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EL-Sanomat / Numero 3 / Kesäkuu 2013
Diabetesliitto
on yhteistyökumppani
ksesi
takykyä ja ehkäistä pitkäaikaissairauksia.
Terveysliikunnan
tulisi
kuulua jokaisen yli 50-vuotiaan elämäntapaan, osana
oman terveyden hoitoa.
Terveysliikunnalla rakennetaan hyvää terveyskuntoa,
joka koostuu kestävyyskunnosta, lihaksiston hyvästä
kunnosta, koordinaatiosta ja
tasapainosta, nivelten liikkuvuudesta sekä painonhallinnasta. Terveysliikunta vaikuttaa positiivisesti ihmisen
koko elämään, niin fyysiseen
kuin psyykkiseen ja sosiaaliseenkin puoleen. Erityisen
tärkeää terveysliikunta on
iäkkäille;
terveysliikunnan
aloittaminen on mahdollista
missä iässä tahansa.
Terveysliikunta parantaa
heikentynyttä sokeriaineenvaihduntaa ja ehkäisee siten
tyypin 2 diabetesta. Se ehkäisee myös sydän- ja verisuonisairauksia ja edistää itsenäistä
selviytymistä. Terveysliikunta
lievittää myös stressiä. Lisäksi
terveysliikunta vähentää de-
mentian ja Alzheimerin taudin todennäköisyyttä.
Liikuntaharrastuksen aloittamisen myötä sosiaalinen
elämäkin virkistyy, ja uusi
harrastus tuo usein tullessaan
ystäviä ja uudenlaisia kokemuksia.
Liikunta, ravinto ja kehon
paino ovat monella tapaa yhteyksissä toisiinsa. Ylipainosta on helpompi päästä eroon,
kun yhdistää liikunnan terveelliseen syömiseen. Myös
verenpaineeseen, veren rasvaarvoihin ja sokereihin liikunnalla on suotuisa vaikutus. Jo
aloitettuja lääkityksiäkin on
mahdollista saada vähennettyä liikunnan ja painonpudotuksen myötä.
Tyypin 2 diabeetikolle liikunta on yksi tärkeä hoitomuoto terveellisen ruokavalion ohella, vaikka lääkitys
olisikin käytössä.
Liikuntalajien erot
Eri liikuntalajit vaikuttavat eri
tavoin elimistöön. Kestävyyslajit - kuten hiihto, kävely tai
uinti - alentavat verenpainetta
ja verensokeria ja parantavat
kolesteroliarvoja. Kuntosaliharjoittelu lisää lihaskestävyyttä ja vahvistaa luustoa
sekä parantaa sokeriaineenvaihduntaa. Erilaiset jumpat
ja pallopelit pitävät yllä ja kehittävät tasapainoa sekä vahvistavat luustoa.
Tarjolla on valtavasti vaihtoehtoja nauttia liikunnasta
sekä yksin että ryhmissä. Tärkeintä onkin, että jokainen
löytäisi itselleen mieluisan ja
sopivan liikuntaharrastuksen.
Liikunta ei saisi olla pakkopullaa tai aiheuttaa kipua tai
olla muutoin epämiellyttävää.
Vältä turhat riskit
Yliannosteltuna tai väärin
nautittuna myös liikuntalääkkeeseen sisältyy omat riskinsä
ja sivuvaikutuksensa. Kropalle ja elimistölle on hyvä antaa
siedätyshoitoa
aloittamalla
liikunta rauhallisesti ja pikkuhiljaa tahtia lisäten.
Seniorien ja vähän liikuntaa harrastaneiden on tärkeää laatia liikuntasuunnitelma
yhdessä lääkärin, hoitajan tai
Eläkeliiton
yhteistyökumppani on vuonna
2013 Suomen Diabetesliitto.
Diabetesliitto esiteltiin
EL-Sanomissa 6-2012.
Tänä vuonna jokaisessa
lehdessä on diabeteksen erityiskysymyksiin
paneutuva asiantuntijaartikkeli.
Yhdistykset voivat huomioida yhteiskumppanin
kevään ja syksyn toimintaansa miettiessään. Yhteistyötä kannattaa tehdä
paikallisten diabetesyhdistysten kanssa.
fysioterapeutin kanssa. Sama
pätee heihin, joilla on sydänja verisuonisairauksia.
