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Liikunta
javerenpaine

« Muutoksia lagke-
korvauksiin ja
asiakasmaksuihin

- Laboratorio-
tutkimukset tutuiksi



Keskustellaan
Kelasta

Keskustellaan Kelasta klo 16.30
-18.00. Kelan hallituksen puheen-
johtaja Anneli Taina kertoo ajan-
kohtaisista asioista.

Tule kertomaan, miten sina kehit-
taisit Kelaa?

Tampereen
Diabetesyhdistyksen

KEVATKOKOUS

maanantaina 21.3.2016
klo 18.00

yhdistyksen toimitiloissa
Lahteenkatu 2-4

Kokouksessa kasitelladan saantojen
§13 mukaiset asiat, mm. tilinpaatos
ja vuosikertomus.

Tervetuloa kuulemaan mitd on tehty
ja saatu aikaiseksi viime vuonna!

K a/h/trbta/j ollu

Kannatusjasenyys

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

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

Maksun viestiksi Kannatusjasenyys.

Mybs yritys vot olla kamatzujwf%/

Ajanvarauksella
diabeteshoitajalle

Tarvitsetko tukea omahoitoon tai ohjei-
ta diabeteksen seurantaan?

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

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

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

Ekspressiivista
YKSILO-
TAIDETERAPIAA
Tampereen Diabetesyhdistykselld!

Ekspressiivistd taideterapiaa
kdytetddn ennaltaehkédisevanai,
kuntouttavana ja mielenterveytta
hoitavana menetelméana, jossa
painotetaan luovuutta keinona
I6yt4da uusia toimintatapoja ja
ratkaisuja eri elaméantilanteisiin.

Terapiassa tyéskennelldéan
useiden taiteen lajien kanssa.

Osallistuminen ei edellyta
taidetekniikoiden tuntemusta.

Kysy rohkeasti lisdé ja

varaa aika alkuhaastatteluun:
Heidi Rytky-Ylinen
heidi.rytky.ylinen@gmail.com.

Kayntikertojen maaraksi suosi-
tellaan vahintdan 10 tapaamista (a
45,00 €).
Haastatteluajat
varataan ilm.
jérjestyksessa.
Viim. ilmoittautu-
minen 15.4.2016.

Toiminnanjohtajan
terveiset

uosi on vaihtunut ja jalleen on aika lait-
taa vuosi 2015 kirjoihin ja kansiin seka
luoda katsaus tulevaan vuoteen. Mita

saimme aikaan viime vuonna ja mita on lu-
vassa tand vuonna?

Tampereen Diabetesyhdistyksen jasenmaa-
ra oli 3351 vuoden 2015 lopussa. Yhdistyk-
sen jasenmaarad kasvoi edellisvuodesta 63
jasenella. Yhdistyksen toimialue on Tampere,
Kangasala, Pirkkala ja Pdlkane. Lisaksi yhdis-
tyksella on jasenia myds monessa muussa
kunnassa. Uutta haastetta yhdistykselle tuo
Nokian Diabetesyhdistyksen purkautumi-
nen loppuvuodesta. Toiminnan jarjesta-
minen Nokialla edellyttaa aktiivisia vapaa-
ehtoisia. Miten siis saisimme uusia ihmisig,
etenkin nuoria ja asiantuntijoita mukaan
toimintaan?

Vuonna 2015 yhdistys tarjosi diabeetikoille
ja heidan ldheisilleen vertaistukea ja virkis-
tystd, tietoa diabeteksesta ja terveyden edis-
tamisestd seka monipuolista liikkuntatoimin-
taa. Vuosi 2016 jatkuu samoissa merkeissa,
ja tulemme tarjoamaan monipuolista toi-
mintaa kaiken ikaisille jasenille unohtamatta
tarkeda tukiverkostoa. Yhdistyksessa toimi
20 vertaistukiryhmaa ja muutama uusikin
ryhma ndki pdivanvalon loppuvuodesta.

Kiitos kaikille aktiivisille vertaisohjaajille ja
muille toimijoille! Teette arvokasta tyota
oman yhdistyksenne hyvéksi. llman teita
vertaisryhmia ei olisi ja osa tapahtumista
jaisi toteuttamatta. Innokkaita toimijoita
tarvitaan edelleen ja sitd monipuolisempaa
toiminta on, mita enemman toimijoita on.

Liikuntatarjonta oli monipuolista, ja vuonna
2016 jatkamme uusien liikuntalajien kokei-
luja. Luvassa on mm. joogaa, mindfullnesia
ja golfia.

Toiminnanjohtaja _'_':'
Pia Nykdinen t

Saimme loppuvuodesta jonkin verran pa-
lautetta vesijumpparyhmistd. Haluan pa-
lautteen perusteella tarkentaa muutaman
asian vesijumpparyhmien osalta. Vesijump-
paryhmiin tuli ilmoittautumisia yhteensa
68 ja ryhmiin mahtuu vain 51 osallistujaa.
Koska RAY ja Tampereen kaupunki edellyt-
tavat avustuksissaan kaikille jasenillemme,
heidan perheenjasenilleen seka yhdistyk-
seen kuulumattomille tasavertaiset mahdol-
lisuudet osallistua toimintaamme, arvomme
osallistujat liilkuntaryhmiin. Yhdistyksen tuki
liilkuntaryhmiin on suuri. Esimerkiksi vesi-
jumpparyhman osallistumismaksu ilman
yhdistyksen tukea on 116,70 euroa/henkil®.
Yhdistyksen tuella jasenille osallistumismak-
su on vain 45 euroa/henkild ja muille 75 eu-
roa/ henkild.

Yleiséluentomme olivat edelleen suosittu-
ja ja jopa padkaupunkiseudulta asti tullaan
niitd kuuntelemaan. Vuonna 2016 jatkamme
yleis6luentoja ja tulemme jdrjestdmadn 13-
karin luennot mm. lasten ja nuorten diabe-
teksesta, diabeetikosta tyoterveyshuollon
asiakkaana seka ikdihmisen diabeteksesta.

Vuoden 2015 aikana yhdistys teki monipuo-
lista ja tehokasta edunvalvontatyots, ja tyo
jatkuu myo6s vuonna 2016. Olimme aktiivi-
sesti yhteydessa toimialueemme paattdjiin
ja Pirkanmaan kansanedustajiin ladkekorva-
us- ja asiakasmaksuasioissa.

Toiminnallista vuotta 2016! B
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Asiakasmaksut 1.1.2016
Pirkkalassa, Kangasalla ja Palkaneella

Taman vuoden alusta alkaen kaikista laakarin maaraamista, Kelan korvaamista laak-
keista saa sairausvakuutuslain mukaisen korvauksen vasta, kun ladkekustannukset
ylittavat alkuomavastuun. Alkuomavastuu on 50 euroa kalenterivuodessa.

Ikuomavastuu kertyy kaikista resep-

tilla ostetuista korvattavista ladkkeis-

ta, Kliinisista ravintovalmisteista ja
perusvoiteista. Ladkkeen hinnasta riippu-
en alkuomavastuu voi tayttya jo vuoden
ensimmaisessd ladkeostossa tai saman
kalenterivuoden aikana useammissa laake-
ostoissa. Apteekin tietojarjestelma laskee
korvauksen aina asiakkaalle edullisimmalla
tavalla. Jos ostat samalla kertaa seka perus-
etta erityiskorvattavia laakkeita, alkuoma-
vastuu kohdistetaan ensisijaisesti peruskor-
vattaviin laakkeisiin.

Alkuomavastuu kerryttaa ladkkeiden vuo-
tuista omavastuuosuutta eli laakekattoa.
Ladkekatto on tana vuonna 610,37 euroa.
Vuotuisen omavastuuosuuden taytyttya

Esimerkki, jossa asiakkaan
alkuomavastuu ei tayty vuoden
ensimmadisessa ladkeostossa

Asiakas ostaa ladkekorvausjarjestelmdan
kuuluvia reseptiladkkeita 40 eurolla.

+ Alkuomavastuuta kertyy 40 euroa.

+ Asiakas ei saa ladkekorvausta.

+ Asiakas maksaa ladkkeistaan 40 euroa.

Asiakas saa ladkekorvausta sen jalkeen, kun
alkuomavastuu on tdyttynyt vuoden seu-
raavissa ladkeostoissa.

Matkakorvaukset

Kela korvaa sairauden tai raskauden vuoksi
tehdyt matkat terveydenhuoltoon seka matkat
Kelan jarjestamdaan kuntoutukseen. Korvausta
maksetaan ensisijaisesti julkisten kulkuvali-
neiden kustannusten mukaisesti. Jos julkista
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jokaisesta korvattavasta ladkkeesta makse-
taan 2,50 euroa. Alkuomavastuu ei koske
lapsia ja nuoria. Sita aletaan soveltaa vasta
sen vuoden alusta, jolloin henkil6 tayttda 19
vuotta.

Kertyneen alkuomavastuun ja vuosioma-
vastuun maaran voi tarkistaa kirjautumalla
Kelan asiointipalveluun (www.kela.fi/asioin-
ti) ja valitsemalla sen jdlkeen Sairaanhoito-
korvaukset > Ladkkeiden omavastuukerty-
ma.

