& .\ TERVEYDEN JA
S’ HYVINVOINNIN LAITOS

PALAUTELOMAKE TUTKITTAVALLE

Nimi: Tutkimuspaiva: / / 2011

Nakotutkimuksessa mitataan silmien yhteisnaon tarkkuutta (silmélasien kanssa, jos niita kayttaa).

Lahinakd, visus: Kaukonaka, visus:

D Hyva (visus véahintaan 0,50) D Hyva (visus vahintaan 1,00)

[ ] Jonkin verran heikentynyt (visus 0,32-0,40) [ | Jonkin verran heikentynyt (visus 0,63-0,80)
D Selvasti heikentynyt (visus 0,25 tai alle) D Selvasti heikentynyt (visus 0,50 tai alle)

Jos n&konne on heikentynyt, on suositeltavaa kaantya optikon tai silmalaékarin puoleen n&on tarkempaa
tutkimusta varten.

Pituus: cm Paino: kg Painoindeksi: : kg/m?
Rasvaprosentti: % Vyotaronymparys: cm
Painoindeksin (kg/m?) tulkinta: alle 18,5 alipaino

18,5-24,9  normaali paino
25,0jayli  ylipaino

Rasvaprosentin (%) suositusarvot: 20-39 vuotta | 40-59 vuotta | 60—79 vuotta
Naiset 21-33 % 23-34% 24-36 %
Miehet 8-20 % 11-22 % 13-25 %

Vyo6taron ymparyksen (cm) suositusarvot ovat naisilla alle 90 cm ja miehilld alle 100 cm.

Vyo6taron ymparysmitalla arvioidaan rasvan sijaintia kehossa. Vyotaron ymparysmitan suureneminen on usein
seurausta vatsaontelon sisaan kertyneestd ylimaaraisesta rasvasta, joka on terveydelle haitallista. Miehilla
ympérysmitan 100 cm ja naisilla 90 cm ylittyminen merkitsee suurentunutta vaaraa sairastua diabetekseen seké
sydan- ja verisuonitauteihin. Jo hieman pienemmillakin vyotaronymparyksilla (miehet yli 90 cm, naiset yli 80
cm) sairastumisvaara on lievasti suurentunut.

EKG-tulos (sydanfilmi)

Tulkinta oheisesta sydanfilmistanne on normaali

Oheinen sydanfilminne on lievésti poikkeava, mink& vuoksi voitte nayttéa sen laékérillenne
seuraavalla kayntikerralla

Oheinen sydanfilminne on kohtalaisesti poikkeava, minka vuoksi kaynti ladkarilla on aiheellista
l&hiaikoina esim. viikon kuluessa

Fxk Oheinen sydanfilminne on vahvasti poikkeava, minka vuoksi on aiheellista kdyda laakéarilla tandan
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Verenpaine: Diast.

Syst. Syke: /minuutti
Verenpaine katsotaan kohonneeksi, jos systolinen paine (ylempi arvo) on 140 mmHg tai korkeampi ja/tai

diastolinen paine (alempi arvo) 90 mmHg tai korkeampi.

Kohonneen verenpaineen hoidon tavoitteena on alentaa systolinen paine alle 140 mmHg ja diastolinen alle 85
mmHg. Tavoitteena on alle 130/80 mmHg, jos Teilla on diabetes tai munuaissairaus tai olette sairastanut
aivohalvauksen tai sydaninfarktin.

Jos olette jo seurannassa tai hoidossa kohonneen verenpaineen vuoksi, jatkakaa entisten ohjeiden mukaisesti ja
nayttakaa tutkimustuloksenne hoitajalle tai ladkarille seuraavan terveydenhuollon kaynnin yhteydessa.

Mikali Teille mitattiin tdssd tutkimuksessa suositusta korkeampi verenpaine ettek& ole seurannassa tai hoidossa,
suosittelemme Teitd kdyméaan uusintamittauksessa esimerkiksi verenpainehoitajan tai terveydenhoitajan luona
lahiaikoina. Mikali systolinen paineenne oli tutkimuksessa 180 mmHg tai korkeampi, tai diastolinen paineenne
120 mmHg tai korkeampi, kehotamme Teita hakeutumaan laakéarin tutkimuksiin lahipdivind. Jos samanaikaisesti
esiintyy pahoinvointia, huimausta, pdansarkya tms. oireita, Teidan tulisi hakeutua ladkariin valittomasti.

