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Ajanvarauksella
diabeteshoitajalle

Tarvitsetko tukea omahoitoon tai
ohjeita diabeteksen seurantaan?
Nyt voit varata ajan diabeteshoitaja Outi
Viljasen vastaanotolle p. 040 350 9606.

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

Kaynti ei edellyta jasenyytta, mutta Tam-
pereen Diabetesyhdistyksen jasenille

Mittaukset ovat kaikille maksullisia.

kdynti on maksuton ja muille 20 € / tunti.

Voit liittya Tampereen Diabetesyh-
distyksen kannatusjaseneksi maksa-
malla kannatusjasenmaksun 50 €,
100 € tai 200 € yhdistyksen tilille

IBAN-tilinumero:

FI1945100010 0432 19
BIC-koodi: ITELFIHH

Maksun viestiksi Kannatusjdsenyys.
Myds yritys voi olla kannatusjdsen!

Ladakarien vastaanotot
yhdistyksen tiloissa

Yhdistyksen tiloissa pitdvét vastaanottoa
diabetekseen erikoistuneet ladkarit:

Pirjo llanne-Parikka, sisat.el.
Jorma Lahtela, sisat. el.

Kahden viikon glukoosinseuranta

Potilaillamme on mahdollisuus kahden viikon
glukoosinseurantajaksoon FreeStyle Libre-lait-
teella. Palvelu sisaltda kahdeksi viikoksi kayt-
t66n Libre-lukulaitteen, yhden sensorin seka
yhden hoitajan ohjauskdynnin. Palvelun hinta
on 124 € Laakarin madraamasta, lyhytaikai-
sesta sensoroinnista saa Kela-korvausta 38 e.

Ajanvaraukset yhdistyksen toimistolta
045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

Vastaanottopalkkio 94 €,
josta Kela-korvaus 21 €

Toimistomaksu laakdrin vastaanoton yhtey-
dessa jasenille 12 €, muille 18 €.

Peruuttamattomasta ajasta perimme vas-
taanotto- ja toimistomaksun 106 €.

r
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Musiikkindytelma
Viimeinen laulu

Hameenkyron Heiskalan kesateatterissa
lauantaina 7.7.2018

Lahto klo 13.00 Viinikan kirkolta, josta ajamme
linja-autoaseman kautta Hameenkyréon.
Esitys alkaa klo 14.00.

Teatterimatkan hinta 34 € sisaltaa kuljetuksen, teatterilipun ja valiaikakahvin.
lImoittautumiset Pekka Tammisalolle, p. 040 577 3293
Maksut 7.6. mennessa yhdistyksen toimistoon

tai tilille FI72 4510 0010 0436 23

——




Puheenjohtajan terveiset

Suu auki, sokeritautinen

Kaikesta valistuksesta, tiedotuksesta ja sairau-
destaan kertoneista julkkiksista huolimatta
diabetes on jadnyt kovin vieraaksi niille, joita
itsedan tai joiden ldhipiirid se ei kosketa. Tama
kdy ilmi toistuvasti erilaisissa arjen tilanteissa
tyopaikalla ja ystdvien kanssa. Ystava pahoit-
telee mokin siivoustalkoissa, ettei ymmartanyt
ostaa evadksi sokeritonta jogurttia. Toista har-
mittaa, ettei tullut laittaneeksi kahvipdytdan
mitaan suolaista, "kun ethén saa voi naita, kun
sulla on se sokeritauti”.

Olen esittanyt mahdollisimman kansantajuisen
selostuksen kakkostyypin diabeteksen syvim-
masta rasvatautiolemuksesta niin monta ker-
taa, ettd se alkaa soljua kuin automaattiohjauk-
sella. Samalla olen yha uudestaan ja uudestaan
selvittanyt, miten diabeetikko voi sy6da ihan
kaikkea, mutta tietyin edellytyksin.

Yksi ihmettelee metformiini-ladkityksestani
kuullessaan, miksi kaikki diabeetikot eivat mie-
luummin sy pillereitd, jos kerran sellainenkin
vaihtoehto on. Miksi kukaan haluaisi pistella
itseddn? Taas kerran kdynnistan tiivistetyn tie-
toiskun siitd, mita eroa on diabeteksen ykkos-
ja kakkostyypeilld; mista niissa on kysymys, ja
miten niitd hoidetaan.

Ei sita tietenkdan voi vaatia, ettd kaikilla olisi
tietoa kaikista mahdollisista yleisimmistakaan
sairauksista, elleivat ne kuulu omaan arkeen
millaan tavalla. En mindkaan tunne tarkemmin
esimerkiksi epilepsiaa tai Lewyn kappale -tau-
tia, vaikka ne eivat ole mitenkddn harvinaisia.
Joidenkin ammattien edustajilta kuitenkin
odottaisi keskimadrdista korkeampaa tietd-
myksen tasoa. Vai mita sanotte opettajasta,
joka ihmetteli, eikd 13-vuotias, “jo kolme vuot-
ta” diabetesta sairastanut koululainen erota
jo tuntemuksistaan, ovatko sokerit korkealla
vai matalalla. Pitaako niita koko ajan mitata ja
tarkistaa? Jos haluamme kanssaihmistemme
tietavan jotakin sairaudestamme, meiddn on
kerrottava siita itse. En tarkoita sitd, etta mei-
dén pitdisi yhtd mittaa julistaa asiaa turuilla ja

Pia Sivunen
varapuheenjohtaja

toreilla, mutta vaarat kasitykset meidan on syy-
ta korjata oikein tiedoin aina, kun térmaamme
tietamattomyyteen.

Omaehtoisesti ihmiset eivat lahde tietoa hank-
kimaan, ellei siihen ole tarvetta, eika tieto siirry
myodskadn telepaattisesti. On meiddn omalla
vastuullamme kertoa sairaudestamme ja sen
mahdollisesti ulospdinkin nakyvista merkeista
ystavillemme ja tyokavereillemme, jos haluam-
me heiddn siitd jotakin tietdvan. Jos haluamme
ystdviemme ymmartdvan, ettd ilman mitdan
nakyvaa syytd nouseva drtyisyytemme ei joh-
du seurasta, vaan matalasta verensokerista,
meiddn pitda kertoa siitd itse.

Diabeteksessa, kuten sairauksissa yleensdkaan,
ei ole mitdan havettavaa. Sairaus on osa ihmis-
t4, ja siitd saa — ja joskus pitad — aukaista suunsa
siind missa eldman muistakin asioista. Saatam-
me diabeteksestamme kertoessamme myds
auttaa jotakuta toista tunnistamaan oman sai-
rastumisriskinsa tai saamaan syyn kayda jutte-
lemassa laakarille oireistaan.

Aukaistaan siis suumme oikeassa paikassa,
me sokeritautiset.
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Jalkaongelmien ennaltaehkaisysta

Jaana Huhtanen, jalkojenhoitaja

Jalkaongelmien paras ja
tarkein ennaltaehkaisy tehdaan
tyoelaman, kodin ja vapaa-ajan,
arjen eri tilanteissa.

Jalkojenhoitopalveluiden  jarjestdminen
on kustannustehokasta, ja niiden jarjesta-
misestd jokaisen hoitopaikan tulisi ja kan-
nattaisi huolehtia. Toimivat jalkojenhoito-
palvelut eivat kuitenkaan poista yksilon
vastuuta jalkaongelmien ennaltaehkaisys-
sd ja hoidossa. Hoitopaikan tehtdvdna on
seurata vuosittain jalkojen terveydentilaa
ja antaa kullekin yksilolliset ohjeet mihin
omahoidossa erityisesti tulee huomiota
kiinnittaa. Ennaltaehkadisyn kannalta on
tarkeda tietaa mita ongelmia voin huoletta
hoitaa itse ja minkalaisten ongelmien kans-
sa tulee hakeutua ammattilaisen apuun ja
milloin. Jalkojen tutkimisen ja siitd saatavan
tiedon tarkoitus on saada kullekin meista
ymmarrys omasta jalkatilanteesta.

