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Tampereen Diabetesyhdistys ry

SYYSKOKOUS
tiistai 21.11.2017 klo 18.00

Tampereen Diabetesyhdistyksen
toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4

Syyskokouksessa kasitellaan saantdjen § 13
mukaiset asiat:

Vahvistetaan seuraavan vuoden toiminta-
suunnitelma ja talousarvio, jasenmaksun
suuruus seuraavalle kalenterivuodelle seka
valitaan hallituksen jdsenet erovuoroisten
tilalle. Kokouksessa sinulla on mahdollisuus
vaikuttaa oman yhdistyksen toimintaan ja sen
kehittamiseen seka olla valitsemassa henkil6i-
td, jotka paattavat yhdistyksesi asioista!

Kahvitarjoilu!

toivotamme Sinul tervetulleeksi
syyskokoukseen!

Kannatusjasenyys

Voit liittyd Tampereen Diabetesyh-
distyksen kannatusjaseneksi maksa-
malla kannatusjasenmaksun 50 €,
100 € tai 200 € yhdistyksen tilille

IBAN-tilinumero:

FI1945100010 0432 19
BIC-koodi: ITELFIHH

Maksun viestiksi Kannatusjdsenyys.

Yyds yritys voi olla kannatusjcisen!

Ajanvarauksella
diabeteshoitajalle

Tarvitsetko tukea omahoitoon tai
ohjeita diabeteksen seurantaan?

Nyt voit varata ajan diabeteshoitaja Outi
Viljasen vastaanotolle p. 040 350 9606.

Vastaanotolla voit myds mittauttaa ve-
rensokerin, verenpaineen, HbA1c-arvon
tai tarkistuttaa verensokerimittarin.

Kaynti ei edellyta jasenyytta, mutta
Tampereen Diabetesyhdistyksen ja-
senille kdynti on maksuton ja muille
20 € / tunti. Mittaukset ovat kaikille
maksullisia.

LAAKARIEN
VASTAANOTOT
yhdistyksen tiloissa

Yhdistyksen tiloissa pitavat vastaan-
ottoa diabetekseen erikoistuneet
laakarit:

Pirjo llanne-Parikka, sisat.el.
Jorma Lahtela, sisét. el.

Ajanvaraukset yhdistyksen toimistol-
ta 045 358 2505 tai tsto@tampereen-
diabetesyhdistys.fi
Vastaanottopalkkio 90 €, josta
Kela-korvaus 21 €

Toimistomaksu ladkdrin vastaanoton
yhteydessa jasenille 12 €, muille 18 €.
Peruuttamattomasta ajasta perimme
vastaanotto- ja toimistomaksun 102 €.

Uutta!

Kahden viikon glukoosinseuranta
Potilaillamme on nyt mahdollisuus
kahden viikon glukoosinseurantajak-
soon FreeStyle Libre-laitteella. Palvelu
sisaltda kahdeksi viikoksi kayttoon
Libre-lukulaitteen, yhden sensorin
sekd yhden hoitajan ohjauskdynnin.
Palvelun hinta on 124 €.
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Yhdessa eteenpain

aalikausi  on  puolessa
Olen juuri tyhjentanyt Sibelius

Akatemian salin takapenkin is-
tuinpaikkani hallituksen esityksistd, kir-
joittamistani vastalauseista ja monista
muistilapuista. Seuraavan kerran eduskun-
takokoontuu syksylla peruskorjatussa Edus-
kuntatalossa Suomi100 -juhlaistuntoon.

Yksi vanhan istuinpaikkani muistilapuista
muistutti hallituksen lilan kovasta leikkauk-
sesta, jonka monet tamankin kolumnin
lukijat ovat saaneet tuntea lompakossaan.
Valitettavasti monet my0s terveydessaan.
Sipilan hallitus nimittdin leikkasi parikym-
mentd miljoonaa diabeetikoilta. Kaytan-
nossa leikkaus kohdistui tyypin 2 diabe-
tesladkkeisiin, joiden korvattavuus laski
100 prosentista 65 prosenttiin. Heikennys
runtattiin 1api siitdakin huolimatta, ettad va-
liokuntavalmistelussakin sen arvioitiin nos-
tavan noin 80 000 diabeetikon ladkekus-
tannuksia 100—300 euroa vuodessa.

Siksi jatin kevaalla sosiaali- ja terveysminis-
teri Pirkko Mattilalle kirjallisen kysymyksen
asiasta vastattavaksi, koska huomasin, etta
ladkekorvausleikkauksen vaikutukset nayt-
tavat olevan ennakoituakin huolestutta-
vammat. Kelan tilastoista selviaa, etta uu-
demmista diabetesladkkeista vuonna 2016
korvauksen saavia nadyttdisi olevan jopa
170 000. Tama tarkoittaa, etta ladkkeista
suurimman osan omavastuu nousee yli 200
euroa vuodessa.

Hoitohenkilokunnalta tulee huolestuttavia
viesteja siitd, ettd monet diabeetikot - var-
sinkin pienituloiset - ilmoittavat, ettei heil-
Ia ole enda varaa kayttaa heille maarattyja
ladkkeitd, ja apteekeista tulee viestid, etta
diabeetikko saattaa jattaa kalliit 1aakkeet
ostamatta. Samaa tarinaa kertovat myos
uusimmat Kelan tilastot, joiden mukaan
diabeteksen hoitoon kaytettdvia laakkeita

osti tamdn vuoden alusta 2000 ihmista va-
hemman kuin viime vuonna. Taltd kenen-
kaan ei pitdisi voida sulkea silmidan, eten-
kaan lainsaatajien.

Nyt olisi ponnekkaammin perattava poli-
tiikan kokonaisvaikutuksia varsinkin ikaan-
tyneisiin ja sairaisiin. Leikkauspolitiikka on
erityisen eriarvoistavaa, kun otetaan huo-
mioon, ettd ihmisten tulot eivéat ole vastaa-
vasti kasvaneet. Se kehitys on katkaistava.
Ymmarran, etta varsinkin monet diabeeti-
kot kokevat pettymysta ja huolta siita, ettei
heista valitetd. Tuntuu vaaralta, ettd muu-
tenkin moninaisesta sairaudesta rangais-
taan lisda. Haluan kuitenkin painottaa, etta
asiat ovat keskusteluissa - niitéd pidetaan
esilld. Siin@ Tampereen Diabetesyhdistys
on etulinjassa; terdvia ja asiantuntevia kan-
nanottoja tulee saannollisesti paattdjille, eli
ainakaan tiedon puutteesta nyt ei ole kyse.
Kiitos siita aktiiviselle yhdistykselle.

Omasta puolestani haluan toivottaa muka-
vaa Suomi 100 -juhlavuotta. Juhlavuoden
teema on yhdessa. Sitd yhdessa tekemista
ja toisista valittamista tarvitsemme var-
sinkin tdssa ajassa. Kuljetaan yhdessa
eteenpain, toinen toistamme tukien. Anne-
taan viestimme jatkossakin kuulua perus-
korjattuun Parlamenttitaloonkin, mutta
vaaditaan pelkdn kuulemisen sijaan
aitoa kuuntelemista.

