
ડાયબીટટઝ (મધમેુહ).... જોખમ કેિી રીતે ઘટાડવું
તમે મધમેુહ વિશે સાભંળ્ુ ંછે? 
મધમુેહવાળા લોકોની સખં્ા વધી રહી છે. બે મમલલ્નથી 
વધ ુકેનેડી્નસને મધમુેહ છે, છતા ંતેમાનંા ત્ીજા 
ભાગનાઓને એ કશી્ ખબર નથી કે મધમુેહ શુ ંછે. 
ઘણીવાર મધમુેહ વર્ષો સધુી તેના ંસાવ ઓછા ંકે નહીંવત 
લક્ષણો દેખા્ તે રીતે ધીમેથી શરૂ થા્ છે.

મધમેુહ વિશે જાણવુ ંશા માટે મહતિનુ ંછે? 
જો મધમુહેનો ઉપચાર ન થા્ તો ભમવષ્મા ંગભંીર સવાસ્થ્ 
સમસ્ાઓ થઈ શકે છે, જેમ કે હ્રદ્રોગ, દ્રષષટિહીનતા, 
અંગભગં અન ેગરુદા (કકડની) અંગેની બીમારી.

સારા સમાચાર એ છે કે આ ગભંીર બીમારીને રોકવા  
અથવા સવાસ્થ્ સમસ્ાઓના જોખમને ઘટિાડવા ઘણુ ં 
બધુ ંકરી શકા્ છે.

ડાયબીટટઝ (મધમેુહ) એટલે શુ?ં
મધમુહે, આહારમાથંી મળતી ઊજાજાન ેવાપરવાની શરીરની 
્ોગ્તા પર પ્રભાવ પાડે છે. શરીર આહારન ેગ્ લૂકોઝમા ંબદલે 
છે. ગ્ લૂકોઝ એક જાતની ખાડં છે, જે આપણન ેઊજાજા પ લૂરી પાડે 
છે. ગ્ લૂકોઝ આહાર લીધા પછી લોહીમા ંમળે છે. ઇનસ્ લૂલલન એ 
શરીર દ્ારા મનમાજાણ થ્ે્ુ ંએક હોમષોન છે. ત,ે ગ્ લૂકોઝન ેકોર્ો 
(સલેસ) સધુી જવામા ંમદદરૂપ થા્ છે, જેથી તનેો ઉપ્ોગ 
ઊજાજા તરીકે થઈ શકે. ડા્બીકટિઝ (મધમુહે) એક એવો રોગ  
છે જેના કારણે શરીર પ લૂરત ુ ંઇનસ્ લૂલલન બનાવત ુ ંનથી અથવા 
બને્ ુ ંઇનસ્ લૂલલન વાપરી નથી શકત ુ.ં

ડાયબીટટઝ (મધમેુહ)ના વિવિધ પ્રકાર 
કયા છે?
મધમુહેના ત્ણ પ્રકાર છે - ટિાઇપ 1 ડા્બીકટિઝ, જેસટેિશ્નલ 
ડા્બીકટિઝ અન ેટિાઇપ 2 ડા્બીકટિઝ.

ટાઇપ 1 ડાયબીટટઝ
ટિાઇપ 1 ડા્બીકટિઝ ત્ારે થા્ છે જ્ારે શરીર પ લૂરત ુ ં
ઇનસ્ લૂલલન બનાવી જ શકત ુ ંનથી. ડા્બીકટિઝવાળા  
10 ટિકા લોકો પર ટિાઇપ 1 અસર કરે છે. સામાન્પણે  
એ બાલ્ાવસથામા ંપારખવામા ંઆવે છે. ટિાઇપ  
1 ડા્બીકટિઝવાળા લોકોને ઇનસ્ લૂલલન ઇનજેકશનની જરૂર 
હો્ છે. જો તેમને જણાવવામા ંઆવ ેકે તમને ટિાઇપ  
1 ડા્બીકટિઝ છે, તો તમ ેસવસથ રહવેા અન ેઆ બીમારીથી 
થતી સવાસ્થ્ સમસ્ાઓ રોકવા ઘણા ંપ્રમખુ પગલા ંલઈ 
શકો છો. સવસથ કેવી રીત ેરહવેા્, ત ેમવશ ેપોતાની હલેથ 
કે્ર ટિીમ સાથ ેવાતચીત કરો. તમારી હલેથ કે્ર ટિીમમા ં
ડોકટિર, નસજા અન ેડા્કટિશ્ન સમામવષટિ થઈ શકે છે. 

