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গভ্াবস্া বা গভ্কালীন ডায়ােবটিস সম্পিক্ত তথ্য পপেল আপিন যিদ িনেজর ব্যাপাের উিবিগ্ন বা 
িচন্তিত হেয় পেেন তেব, এ সম্পিক্ত আর পকান তথ্য না পপেত আমােদর ওেয়বসাইট ndss.com.
au/gdm-update এ অথবা NDSS Helpline পক 1800 637 700 নম্বের পযাগােযাগ করুন। যিদ 
সাহায্য প্রেয়াজন হয় তেব আপনার িচিকৎসেকর  GP’র িনকট বা স্ানীয় হাসপাতােলর পমটািন্টি 
সািভ্েস ন্জজ্াসা করুন আপনার এলাকায় িক িক সােপাট ্সািভ্স বা পিরেষবা পাওয়া সম্ভব। 

বিশেষ দ্রষ্টব্যঃ
এই তথ্য  কেবল একটি গাইড হিসাবে তৈরি। এটি ব্যক্তিগত চিকিৎসা পত্রের বিকল্প নয় এবং 
আপনার স্বাস্থ্য  সম্পর্কে কোনো উদ্বেগ থাকলে বা অন্য  কোনো (স্বাস্থ্য  সম্পর্কিত) প্রশ্ন 
থাকলে সেক্ষেত্রে আপনার স্বাস্থ্য  পেশাদারের সাথে দেখা করা উচিত।

Version 9 September 2021. First published July 2009.
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গভ্ভ কালীন ডায়ােবটিস - তারপর 
কী?
এই পুন্তিকাটি গভ্কালীন ডায়ােবটিেস আক্াতি গভ্বতী মিহলােদর জন্য। এটি 
গভ্াবস্ার পের এবং ভিবষ্যত জীবেন আপনার স্ােস্্যর যত্ন পনওয়ার িবষেয় তথ্য 
প্রদান কের। 

এই পুন্তিকাটি আপনােক  জাতীয় গভ্কালীন ডায়ােবটিস পরন্জস্ার (National 
Gestational Diabetes Register) পথেক পাঠােনা হেয়েে। আপিন গভ্কালীন 
ডায়ােবটিেস আক্াতি থাকাকালীন  জাতীয় ডায়ােবটিস পিরেষবা প্রকেপে (National 
Diabetes Services Scheme (NDSS) িনবন্ধন করার সময় স্য়ংন্ক্য়ভােবই  
জাতীয় গভ্কালীন ডায়ােবটিস পরন্জস্াের (National Gestational Diabetes 
Register) অতিভ্্ক্ত হেয়িেেলন। 

পরন্জষ্ােরর িনয়ম অনুসাের, আপনার এবং আপনার  GP’র িনকট গভ্ধারণ পরবততী 
ফেলাআপ ও িনয়িমত টাইপ 2 ডায়ােবটিস পরীক্া সম্পন্ন করার িবষেয় স্মরন কিরেয় 
িদেয় একটি বাত্া পাঠােনা হেব। এই পুন্তিকাটি আপনার পহলথ প্রেফশনালেদর িনকট 
পথেক প্রাপ্ত মূল্যবান উপেদশ সমূেহর িবকপে নয়। 

জাতীয় গভ্ভ কালীন ডায়ােবটিস ররজজস্ার (National Gestational Diabetes 
Register) সম্পেক্ভ  আরও তে্যের জনযে

 » NDSS Helpline এ 1800 637 700  
নম্বের পফান করুন 

 » ndss.com.au ওেয়বসাইটটি পদখুন।  
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গভ্ভ কালীন ডায়ােবটিেসর পর 

গভ্ভ কালীন ডায়ােবটিস এমন এক ধরেনর ডায়ােবটিস যা গভ্ভ াবস্ায় ঘেট। 

পবিশরভাগ	মিহলােদর	পক্েরে	গভ্াবস্ার	পের	ডায়ােবটিস	থােক	না;	তেব	ভিবষ্যেত	
ডায়ােবটিেসর	ঝঁুিক	বৃিধি	পায়।	গভ্কালীন	ডায়ােবটিস	হেয়েে	এমন	প্রিত	2 জন	
মিহলার	মেধ্য	1 জন 10–20 বেেরর	মেধ্য	টাইপ 2 ডায়ােবটিস	বা	ির-ডায়ােবটিেস	
আক্াতি	হেয়	থােকন।	

পযসব মিহলারা গভ্কালীন ন্প্র-ডায়ােবটিেস আক্াতি হন তােদর ভিবষ্যেতর গভ্াবস্ায় 
আবারও গভ্কালীন ডায়ােবটিস হওয়ার ঝঁুিক পবিশ থােক। 

জরি-ডায়ােবটিস এমন একটি অবস্া পযখােন রেক্ত গ্লুেকােজর (শক্রার) 
মারো স্াভািবেকর পচেয় পবিশ তেব টাইপ 2 ডায়ােবটিস সনাক্ত করার মেতা 
পয্াপ্ত পিরমােণ নয়। ন্প্র-ডায়ােবটিস থাকার অথ্ হল আপনার টাইপ 2 
ডায়ােবটিেস আক্াতি হওয়ার অিধক ঝঁুিক রেয়েে।

টাইপ 2 ডায়ােবটিস হল এমন এক ধরেণর ডায়ােবটিস যা হেল অগ্ন্যাশয় 
পয্াপ্ত ইনসুন্লন ততির করেত পাের না এবং পদেহর পকাষগুন্ল  ইনসুন্লেনর 
জন্য সঠিকভােব প্রিতন্ক্য়া করেত পাের না, ফেল রেক্ত গ্লুেকােজর মারো 
পবেে যায়। 
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ঝঁুিকর কারণ সমূহ

গভ্কালীন ডায়ােবটিস হেছে ন্প্র-ডায়ােবটিস বা টাইপ 2 ডায়ােবটিেস আক্াতি হওয়ার 
একটি ঝঁুিকর কারণ। আপনার ঝঁুিক আরও বৃিধি পায় যিদ আপনার মেধ্য অন্যান্য 
ঝঁুিকর কারণগুন্লও থােক যার মেধ্য রেয়েেঃ 
 » টাইপ 2 ডায়ােবটিেসর পািরবািরক ঐিতহ্য
 » পিরিমত মারোর অিধক শারীিরক ওজন বা সমেয়র সােথ সােথ ওজন পবেে 
যাওয়া 

 » কািয়ক পিরশ্রম িবহীন জীবন যাপন
 » এবঅিরন্জনাল বা টেরস প্রেইট বিীপপুেজের বংশধারা পথেক উদ্ভূত
 » পমলােনিশয়ান, পন্লেনিশয়ান, ভারতীয় উপমহােদশ, মধ্যপ্রাচ্য বা এিশয়ান 
বংশধারা পথেক উদ্ভূত 

 » পন্লিসিস্ক ওভাির িসেড্াম পরােগর লক্ণ থাকা 
 » বয়স - বেয়াবৃিধির সােথ সােথ আপনার ঝঁুিক বৃিধি পায়  
 » এিটিসাইেকাটিক বা পস্রেয়ড জাতীয় কিতপয় ঔষধ পসবন করা    

আপনার টাইপ 2 ডায়ােবটিেসর ঝঁুিকপূণ্ভ কারণগুজল সম্পেক্ভ  ডাক্ােরর সাে্ 
ক্া বলুন।
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ডায়ােবটিস সমসযো রকন?

ডায়ােবটিস রয রকানও বয়েস হেত পাের। যিদ অসনাক্ র্েক যায় বা পিরচয্ভা 
না করা হয়, তেব এটি রচাখ, িকডিন, স্ায়ু এবং রক্নালীর ক্ষিত করেত পাের। 
রিা্িমক পয্ভােয় ডায়ােবটিস সনাক্ করা রগেল এবং সঠিক বযেবস্া িনেল 
দীঘ্ভেময়াদী স্াস্যে সমসযোর ঝঁুিক কমােনা যায়। 

জরি-ডায়ােবটিস

ন্প্র-ডায়ােবটিস এমন একটি অবস্া যা টাইপ 2 ডায়ােবটিেসর আেগ হয়। এর 
পকানও লক্ণ বা উপসগ্ পনই। ন্প্র-ডায়ােবটিস িনণ্েয়র একমারে উপায় রক্ত পরীক্া। 
আপনার যিদ ন্প্র-ডায়ােবটিস থােক তেব এর অথ্ হল আপনার মেধ্য টাইপ 2 
ডায়ােবটিস হওয়ার ঝঁুিক রেয়েে।

সুসংবাদটি হল স্াস্্যকর জীবনযাপনসহ - িনয়িমত কািয়ক পিরশ্রম, 
বাোইকৃত খাদ্যগ্রহণ এবং পিরিমত শারীিরক ওজন অজ্েনর মাধ্যেম - 
আপিন টাইপ 2 ডায়ােবটিেসর ঝঁুিক প্রায় 60% কমােত পােরন।
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টাইপ 2 ডায়ােবটিস

আপনার যিদ টাইপ 2 ডায়ােবটিস হয় এবং এটি প্রাথিমক পযা্েয় সনাক্ত ও সঠিক স-ু
পিরচযা্ করা হয় তেব আপিন সসু্াস্্যময় জীবনযাপন অব্যাহত রাখেত পােরন।

স্াস্্যকর জীবনচচ্া, িনয়িমত স্াস্্য পরীক্া এবং প্রেয়াজনমত ঔষধ পসবেনর মাধ্যেম  
টাইপ 2 ডায়ােবটিস িনয়ন্ত্রণ করা হয়। 

টাইপ 2 ডায়ােবটিস কখনও কখনও সনাক্ত করা কঠিন হেত পাের। অেনক পলাকই 
জােনন না পয তােদর এটি রেয়েে, তাই ডায়ােবটিেসর িনয়িমত পরীক্া করা জরুির। 
আপনার যিদ ডায়ােবটিেসর পকানও লক্ণ থােক তেব স্াস্্য পরীক্ার জন্য অিবলেম্ব 
আপনার িচিকৎসেকর শরনাপন্ন হন এবং তােদর স্মরণ কিরেয় িদন পয  আপনার 
গভ্কালীন ডায়ােবটিস হেয়িেল।

