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Laakari

Vastaanottomaksu 45 min. 110 €

Kela korvaus 30€

Toimistomaksu 13 €/jasenet,
27 € muut

Peruuttamaton aika 123 €

Diabeteshoitaja 15€/30 €

Jalkojenhoitaja 55€/60 €

Ravitsemusterapeutti 100<
-Puhelin- tai etdvastaanotto

2 viikon glukoosimonitorointi
145 €
- Sisaltaa kaksi ohjauskertaa

Tilaustuotteet

Libre2 sensori 20 €
Libre3 sensori 84 €
Libre2 lukija 117 €
Libre3 lukija 235 €

Trenbi

Mittaukset

HbA1c 18 €/25 €
Verensokeri 6€/10€
Verenpaine 5€/8€
Kehonkoostumus 15€/35 €

Jasenhinta koskee Tampereen Diabetesyh-
distyksen jasenia.
Maksut pankkikortilla tai kateisena.

Ajanvaraus

- diabeteshoitaja, p. 040 350 9606

- jalkojenhoitaja, p. 045 104 3155

- ladkari, p. 045 358 2505

- ravitsemusterapeutti, p. 045 348 3069

Voit liittyd Tampereen Diabetes-
yhdistyksen kannatusjaseneksi
maksamalla kannatusjasenmaksun
50 € yhdistyksen tilille

FI66 5730 0821 0963 99

Maksun viestiksi Kannatusjdsenyys.
ny(}'s yritys voi olla Eannatusjdsen!

Muutokset mahdollisia!

PAAKIRJOITUS

Hyvaa alkanutta vuottal Saantomaardinen
syyskokous pidettiin yhdistyksemme tilois-
sa 28.11.2024, ja minut valittiin seuraavalle
kaksivuotiskaudelle yhdistyksemme puheen-
johtajaksi. Lammin kiitos luottamuksesta.

Tassa vuoden ensimmaisessa TrenDissa pohdin
hiukan jasentemme roolia, sdantéuudistusta
ja mahdollista yhdistyksen nimenmuutosta.

Olemme jo muutaman vuoden ajan saaneet
kuulla ja lukea, ettd sote-yhdistyksiltd ollaan
pienentamadssa avustuksia. Meihinkin sadstot
tulevat vaikuttamaan. Rahoituspohjan muu-
tosten takia te arvoisat jasenet nousette yha
tarkedmpdan asemaan yhdistyksemme toi-
minnassa. Vuoden alussa jasenmddramme
oli 3367 ja jasenten keski-ikd 66,9 vuotta. Ja-
senmadra on viime vuodesta laskenut reilulla
kahdella sadalla ja keski-ikd oli tuolloin 65.7
vuotta. Yhdistystoiminnan perinteinen idea
on ollut talkooty6 ja niiden asioiden jakami-
nen, mitd varten yhdistys on perustettu. Meil-
I yhteinen nimittdja on diabetes. On tarkeaa
saada teiltd jaseniltd palautetta missa olemme
onnistuneet ja missa on parannettavaa. On
my0s tarkeda, ettd tieddmme mihin jasenet
haluavat meidan keskittyvan. Yhdistyksemme
on jasenidmme varten eli teitd varten. Onko
tarkeda pitda toimistomme palveluja jatkos-
sakin? Talkootyd ja vapaaehtoinen tyd yh-
distyksen hyvdksi on vdhentynyt. Tama ilmio
koskettaa muitakin yhdistyksid kuin meita.
Toivon teiltd jaseniltd aktiivisuutta. Antakaa
palautetta. Toivottavasti jasenmaksun maksa-
malla osoitatte yhdistyksen tydn tarkeyden.

Varsinaisen syyskokouksen jalkeen keskustelim-
me yhdistyksen saantojen pdivittamisesta. Hal-
lituksella on ollut ajatuksena paivittdd saannot
kieliasultaan tdhan padivaan. Pohdittiin myos,
voisiko hallituksen kokoa pienentda, esimerkiksi
4-6 henkiloa puheenjohtajan liséksi. Tama sen
takia, etta jatkossakin yhdistyksemme pystyisi
toimimaan, jos vapaaehtoisten joukko harve-
nee. Esille tuotiin myds, ettd saantdja muutettai-

siin niin, ettd voimme yhdistyksena itse paattaa
mihin varamme ohjataan, mikali toimintamme
loppuu. Tamdkin on mahdollista, jos siirrytaan
hyvinvointialueen kokoisiin yhdistyksiin.

Keskustelimme syyskokouksen jalkeen myds yh-
distyksemme nimesta. Yhdistyksen hallituksella
on ajatus, ettd tama olisi tarkea tehda saantéuu-
distuksen yhteydessa. Teemme aktiivisesti yh-
teistyotd Pirkanmaan hyvinvointialueen kanssa.
Kumppanuuskeskusteluissa Pirhan kanssa on
noussut esille kaikille avoin ja kuntarajat ylitta-
va toiminta diabeetikoiden hyvaksi. Toimimme
jo nyt kahdeksassa eri kunnassa ja meilld on
jasenia koko Pirkanmaan alueelta. Mielipidekir-
joitukset, yhteydenotot Pirhaan, avoin puhelin-
paivystys ja diabeteshoitajan vastaanotto palve-
levat koko Pirkanmaata.

Mielestani nimimuutos nyt on perusteltu ja
erittdin ajankohtainen. N&in on toiminut mm.
Tampereen Sydanyhdistys, jonka kanssa teem-
me paljon yhteistytd. Heiddn nimensa muut-
tui Pirkanmaan Sydanyhdistykseksi.

Toivotan kaikille TrenDin lukijoille muka-
vaa vuotta. Olkaa aktiivisia ja osallistukaa!

Puheenjohtaja Jaakko Hyytinen
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TOIMINNANJOHTAJAN TERVEISET

Hyvaa kuluvaa vuotta kaikille ja terve-
tuloa mukaan yhdistyksen toimintaan!

Yhdistystoiminnassa alkuvuosi on kiireinen.
Tammi-helmikuussa tehddan yhteenvetoa
edellisen vuoden toiminnasta, tutkitaan tilas-
toja sekd tehdaan tilinpaatosta. Myos edelli-
sen vuoden avustusten raportointi tapahtuu
padsaantoisesti tammi-helmikuussa, samoin
muutamien avustusten hakeminen. Vuoden
alussa my6s varmistetaan kevddn tapahtumat
ja luennot sekd suunnitellaan loppuvuoden
toiminta. Luentojen aiheita ja toimintaideoita
voi esittaa pitkin vuotta hallituksen jasenille tai
meille tyontekijoille.

Vuosi 2024 paketissa

Yhteenvedon vuoden 2024 toiminnasta paa-
see kuulemaan kevdtkokouksessa, joka on tors-
taina 27.3. klo 17.30 yhdistyksen toimitiloissa
Lahteenkadulla. Kokouksessa kasitelladn myos
yhdistyksen sdd@ntémuutosta, jota puheen-
johtaja avasi paakirjoituksessaan. Yhdistyksen
hallitus on keskuudessaan pohtinut yhdistyk-
sen nimen muutamista vastaamaan paremmin
yhdistyksen toimialuetta ja sdantéjen paivitta-
mistd vastamaan nykyaikaa. Asiasta keskustel-
tiin myds yhdistyksen syyskokouksessa viime
marraskuussa. Yhdistyksen toimialue kattaa
kahdeksan kuntaa, mutta yhdistyksemme te-
kemd diabetesneuvonta ja edunvalvonta pal-
velee kaikkia diabetesta sairastavia ja heidan
laheisidan Pirkanmaalla.

Vuoden 2024 aikana oli paljon tapahtumia ja
kokeilimme myds uusia toimintamuotoja. Oli
hienoa, ettd Virtain diabeteskerho saatiin pie-
nen tauon jalkeen jalleen toimimaan. Miten
saisimme kerhot toimimaan jalleen Nokialla ja
Kangasalla? Uusina toimintamuotoina kokeiltiin
aivotreeniryhmda ja kirjallisuusterapiaryhmaa
sekd Tyypitkaksi-ryhmda yhteistydssa Pirkan-
maan Munuais- ja maksayhdistyksen kanssa.
Muutamia tapahtumia peruuntui vahaisen il-
moittautumismaaran takia. Muistathan ilmoit-
tautua ajoissa tapahtumiin, ndin varmistetaan
parhaiten tapahtuman toteutuminen!
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Tapahtumia ja luentoja oli yhteensa 74 ja tavoi-
timme 3 300 henkil6a. Kaiken kaikkiaan tavoi-
timme yli 5 000 henkil6d vuoden aikana. Kiitos
kaikille osallistuijille!

Vuosi 2025 - paljon kysymyksia ja toi-
veita, vihemman vastauksia!

Monet ovat kyselleet, miten on toimitilamme
laita. Edelleenkdan emme ole yhtdan viisaam-
pia asian suhteen. Toivotaan, ettd saamme
asiaan mahdollisimman pian ratkaisun! Tiedo-
tamme asiasta heti, kun tieddmme enemman.

Toinen asia, mita on myos kyselty saanndllises-
ti, on ladkariasia. Uuden ladkarin 10ytaminen
Pirjo llanne-Parikan tilalle on ollut haasteellista.
Nyt on kaikki kivet ja kannot kddnnetty, mutta
tuloksetta. Nailla nakymin Jorma Lahtela jatkaa
ladkarindmme vuoden 2025 loppuun. Diabe-
teshoitajamme Outi eldkoityy loppuvuodesta
ja hallitus miettii, millaista neuvontaa ja millai-
sia palveluja yhdistys tarjoaa tulevaisuudessa.

