


Bangladesh’s development story is often limited to discussions on economic 
progress, infrastructural development, or demographic potential. But a fundamental 
question is often overlooked - to what extent is this development based on a healthy 
and safe population? The reality is that the actual foundation of sustainable 
development is not economics, but rather human health, rights, and social security.

One of the greatest public health challenges in today’s world is the spread of 
non-communicable diseases, especially type 2 diabetes. Once largely confined to the 
elderly, it is now rapidly spreading to the younger population. Unhealthy eating 
habits, physical inactivity and stress are compounding this crisis. As a result, diabetes 
is no longer just a personal health problem; it has become a major public health 
issue.

Another important issue is deeply linked to this reality - sexual and reproductive 
health and rights. This issue has now become an important part of human rights and 
development discussions at the global level. Ensuring women’s health, family 
planning, maternal health and youth healthcare is not just a matter of health policy; 
it is also a question of social justice.

In this context, we believe that leadership and policy initiatives at the national and 
international levels are very important. Recently, Maria Antonieta Alcalde Castro 
joined as the new Director General of the International Planned Parenthood 
Federation (IPPF). We firmly believe that this new leadership will also further advance 
the organization’s core ideals.

In addition, on February 17, 2026, a new government took office in Bangladesh. We 
firmly believe that this democratically elected government of the people will pay 
serious attention to issues such as the backward people of the society, particularly 
children and the reproductive health of women. Sexual and reproductive health and 
rights: are deeply related to both health care and human rights. This question is even 
more important in a developing country like Bangladesh because a large portion of 
the population here still faces limitations in health care, awareness, and social 
protection. Therefore, a coordinated effort between the government, 
non-governmental organizations, and international partners is very important.

Bangladesh has already achieved many successes in disaster management and 
social development. But in the changing reality, it is necessary to further strengthen 
the health system and public health policies. In particular, more emphasis should be 
placed on preventive healthcare, awareness-raising and ensuring healthcare for 
marginalized populations. In addition, the role of non-governmental development 
organizations in improving public health in the country is very important. Since 
Bangladesh is a disaster-prone country, private cooperation is essential alongside 
the government to ensure healthcare. Healthcare, especially women's reproductive 
healthcare, is often at the highest risk during disasters. Therefore, we hope that the 
current government will strengthen integrated policies and activities to advance this 
sector, so that non-governmental organizations can play a stronger role in the 
development of the people.

Finally, one thing is clear - health, rights and development are inextricably linked to 
each other. To build a healthy society, it is not enough to just increase hospitals or 
medical facilities; we need aware citizens, effective policies and a sense of social 
responsibility.
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From Language Movement to Independence
and the Spirit of 5 August

By
 th

e 
co

ur
te

sy
 o

f :
 fr

ee
pi

k 
w

eb
si

te
 

cover story

political cause. 

21 February 1952: Language 
Movement Turns Historic

Between 1948 and 1952, 
organized protests intensified. 
Dhaka University became the 
center of mobilization. When 
public assembly was restricted, 
students decided to 
demonstrate anyway. On 21 
February 1952, police opened 
fire during protests, killing 
several students.

These deaths transformed the 
movement. The language 
movement became a symbol of 
dignity and sacrifice. Public 
support expanded rapidly, and 
eventually Bangla gained 
recognition as a state language.

The long-term impact was even 
greater than the immediate 
victory. The Language 
Movement created: 

• A Culture of organized 
protest

Language and Identity: The 
First Great Mobilization

After the 1947 partition of 
British India, Pakistan was 
formed with two geographically 
separated wings. Although the 
majority of the population lived 
in East Pakistan and spoke 
Bangla, state leadership 
declared Urdu as the only state 
language. This decision created 
immediate concern and 
resistance in the eastern wing. 

Language for Bengalis was not 
merely functional - it was 
civilizational. It carried literary 
heritage, cultural expression, 
and social identity. Denial of 
Bangla’s status was widely 
perceived as cultural 
marginalization.

Student groups, academics, 
and civil society began 
organizing protests. What 
began as a policy disagreement 
quickly grew into a moral and 

Bangladesh’s national   history 
has been shaped not only by 
formal political events but by 
powerful people’s movements 
driven by questions of identity, 
d i g n i t y , r i g h t s , a n d 
representation. From the 
Language Movement of 1952 to 
the Liberation War beginning 
26 March 1971, and continuing 
through later civic uprisings - 
including the movement 
remembered around 5 August 
2024 -  a continuous thread of 
public mobilization can be 
traced across decades.

These movements differ in 
context and demand, yet they 
share a common democratic 
impulse: when people feel their 
rights, voice, or identity 
constrained, collective action 
emerges. Understanding this 
chronological continuity helps 
readers - especially younger 
generations - see history not as 
isolated episodes but as an 
evolving civic tradition.

Dr. Noor MohammadDr. Noor Mohammad



coordinated action - but the 
underlying civic impulse 
remained consistent.

The Significance of 5 August 
2024 in Contemporary Civic 
Memory

Events remembered around 5 
August 2024 in recent civic 
discourse are often discussed 
as part of this longer trajectory 
of public mobilization. 
Observers note several 
recurring features consistent 
with earlier historical 
movements:

• Strong youth and student 
participation

• Broad-based civic 
engagement

• Public expression around 
governance and rights

• Use of both street presence 
and communication 
netwroks

In historical review, such 
moments are best understood 
not only by their immediate 
triggers but by their place within 
Bangladesh’s long tradition of 
people-centered movements. 
Just as 1952 was about language 
but also dignity, and 1971 was 

• Youth leadership in 
national cause

• A link between cultural 
rights and political rights

Today, 21 February is observed 
as Language Martyrs’ Day and 
International Mother Language 
Day - a global recognition of 
linguistic rights.

From Cultural Protest to 
Political Demand

The Language Movement 
awakened political consciousness 
in East Pakistan. Citizens 
increasingly recognized structural 
inequalities in governance, 
economy, and representation. 
Protest methods - rallies, strikes, 
coordinated student action - 
became normal tools of civic 
engagement.

Through the 1960s, 
movements expanded beyond 
language into autonomy and 
democratic rights. Mass 
participation grew. Students, 
workers, and professionals 
joined together.The earlier 
language-based unity made 
broader political mobilization 
possible.

This period demonstrated how 
cultural resistance can mature 
into structured political 
demand.

26 March 1971: From Protest 
to Statehood

After the 1970 election, political 
tensions escalated over the 
transfer of power. Negotiations 
failed, unrest spread, and 
conflict intensified. On 26 
March 1971, independence was 
declared and the Liberation 
War began.

This moment marked the 
transformation of a long civic 
struggle into a war for sovereign 
statehood. The psychologica 
and organizational roots of this 
struggle can be traced back to 
1952. The Language Movement 
had already established:

• Moral legitimacy of protest

• Student - led mobilization

• Collective sacrifice for rights

Thus, independence did not 
arise in isolation - it emerged 
from two decades of civic 
awakening.

Later Civic Movements and 
Democratic Assertion

After independence, Bangladesh 
continued to experience mass 
civic mobilizations at different 
moments - often centered on 
governance, democracy, justice, 
or institutional reform. These 
movements varied in scale and 
outcome, but they reflected a 
continuing pattern: citizens 
organizing to express collective 
demands.

Each generation adapted 
protest methods to its time - 
from street mobilization to 
media-driven and digitally 
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Dr. Noor Mohammad is the Editor of Projanmo Kotha and can be reached at noor.m@pstc-bgd.org

about independence but also 
representation, later movements 
often carry layered meanings 
beyond their immediate causes.

21 February, 26 March, and 5 
August - A Chronological Civic 
Arc

Seen together, these markers 
illustrate stages of civic 
evolution:

21 February - Cultural Rights 

• Defense of language 

• Birth of organized student 
protest

• Identity-based resistance

26 March - Political Sovereignty

• Declaration of independence

• Transformation of protest 
into statehood struggle

• National self-determination

5 August - Contemporary Civic 
Assertion
• Modern mass participation
• Youth-led engagement

• Continuing democratic 
expression

They differ in historical context, 
but they share a common civic 
DNA: organized public voice.

Why This Chronology Matters

For readers of Projanmo Kotha, 
especially younger generations, 
this historical continuity offers 
perspective. It shows that:

• Public movements are not 
anomalies - they are part of 
national development.

• Youth participation has 
repeatedly shaped national 
direction.

• Cultural, political, and civic rights 
are historically interconnected.

• Democratic culture grows 
through participation, not 
silence.

Conclusion: A Living 
Tradition of Civic Voice

Bangladesh’s journey from the 
Language Movement to Independence 
- and onward to later civic mobiliza-
tions remembered around dates 
such as 5 August - reflects a living 
tradition of people’s participation 
in shaping national destiny. Each 
movement arose from its own 
context, yet each drew strength 
from earlier struggles.

Language gave the nation its voice. 
Independence gave it its state. 
Continuing civic engagement gives 
it democratic vitality.

For today’s generation, this is not 
only history - it is inheritance and 
responsibility.
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reduced insulin production, 
and blood glucose levels begin 
to rise above normal. This 
gradual metabolic imbalance 
may develop over many years 
before symptoms appear.

Several interacting factors 
contribute to the development of 
Type 2 diabetes. Genetics plays an 
important role; individuals with a 

Type 2 diabetes has emerged 
as one of the most widespread 
non-communicable diseases of 
our time. Once considered a 
condition mainly affecting older 
adults, it is now increasingly 
seen in younger populations as 
well. The condition develops 
gradually and often silently, yet 
its long-term consequences can 
be serious if not detected and 
managed properly. The 
encouraging truth, however, is 
that Type 2 diabetes is largely 
preventable and, when 
diagnosed, can be effectively 
controlled through informed 
lifestyle choices and 
appropriate medical care.

At the center of Type 2 
diabetes lies a problem with 
how the body handles 
glucose, the main source of 
energy for our cells. Normally, 
after we eat, glucose enters the 

bloodstream and the pancreas 
releases insulin. Insulin acts like 
a key, allowing glucose to enter 
cells where it is used for energy. 
In Type 2 diabetes, the body’s 
cells become less responsive to 
insulin - a state known as 
insulin resistance. To 
compensate, the pancreas 
produces more insulin. Over 
time, this overwork leads to 

Type 2 Diabetes: Causes, Prevention, 
and Modern Management
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featurefeature
which is why consistent control 
and follow-up care are so 
important.

Prevention research from 
multiple countries has shown 
that Type 2 diabetes can often 
be delayed or avoided through 
practical lifestyle measures. 
Maintaining a healthy body 
weight is one of the most 
powerful protective steps. Even 
modest weight reduction 
produces measurable 
improvement in insulin 
sensitivity. 

A balanced dietary pattern - 
rich in vegetables, whole grains, 
legumes, fruits, and lean 
protein - helps stabilize blood 
sugar levels. Foods high in fiber 
slow glucose absorption and 
improve metabolic control. At 
the same time, reducing sugary 
drinks, deep-fried foods, and 
ultra-processed snacks lowers 
metabolic stress.

06 March 2026

family history of diabetes carry a 
higher risk. Yet genes alone rarely 
determine outcomes. Lifestyle 
factors are equally - and often 
more - influential. Excess body 
weight, particularly fat 
accumulated around the 
abdomen, strongly contributes to 
insulin resistance. Physical 
inactivity reduces the muscles’ 
ability to use glucose efficiently. 
Diets dominated by refined 
carbohydrates, sugary beverages, 
and highly processed foods 
further strain glucose regulation. 
Smoking, chronic stress, and 
inadequate sleep also disrupt 
metabolic balance and increase 
vulnerability.

One of the challenges with Type 
2 diabetes is that early stages 
may produce few noticeable 
symptoms. When symptoms do 
occur, they may include 
increased thirst, frequent 
urination, unusual fatigue, 
blurred vision, and slow healing 
of minor wounds. Because 

these signs are often 
overlooked, regular screening 
is essential, especially for 
people who are overweight, 
physically inactive, or have a 
family history of diabetes. 
Simple blood tests - such as 
fasting glucose and HbA1c - can 
detect the condition early, 
allowing timely intervention.

If blood glucose remains 
uncontrolled over long periods, 
damage occurs in both small 
and large blood vessels. This 
can affect vision, kidney 
function, nerve health, and 
cardiovascular status. Eye 
involvement may lead to 
diabetic retinopathy, kidney 
strain may progress toward 
chronic kidney disease, and 
nerve damage can reduce 
sensation in the feet. 

At the same time, the risk of 
heart disease and stroke rises 
s i g n i fi c a n t l y . T h e s e 
complications develop slowly, 
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feature
the liver. It has been extensively 
studied and is generally well 
tolerated. If additional control 
is needed, other medication 
classes may be introduced. 

Some help the body release 
more insulin, some improve 
insulin action, and others help 
remove excess glucose through 
the kidneys. In recent years, 
newer injectable medicines 
have been developed that not 
only lower blood sugar but may 
also support weight reduction. 
Insulin therapy is sometimes 
required when other 
treatments are insufficient.  
Medication selection is 
individualized and should 
always be guided by a qualified 
physician.

Long-term success in diabetes 
management depends not only 
on prescriptions but on 
partnership — between the 
individual and the healthcare 
team. Regular monitoring of 

Regular physical activity acts 
almost like a natural medicine 
for glucose control. When 
muscles are active, they absorb 
glucose more efficiently, 
reducing insulin resistance. 
Moderate exercise such as 
brisk walking, cycling, or 
swimming for about thirty 
minutes on most days provides 
substantial benefit. 

Strength-building activities add 
further metabolic advantage by 
increasing muscle mass. 
Adequate sleep and stress 
management also support 
hormonal balance and 
healthier glucose regulation.

When Type 2 diabetes is 
diagnosed, treatment 
usually begins with lifestyle 
measures but often includes 
medication as well. The most 
widely used first-line medicine 
is metformin, which improves 
insulin sensitivity and reduces 
excess glucose production by 
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HbA1c, periodic checks of 
kidney and eye health, blood 
pressure control, and foot care 
are all part of comprehensive 
management. Education and 
family support significantly 
improve adherence and 
outcomes.

Type 2 diabetes should 
therefore be understood not 
simply as a disease, but as a 
metabolic condition closely tied 
to daily living patterns. With 
awareness, early screening, 
healthier food choices, and 
regular physical activity, many 
cases can be prevented. Where it 
does occur, modern treatment 
and disciplined self-care allow 
people to live active, productive 
lives. 

For readers of Projanmo Kotha, 
the key message is clear: 
informed habits today are the 
strongest protection for 
tomorrow’s health.
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The writer is the CEO of Society for Betterment through Research (SOBER). She could be reached via forhana.rn@gmail.com
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PK News Desk

Dhaka, 25 Feb — The Executive 
Director of Population Services 
and Training Center (PSTC), Dr. 
Noor Mohammad, paid a 
courtesy call on the Hon’ble 
Minister for Disaster Management 
and Relief, Asadul Habib Dulu, and 
congratulated him on assuming 
the responsibilities of the Ministry.

Secretary of the Ministry, Mr. 
Saidur Rahman Khan, and the 
Director General of the 
Directorate of Disaster 
Management (DDM), Mr. 
Rezowan Ahmed were present 
on the occasion. PSTC team at 
the meeting also included 
Senior Program Lead Anita 
Sharif Chowdhury, Vice 
Principal Shiropa Kulsum and 
Program Manager Abu Sadat 
Md. Shayem.

During the brief interaction, Dr. 
Noor Mohammad provided an 
overview of PSTC’s 47-year 
journey, highlighting its 
sustained contributions to 
public health, particularly in the 
areas of sexual and 
reproductive health and rights 
(SRHR), population education, 
and humanitarian response. He 

reaffirmed PSTC’s longstanding 
collaboration with the Ministry 
and the Directorate of Disaster 
Management, noting that PSTC 
has been working closely with 
government authorities in 
disaster preparedness and 
emergency response initiatives.

The Executive Director 
informed the Hon’ble Minister 
that, following Eid, PSTC will 
organize a national seminar 
showcasing its SPRINT 
experiences in delivering SRHR 
services in humanitarian and 
emergency settings. He 
respectfully invited the Minister 
to grace the occasion as the 
Chief Guest.

Dr. Noor Mohammad also 
recalled PSTC’s active 
engagement in providing SRHR 
services to Rohingya refugee 
communities since the 
Rohingya influx, emphasizing 
the organization’s role in 
supporting vulnerable 
populations during crises. He 
mentioned that although PSTC 
experienced funding 
constraints in recent periods, 
the organization now plans to 

re-establish a dedicated SRHR 
mini-clinic to serve affected 
communities and sought the 
Hon’ble Minister’s guidance, 
support, and necessary 
approvals in this regard.

In response, the Hon’ble 
Minister expressed his 
commitment to working 
collaboratively with organizations 
that have demonstrated integrity 
and impact. Emphasizing the 
principle of “Bangladesh First,” 
he welcomed cooperation from 
n o n - g o v e r n m e n t a l 
organizations like PSTC that 
contribute meaningfully to 
national resilience, disaster 
response, and humanitarian 
service delivery.

The meeting concluded with 
mutual commitments to 
strengthen collaboration 
between the Ministry and PSTC 
to advance disaster-responsive 
health services and safeguard 
the well-being of vulnerable 
populations across Bangladesh.

PSTC Executive Director Meets Hon’ble Minister for 
Disaster Management and Relief
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Maria Antonieta
Succeeds 

Alvaro Bermejo at IPPF

Maria Antonieta Alcalde Castro 
has joined The International 
Planned Parenthood Federation 
(IPPF) as its new Director 
General, succeeding Alvaro 
Bermejo. She officially took 
office on 1 March 2026 for an 
initial four-year term, ushering 
in a new era for one of the 
world’s most influential sexual 
and reproductive health and 
rights (SRHR) movements.

Since 2018, Alvaro Bermejo has 
led IPPF through a period of 
profound transformation. 
Under his guidance, the 
Federation strengthened 
governance, expanded global 
partnerships, and became 
bolder in advancing sexual and 
reproductive health, rights, and 
justice worldwide. His tenure is 
recognized for making IPPF 
more resilient, cohesive, and 
strategically positioned in a 
rapidly changing global 
landscape.

Maria Antonieta brings over 30 
years of SRHR leadership and 
movement-building experience. 
Beginning her journey as a youth 
activist, she has championed 
f e m i n i s t , r i g h t s - b a s e d 
approaches at local, regional, 
and global levels. 

Her leadership is marked by:

• Deep roots in Latin America 

• and the Caribbean, fostering 
inclusive and community-led 
SRHR initiatives

• Extensive experience in 
intergovernmental processes 
and United Nations 
negotiations

• A strong record in policy 
a d v o c a c y , 
partnership-building, and 
cross-regional movement 
strengthening

• A commitment to 
connecting grassroots 
activism with global policy 
influence

Her appointment followed a 
rigorous, inclusive, and 
independent global search 
supported by the executive 
search firm Perrett Laver. From 
a highly competitive pool of 
exceptional leaders across the 
SRHR sector, the Board of 
Trustees selected Maria 
Antonieta unanimously.

Maria Antonieta assumes 
leadership at a critical time for 
global SRHR. With challenges 
including funding volatility, 
shrinking civic spaces, and 
increasing ideological resistance, 
IPPF’s role as a federation of 
locally rooted, globally 
connected Member Associations 
is more vital than ever.

Her leadership is expected to:

• Strengthen South-led and 
feminist leadership across 
regions

• Expand alliances and 
partnerships for 
sustainable impact

• Enhance IPPF’s policy 
influence in global health 
and development

• Drive innovative solutions 
for SRHR programming and 
financing

Population Services & Training 
Center (PSTC) and Projanmo 
Kotha (PK) warmly welcome 
Maria Antonieta Alcalde Castro 
in her new assignment and look 
forward to working more 
closely with her and IPPF as one 
of the Member Associations in 
South Asia, particularly 
Bangladesh.

As Maria Antonieta takes the 
helm on 01 March 2026, IPPF 
reaffirms its commitment to 
advancing sexual and 
reproductive health, rights, and 
justice for all - particularly 
women, girls, young people, 
and marginalized communities.
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At least 220 upazilas have 
exhausted their supplies of 
oral pills, while implants are 
out of stock in all upazilas, 
IUDs in 353 upazilas and 
injectables in 169 upazilas, 
show DGFP data as of 
February 22.

Over the past year, the 
supply of contraceptives has 
declined steadily. For 
instance, condom supply fell 
to 7.49 lakh in January this 
year from 53.31 lakh in 
January last year -- a drop of 
more than 85 percent.

Health and family planning 
experts warn that the crisis 
may have serious 
implications for fertility 
control, particularly at a time 
when the country has seen a 
rise in the total fertility rate 
(TFR) for the first time in five 
decades.

Mohammad Mainul Islam, a 

professor at the Population 
Science Department of 
Dhaka University, said the 
fall in the contraceptive 
prevalence rate and the rise 
in the TFR indicate that the 
family planning program is 
not functioning properly at 
the grassroots level.

“The disruption in 
contraceptive supply will 
directly affect people from 
the lower quintile, who 
cannot afford to buy 
contraceptives from the 
market. This could drive up 
unplanned and unwanted 
pregnancies,” as he reacted.

A prolonged supply crunch 
will lead to a rise in TFR and 
ultimately create obstacles 
to achieving the 
demographic dividend, he 
added.

DGFP officials said a major 
project to purchase all types 

An acute shortage of 
contraceptives has hit the 
country as more than 
one-third of the 487 upazilas 
have run out of all types of 
g o v e r n m e n t - s u p p l i e d 
contraceptives, raising fears 
of a spike in unwanted or 
unplanned pregnancies.

The supply crunch, which 
has persisted since 2020, 
has turned severe, with 
condoms -- the most widely 
used contraceptive -- going 
out of stock in 397 upazilas, 
according to data from the 
Directorate General of 
Family Planning (DGFP).

The DGFP provides five 
types of contraceptives -- 
condoms, oral pills, 
intrauterine devices (IUDs), 
injectables, and implants -- 
free of cost through its 
field-level workers across 
the country.
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Bangladesh’s Family Planning Crisis and
the Silent Rise of TFR
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with UNICEF.

In January 2019, the supply 
of condoms was 99.24 lakh, 
oral pills 72.35 lakh, 
injectables 9.5 lakh, IUDs 
0.14 lakh, and implants 0.35 
lakh.

The stock gradually declined 
and reached its lowest level 
in January this year, when 
condom supply dropped to 
7.54 lakh. Stocks of oral pills 
stood at 21.96 lakh, 
injectables at 4.82 lakh, IUDs 
at 3,286 and implants at 
2,325.

SEVERE CRISIS

According to DGFP data, 397 
upazilas have run out of 
condoms, while 50 upazilas 
face a potential stock-out, 
with supplies expected to 
last up to 18 days. Another 
n i n e  u p a z i l a s  a r e  
understocked, with supplies 
that may last up to 48 days.

Seven upazilas have 
satisfactory stocks, with 
supplies sufficient to last 
between 51 and 90 days. At 
least 24 upazilas are 
overstocked, meaning they 

have supplies that may last 
more than three months.

The data show that 221 
upazilas have run out of oral 
pills, while 125 upazilas face 
a potential stock-out and 63 
are understocked. Only 41 
upazilas have satisfactory 
stocks, and 37 are 
overstocked.

This correspondent spoke to 
three deputy directors at the 
district level, and all of them 
said the crisis had gone from 
bad to worse.

“The supply crunch has 
continued for over a year. 
We received very limited 
quantities of contraceptives 
during the period, and the 
situation has worsened 
further,” said a deputy 
director from a district in 
Rajshahi division, seeking 
anonymity.

“We now have less than a 
month’s stock of injectables. 
Our field-level workers are 
coming under pressure from 
service seekers,” the official 
said, adding that the adverse 
impact of the supply 

of contraceptives, approved 
in November last year, is still 
at the initial stage, and it will 
take at least four months to 
complete the procurement 
process.

To ease the crisis, DGFP has 
moved to make a small 
procurement of condoms 
and oral pills on an 
emergency basis, but it is 
unlikely to restore the 
supply to normal levels, they 
said.

The grim picture emerges 
around three months after 
the Multiple Indicator 
Cluster Survey 2025, 
published in November last 
year, found that TFR rose to 
2.4 from 2.3 in 2019.

It also revealed that the use 
of contraceptives and access 
to modern contraception 
have declined, indicating a 
direct link between the rise 
in TFR and the shortage of 
contraceptives. As a large 
number of rural people rely 
on these 
g o v e r n m e n t - s u p p l i e d 
contraceptives, the fall in 
supply is likely to affect birth 
control efforts.

The use of contraceptives by 
married women aged 15 to 
49 dropped to 58.2 percent 
from 62.7 percent in 2019 -- 
the highest in the country. 
Access to modern 
contraception also declined, 
meeting the needs of 73.5 
percent of women 
compared to 77.4 percent in 
2019, said the survey carried 
out by Bangladesh Bureau of 
Statistics in collaboration 
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time to get the oral pills. 
However, the quantity is too 
small to mitigate the crisis.”

ORIGIN OF THE CRISIS

DGFP officials said the 
unmet demand for 
contraceptives rose sharply 
during the Covid pandemic 
that hit the country in 2020. 
However, the then 
government deprioritized 
family planning instead of 
increasing contraceptive 
supply.

The crisis deepened in June 
2024 following the expiry of 
the Fourth Health, 
Population and Nutrition 
Sector Programme (HPNSP) 
under which most 
contraceptives were bought 
in the past.

When contacted, DGFP 
Director General Ashrafi 
Ahmad said, “We have not 
been able to procure 

contraceptives since 2023, 
except for an insignificant 
quantity last year.”

“The crisis has had a 
cumulative effect. We 
cannot deny it... To be frank, 
family planning did not 
receive priority at that time,” 
she told this correspondent 
on February 22.

When asked about the rising 
trend in TFR, she said, “This 
crisis will not disappear 
overnight. It will have 
long-term effects.”

Replying to another query, 
she said a new 
administration has taken 
charge and the issue will be 
brought to its attention with 
the aim of mitigating the 
crisis.

disruption will be visible in 
two to three years.

Abdur Razzaque, director of 
the Logistics and Supply 
Unit, said the government 
approved a Tk 1,664 crore 
project in November last 
year to procure 
contraceptives, but the 
project director was 
appointed only last week.

“The official will now initiate 
the procurement process, 
but it will take at least four 
months to complete,” he 
told this correspondent on 
February 22.

For the time being, DGFP has 
started the process of 
purchasing 12 million 
condoms and three million 
oral pills, using available 
funds, Razzaque said.

“We hope to receive the 
condoms after Eid-ul-Fitr, 
but it will take some more By the courtesy of The Daily Star  
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বাংলােদেশর উ�য়েনর গ� সাধারণত অথর্ৈনিতক অ�গিত, অবকাঠােমাগত উ�য়ন িকংবা জনিমিতক 
স�াবনার আেলাচনার মেধয্ই সীমাব� থােক। িক� একিট েমৗিলক �� �ায়ই আড়ােল েথেক যায় - 
এই উ�য়েনর মা�া কতটা সু� ও সুরি�ত জনেগা�ীর ওপর দাঁিড়েয় আেছ? বা�বতা হেলা, েটকসই 
উ�য়েনর �কৃত িভিত্ত অথর্নীিত নয়; বরং মানুেষর �া�য্, অিধকার এবং সামািজক িনরাপত্তা।

আজেকর িবে� জন�াে�য্র অ�তম বড় চয্ােল� হেলা অসং�ামক েরােগর িব�ার, িবেশষ কের 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস। একসময় যা মূলত বয়�েদর মেধয্ সীমাব� িছল, এখন তা �ত তরুণ 
জনেগা�ীর মেধয্ও ছিড়েয় পড়েছ। অ�া�য্কর খাদয্াভয্াস, শারীিরক িনি�য়তা এবং মানিসক চাপ এই 
সংকটেক আরও জিটল কের তুলেছ। ফেল ডায়ােবিটস এখন আর েকবল বয্ি�গত �া�য্ সম�া নয়; 
এিট একিট গুরু�পূণর্ জন�া�য্ সংকেট পিরণত হেয়েছ।

এই বা�বতার সে� আেরকিট গুরু�পূণর্ িবষয় গভীরভােব যু� - েযৗন ও �জনন �া�য্ ও অিধকার। 
ৈবি�ক পযর্ােয় এই িবষয়িট এখন মানবািধকার এবং উ�য়ন আেলাচনার গুরু�পূণর্ অংশ হেয় উেঠেছ। 
নারীর �া�য্, পিরবার পিরক�না, মাতৃ�া�য্ এবং তরুণেদর �া�য্েসবা িনি�ত করা েকবল �া�য্নীিতর 
িবষয় নয়; এিট সামািজক �ায়িবচােরর ��ও।

এই ে��াপেট আমরা মেন কির, েদশীয় ও আ�জর্ািতক পযর্ােয় েনতৃ� এবং নীিত উেদয্াগ খুবই 
গুরু�পূণর্। স�িত ইন্টার�াশনাল �য্ানড পয্ােরন্টহুড েফডােরশন (আইিপিপএফ)-এর নতুন 
মহাপিরচালক িহেসেব সং�ািটেত েযাগ িদেয়েছন মািরয়া অয্ােন্টািনেয়টা আলকালেড কাে�া। আমরা 
দৃঢ়ভােব িব�াস কির, নতুন এই েনতৃ�ও সং�ািটর মূল আদশর্েক আেরা এিগেয় িনেয় যােব। 

এছাড়া গত ১৭ েফ�য়াির, ২০২৬ তািরেখ বাংলােদেশও নতুন সরকার দািয়� িনেয়েছ। আমরা 
দৃঢ়ভােব িব�াস কির, গণতািনর্কভােব িনবর্ািচত জনগেণর এই সরকার সমােজর িপিছেয় পড়া জনগণ 
এবং িশশু ও নারী �জনন সাে�র মেতা িবষয়গুেলার িদেক গুরুে�র সােথ নজর িদেব। �া�য্েসবা এবং 
মানবািধকার এই দুেটা িবষেয়র সােথই েযৗন ও �জনন �া�য্ ও অিধকার: গভীরভােব স�িকর্ত। 
বাংলােদেশর মেতা উ�য়নশীল েদেশ এই ��িট আরও গুরু�পূণর্। কারণ এখােন জনসংখয্ার একিট 
বড় অংশ এখনও �া�য্েসবা, সেচতনতা এবং সামািজক সুর�ার সীমাব�তার মুেখামুিখ। এ কারেণ 
সরকার, েবসরকাির সং�া এবং আ�জর্ািতক অংশীদারেদর মেধয্ সমি�ত উেদয্াগ অতয্� জরুির।

বাংলােদশ ইিতমেধয্ই দুেযর্াগ বয্ব�াপনা এবং সামািজক উ�য়েনর ে�ে� অেনক সাফলয্ অজর্ন কেরেছ। 
িক� পিরবিতর্ত বা�বতায় �া�য্বয্ব�া এবং জন�া�য্ নীিতেক আরও শি�শালী করা জরুির। িবেশষ 
কের �িতেরাধমূলক �া�য্েসবা, সেচতনতা বৃি� এবং �াি�ক জনেগা�ীর �া�য্েসবা িনি�ত করার িদেক 
েবিশ গুরু� িদেত হেব। এছাড়া েদেশ জন�া�য্ উ�য়েন েবসরকাির উ�য়ন সং�াগুেলার ভূিমকা অেনক 
গুরু�পূণর্। েযেহতু বাংলােদশ একিট দুেযর্াগ�বণ েদশ েসজ� �া�য্েসবা িনি�ত করেত সরকােরর 
পাশাপািশ েবসরকাির সহেযািগতা অপিরহাযর্। দুেযর্ােগর সময় �া�য্েসবা, িবেশষত: নারী �জনন 
�া�য্েসবা, �ায়ই সবেচেয় েবিশ ঝুঁিকর মেধয্ পেড়। তাই আমরা আশা করিছ বতর্মান সরকার এই 
খাতেক এিগেয় িনেত সমি�ত নীিত ও কাযর্�ম শি�শালী করেব, যােত কের েবসরকাির সং�াগুেলা 
জনগেণর উ�য়েন আেরা েজারােলা ভূিমকা রাখেত পাের।  

