


YL E I S KAT S A U S

Tulkintojen yhteenveto

Vaatii lääkärin seurantaa

Munuaistoiminta – Heikentynyt

Maksa- ja luustotoiminta – Osittain poikkeava

Munuaistoimintaa kuvaavat arvot osoittavat merkittävää poikkeamaa.

Kreatiniiniarvo (1.5 mg/dL) ylittää viitearvon ylärajan (1.3 mg/dL), ja munuaisten arvioitu suodatusnopeus (eGFR 49 ml/min/1.73m²) on

selvästi alentunut.

Nämä löydökset viittaavat lievään tai kohtalaiseen munuaistoiminnan heikentymiseen, jossa munuaiset eivät suodata verta yhtä

tehokkaasti kuin normaalisti.

Mahdollisia myötävaikuttavia tekijöitä ovat ikääntyminen, mahdollinen kohonnut verenpaine (jota esiintyy suvussa) ja tupakointi.

Terveydenhuollon ammattilaisen konsultaatio on välttämätön lisätutkimusten (kuten virtsan albumiinimäärityksen) ja

seurantasuunnitelman laatimiseksi, sillä vain lääkäri voi tulkita tulokset oikein, tehdä diagnoosin ja päättää jatkotoimista.

Alkalinen fosfataasi (166 U/L) on merkittävästi koholla viitearvoihin (46–116 U/L) nähden.

Koska muut maksa-arvot (AST 24 U/L ja ALT 13 U/L) ovat täysin normaalit, kohoaminen viittaa todennäköisemmin luustoperäiseen

syyhyn kuin maksasairauteen.

Luuston aineenvaihdunnan muutokset, kuten luun uusiutumisen kiihtyminen, voivat selittää tämän löydöksen.

Kokonaisbilirubiini (1.9 mg/dL) on myös koholla, mutta normaalien maksa-arvojen valossa tämä viittaa todennäköisimmin

vaarattomaan Gilbertin oireyhtymään.

Terveydenhuollon ammattilaisen konsultaatio on välttämätön alkalisen fosfataasin kohoamisen syyn selvittämiseksi, sillä vain lääkäri

voi tulkita tulokset oikein ja päättää jatkotoimista.
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Seurattava

Immuunipuolustus – Lievästi alentunut

Happo-emästasapaino – Lievästi poikkeava

Valkosolujen kokonaismäärä (4.0 K/mcL) on hieman viitearvojen (4.8–10.8 K/mcL) alapuolella.

Tämä lievä poikkeama voi johtua luonnollisesta yksilöllisestä vaihtelusta, lievästä virusinfektiosta tai tupakoinnin

pitkäaikaisvaikutuksista.

Yksittäisenä löydöksenä tämä ei ole välittömästi huolestuttava, mutta tilannetta on hyvä seurata.

Verihiutaleiden keskikoko (MPV 10.2 fL) on hieman koholla, mikä liittyy todennäköisesti verihiutaleiden kokonaismäärän alaraja-arvoon

ja luuytimen kompensaatiomekanismiin.

Terveydenhuollon ammattilaisen kanssa keskustelu on suositeltavaa näiden lievästi poikkeavien tulosten arvioimiseksi.

CO2-arvo (30) on hieman viitearvojen (23–29 mmol/L) yläpuolella, mikä voi viitata lievään metaboliseen alkaloosiin tai yksilölliseen

vaihteluun.

Muut elektrolyyttiarvot (natrium, kalium, kloridi) ovat kaikki normaalit, mikä tekee merkittävästä häiriöstä epätodennäköisen.

Osmolaliteetti on myös normaali, mikä tukee kokonaisuudessaan tasapainoista nestetilaa.

Tämä yksittäinen lievä poikkeama ei vaadi välittömiä toimenpiteitä, mutta siitä on hyvä keskustella terveydenhuollon ammattilaisen

kanssa seuraavalla käynnillä.
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Normaali

Punasolut ja hapenkuljetus – Normaali

Sokeriaineenvaihdunta – Normaali

Rasva-aineenvaihdunta – Normaali

Kilpirauhasen toiminta – Normaali

Eturauhasen terveys – Normaali

Elektrolyytti- ja nestetasapaino – Normaali

Kaikki punasoluihin liittyvät arvot ovat viitearvojen sisällä.

Punasolujen määrä (4.78 x10^6/mcL), hemoglobiini (15.0 g/dL), hematokriitti (45.4 %) sekä punasolujen koko- ja hemoglobiini-

indeksit (MCV, MCH, MCHC, RDW-CV) ovat kaikki normaalit.

Tämä tarkoittaa, että veri kuljettaa happea tehokkaasti kaikkialle elimistöön.

Punasolujen tuotanto ja laatu ovat hyvällä tasolla.

Paastoverensokeri (94 mg/dL) ja sokerihemoglobiini (HbA1c 5.5 %) ovat molemmat hyvällä tasolla viitearvojen sisällä.

Tämä osoittaa, että elimistön sokeriaineenvaihdunta toimii normaalisti sekä lyhyellä että pitkällä aikavälillä.

Diabeteksen tai esidiabeteksen merkkejä ei ole havaittavissa.

Terveellisten elämäntapojen ylläpitäminen tukee hyvän sokeritasapainon jatkumista.

Kolesteroli- ja triglyseridiarvot ovat kaikki viitearvojen sisällä.

Kokonaiskolesteroli (175 mg/dL), LDL-kolesteroli (104 mg/dL), HDL-kolesteroli (48 mg/dL) ja triglyseridit (113 mg/dL) osoittavat

tasapainoista rasva-aineenvaihduntaa.

LDL-kolesteroli alittaa selvästi matalan riskin tavoitetason (<116 mg/dL).

Kolesterolisuhdeluvut (kokonaiskolesteroli/HDL ja LDL/HDL) ovat myös suotuisalla tasolla.

TSH-arvo (2.739 uIU/mL) on viitearvojen sisällä, mikä viittaa normaaliin kilpirauhasen toimintaan.

Kilpirauhanen säätelee kehon aineenvaihdunnan nopeutta, ja normaali TSH-arvo osoittaa, että tämä säätely toimii asianmukaisesti.

Erillisiä kilpirauhaseen liittyviä jatkotoimia ei tarvita.

PSA-arvo (0.90 ng/dL) on selvästi viitearvojen (0.00–4.00 ng/dL) sisällä, mikä viittaa normaaliin eturauhasen tilaan.

Tämä on hyvä tulos 61-vuotiaalle miehelle.

Säännöllinen seuranta on kuitenkin suositeltavaa osana ikään liittyvää terveystarkastusta.

Natrium (140 mEq/L), kalium (4.5 mmol/L), kloridi (105 mEq/L) ja osmolaliteetti (281 mOsm/kg) ovat kaikki viitearvojen sisällä.

Kalsiumarvo (9.4 mg/dL) ja korjattu kalsium (9 mg/dL) ovat myös normaalit.

