Contour.

RASKAUS-
DIABETES
OPAS

- CONTOUR®NEXT
. 7 -mittareiden kayttajille



Kaikki CONTOUR®NEXT
-tuoteperheen verensokerimittarit kayttavat
CONTOURP®PNEXT -liuskoja

Contour next
223 e M

Tarvittaessa voit ostaa CONTOUR®NEXT -liuskoja edulliseen
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ASCENSIA

Diabetes Care
Ota yhteyttd Ascensian tuotetukeen, jos tarvitset neuvoja
CONTOURE® -mittareista/liuskista tai CONTOUR® -sovelluksesta

Ascensia Diabetes Care Tuotetuki:
Puh: 0800 172 227

Sahkoposti: tuotetuki@ascensia.com
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Lataa alypuhelimeen ilmainen
CONTOURP®DIABETES -sovellus

CONTOUR®NEXT ONE -mittarin ja CONTOUR®NEXT
voi yhdistaa ilmaiseen CONTOUR®DIABETES -sovel-
lukseen. Kun mittari on yhdistetty sovellukseen,
kaikki mittaukset siirtyvat langattomasti suoraan s
sovellukseen. Nain sinulla on kdytdssési elektroninen Tansin, Perantai 21, lokakuuta

paivakirja.
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Lataa ilmainen CONTOUR®DIABETES -sovellus
alypuhelimeesi Apple-kaupasta tai Google Play-
kaupasta. Varmista, etta alypuhelimesi on
yhteensopiva sovelluksen kanssa. Kts. lisdohjeita
http://compatibility.contourone.com/

Sivulla 13 on ohjeet miten ladata sovellus puhelimeen
ja miten muuttaa tavoitteita.

Helppo ymmartaa

Kaavat — ndet mittaustuloksesi yhteydessa siihen 0 —
liittyvia tietoja ja ymmarrat helpommin miten eri asiat 3 oo

Korkeita tuloksia maanantaisin

vaikuttavat tuloksiin.

Tallenna — tapahtumia kuten ateriat, aktiviteetit '
ja laakitykset. Tallenna myds kuvia, huomautuksia .
ja danitallennuksia, jotka auttavat ymmaéartamaan
kokonaisuutta paremmin

Mittausmuistutukset - voivat auttaa tehostamaan
mittauksia ja antavat paremman kuvan
verensokerituloksista

Tarkastele — yhdesta nakyméasta verensokeritulosten
liséksi insuliiniannokset ja hiilihydraattimaarat, jos niita
on kirjattu sovellukseen.




Mika on raskausdiabetes?

Raskausdiabetes on elimistdn sokeriaineenvaihdunnan hairid, jossa
raskaana olevan naisen verensokeritaso kohoaa raskaushormonien
lisdéntyessa ja insuliinin teho heikkenee.

Haima erittaa insuliiniksi kutsuttua hormonia, joka séatelee veren
sokeripitoisuutta. Yleensa haima pystyy valmistamaan insuliinia
elimiston tarvetta vastaavan maaran, jolloin verensokeripitoisuus

ei pdase kasvamaan liilan suureksi. Jos raskaana olevan naisen
elimisto ei tuota tarpeeksi insuliinia ja verensokeripitoisuus kohoaa,
on kyseessa raskausdiabetes.

Raskausdiabetes todetaan sokerirasituskokeessa, jossa jo yhdenkin
raja-arvon ylitys varmistaa tilanteen.

Raskausdiabetekseen altistavat tekijat:

Ylipaino

Lahisuvussa on diabetesta -

Ika =
e

Olet synnyttanyt yli 4500 g painoisen lapsen
Sinulla on aiemmin todettu raskausdiabetes

Mita raskausdiabetes voi aiheuttaa?

Raskaana olevan aidin kohonnut verensokeri voi olla siki6lle
haitallinen, joten sikién vointia ja raskauden kulkua seurataan
tavallista tarkemmin. Raskausdiabeteksen vuoksi siki6 voi kasvaa
normaalia suuremmaksi ja sikién elintoimintojen kehittyminen voi olla
hitaampaa. Keisarinleikkaukset ovat yleisempié naisilla, joilla on
raskausdiabetes.




