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Tampereen
Diabetesyhdistys ry

SYYSKOKOUS

tiistaina 22.11.2016

klo 18.00
Tampereen Diabetesyhdistyksen
toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4

Syyskokouksessa kasitelldan saanto-
jen § 13 mukaiset asiat:

Vahvistetaan seuraavan vuoden toi-
mintasuunnitelma ja talousarvio, ja-
senmaksun suuruus seuraavalle kalen-
terivuodelle seka valitaan hallituksen
jasenet erovuoroisten tilalle.

Kokouksessa sinulla on mahdollisuus
vaikuttaa oman yhdistyksen toimin-
taan ja sen kehittamiseen seka olla va-
litsemassa henkil6ita, jotka paattavat
yhdistyksesi asioista!

Kahuitarjoilu!

Ajanvarauksella
diabeteshoitajalle

Tarvitsetko tukea omahoitoon tai ohjei-
ta diabeteksen seurantaan?

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

Vastaanotolla voit myos mittauttaa veren-
sokerin, verenpaineen, HbA1lc-arvon tai
tarkistuttaa verensokerimittarin.

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

Kannatusjasenyys

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

IBAN-tilinumero:
FI1945100010 0432 19,
BIC-koodi: HELSFIHH.

Maksun viestiksi Kannatusjasenyys.

LAAKARIEN
VASTAANOTOT
yhdistyksen tiloissa

Yhdistyksen tiloissa pitavat vastaanot-
toa tiistai- ja torstai-iltaisin diabetek-
seen erikoistuneet ladkarit:

Pirjo llanne-Parikka, sisét.el.

Jorma Lahtela, sisat. el.

Atte Vadén, yleisladket. el.

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

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




Toiminnanjohtajan
terveiset

ja kauniista syksystd. Kaunis syyskeli

on houkutellut lilkkkumaan luonnos-
sa, puistoissa, touhuamaan puutarhassa
ja jatkamaan kenties mokkikautta. Aurin-
koinen syksy on vaikuttanut positiivisesti
myds mielialaamme. Paakirjoitusta kirjoit-
taessa ajatukseni ovat siirtyneet syksys-
td jo ensi vuoden toimintaan ja sen suun-
nitteluun. Samalla olen miettinyt, missa
olemme onnistuneet ja missa epdonnistu-
neet tand vuonna.

O lemme saaneet nauttia aurinkoisesta

Millaista toimintaa haluat yhdistyksen jar-
jestavan ensi vuonna? Tule syyskokouk-
seen kuulemaan hallituksen esitysta vuo-
den 2017 toiminnasta ja kertomaan omista
ideoistasi!  Syyskokouksessa paatetadn
vuoden 2017 jasenmaksu ja valitaan halli-
tuksen jasenet erovuoroisten tilalle. Yhdis-
tyksen hallituksen puheenjohtaja Marjatta
Stenius-Kaukonen on ilmoittanut, ettei ole
endd kaytettdvissa yhdistyksen puheen-
johtajana. Tulevassa kokouksessa tullaan
siis valitsemaan yhdistykselle myds uusi
puheenjohtaja. Yhdistyksen syyskokous on
tiistaina 22.11.2016 klo 18.00 yhdistyk-
sen tiloissa Lahteenkadulla. Yhdistyksen ja-
senmadra on 3500. Kokouksessa jokaisella
jasenelld on mahdollisuus vaikuttaa oman
yhdistyksen toimintaan ja sen kehittami-
seen seka olla valitsemassa henkil6ita, jot-
ka paattavat yhdistyksesi asioista!

Pia Nykénen
Toiminnanjohtaja

Vield on vuotta ja toimintaa jaljelld. Maa-
ilman diabetespdivéa vietetddan jalleen
14.11.ja paivan teemana on hypoglykemia
ja sen hoito. Yhdistys jarjestaa diabetespai-
vana yleisdluennon ikdihmisen diabetek-
sesta Sampolassa klo 18.00. Luennoimassa
on diabetesladkari Atte Vadén. Tana vuon-
na yhdistys on esilld toimialueensa terveys-
keskuksissa tuomalla esille hypoglykemiaa
ja sen hoitoa seka esittelemalla yhdistyk-
sen monipuolista ja laajaa toimintaa.

Jaseniston toiveesta syksyn yleiséluen-
not ovat kasitelleet my0s lasten ja nuor-
ten seka tyodikaisten diabetesta. Marras-
kuun toisessa yleiséluennossa kasiteltiin
valtimoterveyttd ja unta. Dosentti Henri
Tuomilehto kertoi, miten omaa terveytta
ja eldamanlaatua voi edistaa. Yhdistykses-
sd toimii 21 vertaisryhmaa ja ryhmien ko-
koontumisajat |0ydat tasta lehdesta.

Vuoden 2016 toiminta paattyy joulukah-
viin, joka tarjoillaan Lucian paivana 13.12.
klo 13-18.00. Tervetuloa joulukahville niin
vanhat kuin uudet jasenet seka yhteistyo-
kumppanit!

Lammin kiitos vertaisohjaajille ryhmien
vedosta. Rauhallista joulun aikaa ja hyvaa
Uutta Vuotta kaikille! B

toivottaa Pia Nykdnen
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Hypoglykemia

Teksti: Diabeteshoitaja Outi Viljanen

dytettdessa insuliinia tai tablette-
Kja, jotka lisddvat insuliinin tuotantoa

(sulfonyyliurea, esim. Amaryl tai ate-
riatabletit, NovoNorm) voi verensokeri jos-
kus laskea alle 4 mmol/I. Talloin on kysees-
sa matala verensokeri eli hypoglykemia,
hypo. Matalan verensokerin oireita eli in-
suliinituntemuksia tulee yleensd, kun ve-
rensokeri on 3,3 mmol/I tai alle. Jos veren-
sokeri on ollut kauan korkea, voi hypon
oireita tulla jo korkeammilla verensokeri-
tasoilla.

Insuliinituntemukset

Osa hypoglykemian oireista johtuu eli-
miston korjaustoiminnoista eli vastavai-
kuttajahormonien, kuten adrenaliinin ja
kortisolin erittymisesta. Naita adrenaliini-
oireita ovat mm. heikotus, vapina, hikoilu
ja sydamentykytys. Jos verensokeri laskee
edelleen, ilmaantuu myds hermosto-oirei-
ta, kun aivot eivat saa riittavasti energiaa.
Hermosto-oireita ovat mm. uneliaisuus,
naon hamartyminen, keskittymisvaike-
udet ja riitaisa tai muuten epatavallinen
kaytos.

Jos diabeetikolla on usein matalia veren-
sokereita, voivat insuliinituntemukset hei-
ketd tai jaada kokonaan pois. Talldin on
tarkedd ottaa asia esiin hoitopaikassa ja
tehda muutoksia hoitoon. Kun hypogly-
kemiat vahenevat, herkkyys tuntea hypon
oireet palaa.

Matalan verensokerin syyt

Verensokeri voi laskea liian alas, jos aterian
insuliinimaara on ollut liian suuri suhtees-
sa ruuan hiilihydraattimaaraan tai aterian
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jalkeinen liikunta on ollut arvioitua reip-
paampaa. Jos perusinsuliinin maara on lii-
an suuri, laskee verensokeri herkasti liian
alas ennen ruokailuja. Matalia verensoke-
reita esiintyy silloin tall6in jokaisella insu-
liinia kayttavalla diabeetikolla, silla ruuan
koostumuksen ja liikunnan vaikutuksen
arviointi ei aina ole yksinkertaista. Alkoho-
lin kdytto ilman ruokailua voi diabeetikolla
johtaa liian alhaiseen verensokeritasoon.
Alkoholi estaa sokerin uudismuodostusta
maksassa ja estaa elimiston omat korjaus-
toimenpiteet.

Ensiapua heti!

Matala verensokeri taytyy korjata heti jol-
lain makealla syotavalla tai juomalla, esi-
merkiksi mehulla, sokerilla tai hunajalla.
Mikali hypoa ei korjata, voi verensokeri
laskea niin alas, ettd seurauksena on ta-
juttomuus eli insuliinisokki. Tajuton henki-
16 on valittdmasti laitettava kylkiasentoon
ja soitettava paikalle ambulanssi. Tukeh-
tumisvaaran vuoksi tajuttomalle diabeeti-
kolle ei saa syottaa tai juottaa mitaan.