Toiminnan rahoitus tulee olemaan ongelmal-
lista. Vuoden 2025 toimintaa suunnitellessa ei
ollut tietoa, miten avustusten kdy ja millaisia
avustuksia vuonna 2025 voi hakea. Avustus-
ten peraan on turha itked, vaan toiminta on
sopeutettava tilanteen mukaan ja samalla on
etsittdva uusia rahoitusmuotoja seka lisattava
entisestadn yhteistyotd muiden toimijoiden
kanssa. Syyskokouksessa yhdistyksen jasen-
maksuksi hyvaksyttiin ddnestyksen jalkeen 26
euroa. Yhdistykselle jaa tuosta summasta 17
euroa, silla yhdeksan euroa menee Diabetes-
liitolle muun muassa jasenrekisterin yllapi-
tokuluihin. Jasenmaksutulot ovat merkittava
tulon ldhde yhdistyksen toiminnan kannalta.
Jasenille tullaan jarjestdmaan maksullisten ta-
pahtumien lisdksi maksuttomia tapahtumia
ja toimintaa. Jasenet saavat myds mittauksis-
ta, toimistomaksuista ja ostoksista alennusta.
Muistathan siis maksaa jasenmaksusi!

Perheet ovat toivoneet toimintaa ja sithen on
nyt vastattu. Kevaan aikana on kaksi liikkunnal-
lista perhetapahtumaa ja kesdlld on luvassa
perinteinen lasten liikuntaleiri. Perhekerhoon

emme ole yrityksistd huolimatta I0ytdneet ve-
tajaa/vetdjia. Kiinnostaisiko sinua vetaa perhe-
kerhoa noin kuukauden valein? Apua ja tukea
saat yhdistyksen tyontekijoilta. Syksyn perhe-
toimintaan otetaan ehdotuksia vastaan!

Myds tyoikaiset tyypin kaksi diabeetikot ovat
kyselleet vertaisryhmaa. Toivottavasti vuoden
aikana l16ydamme ryhmaan innokkaita osallis-
tujia ja vetajan.

Vuodelle 2025 on luvassa monenlaista toimin-
taa: yleis6luentoja, vertaisryhmia, kerhoja seka
liikunta- ja toimintakokeiluja. Voit myds ilmoit-
tautua vapaaehtoiseksi ja tulla esittelemdan
yhdistyksen toimintaa esimerkiksi Tays kes-
kussairaalan OLKA-pisteelle tai voit toimia ver-
taisryhman vetdjana. Millainen vapaaehtoistyo
sinua kiinnostaa?

Toivottavasti jokaiselle I0ytyy mielekds tapa
toimia yhdistyksessa!

Pia Nykéinen
toiminnanjohtaja

111

Diabetes Wellness Suomi
ei ole diabetesyhdistyksen
toimintaa!

Postiluukusta saattaa jdlleen tipahtaa
Diabetes Wellness Suomi saation kortteja
tai muuta tavaraa. Samalla pyydetaan lah-
joitusta diabetestutkimukseen vapaavalin-
taisella summalla.

Kyseessa on Englannissa, Ranskassa, Ruot-
sissa, USA:ssa ja Suomessa toimiva orga-
nisaatio, joka ilmoittaa kerddvédnsa rahaa
diabetestutkimukseen parannuskeinon |6y-
tamiseksi diabetekseen.

Diabetes Wellness Suomi sdatiolla ei ole
mitadan tekemista Tampereen Diabetes-
yhdistyksen tai Diabetesliiton kanssa
eivitka keratyt lahjoitukset ohjaudu
meiddn toimintaamme. TrenDi- ja Diabe-
tes-lehted lukuun ottamatta emme ldahe-
ta mitaan tuotteita postitse.

Jos haluat tukea oman yhdistyksesi toimin-
taa, ota yhteyttd toiminnanjohtaja

Pia Nykdseen, p. 050 576 3313 tai
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Suomalaista diabetestutkimusta voit
tukea Diabetestutkimussaation kautta.
Diabetestutkimussaatio on Diabetesliiton ja
diabetesyhdistysten vuonna 1976 perusta-
ma saatio, joka tukee diabetekseen liittyvaa
tieteellista tutkimustoimintaa myodntamalla
apurahoja suomalaisille diabetestutkijoille.
Vuonna 2023 apurahoja myonnettiin kaik-
kiaan 550 000 euroa yhteensa 25 tutkijalle
tai tutkimusryhmalle.

Lisdtietoa Diabetestutkimussaation toiminnas-
ta ja tukitavoista saat tutkimussaation verkko-
sivuilta http://www.diabetestutkimus.fi.
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PIAN LIIKUNTAVINKKI

Muista tauottaa istumista!

Niska jumissa, hartioita kiristaa, paa-
ta jomottaa ja selkda sarkee, tuttuja
tuntemuksia meille monille. Tunte-
mukset eivat katso ikaa ja ladkkeena
tuntemuksille on useimmiten liike ja
istumisen tauottaminen. Olitpa sitten
koululainen, opiskelija, tydikainen tai
ikdihminen, niin sinun kannattaa seka
vahentda ettd tauottaa istumista!

Vietamme helposti ja huomaamattakin runsaas-
ti aikaa paikallamme. Istumisen maara on lisaan-
tynyt ja tulee entisestddan lisdaantymaan seka
tyOssa ettd vapaa-ajalla.

Yksipuolinen tyo ja pitkdkestoinen istuminen
lisddvat kestojannitysta muun muassa hartiois-
sa ja ylavartalon lihaksissa. Runsaalla pitkdkes-
toisella istumisella ja muulla paikallaololla on
haitallisia vaikutuksia muun muassa syddn- ja
verenkiertoelimiston ja tuki- ja lilkuntaelimiston
terveyteen. Elimistomme tarvitsee kuormitusta
ja se on tehty liikkumista, ei istumista varten!

Terve Suomi -tutkimuksen (2023) mukaan mie-
hista lahes puolet ja naisista runsas kolmannes
istuu vapaa-ajalla ruudun &arella yli kolme tun-
tia pdivassa. Tybaikana istutaan keskimaarin 30—
50 % tybajasta, toimistotydntekija istuu jopa 66
% tyOajastaan. Aikuiset istuvat keskimaarin 10
tuntia pdivassa. Istuminen on runsasta ja yleis-
ta kaiken ikaisilla ja lisdantyy ian karttuessa. Yli
seitsemdn tunnin yhtdjaksoinen istuminen on
merkittava terveysriski, jolta edes sdaannollinen
kuntoliikunta ei poista siita aiheutuvia haittoja.
Tutkimuksissa on myo6s todettu, ettd liikunta-
suositukset tayttavat henkilot istuvat yhta pal-
jon kuin liikkkumattomat henkil6t eli liikunnan
lisddminen ei siis ndyta vahentadvan istumista.

Istuminen vaaratekijana
Haitallisuus perustuu istumisen yleisyyteen ja
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jatkuvuuteen seka sen sairauksien vaaraa lisaa-
viin vaikutuksiin. Useat tutkimukset osoittavat,
ettd runsas istuminen on yhteydessa tervey-
songelmiin. Paivittdinen runsas istuminen ja
paikallaan olo aiheuttavat terveyshaittoja niin
lapsille kuin aikuisillekin. Pdivittainen runsas ja
yhtdjaksoinen istuminen ja muu paikallaanolo
ovat yhteydessa kohonneeseen kuolemanris-
kiin, sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin,
aineenvaihduntasairauksiin (tyypin 2 diabe-
tes), hengityselimistonsairauksiin, syopasai-
rauksiin, tuki- ja likkuntaelin ongelmiin seka
masennukseen.

Pitkdkestoisen istumisen haitat:
Istuminen kuormittaa kehoa yksipuolisesti ja
voi aiheuttaa sarkya ja lihaskireyttd niska-har-
tiaseudussa ja seldssa. lkaantyneilld on myos
lonkissa, polvissa ja nilkoissa.

Véhainen lihastyd pienentda lihasmassaa, hei-
kentda lihasvoimaa ja janteiden lujuutta. Va-
hdinen kuormitus rappeuttaa nivelrustoja ja
haurastuttaa luustoa.

Runsas istuminen heikentda myos lihasten voi-
maa ja koordinaatiota seka tasapainoa. lkaan-
tyneilld istuminen nopeuttaa lihaskadon kehit-
tymistad ja lihasten toimintojen heikkenemista.
Istuva elamantapa kuormittaa alaselan raken-
teita hidastaa niiden aineenvaihduntaa.

Istuminen heikentaa alaraajojen, lonkkien, lan-
tioseudun ja alaselan verenkiertoa. Pitk3aikai-
nen istuminen turvottaa jalkoja, koska veren
virtaus laskimoista syddmeen hidastuu.

Miten vahennan istumista?

Suositusten mukaan yli tunnin yhtdjaksoista
istumista tulisi valttaa ja lilkuskelua pitdisi olla
ainakin tunti paivdssa. Mitd enemman joutuu
istumaan, sitd tarkedmpaa on liikkkuminen. Jos
toimintakyky on heikentynyt, voi silti taottaa ja
vdhentda istumista. Jo asennon vaihtamisesta
on hyotya!

VINKKEJA
istumisen
vahentamiseen:

+ Liikuskele paivinmittaan
+ Liiku monipuolisesti ja saannéllisesti
+/ Tauota istumista

+ Kéyta jalkojasi aina, kun voit

+ Tee jalkajumppaa istuessasi.
Nilkkojen koukistusojennusliike

vilkastuttaa jalkojen verenkiertoa!
+/ Vaihtele istuma-asentoa
+ Tauota tyotisi

v Vuorottele istumista ja seisomista
sahkopoydan aaressa

+ Rajoita vilhdemedian kayttoa

Miten olisi 30/3 sdaanto?
Nouse tuolilta ylos 30 minuutin vélein
kolmeksi minuutiksi!

