ESTA EM RISCO DE TER

DIABETES MELLITUS TIPO 2?

Responda as perguntas, some os pontos e descubra.

Y

Escreva os seus pontos nas caixas J

Qual a idade que tem?
Menos de 45 anos Entre 45-54 anos Entre 55-64 anos Mais de 64 anos

[ 0 pontos [ 2 pontos 3 pontos 4 pontos ]

Qual o seu indice de massa corporal? (Veja na pagina seguinte)
Menos de 25kg/m? Entre 25-30kg/m? Mais de 30kg/m?

[ 0 pontos ] [ 2 pontos ] [ 3 pontos J

Qual a medida da sua cintura?

) U U=

fi\ Menos de g4cm Entre g4-102cm Mais de 102cm
HOMIENS “ [ 0 pontos J [ 3 pontos J [ 4 pontos ]

» Menos de 80cm Entre 80-88cm Mais de 88cm
MRS ? [ 0 pontos ] [ 3 pontos ] [ 4 pontos ]

Pratica diariamente, pelo menos 30 minutos, atividade fisica, no trabalho ou tempo livre?
(Incluindo atividades da vida diaria)

Sim [ 0 pontos | Nao [ 2 pontos l

Com que regularidade come fruta e/ou vegetais? (Sopa, salada, legumes cozidos, etc.)

Todos os dias [ 0 pontos ] As vezes [ 1 ponto ]

Toma regularmente ou ja tomou medicamentos para a hipertensao arterial?

Nﬁu[ 0 pontos ] Sim [ 2 pontos ]

Alguma vez teve acucar (glicemia) elevado no sangue? (Num exame de saude, durante um
um periodo de doenca ou durante a gravidez)

Nﬁu[ 0 pontos Sim [ 2 pontos ]

Tem algum familiar (proximo ou outros) diagnosticados com diabetes (tipo 1 ou 2)?
Nao Sim: avos, tias/tios, primos em 1° grau Sim: pais, irmaos/irmas, filhos

J U U U g

[ 0 pontos ] [ 3 pontos ] [ 5 pontos ]

Some os :
seus pontos —_— DESCUBRA NA PAGINA SEGUINTE O SEU RISCO DE DIABETES

TOTAL

r——




O seu risco de desenvolver diabetes tipo 2 dentro de 10 anos e:

[Menms de 7 pontos BAIXO

(Entre 7 e 11 pontos LIGEIRO

[Entre 12 e 14 pontos e[s]a37:\pl0 NN —

[Entre 15 e 20 pontos ALTO =

[Mais de 20 pontos MUITO ALTO

Evite o aparecimento da diabetes mantendo um estilo de vida saudavel.
Va repetindo esta avaliagao do risco ao longo da sua vida.

Para prevenir o aparecimento da diabetes, tenha atencao aos seus

habitos - faca escolhas saudaveis!

O Consulte um médico ou farmacéutico para o ajudar a alterar o seu

estilo de vida para um mais saudavel.

Pode ja ter diabetes mas nao ter sintomas (ex: sede constante, urinar
frequentemente, cansaco e perda de peso). Faga uma analise para
medir o seu acucar no sangue (glicemia) e consulte o seu medico.

O O seu medico ira fazer um diagnostico e ajuda-lo a alterar o seu estilo

de vida para um mais saudavel.

Nao pode mudar a sua idade nem a sua predisposicao genetica mas pode fazer escolhas saudaveis para a sua vida
e prevenir ou atrasar o aparecimento de diabetes tipo 2:

® Controle e mantenha um peso adequado;

® Pratique exercicio fisico regularmente;

® Tenha cuidado com a alimentacao - coma fruta, vegetais e alimentos ricos em fibra; evite gorduras
saturadas (de fontes animais) e modere o consumo de sal.

O indice de massa corporal € dado pelo calculo: (Peso) / [(Altura x Altura)l. Pode tambeém escolher o seu peso e
altura no quadro abaixo e ver qual o seu indice de massa corporal.

QUADRO DO INDICE DE MASSA CORPORAL (IMC)
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Peso (kg) «——

IMC entre 25-30: a sua saude ira beneficiar se perder peso. Pelo menos, nao deixe o seu peso aumentar mais.
IMC maior que 30: os efeitos adversos da obesidade na sua saude irao comecar a notar-se. E essencial que perca peso.
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