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SOKERIPALA

Lounais-Suomen Diabetes ry:n

jasentiedote 2/2025

Lehden toimitus: Marjo Gronfors, Anneli Jylha
Kansikuva: Marjo Gronfors

Painopaikka PAINO-KAARINA OY
Painosmaara 3200 kpl

Myynti ja aineisto Puh. 044 735 0121
tiedotus@lounais-suomendiabetes.fi

Sokeripala

TOIMINNANJOHTAJA
Anneli Jylha

TOIMISTOSIHTEERI
Leena Hannonen-Niekka

DIABETESHOITAJA,
ERITYISASIANTUNTIJA
Marjo Gronfors

JALKATERAPEUTIT (AMK)
Sofia Ervasto

Heidi Kokkonen

Essi Makinen

Olli Rautiainen

JALKOJENHOITAJAT (AT)
Tiina Ala-Nissila
Thanh Tran (mobiiliyksikdn vastuuhoitaja)

ERIKOISLAAKARIT

Hannu Jarveldinen, aseman vastaava laakari,
LKT, professori, sisatautien ja endokrinologian
erikoislaakari, diabeteksen hoidon

erityispatevyys

Hanna Laine

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

Samu Lumijarvi
LL, yleisladketieteen erikoislaakari,
diabeteksen hoidon erityispatevyys

Teemu Niiranen
LT, professori, sisatautien erikoislaakari

RATKAISUKESKEINEN
VALMENTAJA/LYHYTTERAPEUTTI
Terhi-Maria Ekman

KTM, sertifioitu ratkaisukeskeinen coach /
lyhytterapeutti



Paadkirjoitus

Lounais-Suomen
Diabetes ry vaikuttaa

Keviin vaalien jalkeen uudet paattajat
astuvat tehtiviinsd kesidn 2025 aikana
hyvinvointialue Varhan luottamushenkil6-
hallinnossa ja kunnissa. Vaalien jalkeisend
aikana yhdistyksemme strategiana on
vaikuttaa koko hyvinvointialueen paitta-
jasuhteissa ja viranomaispalveluissa. Téssd

eritellidan oman tyon tuloksia, strategiaam-

me ja tulevia haasteita.

Ennen Varsinais-Suomen hyvinvointi-
alueen vaalia niiden tarpeellisuus jopa
kyseenalaistettiin ja yleiskasitys paatok-
senteosta aluevaltuustossa ja hallituksessa
oli julkisuudessa perin kriittinen. Tama
on toisaalta ilmaus hallinnon kivuista
sopeutua uusiin oloihin ja toiselta puolen
Varhan sidosryhmien vaikeuksista seurata
paatoksentekoa ja toimintoja Varhassa.
Me olemme yksi sidosryhma ja siksi mei-
dan oli aktivoiduttava.

Varha on uust hallinto, joka etsii itsedan,
rajojaan, sidosryhmidin ja toimintatapo-
jaan. Varhassa on kaksi erdanlaista kou-
lukuntaa, suuntausta, jotka nyt nousevat
esille tehokkaammin kuin vanhassa kun-
tapohjaisessa terveyskeskusjirjestelmassa
ja alue- ja keskussairaanhoidossa. Toinen
suuntaus edustaa sosiaali- ja terveysalan
osaamista, jossa litkkeellepanevana voima-
na on palveluiden tuottaminen ja niiden
jarjestiminen. Toinen suuntaus painottaa
kuntakohtaista intressiedunvalvontaa,
jossa kilpaillaan Varhan resursseista.

-3-

ot

ik
Oli helppo havaita vuoden 2024 aika-
na, ettei poliittisilla puolueilla ollut sel-
keitd kisityksid Varhan kehittimisesta.

Sote-osaajat ovat olleet periaatetasolla
vahvoilla Varhan organisoitumisessa ja
resurssikilpailussa, missa julkisen sektorin
tuottamat palvelut ovat usein menneet
ostopalvelujen edelle. Ideana on ollut sii-
lyttdd mahdollisimman monta tyGtehtivia
Varhan sisilld. Kuntapiittijien intressit
ovat — oikein tai vdarin — tormanneet
tillaiseen sotepalvelujen kokonaisnike-
mykseen, misséd paikalliset intressit ovat
usein jaaneet toiseksi. Tamid johtuu siitd,
ettd Varhassa pyritddn tekemaidn maakun-
nallinen kokonaispalvelu ja 16ytimidin
siind sosiaali- ja terveydenhuollon parhaat
kaytinnot. Paikallisten etujen valvomi-
nen ja edistdminen jatkuu kuntien kautta.
Tama jinnite jad Varhaan.

Meidian kannaltamme jalkojen hoidossa
viestikapula putosi juoksuradalle 2025

Sokeripala



alkuvuodesta ja koko jalkojenhoidon
terveysperusteisen julkisen palvelun
jarjestiminen on vaarassa Varhan alueella.
Palveluntuottajat ovat olleet kisityksessi,
ettd palvelusetelit otetaan tehokkaasti ja
nopeasti kiytt6on. Epatietoisuus on johta-
nut sithen, ettd lahetteitd jalkojenhoitoon
kirjoitetaan korkean kynnyksen periaat-
teella ja vanhojen ldhetteiden kelpoisuus
alkaa olla historiaa loppuvuodesta.

Jalkojenhoito on Varhan 2,6 miljardin
euron budjetissa noin 0,002 miljardin eli
2 miljoonan euron asia. Lounais-Suomen
Diabetes ry:n diabetesaseman saaminen
palveluseteliin oikeuttavaksi palveluntuot-
tajaksi on kestinyt jo kauan. Palvelusete-
lin arvo on alimitoitettu asianmukaisen
jalkaterapeutin kohtuullisten kustannusten
kattamiseksi. Turun kaupunki jirjesti
jalkojenhoidosta kilpailutuksen 2022,

cikd sen jalkeen ole markkinaa tarkasteltu
riittavasti.

Ennen alue- ja kuntavaaleja yhdistyksem-
me pyrki tekemiin kaikille ehdokkaille
tunnetuksi, mitéd jokaisen paittdjin tulee
tietia diabeteksesta (https://wwwlou-
nais-suomendiabetes.fi/edunvalvonta).

Se on yksi yleisimmistd kansantaudeista,
jossa ennaltachkiisevi tyé on A ja O. Mitd
varhaisemmassa eliminvaiheessa nuoti
ihminen tiedostaa riskin sairastua ja mita
enemmain panostetaan terveellisiin ela-
mintapoihin ja litkuntaan, sen merkittavaa
ja kustannustehokkaampaa ty6ta tehdédin.

Tehokkaasti ja ammattitaitoisesti jarjeste-
tylld terveydenhoidollisella jalkojenhoidol-
la voidaan ehkiista pitkda hoitoa vaativat
jalkahaavat, amputaatiot ja tunnistaa
hoitoa vaativan jalkojen verenkierron huo-
nontumisen sekd tuntopuutokset. Uhka-
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kuvana on, ettd amputaatiot kasvavat ja
chkdisevi hoito heikkenee. Amputaation
sairaalakulu on noin 35 000 €. Yhteis-
kunnalliset kokonaiskulut ovat vihintdin
100 000 € /potilas/amputaatio. Varhan
koko jalkojenhoitomarkkina on noin 70
amputaation kustannus. (https://www.
duodecimlehti.fi/duo70450 Suomessa
amputoidaan 500 jalkaa liikaa!)

Uusien luottamushenkildiden aloittaessa
on hyvid mahdollisuus kehittdd kuntien
ja Varhan vilistd yhteistyotd seka luoda
yhteisid hankkeita ennaltachkiiseviin
toimintaan. Avainasemassa ovat kuntien
koulutoimi ja litkuntatoimi. Eri toimialo-
jen yhteistyon ja vuorovaikutuksen lisdd-
minen ovat yhdistyksemme strategiassa
tarkedssi roolissa.

Tulemme lisdksi kehittimain yhteyden-
saavuttamaan kaksisuuntaisen keskustelu-
yhteyden, jossa me kuuntelemme péattajid
ja pyrimme samalla omilla viesteillimme
tavoittamaan heidit. Pyrimme my6s
identifioimaan ja tavoittamaan keskeiset
Varhan ja kuntien viranomaispaittajat.