Nämä tulokset osoittavat, että elimistön nestetasapaino ja mineraaliaineenvaihdunta toimivat hyvin.
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Proteiiniaineenvaihdunta – Normaali

Kokonaisproteiini (7.9 g/dL), albumiini (4.4 g/dL), globuliini (4 g/dL) ja albumiini/globuliini-suhde (1.0) ovat kaikki viitearvojen sisällä.

Nämä tulokset viittaavat normaaliin proteiiniaineenvaihduntaan, hyvään ravitsemustilaan ja normaaliin maksan proteiinituotantoon.

Immuunijärjestelmän proteiinit ovat myös tasapainossa.
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M A RKKE RI KO HTA I NE N A NA LYYS I

Tulosten tulkinta

Vaatii lääkärin seurantaa

Alk Phos (Alkalinen fosfataasi) Vaatii lääkärin seurantaa

166 U/L

Viite : 46–116 U/L

Alkalinen fosfataasi on entsyymi, jota löytyy erityisesti maksasta ja luustosta – kuin mittari, joka kertoo näiden elinten aktiivisuudesta.

Kreatiniini (Creatinine Level) Vaatii lääkärin seurantaa

1.5 mg/dL

Viite : 0.6–1.3 mg/dL

Kreatiniini on lihasten aineenvaihdunnan jäteaine, jonka munuaiset suodattavat pois – kuin mittari, joka kertoo munuaisten suodatuskyvystä.

Alkalisen fosfataasin arvo on merkittävästi viitearvojen yläpuolella.

Tämä entsyymi vapautuu vereen erityisesti maksasta ja luustosta, joten kohonnut arvo voi viitata jommankumman elimen

lisääntyneeseen aktiivisuuteen.

Todennäköisin syy on luustoperäinen kohoaminen, sillä muut maksa-arvot (AST ja ALT) ovat täysin normaalit , mikä tekee

maksasairaudesta epätodennäköisen selityksen.

Luustoperäinen kohoaminen voi liittyä esimerkiksi luuston aineenvaihdunnan muutoksiin, kuten Pagetin tautiin tai D-vitamiinin

aineenvaihdunnan häiriöön.

Toinen mahdollinen tekijä on tupakointi, joka voi vaikuttaa luuston aineenvaihduntaan pitkällä aikavälillä.

Tämä tulos vaatii erityistä lääketieteellistä huomiota, koska merkittävä kohoaminen edellyttää lisätutkimuksia syyn

selvittämiseksi.

Käytännön vinkkeinä on suositeltavaa huolehtia riittävästä kalsiumin ja D-vitamiinin saannista ruokavaliosta (esim.

maitotuotteet , kala), harrastaa säännöllistä painoa kantavaa liikuntaa (esim. kävely 30 min päivässä) ja välttää tupakointia.

Terveydenhuollon ammattilaisen konsultaatio on välttämätön tämän tuloksen arvioimiseksi, sillä vain lääkäri voi tulkita tulokset

oikein, tehdä diagnoosin ja päättää jatkotoimista.

Kreatiniiniarvo on merkittävästi viitearvojen yläpuolella, mikä viittaa munuaisten suodatuskyvyn heikentymiseen.

Tämä löydös on yhdenmukainen alentuneeseen eGFR-arvoon (49 ml/min/1.73m²) nähden.

Todennäköisin syy on munuaistoiminnan asteittainen heikentyminen, joka voi liittyä ikääntymiseen yhdistettynä muihin

tekijöihin.

Suvussa esiintyvä kohonnut verenpaine on huomionarvoinen, sillä hoitamaton tai huonosti hallittu verenpainetauti on yksi

yleisimmistä munuaisten toimintaa heikentävistä tekijöistä – tämä on syytä selvittää terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.

Tämä tulos vaatii erityistä lääketieteellistä huomiota, koska munuaistoiminnan heikentyminen voi edetä ilman oireita ja vaatii

seurantaa.

Käytännön vinkkeinä on suositeltavaa välttää tulehduskipulääkkeiden (kuten ibuprofeenin) käyttöä ilman lääkärin ohjeita, juoda

riittävästi vettä (noin 1,5–2 litraa päivässä) ja pitää ruokavalio kohtuullisen suolaisena (alle 5 g suolaa päivässä).

Terveydenhuollon ammattilaisen konsultaatio on välttämätön tämän tuloksen arvioimiseksi ja munuaistoiminnan seurannan

suunnittelemiseksi, sillä vain lääkäri voi tulkita tulokset oikein, tehdä diagnoosin ja päättää jatkotoimista.
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eGFR Non-AA (Arvioitu glomerulusten suodatusnopeus) Vaatii lääkärin seurantaa

49 ml/min/1.73m²

Viite : >60 ml/min/1.73m²

eGFR kertoo, kuinka tehokkaasti munuaiset suodattavat verta – kuin vesisuodattimen läpivirtausnopeus.

eGFR AA Vaatii lääkärin seurantaa

59 ml/min/1.73m²

Viite : >60 ml/min/1.73m²

Tämä on vaihtoehtoinen laskelma munuaisten suodatusnopeudesta, joka on laskettu eri kaavalla.

Munuaisten arvioitu suodatusnopeus on merkittävästi alentunut ja viittaa lievään tai kohtalaiseen munuaistoiminnan

heikentymiseen (KDIGO-luokka G3a–G3b).

Tämä löydös on yhdenmukainen kohonneen kreatiniiniarvon kanssa.

Todennäköisin syy on munuaistoiminnan asteittainen heikentyminen, johon voivat myötävaikuttaa ikääntyminen ja mahdollisesti

kohonnut verenpaine, jota esiintyy suvussa – oman verenpaineen tarkistaminen on tärkeää.

Tupakointi on myös tunnettu munuaistoimintaa heikentävä tekijä, ja koska kyseessä on päivittäinen tupakointi, tämä voi olla

myötävaikuttava tekijä.

Tämä tulos vaatii erityistä lääketieteellistä huomiota, koska eGFR-arvo alle 60 ml/min/1.73m² edellyttää lisätutkimuksia, kuten

virtsan albumiinimääritystä, ja säännöllistä seurantaa.

Käytännön vinkkeinä on suositeltavaa välttää munuaisille haitallisia aineita (tulehduskipulääkkeet , liiallinen suola), syödä

kohtuullisesti proteiinia ja huolehtia riittävästä nesteensaannista.

Terveydenhuollon ammattilaisen konsultaatio on välttämätön munuaistoiminnan kokonaisarvion ja seurantasuunnitelman

laatimiseksi, sillä vain lääkäri voi tulkita tulokset oikein, tehdä diagnoosin ja päättää jatkotoimista.

Myös tämä vaihtoehtoinen eGFR-laskelma on viitearvojen alapuolella ja vahvistaa munuaistoiminnan heikentymisen.

Koska potilaan etnistä taustaa ei ole ilmoitettu, molemmat eGFR-arvot (49 ja 59) on huomioitava kokonaisarvioinnissa.

Alempi arvo (49) on kliinisesti merkittävämpi ja viittaa lievään tai kohtalaiseen munuaistoiminnan heikentymiseen.

Tämä tulos vaatii erityistä lääketieteellistä huomiota ja lisätutkimuksia.

