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বর্তমান সময়ে ডাোয়বটিস বা বহুমূত্র 
র�াগ এক ভেঙ্ক� জীবনসঙ্ী হয়ে 
উয়েয়ে। টবয়েষ কয়� বাঙাটি সমায়জ 
খাদ্াভ্াস, জীবন যাপয়ন� ধ�ন 
এবং ো�ীট�ক টনট্রিেরা এই র�াগয়ক 
টবস্া� িাভ ক�য়র সাহায্ ক�য়ে। 
ডাোয়বটিস টনেন্ত্রয়ে ও জটিিরা 
প্রটরয়�ায়ধ সটেক 
খাদ্াভ্াস গেন ক�া অর্ন্ত 
গুরুত্বপূে্ত। 
আজয়ক� টবষে-- ডাোয়বটিকয়দ� 
জন্ কীভায়ব খাদ্াভ্ায়স পট�বর্তন 

আনয়র হয়ব, রকান রকান খাদ্দ্রব্ 
উপযুক্ত, করিুকু খাওো যায়ব, এবং 
রকান খাবা� এটিয়ে চিা উটচর। 

খাদদযের মূল উপাদাি ও তাদদর 
উৎস-
সাধা�ের প্রটরটদয়ন� খাবায়� পাঁচটি 
প্রধান পুটটি উপাদান থাকা প্রয়োজন 
– 
কায়ব্তাহাইয়রেি, রপ্রাটিন, চটব্ত, 
টভিাটমন এবং খটনজ (টমনায়�িস)। 
ডাোয়বটিস র�াগী� রষেয়ত্র এই 
উপাদানগুয়িা� মাত্রা ও উৎস রবয়ে 
রনওো অর্ন্ত গুরুত্বপূে্ত। 

১. কাদববাহাইদরেট :

এটি আমায়দ� রদয়হ� প্রধান েটক্ত� 
উৎস হয়িও ডাোয়বটিস র�াগী� 
রষেয়ত্র অটরট�ক্ত কায়ব্তাহাইয়রেি �য়ক্ত 
গু্য়কায়জ� মাত্রা বাটিয়ে রদে। রাই 
কম গ্াইয়সটমক ইনয়ডক্স (GI) যুক্ত 
কায়ব্তাহাইয়রেি গ্রহে ক�া উটচর। 
উপযুক্ত উৎস:
ব্াউন �াইস বা িাি চাি। 
ওিস, আরপ চায়ি� ভায়র� বদয়ি 
হািকা পারিা রুটি (আিা বা 
মাট্িয়গ্রন)। 
সবটজ রথয়ক প্রাপ্ত ফাইবা�সমৃদ্ধ 

কায়ব্তাহাইয়রেি রোিা,  ডাি, �াজমা 
ইর্াটদ। 

বজবিীয়:
সাদা চায়ি� ভার,  
মেদা, রসমাই, সুটজ  
টমটটি আিু  
টচটনযুক্ত পানীে ও টমটিান্ন  
চা বা কটফয়র অটরট�ক্ত টচটন । 

প্রটরটদয়ন� ক্ায়িাট�� প্রাে 45-50 
% কায়ব্তাহাইয়রেি রথয়ক আসা উটচর, 
রয়ব র�াগী� বেস, ওজন ও অন্ান্ 
র�াগানুসায়� এটি কম রবটে হয়র 
পায়�। 

২. প্ানটি:
রপ্রাটিন রকাষ গেয়ন সাহায্ কয়� 
এবং �য়ক্ত েক্ত�া� মাত্রায়ক টথি� 
�াখয়র সাহায্ কয়�। ডাোয়বটিস 
র�াগী� জন্ পয্তাপ্ত রপ্রাটিন খুবই 
জরুট�। 

উপযুক্ত উৎস:
টডয়ম� সাদা অংে (ডাোয়বটিস + 
হৃদয়�াগ থাকয়ি পুয়�া টডম সীটমর 
পট�মায়ে) 