Ongelmien tunnistaminen

Jalkojen omatutkiminen kuluu jokaisen
omalle vastuulle. Ymmarrettavaa on, et-
teivat kaikki sita onnistu tekemaan, jolloin
tulee miettid kuka voisi tutkimisesta ko-
tioloissa huolehtia. Hoitopaikka ei ymmar-
rettavasti voi tuottaa sellaisia palveluja
kaikille niille, jotka eivat jalkojen omatut-
kimuksesta itse pysty huolehtimaan.

Tutkimisen tarkoitus on saada selville,
onko iho rikki tai onko jossain alueella
iholla punakkuutta ja lampimyyttd, josta
voi ongelmat lahted etenemaan.
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Jalkojen tutkimisessa ongelmaksi koituu usein
myds se, ettei endd ylld niitd luotettavasti
tarkistamaan. Jalkojen nostaminen tutkittavalle
etdisyydelle vaatii melkoista notkeutta. Peilin
kdytté voi olla monesti tarpeen.

Kuva: Annika Rauhala

Jaloista tutkitaan jalan paalta kaikki naky-
vat osat; kynnet, kynsiuurteet ja varpaiden
nivelten paallystat. Jalkojen reuna-alueet
ovat hankaukselle alttiita alueita. Nailla
alueilla on paljon ihorikkoumien lisak-
si myds punakkuutta. Kokeile punakkaa
aluetta kadellasi, jos se on selkeasti lam-
min, tulee sinun miettia mika siihen on
hangannut ja alue tulisi rauhoittaa muu-
tamaksi tunniksi, jotta punakkuus haviaa.
Henkil6illa joilla on tuntopuutosten lisdksi
verenkiertohairioitd voi punakka alue rik-
koutua ja haavautua.



Tutki varvasvalit jalan paaltapdin, mutta
my&s jalkapohjan puolelta varpaiden nk.
kaulaosista. Sielld saattaa olla syviakin iho-
halkeamia ja hautumia niiden sen enem-
pad vaivaamatta. Erityisesti ongelmia nii-
den tunnistamisessa, on niilla henkililla,
joilla jalkojen tunto on alentunut.

Pienten vammojen hoito

Kun iho on rikki, tulee jokaisen huolehtia
sen suojaamisesta. lho on rikki, kun ihon
pinta on kuoriutunut verinahkastairtija sii-
ta tihkuttaa verta tai kudosnestetta. (Kuva
2) Rikkoutunut iho toimii tulehdusporttina
elimistoon. Omasta apteekkikaapista pi-
taisi l0ytya niiden suojaamiseksi haavaan
tarttumattomia sidoksia ja kiinnitykseen
ihon kestavaa teippia. Rikkoutunut iho
puhdistetaan suihkuttamalla sitd juoma-
kelpoisella vedelld. Taman jalkeen rikkou-
tunut ihoalue kuivataan esim. apteekista
saatavalla kuitukangastaitoksella ja paalle
asetetaan haavaan tarttumaton sidos ja
se kiinnitetddn. Hyvin puhdistetun haa-
van sidos voi olla paikallaan pari paivaa.
Tarkeata on tietdd, kuinka kauan sind hoi-
dat haavaasi omin avuin. Tdama asia sinun
tulee keskustella omassa hoitopaikassasi.

Ihon voi katsoa olevan “rikkoutunut” myos
silloin kun iho on kovin kuiva. Kuivassa ihos-
sa ihon oma suojaava mikrobikanta ei ole
kunnossa ja voi altistaa ndin tulehduksille.
Kuivaa ihoa rasvataan tall6in sa@nndllisesti.

Jalkojenhoitopalvelut
erikoissairaanhoidossa

Diabeetikon jalkojenhoidon kadypahoito
www.kaypahoito.fi ohjeistaa diabeetikon
jalkojen tutkimista ja antaa hoitosuosituk-
sia laadukkaaseen hoitoon. Suositukselle
on ollut paikkansa, koska jalkojen haa-
vautuminen ja alaraaja-amputaatiot ovat
vakava seuraus diabeetikon jalkojen vam-
mautumisesta. Diabeetikoille tehtyjen

amputaatioiden maarat ovat olleet lasku-
suunnassa viimevuosina. Kehitys on ollut
siis myOnteistd, mutta edelleen alueelli-
nen vaihtelu on lilan suurta maan eri osien
vdlilla mutta myds sairaanhoitopiirien
sisalld vaihtelua on ndhtavissa. Tutkimuk-
sissa on osoitettu esimerkiksi, ettda niissa
sairaanhoitopiireissd  joissa  aktiivisesti
konsultoidaan verisuonikirurgia, on myos
vdhiten nilkan yldpuolisia amputaatioita.

Monet kunnat Pirkanmaalla on jarjesta-
nyt jalkojenhoitopalveluja joko omana
toimintana tai maksusitoumuksilla ja/tai
palveluseteleillda. Monet ongelmat, kun
kuitenkin vaatisivat niiden hoitoon ja tun-
nistamiseen jalkojenhoidon ammattilais-
ta - jalkojenhoitajaa tai jalkaterapeuttia
(AMK). Jalkojenhoitoa tekevan, diabee-
tikon jalkojenhoitoon perehtyneen, am-
mattilaisen osaamisen voit varmistaa

S

Témd ihorikkouma paranee normaalisti

3-4 pdivdssdi jos jaloissa ei ole ongelmia
verenkierrossa ja vamman paikallishoito on
kunnossa. Témdn haavan hoidosta selviéd
suurin osa siis omin avuin, mutta ne henkilét
joilla on ns riskijalat voi olla tarpeen ottaa
yhteyttd hoitopaikkaan vilittémadisti.

Kuva: Jaana Huhtanen
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Valviran Terhikki rekisterista (www.julki-
terhikki.fi). Loydat nimitiedolla etsimasi
ammattilaisen silloin kun, nimen jaljesta
Ioydat joko jalkojenhoitaja tai jalkatera-
peutti (AMK) ammattinimikkeen.

Pirkanmaan sairaanhoitopiirissa, Tampereen
Yliopistollisessa sairaalassa, on jo muutaman
vuoden toiminut haavakeskus. Peruster-
veydenhuollon [adkarit voivat konsultoida
haavakeskuksen erikoisaloja seka lahettda
potilaita sinne suoraan konsultaatioon, sil-
loin kun haavojen paraneminen ei edisty
toivomalla tavalla. Haavakeskuksessa ko-
koontuu tarvittaessa mm. diabetesladkari,
diabeteshoitaja, jalkaterapeutti seka tarvit-
taessa jonkin muun erikoisalan asiantuntija,
kuten verisuonikirurgi, yhdessa diabeetikon
kanssa selvittelemaan ja ratkomaan haavo-
jen paranemista edistavia ratkaisuja.

Diabetesta sairastavan henkilén oma vas-
tuu on varmasti ajoittain melkoinen diabe-
teksen hoidossa ja seurannassa. llman jat-
kuvaa ohjausta ja toimivaa yhteydenpitoa
oman hoitopaikan kanssa kukaan ei voi
parjata yksin. Kaikki diabeetikot eivat saan-
nollisia jalkojenhoito palveluja tarvitse,
mutta tarkoituksenmukaiset jalkojenhoito-
palvelut olisivat kuitenkin tarpeen jarjestaa.
Taman lisaksi omahoito ja jalkojen tutkimi-
sesta huolehtiminen, sopivat kengat, sukat
seka diabeteksen hyva hoitotasapino ovat
takaamassa jalkojen hyvinvointia.

Ota jalka-asiasi puheeksi hoitopaikassa ja
selvitd mitd palveluja kuntasi tuottaa ja
kenelle ne on suunnattu — mika on sinun
vastuuta ja milloin sinun tulee hakeutua
hoitopaikkaan. Ole aktiivinen ja vaikuta
oman kuntasi palveluihin!

