় এবং দঁােতর জন$ মানুেষর জন$ Bেয়াজন।

দই Bকােরর পণ$ বা দুেধর িম´ পুিডং সাধারণভােব িচিন অিধক থাকেত পাের। BNািবত হেÄ Aয ABাডা¶ yান Aযাগ করা হয়িন বা
এক= িম´মুV বা িম´ করাকারী অনুমিত Aদয়। -ধ̀ Aডয়াির, ওট এবং Aসায়া দুধ পিরেশাধেনর জন$ িশ-েদর এবং তরXণেদর জন$
BNািবত হয়।
িশ-েদর জন$ ২ বছেরর Aবিশ হেল হাÍা চvবwর ABাডা¶ িনবQাচন করXন, উদাহরণhর±প দই, Aসিম-ি·মড দুধ, হাÍা চvবwর পিনর। ২
বছেরর অধীেনর িশ-েদর উিচত হেলা তােদর ব/ িsর জন$ এই চvবwর পূণQ দুধ Aদওয়া।

শাকাহারী এবং শাকাহারী ডাইট 

শাকাহারী বা শাকাহারী ডাইট অনুসরণ করার িকছ̀ কারণ িভ�ভােব হেত পাের। যখন �কমেতা পিরকি¨ত, িবন$াসয̀V এবং পঁুিতময়
হেল, এই ডাইট fিল খ̀বই hাy$কর হেত পাের।

বাইের খাওয়া 

বাইের খাওয়া হেত পাের পিরবার এবং ব�̀েদর সােথ উপেভাগ করা - এ= -ধ̀মাl B�ত থাকার এক= Bº। Aরj̀েরp, সাধারণভােব
Aচইন, অবশ$ই তােদর ওেয়বসাইট বা অ$ােপ পু´র তথ$ রােখ।

যিদ তথ$ পাওয়া না যায় তেব আপিন ঘেরর সামান$ পিরমাণ অনুমান করXন এবং তােত হেত পাের।

7টকাওেয় 

Aটকাওেয় খাবার সাধারণভােব অেনক পিরমােণ চvবw অনু$িÑত কের Aদয় যা িTতীয়কােল এক= সময় রV WXেকােজ এক= উ�তার 
উৎপ� করেত পাের এবং খাবােরর পের এক= অিতিরV সংেশাধন Aডাজ Bেয়াজন করেত পাের। Aটকাওেয় খাবার এক= িনিKয়
খােদ$র অংশ িহেসেব উপেভাগ করা Aযেত পাের িক� এ= Bিত দুই সRােহ Aবিশ B�ত করা হেব না।
সাংgR িতক বা ধমীh য় উৎসব 

যিদ আপিন সাং·/ িতক বা ধমীq য় উপবাস বা উৎসেবর স¯িত চান, তেব আমােদর ডায়ােব=স দল সবQদা আপনার সমথQন করেত 
খ̀িশ। আপিন আেরা তথ$ Aপেত পােরন www.digibete.org এ। 



C2: শক6 রা গণনা 
শকQ রা গণনা মােন আপিন Aয পিরমাণ শকQ রা খােÄন তা গণনা কের িনেজর Bিতিeয়া Aদওয়া Aযন আপিন এক= Aমল ইনসুিলন 
Aডাজ িদেত পােরন। Bিত= মানুেষর মেধ$ Bেয়াজনীয় ইনসুিলেনর পিরমাণ িভ� হেত পাের এবং আপনার ডায়ােব=স দল আপনােক
এ= কত Bেয়াজন Bেয়াজন Aস স�েকQ  পরামশQ Aদেব।

শকQ রা খাদ$fিল রV WXেকাজ উপর সবেচেয় বড় Bভাব Aফেল। ABা=ন খাদ$, অিধকাংশ শাকসবিজ এবং চvবwর রV WXেকােজ Bভাব
সাধারণভােব কম হয় এবং সাধারণভােব ইনসুিলন গণনা করা হয় না। ABা=ন খাদ$ এবং শাকসবিজ অন$ান$ পঁু´র জন$ fরX�পূণQ
এবং িনয়িমতভােব Aখেত হেব।

7কান খাদ+Nিল গণনা করেত হেব?  

7সNিল 7যNিল Bাjচk শকE রা ধারণ কের: 

রX=, আলু, পাNা, চাল, চাপািত, A�কফাj িসিরয়াল, নুডলস, A�ড ABাডা¶ এবং তােদর মেধ$ পিরিyত িকছ̀, ক̀সক̀স, ক̀ইেনায়া, 
বালfর fড়া, যাম, কাসাভা, ½ােpন, A·ায়াশ, িম´ আলু, পাসQিনপ, পািT, e$াকার, পাÏস শাকসবিজ (বীনস, মটর, চানার 
ডাল, Aল�লস, দাল, Aবকড িবনস, মািশ পীস), ওট দুধ।

7সNিল 7যNিল ন+াচারাল lগার ধারণ কের: 

• সকল ফল, ফেলর সারবত জুস, ফল Îুিথ, -কেনা ফল (এ= সুগার �াে¶াজ ধারণ কের)
• দুধ, দই, �মাজ A�স, িoংিকং দই, িমÍেশক, কাjাডQ , রাইস পুিডং (এ= সুগার ল$াে¶াজ ধারণ কের)

7যNিল সংযm; শকE রা ধারণ কের (সাকােরাজ): 

• িব·̀ট, Aকক, মািফন, ক̀িকজ, �াউিনজ, Aডানাট
• িম´, চেকােলট, চেকােলট িব·̀ট

• • শকE রা গণনা করার উপায়

ব+াবহািরক ধারণা 

খাদ+ 7লেবল 

ABাডাে¶র Bিত Bিত 100 tাম এবং/অথবা Bিত পযQািRর জন$ ব$বহার করXন পু´ Aলেবলfিল। আপনােক 'Aমাট শকQ রা' িফগার
ব$বহার করেত হেব 'যা Bকােশ$ শকQ রা' নয়। খাদ$ প$ােকিজং উপেরর '¢ািফক লাইট' Aলেবিলং Aকবল শকQ রা মান Aদয়।
আপিন যিদ খাদ$ ^তির করেছন, তেব আপিন 'Bিত 100 tাম' িফগার ব$বহার করেত পােরন। 'Bিত পযQািRর' মান পযQািR fিলর জন$
ব$বহারেযাগ$ Aযেহত̀ আপিন সহেজই গণনা করেত পােরন, উদাহরণhর±প Bিত রX=, Bিত িব·̀ট, Bিত মােছর বা Bিত পযQািR ইত$ািদ।

শকE রা এবং ক+ালস (ডায়ােবAেসর জন+ অনুেমািদত 7nাত) 

কাবQস এবং ক$ালস বই বা অ$াপ ব$বহার করXন শকQ রা পিরমােণর আনুমান করেত। এই বই= ব$বহার করXন ঘের আপনার
পিরমােণর আকার পিরমাপ করেত এবং এই বইেত একই পিরমাপ Bিতবি�ত পিরমােণর সােথ ত̀লনা করXন। আপনার পু´



আপনার খাদ+ 
পিরমাণA 7gেল 
ওজন করা oােম 

আ

মার পিরমাণ 
45 tাম 

পরামশQক আপনােক Aদখােত পাের কীভােব এ= করেত হয়।.

খাদ+ পিরমাপ করা 

= খােদ$র শকQ রা গণনা করার সবেচেয় িনভ̀Q ল উপায়। Aলেবল না থাকেল বা যখন পিরমাণ পিরমাণ িভ� হয়, খাদ$ শকQ রা গণনা
করার জন$ ভাল খাদ$ ওজন পিরমাপ করা যায়। শকQ রা গণনা করার জন$ ভােলা খাদ$fিল মেধ$ Aয খাদ$fিল Aযাগ করা যােব তা
হেলা পাNা, চাল, আলু (Aরাj, ম$াশড, িচপস, জ$ােকট), ক̀সক̀স, নুডলস, ক̀ইেনায়া, ½ােpন, Atইনস, A�কফাj িসিরয়াল, পিরজাদ 
ওটস, ঘেরায়া Aরিসিপ এবং ফল। খােদ$ কত= শকQ রা আেছ তা জানার জন$ এক= িডিজটাল A·ল এবং িকছ̀ গিণত আপনােক
সাহায$ করেব। মেন রাখা: খােদ$র এক= খাদ$ যা A·েল মাপা হেয়েছ, Aস= Aস খােদ$র পিরমাণ নয় যা শকQ রা ধারণ কের। 
আপনার খােদ+র শকE রা পিরমাণ গণনা করেত 'Hিত 100 oাম' 7লেবেলর মান ব+বহার করার জন+ িনpিলিখত পদেFপ oহণ 
কর=ন: 

X = 

কনEেqকেসর জন+ উদাহরণ: 

X = 

অন$ান$ অ$াপসfিল গণনা করেত সাহায$ করেত পাের।

C3: Q#াকস 
এই হেলা িকছ̀ ¹$াকেসর পরামশQ যা আপনার িম´ করা Aযেত পাের যখন আপিন খাদ$ মেধ$ ¹$াকস Bেয়াজন পােবন। ¹$াকস এক=
কাযQকলােপর জন$ হেত পাের, অথবা আপিন \ু�তার জন$ ¹$াকস Bেয়াজন পােÄন। আপিন যিদ িনয়িমতভােব খাবার খান, তেব
¹$াকস খাওয়া সবসময় Bেয়াজন হয় না।

খােদ+ 100 oােম শকE রা পিরমাণ 

100 

আপনার 
খাদ+ পিরমােণ 
শকE রা oােম 

8 5g 

100 
3 8g 



িকছ̀ মানুষ ¹$াকস খাওয়ার সময় ইনসুিলন Bেয়াজন পায়, সPিত ¹$াকস যা শকQ রা িবিশx।

10 Rাম (বা তার কম) শক6 রা ধারণ করা Q#াকস:
খাদ+ পিরমাণ শকE রা (oাম) 

Aছাট Aপয়ার, আেপল, কমলা 1 = Aছাট, 80g 10 

জাম, িকউই, স$াটসুমা 1 = Aছাট, 50g 5 

িরচ =, মােÔড িমÍ, A াটQ স, মvনwং 
কিফ িব·̀ট 

2 biscuits 10 

ডাইেজ�ভ, হব নব, িজ�ার নাট িব·̀ট 1 biscuit 10 

মুলার লাইট ইেয়াগাটQ  1 = Aছাট, 100g 8 

A�ামাজ A� 1 = Aছাট 7 

�ুব 2 9 

Aরিজন ব� Aছাট 10 

-কেনা Aখাবািন Aছাট হ$া�ফ̀ল 10 10 

িeম e$াকার 2 10 

A�ড�ক 3 10 

রাইস Aকক Bিত 3 

রাইিভটা িe ে�ড Bিত 5 

�াইস, উটিসটস, ক̀য়াভাসQ, ি·পস Aছাট ব$াগ, 13g 9 

িসিরয়াল বার (আলেপন লাইট, A শাল 
Aক)

7-10

দুেধর এক Wাস 150ml 7 

হাইলাইটস/অপশনস চেকােলট পাউডার পািন িদেয় ^তির দুধ িদেয় 
^তির 

6 
13 

ওয়াটেকক 1 5 

Õেবির 10 9 



S#াকস যা শক6 রা পিরমাণ @নই 

কম বা 7না চjবk অস[ূণE চjবk ধারণ কের স+াটm েরেটড ফ+াট ধারণ কের 

আচারিখেয় Aপ�য়াজ বাদাম- পীনাট পিনর 

Aচির টেমেটা কাজু, বাদাম িচজ �ংস 

কাকেরা ছাড়া লাউ িপNা, আখেরাট িমিন Aবিবেবল 

গাজেরর �ক জলপাই Aপেপরািম 

কঁাচা Aপ�েপর সানÖাওয়ার, পামিকন িসডস ককেটল সেসজ 

ট̀না, Aশলিফশ হামাস Aপেপেরািন, সালািম

িচেকন (চামড়া ছাড়া), হ$াম নাট বাটার 

কেটজ িচজ িডম- Aতল ছাড়া রা�া করা 

-গার ি� Aজিল এেভাকােডা 

-গার ি� আইস পপস

ডােয়ট/িজেরা িo¿স

Bিত= Bধান খাবার মেধ$ -ধ̀মাl ১= ¹$াকস Aখেত হেব। এ=র Aবিশ হেল ইনসুিলন Bেয়াজন হেব। যk Aনওয়া জরXির Aয হেলা,
স�াব$তঃ Aসরা হােত িনেয় চলার জন$ সুBািথত থাকার জন$ আমরা সুপািরশ করিছ Aয, যার জন$ এই িতন= কলােম ¹$াকস Bথম 
পছ¡ করা উিচত, ত/ তীয় কলাম এক= িবেশষ ¹$াকস হয়। 

C4: :াইিসিমক ইেTU (GI) 
কােবQাহাইেoট ধারণ করা খাদ$fিল শরীের পুনরায় পিরেBে\$ WXেকাজ মুV কের, তা সব সময় Bথেম িভ� মাlা Aত িবভV হয়। এ=
খােদ$ কােবQাহাইেoেটর পিরমাণ, Aতল, ফাইবার এবং ABা=েনর িবষয়ব�েক িবেবচনা কের ঘেট। খাদ$fিল যা �ত পাচন হয় এবং
WXেকাজ �তভােব রেV মুV কের, তােদর বলা হয় 'উ� Wাইিসিমক ইে�� (উ� GI)' খাদ$। Aসfিল যারা �ত ভাঙচ̀র হয় তােদর
বলা হয় 'িন� Wাইিসিমক ইে�� (িন� GI)' এবং রেV WXেকােজ ধীের ধীের ব/ িs করায়।
গেবষণা কের .দখায়, .য জন) .লা GI খাদ) িভিSক আহার OিতTাপন করা যায় তা খUব উপকারী হেত পাের, খাদ)পদােথX পরমানু 
বJ িY হওয়ার পর :;েকাজ Bর। এ& ডায়ািব&স পিরচালনায় খUব সাহায) করেত পাের। \াভািবকভােব িন] GI খাদ)
গঠনশীলতা এবং `দেয়র \ােM)র জন) ভাল। আপনার খাবাের এতটU কU  িন] GI খাদ) অIভU X9 করা 1র;bপূণX তাই।

িনp GI খাদ+ িকভােব অrভmE ; করেবন? 

িসিরয়াল: 
• Bাথিমক পািনেত িভেগােন Aদওয়া ওট িভি)ক সকােলর িসিরয়াল চয়ন করXন (উপািNত ওটস, পরী\ামূলক, ওট �$ান AÖ�,
ও=িব�, hয়ংB�ত tােনালা, িমxাি�ত িমউসিল)।
• পূণQtাম �$ান িসিরয়াল চয়ন করXন (�$ান AÖ�, অল �$ান)।



• ওটিমল িব·̀ট চয়ন করXন (হবনবস, ওট Aকক)।

পাউর=A 
• সাদাচাদা, িমি}ত অনাজ বা বীিজত পাউরX= সাদাচাদা, বাদাম বা পূণQ গভীর পাউরX= Aথেক Aবিশ পছ¡ করXন।

ডাল 
বীনস, মটর, মসুর এবং বাvলw (Aযমন বাটার বীনস, িকডিন বীনস, Aবকড বীনস, হ$ািরেকাট বীনস, ক$ােনিলিন বীনস, িচকিপস, Aসায়া 
বীনস এবং হামাস)।
• কােসেরাল, �উ এবং সূেপ ডাল য̀V করXন। Aদাকােন পাওয়া যায় Aযfিল Aকান িভজােনার Bেয়াজন Aনই।
• Aটাj পাওয়া বাটার বীনস খ̀ব ভাল সকােল বা লা× টাইেমর খাবার।
• মাংেস ডাল Aযাগ করেল তা খাদ$ িদেক আেরা চেল আসেব, এবং hাদ Aযাগ করেব
• এক= সালােদ বীনস Aযাগ করXন যােত Aট�চার, রঙ এবং hাদ Aযাগ হয়।
পা\া, ধান, আলু:

C4: Wাইিসিমক ইে�� (GI) 

কােবQাহাইেoট ধারণ করা খাদ$fিল শরীের পুনরায় পিরেBে\$ WXেকাজ মুV কের, তা সব সময় Bথেম িভ� মাlা Aত িবভV হয়। এ=
খােদ$ কােবQাহাইেoেটর পিরমাণ, Aতল, ফাইবার এবং ABা=েনর িবষয়ব�েক িবেবচনা কের ঘেট। খাদ$fিল যা �ত পাচন হয় এবং
WXেকাজ �তভােব রেV মুV কের, তােদর বলা হয় 'উ� Wাইিসিমক ইে�� (উ� GI)' খাদ$। Aসfিল যারা �ত ভাঙচ̀র হয় তােদর
বলা হয় 'িন� Wাইিসিমক ইে�� (িন� GI)' এবং রেV WXেকােজ ধীের ধীের ব/ িs করায়।

গেবষণা কের Aদখায়, Aয জন$ Aলা GI খাদ$ িভি)ক আহার Bিতuাপন করা যায় তা খ̀ব উপকারী হেত পাের, খাদ$পদােথQ পরমানু ব/ িs 
হওয়ার পর WXেকাজ Nর। এ= ডায়ািব=স পিরচালনায় খ̀ব সাহায$ করেত পাের। hাভািবকভােব িন� GI খাদ$
গঠনশীলতা এবং ¾দেয়র hােy$র জন$ ভাল। আপনার খাবাের এতট̀ক̀ িন� GI খাদ$ অ{ভ̀QV করা fরX�পূণQ তাই।

িন� GI খাদ$ িকভােব অ{ভ̀QV করেবন? 

িসিরয়াল: 
• Bাথিমক পািনেত িভেগােন Aদওয়া ওট িভি)ক সকােলর িসিরয়াল চয়ন করXন (উপািNত ওটস, পরী\ামূলক, ওট �$ান AÖ�,
ও=িব�, hয়ংB�ত tােনালা, িমxাি�ত িমউসিল)।
• পূণQtাম �$ান িসিরয়াল চয়ন করXন (�$ান AÖ�, অল �$ান)।
• ওটিমল িব·̀ট চয়ন করXন (হবনবস, ওট Aকক)।

পাউরX=: 
• সাদাচাদা, িমি}ত অনাজ বা বীিজত পাউরX= সাদাচাদা, বাদাম বা পূণQ গভীর পাউরX= Aথেক Aবিশ পছ¡ করXন।

ডাল: 
• বীনস, মটর, মসুর এবং বাvলw (Aযমন বাটার বীনস, িকডিন বীনস, Aবকড বীনস, হ$ািরেকাট বীনস, ক$ােনিলিন বীনস, িচকিপস,
Aসায়া বীনস এবং হামাস)।
• কােসেরাল, �উ এবং সূেপ ডাল য̀V করXন। Aদাকােন পাওয়া যায় Aযfিল Aকান িভজােনার Bেয়াজন Aনই।
• Aটাj পাওয়া বাটার বীনস খ̀ব ভাল সকােল বা লা× টাইেমর খাবার।
• মাংেস ডাল Aযাগ করেল তা খাদ$ িদেক আেরা চেল আসেব, এবং hাদ Aযাগ করেব



• এক= সালােদ বীনস Aযাগ করXন যােত Aট�চার, রঙ এবং hাদ Aযাগ হয়।

পাNা, ধান, আলু: 
•আমদািন সমেয় Aপােটেটা বাদ িদেত পাNা বা নুডলস ব$বহার করXন (পাNা Aপােটেটার Aচেয় Aলা িজ মান থােক)। সুইট Aপােটেটা এবং
উবালা নত̀ন আলু ম$াশড বা জ$ােকট পেটেটার Aচেয় ধীের ধীের কাজ কের।
• পাড়ার Bিতyােন ক̀ইেনায়া (উ�ারণ 'কীনওয়া') বা বাজরা ব$বহার করা Aযেত পাের চাউল বা ক̀সক̀েসর Bিতyােন।
•আপনার লা× বে� স$া�উইেচর Bিতyােন পাNা সালাদ িবেবচনা করXন।
• বাদািম বাসমিত চাল রাইেসর মেধ$ সবQিন� িজ আই মান থােক।

Fruit ফল:
•আেপল, Aচির, -কেনা Aখাসা, Aখজুর, ই�দুর, িপয়ার, ½াম, কমলা, আ�ুর এসব Aলা Wাইিসিমক ইে�� খাদ$।
• এ= মেধ$ স�$া অথবা খাবােরর মেধ$ উপাদান িহেসেব অ{ভ̀QV করXন, Aযমন সকােলর িসিরয়ােল য̀িØত করা, ডহিন িহেসেব।

দুs এবং িবকf দুs পণ+: 
• ডােয়ট/tীক-jাইল/আইসল$াি�ক/হাই ABা=ন ইউেরাট িহেসেব ব$বহার করা যায় (িডজাটQ  বা ¹$াকস িহেসেব)।

• িসিরয়ােল দুেÙর Bিতyােন পূণQtাম Bাক/ িতক দই ব$বহার করXন।
• • সকােল নাNায় এক কাপ দুÙ.