Ilmari Nurminen

kansanedustaja (sd.), ykkostyypin isoveli
PIRKANMAA
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Kesakuussa oli jalleen jo perinteeksi muodostunut lasten liikuntaleiri Varalan
Urheiluopistolla. Leiri jarjestettiin 16-18.6 kesdisessa saassa. Leirille oli halukkai-
ta enemman kuin pystyttiin ottamaan, joten jouduimme arpomaan osallistujat
myo0s tand vuonna. Osallistujia oli 14, joista poikia oli kuusi ja tyttoja oli kahdek-
san. laltaan leirildiset olivat 9-12-vuotiaita. Leirildiset olivat paasaantoisesti Lan-
si-Suomen alueelta viidesta eri yhdistyksesta. Mukana oli seka ensikertalaisia, etta
jo aiemmin leirilla olleita. Meita ohjaajia oli kolme ja liikunnasta vastasivat Varalan
liikunnanohjaajat.

Tullaan tutuiksi

Pienta jannitysta oli ilmassa leirille saavut-
taessa niin lapsilla kuin ohjaajillakin, mut-
ta vanhempia taisi jannittaa talla kertaa
enemman kuin lapsial Leirin liikuntalajit
oli valittu viime vuoden leiripalautteiden
perusteella. Ensimmaisena ohjelmassa
oli fresbeegolfia Varalan vaihtelevassa ja £
kauniissa maastossa. Leiripdiva paattyi ve-
siliikunnan merkeissa. Ensin uitiin hippaa E&
ja sukellettiin vesiétokoita altaan pohjasta i
ja lopuksi lapset saivat erilaisia vesileluja
altaan tdyteen. Voi sitd riemua ja kiljuntaa,
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kun lapset saivat valita omat vesilelut al-
taaseen! Altaaseen tuli hetkessa vipinaa ja
melsketta. Vesiliikunnan ja iltapalan jalkeen
unta ei tarvinnut kovin kauaa odottaa.

Seikkailua Flowparkissa

Aurinkoiseen ja lampimdan lauantai-
paivaan herattiin virkeind ja energisina.
Ohjelmassa oli odotettu seikkailupdiva
Flowparkissa. Ensikertalaisia kiipeily jan-
nitti kovasti, ja osa oli jo vanhoja tekijoi-
td. Seikkailun ja kiipeilyn lomassa kaytiin
lounaalla ja valipalalla. Paivalliselle kotiu-
tui vasyneitd, punaposkisia ja iloisia lap-
sia sekd pari vasynytta ohjaajaa. lllalla oli
ohjelmassa vield parkouria ja akrobatiaa
painisalissa ja leiripdiva huipentui jalleen
vesipeuhulaan. Liikunnan lomassa kaytiin
mittaamassa sokereita ja vahan tankkaa-
massa hiilareita. Liikkumisen yhteydessa
lapset opettelivat miten erilainen liikunta
vaikuttaa verensokereihin ja ruokailujen
yhteydessa taas kerrattiin ja harjoiteltiin
hiilihydraattien laskemista. lltapalan jal-
keen tuli huoneisiin nopeasti hiljaista. Uni
taisi maistua seka lapsille ettd ohjaajille.

Kotiin lahdon aika

Sunnuntaina herattiin vesisateeseen, mut-
ta onneksi sade loppui liikkuntaohjelman
alkaessa. Aamulla oli havaittavissa myds
pientd vasymysta eilisen ulkoilu- ja liikun-

tapaivan jaljilta ja toisaalta haikeutta leirin
paattymisesta.

Sunnuntain ohjelmassa oli korikiipeilya ja
pihaleikkeja ennen leirin paatdsta. Korikii-
peilyssa rikottiin seka tyttjen etta pokien
ennatykset vuodelta 2015. Kotiin lahtiessa
vaihdettiin numeroita ja sovittiin treffeja.

Kiitos mukavasta leirista!

Seka lapsilta ettd vanhemmilta tuli jalleen
kerran kiitosta leirista. Leiriohjelmaa pidet-
tiin monipuolisena ja ohjaajat olivat kivo-
ja. Mukavinta leirilld oli liikunta yleensa ja
uudet kaverit. Suosikkilajit olivat jalleen
kerran Flowpark ja uinti, mutta myos fres-
beegolf ja korikiipeily saivat dania leiripa-
lautteessa. Viikonlopun aikana tavattiin
vanhoja kavereita ja |0ydettiin uusia. Lei-
ritunnelmien paivittdminen yhdistyksen
Facebookiin ja Instagramiin sai kiitosta
vanhemmilta. Vanhemmat myds kiittivat
siitd, ettd yhdistys jarjestaa lapsille leireja.

Kiitos Varalan Urheiluopistolle, jossa jar-
jestelyt sujuivat jalleen kerran hyvin. Kiitos
myds Diabetesliitolle ja Novo Nordiskille.
llIman heiddn avustustaan leirid ei olisi
voitu jarjestaa. Kaikilla oli mukavaa ja ensi
kesalle toivottiin uutta leirid, mutta mista
saisimme tekijoita ja tukijoita leirille?
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Tokkiiko tyollistyminen, Syksyn Avointen
ovien paivat
Tampereen paiva

Tapaaminen diabetesyhdistyksessa, 30.9.2017 klo 10.00-13.00

Lahteenkatu 2-4 tiistaina 26.9.2017 Maailman diabetespaiva

klo 13-14.30. 14.11.2017 klo 13.00-18.00
Tule kahville niin mietitdan, mita voi- Joulukahvit ja yhdistyksen 65-vuotis-
simme tehda. paivan kakkukahvit

12.12.20107 klo 13.00-18.00
Lisatietoja: p. 045 358 2505 tai

tsto@tampereendiabeetsyhdistys f Tule tutustumaan yhdistyksen toimin-

taan! Voit myos mittauttaa verensoke-
rin (3 €), sokerihemoglobiinin (15 €) ja
kehonkoostumuksen (10 €)

Valkeakosken kaupunginteatteriin
lauantaina 28.10.2017

Musiikkinaytelma
Lahto klo 14.00 Viinikan kirkolta, josta ajamme linja-autoaseman kautta Valkeakoskelle.
Esitys alkaa klo 15.00.

Teatterimatkan hinta 39 € sisdltaa kuljetuksen, teatterilipun ja valiaikakahvin.

IImoittautumiset Pekka Tammisalolle, p. 040 577 3293
Maksut yhdistyksen toimistoon 26.9. mennessa.

Tuo verenpainemittarisi huoltoon

Tuo nyt Omron-verenpainemittarisi tarkistettavaksi ja kalibroitavaksi. Toi-
mita mittarisi yhdistyksen toimistolle 11.10. mennessa. Mittarit lahetetdaan
tarkistettavaksi ladkinnallisia laitteita huoltavalle IRS-medicalille.

Huomio nama asiat: -

« Rikkindista mittaria ei voi korjata eika kalibroida. \

- Rikkindinen mansetti voidaan vaihtaa, mansetin hinta on mallista riippuen 30-50 €.

« Mittarin paristoissa pitaa olla riittavasti virtaa kalibrointia varten.
Vaihda paristot, mikali pariston merkkivalo vilkkuu.

« Paristot voidaan vaihtaa voidaan vaihtaa my6s kalibroinnin yhteydessa.
Hinta on n. 1 €/paristo.

Tarkistuksen hinta on jasenille 35 € ja muille 38 € ja se maksetaan mittarin
tuonnin yhteydessa. Tarkistetun mittarin voit hakea 26.10 lahtien.
Muiden kuin Omron-mittareiden tarkistus ei ole talld kertaa mahdollista.
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Vuonna 2017 vietetddn Suomessa unelmien liikuntavuotta juhlistamalla 100-vuoti-
sta Suomea. Tavoitteena on lisata liiketta ja hyvin vointia suomalaisille seka saada
liikuntaunelmat liikkeelle. Tavoitteena on liikkua 100 pdivaa tana vuonna. Viela ehtii

liikkua 100 paivaa tana vuonna!

