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Lounais-Suomen Diabetes ry Diabetesasema
Yliopistonkatu 37 A, U-krs, 20100 TURKU

Puh. 040 758 5113

Fax 02 469 5288
info@lounais-suomendiabetes.fi
www.lounais-suomendiabetes.fi
https://www.facebook.com/LounaisSuomenDiabetesry

TOIMISTON AUKIOLOAJAT

Maanantai klo 9.30-16.30
Tiistai klo 9.30-16.30
Keskiviikko 9.30-16.30
Torstai klo 9.30-19.00
Perjantai klo 8.30-13.00

TOIMISTOSIHTEERIT

VASTAANOTTAVAT LAAKARIT

Hannu Jarveldinen

professori, sisatautien ja endokrinologian
erikoislaakari, diabeteksen hoidon erityispatevyys
(aseman vastaava laékari)

Anne Artukka
LL, yleislaaketieteen erikoislaakari, diabeteksen
hoidon erityispatevyys

Hanna Laine
LT, dosentti, sisatautien ja endokrinologian
erikoislaakari, diabeteksen hoidon erityispatevyys

Lassi Nelimarkka
LT, sisatautien ja endokrinologian erikoislaakari,
diabeteksen hoidon erityispatevyys

Markku Vahatalo
LT, yleislaaketieteen erikoislaakari,
diabeteksen hoidon erityispatevyys

Seija Ritakallio
Yleislaaketieteen erikoislaakari

Laakarit ottavat vastaan tiistaisin ja torstaisin.
Ajanvaraus toimistolta.

Saavu hoitajan vastaanotolle n. 15 minuuttia ennen
varsinaista lagkarinkayntiaikaa. Laakarinkayntien
yhteydessa diabetesvastuuhoitajan vastaanotto on
maksuton.

HOITAJA

Mirja Kulo
Diabetesvastuuhoitaja

HYVINVOINNIN MAJAKKA,
LUOTSI-MUUTOSOHJELMA

Y hteistyokumppanimme Hyvinvoinnin majakka
tarjoaa Luotsi-muutosohjelman avulla lisdantyvaa
hyvinvointia terveyden yllapidoksi ja diabeteksen
hallitsemiseksi.

Leena Hannonen-Niekka

Anneli Heiskanen

Sokeripalan materiaalin toimitus:
markkinointi@lounais-suomen-
diabetes.fi

Kaikille vastaanotoille ajanvaraus
Diabetesasemalta numerosta
040 758 5113. Mikali puhelusi
menee aukioloaikana vastaajaan,
puhumme silloin samanaikaisesti
toista puhelua. Voit halutessasi
jattaé viestin ja otamme yhteyt-
ta sinuun tai voit soittaa hetken
kuluttua uudelleen.

Jos joudut peruuttamaan vastaan-
ottoaikasi, kun Diabetesasema on
kiinni, niin kerro vastaajaan, kuka
olet ja milloin aikasi on. Vastaan-
ottoajan peruutus tulee tehda
vastaajaan viimeistaan edellisena
paivana ja myos viikonloppuna.
Peruuttamattomasta ja kayttamat-
témasta vastaanottoajasta veloite-
taan 41 euroa.

_—

JALKATERAPEUTIT
Heidi Saarinen,
jalkaterapeutti (AMK)

Essi Mékinen
jalkaterapeutti (AMK)
Emmi Isotalo
jalkaterapeutti (AMK)

Ritva Nuutinen
jalkojenhoitaja




SOKERIPALA
Lounais-Suomen Diabetes ry:n jasentiedote 3/2019

Julkaisija
Lounais-Suomen Diabetes ry, Yliopistonkatu 37 A, ullakkokerros, 20100 TURKU
Myynti ja aineisto Toimisto, puh. 040 758 5113 tai 044 7350 121,
markkinointi@lounais-suomendiabetes.fi :
Painopaikka PAINO-KAARINA OY, painosmaara 3000 kpl
Kansikuva: Anneli Heiskanen

Tapahtumat

Yhdistys tiedottaa toiminnastaan tiedotteessaan Sokeri-
palassa, maanantaisin Turun Sanomissa yhdistyk-
set-palstalla, Diabeteslehdessa ja kotisivuilla osoitteessa
www.lounais-suomendiabetes.fi seka Facebook-sivuilla.

Anneli Heiskanen

Sokeripala nro 4 ilmestyy marras-joulukuussa ja materi-
aalin palautuspaiva on 6.11. Jos haluat joulukuun Sokeri-
pala-lehteen oman joulutervehdyksen, niin ota yhteytta
Lounais-Suomen Diabetesaseman toimistoon tai soita
meille. Lyhyt joulutervehdys maksaa 20 e.

LITY JASENEKSI! HALLITUS 2019

http://www.lounais-suomendiabetes.fi Jokinen Tapio, puheenjohtaja

Tiedatko, mita etuja paikallisyhdistys Lofgren-Kortela Monica, varapuheen-
tarjoaa sinulle? Vertaistukea yhdis- johtaja

tyksen kerhoilloissa, retkilla ja eri H?i§kﬁn_er1_ Arllnell(i, sihltekeri,hjasen-
tapahtumissa. asiainhoitaja, keskustelukerhon vetéja

Aalto Hanna, rahastonhoitaja, Face-
Yhdistyksen jasenena saat alennuk- book-vastaava, perhekerhotoiminnasta
sia joistakin palveluista ja Lounais- vastaava o

Suomen Diabetesaseman toimistolla Koskinen Juhani, likuntavastaava

p e . : Laaksonen Jaakko
myytavissa olevista tuotteista. Lehto Irmeli, keskustelukerhon vetaja

Lisaksi Wiklundin ja Auranlaakson Kulo Mirja, Lounais-Suomen Diabetes-
apteekit, FysioHetki, Turun Silmé&nilo aseman esimies
ja KotiHammas tarjoavat alennuksia Hihnala Sakari
tuotteistaan ja palveluistaan. Varajasenet:
Artukka Anne

Saat myds kaikki Diabetesliiton
tarjoamat valtakunnalliset edut.
Voimassa olevat Diabetesliiton edut
l6ydat www.diabetes.fi/jasenedut

Okslahti Helena

Perhekerho Riikka Jaaskelainen
Ykkosklubi Petra Hamalainen




PAAKIRJOITUS

Yhdistys toimii

Lounais-Suomen Diabetes ry jarjestaa
syksylla 2019 eka-tokaluokkalaisille ja alle
kouluikaisille diabeteslapsille ja heidan van-
hemmilleen vertaistukitapaamisia.

Lasten ryhmassa liikkutaan, leikitaan, iloi-
taan ja pidetdan hauskaa yhdessa muiden
diabeteslasten kanssa. Lasten ryhman
likunnallisen toiminnan toteuttavat Turun
ammattikorkeakoulun fysio- ja/tai toiminta-
terapiaopiskelijat opettajan ohjauksessa.
Vanhemmat voivat lasten toiminnan aikana
vaihtaa kahvitellen ajatuksia ja kokemuksia.
Toimintahetken jalkeen lapsille tarjoillaan
pieni valipala. Ryhmén tapaamiset ja toimin-
ta on maksutonta lapsille ja heidan vanhem-
milleen.

Ryhma kokoontuu joka toinen torstai klo
17.00-18.00 eli 12.9.2019, 26.9.2019,
10.10.2019, 24.10.2019, 07.11.2019,
05.12.2019.

Ryhmatoiminta toteutetaan Turun ammatti-
korkeakoulun tiloissa Joukahaisenkatu 3,
20520 Turku A siipi 2 kerros

Lisatiedot ja ilmoittautumiset Riikka Jaaske-
l&inen 040 7028510, rmjaaske@gmail.com

Turun kaupun-
ki on kuluvan
kesén aikana
jarjestanyt
jalkojenhoidosta
kilpailutuksen.
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Kilpailutus

on jarjestetty
kolmivuotisajoin
vuodesta 2012
l&htien. Lou-
nais-Suomen
Diabetes ry on
ollut aina ehdot-
tomasti paras
ja voittanut
kilpailutuksen.
Elamme janni-
tyksen vallassa miten tané vuonna kilpai-
lussa kay. Toivotamme hyvaa menestysta
yhdistykselle.

