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ূ ্গপনুটি গুরুত্বপণ

ডায়াবেটিস... নিরাবে ঝনি িোবেি
আপনি নি ডায়াবেটিস সম্ববধে 
জাবিি?
ডায়াবেটিবে আক্ান্ত মানবের েংখ্া ক্বমই োড়বে। কুড়ড় 
লবষেরও বেশী কানাডীয় এই বরাবে আক্ান্ত, তেও তাবের 
মব্্ এক ততীয়াংশ এই বরাে েম্ববধে ড়কেই জাবনন না। 
ডায়াবেটিে প্ায়ই খে ্ীবর ্ীবর আক্মণ কবর, যার 
খে কম উপেে থাবক ো বকানও উপেেই থাবক না।

ডায়াবেটিস সম্ববধে জািা গুরুত্বপর 
কিি?
ডায়াবেটিবের ড়িড়কৎো করা না হবল তার বথবক স্াবথ্্র 
গুরুতর েমে্া হবত পাবর বযমন হৃেবরাে, অধেত্ব, 
অঙ্গহাড়ন (হাত, পা) এেং ড়কডড়নর অেখ। 

আিবদের নেষয় হল এই গুরুতর বরাে প্ড়তবরা্ করার 
ো স্াবথ্্র েমে্ার ঝড়ক কমাবনার েহু উপায় আবে। 

ডায়াবেটিস নি?
আমরা খাে্ বথবক বয শড়তি পাই, ডায়াবেটিে আমাবের 
শরীবরর বেই শড়তি ে্েহার করার ষেমতাবক কড়মবয় বেয়। 
বেহ খাে্বক গ্লুবকাবজ (এক ্রবণর শকরা) পড়রেড়তত 
কবর যা আমাবের শড়তি বেয়। খাোর খাওয়ার পবর 
রবতি গ্লুবকাজ উপড়থ্ত থাবক। বেহ ইনেড়লন নামক একটি 
হরবমান ততড়র কবর। এটা রতি বথবক গ্লুবকাজবক অপেত 
হবয় বকাবে প্বেশ করবত োহায্ কবর যাবত বেটা শড়তি 
ড়হোবে ে্েহার করা যায়। ডায়াবেটিে এমন একটা 
বরাে যাবত শরীর যবথষ্ট পড়রমাবণ ইনেড়লন উৎপন্ন কবর 
না ো বয ইনেড়লন উৎপন্ন কবর বেটা ে্েহার করবত 
পাবর না। 

িত রিবের ডায়াবেটিস আবে?
ডায়াবেটিে ড়তন রকবমর হয় – টাইপ 1 ডায়াবেটিে, 
েরকালীন ডায়াবেটিে (বজবটেশনাল ডায়াবেটিে),  
এেং টাইপ 2 ডায়াবেটিে। 

টাইপ 1 ডায়াবেটিস
যখন বকানও ে্ড়তির বেহ ইনেড়লন ততড়র করবত পাবর না 
তখন টাইপ 1 ডায়াবেটিে বেখা বেয়। ডায়াবেটিবে আক্ান্ত 
মানবের মব্্ 10% টাইপ 1 ডায়াবেটিবে আক্ান্ত হন। এই 
বরাে ো্ারণত তশশবেই ্রা পবড়। টাইপ 1 ডায়াবেটিবে 
আক্ান্ত মানেবের ইনেড়লন ইনবজকশন প্বয়াজন হয়। আপনার 
যড়ে টাইপ 1 ডায়াবেটিে ্রা পবড় থাবক তাহবল আপড়ন 
কতগুড়ল গুরুত্বপণ পেবষেপ ড়নবত পাবরন যা আপনাবক েথ্ 
থাকবত এেং ডায়াবেটিে বথবক বয স্াথ্্ েমে্াগুড়ল হয় 
বেগুড়ল এড়াবত োহায্ করবে। আপড়ন ড়করাবে েথ্ থাকবত 
পাবরন বেটা ড়নবয় আপড়ন আপনার স্াথ্্ পড়রিযাকারী 
েবলর েবঙ্গ আবলািনা করবত পাবরন। আপনার স্াথ্্ 
পড়রিযাকারী েবল একজন ড়িড়কৎেক, নাে এেং ডাবয়বটড়শয়ান 
থাকবত পাবরন।