Pidetdan huolta itsestamme ja
jaloistamme!
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Keinohaima-
kokemuksia

Keinohaima on teknologinen ratkai-
su, jossa insuliinin annostelua sadde-
taan jatkuvasti ja automaattisesti jat-
kuvatoimisen verensokeriseurannan
tuottaman datan avulla.

Mikael Rinnetmdiki on seurannut avoi-
men Idhdekoodin keinohaimatoteutusten
edistymistd jo useamman vuoden ajan

ja otti keinohaiman omaan kéytt6énsd
alkuvuodesta. Hin kertoo omia kdyttoko-
kemuksiaan

3.5.2018 klo 18-19
yhdistyksen toimistolla,
Lahteenkatu 2-4.

Jos keinohaiman toteuttaminen itselle kiin-
nostaa, Mikaelilta voi saada myods yksityis-
kohtaisempia vinkkeja tilaisuuden jalkeen
klo 19-20. limoittaudu tata varten erik-
seen yhdistykseen p. 045 358 2505. Viisi
ensimmaiseksi ilmoittautunutta mahtuu
mukaan tahan perehdytykseen.
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Taksi Tampere palvelee

Tiina Pessi, Myynti- ja markkinointipaallikko,
Tampereen Aluetaksi Oy
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Tampereen Aluetaksi on palvellut tam-
perelaisia ja ldhikuntalaisia jo useamman
vuosikymmenten ajan. Taksi Tampere
(Tampereen Aluetaksi Oy) on vuonna 1990
perustettu suomalainen taksipalveluyhtio,
jolla on toiminta-alueellaan valityksessa
noin 500 taksia ja Kela-valityksessa yh-
teensa noin 900 taksia. Taksi Tampere toi-
mii Tampereella, Nokialla, YI6jarvelld, Kan-
gasalla, Lempaalassa ja Pirkkalassa.

Taksi Tampereen omistaa itsendiset taksiyritta-
jat. Taksipalvelua on saatavana vuoden jokaise-
na paivana ympari vuorokauden. Taksi Tampere
hoitaa yli 2 miljoonaa henkil6- ja tavarakuljetus-
ta vuosittain sekd vastaa merkittavasta madras-
td Tampereen ja ldhikuntien Kela-

ja sote-kyyteja.

Yleisesti taksipalvelu mielletdan TAK
ravintolasta kotiin kyytind. Tak-
seilla on myos tarked yhteiskun-
nallinen rooli. Kuljetamme lapsia,
sairaita, vanhuksia ja vammaisia mm. kouluun,
hoitolaitoksiin ja erilaisiin paivatoimintoihin. Kul-
jetamme asiakasryhmig, joiden erityistarpeita on
osattava huomioida. Tama vaatii kuljettajilta vah-
vaa ammattitaitoa ja sopeutumista tilanteeseen.

Markkinatilanteen muuttuessa kehitdmme
my0s uusia tuotteita vastataksemme asiakkai-
demme tarpeisiin. Tuttu taksinkuljettaja voi
tarvittaessa avustaa asiakasta myods esimer-
kiksi pankissa, kaupassa, apteekissa, laakarissa
tai virastossa. Kuljettaja on asiakkaan mukana
koko asioinnin ajan ja auttaa asiakasta tarpeen

TAMPERE
0100 4131

mukaan. Taman tuotteen nimi
on meilld asiointipalvelu. Tasta
voi lukea lisda nettisivuiltam-
me www.taksitampere.fi/
palvelut/.

Taksi Tampereesta tuli vuoden
alussa Vammaiskortti-kohde.
“ Vammaiskortti tulee Suomes-
sa kayttoon vuoden 2018 ke-
vaalla. EU:n Vammaiskortilla
vammaiset ihmiset voivat Suo-
messa ja EU-maissa todentaa
vaivattomasti vammaisuuten-
sa tai avustajan tarpeensa mat-
kustaessaan tai osallistuessaan
erilaisiin tapahtumiin. EU:n vammaiskortin
avulla innostetaan eri alojen palveluntarjoajat
kehittdamaan asiakaspalveluaan yha saavutet-
tavammaksi. Vammaiskorttikohteissa etsitdan
ratkaisuja parempaan asiakaspalveluun huo-
mioimalla vammaiset ihmiset yhtena tarkedna
asiakasryhmand. Lue asiasta lisdd osoitteessa
www.vammaiskortti.fi.

1.7.2018 astuu voimaan uusi laki liikenteen pal-
veluista, mika tarkoittaa taksimarkkinalle isoa
muutosta. Mennddn hyvin saannellysta mark-
kinasta toiseen &aripaahan. Uuden lain myd&ta
mm. hintasdantely poistuu eikd kiinteda ase-
mapaikka enaa ole. Taksilupien maaraa ei myods-
kaan enda saadelld. Taksilupa on toimijakohtai-
nen, eikd kuljettajakoulutusta enaa
vaadita. Taksiala on perinteisesti ollut
hyvin luotettava toimiala Suomessa.
Taksin kyytiin on voinut luottavaisin
mielin laittaa niin lapsen kuin vanhuk-
senkin ja on voinut luottaa, ettd asia
hoituu kuten on sovittu. Lakimuutok-
sen myotd on risking, etta toimialalle tulee toi-
mijoita, jotka syovat koko alan luotettavuutta.

Taksi Tampereen toiminnan peruspilareita ovat
paikallisuus ja luotettavuus. Autojemme kyljista
|6ytaa Taksi Tampereen logon ja kuljettajamme
on pukeutunut musta-valkoiseen, Taksi Tam-
pereen logolla varustettuun asuun. Ndin asiak-
kaan on helppo erottaa se paikallinen ja luotet-
tava Taksi Tampere.

Tervetuloa Taksi Tampereen matkaan
palveltavaksi!
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FreeStyle Libre
- glukoosiseurantajarjestelma

e Vapauttaa sinut verensokerimittauksen =3
paivittaisistd haasteista

e Pieni 14-péivainen sensori vahentaa
rutiinimittaukset sormenpaista?

e
——
e
—y
—y
—
——

FreeStyle ) .
LibreLink ﬁ

e Helppo tapa tarkistaa
glukoosiarvo puhelimella’

¢ FreeStyle LibrelLink -sovellusta
voi kayttaa FreeStyle Libre
-lukulaitteen sijaan® *

i boad on the

pp Store

S

1. FreeStyle LibreLink -sovellus on yhteensopiva NFC-toiminnolla varustettujen puhelinten kanssa, joiden Android-versio on 5.0 tai uudempi,
sekd iPhone 7:n ja uudempien kanssa, joissa on iOS 11 tai uudempi. | 2. Verensokerimittarilla tentév&a sormen pistokoetta tarvitaan,

kun glukoosiarvot muuttuvat nopeasti, silla télléin sensorin mittaama kudosnesteen glukoosiarvo ei valttdméttd vastaa verensokeriarvoa.
Sormen pistokoe tarvitaan myds, jos jarjestelma ilmoittaa hypoglykemiasta tai hypoglykemiariskista tai jos oireet eivat vastaa jarjestelman
iimoittamia lukemia. | 3. FreeStyle LibreLink -sovelluksessa ja FreeStyle Libre -lukijassa on samankaltaiset, mutta hieman erilaiset toiminnot.
Verensokerimittarilla tehtdvaa sormen pistokoetta tarvitaan, kun glukoosiarvot muuttuvat nopeasti, sillé talldin sensorin mittaama kudosnesteen
glukoosiarvo ei valttdmatta vastaa verensokeriarvoa. Sormen pistokoe tarvitaan myds, jos jarjestelma iimoittaa hypoglykemiasta tai
hypoglykemiariskista tai jos oireet eivét vastaa jarjestelman ilmoittamia lukemia. | 4. FreeStyle Libre -sensori on yhteydessé siihen FreeStyle
Libre -lukijaan tai FreeStyle LibreLink-sovellukseen, joka aloittaa sensorin. FreeStyle Libre -lukijan aloittama sensori voi olla yhteydessa myés
FreeStyle Librelink-sovellukseen, jos sensori skannataan FreeStyle LibreLink-sovelluksella tunnin kuluessa.

