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Laakarit
Vastaanottomaksu 45 min. 110,00 €
Kela korvaus 8€
Toimistomaksu 13 €/jasenet,
25 € muut
Peruuttamaton aika 122,00 € Mittaukset
HbA1c 16€/22 €
Diabeteshoitaja 10€/25€ Verensokeri 5€/8€
Verenpaine 5€/8€
Jalkojenhoitaja 55€/60 € Kehonkoostumusmittaus 15 €/30 €

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

Ravitsemusterapeutti 100<
-Puhelin- tai etdvastaanotto

Ajanvaraus

- diabeteshoitaja, p. 040 350 9606

- jalkojenhoitaja, p. 045 104 3155

- laakarit, p. 045 358 2505

- ravitsemusterapeutti, p. 045 348 3069

Kannatusjasenyys

Voit liittya Tampereen Diabetes-
yhdistyksen kannatusjaseneksi
maksamalla kannatusjasenmaksun
50 €, 100 € tai 200 € tai 1000 €
yhdistyksen tilille
IBAN-tilinumero:

Fl66 5730 0821 0963 99
BIC-koodi: OKOYFIHH

2 viikon glukoosimonitorointi
(Libre) 111,00 €
- Sisaltaa ohjauksen

Libre jatkuvaan kayttoon
Aloituspaketti 160,00 €

- FreeStyle Libre -lukija
- Sensori 1 kpl

- Ohjaus

Maksun viestiksi Kannatusjdsenyys.

Jatkossa sensori 70-80,00 € Myos yritys voi olla kannatusjdsen!
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PAAKIRJOITUS

Yhdistyksemme puheenjohtajana haluan toi-
vottaa kaikille TrenDi-lehden lukijoille hyvaa
alkanutta vuotta 2023! Vuosi 2022 oli yhdis-
tyksemme 70-vuotis juhlavuosi. Toiminnassa
olikin siis suuren juhlan tuntua. Oli tapahtumia
ja historiikin julkaisutilaisuus. Erityiskiitos vie-
Ia heille, jotka olivat tekemdssa historiikkia ja
mahdollistamassa juhlavuotemme eri tapah-
tumat.

TrenDi-lehden ilmestyessa olemme siirtyneet
hyvinvointialueen toimintaan. Ajatukseni on-
kin tassa kirjoituksessa hieman valottaa tulevaa
toimintakenttéddmme. Tahan liittyy kiinteasti
Diabetesliitto, yhdistyksemme ja hyvinvointi-
alue seka sen jarjestdama terveydenhuolto.

Diabetesliitto tekee edunvalvontaa ja tyotaan
meidan yhdistysten puolesta valtakunnallises-
ti ja me yhdistykset paikallisesti. Diabetesliit-
to on tehnyt vuonna 2022 vahvaa ja nakyvaa
edunvalvontaty6td, muun muassa insuliineille
ehdotetusta apteekkivaihdosta ja siihen liit-
tyvistda vaaratekijoistd. Olen ilolla ja tyytyvai-
syydelld pannut merkille liiton ndkyvén roolin
vaikuttamisessa eri foorumeilla. Tasta on hyva
jatkaa yhteisty6ta yhdistyksen nakokulmasta.
Voimme myo6s yhtyd Diabetesliiton neljaan
paatavoitteeseen paattdjille, jotka ovat: hoito-
tarvikkeet, ladkekorvausjarjestelmd, asiakas-
maksut, laaturekisterit ja laadukas hoito.

Hyvinvointialueen monipalveluvaliokunta nayt-
téisi olevan jatkossa se elin, jonne yhdistyk-
semme kannattaa suunnata edunvalvontaa ja
vaikuttamista. Taman valiokunnan alle diabee-
tikoiden ja muiden pitkaaikaissairaiden asiat
keskittyvat. Olemmekin yhdistyksend jo saa-
neet kdyda keskustelua valiokunnan puheen-
johtajan kanssa.

Pirkanmaan diabetesyhdistysten alueverkosto
on myos valittu. Mikael Rinnetmdki on varsi-
nainen edustaja alueverkostossa ja allekirjoit-
tanut varajasen. Taman alueverkoston avulla
saamme keskitetysti ns. isolla selkdnojalla

puheenjohtaja Jaakko Hyytinen

mahdollisuuden vaikuttaa yhteiséllemme tar-
keisiin asioihin. On tullut tunne, ettd tata alue-
verkostoa kuunnellaan. Hyvana esimerkkina
on tarvikejakeluun liittyva selvitys monipalve-
luvaliokunnalle. Aktiivisella ja systemaattisella
edunvalvontatydlld pystymme palvelemaan
hyvin yhteis6amme.

Jatkamme yhdistyksen nakyvaksi ja tunnetuksi
tekemistd, jotta diabetekseen liittyvaa tietoa,
tukea ja toiminta voidaan antaa mahdollisim-
man monille diabeetikoille ja heidan Idheisil-
leen. Toimintasuunnitelmassamme olemme
nostaneet erityisesti esille nuoret ja syrjayty-
neet. Jatkamme pirkanmaalaisten diabeetikko-
jen edunvalvontaa ja haluamme olla aktiivises-
ti hyvinvointialueen kehittdmisessa mukana.
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TOIMINNANJOHTAJAN TERVEISET

Hyvaa kuluvaa vuotta kaikille yhdistyksen
jasenille ja TrenDi-lehden lukijoille! Tata
kirjoittaessani yhdistyksen juhlavuosi on
paattynyt ja olen kokoamassa yhteen vuo-
den 2022 toimintaa.

Tavoitteena oli tuoda yhdistyksen toimintaa esille
eri tiedotuskanavissa ja siind onnistuimme. Edunval-
vonta- ja vaikuttamisty6ta tehtiin aktiivisesti muun
muassa kutsumalla Pirkanmaan aluevaltuuston
jasenet ja Pirkanmaan kansanedustajat tutustu-
maan yhdistyksen toimintaan ja toimitiloihin seka
keskustelemaan diabeteksen hoidosta. Osallistuja-
maara ei ollut suuri, mutta keskustelu oli aktiivista.
Paikalle saapuivat kansanedustajista Pauli Kiuru ja
aluevaltuustosta jasenista Markku Virkamaki ja Pet-
ra Schulze-Steinen. Liséksi olemme tehneet tiivista
yhteisty6td yhdistyksen asiantuntijajasenten Jouni
Ovaskan ja lImari Nurmisen kanssa. Loppuvuodesta
yhdistys ldhetti toimialueen lehtiin mielipidekirjoi-
tuksen, jossa toimme esille huolemme biologisten
ladkkeiden vaihdosta apteekeissa. Osallistuimme
aktiivisesti myds sote-uudistuksen valmisteluun.
Mielipidekirjoituksen I6ydat myds tasta lehdesta.

Yleis6luentoja yhdistyksen toimialueella jarjestettiin
23 ja erilaisia tapahtumia oli 36. Seitsemédn tapahtu-
maa jouduttiin perumaan vadhaisen ilmoittautumis-
maaran takia. Paljon tapahtui vuoden 2022 aikana ja
paljon on luvassa toimintaa vuodelle 2023.

Syyskokouksessa hyvaksyttiin vuoden 2023 toimin-
tasuunnitelma ja valittiin uusi hallitus. Hallituksen
jasenten tiedot l6ytyvat lehden takasivulta. Yhdis-
tyksen keskeinen painopistealue on edelleen jase-
nistolle ja heidan ldheisilleen suunnattu toiminta.
Vuoden 2023 toiminnan painopisteena on diabe-
teksen ja valtimosairauksien ehkdisy, diabetestie-
don levittaminen eri kohderyhmille ja yhdistyksen
tunnettuuden lisdédminen yhdistyksen toimialueel-
la. Toiminnan kohderyhmana ovat nuoret ja syrjay-
tyneet. Tavoitteena on 10ytaa keinot, joilla tavoittaa
heidat ja saada mukaan toimintaan.

Vuoden lopussa, jolloin maksamattomat jasenet on
erotettu yhdistyksestd, jasenmaaramme oli 3 350.
Jasenia on 30 véhemman kuin edellisend vuonna.
Vuoden 2023 alussa yhdistyksen jaseneksi liitettiin
50 loka-joulukuun aikana liittynytta jasenta. Muista-
han maksaa jasenmaksusi, niin saat jasenedut asioi-
dessasi toimistolla ja TrenDi- jasenlehti tulee sinulle
jatkossakin! Vuoden ensimmainen jasenlehti posti-
tetaan kaikille jasenille ja seuraavat jasenlehdet vain
jasenmaksunsa maksaneille.
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Myd6s edunvalvontatyd jatkuu toimialueellamme.
Se on maaratietoista ja pitkdjanteista seka jatkuvaa
tyota. Kevaan aikana yhdistys on kuultavana edus-
kunnan sosiaali- ja terveysvaliokunnassa biologisten
ladkkeiden apteekkivaihdosta. Olemme huolissam-
me insuliinien apteekkivaihdon vaikutuksesta poti-
lasturvallisuuteen. Insuliinien biosimilaarien hinta-
ero muiden biologisten ladkkeiden biosimilaareihin
verrattuna on erittdin pieni. Biologisista ladkkeista ja
biosimilaareista voit lukea tarkemmin Apteekkarilii-
ton jutusta tastd lehdesta

Asunto Oy Akopuiston kiinteistoasiaan ei ole edel-
leenkddn tullut minkaanlaista selvyyttd. Tontin
vuokrasopimus paattyi helmikuussa 2020, eika uut-
ta vuokrasopimusta ole vieldkdan solmittu. Miten
tdma voi olla mahdollista, sitd olemme pohtineet.