Olemme vasta tyémme alussa. Toimin-
tamme karkeen astuu toiminnanjohta-
jamme Anneli Jylhd, joka vihitellen ottaa
lujan otteen yhdistyksen ruorista. Lisdksi
organisoimme yhdistyksemme jdsenet
aitkaisempaa tehokkaammin osallistumaan
yhteiskunnalliseen vuoropuheluun ja anta-
maan sille inhimillisen sisallon.

Anders Blom

Kirjoittaja on valtiotieteiden tohtori ja
Lounais-Suomen Diabetes ry:n varapu-
heenjohtaja.
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Valtuuskunta

Yhdistyksen
saantomuutos

Kevitkokouksessa 25.3.2025 tehtiin
Lounais-Suomen Diabetes ry:n sidntoihin
muutos. Sdantdmuutos koski hallituksen
alaisen valtuuskunnan perustamista. Val-
tuuskunnan tehtdvind on tehdi esityksid
ja antaa lausuntoja Lounais-Suomen
Diabetes ry:n toiminnan ja talouden
toteuttamiseksi ja kehittdmiseksi, seka
edistdd yhdistyksen toimintaa. Valtuus-
kuntaan valitaan jasenet ensimmaiisen
kerran syyskokouksessa 2025.

Saannot voi kokonaisuudessaan lukea
Lounais-Suomen Diabetes ry:n verkko-
sivuilta. www.lounais-suomendiabetes.fi/

yhdistys/hallitus.

Uudet sddnnot kohdassa 8:

Kohtaan 8.1. Hallitus ei tehty muutoksia
Kohta 8.2 Valtuuskunta

Yhdistykselld on neuvoa-antavana elime-
na hallituksen alaisuudessa valtuuskunta,
jonka vuosikokous valitsee. Valtuuskun-
nan tehtivind on tehda esityksid ja antaa
lausuntoja yhdistyksen piittaville elimille
yhdistyksen toiminnan ja talouden toteut-
tamiseksi ja kehittamiseksi, seka edistdd
yhdistyksen toimintaa.

Valtuuskunnassa on 15 varsinaista jasent,
jotka valitaan kahdeksi (2) kalenterivuo-
deksi kerrallaan. Valtuuskunta valitsee
itselleen puheenjohtajan, jonka toimikausi
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paattyy, kun hinen toimikautensa valtuus-
kunnassa paattyy. Valtuuskunta valitsee
keskuudestaan varapuheenjohtajan vuo-
dekst kerrallaan.

Valtuuskunta kokoontuu hallituksen kut-
susta. Valtuuskunta pitdd vuosittain kaksi
varsinaista kokousta: kevitkokouksen
huhtikuun loppuun mennessa ja syysko-
kouksen lokakuun loppuun mennessa.

Valtuuskunta on pditosvaltainen, kun yli
puolet jasenistd, mukaan lukien puheen-
johtaja tai varapuheenjohtaja, on paikalla.
Adnestykset ratkaistaan yksinkertaisella
ddnten enemmistolld. Adnten mennessi
tasan ratkaisee puheenjohtajan ddni, vaa-
leissa kuitenkin arpa.

Anneli [ylha,

Toiminnanjohtaja

HALLITUS 2025

’\ Jokinen Tapio, puheenjohtaja

Varsinaiset jasenet:

Blom Anders, varapuheenjohtaja
Chryssanthou Jyri
Jarveldinen Olli
Koskinen Rauni
Monnonen Markku
Oksa Raimo
Ranti Timo
Vahatalo Markku, rahastonhoitaja

Varajasenet:
Palmu Tea
Kulo Mirja

Hallituksen ulkopuolinen sihteeri:
Jylha Anneli, toiminnanjohtaja

W DikBETES.
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Esittelyssa

Hallituksen
varajdsen
Tea Palmu

Olen 55-vuotias
kasvatustieteen
maisteri ja tyos- \

kentelen luokanopettajana Turussa.
Toimiessani Kerttulin koulun rehtorina
tutustuin Raimo Oksaan. Hin kysyi mi-
nua talvella Lounais-Suomen diabetesyh-
distyksen hallitukseen ja suostuin, koska
koen yhdistyksen toiminnan tirkeina.
Diabetesaseman jalkahoitajan palveluksia
olin kéyttinyt ja Sokeripalaa lukenut, mut-
ta muuten en tiennyt paljoakaan yhdistyk-
sen laajasta toiminnasta.

Minulla on puoliso ja kaksi lasta, joista en-
simmiisen ylioppilasjuhlia vietimme tina
kevaini. Toinen lapsemme on jadmassa
kesdlomalle lukion ensimmadiseltd vuosi-
kutssilta.

Harrastan lukemista, kdyn kuntosalilla ja
laulan tilld hetkelld kolmessa eti kokoon-
panossa. Laulaminen ja etenkin kuorolau-
lu on minun henkireikani ja olen harrasta-
nut sitd lapsesta asti.

Diabetes ja mini

Diabetes omakohtaisena sairautena on
minulle aika uusi asia. Sain diagnoosin
vuosi sitten. Ei tima toki yllatyksena
tullut, silla minulle puhkesi raskausajan
diabetes odottaessani toista lastani. Ras-

Sokeripala

kausaikana ja neuvolassa sen jilkeenkin
neuvottiin seuraamaan sokereita jatkos-
sa, koska alttius sairastua kakkostyypin
diabetekseen oli olemassa. 15 vuotta meni
enemmain tai vaihemmain sokereita seura-
ten. Kerran mainitsin tyoterveyshoitajalle
korkeista paastosokeriarvoistani, ja hin
midrisi minut hetl ty6terveysldakarille.
Siitd alkoi tarkka seuranta ja diagnoosikin
tuli.

Halusin yrittad elamdntapamuutosta
ruokavalion suhteen, jotta en tarvitsisi
lddkehoitoa. Menin yksityiselle ravinto-
valmentajalle Sirpa Heikkilille ja laajan
taustakartoituksen jilkeen hin teki mi-
nulle ruokavalion, jota noudatin tarkasti
sokereita seuraillen. Hin teki raporttieni
mukaan havaintoja ja neuvol syOmisissé
ja lisaravinteissa. Minulla tuntuu toimi-
van parhaiten se, ettd lounaan jilkeen en
sy0 enda perunaa, riisia tai pastaa, muita
kasviksia saan toki syoda. Ja tasainen ate-
riarytmi on minulle hyvi, samoin maito-
tuotteiden (tai edes laktoosin) ja gluteenin
valttely.

Toistaiseksi olen saanut ruokavalion ja
litkunnan avulla pidettyé sokerit kurissa,
mutta valmistaudun sithen, ettd tablettildi-
kityskin joskus eteen tulee.

Hallitusty6

Hallituksen kokouksissa olen ollut vield
lihinnd kuunteluoppilaana. Kenttitychon
K-50 -messuille paasin kylld heti mukaan
ja sielld tutuksi tuli etenkin hallituksen ja
aseman naisviaki. Uskon, ettd voin osaltani
yhdistyksen ja hallituksen jasenena olla
tukemassa diabeetikoiden hyvia hoitoa,
tiedonsaantia ja diabetesosaamisen edistd-
mista.

-6-



Insuliinien
apteekkivaihto
on alkanut 1.4.2025

Anneli Jylhd,
toiminnanjohtaja

Laikevaihto tarkoittaa, etta lddkarin maai-
raama ladke voidaan vaihtaa apteekissa
edullisempaan vastaavaan valmisteeseen.
Keskeniin vaihtokelpoisia valmisteita
kutsutaan biosimilaareiksi ja ne ovat yhta
tehokkaita, ja turvallisia, kuin alkuperii-
nen insuliini. Insuliinien apteekkivaihto
etenee vaiheistetusti. Ensiksi vaithdon pii-
riin tulevat glargininsuliinit. T4lld hetkelld
glargin 100IU/ml keskenidin vaihtokel-
poisia ovat Lantus, Abasaglar ja Semg-
lee. Lisaa glargin 100 IU/ml valmisteita
saattaa tulla saataville.

1.1.2026 apteekkivaihtoon tulevat mu-
kaan kaikki pitkavaikutteiset insuliinit.
Pikainsuliinit eli ateriainsuliinit evit kuulu
lidkevaihdon piiriin. Alle 18 -vuotiaiden
valmisteita ei vaihdeta apteekissa edulli-
sempaan valmisteeseen.