Tuotekuvia kdytetdén vain havainnollistamistarkoituksessa, eiké niissa ole todellisia potilaita eikd potilastietoja. Kuva néyttaa Android-
alypuhelimen nayttéa. Iphonen naytté voi hieman erota téstd nakymasta. FreeStyle, Libre ja siihen liittyvét tavaramerkit eri lainkayttoalueilla
omistaa Abbott Diabetes Care Inc. Muut tavaramerkit ovat omistajiensa omaisuutta. | © 2018 Abbott. Rev 1, FIFSLibre180043(1), March 2018

@ www.freestylediabetes.fi & 0800 555 500
Abbott Oy - Abbott Diabetes Care - Linnoitustie 4 - 02600 Espoo

& NAYTA « YHDISTA El Abbott



Vuositarkastus

on muutakin kuin laboratoriokaynti

diabeteshoitaja Outi Viljanen

Saannolliset kaynnit ladkarin ja hoitajan luona kuuluvat hyvaan diabeteksen hoitoon.
Méadraajoin tehtavat laboratoriokokeet ja muut tutkimukset ovat niin ikaan tarkeita.
Seurantatiheys maaraytyy yksilollisesti, hoitotasapainon ja muun elamantilanteen mu-
kaan. Tapaamiset eri diabetesasiantuntijoiden kanssa, hoito ja sen seuranta, tarvittavat
hoitotarvikkeet, tutkimukset ja seurantakdynnit sovitaan yhdessa ja kirjataan omaan
hoitosuunnitelmaan.

Kerran vuodessa tulisi jokaiselle tehdd kattavampi tarkastus. Vuositarkastuksen tavoittee-
na on diabeetikon kokonaistilanteen kartoittaminen. Diabetesta sairastavan tulee myos
itse tietaa tutkimusten tulokset. Jos tulokset eivat ole tavoitteiden mukaiset, on tiedettava,
mitd itse voi tehdd ja miten terveydenhuolto voi tukea tavoitteiden saavuttamisessa.

Alla on lueteltuna lyhyesti vuositarkastuksessa huomioitavat asiat.
Toteutuvatko ne omalla kohdallasi? Anna palautetta ja ota yhteytta yhdistykseen:
p. 040 350 9606 tai outi.viljanen@tampereendiabetesyhdistys.fi.
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Tauota

ft Pia Nykanen

Yksipuolinen ty0 ja pitkdkestoinen istuminen
lisdavat kestojannitystd mm. hartioissa ja yla-
vartalon lihaksissa. Runsaalla pitkdkestoisella
istumisella ja muulla paikallaololla on haital-
lisia vaikutuksia mm. sydan- ja verenkiertoeli-
miston ja tuki- ja liilkuntaelimiston terveyteen.
Elimistdmme tarvitsee kuormitusta ja se on
tehty likkkumista varten.

Tutkimusten mukaan suomalaisten pdivas-

ta kuluu istuen, seisten tai maaten noin 80
prosenttia. Suomessa 46 % naisista ja 51 %
miehista istuu pdivittain vahintadn 6 tuntia.
Istuminen on runsasta ja yleista kaiken ikai-
silld ja lisddntyy idn karttuessa. Eniten istuvat
30-60-vuotiaat. Yli seitseman tunnin yhtdjak-
soinen istuminen on merkittdva terveysriski,
jolta edes saannollinen kuntoliikunta ei poista
siitd aiheutuvia haittoja

Haitallisuus perustuu istumisen yleisyyteen ja
jatkuvuuteen sekd sen sairauksien vaaraa lisaa-
viin vaikutuksiin. Useat tutkimukset osoittavat,
ettd runsas istuminen on yhteydessa tervey-
songelmiin. Pdivittdinen runsas istuminen ja
paikallaan olo aiheuttavat terveyshaittoja niin
lapsille kuin aikuisillekin. Liiallinen istuminen
on haitaksi seka tuki- ja liikuntaelimistélle etta
syddn- ja verenkiertoelimistolle. Toimisto- ja
paatetydssa pitkaan istuminen on yksi nis-
ka-hartiavaivojen itsendinen vaaratekija. Run-
sas staattinen istuminen on naiden vaivojen
itsendinen vaaratekija myos lapsilla ja nuorilla.
Yli 70 prosenttia 16-vuotiasita tytoista on kar-
sinyt niska-, hartia- ja selkakivuista ja pojista
Idhes 50 prosenttia viimeisen puolen vuoden
aikana. Runsas istuminen kumarassa asennossa
saattaa my0s rappeuttaa seldn rakenteita.

Tutkimusten mukaan runsaaseen istumiseen
liittyy rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihdun-
nan, verenpaineen ja vyotardén ymparysmitan
epdedullisia muutoksia ja niiden seurauksena

10 Trenhi

mm. tyypin 2 diabeteksen ja sydan- ja verisuo-
nitautien vaaran kasvu. Useissa tutkimuksissa
istumisen yhteys naiden sairauksien riskiin ja
niiden metabolisiin riskitekijoihin on riippu-
maton painoindeksistd. Monissa tutkimuksissa
yhteys on ollut riippumaton myos fyysisen aktii-
visuuden madrdstd. Istumista katkovien tauko-
jen lisdédminen vahent&a istumisen epdedullisia
vaikutuksia vy6taron ympdrysmittaan, painoin-
deksiin, triglyserideihin ja kahden tunnin plas-
man glukoosiin. Tama vaikutus ei liity istumisen
kokonaisaikaan tai fyysiseen aktiivisuuteen.

Istuminen kuormittaa kehoa yksipuolisesti ja voi
aiheuttaa sarkya ja lihaskireytta niska-hartiaseu-
dussa ja seldssa. kaantyneilld on my6s lonkissa,
polvissa ja nilkoissa.

Runsas istuminen heikentaa lihasten voimaa ja
koordinaatiota sekd tasapainoa. lkdantyneilld
istuminen nopeuttaa lihaskadon kehittymista
ja lihasten toimintojen heikkenemista. Liian
vahdinen kuormitus rappeuttaa nivelrustoja ja
haurastuttaa luustoa. Vahdinen lihastyo pie-
nentdd lihasmassaa, heikentdd lihasvoimaa ja
janteiden lujuutta. Istuva eldmantapa kuor-
mittaa alaseldn rakenteita ja hidastaa niiden
aineenvaihduntaa. Pitkdaikainen istuminen
turvottaa jalkoja, koska veren virtaus laski-
moista syddmeen hidastuu. Istuminen hei-
kentda alaraajojen, lonkkien, lantioseudun ja
alaseldn verenkiertoa. Paivittdinen runsas ja
yhtdjaksoinen istuminen ja muu paikallaanolo
ovat yhteydessa:

kohonneeseen kuolemanriskiin

sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin
aineenvaihduntasairauksiin (tyypin 2 diabetes)
hengityselimistonsairauksiin
syOpasairauksiin

tuki- ja liikkuntaelin ongelmiin

depressioon eli masennukseen



TAUOTA ISTUMISTA!

Taukojumppa rentouttaa jannittyneita lihaksia,
elvyttaa verenkiertoa, lisda aineenvaihduntaa ja virkistaa.