অধ#ায় D 
িন: এবং উ< =>েকাজ মাAা 
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িড: িনV এবং উX :;েকাজ মাYা 

িড 1: িনV রে? :;েকােজর মাYা (হাইেপা:াইেসিময়া) 

হাইেপাWাইেসিময়া - এটা িক? আiিব#ােসর সােথ কীভােব িচনেবন এবং িচিক°সা করেবন।

যােদর ডায়ােব&স .নই তােদর শরীর .বিশরভাগ সময় 3.5 এবং 7mmol/L এর মেধ) রে9র :;েকাজ (BG) মাeার ভারসাম) 
বজায় রাখেত সfম হয়। টাইপ 1 ডায়ােব&েস, .যখােন ইনসুিলন হয় কলম বা পােgর মাধ)েম ইনেজকশন করা হয় এই সংকীণX
পিরসেরর মেধ) রে9র :;েকাজ রাখা অেনক কhন।

ডায়ােবAেস আমরা হাইেপা<াইেসিময়া (হাইেপাস) সংtািয়ত কির যিদ রে; <=েকােজর মাuা 3.9mmol/L এর িনেচ চেল 
যায়। 

িক ধরেনর িজিনস হাইেপা হেত পাের? 
• খmব 7বিশ ইনসুিলন - খmব 7বিশ 7ডাজ বা অf সমেয়র মেধ+ খmব 7বিশ 7ডাজ
• খmব 7বিশ ব+ায়াম করা
• খাবার না খাওয়া বা অসুvতার কারেণ Fুধা কেম যাওয়া
• মদ+পান
• চাপ, গরম আবহাওয়া
• লাইেপাহাইপারwিফ, লি[ ইনেজকশন সাইট িহসােবও উেxখ করা হয়

আপনার স'ােনর হাইেপা আেছ িকনা আপিন িকভােব ব0ঝেবন? 

আপনার িশ3 সাধারণত 7থেম এই সংেবদন=িলর িকছ0  অনুভব করেব কারণ তার শরীর হাইেপা সংেশাধন করার BচDা 
কের। 

এই অ{ভ̀QV হেত পাের: কঁাপােনা, ¾দ ¡ন, \ুধাতQ , ঘাম, মাথা Aঘারা, দুবQল Aবাধ করা 
মি\েy রে;র <=েকােজর মাuা কম হওয়ার মােন হল 7য এA তখন হেত পাের:- 

\াভািবেকর মেতা মেনািনেবশ করা বা দfতা সgাদন করা আরও কhন বা তারা মাথাব)থার অিভেযাগ করেত পাের।

তােদর আচরণ zাভািবেকর 7থেক িভ{ মেন হেত পাের। আপিন লF+ করেত পােরন 7য তারা আরও 7বিশ মেন হে|: - 

িখটিখেট, অi;িস9, শাI, তDাkl বা অসহেযাগী, ফ)াকােশ 

রােত হাইেপাEাইেসিময়া:  

িকছU  বাAােদর রােত হাইেপাস হয়, এ& তােদর ঘU েমর ব)াঘাত ঘটায় না, তাই সনা9 করা আরও কhন হেত পাের। যিদ তােদর
.বশ কেয়ক& হাইেপাস থােক তেব এ& সেচতনতােকও Oভািবত করেত পাের তাই তােদর সনা9 করা এবং Oিতেরাধ করা 
1র;bপূণX।



শয়নকােলর িবিজ Nরfিল অগত$া রাতারািত িবিজর পূবQাভাস Aদয় না তাই আপনার ডায়ােব=স =ম 2-3 টার িদেক পরী\া করার 
পরামশQ িদেত পাের। এক= AসÇর পরা হেল, অ$ালামQ Aসট করা Aযেত পাের.

যিদ আপনার িশ- িবেকেল বা স�$ার -রXেত হাইেপাস পের স�$ার পের বা রাতারািত (আনুমািনক 7-11 ঘpা পের) ব$ায়াম কের 
থােক তাহেল রাতারািত পরী\া করা এক= ভাল ধারণা।



িকভােব একA হাইেপা িচিক}সা 

িকছ̀ �ত িeয়াশীল WXেকাজ িনন। Bায় 10 বছেরর Aবিশ বয়সী অেনক িশ-েদর জন$ 15 tাম WXেকাজ কােবQাহাইেoট Bেয়াজন।

 এ= আরও স�কভােব গণনা করেত 0.3 tাম/Aকিজ শরীেরর ওজন ব$বহার করXন 

এখােন একA চাটE  রেয়েছ যা িবিভ{ বয়েসর িশlেদর জন+ Hেয়াজনীয় Yত িIয়াশীল <=েকােজর zাভািবক পিরমাণ 
7দখায় এবং এেত 2g, 5g, 10g এবং 15g হাইেপা ~টেম� অrভmE ; রেয়েছ। এA িবিজ 7লেভল Hায় 3-4mmol বািড়েয় 
7দেব।  

2g glucose 
Less than 
2 years 
old. 

5g glucose 
2-5years old

10g glucose 
5-10years old

15g glucose 
Over 10years old 

Lift glucose shot 10mls 20mls 40mls 60mls 

Lift glucose tablets (1 
tablet contains 4g) 

- 1 tab 2-3 tabs 4 tabs 

Lucozade energy tab- 
lets 
(1 tablet contains 3g) 

1 2 3 5 

Dextrosol 
(1 tablet contains 3g) 

1 2 3 5 

Jelly sweets 
(average weight) 

3g 6g 12g 18g 

Dextrogel ¼ tube ½ tube 1 tube 1 ½ tubes 

15 িমিনট পর BG পুনরায় পরী\া করXন, যিদ এখনও 3.9mmol/L এর িনেচ হাইেপা Bিতকােরর পুনরাব/ ি) করXন কারণ 
আপিন Aকান \িত করেবন না িক� আপনার স{ানেক �ত পুনরXsার করেত সাহায$ করেব।

আপিন যিদ Aদখেত পান Aয আপনােক িনয়িমত হাইেপা Bিতকােরর পুনরাব/ ি) করেত হেব দয়া কের আপনার ডায়ােব=স দেলর সােথ 
আেলাচনা করXন।

Dextrogel / Glucogel : Aড�ে¢াজ / WXেকােজল 

আপনার িশ- যিদ ঘ̀ম{ বা অসহেযািগতায় থােক এবং Aখেত বা পান করেত না চায় তাহেল এই িচিকৎসা= ব$বহার করা Aযেত 
পাের।

WXেকাজ Aজল আঙ̀েলর ডগায় Aরেখ মুেখ লাগােনা Aযেত পাের বা গােলর পােশ মািড়র উপর িদেয় মািলশ করা Aযেত পাের।



হাইেপােসর জন$ চেকােলট সুপািরশ করা হয় না।

কারণ এেত চvবw থােক যা WXেকােজর Aশাষণেক ধীর কের Aদয় এবং ল$াকেটাজ যা আরও ধীের ধীের Aশািষত কােবQাহাইেoট তাই 
আপনার স{ােনর সুy হেত Aবিশ সময় লাগেব।

�ুে¶াজ (ফেলর িচিন) WXেকােজর Aচেয় িকছ̀টা ধীের Aশািষত হয় তেব ল$াকেটােজর মেতা ধীের ধীের নয়। এ= এক= িবক¨ হেত
পাের যিদ আেপল বা কমলার রস আরও tহণেযাগ$ হয় এবং আপিন এ= �ত যেথx কাজ কের বল মেন কেরন।



Nর=তর হাইেপার 7Fেu 

এ= এক= িবরল ঘটনা যা Aচতনা হারােত এবং/অথবা িখ�চ̀ িন হেত পাের এবং WXকাগন পিরচালনার জন$ অন$ ব$িVর সহায়তার 

Bেয়াজন হয়। Digibete অপিরহাযQ িভিডও িবভােগ এই আ{ঃ AপশীবÊল ইনেজকশন= কীভােব ব$বyাপনাকরেত হয় তার এক= 
Aছাট িভিডও রেয়েছ।

Aযেহত̀ অ¨বয়সী িশ-রা তােদর চািহদার সােথ Aযাগােযাগ করেত কম স\ম হয়, তারা fরXতর হাইেপার ঝঁ̀ িকেত থােক। eমাগত 
WXেকাজ AসÇর এবং হাইি�ড Azাজড লুপ ইনসুিলন পা� সহ নত̀ ন Bয̀িVর ব$বহাের fরXতর হাইেপাস উে�খেযাগ$ভােব Úাস 
Aপেয়েছ।

7মৗলFবান িবেবচনা পেয়M 

• �ত িচিকৎসা fরXতর হাইেপাস Bিতেরাধ করেত পাের
• িনি�ত করXন Aয সবসময় WXেকাজ ট$াবেলট বা িচিনয̀V পানীয় সরবরাহ করা হয়
• িনয়িমতভােব রV WXেকাজ Nর মিনটর করা হেল হাইেপার ঝঁ̀িক কমােত সাহায$ করেত পাের।
• িশ-েদর এবং তরXণেদরেক উৎসািহত করXন Aয, তােদর ব�̀বা�বীেদর জানােত হেব Aয তােদর ডায়ািব=স আেছ এবং হাইেপার

ঘটনার ঘ=ত হেল কী করেত হেব।
• Aকানও ধরেণর িচি|তকরণ করা এক= ভাল ধারণা।
• এ= এক= একক ঘটনা িক, অথবা তার িনয়িমত রV WXেকাজ Nেরর এক= প$াটানQ আেছ তা জানা হেÄ?
• হাইেপা Bবণতা Aবাঝার জন$ কারণ Aবর করা যাক এবং ভিবষ$েত হাইেপা Bিতেরাধ করার Aচxা করXন।
• পুনরাব/ ি) এড়ােনার জন$ পরবতীq  ২৪ ঘ«ার মেধ$ আরও িনয়িমতভােব মিনটর করXন।
• হাইেপা এবং অসুy হেল রV WXেকাজ এবং িকেটান Nরও ২-৪ ঘ«ার মেধ$ মিনটর করXন।
• যিদ ডায়ািব=স ভাল ভােব পিরচািলত এবং রV WXেকাজ লে\$ কাছাকািছ থােক, তেব সাRােহ ২-৩ = মাইÛ হাইেপা

অসাধারণ নয়।

D2: উX রে? :;েকােজর মাYা (হাইপার:াইেসিময়া) 

7কন আমার উ� রে; <=েকােজর মাuার িচিকৎসা করা দরকার? 

আপিন যিদ উ� রেVর WXেকাজ মাlার িচিক°সা না কেরন তেব আপিন কেয়ক ঘpার জন$ উ� থাকেত পােরন। এ= আপনােক 
h¨েময়ােদ অসুy Aবাধ করেত পাের (ত/ ÑাতQ, কম মেনািনেবশ করেত স\ম, িখটিখেট) তেব ঘন ঘন ঘটেল HbA1c ব/ িsেত অবদান 
রাখেত পাের।

উ� <=েকােজর (9 mmols এর উপের) জনিHয় কারণNিল হেত পাের: 

• ইনসুিলেনর খাদ$ সােথ অস�িত - সময় বা মাlা
• ইনসুিলন িমস
• Atাথ / Aযৗবন / হরেমান / মািসক
• িম´ খাদ$ / পানীয়
• কম কাযQকলাপ

• মানিসক চাপ /  পরী\া
• হািনমুন পেবQর Aশষ
• অসুyতা



ইনসুিলন কতটা সংেশাধন করেত হেব তা আিম কীভােব 7বর করব? 

 যিদ WXেকােজর মাlা ল\$মাlার উপের থােক, তাহেল আপনার অ$াপ/পা� Aবালাস ক$ালক̀েলটর hয়ংিeয়ভােব খাওয়া 
কােবQাহাইেoেটর সােথ Aমেল এবং WXেকােজর মাlােক ল\$ সীমােত িফিরেয় আনার জন$ Bেয়াজনীয় ইনসুিলেনর Aডাজ গণনা করেব।

রে;র <=েকােজর মাuা এবং Hাসি�ক পদেFপ এবং িচিক}সার পরামেশEর জন+ অনুoহ কের নীেচর 7টিবলA 7দখmন। 

BG level 
(mmol/L) 

Treatment Ad- 
vice 

Insulin 

7.0-8.9 BG level above 
target if done 
before a meal. 

Give additional insulin if 
about to eat a meal or 
snack. 

By using a pump/meter/app bolus 
calculator, the dose of insulin will be 
automatically increased to match both 
the carbohydrate eaten and bring BG 
level back down to target range. 

9.0-13.9 BG level too high 
(hyperglycaemia) 

Give additional 
correction dose of 
insulin 

By using a pump/meter bolus calculator, 
the dose of insulin will be automatically 
calculated to bring BG back to target 
range. 
Check BG 1 hour later if on pump Check 
BG 2 hours later if on injections Change 
insulin cannula (if using an insulin pump) 
if BG does not come down after initial 
correction 

Above 14 BG level too high 
(hyperglycaemia) 
& risk of DKA 

Check for ketones 
Give additional 
correction dose of 
insulin 

If ketones below 0.6, follow advice above 
(9.0-13.9 mmols/L) 
If ketones above 0.6, insulin dose 
calculated by pump/meter bolus 
calculator needs to be overridden and 
increased (see sick day rules section) All 
correction insulin needs to be given by 
injection 
Change insulin cannula if using an 
insulin pump 
Check BG and ketones in 1 hour 

 'সিIয় ইনসুিলন' বা '7বােডE  ইনসুিলন' কী? 

এ= পূবQবতীq  ইনসুিলন ইনেজকশন বা Aবালুস Aথেক এখনও কতটা ইনসুিলন কাজ করেছ তা Aবাঝায়। উ� WXেকাজ মাlার
অিতিরV সংেশাধন Bিতেরাধ করার জন$ এ= এক= িনরাপ)া ^বিশx$।

খাবােরর পরপরই উ� WXেকােজর মাlা থাকার মােন এই নয় Aয আপনার আরও ইনসুিলেনর Bেয়াজন, কারণ Aদওয়া ইনসুিলন 
এখনও WXেকােজর মাlা কিমেয় আনেত কাজ করেছ। যিদ আপনার পা� পরামশQ Aদয় Aয আপিন কম পিরমােণ সংেশাধন
ইনসুিলন Aদন বা Aকােনা সংেশাধন ইনসুিলন Aদন না, তাহেল এ= হেত পাের কারণ আপনার িসেjেম পূবQবতীq  Aবালাস Aথেক 

ইনসুিলন সিeয় রেয়েছ।



আপিন যিদ এক= ইনসুিলন পা� বা Aবালাস ক$ালক̀েলটর অ$াপ ব$বহার কেরন, Bিতবার ইনসুিলেনর সংেশাধন Aডাজ গণনা করা 
হেল এfিল সিeয় ইনসুিলনেক িবেবচনা করেব। সিeয় ইনসুিলন সাধারণত 3 বা 3.5 ঘpা Aসট করা হয় কারণ এই সমেয়
Aবিশরভাগ Aবালাস ব$বহার করা হেব।

আপিন যিদ আপনার ইনসুিলন পাে� এক= mXজ ক$ালক̀েলটর ব$বহার না কেরন, তাহেল Yত-অিভনয় ইনসুিলেনর 
পূবEর�প 7দখার 2 ঘ�ার মেধ+ আপনার সংেশাধন করা উিচত নয়।

উ� <=েকাজ \র িনদশEন 

 আপিন যিদ িদেনর এক= িনvদwx সমেয় উ� WXেকাজ মাlার এক= প$াটানQ ল\$ কেরন, Aসই সময়কালেক Bভািবত কের এমন 
ইনসুিলেনর hাভািবক Aডাজ সাম�েস$র Bেয়াজন হেত পাের। অনুtহ কের আপনার পা�/িমটার আপেলাড করXন বা আপনার
WXেকাজ ডােয়িরর এক= ছিব পাঠান এবং দলেক আেলাচনা করার জন$ এক= কল িদন।



 

অধ#ায় E
বািড়র জন, 6;িত িনে<ন 

www.digibete.org

http://www.digibete.org/


E: বািড়র জন# %[িত 

E1: চলমান সাহায# 

7যাগােযাগ 

হাসপাতাল Aথেক ছাড়ার পরপরই আপনােক Aহাম িভিজেটর BNাব Aদওয়া হেব। নাসQ Bথম কেয়ক সRােহর মেধ$ বািড়েত Aযেত স\ম
হেত পাের।

আপিন কত ঘন ঘন আপনার নােসQর সােথ Aদখা করেবন তা আপনার মেধ$ Aযৗথ িসsা{ হেব।

      NO ল পিরদশ'ন       

আপিন/আপনার স{ান যিদ ·̀েল বা নাসQািরেত যান, তাহেল ·̀েল ডায়ােব=স কীভােব ব$বyাপনাকরা যায় তা িনেয় কমীq েদর সােথ 
আেলাচনা করার জন$ একজন নাসQ ছ̀=র পেরই ·̀েল যােবন। িপতামাতা এবং িশ-েদর জন$ এই Bথম ^বঠেক Aযাগদান করা সহায়ক
যােত এক= যk পিরক¨না িনেয় আেলাচনা করা যায় এবং স¯ত হয়। অিভভাবকেদর Bাথিমকভােব ·̀েল Aযেত হেব যত\ণ না
মেনানীত কমীq রা ·̀েলর পিরেবেশ ডায়ােব=েসর যk Aনওয়ার সমN িদক ব$বyাপনাকরেত আiিব#াসী Aবাধ কেরন। Bিশ\ণ বাvষwক
আপেডট করা Bেয়াজন হেব. 

