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SYYSKOKOUS

tiistaina 22.11.2016

klo 18.00
Tampereen Diabetesyhdistyksen
toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4

Syyskokouksessa kasitelldan sdan-
tdéjen § 13 mukaiset asiat:

Vahvistetaan seuraavan vuoden toi-
mintasuunnitelma ja talousarvio,
jdsenmaksun suuruus seuraavalle
kalenterivuodelle seka valitaan halli-
tuksen jasenet erovuoroisten tilalle.

Kokouksessa sinulla on mahdollisuus
vaikuttaa oman yhdistyksen toimin-
taan ja sen kehittamiseen seka olla
valitsemassa henkil6ita, jotka paat-
tavat yhdistyksesi asioista!

K a/z/tw'ta/j oilw!

Ajanvarauksella
diabeteshoitajalle

Tarvitsetko tukea omahoitoon tai ohjei-
ta diabeteksen seurantaan?

Nyt voit varata ajan diabeteshoitaja Outi
Viljasen vastaanotolle p. 040 350 9606.

Vastaanotolla voit myds mittauttaa veren-
sokerin, verenpaineen, HbA1c-arvon tai tarkis-
tuttaa verensokerimittarin.

Kdaynti ei edellyta jasenyyttd, mutta
Tampereen Diabetesyhdistyksen jase-
nille kdynti on maksuton ja muille
20 € / tunti. Mittaukset ovat kaikille
maksullisia.

Kannatusjasenyys

Voit liittyd Tampereen Diabetes-
yhdistyksen kannatusjaseneksi
maksamalla kannatusjasenmaksun
50 €, 100 € tai 200 € yhdistyksen tilille

IBAN-tilinumero:
FI194510 0010 0432 19,
BIC-koodi: HELSFIHH.

Maksun viestiksi Kannatusjasenyys.

Mybs )/m'gv; vot olla k@WM]M%/

LAAKARIEN
VASTAANOTOT
yhdistyksen tiloissa

Yhdistyksen tiloissa pitdvat vastaanot-
toa tiistai- ja torstai-iltaisin diabetek-
seen erikoistuneet laakarit:

Pirjo llanne-Parikka, sisat.el.

Jorma Lahtela, sisit. el.

Atte Vadén, yleisladket. el.
Ajanvaraukset yhdistyksen toimistolta
045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi
Vastaanottopalkkio 80 €,

josta Kela-korvaus 21 €.
Toimistomaksu ladkarin vastaanoton
yhteydessa jasenille 10 €, muille 18 €.




Jarjestotoiminta &
nuoret

nen mukaan jarjestotoimintaan on

ollut tunnettu ongelma jo pidem-
man aikaa. Ongelma ei ole ainoastaan
diabetesyhdistyksilla, vaan sama tilanne
nakyy lapi koko sosiaali- ja terveysjarjesto-
jen kentan. THL:n Alueellisesta terveys- ja
hyvinvointitutkimuksesta (http://www.thl.
fi/ath) kay ilmi, ettd vain noin 4 % 20-29
-vuotiaista osallistuu aktiivisesti sosiaali- ja
terveysjarjestdjen toimintaan kun samasta
ikdryhmasta noin 25 % osallistuu johonkin
jarjestotoimintaan. Toki kaikki ikaryhmaan
kuuluvat eivat ole sosiaali- ja terveysjar-
jestdjen kohderyhmad, mutta eron ei silti
tulisi olla nain suuril

N uorten ja nuorten aikuisten saami-

Mista heikko osallistuminen sitten johtuu?
Kolmena yleisimpana syyna osallistumat-
tomuudelle tutkimus esittaa, ettei osallis-
tumiselle koeta tarvetta, ettei ole aikaa ja
ettei kiinnostavaa toimintaa ole tarjolla.
Ihmisten ajanpuutteeseen jarjestot eivat
omalla toiminnallaan voi merkittavasti
vaikuttaa, mutta tarpeellisuuden tuntee-
seen ja toiminnan kiinnostavuuteen kylla.

Esa Borg
Yhdistyksen varapuheenjohtaja

Internetin ja sosiaalisen median myo6ta
yhdistysten perinteinen rooli tiedon jaka-
misessa ja ihmisten yhteen kokoamisessa
on kokenut murroksen. Tietoa hoidon uu-
sista menetelmistd on helposti ja viiveet-
tomasti saatavissa verkosta. Sosiaalisesta
mediasta I16ytyy my0s useita ryhmia joista
tavoittaa enemman kanssadiabeetikoita
kuin yhdistyksen kerhoilloissa ikind. Verk-
kovertaistuki on nostanut vahvasti paa-
taan, ja on monille nuorille jo keskeisin
vertaistuen muoto.

Kysyntda kasvokkain tapahtuvalle vertais-
tuelle kuitenkin on. Monissa verkkovertais-
tuen ryhmissa jarjestetaan saanndllisesti
myods kokoontumisia. Kokoontumisen
voivat olla yhteisia illallistapaamisia tai
esimerkiksi mokkireissu. Jarjestaytymatto-
missa ryhmissa tallaisten kokoontumisten
jarjestaminen jaa usein taysin muutamien
yksildiden harteille. Eiko yhdistyksilla olisi
tassa loistava tilaisuus osallistua toimin-
taan, tavoittaa entista enemman nuoria,
sekd saada toiminta tuntumaan heille tar-
peelliselta ja mielekkaalta? ®
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Diabetesyhdistyksen

laakarit esittaytyvat

Pirjo llanne-
Parikka
Valmistuin  vuon-
na 1984 Helsingin
yliopistosta ja eri-
koistuin sisdtauti-
ladkariksi Kainuun
keskussairaalas-
sa ja Tampereen
yliopistollisessa
Erikoisladkarin  patevyyden

sairaalassa.
sain vuonna 1993 ja kouluttauduin ta-
man jalkeen diabeteksen hoitoon. Vaitos-
kirjatutkimukseni vuonna 2011 kasitteli
yksilollista elintapaohjauksen vaikutusta
metaboliseen oireyhtymaan ja tyypin 2
diabeteksen.

Paatyoni on Diabeteskeskuksen kuntou-
tus, koulutus ja palvelutoiminnan ylilaaka-
rin tehtavat Suomen Diabetesliitossa.

Jos jokin askarruttaa diabeteksesi tai sii-
hen laheisesti liittyvien muiden sairauk-
sien hoidossa tai et syysta tai toisesta ole
paasyt hoitotavoitteisiisi, niin mietitadn
asioita yhdessad vastaanotolla - Tervetuloa!

Jorma Lahtela

Olen sisatautien ja
yleisladketieteen
erikoislaakari  ja
minulla on dia-
beteksen hoidon
erityispatevyys.
Laakarin perus-
tutkinto on Oulun
yliopistosta ja tut-
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kijakoulutus UCLA yliopistosta Los Ange-
lesista. Akateeminen oppiarvoni on sisa-
tautiopin dosentti.

Tyoskentelen Tampereen yliopistollisen
sairaalan sisatautien poliklinikan osas-
tonylilaakarina. Olen myo6s haavakeskuk-
sen toiminnasta vastaava laakari.

Tutkimusmielenkiintoni liittyy diabetek-
sen komplikaatioihin, diabeteksen jalka-
ongelmiin ja ldadkehoitoon. Sivutoimia on
mm. Diabetes ja ladkari -lehden tieteel-
linen toimittaja ja Diabetesliiton laakari-
neuvoston jasenyys.

Atte Vadén

Olen  43-vuotias
diabeteslaakari.
Taustaltani  olen
yleisldadketieteen
erikoislaakari  ja
siten oppinut ja
kouluttautunut
nakemaan ihmisen
tautia tai sairautta
laajemmassa pers-
pektiivissd. Olen myds eldanyt 14 vuotta
tyypin 1 diabeetikon kanssa, joten arki
diabeteksen kanssa on tuttua. Otan dia-
beetikkoja vastaan suurimmilla yksityisilla
laakariasemilla ja kaupungin diabetesvas-
taanotolla. Harrastuksiani on monipuoli-
nen liikunta ja luonto.

Ajanvaraus kaikille 1aakareille yhdistyksen
toimistosta p. 045 358 2505.



Rekisteroity jalkojenhoitaja Leena Kakko

Olen Valviran rekisterdity
jalkojenhoitaja ja olen eri-
koistunut reumatauteja sai-
rastavien jalkojenhoitoon.
Diabetestietoni padivitin vii-
me vuonna.

Olen toiminut 23 vuotta jal-
kojenhoitajana Kangasalla
Apilassa. Tydskentelen siella
kolmena pdivana viikossa.
Omaa firmaa olen pydritta-
nyt nyt kolme vuotta diabe-
tesyhdistyksen tiloissa. Jal-
kojenhoitoon voivat varata
ajan kaikki, joilla on jalkaon-
gelmia.

Palvelut:

- Jalkojen perushoidot
+ Ihon-ja kynsienhoidot
« Varvasortoosit

« Tukipohjal

+ Ryhti, jalkojen kuormitus

javirhease

« Omahoito-ohjaus

Ajanvaraus:

045104 3155

ma ja ti klo 8
ke-pe klo 17.
www.askelia

listen tarkastus

nnot

.00-20.00
00-20.00
A

Tervetuloa hoitoon!

Mika on Diabetes Wellness Suomi?

Teksti: diabeteshoitaja Outi Viljanen

hammentyneita

O

lemme jdlleen saaneet paljon
kyselyita
betes Wellness Suomi sdatios-

Dia-

ta. Saatio on lahettanyt kirjeita, joissa

esittelykirjeen lisaksi

on esimerkiksi

postikortteja seka pankkisiirtolomake.
Vastaanottajana on useimmiten idkas

henkilo.

Kyseessa on Englannissa, Ranskassa,
Ruotsissa, USA:ssa ja Suomessa toimiva
rahankerdysorganisaatio, joka ilmoittaa
kerddvansa rahaa diabetestutkimuk-
seen parannuskeinon Idytamiseksi dia-
betekseen.

Diabetes Wellness Suomi saatiolla ei
ole mitaan tekemista Tampereen Dia-
betesyhdistyksen tai Suomen Diabe-
tesliiton kanssa.

Jos haluat tukea oman yhdistyksesi toi-
mintaa, ota yhteyttd toiminnanjohtaja
Pia Nykaseen, p. 050 576 3313 tai pia.ny-
kanen@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Suomalaista diabetestutkimusta
voit tukea Diabetestutkimussaation
kautta. Diabetestutkimussaatio on Dia-
betesliiton ja diabetesyhdistysten vuon-
na 1976 perustama saatio, joka tukee
diabetekseen liittyvaa tieteellista tutki-
mustoimintaa myontamalla apurahoja
suomalaisille diabetestutkijoille. Vuosit-
tain apurahoja myonnetdan noin 400
000 euroa.

Lisatietoa Diabetestutkimussaation
toiminnasta ja tukitavoista saat tutkimus-
saation verkkosivuilta http://www.diabe-
testutkimus.fi. Lisatietoa antaa myos saa-
tion asiamies Jarmo Riihela, p. 0400 723
660 tai jarmo.riihela@diabetes.fi.
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Vapaaehtoiset luotsit lahtevat
taysi-ikaisten seuraksi ja tueksi

Luotsikoordinaattori Pilvi Nissila

Kulttuuri-, liilkunta- ja ymparistoluotsit ovat Tampereen kaupungin vapaaehtoisia,
jotka lahtevat maksutta taysi-ikdisten henkiloiden seuraksi ja tueksi liikkumaan ja
kulttuurikohteisiin. Luotsin kanssa moniin kohteisiin padsee tutustumaan maksutta
tai alennetuin hinnoin. Luotsit antavat myos Kuuselan ja Peurankallion Lahitoreilla

vinkkeja siita, mita vapaa-ajalla voisi tehda.

Tampereen kaupunki koulutti ensimmai-
set vapaaehtoiset luotsit kolmisen vuotta
sitten. Luotsitoiminnassa vapaaehtoiset
voivat osallistua kaupungin kulttuuri- ja
vapaa-aikapalveluiden  toimintaan eri
tavoin, mutta yleisdlle nakyvin luotsitoi-
minnan muoto on luotsaustoiminta, jossa
vapaaehtoiset lahtevat kertaluonteisesti
seuraksi ja tueksi lilkkkumaan ja kulttuuri-
kohteisiin. Talla hetkelld kaupungilla on
noin 65 vapaaehtoista, joista puolet te-
kevdt luotsauksia. Lisdksi osa luotseista
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on tavattavissa Kuuselan ja Peurankallion
Lahitoreilla, joissa luotsit vinkkaavat va-
paa-ajanviettomahdollisuuksista. Luotsia
voi mennd tapaamaan Lahitorille luotsien
paivystysaikana tai luotsille voi varata etu-
kateen ajan esimerkiksi soittamalla Lahito-
rille.

