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PUBLIC HEALTH AGENCY OF CANADA (ਕਨੇਡਾ ਦੀ ਪਬਲਕ ਹੈਲਥ ਏਜੰਸੀ)
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ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਸੀ?

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਵੀ ਨਾ ਹੋਵੇ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਵੇ। ਸ਼ੂਗਰ 
ਰੋਗ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਦਾ ਪੜਾਅ ਉਦੋਂ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹੈ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਦਾ 
ਪੱਧਰ ਉੱਚਾ ਤਾਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਪਰ ਇੰਨ੍ਾ 
ਨਹੀਂ ਟਕ ਇਸ ਨੰੂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਟਕਹਾ ਜਾ 
ਸਕੇ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਟਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੀ ਗਾਈਡ 
 b ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤਕਰੀਬਨ 25 ਲੱਖ ਕਨੇਡਾ ਵਾਸੀਆਂ ਨੰੂ ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਇਸ ਦਾ 
ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਪੈਦਾ ਹੋ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਟਜਨ੍ਾਂ ਟਵੱਚ ਟਦਲ ਦਾ ਰੋਗ, ਗੁਰਟਦਆਂ ਦਾ ਰੋਗ, ਟਨਗਾਹ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ,  
ਅਤੇ ਲੱਤਾਂ ਨੰੂ ਕੱਟਿਆ ਜਾਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

 b ਪਬਲਕ ਹੈਲਥ ਏਜੰਸੀ ਆਵ ਕਨੇਡਾ (ਪੀ.ਐਚ.ਏ.ਸੀ.) ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਹੈ ਟਕ 20 ਸਾਲ ਤੋਂ 
ਵਧੇਰੇ ਉਮਰ ਦੇ 50 ਲੱਖ ਕਨੇਡਾ ਵਾਸੀ ਇਸ ਵੇਲੇ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਪੂਰਵ ਪੜਾਅ ਟਵੱਚ ਹਨ। 
ਸੰਨ 2016 ਤਕ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਪੂਰਵ ਪੜਾਅ ਦੇ 10 ਲੱਖ ਹੋਰ ਮਾਮਟਲਆਂ ਦੇ ਸਾਮ੍ਣੇ 
ਆਉਣ ਦਾ ਅੰਦੇਸ਼ਾ ਹੈ। ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਲਈ ਖ਼ਤਰੇ ਦਾ ਇੱਕ ਮੁੱ ਖ ਤੱਤ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦਾ 
ਪੂਰਵ ਪੜਾਅ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਇਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਪੂਰਵ ਪੜਾਅ 
ਵਾਲੇ ਅੱਧੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਟਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ 8 ਤੋਂ 10 ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਟਵੱਚ-ਟਵੱਚ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

 b ਭਾਵੇਂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਮੌਤ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ, ਇਸ ਰੋਗ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਕਰਨ ਲਈ, ਜਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕੇ ਜਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਿਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਗਾਈਡ ਦਾ ਮਕਸਦ  
ਇਹ ਸਮਝਣ ਟਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨਾ ਹੈ ਟਕ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਕੀ ਹੈ, ਇਸ ਦੀਆਂ ਕੁੱ ਝ 
ਟਕਸਮਾਂ ਨੰੂ ਟਕਵੇਂ ਰੋਟਕਆ ਜਾਂ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਟਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਜੀਵਨ 
ਟਕਵੇਂ ਟਜਉਣਾ ਹੈ। 
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ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?
ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਲੰਮਾ ਸਮਾਂ ਚੱਲਣ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਰੋਗ ਹੈ ਜੋ ਸਰੀਰ ਵੱਲੋਂ ਗਲੂਕੋਸ (ਸ਼ੱਕਰ) ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਅਤੇ ਵਰਤਣ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਂਦੇ ਇੰਸੁਟਲਨ ਨਾਮ ਦੇ 
ਪਦਾਰਥ ਨੰੂ ਚੋਖੀ ਟਮਕਦਾਰ ਟਵੱਚ ਬਣਾ ਨਾ ਸਕਣ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਵਰਤ ਨਾ ਸਕਣ ਕਾਰਣ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਇੰਸੁਟਲਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਸੱ਼ਕਰ ਨੰੂ ਊਰਜਾ ਦੇ ਇੱਕ ਸ੍ੋਤ ਵਜੋਂ ਵਰਤਣ ਲਈ ਪੈਂਦੀ ਹੈ। 

ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੀਆਂ ਅਨੇਕਾਂ ਟਕਸਮਾਂ ਹਨ: ਿਾਈਪ 1, ਿਾਈਪ 2 ਅਤੇ ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ। 

ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਦਾ ਪੜਾਅ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?
ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਦਾ ਪੜਾਅ ਉਦੋਂ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਦਾ ਪੱਧਰ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਹੋਵੇ ਪਰ ਇੰਨ੍ਾ ਟਜਆਦਾ ਨਾ ਹੋਵੇ ਟਕ ਇਸ ਨੰੂ 
ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਟਕਹਾ ਜਾ ਸਕੇ। ਟਜਸਮ ਟਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਮੁੱ ਖ ਸੱ਼ਕਰ ਨੰੂ ਗਲੂਕੋਸ ਟਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਊਰਜਾ ਦਾ ਮੁੱ ਖ ਸ੍ੋਤ ਵੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਦੇ ਪੜਾਅ ਵਾਲੇ ਅੱਧੇ ਟਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ 8 ਤੋਂ 10 ਸਾਲ ਦੇ ਟਵੱਚ-ਟਵੱਚ ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋ 
ਜਾਵੇਗਾ। 

ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਦੇ ਪੜਾਅ ਨੰੂ ਰੋਟਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਉਨ੍ਾਂ ਟਵਅਕਤੀਆਂ ਟਵੱਚ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਟਜਨ੍ਾਂ ਦੀ ਉਮਰ 40 ਤੋਂ ਵੱਧ ਅਤੇ ਭਾਰ ਵੱਧ 
ਹੋਵੇ। 

ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਦੇ ਪੜਾਅ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਟਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਕੁੱ ਝ ਮਾਮਟਲਆਂ ਟਵੱਚ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਟਵੱਚ ਤੰਦਰੁਸਤ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਰਾਹੀਂ ਇਸ ਨੂੰ  
ਮੋਟੜਆ ਵੀ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਿਾਈਪ 1, ਿਾਈਪ 2 ਅਤੇ ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ

ਿਾਈਪ 1 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ 
(ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਪਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ)

ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ 

ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?  b ਇਸ ਟਵੱਚ ਸਰੀਰ ਹੁਣ ਹੋਰ ਸਮਾਂ ਇੰਸੁਟਲਨ 
ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦਾ। 

 b ਇਸ ਟਵੱਚ ਟਜਸਮ ਹੁਣ ਹੋਰ ਸਮਾਂ ਇੰਸੁਟਲਨ 
ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦਾ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਬਣਾਈ 
ਇੰਸੁਟਲਨ ਤੇ ਸਹੀ ਅਸਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ।

 b ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਦਾ ਪੱਧਰ ਵੱਧ ਹੋਣਾ 
(ਹਾਈਪਰਗਟਲਸਮੀਆ) ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ 
ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਬੱਚੇ ਦੇ 
ਜਨਮ ਦੇ ਛੇ ਹਫ਼ਟਤਆਂ ਦੇ ਟਵੱਚ-ਟਵੱਚ ਖ਼ਤਮ 
ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਇਹ ਕਦੋਂ ਟਵਕਸਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?  b ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਬਚਪਨ ਟਵੱਚ ਜਾਂ ਯੁਵਾ 
ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਮੁੱ ਢ ਟਵੱਚ ਟਵਕਸਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

 b ਟਜ਼ਆਦਾਤਰ 40 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ 
ਦੇ ਟਵਅਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਵੱਧ ਭਾਰ ਵਾਲੇ 
ਟਵਅਕਤੀਆਂ ਟਵੱਚ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

 b ਗਰਭਕਾਲ ਦੌਰਾਨ ਟਵਕਸਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ 
ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ ਟਵੱਚੋਂ 4 ਫੀ ਸਦੀ ਨੰੂ 
ਪ੍ਭਾਟਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਕਾਰਵਾਈਆਂ  b ਜੀਵਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਟਵੱਚ ਤੰਦਰੁਸਤ ਫ਼ੈਸਲੇ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 b ਇੰਸੁਟਲਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਬਾਕਾਇਗੀ ਟਵੱਚ ਰੱਖਣ 
ਲਈ ਅਨੇਕਾਂ ਿੀਕੇ ਲਾਉਣੇ ਪੈ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 b ਜੀਵਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਟਵੱਚ ਤੰਦਰੁਸਤ ਫ਼ੈਸਲੇ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

 b ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਦਾ ਪੱਧਰ ਨੇਮਬੱਧ ਕਰਨ 
ਲਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਦਵਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇ। 

 b ਜੀਵਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਟਵੱਚ ਤੰਦਰੁਸਤ ਫ਼ੈਸਲੇ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਤੋਂ ਬਚਾਅ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

 b ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਸ਼਼ੱਕਰ ਦਾ ਪੱਧਰ ਨੇਮਬੱਧ ਕਰਨ 
ਲਈ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਦਵਾਈ ਦੀ ਲੋੜ ਪਵੇ।

ਖ਼ਤਰੇ  b ਅਨੇਕਾਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 
ਟਜਨ੍ਾਂ ਟਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: ਟਦਲ ਦਾ ਰੋਗ, 
ਗੁਰਟਦਆਂ ਦਾ ਰੋਗ, ਟਨਗਾਹ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ 
ਅਤੇ ਹੱਥਾਂ-ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਕੱਿਣਾ ਪੈਣਾ। 

 b ਅਨੇਕਾਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 
ਟਜਨ੍ਾਂ ਟਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: ਟਦਲ ਦਾ ਰੋਗ, 
ਗੁਰਟਦਆਂ ਦਾ ਰੋਗ, ਟਨਗਾਹ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ 
ਅਤੇ ਹੱਥਾਂ-ਪੈਰਾਂ ਦਾ ਕੱਿਣਾ ਪੈਣਾ।

 b ਇਸ ਨਾਲ ਜੱਚਾ-ਬੱਚਾ, ਦੋਵਾਂ ਨੰੂ ਹੀ ਿਾਈਪ 
2 ਡਾਈਬੀਟਿਸ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧ ਜਾਂਦਾ 
ਹੈ। 
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ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਸੀ? 
ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਹਰ 10 ਟਵੱਚੋਂ 9 
ਕਨੇਡਾ ਵਾਸੀਆਂ ਨੰੂ ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ 
ਰੋਗ ਹੈ। ਇਸ ਰੋਗ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਟਵੱਚ 
ਸੀਨੀਅਰਾਂ ਦੀ ਟਗਣਤੀ ਲਗਭਗ 45 
ਫੀ ਸਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕਨੇਡਾ ਦੀ ਆਬਾਦੀ 
ਦੀ ਉਮਰ ਵਧਣ ਦੇ ਨਾਲ ਇਸ ਟਗਣਤੀ 
ਟਵੱਚ ਵਾਧੇ ਦਾ ਅੰਦੇਸ਼ਾ ਹੈ। 

ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ 
ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਕੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ?
ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਉਦੋਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਸਰੀਰ ਹੁਣ ਹੋਰ ਇੰਸੁਟਲਨ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦਾ ਜਾਂ 
ਚੋਖੀ ਟਮਕਦਾਰ ਟਵੱਚ ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਂਦਾ ਜਾਂ ਆਪਣੀ ਬਣਾਈ ਇੰਸੁਟਲਨ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਵਰਤ ਨਹੀਂ ਸਕਦਾ ਟਜਸ ਨਾਲ ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਇੰਸੁਟਲਨ ਜਮ੍ਾ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

ਸਮਾਂ ਪਾ ਕੇ ਇਸ ਨਾਲ ਲਹੂ ਢੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਅਤੇ ਟਦਮਾਗੀ ਪ੍ਣਾਲੀ ਦੀਆਂ ਨਸਾਂ 
ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚਦਾ ਹੈ ਟਜਸ ਨਾਲ ਅੰਨ੍ਾਪਣ, ਟਦਲ ਦਾ ਰੋਗ, ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰਾ, ਗੁਰਟਦਆਂ 
ਦਾ ਫੇਲ੍ ਹੋਣਾ, ਟਦਮਾਗੀ ਪ੍ਣਾਲੀ ਦੀਆਂ ਨਸਾਂ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ, ਅੰਗ ਕੱਿਣ ਦੀ ਨੌਬਤ, ਅਤੇ 
ਟਲੰਗ ਟਵੱਚ ਆਕੜ ਨਾ ਆ ਸਕਣ ਵਰਗੀਆਂ ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਪੈਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਇੱਕ ਤੰਦਰੁਸਤ ਜੀਵਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਅਪਣਾਉਣ ਨਾਲ ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨੰੂ ਰੋਟਕਆ ਜਾਂ 
ਕਾਬੂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਟਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ ਅਤੇ ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰਾ ਪੈਣ ਦੇ 
ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੰੂ ਟਨੱਗਰ ਹੱਦ ਤਕ ਘਿਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮੁੱ ਚੀ 
ਰਾਜ਼ੀ-ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਜੀਵਨ-ਟਮਆਰ ਟਵੱਚ ਵੀ ਯੋਗਦਾਨ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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Did You Know?

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

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਸੀ?
ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਪਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਜਾਂ ਟਨਸ਼ਾਨੀਆਂ ਨਜ਼ਰ ਨਾ 
ਆਉਣ। ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਜਾਂ ਕਾਬੂ 
ਹੇਠ ਰੱਖਣ ਲਈ ਟਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸੇਵਾ 
ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਤੋਂ ਬਾਕਾਇਦਾ ਜਾਂਚ 
ਕਰਾਉਂਦੇ ਰਟਹਣਾ ਅਟਹਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦਾ ਪਤਾ ਟਕਵੇਂ ਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ?
ਲਹੂ ਟਵਚਲੀ ਗਲੂਕੋਸ (ਸ਼ੱਕਰ) ਦੇ ਪੱਧਰ ਮਾਪ ਕੇ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦਾ ਪਤਾ ਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਪਰ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੀ ਜਾਂਚ ਲਈ ਅਨੇਕਾਂ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ ਿੈਸਿ ਮੌਜੂਦ ਹਨ। ਟਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਸੇਵਾ 
ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਚੰਗਾ ਿੈਸਿ ਦੱਸ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਖ਼ਤਰਾ ਟਕਸ ਨੰੂ ਹੈ? 
ਜੇ ਹੇਠ ਦੱਟਸਆਂ ਤੱਤਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਉੱਤੇ ਲਾਗੂ ਹੁੰ ਦੇ ਹੋਣ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਈਪ 
2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ:

