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4 Steps to Control 
Your Diabetes. For Life. 

This booklet presents four key steps to help you manage 
your diabetes and live a long and active life. 

Step 1: Learn about diabetes. 

Step 2: Know your diabetes ABCs. 

Step 3: Manage your diabetes. 

Step 4:  Get routine care to avoid problems. 
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আপনার ডায়াববটিস টনয়ন্ত্রবণ রাখার 
জন্য ৪টি পদবষেপ। আজীবন। 

          
           

এই পু ূ কেটতিকাটি আপনাবক ৪টি গুরুত্বপণ পদবষেবপর সন্ান কদবব রা আপনাবক আপনার 
ডায়াববটিস টনয়ন্ত্রবণ রাখবত এবং একটি দীরকে ও সটরিয় জীবন কািাবত সাহার্য করবব। 

 

   

 

   

পদবষেপ ১: ডায়াববটিস সম্পবককে জানুন 

পদবষেপ ২: আপনার ডায়াববটিবসর ABC জানুন 

পদবষেপ ৩: আপনার ডায়াববটিস টনয়ন্ত্রণ করুন 

পদবষেপ ৪: সিস্া এড়াবত টনয়টিত পটরিরকো টনন 
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Diabetes is a serious disease. It affects almost every part 
of your body. That is why a health care team may help 
you take care of your diabetes: 

• doctor 
• dentist 
• diabetes educator 
• dietitian 
• eye doctor 
• foot doctor 
• mental health counselor 
• nurse 
• nurse practitioner 
• pharmacist 
• social worker 
• friends and family 

You are the most important member of the team. 

The q in this
 booklet sho

w actions yo
u

can take to 
manage you

r diabetes. 

q Help yo
ur health c

are team

make a dia
betes care 

plan that

will work fo
r you. 

 q Learn to 
make wise 

choices for

your diabet
es care eac

h day. 
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• ডাক্ার 
• দাঁবতর ডাক্ার 
• ডায়াববটিস প্টশষেক 
• ডাবয়টিটশয়ান 
• কিাবখর ডাক্ার 
• পাবয়র ডাক্ার 
• িানটসক স্াস্্য পরািশকেদাতা 
• নাসকে 
• কপশাদার নাসকে 
• ফাবিকেটসস্ট 
• সিাজ কিকেী 
• বন্ু ও পটরবারবরকে 

     আপটন এই দবলর সববিবয় গুরুত্বপূণকে সদস্। 

        

        

 
      

 
 

q এই পুটতিকাটির তথ্যসিূহ আপনাবক জাটনবয় কদবব আপটন 

আপনার ডায়াববটিস ট
নয়ন্ত্রবণ রাখার জন্য কী কী করবত পাবরন। 

q আপনার স্াস্্য পটরিরকো দলবক সাহার্য করুন এিন 

একটি ডায়াববটিস পটরিরকো পটরকল্পনা প্স্তুত করবত 

রা আপনার জন্য কারকেকরী হবব। 

q আপনার ডায়াববটিস পটরিরকোর জন্য সুটবববটিত 

পদবষেপ টনবত টশখুন প্টতটদন। 

ডায়াববটিস একটি গুরুতর অসুখ। এটি আপনার শরীবরর প্ায় সিতি অংশবক আরিান্ত 
কবর। কসই কারবণই টনম্নটলটখত স্াস্্য পটরিরকো দল আপনাবক আপনার ডায়াববটিস 
টনয়ন্ত্রবণ রাখবত সাহার্য করবত পাবর: 
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Step 1: 
Learn about diabetes. 

Diabetes means that your blood glucose (blood sugar) is 
too high. Here are the main types of diabetes. 

Type 1 diabetes—the body does not make insulin. 
Insulin helps the body use glucose from food for energy. 
People with type 1 need to take insulin every day. 

Type 2 diabetes—the body does not make or use 
insulin well. People with type 2 often need to take pills 
or insulin. Type 2 is the most common form of diabetes. 

Gestational (jes-TAY-shon-al) diabetes mellitus 
(GDM)—occurs when a woman is pregnant. It raises her 
risk of getting another type of diabetes, mostly type 2, 
for the rest of her life. It also raises her child’s risk of 
being overweight and getting diabetes. 

