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કેનેડાના લોકોના સિાસ્થયની દેખરેખ રાખિા અને તેમને પ્ોતસાહન આપિા નેતતૃિ, સહભાલરતા, 
નવિનીકરણ  અને સાિ્ગજવનક સિાસ્થયની પ્વવૃતિઓના સટરિય કાય્ગરિમો કરિામા ંઆિ ેછે. 

પબ્લિક હલે્થ એજન્ી ઑફ કેનેડા

આ પ્કા્ન પબ્લક હલેથ એજનસી ઑફ કેનેડાની કૃવત છે.

વિનતંી કરિાથી આ પ્કા્ન િકૈલલપક સિરૂપે ઉપલ્ધ થઇ ્ક્.ે
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શુ ંતમે જાણો છો?
તમે કદાચ પ્ી-ડાયબીટિક હોઇ 
્ક અને છતા ંતે વિષે જાણ 
નથી.  પ્ી-ડાયબીટિઝ તયારે 
થયો રણાય જયારે લોહીમા ં
સાકરનુ ંપ્માણ ઊંચ ુરહ,ે પરનત ુ
એિલુ ંઊંચ ુનહીં કે તેન ુવનદાન 
ડાયબીટિઝ તરીકે થાય. આ વિષે 
િધ ુજાણકારી માિે તમારા હલેથ 
કેર પ્ોિાઇડર સાથ ેિાતચીત 
કરો. 

ડાયબીટિઝ વિષે તમારી માર્ગદવ્શિકા
 b લરભર 25 લાખ કેનેડાના રહિેાસીઓ  ડાયબીટિઝની અસર હઠેળ છે. જો 
સારિાર કરિામા ંન આિ ેતો ડાયાલબિીઝના લીધે ઘણા રભંીર પટરણામોનો 
સામનો કરિો પડી ્કે જેમા,ં  હૃદયરોર, ટકડનીરોર, અંધાપો અને ્રીરના 
નીચલા ભારના અંરોના િાઢકાપનો સમાિે્ થાય છે.

 b કેનેડાની જાહરે સિાસ્થય એજનસી (પબ્લક હલેથ એજનસી ઑફ કેનેડા –
પી.એચ.એ.સી.)ના અંદાજ  મજુબ હાલમા ં20 િષ્ગથી િધ ુિયના લરભર 
50 લાખ કેનેડીયનો પ્ી- ડાયબીટિઝની સસથવતમા ંછે. 2016 સધુીમા ંઆિા 
કેસોની સખંયામા ં10 લાખનો િધારો થિાની અપેક્ા છે. િાઇપ-2 ડાયબીટિઝ 
માિે આ સસથવત એિલે કે પ્ી-ડાયબીટિઝ ચાિીરૂપ પટરબળ છે, અને જો તેની 
સારિાર કરિામા ંનહીં આિે તો આમાથંી  અડધા ભારના લોકોને 8 થી 10 
િષ્ગમા ંડાયબીટિઝ થઇ જ્.ે

 b ડાયબીટિઝના પટરણામે રોરીની સસથવત રભંીર બની ્કે અને અકાળ મતૃ્ ુ
પણ નીપજી ્કે, પરનત ુરોરને રોકિા અથિા વનયતં્રણમા ંરાખિા પરલા ં
લેિાથી આડઅસરોનુ ંજોખમ ઓછ ંકરી ્કાય. આ માર્ગદવ્શિકાનો હતે ુતમને 
ડાયબીટિઝનો રોર સમજિામા ંતેમજ અમકુ પ્કારને કેિી રીતે અિકાિી 
્કાય અને જો તેમ ન થઇ ્કે તો તે સસથવતમા ંજીિન સચંાલન કેિી રીતે 
કરી ્કાય તે અંરે માટહતી દ્ારા મદદરૂપ થિાનો છે.

પબ્લિક હલે્થ એજન્ી ઑફ કેનેડા 1  ડાયબીટિઝ શિષે તમારી માર્ગદશિશિકા



ડાયબીટિઝ એિલે શુ?ં
ડાયબીટિઝ એક જીણ્ગ રોર છે અને તે જયારે ્રીર પયા્ગપત પ્માણમા ંઇનસ્લુીનનુ ંઉતપાદન અને/અથિા યોગય રીતે ઉપયોર 
કરી ્કત ુ ંનથી તયારે થાય છે. ઇનસ્લુીન એક પ્કારનુ ંહોમમોન છે જે ્રીરમા ંગલ લૂકોસ (સાકર) ને સગં્રહ અને ઉપયોરનુ ંવનયમન 
કરે છે. ઉજા્ગના સ્તોત તરીકે સાકરના ઉપયોર માિે ્રીરને ઇનસ્લુીનની જરૂર રહ ેછે.

ડાયબીટિઝના કેિલાકં પ્કારો છે – િાઇપ 1, િાઇપ 2 અને રૈસિે્નલ (સરભા્ગિસથા દરવમયાન) થતો ડાયબીટિઝ.

પ્ી-ડાયબીટિઝ એિલે શુ?ં
પ્ી-ડાયબીટિઝ તયારે થયો રણાય જયારે લોહીમા ંગલ લૂકોસ (સાકર)નુ ંપ્માણ સાધારણ કરતા ંિધારે પરંત ુડાયબીટિઝના વનદાન 
માિે જોઇએ તેિલુ ંઊંચ ુહોત ુ ંનથી. લોહીમા ંરહતે ુ ંગલ લૂકોસ એ સાકર અને ્રીરની ઉજા્ગનો મખુય સ્તોત છે.