 b ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਦਾ ਪੜਾਅ
 b ਭਾਰ ਵੱਧ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਮੋਿਾਪਾ 
 b ਉਮਰ (40 ਸਾਲ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਟਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੈ)
 b ਲਹੂ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਦਬਾਅ ਹੋਣਾ 
 b ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਸੁਸਤ ਹੋਣਾ
 b ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਖਾਨਦਾਨੀ ਹੋਣਾ 
 b ਕਈ ਨਸਲੀ ਆਬਾਦੀਆਂ, ਟਜਵੇਂ ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ, ਪੂਰਬੀ ਏਸ਼ੀਆਈ, ਆਟਦਵਾਸੀ ਅਤੇ 
ਕਾਲੇ ਟਵੱਚੋਂ ਹੋਣਾ 

 b ਪਟਹਲਾਂ ਕਦੇ ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਟਰਹਾ ਹੋਣਾ 
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ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੀਆਂ ਅਟਹਮ ਲੱਛਣ ਕੀ ਹਨ?
 b ਗ਼ੈਰ-ਮਾਮੂਲੀ ਟਪਆਸ ਲੱਗਣਾ 
 b ਵਾਰ-ਵਾਰ ਟਪਸ਼ਾਬ ਆਉਣਾ 
 b ਭਾਰ ਟਵੱਚ ਅਣਟਵਉਂਤੀ ਤਬਦੀਲੀ (ਵਧਣਾ ਜਾਂ ਘਿਣਾ) 
 b ਬੇਹੱਦ ਥਕਾਵਿ ਜਾਂ ਜਾਨ ਨਾ ਰਟਹਣਾ 
 b ਨਜ਼ਰ ਧੁੰ ਦਲਾਉਣਾ 
 b ਅਕਸਰ ਜਾਂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਲਾਗ ਲੱਗਣਾ 
 b ਚੀਰੇ ਅਤੇ ਝਰੀਿਾਂ ਜੋ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਠੀਕ ਹੋਣ 
 b ਹੱਥਾਂ ਜਾਂ ਪੈਰਾਂ ਟਵੱਚ ਸੂਈਆਂ ਚੁਭਣਾ ਜਾਂ ਸੁੰ ਨ੍ਾਪਣ ਹੋਣਾ 
 b ਟਲੰਗ ਅਕੜਾਉਣ ਟਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਣਾ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨ੍ਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਹੋਣ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਟਸਹਤ-ਸੰਭਾਲ ਵਾਲੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਸਹੀ ਪ੍ਬੰਧ ਨਾਲ ਰੋਗ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ 
ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਨੰੂ ਰੋਟਕਆਂ ਜਾਂ ਅਿਕਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਰੋਕਥਾਮ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਜਾਂਚ-ਸੂਚੀ 
ਭਾਵੇਂ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਖ਼ਤਰੇ ਦੇ ਕੁੱ ਝ ਕਾਰਕਾਂ (ਉਮਰ, ਪਟਰਵਾਰ ਟਵੱਚ ਰੋਗ ਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ, ਨਸਲੀ 
ਟਪਛੋਕੜ, ਆਟਦ) ਨੰੂ ਬਦਲ ਨਹੀਂ ਸਕਦੇ, ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਹੋਰ ਤੱਤਾਂ ਉੱਤੇ ਜੀਵਨ-ਸ਼ੈਲੀ 
ਟਵਚਲੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦਾ ਅਸਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

 ; ਆਪਣਾ “ਬਾਡੀ-ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ” (ਬੀ.ਐੱਮ.ਆਈ.) ਜਾਣੋ
ਭਾਰ ਵਧੇਰੇ ਹੋਣ ਜਾਂ ਮੋਿੇ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ 
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਵਧੀਕ ਚਰਬੀ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਾਉਣ ਦਾ ਇੱਕ ਆਸਾਨ ਤਰੀਕਾ ਬੀ.ਐੱਮ.ਆਈ. ਹੈ। 
ਸਰੀਰਕ ਵਜ਼ਨ ਟਵੱਚ ਥੋੜੀ ਟਜੰਨ੍ੀ ਤਬਦੀਲੀ ਨਾਲ ਵੀ ਤੁਹਾਡਾ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਿ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਬੀ.ਐੱਮ.ਆਈ. ਦੇ ਅੰਕ:
18.5 ਤੋਂ ਘੱਿ = ਭਾਰ ਘੱਿ ਹੈ 
18.5–24.9 = ਸਾਧਾਰਨ 
25.0–29.9 = ਲੋੜ ਤੋਂ ਵੱਧ/ਮੋਿਾਪੇ ਤੋਂ ਪਟਹਲਾਂ ਦਾ ਪੜਾਅ 
30.0 ਅਤੇ ਵਧੇਰ ੇ= ਮੋਿਾਪਾ 

ਆਪਣਾ ਬੀ.ਐੱਮ.ਆਈ. ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਸ ਗਾਈਡ ਦਾ ਟਪਛਲਾ ਅੰਦਰਲਾ ਪੰਨਾ ਵੇਖੋ 
ਜਾਂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਬਾਰੇ ਕਨੇਡਾ ਦੀ ਪ੍ਸ਼ਨਾਵਲੀ ਮੁਕੰਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਵੈੱਬਸਾਈਿ 
www.publichealth.gc.ca/CANRISK ਵੇਖੋ।
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ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਸੀ?
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਪਣੇ ਲੱਕ ਦੇ ਘੇਰੇ ਦਾ 
ਪਤਾ ਲਾਉਣਾ ਅਟਹਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ (ਇਹ 
ਤੁਹਾਡੀ ਪੈਂਿ ਦੇ ਲੱਕ ਦਾ ਨਾਪ ਨਹੀਂ 
ਹੁੰ ਦਾ)। 

 ; ਆਪਣੇ ਲੱਕ ਦਾ ਘੇਰਾ ਟਮਣੋ 
ਜੇ ਪੇਿ ਦੁਆਲੇ (ਨਾ ਟਕ ਲੱਕ ਅਤੇ ਪੱਿਾਂ ਦੁਆਲੇ) ਚਰਬੀ ਚੜ੍ੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ 
ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਬੀ.ਐੱਮ.ਆਈ. ਦੇ ਟਨਰਧਾਰਨ ਟਵੱਚ ਇਸ ਗੱਲ ਨੰੂ ਟਧਆਨ ਟਵੱਚ 
ਨਹੀਂ ਰੱਟਖਆ ਜਾਂਦਾ ਟਕ ਚਰਬੀ ਟਕੱਥੇ ਚੜ੍ੀ ਹੋਈ ਹੈ। ਲੱਕ ਦੇ 102 ਸੈਂ.ਮੀ. (40 ਇੰਚ) ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ 
ਘੇਰੇ ਵਾਲੇ ਮਰਦ ਜਾਂ 88 ਸੈਂ.ਮੀ. (35 ਇੰਚ) ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਘੇਰੇ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਖ਼ਤਰਾ ਵਧੇਰੇ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਟਮਣਤੀ ਸਾਹ ਛੱਡਕੇ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ (ਰੋਕ ਕੇ ਨਹੀਂ)। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਪੈਂਿ ਦੇ ਘੇਰੇ ਦੇ 
ਨਾਪ ਬਰਾਬਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ।