টকিমড দুধ ও দই 
মাে (টবয়েষ কয়� রুই, 
কারিা, পাবদা, ি্াং�া) 
মু�টগ� মাংস  
ডাি, রোিা, রসাোটবন 
প্রয়োজনীে মাত্রা: প্রটর রকটজ 
ওজন অনুযােী টদয়ন ১ গ্রাম 
রপ্রাটিন (রযমন ৬০ রকটজ� 
জন্ ৬০ গ্রাম)। 
টকডটন র�াগ থাকয়ি 
টচটকৎসয়ক� প�ামে্ত টনয়র 
হয়ব। 
৩. চনবব বা ফযোট :
চটব্ত অবে্ই প্রয়োজন, রয়ব 
স্াথি্ক� চটব্ত� উৎস রবয়ে 
টনয়র হয়ব। 

স্াচুয়�য়িড ফ্াি ও ট্ান্স 
ফ্াি ডাোয়বটিস র�াগীয়দ� 
জন্ মা�াত্মক ষেটরক�। 
উপযুক্ত উৎস:
স�য়ষ� ররি (সীটমর 

পট�মায়ে) 
অটিভ অয়েি (টনম্ন রায়প 

�ান্নাে) 
বাদাম, কােবাদাম (অসংযুক্ত চটব্ত) 
ফ্্াক্সটসড, টচো টসড 

বজবিীয়:
বনসপটর টি, ডািডা 
প্ায়কিজার খাবা� 
ভাজাভুটজ ও ফাস্টফুড 
অটরট�ক্ত না�য়কি বা না�য়কি ররি 
্দয়াজিীয় মাত্া: দদটনক ক্ায়িাট�� 
20-25% ফ্াি রথয়ক আসা 
টন�াপদ। 

৪. নিটানমি ও নমিাদরলস:

ডাোয়বটিস র�াগীয়দ� র�াগ 
প্রটরয়�াধ ষেমরা বজাে �াখয়র এবং 
জটিিরা প্রটরয়�াধ ক�য়র পয্তাপ্ত 
টভিাটমন ও খটনজ প্রয়োজন। 

উপযুক্ত উৎস:
োকসবটজ: পুঁইোক, িািোক, পািং 
োক, ধয়ন পারা, িয়ময়িা, রেঁিস, 
ক�িা, পিি, কাঁচা রপঁয়প 
ফি: আয়পি, রপো�া, জাম, 
কমিায়িবু (সীটমর), 

রপঁয়প, েসা ষেী�া বাদাম ও বীজ 
ডায়ব� জি (মাত্রা বুয়ে) 

বজ্তনীে ফি ও সবটজ: 
কিা, আম, কাঁোি, আঙু�, টিচু, 
সয়ফদা আিু, টমটটি কুময়িা, টবি 
খাদযে গ্রহদের নিয়মাবলী
১. টনেটমর সমেময়রা খাওো: 
প্রটরটদন ৫-৬ বায়� খাবা� ভাগ কয়� 
খাওো উটচর। 

দীি্ত ষুেধা বা হোৎ রবটে 
খাওো� প্রবেরা �য়ক্ত গু্য়কায়জ� 
হোৎ ওোনামা িিাে।

২. উচচ ফাইবা�যুক্ত খাবা� 
খাওো: রগািা েস্, োকসবটজ, ডাি, 
রোিাে সমৃদ্ধ খাবা� রখয়র হয়ব। 

৩. জি পান: পয্তাপ্ত জি পান ক�য়ি 
টকডটন� কায্তকাট�রা টেক থায়ক এবং 
�য়ক্ত গু্য়কাজ টনঃস�য়ে সহােক হে। 
৪. টমটটি পুয়�াপুট� বজ্তন: 

টমটটি ও টচটনযুক্ত খাবা� 
(�সয়গাল্া, সয়্দে, টমটটি দই, রকক, 
টবকুিি) বাদ টদয়র হয়ব।

উপযুক্ত এক টদয়ন� 
ডাোয়বটিক বাঙাটি খাদ্রাটিকা 
(উদাহ�েস্�ৃপ)

সকাি ৭িা: এক কাপ রমটথ 
রভজায়না জি, ৫টি রভজায়না বাদাম, 
এক িুকয়�া রপঁয়প� র�কাট�

ডাোয়বটিস র�াগীয়দ� জন্ বাঙাটি খাদ্াভ্ায়স প্রয়োজনীে 
পট�বর্তন: একটি পুটটিগুেসম্মর টনয়দ্তটেকা

