
জাতীয় ডায়াবেটিস পরিবেো প্রকবপেি (NDSS) 
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COVID-19 সম্পর ক্ে  উরবেগ দরূ ্রা 
এবং ডায়ারবটিস 

আপনি যেই নবষয়গুর�ার্ নিয়ন্ত্রণ 
্ররে পাররি 
এই বিষয়গুল�োর উপর মল�োল�োগ বিল� তো আপ�োর শরীর ও 
মল�র জ�্য ভোল�ো হলত পোলর। 

• োল নাগাদ তথ্য হজবন িাখুন
স্োস্্য অবিিপ্তর (Department of Health) মহোমোরী
সম্পল ক্ে  হো� �োগোি তথ্য ও পরোমশকে বিলয় থোল্।

• COVID-19 এি লক্ষণগুবলা সম্পবককে  হজবন িাখুন
এিং আপব� �বি এই �ক্ষণগুল�ো অ�ুভি ্লর থোল্�,
তোহল� আপ�োল্ �ো �ো ্রলত হলি। ্লরো�োভোইরোস
সম্পল ক্ে  জোতীয় ডোয়োলিটিস পবরলষিো প্র্ল্প (NDSS) এর
সিকেলশষ পরোমশকেটি দিলে ব�� অথিো 1800 020 080
�ম্বলর ্লরো�োভোইরোস �োইল� ্� ্রু�।

• অসুস্থ েবয় পড়বল আপনাবক কী কিবত েবে
�বি ব�বচিত �ো হ�, তোহল� আপব� �ে� অসসু্ থো্লি�
তে� জোতীয় ডোয়োলিটিস পবরলষিো প্র্ল্প (NDSS) এর
পরোমশকেটি দিেু�।

• োি োি োত ধুবয় রনন
২০ দসল্ন্ড িলর সোিো� ও পোব� ি্যিহোর ্রু�।

• সামারজক দিূত্ব েজায় িাখুন
সোমোবজ্ িরূত্ব িজোর রোেোর মোি্যলম ভোইরোলস সংক্োবমত
হওয়োর সম্োি�ো ্বমলয় আ�ু�।

• আপনাি ডায়াবেটিসবক যথাসাধ্য রনয়ন্ত্রবণ িাখুন
আপ�োর রলতে গ্লুল্োলজর পবরমোণ সীমোর মলি্য রোেু�।
প্রলয়োজল� হোইলপোর বিব্ৎসো ব��।

আমরো জোব� এই মুহূলতকে  পবরবস্বত হয়লতো ব্ছুটো ভীবত্র এিং অব�বচিত। ডোয়োলিটিস ব�লয় আপ�োর দিঁলি থো্োর অবভজ্ঞতো এিং 
এর মলি্য দ� মো�বস্ িোপ ও অব�চিয়তো জবিত, তোলত ্লর এই পবরবস্বত সোমল� দ�ওয়োর জ�্য আপ�োল্ হয়লতোিো অ�্যলির দিলয়
আরও ভোল�োভোলি প্রস্তুবত গ্রহণ ্রলত হলি। আপব� �বি দিলে� দ� আপব� উববিগ্ন হলয় পলিলছ� তোহল� আপ�োর জীিল� দ�ই 
বিষয়গুল�োল্ আপব� ব�য়ন্ত্রণ ্রলত পোলর� দসগুল�োর উপর মল�োল�োগ বিল� উপ্োর হলত পোলর।

যেই নবষয়গুর�ার্ নিয়ন্ত্রণ ্ররে 
পাররবি িা 
এই বিষয়গুল�োর উপর মল�োল�োগ বিল� ্োজ হলি �ো। 

• আপনাি যরদ COVID-19 েয়
আপ�োর �বি COVID-19 হয়, তলি আপব� এর জ�্য িোয়ী
��। ব�লজর প্রবত সিয় এিং সহো�ুভূবতশী� হ�।

• যরদ আপনাি েনু্োন্েবদি COVID-19 েয়
এটি হলত পোলর ভীবত্র এিং আপব� উববিগ্ন হলয় পিলত
পোলর�। ব�লজল্ এিং আপ�োর িোরপোলশ �োরো আলছ�
সিোইল্ ব�রোপি রোেোর জ�্য আপ�োর পলক্ষ �ো ্রোর তো
্রু�।