Hyvaa kesan jatkoa ja syksyn odotusta
yhdistyksen jasenille.

Tapio Jokinen

Anneli Heiskanen

Lounais-Suomen Diabetes ry:n sdantomaarai-
seen syyskokoukseen 25.11.19 klo 18.00

Avoin kohtaamispaikka Happy Houseen,

Mita diabeetikon laheisen tulee tietaa.
Aiheesta kertoo meille yleislaaketieteen

KUTSU

Ursininkatu 11, Turku

erikoislaakari Markku Vahatalo.
Kahvitarjoilu alkaa klo 17.30.
Tervetuloa!




KIITOKSIA VUOSIEN
YHTEISTYOSTA!

On tullut aika siirtya lopullisesti elakkeelle,
mik& valitettavasti tarkoittaa tdiden loppu-
mista. Olen ty6skennellyt harvakseltaan
Lounas-Suomen Diabetes ry:ssa niin kauan,
ettd minun piti kirjanpidosta katsoa, koska
olen aloittanut. Olen tavannut monia potilaita
ja tehnyt heidan kanssaan hoitoyhteistyota.
Diabetes on hiukan omalaatuinen sairaus, sita
hoitaa diabeetikko itse arjessaan ja laakari
pyrkii olemaan siina avuksi konsultoimalla ja
ohjaamalla tulosten mukaan. En oikein pida
siita, etta diabeetikko sanoo olevansa N.N.
laékarin hoidossa. Itse han itsedan hoitaa.
Kun en oikein pida asiakas-sanastakaan, tay-
tynee sanoa olevansa ko. lagkarin potilas. Itse
olen Anne Artukan potilas.

Olen ollut diabeteksesta kiinnostunut vuodes-
ta 1974. Silloin laihduin yrittamatta akkia 7
kg, ja minulle tuli kova jano. Pyysin kollegalta
lahetteen yksityislaboratorioon, sokerirasitus-
kokeeseen. Arvasin siis, mika vika oli, joskin
l&hete tuli tehdyksi vaarin. Kun sain tulokset
kateeni, ei niissa ollut sellaista kayraa kuin

tavallisesti, vaan kaikki arvot oli merkitty

kasin paperin ylareunaan, ne kun olivat yli 20.
Jouduin TYKS:n rapistuneelle yksityisosastolle
(silloin sellainen oli) ja siella ystavalliset hoitajat
sanoivat minulle: "Tuo sairaus sinun pitaa hyvin
hoitaa, viereisessa huoneessa on juuri ladkari,
jolta amputoitiin jalka.” Kohentavaa... Minulla
oli ns. LADA, joten nieleskelin 3 v tabletteja ja
sitten koin uuden sairastumisen kun insuliini
piti aloittaa. Olen siis nahnyt hoidon kehityksen
aika laheltd. Ensimmainen verensokerimittari
tuli 1976, siité diabeteshoitaja Irmeli sanoi, ettei
sita voi kayttaa kuin kesalla, talvella ei saa niin
suurta pisaraa kuin se vaati.

Insuliinipumppuun tutustuin v. 1981. Jouduin/
paasin HYKSiin koekaniiniksi. Se oli kiinnosta-
vaa. Alkuun teipit olivat niin huonoja, etta kun
avasin daamille autonoven, lahti neula irti ja
piti pistéd uudelleen. Nyt on tilanne vallan toi-
nen, vilkaisemalla rannekellosta nden sokerini
tilanteen ja vybssani nakuttaa Medtronic, joka
myds osaa pysayttaa insuliiniannostelun, kun
sokeri laskee.

Tein vaitoskirjani tietysti insuliininoidosta. Silti
olen toiminut myos yleislaakarina, alkuun
Kaarinassa, yli 20 v Turussa ja lopuksi 12 v
Loimaalla. Pidan ihmisista ja tulen useimpien
kanssa hyvin toimeen. Olen my6s hiukan ute-
lias: ihmisten tarinat kiinnostavat minua. Olen
mya@s yrittanyt opetella ndyryytta. Laakarin
ammatti on monen potilaan rinnalla kulkemis-
ta, eika sita voi ylimielinen tehda.

Minulle perheettdmalle potilaat ovat varmasti
olleet myds perheen korvike, ja siksi olenkin
hiukan huolissani siitd, miten selvian kun
kontaktini alkavat rajoittua kahdesti viikossa
K-kauppaan. Onneksi sentaén harrastuksia
on: vokaaliyhtyeessa kelpaan ainakin toistai-
seksi laulamaan ja sielld on monta ystavaa.

Taytan pyoreita vuosia syyskuussa, ja esiku-
vani Tapani R6nnemaa sanoi, etta tuolla vuo-
siluvulla pitda tyot lopettaa. Itse lisaisin: ennen
kuin muut alkavat kehotella lopettamaan.

Hyvaa jatkoa kaikille, muillekin kuin diabeeti-
koille!

Markku Vahéatalo



LIONS CLUB TURKU/LINNALTA LAHJOITUS
LOUNAIS-SUOMEN DIABETES RY:LLE

Lions Clubs International on maailman suu-
rin palvelujarjesto, jossa on jasenid yli 1,4
miljoonaa joka puolella maailmaa. Diabe-
tes on yksi jarjeston viidesta tarkeimmasta
avustuskohteesta (muut ovat: nakokyky,
nalan helpottaminen, ymparistd seka lap-
suusian syopd). Strategisena tavoitteena on
vahentaa diabetesta ja parantaa sita sairas-
tavien elaménlaatua.

Suomen Lions-liitto ry:n jasenina toimii Suo-
messa n. 900 itsenaista lionsklubia, joissa
on yhteensa n. 23000 jasenta. Suomi on
yksi maailman suurimmista Lions-maista.

Lions Club Turku/Linna perustettiin
16.12.1968 ja toiminta alkoi varsinaises-

ti seuraavana vuonna. Nain ollen vuosi
2019 on klubin 50. toimintavuosi, jonka
merkeissa on juhlittu, mutta myos paatetty
merkittavista avustuksista, joista yksi on
Lounais-Suomen Diabetes ry:lle luovutettu
3.000 €. Avustuksen luovutus ja julkistus
tapahtui kauden viimeisessa klubi-illassa
14.5.2019 Ravintola Vellamossa, jonne

sita vastaanottamaan oli saapunut yhdis-
tyksen puheenjohtaja Tapio Jokinen. Han
kertoi mielenkiintoisia ja tarkeita asioita
Lounais-Suomen Diabetes ry:n toiminnasta,
diabeteksesta yleensa,
seka omakohtaisista
kokemuksistaan sai-
rauteen liittyen.

LC Turku/Linna ke-
raa muiden klubien
tapaan lahjoitettavat
varat suurelta yleisélta
erilaisten vapaaehtois-
tyona toteutettavien
varainhankinta-
aktiviteettien kautta.
Tarkeimpia, jo perintei-
siksikin muodostuneita
varainhankintamuotoja

ovat teatterilippujen myynti Samppalinnan
kesateatteriin sek& Kaarina-teatteriin joulun
tienoilla. Kaarinan Krossin Nesteella vaih-
detaan syksylla ja kevaalla autojen renkaat
tulevaan vuodenaikaan sopiviksi. Lisaksi
joulun tienoille asettuu pikkujoulukuusien
myynti jo osittain vakiintuneellekin asiakas-
kunnalle. VAhemmaé&ssa maarin myydaan
lisaksi joulukortteja, joita on saatavilla eri
tyyppisia ja omilla teksteillakin varustettui-
na. Kaikki yleisolta kerétyt varat menevat
jarjestdn periaatteiden mukaisesti aina
lyhentamattéminé kulloinkin ilmoitettaviin
kohteisiin. Kansainvéalisen jarjeston maarit-
telemien avustuskohteiden liséksi LC Turku/
Linna tarjoaa lahinna rahallista apua nuo-
rison syrjaytymista sekd huumeiden kéayt-
to& ehkaisevaan tyohon, vanhusten, seka
sotiemme veteraanien auttamiseen.