সবেশেষ একিট িবষয় �� - �া�য্, অিধকার এবং উ�য়ন এেক অপেরর সে� অ�াি�ভােব যু�। 
একিট সু� সমাজ গড়েত হেল েকবল হাসপাতাল বা িচিকৎসা বয্ব�া বাড়ােলই হেব না; দরকার 
সেচতন নাগিরক, কাযর্কর নীিত এবং সামািজক দািয়�েবাধ।

িবেশষ�রা জানান, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস েবাঝার জ� �ুেকাজ এবং 
ইনসুিলেনর ভূিমকা েবাঝা জরুির। 
আমরা যখন খাবার �হণ কির, তখন 
েসই খাবার েথেক উৎপ� �ুেকাজ 
রে� �েবশ কের। অ�য্াশয় েথেক 
িনঃসৃত ইনসুিলন হরেমান �ুেকাজেক 
শরীেরর েকােষর েভতের �েবশ করেত 
সহায়তা কের, যােত তা শি� িহেসেব 

বয্বহার করা যায়।

তেব টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ে�ে� 
শরীেরর েকাষগুেলা ইনসুিলেনর �িত 
কম সাড়া েদয় - যােক বলা হয় 
ইনসুিলন েরিজ�য্া�। এই 
পিরি�িতেত অ�য্াশয় অিতির� 
ইনসুিলন উৎপাদেনর মাধয্েম 
ভারসাময্ বজায় রাখার েচ�া কের। 

বতর্মােন িব�জুেড় সবেচেয় েবিশ 
েদখা যায় এমন দীঘর্েময়ািদ 
অসং�ামক েরাগগুেলার মেধয্ 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস অ�তম। আেগ 
এই েরাগিট মূলত বয়�েদর মেধয্ 
সীিমত বেল মেন করা হেতা। 

তেব িবেশষ�রা বলেছন, জীবনযা�ার 
পিরবতর্ন, অ�া�য্কর খাদয্াভয্াস এবং 
শারীিরক িনি�য়তার কারেণ এখন 
তুলনামূলক কম বয়সীেদর মেধয্ও 
টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক বাড়েছ।

িচিকৎসকেদর মেত, েরাগিট সাধারণত 
ধীের ধীের গেড় ওেঠ এবং �াথিমক 
পযর্ােয় অেনক সময় েকােনা �� 
ল�ণ েদখা যায় না। তেব সেচতনতা, 
�া�য্কর জীবনযাপন এবং সময়মেতা 
িচিকৎসার মাধয্েম টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস অেনকাংেশ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ করা স�ব।

খাদয্াভয্াসও একিট বড় কারণ। 
অিতির� িচিন, সাদা আটা, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং ভাজােপাড়া 
েবিশ খাওয়ার অভয্াস রে� শকর্রার 
ভারসাময্ ন� করেত পাের। এর 
পাশাপািশ ধূমপান, দীঘর্েময়ািদ 
মানিসক চাপ এবং পযর্া� ঘুেমর 
অভাবও টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক 
বাড়ায়।

েরাগিটর আেরকিট বড় চয্ােল� হেলা 
- �াথিমক পযর্ােয় অেনেকর ে�ে� 
েকােনা �� ল�ণ েদখা যায় না। 
তেব িকছু ে�ে� অিতির� িপপাসা, 
ঘন ঘন ��াব, অ�াভািবক �াি�, 
ঝাপসা েদখা বা �ত শুকােত েদির 
হওয়ার মেতা উপসগর্ েদখা িদেত 
পাের। 

েযেহতু উপসগর্ ছাড়াই েরাগিট দীঘর্িদন 
থাকেত পাের, তাই ঝুঁিকেত থাকা 
বয্ি�েদর িনয়িমত র� পরী�া করার 
পরামশর্ েদওয়া হয়। িবেশষ কের 

ফাি�ং �াড �ুেকাজ এবং 
এইচিবএ১িস (HbA1c) পরী�া 
েরাগ িনণর্েয় গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।

িবেশষ�রা সতকর্ কের বেলন, 
দীঘর্িদন রে� শকর্রা িনয়�েণ না 
থাকেল শরীেরর েছাট ও বড় 
র�নািলেত �িত হেত পাের। এর 
ফেল েচাখ, িকডিন, �ায়ু এবং হৃদ্ 
েরােগর ঝুঁিক বােড়। েচােখর েরিটনায় 
�িত হেয় দৃি�শি� কেম েযেত 
পাের, িকডিনর কাযর্�মতা �াস 
েপেত পাের, এমনিক �ায় ু �িত�� 
হেয় পােয় অনুভিূত কেম েযেত পাের। 
একই সে� হৃদ্ েরাগ ও ে�ােকর 
ঝুঁিকও উে�খেযাগয্ভােব েবেড় যায়। 

িবেশষ�েদর মেত, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস �িতেরােধ জীবনযা�ার 
পিরবতর্নই সবেচেয় কাযর্কর উপায়। 
শরীেরর ওজন �াভািবক সীমায় রাখা 
এখােন গুরু�পণূর্ ভিূমকা রােখ। 
এমনিক অ� পিরমাণ ওজন 

িক� দীঘর্িদন ধের এমন অব�া চলেত 
থাকেল অ�য্াশেয়র ইনসুিলন ৈতিরর 
�মতা কেম যায়, ফেল রে� 
�ুেকােজর মা�া �ায়ীভােব েবেড় েযেত 
পাের।

টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর েপছেন 
একািধক কারণ কাজ কের বেল 
জািনেয়েছন িবেশষ�রা। এর মেধয্ 
বংশগত ঝুঁিক একিট গুরু�পূণর্ িবষয়। 
পিরবাের ডায়ােবিটেসর ইিতহাস 
থাকেল েরাগিটর ঝুঁিক েবেড় যায়। 
তেব িবেশষ�েদর মেত, েকবল 
িজনগত কারণই নয় - জীবনযাপেনর 
ধরনও এখােন বড় ভূিমকা রােখ। 

গেবষণা ও িচিকৎসকেদর পযর্েব�েণ 
েদখা েগেছ, অিতির� ওজন - িবেশষ 
কের েপেটর চিবর্ - ইনসুিলন 
েরিজ�য্া� বাড়ােত পাের। একই 
সে� িনয়িমত শারীিরক পির�েমর 
অভাব শরীেরর েকাষেক �ুেকাজ 
বয্বহাের কম কাযর্কর কের েতােল। 

েদওয়া হয়। অেনক ে�ে� ওষুেধর 
�েয়াজন হয়। সাধারণত �থম েয 
ওষুধিট েদওয়া হয় তা হেলা 
েমটফরিমন, যা িলভাের অিতির� 
�ুেকাজ ৈতির কমায় এবং ইনসুিলেনর 
কাযর্কািরতা বাড়ােত সাহাযয্ কের। 
�েয়াজেন অ�া� ে�িণর ওষধুও য�ু 
করা হয়।

িকছ ু ওষধু ইনসুিলন িনঃসরণ বাড়ায়, 
িকছ ু ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা উ�ত 
কের, আবার িকছ ু িকডিনর মাধয্েম 
অিতির� �েুকাজ েবর কের িদেত 
সহায়তা কের। 

সা�িতক সমেয় িকছু 
ইনেজকশনেযাগয্ ওষধুও বয্বহৃত 
হে�, যা রে� শকর্রা কমােনার 
পাশাপািশ ওজন কমােতও সহায়ক। 
িকছ ু ে�ে� ইনসুিলন েদওয়ারও 
�েয়াজন হেত পাের। েকান িচিকৎসা 
প�িত উপয�ু হেব, তা েরাগীর 
শারীিরক অব�া অনুযায়ী িচিকৎসক 
িনধর্ারণ কেরন।

িচিকৎসকেদর মেত, ডায়ােবিটস 
িনয়�ণ একিট চলমান �ি�য়া। 
িনয়িমত এইচিবএ১িস (HbA1c) 
পরী�া, েচাখ ও িকডিনর পরী�া, 
র�চাপ এবং েকােলে�রল িনয়�ণ, 
এবং পােয়র য� - সবই সমি�ত 
বয্ব�াপনার অংশ। েরাগী ও 
পিরবােরর সেচতনতা এবং 
�া�য্িশ�াও এখােন গুরু�পূণর্ 
ভূিমকা রােখ।

সব িমিলেয় িবেশষ�রা বলেছন, 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস েকবল একিট 
েরাগ নয়; এিট জীবনযা�ার সে� 
গভীরভােব স�িকর্ত একিট অব�া। 

সেচতন খাদয্াভয্াস, িনয়িমত 
শারীিরক কাযর্�ম, সময়মেতা 
পরী�া এবং সিঠক িচিকৎসার 
মাধয্েম এ েরাগ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ - দুেটাই স�ব। আজেকর 
সিঠক িস�া�ই ভিব�েতর সু�তার 
িভিত্ত।

কমােলও ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা 
বাড়েত পাের। পিু�িবদরা 
খাদয্তািলকায় শাকসবিজ, আশঁয�ু 
খাবার, ডাল, স�ণূর্ শ�, ফল এবং 
পিরিমত ে�ািটন রাখার পরামশর্ েদন। 

একই সে� অিতির� িমি� পানীয়, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং 
েতল–চিবর্যু� খাবার কিমেয় আনা 
জরুির। িনয়িমত শারীিরক পির�ম - 
েযমন �ত হাঁটা, সাইেকল চালােনা 
বা সাঁতার - রে� শকর্রা িনয়�েণ 
গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ। িবেশষ�রা 
�িতিদন অ�ত আধা ঘ�া সি�য় 
থাকার পরামশর্ েদন। পাশাপািশ 
পযর্া� ঘুম এবং মানিসক চাপ 
িনয়�ণও িবপাকীয় �াে�য্র জ� 
সহায়ক।

যােদর টাইপ–২ ডায়ােবিটস 
ইেতামেধয্ ধরা পেড়েছ, তােদর 
ে�ে� িচিকৎসার �থম ধাপ িহেসেব 
খাদয্ িনয়�ণ, িনয়িমত বয্ায়াম এবং 
ওজন বয্ব�াপনার ওপর েজার 

অদৃ� হেয় যাওয়া সুর�া
বাংলােদেশর পিরবার পিরক�না সংকট

এবং িটএফআর-এর নীরব উ�ান

c„ôv ১০

�কাশক ও স�াদক
ড. নূর েমাহা�দ

cÖR‡b¥i KÉ¯^i

c„ôv ০২
ভাষা আে�ালন েথেক �াধীনতা

এবং ৫ আগে�র েচতনা



02 gvP© 2026

 †m
ŠR

‡b
¨t 

BD
Gb

wW
wc

যায়, তাহেল তা নতুন �জে�র জ� 
আরও অথর্বহ হেয় উঠেত পাের।

ভাষা ও পিরচয়: �থম বৃহৎ গণজাগরণ

১৯৪৭ সােল ি�িটশ শাসেনর অবসােনর 
পর পািক�ান রা� গিঠত হয় দুই 
েভৗেগািলক অংশ িনেয়। পবূর্ পািক�ােনর 
অিধকাংশ মানুষ বাংলাভাষী হেলও 
রা�ভাষা িহেসেব শুধ ু উদুর্েক �িত�ার 
িস�া� েনওয়া হয়। এেত পবূর্া�েলর 
জনগেণর মেধয্ সিৃ� হয় তী� অসে�ােষর ।

েসসমেয়র ে��াপট ঘাটেল েদখা যায়, 
বাংলা ভাষা েকবল েযাগােযােগর মাধয্ম 
িছল না-এিট িছল সািহতয্, সং�িৃত এবং 
আ�পিরচেয়র িভিত্ত। েস িহেসেব ভাষার 
�ীকিৃত অ�ীকার করা মােন সাং�িৃতক 
অি��েকই অ�ীকার করা, এমন 
উপলি� �ত মানুেষর মেধয্ ছিড়েয় 
পেড়।

যার ফল�িতেত িশ�াথর্ী, িশ�ক, 
বুি�জীবী এবং নাগিরক সমােজর িবিভ� 

অংশ সংগিঠত হেত শুরু কের। একিট 
ভাষােক অ�ীকার করার িবেরািধতা 
ধীের ধীের রূপ িনেত থােক 
অিধকারিভিত্তক এক বৃহত্তর 
আে�ালেন।

২১ েফ�য়াির ১৯৫২: ভাষা আে�ালেনর 
ঐিতহািসক বাঁক

১৯৪৮ েথেক ১৯৫২, এই সমেয় ভাষা 
আে�ালন ধীের ধীের আরও তী� হেয় 
ওেঠ। ঢাকা িব�িবদয্ালয় এলাকােক 
েক� কের ছা�সমাজ এই 
আে�ালেনর েনতৃ� েদয়। 
জনসমােবশ িবিধিনেষধ থাকা সে�ও 
িশ�াথর্ীরা �িতবাদ কমর্সূিচ চািলেয় 
যায় এবং ভাষার দািবেক সামেন িনেয় 
সংগিঠত হেত থােক।

১৯৫২ সােলর ২১ েফ�য়াির 
আে�ালনকারীেদর ওপর গুিল 
চালােনা হয়, যােত কেয়কজন ছা� 
িনহত হন। এই ঘটনাই আে�ালনেক 

বাংলােদেশর জাতীয় ইিতহাস েকবল 
রাজৈনিতক েঘাষণাপ� বা �শাসিনক 
পিরবতর্েনর মাধয্েম িনিমর্ত হয়িন । 
বরং এিট গেড় উেঠেছ মানুেষর 
অিধকার, পিরচয়, মযর্াদা এবং 
�িতিনিধে�র �ে� দীঘর্িদন ধের চলা 
গণআে�ালেনর েভতর িদেয়। 

১৯৫২ সােলর ভাষা আে�ালন, ১৯৭১ 
এর ২৬ মাচর্ েথেক সংঘিটত হওয়া 
�াধীনতার সং�াম, এবং পরবতর্ী 
সমেয়র িবিভ� গণজাগরণমুখী 
আে�ালন িবেশষ কের বহুল আেলািচত 
৫ আগ� ২০২৪ এর আে�ালন একিট 
দীঘর্ নাগিরক ঐিতে�র ধারাবািহক 
অধয্ায় িহেসেব েদখা েযেত পাের।

যিদও ে��াপট িভ� তারপরও এই 
আে�ালনগুেলার অ�িনর্িহত শি� এক 
- মানুেষর সি�িলত ক�। তাই 
ইিতহাসেক যিদ িবি�� িকছু ঘটনার 
সমি� িহেসেব না েদেখ একিট চলমান 
জনসাধারেণর সমােবশ িহেসেব েবাঝা 

িবেশষ�রা জানান, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস েবাঝার জ� �ুেকাজ এবং 
ইনসুিলেনর ভূিমকা েবাঝা জরুির। 
আমরা যখন খাবার �হণ কির, তখন 
েসই খাবার েথেক উৎপ� �ুেকাজ 
রে� �েবশ কের। অ�য্াশয় েথেক 
িনঃসৃত ইনসুিলন হরেমান �ুেকাজেক 
শরীেরর েকােষর েভতের �েবশ করেত 
সহায়তা কের, যােত তা শি� িহেসেব 

বয্বহার করা যায়।

তেব টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ে�ে� 
শরীেরর েকাষগুেলা ইনসুিলেনর �িত 
কম সাড়া েদয় - যােক বলা হয় 
ইনসুিলন েরিজ�য্া�। এই 
পিরি�িতেত অ�য্াশয় অিতির� 
ইনসুিলন উৎপাদেনর মাধয্েম 
ভারসাময্ বজায় রাখার েচ�া কের। 

বতর্মােন িব�জুেড় সবেচেয় েবিশ 
েদখা যায় এমন দীঘর্েময়ািদ 
অসং�ামক েরাগগুেলার মেধয্ 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস অ�তম। আেগ 
এই েরাগিট মূলত বয়�েদর মেধয্ 
সীিমত বেল মেন করা হেতা। 

তেব িবেশষ�রা বলেছন, জীবনযা�ার 
পিরবতর্ন, অ�া�য্কর খাদয্াভয্াস এবং 
শারীিরক িনি�য়তার কারেণ এখন 
তুলনামূলক কম বয়সীেদর মেধয্ও 
টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক বাড়েছ।

িচিকৎসকেদর মেত, েরাগিট সাধারণত 
ধীের ধীের গেড় ওেঠ এবং �াথিমক 
পযর্ােয় অেনক সময় েকােনা �� 
ল�ণ েদখা যায় না। তেব সেচতনতা, 
�া�য্কর জীবনযাপন এবং সময়মেতা 
িচিকৎসার মাধয্েম টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস অেনকাংেশ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ করা স�ব।

খাদয্াভয্াসও একিট বড় কারণ। 
অিতির� িচিন, সাদা আটা, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং ভাজােপাড়া 
েবিশ খাওয়ার অভয্াস রে� শকর্রার 
ভারসাময্ ন� করেত পাের। এর 
পাশাপািশ ধূমপান, দীঘর্েময়ািদ 
মানিসক চাপ এবং পযর্া� ঘুেমর 
অভাবও টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক 
বাড়ায়।

েরাগিটর আেরকিট বড় চয্ােল� হেলা 
- �াথিমক পযর্ােয় অেনেকর ে�ে� 
েকােনা �� ল�ণ েদখা যায় না। 
তেব িকছু ে�ে� অিতির� িপপাসা, 
ঘন ঘন ��াব, অ�াভািবক �াি�, 
ঝাপসা েদখা বা �ত শুকােত েদির 
হওয়ার মেতা উপসগর্ েদখা িদেত 
পাের। 

েযেহতু উপসগর্ ছাড়াই েরাগিট দীঘর্িদন 
থাকেত পাের, তাই ঝুঁিকেত থাকা 
বয্ি�েদর িনয়িমত র� পরী�া করার 
পরামশর্ েদওয়া হয়। িবেশষ কের 

ফাি�ং �াড �ুেকাজ এবং 
এইচিবএ১িস (HbA1c) পরী�া 
েরাগ িনণর্েয় গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।

িবেশষ�রা সতকর্ কের বেলন, 
দীঘর্িদন রে� শকর্রা িনয়�েণ না 
থাকেল শরীেরর েছাট ও বড় 
র�নািলেত �িত হেত পাের। এর 
ফেল েচাখ, িকডিন, �ায়ু এবং হৃদ্ 
েরােগর ঝুঁিক বােড়। েচােখর েরিটনায় 
�িত হেয় দৃি�শি� কেম েযেত 
পাের, িকডিনর কাযর্�মতা �াস 
েপেত পাের, এমনিক �ায় ু �িত�� 
হেয় পােয় অনুভিূত কেম েযেত পাের। 
একই সে� হৃদ্ েরাগ ও ে�ােকর 
ঝুঁিকও উে�খেযাগয্ভােব েবেড় যায়। 

িবেশষ�েদর মেত, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস �িতেরােধ জীবনযা�ার 
পিরবতর্নই সবেচেয় কাযর্কর উপায়। 
শরীেরর ওজন �াভািবক সীমায় রাখা 
এখােন গুরু�পণূর্ ভিূমকা রােখ। 
এমনিক অ� পিরমাণ ওজন 

িক� দীঘর্িদন ধের এমন অব�া চলেত 
থাকেল অ�য্াশেয়র ইনসুিলন ৈতিরর 
�মতা কেম যায়, ফেল রে� 
�ুেকােজর মা�া �ায়ীভােব েবেড় েযেত 
পাের।

টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর েপছেন 
একািধক কারণ কাজ কের বেল 
জািনেয়েছন িবেশষ�রা। এর মেধয্ 
বংশগত ঝুঁিক একিট গুরু�পূণর্ িবষয়। 
পিরবাের ডায়ােবিটেসর ইিতহাস 
থাকেল েরাগিটর ঝুঁিক েবেড় যায়। 
তেব িবেশষ�েদর মেত, েকবল 
িজনগত কারণই নয় - জীবনযাপেনর 
ধরনও এখােন বড় ভূিমকা রােখ। 

গেবষণা ও িচিকৎসকেদর পযর্েব�েণ 
েদখা েগেছ, অিতির� ওজন - িবেশষ 
কের েপেটর চিবর্ - ইনসুিলন 
েরিজ�য্া� বাড়ােত পাের। একই 
সে� িনয়িমত শারীিরক পির�েমর 
অভাব শরীেরর েকাষেক �ুেকাজ 
বয্বহাের কম কাযর্কর কের েতােল। 

েদওয়া হয়। অেনক ে�ে� ওষুেধর 
�েয়াজন হয়। সাধারণত �থম েয 
ওষুধিট েদওয়া হয় তা হেলা 
েমটফরিমন, যা িলভাের অিতির� 
�ুেকাজ ৈতির কমায় এবং ইনসুিলেনর 
কাযর্কািরতা বাড়ােত সাহাযয্ কের। 
�েয়াজেন অ�া� ে�িণর ওষধুও য�ু 
করা হয়।

িকছ ু ওষধু ইনসুিলন িনঃসরণ বাড়ায়, 
িকছ ু ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা উ�ত 
কের, আবার িকছ ু িকডিনর মাধয্েম 
অিতির� �েুকাজ েবর কের িদেত 
সহায়তা কের। 

সা�িতক সমেয় িকছু 
ইনেজকশনেযাগয্ ওষধুও বয্বহৃত 
হে�, যা রে� শকর্রা কমােনার 
পাশাপািশ ওজন কমােতও সহায়ক। 
িকছ ু ে�ে� ইনসুিলন েদওয়ারও 
�েয়াজন হেত পাের। েকান িচিকৎসা 
প�িত উপয�ু হেব, তা েরাগীর 
শারীিরক অব�া অনুযায়ী িচিকৎসক 
িনধর্ারণ কেরন।

িচিকৎসকেদর মেত, ডায়ােবিটস 
িনয়�ণ একিট চলমান �ি�য়া। 
িনয়িমত এইচিবএ১িস (HbA1c) 
পরী�া, েচাখ ও িকডিনর পরী�া, 
র�চাপ এবং েকােলে�রল িনয়�ণ, 
এবং পােয়র য� - সবই সমি�ত 
বয্ব�াপনার অংশ। েরাগী ও 
পিরবােরর সেচতনতা এবং 
�া�য্িশ�াও এখােন গুরু�পূণর্ 
ভূিমকা রােখ।

সব িমিলেয় িবেশষ�রা বলেছন, 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস েকবল একিট 
েরাগ নয়; এিট জীবনযা�ার সে� 
গভীরভােব স�িকর্ত একিট অব�া। 

সেচতন খাদয্াভয্াস, িনয়িমত 
শারীিরক কাযর্�ম, সময়মেতা 
পরী�া এবং সিঠক িচিকৎসার 
মাধয্েম এ েরাগ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ - দুেটাই স�ব। আজেকর 
সিঠক িস�া�ই ভিব�েতর সু�তার 
িভিত্ত।

কমােলও ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা 
বাড়েত পাের। পিু�িবদরা 
খাদয্তািলকায় শাকসবিজ, আশঁয�ু 
খাবার, ডাল, স�ণূর্ শ�, ফল এবং 
পিরিমত ে�ািটন রাখার পরামশর্ েদন। 

একই সে� অিতির� িমি� পানীয়, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং 
েতল–চিবর্যু� খাবার কিমেয় আনা 
জরুির। িনয়িমত শারীিরক পির�ম - 
েযমন �ত হাঁটা, সাইেকল চালােনা 
বা সাঁতার - রে� শকর্রা িনয়�েণ 
গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ। িবেশষ�রা 
�িতিদন অ�ত আধা ঘ�া সি�য় 
থাকার পরামশর্ েদন। পাশাপািশ 
পযর্া� ঘুম এবং মানিসক চাপ 
িনয়�ণও িবপাকীয় �াে�য্র জ� 
সহায়ক।

যােদর টাইপ–২ ডায়ােবিটস 
ইেতামেধয্ ধরা পেড়েছ, তােদর 
ে�ে� িচিকৎসার �থম ধাপ িহেসেব 
খাদয্ িনয়�ণ, িনয়িমত বয্ায়াম এবং 
ওজন বয্ব�াপনার ওপর েজার 

এই অিভ�তা একিট গুরু�পণূর্ িবষয়েক 
�� কের েয সাং�িৃতক �িতেরাধও 
ধীের ধীের রাজৈনিতক রূপ িনেত পাের।

২৬ মাচর্ ১৯৭১: �িতবাদ েথেক রা� 
�িত�া

ইিতহাস ঘাটেল েদখা যায়, ১৯৭০ 
সােলর িনবর্াচেনর পর বাংলােদেশ 
�মতা হ�া�র িনেয় এক ধরেণর সংকট 
ৈতির হয়। এর ফেল রাজৈনিতক 
অি�রতাও �মশ বাড়েত থােক। 
অবেশেষ ১৯৭১ সােলর ২৬ মাচর্ 
�াধীনতার েঘাষণা আেস এবং শুরু হয় 
মুি�যু�।

এই পযর্ােয় দীঘর্িদেনর গণআে�ালন 
রা� �িত�ার সং�ােম রূপ েনয়। ১৯৫২ 
সােলর ভাষা আে�ালন এই সং�ােমর 
মানিসক ও সাংগঠিনক িভিত্ত ৈতির 
কেরিছল। েসখােন িছল -
• ৈনিতক ৈবধতা

• ছা�েনতৃ�

• সি�িলত আ�তয্াগ

ইিতহােসর এই অন� সব আে�ালেনর 
ঘটনাই বেল েদয়, বাংলােদেশ �াধীনতা 
সং�াম হঠাৎ েকােনা উ�ূত ঘটনা নয়। 
এিট িছল একিট দীঘর্ ধারাবািহক যা�ার 
ফল।

�াধীনতার পর নাগিরক আে�ালেনর 
ধারাবািহকতা

এক নতুন মা�া েদয়। ভাষার দািব 
তখন আর েকবল একিট নীিতগত �ে� 
সীমাব� থােকিন; এিট পিরণত হয় 
আ�তয্ােগর �তীেক। সবর্�েরর মানুষ 
আে�ালেনর সে� সংহিত �কাশ কের, 
এবং পরবতর্ীেত বাংলােক রা�ভাষার 
�ীকৃিত েদয়া হয়।

আে�ালেনর েময়াদ চার বছর হেলও, 
এর �ভাব িছল খুবই গভীর। এর 
মাধয্েম বাংলােদেশ:

• সংগিঠত ছা� আে�ালেনর একিট 
শ� িভিত্ত ৈতির হয়

• নাগিরক �িতবােদর একিট নতুন 
সং�ৃিত গেড় ওেঠ

• সাং�ৃিতক অিধকার ও রাজৈনিতক 
অিধকােরর মেধয্ একিট গুরু�পূণর্ 
সংেযাগ �িতি�ত হয়

এই আে�ালেনর �িত স�ান এবং 
একা�তা জািনেয় এখন ২১ েফ�য়াির 
আ�জর্ািতক মাতৃভাষা িদবস িহেসেব 
িব�বয্াপী পািলত হয়।

সাং�ৃিতক �িতবাদ েথেক রাজৈনিতক 
দািব

অিব�া� হেলও সিতয্, ভাষা 
আে�ালেনর পর পূবর্ পািক�ােন 
রাজৈনিতক সেচতনতা �ত বৃি� েপেত 
শুরু কের। অথর্ৈনিতক ৈবষময্, 
�শাসিনক ব�না এবং �িতিনিধে�র 
�� �মশ সামেন আসেত থােক। 
আে�ালেনর প�িত েযমন: িমিছল, 
ধমর্ঘট, ছা�সমােবশ ধীের ধীের সমােজ 
�হণেযাগয্ এক নাগিরক �িতবােদর 
রূপ পায়।

১৯৬০-এর দশেক এই আে�ালনগুেলা 
আরও িব�ৃত হয়। তখন �ায়ত্তশাসন 
এবং গণতাি�ক অিধকােরর দািবেত 
ছা�, �িমক এবং েপশাজীবীেদর 
অংশ�হণ বাড়েত থােক। ভাষা 
আে�ালেনর সময় েয ঐকয্েবাধ ৈতির 
হেয়িছল, েসিটই বৃহত্তর রাজৈনিতক 
সংগঠেনর িভিত্ত গেড় েতােল।
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গণত�, সুশাসন, �ায়িবচার এবং 
সং�ােরর �ে� �াধীনতার পরও 
বাংলােদেশ িবিভ� সমেয় নানা 
গণআে�ালন হেয়েছ। ে��াপট 
আলাদা হেলও এসব আে�ালেনর মূল 
ৈবিশ�য্ িছল মানুেষর বয্াপক 
অংশ�হণ।

সমেয়র সে� সে� আে�ালেনর 
ধরেনও পিরবতর্ন এেসেছ। আেগ 
েযখােন �ধানত রা�ার কমর্সূিচ িছল 
েক�িব�, এখন তার পাশাপািশ 
েযাগােযাগ �যুি� এবং 
গণমাধয্মিভিত্তক সংগঠেনর বয্বহারও 
েবেড়েছ। তবুও একিট িবষয় একই 
রেয় েগেছ - জনসাধারেণর 
অংশ�হেণর েসই ঐিত� আজও 
অবয্াহত রেয়েছ।

সমসামিয়ক নাগিরক আেলাচনায় ৫ 
আগ� ২০২৪ এর  তাৎপযর্

সা�িতক নাগিরক আেলাচনায় ৫ 
আগ� িঘের েয আে�ালেনর কথা 
বলা হয়, অেনক িবে�ষক েসিটেক 
এই দীঘর্ গণআে�ালেনর 
ধারাবািহকতার অংশ িহেসেব েদেখন। 
এেত িকছু ঐিতহািসক িমলও ল� 
করা যায়:

• তরুণ ও িশ�াথর্ীেদর সি�য় 
অংশ�হণ

• িব�ৃত নাগিরক স�ৃ�তা

২৬ মাচর্ - রাজৈনিতক �াধীনতা

• রা� �িত�ার সূচনা

• সাবর্েভৗমে�র সং�াম

• জাতীয় আ�িনয়�ণ

৫ আগ� - সমসামিয়ক নাগিরক উ�ারণ
• আধুিনক গণস�ৃ�তা
• যুবসমােজর ভূিমকা
• গণঅংশ�হেণর নতুন রূপ

এই ধারাবািহকতা েকন গুরু�পণূর্

এই ইিতহাস গুরু�পূণর্ কারণ -
• গণআে�ালন জাতীয় িবকােশর 

অংশ

• যুবসমাজ বারবার পিরবতর্েনর 
চািলকাশি� হেয়েছ

• সাং�ৃিতক, রাজৈনিতক ও নাগিরক 
অিধকার পর�র সংযু�

• গণতাি�ক চচর্া অংশ�হেণর 
মাধয্েমই শি�শালী হয়

• অিধকার ও শাসনবয্ব�া িনেয় 
জনমত �কাশ

• সংগঠেন আধুিনক েযাগােযাগ 
মাধয্েমর বয্বহার

ইিতহাসিভিত্তক িবে�ষেণ এমন 
ঘটনাগুেলােক েকবল তাৎ�িণক 
ে��াপেট েদখা যেথ� নয়। বরং 
েসগুেলােক বৃহত্তর নাগিরক ঐিতে�র 
ধারাবািহকতার েভতের েরেখ েদখাই 
েবিশ যুি�যু�।

২১ েফ�য়াির, ২৬ মাচর্ এবং ৫ আগ�  
- একিট ধারাবািহক নাগিরক েরখািচ�

এই িতনিট িচি�ত সময়েক একিট 
�মধারা িহেসেব েদখা যায় -

২১ েফ�য়াির - সাং�িৃতক অিধকার

• ভাষার মযর্াদা

• ছা�েনতৃ�

• পিরচয়িভিত্তক �িতেরাধ †m
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উপসংহার: নাগিরক কে�র জীব� 
ঐিত�

ভাষা আে�ালন েথেক �াধীনতা - 
এবং পরবতর্ী সমেয়র নাগিরক 
আে�ালন, যার মেধয্ ৫ আগ�ও 
�রণীয় - সব িমিলেয় বাংলােদেশর 
ইিতহােস মানুেষর অংশ�হণিভিত্তক 
একিট ধারাবািহক যা�া েদখা যায়। 
�িতিট আে�ালেনর ে��াপট আলাদা 
হেলও তােদর েভতেরর শি� একই - 
মানুেষর সি�িলত ক�।

ভাষা আে�ালন আমােদর িদেয়েছ 
পিরচেয়র িভিত্ত, �াধীনতা িদেয়েছ 
একিট রা�, আর ধারাবািহক নাগিরক 
স��ৃতা েসই রা�েক িদেয়েছ 
গণতাি�ক �াণশি�।

নতনু �জে�র জ� এই ইিতহাস 
েকবল অতীেতর �িৃত নয় - এিট একই 
সে� দািয়� এবং ে�রণার উৎস।

  



যায়, তাহেল তা নতুন �জে�র জ� 
আরও অথর্বহ হেয় উঠেত পাের।

ভাষা ও পিরচয়: �থম বৃহৎ গণজাগরণ

১৯৪৭ সােল ি�িটশ শাসেনর অবসােনর 
পর পািক�ান রা� গিঠত হয় দুই 
েভৗেগািলক অংশ িনেয়। পবূর্ পািক�ােনর 
অিধকাংশ মানুষ বাংলাভাষী হেলও 
রা�ভাষা িহেসেব শুধ ু উদুর্েক �িত�ার 
িস�া� েনওয়া হয়। এেত পবূর্া�েলর 
জনগেণর মেধয্ সিৃ� হয় তী� অসে�ােষর ।

েসসমেয়র ে��াপট ঘাটেল েদখা যায়, 
বাংলা ভাষা েকবল েযাগােযােগর মাধয্ম 
িছল না-এিট িছল সািহতয্, সং�িৃত এবং 
আ�পিরচেয়র িভিত্ত। েস িহেসেব ভাষার 
�ীকিৃত অ�ীকার করা মােন সাং�িৃতক 
অি��েকই অ�ীকার করা, এমন 
উপলি� �ত মানুেষর মেধয্ ছিড়েয় 
পেড়।

যার ফল�িতেত িশ�াথর্ী, িশ�ক, 
বুি�জীবী এবং নাগিরক সমােজর িবিভ� 

অংশ সংগিঠত হেত শুরু কের। একিট 
ভাষােক অ�ীকার করার িবেরািধতা 
ধীের ধীের রূপ িনেত থােক 
অিধকারিভিত্তক এক বৃহত্তর 
আে�ালেন।

২১ েফ�য়াির ১৯৫২: ভাষা আে�ালেনর 
ঐিতহািসক বাঁক

১৯৪৮ েথেক ১৯৫২, এই সমেয় ভাষা 
আে�ালন ধীের ধীের আরও তী� হেয় 
ওেঠ। ঢাকা িব�িবদয্ালয় এলাকােক 
েক� কের ছা�সমাজ এই 
আে�ালেনর েনতৃ� েদয়। 
জনসমােবশ িবিধিনেষধ থাকা সে�ও 
িশ�াথর্ীরা �িতবাদ কমর্সূিচ চািলেয় 
যায় এবং ভাষার দািবেক সামেন িনেয় 
সংগিঠত হেত থােক।

১৯৫২ সােলর ২১ েফ�য়াির 
আে�ালনকারীেদর ওপর গুিল 
চালােনা হয়, যােত কেয়কজন ছা� 
িনহত হন। এই ঘটনাই আে�ালনেক 

বাংলােদেশর জাতীয় ইিতহাস েকবল 
রাজৈনিতক েঘাষণাপ� বা �শাসিনক 
পিরবতর্েনর মাধয্েম িনিমর্ত হয়িন । 
বরং এিট গেড় উেঠেছ মানুেষর 
অিধকার, পিরচয়, মযর্াদা এবং 
�িতিনিধে�র �ে� দীঘর্িদন ধের চলা 
গণআে�ালেনর েভতর িদেয়। 

১৯৫২ সােলর ভাষা আে�ালন, ১৯৭১ 
এর ২৬ মাচর্ েথেক সংঘিটত হওয়া 
�াধীনতার সং�াম, এবং পরবতর্ী 
সমেয়র িবিভ� গণজাগরণমুখী 
আে�ালন িবেশষ কের বহুল আেলািচত 
৫ আগ� ২০২৪ এর আে�ালন একিট 
দীঘর্ নাগিরক ঐিতে�র ধারাবািহক 
অধয্ায় িহেসেব েদখা েযেত পাের।

যিদও ে��াপট িভ� তারপরও এই 
আে�ালনগুেলার অ�িনর্িহত শি� এক 
- মানুেষর সি�িলত ক�। তাই 
ইিতহাসেক যিদ িবি�� িকছু ঘটনার 
সমি� িহেসেব না েদেখ একিট চলমান 
জনসাধারেণর সমােবশ িহেসেব েবাঝা 

িবেশষ�রা জানান, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস েবাঝার জ� �ুেকাজ এবং 
ইনসুিলেনর ভূিমকা েবাঝা জরুির। 
আমরা যখন খাবার �হণ কির, তখন 
েসই খাবার েথেক উৎপ� �ুেকাজ 
রে� �েবশ কের। অ�য্াশয় েথেক 
িনঃসৃত ইনসুিলন হরেমান �ুেকাজেক 
শরীেরর েকােষর েভতের �েবশ করেত 
সহায়তা কের, যােত তা শি� িহেসেব 

বয্বহার করা যায়।

তেব টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ে�ে� 
শরীেরর েকাষগুেলা ইনসুিলেনর �িত 
কম সাড়া েদয় - যােক বলা হয় 
ইনসুিলন েরিজ�য্া�। এই 
পিরি�িতেত অ�য্াশয় অিতির� 
ইনসুিলন উৎপাদেনর মাধয্েম 
ভারসাময্ বজায় রাখার েচ�া কের। 

বতর্মােন িব�জুেড় সবেচেয় েবিশ 
েদখা যায় এমন দীঘর্েময়ািদ 
অসং�ামক েরাগগুেলার মেধয্ 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস অ�তম। আেগ 
এই েরাগিট মূলত বয়�েদর মেধয্ 
সীিমত বেল মেন করা হেতা। 

তেব িবেশষ�রা বলেছন, জীবনযা�ার 
পিরবতর্ন, অ�া�য্কর খাদয্াভয্াস এবং 
শারীিরক িনি�য়তার কারেণ এখন 
তুলনামূলক কম বয়সীেদর মেধয্ও 
টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক বাড়েছ।

িচিকৎসকেদর মেত, েরাগিট সাধারণত 
ধীের ধীের গেড় ওেঠ এবং �াথিমক 
পযর্ােয় অেনক সময় েকােনা �� 
ল�ণ েদখা যায় না। তেব সেচতনতা, 
�া�য্কর জীবনযাপন এবং সময়মেতা 
িচিকৎসার মাধয্েম টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস অেনকাংেশ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ করা স�ব।

খাদয্াভয্াসও একিট বড় কারণ। 
অিতির� িচিন, সাদা আটা, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং ভাজােপাড়া 
েবিশ খাওয়ার অভয্াস রে� শকর্রার 
ভারসাময্ ন� করেত পাের। এর 
পাশাপািশ ধূমপান, দীঘর্েময়ািদ 
মানিসক চাপ এবং পযর্া� ঘুেমর 
অভাবও টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক 
বাড়ায়।

েরাগিটর আেরকিট বড় চয্ােল� হেলা 
- �াথিমক পযর্ােয় অেনেকর ে�ে� 
েকােনা �� ল�ণ েদখা যায় না। 
তেব িকছু ে�ে� অিতির� িপপাসা, 
ঘন ঘন ��াব, অ�াভািবক �াি�, 
ঝাপসা েদখা বা �ত শুকােত েদির 
হওয়ার মেতা উপসগর্ েদখা িদেত 
পাের। 

েযেহতু উপসগর্ ছাড়াই েরাগিট দীঘর্িদন 
থাকেত পাের, তাই ঝুঁিকেত থাকা 
বয্ি�েদর িনয়িমত র� পরী�া করার 
পরামশর্ েদওয়া হয়। িবেশষ কের 

ফাি�ং �াড �ুেকাজ এবং 
এইচিবএ১িস (HbA1c) পরী�া 
েরাগ িনণর্েয় গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।

িবেশষ�রা সতকর্ কের বেলন, 
দীঘর্িদন রে� শকর্রা িনয়�েণ না 
থাকেল শরীেরর েছাট ও বড় 
র�নািলেত �িত হেত পাের। এর 
ফেল েচাখ, িকডিন, �ায়ু এবং হৃদ্ 
েরােগর ঝুঁিক বােড়। েচােখর েরিটনায় 
�িত হেয় দৃি�শি� কেম েযেত 
পাের, িকডিনর কাযর্�মতা �াস 
েপেত পাের, এমনিক �ায় ু �িত�� 
হেয় পােয় অনুভিূত কেম েযেত পাের। 
একই সে� হৃদ্ েরাগ ও ে�ােকর 
ঝুঁিকও উে�খেযাগয্ভােব েবেড় যায়। 

িবেশষ�েদর মেত, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস �িতেরােধ জীবনযা�ার 
পিরবতর্নই সবেচেয় কাযর্কর উপায়। 
শরীেরর ওজন �াভািবক সীমায় রাখা 
এখােন গুরু�পণূর্ ভিূমকা রােখ। 
এমনিক অ� পিরমাণ ওজন 

িক� দীঘর্িদন ধের এমন অব�া চলেত 
থাকেল অ�য্াশেয়র ইনসুিলন ৈতিরর 
�মতা কেম যায়, ফেল রে� 
�ুেকােজর মা�া �ায়ীভােব েবেড় েযেত 
পাের।

টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর েপছেন 
একািধক কারণ কাজ কের বেল 
জািনেয়েছন িবেশষ�রা। এর মেধয্ 
বংশগত ঝুঁিক একিট গুরু�পূণর্ িবষয়। 
পিরবাের ডায়ােবিটেসর ইিতহাস 
থাকেল েরাগিটর ঝুঁিক েবেড় যায়। 
তেব িবেশষ�েদর মেত, েকবল 
িজনগত কারণই নয় - জীবনযাপেনর 
ধরনও এখােন বড় ভূিমকা রােখ। 

গেবষণা ও িচিকৎসকেদর পযর্েব�েণ 
েদখা েগেছ, অিতির� ওজন - িবেশষ 
কের েপেটর চিবর্ - ইনসুিলন 
েরিজ�য্া� বাড়ােত পাের। একই 
সে� িনয়িমত শারীিরক পির�েমর 
অভাব শরীেরর েকাষেক �ুেকাজ 
বয্বহাের কম কাযর্কর কের েতােল। 

েদওয়া হয়। অেনক ে�ে� ওষুেধর 
�েয়াজন হয়। সাধারণত �থম েয 
ওষুধিট েদওয়া হয় তা হেলা 
েমটফরিমন, যা িলভাের অিতির� 
�ুেকাজ ৈতির কমায় এবং ইনসুিলেনর 
কাযর্কািরতা বাড়ােত সাহাযয্ কের। 
�েয়াজেন অ�া� ে�িণর ওষধুও য�ু 
করা হয়।

িকছ ু ওষধু ইনসুিলন িনঃসরণ বাড়ায়, 
িকছ ু ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা উ�ত 
কের, আবার িকছ ু িকডিনর মাধয্েম 
অিতির� �েুকাজ েবর কের িদেত 
সহায়তা কের। 

সা�িতক সমেয় িকছু 
ইনেজকশনেযাগয্ ওষধুও বয্বহৃত 
হে�, যা রে� শকর্রা কমােনার 
পাশাপািশ ওজন কমােতও সহায়ক। 
িকছ ু ে�ে� ইনসুিলন েদওয়ারও 
�েয়াজন হেত পাের। েকান িচিকৎসা 
প�িত উপয�ু হেব, তা েরাগীর 
শারীিরক অব�া অনুযায়ী িচিকৎসক 
িনধর্ারণ কেরন।

িচিকৎসকেদর মেত, ডায়ােবিটস 
িনয়�ণ একিট চলমান �ি�য়া। 
িনয়িমত এইচিবএ১িস (HbA1c) 
পরী�া, েচাখ ও িকডিনর পরী�া, 
র�চাপ এবং েকােলে�রল িনয়�ণ, 
এবং পােয়র য� - সবই সমি�ত 
বয্ব�াপনার অংশ। েরাগী ও 
পিরবােরর সেচতনতা এবং 
�া�য্িশ�াও এখােন গুরু�পূণর্ 
ভূিমকা রােখ।

সব িমিলেয় িবেশষ�রা বলেছন, 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস েকবল একিট 
েরাগ নয়; এিট জীবনযা�ার সে� 
গভীরভােব স�িকর্ত একিট অব�া। 

সেচতন খাদয্াভয্াস, িনয়িমত 
শারীিরক কাযর্�ম, সময়মেতা 
পরী�া এবং সিঠক িচিকৎসার 
মাধয্েম এ েরাগ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ - দুেটাই স�ব। আজেকর 
সিঠক িস�া�ই ভিব�েতর সু�তার 
িভিত্ত।

কমােলও ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা 
বাড়েত পাের। পিু�িবদরা 
খাদয্তািলকায় শাকসবিজ, আশঁয�ু 
খাবার, ডাল, স�ণূর্ শ�, ফল এবং 
পিরিমত ে�ািটন রাখার পরামশর্ েদন। 

একই সে� অিতির� িমি� পানীয়, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং 
েতল–চিবর্যু� খাবার কিমেয় আনা 
জরুির। িনয়িমত শারীিরক পির�ম - 
েযমন �ত হাঁটা, সাইেকল চালােনা 
বা সাঁতার - রে� শকর্রা িনয়�েণ 
গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ। িবেশষ�রা 
�িতিদন অ�ত আধা ঘ�া সি�য় 
থাকার পরামশর্ েদন। পাশাপািশ 
পযর্া� ঘুম এবং মানিসক চাপ 
িনয়�ণও িবপাকীয় �াে�য্র জ� 
সহায়ক।

যােদর টাইপ–২ ডায়ােবিটস 
ইেতামেধয্ ধরা পেড়েছ, তােদর 
ে�ে� িচিকৎসার �থম ধাপ িহেসেব 
খাদয্ িনয়�ণ, িনয়িমত বয্ায়াম এবং 
ওজন বয্ব�াপনার ওপর েজার 

এই অিভ�তা একিট গুরু�পণূর্ িবষয়েক 
�� কের েয সাং�িৃতক �িতেরাধও 
ধীের ধীের রাজৈনিতক রূপ িনেত পাের।

২৬ মাচর্ ১৯৭১: �িতবাদ েথেক রা� 
�িত�া

ইিতহাস ঘাটেল েদখা যায়, ১৯৭০ 
সােলর িনবর্াচেনর পর বাংলােদেশ 
�মতা হ�া�র িনেয় এক ধরেণর সংকট 
ৈতির হয়। এর ফেল রাজৈনিতক 
অি�রতাও �মশ বাড়েত থােক। 
অবেশেষ ১৯৭১ সােলর ২৬ মাচর্ 
�াধীনতার েঘাষণা আেস এবং শুরু হয় 
মুি�যু�।

এই পযর্ােয় দীঘর্িদেনর গণআে�ালন 
রা� �িত�ার সং�ােম রূপ েনয়। ১৯৫২ 
সােলর ভাষা আে�ালন এই সং�ােমর 
মানিসক ও সাংগঠিনক িভিত্ত ৈতির 
কেরিছল। েসখােন িছল -
• ৈনিতক ৈবধতা

• ছা�েনতৃ�

• সি�িলত আ�তয্াগ

ইিতহােসর এই অন� সব আে�ালেনর 
ঘটনাই বেল েদয়, বাংলােদেশ �াধীনতা 
সং�াম হঠাৎ েকােনা উ�ূত ঘটনা নয়। 
এিট িছল একিট দীঘর্ ধারাবািহক যা�ার 
ফল।

�াধীনতার পর নাগিরক আে�ালেনর 
ধারাবািহকতা

এক নতুন মা�া েদয়। ভাষার দািব 
তখন আর েকবল একিট নীিতগত �ে� 
সীমাব� থােকিন; এিট পিরণত হয় 
আ�তয্ােগর �তীেক। সবর্�েরর মানুষ 
আে�ালেনর সে� সংহিত �কাশ কের, 
এবং পরবতর্ীেত বাংলােক রা�ভাষার 
�ীকৃিত েদয়া হয়।

আে�ালেনর েময়াদ চার বছর হেলও, 
এর �ভাব িছল খুবই গভীর। এর 
মাধয্েম বাংলােদেশ:

• সংগিঠত ছা� আে�ালেনর একিট 
শ� িভিত্ত ৈতির হয়

• নাগিরক �িতবােদর একিট নতুন 
সং�ৃিত গেড় ওেঠ

• সাং�ৃিতক অিধকার ও রাজৈনিতক 
অিধকােরর মেধয্ একিট গুরু�পূণর্ 
সংেযাগ �িতি�ত হয়

এই আে�ালেনর �িত স�ান এবং 
একা�তা জািনেয় এখন ২১ েফ�য়াির 
আ�জর্ািতক মাতৃভাষা িদবস িহেসেব 
িব�বয্াপী পািলত হয়।

সাং�ৃিতক �িতবাদ েথেক রাজৈনিতক 
দািব

অিব�া� হেলও সিতয্, ভাষা 
আে�ালেনর পর পূবর্ পািক�ােন 
রাজৈনিতক সেচতনতা �ত বৃি� েপেত 
শুরু কের। অথর্ৈনিতক ৈবষময্, 
�শাসিনক ব�না এবং �িতিনিধে�র 
�� �মশ সামেন আসেত থােক। 
আে�ালেনর প�িত েযমন: িমিছল, 
ধমর্ঘট, ছা�সমােবশ ধীের ধীের সমােজ 
�হণেযাগয্ এক নাগিরক �িতবােদর 
রূপ পায়।

১৯৬০-এর দশেক এই আে�ালনগুেলা 
আরও িব�ৃত হয়। তখন �ায়ত্তশাসন 
এবং গণতাি�ক অিধকােরর দািবেত 
ছা�, �িমক এবং েপশাজীবীেদর 
অংশ�হণ বাড়েত থােক। ভাষা 
আে�ালেনর সময় েয ঐকয্েবাধ ৈতির 
হেয়িছল, েসিটই বৃহত্তর রাজৈনিতক 
সংগঠেনর িভিত্ত গেড় েতােল।

cÖ”Q`
গণত�, সুশাসন, �ায়িবচার এবং 
সং�ােরর �ে� �াধীনতার পরও 
বাংলােদেশ িবিভ� সমেয় নানা 
গণআে�ালন হেয়েছ। ে��াপট 
আলাদা হেলও এসব আে�ালেনর মূল 
ৈবিশ�য্ িছল মানুেষর বয্াপক 
অংশ�হণ।

সমেয়র সে� সে� আে�ালেনর 
ধরেনও পিরবতর্ন এেসেছ। আেগ 
েযখােন �ধানত রা�ার কমর্সূিচ িছল 
েক�িব�, এখন তার পাশাপািশ 
েযাগােযাগ �যুি� এবং 
গণমাধয্মিভিত্তক সংগঠেনর বয্বহারও 
েবেড়েছ। তবুও একিট িবষয় একই 
রেয় েগেছ - জনসাধারেণর 
অংশ�হেণর েসই ঐিত� আজও 
অবয্াহত রেয়েছ।

সমসামিয়ক নাগিরক আেলাচনায় ৫ 
আগ� ২০২৪ এর  তাৎপযর্

সা�িতক নাগিরক আেলাচনায় ৫ 
আগ� িঘের েয আে�ালেনর কথা 
বলা হয়, অেনক িবে�ষক েসিটেক 
এই দীঘর্ গণআে�ালেনর 
ধারাবািহকতার অংশ িহেসেব েদেখন। 
এেত িকছু ঐিতহািসক িমলও ল� 
করা যায়:

• তরুণ ও িশ�াথর্ীেদর সি�য় 
অংশ�হণ

• িব�ৃত নাগিরক স�ৃ�তা

২৬ মাচর্ - রাজৈনিতক �াধীনতা

• রা� �িত�ার সূচনা

• সাবর্েভৗমে�র সং�াম

• জাতীয় আ�িনয়�ণ

৫ আগ� - সমসামিয়ক নাগিরক উ�ারণ
• আধুিনক গণস�ৃ�তা
• যুবসমােজর ভূিমকা
• গণঅংশ�হেণর নতুন রূপ

এই ধারাবািহকতা েকন গুরু�পণূর্

এই ইিতহাস গুরু�পূণর্ কারণ -
• গণআে�ালন জাতীয় িবকােশর 

অংশ

• যুবসমাজ বারবার পিরবতর্েনর 
চািলকাশি� হেয়েছ

• সাং�ৃিতক, রাজৈনিতক ও নাগিরক 
অিধকার পর�র সংযু�

• গণতাি�ক চচর্া অংশ�হেণর 
মাধয্েমই শি�শালী হয়

• অিধকার ও শাসনবয্ব�া িনেয় 
জনমত �কাশ

• সংগঠেন আধুিনক েযাগােযাগ 
মাধয্েমর বয্বহার

ইিতহাসিভিত্তক িবে�ষেণ এমন 
ঘটনাগুেলােক েকবল তাৎ�িণক 
ে��াপেট েদখা যেথ� নয়। বরং 
েসগুেলােক বৃহত্তর নাগিরক ঐিতে�র 
ধারাবািহকতার েভতের েরেখ েদখাই 
েবিশ যুি�যু�।

২১ েফ�য়াির, ২৬ মাচর্ এবং ৫ আগ�  
- একিট ধারাবািহক নাগিরক েরখািচ�

এই িতনিট িচি�ত সময়েক একিট 
�মধারা িহেসেব েদখা যায় -

২১ েফ�য়াির - সাং�িৃতক অিধকার

• ভাষার মযর্াদা

• ছা�েনতৃ�

• পিরচয়িভিত্তক �িতেরাধ
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উপসংহার: নাগিরক কে�র জীব� 
ঐিত�

ভাষা আে�ালন েথেক �াধীনতা - 
এবং পরবতর্ী সমেয়র নাগিরক 
আে�ালন, যার মেধয্ ৫ আগ�ও 
�রণীয় - সব িমিলেয় বাংলােদেশর 
ইিতহােস মানুেষর অংশ�হণিভিত্তক 
একিট ধারাবািহক যা�া েদখা যায়। 
�িতিট আে�ালেনর ে��াপট আলাদা 
হেলও তােদর েভতেরর শি� একই - 
মানুেষর সি�িলত ক�।

ভাষা আে�ালন আমােদর িদেয়েছ 
পিরচেয়র িভিত্ত, �াধীনতা িদেয়েছ 
একিট রা�, আর ধারাবািহক নাগিরক 
স��ৃতা েসই রা�েক িদেয়েছ 
গণতাি�ক �াণশি�।

নতনু �জে�র জ� এই ইিতহাস 
েকবল অতীেতর �িৃত নয় - এিট একই 
সে� দািয়� এবং ে�রণার উৎস।

  



যায়, তাহেল তা নতুন �জে�র জ� 
আরও অথর্বহ হেয় উঠেত পাের।

ভাষা ও পিরচয়: �থম বৃহৎ গণজাগরণ

১৯৪৭ সােল ি�িটশ শাসেনর অবসােনর 
পর পািক�ান রা� গিঠত হয় দুই 
েভৗেগািলক অংশ িনেয়। পবূর্ পািক�ােনর 
অিধকাংশ মানুষ বাংলাভাষী হেলও 
রা�ভাষা িহেসেব শুধ ু উদুর্েক �িত�ার 
িস�া� েনওয়া হয়। এেত পবূর্া�েলর 
জনগেণর মেধয্ সিৃ� হয় তী� অসে�ােষর ।

েসসমেয়র ে��াপট ঘাটেল েদখা যায়, 
বাংলা ভাষা েকবল েযাগােযােগর মাধয্ম 
িছল না-এিট িছল সািহতয্, সং�িৃত এবং 
আ�পিরচেয়র িভিত্ত। েস িহেসেব ভাষার 
�ীকিৃত অ�ীকার করা মােন সাং�িৃতক 
অি��েকই অ�ীকার করা, এমন 
উপলি� �ত মানুেষর মেধয্ ছিড়েয় 
পেড়।

যার ফল�িতেত িশ�াথর্ী, িশ�ক, 
বুি�জীবী এবং নাগিরক সমােজর িবিভ� 

অংশ সংগিঠত হেত শুরু কের। একিট 
ভাষােক অ�ীকার করার িবেরািধতা 
ধীের ধীের রূপ িনেত থােক 
অিধকারিভিত্তক এক বৃহত্তর 
আে�ালেন।

২১ েফ�য়াির ১৯৫২: ভাষা আে�ালেনর 
ঐিতহািসক বাঁক

১৯৪৮ েথেক ১৯৫২, এই সমেয় ভাষা 
আে�ালন ধীের ধীের আরও তী� হেয় 
ওেঠ। ঢাকা িব�িবদয্ালয় এলাকােক 
েক� কের ছা�সমাজ এই 
আে�ালেনর েনতৃ� েদয়। 
জনসমােবশ িবিধিনেষধ থাকা সে�ও 
িশ�াথর্ীরা �িতবাদ কমর্সূিচ চািলেয় 
যায় এবং ভাষার দািবেক সামেন িনেয় 
সংগিঠত হেত থােক।

১৯৫২ সােলর ২১ েফ�য়াির 
আে�ালনকারীেদর ওপর গুিল 
চালােনা হয়, যােত কেয়কজন ছা� 
িনহত হন। এই ঘটনাই আে�ালনেক 

বাংলােদেশর জাতীয় ইিতহাস েকবল 
রাজৈনিতক েঘাষণাপ� বা �শাসিনক 
পিরবতর্েনর মাধয্েম িনিমর্ত হয়িন । 
বরং এিট গেড় উেঠেছ মানুেষর 
অিধকার, পিরচয়, মযর্াদা এবং 
�িতিনিধে�র �ে� দীঘর্িদন ধের চলা 
গণআে�ালেনর েভতর িদেয়। 

১৯৫২ সােলর ভাষা আে�ালন, ১৯৭১ 
এর ২৬ মাচর্ েথেক সংঘিটত হওয়া 
�াধীনতার সং�াম, এবং পরবতর্ী 
সমেয়র িবিভ� গণজাগরণমুখী 
আে�ালন িবেশষ কের বহুল আেলািচত 
৫ আগ� ২০২৪ এর আে�ালন একিট 
দীঘর্ নাগিরক ঐিতে�র ধারাবািহক 
অধয্ায় িহেসেব েদখা েযেত পাের।

যিদও ে��াপট িভ� তারপরও এই 
আে�ালনগুেলার অ�িনর্িহত শি� এক 
- মানুেষর সি�িলত ক�। তাই 
ইিতহাসেক যিদ িবি�� িকছু ঘটনার 
সমি� িহেসেব না েদেখ একিট চলমান 
জনসাধারেণর সমােবশ িহেসেব েবাঝা 

িবেশষ�রা জানান, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস েবাঝার জ� �ুেকাজ এবং 
ইনসুিলেনর ভূিমকা েবাঝা জরুির। 
আমরা যখন খাবার �হণ কির, তখন 
েসই খাবার েথেক উৎপ� �ুেকাজ 
রে� �েবশ কের। অ�য্াশয় েথেক 
িনঃসৃত ইনসুিলন হরেমান �ুেকাজেক 
শরীেরর েকােষর েভতের �েবশ করেত 
সহায়তা কের, যােত তা শি� িহেসেব 

বয্বহার করা যায়।

তেব টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ে�ে� 
শরীেরর েকাষগুেলা ইনসুিলেনর �িত 
কম সাড়া েদয় - যােক বলা হয় 
ইনসুিলন েরিজ�য্া�। এই 
পিরি�িতেত অ�য্াশয় অিতির� 
ইনসুিলন উৎপাদেনর মাধয্েম 
ভারসাময্ বজায় রাখার েচ�া কের। 

বতর্মােন িব�জুেড় সবেচেয় েবিশ 
েদখা যায় এমন দীঘর্েময়ািদ 
অসং�ামক েরাগগুেলার মেধয্ 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস অ�তম। আেগ 
এই েরাগিট মূলত বয়�েদর মেধয্ 
সীিমত বেল মেন করা হেতা। 

তেব িবেশষ�রা বলেছন, জীবনযা�ার 
পিরবতর্ন, অ�া�য্কর খাদয্াভয্াস এবং 
শারীিরক িনি�য়তার কারেণ এখন 
তুলনামূলক কম বয়সীেদর মেধয্ও 
টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক বাড়েছ।

িচিকৎসকেদর মেত, েরাগিট সাধারণত 
ধীের ধীের গেড় ওেঠ এবং �াথিমক 
পযর্ােয় অেনক সময় েকােনা �� 
ল�ণ েদখা যায় না। তেব সেচতনতা, 
�া�য্কর জীবনযাপন এবং সময়মেতা 
িচিকৎসার মাধয্েম টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস অেনকাংেশ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ করা স�ব।

খাদয্াভয্াসও একিট বড় কারণ। 
অিতির� িচিন, সাদা আটা, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং ভাজােপাড়া 
েবিশ খাওয়ার অভয্াস রে� শকর্রার 
ভারসাময্ ন� করেত পাের। এর 
পাশাপািশ ধূমপান, দীঘর্েময়ািদ 
মানিসক চাপ এবং পযর্া� ঘুেমর 
অভাবও টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক 
বাড়ায়।

েরাগিটর আেরকিট বড় চয্ােল� হেলা 
- �াথিমক পযর্ােয় অেনেকর ে�ে� 
েকােনা �� ল�ণ েদখা যায় না। 
তেব িকছু ে�ে� অিতির� িপপাসা, 
ঘন ঘন ��াব, অ�াভািবক �াি�, 
ঝাপসা েদখা বা �ত শুকােত েদির 
হওয়ার মেতা উপসগর্ েদখা িদেত 
পাের। 

েযেহতু উপসগর্ ছাড়াই েরাগিট দীঘর্িদন 
থাকেত পাের, তাই ঝুঁিকেত থাকা 
বয্ি�েদর িনয়িমত র� পরী�া করার 
পরামশর্ েদওয়া হয়। িবেশষ কের 

ফাি�ং �াড �ুেকাজ এবং 
এইচিবএ১িস (HbA1c) পরী�া 
েরাগ িনণর্েয় গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।

িবেশষ�রা সতকর্ কের বেলন, 
দীঘর্িদন রে� শকর্রা িনয়�েণ না 
থাকেল শরীেরর েছাট ও বড় 
র�নািলেত �িত হেত পাের। এর 
ফেল েচাখ, িকডিন, �ায়ু এবং হৃদ্ 
েরােগর ঝুঁিক বােড়। েচােখর েরিটনায় 
�িত হেয় দৃি�শি� কেম েযেত 
পাের, িকডিনর কাযর্�মতা �াস 
েপেত পাের, এমনিক �ায় ু �িত�� 
হেয় পােয় অনুভিূত কেম েযেত পাের। 
একই সে� হৃদ্ েরাগ ও ে�ােকর 
ঝুঁিকও উে�খেযাগয্ভােব েবেড় যায়। 

িবেশষ�েদর মেত, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস �িতেরােধ জীবনযা�ার 
পিরবতর্নই সবেচেয় কাযর্কর উপায়। 
শরীেরর ওজন �াভািবক সীমায় রাখা 
এখােন গুরু�পণূর্ ভিূমকা রােখ। 
এমনিক অ� পিরমাণ ওজন 