Voiko muilla kuin diabeetikoilla olla hypoja?
Joillakin ihmisilla verensokeri saattaa las-
kea liian alas pari tuntia ruokailun jalkeen.
Tata kutsutaan reaktiiviseksi hypoglykemi-
aksi. Oireina saattaa olla vapinaa, hikoilua
ja sydamentykytysta. Syyna voi olla liian
suuri ateria tai aterian liian suuri nopeitten
hiilihydraattien maara. Tallaisia ovat mm.
sokeripitoiset juomat, leivonnaiset ja kar-
kit.

Reaktiivista hypoglykemiaa voidaan eh-
kaistd ruokavaliolla, joka sisdltda hitaas-



ti imeytyvid, kuitupitoisia hiilihydraatteja,
kuten taysjyvaviljaa ja valttamalla nopeas-
ti imeytyvia hiilihydraatteja. Myds prote-
iini tasaa hiilihydraatin vaikutusta. Joskus
auttaa myos pienen valipalan, esimerkiksi
puolikkaan omenan nauttiminen puolisen
tuntia aterian jalkeen. Tama voi estda ve-
rensokerin laskun.

+ heikotus, vapina, huimaus, hikoilu,
syddamen tykytys

« naldntunne

« padnsarky, pahoinvointi

+ suun puutuminen

« kasien ja jalkojen pistely

+ nadn hamartyminen ja kaksoiskuvat

« ajatuksen hidastuminen

« poikkeava kdytos (levottomuus,
akkipikaisuus, poissaolevuus)

HYPOGLYKEMIAN HOITO

Ensiapuna voi kayttaa jotain seu-

raavista, joista jokainen sisaltaa 20

grammaa hiilihydraattia:

« kahdeksan kappaletta Siripiri-
tai Dexal-glukoositabletteja

« kaksi ruokalusikallista
hunajaa tai siirappia

« lasillinen tuoremehua, sokeripi-
toista virvoitusjuomaa tai maitoa

+ keskikokoinen hedelma

- leipaa, jos sokeripitoista syota-
vaa ei ole saatavilla.

Mika on Diabetes Wellness Suomi?

Teksti: diabeteshoitaja Outi Viljanen

lemme jalleen saaneet paljon ham-
mentyneitd  kyselyitd Diabetes

Wellness Suomi -saatiosta. Saatio
on lahettanyt kirjeitd, joissa esittelykir-
jeen lisaksi on esimerkiksi postikortteja
seka pankkisiirtolomake. Vastaanottaja-
na on useimmiten idkas henkild.

Kyseessd on Englannissa, Ranskassa,
Ruotsissa, USA:ssa ja Suomessa toimi-
va rahankerdysorganisaatio, joka ilmoit-
taa keraavansa rahaa diabetestutki-
mukseen parannuskeinon I6ytamiseksi
diabetekseen.

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

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

Suomalaista diabetestutkimusta voit
tukea Diabetestutkimussaation kaut-
ta. Diabetestutkimussaatio on Diabe-
tesliiton ja diabetesyhdistysten vuonna
1976 perustama sdatio, joka tukee dia-
betekseen liittyvaa tieteellista tutkimus-
toimintaa mydntamalla apurahoja suo-
malaisille diabetestutkijoille. Vuosittain
apurahoja myonnetaan noin 400 000
euroa.

Lisdtietoa Diabetestutkimussaation
toiminnasta ja tukitavoista saat tutkimus-
saation verkkosivuilta www.diabetestut-
kimus.fi. Lisatietoa antaa myos saation
asiamies Jarmo Riihela, p. 0400 723 660
tai jarmo.riihela@diabetes.fi.

Trenbi
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Maailman diabetespaiva 14.11.

Tunnistatko hypoglykemian? Osaatko auttaa? i st
Maailman diabetespaivaa vietetdan jalleen 14.11. insuliinin toisen keksijan Frederick
Bantingin syntymapaivana. Diabetespaivan tarkoituksena on kiinnittad maailmanlaajui-
sesti huomiota diabetekseen. Ensimmaisen kerran maailman diabetespaivaa vietettiin
vuonna 1991. Suomessa on tana vuonna teemana diabeetikon hypoglykemia ja sen
hoito.

Olemme mukana alueemme terveyskeskuksissa hypoteeman merkeissa:
« Pélkdneen terveysasema 14.11. klo 14-15
- Kangasalan paaterveysasema 16.11.klo 9-11
« Sahalahden terveysasema 18.11. klo 10-12
« Ruutanan terveysasema 18.11. klo 9-11
« Hervannan terveysasema 14.11. klo 11-13
Nokian terveyskeskus 15.11. klo 12-15
Pirkkalan terveyskeskus, materiaalia esilld 14.-18.11.

Ranteet sinisiksi!

Laitetaan ranteet sinisiksi maailman dia-
betespaivana! Diabetesliiton Nuorisotoi-
mikunta toteuttaa jalleen #siniranne-kam-
panjan Maailman diabetespaivana ja haas-
taa kaikki mukaan #siniranne-kampan-
jaan. Kampanja on nuorten ideoima.

Millainen on sinun f{#siniranne? Toteuta
oma #siniranteesi ja jaa se joko Faceboo-
kissa tai Instagramissa.

Toimi nadin:

1. Osallistu Facebookissa Siniranne-nimiseen tapahtumaan. Voit tehda sen omalla Face-
book-profiilillasi ja ilman muuta myds yhdistyksen sivulla. Tapahtumasivulla on luvassa
fiilistelykuvia ja teemaan liittyvia kilpailuja, joihin osallistumalla voi voittaa diabetesai-
heisia palkintoja. Tapahtuma I6ytyy facebookista: Siniranne

2. Maanantaina 14.11. julkaise Facebookin Siniranne-tapahtumasivulla kuva sinises-
ta ranteestasi. Toteuttamistapoja on monia, jokainen niistd on oikea. Osallistut samalla
myos arvontaan. Voit julkaista samaisen kuvan myds omalla seinéllasi ja Instagramissa,
muista laittaa aihetunnisteeksi #siniranne. Tuodaan diabetesasiaa kaikkien tietoon ta-
man hienon kampanjan avulla - ja tehdadan tasta kiva yhteinen juttu!

3. Epdilyttaako? Soita tai laita sahkdpostia jarjestdosuunnittelija Reetta Korkille,
reetta.korkki@diabetes.fi, 0400 723 662.
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Diabetesliiton jasenedut
diabetesyhdistyksen jasenille

Diabetesyhdistyksen ja sita kautta Diabetesliiton jasenend saat monia rahanarvoisia etu-
ja. Tutustu tarjontaan ja kdyta edut hyvdksesi. Lisatietoja saat osoitteesta diabetes.fi/dia-

betesliitto/jasenasiat/jasenedut.

Diabetesliiton neuvontapuhelin

Diabetesliiton neuvontapuhelin palvelee jasenia tavallisen puhelinmaksun hinnalla, lisa-
maksuton numero l6ytyy jasenkorttilomakkeelta. Muiden kuin jasenten neuvontapuhe-
lin on 0600 9 4454 ja puhelun hinta on 0,95 €/ min. + pvm.

Otavamedian edut

Otavamedia myontda diabetesyhdistysten ja-
senille 40 % alennusta normaalihintaisista 12
kk:n lehtitilauksista. Otavamedian lehtid ovat
mm. Anna, Kotiliesi, Suomen Kuvalehti ja TM.
Tilaukset tehddan diabetesyhdistysten jase-
nille tarkoitettujen verkkosivujen kautta. Ti-
laussivun osoite 16ytyy jasenkorttimateriaalis-
ta. (Lehtitilauksen voi tehda tarvittaessa myos
puhelimitse. Asiakaspalvelun puhelinnumeron
saat Diabetesliiton jasensihteereilta.)

Synsamin edut
Synsam-optikkoliikeketjun lilkkeet myonta-
vét Diabetesliiton jasenille perheenjasenineen
alennusta tuotteistaan:

silmalasit -25%

aurinkolasit -20%

piilolasit -10%

Alennukset myonnetddn normaalihinnoista,
eikd niitd voi yhdistdad muihin tarjouksiin. Esi-
ta jasenkorttisi asioidessasi Synsam-liikkeissa.
Jasenedut ovat voimassa kaikissa Suomen Syn-
sam-liikkeissa.

Instrun edut

Instrun tarjoamat edut ovat voimassa vain dia-
betesyhdistysten jdsenille, esitd jdsenkortti-
si asioidessasi Instrun liikkeissa. Edut ovat voi-
massa vuonna 2016.

