
ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਸਵਾਿ ਇਹ ਤੈਅ ਕਰਨ ਲਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਣਗੇ ਲਕ ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਪੂਰਵ ਪੜਾਅ ਤੇ ਹੋ ਜਾਂ ਲਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਟਾਈਪ-2 ਲਕਸਮ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਹੋਣ ਦਾ ਵਧੇਰੇ 
ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ। ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤੋਂ ਪਲਹਿਾਂ ਦਾ ਪੜਾਅ ਅਲਜਹੀ ਹਾਿਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਲਵਅਕਤੀ ਦੇ ਿਹੂ ਲਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਦਾ ਪੱਧਰ ਸਾਧਾਰਨ ਨਾਿੋਂ ਵੱਧ ਹੋਵੇ ਪਰ ਇੰਨ੍ਾ ਲਿਆਦਾ ਵੀ ਨਾ ਹੋਵੇ 
ਲਕ ਉਸ ਨੰੂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਲਕਹਾ ਜਾ ਸਕੇ। ਭਾਵੇਂ ਖ਼ਬਰਦਾਰ ਕਰਣ ਵਾਿੇ ਕੋਈ ਸਪਸ਼ਟ ਿੱਛਣ ਜਾਂ ਲਚੰਨ੍ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨਾ ਵੀ ਲਦੱਸਣ ਤਾਂ ਵੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤੋਂ ਪਲਹਿਾਂ ਦਾ ਪੜਾਅ ਜਾਂ 
ਤਸ਼ਖੀਸ ਨਾ ਕੀਤਾ ਟਾਈਪ-2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣ ੇਿਖੋਮ ਨੰੂ ਪਛਾਣਨ ਨਾਿ ਤਸੁੀਂ ਲਸਹਤ ਵਧਾਉਣ ਵਾਿੇ ਅਲਜਹ ੇਫ਼ਸੈਿੇ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਲਜਹੜ ੇਸ਼ਗੂਰ ਰਗੋ ਹਣੋ ਦਾ ਤਹੁਾਡਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਟਾਉਣਗ ੇਜਾਂ ਤਹੁਾਨੰੂ ਰਗੋ ਹਣੋ ਹੀ ਨਹੀਂ ਦਣੇਗ।ੇ

ਲਮਹਰਬਾਨੀ ਕਰ ਕੇ ਲਜੰਨ੍ੀ ਵੀ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਿ ਅਤੇ ਮੁਕੰਮਿ ਤੌਰ ਤੇ ਸਵਾਿ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕੋਂ, ਲਦਓ ਜੀ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਚਾਹੋਂ ਤਾਂ ਫ਼ਾਰਮ ਭਰਨ ਿਈ ਲਕਸੇ ਦੋਸਤ ਜਾਂ 
ਪਲਰਵਾਰ ਦੇ ਜੀਅ ਦੀ ਮਦਦ ਿੈ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਨ੍ਾਂ ਸਵਾਿਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਂ ਗੁਪਤ ਹਨ। ਸਭ ਸਵਾਿਾਂ ਦੇ ਜਵਾਬ ਲਦਓ। ਹਰ ਸਵਾਿ ਿਈ ਆਪਣੇ ਅੰਕ ਸੱਜੇ ਹੱਥ ਬਣੀ ਡੱਬੀ ਲਵੱਚ 
ਲਿਖੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਖ਼ਤਰੇ ਦੇ ਕੁੱ ਿ ਅੰਕ ਪਤਾ ਕਰਣ ਿਈ ਇਨ੍ਾਂ ਦਾ ਜੋੜ ਕਰੋ।

ਇਹ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾਵਿੀ 40 ਤੋਂ 74 ਸਾਿ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਿਗਾਂ ਿਈ ਹੈ। 

ਅੰਕ
1  ਲਜਉਂ-ਲਜਉਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦਾ ਤੁਹਾਡਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

1.  ਆਪਣਾ ਉਮਰ ਵਰਗ ਚੁਣੋ:
 O 40-44 ਸਾਿ  0  ਅੰਕ
 O 45-54 ਸਾਿ   7  ਅੰਕ
 O 55-64 ਸਾਿ   13  ਅੰਕ
 O 65-74 ਸਾਿ   15  ਅੰਕ .................................................

