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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
137€/150€
- Sisaltaa kaksi ohjauskertaa

Libre jatkuvaan kadyttoon

Aloituspaketti 197 €
- FreeStyle Libre -lukija

- Sensori 1 kpl

- Ohjaus

Libre2-sensori 80€

(Tilaustuote! Edellyttaa hoitosuhdetta
yhdistyksen vastaanottoon.)

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

- laakari, p. 045 358 2505

- ravitsemusterapeutti, p. 045 348 3069

Kannatusjasenyys

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

F166 5730 0821 0963 99

Maksun viestiksi Kannatusjdsenyys.
Myds yritys voi olla kannatusjdsen!

Trenbi

PAAKIRJOITUS

Hyvaa alkanutta vuotta 2024!
Toivon tasta vuodesta uudistus-
ten ja muutosten vuotta.

Muutamia nostoja siitd, miksi toivon vuo-
den 2024 uudistusten ja muutosten vuotta.
Diabetesliitto jarjesti 25.11.2023 ylim&ardisen
liiton kokouksen, jossa hyvaksyttiin uudet lii-
ton saannot. Muutoksia tehtiin muun muassa
Diabetesliiton hallituksen jasenmaaraan. Lisak-
si sdantdja muokattiin vastaamaan paremmin
nykypdivaa. Kokouksen yhteydessd pidettiin
diabetesyhdistysten puheenjohtajien neu-
vottelupdivat. Neuvottelupdivien teemana oli
diabetesyhdistysten uudistuminen muuttu-
vassa yhteiskunnassa.

Ryhmakeskusteluissa pohdittiin, voisiko jokai-
sella hyvinvointialueella jatkossa olla vain yksi
iso yhdistys samalla paikallista toimintaa tu-
kien. Tama tarkoittaisi sitd, ettd kaikille alueille
tulisi myds palkattuja tyontekijoita. Alueellinen
yhdistys antaisi vahvan selkdnojan vaikuttami-
seen ja rahoituksen hakemiseen muun muassa
hyvinvointialueelta. Tampereen Diabetesyh-
distyksessa on jo pidempdan pohdittu alueel-
lista yhdistysmallia. Vapaaehtoistyon ja yhdis-
tystoiminnan kdrsiessa tekijoiden puutteesta
tdma malli voisi olla tervetullut.

Olisi myos toivottavaa, ettd vaikuttaminen
hyvinvointialueilla ja diabetesyhteiséssa olisi
mahdollisimman yksinkertaista. Eri tydryhmien
muistioiden ja paatosten pitdad myos tavoittaa
yhdistyksen hallituksen jdsenet ja tyontekijat.
Olemmekin esittdneet toiveen, ettd vaikutta-
misen eri tasoja voitaisiin yksinkertaistaa. Ha-
luamme olla mukana vaikuttamassa!

Keskusteluissa nousi my0s yhteistyon tiivis-
tdminen ja tyonjaon selkeyttdminen diabe-
tesliiton kanssa. Tyytyvdisend voi todeta, etta
puheenjohtajat olivat yksimielisia muutoksen
tarpeesta.

Trenbi

Lahteenkadun liiketilojen kohtalo on kytkok-
sissd Sara Hilden sdation ja rakennuttajan
kanssa tehtyyn sopimukseen. Toiveissa on,
ettd pdatoksia tulisi tdnd vuonna tai viimeis-
tdan vuonna 2025. Yhdistyksella on siis tilojen
suhteen my®s muutoksen tuulet edessa. Onko
jatkossa oma vai vuokratila? Itse kallistun mah-
dolliseen yhteistyohon tilojen osalta muuta-
man muun sote-yhdistyksen kanssa. Aika nayt-
taa mihin menemme.

Harvoin asiat korjaantuvat tai paranevat toivo-
malla. Haluan ja haluamme yhdistyksena olla
tekemdssd parempaa huomista diabetesyhtei-
somme jasenille. Te jasenet vaikutatte jo sillg,
ettd olette yhdistyksemme maksaneita jasenia.
Kiitos siita! Olkaa aktiivisesti vaikuttamassa yh-
distyksemme tapahtumissa.