Yleisoluennot jatkuvat toimialueen kunnissa ja ne
toteutetaan kunnilta saatujen toiminta-avustusten
turvin ja usein yhteistydssa muiden yhdistysten
kanssa. Osallistujamaarat eivat ole vield nousseet
koronaa edeltéville tasolle, mutta kotisohvalta luen-
toja seuraavia on tullut lisda. Nain ollen Tampereen
ja Nokian yleisdluennot tullaan edelleen striimaa-
maan. Uutena toimintana aloitamme Tukea oma-
hoitoon luentosarjan, jossa perehdytdan hyvinvoin-
nin eri osa-alueisiin. Vuoden aikana kokeilemme
toimitiloissamme mittauspaivid, jolloin voi tulla mit-
tauttamaan verensokerin tai kehonkoostumuksen
kampanjahintaan. Uutena vertaisryhmana aloittaa
Kasityohurmos-kerho, jossa kahvikupin daressa kes-
kustellaan ja tehdaan kasitoita. Luvassa on myos ta-
pahtumia ja liikuntalajikokeiluja eri kohderyhmille.

Liikuntaryhmia olemme joutuneet perumaan va-
hdisten ilmoittautumisten takia. Olemmekin mietti-
neet, kannattaako meiddn jarjestaa enaa saannolli-
sid liikuntaryhmid, vai olisiko enemman kiinnostusta
muutaman kerran liikuntakokeiluille. Olemme myds
tekemdssa aloitetta erityisuimakortista Nokialle ja
Kangasalle tukemaan omaehtoista liikuntaa. Tam-
pereella kortti on aktiivisessa kaytossa.

Pia Nykanen, toiminnanjohtaja

Insuliinien apteekkivaihto toisi

vaaratilanteita ja lisakuluja valtiolle!

Hallitus esittad, etta biologisia l1adkkeita alettai-
siin vaihtaa apteekissa halvempaan vastaavaan
valmisteeseen samaan tapaan kuin nyt teh-
daan kemiallisten ladkkeiden kanssa. Toivottu-
ja saastoja ei kuitenkaan insuliinien osalta olisi
luvassa, pikemmin lisdd kustannuksia. Diabe-
teksen aiheuttamia kustannuksia voidaan halli-
ta vain riittavalla ja vaikuttavalla perushoidolla.
Ndin voidaan valttya kalliilta lisdsairauksilta,
jotka moninkertaistavat diabeteksen kustan-
nukset. Ladkehoidossa saastaminen on hélmo-
ldisen peiton jatkamista.

Kaikkein hulluinta on, ettd apteekkivaihdon
piirissa olevien tamdanhetkisten valmisteiden
hintaero on vain vdhan yli 50 senttid — tamanko
vuoksi riskeerataan potilasturvallisuus? Moni
diabeetikko hakeutuisi varmasti myds hoitajan
pakeille apteekissa hatdisesti toteutetun vaih-
don my6ta. Jokainen tietdd, ettd meillad ei ole
varaa nykyisessa hoitajapulassa lisata hoitajan
vastaanottoaikoja tahan tarkoitukseen.

Ladkevaihdon minimaaliset sddstot sulaisivat
nopeasti myaos silloin, kun insuliinin vaihtuessa
vaihdettavaksi tulisi samalla useiden kymme-
nien eurojen hintainen annostelukynd, joita
diabeetikot saavat kunnan hoitotarvikejake-
lusta. Insuliini ei todellakaan sovellu apteekki-
vaihtoon.

Insuliininpuutosdiabetesta sairastavan taytyy
kayttaa insuliinia pysydkseen elossa. Insuliini-
hoito on yksil6llista ja vaativaa. Perusinsuliinia
pistetddn 1-2 kertaa vuorokaudessa ja syo-
misen yhteydessa annostellaan insuliinia 5-7
kertaa vuorokaudessa, oli muu elamantilanne
kuinka haastavaa tai stressaava tahansa. Kun
kaytettava insuliini vaihtuu, vaihtuu myos sen
antovdline eli insuliinikyna. Siihen tdytyy aina
saada terveydenhuollon ammattilaisen oh-

jausta, kynat kun eivat ole kdytossa tismalleen
samanlaisia. Jos pitka- ja lyhytvaikutteinen in-
suliinivalmiste sekaantuvat keskenddn, seuraa
virheannostelusta valiton vaaratilanne, jopa
hengen menetys.

Pirkanmaalla tyypin 1 diabeetikoita on 5 168
ja tyypin 2 diabeetikoita on 39 161. Diabetes-
ta sairastavia on kaikenikaisia, on erilaisia ela-
mantilanteita, voimavaroja ja kykyja huolehtia
itsestd. Ei voida mitenkdan varmistua siitd, etta
apteekkivaihto menisi jokaisen kohdalla tur-
vallisesti. Me emme kaipaa yhtdan enempaa
epavarmuutta hoitoon!

Kuka kantaa vastuun, jos tiuhaan vaihtu-
vat valmisteet ja insuliinikyndt menisivat
sekaisin?

Tampere 20.12.2022

Tampereen Diabetesyhdistys ry

Jaakko Hyytinen
puheenjohtaja

Pia Nykdnen
toiminnanjohtaja
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PIAN LITKUNTAVINKKI «nianen

Hyvidilld tekniikalla kdvelystd saa
enemmdin irti, mutta uuden tek-
niikan oppiminen vaatii aikaa!

Kavely on hyvda terveys- ja kuntoliikuntaa,
jota voi harrastaa milloin ja missa vain. Se on
yksinkertaista, tehokasta, edullista ja turvallis-
ta, silla tapaturmariski kavelyssa on pieni. Var-
usteeksi tarvitaan vain hyvat jalkoihin sopivat
sukat ja jalkineet. Hyvalld tekniikalla kdvelysta
saa enemman irti, mutta uuden tekniikan op-
piminen vaatii aikaa!

Kavelytekniikka kuntoon

Meilld jokaisella on omanlaisensa kavelytyyli
ja sen syntymiseen on vaikuttanut moni asia:
lihasten kunto, nivelten liikkuvuus, vartalon
mittasuhteet tai jalkineet. Kivut ja eri sairaudet
vaikuttavat myds kavelytyyliimme.

Ryhdikas ja tasapainoinen asento seka rullaava
askel tekevit kavelysta miellyttévan ja toisaalta
my0s ohjaa reippaaseen kavelyyn. Mitd enem-
man ja reippaammin kavelee, sitd enemman
tekniikka korostuu.

Jalkaterien, pohkeiden, reisien ja pakaroiden
kunto seka nilkan liikkuvuus vaikuttavat askel-
luksen rullautuvuuteen. Optimaalisessa askel-
eessa lihakset tukevat nivelistod ja koko vartal-
on asento on eteenpdin ponnistava ja meneva.
Jos jalan rullaus ja varvastyontd puuttuvat, pa-
karan ja jalan takaosan lihakset eivat aktivoidu.

Puutteellinen kavelytekniikka voi kuormit-
taa vaarin tuki- ja likkuntaelimistoa. Jalkateran
vdadra toiminta voi vaikuttaa nilkan, polven, lan-
tion ja seldn toimintaan.
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Kavelytekniikan
tarkistuslista

v/ Ojenna ryhti ja seiso tasaisesti molem-
milla jaloilla

v Pida hartiat rentoina ja katse eteenpdin

v Kavellessa ylavartalo nojaa hieman
eteenpain

v/ Lantio asettuu hyvaan asentoon, kun
vedat napa yl6spdin jannittamalld hieman
vatsalihaksia.

v Jalkaterat osoittavat suoraan eteenpadin.

v Astu kevyesti kanta edelld maahan
tyontden varpailla askel loppuun asti.
Askel rullaa koko jalkapohjan mitalla
kantaiskusta varvastyontdon. ykkos- ja
kakkosvarpaiden kautta.  Varvastyénnén
lopussa jalka ojentuu ja pakara jannittyy.
Varvastyonto aktivoi jalkapohjan lihakset,
pohkeet ja pakarat.

v Ylavartalossa tulisi askeltaessa olla
luonnollinen kierto niin, etta hartiat ovat
rentoina.

v Kadet ovat liikkeessa mukana ja kyynar-
paat ovat hieman koukussa.

v Kadet rytmittavat kdvelya. Kaden liike
ldhtee olkapaasta ja suuntautuu eteen-
pain. Tehostettu kasiveto lisaa askelpitu-
utta ja vauhtia. .