Reilun parin vuoden aikana luotsit ovat
luotsanneet museoihin, elokuviin, konsert-
teihin seka liikkumaan noin tuhat henkiloa
vuosittain. Luotsattavana on ollut esimer-
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kiksi ikaihmisia, mielenterveyskuntoutujia,
omaishoidettavia ja —hoitajia, nuoria, juuri
paikkakunnalle muuttaneita opiskelijoita,
nuoria diteja lapsineen, ndkévammaisia ja
liikuntarajoitteisia. Luotsit auttavat tarvit-
taessa lilkkkumisen kanssa, mutta mitaan
erityista syyta siihen, miksi luotsin haluaa
kaveriksi ei kuitenkaan tarvitse olla. Syyksi
riittaa se, etta ilman luotsia ei tulisi lahdet-
tya liikkeelle. Jotkut luotsattavat ovat kai-
vanneet esimerkiksi kaveria jonka kanssa
jakaa nayttely- tai konserttikokemus tai sit-
ten kavelylenkille on kaivattu juttuseuraa.
Kuntosalilla luotsit puolestaan neuvovat
kuinka kuntosalilaitteet toimivat. Joskus
itselle uudessa kohteessa voi olla myos
haastavaa liikkua: luotsit osaavatkin neu-
voa mistd hankitaan vaikkapa sisdanpaa-
syliput ja mista 16ytyvat naulakot, vessat
seka hissit.

Kohteesta ja luotsattavien kunnosta riip-
puen kohteeseen voi luotsin seurassa lah-
ted 1-5 henkil6a, mikd on mahdollistanut
esimerkiksi omaishoidettavan ja —hoitajan
yhteisen kdynnin museossa. Luotsattava-
na on ollut myds esimerkiksi idkkaammat
sisarukset, joista toinen liikkui pyoratuolil-
la. Luotsi lahti sisarusten avuksi pyoratuo-
lia tydntamaan, jolloin sisarusten museo-
vierailu onnistui.

Luotsikohteiden madra on lisddntynyt
tasaisesti. Talla hetkella luotsit Idhtevat ka-
veriksi seuraaviin kulttuurikohteisiin: Vap-
riikkiin, Sara Hildénin taidemuseoon, Tam-
pereen taidemuseoon, Muumimuseoon,
Museo Milavidaan, Tyévdenmuseo Wers-
taalle, Lenin-museoon, kesaisin avoinna
olevaan Amurin tyoldismuseokortteliin,
Padkirjasto Metsoon, elokuvateatteri Nia-
garaan, Tampereen Filharmonian kon-
sertteihin ja Tampereen Tydvaen Teatterin
esityksiin. Liikuntapaikoista luotsia voi
pyytaa kaveriksi kaupungin kuntosaleista
Nadshalliin sekd Pyynikin uimahalliin ja
Kalevan uintikeskukseen. Luotsin kanssa

voi liséksi lahtea lilkkumaan lukuisille ulko-
puistokuntosaleille, kavely- tai pyordilylen-
kille. Ymparistoluotsit lahtevat puolestaan
kaveriksi ja seuraksi esimerkiksi retkille
puistoihin, luontopoluille ja metsaan.

Luotsin seurassa padsee maksutta tutus-
tumaan museoihin ja kaupungin kunto-
salille. Alennetun sisaanpaasylipun luotsin
seurassa saa puolestaan Tampereen Filhar-
monian konsertteihin ja Tampereen Tyova-
en Teatterin esityksiin. Luotsit myds varaa-
vat liput konsertteihin ja teatteriesityksiin,
joten luotsattavan ei tarvitse huolehtia itse
lippujen varaamisesta.

Luotsaukset ovat olleet luotseille mielui-
saa vapaaehtoistoimintaa. Eras luotsi kom-
mentoi, ettd hanta oli etukateen hieman
mietityttanyt kuinka luotsattavien kanssa
jaksaa menna moneen kertaan samoihin
ndyttelyihin. Kdytanndssa jokainen luotsa-
us on kuitenkin osoittautunut olevan oma
ainutlaatuinen kokemuksensa ja jokaisen
luotsattavan kanssa nadyttelystd on aina
[6ytynyt jotain uutta ihmeteltavaa.

Syksyisin luotsit myds vetavat kuun vii-
meisena keskiviikkona klo 13 kulttuuri-
kavelyitd eri puolilla Tamperetta. Syksyn
2016 ohjelmassa ovat 28.9. Kalle Paatalo-
raitti, 26.10. Vaind Linna -raitti ja 30.11.
Komisario Koskisen -raitti. Lisaksi luotsit
paivystavat Naashallin kuntosalilla ja ve-
tdvat maksuttomia vertaiskavelyryhmia,
joihin ei tarvitse etukdteen ilmoittautua.
Lisatietoja kavelyistad ja luotsien ryhmista
voi kysya luotsivalityksesta tai luotsikoor-
dinaattori Susanna Lundstromiltd nume-
rosta 040 728 7282.

Luotsin voi tilata kaveriksi joko soittamal-
la luotsivalityksen numeroon 040 806 3910
(ma ja to klo 10-12) tai lahettamalla sahko-
postia luotsivaraus@tampere.fi. Luotsiva-
lityksesta voi myos kysya vinkkia minne
luotsin kanssa voisi ldhtead kdymaan.
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Jooga — terveyden lahde?

Astangajoogaohjaaja Terhi Simola

Perinteisesti joogan sanotaan parantavan sairauksia tai vahintadankin ennaltaeh-
kdisevan niitd. Tama perustuu joogaharjoituksen kokonaisvaltaisuuteen; harjoitus
edistaa hengityksen hallintaa, voimistaa lihaksia ja lisaa taipuisuutta virkistaen si-
ten koko kehoa. Jooga myds viahentaa stressia ja alentaa stressihormonien eritysta.
Lisdksi tietyt asanat stimuloivat erityisesti eri sisdelimia, haimaa, maksaa ja pernaa.

Akkiseltdan lupaukset sairauksien paran-
tumisesta tuntuvat mahdottomilta. Jos
paraneminen olisi ndin helppoa, miksi
ylipdataan ihmiset enaa sairastavat? Yksi
vastaus on, ettd joogan hyvaa tekevien vai-
kutusten saamiseksi tulee harjoitella sdan-
nollisesti. Lisaksi myds sairauden laadusta
riippuu toipumisen taso. Kaikki eivat koe
taydellista parantumista, mutta oireiden
lieveneminen ja kunnon kokonaisvaltai-
nen kohentuminen ovat joka tapauksessa
saannollisen harjoituksen tuloksia.

Aiheesta on paljon tutkimustietoa, tosin
suomenkielisend niukemmin. Yksi tutki-
mus on Katja Kerdsen Ita-Suomen yliopis-
ton Laaketieteen laitoksella joulukuussa
2011 tekema kandidaatintutkielma aihees-
ta ” Joogan asanaharjoittelun vaikutukset
autonomisen hermoston toimintaan”. Tas-
ta Kerasen tutkielmasta loytyy viitteita mo-
niin muihin tutkimuksiin.

Oma tarinani

Lahes kymmenen vuotta sitten uuden vuo-
den aikoihin tein lupauksen, etta aloittai-
sin tulevana vuonna jonkin harrastuksen,
jota en koskaan ollut kuvitellut aloittavani.
Paivan lehden Harrastusliitetta selatessani
katseeni tarttui otsikkoon ‘Astangajooga’
Sana kuulosti kauniilta ja jooga todellakin
oli laji, jota en ikind elamassani kuvitellut
aloittavanil!
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Tuumasta toimeen, ilmoittauduin Pauli
Nevalaisen alkeiskurssille Tampereen As-
tangajoogakoululle. Ensimmadisen tunnin
jalkeen olo oli jotenkin kevyt ja kroppa
tuntui venyneen juuri oikeista paikoista.
Sitten se olikin menoa: joogasta tuli kerta-
heitolla elaméntapa ja harjoituksesta mel-
ko pian lahes paivittainen.

Usein olen pohtinut, mika joogassa sai ai-
kaan tuollaisen innostuksen. Miten mina,
joka koko siihenastisen eldmani olin en-
nemminkin ollut illan- kuin aamunvirkku,
nousin kukonlaulunaikaan, matkasin joo-
gasalille milloin autolla, milloin pyoralla,
milloin kavellen, tein parituntisen harjoi-
tuksen ja aloitin pdivan tyot. Vastaus on
yksinkertaisesti se, etta siita tuli niin hyva
ja energinen olo.

Aloittaessani joogan elin hyvin stressaavaa
elamanvaihetta ja minulla oli pari vuot-
ta aiemmin todettu kilpirauhasen vajaa-
toiminta. Hairitsevimmat oireet olivat ja
kramppaavat lihakset sekd yhden vuoden
aikana kertynyt viidentoista kilon ylipaino.
Ladkityksen avulla painon nousu saatiin
pysahtymaan, mutta sinnikkaasta tree-
naamisesta huolimatta se ei kadantynyt las-
kuun. Painvastoin tuntui, ettd mitd enem-
man liikuin sen enemman paino jumitti.



Joogalla on stressia alentava vaikutus ja
pitkdjanteinen harjoittelu saa stressihor-
monien erityksen vahentymaan. Stres-
sihormonit muun muassa stimuloivat
maksaa tuottamaan lisda glukoosia ve-
renkiertoon ja omat sokeriarvoni olivatkin
hiukan koholla.

Stressi vaikutti myds verenpaineen nou-
suun. Tilannetta seurattiin vuoden verran
ja laakari oli jo valmis aloittamaan laaki-
tyksen, itse en ollut siihen valmis. Joogan
aloitettuani paino alkoikin tasaisesti las-
kea, kaiken lisaksi juuri sieltd mista pitikin,
eli vy6taron seudulta. Vuoden saannolli-
sen harjoittelun jalkeen paino oli pudon-
nut kymmenen kiloa, ruokahalu lisdanty-
nyt, lihasmassa kasvanut ja kohonneesta
verenpaineesta ei ollut tietoakaan. Myds
sokeriarvot laskivat normaaliin.

Astangaharjoituksen kulku

Harjoitus alkaa aurinkotervehdyksillg,
jotka toimivat kehon lammittdjina. Sit-
ten seuraavat varsinaiset asanasarjat, en-
sin seisomasarja ja sitten istumaliikkeet.
Naihin sisaltyy muun muassa erilaisia tai-

LI HOMA

Lihomattomat kuulostaa sanan uskomat-
tomat synonyymiltd. Lihomattomat on
vertaistukiryhmad, joka kokoontuu ker-
ran kuukaudessa alkaen 28.9. klo 12.00
Diabetesyhdistyksen tiloissa Lahteenkatu
2-4. Kasittelemme keskindisessa vertais-
tukiryhmassamme muutoksien vaikeutta,
vaikeuksien tiedostamista ja tiedostamat-
tomuuden vaikeutta.

Tahdan ryhmaan ovat tervetulleita AVH-
yhdistyksen, Diabetesyhdistyksen ja Sy-
danyhdistyksen jasenet. Allekirjoittanut
toimii puheenhoitajana, mutta puhua

vutuksia ja kiertoja. Asanoihin siirrytdan
vinyasa-menetelman avulla, hengitys oh-
jaa liiketta, taukoja asanoiden valilld ei ole.
Lopuksi suoritetaan loppuliikkeet, joissa
tekemisen tahti on jo rauhallisempaa. Har-
joituksen kruunaa perusteellinen loppu-
rentoutus.

Tutustumiskerta joogaan!

Keskiviikkona 14.9.2016
klo 13.00 Istumajooga
klo 14.00 Astantajooga

Paikka: Tampereen Astantajoogakoulu
Ohjaajana Terhi Simola

Sitovat ilmoittautumiset 11.9.
mennessa yhdistyksen toimistoon.
Tutustumiskerta on yhdistyksen
jasenille ilmainen!

TTOMAT

saavat kaikki. Puhumme syomisestd, juo-
misesta, lilkkkumisesta, stressista, laheisista
ja aktiivisuudesta. Tarkoituksemme on olla
toukokuussa 2017 enintdan yhta painavia
kuin syyskuussa 2016.

Jos tunnet, ettd joku edella esitetysta ko-
lahti, ota yhteys omaan yhdistykseesi ja
ilmoittaudu. Otamme rennosti, puhumme
asioista ja asian vieresta. ltse olen toimi-
nut vertaistukihenkilona sydan- ja tulppa-
ryhmissa.