Apteekki tarkistaa edullisemman vaih-
toehdon puolen vuoden vilein. Juuri
kirjoitetun insuliiniresepti voidaan vaihtaa
apteekissa jo ensikdynnilld. Liakevaihdos-
ta voi kieltdytyi, tdll6in hinnan erotukset
maksaa asiakas itse. Ladkiri voi kieltaa 144-
kevaihdon tekemailld merkinnin reseptiin.
Vaihtokiellon syyn tulee olla hoidollinen
tai laaketieteellinen. Hoidollinen syy voi
olla ampullikynin kaytto. Monikayttéinen
ampullikyna on kallis eivitki eri valmis-
tajien insuliiniampullit sovi toisen valmis-
tajan ampullikynddn. Niin ladkevaihdosta

koituisi hyvinvointialueelle lisimenoja
ampullikynin vaihdosta, mikd on suurem-
pi kuin lddkevaihdosta saatu hyoty.

Kun insuliinivalmiste vaihtuu vastaavaan
valmisteeseen voi insuliinikynd muuttua
erilaiseksi. Apteekki vastaa vaihtuvan
insuliinikynin kdyton ohjauksesta osana
ladkeneuvontaa. On tirkead varmistaa,
ettd uutta insuliinikyndd osaa kiyttda.
Lisitietoja saa apteekista sekd omalta
hoitopaikalta.

Jos uusi valmiste ei tunnu toimivan kuten
pitdd, ota yhteyttd omaan ldakiriin. Vaih-
toehtona on palata aiempaan valmistee-
seen tal etsid toinen sopiva vaihtoehto.

Liikevaihtoa tehdiin, koska halutaan
lisdta hintakilpailua ja vahentda yhteiskun-
nan lidkekorvausten maaria.

Lihde: Diabetes.fi

Lisitietoa: www.diabetes.fi/ ja www.fimea.
fi/ajankohtaista/biologisten-laakevaihto/
laakkeen-kayttajille

Lahde mukaan
aseman lukupiiriin! |

Mk

FIPE—E

|
Szksyn aikataulut ja
irjat l6ydat s. 1
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Palveluseteli

Hyvat jasenet ja muut
Sokeripalan lukijat

- Varhan uusin jalko-
jenhoidon palvelun-
tuottaja on valmiina ja
hyvassa iskussal!

Olemme 1.6. alkaen Varhan hyviksymai
jalkojenhoidon palvelusetelin palve-
luntuottaja. Voitte jatkossa, kun olette
saaneet palvelusetelioikeudet, varata ajan
meiltd, samoin kuin aiemmin ldhetteella.
Asiasta on oma infolaatikko - juttu tdssi
samassa lehdessa.

Lounais-Suomen Diabetes ry on aktii-
vinen ja innovatiivinen yhdistys, jolla

on Diabetesasema Turun sydimessa.
Olemme Suomen Diabetesliitto ry:n
jasenyhdistys. Toimialueena koko Varsi-
nais- Suomen hyvinvointialue. Ajamme
diabeetikoiden yhteiskunnallisia etuja.
Vaikutamme aktiivisesti alueen paittijiin
diabeteksen asiantuntijoina. Tarjoam-
me tukea, tietoa ja moninaisia palveluita
diabeetikoille seki laadukasta terveyden-
huoltoa: meilld toimii useita diabetesldaka-
reitd, diabeteshoitaja seki jalkojenhoidon
ammattilaisia. Asemalla on myynnissa
tuotteita diabeteksen, jalkojen ja yleisen
terveyden hoitoon. Yhteystietomme 16y-
dit heti etukannen sisdsivulta.

“Olemme nyt Varhan

hyviksymi jalkojenhoidon
palvelusetelituottaja

Sokeripala

Diabetesaseman konkreettiset palve-
lut asiakkaille:

Jalkojenhoito Ammatinharjoittajina on
nelji jalkaterapeuttia ja kaksi jalkojenhoi-
tajaa. He tutkivat jalkasi, kartoittavat hoi-
dontarpeen ja suorittavat jalkojenhoidon
ammattitaidolla. Lisiksi he neuvovat jal-
kojenhoitoon liittyvissd asioissa ja antavat
ohjeita jalkojen hyviin hoitoon. Kaikki
ammatinharjoittajamme ovat Valviran
rekister6imid ison kokemuksen omaavia
terveydenhuollon ammattilaisia. Riskijal-
kojenkin hoito on turvallista ja laadukasta.
Olemme johtava jalkojenhoidon yksikko
Varhan alueella, viime vuonna meilld oli
noin 9 000 jalkojenhoidon vastaanottoa.

Jalkojenhoitoon voit tulla joko yksityisesti
tai nyt Varhan myontimalld palveluse-
telilld. T4ll6in maksat vain sopimukseen
perustuvan Varhan méirittiméan omavas-
tuuosuuden, joka on tind vuonna 18,60
euroa / hoitokerta.

Jalkojenhoitoauto Jalkojenhoitoautom-
me kiertdd Varsinais-Suomen hyvinvoin-
tialueella. Auto palvelee Turun seudun
ulkopuolisten kuntien asukkaita. Pyséh-
dyspaikat ovat tilld hetkelld Korppoo,
Kustavi, Parainen, Taivassalo, Uusikau-
punki ja Vehmaa, mutta tarpeen mukaan
pysihdymme kahdeksalla muullakin paik-
kakunnalla. Auton pysihdyspaikat 16ydat
yhdistyksen www-sivuilta.

Ladkaripalvelut Diabetesaseman ldaki-
reilld on diabeteksen hoidon pitevyys tai
vankka kokemus diabeteksen hoidosta.
Ladkireiden vastaanotot ovat tiistaisin ja
torstaisin. Vastaanottoaikoja voit vara-

ta toimistosta. HUOM ! Diabeetikon
ajonkortin uusintaan turvallisin valinta on
diabeteslaakiri.
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Diabeteshoitaja Voit varata ajan diabe-
teshoitajalle toimiston aukioloaikoina.
Diabeteshoitaja antaa kidytinnon ohjausta,
ruokavalioneuvontaa ja vastaa hoitoon
liittyviin kysymyksiin. Lisdksi hin mm.
mittaa verenpaineen ja -sokerin seka ala-
raajojen valtimopaineet (ABI).

Siirtyminen palvelusetelin kiytto6n
2024 - 2025

Varsinais-Suomen hyvinvointialueen alue-
hallitus teki joulukuussa 2024 paitcksen
siirtyd jalkojenhoidon lihetteellisistd mak-
susitoumuksista palvelusetelijirjestelmain.
Vuonna 2025 saaduilla palveluseteleilld
saa jalkojenhoitoa vain niiltd jalkojenhoi-
donpalveluita tarjoavilta toimijoilta, jotka
on hyviksytty palveluseteli tuottajiksi.
Lounais-Suomen Diabetes ry haki maa-
liskuun lopulla palvelusetelituottajaksi. Ja
nyt hyviksytty paiatos on saatu.

Me yhdessi yhdistyksen jalkojenhoitotii-
min kanssa toivoimme viime vuonna, etti
vuoden 2022 tapaan jalkojenhoidon pal-
velutuottajille olisi jirjestetty kilpailutus,
joka olisi karsinut laadukkaan ja ammatti-
maisen jalkojenhoidon tekijit palvelusete-
litoimijoiksi, hyvin kriteerein. Varha olisi
voinut kilpailutuksessa pisteyttda palve-
luntuottajat laatuluokkiin, miké helpottaisi
palveluun ohjautumista ja mahdollisesti
my0s hinnoittelua. Laatuluokat antaisivat
tukea my6s ladkireille, jotka kirjoittavat
palveluseteleihin oikeuttavat lihetteet.

Varha valitsi toisin, eli kaikki alan toimijat
voivat hakea palveluntuottajaksi, haki-
joiden taidot voivat olla hyvinkin erilai-
set. Palvelusetelin sddntokirjan mukaan
ohjeistetaan hakijoita ja mairitellddn tyon
vaatimuksia.
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Jalkojenhoidon haasteista nyt ja tule-
vaisuudessa

Diabetesta sairastavan jalkojenhoito

on aina yksilollistd ja kompleksista. Se

on monialaista syvdosaamista vaativaa
jalkojen kokonaishoitoa, johon pelkis-
tadn koulutus ei tuo kaikkea osaamista.
Jalan rakenteellinen ja toiminnallinen
tutkiminen, seki erityisjalkineiden tarpeen
arviointi vaativat usean vuoden tybkoke-
muksen diabetesta sairastavien jalkojen-
hoidosta.