কাঠােমাবQ িশFা 

আপনােক কাঠােমাগত িশ\া tXপ Aসশেন Aযাগ Aদওয়ার জন$ আমTণ জানােনা হেব। এfিল হল নত̀ন িনণQয় করা িশ-েদর এবং
তােদর পিরবােরর জন$ Aসশেনর পাশাপািশ িশ- এবং য̀বকেদর জন$ িনvদwx সমেয় Aযমন হাই ·̀েল যাওয়া বা বািড় Aছেড় 
যাওয়া/িব#িবদ$ালেয় যাওয়া।

যারা ইনসুিলন পা� Aথরািপর কথা ভাবেছন বা 4 বছেরর চ̀িVর পের পা� পিরবতQন করেছন তােদর জন$ িনয়িমত পা� Aশােকস 
ইেভp রেয়েছ।

মেনািবtান 

ডায়ােব=স িনণQয় এক= বড় ঘটনা এবং দুঃখ, হতবাক, রাগ এবং িবচিলত হওয়ার মেতা অেনক অনুভÃ িত অনুভব করা hাভািবক।

আমােদর দেলর অংশ িহসােব আপনার িzিনেক অ$াপেয়pেমেpর সময় একজন মেনািব£ানী পাওয়া Aযেত পাের। যিদ এই 
অনুভÃ িতfিল চলেত থােক বা আপিন উিTÜ হন, আমােদর দেলর মেনািব£ানীরা Aচxা কের সাহায$ করেত পােরন। আপনার 
ডায়ােব=স নাসQ এই িবষেয় আপনার সােথ কথা বলেত পােরন 



দঁােতর zাv+ 

দঁােতর যk Aনওয়াও ভােলা ডায়ােব=স যেkর এক= fরX�পূণQ অংশ। হাইেপা �টেমpfিল িচিনয̀V এবং ভাল দঁােতর যk ছাড়াই
দঁােতর \িত করেত পাের। িচিক°সার পের জল িদেয় আপনার মুখ ধ̀েয় Aফলা fরX�পূণQ।

এক= Aছাট মাথার ট̀থ�াশ এবং অ¨ পিরমাণ ট̀থেপj িদেয় িদেন দুবার �াশ করা খাবার Aথেক সমN Ýংসাবেশষ অপসারণ করেত 
সাহায$ করেব যা ½াক সৃ´ কের, ব$াকেটিরয়ার এক= আঠােলা িফÞ যা মািড়র Aরাগ সৃ´ কের।

Aচক আপ, Bিতেরাধমূলক পরামশQ এবং িচিক°সার জন$ িনয়িমত Aড�েjর কােছ যাওয়া hাy$কর হািস রাখেত সাহায$ করেব।
Aড�jেক বলেত মেন রাখেবন Aয আপনার ডায়ােব=স আেছ।

যিদ িচিক°সার জন$ সাধারণ Aচতনানাশক Bেয়াজন হয় তেব আপনােক একজন িবেশষ£ দঁােতর ডাVােরর কােছ Aরফার করা হেব।

পােয়র য�  

ডায়ােব=েস আeা{ িশ-েদর পােয়র যk Aনওয়া জরXির 

• সব সময় চßল বা জুতা পরXন
• বা�ােদর পা �ত বড় হওয়ার সােথ সােথ, জুতা এবং Aমাজা ভালভােব মানানসই িকনা তা পরী\া করXন
• Aফা·া এবং কাটার জন$ পরী\া করXন এবং Aসfিল িনরাময় না হেল একজন ডাVারেক Aদখ̀ন
• অ$াথেলেটর পা, AভরXেক বা পােয়র নেখর মেতা সংeমেণর জন$ পরামশQ িনন

রVনালীfিল Aপশী এবং ¹ায়̀েত অি�েজন এবং পু´ সরবরাহ কের। eমাগত উ� WXেকাজ মাlা Tারা পােয়র রVনালীfিল
\িতtN হেত পাের। এর মােন হল Aয তারা যেথx অি�েজন সরবরাহ করেত পাের না এবং ¹ায়̀ \িতtN হেত পাের। এ= পােয়
সংেবদন কিমেয় Aদয়, যােত সাধারণত ল\$ করা যায় এমন Aছাট আঘাতfিল অনুভÃ ত হয় না।

এই কারেণ, পােয় সমস$া হেল আপিন কিমউিন= পিডয়া�েjর কােছ Aযেত পােরন।



Hিতব�ী জীবনযাপন ভাতা 

16 বছেরর কম বয়সী ডায়ােব=েস আeা{ সকল িশ- Bিতব�ী জীবন ভাতা (DLA) এর জন$ আেবদন করার Aযাগ$। সবাই
আেবদন করেত পারেব িক� এর মােন এই নয় Aয আপনার স{ান Bিতব�ী িহেসেব িনবি�ত হেব। অথQBদান হল ডায়ােব=েস
আeা{ িশ-েদর Aয অিতিরV খরচ এবং মেনােযােগর Bেয়াজন (অ$াপেয়pেমেp উপিyত হওয়া) এ= সাধারণত 16 বছেরর Aবিশ 
বয়সী িশ-েদর Aদওয়া হয় না।

আপিন Aবিনিফট এেজিÇ Aথেক 0800 121 4600 এ ফমQ Aপেত পােরন৷ িবক¨ভােব, আপিন অনলাইেন ফমQfিল পূরণ করেত 
পােরন৷ আপনার নাসQ আপনােক সাহায$ করেত স\ম হেব।

https://www.gov.uk/disability-living-allowance-children/how-to-claim 

E2:  িপতামাতা এবং িশ\েদর জন# সমথ6ন @গা^ 

DigiBete 

DigiBete এক= িভিডও ½$াটফমQ এবং অ$াপ= জাতীয়ভােব পিরবােরর Tারা ব$বহােরর জন$ িলডস িচলেoন হাসপাতােলর 
ডায়ােব=স =েমর সােথ অংশীদািরে� ^তির করা হেয়েছ। িভিডওfিল মানুষ এবং পিরবারেক তােদর টাইপ 1 ডায়ােব=স h-
ব$বyাপনাকরেত সাহায$ করার জন$ িডজাইন করা হেয়েছ৷ অ$াপ= এখন ইংল$া� এবং ওেয়লেসর Bিত= পিরবােরর কােছ উপল¤, 
আপনার িzিনক আপনােক এক= Aকাড Aদেব। DigiBete অ$াপ=ও এই ওয়াকQ ব̀েকর তেথ$র পিরপূরক।

JDRF 
জুেভনাইল ডায়ােব=স িরসাচQ  ফাউে�শন এক= দাতব$ সংyা যা ডায়ােব=েসর গেবষণায় অথQায়ন কের। তারা তহিবল সংtহ এবং
শতQ  স�েকQ  সেচতনতা ব/ িs করেত Bিত}Xিতবs।

http://www.gov.uk/disability-living-allowance-children/how-to-claim


ডায়ােবAস ইউক 

এ= এক= দাতব$ সংyা যা ডায়ােব=েস আeা{ ব$িVেদর সাহায$ কের৷ তারা ডায়ােব=স Aরাগীেদর এবং তােদর পিরবােরর জন$ 
সহায়তা এবং তথ$ Bদান কের। তারা িশ-েদর এবং পিরবােরর জন$ সRাহাে{র আেয়াজন কের এবং িবিভ� বয়েসর িশ-েদর জন$ 
ছ̀ =র ব$বyা কের। তােদর ওেয়বসাইেট এক= Aকয়ার লাইন এবং অনলাইন তথ$ রেয়েছ
 www.diabetes.org.uk 

E3: ইিমউনাইেজশন

এটা fরX�পূণQ Aয ডায়ােব=স আeা{ সকল িশ- এবং য̀বক তােদর িনয়িমত =কা tহণ কের। এ= সুপািরশ করা হয় Aয
ডায়ােব=েসর িচিক°সার জন$ সমN িশ- এবং য̀বকেদর 2 বছর বয়েসর পের িনউেমােকাকাল সংeমেণর িবরXেs অিতিরV =কা 
Aদওয়া এবং 6 মাস বয়েসর পের বাvষwক ইনÖুেয়�া =কা Aদওয়া।

E4: _ানিজশন

আপনার বয়স বাড়ার সােথ সােথ, আমরা আপনােক আরও hাধীন হওয়ার জন$ B�ত করেত -রX করব এবং অবেশেষ আপনার যk 
তরXণ BাRবয়·েদর দেল হNা{র করব। আমরা িনি�ত করব Aয আপিন কীভােব আপনার ডায়ােব=স ব$বyাপনাকরেবন তা আপিন
জােনন, কারণ আপনার বাবা-মা হয়েতা আপনার জন$ এই সব কেরেছন যিদ আপিন খ̀ব অ¨ বয়েস ডায়ােব=স ধরা পেড়ন।

12-13 বছর বয়েস পিরবতQন -রX হয়; 13-16 বছর এবং 16+ বছর বয়সীেদর জন$ আমােদর আলাদা িzিনক আেছ। আপিন
আপনার পরামশQদাতা, তরXণেদর ডায়ােব=স নাসQ, ডােয়=িশয়ান এবং কখনও কখনও একজন মেনািব£ানীেক Aদখেত পােবন।

আপনার বাবা-মােক রXেম আমTণ জানােনার আেগ আপিন সাধারণত Bথেম িনেজর দল=েক Aদখেত পােবন। এ= hাধীনতােক
উ°সািহত করেত এবং Aগাপনীয়তার অনুমিত Aদওয়ার জন$। আপিন ব$িVগতভােব Aকােনা সমস$া িনেয় আেলাচনা করার জন$ নাসQ
বা খাদ$ িবেশষে£র সােথ Aদখা করার সুেযাগও পােবন। আপনার তথ$ Aগাপনীয় এবং আপনার অনুমিত ছাড়া অন$ কাউেক Aদওয়া
হেব না, যিদ না আপিন \িতর ঝঁ̀িকেত থােকন।

আপনােক কমপে\ Bিত 3 মােস এক= অ$াপেয়pেমেpর BNাব Aদওয়া হেব, তেব আরও ঘন ঘন আসেত বলা হেত পাের।
বয়ঃসি�কাল এক= ক�ন সময় এবং হরেমােনর Bভােবর অথQ হল 48mmol/mol এর লে\$র কাছাকািছ HbA1c অজQ ন করা 
ক�ন। যখন আপিন �ত ব/ িs পােÄন তখন আপনােক আপনার ইনসুিলেনর Aডাজ Bায়শই বাড়ােত হেব, এবং যখন আপিন ব/ িs
ব� করেবন তখন Aসfিল Úাস করেত হেব।

 তর=ণ Hা�বয়gেদর 

আপনার বয়স যখন Bায় 19 বছর, তখন আপনােক ইয়াং অ$াডাÔ =েমর যেk yানা{র করা হেব। আপিন ইয়াং অ$াডাÔ িzিনেক
Aযাগ Aদেবন এবং সাধারণত আপনার িনেজর পরামশQদাতােক Aদখেত পােবন; যাইেহাক, আপিন যিদ আরও hাÄ¡$ Aবাধ কেরন 
তেব আপিন একজন ব�̀, আiীয় বা অংশীদারেক আপনার সােথ িzিনেক িনেয় আসেত পােরন।

http://www.diabetes.org.uk/


যখন আপিন 25 বছর বয়েস AপO �ছান, অথবা আপিন যিদ B�ত Aবাধ কেরন, তাহেল আপনােক সাধারণ BাRবয়· িzিনেক 
yানা{র করা হেব। এ= পরামশQদাতা, নাসQ বা িzিনেকর িদন পিরবতQ েনর অথQও হেত পাের।

গভQ বতী হেত ইÄ̀ক য̀বতী মিহলােদর জন$ এক= িবেশষ িB-কনেসপশন িzিনক রেয়েছ। Aয মিহলারা গভQ বতী হেবন তােদর বয়স
িনvবwেশেষ ডায়ােব=স পূবQবতীq  িzিনেক Aরফার করা হেব।



 ডায়ােবAস, aাগ এবং অ+ালেকাহল। 

অত$িধক অ$ালেকাহল পান করা বা oাগ tহণ করা Aয কারও জন$ িবপáনক হেত পাের এবং ডায়ােব=েস আeা{ তরXণেদর জন$ 
অিতিরV ঝঁ̀িক হেত পাের। এটা fরX�পূণQ Aয আপিন oাগ এবং অ$ালেকাহল স�েকQ  দেলর সােথ কথা বলেত hাÄ¡$ Aবাধ কেরন
এবং আপিন যিদ এ=র সােথ জিড়ত থােকন তেব আপিন উপয̀V পরামশQ পান তা িনি�ত কেরন। নাvসwং এবং ডােয়=ক =ম
আপনােক অ$ালেকাহেলর আেশপােশ আপনার ডায়ােব=স পিরচালনার িবষেয় পরামশQ িদেত পাের। এছাড়াও আমরা ওষ̀ধ স�েকQ
আপনার সােথ কথা বলেত পাির এবং যিদ আপিন মেন কেরন Aয এ= আপনার জীবেন এক= সমস$া হেয় দঁািড়েয়েছ তাহেল 
আপনােক সহায়তা Aপেত সাহায$ করেত পাির। আপিন যা করেছন তার Aকােনা=র জন$ আপনােক িবচার করা হেব না এবং আপিন
যিদ দেলর একজন সদেস$র সােথ কথা বেলন তাহেল আমরা আপনােক আপনার ব$িVগত িনরাপ)া বজায় রাখেত সাহায$ করেত 
স\ম হেত পাির।

 দেলর সােথ Aশয়ার করা তথ$ এবং কেথাপকথন Aগাপনীয়, যিদ না এটা অনুভÃ ত হয় Aয ব$িV িনেজেক বা অন$ কাউেক fরXতর 
ঝঁ̀িকেত Aফলেছ।

ধÃমপান -রX না করা খ̀বই fরX�পূণQ, কারণ ডায়ােব=স এবং ধÃমপােনর সংিম}ণ ¾দেরােগর ঝঁ̀িক বাড়ায়। যারা ধÃমপান কের তােদর
ডায়ােব=স আেছ তােদর ধÃমপান ব� করার পিরেষবােত উে�খ করা Aযেত পাের। আমরা oাইিভং Bিবধান িনেয় আেলাচনা করব
এবং ক$ািরয়ার, বািড় Aছেড় যাওয়া ইত$ািদ িবষেয় পরামশQ িদেত পাির।

E5: ,েমর সােথ @কাথায় @যাগােযাগ করেত হেব 

Guide for when to contact the diabetes team so that changes can be made before the next 
clinic appointment. 

The diabetes team is there to help. Please email or contact your nurse if you are not sure what to do 
next. There is never a daft question! Always ring the office or emergency numbers (if urgent out of 
hours). 

Some ideas about when to contact the team are listed: 

Hypoglycaemia 

• Following a severe hypo.
• If there are more hypos than usual or they occur regularly with exercise.
• If there is impaired hypo awareness or night time hypos.
• Always contact your team if you have any worries or questions.

High Blood glucose levels 

• If there is a trend over a few days with your blood glucose levels rising into double figures.
• If weekly average blood glucose level (see meter) is rising above 9.0mmol/l.

Variable swinging blood glucose 

• If glucose levels are swinging and you are uncertain what to do.



অধ#ায় F

মানিসক সু(তা এবং ডায়ােব0স 
মেনািব1ান পিরেষবা 



F: মানিসক সু`তা এবং ডায়ােব,স মেনািবaান পিরেষবা 

F1: ডায়ােব,েসর সােথ ভালভােব @বঁেচ থাকা 
ডায়ােব=স িনণQয় Aবিশরভাগ মানুেষর জীবেন এক= বড় পিরবতQন এবং ডায়ােব=সেক জীবেন িফট করার 
Aসরা উপায়fিল খঁ̀েজ Aপেত সময় লােগ।

ডায়ােব=েস আeা{ িশ- এবং য̀বকরা খ̀ব পিরপূণQ জীবনযাপন কের।

ডায়ােব=েস আeা{ ব$িVরা Aখলাধ̀লা, িশ\া, পারফরিমং আেটQ  সেবQা� পযQােয় পারফমQ কের। ডায়ােব=স
ইউেক ওেয়বসাইেটর Aসিলি�=েদর পৃuায় যান এবং তােদর অিভ£তাfিল অেËষণ করXন 
 https://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Teens/Fun-stuff/Celebrities/ 

F2: @রাগ িনণ6েয়র পের মানিসক %ভাব 
িনণQেয়র পের 'hাভািবক' বেল িকছ̀ Aনই এবং আপিন এমনিক ল\$ করেত পােরন Aয আপনার পিরবাের Bেত$েক িভ�ভােব 

Bিতিeয়া জানায়। শক, ভয়, দুঃখ, রাগ, হতাশা, িবরV, অপরাধেবাধ, hিN এবং অন$ান$ অেনক অনুভÃ িত অনুভব করা সাধারণ।
আমরা আশা কির Aয সমেয়র সােথ সােথ এই অনুভÃ িতfিল ধীের ধীের Úাস পােব।

ডায়ােব=েসর সােথ জীবনযাপেনর উ³ান-পতন রেয়েছ, যা সবার জন$ এক নয়। আমরা জািন Aয এক= ভাল -রX করা এবং
সমথQন পাওয়া (পিরবার, ব�̀, ·̀ল/কেলজ এবং ডায়ােব=স =ম Aথেক) সিত$ই fরX�পূণQ।

WXেকােজর মাlা পিরবতQন করা মানুেষর অনুভÃ িত এবং আচরেণর উপর এক= বড় Bভাব Aফলেত পাের। এ= fরX�পূণQ Aয
ডায়ােব=সেক য̀বকেদর িকছ̀ করেত না পারার কারণ িহসােব ব$বহার করা হয় না কারণ এ= িবরিV ^তির করেত পাের। এক=
িশ- বা অ¨ বয়· ব$িV যিদ না থােক তেব আপিন কী করেত Aদেবন Aস স�েকQ  িচ{া করXন ডায়ােব=স, এবং তারপর 
ডায়ােব=স এর সােথ মানানসই করার জন$ এক= উপায় খঁ̀জুন - ডায়ােব=স =ম Bায়শই িবিভ� পিরিyিত পিরচালনার 
উপায় স�েকQ  ধারণা Aপেত পাের তাই সবসময় িজ£াসা করার জন$ Aযাগােযাগ করXন।

F3: ডায়ােব,েস আcাd িশ\ এবং তর;ণেদর জন# মানিসক সু`তার %চার করা 
ডায়ােব=স আeা{ িশ-, য̀বক এবং তােদর পিরবােরর জন$ আমরা মানিসক সুyতার Bচার করেত পাির এমন িবিভ� উপায় 
রেয়েছ। আমরা (পিরবার, ব�̀, িশ\ক, Aপশাদার িহসােব) ডায়ােব=স স�েকQ  তরXণেদর সােথ Aযভােব কথা বিল তা তারা কীভােব
িচ{া কের এবং অনুভব কের তা Bভািবত কের।

িvিতvাপকতা Xতির করেত িশl এবং যmবকেদর কীভােব সহায়তা করেবন: 

• ডায়ােব=স স�েকQ  এমনভােব কথা বলুন যা িচ{াভাবনা এবং অনুভÃ িতর জন$ জায়গা কের Aদয় িশ- এবং তরXণরা
তােদর কােছ কীভােব fরX�পূণQ বেল মেন কের এবং আপনার কােছ সমN উ)র থাকার দরকার Aনই: Aশানা িকছ̀ই করেছ
না)।

• ডায়ােব=েসর পাশাপািশ িশ- বা য̀বেকর িদেকও মেনােযাগ িদন।

https://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Teens/Fun-stuff/Celebrities/


• িশ- এবং য̀বকেদর তােদর বয়েসর জন$ উপয̀V ডায়ােব=স যেkর অংশfিলেত জিড়ত হেত িদেয় ধীের ধীের ডায়ােব=স
যেkর Bিত আyা ^তির করেত সাহায$ করXন

• ভ̀েলর জন$ জায়গা ^তির করXন, আমরা এভােবই িশিখ।
• নত̀ন Aলােকেদর সােথ ডায়ােব=স স�েকQ  কীভােব Aশয়ার করেবন তা অনুশীলন করXন নত̀ন পিরিyিতেত সাহায$ করেত

পাের (Aযমন এক= নত̀ন ·̀েল যাওয়া, এক= নত̀ন zাব -রX করা)



দলগত কাজ 

ডায়ােব=েসর যk Aনওয়া Bেয়াজন হেত পাের এবং িশ-, য̀বক এবং তােদর পিরবােরর মেধ$ দলবsভােব কাজ করা fরX�পূণQ।
=ম ওয়াvকwং িকেশার বয়েস আেলাচনা করা আরও ক�ন হেত পাের। ডায়ােব=েসর যk এবং এর িবকাশেক সমথQন করার মেধ$
ভারসাম$ অজQ ন করা ক�ন হেত পাের 

hাধীনতা, যা এক= অত${ fরX�পূণQ উ�য়নমূলক কাজ।য̀বক-য̀বতীরা বতQমান, ব�̀বা�ব এবং তারা Aয িeয়াকলাপfিল
উপেভাগ কের তার Bিত মেনািনেবশ করার Bবণতা রেয়েছ - যার অথQ হেত পাের Aয ডায়ােব=েসর যkেক অtািধকার Aদওয়া হেব।
ডায়ােব=েসর যk Aনওয়ার জন$ আপিন কীভােব পিরবার িহসােব একসােথ কাজ করেত পােরন Aস স�েকQ  িচ{া করXন। এর মেধ$
রেয়েছ অনুÎারক স�েকQ  আেলাচনা করা, Aচক ইন করা এবং WXেকাজ Aচক বা ইনসুিলন িমস করা হেয়েছ িকনা তা 
ব$বyাপনাকরা।

ভাইেবানরাও ডায়ােব=স িনণQেয়র Tারা Bভািবত হেত পাের, তারা অনুভব করেত পাের তােদর চািহদা িTতীয় yােন রেয়েছ, তাই 
ডায়ােব=স স�েকQ  Aবাঝার জন$ ভাইেবানেদর অ{ভ̀QV করXন। Bেয়াজেন সহায়তার সুেযাগ Bদান করXন।

F4: ডায়ােব.েস আRাS িশT, যOবক এবং তােদর পিরবােরর জনF মানিসক সমথ'ন 

ডায়ােব=েসর সােথ জীবনযাপেনর উ³ান-পতন রেয়েছ এবং এর মােন কখনও কখনও এ=র সােথ Aবঁেচ থাকা আরও ক�ন Aবাধ 
করেত পাের। মানিসকভােব সংtাম করা ডায়ােব=েসর যk Aনওয়া ক�ন কের ত̀লেত পাের এবং ডায়ােব=েসর সােথ জীবনযাপন
মানিসক অসুিবধায় অবদান রাখেত পাের। এই সমেয় হয় ডায়ােব=স =ম বা আপনার িজিপর মাধ$েম সহায়তা পাওয়া যায়।

ডায়ােবKস Kেমর মেধ1 িIিনক1াল সাইেকালিজH থাকেবন। িশb, য-বক বা তােদর পিরবার এেস মেনািবmানীেদর সােথ
কথা বলার কেয়কK কারণ হল: 
• মন খারাপ বা খারাপ লাগেছ
• মেন হেÄ ডায়ােব=স জীবন Aকেড় িনেয়েছ
• ডায়ােব=েসর সােথ "আটেক" Aবাধ করা।
• বািড়েত ডায়ােব=েসর কারেণ তকQ  ও স�েকQ র সমস$া
• ওজন বা শরীেরর িচl িনেয় উিTÜ
• ডায়ােব=েসর সােথ বসবােসর চারপােশ চাপ
• ডায়ােব=স িনেয় ভয় বা উেTগ
• িচিক°সা ব$বyা পিরচালনায় অসুিবধা
• অন$রকম লাগেছ
• …. অন$ান$ অেনক কারণ

আপিন িকেসর সােথ লড়াই করেছন তা 7বাঝার জন+ এবং িজিনসNিলেক এিগেয় 7যেত সাহায+ করার জন+ আমরা 
পিরবােরর সােথ একসােথ কাজ কির।
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িজ: জীবনধারা এবং 
কায6কলাপ  

 িজ 1: শারীিরক কায6কলাপ 

সমN পিরবারেক Bিতিদন কমপে\ 60 িমিনেটর জন$ শারীিরক কাযQকলােপ অংশ Aনওয়া উিচত। Aকান উ� সীমা Aনই! ব$ায়াম
রেVর WXেকাজ কমােত উপকারী Bভাব Aফলেত পাের; আপনার ইনসুিলন কমােত হেত পাের 

 ব+ায়াম 7কন? 