, টকিমড টমল্ক 
রবিা ১১িা: এক কাপ টগ্রন টি ও ১টি 
রোি আয়পি 
দুপু� ১.৩০িা: ব্াউন �াইস ১ কাপ, 
ডাি ১/২ বাটি, মাে ১ িুকয়�া, 
সবটজ, স্ািাড 
টবয়কি ৪.৩০িা: মুটি ১ কাপ ,১ 
রসদ্ধ টডয়ম� সাদা অংে 
�ার ৮িা: ২টি আিা রুটি, এক বাটি 
সবটজ, অল্প দই 
�ার ১০িা: এক গ্াস উষ্ণ জি বা 
হািকা হিুদ-জি (টবনা টচটন 
জীবিধারায় ্দয়াজিীয় নকছু 

পনরবতবি
টনেটমর হাঁিা বা হািকা ব্াোম 
(টদয়ন ৩০ টমটনি) 
রস্টরেস কমায়না: রমটডয়িেন, রযাগাসন 
পয্তাপ্ত িুম: অন্তর ৬-৭ িণ্া 
ওজন টনেন্ত্রয়ে �াখা 
�ক্তচাপ ও টিটপড রপ্রাফাইি 
পয্তয়বষেে ক�া
উপসংহার: টবয়েষ কয়� বাঙাটিয়দ� 
জন্, রযখায়ন খায়দ্ ভার ও টমটটি� 
আটধক্ �য়েয়ে, রসখায়ন এই র�ায়গ� 
প্রটরকায়� খাদ্াভ্ায়স টনেটন্ত্রর ও 
সয়চরন পট�বর্তন অর্ন্ত জরুট�।

রবে অবাক হয়চেন টনশ্চেই। 
ভাবয়েন ভা�ী টজটনস কম রবটে 
আম�া ররা অয়নয়কই বহন কট�। রা 
রথয়ক আবা� ওজন কময়ব কীভায়ব। 
এমন প্রশ্ন ররা ময়ন আসয়রই পায়�। 
আসয়ি কী জায়নন সবটকেু� একিা 
রকৌেি �য়েয়ে। রসই রকৌেি জানয়ি 
অনাোয়স ভা�ী টজটনস বহন কয়� 
ওজন কমায়র পায়�ন।  
এই রকৌেিয়ক একিা ব্াোম বিয়র 
পায়�ন। খাটনকিা ভা�ী টজটনস টনয়ে 
হাঁিা� ব্াোময়ক বিা হে �াটকং। 
ে�ীয়�� ওজন কমায়র এই ব্াোম 
দারুে কায্তক�। আমায়দ� সকয়ি�ই 
ররা কময়বটে ব্স্রা থায়কই। রয়ব 
রসই ব্স্ জীবয়ন �াটকং ক�া খুব 
কটেন নে। 

একিা কথা ময়ন �াখয়র 
হয়ব, �াটকং শুরু ক�া� আয়গ এ� 
টনেমকানুন টেয়খ রনওো আবে্ক। 
নইয়ি িাি বা রকাময়�� ব্থাে 
ভুগয়র হয়র পায়�। 
�াটকং ক�য়র হয়ি আপনায়ক 
খাটনকিা ভা� বহন কয়� হাঁিয়র 
হয়ব। বািটর এই ভা�িুকু� জন্ই 
আপটন হাঁিা� রচয়ে রুিনামূিক 
রবটে ক্ািট� বান্ত ক�য়র পা�য়বন। 
রহঁয়ি আপটন যরিা ক্ািট� বান্ত 
ক�য়র পা�য়বন, একই গটরয়র 
একই সমে �াটকং ক�য়ি রা� 
রচয়ে প্রাে ২০ েরাংে বা রা�ও 
রবটে ক্ািট� বান্ত ক�য়র পা�য়বন। 
অথ্তাৎ �াটকংয়ে� মাধ্য়ম আপটন 
রবে সহয়জ ওজন টনেন্ত্রে ক�য়র 
পা�য়বন। শুনয়র অবাক িাগয়িও 
এমনিাই সটর্।  
রানকংদয়র যা সুনবধা
�াটকংয়ে� সুটবধা হি, আপনা� 