Jotkut diabeteslääkkeet yhdessä liikunnan ja painonpudotuksen kanssa voivat joskus
aiheuttaa liian matalaa verensokeria. Asia on hyvä selvittää
hoitohenkilökunnan kanssa,
ettei ikäviä yllätyksiä pääse
sattumaan. Diabeetikolla on
aina hyvä olla varaeväs mukana liikkumaan lähtiessä.
Vain harvat sairaudet ovat
kokonaan esteenä terveysliikunnalle, mutta esimerkiksi
kuumeisen flunssan jälkeen
kannattaa toki levätä ja pitää
taukoa liikunnasta.
Jalkojen kuntoon ja jalkineisiin on syytä kiinnittää
erityistä huomiota. Varsinkin
jos on verenkiertohäiriöitä tai
hermostomuutoksia vaikkapa
diabetekseen liittyen, on syytä keskustella jalkojenhoidon
ammattilaisen kanssa pieniltäkin tuntuvissa ongelmissa.
Teksti:
Satu Kankaanpää
Diabeteshoitaja
Suomen
Diabetesliitto ry
www.diabetes.fi
Kuva:
kirsti Mustakallio
Eläkeliiton kunniapuheenjohtaja Pekka Silvola, Hyvän vanhenemisen
tukisäätiön puheenjohtaja Armas Komi ja säätiön asiamies Timo
Vähäkoski juhlivat säätiön 20-vuotista taivalta.
Komista säätiön
puheenjohtaja
Silvolan jälkeen
Hyvän vanhenemisen tukisäätiö juhli
kakkukahveilla 20-vuotista taivaltaan.
Puheenjohtajuus siirtyi vuodenvaihteessa
Pekka Silvolalta Armas Komille.
P
ekka Silvola oli Eläkeliiton puheenjohtaja,
kun säätiö päätettiin perustaa
vuonna 1993.
– Sanoisin säätiötä sinun
lapseksesi, säätiön nykyinen
puheenjohtaja Armas Komi
totesi Silvolalle.
Silvola toimi säätiön puheenjohtajana sen perustamisesta alkaen.
Komi muisteli, että säätiö on tehnyt monia asioita.
1990-luvulla säätiö tuki Lehmirannan
lomakeskuksen
allasosaston
rakentamista.
2000-luvulla säätiö on tehnyt
oppaat apuvälineistä ja pukeutumisesta.
– Eläkeliitto ja varsinkin
Hyvän vanhenemisen tukisäätiö ovat päässeet puoluepoliittisista
taakoista.
Erikoisesti sen tähden, että
Raha-automaattiyhdistys on
ottanut tutkimuksemme vakavasti, Silvola arvioi.
Hän muistutti, että säätiön
toiminta on kaksikielistä, sillä hyvää yhteistyötä tehdään
Svenska pensionärsförbundetin kanssa.
– Erikoisesti toivoisin, että
säätiö vahvistuisi maakunnissa. Maakuntarahastot ovat
itsenäisiä, Silvola muistutti.
Hän muisteli, että hänellä on
ollut aiemminkin elämässään
useampia 20 vuoden jaksoja.
Puolueen toiminnassa meni
20 vuotta ja sen jälkeen Yleisradiossa meni saman verran ja
samoin myös Eläkeliitossa.
– Hyvää jatkoa säätiölle.
Kyllä tässä on hyvä tie kulkea,
Silvola arvioi.
Hän korosti myös asiamiehen työn merkitystä. Asiamiehen tehtävää hoitaa Eläkeliiton talouspäällikkö Timo
Vähäkoski.
Tukee tutkimusta
Hyvän vanhenemisen tukisäätiön tarkoituksena on parantaa ikääntyvien ihmisten
hyvinvointia mm. tukemalla
tutkimusta ja järjestämällä
koulutusta.
Hyvän vanhenemisen tukisäätiön hallitukseen kuuluvat:
puheenjohtajana Armas Komi,
varapuheenjohtajana
Seija
Hatula ja jäseninä Elvi Hakkarainen, Raili Roiha, Pertti
Kuopila ja Jukka Salminen.
Teksti ja kuva:
Vesa Toikka
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