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গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস
আপনার ও আপনার শিশুর যত্ন

অব্রেবলয়ায়, প্রবি সািজন গর্্ভ েিী নারীর মব্য্য অন্তি একজবনর গর্্ভ কালীন 
ডায়াবেটিস হবয় থাবক - আপবনই একমাত্র  নন!  

গর্কে কালীন ডায়াববটিস এমন এক ধরবর্র ডায়াববটিস যা গর্কে াবস্থায় ঘবট। এটি সাধারর্ত 
গর্কে াবস্থার 24তম নথ্বক 28তম সপ্তাবির মবধ্য িবয় থ্াবক। নবশিরর্াগ নারীর নক্ষবরে, শিশু 
জবন্মর পবর ডায়াববটিস থ্াবক না।

আপনার গর্কে কালীন ডায়াববটিবস আক্াতি িওয়ার খবরটি আকশমিক আঘাত শিসাবব আসবত 
পাবর এবং কীর্াবব এটি গর্কে াবস্থা এবং আপনার শিশুর উপর প্রর্াব নেলবব তা নর্বব 
আপশন উশবেগ্ন িবত পাবরন। যশেও গর্কে াবস্থায় এবং জন্মোনকাবল জটিলতা বৃশধির ঝঁুশক 
রবয়বে, তথ্াশপ সুসংবােটি ি’ল গর্কে কালীন ডায়াববটিস সঠিকর্াবব নমাকাববলা করা নগবল 
মা এবং শিশু’র স্াবস্থ্যর উপর এর ঝঁুশক হ্াস পায়।

এই পুশতিকাটি ততশরর মূল উবদেি্য িবলা গর্কে কালীন ডায়াববটিস সম্পশককে ত তথ্্য, এটি 
কীর্াবব নমাকাববলা করা যায় এবং এ সংক্াতি অশতশরতি তথ্্য ও সিায়তা নকাথ্ায় পাওয়া 
যায় নস সম্পবককে  পরামিকে প্রোন করা।  পুশতিকাটি আপনার স্াস্থ্য নপিাজীশববের (নিলথ্ 
প্রবেিনাল) শনকট নথ্বক প্রাপ্ত মূল্যবান উপবেি সমূবির শবকল্প নয়।
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গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস কী? 

ডায়াবেটিস এমন একটি অেস্া যেখাবন রক্ত প্রোবহ খুে যেবে গ্লুবকাজ (বিবন) থাবক।

গ্লুবকাজ আপনার নেবি িশতির একটি গুরুত্বপূর্কে উৎস এটি কাববকোিাইবরেট জাতীয় খাে্য নথ্বক 
আবস, নযমন রুটি, পাতিা, িাল, শসশরয়াল, েল, স্ািকে যুতি িাক সবশজ, দুধ এবং েই। আপনার নেবি 
কাববকোিাইবরেট নর্বগে গ্লুবকাবজ পশরর্ত িয়, যা আপনার রতি প্রবাবি প্রববি কবর।

রতি প্রবাি নথ্বক গ্লুবকাজবক িরীবরর নকাবষ প্রববি করাবত এবং িশতির জন্য ব্যবহৃত করবত 
ইনসুশলন প্রবয়াজন। ইনসুশলন ি’ল এক ধরবনর িরবমান যা আপনার অগ্ন্যািবয়র বোরা িরীবর ততশর 
িয়।

গর্কে াবস্থায়, প্াবসন্া বোরা উত্পাশেত শকেু িরবমান (যা আপনার ভ্রূনস্থ বােতি শিশুর জন্য পুশটি 
সরবরাি কবর) মাবয়র ইনসুশলবনর কাযকেকাশরতা হ্াস কবর। এবক ইনসুশলন নরশজস্্যান্স (প্রশতবরাধ) 
বলা িয়।

যখন ইনসুশলন নরশজস্্যান্স নেখা নেয়, তখন অগ্ন্যািয়বক রবতির গ্লুবকাবজর মারো স্ার্াশবক 
পশরসবর রাখবত অশতশরতি ইনসুশলন ততশর করবত িয়। অগ্ন্যািয় পযকোপ্ত ইনসুশলন উৎপােন করবত 
অক্ষম িবল রবতি গ্লুবকাবজর মারো বৃশধি পায় এবং গর্কে কালীন ডায়াববটিবসর শবকাি ঘবট।   

গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবসর কারবন আপনার বেশু ডায়াবেটিস বনবয় জন্ম যনয় না।
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গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবস গ্লুবকাজ এেং ইনসুবলবনর পবরেি্ভ ন

যকানও গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস নয়:
ইনসুশলন রতি নথ্বক গ্লুবকাজ আপনার নকাবষ 

স্থানাতির কবর 

গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস:
ইনসুশলন নরশজস্্যান্স এবং অপযকোপ্ত ইনসুশলবনর কারবন নকাষগুশলবত কম 

গ্লুবকাজ প্রববি কবর যার েবল রবতি গ্লুবকাবজর মারো আরও নবশি িয় 

গ্লুবকাজ                  

ইনসুশলন

িরীবরর নকাষ

রতিনালী

যকানও গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস নয়: ইনসুশলন রতি নথ্বক গ্লুবকাজ আপনার নকাবষ স্থানাতির 
কবর। 

গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস: ইনসুশলন নরশজস্্যান্স এবং অপযকোপ্ত ইনসুশলবনর কারবন নকাষগুশলবত 
কম গ্লুবকাজ প্রববি কবর যার েবল রবতি গ্লুবকাবজর মারো আরও নবশি িয়। 

শিশুর জবন্মর পবর, (মাতৃবেবি) ইনসুশলবনর প্রবয়াজনীয়তা হ্াস পায়, রবতি গ্লুবকাবজর মারো 
স্ার্াশবক পশরসবর শেবর আবস (গর্কে বতী নয় এমন নারীর জন্য প্রবযাজ্য) এবং ডায়াববটিস সাধারর্ত 
অদৃি্য িবয় যায়।
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গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবসর ঝঁুবকর আেংকা কার যষেবত্র যেেী? 

গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবসর উচ্চ ঝঁুবকেুক্ত মবহলাবের মব্য্য োরা রবয়বেন:

 » গর্কে কালীন ডায়াববটিবস পূববকে আক্াতি িবয়বেন
 » অশধক বয়স্া, শববিষত যারা 40 বেবরর নবিী বয়সী 
 » এবঅশরশজনাল বা টবরস ন্রেইট বেীপপুবজের বংিধারা নথ্বক উদ্ভূত
 » নমলাবনশিয়ান, পশলবনশিয়ান, র্ারতীয় উপমিাবেি, মধ্যপ্রাি্য বা এশিয়ান বংিধারা নথ্বক 

উদ্ভূত
 » অতীবত রবতি গ্লুবকাবজর মারোবৃশধি িবয়বে 
 » টাইপ 2 ডায়াববটিবস আক্াতি িওয়ার পাশরবাশরক ইশতিাস রবয়বে বা প্রথ্ম তিবরর আত্ীয় (মা 

বা নবান) শযশন গর্কে কালীন ডায়াববটিবস আক্াতি িবয়বেন 
 » তেশিক ওজন স্াস্থ্যকর ওজন সীমার নবিী 
 » পশলশসশস্ক ওর্াশর শসবড্াম আবে
 » গর্কে াবস্থার প্রথ্ম র্াবগ খুব দ্রুত ওজন নববেবে
 » আবগর গর্কে াবস্থায় বে আকাবরর শিশু (4500 গ্রাবমর নবিী ওজবনর) জবন্মবে বা অন্য নকান 

জটিলতা িবয়বে
 » কশতপয় অ্যাশন্সাইবকাটিক বা নস্রবয়ড ওষুধ গ্রির্রত আবেন।  

যকান যকান নারী অজ্াি কারবন গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবস আক্ান্ত হবি পাবরন। 
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গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস কীর্াবে বনর্্ভয় করা হয়?

গর্্ভ ােস্ায় সমস্ত মবহলার গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবসর পরীষো করা উবিি। এটি সা্যারর্ি 
গর্্ভ ােস্ার 24 যথবক 28 সপ্াবহর মব্য্য হবয় থাবক, েবেও বকেু মবহলার যষেবত্র আরও 
আবগ পরীষো করার পরামে্ভ যেওয়া হবি পাবর। 

আপনার নেবি গ্লুবকাবজর প্রশতশক্য়া পরীক্ষা করার জন্য ওরাল গ্লুবকাজ টলাবরন্স নটস্ (oral 
glucose tolerance test - OGTT) ব্যবিার করা িয়। 8-12 ঘন্া উপবাস থ্াকার পর (এ সময় 
নকান খাে্যগ্রিন নয়) রবতির নমুনা ননওয়া িয়। পবর আপনাবক 75 গ্রাম গ্লুবকাজযুতি একটি পানীয় 
পান করবত িয় এবং এক নথ্বক দুই ঘন্া পবর পুনরায় রবতির নমুনা ননওয়া িয়। 

যশে উপবাবসর সময়কার এবং (খাওয়ার) এক বা দুই ঘন্া পবরর নমুনায় আপনার রবতি গ্লুবকাবজর 
মারো স্ার্াশবক সীমার উপবর িয়, তবব আপনার গর্কে কালীন ডায়াববটিস রবয়বে।

নকান নকান নারীর রতি পরীক্ষায় গ্লুবকাবজর মারো নকবলমারে অল্প পশরমাবন নবশি িবত পাবর, অন্য 
নারীবের নক্ষবরে রবতি গ্লুবকাবজর পশরমান অশধকতর মারোয় নবশি িবত পাবর এবং গর্কে াবস্থায় শনশবেতর 
ব্যবস্থাপনা এবং অশধক পযকেববক্ষবর্র প্রবয়াজন িবত পাবর। আপনার স্াস্থ্য নপিাজীশবগর্ (নিলথ্ 
প্রবেিনাল) প্রাপ্ত েলােলগুশল শনবয় আবলািনা করববন এবং আপনার সবগে একবরে গর্কে কালীন 
ডায়াববটিস শনয়ন্ত্রবনর পশরকল্পনা ততশরবত আপনাবক সািায্য করববন।
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যকন গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবসর বিবকৎসা প্রবয়াজন?

েবে গর্্ভ ােস্ায় (মাবয়র) রবক্ত গ্লুবকাবজর মাত্রা যেবে থাবক িবে অবিবরক্ত গ্লুবকাজ 
প্াবসন্ার মা্য্যবম বেশুর েরীবর প্রবেে কবর, ো পবর অবিবরক্ত ইনসুবলন তিবর কবর।

এটি শিশুবক অশতশরতি বে করবত পাবর, যা জবন্মর সময় সমস্যা সৃশটি এবং অকালীন প্রসববর ঝঁুশক 
বৃশধি করবত পাবর বা শসজাশরয়ান নসকিবনর মাধ্যবম শিশুর জবন্মর প্রবয়াজন িবত পাবর। 

জবন্মর পবর শিশুর রবতি গ্লুবকাবজর মারো কবম (িাইবপাগ্াইবসশময়া) যাওয়ার ঝঁুশক নবশি িবত 
পাবর। এর কারর্ ি’ল শিশুটি তাবের মাবয়র কাে নথ্বক আর অশতশরতি গ্লুবকাজ পায় না, শকন্তু  
তারা সাধারর্ নকানও শিশুর নথ্বক অশধকতর ইনসুশলন ততশর করবত থ্াবক, যার েবল রবতি 
গ্লুবকাবজর মারো হ্াস পায়।

গর্কে কালীন ডায়াববটিসযুতি মশিলারা গর্কে াবস্থায় উচ্চ রতিিাপ এবং শপ্র-এক্াম্পশসয়া (উচ্চ রতিিাপ, 
প্রস্াবব নপ্রাটিন এবং িরীবর তরল পোবথ্কের আশধক্য বা স্ীতার্াব) িওয়ার ঝঁুশকবত নবশি থ্াবক।

সঠিকর্াবব শনয়শন্ত্রত গর্কে কালীন ডায়াববটিস মা এবং শিশুর এই স্াস্থ্য সমস্যার ঝঁুশক হ্াস কবর। 
আপনার সাবথ্ শিশকৎসক এবং ডায়াববটিস স্াস্থ্য নপিাজীশবগর্ (নিলথ্ প্রবেিনাল) সমশবিত র্াবব 
আপনার এবং শিশুর রবতির গ্লুবকাজ তির লক্ষ্যমারোর মবধ্য রাখার সববিবয় প্রত্যাশিত েল লাবর্ 
আপনার সাবথ্ কাজ করবত পাবর।

গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবস আক্ান্ত যেবেরর্াগ নারী একটি স্াস্্যময় গর্্ভ কাল কাটান 
এেং সুস্ বেশুর জন্ম যেন। 
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গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবস আক্ান্ত অেস্ায় আপনাবক যক সাহাে্য 
করবি পাবর?

