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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
kdynti on maksuton ja muille 20 € / tunti.
Mittaukset ovat kaikille maksullisia.

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 €.

Diabetes ja kognitio
-tutkimukseen etsitaan
osallistujia!

Tutkimus toteutetaan Tampereen yliopiston,
Tampereen yliopistollisen sairaalan ja Tampereen
kaupungin diabetesvastaanoton yhteistyona.

Etsimme  osallistujia  tutkimukseen,  jos-
sa selvitetdédn tyypin 2 diabeteksen vaiku-
tuksia  tiedonkasittelytoimintoihin ~ (kogni-
tio) ja mielialaan  tyoikaisilla  ihmisilla.
Haemme tutkimukseen tyypin 2 diabetesta
sairastavia seka terveitd verrokkeja. Tutkimuk-
seen valikoidaan 60 potilasta sekd 60 verrokkia.
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Tutkimukseen sisaltyy terveystarkastus sekd noin
2-3 tuntia kestava neuropsykologinen tutkimus,
jossa arvioidaan tiedonkasittelya kyselylomakkei-
den ja erilaisten testitehtavien avulla. Tutkimuk-
seen osallistumalla saat arvokasta tietoa omasta
terveydentilastasi ja tiedonkasittelystasi, seka
edesautat osaltasi diabeteksen standardihoidon
kehittdmistd Suomessa.

Saatat soveltua tutkimukseen, jos olet 35-65
-vuotias, didinkielesi on suomi, eika sinulla ole
tyypin 1 diabetesta, neurologista sairautta,
vaikeaa masennusta tai paihderiippuvuutta.

Jos olet kiinnostunut osallistumaan tutkimuk-
seen, ota yhteytta tutkijoihimme, niin saat
lisatietoa.

Teppo Sola, tutkija 0400839 800
Elina Pelimanni, tutkija 040 561 6678



TERVEISIA PIRKKALASTA!

Pirkkala on pieni kunta Nokian, Lempaa-
lan, Vesilahden ja Tampereen syleilyssa.
Pirkkalan kunnan nettisivut kertovat: "Ti-
lastojen mukaan Pirkkala on Suomen ve-
tovoimaisin kunta, jonka asukasluku on
viimeisten vuosien aikana kasvanut no-
peimmin suhteessa vakilukuun. lkdraken-
teeltaan nuoressa kunnassa asuu paljon
lapsiperheita, ja véestd on maan kolman-
neksi koulutetuinta” Asukkaita Pirkkalas-
sa on 19 000. Diabetesta sairastavia Pirk-
kalassa on Pirkanmaan kunnista vahiten
vdkilukuun ndhden.

Pirkkalassa toimii marraskuussa 2011 pe-
rustettu Tampereen Diabetesyhdistyksen
alaosasto. Pienella porukalla olemme Ii-
sanneet diabetestietoisuutta ja pitdneet
omalta osaltamme kuntamme diabetesta
sairastavien oikeuksista huolta. Olemme
aktiivisesti mukana kaikessa, jossa tarvi-
taan yhdistyksen &anta. Yhdessa muu-
taman muun yhdistyksen kanssa olem-
me jarjestaneet luennon kerran tai kaksi
vuodessa. Suosittuja ovat olleet “"pikku-
luennot’, joissa alustajana on ollut esim.
Pirkkalan oma hammashoitaja. Naihin
tilaisuuksiin toivotamme mukaan kaikki
sydamellisesti tervetulleiksi mukaan.

Pienessa kunnassa alaosastolla on hyva
keskusteluyhteys oman terveyskeskuksen
diabetestiimiin. Pirkkalassa olemme olleet
tahan saakka ylpeita osaavista diabetes-
hoitajista ja diabetesladkareista. Pirkkalan
mallia, eli hoitaja-ladkari -tydparia, on kay-
ty esittelemdssd monessa kunnassa. Mal-
li on ollut toimiva ja kustannustehokas.
Kerran vuodessa olemme istahtaneet alas
terveyskeskuksen diabetestiimin kanssa
ja keskustelleet Pirkkalan diabetesta sai-
rastavien tilanteesta. Terveysmenot ovat
kasvavassa kunnassa koko ajan kasvussa ja
esim. sensorointeja ei ole Pirkkalassa aloi-
tettu niin paljon kuin olisimme alaosastos-
sa toivoneet.

Anneli Jylhd
puheenjohtaja
Pirkkalan alaosasto

Seuraamme tiiviisti Sote-keskustelua ja
sitd, miten jatkossa Pirkkalan diabetesta
sairastavien hoito jarjestetdan. Hivenen
jannittaa miten tassa asiassa kay.

Pirkkalassa diabetesyhdistykseen kuulu-
via oli vuoden 2017 lopussa 179 jdsenta.
Jasenmaara on pysynyt viime vuosina
suunnilleen samana. Jisenmaaran vahe-
neminen on ollut Diabetesliiton huolena
jo pitkaan. Pirkkalassakin isommalla ja-
senmaaralla meilla olisi enemman paino-
arvoa kunnallisessa keskustelussa. Kunta
on onneksi antanut alaosastolle vuosittain
pientd toiminta-avustusta, jotta voimme
tehda paikallista vaikuttamis- ja tiedotta-
mistyota. Toiminta-avustus on ollut myds
tunnustus paikallisesta tyosta ja kertoo
siitd, ettd kunta nakee toimintamme tar-
kedksi. Itse toivon, ettd yhdistystyd nah-
taisiin tulevaisuudessa yhdeksi vaihtoeh-
doksi tehda arvokasta vapaaehtoistyota.
Kolmannelle sektorille on ladattu suuria
toiveita ja odotuksia valtakunnan paatok-
sentekijoiden taholta. Miten pystymme
tdhdan vastaamaan yha pienenevilld ja
vanhenevalla yhdistyskentalla?

Nailla ajatuksilla Pirkkalasta. Hyvia loppu-
kesan paivial
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Diabetes ja kilpirauhanen

Paivi Hannula, LT, sisdtautien ja endokrinologian erikoisladkari

ilpirauhasen toimintahairiot ovat ylei-
sid: vdestossa 10%:lla on lievda poik-

keavuutta kilpirauhaskokeissa. Vajaa-
toiminta on yleisempaa kuin liikatoiminta ja
naisilla yleisempaa kuin miehilla. Tyypin 1
diabetekseen liittyy jonkin verran suurempi
riski autoimmuunisairauksiin kuin vaestolla
keskimaarin, ja merkittavin osa kilpirauha-
sen toimintahairidistd on autoimmuunipe-
rdisia. Suomessa kuten ilmeisesti muissakin
kaupunkilaistuneissa yhteiskunnissa niiden
esiintyminen korostuu. Sukuperinnélla on
myos merkitysta. Aikuisialla tyypin 1 diabe-
tekseen sairastuneilla on kilpirauhassairaus
lahes 30%:lla.

Autoimmuunisairaudessa elimistdon omia so-
luja ja kudoksia kohtaan kdynnistyy tulehdus.
Niilla, joilla on jokin autoimmuunisairaus, on
hieman suurempi riski sairastua myéhemmin
my0s tyypin 1 diabetekseen.

Esimerkkeja autoimmuunisairauksista:

- kilpirauhasessa autoimmuunityreoidiitti (kil-
pirauhasen vajaatoiminta) ja Basedowin tauti
(liikatoiminta)

« lisamunuaisen kuorikerroksessa Addisonin
tauti (kortisoli- ja aldosteronihormonien puute)

+ ruoansulatuskanavassa pernisioosi anemia
(B12-vitamiinin puutteellinen imeytyminen) ja
keliakia (gluteenin aiheuttama tulehdus)

« ihon rakenteissa vitiligo (valkopalvi, melano-
syyttien puutos) ja alopecia (palvikalju)
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Kilpirauhasen toimintahairidihin
voi liittya kilpirauhasen
symmetrinen koon kasvu
(struuma) tai pienentyminen
(autoimmuunityreoidiittiin
liittyvassa kilpirauhasen
vajaatoiminnassa). Sekd kilpirauhasen vajaa-
toiminta ettd liikatoiminta pitdd hoitaa. Jos
ne ovat pitkddn hoitamattomia, niihin liittyy
lisdadntynyt syddnsairauksien riski ja liikatoi-
mintaan luuston haurastumisriski. Diabee-
tikolla hoitamaton kilpirauhasen vajaatoi-
minta voi lisata hypoglykemiataipumusta.
Liikatoiminnassa insuliinitarve lisdantyy.

Kilpirauhasen vajaatoiminta

Tavallisin syy kilpirauhasen vajaatoimintaan
on vasta-ainevilitteinen hiljainen tulehdus
kilpirauhasessa. Sen merkkina veresta voidaan
todeta kilpirauhassolurakenteisiin kohdistuvia
TPO-vasta-aineita tyreoideaperoksidaasia koh-
taan. Viesti puutteellisesta kilpirauhashormo-
nimaarasta elimistossa valittyy aivolisdkkeelle,
jonka erittdman TSH-hormonin (tyreoideaa eli
kilpirauhasta stimuloivan hormonin) pitoisuus
nousee. TSH:n nousu aluksi riittdd saamaan kil-
pirauhasen tuottamaan kilpirauhashormoneita
(T4:a eli tyroksiinia ja T3:a eli trijodityroniinia)
riittdvasti jonkin aikaa, mutta vahitellen kilpi-
rauhashormonien pitoisuus kuitenkin laskee.
Normaalisti kilpirauhashormonimaara on eli-
mistdssa suurimmillaan varhain herdamisen ai-
kaan. Kilpirauhasen vajaatoimintaa hoidetaan
levotyroksiinikorvaushoidolla normaalieritysta
mukaillen ottamalla lddke tyhjaan vatsaan n.
20 min ennen aamiaista ja muita ladkkeita, jot-
ka voisivat heikentda tyroksiinin imeytymista.
Erityisesti rauta- ja kalsiumvalmisteet, sukral-
faatti ja mahahappoja neutraloivat ladkkeet
pitdisi ottaa vahintdan nelja tuntia tyroksiinin
ottamisen jalkeen.