Ladkkeiden peruskorvaus nousi vuoden
2016 alussa aiemmasta 35 %:sta 40 %:iin.
Erityiskorvausprosentit sdilyvat ennallaan.
100 % korvattavien ladkkeiden ladkekohtai-
nen omavastuu nousi 3 eurosta 4,50 euroon.

Esimerkki, jossa asiakkaan

alkuomavastuu tayttyy vuoden

ensimmadisessa ladkeostossa

Asiakas ostaa ladkekorvausjarjestelmaan

kuuluvia reseptiladkkeita 80 eurolla.

+ Alkuomavastuu 50 euroa tayttyy.

« Asiakas saa korvauksen alkuomavastuun
ylittavalta osalta.

« Asiakas maksaa alkuomavastuun 50 eu-
roa ja korvausluokan mukaisen omavas-
tuun.

liikennettd ei voi kdyttad, oman auton kayton
kilometrikorvaus on 0,20 euroa/kilometri.

Taksimatka voidaan korvata, kun terveyden-
huollon ammattihenkilo arvioi asiakkaan oi-
keuden taksimatkaan sairauden, vamman tai

asiakkaan senhetkisen terveydentilan perus-
teella. Taksimatkaa varten tarvitaan terveyden-
huollon antama todistus, SV 67

Sairausvakuutuksen matkakustannusten kor-
vausten omavastuuta yhdensuuntaisesta mat-
kasta korotettiin vuoden alussa 16 eurosta 25
euroon. Jos tilaat taksin muualta kuin oman
alueesi Kela-matkojen tilausnumerosta, taksi-
matkoista peritddn korotettu omavastuu, joka
nousee 32 eurosta 50 euroon.

Matkakustannusten  vuotuista omavastuu-
osuutta eli maksukattoa korotettiin 272 eurosta
300 euroon Maksukaton taytyttya Kela maksaa
ylittavan osan tarpeellisista sairaanhoitoon tai
kuntoutukseen liittyvistd matkakustannuksista
kokonaan.

My®os alle omavastuun olevat matkakustannuk-
set kerryttdvat vuotuista omavastuuosuutta,
kun niistd tehdaan ilmoitus kuuden kuukauden
kuluessa.

Terveydenhoitomaksut nousevat

Tampere, Pirkkala ja Kangasala nostivat sosi-
aali- ja terveydenhuollon maksujaan vuoden
alussa. Tampereen kaupunki korotti maksuja
noin 10 %, Pirkkalan ja Kangasalan korotukset
ovat Sosiaali- ja terveysministerion asettamat
enimmdismaaréat eli noin 30 %.

TAYS ja aluesairaalat korottavat asiakasmaksu-
ja 1.2.2016 alkaen vain kansaneldkeindeksin
verran eli 1,74%. Ainoastaan kdyttamatta tai
peruuttamatta jatetysta palvelusta perittava
maksu korotetaan asetuksen yldrajalle 51,40
euroon.

Lainsdadannollda maaratyt maksut ovat enim-
madismaksuja, joita ei voi kuntien tai sairaan-
hoitopiirin omalla paatoksella ylittaa. Sen si-
jaan asiakasmaksulainsaddanndssa saddettyja
enimmadismaksuja voi alentaa tai joltain osin
jattaa perimatta.

Asiakasmaksut 1.1.2016 Pirkka-
lassa, Kangasalla ja Palkaneella

+ Terveyskeskusmaksu 20,90 €
« Vuosimaksu 41,70 €
- Poliklinikkamaksu 41,70 €
+ Hoitopaivamaksu 49,50 €
. Laskarintodistus 51,40 €

Asiakasmaksut 1.1.2016
Tampereella

+ Terveyskeskusmaksu 17,70 €
- Poliklinikkamaksu 3530€
+ Hoitopaivamaksu 45,70 €
« Ladkarintodistus 45,50 €

LAAKEKORVAUSJARJESTELMA 1.1.2016

Maksat korvaus- Saat korvausta . Kun vuosioma-
jarjestelméén kuuluvat alkuomavastuun Vuo_g!‘omavastuu vastuusi ylittyy,
|adkkeesi kokonaan tayttymisen (ladkekatto) Kela korvaa

50 euroon asti jilkeen vuonna 2016 loppuvuoden
ladkkeet
Perus- 0,
50 € korvaus 40 AJ
Alempi Maksat
i
erityis- 65 % 2,50€
korvaus /ladke
/ostokerta
Y|empi Maksat

erityis- 100 % 4,50 €

korvaus

/|déke/ostokerta

Yksi kalenterivuosi

Kuva: Kela
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Diabeetikon

laboratoriotutkimukset

Teksti: Diabeteshoitaja Outi Viljanen

nnistunut diabeteksen hoito perus-
Otuu omahoitoon ja oman tilanteen

seurantaan. Saanndlliset kdynnit
ladkarin ja hoitajan luona seka maaraajoin
tehtavat laboratoriotutkimukset tukevat
omahoitoa. Diabeetikon on hyva tietaa
tehtyjen tutkimusten tulokset. Jos tulok-
set eivat ole tavoitteiden mukaiset, on
hyva pohtia, mita voisi itse tehda ja mi-
ten hoitopaikka voisi tukea tavoitteiden
saavuttamiseksi. Alla on lueteltu lyhyesti
keskeisien laboratoriotutkimusten sisaltd
ja tavoitearvot. Muista kuitenkin, etta pel-
kat laboratoriotutkimukset eivat riitd vaan
tarvitset myos vastaanottoajan ladkarille
vahintaan vuosittain!

Diabeteksen hoitotasapaino

— fP-Gluk: Paastoverensokeri, verensoke-
riarvo mittaushetkella. Viitevali 4.0-6.1
mmol/I.

- B-HbA1c: Pitkaaikaisverensokeri eli so-
kerihemoglobiini kuvastaa keskimaarais-
té verensokeritasoa edeltdvien 4-8 viikon
ajalta. Verindytteestda madritetddn veren
punasolujen hemoglobiinin sokeroitunut
osuus. Mita korkeampi verensokeri on ol-
lut sita enemman sokeria kertyy myos ve-
ren hemoglobiiniin ja HbA1c-arvo nousee.
Nykyisin B-HbA1c:n yksikké on mmol/mol,
ennen vuotta 2010 yksikkéna oli prosent-
ti. Yleinen tavoite on alle 47,5- 58,5 mmol/
mol (6,5-7,5 %).

Munuaisten toiminta

— P-Krea: Munuaisten toimintaa kuvaava
kreatiniiniarvo. Arvo nousee munuaisten
vajaatoiminnassa. Viitearvo on miehilla
alle 115 mikromoolia/l, naisilla alle 100
mikromoolia/I.
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— GFR: Arvo kuvaa munuaiskerasten suo-
datusnopeutta, normaalitulos on yli 90
millilitraa minuutissa.

- cU-ALb, U-alb/Krea: Alkavista munuais-
muutoksista kertoo vahaisten valkuais-
madrien erittyminen virtsaan eli mikroal-
buminuria. Sitd seulotaan joko tutkimalla
aamuvirtsan kertandytteen valkuaispitoi-
suus cU-Alb tai albumiini-kreatiniini-suh-
de U-alb/Krea.

cU-Alb:n tavoite on alle 20 mikrogram-
maa/minuutissa. U-alb/Krea:n tavoite mie-
hilla alle 2,5 mg/mmol, naisilla alle 3,5 mg/
mmol.

Maksan toiminta

- P-Alat: Maksaentsyymin maaraa veressa
tutkitaan diabetes- ja kolesterolilaakityk-
sen yhteydessa seka rasvamaksan totea-
miseksi ja seurannassa. Arvo kohoaa usein
myos runsaan alkoholinkdyton yhteydes-
sa. Arvon tulisi olla miehilld 10-50 U/I, nai-
silla 10-40 U/I.

Veren rasvat (lipidit)

- fP-Kol: kokonaiskolesterolin tavoite on
alle 4,5 millimoolia litrassa

- fP-Kol-HDL: Korkea HDL-pitoisuus suojaa
sydansairauksilta, silla se kuljettaa koleste-
rolia pois verisuonista. Tavoitearvo on mie-
hilla yli 1,1 mmol/I, naisilla yli 1,3 mmol/I
— fP-Kol-LDL: LDL kuljettaa kolesterolia
verisuonten seinamiin. Terveydelle haital-
lisen LDL-kolesterolin tavoitearvo on alle
2,5 mmol/l, valtimotautipotilailla alle 1,8
mmol/I.

— fP-Trigly: Veren rasvaisuus. Huono so-
keritasapaino, runsas alkoholin kaytto ja
lihavuus useimmiten huonontavat trigly-
seridiarvoa. Tavoitearvo on alle 1,7 mmol/I

Kilpirauhanen

— TSH: Tyreotropiini, sdatelee kilpirauhas-
hormonien eritysta. Arvo on koholla kilpi-
rauhasen vajaatoiminnassa ja matala liika-
toiminnassa. Viitevali on 0,27- 4,2 mU/I

- P-T4-V: Kilpirauhashormoni tyroksiini.
Arvo on matala kilpirauhasen vajaatoimin-
nassa ja korkea liikatoiminnassa. Viitevali
on 11,0-22,0 pmol/Il.

