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SOKRAS

SOKERI- JA RASVA-AINEENVAIHDUNTATUTKIMUS

KYSELYLOMAKE

OHJEET VASTAAJALLE

Kysymyksiin vastataan ympyrdimalla sopivan vaihtoehdon kohdalla oleva numero,
rastittamalla oikea vaihtoehto tai kirjoittamalla kysytty tieto sita varten varattuun tilaan.

Lukekaa kysymys huolellisesti ennen vastaamista.

Pyydamme vastaamaan kaikkiin kysymyksiin - myos kieltava vastaus on merkittava
nakyviin joko ympyréiméalla vaihtoehto "ei" tai merkitsemalla "0" vastaukselle varattuun
tilaan.

ESIMERKKI 1. Onko Teilla milloinkaan todettu olevan korkea tai kohonnut veren
sokeriarvo?
ei
2 kylla

ESIMERKKI 2. Mika oli syntymapituutenne? (Jos ette tieda, vastatkaa 0.)

5 1
[ I lem

Mikali koette johonkin kysymykseen vastaamisen vaikeaksi, voitte kysya neuvoa
tutkimushoitajalta.






VASTAUSLOMAKE

LAPSUUS JA NUORUUS

1.

Missa olette syntynyt?
Kirjoittakaa paikkakunta seka sen sairaalan nimi, jossa olette syntynyt.
Mikéali ette ole syntynyt sairaalassa, mainitkaa paikka.

Paikkakunta:

Sairaalan nimi / muu paikka

Missa asuitte lapsena ennen kouluikda (0—6-vuotiaana)?

Ikakausi (vuosina) Paikkakunta
esim. 0-2 v Jyvaskyla
esim. 3-6 v Pariisi

Missa asuitte ja mita koulua kavitte 7-18-vuotiaana?

Ikakausi (vuosina) Paikkakunta Koulun nimi
esim. 7-18 v Turku Turun normaalikoulu

LAAKKEET, SAIRAUDET JA SAIRAANHOITOPALVELUIDEN KAYTTO

4.

Missa terveyskeskuksessa tai sairaalassa yleensa asioitte?

Missa terveyskeskuksessa tai sairaalassa olette ollut viimeksi tutkittavana tai
hoidettavana?

Onko Teilla milloinkaan todettu olevan korkea tai kohonnut veren sokeriarvo?
1 ei
2 kylla

Oletteko koskaan kayttanyt sdanndllisesti verenpainelaakkeita?
1 en
2 kylla

FRO7 SOKRAS 1



10.

11.

12.

Onko laakari joskus todennut Teilla diabeteksen (eli sokeritaudin)?
ei (siirtykaa kysymykseen X)

ei, mutta koholla olevat sokeriarvot tai piilevan diabeteksen

kylla, tyypin 1 eli nuoruustyypin diabeteksen

kylla, tyypin 2 eli aikuistyypin diabeteksen

kylla, mutta en tieda diabeteksen tyyppia

kylla, raskausajan diabeteksen

OO0k, WNPE

Mink& ikdisena tama todettiin?

| I Ivuoden iassa

Jos sairastatte diabetesta, niin missa terveyskeskuksessa tai sairaalassa olitte
hoidossa, kun diabetes todettiin?

Onko perheenjasenillanne tai sukulaisillanne todettu diabetesta (tyypin 1 tai 2

diabetesta)?

1 ei

2 kylla: isovanhemmilla, vanhempien sisaruksilla tai serkuilla (mutta ei omilla
vanhemmilla, sisaruksilla tai lapsilla)

3 kylla: vanhemmilla, sisaruksilla tai omilla lapsilla

Mita laakarin maaraamia laakkeita kaytatte sdanndollisesti?

[Imoittakaa ladkkeen nimi, annos ja montako kertaa paivasséa otatte annoksen
(esimerkki: Mindiab 5 mg, 2 tablettia, 2 kertaa/paiva).

Mikali ette kayta ladkkeitd, kirjoittakaa "en mitaan".

Laakkeen nimi Annos Montako kertaa paivassa

PITUUS JA PAINO

13.

14.

15.

Mika oli syntymapituutenne? (Jos ette tieda, vastatkaa 0)

[ _Jem

Mika oli syntymé&painonne?

LI [ I [g (Merkitkda paino mieluiten sadan gramman tarkkuudella.)

Jos ette ole varma, merkitkaa arvioimanne syntymapaino alapuolelle:

Arvioin, etta syntyméapainoniolil_____| | |grammaa.

