Keravan
Diabetesyhdistys

JASENKIRJE 1/2019

Talvella murheita muisteta ei,
talvella paljon on lunta,
muistoja kauniita katsellaan,
riemuja vanhoja riemuitaan,
ndhddhén kesdsta unta.

Eino Leino

Keravan Diabetesyhdistys ry:n sddntomairidinen
KEVATKOKOUS

torstaina 28.3.2019 klo 18.00 Viertolassa, Timontie 4, Kerava.
Kokouksessa késitellddn sddantomaéardiset asiat.

Liséksi kokouksen yhteydessd Luustoliitosta asiantuntija Anneli Kerminen luennoi
atheesta “Osteoporoosi ja luustoterveellinen ravinto”.

Luennon jilkeen kahvi- ja voileipditarjoilu.

Kahvin jilkeen alkaa kevétkokous, jonka jdlkeen arpajaiset kokoukseen osallistuvien
jasenten kesken.

Tervetuloa kevitkokoukseen!

Hallitus




HALLITUS 2019

Kalervo Salmi puheenjohtaja, kirjanpitd;a 050 404 8027

Anja Hyryla varapj, ohjelmatoimikunta pj, litkuntavast. 050 542 1585

Kari Salminen sihteeri, jasenasiat, ohjelmatoimikunta 050 585 1581

Marja Honkanen  piivitapaamiset, ohjelmatoimikunta 050 366 7855

Anne Levanen paivitapaamiset ja retket sekd 040 577 6131
myyjéisvastaava ja ohjelmatoimikunta

Tiina Anttila vertaistukitoiminta, jdsenkirje 050 528 2507

Eeva Salminen tilavastaava, myyjdisvastaava seki 050 588 2098
pdivatapaamiset ja ohjelmatoimikunta

Milla Sorvoja perhekerho, rahastonhoitaja 040 590 8664

Kaisu Tarvainen  retket, ohjelmatoimikunta 040 591 1389

Yhdistyksen tiedotuksesta vastaavat puheenjohtaja ja varapuheenjohtaja.
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TOIMINNANTARKASTAJAT

Irma Kiiski 040 559 3404
Jukka Mynttinen 050 367 5817
VARATOIMINNANTARKASTAJAT

Seija Front-Peramiki 040 099 2897
Riitta Jaaskeldinen 040 585 1005

Yhdistyksen sdhkdpostiosoite: keravandiabetesyhdistys@gmail.com
kotisivut: www.keravandiabetesyhdistys.fi

HALLITUKSEN KOKOUKSET KEVAALLA 2019

28.02., 14.03., 11.04. ja 16.05.
Yhdistyksen sddntomadrdiset kokoukset ovat 28.03. klo 18.00 ja 21.11. klo 18.00.
Jos sinulla on jokin asia, toivomus, ehdotus yms., jonka haluaisit hallituksen késittele-

vén, ilmoita siitd viimeistddn viikkoa ennen kokousta puhelimitse puheenjohtajalle tai
sihteerille tai sdhkopostitse yhdistyksen sdhkopostiosoitteeseen.




PUHEENJOHTAJAN PALSTA
Uusi vuosi, uusia toimintoja, uusia hallituksen jasenia.

Kédessdsi on uusin jdsenkirje. Se on tdman vuoden toimintasuunnitelman ensimméinen
konkretisointi. Tavoitteenammehan on aktivoida jasenkuntaamme ja lisdtd jasenmaa-
rddmme. Uskomme, ettd, kun ohjelmatarjontamme on mahdollisimman suuri, voit vali-
ta tdstd menusta itsellesi sopivia paloja. Tadma tietysti edellyttdd, ettd ohjelma on kiin-
nostavaa. Olemme huomanneet, ettd Pdivis on hyva ja sopiva ohjelmaosa. Teatteri- ja
maakuntaretket ovat my0s olleet suosittuja. Lisdksi diabetekseen liittyvit yleiset tie-
toiskut luentojen muodossa ovat olleet kiinnostavia. Tétd ohjelmatarjontaa haluamme
jatkaa seka kehittdd, ja alkuvuoden aikana tarjoamme monenlaista ohjelmaa jasenistol-
lemme. Jos sinulla on ideoita toiminnan parantamiseksi, ota yhteyttd meihin, niin
saamme ideat jatkotyOstettaviksi.