6
�



 ডায়াববটিস অসুখটির অথকে আপনার রবক্ গ্ুবকাজ (ব্াড সুরার) অটতটরক্ িাত্রায় 
আবে। ডায়াববটিবসর প্ধান প্কারগুটল হল: 

 িাইপ ১ ডায়াববটিস—শরীর ইনসুটলন প্স্তুত করবত পাবর না। ইনসুটলন শরীরবক 
শটক্র জন্য খাদ্য কথবক গ্ুবকাজ ব্যবহার করবত সাহার্য কবর। রাবদর িাইপ ১ 
ডায়াববটিস থাবক তাবদর ইনসুটলন টনবত হয় প্টতটদন। 

 
 

িাইপ ২ ডায়াববটিস—শরীর ভালভাবব ইনসুটলন প্স্তুত অথবা ব্যবহার করবত পাবর 
না। রাবদর িাইপ ২ ডায়াববটিস আবে তাবদর প্ায়শই বটড় অথবা ইনসুটলন টনবত 
হয়। িাইপ ২ ডায়াববটিসই সিরাির কদখা রায়। 

 

 
mellitus (GDM)]—রভকেবতী িটহলাবদর এই করারটি হয়। এটি সাধারণত 
রভকেবতী িটহলাবদর আজীবন অন্য এক ধরবণর ডায়াববটিস িাইপ ২ ডায়াববটিবস 
আরিান্ত হওয়ার ঝুঁটক বৃটধি কবর। এটি রভকেবতী িাবয়র টশশুটির ওজন িাত্রাটধক বৃটধি 
পাওয়া এবং তারও ডায়াববটিবস আরিান্ত হওয়ার ঝুঁটক বৃটধি কবর। 

কজবস্টশনাল ডায়াববটিস কিলাইিাস (টজটডএি) [Gestational diabetes 

পদবষেপ ১: 
ডায়াটবটিস সম্পবককে জানুন। 
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Diabetes is serious. 

You may have heard people say they have “a touch of 
diabetes” or that their “sugar is a little high.” These 
words suggest that diabetes is not a serious disease. 
That is not correct. Diabetes is serious, but you can 
manage it! 

All people with diabetes need to make healthy food 
choices, stay at a healthy weight, and be active every day. 

Taking good care of yourself and your diabetes can help 
you feel better and avoid health problems caused by 
diabetes such as: 

• heart attack and stroke 
• eye problems that can lead to trouble seeing or 
going blind 
• nerve damage that can cause your hands and feet 
to hurt, tingle, or feel numb. Some people may even 
lose a foot or a leg 
• kidney problems that can cause your kidneys to 
stop working 
• gum disease and loss of teeth 
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আপটন হয়বতা শুবনবেন অবনবকই ববলন কর তার “একিু ডায়াববটিস হবয়বে” অথবা 
“সুরারিা সািান্য কবটশ”। এই কথায় এটি িবন হবত পাবর কর ডায়াববটিস কসরকবির 
টকেু গুরুতর করার নয়। এটি সটিক নয়। ডায়াববটিস খুবই গুরুতর করার, টকন্তু তা 
টনয়ন্ত্রবণ রাখা রায়। 

 
টনবজর এবং টনবজর ডায়াববটিবসর পটরিরকো ভালভাবব করবল তা আপনাবক ভাল 
থাকবত এবং কসই সব সিস্া এড়াবত সাহার্য করবব রা ডায়াববটিবসর জন্য হয় 
করিন: 

 
   

  

   
  

• হৃদবরার এবং কট্াক (িটতিবকে রক্ষেরণ) 
• কিাবখর সিস্া, রার ফবল ভালভাবব কদখবত না পাওয়া অথবা অন্ হবয় 

রাওয়া 
• স্ায়ুর ষেটত, রার ফবল হাবত পাবয় ব্যাথা, টঝিটঝি করা, অথবা অবশ হবয় 

করবত পাবর। এিনটক কখনও কাবরা পাবয়র পাতা অথবা পা ককবি বাদও 
টদবত হবত পাবর 
• টকডটনর সিস্া রার ফবল আপনার টকডটন অবকবজা হবয় করবত পাবর 
• িাটড়র করার এবং দাঁত পবড় রাওয়া 