Lounais-Suomen Diabetes ry:n pelkona
on ollut, ettd palveluntuottajaksi hakeu-
tuu uusia toimijoita, joilla on vaadittava
koulutus, mutta ei kokemusta diabetesta
sairastavien jalkojenhoidoista. Saantokir-
ja ei mainitse muita laatukriteereitd kuin
koulutuksen. Lounais-Suomen Diabetes
ry haluaa tulevaisuudessa pitevyysvaa-
timukseen maininnat tydkokemuksesta
diabetesta sairastavien jalkojenhoidosta,
riskijalan tutkimisesta ja sen tunnistami-
sesta sekd myOs riskiluokka 3 potilaan
vaativaa asiantuntijuutta edellyttavisti
kokonaishoidosta seki selostuksen siitd
miten palveluntuottaja yllapitid diabe-
testa sairastavien jalkojenhoidon laatua
ja ammatillista osaamistaan. Tassa tyossa
ammattimainen, vastuullinen ja laadukas
jalkojenhoitoty6 usean ammattilaisen
yksikossd, jossa konsultaatiomahdollisuus
on lihelld, on keskeisin keino.

Kiypid Hoito -suosituksen kohderyhmina
ovat my6s terveydenhuollon voimavaro-
jen kohdentamisesta péattivit. Diabeet-
tiset jalkainfektiot aiheuttavat enemmain
sairaalahoitopiivid kuin mikdan muu
diabeteksen komplikaatio. Suosituksen
mukaan aikuisen diabetesta sairastavan

Sokeripala



jalkaongelmien ehkiisy ja seuranta tulee
aloittaa jo silloin, kun diabetes todetaan.
Oikea-aikainen hoito sddstdd myos resurs-
seja.

Lounais-Suomen Diabetes ry —
alueellinen edunvalvoja ja vaikuttaja

Yhdistyksen tavoitteena on toimia alueen
diabeetikoiden yhdyssiteend auttaen heitd
elimanlaadun parantamisessa ja valvoa
heidin yhteiskunnallisia etujaan seka
tyoskennelld diabeteksen atheuttamien
haittavaikutusten ennaltachkéisemiseksi ja
vahentimiseksi.

Vuoden 2025 toiminnan painopisteité
ovat diabetesaseman ja sen palveluiden
kehittiminen, yhdistyksen edunvalvon-
ta- ja vaikuttavuustyon kehittiminen ja
yhdistyksen innovatiivinen kehittdiminen.
Palkkasimme vuoden 2025 alusta yhdis-
tykselle aseman ja toiminnan kehittdjaksi
toiminnanjohtajan. Yhdistyksen hallitus
tekee tyotd yhdessa toiminnanjohtajan
kanssa, hinti tukien.

Yhdistyksen ulkoinen ympirist6 eli
yhteiskunta on suuressa murroksessa. Hy-
vinvointialue hakee rooliaan toimialueel-
laan ja nyt keviilld jirjestettiin kunta- ja
aluevaalit, joissa valittiin my6s diabetes-
vaikuttamisen kannalta keskeiset paittijat.

Heidin tulee olla tietoisia diabeteksen
haasteista julkiselle taloudelle ja heiddn
kanssaan pyritddn muodostamaan vuoro-
puhelusuhde. Yhdistyksen edunvalvonnan
vahvistamiseksi saant6jd uudistetaan siten
ettd yhdistykseen perustetaan hallituksen

ol

rinnalle valtuuskunta. Sen tehtivina on
tukea hallituksen ty6ta.

Sokeripala

Innovatiivisuutta tarvitaan yhdistyksessa
monessa mielessd. Diabetesasemaa pyri-
tadn edelleen kehittdméin alueen johta-
vana jalkojenhoidon palveluntuottajana,
jonka palvelut ovat mobiiliaseman avulla
saavutettavissa kaikkialla maakunnassa.
Innovatiivisuutta tarvitaan myos nuorem-
man polven motivoimiseksi yhdistyksen
jaseneksi.

Yhdistys on julkisen sektorin yhteisty6ssa
asemoitava uudelleen ja monet yhteydet
ja suhteet on uudistettava ajan tasalle. Yh-
distys tekee esityksia ja aloitteita diabeeti-
kon hoitokdytintojen parantamiseksi niin
Varhalle kuin Diabetesliittoon.

Vaikuttamistyon pitkin aikavilin tyo edel-
lyttaa erityisesti nuoren polven tietoisuu-
den herittimisti ja edellytysten luomista
sithen, ettd yhd useammalla on riski sairas-
tua. Terveyden ja liikunnan vuoropuhelu
on nuotisoon, kouluihin ja litkuntaan
kohdistuva hanke, jonka perustaminen

ja kdynnistiminen on tirked lihivuosien
tehtava.

Raimo Oksa,
VTM, yhdistyksen hallituksen jisen
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Mika Palveluseteli?

Lounais-Suomen Diabetes ry hyvaksyttiin 28.5.2025 Varhan
jalkojenhoidon palveluntuottajaksi.

. Palveluseteli on Varhan myéntaméa maksusitoumus jalkojenhoitoa varten.
Varhan alueella palveluseteleitd mydnnetdan useaan palveluun. Naista palveluista
yksi on jalkojenhoito.

. Mista saan palvelusetelin? Palvelusetelin saadaksesi ole yhteydessa omaan
terveysasemaasi. Vastaanotolla sinulle tehdaan jalkojen tutkimus ja arvio jalkahoidon
tarpeesta. Jos tarve todetaan sinulle, mydnnetaan palveluseteli.

. Seteleissa on eroja. Jalkojenhoitokertojen maaraan vaikuttaa esimerkiksi
hoidonarviossa todettu jalkojen riskiarvio, virheasennot seka aikaisempi hoidon
tarve. Aikaa varatessa tarvitset palvelusetelinumeron, joka on saamassasi setelissa
oleva pitkd numerosarija.

. Palveluseteli on eri asia kuin maksusitoumus. Vuoden 2025 ovat voimassa viela
ne lahetteelliset jalkojenhoito maksusitoumukset, jotka on kirjoitettu omassa
hoitopaikassa ennen vuotta 2025, niissa on vield kaynteja jaljella ja
maksusitoumuksen kirjoittamisesta on aikaa alla 2 vuotta.

. Asiakas maksaa omavastuuosuuden. Jalkojenhoidon omavastuu osuus nousee
siirryttdessa palveluseteleihin. Omavastuu 18,60€ maksetaan jalkojenhoidon
yhteydessa.

. Voiko jalkojenhoitajaa vaihtaa? Jos olet ehtinyt kdyda jo jollain muulla
palveluntuottajalla jalkojenhoidossa, voit vaihtaa hoitopaikkaa, milloin itse haluat.
Jalkojenhoitopaikan tulee olla hyvaksytty palveluntuottajaksi.

Jos et kuulu palvelusetelin saajiin, kannattaa Sinun silti hoidattaa jalkasi
saanndllisesti! Diabetesasemalla saat laadukasta, yksilollistd ja ammattitaitoista
terveydenhoidollista jalkojenhoitajaa. Meilla voit kiyda myé6s vaikkei sairastakaan
diabetesta.

Henkilokohtaista hammashoitoa! AR SR

Marina Koivuniemi
Lahes 30:n vuoden kokemuksella

Lounais-Suomen Diabetesyhdistyksen jasenille:

maksuton tarkastus kerran vuodessa Tervetuloa! Turku Puutarhakatu 2 C
Puh. 010 321 5071
Piikkic Hadvalantie 8
vohammas.fi Puh. 010 321 5072

10%:n alennus hammashoidosta Varaa aikasi osoitteessa
*gi koske protetiikkaa
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/" Tapahtumainfo

IImoittautumiset:

044 7350121 tiedotus@lounais-suomendiabetes.fi
040 7585113 info@lounais-suomendiabetes.fi
Maksut:

FI96 5716 9020 1144 71 kuusi (6) viikkoa ennen
tapahtumaa

Teatterivaraukset: Kerro valiaikatarjoilun valintasi (kahvi/tee,
suolainen/makea) seka allergiasi. [Imoita, jos tulet mukaan joltakin
mainituista pysakeista. Kaupunginteatterin liput voi noutaa asemalta

kaksi vilkkoa ennen naytosta, koska ne sisaltavat narikka- ja Foli-maksut ¢
’

’

(@) diabetesliitto
Tervetuloa kuuntelemaan Diabetesliiton

asiantuntijoita Diabetesasemalle!