Puheenjohtaja
Jaakko Hyytinen
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Mita teimme vuonna 2023?

uosi 2023 oli vaikuttamista ja tdynna mo-

nenlaista toimintaa. Erilaisia tapahtumia

jarjestimme 76 ja seitsemdn tapahtu-
maa jouduttiin perumaan vdhaisen osallistu-
jamaaran takia. Osallistujia tapahtumissamme
oli ldhes 3 000. Haasteena oli 16ytda keinot,
joilla tavoittaa nuoret, tyoikdiset sekd hei-
koimmassa asemassa olevat ja saada heidat
mukaan toimintaan. Uusia tapahtumia kokei-
limme ja muun muassa oY
70 & 80’s Disco sai hyvédn
vastaanoton. Myos retki
eduskuntaa ja erilaiset
liikuntakokeilut kerasivat
mukavasti osallistujia. Kai- |
ken kaikkiaan tavoitimme §
ryhmien,  tapahtumien
ja vastaanottojen kautta |
noin 4 000 henkil®a.

Yleisdluentoja jarjestim- VAN Kunnig-

ki

me toimialueellamme 20
ja kuulijoita oli yhteensa
1 316. Verkon valityksel-
Ia luentojamme kuunteli
600 henkil6d ja paikan
paélle saapui 716 kuuli-
jaa. Tapahtumissa ja luen-
noissa teimme yhteis-
tyotd monien eri tahojen
kanssa. Vertaisryhmia oli 17, joissa yhteensa
119 tapaamiskertaa. Muutama vertaisryhma
tuli tiensad paahan vuoden aikana, mutta myos
uusia vertaistukiryhmia syntyi.

Edunvalvontaa ja vaikuttamisty6ta tehtiin ak-
tiivisesti. Pirkanmaan diabetesyhdistykset esit-
tavat diabetesosaamiskeskuksen perustamista
Pirkanmaan hyvinvointialueelle. Perusteluna
oli muun muassa se, etta diabeetikoiden pal-
velut ovat hyvin kirjavia Pirkanmaan kunnis-
sa. Hoito ei toteudu yhdenvertaisesti, eivatka
hoitotulokset vastaa nykyaikaisen hoidon,

ladkityksen ja teknologian antamia mahdol-
lisuuksia. Esitimme my®0s toiveen, ettd yhdis-
tyksen monipuolinen osaaminen ja toiminta
otettaisiin osaksi hyvinvointialueen ja osaa-
miskeskuksen toimintaa. Ajoimme erityisuima-
korttiasiaa Kangasalalle ja Pélkadneelle, mutta
huonolla menestykselld. Otimme kantaa mie-
lipidekirjoituksin insuliinien apteekkivaihtoon
ja uudistuneeseen hoitotarvikejakeluun. Hoi-
totarvikejakelun toimivuudesta teimme myds
kyselyn ja palaute on lahetetty eteenpdin hy-
vinvointialueen toimijoille. Eduskuntavierailul-
la veimme terveiset ja huolemme kansanedus-
taja Jouni Ovaskalle.

Kevatkokouksessa torstai-
na 21.3. klo 17.30 kuulet
‘ vuoden 2023 toiminnasta
ja voit ehdottaa toiveita
syksyn toimintaan. Terve-
tuloa!

Mita teemme vuonna
2024?

Vuosi 2024 alkoi yhdistyk-
sessd muutamin muutok-
sin. Ylojarvi liittyi yhdistyk-
semme toimialueeseen,
kun Ylojarven diabetes-
yhdistyksen toiminta lop-
§| pui. Ylgjarven vertaistuki-
ryhman toiminta jatkuu
entiseen malliin  Pirkon
vetdmand ja syksylle on
suunnitteilla yleis6luento. Yhdistyksen hallitus
paatti lakkauttaa Pirkkalan alaosaston toimin-
nan. Ndin kevennettiin vapaaehtoisten tyota,
eikd vuosikokouksia tarvitse endd muutaman
henkilon kesken jarjestda. ITE-vertaistukiryh-
man toiminta jatkuu entiseen malliin, samoin
yleis6luennot. Yleiséluennot jatkuvat toimi-
alueemme kunnissa. Tampereen, Nokian ja
Pirkkalan luennot voi kuunnella verkon valityk-
sella. Osallistumme myds erilaisin tapahtumiin
toimialueellamme. Liikuntakokeilut ja uusien
tapahtumien kokeilut saavat jatkoa. Olisiko si-
nulla ehdotuksia?

