ETELA-KARJALAN
hyvinvointialue

Tunnista riski sairastua
esidiabetekseen

Valinnoilla voit vaikuttaa



Miksi verensokeri
alkaa nousta?

Vyotardlihavuuden on todettu olevan paasyy kohonneeseen verensokeriin. Runsas
rasvakudos vatsaontelossa lisaa rasvan kertymista maksasoluihin aiheuttaen

rasvamaksan. Insuliinin vaikutus soluissa heikkenee, syntyy insuliiniresistenssi.

Perinndllinen taipumus sokeriaineenvaihdunnan hairiintymiseen on yleinen, joten

hyvin monella ylipainoisella on riski diabeteksen puhkeamiseen.

Sokeriaineenvaihdunnan hairio etenee hitaasti ja esidiabetesvaihe kestaa vuosia.

Valinnoillasi voit hidastaa (tai estaa) tyypin 2 diabeteksen puhkeamisen.

Jo 5-10 % painon pudotus vahentaa sairastumisriskia.
Lahde: Ladkarikirja Duodecim 2021




Kuulutko esidiabetes
riskissa olevaan
ryhmaan?

Mit3 valtimotaudin riskeja sinulla on?

Tupakoin

Verensokerini on koholla

Minulla on kohonnut verenpaine

Minulla on liikakiloja, erityisesti vyotarolla

Haitallisen LDL- kolesterolin arvot ovat koholla

HEEEN

Aiempi raskausdiabetes

Riskitekijat, joihin et voi vaikuttaa

Ika
Perintotekijat

Sukupuoli

Jos rastitit yndenkin kohdan listalta sinun kannattaa tayttaa diabeteksen
seulontaan kaytettava riskitesti (kts. seuraava sivu)

Lahde: Diabeteksen omahoito -tyokirja. 2021. Diabetesliitto
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Tyypin 2 diabeteksen riskitesti
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Riskipistelta yhteensa

Riskis] salrastua tyypin 2 diabetekseen
kymmenen vuoden kuluessa on
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Miten voit pienentaa

sairastumisriskia?

Jos sait testista alle 12 pistetta

e Hyva, ettd asiat ovat kunnossa! Jatkan samalla tavalla. Minun kannattaa pohtia. Liikunta-
ja ruokatottumuksiani ja kiinnittda huomiota painooni tassa kohdassa. Terveelliset
elamantavat korostuvat ja pienetkin muutokset ovat tarpeen.

Tee RISKITESTI uudelleen vuoden kuluttual

Jos sait testista 12 pistetta tai enemman

¢ Nailla pisteilla tarvitaan lisaselvityksia! Ota yhteytta terveydenhuollon ammattilaiseen.
Saat hanelta tarvittavat ohjeet.

Minun kannattaa pohtia lilkunta- ja ruokatottumuksiasi ja kiinnittdaa huomiota painoosi
estadksesi diabeteksen kehittymista.

Jos sait testitsta 15 pistetta tai enemman

¢ Ota pikaisesti yhteytta ammattilaiseen! Hakeudu terveydenhoitajan, sairaanhoitajan tai
tyoterveyshoitajan vastaanotolle sairastumisriskisi tarkempaan arviointiin.

Jos sait testista yli 20 pistetta

¢ Nyt on syyta huoleen! Jata viesti asiointipalveluun tai soita, saat lisdohjeet ja |ahetteen
laboratoriotutkimuksiin mahdollisen oireettoman diabeteksen toteamiseksi.

Saat yhteyden ammattilaisiin Etela-Karjalan hyvinvointialueen asiointipalvelun

kautta: https://www.hyvis.fi/web/etela-karjala/etusivu

) 05 3527260


https://www.hyvis.fi/web/etela-karjala/etusivu

Ammattilaisen kanssa
yhteistyossa voidaan
arvioida elintapoja ja

kokonaisriskia

Kun olet yhteydessa ammattilaiseen, niin kerro tehdysta riskitestista ja saaduista
pisteista, ammattilainen arvioi kokonaistilannettasi ja tekee jatkosuunnitelman.

