
ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦਾ 

ਖਤਰਾ ਹੈ?

ਬਨਮਨਬਿਖਤ ਸਵਾਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਪਤਾ ਿਾਉਣ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ ਬਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਬਕਸਮ 2 ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਬਵੱਚ ਿਗੈਰ ਬਕਸੇ ਪ੍ਰਤੱਖ 
ਚੇਤਾਵਨੀ ਬਚੰਨ੍ਹ ਾਂ ਜਾਂ ਿੱਛਣਾਂ ਦੇ ਤਸ਼ਖੀਸ ਨਾ ਕੀਤੀ ਬਕਸਮ 2 ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਖਤਰੇ ਿਾਰੇ ਜਾਣਨਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੁਣੇ ਅਬਜਹੀਆਂ ਸੇਹਤਮੰਦ ਚੋਣਾਂ ਕਰਨ ਬਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰੇਗਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨਗੀਆਂ ਜਾਂ ਏਥੋਂ ਤੱਕ ਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬਵੱਚ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ 
ਬਵਕਸਤ ਹੋਣ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਵੀ ਕਰਨਗੀਆਂ। 
ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਵਾਿਾਂ ਦਾ ਜਵਾਿ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਈਮਾਨਦਾਰੀ ਅਤੇ ਸੰਪੂਰਨਤਾ ਨਾਿ ਬਦਓ। 
ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇੱਛਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਕੋਈ ਦੋਸਤ ਜਾਂ ਪਬਰਵਾਰ ਦਾ ਮੈਂਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਫਾਰਮ 
ਭਰਨ ਬਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਸਾਰੇ ਸਵਾਿਾਂ ਦਾ ਜਵਾਿ ਬਦਓ। ਸੱਜੇ-ਹੱਥ ਵਾਿੇ ਪਾਸੇ ਬਦੱਤੇ ਖਾਨੇ ਬਵੱਚ ਹਰੇਕ ਸਵਾਿ 
ਵਾਸਤੇ ਸਕੋਰ ਦਾਖਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਫੇਰ ਆਪਣੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕੁੱ ਿ ਸਕੋਰ ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰਨ ਿਈ 
ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਜੋੜ ਬਦਓ। 
ਇਹ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾਵਿੀ *18 ਤੋਂ 74 ਸਾਿਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਿਾਿਗਾਂ ਵਾਸਤੇ ਿਣਾਈ ਗਈ ਹੈ। 

1. ਆਪਣੇ ਉਮਰ ਗਰੁੱ ਪ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ:
O *18-44 ਸਾਿ                                                                                                                                             
O  45-54 ਸਾਿ                                                                                                                                             
O  55-64 ਸਾਿ                                                                                                                                             
O  65-74 ਸਾਰ                                                                                                                                             

* ਮੂਿ CANRISK ਔਜ਼ਾਰ ਨੰੂ ਬਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ ’ਤੇ 40–74 ਸਾਿਾਂ ਦੇ ਿਾਿਗ ਿੋਕਾਂ ਵਾਸਤੇ ਿਣਾਇਆ ਬਗਆ ਸੀ। 
39 ਸਾਿ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਸਕੋਰ, ਿਾਿਗਾਂ ਬਵੱਚ ਬਕਸਮ 2 ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਵਾਸਤੇ ਪੜਤਾਿ 
ਸਿੰਧੀ ਕੇਵਿ ਅਤੇ ਕੇਵਿ CTFPHC ਦੀਆਂ ਬਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ’ਤੇ ਆਧਾਬਰਤ ਹਨ।

0 ਪੁਆਇੰਟ
7 ਪੁਆਇੰਟ
13 ਪੁਆਇੰਟ
15 ਪੁਆਇੰਟ

2. ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਪੁਰਸ਼ ਹੋ ਜਾਂ ਔਰਤ?
O ਪੁਰਸ਼                                                                                                                                               
O ਔਰਤ                                                                                                                           

6 ਪੁਆਇੰਟ
0 ਪੁਆਇੰਟ

ਬਜਵੇਂ ਬਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਬਵੱਚ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਬਵਕਸਤ ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ 
ਵਧਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

