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શું તમે ટાઇપ 2 ડાયાબિટીસના 
જોખમી પરિબળો જાણો છો?

તમારુું જોખમ શોધો
ટાઈપ 2 ડાયાબિટીસ થવાના તમારા જોખમ ન ેતમ ેજાણો  
છો ત ેખબૂ જ મહત્્વપરૂ્્ણ છે, કારણ કે પછી તમ ેતનેા વિશે 
કંઈક કરી શકો છો

તમ ેઓનલાઈન શોધી શકો છો. તમારે તમારી ઉંમર, વશંીયતા  
અન ેકૌટંુબિક બગે્રાઉન્્ડ વિશ ેથોડા પ્રશ્નોના જવાબ આપવા  
અન ેથોડા માપ લવેાની જરૂર છે. તમારે ટપે માપ અન ેભીીંગડાના 
સમહૂની જરૂર પડશ.ે

જો તમન ેખબર પડ ેકે તમ ેમધ્્યમ અથવા ઉચ્્ચ જોખમમાં છો,  
તો તમારી GP સર્્જરી માટ ેએપોઇન્્ટમેન્્ટ લવેાનુ ંભલૂશો નહીીં.  
તઓે તમન ેતમારા આગલા પગલાનંી યોજના કરવામાં મદદ કરશ.ે

તમ ેફક્્ત ત્રણ મિનિટમા ંઅમારી વબેસાઇટ પર તમારુું જોખમ  
શોધી શકો છો. તમારા મિત્રો અન ેપરિવારજનોન ેજણાવવાનંુ  
યાદ રાખો જથેી તઓે પણ તમેના જોખમન ેજાણી શકે. 

diabetes.org.uk/knowyourrisk

આધાર મળેવો
આપણે બધાન ેમદદની જરૂર છે અન ેસારા સમાચાર  
એ છે કે, ત્્યયાાં સપોર્્ટ છે.

જો તમે મધ્્યમ અથવા ઉચ્્ચ જોખમમાં હોવ તો તમારી હેલ્્થકેર 
ટીમન ેતમારા વિસ્્તતારમાં સપોર્્ટ અન ેસવેાઓ વિશ ેપછૂો. 

તમેાં સામેલ છે:

n	 વજન ઘટાડવાનો કાર્્યક્રમ અથવા જૂથ

n	 નોોંધાયલે આહાર નિષ્્ણણાત

n	 કસરત નિષ્્ણણાત અથવા જૂથ

n	 પ્રકાર 2 ડાયાબિટીસ નિવારણ કાર્્યક્રમ.

તમન ેવધ ુજોખમ પણ છે જો:

n	 તમન ેક્યારેય હાર્્ટ એટેક અથવા સ્ટ્રોક આવ્યો છે

n	 તમન ેસ્ ્કકિઝોફ્રેનિયા, બાયપોલર ડિસઓર્્ડર અથવા ડિપ્રેશન છે, અથવા જો તમે 
એન્્ટટિસાઈકોટિક દવા સાથ ેસારવાર મળેવી રહ્યા હોવ

n	 તમન ેપોલિસિસ્ ્ટટિક અંડાશય, સગર્્ભભાવસ્થા ડાયાબિટીસ અથવા 10 પાઉન્્ડથી  
વધ ુવજનનુ ંબાળક છે.

ઉંમર ઉંમર સાથે તમારુું જોખમ વધ ેછે. જો તમે શ્વેત અન ે40 થી વધ,ુ અથવા જો તમ ેઆફ્રિકન કેરેબિયન, 
બ્્લલેક આફ્રિકન, ચાઇનીઝ અથવા દક્ષિણ એશિયન પષૃ્ઠભમૂિમાંથી છો તો તમન ેવધ ુજોખમ રહેલુ ંછે.

પારિવારિક ઇતિહાસ જો તમારા માતાપિતા, ભાઈ, બહેન અથવા બાળક ડાયાબિટીસ ધરાવતા હોય તો તમન ેટાઈપ 2 
ડાયાબિટીસ થવાની શક્યતા બ ેથી છ ગણી વધારે છે.

વશંીયતા જો તમે આફ્રિકન કેરેબિયન, બ્્લલેક આફ્રિકન અથવા સાઉથ એશિયન બકેગ્રાઉન્્ડમાંથી છો તો તમને  
ટાઇપ 2 ડાયાબિટીસ થવાની શક્યતા બ ેથી ચાર ગણી વધારે છે.

હાઈ બ્્લડ પ્રેશર જો તમન ેક્યારેય હાઈ બ્્લડ પ્રેશર થયુ ંહોય તો તમે વધ ુજોખમમાં છો.

વધારે વજન જો તમે સ્થૂળતા અથવા વધારે વજન સાથે જીવતા હોવ અથવા જો તમારી કમરનુ ંમાપ વધારે હોય  
તો તમન ેટાઇપ 2 ડાયાબિટીસનુ ંજોખમ વધારે છે.


