“KOSKA MA VOIN TEHDA ITTELLENI JOTAIN”

Nokian kaupunki jdrjestdd kuntalaisille
eldmdntapamuutosten tueksi tarkoitettua avointa
ja maksutonta ryhmdohjausta.

Ryhmdstd saat tietoa ja tydkaluja terveyspulmien
tyGstdmiseen.

Ryhmd on maksuton eikd edellytd
ennakkoilmoittautumista.

Lisdtietoja saat terveyskeskuksesta.

Paino
hallintaan

Kolesteroli
kuriin

Virtaa ja voimaa
arkeen
Sokerit
suotuisiksi

« Millaisia sairauksia diabetes ja valtimosairaudet ovat ja miten voin
ehkdistd ja hoitaa niitd eldmdntapojen avulla?

« Miten voin vaikuttaa ruokavalinnoillani riskitekijdihin ja lisdtd terveyttdni? Paineet
« Miten lisdtd hyvdd oloa ja kuntoa liikkuen? balanssiin
« Miten hallita painoa ja onnistua pysyvissd muutoksissa?

« Apua uniongelmiin ja ohjausta suunterveydestd huolehtimiseen

« Miten ylldpitdd motivaatiota ja myonteistd mieltd eldmdntapamuutoksia
tehdessd?

« Diabeteksen riskitestissd pisteitd yli 15 X y s

- Heikentynyt glukoosin sieto tai kohonnut paastoglukoosi (IGT/IFG) ™% \ A ' !

« Tyypin 2 diabetes B v -

- Metabolinen oireyhtymd i - =

« Raskausaikana koholla olleet verensokerit r . / |
« Kohonnut verenpaine - e
« Koholla olevat veren rasva-arvot (dyslipidemia) - i N

« Ylipaino ja/tai lihavuus wf

« Nivelrikko JA ylipainoa
« Valtimotautiin sairastuneet
Sekd kaikille niille, jotka kaipaavat tukea eldmdntapamuutoksiin

Syksyn 2019 ja kevddn 2020 aikana jdrjestetddn kaksi saman sisdlt6istd ryhmdd. Ensimmdinen ryhmd kokoontuu pddsddntdi-

sesti torstaisin 12.9.2019 alkaen klo 14.30-16 (ks. alta poikkeus ma 7.10. klo 10-11.30) ja toinen ryhmd keskiviikkoisin 15.1.2020
alkaen klo 16.30-18. Voit itse valita kumpaan ryhmddn haluat osallistua. Ryhmdstd hy6dyt parhaiten, kun osallistut kaikille

viidelle ohjauskerralle. Ryhmd kokoontuu Maununkadulla sijaitsevan Ldhitori Setorin tiloissa osoitteessa Maununkatu 10 A.
Muutokset aikataulussa ovat mahdollisia. Mahdollisista muutoksista ilmoitamme Nokian kaupungin nettisivuilla Ajankohtaista
-0si0ssa. Jos et kdytd nettid, voit tiedustella asiaa myos terveyspalveluiden ohjaus- ja neuvontanumerosta +358 35 6521 060.

ma 7.10. klo 10-11.30
ke 5.2. klo 16.30-18 ke 29.1. klo 16.30-18

Huomioi poikkeavat ajankohdat!
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