જો સારિાર કરિામા ંન આિ ેતો પ્ી-ડાયબીટિઝ ધરાિતા લોકોમાથંી અડધા કરતા િધારે ભારના લોકોને 8 થી 10 િષ્ગમા ં
િાઇપ2  ડાયબીટિઝ થઇ જ્.ે

પ્ી-ડાયબીટિઝ અિકાિી ્કાય છે, અને તે 40 િષ્ગથી િધારે ઉંમરના તેમજ િધારે િજન ધરાિતા લોકોમા ંસામાનય રીતે નજરે 
પડે છે.

પ્ી-ડાયબીટિઝ કાબ લૂમા ંરાખી ્કાય, અથિા અમકુ ટકસસાઓમા ંતદુંરસત જીિન્લૈીની પસદંરીઓ દ્ારા સાધારણ સસથવતમા ં
ફેરિી ્કાય.

પબ્લિક હલે્થ એજન્ી ઑફ કેનેડા 2  ડાયબીટિઝ શિષે તમારી માર્ગદશિશિકા



િાઇપ 1, િાઇપ 2, અને રૈ્િેિનલિ (્રરા્ગિસ્થા દરશમયાન) ડાયબીટિઝની ્મજ

િાઇપ 1 ડાયબીટિઝ િાઇપ-2 ડાયબીટિઝ
(સિ્ગસામાનય)

્રરા્ગિસ્થા દરશમયાન ્થતો 
ડાયબીટિઝ

શુ ં્થિે?  b ્રીર ઇનસ્લુલનનુ ંઉતપાદન ન કરી 
્કે.

 b ્રીર જેિલુ ંજોઇએ તેિલુ ંઇનસ્લુલન 
પેદા કરી ્કત ુ ંનથી અને/અથિા 
જેિલુ ંઇનસ્લુલન પેદા કરે છે તેનો 
પ લૂરત ુ ંપ્વતભાિ આપતુ ંનથી.

 b સરભા્ગિસથા દરવમયાન લોહીમા ંસાકર 
(હાઇપરગલાઇસીવમયા)નુ ંપ્માણ િધે 
છે, પરનત ુસામાનયતઃ પ્સ લૂવત પછી છ 
અઠિાટડયામા ંતે રહતે ુ ંનથી. 

ક્ારે શિક્્ે?  b સામાનયતઃ બાલયાિસથા અથિા 
જલદી ટક્ોરાિસથામા ંસટરિય થાય છે.

 b 40 થી િધારે ઉંમર ધરાિતા લોકો 
અને જેઓ િધારે િજન ધરાિ ેછે 
તેિા લોકોમા ંઅવત સામાનય છે.

 b સરભા્ગિસથા દરવમયાન ઉદ્ભિ ેછે, 
બધી સરભા્ગ સ્તીઓમાથંી 4 િકા સ્તીઓ 
પર આિી અસર જણાય છે.

પ્રટરિયાઓ  b સિાસ્થયપ્દ જીિન્લૈીની 
પસદંરીઓથી રભંીર આડઅસરોનુ ં
જોખમ ઓછ ંથઇ ્કે.

 b ઇનસ્લુલનના સતરની જાળિણી માિે 
વિવિધ પ્કારના ઇનજેક્નની જરૂર 
પડે છે.

 b તદુંરસત જીિન્લૈીની પસદંરીઓ 
દ્ારા આની રભંીર આડઅસરોનુ ં
જોખમ ઓછ ંથઇ ્કે.

 b લોહીમા ંગલ લૂકોસના સતરની જાળિણી 
માિે દિાની કદાચ જરૂર પડી ્કે છે.

 b તદુંરસત જીિન્લૈીની પસદંરીઓથી 
તે કાબ લૂમા ંરાખી ્કાય છે.

 b લોહીમા ંગલ લૂકોસના પ્માણના વનયમન 
માિે કદાચ દિાની જરૂર પડી ્કે છે.

જોખમો  b આ રોરમાથંી ઘણી સમસયાઓ જેમકેઃ 
હૃદયરોર, ટકડનીરોર, અંધાપો, 
્રીરના નીચલા ભારના અંરોના 
િાઠકાપ થઈ ્કે છે.

 b આ રોરમાથંી ઘણી સમસયાઓ જેમકેઃ 
હૃદયરોર, ટકડનીરોર, અંધાપો, 
્રીરના નીચલા ભારના અંરોના 
િાઠકાપ થઈ ્કે છે. 

 b માતા અને બાળક બનંેને િાઇપ-2 
ડાયબીટિઝ થિાનુ ંજોખમ િધે છે.
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શુ ંતમે જાણો છો? 
ડાયબીટિઝગ્રસત 10 માથંી 9  
કેનેડીયનોને િાઇપ 2 ડાયબીટિઝ 
છે. આ રોર ધરાિનાર 
લોકોમાથંી 45  િકા િયોવદૃ્ોનુ ં
પ્વતવનવધતિ ધરાિ ેછે, અને 
જેમ જેમ કેનેડાની િસતીની 
ઉંમર િધતી જાય છે તે સાથ ે
આ સખંયા િધતી જ્ ેએમ 
માનિામા ંઆિ ેછે.

િાઇપ-2 ડાયબીટિઝ અિકાિવું
િાઇપ 2 ડાયબીટિઝ એિલેિ શુ?ં
િાઇપ 2 ડાયબીટિઝ તયારે થઇ ્કે જયારે ્રીર પ લૂરતા ંપ્માણમા ં
ઇનસ્લુલન પેદા કરી ્કત ુ ંનથી અથિા પેદા થતા ઇનસ્લુલનનો ઉપયોર 
કરિામા ંમશુકેલી પડે છે. તેમ થિાથી લોહીમા ંસાકર જમા થતી રહ ેછે.

