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શર#ર !યાર% લોહ$મા ં!ગુર (!"કુોઝ)ના 
!માણને કા#મૂા ંન રાખી શક# !યાર% ટાઈપ 
2 ડાયા$બ&ટસ થાય છે. 
 
કોઈ પણ !તના લ"ણો જણાયા વગર 
પણ ઘણા વષ#થી ટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ 
થવાનો શ"  થઈ ગયો હોય શક#. તમને 
ટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ થવા$ુ ંજોખમ(ર"#ક) 
છે ક" નહ# તે !ણવા માટ$ અહ# આપેલી 
સવાલોની યાદ$નો ઉપયોગ કર# શકો છો.  
 

!ુ ંતમને ટાઈપ 2 
ડાયા$બ&ટસ હોઈ શક#? 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

શર#ર !યાર% લોહ$મા ં!ગુર (!"કુોઝ)ના 
!માણને કા#મૂા ંન રાખી શક# !યાર% ટાઈપ 
2 ડાયા$બ&ટસ થાય છે. 
 
કોઈ પણ !તના લ"ણો જણાયા વગર 
પણ ઘણા વષ#થી ટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ 
થવાનો શ"  થઈ ગયો હોય શક#. તમને 
ટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ થવા$ુ ંજોખમ(ર"#ક) 
છે ક" નહ# તે !ણવા માટ$ અહ# આપેલી 
સવાલોની યાદ$નો ઉપયોગ કર# શકો છો.  
 

!ુ ંતમને ટાઈપ 2 
ડાયા$બ&ટસ હોઈ શક#? 

© Diabetes Research Centre - University of Leicester, 
2016. Not to be reproduced whole or in part without the 
permission of the copyright owner.

GUJARATI



2 © Diabetes Research Centre  
University of Leicester, 2016. 

  

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

જોખમ(ર"#ક) એટલે !ુ?ં  
 
ટાઈપ 2(૨)  ડાયા$બ&ટસ હમણા ંહોવાની 
અથવા ભિવ$યમા ંથવાની ક"ટલી શ"તા છે 
તેને ટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ)ુ ંજોખમ(ર"#ક) 
કહ#વાય.  ટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ !નાથી 
વધવા$ુ ંજોખમ રહ#$ ુ ંછે તેને Ôજોખમના 
કારણોÕ(Ôર"#ક ફ"#ટસ&Õ) કહ#વાય છે. દા.ત. 
વધતી !મર અથવા તમારા !ુ#ંુબમા ંકોઇને 
ડાયા$બ&ટસ થયો હોય. 
 
આ સવાલોની યાદ$ તમને ડાયા$બ&ટસ 
થવાના જોખમના કારણો(ર"#ક ફ"#ટસ&) 
!છૂ$ને તમને તમારા જોખમની 
ગણતર%(Ôર"#ક !કોરÕ) બતાવશે. 
 

તમારા જોખમની ગણતર%(ર"#ક !કોર) !ણવાથી તમને કઈ ર"તે મદદ થશે? 
 
આ જોખમની ગણતર#(ર"#ક !કોર) !ણવાથી હવે !ુ ંકરવાની જ"ર છે તેનો તમને 
!યાલ આવે. ક"ટલાક લોકો માટ$ એ !ણવાથી તેમના ફ"િમ%લ ડૉ#ટર (!.પી)ને તે િવષે 
વાત કરવી જોઈએ એમ એનો અથ# થયો. 
. 
જો તમને ખબર પડ# ક" તમને હમણા ંટાઈપ 2  ડાયા$બ&ટસ છે તો ભિવ$ય માટ$ એ સા#ંુ 
છે ક" એ"ુ ંિનદાન જ"દ$ થ"ુ ં!ના કારણે ઉભી થતી બી# !#ુક%લીઓને િનવારવા 
અથવા અટકાવવામા ંકદાચ મદદ#પ થશે. તમે !દયરોગ (હાટ$એટ&ક), !"ોક (લકવો) 
અને !ખો, પગ તથા !કડનીની ગભંીર !બમાર& થવાની શ"તા ઓછ# કર# શકો છો. 
જો તમને ખબર પડ# ક" તમને ભિવ$યમા ંટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ થવા$ુ ંવધાર$ પડ# ુ ં
જોખમ(ર"#ક) રહ#$ ુ ંછે તો તમાર% !વનશૈલીમા ંથોડા ફ"રફાર કરવાથી (દા.ત. તમારા 
ખોરાકમા ંબદલાવ લાવવાથી) ડાયા$બ&ટસ થતો અટકાવી શકાય અથવા તેને થોડો 
મોડો કર# શકાય. 
 