\

Kavely on hyvaa terveysliikuntaa

Tutkimusten mukaan jo 20-30 minuuttia rei-
pasta kavelyd pdivassd edistaa hyvinvointia ja
terveyttd. Puolituntisen voi koostaa myos lyhy-
istd muutaman minuutin kavelypatkista.

Kavelyvauhti on sopiva, kun pystyy puhumaan
puuskuttamatta kavellessa. Reippaammassa
vauhdissa hengastyy hieman ja puhuminen on
sen takia hankalaa. Jotta kunto sdilyy ja kohoaa,
tarvitaan myo0s reipasta liikuntaa.

Kavely kehittda hengitys- ja verenkiertoelimiston
kunnon lisdksi my6s tuki- ja liikuntaelimiston
kuntoa. Se aktivoi vatsa- ja selkalihaksia ja paran-
taa myo6s alaraajojen verenkiertoa. Kavelyliikun-
nalla on edullisia vaikutuksia sokeri- ja rasva-ain-
eenvaihduntaan sekd mielialaan. Kaveleminen
tehostaa aivojen verenkieroa, joten se tekee hy-
vaa myos aivoille. Kdveleminen on hyvaa luus-
toliikkuntaa, silld jalan osuessa maahan kehoon
kohdistuu joka askeleella pieni tarahdys, joka
vahvistaa luustoa. Kavellessa kannattelemme
omaa kehonpainoamme ja teemme ty6td paino-
voimaa vastaan, mikd myos vahvistaa luita. Mita
tehokkaammin kavelee, sitd kovempi tarahdys
luustoon kohdistuu aina, kun jalka osuu maahan.

Paras kdvelymaasto on vaihteleva ja loivapiir-
teinen. Lisahaastetta kavelyyn saa liikkumalla

epatasaisessa metsdssd. Metsdssa kavellessa
jalkaterien pienet lihakset ja nivelsiteet tyosken-
televét koko ajan, kun ne sopeutuvat vaihtel-
evaan alustaan. Méaet ja kivien seka kantojen yli
kiipedminen tai pomppiminen lisddvat tehoa ja
nostavat syketta.

Tehoa kdvelyyn saa sauvakavelystd tai hyo-
dyntamalla esimerkiksi Suomessa kehitettya
Holkka Training-liivid. Tutkimusten mukaan
sauvakdvely on 20 prosenttia tehokkaampaa
kuin kavely ilman sauvoja ja samalla myds askel
pitenee ja kavelyasento kohenee. HolkkaTrain-
ing-liivi on hyva vaihtoehto sauvakavelyn tila-
lle silloin, kun sauvan isku maahan aiheuttaa
kipua niska-hartiaseudussa tai hartiarenkaan
alueella. Liivia kayttdessa ei tule iskua, vaan
vastuskuminauhat joustavat ja myotdilevat
kdden normaalia liikettd. Liikkuessa vastusta
tulee sekd kdden taakse ettd eteen. Myos lii-
vikavelyssa kdvelyasento paranee ja askel pite-
nee. Hollkkaliivista 10ydat lisdtietoa osoitteesta
www.holkka.fi. Jos kdvely tuottaa vaikeutta, voi
alaraajoja vahvistaa esimerkiksi polkulaitteen
eli resoraattorin avulla.

Jos kavely aiheuttaa sinulle vaivoja tai oma kav-
elytekniikkasi mietityttad, kysy neuvoa fysioter-
apeutilta, jalkaterapeutilta tai muulta liikunnan
asiantuntijaltal




Tampereen Diabetesyhdistys teki syksyn aika-
na kyselyn kokemuksista diabeteksen hoidosta
toimialueellamme. Kyselyyn vastasi 531 henki-
163. Kysely oli tarkoitettu aikuisille, mutta muu-
tama lasten vanhempikin vastasi. Suurin osa
vastauksista saatiin verkkolomakkeella, mutta
my0s paperilomakkeella vastaaminen oli mah-
dollista. Lasten tilanteen kartoittamiseen on
tulossa kevaan aikana oma kysely.

Vastaajista naisia oli 57 % ja miehid 43 %. Yli
63-vuotiaiden osuus oli 65 %, 30-62-vuoti-
aiden 32 % ja 18-29-vuotiaden 3 %. Tyypin 1
diabetes oli 22 %:lla ja tyypin 2 diabetes 74
%:lla vastaajista, 4 %:lla oli jokin muu diabetes-

tyyppi.

Suurin osa vastaajista oli hoidettavana paa-
asiassa terveyskeskuksessa tai Tampereen
kaupungin diabetesvastaanotolla. Osittain tai
kokonaan hoitopaikka oli erikoissaraanhoidos-
sa 30 %:lla, tyoterveydessa noin 10 %:lla ja yksi-
tyispuolella runsaalla 5 % vastaajista.

Vastaajista 57 % oli kdynyt ladkarin vastaan-
otolla viimeksi vuonna 2022 ja viimeksi vuoden
2020 tai 2021 aikana 28 %. Valitettavasti kuiten-
kin 10 % vastaajista ilmoitti, ettd vastaanotto-
kdynnista on useita vuosia, 3 % ei ollut kdynyt
koskaan ja 2 % oli ollut ainoastaan puhelin- tai
etdvastaanoton varassa.

Vuonna 2022 heista oli hoitajan vastaanotolla
kaynyt hieman yli puolet ja viimeisin kdynti on
ollut vuosina 2020-2021 23 %:lla vastaajista.
15 %:lla vastaajista hoitajan kdynnista on aikaa
vuosikausia ja 4 % ei ollut tavannut hoitajaa
koskaan. Ainoastaan puhelin- tai etdvastaan-
otosta on kokemusta 3 %:lla vastaajista. Kysy-
mykseen vastaanottokdynneistd oli vastannut
yli 90 % kyselyyn osallistuneista.

Omakantaa vastaajista kaytti 93 % ja muitakin
sahkoisia palveluita kaytettiin ahkerasti. Naista
yleisin oli verkkoajanvaraus, jota oli kdyttanyt
yli puolet vastaajista. 48 %:lle vastaajista puhe-
linvastaanotot olivat tulleet tutuiksi. Sen sijaan
varsinaisesta verkkovastaanotosta oli koke-
musta vain 14 %:lla vastaajista.

8 Trenbi

Hoitosuunnitelma on kyselyn perusteella viela
monelle tuntematon. Vain 32 %:lle vastaajista
on tehty hoitosuunnitelma ja he ovat osallis-
tuneet sen tekemiseen myos itse. 36 %:lle ei
ole tehty ja 21 % ei tiennyt, onko heille tehty
hoitosuunnitelma. 11 %:lle hoitosuunnitelma
on tehty, mutta he eivédt ole itse osallistuneet
siihen.

Ehdotuksia hoidon parantamiseksi
Vapaita kommentteja tuli runsaasti, Iahes 400
kappaletta. Naista 313 kommentoi hoitotilan-
netta tai ehdotti toimenpiteitd diabeteksen
hoidon kehittdmiseksi. Ylivoimaisesti eniten
kaivattiin useammin paasya hoitajalle tai 1aa-
karille (42 %). Lisaksi toivottiin, ettd hoito olisi
nykyista yksilollisempaa ja kokonaisvaltaisem-
paa ja tarvittaville vastaanotoille ja tutkimuk-
siin kutsuttaisiin hoitopaikasta.

Hoitotarvikkeiden saatavuus koettiin epata-
sa-arvoiseksi ja toivottiin, ettd esimerkiksi glu-
koosisensoreiden jakoperusteet saataisiin ny-
kyista yhtendisemmiksi. Tyypin 2 diabeteksen
ladkkeiden hintoihin, Kela-korvauskriteereihin
ja saatavuuteen toivottiin myds parannusta.
Vastauksista nousi esiin myds henkisen tuen,
ravitsemus- ja liikuntaneuvonnan seka jalko-
jenhoidon tarve. Lisaksi vastauksissa tuotiin
esiin tarve hoitohenkilokunnan diabetesosaa-
misen lisddmiseen. Vastaajista 9 % ilmoitti,
ettd hoito toimii heilld hyvin eivétka he kaipaa
muutoksia.

"Potilaana minua kuunnellaan ja vaikutan saa-
maani hoitoon!” Tamd kommentti toistui eri
muodoissa hoitoon tyytyvdisten vastauksissa.
Myds hoitoon tyytymattdmien kommenteissa
ndyttda olevan yhtendinen teema: "Olen oman
onneni varassa’, "Hoidosta on tullut liiaksi oma
hoitoa ilman riittdvaa tukea’, "ladkareilla on
aina kiire, aikoja ei tahdo saada”ja "Parjaan, kun
osaan aktiivisesti hakea tietoa. Jos ndin ei olisi,
olisin aika ulalla.

%] KANGASALA

)

Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistuki- :
ryhmin tai onko mielessa tarpeellinen ylei- :
s6luennon aihe? Millaista toimintaa toivoi- :

sit omalle alueellesi?

