BAN CAU HOI VE NGUY ‘
CO MAC BENH TIEU BUONG
POI VOI NGUOI CANADA

CANRISK

- Qui vi c6 nguy co bi bénh khéng?

Cac cau hdi sau day sé gitp qui vi tim hiéu xem qui vj dang cé nguy co cao c¢é tién tiéu dwong hodc bénh tiéu dwdng loai 2 hay khong. Tién
tiéu dwong la mot didu kién ma lwong duwdng trong mau clia mdt nguwdi cao hon binh thweng, nhwng khdng dd cao dé dwoc chan doan la
bénh tidu dwong. Qui vi c6 thé cé tién tiéu duwdng hodc cd  bénh tiéu dwdng loai 2 khdng dwoc chan doan du khong cé bat ky ddu hiéu canh
bao hoac cac triéu chirng ré rang.

Biét nguy co’ clia minh c6 thé gitp qui vi lam cac sw Iwa chon lanh manh @& giam nguy co hodc tham chi ngan ngira bénh tiéu dwéng phat trién.

Xin qui vi tra 1&i nhibPng cau hdi mot cach hét strc trung thuwe va day dd. Néu mudn, qui vi co thé nher mot ngwdi ban hodc mét ngudi trong gia
dinh gitp tra 1&i ban cau hai nay. Cac cau tra 16i cho nhitng cau hdi nay dwoc hoan toan gitr kin. Xin tra 1oi tAt c& cac cau héi. Ghi diém cho
méi cau hdi trong 6 vudng & phia bén phai va sau dé tinh téng s diém dé danh gia nguy co’ cta qui vj.

Ban cau héi nay danh cho ngwoi I&n tir 40 dén 74 tudi.

- TUOI CANG CAO THI NGUY CO PHAT BENH TIEU BPUONG CANG TANG.

ea o Diém
1. Chon nhém tudi cua qui vi:
O 40-44 tubi 0 diém
O 45-54 tudi 7 didm
O 55-64 tubi 13 diém 0
O 65-74 tudi 15 diém
2. Qui vi la nam hay ni¥?
O Nam 6 diém 0
O N 0 diém
- HINH DANG VA KiCH THUOC NGUOI CO THE ANH HUONG DEN NGUY CO MAC BENH TIEU BUONG.
3. Qui vi cao bao nhiéu va can nang bao nhiéu?
V& phia bén trai clia biéu d6 chi s6 BMI (Body Mass Index) duéi day, khoanh tron chidu cao ctia qui vi, sau dé & duéi cling
ctia vong tron biéu dé khoanh tron can néng clia qui vi. Tim 6 vudng trén biéu dd noi chidu cao ctia qui vi gap 6 trong lwong
clia qui vi, va xem & vuéng dé cé mau gi. Vi du, néu qui vi cao 5 feet 2 inches (157.5cm) va ndng 163 pounds (74kg), thi 6
vudng sé & trong viing XAM NHAT
Chon nhém chi s6 BMI ctia qui vi tir cac viing mau sau day:
O Tréng (BMI it hon 25) 0 diém
O Xam nhat (BMI 25-29) 4 diém
O Xam dam (BMI 30-34) 9 diém 0
O Pen (BMI 35 tr& I&n) 14 diém
CHIEU CAO
feet/
inches cen-ti-mét
6'4” 192.5 12 |13 |13 |14 |15 |16 |17 | 18 | 18 | 19
6'3” 190 12 |13 |14 15|16 |16 | 17 | 18 | 19 | 20
62" 187.5 13|13 |14 15|16 |17 | 18 | 18 | 19 | 20
61" 185 13|14 |15 |15 |16 |17 |18 |19 | 20 | 21
60" 182.5 13 |14 |15 |16 | 17 |18 |19 | 20 | 20 | 21
511" 180 14 |15 |15 |16 |17 |18 | 19| 20 | 21 | 22
5'10” 177.5 14 |15 |16 |17 |18 |19 | 20 | 21 | 22 | 23
59" 175 14 |15 |16 |17 |18 |19 | 20 | 21 | 22 | 23
58" 172.5 15 |16 |17 |18 | 19 |20 | 21 | 22 | 23 | 24
57 170 15 |16 |17 |18 |19 (20 | 21 | 22 | 24 | 24
56" 167.5 16 |17 |18 |19 | 20 |21 | 22 | 23 | 24 | 25
55" 165 16 |17 |18 |19 | 21 |22 | 23 | 24 | 24 | 26
54" 162.5 17 |18 |19 | 20 | 21 | 22 | 23 | 24 | 26 | 27
53 160 17 |18 |20 | 21 |22 |23 |24 |25 | 27 | 28
52" 157.5 18 |19 |20 | 21 |23 |24 | 24 | 26 | 27 | 29
51" 155 18 |20 | 21|22 |23 |24 |26 | 27 | 28 | 29
50" 152.5 19 |20 | 21 |23 | 24 |25 |27 | 28 | 29 | 31
4117 150 20 |21 |22 24 | 24 | 26 | 28 | 29 | 30 | 32
410" 147.5 20 |22 |23 |24 | 26 | 27 |28 | 29 | 31 | 33
29 145 21|22 |24 25|27 |28 |29 |31 32|34
4’8" 142.5 22 |23 |24 |26 | 28 |29 |31 | 32 | 33 | 34
TRONG LUONG (kg) 44 47 50 53 56 59 62 65 68 71 74 77 80 83 8 89 92 95 98 101 104 107 110 113 116 119 122 125
TRONG LUONG (lbs) 97 103 110 117 123 130 136 143 150 156 163 169 176 183 189 196 202 209 216 222 229 235 242 249 255 262 268 275
4. Dung thwéc day quan quanh vong eo ctia qui vi & rén.
Do sau khi thé ra (dirng nin hoi thd ) va ghi két qua ctia qui vi trén hang duéi day.
Sau d6 xem 6 vudng cé mérc do clia qui vi. (Lwu y: vong eo nay khac véi “vong dai quan” clia qui vi)..
T DANONG-Vongeo:_  _ _  inchesHOAC __ ___cm
O Nhé hon 94 cm hodc 37 inch 0 diém
O Tr 94-102 cm hoéc 37-40 inch 4 diém
O Hon 102 cm hodc 40 inches 6 diém
® PHUND -vongeo:  _ _ inches HOAC _ ___cm
O Nhé hon 80 cm hoac 31,5 inches 0 diém
O Tir 80-88 cm hoac 31,5-35 inches 4 diém 0
O Hon 88 cm hoac 35 inches 6 diém
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- MUC HOAT BONG THE LIYC VA NHIPNG THU'C AN CUA QUi VI CO THE ANH HUONG DEN NGUY N
CO PHAT BENH TIEU BUONG. Diém