Minuuttijumppa
'!F Seiso  haara-asen- Seiso haara-asennossa, polvet ja varpaat
. nossa, polvet ja samaan suuntaan. Kdsien rentoja heittoja
varpaat samaan eteen ristiin (halaus) ja alas taakse viistoon.
' suuntaan. Tee kdsien Muista pitdd hartiat rentoina. Toista 10-20
rentoja heittoja eteen kertaa.(kuva 3 A ja 3 B)

ja taakse polvista
joustaen kuten hiih-
tdisit  vuorohiihtoa.
Toista 10-20 kertaa

Seiso  haara-asen-
nossa ja sormet fris-
tikkdin. Piirrd kdsilld
makaavaa kahdek-
sikkoa vartalon eteen

polvista  joustaen,
« painoa puolelta toi-
selle siirtden. Koko

keho on liikkeessd =
mukana! Tee 10-20 ]@

toistoa.

v Liiku Monipuolisest;

v Tauota js
tddn kerran

ja sddnnéllisest;.
tumista, Noysy Ylés vahin-

o 45 minuutissal
Kéyté jalkojasi a

- 0Jasl aina, kun voj i
Tutkimusten mukaan sddnndllinen va- 2;2 s kouly- Ja asiointimatkat ta?';'i Ku,'Je
paa-ajan liikunta ei kuitenkaan ehkiise N Matkaa kivellen ta p)’c'iréiillennakm

runsaan paivittdisen istumisen aiheuttamia
terveyshaittoja. Ndin ollen tarvitsemme seka
liikkumista ettd istumisen tauottamista. Suo-
situsten mukaan yli tunnin yhtajaksoista is-

.c/ Tee ja!kajumppaa ist
jen kouklstus-ojennuslii
Jalkojen verenkiertoa,

uessasi. Nilkko-
ke Vilkastuttag

tumista tulisi valttaa ja lilkkua pitdisi ainakin
tunti paivassa. Mita enemman joutuu istu-
maan, sitad tarkeampaa on liikkkuminen. Jos
toimintakyky on heikentynyt, voi silti taottaa
ja vahentaa istumista.

v Vaihtele istuma-asentoa
v Tauota tyotasi,

My

v Rajoita Viihdemedian kéyttos

My

Trenbi 11



Torstaina 10.5.2018 klo 13-16

Paikkana: Varalan Urheiluopisto (Varalankatu 36)

Hinta: Tapahtuma on ilmainen

Ohjelmassa liikuntaa sisalld ja ulkona mm. kuvasuunnistusta, temppurata, akrobatiaa ja
parkouria.

Sitovat ilmoittautumiset yhdistyksen toimistoon 3.5 mennessa tsto@tampereendiabe-
tesyhdistys.fi tai puh. 045 358 2505

Lauantaina 26.5.2018 klo 13-15 AR
Paikkana: Golfkeskus Oy Messukyla (Kivikirkontie 23) . |

Hinta: yhdistyksen jasenille 10 € ja ei jasenille 15 €
Sitovat ilmoittautumiset yhdistyksen toimistoon 11.5 mennessa
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi tai puh. 045 358 2505

Golf on erinomainen tapa liikkua. Pitkdakestoisena liikuntana se polttaa tehokkaasti ras-
vaa, mutta pitda ylla myds lihaskuntoa. Vaihtelevat pelitilanteet taas ovat hyvaa aivo-
jumppaa. Golfia voivat harrastaa kaiken ikaiset. Ohjelmassa on eri lydntien opettelua ja
lopuksi leikkimielinen puttikisa. Valineet ja harjoituspallot sisaltyvat opetukseen.
Jalkaan mukavat kengat esim. lenkkarit tai tennarit ja paalle sédnmukainen varustus!

Lauantaina 29.9.2018 klo 13-16.00

Paikkana: Varalan Urheiluopisto (Varalankatu 36)

Hinta: Tapahtuma on ilmainen

Sitovat ilmoittautumiset yhdistyksen toimistoon 8.9 mennessa
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi tai puh. 045 358 2505

Tampereen
Diabetesyhdistys ry
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) KanGAsALA
Kangasalan Diabeteskerho

Ryhmd on vertaistukiryhmd, jonne voivat tulla

1 ja tyypin 2 diabeetikot seka heidén ldheisensa.

Kerho kokoontuu kuukauden 2. keskiviikko klo

17 - 18.30 JHL:n kerhotilassa, Ainontie 2.

Syksyn 2018 kokoontumiset: 13.9, 10.10, 14.11,
: YLEISOTILAISUUS

joulukuun kerho syksyn TrenDissa
Lisatietoja Sirkka Murtojarvi p. 050 586 0749
Erja Kortesmaa p. 045 637 0210

Aijarinki

Ryhma on tarkoitettu diabeetikoille tai diabe- tiloissa, Suupankuja 8 C.

tesriskissa oleville miehille.
ton Suppa ryhmatilassa klo 17.30 - 19.00

joulukuun kerho syksyn TrenDissa
Lisatietoja : P. Santaharju p. 040 567 5122

Kangasalan Sanomien Seurat toimii-palstalla

ilmoitetaan kerhot ja muut tapahtumat

Kuntosaliryhma

seuraavassa jasenlehdessa.

Lisatietoja: Pia Nykdnen p. 050 576 3313 tai pia.

nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi

Kuhmalahden diabeteskerho

den MeNyt-palstalla ja Kangasalan Sanomissa.

Q NOKIA

Nokian diabeteskerho

Nokian diabeteskerho kokoontuu joka toinen
tiistai klo 13.00 - 15.30 Uimahallin kerhotilassa,
Vilikatu 24. Kaikki diabeetikot ovat tervetullei-
ta mukaan!

Kevaan viimeinen kokoontuminen 15.5 ja 29.5.

Lisatietoja yhdistyksen toimistolta,
p. 045 358 2505

Siuron diabeteskerho
Kerho on tauolla toistaiseksi.

" PirkKaLa

PIRKKALAN ALAOSASTO

Yhteystiedot
kaikki diabeteksenhoidosta kiinnostuneet tyypin

Anneli Jylhd (puheenjohtaja ja sihteeri)
p. 040 731 4270, anneli.jylha@diabetes.fi
Paavo Rantala (rahastonhoitaja)

p. 040 072 2517 paavo.rantala@sekl.fi

IKAANTYVAN DIABEETIKON OMAHOITO
Alustus: Diabeteshoitaja Outi Viljanen Tampe-
reen Diabetesyhdistyksesta

Maanantaina 7.5.2018 klo 18.00. Elokolon

Ryhm kokoentuu kuukauden 1. torstai kirjas- Tervetuloa kaikki diabeetikot ja riskiryhmalai-

set. Tule kuule, kysy ja opi.

Syksyn 2018 kokoontumiset: 6.9, 4.10, 1.1, Tilaisuuden lopussa mahdollisuus ilmaiseen

kehonkoostumusmittaukseen.

RYHMATOIMINTAA PIRKKALASSA
Oma-ryhma

Oma-ryhmad on tyypin 1 diabeetikoiden tuki-
ryhma. Ykkostyypit saavat ryhmistd uutta tietoa

Yhdistyksen syksyn liikuntaryhmien ajankoh- ja taitoa paivittdiseen omahoitoonsa. Yhteisena

dat eivat olleet selvilla lehden menness3 pai- tavoitteena on hoitotasapainon koheneminen.
noon. Ryhmistd tiedotetaan heti, kun ajankoh-

dat varmistuvat yhdistyksen www-sivuilla ja

OMA-ryhméa kokoontuu parillisten viikkojen
maanantaisin. Paasaantoisesti klo 18.00. Ko-
koontumisista tiedotetaan edellisen viikon
Pirkkalaisen yhdistykset toimivat palstalla.

OMA- ryhma kokoontuu Elokolon tiloissa osoit-

teessa Suupankuja 8 C.

Kevaan viimeinen kokoontuminen on 14.5.