My®&s ennenaikaisen synnytyksen vaara kasvaa ja riski saada
raskausmyrkytys on suurempi. Raskausmyrkytyksen oireet tulevat
samanaikaisesti ja naita ovat kohonnut verenpaine, proteiinin
erittyminen virtsaan, turvotus, paansarky ja yleinen huonovointisuus.

Ongelmat voidaan kuitenkin valttda hoitamalla raskausdiabetesta
huolellisesti, niin ettd aidin verensokeri pysyy normaalina.

Hoidon tavoitteet

Hoidon tavoitteena on saada verensokeri mahdollisimman |&helle
normaalia verensokeritasoa. Silla takaat itsellesi hyvén voinnin ja
vauvallesi mahdollisuuden normaaliin kasvuun ja kehitykseen.
Hoidon onnistumiseen voit parhaiten vaikuttaa itse.

Hoidon kulmakivet ovat:

Ruokavalio
Verensokerin seuranta
Liikunta

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio

Terveellinen ruokavalio siséltaa:
Runsaasti runsaskuituisia viljavalmisteita
Kasviksia, hedelmia, marjoja
Kohtuullisesti vaharasvaisia maitovalmisteita, lihaa, kalaa,
kanaa ja kasvidljyja

Runsaskuituisista ruoista saadaan paljon tarkeitd suojaravintoaineita.
Ruokavalio voi sisaltdd vahemman hiilihydraatteja, mutta hiukan
enemman rasvaa ja proteiinia kuin muille diabeetikoille suositellaan.
Yleensé raskausdiabeetikon verensokeri nousee aamulla ja aamupalan
jalkeen, joten on hyva sydda normaalia pienempi aamupala. Verensokeri
pysyy tasaisena, kun syédaan usein ja védhan kerralla seka

panostetaan runsaaseen kuidun saantiin.




Vinkkeja monipuoliseen ruokavalioon:

Sopivat annoskoot helpottavat painonhallintaa

Pida sdanndllinen ateriarytmi: Syé aamupala, lounas,
paivéllinen ja iltapala, tarvittaessa 1-2 vélipalaa

Sy0 joka aterialla kasviksia

Sy perunaa, pastaa ja riisia pienind annoksina.

Pasta ja riisi taysjyvatuotteina

Viljatuotteissa, suosi tdysjyvatuotteita

Kéayta pehmeita rasvoja kuten kasvipohjaisia margariineja
Valta kovien rasvojen kayttdd kuten rasvaisia maitotuotteita
(juustoja, leivonnaisia, jaateld) ja rasvaisia lihatuotteita

Vahenna kovan rasvan maaraa suosimalla:
Rasvattomia maitotuotteita
Alle 17% juustoja
Alle 4 % lihaleikkeleita

Hiilihydraatit:

Verensokeri kohoaa herkasti aterian jalkeen. Verensokerin nousuun
vaikuttavat eniten hiilihydraattipitoiset ruoat. Siksi hiilihydraattia
siséltavat ruoat olisi hyva jakaa tasaisesti eri aterioille.
Suosi hitaita hiilihydraatteja, esim. taysjyvaviljatuotteita, raakoja
kasviksia, hedelmia ja marjoja
Suosi runsaskuituisia hiilihydraatteja kuten kasviksia, hedelmia
ja marjoja vahintaan puoli kiloa paivassa seka viljatuotteita, joissa
on kuitua mielelldan vahintaan 10 %
Valta nopeita hiilihydraatteja kuten sokeria, hunajaa, sokeripitoisia
elintarvikkeita, makeisia ja valkoisia viljatuotteita

Tapaaminen ravitsemusterapeutin kansssa auttaa suunnittelemaan
sinulle parhaiten sopivan ruokavalion ja ateriarytmin.




Verensokerin omaseuranta

Verensokerin mittaaminen auttaa sinua ja hoitohenkilékuntaa seuraamaan,
miten ruokavaliosuunnitelma toimii. Oma hoitaja tai 1&akari kertoo miten
usein sinun tulee mitata verensokerisi ja mika on sinun tavoitetasosi.