On tärkeää huomioida, että eGFR on arvio, ja sen tarkkuuteen voivat vaikuttaa useat tekijät.

Käytännön vinkkeinä on suositeltavaa seurata verenpainetta säännöllisesti, välttää munuaisille haitallisia aineita ja noudattaa

terveellistä ruokavaliota.

Terveydenhuollon ammattilaisen konsultaatio on välttämätön oikean eGFR-kaavan valitsemiseksi ja jatkotoimien

suunnittelemiseksi.
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Seurattava

WBC (Valkosolut) Seurattava

4.0 K/mcL

Viite : 4.8–10.8 K/mcL

Valkosolut ovat kehon puolustusjoukot, kuin vartijat, jotka suojaavat elimistöä tulehduksilta ja infektioilta.

MPV (Verihiutaleiden keskitilavuus) Seurattava

10.2 fL

Viite : 6.8–9.6 fL

MPV kertoo verihiutaleiden keskimääräisen koon – kuin mittaisi korjausmiesten työkalupakkien kokoa.

Valkosolujen määrä on hieman viitearvojen alapuolella.

Tämä lievä poikkeama voi johtua useimmiten luonnollisesta yksilöllisestä vaihtelusta tai lievästä virusinfektiosta, joka on

saattanut olla oireeton tai vähäoireinen näytteenottohetkellä.

Myös tupakointi voi vaikuttaa valkosolujen tuotantoon pitkällä aikavälillä, ja koska kyseessä on päivittäinen tupakointi, tämä on

mahdollinen myötävaikuttava tekijä.

Tämä yksittäinen lievä poikkeama ei ole välittömästi huolestuttava, sillä muut verisoluarvot ovat normaalit.

Käytännön vinkkeinä on suositeltavaa huolehtia monipuolisesta ruokavaliosta, joka sisältää riittävästi C-vitamiinia (esim.

2 annosta hedelmiä ja 3 annosta kasviksia päivässä), nukkua riittävästi (7–8 tuntia yössä) ja välttää liiallista stressiä.

Terveydenhuollon ammattilaisen kanssa keskustelu on suositeltavaa lievästi viitearvojen ulkopuolella olevien tulosten

arvioimiseksi, sillä vain lääkäri voi tulkita tulokset oikein, tehdä diagnoosin ja päättää jatkotoimista.

Verihiutaleiden keskikoko on hieman viitearvojen yläpuolella.

Tämä tarkoittaa, että luuydin tuottaa tavallista suurempia verihiutaleita, mikä voi olla merkki siitä, että elimistö korvaa aktiivisesti

kuluneita hiutaleita.

Yleisin syy tähän on luonnollinen vaihtelu verihiutaleiden tuotannossa, erityisesti kun verihiutaleiden kokonaismäärä on

viitearvojen alarajalla – luuydin tuottaa silloin suurempia ja aktiivisempia hiutaleita kompensoidakseen tilannetta.

Myös tupakointi voi vaikuttaa verihiutaleiden kokoon ja aktiivisuuteen, ja koska kyseessä on päivittäinen tupakointi, tämä on

mahdollinen myötävaikuttava tekijä.

Tämä löydös ei ole yksinään huolestuttava, sillä verihiutaleiden kokonaismäärä on normaalin rajoissa.

Käytännön vinkkeinä on suositeltavaa ylläpitää säännöllistä liikuntaa, syödä omega-3-rasvahappoja sisältäviä ruokia (esim.

rasvaista kalaa 2–3 kertaa viikossa) ja välttää tupakointia.

Terveydenhuollon ammattilaisen kanssa keskustelu on suositeltavaa tämän löydöksen arvioimiseksi, sillä vain lääkäri voi tulkita

tulokset oikein ja päättää jatkotoimista.
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CO2 (Hiilidioksidi / Bikarbonaatti) Seurattava

30
Viite : 23–29 mmol/L

CO2-arvo kuvastaa veren bikarbonaattitasoa, joka toimii kuin puskuri – se estää verta muuttumasta liian happamaksi tai emäksiseksi.

Kokonaisbilirubiini (Bilirubin Total) Seurattava

1.9 mg/dL

Viite : 0.1–1.0 mg/dL

Bilirubiini on punasolujen hajoamistuote, jonka maksa käsittelee – kuin kierrätysjärjestelmän mittari.

CO2-arvo on hieman viitearvojen yläpuolella.

Tämä lievä kohoaminen voi viitata lievään metaboliseen alkaloosiin (emäksisyyden lisääntymiseen veressä), joka voi johtua

esimerkiksi lievästä nestehukasta tai elimistön kompensaatiomekanismista.

Toinen mahdollinen selitys on luonnollinen yksilöllinen vaihtelu, sillä poikkeama on hyvin pieni.

Tämä yksittäinen lievä poikkeama ei ole välittömästi huolestuttava, sillä muut elektrolyyttiarvot (natrium, kalium, kloridi) ovat

kaikki normaalit.

Käytännön vinkkeinä on suositeltavaa juoda riittävästi vettä päivittäin (noin 1,5–2 litraa), syödä monipuolisesti ja välttää pitkiä

paastojaksoja.

Terveydenhuollon ammattilaisen kanssa keskustelu on suositeltavaa tämän löydöksen arvioimiseksi, sillä vain lääkäri voi tulkita

tulokset oikein ja päättää jatkotoimista.

Kokonaisbilirubiiniarvo on viitearvojen yläpuolella.

Koska muut maksa-arvot (AST, ALT) ovat täysin normaalit , tämä kohoaminen ei todennäköisesti johdu maksasairaudesta.

Todennäköisin syy on Gilbertin oireyhtymä, joka on yleinen ja vaaraton perinnöllinen tila, jossa maksa käsittelee bilirubiinia

tavallista hitaammin – tämä koskee noin 5–10 % väestöstä.

Toinen mahdollinen tekijä on satunnainen alkoholinkäyttö, joka voi tilapäisesti vaikuttaa bilirubiinin käsittelyyn.

Tämä löydös ei ole välittömästi huolestuttava normaalien maksa-arvojen valossa.

Käytännön vinkkeinä on suositeltavaa välttää liiallista alkoholinkäyttöä, syödä monipuolisesti ja huolehtia riittävästä

nesteensaannista.

Terveydenhuollon ammattilaisen kanssa keskustelu on suositeltavaa tämän löydöksen arvioimiseksi, sillä vain lääkäri voi tulkita

tulokset oikein, tehdä diagnoosin ja päättää jatkotoimista.
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Normaali

RBC (Punasolut) Normaali

4.78 x10^6/mcL

Viite : 4.70–6.10 x10^6/mcL

Punasolut ovat kuin kuljetusautoja, jotka kuljettavat happea

keuhkoista kaikkialle kehoon.

Hgb (Hemoglobiini) Normaali

15.0 g/dL

Viite : 13.7–16.7 g/dL

Hemoglobiini on punasolujen sisällä oleva lasti, joka sitoo ja

kuljettaa happea – kuin kuljetusauton rahti.

