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OULUN DIABETESYHDISTYS R.Y.

Ratakatu 11

90130 OULU

Puh. (08) 311 4033

Gsm 050 599 5140

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

Facebook: www.facebook.com/OulunDiabetesyhdistys

Sote etenee?

Sosiaali- ja terveysrintamalla on viime kuukausien puheenaiheena ollut sote-ratkaisu. Monelle se
varmaan on jadnyt sanaksi, joka tarkoittaa jotain uutta ja mullistavaa, ehki pelottavaakin.
Radiouutisissa kerrottiinkin juuri, ettd suurin osa vdestostd onkin jo menettidnyt uskonsa hankkeen
onnistumiseen.

Sote- ja aluehallintouudistuksen tavoitteena on kaventaa ihmisten hyvinvointi- ja terveyseroja
sekd hallita kustannuksia. Tuon toteuttamiseksi sosiaali- ja terveyspalvelut uudistetaan
asiakasldhtoisiksi kokonaisuuksiksi ja peruspalveluja vahvistetaan. Tuon ohella uudistuksella
véhennetdin julkisen talouden kestdvyysvajetta kolmella miljardilla eurolla.

Maakuntauudistuksen tavoitteena taas on sovittaa yhteen valtion aluehallinto ja maakuntahallinto
sekd luoda tarkoituksenmukainen tydnjako valtion aluehallinnon, maakuntien ja kuntien vilille.

Kaikki palvelut kootaan maakunnan alaisuuteen ja jérjestimisvastuulle. My0s kaikki rahoitus
kulkee maakunnan kautta palvelujen tuottajille. Maakunta vastaa siitd, ettd palvelut ovat yhteen
sovitettuja kokonaisuuksia ja ne toteutetaan vieston tarpeiden mukaan ldhelld asiakkaita.

Asiakas voi valita julkisen, yksityisen tai kolmannen sektorin tuottajan. Tdmi valinnanvapaus on
jatkossa padsdanto perustasolla ja soveltuvin osin kéytdssa erikoistason sosiaali- ja
terveyspalveluissa.

Uudistukseen sisdltyy meidén asiakkaiden mahdollisuus vaikuttaa. Nykyisessé vaiheessa
suunnittelua tekevét toimielimet selvittelevit asukkaiden mielipiteitd mm. jarjestamalla
keskustelu- ja kuulemistilaisuuksia.

Pohjois-Pohjanmaalla uudistuksen suunnittelua varten on perustettu PoPSTer-hanke, jota
toteuttavat Pohjois-Pohjanmaan liitto ja Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri. Palvelujen
kayttdjien edustajia on valittu suunnittelutydryhmiin. Diabeetikkoja edustaa Diabetesliiton
jérjestosuunnittelija Marianne Kukkasniemi PoPSTerin Avohoito ja vastaanotto -tyoryhmaéssa.

Asiat ovat vield hajallaan, mutta ministeritason lausuntojen mukaan asiat etenevit suunnitellussa
tahdissa niin, ettd uudet maakunnat aloittavat toimintansa ja alkavat vastata sosiaali- ja
terveydenhuollon jarjestdmisestd vuoden 2019 alusta. Aika nayttaa. ..

Martti Kiviharju
puheenjohtaja
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SYKSYN 2016 DIABETESILLAT

Tiistaina 25.10 klo 17.30-19:00 Aleksinkulmassa,
Aleksanterikatu 9, 90100 Oulu.

Illan aiheena:

”"Diabeetikon hoitosuunnitelma ja ajankohtaista
ladkehoidoista”, esitelmditsijana Liisa Hiltunen, erikoisladkari
Oulun kaupungin diabetesvastaanotolta. Tervetuloa!

Tiistaina 22.11 klo 17.30-19:00 Aleksinkulmassa,
Aleksanterikatu 9, 90100 Oulu.

Illan aiheena:

Sievin Jalkineen asiantuntija esittelee erityyppisia kenkia.
”Jalkojen paalla lepaa koko kehon hyvinvointi ja sen vuoksi
kenkien valintaan kannattaa kiinnittdd huomiota” Tervetuloa!