িক� দীঘর্িদন ধের এমন অব�া চলেত 
থাকেল অ�য্াশেয়র ইনসুিলন ৈতিরর 
�মতা কেম যায়, ফেল রে� 
�ুেকােজর মা�া �ায়ীভােব েবেড় েযেত 
পাের।

টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর েপছেন 
একািধক কারণ কাজ কের বেল 
জািনেয়েছন িবেশষ�রা। এর মেধয্ 
বংশগত ঝুঁিক একিট গুরু�পূণর্ িবষয়। 
পিরবাের ডায়ােবিটেসর ইিতহাস 
থাকেল েরাগিটর ঝুঁিক েবেড় যায়। 
তেব িবেশষ�েদর মেত, েকবল 
িজনগত কারণই নয় - জীবনযাপেনর 
ধরনও এখােন বড় ভূিমকা রােখ। 

গেবষণা ও িচিকৎসকেদর পযর্েব�েণ 
েদখা েগেছ, অিতির� ওজন - িবেশষ 
কের েপেটর চিবর্ - ইনসুিলন 
েরিজ�য্া� বাড়ােত পাের। একই 
সে� িনয়িমত শারীিরক পির�েমর 
অভাব শরীেরর েকাষেক �ুেকাজ 
বয্বহাের কম কাযর্কর কের েতােল। 

েদওয়া হয়। অেনক ে�ে� ওষুেধর 
�েয়াজন হয়। সাধারণত �থম েয 
ওষুধিট েদওয়া হয় তা হেলা 
েমটফরিমন, যা িলভাের অিতির� 
�ুেকাজ ৈতির কমায় এবং ইনসুিলেনর 
কাযর্কািরতা বাড়ােত সাহাযয্ কের। 
�েয়াজেন অ�া� ে�িণর ওষধুও য�ু 
করা হয়।

িকছ ু ওষধু ইনসুিলন িনঃসরণ বাড়ায়, 
িকছ ু ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা উ�ত 
কের, আবার িকছ ু িকডিনর মাধয্েম 
অিতির� �েুকাজ েবর কের িদেত 
সহায়তা কের। 

সা�িতক সমেয় িকছু 
ইনেজকশনেযাগয্ ওষধুও বয্বহৃত 
হে�, যা রে� শকর্রা কমােনার 
পাশাপািশ ওজন কমােতও সহায়ক। 
িকছ ু ে�ে� ইনসুিলন েদওয়ারও 
�েয়াজন হেত পাের। েকান িচিকৎসা 
প�িত উপয�ু হেব, তা েরাগীর 
শারীিরক অব�া অনুযায়ী িচিকৎসক 
িনধর্ারণ কেরন।

িচিকৎসকেদর মেত, ডায়ােবিটস 
িনয়�ণ একিট চলমান �ি�য়া। 
িনয়িমত এইচিবএ১িস (HbA1c) 
পরী�া, েচাখ ও িকডিনর পরী�া, 
র�চাপ এবং েকােলে�রল িনয়�ণ, 
এবং পােয়র য� - সবই সমি�ত 
বয্ব�াপনার অংশ। েরাগী ও 
পিরবােরর সেচতনতা এবং 
�া�য্িশ�াও এখােন গুরু�পূণর্ 
ভূিমকা রােখ।

সব িমিলেয় িবেশষ�রা বলেছন, 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস েকবল একিট 
েরাগ নয়; এিট জীবনযা�ার সে� 
গভীরভােব স�িকর্ত একিট অব�া। 

সেচতন খাদয্াভয্াস, িনয়িমত 
শারীিরক কাযর্�ম, সময়মেতা 
পরী�া এবং সিঠক িচিকৎসার 
মাধয্েম এ েরাগ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ - দুেটাই স�ব। আজেকর 
সিঠক িস�া�ই ভিব�েতর সু�তার 
িভিত্ত।

কমােলও ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা 
বাড়েত পাের। পিু�িবদরা 
খাদয্তািলকায় শাকসবিজ, আশঁয�ু 
খাবার, ডাল, স�ণূর্ শ�, ফল এবং 
পিরিমত ে�ািটন রাখার পরামশর্ েদন। 

একই সে� অিতির� িমি� পানীয়, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং 
েতল–চিবর্যু� খাবার কিমেয় আনা 
জরুির। িনয়িমত শারীিরক পির�ম - 
েযমন �ত হাঁটা, সাইেকল চালােনা 
বা সাঁতার - রে� শকর্রা িনয়�েণ 
গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ। িবেশষ�রা 
�িতিদন অ�ত আধা ঘ�া সি�য় 
থাকার পরামশর্ েদন। পাশাপািশ 
পযর্া� ঘুম এবং মানিসক চাপ 
িনয়�ণও িবপাকীয় �াে�য্র জ� 
সহায়ক।

যােদর টাইপ–২ ডায়ােবিটস 
ইেতামেধয্ ধরা পেড়েছ, তােদর 
ে�ে� িচিকৎসার �থম ধাপ িহেসেব 
খাদয্ িনয়�ণ, িনয়িমত বয্ায়াম এবং 
ওজন বয্ব�াপনার ওপর েজার 

এই অিভ�তা একিট গুরু�পণূর্ িবষয়েক 
�� কের েয সাং�িৃতক �িতেরাধও 
ধীের ধীের রাজৈনিতক রূপ িনেত পাের।

২৬ মাচর্ ১৯৭১: �িতবাদ েথেক রা� 
�িত�া

ইিতহাস ঘাটেল েদখা যায়, ১৯৭০ 
সােলর িনবর্াচেনর পর বাংলােদেশ 
�মতা হ�া�র িনেয় এক ধরেণর সংকট 
ৈতির হয়। এর ফেল রাজৈনিতক 
অি�রতাও �মশ বাড়েত থােক। 
অবেশেষ ১৯৭১ সােলর ২৬ মাচর্ 
�াধীনতার েঘাষণা আেস এবং শুরু হয় 
মুি�যু�।

এই পযর্ােয় দীঘর্িদেনর গণআে�ালন 
রা� �িত�ার সং�ােম রূপ েনয়। ১৯৫২ 
সােলর ভাষা আে�ালন এই সং�ােমর 
মানিসক ও সাংগঠিনক িভিত্ত ৈতির 
কেরিছল। েসখােন িছল -
• ৈনিতক ৈবধতা

• ছা�েনতৃ�

• সি�িলত আ�তয্াগ

ইিতহােসর এই অন� সব আে�ালেনর 
ঘটনাই বেল েদয়, বাংলােদেশ �াধীনতা 
সং�াম হঠাৎ েকােনা উ�ূত ঘটনা নয়। 
এিট িছল একিট দীঘর্ ধারাবািহক যা�ার 
ফল।

�াধীনতার পর নাগিরক আে�ালেনর 
ধারাবািহকতা

এক নতুন মা�া েদয়। ভাষার দািব 
তখন আর েকবল একিট নীিতগত �ে� 
সীমাব� থােকিন; এিট পিরণত হয় 
আ�তয্ােগর �তীেক। সবর্�েরর মানুষ 
আে�ালেনর সে� সংহিত �কাশ কের, 
এবং পরবতর্ীেত বাংলােক রা�ভাষার 
�ীকৃিত েদয়া হয়।

আে�ালেনর েময়াদ চার বছর হেলও, 
এর �ভাব িছল খুবই গভীর। এর 
মাধয্েম বাংলােদেশ:

• সংগিঠত ছা� আে�ালেনর একিট 
শ� িভিত্ত ৈতির হয়

• নাগিরক �িতবােদর একিট নতুন 
সং�ৃিত গেড় ওেঠ

• সাং�ৃিতক অিধকার ও রাজৈনিতক 
অিধকােরর মেধয্ একিট গুরু�পূণর্ 
সংেযাগ �িতি�ত হয়

এই আে�ালেনর �িত স�ান এবং 
একা�তা জািনেয় এখন ২১ েফ�য়াির 
আ�জর্ািতক মাতৃভাষা িদবস িহেসেব 
িব�বয্াপী পািলত হয়।

সাং�ৃিতক �িতবাদ েথেক রাজৈনিতক 
দািব

অিব�া� হেলও সিতয্, ভাষা 
আে�ালেনর পর পূবর্ পািক�ােন 
রাজৈনিতক সেচতনতা �ত বৃি� েপেত 
শুরু কের। অথর্ৈনিতক ৈবষময্, 
�শাসিনক ব�না এবং �িতিনিধে�র 
�� �মশ সামেন আসেত থােক। 
আে�ালেনর প�িত েযমন: িমিছল, 
ধমর্ঘট, ছা�সমােবশ ধীের ধীের সমােজ 
�হণেযাগয্ এক নাগিরক �িতবােদর 
রূপ পায়।

১৯৬০-এর দশেক এই আে�ালনগুেলা 
আরও িব�ৃত হয়। তখন �ায়ত্তশাসন 
এবং গণতাি�ক অিধকােরর দািবেত 
ছা�, �িমক এবং েপশাজীবীেদর 
অংশ�হণ বাড়েত থােক। ভাষা 
আে�ালেনর সময় েয ঐকয্েবাধ ৈতির 
হেয়িছল, েসিটই বৃহত্তর রাজৈনিতক 
সংগঠেনর িভিত্ত গেড় েতােল।
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গণত�, সুশাসন, �ায়িবচার এবং 
সং�ােরর �ে� �াধীনতার পরও 
বাংলােদেশ িবিভ� সমেয় নানা 
গণআে�ালন হেয়েছ। ে��াপট 
আলাদা হেলও এসব আে�ালেনর মূল 
ৈবিশ�য্ িছল মানুেষর বয্াপক 
অংশ�হণ।

সমেয়র সে� সে� আে�ালেনর 
ধরেনও পিরবতর্ন এেসেছ। আেগ 
েযখােন �ধানত রা�ার কমর্সূিচ িছল 
েক�িব�, এখন তার পাশাপািশ 
েযাগােযাগ �যুি� এবং 
গণমাধয্মিভিত্তক সংগঠেনর বয্বহারও 
েবেড়েছ। তবুও একিট িবষয় একই 
রেয় েগেছ - জনসাধারেণর 
অংশ�হেণর েসই ঐিত� আজও 
অবয্াহত রেয়েছ।

সমসামিয়ক নাগিরক আেলাচনায় ৫ 
আগ� ২০২৪ এর  তাৎপযর্

সা�িতক নাগিরক আেলাচনায় ৫ 
আগ� িঘের েয আে�ালেনর কথা 
বলা হয়, অেনক িবে�ষক েসিটেক 
এই দীঘর্ গণআে�ালেনর 
ধারাবািহকতার অংশ িহেসেব েদেখন। 
এেত িকছু ঐিতহািসক িমলও ল� 
করা যায়:

• তরুণ ও িশ�াথর্ীেদর সি�য় 
অংশ�হণ

• িব�ৃত নাগিরক স�ৃ�তা

২৬ মাচর্ - রাজৈনিতক �াধীনতা

• রা� �িত�ার সূচনা

• সাবর্েভৗমে�র সং�াম

• জাতীয় আ�িনয়�ণ

৫ আগ� - সমসামিয়ক নাগিরক উ�ারণ
• আধুিনক গণস�ৃ�তা
• যুবসমােজর ভূিমকা
• গণঅংশ�হেণর নতুন রূপ

এই ধারাবািহকতা েকন গুরু�পণূর্

এই ইিতহাস গুরু�পূণর্ কারণ -
• গণআে�ালন জাতীয় িবকােশর 

অংশ

• যুবসমাজ বারবার পিরবতর্েনর 
চািলকাশি� হেয়েছ

• সাং�ৃিতক, রাজৈনিতক ও নাগিরক 
অিধকার পর�র সংযু�

• গণতাি�ক চচর্া অংশ�হেণর 
মাধয্েমই শি�শালী হয়

• অিধকার ও শাসনবয্ব�া িনেয় 
জনমত �কাশ

• সংগঠেন আধুিনক েযাগােযাগ 
মাধয্েমর বয্বহার

ইিতহাসিভিত্তক িবে�ষেণ এমন 
ঘটনাগুেলােক েকবল তাৎ�িণক 
ে��াপেট েদখা যেথ� নয়। বরং 
েসগুেলােক বৃহত্তর নাগিরক ঐিতে�র 
ধারাবািহকতার েভতের েরেখ েদখাই 
েবিশ যুি�যু�।

২১ েফ�য়াির, ২৬ মাচর্ এবং ৫ আগ�  
- একিট ধারাবািহক নাগিরক েরখািচ�

এই িতনিট িচি�ত সময়েক একিট 
�মধারা িহেসেব েদখা যায় -

২১ েফ�য়াির - সাং�িৃতক অিধকার

• ভাষার মযর্াদা

• ছা�েনতৃ�

• পিরচয়িভিত্তক �িতেরাধ
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ড. নূর েমাহা�দ �জ� কথা-র স�াদক এবং তাঁর সে� �েয়াজেন noor.m@pstc-bgd.org এই ই-েমইেল েযাগােযাগ করা েযেত পাের। 

উপসংহার: নাগিরক কে�র জীব� 
ঐিত�

ভাষা আে�ালন েথেক �াধীনতা - 
এবং পরবতর্ী সমেয়র নাগিরক 
আে�ালন, যার মেধয্ ৫ আগ�ও 
�রণীয় - সব িমিলেয় বাংলােদেশর 
ইিতহােস মানুেষর অংশ�হণিভিত্তক 
একিট ধারাবািহক যা�া েদখা যায়। 
�িতিট আে�ালেনর ে��াপট আলাদা 
হেলও তােদর েভতেরর শি� একই - 
মানুেষর সি�িলত ক�।

ভাষা আে�ালন আমােদর িদেয়েছ 
পিরচেয়র িভিত্ত, �াধীনতা িদেয়েছ 
একিট রা�, আর ধারাবািহক নাগিরক 
স��ৃতা েসই রা�েক িদেয়েছ 
গণতাি�ক �াণশি�।

নতনু �জে�র জ� এই ইিতহাস 
েকবল অতীেতর �িৃত নয় - এিট একই 
সে� দািয়� এবং ে�রণার উৎস।
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িবেশষ�রা জানান, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস েবাঝার জ� �ুেকাজ এবং 
ইনসুিলেনর ভূিমকা েবাঝা জরুির। 
আমরা যখন খাবার �হণ কির, তখন 
েসই খাবার েথেক উৎপ� �ুেকাজ 
রে� �েবশ কের। অ�য্াশয় েথেক 
িনঃসৃত ইনসুিলন হরেমান �ুেকাজেক 
শরীেরর েকােষর েভতের �েবশ করেত 
সহায়তা কের, যােত তা শি� িহেসেব 

বয্বহার করা যায়।

তেব টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ে�ে� 
শরীেরর েকাষগুেলা ইনসুিলেনর �িত 
কম সাড়া েদয় - যােক বলা হয় 
ইনসুিলন েরিজ�য্া�। এই 
পিরি�িতেত অ�য্াশয় অিতির� 
ইনসুিলন উৎপাদেনর মাধয্েম 
ভারসাময্ বজায় রাখার েচ�া কের। 

বতর্মােন িব�জুেড় সবেচেয় েবিশ 
েদখা যায় এমন দীঘর্েময়ািদ 
অসং�ামক েরাগগুেলার মেধয্ 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস অ�তম। আেগ 
এই েরাগিট মূলত বয়�েদর মেধয্ 
সীিমত বেল মেন করা হেতা। 

তেব িবেশষ�রা বলেছন, জীবনযা�ার 
পিরবতর্ন, অ�া�য্কর খাদয্াভয্াস এবং 
শারীিরক িনি�য়তার কারেণ এখন 
তুলনামূলক কম বয়সীেদর মেধয্ও 
টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক বাড়েছ।

িচিকৎসকেদর মেত, েরাগিট সাধারণত 
ধীের ধীের গেড় ওেঠ এবং �াথিমক 
পযর্ােয় অেনক সময় েকােনা �� 
ল�ণ েদখা যায় না। তেব সেচতনতা, 
�া�য্কর জীবনযাপন এবং সময়মেতা 
িচিকৎসার মাধয্েম টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস অেনকাংেশ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ করা স�ব।

খাদয্াভয্াসও একিট বড় কারণ। 
অিতির� িচিন, সাদা আটা, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং ভাজােপাড়া 
েবিশ খাওয়ার অভয্াস রে� শকর্রার 
ভারসাময্ ন� করেত পাের। এর 
পাশাপািশ ধূমপান, দীঘর্েময়ািদ 
মানিসক চাপ এবং পযর্া� ঘুেমর 
অভাবও টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক 
বাড়ায়।

েরাগিটর আেরকিট বড় চয্ােল� হেলা 
- �াথিমক পযর্ােয় অেনেকর ে�ে� 
েকােনা �� ল�ণ েদখা যায় না। 
তেব িকছু ে�ে� অিতির� িপপাসা, 
ঘন ঘন ��াব, অ�াভািবক �াি�, 
ঝাপসা েদখা বা �ত শুকােত েদির 
হওয়ার মেতা উপসগর্ েদখা িদেত 
পাের। 

েযেহতু উপসগর্ ছাড়াই েরাগিট দীঘর্িদন 
থাকেত পাের, তাই ঝুঁিকেত থাকা 
বয্ি�েদর িনয়িমত র� পরী�া করার 
পরামশর্ েদওয়া হয়। িবেশষ কের 

ফাি�ং �াড �ুেকাজ এবং 
এইচিবএ১িস (HbA1c) পরী�া 
েরাগ িনণর্েয় গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।

িবেশষ�রা সতকর্ কের বেলন, 
দীঘর্িদন রে� শকর্রা িনয়�েণ না 
থাকেল শরীেরর েছাট ও বড় 
র�নািলেত �িত হেত পাের। এর 
ফেল েচাখ, িকডিন, �ায়ু এবং হৃদ্ 
েরােগর ঝুঁিক বােড়। েচােখর েরিটনায় 
�িত হেয় দৃি�শি� কেম েযেত 
পাের, িকডিনর কাযর্�মতা �াস 
েপেত পাের, এমনিক �ায় ু �িত�� 
হেয় পােয় অনুভিূত কেম েযেত পাের। 
একই সে� হৃদ্ েরাগ ও ে�ােকর 
ঝুঁিকও উে�খেযাগয্ভােব েবেড় যায়। 

িবেশষ�েদর মেত, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস �িতেরােধ জীবনযা�ার 
পিরবতর্নই সবেচেয় কাযর্কর উপায়। 
শরীেরর ওজন �াভািবক সীমায় রাখা 
এখােন গুরু�পণূর্ ভিূমকা রােখ। 
এমনিক অ� পিরমাণ ওজন 

িক� দীঘর্িদন ধের এমন অব�া চলেত 
থাকেল অ�য্াশেয়র ইনসুিলন ৈতিরর 
�মতা কেম যায়, ফেল রে� 
�ুেকােজর মা�া �ায়ীভােব েবেড় েযেত 
পাের।

টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর েপছেন 
একািধক কারণ কাজ কের বেল 
জািনেয়েছন িবেশষ�রা। এর মেধয্ 
বংশগত ঝুঁিক একিট গুরু�পূণর্ িবষয়। 
পিরবাের ডায়ােবিটেসর ইিতহাস 
থাকেল েরাগিটর ঝুঁিক েবেড় যায়। 
তেব িবেশষ�েদর মেত, েকবল 
িজনগত কারণই নয় - জীবনযাপেনর 
ধরনও এখােন বড় ভূিমকা রােখ। 

গেবষণা ও িচিকৎসকেদর পযর্েব�েণ 
েদখা েগেছ, অিতির� ওজন - িবেশষ 
কের েপেটর চিবর্ - ইনসুিলন 
েরিজ�য্া� বাড়ােত পাের। একই 
সে� িনয়িমত শারীিরক পির�েমর 
অভাব শরীেরর েকাষেক �ুেকাজ 
বয্বহাের কম কাযর্কর কের েতােল। 

েদওয়া হয়। অেনক ে�ে� ওষুেধর 
�েয়াজন হয়। সাধারণত �থম েয 
ওষুধিট েদওয়া হয় তা হেলা 
েমটফরিমন, যা িলভাের অিতির� 
�ুেকাজ ৈতির কমায় এবং ইনসুিলেনর 
কাযর্কািরতা বাড়ােত সাহাযয্ কের। 
�েয়াজেন অ�া� ে�িণর ওষধুও য�ু 
করা হয়।

িকছ ু ওষধু ইনসুিলন িনঃসরণ বাড়ায়, 
িকছ ু ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা উ�ত 
কের, আবার িকছ ু িকডিনর মাধয্েম 
অিতির� �েুকাজ েবর কের িদেত 
সহায়তা কের। 

সা�িতক সমেয় িকছু 
ইনেজকশনেযাগয্ ওষধুও বয্বহৃত 
হে�, যা রে� শকর্রা কমােনার 
পাশাপািশ ওজন কমােতও সহায়ক। 
িকছ ু ে�ে� ইনসুিলন েদওয়ারও 
�েয়াজন হেত পাের। েকান িচিকৎসা 
প�িত উপয�ু হেব, তা েরাগীর 
শারীিরক অব�া অনুযায়ী িচিকৎসক 
িনধর্ারণ কেরন।

িচিকৎসকেদর মেত, ডায়ােবিটস 
িনয়�ণ একিট চলমান �ি�য়া। 
িনয়িমত এইচিবএ১িস (HbA1c) 
পরী�া, েচাখ ও িকডিনর পরী�া, 
র�চাপ এবং েকােলে�রল িনয়�ণ, 
এবং পােয়র য� - সবই সমি�ত 
বয্ব�াপনার অংশ। েরাগী ও 
পিরবােরর সেচতনতা এবং 
�া�য্িশ�াও এখােন গুরু�পূণর্ 
ভূিমকা রােখ।

সব িমিলেয় িবেশষ�রা বলেছন, 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস েকবল একিট 
েরাগ নয়; এিট জীবনযা�ার সে� 
গভীরভােব স�িকর্ত একিট অব�া। 

সেচতন খাদয্াভয্াস, িনয়িমত 
শারীিরক কাযর্�ম, সময়মেতা 
পরী�া এবং সিঠক িচিকৎসার 
মাধয্েম এ েরাগ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ - দুেটাই স�ব। আজেকর 
সিঠক িস�া�ই ভিব�েতর সু�তার 
িভিত্ত।

কমােলও ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা 
বাড়েত পাের। পিু�িবদরা 
খাদয্তািলকায় শাকসবিজ, আশঁয�ু 
খাবার, ডাল, স�ণূর্ শ�, ফল এবং 
পিরিমত ে�ািটন রাখার পরামশর্ েদন। 

একই সে� অিতির� িমি� পানীয়, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং 
েতল–চিবর্যু� খাবার কিমেয় আনা 
জরুির। িনয়িমত শারীিরক পির�ম - 
েযমন �ত হাঁটা, সাইেকল চালােনা 
বা সাঁতার - রে� শকর্রা িনয়�েণ 
গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ। িবেশষ�রা 
�িতিদন অ�ত আধা ঘ�া সি�য় 
থাকার পরামশর্ েদন। পাশাপািশ 
পযর্া� ঘুম এবং মানিসক চাপ 
িনয়�ণও িবপাকীয় �াে�য্র জ� 
সহায়ক।

যােদর টাইপ–২ ডায়ােবিটস 
ইেতামেধয্ ধরা পেড়েছ, তােদর 
ে�ে� িচিকৎসার �থম ধাপ িহেসেব 
খাদয্ িনয়�ণ, িনয়িমত বয্ায়াম এবং 
ওজন বয্ব�াপনার ওপর েজার 
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িবেশষ�রা জানান, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস েবাঝার জ� �ুেকাজ এবং 
ইনসুিলেনর ভূিমকা েবাঝা জরুির। 
আমরা যখন খাবার �হণ কির, তখন 
েসই খাবার েথেক উৎপ� �ুেকাজ 
রে� �েবশ কের। অ�য্াশয় েথেক 
িনঃসৃত ইনসুিলন হরেমান �ুেকাজেক 
শরীেরর েকােষর েভতের �েবশ করেত 
সহায়তা কের, যােত তা শি� িহেসেব 

বয্বহার করা যায়।

তেব টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ে�ে� 
শরীেরর েকাষগুেলা ইনসুিলেনর �িত 
কম সাড়া েদয় - যােক বলা হয় 
ইনসুিলন েরিজ�য্া�। এই 
পিরি�িতেত অ�য্াশয় অিতির� 
ইনসুিলন উৎপাদেনর মাধয্েম 
ভারসাময্ বজায় রাখার েচ�া কের। 

বতর্মােন িব�জুেড় সবেচেয় েবিশ 
েদখা যায় এমন দীঘর্েময়ািদ 
অসং�ামক েরাগগুেলার মেধয্ 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস অ�তম। আেগ 
এই েরাগিট মূলত বয়�েদর মেধয্ 
সীিমত বেল মেন করা হেতা। 

তেব িবেশষ�রা বলেছন, জীবনযা�ার 
পিরবতর্ন, অ�া�য্কর খাদয্াভয্াস এবং 
শারীিরক িনি�য়তার কারেণ এখন 
তুলনামূলক কম বয়সীেদর মেধয্ও 
টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক বাড়েছ।

িচিকৎসকেদর মেত, েরাগিট সাধারণত 
ধীের ধীের গেড় ওেঠ এবং �াথিমক 
পযর্ােয় অেনক সময় েকােনা �� 
ল�ণ েদখা যায় না। তেব সেচতনতা, 
�া�য্কর জীবনযাপন এবং সময়মেতা 
িচিকৎসার মাধয্েম টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস অেনকাংেশ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ করা স�ব।

খাদয্াভয্াসও একিট বড় কারণ। 
অিতির� িচিন, সাদা আটা, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং ভাজােপাড়া 
েবিশ খাওয়ার অভয্াস রে� শকর্রার 
ভারসাময্ ন� করেত পাের। এর 
পাশাপািশ ধূমপান, দীঘর্েময়ািদ 
মানিসক চাপ এবং পযর্া� ঘুেমর 
অভাবও টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক 
বাড়ায়।

েরাগিটর আেরকিট বড় চয্ােল� হেলা 
- �াথিমক পযর্ােয় অেনেকর ে�ে� 
েকােনা �� ল�ণ েদখা যায় না। 
তেব িকছু ে�ে� অিতির� িপপাসা, 
ঘন ঘন ��াব, অ�াভািবক �াি�, 
ঝাপসা েদখা বা �ত শুকােত েদির 
হওয়ার মেতা উপসগর্ েদখা িদেত 
পাের। 

েযেহতু উপসগর্ ছাড়াই েরাগিট দীঘর্িদন 
থাকেত পাের, তাই ঝুঁিকেত থাকা 
বয্ি�েদর িনয়িমত র� পরী�া করার 
পরামশর্ েদওয়া হয়। িবেশষ কের 

ফাি�ং �াড �ুেকাজ এবং 
এইচিবএ১িস (HbA1c) পরী�া 
েরাগ িনণর্েয় গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।

িবেশষ�রা সতকর্ কের বেলন, 
দীঘর্িদন রে� শকর্রা িনয়�েণ না 
থাকেল শরীেরর েছাট ও বড় 
র�নািলেত �িত হেত পাের। এর 
ফেল েচাখ, িকডিন, �ায়ু এবং হৃদ্ 
েরােগর ঝুঁিক বােড়। েচােখর েরিটনায় 
�িত হেয় দৃি�শি� কেম েযেত 
পাের, িকডিনর কাযর্�মতা �াস 
েপেত পাের, এমনিক �ায় ু �িত�� 
হেয় পােয় অনুভিূত কেম েযেত পাের। 
একই সে� হৃদ্ েরাগ ও ে�ােকর 
ঝুঁিকও উে�খেযাগয্ভােব েবেড় যায়। 

িবেশষ�েদর মেত, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস �িতেরােধ জীবনযা�ার 
পিরবতর্নই সবেচেয় কাযর্কর উপায়। 
শরীেরর ওজন �াভািবক সীমায় রাখা 
এখােন গুরু�পণূর্ ভিূমকা রােখ। 
এমনিক অ� পিরমাণ ওজন 

িক� দীঘর্িদন ধের এমন অব�া চলেত 
থাকেল অ�য্াশেয়র ইনসুিলন ৈতিরর 
�মতা কেম যায়, ফেল রে� 
�ুেকােজর মা�া �ায়ীভােব েবেড় েযেত 
পাের।

টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর েপছেন 
একািধক কারণ কাজ কের বেল 
জািনেয়েছন িবেশষ�রা। এর মেধয্ 
বংশগত ঝুঁিক একিট গুরু�পূণর্ িবষয়। 
পিরবাের ডায়ােবিটেসর ইিতহাস 
থাকেল েরাগিটর ঝুঁিক েবেড় যায়। 
তেব িবেশষ�েদর মেত, েকবল 
িজনগত কারণই নয় - জীবনযাপেনর 
ধরনও এখােন বড় ভূিমকা রােখ। 

গেবষণা ও িচিকৎসকেদর পযর্েব�েণ 
েদখা েগেছ, অিতির� ওজন - িবেশষ 
কের েপেটর চিবর্ - ইনসুিলন 
েরিজ�য্া� বাড়ােত পাের। একই 
সে� িনয়িমত শারীিরক পির�েমর 
অভাব শরীেরর েকাষেক �ুেকাজ 
বয্বহাের কম কাযর্কর কের েতােল। 

েদওয়া হয়। অেনক ে�ে� ওষুেধর 
�েয়াজন হয়। সাধারণত �থম েয 
ওষুধিট েদওয়া হয় তা হেলা 
েমটফরিমন, যা িলভাের অিতির� 
�ুেকাজ ৈতির কমায় এবং ইনসুিলেনর 
কাযর্কািরতা বাড়ােত সাহাযয্ কের। 
�েয়াজেন অ�া� ে�িণর ওষধুও য�ু 
করা হয়।

িকছ ু ওষধু ইনসুিলন িনঃসরণ বাড়ায়, 
িকছ ু ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা উ�ত 
কের, আবার িকছ ু িকডিনর মাধয্েম 
অিতির� �েুকাজ েবর কের িদেত 
সহায়তা কের। 

সা�িতক সমেয় িকছু 
ইনেজকশনেযাগয্ ওষধুও বয্বহৃত 
হে�, যা রে� শকর্রা কমােনার 
পাশাপািশ ওজন কমােতও সহায়ক। 
িকছ ু ে�ে� ইনসুিলন েদওয়ারও 
�েয়াজন হেত পাের। েকান িচিকৎসা 
প�িত উপয�ু হেব, তা েরাগীর 
শারীিরক অব�া অনুযায়ী িচিকৎসক 
িনধর্ারণ কেরন।

িচিকৎসকেদর মেত, ডায়ােবিটস 
িনয়�ণ একিট চলমান �ি�য়া। 
িনয়িমত এইচিবএ১িস (HbA1c) 
পরী�া, েচাখ ও িকডিনর পরী�া, 
র�চাপ এবং েকােলে�রল িনয়�ণ, 
এবং পােয়র য� - সবই সমি�ত 
বয্ব�াপনার অংশ। েরাগী ও 
পিরবােরর সেচতনতা এবং 
�া�য্িশ�াও এখােন গুরু�পূণর্ 
ভূিমকা রােখ।

সব িমিলেয় িবেশষ�রা বলেছন, 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস েকবল একিট 
েরাগ নয়; এিট জীবনযা�ার সে� 
গভীরভােব স�িকর্ত একিট অব�া। 

সেচতন খাদয্াভয্াস, িনয়িমত 
শারীিরক কাযর্�ম, সময়মেতা 
পরী�া এবং সিঠক িচিকৎসার 
মাধয্েম এ েরাগ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ - দুেটাই স�ব। আজেকর 
সিঠক িস�া�ই ভিব�েতর সু�তার 
িভিত্ত।