Esidiabeteksen diagnosoinnin kriteereja laboratoriotutkimuksissa ovat:

e Kohonnut paastoverensokeri (fP-Gluk) 6.1-6.9 mmol /I
e Heikentynyt sokerin sieto (Pt-Gluk-R), kahden tunnin arvo

sokerirasituskokeessa 7.8-11.0 mmol/I

Jos esidiabetes varmistuu verensokerimittauksissa kannattaa elintapoihin

kiinnittaa huomiota viipymatta diabeteksen puhkeamisen estamiseksi.
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Vuorokausirytmi

Milta vuorokautesi nayttaa kokonaisuutena?

Merkitse ruokailut, nukkuminen, liikunta ja muu toimintasi alla olevaan kelloon

klo 24
o & ® P gl "
. . 23 Keskiyd ) ..
o o
L J
A 2 o
o £l
° ’ 21 3 °
° °c
© o
$ 2 : e
° . . o
. ol Miten kdytat e o
. of pdivasi? 'y .
* 19 . . 5 e
° Merkitse tekemisesi kiekkoon =
. sektoreittain kellonaikojen mukaan. '.
klol8 e kio6
o . o
E ’ ‘ uni :
° : - 7 ®
Y . l ‘ Liikunta o
o - — 2 °
© - | | Ruokajavalipalat P .
© - . 8 e
° . F
e 15 5 .
° . B
L & 14 10 ° ®

]l o ; O 3
g A Keskipdiva Pl y/ \
o o ° ° < ® |
® 290 0 * /’
klo 12 S

VESKSTE

diabetesliitto

stto 2018 wew.dabetes

Wornnkauskel /EB/MS Diabetes



]
& <

Mita voin tehda itse?

Arkiaktiivisuuden lisdaminen

e Lahde liikkeelle, pilko paikallaanoloa, kokeile kaikenlaista. Pyri olemaan

liikkeella vahintaan 30 min paivassa, vaikka pienissa patkissa

e Liikunta vaikuttaa myonteisesti fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen

elamaan

e Liikkumalla voit ennaltaehkaista monien sairauksien puhkeamaista tai

parantaa sairauksien hoitoa, kaikki liikkuminen on sinulle hyodyksi

e Liikunta vahentaa liikarasvaa vatsaontelosta ja maksasta nopeammin kuin

ihon alta




Syomisen merkitys?

Ruoka on yksi ihmisen perustarpeista. Se on osa fyysista, psyykkista ja sosiaalista
hyvinvointia. Se mitaja milloin syd vaikuttaa jaksamiseen, mielen hyvinvointiin,
painonhallintaan ja useiden sairauksien riskiin. Syomistottumuksiin vaikuttavat
monet tekijat, kuten nalka, kyllaisyys, makumieltymykset, ruoan saatavuus ja

valikoima, sosiaaliset tilanteet, tunnetilat, kiire tai vasymys.

e Tunnistatko, mitka tekijat ohjaavat omaa syomistasi?

Ateriarytmilla syomisen hallintaa

e SyOtko hereilla ollessasi noin 3-4 tunnin valein tai 4-6 ateriaa paivassa?

e Kuuluuko aterioihin ainakin yksi monipuolinen paaateria ==
e kutenlounas tai paivallinen?
e SyOtko paivittain aamupalan?

o Koetko paivan mittaan kovaa nalkaa tai napostelun tarvetta?

Saannollinen ateriarytmi luo pohjan syémiselle. Tasainen ruokailu parantaa
verensokerin saatelya ja syomisen hallintaa. Kun nalka ei ehdi kasvaa liian
suureksi, hyvia ruokavalintoja on helpompi tehda ja annoskoko pysyy sopivana.
lItaan painottuva syominen tai napostelun tarve on usein seurausta liian kevyesta

aamu- ja paivaaikaisesta syomisesta.