গরিালীি ডায়াবেটিস 
েরকালীন ডায়াবেটিে েরােথ্ায় হবত পাবর। ঝড়কর 
ড়েেয়গুড়লর উপর ড়নরর কবর 3 বথবক 20% েরেতী মড়হলার 
েরকালীন ডায়াবেটিে হবত পাবর। েরকালীন ডায়াবেটিবে 
আক্ান্ত মড়হলাবের বেহ পযাপ্ত পড়রমাবণ ইনেড়লন ততড়র করবত 
পাবর না অথো তাবের বেহ ইনেড়লন কাযকরী রাবে ে্েহার 
করবত পাবর না। েহু মড়হলা এটা েঠিক খাে্ এেং শরীর 
িিার োহাবয্ ড়নয়ন্ত্রণ করবত পাবরন ড়কন্তু ড়কে মড়হলাবক 
ইনেড়লন ড়নবত হবত পাবর। ড়শশুর জন্ম হওয়ার পবর েরকালীন 
ডায়াবেটিে বেবর যায় ড়কন্তু বেই মড়হলা এেং ড়শশু উরবয়র 
বষেবরে রড়েে্বত টাইপ 2 ডায়াবেটিে হওয়ার আশঙ্া থাবক।

টাইপ 1 ডায়াবেটিে এেং ের্গ কালীন ডায়াবেটিে প্ড়তবরা্ 
করার জন্ খুে বেশী ড়কেু করা যায় না।

টাইপ 2 ডায়াবেটিস
বেহ ইনেড়লন ততড়র করবলও বেটা যড়ে ঠিক মত ে্েহার 
করবত না পাবর ো শরীরবক োহায্ করার পবষে ইনেড়লবনর 
পড়রমাণ যড়ে খে কম হয় তাহবল টাইপ 2  ডায়াবেটিে বেখা 
বেয়। এটা ো্ারণত 40 েেবরর বেশী েয়েী প্াপ্তেয়স্কবের 
মব্্ বেখা যায় তবে আরও কম েয়েী মানবের মব্্, 
এমনড়ক ড়শশুবের মব্্ও এর প্বকাপ েড়ধি পাবছে। ডায়াবেটিবে 
আক্ান্ত মানেবের মব্্ প্ায় 90% মানে টাইপ 2 ডায়াবেটিবে 
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বরাবেন। এই ্রবণর ডায়াবেটিে জীেন তশলীর ড়কে অর্াে 
পড়রেতন করার মা্্বম ড়নয়ন্ত্রণ করা যায় ড়কন্তু েহু বষেবরে 
েড়ড় এেং/অথো ইনেড়লন ইনবজকশবনরও প্বয়াজন হয়।

টাইপ 2 ডায়াবেটিে প্ড়তবরা্ করার জন্ বেশ ড়কেু পেবষেপ 
গ্রহণ করা যায়। 

কিাি নেষয়গুনল ঝনি েনধি িবর? 
আপনার যড়ে:

• েয়ে 40 েের ো তার বেশী হয় 
• ওজন বেশী হয় ো ওজবনর বেশীররােটা বেবহর ম্্রাবে 
থাবক

• উচ্চ ঝড়কর বোষ্ীর অন্তরতি হন – আড়েোেী, আড়রিকান, 
এড়শয়ান, বপেনীয় ো েড়ষেণ এড়শয়ার েংবশাদ্ত

আপিার যনি এগুনলর এিটি থাবি:

• ডায়াবেটিবের পাড়রোড়রক ইড়তহাে – োো-মা, রাই, বোন 
ো ঠাকুরো/ঠাকুমা (োে/ড়েড়েমা)

• এমন একটি ড়শশুর জন্ম ড়েবয়বেন যার জবন্মর েময় 
ওজন 4 বকড়জর (9 পাউন্ড) বেশী ড়েল ো েরকালীন 
ডায়াবেটিবের ইড়তহাে থাবক 

• গ্লুবকাজ েহনশীলতা ো ফাড়টেং গ্লুবকাবজর মারো স্ারাড়েক 
েীমার োইবর থাবক 

• উচ্চ বকাবলবটেরল এেং/অথো উচ্চ রতি িাপ এেং/অথো 
হৃেবরাে থাবক

• ডায়াবেটিে েংক্ান্ত স্াথ্্ 
েমে্া বযমন বিাখ, স্ায়ু 
ো ড়কডড়নর েমে্া 

টাইপ 2 
ডায়াবেটিস 
প্রনতবরাধ ো নেলনম্বত 
িরার জি্য আনে 
নি িরবত পানর? 
যড়ে আপনার এমন বকাবনা ঝড়কর ড়েেয় থাবক যা পড়রেতন 
করা যায় না, বযমন েয়ে এেং পাড়রোড়রক ইড়তহাে, তাহবলও 
ড়কে গুরুত্বপণ ঝড়কর ড়েেবয়র উপবর আপিার নিয়ন্ত্রর 
আবে। োম্প্রড়তক েবেেণায় বেখা বেবে বয জীেন তশলীবত 
এমন ড়ক অল্প ড়কে পড়রেতন করবলও তা বেই েে মানেবের 
টাইপ 2 ডায়াবেটিে প্ড়তবরা্ করবত পাবর ো তার েিনাবক 
ড়েলড়ম্বত করবত পাবর যাবের এই বরাে হওয়ার ঝড়ক আবে। 

সস্থ জীেি শৈলীর জি্য নি িরবত হবে?
স্াথ্্কর খাোর খাওয়া, শারীড়রক েড়ক্য়তা এেং ্মপান না 
করা হল কতগুড়ল গুরুত্বপণ পেবষেপ, যা আপড়ন েথ্ জীেন 
যাপন করা এেং বরাে প্ড়তবরাব্ োহায্ করার জন্ ড়নবত 
পাবরন। 

ভ্ান্ত ধাররা: “আোবি েলা হবয়বে কয 
আোর প্রানন্তি ডায়াবেটিস আবে।”
“প্াড়ন্তক ডায়াবেটিে” েবল ড়কে হয় না। হয় আপনার 
ডায়াবেটিে আবে ো বনই। আপনার পরীষোর ফলাফল 
বোঝার জন্ আপনার ড়িড়কৎেবকর েবঙ্গ কথা েলা জরুরী 
যাবত আপড়ন বেই গুরুত্বপণ পেবষেপগুড়ল বমবন িলবত পাবরন 
বযগুড়ল আপনাবক েথ্ থাকবত োহায্ করবে। যড়ে আপনার 
পরীষোয় রবতি গ্লুবকাবজর মারো বেশী থাবক ড়কন্তু ডায়াবেটিে 
বরাে ড়নণয় করার মত যবথষ্ট বেশী না হয়, তাহবল আপনার 
ড়িড়কৎেক বেটাবক “প্াক-ডায়াবেটিে” (ড়প্ডায়াবেটিে), 
“গ্লুবকাজ েহনশীলতার তেকল্” (ইমবপয়াড গ্লুবকাজ টলাবরন্স) 
ো “ফাড়টেং গ্লুবকাবজর তেকল্” (ইমবপয়াড ফাড়টেং গ্লুবকাজ)  
আখ্া ড়েবত পাবরন। আপনার ড়িড়কৎেক ড়নড়েষ্ট েময় অন্তর 
আপনার রবতি গ্লুবকাবজর মারো পরীষো করবেন। স্াথ্্কর 
খাোর খাওয়া এেং শারীড়রক রাবে আরও বেশী েড়ক্য় 
থাকার মত জীেন তশলীর পড়রেতন টাইপ 2 ডায়াবেটিে এেং 
হৃেবরাে প্ড়তবরা্ ো ড়েলড়ম্বত করার বষেবরে গুরুত্বপণ পেবষেপ।