સવાલોની યાદ$ ભરવા માટ$ મહ#રબાની કર# પાના ન.ં3 અને 4 ઉપર !ઓ.  
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5. તમાર% ક"મર%ુ ંમાપ !ા !પુમા ંઆવે છે? (ક"મર%ુ ંમાપ કઈ ર"તે લે# ુ ંતે માટ$ 
પાના ન.ં 5 ઉપર આપેલી !ચૂનાઓ વાચંો) 
 

90 સ".મી. (35 !ચ)થી ઓછ# 
  

90 - 99 સ".મી. (35 – 38 !ચ ) 
 

100 – 109 સ".મી (39 – 42 !ચ) 
 

110 સ".મી (43!ચ) અને એનાથી 
વધાર%  

 
6. કયા Ôબૉડ$ માસ ઈ"ડ$%Õ (બીએમઆઈ)ના ં!પુમા ંતમે છો?  (તેની સમજણ અને 
!ચૂનાઓ પાના ન.ં 6/7 ઉપર વાચંો) 
 

25 થી ઓ" ં 
 

25 - 29 
 

30 - 34 
 

35 અને તેનાથી વધાર%  
 

7. !ુ ંતમને ડૉ#ટર ક" નસ# !ાર$ય ક"ુ ંછે ક" તમને હાઈ !લડ !ેશર છે? 
 
હા 
 
ના 
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િનશાની કર# છે તેની બા#ુના !રૂા ં(!"#)ુ ખાનાના ં !કડાઓ અહ# લખો "  

 
 
 

એ !કડાઓનો સરવાળો કર# અહ# લખો " 
 

 
 

આ તમારા જોખમની ગણતર%( !ર#ક !કોર) થઈ . 
 
 

આ ગણતર%નો અથ# !ુ ંથયો તે !ણવા માટ$ પાના ન ં8 થી 11 વાચંો. 
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સવાલોની યાદ$  
 
ટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ થવા$ુ ંજોખમ(ર"#ક) તમને ક"ટ$ુ ંછે તે તમાર% !ણ#ુ ંછે? 
 
નીચે આપેલા દર#ક સવાલ સામેના એક ખાનામા ંÔ✔‘	!ુ ંિનશાન કરો. 
 
1. નીચે આપેલા !ા !મરના !પુમા ંતમે આવો છો? 
 

49 વષ# અથવા તેનાથી ઓછ# 
!મર  

 
50 - 59 

 
60 - 69 

 
70 વષ# અથવા એનાથી વ" ુ

!મર 
 
2. તમે !#ુુષ છો ક" !ી? 
 
!#ુુષ  
 
!ી 

3. તમાર% વશંીયતા  (તમે ભલે ગમે !યા ંજ"#યા હોવ પરં$ ુસામા$ય ર"તે તમારા 
બાપ-દાદા/!ઝુગ% ! દ"શના ં!ળૂ વતની હોય તે તમાર% વશંીયતા ગણાય-દા.ત. 
ઈ"ડ$યાના હોય તો ઈ"ડ$યન, પા#ક%તાનના હોય તો પા#ક%તાની િવગેર&.) 
 

વાઈટ !રુોપીયન 
 

બી# વશંીય સ"હૂ  
(દા.ત. ઈ"ડ$યન, પા#ક%તાની િવગેર&) 

  
 4. તમારા માતા-િપતા, ભાઈ, બહ#ન અને/અથવા સતંાનોમાથંી કોઈને પણ ટાઈપ 1 

અથવા ટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ થયો છે? (સાવકા સગાઓં ગણવા નહ#.) 
 
હા 
 
ના 
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5. તમાર% ક"મર%ુ ંમાપ !ા !પુમા ંઆવે છે? (ક"મર%ુ ંમાપ કઈ ર"તે લે# ુ ંતે માટ$ 
પાના ન.ં 5 ઉપર આપેલી !ચૂનાઓ વાચંો) 
 

90 સ".મી. (35 !ચ)થી ઓછ# 
  

90 - 99 સ".મી. (35 – 38 !ચ ) 
 

100 – 109 સ".મી (39 – 42 !ચ) 
 

110 સ".મી (43!ચ) અને એનાથી 
વધાર%  

 
6. કયા Ôબૉડ$ માસ ઈ"ડ$%Õ (બીએમઆઈ)ના ં!પુમા ંતમે છો?  (તેની સમજણ અને 
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તમાર% ક"મર કઈ ર"તે માપવી? 
 