2.  ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਮਰਦ ਹੋ ਜਾਂ ਔਰਤ? 
 O ਮਰਦ  6 ਅੰਕ
 O ਔਰਤ  0  ਅੰਕ .................................................

1  ਸਰੀਰ ਦੀ ਬਣਾਵਟ ਅਤੇ ਆਕਾਰ ਨਾਿ ਇਸ ਗੱਿ ਤੇ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਲਕੰਨ੍ਾ ਹੈ।

3. ਤੁਹਾਡਾ ਕੱਦ ਲਕੰਨ੍ਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਲਕੰਨ੍ਾ ਹੈ?
  ਅੱਗੇ ਦਰਸਾਈ ਬੀ.ਐੱਮ.ਆਈ. (“ਬਾਡੀ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ”) ਸਾਰਣੀ ਦੇ ਖੱਬੇ ਹੱਥ ਆਪਣੇ ਕੱਦ ਦੁਆਿੇ ਦਾਇਰਾ ਵਾਹੋ, ਲਿਰ ਸਾਰਣੀ ਦੇ ਥੱਿੜੇ ਲਹੱਸੇ ਲਵੱਚ ਆਪਣੇ ਵਿਨ ਦੁਆਿੇ 

ਦਾਇਰਾ ਵਾਹੋ। ਸਾਰਣੀ ਲਵੱਚ ਉਸ ਖਾਨੇ ਦਾ ਪਤਾ ਿਾਓ ਲਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੱਦ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵਿਨ ਵਾਿੀਆਂ ਕਤਾਰਾਂ ਆਪੋ ਲਵੱਚ ਕੱਟਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਵੇਖੋ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸ ਰੰਗ 
ਵਾਿੇ ਲਹੱਸੇ ਲਵੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹੋ। ਲਮਸਾਿ ਵਜੋਂ, ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਕੱਦ 5 ਿੁੱ ਟ 2 ਇੰਚ (ਜਾਂ 157.5 ਸੈਂ.ਮੀ.) ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਵਿਨ 163 ਪੌਂਡ (ਜਾਂ 74 ਲਕੱਿੋਗ੍ਰਾਮ) ਹੋਵੇ, ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਹਿਕ ੇ
ਸਿੇਟੀ ਰੰਗ ਵਾਿੇ ਲਹੱਸੇ ਲਵੱਚ ਆਉਂਗੇ।

 ਹੇਠ ਲਿਖੇ ਲਵਕਿਪਾਂ ਲਵੱਚੋਂ ਆਪਣਾ ਬੀ.ਐੱਮ.ਆਈ. ਗਰੁੱ ਪ ਚੁਣੋ:
 O ਲਚੱਟਾ (ਬੀ.ਐੱਮ.ਆਈ. 25 ਤੋਂ ਘੱਟ) 0  ਅੰਕ
 O ਹਿਕਾ ਸਿੇਟੀ (ਬੀ.ਐੱਮ.ਆਈ. 25 ਤੋਂ 29) 4  ਅੰਕ
 O ਗੂੜ੍ਾ ਸਿੇਟੀ (ਬੀ.ਐੱਮ.ਆਈ. 30 ਤੋਂ 34) 9  ਅੰਕ
 O ਕਾਿਾ (ਬੀ.ਐੱਮ.ਆਈ. 35 ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ) 14  ਅੰਕ .................................................

ਕੱਦ
ਿੁੱਟ/ 
ਇੰਚ ਸੈਂ.ਮੀ.
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

ਭਾਰ (ਕਲੱਿੋਗ੍ਰਾਮ) 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

ਭਾਰ (ਪੌਂਡ)) 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.  ਇੱਕ ਇੰਚੀਟੇਪ ਿੈ ਕੇ ਧੁੰ ਨੀ ਦੀ ਉਚਾਈ ਤੇ ਆਪਣੇ ਿੱਕ ਦੁਆਿੇ ਰੱਖੋ।
  ਸਾਹ ਛੱਡ ਕੇ (ਸਾਹ ਰੋਕ ਕੇ ਨਹੀਂ) ਮਾਪੋ ਅਤੇ ਹੇਠਿੀ ਿਕੀਰ ਉਤੇ ਪੈਮਾਇਸ਼ ਲਿਖੋ। ਲਿਰ ਉਸ ਖਾਨੇ ਲਵੱਚ ਸਹੀ ਦਾ ਲਨਸ਼ਾਨ ਪਾਓ ਲਜਸ ਲਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਪੈਮਾਇਸ਼ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। 