Kilpirauhasndytteet otetaan ennen klo
10.00.

Insuliinin eritys

S -C-Pept: C-peptidi erittyy yhta aikaa hai-
man beetasoluista ja sen pitoisuus veressa
kuvastaa haiman kykya erittda insuliinia.
Matala C-peptidlarvo viittaa insuliinin
puutokseen. Tutkimuksen tuloksen tulkit-
see aina hoitava laakari.

S -GadAb: Gad-vasta-aineiden pitoisuus
veressa kertoo mahdollisesta autoimmuu-
nitulehduksesta haimassa. Kohonnut arvo
viittaa tyypin 1 diabetekseen.

Lyhenne kertoo, mista naytteesta tutkimus tehdaan

P/S plasma/seerumi eli verindyte

fP/fS plasma/seerumi eli verindyte, jota edeltaa 12 tunnin paasto
U virtsanayte

cU/dU  kerdysvirtsanayte

F ulostendyte

B kokoveri

Tyypin 1 diabeetikko voi syoda pienen aamupalan ennen kaikkia

laboratoriokokeita.

Laakehoidon paiva 17.3.

ja teemana on laakehoidon kokonai-
suuden hallinta ja ladketurvallisuus.
Tavoitteena on saada ladkkeiden kayttdjia
aktivoitumaan ladkehoitonsa seurannassa
ja yllapitamaan ajantasaista ladkityslistaa.

Léékehoidon pdiva jarjestetdan 17.3

Laakehoidon pdiva on vuosittain jarjestet-
tava tapahtuma, jonka tavoitteena on li-
sata kansalaisten tietoisuutta ladkkeista ja
ladkehoidosta. Lisdksi tavoitteena on lisa-
td ja edistaa paikallista moniammatillista
yhteistyota esimerkiksi terveyskeskusten,
potilasjarjestojen ja apteekkien valilla.
Laakehoidon paivan jarjestelyja koordinoi
Fimea ja sen jarjestavat yhteistyossa ladke-
huollon ja sosiaali- ja terveyspalvelujarjes-
telman toimijat.

Lisdtietoa: www.laakehoidonpaiva.fi

M

Teemailta ldakeasioista
Ladkityshuolia?

Torstaina 17.3.2016 klo 18-19.00
Paikkana: yhdistyksen toimitilat,
Lahteenkatu 2-4

Kdydaan lapi mm. ladkkeiden annos-
teluajankohtia, yleisimpia yhteisvai-
kutuksia, kipulaakkeiden valintaa itse-
hoidossa sekd iakkdiden laakityksen
erityispiirteita. Farmaseutit Laura Kes-
kinen ja Lea Lamminmaki Haka-aptee-
kista.
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Laakityshuolia?
Laakityksen tarkistuksesta apua arkeen

Teksti: Farmaseutit Laura Keskinen ja Lea Lamminmaki Haka-apteekista

Miten ladkkeeni vaikuttavat? Mitka ladakkeet voin ottaa yhta aikaa ja mika on ruokai-
lun merkitys? Mihin aikaan paivasta ladkkeet tulisi ottaa? Voinko puolittaa tai murs-
kata tabletteja? Onko ladkkeillani yhteis- tai haittavaikutuksia? Voinko kayttaa vita-
miineja tai luontaistuotteita ja milloin ne tulisi ottaa?

keen. Varsinaisten diabeteslaakkei-

den lisdksi kdytdssa on usein myos
liitdnndissairauksien, kuten sydan- ja ve-
risuonitautien, sekd muiden sairauksien
hoitoon tarkoitettuja laakkeita. Valilla
voi tuntua, etta elama on yhta ladkkei-
denottoa, mutta on tarked muistaa etta
ladkkeiden tarkoitus on helpottaa eika
hankaloittaa arkea. Kun laakehoito on
suunniteltu huolella, jaa aikaa muuhun-
kin.

L'aékkeet kuuluvat diabeetikon ar-

Laakityshuolista ei ole my6skaan aina ai-
kaa keskustella rauhassa terveydenhuol-
lon ammattilaisen kanssa. Ladkityksen
tarkistuspalvelu on apteekkien tarjoama
lisdpalvelu, joka on tarkoitettu etenkin
henkildille, joilla on monia ladkkeita kay-
tOssa. Siita voi olla apua, jos ladkitysasiat
askarruttavat tai jos hoidostasi vastaa esi-
merkiksi monta eri laakaria.

Palvelussa selvitetddan asiakkaan koko-

naislaakitys ja tarkistetaan, ettei siina ole
paallekkaisyyksia tai yhteensopimatto-
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muuksia. Lisaksi varmistetaan ladkkeiden
oikeat ottoajankohdat suhteessa ruo-
kailuun, vuorokaudenaikaan ja muihin
ladkkeisiin sekd tehddaan huomioita 1aak-
keiden soveltuvuudesta iakkaille. Koko-
naislaakitysta lapi kaydessa huomioidaan
my0s kaytossa olevat itsehoitovalmisteet.
Esimerkiksi tietyt kipu- ja flunssalddkkeet
eivat sovi sydan- ja verisuonisairauksia tai
munuaisten vajaatoimintaa sairastavalle.

Palveluun kuuluu noin puoli tuntia kes-
tava haastattelu apteekin rauhallisessa
tilassa, jossa asiakkaalla on mahdollisuus
kysya mieltd askarruttavia kysymyksia ja
keskustella ladkitykseen liittyvista huolis-
ta. Laakityksen tarkistuksesta saa kirjalli-
sen yhteenvedon, jonka avulla lapikaydyt
asiat on helppo muistaa. Yhteenvedon
voi tarvittaessa ottaa mukaan ladkarin
vastaanotolle.

Kysy lisaa laakityksen tarkistuspalvelusta
apteekistasi. Apteekkariliiton sivuilta os-
oitteesta www.apteekki.fi/apteekkihaku
I6ydat apteekit, jotka tarjoavat palvelua.

pAIvALLZ

Ennakointi vie vaaroilta voimat

Valtakunnallinen 112-paiva

altakunnallinen 112-pdiva koittaa
jalleen 11.2.2016. Vuonna 2016 kam-
panja-aikaa on koko viikko 6, jolloin

112-paivan tapahtumia jarjestetdan ympa-
ri Suomen.

Mika on 112-pdiva?

112-pdiva on eri turvallisuustoimijoiden
yhteinen kampanja arjen turvallisuuden
parantamiseksi. Kampanjassa halutaan
kiinnittaa ihmisten huomio tapaturmien ja
vahinkojen ennaltaehkaisyyn kotona, tois-
sd ja vapaa-ajalla. Turvallinen arki syntyy
pienista teoista, joilla jokainen voi paran-
taa omaa ja laheistensa turvallisuutta.

Miten voisit parantaa kotisi turvallisuut-
ta? LOytyykod kotoasi oikein asennetut
palovaroittimet ja sammutuspeite? Miten
kayttaydyt liikenteessa? Kaytatké aina
heijastinta ja pyorailykyparaa? Nouda-
tatko toissa turvallisuusmaardyksia? Enta
osaatko antaa ensiapua? Esimerkiksi naita
kysymyksia pohtimalla padset jo hyvaan
alkuun oman turvallisuutesi kohentami-
sessa.

Tunnista infarktin oireet!

Aivoliiton, Diabetesliiton ja Sydanliiton
Yksi elama-hanke nostaa esiin aivo- ja sy-
daninfarktien oireet Kun hata on taman
nakadinen, soita 112-kampanjalla.

Aivoverenkiertohdirion tai sydaninfarktin
iskiessa jokainen minuutti on kallis. Siksi
on tarkeda tunnistaa oireet ja soittaa valit-
tomasti hatdanumeroon 112.

Aivoverenkiertohdirion tai sydaninfarktin
iskiessa kiireellinen ambulanssikuljetus
sairaalan paivystykseen (ei siis terveyskes-
kukseen) on aina tarpeen. Tama johtuu
siitd, etta valtimotukoksen liuotushoito on
aloitettava ensitunteina. Verisuonen tuk-
keutuminen aiheuttaa kudokseen hapen-
puutteen. Mitd kauemmin verenkierto on
estynyt, sita suuremmiksi vauriot kasvavat.
Siksi jokainen minuutti on tarkea.

Soitto hatanumeroon 112 kdynnistaa hoi-
toketjun, jossa sairastunut saa jo ambu-
lanssissa oikean hoidon ja padsee suoraan
oikeaan hoitoyksikkdon sairaalassa.