Aidin normaali kilpirauhashormonipitoisuus
on tarpeellinen sikion aivojen kehitykselle, ja
raskauden alettua kilpirauhashormonin tar-
ve suurenee 0.025 — 0.050 mg/ vrk. Aiempaan
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paivittdiseen Thyroxin-annokseen suositellaan
lisadmaan n. 0.025 mg/ vrk tyroksiinia, kun ras-
kaustesti on muuttunut positiiviseksi. Tavoit-
teena on, etta TSH-pitoisuus on ensimmaisessa
raskauskolmanneksessa 2.5 mU/ | tai alle, ja sen
jalkeen 3.0 mU/ | tai alle.

Kilpirauhasen vajaatoiminnan oireita ovat va-
symys, paleluherkkyys, ummetus, syddamen
sykkeen hidastuminen, ihon kuivuminen ja
hiusten karheus, turvotus, painonnousu, aloi-
tekyvyttomyys, muistiongelmat, ajatuksen-
juoksun hitaus seka diabetesta sairastavilla
hypoglykemiaherkkyyden lisdantyminen.

Kilpirauhasen liikatoiminta

Kilpirauhasen liikatoiminnan tavallisin syy on
Basedowin tauti (englannikielelld Gravesin tau-
ti) eli kilpirauhasta stimuloivien vasta-aineiden
(TSHRADb) aiheuttama T4:n ja T3:n pitoisuuden
nousu. Kun kilpirauhashormoneita erittyy yli-
madrin verenkiertoon, aivolisdkkeen erittdméan
TSH:n pitoisuus laskee. Harvinaisempia syita
ovat monikyhmystruumaan tai yksittdiseen
kyhmyyn liittyva liikatoiminta. Kilpirauhastu-
lehduksiin voi liittyd ohimeneva verenkierron
kilpirauhashormonipitoisuuksien  suurentu-
minen. On suositeltavaa, ettd liikatoiminnan
hoidon suunnittelee endokrinologi tai asiaan
perehtynyt sisatautilaakari.

Kilpirauhasen liikatoiminnan oireita ovat hi-
koilu, sydamen tykytys ja rytmihairiét, suolen
toiminnan kiihtyminen ja ripuli, hiustenldhto,
toimintojen vilkkaus, painon lasku, vapina,
kunnon huononeminen, vdsymys, lammin olo
ja iho ja alhainen lammonsieto. Osalle tulee oi-
reita silmiin (valonarkuutta, turvotusta, kyynel-
vuotoa, kaksoiskuvia ja ulospadin pullistumista).

Seurannasta ja verikokeista

Diabeetikon maardaikaiskokeissa seurataan
verikokeilla kilpirauhashormonitasoa muuta-
man vuoden vilein (kdypa hoito -suosituksen
mukaan véahintdan viiden vuoden vilein) ja
myoskin seurataan natrium- ja kaliumarvoja ja
verenpainetta, joiden poikkeamien yhteydessa
esimerkiksi Addisonin taudin epaily voi herata.
Diabetesta sairastavalla myds hoitamaton Ad-
disonin tauti voi usein johtaa mataliin verenso-
kereihin tyypillisesti ydaikaan.

Tyypin 2 diabetesta sairastavilla poikkeavuutta
kilpirauhasen toimintakokeissa on 10-20%:lla,
ehka niukasti enemman kuin vaestdssa tavalli-
sesti, mydskin enemman naisilla ja vanhemmis-
sa ikdluokissa. Jos tyypin 2 diabetesta sairasta-
valla on (tai on ollut) autoimmuuniperdinen
kilpirauhashairié tai muu autoimmuunitauti
ja sokeritasapaino on vaikea saada hallintaan
tablettilaakkeilld, voi kyse olla LADA-diabetek-
sestd, jossa kyse on myohempadan aikuisialla
ilmaantuneesta insuliininpuutosdiabetekses-
td. LADA todetaan maarittamalla ykkostyypin
diabetekselle tunnusomaiset GAD-vasta-ai-
neet. Sen hoitamiseksi tarvitaan insuliinia.

Paivi Hannula

Trenbi



Diabeteksen hoidon

Kansanvaliset kokemukset osoittavat, etta laaturekistereilla on mah-
dollisuus kehittaa diabeteksen hoitoa. Ruotsissa kdytossa on Swediab-
kids-niminen lasten diabeteksen hoidon laadunseurantarekisteri. Eng-
lannissa julkinen terveydenhuoltojarjestelma seuraa laatuaan The Quality
and Outcomes Framework (QOF) palkkio ja kannustin ohjelman avul-
la. Naiden rekisterien myota diabeteksen hoitotasapaino on parantu-
nut ja vakavien hypoglykemioiden maara on vahentynyt merkittavasti.

Huoli laaturekistereiden puutteesta Suo-
messa on suuri ja siksi ehdotuksestani
kuulimme ennen joulua eduskunnan
valtiovarainvaliokunnassanasiantuntijoi-
ta rekisteriasian tiimoilta. Diabetesliiton
edustaja oli erityisesti kuultavana. Neuvo-
tellessamme valtiovarainvaliokunnassa ta-
man vuoden valtion budjetin muutoksista
sovimme esityksestdni maararahan lisaa-
misesta valtakunnallisten laaturekisterei
den pilottihankkeen vauhdittamiseen. Lin-
jasimme  myos,

ettd pilotoinnin

kohteiden  va-

linnassa on eri-

tyisesti otettava

huomioon laajat

kansansairaudet, kuten diabetes.

Sosiaali- ja terveydenhuollon uudistami-
sen ydintavoite on turvata yhdenvertainen
hoitoon paasy. Oikea-aikainen ja tasa-ar-
voinen hoitoon padsy on inhimillisinta,
mutta myods edullisinta. Kroonisten saira-
uksien ennaltaehkaisyn ja hoidon vaikut-
tavuuden kehittdminen on ihan olennaista.
Erityisen tarkeda on varmistaa diabeteksen
hyva hoito. Diabetesta sairastaa jo yli 500
000 suomalaista, ja sairastuneiden maara
voi ennusteen mukaan jopa kaksinkertais-
tua seuraavien 10-15 vuoden aikana. Paa-
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kaupunkiseudulla diabetesta sairastavien
osuus vadestosta on jo kasvanut 4 prosentis-
ta melkein 6 prosenttiin ajanjaksona 2006—
2014, selviaa THL:n rekisteritutkimuksesta.

On valttamatonta, etta tieto terveyden-
huollon laadusta on avointa ja kaikkien
saatavilla. Se on my6s edellytys sote-uudis-
tuksen valinnanvapauden toteutumiselle,
mutta ennen kaikkea terveydenhuollon
laadun ja vaikuttavuuden kehittamiselle.
Laaturekisterin
tuottamaa tietoa
voidaan  kayttaa
nayttoon perustu-
vien hoitosuositus-
ten toteutumisen
seuraamiseen, hoidon ja ennaltaehkaisyn
laadun varmistamiseen seka hoidon ja
hoitoketjujen jatkuvaan kehittamiseen.

On ollut harmillista, etta Suomi ei ole
ldhtenyt nopeammin kehittdmaan ja ra-
hoittamaan kansallisia laaturekistereita
muiden Pohjoismaiden tavoin. Suomessa
laaturekistereitd on, mutta ne ovat paa-
saantoisesti yliopistosairaalakohtaisia.
Kansallisella tasolla rekisteritiedon saami-
nen on vajavaista eikd yksikdiden keski-
ndinen vertailu ja parhaiden kaytantojen
selvittdaminen toistaiseksi onnistu.



Olennaista on, etta valtakunnallisen
diabetesrekisterin kehittaminen saadaan
nyt kunnolla vauhtiin. Kun tieto palvelui-
den laadusta on lapindkyvaa ja julkista,
vauhdittaa se nyt olemassa olevia diabe-
teksen hoidon eroavuuksien ja epakoh-
tien korjaamista seka yhdenvertaisen hoi-
don turvaamista.

Laaturekistereiden pilottihankeen toteu-
tus edellyttdd moniammatillista yhteis-
tyota. Tarkeita yhteistydkumppaneita ovat
Diabetesliiitto ja sen jasenjarjestot. Johta-
mani eduskunnan diabetesverkosto toimii
tandkin vuonna aktiivisesti. Otan vastaan
mieleni palautetta ja ajatuksia.

Sari Sarkomaa
Kansanedustaja

Eduskunnan diabetesryhman
puheenjohtaja

Kirsi Ikulista
vuoden psykologi

Suomen Psykologiliitto on valinnut Vuo-
den psykologiksi Kirsi lkulin, joka tyos-
kentelee Tampereen kaupungin diabe-
tesvastaanotolla. Aikaisemmin han toimi
Diabetesliitossa.