Tiedot kokoontumisista Sydan-Hameen leh- Tiedustelut: Matti Pirhonen, p. 050 320 2890,

matti.j.pirhonen@gmail.com

ITE-ryhma
ITE-ryhma on
diabeetikoille ja riskiryhmaldisille suunnattu

maallikkovetoinen  2-tyypin

vertaistukiryhma. Ryhman tavoitteena on pa-

rantaa seka yllapitaa terveyttad ja hyvinvointia ja
ndin lisata eldamanlaatua.
ITE-ryhma on toistaiseksi tauolla.

Jos olet kiinnostunut ITE-ryhmdan toiminnasta

ota yhteyttd: Paavo Rantala, p. 0400 722 517,
paavo.rantala@sekl.fi
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Eg PALKANE -
i Luopioisten diabeteskerho

i Kerho kokoontuu kerran kuukaudessa Yhdis-
Rautajarven markkinat i tysnurkassa, Keskitie 5, Luopioinen.Tarkemmat
Lauantaina 28.7.2018 klo 10.00-14.00 i tiedot kokoontumisista myds Sydan-Hémeen
i lehden MeNyt-palstalla.
Palkaneen diabeteskerho
Kerho kokoontuu kerran kuukaudessa Palka- i LIIKUNTA
neen Pirtilld, Keskustie 1, Pélkane. Tarkemmat i Omatoiminen maksuton kuntosali-
tiedot kokoontumisista Sydan-Hameen lehden ryhma
MeNyt-palstalla. i Rautajarven kuntosalilla, avaimen saa tarvit-
i taessa EloTahkasta.
i Miesten ryhma joka torstai klo 15.00
¢ Naisten ryhma joka perjantai klo 13.00

Pieni ele-keriys

Yhdistys osallistui Pieni ele-kerdykseen kaikissa toimialueensa kunnissa.
Lammin kiitos kaikille keradjille, teitte hienoa tyotda oman yhdistyksenne
hyvaksi!

Yhdistyksen jasenmaara on 3515, mutta kerdykseen osallistui todella pieni joukko lipaske-
radjia. Osa keradjista teki todella suuren tydmaaran keratakseen varoja omalle yhdistykselle.
Myds yhdistyksen tyontekijat istuivat kerddjind. Yhdistyksen hallituksessa heratti ihmetysta
se, ettd edes kahden 50 euron lahjakortin arvonta ei houkutellut kerddjid. On toki ymmar-
rettavaa, etta kaikille kerdysajankohdat eivat sovi, mutta aina voisi pyytda perheenjasentd,
ystavaa tai naapuria osallistumaan.

Vuosi vuodelta lipaskeradjia on ollut todella vaikea I6ytda etenkin Tampereella ja nyt olem-
me tilanteessa, jossa joudumme miettimaan osallistumista tuleviin kerayksiin. Nykyiset voi-
mavarat eivdt tule riittdmaan seuraaviin maakunta-, eduskunta- ja eurovaaleihin Tampereel-
la ja Nokialla. Seuraavissa kolmissa vaaleissa yhdistys osallistuu kerdkseen vain Palkdneelld,
Kangasalla ja Pirkkalassa.

Lammin kiitos kaikille lahjoittajille ja lipasvahteina olleille!
Lahjakortit arvottu ja toimitettu voittajille.

Pieni Ele - kerdyksesta kertyi yhdistykselle varoja 3 348,83 euroa.
Rahat kdytetadn toimialueella jasenistdn hyvaksi.

Tampere 1620,05 €
Kangasala 512,32 €

Nokia 408,44 €
Pirkkala 366,15 €
Palkane 441,87 €
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Keskustelukerho

asiantuntija-alustuksen parissa.
Tiedustelut toimistolta, p. 045 358 2505

Matkailukerho

17.00 yhdistyksen toimistolla Pekka Tammi-
salon johdolla, p. 040 577 3293.

Perhekerho
Tiedustelut ja ilmoittautumiset: Kirsi Miettinen,
kkirsi_@hotmail.com tai p. 0400 301 818.

reen Diabetesyhdistyksen Perhekerho.

Tiffanykerho

Maanantaisin klo 15.30 yhdistyksen toimistolla.
Tule mukaan tekemdan lasitoitd, oppimaan
uutta tai jatkamaan mukavaa harrastusta! Sopii
my0s miehille. Ryhméa kokoontuu Diabetesyh-
distyksen tiloissa.

Kysy lisaa toimistolta, p. 045 358 2505

Erityisuimakortti

. LIKUNTARYHMAT SYKSY 2018

© MAANANTAI
Tule kanssamme keskustelemaan diabetek- : Tuolijumppa

seen liittyvista asioista yhdistyksen toimistolle : Maanantaisin klo 14.00 (45 min/ kerta)

torstaisin klo 14.00. Paikalla on meiti muita : Alkaen 3.9.2018

diabeetikoita vapaamuotoisen keskustelun tai Ha'szf:f”‘2€/ kerta jasenille ja 6 €/ kerta ei

i) |

¢ Paikka: Diabetesyhdistyksen toimitilat, Léh-
i teenkatu 2-4

i Ohjaaja: fysioterapeutti Pia Nykanen

Joka kuukauden ensimmainen keskiviikko klo

i Vesijumppa

i Maanantaisin klo 17.30-18.15 (45 min/ kerta).
i Alkaen 27.8.2018

i Hinta: 80 €/ 15 kertaa jasenille ja 130 €/ 15
i kertaa ei jasenille

i Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4

Perhekerho toimii myds Facebookissa: Tampe-
i KESKIVIIKKO
* Kuntosali

Keskiviikkoisin klo 15.00-16.00

29.8-10.10 ja 24.10-5.12

Hinta: 45 €/ 14 kertaa jasenille ja 75 €/ 14
kertaa ei jasenille

Paikka: Tamk Hyvinvointiklinikka, Biokatu 4, 2
kerros

Ohjaajina fysioterapeutti-opiskelijat

Erityisuimakortti on tarkoitettu tamperelaisille
eri tavoin vammaisille ja pitkaaikaissairaille henkiloille -—v’ -

edistamaan omaehtoista uintiharrastusta.

e —

e —— —

Korttia myydaan liilkuntapalveluista, Ratinan rantatie 1, 33100 Tampere, (Ratinan stadion). Kortti
on henkilokohtainen ja se mydnnetaan liikuntajohtajan paatoksella. Erityisuimakortin saa joko

merkittdvastd haitasta. Diabeetikoilla Kela-kortin kd@ntopuolella on tunnus 103 tai 215.

Erityisuimakortti on voimassa puoli vuotta tai vuoden ostopdivasta lukien, jonka jalkeen se voi-
daan ladata uudelleen. Kortti on voimassa Pyynikin, Hervannan ja Tesoman uimahalleissa seka
Tampereen uintikeskuksessa niiden aukioloaikoina. Uimahallissa on pyydettdessa esitettdava hen-
kilollisyystodistus ja KELA-kortti. Korttia ei lunasteta takaisin jalkikdteen ja sita ei voi maksaa liikkun-

taseteleilla.

Vuosikortin hinta on 130 € ja puolen vuoden kortin 65 €.

nimetyilla KELA-kortin tunnuksilla tai lsaketieteelliseen lausuntoon perustuvalla todistuksella :

Trenbi
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Vesijumppa

Keskiviikkoisin klo 18.30-19.15 (45 min/ kerta),
El SAUNAA!

Alkaen 29.8.2018

taa ei jasenille
Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4

TORSTAI

Vesijumppa

Torstaisin klo 11.00-11.45
30.8-11.10ja 25.10-29.11

taa ei jasenille
Paikka: Tamk Hyvinvointiklinikka, Biokatu 4
Ohjaajina fysioterapeutti-opiskelijat

Vesijumppa

Torstaisin klo 14.00-14.45 (45 min/ kerta)
Alkaen 30.8.2018

Hinta: 80 €/ 15 kertaa jasenille ja 130 €/ 15 ker-
taa ei jasenille

Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4

Ryhmiit toteutuvat, jos ilmoittautuneita
vdhintdan 8!