স্াস্থ্যির খাোর খাওয়াবি আপিার 
প্রাত্যনহি জীেবির অঙ্গ িবর তলুি
েে ্রবণর খাোর স্াথ্্কর খাোবরর অঙ্গ হবয় উঠবত পাবর। 
স্াথ্্কর খাোবরর অথ বকানও একটি ড়নড়েষ্ট খাোর ো 
ড়েবনর বকাবনা একটা খাোর নয়; আপড়ন প্ড়তড়েন বয খাোর 

খান তার ্রণই স্াথ্্কর খাোর খাওয়ার জীেন তশলী 
েঠন কবর। এটা শুরু করার জন্ কতগুড়ল 
পরামশ হল:

• রাবলারাবে খাওয়া উপবরাে করুন। আপনার 
েধে এেং পড়রোবরর েবঙ্গ েবে খাওয়ার 
জন্ েময় বের করার কথা মবন রাখন। এটা 
জীেবনর একটা অত্ন্ত আনন্দোয়ক ড়েেয়!

• িারটি খাে্ বরেণীর প্বত্কটি বথবক খাোর 
বেবে ড়নবয় আপনার খাে্বক েেম কবর তলন। খাে্ 

ড়নোিবনর বষেবরে ইটিং ওবয়ল উইথ কানাডা’ে ফুড োইড 
আপনাবক োহায্ করবত পাবর। (ড়েনামবল্ কড়প পাওয়ার 
জন্ 416-338-7600 নম্ববর টরব্া পােড়লক বহলথ-বক 
বফান করুন)

• খাোবর ড়েড়িরেতা রাখন। ড়েড়রন্ন খাে্ বরেণীর বথবক খাে্ 
ড়নোিন করুন এেং প্ড়তটি বরেণীর মব্্ ড়েড়রন্ন খাোর 
বখবয় বেখন।

• আপনার শরীর ড়ক িায় বেড়েবক মবনাবযাে ড়েবত ড়শখন। 
ড়খবে বপবল তবেই খাবেন, যখনই মবন হবে “বপট রবর 
বেবে” তখড়ন খাওয়া থাড়মবয় ড়েন।

• যতটা েম্ভে ড়নয়ড়মত েমবয় খাোর বখবত বিষ্টা করুন। 
একটা পড়ষ্টকর প্াতরাশ ড়েবয় ড়েবনর েিনা করুন।

• উচ্চ পড়রমাবণ ফাইোর ো আঁশযতি খাোর খান বযমন 
বোটা শবে্র রুটি এেং ড়েড়রয়াল, ডাল, লাল িাল, 
শাকেেড়জ এেং ফল।
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• ফ্াট ো বস্হপোথ কম আবে এমন েগ্ধজাত খাোর, িড়ে 
ড়েহীন মাংে এেং কম বতল ড়েবয় ো বকানও বতল োড়া 
ততড়র করা হবয়বে এমন খাোর বেবে ড়নন।

• লেণ, অ্ালবকাহল এেং ক্াবফইবনর পড়রমাণ েীড়মত রাখন।

আসি আরও সনরিয় হই! প্রনতনিি 
ৈারীনরি রাবে সনরিয় থািা 
উপবরাগ িরুি 
আপড়ন ড়ক মবন কবরন বয েড়ক্য় থাকার জন্ প্ির েময় 
এেং প্বিষ্টার প্বয়াজন হয়? েড়ক্য় জীেন উপবরাে করা 
কত েহজ তা জানার জন্ পড়বত থাকুন। 