Terveisin Klaus Lonnstrém
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Terveydenhuollon palvelut
diabeetikoille terveyskeskuksissa

TAMPERE

Tyypin 1 diabeetikot

Tyypin 1 hoidonohjaus ja méadrdaikaistarkas-
tukset on keskitetty Diabetesvastaanotolle.
Asiakas varaa itse ajan, lahetettd ei tarvita.
Ajanvaraus on vélttamaton uudelle asiakkaalle
seka silloin, jos edellisesta kdynnista on kauem-
min kuin vuosi. Hoitajapalvelut ovat maksutto-
mia, ladkdrinvastaanotosta peritddn terveys-
keskusmaksu 17,70 €.

Yhteystiedot: Kanta-Sarvis 2, Hatanpdcdnkatu 3 J
(4. krs), 33900 Tampere, p. 040 639 7060, ma - ke
klo8-15,toklo9-15japeklo8-13.

Jalkojenhoito

Omahoidon merkitys korostuu ja asiakkaan
tulee ymmartdad mm. diabeteksen hoidon ja
tupakoinnin vaikutus sekd ongelmatilanteissa
hoitoon hakeutumisen tarkeys. Jalat tarkiste-
taan vuosittain ladkarin tai hoitajan vastaan-
otolla PSHP:n tyypin 1 diabeetikon hoitoket-
jusuosituksen mukaan jalkojen riskiluokka 2-3
olevat diabeetikot hoidetaan diabeteksen hoi-
toon erikoistuneessa yksikossa eli Tampereella
diabetesvastaanoton jalkaterapeutilla. Tarvit-
taessa asiakas ldhetetddn Tays:n jalkatyoryh-
maan. Diabetesvastaanoton jalkaterapeutille
asiakkaat tulevat Iadkarin tai hoitajan ohjaama-
na tai lahetteelld esim. jatkohoitoon Tays:sta.
Palvelu on maksuton.

Ravitsemusterapia

Asiakkaat ohjataan ravitsemusterapeuttien
vastaanotoille 1ddkdrin lahetteelld. Palvelut
ovat maksuttomia perusterveydenhuollossa,
erikoissairaanhoidossa kdynneistd menee po-
liklinikkamaksu.

Yhteystiedot: Ravitsemusterapeutti Liisa Kalttila,

Hatanpddnkatu 3 J (4. krs), 33900 Tampere, p.
040 806 3241.
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Silmdnpohjakuvaus

Diabetesvastaanoton ldhetteelld Korva- ja sil-
mayksikdssa. Lahetteen perusteella ensimmai-
nen aika ldhetetaan asiakkaalle. Jatkossa aika
varataan itse.

Yhteystiedot: Hatanpddnkatu 24 (C-osa), 33900
Tampere, p. 03 5657 3849, ma - to klo 9 - 11 ja
klo 12 - 14, pe klo 9 - 11. Sdhkéinen ajanvaraus:
www.tampere.fi/soteasiointi.

Silmanpohjakuvaus on asiakkaalle maksuton.
Mikali samalla tehddan muita tutkimuksia, pe-
ritddn poliklinikkamaksu 35,30 €.

Psykologi
Psykologin vastaanotolle 1adkarin lahetteelld.
Mielenterveystydparille hoitajan tai laakarin
ohjaamana.

Tyypin 2 diabeteksen ehkaisy ja hoito
Korkean tyypin 2 riskin henkilot

Tyypin 2 diabeteksen ehkdisemiseksi pyritddn
|6ytamaan korkeassa sairastumisriskissd olevat
asiakkaat mahdollisimman varhain.

Alle 66-vuotiaat

Atalan, Kdmmenniemen, Linnainmaan ja Tam-
melakeskuksen terveysasemien asiakkaat: Pirjo
Riiheld, Linnainmaan terveysasema, p. 050 500
2153.

Lielahden, Tesoman ja Tipotien terveysasemien
asiakkaat: Marja-Leena Airaksinen (sijainen Tiina
Uusitalo), Tipotien sosiaali- ja terveysasema (5.
krs, E-siipi), p. 050 313 2228.

Hatanpddn, Hervannan ja Kaukajérven terveys-
aseman asiakkaat: Pirkko Karvonen, Hervannan
terveysasema, p. 050 430 4451.

Yli 66-vuotiaat
Oman alueen terveydenhoitaja.



Tyypin 2 diabeetikot

Tyypin 2 diabeetikoiden madaraaikaisseuranta
tapahtuu péadasiassa terveysasemien |adkari-
vastaanotoilla. Ladkari voi tarvittaessa lahettaa
hoidossaan olevan tyypin 2 diabeetikon kon-
sultaatioon diabetesvastaanotolle.

Tyypin 2 diabeetikoiden hoidonohjaus jakau-
tuu sairauden vaikeusasteen mukaan aikuis-
neuvoloiden terveydenhoitajien tai aikuisneu-
vonnan diabeteshoitajien vastaanotoille.

Laakarin vastanottomaksu on 17,70 € kolmelta
ensimmadiseltd kaynniltd kalenterivuoden aika-
na.

Vastasairastuneet tyypin 2 diabeetikot
Vastasairastuneet tyypin 2 diabeetikot ohja-
taan ensitietoryhmiin, joita alkaa suurimmilla
terveysasemilla kerran kuussa. Tietoa ryhmien
alkamisajoista saa terveysasemien henkil6kun-
nalta sekd Terveystutka -verkkopalvelusta.

Aikuisneuvonnan diabeteshoitaja
Aikuisneuvonnan diabeteshoitajan vastaan-
otolle ohjataan ladkarin, sairaanhoitajan tai
terveydenhoitajan vastaanotoilta, ne tyypin
2 diabeetikot, joilla on huono hoitotasapaino,
hoidossa ongelmia tai hoitomuoto muuttuu.

Diabeteshoitajien vastuualueet on jaettu terveys-
asemittain. Ajanvaraus- ja puhelinaika on ma - to
klo12-13.

Atalan, Kdmmenniemen ja Linnainmaan terve-
ysasemat: Ritva Hyssy, Linnainmaan terveysase-
ma, p. 040 639 7505.

Hatanpddn, Hervannan ja Kaukajdrven terveys-
asemat: Kristiina Kallasoja, Hervannan terveys-
asema (2. krs), p. 040801 6317.

Lielahden, Tesoman ja Tipotien terveysasemat:
Liisa Nieminen (sijaisena Pirjo Lehtinen), Tipotien
terveysasema (5. krs), p. 040 801 6319.

Tammelakeskuksen terveysasema: Anna-Liisa
Sorola, Tammelakeskuksen terveysasema (3. krs),
p. 040801 6318.

Jalkojenhoito

Diabeetikoiden jalat tutkitaan sairastumisen
alussa ja sen jalkeen jalkojen riskiluokan (0-3)
mukaan vahintddn kerran vuodessa hoitajan
tai 1adkdrin vastaanotolla. Jalkaterapia tuote-
taan ostopalveluna. Maksusitoumuksia on ter-
veyskeskusladkareilld, terveydenhoitajilla seka
diabeteshoitajilla. Hoidon tarve arvioidaan
vastaanotolla.

Maksusitoumuksia jalkaterapiaan voi saada
ensisijaisesti ne diabeetikot, joiden jalkojen
riskiluokka on 2 (alentunut tunto ja verenkierto
ja/tai virheasento) Diabeetikot, joiden jalkojen
riskiluokka on 3 (jalkahaavahistoria, amputaa-
tio) ohjataan Diabetesvastaanoton jalkatera-
peuteille.

Silmanpohjakuvaus

Vastasairastuneen diabeetikon tiedot vieddan
vastaanottokdynnin yhteydessa silmanpohjien
seulontakuvausjonoon. Kutsu TAYS:n silmayk-
sikdssa tapahtuvaan kuvaukseen seka kuva-
uksen jdlkeen palaute lahetetdan kotiosoittee-
seen. Ensimmaisen kuvauksen jalkeen kutsu
tulee automaattisesti 1-3 vuoden vilein sil-
manpohjien tilanteesta riippuen. Silmadnpohja-
kuvaus on asiakkaalle maksuton.

Ravitsemusterapeutin palvelut
Ravitsemusterapian tarve arvioidaan vastaan-
ottokdyntien yhteydessd. Ravitsemustera-
peutille ohjataan ensisijaisesti ne diabeetikot,
joilla on ravitsemuksellisia erityistarpeita esi-
merkiksi vaikea ruoka-aineallergia tai imeyty-
mishdirio, vaikea munuaisten vajaatoiminta tai
huomattava ylipaino.
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Hoitotarvikkeet

Tamperelaiset diabeetikot saavat maksutta
hoitotarvikkeita hoitavan laakarin tai hoitajan
selvityksen perusteella. Terveyskeskuspalve-
luita kayttavalle hoitotarvikkeiden tarpeesta
tehddan selvitys sairauskertomusjarjestelmdan
hoitajan ohjauskdynnin yhteydessa. Yksityista
terveyspalvelua kayttavan asiakkaan on ensim-
maiselld kerralla esitettava todistus, jossa ker-
rotaan hanen kolmen kuukauden aikana tarvit-
semansa hoitotarvikemddara. Hoitotarvikkeiden
maara arvioidaan yksilollisen tarpeen mukaan.
Hoitotarvikejakelu: Aleksis Kiven katu 18, 33210
Tampere, avoinna ma klo 9 - 18, ti - to klo 9 - 16,
pe ja aattopdivind klo 9 - 12.

PIRKKALA

Pirkkalan terveyskeskuksessa toimii kaksi dia-
betesvastuuladkaria seka kolme diabeteshoi-
tajaa. Toiminta tapahtuu Pirkkalan l3akari-
hoitaja -tydparimallilla. Jokaiselle diabeetikolle
on merkittynd omaldakari ja 1adkarin tyoparina
toimiva hoitaja. Tyypin 1 diabeetikot sekd osa
tyypin 2 diabeetikoista on kirjautunut dia-
beteslddkarille ja diabeteshoitajalle. Tyypin 2
diabeetikoiden suuren maaran vuoksi kaikki
muutkin 13dkarit ja hoitajat hoitavat heita ja
konsultoivat tarvittaessa diabetesvastuulaaka-
rid tai diabeteshoitajaa.

Ladkarin ja

diabeteshoitajan vastaanotto

Diabeetikot kdyvat joko laakarilla tai hoitajalla
n. 3-6 kuukauden vdlein tai yksildllisen hoito-
suunnitelman mukaisesti. Noin kerran vuodes-
sa on ladkarin kdynti. Kerran vuodessa tai laa-
kdrin ohjeiden mukaan otetaan diabeteksen
seurantakokeet. Kolmen-kuuden kuukauden
valein HbA1c ja tarvittaessa myds muita kokei-
ta. Seka hoitaja- ettd ladkarikdaynnin aikana tar-
kistetaan jalat ja pistospaikat. Diabetesvastuu-
ladkarit Sari Lemberg ja Vuokko Kallioniemi.
Terveyskeskuksen kdyntimaksu 20,90 € kolmel-
ta ensimmadiseltda kaynniltd kalenterivuoden
aikana.
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Jalkojenhoito
Jalkojenhoitoldhete tehdadan tarvittaessa. Kayn-
tien tarpeellisuuden arvioi hoitaja tai laakari.
Toimii ostopalveluna. Asiakasmaksu 11,50 €/
kerta.

Silmanpohjakuvaus
Diabeetikot saavat kutsun silmdnpohjakuvauk-
siin 1 - 3 vuoden valein. Toimii ostopalveluna.

Ravitsemusneuvonta

Terveyskeskuksessa toimii ravitsemusterapeut-
ti, jolle voidaan ohjata tarvittaessa. Asiakas-
maksu 11,50 €/kerta.

Hoitotarvikejakelu

Diabeetikot saavat hoitovalineet Kaypa hoito
-suosituksen mukaisesti. Tarpeen mukaan eri-
tyistilanteissa maaraa kuitenkin lisataan. Vali-
neitd jakaa jokainen omahoitaja.

NOKIA

Nokialla diabetesta sairastavien asiakkaiden
hoito tapahtuu omaldékarien ja diabeteshoi-
tajien yhteistyona. Ajanvaraukset ja kontrollit
tapahtuvat suunnitellusti yksilollisen tarpeen
mukaan, kuitenkin ainakin kerran vuodessa.
Hoidon tavoite on asiakkaan hyva omahoidon
hallinta.

