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Diabeetikoiden arki koronaviruksen aiheuttamissa poikkeusoloissa

Diabeetikoiden arkea poikkeusoloissa kartoittavaan kyselyyn vastanneita oli yhteensa 2709. Vastaajia olivat
diabeetikot sekd heidadn laheisensa. Ruotsinkielisessa kyselyssa oli 196 vastaajaa ja suomenkielisessa 2519.
Kyselyyn vastanneista 62 % (n=1666) oli tyypin 2 diabeetikkoja ja 32 % (n=876) tyypin 1 diabeetikkoja.
Diabeetikon vanhempia oli 3 % (n=77) vastanneista ja muita ldheisid alle prosentti (n=17). Lopuilla
vastanneista (2 %) oli jokin muu diabetestyyppi.

Ialtadn 0-17-vuotiaiaita diabeetikkoja tai heidan laheisiddn vastaajissa oli 4 % (n=118). Vastanneista 18-39-
vuotitaita oli 9 % (n=232), 40-64-vuotiaita 42 % (n=1126), 65-84-vuotiaita 45 % (n=1200) ja 85-vuotiaita tai
vanhempia alle prosentti (n=15).

Vastanneista diabeetikoista ja heidan ldheisistdan 46 % (n=1235) arvioi poikkeusolojen vaikuttaneen arkeen
vahan tai ei lainkaan. Kohtalaista vaikutusta arkeen arvio olevan 35 % (n= 945) vastanneista. Vastanneista
19 % (n=515) arvioi poikkeusolojen vaikuttaneen arkeen paljon tai hyvin paljon.

Fyysinen hyvinvointi

Poikkeusolojen aikana fyysisen terveydentilan koki hyvaksi puolet kyselyyn vastanneista (52 %). Erittdin
hyvdksi terveydentilan koki 11 % (n= 295) ja kohtalaiseksi 33 % (n=891). Fyysiseen terveydentilaan koettiin
vaikuttavan mm. sairaudet, fyysiset vaivat, elintavat, paino, fyysinen kunto ja liikkumistottumukset. Monet
kertoivat liikkuvansa ja kiinnittdvansa huomiota ruokavalioonsa. Osa vastanneista kertoi liikkuvansa
vahemman muuttuneen arjen seurauksena. Tahan vaikutti erityisesti tyohon ja opiskeluun liittyvan liikunnan
vaheneminen seka liikuntapaikkojen sulkeutuminen. Osalla vastanneista taas oli enemman aikaa liikkua kuin
normaalisti. Usealla vastanneista sairaudet ja vaivat heikensivat mahdollisuuksia liikkua.

”On kyllé helpompi jéiédd sohvalle, kun urheiluvuorojen sdédnnéllisyys puuttuu”
”Kuntoilu on jatkunut normaalisti, jos ei enemmdinkin, vapaa-ajan liséénnyttyd.”

Poikkeusolot ovat vaikuttaneet diabeteksen hoitotasapainoon vaihtelevasti. Useat kertoivat terveydentilan
ja diabeteksen hoitotasapainon olevan samanlainen, kuten normaalioloissakin. Osa koki, ettd pystyi nyt
poikkeusoloissa enemman panostamaan oman tai ldheisen diabeteksen seurantaan ja hoitoon. Osalla taas
esimerkiksi liilkkunnan vdheneminen nakyi heikompana sokeritasapainona.

“Eldmd on myds tasapaksumpaa kaikin puolin (toisaalta hyvd ja toisaalta huono juttu), joten
verensokerit pysyvdt hallinnassa paremmin. Tédhén toisaalta vaikuttaa myés se, ettd nyt kokkaa
kaikki ruuat itse Iéhes 95 %:sti, jolloin hiilihydraattien arviointi on yksinkertaista normaalin runsaan
ulkona syémisen sijaan”

“Verensokeri ollut nyt korkeampi, etdtyén vuoksi normaali arki muuttunut.”

”Kotona tydskentely on helpottanut pdivittdistd aikataulua ja Iédkityksen vaikutusten sdédnnéllisté
seurantaa.”
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Mieliala/ Henkinen hyvinvointi

Yli puolet (55 %) vastaajista koki mielialansa hyvaksi ja vajaa kolmannes (28%) kohtalaiseksi. Osa koki, ettei
poikkeusoloilla ollut vaikutusta mielialaan tai jaksamiseen. Osa koki koronaepidemian ja sen aiheuttamien
vaikutusten vuoksi mielialan laskeneen. Poikkeusoloaikana oli ilmennyt ahdistusta, artymysta, pelkoa ja
stressid. Mielialan kerrottiin my6s usein vaihtelevan.