Aikuisille ja lapsille
diabeteskursseja

Jarjestamme Kelan kustantamia sopeutumisval-
mennuskursseja aikuisille, jotka sairastavat tyy-
pin 2 diabetesta ja metabolista oireyhtymaa seka
lapsille, jotka sairastavat tyypin 1 diabetesta.

» Ajankohtaista tietoa sairaudesta, voimavaroja
arkeen ja tarkeaa vertaistukea.

* Rentouttavat hotelli- ja kylpyldymparistot:
Aikuiset: Turku Caribia ja Kuusamo Tropiikki.

Maksuttomat
Lapset: Kuopio Rauhalahti ja Nokia Eden. Kelan

kurssit

Lisatietoja:
010 525 8801 kuntoutus@coronaria.fi coronaria.fi




[}‘ZI KANGASALA
YLEISOLUENTO
Diabetes ja jalat

maa, Respecta
To 24.4.klo 17.30-18.30

saukio 2, Kangasala

Jarjestajat: Tampereen Diabetesyhdistys, Res- Toiminnasta tiedotetaan tarkemmin yhdistyk-

sen digitaalisessa uutiskirjeessa ja verkkosivuil-
la www.tampereendiabetesyhdistys.fi.

pecta ja Valkeakoski-opisto.

Kulttuuri- ja hyvinvointitori
La 26.4.2025 klo 10-14

seka Kangasalan kirjaston pihapiirissa.

Tule tutustumaan yhdistyksen toimintaan!
taukseen.

Kangasalan diabeteskerho

Oletko kiinnostunut tyypin 1 tai tyypin 2 ver-

" PiRKKALA

sen digitaalisessa uutiskirjeessa ja verkkosivuil- :

taistukiryhmasta? Ota yhteyttd yhdistyksen
toimistoon p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Toiminnasta tiedotetaan tarkemmin yhdistyk-
la www.tampereendiabetesyhdistys.fi.

Kuhmalahden diabeteskerho

Tiedot kokoontumisista Syddn-Hameen leh- i
den MeNyt-palstalla, yhdistyksen digitaalises- :
sa uutiskirjeessa ja verkkosivuilla www.tampe-
i tavoitteena on parantaa ja yllapitaa terveytta ja

. . o . . hyvinvointia, ja ndin lisdta eldmanlaatua.
Voit my&s kysya ajankohdat yhdistyksen toi- :

reendiabetesyhdistys.fi.

miston numerosta p. 045 358 2505.

g NOKIA

YLEISOLUENTO

Tyypin 2 diabetes

-Tietoa tyypin 2 diabeteksesta ja omahoidosta
vastasairastuneille

diabeteshoitaja Outi Viljanen, Tampereen
Diabetesyhdistys ry

Trenbi

! Ke 2.4.klo 18.00-19.00
i Nokian Kirjasto- ja kulttuuritalo Virta,
i Hiomo-sali, Harkitie 6/ Valikatu 11.

Luennoitsijana jalkaterapeutti Krista Majan- ; Luentoavoi seurata mys verkossa Pirkan
i opiston Youtube-kanavalla tai Zoomissa. Lisa-
i tiedot: pirkanopisto.fi/verkkoluennot.
Kangasalan paakirjaston Harjula-sali, Kesku- i Jdrjestdjind Tampereen Diabetesyhdistys ja
i Pirkan opisto.

Kangasala-talossa ja Kangasalan paakirjastossa Nokian diabeteskerho

i Diabeteskerhon toiminta jatkuu, mikali ker-
i hoon l6ytyy innokkaita osallistujia ja vertai-
i sohjaaja.

Mahdollisuus maksuttomaan verensokerinmit- . . . .
i Ota yhteytta yhdistyksen toimistoon, jos olet

{ kiinnostunut p. 045 358 2505 tai
i tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

ITE-ryhma
¢ ITE-ryhma on maallikkovetoinen 2-tyypin diabee-

tikoiden ja riskiryhmaldisten vertaistukiryhmg,
jossa pohditaan ja opetellaan yhdessa terveytta
edistavia ruoka- ja liilkuntatottumuksia. Ryhman

i Kevitkauden kokoontumiset maanantaisin
i 10.2,,24.2,,10.3,24.3,,7.4,, 25.8., 8.9, 22.9,,
i 6.10.,20.10.,3.11,,17.11. ja 1.12. klo 18.00.
i Elokolon tiloissa, Suupankuja 8 D 55, Pirkkala.

! Tiedustelut: Paavo Rantala, p. 0400 722 517,
paavo.rantala@sekl fi.

i Toiminnasta tiedotetaan tarkemmin aina edelli-
i sen viikon Pirkkalainen-lehden MeNyt-palstalla,
i yhdistyksen digitaalisessa uutiskirjeessa ja verk-
kosivuilla www.tampereendiabetesyhdistys.fi.

Yleisoluento

Tarvitaanko lisiravinteita vai riittiaké moni-
i Maanantaisin kello 13.30-15.00

i 17.2. Kuuloterveydelld hyvinvointia - kuule,
i muista ja voi hyvin, Tiina Ahonen, Kuuloliitto

i 17.3. Mielen hyvinvointi ikdantyessa

i 14.4. Musiikkihetki, Minna Liljedahl, yhteis6-
i muusikko (Mielilaulu)

: 12.5. Kevatsaa lammittad, luonnon kauniin he-
| rattaa...

Jarjestdjana Pirkanmaan Muistiyhdistys

i Muutokset mahdollisia!

lisdravinteita tarvitse, ja voiko niistd olla mahdol-

lisesti haittaa. Mukana on my®s tietoa luontais- | Tiedustelut: muistiohjaaja Susanne Lempinen

i p. 050 330 8515 susanne.lempinen@pirkan-
i maanmuistiyhdistys.fi

puolinen ruoka?

Voiko lisdravinteista olla haittaa?
Luennoitsijana laillistettu ravitsemusterapeut-
ti, TtM Niina Matikka

To 13.3.2025 klo 18-19

Pirkkalan paékirjasto, Suupantori 2, kokoustila
Luennolla kdydaan lapi yleisimmat lisdravinteet
ja mistd valmisteista voisi olla terveyden kan-
nalta hyotyd. Luennolla kasitellddn myos kuka

tuotteista ja niiden hyddyista ja haitoista.

Jarjestdjina Tampereen Diabetesyhdistys, Tampe-

reen Hengitysyhdistyksen, Pirkanmaan Allergia- : "
: YLEISOLUENTO

ja Astmayhdistyksen ja Pirkan opiston kanssa.

Luentoa voi seurata myds verkossa Pirkan
opiston Youtube-kanavalla tai Zoomissa.
Lisatiedot: pirkanopisto.fi/verkkoluennot.

PALKANE

MUISTIKAHVILA

laan olet tervetullut juttelemaan, kuulemaan ja
kyselemaan muistiin liittyvista asioista.

Rautajarvi
Rautahovi, Rautajarventie 30, 36910 Rautajarvi
Maanantaisin kello 10.00-11.30

muista ja voi hyvin, Tiina Ahonen, Kuuloliitto
17.3. Mielen hyvinvointi ikdantyessa

14.4. Kevatsaa lammittad, luonnon kauniin he-
rattaa...

12.5. Musiikkihetki, Minna Liljedahl, yhteiso-
: oinen

muusikko (Mielilaulu) Tervetuloa!
Jarjestdjina  Pdlkdaneen kunta, Pirkanmaan
Muistiyhdistys ja Tampereen Diabetesyhdistys.

i Palkdane

Pajuparvi, Alikylantie 6, Pdlkane,

{ Munuaissairaudet, niiden ehkéisy

i jahoito

i Luennoimassa Pirhan munuaiskeskuksen yli-
i laakari Satu Makela

i Ti25.3.2025 klo 18 Aitoon Honkala

Avaus erikoisladakari Mauri Jussila, Kangasalan
i Seudun Syddnyhdistyksen puheenjohtaja

i Aitoon VPK:n naisten kahvila auki 17.30 alkaen
i Jarjestajat: Tampereen diabetesyhdistys, Luo-
i pioisten ja Pélkdneen diabeteskerhot, Kanga-
i salan Seudun Sydanyhdistys ja Eldkeliiton Sy-
Muistikahvila on avoin kohtaamispaikka kaikil- i d@nhdmeen yhdistys
le muistiasioista kiinnostuneille. Muistikahvi-

VIRTUAALILUENNOT

Tervetuloa Mikkolan navetan ja Rautajarven
i koulun etdkatsomoon seuraamaan yleiso-
i luentoja!

17.2. Kuuloterveydelld hyvinvointia - kuule, i Plantaarifaskiitti
: - plantaarifaskiitin syyt, oireet ja hoito

i Luennoitsijana jalkaterapeutti Krista Majan-
i maa, Respecta

i Ti11.2.2025 klo 18.00-19.00

Mikkolan navetan luentosali, Keskitie 5, Luopi-

Trenbi




Palkaneen diabeteskerho

Kerho kokoontuu Palkdaneen Pirtilla, Keskustie
1, Palkane.

Tarkemmat tiedot kokoontumisista Sydan-Ha-
meen lehden MeNyt-palstalla.

Luopioisten diabeteskeho
Tarkemmat tiedot kokoontumisista Sydan-Ha-
meen lehden MeNyt-palstalla.

LIIKUNTA

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

Naisten ryhma joka perjantai klo 12.00.
Ryhma on maksuton.

Palkaneen diabeteskerhon kuntosali
Torstaisin klo 12.30-13.30
Kostia-areenalla, Kehatie 1, Palkane.
Ryhmad on maksuton.