Tyypin 1 diabeteksen hoidossa psyykkisil-
Ia tekijoillda on huomattava vaikutus hoi-
totasapainon saavuttamisessa. Kirsi Ikuli
auttaa vastaanotollaan tyypin 1 diabeetik-
koja sopeutumaan sairauteensa ja jaksa-
maan sen omahoidossa.

Tampere on esimerkki diabeteksen edis-
tyksellisesta hoidosta, silla taalla muun
muassa hoitovasymykseen ja mahdollisiin
diabetekseen liittyviin pelkoihin saa psy-
kologin tukea. Ndin ei ole kaikissa kunnis-
sa. Tampereen Diabetesyhdistys on omilla
kannanotoillaan osaltaan vaikuttanut psy-
kologin toimen perustamiseen Tampe-
reen diabetesvastaanotolle.

Vuoden psykologi -palkinto nostaa esiin
taitavia psykologeja, jotka tekevat tarkeaa
ja vaikuttavaa tyotaan usein mediajulki-
suudelta syrjassa. Psykologiliitto myonsi
palkinnon nyt 25:n kerran.

Trenbi
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Perjantaina tutustuttiin toisiin
leirilaisiin

Yhdistyksen perinteinen lasten liikunta-
leiri alkoi Varalan Urheiluopistolla iltapai-
vdlld ja menossa mukana oli kolmetoista
9-12-vuotiasta lasta ja 3 ohjaajaa. Talla ker-
taa leiri oli tyttovoittoinen, silla tyttoja oli
kymmenen ja poikia kolme.

Puolet leirildisistd oli ensimmaistd kertaa
yhdistyksen liikuntaleirilld, joten pienta
jannitysta oli ilmassa Varalaan saapuessa.
Meita kaikkia, niin leirildisia, vanhempia
kuin ohjaajiakin taisi hieman jannittaa. Pia,
Kaja ja Ninja olivat auttamassa ja ohjaa-
massa lapsia diabeteksen hoidossa, joten
niin lapset kuin vanhemmatkin saivat olla
turvallisin mielin leirin ajan.

Leiri alkoi vanhempien ja lasten yhteisella
leiri-infolla. Ensimmaisena leiriohjelmassa
oli kaupungin valloitus, joka palasi lasten
toiveesta takaisin leiriohjelmaan muuta-
man vuoden tauon jalkeen. Salista lahdet-
tiin hiukset markina ja posket punaisina.
Ennen iltapalaa pulahdettiin vield altaa-
seen uimaan ja leikkimaan palloilla ja pat-
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Teksti ja kuvat: Pia Nykéanen

joilla. Ilta meni nopeasti toisiin leirildisiin
tutustuessa.

Lauantaina liikuttiin aamusta
iltaan

Ensimmainen leiriyd meni rauhallisesti

ja aamulla huoneista l6ytyikin energisia
lapsia valmiina pdivan touhuihin. Pdivan
aikana liikuttiin monipuolisesti seka ulkona
ettd sisalla ja my0s tarkealle vapaa-ajalle
jatettiin tilaa. Aamupaivalla lapset sup-
pasivat ja meloivat Pyhdjarvella ja iltapai-
valla oli palloilun vuoro. Valipalan jélkeen
teimme porukalla pienen happihyppelyn
Pyynikiin poluilla. Pivallisen jalkeen tu-
tustuttiin vield parkourin saloihin ja jélleen
salista lahdettiin hiukset marking, posket
punoittaen ja sokerit matalilla. lltapala sy6-
tiin leirinuotion aarelld ja makkaranpais-
tohiillosta odotellessa lapset saivat pelata
pihapeleja. Mieli olisi tehnyt valvoa, mutta
aika nopeasti uni tuli leirildisten silmaan.

Sunnuntaina palloiltiin

My0s toinen leiriyd meni rauhallisesti.
Sunnuntaiaamuna huoneista kompi ylos
vasyneitd leirildisia. Edellisten pdivien ak-



tiviteetit painoivat kaikkien jaksamista.
Aamupealalla oli havaittavissa myds pienta
harmitusta siitd, etta leiri paattyy tanaan.
Leiripdiva alkoi Tahmelan kentalld palloki-
maran merkeissa. Puolitoista tuntia meni
nopeasti pallon perdssa juostessa ja pal-
loa heittdessa. Valilla kaytiin tarkistamassa
sokerit seka tankkaamassa evasta ja sitten
jaksettiin taas pelata. Ennen lounasta ja
leirin paatosta oli vield hoidettava pakka-
uspuuhat.

Leirilla oli mukavaa

Sadennuste ei luvannut kovin hyvaa leiri-
saata, mutta onneksi ennuste muuttui ja
saimme viettda leirivilkonlopun aurinkoi-
sessa sdassa. Leirin suosituimmiksi lajeiksi
nousivat uinti, kaupunginvalloitus, sup-
paus ja melonta. Leiripalautteen mukaan
my0s vapaa-aika oli lasten mielesta muka-
vaa ja viikonlopun aikana I6ytyi uusia kave-
reita. Leirilld oli mukavaa ja ensi kesan leiria

jo kyseltiin. Lasten liikuntaleiri on yksi yh-
distyksen tarkeimmista toimintamuodoista
ja ensi kesan leireillaan jalleen. Ensi kesana
onkin vuorossa leiri numero kahdeksan ja
sen suunnittelu alkaa syksyn aikana.

On tarkeda, etta lapset padsevat leirille ja
huomaavat, etta pystyvat selviytymdan
ilman vanhempien huolenpitoa. Lapsi ko-
kee itsendisyytta ja oppii huolehtimaan it-
sestaan. Leirilld lapset saavat my0s tarkeda
vertaistukea toisilta lapsilta. Myds vanhem-
mille tekee hyvaa luottaa lapseensa ja toi-
saalta leirin aikana vanhemmat saavat het-
ken hengahdystauon hoitoasioista.

Saimme leiriin avustusta Diabetesliitolta.
Mukana tukemassa olivat myds Comed
Oy, Roche Diagnostics Oy ja Suomen Trail-
Net-tutkimus.

Trenbi
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Luonnossa voi liikkkua monipuolisesti

ft Pia Nykanen

Syksy houkuttelee reippailemaan luonnossa luontoa ja eldimia seuraten

seka marjoja ja sienia keraten.

Suomalaisten mieluisin liikkumis-
ymparisto ja yksi tarkeimmista liik-
kumaan motivoivista tekijoistd on
luonto, mutta yllattavan monelle liik-
kuminen luonnossa ei ole itsestdaan
selvaa. Arvion mukaan jopa miljoo-
na suomalaista tarvitsee liikunnan
soveltamista sairauden tai vamman
takia joko jatkuvasti tai tilapadises-
ti. Moni sairaus tai vamma ei myos-
kddan ndy paallepain. lkdantyminen
tuo myos omat haasteensa luonnos-
sa liikkumiseen. Liikkumisesteiden
ohella on huomioitava kuulemisen,
ndakemisen ja hengittamisen esteet.

Elimisto tarvitsee liikuttelua!

lhminen on luotu liikkumaan. Lihakset,
luusto ja nivelet kaipaavat ponnistelua
ja sydan- ja verenkiertoelimisté pump-
pausta. Saannoélliselld ja monipuolisella
liikkumisella on merkittava vaikutus ter-
veyteemme ja hyvinvointiimme seka toi-
minta- ja liilkkumiskykyymme. Se on myos
tarkea osa omahoitoa ja jaksamista. Lii-
kunta on ladketta, kun sen annostelee oi-
kein. Sopivasti annosteltuna se tuo myds
hyvéan olon, virkeyttd ja iloa elamaan.

Luonto vaikuttaa fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen terveyteemme ja hyvinvoin-
tiimme. Tutkimusten mukaan metsassa
oleskelu laskee syddmen sykettad ja veren-
painetta hyvinkin nopeasti, lihasjannitys
vahenee, mieliala rentoutuu ja stressista
palautuminen nopeutuu. Luonnossa liik-
kuminen kehittaad kestavyys- ja lihaskun-
toa seka tasapainoa.

10 Trenii

Luonnossa voimme liikkkua monipuolisesti
ja edullisesti joko yksin, kaksin tai poru-
kalla. Luonnossa keho saa liikunta ja mieli
virkistyy!

Terveysliikuntasuositus luonnossa liikkuen
Liikuntasuositusten mukaan meidan tulisi
harjoituttaa kestavyys- ja lihaskuntoa seka
liikehallintaa ja luonto tarjoaa tahan erin-
omaisen ympariston.

Reipasta, lievdd hengastymista aiheutta-
vaa kestavyystyyppista liikuntaa suositel-
laan toteutettavaksi useampana paivana
viikossa yhteensa 2 tuntia 30 minuuttia tai
vaihtoehtoisesti rasittavampaa, hengas-
tymistd aiheuttavaa liikuntaa yhteensa 1
tunti 15 minuuttia viikossa. Lihaskuntoa
ja liikehallintaa eli tasapainoa kohentavaa
liikuntaa suositellaan harjoitettavaksi va-
hintaan kaksi kertaa viikossa.

