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OULUN DIABETESYHDISTYS R.Y.

Ratakatu 11

90130 OULU

050 599 5140

Sahkoposti: oulun.diabetesyhd @mail.suomi.net
Internet: www.oulundiabetesyhdistys.fi

Facebook: www.facebook.com/OQulunDiabetesyhdistys

Hyviit jisenet,

Jouduin taas hiljattain punnitsemaan liikunnan ja diabeteksen suhdetta. Pdivittdiset askeleet jdivit
joksikin aikaa minimaalisiksi ja se ndkyi kehon tuntemuksissa ja verensokeri arvoissa. Piivittdisen
litkkunnan tarve néytti taas tirkeytensa.

Viimeisessd Diabetes-lehdessi oli mielenkiintoinen artikkeli diabeteksen hyvéstd hoidosta, joka suojaa
aivoja ja sydédntd. Diabeteksen tasapaino on tiukassa yhteydessd valtimoiden hyvinvointiin ja sitd
kautta joko huonontaa tai parantaa valtimosairauksien riskid. Hyvin tasapainon saavuttamisessa
liikkunnalla on tédrked osa, ruokavalion ja lddkityksen ohella. Itse olen sen mieltinyt aina
kolmiyhteydeksi. Olen huomannut reippaan liikunnan laskevan verensokeria, joskus jopa liikaakin.

Viisaammat sanovat liikunnan tarpeen olevan péivttdin vihintdédn puoli tuntia. Itseéni en ole kuitenkaan
aikatauluttanut siihen, ettd joka pidivd klo 8.00-8.30 liikkeelle. Siindkin olen pyrkinyt luovimaan
ketterdsti. Liikunnan tdrkeyden olen kuitenkin ymmértinyt, joskus enemmén, joskus vdhemméin.
Jokainen varmasti tykondéin 10ytdd oman mittarinsa ja tarpeensa. Itse olen pyrkinyt ldhestyméin asiaa
positiivisuuden kautta. Positiivisuus auttaa muutenkin eldméén kevyemmin.

Laulun sanoin "Liike on lddke" on hyvé ottaa syksy vastaan ja ldhted uimaan, kévelemédin tai miké itse
kullekin tuntuu hyviltd.

Hyvii syksyd kaikille
Pekka Vinski

hallituksen pj
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Diabeetikon suunterveys
Diabetesyhdistyksen jésenilta 13.12.2023

Paula Tegelberg
HLT, erikoistuva hammaslaakéri

Parodontiitin eli hampaiden kiinnityskudosten tulehduksen ja

diabeteksen vililld tiedetddn olevan kaksisuuntainen yhteys.

Parodontiitin taustalla on hampaiden pinnalle kertyvé bakteeri-

peite, joka saa aikaan hampaiden kiinnityskudoksissa immuno-

logisen vastereaktion johtaen hampaiden ympéryskudosten eli

pehmytkudosten ja luun tuhoutumiseen. Hoitamattomana pa-

rodontiitti voi johtaa hampaan irtoamiseen. Ikenen alaisesta tu-

lehtuneesta kudoksesta bakteerit paédsevét verenkiertoon. Tama

bakteeripeitteen aiheuttama infektio nostaa tulehdusvastetta aikaansaaden elimistdon matala-asteisen
systeemisen tulehdustilan. Parodontiitin vaikutukset yleisterveyteen vilittyvit edelld mainittujen me-
kanismien kautta.

Parodontiittia pidetddn yhtend diabeteksen komplikaationa. Hampaiden ympéryskudosten tu-
hoa edistivit hyperglykemiasta johtuvat kudosmuutokset. Huomionarvoista on, ettd mikéli diabetes
on hyvissi hoitotasapainossa, riski parodontiitille ei ole kohonnut. Siten hyperglykemian taso, en-
nemmin kuin diabetes itsessddn, on huomioitava hoidettaessa diabeetikon suunterveyttd ja méaaritet-
téessé yksilollistd suunterveyden hoitovélid.

My®6s hampaiden karioitumisen eli reikiintymisen ja suun sieni-infektioiden tiedetééin olevan
yleisempéd diabeetikoilla. Kariesriskin on havaittu kasvavan glukoositasapainon heikentyessi. Seka
reikiintymisen ettd sieni-infektioiden taustalla pidetdén suun kuivuutta ja kohonnutta syljen glukoo-
sipitoisuutta.

Diabeetikon on tirkedd huolehtia kokonaisterveydestddn, johon olennaisena osana kuuluu
suunterveyden edistdminen. Hampaiden bakteeripeitteiden huolellinen puhdistaminen on ensiarvoi-
sen tirkedd. Kahdesti pdivéssd tehtdvd hampaiden harjaus seké pdivittdinen hammasvilien puhdista-
minen ovat suun omahoidon kulmakivid. Lisdksi on tirkedsd kdydd sdadnnollisesti hammaslédkarin
tutkimuksessa ja hoidossa.

