
તમને પ્રી-ડાયબરીટિઝ અથવા િાઇપ-2 ડાયબરીટિઝનુ ંવધ ુજોખમ છે કે કેમ તે વવષે જાણવા માિે નરીચેના પ્શ્ો મદદરૂપ થશે. પ્રી-ડાયબરીટિઝ એવરી સ્થવત 
છે જેમા ંવયસ્તના લોહીમા ંસાકરનુ ંપ્માણ સાધારણ કરતા ંઊંચુ ંહોય છે, પરંત ુડાયબરીટિઝના વનદાન જેિલુ ંઊંચુ ંજણાત ુ ંનથરી.  તમને વનદાન પવૂવે 
્પષિરીતે જણાઇ આવ ેએવા સકેંતો કે લક્ષણો વગર પણ પ્રી-ડાયબરીટિઝ કે િાઇપ-2 ડાયબરીટિઝ હોઇ શકે છે.

જોખમ વવષે જાણકારી ધરાવતા હો તો તમે ્વા્્થયપ્દ પસદંગરીઓ કરી શકો જેથરી ડાયબરીટિઝનુ ંજોખમ ઓછ ંથાય અથવા તે અિકાવરી શકાય.

મહરેબાનરી કરીને શક્યતઃ પ્માણણકપણે અને સપંણૂ્ણપણે જવાબો આપો.  તમે ઇચછો તો કોઇ વમત્ર અથવા કુટંુબના સભય આ ફોમ્ણ ભરવામા ંતમને મદદ 
કરી શકે છે. આ પ્શ્ોના જવાબો સપંણૂ્ણપણે ખાનગરી રાખવામા ંઆવશ.ે  બધા ંપ્શ્ોના જવાબ આપો. પત્રકમાનંા પ્તયેક પ્શ્ ખાનામા ંજમણરી બાજુએ 
સખંયા (્કોર) મકૂો અને પછી તમારા જોખમનરી આંકડાનરી ગણત્રરી કરો.

આ પ્રશ્નાવલી 40 થી 74 વર્ષની વયનના વયસ્કોને અનલુક્ીને તૈયનાર ્રવનામના ંઆવી છે.

સખંયના (સ્કોર)
1  તમનારી ઉંમર જેમ વધતી જાય, તે સનાથે ડનાયબીટિઝનુ ંજકોખમ પણ વધતુ ંજાય છે.

1.  તમનારં વયજૂથ પસદં ્રકોઃ
 O 40-44 વષ્ણ  0  પકોઇન્ટસ
 O 45-54 વષ્ણ  7  પકોઇન્ટસ
 O 55-64 વષ્ણ  13  પકોઇન્ટસ
 O 65-74 વષ્ણ  15  પકોઇન્ટસ ..........................................

2.  તમે પરુુર છકો ્ે સ્તી?
 O પરુુષ  6 પકોઇન્ટસ
 O સ્તરી  0  પકોઇન્ટસ ..........................................

1  શરીરનકો આ્નાર અને ્દ તમનારના ડનાયબીટિઝનના જકોખમને પ્રભનાવવત ્રી શ્ે છે.

3. તમે ્ેિલના ઊંચના છકો અને તમનારં વજન ્ેિલુ ંછે?
  નરીચેના બરી.એમ.આઇ (બોડી માસ ઇનડે્સ) ના માટહતરીપત્રકનરી ડાબરી બાજુએ તમારી ઊંચાઇ પર વત ુ્ણળ કરો,પછી માટહતરીપત્રકના તણળયે 

તમારા વજન પર વત ુ્ણળ કરો. માટહતરીપત્રકમા ંતમારૂ ંવજન અને ઊંચાઇ એકબરીજા સાથ ેમળતા હોય તે ્કવેર શોધો, અને તમે કયા 
છાયંાવાલા ભાગમા ંઆવો છો તેનરી નોંધ કરો. ઉદાહરણ તરીકે જો તમારી ઊંચાઇ 5 ફુિ 2 ઇંચ (અથવા 157.5 સે.મરી) અને વજન 163 રતલ 
(અથવા 74 ટકલો) હોય તો તમે લાઇિ ગે્ ભાગમા ંઆવો.