Onko painonne muuttunut edeltavan kuukauden (neljan viikon) aikana?
1 pysynyt samana

2 noussutl__ _Jkg
3 laskenutl_! _Jkg
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16. Kuinka paljon painoitte
(jos ette ole vield saavuttanut kyseista ik&&, merkitk&aa viiva (-) kyseiseen kohtaan)

1 noin 20-vuotiaana? | | |kiloa
2 noin 30-vuotiaana? | | |kiloa
3 noin 40-vuotiaana?l | | [kiloa
4 noin 50-vuotiaana? | | [kiloa

17. Oletteko milloinkaan vakavasti yrittanyt laihduttaa itseanne? Jos olette, kuinka monta

kertaa?

1 enole koskaan yrittanyt laihduttaa (siirtykaa kysymykseen X)
2 1-2 kertaa

3 3-5kertaa

4 6 kertaa tai useammin

18. Mika on ollut suurin painonpudotuksenne laihdutuksen yhteydessa?

1 alle 2kg
2 2-5kg

3 6-10kg
4 yli 10 kg

19. Kuinka monta kertaa viimeisen 10 vuoden aikana olette laihduttaneet vahintaan 5 kg?
1 en kertaakaan (siirtykaa kysymykseen X)

2 || lkertaa

20. Monellako naista kerroista kaikki laihdutetut kilot ovat tulleet takaisin?
1 eikertaakaan

2 || lkertaa

21. Yritatteko laihduttaa talla hetkella?
1 kylla
2 en (siirtykaa kysymykseen X)

22. Milla keinolla yritatte talla hetkella laihduttaa?
ruokavaliolla

liikunnalla

ladkarin maaraamilla laihdutuslaékkeilla

muilla laihdutusvalmisteilla (luontaistuotteet yms.)
muilla keinoilla (akupunktio yms.)

abhwWwdNPEF

23. Kuinka usein syo6tte kasviksia, hedelmia tai marjoja?
1 paivittain
2 harvemmin kuin joka paiva

24. Onko/ oliko aitinne mielestanne ylipainoinen (suurimman osan aikuisikaa)?

1 kylla
2 ei
3 entieda

25. Onko/ oliko isédnne mielestanne ylipainoinen (suurimman osan aikuisikaa)?

1 kylla
2 ei
3 entieda
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26.

27.

Kuinka moni veljistdnne (velipuolet lasketaan mukaan) on/oli mielestanne ylipainoisia
aikuisina?

1 L1 Jveljea

2 L1 Jveljesta en tieda

3 minulla ei ole veljia

Kuinka moni siskoistanne (sisarpuolet lasketaan mukaan) on/oli mielestanne ylipainoisia
aikuisena?

1 |__ | _|siskoa

2 |__ | |siskosta en tieda
3 minulla ei ole siskoja

LIIKUNTA

28.

29.

30.

31.

32.

Siséltyyko jokaiseen paivdanne yleensa vahintaan puoli tuntia liikuntaa ty6sséa ja/tai
vapaa-ajalla ns. arkiliikunta mukaan lukien?

1 kylla

2 ei

Kuinka usein harrastitte aiemmin ja harrastatte nykyaan vapaa-ajan kuntoliikuntaa (esim.
lenkkeily, hiihto, pyoraily, uinti, kunto/sauvakéavely, aerobic, pallopelit, jaadkiekko, jne.)?
Rastittakaa kuinka usein harrastitte liilkuntaa eri ikaisena.

Ikavuodet

15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 YIi65

En voinut vamman tai sairauden vuoksi
harrastaa liikuntaa

Muutaman kerran vuodessa tai harvemmin
1-3 kertaa kuukaudessa

1 kerran viikossa

2-3 kertaa viikossa

4-5 kertaa viikossa

Yli 5 kertaa viikossa

Oletteko joskus harrastanut kilpaurheilua?
1 en koskaan (siirtyk&a kysymykseen X)
2 kylla

Minké& ikaisena harrastitte kilpaurheilua? |_| __|-vuotiaana

Missé lajeissa kilpailitte? Ympyroikaa listalta urheilulaji tai -lajit.
1  juoksu

2 hiihto

3 voimistelu
4  jalkapallo
5 pesépallo
6 lentopallo
7  jadkiekko
8  suunnistus
9 uinti

10 soutu

11 paini

12  yleisurheilu
13  Muu, mika:
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Liikunta viimeisen 7 paivan ajalta

Kysymyksiin vastataan kirjoittamalla vastaus tyhjalle viivalle, tayttamalla lokerikko tai merkitsemalla
rasti ruutuun.