• আিও দেুকেল েবয় পড়বল
ভোইরোলস আক্োন্ত হল� ডোয়োলিটিস দরোগী বহলসলি আপ�োর
অসুস্ হলয় পিোর আরও দিশী সম্োি�ো আলছ।

•  সংগ রনবিাধ রকংো োড়ীবত থাকাি প্রবয়াজন
েওয়া
আপব� ্োলজ, স্কু ল� ব্ংিো অ্যোপলয়ন্টলমন্ট থো্ল� দসেোল� 
দ�লত পোরলি� �োঃ তোলত সমস্যো দ�ই এিং ভোইরোলসর
বিস্োর দরোি ব্ংিো থোমোল�োর জ�্য সলিকেোচ্চ এটিই আমরো
্রলত পোবর।

• অন্যবদি অনুভূরত, মতামত রকংো ররিয়াকলাপ
আপব� �ো ্রলত পোলর� তোই ্রু� এিং অ�্য দ�ো্লির
বিন্তোভোি�ো বিোরো প্রভোবিত �ো হওয়োর দিষ্ো ্রু�।
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জাতীয় ডায়াবেটিস পরিবেো প্রকপে (NDSS) এেং আপরন 
ডোয়োলিটিস ব�য়ন্ত্রলণ আপ�োল্ সোহো�্য ্রোর জ�্য জোতীয় ডোয়োলিটিস পবরলষিো প্র্লল্পর (NDSS) মোি্যলম বিস্তৃত িরলণর পবরলষিো এিং 
সহোয়তোর ি্যিস্ো রলয়লছ। এর মলি্য রলয়লছ জোতীয় ডোয়োলিটিস পবরলষিো প্র্লল্পর (NDSS) দহল্প�োইল� এিং ওলয়িসোইলটর মোি্যলম ডোয়োলিটিস 
ব�য়ন্ত্রলণর জ�্য প্রলয়োজ�ীয় তথ্য। বিি্যমো� পণ্য, পবরলষিো এিং বশক্ষো ্মকেসবূিগুল�ো আপ�োল্ ডোয়োলিটিলসর ি্যোপোলর হো� �োগোি তথ্য দপলত 
আপ�োল্ সোহো�্য ্রলি।

দরক্সহ্যোম ইয়ং অ্যোডোল্ট ডোয়োলিটিস সোবভকে স (Wrexham Young Adult Diabetes Service) (BCUHB, NHS Wales) এর @DrRoseStewart,  
@AugardeSophie বিোরো ব�বমকেত এিং @NDSS_Aus এর পলক্ষ @ACBRD বিোরো সংলশোবিত।

এই তথ্য দ্ি� ব�লিকে বশ্ো বহলসলি ি্যিহোলরর জ�্য। এটিল্ ি্যবতেগত বিব্ৎসো পরোমলশকের বি্ল্প বহলসলি ি্যিহোর ্রো �োলি �ো। স্োস্্য সম্পল ক্ে  �বি 
আপ�োর দ্োল�ো উলবিগ থোল্, ব্ংিো আরও ব্ছু জো�লত িোইল�, আপ�োর স্োস্্য দপশোজীিীর সোলথ দ�োগোল�োগ ্রু�।

যেই নবষয়গুর�ার্ নিয়ন্ত্রণ ্ররে 
পাররবি িা 
এই বিষয়গুল�োর উপর মল�োল�োগ বিল� ্োজ হলি �ো। 

 • সুপািমাবককে বে কী কী আবে
িোজোলর ব�ত্য প্রলয়োজ�ীয় পল�্যর প্রোপ্ত্যতো আপব� ব�য়ন্ত্রণ 
্রলত পোরলি� �ো। ধি�কে িরোর দিষ্ো ্রু� এিং আতংব্ত 
হলয় দ্�ো্োটো ্রলি� �ো। 

 • স্াস্থ্যকমমীবদি প্রাপ্যতা 
আপ�োর স্োস্্যলসিো প্রিো�্োরী টিলমর সোলথ দ�োগোল�োগ 
্রো ব্ংিো তোলির সোলথ দিেো ্রো আরও ্ষ্্র হলত 
পোলর। এলক্ষলরে অ�্যো�্য বি্ল্প দ�ম� দ�ো� ব্ংিো বভবডও 
সোক্ষোৎ্োলরর ি্যিস্ো রলয়লছ। 