Normaalihintaiset silmalasit - 30 %
Optikon suorittama nadntarkastus

ja silmalasimaarays veloituksetta
Normaalihintaiset aurinkolasit - 15 %
(Ei Oakley)

Tarjouksessamme mainitut alennusprosentit
eivat koske kulloinkin voimassa olevia myyma-
|6iden tarjouksia. Tarjous on voimassa kaikissa
Instrumentarium-myymaloissa.

Cityterveyden edut

Cityterveys tarjoaa laboratorio- ja magneetti-
tutkimukset diabetesyhdistysten jasenille per-
heineen alennusta seuraavasti:
laboratoriotutkimukset -12 %
magneettitutkimukset -5 %

Alennukset mydnnetdén normaalihinnoista,
eika niitd voi yhdistdd muihin tarjouksiin. Esita
jasenkorttisi asioidessasi Cityterveydessa. Ja-
senedut ovat voimassa kaikissa Suomen City-
terveys-toimipaikoissa.

Diabeteskaupan edut
Diabeteskauppa.fi-verkkokauppa tarjoaa kuu-
kausittain vaihtuvia jasenalennuksia diabetes-
yhdistysten jasenille. Valikoimissa on muun
muassa verensokerimittareita, liuskoja, pisto-
laitteita, lansetteja, turvalansetteja, kyndneulo-
ja, ajastinkorkkeja, kylmédlaukkuja, pumpputar-
vikkeita ja verenpainemittareita.

Fysiomyynnin edut

Fysiomyyntifi-verkkokauppa tarjoaa dia-
betesyhdistysten jdsenille 20 % alennuk-
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sen laajasta liikuntatuotteiden valikoimastaan.
Alennus koskee kaikkia Fysiomyynnin verkko-
kaupassa tehtyja tilauksia.

Saat jasenedun koodilla ETUSI20, lisda koo-
di verkkokaupan tilauslomakkeen kohtaan:
Onko sinulla kuponki?

Treenikaupan edut
Treenikauppa.fi-verkkokauppa tarjoaa dia-
betesyhdistysten jasenille 20 % alennuksen
liikunta- ja kuntoilutuotteista. Alennus koskee
kaikkia vuonna 2016 Treenikauppa.fi:sta tehty-
ja kuntovilinetilauksia.

Saat jasenedun koodilla TRE20, liséa koodi tila-
usta tehdessasi sille varattuun kenttaan.

Foamrollerin edut

Rullalla ja muilla vélineilld laukaiset nopeas-
ti jumissa olevat paikat ja parannat pintave-
renkiertoa. Foamroller.fi-verkkokauppa tarjoaa
diabetesyhdistysten jasenille 20 % alennuksen
rullista, krapoista ja palloista. Alennus koskee
kaikkia verkkokaupasta vuonna 2016 tehtyja
tuotetilauksia.

Saat jasenedun koodilla “diabetesliitto’, lisaa
koodi tilausta tehdessasi sille varattuun kent-
tdan. Muista myos tilata ilmainen rullailuopas
sahkopostiisi, [0ydat sen verkkokaupan sivuilta.

Holiday Clubin edut

Holiday Club Resorts Oy tarjoaa jasenistollem-
me lomaedun Holiday Club Resorts Oy:n koti-
maan kylpyldhotelleissa sekd loma-asunnoissa.
Varaudu esittamaadn jasenkorttisi majoittuessa-
si.

Jasenetu on vdhintddn 15 % alennus Holiday
Club kylpylahotellien, Villasten, Chalets-huo-
neistoiden sekd loma-asuntojen paivén hin-
noista. Holiday Club voi tehdd my&s kampan-
jatarjouksia, joissa alennus voi olla suurempi.

Varausten tekeminen

Majoitusvaraukset ja varausten maksu tehddan
Holiday Club online —varausjarjestelman kaut-
ta kampanjakoodilla.

kampanjakoodi: Diabetesliitto15
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Scandicin hotelliedut
Diabetesyhdistysten jdsenet voivat vara-
ta huoneita sopimushinnalla kaikissa Scan-
dic-hotelleissa. Sopimushinnat ovat voimassa
31.12.2016 saakka. Varaudu esittdmaan jasen-
korttisi majoittuessasi.

Jasenet saavat sopimushinnalla alennusta huo-
neiden hinnoista (ko. ajankohdan normaalista
Flex-hinnasta):

Suomessa 10 %

Tanskassa 6 %

Ruotsissa, Norjassa, Saksassa, Puolassa ja Bel-
giassa 5 %

Scandic Hotels tarjoaa lisaksi diabetesyhdistys-
ten jasenille maksuttoman ja henkilokohtaisen
Scandic Friends -kanta-asiakaskortin.

Jasenetuna viisi seuraavaa pisteisiin oikeut-
tavaa yopymistasi lasketaan kaksinkertaisina.
N&in etusi kasvavat, kun nouset nopeammin
korkeammille Scandic Friends -jasenyystasoille.

S-ryhman hotelliedut

Diabetesyhdistyksen jasenend majoitut eri-
koishintaan S-ryhmén hotelleissa. IImoita vara-
usta tehdessasi varaustunnus "Diabetesyhdis-
tyksen jasenetu”. Nayta jasenkorttisi hotellissa
sisdankirjautuessasi.

Tarjolla on vain Diabetesliiton jasenille suun-
nattuja vaihtuvia etuja, jotka eivat ole ole
myynnissa yleisesti.

Tarkista voimassa olevat edut S-ryhman sivus-
tolta tai soita:

Sokos Hotels Myyntipalvelu

p. 020 1234 600, ma-pe klo 8-20,
www.sokoshotels.fi

Radisson SAS Hotels Keskusmyyntipalvelu

p. 020 1234 700, ma-pe klo 8-20,
www.radissonsas.com

diabetesliitto



Perheliikuntapaiva

Teksti: Pia Nykdnen Kuvat: Ulla Lilja

Diabetesyhdistyksen syksyista perheliikun-
tapaivaa vietettiin lauantaina 3.9. Varalan ur-
heiluopistolla. Aurinkoinen ja kaunis syyssaa
suosi liikuntatapahtumaamme. Mukana oli
10 perhettd, mutta enemmankin olisi per-
heita mukaan mahtunut!

Paiva aloitettiin yhteisilla tullimies-leikilla
etsien erilaisia liilkuntavalineita Varalan maas-
tosta. Hedelmavalipalan jalkeen osa jatkoi
liikkumista ulkoilun merkeissa ja osa siirtyi
sisalle temppuilemaan. Perheille oli tarjolla
erilaisia aktiviteetteja, jotka sopivat niin per-
heen pienimmille kuin jo vahan varttuneem-
millekin. Ohjelmassa oli mm. pallopeleja, fris-
beegolfia, temppuratoja ja erilaisia leikkeja.
Vanhemmille oli varattu myds oma rentou-
tus- ja kehonhuoltohetki. Iltapdiva huipen-
tui jongldodriesitykseen. Seka lapset ettd van-
hemmat toivoivat uutta liikuntapdivaa ensi
syksylle.

Tapahtuman jarjestelyista vastasi Varalan
urheiluopiston opiskelijat LPT24 —kurssilta.

KEVAAN LIIKUNTAKOKEILU

Kuntotanssitunnilla lilkutaan yhdessa hi-
keen helppojen tanssiaskelten avulla. Jo-
kainen tanssii yksin ja tavoitteena on naut-
tia tanssimisesta kuntoillen siind samalla.

Tanssilajit vaihtuvat joka kappaleen jal-
keen. Tunnilla tanssitaan mm. latinotans-
seja, suomalaisia perustansseja, country-
tansseja ja rock’n’rollia vetdavan musiikin
tahdissa. Koreografiat istuvat musiikkiin,
jonka tyyleja haetaan menneilta vuosikym-
menilta, nykypaivasta ja eri kulttuureista.

Jokainen on tervetullut mukaan omal-
la tanssityylillaan. Liikkeestd nauttiminen
on tarkeampaa kuin tarkat tekniikat tai ko-
reografiat. Tunnilla pidetdan juomatauko-
ja tarpeen mukaan ja rasitusta voi itse saa-
della liikkeiden laajuutta muuttelemalla.

Keskiviikkona 22.2.2017 klo 12.00
Paikkana:

Fiilis Fitness, Kalevantie 7 ¢, 3. kerros
Hinta 5€/hlo
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KANGASALA

Miesten diabetesryhma

kokoontuu kuukauden ensimmiinen torstai : Kuntosali

klo 18.00-19.00. Paikka: Kangasalan paékirjas- : pmaanantaisin klo 17.00-18.00
: Alkaen 9.1.2017

: Paikka: Pitkajarven koulu

: Ohjaaja: ft Pia Nykénen

¢ Hinta jasenille 30 € /kausi

¢ Muille 55 € /kausi

¢ Hinnat sisaltavat kauden alussa ja lopussa ke-

17.00-18.30. Paikka: JHL:n kerhohuone, Ainon- : nonkoostumusmittaukset

to, ryhmatila Suppa
vuosi 2016 1.12.
vuosi 2017 5.1.,2.2,,2.3,6.4.,4.5.