Lahde: Eteld-Karjalan hyvinvointialueen ravitsemusterapia



Esimerkki ateriarytmista

Viélipala klo 14

Paivallinen klo 17

lltapala klo 20

Lounas klo 11
Vialipala klo 9
Aamupala klo 7

Kehon viestien tunnistaminen

Nalka-kyllaisyysmittaria voi kdyttaa apuna kehon viestien tunnistamisessa. Kun
pysyt asteikolla 3-8, sydmisen hallintaon helpompaa. Jos et tunnista nalkaa,
kiinnita huomiota ruokarytmiin. Saannollinen nalka vaatii saannollista syomista.

Jano, mieliteot, stressi, vasymys, tunnetilat tai vatsavaivat voivat sekoittaa nalan

ja kyllaisyyden tuntemuksia.
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Pohjolan ruokavalio
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Alkoholin vaikutus verensokeriin riippuu alkoholin maarasta ja laadusta seka
sen suhteesta ruokailuun. Alkoholissa on runsaasti kaloreita, Iahes yhta paljon
kuin rasvassa. Mitaan yleista alkoholin turvallisen kayton ylarajaa ei voida
maarittaa. Runsas kaytto lihottaa, rasvoittaa maksaa ja heikentaa
sokeritasapainoa

Tupakointi lisda normaalipainoisten riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen.
Lisaksi tupakointi rappeuttaa verisuonia, nostaa verenpainetta ja altistaa
syopasairauksille.

Uni vaikuttaa hyvinvointiin ja univelka nostaa verenpainetta, heikentaa
sokerinsietoa ja lisda ruokahalua, seka jouduttaa ylipainon kertymista. Mita
suurempi univelka, sita selvemmin terveyshaitat iimenevat. Valtaosalle
aikuisista vasta 7-8 tunnin younet ovat tarpeeksi pitkat, vaikka unentarve
vaihteleekin kovasti. Kiireinen elamanrytmi on johtanut siihen, etta moni
meista nukkuu jatkuvasti aivan lilan vahan. Nukkumatta emme kuitenkaan
jaksa pitkaan.

Eldamanhallinta tukee hyvinvointia- ja terveytta, seka vaikuttaa arjessa
jaksamiseen. Monet elamanhallintaan liittyvat asiat vaikuttavat hyvinvointiin
kokonaisuutena ja heikentavat sairastumisen riskia. Taman vuoksi monet
pienelta tuntuvat asiat kannattaa huomioida jo ennakoivassa mielessa.
Mielekas vapaa-aika on tutkitusti elamanlaatuun vaikuttavia tekijoita.

Kokonaisvaltainen hyvinvointi auttaa elintapojenmuutoksessa. Voimavaroja
voit myos lisata luonnossa lilkkumalla. Ymparisto ja kulttuuri elamykset, seka
laheiset tukevat mielenhyvinvointia.

Pienikin elintapamuutos kannattaa tehda, jos se edistaa omaa terveytta ja
arjessa jaksamista!

Elintapamuutoksessa on kyse halusta huolehtia itsesta ja omasta
terveydestaan. Elintapamuutoksessa kannattaa keskittya yhteen asiaan
kerrallaan. Kun olet valinnut yhden muutettavan asian, noudata sita niin kauan,
etta se on osa paivittaisia rutiineja ennen kuin teet uusia muutoksia.

Elintapojen muutos on oppimisprosessi, ja oppimisprosessissa on aina
erilaisia vaiheita. Myos repsahdus on yksi vaihe, josta ei pida lannistua.



Suun terveydesta huolehtiminen on osa kokonaisterveytta. lentulehdukset ja
hampaan kiinnityskudossairaudet voivat olla ensimmaisia merkkeja huonosta
sokeritasapainosta.

Esidiabetes voi lisata alttiutta hampaiden juurten pintojen reikiintymiseen,
seka suun limakalvojen sienitulehduksiin. Tulehdukset pahenevat helpommin
ja paranevat huonommin.

