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LOUNAIS-SUOMEN DIABETES RY:N HALLITUS VUONNA 2013

Jokinen Tapio, puheenjohtaja

Seppala Pirjo, varapuheenjohtaja, Diabetesaseman vastaava
Heiskanen Anneli, sihteeri

Lindblom-Suominen Sonja, rahastonhoitaja

Aallontie Minna, lasten ja nuorten toiminta

Kulo Tapani, liikunta

Ahomaki Ritva

Laaksonen Jaakko

Nurmi Hanna

Varajasenet:
Timonen Esa
Koskivaara Petteri

Hallituksen ulkopuolelta:
Hack-Rahkala Pirjo, jAsenasiat ja tiedotus
YHDISTYKSEN YHTEYSTIEDOT

Diabetesasema Diabetesaseman HUOM!
Yliopistonkatu 37 A U-krs toimiston aukioloajat Poikkeavat aukioloajat!
20100 TURKU Ma klo 11.00 — 16.00 Paasiaisen aika:
Puh. 040 758 5113 Ti klo 12.00 — 16.00 to 28.3 suljetaan klo 16
Fax (02) 469 5288 Ke klo 12.00 — 16.00 pe 29.3 suljettu
diabetesasema@gmail.com To klo 12.00 — 19.00 ma 1.4 suljettu
www.lounais-suomendiabetes fi Pe puhelinaika
klo 8.30 -12.30

Seuraavien tiedotteiden ilmestymisviikko ja _materiaalin viimeinen palautus péaiva.

2/2013 vk 18/19 ma 22.4.2013

3/2013 vk 34 ma 5.8.2013

4/2013 vk 48 ma 11.11.2013

Tiedote / Lounais-Suomen Diabetes ry:n tiedotuslehti.
Yhdistys tiedottaa toiminnastaan omassa tiedotteessa,

Turun Sanomissa maanantaisin yhdistykset palstalla,
Diabeteslehdessa ja kotisivuilla www.lounais-suomendiabetes.fi.
Painomé&ara: 3000

Painopaikka: PainoSalama Oy, Turku
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Puheenjohtajan Palsta

Vuosi 2013 on alkanut Lounais-Suomen Diabetes ry:n toiminnassa iloisissa
merkeissad. Turun kaupungin peruspalvelulautakunta teki 3.12.2012
paatoksen jalkojenhoidon ostopalvelujen ostamisesta turkulaisille.
Yhdistyksemme oli yksi kolmesta palvelun antajasta. Sopimuskausi alkaa
1.2.2013 ja on kolmivuotinen. TAma tarkoittaa, etta turkulaisille diabeetikoille,
joiden jalkojen riskiluokka on 1, on mahdollista ostaa jalkojenhoitoa 1-2
kertaa vuodessa ja riskiluokan 2—3 diabeetikoille yksil6llisen arvion mukaan
4-6 kertaa vuodessa. Palvelu edellyttda kuitenkin terveyskeskuslaakarin
|&hetettd, jonka saatuaan asiakas voi valita hoitopaikan ja ett& hoito on
Kirjattu hoitosuunnitelmaan.

Diabeetikon kdydessa omalla ladkarilladn tulee hanen ottaa jalkojensa kunto
esille hoitokdynnin aikana ja pyytaa lahetetta, johon tulee liittaa tieto
riskiluokasta ja jalkastatuksesta, jalkojenhoitoa varten jos jalkojen kunto sita
edellyttaa.

Yhdistyksella on aikomus vuokrata enemman tilaa ja lisata jalkojenhoitajien
maaraa kolmeen, jotta voimme paremmin palvella asiakkaitamme, etteivat
jonotusajat venyisi liian pitkiksi ja palvelu pysyisi hyvéana ja laadukkaana. Tata
edellyttdéa jo kaupungin kanssa tehty ostosopimuskin.

Yhdistyksella on tarkoitus lisatd myos liikuntamahdollisuuksia kevaan
kuluessa kuten esim. jarjestdd sauvakavelyretkia, keilailu- ja
uintimahdollisuuksia ym. Liikunta on diabeetikon hoidossa yksi
perushoitomuoto, jotta verensokeritasapaino pystytdan pitamaan
mahdollisimman vakaana.

Jasenet kayttakaa kaikkia yhdistyksen toimintamuotoja hyvaksenne ja hyvaa
kevatta kaikille.

Tapio Jokinen

Lounais-Suomen Diabetes ry:n

KEVATKOKOUS 25.3.2013 KLO 18

Monitoimikeskus Happy House, Ursininkatu 11, Turku

Tilaisuuden alussa Turun Diabetesvastaanoton laakari Anne Artukka luennoi
aiheesta: Diabeetikoiden hoitoketju Turun kaupungissa.