Tuolilta nousu on toiminnallinen testi, jossa tarvitaan alaraajojen ja vartalolihasten voimaa. Tulos ilmaisee
viiteen nousuun kulunutta aikaa. Tuloksen tulkinnassa voidaan kdyttad suomalaisesta véestosta Terveys 2000 -
tutkimuksessa koottuja iké- ja sukupuoliryhmittdisia viitearvoja. Alle 55-vuotiaista ei ole saatavilla viitearvoja.

Tulos: sekuntia
Kuntoluokka Ikéryhma (vuosia)
55-59 60-69 70-79 80 +
1 = Selvasti keskimaaraista heikompi tulos
Naiset | 15,2 tai yli |[16,8 tai yli | 21,8 tai yli | ei tulosta
Miehet | 14,5 tai yli 15,1 tai yli | 18,6 tai yli | ei tulosta
2 = Jonkin verran keskimaaraista heikompi tulos
Naiset | 12,8-15,1 |14,3-16,7 | 16,7-21,7 | 48,0 tai yli
Miehet | 12,2-14,4 |12,8-15,0 | 15,0-18,5 | 38,1 taiyli
3 = Keskimadardinen tulos
Naiset | 11,6-12,7 |12,5-14,2 | 14,3-16,6 19,9-47,9
Miehet | 10,8-12,1 |115-12,7 | 12,6-14,9 16,4-38,0
4 = Jonkin verran keskimaaraista parempi tulos
Naiset | 10,2-11,5 |10,8-12,4 | 12,4-14,2 14,5-19,8
Miehet | 9,6-10,7 | 9,9-114 | 11,0-12,5 12,7-16,3
5 = Selvasti keskimé&éaraista parempi tulos
Naiset | alle 10,2 alle 10,8 alle 12,4 alle 14,5
Miehet | alle 9,5 alle 9,9 alle 11,0 alle 12,7
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Spirometria eli keuhkojen toimintakyvyn mittaus:

FEV1:

D 80 % normaaliarvosta tai enemman = normaali
D 65-79 % = lievasti alentunut

D 45-64 % = keskivaikeasti alentunut

D alle 45 % = vaikeasti alentunut

Spirometria mittaa keuhkojen toimintaa. Spirometrilla voidaan arvioida, kuinka paljon ilmaa henkil6 hengittaa
ulos ja kuinka nopeasti han pystyy keuhkonsa tyhjentdmaan.

FEV1 (uloshengityksen sekuntikapasiteetti) on maksimaalinen uloshengitetty ilmamaaréd ensimmaéisen sekunnin
aikana. Sekuntikapasiteetti kuvaa parhaiten nopeutta, jolla ihminen kykenee pakottamaan ilman ulos

keuhkoistaan.

FEV1/FVC%:
D vahintaan 70 % = normaali
D alle 70 % = alentunut

FVC (nopea vitaalikapasiteetti) kuvaa ilmamaarad, jonka pystyy maksimaalisella ponnistuksella

uloshengittdamééan. FVVC-arvo kertoo keuhkojen tilavuudesta, keuhkokudoksen joustavuudesta ja ilman jadmisesta

keuhkoihin uloshengityksen jélkeen..

Uloshengityksen sekuntikapasiteetin prosenttiosuus nopeasta vitaalikapasiteetista, eli FEV1/FVC%, kuvastaa
uloshengityksen virtauksen helppoutta hengitysteissa, ja se pienenee hengitysteita ahtauttavissa sairauksissa

(esim. astma ja keuhkoahtaumatauti).

Lievéssa astmassa ja astman oireettomassa vaiheessa spirometriatulos voi olla normaali. Mikéli Teille mitattiin
alentuneet arvot spirometriassa ja Teilld on keuhko-oireita, Teid&n on suositeltavaa hakeutua lisdtutkimuksiin.

Kéavelytesti mittaa liilkkumiskykya. Suoritus edellyttdd monien elinten yhteistoimintaa, mm. lihasvoimaa,
nivelten liikkuvuutta, koordinaatiota, tasapainoa ja nakoa. Tulos on kavelynopeus 6,1 metrin matkalla (m/s).
Tuloksen tulkinnassa voidaan kayttdd suomalaisesta vaestostd Terveys 2000 -tutkimuksessa koottuja iké- ja

sukupuoliryhmittéisia viitearvoja. Alle 55-vuotiaista ei ole saatavilla viitearvoja.