েখন আপনার যেবহ গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস যরাগ বনবচিি হয়, িখন এটির সঠিক 
ে্যেস্াপনার জন্য আপনাবক সহায়িা বেবি পাবরন এমন স্াস্্য যপোজীবেগর্ (যহলথ 
প্রবেেনাল) রবয়বেন। 

আপনার ডায়াববটিস নিলথ্ নকয়ার টিম (ডায়াববটিস সম্পশককে ত স্াস্থ্যবসবা প্রোনকারী েল) 
আপশন নকাথ্ায় থ্াবকন বা আপনার গর্কে াবস্থার যবত্নর জন্য নকাথ্ায় যান এবং আপনার গর্কে কালীন 
ডায়াববটিবসর পশরিযকো কীর্াবব িয় তার উপর শনর্কে র কবর পশরবশতকে ত িবত পাবর। এই টিবম যারা 
সংযুতি িবত পাবরন:

 » এব্ডাশক্বনালশজস্ - এমন একজন শিশকৎসক শযশন ডায়াববটিবস শববিষজ্ িন
 » একজন েক্ষ ডায়াববটিস প্রশিক্ষক বা ডায়াববটিস নাসকে প্র্যাশটিিনার - এমন একজন শববিষজ্ 

নাসকে বা শমডওয়াইে শযশন আপনাবক এবং আপনার পশরবাবরর সেস্যবের রবতির গ্লুবকাজ মারো 
পযকেববক্ষর্ ও শনয়ন্ত্রন করবত শিখবত সািায্য করববন।

 » একজন স্ীকৃত প্র্যাশটিশসং ডাবয়টিশিয়ান (কমকেরত পুশটিশবে) - শযশন আপনাবক গর্কে াবস্থায় স্াস্থ্যকর 
খাবে্যর পশরকল্পনা ততশরবত সািায্য করববন। 

 » আপনার ডাতিার (শজশপ) (general practitioner - GP)।

আপনার ডায়াববটিস সম্পশককে ত স্াস্থ্যবসবা প্রোনকারী েল গর্কে কালীন নসবাপ্রোনকারী েবলর সাবথ্ ঘশনটি 
র্াবব কাজ করবব যার মবধ্য অতিরু্কে তি থ্াকবত পাবর:

 » একজন অববস্ট্রিশিয়ান (প্রসূশত শববিষজ্) - এমন একজন শিশকৎসক শযশন গর্কে াবস্থা এবং 
শিশুজবন্মর শবষবয় পারেিশী িন

 » একজন শমডওয়াইে - শযশন গর্কে াবস্থায়, প্রসবকাবল এবং আপনার শিশুর জবন্মর পবর সিায়তা, যত্ন 
এবং পরামিকে প্রোন করববন

 » একজন শেশজওবথ্রাশপস্ বা স্ীকৃত এক্ারসাইজ শেশজওলশজস্ - শযশন আপশন এবং আপনার 
জীবনসগেীবক শিশুজবন্মর প্রস্তুশতবত এবং গর্কে াবস্থায় ও তার পবরর িরীরিিকে া সম্পবককে  পরামিকে 
শেবত পাবরন। 
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মানবসক আবেগ প্রর্াবেি স্াস্্য

েরীবর গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস ্যরা পড়ার বেষয়টি আবেবগ আঘাি সৃবষ্ট করবি পাবর। 
আপনার প্রথম প্রবিবক্য়া হবি পাবর অবেশ্াস, দুযঃখ, যক্া্য ো বনজবক যোষাবরাপ করা। 
এই সমবয়, বমশ্র আবেগ অনুর্ে করা একটি সা্যারর্ ঘটনা।

গর্কে কালীন ডায়াববটিস কীর্াবব আপনার শিশুর স্াবস্থ্যর উপর প্রর্াব নেলবব তা সম্পবককে  আপশন 
অশনশচিত বা উশবেগ্ন নবাধ করবত পাবরন। শকেু অশতশরতি সাক্ষাৎসূিী, প্রাপ্ত সমতি তথ্্য এবং আপনার 
গর্কে কালীন ডায়াববটিস পশরিযকোয় নতুন েক্ষতা শিক্ষার প্রবয়াজনীয়তা নেবখ আপশন ক্াশতি নবাধ 
করবত পাবরন। নকান নকান নারী তাবের রবতি গ্লুবকাবজর মারো সম্পবককে ও উশবেগ্ন অনুর্ব কবরন।  

গর্কে কালীন ডায়াববটিস সম্পবককে  সঠিক তথ্্য ও পশরিযকোর জন্য আপনার প্রবয়াজনীয় সিায়তা প্রাশপ্ত 
আপনাবক সািায্য করবত পাবর। গর্কে কালীন ডায়াববটিবসর শবশর্ন্ন কারর্ রবয়বে, তাই নজবন রাখা 
উশিত নয গর্কে কালীন ডায়াববটিস িওয়া আপনার অপরাধ নয়। এটাও মবন রাখববন, সুপশরিযকোর 
মাধ্যবম গর্কে কালীন ডায়াববটিবস আক্াতি নবশিরর্াগ নারীই একটি স্াস্থ্যকর গর্কে কাল কাটাববন এবং 
সুস্থ শিশুর জন্ম শেববন।

আপনাবক একা এই পথ্ পাশে শেবত িবব না। আপশন কী রকম অনুর্ব  করবেন তা আপনার সগেী, 
পশরবার এবং বনু্বের জানান যাবত তারা আপনাবক সািায্য করবত পাবর। আপনার গর্কে কালীন 
ডায়াববটিস পশরিযকোয় আপশন তাবের কতটুকু সািায্য িান তা তাবের জানান এবং এ শবষবয় তারা শক 
র্াববে নসটা জানাবত তাবের আমন্ত্রর্ জানান। আপনার স্াস্থ্য নপিাজীশবগর্ও (নিলথ্ প্রবেিনাল) 
আপনাবক সািায্য করবত প্রস্তুত আবেন।

যশে আপনার গর্কে কালীন ডায়াববটিস সনাতি িওয়া নমবন শনবত সমস্যা িয় অথ্বা আপশন অশতশরতি 
উববেগ, উৎকণ্া বা ক্াশতির সাবথ্ লোই করবত িাঁশপবয় উবেন, তবব আপনার স্াস্থ্য নপিাজীশবগর্ 
(নিলথ্ প্রবেিনাল) আপনার এলাকার সাবপাটকে  সাশর্কে স গুশল সম্পবককে  আপনাবক পরামিকে শেবত 
পাবরন। 
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কীর্াবে গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবসর পবরিে্ভ া করা হয়?

আপবন বনম্নবলবখি র্াবে গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবসর পবরিে্ভ া করবি পাবরন:

 » একটি স্াস্থ্যকর খাে্য পশরকল্পনা অনুসরর্
 » শনয়শমত িারীশরক কাযকেকলাবপ অংিগ্রিন কবর 
 » রবতি গ্লুবকাজ মারো পযকেববক্ষর্ কবর, এবং
 » ওষুধ নসবন কবর (যশে প্রবয়াজন িয়)।

গর্কে কালীন ডায়াববটিবসর পশরিযকো সুস্থ গর্কে াবস্থার জন্য প্রবয়াজনীয় রবতির গ্লুবকাবজর মারো 
লক্ষ্যসীমার মবধ্য রাখবত সািায্য করবব। স্াস্থ্যসম্মত খাে্যগ্রির্ এবং িারীশরকর্াবব সশক্য় থ্াকা 
আপনার গর্কে াবস্থায় সঠিক ওজনরক্ষায় সািায্য করবব। 
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স্াস্্যকর খাে্যার্্যাস

গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবস আক্ান্ত হবল একটি স্াস্্যকর খাে্য পবরকল্পনা যমবন িলার 
মা্য্যবম আপনার রবক্ত গ্লুবকাবজর হার বন্য্ভাবরি লষে্যমাত্রায় রাখা, আপনার ও আপনার 
োড়ন্ত বেশুর সঠিক পুবষ্টর যোগান বনবচিি করা এেং গর্্ভ ােস্ায় আপনার সঠিকমাত্রায় 
ওজন লাবর্ সহায়িা করবি পাবর।

গর্কে কালীন ডায়াববটিবসর সময় স্াস্থ্যকর খাে্যার্্যাবসর মবধ্য অতিরু্কে তি রবয়বেঃ  

 » সারাশেবন শবর্তি 3টি মধ্যম আকাবরর প্রধান খাবার এবং 2-3টি নাতিা বা জলখাবার
 » প্রশতটি প্রধান খাবার এবং নাতিায় সঠিক প্রকার এবং পশরমাবর্র িককে রা/িাশল বা কববকোিাইবরেট 

খাে্যগ্রির্
 » শনম্নমারোর স্যািুবরবটড িশবকে যুতি খাে্য নববে ননওয়া   
 » উচ্চ-আঁিযুতি খাে্য নববে ননওয়া
 » গর্কে াবস্থায় প্রবয়াজনীয় িবরক রকম পুশটি উপাোন নযাগান শেবত সক্ষম এমন শবশর্ন্ন ধরবর্র 

খাে্যগ্রিন 

গর্কে াবস্থায় নয সকল পুশটি উপাোন অশধক পশরমাবর্ প্রবয়াজন িয় তাবের মবধ্য রবয়বে আয়রন বা 
নলৌি (যা নরড শমট অথ্কোৎ গরু, োগল, বা নর্োর মাংস, মুরগীর মাংস, মাে ও শলশগউম জাতীয় 
সবজীবত পাওয়া যায়), েবলট (যা গাঢ় সবুজ পাতাযুতি সবজীবত পাওয়া যায়) এবং আবয়াশডন (যা 
মাে, পাউরুটি এবং দুগ্ধজ খাবে্য পাওয়া যায়)। 

আপনার ডাবয়টিশিয়ান কীর্াবব আপশন এবং আপনার শিশু প্রবয়াজনীয় পুশটি নপবত পাবরন নস 
সম্পবককে  এবং পািাপাশি স্াস্থ্যকর খাে্য বাোই সম্পবককে  পরামিকে শেবত পাবরন যা রবতি গ্লুবকাবজর 
মারো শনয়ন্ত্রবর্ আপনাবক সািায্য করবব। 
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েক্ভ রা (কাবে্ভাহাইবরেট) জািীয় খাে্যসমূহ 

িককে রা/কাববকোিাইবরেট জাতীয় খাে্যগুশল নর্বগে গ্লুবকাবজ পশরর্ত িয় যা িরীবর প্রবয়াজনীয় িশতি শিসাবব 
ব্যবহৃত িয়। এগুশল আপনার ও শিশুর জন্য অত্যতি গুরুত্বপূর্কে। 

িককে রা/কাববকোিাইবরেট জাতীয় খাে্যগুশল িবলাঃ 

 » র্াত
 » শবশর্ন্ন প্রকার রুটিঃ িাপাটি, রুটি, স্াইসড নরেড বা কাটা পাউরুটির টুকবরা, নান, নলবাশনজ নরেড 

ইত্যাশে।   
 » শলশগউমস বা শঁুটি/ডাল জাতীয় খাে্যঃ নযমন শবশর্ন্ন প্রকাবরর ডাল, নোলা বুট এবং লাল ববর্কের শকডশন 

শবনস বা রাজমা 
 » ময়ো (বা আটা) - নখাসাযুতি আটা, নোলাবুট, বাশলকে, বাজরা, নজায়ার, শবশর্ন্ন প্রকার শসশরয়াল, সরগাম, 

রু্ট্া 
 » পাসতা, নু্যডলস, কুসকুস, সুশজ, পবলন্া, ওটস, শকবনায়া, বাশলকে, র্াগো গম, বাজরা। 
 » সকাবলর নাতিায় ব্যবহৃত শসশরয়াল 
 » স্ািকে যুতি সবজীঃ যথ্া আলু, রু্ট্া, শমশটি আলু 
 » েলমূল 
 » দুধ এবং ইবয়াগাটকে  (েই) 

আপনার রবতি গ্লুবকাবজর মারো শনয়ন্ত্রবর্ রাখবত, সঠিক পবরমার্ ও প্রকাবরর িককে রা/কাববকোিাইবরেট 
জাতীয় খাে্যগ্রির্ করা প্রবয়াজন। 

েক্ভ রা/কাবে্ভাহাইবরেবটর সঠিক পবরমার্ 

আপনার প্রশতশেবনর িককে রা/কাববকোিাইবরেট জাতীয় 3টি প্রধান খাবার এবং 2-3টি নাতিায় র্াগ কবর 
শনবল তা আপনার রবতি গ্লুবকাবজর মারো শনয়ন্ত্রবর্ রাখবত সািায্য করবব। নকান একটি প্রধান খাবার বা 
নাতিায় প্রিুর পশরমাবর্ িককে রাযুতি খাবার আপনার রবতি গ্লুবকাবজর মারো অত্যশধক বাশেবয় শেবত পাবর। 
ডাবয়টিশিয়ান আপনার জন্য সঠিক পশরমার্ িককে রা/কাববকোিাবরেট শনধকোরবর্ পরামিকে শেবত পাবরন। 

শকেু মশিলাবের নক্ষবরে, স্াস্থ্যকর খাে্যার্্যাস এবং শনয়শমত িারীশরক সশক্য়তা সব্বেও রবতি গ্লুবকাবজর 
মারো নবশি থ্াবক। যশে আপনার নক্ষবরে এমনটি িয় তবব ডাবয়টিশিয়ানসি আপনার ডায়াববটিস স্াস্থ্য 
নপিাজীশববের (নিলথ্ প্রবেিনাল) সাবথ্ কথ্া বলুন যাবত খাে্য তাশলকায় নকান পশরবতকে বন অবস্থার 
উন্নশত ঘবট শকনা তা শনর্কেয় করা যায়। িককে রা/কাববকোিাইবরেবটর পশরমার্ না কমাবনা গুরুত্বপূর্কে, কারর্ শিশুর 
প্রধান িশতির উত্স শিসাবব িককে রা/কাববকোিাইবরেট প্রবয়াজন। নকান নকান নারীর নক্ষবরে রবতি গ্লুবকাবজর 
মারো ঠিক রাখবত ঔষধ শিসাবব সাধারর্ত ইনসুশলন ইনবজকিন প্রবয়াজন িয়।
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েক্ভ রা/কাবে্ভাহাইবরেবটর প্রকারবর্ে