સમયાતંરે લોહીનુ ંિહન કરતી નસોને તેમજ જ્ાનતતંઓુને નકુસાન પહોંચે 
છે અને તેની રભંીર આડઅસરો થાય છે, જેમા ંઅંધાપો, હૃદયરોર, રકતજ 
મ લૂછા્ગ (સટ્ોક), ટકડનીની ટરિયા અિકી જિી, જ્ાનતતંઓુને નકુસાન, અંરોના 
િાઠકાપ, અને વ્શ્ોતથાનની સમસયાનો સમાિે્ થાય છે.

િધારે તદુંરસત જીિન્લૈી અપનાિિાથી િાઇપ 2 ડાયબીટિઝ અિકાિી 
્કાય અથિા વનયવંત્રત કરી ્કાય, અને હૃદયરોર, રકતજ મ લૂછા્ગન ુ ં
જોખમ, સારા એિા પ્માણમા ંઓછ ંથઇ ્કે.  એમ કરિાથી તમારી સમગ્ર 
જીિન્ૈલીને બહતેર બનાિિા ફાળો મળી ્કે છે.
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Did You Know?

Pre-diabetes occurs when 
blood sugar levels are high, 
but not high enough to  
diagnose diabetes.

શુ ંતમે જાણો છો? 
તમને િાઇપ 2 ડાયબીટિઝ 
હોઇ ્કે પરનત ુતેના લચહ્ો કે 
લક્ણો ધયાનમા ંઆવયા ન હોય.  
ડાયબીટિઝ જાળિિા અથિા 
વનયતં્રણમા ંરાખિા તમારા હલેથ 
કેર પ્ોિાઇડર પાસે વનયવમત 
ચેક-અપ કરાિવુ ંજરૂરી છે.

ડાયબીટિઝનુ ંશનદાન કેિી રીતે ્થાય છે?
ડાયબીટિઝનુ ંવનદાન લોહીમા ંગલ લૂકોસ (સાકર) નુ ંપ્માણ માપીને કરિામા ં
આિ ેછે. જો કે ડાયબીટિઝની ચકાસણી માિે જુદી જુદી રીતો પણ છે, તમારા 
માિે કયો િેસિ શ્ેષઠ છે તે તમારા હલેથ કેર પ્ોિાઇડર નક્ી કરી ્કે છે.

કોને જોખમ હોઇ િકે છે?
જો તમે વનમનલલલખતમાથંી કોઇ એક અથિા િધારે લક્ણો ધરાિતા હો તો 
તમને િાઇપ-2 ડાયબીટિઝ થિાનુ ંજોખમ થઈ ્કે:

 b પ્ી-ડાયબીટિઝ
 b િધારે પડત ુ ંિજન અથિા સ્ લૂળતા
 b િય (40 િષ્ગ કે તેથી િધારે ઉંમરના લોકોને જોખમ િધારે હોય છે)
 b હાઇ ્લડ પ્ે્ર
 b ્ારીટરક વનષ્ષરિયતા
 b ડાયબીટિઝનો કૌટંુલબક ઇવતહાસ
 b સાઉથ એવ્યન, ઇસિ એવ્યન, આટદિાસી, અને હબસી સટહત અમકુ
એથવનક િસતીના સભય હો તો 

 b રૈસિે્નલ ડાયાબીટિઝનો ઇવતહાસ
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િાઇપ 2 ડાયબીટિઝના શુ ંલિક્ષણો છે?
 b અસામાનય તરસ
 b િારંિાર પે્ાબ થિો
 b ્રીરના િજનમા ંઅજાણે થતી િધઘિ
 b અવત્ય થાક લારિો અથિા અ્સકતનો અનભુિ
 b દૃષ્ષિમા ંઝાખંપ 
 b અિારનિાર અથિા સતત ચેપગ્રસત (ઇનફેક્ન)
 b કાપા અથિા છીલાય તો જલદી રૂઝ ન આિે
 b હાથ અથિા પરમા ંઝણઝણાિી અથિા બહરેા્
 b વ્શ્ોતથાનની તકલીફ

તમને આમાથંી કોઇ લક્ણો જણાતા હોય તો તમારા હલેથ કેર પ્ોિાઇડરને મળવુ ંજોઇએ. 
સમયસર જલદી પરલા ંલેિાથી રોરને અિકાિી ્કાય અથિા તે સાથ ેસકંળાયેલ આડઅસરોને વિલલંબત કરી ્કાય.
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અિકાિિા માિેનુ ંચેકલલસિ
જોખમના ંઅમકુ પટરબળોમા ં(ઉંમર, કૌટંુલબક ઇવતહાસ, એથવનક પાર્્ગભ લૂવમકા 
િરેરે) ફેરફાર થઇ ્કે નહીં, પરંત ુડાયબીટિઝના જોખમના અનય પટરબળો 
જીિન્ૈલીના બદલાિથી કાબ લૂમા ંરાખી ્કાય.

 ; તમારો બોડી મા્ ઇનડેક્ (બી.એમ.આઇ.) જાણો
િધારે પડત ુ ંિજન અથિા મેદસિીતા તમારા માિે િાઇપ 2 ડાયબીટિઝનુ ં
જોખમ ઉભુ ંકરે છે. િધારાની ચરબીનો અંદાજ બી.એમ.આઇ. ના આધારે 
સરળતાથી આિી ્કે. ્રીરના િજનમા ંથોડો ઘિાડો પણ તમારૂ ં
ડાયબીટિઝનુ ંજોખમ ઘિાડી ્કે.