ডায়াববটিস একটি গুরুতর করার। 

রাবদরই ডায়াববটিস আবে তাবদর স্াস্্যকর খাবার কখবত হবব, স্াস্্যকর ওজন বজায় 
রাখবত হবব এবং প্টতটদন সটরিয় থাকবত হবব। 
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When your blood glucose is close to normal you are 
likely to: 

• have more energy 
• be less tired and thirsty and urinate less often 
• heal better and have fewer skin or bladder 

infections
	
• have fewer problems with your eyesight, skin, feet, 
and gums 

 q Ask you
r health car

e team whic
h

type of diab
etes you hav

e. 

 q Learn w
hy diabetes 

is serious. 

 q Learn h
ow caring fo

r your diabe
tes

helps you fe
el better tod

ay and in

the future. 
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• শটক্ কবটশ পাববন 
• ক্াটন্ত, তৃষ্া এবং প্স্াব করার হার কি হবব 
• সহবজ করার টনরািয় হবব এবং িিকে ও িুত্রাশবয়র সংরিিণ কি হবব 
• দৃটটি, িািড়া, পা এবং িাটড়র সিস্া কি হবব 

 
 

  

  
 

 

q আপনার স্াস্্য পটরিরকো দলবক টজজ্াসা করুন 

আপনার টক ধরবণর ডায়াববটিস হবয়বে। 

q কজবন টনন ডায়াববটিস ককন একটি গুরুতর করার। 

q টশবখ টনন ডায়াববটিবসর পটরিরকো টক ভাবব আপনাবক 

বতকেিাবন এবং ভটবষ্যবত ভাল থাকবত সাহার্য 

করবব। 

আপনার ব্াড গ্ুবকাজ রখন স্াভাটববকর কাোকাটে থাকবব, তখন আপটন: 
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Step 2: 
Know your diabetes ABCs. 

Talk to your health care team about how to manage 
your A1C, Blood pressure, and Cholesterol. This can 
help lower your chances of having a heart attack, 
stroke, or other diabetes problems. Here’s what the 
ABCs of diabetes stand for: 

A for the A1C test (A-one-C). 
It shows you what your blood glucose has been 
over the last three months. The A1C goal for 
many people is below 7. 

High blood glucose levels can harm your heart and 
blood vessels, kidneys, feet, and eyes. 

B for Blood pressure. 
The goal for most people with diabetes is below 
130/80. 

High blood pressure makes your heart work too hard. It 
can cause heart attack, stroke, and kidney disease. 

C for Cholesterol. 
The LDL goal for people with diabetes is below 100.
	
The HDL goal for men is greater than 40.
	
The HDL goal for women is greater than 50.
	

LDL or “bad” cholesterol can build up and clog your 
blood vessels. It can cause a heart attack or a stroke. 
HDL or “good” cholesterol helps remove cholesterol from 
your blood vessels. 
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 পদবষেপ ২: 
আপনার ডায়াববটিবসর ABC জানুন 

  
  

A হবছে এ-১-টস (এ-ওয়ান-টস) [A-1-C] পরীষোর প্তীক। 
এই পরীষোটি ববল কদবব রত টতন িাস ধবর আপনার ব্াড গ্ুবকাবজর 
পটরিাণ কী। অবনক িানুবষর কষেবত্র এ-১-টস-র িাত্রা ৭-এর টনবি হওয়া 
উটিত। 

 
  

 

B হবছে ব্াড কপ্সার বা রক্িাবপর প্তীক। 
অটধকাংশ কষেবত্র রাবদর ডায়াববটিস আবে তাবদর রক্িাবপর লষে্যিাত্রা 
১৩০/৮০-এর টনবি থাকা উটিত। 

উচ্চ রক্িাবপর কারবণ আপনার হৃদরন্ত্রবক অত্যটধক পটরশ্রি করবত হয়। এর ফবল 
হািকে অ্যািাক, বট্াক (িটতিবকে রক্ষেরণ) এবং টকডটনর করার হবত পাবর। 

