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Satu Hannonen sai Etela-Karjalan hyvinvointialueen elintapaohjauksesta apua isoon elintaparemonttiinsa. Eldminen on nyt 2 tyypin
diabeteksen kanssa helpompaa, kilot ovat karisseet ja mittausarvojen lukemat ovat kohentuneet huomattavasti alkutilanteesta.

llon kautta parempaan oloon

Ruoka, liikunta, uni. Se on yhtald, jonka jokainen voi saada pienella saadolla
toimimaan paremmin. Etela-Karjalan hyvinvointialueen hyvinvointivalmentajat
auttavat maksutta lukuisia etelakarjalaisia elamantaparemontissa
paremman olon puolesta. Tarkeinta on itsesta lahteva halu muutokseen.

ukurasitteen taakse oli helppo
S piiloutua. Ajattelin, etta ei se vie-

I& minua koske, mutta tuomio
tuli joululahjana toissa jouluna sitten,
Satu Hannonen, 47, kuvailee.

Siita saakka han on omien sanojen-
sa mukaan ollut naimisissa kakkostyy-
pin diabeteksen kanssa.

Yhteiselon alkutaival oli opettelua
koko perheelté. Kun diabeteshoitaja
kertoi, ettd puntarin 125 kilon lukemaa
oli saatava alaspaéin, Satu totesi tarvit-
sevansa apua.

-Silloin kuulin ensimmaista kertaa
Eteld-Karjalan hyvinvointialueen tarjo-
amasta elintapaohjauspalvelusta.

Elintapaohjaus on maksuton palve-
lu omasta hyvinvoinnistaan huoles-
tuneille tai sen parantamiseen tukea
tarvitseville etelékarjalaisille. Tapaa-
misia jarjestetaan kaikilla alueen hy-

vinvointi- ja terveysasemilla seka Lap-
peenrannassa Lehmuskodilla ja Imat-
ralla Isoavussa. Vastaanotoilla kdy asi-
akkaita 17-vuotiaista yli 80-vuotiaisiin.
Heita kaikkia yhdistda oma halu ja tar-
ve muutokseen

Hyvinvointivalmennukseen ei tarvit-
se lahetettd. Tarkoitus on auttaa muu-
toksessa kohti parempaa hyvinvointia
seka auttaa esimerkiksi painonpudo-
tuksen alkuun tai tarkastella ruokava-
liotaja liilkkumista. Katsoa elintapoja
kokonaisuutena, olisiko niissa petrat-
tavaa, jotta olo olisi virkeampi.

-Me tuemme ja kuljemme rinnalla.
Mietimme yhdessa vaihtoehtoja. Kaik-
ki lahtee asiakkaan omasta halusta,
toiveista ja tarpeista, hyvinvointival-
mentaja Ulla Heimonen kertoo.

Ulla huomauttaa, etta realistiset ta-
voitteet vélietappeineen auttavat hel-

pommin saavuttamaan elintapamuu-
toksen.

Hyvinvointivalmentajan juttusilla
kaydaan keskimaarin neljasta kuuteen
kertaan, noin vuoden aikana. Tunnin
kestavalla tapaamisella on aikaa py-
sahtya ja keskittya jokaiseen asiak-
kaaseen yksildllisesti.

Satu kertoo, ettd hanen ensimmai-
selld kaynnilladn keskusteltiin toiveis-
ta ohjaukselle. Satu sai myos tehta-
vakseen pitda ruokapaivakirjaa. Lau-
tasmallista tuli uusi normi, sydminen
aikataulutettiin ja ruokavalioon lisat-
tiin kuitua.

-Aluksi oli laitettava ajastin muis-
tuttamaan saannollisen 3-5 tunnin
ateriarytmin toteutumisesta. Tuntui,
etta koko ajan piti sydda, Satu nauraa.

Perheen tapojen ja eléméntapare-
montin yhteensovittaminen ei lopulta

ollut kovin vaikeaa.

-Sydmme samoja ruokia, mina vain
téytan lautasen toisen puolen kasvik-
silla.