3. ਤੁਹਾਡਾ ਕੱਦ ਬਕੰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਬਕੰਨਾ ਹੈ? ਹੇਠਾਂ ਬਦੱਤੇ ਸਵਾਿ ਦਾ ਜਵਾਿ ਦੇਣ ਵਾਸਤੇ 
ਆਖਰੀ ਪੰਨੇ ’ਤੇ ਅੰਬਤਕਾ 1 (BMI ਚਾਰਟ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।  ਬਨਮਨਬਿਖਤ ਚੋਣਾਂ ਤੋਂ ਆਪਣੇ BMI ਗਰੁੱ ਪ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰੋ:
O ਸਫੈਦ (25 ਤੋਂ ਘੱਟ BMI)                                                                                                                           
O ਹਿਕਾ ਸਿੇਟੀ (BMI 25 ਤੋਂ 29)                                                                                                                           
O ਗੂੜ੍ਹਾ ਸਿੇਟੀ (BMI 30 ਤੋਂ 34)                                                                                                                            
O ਕਾਿਾ (BMI 35 ਅਤੇ ਇਸਤੋਂ ਉੱਪਰ)                                                                                                                          

0 ਪੁਆਇੰਟ
4 ਪੁਆਇੰਟ
9 ਪੁਆਇੰਟ
14 ਪੁਆਇੰਟ

4. ਟੇਪ ਵਾਿੇ ਫੀਤੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਇਸਨੰੂ ਆਪਣੀ ਧੁੰ ਨੀ ਦੇ ਪੱਧਰ ’ਤੇ ਆਪਣੇ ਿੱਕ ਦੇ ਬਗਰਦ 
ਿਪੇਟੋ। ਸਾਹ ਛੱਡਣ ਦੇ ਿਾਅਦ ਮਾਪੋ (ਸਾਹ ਨੰੂ ਰੋਕ ਕੇ ਨਾ ਰੱਖੋ)। ਫੇਰ ਉਸ ਖਾਨੇ ਬਵੱਚ ਸਹੀ ਦਾ ਬਨਸ਼ਾਨ ਿਗਾਓ 
ਬਜਸ ਬਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਪ ਆਉਂਦਾ ਹੈ (ਨੋਟ: ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪੈਂਟਾਂ ’ਤੇ ਬਦੱਤੇ “ਿੱਕ ਦੇ ਆਕਾਰ” ਦੇ ਿਰਾਿਰ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ)। 
ਪੁਰਸ਼      ਔਰਤਾਂ
O 94 ਸੈ.ਮੀ. ਜਾਂ 37 ਇੰਚਾਂ ਤੋਂ ਘੱਟ   O 80 ਸੈ.ਮੀ. ਜਾਂ 31.5 ਇੰਚਾਂ ਤੋਂ ਘੱਟ 
O 94-102 ਸੈ.ਮੀ. ਜਾਂ 37-40 ਇੰਚਾਂ ਬਵਚਕਾਰ O 80-88 ਸੈ.ਮੀ. ਜਾਂ 31.5-35 ਇੰਚਾਂ ਬਵਚਕਾਰ
O 102 ਸੈਂ.ਮੀ. ਜਾਂ 40 ਇੰਚਾਂ ਤੋਂ ਉੱਪਰ  O 88 ਸੈਂ.ਮੀ. ਜਾਂ 35 ਇੰਚਾਂ ਤੋਂ ਉੱਪਰ
ਸਰੀਰ ਦੀ ਸ਼ਕਿ ਅਤੇ ਆਕਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਬਵਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹਨ
5. ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਕੁਝ ਸਰੀਰਕ ਬਕਬਰਆ ਕਰਦੇ ਹੋ ਬਜਵੇਂ ਬਕ ਹਰ ਬਦਨ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 30 ਬਮੰਟ 
ਵਾਸਤੇ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਿ ਪੈਦਿ ਚੱਿਣਾ? ਇਸ ਬਕਬਰਆ ਨੰੂ ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾਂ ਘਰ ਬਵਖੇ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
O ਹਾਂ                                                                                                                                                
O ਨਹੀਂ                                                                                                                                               