টনয়জ� ওজন এবং যরিা ওজন বহন 
ক�য়েন, রা� পুয়�ািাই ক্ািট�� 
টহসাব-টনকায়ে রযাগ হয়ব। মূি 
ব্াপা� হি, রবটে ওজয়ন রবটে 
ক্ািট� বান্ত হে। আ� যর রবটে 
সমে ধয়� আপটন যর দ্ররুর �াটকং 
ক�য়র পা�য়বন, রর রবটে ক্ািট� 
খ�চ হয়ব। 
আ�ও একটি টবয়েষ সুটবধা কথা 
এবা� বটি। রা হি, ভা� বহন কয়� 
হাঁিয়ি রদয়হ� ওপয়�� অংয়ে� রপটে 
সুগটের হয়ে উেয়ব। 
�াটকংয়ে� সমে দ্ররুর হাঁিয়ি আপনা� 
হৃৎটপয়ডে� গটরও বািয়ব। হৃৎটপডে 
সুথি থাকয়ব। ফয়ি নানা টদক রথয়ক 
আপটন উপকৃর হয়বন। 
িতুি এই বযোয়াম শুরু করদবি 
কীিাদব 
হোৎ কয়� খুব রবটে ভা� বহন 
ক�য়িই চিয়ব না। ধায়প ধায়প 
এয়গায়র হয়ব। �াটকংয়ে� জন্ 
প্রথয়ম অল্প ভা� বহন ক�য়র ক�য়র 
রদহয়ক অভ্স্ কয়� রুিুন। অভ্াস 
হয়ে রগয়ি ধায়প ধায়প ভা� বািায়র 
পা�য়বন। রখন আ� রকানও 

অসুটবধা হয়ব না।  
করিা ওজন বহন ক�য়বন রসিা 
এবা� বিা যাক। প্রথম টদয়ক টনয়জ� 
রদয়হ� ৫ রথয়ক ১০ েরাংে ওজয়ন� 
রকানও টজটনস বহন ক�য়র পায়�ন। 
রায়র রবটে কটি হয়ি এ� রচয়ে কম 
ওজন টদয়েও শুরু ক�য়র পায়�ন। 
রযমন একজন ব্টক্ত� ওজন যটদ ৭০ 
রকটজ হে, রাহয়ি টরটন সায়ি টরন 
রকটজ ভা� টনয়ে �াটকং শুরু ক�য়র 
পায়�ন। 

আবা� টরটন রবে েটক্তোিী 
হয়ি সার রকটজ ওজন টনয়েও শুরু 
ক�া রযয়র পায়�। টকন্তু রবটে কটি 
হয়ি শুরুয়র রদি রথয়ক দুই রকটজ 
ভা� বহন কয়� �াটকং শুরু ক�া 
ভাি। 
রয রকানও ভা�ী টজটনস টনয়ে হাঁিুন 
টবটভন্ন ভা�ী টজটনস টনয়ে হাঁিয়র 
পায়�ন। আপনা� প্রয়োজনীে টজটনস 
ব্ায়গ ভয়� টনন। সহজভায়ব বিয়র 
হয়ি, ভা�ী ব্াকপ্াক কাঁয়ধ টনয়ে 
হাঁিয়ি রসটিও �াটকং। 

বইপত্র, জয়ি� রবারি ইর্াটদ 
েুটকয়ে ব্াকপ্াকিায়ক কাটক্ষের 

মাত্রাে ভা�ী কয়� টনয়ে রা কাঁয়ধ 
চাটপয়ে হাঁিা শুরু ক�য়র পায়�ন। 
টেষোপ্রটরষ্ান বা অটফয়স যারাোয়র 
এভায়ব খাটনকিা সমে �াটকং ক�য়র 
পায়�ন। রয়ব এক কাঁয়ধ বা এক 
হায়র ভা�ী ওজয়ন� ব্াগ টনয়ে হাঁিা 
উটচর নে। রায়র কাঁয়ধ ব্থা হে। 
এই টবষেটিয়র সরক্ত থাকা অর্ন্ত 
জরুট�। 
�াটকং ক�য়র হয়ি অবে্ই রদহভটঙ্ 
টেক �াখয়র হয়ব। ভা�ী টজটনস 
রনওো� সমে রযন আপটন কুঁয়জা 
হয়ে না পয়িন, রসটদয়ক অবে্ই 
িষে �াখুন। রযমন ধরুন, রিটবয়ি 
ভা�ী ব্াগ �াখা আয়ে। আপটন এটি 
রুিয়র চান। ররািা� সমেও রোঁকা 
যায়ব না। রমরুদডে রসাজা র�য়খই 
ওজনদা� টজটনসিা রুিয়র হয়ব। 