Erityisesti vertaistuen haluan nostaa esiin uutena asiana. Yhdistyksen hallituksessa on
nyt vertaistukihenkilokoulutuksen saanut henkild, joka auttaa nimenomaan 2-tyypin
diabetesdiagnoosin saaneita henkiloitd, jotka halutessaan voivat luottamuksellisesti kes-
kustella vertaistukihenkilon kanssa elamistd diabeteksen kanssa. Vertaistukihenkil6 ei
ole hoitaja eikd parantaja, mutta hyvé luottamuksellinen keskustelukumppani, jonka
yhteystiedot saat Keravan Terveyskeskuksesta, joko Diabeteshoitajalta tai Omahoitajal-
ta.

Osallistu yhdistyksen tarjoamaan toimintaan ja ota ystidvéasikin mukaan!

Hyvéa alkanutta vuotta toivottaen

Kalervo

ps. Jos et vield ole antanut sdhkdpostiosoitettasi meille tai jos olet antanut, mutta et ole
saanut viime aikoina sdhkdpostia meiltd, niin ldhetd meille postia. Me hoidamme tietosi

Diabetesliiton jasenrekisterin hoitajalle. Yhdistyksen sahkopostiosoitteen 10ydat timan
kirjeen sivulta 2.



KEVATKAUDEN 2019 OHJELMA

TAMMIKUU to 24.01.  14.00-16.00  Piivitapaaminen, Viertola
HELMIKUU to 07.02. 14.00-16.00  Péivitapaaminen, Viertola

to 28.02. 14.00-16.00  Péivdtapaaminen, Viertola
MAALISKUU t1 05.03. 18.00 - Yleisoluento, Keravan lukio (Nikkari)

to 14.03. 14.00-16.00  Péivitapaaminen, Viertola

la16.03. 16.00 Teatteriesitys (KUT)

to 28.03.  18.00 Yhdistyksen kevitkokous, Viertola

la30.03. 10.00-14.00  Hyvén Olon Tori, Hyvinvointityonkeskus

HUHTIKUU to 04.04.  14.00-16.00  Péivitapaaminen, Viertola
to 25.04. 14.00-16.00  Péivitapaaminen, Viertola

TOUKOKUU to 09.05.  9.00-16.00 Ulkoilupdiva Vihdissa
Toukokuun perinteinen kevétlounas

KESAKUU la 08.06. 8.30-16.00 Kesiretki Kotkaan
su 16.06. Keravan Paiva

Ennakkotietoa syksystd
SYYSKUU to 05.09. 14.00-16.00  Péivitapaaminen, Viertola
to 12.09. Perinteinen Kuusijirvenkierros

PERHEKERHO

Jos perheessidnne on 0-12-vuotias diabeetikkolapsi, perhekerho on tarkoitettu juuri teille. Ker-
ho tarjoaa lapsille mukavaa toimintaa ja vanhemmille tilaisuuden jutella samassa tilanteessa
olevien vanhempien kanssa arjen pyorittdmisestd yms. Perhekerho kokoontuu Untolan toimin-

takeskuksessa, Nyyrikinkuja 7, Kerava. Ilmoita tulostasi ja mahdollisista allergioista Millalle
joko keravanperhekerho@gmail.com tai 040 590 8664.

PAIVATAPAAMISET

Viertolassa, Timontie 4, alkavat aina torstaisin klo 14.00. Kahvin juontia, jutustelua ja valilla
pientéd ohjelmaa - siind pdiviatapaamisten idea. Paikalle ovat tervetulleita kaikki jisenet, joilla
on pdivilld vapaata aikaa. [lmoittautua ei tarvitse. Riittdd, kun tulet ja varaat mukaan 2 € kah-
via/teetd ja kahvileipad varten.