Voit lukea lisda aivoverenkierron oireista
Aivoliiton sivulta (www.aivoliitto.fi) ja sy-
danoireista Sydanliiton sivulta (www.sy-
danliitto.fi)

Diabetesyhdistys jarjestda yhdessa Pir-
kanmaan AVH-yhdistyksen ja Tampe-
reen Sydanyhdistyksen kanssa 112-pai-
van tempauksen Kalevan Prismassa
(Sammonkatu 75) klo 11-13.00.
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Vextaistuestalvoimaa
-~

Kun diabetes koettelee, tautiin vasyy tai
on vaikea hyvaksya sairastumista, vertais-
tuki voi auttaa eteenpain.

Vertaistukija kuuntelee ja rohkaisee, ker-
too omista kokemuksistaan ja jakaa kanta-
paan kautta tulleita oivalluksia. Vertaistuki
on kokemukseen perustuvaa tietoa, joka
auttaa selviytymaan arjessa.

Vertaistukija on itse diabeetikko tai dia-
beetikon ldheinen. Voit keskustella ver-
taistukijan kanssa puhelimessa, vaihtaa
sahkopostia tai kdyda joskus vaikka kahvil-
la. Vertaistukija on luotettava ja hanellda on
aina vaitiolovelvollisuus.
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Tampereen Diabetesyhdistyksestd [0ytyy
vertaistukihenkil6ita diabeetikoille seka
diabeetikkolasten ja -nuorten vanhemmil-
le ja isovanhemmille.

Puhelinsoitto riittaa:

Outi Viljanen 040 350 2505.

Voit my0s ottaa yhteytta sahkopostilla
outi.vilianen@tampereendiabetesyhdistys.fi

KANGASALA

Kangasalan Diabeteskerho

Kerhon kokoontumiset:

JHL:n kerhohuone Ainontie 2, keskiviikkoisin
klo 17.00: 10.2,,9.3.,,13.4.ja 11.5.

Kuhmalahden diabeteskerho
Seuraa Syddn-Hameen lehden ja Kangasalan

henkiléna Liisa Alanko 0400 660 457.

q' PIRKKALA

Yhteystiedot

Anneli Jylha, puheenjohtaja ja sihteeri,
p. 040-7314270, anneli.jylha@diabetes.fi
Paavo Rantala, rahastonhoitaja,
p.040-0722517 paavo.rantala@sekl.fi

Yleis6luennot

Tyypin 2 diabeetikoiden hoidon
uudet tuulet

Vastaava diabeteshoitaja Anneli Jylhd, Suomen
Diabetesliitto. Ma 1.2.2016 klo 18.00 Elokolo,
Suupankuja 8 C. Tervetuloa kaikki diabeetikot
ja riskiryhmalaiset!

Pitkadaikaissairaan terveys- ja hoito-
suunnitelma, jokaisen oikeus
Jdrjestdsuunnittelija Reetta Korkki, Suomen Dia-
betesliitto. Ti 15.3.2016 klo 18.00 - 19.30 Pirk-
kalan valtuustosali, Suupantie 11. Klo17.00-
18.00 kahvitarjoilu ja alaosaston toimintaan
tutustuminen.

RYHMATOIMINTAA PIRKKALASSA
Pirkkalan ITE-ryhma

kiryhma. YkkOstyypit saavat ryhmistd uutta
. tietoa ja taitoa padivittdiseen omahoitoonsa.
. Yhteisend tavoitteena on hoitotasapainon ko-
¢ heneminen. OMA-ryhma kokoontuu paril-
: listen viikkojen maanantaisin. Aloitusaika
: on klo 16.00 tai klo 18.00, josta tiedotetaan
: edellisen viikon Pirkkalaisen yhdistykset
: toimivat palstalla. Tiedustelut: Matti Pirho-

: nen, 0503202890,

matti.j.pirhonen@gmail.

¢ com.
Sanomien jarjestopalstan ilmoituksia ja diabe- :

tesyhdistyksen nettisivuja ajankohdista. Yhdys- : OMA- ja ITE-ryhmét kokoontuvat Elokolon

. tiloissa osoitteessa Suupankuja 8, C-rappu.

Pirkkalan alaosaston
kevatkokous
Tiistaina 9.2.2016 klo 18.00
Pirkkalan ABC
Tervetuloa kaikki Tampereen Diabetes-
yhdistyksen pirkkalalaiset jasenet
Kahvitarjoilu

PALKANE

: Omatoiminen,

: maksuton kuntosaliryhma

i Rautajérven kuntosalilla, avaimen saa tarvitta-
: essa EloTahkastd. Miesten ryhmd joka torstai
¢ 15.00 ja naisten ryhmd joka perjantai klo 13.00.

: Palkdneen diabeteskerho

. Kerho kokoontuu Pilkdaneen Pirtilla, Keskus-
: tie 1,36600 Palkane, yhdyshenkilo Marjatta
: Stenius-Kaukonen 0400 709 050.

i Luopioisten diabeteskerho

. Kerho kokoontuu kerran kuukaudessa Mik-
. kolan Navetan yhdistysnurkassa, Keskitie 5.
 Yhteyshenkilona toimii Anja Kallioinen,

beetikoiden ja riskiryhmaildisten vertaistuki- :
: Mitad muutoksia diabeetikoille
terveyttd edistavid ruoka- ja liikuntatottumuk- :
: Ke 3.2.16 klo 14.00 Mikkolan Navetan yhdis-
¢ tysnurkka. Puheenjohtaja Marjatta Stenius-

eldmanlaatua. ITE-ryhma kokoontuu paritto- :

ryhm3, jossa pohditaan ja opetellaan yhdessa

sia. Ryhman tavoitteena on parantaa ja ylla-
pitdd terveyttd ja hyvinvointia, ja ndin lisata

mien viikkojen maanantaisin klo 18.00.
Tiedustelut: Paavo Rantala, 0400722517,
paavo.rantala@sekl fi.

Oma-ryhma
Oma-ryhmd on tyypin 1 diabeetikoiden tu-

ITE-ryhma on maallikkovetoinen 2-tyypin dia- p. 0400 632 377.

vuonna 2016?

Kaukonen kertoo lddkekorvausten ja tervey-

: denhoitomaksujen muutoksista.

Pdlkdneen ja Luopioisten tapahtumista il-
: moitetaan Sydin-Himeen lehden MeNyt-

.
.
2

: palstalla sekd diabetesyhdistyksen netti-

sivuilla.
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%) TAMPERE

Matkailukerho

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

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

Torstaitreffit

Tule kanssamme keskustelemaan diabetek-
seen liittyvista asioista yhdistyksen toimistolle :
torstaisin klo 14.00. Paikalla on meitd muita :
diabeetikoita vapaamuotoisen keskustelun tai :
asiantuntija-alustuksen parissa.
Tervetuloa keskustelemaan! Tiedustelut toimis- :
tolta, puh. 045 358 2505.

Tiffanykerho :
Maanantaisin klo 16.00. Tule mukaan teke- :
maan lasitditd, oppimaan uutta tai jatkamaan :
mukavaa harrastusta! Sopii myds miehille. Kysy :
lisaa toimistolta, puh. 045 358 2505.

BEREE D

Erityisuimakortti
Erityisuimakortti on tarkoitettu tamperelaisille :
eri tavoin vammaisille tai pitkaaikaissairaille :
henkil6ille edistdmaan omaehtoista uintihar- :
rastusta.
Korttia myyddan liikuntapalveluista, Ratinan :
rantatie 1, 33100 Tampere, (Ratinan stadion).
Erityisuimakortin saa joko nimetyilld KELA- :
kortin tunnuksilla tai Iddketieteelliseen lausun- :
toon perustuvalla todistuksella merkittavasta :
haitasta. Diabeetikoilla KELA-kortin kaanto- :
puolella on tunnus 103.
Korttia haetaan lomakkeella, jonka asiakas :
tayttaa ja likkuntatoimenjohtaja hyvaksyy. Ha- :
kija noutaa erityisuimakortin henkilokohtai- :
sesti. Mukaan henkildllisyystodistus seka KELA-
kortti tai todistus merkittavasta haitasta.
Erityisuimakortti on voimassa puoli vuotta tai :
vuoden ostopadivasta lukien, jonka jalkeen se :
voidaan ladata uudelleen.
Kortti on voimassa Pyynikin, Hervannan ja :
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: kbetesyhdlstySJa Ylojarven Dlabetesyhdlstysj

: Tesoman uimahalleissa seka Tampereen uinti-
: keskuksessa niiden aukioloaikoina.
: Korttia ei lunasteta takaisin jdlkikateen ja sita

ei voi maksaa liikuntaseteleilld. Uimahallissa on
pyydettdessa esitettdva henkildllisyystodistus
ja KELA-kortti. Vuosikortin hinta on 120 € ja

: puolen vuoden kortin 70 €.

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

: Insuliinihoidon aloittaminen

: tyypin 2 diabeteksessa

: LT Markku Véhdtalo. Ajankohta: Ti 9.2.2016
: klo 18-19. Paikka: Tydvdenopisto Sampola,
: Sammonkatu 2, auditorio

: Diabetes - miten jaksan hoitaa?