Jarjestamme etaluentotapahtumat
13.8.2025 ja 8.10.2025 klo 17.30 - 18.30.
Ennen luentoa klo 17.00 on kahvitarjoilu.

13.8. kuuntelemme Alaraajojen tuki- ja liikuntaelinongelmat ja diabetes -luennon.
Luennoitsijana jalkojenhoitaja Jaana Huhtanen.
8.10. kuuntelemme Mielen hyvinvointi -luennon.
Luennoitsijana on sosiaalipsykologi Kirsi Heinonen

Pruﬂgwffw
TORSTAISIN KLO 16.00—16.45
CARIBIASSA 4.9.-27.11.2025 (El VKO 42)

SYKSYLLA TAAS TUTTUUN
AIKAAN!

OHJAAJINA AMKN FYSIOTERAPIAOPISKELIJAT
ILMOITTAUTUMISET DIABETESASEMAN TOIMISTOON

13- Sokeripala



TERVETULOA PERHEESEEN

Turun Kaupunginteatteri 19.9. klo 18.00

Uuden vivykokelaan esittely on aina jinnittivii, mutta etenkin kun perhe on Addams. Addamsien sukupuu kasvoi
vinoon jo esi-isien aikaan, mutta timi perhe piti silti yhtd. Kunnes tyttiren naima-aikeet tuovat yllittien taloon
uuden vivykokelaan vanhemiineen. Voivatko perheet olla kauempana toisistaan? Ja voisiko Addamsin perhe, edes
timin yhden kerran, kiyttiytyi ihan normaalisti, jotta Wednesday saisi satuhidinsi?

”Tulossa on kutkuttava, kihelméivi, pikkuisen pelottava ja vihin litkuttavakin musikaalikomedia. Se ndyttdd miten
olla rohkeasti sitd mitd on.” — Tuomas Parkkinen, ohjaaja

Liput: 58 € jisen, 70 € muut (ikdsuositus yli 12 v.)
Sis. villiaikatarjoilun

; hgﬁkauskirj eiti

A. R. Gurneyn alkuperiistekstin
! on suomentanut Juha Lehtola.

kahden hengelf niytelma, jonka rooleissa n,;ibd,ﬁn vhdet Suomen
rakastetuimmista 1153¢telif6i§fﬁ,
Seela Sella ja Esko Roine.

Turun Kaupunginteatteri 18.10.2025 klo 14.00

Andrew ja Melissa ovat lapsuudenystivii, jotka pitivit toisiinsa yhteytti lipi vuosikymmenten kirjoittamalla kirjeitd. He eldvit
tahoillaan, rakentavat uraa ja parisuhteita, keski-ikiistyvit ja vanhenevat. Toisinaan jompikumpi ehdottaa tapaamista. Niytelmii
ovat maailmalla esittineet lukuisat kuuluisat niyttelijit, mm. Elizabeth Taylor, Gerard Depardieu, Mia Farrow, Tom Hanksja Mel

Gibson. Niytelmin luonteeseen kuuluu, ettei sitd missiin nimessi opetella ulkoa, vaan esitys tapahtuu hetkess, tissi ja nyt.
Luvassa ei ole pikkusievid muistelua tai kaihoisaa nostalgiaa, vaan kirjeenvaihto on aitoa ja elimidnmakuista, ridvitonti ja hauskaa.

Liput: 44€ jisen, 55€ muut. Sisiltii viliaikatarjoilun. Liput lunastettavissa toimistosta 15.9. alkaen

Sokeripala 14-



TAMPEREEN TYGVAEN TEATTERIN TUOTANTO

“Dfsnep-MusikaL

UNOTAR
HIrvVIO

SIVELLYS LAULLIENSH [
ALAN HOWARD ASHMAN LINDA
MENKEN & TIM RICE WOOLVERTON

SAMUEL HARJANNE N DISNEY THEATRICAL GROLU

©
Tarkempi matka-aikataulu Sokeripalassa 3/2025

J0UENKS HANNA KAILA 03 RE

Tampereen Tyoviien Teatteri 29.11. klo 13.00

Valloittava, hauska ja visuaalisesti vaikuttava musikaali vie meidit maailman rakastetuimman tarinan irelle. Tarinan, joka on
lumonnut sukupolven toisensa jilkeen. Omatoiminen Belle lihtee pelastamaan isddnsd, mutta joutuukin hirvicksi lumotun
prinssin vangiksi timin linnaan. Vain rakkaus voi muuttaa prinssin ja hinen koko hovinsa entiselleen. Mutta kello tikittid, aika on
kiymissi vahiin. Jos ruusun viimeinenkin terdlehti ehtii pudota, ei taika murru koskaan. Kuinka paljon vaatiikaan, ettd uskaltaa
rakastua ja saada vastarakkautta!

Niyttimoélle kohoaa satumainen linna. Hauskat hahmot, niyttivit tanssikohtaukset ja puvut sekd upea musiikki tempaisevat
mukaansa.

Liput: Aikuinen 145 € jisen, 155 € muut / Lapsi 125 € jisen, 133 € muut (ikisuositus yli 7 v.)
Saattajakortilla (A-merkinti) saattaja 67 €
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9.9. Noora Vallinkoski: Miten meista tuli ihmisia
7.10. Jenna Kostet: Sinisiipisten saari

11.11. Mikael Niemi: Silkkiin kaaritty Kivi

9.12. Matti Lame Isansa tytar

- — il o8 @ - L ‘AN WE

KII’Jat ovat Iamatta\/lssa toimistosta
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Syksyn kokoontumiset
Aseman Salissa tiistaisin klo 13.30

2.9. Verensokerin mittaus ja valineet

Anu Taanila, Ascensia Diabetes Care

14.10. Nakokulmia sydanterveydesta

Merike Kujanen, V-S Syddnpiiri

4.11. Diabeteksen ja suun terveyden yhteys
Hammaslddkdri Marina Koivuniemi

2.12. Pikkujoulukahvit, vapaata keskustelua

y 4

:',tr e e ™

% - -l

Terve*u/oa VY)M/QOIGH.I

Rentoutumista & rauhallisia venytyksia

Syksyn kurssit Diabetesasemalla

Perjantaisin klo 11.00 - 12.15 S PYOréituo,
| Kurssi 5.9.,12.9., 19.9., 26.9. ja 3.10. s“'oT ; *‘%
Il Kurssi 31.10., 7.11., 14.11., 21.11. ja 28.11. g 9‘&,;
(%] o©

Tunneille osallistuneet kertovat:
Verensokerin heilahtelut ovat vahentyneet
Stressi on vahentynyt ja verenpaine on laskenut
En ole koskaan nukkunut niin hyvin kuin viime kerran jalkeen!

Jomon-Shindo on pysahtymista ja lepoa - lupa rentoutua.
Sopii kaikenikaisille ja -kuntoisille! Kaikki tervetulleita! (imsittatdi Disbatesasaralla
p. 040 7585 113

Sokeripala -16 -
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Lounais-Suomen Diabetes ry:n jasenhinnat:
Aikuisten uinti 4 €
Lasten uinti 1€
Eldkeldisten uinti 2 €
Kuntosali 4 €

i

Uinti- ja kuntosalikerroissa ei ole rajoitusta.

Toivoisitko lasten ja nuorten kerhon tai
pienten lasten kerhon jatkavan toimintaa?

Lahde kerhon yhteyshenkiloksi mukaan
hienoon toimintaamme! Toivomme loytavamme
molempiin kerhoihin kaksi yhteyshenkilda /
\ vapaaehtoista, jotta yksin ei tarvitse parjata.
Myé6s Diabetesaseman tuki on takana!

Ota yhteytta, niin ldhdetaan yhdessé ideoimaan!