Kangasalan kerho
kokoontuu kuukauden toinen keskiviikko klo

tie 2, Kangasala
vuosi 2016 9.11., 7.12. pikkujoulu Lepokodilla
vuosi 2017 11.1,8.2,8.3.,12.4,,10.5.

Vertaisryhmiin tervetulleita ovat kaikki tyypin
olevat.

Porraspaiva

Kangasalla to 10.11.

Tavataan Kariahteen portailla klo 14,
Peiponpolku, Pikonkangas.
Lisdtietoja Kangasalan Sanomissa
tai Erjalta p. 045 6370 210

Pikkujoulu
Kangasalan Lepokodilla 7.12.2016 klo 17.00.

pikkujoululahjapaketti (max 5€). limoittautu-
miset viim. 5.12. Sirkalle p. 050 5860749

Yhteystiedot:

Sirkka Murtojarvi p. 050 5860749
sirkka.murtojarvi@kolumbus.fi
Erja Kortesmaa p. 045 6370 210
erjakortesmaa@gmail.com

LIIKUNTARYHMAT KEVAT 2017

Vesijumppa

Keskiviikkoisin klo 17.15-18.00
Alkaen 25.1.2017 /10 kertaa
Paikka: Jalmarin Koto

Ohjaaja: ft Virve Manninen
Hinta jasenille 35 € /10 kertaa
Muille 45 € /10 kertaa

Tuolijumppa

Torstaisin klo 10.15-11.00
Alkaen 26.1.2017/10 kertaa

10 Trenhi

. Paikka: Jalmarin Koto

. Ohjaaja: ft Virve Manninen

: Hinta jdsenille 30 €/10 kertaa
: Muille 40 €/10 kertaa

Jotta ryhmait toteutuvat, on osallistujia ol-
: tava vesijumppaan ja tuolijumppaan vihin-
: tdan 10, kuntosalilla vahintaan 8. Osallistu-

¢ mismaksua ei palauteta.
1 ja tyypin 2 diabeetikot seka diabetesriskissa : P

: Nokian diabeteskerho

: Nokian diabeteskerho kokoontuu joka toinen
. tiistai klo 13.00-15.30 uimahallin kerhotilassa,
: Valikatu 24. Kaikki diabeetikot ovat tervetullei-
¢ ta mukaan!

i 15.11. jalkahoitaja Outi Véisénen puhuu jalko-
: jen omahoidosta.

94> cmneoa ! ¢ 29.11. diabeteshoitaja Outi Viljanen vierailee
Tarjolla joulumieltd ja riisipuuroa - Otamukaan : o occs
¢ Ti 15.11. klo 12-15 Nokian terveyskeskuksen
¢ aulassa diabetesyhdistys esittelee toimintaa ja

jakaa diabetesmateriaalia.

q' PIRKKALA

¢ Yhteystiedot

. AnneliJylha (puheenjohtaja ja sihteeri)

i p.040 7314270, annelijylha(at)diabetes.fi
: Paavo Rantala (rahastonhoitaja)

¢ p.0400 722 517 paavo.rantala(at)sekl.fi

: RYHMATOIMINTAA PIRKKALASSA

i Pirkkalan ITE-ryhm3

¢ ITE-ryhmd on maallikkovetoinen 2-tyypin dia-
: beetikoiden ja riskiryhmaldisten vertaistuki-
. ryhma, jossa pohditaan ja opetellaan yhdessa
: terveytta edistavid ruoka- ja liikuntatottumuk-
i sia. Ryhmén tavoitteena on parantaa ja ylla-
: pitaa terveytta ja hyvinvointia, ja ndin lisata



elamanlaatua. ITE-ryhma kokoontuu paritto- :
¢ Jussin Kota, Pohjantie 507, Kuhmalahti
i Yhteyshenkilé Liisa Alanko 0400 660 457

mien viikkojen maanantaisin klo 18.00.
Tiedustelut: Paavo Rantala, 0400 722 517,
paavo.rantala(at)sekl.fi

Oma-ryhma
kiryhma. Ykkostyypit saavat ryhmistd uutta
Yhteisena tavoitteena on hoitotasapainon ko-

heneminen.

klo 18.00, josta tiedotetaan edellisen viikon
Pirkkalaisen yhdistykset toimivat -palstalla.
Tiedustelut: Matti Pirhonen, 050 320 2890,
matti.j.pirhonen(at)gmail.com

OMA- ja ITE-ryhmat kokoontuvat Elokolon
tiloissa osoitteessa Suupankuja 8, C-rappu.

Luento

(omahoidon ja oma-seurannan tarkeys)

%) tampere

2-tyypin diabeetikoille ja riskiryhmadlaisille

maanantaina 21.11. klo 18.00 Elokolon ti-

loissa Suupankuja 8, C-rappu

Outi Viljanen diabeteshoitaja Tampereen Dia-
betesyhdistyksesta pitdd alustuksen aiheesta. :

Kysymyksille varattu runsaasti aikaa.

lllan aikana mahdollisuus ilmaiseen kehon- :

koostumusmittaukseen.

Pirkkalan ITE-ryhma tayttaa 10 vuotta.

ton puheenjohtaja. Tervetuloa mukaan kaikki
matkan varrella ITE-ryhmassa mukana olleet ja
my0s te jotka haluatte jatkossa mukaan tulla.

Viikolla 46 ma-pe 14.-18.11. Pirkkalan ter-
tekseen liittyvda materiaalia, kdypa tutus-

tumassa ja hakemassa omasi. Esittely liittyy
maailman diabetespaivaan 14.11.

PALKANE

Kuhmalahden diabeteskerho
Ma 7.11.2016 klo 16.30
Tervaniemen tyovdentalo

Ma 5.12.2016 klo 16.30 joulukahvit

i Luopioisten diabeteskerho

¢ Ke 16.11.2016 klo 14 Yhdistysnurkka,
Oma-ryhmi on tyypin 1 diabeetikoiden tu- : Heikki Pekkarinen:

: Painonhallinta - miten se onnistuu?
tietoa ja taitoa pdivittdiseen omahoitoonsa. : Ke 16.12.2016 klo 14 Joulukahvit

: Luopioisten seurakuntatalolla

i Yhteyshenkild Anja Kallioinen 0400 632 377
OMA-ryhma kokoontuu parillisten viikkojen :
maanantaisin. Aloitusaika on klo 16.00 tai :
: Ma14.11.2016 klo 17 Pirtilld diabeteshoitaja Sa-
¢ ri Nousiainen kertoo matalista verensokereista
i Ma 12.12.2016 klo 17 joulukahvit Pirtilla

¢ Yhteyshenkilo Marjatta Stenius-Kaukonen

¢ 0400709 050

Pdlkaneen diabeteskerho

S i

: Matkailukerho

Joka kuukauden ensimmadinen keskiviikko klo
Asiaa juhlistetaan tdytekakkukahvien ke- :
ra ITE-ryhmédn tdman vuoden viimeisessd :
kokouksessa maanantaina 19.12.2016 klo :
18.00. Mukana Anneli Jylh3, Pirkkalan alaosas- :
: Tiedustelut ja ilmoittautumiset: Kirsi Miettinen,
¢ kkirsi_@hotmail.com tai p. 0400 301 818.

17.00 yhdistyksen toimistolla Pekka Tammisa-
lon johdolla, puh. 040 577 3293.

Perhekerho

i Torstaitreffit
¢ Tule kanssamme keskustelemaan diabetek-
veyskeskuksen vastaanottotiloissa diabe- :

seen liittyvista asioista yhdistyksen toimistol-

i le torstaisin klo 14.00. Paikalla on meitd mui-
: ta diabeetikoita vapaamuotoisen keskustelun
: tai asiantuntija-alustuksen parissa. Tervetu-
¢ loa keskustelemaan! Tiedustelut toimistolta,
¢ puh. 045 358 2505.