টাইপ 2 ডায়ােবটিেসর লক্ষণগুজলর মেধযে রেয়েে:

 » ক্ান্তিেবাধ এবং শন্ক্ত কেম যাওয়া
 » ঘন ঘন তৃষ্া পাওয়া এবং স্াভািবেকর পচেয় পবশী পািন পান করা 
 » ঘন ঘন টয়েলেট (প্রস্াব করার জন্য) যাওয়া (িবেশষত রােত)
 » ঘা বা ক্তস্ান না শুকােনা অথবা ত্বেকর সংক্মণ হওয়া  
 » ঝাপসা দষৃ্টি
 » পা বা পােয়র পাতায় ব্যথা বা িশহরণ অনুভব করা।  

ভিবষযেত গভ্ভ ধারেণ গভ্ভ কালীন ডায়ােবটিস 

অেনক মিহলা যােদর গভ্কালীন ডায়ােবটিস হেয়েে তােদর ভিবষ্যত গভ্ধারেন 
এটি আবার হয়। গভ্কালীন ডায়ােবটিস হওয়ার সম্ভাবনা কমােত চাইেল পরবততী 
গভ্ধারেণর আেগ: 
 » আপনার ওজন যথাসম্ভব স্াস্্যকর মারোর কাোকািে রাখার লক্্যন্স্র করুন
 » প্রিতিদন কমপেক্ 30 িমিনেটর জন্য শারীিরক পিরশ্রম করুন। 
 » স্াস্্যকর খাবার পবেে িনন 
 » আপনার ডাক্তারেক ডায়ােবটিস পরীক্ার জন্য বলুন  
 » গভ্কালীন স্াস্্যকর ওজন অজ্েনর িবষেয় আপনার পহলথ প্রেফশনােলর 
পরামশ্ গ্রহণ করুন। 

পরবততী গভ্ধারেণর পিরকপেনা সম্পেক্ আরও তথ্য পৃষ্া 25 এ পদখুন। 
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  ধাপ 1     ডায়ােবটিস পরীক্ষা  

6-12 সপ্ােহ আপনার ওরাল গ্লুেকাজ টলােরন্স রটস্ (oral 
glucose tolerance test - OGTT)  

গভ্কালীন ডায়ােবটিেস আক্াতি প্রিত 5 জেনর মেধ্য 1 জেনর সতিান জন্মদােনর পের 
রেক্ত গ্লুেকােজর উচ্চ মারো বজায় থােক। এই কারেণ, আপনার বাচ্চার জেন্মর 6-12 
সপ্তাহ পের (বা এই সমেয়র পের যত তাোতািে সম্ভব) ফেলা-আপ ওরাল গ্লুেকাজ 
টলােরন্স পটস্ (oral glucose tolerance test - OGTT) করা উিচত।  আপনার 
রেক্ত গ্লুেকােজর মারো স্াভািবক তিের ন্ফের এেসেে িকনা এটি তা যাচাই করেব।

সন্ান জন্মদােনর পর গভ্ভ কালীন ডায়ােবটিেস আক্ান্ অেনক নারী তােদর 
6-12 সপ্ােহর OGTT‘র জনযে সময় রবর করেত সমসযো রবাধ কেরন বা সময়মেতা 
পরীক্ষার জনযে জিের আসেত ভুেল যান। আপিন যিদ এই পরীক্ষাটি না কের 
্ােকন, তেব এখনও খুব রবিশ রদির হয়িন - আপনার GP আপনার জনযে এটি’র 
বযেবস্া করেত পােরন।

স্াস্যেকর জীবেন রপৌোেনার ধাপগুজল
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ডায়ােবটিেসর িেলাআপ রচক বা পরবততীেত পরীক্ষা

পয সকল মিহলার গভ্কালীন ডায়ােবটিস িেল তােদর িনয়িমত ডায়ােবটিস পরীক্া 
করা বাঞ্ছনীয়। 

সাধারণ গাইড িহসােব, ডায়ােবটিেসর পরীক্ষাগুজল িনম্নজলিখত  
রক্ষেরে করােনা দরকারঃ

 » আপনার টাইপ 2 ডায়ােবটিেসর ঝঁুিকর কারেণর উপর িনভ্র কের প্রিত 1-3 
বের অতির 

 » আপিন যিদ আেরকবার গভ্ধারেণর কথা পভেব থােকন 

যিদ পরীক্ার ফলাফেল পদখা যায় পয আপনার ন্প্র-ডায়ােবটিস রেয়েে, তেব প্রিত 
বের রেক্তর গ্লুেকাজ মারো িনণ্য় করা বাঞ্ছনীয়।

আপনার িক ধরেনর পরীক্ার প্রেয়াজন এবং কতিদন অতির তা করা দরকার, 
আপনার GP পস িবষেয় পরামশ্ পদেব। এটি িনভ্র কের আপনার টাইপ 2 
ডায়ােবটিেস ঝঁুিক মারো, পূব্বততী পরীক্ার ফলাফল এবং আপিন আরও পকানও 
গভ্ধারেণর কথা ভাবেেন িকনা তঁার উপর (পৃষ্া 25 এ পদখুন)।

সাধারণত রবিশরভাগ মিহলােদর রক্ষেরে, িনয়িমত টাইপ 2 ডায়ােবটিেসর পরীক্ষা 
মােন একটি সাধারণ রক্ পরীক্ষা।

মেন রাখেবন, এমনিক যিদ আপনার পরবততী পরীক্াগুন্লেত ডায়ােবটিস ধরা না 
পেে, তবুও আপনার  GP পক মেন কিরেয় িদন পয আপনার গভ্কালীন ডায়ােবটিস 
হেয়িেল এবং প্রিত এক পথেক িতন বের পর আবার ফেলাআপ পরীক্া করেত হেব।

টাইপ 2 ডায়ােবটিসযুক্ত পরাগীরা পবশ 
কেয়ক বের ধের লক্ণগুন্ল প্রকাশ 
পপেত না পদেখ প্রায়শই মেন কেরন 
সব ঠিক আেে। এজন্য িনয়িমত 
ডায়ােবটিস পরীক্ার জন্য আপনার  
GP’র বিারস্ হওয়া প্রেয়াজন। 
প্রাথিমক পয্ােয় ডায়ােবটিস সনাক্ত 
হেল তা সঠিক ব্যবস্া গ্রহেণ ও সুস্ 
থাকেত আপনােক সাহায্য করেত 
পাের। 



8   |   গভ্ভ কালীন ডায়ােবটিস পরবততী জীবন 

স্াস্যেকর জীবেন রপৌোেনার ধাপগুজল

  ধাপ 2     স্াস্যেকর খাদযে রবেে রনওয়া  
স্াস্্যকর খাদ্যগ্রহেণর মাধ্যেম আপনার টাইপ 2 ডায়ােবটিেস আক্াতি হওয়ার ঝঁুিক 
কমােত পােরন। আপনার িবেশষ পকান খােদ্যর উপর িনভ্র করার প্রেয়াজন পনই 
– স্াস্্যকর খাদ্য বাোই ও আহার করা, প্রিতিদন শারীিরকভােব সন্ক্য় থাকা এবং 
ওজন িনয়ন্ত্রেণ রাখা আপনার ঝঁুিক কমােনার মূল চািবকাঠি হেত পাের। 

স্াস্্যকর খােদ্যর সঠিক ভারসাম্য পপেত পবেে িননঃ 
 » প্রিতিদন (পিরিমত পিরমােণ) অতিতঃ 2 বার পিরেবিশত ফলমূল এবং 5 বার 
পিরেবিশত সবন্জ জাতীয় খাদ্য 

 » হাই-ফাইবার বা উচ্চ আঁশযুক্ত, পহালেগ্রইন পরেড বআ রুটি, িসিরয়াল এবং পগ্রইন 
বা শস্য জাতীয় খাবার 

 » চিব্-িবহীন মাংস, চামো োোেনা মুরগীর মাংস, িডম, টফু বা মাে (সপ্তােহ 2-3 
বার মাে খাওয়ার লক্্য ন্স্র করুন) 

 » ন্লিগউম, পযমন ডাল জাতীয় খাদ্য, পোলাবুট বা িকডিন বীন বা রাজমা (সপ্তােহ 2 
বার ন্লিগউম বা ডাল জাতীয় খাদ্য খাওয়ার লক্্য ন্স্র করুন)

 » অিতিরক্ত িচিন পযাগ না কের কম চিব্যুক্ত দগু্ধজাত খাবার (বা সয়া িভত্িতক 
িবকপে খাবার)

 » স্পে পিরমাণ স্াস্্যকর চিব ্বা পতল, পযমন অ্যােভাকােডা, বাদাম এবং বীজ 
জাতীয় খাদ্য, নাট বাটার বা বাদামজাত মাখন, এবং পন্ল বা মেনাস্যাচ্েরেটড 
অেয়ল/ প্রেড 
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স্াস্যেকর খাবারসমূহ একেরে আহার  

স্াস্্যকর খাবারগুন্লর সঠিক ভারসাম্য রক্া এবং িনজ প্রেয়াজন অনুসাের খােদ্যর পিরমাণ 
িনণ্য় কের তা গ্রহণ করেল আপনার টাইপ 2 ডায়ােবটিেস আক্াতি হওয়ার ঝঁুিক হ্াস ও 
স্াস্্যকর ওজন বজায় রাখেত পারেবন।

একটি িমিশ্রত স্াস্্যকর প্রধান খাদ্য ততির করেতঃ
 » আপনার পলেেটর অেধক্ নানা ধরেণর সবজী বা সালাদ িদেয় পূরণ করুন (আল,ু ভ্ট্া বা 
িমষ্টি আল ুব্যতীত)  

 » আপনার পলেেটর এক চত্থ্াংশ চিবি্বহীন পপ্রাটিন জাতীয় খাবার িদেয় পরূণ করুন পযমন 
চিবি্বহীন মাংস, চামো োোেনা মরুগীর মাংস, মাে/সামিুরিক খাবার, সয়ার ট্করা বা সয়া 
নােগট, টফু, বা িডম। ন্লিগউম/ডাল জাতীয় খাদ্যসমহূ পপ্রাটিেনরও ভােলা উৎস। 

