


Laakari

Vastaanottomaksu 45 min. 110 €

Kela korvaus
Toimistomaksu

Peruuttamaton aika
Diabeteshoitaja

Jalkojenhoitaja

30€

13 €/jasenet,

27 € muut
123 €

15€/30€

55€/60 €

Ravitsemusterapeutti 100<
-Puhelin- tai etdvastaanotto

2 viikon glukoosimonitorointi

137€ /150 €

- Sisaltaa kaksi ohjauskertaa

Tilaustuotteet
Libre2 sensori
Libre3 sensori
Libre2 lukija

Libre3 lukija

Trenbi

84 €
84 €
115€
227 €

Mittaukset

HbA1c 18 €/25 €
Verensokeri 6€/10€
Verenpaine 5€/8€
Kehonkoostumus 15€/35 €

Jasenhinta koskee Tampereen Diabetesyh-
distyksen jasenia.
Maksut pankkikortilla tai kateisena.

Ajanvaraus

- diabeteshoitaja, p. 040 350 9606

- jalkojenhoitaja, p. 045 104 3155

- ladkari, p. 045 358 2505

- ravitsemusterapeutti, p. 045 348 3069

Voit liittyd Tampereen Diabetes-
yhdistyksen kannatusjaseneksi
maksamalla kannatusjasenmaksun
50 € yhdistyksen tilille

FI66 5730 0821 0963 99

Maksun viestiksi Kannatusjdsenyys.
ny(is yritys voi olla kannatusjdsen!

Muutokset mahdollisia!

PAAKIRJOITUS

JAAKO MITAAN JALKIA?

Olen lopettelemassa pitkaa jarjestoaktiivin
uraa diabetestoiminnassa. Tampereen Diabe-
tesyhdistyksen hallituksessa vaikuttamisen
lisdksi olin Saarijarvelld asuessani parikym-
menta vuotta hallituksen jasenend ja myds
puheenjohtajana ja varapuheenjohtajana huo-
mattavasti pienemmadssd paikallisessa diabe-
tesyhdistyksessa. Diabetesliitossa olin liittoval-
tuuston jasenena ja varajasenend. Tampereella
toimin myds vammaisjdrjestdjen yhteistoimin-
taelimissa.

Entd sitten? Vaikka yhdistystoiminnassa ai-
kaansaannokset tavallisesti ovatkin yhteisid,
jotenkin on pakko kysyd, mitd minusta ja te-
kemisistani on jadnyt jéljelle. Onko se vain
saamani ansiomerkki ja viiri? Voisin ehka sen-
taan muistella, miten Tampereen paakirjaston
Metson alakerrassa olevat pdydat, joissa aivan
luvanvaraisesti saa sydda omia evaitd, on luotu
minun aloitteestani. Ja olen ollut pyrkimassa
siihen, etta Tampereen museoissa "terveydelli-
sistd syistd valttdmaton juominen ja sydminen
on sallittua siten, ettd teokset eivat ole vaa-
rassa vahingoittua” Nama pienet saavutukset
kertovat my®os siitd, ettd selviytymiseni oman
ykkdstyypin diabetekseni kanssa on ollut ja on
edelleen tyolasta.

Muistoissani nden kuitenkin suuren kuopan,
jonka tayttamisessa en juurikaan ole onnistu-
nut. Tydssani ja yhteiskunnallisissa toiminnois-
sani olen térmannyt moniin sellaisiin ihmisiin,
jotka jatkuvasti ovat joutuneet kamppailemaan
kdyhyyden, kaikenlaisen vahdosaisuuden,
syrjdytymisen ja sairauksienkin kanssa. Koska
diabeetikon selviytyminen vaatii jo sindnsa
usein monenlaisia aktiivisia toimenpiteitd ja
ponnisteluja, miten diabeetikko voi hoitaa it-
sedan, jos elaman kuorma on jatkuvasti raskas?
Onko edessd lisdsairauksien puhkeaminen ja
lopulta ennenaikainen kuolema?

"Miten diabeetikko voi hoitaa
itsedaan, jos elaman kuorma on
jatkuvasti raskas? ”

Diabetestoimintani eri vaiheissa olen toimieli-
missd yrittanyt tehdd avauksia ja aloitteitakin
liittyen heikossa sosiaalisessa asemassa olevien
diabeetikoiden auttamiseen. En ole pyrkimyk-
sissdni juurikaan onnistunut. He eivét ole mi-
tdan yhdistysaktiiveja. Eihdn heilld olisi rahaa
jasenmaksuun tai johonkin Diabetes-lehden
tilaamiseen... Toisaalta myds vammaisjdrjes-
toissdkin yhdistystoimintaa pyorittdvét usein
varttuneet keskiluokkaiset ihmiset, joiden
omaa eldamaa toimeentulohuolet eivat kosketa.
Maan tamanhetkinen hallituspolitiikka on han-
kaloittamassa niin pienituloisten kuin jarjesto-
jenkin eldmaa. Yha useampi voi tulevaisuudes-
sa sinne kuoppaan langeta. Kuitenkin samalla
my0s sieltd pystyyn nouseminen saattaa olla
entistakin vaikeampaa.

llkka Hirvi
hallituksen jasen

Trenbi




OIMINNANJOHTAJAN TERVEISET

kesda on vield jaljelld, mutta lehden tipah-

taessa postiluukusta on kesad vahitellen
kaantymassa kohti syksya ja samalla yhdistyk-
sen syyskauden toiminta pydrahtad kayntiin.
Kesdn aikana toimiston vdki on suunnitellut
seka syksyn ettd vuoden 2025 toimintaa. Suun-
nittelun pohjana meilld on ollut toimintakyse-
lyn tulokset. Kyselyn tuloksista voit lukea tar-
kemmin sisésivuilta.

Toiminnanjohtajan terveisia kirjoittaessa

Kyselyssd nousi esille toive paastd ideoimaan
yhdistyksen toimintaa ja nyt kutsummekin jase-
nisto6d ideoimaan yhdistyksen toimintaa yhdis-
tyksen toimitiloihin maanantaina 26.8. klo 18.00.
Millaisia uudenlaisia tapahtumia toivotaan? Mil-
laisia luentoja halutaan kuulla? Millaisiin vapaa-
ehtoistehtaviin oltaisiin valmiita ja kuinka usein?

Tulevina vuosina avustusten maara ja jasenmak-
sutulot tulevat vahenemaan, joten toimintamme
on sopeutettava avustusten ja jasenmaksutulo-
jen mukaan. Mita se sitten tarkoittaa yhdistyksen
toiminnassa, jaa vield nahtavaksi. Nyt on hyva
paikka pohtia sitd, ketd olemme, keitd varten
olemme ja mita tulemme olemaan jatkossa.

Kesdkuuhun mennessa ei ollut vield tullut sel-
vyyttd taloyhtion vuokrasopimukseen, joten
mitdan uutta kerrottavaa ei asian tiimoilta vie-
lakaan ole. Myoskaan uutta ladkaria ei ole Pir-
jon tilalle 16ytynyt, mutta n&illa ndkymin Jorma
Lahtela jatkaa vield ladkdrinamme. Jalkojenhoi-
taja Leenalle ja diabeteshoitaja Outille voi vara-
ta aikoja tuttuun tapaan.

Kevaan ja kesan aikana on tehty myos edunval-
vontaa. Edunvalvonta ja vaikuttaminen eivat
aina ndy jasenistolle, mutta se on yksi yhdistyk-
sen tarkeimmistd toimintamuodoista. Oli hie-
noa huomata, ettd toimintakyselyssa edunval-
tatydtamme arvostettiin ja pidettiin tarkeana.
Toukokuussa toimme huolemme esiin koskien
tyypin kaksi diabetesta sairastavien verensoke-
riliuskojen saannin heikentymisesta. Yhdessa
Diabetesliiton kanssa ldhestyimme avoimella
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kirjeelld Pirkanmaan hyvinvointialueen p&atta-
jia ja kirjoitimme asiasta mielipidekirjoitukset
toimialueemme paikallislehtiin. On hyva muis-
taa, ettd yhdistyksemme tekeman tyd palvelee
kaikkia diabetesta sairastavia Pirkanmaalla, ei
vain yhdistyksemme jasenia!

Muutamia tapahtumia on jouduttu perumaan
vdhdisen ilmoittautumismaaran takia, muun
muassa kulttuurikdvely Pyynikin maisemissa
jouduttiin perumaan. Tand kesana olisi ollut
kahdestoista lasten liikuntaleirivuosi Varalan
Urheiluopistolla, mutta leiri jouduttiin peru-
maan vahdisen ilmoittautumismaaran takia.
Toivottavasti ensi kesdnd jalleen leireilldan!
Jarjestamme leiripdivan 8-12-vuotiaille lauan-
taina 21.9. Varalassa ja luvassa monipuolista
liikuntaa sisalla ja ulkona. My6s perheille on
suunnitteilla oma tapahtuma.

Jos ilmoittautuneita ei ole maarapadivaan
mennessa riittdvasti, tapahtuma joudutaan
perumaan. Usein ulkopuoliset toimijat vaati-
vat hyvissa ajoin vahvistuksen tapahtumasta
ja viime hetken peruuntumisista tulee kuluja.

Tapahtumien suunnitteluun ja jarjestdmiseen
menee my0s yllattdvan paljon aikaa. Muistat-
han siis ilmoittautua tapahtumiin maaraaikaan
mennessa!

Yleis6luennot jatkuvat Sampolassa, ja syksyn
aiheina on Lisadkd yksi autoimuunisairaus
riskia toiseen autoimmuunisairauteen ja Valti-
mosairaus ja flunssa - huomioita omahoitoon.
Maailman diabetespdivan luennolla perehdy-
tdan siihen, mita yhteistd on aivoilla, diabe-
teksella ja syddmelld. Nokian luento kasittelee
kohonneen verenpaineen hoitoa. Kangasalan
ja Pirkkalan luennoilla perehdytdan painon-
hallintaan. Yleisdluennot jalkautuvat myds
Ylojarvelle ja sielld kuulijat saavat vinkkeja
ravitsemusteraputilta. Tampereen, Nokian ja
Pirkkalan luennot striimataan edelleen Tampe-
reen seudun tyévaenopiston ja Pirkan opiston
puolesta. My6s liikuntakokeilut jatkuvat ja laji-
toiveita voi esittaa laittamalla viestia toimiston
sahkopostiin. Mita liikuntalajia sind haluaisit
kokeilla pienelld porukalla?