Kahvitarjoilu alkaa klo 17.30

Hallitus




VASTAANOTTAVAT LAAKARIT

HANNU JARVELAINEN,
dosentti, sisatautien erikoisladkari, diabeteksen hoidon erityispatevyys
(aseman vastaava laakari)

HANNA LAINE
dosentti, endokrinologian ja sisatautien erikoislaakari,
diabeteksen hoidon erityispatevyys

LASSI NELIMARKKA
LT, endokrinologian ja sisatautien erikoislaakari, diabeteksen hoidon
erityispatevyys

TAPANI RONNEMAA
LKT, professori, sisatautien erikoislaakari, diabeteksen hoidon erityispatevyys

MINNA SOINIO
LT, endokrinologian ja sisatautien erikoislaakari, diabeteksen hoidon
erityispatevyys

MARKKU VAHATALO
yleislaaketieteen erikoislaakari, diabeteksen hoidon erityispatevyys

JUHA PELTONEN
endokrinologian ja sisatautien erikoislaakari

JALKOJENHOITAJAT:

MIRVA HUTTUNEN

jalkaterapeutti (AMK) HUOM!

(aitiyslomalla) Diabetesaseman toimiston

HEIDI SAARINEN perjantaipaivat muuttuvat,

jalkaterapeutti (AMK) PUHELINAIKA aloittaa
toimintansa 1.2.2013

IRJA KOFFERT klo 8.30-12.30

rek. jalkojenhoitaja

DIABETESVASTUUHOITAJA:
MIRJA KULO




KAIKILLE VASTAANOTOILLE AJANVARAUS DIABETESASEMALTA
PUH. 040 758 5113

Puhumme toista puhelua, jos puhelusi menee aukioloaikana vastaajaan.

Voit halutessasi jattaa viestin ja otamme Sinuun yhteytta tai soita

ystavallisesti hetken kuluttua uudestaan.

Jos joudut peruuttamaan vastaanottoaikasi ja Diabetesasema on kiinni.

Kerro vastaajaan kuka olet , milloin aikasi on ?
Onko se jalkojenhoitoon, laakarille vai hoitajalle.

PERUUTTAMATTOMASTA VASTAANOTTOAJASTA
VELOITAMME 33,90 €

KIITOS!
MEITA ON 2617 JASENTA.

TAYTIMME VIISI VUOTTA S

9. TAMMIKUUTA.
ONNITTELUT MEILLE KAIKILLE JA
LAMPIMAT KIITOKSET MUISTAMISISTA

LU




ESITTELYSSA

Hannu Jarveldinen

Syntymaaika ja —paikka: 20.9.1956, Mantyharju
Koulutus: LKT, dosentti, sisatautien ja endokrinologian
erikoislaakari,diabeteksen hoidon erityispatevyys
Perhe: Silmalaakarivaimo ja kaksi aikuista lasta
Toimenkuva: Kliininen opettaja, Turun yliopisto ja
erikoisladkari, TYKS

Tutkimustyd: Soluja ymparoivan sidekudoksen
merkityksen selvittdminen sydan- ja verisuonisairauksien seka sydvan
synnyssa. Toiminut myds paatoimisena tutkijana USA:ssa kolmeen eri
otteeseen yhteensa yli 4 vuoden ajan.

Muu toiminta: VSSHP:n alueellisen diabetes-tyéryhman puheenjohtaja,
Diabetesliiton ladkarineuvoston jasen, Euroopan la&keviraston diabeteksen ja
endokrinologian alan tieteellisen asiantuntijaryhman jasen

Harrastukset: Kuntoilu ja muu vapaa-ajanliikunta

A
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Markku Vahatalo

Olen pitkan terveyskeskusuran tehnyt ladkari.

Tybskentelen Loimaan kaupungin perusterveydenhuollossa.
Diabetesvastuulaakarina olen toiminut Turun
terveyskeskuksessa yli 20 vuotta ja nyt Loimaalla 7 vuotta.
Molemmissa olen hoitanut keskitettya diabetesvastaanottoa.
Olen yleislaaketieteen erikoislaakari ja minulla on diabeteksen
hoidon erityispatevyys.

Minulla on myds omakohtainen kokemus tyypin 1 diabeteksesta 38 vuoden
ajalta. Insuliinipumppua olen kayttanyt n. 30 vuotta.

Olen myo6s tehnyt vapaaehtoistyota diabetesyhdistyksissa seka Turussa etté
Loimaalla. Diabetesliitossa olen ollut seka luottamushenkilona etta
asiantuntijatehtavissa, vm. jopa Afrikassa saakka.

Vapaa-aikanani (sikali kun sita jaa) harrastan mm. musiikkia ja suomalais-
ugrilaisia kielia.