બી.એમ.આઇ. રણત્ી:
18.5 થી ઓછ ં= જરૂર કરતા ંઓછ ંિજન
18.5-24.9 = સામાનય
25.0-29.9 = િધારે પડત ુ ંિજન/પ લૂિ્ગ-મેદસિી
30.0 અને િધારે = મેદસિી

તમારા બી.એમ.આઇ. ની રણત્રી માિે આ માર્ગદવ્શિકાના છેલલા પાનાનંી 
અંદર જલૂઓ અથિા કેનેડાના રેહિાસીઓની ડાયબીટિઝ (મધપુ્મેહ)ના 
જોખમ વિષે પ્શ્ાિલી પ લૂરી કરિા www.publichealth.gc.ca/CANRISK ની 
મલુાકાત લો.

પબ્લિક હલે્થ એજન્ી ઑફ કેનેડા 7  ડાયબીટિઝ શિષે તમારી માર્ગદશિશિકા



શુ ંતમે જાણો છો? 
તમારી કમરનો ઘરેાિો જાણિો 
અવત જરૂરી છે (આ માપ અને 
તમારા પેન્ટસની િસેિ સાઇઝ 
એક સમાન નથી).

 ; પોતાની કમરનો ઘેરાિો માપો
પેિની આજુબાજુ (કલૂલા અને સાથળ કરતા) જો ચરબીનો સગં્રહ થતો હોય તો 
િાઇપ 2 ડાયબીટિઝનુ ંજોખમ િધારે રહ ેછે. બી.એમ.આઇ. ના મ લૂલયાકંનમા ં
ચરબીનો જમાિ કા ંછે તે જોિામા ંઆિતુ ંનથી. 102 સે.મી. (40 ઇંચ) અથિા 
તેથી િધારે કમરનો ઘરેાિો ધરાિતા પરુુષો અને 88 સે.મી (35 ઇંચ) કે તેથી 
િધારે કમરનો ઘરેાિો ધરાિતી સ્તીઓને િધારે જોખમ રહ ેછે. ર્ાસ બહાર 
કાઢીને (ર્ાસ રોકી ન રાખો) માપ લો. આ માપ અને તમારા પેન્ટસની િસેિ 
સાઇઝ એક સમાન નથી.

 ; સિાસ્થયપ્રદ, ્તંલુલિત રોજન લેિવું
રેસાથંી સમદૃ્ અને ઓછી સાકર અને ચરબીિાળા ખોરાકના ં્ાકભાજી અને 
ફળફળાટદનો ઉમેરો કરો જેથી તમારૂ ંિજન જળિાઇ રહ ેઅથિા ઓછ ંથાય.

તમે ખાઓ છો તે ખોરાક ઉપર દેખરેખ રાખિા ઉપરાતં ખોરાકના પ્માણ ઉપર 
પણ દેખરેખ રાખિી જોઇએ, અને તે છતા ંતે સિાસ્થયપ્દ અને પોષણ્કુત 
હોય, તે સવુનવચિત કરો. કેનેડાની ઇિીંર િલે વિથ કેનેડાઝ ફૂડ રાઇડ સિાસ્થયપ્દ 
પસદંરી માિે મદદરૂપ થઇ ્કે. િધ ુજાણકારી માિે www.healthcanada.
gc.ca/foodguide ની મલુાકાત લો.

પબ્લિક હલે્થ એજન્ી ઑફ કેનેડા 8  ડાયબીટિઝ શિષે તમારી માર્ગદશિશિકા



 ; િારીટરક ્ટરિયતા જાળિી રાખો
્ારીટરક સટરિયતા િધારતા રહો જેથી તમારૂ ંિજન વનયતં્રણના ંરાખી ્કાય 
અને િાઇપ 2 ડાયબીટિઝ થિાની તકો ઘિાડી ્કાય.  િધારે સટરિય કેિી 
રીતે થવુ ંતે અંરે િધ ુજાણકારી માિે પી.એચ.એ.સી.ની િબે-સાઇિની 
મલુાકાત લો www.publichealth.gc.ca/paguide 

 ;  હાઇ ્લિડ પે્રિર કોલેિસટ્ોલિ અને ગ્ લૂકો્ (્ાકર)નુ ંપ્રમાણ 
કાબ લૂમા ંરાખો

સં્ ોધન અભયાસો પરથી સ લૂલચત થાય છે કે ્લડ પ્ે્ર કોલેસટ્ોલ અને 
ગલ લૂકોસનુ ંપ્માણ કાબ લૂમા ંરાખિાથી હૃદયરોર અને રકતજ મ લૂછા્ગ જેિી 
ડાયબીટિઝની આડઅસરોનુ ંજોખમ ઘિાડી ્કાય છે. ્લડ પ્ે્ર, કોલેસટ્ોલ 
અને ગલ લૂકોઝના પ્માણને કાબ લૂમા ંતેમજ દેખરેખ રાખિા માિેની યોજના 
તૈયાર કરિામા ંહલેથ કેર પ્ોિાઇડર મદદરૂપ થઇ ્કે.
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શુ ંતમે જાણો છો? 
ડાયબીટિઝને અિકાિિા અથિા 
વનયતં્રણના ંરાખિા તેમજ 
આડઅસરોનુ ંજોખમ ઓછ ંકરિા 
પરલા ંલઇ ્કાય.