. psykologi Kirsi Ikuli, Diabetesliitto

: Ajankohta: Ti 8.3.2016 klo 18-19. Paikka: Ty6-
: véenopisto Sampola, Sammonkatu 2, auditorio

: Aivot - diabetes - sydan

: — mita yhteista?

¢ neurologi Jyrki Ollikainen, Tays. Ajankohta: Ti
¢ 15.3.2016 klo 18-19. Paikka: Tyévdenopisto

Sampola, Sammonkatu 2, auditorio. Yhteis-
tyossd Pirkanmaan AVH-yhdistys ry ja Tampe-
reen Sydanyhdistys ry

: Resepti hyvadn elamaian

- vinkkeja selviytymiseen tyossa ja
eldkkeella

: — Luonnon terapeuttiset vaikutukset

: professori Juhani llmarinen. Ajankohta: Ti

¢ 26.4.2016 klo 18-19.00. Paikka: Tyévienopisto
: Sampola, Sammonkatu 2, auditorio.

: Yhteistydssa Pirkanmaan Muistiyhdistys ry,

: Pirkanmaan AVH-yhdistys ry ja Tampereen

Sydanyhdistys ry.

Uudet diabeteslddkkeet

Diabetesldcdikdri Atte Vadén

Maanantaina 22.2.2016 klo 18.00. Paikkana
Kerhola, Pélonin sali, Souranderintie 13.
Tilaisuudessa on mukana my6s Diabeteslii-
ton edustajia. Jarjestdjind Tampereen Dia-

Ryhmaét kokoontuvat yhdistyksen tiloissa,
Lahteenkatu 2-4.

50+ tyypin 1 diabeetikoiden ryhma
Ryhma on tarkoitettu sekd miehille ettd naisille.
Oletpa sitten vastasairastunut tai jo diabetes-
Sihvo, p. 040 5090 729, teija.sihvo@kolumbus fi
Diabeetikkolasten

isovanhempien ryhma

klo 16.00. Tule jakamaan tunteita, iloja ja huo-

p.050 360 3101.

Diabeetikkonuorten
vanhempien vertaistukiryhma

Ryhmén vet&jéna toimii Tea Boman. Tean yhte- :
ys-tiedot ovat tea.boman(at)elisanet.fi, p. 045 :

312 9888. Ryhma kokoontuu diabetesyhdistyk-
sen tiloissa, Lahteenkatu 2-4. Kevaan kokoon-
tumiset: ke 10.2. klo 18.00, ke 9.3. klo 18.00, ke
6.4. klo 18.00 ja ke 11.5. klo 18.00.

Diabeetikkopoikien liikuntaryhma

Ma 15.2 klo 17.00 Seindkiipeily/Maastakiipeily-
keskus (Tullintorin kauppakeskus, Tullinkatu 6)
Ma 14.3. klo 17.30 Hohtokeilus

Ma 25.4 klo 17.30 Frisbeegolf

Ma 16.5 klo 17.30 Melonta Ryhma on tar-
koitettu 11-13-vuotiaille diabeetikkopojille.
Ryhma kokoontuu kevaan aikana noin kerran
kuukaudessa eri liikuntalajien parissa. Lisatie-
dot: Pia Nykanen, puh. 050 576 3313 tai pia.
nykanen(at)tampereendiabetesyhdistys.fi.

Diabetes ja ndko

Tule keskustelemaan tai vain kuuntelemaan
muiden kokemuksial Ryhma on tarkoitettu
tyypin 1 diabeetikoille. Kysy lisaa p. outi.
viljanen(at)tampereendiabetesyhdistys.fi tai
040 350 9606

Kakkostyypin tukiryhma

Tampereen Diabetesyhdistyksen tilat, Lah-
teenkatu 2-4. Kakkostyypin vertaistukiryhma
on avoin miehille ja naisille, kauan sairastaneil-
le seka vasta diabetestaipaleen alussa oleville.

¢ Ryhman vetdjana toimii Henrik Korhonen.

: Lisatietoja: outi.viljanen(at)tampereendiabete-
¢ syhdistys.fi tai p.040 350 9606

Kevaan kokoontumiset: to 3.3 klo 17.00, to 7.4.
: klo 17.00jato 12.5. klo 17.00.

: Sydanryhma

: Diabetes- ja Sydanyhdistyksen yhteinen ryh-

¢ ma painonhallinnan ja elamantapamuutosten
: tueksi. Vetdjand Klaus Lonnstrom. Kevaan
konkari, tervetuloa mukaan! Lisdtietoja: Teija :

kokoontumiset: ke 17.2. klo 12.00, ke 16.3. klo

: 12.00, ke 13.4. klo 12.00 ja ke 18.5. klo 12.00.

i Vertuli

¢ Ryhma on trarkoitettu lihavuusleikkauksen Ia-
Kevaan 2016 kokoontumiset: to 18.2. klo 16.00, :
to 17.3. klo 16.00, to 21.4. klo 16.00 ja to 19.5. : vet&jana Aarni Paljakka

: Kysy lisaa toimistolta, p. 040 350 9606 tai outi.
lia aktiiviseen ryhmaan! Tiedustelut Eeva Autio, :

pikdyneille ja leikkausta harkitseville. Ryhman

viljanen@tampereendiabetesyhdistys.fi

: Vuoden kokoontumiset: to 10.3. klo 18.00, to
14.4. klo 18.00, to 19.5. klo 18.00, to 22.9. klo
: 18.00, t0 27.10. klo 18.00 ja to 1.12. klo 18.00.

Aitien ryhma
nuorille dideille, pienten lasten dideille, raskaa-

¢ na oleville ja raskautta suunnitteleville naisille.
: Tiedustelut: Roosa Haapajoki, puh. 050 512
4809 tai roosa.haapajoki@tampere.fi

: ITE-ryhma Kuritomat

¢ ITE-ryhma on elaméntapojen remonttiryhma,

: jossa opitaan terveytta edistavia ruoka- ja

. liikkuntatottumuksia. ITE-ryhma tarjoaa vertais-
¢ tukea kaikille niille, jotka haluavat elamanta-

¢ pamuutoksilla pudottaa painoa tai alentaa

: kohonneita rasva-, verenpaine- ja verensokeri-
: arvoja. Ryhma on tarkoitettu my®os niille, jotka
: haluavat ehkaista naiden arvojen kohoamisen.
K:okoontuminen yhdistyksen toimitiloissa.

: Tiedustelut Outilta toimistolta 040 350 9606

: Kevaan kokoontumiset: 2.2.2016 klo 16.00,

¢ 1.3.2016 klo 16.00, 5.4.2016 klo 16.00 ja

¢ 3.5.2016 klo 16.00.

: Hervannan vertaistukiryhma

¢ Mukaan ovat tervetulleita sekd kauan sairasta-

¢ neet ettd vasta diabetestaipaleen alussa olevat
miehet ja naiset! Ryhman vetdjana toimii

: Jaana Alasentie, p. 044 978 5566 tai jaana.

: alasentie@gmail.com. Ryhmaa kokoontuu

¢ Hervannan vapaa-aikatalon kahviossa, Lind-

. forsinkatu 5, 2 krs. Kevaan kokoontumiset: to

¢ 4.2.klo 16.00-17.00, to 3.3. klo 16.00-17.00, to

+ 7.4. klo 16.00-17.00 ja to 28.4. klo 16.00-17.00.
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Mittariesittely: AutoSense Voice
- puhuva verensokerimittari

Ke 17.2. klo 13.30 yhdistyksen tiloissa, Lah- :
teenkatu 2-4. Esittelijand diabeteshoitaja Outi :
: painonhallinnassa, kivunhallinnassa ja vaikeit-
: ten tunteitten kanssa eri eldmantilanteissa?

: Mindfulness -ohjaaja Anne Laine

: Torstai 18.2.2016 klo 18.00-19.00

Viljanen.

Sydanviikko

Sydanviikkoa vietetaan jalleen viikolla 16.
Sydanviikon teemana on syddn tekee hyvaa ja
kohderyhmana ovat kuusikymppiset. Teema-
viikolla tuodaan esille verenpaine. Kohonnut

verenpaine on yksi valtimotautien suurimmista :
: valinta itsehoidossa sekd idkkaiden lagkityksen
: erityispiirteita

: Farmaseutit Laura Keskinen ja Lea Lamminmdiki,
: Haka-apteekki

: Torstai 17.3.2016 klo 18.00-19.00

riskitekijoista. Verenpaine kohoaa salakavala-
lasti. Se ei ndy eikd tunnu ja verenpaineen saa
selville vain mittaamalla. Meidan jokaisen olisi
tunnettava oma verenpainearvomme ja mi-
tattava se vahintdan viiden vuoden vélein. Jos
verenpaine ollut koholla, mittaus tulisi tehda

useammin. Lisatietoa sydanviikosta Sydéanliiton
: Restonomi AMK, ruoka-allergianeuvoja Tuula
: Jokinen, Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys

saa sivuilta www.sydanliitto.fi
Tiistaina 19.4.2016 klo 13-18.00 Diabetes- ja

AVH-yhdistysten toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4.