Myos yhdistys on mukana unelmien lii-
kuntavuodessa ja luonnon juhlapdivissa
jarjestamalla liikkuntalajikokeiluja ja liikun-
tatapahtumia ympari vuoden. Elokuussa
tutustuimme golfin saloihin Golfkeskus
Messukyldssa ja syyskuussa kiipeilemme
Flowparkissa Varalan urheiluopistolla.
Tampereen puistoihin tutustumme puis-
tokavelyn merkeissa elo-syyskuussa.

"Jalkojen nosto”

Istu tuolin etuosassa jalkapohjat lattialla.
Pidd molemmilla kdsilld kevyesti kiinni tuo-
lin sivulta. Nosta koukussa olevia jalkoja
rauhallisesti yl6s ja vie hitaasti jarruttaen
alas. Pidd niska-hartiaseutu rentona. Tee
2-3 kertaa ja toista liikettdi 8-15 kertaa.

Haastamme kaikki jasenemme liikku-
maan oman kunnon ja voinnin mukaan!

Taman vuoden jokaisessa TrenDi-lehdessa
on kaksi kuntopiiriliikettd, jotka voit tehda
joko sisalla tai ulkona. Lihasvoimaharjoit-
telusta hy6tyy jokainen ja sen harjoittami-
nen kannatta aina. Muutokset lihasvoiman
kehittymisessa huomaa noin kuukaudes-
sa, jos harjoittelu on saannollista.

"Punnerrus”

Seiso kasvot kohti tuolia ja nosta vasen
jalka tuolille. Pidd kdisilld hartialevyedeltd
kiinni tuolin selkdnojan pdédiltd. Pidd selkd
suorana ja katse alaviistoon. Tee punner-
ruksia koukistaen ja ojentaen kdsid. Var-
talon paino on kdsilld. Tee 2-3 kertaa ja
toista liikettd 8-15 kertaa. Vaihda jalkaa
sarjojen vdlilld, jos tarvetta. Liikkeen voi
tehdd myos seindd vasten.

e g
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:{,- Liikuntatapahtumat

Tule keilaamaan!

Kaikille avoin ryhma

ti 12.9.2017 klo 14.00 - 15.00

Paikka: Kaupin keilahalli, Keilakuja 1

Hinta: 3 €/henkil6 (sis. kengat, valineet ja ohjauksen)

Keilailun idea on kaataa 18 metrisin radan paassa olevat kymmenen keilaa, jos ei ensimmaiselld, niin
viimeistaan toisella yrittamalla. Laji sopii aivan kaikille, vanhimmat aktiiviset harrastajat ovat yli 90-vuo-
tiaita ja nuorimmat ovat pdivakoti-ikdisia. Tarkeintd on se, ettd viihtyy ja on mukavaa! 15 nopeinta
mahtuu mukaan! Sitova ilmoittautuminen yhdistyksen toimistoon 5.9.2017 mennessg,

puh. 045 358 2505 tai sdhkopostilla tsto(at)tampereendiabetesyhdistys.fi.

PUISTOKAVELYT

Yhdistys jarjestaa elo-syyskuussa maksuttomia puistokavelyitd Tampereen keskustassa seuraavasti:

Itdinen reitti ke 6.9. klo 14.00

Lahto Ratinan stadionin puolelta, Laukon sillan edesta

Ratinanniemi, Verkatehtaanpuisto, Koskipuisto, Tydonpuisto, Aleksandra Siltasen puisto, Otto Gustafsso-
nin puisto, Herrainmaki, Tuomiokirkkopuisto ja Tammerinpuisto.

Reitin pituus noin 3,5 km ja kavelyaika noin 50 minuuttia. Kavelyvauhti rauhallinen pitda pystya puhu-
maan -vauhti

Sorsapuiston reitti ke 20.9. klo 14.00
Lahto yhdistyksen toimistolta, Lahteenkatu 2-4.

Ohjelmassa kavelya ja puistojumppaa. Kesto noin 60 minuuttia
Sitovat ilmoittautumiset kaikille kavelyille saman pdivan aamuun klo 10.00 mennessd, p. 045 358 2505
tai tsto(at)tampereendiabetesyhdistys.fi.

€0 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Erityisuimakortti
Erityisuimakortti on tarkoitettu tamperelaisille eri tavoin vammaisille ja pitkaaikais-
sairaille henkil6ille edistamaan omaehtoista uintiharrastusta.

Korttia myydaan liilkuntapalveluista, Ratinan rantatie 1, 33100 Tampere, (Ratinan stadion). Kortti on
henkilokohtainen ja se myonnetaan liikuntajohtajan paatoksella. Erityisuimakortin saa joko nime-
tyilla KELA-kortin tunnuksilla tai ladketieteelliseen lausuntoon perustuvalla todistuksella merkitta-
vasta haitasta. Diabeetikoilla Kela-kortin kddntdpuolella on tunnus 103 tai 215.

Erityisuimakortti on voimassa puoli vuotta tai vuoden ostopdivasta lukien, jonka jalkeen se voidaan
ladata uudelleen. Kortti on voimassa Pyynikin, Hervannan ja Tesoman uimahalleissa sekd Tampereen
uintikeskuksessa niiden aukioloaikoina. Uimahallissa on pyydettdessa esitettdava henkildllisyystodistus
ja KELA-kortti. Korttia ei lunasteta takaisin jalkikdteen ja sitd ei voi maksaa liikkuntaseteleilla.

Vuosikortin hinta on 130 € ja puolen vuoden kortin 80 €.

© 0000000000000 000000000000000000000000
Seccccccccscccscccscccsccssccssccsccccccss

© 0000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000S0
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Askel kohti keveampaa elamaa -kurssi
129,199, 26.9,,3.10,,10.10.ja 17.10.2017 klo 17.00 - 19.00

Hameenkatu 5 A, 7. kerros, Tampere
Hinta 30 €

Kaikille avoimen kurssin tavoitteena on pyrkia painonhallintaan ja toteuttaa pie-
nin askelin korjauksia elamantavoissa. Ryhmassa saat vertaistukea aloittaessasi
tavoitteeseen pyrkimisen. Merkittava ylipaino suurentaa riskia sydan- ja verisuo-
nisairauksiin, nivelrikkoon ja useisiin syopatauteihin.

Kurssille otetaan 14 osallistujaa.

1. tapaaminen: Kurssin tavoitteet ja esittely, kurssin ohjaajat th Kirsi Koivu ja sh Seija Katavisto
Ylipainon terveyshaitat, ylildadkari Meri-Sisko Vuoristo

2.tapaaminen: Tietoinen sydminen, ravitsemussuunnittelija Laura Lahtinen
Mukana Sydanmerkki-tuotendyttely

3. tapaaminen: Liikunnan merkitys painonhallinnassa Fysio- ja lymfaterapeutti Mervi Liehu

4.tapaaminen: Miten padsen pysyvaan painonhallintaan? Tydkaluja reppuun
Kirsi Roos ja Seija Katavisto

5.tapaaminen: Mitd keho kertoo? Kehonkoostumusmittaus innostaa eldaméantapamuutokselle.
Diabeteshoitaja Outi Viljanen

6. tapaaminen: "Evaitd"henkiseen reppuun, Psykoterapeutti Marjo Pajari

[Imoittautuminen viimeistdan 4.9.2017: Pirkanmaan Syopayhdistys puh. 2499200

\TE-piste |TE-piste

Yhdistyksen itsehoitopisteessa eli ITE-pisteessa voit
kdayda omatoimisesti mittaamassa verenpaineesi tai
painosi sekd testata terveystottumuksiasi. Pistees-
ta loydat tietoa terveyteen ja hyvinvointiin liittyvista
asioista. Voit keratda myos materiaalia kotiin luettavaksi.
Pisteen tarkoituksena on kannustaa aktiiviseen oma-
hoitoon seka mahdollistaa mittaukset silloin kun itselle
sopii ja ilman oman mittarin hankintaa. Ite-pisteessa
voit kdyda aina toimiston ollessa auki.