Hct (Hematokriitti) Normaali

45.4 %

Viite : 40.0–50.0 %

Hematokriitti kertoo, kuinka suuri osuus verestä on punasoluja –

kuin mittaisi, kuinka täynnä kuljetusautoja tie on.

MCV (Punasolujen keskitilavuus) Normaali

95.0 fL

Viite : 80.0–100.0 fL

MCV kertoo yksittäisen kuljetusauton koon – ovatko punasolut

sopivan kokoisia.

MCH (Punasolujen keskimääräinen

hemoglobiini)
Normaali

31.4 pg

Viite : 27.0–34.0 pg

MCH kertoo, kuinka paljon lastia (hemoglobiinia) yhdessä

kuljetusautossa (punasolussa) keskimäärin on.

MCHC (Punasolujen hemoglobiinipitoisuus) Normaali

33.0 g/dL

Viite : 31.0–36.0 g/dL

MCHC kertoo, kuinka tiiviisti lasti (hemoglobiini) on pakattu

kuljetusautoon (punasoluun).

Punasolujen määrä on viitearvojen sisällä, mikä tarkoittaa,

että kuljetusautoja on riittävästi viemään happea kaikkialle

kehoon.

Hemoglobiiniarvo on hyvällä tasolla viitearvojen sisällä,

mikä tarkoittaa, että veri kuljettaa happea tehokkaasti

kaikkialle elimistöön.

Hematokriittiarvo on viitearvojen sisällä, mikä osoittaa,

että punasolujen osuus verestä on tasapainossa.

Punasolujen koko on normaali, mikä viittaa siihen, että

niiden muodostuminen toimii asianmukaisesti.

Jokainen punasolu sisältää sopivan määrän hemoglobiinia,

mikä tarkoittaa tehokasta hapenkuljetusta.

Hemoglobiinin tiiviys punasoluissa on normaali, mikä tukee

tehokasta hapenkuljetusta.
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RDW-CV (Punasolujen kokojakauma) Normaali

13.1 %

Viite : 10.0–15.0 %

RDW kertoo, kuinka samankokoisia kuljetusautot (punasolut) ovat

keskenään – kuin mittaisi autojen kokoeroja.

Verihiutaleet (Platelets) Normaali

151 K/mcL

Viite : 150–440 K/mcL

Verihiutaleet ovat kuin pieniä korjausmiehiä, jotka paikkaavat

verisuonten vaurioita ja pysäyttävät verenvuodon.

Natrium (Sodium Level) Normaali

140 mEq/L

Viite : 136–145 mEq/L

Natrium on kuin kehon vesitasapainon säätöventtiili – se auttaa

pitämään nestemäärän oikeana soluissa ja niiden ympärillä.

Kalium (Potassium Level) Normaali

4.5 mmol/L

Viite : 3.5–5.1 mmol/L

Kalium on kuin akku, joka pitää sydämen ja lihakset toiminnassa

oikeassa rytmissä.

Kloridi (Chloride Level) Normaali

105 mEq/L

Viite : 98–107 mEq/L

Kloridi toimii yhdessä natriumin kanssa kuin työpari, joka pitää

kehon happo-emästasapainon ja nestetasapainon kunnossa.

AST (Aspartaattiaminotransferaasi) Normaali

24 U/L

Viite : 15–37 U/L

AST on entsyymi, jota löytyy erityisesti maksasta ja sydämestä –

kuin hälytysmittari, joka kertoo näiden elinten kunnosta.

ALT (Alaniiniaminotransferaasi) Normaali

13 U/L

Viite : 12–78 U/L

ALT on maksalle ominainen entsyymi – kuin maksan oma

terveystarkastusmittari.

BUN (Veren ureapitoisuus) Normaali

18 mg/dL

Viite : 7–18 mg/dL

BUN mittaa veren ureapitoisuutta, joka on proteiinien

hajoamistuote – kuin mittaisi kehon jätteenkäsittelyjärjestelmän

kuormitusta.

Punasolujen kokojakauma on tasainen, mikä viittaa

normaaliin punasolujen tuotantoon.

Verihiutaleiden määrä on viitearvojen alarajalla mutta silti

normaalin rajoissa, mikä tarkoittaa, että veren

hyytymiskyky on riittävä.

Natriumarvo on viitearvojen sisällä, mikä osoittaa, että

elimistön nestetasapaino toimii hyvin.

Kaliumarvo on hyvällä tasolla viitearvojen sisällä, mikä

tukee sydämen ja lihasten normaalia toimintaa.

Kloridiarvo on viitearvojen sisällä, mikä osoittaa, että

happo-emästasapaino ja nestetasapaino ovat kunnossa.

AST-arvo on viitearvojen sisällä, mikä viittaa siihen, että

maksa ja sydänlihas toimivat normaalisti.

ALT-arvo on viitearvojen sisällä, mikä viittaa siihen, että

maksa toimii hyvin. Veren ureapitoisuus on viitearvojen ylärajalla mutta silti

normaalin rajoissa.

Tämä arvo on hyvä suhteuttaa kreatiniiniarvoon, joka on

hieman koholla, ja kokonaisuutta on syytä arvioida

munuaistoiminnan yhteydessä.
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Glukoosi (Glucose Level) Normaali

94 mg/dL

Viite : 74–106 mg/dL

Verensokeri on kuin polttoaine, joka antaa energiaa kaikille kehon

soluille.

BUN/Kreatiniini-suhde (BUN/Creat Ratio) Normaali

12.0
Viite : 10–20

Tämä suhdeluku vertaa kahta munuaisten toimintaa kuvaavaa

arvoa toisiinsa – kuin tarkistaisi, ovatko molemmat mittarit

samassa linjassa.

Kalsium (Calcium Level) Normaali

9.4 mg/dL

Viite : 8.3–10.6 mg/dL

Kalsium on kuin rakennusaine luustolle ja samalla viestinviejä, joka

auttaa lihaksia ja hermoja toimimaan.

Kokonaisproteiini (Protein Total) Normaali

7.9 g/dL

Viite : 6.4–8.2 g/dL

Kokonaisproteiini mittaa kaikkien veren proteiinien yhteismäärää

– kuin mittaisi kehon rakennusaineiden kokonaisvarastoa.

Albumiini (Albumin Level) Normaali

4.4 g/dL

Viite : 3.4–5.0 g/dL

Albumiini on veren tärkein proteiini, joka toimii kuin kuljetusalus –

se kuljettaa aineita veressä ja pitää nesteet oikeissa paikoissa.

Korjattu kalsium (Corr. Calcium) Normaali

9 mg/dL

Viite : 8.3–10.6 mg/dL

Korjattu kalsium ottaa huomioon albumiinitason ja antaa

tarkemman kuvan todellisesta kalsiumtasosta – kuin kalibroitu

mittari.

Verensokeriarvo on hyvällä tasolla viitearvojen sisällä, mikä

viittaa normaaliin sokeriaineenvaihduntaan.

Myös sokerihemoglobiini (HbA1c) on normaali, mikä

vahvistaa hyvää pitkäaikaista sokeritasapainoa.