িককে রা/কাববকোিাইবরেট নর্বগে গ্লুবকাবজ পশরর্ত িওয়ার িার শর্ন্ন শর্ন্ন িয়। গ্াইবসশমক ইনবডক্ (glycemic 
index - GI) পশরমাবপর মাধ্যবম আমরা জানবত পাশর িককে রা/কাববকোিাইবরেট জাতীয় খাে্যগুশল কত দ্রুত বা 
ধীবর রবতির গ্লুবকাজ মারো প্রর্াশবত কবর। 

উচ্চমাত্রার-GI যুতি িককে রা/কাববকোিাইবরেট খাে্যগুশল দ্রুতগশতবত গ্লুবকাবজ পশরর্ত িয়, যার অথ্কে িবলা 
খাবার পবর রবতি গ্লুবকাবজর মারো উচ্চতর ও দ্রুততর গশতবত বৃশধি পায়। 

বনম্নমাত্রার-GI যুতি িককে রা/কাববকোিাইবরেট খাে্যগুশল ধীরগশতবত গ্লুবকাবজ পশরর্ত িয়। খাবার পবর রবতি 
গ্লুবকাবজর মারো কম ও ধীর গশতবত বৃশধি পায়। 

রবতি গ্লুবকাবজর মারো শনয়ন্ত্রবর্ রাখবত তাই নয সকল খাবে্য অবপক্ষাকৃত কম GI রবয়বে নসগুশল অশধকতর 
উপযুতি। সববিবয় উপযুতি িককে রা/কাববকোিাইবরেট জাতীয় খাবারগুশলবত উচ্চ আঁি এবং অবপক্ষাকৃত কম GI 
থ্াবক।  

অবপক্ষাকৃত কম GI থ্াবক এমন কাববকোিাইবরেট জাতীয় খাে্যগুশলর মবধ্য রবয়বেঃ 

র্াি – বাসমশত িাবলর র্াত (সাো/লাল) অথ্বা (SunRice® কম শজআই িাল সাো/লাল) 

যরেইনস/েস্যাবে – র্াগো গম, সাধারর্ ওটস, বাশলকে, সুশজ, বাজরা, শকবনায়া

যরেড ো রুটি – শনম্ন মারোর শজআই রবয়বে এমন আটা শেবয় ততশর িাপাটি বা রুটি: মাশটিবগ্রবনর ময়ো ব্যবিার 
কবর বা বাশলকে, বাজরা, নজায়ার, নোলাবুট বা অথ্বা রু্ট্ার ময়োর সাবথ্ পুবরা গবমর আটা (লাল আটা) নমিান; 
ঘন নিালবগ্রইন/বীজযুতি কাটা রুটি, নরইশজন নরেড/পাউরুটি, শমক্ড নগ্রইন নরপস ইত্যাশে

স্মি্ভ ে্যযঃ নান, কুলিা এবং বাখেখাশন জাতীয়  
খাবার কম খান নযবিতু, এসব খাে্য ব্যবহৃত  
সাো ময়ো নথ্বক প্রস্তুতকৃত তাই অশধক  
শজআই যুতি িয়

পাসিা – সবিাইবত টাটকা এবং শুকবনা,  
পশরপূর্কের্াবব শসধি করা পাসতা (অশতশরতি  
শসধি নয়) 

নু্যডলস – নসমাই, িশকিবয়ন, বাজরা, উডন,  
নসাবা বা টাটকা িাবলর ততশর নু্যডলস

সকাবল নাস্তার বসবরয়াল – সাধারর্ বা  
শস্ল-কাট ওটস, প্রাকৃশতক শমউজশল

বলবগউমস (ডাল জাতীয় খাে্য) – মুসুশর  
ডাল, নোলাবুট, নরড শকডশন শবনস বা  
রাজমাসি সব ধরবনর ডাল

েলমূল – অশধকাংি তাজা েল, নকৌটায় থ্াকা 
প্রকৃত রবস ডুবাবনা েল 

কৃিজ্িা স্ীকার: glycemicindex.com

উচ্চমাত্রার-বজআই 
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স্াি্ভ েুক্ত সেজী – শমশটি আলু, রু্ট্া, টাবরা বা কিু এবং কাসার্া 

দুগ্ধজািীয় খাে্য ও উপজািসমূহ – দুধ, যাবের মবধ্য রবয়বে বাটার শমল্ক বা নঘাল, ইবয়াগাটকে  
(েই), সয়াশমল্ক

খাে্য শিসাবব কম GI যুতি খাবার নববে শনবলও, ডাবয়টিশিয়াবনর পরামিকে অনুসাবর, আপনার খাবে্য 
কাববকোিাইবরেবটর পশরমার্ শনধকোরর্ করা গুরুত্বপূর্কে।

বিবন এেং বমবষ্টকারক দ্রে্যাবে  

শবশর্ন্ন ধরবর্র শিশনও (যাবের মবধ্য রবয়বে সাো, অপশরবিাশধত এবং লাল শিশন, গুে, মধু, গ্লুবকাজ 
এবং শসরাপ) কাববকোিাইবরেট জাতীয় খাে্য, শকন্তু এবের পুশটিগত উপকার ননই এবং এ সকল খাে্য 
আপনার রবতির গ্লুবকাজ মারো অত্যশধক বাশেবয় শেবত পাবর।  

খাোবর বিবন যমোবনা সীবমি করুন এেং এমন খাোর ও পানীয়গুবল এবড়বয় িলুন োবি 
বিবনর পবরমার্ যেবে ও পুশটিগুর্ কম থ্াবক নযমন নকামল পানীয়, কশডকে য়ালস, েবলর রস, নকক, 
শবসু্ট (রাস্স এবং DigestivesTM সি), িবকাবলট এবং লশল। 

শিশনর পশরববতকে  নবি শকেু শবকল্প শমশটিকারক পাওয়া যায়। যশেও অপশরিাযকে নয়, তথ্াশপ খাবে্য 
শমটিতার জন্য শিশন না শমশিবয় এগুশল ব্যবিার করবত পাবরন। গর্কে াবস্থায় শবকল্প শমশটিকারক গুশল অল্প 
পশরমাবর্ ব্যবিার করা নযবত পাবর। অব্রেশলয়ায় প্রাপ্ত শমশটিকারকগুশল খাে্য শিসাবব ব্যবিাবরর জন্য 
েুড স্্যা্ডাডকে স অব্রেশলয়া শনউশজল্যা্ড (Food Standards Australia New Zealand) 
কতৃকে ক পরীশক্ষত ও অনুবমাশেত।

িবে্ভ জািীয় খাে্য 

ক্যাবনালা, সয়াশবন বা জলপাইবয়র নতল, জলপাই বা ক্যাবনালা ন্রেড, লবর্শবিীন বাোম, বীজ এবং 
অ্যাবর্াকাবডার মবতা স্ল্প পশরমাবর্ স্াস্থ্যকর িশবকে ব্যবিার করুন।

িশবকেোো মাংস, িামোশবিীন মুরগীর মাংস এবং কম িশবকেযুতি দুগ্ধজাতীয় খাবারগুশল নববে শনবয় 
আপনার স্যািুবরবটড িশবকেযুতি খাে্যগ্রির্ সীশমত করবত পাবরন। মাখন, শঘ, শক্ম, টক শক্ম, 
নারবকবলর দুধ / শক্ম এবং ঘনীকৃত দুবধর (condensed milk) ব্যবিার সীশমত করুন। প্রিুর 
পশরমাবর্ শঘ যুতি রুটি নযমন পবরাটা, এবং কো র্াজা রুটি, নযমন পুরী এবং র্াটুরা খাওয়া সীশমত 
করুন। এোোও পাবকাো, শপো, সাবমািা/শসগোরা, শিবকন নরাল এবং আলু র্াজা জাতীয় অশতশরতি 
র্াজা-নপাো জাতীয় স্্যাক্ খাওয়া এশেবয় িলুন। 

উচ্চ পবরমাবর্ স্যািুবরবটড ে্যাটেুক্ত যোকাবন প্রস্তুিকৃি (takeaway) এেং 
প্রবক্য়াজাি খাোরগুবল এবড়বয় িলুন নযমন নকক, প্যাশ্রে, প্যাবকটজাত শবসু্ট, ননানতা 
স্্যাকস, িবকাবলট এবং প্রশক্য়াজাত মাংস। যশে এগুশল নবিী পশরমাবর্ খাওয়া িয় তবব িশবকে জবম 
িরীবরর অশতশরতি ওজন বাশেবয় তুলবত পাবর যা ইনসুশলবনর কাজ ব্যিত করবত পাবর।
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যপ্রাটিন 

আপনার নেবির রক্ষর্াববক্ষর্ এবং শিশুর শবকাবির জন্য নপ্রাটিন গুরুত্বপূর্কে। নপ্রাটিন আপনাবক 
েীঘকেতর সমবয়র জন্য কু্ষধামুতি নবাধ করবত সিায়তা করবত পাবর। নপ্রাটিন জাতীয় খাবারগুশলর 
মবধ্য রবয়বে িশবকেোো মাংস, মাে, িামোশবিীন মুরগীর মাংস, শডম, সয়ার টুকরা/সয়া নাবগটস, টেু 
এবং কম িশবকেযুতি বা ঘবর ততশর পশনর। দুধ, ইবয়াগাটকে  এবং শলশগউমস/ডাল (নযমন মসুর ডাল, নোলা 
এবং লাল শকডশন শবন) এোোও নপ্রাটিবনর গুরুত্বপূর্কে উৎস (এই খাবারগুশলবত কাববকোিাইবরেটও 
রবয়বে)।

যেেী যেেী সেবজ খান

একটি সুস্ গর্্ভ ােস্ার জন্য প্রিুর সেজী খাওয়া গুরুত্বপূর্্ভ। এরা আঁে ো োইোর, 
বর্টাবমন এেং খবনজ লেন ো বমনাবরল এর খুে র্াবলা উৎস। অব্যকাংে সেজীবি 
খুে কম পবরমাবর্ কাবে্ভাহাইবরেট থাবক ো রবক্তর গ্লুবকাজ মাত্রায় যিমন 
যকান প্রর্াে যেবল না (আলু, টাবরা, রু্ট্া, বমবষ্ট আলু এেং কাসার্া এ জািীয় 
কবয়কটি োড়া)। বেবর্ন্ন ্যরবর্র ও হবরক েবর্্ভর সেজী এেং সালাে খান; যেমনযঃ 
টবমবটা, েসা, ক্যাপবসকাম, যপঁয়াজ, েুলকবপ, জুবকবন, রেকবল, যেঁড়স, পালং 
োক, মটরশুঁটি, োঁ্যাকবপ, যলটুস পািা, সেুজ বেম, যেগুন, গাজর, বমবষ্ট কুমড়া 
এেং সেুজ পািােুক্ত োক-সেজী।   

গর্কে াবস্থায় আপনার ডায়াববটিস এবং সাধারর্ স্াস্থ্য, এ দুবয়র ব্যবস্থাপনার জন্য উপকারী খাে্যগুশল 
নববে শনবত আপনার ডাবয়টিশিয়াবনর সাবথ্ কথ্া বলুন। 
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একটি স্াস্্যকর প্র্যান খাোর প্রস্তুি করা

একটি স্াস্্যকর প্র্যান খাোর প্রস্তুি করবিযঃ  

 » আপনার নপ্বটর অবধকেক অংি সালাে (ঘবর ততশর) বা সবজী (আলু, টাবরা, রু্ট্া, শমশটি আলু োো) 
শেবয় পূর্কে করুন

 » অবপক্ষাকৃত কম GI যুতি কাববকোিাইবরেট খাবার নযমন বাসমশত িাবলর র্াত (সাো / লাল), 
SunRice® কম শজআই যুতি িাল (সাো / লাল), িাপাটি বা অবপক্ষাকৃত কম GI যুতি আটা 
শেবয় ততশর রুটি, নিালবগ্রইন স্াইসড নরেড, শলশগউম জাতীয় খাে্য (নযমন মসুর, নোলা, লাল 
শকডশন শবন), রু্ট্া, শমশটি আলু বা পাতিা নববে শনন।

 » পশরশমত পশরমাবর্ িশবকেোো নপ্রাটিন জাতীয় খাবার যুতি করুন, নযমন িশবকেোো মাংস, িামোশবিীন 
মুরগীর মাংস, মাে/সামুশরিক খাবার, শডম বা সয়ার টুকবরা সয়া/সয়া নাবগটস। শলশগউম/ডাল জাতীয় 
খাে্যগুশল নপ্রাটিবনর  র্াল উত্স (এগুশলবত কাববকোিাইবরেটও রবয়বে, তাই কতটুকু খাববন জানবত 
প্রতিাশবত খাবাবরর নমুনাগুশল নেখুন)। 

একটি সুষম খাবার ততশর করবত শকেু পশরমার্ স্াস্থ্যকর িশবকে ও নতল নযাগ করুন, নযমন রান্নায় অশলর্ 
বা ক্যাবনালা অবয়ল, অথ্বা সালাবে অ্যাবর্াকাবডা। 