Trenbi

9



Psykologin vastaanotto-
ja ryhmatoimintaa syksylla

Seka tyypin 1 ettd tyypin 2 diabetes hoitoineen voivat
vaikuttaa elaméanlaatuun ja jaksamiseen monin tavoin.
Eldmantilanne, elamanlaatu, jaksaminen ja mieliala voivat
puolestaan vaikuttaa omahoitoon ja diabetekseen.

Eldamanlaatu ei tarkoita samaa kuin fyysinen
terveys. Henkil, jolla on hyvin paljon saira-
uksia, voi kokea elamanlaatunsa hyvaksi, ja
toisaalta elamanlaatu voi tuntua heikolta,
vaikka olisi fyysisesti terve. Eldmanlaatuun
vaikuttavat terveyden ohella mm. psyykki-
nen, sosiaalinen ja taloudellinen hyvinvointi.
Diabeteksessa elamanlaatuun ei vaikuta
vain sairaus sinansa, vaan myos sen haas-
teellinen hoito. Vaikka hyvalla hoidolla voi-
daan vaikuttaa hyvinvointiin, hoito tuo usein
mukanaan monia haasteita ja kuormituksia.
Verensokereiden heilahteluiden ohella huo-
li tulevasta, mahdollisista lisésairauksista, on
monille elamanlaatuun vaikuttava asia.

Kokemus elamanlaadusta diabeteksenkin
kanssa on hyvin henkilokohtainen, ja se on
sidoksissa myds arvoihin. Jos diabetes ja sen
hoito vaikuttavat elamdssa hyvin tarkeina
koettuihin asioihin, sen vaikutus on elaman-
laatuun luonnollisesti suurempi, kuin jos sen
koetaan vaikuttavan vahemman keskeisiin
elamanalueisiin. Elamanlaadun kokemus on
my0s tilanne- ja kontekstisidonnaista. Usein
omaa elamanlaatua verrataan samankaltai-
sessa tilanteessa olevien elamanlatuun.

Elamanlaadun kannalta keskeisten asioiden
oivaltaminen ja itselle tdrkeisiin arvoihin
sitoutuminen voi auttaa hoidossa vaaditta-
vien rutiinien jaksamisessa. Nditd, ja monia
muita hyvinvointiin ja jaksamiseen liittyvia
asioita on usein mielekasta pohtia yhdessa.
Eldamanlaadun ja arvojen tydstaminen on ol-

10 Trenii

lut esilla tydssani, yksilévastaanotoilla ja ryh-
missd, pohdittaessa diabeteksen vaikutuksia
elamaan, hoidossa jaksamista ja omahoidon
voimavaroja.

Olen tydskennellyt Diabetesliitossa 15
vuotta ja erikoistunut terveyspsykologi-
aan. Lisensiaatintutkimukseni olen tehnyt
diabetesta sairastavien eldaméanlaadusta. Ela-
manlaatu- ja tarveldhtdisten menetelmien
kehittaminen ja voimauttavan valokuvauk-
sen hyodyntaminen omahoidon tukena
ovat lahella sydantani. Olen myds koulutta-
nut terveydenhuollon henkil6kuntaa ja saa-
nut olla tuomassa diabeteksen psykologisia
nakokulmia diabeteksen uusittuun Kaypa
hoito-suositukseen.

Tarkoitukseni on tarjota syksylla kohtuuhin-
nalla mahdollisuutta psykologin vastaanot-
toihin sekd mahdollisesti ryhmatoimintaa
joko Diabetesyhdistykselld tai myéhemmin
ilmoitettavissa tiloissa. Tulen mielellani myos
alustamaan keskusteluita aiheista.

Mikali sinulla on ajatuksia tai toiveita asiaan
liittyen, otathan yhteyttd, niin voimme ideoi-
da my6s yhdessa. Vastaanotoista ja ryhmista
kannattaa kysya syksyllda joko Diabetesyh-
distyksesta tai suoraan minulta.

Yhteistyoterveisin Helena Nuutinen

PsL, YTM (terveyspsykologian erikoispsykologi,
sosiologi, pedagoginen patevyys)

p. 050-3296180
marjahelenanuutinen@gmail.com



netissd

Eija Rautavuori

Onko Sinulla mielessasi diabetesasioita, joista haluaisit vaihtaa mielipiteita vertais-
tesi kanssa: kysymyksia, pohdintaa tai vinkkeja oman sairautesi hoidosta? Syksylla
toteutetaan ainakin kuusi kertaa suora diabeetikoiden ja heidan asioistaan kiinnos-

tuneiden keskusteluyhteys netissa.

Keskusteluun voi osallistua kuka vain.
Keskustelun aikana kaksi, kolme vertais-
tukihenkilda on mukana kertomassa ko-
kemuksistaan ja virittamassa mahdollisia
uusia keskustelupolkuja. Diabetesliitto on
kouluttanut nettichattiin kahdeksan ver-
taistukijaa. Keskustelu tapahtuu aina ano-
nyymisti, nimettdmasti. Ja maksutta.

Kannattaa kdyda keskustelusivuilla ennak-
koon katsomassa pdivan teema. Ja keskus-
telun lomassa voi tietty ehdottaa omaakin
mieltd askarruttavaa aihetta kasiteltavaksi.
TULE KESKUSTELEMAAN! Osoite on
https://www.tukinet.net. Seuraavas-
sa lista keskusteluajoista sekd ykkos- ja
kakkostyypin diabeetikoille erikseen:

Syksyn keskusteluille maaritelldan myo-
hemmin valjat aiheet, jotta keskustelu lah-
tisi mukavasti liikkeelle.

. Paiva Klo Tyyppi
tukinet?
T . . . Ke 30.8. 18-19.30 T1D
Tukinetin internetpalvelu tarjoaa sivustoillaan
laajasti eri jarjestojen kriisi, tuki- ja auttamispal- Ke13.9. | 18-19.30 12D
veluita. Sivuilla kdy vuosittain jopa puoli miljoo-
naa avun- ja vertaistuen saajaa. Mukana on talla Ke 27.9. 18-19.30 D
hetkelld noin 50 suomalaista kansalaisjarjestoa Ke 11.10.| 18-19.30 T2D
ja yhdistysta.
Ke 25.10.| 18-19.30 T1D
Tukinetin palveluhakemistosta 16ytda myos Ke 8.11. 18-19.30 2D
monipuolista materiaalia niin konkreettisesta

avusta kuin laajempaa tietoaineistoakin. Net-
tuen kautta on mahdollisuus keskustella luot-
tamuksellisesti ja kahdenkeskisesti koulutetun
vapaaehtoisen tukihenkilon kanssa.

Ryhmakeskusteluja voidaan kdyda avoimesti,
jolloin kaikki sivustoilla kavijat nakevat kirjoitetut
viestit. Suljetut ryhmat on tarkoitettu vain rajatun
ryhman jasenille.