(ਨੋਟ: ਇਹ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪੈਂਟਾਂ ਵਾਸਤੇ ਵਰਲਤਆ ਜਾਂਦਾ “ਿੱਕ ਦਾ ਮਾਪ” ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ)। 

 ਮਰਦ – ਿੱਕ ਦਾ ਘੇਰਾ: _ _ _ ਇੰਚ ਜਾਂ _ _ _ ਸੈਂ.ਮੀ. 
 O 94 ਸੈਂ.ਮੀ. ਜਾਂ 37 ਇੰਚ ਤੋਂ ਘੱਟ  0  ਅੰਕ
 O 94-102 ਸੈਂ.ਮੀ. ਜਾਂ 37-40 ਇੰਚ ਦਰਲਮਆਨ  4  ਅੰਕ
 O 102 ਸੈਂ.ਮੀ. ਜਾਂ 40 ਇੰਚ ਤੋਂ ਵੱਧ  6  ਅੰਕ .................................................

   
 ਔਰਤ – ਿੱਕ ਦਾ ਘੇਰਾ: _ _ _ ਇੰਚ ਜਾਂ _ _ _ ਸੈਂ.ਮੀ. 

 O 80 ਸੈਂ.ਮੀ. ਜਾਂ 31.5 ਇੰਚ ਤੋਂ ਘੱਟ   0  ਅੰਕ
 O 80-88 ਸੈਂ.ਮੀ. ਜਾਂ 31.5-35 ਇੰਚ ਦਰਲਮਆਨ  4  ਅੰਕ
 O 88 ਸੈਂ.ਮੀ. ਜਾਂ 35 ਇੰਚ ਤੋਂ ਵੱਧ  6  ਅੰਕ .................................................

ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਿੋਖਮ ਸੰਬੰਧੀ
ਕਨੇਡਾ ਦੀ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾਵਿੀ

ਕੈਨਲਰਸਕ (CANRISK) 
1 ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ?



ਖ਼ਤਰੇ ਨਾਿ ਸੰਬੰਧਤ ਇਹ ਅੰਕ ਲਕਸੇ ਵੀ ਤਰ੍ਾਂ ਕਿੀਲਨਕ ਲਵੱਚ ਕੀਤੀ ਅਸਿ ਤਸ਼ਖੀਸ ਦਾ ਬਦਿ ਨਹੀਂ ਹਨ।
ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਕਸੇ ਗੱਿ ਦੀ ਕੋਈ ਲਫ਼ਕਰ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਲਮਹਰਬਾਨੀ ਕਰ ਕੇ ਆਪਣੇ ਨਤੀਜੇ ਆਪਣੇ ਲਸਹਤ-ਸੰਭਾਿ ਕਰਣ ਵਾਿੇ (ਲਜਵੇਂ ਡਾਕਟਰ, ਨਰਸ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਜਾਂ ਦਵਾਿਰੋਸ਼) ਨਾਿ ਲਵਚਾਰੋ।

ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਿੰਮਾ ਸਮਾਂ ਚੱਿਣ ਵਾਿੀ ਇੱਕ ਗੰਭੀਰ ਲਬਮਾਰੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬੇਕਾਬੂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਲਦਿ ਦਾ ਰੋਗ, ਗੁਰਲਦਆਂ ਦੀ ਲਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਰੋਗ ਿੱਗ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਜਦੋਂ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਉਮਰ, ਲਜਨਸ, ਪਲਰਵਾਰਕ ਰਵਾਇਤ, ਅਤੇ ਨਸਿੀ-ਸੱਲਭਆਚਾਰਕ ਲਪਛੋਕਡ਼ ਵਰਗੇ ਕਈ ਤੱਤਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ੂਗਰ ਿਈ ਬਦਿ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ, ਜੀਵਨ-ਸ਼ੈਿੀ ਲਵੱਚ ਤਬਦੀਿੀ ਨਾਿ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਖ਼ਤਰੇ ਦੇ 
ਹੋਰ ਤੱਤਾਂ ਲਵੱਚ ਫ਼ਰਕ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਨ੍ਾਂ ਲਵੱਚ ਭਾਰ, ਲਜਸਮਾਨੀ ਸਰਗਰਮੀ, ਖੁ਼ਰਾਕ ਅਤੇ ਲਸਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ।

ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੀ.ਐੱਮ.ਆਈ. 25 ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਹੈ ਤਾਂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਨਾਿ ਤੁਹਾਡਾ ਟਾਈਪ-2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਟ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰਕ ਭਾਰ ਲਵੱਚ ਥੋੜੀ ਲਜਹੀ ਤਬਦੀਿੀ ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ 
ਨਾਿ ਵੀ ਤੁਹਾਡਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਟ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਤੰਦਰੁਸਤ, ਸੰਤੁਿਤ ਖੁਰਾਕ ਅਪਣਾਓ ਲਜਸ ਲਵੱਚ ਸਬਿੀਆਂ, ਿਿਾਂ, ਅਤੇ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜਾਂ ਵਾਿੀ ਇੱਕ ਤੰਦਰੁਸਤ, ਸੰਤੁਿਤ ਖੁ਼ਰਾਕ ਅਪਨਾਓ। ਮਦਦਗਾਰ 
ਸੁਝਾਵਾਂ ਿਈ ਕਨੇਡਾਿ ਿੂਡ ਗਾਈਡ ਪੜ੍ੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਰਗਰਮ ਨਾ ਹੋਵੋਂ ਤਾਂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਸਲਹਜ ਨਾਿ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸਰਗਰਮੀ ਹੌਿੀ-ਹੌਿੀ ਵਧਾਉਂਦੇ ਜਾਓ। ਕਸਰਤ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਣ ਤੋਂ 
ਪਲਹਿਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰੋ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਲਸਗਰਟ ਪੀਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਲਸਗਰਟ ਛੱਡਣ ਿਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦੀ ਵੀ ਦੇਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ। ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਿੋਂ ਆਪਣੀ ਲਸਹਤ ਸੁਧਾਰਨ ਿਈ ਚੁੱ ਲਕਆ ਹਰ ਕਦਮ ਮਾਇਨਾ ਰਖਦਾ ਹੈ!

ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਿੋਖਮ ਸੰਬੰਧੀ ਕਨੇਡਾ ਦੀ ਪ੍ਰਸ਼ਨਾਵਿੀ ਭਰਨ ਿਈ ਤੁਹਾਡਾ ਧੰਨਵਾਦ। 

ਕੌੜੀ
1  ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਖਾਂਦੇ ਹੋ, ਇਨ੍ਾਂ ਦਾ ਇਸ ਗੱਿ ਤੇ ਅਸਰ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦਾ ਲਕੰਨ੍ਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ।

5.  ਕੀ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਤੁਸੀਂ ਹਰ ਰੋਿ 30 ਲਮੰਟ ਤਕ ਤੇਿ ਤੁਰਨ ਵਰਗੀ ਕੋਈ ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਕਰਦੇ ਹੋ?
 ਇਹ ਸਰਗਰਮੀ ਰੁਿਗਾਰ ਵਾਿੀ ਥਾਂ ਤੇ ਜਾਂ ਘਰ ਲਵਖੇ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।

 O ਹਾਂ  0  ਅੰਕ
 O ਨਹੀਂ   1  ਅੰਕ .................................................  

6.  ਤੁਸੀਂ ਸਬਿੀਆਂ ਜਾਂ ਿਿ ਲਕੰਨ੍ੀ ਕੁ ਵਾਰੀ ਖਾਂਦੇ ਹੋ?
 O ਹਰ ਰੋਿ   0  ਅੰਕ
 O ਹਰ ਰੋਿ ਨਹੀਂ  2  ਅੰਕ .................................................

1   ਿਹੂ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਦਬਾਅ ਹੋਣਾ, ਿਹੂ ਲਵੱਚ ਸ਼ੂਗਰ ਦਾ ਪੱਧਰ ਵਧੇਰੇ ਹੋਣ ਅਤੇ ਗਰਭ ਨਾਿ 
ਸੰਬੰਧਤ ਤੱਤਾਂ ਦਾ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨਾਿ ਸੰਬੰਧ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

7.   ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਦੇ ਲਕਸੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਨਰਸ ਵੱਿੋਂ ਦੱਲਸਆ ਲਗਆ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਹੂ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਦਬਾਅ ਹੈ ਜਾਂ ਕੀ ਕਦੇਂ ਤੁਸੀਂ ਿਹ ੂ
ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਦਬਾਅ ਿਈ ਦਵਾਈ ਦੀਆਂ ਗੋਿੀਆਂ ਖਾਦੀਆਂ ਹਨ?