 ; ਪੌਸ਼ਟਿਕ, ਸਾਂਵੀ ਖੁਰਾਕ ਖਾਓ 
ਰੇਸ਼ੇ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਪਰ ਸ਼ੱਕਰ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਦੀ ਘੱਿ ਟਮਕਦਾਰ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਖਾਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 
ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਟਵੱਚ ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਟਜ਼ਆਦਾ ਰੱਖ ਕੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣਾ ਵਜ਼ਨ ਕਾਇਮ ਰੱਖ 
ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਘਿਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਪਣੇ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੇ ਟਵੱਚ ਚੋਖੇ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤ ਮੌਜੂਦ ਹਨ, ਇਹ ਟਨਸ਼ਟਚਤ 
ਕਰਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪਰੋਸੇ ਖਾਣੇ ਦੀ ਟਮਕਦਾਰ ਤੇ ਵੀ ਟਨਗਾਹ ਰੱਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ। ਹੈੱਲਥ ਕਨੇਡਾ ਦੀ ਈਟਿੰਗ ਵੈੱਲ ਟਵਦ ਕੈਨੇਡਾਜ਼ ਫ਼ਡੂ ਗਾਈਡ ਤੰਦਰੁਸਤ ਭੋਜਨ ਖਾਉਣ ਟਵੱਚ 
ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ www.healthcanada.gc.ca/
foodguide ਵੇਖੋ। 
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 ; ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ 
ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਵਧਾਉਣ, ਟਜਸ ਨਾਲ ਭਾਰ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਟਮਲਦੀ ਹੈ, 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਦੀ ਗੁੰ ਜਾਇਸ਼ ਵੀ ਘਿ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਵਧੇਰੇ ਸਰਗਰਮ 
ਰਟਹਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ PHAC (ਪੀ.ਐੱਚ.ਏ.ਸੀ.) ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈਿ
www.publichealth.gc.ca/paguide ਵੇਖੋ।

 ;  ਲਹੂ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਦਬਾਅ, ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ ਅਤੇ ਗਲੂਕੋਸ (ਸ਼ੱਕਰ) ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਕਾਬੂ 
ਹੇਠ ਰੱਖਣਾ 

ਅਟਧਐਨਾਂ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਟਕ ਲਹੂ ਦੇ ਦਬਾਅ, ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ, ਅਤੇ ਗਲੂਕੋਸ (ਸ਼ੱਕਰ) ਦੇ 
ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣ ਨਾਲ ਟਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਅਤੇ ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰੇ ਵਰਗੀਆਂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ 
ਦੀਆਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਟਵੱਚ ਟਨੱਗਰ ਕਮੀ ਆਉਂਦੀ ਹੈ। ਟਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਲਹੂ ਦੇ ਦਬਾਅ, ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ, ਅਤੇ ਗਲੂਕੋਸ (ਸ਼ੱਕਰ) ਦੀ ਟਨਗਰਾਨੀ ਕਰਨ 
ਅਤੇ ਇਨ੍ਾ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣ ਦੀ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਸੀ?

ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਜਾਂ ਕਾਬੂ ਹੇਠ 
ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ 
ਘਿਾਉਣ ਲਈ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕੇ ਜਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। 

ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਕਰਨਾ 
ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਿਾਉਣ ਲਈ ਲਹੂ 
ਟਵਚਲੀ ਗਲੂਕੋਸ (ਸੱ਼ਕਰ), ਲਹੂ ਦੇ ਦਬਾਅ ਅਤੇ ਕੋਲੈਸਿਰੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦੀ ਟਨਗਰਾਨੀ ਅਤੇ 
ਇਸ ਦੇ ਪ੍ਬੰਧਨ ਟਵੱਚ ਟਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਆਪਣੇ ਟਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਰਲ ਕੇ 
ਯਤਨ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।

ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਜੀਵਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਤੰਦਰੁਸਤ ਫ਼ੈਸਲੇ, ਟਜਨ੍ਾ ਟਵੱਚ ਇੱਕ 
ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਵਧਾਉਣ ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਟਜਸਮਾਨੀ ਸਰਗਰਮੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਅੰਜਾਮ ਦੇਣੇ 
ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।

ਹਰ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਲਈ ਟਸੱਟਖਅਤ ਹੋਣ ਨਾਲ ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਦੀ ਹੈ ਟਕ ਰੋਗ 
ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਟਵਅਕਤੀ ਉਹ ਹੁਨਰ, ਟਗਆਨ ਅਤੇ ਸਾਧਨ ਹਾਸਲ ਕਰ 
ਸਕਣ ਟਜਹੜੇ ਉਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਰੋਗ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੇ ਹਨ। 
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ਿਾਈਪ 1 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਕਰਨਾ:
ਿਾਈਪ 1 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਕਰਨ ਟਵੱਚ ਪਟਰਵਾਰ ਦੇ ਹਰ ਜੀਅ ਨੰੂ ਜੀਵਨ 
ਭਰ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਪੇਸ਼ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਿਾਈਪ 1 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਵਾਟਲਆਂ ਨੰੂ ਇਹ ਕਾਰਜ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ:

 b ਲਹੂ ਟਵਚਲੀ ਗਲੂਕੋਸ (ਸ਼ੱਕਰ) ਦੇ ਪੱਧਰ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਟਤੰਨ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਵਾਰੀ ਜਾਂਚੋ ਅਤੇ 
ਿੀਟਕਆਂ ਜਾਂ ਇੰਸੁਟਲਨ ਪੰਪ ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਇੰਸੁਟਲਨ ਦੇ ਪੱਧਰ ਸਹੀ ਕਰੋ। 

 b ਇਹ ਗੱਲ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਟਕ ਇੰਸੁਟਲਨ ਦੀਆਂ ਖੁਰਾਕਾਂ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ 
ਸਰਗਰਮੀ ਦਾ ਵੀ ਟਖਆਲ ਰੱਟਖਆ ਜਾਵੇ। ਿਾਈਪ 1 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਟਵਅਕਤੀਆਂ 
ਦੇ ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਦੇ ਪੱਧਰ ਘਿ ਅਤੇ ਵਧ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਟਜਨ੍ਾਂ ਉੱਤੇ ਟਧਆਨ ਨਾਲ 
ਟਨਗਾਹ ਰੱਖੀ ਅਤੇ ਇਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਟਖਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਿਾਈਪ 1 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਟਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਭਾਵੇਂ ਟਨੱਤਕ੍ਮ ਟਵੱਚ ਕੁੱ ਝ ਨਾ ਕੁੱ ਝ ਬੁਟਨਆਦ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਨਵੇਂ ਪੰਪਾਂ ਅਤੇ ਇੰਸੁਟਲਨ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਨੇ ਇਸ ਰੋਗ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣ 
ਟਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਲਚਕ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀ ਹੈ। 

ਕੋਈ ਟਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਟਵਅਕਤੀ ਗਲੂਕੋਸ (ਸ਼ੱਕਰ) ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਰੀਕੇ 
ਨਾਲ ਨੇਮਬੱਧ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
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ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਕਰਨਾ: 
ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਟਵਅਕਤੀ ਹੇਠ ਦੱਸੇ ਤਰੀਟਕਆਂ ਰਾਹੀਂ ਲਹੂ ਟਵਚਲੀ ਗਲੂਕੋਸ 
(ਸ਼ੱਕਰ) ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਨੇਮਬੱਧ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਿਾਉਣ ਟਵੱਚ ਮਦਦ 
ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

 b ਵਾਧੂ ਭਾਰ ਘਿਾ ਕੇ 
 b ਇੱਕ ਤੰਦਰੁਸਤ ਖੁਰਾਕ ਕਾਇਮ ਰੱਖ ਕੇ 
 b ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਟਹ ਕੇ 

