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আপকন কি টাইপ 2 ডায়ােবটিেের 
ঝঁুকিগুেলা োেনন?

আপনার ঝঁুকক জজতন কনন
এটা গুরুত্বপণূ্ণ জয আপকন আপনার টাইপ 2 ডায়াতেটিে হওয়ার 
ঝঁুকক জাতনন, কারণ োহতল আপকন একেষতয় ককেু করতে 
পারতেন।

আপকন অনলাইেন তা জেেন কনেত পােরন। আপনােি শুধু 
আপনার বয়ে, োকত, আর পাকরবাকরি পটভূকমিার কবষেয়  
কিছু প্রেশ্নর উত্তর কেেত হেব আর কিছু মাপ কনেত হেব। 
আপনার এিটি মাপার জটপ আর িেয়িটি জস্কল লাগেব।

যকে আপকন োনেত পােরন জয আপনার ঝঁুকি মাঝাকর বা উচ্চ, 
তাহেল আপনার কেকপ োে্ত াকরর োেথ এিটি অ্যাপেয়ন্টেমন্ট 
িরেত ভুলেবন না। তারা আপনােি আপনার পরবততী  
পেেক্ষেপর পকরিল্পনা িরেত োহায্য িরেবন।

শুধুমাত্র কতন কমকনেট আপকন আমােের ওেয়বোইেট আপনার ঝঁুকি 
োনেত পারেবন। আপনার বনু্ আর পকরবারবগ্তেি বলার িথা 
মেন রােেবন,যােত তারাও তােের ঝঁুকি জেেন কনেত পােরন। 

diabetes.org.uk/knowyourrisk

েহায়ো পান
আিাতদর েকতলরই এক োহাযযে করা হাতের প্তয়াজন আর 
েখুের হল, এখাতন েহায়ো পাওয়া যায়।

যকে আপনার ঝঁুকি মাঝাকর বা উচ্চ হয়, আপনার স্াস্থ্যেেবা 
টিমেি আপনার এলািায় েহায়তা আর পকরেষবাগুকলর কবষেয় 
কেজ্াো িরুন। 
এগুেলােত অতিভু্ত তি হেত পাের:

n	 এিটি ওেন িমােনার িায্তক্রম বা জগাষ্ী

n	 এিেন কনবকন্ত ডােয়টিকিয়ান

n	 এিেন ব্যায়াম কবিারে বা জগাষ্ী

n	 এিটি টাইপ 2 ডায়ােবটিেের প্রকতেরাধ িায্তক্রম

এোড়া আপনার ঝঁুকক জেকি যকদ:

n	 আপনার যকে িেেনা হাট্ত  অ্যাটাি বা জট্াি হেয় থােি

n	 আপনার যকে কস্কটেোেরেকনয়া, বাইেপালার কডেঅড্ত ার বা মানকেি অবোে থােি,  
বা আপকন যকে অ্যাকন্টোইিটিি ওষুধ কেেয় কেকিৎো পােছেন

n	 আপনার যকে পকলকেকটিি ওভাকর, জেেেটিনাল ডায়ােবটিে কছল বা আপনার জিােনা 
বাচ্চা হেয়কছল যার ওেন 10 পাউেন্ডর জবকি।

েয়ে আপনার ঝঁুকি বয়েের োেথ োেথ বােড়। আপকন যকে 40 বছেরর জবকি বয়েী জবেতাগে হন,  
বা এিেন আকরেিান ি্যাকরকবয়ান, িৃষ্াগে আকরেিান, েীনা বা েকক্ষণ একিয় পটভূকমর হন  
তাহেল 25 বছেরর জবকি বয়েী হেল আপনার ঝঁুকি জবকি।

পাকরোকরক ইকেহাে আপনার যকে বাবা-মা, ভাই, জবান বা েতিােনর ডায়ােবটিে থােি তাহেল আপনার টাইপ  
2 ডায়ােবটিে হওয়ার ঝঁুকি েইু জথেি ছয় গুণ জবকি।

জাকে আপকন যকে আকরেিান ি্যাকরকবয়ান, িৃষ্াগে আকরেিান, বা েকক্ষণ একিয় পটভূকমর  
হন তাহেল আপনার টাইপ 2 ডায়ােবটিে হওয়ার ঝঁুকি েইু জথেি োর গুণ জবকি।

উচ্চ রক্তচাপ আপনার যকে িেেনা উচ্চ রতিোপ কছল, তাহেল আপনার ঝঁুকি জবকি।

জেকি ওজন যকে আপকন স্থলূিায়তা বা জবকি ওেন কনেয় বাে িরেছন বা আপনার জিামেরর মাপ  
যকে জবকি হয়, তাহেল আপনার টাইপ 2 ডায়ােবটিে হওয়ার ঝঁুকি জবকি।