• আরও বেশী েড়ক্য় থাকার ড়কে রাবলা পধিড়ত হল োোবন 
কাজ করা, হাঁটা, নািা ো োচ্চাবের েবঙ্গ বখলা করা । 

• েড়ক্য় হবত শুরু করার পবষে কখবনাই খে বেড়র হবয় 
যায় না। ্ীবর ্ীবর শুরু করুন এেং বেটা ্ীবর ্ীবর 
েড়ধি কবর েপ্তাবহ 150 ড়মড়নট পযন্ত মাঝাড়র বথবক তীব্র 
অ্াবরাড়েক শরীর িিা করুন। এটা আপড়ন প্ড়ত েফায় 
10 ড়মড়নট ো তার বেশী েমবয়র জন্ করবত পাবরন। 
দ্রুত হাঁটা, োঁতার কাটা ো োইবকল িালাবনার মা্্বম 
বিষ্টা করুন যাবত আপনার হৃেপেন্দবনর েড়ত েড়ধি হয়।

• েড়ক্য় থাকার জন্ ড়জবম যাওয়া ো ে্ায়াবমর ক্াবে রড়ত 
হওয়ার প্বয়াজন বনই। আরও বেশী েড়ক্য় থাকার অবনক 
উপায় আবে। ড়েড়রন্ন ্রবণর কাযকলাপ বিষ্টা কবর বেখন 
এেং আপনার জন্ বযটা েঠিক বেটা বেবে ড়নন। 

• একটখাড়নরও মল্ অবনক – আপনার োড়ড় পাক কবর 
বরবখ হাঁটন, এেং/অথো আরও বেশী কবর ড়েড়ড় ে্েহার 
করুন। 

• ড়করাবে শুরু করবেন জানার জন্ পােড়লক বহলথ 
এবজড়ন্স অফ কানাডা – টিপে ট বেট অ্াড়টির 
ওবয়েোইট পড়রেশন করুন (পবরর পাতা বেখন)। 
ড়েনামবল্ কানাড়ডয়ান ড়ফড়জক্াল অ্াড়টিড়রটি োইডলাইনে- 
এর একটি কড়প বপবত টরব্া পােড়লক বহলথবক 
416-338-7600 নম্ববর বফান করুন।

স্াথ্্কর খাোর খাওয়া এেং েড়ক্য় জীেনযাপন আপনাবক 
আরও উদ্ীপনা বপবত, মানড়েক িাপ কমাবত এেং ড়নবজর 
েম্ববধে আরও রাবলা অনরে করবত োহায্ করবে। মবন 
রাখবেন...এমন ড়ক বোট বোট পেবষেপও অবনক েড় 

পড়রেতন আনবত পাবর। ড়নবজবক ড়জজ্াো করুন বয আপড়ন 
টাইপ 2 ডায়াবেটিে প্ড়তবরা্ করার লবষে্ ড়ক ড়ক পেবষেপ 
ড়নবত পাবরন।

ধেপাি এেং ডায়াবেটিবসর েবধ্য 
সম্পি নি? 
• বয েে ে্ড়তিরা ্মপান কবরন ো তামাক ে্েহার কবরন 
তাবের অ্মপায়ীবের তলনায় টাইপ 2 ডায়াবেটিে হওয়ার 
েম্ভােনা কমপবষে 50% বেশী। 

• ্ মপায়ীবের উেবর ো “বপবট” িড়ে বেশী থাবক। এই 
্রবণর িড়ে বেহবক আরও বেশী ইনেড়লন প্ড়তবরা্ী 
কবর বতাবল।