જૅસટેશ્નલ ડાયબીટટઝ
જૅસટેિશ્નલ ડા્બીકટિઝ, સગભાજાવસથામા ંથઈ શકે છે. એ 3થી 
20 ટિકા સગભાજા સ્તીઓ પર અસર પાડે છે. જૅસટેિશ્નલ 
ડા્બીકટિઝવાળી સ્તીઓ પ લૂરત ુ ંઇનસ્ લૂલલન બનાવતી નથી 
અથવા તેમનુ ંશરીર ઇનસ્ લૂલલન સારી રીતે વાપરી શકત ુ ં
નથી. ઘણી સ્તીઓ આહાર-મન્તં્ણ અને વ્ા્ામ દ્ારા 
બીમારી પર મન્તં્ણ રાખી શકે, પણ કેટિલાકને ઇનસ્ લૂલલનની 
જરૂર રહશે.ે પ્રસમુત પછી જૅસટેિશ્નલ ડા્બીકટિઝ જતો રહ ેછે. 
પરંત,ુ સ્તી અને મશશ ુબન્ેને જીવનમા ંઆગળ ટિાઇપ 2 
ડા્બીકટિઝનુ ંજોખમ રહ ેછે.

ટિાઇપ 1 ડા્બીકટિઝ અને જૅસટેિશ્નલ ડા્બીકટિઝ રોકવા કાઇં 
કરી શકા્ એમ નથી.

ટાઇપ 2 ડાયબીટટઝ
ટિાઇપ 2 ડા્બીકટિઝ ત્ારે થા્ છે, જ્ારે શરીર ઇનસ્ લૂલલન 
બનાવ ેછે પરંત,ુ સારી રીતે વાપરી શકત ુ ંનથી, અથવા 
ઇનસ્ લૂલલનનુ ંપ્રમાણ શરીરની મદદ માટેિ પ લૂરત ુ ંનથી. એ 
સામાન્પણે, 40 વર્જાથી વધ ુઉંમરના પખુત વ્કકતઓને હો્ 



છે, પણ હવ ેએ પ્રમાણ નાની ઉંમરના વ્કકતઓ અને 
બાળકોમા ંપણ વધી રહુ ંછે. ડા્બીકટિઝવાળા લગભગ 90 
ટિકા લોકોને ટિાઇપ 2 હો્ છે. એવા પ્રકારના ડા્બીકટિઝ પર 
જીવન-પધધમતની ટેિવોના પકરવતજાનથી મન્તં્ણ રાખી શકા્ 
છે, પણ કેટિલીકવાર દવાની ગોળીઓ અને/અથવા 
ઇનસ્ લૂલલન ઇનજેકશનની પણ જરૂર હો્ છે. 
ટિાઇપ 2 ડા્બીકટિઝને રોકવા ઘણુ ંબધુ ંકરી શકા્ છે.

જોખમના ંકારણો શુ ંહોય છે?
જો તમે:
• 40 વરસ અથવા વધ ુઉંમરના હો
• વધ ુવજન હો્ અથવા મોટિાભાગનુ ંવજન શરીરના 

મધ્ભાગ અથવા આજુબાજુ હો્
• વધ ુજોખમવાળા વગજાના હો - આકદવાસી, આકરિકન, 

એમશ્ન, કહસપેમનક અથવા દલક્ષણ એમશ્ાન મ લૂળના હો

તમે જો:
• ડા્બીકટિઝ પકરવારથી સલંગન - માતા/મપતા, ભાઇ,બહને 

અથવા દાદા-દાદી/નાના - નાની
• 4 કકલોગ્ામ (9 પાઉનડ)થી વધ ુવજનના મશશનુે  

જનમ આપ્ો હો્ અથવા જૅસટેિશ્નલ ડા્બીકટિઝ 
પકરવારથી સલંગન

• ગ્ લૂકોઝ ટિોલરનસ અથવા ફાષસટિિંગ ગ્ લૂકોઝના સતર 
સામાન્ સીમાથી બહાર હો્

• હાઇ કોલસટિરલ અને/અથવા 
ઊચચ રકત દબાણ 
અને/અથવા હ્રદ્રોગ

• ડા્ાબીકટિઝથી સલંગન 
સવાસ્થ્ સમસ્ાઓ જેમ કે 
આંખ, નસ અથવા કકડનીની 
સમસ્ા

તમને વનમનલલલખતમાનંી કોઇપણ 
બીમારી છે:

• ષસકઝોફેમનઆ
• પોલીમસષસટિક ઓવરી મસનડ્ોમ
• એકેનથોમસસ મનગ્ીકેનસ (તવચા પર ઘેરા રંગના ડાઘ)

ટાઇપ 2 ડાયબીટટઝને રોકિા અથિા 
વિલલંબત કરિા હું શુ ંકરી શકંુ?
જો તમારા જોખમના ંએવા ંકારણો હો્ જે બદલી ન શકા્, 
જેમ કે ઉંમર અને પકરવારનો ઇમતહાસ, તો પણ એવા ં
કેટિલાકં પ્રમખુ કારણો છે, જેના ઉપર તમારો કાબ ુછે. 
તાજેતરના અભ્ાસો જણાવ ેછે કે જીવન-પધધમતના નાના ં
પકરવતજાનો પણ, ટિાઇપ 2 ડા્બીકટિઝને રોકી અથવા ટિાઇપ  
2 ડા્બીકટિઝના જોખમવાળા વ્કકતઓમા ંતેની શરૂઆતને 
મવલલંબત કરી શકે છે.

‘સિસથ જીિન-પધધવત’ મેળિિા શુ ંકરી 
શકાય?
પૌષષટિક આહાર, શારીકરક સક્ી્તા અને ધમુ્રપાન મકુત હોવુ ં
એ એવા ંમહતવપ લૂણજા પગલા ંછે, જે તમને સવસથ જીવન 
મેળવવા અને બીમારીને રોકવા સહા્ક થઈ શકે. 

માનયતા: “મને જણાિિામા ંઆવ્ુ ંછે કે 
મને સીમારેખાનો મધમેુહ (બોડ્ડરલાઇન 
ડાયબીટટઝ) છે”
‘સીમારેખાના મધમુેહ’નુ ંઅકસતતવ જ નથી. તમને કા ંતો 
ડા્બીકટિઝ છે અથવા નથી. તમારા ટેિસટિના ંપકરણામો મવશે 
ડોકટિર સાથ ેવાત કરીને સમજણ મેળવવી અગત્ની છે; જે 
તમારે સવસથ રહવેાના મહતવપ લૂણજા પગલા ંલેવામા ંસહા્ક 
થશ.ે જો કે ટેિસટિમા ંતમારો બલડ ગ્ લૂકોઝ વધ ુહો્, પણ 
એટિલો નહીં કે તમને ડા્બીકટિઝ છે એમ કહવેા્, તો 
તમારા ડોકટિર તેને ‘મપ્રડા્બીકટિઝ’ ‘ઇમપે્ડજા ગ્ લૂકોઝ 
ટિોલેરનસ’ અથવા ‘ઇમપે્ડજા ફાષસટિિંગ ગ્ લૂકોઝ’ કહી શકે. 
વખતોવખત ડોકટિર તમારો ગ્ લૂકોઝ ટેિસટિ કરશે. જીવન-
પધધમતના પકરવતજાનો જેમ કે પૌષષટિક આહાર અને શારીકરક 
સકક્્તા એવા ંમહતવપ લૂણજા પગલા ંછે, જે ટિાઇપ 2 ડા્બીકટિઝ 
અને હ્રદ્રોગની શરૂઆતને મવલલંબત કરી શકે છે.

પૌષ્ટક આહારને તમારા દૈવનક 
જીિનનો એક ભાગ બનાિો 
બધા ખાદ્યપદાથષો પૌષષટિક આહારમા ંસામલે 
થઈ શકે છે. કોઇ એક ખાદ્યપદાથજા અથવા 

કદવસનો કોઇ એક આહાર પૌષષટિક આહાર 
કહવેાતો નથી; એ તો તમેા ંદરરોજના આહારનો 

નમ લૂનો છે જે ‘સવસથ આહારની જીવન-પધધમત’ 
કહવેા્ છે. શરૂ કરવા આ રહા ંકેટિલાકં સ લૂચનો:

• સારી રીતે ખાવાનો આનદં લો. પકરવાર અને મમત્ો 
સાથે મળીને આહાર લો જીવનનુ ંએ એક મહતવનુ ંસખુ છે 