LIIKUNNALLISTA VUOTTA
2013

Uusi vuosi on
pyorahtanyt jo vauhdilla
kayntiin ja varmasti
monella on mielessa

lupauksia tai tavoitteita
vuodelle 2013. Suosittuja "lupauksia”
kautta vuosien lienee liikunnan
lisdaminen tai mahdollisesti jouluna
kertyneiden ylimaaraisten kilojen
karistus. Itsekin olen luvannut lisata
likuntaa, mutta ndhtavaksi jaa miten
pysyn tavoitteessani vaikka kyllahan
tuo pikkuhiljaa pilkisteleva kevat-
aurinko suorastaan patistaa ulkoile-
maan. Liikunnasta puhuttaessa
nousee esille kysymyksia miten ja
miksi, tarkein ohje kuitenkin on etta
jokainen liikkuu oman jaksamisensa
ja voimavarojensa mukaisesti, eika
missaan nimessa rasita itsedan
likaa. Diabeetikolle paivittdinen edes
vahainen liikunta on tarkeaa, mutta
mita tulisi jalkojen kannalta ottaa
huomioon liikkkumaan lahtiessa?

Liikkumaan lahtiessa tarkeaa on
valita kayttotarkoitukseen soveltuvat
valineet, ennen kavelemaan tai
lenkkeileméaan lahtéa on hyva
tarkistaa kengat ja sukat seka
mahdolliset liikkumiseen tarvittavat
apuvalineet kuten kavelykeppi tai
rollaattori. Talvi-aikaan maasto
asettaa hieman haasteita, ainakin
nain lumen ja jaan aikaan. Maasto
on tarked ottaa huomioon ja
varustautua sen mukaan. Kavely-

keppiin saa jaapiikin pitoa
lisdamaan, kuten myos kavelysau-
vojen tassut ovat usein irrotettavia ja
alta paljastuvat piikit talvikayttoa
varten. Kengéanpohijiin voi myos
helposti asettaa liukuesteet pitoa
parantamaan ja lahes kenkiin kuin
kenkiin on saatavilla suutarilla
asennettavia kiinteita liukuesteita.
Liukuesteet ovat talvikaytdssa varsin
kateviad ihan jokaiselle liikkkujalle, pito
lisdantyy huomattavasti ja monilta
talvisilta vaaratilanteilta nain pysty-
taan valttymaan. Rollaattorin kanssa
likkuessa liukuesteet ovat hyvat
my0s, jotta jalat pysyvat paremmin
kiinni alustassa eika kelkka paase
niin helposti liukumaan alta. Mikali
ulkona liikkkuminen lumen ja jaan
aikaan tuntuu lilan vaaralliselta, on
ainakin kerrostaloasujille porras-
nousu loistava liikkuntamuoto, toki
varmasti lahes jokaiselta 10ytyy
ainakin tuttavia kerrostalosta jolloin
kylaillessdén voi nousta portaita tai
jaada vaikkapa kerrosta aiemmin
hissista pois ja toteuttaa nain hieman
hy6tyliikuntaa. Porrasnousussa on
ehdottomasti pidettava kengat
jalassa vaikka olisitkin vain omassa
rappukaytavassa hyotyliikuntaa
suorittamassa, sukat ovat usein
todella liukkaat ja aiheuttavat nain
vaaratilanteita.

Kengat liikkumaan lahtiessa on hyva
valita kayttotarkoituksen
mukaan, nain talvella ei
pahitteeksi ole hieman traktorinren-
gasta muistuttava jareampi kuvi-
ointi, koska osaltaan my6s kengan




pohja lisaa pitoa, pohjan on myds
hyva olla joustava. Pohjassa pitaa
olla hieman paksuutta ja korkoa olisi
hyva olla kahdesta neljaan
senttimetriin. Avokas tai pikkukenka
ei ole sopiva liikkuntaan, kengassa
olisi hyva olla nauha-, remmi-, tai
tarrakiinnitys, jotta kenk& on
saadettavissa omaan jalkaan
sopivaksi ja ndin se myds tukee
jalkaa. Kengan materiaalina paras
on nahka tai kangassekoitteet,
keinonahkakenka ei hengité ja jalka
padsee hautumaan, jolloin helposti
syntyy hiertymia. Uudet kengat
kannatta "sisaanajaa” pikkuhiljaa,
diabeetikon on myo6s hyva tarkistaa
kenkien sisapinnat ennen
ostopaatosta, jottei kovia saumoja
juurikaan olisi, koska namakin
altistavat helposti hiertymille.
Kengan etu on jos pohjallinen on
irrotettava, nain oman mahdollisen
irto- tai erityispohjallisen saa
kenkaan helposti istuvuutta
lisdamaan. Kengan tarkein
ominaisuus on kuitenkin sopivuus,
mikali kenka on valittu talviliikuntaan,
pitaa kenkaan mahtua kunnon
sukka. Kenka ei missaan nimesséa
saa kiristaa tai puristaa.