Toiminnanjohtaja
Anneli Jylha p. 044 735 0121
anneli.jylha@lounais-suomendiabetes.fi /

S17- Sokeripala



SAVISEUDUN DIABETESKERHON TAPAHTUMIA:

Loimaan diabetesyhdistys teki vuoden 2024 lopussa paatdksen liittya Lounais-Suomen
Diabetesyhdistykseen. Nain Loimaan seudulla aloitti Saviseudun diabeteskerho.

KESAN RANTAPAIVAT KAKARLAMMELLA

lImoitus seuraavalla sivulla, lisatietoja: Vesa Anttila p. 0400541093

KYRON KUNTOSALIVUORO (keséatauolla)

Elisenvaaran oppimiskeskus, Kyrontie 16, A-ovi

Salivuoro on keskiviikkona klo 17 - 18. Syksyn ensimmainen vuoro elokuun
alussa. Lisatiedot Aarno Nieminen p. 0505439876

LUENTOTAPAHTUMA SYKSYLLA

21.10.2025 klo 18 Heimolinnassa Loimaalla jalkojenhoitaja Jaana Huhtanen
Diabetesliitosta luennoi aiheesta "Jalka ja kenka ne yhteen sopii”.

HALLITUKSEN RAHASTONHOITAJA MARKKU VAHATALO JA
TOIMINNANJOHTAJA ANNELI JYLHA KAVIVAT VIERAILULLA
SAVISEUDUN DIABETESKERHON JARJESTAMALLA RANTAPAIVALLA

Saviseudun diabeteskerho jarjesti 20.5. Rantapaivan Poytyan Kakarlammella.
Lounais-Suomen Diabetes ry:n toiminnasta olivat Kakarlammella kertomassa
ja Saviseudun diabeteskerhon toiveista kuuntelemassa hallituksen jasen
Markku Vahatalo ja toiminnanjohtaja Anneli Jylha. Rantapaivilla kauniissa
alkukesan illassa saunottiin, uitiin ja paistettiin makkaraa.

Sokeripala -18-



V. 2025 PO tyan Kakarlammella

e Parravahantie 244, 32300 Mellila
Wiistaing. ... 20.5.
Perjantaina ......... 13.6.
Perjantaina ......... 18.7.
Perjantaina ......... 8.9.

Ovet avautuvat klo 15.00 ja saunat laitetaan
lampiamadadn heti.
Leppmsan yhdessaolon merkeJ
o
ahvittelemme, s2 nommejar l&
pientd naposteltavaa!l

__:..»“ a,rvokasth* vert

' T betgsker
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Loimaan kaupungin
litkuntapalvelut tarjoaa
maksutonta liikunta-
neuvontaa kaikenikii-
sille loimaalaisille

Tarja Mdki,
liikunnanohjaaja

Mikali litkunnan aloittaminen on vaikeaa
tai et ole 16ytanyt sopivaa liikuntamuotoa
itsellesi, litkuntaneuvonnan avulla paaset
varmasti alkuun. Maksuton litkuntaneu-
vonta tarjoaa sinulle yksilollista tukea ja
tyokaluja terveytesi edistimiseen.

Litkuntaneuvonnan lihtékohtana ovat
asiakkaan omat kiinnostuksen kohteet ja
mahdollisuudet litkkumisen lisidmiseen.
Litkuntaneuvontaprosessin alussa laadi-
taan yhdessd suunnitelma, jonka tavoittee-
na on lisitd arkiaktiivisuutta seka litkun-
nallista elamintapaa.

Kenelle litkuntaneuvonta sopiir Liikunta-
neuvonta sopii kaikille: nuorille, tyoikaisil-
le ja ikaihmisille. Siis kaikille, jotka litkku-
vat lilan vihin terveyden ja hyvinvoinnin
kannalta. Tai kaipaavat motivointia ja
tuntevat tarvitsevansa vinkkeja seka tukea
litkunnan kipindn 16ytamisekst.

Saannollinen litkuntaharjoittelu, terveel-
linen ruokavalio ja lidkehoito ovat tyypin
2 diabeteksen hoidon kulmakivid. Lisda-
mailld paivittaistd litkkumista saavutetaan
merkittidvia hy6tyja tyypin 2 diabeteksen
hoidossa: sokerin kiytto lihaskudokses-
sa tehostuu, hoitotasapaino paranee ja
painonhallinta helpottuu. Lisaksi fyysinen

Sokeripala

aktiivisuus vaikuttaa myonteisesti veren
rasva-arvoihin, verenpaineeseen ja rasvan
jakaantumiseen kehossa.

Miten péisen liikuntaneuvontaan?
Voit ottaa yhteyttd séhkopostitse
litkuntaneuvonta@loimaa.fi

tai puhelimitse p. 040 571 9620. Lisitietoa
https:/ /wwwloimaa.fi/vapaa-aika/liikun-
ta/liilkuntaneuvonta

Kartoitetaan yhdessi tilanteesi ja mieti-
tadn sinulle sopiva suunnitelma liitkunnan
aloittamiseen.

Neuvonnan tavoitteena on, ettd sen
péattyessi asiakas on saanut litkunnan
osaksi arkea ja 10ytinyt itselleen sopivan
ja mieluisan tavan liikkua. Neuvonnan
kokonaiskesto on noin 3-12 kk. Liikun-
taneuvonnan asiakkaita tuetaan alkuun
maksuttomilla kdyntikerroilla litkuntapal-
veluiden ohjattuihin ryhmiin, uimaan tai
kuntosaleille.

Loimaan Vesihovi

Jasenetu

Lounais-Suomen Diabetes ry:n
jasenille vesijumppaetu

Tiistaisin klo 15.00-15.30
Vesijumppa on ilmainen.
Osallistujat maksavat uimahallin
paasymaksun itse.

-20-
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Liikkeelle
ryhmamuotoinen
liikuntaneuvonta

Sari-Anna Pekuri, teksti
Kai Salonen, kuvat

Tyypin 2 diabetes on yksi yleisimmista
kansansairauksistamme ja litkunnalla

on keskeinen rooli sen hoidossa. Turun
kaupungin litkuntaneuvonta tarjoaa tukea
litkkumiseen, ruokailuun, mielen hyvin-
voinnin taitojen lisidamiseen sekad uneen
ja palautumiseen — parhaimmillaan se voi
kidantid koko elamin suunnan.

Pienin askelin pysyvdin muutokseen
Liikunnan terveysvaikutukset diabeteksen
hoidossa ovat kiistattomat: saannollinen
litkkuminen parantaa insuliiniherkkyytta,
auttaa painonhallinnassa ja tasaa veren-
sokeria. Monelle liikkeelle lihteminen

voi kuitenkin olla vaikeaa. T4ss4 kohtaa
kuvaan astuu Turun kaupungin litkunta-
neuvonta.

-21-

turku.fi/liikuntaneuvonta

Tukea elintapamuutokseen itselle
tirkeidt asiat huomioiden

Turun kaupungin tarjoamassa litkun-
taneuvonnassa hyodynnetiin arvo- ja
hyvaksyntipohjaista lihestymistapaa,
jossa jokainen ryhmildinen tekee muutok-
sia oman eliminsa arvojen mukaan, juuri
itselleen sopivalla tavalla ja tahdilla. Ryh-
missa etisitdan yhdessa kullekin sopivia
ratkaisuja, ja saat tukea sekid ohjaajilta ettad
muilta ryhmalaisilta.

Litkuntaneuvonnassa ei keskitytd vain
litkkumiseen vaan myos mielen hyvin-
voinnin taitoihin, terveellisen ravitsemuk-
sen tarkeimpiin perusasioihin seké palau-
tumiseen. Ryhmassi paisee kokeilemaan
osalle jo tuttuja lajeja sekd uusia tapoja
litkkua yksin tai ryhmissa. Ryhmi saa itse
vaikuttaa litkkumiskokeilujen sisaltéon.

Liitkuntaneuvonnassa yhteistyokumppa-
neina toimii Turun Ammattikorkeakoulu,
Paavo Nurmi —keskus sekda TULE —tieto-
keskus.

Sokeripala



Liikuntaneuvonnan matka
Liikuntaneuvonta kestid vuoden, jonka
aikana on yhteensa 18 tapaamista. Matkan
aikana tehddan kolme terveyskuntotestid,
jotka tarjoavat mahdollisuuden tunnistaa
oma liht6tilanne ja huomata pienetkin
muutokset oman kunnon paranemisessa.
Monelle suurin muutos on tullut voi-
maantumisesta ja pystyvyyden paranemi-
sesta. Lisiksi yksi konkreettinen muutos
testituloksissa nikyy painossa — osallis-
tujien keskiméariinen painon lasku on

ollut 4,5 kg, mikd on merkittiva parannus
erityisesti diabeteksen hallinnassa.