পবরর পৃষ্াগুশলবত প্রশতটি প্রধান খাবার এবং নাতিার প্রতিাশবত নমুনায় শক পশরমাবর্ কাববকোিাইবরেট থ্াকা 
উশিৎ নস সম্পবককে  ধারর্া নেওয়া িবয়বে। আপনার ডাবয়টিশিয়ান আপনার শনজস্ প্রবয়াজন অনুসাবর 
কাববকোিাইবরেবটর পশরমার্ সম্পবককে  পরামিকে নেববন।

পবরবমি পবরমাবর্ িবে্ভমুক্ত যপ্রাটিন 
জািীয় খাে্য

প্রিুর পবরমাবর্ সেজী অবপষোকৃি কম GI েুক্ত 
কাবে্ভাহাইবরেট খাোর যেমনযঃ  

 » 1 কাপ বাসমশত িাবলর র্াত  

 » ½ কাপ বাসমশত িাবলর র্াত + 1 
কাপ ডাল অথ্বা 

 » 2-3 টি সরু, নোট িাপাটি বা রুটি* 
অথ্বা 

 » 2 টুকরা নিালবগ্রইন পাউরুটি + 1 
বাটি েল অথ্বা

 » 1 কাপ রান্না করা পাসতা বা কম GI 
যুতি  নু্যডলস

* কম GI যুতি আটা শেবয় ততশর আনুমাশনক 15 নসঃশমঃ প্রিতি 
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নমুনা খাোবরর উোহরর্সমূহ 

শনম্নশলশখত স্াস্থ্যকর খাবাবরর নমুনাগুশল গর্কে কালীন ডায়াববটিস ব্যবস্থাপনায় আপনাবক সািায্য 
করার জন্য প্রধান খাবার এবং নাতিা বা জলখাবাবরর পশরকল্পনার একটি প্রাথ্শমক ধারনা প্রোন কবর। 
এখাবন প্রেশিকেত পশরমার্গুশল ি’ল এক ব্যশতির জন্য প্রতিাশবত পশরমার্ এবং এটি নকবলমারে একটি 
শেক-শনবেকে িনা।

ে্যবক্তগি প্রবয়াজন এেং পেবদের খাোরগুবল অনুোয়ী আপবন সঠিক পবরমার্ 
খাোর খাবছেন বকনা িা বনবচিি করবি, ডাবয়টিবেয়াবনর পরামে্ভ বনন। 

নযবিতু খাে্য পর্্য এবং নরশসশপগুশলবত কাববকোিাইবরেবটর পশরমার্ শর্ন্ন শর্ন্ন িয়, খাওয়ার পবর রবতি 
গ্লুবকাবজর মারো পরীক্ষা করবল আপনার শনজ প্রবয়াজন অনুসাবর  খাবাবরর সঠিক পশরমান শনধকোরবন 
নসটি সািায্য করবব। 

প্রধান খাবার এবং নাতিা বা জলখাবার প্রস্তুত করার সময় আপনার স্াস্থ্য নপিাজীশবর পরামিকে অনুসাবর গর্কে াবস্থায় শনরাপে খাে্য শনবেকে শিকা (েুড নসেটি গাইডলাইন) অনুসরর্ করুন; পৃষ্া 20 নেখুন।
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নাস্তা ো জলখাোবরর নমুনা

নীবির নয নকান একটি নমুনা নববে শননঃ 

½  – 1 কাপ বাসমশত িাবলর র্াত (সাো/লাল) + মাে/িশবকেশবিীন মাংস/মুরগীর মাংস + তরকারী

1 – 1 ½ কাপ িাবলর শখিুশেঃ র্াবতর পশরববতকে , র্াগো গম, ওটস বা শকবনায়া, সবগে মুসুশর ডাল এবং শকেু সবজী নযমন 
গাজর এবং পালং িাক শেবয় রান্না করা শখিুশে। 

অবপক্ষাকৃত কম GI যুতি আটা শেবয় ততশর 2-3 টি, নোট আকাবরর (15 নসঃশমঃ পযকেতি) িাপাটি বা রুটি (পৃষ্া 13 
নেখুন) + মাে/িশবকেশবিীন মাংস/মুরগীর মাংস + সালাে

1-2 টুকরা নিালবগ্রইন নরেড + শডম শসধি বা িশবকেোো মাখন + সালাে + 1 কাপ িশবকেশবিীনদুধ

পশরজঃ 1 কাপ রান্না করা সাধারর্ ওটস + িশবকে োো দুধ + 1 নটশবল িামি সাধারর্ গ্রীক ইবয়াগাটকে  + ½ কাপ টুকরা করা 
্রেববশর 
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প্র্যান খাোবরর নমুনা 

নীবির নয নকান একটি নমুনা দুপুবরর এবং পবর অন্যটি রাবতর প্রধান খাবার শিসাবব নববে শনন। 

1 কাপ রান্না করা বাসমশত িাবলর র্াত (সাো/লাল) + মাে/িশবকেশবিীন মাংস/মুরগীর মাংস + শসধি বা অল্প নতবল নর্বজ 
ননওয়া সবজী বা সালাে 

½ কাপ রান্না করা বাসমশত িাবলর র্াত (সাো/লাল) + 1 কাপ রান্না করা ডাল + রান্না করা িাক-সবজী (উোিরর্ঃ সবজী 
বা শুতি) 

অবপক্ষাকৃত কম GI যুতি আটা শেবয় ততশর 2-3 টি, নোট আকাবরর (15 নসঃশমঃ পযকেতি) িাপাটি বা রুটি (পৃষ্া 13 
নেখুন) + সয়ার টুকবরা শেবয় রান্না করা তরকারী + রান্না করা িাক-সবজী (উোিরর্ঃ সবজী বা শুতি) বা সালাে

অবপক্ষাকৃত কম GI যুতি আটা শেবয় ততশর 2-3 টি, নোট আকাবরর (15 নসঃশমঃ পযকেতি) িাপাটি বা রুটি + মাে/িশবকেশবিীন 
মাংস/মুরগীর মাংস + শসধি বা অল্প নতবল নর্বজ ননওয়া সবজী বা সালাে

অবপক্ষাকৃত কম GI যুতি আটা শেবয় ততশর 1-2 টি, নোট আকাবরর (15 নসঃশমঃ পযকেতি) িাপাটি বা রুটি + 1 কাপ রান্না 
করা ডাল + সালাে

স্যা্ডউইিঃ 2 টুকরা মাশটিবগ্রইন পাউরুটি + শসধি শডম/ িশবকে োো মাখন/টিনজাত মাে/ সে্য রান্না করা মুরগীর মাংস + 
সালাে + অ্যাবর্াকাবডা + 1টি তাজা আতি েল

1 কাপ রান্না করা পাসতা + িশবকেশবিীন মাংস/টবমবটা সবস রান্না করা মুরগীর মাংস + শসধি করা সবজী বা সালাে

যশে সবজীবত আলু বা টাবরা নযাগ 
কবরন, তবব তা কাববকোিাইবরেবটর 
পশরমার্ বৃশধি করবব, নস জন্য 
আপনাবক নসই খাবাবরর সাবথ্ 
রুটি বা র্াবতর পশরমার্ কমাবত 
িবব। আপনার রবতি গ্লুবকাবজর 
মারো পশরমাপ করবল তা আপনাবক 
খাবাবরর আনুমাশনক ধারনা প্রোন 
করবব।   
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নাস্তা ো জলখাোবর পরামে্ভ

প্রাতঃরাি, শবকাবলর িা পান এবং সান্্যকালীন (শনরিাকালীন নাতিার পূববকে) নাতিা বা রাবত শুবত যাবার 
আবগ জলখাবাবরর নমুনা শিসাবব নীবির 1-2টি উপায় নববে শনবত পাবরনঃ

1টি সমূ্পর্কে তাজা েল (নযমনঃ আবপল, কমলা, নোট আকাবরর কলা বা নািপাশত)

2-3টি নোট আকাবরর েল (নযমনঃ ম্যা্ডাশরন, প্াম) 

200 গ্রাম প্রাকৃশতক বা সাধারর্ গ্রীক েই তাজা নবরী বা প্যািনফু্ট সিবযাবগ

100 গ্রাম ফু্ট ইবয়াগাটকে  (েই) টাব

1 কাপ িশবকেশবিীন দুধ বা সয়া শমল্ক (ক্যালশসয়াম সিবযাবগ)

1 কাপ শমশটি োো বাটারশমল্ক (িশবকে োোবনা ইবয়াগাটকে  + পাশন

1 নটশবলিামি পশরমার্ শকসশমস সিবযাবগ একমুবো (30g) নোট আকাবরর শবশর্ন্ন ধরবনর লবনশবিীন বাোম বা 6টি শুকনা 
এশপ্রকবটর আধা টুকবরা বা 2-3টি নোট আকাবরর নখজুর

মসলা সিবযাবগ ½ কাপ ওবর্বন র্াজা নোলাবুট 

ি্যাপী স্্যাক নকাম্পানীর (Happy Snack Company) 25 গ্রাম ওজবনর 1 প্যাবকট র্াজা ChickpeasTM

1 কাপ ডাল এবং সবজীর সু্যপ
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খাে্য বনরাপত্া

গর্কে বতী মশিলাবের খাবে্য শবষশক্য়ার ঝঁুশক নবশি থ্াবক এবং তাবের খাে্য সাবধাবন প্রস্তুত ও সংরক্ষর্ করা 
উশিত। এর মবধ্য কাঁিা এবং রান্না করা খাবার আলাোর্াবব প্রস্তুত করা, কাঁিা বা অল্প শসধি মাংস/মুরগী/সামুশরিক 
খাবার এশেবয় যাওয়া এবং খাবার রান্না এবং নস্াবরজ শনবেকে িাবলী অনুসরর্ করা অতিরু্কে তি রবয়বে। শনশচিত 
করুন নয সকল ধরবনর সালাে (েবলর সালাে সি) ঘবর ততশর এবং েল ও িাকসব্ী র্ালর্াবব ধুবয় ননওয়া 
িবয়বে। গরম বাষ্প না উো পযকেতি খাবার রান্না করুন এবং গরম করুন এবং ো্ডা খাবারগুশল শফ্বজ রাখুন। 

উচ্চ-ঝঁুশকপূর্কে খাে্যগ্রির্ নথ্বক শনবজবক সংযত রাখুন যা আপনার ও আপনার ভ্রুনস্থ বােতি শিশুর জীবারু্ 
সংক্মর্ ও অন্যান্য ক্ষশতর কারর্ িবত পাবর। নসই সকল খাে্যগ্রির্ পশরিার করুন যা শলবস্শরয়া ব্যাকটিশরয়া 
বিন করবত পাবর যথ্াঃ নরম শিজ, পাস্তুশরত নয় এমন দুগ্ধজাত পর্্য, পূববকে রান্না করা ো্ডা মুরগীর মাংস, 
নমালাবয়ম আইসশক্ম, নডশল/ স্যা্ডউইবির মাংস, বীন ্রোউট, রকবমলন, পূবকে নথ্বক প্রস্তুতকৃত সালাে 
জাতীয় খাবারগুশল। কাঁিা বা অল্প রান্না করা শডম খাওয়া পশরিার করুন, কারর্ এগুশলবত সালবমাবনলা থ্াকবত 
পাবর। 

িাককে /নলেক, নসাডকে  শেি এবং গর্ীর সমুবরির পািকে  সি কবয়ক ধরবনর মাবে উচ্চ মারোর পারেযুতি থ্াকায় 
গর্কে াবস্থায় নসগুশলরও খাে্য শিসাবব গ্রির্ করা সীশমত িওয়া উশিত। 

গর্কে াবস্থায় খাে্য শনরাপত্তার শনবেকে িনা সম্পবককে  আপনার ডাবয়টিশিয়ান এবং/অথ্বা রাবজ্যর স্াস্থ্য শবর্াবগর 
পরামিকে শনন।

পানীয়

কশডকে য়াল, জুস এবং সেট শরেঙ্কস জাতীয় পানীয়গুশলবত শকবলাজুল 
এবং শিশনর পশরমার্ নবশি এবং এবের কারবন আপনার রবতি 
গ্লুবকাবজর মারো খুব নবশি নববে নযবত পাবর। পশরববতকে  পাশন, সাো 
শমনাবরল ওয়াটার বা নসাডা ওয়াটার পান করুন - শর্ন্ন স্াবের জন্য 
এ গুশলবত তাজা নলবু বা লাইবমর টুকবরা নযাগ করবত পাবরন। 
গর্কে াবস্থায় অল্প পশরমাবর্ িা এবং কশে পান করা নযবত পাবর - 
আরও তবথ্্যর জন্য ডাবয়টিশিয়ানবক শজজ্াসা করুন।

অব্রেশলয়ান শনবেকে শিকা সুপাশরি কবর নয মশিলারা গর্কে ধারবর্র 
পশরকল্পনা করবেন বা গর্কে বতী তাবের অ্যালবকািল পান করা উশিত 
নয়। তিন্যপান করাবনা মশিলাবের জন্য, অ্যালবকািল পান না করা 
সববিবয় শনরাপে শবকল্প।
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গর্্ভ ােস্ায় সঠিক ওজনেৃবধি 

আপনার গর্্ভ ােস্ায় োড়ন্ত বেশুর সাবথ সাবথ বকেুটা বনজ ওজন েৃবধি স্ার্াবেক। আপনার 
ওজন েৃবধি কিটুকু হওয়া উবিি িা বনর্্ভ র কবর গর্্ভ েিী হওয়ার আবগ আপনার ওজন কি 
বেবলা িাঁর উপর। 