 » আপনার পলেেটর এক চত্থ্াংশ কম GI যকু্ত কােবা্হাইেরেট বা শক্রা জাতীয় খাবার িদেয় 
পরূণ করুন পযমন বাসমিত চােলর ভাত (সাদা / লাল), SunRice® কম GI যুক্ত চাল 
(সাদা / লাল), অেপক্াকৃত কম GI যকু্ত আটা িদেয় ততির চাপাটি বা রুটি, ন্লিগউম বা 
ডাল জাতীয় খাবার (পযমন মসরু, পোলা, িকডিন িবন, ডাল), পাতিা,  চােলর ন্ুযডলস, িমষ্টি 
আল,ু ভ্ট্া, বা পহালেগ্রইন পরেড। 

একটি সষুম খাবার ততির করেত িকেু পিরমাণ স্াস্্যকর চিব ্ও পতল পযাগ করুন, পযমন 
ক্যােনালা বা সয়ািবন বা অন্লভ অেয়ল, অন্লভ বা ক্যােনালা প্রেড, লবনিবহীন বাদাম, িসডস 
(বীজ জাতীয় খাবার) এবং অ্যােভাকােডা। রান্নায় বাটার বা মাখন, িঘ, এবং ক্ীেমর ব্যবহার 
সীিমত করুন। 

একটি স্াস্্যকর খােদ্যর উদাহরণ পষৃ্া 13পত পদখনু 

(পযমন চিব্িবহীন মাংস, চামো 
োোেনা মুরগীর মাংস, মাে, 
িডম, বা টফু) 

½ সবজী বা 
সালাদ 

¼ কম  
ন্জ আই যুক্ত 
কােব্াহাইেরেট 
জাতীয় খাদ্য 

¼ 
চিব্িবহীন 
 পপ্রাটিন

(পযমন বাসমিত চােলর ভাত, 
ন্লিগউম জাতীয় খাদ্য, ডাল,  কম 
GI যুক্ত আটা িদেয় ততির চাপাটি 
বা রুটি, পাতিা, িমষ্টি আল,ু ভ্ট্া, বা 
পহালেগ্রইন পরেড) 

*  কম GI যুক্ ময়দা (বা আটা) – মান্টিেগ্রইন ফ্াওর বা ময়দা, অথবা পখাসাযুক্ত ময়দার (বা আটা) সােথ পোলাবুট, বান্ল,্ বাজরা, পজায়ার, 
বা ভ্ট্ার ময়দা পমশান।
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বুিধিমত্ার সাে্ নাস্া বা জলখাবার  
রবেে িনন

প্রধান খাবােরর মােঝ আপনার নাতিার প্রেয়াজন আেে 
িকনা তা িনভ্র কের আপনার সন্ক্য়তার মারো, ওজন 
এবং খাদ্যাভ্যােসর উপর। যিদ আপিন (িশশুেক) 
বুেকর দধু খাওয়ান, তাহেল স্াভািবেকর পচেয় আপনার 
কু্ধার মারো পবশী হেত পাের, পসেক্েরে আপনার শন্ক্ত 
ও পুষ্টির প্রেয়াজেন নাতিা খাওয়া গুরুত্বপূন্। 

আপনার প্রিতিদেনর প্রেয়াজনীয় বােিত পুষ্টির পযাগান 
িদেত নাতিা একটি চমৎকার উপায় হেত পাের। তেব 
িকেু িকেু নাতিা উঁচ্ মারোয় িকেলাজলু/ক্যালরী, 
স্যাচ্েরেটড ফ্যাট এবং িচিন যুক্ত হেত পাের যা 
আপনার স্াস্্যকর ওজন রক্ায় প্রিতকূল হেত পাের। 

যিদ নাতিার প্রেয়াজন হয় তেব স্াস্্যকর উপাদান এবং 
পিরমােণর প্রিত লক্্য রাখা আপনার জন্য গুরুত্বপূণ্। 

স্াস্যেকর নাস্ার িকেু নমুনা 

1টি তাজা আতি ফল (উদাহরণঃ 1টি মাঝাির মােপর আেপল, 1টি পোট কলা) 

2টি পোট আকােরর ফল (উদাহরণঃ ম্যান্ািরন বা কমলা, লোম বা িকউই ফল) 

1 কাপ তাজা ফেলর সালাদ বা িমিশ্রত পবরী (তাজা বা বরেফ জমােনা)

কম চিব ্যুক্ত 1 কাপ দধু বা সয়া িমল্ক (বােিত ক্যালিসয়াম যুক্ত) বা িমষ্টিিবহীন 
(unsweetened) বাটার িমল্ক বা পঘাল

কম চিব্র 1 টাব পোট পলেইন বা িকেু না পমশােনা গ্রীক ইেয়াগাট ্ (দই) িকেু পবরী বা 
প্যাশনফ্রু ট জাতীয় ফল সহ

পভন্জেটবল িস্ক (লম্বাকাের কাটা সবন্জ) – গাজর, স্যােলরী, ক্যাপিসকাম, পচরী টেমেটা 

1 কাপ গরম বাতােস পসঁকা (মাইেক্াওেয়েভ ভাজা নয়) পপকণ্ 

ট্করা করা অ্যােভাকােডা এবং টেমেটা সহেযােগ 4টি VitaweatsTM বা VitagrainsTM

পীনাট বাটােরর প্রেড (বাদামজাত মাখেনর প্রেলপ) িদেয় 2টি RyvitasTM

1টি পমডজলু পখজরু এবং 30 গ্রাম (একমুেঠা) লবণিবহীন বাদাম

½ কাপ মসলাযুক্ত ভাজা পোলাবুট (চান্না) বা পোট 1 প্যােকট ভাজা পোলাবুট (উদাহরণঃ 
Happy Snack CompanyTM)

১টি পোট পকৌটার ট্না (90 গ্রাম) বা ভােলাভােব িসধি করা িডম 
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পানীয় বাোইেয় সতক্ভ  ্াকুন 

সুস্ােস্্যর জন্য আপনার পেেদের পানীয়টি যথাযথ হওয়া গুরুত্বপূণ্। 

রিিতিদেনর উপযুক্ পানীয়ঃ 

রিিতিদেনর পানীয় িহসােব পািন সব্ভেরেষ্ঠ, িকন্তু িবকপেগুন্লর মেধ্য রেয়েে পসাডা 
ওয়াটার বা স্াক্ন্লং িমনােরল ওয়াটার (স্াদ িহসােব আপিন ট্করা করা পলমন, লাইম, 
পফ্ােজন পবরী, িকউকাম্বার, পফ্শ িমটি পবেে িনেত পােরন)। অন্যান্য উপেযাগী িবকপে 
িহসােব আেে চা (কােলা, সবুজ আথবা পভষজ) বা কন্ফ অথবা িডক্যান্ফেনেটড কন্ফ 
(কােলা বা স্ীম, কম চিব ্যুক্ত দধু িমিশ্রত)। মােঝ মােঝ িবকপে পানীয় িহসােব িকেলাজলু 
বা ক্যােলািরিবহীন বা বােিত িচিনিবহীন ডােয়ট সফট িরেংক (পকামল পানীয়) বা ডােয়ট 
কিড্য়াল তবিচরে্য আনেত পাের। 

রয সকল পানীয় সীিমত বা পিরহার করা উিচৎঃ 

পকামল পানীয়, এনান্জ্ িরেংক, এবং কিড্য়ােল উচ্চমারোয় িচিন থােক িকন্তু পকান পুষ্টিমান 
থােক না। এইগুন্ল এিেেয় চলা উিচৎ। অন্যান্য উচ্চ িকেলাজলু বা ক্যালরীযুক্ত পানীয় 
পযমন ফ্রু টজসু (প্যােকটজাত ফেলর রস) এবং পফ্ভাড্ িমল্ক (সুরিভত দধু) কম পিরমােণ 
পান বা সীিমত করা উিচৎ। 

মদ বা অ্যালেকাহেলও উচ্চমারোর িকেলাজলু বা ক্যালরী থােক যা আপনার ওজন 
িনয়ন্ত্রেণ ক্িতকর হেত পাের। যিদ আপিন অ্যালেকাহল পান করেত চান তেব, বত্মান 
স্াস্্য িনেদ্িশকা অনুযায়ী সপ্ােহ 10টি এবং িদেন 4টি ষ্যোন্াড্ভ  িরিঙ্ক এর রবশী পান 
করা উিচৎ নয়। একটি ষ্যোন্াড্ভ  পানীয় সমানঃ  

পয সকল নারী (িশশুেদর) বুেকর দধু খাওয়ান, বত্মান িনেদ্িশকা অনুযায়ী অ্যালেকাহল 
পান না করা সবেচেয় িনরাপদ উপায়। তেব, আপিন যিদ মােঝ মােঝ অ্যালেকাহল পান 
করেত চান, তাহেল 2টি স্্যান্াড্ পানীেয়র পবশী পান না করার জন্য পরামশ্ পদওয়া হয়। 
আপিন পয অ্যালেকাহল পান কেরন তা আপনার বুেকর দেুধও চেল যায়, তাই আপিন যিদ 
অ্যালেকাহল পান করার িসধিাতি পনন, তাহেল আপনােক আেগ পথেক পিরকপেনা করেত 
হেব। অ্যালেকাহল পান করার আেগ িশশুেক বুেকর দধু খাওয়ান, িকংবা পচেপ দধু পবর 
কের িনন। এোোও আবার দধু খাওয়ােনার আেগ বুেকর দধু অ্যালেকাহল মুক্ত হওয়ার 
আগ পয্তি আপনােক অেপক্া করেত হেব। এ িবষেয় পরামেশ্র জন্য একজন স্াস্্য 
পপশাদারেক ন্জেজ্স করুন অথবা অে্রেন্লয়ান পরেস্ ন্ফিডং অ্যােসািসেয়শন (Australian 
Breastfeeding Association) এর সােথ পযাগােযাগ করুন। 
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পিরবােরর সকেল িমেল স্াস্্যকর খাদ্যগ্রহণ 
করুন 