Diabeteshoitajat:

Satu Kankaanpdd, Keski - ja Pohjois Nokia
puhelinaika ja ajanvaraus klo 11 -12, puh 050
395 8896.

Soili Vaatsio, Eteld-Nokia, puhelinaika ja ajanva-
raus klo 11-11.30, puh 050 395 8887.

Hoitajan kdyntimaksu on 10 € kolmelta ensim-
madiiseltd kdynniltd / kalenterivuosi.

Omalddkdreille aika varataan alueen omalta
sairaanhoitajalta. Tarvittaessa omaldcdikdri tekee
Idhetteen sisctautilddkdrille. Kdyntimaksu 39,90
€ /kalenterivuosi tai 20,01 € / kerta.

Jalkojenhoito

Jalkojenhoitoon maksusitoumuksen saa oma-
ladkarin tai diabeteshoitajan arvioitua jalat.
Tama edellyttda jalkojen kuuluvan vdhintdan



riskiryhma 2:een, jolloin diabetes on jo aiheut-
tanut jaloissa muutoksia. Diabeteshoitajat oh-
jaavat jalkojen omahoitoon.

Jalkojenhoitajan palvelut tekee ostopalveluna
jalkahoitola Kanta & Pdid, Annukka Kalstela. Vas-
taanotto on Nokialla Kyyninkatu 20 (elokuu 2016
alkaen), p. 045 8677403, www.hoitolakantapaa.

Silmanpohjakuvaus

Silménpohjat kuvataan kaikilta diabetesta sai-
rastavilta 1-3 v:n valein. Diabeteshoitajat laitta-
vat asiakkaan silmanpohjakuvausjonoon.

Kutsut kuvauksiin, kuvaukset, lausunnot ja pa-
lautteet asiakkaille hoitaa Digifundus Oy, p. 020
795 9918 arkisin klo 8.30 -11.00. Kuvaukset teh-
dddn terveyskeskuksessa kutsussa ilmoitetussa
paikassa kaksi kertaa vuodessa, keviddlld ja syk-
sylld. Peruutukset ja ajanvaihtotoivomukset teh-
dddin kutsussa olevaan numeroon tai verkossa.

Ravitsemusneuvonta

Ravitsemusneuvontaa antavat diabeteshoita-
jat, omahoitajat ja ladkarit. Ohjaus perustuu
vaestdsuosituksiin. Ravitsemusterapeutille saa
maksusitoumuksen tarvittaessa, omaldakarilta
tai diabeteshoitajalta. Ravitsemusterapeutin
palvelu on ostopalvelua ja vastaanotto on ter-
veyskeskuksessa joka toinen viikko.

Hoitotarvikkeet
Hoitotarvikejakelu on keskitetty Maununkatu
10 jakelupisteeseen.

Diabetesviilineitd voi noutaa vain jakelupisteen
aukioloaikana tiistaisin klo 14 -17 ja torstaisin klo
8-10. Vilineitd jaetaan kdypdhoito suosituksen
mukaisesti, erityistilanteet huomioiden.

Hoitotarvikejakelun sairaanhoitajan puhelinpal-
veluaika on tiistaisin klo 12 -13 ja torstaisin klo 11
-12 numerossa 040 133 4479. Lisctietoa: http://
www.nokiankaupunki.fi/palvelut/perusturva_
ja_terveys/terveys/hoitotarvikejakeluy.

Insuliinipumppupotilaiden, jotka ovat Tays
hoidossa, tulee tehda hoitotarviketilaus kaksi
viikkoa ennen tarvetta tilauskaavakkeella ja

heiddn pitaa toimittaa myos hoitopaikasta saa-
tu hoitotarvikeldhete terveyskeskukseen. Muut
pumppupotilaat saavat hoitotarvikkeet diabe-
teshoitajilta vastaanotolla.

Asiakkaat saavat hoitotarvikkeita my6s diabe-
teshoitajalle varatun vastaanottokaynnin yhte-
ydessa.

Tyypin 1 diabeetikoiden jatkuva seuranta sovi-
taan erikseen hoitavan toimipisteen kanssa.
Huomioitavaa, ettd palveluilla on omavastuu-
maksuosuus.

KANGASALA JA PALKANE

Kangasalan asukkaita palvelevan diabeteshoi-
tajan vastaanotto on keskusneuvolassa Kanga-
salla, Herttualantie 28.

Diabetesneuvola

Ajanvaraukset ja neuvonta: Terveydenhoitaja
Jella Repo, ma-ke ja pe klo 8-9, puh. 040 1336 254,
Keskusterveysasema, Keskusneuvolan tiloissa,
Herttualantie 28, 36200 Kangasala.

Diabetestarvikkeiden tilaus ja jakelu
Hoitotarvikkeita jaetaan asiakkaan yksil6llisen,
ladketieteellisen hoitosuunnitelman mukaan.
Tampereen Yliopistollisen sairaalan ja Hatan-
padn sairaalasta hoitokertomukset tulevat
sahkoisesti Kangasalan terveyskeskuksen kayt-
t66n. Muissa yksikdissa tehdyn hoitosuunni-
telman tulee olla asiakkaan mukana, kun han
hakee suositusta hoitotarvikkeiden jakelun
aloittamiseksi.

Puhelimitse p. 050 4499 418 maanantaisin klo
8-11.30. Tarvikkeet pakataan asiakkaan nimellé
pussiin Tilatut diabeteshoitotarvikkeet nouto-
kaappiin josta ne voi hakea itselle sopivana ajan-
kohtana. Kaappi sijaitsee Kangasalan keskuster-
veysasemalla kuntoutuskdytéviilld, sisddnkdynti
alapihalta kuntoutuksen ulko-ovesta, ovi avoin-
na ma-to klo 7.30-17.00 ja pe klo 7.30-16.00.

Hoitotarvikkeiden haku ilman ennakkotilausta
ja Kangasalan keskusterveysasemalta keskite-
tystd hoitotarvikejakelusta maanantaisin klo
13-15.30.
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Sahkopostilla tilaus osoitteeseen: hoitotarvike-
jakelu@kangasala.fi.

Tilauksessa on mainittava asiakastunnus. Se
vastaa henkil6tunnusta ja saat sen hoitajalta tai
hoitotarvikejakelusta. Viestissd tulee olla mainin-
ta tarvittavista hoitotarvikkeista, kuten (lanset-
teja, liuskoja ja neuloja). Mainitse myd&s mittarin/
luiskojen merkki, neulakoko ja muut yksilSidyt
tiedot tuotteestasi, ettd saat oikeita vdilineitd.

PALKANE

Keskustie 3, 36600 Pdlkéne

Pélkdneen asukkaiden diabetesvastaanotto vain
ajanvarauksella. Terveydenhoitaja Sari Nousi-
ainen. Ajanvaraukset ma-pe klo 9-9.30 puh. 050
4152 256. Tarvikkeiden tilaus Kangasalan kes-
kitetystd hoitotarvikejakelusta puhelimitse tai
sdhkdpostitse, haku Pdlkidneen terveysaseman
hoitotarvikekaapista.

LUOPIOINEN

Pereentie, 36760 Luopioinen

Tarvikkeiden tilaus Kangasalan keskitetystd hoi-
totarvikejakelusta puhelimitse tai sdhkdpostitse,
haku Luopioisten terveysaseman hoitotarvike-
kaapista.

SAHALAHTI JA KUHMALAHTI

Sahalahden terveysasemille ja Kuhmalahden
kirjastoon tarvikkeet Idhetetddn torstaisin. Nou-
dettavissa varmimmin puolen pdivdn jdlkeen
hoitotarvikkeiden noutokaapista.

Ravitsemusterapeutti

Kangasalan sosiaali- ja terveyskeskuksessa toi-
mii ravitsemussuunnittelijana Hilpi Linjama.
Asiakkaita ovat Kangasalan ja Palkdneen asuk-
kaat. Vastaanotto on Kangasalan keskusterve-
ysaseman keskusneuvolan tiloissa.

Ravitsemussuunnittelijan  vastaanotolle voi
tulla l&dkarin, hoitajan tai muun terveyden-
huollon ammattilaisen lahetteelld. Ravitsemus-
suunnittelija kutsuu vastaanotolle ldhetteen
perusteella.

Yhteystiedot: Ravitsemussuunnittelija Hilpi Linja-

ma, p. 040 1336 387, (varmimmin tavoitettavissa
ma klo 15-16, ti klo 8-9 ja to klo 12-13).
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Jalkaterapia

Jalkaterapeutti Jenni Muroke, sijaisena Noora
Korhonen. Vastaanotto on keskusterveysase-
man keskusneuvolan tiloissa, Herttualantie 28,
p. 0505915 005, ma-pe klo 9.30-10.00.

Kangasalan sosiaali- ja terveyskeskuksessa toi-
mii yksi jalkaterapeutti, joka hoitaa Kangasalan
ja Palkdneen alueen asukkaita, padasiassa dia-
betesta ja reumaa sairastavia potilaita.

Jalkaterapiaa saavat ensisijaisesti ne diabetes-
potilaat, joiden jalkojen terveys on uhattuna.
Tahdn ryhmaan kuuluvilla potilailla on jaloissa
tuntomuutoksia, virheasentoja, verenkierron
muutoksia tai haavoja tai heiltd on amputoitu
alaraaja, jalkaterd tai varvas. Jalkaterapiaa voi
tarvittaessa saada myds nivelreumaa, vaikeaa
alaraajojen neuropatiaa ja valtimokovettuma-
tautia sairastavat potilaat.

Jalkaterapeutin vastaanotolle padsee ladkarin,
terveydenhoitajan tai muun terveydenhuollon
ammattilaisen lahetteelld. Jalkaterapeutti kut-
suu vastaanotolle ldhetteen perusteella.

Silmdnpohjakuvaus

Jérjestetdan yksityisen Digifunduksen toimes-
ta Kangasalan keskusterveysasemalla ja Palka-
neelld. Kangasalan keskusterveysasemalla ku-
vaukset tehdaan alakerran neuvottelutilassa.

Kayntimaksut 2016
Lddkdripalvelut 41,70 €/vuosi

tai 20,90 €/kerta
Sairaanhoitajapalvelut 9,30 € kalenterivuoden
kolmelta ensimmiadiiseltd kdynniltd.

Jalkaterapia 11,50 €/kerta
Ravitsemusterapia 11,50 €/kerta
Silménpohjakuvaus 41,70€
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Tervetuloa FLASH
-glukoosimittaukseen

e Sensori mittaa glukoosin soluvalinesteesta
¢ Kivuton skannaus korvaa toistuvat sormenpaapistokset'-2
¢ Antaa kattavan glykeemisen yleiskuvan hoitopaatdksien tueksi®

Lue lisia www.abbottdiabetescare.fi
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Miksi pistda, kun voi skannata?'

FreeStyle
Libre ) Abbott

FLASH GLUCOSE MONITORING SYSTEM

Skannaus ei vaadi neulan pistoa. 2 Verindyte sormenpaésta vaaditaan: - mikali glukoositason nopea vaihtelu johtuu siité, etté glukoositaso
soluvélinesteessa ei taysin kuvaa oikeaa glukoositasoa. - mikali jérjestelmé raportoi hypoglykemiasta tai lahestyvasta hypoglykemiasta.
- mikali mittaustulos ei vastaa tuntemuksia. ® Taydellisen glykeemisen yleiskuvan saamiseksi sensori on vaihdettava 14 paivéan vélein ja sensori
skannattava vahintdan joka 8. tunti.

FreeStyle and related brand marks are trademarks of Abbott Diabetes Care, Inc. in various jurisdictions. © Rev 1, FIFSLibre160019, Feb 2016



KANGASALA

Kuhmalahden diabeteskerho

hemmin.

Kangasalan kerho

Kerhonkokoontumiset: JHL:n kerhohuone,
Ainontie 2, Kangasala klo 17.00 (kuukauden
toinen keskiviikko): 14.9., 12.10 Diabeetikon
ruokavalinnat, Kangasalan diabeteshoitaja Jel-
la Repo, 9.11. ja 14.12. Kangasalan Sanomissa
seuratoimintapalstalla ilmoitetaan kerhoillat,
muut teemaillat ja luennot.

