
من النقاط

يحّصلا في من  يكن على  علم بوضعه 
الوقت المناسب، فإنه بإمكانه أن يحمي نفسه 

  . من مرض السكري وعواقبه
هذا المرض   ! اختبر لديك مخاطر 

المرض؟
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کم عمرك بحساب السنوات؟
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النشاط البدني
 5 ةدّمل هل تقوم بنشاط بدني في الأسبوع 

ساعات على الأقل؟
لا

لا

نعمنقطة

نعم

من النقاط

ك؟هل تم في السابق اکتشاف ضغط الدم لدي
النقاط نقاطمن

بالألياف
استهلاك منتجات الحبوب الغنية 

 الغذائية
من  تستهلك  الغنية باکم  الحبوب  لأليافمنتجات 

  يوميا؟الغذائية
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استهلاك اللحم
والبقر؟کم مرة تتناول اللحم الأحمر مثل لحم الخروف 

ادّج لا أتنول اللحم أبدا أو نادر 
   مرتين في الأسبوعمن
 مرات في الأسبوعمن
 مرات في الأسبوعمن

يوميا
أکثر من مرة في اليوم
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القهوة
کم فنجان قهوة تشرب في اليوم؟

نقطة

التدخين
هي حالة التدخين لديك؟ ما 

من النقاط

من النقاط

من النقاط

نقاط
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نخّدأ أبدا لم 
لقد دخنت سابقا بمعدل أقل من

اليوم سيجارة في20
لقد دخنت سابقا بمعدل أكثر من

   

اليومسيجارة20 في
نخّدأ بمعدل أقل من

 سيجارة في اليوم20
 سيجارة أو20نخّدأ بمعدل

 أکثر في اليوم

الكحول
اليوم؟کم کأس من المشروبات الكحولية تتناول في 

 أنا لا أشرب الكحول
نادرة بصفة

أو أشرب 
النقاطجدا من

النقاط من
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طول القامة
ما هو طولك بالسنتمتر؟
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س الخصراقي
ما هو قياس الخصر بالسنتمتر؟
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نقطة :المجموع! والآن اجمع نقاطك
التقييم

نقطةإلىمن
خطر المرض بالسكري

بنسبة ضئيلة
نقطةإلىمن

لا يزال خطر المرض
 بنسبة ضئيلة بالسكري 

نقطةإلىمن
للمرض عاليخطر 

يجب التحدث معبالسكري
 طبيبك في الموضوع

نقطةإلىمن
خطر المرض بالسكري

عاليةبنسبة  
يجب أن تقوم بالفحوصات

 الطبية اللازمة
من نقطةأآثر

خطر المرض بالسكري
عالية جدابنسبة  

يجب في كل الحالات مراجعة
الممكن أنكمن.  الطبيب

 مصاب بمرض السكري

الهاتف الفاآس
البريد الالكتروني
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QUESTIONNAIRE

ددّهم بهذا هل أنت 
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