@ VIRRAT

Virtain diabeteskerho
Kerho kokoontuu kerran kuukaudessa.

Tiedustelut: Kaija Koivumaki, p. 044 584 6473
Tiedot kokoontumisista Suomenseldn Sanomi-
en muistilistalla, Tampereen Diabetesyhdistyk-
sen digitaalisessa uutiskirjeessa ja verkkosivuil-
la www.tampereendiabetesyhdistys.fi

f—
E RUOVESI

Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistuki-
ryhmaén tai onko mielessa tarpeellinen ylei-
s6luennon aihe? Millaista toimintaa toivoi-
sit omalle alueellesi?

Ota yhteyttad yhdistyksen toiminnanjohtajaan:

pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi tai
p. 050 576 3313.

Trenbi

ﬂ YLOJERVI

Ylojarven diabeteskerho

Vertaistukiryhmd on tarkoitettu kaikille, joilla
diabetes on osana eldmaa.

Tapaamisessa on eri teemoja, paapaino keskus-
telussa ja kokemusten vaihtamisessa.

Kevatkausi tapaamiset perjantaisin 7.2.,
21.2,, 7.3, 21.3,, 44., 2.5, 16.5., 6.6., 4.7,
18.7., 1.8. ja 15.8. klo 10.00-12.00

Ylojarven terveyskeskus, Lahitori, Mikkolantie
10. Sisddnkaynti Itdisen piirin ovesta, 2 krs. vuo-
denosastoa vastapdata oleva ovi.

Tiedot kokoontumisista Ylojarven Uutisten
MeNyt-palstalla, yhdistyksen digitaalisessa uu-
tiskirjeessa ja verkkosivuilla www.tampereen-
diabetesyhdistys.fi.

Tiedustelut: Pirkko Wallenius, p. 040 730 6323,
pirkko.wallenius@gmail.com.
Tervetuloa vertaistukiryhman tapaamisiin!

%) TAMPERE

VERTAISTUKI

Ryhmat kokoontuvat yhdistyksen tiloissa,
Lahteenkatu 2—4, Tampere.

50+ Tyypin 1 diabeetikoiden ryhma
Ryhma on tarkoitettu seka miehille etta naisille.
Oletpa sitten vastasairastunut tai jo diabetes-
konkari, tervetuloa mukaan!

Keviatkauden tapaamiset keskiviikkoisin
12.2,,12.3,,9.4.ja7.5. klo 17.00.

Diabeetikkolasten isovanhempien ryh-
ma

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

Kevidtkauden tapaamiset torstaisin 13.2,,
13.3. ja 10.4. klo 16.00.

Diabetes ja nako

Tule keskustelemaan tai vain kuun-
telemaan muiden  kokemuksia!  Ryh-
ma on tarkoitettu tyypin 1 diabeetikoille.
Kevatkauden tapaamiset 12.2., 12.3. ja 9.4.
klo 13.30.

Keskustelukerho
Tervetuloa ajankohtaisten asioiden &érelle!
Kerho kokoontuu joka torstai klo 14.00.

Kasityohurmos

Ota keskenerdinen tyd mukaan tai hae kerhos-
ta inspiraatiota uusiin kuvioihin. Mukavaa seu-
raa ja mielenkiintoisia keskusteluja kahvikupin
daressa!

Kevdtkauden tapaamiset tiistaisin 11.2,,
25.2,,11.3,,25.3,,8.4,,22.4,, 6.5. ja 20.5. klo
14.00.

Vertuli

Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen lapi-
kayneille ja leikkausta harkitseville.
Kevidtkauden tapaamiset torstaisin 20.2.,
20.3., 10.4. ja 15.5. klo 17.00.

LIIKUNTA

Footbic jalkajumppa
Footbic-harjoituksissa vahvistetaan pehmei-
den pallojen avulla jalkaterien lihaksia ja har-
joitetaan liikkuvuutta, koko kehon liikehallin-
taa ja tasapainoa. Footbic sopii kaikenikdisille
ja -kuntoisille jalkojen hyvinvoinnista ja moni-
naisemmista vaivoista karsiville. Liikkeet teh-
daan padosin seisten.

Ma 24.2.-31.3.2025 klo 14.00-14.45 TAYNNA!
Yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu 2-4.

Ma 28.4.-2.6.2025 klo 14.00-14.45
Yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu 2-4.

Sitovat ilmoittautumiset 17.4.2025 mennessa
p. 045 358 2505 tai tsto@tampereendiabetes-
yhdistys.fi.

Ryhmien hinta jasenille 15 €/6 kertaa, muille
25 €/6 kertaa.

Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykanen.
Mukaan mahtuu 10 henkil6d/ryhma!

Porrastreeni
Ti 15.4.2025 klo 14.00-15.00
Lahto Pyynikin ndkotornin edesta

Ti 20.5.2025 klo 17.30-18.30
Lahto Pyynikin nakétornin edesta

Porrastreeni on monipuolinen ja tehokas seka
edullinen kuntoilumuoto. Sen vaikutukset
kohdistuvat koko kehoon: niveliin, luustoon,
lihaksistoon seka hengitys- ja verenkiertoeli-
mistoon. Porrastreeni sopii kenelle vain, koska
kuormituksen ja harjoittelun vaikeustason
pystyy suhteuttamaan omaan kuntotasoon.

Lyhyen alkuverryttelyn jélkeen tehd&an lihas-
kuntotreeni portaissa. Laita hyvét jalkineet
jalkaan ja ota vesipullo mukaan!

Porrastreeni on maksuton yhdistyksen jase-
nille!

Sitovat ilmoittautumiset viikkoa ennen tapah-
tumaa tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi
tai puh. 045 358 2505.

Trenbi




YLEISOLUENNOT

Plantaarifaskiitti

eli jalkapohjan kalvojanteen rappeutuminen,

joka aiheuttaa kipua kantapdassa
- plantaarifaskiitin syyt, oireet ja hoito

Luennoitsijana jalkaterapeutti Krista Majan-é

maa, Respecta
Ti 11.2.2025 klo 18.00-19.00

katu 2

Luentoa voi seurata myds verkossa Tampereen

seudun tyévdenopiston YouTube-kanavalla.

Jarjestdjind Tampereen Diabetesyhdistys, Res-

pecta ja Tampereen seudun tydvdenopisto.

Tunnista tyouupumus - uupumuksen
syyt ja terveysriskit

Luennoitsijana  Riitta  Sauni,  Tyoterve-

yshuollon ja tyoladketieteen professori
i Tampereen yliopisto
Tyovdenopisto Sampola, auditorio, Sammon-

Ke 5.3.2025 klo 18.00-19.00

: Tyovdenopisto Sampola, Sammonkatu 2,

auditorio

Erityisliikuntakortit toimialueellamme

Ylojarvi

Erityisuimakortti ja erityiskuntosalikortti
Ylgjarvellda on témén vuoden alussa otettu kayt-
téon erityiskuntosali- ja erityisuimakortti. Kortti
voidaan myontaa sellaisille kuntalaisille, joilla on
voimassa oleva EU-vammaiskortti, liikuntaesteis-
ten pysakaintilupa, nakdvammais- tai kuulovam-
maiskortti. Ndiden lisaksi erityisuimakortti voidaan
myontaa nimetyilla Kela-kortin tunnuksilla (esim.
diabetes 103 tai 215).

Uimakortti oikeuttaa kdyntiin uimahallilla seka ui-
mahallin kuntosalilla. Erityiskuntosalikortin voi os-
taa keskustan urheilutalon voimailusaliin, Kurun ur-
heilutalon kuntosaliin tai Viljakkalan kuntosaleille.

Kortteja on ostettavissa Ylojarven uimahallin lipun-
myynnistd seka Kurun ja Viljakkalan palvelupisteil-
ta. Kummatkin kortit ovat 10 kerran sarjakortteja.
Erityisuimakortin hinta on 36 euroa ja erityiskun-
tosalikortin hinta on 18 euroa. Kortit ovat henkil6-
kohtaisia ja oikeus etuuteen tulee esittaa jokaisella

ostokerralla kassalla.

Tampere

Kadytossa on kausiranneke, ja lisaksi 65 vuotta
tayttaneille tarjotaan maksuton sisddanpddsy uima-
halleihin arkisin kello 9-15.

Jo hankitun erityisuimakortin kdyttoa voi jatkaa nor-
maalisti siind olevan voimassaoloajan mukaisesti.

Nokia

Erityisryhmien kymmenen kerran sarjakortti
uimahalliin

10 kerran sarjakortin uimahalliin saa nimetyilla Ke-
la-kortin tunnuksilla (esim. diabetes 103 tai 215).

Trenbi

i KELA-korttia ndyttamalld kymmenen kerran eri-
i tyisryhmien uimakortin voi lunastaa uimahallin
¢ lipunmyynnista.

i Sarjakortin hinta on tlla hetkelld 25 euroa ja lisaksi
i tulee suorittaa 5 euron sarjakorttimaksu ensimmai-
selld ostokerralla. Sarjakortit ovat voimassa kaksi
i vuotta ostopdivasta. Kayttamatta jaaneita uinteja
¢ ei hyvitetd. Aleryhmiin kuuluvien on todistettava
oikeus alennukseen aina, muussa tapauksessa pe-
¢ ritadn normaali uimahallimaksu. Kahta alennusta
i ei voi yhdistda. Kortti on henkildkohtainen ja asi-
i akkaan tulee varautua todistamaan henkildllisyys
i jokaisella kdyntikerralla.

i Pirkkala

i Erityiskuntosalikortti

i Erityiskuntosalikortti myonnetédén Kela-korttiin mer-
: kityn diagnoosin (esim. diabetes 103 tai 215) tai laa-
i ketieteellisen lausunnon perusteella.

i Erityiskuntosalikortin voi ostaa Pirkkalan vapaa-ai-
i kakeskuksen asiakaspalvelusta, Urheilutie 10. Kym-
menen kerran kortti maksaa 15 euroa, ja kortti on
i voimassa kaikkina kuntosalin aukioloaikoina. Ensim-
i maiselld kerralla kuntosalikorttimaksu on 5 euroa.
i Korttia ladatessa on néytettdvd alennukseen oikeu-
i tettava todiste.