• આહારના ચાર વગષોમાથંી દરેકમાથંી આહાર પસદં કરીને 
પોતાના આહારને સતંલુલત રાખો. ‘ઇકટિંગ વેલ વીથ 
કેનેડાઝ ફૂડ ગાઇડ’ આહાર પસદં કરવામા ંસહા્ક થઈ 
શકે. (મફત નકલ મેળવવા ટિોરનટિો પબબલક હલેથને 
416-338-7600 પર ફોન કરો)

• મવમવધતા પસદં કરો! આહારના જુદા જુદા વગષોમાથંી 
આહાર પસદં કરો અને દરેક વગજાના જુદા જુદા પદાથષો 
લેવાનો પ્ર્તન કરો.

• પોતાના શરીરનો અવાજ સાભંળો. જ્ારે ભ લૂખ લાગે ત્ારે 
ખાવ, ‘પેટિ ભરાઇ ગ્ુ ંછે’ એમ લાગે તો ખાવાનુ ંબધં કરો. 

• શક્ય હો્ ત્ા ંસધુી મન્મમત અંતરાલ પછી જ જમો. 
કદવસની શરૂઆત એક પૌષષટિક નાસતાથી કરો.



• વધ ુફાઇબરવાળો આહાર લો, જેમ કે હોલગે્ઇન બ્ડે અને 
મસકરઅલસ, દાળો, બદામી રંગનો ભાત, શાકભાજી અન ેફળો.

• ઓછી ચરબીવાળા દલૂધના પદાથષો, ચરબી મવનાનુ ંમાસં 
અને ઓછી ચરબી કે ચરબી રકહત બનાવલેો આહાર જમો.

• મીઠંુ, આલકોહોલ અને કેફીન મ્ાજાકદત રાખો.

ચાલો, શરૂ કરીએ! દરરોજ સટરિય 
રહિેાનો આનદં અનભુિો 
તમને એમ લાગે છે કે સકક્્ રહવેા ઘણા સમ્ અને 
પ્ર્તનની જરૂર હો્ છે? તો આગળ વાચંીને જુઓ કે સકક્્ 
જીવનનુ ંસખુ પ્રાપત કરવુ ંકેટિ્ુ ંસહે્ ુ ંછે.

• બાળકો સાથે મળીને બગીચામા ંકામ કરવુ,ં પગપાળા 
ચાલવુ,ં નતૃ્ કરવુ ંઅથવા રમવુ;ં આ બધી વધ ુસકક્્ 
રહવેાની રીતો છે. 

• સકક્્ જીવનની શરૂઆત કરવા માટેિ ક્યારે્ મોડુ ંહોત ુ ં
નથી. ધીમે ધીમે સામાન્થી શરૂ કરીને જોશીલી શારીકરક 
પ્રવમૃતિઓને સપતાહના 150 મમમનટિ સધુી લઈ જાવ. આ 
10-10 મમમનટિ કે તેથી વધનુી પાળીમા ંથઈ શકે. ઝડપથી 
ચાલીને, તરીને કે સા્કલ ચલાવીને તમારા હ્રદ્ને 
ધબકારાને ઝડપી બનાવો.

• સકક્્ બનવા જજમ અથવા વ્ા્ામના વગષોમા ંજવુ ંજરૂરી 
નથી હોત ુ.ં સકક્્ બનવાના ઘણા રસતા છે. જુદી જુદી 
પ્રવમૃતિઓને અજમાવો અને તમારા માટેિ ્ોગ્ 
પ્રવમૃતિઓને પસદં કરો.

• નાના ંનાના ંપગલા ંપણ મહતવપ લૂણજા હો્ છે - પોતાની 
કાર દલૂર પાકજા  કરો અને પગે ચાલીને જાવ, અને/અથવા 
વધ ુવખત દાદરાનો ઉપ્ોગ કરો.

• શરૂઆત કરવામા ંસહા્તા માટેિ પબબલક હલેથ એજનસી 
કેનેડાની ‘ટિીપસ ટુ ગેટિ ઍષકટિવ’ વેબસાઇટિની મલુાકાત 
લો. (જુઓ હવે પછીના પષૃ્ઠ પર). ‘ધી કેનેકડ્ન 
કફઝીકલ એષકટિમવકટિ ગાઇડલાઇનસ’ની મફત નકલ માટેિ 
ટિોરનટિો પબબલક હલેથને 416-338-7600 પર ફોન કરો.