Verensokeri ei ole koko ajan samalla tasolla. Aina kun sy6t, veren-
sokerisi nousee 1-3 tunniksi. Verensokerimittaukset tehdadan ennen
aamiaista ja tunti aterioiden jalkeen. Tarvittaessa my6s ennen
paaaterioita eli 4-6 mittausta vuorokaudessa. Jos on aloitettu
insuliinihoito, verensokerimittauksia tehdaan saanndllisesti.

Jos verensokeritulokset ovat toistuvasti hoitohenkildkunnan
asettaman tavoiterajan ylapuolella, kannattaa kysya neuvoa omalta
terveydenhoitajalta tai 1adkéarilta. Kysy kuinka usein ja missa tilanteissa
verensokeri tulee mitata ja mitk& ovat tavoitearvosi eri tilanteissa.

Liikunta on osa hoitoa

Saanndllinen reipas lilkkunta auttaa painon hallinnassa ja edistaa sokerin
hyvéaksikayttéa elimistdssa. Liikunta parantaa insuliinin tehoa ja helpottaa
verensokereiden pitamista tavoitteissa. Hyvakuntoisena jaksat myds
paremmin synnytyksessa ja toivut siitd nopeammin. Sanndllinen liikunta
raskauden aikana ja sen jalkeen auttaa myds ehkdisemaéan raskausdia-
beteksen uusiutumista ja myéhemmin tyypin 2 diabetesta.

Jos olet liikkunut sdanndéllisesti ennen raskautta, voit jatkaa liikuntaa
niin kuin ennenkin ja keventaa harjoittelua vointisi mukaan. Jos et ole
harrastanut liikuntaa ennen raskautta, lisaa liikunnan kestoa, kertoja
ja tehoa vabhitellen. Jos liikunta lisdd kohdun supistelua, likuntaa pitaa
keventaa.

Harrasta mieleistési likuntaa joka paiva tai vahintdan kolme kertaa
viikossa 30 minuuttia kerrallaan. Sopivia lajeja ovat esimerkiksi reipas
kavely, sauvakavely, hiihto ja uinti. Hyétyliikunnan mydétéa saat liikuntaa
luonnostaan.
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Laakari voi maarata insuliinia

Tavoitteena on mahdollisimman hyvan verensokeritasapainon
saavuttaminen hoidon toteutustavasta riippumatta. La&kehoitoa
voidaan tarvita, jos aidin insuliinin tuotanto ei ole riittavaa ja
verensokeriarvot kohoavat yli tavoiterajan. Ladkehoitona kaytetaén
insuliinia, jota annostellaan helppokayttdisella insuliinikynalla.
La&kehoidon ohella tarvitaan aina myés ruokavaliohoitoa.

Paraneeko raskausdiabetes synnytyksen jalkeen?

Synnytyksen jélkeen insuliinin teho muuttuu jalleen normaaliksi ja
verensokeriarvot palautuvat usein ennalleen. Riski saada diabetes
my6&hemmalld ialla on kuitenkin suurempi, jos sinulla on ollut
raskausdiabetes. On tarked sydda terveellisesti ja sdanndllisesti seka
pitda paino kurissa ja liikkua riittavasti. Jos raskauden aikana on

ollut insuliinihoito tulee 6-12 viikon kuluttua synnytyksesta tehda
sokerirasituskoe. Muuten sokerirasituskoe tehddan viimeistaan
vuoden kuluttua tai tarvittaessa. Mitéd parempaa huolta pidat itsestasi
nyt, sitd pienempi on riski saada diabetes myéhemmin.




Onko syntyva lapsi terve?

Odottavan &idin raskausdiabetes ei yleensa vaikuta vauvan terveyteen.
On kuitenkin muistettava, ettd raskaudenaikainen korkea verensokeri
voi lisata lapsesi riskid sairastua diabetekseen.

Seuraavassa muutama neuvo:

Noudata ladkarin antamia ohjeita

Mittaa verensokerisi saannollisesti
Noudata ateriasuunnitelmaa

Liiku sdannollisesti ja mielellaédn paivittain




Hyva naytteenotto

Pese ja kuivaa kéddet ennen naytteenottoa.
Puhdistusainetta ei tarvita.