কমােলও ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা 
বাড়েত পাের। পিু�িবদরা 
খাদয্তািলকায় শাকসবিজ, আশঁয�ু 
খাবার, ডাল, স�ণূর্ শ�, ফল এবং 
পিরিমত ে�ািটন রাখার পরামশর্ েদন। 

একই সে� অিতির� িমি� পানীয়, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং 
েতল–চিবর্যু� খাবার কিমেয় আনা 
জরুির। িনয়িমত শারীিরক পির�ম - 
েযমন �ত হাঁটা, সাইেকল চালােনা 
বা সাঁতার - রে� শকর্রা িনয়�েণ 
গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ। িবেশষ�রা 
�িতিদন অ�ত আধা ঘ�া সি�য় 
থাকার পরামশর্ েদন। পাশাপািশ 
পযর্া� ঘুম এবং মানিসক চাপ 
িনয়�ণও িবপাকীয় �াে�য্র জ� 
সহায়ক।

যােদর টাইপ–২ ডায়ােবিটস 
ইেতামেধয্ ধরা পেড়েছ, তােদর 
ে�ে� িচিকৎসার �থম ধাপ িহেসেব 
খাদয্ িনয়�ণ, িনয়িমত বয্ায়াম এবং 
ওজন বয্ব�াপনার ওপর েজার 

অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কন্ডেমর 
মজুদ েশষ।  

সরকােরর পিরবার পিরক�না কমর্সূিচর 
আওতায় মাঠপযর্ােয়র কমর্ীরা সাধারণত 
পাঁচ ধরেনর গভর্িনেরাধক িবনামূেলয্ 
সরবরাহ কের থােকন - কনডম, 
খাওয়ার বিড়, আইইউিড, 
ইনেজকেটবল এবং ইম�ান্ট। িক� ২২ 
েফ�য়াির পযর্� �া� তথয্ অনুযায়ী, 
২২০িট উপেজলায় খাওয়ার বিড়র মজুদ 
েশষ হেয় েগেছ। 

েদেশর েকােনা উপেজলােতই ইম�ান্ট 
েনই। এছাড়া ৩৫৩িট উপেজলায় 
আইইউিড েনই এবং ১৬৯িট উপেজলায় 
ইনেজকেটবলও েশষ।

সংকেটর গভীরতা েবাঝা যায় 
সরবরােহর পিরসংখয্ান েদখেলই। গত 
বছেরর জানুয়ািরেত কনডেমর সরবরাহ 
িছল ৫৩.৩১ লাখ। িক� এ বছেরর 

জানুয়ািরেত তা েনেম এেসেছ মা� 
৭.৪৯ লােখ। অথর্াৎ এক বছেরর মেধয্ 
সরবরাহ কেমেছ ৮৫ শতাংেশরও 
েবিশ।

�া�য্ ও পিরবার পিরক�না 
িবেশষ�রা বলেছন, এই সংকট শুধু 
�া�য্েসবার সম�া নয় - এিট 
বাংলােদেশর জনিমিতক ভিব�েতর 
জ�ও উে�গজনক। িবেশষ কের 
এমন সমেয়, যখন পাঁচ দশেকর মেধয্ 
�থমবােরর মেতা েদেশ েমাট �জনন 
হার েবেড়েছ।

ঢাকা িব�িবদয্ালেয়র জনসংখয্া 
িব�ান িবভােগর অধয্াপক েমাহা�দ 
মাইনুল ইসলাম বেলন, গভর্িনেরাধক 
বয্বহােরর হার কেম যাওয়া এবং েমাট 
�জনন হার বিৃ� ��ভােব ইি�ত েদয় 
েয তণৃমলূ পযর্ােয় পিরবার পিরক�না 
কমর্সিূচ দুবর্ল হেয় পড়েছ। 

বাংলােদেশর পিরবার পিরক�না বয্ব�ায় 
এক নীরব িক� গভীর সংকট ৈতির হেয়েছ। 
সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধেকর তী� 
ঘাটিত এখন েদশজেুড় উে�েগর কারণ 
হেয় দািঁড়েয়েছ। 

েদেশর ৪৮৭িট উপেজলার 
এক-ততৃীয়াংেশরও েবিশ উপেজলায় সব 
ধরেনর সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধক 
স�ণূর্ভােব ফিুরেয় েগেছ। এর ফেল 
অনাকাি�ত ও অিন�াকতৃ গভর্ধারণ 
বিৃ�র আশ�া ৈতির হেয়েছ - যা জনসংখয্া 
িনয়�েণ দীঘর্িদেনর অ�গিতেক ঝুিঁকর 
মেুখ েফলেত পাের।

এই সংকট হঠাৎ ৈতির হয়িন। ২০২০ 
সাল েথেক শুরু হওয়া সরবরাহ 
সম�ািট ধীের ধীের বাড়েত বাড়েত 
এখন চরম পযর্ােয় েপৗঁেছেছ। সবেচেয় 
েবিশ বয্বহৃত গভর্িনেরাধক কনডেমর 
ে�ে�ই পিরি�িত সবেচেয় গুরুতর। 
পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 

৩০ লাখ খাওয়ার বিড় েকনার উেদয্াগ 
েনওয়া হেয়েছ। তেব কমর্কতর্ােদর মেত, 
এই সীিমত উেদয্ােগ �াভািবক সরবরাহ 
পিরি�িত িফিরেয় আনা স�ব হেব না। 

এিদেক মাি�পল ইিন্ডেকটর �া�ার 
সােভর্ ২০২৫ (নেভ�ের �কািশত) 
নতুন উে�েগর তথয্ তুেল ধেরেছ। 
২০১৯ সােল বাংলােদেশর েমাট 
�জনন হার িছল ২.৩। ২০২৫ সােল 
তা েবেড় দাঁিড়েয়েছ ২.৪। একই 
সে� গভর্িনেরাধক বয্বহােরর হারও 
কেমেছ। 

২০১৯ সােল িববািহত ১৫–৪৯ বছর 
বয়সী নারীেদর গভর্িনেরাধক বয্বহার 
িছল ৬২.৭ শতাংশ, যা বতর্মােন কেম 
দাঁিড়েয়েছ ৫৮.২ শতাংেশ। 

আধুিনক গভর্িনেরাধেক �েয়াজন 
েমটােনার হার ৭৭.৪ শতাংশ েথেক 
কেম ৭৩.৫ শতাংেশ েনেমেছ - 
বাংলােদশ পিরসংখয্ান বুয্েরা ও 

ইউিনেসেফর েযৗথ জিরেপ এসব তথয্ 
উেঠ এেসেছ।

২০১৯ সােলর জানুয়ািরেত কনডেমর 
সরবরাহ িছল ৯৯.২৪ লাখ, খাওয়ার 
বিড় ৭২.৩৫ লাখ, ইনেজকেটবল ৯.৫ 
লাখ, আইইউিড ০.১৪ লাখ এবং 
ইম�ান্ট ০.৩৫ লাখ। 

এ বছেরর জানুয়ািরেত কনডম েনেম 
আেস ৭.৫৪ লােখ; খাওয়ার বিড় 
২১.৯৬ লাখ, ইনেজকেটবল ৪.৮২ 
লাখ, আইইউিড ৩,২৮৬িট এবং 
ইম�ান্ট ২,৩২৫িটেত সীিমত থােক।

তী� সংকেটর বা�ব িচ� 

পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 
অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কনডম 
স�ূণর্ েশষ হেয় েগেছ। আরও ৫০িট 
উপেজলায় সেবর্া� ১৮ িদেনর মজুত 
রেয়েছ এবং ৯িট উপেজলায় ৪৮ িদন 
পযর্� চলেত পাের এমন সীিমত মজুত 
আেছ। মা� ৭িট উপেজলায় ৫১–৯০ 

িতিন বেলন, “সরবরােহ িব� ঘটেল 
িন� আেয়র মানুষ সরাসির �িত�� 
হেবন, কারণ তারা বাজার েথেক 
গভর্িনেরাধক েকনার সামথর্য্ রােখন না। 

এেত অনাকাি�ত গভর্ধারণ বাড়েব।” 
তার মেত, দীঘর্েময়ািদ এই সংকট 
েদেশর জনিমিতক সুফল - 
েডেমা�ািফক িডিভেডন্ড - অজর্েনর 
পেথও বাধা ৈতির করেত পাের।

সরকাির কমর্কতর্ারাও সংকেটর িবষয়িট 
�ীকার কেরেছন। পিরবার পিরক�না 
অিধদ�েরর কমর্কতর্ারা জানান, গত 
নেভ�র মােস সব ধরেনর গভর্িনেরাধক 
েকনার জ� ১,৬৬৪ েকািট টাকার 
একিট �ক� অনুেমািদত হেয়েছ।

 তেব �ক�িট এখনও �াথিমক পযর্ােয় 
রেয়েছ এবং পুেরা �য়�ি�য়া স�� 
হেত কমপে� চার মাস সময় লাগেব।

অ�বর্তর্ী সমাধান িহেসেব জরুির 
িভিত্তেত ১ েকািট ২০ লাখ কনডম এবং 

লিজি�কস অয্ান্ড সা�াই ইউিনেটর 
পিরচালক আ�রু রা�াক জানান, �ক� 
পিরচালক িনেয়ােগ িবল� হওয়ায় 
�য়�ি�য়া শুরু হয়িন। 

িতিন বেলন, “পেুরা �ি�য়া েশষ হেত 
অ�ত চার মাস লাগেব। আপাতত েয 
পিরমাণ েকনা হে�, তা সংকট লাঘেবর 
জ� যেথ� নয়।”

সংকেটর উৎস েকাথায়

এই সংকেটর িশকড় খুঁজেত েগেল িফের 
েযেত হয় ২০২০ সােল, যখন েকািভড 
মহামািরর সময় গভর্িনেরাধেকর 
অপূরণীয় চািহদা েবেড় যায়। তেব েসই 
সময় পিরবার পিরক�না খাতেক 
অ�ািধকার েদওয়া হয়িন।

পিরি�িত আরও জিটল হেয় ওেঠ ২০২৪ 
সােলর জুেন, যখন চতুথর্ �া�য্, 
জনসংখয্া ও পুি� েস�র কমর্সূিচ েশষ 
হেয় যায়। 

অতীেত অিধকাংশ গভর্িনেরাধক এই 
কমর্সূিচর আওতায় েকনা হেতা।

পিরক�না অিধদ�েরর মহাপিরচালক 
আশরাফী আহমদ বেলন, “২০২৩ 
সাল েথেক আমরা কাযর্ত গভর্িনেরাধক 
সং�হ করেত পািরিন। গত বছর খুবই 
সামা� পিরমাণ সং�হ হেয়িছল। 

সংকেটর �ভাব জমেত জমেত বড় 
আকার িনেয়েছ। পিরবার পিরক�না 
তখন যথাযথ অ�ািধকার পায়িন।”

তার মেত, পিরি�িত �ত �াভািবক 
হওয়ার স�াবনা কম। “এই সংকট 
রাতারািত দরূ হেব না। 

এর দীঘর্েময়ািদ �ভাব থাকেব।“ িতিন 
জানান, নতনু �শাসন দািয়� িনেয়েছ 
এবং িবষয়িট তােদর নজের আনা হেব। 

িদেনর সে�াষজনক মজুদ রেয়েছ এবং 
২৪িট উপেজলায় িতন মােসর েবিশ 
মজুদ আেছ।

খাওয়ার বিড়র ে�ে�ও একই িচ�। 
২২১িট উপেজলায় স�ূণ র্ 
�কআউট। ১২৫িট উপেজলায় স�াবয্ 
মজদু েশষ আর ৬৩িট উপেজলায় �� 
মজদু রেয়েছ। মা� ৪১িট উপেজলায় 
সে�াষজনক এবং ৩৭িট উপেজলায় 
অিতির� মজুদ আেছ।

রাজশাহী িবভােগর এক েজলা পযর্ােয়র 
উপপিরচালক নাম �কাশ না করার 
শেতর্ বেলন, “এক বছেরর েবিশ সময় 
ধের সংকট চলেছ। 

অ� পিরমাণ সরবরাহ েপেয়িছ, িক� 
পিরি�িত আরও খারাপ হেয়েছ। এখন 
আমােদর কােছ এক মােসরও কম 
ইনেজকেটবেলর মজুত আেছ। 
মাঠকমর্ীরা েসবা�হীতােদর চােপর মুেখ 
আেছন।”
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লয্া�ারহাে�র �ীিপকা

অ�য্াশয়

িবটা েকাষ

ইনসুিলন

আলফা েকাষ

�কুাগন

�েুকাজ �হণ �েুকািনওেজেনিসস িলেপালাইিসস

ক�াল েপশী যকতৃ সাদা চিবর্য�ু িটসুয্



িবেশষ�রা জানান, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস েবাঝার জ� �ুেকাজ এবং 
ইনসুিলেনর ভূিমকা েবাঝা জরুির। 
আমরা যখন খাবার �হণ কির, তখন 
েসই খাবার েথেক উৎপ� �ুেকাজ 
রে� �েবশ কের। অ�য্াশয় েথেক 
িনঃসৃত ইনসুিলন হরেমান �ুেকাজেক 
শরীেরর েকােষর েভতের �েবশ করেত 
সহায়তা কের, যােত তা শি� িহেসেব 

বয্বহার করা যায়।

তেব টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ে�ে� 
শরীেরর েকাষগুেলা ইনসুিলেনর �িত 
কম সাড়া েদয় - যােক বলা হয় 
ইনসুিলন েরিজ�য্া�। এই 
পিরি�িতেত অ�য্াশয় অিতির� 
ইনসুিলন উৎপাদেনর মাধয্েম 
ভারসাময্ বজায় রাখার েচ�া কের। 

বতর্মােন িব�জুেড় সবেচেয় েবিশ 
েদখা যায় এমন দীঘর্েময়ািদ 
অসং�ামক েরাগগুেলার মেধয্ 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস অ�তম। আেগ 
এই েরাগিট মূলত বয়�েদর মেধয্ 
সীিমত বেল মেন করা হেতা। 

তেব িবেশষ�রা বলেছন, জীবনযা�ার 
পিরবতর্ন, অ�া�য্কর খাদয্াভয্াস এবং 
শারীিরক িনি�য়তার কারেণ এখন 
তুলনামূলক কম বয়সীেদর মেধয্ও 
টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক বাড়েছ।

িচিকৎসকেদর মেত, েরাগিট সাধারণত 
ধীের ধীের গেড় ওেঠ এবং �াথিমক 
পযর্ােয় অেনক সময় েকােনা �� 
ল�ণ েদখা যায় না। তেব সেচতনতা, 
�া�য্কর জীবনযাপন এবং সময়মেতা 
িচিকৎসার মাধয্েম টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস অেনকাংেশ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ করা স�ব।

খাদয্াভয্াসও একিট বড় কারণ। 
অিতির� িচিন, সাদা আটা, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং ভাজােপাড়া 
েবিশ খাওয়ার অভয্াস রে� শকর্রার 
ভারসাময্ ন� করেত পাের। এর 
পাশাপািশ ধূমপান, দীঘর্েময়ািদ 
মানিসক চাপ এবং পযর্া� ঘুেমর 
অভাবও টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক 
বাড়ায়।

েরাগিটর আেরকিট বড় চয্ােল� হেলা 
- �াথিমক পযর্ােয় অেনেকর ে�ে� 
েকােনা �� ল�ণ েদখা যায় না। 
তেব িকছু ে�ে� অিতির� িপপাসা, 
ঘন ঘন ��াব, অ�াভািবক �াি�, 
ঝাপসা েদখা বা �ত শুকােত েদির 
হওয়ার মেতা উপসগর্ েদখা িদেত 
পাের। 

েযেহতু উপসগর্ ছাড়াই েরাগিট দীঘর্িদন 
থাকেত পাের, তাই ঝুঁিকেত থাকা 
বয্ি�েদর িনয়িমত র� পরী�া করার 
পরামশর্ েদওয়া হয়। িবেশষ কের 

ফাি�ং �াড �ুেকাজ এবং 
এইচিবএ১িস (HbA1c) পরী�া 
েরাগ িনণর্েয় গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।

িবেশষ�রা সতকর্ কের বেলন, 
দীঘর্িদন রে� শকর্রা িনয়�েণ না 
থাকেল শরীেরর েছাট ও বড় 
র�নািলেত �িত হেত পাের। এর 
ফেল েচাখ, িকডিন, �ায়ু এবং হৃদ্ 
েরােগর ঝুঁিক বােড়। েচােখর েরিটনায় 
�িত হেয় দৃি�শি� কেম েযেত 
পাের, িকডিনর কাযর্�মতা �াস 
েপেত পাের, এমনিক �ায় ু �িত�� 
হেয় পােয় অনুভিূত কেম েযেত পাের। 
একই সে� হৃদ্ েরাগ ও ে�ােকর 
ঝুঁিকও উে�খেযাগয্ভােব েবেড় যায়। 

িবেশষ�েদর মেত, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস �িতেরােধ জীবনযা�ার 
পিরবতর্নই সবেচেয় কাযর্কর উপায়। 
শরীেরর ওজন �াভািবক সীমায় রাখা 
এখােন গুরু�পণূর্ ভিূমকা রােখ। 
এমনিক অ� পিরমাণ ওজন 

িক� দীঘর্িদন ধের এমন অব�া চলেত 
থাকেল অ�য্াশেয়র ইনসুিলন ৈতিরর 
�মতা কেম যায়, ফেল রে� 
�ুেকােজর মা�া �ায়ীভােব েবেড় েযেত 
পাের।

টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর েপছেন 
একািধক কারণ কাজ কের বেল 
জািনেয়েছন িবেশষ�রা। এর মেধয্ 
বংশগত ঝুঁিক একিট গুরু�পূণর্ িবষয়। 
পিরবাের ডায়ােবিটেসর ইিতহাস 
থাকেল েরাগিটর ঝুঁিক েবেড় যায়। 
তেব িবেশষ�েদর মেত, েকবল 
িজনগত কারণই নয় - জীবনযাপেনর 
ধরনও এখােন বড় ভূিমকা রােখ। 

গেবষণা ও িচিকৎসকেদর পযর্েব�েণ 
েদখা েগেছ, অিতির� ওজন - িবেশষ 
কের েপেটর চিবর্ - ইনসুিলন 
েরিজ�য্া� বাড়ােত পাের। একই 
সে� িনয়িমত শারীিরক পির�েমর 
অভাব শরীেরর েকাষেক �ুেকাজ 
বয্বহাের কম কাযর্কর কের েতােল। 

েদওয়া হয়। অেনক ে�ে� ওষুেধর 
�েয়াজন হয়। সাধারণত �থম েয 
ওষুধিট েদওয়া হয় তা হেলা 
েমটফরিমন, যা িলভাের অিতির� 
�ুেকাজ ৈতির কমায় এবং ইনসুিলেনর 
কাযর্কািরতা বাড়ােত সাহাযয্ কের। 
�েয়াজেন অ�া� ে�িণর ওষধুও য�ু 
করা হয়।

িকছ ু ওষধু ইনসুিলন িনঃসরণ বাড়ায়, 
িকছ ু ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা উ�ত 
কের, আবার িকছ ু িকডিনর মাধয্েম 
অিতির� �েুকাজ েবর কের িদেত 
সহায়তা কের। 

সা�িতক সমেয় িকছু 
ইনেজকশনেযাগয্ ওষধুও বয্বহৃত 
হে�, যা রে� শকর্রা কমােনার 
পাশাপািশ ওজন কমােতও সহায়ক। 
িকছ ু ে�ে� ইনসুিলন েদওয়ারও 
�েয়াজন হেত পাের। েকান িচিকৎসা 
প�িত উপয�ু হেব, তা েরাগীর 
শারীিরক অব�া অনুযায়ী িচিকৎসক 
িনধর্ারণ কেরন।

িচিকৎসকেদর মেত, ডায়ােবিটস 
িনয়�ণ একিট চলমান �ি�য়া। 
িনয়িমত এইচিবএ১িস (HbA1c) 
পরী�া, েচাখ ও িকডিনর পরী�া, 
র�চাপ এবং েকােলে�রল িনয়�ণ, 
এবং পােয়র য� - সবই সমি�ত 
বয্ব�াপনার অংশ। েরাগী ও 
পিরবােরর সেচতনতা এবং 
�া�য্িশ�াও এখােন গুরু�পূণর্ 
ভূিমকা রােখ।

সব িমিলেয় িবেশষ�রা বলেছন, 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস েকবল একিট 
েরাগ নয়; এিট জীবনযা�ার সে� 
গভীরভােব স�িকর্ত একিট অব�া। 

সেচতন খাদয্াভয্াস, িনয়িমত 
শারীিরক কাযর্�ম, সময়মেতা 
পরী�া এবং সিঠক িচিকৎসার 
মাধয্েম এ েরাগ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ - দুেটাই স�ব। আজেকর 
সিঠক িস�া�ই ভিব�েতর সু�তার 
িভিত্ত।

কমােলও ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা 
বাড়েত পাের। পিু�িবদরা 
খাদয্তািলকায় শাকসবিজ, আশঁয�ু 
খাবার, ডাল, স�ণূর্ শ�, ফল এবং 
পিরিমত ে�ািটন রাখার পরামশর্ েদন। 

একই সে� অিতির� িমি� পানীয়, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং 
েতল–চিবর্যু� খাবার কিমেয় আনা 
জরুির। িনয়িমত শারীিরক পির�ম - 
েযমন �ত হাঁটা, সাইেকল চালােনা 
বা সাঁতার - রে� শকর্রা িনয়�েণ 
গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ। িবেশষ�রা 
�িতিদন অ�ত আধা ঘ�া সি�য় 
থাকার পরামশর্ েদন। পাশাপািশ 
পযর্া� ঘুম এবং মানিসক চাপ 
িনয়�ণও িবপাকীয় �াে�য্র জ� 
সহায়ক।

যােদর টাইপ–২ ডায়ােবিটস 
ইেতামেধয্ ধরা পেড়েছ, তােদর 
ে�ে� িচিকৎসার �থম ধাপ িহেসেব 
খাদয্ িনয়�ণ, িনয়িমত বয্ায়াম এবং 
ওজন বয্ব�াপনার ওপর েজার 

অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কন্ডেমর 
মজুদ েশষ।  

সরকােরর পিরবার পিরক�না কমর্সূিচর 
আওতায় মাঠপযর্ােয়র কমর্ীরা সাধারণত 
পাঁচ ধরেনর গভর্িনেরাধক িবনামূেলয্ 
সরবরাহ কের থােকন - কনডম, 
খাওয়ার বিড়, আইইউিড, 
ইনেজকেটবল এবং ইম�ান্ট। িক� ২২ 
েফ�য়াির পযর্� �া� তথয্ অনুযায়ী, 
২২০িট উপেজলায় খাওয়ার বিড়র মজুদ 
েশষ হেয় েগেছ। 

েদেশর েকােনা উপেজলােতই ইম�ান্ট 
েনই। এছাড়া ৩৫৩িট উপেজলায় 
আইইউিড েনই এবং ১৬৯িট উপেজলায় 
ইনেজকেটবলও েশষ।

সংকেটর গভীরতা েবাঝা যায় 
সরবরােহর পিরসংখয্ান েদখেলই। গত 
বছেরর জানুয়ািরেত কনডেমর সরবরাহ 
িছল ৫৩.৩১ লাখ। িক� এ বছেরর 

জানুয়ািরেত তা েনেম এেসেছ মা� 
৭.৪৯ লােখ। অথর্াৎ এক বছেরর মেধয্ 
সরবরাহ কেমেছ ৮৫ শতাংেশরও 
েবিশ।

�া�য্ ও পিরবার পিরক�না 
িবেশষ�রা বলেছন, এই সংকট শুধু 
�া�য্েসবার সম�া নয় - এিট 
বাংলােদেশর জনিমিতক ভিব�েতর 
জ�ও উে�গজনক। িবেশষ কের 
এমন সমেয়, যখন পাঁচ দশেকর মেধয্ 
�থমবােরর মেতা েদেশ েমাট �জনন 
হার েবেড়েছ।

ঢাকা িব�িবদয্ালেয়র জনসংখয্া 
িব�ান িবভােগর অধয্াপক েমাহা�দ 
মাইনুল ইসলাম বেলন, গভর্িনেরাধক 
বয্বহােরর হার কেম যাওয়া এবং েমাট 
�জনন হার বিৃ� ��ভােব ইি�ত েদয় 
েয তণৃমলূ পযর্ােয় পিরবার পিরক�না 
কমর্সিূচ দুবর্ল হেয় পড়েছ। 

বাংলােদেশর পিরবার পিরক�না বয্ব�ায় 
এক নীরব িক� গভীর সংকট ৈতির হেয়েছ। 
সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধেকর তী� 
ঘাটিত এখন েদশজেুড় উে�েগর কারণ 
হেয় দািঁড়েয়েছ। 

েদেশর ৪৮৭িট উপেজলার 
এক-ততৃীয়াংেশরও েবিশ উপেজলায় সব 
ধরেনর সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধক 
স�ণূর্ভােব ফিুরেয় েগেছ। এর ফেল 
অনাকাি�ত ও অিন�াকতৃ গভর্ধারণ 
বিৃ�র আশ�া ৈতির হেয়েছ - যা জনসংখয্া 
িনয়�েণ দীঘর্িদেনর অ�গিতেক ঝুিঁকর 
মেুখ েফলেত পাের।

এই সংকট হঠাৎ ৈতির হয়িন। ২০২০ 
সাল েথেক শুরু হওয়া সরবরাহ 
সম�ািট ধীের ধীের বাড়েত বাড়েত 
এখন চরম পযর্ােয় েপৗঁেছেছ। সবেচেয় 
েবিশ বয্বহৃত গভর্িনেরাধক কনডেমর 
ে�ে�ই পিরি�িত সবেচেয় গুরুতর। 
পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 

৩০ লাখ খাওয়ার বিড় েকনার উেদয্াগ 
েনওয়া হেয়েছ। তেব কমর্কতর্ােদর মেত, 
এই সীিমত উেদয্ােগ �াভািবক সরবরাহ 
পিরি�িত িফিরেয় আনা স�ব হেব না। 

এিদেক মাি�পল ইিন্ডেকটর �া�ার 
সােভর্ ২০২৫ (নেভ�ের �কািশত) 
নতুন উে�েগর তথয্ তুেল ধেরেছ। 
২০১৯ সােল বাংলােদেশর েমাট 
�জনন হার িছল ২.৩। ২০২৫ সােল 
তা েবেড় দাঁিড়েয়েছ ২.৪। একই 
সে� গভর্িনেরাধক বয্বহােরর হারও 
কেমেছ। 

২০১৯ সােল িববািহত ১৫–৪৯ বছর 
বয়সী নারীেদর গভর্িনেরাধক বয্বহার 
িছল ৬২.৭ শতাংশ, যা বতর্মােন কেম 
দাঁিড়েয়েছ ৫৮.২ শতাংেশ। 

আধুিনক গভর্িনেরাধেক �েয়াজন 
েমটােনার হার ৭৭.৪ শতাংশ েথেক 
কেম ৭৩.৫ শতাংেশ েনেমেছ - 
বাংলােদশ পিরসংখয্ান বুয্েরা ও 

ইউিনেসেফর েযৗথ জিরেপ এসব তথয্ 
উেঠ এেসেছ।

২০১৯ সােলর জানুয়ািরেত কনডেমর 
সরবরাহ িছল ৯৯.২৪ লাখ, খাওয়ার 
বিড় ৭২.৩৫ লাখ, ইনেজকেটবল ৯.৫ 
লাখ, আইইউিড ০.১৪ লাখ এবং 
ইম�ান্ট ০.৩৫ লাখ। 

এ বছেরর জানুয়ািরেত কনডম েনেম 
আেস ৭.৫৪ লােখ; খাওয়ার বিড় 
২১.৯৬ লাখ, ইনেজকেটবল ৪.৮২ 
লাখ, আইইউিড ৩,২৮৬িট এবং 
ইম�ান্ট ২,৩২৫িটেত সীিমত থােক।

তী� সংকেটর বা�ব িচ� 

পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 
অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কনডম 
স�ূণর্ েশষ হেয় েগেছ। আরও ৫০িট 
উপেজলায় সেবর্া� ১৮ িদেনর মজুত 
রেয়েছ এবং ৯িট উপেজলায় ৪৮ িদন 
পযর্� চলেত পাের এমন সীিমত মজুত 
আেছ। মা� ৭িট উপেজলায় ৫১–৯০ 

িতিন বেলন, “সরবরােহ িব� ঘটেল 
িন� আেয়র মানুষ সরাসির �িত�� 
হেবন, কারণ তারা বাজার েথেক 
গভর্িনেরাধক েকনার সামথর্য্ রােখন না। 

এেত অনাকাি�ত গভর্ধারণ বাড়েব।” 
তার মেত, দীঘর্েময়ািদ এই সংকট 
েদেশর জনিমিতক সুফল - 
েডেমা�ািফক িডিভেডন্ড - অজর্েনর 
পেথও বাধা ৈতির করেত পাের।

সরকাির কমর্কতর্ারাও সংকেটর িবষয়িট 
�ীকার কেরেছন। পিরবার পিরক�না 
অিধদ�েরর কমর্কতর্ারা জানান, গত 
নেভ�র মােস সব ধরেনর গভর্িনেরাধক 
েকনার জ� ১,৬৬৪ েকািট টাকার 
একিট �ক� অনুেমািদত হেয়েছ।

 তেব �ক�িট এখনও �াথিমক পযর্ােয় 
রেয়েছ এবং পুেরা �য়�ি�য়া স�� 
হেত কমপে� চার মাস সময় লাগেব।

অ�বর্তর্ী সমাধান িহেসেব জরুির 
িভিত্তেত ১ েকািট ২০ লাখ কনডম এবং 

লিজি�কস অয্ান্ড সা�াই ইউিনেটর 
পিরচালক আ�রু রা�াক জানান, �ক� 
পিরচালক িনেয়ােগ িবল� হওয়ায় 
�য়�ি�য়া শুরু হয়িন। 

িতিন বেলন, “পেুরা �ি�য়া েশষ হেত 
অ�ত চার মাস লাগেব। আপাতত েয 
পিরমাণ েকনা হে�, তা সংকট লাঘেবর 
জ� যেথ� নয়।”

সংকেটর উৎস েকাথায়

এই সংকেটর িশকড় খুঁজেত েগেল িফের 
েযেত হয় ২০২০ সােল, যখন েকািভড 
মহামািরর সময় গভর্িনেরাধেকর 
অপূরণীয় চািহদা েবেড় যায়। তেব েসই 
সময় পিরবার পিরক�না খাতেক 
অ�ািধকার েদওয়া হয়িন।

পিরি�িত আরও জিটল হেয় ওেঠ ২০২৪ 
সােলর জুেন, যখন চতুথর্ �া�য্, 
জনসংখয্া ও পুি� েস�র কমর্সূিচ েশষ 
হেয় যায়। 

অতীেত অিধকাংশ গভর্িনেরাধক এই 
কমর্সূিচর আওতায় েকনা হেতা।

পিরক�না অিধদ�েরর মহাপিরচালক 
আশরাফী আহমদ বেলন, “২০২৩ 
সাল েথেক আমরা কাযর্ত গভর্িনেরাধক 
সং�হ করেত পািরিন। গত বছর খুবই 
সামা� পিরমাণ সং�হ হেয়িছল। 

সংকেটর �ভাব জমেত জমেত বড় 
আকার িনেয়েছ। পিরবার পিরক�না 
তখন যথাযথ অ�ািধকার পায়িন।”

তার মেত, পিরি�িত �ত �াভািবক 
হওয়ার স�াবনা কম। “এই সংকট 
রাতারািত দরূ হেব না। 

এর দীঘর্েময়ািদ �ভাব থাকেব।“ িতিন 
জানান, নতনু �শাসন দািয়� িনেয়েছ 
এবং িবষয়িট তােদর নজের আনা হেব। 