Kutsu mukaan

Uudet litkuntaneuvonnan ryhmat alkavat
kaksi kertaa vuodessa, touko- ja marras-
kuussa.

Lisitietoja 1oydit:
turku.fi/liikuntaneuvonta
Liikuntaneuvonnan yhteyshenkil6:
Mikaela Vuoristo,
mikaela.vuoristo@turku.fi,

p. 040 5398578.

Tervetuloa mukaan!

Turun AMK:n

*
S BY TURKU AMK

hyva elama

ovat kesatauolla

Naytteenottopalvelu avautuu 16.9.2025
Aikoja voi varata syyskuun alusta lahtien

Ajanvaraus: turkuamk.fi/labra
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Sukkelat sokerit ja
muut suven
satunnaiset sotkijat

Marjo Gronfors,
diabeteshoitaja

Limpimini kesini etenkin moni in-
suliinia kayttiva diabeetikko voi kokea
yllityksid verensokeritasossa. Joillakin
1Amp6 nostaa verensokeritasoa, toiset
kamppailevat matalien kanssa. Lim-
mon lisdksi sokeritasoon voi vaikuttaa
moni muukin asia kesilld, kun olo ja
elo poikkeavat normaalista arkirytmis-
td. Verensokeritason lisdksi kesdssd on
muitakin huomioon otettavia tervey-
teen vaikuttavia asioita, etenkin jos
diabeetikolla on lisdsairauksia, reilusti
ikda tai muitakin perussairauksia.
Diabeetikoiden kdyntimiirien onkin
todettu lisddntyvin terveydenhuollossa
kesin helteilla.

Verensokeri

Kuten tieddmme, diabeteksen hyvi hoi-
totasapaino on helpointa saavuttaa sain-
nollisilld elimantavoilla. Elimantavoissa ja
paivittiisrytmissa saattaa tapahtua kesalla
isojakin muutoksia, kun ollaan lomalla.
Kesilld saatetaan sy6dd epdsadnnollisem-
min tai epitavallisia madrid hiilihydraatteja,
jos ollaan matkoilla, siirrytidan kesékeittio-
tyyppiseen ruokailuun tai jos esim. limmin
ilma heikentdd ruokahalua. Aktiivisuus
saattaa vapaa-ajan ja hyvien kelien vuoksi
lisadntya tai olla epasaannollistd, ja vastaa-
vasti helteen takia litkunta voi vahentya tai
jos arjen fyysisesti raskas ty6 tai sdaannolli-
nen liikuntaharrastus on tauolla. Lomalla
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ja kesin valoisuudesta tai kuumuudesta
johtuen nukkuminen voi vaihdella, lomal-
la stressi saattaa vihentyd tai sitten kesin
tapahtumat tuoda jannitystd — ja tima
kaikki voi vaikuttaa verensokeritasoon!

Insuliinin vaikutus voi tehostua helteen,
saunomisen ja vilkastuvan verenkierron
ansiosta, ja siten altistaa yllittiville hypoil-
le. Joillakin helle saattaa lisitd aineenvaih-
duntaa ja energiankulutusta ja siten laskea
verensokeritasoa. Jotkut joutuvat kesdisin
ja etelin matkoilla vihentdméin peru-
sinsuliinin maéria. Jos kesilld alkoholin
kaytto lisddntyy, kannattaa muistaa, ettd al-
koholi ty6llistad maksaa, jolloin varastoso-
kerin vapautuminen verenkiertoon estyy
ja seurauksena saattaa olla hypoglykemia.
Alkoholi saattaa my0s estdd huomaamasta
matalan verensokerin oireita.

Toisilla limmin ilma nostaa verensokerita-
soa mahdollisesti limmoén aiheuttamasta
elimiston stressireaktiosta tai insuliinin
vaikutusajan muuttumisesta johtuen.
Elimiston kuivuminen ja litan vdhidinen
juominen my&s nostavat verensokerita-
soa. My6s tuore sato, esim. uusien peru-
noiden, herneiden ja mansikoiden aika
saattaa olla padteltivissd verensokeritasos-
ta.

Kuivuminen ja limmoénsiditely
Helteen, liikunnan ja saunomisen atheut-
tama hikoilu lisda nesteen tarvetta. Hel-
lepdivinid kannattaakin litkuntaa valttda,
tai ajoittaa se aikaiseen aamuun ja myo6-
hidiseen iltaan. Korkea verensokeritaso
altistaa my6s kuivumiselle, kun virtsamaa-
réd lisadntyy. Diabeteslddkkeistd ns. soke-
rinpoistajat ja esim. verenpaineldikkeini
kiytetyt nesteenpoistajat saattavat lisitd
kuivuman riskid etenkin idkkailld ja moni-
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sairailla diabeetikoilla. Alkoholi ja kofeii-
nipitoiset juomat lisadvit myos nesteen
menetysta.

Riittavistd juomisesta on huolehdittava,
eikd kodin ulkopuolellakaan tule pantata
juomista yliméariisten vessareissujen pe-
lossa. Janontunne voi my6s vihetd esim.
1an my6td. Siksi juomisesta kannattaa
huolehtia, vaikka ei olisi janokaan. Mu-
nuaisten vajaatoiminta voi my6s heikentad
elimiston kykya sailyttad nestetasapaino.

Nestevajauksen vuoksi elimistén lim-
monsaitelykyky saattaa pettad. Asiaan
vaikuttaa moni asia, kuten ikd, diabetek-

sen lisdsairaudet, huono sokeritasapaino ja

tietyt ldakkeet, jotka heikentavit hikoilua,
jolloin keho ei jadhdy tarpeeksi. Iakkait
ovat kuumuudelle nuorempia alttiimpia
senkin vuoksi, ettid keho sisaltad vetta
nuorempia vahemmain. Suuri ilmankos-
teus lisdd osaltaan kehon limpokuormaa,
ja my6s runsaan ylipainon on todettu
heikentivin kuuman aistimista.

Asuintilat ja erityisesti makuuhuone
kannattaa pitid mahdollisimman viiledna:
péiviksi suljetaan ikkunat, ovet ja kaihti-
met, ja yolld voi padstaa villeimmin ilman
sisille. Ilmanviilentimilld ja ilmastoin-
tikoneilla saa lisdhelpotusta helteeseen.
Tuulettimiakin voi kdyttdd than kovimpia
helteitd lukuunottamatta.

Jalat

Paljain jaloin kulkeminen on sallittua
lapsille. Aikuisille diabeetikoille siti ei
suositella, koska diabeetikoilla pienetkin
haavaumat voivat herkisti tulehtua ja

olla hankalasti hoidettavia. Toisaalta taas
diabeteksen lisdsairaudet esim. neuropatia
ja heikentynyt verenkierto seki nivelten ja

kudosten jaykistyminen altistavat vauri-
oiden synnylle. Neuropaattiseen jalkaan
saattaa tulla jopa palovamma vaikkapa
kuumilla pihalaatoilla, asfaltilla tai hiek-
karannalla kivelysti tai jos jalkoja pitda
liian ldhelld limmonldhdettd (esim. kiuas,
nuotio tai grilli).

Kengit vaihtuvat kesilld toisiin ja hikoilun
vuoksi saattaa olla kiusaus kayttdd niitd
ilman sukkia, jolloin hiertymien riski kas-
vaa. Jalkojen perushoidosta tuleekin pitda
hyvii huolta ja jalat tulee tarkistaa joka
péivid pesun yhteydessa, tarvittaessa peilin
avulla. Lampaanvilla on hyvi suoja hier-
tymid ja hautumia vastaan. Huolellisesta
hoidostakin huolimatta voi joskus jalkaha-
veri sattua. Talloin tirkeintd on saada asia
hoitoon mahdollisimman nopeasti. Ota
tarvittaessa yhteyttd omaan hoitopaikkaasi.

