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আপন্াবে T2D সম্পদগুব ার 
সবে সংযুক্ত েরা যা

গুরুত্বপূণণ – োস্তে অক্ষিজ্ঞতা 
ও প্রদান্োরীবদর মতামবতর 

ক্ষিক্ষিবত যত্নসহোবর
ক্ষন্েণাচন্ েরা হবযবে।

❑ খাওযার ক্রম: প্রথবম প্প্রাটিন্ এেং সেক্ষজ খান্, তারপর োবেণাহাইবেট। এটি েড় 
ব্লাড সুগার স্পাইে প্রক্ষতবরাবধ সাহাযয েরবত পাবর। উদাহরণ: প্রথবম সেক্ষজ খান্, 
তারপর ডা  এেং রুটি ো ব্রাউন্ রাইস।

❑ কার ব্াহাইরেট মমলান: োবেণাহাইবেট প্প্রাটিন্ ো স্বাস্থ্যের চক্ষেণর সবে খান্ যাবত 
সুগাবরর প্শাষণ ধীবর হয। উদাহরণ: োদাবমর সবে ফ , ো প্হা -হুইট প্টাবে 
অযাবিাোবডা।

❑ স্ন্যামকিং সীমমত করুন: ক্ষদবন্ ৩টি খাোর খাওযার প্চষ্টা েরুন্। প্রক্ষতটি খাোবর 
প্প্রাটিন্ থাো উক্ষচত। উদাহরণ: পক্ষন্র, প্ো া, ো ক্ষিে দই।

❑ মিরনর শেষ খা্ার: ঘুমাবন্ার ৩–৪ ঘন্টা আবগ প্শষ খাোর খাওযার প্চষ্টা েরুন্।
❑ ফাস্ট কার ব্াহাইরেট এ্িং মিমন যুক্ত পানীয কম করুন: সাদা আটা (মাইদা) 

ক্ষদবয ততক্ষর খাোর প্যমন্ সাবমাসা এেং ক্ষেসু্কট েম খান্। ফব র রস, এন্াক্ষজণ  
ক্ষেংে এেং ক্ষমক্ষষ্ট পান্ীয সীক্ষমত েরুন্।

এই হযান্ডআউট ক্ষব্রটিশ 
ে াক্ষিযায টাইপ ২ 

ডাযাবেটিবস দক্ষিণ এশীয 
েযক্ষক্তবদর জন্য 

জীেন্ধারার পক্ষরেতণ বন্র 
সহাযতার সংক্ষিপ্ত ক্ষেেরণ 

প্রদান্ েবর। 

একসমযয এক ধাপ –আপনারজনয যা সবযেযয ভায া

কাজকযর িা ববযে তনন!

সফ তার জন্য পরামশণ

❑ রুটিন ্জায রাখুন: প্রক্ষতক্ষদন্ এেই সমবয ঘুমাবন্া, খাওযা এেং েযাযাম েরার 
প্চষ্টা েরুন্।

❑আপনার েরীররক প্রাযই সরান: হাাঁটবত যান্, ক্ষজবম যান্, োক্ষড়র োজ েরুন্, ো 
এমন্িাবে চ াবফরা েরুন্ যা আপন্াবে আন্ন্দ প্দয।

❑ শ াট কাযবকলারপর ম্রমত: প্েক্ষশ প্োট হাাঁটা েরুন্, প্যমন্ খাোবরর পবর ১৫–২০ 
ক্ষমক্ষন্ট, যাবত রবক্ত সুগার ক্ষন্যন্ত্রবণ থাবে।

❑ সকাল হাাঁটা: ন্াশ্তার আবগ ২০ ক্ষমক্ষন্বটর হাাঁটা রবক্তর সুগার এেং প্পবটর চক্ষেণ 
েমাবত সাহাযয েরবত পাবর।

❑ ভাল ঘুমান: প্রক্ষতক্ষদন্ রাবত ৭–৯ ঘণ্টা ঘুমাবন্ার  িয রাখুন্।

❑ সিংযুক্ত থাকুন: পক্ষরোর ও েনু্ধবদর সাবথ সময োটান্। খাোর, গল্প এেং আপন্ার 
স্বাস্থ্য  িয প্শযার েরুন্।

❑ মনযমমত ্াইরর যান: সপ্তাবহ ২–৩ োর েক্ষমউক্ষন্টি প্সন্টার ো  াইবব্রক্ষর পক্ষরদশণন্ 
েরুন্।

❑ নতুন কাযবক্রম শিষ্টা করুন: এেটি ক্লাবস প্যাগ ক্ষদন্, প্স্বচ্ছাবসেে হন্, ো আপন্ার 
পেবন্দর োযণক্রবম অংশ ক্ষন্ন্।