 નીચે દશના્ષવેલ પસદંગીઓમનાથંી તમનારં બી.એમ.આઇ. વગ્ષ પસદં ્રકો -
 O વહાઇિ (બરી.એમ.આઇ. 25 થરી ઓછ)ં 0  પકોઇન્ટસ
 O લાઇિ ગે્ (બરી.એમ.આઇ. 25 થરી 29) 4  પકોઇન્ટસ
 O ડાક્ણ ગે્ (બરી.એમ.આઇ. 30 થરી 34) 9  પકોઇન્ટસ
 O બલેક (બરી.એમ.આઇ. 35 થરી વધારે) 14  પકોઇન્ટસ ..........................................

ઊંચનાઇ

ફુિ/ ઇંચ સે.મી.
6’4” 192.5 12 13 13 14 15 16 17 18 18 19 20 21 22 22 23 24 24 26 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34

6’3” 190 12 13 14 15 16 16 17 18 19 20 20 21 22 23 24 24 25 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 34

6’2” 187.5 13 13 14 15 16 17 18 18 19 20 21 22 23 24 24 25 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 34 36

6’1” 185 13 14 15 15 16 17 18 19 20 21 22 22 23 24 25 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 34 36 37

6’0” 182.5 13 14 15 16 17 18 19 20 20 21 22 23 24 24 26 27 28 29 29 30 31 32 33 34 34 36 37 38

5’11” 180 14 15 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 24 26 27 27 28 29 30 31 32 33 34 34 36 37 38 39

5’10” 177.5 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40

5’9” 175 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40 41

5’8” 172.5 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 24 26 27 28 29 29 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40 41 42

5’7” 170 15 16 17 18 19 20 21 22 24 24 26 27 28 29 29 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40 41 42 43

5’6” 167.5 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 29 29 31 32 33 34 34 36 37 38 39 40 41 42 43 45

5’5” 165 16 17 18 19 21 22 23 24 24 26 27 28 29 30 32 33 34 34 36 37 38 39 40 42 43 44 45 46

5’4” 162.5 17 18 19 20 21 22 23 24 26 27 28 29 30 31 33 34 34 36 37 38 39 41 42 43 44 45 46 47

5’3” 160 17 18 20 21 22 23 24 25 27 28 29 30 31 32 34 34 36 37 38 39 41 42 43 44 45 46 48 49

5’2” 157.5 18 19 20 21 23 24 24 26 27 29 29 31 32 33 34 36 37 38 40 41 42 43 44 46 47 48 49 50

5’1” 155 18 20 21 22 23 24 26 27 28 29 31 32 33 34 36 37 38 40 41 42 43 45 46 47 48 50 51 52

5’0” 152.5 19 20 21 23 24 25 27 28 29 31 32 33 34 36 37 38 40 41 42 43 45 46 47 49 50 51 52 54

4’11” 150 20 21 22 24 24 26 28 29 30 32 33 34 36 37 38 40 41 42 44 45 46 48 49 50 52 53 54 56

4’10” 147.5 20 22 23 24 26 27 28 29 31 33 34 35 37 38 40 41 42 44 45 46 48 49 51 52 53 55 56 57

4’9” 145 21 22 24 25 27 28 29 31 32 34 35 37 38 39 41 42 44 45 47 48 49 51 52 54 55 57 58 59

4’8” 142.5 22 23 24 26 28 29 31 32 33 34 36 38 39 41 42 44 45 47 48 50 51 53 54 56 57 59 60 62

વજન (ટ્.ગ્ના.) 44 47 50 53 56 59 62 65 68 71 74 77 80 83 86 89 92 95 98 101 104 107 110 113 116 119 122 125

વજન (રતલ) 97 103 110 117 123 130 136 143 150 156 163 169 176 183 189 196 202 209 216 222 229 235 242 249 255 262 268 275

4.  મનાપ-પટ્ીને બેલી-બિન (ડંુિી પનાસે) નના સતરે તમનારી ્મરની આજુબનાજુ મ ૂ્ ીને મનાપકો.
  શ્ાસ બહાર કાઢીને (શ્ાસ ભરી ન રાખો) માપો અને તમારૂ ંપટરણામરૂપ માપ લરીિી નરીચે લખરી દશા્ણવો. પછી તમારા માપનુ ંજે ખાનુ ંહોય 

તે ચેક કરો (નોંધઃ તમારા પેન્ટસનરી “વે્િ સાઇઝ” નુ ંમાપ અને આ માપ એક સરખુ ં નથરી).