મેઝર ટ"પથી તમાર% ક"મર%ુ ંમાપ લેવા%ુ ંસહ"# ુ ંછે.  નીચે આપે$ુ ં!ચ# જોશો અટલે 
વધાર% સમ# શકાશે. 
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 !ચાઈ 
(સ"ટ$િમટર) 

વજન 
(!કલો%ામ) 

145-‐147	   53	  !કલો%ામ અને ઓ, ં 54-‐64	  !કલો%ામની વ+ચે 65-‐75	  !કલો%ામની વ+ચે 76	  !કલો%ામ	  +	  
148-‐150	   56	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   57-‐67	  !કલો%ામની વ+ચે	   68-‐	  78	  !કલો%ામની વ+ચે	   79	  !કલો%ામ +	  
151-‐152	   57	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   58-‐69	  !કલો%ામની વ+ચે	   70-‐	  80	  !કલો%ામની વ+ચે	   81	  !કલો%ામ	  +	  
153-‐155	   59	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   60-‐71	  !કલો%ામની વ+ચે	   72-‐	  83	  !કલો%ામની વ+ચે	   84	  !કલો%ામ	  +	  

156-‐157	   61	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   62-‐73	  !કલો%ામની વ+ચે	   74-‐	  86	  !કલો%ામની વ+ચે	   87	  !કલો%ામ	  +	  

158-‐160	   63	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   64-‐76	  !કલો%ામની વ+ચે	   77-‐	  89	  !કલો%ામની વ+ચે	   90	  !કલો%ામ +	  
161-‐163	   66	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   66-‐79	  !કલો%ામની વ+ચે	   80-‐	  92	  !કલો%ામની વ+ચે	   93	  !કલો%ામ +	  
164-‐165	   67	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   68-‐81	  !કલો%ામની વ+ચે	   82-‐	  95	  !કલો%ામની વ+ચે	   96	  !કલો%ામ +	  
166-‐168	   69	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   70-‐84	  !કલો%ામની વ+ચે	   85-‐	  98	  !કલો%ામની વ+ચે	   99	  !કલો%ામ +	  
169-‐170	   72	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   73-‐86	  !કલો%ામની વ+ચે	   87-‐	  101	  !કલો%ામની વ+ચે	   102	  !કલો%ામ +	  
171-‐173	   74	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   75-‐89	  !કલો%ામની વ+ચે	   90-‐	  104	  !કલો%ામની વ+ચે	   105	  !કલો%ામ +	  
174-‐175	   76	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   77-‐91	  !કલો%ામની વ+ચે	   92-‐	  107	  !કલો%ામની વ+ચે	   108	  !કલો%ામ +	  
176-‐178	   79	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   80-‐94	  !કલો%ામની વ+ચે	   95-‐	  110	  !કલો%ામની વ+ચે	   111	  !કલો%ામ +	  
179-‐180	   80	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   81-‐97	  !કલો%ામની વ+ચે	   98-‐	  113	  !કલો%ામની વ+ચે	   114	  !કલો%ામ +	  
181-‐183	   83	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   84-‐100	  !કલો%ામની વ+ચે	   101-‐	  117	  !કલો%ામની વ+ચે	   118	  !કલો%ામ +	  
184-‐185	   85	  !કલો%ામ અને ઓ"	ં   86-‐102	  !કલો%ામની વ+ચે	   103-‐	  119	  !કલો%ામની વ+ચે	   120	  !કલો%ામ +	  
186-‐188	   88	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   89-‐105	  !કલો%ામની વ+ચે	   106-‐	  123	  !કલો%ામની વ+ચે	   124	  !કલો%ામ +	  
189-‐191	   91	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   92-‐109	  !કલો%ામની વ+ચે	   110-‐	  127	  !કલો%ામની વ+ચે	   128	  !કલો%ામ +	  
192-‐193	   92	  !કલો%ામ અને ઓ,	ં   93-‐111	  !કલો%ામની વ+ચે	   112-‐	  130	  !કલો%ામની વ+ચે	   131	  !કલો%ામ +	  
	  	   less	  than	  25	  	   25-‐29	   30-‐34	   35+	  
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બોડ$ માસ ઈ"ડ$%(બીએમઆઈ) 
 