Luonnossa liikkkuminen kavellen, juosten,
soutaen, meloen, pyordillen tai talvella
hiihtden ovat hyvaa kestavyysliikuntaa.
Marjastus ja sienestys taas ovat hyvaa
arki- ja hyotyliikuntaa kestavyysliikunnan
ohella. Reippaan ja rasittavan liikkunnan
yhdistaminen toteutuu hyvin vaihtelevas-
sa maastossa liikkkuen vauhtia vaihdellen.
Epatasaisessa ja vaihtelevassa maastossa
liikkuminen kehittdaa hyvin tasapainoa.
Lihasvoiman kehittdminen ja toteuttami-
nen luonnossa on haasteellisempaa kuin
kestavyysliikkunnan, mutta luonnossakin
voi toteuttaa kuntopiirin hyddyntamalla
portaita, makia, kantoja ja kivia.



Oletko kokeillut metsakuntopiiria? tarjoavat myos erilaiset puisto-, patsas- ja
Vain mielikuvitus on rajana! My®és liikun-  kulttuurikavelyt. Metsakuntopiiri sopii kai-
tapuistojen ulkokuntoilulaitteita ja lasten  kenikdisille seka lapsille etta aikuisille. Jo-
leikkipuistojen telineitd voi hyddyntda kainen voi edeta oman kunnon mukaan.
lihasvoiman hankinnassa ja tasapainon

kehittamisessa. Hyvaa kestavyysliikuntaa Nyt vain ylos, ulos ja liikkumaan!

Tee liilkkeet oman kuntosi mukaan. Yhden liikkeen tai liikesarjan jdlkeen jatka
matkaa kavellen tai juosten seuraavan sopivan puun kohdalle. Muista hengittaa
kaikkien liikkeiden aikana, silla lihakset tarvitsevat happea jaksaakseen toimia.
Aloita kaikki liikkeet aina vatsalihasten nipistamisella kohti selkdrankaa, jotta lii-
ke olisi mahdollisimman turvallinen selalle.

1. Punnerrus 2. Kyykky

Nojaa kdsilld puuhun vartalo suorana, Nojaa puuhun ja astu jalat irti puusta.
kddet noin rinnan korkeudella. Punnerra  Laskeudu istumaan “tuolille”. Pysy istu-
puuta vasten. Pidd keskivartalo suorana  massa vain sen aikaa, ettd pddset turval-
ja niska pitkénd. Toista liikettd 10 kertaa.  lisesti ylGs.

3. Vatsalle liiketta

Nojaa puuhun, jalat jalanmitan pdédssé
puusta. Kdadet voivat olla joko rinnalla
tai niskan takana. Vie vastakkainen pol-
vi ja kyyndrpdd kohti toisiaan. Nouse
ylos ja tee toisinpdin. Toista liikettd 10
kertaa molempiin suuntiin.

Toista liikesarjaa 1-3 kertaa.
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Tampereen Diabetesyhdistys ry

tiistai 20.11.2018 klo 18.00

Tampereen Diabetesyhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4

Syyskokouksessa kasitellaan saantéjen § 13 mukaiset asiat:
Vahvistetaan seuraavan vuoden toimintasuunnitelma ja talousarvio
seka jasenmaksun suuruus vuodelle 2019.

Yhdistyksen puheenjohtajan, Erja Kortesmaan,
kausi paattyy ja etsimme uutta puheenjohtajaa.

Hallituksessa on lisaksi kahdeksan jasenta, joista saantdjen
mukaan viisi jasenta on erovuorossa.

Kokouksessa sinulla on mahdollisuus vaikuttaa oman yhdistyksen
toimintaan ja sen kehittdmiseen sekd olla mukana valitsemassa
henkilGita, jotka paattavat yhdistyksesi asioista!

Kahvitarjoilu!
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X7/ KANGASALA

At

Kangasalan Diabeteskerho

Ryhma on vertaistukiryhmg, jonne voivat tulla
kaikki diabeteksenhoidosta kiinnostuneet
tyypin 1 ja tyypin 2 diabeetikot seka heidan
léheisensa.

Kerho kokoontuu kuukauden 2. keskiviikko klo
17 - 18.30 JHL:n kerhotilassa, Ainontie 2. Syksyn
2018 kokoontumiset: 12.9., 10.10. ja 14.11.
Joulukuun kerho ilmoitetaan my&hemmin.
14.11. Maailman Diabetespdivan teema-illassa
vieraana Kangasalan terveyskeskuksen diabe-
teshoitaja, terveydenhoitaja Susanna Lehtiméki
Lisdtietoja Sirkka Murtojarvi p. 050 586 0749
Erja Kortesmaa p. 045 637 0210

Aijéirinki
tesriskissa oleville miehille.
ton Suppa ryhmatilassa klo 17.30 - 19.00

Joulukuun kerho ilmoitetaan my&hemmin.
Lisédtietoja: P. Santaharju p. 040 567 5122

ilmoitetaan kerhot ja muut tapahtumat

Yleisoluento

Monikasvoinen diabetes, lievempia ja vai-
keampia tautimuotoja mita niista sairastan
tai mihin minulla on riski sairastua?
diabeteslddkdri Atte Vadén

Tiistaina 6.11.2018 klo 17.30-18.30

Paikka: Kangasala kirjaston Harjula-sali

Klo 17.00-17.30 yhdistyksen toiminnan esittely

Kuhmalahden diabeteskerho
MeNyt-palstalla ja Kangasalan Sanomissa.

Kuntosali
Keskiviikkoisin klo 17.00-18.00
5.9.-5.12.2018

Hinta: 45 €/14 kertaa jasenille ja 75 €/14 kertaa
i taan 8!

i Sitovat ilmoittautumiset 7.9. mennessa yhdis-
¢ tyksen toimistoon puh. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

ei jasenille
Paikka: Pitkajarven koulun kuntosali, Vatialantie 4A
TAYNNA kysy peruutuspaikkojal!

Asahi

Maanantaisin klo 16.00-17.00

3.9.-8.10.2018

Hinta: 24 €/6 kertaa jasenille ja 28 €/6 kertaa
ei jasenille

Paikka: Huutijarven koulu, Jokioistentie 7

Ryhmit toteutuvat, jos ilmoittautuneita

vahintdan 8! Sitovat ilmoittautumiset ryh-

miin puh. 045 358 2505 tai

tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

E NOKIA

i Nokian diabeteskerho

i Nokian diabeteskerho kokoontuu kerran kuu-
i kaudessa tiistaisin klo 13.00 - 15.00 Uimahallin
Ryhma on tarkoitettu diabeetikoille tai diabe- : yorhotilassa, Valikatu 24. Kaikki diabeetikot
w S i ovat tervetulleita mukaan!

Ryhma kokoontuu kuukauden 1. torstai kirjas- Syksyn kokoontumiset: 11.9.,9.10, 13.11.
Syksyn 2018 kokoontumiset: 6.9., 4.10. ja 1.11. ja11.a2.

i Lisatietoja yhdistyksen toimistolta,

i p.045 358 2505

Kangasalan Sanomien Seurat toimii-palstalla

i Yleisoluento

i Tukea omahoitoon,

jarjestosuunnittelija Kati Multanen,

i Diabetesliitto

i Keskiviikkona 26.9. klo 18-19.00

Kerhola, Polonin sali, Souranderintie 13

i Ennen luentoa klo 17.30-18.00 yhdistyksen
i toiminnan esittely

Tervetuloa kuuntelemaan, kysymaan ja kes-
i kustelemaan!

) - I i Kuntosaliryhma
Tiedot kokoontumisista Sydan-Hameen lehden 21.9.-23.11.2018
i Perjantaisin klo 11.30-12.30, alkaen 21.9.
! Hinta: 35 €/10 kertaa jasenille ja 55 €/10
i kertaa ei jasenille

i Paikka: Liikuntamaailma, Harkitie 2-4

Ryhma toteutuu, jos ilmoittautuneita vahin-

Trenbi
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¢ PirRkxaLa

PIRKKALAN ALAOSASTO
Yhteystiedot

Anneli Jylha (puheenjohtaja ja sihteeri)
p. 040-731 4270, annelijylha@diabetes.fi
Paavo Rantala (rahastonhoitaja)
p.040-072 2517 paavo.rantala@sekl.fi

YLEISOTILAISUUS

IKAANTYVAN DIABEETIKON LABORATO-
RIOKOKEET

Alustus: Vastaava diabeteshoitaja Anneli
Jylh4, Diabetesliitosta

Maanantaina 10.9.2018 klo 18.00. Elokolon
tiloissa, Suupankuja 8 C.

Tervetuloa kaikki diabeetikot ja riskiryhmaldi-
set. Tule kuule, kysy ja opi.

Tilaisuuden lopussa mahdollisuus ilmai-
seen kehonkoostumusmittaukseen.

ALAOSASTON SYYSKOKOUS

3.10.2018 klo 18.00 Pirkkalan ABC.
Tervetuloa kaikki Tampereen Diabetesyhdis-
tyksen pirkkalalaiset jasenet. Kahvitarjoilu

YLEISOTILAISUUS

IKAANTYVA DIABEETIKKO JA VITAMIINIT
Alustus: Diabetesvastaava Heli Huhtala
Ita-Apteekki.

Maanantaina 8.10.2018 klo 18.00. Elokolon
tiloissa, Suupankuja 8 C.

Tervetuloa kaikki diabeetikot ja riskiryhmaldi-
set. Tule kuule, kysy ja opi.

Tilaisuuden lopussa mahdollisuus ilmai-
seen kehonkoostumusmittaukseen.

