TYYPIN 2 DIABETES

ja

hiiden ehkaisy

Kuinka voin ehkaista
lisasairauksia?

1. Syo terveellisesti

Diabeetikolle suositellaan samanlaista monipuolista
ruokavaliota kuin koko vaestolle

Paivan ateriat on hyva jakaa paaaterioihin (aamupala,
lounas ja paivallinen) seka 1-3 valipalaan. Ylimaarai-
sia valipaloja ei tarvita

Saannollinen ateriarytmi auttaa pitdmaan
verensokerin tasaisena

. Liiku sdannollisesti

Liikunnasta on erityisen paljon hyotya tyypin 2 dia-
beteksen hoidossa, silla liikunta kohentaa kaikkia
terveyden osatekijoita

Liikunta parantaa kuntoa, lisda mielihyvaa ja parantaa
insuliiniherkkyytta seka kuluttaa energiaa
Saannollinen liikkunta auttaa my6s painonhallinnassa
Diabeetikolle suositellaan vahintaan 30 minuuttia
liilkuntaa 5 paivana viikossa

3. Ota ladkarin maaraamat laakkeet

Ruokavalion, liilkunnan ja painonhallinnan tueksi
laakari maaraa potilaan yksiléllisen tarpeen mukaiset
laakkeet korkean verensokerin hallitsemiseksi ja
lisdsairauksien ehkaisemiseksi

Verensokeria laskevat ladkkeet voivat olla joko

suun kautta otettavia tabletteja tai pistoksina
annosteltavia

Lisaksi laakari usein maaraa verenpainetta alentavan
laakityksen ja kolesterolilaakityksen

Koska diabetes on eteneva sairaus, on laakityksen
sopivuus tarkastettava saannollisesti laakarin tai
diabeteshoitajan kanssa

On erittain tarkeaa ottaa saannollisesti kaikki laakarin
maaraamat laakkeet

4. Valta ylipainoa

Painonhallinta on keskeinen osa diabeteksen hoitoa
Painon lasku ylipainoisella hidastaa sairauden
etenemista, vahentaa laakityksen tarvetta ja estaa
lisdsairauksia

Pienikin painonpudotus (5 %) vaikuttaa edullisesti
terveyteen, kun erityisen haitallinen sisdelimia
ymparoiva rasva vahenee ensimmaisena

. Lopeta tupakointi

Tupakointi vahingoittaa ja vaurioittaa samoja elimia
kuin diabetes, kuten sydanta ja verisuonia
Tupakointi on diabetesta sairastavalla erityisen
vaarallista

Lisaksi tupakointi aiheuttaa keuhkosairauksia ja lisaa
useiden elinten syopariskia

. Muista verensokerin seuranta

Hyvalla verensokeritasapainolla on edullinen
vaikutus kaikkien lisdsairauksien ehkaisyyn

Saat laakariltasi tai diabeteshoitajaltasi yksilolliset
ohjeet verensokeriarvojen omaseurantaa varten
Omaseuranta on tarkeas, jotta ladkari pystyy
tarvittaessa tekemaan muutoksia hoitoosi

. Huolehdi jaloistasi

Hoitamalla jalkoja, ehkdisemalla haavojen syntya

ja kayttamalla sopivia kenkia, voit tehokkaasti estaa
haavaumia

Ole terveydenhuoltoon heti yhteydessa kun huomaat
haavauman

jasuun terveydesta

Huono sokeritasapaino voi aiheuttaa suun kuivumista,
joka altistaa suusairauksille, kuten ientulehduksille,
hampaiden reikiintymiselle ja hampaiden irtoamiselle
(parodontiitti)

Suussa olevat infektiot voivat lisaksi horjuttaa
diabeteksen hoitotasapainoa

Hampaat on tarkeaa harjata kahdesti paivassa ja

puhdistaa hammasvalit paivittain. Lisaksi on hyva kayda
hammaslaakarilla sdannollisesti tarkistuttamassa suun

ja hampaiden kunto

* Diabetes ei ole ainoastaan verensokerin hoitoa.
Diabetes vaikuttaa moneen elimeen suoraan tai
valillisesti, jonka vuoksi on tarkeaa hoitaa sairautta
kokonaisvaltaisesti