Sukat on yhta tarkeaa valita
tarkoitukseen sopiviksi kuin
kengatkin, hyva sukka toimii
iskunvaimentimena. Sukkakaan ei
saa kiristaa eika puristaa,
sukkaostoksilla on parempi valita
vaikkapa kokoa suurempi kuin jalka,
sukka kutistuu pesukoneessa ja

taysin sopivana ostettu on helposti
muutaman pesukerran jalkeen liian
pieni. Liian pieni sukka voi aiheuttaa
jalkojen virheasentoja tai
kynsivaivoja. Materiaalina keinokuitu
on puuvillaa parempi, koska
keinokuidut siirtdvat kosteuden pois
iholta kun taas puuvilla imee
kosteuden jolloin sukka ja& maraksi.
Diabeetikon on hyva valita sukka,
jossa varvasalueella ei ole saumoja,
hiertymien estamiseksi.

Kenkien, sukkien ja mahdollisten
apuvalineiden valinnan jalkeen kohti
likunnallisempaa vuotta 2013,
kannustetaan toinen toisiamme ja
nautitaan liikkunnasta!

Teksti: Heidi Saarinen
Jalkaterapeutti(AMK)

LEVEMIR — valmiste on vahvistettu
100 % erityiskorvattavuus vuoden
2013 loppuun saakka.

VICTOZA — valmisteen KELA
korvattavuus paattyy 1.2.2013.

BYETTA- ja BYDUREON-
valmisteet on vahvistettu, 100 %
erityiskorvattavuus, 1.4.2013 alkaen.

KELA:n Sosiaalipalveluoppaasta ote:

2013 helmikuun alusta laakkeiden
peruskorvaus alenee nykyisesta
42 % -> 35 % ja alempi
erityiskorvattavuus 72 % -> 65 %.
Ylempi erityiskorvattavuus 100%
sailyy ennallaan




LIIKUNTA JA SEN TARKEYS
Tekstin koonnut Pirjo Hack-Rahkala

Wikipedian tietosanakirjan
selvitys sanalle Liikunta

Liikkunta on kokoava kasite, joka
sisaltaa perinteisen urheilun liséksi
fyysiselta rasitukseltaan ja motii-
veiltaan moninaisen liikkuntaharras-
tuksen ja arkiliikunnan.

Terveysliikunnalla tarkoitetaan
kaikkea fyysistéa aktiivisuutta, jolla on
terveytta edistavia tai yllapitavia
vaikutuksia ilman intensiiviseen
urheiluun liittyvia riskeja. Terveys-
likunta jakautuu arkiliikuntaan ja
kuntoliikuntaan. Erityisliikunta on
erityisryhmien liikuntaa.

Arki- tai hyotyliikkuntaa on
harrastuksen ulkopuolinen fyysinen
aktiivisuus (esim. tydmatka-pyoraily,
portaiden kulkeminen, lumen luonti).
Kuntoliikunta poikkeaa
arkiliikunnasta tavoitteellisuutensa
perusteella.

Sitd harrastetaan fyysisen kunnon
yllapitamiseksi tai parantamiseksi.

Kuntoliikunta (esim. sauvakavely,
holkka, uinti, voimistelu) kehittaa
arkiliikuntaa tavoitehakuisemmin
hengitys ja verenkiertoelimistoa

ja/tai tuki- ja liikuntaelimistoa.

Kuntourheilua on esim. maratonin
juokseminen.
Lahde: Wikipedia

SUOSITUKSIA

Liikunta

Sekéa kestavyys- etta
kuntosalilikuntaa, saannéllisesti
ainakin 3-4 kertaa viikossa vahintaan
30 minuuttia kerrallaan

(voidaan kerata esim. 15 minuutin
suorituksista).

Muista HYOTYLIIKUNTA!

Litkunnan vaikutuksia:

- sokeriaineenvaihduntaan:
lihasmassan maéara kasvaa

-> sokeriaineenvaihdunta tehostuu ja
elimistdon herkkyys insuliinille
paranee

- rasva-aineenvaihduntaan: kohottaa
HDL-kolesterolia, alentaa LDL-
kolesterolia ja triglyseridipitoisuutta
-> taipumus suurten valtimoiden
ahtautumiseen vahenee

- verenpaineeseen:
-> alentaa sekéa ala- etta ylapainetta

- hyytymisriski alenee

- ylipaino vdhenee

- mieliala kohenee

-> jaksaa paremmin hoitaa itsedan
Lahde: Hervannan Apteekki,
Diabetes
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KERTUNMAEN KESATEATTERI ESITTAA NAYTELMAN

Soppa on valmis, kun Emilia Vilén aikoo avata ompelimon kaupunkiin,

mutta paatyykin Sulon huutokauppareissun seurauksena

totaalisen toisenlaisiin maisemiin. Tarinassa selviaa myos, mista Ulla saa
uuden tydpaikan huoltamon lopetettua toimintansa ja kuinka Juhana loytaa
kutsumuksensa. Ja kuten asiaan kuuluu, saa konstaapeli Reinikainen

taas pyordilla niin maan perusteellisesti seka virantoimituksessa etta vapaa-
ajalla.

Esitys on jalleen tdynna huumoria, kun tikahduttavan hauskat TV:stakin tutut
hahmot paasevat vauhtiin. Menossa on mukana myds suuri joukko muita
"naurettavia” tyyppeja.