“Mieliala vaihtelee nyt paljon pelosta toiveikkuuteen.”

“Tilanne stressaa aika paljon ja tietdmdttémyys. Stressi ndkyy myds verensokereissa, mikd aiheuttaa
turhautumista vield lisééd.”

” Omaehtoinen eristdytyminen ei aiheuta henkisié ongelmia. Joskus aika saattaa kdydd hieman
pitkéksi mutta muuten mieli on ihan pirted ja positiivinen.”

Mielialaan vaikutti erityisesti huoli koronavirukseen sairastumisesta, sosiaalinen eristdytyminen, tyon ja tyén
tekemisen tavan muuttuminen, harrastusten poisjaaminen ja huoli ldheisistd. Poikkeusoloista nahtiin
kuitenkin koituvan myds positiivisia asioita: arjen ja kiireen rauhoittuminen sekd enemman aikaa tehda itselle
mieluisia asioita.

”Sosiaalisen piirin ja elinpiirin kutistuminen ldhes neljdn seinén sisdlle aiheuttaa viilillé ahdistusta.”
”Stressaan véihemmdn nyt kuin normi arkena ja se néikyy sokeriarvoissa.”

“Nautin, kun saan olla pitkdstéd aikaa kotona, eikd tarvitse koko ajan mennd "kieli vyén alla"
harrastuksesta toiseen.”

Ihmissuhteet / Sosiaalinen kanssakdyminen

Ihmissuhteista ja sosiaalisesta kanssakdymisestda koostuva hyvinvoinnin osa-alue koettiin vastaajien
keskuudessa kaikista huonoimmaksi suhteessa muihin hyvinvoinnin osa-alueisiin. Huonoksi tai todella
huonoksi ihmissuhteiden ja sosiaalisen kanssakdymisen koki 11 % (n = 272) vastanneista. |hmissuhteet ja
sosiaalinen kanssakdayminen oli hyvalla tasolla 48 %:lla vastanneista (n=1296). Sosiaalisten kontaktien maara
oli usealla vastanneista vahentynyt poikkeusoloissa suositellun eristdytymisen vuoksi. Valtaosa piti yhteytta
laheisiin puhelimitse tai internetin vilitykselld, vaikka useat toivatkin esiin, etteivdt ne korvanneet
Iahikontaktia. Muutamat olivat tavanneet ldheisidgan huomioimalla turvavalit.

“En ole tavannut vapaa-ajalla ystévidni tai perhettdni, joten heitd kylld kaipaa, vaikka puhelimella
onkin pitdnyt yhteyttd.”

Useat kertoivat kaipaavansa laheisidan ja sosiaalinen eristaytyminen aiheutti negatiivisia tunteita, kuten
yksindisyytta. Muuttuneet arkiolosuhteet aiheuttivat osalla uudenlaisia sosiaalisen kanssakdaymisen
ongelmatilanteita, kuten riitoja. Positiivisiakin vaikutuksia nahtiin; osalla oli enemman aikaa pitaa yhteytta
laheisiin seka enemman aikaa olla perheen kanssa. Useat toivat esiin, etta vaikka kasvokkaisia nakemisia ei
ole, ihmissuhteet sailyvat.

“Nyt kun ei ole mahdollista kéydd missédn muualla, kuin kaupassa ja netissé, kdy aika helposti
pitkéksi.”
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“Joutuu keksimddn uudenlaisia tapoja pitéié yhteyttd tai tavata, mutta toisaalta oman perheen
kesken ihmissuhteet vahvistuu.”

“Kohtaamisten tapa on muuttunut, mutta yhteydet sdilyneet.”

Arki

Moni kyselyyn vastannut kertoo, etta arki on poikkeusoloissa sujunut hyvin. Monet diabeetikot ovat saaneet
|aheisiltd apua asiointiin tai he ovat hyédyntaneet asioinnissa erilaisia palveluita. Useat ovat mm. hankkineet
ruokatavarat toimitettuna kotiovelle. Asioinnissa hyédynnettiin kauppojen hiljaisempia aikoja tai asioitiin
riskiryhmille tarkoitettuina aukioloaikoina. Monet diabeetikot pyrkivat my6s asioimaan harvemmin kuin
normaalisti. Pieni osa on asioinnin yhteydessa kdyttanyt suojavalineita, kuten hanskoja ja maskeja.