Ota yhteyttd yhdistyksen toiminnanjohtajaan: i
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fitai :

p.050 576 3313.

Kuhmalahden diabeteskerho

Tiedot kokoontumisista yhdistyksen netti- :
sivuilla, Sydan-Hameen lehden MeNyt-palstal- :

3 NOKIA

Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistu-
kiryhmén tai onko mielessdsi tarpeellinen
i yleisdluennon aihe? Millaista toimintaa toi-
i voisit omalle alueellesi?

Ota yhteytta yhdistyksen toiminnanjohtajaan:
: pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi
i taip.0505763313.

© YLEISOLUENTO
Diabetes ja neuropatia
Luennoitsijana verisuonikirurgi Rainer Zeitlin

la ja Kangasalan Sanomissa tai kysy ajankohdat

yhdistyksen toimiston numerosta p. 045 358
2505.

YLEISOLUENTO
Diabetes ja neuropatia
Luennoitsijana verisuonikirurgi Rainer Zeitlin

Aika: to 20.4.2023 klo 17.30-18.30

Paikka: Kangasalan kirjasto, Harjula-Sali,
Keskusaukio 2

Jarjestdjat: Tampereen Diabetesyhdistys ry
ja Valkeakoski-opisto.

LIIKUNTA

Kuntosaliryhma

Aika: keskiviikko klo 16.30-17.30 (60 min)
11.1.-26.4.2023/ 16 kertaa

Paikka: Pitkajarven koulun kuntosali, Vatialan-
tied A

Hinta: 50 €/ 16 kertaa jasenille ja 75 €/ 16
kertaa ei jasenille.

Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykdnen. Ohjaa-
ja ei ole paikalla joka kerta.

Kesken kauden mukaan tulleiden hinnoissa :

huomioidaan kayntikerrat.

lImoittautuminen puh. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi
Muutokset mahdollisia. Seuraa ilmoituksia
nettisivuilla tai uutiskirjeessa.

i Keskiviikko 22.2.2023 klo 18-19.00

i Paikka: Nokian Kirjasto- ja kulttuuritalo Virta,
i Hiomo-sali, Harkitie 6/ Valikatu 11.

i Luennot jarjestetaan yhteistydssa Pirkan opis-
i ton kanssa.

i Luentoa on mahdollista seurata verkon valityk-
i selld, zoom-yhteydella. Lisdtiedot http://www.
i pirkanopisto.fi/verkkoluennot.

" PirkkaLa

i PIRKKALAN ALAOSASTO

{ Yhteystiedot

i Anneli Jylha (puheenjohtaja ja sihteeri)

i p.040731 4270, annelijylha@diabetes.fi
i Paavo Rantala (rahastonhoitaja)

i p.0400 722 517 paavo.rantala@sekl fi.

| YLEISOTILAISUUDET

Nollasta liikkeelle - miten aloittaa liik-
i kuminen, jos ei ole koskaan liikkunut
¢ tai on ollut pitka tauko

¢ yrittaja ja ammattivalmentaja Jenni Virta

i Ajankohta: 16.2.2023 klo 18.00

i Paikka: Pirkkalan paakirjasto, Suupantori 2,
i koulutustila.

i Diabetes ja ikdadntyminen

i diabeteshoitaja Outi Viljanen, Tampereen
¢ Diabetesyhdistys

i Ajankohta: 23.3.2023 klo 18.00

Trenbi
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Paikka: Pirkkalan pdaakirjasto, Suupantori 2,

i Ke 8.2.klo 15.00-16.30
i Kuntosaliharjoittelu ja kehonkoostumusmitta-
i us, vapaa-aikakeskus, Koulutie 9

{ Ti14.2.klo 16.15-17.00
i Kehonhuolto, vapaa-aikakeskus

Paikka: Pirkkalan paakirjasto, Suupantori 2, i
i To 23.2.klo 16.15-17.00

Kiertoharjoittelu, vapaa-aikakeskus

koulutustila.

Elintapamuutoksilla eroon sairauksista,
oma tarina

Leo Kaunisto, tyypin 2 diabeteksesta toipunut
Ajankohta: 20.04.2023 klo 18.00

koulutustila.

RYHMATOIMINTAA PIRKKALASSA

PIRKKALAN ITE-ryhma
ITE-ryhmd on maallikkovetoinen  2-tyypin

elamaénlaatua. Tervetuloa mukaan.

maanantaisin klo 18.00.

Tiedustelut: Paavo Rantala, p. 0400 722 517,

paavo.rantala@sekl fi.

ITE-ryhma kokoontuu Elokolon tiloissa osoit-
B9 PpiLkiine

YLEISOTILAISUUS
i Ke 1.2.2023 klo 17.30-19.00
Rautahovi Rautajarventie 30, Palkdane

teessa Suupankuja 8, C-rappu.
Muutokset mahdollisia.

Toiminnasta tiedotetaan tarkemmin aina edel-
lisen viikon Pirkkalainen-lehdessa yhdistys-
palstalla.

LIIKUNTA

LIIKUNNAN STARTTIKURSSI

sekd loytaa itselle mieleinen tapa liikkua.
Tavoitteen saavuttamiseksi saat koko kurssin

Kaikilla tapaamiskerroilla mukana Pirkkalan
kunnan liikkunnanohjaaja.

Kurssi on tarkoitettu taysi-ikaisille diabetes- ja
sepelvaltimotautidiagnoosin saaneille.

Kurssi on maksuton.

Voit tulla mukaan myos kesken kurssin.

10 Trenhi

Kurssin ohjelma ja sisalto:

{ Ke1.3.klo 16.30-17.15
Vesijumppa, Pirkankoivu, Lehtimdentie 2c

i Ke 8.3.klo 15.00-16.00

i Sykeharjoittelu, vapaa-aikakeskus

dlapeetlk9lqen ja rlsklryhmza'lalsten vertais- i Ke 15.3 klo 15.00-16.00

tukiryhma, jossa pohditaan ja opetellaan yh- Ravintokeskustelu, vapaa-aikakeskus

dessa terveytta edistavia ruoka- ja liikuntatot- '

tumuksia. Ryhman tavoitteena on parantaa ja e
l5piti3 tervevtts ia hyvinvointia. ia ndin lisits Lue lisaa ja ilmoittaudu

ylapitaa terveyttaja hy ointia, ja nain fisata i www.pirkkala.fi/liikuntaneuvonta

i Lisatietoja: Pirkkalan kunnan liilkunnanohjaaja

ITE-ryhma kokoontuu parittomien viikkojen olli-toikkonen@pirkkala f

i Yleis6luento
i Ikadntyminen ja muisti
i - geriatrian erikoislaakari Mauri Jussila

Kurssin paatavoitteena on edistdd terveyttd :

liikunnan avulla. Kurssilla annetaan ideoita i Tilaisuuden avaus

ja tavoitteita oman hyvinvoinnin lisiémiseen - Muistiliiton kunniapuheenjohtaja Pekka Laine
i Kahvitarjoilu

i - Kukkian maa- ja kotitalousnaiset

ajan tukea ohjaajalta ja muilta ryhmalaisilts. :

Tilaisuus on maksuton ja kaikille avoin.

i Tervetuloa!

i Jarjestajind Tampereen Diabetesyhdistys,

i Pirkanmaan Muistiyhdistys ja Pélkdneen kunta.
i Lisatietoja puh 044 730 5270 tai

¢ toimisto@pirkanmaanmuistiyhdistys.fi

Muistikahvila
Rautajarven koululla, Rautajarventie 16

11.30
Jarjestdjana Pirkanmaan Muistiyhdistys

Palkaneen diabeteskerho

Sydédn-Hameen lehden MeNyt-palstalla.

Luopioisten diabeteskeho

ta Sydan-Hameen lehden MeNyt-palstalla.
Omatoiminen maksuton kuntosaliryhma
Rautajdrven kuntosalilla, avaimen saa tarvit-
taessa EloTahkasta.

Miesten ryhmé joka torstai klo 15.00.
Naisten ryhma joka perjantai klo 12.00.
Ryhma on maksuton.

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

AN VIRRAT

Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistuki-
ryhmaén tai onko mielessa tarpeellinen ylei-

M
G RUOVESI

soluennon aihe? Millaista toimintaa toivoi- :
: maanantai klo 12.00-13.00. Terveisin Klaus

sit omalle alueellesi?

Ota yhteytta yhdistyksen toiminnanjohtajaan: : .
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fitai : Kevadan kokoontumiset6.2., 6.3., ja 3.4. klo

i 12.00.

p.050 576 3313.

YLEISOLUENNOT

Tampereen ja Nokian kevddn yleiséluennot
i lapikdyneille ja leikkausta harkitseville.

striimataan.

Luentolinkit 18ytyvat yhdistyksen nettisivuilta:
i 16.2,,16.3.,20.4. ja 11.5. klo 17.00.

www.tampereendiabetesyhdistys.fi

OO OO OO OOOOK
V2 tampere

Maanantaisin 13.2,,13.3,, 17.4., 15.5. klo 10.00-

¢ VERTAISTUKI

Ryhmit kokoontuvat yhdistyksen tiloissa,
i Lihteenkatu 2-4.