Yhteystiedot:

Sirkka Murtojarvi, p. 050 586 0749
sirkka.murtojarvi@Kolumbus.fi
Erja Kortesmaa, p. 045 637 0210
erjakortesmaa@gmail.com

Yleis6luennot
Olen oman terveyteni kasikirjoittaja

Doris Holmberg-Marttila, LT, dos, ylildcikéri, vas-
tuualuejohtaja. Ajankohta: 20.9.klo 18.00. Paik- : Hy 535 oloa ruoasta
ka: Kangasalan kirjaston Harjulasali, Keskusau- : Tiistaj 27.9.2016 klo 17.00-18.30. Laillistettu ra-
. vitsemusterapeutti TtM Maaria Nikunen. Paikka:
. Kerhola, Juhlasali, Souranderintie 13, Nokia. Lu-
¢ ento jarjestetdan yhteistydssa Nokian liikunta-
. jaterveystoimen kanssa.

kio 2.

Asiaa verenpaineesta

Tuula Mékinen, Tampereen Sydanyhdistys ry.
Aika: 16.11 klo 18.00

Paikka Kangasalan Kirjasto, Harjula-sali

LIIKUNTARYHMAT SYKSY 2016

Kuntosali Maanantaisin 5.9-19.12 klo 17-
18.00. Paikka: Pitkdjarven koulu, Vatialantie 4
A. Ohjaaja: ft Pia Nykanen. Hinta: Jasenille 20
€/ lukukausi. Muille 40 €/ lukukausi.

Vesijumppa Keskiviikkoisin klo 17.15-18.00.
Alkaen 21.9/ 10 kertaa. Paikka: Jalmarin Koto,
Finnentie 1. Ohjaaja: ft Virve Manninen. Hinta:
Jasenille 25,00 €/10 kertaa. Muut 30,00 €/ 10
kertaa.
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: Tuolilla jumpaten +40
: Torstaisin klo 10.15-11.00
¢ 22.9/ 10 kertaa. Paikka: Jalmarin Koto. Ohjaaja:
¢ ft Virve Manninen. Hinta: Jasenille 25,00 €/ 10

¢ kertaa. Muille 30,00 €/ 10 kertaa.
Yhdyshenkilona Liisa Alanko 0400 660 457. : ertaa. Mutte / ertaa

Syksyn kokoontumiset: Ma 5.9. klo 16.30 Ter- Miesten diabetesryhmi

vaniemen tyt’)\./éer)tlz.a\lolla, .Pohjantie. 1.59’ Jaf Miesten diabetesryhma aloittaa toiminnan
lat kuntoon! Vierailijana diabeteshoitaja Outi : 1z o \15 18-19.00. Paikkana Kangasalan Kirjas-

Viljanen. 3.10. klo 16.30, 7.11. klo 16.30, 5.12. ton Suppa-ryhmatila (Keskusaukio 2). Ryhmé

klo 16.30 Joulukahvit. Paikka ilmoitetaan myo- © kokoontuu jatkossa joka kuukauden 1. torstai

i seuraavasti:6.10,3.11ja 1.12.

(45 min). Alkaen

: Ryhmit toteutuvat, jos ilmoittautuneita vi-
: hintédén 8! Sitovat ilmoittautumiset kaikkiin
¢ ryhmiin 12.9.2016 mennessa puh. 045 358
: 2505 tai sp. tsto@tampereendiabetesyhdis-
¢ tys.fi. Osallistumismaksua ei palauteta!

NOKIA

: Nokian diabeteskerho

¢ Nokian diabeteskerho aloittaa jélleen toimin-
¢ tansa. Mukaan ovat tervetulleita kaikki diabee-
. tikot! Kokoontumiset joka toinen viikko alkaen
: 20.9 klo 13-15.00. Kerho kokoontuu Uimahallin
. kerhotilassa, Valikatu 24.

Yleis6luennot

: lkdaihmisen diabetes

Diabetesldcdikdri Atte Vadén. Ke 28.9.2016 klo 18-
: 19.00. Paikka: Kerhola, Polonin Sali, Sourande-
¢ rintie 13, Nokia.

¢ Elamantapamuutos - mielen tekoja

: Tiistai 1.11.2016 klo 17.00-18.30. Laillistettu ra-
: vitsemusterapeutti TtM Maaria Nikunen. Paikka:
: Kerhola, Juhlasali, Souranderintie 13, Nokia.
Kohderyhmédna tyodikdiset liikunnasta, hyvin-
¢ voinnista ja painonhallinnasta kiinnostuneet
¢ henkilot. Luento jarjestetddn yhteistydssa No-
. kian liikunta- ja terveystoimen kanssa.



g‘ PIRKKALA

Luento
Uudet insuliinit

teshoitaja, Diabeteskeskus. Ma 19.9.2016 klo
18.00-19.00 Elokolon tiloissa Suupankuja 8 C.

Luento
Suunterveyden hoito on tirked osa
yleisterveyden hoitoa

tieteen tohtori, erikoishammaslédkdri (kliininen

klo 17.30 - 18.00.

Syyskokous
Pirkkalan alaosaston syyskokous on tiistaina

fi tai 050 320 2890.
RYHMATOIMINTAA PIRKKALASSA
ITE-ryhma

ryhma, jossa pohditaan ja opetellaan yhdessa
terveytta edistavia ruoka- ja likkuntatottumuk-

manlaatua. ITE-ryhma kokoontuu parittomien
Rantala, 0400 722 517, paavo.rantala@sekl.fi.
Oma-ryhma

tietoa ja taitoa padivittdiseen omahoitoonsa.

: klo 18.00. Tiedustelut: Matti Pirhonen, 050 320
¢ 2890, matti.j.pirhonen@gmail.com.

OMA- ja ITE-ryhmat kokoontuvat Elokolon

R . . . : tiloissa osoitteessa Suupankuja 8, C-rappu.
Luennoitsijan Anneli Jylhd, vastaava diabe- :

% PALKANE

: Omatoiminen maksuton
: kuntosaliryhma
: Rautajdrven kuntosalilla, avaimen saa tarvitta-

i : ...+ essa ElonTahkastd. Miesten ryhma joka torstai
Luennoitsijana Laura Tarkkila, hammaslddke : Klo 15.00. Naisten ryhma joka perjantai klo

hammashoito / parodontologia). Hammasldd- 13.00.

kdrikeskus Tullinsuu, Pddkaupunkiseudun suun :

erikoishoidon yksikké ja Hammaslédkdriasema : Luopioisten diabeteskerho

Fossa, Helsinki. ti 25.10.2016 klo 18.00 — 19.30 : Kerho kokoontuu Mikkolan Navetan yhdistys-

Pirkkalan valtuustosali, Suupantie 11. Kahvi- : nurkassa, Keskitie 5. Yhteyshenkilona toimii

tarjoilu ja Pirkkalan alaosastoon tutustumista Anja Kallioinen, p. 0400 632 377.

¢ Ke 14.9. klo 14.00 Aiheena verenpaine.

. Vierailijana Sh Sisko Lindroos.

: Pe 23.9. Retki Diabetesmessuille Tampere-
: taloon: ilmoittautumiset Marjatalle,

f - : p. 0400 709 050.

11.10.2016 klo 18.00. Paikkana Pirkkalan ABC. : P

Kahvitarjoilu. Kyydin tarvitsijat ilmoittautukaa : \};?el azii;j(a)ﬁgl?iil\dlggi)eiilg;ctla(;n(t)%?in\!/iIjanen
Pirhosen Matille. matti.j.pirhonen@gmail.com. © Ke 16.11. klo 14.00 Aiheena painonhallinta

: Ke 14.12. klo 14.00 Joulukahvit.
. Paikka ilmoitetaan myéhemmin.

« ) . . i pilkineen diabeteskerho
ITE-ryhma on maallikkovetoinen 2-tyypin dia- : . A—
beetikoiden ja riskiryhmalaisten vertaistuki- Kerho kokoontuu Palkaneen Pirtilla,

: Keskustie 1, yhteyshenkilé Marjatta

¢ Stenius-Kaukonen 0400 709 050.

sia. Ryhman tavoitteena on parantaa ja yllapi- m: }(2)?0“'301 17080 Jalat kuntoon!
taa terveyttd ja hyvinvointia, ja nadin lisatd ela- : Vierailijar;a diabéteshoitaja Outi \/iljanen

viikkojen maanantaisin klo 18.00. Aloitamme m: E}; t:g :;88
syksyn tapaamiset maanantaina 12.09. klo : e ’

18.00. Tervetuloa mukaan! Tiedustelut: Paavo :

% TAMPERE

Oma-ryhmd on tyypin 1 diabeetikoiden tu-
kiryhma. Ykkostyypit saavat ryhmista uutta :

Matkailukerho

Yhteisend tavoitteena on hoitotasapainon ko- : joa kyukauden ensimmainen keskiviikko klo

heneminen. OMA-ryhma kokoontuu parillisten : 47 5g yhdistyksen toimistolla Pekka Tammisa-

viikkojen maanantaisin paasaantoisesti klo : lon johdolla, puh. 040 577 3293.

18.00-20.00 tai harvoin klo 16.00-18.00. Ko- :
koontumisesta tiedotetaan tarkemmin edeltd- : parhekerho
van vilkon P|rkkala|pen—lehdessa. Syksyn toi- : Tiedustelut ja ilmoittautumiset: Kirsi Miettinen,
minta alkaa suunnittelukokouksellama5.9. : .. @hotmail.com tai p. 0400 301 818.

S o

Trenbi 17



Torstaitreffit

diabeetikoita vapaamuotoisen keskustelun

loa keskustelemaan! Tiedustelut toimistolta,
puh. 045 358 2505.
Tiffanykerho

mukavaa harrastusta! Sopii myds miehille. Kysy
lisaa toimistolta, puh. 045 358 2505.

Erityisuimakortti

kaantopuolella on tunnus 103.

Korttia haetaan lomakkeella, jonka asiakas :
tayttad ja liilkuntatoimenjohtaja hyvéksyy. Ha- : Torstaisin klo 11.00 (45 min/ kerta). Alkaen
kija noutaa erityisuimakortin henkilokohtai- :
sesti. Mukaan henkil6llisyystodistus sekd KELA- :

. vointiklinikka, Biokatu 4, 2 kerros.

kortti tai todistus merkittavasta haitasta.

Erityisuimakortti on voimassa puoli vuotta tai :
vuoden ostopdivasta lukien, jonka jélkeen se :
voidaan ladata uudelleen. Kortti on voimassa :
Pyynikin, Hervannan ja Tesoman uimahalleissa :
sekd Tampereen uintikeskuksessa niiden auki- :
oloaikoina. Korttia ei lunasteta takaisin jalki- :
kateen ja sitd ei voi maksaa liikuntaseteleilla. :
Uimahallissa on pyydettdessa esitettdva hen- :
kilollisyystodistus ja KELA-kortti. Vuosikortin  :
: Tasapainoryhmi

¢ Perjantaisin klo 10.15. Alkaen 23.9.2016. Hin-
. ta:20€jasenille ja 36 € ei jasenille. Paikka: Tamk
¢ Hyvinvointiklinikka, Biokatu 4, 2 kerros. Ohjaa-
¢ ja: fysioterapeutti-opiskelijat. Mukaan mahtuu

Maanantaisin klo 14.00 (45 min/ kerta). Alkaen : 10 henkil6a.
5.9.2016. Hinta: 2 €/ kerta jasenille ja 5 €/ kerta :

ei jasenille. Paikka: Diabetesyhdistyksen toimi- : Ryhmét toteutuvat, jos ilmoittautuneita va-

tilat, Lihteenkatu 2-4. Ohjaaja: fysioterapeutti hintaan 8! Sitovat ilmoittautumiset kaikkiin

ryhmiin puh. 045 358 2505 tai sp. tsto@tam-
; pereendiabetesyhdistys.fi.

hinta on 120 € ja puolen vuoden kortin 70 €.

LIKUNTARYHMAT SYKSY 2016

MAANANTAI
Tuolijumppa Taynna!

Pia Nykanen.