“Naapuri on kédynyt apteekissa ja hakemassa terveyskeskuksesta minulle uuden sokerimittarin.”
“Kaupassa kdyn joskus varhain riskiryhmien aikaan, apteekissa myds varhain hiljaisena hetkend.”
Poikkeusolot vaikuttivat arkeen vaihtelevasti, osa koki arjen sujuvan normaalisti. Ty6eldamassa ja opinnoissa
muutoksia oli paljon. Iso osa vastanneista oli pystynyt siirtymaan etatoihin. Osalle diabeetikoista etatoihin
siirtyminen ei ollut tyon luonteen tai muun syyn vuoksi mahdollista. Osalla vastanneista tyot olivat
poikkeusolojen vuoksi vahentyneet tai loppuneet. Etdkoulua ja -opiskelua toteuttivat lapset ja nuoret.
“Puolisoni ja mind teemme etditditd kotona. Lapset etdopetuksessa, sujuu hyvin.”
"Tyéssd kdyn, ei mahdollisuutta etdtyéhén, kun hoitoalalla.”
Verkkoasiointi on poikkeusoloissa tullut tutuksi. Monet ovat tilanneet ladkkeensa verkkoapteekista tai
hyodyntaneet terveydenhuollon sdhkoisia palveluita. Diabetesvastaanottoja on hoidettu puhelimitse tai
etdvastaanottona. Monen diabetesta sairastavan kontrolli on koronaepidemian vuoksi siirtynyt,
pienemmalla osalla ne ovat toteutuneet kuten ennenkin. Hoitotarvikejakelun toteutuksessa oli vaihtelua: osa
kdvi normaalisti noutamassa hoitotarvikkeet paikan paalta, osa hoiti valineet verkon valitykselld kotiovelle
tai postilokeroon.
“Hoitokontaktit hoidan puhelimitse ja omakantaohjelman kautta.”
”Tosin minulla piti olla vuosikontrolli, mutta se peruttiin, ja seuraavasta ajankohdasta ei ole tietoa.”

“Hoitovdilineet piti hakea postista, eikd saanut tilattua ovelle.”

“Kontrollikéynti on seuraavaksi suunniteltu tapahtuvan puhelimitse, joten vuosikokeisiin liittyvdt
pistoskohtien tarkistus, paino ja jalanpohjien tunto jéénevdt vdliin
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Huolet

Kyselyssa selvitettiin  my6s, minkalaisia mahdollisia huolia on ilmennyt diabeteksen kanssa
poikkeusoloarjessa. Kyselyyn vastanneista 40 % toi esiin, etta heille ei ole noussut huolia. Yleisin huolenaihe
kyselyyn vastanneilla oli koronavirukseen sairastumisesta ja sen vaikutuksista. Tahan kuului muun muassa
huoli sairastumisesta selvidmisestd, arjen ja diabeteksen hoidosta selviytymisestd sairastuessa seka
sairastumisen vaikutuksista hoitotasapainoon. Huolia oli my6s sairaalaan joutumisesta seka
mahdollisuuksista saada sielld oikeanlaista hoitoa diabetekseen. Lisdksi huolia oli laheisten sairastumisesta
ja parjdamisesta. Vanhemmilla ja diabeetikon laheisilla oli erityisesti huoli |aheisen parjadamisesta silloin, jos
vanhempi tai [aheinen itse sairastuu.

“Diabeetikkona olen sairastunut helposti ja sairastanut taudit hurjempina. Miten jaksan? Mitd jos
itse sairastun?”

”Yksin asuessa huolettaa se, ettd jos saa tartunnan niin kauppa- ja apteekkireissut tdytyy jotenkin
saada toimimaan ja koira ulkoilutettua tai hoitoon. ”

“Huolestuttaa mahdollinen sairaalahoitoon joutuminen ja se ettd hoitajilla ei ole resursseja tai
osaamista hoitaa kaaoksen keskelld diabeetikkoa”

Toinen yleinen huolenaihe oli hoidon ja tuen jarjestyminen poikkeusoloissa. Erityisesti insuliinin, muiden
ladkkeiden ja hoitotarvikkeiden riittavyys heratti huolta. Huolta oli myds kontrollien viivastymisesta, niihin
padaseminen myéhemmin seka tuen ja hoidon saaminen sita tarvitessaan. Synnyttaminen poikkeusoloaikana
huoletti myos.