5. Qui vi thwong lam mét s6 hoat dong thé Iwc nhw di bd nhanh it nhat 30 phat méi ngay khong?
Hoat ddng nay cé thé dwoc lam & noi lam viéc hodc & nha.

Ocs 0 diém 0
O Khéng 1 diém

6. Qui vi c6 thwong xuyén an rau hoac trai cay khéng?
O Méi ngay 0 didm 0
O Khong phai mbi ngay 2 diém

- CAC YEU TO NHUY CAO HUYET AP, PUONG TRONG MAU CAO,BENH TIEU BUONG DO THAI NGHEN.

7. Co6 bao gi® bac si hodc y ta néi rang qui vi cé huyét ap cao HOAC c6 bao gi® qui vi udng thuéc huyét
ap cao khoéng?
Oco 4 diém 0
O Khéng hoac khéng biét 0 diém

8. Khi c6 bénh hay c6 thai hodc khi thir mau cé bao gi® quy vi dwoc cho biét 1a c6 Iwong dwdng trong
mau cao khoéng?

Oco 14 diém 0
O Khéng c6 hoéc khong biét. 0 diém

9. Co6 bao qui vi sinh mét em bé I&n nang 9 pounds (4,1 kg) hoac hon khéong?
Ocs 1 diém 0
O Khéng, t6i khong biét, hodc khéng ap dung 0 diém

- MOT SO LOAI BENH TIEU BUONG TRONG GIA DiNH.

10. C6 ngwei than rudt thit nao cta qui vi dwoe chdn doan 1a c6 bénh tiéu dwong khong?
Danh d&u TAT CA nhiing gi lién quan.

Cwme 2 diém
[dcha 2 diém
] Anh/ Chi Em 2 diém
CIcon 2 diém
CINguoi khac 0 diém
[ Khéng cé/ Khong biét 0 diém

Cong sbé diém cua qui vi.
Diém sb két hop clia qui vi khdng cé thé qua 8 diém. 0 0
(2 diém cho méi nhém, dirng tinh con, anh, chi, em rudt nhidu 1an).

