Zdruzenje zdravnikov druZinske medicine & Zavod za razvoj druzinske medicine

Stopnja tveganja za razvoj sladkorne bolezni tipa 2 (po FINDRISC)®

Oznacite pravilni odgovor!

1) starost

O pod 45 let (0 tock)

O 45-54 let (2 tocki)

O 55-64 let (3 tocke)
O nad 64 let (4 tocke)

2) ITM (telesna masa/(telesna vi§ina v metrih)”
O pod 25 kg/m* (0 tock)

O 25-30 kg/m* (1 tocka)

O nad 30 kg/m” (3 tocke)

3) obseg pasu (v viSini popka)
MOSKI  ZENSKE

O pod 94 cm; pod 80 cm (0 tock)

O 94-102 cm; 80-88 c¢m (3 tocke)

O nad 102 cm; nad 88 cm (4 tocke)

4) Ali ste vsak dan pri delu in/ali v prostem ¢asu vsaj 30
minut telesno dejavni?

O Da (0 tock )

O Ne (2 tocki)

5) Kako pogosto jeste zelenjavo in
sadje?

O vsak dan (0 tock)

O redkeje (1 tocka)

6) Ali ste kdaj redno jemali zdravila za niZanje krvnega
tlaka?

O Ne (0 tock)

O Da (2 tocki)

7) Ali so vam kdaj izmerili zviSano
koncentracijo krvnega sladkorja
(kadarkoli)?

O Ne (0 tock)

O Da (5 tock)

8) Ali je imel kdo od bliZnjih ali SirSih sorodnikov

sladkorno bolezen (diabetes tipa 1 ali

2)?

O Ne (0 tock)

O Da: stari starsi, teta, stric, bratranec, sestri¢na (ne pa
brat, sestra, starsi ali otrok) (3 tocke)

O Da: starsi, brat, sestra, otrok (5 tock)

VpiSite dobljene tocke: 1) starost:  +
2)ITM: _ +3)obsegpasu:  +

4) telesna dejavnost:  + 5) zelenjava
& sadje:  + 6) zdravila za krvni tlak:
___+7)zvisan krvni sladkor:  +

8) sorodnik s sladkorno boleznijo:

Tveganje, da se vam v naslednjih 10 letih razvije
sladkorna bolezen tipa 2 je

— pod 7 —nizko: 1 od 100 bo zbolel

— od 7 do 11 — rahlo zvecano: 1 od 25 bo zbolel
— o0d 12 do 14 — zmerno: 1 od 6 bo zbolel

— od 15 do 20 - visoko: 1 od 3 bo zbolel

— nad 20 - zelo visoko: 1 od 2 bo zbolel

Sestevek tock:

Stopnja tveganja:

Kaj ukreniti?

— Ce ste zbrali do vkljuéno 11 to€k, glede na prisotne dejavnike tveganja lahko spremenite tveganje
za razvoj sladkorne bolezni tipa 2 tako, da zmanjsate ev. prekomerno telesno tezo, zmanjsate ev.
vecji obseg v pasu, ste telesno dejavni vsaj 30 minut dnevno, vsakodnevno uZivate sadje in
zelenjavo, zmanjSate koliCino energije, vnesene v vase telo s hrano in ne uzivate trdnih mascob
(mast, maslo) ter slajene hrane in jejte veliko balastne hrane — zitaric. Zdrav nacin zivljenja lahko
prepreci nastanek sladkorne bolezni oz. vsaj odlozi nastanek bolezni v kasnejsa leta.

—  Ce ste zbrali 12-14 to¢kK, svetujemo, da poleg gornjih ukrepov v naslednjih mesecih obis¢ite
svojega zdravnika druzinske medicine ali medicinsko sestro v referen¢ni ambulanti druzinske
medicine za ve¢ informacij in ev. pregled.

—  Ce ste zbrali 15 to¢k ali ve, svetujemo, da poleg gornjih ukrepov v naslednjih dneh obicite
svojega zdravnika druzinske medicine, saj potrebujete laboratorijski pregled krvnega sladkorja
(dolocanje krvnega sladkorja na tesce), da bi se ugotovilo, ali morda ze imate sladkorno bolezen,
ki doslej $e ni kazala bolezenskih znakov in tezav.
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