Pe 5.7.klo 19, hinta 40 € jasenille ja 44 € ei jasenille,

sis. bussikuljetuksen ja lipun.

Sitovat ilmoittautumiset Diabetesasemalle ke 5.6.2013 mennessa
puh 040 758 5113 tai diabetesasema@gmail.com

Lahto ortodoksisen kirkon edesté klo 17.45 ja paluu samaan paikkaan illalla.
n. klo 22.15




TAPAHTUMAKALENTERI

MITTARINVAIHTOPAIVAT
DIABETESASEMALLA

Ma 11.2 klo 11-15
Verensokerimittari One Touch Vita
Edustaja Susanna Kurki paikalla,
kahvitarjoilu

Ke 20.2. klo 11-15
Verensokerimittari OnniKalle,
On Call Advance.

Edustaja Arja Mannila paikalla,
kahvitarjoilu.

Ke 27.2. klo 11-15
Verensokerimittari FreeStyle Lite /
Freedom. Edustaja Esa Salomaki
paikalla, kahvitarjoilu.

Ke 10.4. klo 11-15
Verensokerimittari OnniKalle,
On Call Advance.

Edustaja Arja Mannila paikalla,
kahvitarjoilu.

RETKET

MUKAAN MAHTUU VIELA!!
Megamyyntiareena, Orimattila,
pe 15.3. Suomen suurin Outlet-
myymala, 7000mz2 . Lahto ortodok-
sisen kirkon edesta klo 8.30 ja ¥zh

tauko matkalla, ruokailu perilla n.klo

12-13 ja ostosaikaa jaa 4h ja koti

matkalle lahdemme klo 17, Turussa

n. klo 20.30. Hinta 30 € sis. bussin
ja ruokailun. (llmoittautuneita talla
hetkella 18 henkil6a, mukaan
mahtuu 12 henkil6a.)

Jekyll & Hyde musikaali, Turun
Kaupunginteatterissa

la 4.5 klo 19. Ylistetty ja moneen
kertaan palkittu suurmusikaali vie
katsojat 1800-luvun Lontooseen,
missa kadut ovat sateesta kosteat
ja sumusta hamarat. R.L.
Stevensonin klassikkokertomus
vyoOryy katsomoon tunteellisena
tarinana hyvan ja pahan
kamppailusta. Liput 42 €
Esityksen kesto 2,5h.

Sitovat ilmoittautumiset
Diabetesasemalle to 28.4.13.
puh. 040 758 5113 tai
diabetesasema@gmail.com

Kertunmé&en kesateatteri

pe 5.7 klo 19, esitys Tankki
Tayteen — Maallamuuttajat.

Liput 40€ jasen ja 44 € ei jasen,
sis. bussikuljetuksen ja lipun.
Sitovat ilmoittautumiset
Diabetesasemalle ke 5.6.2013
mennessa puh 040 758 5113 tai
diabetesasema@gmail.com
(Mainos loytyy s.11)

KERHOT

Keskustelukerho.

Vuoden 2013 kevaan
aikataulu:,20.2, 20.3. ja 17.4

klo 17.30 Happy House
monitoimikeskus, Ursininkatu 11.
Vetajana toimii Sonja Lindblom-
Suominen puh. 040 512 7581
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Mandagsklubben Meddelar
Mandagsklubben — diabetestraffen
pa svenska traffas under
varperiodenmandags
Svenska Klubben, Aurakatu 3.
Sessioner ar pa tisdagar
klocka 18-20

19.2 diskussion

19.3 Gast: Vastra Abolands
Diabetesforening

16.4, 21.5 fjaderstangt

Ma 15.4 Mandagsklubben gor
resan till Diabetes Center
Dragare Magnus Taxell

tel. 041 465 1172 eller
magnustaxell@gmail.com

LIIKUNTA

4 LUMO

nta- jd
Turku

NYT KAIKKI LIKKUMAAN!
Tarjolla on ilmainen
ryhmaliikuntatunti,

pe 15.2. klo 13-14

Lumo Liikunta-ja hyvinvointikeskus
Turku (ent. Nautilus) Kauppiaskatu
5, 20100 Turku, Turun Sanomien
talo, kaynti pihan puolelta.
[Imoittautumiset Diabetesasemalle
ke 13.2. mennessa.

SAUVAKAVELY

Joka maanantai, jatkuen séaasta
riippumatta. Kokoontuminen
Kupittaan puiston reunassa,
Uudenmaan- ja Kupittaankadun
kulmauksessa olevan valkoisen
sahkokeskustalon vieressa

13

Omat sauvat mukaan!

Liikunta on parasta ladketta, siis
kaikki nyt liikkeelle!

Kavely kestaa noin tunnin ja
aloitamme rauhallisella sykkeella.
Muistathan ottaa varmuudeksi
valipalaa mukaan.