: Tiffanykerho

¢ Maanantaisin klo 16.00. Tule mukaan teke-
¢ maan lasitoitd, oppimaan uutta tai jatkamaan
. mukavaa harrastusta! Sopii myos miehille. Kysy
lisaa toimistolta, puh. 045 358 2505.
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BRI D

: Alkaen 25.1.2017
: Hinta: 40 €/ 15 kertaa jasenille

Erityisuimakortti

Erityisuimakortti on tarkoitettu tamperelaisil- :
le eri tavoin vammaisille tai pitkaaikaissairaille :
henkildille edistamaan omaehtoista uintihar- :
rastusta. Korttia myydaan liikuntapalveluista, :
Ratinan rantatie 1, 33100 Tampere, (Ratinan
stadion). Erityisuimakortin saa joko nimetyilla :
KELA-kortin tunnuksilla tai ladketieteelliseen :
¢ EISAUNAA!

. Alkaen 25.1.2017

: Hinta: 50 €/ 15 kertaa jasenille

: ja80€/15 kertaa ei jasenille.

* Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4
kija noutaa erityisuimakortin henkilékohtai- :
sesti. Mukaan henkildllisyystodistus sekd KELA-

lausuntoon perustuvalla todistuksella mer-
kittdvdsta haitasta. Diabeetikoilla KELA-kortin
kaantopuolella on tunnus 103.

Korttia haetaan lomakkeella, jonka asiakas
tayttda ja likkuntatoimenjohtaja hyvaksyy. Ha-

kortti tai todistus merkittavasta haitasta.

voidaan ladata uudelleen. Kortti on voimassa
Pyynikin, Hervannan ja Tesoman uimahalleis-
sa sekd Tampereen uintikeskuksessa niiden au-
kioloaikoina. Korttia ei lunasteta takaisin jalki-
kateen ja sitd ei voi maksaa liikuntaseteleilla.

ta on 120 € ja puolen vuoden kortin 70 €.

LIIKUNTARYHMAT KEVAT 2017

MAANANTAI

Tuolijumppa

Maanantaisin klo 14.00 (45 min/ kerta). Alka-
en 23.1.2017. Hinta: 3 € / kerta jasenille ja 6 €

toimitilat, Ldhteenkatu 2-4.
Ohjaaja: fysioterapeutti Pia Nykadnen.

Vesijumppa

Maanantaisin klo 17.30 (45 min/ kerta)
Alkaen 23.1.2017

Hinta: 50 €/ 15 kertaa jasenille

ja 80 €/ 15 kertaa ei jasenille

Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4

12 Trenhi

KESKIVIIKKO
Kuntosali
Keskiviikkoisin klo 15.00 (1h / kerta)

ja70 €/ 15 kertaa ei jasenille.

Paikka: Tamk Hyvinvointiklinikka, Biokatu 4,
2. kerros

Ohjaaja: fysioterapeutti-opiskelijat

Vesijumppa
Keskiviikkoisin klo 18.15 (45 min/ kerta),

TORSTAI

: Vesijumppa
Erityisuimakortti on voimassa puoli vuotta tai :
vuoden ostopdivasta lukien, jonka jalkeen se :
¢ Hinta: 50 €/ 15 kertaa jasenille

: ja80€/15 kertaa ei jasenille.

: Paikka: Tamk Hyvinvointiklinikka, Biokatu 4,
: 2.kerros

: Ohjaaja: fysioterapeutti-opiskelijat
Uimahallissa on pyydettdessa esitettava henki- :
16llisyystodistus ja KELA-kortti. Vuosikortin hin- :

Torstaisin klo 11.00 (45 min/ kerta)
Alkaen 26.1.2017

Vesijumppa

¢ Torstaisin klo 14.00 (45 min / kerta)
¢ Alkaen 26.1.2017

: Hinta: 50 €/ 15 kertaa jasenille

: ja80€/15 kertaa ei jasenille.

¢ Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4

i Ryhmit toteutuvat, jos ilmoittautuneita vé-
: hintaan 8! Sitovat ilmoittautumiset kaikkiin
¢ ryhmiin puh. 045 358 2505 tai sp.

/ kerta ei jasenille. Paikka: Diabetesyhdistyksen tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Osallistumismaksua ei palauteta!



Tampereen Diabetesyhdistys ry jarjestaa
yhdessa Tampereen seudun tyovaenopis-
ton kanssa seuraavat luennot

Ikdihmisen diabetes
Diabeteslddkdri Atte Vaden
Ajankohta: ma 14.11.2016 klo 18-19
Paikka: Tyovdenopisto Sampola,
Sammonkatu 2, auditorio

Lihavuuden leikkaushoito
Gastrokirurgi Pipsa Peromaa-Haavisto
Ajankohta: ti 14.2.2017 klo 18-19

Paikka: Tydvaenopisto Sampola,
Sammonkatu 2, auditorio

Yhteistyossd Pirkanmaan AVH-yhdistys ry
ja Tampereen Sydanyhdistys ry

Diabetes ja ndko

Luennoimassa silmdilddkdri

Ajankohta: to 9.3.2017 klo 16.00
Paikka: Tydvaenopisto Sampola,
Sammonkatu 2, auditorio

Yhteistyossd Tampereen seudun N&ko-
vammaiset ry

Aivot - diabetes - syddn -

mita yhteista?

Neurologi Jyrki Ollikainen, Tays

Ajankohta: ti 14.3.2016 klo 18-19

Paikka: Tyovdenopisto Sampola,
Sammonkatu 2, auditorio

Yhteistyossa Pirkanmaan AVH-yhdistys ry
ja Tampereen Sydanyhdistys ry

Suun terveys — miten suun terveys
vaikuttaa terveyteeni?
Luennoimassa hammaslddikdiri

Ajankohta: ti 4.4.2016 klo 18-19

Paikka: Tydvaenopisto Sampola,
Sammonkatu 2, auditorio

Yhteistyossa Pirkanmaan AVH-yhdistys ry
ja Tampereen Sydanyhdistys ry

: MUNDI - vertaisryhma diabeetikoille,

: joilla on todettu munuaissairaus

: Vertaistukiryhmassa voit kertoa omista koke-
¢ muksistasi ja jakaa kantapaan kautta opittuja
: oivalluksia. Vertaistukiryhmdssa voit saada ja
: antaa tukea! Seuraava kokoontuminen ma
¢ 14.11.2016 klo 15.00, PirMun tiloissa, Pel-
: lervonkatu 9, huone 1021. Tervetuloa! Kysy li-
: saa: Marika Kankaanpaa ja Sirpa Andelin p. 044
: 2697 786. PirMu ry, Marjatta Stenius-Kaukonen,
p. 0400 709 050, Tampereen Diabetesyhdistys.

Diabetesyhdistyksen tiloissa, Lihteenkatu
: 2-4 kokoontuvat ryhmit

: 50+ tyypin 1 diabeetikoiden ryhma

¢ Ryhma on tarkoitettu seka miehille etta naisil-
: le. Oletpa sitten vastasairastunut tai jo diabe-
: teskonkari, tervetuloa mukaan! Vetdjana Teija
: Sihvo.

: ITE-ryhmé Kurittomat

¢ ITE-ryhmd on eldmdantapojen remonttiryhma,
. jossa opitaan terveyttd edistavia ruoka- ja lii-
¢ kuntatottumuksia. ITE-ryhma tarjoaa vertais-
¢ tukea kaikille niille, jotka haluavat elamanta-
: pamuutoksilla pudottaa painoa tai alentaa
: kohonneita rasva-, verenpaine- ja verensokeri-
: arvoja. Ryhmai on tarkoitettu myés niille, jotka
haluavat ehkaista ndiden arvojen kohoamisen.
: Tiedustelut Outilta toimistolta p. 040 350 9606.

: Diabeetikkolasten

: isovanhempien ryhma

: Tule jakamaan tunteita, iloja ja huolia aktiivi-
: seen ryhmaan! Tiedustelut Eeva Autio, p. 050
i 3603101.

: Diabetes ja niako

. Tule keskustelemaan tai vain kuuntelemaan mui-
: den kokemuksial Ryhma on tarkoitettu tyypin 1
: diabeetikoille. Kysy lisaa p. outi.viljanen@tampe-
: reendiabetesyhdistys.fi tai p. 040 350 9606.

: Kakkostyypin tukiryhma

: Kakkostyypin vertaistukiryhma on avoin mie-
¢ hille ja naisille, kauan sairastaneille seka vasta
: diabetestaipaleen alussa oleville. Ryhman ve-
: tdjana toimii Henrik Korhonen. Lisdtietoja: outi.
¢ viljanen@tampereendiabetesyhdistys.fi tai
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p. 040 350 9606. Syksyn kokoontumiset:
to 10.11. klo 16.00 ja to 8.12. klo 17.00.