0 ਪੁਆਇੰਟ
4 ਪੁਆਇੰਟ
6 ਪੁਆਇੰਟ

0 ਪੁਆਇੰਟ
1 ਪੁਆਇੰਟ

ਸਕੋਰ

ਇਹ ਔਜ਼ਾਰ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਜੋਖ਼ਮ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾਵਿੀ (CANRISK) ਦਾ ਇੱਕ ਰੁਪਾਂਤਬਰਤ ਸੰਸਕਰਣ 
ਹੈ। ਇਸ ਔਜ਼ਾਰ ਨੰੂ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਜਨਤਕ ਸੇਹਤ ਅਦਾਰੇ (Public Health Agency of Canada) ਦੇ ਨਾਿ 
ਭਾਈਵਾਿੀ ਬਵੱਚ ਰੋਕਥਾਮਕਾਰੀ ਸੇਹਤ ਸੰਭਾਿ ਸਿੰਧੀ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਟਾਸਕ ਫੋਰਸ (Canadian Task Force 
on Preventive Health Care – CTFPHC) ਵੱਿੋਂ ਬਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਸੀ। 
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ਅੰਕਿਕਾ 1
ਬਾਡੀ ਮਾਸ ਇਨਡੈਕਸ (BMI) ਚਾਰਟ

ਕਿਦਾਇਿਾਂ:
1. BMI ਚਾਰਟ ਦੇ ਖੱਬੇ ਪਾਸੇ (ਫੁੱ ਟ) ਜਾਂ ਸੱਜੇ ਪਾਸੇ (ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ) ਕਿੱਚ ਆਪਣੇ ਕੱਦ ਲੱਭੋ ਅਿੇ ਇਸ ਿੇ ਘੇਰਾ ਬਣਾਓ।
2. BMI ਚਾਰਟ ਦੇ ਉੱਪਰ (ਕਕਲੋਗ੍ਾਮ) ਜਾਂ ਿੇਠਾਂ (ਪੌਂਡ) ਕਿੱਚ ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਲੱਭੋ ਅਿੇ ਇਸ ਿੇ ਘੇਰਾ ਬਣਾਓ।
3. ਚਾਰਟ ਕਿੱਚ ਉਿ ਖ਼ਾਨਾ ਲੱਭੋ ਕਜਸ ਕਿੱਚ ਿੁਿਾਡਾ ਕੱਦ ਿੁਿਾਡੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਕੱਟਦਾ ਿੈ ਅਿੇ ਨੋਟ ਕਰੋ ਕਕ ਿੁਸੀਂ ਕਕਸ ਰੰਗ ਿਾਲੇ ਖੇਿਰ ਕਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਿੋ। 

ਉਦਾਿਰਨ ਲਈ, ਜੇ ਿੁਿਾਡਾ ਕੱਦ 5’2” (ਜਾਂ 157.5 ਸੈਂਟੀਮੀਟਰ) ਿੈ ਅਿੇ ਭਾਰ 163 ਪੌਂਡ (ਜਾਂ 74 ਕਕਲੋਗ੍ਾਮ) ਿੈ ਜਾਂ ਿੁਸੀਂ ਿਲਕੇ ਸਲੇਟੀ ਰੰਗ ਿਾਲੇ ਖੇਿਰ ਕਿੱਚ ਆਓਗੇ।