Lisatietoja antaa liikuntakoordinaattori Anna Hannu-
la, anna.hannula@pirkkala.fi tai puh. 050 301 6130.

s —_—

Luentoa voi seurata myds verkossa Tampereen
seudun tyévaenopiston YouTube-kanavalla.

Jarjestdjind Tampereen Diabetesyhdistys, Pir-
kanmaan Sydanyhdistys ja Tampereen Seudun
tyovaenopisto.

Uudet ravitsemussuositukset

- mika muuttui?

- miten siirtad uudet ohjeet kdytantoon?
Luennoitsijana laillistettu ravitsemusterapeutti
TtM Niina Matikka

Ke 9.4.2025 klo 18.00-19.00
Tyovaenopisto Sampola, Sammonkatu 2, audi-
torio

Luentoa voi seurata my®s verkossa Tampereen
seudun tyévaenopiston YouTube-kanavalla.

Jarjestdjind Tampereen Diabetesyhdistys, Pir-
kanmaan Sydanyhdistys ja Tampereen Seudun
tyovaenopisto.

TAPAHTUMAT

Taysin OLKA-piste

Diabetestietoa ja yhdistyksen toiminnan esit-
telya

Maanantaisin 10.2., 10.3., 14.4., 12.5. ja 9.6.
klo 10.00-12.00

Neuvontapadivat Tammelan ldhitorilla
Maanantaisin 17.2,, 17.3., 14.4., 19.5. ja
16.6. klo 11.00-12.00

Paikalla yhdistyksen diabeteshoitaja Outi Vilja-
nen. Tule kysymddn ja keskustelemaan! Mah-
dollisuus myds mittauttaa verensokeri maksut-
ta. Ei ajanvarausta.

112-pdivan tapahtuma

Ti 11.2. klo 14.00-17.00

Ratinan kauppakeskus, tapahtuma-aukio, 1
kerros, Vuolteenkatu 1, Tampere

Tervetuloa oppimaan tai kertaamaan ensiapu-
taitoja!

Kuulet ja padset kokeilemaan ndita:

« miten tunnistaa matalan verensokerin oireet
ja mitd ensiavuksi

« mikd on syddniskuri ja miten sitd kdytetddn

» mitkd ovat ajantasaiset elvytysohjeet

« miten tunnistaa anafylaksia eli hengenvaaral-
linen allergiareaktio ja miten ensiapu annetaan

Jarjestajat: Tampereen Diabetesyhdistys, Pir-
kanmaan Allergia- ja Astmayhdistys, Pirkan-
maan Sydadnyhdistys ja Tammerkosken Apteek-
ki yhteistyossa Kauppakeskus Ratinan kanssa.

Aivotreeniryhma
Tiistaisin 25.2.-29.4.2025 klo 10.00-11.00
yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2—4.

Aivot tarvitsevat sopivasti haasteita voidak-
seen hyvin ja sailydkseen toimintakykyisind.
Aivotreenit luovat uusia hermosolujen valisia
yhteyksid eli hermoverkkoja. Hyvin verkottu-
neet aivot ovat vastustuskykyisemmat muisti-
sairauksien aiheuttamille muutoksille.

Ryhmadssa tehddan erilaisia tehtdvid. On tieto-
visaa, paattelytehtavii ja etsitddn sanaristikois-
ta madritettyja sanoja.

Ohjaajana Pirjo Aromaa.

limoittautumiset  yhdistyksen  toimistoon
18.2.2025 mennessa p. 045 358 2505 tai tsto@
tampereendiabetesyhdistys.fi.

Tyypin 2 diabeteksen ensitietopaiva
Mita kuuluu omahoitoon? Miksi verenpai-
neen, suun tai jalkojen hoito on tarkeaa diabe-
teksen hoidossa? Miksi ja milloin mittaan ve-
rensokeria? Mita labra-arvot kertovat?

Jos olet hiljattain sairastunut diabetekseen,
tule mukaan kuulemaan, kysymaan ja keskus-
telemaan!

Ke 19.3. klo 17.00-19.30

Tampereen Diabetesyhdistyksen tiloissa,
Lahteenkatu 2-4

llmoittautumiset 12.3. mennessa

p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.
Ensitietopdiva on maksuton. llman peruutusta
pois jadneilta veloitamme 30 €.

Trenbi




HUOM!

Isovanhemmat, kummit, tadit ja sedat!
Kaytannon tietoa

lasten diabeteksesta laheisille

« Mita tyypin 1 diabetes tarkoittaa?

« Miten arvioin hiilarit? Miten pistén insuliinia?
+ Mika on glukoosisensori tai insuliinipumppu?
+ Miten toimin, kun verensokeri laskee?

Ke 26.3. klo 17.00-19.30

Tampereen Diabetesyhdistyksen tiloissa,
Lahteenkatu 2-4

Iimoittautumiset 19.3. mennessa

p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.
pois jaaneilta veloitamme 30 €.

Kevatkokous

loissa, Lahteenkatu 2—-4. Kahvitarjoilu!

LAPSET, NUORET JA PERHEET

Perhetapahtuma
Varalan Urheiluopistolla
La 8.3. klo 13.00-16.00

Liikuntaa sisdlla ja ulkona koko perheelle. Oh-

jelma paivittyy yhdistyksen nettisivuille helmi- i Muutokset mahdollisia!

kuun aikana.

Jasenille maksuton, muille 10 euroa/ henkild.

Sitovat ilmoittautumiset yhdistyksen toimis-
toon 28.2.2025 mennessa p. 045 358 2505 tai

tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Jarjestetddn yhteisty6ssa Varalan Urheiluopis-

ton kanssa.

Puistoliikuntatapahtuma perheille
Sorsapuistossa
La 10.5. klo 13.00-15.00

Sorsapuisto, Yliopistonkadun edustalla oleva

¢ Ohjelmassa non-stoppina puistogolf ja keppi-
i hevosrata. Puistojumppaa puolentunnin vélein
¢ klo 13.00 alkaen. Tapahtuma on kaikille avoin ja
maksuton. Ei ilmoittautumista. Sdavaraus!

Jarjestajat Tampereen Diabetesyhdistys, Pirkan-
i maan Sydéanyhdistys, Tampereen Hengitysyh-
i distys ja Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys.

i Lasten liikuntaleiri 9-12-vuotiaille

i Tampereen Diabetesyhdistys jarjestaa perin-
i teisen liikuntaleirin 9-12-vuotiaille lapsille Va-
ralan Urheiluopistolla 27.-29.6.2025. Leirilla
i liikuntaan monipuolista sisélla ja ulkona. Liik-
i kumisen ohessa opetellaan, miten erilainen
i liikunta vaikuttaa verensokereihin ja ruokailu-
i jenyhteydessa kerrataan ja opetellaan hiilihyd-
i raattien laskemista. Tarkempi ohjelma paivittyy

Ensitietopdiva on maksuton. llman peruutusta . L. 1 TS
: yhdistyksen nettisivuille kevaan aikana.

Leiri on tarkoitettu ensisijaisesti Lansi-Suomen
To 27.3.2025 klo 17.30 yhdistyksen toimiti- i alueen lapsille. Leirilld on mukana sairaanhoi-
i taja. Leirildisen omavastuuhinta on jasenille

¢ 150 € jamuille 180 €

Lahetda vapaamuotoinen hakemus sahkopos-
i tilla 1.5.2025 mennessa: pia.nykanen@tampe-
i reendiabetesyhdistys.fi.

! Tiedustelut: Pia Nykénen, p. 050 576 3313,

Varalan Urheiluopisto, Varalankatu 36, Tampere pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi.

PYSY AJAN TASALLA!

Tilaa digitaalinen uutiskirjeerpme.,
niin saat tuoreimmat kq_ulum.l.sgt ja
uutiset viikoittain sahkopostiisi.

www.tampereendiabetesyhdistys.ﬁ

KOKOUSKUTSU

Tampereen Diabetesyhdistys ry:n
SAANTOMAARAISEEN KEVATKOKOUKSEEN

Torstaina 27.3.2025 klo 17.30
yhdistyksen toimitiloissa (Lahteenkatu 2-4)

Kokouksessa kasitelladan sadantéjen §13 mukaiset asiat. Yhdistyksen saannot
ovat nahtdvista yhdistyksen nettisivuilla www.tampereendiabetesyhdistys.fi.

Asialista:
1. Kokouksen avaus

2. Valitaan kokouksen puheenjohtaja, sihteeri, kaksi poytakirjantarkastajaa ja tarvittaessa
kaksi dantenlaskijaa

3.Todetaan kokouksen laillisuus ja paatosvaltaisuus

4. Hyvaksytaan kokouksen tyojarjestys

5.Vuoden 2024 vuosikertomuksen esittely ja hyvaksyminen

6. Vuoden 2024 tilien ja tilinpadtoksen esittely seka tilintarkastajien lausunnon kuuleminen

7. Paatetaan tilinpaatoksen vahvistamisesta ja vastuuvapauden myodntamisesta hallituk-
selle ja muille vastuuvelvollisille.