ILTAPAIVAKAVELYT

Lahdemme liikkeelle entisen postitalon kulmalta maanantaisin klo 14.30. Kavelylenkeilla kier-
ramme eri suunnilla Keravaa eli harrastamme samalla erddnlaista “kotiseuturetkeilya™. Ja jos oi-
kein pahasti alkaa kahvihammasta pakottaa, piipahdamme lenkin paitteeksi kahville ja rattoisalle
juttelutuokiolle. Tulostasi voit ilmoittaa Ainolle 050 433 0101, mutta se ei ole valttamatontd. Riit-
tad, kun ilmestyt paikalle ylldmainittuun aikaan joko sauvojen kera tai ilman niitd. Mukaan voi
liittyd koska tahansa.



To 24.01.

To 07.02.

To 28.02.

Ti 05.03.

To 14.03.

La 16.03.

To 28.03.

La 30.3.

To 04.04.

To 25.04.

PAIVATAPAAMINEN klo 14.00-16.00 Viertolassa
Anne ja Marja pitdvat yllatysbingon.

PAIVATAPAAMINEN klo 14.00-16.00 Viertolassa
Paiviatapaaminen juttelun merkeissa.

PAIVATAPAAMINEN klo 14.00-16.00 Viertolassa
Vietaimme Kalevalan pédivad Kaisu Mékisen seurassa nauttien mm. hauskoista ru-
noista.

YLEISOLUENTO “Diabeteksen hoidon nykytilanne”

Yhdistys jirjestdd Keravan lukiolla (Nikkari) maksuttoman yleisdluennon, jossa
Diabetesliiton erikoislddkiri LT Anu-Maaria Himaéldinen tulee kertomaan aihees-
ta “Diabeteksen hoidon nykytilanne”.

PAIVATAPAAMINEN klo 14.00-16.00 Viertolassa
Kahvibingo, pieni hetki jannitysté arkeen.

TEATTERIESITYS “PIENTA LAITTOA” klo 16.00

Olemme varanneet 30 lippua 16.03.2019 klo 16.00 Keski-Uudenmaan Teatterin
(Kultasepédnkatu 4, Kerava) komedialliseen esitykseen Pientd laittoa”. Hinta ja-
seniltd 23 eur/henkild, ei-jaseniltd 30 eur/henkil6. Hintaan siséltyy véliaikatarjoi-
lu. Sitovat ilmoittautumiset 12.2. mennessd: Anne Levanen,

040 577 6131 tai Kaisu Tarvainen 040 591 1389. Maksu viimeistiiin 17.2. men-
nessd yhdistyksen tilille FI56 5092 0920 3684 44.

KEVATKOKOUS Kklo 18.00 alkaen Viertolassa, ks. etusivu

HYVAN OLON TORI klo 10.00-14.00

Osallistumme Hyvén Olon Tori -tapahtumaan Hyvinvointityonkeskuksessa, Alek-
sis Kiven tie 19, Kerava. Yhdistyksen esittelyn ja diabetestiedon jakamisen liséksi
meilld on myyntipOyti, josta 10ytyy taas kaikenlaista hyodyllistd ja kivaa tavaraa.

PAIVATAPAAMINEN klo 14.00-16.00 Viertolassa
Péiviatapaaminen juttelun merkeissa.

PAIVATAPAAMINEN klo 14.00-16.00 Viertolassa
Vieraaksemme tulee OmaisQOiva koordinaattori Heidi Puumalainen
kertomaan atheesta”’Omaishoito osana elamaa”.



To 09.05

La 08.06.

Su 16.06.

To 05.09.

To 12.09.