ਲਹੂ ਟਵਚਲੀ ਸ਼ੱਕਰ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੇਮਬੱਧ ਕਰਨ ਲਈ ਮੂੰ ਹ ਰਾਹੀਂ ਲਈਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ 
ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਇੰਸੁਟਲਨ ਦੀ ਟਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਬਤੀਤ ਕਰਨਾ:
ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਤੋਂ ਛੇ 
ਹਫ਼ਤੇ ਦੇ ਟਵੱਚ-ਟਵੱਚ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਅਕਸਰ 
ਸਹੀ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਬਾਕਾਇਦਗੀ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰ ਕੇ ਆਪਣੇ ਲਹੂ ਟਵਚਲੀ ਗਲੂਕੋਸ 
(ਸ਼ੱਕਰ) ਦਾ ਪੱਧਰ ਮਨਜ਼ਰੂਸ਼ੁਦਾ ਜੱ਼ਦ ਅੰਦਰ ਰੱਖ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਕਈ ਮਾਮਟਲਆਂ ਟਵੱਚ 
ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਦਵਾਈ ਲੈਣੀ ਜਾਂ ਇੰਸੁਟਲਨ ਦੇ ਿੀਕੇ ਵੀ 
ਲਵਾਉਣੇ ਪੈ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
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ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਸੀ?
ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ 
ਟਵਸਕਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਸਾਰੀਆਂ 
ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ ਟਵੱਚੋਂ 4 ਫੀ ਸਦੀ ਨੰੂ 
ਪ੍ਭਾਵਤ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਹੀ ਭੋਜਨ ਖਾ ਕੇ 
ਅਤੇ ਬਾਕਾਇਦਗੀ ਨਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰ 
ਕੇ ਤੁਸੀਂ ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਤੋਂ 
ਬਚਾਅ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਖ਼ਤਰਾ ਟਕਸ ਨੰੂ ਹੈ? 
ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਂ ਟਜਨ੍ਾਂ ਟਵੱਚ ਹੇਠਾਂ ਦੱਸੇ ਤੱਤਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ਮੌਜੂਦ ਹਨ:

 b 35 ਸਾਲ ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ ਉਮਰ ਵਾਲੀਆਂ 
 b ਮੋਿਾਪਾ 
 b ਟਕਸੇ ਪਟਹਲੇ ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਟਰਹਾ ਹੋਣਾ 
 b ਪਟਹਲਾਂ 4 ਟਕੱਲੋਗ੍ਾਮ (9 ਪੌਂਡ) ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਰੇ ਟਕਸੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਜਨਮ ਟਦੱਤਾ ਹੋਣਾ 
 b ਟਕਸੇ ਮਾਪੇ, ਭਰਾ ਜਾਂ ਭੈਣ ਨੰੂ ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣਾ 
 b ਪੌਲੀਟਸਸਟਿਕ ਓਵਰੀ ਟਸੰਡਰਮ (ਪੀ.ਸੀ.ਓ.ਐੱਸ.) ਹੋਣਾ
 b ਅਕੈਨਥੋਟਸਸ ਨਾਇਗਟਰਕੈਨਸ (ਗਲੇ, ਕੱਛਾਂ ਅਤੇ ਚੱਟਡਆਂ ਟਵੱਚ ਚਮੜੀ ਤੇ ਕਾਲੇ ਧੱਬੇ)

ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੀ ਤਸ਼ਖੀਸ ਟਕਵੇਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ? 
ਗਰਭਕਾਲੀ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦਾ ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਗਲੂਕੋਸ (ਸ਼ੱਕਰ) ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦੀ ਬਾਕਾਇਦਗੀ ਨਾਲ 
ਟਮਣਤੀ ਕਰ ਕੇ ਪਤਾ ਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦਾ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਦੇ ਟਤੰਨ ਵੱਖ-ਵੱਖ 
ਤਰੀਕੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਟਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਟਵਅਕਤੀ ਦੱਸ ਸਕਦਾ ਹੈ ਟਕ ਤੁਹਾਡੇ 
ਲਈ ਟਕਹੜਾ ਿੈਸਿ ਸਭ ਤੋਂ ਸਹੀ ਰਹੇਗਾ। 
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ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਸੀ? 
ਹੈੱਲਥ ਕੇਅਰ ਪ੍ਦਾਤਾ ਲਹੂ ਟਵੱਚ 
ਗਲੂਕੋਜ਼ (ਸ਼ੱਕਰ) ਦਾ ਪੱਧਰ ਜਾਂਚ 
ਕਰਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਇਹ ਟਨਸ਼ਟਚਤ 
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਟਕ ਸਮੇਂ ਟਸਰ ਲੋੜੀਂਦੇ 
ਟਨਰੋਧਕ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ 
ਪ੍ਾਪਤ ਕੀਤੇ ਗਏ ਹਨ।

ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ 
ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਰਟਹਣ ਦੀਆਂ ਆਮ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਕੀ ਹਨ?
ਕਾਰਟਡਓਵੈਸਕੁਲਰ ਟਡਜ਼ੀਜ਼ (ਟਦਲ ਅਤੇ ਨਾੜੀਆਂ ਦਾ ਰੋਗ)

 b ਸਮਾਂ ਪਾ ਕੇ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਟਦੱਲ ਤੋਂ ਸਰੀਰ ਦੇ ਬਾਕੀ ਭਾਗਾਂ ਨੰੂ ਲਹੂ ਲੈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਨਲੀ ਦਾ 
ਨੁਕਸਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਟਜਸ ਨਾਲ ਹਾਈ ਬਲਅੱਡ ਪਰੈੱਸਰ (ਲਹੂ ਦਾ ਵਧੇਰਾ ਦਬਾਅ) ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ।

 b ਜੇ ਇਸ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਟਦਮਾਗੀ ਦੌਰਾ, ਟਦਲ ਫੇਲ੍ ਜਾਂ ਟਦਲ ਦਾ 
ਦੌਰਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 b ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਮਰੀਜਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਲਹੂ ਦਾ ਦਬਾਅ ਅਤੇ ਕੋਲੈਸਿਰੋਲ ਕਾਬੂ ਹੇਠ ਰੱਖਣ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

ਗੁਰਦਾ ਰੋਗ 

 b ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਕੁੱ ਝ ਰੋਗੀਆਂ ਟਵੱਚ ਗੁਰਟਦਆਂ ਦਾ ਰੋਗ ਟਵਕਸਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।
 b ਜੇ ਇਸ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਨਾ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਗੁਰਟਦਆਂ ਦਾ ਵਧੇਰੇ ਗੰਭੀਰ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਗੁਰਦੇ ਫੇਲ੍ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

 b ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਾਕਾਇਦਗੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਗੁਰਟਦਆਂ ਦੇ ਕੰਮ-ਕਾਜ 
ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਾਉਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
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ਟਨਗਾਹ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ 

 b ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਰੋਗ (ਡਾਇਆਬੈਟਿਕ ਰੈਿੀਨੋਪੈਥੀ) ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ 
ਟਨਗਾਹ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੇ ਅੰਨ੍ਾਪਣ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 b ਬਾਕਾਇਦਗੀ ਨਾਲ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਾਉਂਦੇ ਰਟਹਣ ਨਾਲ ਅਟਜਹੀਆਂ ਸਮੱਟਸਆਵਾਂ ਦਾ 
ਪਤਾ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ ਟਜਨ੍ਾਂ ਦਾ ਜਲਦੀ ਪਤਾ ਲੱਗ ਜਾਣ ਦੀ ਸੂਰਤ ਟਵੱਚ ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਹੱਥਾਂ-ਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਕੱਿਣਾ ਪੈਣਾ 