”Saahan hoitotarvikejakelusta tarvikkeita normaalisti & apteekista insuliinia?”

” Voinko saada edes normaalit laboratoriokontrollit sddnnéllisesti. Voinko saada tutkimuksia, jos
ilmenee oireita esimerkiksi jaloissa tai huonosti paranevien ihovammojen hoidossa.”

Koronavirukselle altistuminen pakollisten toimien vuoksi heratti diabeetikoissa paljon huolta. Altistuminen
tyopaikalla, asioidessa terveydenhuollossa ja kaupoissa huoletti eritysesti. Monet olivat epdavarmoja siit3,
saako terveydenhuollossa asioida ja kontrollivastaanotoilla kdyda. Useat miettivat myos sitd, kuuluuko
diabeetikko riskiryhmaan. Vastanneet kokivat huolta siita, etta altistuvat koronavirukselle toisten jattamatta
noudattamatta annettuja ohjeistuksia tai ettd vastaaja itse tai hdanen ldheisensa tartuttaisi koronavirusta
tietamattaan.

"Tyéssdkdynti ja siellé olevat riskit mietityttdvdt .... Vaikka muuten pystyy vilttdmédn sosiaalisia
kontakteja niin téissd se ei ole mahdollista.”

”Kaupassakdynti ja muu asiointi hiukan huolestuttaa”
” Sinne labrakokeisiin minun olisi mentdvd, kun uskaltaisi.”

”Sokeriarvot korkealla enkd voi mennd diabeteshoitajalle tartunnan pelossa.”
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Osa vastaajista oli my0Os huolissaan eristaytymisen vaikutuksista hyvinvointiin ja diabeteksen
hoitotasapainoon. Huolta herasi poikkeusolojen vaikutuksista henkiseen jaksamiseen ja ihmissuhteisiin.
Heikentyneesta hoitotasapainosta muuttuneiden ruokailutottumusten, vahentyneen liikunnan ja
lisddntyneen stressin vaikutuksista oltiin myos huolissaan.

“Miten diabetes pysyy tasapainossa, jos sairastun koronaan ja minkd asteisena sairastan, jos saan
tartunnan.”

“Liikunta on vdhentynyt selvésti. Ruokailu liséiéntynyt kotona ollessa. Verensokeritasapaino
huonontunut, koska hyétyliikuntaa ei kéytédnndssd ole yhtddn.”

Vastaajat kertoivat kokevansa epavarmuutta ja pelkoa tilanteen jatkumisesta pidempaan sekd etenkin
poikkeusolojen taloudellisista ja yhteiskunnallisista vaikutuksista.

”Poikkeustilanteen jatkuminen; koska ei voi tietéd kuinka pitkdd tdmd eristéminen jatkuu”

Helpotusta poikkeusoloihin

Kyselyssa pyydettiin jakamaan vinkkeja ja keinoja selvita arjesta diabeteksen kanssa poikkeusoloissa. Iso osa
vastanneista kannusti lilkkkumaan, ulkoilemaan ja olemaan luonnossa. Unen ja levon merkitysta korostettiin.
Moni kannusti panostamaan diabeteksen hoitoon nyt, kun sille olisi mahdollisesti osalla enemman aikaa.

“Vaikka ei jaksaisi ja kiinnostaisi, niin silti itsestd huolehtiminen edes jotenkin on parempi
vaihtoehto kuin heittédytyd hunningolle.”

”Luonnossa lilkkkuminen helpottaa stressid ja on hyviksi moneen asiaan mm. sokeritasapainoon.”

Arjen rutiineista ja rytmista kiinni pitdminen koettiin tarkeasti poikkeusoloissakin. Diabeetikot ja heidan
laheisensa kannustivat toimimaan kuten normaalisti, etenkin syomalla saanndllisesti ja pitamalla yhteytta
laheisiin puhelimen ja verkon valitykselld. Annettujen ohjeistuksia tulisi noudattaa sairastumisen
valttamiseksi. Vastaajat olivat kokeneet apua myds koronauutisten seuraamisen sddnnostelemisesta.

” Pdivdohjelma, rutiinit ja ulkoilu.”
”Mahdollisimman normaalia elémdd, armollisuutta itselle.”