গর্কে াবস্থায় অত্যশধক ওজন বৃশধি শবশর্ন্ন স্াস্থ্য সমস্যার ঝঁুশক বাোয় - যথ্াঃ উচ্চ রতিিাপ, বৃিোকার 
বাচ্চা িওয়া এবং জন্মগত জটিলতা ও শসজাশরয়ান নসকিন। অশতশরতি ওজন বৃশধির কারবন রবতির 
গ্লুবকাজমারো শনয়ন্ত্রবনর কাজ এবং প্রসববর পবর আপনার জন্য গর্কে াবস্থার পূববকের ওজবন শেবর আসা 
আরও কঠিন িবয় নযবত পাবর। 

নীবির সারর্ীটি আপনার প্রাক-গর্কে াবস্থা ওজবনর পশরসীমা অনুযায়ী গর্কে ধারবর্র সময়কাবল প্রতিাশবত 
ওজনলাবর্র লক্ষ্যগুশল সম্পবককে  ধারনা প্রোন কবর (বশড ম্যাস ইনবডক্, বা বশড মাস ইনবডক্, বা 
শবএমআই (body mass index - BMI) ব্যবিার কবর গর্না করা িবয়বে যা আপনার শকবলাগ্রাম 
ওজনবক স্য়ার শমটার উচ্চতা শেবয় মাপা িয়)। 

BMI = ওজন (নকশজ) ÷ {উচ্চতা (শম) x উচ্চতা (শম)} 

প্রাক-গর্্ভ ােস্ায় BMI ওজন পবরসীমা গর্্ভ ােস্ায় ওজন লার্ গর্্ভ ােস্ার ২য় ও ৩য় র্াবগ 
মাবসক ওজন (যকবজ) েৃবধি

< 18.5 কম ওজন 12.5–18 2

18.5–24.9 স্াস্থ্যকর ওজন 11.5–16 1.5

25–29.9 মারোশতশরতি ওজন 7–11.5 1

> 30 সূ্থলকায় 5–9 1

এই ওজন লাবর্র লক্ষ্যগুশল গর্কে াবস্থায় একাশধক গর্কে  ধারর্কারী নারীবের জন্য প্রবযাজ্য নয় এবং 
শর্ন্ন সাংসৃ্শতক পটরূ্শমর মশিলাবের জন্য সুপাশরিগুশল শর্ন্ন িবত পাবর।

আপনার গর্কে কাবলর পুবরা সময় জুবে শনয়শমত ওজন পরীক্ষা করুন। আপনার  স্াস্থ্য প্রবেিনালবের 
সাবথ্ শনবজর জন্য প্রবযাজ্য গর্কে াবস্থায় ওজনলাবর্র লক্ষ্যগুশল শনবয় আবলািনা করুন এবং আপশন 
যশে মবন কবরন নয আপশন অশতশরতি ওজন লার্ করবেন বা পযকোপ্ত পশরমাবর্ ওজন লার্ না কবর 
থ্াবকন তবব তাবের সাবথ্ কথ্া বলুন।
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োরীবরক কাে্ভকলাপ

গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস হবল, আপনাবক প্রবিবেন সবিষ্ট এেং সবক্য় থাকবি হবে। 

িারীশরক সশক্য়তা আপনাবক রবতির গ্লুবকাবজর মারো এবং গর্কে াবস্থার ওজনলার্ শনয়ন্ত্রর্ করবত 
সািায্য করবব, পািাপাশি শিশু জন্মোবনর প্রস্তুশত শিসাবব আপনাবক শেট রাখবত পাবর। এটির 
অন্যান্য সুশবধাও রবয়বে নযমন গর্কে াবস্থার অন্য লক্ষর্গুশলর উপিম নযমন অম্বল, নকাষ্কাঠিন্য এবং 
শপবের তলবেবি ব্যথ্া ইত্যাশে।  

অবনক ধরবর্র িারীশরক কাযকেকলাপ গর্কে াবস্থায় উপযুতি, তবব আপনার গর্কে াবস্থায় নকান ধরবর্র 
িারীশরক শক্য়াকলাপ শুরু বা িাশলবয় যাওয়ার আবগ আপনার ডাতিাবরর সাবথ্ কথ্া বলা গুরুত্বপূর্কে। 

অন্য নকানও স্াস্থ্য সমস্যা বা গর্কে -জটিলতা না থ্াকবল গর্কে কালীন ডায়াববটিবস আক্াতি নারীবের 
সপ্তাবির অশধকাংি শেবন অতিত 30 শমশনট পযকেতি মাঝাশর িারীশরক কাযকেকলাবপ অংি ননওয়ার 
লক্ষ্যশস্থর করা উশিত। এটি কমপবক্ষ 10 শমশনবটর সংশক্ষপ্ত সমবয়র জন্য, শেবন শতন বাবরও করা 
নযবত পাবর।

‘মাঝাশর িারীশরক কাজ’ এর অথ্কে ি’ল সশক্য় থ্াকাকালীন আপনার শ্াস এবং হৃেকম্পন িার শকেুটা 
িবলও লক্ষর্ীয় পশরমার্ বৃশধি পাবব (তবব তখবনা আপনার কথ্া বলা বজায় রাখবত সক্ষম িওয়া 
উশিত)।

মাঝাশর কাবজর মবধ্য রবয়বে:

 » সাঁতার
 » দ্রুত িাঁটা
 » একু্যয়া শেটবনস ক্াবস অংিগ্রিন
 » নটিিনারী সাইশক্ং
 » শপ্রন্যাটাল এক্ারসাইজ ক্াবস অংিগ্রিন
 » িালকা নথ্বক মাঝাশর নরশজস্্যান্স এক্ারসাইজ

গর্কে াবস্থায় নপলশর্ক নলোর এক্ারসাইজগুশল শিশুর 
জবন্মর পবরও সিায়ক িবত পাবর। আপনার গর্কে াবস্থার 
অগ্রগশতর সাবথ্ সাবথ্ আপশন নেখবত পাববন নয শকেু 
কাযকেক্ম অন্যগুশলর তুলনায় নবশি উপযুতি। 



গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস: আপনার ও আপনার শিশুর যত্ন ননওয়া   |   23 

আপনার প্রশতশেবনর কাযকেকলাপ একটু একটু কবর বাোবত নেঁবট নেঁবট নোকাবন শগবয় নকনাকাটা, 
পাবককে  বাচ্চাবের সাবথ্ নখলা করা এবং বাশের িারপাবির কাবজ সশক্য় িবত পাবরন।  

আপনার প্রশতশেবনর িারীশরক কাযকেক্ম একটি এক্ারসাইজ ডায়শর বা নকান একটি শডর্াইস নযমন 
এশটিশর্টি ট্্যাকার ব্যবিার কবর পযকেববক্ষর্ করা আপনাবক সশক্য় িবত উৎসাশিত করবত পাবর।

শনরাপবে এক্ারসাইজ করার জন্য মবন রাখববন:

 » প্রথ্ম 5-10 শমশনট ধীবর ধীবর সশক্য়তা বৃশধি করুন 
 » িারীশরক শক্য়াকলাবপর সময় এবং পবর প্রিুর পশরমাবর্ পাশন পান করুন
 » অশতশরতি উষ্ণতা এোবত শিবলিালা,  িালকা নপািাক পরুন। 
 » আপশন কু্ষধাতকে , অসুস্থ বা িরীবর তাপমারো নবিী থ্াকবল এক্ারসাইজ পশরিার করুন। 
 » আপশন যশে বুবক ব্যথ্া, মাথ্া নঘারা, শপে বা তলবপবট ব্যথ্া, িাঁটুর শপেবনর মাংিবপিীবত ব্যথ্া 

বা পাবয়র নগাোশল, িাবতর কশব্ বা মুবখ িোৎ নোলার্াব, সংবকািন বা নযাশনপবথ্ রতিক্ষরর্ 
বা ভ্রূবর্র নোিো হ্াস অনুর্ব কবরন তবব এক্ারসাইজ বন্ করুন এবং শিশকৎসবকর পরামিকে 
শনন। 

গর্্ভ ােস্ায়, এমন কাে্ভকলাপ পবরহার করুন োবি বিি হবয় শুবয় পড়া ো মাটিবি 
পবড় োওয়ার ঝঁুবক েৃবধি পায়, পাোপাবে স্পে্ভেুক্ত ো অি্যব্যক সবক্য় ক্ীড়া 
পবরহাে্ভ ।
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রবক্ত গ্লুবকাজ মাত্রা বনয়ন্ত্রর্ 

আপশন যখন িারীশরক র্াবব সশক্য় থ্াবকন তখন আপনার মাংসবপিী িশতির জন্য গ্লুবকাজ ব্যবিার 
কবর। এটি রবতির গ্লুবকাবজর মারো হ্াস করবত এবং আপনার গর্কে কালীন ডায়াববটিস শনয়ন্ত্রবন 
সিায়তা কবর।

নয শেনগুশলবত আপশন কম সশক্য় থ্াবকন, আপশন নখয়াল কবর থ্াকবত পাবরন আপনার রবতি 
গ্লুবকাবজর মারো নবশি িয়, তাই তেশনক কাযকেকলাবপর একটি রুটিন ততশর সিায়ক িবত পাবর। প্রশত 
নবলা খাবার পর কমপবক্ষ 10-15 শমশনবটর জন্য সশক্য় িওয়া (উোঃ অল্প িাঁটা, বা ঘবরর কাজ 
করা) রবতি গ্লুবকাবজর মারো শনয়ন্ত্রবনর নক্ষবরেও সিায়ক িবত পাবর।

আপনার রবতি গ্লুবকাজ মারোয় এক্ারসাইবজর প্রর্াবগুশল সম্পবককে  আপনার ডাতিার বা ডায়াববটিস 
প্রশিক্ষবকর সাবথ্ কথ্া বলুন, শববিষত যশে আপশন ইনসুশলন গ্রির্ কবর থ্াবকন।

গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবস আক্ান্ত মবহলাবের জন্য, মাঝাবর মাত্রার োরীবরক কাে্ভকলাপ 

রবক্ত গ্লুবকাবজর মাত্রা বনয়ন্ত্রবর্ সহায়িা করবি পাবর।
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আপনার রবক্ত গ্লুবকাবজর মাত্রা পে্ভবেষের্  

গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস পবরিে্ভ ায় বনয়বমি রবক্তর গ্লুবকাজ বনরীষের্ একটি 
অি্যােে্যকীয় অংে।

 শনজ রবতি গ্লুবকাবজর মারো পযকেববক্ষর্ আপনাবক সািায্য করবব:

 » আপনার রবতি গ্লুবকাবজর মারো শনয়ন্ত্রবন খাে্য এবং িারীশরক কাযকেকলাবপর প্রর্াব আরও 
র্ালর্াবব বুঝবত 

 » আপনার স্াস্থ্য নপিাজীশববের কাে নথ্বক কখন পরামিকে ননববন তা জানবত 
 » আপনার গর্কে কালীন ডায়াববটিস পশরিযকোয় আত্শবশ্াসী িবত  

একজন ডায়াববটিস প্রশিক্ষক আপনাবক রবতির গ্লুবকাজ শমটার ব্যবিার কবর আপনার রবতি 
গ্লুবকাবজর মারো কীর্াবব পরীক্ষা করববন এবং গর্কে াবস্থায় ডায়াববটিবসর লক্ষ্যমারোর শবষবয় 
আপনাবক পরামিকে শেবত পাবরন। 

সাধারর্তঃ রবতি গ্লুবকাবজর মারো পরীক্ষার সময় িল যখন আপশন সকাবল নজবগ উবেন (খাশল 
নপবট) এবং প্রশতটি প্রধান খাবাবরর এক বা দুই ঘন্া পবর। আপনাবক অন্য সমবয়ও রবতির 
গ্লুবকাবজর মারো পরীক্ষা করার পরামিকে নেওয়া িবত পাবর।

রবক্ত গ্লুবকাবজর লষে্যমাত্রা 

অব্রেশলয়ায় নবিীর র্াগ নক্ষবরেই রবতি গ্লুবকাবজর শনম্নশলশখত লক্ষ্যমারো শনবেকে ি করা িয়ঃ 

 » প্রাতঃরাবির আবগ 5.0mmol/L বা তার কম
 » আপশন যশে খাবার শুরু করার এক ঘন্া পবর পরীক্ষা কবরন, তবব 7.4mmol/L বা তার 

নিবয় কম 
 » আপশন যশে খাবার শুরু করার 2 ঘন্া পবর পরীক্ষা কবরন, তবব 6.7mmol/L বা তার নিবয় 

কম

এগুশল নকবলমারে একটি সাধারর্ গাইড এবং আপনার শিশকৎসক বা ডায়াববটিস এডুবকটর 
আপনার শনজ রবতি গ্লুবকাজ লক্ষ্যগুশল সম্পবককে  আপনাবক পরামিকে নেববন।  