 પરુુર – ્મરનકો ઘેરનાવકો - _ _ _ ઇંચ અથવના _ _ _ સે.મી. 
 O 94 સે.મરી. અથવા 37 ઇંચ થરી ઓછ ં 0  પકોઇન્ટસ
 O 94-102 સે.મરી. અથવા 37-40 ઇંચ નરી વચચ ે 4  પકોઇન્ટસ
 O 102 સે.મરી. અથવા 40 ઇંચ થરી વધારે  6  પકોઇન્ટસ ..........................................

   
 સ્તી – ્મરનકો ઘેર -_ _ _ ઇંચ અથવના _ _ _ સે.મી.

 O 80 સે.મરી. અથવા 31.5 ઇંચ થરી ઓછ ં 0  પકોઇન્ટસ
 O 80-88 સે.મરી. અથવા 31.5-35 ઇંચ નરી વચચ ે 4  પકોઇન્ટસ
 O 88 સે.મરી. અથવા 35 ઇંચ થરી વધારે 6  પકોઇન્ટસ ..........................................

કેનેડાના રહવેાસરીઓને ડાયબરીટિઝ 
(મધપુ્મેહ)નુ ંજોખમ વવષે પ્શ્ાવલરી

્ૈનટરસ્
1 શુ ંતમને જોખમ છે?



જકોખમનના આ સ્કોસ્ષ વનાસતવવ્ ક્લની્લ વનદનાનની અવેજીરપ ્કોઇપણ રીતે ગણી શ્નાય નહીં.
તમને આ અંગે ્કોઇ ચચંતના હકોય, તકો મહરેબનાની ્રીને તમનારના પટરણનામકોની ચચના્ષ હલેથ ્ેર પે્રક્િશ્ર (દના.ત. ફેવમલી ડૉ્િર,  નસ્ષ પે્રક્િશ્ર, ફનામ્ષવસસિ) સનાથે ્રકો.

ડનાયબીટિઝ એ્ ગભંીર જીણ્ષરકોગ છે અને અવનયવંરિત ડનાયબીટિઝ હૃદયરકોગ, ટ્ડનીરકોગ અને અનય રકોચગષિ સસથવત સજજી શ્ે છે.

અમુ્  પટરબળકો જેવના ્ે વય, જાવત અથવના ચલંગ, ્ૌટંુચબ્ ઇવતહનાસ, અને વવવશષિ મનાનવ-વશંીય-સનાસં્કૃવત્ પનાર્્ષભવૂમ્ના બદલી શ્નાય નહીં, પરનત ુડનાયબીટિઝનના અનય 
પટરબળકો જીવનશૈલીમના ંફેરફનાર ્રવનાથી વનયરંિણમના ંરનાખી શ્નાય. જેમના,ં વજન, શનારીટર્ પ્રવ કૃવતિઓ, ભકોજન અને ધમૂ્રપનાનનકો સમનાવેશ થનાય છે.

જકો તમનારકો બી.એમ.આઇ. 25 ્ે તેથી વધનારે હકોય તકો તમનારં વજન ઓછં ્રવનાથી િનાઇપ-2 ડનાયબીટિઝનુ ંજકોખમ ઓછં ્રવનામના ંમદદરપ થશે.  શરીરનના વજનમના ંમનારિ 
થકોડકો ફેરફનાર અથવના શનારીટર્ પ્રવ કૃવતિ ્રવનાથી જકોખમ ઓછં થઇ શ્ે. સવનાસ્થયપ્રદ સતંચુલત ભકોજન અપનનાવકો, જે શના્ભનાજી, ફળ ફળનાટદ અને આખના દનાણનાવનાળના ખકોરના્ ઉપર 
ભનાર મ ૂ્ ે છે.  આ અંગે ઉપયકોગી સચૂનકો મનાિે ્ેનેડનાની ફૂડ ગનાઇડનકો ઉપયકોગ ્રકો. જકો તમે સટરિય ન હકો તકો ધીમે ધીમે તમનારી પ્રવ કૃવતિઓ રિમશઃ વધનારકો.  ્સરતનકો ્કોઇપણ 
્નાય્ષરિમ શર ્રતના પહલેના ંતમનારના ડૉ્િરની સલનાહ લકો.