Aktiivista syksya kaikille!

Pia Nykanen, toiminnanjohtaja

PYSY AJAN TASALLA!

Tilaaa sahkoinen uutiskirjeemme,
niin saat tuoreimmat kuulumiset
viikottain sahkopostiisi.

www.tampereendiabetesyhdistys.fi

L
Diabetes Wellness Suomi

ei ole diabetesyhdistyksen
toimintaa!

Postiluukusta saattaa jdlleen tipahtaa
Diabetes Wellness Suomi saation kortteja
tai muuta tavaraa. Samalla pyydetdan lah-
joitusta diabetestutkimukseen vapaavalin-
taisella summalla.

Kyseessa on Englannissa, Ranskassa, Ruot-
sissa, USA:ssa ja Suomessa toimiva orga-
nisaatio, joka ilmoittaa kerddvansa rahaa
diabetestutkimukseen parannuskeinon |6y-
tamiseksi diabetekseen.

Diabetes Wellness Suomi saatiolla ei ole
mitadan tekemista Tampereen Diabetes-
yhdistyksen tai Diabetesliiton kanssa
eivdtkd keratyt lahjoitukset ohjaudu
meiddn toimintaamme. TrenDi- ja Diabe-
tes-lehted lukuun ottamatta emme lahe-
td mitaan tuotteita postitse.

Jos haluat tukea oman yhdistyksesi toimin-
taa, ota yhteytta toiminnanjohtaja

Pia Nykaseen, p. 050 576 3313 tai
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Suomalaista diabetestutkimusta
voit tukea Diabetestutkimussaation
kautta. Diabetestutkimuss&étié on Diabe-
tesliiton ja diabetesyhdistysten vuonna
1976 perustama saatio, joka tukee diabe-
tekseen liittyvaa tieteellista tutkimustoimin-
taa myontamalla apurahoja suomalaisille
diabetestutkijoille. Vuonna 2023 apurahoja
myonnettiin kaikkiaan 550 000 euroa yh-
teensad 25 tutkijalle tai tutkimusryhmalle.

Lisatietoa Diabetestutkimussaation toiminnas-
ta ja tukitavoista saat tutkimussaation verkko-
sivuilta http://www.diabetestutkimus.fi.
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Arki on sujuvaa, kun
tasapaino on kunnossa!

Tasapainon hallinnalla tarkoitettaan
kykya yllapitda asentoa istuessa,
seistessa tai liikkuessa. Se on yksi-
I6llinen ominaisuus kuten muutkin
fyysiset ominaisuudet, joten myos
muutokset tasapainon kehittymises-
sa ovat yksilollisia.

Tarvitsemme tasapainoa kaikissa pdivittdin ta-
pahtuvissa toiminnoissa ja hyva tasapainokyky
on turvallisen ja sujuvan liikkumisen perusta.
Liikkeelle 13hto, liikkeiden aloitus ja lopetus
seka itse liilkkuminen vaativat tiettyd vartalon
hallintaa ja tasapainoa. Myos akkindiset suun-
nanmuutokset vaativat tasapainoa.

Moni asia vaikuttaa tasapainoon
Tasapainoon vaikuttaa monet tekijat ja sen
hallintaan tarvitaan eri aistien, lihasten ja her-
moston saumatonta yhteistyotd. Tasapainon
hallinta alkaa heikentyd normaalisti 40 vuo-
den jalkeen. Ikdantyminen, erilaiset sairaudet
ja vammat voivat heikentaa aistien, lihasten ja
hermoston toimintaa.

Tasapainoon vaikuttaa myds ravitsemustila,
painonmuutokset, alkoholin ja ladkkeiden
kayttd, ryhdin muuttuminen seka kipu. Myds
lihasvoima, vdasymys- tai vireystila ja kaatumis-
pelko vaikuttavat tasapainoon. Tasapainon sai-
lymisessa on oma merkityksensa ymparistollg,
valaistuksella ja jalkineilla. Liikunnan harrasta-
misella tai liikkumattomuudella on vaikutusta
tasapainoon.

Trenbi

Treenaa tasapainoa arjessa!
Tasapaino on yllapidettdva ominaisuus, joten
se heikkenee, mikali sitd ei harjaannuta pai-
vittdin. Motoriset taidot opitaan lapsuusidssa,
mutta tasapainoa ja kehonhallintaa voi harjoit-
telulla parantaa lapi elaman.

Motoristen taitojen kehittdminen ei ole kos-
kaan myohaistd ja tasapainoa voi helposti
treenata arkiaskareiden lomassa. Paivittaiset
askareet, joihin liittyy kumartelua, kurkottelua
ja kadantyilya ovat hyvaa tasapainoharjoittelua.
Harjoitteeksi kdy esimerkiksi yhdella jalalla sei-
sominen hampaita harjatessa, kdsia pestessa
tai tiskatessa vuorotellen jalkaa vaihtaen. Ken-
kid riisuessa taas voi kokeilla olla ottamatta tu-
kea seindstd. Metsdssa ja epatasaisella alustalla
kaveleminen tekee myds hyvaa tasapainolle.

Hyvakuntoisia vatsa-, selka- ja jalkalihaksia
kannattaa tavoitella, silld ne pitdvat pystyssa
meitd vaativissakin paikoissa. Hyva alaraajojen
voima ja liikkkuvuus lisda liikkkumisvarmuutta
sekd helpottaa muun muassa tuolista nouse-
mista ja kdvelyd portaissa. Erityisesti ikddnty-
neilld jalkalihasten heikentynyt voima horjut-
tavat tasapainoa ja sen korjaamista. Tama voi
johtaa kaatumiseen.

Jalkojen lihaksia voi vahvistaa kotona esi-
merkiksi nousemalla tuolilta ilman tukea tai
tekemalld kyykkyja ja pakidanousuja. Myos
porraskdvely on hyvda harjoitusta jalkalihak-
sille. Kévelylenkeilld taas kannattaa vaihdella
seka askelpituuksia etta reitteja.

Myds ryhdilld on vaikutusta tasapainoon. Seka
liike ettd hyva ryhti lahtevét keskivartalosta ja
sen syvistd, asentoa ylldpitavista lihaksista. N&i-
td lihaksia kannattaa vahvistaa.

Tasapainoaan voi treenata myds tasapainotyy-
nylld ja tasapainolaudalla. Ne tarjoavat epéva-
kaan alustan, ja jatkuva asennon korjaaminen
arsyttaa tehokkaasti tasapainoa ja asentoaistia.
Kaikenlainen liikkuminen on hyvéksi tasapai-
nolle. Erilaisten liikkeiden yhdistaminen, lii-

kenopeuksien vaihtelu ja erilaisilla alustoilla
liikkuminen tuovat haastetta liilkkumiseen ja
kehittavat tasapainoa. Monet liikuntalajit ja
-muodot, kuten epdtasaisessa maastossa liik-
kuminen, hiihtdminen, tanssiminen tai pallo-
pelit kehittdvat tasapainoa. Myds monet koti-
ja puutarhaty6t kehittavat tasapainoa. Taiji,
jooga ja asahi kehittavat tehokkaasti asennon-
hallintaa ja sopivat hyvin myos idkkaiden lii-
kuntamuodoiksi.

Tasapainoilua!

Liikkeita tehdessa pida keskivartalo tiukkana ja
hartiat rentoina

Katso suoraan eteenpain, kiinnita katseesi liik-
kumattomaan kohteeseen

Tukijalan polvi voi tarvittaessa olla hieman
koukussa

Toista liikkeitda muutama kerta

Liikkeita voi tehda seka sisalla etta ulkona

1 Tandemseisonta

Seiso jalat perdkkdin niin, ettd edessd olevan ja-
lan kantapdd koskettaa takana olevan jalan var-
paita. Seiso hetki sdilyttden tasapaino. Vaihda
sitten toinen jalka eteen. Voit vaikeuttaa liikettd
niin, ettd piddit silmdit kiinni.

2 Tandemkavely

Kuvittele, ettd lattiaan on piirretty viiva, jota pit-
kin kdvelet eteenpdin. Astu niin, ettd etummaisen
jalan kantapdd koskettaa takana olevan jalan
varpaita. Voit vaikeuttaa liikettd niin, ettd kdvelet
takaperin tai silmdit kiinni.

3 Yhdelld jalalla seisominen

Seiso jalat noin lantion levyisessd asennossa,
polvet ja varpaat samaan suuntaan. Nosta toi-
nen jalka irti hieman lattiasta. Seiso hetki yhdellci
jalalla sdilyttden tasapaino. Tee sama toisella
jalalla. Voit vaikeuttaa liikettd niin, ettd piddit sil-
mdit kiinni.

ial
Mukavia jumpp ahetkl
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@I KANGASALA

Kangasalan diabeteskerho

Oletko kiinnostunut tyypin 1 tai tyypin 2
vertaistukiryhmdsta? Ota yhteyttd yhdistyksen
toimistoon p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetetsyhdistys.fi.

Kuhmalahden diabeteskerho

kohdat yhdistyksen toimiston numerosta
p. 045 358 2505.

YLEISOLUENTO

paita kiristelematta
ti, TtM Niina Matikka

To 19.9.2024 klo 17.30-18.30

ki-opiston kanssa.

LIIKUNTA
Omatoiminen kuntosaliryhma

Keskiviikkoisin 4.9.-18.12.2024
klo 16.30-17.30

Pitkdjarven koulun kuntosali, Vatialantie 4 A
Hinta jasenille 32 €/16 kertaa ja muille 57
€/16 kertaa.

Kesken kauden mukaan tulleiden hinnoissa
huomioidaan kayntikerrat.

lImoittautuminen p. 045 358 2505 tai tsto@

tampereendiabetesyhdistys.fi.

Trenbi

Kohonneen verenpaineen hoito
Luennoitsijana LL, yleislddketieteeseen erikois-

| Ke 20.11.klo 18.00-19.00
i Nokian Kirjasto- ja kulttuuritalo Virta, Hiomo-sali,
Elaman mittaista painonhallintaa ham- Harkitie 6/ Valikatu 11.