Sydanviikon Avoimet ovet

Tunnetko arvosi -teemalla

- Tieddtko verenpaineesi?

- Osaatko mitata verenpaineen oikein?
- Tiedatko, miten hoidat verenpainetta?

Unelmien liikuntapdiva

mien liikuntapdiva. Pdivé on kaikenlaisen liik-
kumisen kokeilupaiva. Pdivan aikana kaikkialla
Suomessa jarjestetadn tuhansia liikkuntatempa-
miljoona suomalaista liikkumaan enemman ja

I6ytamaan itselleen uusia tapoja liikkua.
Unelmien liikuntapdiva on YK:n terveysjarjesto

nisaatioiden verkostot.

Tiistaina 10.5.2016 klo 13-15.00 Sorsapuistossa  :

(Aaltosenkadun ja Lahteenkadun kulma)

Ohjelmassa: ulkojumppaa, venyttelyd, bocciaa,
kavelyd. Jarjestdjina: Tampereen Diabetesyh- :
distys ry, Pirkanmaan AVH-yhdistys ry ja Tam- :

pereen Sydanyhdistys ry
Kaikki tavat liikkua ovat hyvia!
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: Yhdistyksen tiloissa, Lihteenkatu 2-4

Diabetes ja mindfulness
Mita mindfulness on ja miten sita voi kayttaa

Laakehuolia?
: Aiheina: Iadkkeiden annosteluajankohdat,

yleisemmat yhteisvaikutukset, kipulddkkeiden

Tietoa ruoka-allergioista

Torstai 31.3.2016 klo 18.00-19.00

: Verkkovertaistuki - onko sellaista ja
: toimiiko se oikeasti?

. tuottaja Miika Rautiainen

: Tiistai 5.4.2016 klo 18-19.00

: Naisen sydan
Tiistaina 10.5 jdrjestetadan ensimmdinen unel- :

Ndin pidan huolta sydamestani!

. sairaanhoitaja Tuula Mdkinen, Tampereen
: Syddnyhdistys ry

: Torstai 28.4.2016 klo 18.00-19.00

uksia ja tapahtumia. Tavoitteena on saada yli :

: Tietoa aivoverenkiertohairioista
Matti Pelttari, Pirkanmaan AVH-yhdistys

: Tiistaina 10.5.2016 klo 18.00-19.00
WHO:n MOVE for Health paivana 10.5 jarjestet- :
tiva tapahtuma. Tapahtumaa ovat edistiméssa :
suomalaisten terveys-, liikkunta- ja urheiluorga-

Muistathan,
Kayta jalkojasi aina, kun voit!

€y

Ensi kesana tulee kuluneeksi viisi vuotta
siitd, kun Tampereen ja Ylojarven Diabe-
tesyhdistykset aloittivat yhteisten lasten
liikuntaleirien jarjestamisen Varalan Urhei-
luopistolla. Nyt jarjestdmme siis 5-vuotis-
juhlaleirit seuraavasti:

10.-12.6.2016 (8-10v.)
26.-28.6.2015 (11-13v.)

Leirit on tarkoitettu ensisijaisesti Lansi-
Suomen alueen diabeetikkolapsille.
Leirien ohjelmat ja hinnat eivét ole var-
mistuneet TrenDi-lehden mennessa pai-
noon, joten tiedot paivitetdan yhdistyksen
www-sivuille helmikuussa. Diabetesyhdis-
tysten jasenille hinta on edullisempi.

Hakulomake [6ytyy yhdistyksen toimis-
tolta ja www-sivuilta 1.2.2016 alkaen.
Hakemukset on toimitettava 1.5.2016
mennessa Tampereen Diabetesyhdistyk-
sen toimistoon, Liahteenkatu 2-4, 33500
Tampere tai sahkopostilla pia.nykanen@
tampereendiabetesyhdistys.fi

Lisatietoja:

Pia Nykanen

puh. 050576 3313
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi
www.tampereendiabetesyhdistys.fi

Leirin jarjestavat:

Tampereen Diabetesyhdistys ry
Ylojarven Diabetesyhdistys ry
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Liikunta on laaketta verenpaineen hoidossa

fysioterapeutti Pia Nykanen

Liikunta on ladketta verenpaineen hoidossa. Tutkimusten mukaan erityisesti kesta-
vyystyyppinen liikunta seka lihasvoimaharjoittelu vaikuttavat suotuisasti kohonnee-
seen verenpaineeseen. Verenpaine on yleensa myds matalampi lilkkuntaa harrastavilla.

vat eli runsas suolan kayttd, liikkapaino,

vahdinen liikkunta seka alkoholin kayt-
t6 vaikuttavat kohonneen verenpaineen
kehittymiseen. Kohonnut verenpaine ei
useimmiten aiheuta mitdan oireita edes
silloin, kun se on huomattavasti koholla,
mutta se rasittaa aivoja ympari vuorokau-
den ja usein jopa vuosia. Kohonnut veren-
paine todetaan mittaamalla verenpaine,
ja jokaisen olisi tiedettdva oma verenpai-
neensa. On myds huomattava, ettd veren-
paine voi muuttua vuosien kuluessa.

Iké, perinndllinen alttius ja elamanta-

Kohonnut verenpaine tarkoittaa tilannet-
ta, jossa valtimon sisdinen paine on pysy-
vasti suurentunut.

Kohonnut verenpaine vahingoittaa val-
timoita ja sydanlihasta seka altistaa sy-
daninfarkteille ja aivohalvauksille. Pitkaan
koholla olleen verenpaineen lisasairauksia
ovat silman verkkokalvon ja munuaisten
verisuonimuutokset. Kohonnut veren-
paine on yksi tarkeimmista sepelvaltimo-
taudin riskitekijoista.

Verenpainetta voidaan hoitaa elamanta-
pamuutoksilla ja laakkeilla. Elaméantavoilla
on keskeinen merkitys myds verenpai-
neen ehkaisyssa. Verenpainetta voi itse
laskea vahentamalla suolan kaytt64, valit-
semalla pehmeita rasvoja, lisadamalla he-
delmia, kasviksia ja kuituja ruokavalioon,
lopettamalla tupakoinnin, vdhentdamalla
alkoholin kayttoa ja liikkkumalla saannélli-
sesti.

Ladkehoito on tarpeen, jos elamantapa-
muutoksista huolimatta verenpaine on
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edelleen koholla. Ladke on otettava saan-
nollisesti, jotta siitd on hyotya.

Normaali lepoverenpaine tarkoittaa, etta
systolinen paine eli yldpaine on vdhem-
man kuin 130 mmHg ja diastolinen paine
eli alapaine on alle 85 mmHg.

Saannollinen liikunta

alentaa verenpainetta

Lilkunnan verenpainetta alentavasta vai-
kutuksesta on tieteellistad nayttoa. Viimeis-
ten kymmenen vuoden aikana on tehty
yli 14 kontrolloitua tutkimusta. Runsaasti
liikkuvien lepoverenpaine on pienempi,
ja heilla esiintyy harvemmin kohonnutta
verenpainetta kuin vahan liikkkuvilla. Saan-
nollinen liikkunta voi ehkaistda myos ikaan-
tymiseen liittyvaa verenpaineen nousua.

Vapaa-ajan aktiivisilla liikunnan harras-
tajilla verenpainetaudin riski on noin 25
% pienempi verrattuna vahan liikuntaa
harrastaviin. Kestavyystyyppinen liikkunta
alentaa seka lepo- etta kuormituksen ai-
kaista verenpainetta normaalin ja kohon-
neen verenpaineen omaavilla henkildilla.
Vahintdan neljan viikon mittainen kesta-
vyysharjoittelu, 3-5 kertaa viikossa, 30-60
minuuttia kerrallaan, teholtaan noin 50-70
% sydamen maksimisykkeesta vahentaa
systolista ja diastolista lepoverenpainetta.
Paivittdinen kestavyysliikunnan harrasta-
minen alentaa enemman verenpainetta
kuin kolme kertaa viikossa lilkkkuminen.

Liikunta yhdessad ravitsemusmuutosten
kanssa voi pitaa lievasti kohonneen veren-
paineen kurissa eika verenpaineldaakkeita
tarvita.

Kestavyystyyppinen liikuntaharjoittelu va-
hentaa systolista lepoverenpainetta kes-
kimaarin 7 mmHg ja diastolista painetta
5 mmHg henkil6illa, joilla on kohonnut
verenpaine. Muutos on lahes yhtd suuri
kuin yhdella verenpaineldakkeelld aikaan
saatu muutos, eika siihen valttamatta tar-
vita laihtumista. Jos verenpaine on lievasti
koholla, voi liikunta mahdollistaa veren-
painelddkityksen vahentdmisen. Muutos
voi ilmeta jo muutaman kuukauden saan-
nollisen harjoittelun jalkeen.

My6s kohtuukuormitteinen lihasvoima-
harjoittelu saattaa alentaa kohonnutta
verenpainetta yhta paljon kuin kestavyys-
liikunta. Liikunnan tulee olla séanndllista,
kohtuullisesti kuormittavaa ja hieman ra-
sittavaa. Kohtuukuormitteisella lilkunnalla
tarkoitetaan, etta liilkunnan aikana hieman
hikoilee ja hengastyy.