 b ਸਮਾਂ ਪਾ ਕੇ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨਾਲ ਟਦਮਾਗੀ ਪ੍ਣਾਲੀ ਨੰੂ ਸੰਵੇਦਨਾ ਪਹੁੰ ਚਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਨਸਾਂ 
ਨੰੂ, ਖਾਸ ਕਰ ਕੇ ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਟਵੱਚ, ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 b ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ, ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਪੈਰ ਉੱਤੇ ਲੱਗੀ ਕੋਈ ਸੱਿ, ਟਜਵੇਂ 
ਕੋਈ ਛਾਲਾ ਜਾਂ ਚੀਰਾ, ਮਟਹਸੂਸ ਹੀ ਨਾ ਹੋਵੇ। ਇਥੋਂ ਤਕ ਟਕ ਇਲਾਜ ਨਾ ਕੀਤੀ ਗਈ, 
ਕੋਈ ਛੋਿੀ ਟਜਹੀ ਸੱਿ ਨੰੂ, ਝਿਪਿ ਲਾਗ ਲੱਗ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਅੰਗ ਕੱਿਣ 
ਵਰਗੀਆਂ ਗੰਭੀਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 

 b ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਵਾਲੇ ਟਵਅਕਤੀਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਪੈਰਾਂ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਦੀ ਫੋਟੜਆਂ ਅਤੇ ਜ਼ਖਮਾਂ 
(ਟਜਵੇਂ ਛਾਟਲਆਂ ਅਤੇ ਚੀਟਰਆਂ) ਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਲਈ ਬਾਕਾਇਦਗੀ ਨਾਲ ਜਾਂਚ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

ਹੋਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ 

ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਦੰਦਾਂ ਦਾ ਰੋਗ ਅਤੇ ਮਾਨਟਸਕ ਟਬਮਾਰੀ (ਟਡਪਰੈਸ਼ਨ) ਵਰਗੇ ਹੋਰ 
ਟਵਗਾੜ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
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ਟਜਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਲੱਗਾ ਹੋਵੇ, ਉਹ ਹੇਠ ਦੱਸੇ ਕਦਮਾਂ 
ਰਾਹੀਂ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

 b ਲਹੂ ਟਵਚਲੀ ਗਲੂਕੋਸ (ਸ਼ੱਕਰ) ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦੀ ਢੁੱ ਕਵੇਂ ਿੈਸਿਾਂ ਨਾਲ ਟਨਗਰਾਨੀ ਰੱਖੋ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਦੀ ਔਸਤ ਟਮਕਦਾਰ ਦੀ ਪੈਮਾਇਸ਼ ਹਾਸਲ ਕਰਣ ਲਈ ਹਰ 
ਟਤੰਨ ਮਹੀਨੇ ਬਾਅਦ ਲਹੂ ਦਾ ਇੱਕ A1C (ਏ.ਵੰਨ.ਸੀ.) ਿੈਸਿ ਕਰਾਓ।

 b ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਟਸਗਰਿ ਪੀਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਛੱਡਣ ਲਈ ਤੁਸੀਂ ਕਦੇ ਵੀ ਲੇਿ ਨਹੀਂ ਹੋ
 b ਟਜਸਮਾਨੀ ਤੌਰ ਤੇ ਸਰਗਰਮ ਰਹੋ
 b ਹੈੱਲਥ ਕਨੇਡਾ ਦੀ ਈਟਿੰਗ ਵੱਲ ਟਵਦ ਕੈਨੇਡਾਜ਼ ਫ਼ਡੂ ਗਾਈਡ ਮੁਤਾਬਕ ਤੰਦਰੁਸਤ, 
ਸੰਤੁਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਓ 

 b ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ ਦਾ ਇੱਕ ਤੰਦਰੁਸਤ ਪੱਧਰ ਕਾਇਮ ਰੱਖੋ 
 b ਲਹੂ ਦਾ ਦਬਾਅ ਕਾਬੂ ਟਵੱਚ ਰੱਖੋ 
 b ਹੱਥਾਂ ਅਤੇ ਪੈਰਾਂ ਦੀ ਚਮੜੀ ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਜਾਂਚੋ 
 b ਸਾਲ ਟਵੱਚ ਘੱਿੋ-ਘੱਿ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਅੱਖਾਂ ਦਾ ਮੁਆਇਨਾ ਕਰਾਓ 
 b ਸਾਲ ਟਵੱਚ ਘੱਿੋ-ਘੱਿ ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਗੁਰਟਦਆਂ ਦੇ ਕੰਮ-ਕਾਜ ਦਾ ਿੈਸਿ ਕਰਾਓ 
 b ਆਪਣੇ ਟਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕੋਲ ਬਾਕਾਇਦਗੀ ਨਾਲ ਗੇੜੇ ਲਾਓ 
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ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ – ਜਾਣਨ ਯੋਗ ਲਫਜ਼ 
ਏ.ਵੰਨ.ਸੀ. A1C (ਏ.ਵੰਨ.ਸੀ.) ਨੰੂ HbA1c (ਐੱਚ HbA1c ਏ.ਵੰਨ.ਸੀ.) ਵੀ ਟਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਲਹੂ ਦਾ ਇੱਕ ਿੈਸਿ 