ડાયબીટિઝ સાથ ેજીિવું
ડાયબીટિઝ સાથ ેજીિવુ ંએિલે હલેથ કેર પ્ોિાઇડર સાથ ેમળીને ્લડ 
ગલ લૂકોસ, ્લડ પ્ે્ર અને કોલેસટ્ોલના પ્માણ પર કાબ લૂ અને દેખરેખ રાખિી, 
જેથી આડઅસરોની અસર ઘિાડી ્કાય.

સિાસ્થયપ્દ જીિન્લૈીની પસદંરીઓ જેમા ંસિાસ્થયપ્દ ભોજન અને ્ારીટરક 
પ્વવૃતિઓનો સમનિય હોય તે જરૂરી છે.

સિ્ગ પ્કારના ડાયબીટિઝ વિ્નેી જાણકારી અને વ્ક્ણ આ રોર સાથે 
જીિતા લોકોને ખાતરી કરાિ ેછે કે તેઓ રોરને કેિી રીતે કાબ લૂમા ંરાખી 
્કે તેનુ ંજ્ાન અને પટરસસથવતને જો તેઓ સરખી રીતે સમજે તો તે ખ લૂબ જ 
મદદરૂપ થઈ ્કે છે.
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િાઇપ 1 ડાયબીટિઝ ્ા્ેથનુ ંજીિન -
િાઇપ 1 ડાયબીટિઝ સાથને ુ ંજીિન તો વયસકત અને કુટંુબના 
બધા ંસભયો માિે જીિનભર પડકારરૂપ હોય છે.
િાઇપ 1 ડાયબીટિઝ િાળા લોકોએઃ

 b ટદિસમા ંત્રણ કે તેથી િધારે િાર ્લડ િેસિ કરાિિો જોઇએ અને 
ઇનજેક્ન અને ઇનસલુલનના પપં િડે ઇનસલુલનનુ ંપ્માણ જાળિવુ ંજોઇએ.

 b ઇનસલુલનનો ડોઝ લેિામા ંઆિતા ખોરાકના પ્માણ અને દૈવનક ્ારીટરક 
પ્વવૃતિઓ સાથ ેબધં બેસતો આિ ેતેની ખાતરી કરિી. િાઇપ 1 ડાયબીટિઝ 
ધરાિતા લોકોએ લોહીના ંસાકરના ઊંચા અને નીચા પ્માણનો અનભુિ 
થઇ ્કે અને તે કાબ લૂમા ંરહ ેતે માિે કાળજીપ લૂિ્ગક દેખરેખ રાખિી જોઇએ.

જો કે િાઇપ 1 ડાયબીટિઝ સાથને ુ ંજીિન અમકુ ચોક્સ દૈવનક પ્વવૃતિઓનુ ં
બધંારણ મારંી લે છે, નિા પપંો અને ઇનસલુલનના પ્કારોને લીધે આ સસથવતને 
કાબ લૂમા ંરાખિામા ંિધારે છૂિછાિ મળી રહ ેછે.

હલેથ કેર પ્ોિાઇડર ્લડ ગલ લૂકોસના પ્માણની જાળિણી માિે સલાહ 
આપી ્કે.
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િાઇપ 2 ડાયબીટિઝ ્ા્ેથનુ ંજીિનઃ
િાઇપ 2 ડાયબીટિઝ િાળા લોકો વનમનલલલખત કરીને ્લડ ગલ લૂકોસના 
પ્માણનુ ંવનયમન અને આડઅસરોનુ ંજોખમ ઓછ ંકરી ્કે:

 b િજન ઓછ ંકરીને
 b યોગય અને અને સિાસ્થયપ્દ ખોરાક લઇને
 b ્ારીટરક કસરતો દ્ારા

મોઢેથી લેિાની દિાઓ અને/અથિા ઇનસલુલન દ્ારા ્લડ ગલ લૂકોસના 
પ્માણનુ ંવનયમન કરી ્કાય.

રૈ્િેિનલિ ડાયબીટિઝ ્ા્ેથનુ ંજીિન:
રૈસિે્નલ ડાયબીટિઝ સરભા્ગિસથા દરવમયાન થાય છે અને સામાનયતઃ 
પ્સ લૂવત પછી છ અઠિાટડયામા ંતે રહતેો નથી. જે સ્તીઓને આ પ્કારનો 
ડાયબીટિઝ થાય છે તેઓ ્લડ ગલ લૂકોસ (સાકર)નુ ંસિીકૃત પ્માણ, સારો 
ખોરાક અને વનયવમત કસરતો દ્ારા જાળિી ્કે છે. અમકુ ટકસસામા ં
રૈસિે્નલ ડાયબીટિઝ િાળી સ્તીઓને મોઢેથી લેિાની દિાઓ અથિા 
ઇનસલુલનની જરૂર પડ્ ેખરી.
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શુ ંતમે જાણો છો? 
રૈસિે્નલ ડાયબીટિઝ 
સરભા્ગિસથા દરવમયાન થાય છે 
અને બધી સરભા્ગ સ્તીઓમાથંી  
લરભર 4 િકા સ્તીઓ તેથી 
પ્ભાવિત હોય છે. સારો ખોરાક 
અને વનયવમત કસરતો દ્ારા તમે 
રૈસિે્નલ ડાયબીટિઝ પર કાબ લૂ 
રાખી ્કો છો.