તમાર% !ચાઈના !માણમા ંતમા$ંુ વજન ક"ટ$ુ ંયો#ય છે તે િવષે તમા$ંુ 
બીએમઆઈ તમને સામા$ય સમજ આપે છે. તમારા જોખમની ગણતર%(ર"#ક 
!કોર) !ણવા માટ$ તમા$ંુ બીએમઆઈ !પુ ક"ુ ંછે તે મેળવવા નીચે આપેલી 
!ચૂનાને અ"સુર& ટ"બલ(કોઠા)નો ઉપયોગ કરો. 
 
1. પહ#લા તો ડાબી બા#ુએ આપેલા !રૂા(ં!")ુ ખાનામા ંતમાર% !ચાઈ શોધો. 
2. પછ# તેની સાથે જ બા#ુમા ંઆવેલા ખાનામાથંી હાલમા ંતમા$ંુ ! વજન હોય 

તે ખાનામા ં!ુઓ. 
3. અને પછ# એ ખાનાની સૌથી નીચે ! રંગ$ુ ંખા#ુ ંછે તેમા ંજોવાથી તમે તમા$ંુ 

બીએમઆઈ !ણી શકશો. 
4. હવે સવાલોની યાદ$(!વે$નેઅર)ના પાના ન.ં4 ઉપર જઈને સવાલ ન.ં6મા,ં 

!છૂવામા ંઆવેલા તમારા બીએમઆઈના ખાનામા ં✔ કરો. 

 
 

 
 
               

!ચાઈ 
(!ટ) 

વજન 
(!ટોન) 

4'8'' 7!ટોન 13 પાઉ$ડ અથવા 
ઓ" ં 

8!ટો. 0પા. – 9!ટો. 7 પા. 9!ટો. 8 પા. – 11!ટો. 1 પા. 11!ટો. 2 પા. + 

4'9'' 8!ટો. 3 પા. અથવા ઓ" ં 8!ટો. 4 પા. – 9!ટો. 12 પા. 9!ટો. 13 પા. – 11!ટો. 7 પા. 11!ટો. 8 પા. + 
4'10'' 8!ટો. 7 પા. અથવા ઓ" ં 8!ટો. 8 પા. – 10!ટો. 3 પા. 10!ટો. 4 પા. – 11!ટો. 13 

પા. 
12!ટો. 0 પા. + 

4'11'' 8!ટો. 11 પા. અથવા ઓ" ં 8!ટો. 12 પા. – 10!ટો. 8 પા. 10!ટો. 9 પા. – 12!ટો. 5 પા. 12!ટો. 6 પા. + 
5'0'' 9!ટો. 1 પા. અથવા ઓ" ં 9!ટો. 2 પા. – 10!ટો. 13 પા. 11!ટો. 0 પા. – 12!ટો. 10 

પા. 
12!ટો. 11 પા. + 

5'1'' 9!ટો. 6 પા. અથવા ઓ" ં 9!ટો. 7 પા. – 11!ટો. 4 પા. 11!ટો. 5 પા. – 13!ટો. 2 પા. 13!ટો. 3 પા. + 
5'2'' 9!ટો. 10 પા. અથવા ઓ" ં 9!ટો. 11 પા. – 11!ટો. 9 પા. 11!ટો. 10 પા. – 13!ટો. 9 

પા. 
13!ટો. 10 પા. + 

5'3'' 10!ટો. 0 પા. અથવા ઓ" ં 10!ટો. 1 પા. – 12!ટો. 1 પા. 12!ટો. 2 પા. – 14!ટો. 1 પા. 14!ટો. 2 પા. + 
5'4'' 10!ટો. 5 પા. અથવા ઓ" ં 10!ટો. 6 પા. – 12!ટ. 6 પા. 12!ટો. 7 પા. – 14!ટો. 7 પા. 14!ટો. 8 પા. + 
5'5 10!ટો. 9 પા. અથવા ઓ" ં 10!ટો. 10 પા. – 12!ટો. 11 પા. 12!ટો. 12 પા. – 15!ટો. 0 