Kysymyksiin vastatessanne

Rasittava liikunta tarkoittaa toimintoja, jotka vaativat kovaa ruumiillista ponnistelua ja jotka
saavat sinut selvasti hengastymaan.

Kuormitukseltaan kohtalainen liikunta tarkoittaa toimintoja, jotka vaativat kohtalaista
ruumiillista ponnistelua ja jotka saavat sinut hengéstymaan hieman.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Kuinka monena paivana viime viikon aikana litkunta-aktiivisuutenne oli rasittavaa kuten
painavien taakkojen nostamista, lumenluontia, aerobicia, hiihtoa tai juoksua? Ottakaa
huomioon vain ne toiminnot, jotka kestivat vahintdan 10 minuuttia kerralla.

| |péaivana viikossa
[ ei yhtenakaan (siirtykaa kysymykseen X)

Kuinka paljon aikaa kaytitte tavallisesti ruumiillisesti rasittavaan toimintaan tuollaisena
paivana?

[ I Jtuntial___ | Iminuuttia

Kuinka monena paivana viime viikon aikana liikunta-aktiivisuutenne oli kohtuullisesti
kuormittavaa, kuten kevyiden taakkojen kantamista, kotivoimistelua tai kevytta hélkkaa?
Alkaa laskeko mukaan kavelya. Ajatelkaa jalleen vain niita toimintoja, jotka kestivat
vahintaan 10 minuuttia kerralla.

LI |pé&ivana viikossa
[] ei yhtenakaan (siirtykaa kysymykseen X)

Kuinka paljon aikaa kaikkiaan kaytitte tavallisesti tuollaisena paivana kohtuullisesti
kuormittavaan liikuntaan?

[t Jtuntial__I I minuuttia

Kuinka monena péaivana viime viikon aikana kavelitte vahintaan 10 minuuttia kerrallaan?
Tahan sisaltyy kavely toissa tai kotona, kavely paikasta toiseen siirtyessanne seka
kavely, jota harrastitte pelkastaan virkistyksen ja kuntoilun vuoksi vapaa-aikananne.

LI |pé&ivana viikossa
[] ei yhtenakaan (siirtykaa kysymykseen X)

Kuinka paljon aikaa kaikkiaan kaytitte tavallisesti kavelyyn tuollaisena paivana?
LI Jtuntial__! __ Iminuuttia

Kuinka paljon aikaa kaikkiaan kaytitte istumiseen tavallisena arkipaivana?

Tama koskee istumista tbissa ja vapaa-aikana, niin kotona kuin kylassa, seka
opiskellessa tai matkustaessa. Tahan sisaltyy istuminen tai loikoileminen lukiessa tai
televisiota katsellessa.

[t Jtuntial_I I minuuttia
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40. Olivatko viimeiset 7 paivaa tavanomaisia (normaali ty6/ kouluviikko) vai poikkeavia
(lomalla, sairaana)?
1 tavanomaisia
2 poikkeavia

41. Mita mielta olette omasta vapaa-ajan lilkunnastanne?
1 liikkun vapaa-aikanani riittavasti (siirtykaa kysymykseen X)
2 liikkun vapaa-aikanani jonkin verran, mutta en kuitenkaan riittavasti
3 vapaa-ajan liikkuntani on taysin riittamatonta

42. Mitka ovat tarkeimmat syyt siihen, etté ette liiku riittavasti vapaa-aikananne?
Ympyroikaa itsellenne tarkeimmat vaihtoehdot.

minulla ei ole riittavasti aikaa

likuntavarusteet maksavat liian paljon

likuntapaikat ovat kaukana tai muuten hankalasti saavutettavissa

likuntapaikkojen kayttdmaksut ovat lilan korkeat

en mielestani hallitse riittavan hyvin likunnassa tarvittavia taitoja

minulla ei ole sellaisia ystavia tai ryhmaa, joiden kanssa voisin liikkkua

en pida likunnasta

minulla on sairaus tai vamma, joka rajoittaa liikkumista

muu syy, mika?

OCooO~NOOILDWNPE

43. Onko ladkari tai terveydenhoitaja koskaan kehottanut teitd harrastamaan liikuntaa?
1 kylla
2 ei

44. Seuraavassa on lista suomalaisten yleisesti harrastamista liikuntalajeista. Pyydamme
teita arvioimaan omat taitonne kussakin liikuntalajeissa ympyroéimalla paras vaihtoehto.

