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রক্তে� শর্কক রাা কমে� যাাওয়াা: দ্রুত নি�র্দে�েশি�কা া
রক্তে� শর্কক রাা কমে� যাাওয়াা বলতে� কীী বো�োঝাায়?
•	রক্তে� শর্কক রাা (ব্লাাড সুুগাার) ৪.০ mmol/L-এর নি�চে� নে�মে� গে�লে� তাাকে� রক্তে� শর্কক রাা কমে� যাাওয়াা বলাা হয়। 
•	এটিকে� হাাইপো�োগ্লাাইসে�মি�য়াা বাা সংংক্ষে�পে� ‘হাাইপো�ো’ও বলাা হয়। 
•	সব ধরনে�র ডাায়াাবে�টিস থাাকাা মাানুুষে�রই রক্তে� শর্কক রাা কমে� যাায়, এমন নয়। আপনি� ঝঁুঁ� কি�তে� আছে�ন কি� নাা, তাা নি�য়ে� আপনাার 
ডাাক্তাারে�র সঙ্গে� কথাা বলুুন।

রক্তে� শর্কক রাার মাাত্রাা কমে� যাাওয়াার লক্ষণসমূূহ
যদি� আপনি� এই লক্ষণগুলো�োর কো�োনো�োটি লক্ষ্যয করে�ন, তাাহলে� সঙ্গে� সঙ্গে� আপনাার রক্তে� শর্কক রাার মাাত্রাা পরীীক্ষাা করুুন।

এনডি�এসএস (NDSS) হে�ল্পলাাইন 1800 637 700
ndss.com.au

দুরু্ববল লাাগাা, কাঁঁ�পু ুনি� বাা শরীীর থরথর করে� 
কাঁঁ�পা া

ঘাাম হওয়াা

মাাথাা হাালকাা লাাগাা বাা মাাথাা চক্কর অনুুভব 
করাা

মাাথাাব্যযথাা

মনো�োযো�োগ ধরে� রাাখতে� কষ্ট হওয়াা

খি�দে� লাাগাা বাা খুুব কু্ষুধাা অনুুভব করাা

মুুখে� ঝি�নঝি�ন বাা সুুড়সুুড়ি� অনুুভব হওয়াা

দৃষৃ্টিশক্তি�র পরি�বর্ততন

সবসময় নি�জে�র সঙ্গে� রক্তে� শর্কক রাা কমে� গে�লে� ব্যযবহাার করাার জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় জি�নি�সপত্র রাাখুুন
•	২ বাা ৩ ধরনে�র দ্রুত কাাজ করে� এমন কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট (ফাাস্ট-
অ্যাা�ক্টিংং কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট) 

•	দীীর্ঘঘ সময় শক্তি� দে�য় এমন কাার্বো�ো�হাাইড্রে�টযুুক্ত নাাস্তাা

•	রক্তে�র গ্লুুকো�োজ পরীীক্ষাা করাার সরঞ্জাাম
•	আপনাার ডাাক্তাার পরাামর্শশ দি�লে� গ্লুুকাাগন ইনজে�কশন কি�ট
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রক্তে� শর্কক রাা কমে� যাাওয়াা (লো�ো ব্লাাড গ্লুুকো�োজ): 
দ্রুত সহাায়ি�কাা 

2 এর 2 

রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা কমে� গে�লে� দ্রুত ব্যযবস্থাা নি�ন

আপনাার রক্তে� গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা যদি� ৪.০ mmol/L-এর কম হয়, তাাহলে� নি�চে�র ধাাপগুলো�ো অনুুসরণ করুুন।

ধাাপ ১: ১৫ গ্রাাম দ্রুত কাাজ করে� এমন কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট খাান।

৬টি জে�লি�বি�ন (jellybean) ১৫০ মি�লি� জুসু ৩ চাা চাামচ চি�নি�

ধাাপ ২: ১৫ মি�নি�ট অপে�ক্ষাা করুুন, তাারপর আবাার আপনাার রক্তে�র গ্লুুকো�োজে�র মাাত্রাা পরীীক্ষাা করুুন। 

এখনও যদি� ৪.০ mmol/L-এর নি�চে� থাাকে�:  
ধাাপ ১ আবাার করুুন।

যদি� ৪.০ mmol/L-এর উপরে� থাাকে�:  
ধাাপ ৩-এ যাান।

ধাাপ ৩: যদি� আপনাার পরবর্তীী�  খাাবাার ১৫ মি�নি�টে�র বে�শি� দে�রি�তে� হয়, তাাহলে� ১৫ গ্রাাম ধীীরে� কাাজ করে� এমন কাার্বো�ো�হাাইড্রে�ট খাান।