Laikkeiden siilytys

Insuliinin sailytykseen on syyta kiinnittad
erityistd huomiota limpimana kesina,

silld insuliini on erityisen herkka lyhyille-
kin limpétilanvaihteluille. Insuliinin teho
alkaa heiketd limpétilan noustessa 30
asteeseen. Yli 50 asteen limpotila esim.
autossa tuhoaa insuliinin yhta varmasti
kuin jadtyminen. Taman vuoksi helleai-
kana automatkankin ajaksi on perusteltua
suojata insuliini kylmépakkauksella. Sama
ohje pitee uimarannalle, veneeseen ja pa-
tikkamatkalle. Insuliini pitdd suojata myos
valolta, joka hajottaa insuliinin rakennetta.
Al kiyti insuliinia, jos sen viri tai koostu-
mus on muuttunut. My6s insuliinipumppu
on suojattava kuumuudelta ja auringonva-
lolta. Voi olla tarpeen my6s vaihtaa pum-
pun insuliini tavanomaista useammin.

Valtaosa muistakin laakkeista tulee sai-
lyttaa alle 25 asteessa. Liian lampimassa
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tablettilidkkeidenkin teho heikentyy, kun
lidkeaine hajoaa nopeammin. My6s ladke-
voiteet menevit helposti pilalle liian lam-
pimissa. Jadkaappiin ladkkeitd ei kannata
kuitenkaan laittaa, ellei ndin nimenomaan
ohjeisteta. Jadkaapissa kosteus on huoneil-
maa korkeampi.

Matkat

Varaa matkalle mukaan riittdvisti insu-
liinia ja muita ladkkeitd. Pida ladkkeet ja
muut diabetestarvikkeet aina mukanasi
kasimatkatavaroissa. Ulkomaan matkalle
kannattaa kaikkea varata tuplamairi, ja
pakata ne kahteen eri laukkuun. Ulko-
maan matkalle kannattaa pyytdd mukaan
omasta hoitopaikasta myos englanninkie-
linen todistus diabeteksesta seki resepti-
kopiot. Selvitd matkakohteen terveyden-
huoltoyksikén yhteystiedot valmiiksi siltd
varalta, ettd tarvitset hoitoa. Insuliini-
diabeetikon kannattaa pakata pidemmille
suuntautuvalle matkalle, myOs esim. saa-
riston purjehdukselle tai patikkavaelluk-
selle mukaan my6s glukagoni (Glucagen,
Bagsimi) seki ketoainemittari.

Juttu julkeaistu alunperin Sokeripalassa nro 2/2022.

C CCS JALKAVOIDE 12 €
(175ML)

C FRIO PUMP 26 €
@ FRIO IS0 35 ¢

C FRIO DUO 28 €
M_UUTVINSULII’NIN
@ SAILYTYSPUSSUKAT -15 %

S o o
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o (Qpi tuntemaan dma yksilollinen reagointisi kesan

Iampoon. Nain osaat varautua myds tulevina vuosina.

* Mittaa verensokeritaso riittavan usein, kaikissa

poikkeusoloissa normaalia useammin, Mittaa
tarvittaessa myds sormenpaasta, jos kéytét sensoria.

- Sensorin lukemat saattavat heittda helteelld, jos
hikoilu ja kehon kulvummen‘helkentavaf -

nestekiertoa.

»  Suojaudu auringolta. Myds auringossa palammen

nostaa sokeritasoa, puhumattakaan muista —
terveyshaitoista. =
Muista, et aanlampotllmssa mittarit, Iluskat Ja
sensorit eivéit toimi oikein. Al siis Jata
verensokerimittaria tai liuskojakaan kuumaan autoon.

~ Siilyta liuskat suljetussa omassa pakkauksessaan.

Lamp@mittari on edullinen investointi, jolla voit s
auton sisaldmptilaa, tarkistaa kylmalgukun tal
hotellin jadkaapin lAmpdtilan jne.

_,"Jus sinulla on hypoglykemialle altistava lakitys, pidd
~ nopeaa hiilihydraattipitoista juomaa tai syotavaa aina -
- mukanasi, harkinnan mukaan myis glukagoni.

Tarkista syomiesi ruokien h||||hydraatl|p|t0|suus jos
syot epatavallisesti. - AR

Keséan Ale! ;

KESAN AJAN SUOSITUIN -

JAI.KA\IOITEEMME SEKA INSULININ -

KYLMASAILYTYSPUSSIT
TARJUUSHINNUIN

TULE OSTOKSILLE

TOIMISTOOMME!
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Jalkojenhoidon I

KResatarjous ; i
uusille asie{kkgille mobiiliyksikko pa]\/elee o™
- Jalkojenhoito ilman liikenteessat
lolisto. kesdjalkoja!
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KORPPOO, ; el
ks, | | (¥ [DDIABETES., |
PARAINEN, ( |
TAIVASSALO,
you UUSIKAUPUNKI,
f VEHMAA.. ||

BY TURKU AMK

Diabeetikon S
vuositarkastus hyvé elmi

Hinta: 65 € (sis. toimistopalvelumaksun).

Hinnasta 10 % alennus Lounais-Suomen Diabetes ry:n jdsenille.
Yhdistyksen jasenille 10 % alennus myds muiden tutkimusten ja
tutkimuspakettien hinnasta.

Tarkastus sisaltaa: B-PVK+T, fP-Kol, fP-Kol-HDL, fP-Kol-LDL,
fP-Trigly, P-Na+K, P-Krea, P-ALAT, P-TSH, P-T4V, B-HbAlc,
U-AlbKre, Pt-GFRe-EPI.

Osoite: Medisiina D, 2. kerros, Kiinamyllynkatu 10,
20520 Turku.

Varaa aika: turkuamk.fi/labra

Turun ammattikorkeakoulun bioanalyytikko-opiskelijat tarjoavat Sinulle laboratorio-
palveluja asiantuntijoidemme ohjauksessa. Laboratoriotoimintamme luvan on myéntdnyt
ja toimintaamme valvoo Lounais-Suomen aluehallintovirasto.

s
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DiabEtesaSCman e LouNAIS-SUOMEN
hinnasto 2025 W DiABETES..

Voimassa 1.1.2025 alkaen

JALKOJENHOITO

60 min. 65,00 €
30 min. 45,00 €
Kontrolli (15 min.) 20,00 €
Biomekaaninen tutkimus 75,00 €
Kotikaynti 150,00 € sis. kaikki kulut
Lahjakortti 60 min. 65,00 €
Lahjakortti 30 min. 45,00 €

+ 12,00 € toimistomaksu vastaanotoista (ei jasenilta eika lahjakortista).

LAAKARIT

Vastaanotto 30 min. 110,00 €
Vastaanotto 45 min. 125,00 €
Etavastaanotto alkaen 10 min / 70,00 €
Ajokorttitodistus 60,00 €
Suppea B-lausunto 30,00 €
Laaja B-lausunto 90,00 €
Reseptien uusiminen 1-3 kpl 15,00 €
Reseptien uusiminen yli 3 kpl 20,00 €

+ 17,00 € toimistomaksu vastaanotoista (+ 12,00 € jasenilta).

DIABETESHOITAJA

B-GHb-A1C 20,00 €
ABI-mittaus 25,00 €
Vastaanotto 60 min. 35,00 €
Vastaanotto 30 min. 25,00 €
Pikavastaanotto (15 min.) 15,00 €
Rokotukset/pientoimenpiteet 10,00 €

+ 12,00 € toimistomaksu (ei jasenilta eika pikavastaanotosta).
HUOM! Diabeteshoitajan vastaanotto ennen ladkarinkayntia sis. hintaan.
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annuksen poikkeusatkiolot sisékan*ssa (> DIABETE!

WIKLUNDIN
APTEEKKI

Asiantuntevaa apteekkipalvelua

Turun keskustassa

Diabetesliiton jasenend 1 0 0/ alennuksen normaalihintaisista
saat kanta-asiakasetuna 0 itsehoitotuotteista

f(okos Wi:lunt;ingk;:]lat;;?rssi f\VOINN_A_: A1rl|](is:Ii; 9-20, EIIII\EII\I__rTA gstaeleikmxrrglat{gggnrgf
auppias atu 7-9, urku. auantaisin “h BONUSTA luista. Bonus ei kerry resep-
s-kanava.fi ti- tai itsehoitoladkkeista.

setuista tuotteista ja palve-
Puh. 02 214 4400, fax 02 214 4410 sunnuntaisin 11-17