11. Xin danh d4du nhém dan téc nao dwéi day 1a nhém dan tdc ctia cha me rudt cua qui vi :
ME CHA

O O Tréng (da tréng) 0 diém
O O Thé dan Bac My 3 diém
O O DPen (Nguoi Caribé - gbc Phi chau) 5 diém
O O boéng A (Trung Québc, Viét Nam, Philippin, Han Quéc, vv) 0 diém
O O Nam A (An Do, Pakistan, Sri Lanka, vv) 11 diém 0 0
(e O Khaéc, khéng phai da tréng (My La-tin, A Rap, Tay A) 3 diém

Chi chon mét sé diém tirc 1a diém cao nhét.
Birng cdng diém clia cha va me véi nhau. (Sé diém clia qui vi khong co thé qua 11 diém cho phan nay).

- CAC YEU TO KHAC CUNG CO LIEN QUAN DEN VIEC PHAT TRIEN BENH TIEU BUONG.
12.Trinh dd hoc van cao nhat ma qui vi da hoan tat la gi?

O Mét phan trung hoc hodc thdp hon 5 diém
O Béng tét nghiép trung hoc 1 diém
O Mét phan cao dang hoéc dai hoc 0 diém 0
O Bang cép cua trwdng dai hoc hodc cao déng 0 diém

Tdéng s6 Diém

Céng sbé diém cha qui vi tlr cac cau hoi 1 dén 12

Cac murc diém nguy co’ nay hoan toan khéng thay thé cho viéc chan doan 1am sang thwe té. Néu qui vi thac méc, xin thao luan két qua cua
qui vi v&i mot chuyén vién y té (nhw bac si gia dinh,phu ta bac si [nurse practitioner], dwoc si).

Thap hon21 - Nguy co thap 21-32 - Nguy co vira phai 33vatrélén - Co6 nguy co cao

Nguy co’ clia qui vi c6 tién tiéu duwdng hodc Can clv vao cac yéu té da xac dinh nguy co Can clv vao cac yéu té da xac dinh qui vi c6
bénh tiéu dwong loai 2 la kha thap, tuy nhién clia qui vi co tién tiéu dudng hodc bénh tiéu nguy co' cao c6 bénh tién tiéu dwong hodc
duy tri mét 16i séng lanh manh van tét hon. dwong loai 2 la vira phai. bénh tiéu dwdng loai 2 .Qui vi c6 thé mubn

Qui vi 6 thé mudn
tham khao y kién v&i mot chuyén vién chdm
séc y t& vé nguy co nay.

tham khao y kién v&i mot chuyén vién chdm
séc y t& dé thao luan vé viéc thir nghiém luvong
dwdng trong mau cla qui vi.

Tiéu dwong la mot bénh man tinh nghiém trong; khong kiém soat dwoc bénh tiéu dwong cé thé dan dén bénh tim, bénh than va cac bénh trang khac.

Tuy mot sé yéu t6 nhuw tudi tac, gidi tinh, tién stv gia dinh, va goc van héa dan toc khong thé thay déi dwoc, nhwng cac yéu té nguy co’ khac cho
bénh tiéu dwong c6 thé thay ddi cling véi thay dbi 16i sdng. D6 la cac yéu té nhw trong lwgng, hoat ddng thé chat, ché dé an ubng va hat thudc.

Néu chi s6 BMI cuia qui vi la 25 hoac cao hon, lam giam trong Iu’o’ng co thé c6 thé gitp qui vi giam nguy co’ phat trién bénh tiéu du’ovng type 2. Ngay
ca mot thay ddi nhé trong trong lwong co thé hay hoat dong thé chét c6 thé lam giam nguy co’ ctia qui vi. Theo mdt ché dd &n ubng lanh manh va

can déi, dung nhiéu rau, trai cay, ngii céc nguyen hat. Tham khao tai liéu Hwong dan Thwc phdm Canada dé c6 dwoc cac goi y hay . Néu qui vi
khong hoat dong, bat dau tir tir va ting dan dan hoat dong clia qui vi. Héi y kién cua bac si truéc khi bat dau bat ky chwong trinh tap thé duc nao.

Néu qui vi hut thudc, bat ctr ltic nao bé thudc la ciing khéng phai la qua muén. Bat ctr 1am gi dé cai thién strc khoe chia qui vi déu tét!
Cam on qui vi da hoan tat cac Cau héi Nguy co vé Bénh Tiéu dwong cua ngwdi Canada.

Co quan Y té Cong cong Canada, 2011
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