❑ মজমনস মলখুন: আপন্ার অনু্িূক্ষত,  িয, ো যা জন্য আপক্ষন্ েৃতজ্ঞ, তা ক্ষ খবত 
এেটি জান্ণা  রাখুন্।

❑ মনরক মেমথল করুন: প্যাগ, গিীর শ্বাস, ধযান্, পড়া, ো শান্ত সময প্চষ্টা 
েরুন্।

সামাজজক ও মানতসক সমর্ থন

বযাযাম এবং ঘুম
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ডাযাযবটিস বুঝযি সাহাযয করার জনয শব্দ

অক্ষিধান্

❑ A1C: এেটি রক্ত পরীিা যা ২–৩ মাবসর গড় রবক্ত ক্ষচক্ষন্ প্দখায।

❑ ররক্তর েকব রা: রবক্তর মবধয থাো ক্ষচক্ষন্ যা আপন্ার শরীর শক্ষক্তর জন্য েযেহার 

েবর।

❑ কার ব্াহাইরেট: খাবদয থাো পুক্ষষ্ট উপাদান্ যার মবধয োচণ , ফ  ও ক্ষচক্ষন্ থাবে।

❑ ডাযার্টিস: উচ্চ রবক্ত ক্ষচক্ষন্ োরণ শরীর ক্ষচক্ষন্ সঠিেিাবে েযেহার েরবত পাবর 

ন্া।

❑ দ্রুত কার ব্াহাইরেট: ক্ষমক্ষষ্ট ো পক্ষরবশাক্ষধত খাোর যা দ্রুত রবক্ত ক্ষচক্ষন্ োড়ায 

(প্যমন্, মযদা)।

❑ উপ্াস রক্ত পরীক্ষা: ৮–১২ ঘন্টা ক্ষেেু ন্া খাওযার পবর েরা রক্ত পরীিা।

❑ িম ব্: প্ত , মাখন্, োদাম, মাংস ও দগু্ধজাত খাোবর থাো পুক্ষষ্ট উপাদান্।

❑ গ্লাইরসমমক সূিক: এটি এেটি পক্ষরমাপ প্য প্োবন্া খাোর েত দ্রুত রবক্তর সুগার 

োড়ায। েম GI িাব া।

❑ গ্লাইরসমমক শলাড: এটি এেটি পক্ষরমাপ যা প্দখায প্োবন্া খাোর েত দ্রুত রবক্ত 

শেণ রা োড়ায। েম GI িাব া।

❑ হাইপারগ্লাইরসমমযা: উচ্চ রবক্ত ক্ষচক্ষন্।

❑ হাইরপাগ্লাইরসমমযা: েম রবক্ত ক্ষচক্ষন্।

❑ ইনসুমলন: হরবমান্ যা রবক্তর ক্ষচক্ষন্ শক্ষক্তর জন্য প্োবষ ক্ষন্বয যায।

❑ ইনসুমলন প্রমতররাধ: যখন্ শরীর ইন্সুক্ষ ন্ সঠিেিাবে েযেহার েবর ন্া।

❑ প্রী-ডাযার্টিস: রবক্তর ক্ষচক্ষন্ স্বািাক্ষেবের প্চবয প্েক্ষশ, তবে এখন্ও ডাযাবেটিস 

ন্য।

❑ শপ্রাটিন: মাংস, মাে, ক্ষডম, দগু্ধজাত খাোর ও ক্ষেবন্ পাওযা পুক্ষষ্ট উপাদান্।

❑ ট্রাইমগ্লসারাইড: রবক্ত অক্ষতক্ষরক্ত েযা ক্ষরর োরবণ ততক্ষর এেটি চক্ষেণ।

❑ টাইপ ২ ডাযার্টিস: শরীর যবথষ্ট ইন্সুক্ষ ন্ ততক্ষর েবর ন্া ো সঠিেিাবে েযেহার 

েবর ন্া।

❑ অন্তঃস্ত্রীয িম ব্: অেপ্রতযবের চারপাবশ জবম থাো গিীর প্পবটর চক্ষেণ।

❑ আরও সাধারণ শব্দগুক্ষ  American Diabetes Association-এ পাওযা যায

এই তথয শুধুমাত্র জীেন্ধারার পেন্দ সম্পক্ষেণ ত। এটি ক্ষচক্ষেৎসা পরামশণ ন্য। আপন্ার 

যক্ষদ প্রশ্ন থাবে, তবে দযা েবর আপন্ার স্বাস্থ্যবসো প্রদান্োরীর সবে েথা ে ুন্।
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সম্পযকথআরও
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