-~ . . i Luennolla kdydaan lapi, miksi oma verenpai-
Luennoitsijana laillistettu ravitsemusterapeut- | netaso on tirkes tieta, milloin verenpaine on
¢ kohonnut, mitka syyt voivat johtaa kohonnee-
seen verenpaineeseen ja kuinka kohonnutta
Kangasalan kirjasto, Harjula-Sali, Keskusaukio 2 \I:erf?npalnetta hoidetaan. I._uennolta s"e?at le.(-

o i kejd kohonneen verenpaineen ehkdisyyn ja
Luento jarjestetaan yhteistydssa Valkeakos- itsehoitoon seka tietoa mahdollisista ladkehoi-
i doista. Luentoa voi seurata myos verkossa Pir-
i kan opiston Youtube-kanavalla tai Zoomissa.

Lisatiedot: pirkanopisto.fi/verkkoluennot.

Yhteisty6ssda mukana Pirkanmaan munuais- ja
i maksayhdistys - Pirmu, Tampereen Hengitys-
i yhdistys ja Pirkan opisto.

q' PIRKKALA

ITE-ryhma
ITE-ryhma on maallikkovetoinen 2-tyypin diabee-
tikoiden ja riskiryhmaldisten vertaistukiryhmd,

jossa pohditaan ja opetellaan yhdessa terveytta

edistdvia ruoka- ja liikuntatottumuksia. Ryhman
tavoitteena on parantaa ja yllapitaa terveytta ja
hyvinvointia, ja ndin lisata eldmanlaatua.

Syksyn kokoontumiset maanantaisin 26.8.,
9.9, 23.9,7.10, 21.10.,4.11.,18.11. ja 2.12.
klo 18.00.

Elokolon tiloissa, Suupankuja 8 D 55, Pirkkala.
Huom! Uusi osoite!

Tiedustelut: Paavo Rantala, p. 0400 722 517,
paavo.rantala@sekl fi

talla. Tervetuloa mukaan!

Meidan Pirkkala
To 29.8.2024 klo 17.00-19.30
Tiiman aukio, Viistokuja 3.

sa, Suupantori 2.

Olemme mukana Meidan Pirkkala -tapahtumas-
: Luopioisten Mikkolan Navetan luentosali,
i Keskitie 5, Luopioinen

sa muiden alueen yhdistysten ja muiden toimi-
joiden kanssa esittelemdssa toimintaamme.
Maksuton verensokerin mittaus!

YLEISOLUENTO

paita kiristelematta
ti, TtM Niina Matikka

To 3.10.2024 klo 18-19
Pirkkalan paakirjasto, Suupantori 2, kokoustila

taa ilman painon jojoilua, tiukkoja kieltoja ja

teen piirteitd ja merkitysta painonhallinnassa.
sen ja Pirkan opiston kanssa.

pirkanopisto.fi/verkkoluennot.

E PALKANE

Muistikahvila

maanantaisin klo 10-11:30

Rautajarven Rautahovi, Rautajarventie 30
16.9.,14.10,,18.11,,9.12.

Muistiyhdistys ja Tampereen Diabetesyhdistys.

g NOKIA

i Nokian diabeteskerho

i Diabeteskerhon toiminta jatkuu syksylla 2024,
i mikali kerhoon 16ytyy innokkaita osallistujia.

i Ota yhteyttd yhdistyksen toimistoon, jos olet
i kiinnostunut p. 045 358 2505 tai tsto@tampe-
i reendiabetesyhdistys.fi.

. YLEISOLUENTO

Tiedot kokoontumisista yhdistyksen netti- :
sivuilla, Sydan-Hameen lehden MeNyt-pals- :
talla ja Kangasalan Sanomissa tai kysy ajan- :
i tuva lagkari Teemu Ekola, Pirkanmaan Hyvin-
i vointialue

i Tiedustelut: muistiohjaaja Susanne Lempi-
i nen puh. 050 330 8515 susanne.lempinen@

Toiminnasta tiedotetaan tarkemmin aina edel- pirkanmaanmuistiyhdistys.f

lisen viikon Pirkkalainen-lehdessé MeNyt-pals-

VIRTUAALILUENNOT

Elamdn mittaista painonhallintaa ham-
i paita kiristelematta
i Luennoitsijana laillistettu ravitsemusterapeut-

Yhdistyksemme esittelypiste on kirjaston tilois- i * - !
¢ ti, TtM Niina Matikka

To 3.10.2024 klo 18-19

Luennolla kdyddan lapi pysyvaa painonhallin-
i taa ilman painon jojoilua, tiukkoja kieltoja ja
i rajoituksia. Kasitelladn my0s terveen ruokasuh-
Elaman mittaista painonhallintaa ham-
i Luentoa voi seurata myos verkossa Pirkan opis-
Luennoitsijana laillistettu ravitsemusterapeut- : ton Youtube-kanavalla tai Zoomissa. Lisatieto-
i ja: pirkanopisto.fi/verkkoluennot.

teen piirteita ja merkitysta painonhallinnassa.

i Valtimosairaus ja flunssa

i —huomioita omahoitoon

¢ Luennoitsijana yleislaaketieteen erikoislaakari,
Luennolla kéydaan I&pi pysyvaa painonhallin- : diabeteslaakari Reetta Welling, Pirha
i Ke 23.10.2024 klo 18-19
rajoituksia. Kasitellaan myos terveen ruokasuh- Rautajarven koulu, Rautajarventie 16, Rauta-
ijarvi

Luento jarjestetddn yhteistydssd Pirkkalan Sy- JI_uentoa voi seurata my®s verkossa Tampereen
déanyhdistyksen, Pirkanmaan Munuais- ja mak- : seudun tyévaenopiston YouTube-kanavalla.
sayhdistyksen, Tampereen Hengitysyhdistyk- :

¢ Aivot, diabetes ja syddn — mita yhteista?
¢ Luennoitsijana neurologi Mika Koskinen, Tays
Luentoa voi seurata my0s verkossa Pirkan opis-

ton Youtube-kanavalla tai Zoomissa. Lisatiedot: : 10 14.11.2024 klo 18-19

: Rautajarven koulu, Rautajarventie 16, Rautajarvi
Luentoa voi seurata my0ds verkossa Tampereen

i seudun tyévaenopiston YouTube-kanavalla.

i Kohonneen verenpaineen hoito

¢ Luennoitsijana LL, yleisladketieteeseen

i erikoistuva laakari Teemu Ekola, Pirkanmaan
¢ Hyvinvointialue

Ke 20.11. klo 18.00-19.00

Jarjestdjind Palkdneen kunta, Pirkanmaan ml)kilr(::sn Navetan luentosali, Keskitie 5, Luo-

Trenbi




Luennolla kdydaan lapi, miksi oma verenpaine-
taso on tarkea tietdd, milloin verenpaine on ko-
honnut, mitka syyt voivat johtaa kohonneeseen
verenpaineeseen ja kuinka kohonnutta veren-
painetta hoidetaan. Luennolta saat vinkkeja ko-
honneen verenpaineen ehkaisyyn ja itsehoitoon
seka tietoa mahdollisista lddkehoidoista.

Virtuaaliluennot jarjestetddn  yhteistyossa
Eldkeliiton Sydanhdameen yhdistyksen kansa.

Pilkaneen diabeteskerho

Kerho kokoontuu Pélkdneen Pirtilla, Keskustie
1, Palkane.

Tarkemmat tiedot kokoontumisista Sydan-Ha-
meen lehden MeNyt-palstalla.

Luopioisten diabeteskeho
Tarkemmat tiedot kokoontumisista Sydan-Ha-
meen lehden MeNyt-palstalla.

Omatoiminen maksuton kuntosaliryhma
Rautajarven kuntosalilla, avaimen saa tarvit-
taessa EloTahkasta.

Miesten ryhma joka torstai klo 15.00.
Naisten ryhma joka perjantai klo 12.00.
Ryhma on maksuton.

Palkaneen diabeteskerhon kuntosali
Torstaisin klo 12.30-13.30
Kostia-areenalla, Kehatie 1, Pdlkdne
Ryhma on maksuton.

@ VIRRAT

Virtain diabeteskerho

Kerhon toiminta jatkuu syyskuussa. Seuraa il-
moittelua Suomenseldn Sanomien muistilistal-
ta ja yhdistyksen nettisivuilta www.tampereen-
diabetesyhdistys.fi.

Trenbi

b
@ RUOVESI

Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistuki-
ryhmén tai onko mielessa tarpeellinen ylei-
s6luennon aihe? Millaista toimintaa toivoisit
omalle alueellesi?

Ota yhteytta yhdistyksen toiminnanjohtajaan:
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi tai
p. 050576 3313.

f’ YLOJARVI

Ylojarven diabeteskerho

Vertaistukiryhma on tarkoitettu kaikille, joilla
diabetes on osana eldmaa.

Tapaamisessa on eri teemoja, padpaino keskus-
telussa ja kokemusten vaihtamisessa.

Syksyn kokoontumiset perjantaisin2.8.16.8.
Soppeensyddmen ikdihmisten toimintatila (La-
hitori, Rantajatkantie 2 B 30, sisapiha, Yl6jarvi).

6.9.,20.9.,4.10.18.10.,1.11,,15.11. ja 20.12.
klo 10.00-12.00

Uusi kokoontumispaikka! Lahitori muuttaa
syyskuun aikana terveyskeskuksen tiloihin,
Mikkolantie 10, Yl6jarvi.

Tiedot kokoontumisista Yl6jarven Uutisten Me-
Nyt-palstalla ja yhdistyksen nettisivuilla www.
tampereendiabetesyhdistys.fi.

Tiedustelut: Pirkko Wallenius, p. 040 7306 323,
pirkko.wallenius@gmail.com.
Tervetuloa vertaistukiryhman tapaamisiin!

YLEISOLUENTO

Kaytannon vinkkeja
ravitsemusterapeutilta

Mitd kuitua lautaselle? Miten suolaa voi vihen-
tdd? Miten kasviksia voi lisdtd ruokavalioon?