ਇਿ ਸਾਧਨ ਕੈਨੇਕਡਆਈ ਡਾਇਕਬਟੀਜ਼ ਦੇ ਜੋਖਮ ਬਾਰੇ ਪ੍ਸ਼ਨਾਿਲੀ (Canadian Diabetes Risk Ques-
tionnaire, CANRISK) ਦਾ ਢਾਕਲਆ ਕਗਆ ਸੰਸਕਰਣ ਿੈ। ਇਸ ਸਾਧਨ ਰੋਕਥਾਮ ਿਾਲੀ ਕਸਿਿ ਸੰਭਾਲ ਬਾਰੇ 
ਕੈਨੇਕਡਆਈ ਟਾਸਕ ਫੋਰਸ (Canadian Task Force on Preventive Health Care, CTFPHC) ਦੇ ਦੁਆਰਾ 
ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਪਬਕਲਕ ਿੈਲਥ ਏਜੰਸੀ ਦੇ ਦੁਆਰਾ ਕਿਆਰ ਕੀਿਾ ਕਗਆ ਸੀ।
info@canadiantaskforce.ca | www.canadiantaskforce.ca
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6. ਤੁਸੀਂ ਬਕੰਨੇ ਕੁ ਵਕਫੇ ਿਾਅਦ ਸਿਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲ਼ ਖਾਂਦੇ ਹੋ?
O ਹਰ ਰੋਜ਼ 
O ਹਰ ਰੋਜ਼ ਨਹੀਂ

7. ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦੇ ਵੀ ਬਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਨੇ ਬਕਹਾ ਹੈ ਬਕ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦਾ ਦਿਾਅ 
ਵਬਧਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਜਾਂ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਦੇ ਵੀ ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਿਾਅ ਵਾਸਤੇ ਗੋਲ਼ੀਆਂ ਿਈਆਂ ਹਨ? 
O ਹਾਂ
O ਨਹੀਂ ਜਾਂ ਪਤਾ ਨਹੀਂ

ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਬਕਬਰਆ ਦਾ ਪੱਧਰ ਅਤੇ ਜੋ ਕੁਝ ਤੁਸੀਂ ਖਾਂਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੇ ਬਵੱਚ 
ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਬਵਕਸਤ ਹੋਣ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਬਵਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

8. ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬਵੱਚ ਕਦੇ ਵੀ ਬਕਸੇ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟ ਬਵੱਚ, ਬਕਸੇ ਬਿਮਾਰੀ ਦੌਰਾਨ, ਜਾਂ 
ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਖੂਨ ਬਵਚਿੀ ਸ਼ੂਗਰ ਦਾ ਵਧਣਾ ਪਾਇਆ ਬਗਆ ਹੈ?
O ਹਾਂ
O ਨਹੀਂ ਜਾਂ ਪਤਾ ਨਹੀਂ

9. ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਦੇ ਵੀ 9 ਪੌਂਡ (4.1 ਬਕ.ਗ੍ਰਾ.) ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਬਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰੇ ਬਕਸੇ ਵੱਡੇ ਿਾਿ ਨੰੂ 
ਜਨਮ ਬਦੱਤਾ ਹੈ?
O ਹਾਂ 1 ਪੁਆਇੰਟ
O ਨਹੀਂ, ਪਤਾ ਨਹੀਂ, ਜਾਂ ਿਾਗੂ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ

ਉੱਚ ਖੂਨ ਦਿਾਅ, ਖੂਨ ਬਵਚਿੀ ਸ਼ੂਗਰ ਦਾ ਵਧਣਾ, ਅਤੇ ਗਰਭਅਵਸਥਾ ਨਾਿ ਜੁੜੇ 
ਹੋਏ ਕਾਰਕ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਨਾਿ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ।
10. ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਿ ਖੂਨ ਦੇ ਬਰਸ਼ਤੇ ਵਾਿੇ ਬਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਂ ਬਵੱਚੋਂ ਬਕਸੇ ਬਵੱਚ ਕਦੇ ਵੀ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੀ 
ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ?  ਉਹਨਾਂ ਸਾਬਰਆਂ ’ਤੇ ਸਹੀ ਦਾ ਬਨਸ਼ਾਨ ਿਗਾਓ ਜੋ ਿਾਗੂ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ 
ਸਕੋਰ ਦਾ ਜੋੜ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡਾ ਸੰਯੁਕਤ ਸਕੋਰ 8 ਪੁਆਇੰਟਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ (ਹਰੇਕ ਸ਼੍ਰੇਣੀ ਵਾਸਤੇ 
2 ਪੁਆਇੰਟ, ਇੱਕ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਿੱਬਚਆਂ ਜਾਂ ਭੈਣਾਂ-ਭਰਾਵਾਂ ਨੰੂ ਦੋ ਵਾਰ ਨਾ ਬਗਣੋ)।
O ਮਾਂ
O ਬਪਤਾ 
O ਭਰਾ/ਭੈਣਾਂ 
O ਿੱਚੇ 
O ਹੋਰ 
O ਨਹੀਂ/ਪਤਾ ਨਹੀਂ
11. ਬਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਂ ਨਸਿੀ ਮੂਿ ਗਰੁੱ ਪਾਂ ’ਤੇ ਸਹੀ ਦਾ ਬਨਸ਼ਾਨ ਿਗਾਓ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨਾਿ ਤੁਹਾਡੇ 
ਜੈਬਵਕ (ਖੂਨ ਦੇ ਬਰਸ਼ਤੇ ਵਾਿੇ) ਮਾਪੇ ਸਿੰਧ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਕੇਵਿ ਇੱਕੋ ਸਕੋਰ ਚੁਣੋ, ਜੋ ਸਰਵਉੱਚ ਹੈ। ਮਾਤਾ 
ਅਤੇ ਬਪਤਾ ਦੇ ਸਕੋਰਾਂ ਨੰੂ ਇਕੱਬਠਆਂ ਨਾ ਜੋੜੋ (ਇਸ ਖੰਡ ਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਕੋਰ 11 ਪੁਆਇੰਟਾਂ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ 
ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ)। 
ਮਾਤਾ ਬਪਤਾ
O O ਗੋਰੇ (ਕਾਕੇਸ਼ੀਅਨ) 
O O ਆਬਦਵਾਸੀ 
O O ਕਾਲ਼ੇ (ਐਫਰੋ-ਕੈਰੀਿੀਅਨ) 
O O ਪੂਰਿੀ ਏਸ਼ੀਆਈ (ਚੀਨੀ, ਵੀਅਤਨਾਮੀ, ਬਫਿੀਪੀਨੋ, ਕੋਰੀਅਨ, ਆਬਦ)   
O O ਦੱਖਣ ਏਸ਼ੀਆਈ (ਪੂਰਿੀ ਭਾਰਤੀ, ਪਾਬਕਸਤਾਨੀ, ਸ਼੍ਰੀ ਿੰਕਨ, ਆਬਦ)
O O ਹੋਰ ਗੈਰ-ਗੋਰੇ (ਿਾਤੀਨੀ ਅਮਰੀਕਨ, ਅਰਿ, ਪੱਛਮੀ ਏਸ਼ੀਆਈ)

ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਬਕਸਮਾਂ ਪੀੜ੍ਹੀ ਦਰ ਪੀੜ੍ਹੀ ਚਿਦੀਆਂ ਹਨ।
12. ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਿੋਂ ਪੂਰੀ ਕੀਤੀ ਬਸੱਬਖਆ ਦਾ ਸਰਵਉੱਚ ਪੱਧਰ ਕੀ ਹੈ?
O ਕੁਝ ਹਾਈ ਸਕੂਿ ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਘੱਟ 
O ਹਾਈ ਸਕੂਿ ਬਡਪਿੋਮਾ 
O ਕੋਈ ਕਾਿਜ ਜਾਂ ਯੂਨੀਵਰਬਸਟੀ
O ਯੂਨੀਵਰਬਸਟੀ ਜਾਂ ਕਾਿਜ ਬਡਗਰੀ

ਹੋਰ ਕਾਰਕ ਵੀ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਬਵਕਸਤ ਕਰਨ ਨਾਿ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। 
ਇਹ ਔਜ਼ਾਰ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਜੋਖ਼ਮ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾਵਿੀ (CANRISK) ਦਾ ਇੱਕ ਰੁਪਾਂਤਬਰਤ ਸੰਸਕਰਣ 
ਹੈ। ਇਸ ਔਜ਼ਾਰ ਨੰੂ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਜਨਤਕ ਸੇਹਤ ਅਦਾਰੇ (Public Health Agency of Canada) ਦੇ ਨਾਿ 
ਭਾਈਵਾਿੀ ਬਵੱਚ ਰੋਕਥਾਮਕਾਰੀ ਸੇਹਤ ਸੰਭਾਿ ਸਿੰਧੀ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਟਾਸਕ ਫੋਰਸ (Canadian Task Force 
on Preventive Health Care – CTFPHC) ਵੱਿੋਂ ਬਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਸੀ। 
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0 ਪੁਆਇੰਟ
2 ਪੁਆਇੰਟ