Yhdistyksen syyskokous pidetaan tiistaina 29.11.2016
klo 18.00 alkaen yhdistyksen toimistolla os. ratakatu 11,
90130 OULU. Esilla saantomaaraiset asiat. Tervetuloa!

Kaikista jaseniltatilaisuuksistamme ilmoitetaan Oulu-lehden
seuratoimintapalstalla ja yhdistyksen kotisivuilla:
www.oulundiabetesyhdistys.fi

Lisatietoja saat toimistoltamme os. Ratakatu 11, 90130 OULU,
puh. (08) 311 4033.




Mita diabetes on?

Diabetesta sairastaa noin 500 000 suomalaista.

Diabeteksen muodot

« tyypin 1 diabetes

- tyypin 2 diabetes

« raskausdiabetes

« monet harvinaisemmat diabeteksen muodot,
esim. MODY, LADA, haimatulehduksesta
johtuva diabetes.

Diabetes on ryhma
aineenvaihdunnan sairauksia.
Yhteista niille on, ettd haima
ei tuota riittavasti elimiston
tarvitsemaa insuliinihormonia,
jolloin verensokeri kohoaa.

Tyypin 1

diabetes

Oma haima ei tuota insuliinia, ja
puutos on korvattava annostelemalla
insuliinia ihon alle useita kertoja
pdivdssd. Ndin jdljitellddn haiman
normaalia toimintaa.

Insuliinihoito on valttamatonta

- eldmdn ehdoton edellytys.

Tyypilliset oireet: runsaat virtsa-
madrdt, jano, laihtuminen, vasymys,
ndkdkyvyn muutokset.

Tyypin 1 diabetes on todettu noin
50 000 suomalaisella.

Tyypin 1 diabetekseen voi sairastua
lapsena, nuorena tai aikuisena.
Yli puolet sairastuu aikuisialla.

Toistaiseksi sairautta ei osata
ehkdistd tai parantaa, mutta
diabetestutkimus etsii keinoja
koko ajan.

Tyypin 2

diabetes

e Ruoasta ja juomasta saatu liikaenergia turvottaa rasva-

soluja ja kertyy rasvana sisdelimiin - erityisesti maksaan,
mikd aiheuttaa kroonisen tulehdustilan. Jos insuliinia
tarvitaan enemman kuin haima pystyy sitd erittamaan,
verensokeri kohoaa. Insuliinin tarvetta lisddvat mm. liika-
paino, rasvamaksa, vahdinen liikunta ja jatkuva napostelu.
Insuliinintuotanto voi vuosien kuluessa ehtyd, jolloin
insuliinihoito on valttamaton.

Ei valttamattd selvid oireita, vaan sairaus kehittyy pikku
hiljaa. Diabetes saatetaan todeta sattumalta muun
sairauden yhteydessa.

Tyypin 2 diabetes on todettu noin 300 000 suomalaisella,
tietamattddn sairastavia on jopa 150 000.

Tyypin 2 diabetekseen sairastutaan yha nuorempana,
mutta suomalaislapsilla sitd on vield erittdin vdahan.

Jos omassa lahipiirissd on diabetesta ja vyotaronmitta on
yli 90 cm - naisella - tai yli metrin - miehelld -, kannattaa
mittauttaa verensokeri. Sama neuvo koskee naisia, joilla
on todettu raskauden aikana kohonnut verensokeri.

Tyypin 2 diabetes voi olla piilevdand vuosikausia ja sala-
kavalasti vaurioittaa esimerkiksi sydamen tai jalkojen
verenkiertoa.