Osallistuessasi  netin  diabeteskeskusteluun
kannattaa kdyda etukateen tutustumassa si-
vullal
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[El KANGASALA

Diabeteskerho
Kerho kokoontuu kuukauden 2. keskiviikko klo
17 -18.30 JHL:n kerhotilassa, Ainontie 2

Kerhossa kasitellaan eri kokoontumiskertoina
toivottuja aiheita joko ryhmaldisten kesken tai

kana aktiivisemmin.
Ryhma on tarkoitettu seka tyypin 1 seka tyypin
2 diabeetikoille.

Kokoontumiset:
13.9 Kesan kuulumiset

11.10 Diabeetikon ensiapu - mita tehda, kun ve-

& vown

8.11 Ruoka-aineen valinnat vaivojen ilmaan-

rensokeri laskee liian alas. Asiantuntijana diabe-
teshoitaja Sari Nousiainen

tuessa. Asiantuntijana ravitsemussuunnittelija
Hilpi Linjama

Joulukuun kokoontuminen on joulun tunnelmis-

sa myéhemmin ilmoitetussa paikassa.

Lisatietoja:

Sirkka Murtojarvi p. 050 5860749
sirkka.murtojarvi@kolumbus.fi
Erja Kortesmaa p. 045 6370210
erjakortesmaa@gmail.com

Aijarinki

Ryhma kokoontuu kuukauden 1. torstai Kirjas-

ton Suppa ryhmaétilassa klo 17.30 - 19.00

ma, jonne voi tulla kaikki diabeteksen hoidosta
kiinnostuneet miehet

Syksyn kokoontumiset:
7.9 Kesdn kuulumiset

5.10 Suuhygienisti Sari Tala: Suun terveys. Huono

suun terveys on yksi riskitekija mm. valtimokovet- Tervetuloa kuuntelemaan, kysymazn ja keskus-

i telemaan!

tumataudin seka sydan- ja aivoinfarktin taustalla
2.11
7.12

Retki Kangasalan Diabeteskerhon kanssa my6-

hemmin ilmoitettavana ajankohtana
Lisatietoa: )
Pekka Santaharju p. 040 5675122 (Aijarinki)

12 Trenii

{ LHKUNTA

i Kuntosaliryhma Taynna!

i Keskiviikkoisin klo 17-18.00 (6.9 13.12.2017)

i Alkaen 6.9.2017

¢ Paikka: Pitkajarvenkoulu (Vatialantie 4A)

i Ohjaaja: ft Pia Nykanen

i Hinta: jasenille 50 €/kausi ja muille 77 €/kausi
i llmoittautumiset:

i tsto@tampereendiabeetsyhdistys.fi tai

! p. 0453582505
ulkopuolisen asiantuntijan alustamana. Mu- : P

kaan voit tulla vain kuuntelemaan tai olla mu- Kuhmalahden diabeteskerho

i Kerho kokoontuu Tervaniemen tydvaentalolla
i kerran kuukaudessa maanantaisin. Seuraa Sy-
i dan-Hameen lehden MeNyt-palstaa ja yhdis-
i tyksen nettisivuja tarkemmista ajankohdista.

Nokian diabeteskerho
Nokian diabeteskerho kokoontuu joka toinen
tiistai klo 13.00 - 15.30 Uimahallin kerhotilassa,

Vilikatu 24. Kaikki diabeetikot ovat tervetullei-
i ta mukaan!

Lisatietoja yhdistyksen toimistolta,
p. 045 358 2505
Kerhon toiminta jatkuu tiistaina 5.9.

Ikdvinkki-messut
pe 6.10. klo 11-14 Kerholassa, Souranderintie 13

i Tule tutustumaan yhdistyksen toimintaan.

llImainen verensokerinmittaus!

Yleisoluento
Ryhma on maallikkovetoinen vertaistukiryh- :

Tunnetko diabeteksesi - tietopaketti tyypin 2
diabeteksesta
diabeteshoitaja Outi Viljanen

: Torstaina 12.10 klo 18-19.00

Kerhola, Polonin sali, Souranderintie 13
Ennen luentoa klo 17.30-18.00 yhdistyksen toi-
minnan esittely



" PiRkkaLa

Yhteystiedot

Anneli Jylhd (puheenjohtaja ja sihteeri) p.
040-7314270,
Paavo Rantala (rahastonhoitaja) p.040-0722517
paavo.rantala(at)sekl.fi

RYHMATOIMINTAA PIRKKALASSA

Pirkkalan ITE-ryhma

ITE-ryhma on maallikkovetoinen 2-tyypin
diabeetikoille ja riskiryhmaldisille suunnattu
vertaistukiryhmd. Ryhman tavoitteena on pa-
rantaa seka yllapitaa terveyttd ja hyvinvointia ja
ndin lisatd elamanlaatua.

ITE-ryhma kokoontuu parittomien viikko-
jen maanantaisin klo 18.00. kts tarkemmin
Pirkkalaisen yhdistyspalstalta.

Tiedustelut: Matti Roukkio, 0401797850, matti- '

rou(at)gmail.com
Syksyn aloitus 11.9.2107. Ryhmdssa on
tilaa lahde mukaan.

Oma-ryhma

Oma-ryhma on tyypin 1 diabeetikoiden tu-
kiryhma. YkkOstyypit saavat ryhmista uutta
tietoa ja taitoa pdivittdiseen omahoitoonsa.
Yhteisena tavoitteena on hoitotasapainon
koheneminen.

OMA-ryhma kokoontuu paasaantoisesti
parillisten viikkojen maanantaisin klo
18.00. Ryhman ajat ja aiheet tasmennetdin
edellisen viikon keskiviikon Pirkkalaisen
yhdistyspalstalla. Kokoontumisen kellona-
joissa saattaa olla muutoksia.

Tiedustelut: Matti Pirhonen, 0503202890,
matti.j.pirhonen(at)gmail.com

Syyskauden toiminta alkaa 4.9 klo 18.00 ja vii-
meinen kokoontuminen ennen joulutaukoa on
11.12. OMA- ja ITE-ryhmat kokoontuvat Eloko-
lon tiloissa osoitteessa Suupankuja 8, C-rappu.

Ala-osaston syyskokous
11.10. klo 18.00
Pirkkalan ABC-asemalla

annelijylha(at)diabetes.fi :

PALKANE

i Luopioisten diabeteskerho

i ke 13.9.2017 klo 14 yhdistysnurkassa.

i Luopioisten apteekkari Marjaana Hdmalainen
i kertoo ajankohtaisista asioista

i ke 8.11.2017 klo 14 yhdistysnurkassa

Palkdneen diabeteskerho
i ma11.9.2017 klo 17 Pélkéneen Pirtilla
i ma6.11.2017 klo 17 Pélkaneen Pirtilla

: Liikunta

i Omatoiminen maksuton kuntosaliryhma

! Rautajirven kuntosalilla, avaimen saa tarvit-
i taessa EloTahkasta.

i Miesten ryhma joka torstai klo 15.00

i Naisten ryhmad joka perjantai klo 13.00

i Yleisluento

Mika meita vaivaa, osteoporoosi vai diabe-
i toporoosi?

i Luennoitsijana Maiju Helin

i ke 27.9.klo 18.00

i Rautahovi, Rautajérventie 30

i Yhteistydssd mukana Kukkian maa- ja
i kotitalousnaiset

Luopioisten, Kuhmalahden ja
Pilkaneen diabeteskerhot

LUENTO

ma 9.10 klo 18 Aitoon Honkalassa
Ravitsemusterapeutti Hilpi Linja:
Ravinto ja diabetes ja valtimosairaudet