Kerho kokoontuu Palkdaneen Pirtilla, Keskustie Tiedustelut p. 045 358 2505.

1, Palkane. Tarkemmat tiedot kokoontumisista 50+ TYYPIN 1 DIABEETIKOIDEN RYHMA

¢ Ryhma on tarkoitettu seka miehille etta
i naisille. Oletpa sitten vastasairastunut tai jo
i diabeteskonkari, tervetuloa mukaan!

Kerho kokoontuu Yhdistysnurkassa, Keskitie 5, :

Luopioinen. Tarkemmat tiedot kokoontumisis- Kevaan 2023 tapaamiset keskiviikkoisin

22.2.,22.3.,,26.4. klo 18.00.

DIABEETIKKOLASTEN ISOVANHEMPIEN
i RYHMA

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

i Kevaan 2023 kokoontumiset torstaisin

i 23.2.,23.3. ja27.4. klo 16.00.

i DIABETES JA NAKO

Tule keskustelemaan tai vain kuuntelemaan
i muiden kokemuksia! Ryhma on tarkoitettu
i tyypin 1 diabeetikoille.

i Kevadn kokoontumiset keskiviikkoisin

i 15.2,,15.3. ja 12.4. klo 14.00.

{ MEVOIMME HYVIN

Ryhma on keskustelukerho, joka haluaa luo-
i dajayllapitda hyvaa ja iloista mieltd.

i Kainuulaisen tietdjan vastaus radiotoimittaja
i Niilo lhaméden kysymykseen:

¢ "Milloinkas se maailmanloppu oikein tulee?"
i oli: "Ei vield huomennakaan.'

Naissa merkeissa liity joukkoomme. Ta-
paamme edelleen kuukauden ensimmainen

Lonnstrom, ryhmaveturi.

{ VERTULI

Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen

Kevaan 2023 kokoontumiset torstaisin

Trenbi 11
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KESKUSTELUKERHO
Kerho kokoontuu joka torstai klo 14.00.
Tervetuloa ajankohtaisten asioiden darelle!

MATKAILUKERHO

Joka kuukauden ensimmadinen keskiviikko
klo 17.00.

Seuraavat kokoontumiset 1.2., 1.3. ja
5.4. limoittautuminen on vilttamatonta
jokaiselle kokoontumiskerralle: Pekka
Tammisalo p. 040 577 3293.

TYYPIN 2 RYHMAT

Jos olet kiinnostunut tyypin 2 ryhmasta tai
tyoikaisten ryhmastd, ota yhteyttd Liisaan,
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

p
Kidisityohurmos

Ota keskenerdinen tyd mukaan tai
hae inspiraatiota uudesta kerhos-
ta. Mukavaa seuraa ja mielenkiintoi-
sia keskusteluja kahvikupin aaressa!

Kevaan 2023 kokoontumiset tiistaisin

7.2,21.2,7.3,21.3,,4.4.ja18.4.
klo 14.00

12 Trenhi

PERHEKERHOMME
KAIPAA
VETAJAA!

LIIKUNTARYHMAT

VESIJUMPPA
Maanantaina klo 16.00-16.45 (45 min/kerta, 12
kertaa)

30.1.-24.4.2023,, ei viikolla 9

Hinta Tampereen Diabetesyhdistyksen jasenil-
le 72 € jamuille 87 €.

Paikka: Tammenlehviakeskus, Kenttakatu 17
Pukuhuoneeseen padsee klo 15.30 alkaen.
Ohjaaja: fysioterapeuttiopiskelijat

Saapumisohje Tammenlehvikeskukseen: Tam-
pereen Seudun joukkoliikenteen bussilla numero
26 saavut Koljontielle, josta voit kavelld ylos Kent-
takadulle. Autolla tultaessa asiakaspysdkdintipaikat
ovat merkitty erillisilla kylteilld, paasisaankdynnin
laheisyydessa. Info sijaitsee padovista sisaan tullessa
vasemmalla. Pysakointipaikkoja on liséa Parantolan-
kadun puolella. Tammenlehvddan mennessa ja sieltd
poistuessa on kaytettava maskia.

Kysy vapaita paikkoja puh. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

VAHAN LIIKKUVIEN RYHMA

Tiistaisin 14.2.-25.4.klo 17.30-18.30, ei 7.3., yh- . L . .
: Sitovat ilmoittautumiset 31.1.2023 mennessa

distyksen tiloissa, Lahteenkatu 2-4.
Hinta: jasenille 50 €/ 10 kertaa, muille 65 €/10
kertaa

i Ohjaaja: Jenni Virta

Erittdin huonokuntoisten pienryhmd on treeni-
ryhma, jonne tullessaan El tarvitse olla valmiik-
si kunnossa.

Téma ryhma soveltuu ihmiselle, joka on ollut
treenaamatta vuosia tai ei ole koskaan tree-
nannut. ketd on kauhistuttanut ajatus treenien
aloittamisesta, koska pelkaa etta ei jaksa tehda
treeneja. Jolla arjessa jaksaminen on haastavaa
eikd han tunne olevansa elinvoimainen. joka
kokee huonommuuden tunnetta kaikista so-
siaalisessa mediassa pyorivista treenivideoista,
joihin ei itse pysty. joka ei tiedd mista aloittaa
mutta haluaisi tehda jotain.

Treenit eivat ole raakkitreeneja vaan niiden tar-
koitus on ennen kaikkea liikunnan ilo, hyva olo
ja yhteisollisyys. Treenin aikana kaikki liikkeet
on mahdollista tehdd omalla kehonpainolla
mutta joissakin liikkeissa voi halutessaan kayt-
tda vastuskuminauhaa (ei tarvitse olla omaa).

i Taman valmennuksen tarkoitus on edistda
i kokonaisvaltaista hyvinvointia, joka tarkoittaa,

ettd fyysisyyden lisdksi sosiaalinen ja psyykki-
nen hyvinvointi on huomioitu ohjauksessa.

p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

090 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
. .

Erityisuimakortti

jalkikateen, ja sitd ei voi maksaa liikuntaseteleilla.

©© ©00000000000000000000000000000000000000000,

Erityisuimakortti on tarkoitettu tamperelaisille eri tavoin vam
pitkaaikaissairaille henkiloille edistamaan omaehtoista uintiharrastusta.

Korttia myydaan liikuntapalveluista, Ratinan rantatie 1, 33100 Tampere, (Ratinan stadion). Kortti
on henkilokohtainen, ja se myonnetaan liilkuntajohtajan paatoksella. Erityisuimakortin saa joko
nimetyilld KELA-kortin tunnuksilla tai ladketieteelliseen lausuntoon perustuvalla todistuksella
merkittavasta haitasta. Diabeetikoilla Kela-kortin kd@ntopuolella on tunnus 103 tai 215.

Erityisuimakortti on voimassa puoli vuotta tai vuoden ostopdivasta lukien, jonka jélkeen se
voidaan ladata uudelleen. Kortti on voimassa Pyynikin, Hervannan ja Tesoman uimahalleissa seka
Tampereen uintikeskuksessa niiden aukioloaikoina. Kortti ei ole voimassa maauimalassa. Uimahal-
lissa on pyydettdessa esitettdva henkildllisyystodistus ja KELA-kortti. Korttia ei lunasteta takaisin

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

eose o

-~ ~

i

_—i . ." la_

LR R N RN

. .
® 0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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ELINVOIMAA ARKEEN RYHMA

Tule mukaan liikunnalliseen ryhméin, jossa :

kasitellaan terveysliikunnan eri osa-alueita.
i Ma 27.2. klo 14.00, iimoittautuminen 23.2

Keskiviikkoisin 8.3.-5.4. klo 17.00-18.45

Yhdistyksen tiloissa, Lihteenkatu 2-4. Treenit

pidetidn passisntdisesti ulkona hyddyntien : Ma27.3. klo 14.00, ilmoittautuminen 23.3

: mennessa

Sorsapuistoa.

Ryhma kokoontuu 5 kertaa

sa oman kunnon mukaan.

Ryhma on ilmainen

Vetajina kaksi kevalld valmistuvaa terveyden- . L . .
¢ Ryhmat toteutuvat, jos ilmoittautuneita va-

hintdan 8. Mikali halukkaita on enemman kuin
i ryhmaan pystytaan ottamaan, osallistujat arvo-
¢ taan.

hoitajaopiskelijaa.

Mukaan mahtuu 10 ensimmaista!

Sitovat ilmoittautumiset 27.2. mennessa.

p. 045 358 2505 tai tsto@tampereendiabetes-
yhdistys.fi

KAVELYTEKNIIKKAILTA

Ryhdikds ja tasapainoinen asento sekd rullaava

askel tekevdit kdvelystd helpompaa ja miellyttd- TULOSSA!

vimpdd. Hyvilld tekniikalla kdvelystd saa enem- Unelmienliikuntapéiva

mén irtil Tekniikkaillassa kdydddn ldpi kevelytek- : keskiviikkona 10.5.2023.

