Kansan sairaudet

r— YOUR OWN suomessa
HEALTHY LIFE

KANSANTAUDIT

Sydan- ja verisuonisairaudet
Diabetes
Astma ja allergiat

Krooniset keuhkosairaudet
g asse . . Syopasairaudet
Pidet3dan huolta itsestimme. Myuiﬁtisairaudet
Tuki-ja litkuntaelimiston

sairaudet
Mielenterveysongelmat

Riskitekijat:

Epaterveellinen ruokavalio
Vahainen lilkunta
tupakointi

== R runsas alkoholinkaytté
' lihavuus.
Ennaltaehkaisy: .

Saannollinen jokapaivainen
lilkunta
Saannollinen ruokailurytmi
Riittava uni ja lepo
Paihteettomyys
Lihavuuden ehkaiseminen




Ve re N pa i N e METEILTE Alapaine

(mmHg) (mmHg)

Kohonnut verenpaine on yksi tarkeimmista sydan-
ja verisuonisairauksien vaaratekijoista.

Ihanteellinen 120 / 80
Hoidetaan ensisijaisesti terveellisilla elintavoilla: _
_ Liikunta Normaali 120-129 / 80-84
- Monipuolinen terveellinen ruokavalio Tyydyttavi 130-139 / 85-89

- Liiallisen suolan kayton vahentaminen

- Paihteettomyys Sydan.fi

e Useasti naista huolimatta verenpainelaakitys
joudutaan aloittamaan. Verenpaineen ollessa
korkea tulee olla yhteydessa omaan
terveysasemaan tai tyoterveyteen.




VERENSOKERI

ARVOT

e Paasto (8h) >6mml/I

e 2h syOmisesta n. 7,8mmol/I
TYYPIN 2 DIABETEKSEN OIREET

e Usein oireeton, kehittyy hitaasti
vuosien saatossa.

e Vasymys, erityisesti aterioiden
jalkeen.

* Jalkasaryt
e Lihaskouristukset

 Uupumus, johon uni ei auta

ASKEL TERVEYTEEN

* Ehkaistaan omilla elintavoilla. Ehkaisy
keinoja ovat liikunta, terveellinen
ruoka, painonhallinta ja
tupakoimattomuus.

* Hoitona laakkeeton hoito on kaiken
perusta. Hyvan sokeritasapainon
saavuttamisessa olennaista on
painonhallinta, terveelliset
ruokatottumukset, liikunta,
tarvittaessa laakitys.



VERENSOKERI

Omaa tulevaisuutta ajatellen on
tarkeaa ehkaista diabetekseen
liittyvia lisasairauksia eli
valtimoiden kovettumista seka
ongelmia munuaisissa, silmissa ja
hermostossa.
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Hemoglobiini

e Kuljettaa happea muihin
elimiston kudoksiin verenkierron
mukana.

Raja-arvot:

Miehilla
134-167

g/l

* Korkea hemoglobiini voi aiheuttaa
tukoksia ja infarkteja.

Syita korkealle hemoglobiinille:

- Tupakointi

- Krooninen keuhkosairaus
- Luuydinsairaus

- Vahainen hapensaanti




Vyotaronymparys

* Omenalihavuus eli vatsaonteloon
kertyva rasva on riski sairastua sydan-
ja verisuonisairauksiin seka tyypin
2 diabetekseen.

* Perima saatelee hyvin paljon minne
rasva kertyy.

* Miehilla taipumus
vyotarolihavuuteen yleisimmin
suurempi kuin naisilla.

* Elintavoilla suuri vaikutus miten
herkasti rasvaa kertyy vatsaonteloon.

Vyotaron L
. N N Lieva
ymparysmitta Tavoitearvo i
terveyshaitta
(cm)
Miehet < 94 24—101

* Tupakoitsijoilla yleisimmin

vatsaontelossa rasvaa enemman, kuin
samankokoisilla tupakoimattomilla.

* Runsas alkoholin kaytto ja vahainen

lilkunta lisaavat sisalmysrasvan
maaraa.

EHKAISY

Elintavat, Liikunta, Ruokavalio
Paihteettomyys

Laihduttaminen ja painonhallinta.

Huomattava terveyshaitta

> 102
Sydan. fi



Kolesteroli

Kehon itse tuottama rasva-aine

* Tarvitaan solujen
rakennusaineeksi seka D-
vitamiinin, sappihappojen ja
hormonien muodostumiseen

Kolesteroli voidaan jakaa kahteen
luokkaan:

* "Hyva” kolesteroli (fb-kol-HDL)
* ”"Paha” kolesteroli (fb-kol-LDL)

Kolesterolin tavoitearvo on alle 5
mmol/I.

Liika kolesterolin saannissa on
riskina sairastua sydan- ja
verisuonitauteihin.

* Kolesterolia tulee seurata
saannollisesti etenkin, jos
suvussa on riski sairastua
sydan- ja verisuonitauteihin

Ehkaisy:

* Pehmeiden
rasvojen kaytto,
esim. margariini.

e Saanndllinen
lilkunta

e Rasvan kayton
vahentaminen
ruokavaliossa



Pehmeita rasvoja ovat tyydyttymattomat rasvat,
ne ovat niita hyvia rasvoja joita tulisi suosia, tassa
muutaman esimerkki mista niita saa:




Kolesteroli ja
ruokavalio

1. Huomioi rasvojen laatu. Suosi
pehmeita rasvoja kuten rypsi- oliividljya
seka levitteena kasvismargariini.

2. Syo0 kuitupitoisia ruokia.

3. Nauti rasvaista kalaa pari kertaa
viikossa.

4. Kiinnita huomio sokerin ja suolan
kayttoon.

Korkeasta kolesterolista tulee keskustella
laakarin kanssa.




Lahteet:

* https://thl.fi/fi/web/kansantaudit/yleis » Terveystalo. (n.d.). Hemoglobiini (B-hB)
tietoa-kansantaudeista voi paljastaa anemian. Haettu

. . 22.1.2021 osoitteesta
* https://thl.fi/fi/web/kansantaudit/syda ) -
AT s e https://www.terveystalo.com/fi/Tietop

verisuonitautien-riskitekijat-ja-ehkaisy aketit/Hemoglobiini/
* https://www.diabetes.fi/terveydeksi/di

abeteksen ehkaisy/riskitestin jalkeen
- mita nyt