8. Sdantomuutos. Paatetaan yhdistyksen nimen ja sddntdjen muuttamisesta.

9. Hallituksen ja jasenten esittamat muut asiat

10. Kokouksen paattaminen

Tervetuloa!

Kokousasiakirjoihin on mahdollista tutustua etukéteen ennen kokousta klo 17.00 alkaen.

Voit my6s pyytaa kokousasiakirjat sahkopostiisi kokousviikolla toimistolta
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

E.I Kahvitarjoilu! rE

Trenbi

puistoalue.
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Hoitotarvikekyselyn tulokset

Toteutimme syksyn aikana Pirkanmaan
hyvinvointialueen hoitotarvikejakelun
muutokseen liittyvdan kyselyn. Kysely
lahetettiin kohdistetusti kaikille jase-
nillemme, joiden sdhkopostiosoite on
jasenrekisterissamme. Lisdksi kyselya
jaettiin viikoittaisen uutiskirjeen ja so-
siaalisen median vilityksella. Paperisia
vastauslomakkeita jaettiin yhdistyksen
toimistolla seka yleisoétilaisuuksissa. Pa-
perivastauksia palautui kuitenkin vain
muutamia. Saimme yhteensa 611 vas-
tausta, lammin kiitos kaikille kyselyyn
osallistuneille!

Hoitotarvikkeiden kayttdjistd ldhes 58 % oli
63-79-vuotiaita ja 28 % 30-62-vuotiaita. Alle
17-vuotiaita oli 6,9 % ja yli 80-vuotiaita oli
suunnilleen saman verran. Lisaksi muutama
18-29-vuotiastakin vastasi. Vastaajista 62 % oli
naisia. Vastauksia tuli eniten Tampereelta, mut-
ta myos koko Pirhan alueelta.

Ldhes 65 % vastaajista oli tablettihoito tai
tablettien lisdksi insuliini kdytossa. Pelkkda in-
suliinia kaytti 20,5 % ja insuliinipumppua 12,6
% vastaajista. Lisdksi muutamalla vastaajalla
oli pelkka ruokavaliohoito.

Valtaosalla vastaajista hoitopaikkana oli ter-
veyskeskus (61 9%). Tampereen Diabetesvas-
taanotolla hoito oli noin 23 % ja erikoissairaan-
hoidossa noin 9 % vastaajista. TyOterveys on
hoitopaikkana noin 4 % vastaajista ja yksityis-
puolella hoidettiin pari prosenttia diabetesta
sairastavista.

Hoitosuunnitelma oli tehty noin 44 % vastaa-

jista, lisaksi 14 %:lle se oli tehty, mutta he eivat

" Hoitosuunnitelmaa ihmettelen,
pitdisindn se olla minullakin
kaytossa.”

Trenbi

" Hoito aloitettiin rutiinisti otetun
labrakokeen nayttaessa lievan pitkan
sokerin nousun. Laakérid en ole ta-
vannut kertaakaan, olisi kylla monia
asioita mista haluaisin keskustella.”

olleet itse osallistuneet hoitosuunnitelman
tekoon. 21 % vastaajista hoitosuunnitelmaa ei
ollut tehty ja lahes 22 % ei osannut sanoa, oliko
hoitosuunnitelmaa tehty. Hoitotarvikkeiden
tarve oli maaritelty noin 78 prosentille niista,
joille oli tehty hoitosuunnitelma.

Suurin osa vastaajista tilasi hoitotarvikkeet
nettilomakkeella joko itsendisesti (64,9 %) tai
avustettuna (4,1 %). Puhelimella tarvikkeet tila-
si 19 %. Suurta nettilomakkeen kayttdjamaaraa
selittdd osin se, ettd suurin osa vastasi kyse-
lyymme digitaalisella lomakkeella.

Suurin osa niista vastaajista, jotka saivat hoi-
totarvikkeita maksutta, hakivat tarvikkeet
Postnordin toimipisteestd tai automaatista.
Vain 2,5 % ilmoitti saavansa tarvikkeet kotiin
kuljetettuina.

Toimitusten nopeudesta ruusuja, noutopisteis-
ta risuja

Vastaajista 65,3 % mielestad hoitotarvikepalve-
lu toimii nyt paremmin kuin ennen muutosta.
Sopiva hakupaikka ja vapaus toimia oman ai-
kataulun mukaan olivat suurimmat syyt tyy-
tyvaisyyteen. Myos tilaaminen sujui monen
mielestd napparammin kuin ennen. Alun han-
kaluuksien ja hitauden jalkeen tilaus on alka-
nut toimia hyvin ja tilaus tulee useimmiten no-
peasti. Osa kertoi vapaissa vastauksissa myos,
ettd uusi ja vanha jarjestelméa on toiminut yhta
hyvin tai ettd heilld ei ole kokemusta aiemmas-
ta kdytannosta.

Tyytymattomyytta aiheuttivat eniten hankala
hakupaikka, pakettien ohjautuminen toiseen
noutopisteeseen ja tilauksen toimitus useassa
erdssa. Myos tilausten toimitusajoissa vaikut-
taa olevan jonkin verran vaihtelua. Monet vas-
taajat olivat tyytyvaisia erittdin nopeaan toi-
mitukseen, toiset taas kertoivat, etta tilausten
toimitusaika vaihtelee suuresti tai etta hakuil-
moitusta ei tule ja paketti palautuu lahettdjalle.
Yllattavissa tilanteissa, esimerkiksi tarvikkeen
rikkoutuessa, uutta tuotetta saattaa olla aiem-
paa hankalampaa saada. My6s hoitotarvikkei-
den tarpeen ennakointi saattaa olla vaikeaa
esimerkiksi sairastelun tai ladkemuutosten
vuoksi.

Digitaalisesta tilauslomakkeesta tuli runsaas-
ti palautetta. Lomaketta pidettiin jaykkana ja
vanhanaikaisena. Kaikki tiedot pitda tayttaa
joka tilauskerta uudelleen, vaikka olisi tun-
nistautunut palveluun. Lomakkeen valmiita

" Jakelu toimii hyvin. Lomakkeen
taytto voisi olla helpompaa.”

pakettiratkaisuja pidettiin hyvind, mikali ne
sopivat sellaisinaan tilaajalle. My&s monet pal-
veluun tyytyvdiset hdmmastelivat lomakkeen
puutteita. Lomakkeelta toivottiin verkkokaup-
pamaisia toimintoja, jossa tuotteet voi poimia
valikosta ja usein tilatut tuotteet ja perustiedot
jaisivat muistiin.

Vastauksissa kommentoitiin myds diabeteksen
hoidon tilannetta Pirhan alueella. Eniten huolta
aiheutti vahentyneet kdynnit hoitopaikassa ja
samaan aikaan omahoidon hankaloituminen,
kun verensokeriliuskoja ei enda saa. Myos tyo-
terveyshuollon roolista diabeteksen hoidossa
on kyselyn mukaan jonkin verran epdselvyytta.

611 vastausta

Onko sinulle tehty hoitosuunnitelma?
(Hoitosuunnitelma laaditaan yhdessa terveydenhuollon ammattilaisen kanssa.
Siihen kirjataan hoidon tarpeet ja tavoitteet seka hoitotarvikkeiden tarve.)

@ Eylla, olen osallislunul sen laalimiseen
yhdessa tervevdenhuallon
ammattilaisen kanssa

@ Kylla, mutta en ole osallistunut sen
laatimiseen
Ei cle

@ En osaa sanoa

Trenbi



Katse tulevaisuuteen!

Ykkostyypin diabeetikolla on toivoa

Teksti ja kuvat Maija Sieppi

sin verensokerini on yleensa korkealla ja

kun heraan, sokeri pomppaa taas pilviin.
Joudun aamulla pumppaamaan korjausinsu-
liinia jopa 15 yksikkda. Lisaksi pumppaan 5 yk-
sikkdd ruualle. Ja normaalisti pistéan 1 yksikon
10 hiilihydraatille. Sokeri yleensa laskee lou-
naaseen mennessa. Toisinaan sokeri on suh-
teellisen hyva aamuisin, jolloin pistdn alle 10
yksikkoa. Sokeri silti nousee nopeasti aamuisin
ja insuliinia tarvitsee aamulla extramaaran.

Korkea sokeri vasyttaa ja suututtaa. Aamui-

Mutta kaikista eniten kuitenkin vihaan mata-
laa sokeria. Minusta tulee todella kiukkuinen.
Muita matalan aiheuttamia oireita ovat paha
hikoilu, muistinmenetykset, vasymys ja tappa-
van kova nalka. Vaikka yritan hillita itseni, ve-
dan kaiken ruuan, mika eteen tulee. Elimistolla
on paha hdtd menossa, joka ajaa minut ahmi-
maan. Hampaat karsivat sokerin vetamisesta.
Ainoastaan y6aikaan en ryhdy ahmimaan.
Matalan sokerin jalkeen sokeri yleensa karkaa
jalleen taivaaseen, jolloin tarvitaan taas korja-
usinsuliinia. Kaikista pahin matalan aiheuttama
oire on kuitenkin paha uupumus ja mielialan
lasku. Olen kolmannessa helvetissa ja mietin
vain kuolemaa. Aivot eivat saa sokeria, mika ai-
heuttaa toinen toisiaan ikdvampia oireita.

Libre- i
sensorointi
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Pyysin sita kaikkien haluamaa insuliinipump-
pua, mutta ladakarin mukaan se ei ollut "pelas-
tusrengas” Tietysti ymmarran, ettd resurssit
ovat rajallisia sekd pumppuja annetaan vain
rajallinen maard. Minulla kuitenkin saattoi olla
useita matalia per paiva. Asun yksin eikd minul-
la ollut ketdan, joka olisi auttanut tilanteessa.
Minulla ei ollut minkdanlaisia matalan sokerin
tuntemuksia ja ajoin myo6s autolla. Insuliinia oli
liikaa, mutten tiennyt, mista vahentaa.