Vastaajat kannustivat tekemaan mielekkaita asioita ja erityisesti niitd, mitd ei normaalioloissa niin ehtisi.
Positiivisella ajattelu, itsensa hemmotteleminen ja rentoutuminen saivat myos kannatusta. Netista |oytyy
myos paljon virikkeita. Diabeetikot kannustivat suuntaamaan katseensa eteenpain ja suunnittelemaan
tulevaa.

”Kokkaile ja leivo, etsi uusia reseptejd vaikka netistd. Kuuntele hyvdd musiikkia. Tapaa kavereitasi
vaikka puhelimitse tai videopuheluiden vdlitykselld. Kdy ulkoilemassa ja nauti sééstd kuin sddstd.
Ald mieti turhaan synkkid asioita; kyllé me tdstd selvitéén!”
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“Tee joka pdivd jotakin, josta saat hyvdd mieltd.”

Yhteenveto

Yleisesti diabeetikot ja heidan ldheisensa kokivat terveytensa hyvaksi poikkeusoloissa. Myds monet kokivat
poikkeusolojen arjen sujuvan hyvin. Isolla osalla vastaajista poikkeusolojen vaikutus arkeen oli vahainen.
Isoimmat muutokset arkeen tuotti tyon ja opiskelun muuttuminen, sosiaalinen eristdytyminen ja
harrastusten pois jadaminen.

Osa pystyi paremmin sopeutumaan uuteen arkeen; he muuttivat syomis- ja lilkkkumistottumuksiaan, keksivat
uusia yhteydenpitotapoja ja kayttivat aikaa asioihin, joihin normaalisti ei ollut niin paljon aikaa. Osa myos
pystyi paremmin hyodyntamaan tasaisemman eldmanrytmin panostaen diabeteksen hoitoon. Osa
vastanneista taas koki muuttuneen arjen- ja elamanrytmiin sopeutumisen hankalampana. Monet kokivat
elaman pysahtyneen ja olon lamaantuneeksi. Tama saattoi ndkyda mm. epdsdanndllisind ruokailuina,
liikkunnan vahentymisend, mielialan laskuna ja heikentyneena hoitotasapainona. Muuttunut arki asetti myos
usealle perheelle haasteita kotikoulujen ja erilaisten paivarytmien vuoksi.

Diabeetikot ja heiddan laheisensd jakoivat samat huolenaiheet poikkeusoloissa. Yleisin huolenaihe oli
koronaan sairastuminen, sairastumisesta selvidminen ja sen vaikutus diabetekseen. Toinen suuri huolenaihe
oli insuliinien, ladkkeiden ja hoitotarvikkeiden saatavuus. Huolta ja epavarmuutta aiheutti myos
terveydenhuollon vastaanottokdynnit. Monet diabeteskontrollit olivat lykkdantyneet eika tiedossa ollut,
milloin uusi vastaanottoaika toteutuu. Useat myos kokivat tarvetta terveydenhuollon avulle, mutta eivat
hakeutuneet vastaanotolle koronavirukselle altistumisen pelossa.

Verratessa arjen kokemusta poikkeusoloissa diabetestyypin ja idn perusteella, ei suuria eroja ilmennyt.
Ykkostyypin diabeetikot kokivat fyysisen terveydentilansa paremmaksi kuin tyypin 2 diabeetikot. Tyypin 1
diabeetikoista 17 % arvioi fyysisen terveydentilansa erittdin hyvaksi, kun tyypin 2 diabeetikoista vastaava
osuus oli 7 %. Vastaavasti tyypin 2 diabeetikot kokivat mielialansa hieman paremmaksi, kuin tyypin 1
diabeetikot. Alle 64-vuotiaat kokivat fyysisen terveydentilansa paremmaksi, kuin yli 64-vuotiaat. Vastaavasti
yli 64-vuotiaat kokivat mielialansa hieman paremmaksi, kuin alle 64-vuotiaat. Sosiaalisen hyvinvoinnin
kokemuksessa ei ollut eroja diabetestyypin perusteella tai yli- tai alle 64-vuotiaiden valilla. Nuoremmat
vastaajat kokivat poikkeusolojen vaikuttaneen arkeen enemman kuin vanhemmat vastaajat. Nama tulokset
antavat viitteita siita, ettd nuoremmat henkilot, jotka useammin ovat myos tyypin 1 diabeetikkoja, ovat
kokeneet poikkeusolojen vaikuttaneen heiddn elamaidnsa enemman ja samalla vaikuttaen heiddn
psyykkiseen jaksamiseensa.