જકો તમે ધમૂ્રપનાન ્રતના હકો તકો બહ ુમકોડંુ થનાય તે પહલેના ંબધં ્રકો. તમનારં સવનાસ્થય સધુનારવના મનાિે લેવનામના ંઆવેલ પ્રતયે્ પગલુ ંમદદરપ થશે!

્ેનેડનાનના રહવેનાસીઓનકો ડનાયબીટિઝનુ ં જકોખમ અંગેની પ્રશ્નાવલી ભરી આપવના બદલ આભનાર.

ગણરિી
1   તમનારી શનારીટર્ પ્રવ કૃવતિઓનુ ંસતર અને તમે શુ ંખનાઓ છકો તે તમનારના ડનાયબીટિઝ વવ્સનાવવનાનના 

જકોખમને પ્રભનાવવત ્રી શ્ે છે.

5.  તમે સનામનાનયતઃ અમુ્  શનારીટર્ પ્રવ કૃવતિઓ, જેવી ્ે દર રકોજ 30 વમવનિ ઝડપથી ચનાલવુ,ં ્રકો છકો?
 આ પ્વવૃતિ કામનરી જગયાએ અથવા ઘરમા ંપણ થઇ શકે છે.

 O હા  0  પકોઇન્ટસ
 O નટહ   1  પકોઇન્ટસ ..........................................  

6.   તમે ્ેિલીવનાર પછી શના્ભનાજી અથવના ફળફળનાટદ ખનાવકો છકો?
 O દર રોજ  0  પકોઇન્ટસ
 O દર રોજ નટહ 2  પકોઇન્ટસ ..........................................

1  હનાઇ બલડપે્રશર, હનાઇ બલડ શગુર અને સગભના્ષવસથના સનાથે સબંવંધત પટરબળકો ડનાયબીટિઝ સનાથે સબંધં ધરનાવે છે.

7.   તમને હનાઇ બલડપે્રશર છે એવુ ંક્નારેય ્કોઇ ડૉ્િર અથવના નસસે ્હુ ંછે અથવના 
તમે ક્નારેય હનાઇ બલડપે્રશરની ગકોળીઓ લીધી છે?

 O હા  4  પકોઇન્ટસ
 O નટહ અથવા ખબર નટહ  0  પકોઇન્ટસ ..........................................

8.    બલડ િેસિમના,ં મનાદંગી દરવમયનાન અથવના સગભના્ષવસથનામના ં
તમને ક્નારેય પણ હનાઇ બલડ શગુર હકોવનાનુ ંમનાલમૂ પડ્ુ ંછે?

 O હા  14  પકોઇન્ટસ
 O નટહ અથવા ખબર નટહ 0  પકોઇન્ટસ ..........................................

9. તમે ક્નારેય 9 રતલ (4.1 ટ્.ગ્ના.) ્ે તેથી વધનારે વજનવનાળના બનાળ્ને જનમ આપયકો છે?
 O હા 1  પકોઇન્ટસ
 O નટહ, ખબર નટહ, અથવા લાગ ુનટહ 0  પકોઇન્ટસ ..........................................

1  અમુ્  પ્ર્નારનના ડનાયબીટિઝ ્ૌટંુચબ્ અથવના વશંનાનગુત હકોય છે.

10. તમનારના ર્તસબંધંીઓમનાથંી ્કોઇને ક્નારેય પણ ડનાયબીટિઝ હકોય તેવુ ં વનદનાન ્રવનામના ંઆવ્ુ ંછે?
 લાગ ુથતા બધા ઉપર વનશાન મકૂો.

 O માતા 2  પકોઇન્ટસ
 O વપતા 2  પકોઇન્ટસ
 O ભાઇઓ /બહનેો 2  પકોઇન્ટસ
 O બાળકો 2  પકોઇન્ટસ
 O અનય 0 પકોઇન્ટસ
 O નટહ / ખબર નટહ 0  પકોઇન્ટસ

   તમનારકો સ્કોર ઉમેરકો.
   તમારો સયં ુ્ ત ્કોર 8 પોઇન્ટસથરી વધારે હોઇ શકે નહીં.
   (પ્તયેક કક્ષા માિે 2 પોઇન્ટસ, મલિીપલ બાળકો અથવા ભાઇ-બહનેોને બે વાર ગણનામા ંલેશો નહીં).  ...........................................