Lions Club Turku/Linna
Markku Patrikainen
tiedotusvastaava

Yhteystiedot:

Sahkoposti:
turku.linna@lions.fi
Kotisivut:
turkulinna.lions-piiiri107a.fi

Markku Patrikainen



TURUN YLIOPISTON TUTKIJAT
MENESTYIVAT APURAHAHAUSSA

Turun yliopiston PET-keskuksessa tyds-
kentelevat diabetestutkijat menestyivat
hienosti Diabetestutkimussaation viime
kevaan apurahaussa. Dosentti Jarna
Hannukainen sai s&ation suurimman
apurahan, 100 000 euroa. Lisaksi kolme
tutkijaa sai pienemméan apurahan.

Diabetesliiton ja diabetesyhdistysten perusta-
ma Diabetestutkimussaaticé myonsi huhtikuun
lopussa apurahoja kaikkiaan 550 000 euroa
yhteensa 24 tutkijalle. Saatié tukee apurahoil-
laan korkealuokkaista suomalaista diabetes-
tutkimusta.

Apurahoilla on usein keskeinen merkitys
diabetestutkijoiden tytn edistymiselle. Koke-
neet senioritutkijat voivat apurahan turvin esi-
merkiksi palkata tutkijoita tutkimusryhmiinsa,
nuoremmat tutkijat alkaa pysyttaa tutkimusryh-
maa ja vaitostutkimuksen tekijat saada mah-
dollisuuden keskittya vaitokseensa. Apurahoil-
la tutkijat voivat myo6s rahoittaa muun muassa
laboratoriokustannuksia.

Samaan aikaan kun yhteiskunnan tuki tieteel-
liselle tutkimukselle on vahentynyt, on kilpailu
tutkimusrahoituksesta kiristynyt. llman saati-
Otukea moni tieteellisesti ansiokas tutkimus
voisi jaada aloittamatta tai jo aloitettu tutkimus
jaada kesken.

Tutkittua tietoa lilkunnasta

Diabetestutkimussaation apurahaa haki 110
tutkijaa. Turun yliopiston tutkijoilta saatio sai
kaikkiaan 22 hakemusta, joista nelja sai saati-
olta myonteisen apurahapaatoksen.

Suurapurahan saaneen filosofian tohtori Jarna
Hannukaisen tutkimusryhma selvittaa tyypin
2 diabeetikoiden aineenvaihduntaa. Ryhman
mielenkiinnon kohteita ovat muun muassa aivot
ja suolisto seka lilkunnan terveysvaikutukset.

Myds filosofian tohtori Marja Heiskasen tutki-
mus liittyy sokeritasapainoon. Heiskanen tutkii
insuliiniresistenssia ja liikunnan vaikutuksia.

Héanen saamansa apuraha on suuruudeltaan
12 500 euroa.

Filosofian tohtori Sanna Honkalan12 500
euron apurahan saaneen tutkimuksensa ot-
sake puolestaan kuuluu "Muuttuneen aivojen
sokeriaineenvaihdunnan mekanismit insuliini-
resistenssissa: likuntaharjoittelun vasteet”.

Liséksi Prince Dadson sai 13 000 euron
apurahan tutkimukseen, jonka tavoitteena on
tyypin 2 diabeteksen uusien biomarkkerien
kehittdminen.

Syksyn ensimmaisessa Sokeripalassa julkais-
taan PET-tutkimuskeskuksessa tydskente-
levan professori Pirjo Nuutilan haastattelu.
Nuutila kertoo siitd, mitd PET-tutkimus tar-
koittaa, ja miksi Turussa tehtava tutkimus on
kansainvalisestikin arvioiden huippuluokkaa.

DIPP tayttaa 25 vuotta

Turun yliopiston PET-keskuksessa tehdaan
nimenomaan ansiokasta tyypin 2 diabeteksen
tutkimusta, mutta myos tyypin 1 diabeteksen
tutkimus on Turussa vahvaa.

Kesakuun Diabetes-lehden vélissa jaettavas-
sa Diabetestutkimussaation vuosikertomuk-
sessa on tyypin 1 diabeetikoiden raskausaikaa
tutkineen TYKSissa tydskentelevan synnytys-
|a&kari Lara Lehtorannan haastattelu. Lehto-
ranta sai saation apurahan vuonna 2018.

Useimmat tyypin 1 diabetesta tutkivat diabe-
testutkijat voivat tutkimustydssaan hyodyn-
taa tyypin 1 diabeteksen ennustamiseen ja
ennaltaehkaisyyn keskittyvan suomalaisen
DIPP-tutkimuksen aineistoja. Yha kaynnissa
oleva DIPP-tutkimus aloitettiin Turussa — en-
simmaisena tutkimuspaikkana Suomessa — 25
vuotta sitten.

DIPP-tutkimuksessa mukana olleet ja olevat
perheet ovat antaneet korvaamattoman lahjan
suomalaiselle diabetestutkimukselle. Tutki-
musta voi siis tukea monin arvokkain tavoin.

Pirita Salomaa



KIINAMYLLYNMAELLA TEHDAAN
MAAILMANLUOKAN DIABETESTUTKIMUSTA

Turussa tehtiin kolmisenkymmenta
vuotta sitten hankintapaatos, joka on
vienyt diabetestutkimusta eteenpéin
aimo harppauksin. PET-kameran ostos-
ta kaynnistyi diabetestutkimuksen ala,
josta on kasvanut maailman ykkénen
omalla sarallaan.

Tyksin sairaala-alueella Kiinamyllynmaella
toimivassa PET-keskuksessa on nykyisin
kaytdssa useita PET-kameroita, ja taman
vuoden aikana arvokkaaseen kamerakalus-
toon saadaan taydennysta.

PET-kuvantaminen tuottaa tietoa kudosten
toiminnasta, elimistdn aineenvaihdunnasta
ja laékeaineiden kayttaytymisesta kudok-
sissa. Sen avulla voidaan I6ytaa ratkaisuja
muun muassa tyypin 2 diabeteksen eh-
kaisyyn ja hoitoon.

Lahitulevaisuudessa menetelma tarjoaa
uusia mahdollisuuksia myos tyypin 1 diabe-
teksen tutkimiseen.

- PET-tutkimuksen avulla saamme ainut-
laatuista tietoa muun muassa siitd, miten
ihmisen kudosten toiminta on hairiintynyt
aineenvaihduntasairauksissa. Naemme
mya0s, kuinka ladkehoidot korjaavat naita
hairioita, kertoo PET-kuvantamistutkimus-
ta pian 30 vuotta tehnyt professori Pirjo
Nuutila.

PET-menetelmalld on useita etuja

PET on lyhennys sanasta positroniemissio-
tomografia, mika tarkoittaa positronisateile-
via radioaktiivisia radiolaékeaineita kaytta-
vaa tietokoneleikekuvausmenetelmaa.

- PET-menetelman etuja ovat sen herk-



kyys, tarkkuus ja kajoamattomuus. Voimme
saada sen avulla selville esimerkiksi, miten
laakitys tai vaikkapa liikunta vaikuttaa lihas-
ten, syddmen, maksan ja aivojen sokerin-
kayttokykyyn.

Yksi lihavuusleikatuilla tehdyista PET-tut-
kimuksen ja toiminnallisen magneettitut-
kimuksen havainnoista on, etta valtaosa
vaikeaan lihavuuteen liittyvista hairidista
aivoissa alkaa lihavuusleikkauksen myota
korjaantua nopeasti.

