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Uusi kausi alkamassa

Sokrussa pyritaan eroon
hiillihydraatt

U Sari Honkasalo
Myndmékeen vuodenvaihtees-
sa perustettu vertaistukiryhma
Sokru on yhdeksan kuukauden
aikana saanut runsaasti media-
julkisuutta, enimmékseen posi-
tiivista, mutta myds kritiikkia.
Ryhméssd on kuitenkin saatu
tuloksia aikaan, ja tarkoituksena
on aloittaa uusi kausi entisté joh-
donmukaisemmin.
Uudistunut ~ Sokru-ryhmé  ko-
koontuu Myndmaessd Jokirannan
tilalla joka maanantai klo 18-
19.30 alkaen 25.9.
Heidi Kanniston ideoimana liik-
keelle lahtenyt ryhmé auttaa so-
keririippuvaisia, tai paremmin
sanottuna hiilihydraattiriippuvai-
sia l6ytdmaan elamaansa terveel-
lisemmén ruokavalion.
— Sokru on tarkoitettu erityi-
sesti ihmisille, jotka voisivat
eldd pelkalla leivalla tai karsivat
makeanhimosta ja jopa suoranai-
sista ahmimiskohtauksista. Apua
ryhmasta voi saada myds uupu-
muksesta, liikakiloista, sydan-
tai verisuonitaudeista tai diabe-
teksesta kdrsivat, Heidi Kannisto
luettelee.
Sokrulaisten hiilihydraattitie-
toisella ruokavaliolla pyritéén
luonnollisen ruuan kayttoon ja
pitdmé&an verensokeri tasaisena
pitkin péivaa.
Vertaistukiryhméssa  keskustel-
laan eteen tulleista vaikeuksista
ja onnistumisista sekd tutustu-
taan aiheesta saatavilla oleviin
kirjoihin ja muuhun tietoon.
Ensimmdinen kausi kului suh-
teellisen vapaamuotoisena, mutta
jatkossa tarkoitus on toimia jéar-

len himosta

Sokru-ryhmalle on kertynyt oma kirjasto, josta kukin saa lainata itseddn kiinnostavia kirjoja. Solveig '
Helminen, Heli Lehmuskoski-Junnila ja Heidi Kannisto toteavat vertaisryhmén tarkeimmaksi

voimaksi jaetun onnistumisen ilon.

jestaytyneemmin.

Kehon muutoksia seurataan pun-
nituksin, mittanauhan avulla seka
halutessa verenpainemittauksin.
Jokaisella tapaamisella on jokin
teema. Teemat kiertdvat kymme-
nen kerran sarjoina.

Ryhmén  toimintamaksun voi
maksaa joko koko sarjan mak-

sulla tai kertamaksun joka osal-
listumiskerralla erikseen.
Terveystietojen  merkitseminen
korttiin on vapaaehtoista, mutta
Heidi Kanniston mukaan hyvin-
kin motivoivaa.

— Alussa nimittdin tuntuu,etta
pelkka hyva olo antaa voimaa ja
sité jaksaa ihmetell& niitd virkey-

den tiloja ja mielitekojen kaikko-
amisia. Sitten kun vieroitusoireet
ihan oikeasti alkavat, tarvitaan
muuta motivointia. Siihen usein
kdy juuri vertaistuki, pudonneet
kilot tai hoikilla ihmisilla kasva-
va lihasprosentti, Heidi Kannisto
toteaa.

Jaettua iloa
onnistumisesta

Sokrussa on kaynyt alkujaan
parisenkymmentd  ihmist4,
joista kauimmaiset tulivat
Liedosta, Turusta ja Raisiosta.
Liedosta mukana olleella on
haaveissa perustaa nyt oma
ryhmé Lietoon.

— Ryhmé on nyt pikku hiljaa
kutistunut, mutta syy on ihan
positiivinen. lhmiset ovat al-
kaneet voida paremmin. he
ovat alaneet hallita syomis-
tadn, joten he ovat ryhtyneet
opiskelemaan ja etsimaan uu-
sia harrastuksia, eika Sokrulle
endad j&d aikaa, Heidi Kannisto
toteaa.

Mynédmékeldiset Solveig
Helminen ja Heli
Lehmuskoski-Junnila  kerto-
vat saaneensa ryhméssa kay-
misestd monenlaista hyotyé,
vaikka alku epailytti.

— Miehen  kannustukses-
ta l&hdin  kuuntelemaan.
Ensimmadiselld kerralla oltiin
kaikki ihan hiljaa ja ihme-
teltiin, kunnes seuraavalla
kerralla alkoi valkenemaan,
Solveig Helminen toteaa.
Hénelld oli tavoitteena toki
saada kiloja karisemaan, mut-
ta ensimmaisend mielessé oli-
vat terveydelliset seikat.

— Halusin torjua aikuisian
diabeteksen sekd véasymysta
pois, koska sairastan uniapne-
aa, han kertoo.

Heli Lehmuskoski-Junnila
kertoo saaneensa ryhmasta in-
toa l&hted itse tutkimaan alan
kirjallisuutta.

— Virkeys ja verensokeritasa-
paino paranivat. Jaksaminen
on aivan eri

luokkaa, kun pysyy tdssé ruo-
kavaliossa. Ylipainoa lahti
kymmenen kiloa, kynnet vah-
vistuivat ja kuorsaaminenkin
jai kuulemma pois, hén tote-
aa.

Molemmat toteavat myds ma-
kuaistin muuttuneen.

— Mieli ei edes tee makeaa, ja
kaikkien ruokien maku mais-
tuu paremmalta.

Heli Lehmuskoski-Junnila
toteaa ympadristdn paineiden
tuntuneen muutoksessa vai-
keimmalta, silla monesti lahes
pakotetaan sydmadan jotakin,
mité ei halua.

— Ryhmaéssa henki on ollut
kannustava, ja toisten onnistu-
misista iloitaan, ei kadehdita,
Solveig Helminen toteaa.
Ryhmad listasi toukokuussa oi-
reita, joista on paasty: suklaan
himo, péansarky, lihassarky,
sokerin ja leivdan himo, ilma-
vaivat, narastys, turvotus, pai-
vdunen tarve, krampit, lihas-
jaykkyys, korkea verenpaine,
masennus, palelu, I&skit.
Onnistumisia kokeneet ryh-
malaiset eivat ymmarrakaan
esimerkiksi asiasta syntynytta
alahdysta Kela Sanomissa.
Heidi Kannisto arveleekin,
ettd taustalla on samanlainen
suhtautuminen kuin fibro-
myalgiaan aikanaan.

— Kun sokeri- tai hiilihyd-
raattiriippuvuudelle ei ole 14&-
ketieteellista termid eika sitd
ole kattavasti tutkittu, sitd ei
joidenkin mielestd siis ole ole-
massa, han toteaa.