RYHMATOIMINTAA PIRKKALASSA
Oma-ryhma

Oma-ryhma on tyypin 1 diabeetikoiden
tukiryhma. Ykkostyypit saavat ryhmista uutta
tietoa ja taitoa paivittdiseen omahoitoonsa.
Yhteisena tavoitteena on hoitotasapainon
koheneminen.

OMA-ryhma kokoontuu parillisten viik-
kojen maanantaisin. Padasaantoisesti klo
18.00. Kokoontumisista tiedotetaan
edellisen viikon Pirkkalaisen yhdistykset
toimivat palstalla.

14 Trenii

i OMA- ryhmaé kokoontuu Elokolon tiloissa

i osoitteessa Suupankuja 8 C.

i Syksyn ensimmainen kokoontumien 3.9. klo
: 18.00 Aiheena silmat.

i Syksyn viimeinen kokoontuminen 10.12.

i Tiedustelut: Matti Pirhonen, 0503202890,
matti.j.pirhonen@gmail.com

6 PALKANE

Yleisoluennot syksylla 2018

i Diabetes ja jalat

i Ylilagkari Jorma Lahtela

: 11 18.9.2018 klo 18.00

i Paikka: Aitoon Honkala, Honkalantie 4, 36720
i Aitoo

i Ykkonen, kakkonen vai joku muu - diabetes
i on monta sairautta

¢ Ylilaakari Pirjo llanne-Parikka

i ke 17.10.2018 klo 18.00

i Paikka: Juhlatalo Rautahovi Rautajirventie 30,

i 36910 Rautajarvi (Palkane)

i Diabetes ja silmat

i Erikoistuva silmatautien erikoislaékari Pekko Hujanen
i ti13.11.klo 18.00

i Paikka: Nuijantalo, Onkkaalantie 102,

i 36600 Pilkdne

i Palkdneen diabeteskerho

i Kerho kokoontuu kerran kuukaudessa Pélké-
i neen Pirtilld, Keskustie 1, Pélkdne. Tarkemmat
i tiedot kokoontumisista myds Syddn-Hameen
i lehden MeNyt-palstalla.

i Luopioisten diabeteskerho

i Kerho kokoontuu kerran kuukaudessa Yhdis-
i tysnurkassa, Keskitie 5, Luopioinen. Tarkemmat
! tiedot kokoontumisista myds Sydan-Hameen
i lehden MeNyt-palstalla.

LIIKUNTA

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

i Miesten ryhma joka torstai klo 15.00

¢ Naisten ryhmai joka perjantai klo 13.00



%) TAMPERE
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i Tule mukaan tekemd&dn lasitoitd, oppimaan

i uutta tai jatkamaan mukavaa harrastusta! Sopii

Tule kanssamme keskustelemaan diabetek- myds miehille. Ryhma kokoontuu Diabetesyh-

seen liittyvista asioista yhdistyksen toimistolle : distyksen tiloissa.

i Kysy lisaa toimistolta, p. 045 358 2505
diabeetikoita vapaamuotoisen keskustelun tai * sy P

Keskustelukerho

torstaisin klo 14.00. Paikalla on meitd muita

asiantuntija-alustuksen parissa. Syksyn ensim-
mainen tapaaminen to 6.9. klo 14.00. Tieduste-

lut toimistolta, p. 045 358 2505

Matkailukerho

Joka kuukauden ensimmainen keskiviikko klo
17.00 yhdistyksen toimistolla Pekka Tammi-
salon johdolla, puh. 040 577 3293.

Perhekerho

Seuraava kokoontuminen on Superpark Sar-
kdanniemessa (Laiturikatu 5)

lauantaina 6.10.2018 klo 14.00.

Hinta: 16 €/ henkilo

0-3 —vuotiaat ja yksi aikuinen/ perhe veloituk-
setta.

Sitovat ilmoittautumiset 23.9. mennessa:
kkirsi_@hotmail.com

Perhekerho toimii myds Facebookissa:
Tampereen Diabetesyhdistyksen Perhekerho.

Erityisuimakortti

¢ Erityisuimakortti on voimassa puoli vuotta tai vuoden ostopaivasta lukien, jonka jalkeen se voi-
: daan ladata uudelleen. Kortti on voimassa Pyynikin, Hervannan ja Tesoman uimahalleissa seka
< Tampereen uintikeskuksessa niiden aukioloaikoina. Uimahallissa on pyydettaessa 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 €.

Erityisuimakortti on tarkoitettu tamperelaisille
eri tavoin vammaisille ja pitkaaikaissairaille henkiloille — —=-
edistimadn omaehtoista uintiharrastusta.

Korttia myydaan liilkuntapalveluista, Ratinan rantatie 1, 33100 Tampere, (Ratinan stadion). Kortti
on henkilokohtainen ja se mydnnetaan liikuntajohtajan paatoksella. Erityisuimakortin saa joko
nimetyilla KELA-kortin tunnuksilla tai ladketieteelliseen lausuntoon perustuvalla todistuksella
merkittdvasta haitasta. Diabeetikoilla Kela-kortin kddntopuolella on tunnus 103 tai 215.

Tiffanykerho
Maanantaisin klo 15.30 yhdistyksen toimistol-
la.

VIRKISTYSPAIVA AIKUISILLE

Lauantaina 29.9.2018 kio 12.30-

Varalan Urheiluopistolla (Varalank

Ohjelma;

16.00
atu 36)

'l(do 12.30 kokoontuminen Varalan aulassa
lo 13.00 pelit ja leikit ulkona

klo 14.00 pallojumppa taj vesijumppa
klo 15,00 rentoutus
TAPAHTUMAAN VOIT!
ULLA
KAVERIN KANSSAI YONTA
Tilaisuus on maksuton,

Sitovat ilmoittay i
. tumiset 9.9, men a
yhdistyksen toimistoon e

tsto@tampereendiab i
etesyh i
puh. 045 358 2505 st fitai

T .

—— —
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i kerros
Ohjaaja: fysioterapeutti-opiskelijat

Tampere LIIKUNTARYHMAT

MAANANTAI

Tuolijumppa

Maanantaisin klo 14.00 (45 min/ kerta)

Alkaen 3.9.2018

Hinta: 4 €/kerta jasenille ja 6 €/kerta ei
jasenille

Paikka: Diabetesyhdistyksen toimitilat,

Lahteenkatu 2-4

Ohjaaja: fysioterapeutti Pia Nykdnen

Vesijumppa -TAYNNA

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

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

Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4

KESKIVIIKKO

Kuntosali

Keskiviikkoisin klo 15.00-16.00
29.8.-10.10. ja 24.10-5.12

taa eijasenille

Paikka: Tamk Hyvinvointiklinikka, Biokatu 4, 2 kerros
i Paikka:
i Sammonkatu 2, auditorio

Yhteistydssa mukana myods Tampereen Sydan-
i yhdistys ry

Ohjaaja: fysioterapeutti-opiskelijat

Kuntosali

Keskiviikkoisin klo 17.45-18.45
19.9.-21.11.2018

Hinta: 35 €/ 10 kertaa jasenille ja 55 €/ 10 ker-
taa ei jasenille

Paikka: Liikuntamaailma, Yliopistonkatu 58 b

Vesijumppa

EI SAUNAA!
Alkaen 29.8.2018

taa ei jasenille
Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4

TORSTAI

Vesijumppa

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

16 Trenhi

Hinta:75 €/13 kertaa jdsenille ja 135 €/13 ker-
taa ei jasenille
Paikka: Tamk Hyvinvointiklinikka, Biokatu 4, 2

¢ Vesijumppa

¢ Torstaisin klo 14.00-14.45 (45 min/ kerta)

i Alkaen 30.8.2018

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

i Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4

i Ryhmat toteutuvat, jos ilmoittautuneita

i vahint&an 8!

i Sitovat ilmoittautumiset kaikkiin ryhmiin puh.
i 045 358 2505 tai

i tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

i Osallistumismaksua ei palauteta!

Tampereen Diabetesyhdistys ry jarjestaa
i yhdessd Tampereen seudun tyévaen-
i opiston kanssa seuraavat luennot

Diabetes ja sydan

Hinta: 45 €/14 kertaa jasenille ja 75 €/14 ker- i dosentti Saila Vikman, Sydénsairaala

Ajankohta: Ti 18.9.2018 klo 18-19
Tyovdenopisto Sampola,

i Unen vaikutus terveyteemme
i sairaanhoitaja, uniteknikko Samuli Vélimdki,
¢ Oivauni Uniklinikka

© Ajankohta: Ti9.10.2018 klo 18-19
Keskiviikkoisin klo 18.30-19.15 (45 min/ kerta), i Paikka:
¢ Sammonkatu 2, auditorio

i Yhteistydssd mukana Pirkanmaan AVH-yhdistys

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

Tyovdenopisto Sampola,

ry ja Tampereen Sydanyhdistys ry

i Ykkonen vai kakkonen vai joku muu?
i - Diabetes on ryhma erilaisia sairauksia
i LT Pirjo llanne-Parikka, Diabetesliitto

© Ajankohta: Ti 13.11.2018 klo 18-19
¢ Paikka:

Tyovdenopisto Sampola,
Sammonkatu 2, auditorio



Yleis6luennoille on vapaa paasy ja ne ovat
maksuttomia!
Tervetuloa!