En osaa Osaan, mutta Osaan melko Osaan erittain
ollenkaan huonosti hyvin hyvin

Hiihto 1 2 3 4
Juoksu
Yleisurheilu

Uinti

Voimistelu

Tanssi

Suunnistus

Golf

Salibandy, sahly
Jalkapallo

Luistelu

Lentopallo
Pesapallo
Laskettelu
Kuntosaliharjoittelu
Rullaluistelu
Keilailu

P PR RPRRPRPRPRPRPRPRPRPRRREPRPR
N NN NNMNNMNNNMNNNNNDNDNDNRNDN
W WWwwWwwWwwWwwwwwowwowowoww
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TYO JA LIIKUNTA

45. Oletteko ollut ty6sséa viimeisen 12 kuukauden aikana?
1 kylla
2 en (siirtykaa kysymykseen X)

46. Millainen on tydaikanne?

ty0 on saanndllista paivatyota

tyd on saanndllista 2- tai 3-vuorotyota
tyo on ilta- tai yotyota

tyGaika on epasaanndllinen

en ole ty6ssa

osa-aikatyo-/ -elake

OOk, WNPE

47. Tyopaivanne keskiméarainen kesto (sisaltaé tauot)
LI Jtuntial__! __ Iminuuttia

48. Ajatelkaa tavanomaista ty6paivaanne. limoittakaa tyopaivan kuluessa (ruokatunti
mukaanlukien) tekemanne liikkeet ja niiden keskimaarainen kesto 15 minuutin
tarkkuudella.

Jos tydskentelette vain osan vuotta, kysymys koskee sita ajankohtaa, jona teette tyota.
Tyomatkaa ei lasketa tyGajaksi.

Perusliike Kesto
Istuminen LI Jtuntial_1__Jmin
Istuminen autossa/ tyokoneessa LI Jtuntial_ 1 __Jmin
Seisominen LI Jtuntial__1__Jmin
Kéavely tasaisella LI Jtuntial 1 Jmin
Kéavely epatasaisella (metsa) LI Jtuntial_1__Jmin
Kéavely portaissa, pyoraily, juoksu LI Jtuntial__! Imin
Metsa-, rakennus- tai maataloustyo LI Jtuntial__1__Jmin
Purku- ja lastaustyo (tai muu vastaava) LI Jtuntial_ 1 __Jmin
Muu, miké: LI Jtuntial_1__Jmin
UNI
49. Kuinka monta tuntia nukutte keskimaarin:
yossa? L | | tuntia vuorokaudessa? LI | tuntia
50. Kuorsaatteko nukkuessanne? 52. Millaista kuorsauksenne on
1 en (siirtykda kysymykseen X) laadultaan?
2 kylla 1 kuorsaan hiljaa ja tasaisesti
2 kuorsaan tasaisesti, mutta melko
51. Kuinka usein kuorsaatte? aanekkaasti
1 kerran kuussa tai harvemmin 3 kuorsaan tasaisesti, mutta niin
2 1-2 yota viikossa aanekkaasti, etta se kuuluu viereiseen
3 3-5yona viikossa huoneeseen
4 joka yo tai lahes joka yo 4 kuorsaan hyvin aanekkaasti ja
5 en osaa sanoa epatasaisesti (valilla hengityskatkoja,

jolloin ei kuulu mitaan aanta ja valilla
kuuluu hyvin korahtelevaa kuorsausta)
5 en osaa sanoa
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53.

54.

55.

Kuinka usein kuorsaatte aanekkaasti?
1 en koskaan

2 harvoin

3 joskus

4 usein

5 hyvin usein

Ovatko lahiomaiset tai muut
huomanneet etta teillda on
nukkuessanne lyhyita
hengityskatkoksia?

1 el

2 kylla

Kuinka usein heraatte yolla?
1 en koskaan

2 harvoin

3 joskus

4 usein

5 hyvin usein

DIABETEKSEN EHKAISY

56.

S7.

58.

Tunnetteko itsenne vasyneeksi
paivisin?

1 en koskaan

2 harvoin

3 joskus

4 usein

5 hyvin usein

Nukahteletteko tahtomattanne lyhyita
jaksoja paivasaikaan?