Luennoitsijana laillistettu ravitsemusterapeutti,
TtM Niina Matikka

To 10.10.2024 klo 17.00-18.00

Ylojarven paakirjasto Leijan monitoimitila, Koi-
vumadentie 2

Luento jdrjestetddn yhteistydssé Tampereen
seudun tydvdenopiston kanssa.

P24 TAMPERE

VERTAISTUKI

50+ Tyypin 1 diabeetikoiden ryhma

konkari, tervetuloa mukaan!

20.11.ja 11.12. klo 17.00.

i Diabeetikkolasten isovanhempien ryhma
Tule jakamaan tunteita, iloja ja huolia aktiivi-
i seen ryhmddn!

i Kokoontumiset torstaisin 5.9.,10.10. ja 7.11.

Rvhma on tarkoitettu seka miehille et naisill ! Diabetes ja nako
ynma on tarkoltettu seka mienilie etta naisille. & 1o Laskustelemaan tai vain kuuntelemaan

Oletpa sitten vastasairastunut tai jo diabetes- muiden kokemuksial Ryhmd on tarkoitettu
: in 1di ikoille.

Kokoontumiset keskiviikkoisin 18.9., 16.10., : tyypin 1 diabeetikoille
i Keskustelukerho

i Tervetuloa ajankohtaisten asioiden &drelle!

Erityisliikuntakortit toimialueellamme

Ylojarvi

Erityisuimakortti ja erityiskuntosalikortti
Ylojarvella on taman vuoden alussa otettu kayt-
t66n erityiskuntosali- ja erityisuimakortti. Kortti
voidaan myontaa sellaisille kuntalaisille, joilla on
voimassa oleva EU-vammaiskortti, liikuntaesteis-
ten pysakointilupa, nakévammais- tai kuulovam-
maiskortti. Ndiden lisaksi erityisuimakortti voidaan
myontda nimetyilld Kela-kortin tunnuksilla (esim.
diabetes 103 tai 215).

Uimakortti oikeuttaa kdyntiin uimahallilla seka ui-
mabhallin kuntosalilla. Erityiskuntosalikortin voi os-
taa keskustan urheilutalon voimailusaliin, Kurun ur-
heilutalon kuntosaliin tai Viljakkalan kuntosaleille.

Kortteja on ostettavissa Ylojarven uimahallin lipun-
myynnistd sekd Kurun ja Viljakkalan palvelupisteil-
ta. Kummatkin kortit ovat 10 kerran sarjakortteja.
Erityisuimakortin hinta on 36 euroa ja erityiskun-
tosalikortin hinta on 18 euroa. Kortit ovat henkilo-
kohtaisia ja oikeus etuuteen tulee esittaa jokaisella

ostokerralla kassalla.

Tampere

Kaytossa on kausiranneke, ja lisaksi 65 vuotta
tayttaneille tarjotaan maksuton sisaéanpaasy uima-
halleihin arkisin kello 9-15.

Jo hankitun erityisuimakortin kaytt6a voi jatkaa nor-
maalisti siind olevan voimassaoloajan mukaisesti.

Nokia

Erityisryhmien kymmenen kerran sarjakortti
uimahalliin

10 kerran sarjakortin uimahalliin saa nimetyilla Ke-
la-kortin tunnuksilla (esim. diabetes 103 tai 215).

i KELA-korttia nayttimalli kymmenen kerran eri-
i tyisryhmien uimakortin voi lunastaa uimahallin
i lipunmyynnista.

i Sarjakortin hinta on tilla hetkelld 25 euroa ja lisaksi
i tulee suorittaa 5 euron sarjakorttimaksu ensimméi-
¢ selld ostokerralla. Sarjakortit ovat voimassa kaksi
vuotta ostopdivastd. Kdyttamatta jaaneita uinteja
: ei hyvitetd. Aleryhmiin kuuluvien on todistettava
¢ oikeus alennukseen aina, muussa tapauksessa pe-
i ritddn normaali uimahallimaksu. Kahta alennusta
i ei voi yhdistaa. Kortti on henkilokohtainen ja asi-
i akkaan tulee varautua todistamaan henkil6llisyys
i jokaisella kdyntikerralla.

{ Pirkkala

i Erityiskuntosalikortti

i Erityiskuntosalikortti myonnetaan Kela-korttiin mer-
i kityn diagnoosin (esim. diabetes 103 tai 215) tai laa-
i ketieteellisen lausunnon perusteella.

i Erityiskuntosalikortin voi ostaa Pirkkalan vapaa-ai-
i kakeskuksen asiakaspalvelusta, Urheilutie 10. Kym-
¢ menen kerran kortti maksaa 15 euroa, ja kortti on
voimassa kaikkina kuntosalin aukioloaikoina. Ensim-
: maiselld kerralla kuntosalikorttimaksu on 5 euroa.
¢ Korttia ladatessa on ndytettava alennukseen oikeu-
! tettava todiste.

Lisatietoja antaa liikuntakoordinaattori Anna Hannu-
i la, anna.hannula@pirkkala.fi tai puh. 050 301 6130.

P
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Kerho kokoontuu joka torstai klo 14.00. Syk-
syn ensimmdinen kerta 5.9.

Kasityohurmos

Ota keskenerdinen tyé mukaan tai hae kerhosta
inspiraatiota uusiin kuvioihin. Mukavaa seuraa ja
mielenkiintoisia keskusteluja kahvikupin daressa!

Kokoontumiset parittomien viikkojen tiistaisin
klo 14.00 10.9. alkaen.

Vertuli

Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen 1a-
pikdyneille ja leikkausta harkitseville.
Kokoontumiset toistaisin 12.9., 17.10. ja
14.11.klo 17.00.

Tyypitkaksi vertaistukiryhma

Tyypin 2 diabetesta sairastavan hyvinvoinnin
tueksi ja munuaisterveyden edistamiseksi. Kes-
kustelua, pohdintaa, tietoa ja tekemista ryhmas-
sa vertaisohjaajien johdolla. Ryhma kokoontuu
keskiviikkoisin 7.8.,4.9. ja 2.10. klo 17.30.
RYHMA ON TAYNNA!

LIIKUNTA

Juoksustartti
Ma 12.8.-2.9.2024 klo 17.00-18.00

kadun kulma
Hinta 20 €/ 4 kertaa jasenille, 40 €/ 4 kertaa ei

jasenille.
Ohjaajana juoksuvalmentaja Pia Nykdanen

ta. Saéanmukainen varustus.

Sitovat ilmoittautumiset 5.8. mennessa

p. 045 358 2505 tai tsto@tampereendiabetes-
yhdistys.fi

taan kahdeksan.

Footbic jalkajumppa

Trenbi

i den pallojen avulla jalkaterien lihaksia ja har-
i joitetaan liikkuvuutta, koko kehon liikehallin-
! taa ja tasapainoa. Footbic sopii kaikenikaisille
i ja -kuntoisille jalkojen hyvinvoinnista ja moni-
i naisemmista vaivoista karsiville. Liikkeitd voi
tehda tukea ottaen tai istuen.

i Ma 19.8.-23.9.2024 klo 14.00-14.45 TAYNNA!
i Yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu 2-4.

i Ma 19.8.-23.9.2024 klo 15.00-15.45

i Yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu 2-4.

i Sitovat ilmoittautumiset 12.8.2024 mennessa
i p.045 358 2505 tai tsto@tampereendiabetes-
! yhdistys.fi.

i Ke 16.10.-20.11.2024 klo 14.00-14.45

¢ Yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu 2-4.
Sitovat ilmoittautumiset 3.10.2024 mennessa
i p.045 358 2505 tai tsto@tampereendiabetes-
i yhdistys.fi.

i Ryhmien hinta jasenille 12 €/6 kertaa, muille
i 20€/6 kertaa.

i Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykanen.

i Mukaan mahtuu 10 henkila!

i Footbic-jalkajumpan néytetunnit
i Ti27.8.2024 klo 17.00-17.45

i To29.8.2024 klo 14.00-14.45

i Yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu 2-4.
Paikka: Sorsapuisto, Lahteenkadun ja Aaltosen- i Maksuton yhdistyksen jasenille, muille 5 €.
i Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykanen.

Mukaan mahtuu 10 henkil6a!
i Sitova ilmoittautuminen 22.8.2024 p. 045 358
i 2505 tai tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Kaipaatko tukea juoksuharjoittelun aloittami-

seen tai ideoita juoksuharjoitteluun? Kurssilla | Porrastreeni

kaydaan lapi juoksutekniikan perusteita sekd : Ti 3.9.2024 klo 17.30-18.30

tehdaan juoksutekniikkaa kehittévia harjoittei- : Lahtd Pyynikin Nakétornin edesta
Porrastreeni on monipuolinen ja tehokas seka
i edullinen kuntoilumuoto. Sen vaikutukset

i kohdistuvat koko kehoon: niveliin, luustoon,

i lihaksistoon seka hengitys- ja verenkiertoeli-
Ryhmi toteutuu, mikali osallistujia on vahin- | Mistddn. Porrastreeni sopii kenelle vain, koska
i kuormituksen ja harjoittelun vaikeustason

i pystyy suhteuttamaan omaan kuntotasoon.

i Lyhyen alkuverryttelyn jilkeen tehd&in lihas-

Footbic-harjoituksissa vahvistetaan pehmei- @ Kuntotreeni portaissa.

Laita hyvat jalkineet jalkaan ja ota vesipullo :

mukaan!
Tilaisuus on maksuton!

Kremppa-ryhma

Kaipaatko tukea liikkumisen aloittamiseen tai
lisadmiseen? Haittaako esimerkiksi olkapaa-, :
lonkka- tai polvivaiva liikkumista? Jos vastasit :
kylla, krempparyhma on tarkoitettu juuri sinul-
le! Ryhmé on matalan kynnyksen lilkkkumisryh-

ma, jossa huomioidaan krempat.

Ryhmissa kohennetaan liikkkuvuutta, tasapai- !
To 14.11.2024 klo 18-19

i Tyovdenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
Ma 23.9.-9.12.2024 klo 17.00-18.00 (23.9.,

noa, lihasvoimaa ja kestavyytta.

7.10.,28.10., 18.11. ja 9.12.)