Yleisoluento Tesomalla

Monikasvoinen diabetes

Ajankohta: ti 25.9. klo 18-19.00

Paikka: Tesoman hyvinvointikeskus, Tesoman-
katu 4 A, 1. kerrros

- Lievempia ja vaikeampia tautimuotoja

- Mita niista sairastan tai mihin minulla on
riski sairastua?

Oma Lddkdirisi Tesoma

Perhekerho

Lisatietoja voi kysya:

Kirsi Miettinen, kkirsi_@hotmail.com
Perhekerhon Facebook-ryhméaan paaset tasta
Perhekerho toimii myds Facebookissa:
Tampereen Diabetesyhdistyksen Perhekerho

Mina voin hyvin

- yhdessa me voimme tosi hyvin
Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat, Lah-
teenkatu 2-4

Hyvinvointi on mielen hyvinvointia. Seikat,
jotka siihen vaikuttavat, ovat yhdessa suuressa
moykyssd, jotka pitda purkaa varovasti osiin.
Pienien osien ymmartadminen on helpompaa,
mutta muutos tapahtuu hitaasti; Jos pitaa
onkea vedessa koko ajan, joskus saa kalan.

on maanantaina 3.9.2018 klo 12.00. Jokai-
nen tulee sellaisena kuin on.
T. Klaus Lonnstrom, tukija ja tuettava.

50+ tyypin 1 diabeetikoiden ryhma
Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat, Lah-
teenkatu 2-4

Ryhma on tarkoitettu seka miehille etta naisille.
Oletpa sitten vastasairastunut tai jo diabetes-
konkari, tervetuloa mukaan! Syksyn kokoontu-
miset tiistaisin 11.9.,9.10. ja 13.11. klo 18.00

i Diabetes ja nako

: Tule keskustelemaan tai vain kuuntelemaan

¢ muiden kokemuksia! Ryhmé on tarkoitettu tyy-
¢ pin 1 diabeetikoille. Seuraavat kokoontumiset
i torstaisin 27.9., 25.10. ja 22.11. klo 14.00.

i Kakkostyypin tukiryhma

i Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat, Lah-

: teenkatu 2-4

i Kakkostyypin vertaistukiryhma on avoin mie-
¢ hille ja naisille, kauan sairastaneille sekd vasta
i diabetestaipaleen alussa oleville. Seuraavat

i kokoontumiset torstaisin 6.9.,4.10., 1.11. ja
vastaava lddkdri, diabeteslddkdri Atte Vadén, ' 13.12.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!

: Tiedustelut Eeva Autio, p. 050 360 3101.

i Syksyn tapaamiset torstaisin 6.9.,4.10., 8.11.
i ja13.12.klo 16.00

¢ VERTULI

i Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat, Lih-

i teenkatu 2-4

i Ryhmad on tarkoitettu lihavuusleikkauksen

i lapikdyneille ja leikkausta harkitseville.

i Kysy lisaa toimistolta, p. 040 350 9606 tai outi.
i viljanen@tampereendiabetesyhdistys.fi

i Seuraavat kokoontumiset torstaisin 27.9.,

i 25.10.ja29.11.klo 17.00

i Aitien ryhmi

i nuorille dideille, pienten lasten dideille,
Tervetuloa nykyiset ja uudet! Ensi tapaaminen Laasil;zilaena oleville ja raskautta suunnitteleville
Tiedustelut: Roosa Haapajoki, p. 050 512 4809
i tai roosa.haapajoki@tampere.fi

¢ ITE-ryhma Kurittomat

i Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat, Léh-
i teenkatu 2-4

i Vertaistukiryhma tyypin 2 diabeetikoille ja
i riskiryhmalisille.

Aikuisten liikuntatapahtuma
' 29.6.klo 12.30-16.00

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

Trenbi
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X
Jalkojenhoitaja Leena Kakko on

siirtynyt kokoaikaisesti
Lahteenkadulle.
Tervetuloa vanhat tutut ja uudet asiakkaat!

Palvelut:
- diabetesta sairastavien jalkojen hoito

- reumatauteja sairastavien jalkojen hoito

« iho-ongelmat: kovettumat, kansat, syylat yms.
- jalkojen virheasentojen tutkiminen

» nivelten mobilisointi

« varvasortoosit ja kevennykset

- omahoidon ohjaus
- lahjakortit

Hetki kukkien parissa!

Nyt on oiva mahdollisuus pddstd
tutustumaan kukkien maailmaan ja
kokemaan tekemisen iloa oman
sidontatyon kautta.

Ryhmadssa jokainen saa tehda itselleen
kauniin kukka-asetelman ohjatusti
kotiin vietavaksi. Ohjauksesta vastaa
floristi Marja Forsman.

Torstaina 11.10.2018 klo 17.00-18.30
Paikka: Yhdistyksen tilat, Lahteenkatu 2-4
Hinta 20,00 e (materiaalikustannukset)

+ Hinta:
+ diabetesyhdistyk-
¢ senjasenille45eja

. muille50 e

Ajanvaraus:

¢ ma-pe klo 8-17.00
: numerosta 045 104
3155

Kaikki ovat terve- 5‘4- g

¢ tulleita vastaanot-
+ to Askeliaan!

| Sitovat ilmoittautumiset 1.10.2018 men-
nessa yhdistyksen toimistoon puh. 045 358
+ 2505 tai tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

0 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Mukaan mahtuu 12 henkiloa!

RETKI HEUREKAAN Aivot narikassa! -nayttely

Lokakuussa avautuu tiedekeskus Heurekassa aivoterveysnayttely, joka on Aivoliiton ja Heu-
rekan yhteistyon tulos. Nayttelyn ajatuksena on, ettd pidetdan yhdessa huolta mukana kuljetet-
tavista “ryhman aivoista” ja tehdaan asioita porukalla. Nayttely kierretaan enintaan viiden hen-
gen ryhmissa. Nayttelyssa painotetaan liikkumista, rentoutumista ja uusien taitojen oppimista.
Nayttelyssa soitetaan, tanssitaan ja syddaan yhdessa. Nayttely on suunnattu kaikenikaisille.

Keskiviikkona 31.10.2018

Lahto kello 9.00 Viinikan kirkolta, nayttely klo 11-15.00

Lounas on omakustanteinen. Tiederavintolan lounasbuffet 12,00 € ja keitto- ja salaattilounas 9,90 € .
Paluu Heurekasta klo 15.15.

Hinta: 30 €

Retki toteutuu, mikali osallistujia vahintaan 25.

lImoittautumiset 1.10. mennessa yhdistyksen toimistoon tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi
tai puh. 045 358 2505.

© 00000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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DIABETESTAPAHTUMA

TESOMAN HYVINVOINTIKESKUKSESSA
(Tesomankatu 4 A, 1. kerrros)

Tiistaina 25.9. klo 14-19.00

klo 14-18.00 verensokerinmittausta ja vinkkeja
ruokavalintoihin

klo 18-19.00 yleis6luento

Monikasvoinen diabetes

- Lievempia ja vaikeampia tautimuotoja

- Mita niista sairastan tai mihin minulla on riski
sairastua?

vastaava ladkari, diabetesladkari Atte Vadén,
Oma ladkarisi Tesoma

AVOIMET OVET TAMPEREEN PAIVANA
yhdistyksen toimistolla, Lahteenkatu 2-4
Maanantaina 1.10. klo 9-14.00
Mahdollisuus mittauksiin:

Verensokerinmittaus, maksuton
Sokerihemoglobiini HbA1c 15 € / mittaus
Kehonkoostumusmittaus 10 € / mittaus
Tervetuloa tutustumaan yhdistyksen toimintaan!

Ay0|_ME_'_I' OVET MAAILMAN DIABETES-
PAIVANA

yhdistyksen toimistolla, Lahteenkatu 2-4
Maanantaina 14.11. klo 9-14.00
Mahdollisuus mittauksiin:

Verensokerinmittaus, maksuton
Sokerihemoglobiini HbA1c 15 € / mittaus
Kehonkoostumusmittaus 10 € / mittaus
Tervetuloa tutustumaan yhdistyksen toimintaan!

Yhdistys on mukana seuraavissa Tampe-
reen kaupungin pop up -tapahtumissa:

KOILLISKESKUS
Pe 7.9. klo 12-15 kirjasto ja

monitoimisali Kivi

LIELAHTIKESKUS
TO 20.9.klo 10-14

HYVINVOINTIKESKUS HERVANTA
PE 28.9. klo 10-13

TESOMAN HYVINVOINTIKESKUS
T12.10. klo 10-14

I\

JOULUKAHRVIT

Tiistaina 18.12. klo 13-18.00 ~_%,

Tule seikkailemaan Var alan F'OWparkk

Lauantaina 6.10.2018 klo 13.00

Matala-rata on 4 vuodesta ylospdin. Aikuisten radoilla ikdraja on 7 vuotta.
Vihrealla ja sinisella radalla pituusvaatimus 120 cm. Punaisella ja mustalla

radalla pituusvaatimus 150 cm.

Alle 10-vuotiailla on oltava aikuinen mukana seikkailuradalla. 10-13-vuotiailla
aikuisen oltava valvomassa vahintdaan maasta kasin. Alle 18-vuotiaan huolta-
jan on hyvaksyttava turvallisuusmaardykset seka annettava suostumuksensa

alaikdisen lapsen seikkailuun.
Hanskojen hinta 3 euroa/ kpl.