Lisatietoja Tapsalta 0400-824381
tapsakulo@gmail.com

LAPSIPERHEILLE

‘‘‘‘‘
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Kanniston Kotielaintila
Kanniston Kotielaintila retki,
Alastaro su 28.4.klo 11.

Yhteyshenkil6 Minna Aallontie.
Kokoontuminen P-paikalla

Hintatiedot paivittyvat kotisivuille
www.lounais-suomendiabetes.fi
lImoittautumiset Diabetesasemalle
ma 15.4. mennessa,

puh. 040 758 5113 tai
diabetesasema@agmail.com

Tilalla on 200 elainta, elainlajit
edustavat alkuperaisia kotimaisia
rotuja.

(
*J
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Diabetes Il liikuttaminen

Lupauduin auttamaan tiedotteen
teossa ja niinpa sain pyynnén tehda
juttua Elixian tarjoamasta lilkun-
nasta( pe 18.1.13). Tunti pidettaisiin
klo 13 alkaen ja minapéa olenkin itse
paivatdissa. Jaa-ha, eipéa tieda
kumppanini, ettd hankin paésee
auttamaan lehdenteossa ja niinpa
iImoitin Jaskan osallistuvan
likuntatuntiin Elixiassa.

Kotona kaivettiin sitten edellisena
iltana esille sopivat liikuntavaatteet
ja henkselit housuihin, etteivat
putoa kesken tuntia. Jaska lahti
kotoa omalla autolla ja Elixian
parkkipaikalla totesi, etta yksityinen
parkkifirma oli liputtanut kaikki yli
tunnin parkissa olleet autot.

Intoa puhkuen Jaska péaasi sisélle
ja ystavallinen virkailija ohjasi aivan
ensimmaisté kertaa Elixiaan
saapuneen Jaskan pukuhuoneelle,
jossa olikin jo tuttuja vaihtamassa
treenivaatteita paalleen. Ja ei kun
menoksi salille nro 2, jossa
jumppavetaja jo odotteli. Paikalla oli
seitseméan osallistujaa.

Ohjaajan opastuksella esille haettiin
jokaiselle matto, iso pallo ja
kahvakuula. Liikuntaa tehtiin
samalla kuntovalineelld 15 minuutin
jaksoja. Ensin pydritettiin harjan-
vartta ja sen jalkeen muutettiin
likettd harjanvarren nostoiksi -
Osaako tuo Jaska enéa lainkaan
kotona luoda lunta pihalta harjalla
vai pyoriikd meilla harja jatkossa
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paan paalla? Seuraavaksi Jaska
paasi pyorimaan ison pallon paalla
ja vahvistamaan vatsalihaksia.
Kolmantena liikkeena ol
kahvakuulan nostoa edessa ja
liketta jatkettiin kyykyssa kahva-
kuulaa heilutellen jalkojen valissa.
Alkuun oli kahvakuulalla painoa

8 kg, mutta se vaihdettiin pian
painavampaan. Viimeiset 15
minuuttia ryhnma teki kevyita
palautusliikkeitd; kumarruksia,
sormet lattiaan, kyykkyyn, tasa-
painoharjoituksia ja palautus
verryttely.

Tunnin jalkeen suihkuun ja vaat-
teiden vaihtoon. Vesipullo oli hyva
olla mukana, kun liikuttaessa tuli
kova jano.

Kyll&a minun kannatti ilmoittautua
lehdentekoon, kun saatiin tuo Jaska
liikkumaan. Kiitos diabetesaseman
Pirjolle, joka mahdollisti Jaskan
liikuttamisen. Jaska ei koskaan
aikaisemmin ollut kaynyt minkaan-
laisella kuntosalilla liikkumassa.
Reippaasti vaan muutkin
kokeilemaan.

Talviterkuin Anneli

PS ehkéa ensi kerralla likumme
Jaskan kanssa yhdessa
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PUHUMME KEHOSI KIELTA

Hoidamme tuki- ja likunta-
elimiston terveytta
tuloksellisesti ja tehokkaasti
fysioterapian ja kuntoutuksen
parhaita kayténtoja soveltaen.
Huolehdimme kanssasi kehosi
hyvinvoinnista.

Tuki- ja liikuntaelimiston
terveyteen ja hyvinvointiin
voi vaikuttaa huolehtimalla
saannollisesti lihaskunnosta,
liikkuvuudesta ja lilke-
hallinnasta. Kaikkiin vaivoihin
ei voi kuitenkaan varautua

ja joskus vaivat eivat ota
parantuakseen. Silloin on
huollon paikka.