Trenbi 13



% TAMPERE

i Hinta:80€/ 15 kertaa jasenille ja 140 €/ 15 ker-
Tule kanssamme keskustelemaan diabetek- : taa.\ eljas.enllle .
seen liittyvista asioista yhdistyksen toimistolle : Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4
torstaisin klo 14.00. Paikalla on meitd muita :
diabeetikoita vapaamuotoisen keskustelun tai :
i Keskiviikkoisin klo 15.00 (1h/ kerta)
i Alkaen 30.8.2017

Syksyn ensimmiinen kokoontuminen to 31.8. i Hinta: 40 €/ 13 kertaa jasenille ja 70 €/ 13 ker-
i taaeijdsenille

i Paikka: Tamk Hyvinvointiklinikka, Biokatu 4, 2
i kerros

Joka kuukauden ensimmainen keskiviikko klo | Ohjaaja: fysioterapeutti-opiskelijat

17.00 yhdistyksen toimistolla Pekka Tammi- :

¢ Vesijumppa
Syksyn ensimmainen tapaaminen 6.9.2017 klo : Keskiviikkoisin klo 18.30 (45 min/ kerta), El
i SAUNAA! Huom! Muuttunut kellonaikal!

i Alkaen 23.8.2017

Hinta:80 €/ 15 kertaa jasenille ja 140 €/ 15 ker-
Retki Tampereen Hop Lopiin 18.11.2017 klo 14, | (8 éijasenille

Tiedustelut ja ilmoittautumiset: Kirsi Miettinen, ; Paikka:Viola-koti, Juhlatalonkatu 4

Keskustelukerho

asiantuntija-alustuksen parissa.
Tiedustelut toimistolta, puh. 045 358 2505

klo 14.00

Matkailukerho

salon johdolla, puh. 040 577 3293.
17.00

Perhekerho

kkirsi_(at)hotmail.com tai p. 0400 301 818.
Perhekerho toimii my6s Facebookissa: Tampe-
reen Diabetesyhdistyksen Perhekerho.

Tiffanykerho

distyksen tiloissa.
Kysy lisaa toimistolta, puh. 045 358 2505

klo 15.30

LIIKUNTARYHMAT SYKSY 2017

Tuolijumppa
Maanantaisin klo 14.00 (45 min/ kerta)
Alkaen 4.9.2017

nille

teenkatu 2-4
Ohjaaja: fysioterapeutti Pia Nykadnen

14 Trenii

Vesijumppa
Maanantaisin klo 17.30 (45 min/ kerta)
Alkaen 28.8.2017 Huom! Muuttunut ajankohta!

Kuntosali Taynna!

¢ Vesijumppa Taynna!

i Torstaisin klo 11.00 (45 min/ kerta)

i Alkaen 31.08.2017

i Alkaen 80 €/ 14 kertaa jasenille ja 140 €/ 14

Maanantaisin klo 15.30 yhdistyksen toimistolla, | Kertaa eijasenille

Tule mukaan tekemaan lasitditi, oppimaan Paikka: Tamk Hyvinvointiklinikka, Biokatu 4, 2

uutta tai jatkamaan mukavaa harrastusta! Sopii kerros

my0s miehille. Ryhma kokoontuu Diabetesyh- Ohjaaja: fysioterapeutti-opiskelijat

Vesijumppa
Syksyn ensimmainen kokoontuminen ma 4.9. i Torstaisin klo 14.15 (45 min/ kerta)

i Alkaen 31.8.2017 Huom! Muuttunut ajankohtal
i Hinta:80€/ 15 kertaa jasenille ja 140 €/ 15 ker-

taa ei jasenille
Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4

i Ryhmit toteutuvat, jos ilmoittautuneita V-

¢ hintaan 8. Mikali halukkaita on enemman kuin

i ryhmaan pystytdan ottamaan, osallistujat arvo-

i taan.

i Sitovat ilmoittautumiset kaikkiin ryhmiin puh.

Hinta: 4 €/ kerta jasenille ja 8 €/ kerta ei jase- 045 35.8 250? tai SP- tsto(gt)tamperegndlabe—
i tesyhdistys.fi. Osallistumismaksua ei palau-

Paikka: Diabetesyhdistyksen toimitilat, Lah- tetal



i 50+ tyypin 1 diabeetikoiden ryhma

i Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat

; ; e i Ryhma on tarkoitettu sekd miehille etté naisil-
T'a'!'r'npereen"Dlabetesyhdlstys ry jarjes ¢ le. Oletpa sitten vastasairastunut tai jo diabe-
tad yhdessa Tampereen seudun tyova- i teskonkari, tervetuloa mukaan!

Tiedustelut yhdistyksesta p. 045 358 2505.

i Diabeetikkolasten ISOVANHEMPIEN ryhma
i Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat

i Tule jakamaan tunteita, iloja ja huolia aktiiviseen
¢ ryhmaan! Tiedustelut Eeva Autio, p.0503603101.
i Syksyn 2017 tapaamiset:

{ to 14.9klo 16.00

i t012.10klo 16.00

i t016.11klo 16.00

YLEISOLUENNOT SYKSYLLA 2017

enopiston kanssa seuraavat luennot

Diabeteksen vaikutus silmiin
Luennoitsija: silmdtautien erikoislaakari Marko
Kataja, Tays

Ajankohta:To 28.9.2017 klo 18-19

Paikka: Tydvdenopisto Sampola,

Sammonkatu 2, auditorio

Yhteistydssa Tampereen seudun Nakévam-
maiset ry

Diabeteksen ja kilpirauhassairauksien !
i Tule keskustelemaan tai vain kuuntelemaan

i muiden kokemuksia! Ryhma on tarkoitettu
i tyypin 1 diabeetikoille.

i Syksyn 2017 tapaamiset:

i t021.9.klo 14

i t019.10.klo 14

i to16.11.klo 14

i Lisatietoja: 045 358 2505 tai
tsto(at)tampereendiabetesyhdistys.fi

vaikutukset syddn- ja verissuonisairas-
tavuuteen

Luennoitsija: endokrinologian erikoisladkari,
dosentti Saara Metso, Tays

Ajankohta:Ti 3.10.2017 klo 18-19

Paikka: Tydvaenopisto Sampola,

Sammonkatu 2, auditorio

Yhteistyossa Pirkanmaan AVH-yhdistys ry ja
Tampereen Sydanyhdistys ry

Kun yksi ovi sulkeutuu, toinen avautuu

keen? Mista voimia hoitamiseen ja jaksa-
miseen?