আপনার অ্যালেকাহল পােনর পিরমাণ 
সীিমত করুন 

স্্যাকস বা নাতিা িহসােব স্াস্্যকর খাদ্য পবেে 
িনন 

উচ্চ িচিনযুক্ত খাদ্য ও পানীয় পিরহার করুন 

প্রিতবার গ্রহণ করা খােদ্যর পিরমাণ 
িনধ্ারেন সতক্ থাকুন

ফাস্ফুড এবং পদাকান পথেক পকনা বা পদাকােন 
ততির করা খাদ্যগ্রহন সীিমত করুন 

প্রিতিদন 2টি ফল এবং 5টি সবজী খান স্াস্্যকর সুষম খাদ্য ও নাতিা খান  

স্াস্যেকর খাদযেগ্রহেণর কিতপয় পরামশ্ভ 
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রিিতিদেনর সুষম খােদযের নমুনা 

িনেনের খাদ্য পিরকপেনাগুেলা স্াস্্যকর খাবার ও নাতিার জন্য একটি িনেদ্িশকা প্রদান 
কের। অে্রেন্লয়ান গাইড ট্ পহলিদ ইটিং (Australian Guide to Healthy Eating) 
বিারা সুপািরশকৃত পিরমােণর উপর িভত্িত কের উপাদানগুন্লর পিরমাণ িনধ্ারণ 
করা হেয়েে । প্রদিশ্ত উপাদানগুন্লর পিরমাণ একজন ব্যন্ক্তর জন্য প্রেযাজ্য এবং 
শুধুমারে একটি িনেদ্িশকা িহসােব ব্যবহায্। ব্যন্ক্তগত ভােব আপনার জন্য প্রেয়াজনীয় 
এবং পেদে অনুযায়ী খাদ্য উপাদানগুন্লর পিরমাণ িনধ্ারেণ একজন ডােয়টিিশয়ান 
আপনােক সাহায্য করেত পােরন। 

যে সকল নারী শিশুকে বুকের দুধ খাওয়ান না 

রিাতরাশ অেপক্াকৃত কম GI যুক্ত আটা িদেয় ততির 2টি পাতলা, পোট আকােরর (15 পসঃিমঃ 
পয্তি) চাপাটি বা রুটি + 1টি িসধি িডম + 1 কাপ সালাদ (টেমেটা/শসা) বা ½ কাপ রান্না 
করা স্াচ্িবহীন সবজী (উদাহরণ িহেসেব পালং শাক, টেমেটা, ফুলকিপ, সবুজ বেণ্র বীন 
বা শীম বা বরবটি) 

সকােলর নাস্া 1 কাপ (250ml) কম চিব্যুক্ত দধু বা ক্যালিসয়ামযুক্ত সয়া িমল্ক (কন্ফ সহেযােগ পান 
করা পযেত পাের) 

মধযোহ্নেভাজ/
দপুুেরর খাবার

1 কাপ রান্না করা বাসমিত চােলর ভাত (সাদা/লাল) + ½ কাপ চিব্িবহীন মাংস/মাে/
মুরগীর মাংস িদেয় ততির পঝাল + 1 কাপ রান্না করা স্াচ্িবহীন সবন্জ (উদাহরণ িহেসেব 
পালং শাক, টেমেটা, ফুলকিপ, সবুজ বেণ্র বীন, পেঁেস, পবগুন, গাজর) 

অথবা  

1 কাপ রান্না করা বাসমিত চােলর ভাত (সাদা/লাল) + 1 কাপ রান্না করা ডাল বা পোলার 
পঝাল + 2 কাপ সাইড সালাদ 

িবকােলর নাস্া 1টি তাজা ফেলর পিরেবশনা (উদাহরণঃ 1টি আেপল বা 2টি পোট লোম বা 1 কাপ িমিশ্রত 
পবরী বা ½ আম) + 1 কাপ (250ml) কম চিব্যুক্ত দধু বা ক্যালিসয়ামযুক্ত সয়া িমল্ক 

রােতর খাবার 1 কাপ রান্না করা বাসমিত চােলর ভাত (সাদা/লাল) + ½ কাপ চিব্িবহীন মাংস/মাে/
মুরগীর মাংস + 1 কাপ রান্না করা স্াচ্িবহীন সবন্জ (উদাহরণ িহেসেব পালং শাক, 
টেমেটা, ফুলকিপ, সবুজ বেণ্র বীন, পেঁেস, পবগুন, গাজর)

অথবা 

অেপক্াকৃত কম GI যুক্ত আটা িদেয় ততির 2টি পাতলা, পোট আকােরর (১৫ পসঃিমঃ 
পয্তি) চাপাটি বা রুটি + ½ কাপ মাে/চিব্িবহীন মাংস/মুরগীর মাংেসর তরকাির + 2 
কাপ সালাদ 

রান্নার সময় স্াস্্যকর চিব ্বা পতল ব্যবহার করুন। 

সাপার (রােতর 
রিধান খাবােরর 
পেরর খাবার)

1টি তাজা ফেলর পিরেবশনা (উদাহরণঃ ১টি আেপল বা 2টি পোট লোম বা 1 কাপ 
িমিশ্রত পবরী বা ½ আম) + কম চিব ্যুক্ত 1 টাব (100 গ্রাম) পোট ইেয়াগাট ্(দই)  

পানীয়  পািন, পসাডা/িমনােরল ওয়াটার, সামান্য পিরমােন চা/কন্ফ 

#  কম GI যুক্ ময়দা (বা আটা) – মান্টিেগ্রইন ময়দা, অথবা পখাসাযুক্ত ময়দার (আটা) সােথ পোলাবুট, বান্ল,্ বাজরা, পজায়ার, বা ভ্ট্ার 
ময়দা পমশান। 
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যে সকল নারী (শিশুকে) শুধু বুকের দুধ খাওয়ান*

রিাতরাশ কম GI যুক্ত আটা িদেয় ততির 2টি পাতলা, পোট আকােরর (15 পসঃিমঃ পয্তি) চাপাটি বা 
রুটি + 1টি িসধি িডম + 2 কাপ সালাদ (টেমেটা/শসা) বা 1 কাপ রান্না করা স্াচ্িবহীন 
সবজী (উদাহরণ িহেসেব পালং শাক, টেমেটা, ফুলকিপ, সবুজ বেণ্র বীন)

সকােলর নাস্া 1 কাপ (250ml) কম চিব্যুক্ত দধু বা ক্যালিসয়ামযুক্ত সয়া িমল্ক (কন্ফ সহেযােগ পান 
করা পযেত পাের)

+ অ্যােভাকােডা এবং টেমেটা সহেযােগ 4টি পহালেগ্রইন ন্ক্স্েরেড (VitaweatsTM বা 
VitagrainsTM) 

মধযোহ্নেভাজ/
দপুুেরর খাবার

1½ পদে কাপ রান্না করা বাসমিত চােলর ভাত (সাদা/লাল) + ½ কাপ চিব্িবহীন মাংস/
মাে/মুরগীর মাংেসর তরকাির + 1 কাপ রান্না করা স্াচ্িবহীন সবজী (উদাহরণ িহেসেব 
পালং শাক, টেমেটা, ফুলকিপ, সবুজ বেণ্র বীন, পেঁেস, পবগুন, গাজর)

অথবা 

1½ কাপ রান্না করা বাসমিত চােলর ভাত (সাদা/লাল) + 1 ডাল বা পোলার তরকাির + 2 
কাপ সাইড সালাদ

রান্নার সময় স্াস্্যকর চিব ্বা পতল ব্যবহার করুন।

িবকােলর নাস্া 1টি তাজা ফেলর পিরেবশনা (উদাহরণঃ একটি আেপল বা 2টি পোট লোম বা 1 কাপ 
িমিশ্রত পবরী বা ½ আম) + 1 কাপ (250ml)  কম চিব্যুক্ত দধু বা ক্যালিসয়ামযুক্ত সয়া 
িমল্ক 

রােতর খাবার 1½ কাপ রান্না করা বাসমিত চােলর ভাত (সাদা/লাল) + ½ কাপ চিব্িবহীন মাংস/মাে/
মুরগীর মাংেসর তরকাির + 1 কাপ রান্না করা স্াচ্িবহীন সবজী (উদাহরণ িহেসেব পালং 
শাক, টেমেটা, ফুলকিপ, সবুজ বেণ্র বীন, পেঁেস, পবগুন, গাজর)

অথবা 

কম GI যুক্ত আটা িদেয় ততির 3টি পাতলা, পোট আকােরর (15 পসঃিমঃ পয্তি) চাপাটি বা 
রুটি + ½ কাপ চিব্িবহীন মাংস/মাে/মুরগীর মাংেসর তরকাির + ২ কাপ সাইড সালাদ 

রান্নার সময় স্াস্্যকর চিব ্বা পতল ব্যবহার করুন।

সাপার (রােতর 
রিধান খাবােরর 
পেরর খাবার)

1টি তাজা ফেলর পিরেবশনা (উদাহরণঃ 1টি আেপল বা ২ টি পোট লোম বা 1 কাপ 
িমিশ্রত পবরী বা ½ আম) + কম চিব ্যুক্ত 1 টাব (১০০ গ্রাম) পোট ইেয়াগাট ্(দই)  

পানীয়  পািন, পসাডা/িমনােরল ওয়াটার, সামান্য পিরমােন চা/কন্ফ 

* আপিন যিদ বুেকর দধু খাওয়ান, বুেকর দধু খাওয়ােনার সংখ্যা কমার সােথ সােথ আপনার শন্ক্তর চািহদা হ্াস পােব। এই পক্েরে, পয সকল 
নারী (তােদর সতিানেদর) বুেকর দধু খাওয়ান না তােদর খাবােরর পিরকপেনাটি িভত্িত িহসােব ব্যবহার করা পযেত পাের এবং আপনার কু্ধা 
অনুযায়ী আরও শাকসবন্জ, ফলমূল, পহালেগ্রইন রুটি ও িসিরয়াল এবং কম চিব্যুক্ত দগু্ধজাত খাবার অতিভ্্ক্ত কের প্রেয়াজন অনুযায়ী 
পিরমাজ্ন করা পযেত পাের। 