 O ਹਾਂ  4  ਅੰਕ
 O ਨਹੀਂ ਜਾਂ ਪਤਾ ਨਹੀ   0  ਅੰਕ .................................................

8.   ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਹੂ ਦੇ ਲਕਸੇ ਟੈਸਟ, ਲਕਸੇ ਲਬਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਜਾਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਕਦੀ ਇਹ 
ਪਤਾ ਿੱਗਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਡੀ ਬਿੱਡ ਸ਼ੂਗਰ ਬਹੁਤ ਲਜਆਦਾ ਹੈ?

 O ਹਾਂ   14  ਅੰਕ
 O ਨਹੀਂ ਜਾਂ ਪਤਾ ਨਹੀਂ  0  ਅੰਕ .................................................

9. ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਦ ੇ9 ਪੌਂਡ (4.1 ਲਕੱਿੋਗ੍ਰਾਮ) ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਵਿਨ ਵਾਿੇ ਲਕਸੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਲਦੱਤਾ ਹੈ? 
 O ਹਾਂ   1  ਅੰਕ
 O ਨਹੀਂ, ਪਤਾ ਨਹੀਂ, ਜਾਂ ਿਾਗੂ ਨਹੀਂ  0  ਅੰਕ .................................................

1  ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੀਆਂ ਕੁੱ ਝ ਲਕਸਮਾਂ ਖਾਨਦਾਨੀ ਲਬਮਾਰੀ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। 

10. ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਲਕਸੇ ਲਰਸ਼ਤੇਦਾਰ ਨੰੂ ਕਦੇ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਿੱਗਾ ਹੈ?
 ਜੋ ਵੀ ਿਾਗੂ ਹੋਣ, ਸਭਨਾਂ ਤੇ ਲਨਸ਼ਾਨੀ ਿਗਾਓ। 

 O ਮਾਤਾ   2  ਅੰਕ
 O ਲਪਤਾ   2  ਅੰਕ
 O ਭਰਾਵਾਂ/ਭੈਣਾਂ 2  ਅੰਕ
 O ਬੱਚੇ 2  ਅੰਕ
 O ਹੋਰ ਕੋਈ  0 ਅੰਕ
 O ਨਹੀਂ/ਪਤਾ ਨਹੀਂ 0  ਅੰਕ

   ਆਪਣੇ ਅੰਕ ਜੋੜੋ।
   ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਕਾਂ ਦਾ ਸੰਯੁਕਤ ਜੋੜ 8 ਨੰਬਰ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ।
   (ਹਰ ਵਰਗ ਿਈ 2 ਅੰਕ, ਇੱਕ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਬੱਲਚਆਂ ਨੰੂ ਜਾਂ ਭੈਣਾਂ-ਭਰਾਵਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰੀ ਨਾ ਲਗਣ)ੋ।  ...........................................

11. ਲਕਰਪਾ ਕਰ ਕੇ ਉਸ ਨਸਿੀ ਵਰਗ ਉੱਤੇ ਸਹੀ ਦਾ ਲਨਸ਼ਾਨ ਪਾਓ ਲਜਸ ਲਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਕੁਦਰਤੀ (ਿਹੂ ਦੇ ਲਰਸ਼ਤੇ ਵਾਿੇ) ਮਾਪੇ ਆਉਂਦੇ ਹਨ:
 ਮਾਤਾ ਲਪਤਾ

 O O   ਗੋਰੇ (ਕੌਕੇਸ਼ੀਅਨ) 0  ਅੰਕ
 O O   ਆਲਦਵਾਸੀ 3  ਅੰਕ
 O O   ਕਾਿੇ (ਅਿਰੀਕੀ-ਕੈਲਰਬੀਅਨ) 5  ਅੰਕ
 O O   ਪੂਰਬੀ ਏਸ਼ੀਆਈ (ਚੀਨੇ, ਵੀਅਤਨਾਮੀ, ਲਿਿਪੀਨੇ, ਕੋਰੀਅਨ, ਆਲਦ)  10  ਅੰਕ

 O O   ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ (ਈਸਟ ਇੰਡੀਅਨ, ਪਾਲਕਸਤਾਨੀ, ਸ੍ਰੀ ਿੰਕਨ, ਆਲਦ) 11  ਅੰਕ

 O O   ਹੋਰ ਗੈਰ-ਗੋਰੇ (ਿਾਤੀਨੀ ਅਮਰੀਕੀ, ਅਰਬ, ਪੱਛਮੀ ਏਸ਼ੀਆਈ)  3  ਅੰਕ .................................................

  ਲਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਹੀ ਅੰਕ ਚੁਣੋ, ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਡਾ। 
ਮਾਤਾ ਅਤੇ ਲਪਤਾ ਦੇ ਅੰਕ ਇਕੱਠੇ ਨਾ ਜੋੜੋ। (ਇਸ ਭਾਗ ਿਈ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਕ 11 ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੇ)।

1  ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਲਵਕਸਤ ਹੋਣ ਲਵੱਚ ਹੋਰ ਤੱਤ ਵੀ ਸੰਬੰਧਤ ਹਨ।

12. ਤੁਸੀਂ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਲਕੰਨ੍ਾ ਪੜ੍ੇ ਹੋਏ ਹੋ?
 O ਹਾਈ ਸਕੂਿ ਦੀ ਕੁੱ ਝ ਪੜ੍ਾਈ ਜਾਂ ਘੱਟ  5  ਅੰਕ
 O ਹਾਈ ਸਕੂਿ ਦਾ ਲਡਪਿੋਮਾ  1  ਅੰਕ
 O ਕਾਲਿਜ ਜਾਂ ਯੂਨੀਵਰਲਸਟੀ ਦੀ ਕੁੱ ਝ ਪੜ੍ਾਈ  0  ਅੰਕ
 O ਕਾਲਿਜ ਜਾਂ ਯੂਨੀਵਰਲਸਟੀ ਦੀ ਲਡਗਰੀ  0  ਅੰਕ .................................................

 
  ਕੁੱ ਿ ਅੰਕ

1 ਤੋਂ 12 ਤਕ ਸਵਾਿਾਂ ਿਈ ਆਪਣੇ ਅੰਕਾਂ ਦਾ ਜੋੜ ਕਰ ੋ.........................................................................................................................................

21 ਤੋਂ ਘੱਟ  1 ਘੱਟ ਖ਼ਤਰਾ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤੋਂ ਪੂਰਵ ਦੇ ਪੜਾਅ ਲਵੱਚ ਹੋਣ ਜਾਂ ਟਾਈਪ-
2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘੱਟ ਹੈ - ਭਾਵੇਂ ਤੰਦਰੁਸਤ 
ਜੀਵਨ-ਸ਼ੈਿੀ ਦਾ ਸਦਾ ਫ਼ਾਇਦਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

21-32 1 ਦਰਲਮਆਨਾ ਖ਼ਤਰਾ
ਖ਼ਤਰੇ ਦੇ ਪਛਾਣੇ ਗਏ ਤੁਹਾਡੇ ਕਾਰਕਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ ਤੇ, ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤੋਂ ਪੂਰਵ ਦੇ ਪੜਾਅ ਲਵੱਚ ਹੋਣ ਜਾਂ ਟਾਈਪ-2 
ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਮੰਦ ਹੈ। ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋ ਜਾਣ ਦੇ 
ਆਪਣੇ ਖ਼ਤਰੇ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਿ ਕਰਣ ਵਾਿੇ 
ਅਲਭਆਸੀ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

33 ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ  1 ਵੱਧ ਖ਼ਤਰਾ
ਖ਼ਤਰੇ ਦੇ ਪਛਾਣੇ ਗਏ ਤੁਹਾਡੇ ਕਾਰਕਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤੋਂ ਪੂਰਵ ਦੇ ਪੜਾਅ ਲਵੱਚ ਹੋਣ ਜਾਂ ਟਾਈਪ-2 
ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਿਹੂ ਲਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ 
ਦੇ ਪੱਧਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਾਉਣ ਬਾਰੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸੇ ਲਸਹਤ ਸੰਭਾਿ 
ਕਰਣ ਵਾਿੇ ਅਲਭਆਸੀ ਨਾਿ ਗੱਿ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

Public Health Agency of Canada, 2011
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