Luennoitsija: toimittaja Kaj Kunnas
Ajankohta:Ti 31.10.2017 klo 18-19

Paikka: Tydvdenopisto Sampola,

Sammonkatu 2, juhlasali

Yhteistyossa Pirkanmaan AVH-yhdistys ry,
Tampereen Sydanyhdistys ry, Tampereen
Seudun Selkadyhdistys ry ja Pirkka-Hdmeen
Psoriasisyhdistys ry

Diabetes ja jalat

Luennoitsija: sisatautien erikoislaakari,
dosentti Jorma Lahtela, Tays
Ajankohta:Ti 14.11.2017 klo 18-19
Paikka: Tydvaenopisto Sampola,
Sammonkatu 2, auditorio

Diabetes ja ndko

i ITE-ryhma Kurittomat

! ey O i ITE-ryhma on eldmdntapojen remonttiryhma,
Vakava sairaus voi yllattaa kenet tahan- | jossa opitaan terveytts edistavia ruoka- ja lii-
sa. Miten elama jatkuu diagnoosin jal- | kuntatottumuksia. ITE-ryhmé tarjoaa vertais-
i tukea kaikille niille, jotka haluavat elaménta-
i pamuutoksilla pudottaa painoa tai alentaa
i kohonneita rasva-, verenpaine- ja verensokeri-
i arvoja. Ryhma on tarkoitettu my6s niille, jotka
¢ haluavat ehkaista naiden arvojen kohoamisen.
i Kokoontuminen yhdistyksen toimitiloissa. Tie-
i dustelut Outilta toimistolta 040 350 960.

i Syksyn 2017 tapaamiset:

{ 1i12.9.klo 16.00

i 1i3.10.klo 16.00

{ i7.11.kl0 16.00

i Kakkostyypin tukiryhma

i Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat

i Kakkostyypin vertaistukiryhma on avoin mie-
¢ hille ja naisille, kauan sairastaneille seka vasta
i diabetestaipaleen alussa oleville. Ryhmén

" vetdjana toimii Henrik Korhonen.
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Lisatietoja: outi.viljanen(at)tampereendiabe-
tesyhdistys.fi tai p.040 350 9606

Sysyn 2017 tapaamiset:

t07.9.klo 17.00

to0 5.10. klo 17.00

to0 2.11.klo 17.00

to 7.12.klo 17.00

Mina voin hyvin

Keskusteluryhmd, jossa etsitdan hyvinvoinnin
rakennusaineita, mietitddn muutoksen vai-
keutta ja tiedostetaan omia mielialojamme. Yh-
dessad puramme hyvinvoinnin esteitd. Rauhas-
sa ja viiledsti harkiten. Saamme myds voimaa
toisistamme, rajattomasti. Meno on rentoa ja
asu vapaa ja jokseenkin tarpeellinen. Ryhmén
vetdjana toimii Klaus Lonnstrdm, vertaistukija
ja tuettava. Tervetuloa!l

Ryhméa kokoontuu Diabetesyhdistyksen ti-
loissa, Lahteenkatu 2-4

ke 27.9 klo 12-13.30

ke 25.10 klo 12-13.30

ke 22.11 klo 12-13.39

ke 13.12 klo 12-13.30

Nuorten ykkosklubi

Hei 10-15 vuotias! Tule mukaan nuorten yk-
kosklubiin. Timantinkovaa seuraa ja hauskaa
puuhaa yhdessa uusien kavereiden kanssa.
Ohjelmassa mm. leffoja, peleja, retkid ja muuta
mukavaa.

Lisatiedot: Maria Kesola, puh 045 638 0356 tai
sahkoposti mariakesola(at)hotmail.com.

VERTULI

Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat

Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen Ia-
pikdyneille ja leikkausta harkitseville. Kysy lisaa
toimistolta, p. 040 350 9606 tai outi.viljanen(at)
tampereendiabetesyhdistys.fi

Syksyn 2017 tapaamiset:

t021.9.klo 17.30

t0 26.10.klo 17.30

t0 30.11.klo 17.30

Aitien ryhma

nuorille dideille, pienten lasten dideille, raskaa-
na oleville ja raskautta suunnitteleville naisille.
Tiedustelut: Roosa Haapajoki, puh. 050 512
4809 tai sp. roosa.haapajoki(at)tampere.fi
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Kortisonihoito diab

Kortisoli (hydrokortisoni) on elimiston nor-
maali hormoni, jota muodostuu lisémunuais-
ten kuorikerroksessa. Kortisoli kuuluu glu-
kokortikoidi-hormonien ryhmaan ja se lisaa
maksassa sokerin uudismuodostusta valkuai-
sesta (aminohapoista) ja maitohaposta seka
varastosokerin kertymista maksaan. Se myds
vahentaa kudosten insuliiniherkkyytta ja vai-
kuttaa siten verensokeria nostavasti. Kortisoli
hillitsee tehokkaasti tulehdusta ja heikentaa
immuunivastetta. Normaalisti kortisolin erit-
tyminen on vahaisintd puolita 6in ja lisdan-
tyy aamua kohti. Vastaavasti insuliinintarve
lisddntyy aamua kohti. Kortisolin vuorokau-
sivaihtelu selittaakin osin diabeetikon lisaan-
tynytta insuliinitarvetta ennen ja jalkeen he-
raamisen (aamunkoittoilmio). Kortisoli lisaa
my®ds insuliinin tarvetta tulehdussairauksissa
ja pitkakestoisessa stressissa.

Lisdimunuaissairaudet itsessdan voivat liit-
tya diabetekseen. Lisamunuaisten vajaa-
toiminta (Addisonin tauti) on harvinainen,
mutta tyypin 1 diabeteksessa hieman muita
yleisempi sairaus, jonka hoidoksi tarvitaan
kortikoiditabletteja. Lisamunuaisten kuoren
liikatoiminta (Cushingin tauti) puolestaan on
harvinainen syy lihavuudelle ja verensokerin
nousemiselle diabetesarvoihin.

Tehokas tulehdusladke

Kortisolin tulehdusta ja immuunivastetta hil-
litsevaa vaikutusta kaytetdaan hyvéksi erilaisten
tulehduksellisten, immunologisten ja aller-
gisten sairauksien hoidossa. Kortisolia tai sen
synteettisid johdoksia voidaan annostella suun
kautta tabletteina, suonen sisdisesti tai paikal-
lisesti, esim. nivelen sisdisesti pistoksena, iholle
voiteina, keuhkoputkiin suihkeena tai jauhee-
na tai perasuoleen vaahtona tai voiteena.

Tavallinen aihe paikalliseen kortisonipistok-
seen on kulumiin, kihtiin tai reumasairauksiin
liittyva rasitusperdinen tulehdus nivelissa,
esimerkiksi polvessa tai olkapadssa (janne-
tuppitulehdus tai “jaatynyt olkapaa”). Tavan-



etesta sairastavalla

Wl

omaisia aiheita suonen sisdiseen tai 1-2 viikon
kestoiseen tablettihoitoon ovat vaikeutunut
astma tai allergia. Pidempiaikaisesti muuta-
man kuukauden tai jopa 1-2 vuoden ajan korti-
sonitabletteja voidaan kayttaa esimerkiksi vai-
keissa suolistotulehduksissa (Colitis ulserosa ja
Chronin tauti), nivelreumassa tai “lihasreumas-
sa” eli polymyalgiassa sekd hyljinndnestossa
esimerkiksi munuaisen siirron jalkeen.

Hankalat haittavaikutukset

Hyddyllisten vaikutustensa lisaksi kortisoni voi
aiheuttaa haittavaikutuksia kuten diabeteksen
puhkeaminen tai verensokerin nouseminen
diabetesta ennestadn sairastavalla. Pitkaaikais-
kdytossa haittoina voi olla painon nousu, in-
fektioriskin lisddntyminen, osteoporoosi, mie-
lialan vaihtelu sekd oman lisamunuaiskuoren
toiminnan lamautuminen.

Paikallisesti annosteltu kortisoni imeytyy jon-
kin verran elimisto6n ja voi aiheuttaa samoja
haittavaikutuksia. Esimerkiksi nivelen sisdinen
kortisonipistos voi nostaa verensokeria muuta-
masta pdivasta kahteen viikkoon.