Ryhméa kokoontuu yhdistyksen tiloissa, Lah-
i seudun tydvdenopiston YouTube-kanavalla.
Hinta jésenille 25 €/5 kertaa, muut 50 €/5 kertaa. :

teenkatu 2-4.
Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykanen.

Mukaan mahtuu 10 henkilda!

Sitovat ilmoittautumiset 12.9.2024 mennessa

. TAPAHTUMAT

p. 045 358 2505 tai tsto@tampereendiabetes-
yhdistys.fi.

YLEISOLUENNOT

toiseen autoimmuunisairauteen?
koislaakari Elina Pimia, Diabetesliitto
Ti17.9.2024 klo 18-19

Tyovdenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
auditorio

Luentoa voi seurata my&s verkossa Tampereen '

seudun tyévdenopiston YouTube-kanavalla.

Tampereen Seudun tyévaenopisto.

Valtimosairaus ja flunssa — huomioita | Ti13.8.kl0 17.00

omahoitoon

Luennoitsijana yleislddketieteen erikoislaakari, -

diabeteslaakari Reetta Welling, Pirha

Ke 23.10.2024 klo 18-19

Tyovdenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
Sitovat ilmoittautumiset 29.8. mennessa tsto@
tampereendiabetesyhdistys.fi tai 045 358 2505.

auditorio

Luentoa voi seurata my0ds verkossa Tampereen

seudun tyévaenopiston YouTube-kanavalla.

Jarjestdjina Tampereen Diabetesyhdistys, Tam-
pereen Syddnyhdistys ja Tampereen Seudun
tyovaenopisto.

Aivot, diabetes ja sydan - mita yhteista?
Luennoitsijana neurologi Mika Koskinen, Tays

auditorio
Luentoa voi seurata my0ds verkossa Tampereen

Jarjestdjina Tampereen Diabetesyhdistys, Tam-
pereen Sydanyhdistys, Aivoliiton Pirkanmaan

AVH-yhdistys, Boehringer Ingelheim Finland

Ky ja Tampereen Seudun tyévdenopisto.

Taysin OLKA-piste

Diabetestietoa ja yhdistyksen toiminnan esittelya

Maanantaisin 12.8., 9.9., 14.10. ja 9.12. klo
Lisdadko yksi autoimmuunisairaus riskia

10.00-12.00

Luennoitsijana endokrinologi, sisitautien eri- ; Torstaina 14.11. klo 10.00-14.00 OLKA-pis-

teelld vietetddn Maailman diabetespaivaa!
i Tule kyselemdan ja keskustelemaan!

Neuvontapdivat Tammelan ldhitorilla

Maanantaisin 19.8., 16.9., 21.10., 18.1,

16.12.klo 11.00-12.00
Paikalla yhdistyksen diabeteshoitaja Outi Vilja-
nen. Tule kyselemaan ja keskustelemaan! Mah-

Jarjestijind Tampereen Diabetesyhdistys, Tam- dollisuus myds mittauttaa verensokeri maksut-

pereen Sydényhdistys, Pirkanmaan Kilpi ry ja ; ta.Eiajanvarausta.

Kulttuurikavely
Nekalan siirtolapuutarhalle

Muotialantie 43, Tampere

Trenbi




Tutustutaan 90-vuotiaaseen puistoalueeseen
ja poiketaan palstalla.

Kesto noin 1 tunti. Reitti on helppokulkuinen,
mutta makinen.

Sitovat ilmoittautumiset yhdistyksen toimis-
toon p. 045 358 2505 tai tsto@tampereen-
diabetesyhdistys.fi.

Kaikki joukolla suunnittelemaan yhdis-
tyksen toimintaa!

Ma 26.8. klo 18.00

Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat, Lah-
teenkatu 2-4

Yleison pyynnosta kutsumme kaikki kiinnostu-
neet suunnittelemaan porukalla yhdistyksen
tulevaa toimintaa.

Mika sinulle on tarkeda yhdistyksen toiminnas-
sa? Millaisia uudenlaisia tapahtumia toivoisit?
Mitka luentoaiheet kiinnostavat? Millaisesta
vapaaehtoistoiminnasta olisit kiinnostunut?

Tarjoilun vuoksi toivomme ilmoittautumiset
22.8.2024 mennessa p. 045 358 2505 tai tsto@
tampereendiabetesyhdistys.fi.

Aivotreeni

Ti17.9. klo 14.00

yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4.
Aivot tarvitsevat sopivasti haasteita voidak-
seen hyvin ja sdilydkseen toimintakykyisina.
Aivotreenit luovat uusia hermosolujen vilisia
yhteyksid eli hermoverkkoja. Hyvin verkottu-

Mité kuuluu omahoitoon? Miksi ve-
renpaineen, suun tai jalkojen hoito
on tdrkedd diabeteksen hoidossa?
Miksi ja milloin mittaan verensoke-
ria? Mitd labra-arvot kertovat?

Jos olet hiljattain sairastunut diabe-
tekseen, tule mukaan kuulemaan,
kysymdidn ja keskustelemaan!

Trenbi

neet aivot ovat vastustuskykyisemmat muisti-
sairauksien aiheuttamille muutoksille.
Aivotreeni toteutetaan yhteistydssa Naasville
ry:n kanssa.

Sitovat ilmoittautumiset 2.9. mennessa

p. 045 358 2505 tai tsto@tampereendiabetes-
yhdistys fi.

llman peruutusta pois jadneilta veloitamme 30 €.

Diabetesta sairastavien

LASTEN LIIKUNTAPAIVA (8-12-vuotiaat)

La 21.9. klo 10-20.00

Varalan Urheiluopisto, Varalankatu 36, Tampere
Pdivan aikana liilkutaan monipuolisesti sisélla ja
ulkona. Leirilla on mukana sairaanhoitaja.
Tampereen yhdistyksen jasenille omavastuu
on 20 €/ muille 30 €.

Hintaan siséltyy liikuntaohjelma, lounas, véli-
pala ja paivallinen.

Sitovat ilmoittautumiset 22.8.2024 mennessa
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.
Lisatietoja: Pia Nykanen, p. 050 576 3313.

Perhetapahtuma syksylla

Ajankohta ja ohjelma varmistuu kesdn aikana.
Lisdtietoja seuraavassa TrenDissa ja nettisivuil-
lamme.

Syyskokous
To 28.11.2024 klo 17.30 yhdistyksen toimiti-
loissa, Lahteenkatu 2-4.

Tyypin 2 diabeteksen
ensitietopaiva
Ke 30.10. klo 17.00-19.30

Tampereen Diabetesyhdistyksen tiloissa,
Lahteenkatu 2-4

limoittautumiset 18.10. mennessa

p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Tilaisuudessa on tarjolla sampylakahvit, jo-
ten kerro ilmoittautuessa mahdollisesta eri-
koisruokavaliosta.

Ensitietopdiva on maksuton. lIman peruu-
tusta pois jaaneilta veloitamme 30 €.

Tarvitsetko tukea hoidon tehostamiseen tai onko diabetes ihan uusi
asia? Diabetesneuvonnassa saat diabeteshoitajalta ohjausta ja tukea
diabeteksen omahoitoon ja seurantaan. Neuvonnassa kasitellaan
ajankohtaisia huoliasi jaksamiseen, syomiseen tai liikkkumiseen liit-
tyen seka kdydaan lapi labratulokset ja laakitys.

Diabeteshoitaja tutkii jalkasi ja saat ohjeita jal-
kojen omahoitoon. Tarvittaessa kdydaan lapi
verensokerin mittausta tai insuliinin tai muun
ladkkeen pistamista. Vastaanotolla saat myos
apua Libre-sensoroinnin tulkitsemiseen tai
hoitotasapainoasi voidaan tutkia kahden vii-
kon sensoroinnilla. Tarvittaessa vastaanotolla
voidaan ottaa pitkaaikaissokeri HbA1c. Vas-
taanotolle voit ottaa my6s ldheisen mukaan.

tai ehkaisyyn

Voit varata ajan myo0s, jos olet huolestunut
kohonneista verensokeriarvoistasi, suvussasi
on paljon tyypin 2 diabetesta tai olet sairasta-
nut raskausdiabeteksen.

Ajanvaraus: p. 040 350 9606 tai
outi.vilianen@tampereendiabetesyhdistys.fi

Diabetesta sairastavien

LASTEN LIIKUNTAPAIVA

8-12-vuotiaaille

La 21.9.2024 klo 10.00-20.00

Varalan Urheiluopistolla
Tampereella

Pdivdin aikana liikutaan monipuoli-
sesti sisdlld ja ulkona. Ohjelmassa on
muun muassa frisbeegolfia, temp-
puilua, palloilua ja leiripdivd pddittyy
vesidiscoiluun.

Leirilld on mukana sairaanhoitaja.
Tampereen yhdistyksen jasenille omavastuu on
20 €/muille 30 €

Hintaan sisaltyy lilkuntaohjelma, lounas,
valipala ja paivallinen.

Sitovat ilmoittautumiset 22.8.2024 mennessa
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.
Taman jdlkeen ilmoittautumisia ei enda oteta vastaan!

Lisatietoja: Pia Nykdnen, p. 050 576 3313.
Leirin jarjestada Tampereen Diabetesyhdistys ry.

Trenbi



Insuliinia vai metformiinia raskausdia beteksen hoitoon?

- Vaitostutkimus voi muuttaa hoitosuosituksia

Kuinka didin sairastaman raskaus-
diabeteksen ladkehoito heijastuu
lapsen terveyteen alakouluikdisena?
Tahan kysymykseen vastaa ladketie-
teen tohtoriksi kevaalla 2024 viitel-
leen Elisa Paavilaisen tutkimustyo,
jonka tulokset saatetaan tulevaisuu-
dessa huomioida seka suomalaisissa
ettd kansainvalisissa raskausdiabe-
teksen hoitosuosituksissa.

Odottavan &idin aineenvaihdunnassa tapah-
tuu isoja muutoksia, jotka turvaavat sikion nor-
maalin kasvun. Jos didin elimistd ei sopeudu
muutoksista aiheutuvaan insuliinintarpeen li-
saantymiseen, alkaa hdanen verensokeritasonsa
nousta. Raskausdiabeteksella tarkoitetaan tal-
laista ensimmaista kertaa raskausaikana ilme-
nevaa sokeriaineenvaihdunnan hairiéta.