કોને જોખમ હોઇ િકે છે?
નીચેમાથંી એક અથિા િધારે પટરબળો ધરાિતી સરભા્ગસ્તીઓ:

 b 35 િષ્ગ અથિા તેથી િધારે ઊંમરની
 b મેદસિી
 b આ પહલેાની સરભા્ગિસથા િખતે થયેલ રૈસિે્નલ ડાયબીટિઝ
 b અરાઉ 4 ટકલો (9 રતલ) કે તેથી િધારે િજનિાળા બાળકને જનમ 
આપયો હોય 

 b માતા-વપતા, ભાઇ-બહનેને િાઇપ 2 ડાયબીટિઝ
 b પોલલવસસિીક ઓિરી વસનડ્ોમ (પી.સી.ઓ.એસ.)
 b એકેનથોવસસ વનલગ્રકેનસ (ડોકની ચામડી પર બરળમા ંઅને જાંઘના મ લૂળમા ં
ઘરેા રંરના ડાધા)

રૈ્િેિનલિ ડાયબીટિઝનુ ંશનદાન કેિી રીતે કરિામા ંઆિે છે?
રૈસિે્નલ ડાયબીટિઝનુ ંવનદાન વનયવમત રીતે ્લડ ગલ લૂકોસ (સાકર)નુ ં
પ્માણ માપીને કરિામા ંઆિ ેછે. આ ડાયબીટિઝ ચકાસિાની જલૂદી જલૂદી રીતો 
છે. તમારા માિે કયો િેસિ શ્ેષઠ છે તે તમારા હલેથકેર પ્ોિાઇડર નક્ી કર્.ે

પબ્લિક હલે્થ એજન્ી ઑફ કેનેડા 13  ડાયબીટિઝ શિષે તમારી માર્ગદશિશિકા



શુ ંતમે જાણો છો? 
હલેથ કેઅર પ્ોિાઇડર ્લડ 
ગલ લૂકોસના પ્માણ પર નજર 
રાખીને, તેમજ તેને અિકાિિા 
જરૂરી સારિાર તેમજ સમયસર 
સલાહ સ લૂચનો આપીને મદદ કરી 
્કે છે.

આડસરો
ડાયબીટિઝ ્ા્ેથના જીિનની ્િ્ગ્ામાનય આડઅ્રો શુ ંહોય છે?
હૃદય અને રકત િાટહનીઓનો રોર

 b સમયાતંરે ડાયબીટિઝ ધોરી નસોને નકુસાન કરી ્કે છે જેથી ્લડ પ્ે્ર 
િધે છે.

 b જો વનયતં્રણમા ંન રાખી ્કાય તો તેને લીધે રકતજ મ લૂછા્ગ, હૃદય બધં પડી 
જવુ ંઅથિા હાિ્ગ  એિેક આિી ્કે છે.

 b ડાયબીટિઝ ધરાિતા લોકો માિે ્લડ પ્ે્ર અને કોલેસટ્ોલને વનયતં્રણમા ં
રાખવુ ંજરૂરી છે.

ટકડનીનો રોર
 b ડાયબીટિઝિાળા લોકોમાથંી કેિલાકંની ટકડનીને નકુસાન થઇ ્કે છે.
 b જો સારિાર કરિામા ંન આિ ેતો ટકડનીને રભંીર નકુસાન અથિા ટકડની 
વનષફળ થઇ ્કે છે.

 b જો તમને ડાયબીટિઝ હોય, તો તમારે ટકડનીની કામરીરીની વનયવમત 
ચકાસણી કરાિિી જોઇએ.
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અંધાપો (દૃષ્ષિહીન)
 b ડાયબીટિઝથી જે આંખનો રોર થાય છે (ડાયાબીટિક રેટિનોપથી) તેથી  
આંખમા ંઝાખંપ અને અંધાપો આિી ્કે છે.

 b વનયવમત રીતે તેમજ સમયસર આંખોની તપાસ ઉદ્ભિતી સમસયાઓ અને 
તેની સારિારથી દૃષ્ષિ બચાિિામા ંમદદરૂપ થઇ ્કે છે.

્રીરના નીચેના ભારના અંરોના િાઢકાપ
 b સમયાતંરે ડાયબીટિઝ જ્ાનતતંઓુને નકુસાન પહોંચાડી ્કે છે, ખાસ 
કરીને હાથ અને પર.

 b આના પટરણામે ડાયબીટિઝિાળા લોકોને પરે ઇજા થાય, જેમકે ફોલલા 
થાય કે કાપા પડે તો તેની જાણ થતી નથી. માત્ર થોડી ઇજા થઇ હોય 
અને સારિાર કરિામા ંન આિ ેતો જલદી ચેપ પ્સરી ્કે છે. આથી 
રભંીર આડઅસરો થાય અને િાઢકાપની જરૂર પડી ્કે છે.

 b ડાયબીટિઝિાળા લોકોને વનયવમત રીતે તેમના પર અને ચામડીને ચાદંા 
અને કાપા-ધા-માિે તપાસતા રહવે ુ ંજોઇએ (જેમકે ફોલલા અને કાપા-
િાટઢયા).

