DIYABET RiSKi TASIYOR MUSUNUZ?
DIYABETE YATKINLIK RiSK TESTI

Puaninizi asagidaki
kutucuklara yaziniz

1. Yas araliginiz asagidakilerden hangisidir?
40 yas alt1 (0 puan)
40 — 49 yas arasi (1 puan)
50 — 59 yas arasi (2 puan)
60 yas ve lzeri (3 puan)
2.Cinsiyetiniz nedir?
Erkek (1 puan)
Kadin (0 puan)
3. Kadinsaniz size simdiye kadar hi¢ gebelik diyabeti teshisi konuldu mu?
Evet (1 puan)
Hayir (0 puan)
4. Annenizde, babanizda, kiz veya erkek kardesinizde diyabet hastaligi var mi?
Evet (1 puan)
Hayir (0 puan)
5. Size simdiye kadar hig yliksek tansiyon teshisi konuldu mu?
Evet (1 puan)
Hayir (0 puan)
6. Fiziksel olarak aktif misiniz?

Evet (0 puan)
Hayir (1 puan)



7. Boy ve kilonuz? (Puanlama asagidaki tabloya gore yapilacaktr.)

<54 kg 54 — 64 kg 65— 86 kg + 87 kg

<56 kg 56 —67 kg 68 — 89 kg +90 kg

<58 kg 58 — 69 kg 70-92 kg +93 kg

<60 kg 60— 71 kg 72 -95kg + 96 kg

<62 kg 62 —74 kg 75-98 kg +99 kg

<64 kg 64 —76 kg 77 -101 kg + 102 kg
<66 kg 66 — 78 kg 79 —105 kg + 106 kg
<68 kg 68 — 81 kg 82 -108 kg +109 kg
<70 kg 70 -84 kg 85-112 kg +113 kg
<72 kg 72 - 86 kg 87 - 115 kg + 116 kg
<74 kg 74 — 89 kg 90-118 kg +119 kg
<77 kg 77 —92 kg 93-122 kg + 123 kg
<79 kg 79 — 94 kg 95-126 kg + 127 kg
<81 kg 81-97 kg 98 — 129 kg +130 kg
<83 kg 83 —100 kg 101 -133 kg +134 kg
<86 kg 86 — 103 kg 104 - 137 kg +138 kg
<88 kg 88 — 105 kg 106 - 141 kg + 142 kg
<91 kg 91-108 kg 109 — 144 kg +145 kg
<93 kg 93 -111 kg 112 - 148 kg +149 kg
(0 puan) (1 puan) (2 puan) (3 puan)

Toplam puaniniz:

Puaniniz 5 ve lizerindeyse:

Diyabet 6ncesi evrede (viicuttaki kan sekeri seviyesinin normalin Uzerinde olmasiyla karakterize edilen ve tip-2 diyabet
hastaligini dnceleyen hastalik evresi) olmaniz muhtemel olup ayni zamanda tip-2 diyabet hastaligina yakalanma konusun-
da da buytk risk altinda olabilirsiniz. Bununla birlikte diyabet 6ncesi evrede olup olmadiginizi veya tip-2 diyabete sahip
olup olmadiginizi ancak ve ancak hekiminize danisarak égrenebilirsiniz. ileri tetkik ve testlere gereksinim duyup duymadi-
ginizi belirlemek igin hekiminize basvurunuz.

DIiYABET RiSKiNi AZALTIN

iyi haber su ki; alacaginiz kiigiik dnlemler ve yasam tarzinizda yapacaginiz ufak degisiklikler sayesinde diyabet éncesi siire-
ci tersine gevirebilirsiniz ve s6z konusu degisiklikler, daha uzun ve saglikli bir yasam siirmenize yardimci olabilir.

Yiksek risk altindaysaniz yapilacak en iyi sey, hekiminize basvurarak ileri tetkik ve testlerin yapilmasinin gerekli olup ol-
madigini 6grenmek olacaktr.

Daha fazla bilgi icin www.beslenmehareket.hsgm.gov.tr
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