Painon nousun ja vydtarénmitan kasvun estaminen on
parasta diabeteksen ehkdisyd. Sairauden puhkeamista voi
omilla elintavoilla myds hidastaa.

e Jos suvussasi on diabetesta, testaa oma sairastumisriskisi:
www.diabetes.fi/riskitesti



Diabeteksen hoito

Kun omaa insuliinintuotantoa ei ole, elintirkes insuliini annostellaan
pistoksina tai insuliinipumpulla. Insuliinia tarvitaan, jotta ravintoaineet padse-

vdt verestad elimiston kdyttoon tai varastoon, eivdtka jaa sokeriksi vereen. Oikean
annoksen pistamistd varten diabeetikon pitda verensokerin mittaamisen lisdksi aina
syddessddn arvioida ruuan ja juoman hiilihydraatit eli verensokeria eniten nostavat
ravintoaineet.

Kun omaa insuliinineritystéi on jdljelld, verensokerin hoitoon on kaytetta-
vissda monia ldadkeaineita, sekd tabletteja ettd pistettdvid valmisteita.

Terveellinen syominen, painonhallinta, saannéllinen liikunta, riittavi
uni ja henkinen hyvinvointi ovat diabeteksen hoidon ja sen kanssa eldmisen
peruselementtejd. Myds suun terveydesta tulee huolehtia, samoin jalkojen hoidosta.

Diabheteksen hoito on vaativaa omahoitoa. Elintapahoito ja verensokerin
mittaaminen yksilollisen tarpeen mukaan ovat avaimia hoidon onnistumiseen.
Verensokeriarvojen perusteella diabetesta sairastava voi muunnella insuliini-
annoksiaan ja osin muutakin verensokeriin vaikuttavaa laakitystadn. Tavoitteena
ovat mahdollisimman normaalit verensokeriarvot.

Insuliini ja muut diabetesladkkeet voivat eri syista laskea veren-
sokeria joskus liikaakin. Liian matalan verensokerin eli hypoglykemian ensiapu on
sokerillinen ruoka tai juoma. Tajuton diabeetikko on saatava nopeasti sairaalahoitoon.

Riittamaton diabeteksen hoito - diabetestyypisti riippumatta

- altistaa silmdt, munuaiset, hermoston ja verisuonet vakaville lisdsairauksille.
Nditd sairauksia ovat muun muassa sepelvaltimotauti ja aivoverenkiertohdiriot
(AVH). Diabetes altistaa myds masennukselle.

Lisdasairauksien ehkéiisyn ja hoidon vuoksi diabeetikoiden on tdrked
huolehtia seka elintavoin ettd lddkkein verenpaineestaan ja veren rasvoistaan.
Hoidon tavoitteet, keinot ja seuranta kirjataan hoitopaikassa yhdessd tehtavdan
hoito- ja palvelusuunnitelmaan.

Diabeteksen hyvaddn hoitoon tarvitaan diabetesta sairastavien, laheisten
ja terveydenhuollon ammattilaisten yhteistyotd. Kun diabeteksen hoito sujuu,
sairaus vaikuttaa mahdollisimman vahan elamdnlaatuun ja -valintoihin.

- ole Suomen Diabetesliitto p. 03 2860 111
@ dlabEtES“lttO DIELEENCHE tiedotus@diabetes.fi

Kirjoniementie 15 www.diabetes.fi
33680 Tampere




* KERHOJEN JA ALAOSASTOJEN TOIMINTA * I

* PERHEKERHO * |

Perhekerho on tarkoitettu Oulun seudulla asuville diabeetikkolapsille ja heiddn perheilleen. Per-
hekerho kokoontuu kerran kuukaudessa Kuukkelin pidivikodilla ja jérjestdd toimintapdivid
vaihtelevissa paikoissa ja vaihtuvin vetijin.

Toimintapdivistd ilmoitetaan:
* perhekerhon sdahkdpostituslistalla,
¢ perhekerhon facebook sivuilla
* www.oulun.diabetesyhdistys.fi

Tervetuloa mukaan!