- Lihavuus ei ole tahtotila. Lihavien ihmisten
aivojen fysiologia on hdiriintynyt, aivojen
reaktiot ruokaarsykkeille ovat muuttuneet ja
kyllaisyyden tunnetta valittdvien myy-opioi-
direseptorien maara on vahentynyt.

- PET-kuvantamisella on voitu muun muas-
sa osoittaa, etta kuusi kuukautta lihavuus-
leikkauksen jalkeen néaiden reseptorien
maara on lisaantynyt terveitten tasolle,
Nuutila mainitsee.

Uusia keinoja tyypin 1 diabeteksen
tutkimiseen

TYKSin suojissa alkoi aikanaan mygs toinen
uraa uurtavaa suomalainen diabetestutki-
mus, kun tyypin 1 diabeteksen ennustami-
seen ja ennaltaehkaisyyn liittyva DIPP-tutki-
mus kaynnistyi siella 25 vuotta sitten.

DIPP- ja PET-tutkijat tekevét yhteistyota,
joka voi tuo uusia mahdollisuuksia tyypin 1
diabeteksen tutkimukseen.

- Olen yhdessa radiokemian professori Olof
Solinin kanssa kehittanyt PET-kuvanta-
miseen merkkiainetta, joka mahdollistaisi
ihmisen haiman beetasolujen maaran
mittaamisen. Vuoden 2020 alussa voim-
me todennakaoisesti edeta sen tutkimiseen
ihmisilla.

Nuutila uskoo, etta uusi merkkiaine voi hel-
pottaa muun muassa insulooman eli insu-
liinia erittdavaa haimakasvainten [oytamista
seka kertoa GLP-1:n sydan- ja aivovaiku-
tuksista.

Turkuun tulleet apurahat ilahduttavat

Professori Nuutila iloitsee PET-keskuksen
tutkijoiden hyvasta menestyksesta Diabe-
testutkimussaation apurahahaussa kevaalla
20109.

Keskuksen tutkija dosentti Jarna Hannu-
kainen sai sédation 100 000 euron suurapu-
rahan ja kolme muuta tutkijaa pienemmat
apurahat.

- Kaikki apurahan saaneet ovat tehneet
tutkimusta, josta on kerrottu diabetestutki-
musalan parhaissa tieteellisissa julkaisuis-
sa. Yksi rahoituksen saamisen edellytys eli
laadukkaat apurahahakemukset viestivat
omalta osaltaan, ettd nama tutkijat kykene-
vat viemaan hankkeensa maaliin, Nuutila
painottaa.

Professori Nuutila on Diabetestutkimussaa-
tion hallituksen jasen. Saation hallituksen
jasenet eivat osallistu apurahapaatoksiin,
jotka koskevat heidan omaan lahipiiriinsa
kuuluvien tutkijoiden apurahoja.

Haluatko tietda lisda? Lue Nuutilan pidempi
haastattelu: www.diabetestutkimus.fi/nuutila

Pirita Salomaa
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VERENSOKERIN OMAMITTAUS

Veren glukoositason mittaamisella on keskeinen
merkitys diabeteksen hoidossa. Omamittausten
tarve, ajankohta ja tavoitteet maaritellaan yksi-
[Bllisesti ja tama tehdaan yhdessé diabeteksen
hoidon ammattilaisten kanssa. Insuliinihoitoisen
diabeetikon tulee tehd& sokerin omamittaukset
vahintdan aamulla heratessa, illalla ennen nuk-
kumaan menoa ja paivan aikana ennen aterioita.
Tyypin 2 diabetesta sairastava henkilt voi selvita
ilman paivittain tehtdvaa veren sokeripitoisuuden
tarkkailua, jos diabetes on hyvassa hoitotasa-
painossa eika matalalle verensokerille altistavia
tekijoita ole. (Kaypa hoito — suositus 2018.)

Koska veren sokeripitoisuuden omaseurannalla
on suuri merkitys diabeteksen hoidon onnistu-
misen arvioinnissa, tulisi jokainen mittaus tehda
mahdollisimman oikein. Tydssani laboratoriohoi-
tajana tormaan varsin usein virheellisiin toimin-
tatapoihin asiakkaan omamittauksen toteutuk-
sessa. Jotta omamittausten tulokset kuvaisivat
mahdollisimman totuudenmukaisesti veren
sokeripitoisuutta, valineiden kunnosta huoleh-
timinen ja mittauksen suorittaminen teknisesti
oikein on valttdmatonta.

Liuskapurkkiin tulisi merkita purkin avaamispai-
va, erityisesti silloin, jos mittauksia tehdaan har-
vakseltaan. Liuskapurkki suljetaan valittomasti
liuskan ottamisen jalkeen ja liuskoja sailytetaan
suljetussa purkissa. Liuskojen kostuminen (jo
ilmankosteus voi kostuttaa liuskat) tai liuskojen
joutuminen kosketuksiin minka tahansa aineen
kanssa (vesi, mehu, ruoka-aineet, voiteet, pe-
suaineet ym) voivat pilata liuskojen sisaan kui-
vattujen reagenssien toiminnan, jolloin tulokset
voivat olla virheellisia.

Pistokynan teran saadot kannattaa tarkistaa
aina valilla, etteivat ne ole muuttuneet kayton
yhteydessa. Oikea pistosyvyys tarkoittaa sita,
etta pisto ei ole lilan syva, jolloin se tuntuu
tarpeettoman kipedlta ja aiheuttaa ylimaaraista
arpeutumista pistopaikkaan. Liian matala pisto
taas vaikeuttaa hyvan naytteen saamista, silla
piston pitéa ulottua ihon alle verekkaaseen ku-
doskerrokseen asti. Pistokynan tera tulee vaih-
taa riittavan usein, se tylsyy pistokertojen myota,

jolloin pistaminen sattuu enemman. Teran vaihto
maaravalein on tarpeellista myds hygieenisista
syista. Pistokyna on aina henkilokohtainen eika
sita pida koskaan lainata toiselle henkilélle.

Sokerimittarin tulee olla puhdas ja toiminta-
kuntoinen ja siin& tulee olla kunnolliset patterit.
Mittarin pinta on hyva pyyhkia nihkealla pyyh-
keelld kayttomaarasta riippuen vaikkapa kerran
viikossa tai kerran kuukaudessa ja aina, kun
siind nékyy likaa. Likaantuneen mittarin pinnalta
voi siirtya liuskaan tai mittausalueelle vieraita
aineita, jotka saattavat vaaristaa tulosta.

Sokerimittarin tai liuskojen toimintakuntoa voi-
daan mitata tekemall& mittaus mittarin valmis-
tajan suosittelemalla kontrolliliuoksella. Naita
liuoksia voi yleensa tilata samalta toimittajalta
kuin mittaliuskojakin. Kontrolliliuokselle on
annettu tavoitetulos ja mittarin antaman tulok-
sen on osuttava annettuihin hyvaksymisrajoihin.
Mikali ndin ei kay, tulee tarkistaa liuskojen ja
mittarin kunto seka liuskojen vanhenemispaiva-
maara. Myds omaa toimintaa mittaustilanteessa
kannattaa miettid, tuliko varmasti tehtya ohjei-
den mukaisesti. Jos syy virheelliseen kontrol-
liliuoksen tulokseen ei omin avuin selvig, tulee
olla yhteydessa diabetesneuvolaan, diabetesyh-
distykseen tai muuhun sopivaan tahoon.