18 Trenhi

: Vesijumppa Taynna!
Tule kanssamme keskustelemaan diabetek- :
seen liittyvista asioista yhdistyksen toimistolle :
torstaisin klo 14.00. Paikalla on meita muita :

Maanantaisin klo 17.30 (45 min/ kerta)
Alkaen 29.8.2016. Hinta: 50 €/ 15 kertaa jase-
nille ja 80 €/ 15 kertaa ei jasenille. Paikka: Viola-

¢ koti, Juhlatalonkatu 4. Taynna!

tai asiantuntija-alustuksen parissa. Tervetu- :

. TISTAI

: Taiji

: Tiistaisin klo 14.00 (1h/ kerta). Alkaen 6.9.2016.
¢ Hinta: 25 €/ 10kertaa jasenille ja 45 €/ 10 kertaa
Maanantaisin klo 16.00. Tule mukaan teke- :
maan lasit6itd, oppimaan uutta tai jatkamaan :
¢ Mikko Patovirta.

ei jasenille. Paikka: Diabetesyhdistyksen toimi-
tilat, Léhteenkatu 2-4. Ohjaaja: fysioterapeutti

i KESKIVIIKKO

A

i 31.8.2016. Hinta: 35 €/ 15 kertaa jasenille ja
: 65 €/ 15 kertaa ei jasenille. Paikka: Tamk Hyvin-
Erityisuimakortti on tarkoitettu tamperelaisille : vointiklinikka, Biokatu 4, 2 kerros.
eri tavoin vammaisille tai pitkaaikaissairaille :
henkildille edistamdan omaehtoista uintihar-
rastusta. Korttia myyddan liikuntapalveluista, :
Ratinan rantatie 1, 33100 Tampere, (Ratinan :
stadion). Erityisuimakortin saa joko nimetyilld : SAUNAA! Alkaen 31.8.2016. Hinta: 45 €/ 15
KELA-kortin tunnuksilla tai ladketieteelliseen :
lausuntoon perustuvalla todistuksella mer- :
kittavasta haitasta. Diabeetikoilla KELA-kortin :
: TORSTAI

Kuntosali
Keskiviikkoisin klo 15.00 (1h/ kerta). Alkaen

Ohjaaja: fysioterapeutti-opiskelijat.

Vesijumppa Taynna!
Keskiviikkoisin klo 18.15 (45 min/ kerta), El

kertaa jasenille ja 75 €/ 15 kertaa ei jasenille.
Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4.
Vesijumppa Taynna!

1.9.2016. Hinta: 45 €/ 15 kertaa jasenille ja 75
€/ 15 kertaa ei jasenille. Paikka: Tamk Hyvin-

Ohjaaja: fysioterapeutti-opiskelijat.
Vesijumppa

Torstaisin klo 14.00 (45 min/ kerta). Alkaen
1.9.2016. Hinta: 50 €/ 15 kertaa jasenille ja 80
€/ 15 kertaa ei jasenille.

Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4.

PERJANTAI

Osallistumismaksua ei palauteta!



UUTTA!

YHDISTYKSEN UUDET
LIIKUNTARYHMAT

- Loytyisiko tasta sinulle sopiva?
Kuntosaliryhma 15-30-vuotiaille!

Yhdistyksen uusi kuntosaliryhmd aloitta
toiminnan syyskuussa. Harjoittelu on help-
poa ja rentoa, joten mukaan voivat tulla
niin aloittelijat, kuin kokeneemmatkin kun-
toilijat. Ryhma on tarkoitettu 15 -30-vuoti-
aille naisille ja miehille. Ota mukaan valjat
shortsit tai housut, sisdpelikengat tai sukat!
Ohjaajana toimii Jari Honkanen. Tiistaisin
20.9.2016 alkaen klo 18-19.30. Paikkana:
Naashalli, Nasijarvenkatu 8. Hinta: jasenet
20 €/ kausi ja muut 40 €/ kausi.

Venyttele-rentoutusryhma
Harjoitukset lisaavat liikkuvuutta, paranta-
vat ryhtid ja helpottavat kiputiloja. Venytte-
lyn ja rentoutusharjoitusten on todistettu
laskevan sydamen syketta ja verenpainet-
ta, vaikuttavan insuliinitasapainoon, ai-
neenvaihduntaan, mielialaan ja tunteisiin.
Venytykset kohdistuvat yksittdisiin lihak-
siin tai lihasryhmiin, mutta vaikutukset
tuntuvat koko kehossa ja vaikuttavat jopa
henkiseen hyvinvointiin. Venyttely vaikut-
taa paitsi lihaksistoon my&s hermostoon
ja sitd kautta aivojen toimintaan. Mielen ja
koko kehon rentous seka liikkuvuus ovat
vastapainoa muille toiminnoille. Tunti sopii
kaikille idsta tai kunnosta riippumatta. Oh-
jaajana toimii Tiina Hakio. Maanantaisin al-
kaen 29.9 alkaen klo 18-19.00. Paikka: Dia-
betesyhdistyksen toimitilat, Lahteenkatu
2-4. Hinta: jasenille 45 €/ 10 kertaa ja muut
55 €/ 10 kertaa. Sitovat ilmoittautumiset
19.9.2016 mennessa.

Jooga

Astangajoogaharjoitus on kurinalainen ja
fyysinen harjoitus, joka tehdaan kuitenkin
lempeadsti, omaa itsed kuunnellen. Harjoit-
telu on monipuolinen, kaikki kehon osa-
alueet huomioiva sisaltden kehon lammit-
telyn, voima- ja notkeusharjoitukset seka
loppurentoutuksen. Harjoitus tehdaan
hengityksen tahdittamana erityista viny-
asa- menetelmaa kayttden. Saanndllisen

e N i

\tampereendlabetesyhdlstys.ﬁ. J

Tampereen Diabetesyhdistys ry jarjestaa
: yhdessd Tampereen seudun tyévaenopis-
ton kanssa seuraavat luennot

harjoituksen tuloksena on vahva ja janteva
\keho seka keskittynyt mieli. Ohjaajana:Ter-/

hi Simola. Sopivat vaatteet harjoitteluun
ovat mukavat ja joustavat, mutta ei kui-
tenkaan liian 18ysat! Keskiviikkoisin Alkaen
21.9.2016 klo 14-15.00. Hinta: 80 €/ 10 ker-
taa jasenille ja 120 €/ 10 kertaa ei jasenille
Paikka: Tampereen Astantajoogakoulu,
Vainolankatu 1. Sitovat ilmoittautumiset
15.9.2016 mennessa.

Kasiryhma

Keskiviikkoisin klo 17.00. Alkaen21.9.2016.
Hinta: 40 €/ 5 kertaa jasenille ja 60 €/ 5 ker-
taa ei jasenille. Paikka: Kasikeskus Avosek-
tori, Rautatienkatu 20 B, 4 kerros. Ohjaaja:
fysioterapeutti Minna Nauha. limoittautu-
miset toimistolle p. 045 358 2505 tai tsto@

: Ajelua Possujunalla vai Tornadon

: kyydissa - lasten ja nuorten diabetes-

: hoidon haasteet

: LT, lastentautien erikoislddkdri Anu-Maaria Hd-
: mdldinen, Diabetesliitto. Ajankohta: Ti 13.9.2016
: klo 18-19. Paikka: Tydvdenopisto Sampola,
: Sammonkatu 2, auditorio.

i Polvennivelrikko ja liikunta

¢ Tule kuuntelemaan, miten pystyt itse vaikut-
¢ tamaan helpottaaksesi paivittdisia toimintoja
: ja mitd apua voit saada toimintakykysi paran-
: tamiseksi. Fysioterapeutti Mika Rouhiainen, Res-
: pecta. Ajankohta: Ti 20.9.2016 klo 18-19. Paik-
: ka: Tydvdenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
auditorio. Yhteistydssa Pirkanmaan AVH-yhdis-
¢ tysry, Tampereen Sydanyhdistys ry, Tampereen
¢ Seudun Selkdyhdistys ry ja Respecta Oy.

: Trendidieetit ja

: ravitsemussuositukset syynissa

: Ravitsemustieteiden opettaja Eeva Voutilainen,
Helsingin yliopisto. Ajankohta: Ti 27.9.2016 klo
¢ 18-19. Paikka: Tydvdenopisto Sampola, Sam-
: monkatu 2, auditorio. Yhteistydssa Pirkanmaan
¢ Luustoyhdistys ry, Tampereen Reumayhdistys
: ry jaTampereen Sydanyhdistys ry.
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Tukea
litkkumiseen

Respecta
www.respecta.fi
Diabeetikko

tyoterveyshuollon asiakkaana
Tyéterveyslddkdri Liisa Sorakivi. Ajankohta: Ti

Sampola, Sammonkatu 2, auditorio.

Valtimoterveys ja uni - miten edistan
omaa terveytta ja elaméanlaatua

Dosentti Henri Tuomilehto, Oivauni uniklinikka. :
Ajankohta: Ti 1.11.2016 klo 18-19. Paikka: Tyo- :
vdenopisto Sampola, Sammonkatu 2, audito- :
rio. Yhteistydssa Pirkanmaan AVH-yhdistys ry ja :

Tampereen Sydanyhdistys ry.

Ikdihmisen diabetes

Diabeteslddkdri Atte Vadén. Ajankohta: Ma :
14.11.2016 klo 18-19. Paikka: Tyovaenopisto :

Sampola, Sammonkatu 2, auditorio.

m ’
.

MUNDI - vertaisryhma diabeetikoille,
joilla on todettu munuaissairaus
Vertaistukiryhmassa voit kertoa omista koke-
muksistasi ja jakaa kantapaan kautta opittuja

20 Trenbi

. oivalluksia. Vertaistukiryhméssa voit saada ja
: antaa tukea! Seuraava kokoontuminen ma
. 3.10.2016 klo 15.00, PirMun tiloissa, Peller-

: vonkatu 9, huone 1021. Tervetuloa! Kysy li-
: saa: Marika Kankaanpda ja Sirpa Andelin p. 044
¢ 2697 786. PirMu ry, Marjatta Stenius-Kaukonen,
¢ p. 0400 709 050, Tampereen Diabetesyhdistys.

. Diabetesyhdistyksen tiloissa, Lihteenkatu
: 2-4 kokoontuvat ryhmit

¢ 50+ tyypin 1 diabeetikoiden ryhma

Ryhma on tarkoitettu seka miehille ettd naisille.
: Oletpa sitten vastasairastunut tai jo diabetes-
: konkari, tervetuloa mukaan! Lisdtietoja: Teija
¢ Sihvo, p. 040 5090 729, teija.sihvo@kolumbus.fi

¢ ITE-ryhma Kurittomat

: ITE-ryhmad on eldamantapojen remonttiryhma,
: jossa opitaan terveyttd edistavid ruoka- ja lii-
¢ kuntatottumuksia. ITE-ryhmé tarjoaa vertais-
tukea kaikille niille, jotka haluavat eldmanta-
¢ pamuutoksilla pudottaa painoa tai alentaa
¢ kohonneita rasva-, verenpaine- ja verensokeri-
: arvoja. Ryhma on tarkoitettu my®os niille, jotka
. haluavat ehkdista ndiden arvojen kohoamisen.
¢ Tiedustelut Outilta toimistolta 040 350 9606.

: Diabeetikkolasten

: isovanhempien ryhma
11.10.2016 klo 18-19. Paikka: Tydvédenopisto :
¢ seen ryhmaan! Tiedustelut Eeva Autio, p. 050
¢ 3603101.

Tule jakamaan tunteita, iloja ja huolia aktiivi-

! Diabetes janako

Tule keskustelemaan tai vain kuuntelemaan
muiden kokemuksia! Ryhma on tarkoitettu tyy-
pin 1 diabeetikoille. Kysy lisda p. outi.vilianen@
: tampereendiabetesyhdistys.fi tai 040 350 9606.

i Kakkostyypin tukiryhma

¢ Kakkostyypin vertaistukiryhma on avoin mie-
hille ja naisille, kauan sairastaneille seka vasta
diabetestaipaleen alussa oleville. Ryhman ve-
: tdjana toimii Henrik Korhonen. Lisatietoja: outi.

: viljanen@tampereendiabetesyhdistys.fi tai

¢ p.040 350 9606. Syksyn kokoontumiset:
to 1.9. klo 17.00, to 13.10. klo 17.00, to
10.11.klo 16.30 ja to 8.12. klo 17.00.

: Vertuli

¢ Ryhmad on tarkoitettu lihavuusleikkauksen

¢ lapikayneille ja leikkausta harkitseville. Kysy

: lisaa toimistolta, p. 040 350 9606 tai outi.vilja-



nen@tampereendiabetesyhdistys.fi. Syksyn
kokoontumiset to 18.8. klo 17.30, to 22.9.
klo 17.30, to 27.10. klo 17.30 ja to 1.12. klo
17.30.

Aitien ryhmi

Nuorille dideille, pienten lasten dideille, raskaa- :
na oleville ja raskautta suunnitteleville naisille. :
Tiedustelut: Roosa Haapajoki, puh. 050 512 :

4809 tai roosa.haapajoki@tampere.fi

UUTTA!