11. મહરેબનાની ્રીને તમનારના સગના મનાતના-વપતના નીચેમનાથંી ્યના એથવન્ સમહૂનના છે તે ચ્નાસકોઃ 
 મનાતના વપતના

 O O   વહાઇિ (કોકેવસયન) 0  પકોઇન્ટસ
 O O   આટદવાસરી 3  પકોઇન્ટસ
 O O   હબશરી (એફ્ો-કેરેબરીઅન) 5  પકોઇન્ટસ
 O O   ઇ્િ એવશયન (ચરીનરી, વવયતનામરીઝ, ટફણલપરીનો, કોટરયન, વગેરે) 10  પકોઇન્ટસ
 O O   સાઉથ એવશયન (ઇ્િ ઇનડીયન, પાટક્તાનરી, શ્રીલકંન, વગેરે) 11  પકોઇન્ટસ
 O O   અનય નોન-વહાઇિ (લેટિન અમેટરકન, આરબ, વે્ િ એવશયન) 3  પકોઇન્ટસ ..........................................

  મનારિ એ્જ સૌથી ઊંચકો સ્કોર પસદં ્રકો. 
માતા અને વપતાના ્કોસ્ણ ભેગા કરીને ન ઉમેરતા. (આ વવભાગમા ંતમારો ્કોર 11 પોઇન્ટસથરી વધારે ન થઇ શકે).

1  ડનાયબીટિઝ સટરિય થવનામના ંઅનય પટરબળકો પણ રહલેના છે.

12. તમે પણૂ્ષ ્રેલ વશક્ણનુ ંસૌથી ઊંચ ુસતર શુ ંછે?
 O હાઇ ્કલૂનુ ંથોડુ ંઅથવા ઓછ ં્તર  5  પકોઇન્ટસ
 O હાઇ ્કલૂ ટડપલોમા 1  પકોઇન્ટસ
 O કોલેજનુ ંઅથવા યવુનવવસસિિીનુ ંથોડુ ંવશક્ષણ 0  પકોઇન્ટસ
 O યવુનવવસસિિી અથવા કોલેજનરી ટડગ્રી   0  પકોઇન્ટસ ..........................................

 
  ્ુલ સ્કોર

પ્રશ્ 1 થી 12 સધુીનના તમનારના પકોઇન્ટસ ભેગના ્રકો .....................................................................................................................................

21 થી ઓછં 1 ઓછં જકોખમ
તમને પ્રી-ડાયબરીટિઝ અથવા િાઇપ-2 ડાયબરીટિઝ 
થવાનુ ંજોખમ ઘણુ ંઓછ ંહોવા છતા ંતદુંર્તરી જીવન 
પ્ણાલરી વનભાવવાથરી હમંેશા લાભપ્દ રહશે.ે

21-32 1 મધયમ જકોખમ
તમે દશા્ણવલે જોખમરી પટરબળોના આધારે તમને 
પ્રી-ડાયબરીટિઝ અથવા િાઇપ-2 ડાયબરીટિઝ થવાનુ ં
જોખમ મધયમ છે.  ડાયબરીટિઝ વધવાના જોખમ 
વવષે તમારા  હલેથ કેર પ્ેક્િશ્ર સાથ ેસપંકકે કરીને 
ચચા્ણ કરો.

33 અને વધનારે 1 ઊંચુ ંજકોખમ
તમે દશા્ણવલે જોખમરી પટરબળોના આધારે તમને 
પ્રી-ડાયબરીટિઝ અથવા િાઇપ-2 ડાયબરીટિઝ થવાનુ ં
જોખમ વધ ુછે.  તમે ઈચછો તો હલેથ કેર પ્ે્િીશ્ર 
સાથ ેચચા્ણ કરીને બલડ શગુરનરી ચકાસણરી કરાવરી 
શકો છો. 

પબબલક હલેથ એજનસરી ઑફ કેનેડા, 2011
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