BUN/kreatiniini-suhde on viitearvojen sisällä, mikä viittaa

siihen, että kreatiniinin kohoaminen ei johdu nestehukasta

tai muusta munuaisten ulkopuolisesta syystä.

Kalsiumarvo on viitearvojen sisällä.

Korjattu kalsiumarvo (9 mg/dL) ja normaali albumiinitaso

(4.4 g/dL) tukevat tätä tulkintaa, mikä viittaa normaaliin

kalsiumtasapainoon.

Veren kokonaisproteiinipitoisuus on viitearvojen sisällä,

mikä viittaa normaaliin proteiiniaineenvaihduntaan ja

riittävään ravitsemustilaan.

Albumiiniarvo on hyvällä tasolla viitearvojen sisällä, mikä

viittaa hyvään ravitsemustilaan ja normaaliin maksan

toimintaan.

Korjattu kalsiumarvo on viitearvojen sisällä, mikä vahvistaa,

että todellinen kalsiumtasapaino on normaali.
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Globuliini (Globulin) Normaali

4 g/dL

Viite : 2.0–4.5 g/dL

Globuliinit ovat veren proteiineja, jotka osallistuvat

immuunipuolustukseen ja aineiden kuljetukseen – kuin

puolustusjoukkojen varusteet.

A/G-suhde (Albumiini/Globuliini-suhde) Normaali

1
Viite : 1.0–2.5

Tämä suhdeluku vertaa albumiinin ja globuliinin määriä toisiinsa –

kuin tarkistaisi, ovatko kehon eri proteiinit oikeassa tasapainossa.

Anion Gap Normaali

10
Viite : 3–12 mEq/L

Anion gap mittaa veren sähköisesti varautuneiden hiukkasten

tasapainoa – kuin tarkistaisi, ovatko kehon kemialliset vaakakupit

tasapainossa.

HbA1c (Sokerihemoglobiini) Normaali

5.5 %

Viite : 4.8–5.9 %

HbA1c kertoo keskimääräisen verensokeritason viimeisen 2–3

kuukauden ajalta – kuin pitkäaikainen sokerimittari.

Osmolaliteetti (Osmolality) Normaali

281 mOsm/kg

Viite : 275–295 mOsm/kg

Osmolaliteetti mittaa vereen liuenneiden aineiden

kokonaispitoisuutta – kuin mittaisi, kuinka väkevää tai laimeaa

veri on.

Triglyseridit (Triglycerides) Normaali

113 mg/dL

Viite : 30–150 mg/dL

Triglyseridit ovat veren rasvoja, jotka toimivat kuin energiavarasto

– elimistö käyttää niitä polttoaineena tarvittaessa.

Globuliiniarvo on viitearvojen sisällä, mikä viittaa

normaaliin immuunijärjestelmän proteiinituotantoon.

Albumiini/globuliini-suhde on viitearvojen alarajalla mutta

normaalin rajoissa, mikä viittaa proteiinien tasapainoiseen

jakaumaan.

Anion gap on viitearvojen sisällä, mikä viittaa normaaliin

happo-emästasapainoon.

Sokerihemoglobiiniarvo on hyvällä tasolla viitearvojen

sisällä, mikä osoittaa, että pitkäaikainen sokeritasapaino on

normaali.

Tämä yhdessä normaalin paastoverensokerin kanssa viittaa

terveeseen sokeriaineenvaihduntaan.

Osmolaliteetti on viitearvojen sisällä, mikä viittaa

normaaliin nestetasapainoon ja liuenneiden aineiden

pitoisuuteen veressä.

Triglyseridiarvo on viitearvojen sisällä, mikä viittaa

normaaliin rasva-aineenvaihduntaan.
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Kokonaiskolesteroli (Cholesterol Total) Normaali

175 mg/dL

Viite : 0–200 mg/dL

Kokonaiskolesteroli mittaa kaikkien kolesterolityyppien

yhteismäärää veressä – kuin mittaisi verisuonten

rasvakuljetusten kokonaismäärää.

HDL-kolesteroli (HDL) Normaali

48 mg/dL

Viite : 40–60 mg/dL

HDL-kolesteroli kuljettaa ylimääräistä kolesterolia pois

verisuonista takaisin maksaan käsiteltäväksi – kuin siivouspartio.

Kokonaiskolesteroli/HDL-suhde (Chol/HDL) Normaali

4
Viite : <5

Tämä suhdeluku vertaa kokonaiskolesterolia HDL-kolesteroliin –

kuin mittaisi rasvakuljetusten tasapainoa.

LDL-kolesteroli (LDL) Normaali

104 mg/dL (2.69 mmol/L)

Viite : <3.0 mmol/L (<116 mg/dL) (matala sydän- ja verisuoniriski)

LDL-kolesteroli kuljettaa kolesterolia verisuoniin, ja liiallinen

määrä voi kertyä suonten seinämiin – kuin putkistoon kertyvä

sakka.

LDL/HDL-suhde (LDL/HDL Ratio) Normaali

2
Viite : <3.5

Tämä suhdeluku vertaa haitallista ja hyödyllistä kolesterolia

toisiinsa – kuin mittaisi verisuonten kuormituksen ja

puhdistuksen tasapainoa.

TSH (Tyreotropiini) Normaali

2.739 uIU/mL

Viite : 0.358–3.740 uIU/mL

TSH on aivolisäkkeen tuottama hormoni, joka säätelee

kilpirauhasen toimintaa – kuin termostaatti, joka säätää kehon

aineenvaihdunnan nopeutta.

Kokonaiskolesteroliarvo on viitearvojen sisällä, mikä viittaa

normaaliin kolesterolitasapainoon.

HDL-kolesteroliarvo on viitearvojen sisällä.

On hyvä tietää, että HDL-kolesterolin rooli sydän- ja

verisuoniterveyden suojaajana on nykytutkimuksen

valossa monimutkaisempi kuin aiemmin ajateltiin, eikä

korkea HDL-arvo yksinään takaa suojaa.

Kokonaiskolesteroli/HDL-suhde on viitearvojen sisällä,

mikä viittaa suotuisaan kolesterolitasapainoon. LDL-kolesteroliarvo on hyvällä tasolla.

Sydän- ja verisuoniriskiarvion perusteella (ei todettua

sydän- ja verisuonisairautta, ei diabetesta, ei familiaalista

hyperkolesterolemiaa) tavoitetaso on alle 3.0 mmol/L (116

mg/dL), ja tulos alittaa tämän rajan selvästi.

Laboratorion merkintä «L» ja viitearvo «120–246 U/L» eivät

vastaa LDL-kolesterolin vakiintuneita viitearvoja, ja tulkinta

perustuu kansainvälisiin suosituksiin.

LDL/HDL-suhde on hyvällä tasolla, mikä viittaa suotuisaan

kolesterolitasapainoon.

TSH-arvo on viitearvojen sisällä, mikä viittaa normaaliin

kilpirauhasen toimintaan.

blood-interpretation.com

https://blood-interpretation.com/
https://blood-interpretation.com/


PSA (Prostataspesifinen antigeeni) Normaali

0.90 ng/dL

Viite : 0.00–4.00 ng/dL

PSA on eturauhasen tuottama proteiini, jonka pitoisuutta veressä

seurataan eturauhasen terveyden arvioimiseksi – kuin

eturauhasen terveystarkastusmittari.