আপনার নরকডকে  বই/খাতায় শনজ রবতির গ্লুবকাজ লক্ষ্যমারো শলখুন। 
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আপনার রবতি প্রাপ্ত গ্লুবকাজ মারোগুশলর একটি নরকডকে  রাখবত আপনাবকও পরামিকে প্রোন 
করা িবব যাবত আপনার ডায়াববটিস নিলথ্ প্রবেিনালগর্ আপনার রবতি গ্লুবকাজ মারোর 
উো-নামা বুঝবত আপনাবক সিায়তা করবত পাবরন। আপনার রবতি গ্লুবকাবজর মারো 
লক্ষ্যসীমার বাইবর থ্াকবল কী করবত িবব নস সম্পবককে ও তারা আপনাবক পরামিকে শেবত 
পাবরন।

আপনার ডায়াববটিস প্রশিক্ষক আপনাবক রবতির একটি উপযুতি গ্লুবকাজ শমটার নববে শনবত 
সািায্য করবত পাবরন। তারা রবতির গ্লুবকাজ শনরীক্ষর্ নকৌিল, উপাোনগুশল সংগ্রবির উপায় 
এবং ব্যবহৃত সঁুইগুশলর শনষ্পশত্ত (উোঃ ল্যানবসটস, ইনসুশলন নপন শনডল) সম্পশককে ত আরও 
তথ্্য শেবয় সািায্য করবত পাবরন। 

গ্লুবকাজ শনরীক্ষবর্র আরও অন্যান্য উপায় রবয়বে (নযমন শনয়শমত গ্লুবকাজ পরীক্ষা বা 
তাৎক্ষশর্ক গ্লুবকাজ পরীক্ষা )। এগুশল কাযকেকর িবত পাবর শকন্তু রবতির গ্লুবকাজ শনর্কেবয়র স্-
পযকেববক্ষবর্র (শেগোর-শপ্রক) নকান শবকল্প নাই।  

আপনার বিবকৎসক ো 
ডায়াবেটিস প্রবেষেক 
আপনার যষেবত্র 
প্রবোজ্য রবক্তর গ্লুবকাজ 
লষে্যমাত্রাগুবল সম্পবক্ভ  
পরামে্ভ যেবেন। 
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বিবকৎসা ঔষ্য 

েবে আপনার রবক্ত গ্লুবকাবজর মাত্রা যকেলমাত্র স্াস্্যকর খাে্যরেহর্ এেং োরীবরক 
কাে্ভকলাপ দ্ারা বনয়ন্ত্রর্ করা না োয় িবে আপনার ডাক্তার ওষু্য যসেবনর পরামে্ভ বেবি 
পাবর।

ইনসুবলন  

রবতির গ্লুবকাবজর পশরমার্  লক্ষ্য সীমার মবধ্য আনবত ইনসুশলন শিশকৎসা প্রবয়াজন িবত পাবর।

ইনসুশলন নপন শডর্াইস ব্যবিার কবর ইবজেকিন শেবয় ইনসুশলন নেওয়া িয়। এই শডর্াইসটি একটি 
নবাতাম টিপবলই ইনসুশলন সরবরাি করবত পাবর। আপনার যশে ইনসুশলবনর প্রবয়াজন িয় তবব 
আপনার ডায়াববটিস এডুবকটর বা শিশকৎসক আপনাবক ইনসুশলন শডর্াইসটি কীর্াবব ব্যবিার 
করববন এবং নকাথ্ায় ইনসুশলন ইনবজকিন করববন তা শিশখবয় নেববন। ইনবজকিবনর মাধ্যবম 
প্রববি করাবনা ইনসুশলন আপনার রবতি গ্লুবকাবজর পশরমার্, পািাপাশি আপনার শিশুর বৃশধি এবং 
শবকািও এমন একটি সীমার মবধ্য কশমবয় আনবত সিায়তা করবব যা আপনার জন্য সববকোত্তম। 
ইনসুশলন প্্যাবসন্া অশতক্ম কবর না বা আপনার শিশুর উপর শবরূপ প্রশতশক্য়া নেবল না। 

আপনার ডায়াববটিস স্াস্থ্য নপিাজীশব (নিলথ্ প্রবেিনাল) আপনাবক ইনসুশলবনর সঠিক প্রাথ্শমক 
মারো সম্পবককে  পরামিকে নেববন। সাধারর্তঃ গর্কে াবস্থার শবেতীয় র্াবগ ইনসুশলবনর মারো শনয়শমত বৃশধি 
করা িয় (কারন প্্যাবসন্ার িরবমানগুশল ইনসুশলন প্রশতবরাধ কবর)। এটি আপনার প্রসব কাবলর 
কাোকাশে সময় অবশধ অব্যািত থ্াবক। 

আপনার ডায়াববটিস টিম শনয়শমত আপনার রবতি গ্লুবকাবজর পশরমার্ পযকোবলািনা করবব এবং সঠিক 
ইনসুশলন গ্রিবর্র জন্য আপনার সাবথ্ পরামিকে করববন। 

অবনক মশিলা ইনসুশলন নথ্রাশপ শুরু করার শবষবয় উববেগ বা উৎকণ্া অনুর্ব কবরন। নতুন 
শিশকৎসা অর্্যতি িবত আপনার শকেুটা সময় লাগবত পাবর তবব আপনার স্াস্থ্য নপিাজীশব (নিলথ্ 
প্রবেিনাল) নসখাবন আপনাবক সিায়তা করার জন্য রবয়বেন। নকউ নকউ শনবজ শনবজ ইবজেকিন 
নেওয়ার শবষবয় উশবেগ্ন িন তবব মবন রাখববন নয বতকে মাবন ইনসুশলন ইনবজকিন শডর্াইসগুশল 
ব্যবিার করা তুলনামূলকর্াবব সিজ এবং এগুশলবত অত্যতি সূক্ষ্ম সঁূি রবয়বে। ইনসুশলবনর 
ইনবজকিন আপনার শিশুর ক্ষশত করবব না।  
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যমটেবম্ভন

নবশিরর্াগ ডায়াববটিস ট্যাববলটগুশল গর্কে ধারর্কাবল ব্যবিাবরর জন্য উপযুতি নয় তবব নমটেশমকেন 
নাবম একটি ঔষধ কখনও কখনও ব্যবহৃত িয়। আপনার ডাতিার বা ডায়াববটিস প্রশিক্ষক এই 
ঔষধ আপনার জন্য উপযুতি শকনা তা শনবয় আবলািনা করবব। যশে আপনার ডাতিার নমটেশমকেবনর 
পরামিকে নেন তবব শতশন শুরুবত আপনাবক একটি প্রাথ্শমক নডাজ এবং কখন এই ওষুধ খাববন নস 
সম্পবককে  পরামিকে নেববন। আপনাবক রবতির গ্লুবকাজ তিরগুশল শনয়শমত পযকেববক্ষর্ করবত িবব এবং 
আপনার ডায়াববটিস স্াস্থ্য নপিাজীশবগর্ (নিলথ্ প্রবেিনাল) আপনার জন্য প্রবযাজ্য মারো (নডাজ) 
পযকোবলািনা িাশলবয় যাববন। 

ওষু্য শুরু করার ে্যাপাবর সা্যারর্ অনুরূ্বি

শকেু শকেু নারী এটা নর্বব শিশতিত নবাধ কবরন নয ওষুধ শুরু করার অথ্কে তারা তাবের গর্কে কালীন 
ডায়াববটিবসর যবথ্টি পশরমাবর্ পশরিযকো কবরনশন বা ডায়াববটিস শেন শেন আরও খারাপ িবছে। 
ওষুবধর প্রবয়াজবনর অথ্কে এই নয় নয আপশন নকানওর্াববই ব্যথ্কে িবয়বেন, এর অথ্কে নকবল রবতির 
গ্লুবকাবজর মারোটি লক্ষ্য সীমার মবধ্য রাখবত আপনার িরীবর শকেু অশতশরতি সািায্য প্রবয়াজন। 
এটাও মবন রাখববন নয, প্রবত্যক নারীর গর্কে কালীন ডায়াববটিবসর অশর্জ্তা এবং এটির শনয়ন্ত্রর্ 
প্রশক্য়াও প্রবত্যবকর নক্ষবরে শর্ন্ন িবব।  

প্রবি্যক নারীর গর্্ভ কালীন 
ডায়াবেটিবসর অবর্জ্িা এেং এটির 
বনয়ন্ত্রর্ প্রবক্য়াও প্রবি্যবকর যষেবত্র 
বর্ন্ন হবে।
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ডায়াবেটিস পর্্যসমূহ 

জাতীয় ডায়াববটিস নসবা প্রকল্প (National Diabetes Services Scheme - NDSS) 
আপনাবক গর্কে কালীন ডায়াববটিস পশরিযকোয় সিায়তা করবত পর্্যগুশল র্তুকে শক মূবল্য প্রোন কবর। 
এই পর্্যগুশলর মবধ্য রবয়বে:

 » র্তুকে শকমূবল্য ব্াড গ্লুবকাজ নটশস্ং শ্রেপ 
 » শবনামূবল্য প্রোনকৃত ইনসুশলন শসশরজে এবং নপন শনডল (গর্কে কালীন ডায়াববটিস পশরিযকোয় যশে 

আপনার ইনসুশলন প্রবয়াজন িয়) 

NDSS এর মাধ্যবম র্তুকে শকযুতি পর্্যগুশল শকনবত আপনাবক অবি্যই NDSS এর সাবথ্ শনবশন্ত 
িবত িবব। একবার আপনার NDSS এর শনবন্করর্ নম্বর বা কাডকে  িবয় নগবল আপশন NDSS 
অ্যাবক্স পবয়ন্ নথ্বক সমতি NDSS পর্্য নপবত পাবরন। নবশিরর্াগ কশমউশনটি োবমকেসী ি’ল 
NDSS অ্যাবক্স পবয়ন্। আপনার ডায়াববটিস স্াস্থ্য নপিাজীশবগর্ (নিলথ্ প্রবেিনাল) আপনার 
শনকটতম অ্যাবক্স পবয়ন্ সম্পবককে  তথ্্য শেবয় সািায্য করবত পাবর বা আপশন 1800 637 700 
নম্ববর NDSS Helpline-এ কল করবত পাবরন। ঔষধগুশল (ইনসুশলনসি) NDSS এর মাধ্যবম 
পাওয়া যায় না এবং তার জন্য একটি নপ্রসশক্পিন প্রবয়াজন। 

আপনার যশে নীবির নকান একটি কনবসিন কাডকে  থ্াবক তবব শকেু NDSS পবর্্য আপশন আরও 
োে নপবত পাবরন।

 » নিলথ্ নকয়ার কাডকে  (Health Care card)
 » নপনিনার কনবসিন কাডকে  (Pensioner concession card)
 » নসেটি ননট কাডকে  (Safety Net card)
 » শডপাটকে বমন্ অব নর্বটরান্স এবেয়াসকে কাডকে  

(Department of Veterans’  
Affairs card)

NDSS Helpline 1800 637 700

ndss.com.au

This NDSS card may only  

be used by persons listed. 

If found, return to: GPO Box 9824  

in your capital city. In case of  

emergency please contact 000. 

Authorised signature

12345678

Jane Citizen

John Citizen
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হাইবপাগ্াইবসবময়া (হাইবপাজ) 

েবে আপবন আপনার গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস পবরিে্ভ া করবি ইনসুবলন বনবয় থাবকন িবে 
আপনার রবক্তর গ্লুবকাবজর মাত্রা প্রবয়াজনীয় মাত্রার যিবয়ও কম হওয়া সম্ভে (েবেও এটি 
সিরাির ঘবট না)। রবক্ত গ্লুবকাবজর এই অবি বনম্ন স্তরবক হাইবপাগ্াইবসবময়া ো ‘‘হাইবপা’ 
েলা হয়।

আপনার রবতি গ্লুবকাবজর মারো 4mmol/L এর নীবি ননবম আসবল এটি ঘবট। িাইবপা শনম্নশলশখত 
কারবর্ িবত পাবর:

 » নেশর কবর খাওয়া বা খাবার না খাওয়া
 » পযকোপ্ত কাববকোিাইবরেট না খাওয়া
 » স্ার্াশববকর নিবয় নবশি িারীশরক পশরশ্রম
 » অশতশরতি ইনসুশলন গ্রির্।

িাইবপার লক্ষর্গুশলর মবধ্য বশমর্াব, দুবকেলতা, কাঁপুশন বা ঝাঁকুশন, ঘাম এবং মাথ্া নঘারা অতিরু্কে তি 
থ্াকবত পাবর। যশে আপশন গর্কে কালীন ডায়াববটিস পশরিযকোয় ইনসুশলন ব্যবিার কবরন এবং উতি 
লক্ষর্গুশলর নকানওটি অনুর্ব কবরন তবব আপনার রবতির  গ্লুবকাজ তির পরীক্ষা করুন। যশে এটি 
4mmol/L এর নিবয় কম িয়, নীবি বশর্কেত প্রশক্য়ায় িাইবপা’র শিশকৎসা করুন। আপশন যশে রবতি 
গ্লুবকাজ তিরটি পরীক্ষা করবত না পাবরন তবব এই লক্ষর্গুশল নথ্বক ধবর শনন নযন আপনার িাইবপা 
িবছে। 

িাইবপাবত আক্াতি িবল আপনার রবতির গ্লুবকাজ তির আরও কবম যাওয়া নেকাবত দ্রুত শিশকৎসা 
করুন । িাইবপার শিশকৎসার জন্য, শকেু সিবজ নিাশষত িয় এমন কাববকোিাইবরেট নখবয় শনন। 
উোিরর্স্রূপ:  