 
 

 

  

C হবছে ককাবলবস্টরবলর প্তীক। 
ডায়াববটিস আবে এিন িানুষবদর কষেবত্র এল-টড-এল এর লষে্যিাত্রা 
১০০-র কি। 
পুরুষবদর কষেবত্র এইি-টড-এল এর লষে্যিাত্রা ৪০-এর কবটশ। 
িটহলাবদর কষেবত্র এইি-টড-এল এর লষে্যিাত্রা ৫০-এর কবটশ। 

এল-টড-এল অথবা “খারাপ” ককাবলবস্টরল রিিশ জবি উিবত পাবর এবং 
রক্নালীগুটলবক বন্ কবর টদবত পাবর। এর ফবল হািকে অ্যািাক অথবা কট্াক (িটতিবকে 
রক্ষেরণ) হবত পাবর। এইি-টড-এল অথবা “ভাল” ককাবলবস্টরল আপনার রক্নালী 
কথবক “খারাপ” ককাবলবস্টরল সটরবয় টদবত পাবর। 

আপনার স্াস্্য পটরিরকো দবলর সবগে আবলািনা করুন টকভাবব আপনার এ-১-টস, 
রক্িাপ এবং ককাবলবস্টরল টনয়ন্ত্রণ রাখববন। এই টনয়ন্ত্রণ আপনার হািকে অ্যািাক, 
কট্াক (িটতিবকে রক্ষেরণ), এবং ডায়াববটিস সংরিান্ত অন্যান্য সিস্ার সম্াবনা 
কিাবত পাবর। ডায়াববটিবসর ABC হল: 

অটতটরক্ ব্াড গ্ুবকাজ আপনার হৃদরন্ত্র এবং রক্নালী, টকডটন, পা এবং কিাবখর 
ষেটত করবত পাবর। 
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 q Ask yo
ur health 

care team:
 

q what your
 A1C, Bloo

d pressure
, 

and choles
terol numb

ers are 

q what your
 ABC num

bers shou
ld

be 

q what you 
need to do

 to reach 

your targe
ts 
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q আপনার স্াস্্য পটরিরকো দলবক টজজ্াসা করুন: 

q আপনার এ-১-টস, রক্িাপ, এবং ককাবলবস্টরল 

এর সংখ্যাগুটল (ি
াত্রা) কত 

q আপনার ABC সংখ্যাগুটল (িাত্র
া) কত হওয়া 

উটিত 

q আপনার কষেবত্র প্বরাজ্য লষে্যিাত্রাবত কপৌঁেবত 

হবল আপনাবক টক করবত হবব 
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Step 3: 
Manage your diabetes. 

Many people avoid the long-term problems of diabetes 
by taking good care of themselves. Work with your 
health care team to reach your ABC goals. Use this 
self-care plan. 

• Use your diabetes food plan. If you do not have 
one, ask your health care team for one. 

- Eat healthy foods such as fruits and vegetables, 
fish, lean meats, chicken or turkey without the 
skin, dry peas or beans, whole grains, and 
low-fat or skim milk and cheese. 

- Keep fish and lean meat and poultry portions to 
about 3 ounces (or the size of a pack of cards). 
Bake, broil, or grill it. 

- Eat foods that have less fat and salt. 

- Eat foods with more fiber such as whole-grain 
cereals, breads, crackers, rice, or pasta. 
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 পদবষেপ ৩: 
আপনার ডায়াববটিস টনয়ন্ত্রণ করুন। 

 
 

 

আবনবকই টনবজবদর ভাল রত্ন টনবয় ডায়াববটিবসর দীরকেবিয়াটদ সিস্াগুটল এড়াবত 
পাবরন। আপনার স্াস্্য পটরিরকো দবলর সবগে একবত্র কাজ কবর আপনার ABC 
লষে্যিাত্রাগুবলাবত কপৌঁোবনার কিটিা করুন। টনম্নটলটখত স্-পটরিরকো পটরকল্পনাটি 
ব্যবহার করুন। 

  

 