Diabeetikkolasten ja -nuorten
vanhempien vertaistukiryhma
Tervetuloa kaikenikaisten lasten ja nuor-
ten vanhemmat! Ryhman vetdjind toi-
mivat Tea Boman ja Aila Hagelberg. Tean
yhteystiedot ovat tea.boman@elisanet.fi,
p. 045 312 9888 ja Ailan aila.hagelberg@
luukku.com, p. 040 592 8275. Syksyn ko-
koontumiset: 14.9. klo 17.30, 12.10.
klo 17.30, 09.11. klo 17.30 ja 14.12. klo
17.30.

Lihomattomat

Klaus Lonnstromin vetama vertaistuki-
ryhmd, jonka tavoitteena on olla touko-
kuussa 2017 enintaan yhta painavia kuin
syyskuussa 2016. Kokoontumiset kerran
kuukaudessa alkaen ke 28.9. klo 12.00.

Yhdistys on mukana Diabetesmessuilla
Tampere-talossa pe-la 23.-24.9. klo 9-17.00.
Outi ja Pia tekevat kehonkoostumusmittauksia
hintaan 10 €/mittaus ja ohjaavat jalkajumppaa.
Muistathan, ettd yhdistyksen jasenet voivat
ostaa messulippuja yhdistyksen toimistolta
hintaan 5€/ péiva. Nahdaan messuilla!

Tampereen pdivan Avoimet ovet
Diabetesyhdistyksessa
Lauantaina 1.10.2016 klo 10-13.00
Ohjelmassa: Mahdollisuus mittauksiin:
- Verensokerinmittaus 2 €/ mittaus
- Pitkaaikaissokeri HbA1c 12 €/ mittaus
- Kehonkoostumusmittaus 10 €/ mittaus
- Kolesterolinmittaus 18 €,

Terveyspiste Tarja Eskola

- eritelty mittaus Kokonaiskolesteroli,

LDL, HDL ja triglyseridiarvot

- mittausta varten paasto ei ole valttamaton,
voit syoda kevyen aamupalan

i - Tyypin 2 diabeteksen riskitesti
¢ - Sydanmerkkinayttely

- Verenpaineen omamittaus. Miten mittaan
verenpaineeni oikein?

- Jalkojenhoitaja Leena Kakko opastaa
jalkojen omahoidossa ja jalkaongelmissa

: Yhteistydssd mukana: Pirkanmaan AVH-yhdis-

1 )

tys ja Tampereen Sydanyhdistys.

i "Penkkeily”-kédvely Sorsapuistossa

: Torstaina 6.10.2016 klo 13.00-14.00. L&hto:
. Aaltosenkadun ja Lahteenkadun kulmasta.
¢ Penkkeily - jumppaa penkilta penkille! Tule
: kavelemaan ja jumppaamaan Sorsapuistoon.
. Kavelemme ympadri Sorsapuistoa ja aina pen-
: kin sattuessa kohdalle jumppaamme. Jumppa-
: liikkeen jalkeen jatkamme taas matkaa seuraa-
: valle penkille. Voit tulla mukaan ulkoilemaan
sauvojen kanssa tai ilman, rollaattorilla tai py6-
: ratuolilla. Yhteistydssdé mukana Pirkanmaan
: AVH-yhdistys ja Tampereen Sydanyhdistys.

Teemaillat jarjestetddan yhteistyossa Tam-
: pereen Reumayhdistyksen ja Pirkanmaan
¢ Luustoyhdistyksen kanssa.

: Torstai 13.10.2016 klo 12.00-14.00. Toiminnan-
: johtaja Marja Kuuteri-Kallio, Pirkanmaan Martat
ry. Paikkana: Tampereen Reumayhdistys ry, Sa-
: takunnankatu 28 B.

Riittavatko rahat ruokaan?

: Asiakaslahtoisen

: sairaalaruoan kehittaminen

. Ruokapalvelujohtaja ETT Virpi Kemi, Pirkanmaan
sairaanhoitopiiri. Torstai 20.10.2016 klo 18.00-
: 19.00. Paikkana: Monitoimitalo 13, Satakun-
¢ nankatu 13.

: Mita ruoka sisaltaa - opi lukemaan

: pakkausmerkintoja!

: Tiistai 15.11.2016 klo 18.00-19.00. Ravitsemus-
: terapeutti Katja Sassi-Pyykko, VitaMiinat. Paik-
: kana: Diabetesyhdistyksen toimitilat, Léhteen-
: katu 2-4.
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Seiso yhdella jalalla esimerkiksi
tiskatessa tai hampaita harja-
tessa

Nouse tuolilta yl6s ja istu
takaisin auttamatta kasilla

Keinuttele kankulta toiselle
tuolilla istuen
TMapaMohmjoittdowmtié
muhaﬂé:&mtta/jwkakdtymé:td)!

TASAPAINORYHMA

alkaa syyskuussa!

Ajankohta: perjantaisin 23.9. -
11.11.2016 klo 10.15-11.15
Paikka: Tamk Hyvinvointiklinik-
ka, Biokatu 4, 2 kerros

Ohjaajina  fysioterapeuttiopiskeli-
jat. Ohjauksessa mukana aina myds
opettaja tai fysioterapeutti. Yksilol-
liset alkumittaukset (viikolla 37) ja
loppumittaukset (viikolla 46) teh-
daan HUR- tasapainolevylla. Hin-
ta: 20 € jasenille ja 36 € ei jasenille.
Tasapainoryhmdan voidaan ottaa
enimmillddan 10 henkil6ad ilmoit-
tautumisjarjestyksessa. Sitovat il-
moittautumiset 9.9.2016 mennessa

i yhdistyksen toimistolle p. 045 358
By 2505 tai tsto@tampereendiabete-
syhdistys.fi.
. Kuva: Kimmo Torkkeli

Tuo verenpainemittarisi huoltoon

Tuo nyt Omron-verenpainemittarisi tar-
kistettavaksi ja kalibroitavaksi. Mittareita
kerataan 20.9.-28.9. yhdistyksen toimis-
tolle ja lahetetaan tarkistettavaksi laakin-
nallisia laitteita huoltavalle IRS-medicalille.
Tarkistuksen hinta on 30 € ja se maksetaan
mittarin tuonnin yhteydessa. Tarkistetun
mittarin voit hakea 6.10. ldhtien. Muiden
kuin Omron-mittareiden tarkistus ei ole
talla kertaa mahdollista.
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iabetesmessut  jarjestetddan  23.-
D24.9.2016 Tampereella Tampere-

talossa. Messujen padteemana on
diabeteksen ja sen hoidon yksil6llisyys.
Diabetesmessut tarjoaa kavijalle laajan ja
monipuolisen nayttelyn, johon osallistu-
vat kaikki keskeiset diabeteksen hoitoon
littyvat toimijat. Yleisdohjelmissa kuul-
laan tuoretta tietoa diabeteksesta ja vink-
keja arkeen. Ammattilaisille suunnatuissa
ohjelmissa keskitytaan diabeteksen nyky-
aikaiseen ja yksilolliseen hoitoon. Ohjel-
massa on huomioitu erikseen myos lapsi-
perheiden elama diabeteksen kanssa.

Perjantaina yleisdbohjelmassa on tarjol-
la tuoretta tietoa diabeteksesta: geeni-
en rooli tyypin 2 diabeteksessa, vinkkeja
tyypin 2 diabeteksen omahoitoon, asiaa
liilkunnasta seka ruoka-aiheinen paneeli-
keskustelu.

@ Diabetesmessut Tampereella

Lauantaina ohjelmassa painottuvat tyy-
pin 1 diabetes ja diabetes lapsiperhees-
sd. Aiheina muun muassa hoitovdsymys,
tekniikka diabeteksen hoidossa, lapsen
diabetes, diabetes ja keliakia, diabetes ja
aktiiviurheilu seka parisuhde. Lauantaina
on tarjolla myds ruotsinkielista ohjelmaa.

Messujen aukioloajat:
Perjantai 23.9. klo 9-17
Lauantai 24.9. klo 9-17

Sisddanpaasy:

Paasylippu: diabetesyhdistysten jasenet
6 € muut 10 € kahden paivan lippu
12 €. Alle 15-vuotiaat veloituksetta van-
hemman seurassa.

Messut jarjestaa:

Suomen Diabetesliitto ja Expomark Oy

Tampereem Diabetes hdut}/k/:em dsenille
l(fpaja/ m}/)/mwfm tomw:tolla/ /zmtm 3 €/kappal&

Painonhallintakurssi Cambridge Ohjelmalla tyoikaisille

nen ihan uudestaan ja uudelta poh-

jalta. Tarkoituksena on paasta eroon
vanhoista tottumuksista ja mieliteoista.
Tavoitteena on uusi ajattelutapa ja uusi
suhtautuminen ruokaan. Kaikessa toi-
minnassa kiinnitetdan huomiota kehon
riittdvien ja valttamattomien ravinteiden
saamiseen, jotta puutostiloja ei padse syn-
tymaan. Jokainen voi koostaa ohjelman
juuri itselleen sopivista osista.

Kurssilla pyritdaan opiskelemaan syomi-

Liikunta on osa painonhallintaa. Liikun-
ta ei kuitenkaan yksin laihduta, eika silla
varsinaisesti ole tekemista laihdutustulok-
sen kanssa, mutta se on hyva keino pitaa
paino kurissa. Arkiaktiivisuudella on suuri
vaikutus painonhallintaan. Kaikentyyppi-

nen liikkkuminen on hyvaksi elimistolle ja
tutkimusten mukaan fyysisesti aktiivisen
on helpompi pitaa paino hallinnassa kuin
vahemman aktiivisella.

Ajankohta: Tiistaina 4.10.2016

klo 18.00 - 19.30

Paikka: Tampereen Diabetesyhdis-
tys, Lahteenkatu 2-4

Ohjaaja: Cambridge-valmentaja Satu
Ukkonen. Ryhma on tarkoitettu tyo-
ikdisille. Ryhma kokoontuu 10 kertaa
ja ryhmaan otetaan 10-12 osallistujaa
ilmoittautumisjdrjestyksessa. Hinta: ja-
senille30€/10kertaajaeijdsenille 50€/
10 kertaa. llImoittautumiset toimistolle
p. 045 358 2505 tai tsto@tampereen-
diabetesyhdistys.fi.
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Onko lapsesi sairastunut

diabetekseen?

Tule jakamaan ja saamaan vertaistukea ryhmassa

tunut ryhma diabeetikkonuorten

vanhempia on sittemmin siirtynyt
keskustelemaan ainoastaan Facebookissa.
Koska Tampereen Diabetesyhdistys halu-
aa tarjota mahdollisimman monipuolista
vertaistukea, aloittaa yhdistyksen tiloissa
syksylla uusi juuri sairastuneiden lasten ja
nuorten vanhempien ryhma. Sitd luotsaa
kokenut vertaistukiryhmien vetdja Tea Bo-
man.

A ikanaan yhdistyksen tiloissa kokoon-

"Toivottavasti tavoitamme erityisesti ne
vanhemmat, joiden lapsi tai nuori on juuri
sairastunut. Tieddan omasta kokemukses-
tani, etta silloin hammennys ja epatietoi-
suus tulevasta ovat kaikkein suurimmil-
laan”, Tea Boman sanoo.

"Totta kai kaikki muutkin sairastuneiden
lasten ja nuorten vanhemmat ovat terve-
tulleita. He voivat jakaa omia kokemuk-
siaan ja tuntemuksiaan, joita heilla oli
lastensa sairastumisen hetkelld. Muille on
varmasti hyodyllista kuulla, millaisia kei-
noja he ovat keksineet perheensa uuden-
laisen arjen pyorittamiseksi.”

Tea Bomanin nuorimman lapsen diabetes
diagnosoitiin kaksi vuotta sitten. "Alku oli
aivan kaoottista hiilareiden, insuliinien
ja verensokerin mittausta. En olisi usko-
nut, etta niista niinkin nopeasti tuli taysin
arkipdivaisia toimintoja’, han muistelee.
"Varsinkin alkuvaihe on kuitenkin muu-
takin kuin uusien kdytantojen opettelua.
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| Siina on vahvasti tunteita
mukana; on harmia, kum-
mastusta ja pelkoa, jos
kohta tietenkin myds iloa
onnistumisista.”

Tea vetaa ryhmida myds
autisminkirjon lasten ja

i “& nuorten  vanhemmille.
Han onkin ndhnyt vertaistuen valtavan
voiman ndissa ryhmissd, mika innosti ot-
tamaan vetovastuun diabeteslasten van-
hempien ryhmastakin. Aisaparinaan ha-
nelld on Aila Hagelberg.

"Lahtekdahan rohkeasti mukaan juttele-
maan kaikesta mielta askarruttavasta ja
ilahduttavasta. Vertaistukiryhmassa jokai-
sella on annettavaa ja saatavaa’, Tea Bo-
man tietaa.