Muista vaihtaa lansetti ohjeen mukaan.
Pista reikd sormeen pistolaitteella.

Pisté sormenpaan sivulle. Vaihda pistopaikkaa usein, jotta
sormenpaat eivat kipeydy ja iho kovetu. Valta pistamista peukaloon
ja etusormeen. Kayta molempien kasien sormia.

Pyyhi ensimmainen pisara pois ja anna uuden pisaran muodostua
sormenpé&ihan. Al4 puristele sormea, jotta naytteeseen ei tule
kudosnestettd, miké voi aiheuttaa virheellisia tuloksia. Pista uusi reika
toiseen sormeen, jos verta ei tule riittavasti.

Naytteenoton

pistopaikat /




MICROLET®NEXT-pistolaite

Avaa ja poista laitteen paassa
oleva karkikappale kiertamalla
sitd valkoisen raidan kohdalta.
Laita MICROLET®-lansetti
paikalleen ja kierra sitten
kérkikappale takaisin lukitus-
asentoon. Saasta suojus.

Kaanna karkikappaletta
saatdaksesi haluamasi
pistosyvyys (matalin pisto = 1
ja syvin = 5). Lataa pistolaite
vetamalld valkoisesta nupista.

Paina pistolaite sormen
sivua vasten ja paina
laukaisupainiketta, kunnes
kuulet napsahduksen.

Kéayton jélkeen avaa ja irrota
karkikappale. Aseta lansetin
py6rea suojakorkki tasaiselle
alustalle ja paina lansetti
kokonaan suojakorkin keskelle.
Irrota lansetti pistolaitteesta
tyontédmalla lansetin poisto-
painiketta eteenpain, kunnes
lansetti irtoaa.




CONTOUR®PNEXT -mittareiden
verensokerimittauksen 5 askelta

LN

Pese kadet Tyoénna liuskan Ota veripisara paina-

harmaa osa mittarin malla pistolaite sormen
liuska-aukkoon, sivua vasten, paina
jolloin mittari laukaisupainiketta
kaynnistyy ja pyytéa kunnes kuulet
verindytetta. napsahduksen.

Y
Kosketa mittarissa kiinni olevan liuskan Tulos nékyy mittarissa
kérjella kevyesti veripisaraa, kunnes mittari ja varikoodi kertoo,
antaa aanimerkin. Al& pudota veripisaraa oletko tavoitteessa.

liuskan péalle, 4l&ka paina liuskaa voimakkaasti  Jos tulos on oloosi
sormea vastaan. CONTOUR®PNEXT -mitta- nahden poikkeava,
reiden liuskalle voi lisita tarvittaessa verta. tee uusintamittaus
Jos néyte ei ole riittédva, mittari antaa siita tuloksen varmista-
ilmoituksen. miseksi.




Jos epailet verensokeritulosta, tarkista

Ovatko kadet puhtaat ja kuivat?

Onko veripisara riittavan suuri?

Onko pistolaitteen neula vaihdettu ohjeen mukaan?

Ovatko liuskat vanhentuneet tai séilytetty vaarin?

Jos edelleen epailet saamiasi tuloksia, voit seuraavalla kaynnilla
pyytaa terveydenhoitajaa tarkistamaan mittarin ja liuskojen
luotettavuuden kontrolliliuoksella.

CONTOURP®PNEXT -liuskojen kasittely

Kasittele liuskoja puhtain kuivin k&sin.

Sailyta liuskat omassa purkissaan. (Purkki sisaltda kuivatusainettal)
Ala sekoita useamman purkin liuskoja keskenaan!

Sailyta purkki suljettuna huoneenlamméssa. Al altista liuskoja
kosteudelle, kylmélle, lammdlle, pdlylle tai lialle

(esim. kuumassa autossa tai kylpyhuoneessa)

Ala kayta liuskoja purkin kylkeen painetun viimeisen

kayttdpaivan jalkeen.

|
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Liuskojen sailyvyys

CONTOUR® ja CONTOUR NEXT® -liuskat sailyvat
avaamisen jalkeen viimeiseen kayttdépaivaan asti.
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Oppaan lahteet:
www.Terveyskyla. Fi : Raskausdiabetes
www.Diabetesliitto.fi
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Kaypahoitosuositus, Raskausdiabetes 2013,www.kaypahoito.fi
Teksti on tarkastettu viimeksi helmikuussa 2022