ULKOILUPAIVA VIHDIN NUOTTAKODOSSA

Teemme kesdisen ulkoilupdivaretken Vihdin Nuottakotoon. L&hté Keravalta klo
09.00 rautatieaseman tilausajopysikiltd ja paluu takaisin Keravalle noin klo 16.00
Retken hinta 15 eur/henkil6 ja hintaan sisdltyvét bussikuljetukset, lounas seka
paivdkahvit lisukkeineen Nuottakodossa. Sitovat ilmoittautumiset 28.4. mennes-
sd: Eeva Salminen, 050 588 2098. Maksu viimeistidn 2.5.2019 mennessd yhdis-
tyksen tilille FI56 5092 0920 3684 44.

TOUKOKUUN PERINTEINEN KEVATLOUNAS
Paivdmaird ilmoitetaan myShemmin.

KESARETKI KOTKAAN

Yhdistys jirjestdd jasenilleen koko péivén kesaretken Kotkaan la 8.6.2019, jolloin
1aht6 Keravan rautatieaseman tilausajopysékiltéd klo 8.30. Kotkassa saavumme
ensin Langinkosken Keisarilliselle Kalastusmajalle, jossa juomme tulokahvit suo-
laisen herkun kera. Kahvittelun jdlkeen kuulemme oppaan johdolla Kalastus-
majan historiasta, jonka jilkeen siirrymme lounaalle (noutopdytd) veden direlle,
ravintola Keisarinsatamaan klo 12.30.

Lounaan jélkeen siirrymme Merikeskus Vellamoon, jossa opastettu tutustuminen
my0s Suomen Merimuseoon ja Kymenlaakson museoon. Opastuksen jilkeen
omaa aikaa Vellamossa. Tdmaén jélkeen opastetttu Kotkan kaupunkikierros klo
15.00-16.30, jonka aikana ndhdéén tirkeimmaét ndhtavyydet ja kuullaan tarinoita
historiasta sekd tdmén pédivéin elaméstd Kotkassa. Aikaa tutustua Sapokan kaunii-
seen puistoon. Kotimatkalle lahdemme noin klo 16.30 ja paluumatkan varrella pi-
detdin tauko.

Retken hinta jadsenille on 75 eur/henkilo ja ei-jasenille 90 eur/henkild.

Sitovat ilmoittautumiset 29.5.2019 mennessdi: Anne Levanen, 040577 6131 tai
Kaisu Tarvainen, 040 591 1389. Maksu viimeistiiin 4.6.2019 mennessd yhdis-
tyksen tilille FI56 5092 0920 3684 44.

KERAVAN PAIVA
Osallistumme Keravan Pdivddn omalla teltallamme esitellen yhdistyksen toimin-
taa.

PAIVATAPAAMINEN klo 14.00-16.00 Viertolassa
Péivistapaamiset alkavat kesdtauon jilkeen. Seuraava tapaaminen to 26.9.

PERINTEINEN KUUSIJARVENKIERROS

Klo 13.00 13ht6 kimppakyydilld Keravalta ennalta sovituista paikoista, jotka sovi-
taan lahtijoiden mukaan. Ilmoittautumiset viimeistddn to 6.9. Eevalle. Kierroksen
jalkeen nautitaan kahvi/tee ja karjalanpiirakka, josta yhdistys perii 2 euroa.

Kaikista tilaisuuksista ilmoitetaan vielid Keski-Uusimaassa, Viikkouutisissa, Sipoon Sa-
nomissa seka kotisivuillamme (katso sivu 2).



ADRESSIT

Muistathan, ettd meilld on myynnissd Diabetesliiton kauniita suruadresseja jasenhintaan 10 €
kpl. Yhdistys saa hinnasta osan itselleen, joten ndinkin voit tukea omaa yhdistystdsi. Adressia
tarvitessasi ota yhteys joko Anneen tai Eevaan, joiden puhelinnumerot 16ytyvét sivulta 2.

VASTAANOTETAAN ARPAJAISVOITTOJA MYYJAISIIN
Olemme yhdistyksend kevién ja syksyn aikana mukana monissa perinteisissd myyjdisissd, joi-
den tuotto kéytetiddn jasenistolle jarjestettdvien tapahtumien, luentojen yms. rahoittamiseen.