Opistolle paasee autolla, mutta parkkipaikkoja on niukasti. Suosittelemme linja-auton-

kayttoa. Linja-auto nro 25 pysahtyy opiston viereen.

Tervetuloa seikkailemaan niin lapset kuin aikuiset!

Hinta: jasenille 13 €/henkil6 ja muille 26 €/henkild

Sitovat ilmoittautumiset 11.9. mennessa p. 045 358 2505 tai tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi
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Suola ja verenpaine

onet ovat viettdneet kesaa gril-

lailun merkeissd. On sy6ty suolai-

sempaa ja rasvaisempaa ruokaa
kuin muutoin ihan tuohon ruuanlaittota-
paankin liittyen. Lisaksi kesakuumalla hi-
koillessa suolan havikki lisdantyy, ja tulee
ihan fysiologistakin suolannalkas, jota on
kohtuuden rajoissa hyvakin totella.

Ruokasuola eli natriumkloridi hajoaa ke-
hossa kloori- ja natriumioneiksi. Jos veres-
sa on enemman natriumia kuin ymparoi-
vissa soluissa, virtaa vereen lisaa nestetta.
Veren tilavuus kasvaa ja verenpaine nou-
see. Elimisto pyrkii kuitenkin saatelemaan
natriumin maaraa. Ylimaarainen natrium
poistuu virtsan mukana. Suolalle herkilla
ihmisilla tama saatelymekanismi ei kui-
tenkaan pysty korjaamaan tilannetta riit-
tavasti vaan verenpaine nousee.

Suositeltava maara suolaa myos terveilla
henkilGilla on alle viisi grammaa paivassa.
Suomalaisten padivittdinen suolan saanti
on yha liian korkea, naisilla noin seitseman
grammaa ja miehilld yhdeksan grammaa
paivassa.

Miten suola vaikuttaa verenpaineeseen?
Ruuan suolan vaikutus verenpaineeseen
on hyvin yksil6llista. Osalla isokaan suo-
lalasti ei nosta paineita juurikaan, toisilla
taas paineet nousevat herkasti ja toisaal-
ta suolan rajoittaminen voi olla verenpai-
neldadkkeita tehokkaampi konsti laskea
verenpainetta ndilld henkililla.  Suola-
rajoitus tehostaa merkittavasti yleisim-
pien verenpaineldadkkeiden, ACE-estdja ja
ATR-salpaaja -verenpaineldakkeiden te-
hoa. Verenpaineldadkkeita kayttaa Suomen
aikuisvaestosta noin 15 % eli yli puoli mil-
joonaa ihmista.
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Vajaa teelusikallinen suolaa vuorokaudessa riittda

Syyt suolan vaikutuksesta verenpainee-
seen ovat ilmeisesti geneettisid, mutta
niita ei tunneta tarkasti. Arviolta 30-50 %
kohonneesta verenpaineesta karsivista
on suolalle erityisen herkkia. Heidan mu-
nuaisensa eivat kykene erittamaan suolaa
virtsaan munuaisten kautta tehokkaasti ja
nopeasti. Suolaherkkida ovat tyypillisesti
metabolisesta oireyhtymasta karsivat, iak-
kaat, lihavat ja afroamerikkalaiset.

Suolalla on kuitenkin selva yhteys ko-
honneeseen verenpaineeseen myds ta-
vallisen aineenvaihdunnan omaavilla;
Yhteisoissa, esimerkiksi erdissa Amazonin
intiaaniheimoissa, joissa suolaa syodaan
vahan, verenpainetautia podetaan hyvin
vahan. Sita vastoin lansimaisessa vaestos-
sd verenpaineiden ollessa koholla suolan
vahentdminen viidelld grammalla laskee
systolista verenpainetta eli ylapainetta
noin viisi elohopeamillimetria. Verenpai-
neen ollessa normaali laskee neljan gram-
man vahennys pdivittdisessa suolalastissa
vastaavasti systolista verenpainetta kaksi
elohopeamillimetria. Diastoliseen veren-
paineiseen eli alapaineeseen vaikutus on
noin puolet vahemman seka verenpaine-
potilailla ettd normaalipaineisilla. Viiden
gramman ero padivittdisessa suolan kay-
tossa lisda aivohalvauksen vaaraa ldhes
neljannekselld. Runsas suolan kaytto lisaa
aivoinfarktin aiheuttamaa kuoleman riskia
yli kaksinkertaiseksi.



Suolarajoitus hoitaa munuaisia ja sydanta
Munuaisten vajaatoiminnan ehkaisyn yksi
keskeinen kulmakivi on kohonneen ve-
renpaineen ehkaisy ja tehokas hoito. Suo-
larajoituksella voidaan ladkkeiden lisana
merkittavasti vahentda valkuaisen maaraa
virtsassa (albuminuria ja proteinuria).
Runsas suolan kayttd lisad sydamen va-
jaatoiminnan riskia paksuunnuttamalla
syddmen vasemman kammion seind-
maa. Vasemman kammion seindman
paksuuntuminen on tavallinen syddamen
vajaatoiminnan syy ja myos keskeinen sy-
daninfarktin riskitekija. Verenpaine on kes-
keinen vaikutuksen valittaja.

Mita tutkimukset kertovat?

Diabeetikkoja erillisend ryhmana on tut-
kittu, mutta tutkimukset ovat talta osin
valitettavasti vasta alustavia ja osin risti-
riitaisiakin. Suomalaisessa FinnDiane-tut-
kimuksessa havaittiin, etta tyypin 1 dia-
beetikoilla lilan alhainen suolan saanti li-
saa kuolleisuutta ja dialyysiin joutumista.
Toisaalta my0ds eniten suolaa saaneilla oli
lisdantynyt kuoleman vaara. Suomalais-
tutkijat viittaavat koe-eldainmalliin, jossa
suolan rajoittaminen lisaa ateroskleroo-
sia eli suonien kalkkeutumista ja siten ai-
voinfarktin, sydaninfarktin ja alaraajojen
aso-taudin riskid. Lisdksi suolan vahenta-
minen lisda RAA-jarjestelman aktiivisuutta
munuaisissa.

Australialaisessa tutkimuksessa havaittiin
tyypin 2 diabeetikoiden vdestotutkimuk-
sessa alhaisen suolan saannin lisdavan
sydantauti- ja kokonaiskuolleisuuden ris-
kia. Isossa Satunnaistetussa RENAAL-tut-
kimuksessa havaittiin, etta vahiten suolaa
kayttaneilld tyypin 2 diabeetikoilla oli vahi-
ten munuaisten toiminnan heikkenemista
ja sydan- ja verisuontautitapahtumia. Mu-
nuaistentoiminnan heikkenemisen riski
vaheni yli 50 % vahiten suolaa kayttavi-
13 ja yllattden sydamen vajaatoiminnan
vuoksi sairaalaan joutuminen vdheni pe-

rati 62 %. Vaikutus todettiin niill3, joilla oli
verenpaineladkkeena ATR-salpaaja, mutta
ei kalsiumsalpaajaa kayttaneilla.
Verenpainetta kohottavat myds muut te-
kijat, kuten liikapaino, tupakointi, e-pille-
reiden ja muiden hormonivalmisteiden
kayttd, runsas alkoholinkdytto ja stressi.
Kohtuus lienee valttia suolan saannissakin
elamassa, diabeetikoillekin.

Elina Pimidi,
sisatautien ja
endokrinologian
erikoisladkari,
diabeteksen hoidon
erityispatevyys

Tuo verenpainemittarisi
huoltoon

i Tuo nyt Omron-verenpainemittari-

i si tarkistettavaksi ja kalibroitavaksi.

. Toimita mittarisi yhdistyksen toimis-

| tolle 11.10. mennessa. Mittarit ldhe-

. tetadn tarkistettavaksi ladkinnallisia

. laitteita huoltavalle IRS-medicalille.

Huomio nama asiat:

E « Rikkindista mittaria ei voi korjata eika kalibroida.
Rikkindinen mansetti voidaan vaihtaa, mansetin
hinta on mallista riippuen 30-50 €.

Mittarin paristoissa pitda olla riittavasti virtaa
kalibrointia varten. Vaihda paristot, mikali
pariston merkkivalo vilkkuu.

Paristot voidaan vaihtaa voidaan vaihtaa myos
kalibroinnin yhteydessa. Hinta on n. 1 €/paristo.

k. Tarkistuksen hinta on jasenille 35 € ja muille 40 €
k. ja se maksetaan mittarin tuonnin yhteydessa.

E  Tarkistetun mittarin voit hakea 29.10 lahtien.

k' Muiden kuin Omron-mittareiden tarkistus ei ole

¢ talla kertaa mahdollista.
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KROONISENK

Jokaisen meidan elamassa on aina
silloin tdlloin jonkinasteista kipua
niin fyysisesti kuin henkisestikin.
Akuutilla kivulla on tarkea viesti sii-
ta, mika saattaa olla meille vaaral-
lista tai vaatii valitonta huomiota.

oy

Jatkuvan kroonistuneen kivun kanssa eldminen
on kuitenkin iso eldmdnlaatua haittaava ongel-
ma. Miksi kipu sitten kroonistuu? Sité ei varmuu-
della tiedetd. Tutkimusmaailmassa on puhuttu
paljon aivojen muovautuvuudesta. Se toimii
myds kroonisessa kivussa, silld normaaliaivoista
tulee kipuaivot. On todettu, ettd kroonisesta ki-
vusta karsivilld muun muassa aivojen harmaan
aineen maara vahenee. Aivojen tietyt osat voivat
surkastua pysyvasti. Kun kipu kestaa kauan, siita
tulee sairaus. Mahdollisuus muutokseen on aivo-
jen uudelleenkoulutus.