Sovelluksen lataaminen ja mittarin yhdistaminen

1. Lataa CONTOUR®DIABETES -sovellus Apple-
kaupasta tai Google Play-kaupasta. Sovellus on a
yhteensopiva iOS-kayttojarjestelmén kanssa
(Iphone tai IPad, vah.vaatimus: iOS 10.0) tai
Android-kayttojarjestelman kanssa (Samsung, HTC,
Sony, LG jne. vah.vaatimus: Android 5.0).

# Download on the GETITON
o App Store P> Google Play

2. Avaa sovellus ja valitse ‘Luo tili’ tai siirry esittelyyn.

R

Tervetuloa

Contour

diabetes app *

3. Kun olet luonut tilin, kytke &lypuhelimessa
Bluetooth® paélle ja aseta mittari dlypuhelimen
viereen. Mittari pitda olla sammutettuna.

4. CONTOUR®NEXT ONE: Paina OK-painiketta
kunnes néet vilkkuvan SINISEN valon liuska-
aukossa. CONTOUR®NEXT: Paina nuolipainiketta
(ylos) kunnes néet vilkkuvan SINISEN VALON
liuska-aukossa.

5. Valitse sen mallinen mittari, jonka haluat yhdistaa.——

6. Alypuhelin on nyt yhdistetty Bluetooth®-toiminnolla
mittariin. Jatka napauttamalla alypuhelimen
naytdssa olevaa mittarin sarjanumeroa.

7. Jos yhdistyminen onnistui, nayttdon tulee
teksti ‘Mittari yhdistetty’ ja mittarin liuska-
aukon valo on hetken sininen.

8. Taman jalkeen voit muokata asetuksia sinulle
sopiviksi. Sovellus ohjaa sinua eteenpain.
Asetusten jalkeen kaikki sovelluksen
ominaisuudet ovat kdytettavissasi ja voit
hyddyntaa niité diabeteksen seurannassa.




CONTOURPNEXT ONE -mittarin Tavoitevalo
(smartLIGHT™) -toiminto

Tavoitevalo-toiminto antaa sinulle valitdonta palautetta
verensokerituloksesta. Kun tavoitevalo-asetus on paalla,
mittarin liuskaportissa nakyy mittauksen jalkeen valo,
joka kertoo, onko tulos tavoitteessa vai ei.

Tulos on yli tavoitteen

Vihrea =
Tulos on tavoitteen sisalla

Punainen= .
Tulos on alle tavoitteen

Ateriamerkinnat

Voit merkita jokaisen tuloksen yhteyteen, onko tulos otettu ennen
ateriaa, aterian jalkeen tai paastoarvona. Sovellus esivalitsee
ateriamerkinnan (paivajaottelun mukaan) ja voit tarvittaessa vaihtaa
sen. Muokkaa paivajaottelu oman paivarytmisi mukaiseksi. Mene
sovellukseen > Paavalikko > Profilli > Paivajaottelut.

Ateriamerkinnat ja esiasetetut tavoitealueet. Henkilékohtaiset
tavoitealueet voidaan vaihtaa sovelluksen asetuksista.

\
Symboli Esiasetetut tavoitealueet
4 Paastomerkinta
@ Esiasetettu tavoite: 3.9-7.2mmol/L
Ennen ateriaa -merkinta
6 Esiasetettu tavoite: 3.9-7.2 mmol/I
Aterian jalkeen-merkinta
i Esiasetettu tavoite: 3.9-10 mmol/I
Esiasetettu kokonaistavoite: 3.9-10 mmol/I
\_ J

Katso tarkemmat ohjeet mittarin kayttéohjeesta.
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ASCENSIA

Diabetes Care

Ascensia Diabetes Care Finland Oy

Tuotetuki
Puh: 0800 172 227
Sahkdposti: tuotetuki@ascensia.com

Ascensia, Ascensia Diabetes Care logo ja CONTOUR ovat
Ascensia Diabetes Care Holding AG:n -tavaramerkkeja.
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