• একটি ডায়াববটিস খাদ্য পটরকল্পনা ব্যবহার করুন। রটদ আপনার এইরকবির 
ককান পটরকল্পনা না থাবক তাহবল আপনার স্াস্্য পটরিরকো দলবক আপনার 
জন্য একটি উপরুক্ খাদ্য পটরকল্পনা ততটর কবর টদবত বলুন। 

 
- স্াস্্যকর খাদ্য গ্রহণ করুন করিন ফল ও শাকসবটজ, িাে, িটবকেহীন 

িাংস, িািড়া োড়া িটরু কে অথবা িাটককে, শুকবনা িিরশুটি অথবা টবনস, 
করািা শস্ (কহাল কগ্রইনস), এবং কলা-ফ্যাি দুধ অথবা িািা-বতাবল দুধ 
এবং িীজ। 

          
          

        

- িাে, িটবকে ঁ ুহীন িাংস অথবা হাস-িরটরর িাংবসর পটরিাণ ৩ আউবসের িত 
হওয়া উটিত (অথবা একটি তাবসর প্যাবকবির িত)। এই খাদ্য কসঁবক (কবক), 
ঝলটসবয় (ব্রবয়ল) অথবা ঝাঁঝটরবত ঝলটসবয় (টগ্রল) কবর গ্রহণ করুন। 

 - এিন খাদ্য গ্রহণ করুন রাবত কতল/িটবকে এবং লবণ কি আবে। 

 

- ববটশ ফাইবাররুক্ খাদ্য করিন করািা শস্ (কহাল কগ্রইন), টসটরবয়ল, 
রুটি, টবটকিি (রি্যাকার), ভাত অথবা পাতিা গ্রহণ করুন। 
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•  Get 30 to 60 minutes of physical 
activity on most days of the week. 
Brisk walking is a great way to move 
more. 

• Stay at a healthy weight by making healthy food 
choices and moving more. 

• Ask for help if you feel down. A mental health 
counselor, support group, member of the clergy, 
friend, or family member will listen to your 
concerns and help you feel better. 

• Learn to cope with stress. Stress can raise your 
blood glucose. While it is hard to remove stress 
from your life, you can learn to handle it. 

• Stop smoking. Ask for help to quit. 

• Take medicines even when you feel good. Ask 
you doctor if you need aspirin to prevent a heart 
attack or stroke. Tell your doctor if you cannot 
afford your medicine or if you have any side effects. 
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• সপ্াবহর অটধকাংশ টদবন ৩০ কথবক ৬০ টিটনি শারীটরক 
পটরশ্রি করুন। দ্রুত হাঁিা শারীটরক পটরশ্রবির জন্য একটি 
অত্যন্ত ভাল পধিটত। 

  • স্াস্্যকর ওজন বজায় রাখুন। এইজন্য স্াস্্যকর খাবার গ্রহণ করুন এবং 
শারীটরক পটরশ্রি করুন। 

  
করাষ্ী, রাজক িনডলীর সদস্, বন্ু অথবা পটরবাবরর ককান সদস্ আপনার 
উটবিগ্নতার টবষয়টি শুনববন এবং আপনার িন ভাল করবত সাহার্য করববন। 

• িন খারাপ লারবল সাহার্য টনন। ককান িানটসক টবষয়ক উপবদটিা, সহায়ক 

  
 

 

• িানটসক িাপবক সাফবল্যর সাবথ আয়ত্ব করবত টশখুন। িানটসক িাপ ব্াড 
গ্ুবকাজ বৃটধি করবত পাবর। রটদও জীবন কথবক িানটসক িাপ দূর করা খুব 
কটিন, তবুও আপটন এই িাপবক টনয়ন্ত্রণ করা টশখবত পাবরন। 

 • ধুিপান বন্ করুন। ধুিপান পটরত্যাবরর জন্য সাহার্য টনন। 

   

 

• টনবজবক সুস্ িবন হবলও ওষুধ খান। আপনার টিটকৎসকবক 
টজজ্াসা করুন হািকে অ্যািাক বা কট্াক (িটতিবকে রক্ষেরণ) প্টতবরাবধর জন্য 
আপনার অ্যাসটপটরন খাওয়া প্বয়াজন টক না। ওষুধ ককনার সািথকে্য না থাকবল 
অথবা ককান পার্কেপ্টতটরিয়া হবল তা আপনার টিটকৎসকবক জানান। 
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• Check your feet every day for cuts, blisters, red 
spots, and swelling. Call your health care team 
right away about any sores that won’t go away. 