Kuten tiedamme, puhtaus on puoli ruokaa. Ké-
det tulee pesta vedella ja saippualla ennen mit-
tauksen suorittamista. Pesemattomaan sormeen
pistaminen altistaa pistokohdan tulehtumiselle.
Muistathan, ettd sormi voi olla likainen, vaikka
se silmalla vilkaisten nayttaisi melko siistilta.
My6s mittauksen tulos voi olla virheellinen, jos
pistokohdassa on vaikka kuinka pienia jaamia
sokerista. Pesu lampimalla vedella vilkastuttaa
my0s verenkiertoa sormissa, jolloin hyvan veri-
pisaran saaminen helpottuu. Vaikka mittaukseen
tarvittava verimaara on hyvin pieni, kovin pienen
pisaran tavoitteleminen ei ole kannattavaa.
Naytteeksi otetun pisaran tarkoitus on edustaa
elimiston koko verimaaraa, joten puolukan ko-
koinen pisara on laadullisesti parempi kuin juuri
ja juuri liuskan mittauskanavan tayttava pikkupi-
sara. Vahan reilumman kokoisesta pisarasta on
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helpompi tayttaa mittaliuska. Lampimasta sor-
menpéaasta veri myds virtaa paremmin, jolloin ei
tarvitse puristaa pistokohtaa. Kova puristaminen
aiheuttaa kudosnesteen sekoittumisen naytepi-
saraan, jolloin saadaan virheellisia sokeritulok-
sia. Kudosnesteen ja veren sokeripitoisuudet
voivat olla merkittavasti toisistaan poikkeavia.
Voimakkaalla puristamisella voi saada pistokoh-
taan mustelmankin.

Ensisijaiset pistokohdat ovat keskisormen ja
nimettdman sivuosat ylimman kéarkinivelen
kohdalla, missa iho alkaa kaartua. Kéaytannos-
sa noin kynnen korkeudella, sormen sivulla, ei
kuitenkaan ihan kynnen lahella. Ennen pistoa
sormenpaa puristetaan pinkeéksi ja pinkeys sai-
lytetd&n piston ajan. Nain pisto on kivuttomampi
ja syntyva reik& on riittdvan syva, jotta nayte
saadaan hyvin. Piston jalkeen puristus hellite-
taan, jotta veri paasee taas vapaasti virtaamaan
pistoalueella. Jos mittaukseen halutaan kayttaa
vaihtoehtoisia naytteenottokohtia, kannattaa siita
keskustella ensin diabeteshoitajan kanssa.

No niin, paljon tekstia ja nyt vasta alkaa verta
nakya. Tassa kohtaa on viela oikein helppo
vaaristad sokeriarvoja. Nimittain kovin yleis-

ta vaikuttaa olevan ensimmaisen veripisaran
kayttd sokerimittaukseen. Niin ei kuitenkaan
pida tehdd, silla ensimmaisessa pisarassa on
aina mukana kudosnestetta, joka ei ole sama
asia kuin veri. Siksi pyyhitdan aina ensimmainen
pisara pois, puristetaan uusi pisara ja vasta siita
tehdaan verensokerin mittaus.

Ja vield yksi juttu: pistokohtaan jaanytta verta
ei tule nuolaista pois, vaan se siistitdan puh-
taalla paperilla tai vastaavalla. Ihmisen suussa
kuhisee niin paljon bakteereita, etté sinne ei ole
viisasta tyontaa sormeaan.

Kerron tassa viela todellisen tapausesimerkin
oikean mittaustavan merkityksesta. Diabeetikko
sOi omenan ennen verensokerin mittausta eika
pessyt kdsidan ennen mittausta. Han kaytti mit-
taukseen ensimmaista veripisaraa ja sai sokeri-
tulokseksi 14.8 mmol/l. Diabeetikko ei uskonut
tulosta ja paatti uusia mittauksen. Han muisti
diabeteshoitajan ohjeen kayttaa vasta toista ve-
ripisaraa mittaukseen, joten han pyyhki ensim-
maisen pisaran pois ja uusi mittauksen toisesta

pisarasta. Kadet olivat edelleen pesematta. Nyt
han sai tulokseksi 8 mmol/l, mutta vielakaan
tulos ei tuntunut sopivan olotilaan. Diabeetikko
pesi tdssa vaiheessa katensa, uusi viela kerran
mittauksen kayttéen taas toista veripisaraa mit-
taukseen. Tulos oli 5 mmol/l, joka vastasi hanen
olotilaansa.

Niinp&. Nain helppoa se on!
1.8.2019 Mari Tamminen

Kirjoittaja toimii laboratoriohoitajana ja vieriana-
lytiilkan tukihenkilon& Tykslabin osastolla 183.
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Anneli Heiskanen

TERVEELLISTA RUOKAA DIABEETIKOLLE

Verisuoniterveys on diabeetikolle
erittain tarkeaa

Diabeetikolle ei ole endd omia ravitsemus-
suosituksia, vaan suositukset ovat samat kuin
muullekin vaestolle. Ruokavaliossa painotus
on sydan- ja verisuoniterveellisissé valin-
noissa. Tavoitteena on auttaa verensokerin
hallinnassa, ehkaista lisdsairauksia, seka
hoitaa jo todettuja alkavia lisdsairauksia kuten

lieva ja kohtalainen munuaisten vajaatoiminta.

Lisaksi sama ruokavalio auttaa mm. monien
syOpatautien ja muistisairauksien ehkaisyssa.
Ruokavaliossa painotetaan erityisesti rasvan
laatua, kuitua, kasviksia seka suolan maaraa,
koska tutkimusnaytté naiden merkityksesta
terveydelle on vahva ja lisaéntyy edelleen.

Myds sokerin suhteen suositus on sama kuin
muulle vaestolle, lisattya sokeria suositellaan
korkeintaan 10 prosenttia energiansaannis-
ta paivassa, joka on noin 45-55 grammaa
sokeria. Tahan ei lasketa mukaan hedelmien
ja marjojen luontaista sokeria, josta ei tarvitse
valittdd. Keinomakeutusaineita ei diabeetikon
ole enda valttamatonta kayttad, mutta esimer-
kiksi juomissa ja lisémakeuttamiseen ne ovat
hyva vaihtoehto. Makeat tuotteet on kuitenkin
hyva nauttia kohtuullisina kerta-annoksina,
jotta niiden aiheuttama verensokerin nousu
pysyisi maltillisena.
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Suosi kuitua ja kasviksia

Kuidulla on lukuisia positiivisia vaikutuksia
terveyteen ja tutkimusnayttoa kuidun ter-
veellisyydesta on viime vuosien aikana tullut
runsaasti. Kuitu mm. pienentaa veren LDL-ko-
lesterolipitoisuutta seka auttaa verensokerin
hallinnassa. Lisaksi kuitupitoinen ruoka pitaa
kyllaisenad pidempaan, joka puolestaan auttaa
painonhallinnassa. Arjen valinnoissa kannattaa
kuidun saannin takaamiseksi suosia taysjy-
vaviljavalmisteita (leipa, puuro, murot, myslit,
pasta ym.). Arkileivassa ja viljalisdkkeissa
(riisisekoitteet, ohralisékkeet, pasta ym.) tulisi
olla kuitua vahintaan 6 prosenttia. Leivan kui-
tumaara kannattaa aina tarkistaa, koska leipa
saattaa nayttad hyvinkin kuitupitoiselta (esim.
siemenia paalla tai tumma vari), mutta olla silti
hyvin vahakuituinen. Taysjyvaviljan, siementen
ja pahkindiden liséksi kuitua saadaan runsaasti
kasviksista (vihannekset, marjat, hedelmat ja
sienet), joita tulisi syddéa puoli kiloa paivassa.

Kuidun lisdksi saamme kasviksista myos
monia muita terveydellisia hyotyja. Kasvikset
keventavat ateriaa, koska ne sisaltavat vahan
energiaa, mutta tayttavat vatsan tehokkaasti.
Lisaksi saamme kasviksista runsaasti erilaisia
ravintoaineita (mm. vitamiineja ja kivennais-
aineita). Kasvisten sisaltamat yhdisteet myos
parantavat verisuonten sisapinnan (endoteelin)
toimintaa ja sen joustavuutta, joka auttaa mm.
ehkaisemaan verenpaineen nousua. Myos
kasvisten sisaltdma kalium auttaa verenpai-
neen hallinnassa. Kasviksia kannattaa lisata
paivan jokaiselle aterialle, Joko ruuan jouk-
koon, sellaisenaan tai lisékkeena. Osa kypsa-
na ja osa tuoreena. Myos pakastekasviksilla
on samoja hyvia terveytta edistavia vaikutuksia
ja ovat hyva vaihtoehto tuoreiden ohella.