Raskausdiabetesta sairastavien ditien sikiot
ovat vaarassa kasvaa liian suuriksi, koska ve-
rensokeria kulkeutuu istukan kautta sikioon
todellista tarvetta enemman. Syntyvan lapsen
isosta koosta aiheutuu vakavia riskeja seka syn-
nytykseen ettd vastasyntyneen terveydelle.

Aidin verensokeri korjaantuu tavallisesti synny-
tyksen myo6td, mutta raskausdiabetekseen liit-
tyy hoidettunakin riski tyypin 2 diabetekselle,
ylipainon kehittymiselle ja sydan- ja verisuoni-
taudeille niin didille kuin syntyvalle lapselle.

Raskausdiabeteksen hoidon kulmakivida ovat
ruokavaliomuutokset ja lilkkunnan lisd@minen.
Nama riittavat hoidoksi suurelle osalle dideista.
Lahes neljannes sairastuneista tarvitsee kuiten-
kin ladkehoitoa.

Mukana yli 170 lasta

Raskausdiabetesta sairastavia on perinteisesti
hoidettu insuliinilla. Sen vaihtoehto on tabletti-
muotoinen metformiini, joka kulkeutuu istukan
lapi sikion verenkiertoon toisin kuin insuliini.

- Taman vuoksi on tdrkeda selvittdaa metformii-
niladkityksen mahdollisia vaikutuksia lapsen
myO6hempaan kasvuun, kehitykseen ja aineen-
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vaihduntaan, Elisa Paavilainen kertoo vaitos-
tutkimuksensa lahtokohdasta.

Turussa ja Oulussa satunnaistettiin vuosina
2005-2010 odottavia &iteja saamaan raska-
usdiabeteksen hoidoksi joko metformiinia tai
insuliinia. Satunnaistaminen tarkoittaa sitd,
ettd tutkimukseen osallistuneet valikoituvat
sattumanvaraisesti jompaankumpaan ladke-
hoitoryhmaan.

Tutkimukseen osallistuneille &dideille syn-
tyneista lapsista 172 osallistui seurantatut-
kimukseen sind vuonna, jona he tayttivat
yhdeksidn vuotta. Aidit ja lapset kutsuttiin
tuolloin tutkimuskaynnille, jolla lasten kasvua,
aineenvaihduntaa, kehon koostumusta, vat-
san alueen rasvan maaraa ja maksan rasvoittu-
mista tutkittiin usein eri menetelmin. Samalla
arvioitiin myos heidan kognitiivista ja psykolo-
gista suoriutumistaan.

Ei terveyseroja 9-vuotiailla
Tutkimuksessa ei havaittua eroa metformiinilla
tai insuliinilla hoidettujen &itien lasten kasvus-
sa, kehon koostumuksessa, aineenvaihdun-
nassa tai neuropsykologisessa suoriutumises-
sa 9-vuotiaina.

- Eroa ei ollut myéskddn ylipainoisten osuudes-
sa, mutta metformiinilla hoidettujen ditien lap-
silla todettiin hieman korkeampi HDL-kolesteroli
eli niin sanottu hyvd kolesteroli ja matalampi
LDL-kolesteroli kuin insuliinilla hoidettujen di-
tien lapsilla, Paavilainen summaa.

Tama metformiinia ja insuliinia raskausdiabe-
teksen hoidossa vertaileva seurantatutkimus
9-vuotiaiden lasten terveydestd on maailman-
laajuisesti suurin aineisto tallaisessa tutkimus-
asetelmassa.

Tutkittua tietoa metformiinin mahdollisia pit-
kaaikaisvaikutuksia lasten kasvuun kehityk-
seen ja aineenvaihduntaan alakouluidssa on
ollut tdhan asti hyvin vahan, ja tutkimuksen
tulosten odotetaan vaikuttavan raskausdiabe-
teksen hoitosuosituksiin vahvistamalla met-
formiinin kaytt6a insuliinihoidon rinnalla.

- Metformiini on insuliinia edullisempi ja tablet-
tilddkkeend dideille helpompi raskausdiabetek-
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sen hoitomuoto. Tdmdn tutkimuksen valossa se
on myos lapsille turvallinen ja saattaa jopa vai-
kuttaa positiivisesti heiddn aineenvaihduntaan-
sa, Paavilainen tiivistdd.

Aivan kaikille raskausdiabetesta sairastaville
tablettihoito ei yksindan riitd, vaan verensoke-
rin pitamiseksi tavoitearvoissa voidaan tarvita
metformiinin lisdksi myds insuliinia.

Seuraavatkin sukupolvet altistuvat

Suuri osa raskaana olevista naisista ohjataan Suo-
messa sokerirasituskokeeseen, joka tehdaan ras-
kausviikoilla 24-28. Esimerkiksi vuonna 2019 ko-
keessa kavi 66 prosenttia odottavista dideistd, ja
heista viidennekselld todettiin raskausdiabetes.

Raskausdiabetes on kansanterveydellisesti mer-
kittdva sairaus. Sen esiintyvyys on Suomessa
kaksinkertaistunut kymmenen vuoden aikana,
samaan aikaan lihavien synnyttdjien maara on
kohonnut.

Raskausdiabetes liitetddn usein &idin ylipai-
noon, mutta uusimpien tutkimustulosten
mukaan se on monitekijdinen sairaus, jonka
kaikkia mekanismeja ei vield tunneta, ja ditien
taustat voivat olla hyvin erilaisia.

- Jotkin viimeaikaiset tutkimukset ovat antaneet
viitteitd siitd, ettd raskausdiabeteksen vaikutuk-
set saattavat periytyd ylisukupolvisesti, ja aiheut-
taa muutoksia vield seuraavienkin sukupolvien
aineenvaihduntaan, Paavilainen nostaa esiin
uuden ndkékulman raskausdiabeteksen ja sen
hyvdn hoidon merkitykseen.

Tutkijaldaakarin sydamen asia

Paavilainen teki vaitdstutkimustaan laakarin-
tyonsa rinnalla neljan vuoden ajan, ja kiittaa
niin tutkimuksensa ohjaajia kuin tutkimukseen
osallistuneita perheitd — my0s lasten isat osal-
listuivat tutkimukseen vastaamalla heille teh-
tyyn kyselyyn.

- Kutsuin itse suuren osan perheistd mukaan seu-
rantatutkimukseen soittamalla dideille. Mukaan
tulleet saivat tutkimuskdynnin jdlkeen minulta
palautteen tuloksista. Kdyntiin sisdltyi myés dii-
deille tehtyjd mittauksia, minkéd ansiosta osa
dideistd sai tiedon kohonneesta tyypin 2 diabe-
teksen riskistddn tai jo puhjenneesta sairaudesta.
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Lasten terveys on syddmen asia raskausdiabe-
teksen Iddkehoitoja tutkineelle Iddketieteen
tohtori Elisa Paavilaiselle.

Kuva: Vesa-Matti Védird

Paavilainen sai vaitostutkimukseensa diabe-
tesyhdistysten ja Diabetesliiton perustaman
Diabetestutkimussaation apurahan vuonna
2020. Tutkimusasetelman ja -aineistojen ke-
rddmisen mahdollistivat osaltaan saation jo ai-
empina vuosina tutkimuksen kdynnistamiseen
myontamat apurahat.

Talld hetkelld erikoislaakari, laaketieteen toh-
tori Elisa Paavilainen tydskentelee lastenlaa-
kdrind Varsinais-Suomen hyvinvointialueel-
la perustason tyotd tukevana jalkautuvana
avopediatrina.

- Tdmd tarkoittaa sitd, ettd perustason toimijat
voivat konsultoida minua ja pyytdd lastenlédka-
rin mukaan monialaiseen tyGskentelyyn. Ndin py-
rimme auttamaan matalalla kynnykselld lapsia,
joiden kohdalla perusterveydenhuollon palvelut
eivdt vdlttamdittd yksindidn ole tarpeeksi kattavia,
mutta joiden pulmat eivit kuitenkaan vaadi Ihe-
tettd erikoissairaanhoidon piiriin, Paavilainen ku-
vaa syddmen asiakseen kokemaansa ty6td.

Paavilainen suunnittelee jatkavansa myos tut-
kimuksen parissa.

- Tutkimusryhman ajatus on, ettd palaisimme
nyt tehdyssa tutkimuksessa mukana olleiden
lasten terveystutkimuksen pariin, kun he ovat
tayttaneet 15 vuotta.
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Ketoaineita syntyy paastossa ja erittdin vaha-
hiilihydraattisessa ruokavaliossa. Tallaista tilaa
nimitetaan ketoosiksi. Ketogeenisella ruokava-
liolla pyritddn yllapitdmaan ketoosia, koska se
vdhentda naldntunnetta ja ruokahalua.

Ketoasidoosi eli happomyrkytys on seurausta
insuliinin puutteesta, jolloin happamia keto-
aineita kertyy verenkiertoon. Insuliinin puut-
teessa veressa oleva sokeri ei padse solujen
kadyttoon energiaksi. Talléin maksassa kayn-
nistyy sokerin uudismuodostus ja verensokeri
nousee. Koska sokeri ei kuitenkaan insuliinin
puutteen vuoksi paase soluihin, maksa alkaa
polttaa rasvakudoksen rasvahappoja soluil-
le energiaksi. Niiden palaminen on kuitenkin
epatdydellistd, ja elimistoon alkaa kertya hap-
poja eli ketoaineita. Samaan aikaan verensoke-
ri jatkaa nousuaan.

Ketoasidoosi on hengenvaarallinen tila, jota ei
saa missdan tapauksessa sekoittaa ketoosiin.
Ketoasidoosi hoidetaan aina sairaalassa, usein
tarvitaan tehohoitoa.
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Ketoaineet,
ketoosi ja
ketoasidoosi

Ketoaineet ovat happamia aineen-
vaihduntatuotteita, joita syntyy
maksassa, kun elimistd tuottaa
energiaa polttamalla rasvoja.

Kaikki insuliininpuutosdiabetesta sairastavat
saavat hoitopaikasta ketoainemittarin.

