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Type 2 Diabetes - Know
 Your Risk - Punjabi



 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ  
ਜੋਖਮ ਦ ੇਕਾਰਕਾਂ ਨ਼ੂੰ  ਜਾਣਦੇ ਹ?ੋ

ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਓਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਓ
ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵੇਪ਼ੂਰਨ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵੇਪ਼ੂਰਨ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹੋਣ 
ਦੇ ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਜਕਉਂਜਕ ਜਿਰਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਝੁ ਦੇ ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਨ਼ੂੰ  ਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਜਕਉਂਜਕ ਜਿਰਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਝੁ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਆਨਲਾਈਨ ਪਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਆਪਣੀ ਉਮਰ, 
ਨਸਲ ਅਤੇ ਪਜਰਵੇਾਰਕ ਜਪਛੋਕੜ ਬਾਰੇ ਕਝੁ ਸਵੇਾਲਾਂ ਦੇ ਜਵੇਾਬ 
ਦੇਣ ਅਤੇ ਕਝੁ ਮਾਪ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਇੱਕ ਟੇਪ ਮਾਪ ਅਤੇ 
ਸਕਲੇਾਂ ਦੇ ਸੈੱਟ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇੇਗੀ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਮੱਿਮ ਜਾਂ ਉੱਚ ਜੋਖਮ 'ਤੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਆਪਣੀ GP ਸਰਜਰੀ ਨਾਲ ਮਲੁਾਕਾਤ ਕਰਨਾ ਨਾ ਭੁੱ ਲੋ। ਉਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਅਗਲੇ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣ ਜਵੱੇਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨਗੇ।

ਤੁਸੀਂ ਸਾਡੀ ਵੇੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਸਰਫ਼ ਜਤੰਨ ਜਮੰਟਾਂ ਜਵੱੇਚ ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ 
ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਪਜਰਵੇਾਰ ਨ਼ੂੰ  ਦੱਸਣਾ 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਵੇੀ ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਣ। 

diabetes.org.uk/knowyourrisk

ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ
ਸਾਨ਼ੂੰ  ਸਾਜਰਆਂ ਨ਼ੂੰ  ਮਦਦ ਕਰਨ ਵੇਾਲੇ ਹੱਥ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਨ਼ੂੰ  ਸਾਜਰਆਂ ਨ਼ੂੰ  ਮਦਦ ਕਰਨ ਵੇਾਲੇ ਹੱਥ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ ਜਕ ਇੱਥੇ ਸਹਾਇਤਾ ਮਜੌ਼ੂਦ ਹੈ।ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ ਜਕ ਇੱਥੇ ਸਹਾਇਤਾ ਮਜੌ਼ੂਦ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮੱਿਮ ਜਾਂ ਉੱਚ ਜੋਖਮ ਜਵੱੇਚ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਟੀਮ ਨ਼ੂੰ  ਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਜਵੱੇਚ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਵੇੇਾਵੇਾਂ ਬਾਰੇ ਪੱੁਛੋ। 

ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਜਵੱੇਚ ਇਸ ਕਝੁ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ:

n	 ਭਾਰ ਪ੍ਰਬੰਿਨ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ ਜਾਂ ਗਰੱੁਪ
n	 ਰਜਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ
n	 ਕਸਰਤ ਮਾਹਰ ਜਾਂ ਗਰੱੁਪ
n	 ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਰੋਕਥਾਮ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ।

ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਵੇੀ ਵੇਿਰੇੇ ਖਤਰਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਵੇੀ ਵੇਿਰੇੇ ਖਤਰਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀਂ:

n	 ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਕਦੇ ਜਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਜਾਂ ਦੌਰਾ ਜਪਆ ਹੈ

n	 ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਸ਼ਾਈ਼ੋਿਿਰੀਨੀਆ, ਬਾਈਪੋਲਰ ਜਡਸਆਰਡਰ ਜਾਂ ਜਡਪਰੈਸ਼ਨ ਹੈ,  
ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਐਟਂੀਸਾਇਕੌਜਟਕ ਦਵੇਾਈ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ

n	 ਤੁਹਾਡੇ ਕਲੋ ਪੋਲੀਜਸਸਜਟਕ ਅੰਡਾਸ਼ਯ, ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼਼ੂਗਰ ਜਾਂ 10 ਪੌਂਡ ਤੋਂ 
 ਵੱੇਿ ਵੇ਼ਿਨ ਵੇਾਲਾ ਬੱਚਾ ਹੋ।

ਉਮਰਉਮਰ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਮ ਵੇਿਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਗੋਰੇ ਅਤੇ 40 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱੇਿ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ,  
ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਫ਼ਰੀਕਨ ਕਰੇੈਬੀਅਨ, ਕਾਲੇ ਅਫ਼ਰੀਕੀ, ਚੀਨੀ ਜਾਂ ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਜਪਛੋਕੜ  
ਤੋਂ ਹੋ ਅਤੇ 25 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱੇਿ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਵੇਿਰੇੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।

ਪਜਰਵੇਾਰਕ ਇਜਤਹਾਸਪਜਰਵੇਾਰਕ ਇਜਤਹਾਸ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਤਾ-ਜਪਤਾ, ਭਰਾ, ਭਣੈ ਜਾਂ ਬੱਚਾ ਸ਼਼ੂਗਰ ਤੋਂ ਪੀੜਤ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ  
ਰੋਗ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵੇਨਾ ਦੋ ਤੋਂ ਛੇ ਗੁਣਾ ਵੱੇਿ ਹੈ।

ਨਸਲਨਸਲ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਿਰੀਕਨ ਕਰੈੀਬੀਅਨ, ਕਾਲੇ ਅਿਰੀਕੀ, ਜਾਂ ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਜਪਛੋਕੜ ਤੋਂ ਹੋ ਤਾਂ  
ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵੇਨਾ ਦੋ ਤੋਂ ਚਾਰ ਗੁਣਾ ਵੱੇਿ ਹੈ।

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰਸੈ਼ਰਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰਸੈ਼ਰ ਜੇ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਕਦੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰਸੈ਼ਰ ਹੋਇਆ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ  ਵੇਿੇਰੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।

ਵੱੇਿ ਭਾਰਵੱੇਿ ਭਾਰ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਮਟੇੋ ਹੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਵੱੇਿ ਹੈ ਜਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕਮਰ ਦਾ ਮਾਪ ਵੱੇਿ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ਼ੂੰ   
ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦਾ ਵੇਿਰੇੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।