Vertuli

Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen la-
pikdyneille ja leikkausta harkitseville. Kysy lisaa
toimistolta, p. 040 350 9606 tai outi.viljanen@
tampereendiabetesyhdistys.fi.
Kokoontuminen to 1.12. klo 17.30.

Aitien ryhma

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

Klaus Lénnstrémin vetamé vertaistukiryhmd, :
jonka tavoitteena on olla toukokuussa 2017 :
enintddn yhtd painavia kuin syyskuussa 2016. :
. Luustoyhdistyksen kanssa.

4809 tai roosa.haapajoki@tampere.fi

Lihomattomat

Kokoontumiset 23.11. ja 7.12. klo 12.00.

Diabeetikkolasten ja -nuorten
vanhempien vertaistukiryhma

Tervetuloa kaikenikdisten lasten ja nuorten :
vanhemmat! Ryhman vetdjina toimivat Tea Bo- :
man ja Aila Hagelberg. Tean yhteystiedot ovat :
tea.bomane@elisanet.fi, p. 045 312 9888 ja Ailan :
aila.hagelberg@luukku.com, p. 040 592 8275. :

Kokoontumiset 9.11. ja 14.12. klo 17.30.

: Poikien liikuntaryhmé

¢ 8.11. klo 18-19.30 Naashalli.

¢ Ohjelmassa pingista. Hinta 2 €.

¢ 22.11. klo 18-19.30 Né&dshalli.

. Ohjelmassa sahlya. Hinta 2 €.

¢ 3.12. klo 18-19.00 Grazy Golf

i (Puutarhakatu 21). Hinta 10 €.

: Tiedustelut ja ilmoittautumiset:

. tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi tai
¢ p.045 358 2505.

Teemaillat jarjestetdan yhteistyossa Tam-
pereen Reumayhdistyksen ja Pirkanmaan

Mita ruoka sisaltaa - opi lukemaan
: pakkausmerkintoja!

Tiistaina 15.11.2016 klo 18.00-19.00.
Ravitsemusterapeutti Katja Sassi-Pyykko,
VitaMiinat.

Paikkana: Diabetesyhdistyksen toimitilat,
Lahteenkatu 2-4.

Kompressiosukat pahkinankuoressa

Tekstiilitekninen katsaus syville kompressiotuotteisiin

Teksti: Tekstiili-insindori Anniina Allinniemi,
Tuotantopdallikkd, Lymed Oy

Kompressiosukat tehostavat raajan omaa
lihaspumpputoimintaa ja ohjaavat nes-
teita oikeaan suuntaan. Yksil6llisin mitoin
valmistetut mittatilaustuotteet takaavat
asteittain alenevan paineen ja tall6in par-
haan mahdollisen hoitotuloksen. Tarpeen
mukaan tuotteisiin voidaan lisdta veto-
ketjuja, hakasia, lenkkeja ja tarroja puke-
mista helpottamaan.
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Kompressiosukkia tehddan eri vahvuisis-
sa kompressioluokissa. Kompressiosuk-
kia on saatavilla seka ennaltaehkaisevassa
kompressioluokassa A ettd ladkinnalli-
sissd kompressioluokissa I-IV. Virallisiin
kompressioluokkiin 1-1IV kuuluvia tuot-
teita kutsutaan Suomessa laakinnallisiksi
kompressiosukiksi ja ulkomailla termeil-
13 "medical compression socks” tai “thera-



peutic compression socks”. Ladkinnalliset
tuotteet soveltuvat sairauksien ja vaivojen
hoitamiseen ja niissa on aina ilmoitettu
tuotteiden elohopeamillimetritasot. Kom-
pressiotuotteet joutuvat kaytossa kovalle
koetukselle ja niiltd vaaditaan paljon seka
hoitona etta tekstiilituotteena.

Kompressiosukilla on useita kutsuma-
nimid. Ennaltaehkaisevan kompressioluo-
kan sukkia (luokka A) kutsutaan usein ter-
meillda "tukisukat” tai “"lentosukat”. Termit
ovat jadneet yleiseen kdyttéon vanhois-
ta kauppanimikkeista. Termi "kompressio-
sukka” kuvaa parhaiten tuotteiden kayt-
totarkoitusta ja on virallinen nimitys nail-
le tuotteille.

Valmistustavat ja termit
Tekstiilimateriaalit jakautuvat paaasias-
sa kudoksiin ja neuloksiin. Kompressio- ja
painetuotteet ovat pdaasiassa neuloksia.
Neuloksia on karkeasti olemassa kahta eri
tyyppia: loimineulos ja kudeneulos. Neu-
loksia voidaan valmistaa kahdella eri taval-
la: pyéroneulonnalla tai tasoneulonnalla.
Loimineulokset ovat neuloksista moni-
puolisimpia ja ne voivat olla todella mo-
nimutkaisia. Tasoneulotusta kankaasta
tehtyyn tuotteeseen on tehtdva yksi tai
useampi sauma, jotta neuloksesta saa-
daan lierion mallinen tuote. Pyoréneulon-
nassa tuote neulotaan ympyran muotoon,
ja haasteena siind on saada lierioon voi-
makkaita ymparysmitan muutoksia, kos-
ka silmukoiden maaraa on vaikea lisata
ja poistaa lyhyelld matkalla. Tasoneulon-
nassa voidaan kayttaa paksumpia lankoja
kuin pyoréneulonnassa, mika mahdollis-
taa voimakkaamman ja paremman kom-
pression antavan neuloksen valmistuksen.

Tuotteiden ominaisuudet

Tuotteen ominaisuuksiin vaikuttavat ma-
teriaaleissa mm. sen sidos, langan vahvuus
ja lankatiheys seka tapa, jolla eri valmista-
jat muodostavat kompression tai paineen
tuotteisiinsa materiaaliensa avulla. Mika-

li eri tuotteiden materiaaleja pitaa verrata,
niin silloin kannattaa arvioida ennemmin
materiaalin venyvyys- ja palautumisomi-
naisuuksia eli kompression “pysyvyytta” se-
ka materiaalin tuntua: onko se miellyttava,
ohut vai paksu. Voidaan kuitenkin yleises-
ti sanoa, etta tuotteet, joissa on enemman
saumoja, voidaan valmistaa istuvammaksi
kuin saumaton tuote — oli materiaali mika
tahansa. Saumattoman ja yhden sauman
tuotteet on mahdollista valmistaa istuvak-
si yksinkertaisiin ruumiinosiin, joissa ei ole
suuria ymparysmittojen vaihteluita, kuten
esimerkkina hihaputki kasivarteen.

Tuotteiden hoito

Tekstiiliteknisesta nakokulmasta tarkas-
teltuna oikea pesu on tarkein asia, kun
puhutaan kompressiotuotteen pitkaikai-
syydestda. Nama tuotteet joutuvat kaytos-
sd valtavalle rasitukselle, johon ei voi ver-
rata mitaan muita normaaleja trikoo- tai
puuvillavaatteita. Painetta vaatteessa pi-
tda ylla materiaalin suuri elastaanipitoi-
suus. Mikroskoopilla tarkasteltuna elastaa-
nikuitu on tdynna reiki, jotka venytetyssa
tilassa, eli kun tuote on kdytdssd, avautu-
vat. lhokontaktissa reidt tayttyvat ihon ras-
vasta, talista ja ihohilseestd. Kun tuote ote-
taan pois kdytostd ja kuidut rentoutuvat,
niin lika jaa supistuneiden aukkojen si-
sdan. Tama haurastuttaa sisaltapain elas-
taanikuitua, joka ajan mittaan menettaa
elastisuuttaan ja lopulta katkeaa. Tuotteen
paivittdinen pesu pesukoneessa ilman
huuhteluainetta takaa sen, ettd elastaani-
kuitujen reidt avautuvat ja lika puhdistuu
syvalta kuiduista.

On tarkeda ymmartaa kompressiotuot-
teet kokonaisuutena, jotta asiakkaalle voi-
daan valita hanelle parhaiten sopivat tuot-
teet — miellyttavat, kustannustehokkaat ja
helppohoitoiset parhaalla mahdollisella
hoitovasteella.
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Tasapaino

-hyva tasapainokyky on turvallisen liikkumisen perusta!

Teksti: Fysioterapeutti Pia Nykanen

nossa. Motoristen taitojen kehitta-

minen ei onneksi ole koskaan myo-
haista. Myos hyvakuntoisia vatsa-, selkd- ja
jalkalihaksia kannattaa tavoitella, silla ne
pitdvat pystyssa vaativissakin paikoissa.
Hyva alaraajojen voima ja liikkkuvuus lisaa
liikkumisvarmuutta seka helpottaa mm.
tuolista nousemista ja kadvelya portaissa.
Tasapainon ja ketteryyden harjoittaminen
taas vahentaa kaatumisia ja rohkaisee lah-
temaan liikkeelle.