Tulos: m/s
Kuntoluokka Ikéryhma (vuosia)
55-59 60-69 70-79 80 +
1 = Selvasti keskimaaréistd heikompi tulos
Naiset | alle 1,37 alle 1,21 alle 0,95 alle 0,18
Miehet | alle 1,51 alle 1,39 alle 1,06 alle 0,40
2 = Jonkin verran keskiméaardista heikompi tulos
Naiset | 1,37-1,51 | 1,21-1,37 0,95-1,13 0,18-0,56
Miehet | 1,51-1,67 | 1,39-1,58 1,06-1,31 0,40-0,85
3 = Keskimadaréinen tulos
Naiset | 1,52-1,63 | 1,38-1,53 1,14-1,29 0,57-0,86
Miehet | 1,68-1,84 | 1,59-1,74 1,32-1,51 0,86-1,13
4 = Jonkin verran keskimaaraista parempi tulos
Naiset | 1,64-1,79 | 1,54-1,69 1,30-1,48 0,87-1,09
Miehet | 1,85-2,01 | 1,75-1,95 1,52-1,71 1,14-1,44
5 = Selvésti keskimaéaraista parempi tulos
Naiset | 1,80 tai yli | 1,70 tai yli | 1,49 tai yli 1,10 tai yli
Miehet | 2,02 taiyli |1,96 taiyli | 1,72 tai yli 1,45 tai yli
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Puristusvoimatestissa mitataan kaden lihasvoimaa, joka yleensa kuvaa hyvin myos yleista lihasvoimaa.
Tuloksen tulkinnassa voidaan kayttdd suomalaisesta vaestostd Terveys 2000 -tutkimuksessa koottuja iké- ja
sukupuoliryhmittéisié viitearvoja.

Tulos: kg [ ] Oikeakasi [ ] Vasen kasi
Kuntoluokka Ikéryhma (vuosia)
30-39 40-49 50-59 60-69 70-79 80 +
1 = Selvasti keskimaaraista
heikompi tulos
Naiset | alle 27,1 | alle 26,0 | alle 23,6 alle 20,1 alle 15,8 alle 11,3
Miehet | alle 45,8 |alle45,8 |alle 41,8 alle 37,3 alle 28,6 alle 20,3
2 = Jonkin verran keskimaaraista
heikompi tulos
Naiset | 27,1-30,2 [26,0-29,4 |23,6-27,3 | 20,1-23,6 | 15,8-19,6 | 11,3-14,6
Miehet | 45,8-50,9 [45,8-50,9 |41,8-47,0 | 37,3425 | 28,6-33,4 | 20,3-24,6
3 = Keskimaarainen tulos
Naiset | 30,3-32,9 (29,5-32,2 |27,4-30,3 | 23,7-26,6 | 19,7-22,6 | 14,7-17,4
Miehet | 51,0-55,4 |51,0-55,2 |47,1-51,8 | 42,6-46,5 | 33,5-38,9 | 24,7-30,9
4 = Jonkin verran keskiméaaraista
parempi tulos
Naiset | 33,0-36,0 [32,3-35,6 |30,4-33,3 | 26,7-29,5 | 22,7-26,0 | 17,5-21,0
Miehet | 55,5-61,4 |55,3-60,0 |51,9-56,8 | 46,6-51,5 | 39,0-43,3 | 31,0-34,8
5 = Selvasti keskimaaraista
parempi tulos
Naiset | 36,1 tai yli 35,7 tai yli [33,4 tai yli | 29,6 tai yli | 26,1 tai yli | 21,1 tai yli
Miehet | 61,5 tai yli |60,1 tai yli (56,9 tai yli | 51,6 tai yli | 43,4 tai yli | 34,9 tai yli

Laboratoriondytteet: Mikali Teista otettiin tutkimuksen yhteydessé verinaytteitd, saatte tuloksenne postitse

kotiinne.

Voitte halutessanne toimittaa tutkimustulokset omalle 1a4karillenne tai terveydenhoitajallenne tiedoksi. Mikali
Teilla on kysyttavaa tutkimuksesta tai tuloksistanne, vastaamme tiedusteluihin puhelimitse arkipdaivisin klo
10:00-15:00 valisend aikana numerossa 040 672 1969. Voitte my06s lahettdd sdéhkdpostia osoitteeseen

terveys2011@thl.fi.

KI'TOS OSALLISTUMISESTANNE TERVEYS 2011 -TUTKIMUKSEEN!
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