• Brush your teeth and floss every day to avoid 
problems with your mouth, teeth, or gums. 

• Check your blood glucose. You may 
want to test it one or more times a day. 

• Check your blood pressure. If your doctor advises. 

• Report any changes in your eyesight to your 
doctor. 

 

 

 

 

 

 q Talk 
to your h

ealth car
e team

about yo
ur blood 

glucose t
argets. 

Ask how 
and when

 to test y
our

blood glu
cose and

 how to u
se the 

results to
 manage 

your diab
etes. 

 q Use t
his plan 

as a guid
e to your

self-care.
 

 q Discu
ss how yo

ur self-ca
re plan is

working f
or you ea

ch time y
ou

visit your
 health c

are team
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• প্টতটদন টনবজর পা পরীষো কবর কািা, বফাঁড়া, লাল দার এবং কফালা আবে 
টকনা লষে্য করুন। ককান ষেত স্াভাটবকভাবব না শুকাবল সবগে সবগে আপনার 
স্াস্্য পটরিরকো দলবক কফান করুন। 

  
  

• প্টতটদন দাঁত িাজুন এবং দাঁবতর ফাঁক কথবক সুতা টদবয় রবষ খাদ্যকণা দূর 
করুন। এভাবব িুখ, দাঁত অথবা িাটড়র সিস্া প্টতবরাধ করবত পাবরন। 

   
 

• আপনার ব্াড গ্ুবকাজ পরীষো করান। আপটন টদবন এক বা 
একাটধক বার পরীষো করাবত িাইবত পাবরন। 

     • আপনার রক্িাপ পরীষো করান। রটদ টিটকৎসক কসইরকি পরািশকে কদন। 

 • দৃটটি শটক্র কর ককান পটরবতকেন আপনার টিটকৎসকবক জানান। 

        

       

        

      

      

 

q আপনার ব্াড গু্বকাজ লষে্যিাত্রা সম্পবককে আপনার স্াস্্য 

পটরিরকো দবলর
সবগে কথা বলুন। তাবদর টজজ্াসা করুন 

ককিন কবর এবং কখন আপনার ব্াড গু্বকাজ পরীষো 

করা হবব এবং আপনার ডায়াববটিস টনয়ন্ত্রবণ রাখার 

জন্য এই পরীষোর ফলাফল টকভাবব ব্যাবহার করববন। 

q এই পটরকল্পনা আপনার স্-পটরিরকোর জন্য 

পথটনবদকেশক টহসাবব ব্যবহ
ার করুন। 

q আপনার স্াস্্য পটরিরকো দবলর 
সবগে প্টতটি সাষোবতই 

আবলািনা করুন আপনার স্-পটরিরকোর পটরকল্পনা 

কতিা কারকেকরী হবছে। 
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 Step 4: 
Get routine care to avoid problems. 

See your health care team at least twice a year to find 
and treat problems early. Discuss what steps you can 
take to reach your goals. 

At each visit get a: 
• blood pressure check 
• foot check 
• weight check 
• review of your self-care plan shown in Step 3 

Two times each year get an: 
• A1C test—It may be checked more often if it is over 7 

Once each year get a: 
• cholesterol test 
• triglyceride (try-GLISS-er-ide) test- a type of blood fat 
• complete foot exam 
• dental exam to check teeth and gums—tell your 
dentist you have diabetes 
• dilated eye exam to check for eye problems 
• flu shot 
• urine and a blood test to check for kidney problems 

At least once get a: 
• pneumonia (nu-mo-nya) shot 
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পদবষেপ ৪: 
সিস্া এড়াবত টনয়টিত পটরিরকো টনন। 

 
 

 

