DETERMINACAO DE OBESIDADE ATRAVES
DO INDICE DE MASSA CORPORAL (IMC)
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PREVENCAO DA DIABETES TIPO 2

Caros Concidadaos

Pedimos a vossa atencdo para este programa que tem por objetivo
combater uma doenca crénica e progressiva, que afeta de varias
formas toda a populacdo a escala mundial:

a Diabetes Mellitus Tipo 2

Considerada pela Organizacao Mundial de Saude (OMS) como uma
das pandemias do século XXI, a diabetes é uma doenca associada a
muitas complicacoes, que afeta mais de 1 milhao de portugueses e
ameaca mais de 2 milhoes de cidadaos.

Caso nao alterem alguns dos seus comportamentos (alimentares,
sedentarios, sociais, etc.), irdo, com grande probabilidade,
desenvolver Diabetes Tipo 2 nos proximos 10 anos. Entre os
portugueses afetados pela diabetes, muitos desconhecem ter a
doenca. Perante a urgéncia da prevencdo e combate a esta
Pandemia, a Frente Rotaria Anti-Diabetes (FRAD) que é apoiada
por varias entidades, entre elas e a Direcao do Programa Nacional
para a Diabetes e a Associacao Nacional de Freguesias (ANAFRE),
elaborou um plano especificamente dirigido a consciencializacdao da
populacao sobre a Diabetes Tipo 2, que inclui a avaliacao do risco
das pessoas com mais de 18 anos virem a desenvolver a doenca.



SE TEM MAIS DE 18 ANOS, PARA SABER SE ESTA EM RISCO DE
DESENVOLVER A DIABETES TIPO 2, RECOMENDAMOS QUE:

1. Atraveés do Link abaixo, aceda a pagina do Portal SNS:

https://www.sns24.gov.pt/servico/calcular-risco-da-diabetes/

2. Em “Aceder ao Servico” clique “Calcular o Risco da Diabetes”

3. Escolha a forma de iniciar a sessao. Se nao tiver os codigos do
cartdo de cidadao ou da chave movel digital, inicie com o seu
numero de Utente do SNS.

4. Preencha o Questionario. Se o risco assim calculado for
Moderado, Alto ou Muito Alto, recomendamos que autorize o

envio desse resultado para o seu Centro de Saude.

Em alternativa, podera preencher a Ficha de Avaliacao de Risco
de Diabetes Tipo 2, na pagina seguinte. Se o total de pontos no
final for superior a 12, recomenda-se a marcacdao de consulta no
seu Centro de Saude.

Controle a sua
alimentacao

Faca exercicio fisico
regular

JUNTE-SE A NOS NO COMBATE A DIABETES TIPO 2

Partilhe este folheto com os seus familiares e amigos e apele para
que calculem o risco de virem a desenvolver a Diabetes tipo 2.



FICHA DE AVALIACAO DO RISCO DE DIABETES TIPO 2

1. ldade

0 p. Menos de 45anos
2p. 45-54 anos

3p. 55-64ancs

4 p. Mais de &4

O 0Oood

2.indice de Massa Corporal
0 p. Menos de 25kg/m2

1p. 25-30 kg/m?2

O 3p.Mais de30kg/m2

O O

3. Medida da cintura (normalmente
ao nivel doumbigo)

HOMENS MULHERES
O Op.MenosdeSdcm  Op. Menos de 80cm
3p.9%4-102cm 3p.80-88cm
O 4p.Mais de 102cm 4 p. Mais de 88cm

|

4. Pratica, diariamente, actividade

fisica pelo menos durante 30 minutos,
no trabalho ou durante o tempo livre
({incluindo actividades da vidadiaria)?

O

Op.Sim
O 2p.Nao

ASSINALAR O CAMPO COM A RESPOSTA E SOMAR O TOTAL DE PONTOS NO FINAL

5. Com que regularidade come vegetais
efou fruta (sopa, salada, legumes cozidos,
entre outros)?

0 p. Todoes osdias
1p. Asvezes

6. Toma regularmente ou ja
alguns medicamentos para

a Hipertenséo Arterial?
0p.Nao
2p.5im

7. Alguma vez teve agucar elevado
no sangue (ex.: numexame

de saude, durante um periodo

de doenga ou durante agravidez)?
0p.Nao

5p.Sim

8. Tem algum membro de familia
proximo ou outros familiares

a quem foi diagnosticado diabetes
(Tipo 1 ou Tipo 2)?

0p. Nao

3 p. Sim: avas, tias, tios ou primos
em 12 grau {excepto pais, irmaos,
irmas oufilhos)?

5 p. Sim: pais, irmaos, irmasou filhos

Nivel de Risco Total
O Risco de vir a ter Diabetes Tipo 2 dentro de 10 anos é:
< 7 Baixo 1 em 100 pessoas desenvolvera a doenca
7 a 11 Ligeiro 1 em 25 desenvolvera a doenca
12 a 14 Moderado 1 em 6 desenvolvera a doenca

15 a 20 Alfo 1 em 3 desenvolvera a doenca

> 20 Muito Alto 1 em 2 desenvolvera a doenga