"Ketoasidoosi on hengenvaarallinen
tila, jota ei saa missaan tapauksessa
sekoittaa ketoosiin.”

Insuliininpuutosdiabetesta ovat mm. tyypin 1
diabetes, LADA-diabetes sekda muista haima-
sairauksista johtuva diabetes. Tablettihoitoisel-
la tyypin 2 diabetesta sairastavalla haima tuot-
taa insuliinia, joten ketoasidoosia ei muodostu.
Ketoasidoosin syynd on insuliinin saannin
loppuminen tai insuliinin tarpeen voimakas li-
saantyminen. Joskus ketoasidoosi muodostuu
siind vaiheessa, kun tyypin 1 diabetes puhkeaa.
Muita syitd ovat &killisen tulehdustaudin ai-
heuttama voimakas insuliinin tarpeen lisaan-
tyminen tai perusinsuliinin toistuva unohtelu
esimerkiksi hoitovasymyksen vuoksi. Insuliinin
teho saattaa myos havitd, jos insuliini on ollut
liian lampimadssa tai se on padssyt jaatymaan.
Pumpun kayttajalla insuliinin puutos saattaa
johtua pumpun letkun tai kanyylin ongelmista.
Sairauspdivind ketoaineet on syyta mitata, jos

verensokeri on yli 14 mmol/I tai jo aiem-
min, jos yleistila heikkenee tai on ketoasi-
doosin oireita.

Toisinaan tyypin 1 diabeteksessa kay-
tatetdadn lisdhoitona sokerinpoistajia eli
STLG-2-estdjia. Sokerinpoistajia  kaytet-
tdessd happomyrkytys voi ilmaantua jo
matalammillakin verensokerilukemilla. So-
kerinpoistaja pitad aina jattaa tauolle vat-
sataudin tai muun kuivumista aiheuttavan
tilan vuoksi. Pitkdvaikutteista insuliinia
ei saa koskaan jattaa pistamatta!

Alle 0,6 mmol/
0,6-1,5 mmol/l
¥li 1,5-3 mmol/
Yli 3 mmol/l | = Korkea happomyrk
hoitoon viipymétta.
asteiseksi erittain nog

*Viite: Sairaanhoitajan tietokannat: Ketoainei
Eero A. Kaprio ja Piro llanne-Parikka

Kuva: Abbott Oy

verensokerin korjaamiseksi. Jos oleth
tai verensokeri ei laske, ota yhteys hoitopaik

Ketoasidoosin oireet

e Vvasymys

« jano

o suurentuneet virtsamaarat

« verensokeri yli 14 mmol/I (STLG-
ladkkeiden kayttdjilla

matalampi)

Jos tilanne jatkuu

« pahoinvointi

« vatsakipu

» oksentelu

» uneliaisuus

» sekavuus

« puuskuttava, tihed hengitys
« asetonin haju hengitykseen
« verenpaineen lasku

« tajunnan alentuminen
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Toimintakyselyn tulokset
ja yhteenvetoa

aikana  kohdennetun toimintakyselyn

yhdistyksen toiminnan kehittamiskeksi
ja vuosien 2025-2026 toimintasuunnitelman
tueksi. Kysely lahettiin sdhkopostilla 1 718 ja-
senelle, joiden sahkdpostiosoite oli tiedossa ja
linkki kyselyyn lahti myds uutiskirjeen valityk-
sella. Vastauksia saatiin 332, mika on aika pieni
vastausmaara. Vastaajista 60,6 prosenttia oli
63-79-vuotiaita ja 30,3 prosenttia 30-62-vuo-
tiaita. Muutamia vastauksia saatiin myods yli
80-vuotiailta ja 18-29-vuotiailta. 70,3 prosent-
tia vastaajista sairasti tyypin kaksi diabetesta ja
20,6 prosenttia vastaajista oli tyypin 1 diabetes-
ta sairastavia. Vastauksia saatiin myods diabetes-
ta sairastavien laheisiltd ja lasten vanhemmilta.
Kaikista yhdistyksen toimialueen kunnista tuli
vastauksia, eniten tamperelaisilta. Yhdistyksen
jasenia vastaajista oli 99,1 prosenttia. Osassa
vastauksista oli paikallisyhdistyksen ja Diabetes-
liiton toiminta mennyt sekaisin.

Tampereen Diabetesyhdistys teki kevdan

Yhdistyksemme jasenmaara on 3 533. Enemmis-
to jasenista sairastaa tyypin 2 diabetesta ja lap-
sia (0-17 v.) on jdsenend vanhempiensa kautta
160. Naisia jasenistd on 62 prosenttia ja miehia
38 prosenttia. Jasenistomme keski-ikd on 66,5
vuotta. Yhdistyksen toimialueeseen kuuluu
Kangasala, Nokia, Pirkkala, Palkdne, Ruovesi,
Tampere, Virrat ja Yl6jarvi. Tampereen jalkeen
eniten jasenia on Kangasalla ja Yl6jarvella. Vahi-
ten jasenid on Ruovesi-Virrat -alueella.

Kolme mielenkiintoista asiaa
Mielenkiintoista oli se, etta 61,2 prosenttia vas-
taajista ei ollut kayttdnyt lainkaan yhdistyksen
palveluja ja 33,3 prosenttia oli kayttanyt palve-
luja vain kerran vuodessa. Palveluilla tarkoitet-
tiin diabeteshoitajan, jalkojenhoitajan ja laaka-
rin vastaanottoja.

Mielenkiintoista oli myds se, ettd 76,1 prosent-
tia ei ollut osallistunut yhdistyksen jarjestamaan
ryhmatoimintaan. Ryhmatoiminta sisalsi ver-
taisryhmien ja kerhojen lisdksi likkuntaryhmat.
Ryhmatoimintaan osallistuneista 59 prosenttia
vastasi, ettd toiminta vastasi hyvin odotuksia,
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"Mielenkiintoista oli se, ettd 61,2

prosenttia vastaajista ei ollut kaytta-

nyt lainkaan yhdistyksen palveluja ja

33,3 prosenttia oli kayttanyt palvelu-
ja vain kerran vuodessa.”

25,3 prosenttia erinomaisesti ja 12 prosenttia
tyydyttavasti.

Mielenkiintoiset asiat sen kuin jatkuvat, silla
61,7 prosenttia vastaajista ei ollut osallistunut
yhdistyksen jarjestamiin tilaisuuksiin. Tilaisuuk-
silla tarkoitettiin yleis6luentoja, liikuntakokeiluja,
perhetapahtumia, lasten liikuntaleirej, retkia ja
matkoja. Yleis6luennoille osallistui 33,1 prosent-
tia, retkille ja matkoille 7,7 prosenttia, liilkunta-
kokeiluihin 5,8 prosenttia ja perhetapahtumiin/
lasten liikuntaleireille 3,1 prosenttia vastaajista.
Tapahtumiin osallistuneista 61,7 prosenttia vas-
tasi, etta tilaisuus vastasi odotuksia hyvin ja 31,3
prosenttia vastasi erinomaisesti.

Vuonna 2023 jarjestimme 20 yleisdluentoa
toimialueemme kunnissa ja luentoja kuunteli
noin 1 400. Verkon valitykselld luentoja kuun-
teli yli 700. Osallistujamaarat ovat arvioita, kos-
ka osa osallistujista ei halua merkita tietojaan
osallistujalistoihin ja verkon valityksella saattoi
yhden linkin takana olla useampi kuulija. Lii-
kuntakokeiluja oli kymmenen ja osallistujia oli
156. Vertaisryhmid ja -kerhoja seka liikuntaryh-
mia toimi 15. Kaiken kaikkiaan jarjestimme tai
olimme mukana 122 eri tapahtumassa ja tavoi-
timme noin 4 000 henkil6a.

Kolme tarkeinta toimintamuotoa

Talld kertaa kysyimme vastaajilta kolmea tar-
keintd yhdistyksen toimintamuotoa. Tarkeim-
pind toimintamuotoina pidettiin TrenDi-ja-
senlehted (40,9 prosenttia) ja edunvalvontaa
(40,6 prosenttia). Myds diabeteshoitajan, jal-
kojenhoitajan ja lddkdrin palveluja pidettiin
tarkeind. 32,2 prosenttia piti tarkedna jalko-
jenhoitajamme vastaanottoa, 27,6 prosenttia
laakarin vastaanottoa ja 25,4 prosenttia diabe-
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teshoitajan vastaanottoa. 23,2 prosenttia piti
luentoja tarkeina. Etaluentoja piti tarkeana 18
prosenttia. Matkoja ja retkia piti tarkedna 20,4
prosenttia vastaajista.

Edunvalvonta on yksi yhdistyksen tarkeimmis-
td toimintamuodoista ja oli hienoa huomata,
ettd vastaajat arvostavat sitd. Edunvalvonta ja
vaikuttaminen eivat aina ndy jasenistolle. Viime
vuonna nostimme esille muun muassa Insulii-
nien apteekkivaihdon ja hoitotarvikejakelun
tietoturvan. Teimme myos kyselyn diabetes-
hoidon kokemuksista ja hoitotarvikejakelun
toimivuudesta. Saadut vastaukset toimitimme
Pirkanmaan hyvinvointialueen paattdjille. Ta-
man vuoden toukokuussa toimme huolemme
esiin koskien tyypin kaksi diabetesta sairasta-
vien verensokeriliuskojen saannin heikenty-
misestd. Yhdistyksemme tekeman tyo palvelee
kaikkia diabetesta sairastavia Pirkanmaalla, ei
vain Tampereen yhdistyksen jasenia.

Diabeteshoitajan ja jalkojenhoitajan palvelut
tulevat jatkumaan. My&s maksuttomat ensitie-
topdivat tyypin 2 diabetekseen sairastuneille ja
heidan laheisilleen jatkuvat. Diabetesladkarin
Idytaminen on ollut haasteellista, emmeka et-
sinndista huolimatta ole vield 16ytdneet uutta
laakarid. Kohta on kaikki kivet ja kannot kaan-
netty asian suhteen.

