                
J’évalue mon risque


personnel





Ma tension ce jour :


Heure :





Les principaux facteurs de risque


sont facilement identifiables


Le nombre de cases cochées est équivalent au nombre 


de vos facteurs de risques :


Je fume


J’ai du cholestérol en excès


J’ai trop de tension ou je prends un


 traitement pour mon hypertension


Je suis diabétique


L’un de mes parents proches (père, mère, frère, sœur) a une maladie cardiovasculaire


Je suis un homme âgé de 45 ans ou plus


Je suis une femme âgée de 55 ans ou plus


    ou je suis ménopausée.


Total de mes facteurs 


  de mes facteurs de risque


Vous pouvez diminuer 


votre risque cardiovasculaire


 en agissant sur certains de ces risques.





J’évalue mon risque 


de diabète








Mon test au CO ce jour :


Heure :





J’ai peut-être


envie d’arrêter





Ma glycémie ce jour :


Heure : 





�



OUI�



NON�
�
Vous avez un parent proche diabétique�
�
�
�
Vous avez un poids excessif�
�
�
�
Vous avez un tour de taille supérieur à 


    100 cm (homme)


      88 cm (femme)�
�
�
�
Pour les femmes : 


Vous avez eu un enfant de plus de 4kg à la naissance�
�
�
�
Vous avez un antécédent de diabète pendant une grossesse�
�
�
�



Si vous répondez oui à une de ces questions,


vous pouvez avoir un diabète ignoré  


      	ou un risque de devenir diabétique.





Testez votre motivation à l’arrêt du tabac





Pensez-vous que dans 6 mois :


Vous fumerez toujours autant                   0


Vous aurez diminué un peu                                     


        votre consommation de cigarettes          2


Vous aurez diminué beaucoup votre 


         consommation de cigarettes                 4


Vous aurez arrêté de fumer                      8





Avez-vous actuellement envie                                 d’arrêter de fumer ?


Pas du tout 	                                 0


Un peu                                                   1


Beaucoup                                               2


Enormément                                           3





Pensez-vous que dans 4 semaines :


Vous fumerez toujours autant                   0


Vous aurez diminué un peu                                   


        votre consommation de cigarettes          2


Vous aurez diminué beaucoup votre 


        consommation de cigarettes                  4


Vous aurez arrêté de fumer                      8





Vous arrive t’il de ne pas être                   content(e) de fumer :


Jamais 	                                           0


Quelquefois                                           1


Souvent                                                2


Très souvent                                         3





                          Votre score final : 