Saanndllinen ateriointi alkoi vaikut-
taa. Vasymys vaihtui energisyyteen ja
liilkunnan iloon. Satu alkoi pidentaa ki-
lometrin mittaisia koiranulkoilutus-
lenkkeja. Alkutaipaleella perheen ja
hyvinvointivalmentaja Ullan tuki oli-
vat merkittavassa roolissa, kun polvet
kipeytyivat ja loukkaantumisen pelko
hiipi mieleen.

-Jokaisella on elintavoissaan hy-
via asioita, joita lahdemme vahvista-
maan. Muutokset ovat pienia, esimer-
kiksi juusto vaihdetaan vaharasvai-
sempaan vaihtoehtoon. Pysyva muu-
tos vaatii malttia, koska usein tulokset
nakyvat vasta pitkalld tahtaimella, Ul-
la sanoo.
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Monesti asiakkaat toteavat vastaanotolla,
ettd eivat ole saaneet aikaiseksi muutoksia.
Usein kuitenkin keskustellessamme he huo-
maavat tehneensa pienia muutoksia, esimer-
kiksi vaalea leipa on vaihtunut ruisleipaan,
jolloin kuidun saanti on lisdantynyt. Tai unen
maara voi olla ennallaan, mutta pienten muu-
tosten ansiosta sen laatu on parantunut.

Kun Sadun verensokerit pysyivat tasaisina
ja kunto alkoi hiljalleen kasvaa, myds kilot ka-
risivat. Kevyempi olo innosti kokeilemaan uu-
sia lajeja.

-0li mahtavaa paasta ulos, pyoraily tun-
tui todella ihanalta. Aloitin viiden kilometrin
lenkista ja loppukesasta poljin jo 50 kilomet-
rid kerralla.

Syksyn tapaamisessa Ulla ehdotti talvikuu-
kausille kuntosalia ja hiihtoa. Satu on oppi-
nut, ettd moni laji onkin oikeasta tekniikasta
ja saadoista kiinni. Entinen inhokkilaji hiihto-
kin alkoi talven mittaan tuntua mukavalta.

-Kuntosali puolestaan lisaa liilkunnan mah-
dollisuuksia, jos ulkoilusada on huono.

Nyt ongelmana on vain aika. Intoa kun riit-
taisi ja halua olisi vaikka mihin. Palautuminen
on yhta tarkeaa.

-0maa kehoa tulee kuunnella ja muistaa
huilia, Satu tietaa.

Hyvinvointivalmentajan Ullan eldméantapa-
ohjauksessa Satu kédvi vuoden aikana kaikki-
aan nelja kertaa. Han on tyytyvainen verra-
tessaan alkutilannetta siihen, mihin on tultu.

-Kannattaa rohkeasti kokeilla, mika tuntuu

hyvalta! Muutos lahtee itsesta. Kukaan ei voi
siihen pakottaa.

Ulla komppaa Satua jatkamalla, ettd muu-
tos ei synny kiireessa ja pakottamalla vaan
onnistumisen vélietappien kautta. Hyvinvoin-
tivalmennuksessa asiakas pyrkii lisaédmaan
omaa hyvinvointiaan ja parantamaan elinta-
pojaan. Tunne oman hyvinvoinnin lisdantymi-
sesta on tarkea osa muutosta.

- Ei kannata viisikymppisena muistella, mi-
ta vaaka naytti kaksikymppisena tai millaisia
juoksulenkkeja silloin juoksit, vaan keskity-
taan téhan hetkeen ja tulevaan.

Ensimmaiselld ja viimeisella tapaamisker-
ralla tehtavat yksildlliset mittaukset anta-
vat suuntaviivaa tulevalle. Sadun paino oli pu-
donnut viimeiselld mittauskerralla 1ahtdpai-
nosta 38 kiloa, ja nyt vaaka nayttaa jo 45 kiloa
vdhemman kuin alkupunnituksessa. Vyotarol-
takin katosi reilusti yli 30 senttia. Elintavoissa
tehdyt muutokset nakyivat painonpudotuk-
sena, mutta myds verensokeri seka rasva-ar-
vot paranivat huomattavasti.

-Viimeisella kerralla totesimme, etta hy-
valta nayttaa, ja pystyn tasta eteenpain jatka-
maan samaan malliin itsendisesti.

Netti on pullollaan pikavoittoja tarjoavia
vinkkeja ja vertaisryhmia.