Lisétietoa saat osoitteesta: eeva.kahkonen@gmail.com ,
puh. 050-3721068

* MUHOKSEN ALAOSASTO * I

Alaosaston yhdyshenkilond toimii Aarno Midtti, puh. 040 564 4966. Alaosaston toiminnasta il-
moitellaan Tervareitin seuratoimintapalstalla. Kaikki ovat tervetulleita mukaan alaosaston toimin-

taan.

http://www.muhos.fi/sosiaali-ja-terveys/

Yhdessé eteenpdin; liity jiseneksi Oulun Diabetesyhdistykseen — olet samalla Muhoksen alaosas-
ton jdsen. Johannalla on jaseneksiliittymiskaavakkeita.

| * LIMINGAN ALAOSASTO * |

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

| * TOIMIJOITA MUKAAN VAPAAEHTOISTYOHON * |

Sinulla on mahdollisuus osallistua vapaaehtoisena yhdistyk-
sen toimintaan, vaihtoehtoja on monia. Tehtévit eivét ole
vaikeita, eivitkd sido kovinkaan moneksi tunniksi vuodessa.
Esimerkiksi e vaalikerdyksen lipasvahtina toimiminen

e vertaisohjaajana toimiminen

e apuna yleisdtilaisuuksissa

e materiaalinen jakaminen tilaisuuksissa
Ota rohkeasti yhteyttd toimistoon puh. (08) 311 4033




* DIABETESVASTAANOTTO *

Kajaanintie 46A, 3. krs (Kontinkankaan hyvinvointikeskus)
Postiosoite: PL 6, 90015 OULUN KAUPUNKI
(08) 558 442 81

Aukioloajat: Maanantaista torstaihin klo 815, perjantaisin klo 8—13

Diabetesvastaanotolla hoidetaan aikuiset (yli 17-vuotiaat) oululaiset 1 tyypin diabeetikot, myds
insuliinipumppupotilaat. Terveysasemien ladkarit voivat tarvittaessa tehdé konsultaatioldhetteen
myds 2-tyypin diabeetikosta, jos hoitotasapainoa ei saavuteta. Vastaanottoaikoja annetaan seka
hoitajille ettd lddkareille. Tarvittaessa hoitokdyntejd tdydennetddn puhelinohjauksella ja ryhméaoh-
jauksella.

Hoitoonpéisy edellyttii lddkirin lihetetta.

Potilaalle 1dhetetdén ilmoitus vastaanottoajasta kirjeelld. Toiselta paikkakunnalta muuttaneet 1-
tyypin diabeetikot seki jo diabetesvastaanotolla kidyneet henkilSt voivat ottaa itse yhteyttd suo-
raan diabetesvastaanotolle.

Diabeetikoiden silménpohjakuvaukset, tehdddn PPSHP silmétautien poliklinikan silmdkuvaamos-
sa. Aika kuvaukseen ldhetetddn kirjeelld kotiin ja jos varattu aika ei sovi, soita ajanvaraukseen p.
(08) 558 442 81 ma-pe klo 8-13.

Hoitovilinejakelu:

Kajaanintie 48 A, kdynti takapihan kautta
Postiosoite: PL 8, 90015 OULUN KAUPUNKI
puh. (08) 558 445 30

Hoitovélinejakelu on avoinna:

* maanantaina 9-12 ja 13-17
* tiistaina 9-12 ja 13-15.30
* torstaina 7-11ja12-14

Tarkista mahdolliset kesdkauden ja juhlapyhien poikkeavat aukioloajat

Oulun kaupungin sosiaali- ja terveystoimen kautta jactaan seuraavia verensokerimittareita:
* Abbott Freestyle Lite ja Freedom Lite
¢ Bayer Contour
¢  Accu-Chek Aviva

http://www.ouka.fi/oulu/terveyspalvelut/hoito-ja-apuvalineet




* YHDISTYKSEN TOIMISTO-MYYMALA *

Oulun Diabetesyhdistyksen toimisto-myymiilin yhteystiedot
Kiynti- ja postiosoite: Ratakatu 11, 90130 OULU

Puh. (08) 311 4033

gsm 050 599 5140

sidhkoposti: oulundiabetesyhdistys@saunalahti.fi
internet: www.oulundiabetesyhdistys.fi

Toimisto sijaitsee Oulun linja-autoasemaa vastapéiti.
Toimisto on avoinna:

* MA9.00-12.00 ja 13.00-17.00
* TI KE ja PE 9.00-12.00 ja 13.00-16.00
* Torstaisin suljettu

Kun toiminnanjohtaja ei ole paikalla, kidytossd on automaattinen puhelinvastaaja, johon soittaja
voi jattdd lyhyen viestin tai soittopyynnon.