Tiedotus

Yhdistyksen toiminnasta saatiin eniten tietoa
TrenDi-jasenlehden kautta (74,2 %). Uutiskirjeen
kautta tietoa sai 33,6 prosenttia ja yhdistyksen
nettisivujen kautta 33,3 prosenttia vastaajista.
Yleisoluennoista osallistujat saivat eniten tie-
toa Tamperelaisesta tai muista paikallislehdista
sekd yhdistyksen jasenlehdestd. Tiedottamista
piti riittavana 89,7 prosenttia vastaajista ja 10,3
prosenttia vastaajista piti tiedottamista riitta-
mattdmana.

Saamme saanndllisesti TrenDi-jasenlehdesta
hyvda palautetta, ja se onkin yksi tarkeimmis-
ta tiedotuskanavistamme ja hienoa, ettd myos
jdsenisto arvostaa jasenlehted. Vuoden ensim-
madinen TrenDi postitetaan kaikille jasenille ja
seuraavat lehdet vain jasenmaksunsa maksa-
neille. Osassa vastauksista tuntui Diabetes-lehti
ja TrenDi sekoittuneen.

"Edunvalvonta on yksi yhdistyksen
tarkeimmistd toimintamuodoista
ja oli hienoa huomata, etta
vastaajat arvostavat sita.”

Kerdtyn tiedon perusteella toimialueen yhteis-
tyotahot eivat tunne kovin hyvin yhdistysta ja
yhdistyksen tarjoamaa vertaistukea monipuo-
lisesta tiedottamisesta huolimatta. Taméan takia
kohderyhmat eivdt ole saaneet tasapuolisesti
tietoa yhdistyksen tarjoamasta neuvonnasta ja
tuesta.

Yhdistyksen toiminnasta ja tapahtumista tiedo-
tamme uutiskirjeessa, TrenDi-jasenlehdessa, yh-
distyksen nettisivuilla ja sosiaalisessa mediassa
seka paikallislehdissa. Lahella.fi-verkkopalvelun
kautta tapahtumatiedot valittyvat myos erilai-
siin julkisiin tapahtumakalentereihin. Lisdksi
yhdistyksen tapahtumat 16ytyvét Diabetes-leh-
desta ja Diabetesliiton tapahtumakalenterista.

Ruusuja ja risuja

Avoimissa vastauksissa tuli paljon kiitosta yh-
distyksen toiminnasta. Yhdistyksen toimintaa
pidettiin tarpeellisena ja hyvana. Ty6tdmme
arvostettiin ja pidettiin tarkedana seka palveluja
riittdvind. Vastausten mukaan yhdistykseen on
helppo tulla.

Muutama vastaaja piti yhdistyksen palveluja hin-
tavina ja muutama ihmetteli miksi palveluista ja
toiminnoista pitdd maksaa. Muutamissa vastauk-
sissa yhdistyksen todettiin viettdvan hiljaiseloa ja
olevan nakymatdn seka kysyttiin, onko viestinta
riittdvaa. Myos parkkipaikkojen vahyytta kritisoi-
tiin. Mielestdmme yhdistyksen toimitilat sijaitse-
vat keskeiselld paikalla hyvien kulkuyhteyksien
varrella. Vain parkkipaikkojen riittdvyydessa on
ongelmia kuten kaikkialla kantakaupungissa.

Kysyttiin myds, onko yhdistykselld kanavaa,
mihin voisi ehdottaa ideoita toiminnan ke-
hittdmiskesi ja antaa palautetta. Yhdistyksen
tyontekijoihin voi olla yhteydessa sahkopostilla,
tekstareilla, Whatsappilla, puhelimitse tai kirjeit-
se tai poiketa toimistolla aukioloaikoina. Myds
hallituksen jasenille voi lahettda viestid. Lisaksi
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"Yhdistyksen toimintaan ovat
kaikki tervetulleita, eikd toimintaan
osallistuminen edellyta yhdistyksen

jasenyytta.”

yhdistyksen nettisivuilla on lomake, jonka kaut-
ta voi antaa palautetta ja esittaa toiveita. Yhte-
ystiedot I16ytyvat TrenDi-lehden takakannesta ja
nettisivuiltamme tampereendiabetesyhdistys.fi.
My0s sosiaalisen median kanavat ovat kaytossa.

Vertaistukea ja vertaistukiryhmia toivottiin niin
aikuisille, perheille kuin laheisille. Vertaisryh-
mat ja -kerhot eivat toimi ilman vapaaehtoisia
vertaisohjaajia. Meilld on ollut jo useamman
vuoden vaikeuksia 16ytdd vapaaehtoisia toi-
mintaamme. Olisiko sinulla esimerkiksi kerran
kuukaudessa tunti tai kaksi aikaa toimia vertai-
sohjaajana? Suurin pula télla hetkelld on per-
hetoiminnasta ja tyypin 2 diabetesta sairasta-
vien ryhmista.

Yhdistyksen toimintaan ovat kaikki tervetul-
leita, eikd toimintaan osallistuminen edellyta
yhdistyksen jasenyytta. Kuitenkin koska ilman
jasenia ei yhdistysta eika toimitilojamme olisi,
on osa toiminnasta suunnattu vain jasenille.
Jasenille my6s osallistumis- ja toimistomaksut
sekd myytdvat tuotteet ovat edullisemmat.
Yhdistyksella on sekd maksuttomia ettd mak-
sullisia tapahtumia. Olemme yrittdneet pitaa
osallistumismaksut pienina.

Mita toivottiin?

Avoimissa vastauksissa toivottiin lisdd luento-
ja, uudenlaisia tapahtumia ja toimintoja seka
toimintaa sivukylille. My6s perheille, lasten
vanhemmille ja ty6ikaisille toivottiin toimintaa.
Liikuntakokeiluja ja liikkuntaryhmia seka painon-
hallintaryhma olivat muun muassa listalla. Se vas-
tauksissa jai epaselvaksi, ettd millaista toimintaa
toivotaan ja mihin oltaisiin valmiita sitoutumaan.
Naihin olisi kiva saada konkreettisia vastauksia
kohderyhmilta.

Viime vuonna jouduimme perumaan kahdeksan

tapahtumaa véhaisen ilmoittautumismaaran ta-
kia ja tana kevaana on jouduttu perumaan useita

Trenbi

Tule suunnittelemaan
yhdistyksen toimintaa!

Kyselyyn vastanneilla oli paljon ideoita
ja innokkuutta suunnitella yhdistyksen
toimintaa, joten paatimme jarjestaa ti-
laisuuden, jossa ideoita ja toiveita voi-
daan konkreettisesti vieda eteenpdin ja
suunnitella ensi vuoden toimintaa.

Millaisia uudenlaisia tapahtumia toi-
voisit? Mitkd luentoaiheet kiinnostavat?
Millaisesta vapaaehtoistoiminnasta oli-
sit kiinnostunut?

Tervetuloa ideoimaan
yhdistyksen toimintaa

maanantaina 26.8.2024 klo 18.00
yhdistyksen toimitiloihin,
Lahteenkatu 2—4.

Tarjoilun vuoksi toivomme ilmoittautumi-
set 22.8.2024 mennessa p. 045 358 2505
tai tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

tapahtumia. My6s lasten liikuntaleiri peruuntui
talta kesalta vahaisen kiinnostuksen takia.

Yhdistyksen laaja toimialue tuo haasteita koh-
deryhmien tavoittamiseen, kontaktien Iluo-
miseen eri toimijoiden kanssa ja vertaisohjaa-
jien ldytamiseen. Taman takia toiminta ei ole
myodskdan tasapuolista toimialueen kunnissa.
Nuorten ja tydikdisten tavoittaminen on ollut
vaikeaa, eikd toimivaa tiedotuskanavaa ole
yrityksistd huolimatta 16ydetty. Tyoikaisille on
yritetty jarjestaa toiveiden mukaan toimintaa
ilta-aikaan, mutta osallistujia on ilmoittautunut
tapahtumiin vain muutama ja tdman takia ta-
pahtumia on jouduttu perumaan.

FreeStyle Libre 3 %

Minuutin valein paivittyvat
glukoosilukemat yhdistettyna
mylife Loop -automaattiseen
insuliinin annos |uj5rjes-|
telmaan helpottavat .~ ~
diabeteksen hallintaa. |

[

Lue lisaa osoitteesta FreeStyle.Abbott
tai skannaa QR-koodi.
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) Abbott
life. to the fullest®

Tuotekuvia kaytetaan vain havainnollistamistarkoituksessa, eika niissa ole todellisia potilaita tai potilastietoja. FreeStyle Libre 3 -sensori on hyvaksytty
kaytettavaksi mylife Loop -jarjestelman kanssa. Automaattinen insuliinin annostelujarjestelma mylife Loop muodostuu mylife CamAPS FX

-sovelluksesta® ja mylife YpsoPump -insuliinipumpusta.
*HUOM. Saatavana Android-sovelluksena, iOS on tulossa mychemmin.

FreeStyle Libre 3 -jatkuva glukoosinseurantajarjestelma on CE-merkitty laakinnallinen laite. CE 2797. Valmistaja: Abbott Diabetes Care Ltd., Range
Road, Witney, Oxon, OX29 OYL, UK. CamAPS FX on CE-merkitty laakinnallinen laite. CE 2797. Valmistaja: CamDiab Ltd; Level 4, Institute of
Metabolic Science; Box 289, Addenbrooke’s Hospital, Hills Rd; Cambridge CB2 0QQ; Yhdistynyt kuningaskunta.

mylife™ YpsoPump® on CE-merkitty laakinnallinen laite. CE 0123. Valmistaja: Ypsomed AG, CH-3401 Burgdorf, Switzerland.

© 2024 Abbott. Sensorin ulkokuori, FreeStyle, Libre ja nithin liittyvat tavaramerkit ovat Abbottin tavaramerkkeja. myLife™ ja YpsoPump® ovat
Ypsomed AG:n rekisterdityja tavaramerkkeja. CamAPS® on CamDiab Ltd:n rekistersity tavaramerkki. Muut tavaramerkit ovat omistajiensa
omaisuutta. Lue mylife™ CamAPS® FX -sovelluksen mukana seuraavat kayttoohjeet FreeStyle Libre 3 -sensorin kaytosta yhdessa mylife™ Loop™

-automaattisen insuliinin annostelujarjestelman kanssa. ADC-88404 v1.0 04/24
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