এক টুুকরো�ো ফল পাাউরুুটির একটি স্লাাইস মি�উসলি� বাার

•	আপনাার যদি� উপসর্গগ থাাকে� কি�ন্তু রক্তে�র গ্লুুকো�োজ পরীীক্ষাা করাার সুুযো�োগ নাা থাাকে�, তবুুও এটিকে� রক্তে� শর্কক রাা কমে� যাাওয়াা (হাাইপো�ো) 
ধরে� নি�য়ে� দ্রুত ব্যযবস্থাা নি�ন।

•	যদি� রক্তে�র গ্লুুকো�োজ খুুব কমে� যাায়, তাাহলে� আপনি� অজ্ঞাান হয়ে� যে�তে� পাারে�ন এবংং জরুুরি� চি�কি�ৎসাা সহাায়তাার প্রয়ো�োজন হতে� পাারে�।

নো�োট: এই তথ্যযটি শুধুুমাাত্র একটি সাাধাারণ দি�কনি�র্দে�ে শনাা হি�সে�বে� দে�ওয়াা হয়ে�ছে�। এটি ব্যযক্তি�গত চি�কি�ৎসাা পরাামর্শে�ের বি�কল্প নয়। আপনাার স্বাাস্থ্যে�ের ব্যা�াপাারে� যদি� কো�োনও উদ্বে�গ থাাকে�, অথবাা 
আরও কো�োনও প্রশ্ন থাাকে�, তাাহলে� আপনাার স্বাাস্থ্যযসে�বাা পে�শাাদাারে�র সঙ্গে� যো�োগাাযো�োগ করুুন।

﻿এনডি�এসএস (NDSS) এবংং আপনি�
﻿আরও তথ্যয ও সহাায়ক উপকরণ (আপনাার ভাাষাায় উপকরণসহ) পে�তে� QR কো�োডটি স্ক্যাা�ন করুুন,  
ndss.com.au  ওয়ে�বসাাইটে� যাান অথবাা NDSS হে�ল্পলাাইন ১৮০০ ৬৩৭ ৭০০ নম্বরে� ফো�োন করুুন।﻿

অথবাা

অথবাা অথবাা

অথবাা

আপনাার ঝুঁঁ� কি� কীীভাাবে� কমাানো�ো যাায়
•	খাাবাার কখনও বাাদ দে�বে�ন নাা বাা দে�রি�তে� খাাবে�ন নাা
•	ব্যা�ায়াাম করাার সময় আপনাার খাাবাার বাা ওষুুধ কীীভাাবে� পরি�বর্ততন  
করাা যে�তে� পাারে�, সে� বি�ষয়ে� আপনাার ডাাক্তাারে�র সঙ্গে� কথাা 
বলুুন

•	আপনি� যদি� অ্যাা�লকো�োহল পাান করে�ন, তবে� সীীমি�ত পরি�মাাণে� 
এবংং খাাবাারে�র সঙ্গে� পাান করুুন

•	আপনি� অসুুস্থ থাাকলে� এবংং কি�ছু খে�তে� নাা পাারলে�, 
কাার্বো�ো�হাাইড্রে�টযুুক্ত পাানীীয় অল্প অল্প করে� চুুমুুক দি�য়ে� 
পাান করুুন।

অন্যযদে�র জাানাান কীীভাাবে� তাারাা আপনাাকে� 
সহাায়তাা করতে� পাারে� 
•	আপনাার আশে�পাাশে�র মাানুুষদে�র (পরি�বাার, বনু্ধু, কর্মমস্থলে�র 
সহকর্মীী� ) বো�োঝাান কীীভাাবে� তাারাা রক্তে� শর্কক রাা কমে� যাাওয়াার 
লক্ষণ চি�নতে� পাারবে� এবংং তখন কীীভাাবে� আপনাাকে� সহাায়তাা 
করতে� পাারে�।

•	তাাদে�র স্পষ্টভাাবে� জাানি�য়ে� দি�ন, আপনি� অজ্ঞাান থাাকলে� যে�ন 
কখনও আপনাাকে� মুখুে� কি�ছুু খে�তে� বাা পাান করতে� নাা দে�য়।

•	এর পরি�বর্তে�ে , তাারাা যে�ন সঙ্গে� সঙ্গে� 000 নম্বরে� ফো�োন করে� 
অ্যাা�ম্বুলে�ন্স ডাাকে�।

http://ndss.com.au