Neuropaattinen kipu johtuu hermojen vaurioi-
tumisesta tai niiden toiminnan muuttumisesta.
Nykyisin tutkijat epailevat, ettd kyseessa on kes-
kushermoston tulehdustila. Keskushermostossa
vapautuu vdlittdjaaineita, jotka aiheuttavat ki-
puoireita. Tutkimuksissa on todettu, etta krooni-
sesta kivusta karsivien elimisto tuottaa tavallista
vahemmadn mielihyvda ilmentdvéaa endorfiinia.
Kipu ei enaa varoita mistaan, vaan vaurioituneet
hermosdikeet menevat sekaisin ja lahettelevat
vadria viesteja keskushermostoon. Usein taus-
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talla voi olla kudosvaurio, esimerkiksi onnet-
tomuuden aiheuttavat vauriot tai iso leikkaus.
Toisaalta neuropaattista kipua aiheuttavat myos
tietyt hermoja tuhoavat sairaudet tai ladkkeet.
Naista esimerkkeina diabetes, ms-tauti, kemote-
rapia ja alkoholismi.

Kuntoutuksellisesti oleellista on se, millaisen
merkityksen me kivulle annamme ja milla kei-
noin me voimme vaikuttaa sen ilmenemiseen.
Aivoissa kivun ja mielihyvdn kokemiseen ai-
voalueet ovat samat. Jos kipua ei voida muut-
taa, niin lisaantyvat mielihyvan kokemukset
muuttavat koettua kipua sekd hormonaalista
toimintaa. Silloin myds kivun jatkuva tarkkailu
vahenee ja huomio kiinnittyy enemman hyvan
olon tuntemuksiin.

Kipukuntoutuksessa periaate on sama kuin li-
hasten treenaamisessa: toistat mielikuvissa eri-
laisia harjoituksia, aivopunnerruksia. Opettele
hallitsemaan aivotoimintaasi ajatusten voimal-
la. Vililla kasvatat mielessasi nuotion liekkis,
valilla yritdt saada sen sammumaan. Voit kes-
kittda ajatuksiasi uudelleen ja hakea oikeat
keinot hallita tulta. Toimintakykyyn voidaan
vaikuttaa lisdksi aina muutamalla perusasialla:
hengitykselld, mielikuvilla seka kehon toimin-
taa aktivoivilla tai rauhoittavilla mikroliikkeilla.
Vaikuttavuus muodostuu siitd, ettd nama edel-
18 mainitut tekijat tapahtuvat samanaikaisesti.

Mikko Patovirta
Fysioterapeutti, TtM- opiskelija
Bodymind Oy



KIPURYHMA
18.9.-23.10.2018

Kivun kesyttdjat- fysioterapiaryhma on
suunnattu erityisesti pitkittyneen kivun
kanssa elaville. Tavoitteena on I6ytaa uu-
denlaisia kivunhallintakeinoja seka oppia
vaihtoehtoisia keinoja olla ja liikkua. Har-
joittelu sisaltaa liike- ja mielikuvaharjoittei-
ta seka tietoisuutta vahvistavia hengitysta.
Niiden avulla voidaan vaikuttaa kipujen
lieventymiseen, toimintakyvyn edistymi-
seen sekd positiivisten tunnekokemusten

© 0000000000000 0000000000000000000000000000

Holkkd-liivilld
vaihtelua ja monipuolisuutta
kuntoiluun!

Holkka-liivi on uusi kotimainen miehille ja nai-
sille suunnattu liikuntaviline, jota voi kadyttaa
kavellessa tai juostessa. Holkka-liivin liiviosaa
voi kdyttad myos pelkastadn ryhdin tukemi-
seen liikkuessa tai tyoskennellessa paatteella.

Holkka-liivin kdyttd parantaa verenkiertoa ja ai-
neenvaihduntaa sekd lisad energiankulutusta,
koska se aktivoi niska-hartiaseudun lihaksistoa
elastisten vastusnauhojen avulla mukaillen k-
sien luonnollista liikettd. My6s seldn ja keski-
vartalon lihakset aktivoituvat liivida kayttaessa.
Liivi tukee lenkkeilijan oikeaa asentoa ja ryhtia
tyontdmallda olkapaitd kevyesti taaksepadin.
Mitd suurempi ja tehokkaampi kasien liike
kuntoillessa on sitd paremman kokonaisvaiku-
tuksen Holkka-liivilla saavuttaa.

Holkka-liivi avaa rintakehda ohjaamalla ol-
kapaitda kevyesti taaksepdin ja laskemal-
la hartioita alas jolloin on myd&s helpom-
pi hengittaa etenkin juostessa.

Koska liivi tukee ryhtia ja hartiarenkaan lihaksia
sekd vahvistaa olkavarren ja hartiarenkaan lihak-
sia, se toimii hyvin seka niska-hartiaseudun etta
olkapaan ongelmista karsivien kuntoutuksen
tukena. Holkka-liivitreeni on myds hyva vaihto-
ehto sauvakavelyn tilalle silloin, kun sauvan isku
maahan aiheuttaa kipua niska-hartiaseudussa
tai hartiarenkaan alueella. Liivida kayttdessd ei
tule iskua vaan vastuskuminauhat joustavat ja
myotdilevat kdden normaalia liikettd. Liivi sopii

lisaamiseen itselle toimivien kivunhallinta-
keinojen I6ytymiseksi.

Tiistaisin klo 17.30-18.45 alkaen 18.9
Paikka: yhdistyksen tilat, Lahteenkatu 2-4
Ohjaajina: fysioterapeutti Mikko Patovirta
ja fysioterapeutti Annika Uutela

Hinta: jasenille 60 €/ 6 kertaa ja ei
jasenille 90 €/ 6 kertaa

Sitovat ilmoittautumiset 10.9. mennessa
yhdistyksen toimistoon puh. 045 358 2505
tai tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

.
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hyvin my6s niille, jotka eivat pida sauvakavelys-
td, mutta haluavat tehoa kavelyyn tai juoksuun.

Holkka-liivi koostuu paalle puettavasta liivistd,
kyynarpdihin asetettavista kyyndrpannoista ja
vastusnauhoista. Vastusnauhoja on eri vahvuuk-
silla, joita voi helposti vaihtaa oman mieltymyk-
sensamukaan.Nauhatovatmagneettipikalukoilla
kiinni kyyndrpannoissa, joten esimerkiksi akkinai-
sessa liikkeessa kuten esimerkiksi kaatumistilan-
teessa vastusnauhat irtoavat helposti itsestaan.

Lisatietoa: www.holkka.fi

Holkka-liivi

na13.9.2018 klo 17-18.00

Torstal tilat, Lahteenkatu 2-4

Lahto: yhdistyksen

itovat {Imoittautumis ik
ij":cszyksen toimistoon puh. 045 358 25

i tesyhdistys.ﬁ :
tam ereendiabe d ;
:\S:o@ittaugjmisen yhteydessa kerro koko

%S, 5, M, L, XL tai XXL.
Trenbi

£t10.9.2018 mennessa yh-
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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

(Tampere) p. 044 525 6231
sirpa.kotisaari@markab.fi

Johanna Kurela (Tampere),
p. 040 755 1767
johanna.kurela@kolumbus.fi

Elina Pimia (Tampere)
elina.pimia@gmail.com

Matti Roukkio (Pirkkala),
p. 040 179 7850
mattirou@gmail.com

Pia Sivunen, varapj (Tampere)
p. 050413 8977
pia.sivunen@uta.fi

Taru Taylor (Tampere)

Seija Tuori (Nokia)
seija.tuoril0@gmail.com

Asiantuntijajasenet:
Ilkka Hirvi
IImari Nurminen

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

Toiminnanjohtaja

¢ Pia Nykénen

i 0505763313

: pia.nykanen@tampereendiabetes-
: yhdistys.fi

: Diabeteshoitaja

: OutiViljanen

: 040 350 9606

¢ outiviljanen@tampereendiabetes-
¢ yhdistys.fi

: Toimistotyontekija Liisa-Maria
: Pietild

i 0453582505 :
: tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi :

: Jalkojenhoitaja Leena Kakko

: 0451043155

: Ajanvaraus ma ja ti 8-20 ja ke-pe
£17-20

¢ Hinta jasenille 45 €, muille 50 €

. Diabeteslaakarit

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 €

Mittausten hinnat 2018

: - Verensokerimittaus

jasenet3€, muut 6 €

- Verenpainemittaus

jasenet3€, muut6 €

: - Sokerihemoglobiini

(HbA()
jasenet 15 €, muut 20 €

: « Kehonkoostumusmittaus

jasenet 12 €, muut 17 €

- Jasenmaksu 22 € / kalenterivuosi

Kannatusjasenmaksu 50 €, 100 €, 200 €

Tammelan-

Itsendisyydenkatu

Tullin-

tori & Léhteenkatu
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Akerlundinkatu

: Kéynti suoraan Lahteenkadulta. Pysikainti
: on maksullista, maksuautomaatteihin kay

: pankki- tai luottokortti. Oven eteen voi py-
: sékoida vain vammaisten pysékaintiluvalla.

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: Pia Nykénen