1 en koskaan

2 harvoin

3 joskus

4 usein

5 hyvin usein

Onko laakari todennut Teilla
uniapnean?

1 el

2 kylla

59. Mitka ovat mielestanne tyypin 2 eli aikuistyypin diabeteksen ehkaisykeinoja?

Laihduttaminen normaalipainoon
5-10 prosentin painonlasku

Vyotarolle kertyneiden liikakilojen karistaminen

Arkiliikunnan lisaaminen
Kuntoliikunnan aloittaminen
Stressin vahentaminen, riittava lepo

Vitamiini- ja kivennaisvalmisteiden kaytto

Laakehoito

Tupakoimattomuus/tupakoinnin lopettaminen

Alkoholin kayton vahentaminen
Kahvinjuonnin vahentaminen
Suolan kayton vahentaminen

Vilja- ja kasvispainotteinen, kuitupitoinen ruoka
Vaharasvainen ruoka, kasvisrasvojen suosiminen

kylla ei
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2
1 2

60. Mitka ovat mielestanne tyypin 2 diabeteksen vaaratekijat?

Stressi

Korkea verenpaine

Korkea veren kolesteroli
Lihavuus

Runsas sokerin kaytto

Vahainen ravinnon kuitupitoisuus
Runsas rasvan syonti

Runsas alkoholin kaytto
Vahainen tydliikunta

Véahainen vapaa-ajan liikunta

kylla
1

RPRPRRPRRPRRPRRPRRPRPR
NNNNNNDNDNNDND O

MIESTEN OSALTA LOMAKE PAATTYY TAHAN.
KIITOS VASTAUKSISTANNE!

PALAUTTAKAA LOMAKE TUTKIMUSHOITAJALLE.

FRO7 SOKRAS
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SEURAAVAT KYSYMYKSET OVAT VAIN NAISILLE

61. Oletteko synnyttanyt tai ollut raskaana koskaan?
1 en (lomake paattyy kohdallanne tahan)

2 kylla

I | raskautta

62. Oletteko nyt raskaana?

1 en

LI | synnytysta

2 kylla, synnytyksen laskettu aikaonl___ | L | 200 |

63. Mina vuosina olette synnyttanyt, paljonko lapset ovat painaneet ja oliko synnytys

ennenaikainen (ympyroikaa numero 1), normaaliaikainen (numero 2)

vai yliaikainen (numero 3)?

Vuosi

Syntymépaino

1

I NN N N AN N S S A S A

l
l
l
l
l
l
l
l
l
l
l
l

M U N N N NN RN NN N AN
P R R R R R R R R R

N

N N DN DN DNDNDNDNDDNDNDNDNDDN

Ennenaikainen Normaaliaikainen

Yliaikainen

W W W w wwwwwwwow

64. Onko Teilla havaittu raskauksienne aikana sokeriaineenvaihdunnan hairi6ita
(esim. sokeria virtsassa tai kohonneita verensokeriarvoja)?

1 ei

2 kylla, vuosina |

3 entieda

FRO7 SOKRAS

PALAUTTAKAA LOMAKE TUTKIMUSHOITAJALLE.
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KIITOS VASTAUKSISTANNE!



HOITAJA TAYTTAA ALLA OLEVAT KOHDAT

1. Havaintotunnus Tutkittavan nimikirjaimet
N I S I N N I I N
2. Saapumisaika pvm | | || | | 2007
Ko | | [+ [ |
3. Paino (punnusvaaka) | | | | , | | kg (100g:n tarkkuudella)
4. Vyotiron ympirysmitta | | | | , | | cm (puolen cm:n tarkkuudella)

5. Bioimpedanssitulokset

Kysymys naisille: Onko parhaillaan kuukautiset? 01 el
12 kylla
paino | | | |, | | kg (100g:n tarkkuudella)

painoindeksi , |_|
rasvaprosentti | %

rasvaton massa | | | | , | | kg (100g:n tarkkuudella)
6. Verenpaine 1. | | | | / | | | | mmHg
2 || || mmHg

7. Pulssi /30s

8. Verenpaineeseen liittyvit huomautukset
1 epésddnnollinen, epédtasainen rytmi (flimmeri)
'] verenpaine mitattu vasemmasta kdsivarresta
1 diastoliseksi arvoksi merkitty Korotkoffin IV vaihe
0

muuta, mitd?

14. Huomautuksia 1 itse ilmoitettu paino

00 muuta, mitd?

15. Lihtoaika kol | J:L [ |
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