-Se mika sopii jollekin toiselle, ei valtta-
matta sovi sinulle. Siksi kannustan kaikkia
kdantymaan hyvinvointivalmentajan puoleen.
He osaavat ammattilaisena nahda juuri sinut,
ja sinun yksildlliset tarpeesi, Satu kiteyttaa.

Etela-Karjalan hyvinvointialueen hyvinvointivalmentaja Ulla Heimonen tapaa
elamanmuutokseen motivoituneita asiakkaita Eteld-Karjalan hyvinvointi-
alueen eri toimipisteilla tai videovélitteisesti etdna. Suunnilleen vuoden
mittaisen yhteisen matkan aikana tapaamiskertoja kertyy neljasta kuuteen.
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- etelakarjalaisille
on apua tarjolla
muutaman
klikkauksen paassa

ETELA-KARJALAN VAESTON lihavuusennusteet
ovat karua luettavaa: THL:n laskelmien mu-
kaan vuonna 2032 yli 31 prosenttia etelakar-
jalaisista on ylipainoisia. Lihavuuteen liittyvi-
en sairauksien kuten 2 tyypin diabeteksen, se-
pelvaltimotautien seka polvi- ja nivelrikkojen
maarat tulevat kasvamaan samassa suhtees-
sa kuin alueen vaesto tukevoituu. Elintapojen
muuttaminen kdantaa ennusteen suunnan ja
on myds mahdollista.

Etela-Karjalan hyvinvointialue tarjoaa pal-
jon tietoa ja apua oman terveyden hallintaan.
Verkkosisaltdihin ja omaa terveydentilaa ar-
vioiviin testeihin paasee katevasti kotisohval-
ta, jonottamatta. Pienikin huoli omasta tervey-
destariittaa, silla usein ajoissa ennakoimalla
monet sairaudet ovat jopa ennaltaehkaistavis-
sa tai vahintaankin alkuvaiheessa todetessa
paremmin hallittavissa.

Ennaltaehkaisevaa tyota tehdaan yhdessa.
Etela-Karjalan hyvinvointialueen hyvinvointi-
valmentajat toimivat kuntien lilkuntaneuvoji-
en kanssa yhteistydssa, ja voivat tarvittaessa
ohjata asiakkaansa kunnan liikuntaneuvojalle
tai toisinpain. Esimerkiksi riski sairastua dia-
beteksen liitdnnaissairauksiin, kuten sydan -ja
verisuonisairauksiin, pienentyy painonhallin-
nalla, muiden hyvien vaikutusten ohella.

Omaolo -palvelun sadhkoinen terveystarkas-
tus vie vain viitisentoista minuuttia ja antaa
arvion henkisesta hyvinvoinnistasi ja elintapo-
jesi vaikutuksesta elinikaarvioosi seka riskii-
si sairastua kansantauteihimme. Terveystar-
kastus tarjoaa elintapamuutosten tueksi sah-
koisia valmennuksia muun muassa uneen, ter-
veyttd edistavaan ravintoon, liilkuntaan tai pai-
nonhallintaan. Omaolosta voi terveystarkas-
tuksen jalkeen halutessaan myds varata ajan
hyvinvointivalmentajan etavastaanotolle.

Lue lisda osoitteesta
www.ekhva.fi/palvelut/omaolo/

DIABETES ON salakavala tauti, jota moni voi sai-
rastaa tietdmattaan. Riskitekijat kuten vyo-
tardlihavuus seka perintotekijat tunnistamal-
la sokeriaineenvaihdunnan hairi6on voi omil-
la elintapavalinnoilla vaikuttaa ja jopa ehkaista
taudin puhkeamisen. Liikunta, ravinto ja tupa-
koimattomuus ovat avaintekijéita taudin en-
naltaehkaisyssa. Hyvinvointivalmentajien elin-
tapaohjaus auttaa muutoksessa alkuun.

Lue lisda ja tee Diabetesliiton
riskitesti osoitteesta
www.ekhva.fi/epailetko-diabetesta

Yhteinen tulevaisuus - Tulevaisuuden sosiaali-
ja terveyskeskus Eteld-Karjalassa -hanke.

ETELA-KARJALAN
hyvinvointialue

ekhva.fi
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