Toimisto-myymaéldssdmme voi hoitaa jisenasioita (mm. osoitteenmuutokset) ja saada tietoa mm.
alaosastojen ja kerhojen toiminnasta. My0s kotikdynnit ajanvarauksella ovat mahdollisia.

Toimistolla on myytdvéina diabetestarvikkeita mm:

¢ VERENSOKERIMITTAREITA

¢ VERENSOKERILIUSKOJA

* VERENPAINEMITTAREITA

¢ NAYTTEEOTTOLAITTEITA

¢ JALKARASVOJA

¢ HOITO-OPPAITA

¢ DIABETESRANNEKKEITA

* ADRESSEJA

* SIRIPIRI GLUKOOSIPASTILLEJA
* PURISTAMATTOMIA SUKKIA




Allekirjoita adressi:
www.diabetes.fi/adressi

Tyypin 2
diabeteslaakkeiden

v Tyypin 2 diabetes on
voimakkaasti perinnolli

v Yli puolet tyypin 2 dia
on yli 65-vuotiaita /

v Hyvin hoidettu diabetes
on halvin diabetess

diabetesliitto




* JALKAHOITOPALVELUT * I

Oulussa antavat diabeetikoille jalkojenhoitoa seuraavat rekisterdidyt jalkojenhoitajat:

* JALKATERAPIA JALAVEI, TARJA HEIKKINEN
Kajaaninkatu 38 A 204, 90100 OULU (kéynti pihan puolelta)
Puh. (08) 373 107
http://www jalavei.fi

‘\)\\\
e JALKATERAPIA MEDISTEPPI \
Kirsi Hamari
Tuohimaantie 12, 90900 KIIMINKI
Puh. 050 349 1981 -— i
http://kotisivu.suomi.net/medisteppi

Hyvéa syksyé toivottaa Oulun Diabetesyhdistys ry:n hallitus!

Tervetuloa tilaisuuksiimme!

KIITAMME KAIKKIA TOIMINTAAMME TUKENEITA
YHTEISTYOKUMPPANEITA

PS. Kéyttikad jisenet yhteistyokumppaneiden palveluita hyvéiksenne. Tiedotteessa mainostet-
tuja verensokerimittareita, verensokeriliuskoja ja hoitovilineitd on saatavana toimistostamme.
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Rajoituksetonta elamaa
ACCU-CHEK Mobile

”l 50 testin kasetissa on aina valmiina uusi testi testj te
Sz,

aE—] |

5.3

ACCU-CHEK

Muobile

Liuskatonta mittaamista.
Ei koodausta.
4 yksinkertaista vaihetta.

Helldvaraista naytteenottoa.

Koe mahdollisuutesi.

Asiakaspalvelupuhelin 0800 92066 (maksuton)

www.accu-chek.fi ACCU'CHEK °




ILMAINEN
PYSAKOINTI

Aukioloajat:

ma-pe 9-20
la9-17

Joutsen apteekki
Raksila
Tehtaankatu 1
puh: 08 330 331

‘Joutsen

%&%@

aczn  RAKSILA (SALE)

ESTEETON
KULKU

www.joutsenapteekkioulu.net

RUOKAKAUPAT
VIERESSA

KAUKOVAINION
SIVUAPTEEKKI

Kaukovainion ostoskeskus
Hiirihaukantie 3

Aukioloajat:

ma-pe 9.30-17.30
la suljettu

puh: 08 331 382
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VOIT

TEHDA SEN

ILMAN EANSETTEJA!