Oireet ja ongelmat syntyvat
usein toistuvien virheliikkeiden
ja huonon ryhdin seurauksena
ajan myota tai vamman
yhteydessa ékillisesti. Kivun ja
muiden oireiden pitkittyminen

muuttaa tapaamme liikkkua

ja kayttaa kehoamme. E R O o N
Kartoitamme olreiden syita "

ja pyrimme puutiumaan ¢

niihin. Suunnittelemme E K I VU I STA

kanssasi parhaan tavan edeta

kussakin tilanteessa. Aktiiviset

kuntoutusohjelmat takaavat / NYT HOITOSARJA

pitkékestoiset tulokset, F
erilaiset lihas- ja nivelkasittelyt 0
edesauttavat alkuun paasya. O

Liike on laéke - oikein *Lounais-Suomen Diabetes ry:n jésenille.

annosteltuna. Ei koske OMT-fysioterapiaa,
terveysliikuntaryhmia, Fysio Paketteja

HR bl el tai kampanjahintoja.
Teemme siis tiivista ak J

yhteistyota kanssasi.
Haluamme auttaa sinua kohti
vaivatonta arkea!

dbe KLINKKA
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DBC KLINIKKA - SUOMALAISTA FYSIOTERAPIAN
ASIANTUNTEMUSTA JA HYVIA HOITOTULOKSIA

OLEMME SUOMALAINEN YRITYS Olemme
kehittdnesat fysicterapia- ja kuntoutuskayténtsja

yli 15 vuoden ajan ja vienset suomalaista

tietotaitoa, kuntoutuslaitteita ja seurantajérjeste/mia
yli 20 maahan. Yhtendistamme Suomessa
fysioterapiakaytanttjd ja olemme saaneet taaksamme
parasta suomalaista osaamista. Kasvumme jatkuu,

TOIMINTAMME PERUSTA DBC tulee sanoista
Documentation Basad Care. Toimintatapamme
pohjautuvat tutkimusnayttéon, parhaaseen kiytannon
kokermukseen sekd asiakkaan tarpeiden ja toiveiden
huomicimiseen. Henkilbkuntamme osaaminen,
palvelualttius ja vastuullisuus muodostavat
toimintarnme perustan. On vastuuliisuutta k&yltda
hoitomuotoja, joiden vaikuttavuudesta on néyttia.

NAYTTOA OSAAMISESTA Clemme osallistuneset
kymmeniin tuki- ja lilkuntaelimiston cireita ja
ongelmia kasitteleviin tutkimuksiin, jotka on julkaistu
kansainvalisissa alan lehdissa.

Jo tutkimusteimintamme varhaisessa vaiheessa
osallistuimme tutkimusryhmaan, joka palkittiin
Kansainvidlisen Selkdtutkimusseuran mydntamalid
palkinnolla vuoden parhaasta selkatutkimuksesta,
Seuraamme myds aktivisesti kotimaisia ja
kansainvalisia hoitosuosituksia ja systemaattisia
katsauksia. Seurannasta vastaa DBC:n Scientific
Advisory Board, joka koostuu tutkijaladkireista.

Uuden tiedon kertyessa mukautamme tarvittaessa
lapaamme toimia. Hoitoketjussamme yhdistyvat
valkuttavimmat ja tuloksallisimmat menetelmat
tuki- ja ikuntaelimiston oireiden ja vaivojen ei-
kirurg'sessa hoidossa, kuntoutuksessa ja ehkaisyssa.

ERINOMAISET HOITOTULOKSET Seuraamme
aktiivisesti toimintamme laatua. Kansainvalisestikin
poikkeukselisen laaja tistokantamme sisdltad jo yi
100.000 asiakkaan hoitotulokset,

Laadunseurannassamme analysoimme ndita
edelleen hoilotulostemme varmistamiseksi ja
parantamiseksi. Myds asiakastyyhyviisyyiemme
on erittdin korkealia tasolia.

EROON OIREISTA JA ONGELMISTA

Kehon hyvidn toimintakyky rakentuu hyville ryhdille
ja oikeille sueritustekniikoille. Kun kéytat iihaksia ja
nivelidsi oikein pysyvat rasitusvammat loitoila. Kun

4B
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Fysiopulssi DBC » ama Pu

kéytat kehoasi monipuclisesti, likehallintasi
ja tasapainosi paranevat.

Fysioterapeutt! on kehen ergonomisen kayton
asiantuntija. Fysioterapeuttimme suunnittelevat
kanssasi huolellisen alkukartoitu<sen perusteella
yksildllisen hoidon ja kuntoutuksen etenemisen.
Saat haneitd ohjeet, kuinka kaytat kehoasi ja teet
harjoitukset cikein.

Hoidon tuloksellisuuden ja jarkevien kustannusten
kannaita on tarkeda tunnistaa ero akuutin ja
pitkittyneen ongelman valilld,

OIRELAHTOISEN FYSIOTERAPIAN tavoitteena on
auttaa sinut eroon akuutista vaivasta ja ehkéistd

sen uusiutuminen. Fysioterapiajakso koostuu
tilannekartoituksesta, omataimisen hoidon ja
harjoittelun chjauksesta seka oirehoidosta kuten
manuaalisesta terapiasta, Seurantakdynnit
toteutamme tarpeen mukaan. Fysioterapia- jakso on
yieensd lyhyt ja kustannukset pysyval kohtuullisina.