 » গ্লুবকাজ নজল বা গ্লুবকাজ ট্যাববলবট 15 গ্রাম সমপশরমান কাববকোিাইবরেট থ্াবক অথ্বা 
 » 6-7টি নরগুলার সাইজ নজশলশবন অথ্বা
 » 3 িা িামবির সমপশরমান শিশন বা মধু অথ্বা
 » ½ গ্াস (125ml) েবলর রস অথ্বা
 » ½ ক্যান (150ml) নরগুলার সেট শরেংক (‘ডাবয়ট’ নয়)

িাইবপার শিশকৎসার পবর, 10-15 শমশনট অবপক্ষা করুন তারপবর আপনার রবতির গ্লুবকাজ 
তির 4mmol/L এর উপবর রবয়বে শকনা তা পরীক্ষা কবর শনন। যশে লক্ষর্গুশল অব্যািত থ্াবক, 
বা আপনার রবতির গ্লুবকাজ তির এখনও 4mmol/L এর নীবি থ্াবক তবব শিশকৎসাটি পুনরায় 
করুন। যশে আপনার পরবতশী খাবারটি 20 শমশনবটরও নবশি পবর িওয়ার কথ্া তবব আপনাবক 
শকেু অশতশরতি িককে রা জাতীয় খাবার নযমন এক টুকবরা েল, এক গ্াস দুধ বা এক টাব েই খাওয়া 
প্রবয়াজন।
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রোইশর্ংবয়র আবগ আপনার রবতি গ্লুবকাবজর মারো 5mmol/L এর উপবর রবয়বে শকনা তাও 
আপনার মবন কবর নেবখ শনবত িবব। আপনার ডায়াববটিস নিলথ্ প্রবেিনাবলর সাবথ্ রোইশর্ং 
শনবয় আবলািনা করুন। আরও তবথ্্যর জন্য, ndss.com.au পশরেিকেন করুন এবং NDSS 
নথ্বক প্রকাশিত Diabetes and Driving পুশতিকাটি পেুন। 

আপনার ডায়াববটিস নিলথ্ প্ররবেিনালবের সাবথ্ ‘িাইবপা’ পশরিযকোর শবষবয় আবলািনা করুন 

হাইবপাবি আক্ান্ত হবল বেশুর যকান ষেবি যেখা োয় বন। িবে, মাবয়র সুরষোর 
প্রবি হাইবপা ঝঁুবকপূর্্ভ হবি পাবর, িাই যেবর না কবর হাইবপা’র বিবকৎসা করুন। 

http://ndss.com.au
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বেশুর জন্মোন 

ডায়াবেটিস এেং যপ্রগন্যাবসি যহলথ প্রবেেনালগন গর্্ভ ােস্ায় আপনার এেং আপনার 
বেশুর পে্ভবেষের্ অে্যাহি রাখবে। 

এবত আপনার শনয়শমত রতিিাপ পরীক্ষা এবং আপনার শিশুর বৃশধি ও সুস্থতা পযকেববক্ষবন 
আল্টাসাউ্ড অতিরু্কে তি। প্রবয়াজন মবতা অশতশরতি রতি পরীক্ষাও করা িবব। গর্কে কালীন ডায়াববটিবস 
আক্াতি নবশিরর্াগ নারী তাবের শনধকোশরত তাশরবখর কাোকাশে সতিান জন্মোবন এবং অশধকাংিই 
স্ার্াশবক (নযাশনপবথ্) নডশলর্াশর শেবত সক্ষম িন।

যশে বাচ্চা আকাবর খুব নবশি বে িয় বা গর্কে াবস্থায় অন্য নকানও জটিলতা থ্াবক তবব আপনার 
গর্কে াবস্থায় যত্ন ননওয়া নিলথ্ প্রবেিনালগর্ শনধকোশরত সমবয়র এক বা দুই সপ্তাি আবগ কৃশরেম পন্ায় 
জন্মোবন পরামিকে শেবত পাবরন। যশে সমবয়র আবগ জন্মোবনর প্রবয়াজন িয় তবব সাধারর্ত ঔষধ 
ব্যবিাবরর পবর প্রসবকাযকে শুরু করা িয় যা জরায়ুমুখবক প্রসববর জন্য প্রস্তুত কবর। 
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োথ্ভ প্্যান (প্রসে পবরকল্পনা)

আপশন আপনার বাথ্কে প্্যান (প্রসব পশরকল্পনা) সম্পবককে  শিশকৎসক বা শমড ওয়াইবের সাবথ্ আবলািনা 
করবত পাবরন। প্রসবকাল, জবন্মর সময় এবং তারপবর (যশে সম্ভব িয়) আপশন কী ধরবর্র সািায্য 
িান তা তাবের জানাবত এটি একটি র্াল উপায়। আপনার প্রসব পশরকল্পনাটি গর্কে াবস্থার 36 তম 
সপ্তাি নথ্বক আবলািনা করা র্াল, মবন রাখববন নয আপনার গর্কে াবস্থা কীর্াবব অগ্রসর িবছে তার 
উপর শনর্কে র কবর এটির সামজেস্য করবত িবত পাবর।

বসজাবরয়ান যসকেন

সমতি গর্কে বতী নারীবের মবতাই, আপনারও শসজাশরয়ান উপাবয় জন্মোবনর প্রবয়াজন িবত পাবর 
এমন সম্ভাবনা রবয়বে। কখনও কখনও শসজাশরয়ান নসকিবনর প্রবয়াজন িবত পাবর যশে বাচ্চার 
আকার খুব নবশি বে িয় বা যশে অন্যান্য জন্মকালীন জটিলতা থ্াবক নযমন নলা প্াবসন্া, শরেি 
নপ্রবজবন্িন বা পূববকে শসজাশরয়ান প্রথ্ায় প্রসব িবয় থ্াবক। আপনার নিলথ্ প্রবেিনালবের সাবথ্ 
শসজাশরয়ান প্রসব শনবয় আবলািনা কবর রাখা উশিৎ যাবত প্রবয়াজবনর সময় আপনার র্াল প্রস্তুশত 
থ্াবক। 

ইনসুবলন ইনবেউেন (বরেপ) 

প্রসব নবেনা বা শসজাশরয়ান প্রথ্ায় জন্মোবনর সময় রবতির গ্লুবকাজ তিবরর পশরিযকোয় আপনাবক 
ইনবজকিন বোরা বা ইনশেউিন (শরেপ) বোরা ইনসুশলন প্রোবনর প্রবয়াজন িবত পাবর। গর্কে াবস্থায় 
উচ্চ মারোয় ইনসুশলন বোরা শিশকৎসাপ্রাপ্ত নারীবের নক্ষবরে এটি’র সম্ভাবনা অশধকতর। শকেু মশিলার 
প্রসব নবেনাকাবল গ্লুবকাজ শরেপ লাগবত পাবর যশেও এটি শবরল। 
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সন্তান জন্মোবনর পবর 

জবন্মর পবর, শিশু শববিষজ্ (শিশু এবং শিশুবের নেখাবিানার জন্য শিশকৎসক), প্রসূশত 
শববিষজ্ বা শমডওয়াইে আপনার সতিানবক পরীক্ষা করবব। আপনার শিশুবক প্রথ্ম 24-48 ঘন্া 
(হৃেস্পন্দন, বর্কে, শ্াস, রবতি গ্লুবকাজ তির) সাবধানতার সাবথ্ পযকেববক্ষর্ করা িবব।

শমডওয়াইেগন আপনার শিশুর রবতির গ্লুবকাজ পরীক্ষা (নগাোশল েুটাবনার মাধ্যবম) করবব যাবত 
তার রবতি গ্লুবকাবজর মারো খুব কম নয় (তা 2.6mmol/L এর নিবয়) তা শনশচিত করা যায়। যশে 
আপনার শিশুর রবতি গ্লুবকাজ তির কম থ্াবক তবব তাবক শকেু পশরপূরক খাে্য বা গ্লুবকাজ শেবত 
িবব। পশরপূরক শিসাবব আপনার বুবকর দুধ খাওয়াবনার শবষবয় আপনার শমড ওয়াইবের সাবথ্ কথ্া 
বলুন।
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েুবকর দু্য খাওয়াবনার উপকাবরিা

আপনার এবং আপনার শিশু উর্বয়র জন্যই বুবকর দুধ খাওয়াবনার অবনক উপকাশরতা রবয়বে। 
উপকাশরতাগুশলর মবধ্য রবয়বে আপনার শিশুর নরাগ প্রশতবরাধ ক্ষমতা অজকে ন, (িারীশরক) বৃশধি 
এবং (মানশসক) শবকাি লার্ এবং এটি আপনার এবং আপনার শিশুর মবধ্য বন্ন সৃশটিবত সিায়তা 
করবত পাবর। বুবকর দুধ  খাওয়াবনাবত র্শবষ্যবত টাইপ 2 ডায়াববটিবসর ঝঁুশকহ্াস সি মা ও শিশুর 
সুস্াবস্থ্যর জন্য েীঘকেবময়ােী সুশবধা রবয়বে ববলও জানা যায়।

আপনার ও শিশুর মবধ্য িারীশরক নযাগাবযাগ স্থাপন করা বাঞ্ছনীয় এবং প্রসববর পবর যত তাোতাশে 
সম্ভব বুবকর দুধ খাওয়াবনা উশিৎ। প্রথ্ম কবয়ক শেবনর মবধ্য কমপবক্ষ প্রশত শতন ঘন্া অতির দুধ 
খাওয়াবনা আপনার শিশুর রবতির গ্লুবকাজ তির বজায় রাখবত সিায়তা করবব। শমডওয়াইে বা 
ল্যাকবটিন কনসালট্যান্ আপনাবক বুবকর দুধ খাওয়াবনা এবং সেল তিন্যোবনর নকৌিল শিখবত 
সিায়তা করবত পাবরন। 

েুবকর দু্য বেষয়ক িথ্য এেং সহায়িা 

বুবকর দুধ খাওয়াবনার তথ্্য এবং সিায়তার জন্য ন্যািনাল নরেস্শেশডং নিল্পলাইবন 
(National Breastfeeding Helpline) 1800 686 268 নম্ববর নযাগাবযাগ 
করুন যা শেবন 24 ঘন্া, সপ্তাবি 7 শেন সাবকেক্ষশর্ক নখালা। 

এলাকার বুবকর দুধ খাওয়াবনা সম্পশককে ত সিায়তা প্রশতষ্ানগুশল (নরেস্ শেশডং সাবপাটকে  
ননটওয়াককে ) িাসপাতাল এবং স্থানীয় কশমউশনটিবত অবশস্থত। আরও তবথ্্যর জন্য 
আপনার শমডওয়াইে, ল্যাকবটিন কনসালট্যান্ বা িাইল্ড এ্ড ে্যাশমশল নাসকেবক 
শজজ্াসা করুন। 

গর্কে াবস্থার নিবষর শেবক তিবন দুবধর উপশস্থশত এবং দুধ সংরক্ষবর্র শবষয়টি গর্কে কালীন ডায়াববটিবস 
আক্াতি নারীবের মবধ্য জনশপ্রয় িবয় উেবে, আিা এই নয জবন্মর অব্যবশিত পবর যশে শিশুর রবতি 
গ্লুবকাবজর মারো কম থ্াবক তবব শকেু কল্রোম (প্রথ্ম দুধ) নেওয়া। িাবতর সািাবয্য দুধ সংগ্রবির 
শিক্ষা খুব েরকারী, যাবত আপশন শিশু আসার জন্য প্রস্তুশত শনবত পাবরন। তবব, প্রসববর পূববকে দুধ 
সংগ্রবির এই প্রশক্য়াটি অবনক নারীর পবক্ষ উপযুতি নাও িবত পাবর, তাই গর্কে াবস্থার নিবষর শেবক 
যশে আপশন বুবকর দুধ সংরক্ষবর্র কথ্া নর্বব থ্াবকন, তবব আপনার নিলথ্বকয়ার প্রবেিনাবলর 
সাবথ্ আবলািনা করুন।  



36 | গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস: আপনার ও আপনার শিশুর যত্ন ননওয়া

জবন্মর পবর বিবকৎসা 

গর্কে কালীন ডায়াববটিবসর শিশকৎসা্র জন্য ব্যবহৃত ঔষধগুশল (ইনসুশলন বা নমটেশমকেন) সাধারর্ত 
আপনার সতিাবনর জবন্মর পবর বন্ করা িয়। রবতির গ্লূবকাজ তির স্ার্াশবক অবস্থায় শেবর এবসবে 
শকনা (সাধারর্ত 4 নথ্বক 8 mmol/L) তা কতবার শনরীক্ষর্ করববন এ শবষবয় আপনার নিলথ্ 
নকয়ার টিম আপনাবক পরামিকে নেবব।  

জবন্মর 6-12 সপ্াহ পবর

নবশিরর্াগ মশিলার বাচ্চা জবন্মর পবর ডায়াববটিস িয় না। তবব শকেু মশিলার প্রসববর পবরও রবতি 
গ্লুবকাবজর উচ্চ মারো বজায় থ্াকবব। রবতির গ্লুবকাবজর মারো স্ার্াশবক িবয় নগবে শকনা তা খশতবয় 
নেখার জন্য একটি ওরাল গ্লুবকাজ টলাবরন্স নটস্ (ওশজটিটি) (oral glucose tolerance 
test - OGTT) খুব গুরুত্বপূর্কে। আপনার বাচ্চা জবন্মর 6-12 সপ্তাি পবর (বা এই সমবয়র পবর যত 
তাোতাশে সম্ভব) পরীক্ষাটি করার পরামিকে নেওয়া িয়।     