• হােটQ র hােy$র উ�িত ঘটায়
• এক= hাy$কর ওজন বজায় রাখেত সাহায$ কের
• ইনসুিলন ভােলা কাজ কের
• হাড় মজব̀ত কের
• আiিব#াস এবং ব�̀েদর সােথ সামািজকীকরেণ সহায়তা কের
• Aকােলেjরল কমায়

Kীন টাইম 

সমN পিরবারেক বেস থাকা (=িভ Aদখা, কি�উটার/Aগিমং, oাইিভং) সময় কাটােনা উিচত।

• Bিতিদন Kীন টাইেমর জন$ এক= পািরবািরক সীমােত স¯ত হন
• বা�ােদর সিeয় হেত উ°সািহত করেত 'Aনা িKন টাইম' িনয়ম Aসট করXন
• সRাহাে{ এবং ছ̀=র িদেন পািরবািরক কাযQকলােপ সময় পিরক¨না করার Aচxা করXন
• শয়নক\েক এক= =িভ/ল$াপটপ/ট$াবেলট ি� Aজান করXন - এ= ঘ̀মােতও সাহায$ কের





G2: ব#ায়াম 
এই তথ$= য̀Vরােজ$র শীষQyানীয় ডায়ােব=স এবং ব$ায়াম িবেশষ£ �ােÇসকা আনান Aপিডয়া�ক ডায়ােব=স ডােয়=িশয়ান, 
ইউিনভাvসw= কেলজ হাসপাতােলর Tারা উ°পািদত হেয়েছ। আমােদর এ= Aশয়ার করার অনুমিত Aদওয়ার জন$ আমরা তার কােছ
ক/ ত£।

মা�পল 7ডইিল ইনেজকশন 7থরািপ (MDI) এ িশl এবং যmবকেদর ব+ায়াম এবং ডায়ােবAস স[েকE  তথ+ 

সিeয় থাকা এক= hাy$কর জীবনধারার এক= fরX�পূণQ অংশ।

শারীিরক িeয়াকলাপ হঁাটা বা Aখলা বা Aখলাধ̀লার মেতা ^দনি¡ন কাযQকলাপ হেত পাের।

ব+ায়াম স[েকE  

িবিভ� ধরেনর ব$ায়াম (অ$ােরািবক বা অ$ােনেরািবক) আপনার রেVর WXেকােজর মাlায় িবিভ� Bভাব Aফেল। 1 ঘpার Aবিশ সময়
ধের চলা ব$ায়াম সাধারণত রেV WXেকাজ কমােনার Bভাব Aবিশ থােক।

ব+ায়াম করেল িক হয়? 

এটা িনভQ র করেব আপিন িক ধরেনর ব$ায়াম করেবন, আপনার শরীের ইনসুিলন কতটা কাজ করেছ এবং আপিন কত\ণ ব$ায়াম 
করেবন।

িবিভ{ ধরেণর ব+ায়াম আপনার রে;র <=েকােজর উপর িবিভ{ Hভাব 7ফেল; 

 অ+ােরািবক ব+ায়াম (যা অি�েজন ব+বহার কের) সাধারণত ব+ায়ােমর সময় এবং পের আপনার রে;র <=েকাজ কিমেয় 
7দয়, উদাহরণNিলর মেধ+ রেয়েছ 7দৗড়ােনা, সঁাতার কাটা, সাইেকল চালােনা। 

• যিদ আপনার ব$ায়াম 30 িমিনেটর Aবিশ yায়ী হয় তেব আপনােক স�বত আপনার ইনসুিলন কমােত হেব এবং/অথবা
অিতিরV �ত অিভনয়কারী কােবQাহাইেoট থাকেত হেব

• 30 িমিনেটরও কম সময় ধের চলা ব$ায়ােমর জন$ আপনার ইনসুিলন কমােনার Bেয়াজন নাও হেত পাের তেব আপনার একট̀
অিতিরV কােবQাহাইেoেটর Bেয়াজন হেত পাের

অ+ােনেরািবক ব+ায়াম (অি�েজেনর Hেয়াজন 7নই) ব+ায়ােমর সময় আপনার রে;র <=েকাজ বাড়েত পাের এবং 
ব+ায়ােমর পের পেড় 7যেত পাের। অ+ােনেরািবক Iীড়া সাধারণত সংিF�, তী� এবং Yত বা শি; এবং শি; Iীড়া 
হয়। উদাহরেণর মেধ+ রেয়েছ, িP�ং, বােgটবল, ভােরােSালন। 

• িকছ̀ Aখলা হেব অ$ােরািবক এবং অ$ােনেরািবক ব$ায়ােমর িম}ণ; Aযমন ফ̀টবল এবং দলগত Aখলা। িম} ব$ায়াম িyর
রেV WXেকােজর মাlা ^তির করেত পাের

আপনার ব$ায়ােমর সময় এবং পের িবিভ� িeয়াকলাপ কীভােব আপনার রেVর WXেকাজেক Bভািবত কের তা আপনােক িশখেত হেব।



এ= করার জন$ Aযেকােনা ব$ায়ােমর আেগ আপনার রেVর WXেকােজর মাlা পরী\া করXন, ব$ায়ােমর সময় এবং ব$ায়াম Aশেষ Bিত 
20 িমিনেট এবং ব$ায়ােমর Aজাের/ক�ন বা দীঘQ বাউেটর পের 2 Aথেক 3 টার মেধ$।

 আপনার ইনসুিলন সাম-স+ করা 

আপনার ল\$ করা উিচত আপনার রেVর WXেকােজর মাlা 7-8mmol/L এর কাছাকািছ রাখার জন$ ব$ায়ােমর আেগ এবং 
ব$ায়ােমর সময় আপিন এ= করার জন$ লং অ$াÀং ব$াকtাউ� (Aবসাল) এবং ফাj অ$াÀং ফ̀ড (বলাস) ইনসুিলন উভয়ই 
সাম�স$ করেত পােরন।



Yত অিভনেয়র খাবােরর সময় ইনসুিলন (বলাস ইনসুিলন) 

 আপিন যিদ ব$ায়ােমর 1-2 ঘpা আেগ খান তেব Aখলাধ̀লার সময় রেV WXেকােজর মাlা কম হওয়া Bিতেরােধ সাহায$ করার জন$ 
আপিন আপনার খাওয়ার সময় �ত অিভনয়কারী ইনসুিলেনর Aডাজ Úাস করেত পােরন। ব$ায়ােমর পের রেV WXেকােজর মাlা কম
হওয়া Aরাধ করেত ব$ায়ােমর পের খাওয়া খাবােরর সােথ অনুর±প Úাস করXন।

আপনার ইনসুিলন 25-75% কম করেত হেত পাের, আপিন যিদ ব3ায়ােমর 1-2 ঘ6া আেগ খাবােরর সােথ এক; ইনেজকশন 
>দন।

 ব+াকoাউ� ইনসুিলন 

 ব$ায়ােমর পের রেV WXেকােজর মাlা কম হওয়া Bিতেরােধ সাহায$ করার জন$ আপনার দীঘQ-Bভাব পটভÃ িমর ইনসুিলনেকও 
সাম�স$ করেত হেত পাের। আপনার কােছ এ= সহজ হেত পাের যিদ আপনার িদেন 2= দীঘQ িeয়াশীল ইনসুিলেনর ইনেজকশন
থােক, এক= স�$ায় এবং এক= সকােল। এর অথQ হল আপিন আপনার িদেনর সময় এবং রােতর ব$াকtাউ� ইনসুিলেনর মাlা
আলাদাভােব সাম�স$ করেত পােরন।

  আপিন যখন সারািদন সিeয় থাকেবন, যখন আপনার িeয়াকলাপ কেঠার হেব এবং আপিন যিদ পেরর িদন আবার ব$ায়াম 
কেরন তখন দীঘQ কাযQকরী ইনসুিলেনর Aডাজ কমােত হেব. ব$াকtাউ� ইনসুিলন 25-50% কমােত হেব।

ব+ায়ােমর আেগ রে;র <=েকাজ 

ব$ায়ােমর আেগ এবং চলাকালীন রেV WXেকােজর মাlা 7-8mmol/L এর কাছাকািছ রাখার ল\$ রাখ̀ন। যিদ আপনার রেV
WXেকােজর মাlা 14mmol/L-এর উপের হয় তেব আপনার িকেটান পরী\া করা উিচত। আপিন িকেটান ছাড়াই উ� রেVর
WXেকাজ মাlা িনেয় ব$ায়াম করেত পােরন, তেব আপনােক অবশ$ই আপনার রেVর WXেকােজর মাlা পরী\া করেত হেব এবং Bচ̀র 
পিরমােণ তরল পান করেত হেব। আপনার রেV WXেকােজর মাlা 5 Aথেক 8mmol/L এর মেধ$ থাকেল আপনার িeয়াকলােপর
-রXেত Aযেকােনা ব$ায়াম ¹$াকস খাওয়া -রX করXন।

এক= গাইড িহসােব Aটিবল ব$বহার করXন 

রেV =>েকাজ  বায়Oজীবী বFায়াম  অFােনেরািবক বFায়াম 

<5mmol/L রেVর WXেকাজেক hাভািবক অবyায় িফিরেয় 
আনুন, ব$ায়ােমর Bিত ঘpায় কমপে\ 1 
tাম/Aকিজ অিতিরV কােবQাহাইেoট রাখ̀ন।

রেVর WXেকাজেক hাভািবক অবyায় িফিরেয় 
আনুন, ব$ায়ােমর Bিত ঘpায় কমপে\ 1 
tাম/Aকিজ অিতিরV কােবQাহাইেoট রাখ̀ন 

5 -8mmol/L  ব$ায়াম ¹$াকস, Bিত= 30 িমিনেটর কাযQকলােপর 
জন$ 15 tাম।

 Aকান পিরবতQন Bেয়াজন যিদ কাযQকলাপ 
হয় 

<30 িমিনট।

ব$ায়াম 30 িমিনেটর Aবিশ yায়ী হেল ব$ায়াম 
¹$াক িবেবচনা করXন।



8 – 11mmol/L  কাযQকলােপর জন$ Aকান পিরবতQন Bেয়াজন 
<45 িমিনট. ব$ায়াম 45 িমিনেটর Aবিশ yায়ী 
হেল ব$ায়াম ¹$াকেসর Bেয়াজন হেব।

ব$ায়াম <30 িমিনট হেল Aকান পিরবতQন Bেয়াজন 
হয় না। ব$ায়াম ¹$াকস অিতিরV ইনসুিলন
Bেয়াজন হেত পাের।

11 + mmol/L িকেটান পরী\া করXন এবং রেVর WXেকাজ স�ক 
করXন। কমQ\মতার জন$ ইনসুিলন সহ ব$ায়াম
¹$াকস খান . 
 ব$ায়ােমর সময় তরল পান করXন 

িকেটান পরী\া করXন এবং রেVর WXেকাজ 
স�ক করXন। কমQ\মতার জন$ ইনসুিলন সহ
ব$ায়াম ¹$াকস খান . ব$ায়ােমর সময় তরল পান 
করXন 

* *ব$ায়ােমর সময় -ধ̀মাl অেধQক সংেশাধন ব$বহার করXন



 আপনার যিদ উ� রেV WXেকােজর মাlা এবং Aকেটান থােক তেব Aকেটানfিল আর উপিyত না হওয়া পযQ{ আপনার ব$ায়াম 
িবলি�ত করা উিচত। 

আপনার করা ইনসুিলন সাম�স$ এবং িবিভ� ধরেনর ব$ায়ােমর জন$ আপনার রেVর WXেকােজর Bিতিeয়ার AরকডQ  রাখ̀ন। এ=
আপনােক ইনসুিলন সাম�স$ করার পিরক¨না করেত সাহায$ করেব।

ব+ায়াম �+াকস 

আপিন যিদ 60 িমিনট বা তার Aবিশ সময় ধের ব$ায়াম কেরন তেব আপনার ব$ায়ােমর সময় িকছ̀ কােবQাহাইেoট থাকা ভাল ধারণা।
Aচxা করXন এবং Bিত 20 িমিনেট িকছ̀ কের ব$ায়াম জুেড় আপনার অিতিরV কােবQাহাইেoট ছিড়েয় িদন। আপনার িeয়াকলাপ যিদ
60 িমিনট বা তার Aবিশ yায়ী হয়, তেব আপনার ঘ̀মােনার আেগ িকছ̀ রােতর খাবার খাওয়ার কথাও ভাবেত হেব।

বায়বীয় ব$ায়াম যা তী� বা 45 িমিনেটর Aবিশ yায়ী হয় আপনার ওজেনর Bিত িকেলার জন$ 1 tাম কােবQাহাইেoেটর Bেয়াজন হেত 
পাের। আপিন যিদ আপনার ব$াকtাউ� বা খাদ$ ইনসুিলেনর Aডাজ সাম�স$ না কেরন তেব আপনার আরও কােবQাহাইেoেটর
Bেয়াজন হেব।

-রX করেত, Bিত= 30 িমিনেটর কাযQকলােপর জন$ 15 tাম কােবQাহাইেoট খাওয়ার Aচxা করXন এবং িনয়িমত পযQেব\ণ করXন (Bিত
30 িমিনেট)। আপিন যিদ আপনার ইনসুিলেনর Aডাজ সাম�স$ কের থােকন তেব হাইেপাWাইেসিময়া Bিতেরাধ করেত আপনার কম
কােবQাহাইেoেটর Bেয়াজন হেব।

 উপযm; ব+ায়াম �+াকস অrভmE ;: 

• eীড়া পানীয়/Aজল
• Aজিল িম´
• সাধারণ িচিনয̀V পানীয়
• -কেনা ফল
• জাফা Aকক

 7খলাধmলার জন+ পানীয় 

 আপিন যখন সিIয় থােকন তখন আপনার Hচm র পিরমােণ পান করাও Nর=ZপূণE। 

• Aযেকােনা ব$ায়ােমর আেগ 2-300ml পান করXন।
• আপনার ব$ায়ােমর সময় Aচxা করXন এবং পান করXন, Bিত 10-15 িমিনেট Bায় 100 িমিল।
• আপিন যিদ এক ঘpা বা তার Aবিশ সময় ধের ব$ায়াম কেরন সবসময় A াটQ স িo¿ পান, তাহেল আপিন আপনার Bেয়াজনীয়

তরল এবং অিতিরV কােবQাহাইেoটও পােবন।
• আপিন যিদ 60 িমিনেটর কম ব$ায়াম কেরন তেব জল �ক আেছ।



 ব+ায়াম পের 

ব$ায়ােমর পের আপনার 12 ঘpা পযQ{ রেV WXেকােজর মাlা কম থাকেত পাের। সাধারণত ব$ায়ােমর পের আপিন আপনার
ইনসুিলেনর Bিত আরও সংেবদনশীল হেবন এবং কম Bেয়াজন হেত পাের।

যখনই আপিন িবেকেল বা স�$ায় 60 িমিনট বা তার Aবিশ ব$ায়াম কেরন তখনই ঘ̀মােনার আেগ এক= জলখাবার/খাবার খান।
কােবQাহাইেoট এবং ABা=েনর িম}ণ আপনার Aপশী এবং িলভারেক তােদর শিV স×য় Bিতyাপন করেত সহায়তা কের। Aশাবার
সময় ভাল নাNার উদাহরণfিলর মেধ$ রেয়েছ িমÍ Aশক এবং ফল, িসিরয়াল এবং দুধ, িচনাবাদাম মাখেনর সােথ eাে�ট।
শয়নকােলর নাNায় সাধারণত Aকােনা �ত অিভনয়কারী ইনসুিলেনর Bেয়াজন হয় না।

ব$ায়ােমর Aশেষ আপনার রেV WXেকােজর মাlা Aবিশ থাকেল আপিন ½ সংেশাধন Aডাজ ব$বহার করেত পােরন। 30 িমিনট
অেপ\া করXন এবং এক= সংেশাধন Aডাজ Aদওয়ার আেগ রেVর WXেকাজ= িনেজ Aথেক পড়েত -রX কের িকনা তা Aদখেত 
পুনরায় পরী\া করXন।

• িনয়িমত িবিজ Aলেভল Aচক করXন, কারণ ১-২ ঘpা পের িবিজ কেম যােব।
• আপিন Aদখেত পােরন Aয ব$ায়ােমর Aশেষ উ� মাlা অিতিরV ইনসুিলন ছাড়াই পেড় যােব।
• ব$ায়ােমর Aশেষ যিদ আপনার BG সবসময় Aবেড় যায় তাহেল এ= যােত না ঘেট তার জন$ আপনার ইনসুিলন পিরবতQন

করXন।

G3: ঘJম 
 ডায়ােব=স স�েকQ  িচ{া করার সময়, আমরা জািন Aয চার= fরX�পূণQ কারণ রেয়েছ যা রেVর WXেকাজেক িyিতশীল রাখেত সাহায$ 
কের: 

1. ইনসুিলন
2. hাy$কর খাবার
3. ব$ায়াম
4. ঘ̀ম

ঘ̀ম hাy$কর ওজন বজায় রাখার পাশাপািশ WXেকােজর মাlা িনয়Tেণ সহায়তা কের। আপিন যখন ঘ̀িমেয় থােকন তখন Atাথ
হরেমান িনঃসৃত হয়। স�কভােব Aবেড় উঠেত স�ক পিরমােণ ঘ̀ম পাওয়া fরX�পূণQ। ঘ̀ম হাটQ  এবং রVনালীfিলেক িনরাময় কের
এবং Aমরামত কের, যা ডায়ােব=স Aরাগীেদর জন$ িবেশষভােব fরX�পূণQ।  মানিসক hােy$র িবষেয়, এক= ভাল রােতর ঘ̀ম মিN¦েক
স�কভােব কাজ করেত সাহায$ কের। এ= আমােদর িশখেত, মেন রাখেত, সমস$ার সমাধান করেত, সৃজনশীল হেত এবং িসsা{
িনেত সাহায$ কের, Aসইসােথ মানিসক চাপ, Aমজােজর পিরবতQন এবং িবষãনতা Aথেক র\া  করেত সাহায$ কের।

 আমার কত ঘmম দরকার? 

