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શું તમે ટાઇપ 2 ડાયાબબટીસના 
જોખમી પરરબળો જાણો છો?

તમારુું જોખમ શોધો
ટાઈપ 2 ડાયાબિટીસ થવાના તમારા જોખમ ન ેતમ ેજાણો  
છો ત ેખિૂ જ મહત્વપણૂ્ણ છે, કારણ કે પછી તમ ેતનેા ચવશે 
કુંઈક કરી શકો છો

તમ ેઓનલાઈન શોધી શકો છો. તમારે તમારી ઉંમર, િશંીયતા  
અન ેકૌટંુબિક િગે્ાઉન્ડ વિશ ેથોડા પ્રશ્ોના જિાિ આપિા  
અન ેથોડા માપ લિેાની જરૂર છે. તમારે ટપે માપ અન ેભીંગડાના 
સમહૂની જરૂર પડશ.ે

જો તમન ેખિર પડ ેકે તમ ેમધ્યમ અથિા ઉચ્િ જોખમમાં છો,  
તો તમારી GP સજ્જરી માટ ેએપોઇન્ટમેન્ટ લિેાનુ ંભલૂશો નહીં.  
તઓે તમન ેતમારા આગલા પગલાનંી યોજના કરિામાં મદદ કરશ.ે

તમ ેફક્ત ત્રણ વમહનટમા ંઅમારી િિેસાઇટ પર તમારુ ંજોખમ  
શોધી શકો છો. તમારા વમત્રો અન ેપટરિારજનોન ેજણાિિાનંુ  
યાદ રાખો જથેી તઓે પણ તમેના જોખમન ેજાણી શકે. 

diabetes.org.uk/knowyourrisk

આધાર મળેવો
આપણે િધાન ેમદદની જરૂર છે અન ેસારા સમાિાર  
એ છે કે, ત્યાં સપોટ્ટ છે.

જો તમે મધ્યમ અથિા ઉચ્િ જોખમમાં હોિ તો તમારી હેલ્થકેર 
ટીમન ેતમારા વિસ્તારમાં સપોટ્જ અન ેસિેાઓ વિશ ેપછૂો. 

તમેાં સામેલ છે:

n	 િજન ઘટાડિાનો કાયશાક્રમ અથિા જૂથ

n	 નોંધાયલે આહાર હનષ્ણાત

n	 કસરત હનષ્ણાત અથિા જૂથ

n	 પ્રકાર 2 ડાયાબિટીસ હનિારણ કાયશાક્રમ.

તમન ેવધ ુજોખમ પણ છે જો:

n	 તમન ેક્ારેય હાટ્ટ એટેક અથવા ્સટ્ોક આવ્ો છે

n	 તમન ેસ્ સ્કઝોફે્નનયા, બાયપોલર રડસઓડ્ટર અથવા રડપ્રશેન છે, અથવા જો તમે 
એબ્ટટસાઈકોરટક દવા સાથ ેસારવાર મળેવી રહ્ા હોવ

n	 તમન ેપોચલબસસ્ ્સટક અંડાશય, સગર્ા્ણવસ્ા ડાયાબબટીસ અથવા 10 પાઉન્ડથી  
વધ ુવજનનુ ંબાળક છે.

ઉંમર ઉંમર સાથે તમારુ ંજોખમ િધ ેછે. જો તમે શ્તે અન ે40 થી િધ,ુ અથિા જો તમ ેઆટરિકન કેરેબિયન, 
બ્લકે આટરિકન, િાઇનીઝ અથિા દબક્ષણ એબશયન પષૃ્ઠભવૂમમાંથી છો તો તમન ેિધ ુજોખમ રહેલુ ંછે.

પારરવારરક ઇચતહાસ જો તમારા માતાવપતા, ભાઈ, િહેન અથિા િાળક ડાયાબિટીસ ધરાિતા હોય તો તમન ેટાઈપ 2 
ડાયાબિટીસ થિાની શક્યતા િ ેથી છ ગણી િધારે છે.

વશંીયતા જો તમે આટરિકન કેરેબિયન, બ્લકે આટરિકન અથિા સાઉથ એબશયન િકેગ્ાઉન્ડમાંથી છો તો તમને  
ટાઇપ 2 ડાયાબિટીસ થિાની શક્યતા િ ેથી િાર ગણી િધારે છે.

હાઈ બ્લડ પ્રશેર જો તમન ેક્યારેય હાઈ બ્લડ પ્રશેર થયુ ંહોય તો તમે િધ ુજોખમમાં છો.

વધારે વજન જો તમે સ્ળૂતા અથિા િધારે િજન સાથે જીિતા હોિ અથિા જો તમારી કમરનુ ંમાપ િધારે હોય  
તો તમન ેટાઇપ 2 ડાયાબિટીસનુ ંજોખમ િધારે છે.