અનય આડઅસરો
ડાયબીટિઝિાળા લોકોને અનય આડઅસરો થિાની પણ ્કતા છે જેિીકે 
દાતંનો રોર અને માનવસક રોર (ટડપ્ે્ન).
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જેમનુ ંશનદાન ડાયબીટિઝ હોિાનુ ં્થયુ ંછે તેિા લિોકો માિે, તમે 
આડઅ્રોનુ ંજોખમ ઘિાડી િકો છોઃ

 b તમારા લોહીમા ંગલ લૂકોઝ (સાકર)નુ ંપ્માણ યોગય રીતે ચકાસતા રહો અને 
દર ત્રણ મટહને એ.1સી. ્લડ િેસિ દ્ારા તમારા લોહીમા ંસાકરનુ ંપ્માણ 
તપાસી ્લડ ગલ લૂકોસ ઉપર દેખરેખ રાખો.

 b જો તમે ધ લૂમ્રપાન કરતા હો તો બધં કરિા કારેય પણ મોડુ ંનથી
 b ્ારીટરક પ્વવૃતિઓ દ્ારા સટરિય રહો
 b હલેથ કેનેડાની ઇિીંર િલે વિથ કેનેડાઝ ફૂડ રાઇડ મજુબ સિાસ્થયપ્દ અને 
સતંલુલત ખોરાક લેતા રહો.

 b સિાસ્થય માિે યોગય કોલેસટ્ોલનુ ંપ્માણ જાણિી રાખો
 b ્લડ પ્ે્ર કાબ લૂમા ંરાખો
 b પર અને ચામડી દરરોજ તપાસતા રહો
 b િષ્ગમા ંઓછામા ંઓછ ંએક િખત આંખોની તપાસ કરાિો
 b િષ્ગમા ંઓછામા ંઓછ ંએક િખત ટકડની ફંક્ન િેસિ કરાિો
 b હલેથ કેર પ્ોિાઇડરની મલુાકાત વનયવમત રીતે લેતા રહો
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ડાયબીટિઝ - જાણિાયોગય પટરભાષાઓ
એ.1્ી.   દર ત્રણ મટહને A1C જે HbA1C તરીકે પણ ઓળખાય છે, તે ્લડ િેસિ છે જે તમારા લોહીમા ં

સાકરનુ ંપ્માણ દ્ા્ગિ ેછે અને તમે કેિલા પ્માણમા ંડાયબીટિઝને કાબ લૂમા ંરાખો છો તે દ્ા્ગિ ેછે.

એકેન્થોશ્્ શનલરિકેન્  એકેન્થોશ્્ શનલરિકેન્ એ ચામડીની પટરસસથવત છે જેમા ંડોક અથિા રરદન, બરલ અને જાંઘના 
મ લૂળમા ંઘરેા રંરના ડાઘા પડે છે. આ સસથવત મેદસિીતા સાથ ેસબંવંધત છે અને તે રમે તે ઉંમરે થઇ 
્કે છે.

્લિડ ગ્ લૂકો્   ્લિડ ગ્ લૂકો્ એ લોહીમા ંરહલે સાકર અને ્રીરની ઉજા્ગનો મખુય સ્તોત છે. A1C ્લડ િેસિ દ્ારા 
2 કે 3 મટહને વયસકતના સરેરા્ ગલ લૂકોસનુ ંપ્માણ જાણી ્કાય છે.  િાઇપ-2 ડાયબીટિઝનુ ંવનદાન 
ફાસિીંર ્લડ ગલ લૂકોસના ઊંચા પ્માણના આધારે કરિામા ંઆિે છે 7.0  (વમલલ.મોલ/લલિર 
(mmol/L) અથિા તેથી િધારે).

્લિડ લલિશપડ  ્લિડ લલિશપડ એ ્્દ લોહીમાનંી ચરબી સ લૂલચત કરે છે, અને લલવપડ પ્ોફાઇલ ્લડ િેસિ કરીને 
તેન ુ ંમાપ કાઢિામા ંઆિ ેછે. આ િેસિ સમગ્ર કોલેસટ્ોલનુ ંમાપાકંન કરે છે (લીિરમા ંઉતપન્ન થતી 
અને અમકુ ખોરાકમા ંરહતેી ચરબી), ટ્ાયગલીસીરાઇડસ (્રીરમા ંસગં્રહીત સિરૂપમા ંચરબી), હાઇ 
ડેસનસિી લલપોપ્ોિીન (HDL) કોલેસટ્ોલ (અથિા “સારૂ”ં કોલેસટ્ોલ), અને લો ડેસનસિી લલપોપ્ોિીન 
(LDL) કોલેસટ્ોલ (અથિા ”ખરાબ” કોલેસટ્ોલ). 
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્લિડ પે્રિર  ્લિડ પે્રિર એ રકતિાટહનીની ટદિાલોમા ંલોહીનુ ંજોર અથિા દબાણ છે.  તેનુ ંમાપ વસસિોલલક 
(જયારે હૃદય લોહીને રકતિાટહનીઓની તરફ ધકેલે છે તયારનુ ંમાપ)  દબાણ અને ડાયસિોલલક 
(જયારે હૃદય આરામની સસથવતમા ંહોય તયારનુ ંમાપ) ્લડ પ્ે્રના વિશલેષણના આધારે થઇ ્કે.

કાટડડિયોિાસક્લુિર ટડઝીઝ કાટડડિયોિાસક્લુિર ટડઝીઝ એ ્્દ રુવધરાભીસરણ, જેમા ંહૃદય અને રકતિાટહનીઓ સમાવિષિ છે, 
ના રોરો સ લૂલચત કરે છે.

ડાયબીટિક રેટિનોપ્થી ડાયબીટિક રેટિનોપ્થી એ આંખનો રોર છે, જેમા ંનેત્રપિલની નાની વ્રાઓને નકુસાન થાય 
છે અને તેથી અંધાપો આિી ્કે છે. તે આંખના પાછળના ભારને અસર કરે છે જેમા ંપ્કા્ને 
પ્વતભાિ આપનાર કોષો રહલેા ંછે. જો િહલેાસર વનદાન થાય તો આ રોરની સારિાર થઇ ્કે,  
લેઝર થરેપી એમાનંી એક છે.