PSA-arvo on selvästi viitearvojen sisällä, mikä viittaa

normaaliin eturauhasen tilaan.
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S U O S I T U KS E T

Hyvinvointivinkit

🩺 Terveydenhuollon ammattilaisen konsultaatio ⚖️ Painonhallinta

🥗 Ruokavalio ja ravitsemus 🏃 Liikunta ja harjoittelu

Tulosten perusteella on tärkeää varata aika terveydenhuollon

ammattilaiselle pikaisesti, erityisesti munuaistoiminnan

arvojen (kreatiniini ja eGFR) merkittävän poikkeaman vuoksi.

Myös alkalisen fosfataasin merkittävä kohoaminen edellyttää

lisätutkimuksia syyn selvittämiseksi.

Lisäksi lievästi poikkeavat arvot (valkosolut, MPV, CO2,

bilirubiini) on hyvä käydä läpi ammattilaisen kanssa

kokonaiskuvan arvioimiseksi.

Tämä raportti on työkalu, joka on suunniteltu helpottamaan

tulosten ymmärtämistä puhtaasti tiedotus- ja

koulutustarkoituksiin.

Se ei korvaa lääketieteellistä neuvontaa millään tavalla.

Siksi ennen kuin tehdään mitään terveyteen liittyviä päätöksiä

tai aloitetaan hoitoa, lääkärin konsultaatio on välttämätön.

Kyseessä on 61-vuotias mies, jonka pituus on 183 cm ja paino

77 kg.

Painoindeksi (BMI) on 23.0, mikä on normaalipainon rajoissa

(18.5–24.9).

Tämä on hyvä lähtökohta terveydelle, ja nykyisen painon

ylläpitäminen on suositeltavaa.

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio yhdistettynä

säännölliseen liikuntaan auttaa pitämään painon vakaana.

Tämä tieto on tarkoitettu ainoastaan koulutustarkoituksiin eikä

korvaa terveydenhuollon ammattilaisen neuvoja, jotka ovat

välttämättömiä kaikissa painonhallintaan liittyvissä

päätöksissä.

Munuaistoiminnan arvojen perusteella on tärkeää kiinnittää

huomiota suolan saantiin – tavoitteena on alle 5 grammaa

suolaa päivässä, mikä onnistuu esimerkiksi korvaamalla

valmisruoat ja prosessoidut lihatuotteet kotitekoisilla aterioilla

ja tuoreilla raaka-aineilla.

Kalaa kannattaa syödä 2–3 kertaa viikossa omega-3-

rasvahappojen saamiseksi, ja rasvaisen kalan (lohi, silakka,

makrilli) valitseminen tukee sekä sydän- että

munuaisterveyttä.

Kasvisten ja hedelmien päivittäinen saanti (vähintään 500

grammaa eli noin 5 kourallista) tukee yleistä terveyttä ja

antioksidanttien saantia.

Täysjyväviljatuotteiden (ruisleipä, kaurapuuro) suosiminen

valkoisen viljan sijaan tukee tasaista verensokeria ja

kuitusaantia.

Kohtuullinen proteiininsaanti on tärkeää – liian suuri

proteiinimäärä voi kuormittaa munuaisia, joten punaisen lihan

syöntiä kannattaa rajoittaa 1–2 kertaan viikossa ja suosia sen

sijaan kalaa, palkokasveja ja kanaa.

Alkoholin käyttö kannattaa pitää satunnaisena ja kohtuullisena,

sillä se voi vaikuttaa bilirubiiniarvoihin ja maksan toimintaan.

Kalsiumpitoisten ruokien (maitotuotteet, pienet kalat luineen)

säännöllinen nauttiminen tukee luuston terveyttä, mikä on

tärkeää kohonneen alkalisen fosfataasin valossa.

Tämä tieto on tarkoitettu ainoastaan koulutustarkoituksiin eikä

muodosta yksilöllistä ruokavaliosuunnitelmaa, jonka laatiminen

edellyttää ravitsemusalan ammattilaisen asiantuntemusta.

Kyseessä on 61-vuotias mies, jonka BMI on 23.0 ja joka

harrastaa jo yli 150 minuuttia liikuntaa viikossa – tämä on

erinomainen lähtökohta ja täyttää kansainväliset suositukset.

Nykyisen liikuntatason ylläpitäminen on tärkeää, ja siihen voi

lisätä painoa kantavaa liikuntaa (kuten kävelyä, porraskävelyä

tai kevyttä voimaharjoittelua 2–3 kertaa viikossa) luuston

terveyden tukemiseksi, mikä on erityisen tärkeää kohonneen

alkalisen fosfataasin valossa.

Liikunta tukee myös munuaisten terveyttä parantamalla

verenkiertoa ja auttamalla verenpaineen hallinnassa.

On kuitenkin tärkeää välttää liian intensiivistä harjoittelua ilman

riittävää nesteytystä, sillä nestehukka voi kuormittaa

munuaisia.

Tämä tieto on tarkoitettu ainoastaan koulutustarkoituksiin eikä

muodosta yksilöllistä harjoitusohjelmaa, joka tulisi

ihanteellisesti laatia yhdessä pätevän ammattilaisen kanssa.
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🧘 Stressinhallinta ja rentoutuminen 😴 Uni ja palautuminen

💧 Nesteytys 🛡️ Sairauksien ennaltaehkäisy

Stressin hallinta on tärkeä osa kokonaisvaltaista terveyttä,

erityisesti kun munuaistoiminnassa on havaittu poikkeamia,

sillä pitkäaikainen stressi voi nostaa verenpainetta ja

kuormittaa munuaisia.

Hengitysharjoitukset, kuten 4-7-8-tekniikka (sisäänhengitys 4

sekuntia, pidätys 7 sekuntia, uloshengitys 8 sekuntia), voivat

tuoda välitöntä helpotusta stressiin ja niitä voi harjoittaa 2–3

kertaa päivässä.

Luonnossa liikkuminen, kuten metsäkävely 20–30 minuuttia

muutaman kerran viikossa, on tutkitusti tehokas

stressinlievittäjä.

Sosiaalisten suhteiden ylläpitäminen ja mielekkäiden

harrastusten harjoittaminen tukevat henkistä hyvinvointia.

Tämä tieto on jaettu ainoastaan koulutustarkoituksiin eikä

muodosta terapeuttisia suosituksia, jotka edellyttäisivät

pätevän ammattilaisen neuvoja.

61-vuotiaalle aikuiselle suositeltava unen määrä on 7–8 tuntia

yössä.

Riittävä uni tukee immuunijärjestelmän toimintaa, mikä on

tärkeää lievästi alentuneiden valkosoluarvojen valossa, ja

auttaa myös munuaisten palautumisessa.