#  অেপক্ষাকৃত কম GI যুক্ আঁটা - মান্টিেগ্রইন আঁটা, অথবা েলা, বান্ল,্ বাকউইট, মুেক্তা বাজরা িকংবা ভ্ট্ার আঁটার সােথ পুেরা গেমর 
আঁটা পমশান।   
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  ধাপ 3     রিিতিদন সজক্য় ্াকুন 
প্রিতিদন সন্ক্য় থাকেল তা আপনার ভিবষ্যেত টাইপ 2 ডায়ােবটিেস আক্াতি হওয়ার 
ঝঁুিক কমােত, ও পাশাপািশ পরবততী গভ্ধারেণ গভ্কালীন ডায়ােবটিেসর ঝঁুিক হ্ােস 
সাহায্য করেত পাের। পাশাপািশ শারীিরক কাযক্লাপ আপনার সাধারণ ন্ফটেনস, 
শন্ক্তর তির, পমজাজ এবং মানিসক সসু্তা উন্নত করেত পাের এবং গভ্াবস্ার পের 
স্াস্্যকর ওজন বজায় রাখেত সহায়তা কের। 

শুরু করা 

আপনার সতিােনর জেন্মর পের আপিন স্াভািবক েেদে ন্ফের আসেত প্রস্তুত হেল 
আপনার ডাক্তােরর সােথ কথা বলুন। আপনার কম্ক্মতার তিরগুন্ল ধীের ধীের 
বাোেনা উিচত। িকেু হাসপাতাল সদ্য মা হওয়া নারীেদর িনরাপেদ তদনন্দেন শারীিরক 
ন্ক্য়াকলােপ ন্ফের আসেত সহায়তার জন্য পপাস্ ন্যাটাল ন্ফন্জক্যাল এন্টিিভটি 
পপ্রাগ্রাম পিরচালনা কের বা ন্ফন্জওেথরািপ সািভ্স প্রদান কের। 

(শারীিরকভােব) সজক্য় ্াকা

সাধারণতঃ সপ্তােহর অিধকাংশ িদেন কমপেক্ 30 িমিনট মাঝাির শারীিরক 
ন্ক্য়াকলােপর লক্্য ন্স্র করুন। এটি কমপেক্ 10 িমিনট সংন্ক্প্ত সমেয়র জন্য 
িদেন িতন বােরও করা পযেত পাের। 

মাঝাির শারীিরক ন্ক্য়াকলাপ’ এর অথ্ হ’ল সন্ক্য় থাকাকালীন আপনার শ্াস এবং 
হৃদকম্পেনর হার িকেুটা হেলও লক্ণীয় পিরমাণ বৃিধি পােব (তেব আপনার তখেনা 
কথা বলা চান্লেয় পযেত সক্ম হওয়া উিচত)।

মাঝাির কােজর মেধ্য রেয়েে:
 » সঁাতার 
 » দ্রুত হঁাটা
 » একু্যয়া ন্ফটেনস ক্ােস 
অংশগ্রহণ

 » পষ্শনারী সাইিক্ং
 » এক্ারসাইজ ক্ােস বা ওয়ািকং 
গ্রুেপ অংশগ্রহণ (পযখােন 
আপিন আপনার িশশুেক আনেত 
পােরন)

স্াস্যেকর জীবেন রপৌোেনার ধাপগুজল
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সজক্য় ্াকার জনযে কিতপয় উপেদশ:

 » প্রাম	বা	প্রোলােরর	সােথ	হঁাটা	সন্ক্য়	হওয়ার	এবং	আপনার	িশশুর	সােথ	
বাইের	পবেরােনার	একটি	চমৎকার	উপায়।

 » ন্জম,	সুইম	পসটিার	বা	আউটেডার	এক্ারসাইজ	গ্রুেপ	পযাগদান	করা	পযখােন	
িশশুেদর	পদখােশানারও	ব্যবস্া	আেে	তা	আনদেদায়ক	এবং	সামান্জক	ভােব	
সন্ক্য়	থাকার	উপায়	হেত	পাের।	.	

 » আপনার	বনু্ধেদর	বা	মাদাস্	গ্রুেপ	পকউ	হঁাটেত	পযেত	চান	বা	পুল	বা	 
ন্জেম	সমেবত	হেত	চান	িক	না	ন্জজ্াসা	করুন	যা	সকেলর	জন্য	উপকারী	 
হেত	পাের।	

দদনন্দিন কায্ভকলাপ 

আপনার প্রিতিদেনর কায্কলাপ একট্ একট্ কের বাোেত পদাকােন পকনাকাটা, পুল 
বা পােক্ বাচ্চােদর সােথ পখলা এবং বািের খুঁটিনাটি কােজ সন্ক্য় হেত পােরন। িকেু 
মজাদার পািরবািরক িবেনাদন, পযমন বািের উেঠােন নাচ বা গােন অংশগ্রহণ সন্ক্য় 
হেয় উঠার চমৎকার উপায়। বেস সময় কাটােনার পিরমাণ কিমেয় পদখা পগেে পসটিও 
টাইপ 2 ডায়ােবটিেসর ঝঁুিক কমােত সাহায্য কের।

ররজজস্যোন্স এক্ারসাইজ

হালকা পথেক মাঝাির পরন্জস্্যান্স এক্ারসাইজ পপশী শন্ক্তর জন্যও উপকারী এবং 
ওজন হ্ােস সহায়তা করেত পাের। পরন্জস্্যান্স এক্ারসাইেজর মেধ্য ন্ফ্ ওেয়টস, 
পমিশন ওেয়টস অথবা আপনার িনজ বিড ওেয়টস ব্যবহার অতিভ্্ক্ত। আপনার 
প্রেয়াজন অনুসাের একটি পরন্জস্্যান্স পপ্রাগ্রাম সম্পেক্ একজন দক্ এক্ারসাইজ 
প্রেফশনােলর সােথ কথা বলুন।

রপলিভক র্ার এক্ারসাইজ বা তলেপেটর বযোয়াম 

গভ্াবস্ার পর  উচ্চ প্রভােবর ন্ক্য়াকলাপগুন্ল বা পযগুন্ল তলেপেটর নীেচর অংেশ 
চাপ ততির কের পসগুন্ল পকবলমারে ধীের ধীের শুরু করা উিচত। এটি িনভ্র কের 
আপনার তলেপট কতখািন সুস্ হেয়েে বা িক প্রন্ক্য়ায় আপনার িশশু জন্মদান করা 
হেয়েে তঁার উপর। পপলিভক পফ্ার ব্যায়াম িশেখ তা অনুশীলেনর মাধ্যেম আপিন 
সংিলিষ্ পপশীগুন্ল মজবুত করেত পােরন। পপলিভক পফ্ার ব্যায়ােমর িবষেয় একজন 
ন্ফন্জওেথরািপস্ বা এক্ারসাইজ ন্ফন্জওলন্জস্ পরামশ্ িদেত পােরন - আপনার 
এলাকায় এই সািভ্সটি সম্পেক্ জানেত আপনার িচিকৎসক বা হাসপাতােলর 
স্াস্্যকমতীর কােে ন্জজ্াসা করুন। 
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ওজন হ্ােসর জনযে শারীিরক কায্ভকলাপ

যিদ আপিন শারীিরক ওজন হ্ােসর পচষ্া কেরন, তেব ওজন হ্ােস সহায়তার জন্য 
প্রিতিদন শারীিরক পিরশ্রেমর মারো 30 িমিনেটরও পবশী করার লক্্যন্স্র করুন। 

সজক্য় ্াকার ক্া ভাবুন

আপনার স্ানীয় কাউন্ন্সল, কিমউিনটি পহলথ পসটিার বা িশশু স্াস্্য িক্িনেকর 
মাধ্যেম আপনার এলাকায় শারীিরক কী কী কায্ক্ম রেয়েে পস সম্বেন্ধ পখঁাজ িনন। 
আপনার লক্্য অজ্েন সহায়তা করেত প্রিতিদন িনয়িমত শারীিরক কায্কলাপ বজায় 
রাখার পিরকপেনা করুন।

আপনার প্রিতিদেনর শারীিরক কায্ক্ম একটি এক্ারসাইজ ডায়ির বা পকান একটি 
িডভাইস পযমন এন্টিিভটি ট্্যাকার বা অ্যাপ ব্যবহার কের পয্েবক্ণ করা আপনােক 
সন্ক্য় হেত উত্সািহত করেত পাের।

িনরাপেদ এক্ারসাইজ করার জনযে মেন রাখেবন:
 » প্রথম 5-10 িমিনট সময়কােল ধীের ধীের সন্ক্য়তা বৃিধি করুন
 » শারীিরক ন্ক্য়াকলােপর সময় এবং পের প্রচ্র পিরমােণ পািন পান করুন
 » অিতিরক্ত উষ্তা এোেত িেেলোলা, হালকা পপাশাক পড়ুন
 » আপিন কু্ধাত্, অসুস্ বা শরীের তাপমারো পবশী থাকেল শরীরচচ্া পিরহার 
করুন 

 » বুেক ব্যথা, মাথা পঘারা, িপেঠ ব্যথা বা তলেপেট দবু্লতা অনুভব করেল 
শরীরচচ্া বন্ধ করুন এবং িচিকত্সেকর পরামশ্ িনন।
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প্রিতিদন কমপেক্ 30 িমিনট সন্ক্য় থাকুন গ্রুেপ বা বনু্ধেদর সােথ একেরে ব্যায়াম করুন  

আপনার পিরবােরর সােথ সন্ক্য় থাকুন বেস কাটােনা সময় সীিমত করার পচষ্া 
করুন

আপনার পপলিভক পফ্ােররবা তলেপেটর  
যত্ন িনন  

িকেু পরন্জস্্যান্স এক্ারসাইজ পযাগ করুন

শারীিরক কায্ভকলােপ যুক্ ্াকার জনযে কিতপয় পরামশ্ভ
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স্াস্যেকর জীবেন রপৌোেনার ধাপগুজল

  ধাপ 4     স্াস্যেকর ওজন অজ্ভেনর জনযে লক্ষযেজস্র করুন 
আপনার গভ্াবস্ার পের স্াস্্যকর ওজন বজায় রাখার লক্্যন্স্র করেল ভিবষ্যেত তা 
টাইপ 2 ডায়ােবটিেসর ঝঁুিক কমােত সহায়তা করেব।