গড়পড়তা মানুষ তার জীবেনর Bায় এক ত/ তীয়াংশ ঘ̀িমেয় কাটায়। এই সমেয়, আমােদর Aদহfিল শিV স×য়fিল পুনরায় পূরণ
করেত এবং Aমরামত করেত স\ম হয়, যখন আমােদর মন আেগর িদেনর Îৃিতfিলেক সংগ�ত কের এবং স×য় কের। আপনার
ঘ̀েমর পিরমাণ আপনার বয়স, িল�, hাy$ এবং অন$ান$ উপাদােনর উপর িনভQ র কের। বয়স বাড়ার সােথ সােথ ঘ̀েমর চe

পিরবতQন হয়।



িনেচর ি�প �ইল ব+বহার কের 7জেন িনন আপনার কতটা ঘmম দরকার: 

 একA zাv+কর ঘm েমর চেIর জন+ শীষE 10 A Aপস 

1. এক= িনয়িমত ঘ̀ম/জাগরেণর সময়সূচী রাখ̀ন (ঘ̀মােনার সময় এবং সকােলর সমেয়র জন$ এক= অ$ালামQ রাখ̀ন)।
আপনার শরীর এবং মনেক ঘ̀মােত যাওয়ার জন$ B�ত করার জন$ এক= 'Aবড রX=ন' থাকাও সহায়ক। Aকান
িeয়াকলাপfিল আপনােক িশিথল করেত সহায়তা কের তা ¢$াক করXন এবং এfিলেক আপনার রX=েন অ{ভ̀QV করার
Aচxা করXন (Aযমন পড়া/জানQািলং/স�ীত Aশানা/Aফান ব� করা)।

2. সকােল ব$বহািরক হওয়ার সােথ সােথ Bাক/ িতক আেলােত Aবর হেয় যান (Bেত$ক িদেন একই সমেয়)।
3. িদেনর Aবলায় ব$ায়াম করXন (তেব Aশাবার আেগ কমপে\ 2 ঘpা এিড়েয় চলুন কারণ এ= ঘ̀মােত বাধা িদেত পাের)।
4. ঘ̀মােনার 8 ঘpা আেগ ক$ােফইন ধারণকারী উäীপকfিল এিড়েয় চলুন (Aকালা পানীয়, শিV পানীয়, কিফ, চা,)।
5. Aশাবার সময় খ̀ব কাছাকািছ খােবন না কারণ এ= ঘ̀মেক ব$াহত করেত পাের (আমােদর শরীর আমােদর শিV স×য়fিল

Aমরামত এবং পুনরায় পূরণ করার পিরবেতQ  খাদ$ হজেমর িদেক মেনািনেবশ করেছ)।

6. সারািদন ¹$ািকংেয়র পিরবেতQ  িনয়িমত সমেয় িনয়িমত খাবার খান (এ= আমােদর অভ${রীণ শরীেরর ঘিড়েক
শিVশালী করেত এবং আমােদর এক= hাy$কর ওজন রাখেত সাহায$ কের)।

7. Aশাবার আেগ অ{ত এক ঘpা আেগ ইেলক¢িনক ব$বহার কমান এবং Aশাবার ঘের ইেলক¢িনক ব$বহার এিড়েয় চলুন।
তরXণরা যখন ঘ̀মােত যায় তখন ওয়াইফাই ব� করার কথা িবেবচনা করXন।

8. Aশাবার আেগ শয়নক\= শীতল, অ�কার এবং শা{ িকনা তা িনি�ত করXন (এ= আমােদর আরাম করেত এবং
সহেজই ঘ̀মােত সাহায$ কের)।

9. িনি�ত করXন Aয AবডরXেমর ঘিড়fিল দৃশ$মান নয় কারণ এ= িব®াি{কর এবং চাপয̀V হেত পাের।
10. অ$ালেকাহল এবং িনেকা=ন (যিদ Bেযাজ$ হয়) এিড়েয় চলুন কারণ এ= এক= উäীপক িহসােব কাজ কের এবং আমােদর

ঘ̀মেক ভ�ুর কের ঘ̀েমর ধরণেক ব$াহত কের।

উপেরর তথ$fেলা ধন$বাদ সহ, ইউেক িrপ চ$াির= ওেয়বসাইট Aথেক Aনওয়া হেয়েছ। আরও তথ$, =পস এবং ঘ̀েমর সংyানfিলর
জন$, অনুtহ কের এখােন িrপ দাতব$ ওেয়বসাইট অ$াে�স করXন: https://thesleepcharity.org.uk/ 



 অধ#ায় H 
ছF )র িদন-িকভােব িনরাপেদ ডায়ােব)স 
ব3বHাপনা করেবন 



H: ছJ ,র িদন-িকভােব িনরাপেদ ডায়ােব,স ব#ব`াপনাকরেবন 

ছ- Kর িদনnিল আপনার ডায়ােবKসেক Eভািবত করেত পাের। দূের যাওয়ার আেগ আপনার ডায়ােবKস Kেমর সােথ
আেলাচনা করা ভাল, িবেশষ কের যিদ আপিন দূের oমণ কেরন। আেগ &থেক ভােলাভােব পিরকpনা কর5ন এবং এক বা
দুই সqাহ আেগ সরবরাহ Erত কর5ন। িIিনক &থেক একK oমণ িচsর জন1 িজmাসা কর5ন কারণ এK িবমানবtের
Eেয়াজন হেত পাের।

1. তাপমা@া (িনেচ বFায়ামও 7দখOন)

গরম তাপমা@া: ইনসুিলনেক সরাসির সূয/ােলাক &থেক দূের রাখেত হেব, এK পােuর &$েv িবেশষভােব nর5wপূণ/, তাই 
&রােদ থাকেল এnিলেক &তায়ােল বা &পাশােকর নীেচ রাখ-ন। ইনসুিলন বহন করার জন1 একK শীতল ব1াগ/িxও ব1াগ
ব1বহার কর5ন। অিতিরQ ইনসুিলন িxেজ রাখ-ন যিদ আপনার একK অ1ােJস থােক। আপিন যখন ছ- K &থেক িফের
আেসন তখন নত- ন ইনসুিলন িদেয় bর5 কর5ন যা আপনার &থেক দূের িছল না।

ঠাZা তাপমা@া: ইনসুিলন িহমািয়ত হওয়া সহ1 কের না, তাই এKেক &কাথাও ঠা=া রাখ-ন। আপিন যিদ ঠাyা তাপমাvায়
বাইের ি,ইং বা হঁাটাহঁাK কেরন তেব &পাশােকর িনেচ পাu পর5ন এবং িহমািয়ত তাপমাvা &থেক সুরি$ত থাক- ন।

2. বFায়াম

অেনক ছ- Kর িদেন আরও ব1ায়াম, সঁাতার কাটা, হঁাটা ইত1ািদ জিড়ত। অিতিরQ কায/কলােপর Eভাব &দখেত আরও ঘন
ঘন R5েকাজ পরী$া করা Eেয়াজন। এখােন িকছ-  ধারনা:

• একK পােu থাকেল, একK ব1ায়াম ল$1 &সKং ব1বহার কর5ন
• যিদ ইনেজকশন &নওয়া হয়, আপিন &যিদন য-Qরাজ1 ত1াগ করেবন &সিদন &থেক আপনার দীঘ/gায়ী ইনসুিলন

(&লেভিমর, &|িসবা) 10-20% কিমেয় িদন।

• খাদ1 ইনসুিলন: bর5 করার জন1 আপনার }াভািবক অনুপাত রাখ-ন তেব এK ~াস করার Eেয়াজন হেত পাের। &যমন

1:10 &থেক 1:15 পয/�।

• আপিন যিদ অেনক ব1ায়াম কেরন তেব আপিন ইনসুিলন ছাড়া অিতিরQ খাবার &খেত স$ম হেত পােরন।



3. সময় অ[ল

ইউেরােপর মূল ভ� খেyর gানীয় �াইটnিলেত ইনসুিলেনর &কানও পিরবত/ েনর Eেয়াজন হয় না। তেব যিদ 3-4 ঘaার
&বিশ সময় পিরবত/ েনর জন1 পিরকpনার Eেয়াজন হয় এবং ডায়ােবKস Kেমর সােথ আেলাচনা করা উিচত। &যেকােনা
িডভাইেস সময় পিরবত/ন করেত ভ- লেবন না, যােত সsক সমেয় সsক পিরমােণ ইনসুিলন সরবরাহ করা হয়

4. মদ

• আপিন যিদ অ1ালেকাহল পান করেত চান তেব এK খাবােরর সােথ একিvত করা ভাল।
• আপিন যিদ অেনক &বিশ পান কেরন তেব আপিন হাইেপােসর ঝ- ঁ িকেত থােকন, মেন রাখেবন হাইেপার ল$ণ এবং

মাতাল হওয়া একই হেত পাের।
• িনি2ত কর5ন &য আপনার ব�- রা জােনন িক করেত হেব এবং িকভােব হাইেপার িচিকৎসা করেত হেব।
• আপনার ডায়ােবKস আেছ বেল িকছ-  পিরচয়পv সেT রাখ-ন।



5.অিতিরV সর\াম

আপনার পয/াq ইনসুিলন, সূঁচ এবং R5েকাজ &চিকং িকট আেছ তা িনি2ত কর5ন। পােu থাকেল পাu ব1থ/ হেল
জর5রী কলম এবং ইনসুিলন থাকেত হেব। পাu Eিতgাপন না করা পয/� আপনােক ইনেজকশন িনেত হেত পাের। এK
ঘটেল আপনােক আপনার &বসাল &রট এবং &বালাস অনুপাত জানেত হেব।

 এK আপনার Eধান লােগেজ রাখেবন না কারণ এK &`েনর লােগজ &হাে� খ-ব ঠা=া হেব এবং এK হািরেয় &যেত 
পাের। িবিভk হ1া= লােগেজ এK িবভQ কর5ন। ইনসুিলন সবসময় হােতর লােগেজ &যেত হেব।

একK পােu থাকেল, পাu Erতকারকেদর জর5ির &যাগােযাগ নeর িনন যিদ এK &ভেঙ যায়। তারা আপনার ছ- Kর
গ�েব1 একK নত- ন পাঠােত স$ম হেত পাের। যিদ না হয়, আপিন য-Qরােজ1 িফের না আসা পয/� ইনেজকশন ব1বহার
কর5ন।

6. চরম Rীড়া

আপনােক অবশ1ই চরম &খলাধ-লা Eদানকারী &কাuািনnিলেক জানােত হেব &য আপনার ডায়ােবKস আেছ 

আেগ আপনার রেQর R5েকাজ পরী$া কের িনি2ত কর5ন &য আপিন কম না। অ1াে�নািলন বা নাভ/ াসেনস উ�
বা িন� R5েকাজ মাvা হেত পাের।  অ1াে�নািলন বা নাভ/ াসেনস উ� বা িন� R5েকাজ মাvা হেত পাের।
অ1াে�নািলেনর কারেণ উ� R5েকােজর মাvা sক করেবন না।অ1াে�নািলেনর কারেণ উ� R5েকােজর মাvা sক

করেবন না। যিদ কায/কলােপর জন1 Eচ- র শারীিরক কায/কলােপর Eেয়াজন হয় তেব িনি2ত কর5ন &য আপনার
িকছ-  অিতিরQ আেছ R5েকাজ উপল�। জল িভিiক ি�য়াকলােপর জন1 আপনার R5েকাজ &জল স1ােচট বা
&ডJে|ােজল Eেয়াজন হেত পাের। আপিন িনরাপদ আেছন তা িনি2ত করার দািয়w আপনার।

7. বীমা

আপনার ডায়ােবKস কভার করার জন1 আপনার }াg1 বীমা আেছ তা িনি2ত কর5ন। হাসপাতােল ভ�ত� করা খ-ব

ব1য়ব�ল হেত পাের।

 আপনার ইনসুিলন পাu ইিতমেধ1ই &হাম ই�ু1েরে� থাকা উিচত - ছ- Kর িদেন চ- ির হেয় &গেল এK কভার করা হেয়েছ 
িকনা বা এK oমণ বীমােত তািলকাভ- Q করা Eেয়াজন িকনা তা পরী$া কর5ন।

সবেচেয় ^র>_পূণ'ভােব আপনার এক. ভাল ছO .র িদন আশা কির!!



 অধ#ায় I 
ইনসুিলেনর সমস3া সমাধান এবং সামJস3 
করা 



I: সমস#া সমাধান এবং সাম.স# 

 Insulin I1: Insulin adjustment

ইনসুিলন  I1: ইনসুিলন সম@য় 

 এই িনেদQ িশকাfিল Aবসাল Aবালাস Aরিজেমনfিলর সােথ স�vকwত Aযখােন আপিন �ত অিভনয়কারী ইনসুিলন িদেÄন 
কােবQাহাইেoট এবং দীঘQ িeয়াশীল ইনসুিলন িদেন একবার বা দুবার।

যিদ ল\$ সীমার Aচেয় িতন বা তেতািধক রেV WXেকােজর মাlা Aবিশ বা কম থােক, তাহেল Aশষ ইনসুিলেনর Aডাজ এবং Aদওয়া 
খাবােরর সময় পযQােলাচনা করXন, খাবার এবং ¹$াকেসর অংেশর আকার, কােবQাহাইেoট গণনা, ¹$াকেস ইনসুিলন Bেয়াজন িকনা।
একবার িবেবচনা করা হেল, দেলর সােথ আেলাচনা করXন কারণ ইনসুিলন Aথেক কােবQাহাইেoট অনুপাত সাম�স$ করা Bেয়াজন হেত 
পাের।

যিদ বতQমান ইনসুিলন Aথেক কােবQাহাইেoট অনুপাত (ICR) হয় 1 ইউিনট: 10 tাম এবং কােবQাহাইেoেটর গড় পিরমাণ 50 tাম।
1 ইউিনেট পিরবvতwত হেল এ= কত ইনসুিলন হেব তা গণনা করXন: 8 tাম)। একবাের এক= পিরবতQন এবং আরও পিরবতQন
করার আেগ 2-3 িদন পর পযQােলাচনা করার পরামশQ Aদওয়া হয়।

ব$ায়াম এবং িeয়াকলাপ Aযমন ·̀েলর Aখলাধ̀লা/সঁাতার/নাচ/শিপং সবই আপনার WXেকােজর মাlােক Bভািবত করেত পাের এবং 
এর আেগ বা পের ইনসুিলেনর Aডাজ সাম�স$ করার Bেয়াজন হেত পাের। আরও তেথ$র জন$ কাযQকলাপ এবং ব$ায়াম িবভাগ
Aদখ̀ন. ব/ িs বা মািসক চেeর সময় হরেমােনর কাযQকলাপ WXেকােজর মাlােকও Bভািবত করেত পাের।

Aকান সে¡হ থাকেল সবসময় ডায়ােব=স দেলর একজন সদস$েক িজ£াসা করXন।

I2:  িকভােব ইনসুিলন সাম.স# করা যায় - %ায়শই িজaািসত %S 

• Aবিশ হেল িক করেবন
• িদেনর িনvদwx সমেয় কম হেল কী করেবন
• আপনার ইনসুিলন িমস হেল িক করেবন
• িকভােব ইনসুিলন সাম�স$ করা যায় - Bায়শই িজ£ািসত Bº Aবিশ হেল িক করেবন িদেনর িনvদwx সমেয় কম হেল কী করেবন

আপনার ইনসুিলন িমস হেল িক করেবন ভ̀ল ইনসুিলন িদেল িক করেবন
• ভ̀ল পিরমাণ িদেল িক করেবন

এই িনেদQ িশকাfিল Aবসাল Aবালাস Aরিজেমনfিলর সােথ স�vকwত Aযখােন আপিন কােবQাহাইেoেটর সােথ �ত অিভনয়কারী 
ইনসুিলন এবং ব$াকtাউ� িহসােব দীঘQ অিভনয়কারী ইনসুিলন িদেÄন।

 এটা মেন রাখা Nর=ZপূণE 7য আপিন যিদ ভm ল ইনসুিলন বা পিরমাণ িদেয় থােকন তেব আতি�ত হেবন না। দল বা পরামশE 

লাইন িরং কর=ন.



 আপনার <=েকাজ 'উ�' হেল কী করেবন 

Q: 7বিশরভাগ সকােল খাবােরর আেগ আপনার <=েকােজর মাuা িক 7mmol/L এর উপের? 
হঁ+া: 

• আপিন রাতারািত কম যােÄন না তা িনি�ত করেত Bথেম
সকাল 2-3টার িদেক রেVর WXেকােজর মাlা পরী\া
করXন।

• িনি�ত করXন Aয আপিন লে\$ WXেকােজর মাlা
িনেয় িবছানায় যােÄন, যিদ তাই হয় তেব সকােল
আপনার WXেকােজর মাlা লে\$র মেধ$ আেছ
িকনা তা পরী\া করXন।

• যিদ আপনার Aশাবার সময় WXেকাজ ল\$মাlার
মেধ$ থােক িক� আপনার রেV WXেকােজর মাlা

রােতর Aবলায় Aবেড় যায় তাহেল রােত tহণ করেল 
আপনার দীঘQ িeয়াশীল ইনসুিলনেক 0.5-1 
ইউিনট (Aডাজ এবং ওজেনর উপর িনভQ র কের) 
বািড়েয় িদন। 2-3 িদন অেপ\া করXন এবং
এখনও 7 mmol/L এর উপের থাকেল পুনরাব/ ি) 
করXন। Aজেগ ওঠার উপর

• যিদ আপনার শয়নকােলর WXেকােজর মাlা Aশাবার
সময় লে\$র উপের থােক যা সকােল Aসfিলেক উ�
কের Aতােল তাহেল আপনােক Aশাবার আেগ আপনার
WXেকােজর মাlা উ�ত করার িদেক মেনািনেবশ করেত
হেব।

না: আপনার দীঘQ কাযQকরী Aডাজ একই রাখ̀ন।

 H�: 7বিশরভাগ িদেন দুপুেরর খাবােরর আেগ আপনার রে;র <=েকােজর মাuা িক 7mmol/L-এর উপের? 

হঁ+া: আপিন যিদ মধ$-সকােল ¹$াক না খান, তাহেল Bাতঃরােশর সােথ আপনার খাবােরর অনুপাত বাড়ােনার কথা িবেবচনা করXন।
আপনার যিদ মধ$-সকােলর জলখাবার থােক তেব আপনার এ=র সােথ অিতিরV ইনসুিলেনর Bেয়াজন হেত পাের, অথবা 
জলখাবার বাদ Aদওয়ার কথা িবেবচনা করXন বা কােবQাহাইেoেটর পিরমাণ সীিমত করXন/ Bকার িবেবচনা করXন। িক করেত হেব তা
িনি�ত না হেল আপনার ডায়ােব=স দেলর সােথ আেলাচনা করXন।

না: সকােলর নাNার সােথ আপনার অনুপাত একই রাখ̀ন।

H�: আপনার রে;র <=েকােজর মাuা িক 7বিশরভাগ িদেন চা খাওয়ার আেগ 7 mmol/L এর উপের? 

হঁ+া: যিদ আপনার মধ$ দুপুের ¹$াক না থােক তেব দুপুেরর খাবােরর সােথ আপনার খাবােরর অনুপাত বাড়ােনার কথা িবেবচনা 
করXন। আপনার যিদ দুপুেরর মেধ$ এক= জলখাবার থােক তেব আপনার এ=র সােথ ইনসুিলেনর Bেয়াজন হেত পাের,
বা জলখাবার বাদ Aদওয়ার কথা িবেবচনা করXন বা কােবQাহাইেoেটর পিরমাণ সীিমত করXন৷ িক করেত হেব তা িনি�ত 
না হেল আপনার ডায়ােব=স নােসQর সােথ আেলাচনা করXন।

না: দুপুেরর খাবােরর অনুপাত একই রাখ̀ন।

 H�ঃ আপনার রে;র <=েকােজর মাuা িক 7বিশর ভাগ িদেনই ঘmমােনার আেগ ৭ mmol/L এর উপের? 