 • ভীরতকি সংোদ এেং রমরডয়া 
ব�ভকে রল�োগ্য সূরে দথল্ আপ�োর সংিোি েুঁলজ ব��। ব�উজ 
িো দসোশ্যো� বমবডয়ো �বি মোরেোবতবরতে মল� হয় তলি এগুল�ো 
দথল্ বিরবত দ�ওয়োই ঠি্। 

 • সেরকেু োরতল েবয় যাবছে 
এই বসদ্োন্ত দ�ওয়ো হতোশোজ�্ এিং ্ঠি� হলত পোলর, 
বিলশষ ্লর আপব�ই �বি িোবত� ্লর থোল্�। তলি 
আপ�োর পলক্ষ �ো ব�রোপি এিং আপ�োর ব�লজর ও 
অ�্যলির সুরক্ষোর জ�্য �ো ব্ছু ্রোর ির্োর তোই ্রু�। 

জাতীয় ডায়াবেটিস পরিবেো প্রকবপেি 
(NDSS) হেপেলাইন 1800 637 700

ndss.com.au

আপনি যেই নবষয়গুর�ার্ নিয়ন্ত্রণ 
্ররে পাররি 
এই বিষয়গুল�োর উপর মল�োল�োগ বিল� তো আপ�োর শরীর ও 
মল�র জ�্য ভোল�ো হলত পোলর। 

 • স্াস্থ্যকি খাোি খান 
সুষম েোি্য েোওয়ো িোব�লয় �ো� এিং প্রবতবি� �লথষ্ 
পবরমোলণ বভটোবম� এিং পুষ্টি গ্রহণ ্রলছ� ব্�ো তো 
ব�বচিত হ�। 

 • আপনাি শািীরিক ররিয়াকলাপ 
অ�্যলির দথল্ িরূত্ব িজোয় রোেোর অথকে এই �য় দ� আপব� 
শোরীবর্ বক্য়ো্�োপ দথল্ বিরত থো্লি�। 

 • আপনাি মানরসক স্াস্থ্য 
আপ�োর মো�বস্ সুস্তোর বিল্ দেয়ো� রোেু�ঃ 
» িনু্িোন্ি এিং পবরিোলরর সিস্যলির সোলথ অ��োইল� 

্থো ি�ু�
» অ��োইল� ডোয়োলিটিস বপয়োর সোলপোটকে গ্রুলপ দ�োগ বি� 

ব্ংিো দ্োল�ো দমবডলটশল�র অ্যোপ ি্যিহোর ্লর দিেু�!

 • আপনাি হযসে সোয়তা দিকাি 
“�ো” ি�োর ি্যোপোলর আত্মবিশ্োসী হ� এিং সোহোল�্যর 
ির্োর হল� তো দিলয় ব��। 

 • আপনাি রনবয়াগকতকে া/ম্যাবনজাবিি সাবথ কথা েলনু
আপ�োর অসুস্তোর ছুটি িো অি্োশ্ো�ী� ছুটি দ�ওয়োর 
ির্োর হলত পোলর। 

 • কাবদি সাবথ হযাগাবযাগ কিবত েবে তা হজবন িাখনু
আপ�োর ্োলছ আপ�োর ডোতেোর, সোটিকে�োইড ডোয়োলিটিস 
প্রবশক্ষ্, এিং অ�্যো�্য স্োস্্য দপশোজীিীলির দ�োগোল�োলগর 
বিস্োবরত আলছ ব্�ো তো ব�বচিত হলয় ব��। 

 • রনয়মমারিক ডায়াবেটিবসি রজরনসপত্র অডকে াি করুন
�থোরীবত আপ�োর জোতীয় ডোয়োলিটিস পবরলষিো প্র্লল্পর 
(NDSS) পণ্য এিং ওষুিপরেোবি অডকে োর ্রু�। আপব� �বি 
উববিগ্ন হ� তলি 1800 637 700 �ম্বলর NDSS দহল্প�োইল� 
্� ্রু�।

সোয়তাি প্রবয়াজন? 
এ্জ� স্োস্্য দপশোজীিীর সোলথ ্থো ি�োর জ�্য  
1800 637 700 �ম্বলর জোতীয় ডোয়োলিটিস পবরলষিো 
প্র্লল্পর (NDSS) দহল্প�োইল� ্� ্রু�।