Hyvän unen edistämiseksi on suositeltavaa pitää säännöllinen

nukkumaanmenoaika, välttää ruutuaikaa vähintään tunti ennen

nukkumaanmenoa ja pitää makuuhuone viileänä (noin 18–20

astetta) ja pimeänä.

Kofeiinipitoisten juomien välttäminen iltapäivän jälkeen ja

kevyt iltapala voivat myös parantaa unen laatua.

Tämä tieto on jaettu koulutus- ja tiedotustarkoituksiin eikä

muodosta yksilöllisiä lääketieteellisiä suosituksia.

Riittävä nesteensaanti on erityisen tärkeää munuaistoiminnan

tukemiseksi, sillä munuaiset tarvitsevat riittävästi nestettä

veren suodattamiseen tehokkaasti.

61-vuotiaalle miehelle, jonka BMI on 23.0, suositeltava

päivittäinen nestemäärä on noin 1,5–2 litraa, pääasiassa vettä.

Nestettä kannattaa juoda tasaisesti pitkin päivää eikä suuria

määriä kerralla – esimerkiksi lasillinen vettä joka 1–2 tunnin

välein.

Kahvin ja teen kohtuullinen nauttiminen (2–3 kuppia päivässä)

on sallittua, mutta ne eivät korvaa vettä.

Alkoholipitoisten juomien nesteyttävä vaikutus on heikko, ja

niiden käyttö kannattaa pitää kohtuullisena.

Tämä tieto on tarkoitettu ainoastaan koulutustarkoituksiin eikä

muodosta yksilöllistä lääketieteellistä neuvontaa.

Suvussa esiintyvä kohonnut verenpaine on tärkeä perinnöllinen

riskitekijä, joka ansaitsee erityistä huomiota.

Verenpaineen säännöllinen mittaaminen (vähintään kerran

vuodessa, mieluiten useammin) on suositeltavaa, sillä

kohonnut verenpaine on yksi yleisimmistä munuaistoimintaa

heikentävistä tekijöistä – ja munuaisarvoissa on jo havaittu

poikkeamia.

Kotimittari on käytännöllinen tapa seurata verenpainetta

säännöllisesti.

Terveelliset elämäntavat, kuten suolan rajoittaminen,

säännöllinen liikunta ja normaalipainon ylläpitäminen, ovat

tehokkaita keinoja verenpaineen hallinnassa.

Tämä tieto on esitetty tiedotus- ja koulutustarkoituksiin, ja

kaikki perinnöllisten tekijöiden seurantaan liittyvät päätökset

tulisi tehdä yhdessä pätevän terveydenhuollon ammattilaisen

kanssa.

blood-interpretation.com

https://blood-interpretation.com/
https://blood-interpretation.com/


🚭 Tupakoinnin lopettaminen 🍷 Alkoholinkäytön hallinta

🌿 Allergioiden hallinta 🧘 Psyykkinen hyvinvointi

Nykyinen tupakointitaso on 3 savuketta päivässä, mikä on

suhteellisen vähäistä mutta silti terveydelle haitallista.

Tupakointi heikentää munuaisten verenkiertoa ja voi nopeuttaa

munuaistoiminnan heikentymistä, mikä on erityisen tärkeää

huomioida jo havaittujen munuaisarvojen poikkeamien

valossa.

Tupakointi vaikuttaa myös valkosolujen toimintaan ja luuston

aineenvaihduntaan, mikä voi liittyä havaittuihin poikkeamiin.

Lopettamisen hyödyt alkavat näkyä nopeasti: jo 2–12 viikon

kuluessa verenkierto paranee ja keuhkojen toiminta alkaa

elpyä.

Nikotiinikorvaushoito (laastarit, purukumi) ja terveydenhuollon

ammattilaisen tuki voivat helpottaa lopettamista

merkittävästi.

Tämä tieto on tarkoitettu ainoastaan koulutustarkoituksiin eikä

muodosta yksilöllistä lopettamissuunnitelmaa, joka tulisi laatia

terveydenhuollon ammattilaisen avustuksella.

Satunnainen alkoholinkäyttö on kohtuullista, mutta on hyvä

tiedostaa, että alkoholi voi vaikuttaa bilirubiiniarvoihin ja

kuormittaa munuaisia.

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan miehille

suositellaan enintään 14 annosta alkoholia viikossa, mutta

munuaistoiminnan poikkeamien valossa vielä vähäisempi

käyttö on suositeltavaa.

Alkoholittomat päivät viikossa (vähintään 3–4) antavat

elimistölle aikaa palautua.

Alkoholin nauttiminen aina ruoan kanssa hidastaa imeytymistä

ja vähentää kuormitusta.

Tämä tieto on tarkoitettu ainoastaan koulutustarkoituksiin eikä

muodosta yksilöllistä lääketieteellistä neuvontaa.

Siitepölyallergia on yleinen ja voi aiheuttaa kausiluonteisia

oireita, kuten nuhaa, aivastelua ja silmien kutinaa.

Allergeenien välttämiseksi on suositeltavaa seurata

siitepölytiedotteita ja rajoittaa ulkoilua runsaan siitepölyn

aikaan, erityisesti aamuisin ja tuulisina päivinä.

Ikkunoiden pitäminen kiinni siitepölykaudella ja HEPA-

suodattimen käyttö sisätiloissa voivat vähentää altistumista

merkittävästi.

Suihkussa käynti ja vaatteiden vaihto ulkoa tultaessa auttavat

poistamaan siitepölyä iholta ja hiuksista.

Tämä tieto on tarkoitettu ainoastaan koulutustarkoituksiin eikä

korvaa terveydenhuollon ammattilaisen laatimaa

hoitosuunnitelmaa, joka on ensisijainen viite allergiasta

kärsiville.

61-vuotiaana on tärkeää kiinnittää huomiota henkiseen

hyvinvointiin osana kokonaisvaltaista terveyttä.

Aivojen aktiivisena pitäminen esimerkiksi lukemisen,

ristisanatehtävien, uusien taitojen oppimisen tai kielten

opiskelun avulla tukee kognitiivista toimintakykyä.

Sosiaalisten suhteiden ylläpitäminen – ystävien tapaaminen,

harrastusryhmiin osallistuminen tai vapaaehtoistyö – on

tutkitusti yksi tärkeimmistä tekijöistä henkisen hyvinvoinnin

kannalta ikääntyessä.

Elämänmuutoksiin sopeutuminen ja oman itsenäisyyden

säilyttäminen ovat tärkeitä tavoitteita, joita tukevat

säännöllinen liikunta ja mielekäs arki.

Tämä tieto on esitetty tiedotus- ja koulutustarkoituksiin eikä

muodosta yksilöllistä lääketieteellistä tai psykologista

neuvontaa.
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S E U RA AVAT  A S KE L E E T

Toimintasuunnitelma

TOIMINTO TIEDOT TERVEYSTAVOITTEET

Korkea

Lääkärin konsultaatio

Korkea

Verenpaineen seuranta

Korkea

Tupakoinnin

lopettaminen

Keskitaso

Ruokavalion

muokkaaminen

Keskitaso

Liikunnan optimointi

Keskitaso

Nesteytys

Terveydenhuollon ammattilaisen konsultaatio on

suositeltavaa pikaisesti munuaistoiminnan arvojen

(kreatiniini 1.5 mg/dL, eGFR 49 ml/min/1.73m²) ja

alkalisen fosfataasin (166 U/L) merkittävien

poikkeamien vuoksi.