Sitten sain kokeiluuni Medtronicin uudenlai-
sen sovellusyhdistelman InPen sekd Guardian,
joka on nykyddn nimeltdan Simplera, joka on
auttanut minua paljon. Medtronicin uudessa
monipistoshoitojarjestelmassa glukoosi- ja
insuliinitiedot ovat samassa sovelluksessa.
Jarjestelman avulla voidaan ennakoida sokeri-
arvojen suuntaa ja siind on reaaliaikainen sen-
sorointi. Siind on glukoosivaroitukset matalista
ja korkeista. Annoslaskuri on apuna insuliinian-
nosten laskemisessa. Tama erillisensorointijar-
jestelma on ikdan kuin insuliinipumppu ilman
sitd pumppua monipistoshoidon turvin.

Uudessa jarjestelmdssa on ennakoiva sensori,
joka ilmoittaa, kun sokeri jo lahtee laskuun, eli
nykyaan voin paljon paremmin ennakoida ma-
talia. Jarjestelmd myds ilmoittaa, paljonko mi-
nun tulee sydda hiilihydraatteja, jos sokeri on
menossa alas. Jos sokeri on korkealla, olen usein
laittamassa korjausinsuliinia. Jarjestelmassa kui-
tenkin ndkyy, paljonko aktiivista insuliinia on
jaljelld. Nain ollen en pumppaa lisda insuliinia
korjatakseni korkean sokerin, vaan odotan, etta
aktiivinen insuliini loppuu, jonka jélkeen vasta
saatan ottaa lisda korjausinsuliinia. Valilla otin
my0s pitkdaikaisen useamman kerran, koska en
muistanut, otinko sen vai en. Uusi jarjestelma
muistuttaa, kun on aika ottaa pitkaaikainen, jol-
loin my®&s kirjaan sen jarjestelmdan. Ohjelmassa
on minulle lasketut asetukset samaan tapaan,
mitd insuliinipumpussa. Annoslaskuri laskee
asetusten perusteella minulle sopivan annok-
sen, jolloin insuliinin lisédminen on helpottunut.
Edelleen joudun kuitenkin arvioimaan itse pal-
jon insuliineja. Jarjestelma ei esimerkiksi osaa
vahentaa insuliinia, jos likkun.

Diabeteksen hoito minulla on parantunut pal-
jon uuden sensorin ja jarjestelman myota. Toi-
set sensorit sopivat jollekin paremmin, mita ne
sopivat toiselle. Talla hetkelld parjaan suhteelli-
sen hyvin ja matalia on paljon vdhemman. Talla
hetkelld en endd haaveile niinkdan insuliini-
pumpusta. Myds pumpussa on omat ongel-
mansa, pumppu voi pahimmillaan lakata toi-
mimasta ja ihminen kuolla.

Minulla on taipumusta katastrofointiajatte-
luun, mikd vaikeuttaa sopeutumista pitkaai-
kaissairauteen. Toiset kokevat sairauden ole-
van “"osa minua”. Itse en ole koskaan kokenut,
ettd sairaus olisi osa minua. Sairaus on sairaus,
jonka on aiheuttaneet perima ja ymparisto. Sai-
raus El ole osa minua.

Diabetestutkimus etenee vauhdilla

Olen ollut kiinnostunut ykkostyypin diabetek-
sen tutkimuksesta Suomessa ja maailmalla ja
olen seurannut esimerkiksi Timo Otonkosken
toita. Ladkarilehden jutun mukaan (13.09.2023)
kantasoluista pystytddan muodostamaan seka
rakenteeltaan ettd toiminnaltaan normaaleja
kypsid haimasaarekkeita. Otonkoski ei ldhde
jutussa arvioimaan, saadaanko kantasoluista
joskus arjen hoitoa.
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Uusi monipistoshoitojdrjestelmdni Simplera ja InPen

llmoitin olevani kiinnostunut tutkimuksis-
ta ja olevani valmis koehenkiloksi. Professori
Otonkoski vastasi minulle sahkopostitse, etta
"kantasoluldhtdinen beetasolujen korvaushoi-
to etenee nyt tosiaan vauhdilla. On kuitenkin
hyva ymmartaa, etta vield ollaan varhaisessa
vaiheessa tutkimusvaiheessa, ensimmaisia
ihmiskokeita on vasta hiljattain tehty Idhinna
USA:ssa. Meilld Suomessa ei vield olla siina vai-
heessa, etta voitaisiin aloittaa potilastutkimuk-
sia. Kannattaa pitaa silmat auki, ja jos kaikki
menee hyvin, tallaisia tutkimuksia varmasti ai-
kanaan tulee. Niista kylld sitten varmasti tiedo-
tetaan, mutta on vaikea sanoa montako vuotta
siihen vield tulee menemaan”

Ykkostyypin diabeetikoilla on siis toivoa kohti
parempaa sekd sairauden hoidon paranemi-
sen suhteen ettd jopa sen itse sairauden para-
nemisen suhteen. Tekniikka ja innovaatiot ovat
tarkeitd. Ne ovat kuitenkin kalliita, esimerkiksi
kaikki eivat saa haluamiaan insuliinipumppuja
niiden korkeiden hintojen vuoksi. Medtronicin
sensori ja dlykynd ovat hieno keksintd niille, jot-
ka eivét saa tai halua insuliinipumppua. Oman
hoitoni muutos uuden sensorin ja jarjestelmdn
myotd on tasoittunut kohti tasaisempaa soke-
ria ja parempaa eldamanlaatua.
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Kiinnityskudossairaudet

Teksti: Aino Lehto, Riikka Pelkonen ja Lotta Feldt,
Savonia Ammattikorkeakoulu

Olet ehka joskus kuullut, kun ham-
maslaakari luettelee numeroita "mit-
taillessaan ikenidsi”. Nama luvut ovat
tarkeita, silla niiden avulla voidaan
selvittaa ovatko ikenesi terveet vai
onko suussasi tulehdus.

lentulehduksen voi tunnistaa helposti myo6s
itse. Sen oireita ovat ikenien verenvuoto esi-
merkiksi hampaita harjatessa tai hammasvale-
ja puhdistaessa, ikenien punoitus, turvotus ja
arkuus. lentulehduksen aiheuttavat bakteerit.
Jokaisen ihmisen suussa eldd sadoittain eri
bakteereja. Suurin osa bakteereista on kuiten-
kin onneksi hyvanlaatuisia, mutta osa kykenee
aiheuttamaan suuhun sairauksia kuten reikiin-
tymistd, hampaiden kiinnityskudostulehdusta
tai hiivasienitulehdusta.

Suussa bakteerit eldavat muodostaen rihmas-
toja, joista syntyy plakki eli hampaan pinnalle
kertyva lika. Mikali plakki jaa toistuvasti ham-
paiden pinnoille tai hammasvaleihin, aiheuttaa
se edelld mainittuja suun ongelmia ja usein
my0s kuivan suun tunnetta ja pahanhajuista
hengitysta.

Hoitamaton ientulehdus voi johtaa
parodontiittiin

lentulehdus on yleinen vaiva. Moni ei kuiten-
kaan tieda sitd, ettd ientulehdus on eteneva
ongelma, joka voi edetessdan aiheuttaa pa-
rodontiitin. Parodontiitti on hoitoa vaativa
kiinnityskudossairaus, jossa parodontiitiksi
edennyt ientulehdus alkaa tuhoamaan ham-
paiden kiinnityskudoksia.

Kiinnityskudoksilla tarkoitetaan hampaiden
ymparilld olevia kudoksia, joiden térkein teh-
tava on pitda hampaat paikallaan. Kiinnitys-
kudoksen uloin osa on ien, joka tulehtuu aina
ensimmadisend. Kun tulehdus etenee, alkaa
se pikkuhiljaa irrottamaan ientd hampaan
pinnasta, jolloin syntyy syventynyt ientasku.
Jos syventyneitd lentaskuja [0ytyy suusta
useampia, voidaan ientulehduksen todeta
edenneen parodontiitiksi. Pahimmillaan pa-
rodontiitin seurauksena voi olla hampaiden
heiluminen, jopa hampaiden irtoaminen.

Diabetesta sairastavalla huono diabeteksen
hoitotasapaino voi altistaa parodontiitin
pahenemiselle ja parodontiitti puolestaan
voi heikentda diabeteksen hoitotasapainoa.
Kiinnityskudossairaudet ja diabetes ovat siis
vahvasti yhteydessa toisiinsa.

TERVE IEN IENTULEHDUS
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PARODONTHTTI

FreeStyle
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PLUS E2X33

FreeStyle Libre 2 Plus -sensori

15 péivan ajan kaytettdva sensorimme ja Omnipod® 5

-automaattinen insuliinin annostelujarjestelma tarjoavat
sinulle yksinkertaisen' ja saumattoman kayttajakokemuksen.

Sensori on pieni, huomaamaton? ja
miellyttava kayttaa®

Erinomainen tarkkuus erityisesti matalan
glukoosin alueella 15 pdivan ajan®*

Sensorin kayttoonotto tapahtuu
Omnipod 5 -ohjaimen sovelluksessa

Pumppu
nakyy kuvassa
ilman sen
kiinnittdmiseen |
tarvittavaa
ihoteippia.