টনয়চ �াখা টজটনস ররািা� জন্ 
রসটি� কায়ে টগয়ে হাঁিু রগয়ি বসুন। 
এ রষেয়ত্রও রমরুদডে বাঁকায়না যায়ব 
না। এইসব টদকগুয়িা নজ� র�য়খ 
এখন রথয়কই শুরু কয়� টদন এই 
ব্াোম। রদখয়বন, অল্প সময়ে� ময়ধ্ 
সুফি পায়বন।

ভা�ী টজটনস বহয়ন 
কময়ব ওজন

ডাঃ দীপদজযোনত দাস
এম.নড. নফনজনিয়াি (পজিাদরল পমনডনসি),
পফদলানিপ ইি ডায়াদবনটস অযোন্ড নলিনিকযোল 
কানডবওলনজ। Ex - Apollo Hospital (New Delhi)

২০২৫ সায়ি� মাচ্ত মায়স� প� রথয়ক 
রদয়ে টেশুয়দ� ময়ধ্ রকাটভড--১৯  
সংক্রময়ে নরুন ধা�া রদখা যায়চে । 
টবয়েষ কয়� NB.1.8.1,LF.7 
এবং JN.1 
ভ্াট�য়ে্িগুয়িা দ্ররুর েিায়চে,যা� 
ফয়ি টকেু �ায়জ্ টেশুয়দ� ময়ধ্ 
সংক্রমে বািয়ে। 
রবটে�ভাগ রষেয়ত্র উপসগ্ত মৃদু হয়িও 
,টকেু রষেয়ত্র জটিিরা রদখা যায়চে। 
সাম্প্রনতক পনরনথিনত :
কিকারা� হাসপারায়ি ১৫ বেয়�� 
এক টকয়ো� গুরুর� টডহাইয়রেেন ও 
রপয়ি� সমস্া� জন্ ভটর্ত হে,রা� 
রকাটভড পটজটিভ আয়স। 
কে্তািয়ক টরন টেশু� সংক্রময়ে� 
খব� পাওো রগয়ে, যটদও কা�ও 
আইটসইউ প্রয়োজন হেটন। 
মহারাষ্ট্র:
মুম্াই ও পুয়েয়র গর এটপ্রি-রম 
মায়স প্রাে ৫০০ টেশু� রকাটভড 
পটজটিভ েনাক্ত হয়েয়ে। 
অটধকাংয়ে� উপসগ্ত মৃদু, স্াথি্কম্তী�া 
ভ্াকটসন ও মাকি ব্বহায়�� উপ� 
গুরুত্ব টদয়চেন। 
নরুন ভ্াট�য়েয়্ি� প্রভাব: 
NB.1.8.1,LF.7 ভ্াট�য়ে্িগুয়িা 
দ্ররুর সংক্রমে েিায়চে। JN.1 
ভ্াট�য়ে্ি আয়গ� রুিনাে রবটে 
সংক্রামক হয়িও ,এখন কুিি বন্ধ 
বা বাটি রথয়ক কায়জ� ময়রা 
পদয়ষেয়প� প্রয়োজন রনই। 
নিশুদদর উপসগব :
উচচ জ্ব� 
কাটে, সটদ্ত 
রপি ব্থা,ডােট�ো,বটম 
ক্াটন্ত,ে�ী� ব্থা 
শ্াসকটি 
রচাখ িাি হওো বা ব ়্াে 
্নতদরাধমূলক বযেবথিা :
দুই বেয়�� রবটে বেটস টেশুয়দ� মাকি 
প�ায়না 