Sekd kestavyysliikunta ettd lihasvoima-
harjoittelu pienentdaa myods verenpainetta
liikunnan aikana, ei kuitenkaan &aaripon-
nistuksessa. Kestavyystyyppinen liikunta-
suoritus voi vahentda verenpainetta myos
vdlittdmasti suorituksen jalkeen, erityisesti
henkil6illa, joilla on kohonnut verenpaine.
Verenpaine on tavallista alhaisempi 12-16
tuntia vahintdan kohtalaisesti kuormitta-
van liikuntaharjoituksen jalkeen. Taman
aiheuttavat seka hermostolliset ettd pai-
kalliset verisuonia laajentavat tekijat.

Vallalla on ollut kasitys, ettda kuntosali-
harjoittelu kohottaa verenpainetta liiaksi
harjoittelun aikana. Tutkimukset kuitenkin
osoittavat, etta terveysliikuntasuositus-
ten mukainen kuntosaliharjoittelu sopii
hyvin harjoittelumuodoksi kohonneen
verenpaineen hoidossa. Akillisten, mak-
simaalisten ja voimakasta ponnistelua
vaativien suoritusten kuten raskasta li-
hasvoimaharjoittelua suositellaan valtet-
tavaksi. Kuntosaliharjoittelua suositellaan

toteutettavaksi mieluummin kuntopiiri-
tyyppisena pienilla vastuksilla ja runsaasti
toistoja sisdltaen. Lisaksi suositellaan, etta
lihaskuntoharjoittelu kannattaa yhdistaa
kestavyysliikuntaan.

Miksi liikunta laskee verenpainetta?
Liikunta lisaa sympaattisen eli tahdosta
riippumattoman hermoston aktiivisuutta.
Taman seurauksena veren virtaus lihaksis-
toon lisddntyy. Harjoittelun vaikutuksesta
myos verenkierron dareisvastus laskee ja
elimistda ravitsevien hiussuonten maara
kasvaa ja samalla niiden toiminta laajenee.
Liikunta muuttaa myos verenpainetta saa-
televien solujen toimintaa verisuonissa.

Edelld mainituista syistd verenpaine pie-
nenee seka levossa etta liikunnassa, kun
harjoittelu on saanndéllista. Saanndllisen
liilkunnan vaikutuksesta myos kehon ras-
vakudos pienenee ja kudosten insuliini-
herkkyys paranee. Tama tarkoittaa hyvaa
myos sydamelle, silla syddamen pump-
paustyd helpottuu.

Verenpainetta — miten tulisi liikkua?
Henkildille, joilla on lievasti tai kohtalai-
sesti kohonnut verenpaine, suositellaan
kohtuukuormitteista  kestavyysliikuntaa
ja lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa. Tama
vastaa hyvin terveysliikuntasuosituksia.

Arkiaskeleita pdivittdin, koska myos ar-
kiliikunta alentaa verenpainetta. Kohtuul-
lisesti kuormittavaa kestavyysliikuntaa
mielelladn paivittdin vahintdan 30 minuut-
tia. Puolituntisen voi liikkua vaikka 10 tai
15 minuutin patkissa, silla lyhytkin liikun-
tatuokio alentaa verenpainetta. Kohtuul-
lisesti kuormittava (esim. reipas kavely)
liikunta aiheuttaa jonkin verran hengasty-
mista ja hikoilua, mutta pystyt puhumaan
puuskuttamatta. lkaantyneilla pienempi-
kin kuormittavuus riittaa.

Suosi kestavyyslajeja, joissa kehon suuret
lihasryhmat tyoskentelevit. Sopivia lajeja
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ovat esimerkiksi kavely, sauvakavely, pyo-
rdily, uinti, hiihto tai jumppa.

Lihasvoimaharjoitusta 1-2 kertaa
viikossa. Kuntopiirityyppinen lihasvoi-
maharjoittelu kuntosalilla tai kotona pa-
rantaa lihasvoimaa. Tee liikkeitd kehon
suurilla lihasryhmilla: ala- ja ylaraajoilla,
selalla, vatsalla ja hartioilla. Harjoittelussa
suositellaan kdytettavaksi kevyitd painoja,
joilla jaksaa tehda helposti useita toistoja.
Sopiva toistojen maara on 10-12. Kunto-
piiriharjoittelussa tee 2-3 kierrosta ja pida
tauko kierrosten valissa. Harjoituksen tuli-
si kestaa 45-60 minuuttia.

Liiku reippaasti niin, ettd harjoitus tuntuu
kohtuullisen kuormittavalta. Kun lihaskun-
to paranee, sydan ja verenkiertoelimisto
kuormittuvat aikaisempaa vahemman
paivittdisissa voimanponnistuksissa, ku-
ten tavaroiden nostamisessa ja kantami-
sessa.

Muista!

Jos olet likkkunut vahan, aloita lisaamalla
kavelya tai muuta arkiliikuntaa. Lisda ensin
matkaa ja vasta sitten vauhtial
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Aloita harjoitus rauhallisesti alkulammitte-
Iylla ja hiljenna tahtia myds liikuntakerran
lopussa.

Verenpaine- ja sydanladkkeista niin sano-
tut beetasalpaajat alentavat sykettd seka
levossa etta rasituksessa. Talla on merki-
tystd, jos kaytat liikkunnan tehon mittarina
sykettd. Maksimisyke selvida rasitusko-
keessa.

Valta akkindisia voimanponnistuksia esi-
merkiksi kuntosalilla, silla pinnistykset ja
hengityksen pidattely kohottavat veren-
painetta hetkellisesti hyvin korkeaksi.

Liikunta on laaketta, vain otettu ladke
auttaa!

Lahteet

Kukkonen-Harjula K.: Kohonnut verenpaine.
Kirjassa: Fogelholm M., Vuori .,

Vasankari T. (toim.), Terveysliikunta. 2. uu-
distettu painos. Helsinki, Duodecim, 2011.
Sivut 131-136.

Verenpaineen Kaypa Hoito -suositus,
www.kaypahoito.fi

Nawm muttaat
- Mittaa verenpaine neljana pdivana, aa-

mulla klo 6-9 ennen lddkkeenottoa ja il-
lalla klo 18-21.

- Valta liikuntaa, tupakointia, kahvia, teeta
ja kolajuomia ennen mittausta.

- Kiinnita verenpainemittarin mansetti
paljaan olkavarren ympdrille. Mansetti
on sopivan kiredlld, kun sen ja olkavarren
véliin mahtuu sormi.

« Istu ennen mittausta mansetti kasivarres-
sa 5 minuutin ajan mansetti kasivarressa.

- Mittaa verenpaine aina kaksi kertaa pe-
rakkdin. Pida mittausten valilla taukoa
noin 12 minuuttia.Verenpainetaso maari-
telldan laskemalla mittauspdivien aamu-
ja iltamittausten keskiarvo.

LITTYMISLOMAKE

Tampereen
Diabetesyhdistys ry
Voit liittyd jaseneksi myds netin kautta: www.diabetes.fi/liity

D Liityn Tampereen Diabetesyhdistyksen
ja samalla Dabetesliiton jaseneksi

D Liityn jonkun muun diabetesyhdistyksen jaseneksi.

Aidinkieli || suomi

I:] ruotsi (Diabetes-lehteen liitetddn Svensk-bilaga)
Diabetestyyppi

D Tyypin 1 eli nuoruusian diabetes

D Tyypin 2 eli aikuisidn diabetes

SAIrASTUMISVUOST .....uiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt e e e e e eeaae

I:] En ole diabeetikko
D Olen diabeetikkolapsen huoltaja

Tarvitsen Diabetes-lehden myds danilehtena
(Daisy-tallenne, vain ndkévammaisille, ei lisimaksua)

L JE [ | Kkyla
Diabeetikkolapsen (alle 15 v.) huoltaja tayttda lisdksi:

Lapsen nimi

Diabetes-lehti postitetaan

D Huoltajan nimella D Lapsen nimella
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Diabetestunnus turvanasi

7029 7027 7033
7011

7029 Hopeinen riipus + h ju
* Halkaisija 18 mm

¢ Panssariketjun pituus 50 cm

e 24 €

7027 Kultainen riipus (ilman ketjua)
e Pitoisuus 14 karaattia

* Halkaisija 18 mm

130 €

7011 14 karaattinen venetsiaketju
® pituus 50 cm
¢ 100 €

X,

¥,

J.u

7042 7043
7013

7033 Teréksinen riipus + terasketju
¢ Avattava sylinteri

o Kaksi pituutta 45 cm ja 55 cm
*33 €

7042 Hopeariipus, kirkas rengas
e Panssariketju, pituus 50 cm
e 25 €

7043 Hopeariipus, matta rengas
® Musta nauha, pituus 50 cm
©22 €

® Tunnukset valmistetaan 925-h

Tera 1eke on

7024, 7031 7036

7024 Hopeinen panssariketju

® Kokonaispituus 21 cm (laatta 4 cm)
ketjun leveys 7 mm

7031 Saatavana my6s isommalla lukolla

(samat mitat kuin 7024)

¢ 70 €

7036 Hopeinen, kapeampi panssariketju
e Nuorisomalli, kokonaispituus 18,0 cm
(laatta 3,5 cm), ketjun leveys 4 mm

*48 €

7026 Hopeinen Figaro-ketju,

pitka tunnuslaatta

® Kokonaispituus 20 cm (laatta 3 cm),
ketjun leveys 5 mm

042 €

7037 Hopeinen Figaro-ketju

pyorea tunnuslaatta

* Kokonaispituus 19 cm (laatta 1,8 cm),
ketjun leveys 5 mm

46 €

joka ei sisalla nikkelia.