Tasapaino on yksilollinen ominaisuus
kuten muutkin fyysiset ominaisuudet.
My6s muutokset tasapainon kehittymi-
sessa ovat yksilollisid. Tasapainon hallinta
alkaa heikentya normaalisti 40 ikdvuoden
jalkeen. Ik, erilaiset sairaudet, painon-
muutokset, ryhdin muuttuminen, kipu,
vireystila, ladkkeiden kaytto, liikunnan
harrastaminen tai liikkumattomuus vai-
kuttavat tasapainoon.

Tarvitsemme tasapainoa kaikissa pai-
vittdin tapahtuvissa toiminnoissa ja hyva
tasapainokyky on turvallisen liikkumisen
perusta. Liikkeelle 13ht6, liikkeiden aloi-
tus ja lopetus seka itse lilkkkuminen vaati-
vat tiettyd vartalon hallintaa ja tasapainoa.
My®os dkkindiset suunnanmuutokset vaati-
vat tasapainoa. Ryhdilla ja lihastasapainol-
la on iso merkitys tasapainon hallinnassa!

Tasapaino jaetaan staattiseen ja dynaa-
miseen tasapainoon. Staattisella tasapai-
nolla tarkoitetaan kykya yllapitaa haluttu
asento pitkaaikaisesti paikallaan. Hyvalla
ryhdilld on voimakas merkitys staattiseen
tasapainon hallintaan. Dynaamisella tasa-
painolla taas tarkoitetaan kykya sailyttaa
tasapaino liikkeen aikana ja hyva liikehal-

A rki on sujuvaa, kun tasapaino on kun-
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linta on avainasemassa dynaamisessa ta-
sapainon sdilyttamisessa.

Tasapainoa saatelevat aistijarjestelmat
Tasapainon hallinta on kehonosien yh-
teistoimintaa. Tasapainon sddtely tapah-
tuu kehon aistijarjestelmien avulla. Kehon
tasapainoa kontrolloivat aistijarjestelmat
ovat nakdaisti, tuntoaisti ja sisdkorvan ta-
sapainoelin. Nako valittaa aivoille tietoa
ymparistostd, etdisyyksistd ja horison-
tin asemasta. Jalkapohjien ja nivelten se-
kad janteiden tuntoaistit kertovat alustan
muodoista sekd vartalon asennoista.

Aistimusten herkkyys vahenee ian
myota, jolloin korjausliikkeet hidastuvat ja
tasapainon hallinta vaikeutuu. Myos varta-
lon ja alaraajojen lihasvoimalla ja nivelten
liikelaajuuksilla on erittdin tarked merkitys
tasapainon sailyttamisessd, joten varsin-
kin alaraajojen lihasvoimaa ja liikkuvuutta
tulisi harjoittaa saanndllisesti. Sisakorvan
tasapainoelin vastaa noin 60 prosentista
tasapainon sadtelya.

Sisdkorvan tasapainoelimen avulla ih-
minen kykenee aistimaan painovoiman
muutokset ja erilaiset liikkeet kuten suun-
nan ja nopeuden muutokset. Tasapaino-
ja liikeaistit auttavat meita suhteuttamaan
kehomme sitd ymparoiviin olosuhteisiin.

Tasapainoa tulee harjaannuttaa

paivittain!

Tasapaino on yllapidettdvd ominaisuus
eli se heikkenee, mikali ei saa harjaan-
nusta paivittain. Motoriset taidot opitaan
lapsuusidssd, mutta tasapainoa ja kehon-
hallintaa voi harjoittelulla parantaa lapi
elaman eli koskaan ei ole liilan myohaista



aloittaa tasapainoharjoittelu! Paivittdiset
askareet, joihin liittyy kumartelua, kurkot-
telua ja kaantyilya ovat hyvaa tasapaino-
harjoittelua!

Liikuntasuosituksen mukaan liikkkuvuut-
ta ja liikehallintaa tulisi harjoittaa 2-3 ker-
taa viikossa. Tasapainoharjoittelu on eri-
tyisen tarkeaa yli 80-vuotiaille seka niille,
joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja jot-
ka ovat kaatuilleet. Tasapainoa tulee har-
joittaa, vaikka tasapainon yllapitamisessa
ei vield olisi havaittavaa heikkenemista.

Tasapainoharjoittelullaparannetaan ke-
hon hallintaa seka turvataan pystyssa py-
syminen arjen vaihtelevissa tilanteissa.
Sen tavoitteena on parantaa taitoa ylla-
pitda erilaisia asentoja paikalla ollessa ja
liikkeessa sekd reagoida tarkoituksenmu-
kaisesti ja nopeasti ulkoisille tasapainoa
horjuttaville arsykkeille. Tavoitteena on
myd&s ennaltaehkaista kaatumista ja luun-
murtumia. Hermosto “oppii” toimimaan
tehokkaammin valittomasti liikettd tois-
tettaessa. Pidempiaikaiset harjoitusvaiku-
tukset alkavat nakya neljan viikon jalkeen.

Tasapainoaluetta pienentamalla tai te-
kemalla sita epdvakaan voidaan tasa-
painoa harjoittaa tehokkaasti. Jos liike
voidaan tehda yhdelld jalalla seisten, tu-
kijalkaa vaihtaen tai epdvakaalla alustalla
istuen, joutuvat lihakset tekemaan yhteis-
tyota asennon sadilyttamiseksi ja tasapai-
non yllapitamiseksi. Tasapainon ja koordi-
naation harjoittaminen perustuu erilaisiin
tasapainoelimia stimuloiviin ja asentoa yl-
lapitaviin lihaksiin kohdennettuihin liik-
keisiin ja liikesarjoihin. Liikkeet voidaan
toteuttaa tasapainoaluetta pienentamalla
tai muuttamalla, epavakaalla alustalla tai
eri liikesuuntia yhdistamalla.

Mita liikuntaa?

Kaikenlainen liikkuminen on hyvaksi ta-
sapainolle. Erilaisten liikkeiden yhdistami-
nen, liikkenopeuksien vaihtelu ja erilaisil-
la alustoilla liikkkuminen tuovat haastetta
liikkumiseen. Monet liikuntalajit ja -muo-

dot, kuten epatasaisessa maastossa liikku-
minen, hiihtdminen, tanssiminen tai pallo-
pelit kehittavat tasapainoa. Myds monet
koti- ja puutarhatyot kehittavat tasapai-
noa. Itdmaiset lilkkuntamuodot kuten taiji,
jooga tai kotimainen terveysliikuntamuo-
to asahi, kehittavat tehokkaasti asennon-
hallintaa ja sopivat hyvin myds idkkaiden
liilkuntamuodoiksi.

Hyva alaraajojen voima ja liikkkuvuus li-
saa liikkumisvarmuutta sekd helpottaa
mm. tuolista nousemista ja kavelya por-
taissa. Tasapainon ja ketteryyden harjoit-
taminen taas ehkaisee kaatumistapatur-
mia ja rohkaisee lahtemaan liikkeelle.

Lihasten venyttelylld tasapainotetaan
kehon symmetriaa ja asentoa, lisatdan ni-
velten liikkuvuutta, pidetaan ylla ryhtia ja
lisatdan liikkeiden sujuvuutta. Liiketta ai-
kaansaavia lihaksia tulisi vahvistaa, koska
ne yleensa vasyvat helposti ja niilla on tai-
pumusta heikkouteen. Asentoa ylldpitavia
lihaksia taas tulisi venyttda, koska niilla on
taipumusta kireyteen.

Kuva: Kimmo Torkkeli

L

Kotona voit tehda seuraavia harjoituksia:

- Seiso yhdelld jalalla esimerkiksi tiskatessa
tai hampaita harjatessa

- Nouse tuolilta yl6s ja istu takaisin autta-
matta kasilla

- Keinuttele kankulta toiselle tuolilla istuen
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Kasiterapia

Kun katemme toimivat, mietimme hyvin
vdhan kdsiemme merkitystd omaan eld-
madamme. Vasta loukattuaan katensa jol-
lakin tavalla ihminen huomaa sen suuren
merkityksen, joka liittyy lahes kaikkeen
paivittain suoritettavaan toimintaan. Ka-
siemme toimintakyky luo pohjan lahes
kaikelle ihmisen itse toteuttamalle toi-
minnalle. Siksi onkin erittain tarkeaa, etta
kasiemme toimintakyky pysyy mahdolli-
simman hyvana lapi eldaman kaikkien vai-
heiden.