আপনার ডাক্তারবক (বজবপ) মবন 
কবরবয় বেবি রু্লবেন না যে 
আপনার গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস 
বেল।
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গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবস আক্ান্ত সমস্ত 
মবহলাবের মব্য্য প্রায় অব্য্ভকই 10-20 েেবরর 
মব্য্য টাইপ ২ ডায়াবেটিস ো বপ্র-ডায়াবেটিবস 
আক্ান্ত হবয় থাবকন। 

র্বেষ্যি স্াস্্য

একোর আপবন গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবস আক্ান্ত হবল, র্বেষ্যবি আপনার টাইপ 2 
ডায়াবেটিস হওয়ার ঝঁুবক যেবে থাবক। আপবন আবরকোর গর্্ভ ্যারর্ করবলও পুনরায় 
গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস হওয়ার ঝঁুবক রবয়বে। গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিবস আক্ান্ত সমস্ত 
মবহলাবের মব্য্য প্রায় অব্য্ভকই 10-20 েেবরর মব্য্য টাইপ 2 ডায়াবেটিস ো বপ্র-
ডায়াবেটিবস আক্ান্ত হবয় থাবকন। 

স্াস্থ্যসম্মত খাে্যগ্রির্ এবং িারীশরকর্াবব সশক্য় থ্াকা আপনার টাইপ 2 ডায়াববটিবসর ঝঁুশক হ্াস 
করবত পাবর। ডায়াববটিস িওয়ার ঝঁুশকর কারর্গুশলর শর্শত্তবত এবং ওরাল গ্লুবকাজ টলাবরন্স 
নটবস্র েলােবলর (আপনার সতিান জন্মোবনর পর করা) উপর শনর্কে র কবর আপনাবক প্রশত এক 
নথ্বক শতন বের পর পর টাইপ 2 ডায়াববটিবসর পরীক্ষা করবত িবব। 

আপশন শনম্ন শলশখত উপাবয় র্শবষ্যবতর ডায়াববটিবসর ঝঁুশক হ্াস করবত পাবরন:

 » স্াস্থ্যকর ওজন পশরসীমায় থ্াকা 
 » স্াস্থ্যকর খাে্যগ্রির্ 
 » প্রশতশেন িারীশরকর্াবব সশক্য় থ্াকা 

গর্কে কালীন ডায়াববটিবস আক্াতি নারীবের গবর্কে  জন্ম ননওয়া  শিশুবেরও তিিবকালীন সূ্থলত্ব এবং 
পরবতশী জীববন টাইপ 2 ডায়াববটিবস আক্াতি িওয়ার ক্মবধকেমান ঝঁুশক রবয়বে। এই ঝঁুশক হ্াস করবত 
পশরবাবরর সকবলর স্াস্থ্যকর খাে্যগ্রির্ এবং িারীশরকর্াবব সশক্য় থ্াকা উশিৎ। 

আপনার সতিাবনর জবন্মর পবর, আপনাবক Life after gestational diabetes (গর্কে কালীন 
ডায়াববটিবসর পবরর জীবন) নাবম আবরকটি পুশতিকা পাোবনা িবব, পািাপাশি টাইপ 2 
ডায়াববটিবসর েবলাআপ পরীক্ষা এবং স্াস্থ্যকর জীবনধারা সম্পশককে ত তথ্্যগুশলর জন্য শনয়শমত 
অনুমিারক নপ্ররর্ করা িবব।
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ন্যােনাল ডায়াবেটিস সাবর্্ভ স স্ীম (NDSS)

NDSS কী?

NDSS ডায়াববটিস আক্াতি ব্যাশতিবের শনর্কে রবযাগ্য এবং সাশ্রয়ী মূবল্য পশরবষবা এবং পর্্য 
সরবরাি কবর সািায্য কবর থ্াবক। 

NDSS অব্রেশলয়া সরকাবরর একটি উবে্যাগ। ডায়াববটিস অব্রেশলয়া (Diabetes Australia) 
1987 সাল নথ্বক অব্রেশলয়া সরকাবরর পক্ষ নথ্বক NDSS পশরিালনা কবর আসবে। NDSS 
-এর সাবথ্ শনবন্নকরর্ শবনামূবল্য করা িয় এবং  ডায়াববটিবস আক্াতি ও তবধ Medicare 
কাডকে ধারী সকল অব্রেশলয়ানবের জন্য এটি উনু্মতি।  

NDSS আপনাবক ডায়াববটিস পশরিযকোয় সিায়তা করবত শবশর্ন্ন পশরবষবা এবং সিবযাশগতা প্রোন 
কবর। এর মবধ্য রবয়বে NDSS Helpline এর 1800 637 700 নম্ববর ডায়াববটিস পশরিযকো 
সংক্াতি পরামিকে প্রাশপ্ত, র্তুকে শক মূবল্য NDSS পর্্য, এবং আপনার ডায়াববটিস পশরিযকো সম্পবককে  
আরও জানবত সািায্য করার জন্য তথ্্য, সিবযাশগতা ও শিক্ষা।  

NDSS পবরবষো এেং পর্্যগুবল যকাথায় যপবি পাবর? 

আপশন 1800 637 700 নম্ববর NDSS নিল্পলাইবন কল কবর NDSS পশরবষবা এবং সিায়তা 
লার্ করবত পাবরন।NDSS নিল্পলাইন আপনাবক আপনার NDSS এবজবন্র সাবথ্ নযাগাবযাগ 
করাবত পাবর। NDSS এবজন্ ি’ল প্রশতটি নস্ট এবং নটশরটশরবত ডায়াববটিস সংগেন এবং 
সকল এবজবন্র নাম এবং নযাগাবযাবগর ঠিকানা এই বইবয়র নিবষ নেওয়া আবে।

আপশন সকল নস্ট এবং নটশরটশরবত NDSS অ্যাবক্স পবয়ন্গুশলর মাধ্যবম, যা সাধারর্ত 
কশমউশনটি োবমকেসী, র্তুকে শক মূবল্য NDSS পর্্য নপবত পাবরন। আপনার শনকটতম অ্যাবক্স 
পবয়ন্টির সন্ান নপবত 1800 637 700 এই নম্ববর NDSS নিল্পলাইবন কল করবত পাবরন।
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পবরবষো ও সহায়িা (সাবর্্ভ বসস এন্ড সাবপাট্ভ )  

আমাবের সাশর্কে বসস এ্ড সাবপাটকে  এর মবধ্য অতিরু্কে তি রবয়বে:

 » পশরবষবাশে, ডায়াববটিবসর শনজস্ শনয়ন্ত্রর্ শবষবয় পরামিকে এবং NDSS পর্্যগুশলর ক্য়াবেি 
সম্পবককে  তথ্্য

 » ডায়াববটিবস আক্াতি ব্যশতিবের জন্য কমকেসূিী এবং কাযকেক্ম নযমন স্াস্থ্যকর খাে্য কমকেসূিী 
(নিলশে ইটিং নপ্রাগ্রামস) এবং িারীশরক শক্য়াকলাপ কমকেসূিী (শেশজক্যাল এশটিশর্টি নপ্রাগ্রামস)

 » েলগত সিায়তা কমকেসূিী (গ্রুপ সাবপাটকে  নপ্রাগ্রামস) 
 » ডায়াববটিস সম্পবককে  নশথ্, পুশতিকা এবং অন্যান্য তথ্্য সমৃধি সরজোমাশে।  
 » ডায়াববটিস স্াস্থ্য নপিাজীশব (নিলথ্ প্রবেিনালস) 

জািীয় গর্্ভ কালীন ডায়াবেটিস যরবজস্ার (National Gestational Diabetes 
Register)

গর্কে কালীন ডায়াববটিবস আক্াতি মশিলাবের গর্কে াবস্থায় এবং পরবতশীকাবল তাবের স্াস্থ্য পশরিযকোয় 
সািায্য করার জন্য NDSS এর মবধ্যই জাতীয় গর্কে কালীন ডায়াববটিস নরশজস্ার (National 
Gestational Diabetes Register) প্রশতশষ্ত িবয়শেল। গর্কে কালীন ডায়াববটিবস আক্াতি 
অবস্থায় যখন আপশন NDSS এ শনবশন্ত িন তখন আপশন স্য়ংশক্য়র্াবব জাতীয় গর্কে কালীন 
ডায়াববটিস নরশজস্ার (National Gestational Diabetes Register) এ অতিরু্কে তি 
িন। নরশজস্াবরর অংি শিসাবব, আপশন এবং আপনার শিশকৎসক উর্য়বকই শনয়শমত টাইপ 2 
ডায়াববটিস পরীক্ষা করার জন্য মবন কশরবয় নেয়া িবব। 

যশে আপশন জাতীয় গর্কে কালীন ডায়াববটিস নরশজস্ার (National Gestational Diabetes 
Register) সম্পবককে  আরও তথ্্য িান, তবব ndss.com.au পশরেিকেন করুন বা NDSS এর 
নিল্পলাইবন 1800 637 700 নম্ববর কল করুন।

অনুোে এেং যোর্াষী পবরবসো (Translating and Interpreter Service)

যশে NDSS এর নিল্পলাইবন কথ্া বলবত আপনার ইন্ারশপ্রটার বা নোর্াষীর প্রবয়াজন িয় তবব 
ট্ান্সবলটিং এ্ড ইন্ারশপ্রটার সাশর্কে বসর - টি আই এস) (Translating and Interpreter 
Service - TIS) 131 450 নম্ববর কল করুন এবং আপনার শনজ র্াষার জন্য বলুন। কলটিবত 
ইন্ারশপ্রটার যুতি িওয়ার জন্য অবপক্ষা করুন, পবর  
1800 637 700 নম্ববর সংবযাগ শেবত বলুন। 

http://ndss.com.au
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NDSS এবজন্বের সাবথ যোগাবোবগর ঠিকানা

বনউ সাউথ ওবয়লস এেং অব্রেবলয়ার ক্যাবপটাল যটবরটবর
Diabetes NSW & ACT 
diabetesnsw.com.au

নে্ভ ান্ভ যটবরটবর
Healthy Living NT
healthylivingnt.org.au

কুইসিল্যান্ড
Diabetes Queensland
diabetesqld.org.au

সাউথ অব্রেবলয়া
Diabetes SA
diabetessa.com.au

টাসমাবনয়া 
Diabetes Tasmania
diabetestas.org.au

বর্ব্টাবরয়া 
Diabetes Victoria
diabetesvic.org.au

ওবয়স্ান্ভ অব্রেবলয়া
Diabetes WA
diabeteswa.com.au

http://diabetesnsw.com.au
http://healthylivingnt.org.au
http://diabetesqld.org.au
http://diabetessa.com.au
http://diabetestas.org.au
http://diabetesvic.org.au
http://diabeteswa.com.au
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কৃিজ্িা স্ীকার:

অব্রেশলয়া সরকার এবং Diabetes Australia এই প্রকািনার শবষয়বস্তু িালনাগােকরবর্ মুল্যবান শববিষজ্ অবোন 
এবং সিায়তা োবনর জন্য জাতীয় ডাবয়ববটিস নসবা প্রকল্প (National Diabetes Services Scheme 
NDSS) এবং গর্কে কালীন ডায়াববটিস শববিষজ্ নরোবরন্স গ্রুপ (Diabetes in Pregnancy Expert 
Reference Group - ERG) এর প্রশত কৃতজ্তা প্রকাি করবে। ERG 2019 সেস্যবের মবধ্য রবয়বেন- 
সিবযাগ ী অধ্যাপক Glynis Ross (নিয়ার), সিবযাগ ী অধ্যাপক Alison Nankervis, সিবযাগ ী অধ্যাপক 
Ralph Audehm, Dr Christel Hendrieckx, Alison Barry, Dr Cindy Porter, Dr Melinda 
Morrison এবং Renza Scibilia।

এই পুশতিকাটির পুশ টি সংক্াতি শবষয়বস্তুর িালনাগােকরবর্ ডাবয়টিশ িয়ানবের অবোন স্ীকৃত এবং প্রিংসাবযাগ্য। Julia 
Zinga, Robyn Barnes, Dr Susan de Jersey, Dr Shelley Wilkinson, Rachel Hayes, 
Judith Ingle, Anita Marshal, Elin Donaldson, Laura Barsha, Effie Houvardas এবং জাতীয় 
ডায়াববটিস অব্রেশলয়া ডাবয়টিশ িয়ান্স গ্রুবপর (National Diabetes Australia Dietitians group) সেস্যবের 
ধন্যবাে।

Diabetes Australia এই পুশতিকাটির পযকোবলািনা এবং িালনাগাবের সময় মতামত এবং পরামিকে প্রোনকার ী নর্াতিা, 
কশমউশনটির সেস্য এবং নিলথ্ প্রবেিনালবের প্রশত তাবের সিবযাশগতার জন্য কৃতজ্। 

অনুবােকমকেটি পযকোবলািনার জন্য Diabetes Australia Syed Hasan-নক ধন্যবাে জানায়। 

এই প্রকািনা সম্পশককে ত আরও তবথ্্যর জন্য, এর মাবনান্নয়ন বা প্রাপ্যতা সম্পবককে  জানবত NDSS এর Helpline এ 
1800 637 700 নম্ববর কল করুন বা ইবমল করুন info@ndss.com.au



NDSS Helpline 1800 637 700 
ndss.com.au

http://ndss.com.au
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