িদেনর সে�াষজনক মজুদ রেয়েছ এবং 
২৪িট উপেজলায় িতন মােসর েবিশ 
মজুদ আেছ।

খাওয়ার বিড়র ে�ে�ও একই িচ�। 
২২১িট উপেজলায় স�ূণ র্ 
�কআউট। ১২৫িট উপেজলায় স�াবয্ 
মজদু েশষ আর ৬৩িট উপেজলায় �� 
মজদু রেয়েছ। মা� ৪১িট উপেজলায় 
সে�াষজনক এবং ৩৭িট উপেজলায় 
অিতির� মজুদ আেছ।

রাজশাহী িবভােগর এক েজলা পযর্ােয়র 
উপপিরচালক নাম �কাশ না করার 
শেতর্ বেলন, “এক বছেরর েবিশ সময় 
ধের সংকট চলেছ। 

অ� পিরমাণ সরবরাহ েপেয়িছ, িক� 
পিরি�িত আরও খারাপ হেয়েছ। এখন 
আমােদর কােছ এক মােসরও কম 
ইনেজকেটবেলর মজুত আেছ। 
মাঠকমর্ীরা েসবা�হীতােদর চােপর মুেখ 
আেছন।”
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িবেশষ�রা জানান, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস েবাঝার জ� �ুেকাজ এবং 
ইনসুিলেনর ভূিমকা েবাঝা জরুির। 
আমরা যখন খাবার �হণ কির, তখন 
েসই খাবার েথেক উৎপ� �ুেকাজ 
রে� �েবশ কের। অ�য্াশয় েথেক 
িনঃসৃত ইনসুিলন হরেমান �ুেকাজেক 
শরীেরর েকােষর েভতের �েবশ করেত 
সহায়তা কের, যােত তা শি� িহেসেব 

বয্বহার করা যায়।

তেব টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ে�ে� 
শরীেরর েকাষগুেলা ইনসুিলেনর �িত 
কম সাড়া েদয় - যােক বলা হয় 
ইনসুিলন েরিজ�য্া�। এই 
পিরি�িতেত অ�য্াশয় অিতির� 
ইনসুিলন উৎপাদেনর মাধয্েম 
ভারসাময্ বজায় রাখার েচ�া কের। 

বতর্মােন িব�জুেড় সবেচেয় েবিশ 
েদখা যায় এমন দীঘর্েময়ািদ 
অসং�ামক েরাগগুেলার মেধয্ 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস অ�তম। আেগ 
এই েরাগিট মূলত বয়�েদর মেধয্ 
সীিমত বেল মেন করা হেতা। 

তেব িবেশষ�রা বলেছন, জীবনযা�ার 
পিরবতর্ন, অ�া�য্কর খাদয্াভয্াস এবং 
শারীিরক িনি�য়তার কারেণ এখন 
তুলনামূলক কম বয়সীেদর মেধয্ও 
টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক বাড়েছ।

িচিকৎসকেদর মেত, েরাগিট সাধারণত 
ধীের ধীের গেড় ওেঠ এবং �াথিমক 
পযর্ােয় অেনক সময় েকােনা �� 
ল�ণ েদখা যায় না। তেব সেচতনতা, 
�া�য্কর জীবনযাপন এবং সময়মেতা 
িচিকৎসার মাধয্েম টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস অেনকাংেশ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ করা স�ব।

খাদয্াভয্াসও একিট বড় কারণ। 
অিতির� িচিন, সাদা আটা, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং ভাজােপাড়া 
েবিশ খাওয়ার অভয্াস রে� শকর্রার 
ভারসাময্ ন� করেত পাের। এর 
পাশাপািশ ধূমপান, দীঘর্েময়ািদ 
মানিসক চাপ এবং পযর্া� ঘুেমর 
অভাবও টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক 
বাড়ায়।

েরাগিটর আেরকিট বড় চয্ােল� হেলা 
- �াথিমক পযর্ােয় অেনেকর ে�ে� 
েকােনা �� ল�ণ েদখা যায় না। 
তেব িকছু ে�ে� অিতির� িপপাসা, 
ঘন ঘন ��াব, অ�াভািবক �াি�, 
ঝাপসা েদখা বা �ত শুকােত েদির 
হওয়ার মেতা উপসগর্ েদখা িদেত 
পাের। 

েযেহতু উপসগর্ ছাড়াই েরাগিট দীঘর্িদন 
থাকেত পাের, তাই ঝুঁিকেত থাকা 
বয্ি�েদর িনয়িমত র� পরী�া করার 
পরামশর্ েদওয়া হয়। িবেশষ কের 

ফাি�ং �াড �ুেকাজ এবং 
এইচিবএ১িস (HbA1c) পরী�া 
েরাগ িনণর্েয় গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।

িবেশষ�রা সতকর্ কের বেলন, 
দীঘর্িদন রে� শকর্রা িনয়�েণ না 
থাকেল শরীেরর েছাট ও বড় 
র�নািলেত �িত হেত পাের। এর 
ফেল েচাখ, িকডিন, �ায়ু এবং হৃদ্ 
েরােগর ঝুঁিক বােড়। েচােখর েরিটনায় 
�িত হেয় দৃি�শি� কেম েযেত 
পাের, িকডিনর কাযর্�মতা �াস 
েপেত পাের, এমনিক �ায় ু �িত�� 
হেয় পােয় অনুভিূত কেম েযেত পাের। 
একই সে� হৃদ্ েরাগ ও ে�ােকর 
ঝুঁিকও উে�খেযাগয্ভােব েবেড় যায়। 

িবেশষ�েদর মেত, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস �িতেরােধ জীবনযা�ার 
পিরবতর্নই সবেচেয় কাযর্কর উপায়। 
শরীেরর ওজন �াভািবক সীমায় রাখা 
এখােন গুরু�পণূর্ ভিূমকা রােখ। 
এমনিক অ� পিরমাণ ওজন 

িক� দীঘর্িদন ধের এমন অব�া চলেত 
থাকেল অ�য্াশেয়র ইনসুিলন ৈতিরর 
�মতা কেম যায়, ফেল রে� 
�ুেকােজর মা�া �ায়ীভােব েবেড় েযেত 
পাের।

টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর েপছেন 
একািধক কারণ কাজ কের বেল 
জািনেয়েছন িবেশষ�রা। এর মেধয্ 
বংশগত ঝুঁিক একিট গুরু�পূণর্ িবষয়। 
পিরবাের ডায়ােবিটেসর ইিতহাস 
থাকেল েরাগিটর ঝুঁিক েবেড় যায়। 
তেব িবেশষ�েদর মেত, েকবল 
িজনগত কারণই নয় - জীবনযাপেনর 
ধরনও এখােন বড় ভূিমকা রােখ। 

গেবষণা ও িচিকৎসকেদর পযর্েব�েণ 
েদখা েগেছ, অিতির� ওজন - িবেশষ 
কের েপেটর চিবর্ - ইনসুিলন 
েরিজ�য্া� বাড়ােত পাের। একই 
সে� িনয়িমত শারীিরক পির�েমর 
অভাব শরীেরর েকাষেক �ুেকাজ 
বয্বহাের কম কাযর্কর কের েতােল। 

েদওয়া হয়। অেনক ে�ে� ওষুেধর 
�েয়াজন হয়। সাধারণত �থম েয 
ওষুধিট েদওয়া হয় তা হেলা 
েমটফরিমন, যা িলভাের অিতির� 
�ুেকাজ ৈতির কমায় এবং ইনসুিলেনর 
কাযর্কািরতা বাড়ােত সাহাযয্ কের। 
�েয়াজেন অ�া� ে�িণর ওষধুও য�ু 
করা হয়।

িকছ ু ওষধু ইনসুিলন িনঃসরণ বাড়ায়, 
িকছ ু ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা উ�ত 
কের, আবার িকছ ু িকডিনর মাধয্েম 
অিতির� �েুকাজ েবর কের িদেত 
সহায়তা কের। 

সা�িতক সমেয় িকছু 
ইনেজকশনেযাগয্ ওষধুও বয্বহৃত 
হে�, যা রে� শকর্রা কমােনার 
পাশাপািশ ওজন কমােতও সহায়ক। 
িকছ ু ে�ে� ইনসুিলন েদওয়ারও 
�েয়াজন হেত পাের। েকান িচিকৎসা 
প�িত উপয�ু হেব, তা েরাগীর 
শারীিরক অব�া অনুযায়ী িচিকৎসক 
িনধর্ারণ কেরন।

িচিকৎসকেদর মেত, ডায়ােবিটস 
িনয়�ণ একিট চলমান �ি�য়া। 
িনয়িমত এইচিবএ১িস (HbA1c) 
পরী�া, েচাখ ও িকডিনর পরী�া, 
র�চাপ এবং েকােলে�রল িনয়�ণ, 
এবং পােয়র য� - সবই সমি�ত 
বয্ব�াপনার অংশ। েরাগী ও 
পিরবােরর সেচতনতা এবং 
�া�য্িশ�াও এখােন গুরু�পূণর্ 
ভূিমকা রােখ।

সব িমিলেয় িবেশষ�রা বলেছন, 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস েকবল একিট 
েরাগ নয়; এিট জীবনযা�ার সে� 
গভীরভােব স�িকর্ত একিট অব�া। 

সেচতন খাদয্াভয্াস, িনয়িমত 
শারীিরক কাযর্�ম, সময়মেতা 
পরী�া এবং সিঠক িচিকৎসার 
মাধয্েম এ েরাগ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ - দুেটাই স�ব। আজেকর 
সিঠক িস�া�ই ভিব�েতর সু�তার 
িভিত্ত।

কমােলও ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা 
বাড়েত পাের। পিু�িবদরা 
খাদয্তািলকায় শাকসবিজ, আশঁয�ু 
খাবার, ডাল, স�ণূর্ শ�, ফল এবং 
পিরিমত ে�ািটন রাখার পরামশর্ েদন। 

একই সে� অিতির� িমি� পানীয়, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং 
েতল–চিবর্যু� খাবার কিমেয় আনা 
জরুির। িনয়িমত শারীিরক পির�ম - 
েযমন �ত হাঁটা, সাইেকল চালােনা 
বা সাঁতার - রে� শকর্রা িনয়�েণ 
গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ। িবেশষ�রা 
�িতিদন অ�ত আধা ঘ�া সি�য় 
থাকার পরামশর্ েদন। পাশাপািশ 
পযর্া� ঘুম এবং মানিসক চাপ 
িনয়�ণও িবপাকীয় �াে�য্র জ� 
সহায়ক।

যােদর টাইপ–২ ডায়ােবিটস 
ইেতামেধয্ ধরা পেড়েছ, তােদর 
ে�ে� িচিকৎসার �থম ধাপ িহেসেব 
খাদয্ িনয়�ণ, িনয়িমত বয্ায়াম এবং 
ওজন বয্ব�াপনার ওপর েজার 

৪৭ বছেরর দীঘর্ কাযর্�ম তুেল ধেরন। 
িবেশষ কের েযৗন ও �জনন �া�য্ ও 
অিধকার (এসআরএইচআর), জনসংখয্া 
িশ�া এবং মানিবক জরুির পিরি�িতেত 
েসবাদােনর অিভ�তার কথা িতিন উে�খ 
কেরন। 

ড. নূর েমাহা�দ  বেলন, িপএসিটিস 
দীঘর্িদন ধের ম�ণালয় ও অিধদ�েরর 
সে� সম�য় েরেখ বাংলােদেশ 
দুেযর্াগকালীন �া�য্েসবা ও ��িত 
কাযর্�েম কাজ কের আসেছ।

িতিন আরও জানান, আস� ঈেদর পর 
িপএসিটিস জরুির পিরি�িতেত 
এসআরএইচআর েসবা �দােনর ে�ে� 
তােদর 'িস্�ন্ট' কমর্সূিচর অিভ�তা 
িনেয় একিট জাতীয় েসিমনােরর আেয়াজন 
করেত যাে�। এ উপলে� মাননীয় 
ম�ীেক �ধান অিতিথ িহেসেব উপি�ত 
থাকার জ� আম�ণ জানােনা হয়।

এছাড়াও েরািহ�া সংকেটর শুরু েথেক 

িপএসিটিসʼর কাযর্�েমর িবষয়িট উে�খ 
কের ড. নূর েমাহা�দ বেলন, তহিবল 
সংকেটর কারেণ িকছু সময় কাযর্�ম 
সীিমত থাকেলও বতর্মােন পুনরায় 
একিট এসআরএইচআর িমিন-ি�িনক 
�াপেনর উেদয্াগ েনওয়া হেয়েছ। এ 
িবষেয় মাননীয় ম�ীর িদকিনেদর্শনা, 
সহেযািগতা এবং �েয়াজনীয় অনুেমাদন 
কামনা করা হয়।

এসময় ম�ী বেলন, “বাংলােদশ ফা�র্  
নীিতেক সামেন েরেখ যারা আ�িরকতা 
ও দ�তার সে� কাজ করেছ, তাঁেদর 
সে� সরকার সমি�তভােব কাজ করেত 
আ�হী। িতিন িপএসিটিসʼর মেতা 
েবসরকাির সং�ার সে� গঠনমূলক 
সহেযািগতা অবয্াহত রাখার �তয্াশা 
বয্� কেরন।

পার�িরক সহেযািগতা েজারদার এবং 
দুেযর্াগকালীন �া�য্েসবা আরও 
শি�শালী করার অ�ীকােরর মধয্ িদেয় 
ৈবঠকিট েশষ হয়।

ঢাকা, ২৫ েফ�য়াির ২০২৬ — গত ২৫ 
েফ�য়াির ২০২৬ দুেযর্াগ বয্ব�াপনা ও 
�াণ ম�ণালেয়র মাননীয় ম�ী আসাদুল 
হািবব দুলুর সে� েসৗজ� সা�াৎ 
কেরেছন পপুেলশন সািভর্েসস অয্ান্ড 
ে�িনং েসন্টার (িপএসিটিস)-এর িনবর্াহী 
পিরচালক ড. নূর েমাহা�দ। এ সময় 
ম�ণালেয়র দািয়� �হণ উপলে� ম�ীেক 
ফুল িদেয় শুেভ�া ও আ�িরক অিভন�ন 
জানােনা হয়।

এসময় ম�ণালেয়র সিচব জনাব সাইদুর 
রহমান খান এবং দুেযর্াগ বয্ব�াপনা 
অিধদ�েরর মহাপিরচালক জনাব 
েরজওয়ান আহেমদ উপি�ত িছেলন। 

এছাড়া িপএসিটিস-এর প� েথেক 
উপি�ত িছেলন িসিনয়র ে�া�াম িলড 
অিনতা শরীফ েচৗধুরী, ভাইস ি�ি�পাল 
িশেরাপা কুলসুম এবং ে�া�াম ময্ােনজার 
আবু সাদাত েমাঃ সােয়ম।

ৈবঠেক ড. নূর েমাহা�দ িপএসিটিসʼর 

অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কন্ডেমর 
মজুদ েশষ।  

সরকােরর পিরবার পিরক�না কমর্সূিচর 
আওতায় মাঠপযর্ােয়র কমর্ীরা সাধারণত 
পাঁচ ধরেনর গভর্িনেরাধক িবনামূেলয্ 
সরবরাহ কের থােকন - কনডম, 
খাওয়ার বিড়, আইইউিড, 
ইনেজকেটবল এবং ইম�ান্ট। িক� ২২ 
েফ�য়াির পযর্� �া� তথয্ অনুযায়ী, 
২২০িট উপেজলায় খাওয়ার বিড়র মজুদ 
েশষ হেয় েগেছ। 

েদেশর েকােনা উপেজলােতই ইম�ান্ট 
েনই। এছাড়া ৩৫৩িট উপেজলায় 
আইইউিড েনই এবং ১৬৯িট উপেজলায় 
ইনেজকেটবলও েশষ।

সংকেটর গভীরতা েবাঝা যায় 
সরবরােহর পিরসংখয্ান েদখেলই। গত 
বছেরর জানুয়ািরেত কনডেমর সরবরাহ 
িছল ৫৩.৩১ লাখ। িক� এ বছেরর 

জানুয়ািরেত তা েনেম এেসেছ মা� 
৭.৪৯ লােখ। অথর্াৎ এক বছেরর মেধয্ 
সরবরাহ কেমেছ ৮৫ শতাংেশরও 
েবিশ।

�া�য্ ও পিরবার পিরক�না 
িবেশষ�রা বলেছন, এই সংকট শুধু 
�া�য্েসবার সম�া নয় - এিট 
বাংলােদেশর জনিমিতক ভিব�েতর 
জ�ও উে�গজনক। িবেশষ কের 
এমন সমেয়, যখন পাঁচ দশেকর মেধয্ 
�থমবােরর মেতা েদেশ েমাট �জনন 
হার েবেড়েছ।

ঢাকা িব�িবদয্ালেয়র জনসংখয্া 
িব�ান িবভােগর অধয্াপক েমাহা�দ 
মাইনুল ইসলাম বেলন, গভর্িনেরাধক 
বয্বহােরর হার কেম যাওয়া এবং েমাট 
�জনন হার বিৃ� ��ভােব ইি�ত েদয় 
েয তণৃমলূ পযর্ােয় পিরবার পিরক�না 
কমর্সিূচ দুবর্ল হেয় পড়েছ। 

বাংলােদেশর পিরবার পিরক�না বয্ব�ায় 
এক নীরব িক� গভীর সংকট ৈতির হেয়েছ। 
সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধেকর তী� 
ঘাটিত এখন েদশজেুড় উে�েগর কারণ 
হেয় দািঁড়েয়েছ। 

েদেশর ৪৮৭িট উপেজলার 
এক-ততৃীয়াংেশরও েবিশ উপেজলায় সব 
ধরেনর সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধক 
স�ণূর্ভােব ফিুরেয় েগেছ। এর ফেল 
অনাকাি�ত ও অিন�াকতৃ গভর্ধারণ 
বিৃ�র আশ�া ৈতির হেয়েছ - যা জনসংখয্া 
িনয়�েণ দীঘর্িদেনর অ�গিতেক ঝুিঁকর 
মেুখ েফলেত পাের।

এই সংকট হঠাৎ ৈতির হয়িন। ২০২০ 
সাল েথেক শুরু হওয়া সরবরাহ 
সম�ািট ধীের ধীের বাড়েত বাড়েত 
এখন চরম পযর্ােয় েপৗঁেছেছ। সবেচেয় 
েবিশ বয্বহৃত গভর্িনেরাধক কনডেমর 
ে�ে�ই পিরি�িত সবেচেয় গুরুতর। 
পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 

৩০ লাখ খাওয়ার বিড় েকনার উেদয্াগ 
েনওয়া হেয়েছ। তেব কমর্কতর্ােদর মেত, 
এই সীিমত উেদয্ােগ �াভািবক সরবরাহ 
পিরি�িত িফিরেয় আনা স�ব হেব না। 

এিদেক মাি�পল ইিন্ডেকটর �া�ার 
সােভর্ ২০২৫ (নেভ�ের �কািশত) 
নতুন উে�েগর তথয্ তুেল ধেরেছ। 
২০১৯ সােল বাংলােদেশর েমাট 
�জনন হার িছল ২.৩। ২০২৫ সােল 
তা েবেড় দাঁিড়েয়েছ ২.৪। একই 
সে� গভর্িনেরাধক বয্বহােরর হারও 
কেমেছ। 

২০১৯ সােল িববািহত ১৫–৪৯ বছর 
বয়সী নারীেদর গভর্িনেরাধক বয্বহার 
িছল ৬২.৭ শতাংশ, যা বতর্মােন কেম 
দাঁিড়েয়েছ ৫৮.২ শতাংেশ। 

আধুিনক গভর্িনেরাধেক �েয়াজন 
েমটােনার হার ৭৭.৪ শতাংশ েথেক 
কেম ৭৩.৫ শতাংেশ েনেমেছ - 
বাংলােদশ পিরসংখয্ান বুয্েরা ও 

ইউিনেসেফর েযৗথ জিরেপ এসব তথয্ 
উেঠ এেসেছ।

২০১৯ সােলর জানুয়ািরেত কনডেমর 
সরবরাহ িছল ৯৯.২৪ লাখ, খাওয়ার 
বিড় ৭২.৩৫ লাখ, ইনেজকেটবল ৯.৫ 
লাখ, আইইউিড ০.১৪ লাখ এবং 
ইম�ান্ট ০.৩৫ লাখ। 

এ বছেরর জানুয়ািরেত কনডম েনেম 
আেস ৭.৫৪ লােখ; খাওয়ার বিড় 
২১.৯৬ লাখ, ইনেজকেটবল ৪.৮২ 
লাখ, আইইউিড ৩,২৮৬িট এবং 
ইম�ান্ট ২,৩২৫িটেত সীিমত থােক।

তী� সংকেটর বা�ব িচ� 

পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 
অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কনডম 
স�ূণর্ েশষ হেয় েগেছ। আরও ৫০িট 
উপেজলায় সেবর্া� ১৮ িদেনর মজুত 
রেয়েছ এবং ৯িট উপেজলায় ৪৮ িদন 
পযর্� চলেত পাের এমন সীিমত মজুত 
আেছ। মা� ৭িট উপেজলায় ৫১–৯০ 

িতিন বেলন, “সরবরােহ িব� ঘটেল 
িন� আেয়র মানুষ সরাসির �িত�� 
হেবন, কারণ তারা বাজার েথেক 
গভর্িনেরাধক েকনার সামথর্য্ রােখন না। 

এেত অনাকাি�ত গভর্ধারণ বাড়েব।” 
তার মেত, দীঘর্েময়ািদ এই সংকট 
েদেশর জনিমিতক সুফল - 
েডেমা�ািফক িডিভেডন্ড - অজর্েনর 
পেথও বাধা ৈতির করেত পাের।

সরকাির কমর্কতর্ারাও সংকেটর িবষয়িট 
�ীকার কেরেছন। পিরবার পিরক�না 
অিধদ�েরর কমর্কতর্ারা জানান, গত 
নেভ�র মােস সব ধরেনর গভর্িনেরাধক 
েকনার জ� ১,৬৬৪ েকািট টাকার 
একিট �ক� অনুেমািদত হেয়েছ।

 তেব �ক�িট এখনও �াথিমক পযর্ােয় 
রেয়েছ এবং পুেরা �য়�ি�য়া স�� 
হেত কমপে� চার মাস সময় লাগেব।

অ�বর্তর্ী সমাধান িহেসেব জরুির 
িভিত্তেত ১ েকািট ২০ লাখ কনডম এবং 

লিজি�কস অয্ান্ড সা�াই ইউিনেটর 
পিরচালক আ�রু রা�াক জানান, �ক� 
পিরচালক িনেয়ােগ িবল� হওয়ায় 
�য়�ি�য়া শুরু হয়িন। 

িতিন বেলন, “পেুরা �ি�য়া েশষ হেত 
অ�ত চার মাস লাগেব। আপাতত েয 
পিরমাণ েকনা হে�, তা সংকট লাঘেবর 
জ� যেথ� নয়।”

সংকেটর উৎস েকাথায়

এই সংকেটর িশকড় খুঁজেত েগেল িফের 
েযেত হয় ২০২০ সােল, যখন েকািভড 
মহামািরর সময় গভর্িনেরাধেকর 
অপূরণীয় চািহদা েবেড় যায়। তেব েসই 
সময় পিরবার পিরক�না খাতেক 
অ�ািধকার েদওয়া হয়িন।

পিরি�িত আরও জিটল হেয় ওেঠ ২০২৪ 
সােলর জুেন, যখন চতুথর্ �া�য্, 
জনসংখয্া ও পুি� েস�র কমর্সূিচ েশষ 
হেয় যায়। 

অতীেত অিধকাংশ গভর্িনেরাধক এই 
কমর্সূিচর আওতায় েকনা হেতা।

পিরক�না অিধদ�েরর মহাপিরচালক 
আশরাফী আহমদ বেলন, “২০২৩ 
সাল েথেক আমরা কাযর্ত গভর্িনেরাধক 
সং�হ করেত পািরিন। গত বছর খুবই 
সামা� পিরমাণ সং�হ হেয়িছল। 

সংকেটর �ভাব জমেত জমেত বড় 
আকার িনেয়েছ। পিরবার পিরক�না 
তখন যথাযথ অ�ািধকার পায়িন।”

তার মেত, পিরি�িত �ত �াভািবক 
হওয়ার স�াবনা কম। “এই সংকট 
রাতারািত দরূ হেব না। 

এর দীঘর্েময়ািদ �ভাব থাকেব।“ িতিন 
জানান, নতনু �শাসন দািয়� িনেয়েছ 
এবং িবষয়িট তােদর নজের আনা হেব। 

িদেনর সে�াষজনক মজুদ রেয়েছ এবং 
২৪িট উপেজলায় িতন মােসর েবিশ 
মজুদ আেছ।

খাওয়ার বিড়র ে�ে�ও একই িচ�। 
২২১িট উপেজলায় স�ূণ র্ 
�কআউট। ১২৫িট উপেজলায় স�াবয্ 
মজদু েশষ আর ৬৩িট উপেজলায় �� 
মজদু রেয়েছ। মা� ৪১িট উপেজলায় 
সে�াষজনক এবং ৩৭িট উপেজলায় 
অিতির� মজুদ আেছ।

রাজশাহী িবভােগর এক েজলা পযর্ােয়র 
উপপিরচালক নাম �কাশ না করার 
শেতর্ বেলন, “এক বছেরর েবিশ সময় 
ধের সংকট চলেছ। 

অ� পিরমাণ সরবরাহ েপেয়িছ, িক� 
পিরি�িত আরও খারাপ হেয়েছ। এখন 
আমােদর কােছ এক মােসরও কম 
ইনেজকেটবেলর মজুত আেছ। 
মাঠকমর্ীরা েসবা�হীতােদর চােপর মুেখ 
আেছন।”
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িবেশষ�রা জানান, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস েবাঝার জ� �ুেকাজ এবং 
ইনসুিলেনর ভূিমকা েবাঝা জরুির। 
আমরা যখন খাবার �হণ কির, তখন 
েসই খাবার েথেক উৎপ� �ুেকাজ 
রে� �েবশ কের। অ�য্াশয় েথেক 
িনঃসৃত ইনসুিলন হরেমান �ুেকাজেক 
শরীেরর েকােষর েভতের �েবশ করেত 
সহায়তা কের, যােত তা শি� িহেসেব 

বয্বহার করা যায়।

তেব টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ে�ে� 
শরীেরর েকাষগুেলা ইনসুিলেনর �িত 
কম সাড়া েদয় - যােক বলা হয় 
ইনসুিলন েরিজ�য্া�। এই 
পিরি�িতেত অ�য্াশয় অিতির� 
ইনসুিলন উৎপাদেনর মাধয্েম 
ভারসাময্ বজায় রাখার েচ�া কের। 

বতর্মােন িব�জুেড় সবেচেয় েবিশ 
েদখা যায় এমন দীঘর্েময়ািদ 
অসং�ামক েরাগগুেলার মেধয্ 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস অ�তম। আেগ 
এই েরাগিট মূলত বয়�েদর মেধয্ 
সীিমত বেল মেন করা হেতা। 

তেব িবেশষ�রা বলেছন, জীবনযা�ার 
পিরবতর্ন, অ�া�য্কর খাদয্াভয্াস এবং 
শারীিরক িনি�য়তার কারেণ এখন 
তুলনামূলক কম বয়সীেদর মেধয্ও 
টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক বাড়েছ।

িচিকৎসকেদর মেত, েরাগিট সাধারণত 
ধীের ধীের গেড় ওেঠ এবং �াথিমক 
পযর্ােয় অেনক সময় েকােনা �� 
ল�ণ েদখা যায় না। তেব সেচতনতা, 
�া�য্কর জীবনযাপন এবং সময়মেতা 
িচিকৎসার মাধয্েম টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস অেনকাংেশ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ করা স�ব।

খাদয্াভয্াসও একিট বড় কারণ। 
অিতির� িচিন, সাদা আটা, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং ভাজােপাড়া 
েবিশ খাওয়ার অভয্াস রে� শকর্রার 
ভারসাময্ ন� করেত পাের। এর 
পাশাপািশ ধূমপান, দীঘর্েময়ািদ 
মানিসক চাপ এবং পযর্া� ঘুেমর 
অভাবও টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক 
বাড়ায়।

েরাগিটর আেরকিট বড় চয্ােল� হেলা 
- �াথিমক পযর্ােয় অেনেকর ে�ে� 
েকােনা �� ল�ণ েদখা যায় না। 
তেব িকছু ে�ে� অিতির� িপপাসা, 
ঘন ঘন ��াব, অ�াভািবক �াি�, 
ঝাপসা েদখা বা �ত শুকােত েদির 
হওয়ার মেতা উপসগর্ েদখা িদেত 
পাের। 

েযেহতু উপসগর্ ছাড়াই েরাগিট দীঘর্িদন 
থাকেত পাের, তাই ঝুঁিকেত থাকা 
বয্ি�েদর িনয়িমত র� পরী�া করার 
পরামশর্ েদওয়া হয়। িবেশষ কের 

ফাি�ং �াড �ুেকাজ এবং 
এইচিবএ১িস (HbA1c) পরী�া 
েরাগ িনণর্েয় গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।

িবেশষ�রা সতকর্ কের বেলন, 
দীঘর্িদন রে� শকর্রা িনয়�েণ না 
থাকেল শরীেরর েছাট ও বড় 
র�নািলেত �িত হেত পাের। এর 
ফেল েচাখ, িকডিন, �ায়ু এবং হৃদ্ 
েরােগর ঝুঁিক বােড়। েচােখর েরিটনায় 
�িত হেয় দৃি�শি� কেম েযেত 
পাের, িকডিনর কাযর্�মতা �াস 
েপেত পাের, এমনিক �ায় ু �িত�� 
হেয় পােয় অনুভিূত কেম েযেত পাের। 
একই সে� হৃদ্ েরাগ ও ে�ােকর 
ঝুঁিকও উে�খেযাগয্ভােব েবেড় যায়। 

িবেশষ�েদর মেত, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস �িতেরােধ জীবনযা�ার 
পিরবতর্নই সবেচেয় কাযর্কর উপায়। 
শরীেরর ওজন �াভািবক সীমায় রাখা 
এখােন গুরু�পণূর্ ভিূমকা রােখ। 
এমনিক অ� পিরমাণ ওজন 

িক� দীঘর্িদন ধের এমন অব�া চলেত 
থাকেল অ�য্াশেয়র ইনসুিলন ৈতিরর 
�মতা কেম যায়, ফেল রে� 
�ুেকােজর মা�া �ায়ীভােব েবেড় েযেত 
পাের।

টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর েপছেন 
একািধক কারণ কাজ কের বেল 
জািনেয়েছন িবেশষ�রা। এর মেধয্ 
বংশগত ঝুঁিক একিট গুরু�পূণর্ িবষয়। 
পিরবাের ডায়ােবিটেসর ইিতহাস 
থাকেল েরাগিটর ঝুঁিক েবেড় যায়। 
তেব িবেশষ�েদর মেত, েকবল 
িজনগত কারণই নয় - জীবনযাপেনর 
ধরনও এখােন বড় ভূিমকা রােখ। 

গেবষণা ও িচিকৎসকেদর পযর্েব�েণ 
েদখা েগেছ, অিতির� ওজন - িবেশষ 
কের েপেটর চিবর্ - ইনসুিলন 
েরিজ�য্া� বাড়ােত পাের। একই 
সে� িনয়িমত শারীিরক পির�েমর 
অভাব শরীেরর েকাষেক �ুেকাজ 
বয্বহাের কম কাযর্কর কের েতােল। 