Neste Asemansilta
Suomalainen kirjakauppa
Teboil Kannisto

Lammin kiitos my0s kaikille jdsenille, jotka lahjoittivat palkintoja arpajaisiin tai myyta-

EDUSKUNTA-JA EUROVAALIT KEVAALLA 2019

Osallistumme yhdistyksené vaalien yhteydessé Pieni Ele -kerdykseen Keravalla ja Tuusulassa
ja tarvitsemme lipasvahteja dinestyspaikoille.

Jos sinulla on mahdollisuus tulla lipasvahdiksi (2 tuntia kerrallaan), ilmoittaudu Kari A. Sal-
miselle, puh. 050 5851581.

Eduskuntavaalit ovat 3.-7.4. ja 14.4.2019 ja Eurovaalit 15.-19.5. ja 26.5.2019.
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Posti Oy

Posti Green

TERVEYSKESKUSTEN PALVELUT DIABEETIKOILLE

DIABETESTARVIKKEIDEN JAKELU KERAVALLA

Terveyskeskuksen kellarikerroksessa, Metsolantie 2, Kerava. Kdynti B-ovesta, opasteita seuraten.
Kéytossa on portaat ja hissi. Ti klo 16.00 — 18.00, ke klo 9.30 — 11.00. Heinfikuussa hoitotarvikeja-
kelu on suljettu.

DIABETESHOITAJIEN PUHELINAJAT

Diabeteshoitaja vastaa ykkostyypin diabeetikkojen hoitoon liittyvisté asioista ja ajanvarauksesta. Voit
soittaa diabeteshoitajalle arkisin klo 12 - 13 numeron 040 318 3622. Tabletti- ja perusinsuliinihoitois-
ten diabeetikkojen hoitoon liittyvisté asioista ja ajanvarauksesta vastaavat omahoitajat, puh. 09 2949
3456
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DIABETESTARVIKKEIDEN JAKELU TUUSULASSA

Tarvikkeiden nouto Keskusvarasto Hyryléntie 13 A-ovi 1. kerros ma, ke, to klo 10.00 — 12.00,

ti klo 15.00 — 18.00, perjantaina suljettu

Puhelinaika ma — to klo 8.00 — 10.00 puh 09 8718 3710

Hoitotarvikkeet voi tilata etukédteen ma — to klo 8.00 — 10.00 puh 09 8718 3710 tai sdhkdpostilla varas-
to@tuusula.fi

Huom: Insuliinipumpputarvikkeet on tilattava etukiteen, toimitusaika noin 2 -3 viikkoa

DIABETESHOITAJAN VASTAANOTTO TUUSULASSA
Diabeteshoitajan tavoittaa paaterveysasemalta Hyryldstd, puhelin 09 8718 3764
ma, ke, pe klo 8.00 — 8.30 ja ma — pe klo 12.00 -13.00
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DIABETESTARVIKKEIDEN JAKELU SIPOOSSA

Sahkoisesti lomakkeella, joka 16ytyy Sipoon sosiaali- ja terveyspalvelujen kotisivuilta osiosta hoito-
tarvikejakelu, tai puhelimitse ke klo 10 — 11, puh 040-1914201 tai jattdmaélla tilaus vastaanoton infoon.
Ei sdhkopostitilauksia.

TILATUN MATERIAALIN NOUTO
Nikkilén terveysasema, Jussaksentie 14, Sipoo:
potilastoimistolta tai virastomestarilta arkipéivisin klo 8 — 16
Séderkullan terveysasema, Terveystie 1, Soderkulla.
terveysaseman infosta ma 8 — 16, ke 8 — 16 ja pe 8 — 14.
Tilaa materiaali hyvissé ajoin, 2 -3 viikkoa ennen sen loppumista. Materiaalin jako hoitosuunnitelman

mukaan noin 3 kuukauden tarpeeseen kerrallaan.
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Ajanvaraus laboratorioihin osoitteesta www.huslab.fi/ajanvaraus tai puhelimitse (09) 471 86 800
ma-pe klo 7.30-15.30.
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