4 ਪੁਆਇੰਟ
0 ਪੁਆਇੰਟ

14 ਪੁਆਇੰਟ
0 ਪੁਆਇੰਟ

1 ਪੁਆਇੰਟ
0 ਪੁਆਇੰਟ

2 ਪੁਆਇੰਟ
2 ਪੁਆਇੰਟ
2 ਪੁਆਇੰਟ
2 ਪੁਆਇੰਟ
0 ਪੁਆਇੰਟ
0 ਪੁਆਇੰਟ

0 ਪੁਆਇੰਟ
3 ਪੁਆਇੰਟ
5 ਪੁਆਇੰਟ
10 ਪੁਆਇੰਟ
11 ਪੁਆਇੰਟ
3 ਪੁਆਇੰਟ

5 ਪੁਆਇੰਟ
1 ਪੁਆਇੰਟ
0 ਪੁਆਇੰਟ
0 ਪੁਆਇੰਟ

ਸਕੋਰ
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ਸਕੋਰ

ਆਪਣੇ ਖਤਰੇ ਦੇ ਕੁੱ ਿ ਸਕੋਰ ਦਾ ਪਤਾ 
ਿਾਉਣ ਿਈ 1 ਤੋਂ 12 ਤੱਕ ਸਵਾਿਾਂ ਦੇ ਆਪਣੇ 
ਪੁਆਇੰਟਾਂ ਨੰੂ ਜੋੜੋ।

0-32 ਪੁਆਇੰਟ
ਹਿਕੇ ਤੋਂ ਔਸਤ ਖਤਰਾ

33-42 ਪੁਆਇੰਟ 
ਉੱਚ ਖਤਰਾ

43+ ਪੁਆਇੰਟ 
ਿਹੁਤ ਵਧੇਰੇ ਖਤਰਾ

ਅਗਿੇ 10 ਸਾਿਾਂ* ਦੌਰਾਨ 
ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੇ 

ਜਾਣ ਦੀ 1-17% ਸੰਭਾਵਨਾ

 ਅਗਿੇ 10 ਸਾਿਾਂ* ਦੌਰਾਨ 
ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੇ ਜਾਣ 

ਦੀ 33% ਸੰਭਾਵਨਾ

CTFPHC ਬਸਫਾਰਸ਼ 
ਕਰਦੀ ਹੈ ਬਕ ਬਕਸਮ 2 
ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਵਾਸਤੇ

ਿਕਾਇਦਾ ਜਾਂਚ ਨਾ ਕੀਤੀ 
ਜਾਵੇ

CTFPHC ਬਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੀ 
ਹੈ ਬਕ  ਹਰ 3-5 ਸਾਿਾਂ 

ਿਾਅਦ A1C ਨਾਿ ਪੜਤਾਿ 
ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ†

ਅਗਿੇ 10 ਸਾਿਾਂ* ਦੌਰਾਨ 
ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੇ 

ਜਾਣ ਦੀ 50% ਸੰਭਾਵਨਾ

CTFPHC ਬਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੀ 
ਹੈ ਬਕ ਹਰ ਸਾਿ A1C ਨਾਿ 

ਪੜਤਾਿ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ।†

* CANRISK ਦਾ 10-ਸਾਿਾਂ ਪੂਰਵ-ਅਨੁਮਾਬਨਤ ਮੁੱ ਿ FINDRISC ਕੈਿਕੂਿੇਟਰ ਦੇ ਪੂਰਵ-ਅਨੁਮਾਬਨਤ ਮੁੱ ਿ ’ਤੇ ਆਧਾਬਰਤ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਹੈ।

