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ਕੀ ਤੁਸੀੀਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ  
ਜੋਖਮ ਦ ੇਕਾਰਕਾਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਦੇ ਹ?ੋ

ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਓਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਓ
ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਇਹ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹੋਣ 
ਦੇ ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਫਿਰਤੁਸੀੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਝੁ ਦੇ ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਨੰੂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਕਿਉਂਕਿ ਫਿਰਤੁਸੀੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਕਝੁ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਨਲਾਈਨ ਪਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਉਮਰ, 
ਨਸਲ ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਰਕ ਪਿਛੋਕੜ ਬਾਰੇ ਕਝੁ ਸਵਾਲਾਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ 
ਦੇਣ ਅਤੇ ਕਝੁ ਮਾਪ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਟੇਪ ਮਾਪ ਅਤੇ 
ਸਕਲੇਾਾਂ ਦੇ ਸੈੱਟ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ।

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਮੱਧਮ ਜਾਾਂ ਉੱਚ ਜੋਖਮ 'ਤੇ ਹੋ, 
ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ GP ਸਰਜਰੀ ਨਾਲ ਮਲੁਾਕਾਤ ਕਰਨਾ ਨਾ ਭੁੱ ਲੋ। ਉਹ 
ਤੁਹਾਡੇ ਅਗਲੇ ਕਦਮਾਾਂ ਦੀ ਯਜੋਨਾ ਬਣਾਉਣ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰਨਗੇ।

ਤੁਸੀੀਂ ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਸਿਰਫ਼ ਤਿਨ ਮਿਟਾਾਂ ਵਿਚ ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ 
ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ ਪਰਿਵਾਰ ਨੰੂ ਦੱਸਣਾ 
ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਤਾਾਂ ਜੋ ਉਹ ਵੀ ਆਪਣ ੇਜੋਖਮ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾ ਸਕਣ। 

diabetes.org.uk/knowyourrisk

ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰੋਸਹਾਇਤਾ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰੋ
ਸਾਨੰੂ ਸਾਰਿਆਂ ਨੰੂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੱਥ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਨੰੂ ਸਾਰਿਆਂ ਨੰੂ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੱਥ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਇੱਥੇ ਸਹਾਇਤਾ ਮਜੂੌਦ ਹੈ।ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ ਕਿ ਇੱਥੇ ਸਹਾਇਤਾ ਮਜੂੌਦ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਮੱਧਮ ਜਾਾਂ ਉੱਚ ਜੋਖਮ ਵਿਚ ਹੋ ਤਾਾਂ ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਟੀਮ ਨੰੂ ਆਪਣ ੇਖੇਤਰ ਵਿਚ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਸਵੇਾਵਾਾਂ ਬਾਰੇ ਪੱੁਛੋ। 

ਇਨ੍੍ਹਾ ਾਂ ਵਿਚ ਇਸ ਕਝੁ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ:

n	 ਭਾਰ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ ਜਾਾਂ ਗਰੱੁਪ
n	 ਰਜਿਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼਼ੀਅਨ
n	 ਕਸਰਤ ਮਾਹਰ ਜਾਾਂ ਗਰੱੁਪ
n	 ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਰੋਕਥਾਮ ਪ੍੍ਰਰੋਗਰਾਮ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੀ ਵਧਰੇੇ ਖਤਰਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀੀਂਤੁਹਾਨੰੂ ਵੀ ਵਧਰੇੇ ਖਤਰਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ:

n	 ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦੇ ਦਿਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਜਾਾਂ ਦੌਰਾ ਪਿਆ ਹੈ

n	 ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼਼ਾਈਜ਼਼ੋਫਰੀਨੀਆ, ਬਾਈਪੋਲਰ ਡਿਸਆਰਡਰ ਜਾਾਂ ਡਿਪਰੈਸ਼ਨ ਹੈ,  
ਜਾਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਐਟਂੀਸਾਇਕੌਟਿਕ ਦਵਾਈ ਨਾਲ ਇਲਾਜ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ

n	 ਤੁਹਾਡੇ ਕਲੋ ਪੋਲੀਸਿਸਟਿਕ ਅੰਡਾਸ਼ਯ, ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼਼ੂਗਰ ਜਾਾਂ 10 ਪੌੌਂਡ ਤੋੋਂ 
 ਵੱਧ ਵਜ਼ਨ ਵਾਲਾ ਬੱਚਾ ਹੋ।

ਉਮਰਉਮਰ ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡਾ ਜੋਖਮ ਵਧਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਗੋਰੇ ਅਤੇ 40 ਸਾਲ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ,  
ਜਾਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਅਫ਼ਰੀਕਨ ਕਰੇੈਬੀਅਨ, ਕਾਲੇ ਅਫ਼ਰੀਕੀ, ਚੀਨੀ ਜਾਾਂ ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼਼ੀਆਈ ਪਿਛੋਕੜ  
ਤੋੋਂ ਹੋ ਅਤੇ 25 ਸਾਲ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧਰੇੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।

ਪਰਿਵਾਰਕ ਇਤਿਹਾਸਪਰਿਵਾਰਕ ਇਤਿਹਾਸ ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ, ਭਰਾ, ਭਣੈ ਜਾਾਂ ਬੱਚਾ ਸ਼਼ੂਗਰ ਤੋੋਂ ਪੀੜਤ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼਼ੂਗਰ  
ਰੋਗ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਦੋ ਤੋੋਂ ਛੇ ਗੁਣਾ ਵੱਧ ਹੈ।

ਨਸਲਨਸਲ ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਅਫਰੀਕਨ ਕਰੈੀਬੀਅਨ, ਕਾਲੇ ਅਫਰੀਕੀ, ਜਾਾਂ ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼਼ੀਆਈ ਪਿਛੋਕੜ ਤੋੋਂ ਹੋ ਤਾਾਂ  
ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਦੋ ਤੋੋਂ ਚਾਰ ਗੁਣਾ ਵੱਧ ਹੈ।

ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍੍ਰਰੈਸ਼ਰ ਹੋਇਆ ਹੈ ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧਰੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।

ਵੱਧ ਭਾਰਵੱਧ ਭਾਰ ਜੇ ਤੁਸੀੀਂ ਮਟੇੋ ਹੋ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਵੱਧ ਹੈ ਜਾਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਕਮਰ ਦਾ ਮਾਪ ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ  
ਟਾਈਪ 2 ਸ਼ਗੁਰ ਰੋਗ ਦਾ ਵਧਰੇੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।