েদওয়া হয়। অেনক ে�ে� ওষুেধর 
�েয়াজন হয়। সাধারণত �থম েয 
ওষুধিট েদওয়া হয় তা হেলা 
েমটফরিমন, যা িলভাের অিতির� 
�ুেকাজ ৈতির কমায় এবং ইনসুিলেনর 
কাযর্কািরতা বাড়ােত সাহাযয্ কের। 
�েয়াজেন অ�া� ে�িণর ওষধুও য�ু 
করা হয়।

িকছ ু ওষধু ইনসুিলন িনঃসরণ বাড়ায়, 
িকছ ু ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা উ�ত 
কের, আবার িকছ ু িকডিনর মাধয্েম 
অিতির� �েুকাজ েবর কের িদেত 
সহায়তা কের। 

সা�িতক সমেয় িকছু 
ইনেজকশনেযাগয্ ওষধুও বয্বহৃত 
হে�, যা রে� শকর্রা কমােনার 
পাশাপািশ ওজন কমােতও সহায়ক। 
িকছ ু ে�ে� ইনসুিলন েদওয়ারও 
�েয়াজন হেত পাের। েকান িচিকৎসা 
প�িত উপয�ু হেব, তা েরাগীর 
শারীিরক অব�া অনুযায়ী িচিকৎসক 
িনধর্ারণ কেরন।

িচিকৎসকেদর মেত, ডায়ােবিটস 
িনয়�ণ একিট চলমান �ি�য়া। 
িনয়িমত এইচিবএ১িস (HbA1c) 
পরী�া, েচাখ ও িকডিনর পরী�া, 
র�চাপ এবং েকােলে�রল িনয়�ণ, 
এবং পােয়র য� - সবই সমি�ত 
বয্ব�াপনার অংশ। েরাগী ও 
পিরবােরর সেচতনতা এবং 
�া�য্িশ�াও এখােন গুরু�পূণর্ 
ভূিমকা রােখ।

সব িমিলেয় িবেশষ�রা বলেছন, 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস েকবল একিট 
েরাগ নয়; এিট জীবনযা�ার সে� 
গভীরভােব স�িকর্ত একিট অব�া। 

সেচতন খাদয্াভয্াস, িনয়িমত 
শারীিরক কাযর্�ম, সময়মেতা 
পরী�া এবং সিঠক িচিকৎসার 
মাধয্েম এ েরাগ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ - দুেটাই স�ব। আজেকর 
সিঠক িস�া�ই ভিব�েতর সু�তার 
িভিত্ত।

কমােলও ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা 
বাড়েত পাের। পিু�িবদরা 
খাদয্তািলকায় শাকসবিজ, আশঁয�ু 
খাবার, ডাল, স�ণূর্ শ�, ফল এবং 
পিরিমত ে�ািটন রাখার পরামশর্ েদন। 

একই সে� অিতির� িমি� পানীয়, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং 
েতল–চিবর্যু� খাবার কিমেয় আনা 
জরুির। িনয়িমত শারীিরক পির�ম - 
েযমন �ত হাঁটা, সাইেকল চালােনা 
বা সাঁতার - রে� শকর্রা িনয়�েণ 
গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ। িবেশষ�রা 
�িতিদন অ�ত আধা ঘ�া সি�য় 
থাকার পরামশর্ েদন। পাশাপািশ 
পযর্া� ঘুম এবং মানিসক চাপ 
িনয়�ণও িবপাকীয় �াে�য্র জ� 
সহায়ক।

যােদর টাইপ–২ ডায়ােবিটস 
ইেতামেধয্ ধরা পেড়েছ, তােদর 
ে�ে� িচিকৎসার �থম ধাপ িহেসেব 
খাদয্ িনয়�ণ, িনয়িমত বয্ায়াম এবং 
ওজন বয্ব�াপনার ওপর েজার 

অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কন্ডেমর 
মজুদ েশষ।  

সরকােরর পিরবার পিরক�না কমর্সূিচর 
আওতায় মাঠপযর্ােয়র কমর্ীরা সাধারণত 
পাঁচ ধরেনর গভর্িনেরাধক িবনামূেলয্ 
সরবরাহ কের থােকন - কনডম, 
খাওয়ার বিড়, আইইউিড, 
ইনেজকেটবল এবং ইম�ান্ট। িক� ২২ 
েফ�য়াির পযর্� �া� তথয্ অনুযায়ী, 
২২০িট উপেজলায় খাওয়ার বিড়র মজুদ 
েশষ হেয় েগেছ। 

েদেশর েকােনা উপেজলােতই ইম�ান্ট 
েনই। এছাড়া ৩৫৩িট উপেজলায় 
আইইউিড েনই এবং ১৬৯িট উপেজলায় 
ইনেজকেটবলও েশষ।

সংকেটর গভীরতা েবাঝা যায় 
সরবরােহর পিরসংখয্ান েদখেলই। গত 
বছেরর জানুয়ািরেত কনডেমর সরবরাহ 
িছল ৫৩.৩১ লাখ। িক� এ বছেরর 

জানুয়ািরেত তা েনেম এেসেছ মা� 
৭.৪৯ লােখ। অথর্াৎ এক বছেরর মেধয্ 
সরবরাহ কেমেছ ৮৫ শতাংেশরও 
েবিশ।

�া�য্ ও পিরবার পিরক�না 
িবেশষ�রা বলেছন, এই সংকট শুধু 
�া�য্েসবার সম�া নয় - এিট 
বাংলােদেশর জনিমিতক ভিব�েতর 
জ�ও উে�গজনক। িবেশষ কের 
এমন সমেয়, যখন পাঁচ দশেকর মেধয্ 
�থমবােরর মেতা েদেশ েমাট �জনন 
হার েবেড়েছ।

ঢাকা িব�িবদয্ালেয়র জনসংখয্া 
িব�ান িবভােগর অধয্াপক েমাহা�দ 
মাইনুল ইসলাম বেলন, গভর্িনেরাধক 
বয্বহােরর হার কেম যাওয়া এবং েমাট 
�জনন হার বিৃ� ��ভােব ইি�ত েদয় 
েয তণৃমলূ পযর্ােয় পিরবার পিরক�না 
কমর্সিূচ দুবর্ল হেয় পড়েছ। 

বাংলােদেশর পিরবার পিরক�না বয্ব�ায় 
এক নীরব িক� গভীর সংকট ৈতির হেয়েছ। 
সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধেকর তী� 
ঘাটিত এখন েদশজেুড় উে�েগর কারণ 
হেয় দািঁড়েয়েছ। 

েদেশর ৪৮৭িট উপেজলার 
এক-ততৃীয়াংেশরও েবিশ উপেজলায় সব 
ধরেনর সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধক 
স�ণূর্ভােব ফিুরেয় েগেছ। এর ফেল 
অনাকাি�ত ও অিন�াকতৃ গভর্ধারণ 
বিৃ�র আশ�া ৈতির হেয়েছ - যা জনসংখয্া 
িনয়�েণ দীঘর্িদেনর অ�গিতেক ঝুিঁকর 
মেুখ েফলেত পাের।

এই সংকট হঠাৎ ৈতির হয়িন। ২০২০ 
সাল েথেক শুরু হওয়া সরবরাহ 
সম�ািট ধীের ধীের বাড়েত বাড়েত 
এখন চরম পযর্ােয় েপৗঁেছেছ। সবেচেয় 
েবিশ বয্বহৃত গভর্িনেরাধক কনডেমর 
ে�ে�ই পিরি�িত সবেচেয় গুরুতর। 
পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 

৩০ লাখ খাওয়ার বিড় েকনার উেদয্াগ 
েনওয়া হেয়েছ। তেব কমর্কতর্ােদর মেত, 
এই সীিমত উেদয্ােগ �াভািবক সরবরাহ 
পিরি�িত িফিরেয় আনা স�ব হেব না। 

এিদেক মাি�পল ইিন্ডেকটর �া�ার 
সােভর্ ২০২৫ (নেভ�ের �কািশত) 
নতুন উে�েগর তথয্ তুেল ধেরেছ। 
২০১৯ সােল বাংলােদেশর েমাট 
�জনন হার িছল ২.৩। ২০২৫ সােল 
তা েবেড় দাঁিড়েয়েছ ২.৪। একই 
সে� গভর্িনেরাধক বয্বহােরর হারও 
কেমেছ। 

২০১৯ সােল িববািহত ১৫–৪৯ বছর 
বয়সী নারীেদর গভর্িনেরাধক বয্বহার 
িছল ৬২.৭ শতাংশ, যা বতর্মােন কেম 
দাঁিড়েয়েছ ৫৮.২ শতাংেশ। 

আধুিনক গভর্িনেরাধেক �েয়াজন 
েমটােনার হার ৭৭.৪ শতাংশ েথেক 
কেম ৭৩.৫ শতাংেশ েনেমেছ - 
বাংলােদশ পিরসংখয্ান বুয্েরা ও 

ইউিনেসেফর েযৗথ জিরেপ এসব তথয্ 
উেঠ এেসেছ।

২০১৯ সােলর জানুয়ািরেত কনডেমর 
সরবরাহ িছল ৯৯.২৪ লাখ, খাওয়ার 
বিড় ৭২.৩৫ লাখ, ইনেজকেটবল ৯.৫ 
লাখ, আইইউিড ০.১৪ লাখ এবং 
ইম�ান্ট ০.৩৫ লাখ। 

এ বছেরর জানুয়ািরেত কনডম েনেম 
আেস ৭.৫৪ লােখ; খাওয়ার বিড় 
২১.৯৬ লাখ, ইনেজকেটবল ৪.৮২ 
লাখ, আইইউিড ৩,২৮৬িট এবং 
ইম�ান্ট ২,৩২৫িটেত সীিমত থােক।

তী� সংকেটর বা�ব িচ� 

পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 
অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কনডম 
স�ূণর্ েশষ হেয় েগেছ। আরও ৫০িট 
উপেজলায় সেবর্া� ১৮ িদেনর মজুত 
রেয়েছ এবং ৯িট উপেজলায় ৪৮ িদন 
পযর্� চলেত পাের এমন সীিমত মজুত 
আেছ। মা� ৭িট উপেজলায় ৫১–৯০ 

িতিন বেলন, “সরবরােহ িব� ঘটেল 
িন� আেয়র মানুষ সরাসির �িত�� 
হেবন, কারণ তারা বাজার েথেক 
গভর্িনেরাধক েকনার সামথর্য্ রােখন না। 

এেত অনাকাি�ত গভর্ধারণ বাড়েব।” 
তার মেত, দীঘর্েময়ািদ এই সংকট 
েদেশর জনিমিতক সুফল - 
েডেমা�ািফক িডিভেডন্ড - অজর্েনর 
পেথও বাধা ৈতির করেত পাের।

সরকাির কমর্কতর্ারাও সংকেটর িবষয়িট 
�ীকার কেরেছন। পিরবার পিরক�না 
অিধদ�েরর কমর্কতর্ারা জানান, গত 
নেভ�র মােস সব ধরেনর গভর্িনেরাধক 
েকনার জ� ১,৬৬৪ েকািট টাকার 
একিট �ক� অনুেমািদত হেয়েছ।

 তেব �ক�িট এখনও �াথিমক পযর্ােয় 
রেয়েছ এবং পুেরা �য়�ি�য়া স�� 
হেত কমপে� চার মাস সময় লাগেব।

অ�বর্তর্ী সমাধান িহেসেব জরুির 
িভিত্তেত ১ েকািট ২০ লাখ কনডম এবং 

লিজি�কস অয্ান্ড সা�াই ইউিনেটর 
পিরচালক আ�রু রা�াক জানান, �ক� 
পিরচালক িনেয়ােগ িবল� হওয়ায় 
�য়�ি�য়া শুরু হয়িন। 

িতিন বেলন, “পেুরা �ি�য়া েশষ হেত 
অ�ত চার মাস লাগেব। আপাতত েয 
পিরমাণ েকনা হে�, তা সংকট লাঘেবর 
জ� যেথ� নয়।”

সংকেটর উৎস েকাথায়

এই সংকেটর িশকড় খুঁজেত েগেল িফের 
েযেত হয় ২০২০ সােল, যখন েকািভড 
মহামািরর সময় গভর্িনেরাধেকর 
অপূরণীয় চািহদা েবেড় যায়। তেব েসই 
সময় পিরবার পিরক�না খাতেক 
অ�ািধকার েদওয়া হয়িন।

পিরি�িত আরও জিটল হেয় ওেঠ ২০২৪ 
সােলর জুেন, যখন চতুথর্ �া�য্, 
জনসংখয্া ও পুি� েস�র কমর্সূিচ েশষ 
হেয় যায়। 

অতীেত অিধকাংশ গভর্িনেরাধক এই 
কমর্সূিচর আওতায় েকনা হেতা।

পিরক�না অিধদ�েরর মহাপিরচালক 
আশরাফী আহমদ বেলন, “২০২৩ 
সাল েথেক আমরা কাযর্ত গভর্িনেরাধক 
সং�হ করেত পািরিন। গত বছর খুবই 
সামা� পিরমাণ সং�হ হেয়িছল। 

সংকেটর �ভাব জমেত জমেত বড় 
আকার িনেয়েছ। পিরবার পিরক�না 
তখন যথাযথ অ�ািধকার পায়িন।”

তার মেত, পিরি�িত �ত �াভািবক 
হওয়ার স�াবনা কম। “এই সংকট 
রাতারািত দরূ হেব না। 

এর দীঘর্েময়ািদ �ভাব থাকেব।“ িতিন 
জানান, নতনু �শাসন দািয়� িনেয়েছ 
এবং িবষয়িট তােদর নজের আনা হেব। 

িদেনর সে�াষজনক মজুদ রেয়েছ এবং 
২৪িট উপেজলায় িতন মােসর েবিশ 
মজুদ আেছ।

খাওয়ার বিড়র ে�ে�ও একই িচ�। 
২২১িট উপেজলায় স�ূণ র্ 
�কআউট। ১২৫িট উপেজলায় স�াবয্ 
মজদু েশষ আর ৬৩িট উপেজলায় �� 
মজদু রেয়েছ। মা� ৪১িট উপেজলায় 
সে�াষজনক এবং ৩৭িট উপেজলায় 
অিতির� মজুদ আেছ।

রাজশাহী িবভােগর এক েজলা পযর্ােয়র 
উপপিরচালক নাম �কাশ না করার 
শেতর্ বেলন, “এক বছেরর েবিশ সময় 
ধের সংকট চলেছ। 

অ� পিরমাণ সরবরাহ েপেয়িছ, িক� 
পিরি�িত আরও খারাপ হেয়েছ। এখন 
আমােদর কােছ এক মােসরও কম 
ইনেজকেটবেলর মজুত আেছ। 
মাঠকমর্ীরা েসবা�হীতােদর চােপর মুেখ 
আেছন।”
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মািরয়া অয্ােন্টািনেয়টা আলকালেড কাে�া 
ইন্টার�াশনাল �য্ানড পয্ােরন্টহুড 
েফডােরশন (আইিপিপএফ)-এর নতনু 
মহাপিরচালক িহেসেব েযাগ িদেয়েছন। িতিন 
অয্ালভােরা বেমর্েজার �লািভিষ� হেলন। 

২০২৬ সােলর ১ মাচর্ েথেক চার বছেরর 
জ� তার এই দািয়� কাযর্কর হেব। 
িব�বয্াপী েযৗন ও �জনন �া�য্ ও অিধকার 
(এসআরএইচআর) আে�ালেনর জ� এই 
িনেয়াগেক একিট নতুন অধয্ােয়র সূচনা 
িহেসেব েদখা হে�।

২০১৮ সাল েথেক অয্ালভােরা বেমর্েজা 
আইিপিপএফ-েক একিট গুরু�পূণর্ 
রূপা�েরর মধয্ িদেয় েনতৃ� িদেয়েছন। তার 
িনেদর্শনায় েফডােরশন তার শাসন 
কাঠােমােক আরও শি�শালী কেরেছ, 
ৈবি�ক অংশীদাির� স�সারণ কেরেছ এবং 
েযৗন ও �জনন �া�য্, অিধকার ও 
�ায়িবচােরর �ে� আরও দৃঢ় অব�ান 
িনেয়েছ। তার েনতৃে� আইিপিপএফ আরও 
ি�িতশীল, সংহত এবং েকৗশলগতভােব 
সুসংগিঠত একিট ৈবি�ক সংগঠেন পিরণত 
হেয়েছ।

মািরয়া অয্ােন্টািনেয়টা গত িতন দশেকরও 
েবিশ সময় ধের এসআরএইচআর 
আে�ালেনর সে� যু�। একজন যুব কমর্ী 
িহেসেব তার যা�া শুরু হেয়িছল, এবং 
পরবতর্ীেত �ানীয়, আ�িলক ও ৈবি�ক 
পযর্ােয় নারী ও মানবািধকারিভিত্তক 
নীিতমালা ও কমর্সূিচ উ�য়েন িতিন 
গুরু�পূণর্ অবদান েরেখেছন।

তার েনতৃে�র িকছু উে�খেযাগয্ ৈবিশ�য্ 
হেলা - 

• লািতন আেমিরকা ও কয্ািরিবয়ান অ�েল 
�ায়িবচার ও অ�ভুর্ি�মূলক উেদয্ােগ গভীর 
�ভাব

• আ�ঃসরকাির �ি�য়া এবং জািতসংেঘর 
আেলাচনায় িব�ৃত অিভ�তা

• নীিত �ভাব, অংশীদাির� গঠন এবং 
আ�িলক আে�ালন শি�শালী করার 
শি�শালী েরকডর্

• �ানীয় কাযর্�মেক ৈবি�ক নীিত �ভােবর 
সে� সংযু� করার দৃঢ় অ�ীকার

মািরয়ার িনেয়াগ একিট কেঠার, 
অ�ভুর্ি�মূলক এবং �াধীন আ�জর্ািতক 
অনুস�ান �ি�য়ার মাধয্েম স�� হেয়েছ। 
এই �ি�য়ািট েপােরর্ট েলভার (Perrett 
Laver) সং�ার সহায়তায় পিরচািলত হয়। 
িব�বয্াপী �িতেযািগতামূলক �াথর্ীেদর মধয্ 
েথেক আইিপিপএফ েবােডর্র সদ�রা 
সবর্স�িত�েম তােক িনবর্ািচত কেরন।

মািরয়া এমন এক সমেয় আইিপিপএফ-এর 
েনতৃ� �হণ করেছন, যখন ৈবি�ক পযর্ােয় 
অথর্ায়েনর অিন�য়তা, নাগিরক পিরসর 
সংকুিচত হওয়া এবং মতাদশর্গত 
�িতব�কতা বাড়েছ। 

এই ে��াপেট �ানীয়ভােব �ভাবশালী এবং 
ৈবি�কভােব সংযু� সদ� সং�াগুেলার 
ভূিমকা আেগর েচেয় আরও গুরু�পূণর্ হেয় 
উেঠেছ।

তার েনতেৃ� েযসব ল�য্েক অ�ািধকার 
েদওয়ার কথা বলা হে�, তার মেধয্ রেয়েছ  -

• আ�িলকভােব দি�ণ-েনতৃ� ও 
�ায়িবচারিভিত্তক েফিমিন� েনতৃ�েক 
শি�শালী করা

• অংশীদাির� ও েজাট স�সারণ

• িব� �া�য্ ও উ�য়ন সং�া� আেলাচনায় 
আইিপিপএফ-এর নীিত �ভাব বৃি�

• এসআরএইচআর কমর্সূিচ ও অথর্ায়েন 
উ�াবনী সমাধানেক এিগেয় েনওয়া

অয্ােন্টািনেয়টা আলকালেড কাে�ার নতুন 
দািয়� �হণ উপলে� পপুেলশন 
সািভর্েসস অয্ান্ড ে�িনং েসন্টার 
(িপএসিটিস) এবং �জ� কথা 
(প্ৰক)আ�িরক অিভন�ন জািনেয়েছ। 
একই সে� দি�ণ এিশয়ায়, িবেশষ কের 
বাংলােদেশ, আইিপিপএফ-এর সদ� 
সং�াগুেলার সে� আরও ঘিন�ভােব কাজ 
করার আশাবাদও বয্� করা হেয়েছ।

মািরয়া অয্ােন্টািনেয়টা ১ মাচর্ ২০২৬ 
েথেক দািয়� �হেণর সে� সে� 
আইিপিপএফ আবারও েযৗন ও �জনন 
�া�য্, অিধকার ও �ায়িবচার িনি�ত 
করেত সবার জ� কাজ করার িবষেয় 
তােদর অ�ীকােরর কথা তুেল ধরেছ। 

িবেশষ কের নারী, ক�া, তরুণ-তরুণী 
এবং �াি�ক জনেগা�ীর জ� এই �েচ�া 
আরও েজারদার করার কথা তারা উে�খ 
কেরেছ।  



িবেশষ�রা জানান, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস েবাঝার জ� �ুেকাজ এবং 
ইনসুিলেনর ভূিমকা েবাঝা জরুির। 
আমরা যখন খাবার �হণ কির, তখন 
েসই খাবার েথেক উৎপ� �ুেকাজ 
রে� �েবশ কের। অ�য্াশয় েথেক 
িনঃসৃত ইনসুিলন হরেমান �ুেকাজেক 
শরীেরর েকােষর েভতের �েবশ করেত 
সহায়তা কের, যােত তা শি� িহেসেব 

বয্বহার করা যায়।

তেব টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ে�ে� 
শরীেরর েকাষগুেলা ইনসুিলেনর �িত 
কম সাড়া েদয় - যােক বলা হয় 
ইনসুিলন েরিজ�য্া�। এই 
পিরি�িতেত অ�য্াশয় অিতির� 
ইনসুিলন উৎপাদেনর মাধয্েম 
ভারসাময্ বজায় রাখার েচ�া কের। 

বতর্মােন িব�জুেড় সবেচেয় েবিশ 
েদখা যায় এমন দীঘর্েময়ািদ 
অসং�ামক েরাগগুেলার মেধয্ 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস অ�তম। আেগ 
এই েরাগিট মূলত বয়�েদর মেধয্ 
সীিমত বেল মেন করা হেতা। 

তেব িবেশষ�রা বলেছন, জীবনযা�ার 
পিরবতর্ন, অ�া�য্কর খাদয্াভয্াস এবং 
শারীিরক িনি�য়তার কারেণ এখন 
তুলনামূলক কম বয়সীেদর মেধয্ও 
টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক বাড়েছ।

িচিকৎসকেদর মেত, েরাগিট সাধারণত 
ধীের ধীের গেড় ওেঠ এবং �াথিমক 
পযর্ােয় অেনক সময় েকােনা �� 
ল�ণ েদখা যায় না। তেব সেচতনতা, 
�া�য্কর জীবনযাপন এবং সময়মেতা 
িচিকৎসার মাধয্েম টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস অেনকাংেশ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ করা স�ব।

খাদয্াভয্াসও একিট বড় কারণ। 
অিতির� িচিন, সাদা আটা, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং ভাজােপাড়া 
েবিশ খাওয়ার অভয্াস রে� শকর্রার 
ভারসাময্ ন� করেত পাের। এর 
পাশাপািশ ধূমপান, দীঘর্েময়ািদ 
মানিসক চাপ এবং পযর্া� ঘুেমর 
অভাবও টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর ঝুঁিক 
বাড়ায়।

েরাগিটর আেরকিট বড় চয্ােল� হেলা 
- �াথিমক পযর্ােয় অেনেকর ে�ে� 
েকােনা �� ল�ণ েদখা যায় না। 
তেব িকছু ে�ে� অিতির� িপপাসা, 
ঘন ঘন ��াব, অ�াভািবক �াি�, 
ঝাপসা েদখা বা �ত শুকােত েদির 
হওয়ার মেতা উপসগর্ েদখা িদেত 
পাের। 

েযেহতু উপসগর্ ছাড়াই েরাগিট দীঘর্িদন 
থাকেত পাের, তাই ঝুঁিকেত থাকা 
বয্ি�েদর িনয়িমত র� পরী�া করার 
পরামশর্ েদওয়া হয়। িবেশষ কের 

ফাি�ং �াড �ুেকাজ এবং 
এইচিবএ১িস (HbA1c) পরী�া 
েরাগ িনণর্েয় গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ।

িবেশষ�রা সতকর্ কের বেলন, 
দীঘর্িদন রে� শকর্রা িনয়�েণ না 
থাকেল শরীেরর েছাট ও বড় 
র�নািলেত �িত হেত পাের। এর 
ফেল েচাখ, িকডিন, �ায়ু এবং হৃদ্ 
েরােগর ঝুঁিক বােড়। েচােখর েরিটনায় 
�িত হেয় দৃি�শি� কেম েযেত 
পাের, িকডিনর কাযর্�মতা �াস 
েপেত পাের, এমনিক �ায় ু �িত�� 
হেয় পােয় অনুভিূত কেম েযেত পাের। 
একই সে� হৃদ্ েরাগ ও ে�ােকর 
ঝুঁিকও উে�খেযাগয্ভােব েবেড় যায়। 

িবেশষ�েদর মেত, টাইপ–২ 
ডায়ােবিটস �িতেরােধ জীবনযা�ার 
পিরবতর্নই সবেচেয় কাযর্কর উপায়। 
শরীেরর ওজন �াভািবক সীমায় রাখা 
এখােন গুরু�পণূর্ ভিূমকা রােখ। 
এমনিক অ� পিরমাণ ওজন 

িক� দীঘর্িদন ধের এমন অব�া চলেত 
থাকেল অ�য্াশেয়র ইনসুিলন ৈতিরর 
�মতা কেম যায়, ফেল রে� 
�ুেকােজর মা�া �ায়ীভােব েবেড় েযেত 
পাের।

টাইপ–২ ডায়ােবিটেসর েপছেন 
একািধক কারণ কাজ কের বেল 
জািনেয়েছন িবেশষ�রা। এর মেধয্ 
বংশগত ঝুঁিক একিট গুরু�পূণর্ িবষয়। 
পিরবাের ডায়ােবিটেসর ইিতহাস 
থাকেল েরাগিটর ঝুঁিক েবেড় যায়। 
তেব িবেশষ�েদর মেত, েকবল 
িজনগত কারণই নয় - জীবনযাপেনর 
ধরনও এখােন বড় ভূিমকা রােখ। 

গেবষণা ও িচিকৎসকেদর পযর্েব�েণ 
েদখা েগেছ, অিতির� ওজন - িবেশষ 
কের েপেটর চিবর্ - ইনসুিলন 
েরিজ�য্া� বাড়ােত পাের। একই 
সে� িনয়িমত শারীিরক পির�েমর 
অভাব শরীেরর েকাষেক �ুেকাজ 
বয্বহাের কম কাযর্কর কের েতােল। 

েদওয়া হয়। অেনক ে�ে� ওষুেধর 
�েয়াজন হয়। সাধারণত �থম েয 
ওষুধিট েদওয়া হয় তা হেলা 
েমটফরিমন, যা িলভাের অিতির� 
�ুেকাজ ৈতির কমায় এবং ইনসুিলেনর 
কাযর্কািরতা বাড়ােত সাহাযয্ কের। 
�েয়াজেন অ�া� ে�িণর ওষধুও য�ু 
করা হয়।

িকছ ু ওষধু ইনসুিলন িনঃসরণ বাড়ায়, 
িকছ ু ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা উ�ত 
কের, আবার িকছ ু িকডিনর মাধয্েম 
অিতির� �েুকাজ েবর কের িদেত 
সহায়তা কের। 

সা�িতক সমেয় িকছু 
ইনেজকশনেযাগয্ ওষধুও বয্বহৃত 
হে�, যা রে� শকর্রা কমােনার 
পাশাপািশ ওজন কমােতও সহায়ক। 
িকছ ু ে�ে� ইনসুিলন েদওয়ারও 
�েয়াজন হেত পাের। েকান িচিকৎসা 
প�িত উপয�ু হেব, তা েরাগীর 
শারীিরক অব�া অনুযায়ী িচিকৎসক 
িনধর্ারণ কেরন।

িচিকৎসকেদর মেত, ডায়ােবিটস 
িনয়�ণ একিট চলমান �ি�য়া। 
িনয়িমত এইচিবএ১িস (HbA1c) 
পরী�া, েচাখ ও িকডিনর পরী�া, 
র�চাপ এবং েকােলে�রল িনয়�ণ, 
এবং পােয়র য� - সবই সমি�ত 
বয্ব�াপনার অংশ। েরাগী ও 
পিরবােরর সেচতনতা এবং 
�া�য্িশ�াও এখােন গুরু�পূণর্ 
ভূিমকা রােখ।

সব িমিলেয় িবেশষ�রা বলেছন, 
টাইপ–২ ডায়ােবিটস েকবল একিট 
েরাগ নয়; এিট জীবনযা�ার সে� 
গভীরভােব স�িকর্ত একিট অব�া। 

সেচতন খাদয্াভয্াস, িনয়িমত 
শারীিরক কাযর্�ম, সময়মেতা 
পরী�া এবং সিঠক িচিকৎসার 
মাধয্েম এ েরাগ �িতেরাধ ও 
িনয়�ণ - দুেটাই স�ব। আজেকর 
সিঠক িস�া�ই ভিব�েতর সু�তার 
িভিত্ত।

কমােলও ইনসুিলেনর কাযর্কািরতা 
বাড়েত পাের। পিু�িবদরা 
খাদয্তািলকায় শাকসবিজ, আশঁয�ু 
খাবার, ডাল, স�ণূর্ শ�, ফল এবং 
পিরিমত ে�ািটন রাখার পরামশর্ েদন। 

একই সে� অিতির� িমি� পানীয়, 
�ি�য়াজাত খাবার এবং 
েতল–চিবর্যু� খাবার কিমেয় আনা 
জরুির। িনয়িমত শারীিরক পির�ম - 
েযমন �ত হাঁটা, সাইেকল চালােনা 
বা সাঁতার - রে� শকর্রা িনয়�েণ 
গুরু�পূণর্ ভূিমকা রােখ। িবেশষ�রা 
�িতিদন অ�ত আধা ঘ�া সি�য় 
থাকার পরামশর্ েদন। পাশাপািশ 
পযর্া� ঘুম এবং মানিসক চাপ 
িনয়�ণও িবপাকীয় �াে�য্র জ� 
সহায়ক।

যােদর টাইপ–২ ডায়ােবিটস 
ইেতামেধয্ ধরা পেড়েছ, তােদর 
ে�ে� িচিকৎসার �থম ধাপ িহেসেব 
খাদয্ িনয়�ণ, িনয়িমত বয্ায়াম এবং 
ওজন বয্ব�াপনার ওপর েজার 

অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কন্ডেমর 
মজুদ েশষ।  

সরকােরর পিরবার পিরক�না কমর্সূিচর 
আওতায় মাঠপযর্ােয়র কমর্ীরা সাধারণত 
পাঁচ ধরেনর গভর্িনেরাধক িবনামূেলয্ 
সরবরাহ কের থােকন - কনডম, 
খাওয়ার বিড়, আইইউিড, 
ইনেজকেটবল এবং ইম�ান্ট। িক� ২২ 
েফ�য়াির পযর্� �া� তথয্ অনুযায়ী, 
২২০িট উপেজলায় খাওয়ার বিড়র মজুদ 
েশষ হেয় েগেছ। 

েদেশর েকােনা উপেজলােতই ইম�ান্ট 
েনই। এছাড়া ৩৫৩িট উপেজলায় 
আইইউিড েনই এবং ১৬৯িট উপেজলায় 
ইনেজকেটবলও েশষ।

সংকেটর গভীরতা েবাঝা যায় 
সরবরােহর পিরসংখয্ান েদখেলই। গত 
বছেরর জানুয়ািরেত কনডেমর সরবরাহ 
িছল ৫৩.৩১ লাখ। িক� এ বছেরর 

জানুয়ািরেত তা েনেম এেসেছ মা� 
৭.৪৯ লােখ। অথর্াৎ এক বছেরর মেধয্ 
সরবরাহ কেমেছ ৮৫ শতাংেশরও 
েবিশ।