† A1C ਕੀ ਹੈ?
A1C ਇੱਕ ਸਰਿ ਪ੍ਰਯੋਗਸ਼ਾਿਾ ਟੈਸਟ 
ਹੈ ਜੋ ਬਪਛਿੇ 3 ਮਹੀਬਨਆਂ ਦੌਰਾਨ 

ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਬਵੱਚ ਗੁਿੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਔਸਤ 
ਪੱਧਰ ਦੀ ਝਿਕ ਬਦੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ 
A1C ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨ ਿਈ ਖੂਨ ਦਾ 

ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਬਜਹਾ ਨਮੂਨਾ ਬਦਨ ਦੇ ਬਕਸੇ 
ਵੀ ਸਮੇਂ ਬਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਬਸਫਾਰਸ਼ਾਂ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਸਟਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਂ ਿਾਿਗਾਂ ਦੀ ਪੜਤਾਿ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਹਨ 
ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਬਕਸਮ 2 ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੇ ਿੱਛਣ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਹ ਉਹਨਾਂ ਿੋਕਾਂ ’ਤੇ ਿਾਗੂ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਪਬਹਿਾਂ ਹੀ ਬਕਸਮ 2 ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 
ਬਕਸਮ 1 ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ, ਜਾਂ ਬਜੰਨ੍ਹ ਾਂ ਬਵੱਚ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੇ ਿੱਛਣ ਹਨ।
ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਦੇ ਿੱਛਣਾਂ ਬਵੱਚ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ: ਗੈਰ-ਸਾਧਾਰਨ ਬਪਆਸ, ਿਾਰ ਿਾਰ ਬਪਸ਼ਾਿ ਆਉਣਾ, 
ਭਾਰ ਬਵੱਚ ਤਿਦੀਿੀ (ਵਾਧਾ ਜਾਂ ਕਮੀ), ਿੇਹੱਦ ਥਕਾਵਟ ਜਾਂ ਊਰਜਾ ਦੀ ਕਮੀ, ਧੁੰ ਦਿੀ ਬਦ੍ਰਸ਼ਟੀ, 
ਅਕਸਰ ਅਤੇ ਿਾਰ ਿਾਰ ਿਾਗਾਂ ਿੱਗਣੀਆਂ, ਕੱਟ ਅਤੇ ਨੀਲ਼ ਜੋ ਛੇਤੀ ਠੀਕ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੇ, ਅਤੇ/ਜਾਂ 
ਹੱਥਾਂ ਜਾਂ ਪੈਰਾਂ ਬਵੱਚ ਕੀੜੀਆਂ ਿੜਨ ਜਾਂ ਸੁੰ ਨ ਹੋਣ ਦਾ ਅਬਹਸਾਸ।

ਜਾਣਕਾਰ ਿਣੋ!
ਇਸ ਿਾਰੇ ਆਪਣੇ ਸੇਹਤ ਸੰਭਾਿ ਪ੍ਰਦਾਨਕ ਦੇ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰੋ ਬਕ ਬਕਸਮ 2 ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਵਾਸਤੇ 

ਤੁਹਾਡੀ ਕਦੋਂ ਅਤੇ ਬਕੰਨੇ ਵਕਫੇ ਿਾਅਦ ਜਾਂਚ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਔਜ਼ਾਰ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਡਾਇਬਿਟੀਜ਼ ਜੋਖ਼ਮ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾਵਿੀ (CANRISK) ਦਾ ਇੱਕ ਰੁਪਾਂਤਬਰਤ ਸੰਸਕਰਣ ਹੈ। ਇਸ 
ਔਜ਼ਾਰ ਨੰੂ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਜਨਤਕ ਸੇਹਤ ਅਦਾਰੇ (Public Health Agency of Canada) ਦੇ ਨਾਿ ਭਾਈਵਾਿੀ ਬਵੱਚ 
ਰੋਕਥਾਮਕਾਰੀ ਸੇਹਤ ਸੰਭਾਿ ਸਿੰਧੀ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਟਾਸਕ ਫੋਰਸ (Canadian Task Force on Preventive 
Health Care – CTFPHC) ਵੱਿੋਂ ਬਵਕਸਤ ਕੀਤਾ ਬਗਆ ਸੀ। 
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