7026 7037 7035 7015

7035 Hopeinen panssariketju,

lasten malli

* Sopii alle kouluikéisille

® Kokonaispituus 15 cm (laatta 2 cm),
ketjun leveys 3 mm

*20 €

7015 Terasranneke, miesten malli
* Kokonaispituus 21 cm

(laatta 5 cm)
044 €

7019 Terasranneke,
naisten ja nuorten malli

® Kokonaispituus 19 cm (laatta 3,3 cm),

leveys 9,5 mm
042 €

7010 7014 7025

_{ oleolele

7013 Venyva ranneke, kapea, terds
e Leveys 7 mm, avattava laatta
©27 €

7010 Venyva ranneke, kapea, kullattu teras
® Leveys 7 mm, avattava laatta
*36 €

7014 Venyva ranneke, leved, terds
® Leveys 12 mm, avattava laatta
©29 €

7025 Venyva ranneke, leved, kullattu terds
e Leveys 12 mm, avattava laatta
*38 €

° tu ns. kirurginteraksesta, eika sita suositella henkildille, joilla on nikkeliallergia.
® Rannekkeita voidaan pidentaa ja lyhentaa, tiedustele muutoksen hintaa erikseen.

® Hintoihin lisatdan posti- ja lahetyskulut 7,10 €/tilaus, toimitus postiennakolla.

® Oikeus hinnanmuutoksiin pidatetaan.

7038 7022 7020

7038 Hopeinen panssariketju,
lasten malli
® Sopii alle kouluikaisille
* Kokonaispituus 15 cm
(pyorea laatta 18 mm), ketjun leveys 3 mm
©25 €

7022 Musta perlonranneke,

hopeinen tunnuslaatta

* Kokonaispituus 22 cm (laatta 3 cm),
nauhan leveys 6 mm

® Pituus saadettavissa, sopii myos lapsille

°22¢€

7020 Musta perlonranneke,
pronssinen tunnuslaatta

* Koko sama kuin 7022
°17 €

7016 Musta perlonranneke erikseen
ilman tunnuslaattaa
*8¢€

Tilaukset ja lisdtiedot:

Diabetesliitto, Kirjoniementie 15, 33680 Tampere

p. 03 2860 111, materiaalitilaukset@diabetes.fi

W Diabetesliitto

Diabetesforbundet




MINDFULNESS

— hyvaksyva tietoinen lasnaolo

indfulness tarkoittaa suomeksi
M hyvaksyvaa, tietoista ldsndoloa.

Tata harjoitellaan mindfulness-
meditaatioiksi kutsuttujen harjoitusten
avulla. Harjoittelua voi verrata lihaskun-
toharjoitteluun - tietoisuustaidot, kuten
lihaskuntokin, ovat kaytettavissa kun niita
tarvitaan.
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Ekonomi ja mindfulness-ohjaaja Anne Laine,
Tmi Infontes

Kun tulee tietoiseksi stressista ja sen vai-
kutuksista kehoon ja mieleen, voi alkaa
kehittaa taitoja, joilla saa eldman tasapai-
noon ja kivut seka vaikeat tunteet hallin-
taan.

Apua vaikeisiin tunteisiin, depressioon,
kipuihin ja painohallintaan

Olin vuonna 2004 sairastunut keskivaike-
aan masennukseen. Toivuin mindfulnes-
sin avulla eikd masennus ole uusiutunut.
Mindfulnessin hyodyistd vakuuttuneena
opiskelin mindfulness-ohjaajaksi ja kehitin
omat kurssini, joita olen ohjannut vuodes-
ta 2009 alkaen.

Olin koko aikuisikani ollut myds jojolaih-
duttaja, mutta lopettanut laihdutusyri-
tykseni jossain vaiheessa. Vuonna 2011
sokeriarvoni alkoivat olla ns. esidiabetes-
lukemissa ja olin tiukassa seurannassa.
Minua pelotti fyysinen terveyteni. Painoni
Idhenteli kolminumeroista lukemaa. En
pystynyt polvikipujen vuoksi kdavelemaan
kuin aivan lyhyita matkoja.

Alkuvuodesta 2014 paatin alkaa soveltaa
mindfulnessia syomiseeni. En edelleen-
kdan pystynyt paljoa lilkkkumaan, ja ke-
vaalla polvestani puhkesi kysta, jonka jal-
keen kaytin 8 viikkoa kyyndrsauvoja.

Mindfulness toimi taas! Painoni putosi
ilman lilkkuntaa ja erityista ruokavaliota
kokonaiset 20 kiloa noin kahdeksassa
kuukaudessa. Polvien magneettikuvauk-

sen jalkeen sain syyskuussa 2014 fysiote-
rapeutilta jumppaohjeet jalkalihaksille, ja
painonpudotuksen jdlkeen niita oli help-
po noudattaa. Syksylld 2015 verensoke-
riarvot olivat normaalit. Voin nyt kavella
useita kilometreja ja olen tosi tyytyvdinen
olooni ja painooni, joka pysyy samana il-
man vahtimista.

Mindfulness on lemped tapa tulla tietoi-
seksi oman kehonsa ja mielensa voinnista.
Mindfulness auttaa kohtaamaan vaikeita
tunteita, ongelmia, stressia ja kipua. Se on
kokonaisvaltainen tapa pitaa huolta itses-
tdan kaikilla eldménalueilla. Mindfulness
ei ole uskonto tai ideologia. Ei tarvitse
ajatella pakonomaisen myonteisesti eikd
noudattaa mitdan tiettyja ruokavalioita.
Ei tarvitse pakottaa itseddn mihinkaan
muottiin, vaan saa olla oma itsensa.
Mindfulness on laajalle levinnyt stres-

Puhuva
verensokeri-
mittari

utosense Voice on help-
A pokayttdinen, suomea
puhuva verensokerimit-
tari ndkdvammaisille. Aseta tes-
tiliuska, lisda verindyte ja laite
kertoo tuloksen 5 sekunnin kuluttua.

Selked dani ohjaa mittauksessa ja kertoo
tuloksen. Mittauksessa tarvittava veri-
ndytteen maara 0,5 mikrolitraa. Testilius-
kan poistopainikkeen vuoksi kaytettya
testiliuskaa ei tarvitse koskea kasin, joten
laitteen kdsittely on hygieenista. Muistiin
mahtuu 500 mittauksen tiedot. Verenso-

sinhallintaan ja kokonaisvaltaiseen hy-
vinvointiin kdytetty menetelma. Mind-
fulnessin terveysvaikutuksista on paljon
vakuuttavaa tutkimusndyttod. Diabetek-
sesta ja mindfulnessista mm. www.diabe-
tes.co.uk/emotions/diabetes-and-mind-
fulness.html.

www.infontes.fi

Diabetes ja mindfulness

torstaina 18.2.2016 klo 18.00-19.00
yhdistyksen tiloissa mindfulness-oh-
jaaja Anne Laine kertoo, mitd mind-
fulness on ja miten sitd voi kayttaa
painonhallinnassa, kivunhallinnassa
ja vaikeitten tunteitten kanssa eri ela-
mantilanteissa.

kerimittariin on valmiiksi
asetettu paivdmaara ja kellonaika.

Mittarin hinta 39,90 € ja 50 kpl liuskoja
maksaa 29,90. Autosense Voice -mittari on
mahdollista saada tarvittaessa maksutto-
mana hoitotarvikkeena.

Tervetuloa tutustumaan diabetesyhdis-
tykselle ke 17.2. klo 13.30!
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. Toimistomaksu
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Mittausten hinnat 2016

* Verensokerimittaus,
jasenet 3 € muut 6 €

* Verenpainemittaus,
jasenet 3 € muut 6 €

* Pitkaaikaisverensokeri-
mittaus (HbA1c),
jasenet 18 €, muut 21 €

» Kehonkoostumusmittaus
jasenet 10 €, muut 15 €

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

puistokatu

Itsendisyydenkatu

T'{g”' Léhteenkatu

Tullikatu

Aaltosenkatu

Sorsa-
lampi

Pinninkatu

Tampere-
talo
Akerlundinkatu

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

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

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

Taitto ja paino:

Hameen Offset-Tiimi Oy
Painosmaara: 4500 kpl

Kannen kuva: Pia Nykénen