Pehmeéaa rasvaa

Rasvan suhteen olennaisinta on rasvan
laatu, joka on hyva olla paaosin pehmeaa.
Pehmeéasté rasvasta saamme valttamattomia
rasvahappoja, joita ei kovassa, tyydyttynees-
sa rasvassa ole riittavasti. Ruokavalion kovan



rasvan korvaaminen pehmealla rasvalla myos
pienentaa LDL-kolesterolipitoisuutta ja pa-
rantaa insuliininerkkyytta. Lisaksi ruokavalio,
jossa rasvat ovat padosin pehmeitéa paran-
taa kolesteroliladkkeen tehoa. Rasvaa siis
tarvitaan, mutta maara on hyva pitaa koh-
tuullisena. Runsaasti rasvaa siséltéava ruoka
heikentéaé insuliiniherkkyytta, jonka vuoksi
runsasrasvaisia aterioita on hyva pyrkia valtta-
maan. Rasvan maltillinen kayttomaara auttaa
seka elimistbn omaa etta pistettya insuliinia
tehoamaan paremmin.

Pehmeaa rasvaa on runsaasti: kasvioljyis-
sd, kuten rypsi- ja oliividljy seka soija-, aurin-
gonkukka- ja maissioljy, kasvimargariineissa,
kalan rasvassa, kasvipohjaisissa juuston,
jogurtin ja kerman kaltaisissa tuotteissa (kau-
ra- ja soijatuotteet), pahkindissd, manteleissa,
siemenissa ja avokadossa.

Kovaa rasvaa on runsaasti: kookosrasvas-
sa, palmudljyssa, voissa seka voin ja kasvi-
rasvan seoksissa (-riini paatteiset levitteet),
leivonta- ja talousmargariineissa (foliokaa-
reessd), lihan ja makkaran rasvassa, maidon,
kerman ja juuston rasvassa, rasvaisissa
leivonnaisissa, pitsoissa ja hampurilaisissa.

Leivalle on suositeltavaa valita pehmeé kasvi-
margariini, jossa on rasvaa mielellaan vahin-
tdan 60 prosenttia. Paistamiseen ja leivontaan
suositellaan kasvitljya, pullomargariinia tai
rasiamargariinia. Runsaasti kovaa rasvaa si-
saltavista tuotteista (esim. juustot ja leikkeleet)
on hyva valita vaharasvaisia vaihtoehtoja tai
kayttaa tavallista pienempi maara. Myos kevyt-
tuotteissa on hyva kiinnittdéd huomiota kayt-
tomaariin. On hyva muistaa, etté suositukset
koskevat arkivalintoja ja juhlatuotteet voi hyvilla
mielin valita maun ja mieltymysten mukaan.

Vahenna suolaa

Suolan paivittdinen enimmaissaantisuositus on
5 g. Ihmisen paivittédinen suolantarve on kuiten-
kin vain noin 1,3 g, joka tayttyy elintarvikkeiden
luontaisesta natriumista, joten lisattya suolaa
emme tarvitse. Runsaalla suolan saannilla

on elimist6lle monia haitallisia vaikutuksia.

Se mm. nostaa verenpainetta, lisda sydan- ja
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verisuonisairauksien riskid myds verenpai-
neesta rippumatta, kuormittaa munuaisia
seka lisda kalsiumin eritystd, joka puolestaan
altistaa osteoporoosille. Liséksi liiallinen suo-
lan saanti saattaa lisata mahasyovan riskia.
Suolan saannin vahentdéminen voi tuntua
haastavalta ja ajatus vahasuolaisesta ruuasta
ei houkuttele. Makuaistimme kuitenkin tottuu
vahasuolaisempaan ruokaan noin 2-4 viikossa,
jonka jalkeen eroa ei enaa huomaa. Suolaa
voi ruuanvalmistuksessa korvata lisaamalla
yrttejé ja mausteita ja esimerkiksi happamat
maut korostavat suolaisia makuja. Leivasta

on hyva valita vaihtoehto, jossa suolaa on alle
yksi prosentti. Ruuanvalmistuksessa kannat-
taa muistaa, ettd useat marinadit, liemikuutiot,
fondit ja maustesekoitukset (grillimausteet,
broilerimausteet ym.) sisaltavat usein runsaasti
suolaa. Juustojen, lihaleikkeleiden ja muiden
runsaasti suolaa sisaltavien elintarvikkeiden
kayttomaariin kannattaa kiinnittdd huomiota ja
pyrkia suosimaan vahempisuolaisia versioita
(esim. sydanmerkittyja). Viime vuosina markki-
noille on tullut runsaasti erilaisia erikoissuoloja
kuten ruususuola, vuorisuola, himalajan suola
ja erilaiset sormisuolat. Nama erikoissuolat
sisaltavat 98-99 prosenttia natriumkloridia ku-
ten tavallinen ruoka- ja merisuola, eivatka néin
ollen ole yhtdan sen terveellisempia, vaikka
niitd sellaisina usein markkinoidaankin.

Sydanmerkki helpottaa sydanterveellisten
tuotteiden valinnassa

Merkki ei automaattisesti tee tuotteesta ter-
veytta edistavaa (esim. joillakin kekseilla ja
jaateldilla on sydanmerkki), mutta sydanmer-
killa varustettu tuote on aina omassa tuoteryh-
massaan sydanterveydelle parempi vaihtoeh-
to. Seuraavissa tuoteryhmissa Sydanmerkki
ohjaa suoraan terveellisiin valintoihin (rasvan
laatu, suola, kuitu, sokeri): leiparasva, ruoka-
kermat ja kasvirasvasekoitteet, nestemaiset
maitotuotteet, valmisruuat, murot ja mysilit,
leivat. Lisaa tietoa sydanmerkista I6ytyy osoit-
teesta: www.sydanmerkki.fi

Ateriarytmi auttaa syémisen hallinnassa

Aterioiden rytmitys on tarkeda syomisen hal-
linnassa ja terveellisessa ruokailussa. Jokai-



sella voi olla oma yksildllinen rytminsa, mutta
hyva nyrkkisdanto on 4-5 ateriaa, 4-5 kertaa
paivassa, korkeintaan (3-) 4-5 tunnin ateriava-
lilla. S&anndllinen ateriarytmi auttaa nalantun-
teen ja ruokamaaran hallinnassa. Saanndllinen
ruokailu auttaa myds pitamaan verensokerin
tasaisena. Kun sydmme tasaisesti pitkin pai-
vaa, nalka ei paase liilan suureksi, jolloin teem-
me jarkevampid valintoja ja makeanhimokin
pysyy paremmin poissa. On kuitenkin tarkeaa
muistaa myos pitéaa ateriavalit, koska ruuan-
sulatuksemme tarvitsee "lepotaukoja”, jotta se
pystyy toimimaan kunnolla. Myds insuliini tar-
vitsee taukoja ruokailuun toimiakseen mahdol-
lisimman tehokkaasti. S&annéllinen ruokarytmi
auttaa myos painonhallinnassa.

Ei laihdutuskuureja vaan painonhallintaa!

