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TiP 2 DIYABET (SEKER HASTALIGI) RAHATSIZLIGINA SAHIP
OLMA YA DA YAKALANMA RiSKiNizi TEST EDIN

Danimarka Diyabet Dernegi, bu tablodaki 7 soruyu yanitlamanizi, puanlan toplamanizi ve hangi risk grubuna ait oldugunuzu
degderlendirmenizi Gneriyor. Risk testinin 18 yasindan kiiciiklerde kullanilamayacagini litfen unutmayin.

0 Hangi yas araligindasimz?

18-49 yas 0 puan D
50-59 yas 5 puan D
60-69 yas 9 puan D
70 yas ya da daha biylk 13 puan D
9 Cinsiyetiniz nedir?

Kadin 0 puan D
Erkek 1 puan D

0 Etnik kokeninizi nasil tanimlarsiniz?

Beyaz Avrupali 0 puan D
Diger etnik grup 6 puan D

0 Annenizde, babamzda,
kardeslerinizde ve/veya cocugunuzda
tip 1 ya da tip 2 diyabet var mi?

Hayir 0 puan D
Evet 5 puan D

6 Bel cevreniz kag¢ santimetre?
Mezuray kaminizin en genis yernin etrafina yerlestirin,
Karminizi igine gekmemeniz dnemlidlir

90 cm'dan az 0 puan D
90-99 cm 4 puan D
100-109 cm 6 puan D
110 cm ve st 9 puan D

0 Bir doktor ya da hemsire tarafin-
dan hi¢ tansiyonunuzun (kan basin-
c1) cok yiiksek oldugu sodylendi mi?

Hayir 0 puan D
Evet 5 puan D



(7 Hangi BKi (Beden Kitle indeksi) grubundasiniz? |
Asagidaki tabloya bakin, Burada boyunuzu, kilonuzu ve hemen sag altta hangi BKI grubunda oldugunuzu goreceksiniz.

Boy

cm cinsinden

147 ya da daha az
150 ya da daha az
152 ya da daha az
155 ya da daha az
157 ya da daha az
160 ya da daha az
163 ya da daha az
165 ya da daha az
168 ya da daha az
170 ya da daha az
173 ya da daha az
175 ya da daha az
178 ya da daha az
180 ya da daha az
183 ya da daha az
185 ya da daha az
188 ya da daha az
191 ya da daha az
193 ya da daha az

BKi

Kilo

kg cinsinden

© 54,0'dan disik
i 57,0'dan dustk

58,0'dan dstk

i 60,0'dan diisik

62,0'dan dustik

© 64,0'dan diistk
i 66,0'dan distk
: 68,0'dan dsik

70,0'dan dusik

| 73,0'dan diiilk
£ 75,0'dan diisik
| 77,0'dan disik

80,0'dan distk

: 81,0'dan diisik

84,0'dan diisiik
86,0'dan diisik
: 89,0'dan diisiik
92,0'dan distk
93,0'dan distk

24 ya da daha az

Kilo

kg cinsinden

{ 540-64.9
| 570679

58,0-69,9

¢ 60,0-71,9

62,0-73,9

{ 64,0-76,9
| 66,0-799
! 68,0-81,9

70,0-84,9

| 73,0-86,9
! 75,0-89.9
L 77,0919

80,0-94,9

: 81,0-97,9

84,0-100,9
| 86,0-102,9
| 8901059
92,0-109,9
93,0-111,9

| 2529

Kilo

kg cinsinden

{ 65,0-75.9
| 68,0789

70,0-80,9

i 72,0-83,9

74,0-86,9

i 77.0-899
| 80,0929
{ 82,0-959

85,0-98,9

L 87,0-1019
! 90,0-104,9
| 9201079

95,0-110,9

{ 98,0-1139

101,0-117,9
L 103,0-119,9
| 106,0-1239
110,0-127,9
112,0-130,9

| 30-34

Kilo

kg cinsinden

: 76 ya da daha fazla
i 79yadadahafazla

81 ya da daha fazla

i 84ya dadaha fazla

87 ya da daha fazla

90 ya da daha fazla
: 93 ya da daha fazla
i 96 ya da daha fazla

99 ya da daha fazla

i 102 ya da daha fazla
: 105 ya da daha fazla
108 ya da daha fazla

111 ya da daha fazla

i 114ya da daha fazla

118 ya da daha fazla
120 ya da daha fazla
5 124 ya da daha fazla
128 ya da daha fazla
131 ya da daha fazla

35 ya da daha fazla

0 puan D

3 puan D

5 puan D

8 puan D

7 sorudan aldiginiz puanlan toplayin ve bir sonraki sayfada puanlarnniza karsiik gelen tip 2 diyabet gelistrme
riskinizi degerlendiren agiklamalara bakin.