. YLEISGLUENNOT

Paikka: Sorsapuisto, Lahteenkadun ja Aaltosen- Huuhaa ja ravitsemus

i ravitsemusterapeutti, FT, MBA Reijo Laatikai-

Hinta: yhdistyksen jasenille ilmainen, muille 10 €. nen

niikkaa.
Keskiviikkona 19.4.2023 klo 17-18.00
kadun kulma

Ohjaaja: fysioterapeutti Pia Nykanen

distys.fi.

Footbic-jalkajumppa

Footbic on fysioterapeutti Ahto Karnadn kehit-

tama jalkaterien kuntoutusmenetelms, joka : Verenpaineenhoito

vaikuttaa koko kehoon. Footbic-harjoituksissa | LL, yleislaaketieteeseen erikoistuva lagkari

pehmeiden pallojen avulla vahvistetaan jalka- Teemu Ekola, Pirkanmaan hyvinvointialue

terien lihaksia ja harjoitetaan liikkkuvuutta, koko :

kehon liikehallintaa ja tasapainoa. Footbic so- Aje.al:?c?htai T' 7.3.2023 klo 18119 K
pii kaikenikaisille ja -kuntoisille jalkojen hyvin- Pai ;.' T){ovaenoplsto Sampola, Sammonkatu
voinnista ja moninaisemmista vaivoista karsi- : 2, auditorio

ville. Liikkeits voi tehda tukea ottaen tai istuen. : Yhteistyossa Tampereen Sydanyhdistyksen ja

* Tampereen seudun tyévdenopisto kanssa.

14 Trenhi

Naytetunnit

Ma 30.1. klo 14.00, iimoittautuminen 26.1.
mennessa

mennessa

Yhdistyksen tiloissa, Ldhteenkatu 2-4.
Ensimmaiselld tapaamiskerralla on aiheeseen i Tunti on yhdistyksen jasenille iimainen, muille
i 6 € Mukaan mahtuu 10 henkil6a.

liittyva luento. Muilla kerroilla liikutaan yhdes-
limoittautumiset puh. 045 358 2505 tai tsto@
i tampereendiabetesyhdistys.fi.

Muutokset mahdollisia. Seuraa ilmoituksia
i nettisivuilla tai uutiskirjeessa.

. Ajankohta: Ti 14.2.2023 klo 18-19

Sitovat ilmoittautumiset 11.4. mennessa p. Paikka: Tibvéenop(ijs’to sampola,
045 358 2505 tai tsto@tampereendiabetesyh- Samrnorl aEu 2, auditorio . .

i Yhteistyossa Tampereen Sydanyhdistyksen,
i Pirkanmaan Allergia ja astmayhdistyksen ja

i Tampereen seudun tyéviaenopisto kanssa.

Liikunta valtimosairauksien ehkaisyssa
ja hoidossa
LT Tommi Vasankari, UKK-instituutti

Ajankohta: Ti 25.4.2023 klo 18-19

Paikka: Ty6vdenopisto Sampola, Sammonkatu
2, auditorio

Yhteisty6ssa Tampereen Sydanyhdistyksen,
Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistyksen ja
Tampereen seudun tyévdenopisto kanssa.

Luennot striimataan. Luentolinkin saat
nettisivuiltamme
www.tampereendiabetesyhdistys.fi.

TAPAHTUMAT

Tyypin 2 diabeteksen ensitietopdivat

Mitd labra-arvot kertovat?

Jos olet hiljattain sairastunut diabetekseen,

tule mukaan kuulemaan, kysymaan ja keskus- i Tervetuloa kuuntelemaan ja keskustelemaan!
r :

i Luennot toteutuvat, mikali ilmoittautuneita
Jarjestamme kevéén aikana kaksi saman sisal- i °" vahintaan 8.
toista ensitietopaivaa. llmoittaudu joko lauan- :

tain piiviryhmaan tai keskiviikon iltaryhmazn | Diabetestietoa Tammelan lahitorilla

i Yhdistyksen diabeteshoitaja Outi Viljanen pai-
i kalla maanantaisin 13.2., 13.3,, 3.4. ja 8.5. klo

i 11-12.00.Tule kyselemdaan ja keskustelemaan.
Tampereen Diabetesyhdistyksen tiloissa, Lih- i Mahdollisuus myds mittauttaa verensokeri. Ei
i ajanvarausta.

telemaan!

Myds laheinen voi tulla mukaan.
La 25.2. klo 12.00-16.00

teenkatu 2-4

Sitovat ilmoittautumiset 17.2. mennessa
p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Ke 12.4.klo 17.00-19.30
Tampereen Diabetesyhdistyksen tiloissa,
Lahteenkatu 2-4

Sitovat ilmoittautumiset 5.4. mennessa
p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Tilaisuuksissa on tarjolla sampyldkahvit, joten
kerro ilmoittautuessa mahdollisesta erikois-
ruokavaliosta.

POLLOLALOLLOLLOLLOLLOLOLOLOOOOOOOK

i Ryhmat toteutuvat, mikali ilmoittautuneita on
i vahintaan 8.

: TUKEA OMAHOITOON -luentosarja
i Paikka: Tampereen Diabetesyhdistyksen toimi-
i tilat, Lahteenkatu 2-4.

To9.3.2023 klo 17.30-18.30

i Aiheena: Mita diabetes on?

i llmoittaudu mukaan viimeistaan 2.3.
i p.045 358 2505 tai

i tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

! Ti4.4.2023 klo 17.30-18.30

Aiheena: Verensokerin seuranta

{ llmoittaudu mukaan viimeistéén 28.3.
p. 045 358 2505 tai

i tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Mité kuuluu omahoitoon? Miksi verenpaineen, . Ti9.5.2023klo 17.30-18.30

suun tai jalkojen hoito on tdrkedd diabeteksen : Aiheena:Liikunta

hoidossa? Miksi ja milloin mittaan verensokerig? i !lmoittaudu mukaan viimeistaan 2.5.
i p. 045358 2505 tai

tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

i Luento

i Diabeteksen hoito ikdantyessa

i diabeteshoitaja Outi Viljanen

i To 16.2.klo 12-13.00

i Paikka: Tammelakeskuksen kulmahuone
i Jarjestdjand Tammelan lahitori

g
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KOKOUSKUTSU

Tampereen Diabetesyhdistys ry:n
saantomaaraiseen kevatkokoukseen

Torstaina 30.3.2022 klo 17.30
yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4.

Kokouksessa kasitellddn saantdjen §13
mukaiset asiat. Yhdistyksen sa@nnét ovat
nahtavista yhdistyksen nettisivuilla www.
tampereendiabetesyhdistys.fi.

Asialista:

- Kokouksen avaus

- Valitaan kokouksen puheenjohtaja,
sihteeri, kaksi poytakirjantarkastajaa ja
tarvittaessa kaksi dantenlaskijaa

- Todetaan kokouksen laillisuus ja
paatosvaltaisuus

- Hyvaksytaan kokouksen tyojarjestys

-Vuoden 2022 vuosikertomuksen esittely
ja hyvaksyminen

-Vuoden 2022 tilien ja tilinpaatoksen esittely

jarjestaa perinteisen liikuntaleirin
9-12-vuotiaille lapsille Varalan
Urheiluopistolla 9.-11.6.2023.

Leirilla liilkutaan monipuolista sisélld ja ulkona.
Liikkumisen ohessa opetellaan, miten erilainen
liikunta vaikuttaa verensokereihin ja ruokailu-

seka tilintarkastajien lausunnon kuuleminen
- Paatetaan tilinpaatoksen vahvistamisesta ja
vastuuvapauden myontamisesta
hallitukselle ja muille vastuuvelvollisille.
- Hallituksen ja jasenten esittamat muut asiat
- Kokouksen paattaminen

Tervetuloa kokoukseen kuulemaan millai-
nen oli yhdistyksen 70 v. juhlavuosi!

Kahvitarjoilu

jen yhteydessa kerrataan ja opetellaan hiilihyd- &

raattien laskemista.

Leiri on tarkoitettu ensisijaisesti Lansi-Suomen
alueen lapsille. Leirillda on mukana sairaanhoi-
taja. Leirildisen omavastuu hinta on 180 euroa.
Iimoittautumiset sahkopostilla 11.4.2023
mennessa: pia.nykanen@tampereendiabetes-
yhdistys.fi.

Lisatietoja: Pia Nykdnen, p. 050 576 3313
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Mita ovat biologiset laakkeet ja

biosimilaarit?

Henna Kylldnen, asiantuntijaproviisori, Suomen Apteekkariliitto

Insuliinit kuuluvat rokotteiden
ohella tutuimpiin biologisiin laak-
keisiimme. Biologiset laakkeet
ovat koko ajan kasvava ryhma
valmisteita, joilla voidaan hoitaa
aiempaa tehokkaammin monia
tavallisia sairauksiamme. Koh-
dennetun vaikutuksen avulla var-
mistetaan esimerkiksi pidempaa
toimintakykyisyytta ja siten pa-
rempaa elamanlaatua.