ડાયાલલિ્ી્ ડાયાલલિ્ી્, ટકડની વનષફળ વનિડે તેની સારિાર છે જેમા ંલોહીમાથંી પાણી અને કચરો સાફ 
કરિામા ંઆિ ેછે.

એનડ-સિેજ રીનલિ ટડઝીઝ એનડ-સિેજ રીનલિ ટડઝીઝ એ ટકડની વનષફળ વનિડે અને જીિન િકાિિા ડાયાલલસીસ અને 
ટ્ાનસપલાનિરૂપી સારિાર છે.

ઇમપેડ્ગ ફાસસિિંર ગ્ લૂકો્ ઇમપેડ્ગ ફાસસિિંર ગ્ લૂકો્ એિલે ખાધાપીધા િરરના ્લડ િેસિના આધારે ્લડ ગલ લૂકોસનુ ં6.1 થી 
6.9 વમલલ.મોલ/લીિર પ્માણ.

ઇનસયલુલિન ઇનસયલુલિન એ હોમમોન (્રીરની ગ્રથંીઓમાથંી ઝરતો પદાથ્ગ) છે જે ્રીરમા ંગલ લૂકોસના સગં્રહ અને 
ઉપયોરનુ ંવનયમન કરે છે.
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ઇનસયલુલિન રેજીસિેન્ 
(પ્રશતશિરોધી)

ઇનસયલુલિન રેલઝસિન્, આ તયારે થાય છે જયારે માસંપે્ીઓ, ચરબી અને લીિરમા ંધોરણ મજુબ 
ઇનસ્લુલન પેદા ન થઇ ્કે તેિી સસથવત હોય. આ મેદસિીતા, ખાસ કરીને પેિની મેદસિીતા સાથ ે
સકંળાયેલ છે. આના પટરણામે ્લડ ગલ લૂકોસ અને ટ્ાયગલીસીરાઇડઝનુ ંપ્માણ ઊંચુ ંરહ ેછે અને તે 
ચયાપચયની ટરિયા અને િાઇપ 2 ડાયબીટિઝની લાક્લણકતા છે.

પોલલિશ્સિીક ઓિરી  
શ્નડ્ોમ

પોલલિશ્સિીક ઓિરી શ્નડ્ોમ, ઘણીિાર આને પોલલવસસિીક ઓિટેરયન ટડઝીઝ પણ કહિેામા ં
આિ ેછે, અને તે હોમમોનસની રરબડ સ લૂલચત કરે છે જેને કારણે અંડા્ય સાધારણ કરતા ંિધારે 
એનડ્ોજીનસ (પરુુષ હોમમોનસ) ઉતપન્ન કરે છે જે ઇંડાના ઉતપાદનને અિરોધે છે. તેના પટરણામે 
અંડા્યમા ંઇંડાને બદલે રાઠં (વસસિ) થાય છે.  પોલલવસસિીક ઓિરી વસનટ્ોમ ધરાિતી સ્તીઓ 
ઇનસ્લુલન રેજીસિેનિ રેલઝસિનિ હોય છે.

િેસક્ લૂલિર ટડઝીઝ િેસક્ લૂલિર ટડઝીઝ, સમગ્ર ્રીરમા ંલોહીનુ ંપ્સરણ કરતી રકતિાટહનીઓને પ્ભાવિત 
કરતી પટરસસથવતઓ. એથરોસકેલરોવસસ,રકતિાટહનીઓમા ંચરબી જમા થતી રહિેાને કારણે 
રકતિાટહનીઓની સખતાઇ થાય છે. િેસક્ લૂલર ટડઝીઝનો આ એક સામાનય પ્કાર છે.
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િધ ુમાટહતી માિે
પબ્લિક હલે્થ એજન્ી ઓફ કેનેડા
www.publichealth.gc.ca 

કેનેડીઅન ડાયલબિીઝ અ્ોશ્એિન
www.diabetes.ca

ડાયબીિ ક્ લૂબેક
www.diabete.qc.ca/en/

જુિેનાઇલિ ડાયલબિીઝ રી્ર્ગ ફાઉનડેિન કેનેડા
www.jdrf.ca

ટકડની ફાઉનડેિન ઓફ કેનેડા
www.kidney.ca

કેનેડીઅન નેિનલિ ઇનસિીિ્ લૂિ ફોર દી ્લિાઇનડ
www.cnib.ca

કેનેડીઅન અ્ોશ્એિન ઓફ વ લૂનડ કેઅર
www.cawc.net 

કેનેડીઅન ઇનસિીિ્ લૂટ્ ઓફ હલે્થ રી્ર્ગ – ઇનસિીિ્ લૂિ 
ઓફ નય લૂટ્ીિન, મેિાબોલલિસમ એનડ ડાયલબિીઝ
www.cihr.ca 

હલે્થ કેનેડા – ઍબરીજનલિ (અ્લિ રહિેા્ી) 
ડાયલબિીઝની િરૂઆત 
http://www.hc-sc.gc.ca/fniah-spnia/diseases-mala-
dies/diabete/index-eng.php
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ઊંરાઇ

ફુિ/ ઇંર ્ે.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

િજન (ટક.રિા.) 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

િજન (રતલિ) 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

બી.એમ.આઇ. ચાિ્ગ
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આ માર્ગદવ્શિકાની િધારાની નકલોનો 
ઑડ્ગર કરિા માિે ફોન કરોઃ
1-800 O-Canada (1-800-622-6232)
િી.િી.િાઇ.  1-800-926-9105

ડાયબીટિઝ વિષે તમારી માર્ગદવ્શિકા