પા. 
15!ટો. 1 પા. + 

5'6 11!ટો. 0 પા. અથવા ઓ" ં 11!ટો. 1 પા. – 13!ટો. 3 પા. 13!ટો. 4 પા. – 15!ટો. 6 પા. 15!ટો. 7 પા. + 
5'7 11!ટો. 5 પા. અથવા ઓ" ં 11!ટો. 6 પા. – 13!ટો. 9 પા. 13!ટો.10 પા. – 15!ટો. 13 

પા. 
16!ટો. 0 પા. + 

5'8 11!ટો. 10 પા. અથવા ઓ" ં 11!ટો. 11 પા. – 14!ટો. 0 પા. 14!ટો. 1 પા. – 16!ટો. 5 પા. 16!ટો. 6 પા. + 
5'9 12!ટો. 0 પા. અથવા ઓ" ં 12!ટો. 1 પા. – 14!ટો. 6 પા. 14!ટો. 7 પા. – 16!ટો. 12 

પા. 
16!ટો. 13 પા. + 

5'10 12!ટો. 5 પા. અથવા ઓ" ં  12!ટો. 6 પા. – 14!ટો. 12 પા. 14!ટો. 13 પા. – 17!ટો. 5 
પા. 

17!ટો. 6 પા. + 

5'11 12!ટો. 10 પા. અથવા ઓ" ં 12!ટો. 11 પા. – 15!ટો. 4 પા. 15!ટો. 5 પા. – 17!ટો. 12 
પા. 

17!ટો. 13 પા. + 

6'0 13!ટો. 1 પા. અથવા ઓ" ં 13!ટો.. 2 પા. – 15!ટો. 10 પા. 15!ટો. 11 પા. – 18!ટો. 5 
પા. 

18!ટો. 6 પા. + 

6'1 13!ટો. 7 પા. અથવા ઓ" ં 13!ટો. 8 પા. – 16!ટો. 3 પા. 16!ટો. 4 પા. – 18!ટો. 12 
પા. 

18!ટો. 13 પા. + 

6'2 13!ટો. 12 પા. અથવા ઓ" ં 13!ટો. 13 પા. – 16!ટો. 9 પા. 16!ટો. 10 પા. – 19!ટો. 6 
પા. 

19!ટો. 7 પા. + 

 25 કરતા ંઓ" ં 25-29 30-34 35+ 
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તમારા જોખમની ગણતર% (ર"#ક !કોર) 
 
25 ક" એથી વધાર% - !બુ જ વધાર% જોખમ(ર"#ક) 
 
આનો અથ# !ુ?ં 
 

• આ !પુમા ં14 લોકોમાથંી 1ને ટાઈપ 2 
ડાયા$બ&ટસ છે પણ તે# ુ ંિનદાન થ"ુ ંનથી.  

• આ !પુમા ં3 લોકોમાથંી 1ને ભિવ#યમા ંટાઈપ 2 
ડાયા$બ&ટસ થવા$ુ ંવધાર% જોખમ(ર"#ક) છે 
 

 
તમને હાલમા ંઅથવા ભિવ$યમા ંટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ 
થવાની !બુ જ વધાર% શ"તા છે.  
 
તો તમાર% હવે !ુ ંકર#ુ ંજોઈએ? 
 
તો તમાર% તમારા !પી પાસે !હ#લામા ં!હ#લી તક# 
ડાયા$બ&ટસનો ટ"#ટ કરાવવો જોઈએ અને તમને ઊભા 
થયેલા જોખમના કારણો(ર"#ક ફ"#ટસ&)ની ચચા# કરવી 
જોઈએ. 
 
 
16 થી 24 - વધાર% જોખમ(ર"#ક) 
 
આનો અથ# !ુ?ં 
 

• આ !પુમા ં33 લોકોમાથંી 1ને ડાયા$બ&ટસ છે 
પણ તે# ુ ંિનદાન થ"ુ ંનથી. 

• આ !પુમા ં7લોકોમાથંી 1ને ભિવ$યમા ંટાઈપ 2 
ડાયા$બ&ટસ થવા$ુ ંવધાર% જોખમ(ર"#ક) છે.   
 

તમને ટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ હોવાની અથવા ભિવ$યમા ં
થવાની વધાર% શ"તા છે.  

     
તમાર% હવે !ુ ંકર#ુ ંજોઈએ? 
 