Erilaiset sairaudet voivat heikentaa ka-
siemme toimintakykya tai altistaa kasiin
liittyville sairauksille. Kasien saannollinen
hoito yllapitaa kasien hyvaa toiminnalli-
suutta. Harva ihminen hoidattaa kasiaan,
usein kiinnitdamme enemman huomioita
jalkoihin ja muihin kehon osiin kaymalla
jalkahoidossa tai hieronnassa.

Diabeteksen on todettu lisdavan ris-
kia sairastua kaden alueen sairauksiin ku-
ten nivelrikkoon, sormien jannetuppien
tulehdukseen, ranteen hermopinteeseen
jne. Kaden alueen oireita voidaan hoitaa ja
helpottaa kasiterapialla, kaden tuilla seka
toimintaterapeutin yksilollisesti valmista-
milla ortooseilla.

Jo yhden sorminivelen kipeytyminen
jostakin toiminnasta hankaloittaa kaden
kayttda ja selviytymista tietyista toimin-
noista. Usein kompensoidaan toimintaa
muilla sormilla, jotka sitten saattavat kuor-
mittua liiaksi ja kipeytya mydskin. Varhai-
nen kasien kasittely tuo helpotusta oirei-
siin ja paraneminen ldhtee nopeammin
liikkeelle.

Yksilolliselld kasiterapialla tarkoitetaan
kdsien alueen (ranteesta sormenpaihin)
tehtdavda manuaalista mobilisointia, peh-
mytkudosten hierontaa, lihaskireyksien
helpottamista sekd fascioiden kasittelya.
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Lisaksi tehdaan aktiivis-passiivisia liikkeita
seka venyttelyja.

Yksil6llisen kasiterapian tavoitteet luo-
daan yhdessa asiakkaan kanssa, mutta
yleisesti tavoitteena on kohentaa asiak-
kaan kdaden toimintakykya niin, ettd han
suoriutuu mahdollisimman hyvin hdnen
omaan eldmaansa liittyvista toiminnoista.
Tavoitteena voi olla myds asiakkaan kaden
toimintakyvyn yllapitaminen.

Kasiterapian kesto vaihtelee kestden
noin 30-60 minuuttia ja sitd antavat ka-
siin perehtyneet toimintaterapeutit seka
fysioterapeutit.

Milloin ja kenelle?

- erilaisten kaden alueen leikkausten
jalkeinen kuntoutus

- nivelreuma

- nivelrikko

- skleroderma

« Sjogrenin syndrooma

- diabeteetikot

Kasiterapia soveltuu myds kaikille henkiloil-
le, joilla on
+ liikelaajuuksien vajautta
+ lihasvoiman heikkoutta
« jaykkyytta tai kankeutta mm.
sormien nivelten toiminnassa
« muita kdden alueen ongelmia

Parafiinihoito yhdistettyna kasiterapiaan
Parafiinihoito on tehokas paikallinen ja
pinnallinen lampd&hoito. Se sopii hyvin ki-
pujen sekd nivelten jaykkyyksien lieven-
tdmiseen mm. nivelreumassa seka nivel-
rikossa, mutta myds trauman jalkeisessa
hoidossa. Se sopii myds erityisen hyvin
kuivaihoisille. Lampokasittelyna parafii-
nihoito pehmentaa jannittyneita lihaksia
ennen hierontaa seka jaykistyneita nivelia
ennen harjoittelua. Se on oivallinen apu
myds kylmakatisyyteen.

Parafiinihoito elvyttdd verenkiertoa,
lievittaa lihaskireyksia, l[ammittdaa nive-
lia sekd pehmentaa ihoa. Parafiinihoidos-



sa kddet kastetaan 50-55 asteiseen para-
fiinimassaan, jonka jalkeen kddet laitetaan
lampoa eristaviin pusseihin "hautumaan’.
Parafiinin annetaan vaikuttaa 10-20 mi-
nuuttia.

Parafiinihoitoa olisi hyva kdyttaa saan-
nollisesti, jotta saavutetaan paras mahdol-
linen tulos. Parafiinihoitoa ei voida antaa,
jos hoitoalueella on ihottumaa tai haa-
vaumia. My0s paikallisten niveltulehdus-
ten aikana lampo ei ole suositeltavaa.

Parafiinihoito sopii hyvin myés yhdis-
tettyna yksilolliseen kasiterapiaan. Ennen
yksilollista kasittelya annettu parafiinihoi-
to helpottaa kasien oireita ja pehmittaa
seka rentouttaa kaden pienia lihaksia. Pa-
rafiinihoidon kesto kokonaisuudessaan on
n.20-30 min.

Kasien kasittely on myos nautinto
Kasiterapia sopii kaikenikaisille. Kasien ka-
sittely on eldamys ja nautinto, kannattaa

NIVELTEN MOBILISOINTI

Nivelten mobilisointi on keino hoi-
taa tuki- ja liikuntaelinten toiminta-
hairidita. Mobilisoinnissa jaljitelldan
nivelen normaalia liukua luiden valil-
13, ja silla pyritaan lievittdamaan kipua,
lisadmaan nivelen liikkuvuutta se-
ka parantamaan nivelruston aineen-
vaihduntaa.

Manuaalisen mobilisoinnin suorittaa
terapeutti, kun taas toiminnallises-
sa mobilisoinnissa asiakas tekee itse
liikkkeen.

kokeilla. Monet kokevat hoidon niin ren-
touttavana, ettd voisivat vaikka nukahtaa
siihen. Kasiterapialahjakortti on myds oi-
vallinen lahja vaikka hyvalle ystavalle.

Kasiterapiaa:

Toimintaterapeutti Irene Leino, AikaPata
Pellavatehtaankatu 9

www.aikapata.fi, posti@aikapata.fi

Yhdistyksen perinteiset

™ . °

tiistaina 13.12.2016
klo 13.00-18.00
yhdistyksen toimitiloissa.

Tule viettamaan kiireeton hetki kahvikupin daressa,
tekemaan ostoksia pukinkonttiin ja koettamaan onneasi arpajaisissa!
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Puheenjohtaja:

Marjatta Stenius-Kaukonen
Pohjantie 180,

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

p. 0400 709 050

Hallitus 2016

Tea Boman (Kangasala)
p. 045 3129888
tea.boman@elisanet.fi

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

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

Henrik Korhonen (Tampere)
p.040217 1779
jhkorhonen@wippies.fi

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

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

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

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

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

Irene Vuorisalo (Tampere)
r_vuorisalo@hotmail fi

Asiantuntijajasenet
lIkka Hirvi
IImari Nurminen

Tampereen
Diabetesyhdistys ry

www.tampereendiabetesyhdistys.fi

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

. p. 045358 2505

: Avoinna:

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

: Toiminnanjohtaja

: Pia Nykénen

: 0505763313

: pia.nykanen@

: tampereendiabetesyhdistys.fi

: Diabeteshoitaja Outi Viljanen
: p. 040 350 9606

: outiviljanen@

: tampereendiabetesyhdistys.fi

: Toimistotyontekija

: Liisa-Maria Pietila

: p. 045358 2505

! tsto@

: tampereendiabetesyhdistys.fi

Jalkojenhoitaja Leena Kakko
: p.045104 3155

. Ajanvaraus

: maja ti 8-20 ja ke-pe 17-20

: Diabeteslakirit

: Pirjo llanne-Parikka,

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

¢ sisat.el., TAYS, ylilaakari

: AtteVadén

. yleislaaketiet. erikoisladkari,

. diabeteslaakari

Vastaanotot

. tiistai- ja torstai-iltaisin

: Ajanvaraus p. 045 358 2505
Toimistomaksu

. laékarin vastaanoton

¢ yhteydessa:

. jasenet 10 € muut 18 €
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Mittausten hinnat 2016

* Verensokerimittaus,
jasenet 3 € muut 6 €

* Verenpainemittaus,
jasenet 3 € muut 6 €

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

» Kehonkoostumusmittaus
jasenet 10 €, muut 15 €

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

puistokatu

Itsendisyydenkatu

T'{(’,”,f' Lihteenkatu

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
Nykanen, Marjatta Stenius-Kaukonen,
Outi Viljanen

Taitto ja paino:

Hameen Offset-Tiimi Oy
Painosmaara: 4500 kpl

Kannen kuva: Ulla Lilja