Biologinen ladke on usein eldvissa soluissa
tuotettua aktiivista valkuaisainetta tai ami-
nohappoyhdistelma kuten insuliinihormo-
ni. Terve elimistd tuottaa ndita aineita itse.
Biologisia ladkkeita kdytetddan myds muun
muassa reumasairauksien ja tulehduksel-
listen suolistosairauksien hoitoon.

Biologisen ladkkeen tuotantoprosessi
poikkeaa merkittdvasti kemiallisesta laak-
keen valmistusprosessista. Biologisia laak-
keitd tuotetaan bioteknologian avulla esi-
merkiksi bakteereissa, tai hiivoissa. My0s
insuliini tuotetaan nykyisin bakteeri- ja
hiivasoluviljelmissa, kun sitd aiemmin uu-
tettiin esimerkiksi teuraseldinten haimasta.

Biologinen vaikuttava aine ja sen tuotan-
toprosessi on monimutkaisempi ja siksi
hitaampi kuin perinteisen ladkeainemo-
lekyylin monistaminen. Tdma on yksi syy,
miksi biologinen lddke on usein hinnaltaan
perinteisia ladkemuotoja kalliimpi.

Biologinen lddkeaine sitoutuu elimistds-
samme solujen kalvorakenteisiin, resep-
toreihin tai valittdjaaineisiin. Tatd kautta
se joko estda tai kiihdyttaa kohdesolujen
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toimintoja. Kun ladkevaikutus pystytdan koh-
dentamaan tarkasti, voidaan valttaa koko eli-
mistoon kohdistuvia mahdollisia haittavaiku-
tuksia.

Kaantdpuolena tarkkaan kohdennetussa vai-
kutuksessa on, ettd nama ladkkeet ovat paa-
saantoisesti ihon alle pistettdvia tai suoneen
tiputettavia (infuusiot) valmisteita. Muutoin
ladkeaine hajoaisi lilan aikaisin ruoansulatuska-
navassa. Pistosvalmisteita on mahdollista ostaa
apteekista. Liuoksena suoneen annettavat val-
misteet ovat aina sairaalalaakkeita.

Mika biosimilaari?

Kun ladkkeen patenttisuoja umpeutuu, myds
muut kuin alkuperdislddkkeen valmistaja eli
rinnakkaisvalmistajat voivat alkaa tuottaa tiet-
tya biologista ladkeainetta. Tdma on vastaava
toimintatapa kuin perinteisissa kemiallisissa
lddkevalmisteissa.

Biosimilaarin on Suomen markkinalle tulles-
saan oltava vahintdan 30 % halvempi kuin
alkuperaisladke (viitevalmiste) saadakseen
Kela-korvattavuuden. Alempi hintavaatimus
perustuu siihen, ettei biosimilaarilla ole kaikkia
niitd tutkimuskuluja, joita alkuperaisladkkeen
valmistajalla on ollut.

Biosimilaari on laadultaan, hoidolliselta vaiku-
tukseltaan ja turvallisuudeltaan todettu alku-
peradista viitevalmistettaan vastaavaksi. Biosi-
milaarien valmistajan on osoitettava omissa
tutkimuksessaan tama vastaavuus (similarity)
erikseen ladkkeen kunkin kdyttdaiheen osalta.
Siksi voi olla, ettd biosimilaari tulee saataville
ensin jollekin tietylle potilasryhmalle, kun al-
kuperaiselld viitevalmisteella voidaan hoitaa
useampaa sairautta.

Biosimilaarien tuotantomenetelmiin liittyvista
syistd ladkeaine voi poiketa viitevalmisteesta

" Biosimilaari on laadultaan, hoidolliselta
vaikutukseltaan ja turvallisuudeltaan todettu
alkuperaista viitevalmistettaan vastaavaksi.”

niin, ettei silla saavuteta tavoiteltavaa vaiku-
tusta viitevalmisteensa kaikissa kdyttdaiheissa.
Se on talldin biosimilaari vain niissa kayttoai-
heissa, joissa hoidollinen vaikutus on todettu
samanarvoiseksi viitevalmisteensa kanssa.

Tassa biosimilaari poikkeaa perinteisten laak-
keiden vaihtokelpoisuudesta ja rinnakkaisval-
misteista: rinnakkaisvalmisteen kemiallinen
rakenne on tdysin sama kuin alkuperdislaak-
keelld. Biosimilaari sisdltaa eri version samasta
vaikuttavasta aineesta kuin viitevalmiste.

Koska kyse on biologisesta aineesta, eri erassa
tuotettu valmiste ei ole koskaan tdysin sama eli
identtinen kopio toiseensa ndhden. Biologinen
lddkevalmiste, alkuperdinen ja biosimilaari, tu-
lee aina olla jaljitettavissa niin, etta sen alkupe-
rd voidaan tarvittaessa selvittad. Tata selvitysta
toteutetaan esimerkiksi valmisteen erdnume-
roseurannan avulla.

Kallista hoitoa useammalle

Koska biologiset lddkkeet ovat padsaantoises-
ti hyvin kalliita ladkkeitd, mahdollistaa vaihto
biosimilaareihin lisdantyvan kilpailun myota
yhteiskunnan ladkemenojen laskua. Samalla se
voi mahdollistaa aiemmin kalliin, mutta tehok-
kaan ladkehoidon useammalle potilaalle, joilla
perinteiset ladkehoidot eivat enda samalla ta-
valla tehoa kuin aiemmin.

Valmiina apteekkivaihtoon?

Ladkariltd on asetuksella edellytetty jo aiem-
min, ettd jos biologiselle 1ddkkeelle on saatavil-
la edullisempi vastaava, vertailukelpoinen val-
miste, tulee vaihtoehtoisista ladkevalmisteista
valita hinnaltaan edullisin. Nyt tdméa vaatimus
on viety astetta ylemmalle tasolle, eli lakiin.
Vastaavasti apteekeille annettaisiin ladkelain
uudistuksen yhteydessd velvoite vuoden 2024
alusta alkaen vaihtaa biologinen ladke edulli-
sempaan vastaavaan valmisteeseen, jos ei télle
vaihdolle ole todettua estetta.

Insuliinit tulevat apteekkivaihdon piiriin vahi-
tellen kahden vuoden aikana 1.1.2024 alkaen.
Apteekkivaihto aloitetaan pitkdvaikutteisista
glargininsuliinivalmisteista.

Tarkeda on huomata, ettd vaikutusajaltaan eri
pituisia insuliineja ei vaihdeta keskendan. Vaih-
toa ei apteekissa tehda myoskaan esimerkiksi
glargininsuliinista degludekininsuliiniin. Vaihto
toteutetaan niissd rajoissa, joissa hoidollinen
vaikutus on valmisteiden vadlilld todetusti sa-
manlainen ja sen vuoksi vaihto on turvallinen
toteuttaa.

Apteekkivaihdon yhteydessa voi muuttua
ladkkeen valmistaja ja sen myéta pakkauksen
ulkonako ja laite eli kyna tai ruisku, johon 1aa-
keaine on pakattu. Biosimilaari on aina tuo-
tenimeltdadn viitevalmisteestaan poikkeava.
Laakeaineen yleisnimi jaa taustalle. Tama voi
aiheuttaa hdmmennysta kotona.

Erot voivat olla ladkehoidon toteutuksen kan-
nalta merkityksellisia. Siksi ne ovat lddkevaih-
totilanteissa tarkea tarkistaa ja ohjeistaa, jotta
kotona selvitdan ilman sekaannuksia ja vaara-
tilanteita. Ladkkeen tulee sopia kaytettavaksi
siihen dlykynaan tai pumppuun, joka on jo
kaytossa.

Lisatietoa:

Terveyskylan Laaketalo: www.terveyskyla.fi/laaketa-
lo/tietoa-ladkkeistd/biologiset-ladkkeet
Diabetesliitto: Insuliinit ja annosteluvalineet: https://
www.diabetes.fi/diabetes/tyypin_1_diabetes/insu-
liinit_ja_annosteluvalineet

Kelan ladkehaku, Suomessa myytévat insuliinit hin-
tatietoineen: https://asiointi.kela.fi/laakekys_app/
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Hypokoiria on koulutettu Suomessa vuodesta 2009 ldhtien, ja ne ovat
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| Ammattina
pokoira

Teksti: Tiina Soderberg

Suomen Kennelliiton hyvaksymia henkilokohtaisia hyotykoiria. Val-
mistuneita hypokoiria on Suomessa 104 kappaletta.

Mind olen Sumu, musta 5-vuotias labradorin-
noutajanarttu. Ammatiltani olen hypokoira. Mi-
nun oma, maailman térkein ihminen on Julia.
Julia on sairastunut ykkdstyypin diabetekseen
2008. Julian liséksi perheeseeni kuuluu monta
ihmistdi, koirakaveria sekd kdéirme.