તમાર% આ જોખમ(ર"#ક) િવશે તમારા !પી સાથે 
વાત$ચત કરવી જોઈએ; કદાચ તમને ડાયા$બ&ટસ ટ"#ટ 
કરાવવાની જ"ર પડ#.  એ જોખમ(ર"#ક) ઓ" ંકરવા માટ$ 
તમાર% ત#ુંર&ત !વનશૈલી અપનાવવી જોઈએ !મ ક" 
એ"ટ$વ રહ#$ ુ ંઅને સમતોલ ખોરાક લેવો.  તમાર% 
!વનશૈલીમા ં!ધુારો લાવવા હમણા ંજ પગલા ંલો!  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

તમારા જોખમની ગણતર% (ર"#ક !કોર) 
 
25 ક" એથી વધાર% - !બુ જ વધાર% જોખમ(ર"#ક) 
 
આનો અથ# !ુ?ં 
 

• આ !પુમા ં14 લોકોમાથંી 1ને ટાઈપ 2 
ડાયા$બ&ટસ છે પણ તે# ુ ંિનદાન થ"ુ ંનથી.  

• આ !પુમા ં3 લોકોમાથંી 1ને ભિવ#યમા ંટાઈપ 2 
ડાયા$બ&ટસ થવા$ુ ંવધાર% જોખમ(ર"#ક) છે 
 

 
તમને હાલમા ંઅથવા ભિવ$યમા ંટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ 
થવાની !બુ જ વધાર% શ"તા છે.  
 
તો તમાર% હવે !ુ ંકર#ુ ંજોઈએ? 
 
તો તમાર% તમારા !પી પાસે !હ#લામા ં!હ#લી તક# 
ડાયા$બ&ટસનો ટ"#ટ કરાવવો જોઈએ અને તમને ઊભા 
થયેલા જોખમના કારણો(ર"#ક ફ"#ટસ&)ની ચચા# કરવી 
જોઈએ. 
 
 
16 થી 24 - વધાર% જોખમ(ર"#ક) 
 
આનો અથ# !ુ?ં 
 

• આ !પુમા ં33 લોકોમાથંી 1ને ડાયા$બ&ટસ છે 
પણ તે# ુ ંિનદાન થ"ુ ંનથી. 

• આ !પુમા ં7લોકોમાથંી 1ને ભિવ$યમા ંટાઈપ 2 
ડાયા$બ&ટસ થવા$ુ ંવધાર% જોખમ(ર"#ક) છે.   
 

તમને ટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ હોવાની અથવા ભિવ$યમા ં
થવાની વધાર% શ"તા છે.  

     
તમાર% હવે !ુ ંકર#ુ ંજોઈએ? 
 
તમાર% આ જોખમ(ર"#ક) િવશે તમારા !પી સાથે 
વાત$ચત કરવી જોઈએ; કદાચ તમને ડાયા$બ&ટસ ટ"#ટ 
કરાવવાની જ"ર પડ#.  એ જોખમ(ર"#ક) ઓ" ંકરવા માટ$ 
તમાર% ત#ુંર&ત !વનશૈલી અપનાવવી જોઈએ !મ ક" 
એ"ટ$વ રહ#$ ુ ંઅને સમતોલ ખોરાક લેવો.  તમાર% 
!વનશૈલીમા ં!ધુારો લાવવા હમણા ંજ પગલા ંલો!  
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તમારા જોખમની ગણતર% (ર"#ક !કોર) 
 
25 ક" એથી વધાર% - !બુ જ વધાર% જોખમ(ર"#ક) 
 
આનો અથ# !ુ?ં 
 

• આ !પુમા ં14 લોકોમાથંી 1ને ટાઈપ 2 
ડાયા$બ&ટસ છે પણ તે# ુ ંિનદાન થ"ુ ંનથી.  

• આ !પુમા ં3 લોકોમાથંી 1ને ભિવ#યમા ંટાઈપ 2 
ડાયા$બ&ટસ થવા$ુ ંવધાર% જોખમ(ર"#ક) છે 
 

 
તમને હાલમા ંઅથવા ભિવ$યમા ંટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ 
થવાની !બુ જ વધાર% શ"તા છે.  
 
તો તમાર% હવે !ુ ંકર#ુ ંજોઈએ? 
 