হঁ+া: অন$ Aকান ¹$াক না Aখেল চােয়র সােথ খাবােরর অনুপাত বাড়ােনার কথা িবেবচনা করXন।
না: চােয়র সােথ অনুপাত একই রাখ̀ন।



 H�ঃ আপিন িক িকছm  7খেয় ইনসুিলন িদেত ভm েল 7গেছন? 

হঁ+া: খাওয়া কােবQাহাইেoেটর জন$ এখন �ত অিভনয়কারী ইনসুিলন িদন।

না বা িনি�ত না: 60 িমিনেটর মেধ$ রেVর WXেকাজ পুনরায় পরী\া করXন এবং Bেয়াজেন সংেশাধন করXন। এ= কাজ করেত
আপনার ইনসুিলন সংেবদনশীলতা ফ$া¶র/কােরকশন Aডাজ (ISF) ব$বহার করXন। চাটQ  Aদখ̀ন।

 H�: আপিন িক গত ৯০ িমিনেট ইনসুিলন িদেয়েছন? 

হঁ+া: িকছ̀ই করেবন না এবং 60 িমিনেটর মেধ$ রেVর WXেকাজ পুনরায় পরী\া করXন।

না: �ত-কাযQকর ইনসুিলন ব$বহার কের এক= সংেশাধন Aডাজ িদন। অথবা পরবতীq  Bেºর উ)র না হেল আপিন
সংেশাধন করার জন$ পরবতীq  খাবার পযQ{ অেপ\া করেত পােরন।

 H�: আপনার িক 0.6mmol/L এর 7বিশ রে; িকেটান আেছ? 

হঁ+া: জরXির পরামেশQর জন$ ডায়ােব=স দেলর সােথ Aযাগােযাগ করার কথা িবেবচনা করXন। এখনই র $ািপড অ$াÀং ইনসুিলেনর
এক= সংেশাধন Aডাজ িদন, Aকেটানেসর জন$ অসুy িদেনর Aডাজ িদন। (যিদ না আপিন Aশষ 90 িমিনেট ইনসুিলন না Aদন, তাহেল
60 িমিনেটর মেধ$ রেVর WXেকাজ এবং Aকেটানfিল পুনরায় পরী\া করXন) 

না: পরবতীq  খাবাের র $ািপড অ$াÀং ইনসুিলেনর এক= সংেশাধন Aডাজ Aযাগ করXন।



 আপনার রে;র <=েকাজ 'কম' হেল কী করেবন 

H�: আপনার রে;র <=েকােজর মাuা িক 7বিশর ভাগ সকােল খাবােরর আেগ 4.0mmol/L এর িনেচ থােক? 
হঁ+া: রােত tহণ করেল আপনার দীঘQ িeয়াশীল ইনসুিলনেক 0.5-1 ইউিনট কিমেয় িদন। 2-3 িদন অেপ\া করXন এবং এখনও
পুনরাব/ ি) করXন 3.9mmol/l বা নীেচ।

না: আপনার দীঘQ কাযQকর Aডাজ একই Aছেড় িদন।

H�: 7বিশরভাগ িদেন দুপুেরর খাবােরর আেগ আপনার রে;র <=েকােজর মাuা িক 4.0mmol/L 
এর িনেচ থােক?  

হঁ+া: Bাতঃরােশর সােথ আপনার খাবােরর অনুপাত Úাস করXন। িবক¨ভােব, ইনসুিলন ছাড়াই মাঝ-

সকােল Aছাট জলখাবার Aদওয়ার কথা িবেবচনা করXন। িক করেত হেব তা িনি�ত না হেল আপনার
ডায়ােব=স নােসQর সােথ আেলাচনা করXন।

না: সকােলর নাNার সােথ আপনার অনুপাত একই রাখ̀ন।

H�: আপনার রে;র <=েকােজর মাuা িক 7বিশরভাগ িদেন চা খাওয়ার আেগ 4.0mmol/L এর 
িনেচ থােক?  

হঁ+া: দুপুেরর খাবােরর সােথ আপনার খাবােরর অনুপাত কিমেয় িদন।
িবক¨ভােব, ইনসুিলন ছাড়াই মধ$ িবকােল Aছাট নাNা খাওয়ার কথা িবেবচনা করXন। িক করেত হেব
তা িনি�ত না হেল আপনার ডায়ােব=স নােসQর সােথ আেলাচনা করXন।

না: দুপুেরর খাবােরর অনুপাত একই রাখ̀ন।

 H�: 7বিশরভাগ িদেনই িক ঘmমােনার আেগ আপনার রে;র <=েকােজর মাuা 5.0mmol/L এর 
িনেচ থােক? 

হঁ+া: চােয়র সােথ খাবােরর অনুপাত Úাস করার কথা িবেবচনা করXন।
না: চােয়র সােথ অনুপাত একই রাখ̀ন।

H�: আপিন িক কম ব+ায়াম/িIয়াকলাপ অনুসরণ করেছন? 

হঁ+া: আেগ, সময় বা পের অিতিরV কােবQাহাইেoট থাকার কথা িবেবচনা করXন। এ= হয় A াটQ স িoংক িহসােব বা হালকা
জলখাবার িহসােব খাওয়া হেত পাের। ব$ায়াম 2 ঘpার মেধ$ হেল িবক¨ভােব আপনার খাবােরর সােথ কম ইনসুিলন Aদওয়ার কথা
িবেবচনা করXন।

না বা িনি�ত না: আরও পরামেশQর জন$ আপনার ডায়ােব=স নাসQ বা খাদ$ িবেশষে£র সােথ আেলাচনা করXন।



H�: আপিন িক গত 2 ঘ�ার মেধ+ একA সংেশাধন 7ডাজ িদেয়েছন? 

হঁ+া: কম ইনসুিলন Aদওয়ার জন$ আপনার সংেশাধন Aডাজ সাম�স$ করার কথা িবেবচনা করXন। আপিন যিদ অিনি�ত
হন Aয এ= কীভােব করেবন তা ডায়ােব=স নােসQর সােথ আেলাচনা করXন।

না বা িনি�ত না: আেলাচনা করেত Aযাগােযাগ করXন। খাবােরর আেগ কম হেল বা িদেনর মেধ$ Aবশ কেয়কবার দেলর
সােথআেলাচনা করXন কারণ Aবসাল ইনসুিলন কমােনার Bেয়াজন হেত পাের ।



আপিন যিদ আপনার দীঘE কাযEকরী ইনসুিলন িনেত ভm েল যান তেব কী করেবন 

 H�: আপিন সাধারণত রােত আপনার  দীঘE কাযEকরীইনসুিলন oহণ কেরন? 
হঁ+া: মেন পড়ার সােথ সােথ hাভািবক Aডাজ িনন। রেVর WXেকাজ আরও ঘন ঘন এবং Aবিশ হেল পরী\া করXন
�ত িeয়াশীল ইনসুিলেনর সােথ খাবােরর সময় 10mmol/l স�ক। পেরর িদন ¢$ােক িফের আসার জন$ Bিতিদন 2 ঘpা কের
সময় সাম�স$ করXন।

না: পরবতীq  Bº Aদখ̀ন।

 H�: আপিন সাধারণত সকােল আপনার দীঘE অিভনয় ইনসুিলন আেছ? 
হঁ+া: িমড-Aড-এর আেগ আপনার িমস করা Aডাজ মেন থাকেল অিবলে� আপনার hাভািবক Aডাজ িনন।
হঁ+া: আপিন যিদ িমসড Aডাজ িমড-Aড এর পের মেন কেরন, তাহেল সরাসির আপনার hাভািবক Aডাজ িনন। আপনার রেVর

WXেকােজর মাlা আরও ঘন ঘন পরী\া করXন। �ত অিভনয়কারী ইনসুিলেনর সােথ খাবােরর সময় �ক করXন। পেরর
িদন আপনার hাভািবক Aডাজ= Bিতিদন 2 ঘpা আেগ িদন যত\ণ না আপিন ¢$ােক িফের আেসন।

আপিন যিদ আপনার Yত-Hভািবত ইনসুিলন িনেত ভm েল যান তেব কী করেবন 

 H�ঃ এটা িক খাওয়ার ৩০ িমিনেটর মেধ+? 
হঁ+া: খাওয়া কােবQাহাইেoেটর জন$ �ত অিভনয়কারী ইনসুিলন িদন।

 না বা িনি�ত না: পরবতীq  4 ঘpার জন$ আপনার রেV WXেকােজর মাlা 1 ঘpা পরী\ণ করXন এবং কােবQাহাইেoটয̀V অিতিরV 
খাবার িদন (ইনসুিলন ছাড়া)। �ত িeয়াশীল WXেকাজ িদেয় হাইেপাWাইেসিময়ার িচিক°সা করXন। আরও পরামেশQর জন$ ডায়ােব=স
=মেক কল করXন।

 ভm ল ইনসুিলন িদেল িক করেবন 

H�: দীঘEvায়ী ইনসুিলেনর পিরবেতE  আপিন িক Yত Hভািবতকারী ইনসুিলন িদেয়েছন? 

 হঁ+া: পরবতীq  4 ঘpার জন$ আপনার রেV WXেকােজর মাlা 1 ঘpা পরী\ণ করXন এবং কােবQাহাইেoটয̀V অিতিরV খাবার 
িদন (ইনসুিলন ছাড়া)। �ত িeয়াশীল WXেকাজ িদেয় হাইেপাWাইেসিময়ার িচিক°সা করXন। আরও পরামেশQর জন$
ডায়ােব=স =মেক কল করXন।

7G: আপিন িক Hত অিভনেয়র ইনসুিলেনর পিরবেতI  দীঘI অিভনয় ইনসুিলন িদেয়েছন? 

হঁLা: পরামেশ?র জন3 ডায়ােব;স ;মেক কল করAন।



 অধ#ায় J 
অসুHতার সময় ডায়ােব)স – Lকেটানস 
(ketones) 



@জ: অসু`তার সময় ডায়ােব,স - @কেটানস 

 @জ1: @কেটানhিল @বাঝা: কীভােব @কেটানhিলর িচিকjসা করা যায় এবং িডেকএ এড়ােনা যায় 

ইনসুিলন এক= চািবকা� িহসােব কাজ কের যােত WXেকাজ রV Aথেক Aকােষ yানা{িরত হয়, Aযখােন এ= শিVর জন$ ব$ব¾ত 
হয়। আপনার যিদ ডায়ােব=স থােক এবং পযQাR ইনসুিলন না থােক তেব শরীর স�কভােব WXেকাজ ব$বহার করেত পাের না।
তারপের শরীর তার Ajার Aথেক আরও WXেকাজ মুV করার Aচxা কের এবং শিVর জন$ চvবw ভাঙেত -রX কের। এ= িকেটান
উৎপাদেনর িদেক পিরচািলত কের। আপিন যিদ কেয়ক ঘpার Aবিশ অনাহাের থােকন তেব শরীর= িকেটান ^তির করেব কারণ
শরীের WXেকাজ ফ̀িরেয় যােব।

িকেটানfিল h¨েময়ােদ শরীরেক শিV সরবরাহ কের তেব আপনার শরীরেক ইনসুিলেনর Bিত আরও Bিতেরাধী কের Aতােল। এর
মােন হল Aয কাযQকরভােব কাজ করার জন$ শরীেরর সাধারণত hাভািবেকর Aচেয় Aবিশ ইনসুিলেনর Bেয়াজন হয়। Aকেটানfিল
অ$ািসড এবং আপনােক খ̀ব অসুy কের ত̀লেত পাের। যিদ তােদর িচিক°সা না করা হয় তেব তারা ডায়ােব=ক Aকেটািসেডািসস
(DKA) হেত পাের। আপনার শরীর Bµাব এবং আপনার #ােসর মেধ$ ketones পিরlাণ Aপেত Aচxা করেব। এfিল িপয়ার oেপর
Aসs িম´র মেতা গ� পায় তেব সবাই িকেটােনর গ� Aপেত পাের না।

Aকেটানfিল ব$বyাপনাকরেত 24 ঘpা পযQ{ সময় লাগেত পাের এবং সাধারণত অিতিরV ইনসুিলন Aডাজ, খাদ$ এবং তরল tহেণর 
Bিত যkবান পযQেব\ণ এবং িনয়িমত Aটিলেফান Aযাগােযােগর Bেয়াজন হয়। ব$িVগত মূল$ায়ন অপিরহাযQ এবং িকছ̀ A\েl
হাসপাতােল ভvতw অিনবাযQ হেত পাের।

@জ2. এমন পিরি`িত @যখােন শরীর %চJ র পিরমােণ িকেটান kতির করেত পাের 

উ� HbA1c সহ উপ-অনুক� ল ডায়ােবAস িনয়Tণ: 

যখন আপনার HbA1c Aবিশ থােক, তখন শরীের িনয়িমত পযQাR ইনসুিলন থােক না এবং রেV WXেকােজর মাlা Aবিশর ভাগ সময় 
Aবিশ থােক। শিV িহসােব ব$বহার করার জন$ WXেকাজ কাযQকরভােব রV Aথেক Aকােষ Bেবশ করেত পাের না তাই শরীের িকেটান
^তিরর স�াবনা Aবিশ থােক।

 অসুvতা: 

Aযসব িশ- ও তরXণ-তরXণীেদর ডায়ােব=স িনয়Tণ অåমাইজ করা হেয়েছ তােদর ডায়ােব=সিবহীন িশ- ও য̀বকেদর ত̀লনায় 
Aবিশ অসুyতা বা সংeমেণর স¯খুীন হওয়া উিচত নয়। যাইেহাক, এমনিক ^শশেবর িনয়িমত অসুyতা (Aযমন Öু, টনিসলাই=স বা
িচেকন প�) ডায়ােব=স ব$বyাপনােক আরও চ$ােলি�ং কের ত̀লেত পাের এবং DKA এর ঝঁ̀িক বাড়ায়। এর কারণ হল অসুyতার
সময়, িবেশষত উ� তাপমাlার সােথ য̀V, শরীর অেনক Aবিশ পির}ম কের এবং এ= আরও WXেকােজর দািব কের। AÕস হরেমােনর
উ� মাlার কারেণও রেV WXেকােজর মাlা Aবেড় যায়, যা শরীরেক আরও Aবিশ িনঃসরণ করেত উৎসািহত কের। WXেকাজ এবং
ইনসুিলেনর স�কভােব কাজ করা ক�ন কের Aতােল। শরীর তখন চvবw Aভে� Aফেল যা Aকেটানেসর িদেক পিরচািলত কের।

উ� 7কেটান মাuার Hাথিমক শনা;করণ এবং ডায়ােবAস Aম �ারা সমjথkত 
তাৎFিণক ব+বvাপনা স�াব+ 7কােনা জর=ির পিরিvিত বা হাসপাতােল ভjতk হওয়া 

এড়ােত পাের।



বিম এবং ডায়িরয়ার সােথ য̀V অসুyতা (Aযমন গ$ােÕাএেpরাই=স) রেV WXেকােজর মাlা কিমেয় িদেত পাের এবং অনাহার Aথেক 
Aকেটান উৎপাদেনর িদেক িনেয় Aযেত পাের।

অসুvতা, অসুvতা lর= হওয়ার আেগ, অসুvতার সময় এবং পের 7বশ কেয়ক িদন ধের 
<=েকােজর মাuােক Hভািবত করেত পাের এবং তাই অসুv হেল রে; <=েকােজর মাuা 

এবং 7কেটান উভয়ই পযEেবFণ করা অত+r Nর=ZপূণE 



অনাহার/7রাজা: 

আপিন যিদ খাবার িমস কেরন, িবেশষ কের কােবQাহাইেoট, রেV WXেকাজ কম থাকেল শরীর hাভািবকভােবই শিVর জন$ Aকেটান 
^তির করেব। আপনার স{ান অসুy হেল এ= আরও �ত ঘটেত পাের, িবেশষ কের যিদ অসুyতা বিম এবং/অথবা ডায়িরয়ার সােথ
য̀V হয় (Aযমন গ$ােÕাএেpরাই=স)।

 মানিসক চাপ: 

মানিসক চােপর সময়, AÕস হরেমানfিল শরীরেক তার িনজh স×য়fিলেক আরও Aবিশ িনগQত কের এবং শরীরেক ইনসুিলেনর Bিত 
আরও Bিতেরাধী কের Aতােল। \িতপূরেণর জন$ অিতিরV ইনসুিলন না িদেল শরীর িকেটান ^তির করেত পাের।

 বR িQ এবং বয়ঃসি�: 

�ত ব/ িs এবং বয়ঃসি�র সময় শরীেরর আরও ইনসুিলেনর Bেয়াজন হয় কারণ বয়ঃসি� হরেমানfিল আপনার শরীরেক 
ইনসুিলেনর Bিত কম Bিতিeয়াশীল কের Aতােল।

 ব+ায়াম: 

ব$ায়ােমর জন$ শিVর Bেয়াজন হয় এবং যিদ কােবQাহাইেoট Aথেক পযQাR পিরমােণ WXেকাজ না থােক তেব আরও চvবw Aভেঙ Aকেটান 
^তির হেব। ব$ায়াম আপনার জন$ ভােলা িক� আপনার রেV WXেকাজ Aবিশ বা কম থাকেল এবং Aকেটান উপিyত থাকেল আপনার
িকেটান চেল না যাওয়া এবং রেVর WXেকাজ hাভািবক না হওয়া পযQ{ ব$ায়াম করা উিচত নয়।

 পা[ ব+থEতা: 

যখন আপিন এক= পাে� থােকন, তখন শরীের দীঘQ িeয়াশীল ইনসুিলন থােক না, -ধ̀মাl �ত িeয়াশীল ইনসুিলন থােক।
পাে� থাকা আপনার পাে�র ইনসুিলন ফ̀িরেয় Aগেল, আপনার ইনসুিলন খ̀ব Aবিশ সময় ধের সংেযাগ িবিÄ� হেয় Aগেল বা পা� 
�কমেতা কাজ না করেল িকেটানস এবং িডেকএ হওয়ার ঝঁ̀িক Aবিশ থােক। আপিন যিদ অসুy Aবাধ কেরন বা িকেটান সহ বা ছাড়াই
উ� রেV WXেকাজ থােক তেব সবQদা িবেবচনা করXন "'আমার পা� িক কাজ করেছ?" 