অিধকাংশ নারীেদর পক্েরে তােদর গভ্াবস্ার পেূব্র ওজেন ন্ফের আসেত কেয়ক 
মাস সময় লাগেব। দীঘে্ময়াদী স্াস্্য-সফুল পপেত আপনার লক্্য হওয়া উিচত সতিান 
জন্মদােনর 6-12 মােসর মেধ্য গভ্াবস্ার পেূব্র ওজেন পপৌেঁােনা। 

আপনার বাচ্চা এক বের বয়সী হওয়ার পেরও যিদ আপনার ওজন পবশী থােক 
তেব অিতিরক্ত শারীিরক ওজেনর 5-10% কমােত পারেলও আপনার টাইপ 2 
ডায়ােবটিেসর ঝঁুিক হ্াস পােব এবং তা আপনার সামিগ্রক স্ােস্্যর উন্নিত ঘটােব। 

আপিন যিদ আরও একটি গভ্ধারেণর কথা ভােবন, তেব গভ্বতী হওয়ার আেগ 
আপনার পিরিমত স্াস্্যকর ওজন অজ্েনর লক্্যন্স্র করা জরুরী।  গভ্কালীন 
ডায়ােবটিস হওয়ার ঝঁুিক পুনরায় হ্াস করেত সহায়তা করার এটি একটি উপায়।

যথাথ্ লক্্যন্স্র করেল তা আপনােক সঠিক পেথ রাখেত সহায়তা করেত পাের। 
আপনার ওজন িনয়ন্ত্রেণর পক্েরে যিদ আরও সাহােয্যর প্রেয়াজন হয় তেব, 
ডােয়টিিশয়ােনর বা পুষ্টিিবেদর পরামশ্ িনন। 

বেুকর দধু খাওয়ােনার উপকািরতা

আপিন যিদ িশশুেক বেুকর দধু 
খাওয়ান, তেব প্রথম েয় মাস বা তারও 
পবিশ সময় ধের এটি অব্যাহত রাখা 
আপনার ওজন িনয়ন্ত্রেণ এবং ভিবষ্যেত 
টাইপ 2 ডায়ােবটিেসর ঝঁুিক কমােত 
আপনােক সাহায্য করেত পাের। 
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স্াস্যেকর জীবেন রপৌোেনার ধাপগুজল

ধাপ 5  পিরবােরর সকলেক স্াস্যেকর জীবন চচ্ভ ায়  
 উৎসাহ রিদান করুন। 
পিরবােরর সকলেক স্াস্্যসম্মত খাবার পখেত উত্সাহ িদেল হেল এবং শারীিরকভােব 
সন্ক্য় থাকেল তা প্রেত্যেকর জন্য উপকারী হেত পাের।

টাইপ 2 ডায়ােবটিস পিরবােরর অন্য সদস্যেদর মেধ্য হওয়ার প্রবণতা থােক, তাই 
আপনার আত্ীয়েদর (বাবা-মা, দাদ,ু খালা, চাচা) সােথ ডায়ােবটিস িনেয় আেলাচনা 
করা একটি ভােলা উপায় হেত পাের। সম্প্রিতকােল, তােদর ডায়ােবটিস পরীক্া 
হেয়েে িকনা ন্জজ্াসা করুন এবং যিদ তা না হেয় থােক, তেব স্াস্্য পরীক্ার জন্য 
তােদরেক  GP’র কাে পথেক পরামশ্ িনেত বলুন।

গভ্কালীন ডায়ােবটিেস আক্াতি মােয়েদর  পক্েরে জন্ম পনওয়া সতিানেদরও পরবততী 
জীবেন পবিশ ওজন হওয়ার এবং টাইপ 2 ডায়ােবটিস হওয়ার সম্ভাবনা পবিশ 
থােক। এই কারেণ ঝঁুিক কমােত পিরবােরর সকেলর স্াস্্যসম্মত খাদ্যগ্রহণ এবং 
শারীিরকভােব সন্ক্য় থাকার পরামশ্ পদওয়া হয়। 

িশশুেদর িনয়িমতভােব টাইপ 2 ডায়ােবটিস * পরীক্া করার প্রেয়াজন পনই। তেব 
অিতিরক্ত ঝঁুিকর উপন্স্িত থাকেল পযমন অিতিরক্ত ওজন, টাইপ -২ ডায়ােবটিেসর 
পজারােলা পািরবািরক ইিতহাস বা  উচ্চ-ঝঁুিকপূণ্ সাংস্কৃ িতক পটভূিমর িশশুেদর 
পক্েরে একজন  GP  বে বাচ্চা বা িকেশার-িকেশারীেদর জন্য টাইপ 2 ডায়ােবটিস 
পরীক্া করার পরামশ্ িদেত পােরন।

* টাইপ 2 ডায়ােবটিস টাইপ ১ ডায়ােবটিেসর পচেয় আলাদা (টাইপ 1 ডায়ােবটিস সাধারণত তশশেবই পদখা যায়)। টাইপ 1 
ডায়ােবটিস একটি অেটা-ইিমউন পরাগ যােত সেদেহযুক্ত আক্াতি িশশু ঘন ঘন প্রশ্রাব করেত টয়েলেট যায়, প্রচন্ তৃষ্াত্ 
হয়, ওজন হারায়, সহেজই ক্াতি হেয় পেে এবং সাধারণত অসুস্ থােক। এই লক্ণগুন্ল উপন্স্ত থাকেল িশশুেদর 
জরুির িচিকত্সা পসবা প্রেয়াজন। মােয়রা গভ্কালীন ডায়ােবটিেস আক্াতি হেলও িশশুেদর টাইপ 1 ডায়ােবটিেসর পক্েরে 
পকানও অিতিরক্ত ঝঁুিক পনই।
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পিরবােরর সদসযেেদর সুস্ােস্যের জনযে কিতপয় পরামশ্ভ

একবার যখন আপিন আপনার িশশুেক িবিভন্ন ধরেনর শক্ত খাবােরর সােথ পিরচয় 
কিরেয় পদেবন তখন তারা পিরবােরর অন্যান্য সদস্যেদর মেতা একইরকম স্াস্্যকর 
খাবার খাওয়া শুরু করেত পাের। স্াস্্যকর পািরবািরক জীবনযারোর জন্য প্রেয়াজন:
 » পািরবািরক মূলখাবারগুন্লর মেধ্য রাখুন তাজা ফলমূল, শাকসব্ী, চিব্িবহীন 
মাংস, দগু্ধজাতীয় খাবার এবং পখাসাযুক্ত শক্রা খাদ্য (বাচ্চােদর বয়স এবং 
জীবেনর পয্ায় অনুযায়ী উপযুক্ত ধরেণর এবং িবন্যােসর)।    

 » আপনার ন্ফ্জ এবং প্যাি্রিেত প্রেত্যেকর জন্য স্াস্্যকর খাবার সংরক্ণ করুন - 
ঘের ‘জাঙ্ক’ খাবার এোেত পচষ্া করুন। 

 » পড পকয়ার, স্কু ল এবং কম্স্েলর জন্য স্াস্্যকর স্্যাকস এবং লাঞ্চ বা 
মধ্যাহ্নেভাজ িনেয় যান 

 » িচিনযুক্ত পানীয় এিেেয় চলুন এবং আেগ পথেকই প্যােকট করা স্্যাকস খাবার 
সীিমত করুন

 » আপনার িশশু/িশশুেদর সব্দা একটি পািনর পবাতল বহন করেত উৎসািহত করুন 
এবং িনেজও একটি সেগে রাখুন 

 » আপনার বাচ্চােদর বয়স বাোর সােথ সােথ পিরবােরর সবাই যতেবশী সম্ভব 
একসেগে বেস খাবার পচষ্া করুন। 

 » আপনার কম্ব্যতি িদেন খাবার জন্য িবরিত িনন।  
 » বাচ্চােদর বােিত খাবার িনেজ খােবন না 
 » পিরবােরর সকলেক িনেয় সন্ক্য় থাকুন - বাইক চালােনা, সঁাতার কাটা, বােীর 
উেঠান বা পােক্ পখলা, প্রকৃিত পিরভ্রমণ বা পপাষা কুকুরটি হঁাটােত িনেয় যাওয়া 
একেরে করার পচষ্া করুন।  

 » আপনার আেশপােশ নত্ন চাল ুহওয়া িবেনাদনমূলক বা শারীিরক কায্কলােপর 
সুিবধাগুন্লর প্রিত নজর রাখুন। 



22   |   গভ্ভ কালীন ডায়ােবটিস পরবততী জীবন 

লক্ষযে িনধ্ভারণ
লক্্য িনধ্ারণ করা আপনােক সুস্াস্্য অজ্েন উবিরুধি ও মেনািনেবশ করেত সহায়তা 
করেত পাের। একটি বে লক্্য িনধ্ারণ কের কঠিন সাফল্য অজ্ন অেপক্া কেয়কটি 
পোট লক্্য িনধ্ারণ কের সাফেল্য পপৌোেনা অিধক সম্ভাবনাময়। আপনার স্ােস্্যর 
উন্নিতর জন্য দেুয়কটি িবষেয় যােত আপনার প্রস্তুিত, সংকপে, এবং পিরবত্েন সামথ্ 
আেে পসখান পথেক শুরু করা উত্তম।  SMART  লক্্যগুন্ল হলঃ 

সুিনিদ্ভ ষ্ (Specific) – আপিন কী করেত চান রস লক্ষযেগুজল স্পষ্ 
করুন।

উদাহরণস্রূপ, একটি লক্্য ‘আিম ন্ফট হেবা’ এর পচেয় বরং একটি 
িনিদ্ষ্ লক্্য হেব ‘আিম (পপাষা) কুকুরটিেক িনেয় হঁাটেত যাব’

পিরমাপেযাগযে (Measurable) – আপনার লক্ষযে অজজ্ভত হেয়েে 
িক না তা রযন পিরমাপ করা যায়। 

একটি পিরমাপেযাগ্য লক্্য হেত পাের, ‘আিম কুকুরটিেক িনেয় সপ্তােহ 
কমপেক্ 3িদন সকােল আধ ঘটিা কের হঁাটেত যাব’।

অজ্ভনেযাগযে (Achievable) – অজ্ভন করা কঠিন এমন রকান বৃহৎ 
লক্ষযে িনধ্ভারেণর রচেয় রোট রোট লক্ষযে িনধ্ভারণ কের এবং রসগুজল 
অজ্ভেন সেচষ্ হওয়া ভােলা। 