ਹੈ ਟਜਸ ਤੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਟਪਛਲੇ ਟਤੰਨ ਮਹੀਟਨਆਂ ਦੌਰਾਨ ਮੌਜੂਦ ਔਸਤ ਸ਼ੱਕਰ ਦਾ ਪਤਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ ਟਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਦਾ ਇਲਾਜ ਟਕੰਨ੍ੀ ਕੁ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਅਕੈਨਥੋਟਸਸ ਨਾਇਗਟਰਕੈਨਸ (ਚਮੜੀ ਤੇ ਕਾਲੇ ਧੱਬੇ ਹੋਣਾ) ਚਮੜੀ ਦੀ ਇੱਕ ਹਾਲਤ ਹੈ ਟਜਸ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਅਕਸਰ ਗਲੇ, ਕੱਛਾਂ ਅਤੇ ਚੱਟਡਆਂ 
ਟਵੱਚ ਕਾਲੇ ਟਨਸ਼ਾਨ ਪੈ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦਾ ਸੰਬੰਧ ਅਕਸਰ ਮੋਿਾਪੇ ਨਾਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਟਕਸੇ ਵੀ ਉਮਰ ਟਵੱਚ ਹੋ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਬਲੱਡ ਗਲੂਕੋਸ (ਲਹੂ ਟਵਚਲੀ ਸ਼ੱਕਰ) ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਮੁੱ ਖ ਸ਼ੱਕਰ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਲਈ ਊਰਜਾ ਦਾ ਮੁੱ ਖ ਸ੍ੋਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
ਟਕਸੇ 2 ਤੋਂ 3 ਮਹੀਟਨਆਂ ਦੇ ਅਰਸੇ ਦੌਰਾਨ ਟਕਸੇ ਟਵਅਕਤੀ ਦੇ ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਔਸਤ ਸੱ਼ਕਰ ਦਾ ਪਤਾ ਲਾਉਣ ਲਈ ਏ.ਵੰਨ.
ਸੀ. ਿੈਸਿ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਭੁੱ ਖੇ ਪੇਿ ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਦਾ ਪੱਧਰ ਵਧੇਰੇ [7.0 ਟਮਲੀਮੋਲ ਪ੍ਤੀ ਟਲਿਰ 
(mmol/L) ਜਾਂ ਵਧੇਰੇ] ਹੋਣ ਦੀ ਹਾਲਤ ਨੰੂ ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਮੰਟਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਬਲੱਡ ਟਲਟਪਡ (ਲਹੂ ਟਵਚਲਾ ਵਸਾਅ) ਲਹੂ ਟਵਚਲੀ ਚਰਬੀ ਲਈ ਵਰਟਤਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਸ਼ਬਦ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਚਰਬੀ ਨੰੂ “ਟਲਟਪਡ 
ਪ੍ੋਫਾਈਲ ਬਲੱਡ ਿੈਸਿ” ਰਾਹੀਂ ਮਾਟਪਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਿੈਸਿ ਕੁੱ ਲ ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ (ਟਜਗਰ ਵੱਲੋਂ ਪੈਦਾ ਕੀਤੀ ਚਰਬੀ ਜੋ 
ਕਈ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਟਵੱਚ ਵੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ), ਿ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ (ਟਜਸ ਰੂਪ ਟਵੱਚ ਸਰੀਰ ਚਰਬੀ ਸੰਭਾਲ ਕੇ ਰੱਖਦਾ 
ਹੈ), ਉੱਚ-ਘਣਤਾ ਵਾਲੀ ਟਲਪੋਪ੍ੋਿੀਨ (ਐੱਚ.ਡੀ.ਐੱਲ.) ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ ਜਾਂ “ਚੰਗੀ” ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ ਅਤੇ ਘੱਿ-ਘਣਤਾ ਵਾਲੀ 
ਟਲਪੋਪ੍ੋਿੀਨ (ਐੱਲ.ਡੀ.ਐੱਲ.) ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ ਜਾਂ “ਮਾੜੀ” ਕੋਲੈਸਿ੍ੋਲ ਮਾਪਦਾ ਹੈ। 
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ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ (ਲਹੂ ਦਾ ਦਬਾਅ) ਲਹੂ ਵੱਲੋਂ ਲਹੂ ਵਾਲੀਆਂ ਨਾੜਾਂ ਅੰਦਰਲੇ ਪਾਟਸਓਂ ਪਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਦਬਾਅ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਸ 
ਨੰੂ ਲਹੂ ਦੇ ਟਸਸਿੌਟਲਕ (ਜਦੋਂ ਟਦਲ ਲਹੂ ਨੰੂ ਨਾੜੀਆਂ ਟਵੱਚ ਧੱਕਦਾ ਹੈ) ਦਬਾਅ ਅਤੇ ਡਾਇਆਸਿੌਟਲਕ (ਜਦੋਂ ਟਦਲ 
ਟਨੱਸਲ ਹੋਵੇ) ਦਬਾਅ ਦਾ ਟਵਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕਰ ਕੇ ਮਾਟਪਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਕਾਰਟਡਓਵੈਸਕੁਲਰ ਟਡਜ਼ੀਜ਼ (ਟਦਲ ਅਤੇ ਨਾੜੀਆਂ ਦਾ ਰੋਗ) ਟਦਲ ਅਤੇ ਲਹੂ ਢੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਨਾੜਾਂ ਸਮੇਤ ਲਹੂ ਦੇ ਵਹਾਅ ਦੀ ਪ੍ਣਾਲੀ ਦੇ ਰੋਗਾਂ ਨੰੂ 
ਟਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਡਾਇਬੀਟਿਕ ਰੈੱਟਿਨੋਪੈਥੀ (ਅੱਖ ਦੇ ਪਰਦੇ ਦਾ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਟਵਗਾੜ) ਅੱਖ ਦਾ ਇੱਕ ਅਟਜਹਾ ਮਰਜ਼ ਹੈ ਟਜਹੜਾ ਪਰਦੇ ਤਕ ਲਹੂ 
ਦੀ ਢੁਆਈ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਨਾੜਾਂ ਨੰੂ ਪਹੁੰ ਚੇ ਨੁਕਸਾਨ ਵਜੋਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਟਜਸ ਨਾਲ ਟਨਗਾਹ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ 
ਅੱਖ ਦੇ ਟਪਛਲੇ ਟਹੱਸੇ ਅਸਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਪ੍ਕਾਸ਼ ਦਾ ਅਸਰ ਗ੍ਟਹਣ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸੈੱਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਰੋਗ ਦਾ 
ਮੁੱ ਢ ਟਵੱਚ ਹੀ ਪਤਾ ਲੱਗਣ ਦੀ ਸੂਰਤ ਟਵੱਚ ਕੁੱ ਝ ਇਲਾਜ ਮੌਜੂਦ ਹਨ, ਟਜਨ੍ਾਂ ਟਵੱਚੋਂ ਲੇਜ਼ਰ ਥੈਰਟਪ ਇੱਕ ਹੈ। 

ਡਾਇਟਲਟਸਸ (ਲਹੂ ਦੀ ਸਫਾਈ) ਗੁਰਦੇ ਫੇਲ੍ ਹੋਣ ਦਾ ਇੱਕ ਇਲਾਜ ਹੈ ਟਜਹੜਾ ਲਹੂ ਟਵੱਚੋਂ ਪਲੀਤਤਾ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਕੱਢ ਟਦੰਦਾ ਹੈ।

ਐੱਨਡ-ਸਿੇਜ ਰੀਨਲ ਟਡਜ਼ੀਜ਼ (ਅੰਟਤਮ ਪੜਾਅ ਤੇ ਪਹੁੰ ਟਚਆ ਗੁਰਟਦਆਂ ਦਾ ਰੋਗ) ਗੁਰਟਦਆਂ ਦੇ ਫੇਲ੍ ਹੋ ਜਾਣ ਨੰੂ ਕਟਹੰਦੇ ਹਨ ਜਦੋਂ ਬਚਾਅ ਲਈ ਜਾਂ 
ਤਾਂ ਲਹੂ ਦੀ ਸਫਾਈ ਕਰਨੀ ਪਵੇ ਜਾਂ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਟਪਉਂਦ ਲੈਣੀ ਪਵੇ।

ਇਮਪੇਅਰਡ ਫ਼ਾਸਟਿੰਗ ਗਲੂਕੋਸ (ਭੁੱ ਖੇ ਪੇਿ ਟਵਗਟੜਆ ਹੋਇਆ ਗਲੂਕੋਸ) ਦਾ ਅਰਥ ਹੈ ਭੁੱ ਖੇ ਪੇਿ ਲਹੂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਟਵੱਚ ਗਲੂਕੋਸ ਦਾ ਪੱਧਰ 6.1 ਤੋਂ 
6.9 mmol/L ਹੋਣਾ। 