সিস্া টিটনিত করা ও তার টিটকৎসার জন্য বেবর অন্তত দুইবার আপটন আপনার 
স্াস্্য পটরিরকো দবলর সবগে সাষোৎ করুন। আপনার লষে্যিাত্রাগুবলাবত কপৌঁোবনার জন্য 
আপনার টক টক পদবষেপ কনওয়া উটিত তা আবলািনা করুন। 

 

প্টতটি সাষোবতই: 
• রক্িাপ পরীষো করান 
• পা পরীষো করান 
• ওজন পরীষো করান 
• পদবষেপ ৩-এ কর স্-পটরিরকোর পটরকল্পনা উবলেখ করা হবয়বে তা পরকোবলািনা 

করুন। 

 

 
 

বেবর একবার: 
• ককাবলবস্টরল পরীষো করান 
• ট্াইটগ্সারাইড পরীষো করান—ট্াইটগ্সারাইড রবক্ এক ধরবণর কস্হ জাতীয় 

পদাথকে 
• পাবয়র সম্পূণকে পরীষো করান 
• দাঁত এবং িাটড়র পরীষো করান—আপনার দাঁবতর ডাক্ারবক বলুন কর 

আপনার ডায়াববটিস আবে 
• কিাবখর সিস্ার জন্য কিাবখর প্সারণ (ডাইবলবিড আই) পরীষো করান 
• ফ্ু প্টতবরাবধর জন্য ইনবজকশন টনন 
• টকডটনর সিস্া টিটনিত করার জন্য প্স্াব এবং রক্ পরীষো করান 

বেবর দুই বার: 
• এ-১-টস পরীষো করান – রটদ তা ৭-এর উপবর থাবক তাহবল আরও কবটশ বার 

পরীষো করাবত হবত পাবর 

অন্তত জীববন একবার: 
• টনউবিাটনয়া প্টতবরাবধর ইনবজকশন টনন 
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q আপনার স্াস্্য
 পটরিরকো দল

বক এইসব এবং অন্যান্য 

প্বয়াজনীয় পরীষো সম্পবককে টজজ্াসা করুন। 

পরীষোর ফলাফবলর তাৎপরকে টক তাও টজজ্াসা 

করুন। 

q পরবতকেী সাষোবতর সিয় এ
বং তাটরখ টলবখ

 রাখুন। 

q আপনার রটদ 
কিটডবকয়ার টবিা

 থাবক, তাহবল 

আপনার স্াস্্য
 পটরিরকো দল

বক টজজ্াসা করুন 

টনম্নটলটখত
 খরিগুবল

ার টকেু অংশ কিটডব
কয়াবরর 

আওতায় পবড় টকনা 

q স্াস্্যকর খাদ্য গ্র
হণ সম্পবককে প্টশষেণ এবং 

ডায়াববটি
বসর জন্য স্-পটরিরকো 

q টববশষ জ
ুবতা, রটদ ত

া আপনার প্বয়াজন হয় 

q টিটকৎসা সািগ্র
ী সরবরাহ

 

q ডায়াববটি
বসর ওষুধ 
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Notes 
______________________________ 
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িীকা 

জাতীয় ডায়াববটিস টশষো কারকেরিি (ন্যাশনাল ডায়াববটিস এডুবকশন কপ্াগ্রাি) 
[NATIONAL DIABETES EDUCATION PROGRAM] 

www.ndep.nih.gov 
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Where to get help: 
Many items are offered in English and Spanish. 

National Diabetes Education Program 
1-888-693-NDEP (1-888-693-6337) 
www.YourDiabetesInfo.org 

American Association of Diabetes Educators 
1-800-338-3633 
www.diabeteseducator.org 

American Diabetes Association 
1-800-DIABETES (800-342-2383) 
www.diabetes.org 

American Dietetic Association 
1-800-877-0877 
www.eatright.org 

American Heart Association 
800-AHA-USA1 (800-242-8721) 
www.americanheart.org 

Centers for Disease Control and Prevention 
1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636) 
www.cdc.gov/diabetes 

Centers for Medicare & Medicaid Services 
1-800-MEDICARE or (800-633-4227) 
www.medicare.gov/health/diabetes.asp 