Suun omahoidossa tarkeaa on hampaiden paivittainen harjaaminen
fluorihammastahnalla, hammasvalien puhdistaminen hammaslangalla tai
hammasvaliharjalla saannollisesti. Ksylitolituotteiden kayttoa aterian
jalkeensuositellaan. Hammasproteesit puhdistetaan paivittain. Saannaolliset
suunterveyden tarkastukset on hyva muistaa.

Jalkojen terveytta ei pida unohtaa. Jalat tulisi tutkia sddnnollisesti kotona tai
kayda tarvittaessa yksityisesti jalkojenhoitajan vastaanotolla. Esimerkiksi
jaloissa olevat haavaumat, tuntopuutokset tai pitkittynyt sieni-infektio voivat
olla merkkeja huonosta sokeritasapainosta.

Saannollinen jalkojen pesu ja huolellinen kuivaus paivittain, seka puhtaiden
sukkien ja jalkineiden kaytto ehkaisevat jalkaongelmien syntymista.
Pitkittyneissa ongelmissa on hyva olla yhteydessa terveydenhuollon
ammattilaiseen.

Kokonaisterveydesta huolehtiminen on tarkea asia!




Mitka asiat ovat arjessani mielestani hyvin?

\/

Mita haluan muuttaa omassa arjessani?




Syomisen merkitys?

Tietoa ja tukea elintapamuutokseen on tana paivana tarjolla monessa paikassa.
Etela-Karjalan hyvinvointialueen verkkosivuilta [6ydat tietoa muun muassa
hyvinvoinnin- ja terveydenedistamisen sivuilta, seka epailetko Diabetesta -sivulta.
Naista saat lisatietoa ja paaset myos tutustumaan eri toimijoiden tarjoamiin

palveluihin ja ammattilaistemme laatimiin erillisiin ohjeisiin ja oppaisiin.

Vertaistukea elintapaohjakseen saat erilaisista ryhmatoiminnoista tai kursseilta.
Jarjestot ja yhdistykset Etela-Karjalan alueella tarjoavat myds monipuolista tietoa

ja tapahtumia.
Alla muutamia esimerkkeja meilla toimivista ryhmista:

e ELO-elamantaparyhma
e Painonhallintaryhma
e Tupakanvieroitusryhma

e Uniryhma

Yksildohjausta voit halutessasi saada varaamalla ajan esimerkiksi
hyvinvointivalmentajalta. Eteld-Karjalan hyvinvointialuella tyoskentelee talla
hetkella 2 hyvinvointivalmentajaa, he pitavat vastaanottoa kaikilla Sote-asemilla.
Omaolossa voit tehda myos terveystarkastuksen ja tarvittaessa tata kautta sinut

ohjataan hyvinvointivalmentajan vastaanotolle



Lilkuntaohjausta voit saada kuntien liikuntatoimesta. Kuntien liikuntatoimen
yhteystiedot I6ydat kuntien omilta verkkosivuilta tai koottuna Etela-Karjalan
hyvinvointialueen verkkosivuilta. Myos Etela-Karjalan Liikunta ja Urheilu ry (EKLU)

tarjoaamonipuolista liikuntaa tukevaa toimintaa alueella.

e Lisaaterveyttaja hyvinvointia tukevaa, luotettavaa ja valtakunnallista
tietoa I0ydat muun muassa Terveyskylasta, Diabetesliitolta ja UKK-

instituutin sivulta, alla linkit:

https://www.diabetes.fi/terveydeksi/diabeteksen_ehkaisy/riskitestin_jalkeen_-

_mita_nyt

https://www.terveyskyla.fi/avoin

https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/

e AllaUniopas -EKHVA:

https://www.ekhva.fi/wp-content/uploads/2022/09/Valmis-uniopas-PDF-1.pdf
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Lisatietoja saat:

Etela-Karjalan hyvinvointialue

www.ekhva.fi

Mihin otan yhteytta?
Voit olla yhteydessa asiointipalvelun kautta

https://www.hyvis.fi/web/etela-karjala

tai puhelimitse asiakaspalvelukeskukseen:

Y 053527260

www.ekhva.fi
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hyvinvointialue
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