Painonhallinnassa on hyva valita realistiset ta-
voitteet, jotka sopivat omaan elamaan ja sen
hetkiseen tilanteeseen. Laihdutuskuureja on
syyta valttaa, koska vaikka paino usein kuurin
aikana putoaakin, niin se hiipii helposti kuurin
loputtua takaisin. Laihdutuskuurit ovat myo6s
usein hyvin rajoittavia ja liian tiukat kiellot joh-
tavat helposti repsahduksiin, joka puolestaan
johtaa painon jojotteluun. Painonhallinnassa
on tarkeaa muistaa, etta hiljaa hyva tulee.
Jos paino laskee nopeasti, menetetddn myaos
enemman lihasmassaa. Hidas painonpudotus
johtaa myo6s pysyvampaan tulokseen, kun
muutokset omaksutaan osaksi arkea pikku-
hiljaa. Liikunnan merkitys painonhallinnassa
on ensisijaisesti lihasmassan sailyttamiseksi
ja lisddmiseksi, ei energian kuluttamiseksi.
Lihasmassan kasvu lisaa pitkassa juoksussa
energiankulutusta, mutta likunnan kuluttamat
kalorit usein myos yliarvioidaan. Painonpudo-
tuksessa ruokavalion merkitys on suurempi
kuin lilkunnan (ruokavalio n.80%, liikunta
n.20%), mutta liikunta on silti tirkeda, koska
sen avulla voidaan varmistaa lihasmassan
sailyminen. T&ma on erityisen tarkeaa toimin-
takyvyn kannalta, kun ikaa kertyy. Yli 65 vuoti-
ailla lieva ylipaino ei ole terveydelle haitallista
ja varsinaista laihduttamista ei enaa suositel-
la. Mikali ylipainoa on paljon, voi laihduttami-
nen olla toimintakyvyn kannalta suositeltavaa,
mutta talléin on erityisen tarkeda tehda se
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rauhallisesti (enintdén ¥z kg / 1-2 viikkoa) ja
aina fyysista aktiivisuutta tai liikuntaa lisaten.
Tarkeinta ikaantyessa on ruokailun monipuoli-
suus ja lihasmassan sailyttaminen.

On hyva muistaa, ettéd myos terveelliseen
ravitsemukseen mahtuu herkuttelua. Sallivuus
auttaa sailyttamaan hyvat valinnat arjessa,
kun ajattelu ei ole liilan mustavalkoista. Hyva
ohjenuora on, etté kun 80 prosenttia ajasta
sy0 terveellisesti ei lopulla 20 prosentilla ole
niin suurta merkitysta.

Niina Hamalainen

TERVEELLISEN RAVITSEMUKSEN
MUISTITAULU

e Suosi pehmedaa rasvaa

Runsaasti kuitua

Suosi taysjyvaviljaa

Leivassa kuitua vahintaan 6 g, suolaa
allelg

Kasviksia ¥z kg péaivassa

Sokeria enintdan 45-55 g paivassa
Etsi sydanmerkkia

Rytmita ateriat: 4-5 ateriaa, 3-5 tunnin
valein

Suolaa enintdan 5 g paivassa

80 % terveellisia valintoja, 20 % her-
kuttelua
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KUVIA TEKEMISTAMME MATKOISTA JA TAPAHTUMISTA

Kuvat: Anneli Heiskanen

Kevatpuutarha - askel
kohti kesda -messut
Helsingissé 6.4.2019

Helsingin messumatka alkoi
jannittavasti. Odottelimme
bussia, jota ei sitten ollen-
kaan kuulunut. Puhelinsoitto
varmisti, ettéd kuskimme oli
viel& nukkumassa. Salon
Tilausmatkat jarjesti ripeasti
korvaavan kuljetuksen ja ke-
rasimme vakea eri pysahdys-
paikoista. Kaarinassa kyytiin :
tuli yksi matkalainen. Missa oli sama ja kyytiin - talla yhtiolla oli menossa Helsinkiin
toinen? Soitto hanelle ja kaksi bussia ja meidan retkelaisemme luuli muiden olevan
han oli jo toisessa bussissa toisessa bussissa. Minun soittoni paljasti, etta han oli vaa-
matkalla Helsingin messuille.  réssa linja-autossa. Onneksi saimme kaikki ilmoittautuneet
Bussista olivat kysyneet, mi-  mukaan yhteen bussiin Kivihovissa. Ja kaikki viela kotiin
hin h&n on matkalla ja suunta paivan paatteeksi.

Umpimahké&éan
matkalla 4.5.2019

Umpimahk&aan mat-
kalla kuljimme pitkin
Vanhaa harkatieta,
Kattylankyla, Killa-
lankya, mylly ja saha.
Ohitimme mui-
naistraktoripuiston,
piispojen Kolin kel-
taisen talon ja Pie-
tari Brahen muinoin
omistaman Juvan
kartanon. Matkalla
naimme tuulivoima-
loita, harmaan koulun
kirpparin ja Partelan
puun ja korun.

v Ve
s WY/ e
Kuva ensimmaisesté pysahdyk- Kuvassa oppaamme Ensi Kulta

sesté ja kahvipaussista. Forssassa, vanhalla Tammelan
Finlaysonin kutomoalueella.
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= Meillé oli innokkaita, nuoria junaharrastajia
Jalkauduimme Jokioisten museorautatie- oppaina.

alu?!le. o m

Kuva vanhasta tehdasjunasta, jonka raide-
leveys on 75 cm.

Seniorimessut 4.6.2019
Mynaméen lukiossa

Irmeli Lehto kuvassa Lounais-Suomen
Diabetesyhdistyksen esittelypisteell&,
BN joka olikin tarpeen, silla moni luuli, ettei
Kuvia junahallin seinéll&. diabetesyhdistysta enaa ole.
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Tutustuminen Tampereen diabetesyhdistyksen tiloihin 8.6.2019

Matkapdaiva perjantai yllatti kaksi pariskun- le pyséhdyspaikalle omalle tyttarelle ja ilmoi-
taa. Ensimmaiset matkalaiset otettiin kyytiin tin, etta tulemme vahan myohassa. Varmistin
kymppipysakilta Turussa. Missa puuttuva samalla ovatko kaikki sielta kyytiin tulevat

pariskunta? Pariskunnan isanta vastasi puhe- paikalla. Eivat olleet. Ja sitten soittamaan.
limeen ja haimme yllatetyn ostosmatkailijan Rouva I6ytyi ostoksilta Prismasta. Han jatti
Turun torin laheisyydesta perasta vedettdvan  ostosmatkan kesken ja ennattivat miehensa
ostoskarryn kanssa. Vaimon haimme kotoa kanssa mukaan matkaan. Kotiin matkalta
Turun l&hitsta. Siis bussilla. Soitin seuraaval- p&asimme ilman suurempia kommelluksia.

A

Kuvia Tampereen Diabetesyhdistyksen tiloista ja heiddn diabeteshoitajansa Outi.

Himolan keséateatteri Ylaneella
sunnuntaina 30.6.2019
Kuin telkka pontdssa

Teatteriliput jaettu kaikille< meidén porukka-
Teatterikappaleen alkua odotellessa. laisille.
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Kesaretki 1.7.2019, vierailu Laitilan virvoitusjuomatehtaalla

Kavimme ostoksilla Kivikylan tehtaanmyy- e T S PR -
mélésséa, Lappi TL:SS&. Kivikylan myymalan oma possu.

Narvijarven rannan lahellé olevan kahvipai- Piirakan valmistumista odotellessa Narvi-
kan yhteydessa oli mahdollisuus ostoksille. Jérven kahvilassa.
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Kahvipaikan emanté kertoo astioiden tarinaa.  Kahvilanpitédjan kuppikokoelma.

POYTYAN KESATEATTERI 2.8.2019 Virta vie

Viéliaikakahvit ja my6és mahdollisuus grilli- Poytyan kesateatterissa yonaytoksessa
makkaran ostoon. Virran viemaa.
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FreeStyle
Li%/reLink

FLASH GLUCOSE MONITORING SYSTEM

Saat entista tarkemmat
tulokset paivittamalla
FreeStyle Libre -lukulaitteesi
ja FreeStyle LibreLink
-sovelluksesi!®*

Lue lisaa:
FreeStyleLibre.com/update

LE,

Entista
tarkempi

LibreLinkUp

@ www.freestylediabetes.fi % 0800 555 500
Abbott Oy - Abbott Diabetes Care - Linnoitustie 4 - FI-02600 Espoo

1. Sensori vaatii 60 minuutin kaynnlstysajan 2. Sensori kestad vetta enintaan metrin syvyyteen asti. Al4 pidé pinnan alla 30 minuuttia pidempaan. *Sen- i l Abbott

sorin inen ei vaadi 3. Data on file, Abbott Diabetes Care, Inc. 4. FreeStyle Libre -suorituskykytaulukko. LibreLinkUp
on mobiilisovellus, jonka kehittéj ja toimittaja on Newyu Inc.

