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আপনি কি টাইপ 2 ডায়াবেটিসের 
ঝঁুকিগুলো�ো জানেন?

আপনার ঝঁুকি জেনে নিন
এটা গুরুত্বপরূ্্ণ যে আপনি আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিস হওয়ার 
ঝঁুকি জানেন, কারণ তাহলে আপনি এবিষয়ে কিছ করতে 
পারবেন।

আপনি অনলাইনে তা জেনে নিতে পারেন। আপনাকে শুধু 
আপনার বয়স, জাতি, আর পারিবারিক পটভূমিকার বিষয়ে  
কিছু প্রশ্নের উত্তর দিতে হবে আর কিছু মাপ নিতে হবে। 
আপনার একটি মাপার টেপ আর কয়েকটি স্কেল লাগবে।

যদি আপনি জানতে পারেন যে আপনার ঝঁুকি মাঝারি বা উচ্চ, 
তাহলে আপনার জিপি সার্্জজারি র সাথে একটি অ্্যযাপয়েন্টমেন্ট 
করতে ভুলবেন না। তারা আপনাকে আপনার পরবর্তী  
পদক্ষেপের পরিকল্পনা করতে সাহায্্য করবেন।

শুধুমাত্র তিন মিনিটে আপনি আমাদের ওয়েবসাইটে আপনার ঝঁুকি 
জানতে পারবেন। আপনার বন্ধু  আর পরিবারবর্্গকে বলার কথা 
মনে রাখবেন,যাতে তারাও তাদের ঝঁুকি জেনে নিতে পারেন। 

diabetes.org.uk/knowyourrisk

সহায়তা পান
আমাদের সকলেরই এক সাহায্্য করা হাতের প্রয়ো�োজন আর 
সখুবর হল, এখানে সহায়তা পাওয়া যায়।

যদি আপনার ঝঁুকি মাঝারি বা উচ্চ হয়, আপনার স্বাস্থথ্যসেবা 
টিমকে আপনার এলাকায় সহায়তা আর পরিষেবাগুলির বিষয়ে 
জিজ্ঞাসা করুন। 
এগুলো�োতে অন্তর্্ভভুক্ত  হতে পারে:

n	 একটি ওজন কমানো�োর কার্্যক্রম বা গো�োষ্ঠী

n	 একজন নিবন্ধিত ডায়েটিশিয়ান

n	 একজন ব্্যযায়াম বিশারদ বা গো�োষ্ঠী

n	 একটি টাইপ 2 ডায়াবেটিসের প্রতিরো�োধ কার্্যক্রম

এছাড়া আপনার ঝঁুকি বেশি যদি:

n	 আপনার যদি কখনো�ো হার্্ট  অ্্যযাটাক বা স্ট্রোক হয়ে থাকে

n	 আপনার যদি স্কিটজো�োফ্রেনিয়া, বাইপো�োলার ডিজঅর্্ডডা র বা মানসিক অবসাদ থাকে,  
বা আপনি যদি অ্্যযান্টিসাইকটিক ওষুধ দিয়ে চিকিৎসা পাচ্ছেন

n	 আপনার যদি পলিসিস্টিক ওভারি, জেসটেশনাল ডায়াবেটিস ছিল বা আপনার কো�োনো�ো 
বাচ্চা হয়েছিল যার ওজন 10 পাউন্ডের বেশি।

বয়স আপনার ঝঁুকি বয়সের সাথে সাথে বাড়ে। আপনি যদি 40 বছরের বেশি বয়সী শ্বেতাঙ্গ হন,  
বা একজন আফ্রিকান ক্্যযারিবিয়ান, কৃষ্ণাঙ্গ আফ্রিকান, চীনা বা দক্ষিণ এশিয় পটভূমির হন  
তাহলে 25 বছরের বেশি বয়সী হলে আপনার ঝঁুকি বেশি।

পারিবারিক ইতিহাস আপনার যদি বাবা-মা, ভাই, বো�োন বা সন্তানের ডায়াবেটিস থাকে তাহলে আপনার টাইপ  
2 ডায়াবেটিস হওয়ার ঝঁুকি দইু থেকে ছয় গুণ বেশি।

জাতি আপনি যদি আফ্রিকান ক্্যযারিবিয়ান, কৃষ্ণাঙ্গ আফ্রিকান, বা দক্ষিণ এশিয় পটভূমির  
হন তাহলে আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিস হওয়ার ঝঁুকি দইু থেকে চার গুণ বেশি।

উচ্চ রক্তচাপ আপনার যদি কখনো�ো উচ্চ রক্তচাপ ছিল, তাহলে আপনার ঝঁুকি বেশি।

বেশি ওজন যদি আপনি স্থূলকায়তা বা বেশি ওজন নিয়ে বাস করছেন বা আপনার কো�োমরের মাপ  
যদি বেশি হয়, তাহলে আপনার টাইপ 2 ডায়াবেটিস হওয়ার ঝঁুকি বেশি।


