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রে শকরা বেড় গেল ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক বঝুেবন যসব সতক লেণ

সংগহৃীত ছিব

রে শকরার মাা িনয়েণ রাখা আমােদর সামিক সুতার জন অত পণূ। যখন শরীের েকােজর মাা বেড় যায়, তখন তা ডায়ােবিটস বা
িডায়ােবিটেসর াথিমক লণ হেত পাের। এই অবায় সময়মেতা পদেপ না িনেল দেরাগ, িকডিন িবকল হওয়া, ায়রু িত িকংবা চােখর দিৃশি কেম
যাওয়ার মেতা জিটলতা দখা িদেত পাের। সাধারণত শরীর আেগভােগই িকছ ুসংেকত দয়, িক আমরা অেনক সময় সেলােক অবেহলা কির বা সাধারণ াি
ভেব উেপা কির। িনেচ এমন িকছ ুসাধারণ সতক লণ দওয়া হেলা, যেলা রে শকরার মাা বেড় যাওয়ার ইিত হেত পাের।
থমত, সারাণ াি ও অবসাদ বাধ করা উ রে শকরার একিট ধান লণ। যেথ ঘমু ও িবাম নওয়ার পরও যিদ সারাণ বলতা বা শিহীনতা অনভুব কেরন, তেব তা
শরীের অিতির েকাজ থাকার কারেণ হেত পাের। শরীর যখন অিতির শকরােক শিেত পার করেত পাের না, তখন কােষ শির ঘাটিত তির হয়, ফেল সহেজই াি
আেস।
িতীয়ত, অিতির তৃা পাওয়া এবং ঘন ঘন ােবর েয়াজন হওয়া—এই িট উপসগও রে শকরার মাা বেড় যাওয়ার সে সিকত। যখন রে েকােজর পিরমাণ বিশ
হয়, তখন িকডিন অিতির িচিন শরীর থেক বর কের দওয়ার চা কের। এর ফেল শরীর থেক চরু পিরমাণ পািন বিরেয় যায়, যা পািনশনূতা সিৃ কের এবং মাগত তৃা
বািড়েয় তােল।
ততৃীয়ত, দিৃেত ঝাপসা ভাব বা ফাকােস সমসা হওয়া রে অিতির েকােজর আেরকিট ভাব। শকরার মাা বেড় গেল চােখর ভতেরর তরল ভারসাম ন হেয় যায়, যা
লে ভাব ফেল। এর ফেল দিৃ ঝাপসা হেয় যায় বা সামিয়কভােব  দখা যায় না।
চতথুত, ত সারেত বিশ সময় নওয়া-ও উ রে শকরার ইিত হেত পাের। শরীের অিতির িচিন র চলাচেল বাধা সিৃ কের এবং রাগ িতেরাধ মতা বল কের ফেল।
ফেল ছাটখােটা কাটা, আঁচড় বা ঘা সারেত অাভািবক সময় লােগ এবং সংমেণর ঝুঁিকও বেড় যায়।
শষত, অকারেণ ওজন কেম যাওয়া ডায়ােবিটেসর আেরকিট উেখেযাগ সংেকত। খাদাভাস বা জীবনযাায় কােনা পিরবতন না কেরও যিদ হঠাৎ ওজন কেম যায়, তেব তা শরীের
ইনসিুলনজিনত সমসার ফল হেত পাের। শরীর যখন েকাজেক শির উৎস িহেসেব ববহার করেত পাের না, তখন চিব ও পিশ ভেঙ শি উৎপ কের—ফেল ওজন ত াস
পায়।
উপেরর লণেলার যেকােনা একিট বা একািধক দখা িদেল অবেহলা না কের ত রে শকরার মাা পরীা কন এবং িচিকৎসেকর পরামশ িনন। িনয়িমত া পরীা ও
সিঠক জীবনযাপনই ডায়ােবিটস িতেরাধ ও িনয়েণর সবেচেয় কাযকর উপায়।
সূ: Mayo Clinic
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