Freestyle Libre, |a siihen ||myvél tavaramerklt en lainkayttéalueilla omistaa Abbott Diabetes Care Inc. Muut llfé to the fullest .®
vain

eiké niissé ole todellisia potilaita eiké potilastietoja. | © 2019 Abbotl ADC-14691 v 1.0 06/19.
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TAPAHTUMAT

MESTARILLINEN DEKKARIKOMEDIA
Turun kaupunginteatterissa 23.10.

Menemme katsomaan Komisario Pal-
mun erehdysta keskiviikkona 23.10. klo
19.00. Teatterilipun hinta on jasenilta
40 e ja ei-jaseniltd 42 e. lImoittautumi-
nen viimeistaan 18.9. mennessa Anneli
Heiskanen 050 56 15343 tai heiskanen.
anneli@gmail.com. Lipun hinta makse-
taan 18.9. mennessa Lounais-Suomen
Diabetes ry/ Anneli Heiskanen FI07
1474 3500 2045 72.

BABEPOSSU 23.10.2019 klo 14.00
Turun kaupunginteatterissa. Teatterili-
pun hinta on 45 e aikuisilta ja lapsilta
25 e. limoittautuminen 30.9. mennessa
Anneli Heiskanen 050 56 153434 tai
heiskanen.anneli@gmail.com. Lipun
hinta maksetaan 30.9. mennessa Lou-
nais-Suomen Diabetes ry/ Anneli Heis-
kanen FI07 1474 3500 2045 72

TUURIN MATKA 16.11.-17.11.2019.
Matkaan kuuluu bussimatkat, hotellima-
joittuminen Tuurissa, aamupala hotel-
lissa ja ruokailut mennessa ja tullessa.
Matkan hinta 140 e jasenilta ja ei-jase-
niltd 145 e. Matkan tarkempi aikataulu
selvidd myohemmin. limoittautuminen
30.10. mennessa Anneli Heiskanen 050
56 153434 tai heiskanen.anneli@gmail.
com. Matkan hinta maksetaan 3.11.
mennessa Lounais-Suomen Diabetes
ry/ Anneli Heiskanen FI07 1474 3500
2045 72
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ALLASJUMPPA

Allasjumpat Verkahovissa alkavat 2.9.
maanantaisin klo 16.00 — 16.45 ja jat-
kuvat 9.12. asti. Allasjumpan ohjaajat
Tiina-Liisa Hjelman-Petrov, Riikka Hei-
nonen, Minna Merila ja Sari Helminen
ovat kaikki fysioterapeutteja ja jokainen
ohjaaja vetaa allasjumpan omalla oh-
jelmalla. Varmista paikkasi ja ilmoit-
taudu allasjumppaan Lounais-Suomen
Diabetesaseman toimistolle 040 7585
113. Lounais-Suomen Diabetes ry tukee
meidan liikkkumistamme ja jasenten 15
viikon vesijumppa on 75 e, ei-jasenten
vesijumppa maksaa 105 e. Muutama
paikka on vapaana.

Anneli Heiskanen



KESKUSTELUKERHO 2019

Tapaamiset Avoin kohtaamispaikka
Happy Housessa Ursininkatu 11 joka
kuukauden toinen KESKIVIIKKO 2019
klo 18.00 — 19.30 eli 11.9., 9.10. 13.11.
ja 11.12.. Paikalla keskustelukerhon
vetdjat Anneli Heiskanen ja Irmeli Lehto.
HUOMAA MUUTTUNUT VIIKONPAIVA.

Syyskuun keskusteluvieraana meilla on
Alinayrittdja, sairaanhoitaja Anne Virma-
joki ja han antaa meille arkipéaivan vink-
keja toimintakyvyn tukemiseen ja arjen
askareisiin. Pieni, leikkimielinen kilpailu
siivittda keskustelua. Mahdollisuus ky-
sya myos Alinan tarjoamista palveluista.

Lokakuun keskustelukerhoon tulee
diabetesaseman oma jalkojenhoitaja
Ritva Nuutinen. Hanelta voit kysya liséa
jalkaterveyteen liittyvisté asioista.

TULE-TIETOKESKUS | SYKSY 2019

TULE-tietokeskus tarjoaa maksutonta ohjausta ja neuvontaa
tuki- ja liikuntaelimiston (tule) hyvinvointiin liittyvissd asioissa.

LOKAKUU

Ke 2.10.  klo 11:30  Liikunnan palveluohjaus, Liikuntapalvelukeskus
klo 12-16  Mittauspaiva
To 3.10. klo12:00 Kulumapolven polvituet —miniluento, ft Markus Lindeqvist, Turun Tukikohta
Ti 8.10. klo 12:00 Jalkaterdn toiminta ja jalkakivut —miniluento
Ke 9.10. klo 12:00 Fibromyalgia kipujen taustalla —miniluento, ft, asiantuntija Satu Gustafsson,
Turun seudun Reumayhdistys
klo 17:00 Jalkojen itsehoito —miniluento tydikaisille
Ke 16.10. klo 12-14 Selkakeskuksen esittely, oh Elina Lauas, Tyks Orto
Selan kanssa sujuvasti, ft Suvi Mantyniemi, Tyks Orto
Elama kivun kanssa, psykologi Eva Ora, Tyks Orto
Kertomus omasta toipumisesta, vertaistukihenkilé Johanna Merivalli
Ti 22.10. klo 12:00 Resepteja luustoterveyteen —miniluento ja pituusmittausta
Ke 23.10. klo 15-18 TULE-mittauksia tydikaisille
Ke 30.10. klo 12:00 Faskia — lihaskalvon merkitys tuki- ja liilkuntaelimiston toiminnassa -
miniluento, ft Antti Rintamaki, Relaxion
klo 17:00 Faskiaharjoitteita (n. 20 min)
To 31.10. klo 12:00 Ravitsemus painonhallinnan tukena -miniluento
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w Do LOUNAIS-SUOMEN
IABETES
Tervetuloa keskustelemaan kanssamme.
Tule tutustumaan ja kuulemaan liséda toimin-
nastamme TerveOlo-messutapahtumassa. Voit

myaos liittya Lounais-Suomen Diabetes ry:n
jaseneksi tapahtuman yhteydessa.

Yhdistyksemme tukee ja edistaa diabeetikoiden arkea. Osallistumme
tdman paivan keskusteluihin ja edistdmme jasenistomme etuja.

Diabetesasemamme tarjoaa ajantasaista ja kokonaisvaltaista hoitoa.
Tavoitteena on diabeteksen hyva hallinta, terveyden edistaminen ja
hyvinvoinnin lisdaminen.

Meilla toimii diabetekseen erikoistuneita laakareitd ja diabetesvastuu-
hoitaja, jalkojenhoitoon erikoistuneita jalkaterapeutteja (AMK) ja jal-
kojenhoitaja. Jalkaterveyteen erikoistuneet ammattilaisemme hoitavat
jalkasi turvallisesti ja luotettavasti. Lisaksi he antavat yksilGidyt kotihoi-
to-ohjeet, jotka tukevat jalkojesi hyvinvointia.

Tule tutustumaan
yhteistyokumppanimme
Hyvinvoinnin Majakan
kehittamaan
LUOTSI-muutosohjelmaan

Luotsi-muutosohjelma on terveyden-
hoitoalan asiantuntijoiden kehittama
valmennus, joka sopii erityisen hyvin
diabeetikolle — toisaalta se voi palvella
ketéa tahansa, joka haluaa pitéaa
terveydestaan hyvaa huolta.

www.lounais-suomendiabetes.fi
www.hyvinvoinninmajakka.fi
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WIKLUNDIN
APTEEKKI
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