Skannaa koodi ja
lue lisaa

Tuotekuvia kdytetdan vain havainnollistamistarkoituksessa, eiké niissé ole todellisia potilaita tai potilastietoja.
FreeStyle Libre 2 Plus -sensori on hyvaksytty kdytettavaksi Omnipod 5 -automaattisen insuliinin
annostelujérjestelman kanssa. Omnipod 5 -sovellus I8ytyy Omnipod 5 -jérjestelman ohjaimesta.
Automaattiseen tilaan siirtyminen edellyttaa aktiivista pumppua ja pariksi liitettyd FreeStyle Libre 2 Plus
-sensoria. Uuden sensorin kéynnistysajan aikana Omnipod 5 -jérjestelmé on Automatisoidussa tilassa:
Rajoitettu. Kun sensori on valmis ja sensorin glukoosiarvot ovat saatavilla, Omnipod 5 -jérjestelma

siirtyy Automatisoituun Tilaan, jossa pumppu kédyttdd sensorin glukoosiarvoja automaattisten insuliinin
annostelupaétdsten tekemiseen S minuutin vélein.

1. Perustuu tuotteen ominaisuuksiin, kuten 15 péivan kdyttoaika, tarkkuus ja automaattisen insuliinin
annostelujdrjestelman kdyttd yhden sovelluksen avulla. 2. Data on file, Abbott Diabetes Care, Inc. 3. Haak,
T. Diabetes Therapy (2017): https://doi.org/10.1007/s13300-016-0223-6. 4. Prosenttiosuus 0,83 mmol/L:n
sisalld, kun jatkuva glukoosinseuranta <3,9 mmol/L = 88,2 %.

Omnipod 5 Automated Insulin Delivery System on U-100-insuliinin ihonalaiseen annosteluun tarkoitettu
jarjestelma tyypin 1 diabetesta sairastaville véhintdan 2 vuoden ikdisille henkildille. FreeStyle Libre 2 Plus
-sensori on tarkoitettu soluvalinesteen glukoositasojen mittaamiseen diabetesta sairastavilla henkilGilla.
Omnipod 5 on CE-merkitty asetuksen MDR (EU) 2017/745 mukaisesti. CE 2797. Omnipodin valmistaja on
Insulet Corporation, 100 Nagog Park, Acton MA 01720, USA.

FreeStyle Libre 2 Plus -sensori on CE-merkitty lddkinnallinen laite. CE 2797. Valmistaja: Abbott Diabetes Care
Ltd., Range Road, Witney, Oxon, OX29 OYL, UK.

© 2025 Abbott. Sensorin ulkokuori, FreeStyle, Libre ja niihin liittyvat tavaramerkit ovat Abbottin
tavaramerkkejd. Omnipod ja Omnipod-logo ovat Insulet Corporationin rekisterdityjd tavaramerkkejd ja
niité kéytetdan luvalla. ADC-106117 v1.0 01/25. Abbott



Terve jalkatera on tarkea osa ihmisen
fyysista hyvinvointia. Jalan toiminta
heijastuu koko kehoon aina lantioon
ja selkarankaan asti. Diabeetikon on
erityisen tarkeda pitaa hyvaa huolta
jaloistaan, silla jalkaongelmat ovat
yleisia diabeteksessa. Jalat ovat alt-
tiit vammoille ja tulehduksille, jotka
voivat herkasti johtaa isompiin on-
gelmiin.

Diabeetikolle yleisimpia vaikeita jalkaongel-
mia ovat krooniset haavaumat. Koska diabetes
vaikuttaa jalan tuntoherkkyyteen ja verenkier-

toon, painekohtia ja haavaumia voi kehittya
sekd paraneminen on hidasta. Jalkahaavat voi-
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vat johtaa ikavimmilladn pitkdaikaiseen haavan
hoitoon ja joissakin tapauksissa jopa amputaa-
tioon. Kdynnit ammattimaisella jalkojenhoitaja
ovat suositeltuja, silld hdn osaa tutkia jalkojen
riskialueet. Myds paivittdisellda omahoitorutii-
nilla pesun, rasvauksen ja jalkojen tutkimisen
myoté voidaan valttaa ikdvia ongelmia.

Valitse laadukkaat kengat
Sopimattomat kengat voivat aiheuttaa hankau-
tumia, rakkoja tai muuta ihon rikkoutumista.
Kun tuntoaisti on dareishermoston heikentymi-
sen myota vahentynyt, voi kengdn sopivuuden
havaitseminen olla hankalaa. Talléin on hyva
kdadntya asiantuntevan apuvalineklinikan puo-
leen, josta saadaan hankittua ergonomiset ja
tarvittaessa yksilollisesti muokattavat kengat.
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— On térkedd, ettd kenka istuu jalkaan. Nauhoi-
tus on suositeltavaa, tarranauha voi olla myds
hyva vaihtoehto. Hyvin aukeava kiinnitys hel-
pottaa kengdn pukemista ja riisumista’, kertoo
Respectan jalkaterapeutti Krista Majanmaa.

Haavaumien syntymisen estamiseksi olisi hyva
kayttda aina jalkineita tai tossuja sisatiloissakin.
Kengissa tulisi olla pyoristetty, rullaava pohja
vahentdmaan rasitusta. Jalkineen pohjan tu-
lisi olla noin 1 cm paksumpi kantapddsta kuin
etuosasta. Kengdn tulisi olla myds kiertojayk-
kd, jolloin se antaa vakaan alustan ja vdhentaa
rasitusta. Kengan jaykka kantaosa ja levea lesti
takaavat my0s jalan vakauden.

- Kengdn kiertojaykkyytta voi kokeilla tarttu-
malla kenkdan molemmin kasin ja vaantamalla
pohjaa vastakkaisiin suuntiin. Mitd jaykempi
pohja, sen parempi. Myos kantaosaa voi puris-
taa vakauden arvioimiseksi’, Majanmaa kertoo.

Kengdn sisdosaa on myos hyva tunnustella ka-
delld ja tarkistaa, ettei terdvia saumoja tai reu-
noja ole.

- Kengdn tulisi olla noin 1 - 1,5 cm pidempi
kuin pisin varvas ja tarjota myds riittavasti tilaa
yldosassa kaikille varpaille. Kengdt ovat kulu-
tustuote ja kuluneet kengadt on vaihdettava tar-
vittaessa, Majanmaa toteaa.

Jalkakipu kannattaa aina selvittaa
Jalkaongelmat esiintyvat erityisesti kdvellessa
ja juostessa. Ongelmien syyna voi olla jalkate-
ran virheellinen asento tai jalkaterdn toiminta.
Jalan toimintaan erikoistunut ammattilainen
voi analysoida tilanteen ja tarjota yksilollisia
ohjeita venyttelyyn, vahvistamiseen seka arvi-
oida tarvetta mahdollisille jalan lisatuelle. Kuor-
mituksen tasaus on useimmiten parempi hoi-
tokeino kuin pehmuste kipukohtaan.

Tyypillisia jalkavaivoja, kuten plantaarifaskiitti
ja pronaatio, voidaan hoitaa tukipohjallisilla.
-Toiminallisilla tukipohjallisilla voidaan helpot-
taa jalkakipua ja ohjata jalan virheellista linjaus-
ta yhdessa harjoitteiden kanssa.

Epamadrdisten kipujen syyta tai liikkumista
haittaavaa jalkojen virheasentoa voidaan tut-
kia ja hoitaa.

- Meilld Respectassa alaraajaongelmiin pereh-
tynyt terveydenhuollon ammattilainen kartoit-
taa jalkojen liikkkuvuuden ja rakenteen, tutkii
asennon ja linjaukset seka askelluksen ongel-
mien syyn. Jos analyysissa todetaan tukipoh-
jallisten tarve, tehddaan mittaukset tuotteen
valmistamista varten, Majanmaa valottaa.

Respectan apuvilineasiantuntijat ovat tervey-
denhuollon ammattilaisia, kuten jalkatera-
peutteja, joiden tehtdavana tunnistaa liikkeen ja
toimintakyvyn haasteet seka 16ytda niihin sopi-
vat ratkaisukeinot. www.respecta.fi/analyysi

Tulossa:

Yleisoluento

Plantaarifaskiitti

Plantaarifaskiitin syyt, oireet ja hoito
jalkaterapeutti Krista Majanmaa, Respecta

ti 11.2.2025 klo 18-19.00
Tyovaenopisto Sampola, auditorio, Sammonkatu 2

Jarjestajat: Tampereen Diabetesyhdistys,
Respecta ja Tampereen seudun tyévaenopisto
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: outi.vilianen@tampereendiabetes-
: yhdistysfi

. Toimistotydntekija Liisa-Maria

. Pietila

: 0453582505 :
i tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi :

Jalkojenhoitaja Leena Kakko
: Ajanvaraus ma-pe
: 0451043155

Ravitsemusterapeutti Niina
: Matikka
: Ajanvaraus 045 348 3069

. Diabeteslaskari

: Jorma Lahtela, sis.el., diabeteksen
¢ hoidon erityispatevyys

: Ajanvaraus 045 358 2505

- Jasenmaksu 26 € / kalenterivuosi

Kannatusjasenmaksu 50 €
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Akerlundinkatu

: Kaynti suoraan Lahteenkadulta. Pysakointi on

maksullista, maksuautomaatteihin kdy pankki-
. tai luottokortti. Oven eteen voi pysakoida vain
: liikkumisesteisen pysakaintiluvalla.

Sorsa-
lampi

Trenii

Tampereen Diabetesyhdistys ry:n jésenlehti

aineistopdiva ilmestymispdiva

nro1 10.01. 10.02
nro2 04.04. 05.05.
nro3 18.07. 18.08.
nro4 03.10. 03.11.

Taitto ja paino:
Pk-paino Oy
Painosmaara: 3500 kpl
Kannen kuva:

Jari Salonen