Lääkäri voi määrätä lisätutkimuksia, kuten virtsan

albumiinimäärityksen, D-vitamiini- ja

lisäkilpirauhashormonimittauksen sekä

luustospesifisen alkalisen fosfataasin.

Munuaistoiminnan tarkempi arviointi ja seuranta

mahdollistavat varhaisen puuttumisen ja

hidastavat mahdollista etenemistä.

Alkalisen fosfataasin syyn selvittäminen auttaa

kohdentamaan hoidon oikein.

Verenpaineen mittaaminen on tärkeää aloittaa

säännöllisesti, sillä suvussa esiintyy kohonnutta

verenpainetta ja munuaisarvoissa on havaittu

poikkeamia.

Kotimittarin hankkiminen ja verenpaineen

mittaaminen aamuisin ja iltaisin 1–2 viikon ajan

antaa hyvän kuvan tilanteesta.

Verenpaineen varhainen tunnistaminen ja hallinta

ovat avainasemassa munuaistoiminnan

suojelemisessa ja sydän- ja verisuoniterveyden

ylläpitämisessä.

Tupakoinnin lopettaminen on yksi tärkeimmistä

toimista munuaistoiminnan suojelemiseksi ja

yleisen terveyden parantamiseksi.

Nikotiinikorvaushoitotuotteet (laastarit, purukumi)

ovat saatavilla apteekista, ja terveydenhuollon

ammattilainen voi auttaa lopettamissuunnitelman

laatimisessa.

Tupakoinnin lopettaminen parantaa munuaisten

verenkiertoa, tukee immuunijärjestelmää ja luuston

terveyttä sekä vähentää merkittävästi sydän- ja

verisuonitautien riskiä.

Suolan saannin vähentäminen alle 5 grammaan

päivässä korvaamalla valmisruoat kotitekoisilla

aterioilla.

Punaisen lihan rajoittaminen 1–2 kertaan viikossa ja

kalan lisääminen 2–3 kertaan viikossa.

Kasvisten ja hedelmien saannin varmistaminen

vähintään 500 grammaa päivässä.

Munuaisystävällinen ruokavalio tukee

munuaistoiminnan säilymistä, auttaa verenpaineen

hallinnassa ja edistää luuston terveyttä.

Nykyisen hyvän liikuntatason ylläpitäminen ja

painoa kantavan liikunnan lisääminen 2–3 kertaa

viikossa (esim. kävely, kevyt voimaharjoittelu).

Riittävästä nesteytyksestä huolehtiminen liikunnan

aikana ja sen jälkeen.

Painoa kantava liikunta tukee luuston terveyttä, ja

säännöllinen liikunta auttaa verenpaineen

hallinnassa ja munuaistoiminnan tukemisessa.

Päivittäisen nestemäärän varmistaminen noin 1,5–2

litraan, pääasiassa vettä.

Nestettä kannattaa juoda tasaisesti pitkin päivää,

esimerkiksi lasillinen joka 1–2 tunnin välein.

Riittävä nesteytys tukee munuaisten

suodatustoimintaa ja auttaa ylläpitämään hyvää

nestetasapainoa.

blood-interpretation.com

https://blood-interpretation.com/
https://blood-interpretation.com/


Matala

Uni ja palautuminen

Matala

Stressinhallinta

Säännöllisen unirytmin ylläpitäminen ja 7–8 tunnin

yöunen tavoittelu.

Makuuhuoneen pitäminen viileänä ja pimeänä sekä

ruutuajan rajoittaminen ennen nukkumaanmenoa

tukevat unen laatua.

Riittävä uni tukee immuunijärjestelmän toimintaa,

auttaa elimistön palautumisessa ja edistää

kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Hengitysharjoitusten (esim.

4-7-8-tekniikka) harjoittaminen 2–3 kertaa

päivässä ja luonnossa liikkuminen 20–30

minuuttia muutaman kerran viikossa.

Mielekkäiden harrastusten ja sosiaalisten

suhteiden ylläpitäminen.

Stressin hallinta tukee verenpaineen hallintaa,

immuunijärjestelmän toimintaa ja

kokonaisvaltaista hyvinvointia.
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S E U RA AVA A  TA PA A M I S TA S I  VA RT E N

Ehdotetut kysymykset lääkärillesi

1
MUNUAISTOIMINTA

Munuaisarvoni (kreatiniini ja eGFR) olivat poikkeavia – mitä lisätutkimuksia tarvitaan syyn selvittämiseksi, ja kuinka usein näitä

arvoja tulisi seurata?

2
LUUSTON TERVEYS

Alkalinen fosfataasi oli selvästi koholla, mutta muut maksa-arvot olivat normaalit – voiko tämä liittyä luuston aineenvaihduntaan,

ja tarvitaanko lisätutkimuksia kuten luustospesifistä alkalista fosfataasia tai D-vitamiinimittausta?

3
VERENPAINE

Suvussani esiintyy kohonnutta verenpainetta ja munuaisarvoni ovat poikkeavia – pitäisikö verenpainettani tutkia tarkemmin, ja

onko syytä aloittaa säännöllinen seuranta?

4
TUPAKOINTI JA TERVEYS

Tupakoin 3 savuketta päivässä – kuinka paljon tämä vaikuttaa munuaistoimintaani ja muihin poikkeaviin arvoihin, ja millaista

tukea lopettamiseen on saatavilla?

5
KOKONAISKUVA

Bilirubiiniarvo oli koholla mutta maksa-arvot normaalit – voiko kyseessä olla Gilbertin oireyhtymä, ja tarvitaanko tämän

varmistamiseksi lisätutkimuksia?

Työkalun luonne: Blood Interpretation-ratkaisua ei ole suunniteltu käytettäväksi minkään lääketieteellisen tilan hoitoon,

diagnosointiin tai parantamiseen. Se on tarkoitettu auttamaan sinua ymmärtämään tuloksiasi paremmin ennen kuin keskustelet

niistä lääkärisi kanssa. Se ei korvaa lääkärin neuvoja missään olosuhteissa. Ennen mitään terveyteen liittyvää päätöstä tai

lääketieteellisen tilan hoitoa sinun on konsultoitava lääkäriäsi tai pätevää terveydenhuollon ammattilaista.

Tekoälyn rajoitukset: Tämän raportin on luonut tekoäly, ei terveydenhuollon ammattilainen, mikä tarkoittaa, että se voi sisältää

virheitä. Lisäksi tämän raportin osuvuus riippuu suoraan annetuista tiedoista. Jos tärkeitä kontekstitietoja on jätetty pois tai

keskeisiä markkereita puuttuu laboratoriotuloksistasi, selitykset perustuvat osittaisiin tietoihin ja voivat olla puutteellisia tai

sopimattomia juuri sinun tilanteeseesi.
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