টনেটমর হার রধাো ও স্াটনিাইজা� 
ব্বহা� 
টভি এটিয়ে চিা,সামাটজক দূ�ত্ব 
বজাে �াখা 
উপসগ্ত রদখা টদয়ি টচটকৎসয়ক� 
প�াম্তে রনওো 
পট�বায়�� রকউ আক্রান্ত হয়ি 
টেশুয়দ� আিাদা ক�া 
নচনকৎসা পদ্ধনত :
মৃদু উপসগ্ত : বাটিয়র টবশ্াম ,রবটে 
পান, পুটটিক� খাবা�,জ্বয়�� জন্ 
প্া�াটসিামি,গিা� ব্থাে গাগ্তি। 
মাোট� উপসগ্ত : শ্াসকটি,অটক্সয়জন 
স্াচুয়�েন ৯০-৯৪ ,হাসপারায়ি 
ভটর্ত, অটক্সয়জন ও অ্াট্িবায়োটিক।

গুরুর� উপসগ্ত: অটক্সয়জন 
স্াচুয়�েন ৯০  -এ� টনয়চ 
নাময়ি আইটসইউ ভটর্ত,রপ্রান 
পটজেটনং,টচটকৎসয়ক� টনয়দ্তয়ে ওষুধ 
প্রয়োগ। 
নবদিষজ্ঞদদর পরামিব: 

টেশুয়দ� রষেয়ত্র রস্ট�য়েড, 
র�ময়ডটসটভ�, ফ্াটভটপ�াটভ� 
ইর্াটদ ওষুধ টচটকৎসয়ক� প�ামে্ত 
োিা ব্বহা� ক�া উটচর নে। 
WHO ও িারত সরকাদরর 
পরামিব:
টবশ্ স্াথি্ সংথিা (WHO) 
বয়িয়েন,টেশুয়দ� ময়ধ্ রকাটভড-১৯ 
সংক্রমে বািয়িও আরটঙ্কর হওো� 
দ�কা� রনই । রায়দ� প�ামে্ত 
হি,টেশু�া রযন টনেটমর মাকি ব্বহা� 
কয়� ,হার পট�ষ্া� �ায়খ এবং 
সামাটজক দূ�ত্ব বজাে �ায়খ ।

ভা�র স�কায়�� স্াথি্ মন্ত্রক 
২০২৫ সায়ি� এটপ্রি মায়স এক 
টবজ্ঞটপ্তয়র জাটনয়েয়ে,টেশুয়দ� 
জন্ রকাটভড ভ্াকটসন কায্তক� ও 
টন�াপদ ।

রা�া অটভভাবকয়দ� প্রটর 
আহ্ান জাটনয়েয়েন টেশু�া 
রযন যথাসম্ভব ভ্াকটসন গ্রহে 

কয়� এবং স্াথি্টবটধ রময়ন চয়ি। 
এোিা,রকাটভড সংক্রমেজটনর 
উপসগ্ত রদখা টদয়ি দ্ররুর টচটকৎসয়ক� 
প�ামে্ত রনাওো� গুরুত্বও রুয়ি ধ�া 
হয়েয়ে।

উপসংহার :
টেশুয়দ� ময়ধ্ রকাটভড সংক্রমে 
বািয়িও আরটঙ্কর হওো� সমে 
আয়সটন। সয়চরন ও সু�টষের থাকা� 
মাধ্য়মই আম�া এই পট�টথিটর 
রমাকাটবিা ক�য়র পা�ব। 
সূত্ :
মহা�াটিরে স্াথি্ দপ্তয়�� সব্তয়েষ 
ট�য়পাি্ত,২০২৫ সায়ি� রম মাস 
উত্ত�-পূব্ত ভা�য়র� স্াথি্ দপ্ত� ও 
টবটভন্ন রজিা স্াথি্ ট�য়পাি্ত, ২০২৫ 
সায়ি� মাচ্ত-রম 
WHO রকাটভড-১৯ টেশু সংক্রমে 
টনয়দ্তটেকা,২০২৫ 
ভা�র স�কা�, স্াথি্ মন্ত্রয়ক� 
অটফটসোি টবজ্ঞটপ্ত,এটপ্রি ২০২৫

িারদত নিশুদদর পকানিড-১৯: 
িতুি িযোনরদয়নট, উপসগব ও ্নতদরাধ 

- িয় িয়, সদচতি পহাি

ডাঃ সায়ি কুমার দাস
DNB Paediatrics (NBEMS, NEW Delhi)
Dharmanagar District Hospital (On 
Deputation},Tripura Health Services.