Ryhma kokoontuu 14.9. alkaen joka
kuun toinen keskiviikko klo 17.30-19.30
yhdistyksen tiloissa osoitteessa Lahteen-
katu 2 - 4.

Myos henkilokohtaista vertaistukea
on saatavilla. Siita antaa lisatietoa diabe-
teshoitaja Outi Viljanen. Outin tavoittaa
numerosta 040 350 9606 tai outi.vilja-
nen@tampereendiabetesyhdistys.fi



Kadet kuntoon kasiryhmassa!

Teksti ja kuva: Minna Nauha

Diabeteksesta johtuvan kudosten tur-
poamisen aiheuttamat kasivaivat, kuten
ranteen hermopinteet ja sormien janne-
tuppitulehdukset, ovat monille diabee-
tikoille tuttuja. Kasikeskus Avosektorin
kasiryhmat tarjoavat mahdollisuuden
ndiden vaivojen ennaltaehkdisyyn ja itse-
ndiseen kuntoutukseen fysioterapeutin
ohjauksessa. Oikein toteutetulla harjoit-
telulla voidaan ennaltaehkdista vaivojen
syntyminen ja estda jo alkaneiden vaivo-
jen paheneminen. Ndin myds arjesta saa-
daan sujuvampaa ja kivuttomampaa.

Ryhmissa opetellaan kaden ja lavan hallin-
taa seka vahvistetaan yldraajan tukilihak-
sia monipuolisilla liikeharjoituksilla. Lisaksi
ryhmissa tehdaan ylaraajojen liikkuvuutta
ylapitavia ja parantavia harjoitteita seka
annetaan ohjeita yksilolliseen turvotuk-
sen ja kivun hoitoon. Kaikki harjoitteet
tehddan seisten tai istuen, joten polvi- tai
lonkkavaivat eivat ole este ryhmaan tule-
miselle.

Ryhmakoko pidetaan pienena ja ilmapii-
ri rentona. Ryhmat soveltuvat siksi hyvin
my®ds niille, jotka kokevat perinteisen kun-
tosaliharjoittelun liian rankaksi ja totiseksi
touhuksi. Kasiryhmien tarkoituksena on-
kin varsinaisen harjoittelun lisaksi tuottaa
iloa ja innostaa omatoimiseen harjoitte-
luun seka antaa mahdollisuus jakaa koke-
muksia toisten ryhmaldisten kanssa.

2

Ksiryhmi 8

¢ Keskiviikkoisin klo 17.00

¢ Alkaen 21.9.2016

: Hinta: 40 €/ 5 kertaa jasenille ja

« 60 €/ 5 kertaa ei jasenille

o Paikka: Kasikeskus Avosektori,

® Rautatienkatu 20 B, 4 kerros

: Ohjaaja: fysioterapeutti Minna Nauha

[ ]

« Ryhmassa harjoitellaan kaden

¢ hallintaa ja vahvistetaan lihaksia.

. Ensimmaisella ja viimeisella

. kerralla on puristusvoimamittaus.

« Ryhma kokoontuu viisi kertaa

e kerran viikossa. Ilmoittautumiset

* toimistolle p. 045 358 2505 tai tsto@
: tampereendiabetesyhdistys.fi.
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Vipinaa ja vilsketta Varalassa!

Teksti ja kuva: Pia Nykdnen

o perinteeksi muodostu-

neet Tampereen ja Ylojar-

ven Diabetesyhdistysten
lasten liikuntaleirit jarjestet-
tiin jalleen Varalan Urheilu-
opiston upeissa maisemissa.
Tdman vuoden leirit olivat
myds 5-vuotis juhlaleirit. Ja
kuten otsikossa todettiin,
mahtui molempiin viikonlop-
puihin vipindd ja vilsketta!

Tand vuonna leireille oli
enemman halukkaita, kuin
leireille voitiin ottaa mukaan,
joten jouduimme arpomaan
leiripaikat. Valitettavasti kaik-
ki halukkaat eivdat mahtuneet
mukaan leireille. Leireilld oli
yhteensa 23 lasta eri puolilta
Eteld- ja Lansi-Suomea. Suu-
rin osa lapsista tuli kuitenkin
Pirkanmaalta. ldltaan leirildi-
set olivat 8-13-vuotiaita ja en-
sikertalaisia leirilla oli yhdek-
san. Leiristd vastasivat jélleen
Pia ja Pdivi sekd hyvana apuna
olivat Ninja ja Paavo.

Ohjelmassa oli tuttuun ta-
paan monipuolista liikuntaa.
Leirin aluksi tutustuttiin toi-
siin leirildisiin ja kadytiin kdy-
tanndn asioita yhdessa lapi.
Perjantaina lapset saivat tu-
tustua fresbeegolfin saloihin
ja ilta huipentui vesipeuhu-
laan. Voi sita riemua ja veden
roisketta, kun lapset saivat
mitd erilaisempia valineita
veteen!

Lauantai oli kunnon liikunta-
paiva. Pdivan kohokohta oli
toivottu ja odotettu kiipeily-
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seikkailu Flowparkissa. Toisia
jannitti ja hirvitti enemman
ja toisia vahan vdhemman,
mutta kaikki lapset lahtivat
rohkeasti kiipeilemaan. Myos
ohjaajat saivat kokea kiipeilyn
jannityksen! Pienten leirilla
lauantain ohjelmassa oli myos
retki  Pyynikin  maastoon,
jossa ohjelmassa oli metsa-
kuntopiiri. Miltd kuulostaa
kantokyykky tai puupunner-
rus? Kannattaa kokeilla! My&s
hedelmévdlipala  nautittiin
luonnon helmassa ja kylld se
maistuikin hyvalle. Illan oh-

jelmassa oli vield sisdsuunnis-
tusta ja ilta huipentui jélleen
vesipeuhulaan. lltapalan jal-
keen tuli yllattdvdan nopeasti
hiljaista ja uni taisi maistua
niin lapsille kuin ohjaajillekin.

Sunnuntain leiriohjelmassa
oli melonta. Ensin harjoiteltiin
tekniikka kuntoon kuivalla
maalla ja sitten padstiin pie-
nelle melontaretkelle ldhisaa-
reen. Melonnan jélkeen olikin
jo vuorossa pakkaaminen
ja lounas seka leirin paatos.
Leirin paattyessa vaihdettiin
haikeina  puhelinnumeroita

ja kyseltiin padstaanko ensi
vuonna uudelleen leirille.

Ohjatun toiminnan ohessa
oli lapsilla my&s vapaa-aikaa.
Ruokailujen yhteydessa lap-
set joko kertasivat tai opet-
telivat hiilihydraattien laske-
mista. Liikunnan yhteydessa
taas mietittiin, miten erilainen
liikunta vaikuttaa verensoke-
reihin. Liikunnan yhteydessa
jouduttiin  valilla  kdymaan
mittaamassa sokereita ja va-
han tankkailemassa.

Jalleen kerran saimme kiitosta
leireista seka lapsilta etta van-
hemmilta. Parasta oli yhdessa
olo ja uudet kaverit. Ensim-
maisen leirin suosikkilajit oli-
vat Flowpark ja sisdsuunnis-
tus ja toisen leirin Flowpark ja
melonta. Viikonlopun aikana
tavattiin vanhoja kavereita
ja loydettiin uusia. My6s lei-
ritunnelmien  pdivittdminen
Facebookiin sai kiitosta van-
hemmilta, “leirikuvat facessa
oli kiva yllatys!".

Tassa muutama palaute
vanhemmilta:

"Vanhemman nékoékulmas-
ta oli hienoa hetken paussi
diabeteksen hoidosta, mutta
eniten olin iloinen lapseni
puolesta! Eipd ole kolmen
vuoden diabetestaipaleen
aikana y6kyldillyt ilman
vanhempia kuin Taysis-

sa. Leiri mahdollisti myés
lapselle pienen irtioton ja
irtautumisen vanhemmista
hetkeksi. Ja tdrked tunne /
kokemus hdnelle itselle, ettd
hdin pdrjada!”

“Lapseni oli todella iloinen ja
innoissaan leiristd. Hén sai
uusia kavereita ja mukavaa
tekemistédi oli ollut koko leirin
ajan.”

”Siis suuri kiitos teille jérjeste-
lyistd ja huolenpidosta!

"Kiitos, teette tdrkedd tyotd!”

Ensi kesana taas
leireilldan!

Kiitos Comed Oy:lle Gluco-
boostereista ja leiriavustuk-
sesta Diabetesliitolle, Novo
Nordiskillle ja Abbot Diabetes
Carelle.

Trenbi 27



Puheenjohtaja:

Marjatta Stenius-Kaukonen
Pohjantie 180,

36910 Rautajdrvi
marjatta.stenius-kaukonen
@pp.inet.fi

p. 0400 709 050

Hallitus 2016

Tea Boman (Kangasala)
p. 045 312 9888
tea.boman@elisanet.fi

Esa Borg (Tampere)
p. 050912 4484
esa.borg@gmail.com

Tuula Koivisto (Pirkkala)
p. 050 313 8059
tuula.koivisto@suomi24.fi

Henrik Korhonen (Tampere)
p.040 217 1779
jhkorhonen@wippies.fi

Erja Kortesmaa (Kangasala)
p. 045637 0210
erjakortesmaa@gmail.com

Johanna Kurela (Tampere)
p. 040 7551767
johanna.kurela@kolumbus.fi

Paula Makela (Tampere)
paula.makela@pshp.fi

Markku Nieminen (Tampere)
p. 044 213 4078
mpjn59@gmail.com

Matti Pirhonen (Pirkkala)
p. 050 320 2890
matti.j.pirhonen@gmail.com

Irene Vuorisalo (Tampere)
r_vuorisalo@hotmail.fi

Asiantuntijajasenet
lIkka Hirvi
lImari Nurminen

Tampereen
Diabetesyhdistys ry

www.tampereendiabetesyhdistys.fi

: Tampereen Diabetesyhdistysry :
: Ldhteenkatu 2-4, :
: 33500 Tampere

: p.045 358 2505

: Avoinna:

: ma ja ke 9.00-14.00,
¢ tijato13.00-18.00,
¢ perjantaisin suljettu

: Toiminnanjohtaja

: Pia Nykénen

: 0505763313

: pia.nykanen@

: tampereendiabetesyhdistys.fi

: Diabeteshoitaja Outi Viljanen
: p. 040 350 9606

: outi.viljanen@
tampereendiabetesyhdistys.fi

Toimistotyontekija

: Liisa-Maria Pietila

¢ p. 045358 2505

i tsto@

: tampereendiabetesyhdistys.fi

Jalkojenhoitaja Leena Kakko
: p.045104 3155

. Ajanvaraus

¢ majati 8-20ja ke-pe 17-20

© Diabeteslaakirit

. Pirjo llanne-Parikka,

. sisat.el., Diabetesliitto, yliladkari
: Jorma Lahtela,

¢ sisat.el., TAYS, ylilaakari

: AtteVadén

. yleislaaketiet. erikoisladkari,

. diabeteslaakari

Vastaanotot

. tiistai- ja torstai-iltaisin

: Ajanvaraus p. 045 358 2505
Toimistomaksu

. laékarin vastaanoton

¢ yhteydessa:

. jasenet 10 € muut 18 €
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Mittausten hinnat 2016

* Verensokerimittaus,
jasenet 3 € muut 6 €

* Verenpainemittaus,
jasenet 3 € muut 6 €

* Pitkaaikaissokerin
mittaus (HbA1c),
jasenet 12 €, muut 17 €

» Kehonkoostumusmittaus
jasenet 10 €, muut 15 €

Jasenmaksu 21 €/kalenterivuosi
Kannatusjasenmaksu
10€, 100 €, 200 €

puistokatu

Itsendisyydenkatu

T';g;?- Lihteenkatu

Tullikatu

Aaltosenkatu

Sorsa-
lampi

Pinninkatu

Tampere-
talo
Akerlundinkatu

Huom! Sisddnkaynti suoraan
Lahteenkadulta. Oven eteen
voi pysakoida vammaisten
pysakointiluvalla.

T "' on Tampereen Diabetes-
ren I yhdistys ry:n jasenlehti,
joka ilmestyy nelja kertaa vuodessa.

Toimituskunta: Johanna Kurela, Pia
Nykdnen, Marjatta Stenius-Kaukonen,
Outi Viljanen

Taitto ja paino:

Hameen Offset-Tiimi Oy
Painosmaara: 4.000 kpl

Kannen kuva: Pia Nykanen