উদাহরণস্রূপ, ‘আিম প্রিত সকােল হঁাটব’ লক্্যটি অজ্নেযাগ্য 
নাও হেত পাের, িবপরীেত ‘আিম সপ্তােহ িতনিদন সকােল হঁাটব’ 
অজ্নেযাগ্য হেত পাের। 

রিাসজগিক (Relevant) – লক্ষযেগুজল আপনার জনযে গুরুত্বপূণ্ভ এবং 
জীবনধারায় সামঞ্জসযেপূণ্ভ হওয়া রিেয়াজন। 

উদাহরণস্রূপ, ‘আিম প্রিতিদন পভার 5টায় হঁাটব’ লক্্যটি আপনার 
জীবেন সামজেস্যপূণ্ নাও হেত পাের যিদ আপনার ভােলা ঘুম না হেয় 
থােক বা পস সময় আপনার সতিােনর পদখােশানা করার জন্য অন্য 
পকউ না থােক। 

সমেয়ািচত (Timely) – আপনার লক্ষযেটি শুরু করার এবং এটি 
অজ্ভেনর জনযে িদনক্ষণ ঠিক করুন। 

উদাহরণস্রূপ, “আগামী সপ্তাহ পথেক প্রিত পসামবার, বুধবার এবং 
শুক্বার আিম হঁাটব।”
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সািেলযের জনযে িনেজেক রিস্তুত করা 

আপনার লক্্যগুন্ল একবার ন্স্র হেয় পগেল আগাম সুপিরকপেনা পসগুন্ল অজ্েন 
আপনােক সহায়তা করেত পাের। আরম্ভ করেত আপনােক কী কী করেত হেব তার 
একটি তান্লকা ততির করুন, উদাহরণস্রূপ:
 » আপনার সঠিক জতুা/পাদকুা রেয়েে তা িনন্চিত করুন
 » আপনার পেরর সপ্তােহর কম্সূচী ক্যােলন্াের পদেখ িনন।
 » ঘুম পথেক জাগােত আপনার অ্যালাম্টি কায্কর আেে িনন্চিত করুন
 » আপনার ইেলক্ট্রিনক ডােয়ির বা ক্যােলন্াের এটিেক অ্যাপেয়টিেমটি িহসােব পরেখ 
িদন

 » আপনার হঁাটার জামাকাপে পবর করুন এবং পিরধান করার জন্য প্রস্তুত করুন। 
 » (পপাষা) কুকুরটি িনয়ন্ত্রেণর দিেটি হােতর কােে রাখুন। 

রিিতবন্ধকতাসমূহ   

প্রায়শই	িকেু	িকেু	িবষয়	আপনার	লক্্য	অজ্েন	বাধা	হেয়	দঁাোেত	পাের।	এই	
িবষয়গুন্ল	সম্পেক্	আেগই	পভেব	রাখা	মােন	বাধাগুন্ল	এোেনা	বা	অিতক্ম	করা	
আপনার	পেক্	অিধকতর	সম্ভব।	এর	মেধ্য	আবহাওয়া,	কােজর	বা	পািরবািরক	
সময়সূিচ	বা	অিনয়িমত	ঘুেমর	প্রবণতার	মেতা	িবষয়গুন্ল	অতিভ্্ক্ত	হেত	পাের।	
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আপনার অগ্রগিতর পরীক্ষা 

মােঝ	মােঝ	আপনার	অগ্রগিত	পরীক্া	করেল	তা	আপনােক	লক্্যপেথ	ন্স্র	রাখেত	
সহায়তা	করেত	পাের।	আপনার	লক্্য	অনুসাের	আপিন	ফুড	বা	অনুশীলন	ডােয়ির	বা	
পকানও	ন্ফন্জক্যাল	এন্টিিভটি	ট্্যাকার	পরেখ	এটি	করেত	পােরন।	

আপিন	যিদ	িনেজর	লক্্যগুন্ল	অজ্ন	করেত	না	পােরন,	তেব	হতাশ	হেবন	না।	
আপিন	পয	লক্্যটি	অজ্েন	সমস্যা	অনুভব	করেেন	তা	পয্ােলাচনা	করুন	এবং	
িভন্ন	পকান	উপােয়	তা	অজ্ন	করেত	পােরন	পভেব	পদখুন।	লক্্যমারো	অজ্ন	করেত	
সহায়তায়	অেনক	সময়	লেক্্যর	িবষয়গুন্লেত	আপনােক	িকেু	পিরবত্ন	করেত	হেত	
পাের।	উদাহরণস্রূপ,	হঁাটেত	িগেয়	পকানও	বনু্ধর	সােথ	পদখা	করার	ব্যবস্া	করা	বা	
এক্ারসাইজ	ক্ােস	পযাগ	পদওয়া	(পপাষা)	কুকুর	িনেয়	হঁাটেত	যাবার	িবকপে	হেত	পাের	
যা	তখনও	একই	ফল	পদয়।	

আপনার লক্ষযেগুজল 
অনযেেদর সাে্ আেলাচনা 
করা 

পিরবার	এবং	বনু্ধেদর	সােথ	আপনার	লক্্যগুন্ল	আেলাচনা	করেল	তা	আপনােক	
উবিরুধি	করেত	সাহায্য	করেত	পাের,	কারণ	তারা	আপনার	লক্্য	অজ্েন	সাহায্য	করেত	
চাইেত	পাের	বা	আপনার	সােথ	পযাগ	িদেত	পাের।	আপনার	পহলথ	প্রেফশনালেদর	
সােথ	লক্্যগুন্ল	িনেয়	আেলাচনা	করা	এবং	আপনার	অগ্রগিত	পয্েবক্ণ	করা	
আপনােক	“সঠিক	লক্্য	পেথ”	রাখেত	সহায়তা	করেত	পাের।	

িনেজেক পুরস্কৃ ত করা

আপিন	যখন	আপনার	লক্্য	অজ্ন	
কেরন	তখন	িনেজেক	পুরস্কৃ ত	করা	
উিচৎ।	একটি	নত্ন	পপাশাক,	শরীর	
ম্যাসাজ	করােনা	বা	বই	আপনােক	
ভাল	কাজ	চান্লেয়	যাওয়ার	জন্য	
অনুপ্রািণত	করেত	সাহায্য	করেব।		
লক্্যগুন্ল	প্রথেম	দরুূহ	মেন	হেত	
পাের	তেব	সময়	এবং	প্রেচষ্ার	
মাধ্যেম	পসগুন্ল	আপনার	 
তদনন্দেন	জীবনযাপেনর	অংেশ	
পিরণত	হেত	পাের।		
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আেরকবার গভ্ভ ধারেণর জনযে পিরকল্পনা

আপনার পরবততী সন্ান হওয়ার আেগ

আপিন	যিদ	আেরকটি	গভ্ধারেণর	কথা	পভেব	থােকন	তেব	যা	গুরুত্বপূণ্	তা	হেলা:

1. ডায়ােবটিস পরীক্ষার জনযে আপনার GP’র সাে্ রদখা করুন

আপিন যিদ আেরকটি গভ্ধারেণর কথা পভেব থােকন তেব আপনার GP’র সেগে 
গভ্ধারেণর প্রারন্ম্ভক পিরকপেনা এবং প্রস্তুিত িনেয় আেলাচনা করুন। তােদর 
মেন কিরেয় িদন পয ইিতপূেব ্আপনার গভ্কালীন ডায়ােবটিস হেয়েে। ইিতমেধ্য, 
আেরকটি বাচ্চার জন্য পচষ্া করার আেগ টাইপ 2 ডায়ােবটিেসর (সাধারণত একটি 
oral glucose tolerance test) পরীক্া করা উিচত।

2. আদশ্ভ খাদযেগ্রহণ করুন, সজক্য় ্াকুন এবং একটি স্াস্যেকর ওজন লােভর 
জনযে লক্ষযেজস্র করুন

আেরকটি বাচ্চার জন্য পচষ্া করার আেগ স্াস্্যকর জীবনধারা িনন্চিত এবং আদশ্ 
ওজন লাভ করেল তা অন্য আেরকটি গভ্ধারেণ গভ্কালীন ডায়ােবটিস হওয়ার ঝঁুিক 
হ্াস করেত সাহায্য কের। 

3. গভ্ভ াবস্ার রি্ম িদেক গভ্ভ কালীন ডায়ােবটিেসর পরীক্ষা করান

যিদ আপনার গভ্কালীন ডায়ােবটিস হেয় থােক তেব আপনার অন্য গভ্াবস্ায় 
এটি আবার হওয়ার ঝঁুিক রেয়েে। ভিবষ্যেতর সমতি গভ্াবস্ার শুরুেত আপনার 
গভ্কালীন ডায়ােবটিেসর জন্য পরীক্া করা উিচত। প্রাথিমক অবস্ায় পরীক্ার 
িবষেয় পরামেশ্র জন্য আপনার পহলথ প্রেফশনােলর সােথ পরামশ্ করুন।  
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আমার পরবততী গভ্ভ াবস্ার আেগ যিদ আিম 
ডায়ােবটিেস আক্ান্ হই?