Toplam puan sayist:




7 soruda aldiginiz toplam puan: ... Asagidaki dort kutuda riskinizi degerlendirin.

DUSUK RiSK 0-6 puan
Diisiik risk ne anlama gelmektedir?

e Bu grupta her 200 kisiden 111, teshis konmamis tip 2 diyabete
sahiptir

e Bu gruptaki her 20 Kisiden 7', gelecekte tip 2 diyabet gelistirme
agisindan yiiksek riske sahiptir

Ne yapabilirsiniz?

Yaginiz llertedikge tip 2 diyabet gelistirme riskiniz artabilir. Dizenli
olarak spor yaparak ve sagliki beslenerek, tip 2 diyabet, kalp-damar
hastaliklan ve yliksek tansiyon (kan basinci) gelistirme riskinizi
azaltabilirsiniz.

ORTA RiSK 7-15 puan

Orta risk ne anlama gelmektedir?

e Bu grupta her 50 kisiden 11, teshis konmamis tip 2 diyabete
sahiptir

e Bu gruptaki her 10 kisiden 1, gelecekte tip 2 diyabet gelistirme
agisindan yiiksek riske sahiptir

Ne yapabilirsiniz?

Yaginiz llertedike tip 2 diyabet gelistirme riskiniz artabilir. Dizenli
olarak spor yaparak ve sadliki beslenerek, tip 2 diyabet, kalp-damar
hastaliklan ve yliksek tansiyon (kan basinci) gelistirme riskinizi
azaltabilirsiniz.

YUKSEK RiSK 16-24 PUAN

Yilksek risk ne anlama gelmektedir?

e Bu grupta her 33 kisiden 11, teshis konmamis tip 2 diyabete
sahiptir

e Bu gruptaki her 7 kisiden 1, gelecekte tip 2 diyabet gelistirme
agisindan yiiksek riske sahiptir

Simdi ya da gelecekte tip 2 diyabet gelistirme konusun-
da yiiksek riske sahipsiniz.

Ne yapabilirsiniz?

Tip 2 diyabete ya da yiksek kalp-damar hastaliklar riskine sahip olup
omadiginizn degerlendirimesi icin énimUizdeki 4 hafta icinde aile
hekiminizden randevu aimanizi neriyoruz. Dizenli olarak spor yaparak ve
saglikli beslenerek, tip 2 diyabet, kalp-damar hastalklar ve yiksek tansiyon
(kan basinci) gelistirme riskinizi azaftabilirsiniz. Yasam tarziniz gelistirmek igin
etkin bigimde caba gdsterme zamani geldi.

COK YUKSEK RiSK 25-47 PUAN

Cok yiiksek risk ne anlama gelmektedir?

e Bu grupta her 14 Kisiden 1, teshis konmanmis tip 2 diyabete
sahiptir

o Bu gruptaki her 3 kisiden 1, gelecekte tip 2 di-
yabet gelistrme agisindan yiiksek riske sahiptir

Simdi ya da gelecekte tip 2 diyabet gelistirme konusun-
da cok yiiksek riske sahipsiniz.

Ne yapabilirsiniz?

Tip 2 diyabete ya da yiksek kalp-damar hastaliklar riskine sahip olup
olmadiginizn degerlendirimesi igin éniimizdeki 1 - 2 hafta iginde aile
hekiminizden randevu aimanizi dneriyoruz. Diizenli olarak spor yaparak ve
sadlikl beslenerek, tip 2 diyabet, kalp-damar hastaliklan ve yiiksek tansiyon
(kan basinci) gelistirme riskinizi azaltabilirsiniz. Yasam tarzinizi gelistirmek icin
etkin bicimde caba gosterme zamani geldi.

Diabetes.dk adresinde daha fazla bilgi alabilirsiniz.
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