KUNTOUTTAVAN FYSIOTERAPIAN tavaitteena on
auttaa sinut eroon toistuvasta tai pitk&én jatkunecsta
ongeimasta sekd turvata tolminta- ja tybkykya.
Riittdvin pitkakestoinen fysioterapiajakso varmistaa
hyvan hoitotuloksen pitkittyneissd ongelmissa,
tapaturman jdlkeen sekd leikkaukseen littyen.
Kustannussifstd syntyy, kun engelmat eivat uusiudu.

Kuntouttava fysioterapiajakso koostuu
alkukartoituksesta, kehon normaalia foimintaa
palauttavista lihaskunto-, likkuvuus- ja halinta-
harjoitteista DBC klinikalla sekd ematoimisesti.

DRC kuntoutukseen suunnitellut laittest
varmistavat turvalisen harjoittelun ja oikean
kohdentumisen. Tarvittaessa manuaalisen terapian
toimenpiteet tukevat nivellikkuvuuden palautumista,

TERVEYSVALMENNUKSEN tavoitteena on
tukea hyvinvointiast fysioteraplan ja kuntoutuisen
jdlkeen sekd ennaltachkaistl vaivojen syntya.
Valittavanasi on useita eri klinikkaryhmid
sekd kestivyyltd, linaskuntoa, likkuvuutta,
tasapainoa ja likehallintaa parantavaa yksildllista
terveysvalmennusta. Terveysvalmennus tukee myds
painonhallintaa ja likunnan uudelleen aloittamista.
Asiantuntevat fysioterapeuttimme toimivat
kannustavana kumppaninasi.

Puhurnme kehosi kiglta.
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ONNIKALLEN VERENSOKERIMITTARIN
PURKUOHJELMA

Tulosten siirtdminen kaapelin ja ohjelman avulla on vaihtoehto
mittaustulosten merkitsemiselle kdsin omahoitovihkoon.

- kaikki mittarin muistissa olevat tulokset siirtyvat
kellonaikoineen ja paivamaarineen

- helppoa ja nopeaa
- tuloksia voidaan tarkastella eri tavoin erilaisten tarpeiden mukaisesti seka

erilaisilta aikajaksoilta ( kaikki tulokset, viimeiset mittarista puretut tulokset, 7
paivaa, 14 paivaa, 30 paivaa tai vapaavalintainen aikajakso)

1.Tuloslistana (pvm, klo, mittaustulos ja mahdolliset kommentit)
2.Paivaraporttina ( parimittaukset nakyvat)

3.Viikoraporttina

4.Erilaisina diagrammeina

5.jne.

- tulokset voidaan katevasti tulostaa myds paperille, joka on selkeassa
muodossa esitettavana laakarille ja hoitajalle

Diabetesasema ottaa koekayttdon palvelun, jolla saamme asiakkaalle
mustetulosteita tai varidiagrammitulosteita.

Onnikallen purkuohjelman tulosteiden hinta:

MUSTAVALKOTULOSTEET VARITULOSTEET

Hinta 1€ arkki Hinta 2 € arkki

- Paivakirja - Paivaraportti

- Tuloslista - Paiva kohtainen keskiarvo

- Viikko kohtainen keskiarvo
- Glukoositrendi
- Piirakkakuvio
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Arvoisa Diabeetikko Diabetes Care

Jarjestdmme On Call Advanced eli tuttavallisemmin OnniKallen
neuvontapaivat

Lounais-Suomen Diabetes ry:n Diabetesasemalla
osoite: Yliopistonkatu 37 A U-krs, 20100 Turku

Keskiviikkona 20.2.2013 klo 11-15
ja
Keskiviikkona 10.4 2013 klo 11-15

On-Call
Advanced

Vaihdamme vanhat mittarit uutteen OnniKalleen.

Neuvomme
- OnniKallen kayttoa
- Verensokerimittaukseen liittyvia asioita
- Tulosten purkuohjelman asennusta ja kayttoa

KAHVITARJOILU

TERVETULOA!

Ystavallisin terveisin

Pirjo Hack-Rahkala / Pirjo Seppala

Diabetesasema Arja Mannila
Ekoweb Oy
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Lounais-Suomen Diabetes ry:n
virallinen yhteisty0apteekki

WIKLUNDIN
APTEEKKI

Wikken Winkki

jéseni"e:
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Kaikki itsehoitotuotteet

‘ -10% jasenkortilla

o @j% ME_\LTA SAAT
VEE BONU STA

S-Etukortilla Bonusta itsehoitotuotteista!

ARKISIN 9-21, LAUANTAISIN 9-18, SUNNUNTAISIN KUTEN SOKOS WIKLUND

Sokos Wiklundin katutasossa  Kauppiaskatu 7, 20100 Turku, (02) 284 4455
www.wiklundinapteekki.fi
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