Oulun Diabetesyhdistys ry:n jisenilta
Aiheena Diabetes ja suunterveys
13.12.2023 klo 17:30

Aleksinkulma, Oulu



TAPAHTUMAKALENTERI

Yhdistyksen jisenilta/diabetesilta Aleksinkulmassa torstaina 9.11.2023 klo 17:30 - 19.00
Illan aiheena: Etiluento "Miten syon? Harkintaa ja hallintaa ruokailuun" Luennoitsijana
ravitsemusterapeutti Eija Ruuskanen Diabetesliitosta. Tervetuloa kuuntelemaan ja
keskustelemaan illan aiheesta! Etdluennon seuraamispaikka on Aleksinkulma.

Yhdistyksen syyskokous pidetéén tiistaina 22.11.2023 klo 17.00 alkaen yhdistyksen
toimistolla os. ratakatu 11, 90130 OULU. Esilld sddntoméariiset asiat. Tervetuloa!

Yhdistyksen jisenilta/diabetesilta Aleksinkulmassa keskiviikkona 13.12.2023 klo 17:30
Illan aiheena: Diabetes ja suunterveys luennoitsijana Paula Tegelberg HLT, erikoistuva
hammasléékari. Tervetuloa!

Yhdistyksen jdsenilta/diabetesilta Aleksinkulmassa keskiviikkona 28.2.2024 klo 17:30
Illan aiheena: Suunnitteilla “diabetes ja mieli luento .

Pro Terveys —luennot
Liikuntapalvelut jirjestdd terveyden edistimiseen tdhtdédvid yleisdluentoja yhteistyossd
Oulun diakonissalaitoksen liikuntaklinikan kanssa. Luennot ovat maksuttomia ja avoimia

kaikille. Luennot pidetiéin etiyhteyden lisiksi ODL:n Wegelius-salissa, osoite on
Albertinkatu 16, 0. krs (sisddnkidynti ODL Hyvinvointikeskuksen sisdpihan kautta).

Kunkin luennon yhteydessd on surveypal-linkki, josta voi tilata etdyhteyslinkin:
https://www.ouka fi/proterveys

Ohjelma: Painonhallinta - sind kysyt ravitsemusterapeutti vastaa

Tiistai 14.11.23 klo 14.00-15.00 ”Mietityttidiko painonhallinta? Pohditko voisiko pdtkd-
paastoista olla hyotyd tai kannattaako laihduttaa jos ei ole mitddn terveysongelmia? ” Ra-
vitsemusterapeutti Marja Vanhala ODL Liikuntaklinikalta

Jasentilaisuuksistamme ilmoitetaan forum24 lehden toimintaforumpalstalla ja yhdistyksen
kotisivuilla www.oulundiabetesyhdistys.fi




* KERHOJEN JA ALAOSASTOJEN TOIMINTA * I

* PERHEKERHO * |

Oulun seudulla asuville diabeetikkolapsille ja heididn perheilleen vertaistukea niin lapsille kuin
aikuisillekin. Toimintaa kaikenikdisille lapsille toimintapiivid, leirejé jne.
Tervetuloa mukaan!.

Liity perhekerhon facebook-ryhmééin (Oulun seudun diabetes-perhekerho), jossa niet tarkemmat
tiedot tapaamisista. Lisétietoa saat osoitteesta: eeva.kahkonen@gmail.com

* Seniorikerho * I

Tule keskustelemaan vapaamuotoisesti ja vaihtamaan ajatuksia kahvikupposen dérella.
Seniorikerho kokoontuu yhdistyksen toimistolla. Kokoontumispéivit:

Ke 8.11 klo 12.00 ke 13.12 klo 12.00 ke 17.1.2024 klo 12.00

Tule ja tuo ystdvisikin mukaan kerhoon. Tervetuloa!

* MUHOKSEN ALAOSASTO *

Alaosaston toiminnasta ilmoitellaan Tervareitin seuratoimintapalstalla. Kaikki ovat tervetulleita
mukaan alaosaston toimintaan.

Muhos: Terveydenhoitaja Pdivi Jokikokko, ajanvaraus puh. 044 497 0234
Terveydenhoitaja Tanja Piltonen, puh. 044 497 0233
Diabetesvilineiden jakelu terveyskeskuksesta keskiviikkoisin klo 8.00-10.00.

http://www.muhos.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/neuvolapalvelut

Yhdessé eteenpiin; liity jiseneksi Oulun Diabetesyhdistykseen — olet samalla Muhoksen alaosas-
ton jdsen.

