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Ogoow khatarta aad ugu jirto
sonkoroowga nooca 2 maanta.

Waxaad keliya u baadan tahay inaad cabirto:
B joogaaga

B miisaankaaga

m balaca araxdaada.

Kadibna boogo diabetes.org.uk/knowyourrisk

Ka raadi Diabetes UK baraha Facebook,
Twitter, YouTube, Instagram iyo TikTok

flvjelold

British Diabetic Association oo ku hawlgala magaca Diabetes UK,
waa urur samafal ka diiwaan gashan England iyo Wales (tirsiga. 215199)
iyo Skotland (tirsiga. SC039136).

Waxaa la daabacay Oktoobar 2022. Koodhka Daabacaada: 102034EINT
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Waxa ay tahay inaad
samayso marka xigta

Ogoow khatarta aad ugu jirto sonkoroowga nooca 2.
Waxaa jira sababo badan oo dadku gaar ay khatar
dheeri ah ugu jiraan sonkoroowga nooca 2 in ka
badan dadka kale mana badeli kartid dhammaan
sababaha. Laakiin waxaa jira waxyaabaha gaar oo
aad awoodi karto inaad badesho, sida miisaankaaga
iyo balaca araxdaada.

Haddii aad ogaato wax kamid ah astaamaha, balan ka
gabso galinka GP gaaga sida ugu dhakhsaha badan.

00 la xariira sonkoroowga, wac Laynka Caawimaada
ee Diabetes UK 9am ilaa 6pm, Isniinta ilaa Jimcada
0345 123 2399 ama iimeel u dir
helpline@diabetes.org.uk.

w Haddii aad gabto wax su'aalo ama walaacyo ah
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Talaabooyinka koobaad
ee yaraynta khatartaada

Ogaanshaha khatartaadu waa talaabada
koobaad ee ugu wayn. Waxa muhiimka
ah ee ay tahay inaad samayso marka
xigta waa inaad qaado talaabo aad ku
yaraynayso khatartaada.

Cilmi baaris ayaa muuijinaysa in, dadka gaar, samaynta
isbadellada gaab nololeedkaaga, ayna ku jiraan cuntada aad
cunto, socodka badan iyo dhimista cayilka, ay kaa caawin
karaan yaraynta khatartaada nooca 2 ee sonkoroowga ku
dhawaad 50%.

Halkaan waxaad ka helaysaa gaar kamid ah su'aalaha aad

naftaada waydiin karto:

m Waa maxay isbadellada caafimaadka ee aan samayn karo
si aan cunto wanaagsan u cuno?

m Sidee ayaan socod ugu samayn karaa maalin kasta?

m  Misaankaygu ma heer caafimaad gabaa”? Haddii uusan
ahayn, sidee ayaan ku lumin karaa miisaanka”?

B \Waa maxay taageerada aan u baahan nahay si aan
isbadeladaan u sameeyo?

Si aad u hesho tilmaamo dheeri ah oo muhiim ah boogo
diabetes.org.uk/risk-tips.
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SONKOROOWGA
NOOCA 2
06OOW KHATARTAADA

Type 2 Diabetes - Know Your
Risk - Somali

DIiABETES UK

KNOW DIABETES. FIGHT DIABETES.




MA TAQAANAA KHATARAHA
SONKOROOWGA NOOCA 2?

Khatartaada ayaa kordhaysa marka da'daadu kororto. Waxaad khatar dheeri ah ugu
jitaa haddii aad tahay gof cadaan ah oo ka wayn 40, ama 25 sano haddii aad tahay
African Caribbean, Afrikaanka Madoow, Jayniis ama Asalka Koonfurta Eeshiya.

Taariikhda qoyska Waxaad labo ilaa lix jeer u dhowdahay inaad gaado sonkoroowga nooca 2 haddii aad
haysato waalid, walaal, abaayo ama ilmo gaba sonkoroow.

Qoomiyada Waxaad labo ilaa afar jeer khatar ugu jirtaa inaad gaado sonkoroowga nooca 2 hddii aad
kasoo jeedo African Caribbean, Afrikaanka Madoow, Jayniis ama Asalka Koonfurta Eeshiya.

Dhiigkarka Waxaa khatar dheeri ah ugu jirtaa haddii uu marna kugu dhacay dhiigkar.

Miisaanka Waxaad khatar dheeri ah ugu jirtaa sonoroowga nooca 2 haddii aad la nooshahay cayil
daran ama haddii aad calool leedahay.

Sidoo kale waxaad ku jirtaa khatar dheeri ah haddii:
uu horey kuugu dhacay wadne garaac ama istaroog

aad gabto schizophrenia, xanuunka bipolar-ka ama niyad jabka,
ama haddii aad gaadato daawada caafimaadka dhimirka

uu kugu dhacay xanuunka ugxan hayeyaasha, sonkoroowga uurka
ama ilmo miisaankiisu ka badan yahay 10 bawn.

Ogoow khatartaada Hel Taageero

Aad ayay muhiim u tahay inaad taqaano khatartaada Waxaan kuligeen u baahan nahay in nala
qaadista sonkoroowga nooca 2, waayo markaas caawiyo warka wanaagsan ayaana ah, waxaad
kadib ayaad talaabo ka gaadi kartaa. heli kartaa taageero.

Waxaad ka fiirin kartaa oonlaynka. Waxaad keliya u Haddii aad khatar heer dhexe ama sare ku jirto waydii
aahan tahay inaad ka jawaabto dhawr su'aaloo oo kooxdaada caafimaadka taageerada iyo adeegyada
ku saabsan da'daada, goomiyadaada iyo asalka qoyska aad ka helayso deegaankaaga.

aadna samayso dhawr cabir. Waxaad u baahan tahay

Ki ku jiri kara:
xarigga cabirka iyo inaad giyaasaad dejiso. Lwaan waxaa Ku Jin kara

) , ) B barnaamij ama koox dhinta cayilka
Haddii aad ogaato inaad ku jirto khatar dhexe ama
sare, ha ilaawin inaad balan ka gabsato dhakhtarkaaga u
guud (GP). Wuxuu kaa caawin doonaa qorshaynta m khabiir ama kooxda jimicsiga
talaabooyinkaaga xiga. -

dhakhtar cunto oo diiwaan gashan

barnaamijka kahortaga sonkoroowga nooca 2.
Waxaad ka ogaan kartaa khatartaada webseedkeena

sadex dagiiqo gudahood. Xasuusnoow inaad u

sheegto saaxiibadaa iyo qoyskaaga si ay u hubiyaan

DIABETES UK
diabetes.org.uk/knowyourrisk .

KNOW DIABETES. FIGHT DIABETES.