તો તમાર% તમારા !પી પાસે !હ#લામા ં!હ#લી તક# 
ડાયા$બ&ટસનો ટ"#ટ કરાવવો જોઈએ અને તમને ઊભા 
થયેલા જોખમના કારણો(ર"#ક ફ"#ટસ&)ની ચચા# કરવી 
જોઈએ. 
 
 
16 થી 24 - વધાર% જોખમ(ર"#ક) 
 
આનો અથ# !ુ?ં 
 

• આ !પુમા ં33 લોકોમાથંી 1ને ડાયા$બ&ટસ છે 
પણ તે# ુ ંિનદાન થ"ુ ંનથી. 

• આ !પુમા ં7લોકોમાથંી 1ને ભિવ$યમા ંટાઈપ 2 
ડાયા$બ&ટસ થવા$ુ ંવધાર% જોખમ(ર"#ક) છે.   
 

તમને ટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ હોવાની અથવા ભિવ$યમા ં
થવાની વધાર% શ"તા છે.  

     
તમાર% હવે !ુ ંકર#ુ ંજોઈએ? 
 
તમાર% આ જોખમ(ર"#ક) િવશે તમારા !પી સાથે 
વાત$ચત કરવી જોઈએ; કદાચ તમને ડાયા$બ&ટસ ટ"#ટ 
કરાવવાની જ"ર પડ#.  એ જોખમ(ર"#ક) ઓ" ંકરવા માટ$ 
તમાર% ત#ુંર&ત !વનશૈલી અપનાવવી જોઈએ !મ ક" 
એ"ટ$વ રહ#$ ુ ંઅને સમતોલ ખોરાક લેવો.  તમાર% 
!વનશૈલીમા ં!ધુારો લાવવા હમણા ંજ પગલા ંલો!  
 



10 © Diabetes Research Centre  
University of Leicester, 2016. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7 - 15 મ"યમ જોખમ(ર"#ક)  
 
આનો અથ# !ુ?ં 
 

• આ !પુમા ં50 લોકોમાથંી 1ને ટાઇપ 2 
ડાયા$બ&ટસ છે 

• આ !પુમા ં10 લોકોમાથંી 1ને ભિવ$યમા ંટાઈપ 
2 ડાયા$બ&ટસ થવાની શ"તા છે.   

            
   
       
તમાર% હવે !ુ ંકર#ુ ંજોઇએ? 
 
!મ તમાર% !મર વધતી !ય તેમ  ટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ 
થવા$ુ ંજોખમ(ર"#ક) પણ કદાચ વધ# ુ ં!ય. તમે 
ત#ુંર&ત !વનશૈલી અપનાવો તે મહ#વ%ુ ંછે (એ"ટ$વ 
રહ#$ ુ ંઅને યો#ય વજન !ળવ$ુ)ં !નાથી તમાર% 
ડાયા$બ&ટસ અને !દય રોગ ક" હાઇ !લડ !ેશર !વી 
!બમાર"ઓ થવા$ુ ંજોખમ(ર"#ક) ઘટાડ% શકાય. 
 
 
 
0 - 6 ઓ" ંજોખમ(ર"#ક) 
 
આનો અથ# !ુ?ં 
 

• આ !પુમા ં200 લોકોમાથંી 1ને ટાઇપ 2 
ડાયા$બ&ટસ છે 

• આ !પુમા ં20 લોકોમાથંી 1ને ભિવ$યમા ંટાઈપ 
2 ડાયા$બ&ટસ થવાની શ"તા છે.   

 
તમાર% હવે !ુ ંકર#ુ ંજોઇએ? 
 
!મ તમાર% !મર વધતી !ય તેમ  ટાઈપ 2 ડાયા$બ&ટસ 
થવા$ુ ંજોખમ(ર"#ક) પણ કદાચ વધ# ુ ં!ય. તમે 
ત#ુંર&ત !વનશૈલી અપનાવો તે મહ#વ%ુ ંછે (એ"ટ$વ 
રહ#$ ુ ંઅને યો#ય વજન !ળવ$ુ)ં !નાથી તમાર% 
ડાયા$બ&ટસ અને !દય રોગ ક" હાઇ !લડ !ેશર !વી 
!બમાર"ઓ થવા$ુ ંજોખમ(ર"#ક) ઘટાડ% શકાય. 
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તમારો જોખમની ગણતર%(ર"#ક !કોર) ગમે તે હોય, પણ જો તમે નીચે આપેલા 
લ"ણો અ"ભુવતા હોવ તો તરત જ તમારા !પી અથવા !ે#ટ%સ નસ#ને મળો.   
 