* LIMINGAN ALAOSASTO * |

Lisétietoa saat osoitteesta: jmartikkala@gmail.com, Jaana Martikkala puh. 045 1829700




* DIABETESVASTAANOTTO *

Kiviharjunlenkki 4 — 6, 3. krs (Rehapolis 2)
90220 OULU
Aukioloajat: Maanantaista torstaihin klo 8—15, perjantaisin klo 8-13

Ajanvaraus: 050 389 1444 Ma-To 8-15, Pe 8-13

Kenelle ja milld ehdoin

Olet aikuinen, yli 17-vuotias, 1-tyypin diabeetikko ja/tai kdytét insuliinipumppua. Sinut kutsutaan
hoitosuunnitelmasi mukaan 1-tyypin diabeteksen seurantakédynnille diabetesvastaanotolle.

Jos hoitosi on siirtyméssid OY S:ista tai olet muuttanut Ouluun, soita vastaanotolle seurantakéynnin
sopimisesta.

Jos sinulla on 2-tyypin diabetes, ladkérisi voi lahettdd sinut ongelmatilanteissa diabetesvastaanoton
kdynnille. Tarvittaessa hoitokédyntejési tdydennetddn puhelinohjauksella ja ryhméohjauksella.

Diabetesvastaanoton insuliinipumpputarviketilaukset sdhkopostilla osoitteesta:
insuliinipumpputilaukset @pohde fi

Diabeetikoiden silménpohjakuvaukset tehdidin PPSHP:n silmétautien poliklikan silmékuvaa-
mossa, Medipolis, Kiviharjuntie 11, 3 krs, A-puoli aula 11. Aika kuvaukseen ldhetetdén kirjeelld
kotiin. Jos varattu aika ei sovi, soita ajanvaraukseen ma-pe klo 10-11 p. 040 358 7752. Kuvaus on
asiakkaalle maksuton.

https://pohde fi/palvelut/diabetesvastaanotto/?area=oulu

Hoitovilinejakelu:

Kiyntiosoite: Rautatienkatu 81 (limingantulli)
Postiosoite: Rautatienkatu 81, 90400 Oulu
Sédhkoposti: hoitovalinetilaukset@pohde fi

P. 044 703 4528 ja 044 703 4530
Puhelinpalvelu ma-pe klo 9-11

Hoitovilinejakelu on avoinna:

e maanantaina 8-12
e tiistaina 8§-12
e keskiviikkona 8 -12
e torstaina 7-12

perjantaina suljettu

Tarkista mahdolliset kesiikauden ja juhlapyhien poikkeavat aukioloajat

https://pohde fi/palvelut/diabetesvastaanotto/?area=oulu




Diabetes: hyva hoito
kantaa huomiseen

Yli 90 % diabeteksen hoidosta on omahoitoa.
Saatko sina tarvitsemasi valineet, ohjauksen ja tuen?

Resepteja diabeteksen hoitovelkaan:
Tehokas hoidonohjaus sairastuneille - Ajanmukaiset hoitovalineet
ja neuvonta - Paasy vastaanotolle tarvittaessa « Vaativa hoito

osaamiskeskuksista

dimbetenti 0 (@) diabetesliitto
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* JALKAHOITOPALVELUT *

Oulussa antavat diabeetikoille jalkojenhoitoa seuraavat rekisterdidyt jalkojenhoitajat:

e JALKATERAPIA JALAVEI, TARJA HEIKKINEN
kasarmintie 10 A, 90130 OULU Puh. (08) 373 107
http://www jalavei.fi

e JALKATERAPIA MELLENIUS
Carolina Mellenius
Terveystalo, Albertinkatu 16 90100 OULU
(kdynti sisdpihalta) 4 krs
Puh. 050-551 6559
caroline@jalkaterapiamellenius.fi

h“‘ h“‘ h“ h“ h“‘ h“ h‘1 h“‘
Hyvaié syksyd toivottaa Oulun Diabetesyhdistys ry:n hallitus!
Tervetuloa tilaisuuksiimme!
KIITAMME KAIKKIA TOIMINTAAMME TUKENEITA

YHTEISTYOKUMPPANEITA

PS. Kiyttikéd jiasenet yhteistyokumppaneiden palveluita hyviksenne. Tiedotteessa mainostet-
tuja verensokerimittareita, verensokeriliuskoja ja hoitovélineitd on saatavana toimistostamme.



-15%

OULUN DIABETESYHDISTYS
RY:N JASENILLE
JASENKORTTIA ESITTAMALLA

VAPAANKAUPAN NORMAALI-
HINTAISISTA TUOTTEISTA
(Pl. laakkeet)

TERVETULOA!

Rotuaarin apteekKi
Kauppurienkatu 9, 90100 Oulu
P. 085350300
www.rotuaarinverkkoapteekki.fi

ROTUAARIN
APTEEKKI

Auttaa ldhelldsi.
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