পাB ব3বহারকারীেদর অবশ3ই আরও সতক?  হেত হেব এবং রেG HAেকােজর মাIা বJ িK পাওয়ার পর >কেটান পরীMা করেত হেব 
যা পাB Nারা এক; সংেশাধন >ডাজ Nারা সমাধান করা হয়িন। পাB ব3বহারকারীেদর এই িনয়মPিল অনুসরণ করা উিচত:

• িকেটান পরী\া করXন

• িকেটান উপিyত থাকেল Aপন ইনেজকশন Tারা সংেশাধন Aডাজ

• এক= নত̀ন সাইেট পা� পিরবতQন করXন
• আপনার ইনসুিলন ফ̀িরেয় Aগেছ তা পরী\া করXন
• পুরােনা ক$ানুলা বঁাকা িছল না Aচক
• আপনার লাইেন বাতােসর জন$ পরী\া করXন
• 2 ঘpা পর Aকেটান Aলেভল 0.6mmol/L বা Úাস করা িনি�ত করXন



পযQাR WXেকাজ 
না থাকা 

িকেটান 

পযQাR ইনসুিলন 
না থাকা 

উ� HbA1c 

মানিসক চাপ 

পা� ব$থQ 
ব/ িs/বয়ঃস

ি�

• উ�িত না হেল ডায়ােব=স =েমর সােথ Aযাগােযাগ করXন

starvation

অসুyতা 

অসুyতা 



High HbA1c 

J3. িকেটান এিড়েয় চলা 

 সাধারণ ,পস: 

• িনয়িমত িবরিতেত এক= hাy$কর ^বিচl$ময় খাদ$ খাওয়ার Aচxা করXন।
• স�ক কােবQাহাইেoট গণনা অপিরহাযQ।
• ইনসুিলন ভ̀েল যাওয়ার Aচxা করেবন না। আপনার Bিতিদন 4-7 Aবালুেসর ল\$ করা উিচত, খাবােরর সােথ বা সংেশাধন

িহসােব। Aডাজ সাPিতক WXেকাজ Nর এবং স�ক কােবQাহাইেoট মােনর উপর িভি) কের খাওয়া উিচত। আপনার WXেকাজ

উ�তর হেল এক= সংেশাধন Aডাজ Bেয়াজন হেব।
• দুই সRােহর মেধ$ গড় 8mmol/L বা তার কম WXেকােজর ল\$ রাখ̀ন। এর Aথেক Aবিশ হেল আপনার ইনসুিলেনর

পযQােলাচনার Bেয়াজন হেত পাের। আপিন িক করেবন তা িনি�ত না হেল অনুtহ কের ডায়ােব=স দেলর সােথ Aযাগােযাগ

করXন।
• উ�তর WXেকােজর প$াটানQ বা Bবণতা পরী\া করার জন$ িনয়িমত আপেলাড করা ইনসুিলেনর পিরবতQন Bেয়াজন িকনা

তা িনেদQ শ করেত পাের।

অসুvতা ব+বvাপনা: 

• Bেয়াজনীয় িনvদwx ডায়ােব=স িeয়া yাপন করেত রেVর WXেকাজ এবং Aকেটান পরী\া করXন। অসুyতার সময় রেVর

WXেকাজ hাভািবক বা Aবেড় Aযেত পাের। িকছ̀ পিরিyিতেত, িবেশষ কের গ$ােÕাএেpরাই=স (বিম এবং ডায়িরয়া), অনাহােরর

কারেণ রেV WXেকাজ কম হেত পাের। এ=র জন$ নীেচর বণQনার Aথেক একট̀ িভ� িচিক°সার Bেয়াজন।

• শরীর Aথেক িকেটান Öাশ করেত এবং হাইেoশন বজায় রাখেত Bচ̀র পিরমােণ িচিনমুV তরল পান করা অপিরহাযQ।
• ইনসুিলেনর সােথ িমেল যাওয়া অসুyতার সময় খাদ$ বা পানীয় িহসােব কােবQাহাইেoট অপিরহাযQ। যিদ আপনার িশ-

Aখেত না পাের, তাহেল আপনার িশ-েক ইনসুিলন সহ িচিনয̀V পানীয় (Aযমন লুেকােজড, দুধ বা তাজা কমলা) িদন। যিদ
আপনার স{ােনর পান করেত সমস$া হয়, তেব তার পিরবেতQ  তারা WXেকাজ ট$াবেলট বা িম´ Aখেত পাের।

• আপিন না Aখেয় থাকেলও আপনার ইনসুিলন Aনওয়া ব� করেবন না। রেV WXেকাজ কম থাকেল ইনসুিলন কমােনার

Bেয়াজন হেত পাের িক� কখনই ব� করা উিচত নয়।
• আপিন যখন অসুy থােকন তখন সাধারণত আপনার আরও ইনসুিলেনর Bেয়াজন হয়। আপনার hাভািবক

Aবসাল Aডাজ বাড়ােনার Bেয়াজন হেত পাের এবং অিতিরV �ত-অিভনয়কারী ইনসুিলন hাভািবেকর Aচেয় Aবিশ
িনয়িমত Aদওয়া Bেয়াজন হেত পাের।

• অসুyতার সময়কােলর জন$ আপনার সংেশাধেনর Aডাজ সাম�স$ করার Bেয়াজন হেত পাের।
• আপিন যিদ পাে� থােকন তেব সামিয়কভােব Aবসাল Aরট বাড়ােনার Bেয়াজন হেত পাের।
• আপনার িনvদwx ল\ণfিলর উপর িনভQ র কের আপনােক আপনার িজিপ Aদখার পরামশQ Aদওয়া হেত পাের।

 যিদ আপনার সrােনর বিম হয়, 7পেট ব+থা হয়, Yত  াস-H াস িনে|, তDা|{, িব¢াr বা 
ঠা£া অনুভব কের তাহেল আপনােক অবশ+ই জর=ির পরামশE িনেত হেব 

, confused or feels cold you must seek urgent advice. 



J4. @কেটান পয6েব8ণ 

এক= রেVর িকেটান িমটার সবQদা উপল¤ থাকা উিচত। রেVর Aকেটানfিল আঙ̀েলর কঁাটা Tারা পিরমাপ করা হয়। ফলাফল
আপনােক বেল Aয Aকেটান Nর hাভািবক বা উ�ত িকনা। ফলাফল যত 7বিশ হেব তত Yত আপনােক কাজ করেত হেব।



 7কেটানNিল অবশ+ই পরীFা করা উিচত যিদ: 

• রেVর WXেকাজ িনvবwেশেষ আপনার িশ- অসুy Aবাধ করেছ
• যখন রেV WXেকােজর মাlা 14mmol/L এবং তার Aবিশ হয়
• আপনার িশ- অসুy Aবাধ কের বা বিম কেরেছ
• আপনার স{ান মানিসক চাপ অনুভব করেছ

রে;র 7কেটােনর মাuা (wািফক লাইট সতকE তা):

• 0.6mmol/L এর কম (hাভািবক)
• 0.6-1.5 mmol/L (Aছাট Aথেক মাঝাির উ�তা)
• 1.5-2.9 mmol/L (মাঝাির Aথেক বড় উ�তা) - জরXরী িচিকৎসা Bেয়াজন
• 3 mmol/L বা তার 7বিশ (খ̀ব বড় উ�তা) - জরXরী িচিকৎসা Bেয়াজন

J5.  @কেটান ব#ব`াপনা (অসু` িদবেসর িনয়ম) 

রেVর Aকেটান এবং রেVর WXেকােজর মাlা পরামশQ Aদওয়া িনvদwx িচিক°সা িনধQারণ করেত সহায়তা কের। নীেচর বা�= নীেচর
AÖা চাটQ  এবং Aটিবেল আরও িবশদ তথ$ সহ Aকেটান পিরচালনার মূল নীিতfিল হাইলাইট কের.এই পরামশEA যারা একািধক 
Xদিনক ইনেজকশন পQিত এবং ইনসুিলন পা[ 7থরািপ ব+বহার কের তােদর উপর িভিS কের। িবকf ইনসুিলেনর 7রাগীেদর 
জন+, Yত িIয়াশীল ইনসুিলন ব+বহার করেত হেব এবং পরামেশEর জন+ ডায়ােবAস দেলর সােথ 7যাগােযাগ করা উিচত। 

 লF+ অজE ন করা হয়: 

• রেVর WXেকাজ মাlা 4 -10mmol/L
• রেVর িকেটান <0.6mmol



Nর=ZপূণE তথ+ 

•আপনার রেVর WXেকাজ 14mmol/L হেল িকেটান অবশ$ই পরী\া করা উিচত
এবং উপের অথবা আপনার রেVর WXেকাজ িনvবwেশেষ যিদ আপিন অসুy Aবাধ কেরন
Nর
• Bিত 1-2 ঘpা অ{র আপনার রেVর WXেকাজ এবং িকেটান পরী\া করXন।
•আপনার স{ােনর বিম হেল বা ডায়ােব=স =েমর সােথ জরXিরভােব Aযাগােযাগ করXন
আপিন এেকবােরই অিনি�ত। বিম হওয়া DKA এর ল\ণ হেত পাের।
• না Aখেয় থাকেলও ইনসুিলন ব� করেবন না।
• িকেটান উৎপাদন ব� করার জন$ শরীেরর খাদ$, তরল এবং ইনসুিলন Bেয়াজন।
শরীর Aথেক িকেটান Öাশ করার জন$ Bচ̀র পিরমােণ িচিনমVু তরল পান করXন।
অ¨ পিরমােণ কােবQাহাইেoটয̀V খাবােরর সােথ Bিতyাপন করXন
\ুধাতQ  না হেল তরল (Aযমন ফেলর রস, আইসিeম, দই, িচিনয̀V
পানীয়) পযQাR ইনসুিলন সহ।
• অিতিরV ইনসুিলন Aডাজ Bিত 2-4 ঘpার মেধ$ Aদওয়া উিচত
Aপন ইনেজকশন যত\ণ না WXেকাজ hাভািবক হয় এবং Aকেটান কম হয়
0.6mmol/L এর Aচেয় আপিন যিদ পাে� থােকন তেব আপনােক অবশ$ই Bথম= িদেত

হেব 
এক= Aপন ইনেজকশেনর মাধ$েম সংেশাধন করXন এবং তারপর আপনার পা�

@কেটান ব#ব`াপনার জন# @lাচাট6  (অসু` িদন িনয়ম) 
সাধারণ নীিত 
1. কখনই ইনসুিলন ব� করেবন না
2. আরও ঘন ঘন িবিজ এবং িকেটান পযQেব\ণ Bেয়াজন। ketones Aচক করXন যিদ BG 14 বা তার উপের বা যিদ
আপনার স{ান অসুy Aবাধ কের।
3. 4-10mmol/L এর মেধ$ BG মাlা এবং 0.6mmol/L এর িনেচ Aকেটােনর জন$ ল\$ রাখ̀ন
4. ইনসুিলন িচিক°সা িবিজ এবং Aকেটান ন�র Tারা িনেদQ িশত হয় যা নীেচ বvণwত এবং সংেশাধন করা হেয়েছ
িনয়িমত িবিজ এবং Aকেটান মিনটিরং (আদশQভােব 1-2 ঘpা) Tারা িনেদQ িশত কমপে\ 2 ঘpার ব$বধােন থাকা উিচত।
5. যিদ আপিন এক= পাে� থােকন, তাহেল আপনােক অবশ$ই ধের িনেত হেব আপনার পা� কাজ করেছ না যিদ আপনার

িকেটান থােক, এবং িদন 
পা� পুনরায় বসার আেগ এক= কলম ইনেজকশন।
6. শরীর Aথেক িকেটান Aবর কের িদেত Bচ̀র পিরমােণ িচিনমVু তরল পান করXন।
7. Aযখােন স�ব আপনার hাভািবক খাবার ইনসুিলেনর সােথ িমিলত খাবার খান। আপিন যিদ Aখেত না পােরন তেব খাবার

Bিতyাপন করXন 
অ¨ পিরমােণ কােবQাহাইেoটয̀V তরল এবং পযQাR ইনসুিলেনর সােথ Aমেল।
8. অ{vনwিহত অসুyতা এবং উপসেগQর িচিকৎসা করXন।



BG >22mmol/L

10% total daily dose OR 

যিদ আপনার সrােনর বিম হয়, 7পেট ব+থা হয়, Yত  াস-H াস হয়, তDা|{ হয়, িব¢াr হয় বা ঠা£া লােগ, তাহেল 
আপনােক অবশ+ই জর=ির িচিকৎসার পরামশE িনেত হেব. অিতির; ইনসুিলন এবং পযEা� হাইেaশন থাকা সেTও যিদ 
7কেটানNিল 1.5mmol/L 7থেক যায় তাহেল জর=ির িচিকৎসার পরামশE িনন



@কেটান ব#ব`াপনার জন# @টিবল 

রেVর =>েকাজ bর 
(BG) 

রেVর 7কেটান bর  cbািবত কম' 

BG 10 – 13.9 
mmol/L 

0.6 mmol/L িনেচ 
(zাভািবক) 

• আপনার লF+ রে;র <=েকাজ \ের িফের 7পেত zাভািবক
সংেশাধন 7ডাজ িদন। 

• BG এবং ketone 2 ঘ�ার মেধ+ পুনরায় পরীFা কর=ন।
• যথারীিত ইনসুিলনযm; খাবার খান।

BG 14 - 22 
mmol/L 

 0.6 mmol/L িনেচ    
(zাভািবক) 

• উ� রে;র <=েকাজ মাuার জন+ অিতির; সংেশাধন 7ডাজ
Hেয়াজন - 7মাট Xদিনক 7ডাজ এর 5% বা 0.05 ইউিনট/7কিজ িদন। 

• পা[ ব+বহারকারীরা পাে[র মাধ+েম অিতির; ইনসুিলন
সরবরাহ করার 7চ¥া করেত পােরন। 

• অিতির; িচিনমু; তরল িদন।
• BG এবং ketones 2 ঘ�ার মেধ+ পুনরায় পরীFা কর=ন।
• খাওয়ার জন+ ক¥ হেল ইনসুিলন বা তরল জাতীয় খাবার খান।

BG greater than 
22 mmol/L 

 0.6 mmol/L িনেচ  

(zাভািবক) 

• উ� রে;র <=েকাজ মাuার জন+ অিতির; সংেশাধন 7ডাজ
Hেয়াজন - 10% 7মাট Xদিনক 7ডাজ বা 0.1 ইউিনট/7কিজ িদন। 

• পা[ ব+বহারকারীরা পাে[র মাধ+েম অিতির; ইনসুিলন
সরবরাহ করার 7চ¥া করেত পােরন। 

• অিতির; িচিনমু; তরল িদন।
• BG এবং ketones 2 ঘ�ার মেধ+ পুনরায় পরীFা কর=ন।
• zাভািবকভােব ইনসুিলন বা তরল িদেয় খাবার খান যিদ 7খেত

সমস+া হয়। 
BG 10 – 14 
mmol/L 

0.6-1.5 mmol/L 
(মধ+প¦ী) 

• অিবলে§ অিতির; ইনসুিলন িদন - 5% 7মাট Xদিনক 7ডাজ বা
0.05 ইউিনট/7কিজ িদন। 

• পা[ ব+বহারকারীেদর একA 7পন ইনেজকশন এবং পুনরায়
সাইট পা[ ব+বহার কের অিতির; ইনসুিলন 7ডাজ িদেত 

• ক+ানুলা
• BG এবং ketones 2 ঘ�ার মেধ+ পুনরায় পরীFা কর=ন। আরও কত

ইনসুিলন িদেত হেব তা িনি�ত না হেল আরও পরামেশEর জন+ 
ডায়ােবAস দেলর সােথ 7যাগােযাগ কর=ন। 

• অিতির; িচিনমু; তরল িদন।

এই িIয়াকলাপNিল সেTও আপনার সrােনর উ�-ঝm ঁ িকর িবভােগ খmব 
Yত অবনিত হেত পাের। বিম বিম ভাব, বিম বা 7পেট ব+থার 7কােনা লFণ 
7দখা িদেল অিবলে§ পরামশE িনন বা জর=ির িবভােগ িনেয় যান। 



 BG 14 mmol/L 
এর 7বিশ 

0.6-1.5mmol/L 
(মধ+প¦ী) 

• অিবলে§ অিতির; ইনসুিলন িদন - 10% 7মাট Xদিনক 7ডাজ বা 0.1
ইউিনট/7কিজ িদন। 

• পা[ ব+বহারকারীেদর একA 7পন ইনেজকশন এবং পুনরায়
সাইট পা[ ক+ানুলা ব+বহার কের অিতির; ইনসুিলন 7ডাজ 
িদেত। 

• BG এবং ketones 2 ঘ�ার মেধ+ পুনরায় পরীFা কর=ন। আরও কত
ইনসুিলন িদেত হেব তা িনি�ত না হেল আরও পরামেশEর জন+ 
ডায়ােবAস দেলর সােথ 7যাগােযাগ কর=ন।

• অিতির; িচিনমু; তরল িদন।

এই িIয়াকলাপNিল সেTও আপনার সrােনর উ�-ঝm ঁ িকর িবভােগ খmব Yত 
অবনিত হেত পাের। বিম বিম ভাব, বিম বা 7পেট ব+থার 7কােনা লFণ থাকেল 
অিবলে§ পরামশE িনন বা হাসপাতােলর জর=ির িবভােগ িনেয় যান 

BG 
10-14mmol/L

 1.5mmol/L এর 
7চেয় 7বিশ (উ�) 

আপনার সrােনর DKA হওয়ার ঝm ঁ িক রেয়েছ। 7পেট ব+থা এবং বিম হওয়ার 
লFণNিল 7দখmন। 

উ� 7কেটােনর মাuা মােন আপনার িশl আর FুধাতE  7বাধ করেব না িক¨ 
আপনােক অবশ+ই করেত হেব: অিতির; ইনসুিলন িদন - 10% 7মাট Xদিনক 
7ডাজ বা 0.1 ইউিনট/7কিজ িদন। ডায়ােবAস দেলর সােথ 7যাগােযাগ কর=ন। 
 1 ঘ�ার মেধ+ BG এবং ketones পুনরায় পরীFা 
কর=ন। ইনসুিলন সহ িচিনযm; তরল চm মুক িদেত 
উ}সািহত কর=ন। 

 7কেটানস না কেম 7গেল দুই ঘ�া পের উ�তর ইনসুিলন সংেশাধন 7ডাজ 
পুনরাবR িS কর=ন। যিদ আপনার সrােনর DKA উপসগE 7দখা 7দয় তাহেল 
তােক অিবলে§ হাসপাতােলর জর=ির িবভােগ িনেয় যান। 

 BG 14 mmol/L 
এর 7বিশ 

 অেপFা বR হSর 
1.5mmol/L (উ� 
ঝm ঁ িক) 

আপনার সrােনর DKA হওয়ার ঝm ঁ িক রেয়েছ। 7পেট ব+থা এবং বিম হওয়ার 
লFণNিল 7দখmন। যিদ উপিvত থােক, আপনার িশlেক অিবলে§ 
হাসপাতােলর জর=ির িবভােগ িনেয় যান। 

আপনার সrান FুধাতE  নাও অনুভব করেত পাের। 7তামােক অবশ+ই: 
অিতির; ইনসুিলন িদন - 20% 7মাট Xদিনক 7ডাজ বা 0.2 ইউিনট/7কিজ 
িদন। ডায়ােবAস দেলর সােথ 7যাগােযাগ কর=ন।

1 ঘ�ার মেধ+ BG এবং ketones পুনরায় পরীFা কর=ন। ইনসুিলন সহ 
িচিনযm; তরল চm মুক িদেত উ}সািহত কর=ন। 
 2 ঘ�া পের ইনসুিলন সংেশাধন 7ডাজ পুনরাবR িS কর=ন যিদ ketones ©াস 
না হয়। 



BG মােঝ মােঝ 
zাভািবেকর 
কাছাকািছ হেত পাের 
তেব সাধারণত 
7বিশ 

3.0mmol/L 
এর 7বিশ 
(Nর=তর ঝm ঁ িক) 

 িকেটােনর মাuা Nর=তরভােব 7বিশ। আপনার সrােনর অিবলে§ ইনসুিলন 
Hেয়াজন এবং DKA এর তীªতার Yত মূল+ায়ন। অিবলে§ হাসপাতােলর 
জর=ির িবভােগ িনেয় যান 

িডহাইেaেটড হেল এবং Yত  াস-H াস িনেল Zেকর িনেচ আরও ইনসুিলন 
কাজ করেব এবং হাসপাতােল ভjতkর Hেয়াজন হেব এমন স�াবনা খmবই কম। 
রােত হেল সকাল পযEr অেপFা না কের অিবলে§ পরামশE িনন। 



 7ডাজ গণনার উদাহরণ 

 আপিন িনpিলিখত উপােয় আপনার সrােনর 7মাট Xদিনক 7ডাজ গণনা করেত পােরন: 

• একািধক Xদিনক ইনেজকশন - আপনার স{ােনর Bিত= খাবােরর জন$ গড় পিরমােণ নেভারািপেডর দীঘQ অিভনয় Aডাজ
Aযাগ করXন। উদাহরণhর±প, িদেন একবার Aলেভিমর 10 ইউিনট, Bাতঃরােশর জন$ 4 ইউিনট নেভারািপড, দুপুেরর খাবােরর
জন$ 3 ইউিনট এবং স�$ায় খাবােরর জন$ 3 ইউিনট, গড় Aমাট ^দিনক Aডাজ = 10 + 4 + 3 + 3 = 20 ইউিনট

• পা[ 7থরািপ - Aবসাল Aরট এবং Bদ) Aবালুেসর উপর িভি) কের পা� আপনােক এক= গড় ^দিনক Aডাজ Aদেব।

আপিন যিদ আপনার স{ােনর Aমাট ^দিনক Aডাজ স�েকQ  িনি�ত না হন তেব আপনার স{ােনর ওজন িকেলাtােম করXন।
Aবিশরভাগ িশ-র Bিত Aকিজ ওজেনর জন$ 1 ইউিনট ইনসুিলন Bেয়াজন। যিদ 40kg = TDD হয় 40 একক।

অনুoহ কের মেন রাখেবন 7য যিদ আপনার সrােনর উ� HbA1c থােক বা Hায়শই ইনসুিলেনর 7ডাজ িমস কের, তাহেল 
তােদর ওজন ব+বহার করা তােদর 7মাট Xদিনক 7ডাজ অনুমান করার 7চেয় 7বিশ স«ক হেব 

 উদাহরণ 

আপনার স{ােনর 38 িডিt তাপমাlা সহ কািশ এবং সvদwর ল\ণ রেয়েছ। আপিন তােদর রেVর WXেকাজ এবং তােদর Aকেটান
পরী\া করXন।

রে; <=েকাজ 20 mmol/L 

িকেটান 2 mmol/L 
7মাট Xদিনক 7ডাজ    50 units 
ওজন 50 kg 

এক= কলেমর মাধ$েম অিতিরV ইনসুিলন Bেয়াজন। নেভারািপড Aমাট ^দিনক Aডাজ এর 20% বা তােদর সংখ$ার উপর িভি)
কের 0.2 ইউিনট/Aকিজ Bেয়াজন।

 50 ইউিনেটর 20% = 10 ইউিনট    বা      0.2 x 50 7কিজ = 10 ইউিনট 

আপিন আপনার স{ানেক Aপন ইনেজকশেনর মাধ$েম 10 ইউিনট নেভারািপড Aদেবন এবং 2 ঘpার মেধ$ তােদর রেVর WXেকাজ 
এবং িকেটানfিল পুনরায় পরী\া করেবন। পরামেশQর জন$ ডায়ােব=স =মেক কল করXন।

২ ঘ­া পর…. 