National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney 
Diseases 
National Diabetes Information Clearinghouse 
1-800-860-8747 
www.niddk.nih.gov 
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ককাথায় সহায়তা পাববন: 
কবশ টকেু তথ্য ইংবরটজ এবং স্্যাটনবশ পাওয়া রায়। 

জাতীয় ডায়াববটিস টশষো কারকেরিি (ন্যাশনাল ডায়াববটিস এডুবকশন কপ্াগ্রাি) 
[National Diabetes Education Program] 
1-888-693-NDEP (1-888-693-6337) 
www.YourDiabetesInfo.org 

অ্যাবিটরকান অ্যাবসাটসবয়শন অব ডায়াববটিস এডুবকিরস 
[American Association of Diabetes Educators] 
1-800-338-3633 
www.diabeteseducator.org 

1-800-DIABETES (800-342-2383) 
www.diabetes.org 

1-800-877-0877 
www.eatright.org 

800-AHA-USA1 (800-242-8721) 
www.americanheart.org 

অ্যাবিটরকান ডায়াববটিস অ্যাবসাটসবয়শন [American Diabetes Association] 

অ্যাবিটরকান ডায়াবিটিক অ্যাবসাটসবয়শন [American Dietetic Association] 

অ্যাবিটরকান হািকে অ্যাবসাটসবয়শন [American Heart Association] 

কসনিারস ফর টডটজজ কবনট্াল অ্যানড টপ্বভনশন 
[Centers for Disease Control and Prevention] 
1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636) 
www.cdc.gov/diabetes 

কসনিারস ফর কিটডবকয়ার অ্যানড কিটডবকইড সাটভকেবসস 
[Centers for Medicare & Medicaid Services] 
1-800-MEDICARE অথবা (800-633-4227) 
www.medicare.gov/health/diabetes.asp 

ন্যাশনাল ইসেটিটিউি অব ডায়াববটিস অ্যানড ডাইবজটস্টভ অ্যাণ্ড টকডটন টডটজবজস 
[National Institute of Diabetes and Digestive and 
Kidney Diseases] 
ন্যাশনাল ডায়াববটিস ইনফরবিশান টক্য়াটরংহাউজ [National Diabetes 
Information Clearinghouse] 
1-800-860-8747 
www.niddk.nih.gov 
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বাংলা অনুবাদ কবরবে কসনিারস ফর টডটজজ 

কবনট্াল অ্যানড টপ্বভনশন িাটটিটলগেুয়াল সাটভকেবসস
	

বাংলা অনুবাদ পরকোলিনা কবরবেন ডঃ কসটলনা আহবিদ,
	
কিক্াস সাউদানকে ইউটনভাটসকেটি, টহউস্টন, বিক্াস;
	
ফারাহ্ এি কিৌধুরী, এি-টব-টব-এস, এি-টপ-এইি
	

কসনিারস ফর টডটজজ কবনট্াল এণ্ড টপ্বভনশন, আিলানিা, জটজকেয়া।
	

 
পরকোলিনা কবরবেন িাথকো ফাবনল, এি-এস, আর-এন, টস-টড-ই 

টিটশরান ডায়াববটিস টরসািকে অ্যানড কট্টনং কসনিার 

  
 

   

িাটককেন রুক্রাব্রের স্াস্্য এবং িানব পটরবষবা টবভাবরর ন্যাশনাল 
ডায়াববটিস এডুবকশন কপ্াগ্রাি (এন-টড-ই-টপ) [National Diabetes 

Education Program] রুক্ভাবব স্নসর কবরবে ন্যাশনাল 
ইসেটিটিউিস অব কহলথ (এন-আই-এইি) [National Institutes 
of Health] এবং কসনিারস ফর টডটজজ কবনট্াল অ্যানড টপ্বভনশন 

(টস-টড-টস) [Centers for Disease Control and 
Prevention] ও ২০০টি অংশীদার সংস্ার সহায়তা টনবয়। 

The U.S. Department of Health and Human Services’ 
National Diabetes Education Program (NDEP) is 

jointly sponsored by the National Institutes of Health 
(NIH) and the Centers for Disease Control and 

Prevention (CDC) with the support of more than 200 
partner organizations. 
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