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Diabéte de type 2

Suis-je une ~ 21 }
personne «~® .
a risque?

Faites le test!




Testez votre risque

de développer

un diabete de type 2

0 Moins de 45 ans
O 45-54 ans

O 55-64 ans

0 65 ans et plus

(voir tableau IMC)

., BMC Cardiovasc Disord. 2008).

Hommes
0 Moins de 94cm
0O 94-102 cm
O Plusde 102cm

O Oui
O Non

Le test de risque est basé sur le score FINDRISC (Lindstrom, J/Tuomilehto, J; Diabetes Care 2003. 26(3): 725-31) légérement adapté

pour la Suisse d'aprés des données encore non publiées de 'étude CoLaus (Firmann M et al

Quel age avez-vous?

0 points

2 points
3 points

4 points

Quel est votre indice de masse corporel?

O Poids normal (18,5-24,9) 0 points
O Surpoids (25—29,9) 1 points
[0 Obésité (30 et plus) 3 points

Quel est votre tour de taille?
Mesuré debout a la hauteur du nombril.
Tenez le ruban a mesurer a 'horizontale.

Femmes
moins de 80 cm 0O points

80-88 cm 3 points |
plus de 88 cm 4 points

Prenez-vous ou avez-vous déja pris
des médicaments contre 'hypertension?

2 points
0 points

Points

Pratiquez-vous chaque jour une activité
physique d‘au moins 30 minutes?
Activité qui vous essouffle ou vous fait
transpirer. Cela peut-étre également
3x10 minutes par jour, par exemple sur

le chemin du travail, lors de travaux

de jardinage, lors d'activités sportives, etc.

Points

2

O Oui 0 points

O Non 2 points

Mangez-vous chaque jour
des fruits et des légumes?

O Oui 0 points
O Non 1 points

Vous a-t-on déja diagnostiqué

un taux de glycémie élevé?

Par exemple lors d'un contréle médical
ou d'une maladie ou vous a-t-on déja
diagnostiqué un diabete gestationnel?

O Oui 5 points

O Non 0 points

Avez-vous de la parenté (de sang)
souffrant de diabéte?
(Pere, mere, frére ou sceur, enfant)

O Oui 2 points

O Non 0 points

Additionnez maintenant

tous les points. Total des points

- Le total des points
vous indique le
risque que vous
présentez de
développer un
diabéte de type 2.

Quel est votre risque?

e 18-23 points:
Risque trés élevé
Si votre total est supérieur ou égal
a 18 points, consultez votre médecin
dans les meilleurs délais pour lui
montrer vos résultats et controler
votre glycémie.

e 12-17 points:
Risque élevé
Si votre total se situe entre
12 et 17 points, nous vous
conseillons de faire controler
votre glycémie au cours des
3 prochains mois (pharmacie,
médecin).

e 0-11 points:
Risque faible
Sile résultat a ce test est
inférieur a 11 points, nous vous
conseillons de refaire ce test
tous les 3a b ans.

Symptomes d'un diabéte aigu

Comment réduire
votre risque?

Vous ne parviendrez a modifier ni votre
age ni vos prédispositions génétiques.
Vous étes, en revanche, parfaitement en
mesure d'influencer les autres facteurs
pouvant générer un diabete de type 2:
surcharge pondérale, manque d'exercice
ou mauvaises habitudes alimentaires.
Un mode de vie sain permet de réduire
de plus de moitié le risque de déve-
lopper un diabete!

S'ily a des diabétiques dans votre
famille, vous devriez faire attention
notamment a ne pas prendre de

poids au fil des ans. Laugmentation du
tour de taille, en particulier, accroit

le risque de diabéte. Une activité
physique réguliere et du sport réduiront
ce risque de diabete de facon impor-
tante. Adopter une alimentation saine
et équilibrée est essentiel: mangez tous
les jours des légumes et des aliments
riches en fibre tels que les fruits, les
produits a base de céréales completes
et les fruits a coque. Evitez les repas
riches en graisses, notamment en
graisses animales. Buvez au moins

1,5 litre de boissons sans sucre ni alcool
par jour. Renoncez, autant que possible,
a fumer et a consommer de l'alcool

en exces.
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Votre poids (en kilogrammes)

Calculez votre indice Ou trouver des informations complémentaires?

de masse Corporelle (lMC): Che% vqtre médecint vgtre pha'rm;\;lcie\n/ne gu {els conseillers/é're_s
diplomés de l'association du diabete a proximité de votre domicile.
Tous nos conseillers/eres sont reconnus par les caisses-maladie suisses.
www.diabetesschweiz.ch/fr

Voici la formule pour évaluer votre IMC:
(Poids en kilogrammes) divisé par (taille en métres x taille en métres)

Obésité
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Les entreprises suivantes sont partenaires de notre plateforme d'information

Sous-poids et s'engagent a ce titre dans une information claire des patients, tout en encourageant
IMC <18,5 les compétences personnelles.
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Votre taille (en meétres)
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www.diabetesuisse.ch
Compte réservé aux dons:
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