আপনার স{ােনর তাপমাlার উ�িত হেয়েছ এবং তারা িকছ̀টা ভােলা Aবাধ করেছ। আপিন তােদর রেVর WXেকাজ এবং
Aকেটানfিল পুনরায় পরী\া করXন।

রে; <=েকাজ 16 mmol/L 
 িকেটান 1.2 mmol/L 



Aকেটানfিল এখনও উ�ত হওয়ায় আপনােক এখন অন$ সংেশাধন করেত হেব। এবার নেভারািপেডর পিরমাণ Aমাট ^দিনক Aডাজ 
এর 10% বা তােদর সাPিতক সংখ$ার উপর িিভ) েকর 0.1 ইিউনট/Aিকজ।

 50 এেককর 10% = 5 একক  বা      0.1 x 50 7িকজ = 5 একক 

আপিন আপনার স{ানেক 5 ইউিনট নেভারািপড Aদেবন এবং 2 ঘpার মেধ$ আবার পরী\া করেবন। নত̀ ন সংখ$ার সােথ 
ডায়ােব=স =ম আপেডট করXন।



J6. 8ুধাত6   িকেটান mীকn িত এবং ব#ব`াপনা 

\ুধাতQ  Aকেটানfিল ব$বyাপনাকরা ক�ন হেত পাের, িবেশষ কের যিদ আপনার স{ােনর ডায়িরয়া এবং বিম হয়। এfিল সাধারণত
1.5mmol/L এর উপের উেঠ না। পরামেশQর জন$ ডায়ােব=স =মেক তাড়াতািড় কল করXন।

Nর=ZপূণE িদক: 

• যিদ আপনার িশ- হাইেপাWাইেসিমক (BG <4.0) হয় তাহেল �ত িeয়াশীল WXেকাজ িদেয় যথাযথভােব িচিক°সা করXন
এবং 15 িমিনট পর BG পুনরায় পরী\া করXন।

• খাবার িহেসেব অিতিরV কােবQাহাইেoট িদন, অন$থায় আপনার িশ-েক িনয়িমত িচিনয̀V তরল িদন।
• ইনসুিলন ব� করা উিচত নয় তেব এ= Úাস করার Bেয়াজন হেত পাের।
• আপনার স{ান যিদ পাে� থােক তাহেল আমরা অyায়ী Aবসাল Aরট কমােনার সুপািরশ করেত পাির।
• BG এবং ketones Bিত 2 ঘpা পরী\া করা উিচত (যিদ না চলমান হাইেপাWাইেসিময়া Aযখােন এ= পরী\া করা উিচত এবং

হাইেপাWাইেসিময়া সমাধান না হওয়া পযQ{ Bিত 15 িমিনেট িচিক°সা করা উিচত)।

J7: ডায়ােব,ক @কেটাঅ#ািসেডািসস (DKA) 

DKA হল ডায়ােব=েসর এক= অত${ fরXতর স�াব$ জ=লতা। িকেটানস হল অ$ািসড এবং Aকেটাঅ$ািসেডািসস বণQনা কের Aয
শরীের পযQাR ইনসুিলন না থাকার কারেণ রV কতটা অ$ািসিডক হেয় Aগেছ। Aকেটাঅ$ািসেডািসস কেয়ক ঘpার মেধ$ িবকাশ করেত
পাের, িবেশষ কের যিদ আপিন ইনসুিলন পাে� থােকন।

DKA Hাণঘাতী হেত পাের। Hাথিমক zীকR িত এবং Yত িচিক}সা হাসপাতােল ভjতk এবং িশরায় ইনসুিলন এবং তরল 
Hেয়াজন এড়ােত পাের। পরামেশEর জন+ ডায়ােবAস Aেমর সােথ 7যাগােযাগ কর=ন। 

DKA zীকR িত 

উ� Aকেটান মাlা ¾দয়, ফ̀সফ̀স, পাচনতT এবং মিNে¦র কাযQকািরতােক Bভািবত কের। সবেচেয় খারাপ পিরিyিতেত তারা Aকামা

এবং মৃত̀$র কারণ হেত পাের।

Hাথিমক লFণ 7য আপনার িশl িকেটাঅ+ািসেডািসস িবকাশ করেছ 

• রেV WXেকােজর মাlা বাড়েছ এবং সাধারণত 14 mmol/L এর Aবিশ
• িকেটান উপিyত রেয়েছ (মাlা যত Aবিশ হেব DKA এর ঝঁ̀িক তত Aবিশ)
•  িব®াি{
•  zাি{
•  ত/ Ñা Aবেড়েছ 
• পািনশূন$ হেয় পড়েছ

 আপনার সrােনর 7কেটাঅ+ািসেডািসস হেয়েছ বা িবকাশ করেছ এমন 7দিরেত লFণ 
* জর=রী িচিকৎসার দৃc আকষEণ কর=ন



• বিম বিম ভাব
• বিম
• মাথাব$থা
• Aপেট ব$থা
• িনঃ#ােস অ$ািসেটান/িপয়ার oেপর গ� (মেন রাখেবন সবাই িকেটােনর গ� িনেত পাের না)
• গভীর / দীঘQ#াস িনঃ#াস
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K: ভিবষ#েতর mা`# 

 ভ� িমকা: 

অেনক য̀বক এবং তােদর পিরবার ডায়ােব=েসর স�াব$ দীঘQেময়াদী Bভাব স�েকQ  তথ$ জানেত চায়। 4 Aথেক 10 mol/L এর
মেধ$ রেV WXেকােজর মাlা িনধQারেণর লে\$ ডায়ােব=স =েমর সােথ কাজ করা এই জ=লতাfিলর ঝঁ̀িকেক উে�খেযাগ$ভােব 
Úাস করেব।

িনণQেয়র সময়, বাবা-মা ইpারেনেট অনুস�ান করেত পােরন এবং এই সমস$াfিল স�েকQ  সমN পড়েত পােরন এবং িচি{ত হেত 
পােরন। এই ঝঁ̀িক কমােত সাহায$ করার জন$ ডায়ােব=স =ম এখােন রেয়েছ। অনুtহ কের দেলর সােথ এ= িনেয় আেলাচনা
করXন - -রX Aথেক Aযখােন স�ব Aসখােন রেVর WXেকাজেক ল\$ সীমার মেধ$ Aরেখ আপিন কীভােব এই ঝঁ̀িকেক খ̀ব কম মাlায় 
কমােত পােরন তা Aবাঝা সিত$ই fরX�পূণQ।

পটভ� িম: 

শরীর= রেV WXেকােজর মাlা 4-7mmol/L এর মেধ$ রাখার জন$ িডজাইন করা হেয়েছ। যিদ দীঘQ সময় ধের WXেকােজর মাlা
Aবিশ থােক বা রেV WXেকােজর বড় পিরবতQন হয়, তেব এ= রVনালীfিলেক æালাতন করেত পাের এবং \িত করেত পাের, িবেশষ 
কের Aছাট জাহাজ Aযমন Aচাখ এবং িকডিনেত Aদখা যায়। তারা রVপাত করেত পাের এবং Aছাট জমাট বঁাধেত পাের।

মাvকwন য̀Vরােç (িডিসিস=) এক= গেবষণায় খ̀ব  xভােব Aদখা Aগেছ Aয Aবিশরভাগ সময় ল\$মাlার পিরসের রেV WXেকােজর 
মাlা বজায় রাখা সিত$ই সমN জ=লতার ঝঁ̀িক Úাস কের এবং এই Bভাব বÊ বছর ধের yায়ী হয়।

HbA1c পরী\া হল WXেকাজ মাlার িচি|তকারী; 48mmol/mol বা 6.5% এর কাছাকািছ যা Bচ̀র হাইেপাWাইেসিময়া ছাড়াই 
hােy$র জন$ তত Aবিশ উপকারী, আপনার ডায়ােব=স 2 বছর, 20 বছর বা তার পেরও. এমনিক যিদ আপনার উ� HbA1c-এর 
সময়কাল থােক, তেব আপনার দীঘQেময়াদী সমস$ার ঝঁ̀িক কমােত উ�িত করা মূল$বান।

7নে¯াপ+ািথ (িকডিন) 

িকডিনেত সমস$া হওয়ার Bথম ল\ণfিলর মেধ$ এক= হল Bµােব ABা=ন ফ̀েটা হেয় যাওয়া। বছের একবার এ=র জন$ Bµাব
পরী\া করা হেব।

িকডিন সমস$ার আেরক= fরX�পূণQ ল\ণ হল রVচাপ Aবেড় যাওয়া। এ= িzিনেক পরী\া করা উিচত এবং যিদ এ=
উে�খেযাগ$ভােব Aবিশ হয় তেব ওষ̀েধর Bেয়াজন হেব।

িকডিন বজB C পিরDাণ =পেত আপনার র2 িফGার; যিদ এ" 
করা বJ কের =দয়, তাহেল আপনার ডায়ািলিসস বা 
LাMNােOর Pেয়াজন হেত পাের।



 এই সমস+াNিলর ঝm ঁ িক কমােত এA Nর=ZপূণE: 

• রেVর WXেকাজ িনয়Tণ যতটা স�ব ল\$ সীমার মেধ$ রাখ̀ন
• ধÃমপান এিড়েয় চলুন। ধÃমপান যেথx ঝঁ̀িক বাড়ায়।
• আপনার উ�তার জন$ এক= hাy$কর ওজন বজায় রাখ̀ন।



9র<েনাপ=ািথ (9চাখ) 
Aচােখর িপছেনর Aছাট রVনালীfিল রেV WXেকােজর উ� মাlা এবং রেV WXেকােজর বড় পিরবতQ েনর কারেণ \িতর ঝঁ̀িকেত থােক।
সমেয়র সােথ সােথ, এ= Aচােখর িপছেন (Aর=না) রেVর ফ̀েটা হেত পাের এবং আপনার Aদখার \মতােক \িতtN করেত পাের। 

ঝm ঁ িক কমােনার জন+ এবং যিদ 7কােনা সমস+া শনা; করা হয় তাহেল তা ব� করেত Nর=ZপূণE: 

• রেVর WXেকাজ যতটা স�ব ল\$ সীমার মেধ$ বজায় রাখ̀ন, যিদ এ= িকছ̀ সমেয়র জন$ Aবিশ থােক তেব এ= ধীের ধীের Úাস
করXন। আপনার ডায়ােব=স দেলর সােথ এ= আেলাচনা করXন.

• ধÃমপান এিড়েয় চলুন।
• যিদ hীক/ ত হয়, তেব এ= এক= Aলজার ব$বহার কের িচিক°সা করা Aযেত পাের তেব স�ব হেল জ=লতা এড়ােনার Aচxা

করা ভাল।

 িনউেরাপ+ািথ (�ায়m) 

 আপনার শরীের ¹ায়̀ সরবরােহর সােথ স�vকwত সমস$াfিল ^শশেব খ̀ব কমই Aদখা যায় তেব খ̀ব ধীের ধীের Aদখা িদেত পাের: 

• আপনার পা এবং বাÊর দীঘQ ¹ায়̀fিল ' শQ এবং সংেবদন' অনুভব করার \মতা হারােত পাের। এ= Aছাট িজিনসfিলেক
অনুভব করা এবং Aতালা ক�ন কের ত̀লেত পাের এবং আপিন ল\$ না কেরই পাথর বা কঁােচর ট̀কেরা মেতা ধারােলা ব�র
উপর পদদিলত করেত পােরন।

• আপনার Aপেটর ¹ায়̀fিল Bভািবত হেত পাের, এ= স�কভােব খািল করেত অ\ম হেয় অসুyতা, ব$থা এবং সবেচেয়
খারাপ, ঘন ঘন বিম হওয়ার অনুভÃ িতর িদেক পিরচািলত কের।

খ"ব সূ& র(নালী-িল /র0নায় রে(র ফ" েটা হওয়ার 
সােথ স89ক;ত 'ঘঁাটা' সহ। 



 র;নালী 
আপনার শরীেরর বড় রVনালীfিল চvবw সংtহ করেত পাের যা রVনালীfিলেক সংক̀িচত কের এবং হােটQ র \িতর ঝঁ̀িক বাড়ায়।
ডায়ােব=স আেছ িক না তা Bেত$েকর জন$ই fরX�পূণQ এবং Bিত বছর Aকােলেjরল (চvবw) মাlার জন$ রV পরী\া করা হয়।

মানুেষর ধমনী: ছিব- .দখায় .য .দয়াল ঘন হেয় যাওয়া এবং র9 জমাট বঁাধার সােথ কীভােব Aিত হেত 
পাের। এ- র9েক সহেজই শরীেরর চারপােশ Gমণ করেত সAম হেত বাধা িদেত পাের 

• ধÃমপান এিড়েয় চলুন এবং আপিন যিদ ধÃমপান -রX কেরন বা ধÃমপায়ী পিরেবেশর সং েশQ আেসন তেব ব�
করার জন$ সবQাiক Bেচxা করXন।

• Bিতিদন আপনার 5= ফল এবং সবিজ সহ hাy$কর খাবার পছ¡ করXন।
• ল\$ সীমার মেধ$ রেVর WXেকাজ মাlা রাখা ল\$.
• Bিতিদন 60 িমিনট সিeয় থাকার Aচxা করXন। শারীিরক কাযQকলাপ এবং ব$ায়াম স�েকQ  িবভাগ G1 এবং G2

Aদখ̀ন।

7যৗন eাfF 
আপিন BাRবয়· জীবেন AপO �ছােনার সােথ সােথ hাভািবক Aযৗন স�েকQ র \মতা eমশ fরX�পূণQ হেয় ওেঠ। 

মিহলােদর A\েl, উ� WXেকাজ মাlা গভQ াবyায় \িতকারক হেত পাের। আপিন যিদ স{ান Aনওয়ার পিরক¨না কেরন তেব
আপনার গভQ বতী হওয়ার আেগ আপনার ডায়ােব=স =েমর সােথ এ= িনেয় আেলাচনা করা খ̀বই fরX�পূণQ। ডায়ােব=স
আeা{ মিহলােদর জন$ এক= িবেশষ£ িB-কনেসপশন িzিনক রেয়েছ যা লে\$ WXেকােজর মাlা রাখেত সহায়তা কের। এ=
করার মাধ$েম, আপিন এক= সুy গভQ ধারণ করেত পােরন এবং এক= সুy িশ-র জè িদেত পােরন। আপিন যিদ মেন কেরন
Aয আপিন গভQ বতী, অনুtহ কের অিবলে� আমােদর জানান যােত আপনার এক= পরী\া করা যায়, উপয̀V পরামশQ Aদওয়া 
হয় এবং উপয̀V হেল িবেশষে£র BসবপূবQ িzিনেক Aরফার করা হয়।

 উ� রেV WXেকােজর মাlা পুরXষেদর জন$ ইেরকশন অজQ েন অসুিবধার সােথ য̀V হেত পাের এবং ডায়ােব=েস আeা{ পুরXষ ও 
মিহলা উভেয়র Aযৗন জীবনেক Bভািবত করেত পাের। সমস$া Aদখা িদেল িচিকৎসা পাওয়া যায়।

আপনার Aকান Bº থাকেল দয়া কের আপনার ডায়ােব=স =েমর সােথ এ= িনেয় আেলাচনা করXন।

মা
নব ধমনী: ছিব 7দখায় 7য 7দয়াল ঘন হেয় যাওয়া 
এবং রে;র জমাট বঁাধার সােথ কীভােব Fিত হেত 
পাের। এA র;েক সহেজই শরীেরর চারপােশ ¢মণ 

করেত বাধা িদেত পাের।



K2: গেবষণা 

ডায়ােব=স গেবষণায় অংশ Aনওয়ার সুেযাগ হেত পাের 
 যিদ আমরা মেন কির আপিন বা পিরবােরর Aকােনা সদস$ আমােদর অধ$য়েনর জন$ উপয̀V হেত পােরন, আমরা আরও তেথ$র 
জন$ আপনার সােথ Aযাগােযাগ করব।

এক= গেবষণায় অংশ Aনওয়া স�ূণQর±েপ AhÄায় এবং আপনােক বয়েসর উপয̀V তথ$ Aদওয়া হেব এবং অংশtহণ করেত স¯ত 
হওয়ার আেগ আমােদর গেবষণা দেলর একজন সদেস$র সােথ অধ$য়ন িনেয় আেলাচনা করার সুেযাগ পােবন।

 আপিন যিদ িসsা{ Aনন Aয আপিন অংশ িনেত চান না আপনার িzিনক$াল Aকয়ার অব$াহত থাকেব এবং Aনিতবাচকভােব Bভািবত 
হেব না। Aকােনা গেবষণায় অংশ িনেত আপনােক কখনই চাপ Aদওয়া হেব না।

অধ$য়েন অংশ Aনওয়া আপনােক ডায়ােব=স পিরচালনার নত̀ন উপায় Aচxা করার সুেযাগ িদেত পাের, আমােদর িবিভ� ধরেনর 
ডায়ােব=স স�েকQ  আরও জানেত সাহায$ করেত পাের এবং ভিবষ$েত নত̀ন িচিক°সা উপল¤ হেত সাহায$ করেত পাের।

K3: Useful web addresses/দরকারী ওেয়ব oকানা 

General/ সাধারণ 

DigiBete www.digibete.org 
Diabetes UK www.diabetes.org.uk/ 
Juvenile Diabetes Research Foundation www.jdrf.org.uk/ 
Lenny the lion teaching site: www.lenny-diabetes.com/ 
Change for life-health advice. www.nhs.uk/Change4Life 

Medical alert wearables/7মিডেকল সতকE তা পিরধানেযাগ+ 

Medi tag alert bracelets www.medi-tag.co.uk 
Universal medical ID www.identifyYourself.com 
Medical tags www.medicaltags.co.uk 
The ID band company www.theidbandco.com 

Insulin pump accessories/ইনসুিলন পা[ আনুষাি�ক

www.funkypumpers .com 
www.diabete-ezy.com 

http://www.digibete.org/
http://www.diabetes.org.uk/
http://www.jdrf.org.uk/
http://www.lenny-diabetes.com/
http://www.nhs.uk/Change4Life
http://www.medi-tag.co.uk/
http://www.identifyyourself.com/
http://www.medicaltags.co.uk/
http://www.theidbandco.com/
http://www.funkypumpers.com/
http://www.funkypumpers.com/
http://www.diabete-ezy.com/
http://www.diabete-ezy.com/