�া�য্ ও পিরবার পিরক�না 
িবেশষ�রা বলেছন, এই সংকট শুধু 
�া�য্েসবার সম�া নয় - এিট 
বাংলােদেশর জনিমিতক ভিব�েতর 
জ�ও উে�গজনক। িবেশষ কের 
এমন সমেয়, যখন পাঁচ দশেকর মেধয্ 
�থমবােরর মেতা েদেশ েমাট �জনন 
হার েবেড়েছ।

ঢাকা িব�িবদয্ালেয়র জনসংখয্া 
িব�ান িবভােগর অধয্াপক েমাহা�দ 
মাইনুল ইসলাম বেলন, গভর্িনেরাধক 
বয্বহােরর হার কেম যাওয়া এবং েমাট 
�জনন হার বিৃ� ��ভােব ইি�ত েদয় 
েয তণৃমলূ পযর্ােয় পিরবার পিরক�না 
কমর্সিূচ দুবর্ল হেয় পড়েছ। 

বাংলােদেশর পিরবার পিরক�না বয্ব�ায় 
এক নীরব িক� গভীর সংকট ৈতির হেয়েছ। 
সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধেকর তী� 
ঘাটিত এখন েদশজেুড় উে�েগর কারণ 
হেয় দািঁড়েয়েছ। 

েদেশর ৪৮৭িট উপেজলার 
এক-ততৃীয়াংেশরও েবিশ উপেজলায় সব 
ধরেনর সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধক 
স�ণূর্ভােব ফিুরেয় েগেছ। এর ফেল 
অনাকাি�ত ও অিন�াকতৃ গভর্ধারণ 
বিৃ�র আশ�া ৈতির হেয়েছ - যা জনসংখয্া 
িনয়�েণ দীঘর্িদেনর অ�গিতেক ঝুিঁকর 
মেুখ েফলেত পাের।

এই সংকট হঠাৎ ৈতির হয়িন। ২০২০ 
সাল েথেক শুরু হওয়া সরবরাহ 
সম�ািট ধীের ধীের বাড়েত বাড়েত 
এখন চরম পযর্ােয় েপৗঁেছেছ। সবেচেয় 
েবিশ বয্বহৃত গভর্িনেরাধক কনডেমর 
ে�ে�ই পিরি�িত সবেচেয় গুরুতর। 
পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 

৩০ লাখ খাওয়ার বিড় েকনার উেদয্াগ 
েনওয়া হেয়েছ। তেব কমর্কতর্ােদর মেত, 
এই সীিমত উেদয্ােগ �াভািবক সরবরাহ 
পিরি�িত িফিরেয় আনা স�ব হেব না। 

এিদেক মাি�পল ইিন্ডেকটর �া�ার 
সােভর্ ২০২৫ (নেভ�ের �কািশত) 
নতুন উে�েগর তথয্ তুেল ধেরেছ। 
২০১৯ সােল বাংলােদেশর েমাট 
�জনন হার িছল ২.৩। ২০২৫ সােল 
তা েবেড় দাঁিড়েয়েছ ২.৪। একই 
সে� গভর্িনেরাধক বয্বহােরর হারও 
কেমেছ। 

২০১৯ সােল িববািহত ১৫–৪৯ বছর 
বয়সী নারীেদর গভর্িনেরাধক বয্বহার 
িছল ৬২.৭ শতাংশ, যা বতর্মােন কেম 
দাঁিড়েয়েছ ৫৮.২ শতাংেশ। 

আধুিনক গভর্িনেরাধেক �েয়াজন 
েমটােনার হার ৭৭.৪ শতাংশ েথেক 
কেম ৭৩.৫ শতাংেশ েনেমেছ - 
বাংলােদশ পিরসংখয্ান বুয্েরা ও 

ইউিনেসেফর েযৗথ জিরেপ এসব তথয্ 
উেঠ এেসেছ।

২০১৯ সােলর জানুয়ািরেত কনডেমর 
সরবরাহ িছল ৯৯.২৪ লাখ, খাওয়ার 
বিড় ৭২.৩৫ লাখ, ইনেজকেটবল ৯.৫ 
লাখ, আইইউিড ০.১৪ লাখ এবং 
ইম�ান্ট ০.৩৫ লাখ। 

এ বছেরর জানুয়ািরেত কনডম েনেম 
আেস ৭.৫৪ লােখ; খাওয়ার বিড় 
২১.৯৬ লাখ, ইনেজকেটবল ৪.৮২ 
লাখ, আইইউিড ৩,২৮৬িট এবং 
ইম�ান্ট ২,৩২৫িটেত সীিমত থােক।

তী� সংকেটর বা�ব িচ� 

পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 
অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কনডম 
স�ূণর্ েশষ হেয় েগেছ। আরও ৫০িট 
উপেজলায় সেবর্া� ১৮ িদেনর মজুত 
রেয়েছ এবং ৯িট উপেজলায় ৪৮ িদন 
পযর্� চলেত পাের এমন সীিমত মজুত 
আেছ। মা� ৭িট উপেজলায় ৫১–৯০ 

িতিন বেলন, “সরবরােহ িব� ঘটেল 
িন� আেয়র মানুষ সরাসির �িত�� 
হেবন, কারণ তারা বাজার েথেক 
গভর্িনেরাধক েকনার সামথর্য্ রােখন না। 

এেত অনাকাি�ত গভর্ধারণ বাড়েব।” 
তার মেত, দীঘর্েময়ািদ এই সংকট 
েদেশর জনিমিতক সুফল - 
েডেমা�ািফক িডিভেডন্ড - অজর্েনর 
পেথও বাধা ৈতির করেত পাের।

সরকাির কমর্কতর্ারাও সংকেটর িবষয়িট 
�ীকার কেরেছন। পিরবার পিরক�না 
অিধদ�েরর কমর্কতর্ারা জানান, গত 
নেভ�র মােস সব ধরেনর গভর্িনেরাধক 
েকনার জ� ১,৬৬৪ েকািট টাকার 
একিট �ক� অনুেমািদত হেয়েছ।

 তেব �ক�িট এখনও �াথিমক পযর্ােয় 
রেয়েছ এবং পুেরা �য়�ি�য়া স�� 
হেত কমপে� চার মাস সময় লাগেব।

অ�বর্তর্ী সমাধান িহেসেব জরুির 
িভিত্তেত ১ েকািট ২০ লাখ কনডম এবং 

লিজি�কস অয্ান্ড সা�াই ইউিনেটর 
পিরচালক আ�রু রা�াক জানান, �ক� 
পিরচালক িনেয়ােগ িবল� হওয়ায় 
�য়�ি�য়া শুরু হয়িন। 

িতিন বেলন, “পেুরা �ি�য়া েশষ হেত 
অ�ত চার মাস লাগেব। আপাতত েয 
পিরমাণ েকনা হে�, তা সংকট লাঘেবর 
জ� যেথ� নয়।”

সংকেটর উৎস েকাথায়

এই সংকেটর িশকড় খুঁজেত েগেল িফের 
েযেত হয় ২০২০ সােল, যখন েকািভড 
মহামািরর সময় গভর্িনেরাধেকর 
অপূরণীয় চািহদা েবেড় যায়। তেব েসই 
সময় পিরবার পিরক�না খাতেক 
অ�ািধকার েদওয়া হয়িন।

পিরি�িত আরও জিটল হেয় ওেঠ ২০২৪ 
সােলর জুেন, যখন চতুথর্ �া�য্, 
জনসংখয্া ও পুি� েস�র কমর্সূিচ েশষ 
হেয় যায়। 

অতীেত অিধকাংশ গভর্িনেরাধক এই 
কমর্সূিচর আওতায় েকনা হেতা।

পিরক�না অিধদ�েরর মহাপিরচালক 
আশরাফী আহমদ বেলন, “২০২৩ 
সাল েথেক আমরা কাযর্ত গভর্িনেরাধক 
সং�হ করেত পািরিন। গত বছর খুবই 
সামা� পিরমাণ সং�হ হেয়িছল। 

সংকেটর �ভাব জমেত জমেত বড় 
আকার িনেয়েছ। পিরবার পিরক�না 
তখন যথাযথ অ�ািধকার পায়িন।”

তার মেত, পিরি�িত �ত �াভািবক 
হওয়ার স�াবনা কম। “এই সংকট 
রাতারািত দরূ হেব না। 

এর দীঘর্েময়ািদ �ভাব থাকেব।“ িতিন 
জানান, নতনু �শাসন দািয়� িনেয়েছ 
এবং িবষয়িট তােদর নজের আনা হেব। 

িদেনর সে�াষজনক মজুদ রেয়েছ এবং 
২৪িট উপেজলায় িতন মােসর েবিশ 
মজুদ আেছ।

খাওয়ার বিড়র ে�ে�ও একই িচ�। 
২২১িট উপেজলায় স�ূণ র্ 
�কআউট। ১২৫িট উপেজলায় স�াবয্ 
মজদু েশষ আর ৬৩িট উপেজলায় �� 
মজদু রেয়েছ। মা� ৪১িট উপেজলায় 
সে�াষজনক এবং ৩৭িট উপেজলায় 
অিতির� মজুদ আেছ।

রাজশাহী িবভােগর এক েজলা পযর্ােয়র 
উপপিরচালক নাম �কাশ না করার 
শেতর্ বেলন, “এক বছেরর েবিশ সময় 
ধের সংকট চলেছ। 

অ� পিরমাণ সরবরাহ েপেয়িছ, িক� 
পিরি�িত আরও খারাপ হেয়েছ। এখন 
আমােদর কােছ এক মােসরও কম 
ইনেজকেটবেলর মজুত আেছ। 
মাঠকমর্ীরা েসবা�হীতােদর চােপর মুেখ 
আেছন।”
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অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কন্ডেমর 
মজুদ েশষ।  

সরকােরর পিরবার পিরক�না কমর্সূিচর 
আওতায় মাঠপযর্ােয়র কমর্ীরা সাধারণত 
পাঁচ ধরেনর গভর্িনেরাধক িবনামূেলয্ 
সরবরাহ কের থােকন - কনডম, 
খাওয়ার বিড়, আইইউিড, 
ইনেজকেটবল এবং ইম�ান্ট। িক� ২২ 
েফ�য়াির পযর্� �া� তথয্ অনুযায়ী, 
২২০িট উপেজলায় খাওয়ার বিড়র মজুদ 
েশষ হেয় েগেছ। 

েদেশর েকােনা উপেজলােতই ইম�ান্ট 
েনই। এছাড়া ৩৫৩িট উপেজলায় 
আইইউিড েনই এবং ১৬৯িট উপেজলায় 
ইনেজকেটবলও েশষ।

সংকেটর গভীরতা েবাঝা যায় 
সরবরােহর পিরসংখয্ান েদখেলই। গত 
বছেরর জানুয়ািরেত কনডেমর সরবরাহ 
িছল ৫৩.৩১ লাখ। িক� এ বছেরর 

জানুয়ািরেত তা েনেম এেসেছ মা� 
৭.৪৯ লােখ। অথর্াৎ এক বছেরর মেধয্ 
সরবরাহ কেমেছ ৮৫ শতাংেশরও 
েবিশ।

�া�য্ ও পিরবার পিরক�না 
িবেশষ�রা বলেছন, এই সংকট শুধু 
�া�য্েসবার সম�া নয় - এিট 
বাংলােদেশর জনিমিতক ভিব�েতর 
জ�ও উে�গজনক। িবেশষ কের 
এমন সমেয়, যখন পাঁচ দশেকর মেধয্ 
�থমবােরর মেতা েদেশ েমাট �জনন 
হার েবেড়েছ।

ঢাকা িব�িবদয্ালেয়র জনসংখয্া 
িব�ান িবভােগর অধয্াপক েমাহা�দ 
মাইনুল ইসলাম বেলন, গভর্িনেরাধক 
বয্বহােরর হার কেম যাওয়া এবং েমাট 
�জনন হার বিৃ� ��ভােব ইি�ত েদয় 
েয তণৃমলূ পযর্ােয় পিরবার পিরক�না 
কমর্সিূচ দুবর্ল হেয় পড়েছ। 

বাংলােদেশর পিরবার পিরক�না বয্ব�ায় 
এক নীরব িক� গভীর সংকট ৈতির হেয়েছ। 
সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধেকর তী� 
ঘাটিত এখন েদশজেুড় উে�েগর কারণ 
হেয় দািঁড়েয়েছ। 

েদেশর ৪৮৭িট উপেজলার 
এক-ততৃীয়াংেশরও েবিশ উপেজলায় সব 
ধরেনর সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধক 
স�ণূর্ভােব ফিুরেয় েগেছ। এর ফেল 
অনাকাি�ত ও অিন�াকতৃ গভর্ধারণ 
বিৃ�র আশ�া ৈতির হেয়েছ - যা জনসংখয্া 
িনয়�েণ দীঘর্িদেনর অ�গিতেক ঝুিঁকর 
মেুখ েফলেত পাের।

এই সংকট হঠাৎ ৈতির হয়িন। ২০২০ 
সাল েথেক শুরু হওয়া সরবরাহ 
সম�ািট ধীের ধীের বাড়েত বাড়েত 
এখন চরম পযর্ােয় েপৗঁেছেছ। সবেচেয় 
েবিশ বয্বহৃত গভর্িনেরাধক কনডেমর 
ে�ে�ই পিরি�িত সবেচেয় গুরুতর। 
পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 

৩০ লাখ খাওয়ার বিড় েকনার উেদয্াগ 
েনওয়া হেয়েছ। তেব কমর্কতর্ােদর মেত, 
এই সীিমত উেদয্ােগ �াভািবক সরবরাহ 
পিরি�িত িফিরেয় আনা স�ব হেব না। 

এিদেক মাি�পল ইিন্ডেকটর �া�ার 
সােভর্ ২০২৫ (নেভ�ের �কািশত) 
নতুন উে�েগর তথয্ তুেল ধেরেছ। 
২০১৯ সােল বাংলােদেশর েমাট 
�জনন হার িছল ২.৩। ২০২৫ সােল 
তা েবেড় দাঁিড়েয়েছ ২.৪। একই 
সে� গভর্িনেরাধক বয্বহােরর হারও 
কেমেছ। 

২০১৯ সােল িববািহত ১৫–৪৯ বছর 
বয়সী নারীেদর গভর্িনেরাধক বয্বহার 
িছল ৬২.৭ শতাংশ, যা বতর্মােন কেম 
দাঁিড়েয়েছ ৫৮.২ শতাংেশ। 

আধুিনক গভর্িনেরাধেক �েয়াজন 
েমটােনার হার ৭৭.৪ শতাংশ েথেক 
কেম ৭৩.৫ শতাংেশ েনেমেছ - 
বাংলােদশ পিরসংখয্ান বুয্েরা ও 

ইউিনেসেফর েযৗথ জিরেপ এসব তথয্ 
উেঠ এেসেছ।

২০১৯ সােলর জানুয়ািরেত কনডেমর 
সরবরাহ িছল ৯৯.২৪ লাখ, খাওয়ার 
বিড় ৭২.৩৫ লাখ, ইনেজকেটবল ৯.৫ 
লাখ, আইইউিড ০.১৪ লাখ এবং 
ইম�ান্ট ০.৩৫ লাখ। 

এ বছেরর জানুয়ািরেত কনডম েনেম 
আেস ৭.৫৪ লােখ; খাওয়ার বিড় 
২১.৯৬ লাখ, ইনেজকেটবল ৪.৮২ 
লাখ, আইইউিড ৩,২৮৬িট এবং 
ইম�ান্ট ২,৩২৫িটেত সীিমত থােক।

তী� সংকেটর বা�ব িচ� 

পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 
অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কনডম 
স�ূণর্ েশষ হেয় েগেছ। আরও ৫০িট 
উপেজলায় সেবর্া� ১৮ িদেনর মজুত 
রেয়েছ এবং ৯িট উপেজলায় ৪৮ িদন 
পযর্� চলেত পাের এমন সীিমত মজুত 
আেছ। মা� ৭িট উপেজলায় ৫১–৯০ 

িতিন বেলন, “সরবরােহ িব� ঘটেল 
িন� আেয়র মানুষ সরাসির �িত�� 
হেবন, কারণ তারা বাজার েথেক 
গভর্িনেরাধক েকনার সামথর্য্ রােখন না। 

এেত অনাকাি�ত গভর্ধারণ বাড়েব।” 
তার মেত, দীঘর্েময়ািদ এই সংকট 
েদেশর জনিমিতক সুফল - 
েডেমা�ািফক িডিভেডন্ড - অজর্েনর 
পেথও বাধা ৈতির করেত পাের।

সরকাির কমর্কতর্ারাও সংকেটর িবষয়িট 
�ীকার কেরেছন। পিরবার পিরক�না 
অিধদ�েরর কমর্কতর্ারা জানান, গত 
নেভ�র মােস সব ধরেনর গভর্িনেরাধক 
েকনার জ� ১,৬৬৪ েকািট টাকার 
একিট �ক� অনুেমািদত হেয়েছ।

 তেব �ক�িট এখনও �াথিমক পযর্ােয় 
রেয়েছ এবং পুেরা �য়�ি�য়া স�� 
হেত কমপে� চার মাস সময় লাগেব।

অ�বর্তর্ী সমাধান িহেসেব জরুির 
িভিত্তেত ১ েকািট ২০ লাখ কনডম এবং 

লিজি�কস অয্ান্ড সা�াই ইউিনেটর 
পিরচালক আ�রু রা�াক জানান, �ক� 
পিরচালক িনেয়ােগ িবল� হওয়ায় 
�য়�ি�য়া শুরু হয়িন। 

িতিন বেলন, “পেুরা �ি�য়া েশষ হেত 
অ�ত চার মাস লাগেব। আপাতত েয 
পিরমাণ েকনা হে�, তা সংকট লাঘেবর 
জ� যেথ� নয়।”

সংকেটর উৎস েকাথায়

এই সংকেটর িশকড় খুঁজেত েগেল িফের 
েযেত হয় ২০২০ সােল, যখন েকািভড 
মহামািরর সময় গভর্িনেরাধেকর 
অপূরণীয় চািহদা েবেড় যায়। তেব েসই 
সময় পিরবার পিরক�না খাতেক 
অ�ািধকার েদওয়া হয়িন।

পিরি�িত আরও জিটল হেয় ওেঠ ২০২৪ 
সােলর জুেন, যখন চতুথর্ �া�য্, 
জনসংখয্া ও পুি� েস�র কমর্সূিচ েশষ 
হেয় যায়। 

অতীেত অিধকাংশ গভর্িনেরাধক এই 
কমর্সূিচর আওতায় েকনা হেতা।

পিরক�না অিধদ�েরর মহাপিরচালক 
আশরাফী আহমদ বেলন, “২০২৩ 
সাল েথেক আমরা কাযর্ত গভর্িনেরাধক 
সং�হ করেত পািরিন। গত বছর খুবই 
সামা� পিরমাণ সং�হ হেয়িছল। 

সংকেটর �ভাব জমেত জমেত বড় 
আকার িনেয়েছ। পিরবার পিরক�না 
তখন যথাযথ অ�ািধকার পায়িন।”

তার মেত, পিরি�িত �ত �াভািবক 
হওয়ার স�াবনা কম। “এই সংকট 
রাতারািত দরূ হেব না। 

এর দীঘর্েময়ািদ �ভাব থাকেব।“ িতিন 
জানান, নতনু �শাসন দািয়� িনেয়েছ 
এবং িবষয়িট তােদর নজের আনা হেব। 

িদেনর সে�াষজনক মজুদ রেয়েছ এবং 
২৪িট উপেজলায় িতন মােসর েবিশ 
মজুদ আেছ।

খাওয়ার বিড়র ে�ে�ও একই িচ�। 
২২১িট উপেজলায় স�ূণ র্ 
�কআউট। ১২৫িট উপেজলায় স�াবয্ 
মজদু েশষ আর ৬৩িট উপেজলায় �� 
মজদু রেয়েছ। মা� ৪১িট উপেজলায় 
সে�াষজনক এবং ৩৭িট উপেজলায় 
অিতির� মজুদ আেছ।

রাজশাহী িবভােগর এক েজলা পযর্ােয়র 
উপপিরচালক নাম �কাশ না করার 
শেতর্ বেলন, “এক বছেরর েবিশ সময় 
ধের সংকট চলেছ। 

অ� পিরমাণ সরবরাহ েপেয়িছ, িক� 
পিরি�িত আরও খারাপ হেয়েছ। এখন 
আমােদর কােছ এক মােসরও কম 
ইনেজকেটবেলর মজুত আেছ। 
মাঠকমর্ীরা েসবা�হীতােদর চােপর মুেখ 
আেছন।”

11gvP© 2026

 †m
ŠR

‡b
¨ t

  `
¨v 

†W
Bwj

 ÷
vi

 I
‡q

em
vBU

we‡kl cÖwZ‡e`b



অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কন্ডেমর 
মজুদ েশষ।  

সরকােরর পিরবার পিরক�না কমর্সূিচর 
আওতায় মাঠপযর্ােয়র কমর্ীরা সাধারণত 
পাঁচ ধরেনর গভর্িনেরাধক িবনামূেলয্ 
সরবরাহ কের থােকন - কনডম, 
খাওয়ার বিড়, আইইউিড, 
ইনেজকেটবল এবং ইম�ান্ট। িক� ২২ 
েফ�য়াির পযর্� �া� তথয্ অনুযায়ী, 
২২০িট উপেজলায় খাওয়ার বিড়র মজুদ 
েশষ হেয় েগেছ। 

েদেশর েকােনা উপেজলােতই ইম�ান্ট 
েনই। এছাড়া ৩৫৩িট উপেজলায় 
আইইউিড েনই এবং ১৬৯িট উপেজলায় 
ইনেজকেটবলও েশষ।

সংকেটর গভীরতা েবাঝা যায় 
সরবরােহর পিরসংখয্ান েদখেলই। গত 
বছেরর জানুয়ািরেত কনডেমর সরবরাহ 
িছল ৫৩.৩১ লাখ। িক� এ বছেরর 

জানুয়ািরেত তা েনেম এেসেছ মা� 
৭.৪৯ লােখ। অথর্াৎ এক বছেরর মেধয্ 
সরবরাহ কেমেছ ৮৫ শতাংেশরও 
েবিশ।

�া�য্ ও পিরবার পিরক�না 
িবেশষ�রা বলেছন, এই সংকট শুধু 
�া�য্েসবার সম�া নয় - এিট 
বাংলােদেশর জনিমিতক ভিব�েতর 
জ�ও উে�গজনক। িবেশষ কের 
এমন সমেয়, যখন পাঁচ দশেকর মেধয্ 
�থমবােরর মেতা েদেশ েমাট �জনন 
হার েবেড়েছ।

ঢাকা িব�িবদয্ালেয়র জনসংখয্া 
িব�ান িবভােগর অধয্াপক েমাহা�দ 
মাইনুল ইসলাম বেলন, গভর্িনেরাধক 
বয্বহােরর হার কেম যাওয়া এবং েমাট 
�জনন হার বিৃ� ��ভােব ইি�ত েদয় 
েয তণৃমলূ পযর্ােয় পিরবার পিরক�না 
কমর্সিূচ দুবর্ল হেয় পড়েছ। 

বাংলােদেশর পিরবার পিরক�না বয্ব�ায় 
এক নীরব িক� গভীর সংকট ৈতির হেয়েছ। 
সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধেকর তী� 
ঘাটিত এখন েদশজেুড় উে�েগর কারণ 
হেয় দািঁড়েয়েছ। 

েদেশর ৪৮৭িট উপেজলার 
এক-ততৃীয়াংেশরও েবিশ উপেজলায় সব 
ধরেনর সরকাির সরবরাহকতৃ গভর্িনেরাধক 
স�ণূর্ভােব ফিুরেয় েগেছ। এর ফেল 
অনাকাি�ত ও অিন�াকতৃ গভর্ধারণ 
বিৃ�র আশ�া ৈতির হেয়েছ - যা জনসংখয্া 
িনয়�েণ দীঘর্িদেনর অ�গিতেক ঝুিঁকর 
মেুখ েফলেত পাের।

এই সংকট হঠাৎ ৈতির হয়িন। ২০২০ 
সাল েথেক শুরু হওয়া সরবরাহ 
সম�ািট ধীের ধীের বাড়েত বাড়েত 
এখন চরম পযর্ােয় েপৗঁেছেছ। সবেচেয় 
েবিশ বয্বহৃত গভর্িনেরাধক কনডেমর 
ে�ে�ই পিরি�িত সবেচেয় গুরুতর। 
পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 

৩০ লাখ খাওয়ার বিড় েকনার উেদয্াগ 
েনওয়া হেয়েছ। তেব কমর্কতর্ােদর মেত, 
এই সীিমত উেদয্ােগ �াভািবক সরবরাহ 
পিরি�িত িফিরেয় আনা স�ব হেব না। 

এিদেক মাি�পল ইিন্ডেকটর �া�ার 
সােভর্ ২০২৫ (নেভ�ের �কািশত) 
নতুন উে�েগর তথয্ তুেল ধেরেছ। 
২০১৯ সােল বাংলােদেশর েমাট 
�জনন হার িছল ২.৩। ২০২৫ সােল 
তা েবেড় দাঁিড়েয়েছ ২.৪। একই 
সে� গভর্িনেরাধক বয্বহােরর হারও 
কেমেছ। 

২০১৯ সােল িববািহত ১৫–৪৯ বছর 
বয়সী নারীেদর গভর্িনেরাধক বয্বহার 
িছল ৬২.৭ শতাংশ, যা বতর্মােন কেম 
দাঁিড়েয়েছ ৫৮.২ শতাংেশ। 

আধুিনক গভর্িনেরাধেক �েয়াজন 
েমটােনার হার ৭৭.৪ শতাংশ েথেক 
কেম ৭৩.৫ শতাংেশ েনেমেছ - 
বাংলােদশ পিরসংখয্ান বুয্েরা ও 

ইউিনেসেফর েযৗথ জিরেপ এসব তথয্ 
উেঠ এেসেছ।

২০১৯ সােলর জানুয়ািরেত কনডেমর 
সরবরাহ িছল ৯৯.২৪ লাখ, খাওয়ার 
বিড় ৭২.৩৫ লাখ, ইনেজকেটবল ৯.৫ 
লাখ, আইইউিড ০.১৪ লাখ এবং 
ইম�ান্ট ০.৩৫ লাখ। 

এ বছেরর জানুয়ািরেত কনডম েনেম 
আেস ৭.৫৪ লােখ; খাওয়ার বিড় 
২১.৯৬ লাখ, ইনেজকেটবল ৪.৮২ 
লাখ, আইইউিড ৩,২৮৬িট এবং 
ইম�ান্ট ২,৩২৫িটেত সীিমত থােক।

তী� সংকেটর বা�ব িচ� 

পিরবার পিরক�না অিধদ�েরর তথয্ 
অনুযায়ী, ৩৯৭িট উপেজলায় কনডম 
স�ূণর্ েশষ হেয় েগেছ। আরও ৫০িট 
উপেজলায় সেবর্া� ১৮ িদেনর মজুত 
রেয়েছ এবং ৯িট উপেজলায় ৪৮ িদন 
পযর্� চলেত পাের এমন সীিমত মজুত 
আেছ। মা� ৭িট উপেজলায় ৫১–৯০ 

িতিন বেলন, “সরবরােহ িব� ঘটেল 
িন� আেয়র মানুষ সরাসির �িত�� 
হেবন, কারণ তারা বাজার েথেক 
গভর্িনেরাধক েকনার সামথর্য্ রােখন না। 

এেত অনাকাি�ত গভর্ধারণ বাড়েব।” 
তার মেত, দীঘর্েময়ািদ এই সংকট 
েদেশর জনিমিতক সুফল - 
েডেমা�ািফক িডিভেডন্ড - অজর্েনর 
পেথও বাধা ৈতির করেত পাের।

সরকাির কমর্কতর্ারাও সংকেটর িবষয়িট 
�ীকার কেরেছন। পিরবার পিরক�না 
অিধদ�েরর কমর্কতর্ারা জানান, গত 
নেভ�র মােস সব ধরেনর গভর্িনেরাধক 
েকনার জ� ১,৬৬৪ েকািট টাকার 
একিট �ক� অনুেমািদত হেয়েছ।

 তেব �ক�িট এখনও �াথিমক পযর্ােয় 
রেয়েছ এবং পুেরা �য়�ি�য়া স�� 
হেত কমপে� চার মাস সময় লাগেব।

অ�বর্তর্ী সমাধান িহেসেব জরুির 
িভিত্তেত ১ েকািট ২০ লাখ কনডম এবং 

লিজি�কস অয্ান্ড সা�াই ইউিনেটর 
পিরচালক আ�রু রা�াক জানান, �ক� 
পিরচালক িনেয়ােগ িবল� হওয়ায় 
�য়�ি�য়া শুরু হয়িন। 

িতিন বেলন, “পেুরা �ি�য়া েশষ হেত 
অ�ত চার মাস লাগেব। আপাতত েয 
পিরমাণ েকনা হে�, তা সংকট লাঘেবর 
জ� যেথ� নয়।”

সংকেটর উৎস েকাথায়

এই সংকেটর িশকড় খুঁজেত েগেল িফের 
েযেত হয় ২০২০ সােল, যখন েকািভড 
মহামািরর সময় গভর্িনেরাধেকর 
অপূরণীয় চািহদা েবেড় যায়। তেব েসই 
সময় পিরবার পিরক�না খাতেক 
অ�ািধকার েদওয়া হয়িন।

পিরি�িত আরও জিটল হেয় ওেঠ ২০২৪ 
সােলর জুেন, যখন চতুথর্ �া�য্, 
জনসংখয্া ও পুি� েস�র কমর্সূিচ েশষ 
হেয় যায়। 

অতীেত অিধকাংশ গভর্িনেরাধক এই 
কমর্সূিচর আওতায় েকনা হেতা।

পিরক�না অিধদ�েরর মহাপিরচালক 
আশরাফী আহমদ বেলন, “২০২৩ 
সাল েথেক আমরা কাযর্ত গভর্িনেরাধক 
সং�হ করেত পািরিন। গত বছর খুবই 
সামা� পিরমাণ সং�হ হেয়িছল। 

সংকেটর �ভাব জমেত জমেত বড় 
আকার িনেয়েছ। পিরবার পিরক�না 
তখন যথাযথ অ�ািধকার পায়িন।”

তার মেত, পিরি�িত �ত �াভািবক 
হওয়ার স�াবনা কম। “এই সংকট 
রাতারািত দরূ হেব না। 

এর দীঘর্েময়ািদ �ভাব থাকেব।“ িতিন 
জানান, নতনু �শাসন দািয়� িনেয়েছ 
এবং িবষয়িট তােদর নজের আনা হেব। 

িদেনর সে�াষজনক মজুদ রেয়েছ এবং 
২৪িট উপেজলায় িতন মােসর েবিশ 
মজুদ আেছ।

খাওয়ার বিড়র ে�ে�ও একই িচ�। 
২২১িট উপেজলায় স�ূণ র্ 
�কআউট। ১২৫িট উপেজলায় স�াবয্ 
মজদু েশষ আর ৬৩িট উপেজলায় �� 
মজদু রেয়েছ। মা� ৪১িট উপেজলায় 
সে�াষজনক এবং ৩৭িট উপেজলায় 
অিতির� মজুদ আেছ।

রাজশাহী িবভােগর এক েজলা পযর্ােয়র 
উপপিরচালক নাম �কাশ না করার 
শেতর্ বেলন, “এক বছেরর েবিশ সময় 
ধের সংকট চলেছ। 

অ� পিরমাণ সরবরাহ েপেয়িছ, িক� 
পিরি�িত আরও খারাপ হেয়েছ। এখন 
আমােদর কােছ এক মােসরও কম 
ইনেজকেটবেলর মজুত আেছ। 
মাঠকমর্ীরা েসবা�হীতােদর চােপর মুেখ 
আেছন।”
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