Sitovat ilmoittautumiset kaikkiin ryhmiin
puh. 045 358 2505 tai

sp. tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi
Osallistumismaksua ei palauteta!

16 Trenii

Hinta: 80 €/ 15 kertaa jasenille ja 130 €/ 15 ker-

YLEISOLUENNOT SYKSY 2018

Tampereen Diabetesyhdistys jarjestaa
i seuraavat luennot yhteistydssd Tampe-
i reen seudun tyovaenopiston kanssa.

. DIABETES JA SYDAN
Hinta:75 €/ 13 kertaa jasenille ja 135 €/ 13 ker-

dosentti Saila Vikman, Syddnsairaala

Ajankohta: Ti 18.9.2018 klo 18-19
i Paikka: Tyévaenopisto Sampola, Sam-
monkatu 2, auditorio

UNEN VAIKUTUS TERVEYTEEMME
i sairaanhoitaja, uniteknikko Samuli Vélimd-
¢ ki, Oivauni Uniklinikka

i Ajankohta: Ti 9.10.2018 klo 18-19

i Paikka: Tyovaenopisto Sampola, Sam-
i monkatu 2, auditorio

¢ Yhteistyossa mukana Pirkanmaan

i AVH-yhdistys ry

YKKONEN VAI KAKKONEN VAI

i JOKU MuuU?

i - Diabetes on ryhma erilaisia sairauksia
i LT Pirjo llanne-Parikka, Diabetesliitto

© Ajankohta: Ti 13.11.2018 klo 18-19
i Paikka: Tyovaenopisto Sampola,
i Sammonkatu 2, auditorio



Pohindaryhma tyottomille

Tyottdmien diabeetikoiden vertaistukiryhma.
Tapaaminen diabetesyhdistyksessd, Lahteen-
katu 2-4

ti 8.5.2018 klo 13-14.30

ti 22.5.2018 klo 13-14.30

Tule kahville niin mietitadn, mitd voisimme
tehda!

Perhekerho

Lisdtietoja voi kysya: Kirsi Miettinen, kkirsi_@
hotmail.com

Perhekerhon Facebook-ryhmaan padset tasta
Perhekerho toimii myds Facebookissa: Tampe-
reen Diabetesyhdistyksen Perhekerho

Mina voin hyvin

katu 2-4

keutta ja tiedostetaan omia mielialojamme.

vertaistukija ja tuettava. Tervetuloa!

Kevaan viimeinen tapaaminen

ma 7.5. klo 12.00 ohjelmassa puistokavelys,
puolukkapiirakkaa ja kahvia.

Syksyn ensimmainen tapaaminen ma 3.9.
klo 12.00.

50+ tyypin 1 diabeetikoiden ryhma
Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat, Lahteen-
katu 2-4

konkari, tervetuloa mukaan!

Diabetes ja ndko

Tule keskustelemaan tai vain kuuntelemaan
muiden kokemuksia! Ryhma on tarkoitettu tyy- :

pin 1 diabeetikoille.

¢ Kakkostyypin tukiryhma

i Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat,

i Lahteenkatu 2-4

i Kakkostyypin vertaistukiryhma on avoin mie-
i hille ja naisille, kauan sairastaneille sekd vasta
i diabetestaipaleen alussa oleville. Ryhman veta-
¢ jana toimii Henrik Korhonen.

i Lisatietoja: outi.viljanen@tampereendiabetes-
i yhdistys.fi tai p.040 350 9606

i Kevaan viimeinen kokoontuminen

i t03.5.klo 17.00

i Diabeetikkolasten ISOVANHEMPIEN

i ryhma

i Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat,

i Lahteenkatu 2-4

i Tule jakamaan tunteita, iloja ja huolia aktiivi-
i seen ryhmaan!

i Tiedustelut Eeva Autio, p. 050 360 3101.

: VERTULI
Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat, Ldhteen- Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat
Keskustelurvhm. tsitiin hyvinvoinni i Lihteenkatu 2-4

eskusteluryhima, Jossa €tsitaan fiyvinvoinnin Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen lapi-
rakennusaineita, mietitddan muutoksen vai- : kiyneille ja leikkausta harkitseville
; mia mie nn i Kysy lisaa toimistolta, p. 040 350 9606 tai outi.
Yhdessd puramme hyvinvoinnin esteitd. Rau- © viljanen@tampereendiabetesyhdistys i

hassa ja viileasti harkiten. Saamme myds voi- i Seuraavat kokoontumiset torstaisin klo

maa toisistamme, rajattomasti. Meno on ren- 17.00 seuraavasti:

toa ja asu vapaa ja jokseenkin tarpeellinen. : 17.5. 28.6. 16.8, 27.9. 25.10. 29.11
Ryhmidn vetdjani toimii Klaus Lénnstrém, PeT T e e
i Aitien ryhmi

¢ nuorille dideille, pienten lasten dideille, raskaa-
i na oleville ja raskautta suunnitteleville naisille.
i Tiedustelut: Roosa Haapajoki,

i p.050 512 4809 tai roosa.haapajoki@tampere.fi

ITE-ryhma Kurittomat

i Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat,
i Lahteenkatu 2-4

Ryhma on tarkoitettu sekd miehille etté naisille, i Vertaistukiryhma tyypin 2 diabeetikoille ja

Oletpa sitten vastasairastunut tai jo diabetes- : riskiryhmalaisille.

Lisatietoja ryhmista saat yhdistyksesta:
tsto@tampereendiabetesyhdstys.fi tai
045 358 2505

Trenbi
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IR-JALKATERIEN KUVAUS

Teksti ja kuvat: Rami Luttinen

IR -jalkaterien kuvaus (infrapuna) kertoo paljon jalkojesi terveydentilasta. Nopealla ja
helpolla toimenpiteelld voidaan kartoittaa mahdollisia muutoksia, jotka ovat usein nor-
maaleja ja vaarattomia. On mahdollista, etta diabeteksen tai ASO:n (valtimokovettumis-
tauti) myo6ta tapahtuu ei toivottuja muutoksia alaraajoissa.

Mita IR-kuva kertoo?
IR-kuvista voi |0ytya viitteita jalkateran paikallisista muutoksista tai muusta yleiseen
jalkaterien terveydentilaan liittyvista muutoksista. Esimerkiksi diabeteksen tai ASO:n
myota jalkaterissa tapahtuu sellaisia muutoksia, jotka eivat nay pintapuolisesti silmalla
katsottuna. Osa ndista muutoksista on normaaleja ja vaarattomia. Saannéllinen seuran-
ta helpottaa jalkaongelmien ennakointia.

Kuvaus on nopea ja vaivaton

Thermidas kayttda IR-kuvauksessa alan uusinta
teknologiaa. Jarjestelma kuvaa koko jalkateran
nopeasti ja turvallisesti, kun muut mittarit naytta- |
vat vain lampétilan yhdesta kohdasta.

€0 000000000000000000000000000000000000000000000000000
.

Jalkaterien IR-kuvaus ja kuvien arvio
yhdistyksen tiloissa Tiistaina 8.5.2018 klo 9-18.00

Yhdistyksen jasenille 50 € ja muille 60 €.

Pelkka kuvaus 40 € (kampanja)

Huom! Riisu jalkineet ja tukisukat 15 minuuttia ennen kuvausta.
Voit varata ajan numerosta 040 357 1628 (klo 8-16)

tai voit poiketa kuvakseen ohi kulkiessasi. 6

Kuvauksen jarjestaa: Thermidas Oy THERMIDAS

© 600cc0cc00c000000000000000000000000
Sececccccecccccccscccccccccccccccccoce
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Tervetuloa Diabetestaloon!