Muutoksia diabeteksen hoitoon ja oma-
seurantaan

Kun kortisonitabletit aloitetaan diabetesta sai-
rastavalle, pitda verensokerin omamittauksia
lisata ja hoitoa tarkistaa mittaustulosten perus-
teella. Tablettihoitoa tai suolistohormonipis-
toksia kayttava saattaa tarvita ladkeannoksen
lisadmistd tai tilapdista insuliinihoitoa. Insulii-
nihoitoisella sekd perusinsuliinin etta ateriain-
suliinin annoksia yleensa lisataan. Aamulla ker-
ta-annoksena otettava keskipitkavaikutteinen
kortisonitabletti (prednisolonit tai metyyli-
prednisolon) nostaa verensokeria puolelta pai-
vin ja iltapdivalld ja toisaalta altistaa yolliselle
verensokerin liialliselle laskulle.

Pidempiaikaisessa kortisonihoidossa veren-
sokerin nousua hillitadn tablettihoitoisella tai
perusinsuliinihoitoisella tyypin 2 diabeetikol-
la lisdéamalla hoitoon keskipitkavaikutteisen

NPH-insuliinin (esim. Humulin NPH®, Insuman
basal® tai Protaphane®) pistos aamuun. Taval-
linen aloitusannos on 10 yksikkéa aamulla. Li-
saksi saatetaan tarvita ateriainsuliinia lounaalla
tai paivallisella.

Insuliinipuutoksessa (tyypin 1 diabetes tai pit-
kdadn sairastettu ja monipistoshoitoinen tyy-
pin 2 diabetes) kortisonihoito ja sen aikainen
insuliinihoito suunnitellaan yksildllisesti riip-
puen kaytetystd kortisonivalmisteesta ja sen
annoksesta, kaytetyistd insuliinivalmisteista
ja hoitomuodosta (monipistos vai pumppu-
hoito). Insuliinien annoksia lisatdan kortisonin
aiheuttaman lisddntyneen insuliinitarpeen mu-
kaisesti. Kortisonin tablettihoidossa suositaan
kortisoniannoksen jakamista aamuun (2/3) ja
iltapaivaan (1/3), jolloin verensokerin nousu on
tasaisempaa ja helpommin hallittavissa ja yo-
hypon riski pienempi.

Pidempiaikainen ladkkeellinen kortisonihoito
lamaa lisdmunuaisten omaa kortisolin tuotan-
toa. Hoitoa ei siksi koskaan saa itse keskeyttaa,
vaan hoidon asteittainen lopettaminen suun-
nitellaan yhdessa oman laakarin kanssa. Jos
lamautuminen on pitkdaikaista, niin voidaan
tarvita kortisolin korvaushoitoa.

Pirjo llanne-Parikka
LT, erikoislaakari sisataudit ja diabeteksen hoito
pirjo.ilanne-parikka@diabetes.fi
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Liisa Koukku, fysioterapeutti Unikulma

Uni on valttamatonta meille kaikil-
le. Paljon puhutaan riittavan unen
vaikutuksesta esimerkiksi toimin-
takykyyn, terveyteen ja mielialaan.
Riittava tuntimaara on tarked, mutta
unen laatu on vielda merkittavampi.
Tarkeampaa on siis se miten nuku-
taan, kuin kuinka kauan nukutaan.
Kymmenen tuntia levotonta unta vir-
kistda vahemman kuin 6 tuntia hy-
vaa, laadukasta, rauhallista unta.

Uni koostuu erilaisista univaiheista, jotka
seuraavat toisiaan noin 1,5 tunnin sykleis-
sd. Jokaisella univaiheella on oma merki-
tyksesta mielen ja kehon palautumisessa.
Tarkein osuus palautumisessa on kuiten-
kin syvan unen vaiheella, joka saavutetaan
vasta reilun tunnin yhtajaksoisella, rauhal-
lisella unella. Jos herdilee ja kaantyilee pal-
jon yon aikana, saattaa syvan unen maara
jaada tarvittavaa vahdisemmaksi. Onkin
hyvin tdrkeda saada uni rauhoitettua ja
sen myota kaikki hyoty irti younistal

Nukkumisergonomia vaikuttaa suuresti
unen laatuun. Nukkumisergonomia tar-
koittaa sitd, millaisissa asennoissa keho

T

lepda ja palautuu mahdollisimman te-
hokkaasti, ilman turhia kipuja ja puutu-
misia. Kehon viestit huonosta asennosta
aiheuttavat vuoteessa pyOrimistd ja asen-
non tiheda vaihtamista yon aikana. Hyvia,
ergonomisia nukkumisasentoja ovat selin-
makuu ja kylkimakuu.

Selinmakuu on suositeltavin nukkumisa-
sento. Siind on parhaat edellytykset saada
selkdranka hyvaan suoraan asentoon ja
valilevyt ja seldn alueen lihakset palautu-
maan tehokkaasti. Se on hyva vasta-asen-
to esimerkiksi paljon istuvan paivan kuor-
mitukselle.

Selinmakuulla on tadrkeda tukea niskan
kaarta tyynylla ja alaseldn kaarta patjaa
vasten. Liian kovalla vuoteella alaselan
tuki voi jaada lilan vahaiseksi, ja alaselan
lihakset vasyvat.

Hartiaseudun palautumiselle olisi tarkeaa
pitaa kasivarret vartalon vierella. Jos kadet
karkaavat tyynyn lahelle tai paan ylapuo-
lelle, hartiaseudun lihakset rasittuvat yon
aikana. Jalat olisi hyva pitaa suorana, jotta
paivdlla kuormittuvat takareidet ja lon-

Ergonomisessa kylkimakuuasennossa jalat ja kddet ovat samassa linjassa.

Vatsamakuu ei ole suositeltava nukkuma-asento. Siind selkéranka joutuu aina kierteelle, mikd on se-
ldn palautumisen kannalta hyvin epdedullista. Vatsallaan myds joutuu useammin vaihtamaan asen-
toa, jotta kierto tulisi my6s toiselle puolelle. Vatsamakuu on useimmiten tottumiskysymys ja/tai nuk-
kumisolosuhteista johtuva asento. Siitd on siis mahdollista opetella pois, kun tiedostaa ergonomiset
asennot ja olosuhteet auttavat olemaan niissé pidempid aikoja.
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Vatsamakuulla selkd ei pddse palautumaan kierteisen asennon vuoksi.

kankoukistajat saavat levata ja rentoutua.
Hyvaa selinmakuuasentoa kuvaakin ryhdi-
kas seisoma-asento.

Hyvassa kylkimakuuasennossa kadet ovat
tyynyn vierelld ja jalat koukussa yhdessa.
Tyynylld on iso rooli niskan tukemisessa ja
toisaalta olkapaan paineen vahentamises-
sa. Tyynyn tulisi tayttaa niskan ja olkapaan
vadliin jaava tila. Jos kasi hakeutuu tyynyn
alle, on tyyny luultavasti liian matala. Er-
gonomisessa tyynyssa on aina enemman
tukea niskan alla ja vahemman paan alla.

Patjalla puolestaan tulisi saada alavartalo
suoraan linjaan. Liian pehmea patja paas-
taa kyljen kaarelle, ja liilan kova patja voi
aiheuttaa kipua tai puutumista lonkan-
seutuun. Lonkan kova paine voi houku-
tella viemaan paallimmaisen jalan edem-
mas alimmaisen jalan yli. Tama helpottaa
lonkan painetta, mutta kiertaa alaselan ja
lantion asentoa.

jervetuloa
nukkumisergonomiaz

Kartoitukseen!
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- Sokerihemoglobiini

(HbA1c)
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© - Kehonkoostumusmittaus
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Kéynti suoraan Lahteenkadulta. Pysakdinti
: on maksullista, maksuautomaatteihin kay

¢ pankki- tai luottokortti. Oven eteen voi py-
: s3koida vain vammaisten pysakaintiluvalla.
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