પૌષષટિક આહાર અન ેસકક્્ જીવન તમન ેવધ ુઊજાજા મળેવવા, 
તાણ ઘટિાડવા અન ેપોતાના મવશ ેસારંુ અનભુવવામા ંસહા્ક 
થશ.ે ્ાદ રાખો..... નાના ંપગલાથંી પણ મોટિો ફરક પડી 
શકતો હો્ છે. તમારી જાતન ેપ લૂછો ટિાઇપ 2 ડા્બીકટિઝને 
રોકવા તમ ેક્ા ંપગલા ંલઈ શકો એમ છો?

ધમુ્રપાન અને ડાયબીટટઝ િચચે શુ ંકડી છે? 
• ધમુ્રપાન નહીં કરનારાઓ કરતા ંધમુ્રપાન કે તમાકુનુ ં

સેવન કરનારાઓને ટિાઇપ 2 ડા્બીકટિઝ થવાની ઓછામા ં
ઓછી 50% વધ ુતક હો્ છે.

• ધમુ્રપાન કરનારાઓને પેટિ અથવા ‘ઉદર’ના ભાગની 
ચરબી વધ ુહો્ છે. આ પ્રકારની ચરબી શરીરને 
ઇનસ્ લૂલલન સામે વધ ુપ્રમતકારોધક બનાવે છે.

• મસગરેટિમાનં ુ ંમનકોકટિન શરીરને ઇનસ્ લૂલલન સામે વધ ુ
પ્રમતકારોધક બનાવે છે. જેમને ડા્બીકટિઝ હો્ એવા 
ધમુ્રપાન કરનારાઓને વધ ુઇનસ્ લૂલલનની જરૂર પડતી હો્ 
છે અને તેમનો સગુર લેવલ પરનો કાબ ુધમુ્રપાન નહીં 
કરનારાઓ કરતા ંવધ ુખરાબ હો્ છે.

• મસગરેટિના ધમુાડામાનંા ંરસા્ણો રકતવાકહનીઓની ધાર 
પરના કોર્ોને નકુશાન કરે છે. ડા્બીકટિઝ હો્ એવા 
ધમુ્રપાન કરનારાઓને રકતવાકહનીઓના કોર્ોને નકુશાનને 
લીધે થનારા રોગો થવાની સભંાવના ધમુ્રપાન નહીં 
કરનારા ડા્બીકટિઝના દદદીઓ કરતા ંવધ ુહો્ છે.

• જો તમે ધમુ્રપાન કરતા હોવ તો તેને છોડવાનો પ્ર્તન 
કરો. ‘ધમુ્રપાન-છોડો’ એ દવાનો ઉપ્ોગ કરવાથી 
સફળતાપ લૂવજાક ધમુ્રપાન છોડવાના ચાનસ બમણા થશે.

• તમને શરૂઆત કરવામા ંટિોરનટિો પબબલક હલેથ મદદરૂપ 
થઈ શકે છે. 416-338-7600 પર ફોન કરો અથવા અમારી 
વબેસાઈટિ પર જઈ લાઇવ ઇ-ચૅટિનો પ્ર્ાસ કરો.

• ‘સમોકસજા હલેપલાઇન’ એ ‘કેનેકડ્ન કૅનસર સોસા્ટિી’ની 
એક મનઃશલુક સેવા છે, જે લોકોને ધમુ્રપાન/તમાકુ-સેવન 
છોડવા માટેિની ખાનગી અને દોર્ારોપણ મવનાની સહા્ 
પ લૂરી પાડે છે. 1-877- 513-5333. 



 

માનયતા: “ટાઇપ 2 ડાયબીટટઝ ગભીર નથી હોતો”
બધા પ્રકારના ડા્બીકટિઝ ગભીર હોં ્ છે. ડા્બીકટિઝને લીધે થતા સવાસ્થ્ના પ્રશ્નો એ કેનેકડ્નોમા, શારીં કરક અક્ષમતા 
અને મત્ૃ નાુ  પ્રમં ખ કારણોમાુ  છં ે . ડા્બીકટિઝનો કોઇ ઇલાજ નથી. પરંત જીવન શુ ૈલીના કાળજીપં વલૂ જાકના પં કરવતજાનો, 
ગોળીઓ અને/અથવા ઇનસ્લલૂલન દ્ારા તેન ંુમન્તં્ણ કરી શકા્ છે.