Tarvitsetko tietoa diabeteksesta ja sen hoidosta tai kaipaatko vinkkeja omahoito-
si tueksi? Kiinnostavatko sinua ruokaan ja liikuntaan liittyvat asiat, hiilihydraattien
arviointi, insuliinihoidon toteuttaminen tai verensokerin omamittaukset ja tulosten
hyodyntaminen? Tiedatko, mita pitaa huomioida sairauspaivina?

Diabetestalo on uusi verkkopalveluy, joka tarjoaa
arkielamaa helpottavia tietoja ja ohjeita seka tu-
kea aikuisille diabetesta sairastaville ja heidan la-
heisilleen. Diabetestalosta 16ydat myos helposti
lahellasi palvelevat diabeteksen hoidon ammat-
tilaiset. Palvelun |6ydat osoitteesta diabetestalo.
fi ja se on osa Terveyskyld-verkkopalvelua. Pal-
velu on avoin kaikille kiinnostuneille, myds am-
mattilaisille. Lasten diabetekseen liittyvat asiat
I0ytyvat Lastentalosta.

Diabetestalon ovat toteuttaneet diabeteksen
hoitoon perehtyneet ammattilaiset. Kaikkien
yliopistosairaaloiden diabetesklinikoissa toimi-
vat tydryhmat ovat olleet aktiivisesti mukana
rakentamassa palvelua yhteistydssd, jossa myos
Diabetesliitto on ollut vahvasti mukana. Raken-
tamisprojektissa on ollut mukana diabeteslaa-
kareitd, diabeteshoitajia, ravitsemusterapeutteja,
fysioterapeutteja, jalkaterapeutteja, psykologeja
seka sosiaalialan ja kuntoutuksen asiantuntijoita.

Kaikille avoin kansalaisosio on jaettu neljaan
osa-alueeseen: Tietoa, Tukea, Omahoito ja
Palvelut. Diabetestaloon on koottu valtakun-
nallisesti yhtenevat ohjeet pdivittdiseen oma-
hoitoon ja erityistilanteisiin. Tavoitteena on
aktivoida ihmisid hakemaan omatoimisesti rat-
kaisuja erilaisiin tilanteisiin ja pulmiin. Diabe-
testalossa kerrotaan laajasti myds erilaisista
tuki- ja kuntoutusmahdollisuuksista.

Diabetestalon avoin osio tdydentyy vield kevaan
aikana. Lisdksi palvelua tdydennetdan tyypin 1
diabetesta sairastavan digitaalisella hoitopolul-
la, jota aloitetaan testaamaan aluksi Helsingissa
ja Kuopiossa. Jatkossa hoitopolulle voi tulla 13a-
kdrin lahetteelld mistd pain Suomea tahansa.

Seuraavassa vaiheessa taloon rakennetaan
ammattilaisten kerros ja suunnitelmissa on
my0s erilaiset mittalaitteiden, kuten verenso-
kerimittarien ja sensoreiden purkuohjelmien
littdminen palveluun. Tavoitteena on, etta

| DIABETESTALO.FI

Crabarasssiedla
ey Haboa, hukosa
B T ey
]
dicbatscrean [

R (e G

Diabetestalo on jatkossa Suomen virtuaalinen
diabetesosaamiskeskus, jonka rakentamisessa
ja ylldpidossa Diabetesliitto on kumppanina.
Diabetesliiton ylilaadkari Pirjo llanne-Parikka on
toiminut Diabetestalon projektipaallikkdna. Kai-
kenlainen palaute ja kehittdmisehdotukset ovat
tervetulleita: pirjo.ilanne-parikka@diabetes.fi.

Mika on Terveyskyla?

Terveyskyld on yhdessa potilaiden kanssa ke-
hitetty erikoissairaanhoidon verkkopalvelu. Se
tarjoaa tietoa ja tukea kansalaisille, hoitoa poti-
laille ja tyokaluja ammattilaisille. Terveyskylds-
sa arvioidaan olevan taman vuoden loppuun
mennessa avoinna yhteensa noin 30 taloa.
Terveyskyld on Suomen kaikkien yliopistollis-
ten sairaanhoitopiirien yhteinen projektikoko-
naisuus, johon on saatu rahoitusta sosiaali- ja
terveysministeriolta. Se on tiukasti kytkoksissa
yliopistolliseen tutkimukseen, mika takaa hoi-
don ja tiedon luotettavuuden. Tutustu Terveys-
kyldan osoitteessa terveyskyla.fi
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Puheenjohtaja
Erja Kortesmaa
erjakortesmaa@gmail.com
p. 045637 0210

Hallitus 2018
Tea Boman (Kangasala)

p. 045 312 9888
tea.boman@elisanet.fi

Sirpa Kotisaari, taloudenhoitaja

Tampereen
Diabetesyhdistys ry

www.tampereendiabetesyhdistys.fi

: Tampereen Diabetesyhdistys ry
: Lahteenkatu 2-4

¢ 33500 Tampere

i p.045 358 2505

¢ Avoinna:

¢ maja ke 9.00 - 14.00
¢ tijato 13.00-18.00
i perjantaisin suljettu

Mittausten hinnat 2018

i« Verensokerimittaus

jasenet3€, muut6 €

- Verenpainemittaus

jasenet 3€, muut 6 €

+ Sokerihemoglobiini

(HbA:()
jasenet 15 €, muut 20 €

© - Kehonkoostumusmittaus

Toiminnanjohtaja

(Tampere) p. 044 525 6231 . Pia Nykﬁnejn ) ; jasenet 12 €, muut 17 €
sirpa.kotisaari@markab.fi : 0505763313 i - Jasenmaksu 22 € / kalenterivuosi

pia.nykanen@tampereendiabetes_ Kannatusj'aisenmaksu 50€,100€,200€
Johanna Kurela (Tampere), i yhdistys.fi
p. 040 755 1767 :
johanna.kurela@kolumbus.fi  : Diabeteshoitaja <

: OutiViljanen 2
Elina Pimia (Tampere) : 0403509606 E
elina.pimia@gmail.com ¢ outi.viljanen@tampereendiabetes- Itsengisyydenkatu

¢ yhdistys.fi

Matti Roukkio (Pirkkala),

Tullin-

p. 040 179 7850 : Toimistotyontekija Liisa-Maria S . “‘*’"‘e%"ka‘"
mattirou@gmail.com : Pietild H

: 045358 2505 : . = g
Pia Sivunen, varapj (Tampere) : tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi : g < Sorsa:
p. 050413 8977 : : £
pia.sivunen@uta.fi : Jalkojenhoitaja Leena Kakko i —

: 0451043155 walo

Taru Taylor (Tampere)

: Ajanvaraus ma ja ti 8-20 ja ke-pe

Akerlundinkatu

i Kaynti suoraan Lihteenkadulta. Pysakainti
: on maksullista, maksuautomaatteihin kay

¢ pankki- tai luottokortti. Oven eteen voi py-
: s3koidd vain vammaisten pysakaintiluvalla.

1720
Seija Tuori (Nokia) Hinta jasenille 45 €, muille 50 €
seija.tuoril0@gmail.com :

. Diabeteslaakarit

Asiantuntijajasenet:
Ilkka Hirvi
IImari Nurminen

Kesan aukioloajat

Toimisto on avoinna
25.6.-15.7. ma-to klo
9-14. Suljettu 16.7.-3.8.

: Pirjo llanne-Parikka, sisat., el,
: Diabetesliitto, ylilaakari

: Jorma Lahtela, sisit.el., Tays,

© ylilaakari

: Ajanvaraus p. 045 358 2505

i Toimistomaksu ldakarin vastaan-
: oton yhteydessa

: jasenet 12€, muut 18 €

" peruuttamaton aika 106 €

o
Tren“l on Tampereen Diabetes-

yhdistys ry:n jasenlehti,
joka ilmestyy neljé kertaa vuodessa.

Taitto ja paino:

Pk-paino Oy

Painosmaara: 4200 kpl
Kannen kuva: Outi Viljanen