Tervetuloa FLASH
-glukoosimittaukseen

e Sensori mittaa glukoosin soluvélinesteesta
e Kivuton skannaus korvaa toistuvat sormenpadpistokset! 2
¢ Antaa kattavan glykeemisen yleiskuvan hoitopadtdksien tueksi®

Lue lisia www.abbottdiabetescare.fi
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Miksi pistad, kun voi skannata?"

FreeStyle
Libre

FLASH GLUCOSE MONITORING SYSTEM

mikali jarjestelma raportoi
T mittau:

) Abbott

ksi sensori on vaihdettava
4an joka 8. tunti.

FreeStyle and related brand marks are trademarks of Abbott Diabetes Care, Inc. in various jurisdictions. © Rev 1, FIFSLibre160019, Feb 2016



Contour

diabetes solutions

]

kea tarkkuus* .
Jokaiseen paivaan. Uusi verensokerimittareiden IS0 -standardi 15197:2013'

vaatii parempaa tarkkuutta, myos diabeetikoiden omissa mittauksissa.
Uusi ISO-standardi sallii =15% vaihteluvélin tuloksiin.

Y @
Varmista mittarisi tarkkuus. ?
CONTOUR® NEXT -tuoteperheen mittarit ovat IS0-standardin vaatimuksia tarkempia. Tarkkuus jopa £10%.'2
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Ascensia Diabetes Care asiakastuki puh: 0800 172 227. oo oo
Sahkoposti: diabetes.2@ascensia.com. www.diabetes.ascensia.fi nscensia Diabstes Care,

ASCENSIA
Dishetas Carn

Contour : Contour. Contour

next next llﬂl'{
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Linnanmadn

APTEEKKI

Kaijonharjun
apteekki on nyt
Linnanmaan apteekki!
Muutimme Linnanmaan
Prisman yhteyteen.

Tervetuloa!

Uudet paremmat aukioloajat: ma-pe 8-20 | la 9-17

UUSI OSOITE: Kauppalinnankuja 1-3, 90570 Oulu | puh. 08-5561591 fax 08-5561 597
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Diabetes | Ensiapu
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Viereiset tunnukset ja kortti merkitsevéat diabetesta.
Insuliini- tai tablettihoidon vuoksi diabeetikon veren
sokeripitoisuus voi joskus laskea liikaa. Liian matala
verensokeri aiheuttaa yleensa insuliinituntemuksia.
Ne halyttavat diabeetikon sydmaan tai juomaan
jotakin, joka nopeasti nostaa veren sokeripitoisuutta.
Ellei tuntemuksiin puututa, seuraa lopulta tajuttomuus

Minulla on diabetes
Jag har diabetes
I have diabetes
V MeHs auaber
Jai du diabéte

eli insuliinisokki. Tengo diabetes

Tavallisimpia insuliinituntemuksia ovat e

hikoilu, vapina, kalpeus, epaselva puhe, ToERE

horjuva liikkuminen tai muu poikkeava kaytos.

Yleensa diabeetikko huomaa ja korjaa tilanteen itse, M'T Lo o | 0 " ey, B0 | o | b | @

mutta joskus hén voi tarvita apua.

Osaatko?

Liian matalan verensokerin nostamiseksi diabee-
tikko tarvitsee sokeripitoista syotavaa tai juotavaa.
Ensiapuannokseksi kdy esimerkiksi jokin seuraavista:
+ 4—8 palaa tavallista sokeria tai

glukoositabletteja (esim. Siripiri)
« hunajaa tai siirappia
« lasillinen tuoremehua tai sokerillista virvoitusjuomaa
= hedelmia
* makeisia

Jos matalan verensokerin oireet eivat helpotu
10-15 minuutin kuluttua syomisesta tai juomisesta,
toimita diabeetikko sairaalaan.

Jos diabeetikko on tajuton, toimita hanet
heti sairaalaan. Ala koskaan anna tajuttomalle
syomista tai juomista tukehtumisvaaran takia.

e g T .
&D}abetf«fSllltto Diabeteskeskus | Kirjoniementie 15, 33680 Tampere | p. 03 2860 111 | www.diabetes fi
Diabetesforbundet
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