ਇੰਸੁਟਲਨ ਇੰਸੁਟਲਨ ਇੱਕ ਅਟਜਹਾ ਪਦਾਰਥ ਹੈ ਟਜਹੜਾ ਸਰੀਰ ਵੱਲੋਂ ਗਲੂਕੋਸ ਸੰਭਾਲਣ ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨੰੂ ਨੇਮਬੱਧ ਕਰਦਾ 
ਹੈ।
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ਇੰਸੁਟਲਨ ਰੈਟਸਸਿੈਂਸ (ਇੰਸੁਟਲਨ ਦੀ ਪ੍ਭਾਵਹੀਨਤਾ) ਉਦੋਂ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਇੰਸੁਟਲਨ ਦੇ ਸਾਧਾਰਨ ਪੱਧਰ ਪੱਟਠਆਂ, ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਟਜਗਰ ਟਵੱਚ 
ਕੋਈ ਇੰਸੁਟਲਨ ਪ੍ਤੀ ਸਾਧਾਰਨ ਅਸਰ ਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਣ। ਇਸ ਦਾ ਸੰਬੰਧ ਮੋਿਾਪੇ, ਖਾਸ ਕਰ ਪੇਿ ਦੁਆਲੇ ਮੋਿਾਪੇ 
ਨਾਲ ਹੈ। ਇੰਸੁਟਲਨ ਦੀ ਪ੍ਭਾਵਹੀਨਤਾ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਲਹੂ ਟਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਅਤੇ ਿ੍ਾਈਗਟਲਸਰਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰ ਵਧ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਮੈਿਾਬੌਟਲਕ ਟਸੰਡਰਮ ਅਤੇ ਿਾਈਪ 2 ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ, ਦੋਵਾਂ ਦਾ ਪ੍ਤੀਕ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਪੌਲੀਟਸਸਟਿਕ ਓਵਰੀ ਟਸੰਡਰਮ ਟਜਸ ਨੰੂ ਕਦੇ-ਕਦੇ (ਪੌਲੀਟਸਸਟਿਕ ਓਵੇਰੀਅਨ ਰੋਗ) ਵੀ ਟਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਹਾਰਮੋਨਾਂ ਦਾ ਇੱਕ ਅਟਜਹਾ ਟਵਗਾੜ ਹੈ 
ਟਜਸ ਟਵੱਚ ਅੰਡਕੋਸ਼ ਐਡਂਰੋਜੈਨ (ਮਰਦਾਨਾ ਹਾਰਮੋਨਾਂ) ਦੀ ਸਾਧਾਰਨ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਟਮਕਦਾਰ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਨ ਟਜਸ ਦੇ 
ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਅੰਟਡਆਂ ਦੀ ਪੈਦਾਵਾਰ ਟਵੱਚ ਖਲਲ਼ ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਅੰਡਕੋਸ਼ ਟਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਥੈਲੀ ਹੀ ਪੈਦਾ ਕਰਦਾ 
ਹੈ, ਅੰਡਾ ਨਹੀਂ। ਪੌਲੀਟਸਸਟਿਕ ਓਵਰੀ ਟਸੰਡਰਮ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਟਵੱਚ ਇੰਸੁਟਲਨ ਦੀ ਪ੍ਭਾਵਹੀਨਤਾ ਦਾ ਰੁਝਾਨ ਹੁੰ ਦਾ 
ਹੈ। 

ਵੈਸਕੁਲਰ ਟਡਜ਼ੀਜ਼ (ਨਾੜੀਆਂ ਦੇ ਰੋਗ) ਅਟਜਹੇ ਟਵਗਾੜ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਟਜਨ੍ਾਂ ਦਾ ਅਸਰ ਸਾਰੇ ਸਰੀਰ ਟਵੱਚ ਲਹੂ ਢੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਨਾੜੀਆਂ ਤੇ 
ਪੈਂਦਾ ਹੈ। ਨਾੜੀਆਂ ਦੇ ਰੋਗ ਟਵੱਚ (ਅਥੀਰੋਸਕਲੀਰੋਟਸਸ) – ਚਰਬੀ ਜਮ੍ਾ ਹੋਣ ਨਾਲ ਨਾੜੀਆਂ ਸਖ਼ਤ ਹੋਣਾ – ਇੱਕ 
ਆਮ ਟਕਸਮ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 
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ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ
ਦ ਪਬਲਕ ਹੈੱਲਥ ਏਜੰਸੀ ਆਵ ਕਨੇਡਾ (ਕਨੇਡਾ ਦੀ ਪਬਲਕ ਹੈਲਥ 
ਏਜੰਸੀ)
www.publichealth.gc.ca 

ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਡਾਈਬੀਟਿਸ ਐਸੋਟਸਏਸ਼ਨ (ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਬਾਰੇ ਕਨੇਡਾ ਦੀ 
ਜੱਥੇਬੰਦੀ) 
www.diabetes.ca

ਡਾਈਬੀਟਿ ਟਕਊਬਕ (ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਬਾਰੇ ਟਕਊਬੈੱਕ ਦੀ ਜੱਥੇਬੰਦੀ)
www.diabete.qc.ca/en/

ਜੁਵੇਨਾਇਲ ਡਾਈਬੀਟਿਸ ਰੀਸਰਚ ਫ਼ਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਕਨੇਡਾ (ਯੁਵਕਾਂ ਟਵੱਚ 
ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਸੰਬੰਧੀ ਖੋਜ ਬਾਰੇ ਅਦਾਰਾ)
www.jdrf.ca

ਟਕਡਨੀ ਫ਼ਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਆਵ ਕਨੇਡਾ (ਗੁਰਟਦਆਂ ਨਾਲ ਸੰਬੰਧਤ ਕਨੇਡਾ 
ਦਾ ਅਦਾਰਾ)
www.kidney.ca

ਦ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਨੈਸ਼ਨਲ ਇੰਸਟਿਟਿਊਿ ਫ਼ਾਰ ਦ ਬਲਾਇੰਡ (ਅੰਨੇ੍ਪਣ 
ਬਾਰੇ ਕਨੇਡਾ ਦਾ ਕੌਮੀ ਅਦਾਰਾ) 
www.cnib.ca

ਦ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਐਸੋਟਸਏਸ਼ਨ ਆਵ ਵੂੰ ਡ ਕੇਅਰ (ਜ਼ਖਮੀਆਂ ਦੀ ਦੇਖ-
ਰੇਖ ਬਾਰੇ ਕਨੇਡਾ ਦੀ ਜੱਥੇਬੰਦੀ) 
www.cawc.net 

ਦ ਕੈਨੇਡੀਅਨ ਇੰਸਟਿਟਿਊਿਸ ਆਵ ਹੈੱਲਥ ਰੀਸਰਚ – 
ਇੰਸਟਿਟਿਊਿਸ ਆਵ ਟਨਊਿਟਰਸ਼ਨ, ਮੇਿਾਬੋਟਲਜ਼ਮ ਐਡਂ 
ਡਾਈਬੀਟਿਸ (ਟਸਹਤ ਖੋਜ ਬਾਰੇ ਕਨੇਡਾ ਦੇ ਸੰਸਥਾਨ – ਆਹਾਰ 
ਟਵਟਗਆਨ, ਟਜਸਮ ਟਵੱਚ ਉਸਾਰੂ ਟਕਟਰਆਵਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਨਾਲ 
ਸੰਬੰਧਤ ਅਦਾਰੇ)
www.cihr.ca 

ਹੈੱਲਥ ਕਨੇਡਾ – ਐਬਅਟਰਜਨਲ ਡਾਈਬੀਟਿਸ ਇਟਨਟਸ਼ਏਟਿਵ 
(ਹੈਲਥ ਕਨੇਡਾ – ਆਟਦਵਾਸੀ ਲੋਕਾਂ ਟਵੱਚ ਸ਼ੂਗਰ ਰੋਗ ਬਾਰੇ 
ਪਟਹਲਕਦਮੀ) 
http://www.hc-sc.gc.ca/fniah-spnia/diseases-mala-
dies/diabete/index-eng.php
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ਕੱਦ
ਫੁੱ ਿ/ 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 (ਟਕੱਲੋਗ੍ਾਮ) 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

ਬੀ.ਐੱਮ.ਆਈ. ਸਾਰਨੀ
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ਇਸ ਗਾਈਡ ਦੀਆਂ ਵਧੀਕ ਕਾਪੀਆਂ ਆਰਡਰ ਕਰਨ ਲਈ ਟਮਹਰਬਾਨੀ ਕਰ ਕੇ 
ਫੋਨ ਕਰੋ:
1 800 O-Canada (1-800-622-6232)
ਿੀ.ਿੀ.ਵਾਈ.: 1-800-926-9105

ਸ਼ ੂਗਰ  ਰ ੋ ਗ  ਬ ਾਰ ੇ  ਤ ੁ ਹ ਾਡ ੀ  ਗ ਾਈਡ 