Ndiden kavereiden jdlkeen térkeintd eldmdssdni
on tehtdvd, jonka takia olenkin alun perin tdhdn
perheeseen tullut. Olen yhdeksdn pennun pentu-
eesta, ja jo ennen kasvattajan luota Idhtdd tavoi-
te oli, ettd valmistuisin jonain pdivind viralliseksi
hypokoiraksi Hypokoira ry:n kautta.

Matkani hengenpelastajaksi alkoi heindkuussa
2017, kun muutin kasvattajan luota Pirkkalaan.

Y6t olen alusta saakka viettdnyt samalla patjalla
oman ihmiseni kanssa, ettei yksikdén hypo jdisi
huomaamatta. Olen aina ollut helposti ruoasta
motivoituva. Kaikki kdy, banaanikin on superhyvididi.
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No se homma, jota hoidan 24/7,
eli mikd ihmeen hypokoira?

v Tunnistan ja ilmaisen diabeetikon verenso-
kerin vaihtelut yéta pdivdd, tdmd perheeni on
ollut todella iloinen, kun olen alusta saakka
herdttdnyt oisinkin keinolla millé hyvdnsd, jos
Julian tai jonkun muun verensokeri on ollut
alhaalla

v tunnistan ja ilmaisen myés muiden kuin
oman ihmisen hypoja, hypereitd ja ketoja

v ilmoitan muille perheenjdsenille, jos Julia
ei itse havahdu tai herdd haen tarvittaessa
hypoevidistd

v/ motivoin perhettdni myos liikkumaan ja
harrastamaan monipuolisesti

Luonteeltani olen hyvin impulsiivinen eikd itse-
hillintd ole vahvuuteni. Sanovatkin, ettd olen
hyvd ty6koira mutta minulle ei sopisi sohvape-
runan arki. Haastavinta onkin ollut rauhoittumi-
nen, jos ollaan pitkédn paikoillaan esim. oman
ihmisen sairaalakdyntien yhteydessd. Kylld mind
niistéikin selviydyn mutta mieluummin olisin te-
kemdssdi jotakin.

Kun olen kodin ulkopuolella téissd, niin pukeudun
viralliseen tyGasuuni. Meiddt Hypokoirat tunnis-
taa sinisestd liivistd, jossa on hypokoiramerkki.
Meilld on myds oma kortti, josta kdy ilmi, ettd kor-
tin haltija on hypokoiran avustama diabeetikko
sekd kortin voimassaoloaika. Kdymme tasotes-
teissd kahden vuoden viilein.

Minua on kuvailtu my6s avoimeksi ja ystéviillisek-
si. Silti osaan ohittaa mukavia ihmisid jo tyénikin
puolesta huomioimatta heitd liiemmdilti. Toki
nditd ja muita taitoja on paljonkin harjoiteltu
alusta asti ja taitoja tulee ylldpitéd koko tydikdni
ajan.

Eldmdén kannattavimpia ja tdrkeimpid hommia
on havaita: hypot, hyperit ja ketoaineet! Ndiden
ilmaisusta sitten tietenkin saan palkan eli vah-
visteen, jonka takia jaksan tdtd hommaa hoitaa
vuorokauden ympdiriinsé.

Henkilékunta saakin olla tyytyvdinen siihen, ettd
muutin juuri heille. Vakavilta hypoilta on viiltytty
ja perhe voi nukkua huoletta luottaen siihen, ettd
hdlytén apua jos en saa Juliaa hereille ténimdlld
kuonollani tai pitdmdilld meteliéd. Me koirat tuo-
daan uskomattoman paljon iloa ihmisten eld-
mddn.

Lisdtietoa hypokoirista:

hypokoira.fi
https://www.facebook.com/Hypokoira

https://www.instagram.com/hypokoira/?hl=fi

Trenbi

kuvaaja Tiina Séderberg
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Medtronic N

MiniMed™ 780G -jarjestelma
ja SmartGuard“-teknologia.

Auttaa
saavuttamaan
keskimaarin
80 %’
(o]

ajan tavoitealueella,

24/7

Saatelee automaattisesti” insuliinin
annostelua ja korjaa korkeita arvoja
5 minuutin valein, ilman
sormenpaamittauksia,™ vain yhdelld
infuusiosetin vaihdolla viikossa.™

Parempia tuloksia ja enemmé&n aikaa
tavoitealueella,* vdhemmalla vaivalla.

Lue lisd4 osoitteesta
medtronic-diabetes.fi/minimed-780g-jarjestelma

FreeStyle
Libre 3

CONTINUOUS GLUCOSE MONITORING SYSTEM

Tieda atemmin.
Toimi nopeammin.
Ole valmiina

valttamaan hypot.
Nyt

Lukemat siirtyvat minuutin valein i
alypuhelimeesi', minka ansiosta saat tiedot
glukoosiarvojen laskusta ja voit toimia

nopeammin valttaaksesi hypoglykemian.

Maailman pienin, ohuin® ja

huomaamattomin® sensori

[= Skannaa QR-koodi
g ja lue lisaa

) Abbott

life. to.the fullest®

Seuraavan sukupolven jatkuva

glukoosinseurantajarjestelma (CGM)

Tuotekuvia kiytetiin vain havainnollistamistarkoituksessa, eiki niiss3 ole todellisia potilaita tai potilastietoja. c E et W
FreeStyle Libre 3 -jatkuva gluk antajirjestelma on CE -merkattu l3zkinnillinen laite. Range Road

1. FreeStyle Libre 3 -sovellus on yt piva vain tiettyjen mobilllaitteiden ja kayttajarjestelmien kanssa. Lue lisitietoja laitteen yh pivuud I emen 9797 N%”QSS%&’E"GK
sovelluksen kiytt53. 2. Potilaan itse asettamien sensoreiden joukossa. 3. Data on file, Abbott Diabetes Care, Inc. .

©2022 Abbott. FreeStyle, Libre, ja niihin liittyvat tavaramerkit ovat Abbottin tavaramerkkejs. Muut tavaramerkit ovat omistajiensa omaisuutta. ADC-53101v1.0 05/22.
www.FreeStyle. Abbott - 0800 555 500 - Abbott Oy - Karvaamokuja 2A - 00380 Helsinki



Tampereen
Diabetesyhdistys ry

www.tampereendiabetesyhdistys.fi

Puheenjohtaja : T?mpereen Diabetesyhdistys ry :
Jaakko Hyytinen : Iéglgg%e_?katu 24 i - Jasenmaksu 25 € / kalenterivuosi
jaakkosamhyy@gmail.com : ampere i Kannatusjisenmaksu 50 €, 100 €,
p. 050 362 6435 i p.045358 2505 ' 200€,1000€
Avoinna:
: ma-ke 9.00 - 14.00
Hallitus 2023 : to 13.00 - 18.00
i perjantaisin suljettu
Tea Boman (Kangasala) 3
arita.boman@gmail.com g
: : &
llkka Hirvi (Tampere) :?:;Inlgannejghtaja tsendisyydenkatu
ilkkahirvi@hotmail.com ¢ 050 5)7’6 3313
i pia.nykanen@tampereendiabetes- o E .La"'ee,“"a‘“
Timo Koukkari (Y16jarvi) ¢ yhdistys.fi Tullikatu ;:f
timo.koukkari@gmail.com ! Diabeteshoitaia : k g
: Di itaj : - = 2
: Vili : s < Sorsa-
Eeva-Liisa Pirila (Pirkkala) 00:0‘;,‘;2];2;; = ame]
eeva-liisa.pirila@hotmail.com © outiviljanen@tampereendiabetes- i rempere.
Pia Sivunen (Tampere) | yhelistysf I -
. - I‘kE’ i : Toimistotyontekija Liisa-Maria  :
sivunenpianaulikki@gmail.com . Pietila : Kéynti suoraan Lahteenkadulta. Pysékéinti on
045 358 2505 : maksullista, maksuautomaatteihin kéy pankki-

: . . . tai luottokortti. Oven eteen voi pysaksida vain
: tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi : liikkumisesteisen pysdkdintiluvalla.

Tuija Seppala (Tampere)
Jalkojenhoitaja Leena Kakko
Asiantuntijajasenet i Ajanvaraus ma-pe

Kansanedustaja Jouni Ovaska : 045104 3155

H H .
Kansanedustaja llmari Nurmlnen§ Ravitsemusterapeutti Niina : Tren“l
¢ Matikka
Ajanvaraus 045 348 3069 Tampereen Diabetesyhdistys ry:n jasenlehti
: aineistopaiva ilmestymispaiva
: : nrol 03.01. 01.02.
: Diabeteslaakarit | nro2 04.04. 02.05.
: Pirjo llanne-Parikka, sis. el, diabe- mgi 83:%: (1,?:??:

: teksen hoidon erityispatevyys

: Jorma Lahtela, sis.el., diabeteksen
: hoidon erityispatevyys
Ajanvaraus 045 358 2505

Taitto ja paino:
Pk-paino Oy
Painosmaara: 3700 kpl
Kannen kuva:

Outi Viljanen
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