• !બુ તરસ લા#યા કર#  
• સામા$ય ર"તે જતા હોવ તેના કરતા ંવારંવાર પેશાબ કરવા જ"ુ ંપડ# અને ખાસ કર#ને     
 રા#ી દર#યાન. 
• !બુ જ વધાર% પડતો થાક લાગે  
• ઝા$ં ુદ"ખાય  
• વજન ઘટ# અને !ના$ઓુમા ં!ુઃખાવો થાય  
• વારંવાર !શ થાય અને પેશાબની જ"યાએ ખજંવાળ આવે.   
• ઘા !ઝાતા ંવાર લાગે.  
 
વધાર% મા#હતી ક" સલાહ માટ$ www.diabetes.org.uk/ અથવા 
www.leicestershirediabetes.org.uk/. ઉપર !ઓ. 
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DISCLAIMER 
સ#ંણૂ& બાયંેધર((ખાતર%)ની અ"વી%ૃિત  (!ડ#$લીમર) 
 
સશંોધનનો(તેમાથંી અ"કુ ભાગનો) ઉપયોગ કર# અમે તમારા ર"#ક !કોરની ગણતર% કર#યે છ"એ અને 
તે !ારા !ય#$તના િનદાન ન થયેલા ડાયા$બ&ટસ ટાઈપ-2 અથવા (શર"ર) !"કુોઝ'ુ ંયો#ય ર"તે 
િનયમન કરવા માટ$ અ"મ હોય(ક" !ને લીધે ભિવ$યમા ંટાઈપ-2 ડાયા$બ&ટસ થવાની શ"તા વધી 
!ય છે તે#ુ)ં !ચૂન કર# છે. અને તે પણ જો તમે એકદમ ચોકસાઈ'વૂ*ક તમાર% મા#હતી લખી હોય તો 
જ તમને િનદાન ન થયેલા ટાઈપ-2 ડયા$બ&ટસ અને !લોકોઝ&ુ ંિનયમન કરવા માટ$ અ"મતાની 
શ"તા િવષે ર"#ક !કોર ઉપયોગી !ચૂન મા# કર# છે. !યાન રહ# ક" આ આખર$ (ડાયા$બ&ટસ છે ક" નહ# 
એનો) િનણા%ય આપતો ટ"#ટ નથી અને એને વૈદ$કય સલાહ અથવા !ચૂના(મેડ$કલ એડવાઈઝ ઓર 
ઈન#$કશન)ની !મ પણ લેવો નહ#. કોઈ પણ સજંોગોમા,ં એકવાર તમારો ર"#ક !કોર નીચો બતાવે તે 
છતા ંપણ થોડ$ !શે તો જોખમ રહ#$ુ ંહોય છે જ એનાથી તમે સ"ગ હોવા જોઈએ. 
 
ર"#ક !કોર(ગણતર% કર#) !ણવા માટ$% ુ ં એક સામા$ય સાધન જ ગણ#ુ ંઅને !યાનમા ંરહ# ક" એ 
ત#ુંર&તીને લગતી કોઈ સમ#યાઓ'ુ ંિનદાન ક" !વા!$યના િન#ણાત(ડૉ#ટર)ની સલાહના િવક$પ(એની 
જ"યાએ) તર#ક% નથી. મા# અહ# આપેલી મા#હતીને આધાર% જ કોઈ પણ !કાર%ુ ંપગ#ુ ંભર#ુ ંનહ#; 
એની જ"યાએ વાચકોએ, !વા!$યને લગતી કોઈ પણ સમ#યાઓ માટ$ યો#ય વૈદ$કય 
િન#ણાત(કનસ$ટ&ટ/ડૉકટર)ની જ સલાહ લેવી. 
 
અહ# આપેલી મા#હતીના ઉપયોગ માટ$ અમે કોઈ પણ જવાબદાર' લેતા ંનથી. 
જો તમને હોય અથવા તમને શકંા હોય ક" તમને કોઈ ત#ુંર&તીને લગતી સમ#યા છે તો વૈદ$કય 
િન#ણાતની જ સલાહ લેવી જોઈએ. 
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