* Diabetes vaikuttaa pieniin ja suuriin verisuoniin,
sydameen, aivoihin, munuaisiin, hermostoon ja
silmiin seka suun terveyteen

* Tama opas kertoo diabeteksen mahdollisista
lisasairauksista eli komplikaatioista ja niiden
ehkaisysta
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lisasairaudet eli komplikaatiot

Sydan ja verisuonet Munuaiset Hermosto Silmat
Diabetes on sydamen ja verisuonten sairaus Munuaissairaus eli nefropatia on yleinen Diabetes aiheuttaa usein hermomuutoksia Diabetes voi aiheuttaa silmanpohjan
diabeteksen lisdsairaus ja -vaurioita eli neuropatiaa verkkokalvoon muutoksia eli retinopatiaa
* Diabetes aiheuttaa sydanmuutoksia mm. sydamen
pienissa verisuonissa ja hermotuksissa seka * Munuaisissa on paljon pienia verisuonia, jotka voivat * Hermomuutokset voivat aiheuttaa kivun tuntemuksia, * Retinopatia on hyvin yleista erityisesti pitkdan
sydanlihassoluissa vaurioitua diabeetikolla pistelya ja puutumista diabetesta sairastaneilla
* Diabetes altistaa myos suurten verisuonten, * Munuaissairauden varhaista vaihetta kutsutaan * Lisaksi voi esiintya mahan ja suoliston vaivoja, * Hoitamattomana se johtaa naon heikkenemiseen,
valtimoiden, vaurioitumiselle ja plakin muodotumi- mikroalbuminuriaksi, jolloin virtsaan erittyy pienia sykkeen nousua, seka hikoilu-, virtsaamis- ja mutta sokeutuminen on nykyaan harvinaista ja
selle eli ateroskleroosille maaria valkuaista eli proteiinia. Mikroalbuminurian erektio-ongelmia estettavissa
eteneminen on hyvalla hoidolla viela mahdollista
* Diabetes lisda merkittavasti riskia sairastua esim. pysayttas * Jalassa hermostomuutokset aiheuttavat  Verkkokalvomuutokset nakyvat silmanpohjan
) . tunnottomuutta, jolloin riski jalkojen haavautumisille kuvauksissa
* sepelvaltimotautiin * Munuaisten toiminnan heiketessa niiden kyky on suuri

puhdistaa verta tarpeettomista tai haitallisista * Retinopatiaa voidaan hoitaa esimerkiksi

* sydaninfarktiin T - . Ha':;\(\./.ojer;fparaneminen ol? hidasta 'o!ia:eetikollatd laserkasittelylld
. . . . mika pahimmassa tapauksessa voi johtaa varpaiden
sydamen vajaatoimintaan « Vaikeaa munuaisten vajaatoimintaa hoidetaan tai jalan amputaatioon * Diabeetikon silménpohjat tulee tutkia
« aivoinfarktiin dialyysill tai munuaisensiirrolla tavallisesti 1-3 vuoden valein
* Jalkojen kunnosta huolehtiminen ja hyvat kengat
* Diabeteksen hoidon ensisijainen tavoite onkin sydan- * Diabeetikon munuaisten toimintaa on tarkea ehkaisevat tehokkaasti haavaumia
ja verisuonisairauksien ehkaisy seurata laboratoriokokein vuosittain, silla

o ) ) ) R munuaissairaus on yleensi oireeton taudin * Jf_l.at t:’l‘:’e tat:l.(astl{ttaa terve\/denhuollos.sa.i )
e Sydan- ja verisuoniterveytta seurataan vahintaian A eeee saannollisesti ja hoitoon tulee hakeutua ajoissa, jos
kerran vuodessa muun muassa veren kolesteroli- haavauma ei parane kotikonstein
arvojen ja verenpaineen mittauksilla



