66 :
VOTRE RISQUE DE DEVENIR DIRBETIQUE _
AU GOURANT DES DIX PROGHRINES ANNEES

» Quel que soit votre score, il est essentiel de maintenir de
) bonnes habitudes de vie ofin de préserver votre santé.
Adopter une dlimentation saine et pratiquer une activité
physique réguliere sont des éléments clés pour réduire le
risque de développer un dicbéte de type 2. Vous pouvez
retrouver des conseils pratiques pour bien manger et bien
bouger sur notre site : https: //cptsvaldalliersudfr/diabete.

EN DESSOUS DE 7 POINTS

Votre risque de dévelop er un diobete de type 2 est faible. Toutefois, votre état de santé peut
évoluer au fil du temps, il est donc important de continuer & prendre soin de votre hygigne de
vie.

ENTRE 7 ET 11 POINTS

Une certaine vi%ilqnce est recommandée. Méme si votre risque de devenir diabétique de
type 2 nlest que légérement accru, adopter de bonnes habitudes alimentaires et rester actif
physiquement reste essentiel pour préserver votre santé.

DE 12 A 14 POINTS

Certains facteurs comme des antécédents familiaux, un surpoids Ou un manque dactivité
hysique peuvent augmenter votre risque. Cependant, le diabéte de type 2 nlest pas une
atalité ii)est important de rester attentif & votre alimentation et de pratiquer une activité

physique réguliere.

DE 15 A 20 POINTS

Environ un tiers des personnes présentant ce niveau de risque développeront un diabéte de
type 2 dans les dix prochaines années. Cette situation ne doit pas étre sous-estimée. Nhésitez
posdd vous faire accompagner par un professionnel de santé ou & en parler avec votre
médecin.

PLUS DE 20 POINTS

Votre risque de développer un diabéte de type 2 est élevé et il est possible que vous soyez
déjax atteint de la maladie. Clest le cas denviron 35 % des personnes ayant un score supérieur
& 20 points. Ce test ne remplace toutefois pas un diagnostic médical : il est indispensable de
prenﬁe rendez-vous avec votre médecin traitant dans les meilleurs délais.

Pour en savoir plus, parlez-en & un professionnel de santé de votre teritoire.
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Le diabéte de type 2 évolue souvent en
silence (sans aucun symptéme) pendant
plusieurs années, car la glycémie
augmente tres progressivement.

Des symptdmes existent parfois et sont
susceptibles de vous alerter.
lls peuvent apparaitre progressivement,
aprés plusieurs années c?évo|ution ;
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-~ | UN DIABETE DE TYPE 2
S cestavor?

Le diabéte est une maladie chronique se traduisant par une élévation persistante du
taux de sucre (glucose) dans le sang, appelée hyperglycémie.

Dans le cas du diabéte de type 2, cette anomalie résulte dun dysfonctionnement du
métabolisme des glucides, li¢ & une utilisation inefficace de linsuline par les cellules de
lorganisme.

Son apparition, souvent en rapport avec le mode de vie, se fait de maniere lente et
progressive, parfois sur plusieurs années, sans symptémes évidents.

En raison de ce caractére silencieux, on estime que 20 & 30 % des adultes atteints
de diabéte ignorent leur état.
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TAILLE (en métres)

g cptsvaldalliersud.fr/diabete '
N

Le score Findrisc (Finnish Diabetes Risk
Score), vous permet de calculer votre
risque de développer un diabéte (de
type 2) aw cours des 10 prochaines
années.
Son utilisation est recommandée par
la Haute Autorité de Santé.

Jaited
“TEST

Question 1: Quel age avez-vous ?
I:I moins de 35 ans (O pt)

I:I entre 35 et 44 ans (1 pt)

[] entre 45 et 54 ans (2 pts)
Question 2 : Un membre de votre famille est-il atteint de diabéte?
[ ] non (Opt)

[] oui,un membre de la famille plus éloignée : grand-parent, tante, oncle, cousin(e) (3 pts)

[] entre 55 et 64 ans (3 pts)
I:I plus de 64 ans (4 pts)

[] oviun membre de la famille proche : pere, mére, enfant, frére, sceur... (5 pts)
Question 3 : Quel est votre tour de taille au niveau du nombril ?
Femmes

I:I moins de 80 cm (O pt)

Hommes

[] moins de 94 cm (O pt)
[] 94-102cm (3 pts) [[]80-88cm(3pts)

[[] plus de102 cm (4 pts) [ plus de 88 cm (4 pts)

Question 4 : Pratiquez-vous au moins 30 minutes dactivité physique par jour ?
[] oui(Opt)

[] non(2pts)

Question 5 : A quelle fréquence mangez-vous des légumes et des fruits ?

I:I tous les jours (O pt) I:I pas tous les jours (1 pt)
Question 6 : Vous a-t-on déja prescrit des médicaments contre hypertension?

[ ] non(Opt) [] oui(2pts)

Question 7 : Vous a-t-on déja découvert un taux de sucre sanguin élevé (glycémie) ?
[ ] non(Opt) [] oui (5pts)

Question 8 : Quel est votre Indice de Masse Corporelle (IMC) ?

[] moinsde 25kg /' m? (0 pt)
[[]entre 25et30kg /m?(1pt)

I:I plus de 30 kg / m? (3 pts)

Additionnez les points correspondants & vos réponses
et notez le chiffre dans la case.

Contrélez dans le tableau de la page 4
quel est votre risque de diabéte.
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