• ড়েোবরবটর ব্াঁয়ায় থাকা ড়নবকাটিন বেহবক আরও বেশী 
ইনেড়লন প্ড়তবরা্ী কবর তলবত পাবর। ডাবয়েটিবে আক্ান্ত 
্মপায়ীবের অ্মপায়ীবের তলনায় আরও বেশী পড়রমাবণ 
ইনেড়লবনর প্বয়াজন হবত পাবর এেং তাবের ব্াড েোবরর 
ওপর ড়নয়ন্ত্রণ আরও ড়নকষ্ট হয়। 

• ড়েোবরবটর ব্াঁয়ায় থাকা রাোয়ড়নক পোথ রতিোহী নালীর 
বকাবের আস্তরণবক ষেড়তগ্রস্ত কবর। বয েমস্ত ্মপায়ীবের 
ডায়াবেটিে আবে তাবের ষেড়তগ্রস্ত রতিোহী নালীর কারবণ 
বরাে হওয়ার েম্ভােনা ডায়াবেটিবে আক্ান্ত অ্মপায়ী 
ে্ড়তিবের তলনায় বেশী।

• আপড়ন যড়ে ্মপান কবরন তাহবল তা বেবড় ড়েবত 
বিষ্টা করুন। ্মপান েধে করার ওে্ ে্েহার করবল 
আপনার েফল রাবে ্মপান ত্াে করার েম্ভােনা ড়বিগুণ 
হবত পাবর।

• টরব্া পােড়লক বহলথ আপনাবক এটা শুরু করবত 
োহায্ করবত পাবর। 416-338-7600 নম্ববর বফান 
করুন ো আমাবের ওবয়েোইবটর লাইর ই-ি্াট ে্েহার 
কবর বেখন।

• ব্াকারে বহল্পলাইন কানাড়ডয়ান ক্ান্সার বোোইটি 
বিারা প্েত্ত একটি পড়রবেো যা ড়েনামবল্ পাওয়া যায়, 
এবত বোপনীয় রাবে, বকানও েমাবলািনা না কবর 
মানেবক ্মপান/তামাবকর ে্েহার েধে করার জন্ 
েহায়তা প্োন করা হয়। 1-877 513-5333 নম্ববর 
বফান করুন। 
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ভ্ান্ত ধাররা: “টাইপ 2 ডায়াবেটিস গুরুতর নিে িয়।” 
েে ্রবণর ডায়াবেটিেই গুরুতর। কানাডীয়বের মব্্ অষেমতা এেং মত্র একটি প্্ান কারণ হল ডায়াবেটিে জড়নত স্াথ্্ 
েমে্া। ডায়াবেটিে ড়নরাময় করা যায় না ড়কন্তু জীেন তশলীর েবিতন পড়রেতন, েড়ড় এেং/অথো ইনেড়লবনর োহাবয্ এবক 
ড়নয়ন্ত্রবণ রাখা েম্ভে। 

ভ্ান্ত ধাররা: “অত্যনধি পনরোবর নিনি কখবল ডায়াবেটিস হয়।” 
খে বেশী ড়িড়ন খাওয়ার কারবণ ডায়াবেটিে হয় না। ডায়াবেটিে একটি জটিল বরাে এেং বেটি েম্ভেত অবনকগুড়ল ড়েেবয়র 
কারবণ বেখা বেয়। বকানও ে্ড়তির ডায়াবেটিে বরাে ড়নণয় করা হবল তার ড়িড়ন খাওয়ার পড়রমাণ েীড়মত করা গুরুত্বপণ। 
একজন ডাবয়বটড়শয়ান খাে্ পড়রকল্পনা করবত োহায্ করবত পাবরন।

আোর ডায়াবেটিস আবে নিিা নিরাবে েঝবো? 
আপনার কতগুড়ল উপেে েম্ববধে েবিতন থাকা প্বয়াজন:

• অত্ড়্ক তষ্া 
• ঝাপো েড়ষ্ট 
• ঘন ঘন প্স্াে 
• ঘন ঘন ো োরোর েংক্মণ হওয়া 

• ওজন কবম যাওয়া ো েড়ধি পাওয়া
• হাত ো পাবয় অোড় রাে/ড়ঝনড়ঝন করা
• অত্ন্ত ক্ান্ত বো্ করা ো শড়তির অরাে
• কাটা ো ষেত োরবত েময় লাো

আপনার েয়ে যড়ে 40 েের ো তার বেশী হয় তাহবল আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিে হওয়ার আশঙ্া আবে এেং আপনার অন্ততপবষে 
প্ড়ত ড়তন েের অন্তর পরীষো করাবনা প্বয়াজন। আপনার যড়ে ডায়াবেটিবের অন্ান্ ঝঁুড়কগুড়লর বকান একটি থাবক তাহবল আপনার 
েয়ে যাই বহাক না বকন আপনার আরও ঘন ঘন পরীষো করাবনা েরকার।

আপনার যড়ে টাইপ 2 ডায়াবেটিে বরাে ড়নণয় করা হবয় থাবক তাহবল ডায়াবেটিে ড়নয়ন্ত্রণ করার জন্ আপনার জীেনশশলীবক 
আরও স্াথ্্কর কবর বতালার লবষে্ পড়রেতন করা গুরুত্বপণ, যা এই বরাবের কারবণ অড়তড়রতি স্াথ্্ েমে্া হওয়া প্ড়তবরা্ 
করবতও োহায্ করবত পাবর। আপনার যড়ে ডায়াবেটিবের বকানও উপেে থাবক তাহবল আপনার পাড়রোড়রক ড়িড়কৎেবকর েবঙ্গ 
কথা েলন।

আরও তবথ্যর উৎস
•  কানাড়ডয়ান ডায়াবেটিে অ্াবোড়েবয়শন  
1-800-BANTING (226-8464) diabetes.ca

• ড়নকটথ্ ডায়াবেটিে ড়শষো বকব্রে উপলর্ ড়েড়রন্ন কমেিী 
এেং পড়রবেো েম্ববধে জানবত আপনার থ্ানীয় হােপাতাল 
ো কড়মউড়নটি স্াথ্্ বকব্রের েবঙ্গ বযাোবযাে করুন।

• বহলথ কানাডা – িািাডা’স ফুড গাইড 
canadasfoodguide.net

• পােড়লক বহলথ এবজড়ন্স অফ কানাডা - কানাড়ডয়ান 
ড়ফড়জক্াল অ্াড়টিড়রটি োইডলাইনে  
phac-aspc.gc.ca/hp-ps/hl-mvs/pa-ap/ 
03paap-eng.php

• উইবমন’ে বহলথ ম্াটারে 
womenshealthmatters.ca

• ডাবয়টিড়শয়ানে অফ কানাডা  
dietitians.ca

• CANRISK প্শ্ােলী 
আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিে হওয়ার  
ঝড়ক েম্পবক জানন: 
http://www.healthycanadians.gc.ca/ 
health-sante/disease-maladie/ 
diabetes-diabete/canrisk/index-eng.php 

• ডায়াবেটিে ড়শষো কমেিী  
আপনার যড়ে টাইপ 2 ডায়াবেটিে থাবক এেং আপড়ন 
যড়ে জানবত িান বয ড়করাবে বেটা ড়নয়ন্ত্রণ করবেন 
তাহবল পড়রেশন করুন
torontodiabetesreferral.com

http://diabetes.ca
http://canadasfoodguide.net
http://phac-aspc.gc.ca/hp-ps/hl-mvs/pa-ap/03paap-eng.php
http://womenshealthmatters.ca
http://dietitians.ca
http://www.healthycanadians.gc.ca/health-sante/disease-maladie/diabetes-diabete/canrisk/index-eng.php
http://torontodiabetesreferral.com
http://toronto.ca/health
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