માનયતા: “િધ ખાડ ખાિાથી ડાયબીટટઝ થઈ શક છ.” 
ડા્બીકટિઝ થવાન કારણ ખાું ડ વધં  ખાવી એ નથી. ડાુ ્બીકટિઝ એ એક જકટિલ બીમારી છે, જે ઘણા કારણોથી થઈ શકે છે. 
એકવાર જો કોઇ વ્કકતને ડા્બીકટિઝ થઈ જા્ તો ખાડ ઓછી ખાવી આવશં ્ક છે. આહારના આ્ોજનમા ડાઇં ટેિશ્ન 
તમને સહા્ કરી શકે.

મન કિી રીત ખબર પડ ક મન ડાયબીટટઝની બીમારી છ?
આ છે કેટિલાક લક્ષણો જે તમં  ેધ્ાનમા રાખી શકો છો:ં

• અમતશ્ તરસ      • વારવાર પેશાબ લાગ 
• વજન ઓછ થા્ અથવા વધ     • અમતશ્ થાક લાગ, અશકકત લાગ
• અસપષટિ દ્રષષટિ       • વારવાર અથવા ફરી ફરી થતા ચેપ - ઇનફકશન 
• હાથ અને પગ સવદેનાશન્ લાગ/ ઝણઝણાટિી થતી લાગ • ઘા અથવા ઉઝરડા ધીમે રઝા્

જો તમે 40 વરસ અથવા વધ ઉંમરના હો તો તમનુ ે ટિાઇપ 2 ડા્બીકટિઝ થવાન જોખમ હોુ ં ્ છે અને તમારે ઓછામા ઓછં  ં
ત્ણ વરસમા એક વાર ં ટેિસટિ કરાવવો જોઇએ. જો ડા્બીકટિઝના જોખમના અનં ્ કારણો તમને લાગ થતાુ  હોં ્, તો ઉંમર 
ગમે તે હો્ વધ વખત ુ ટેિસટિ કરાવવાની આવશ્કતા થઈ શકે.

જો તમને ટિાઇપ 2 ડા્બીકટિઝ હો્, તો વધ સુ વસથ જીવનશૈલીના ફેરફારો ડા્બીકટિઝ પર કાબ રાખવા અનુ ે તે રોગન ે
કારણે થનારી અન્ સવાસ્થ્ સમસ્ાઓને રોકવામા મદદરૂપ થઈ શકં ે છે. જો તમને ડા્બીકટિઝના કોઇપણ લક્ષણ હોં ્ 
તો તમારા ફેમમલી ડોકટિર સાથે વાતચીત કરો.

િધ માટહતી માટ

• કનેકડ્ન ડા્બીકટિઝ એસોસીએશન 
 1-800-BANTING (226-8464)
 diabetes.ca

• નજીકના ડા્બીકટિઝ એજ્કેુશન સનેટિરના કા્જાક્મો અને 
સવેાઓ મવશ ેમાકહતી મળેવવા સથામનક હૉકસપટિલ 
અથવા કમ્મનકટિલૂ  હલેથ સનેટિરનો સપંકજા કરો.

• હલેથ કેનડેા - કેનડેાઝ ફૂડ ગાઇડ
 canadasfoodguide.net

• પબબલક હલેથ એજનસી ઓફ કેનડેા -કેનકેડ્ન
 કફઝીકલ એષકટિમવકટિ ગાઇડલાઇનસ
 phc-aspc.gc.ca/hp-ps/hl-mvs/pa-ap/03paap-eng.php

• મવમનેસ હલેથ મટૅિસજા
 womenshealthmatters.ca

ે • ડા્કેટિમશ્નસ ઓફ કેનડેા 

dietitians.ca

• CANRISK પ્રશ્નાવલી 
ટિાઇપ 2 ડા્બીકટિઝ થવાના જોખમ ં મવશ જાણોે  
http://www.healthycanadians.gc.ca/health-sante/

disease-maladie/diabetes-diabete/canrisk/index-eng.php

• ડા્ાબીકટિઝ એજ્કેુશન પ્રોગ્ામ  

જો તમન ેટિાઇપ 2 ડા્બીકટિઝ હો્  
અન ેતમ ેજાણવા માગતા હો કં ે  

તને ેકેવી રીત ેકાબમાુ  રાખી શકાં ્ તો  

torontodiabetesreferral.comની મલાકાત લોુ
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