আপনার যিদ ন্প্র-ডায়ােবটিস বা টাইপ 2 ডায়ােবটিস ধরা পেে তেব আেরকটি বাচ্চার 
জন্য পচষ্া শুরু করার আেগ গভ্ধারণ পিরকপেনা এবং প্রস্তুিত গ্রহণ করা গুরুত্বপূণ্।

জরি-ডায়ােবটিস

আপনার যিদ ন্প্র-ডায়ােবটিস বা টাইপ ২ ডায়ােবটিস ধরা পেে তেব আেরকটি 
বাচ্চার জন্য পচষ্া শুরু করার আেগ ডাক্তােরর পরামশ্ গ্রহণ করা উিচত। আপনার 
ডাক্তার পরবততী গভ্ধারেণর আেগ সম্ভবত আপনার  oral glucose tolerance test 
(OGTT) সুপািরশ করেত পােরন যােত আপনার ন্প্র-ডায়ােবটিস টাইপ 2 ডায়ােবটিেস 
পিরণত হেয়েে িকনা তা যাচাই করা পযেত পাের। সব্েশষ OGTT কত িদন আেগ 
করা হেয়েে তার উপর িনভ্র কের আপনার ডাক্তার িসধিাতি পনেবন আপনার এটি 
করা প্রেয়াজন িকনা। 

ন্প্র-ডায়ােবটিেস আক্াতি (গভ্বতী) 
নারীেদর সাধারণত তােদর গভ্াবস্ার 
প্রথম িদেক িবেশষজ্ পিরেষবাগুন্লেত 
পযাগােযাগ করা হয় এবং তােদর পুেরা 
গভ্াবস্ায় িনিবেভােব পয্েবক্ণ করা 
হয়। 

আপনােক  OGTT  োোই সরাসির 
গভ্কালীন ডায়ােবটিেসর জন্য 
ব্যবস্াপরে শুরু করার পরামশ্ পদওয়া 
হেত পাের উক্ত গভ্াবস্ার পের পয্তি। 
অথবা আপনােক গভ্াবস্ার প্রথম 
িদেক (সাধারণত 16 সপ্তােহর আেগ)  
OGTT  করার পরামশ্ পদওয়া হেত 
পাের।
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টাইপ 2 ডায়ােবটিস 
গভ্াবস্ার আেগ ডায়ােবটিেস আক্াতি মিহলােদর স্াস্্যকর বাচ্চা জন্ম িনেত পাের 
তেব গভ্াবস্ায় অিতিরক্ত আশংকা থােক যার মেধ্য আেে জন্মগত ত্রুটি এবং 
গভ্পােতর ঝঁুিক বৃিধির ভয়। ঝঁুিকর আশংকা পবিশ থােক যখন গভ্াবস্া শুরুর আেগ 
এবং শুরুকালীন রেক্ত গ্লুেকােজর মারো লক্্য সীমার মেধ্য থােক না। গভ্াবস্ায় 
অন্যান্য জটিলতার ঝঁুিকও রেয়েে, পযমন উচ্চ রক্তচাপ এবং ন্প্র-এক্াম্পিসয়া’র 
িবতিার, পাশাপািশ বে আকােরর বাচ্চা হওয়া। পহলথ প্রেফশনালেদর সন্ম্মন্লত সযত্ন 
পিরকপেনা এবং সহায়তা এই ঝঁুিকগুন্ল হ্াস করেত সাহায্য কের।  বাচ্চা পনয়ার 
জন্য পচষ্া শুরু করার কমপেক্ 3-6 মাস আেগ আপনার ডায়ােবটিস এবং সাধারণ 
স্ােস্্যর পয্ােলাচনা করার পরামশ্ পদওয়া হয়। 

িননেন্লিখত কায্তান্লকাটি টাইপ 2 ডায়ােবটিস আক্াতি মিহলােদর গভ্কালীন সঠিক 
পিরকপেনা গ্রহেণ সহায়তা করেত পাের:

	 গভ্িনেরাধক ব্যবহার করুন যতক্ণ না আপিন িশশুর জন্য পচষ্া শুরু করেত প্রস্তুত 
হেবন (পকান গভ্িনেরাধকটি আপনার জন্য সবেচেয় িনভ্রেযাগ্য এবং উপযুক্ত তা 
আপনার ডাক্তােরর কােে ন্জজ্াসা করুন)

	 গভ্াবস্ার আেগ সাধারণ গভ্াবস্া পিরকপেনা পরামেশ্র জন্য এবং গভ্াবস্ায় 
ডায়ােবটিস িবষেয় িবেশষজ্ পিরেষবাগুন্লর সুপািরশপেরের জন্য আপনার ডাক্তােরর 
সােথ কথা বলুন

	 গভ্াবস্া এবং ডায়ােবটিেস িবেশষজ্ পহলথ প্রেফশনালেদর সােথ কথা বলেত 
সাক্াৎসূচী ঠিক করুন

	 রেক্ত গ্লুেকােজর মারো িনধ্ািরত সীমার মেধ্য রাখার লক্্যন্স্র করুন এবং HbA1c 
(রেক্ত গ্লুেকােজর গে মারো) 6.5% (48mmol/mol) বা তার কম রাখুন

	 ডায়ােবটিস পহলথ প্রেফশনালেদর সােথ আপনার ডায়ােবটিস ব্যবস্াপনা পয্ােলাচনা 
করুন

	 আপনার ব্যবহায্ ঔষধগুন্ল গভ্াবস্ায় গ্রহণ করা িনরাপদ িকনা তা যাচাই কিরেয় িনন।  

	 প্রিতিদন একটি উচ্চমারোর (2.5mg – 5mg) ফন্লক অ্যািসড সািলেেমটি পনওয়া শুরু 
করুন

	 ডায়ােবটিেসর পিরপূণ্ জটিলতা যাচাই এবং আপনার রক্তচাপ পরীক্া কিরেয় িনন। 

	 গভ্বতী হওয়ার আেগ আপনার ওজন যতটা সম্ভব স্াস্্যকর ওজন সীমার 
কাোকািে রাখার পচষ্া করুন। 

কায্তান্লকাটি আপনার পহলথ প্রেফশনােলর সােথ আেলাচনার সময় একটি গাইড 
িহসােব ব্যবহার করুন। 

আরও	তেথ্যর	জন্য	পিরদশ্ন	করুন: ndss.com.au
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ভিবষযেেত আপনার স্ােস্যের যত্ন রনওয়া

গভ্কালীন ডায়ােবটিেস আক্াতি অবস্ায় যখন আপিন NDSS এ িনবিন্ধত হন 
তখন আপিন স্য়ংন্ক্য়ভােব  জাতীয় গভ্কালীন ডায়ােবটিস পরন্জস্ার (National 
Gestational Diabetes Register) এ অতিভ্্ক্ত হন। পরন্জস্ারটি গভ্কালীন 
ডায়ােবটিস আক্াতি মিহলােদর গভ্কালীন এবং পরবততীেত তােদর স্াস্্য ব্যবস্াপনায় 
সহায়তার লেক্্য কাজ কের। পরন্জস্ােরর অংশ িহসােব, আপিন এবং আপনার 
িচিকৎসক উভয়েকই িনয়িমত টাইপ 2 ডায়ােবটিস পরীক্া করার জন্য িনয়িমত মেন 
কিরেয় পদয়া হেব।

গভ্কালীন ডায়ােবটিেসর পের যিদ আপনার আরও তথ্য বা সহায়তার প্রেয়াজন 
হয় তেব আপনার স্ানীয় পহলথ প্রেফশনালেদর সােথ কথা বলুন। তারা আপনার 
এলাকায় প্রাপ্ত সুিবধাগুন্লর ব্যাপাের তথ্য িদেত পােরন। অেনক রােজ্যর স্াস্্য িবভাগ 
স্াস্্যকর জীবনযাপন িবষেয় প্রিশক্ণ সুিবধা প্রদান কের - আরও তেথ্যর জন্য 
আপনার GP’র সােথ পরামশ্ করুন। 

ভিবষ্যেত টাইপ 2 ডায়ােবটিেসর ঝঁুিক কমােত পরামেশ্র জন্য ডায়ােবটিস পহলথ 
প্রেফশনােলর সােথ কথা বলেত  আপিন NDSS Helpline এ 1800 637 700 
নম্বের কল করেত পােরন। আপিন যিদ জাতীয় গভ্কালীন ডায়ােবটিস পরন্জস্ার 
(National Gestational Diabetes Register) সম্পেক্ আরও তথ্য জানেত চান 
বা আপনার িবতিািরত তথ্য হালনাগাদ করেত চান তাহেল NDSS Helpline পক কল 
করুন বা  ndss.com.au.

http://ndss.com.au
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স্ীকৃিতঃ
অে্রেন্লয়া সরকার এবং Diabetes Australia এই প্রকাশনার িবষয়বস্তু হালনাগাদকরেণ 
মুল্যবান অবদান এবং সহায়তা দােনর জন্য জাতীয় ডােয়েবটিস পসবা প্রকপে (National 
Diabetes Services Scheme NDSS) এবং গভ্কালীন ডায়ােবটিস িবেশষজ্ পরফােরন্স 
গ্রুপ ( Diabetes in Pregnancy Expert Reference Group - ERG) এর প্রিত কৃতজ্তা 
প্রকাশ করেে। 2019  ERG সদস্যেদর মেধ্য রেয়েেন- সহেযাগী অধ্যাপক Glynis Ross 
(পচয়ার), সহেযাগী অধ্যাপক Alison Nankervis, সহেযাগী অধ্যাপক Ralph Audehm, Dr 
Christel Hendrieckx, Alison Barry, Dr Cindy Porter, Dr Melinda Morrison এবং 
Renza Scibilia।

Diabetes Australia এই পুন্তিকাটির পয্ােলাচনা এবং হালনাগােদর সময় মতামত এবং 
পরামশ্ প্রদানকারী পভাক্তা এবং পহলথ প্রেফশনালেদর তােদর সহায়তার জন্য, পাশাপািশ 
NDSS এর ন্যাশনাল ইভালুেয়শন টিম (NDSS National Evaluation Team) এর প্রিত 
কৃতজ্ যারা পভাক্তা মূল্যায়ন প্রন্ক্য়াটি সম্পাদন কেরেেন ।

এই পুন্তিকাটির পুষ্টি সংক্াতি িবষয়বস্তুর হালনাগাদকরেণ ডােয়টিিশয়ানেদর অবদান স্ীকৃত 
এবং প্রশংসােযাগ্য। Julia Zinga, Effie Houvardas, Minke Hoekstra এবং জাতীয় 
ডায়ােবটিস অে্রেন্লয়া ডােয়টিিশয়ান্স গ্রুেপর (National Diabetes Australia Dietitians 
group) সদস্যেদর ধন্যবাদ।

Diabetes Australia এই অনুবাদগুন্ল পয্ােলাচনা করার জন্য Syed Hasan-পক ধন্যবাদ 
জানায়।

এই প্রকাশনা সম্পিক্ত আরও তেথ্যর জন্য, এর মােনান্নয়ন বা প্রাপ্যতা সম্পেক্ জানেত 
NDSS Helpline এ 1800 637 700 700 নম্বের কল করুন বা  
info@ndss.com.au ঠিকানায় ইেমল করুন।
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