Trenbi

Etsinndistd huolimatta emme ole I6ytdneet
toista ladkarid, mutta etsintd jatkuu. Jorma
Lahtelan vastaanotto jatkuu toimitiloissamme
entiseen malliin. Vuoden alussa selkeytimme
diabeteshoitajan vastaanottoa. Nyt voit vara-
ta ajan Outille joko diabeteksen ehkaisyn tai
diabeteksen hoidon ohjaukseen. Vastaanotolla
on mahdollisuus myds kahden viikon glukoo-
sisensorointiin. Ohjausajat ovat tunnin aikoja
ja jasenille hinta on 15 euroa. Pohdimme my®s,
olisiko liilkuntaneuvonnalle tarvetta ja kysyntaa?

Vuoden 2024 toiminnan rahoitus on ainakin
osittain turvattu. Yhdistys sain Valio Akatemian
750 euron stipendin vuoden 2024 lasten liikun-
taleiriin. Stipendin avulla pystymme tarjoamaan
useammalle lapselle edullisen leiriviikonlopun
ja alentamaan leirin omavastuuosuutta. Lasten
likuntaleiri pidetddn tuttuun tapaan Varalan
urheiluopistolla 14.-16.6. Joulukuussa saimme
tiedon Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskes-
kuksen (Stea) kohdeavustuksen jatkumisesta.
Avustus on suunnattu yhdistyksen ohjaus-, neu-
vonta- ja tiedotustoimintaan. TrenDin mennessa
painoon odottelemme vield tietoa Pirkanmaan
hyvinvointialueen kumppanuusavustuksesta.

Edunvalvonta jatkuu ja seuraamme tiiviisti,
mitd Pirkanmaalla tapahtuu. Anna palautetta
diabeteksen hoidon ja hoitotarvikejakelun toi-
mivuudestal!

Kiitos, kun olet jasen!

Yhdistyksen virallinen jasenmaaréd on 3 533.
Jaseniston keski-ika on 66,5 vuotta. Naisia jase-
nista on 62 prosenttia ja miehia on 38 prosent-
tia. Diabetesta sairastavia lapsia on 160. lIman
jasenia ei olisi yhdistystd, eika yhdistyksen toi-
mintaa eika edes toimitilaa. Mitd enemman mei-
td on, sitd paremmin voimme my®ds vaikuttaa.

Vuoden ensimmadinen TrenDi-jdsenlehti pos-
titetaan kaikille jasenille ja seuraavat numerot
vain jasenmaksunsa maksaneille. Hyvaa ja ak-
tiivista vuotta kaikille TrenDi-jasenlehden luki-
joille!

Pia Nykdnen
toiminnanjohtaja

Trenbi

Diabetes Wellness
Suomi ei ole diabetes-
yhdistyksen toimintaa!

Postiluukusta saattaa tipahtaa Diabetes
Wellness Suomi saation postikortteja tai muuta
tavaraa. Samalla pyydetaan lahjoitusta diabe-
testutkimukseen vapaavalintaisella summalla.

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

Diabetes Wellness Suomi saatiolla
ei ole mitdan tekemistd Tampereen
Diabetesyhdistyksen tai Suomen
Diabetesliiton kanssa eivatka keratyt
lahjoitukset ohjaudu meidédn toimin-
taamme. TrenDi- ja Diabetes-lehtea
lukuun ottamatta emme ldaheta mi-
taan tuotteita postitse.

Jos haluat tukea oman yhdistyksesi toimintaa,
ota yhteytta toiminnanjohtaja Pia Nykdseen,
p. 050 576 3313 tai pia.nykanen@tampe-
reendiabetesyhdistys.fi.

Suomalaista diabetestutkimusta voit tukea
Diabetestutkimussaation kautta. Diabetes-
tutkimussaatio on Diabetesliiton ja diabetes-
yhdistysten vuonna 1976 perustama saatio,
joka tukee diabetekseen liittyvaa tieteellista
tutkimustoimintaa myontamalld apurahoja
suomalaisille diabetestutkijoille. Vuonna 2023
apurahoja myonnettiin kaikkiaan 550 000 eu-
roa yhteensa 25 tutkijalle tai tutkimusryhmalle.

Lisdtietoa Diabetestutkimussaation toi-
minnasta ja tukitavoista saat tutkimus-
saation verkkosivuilta
www.diabetestutkimus.fi.




KASIJUMPPA

fysioterapeutti Pia Nykdnen

Kun kdtemme toimivat kuten niiden kuuluu,
emme juurikaan kiinnitd niihin erityisemmin
huomiota arjessamme. Erilaiset sairaudet voi-
vat heikentdd yldraajojen toimintakykya tai
altistaa kasiin liittyville sairauksille seka aiheut-
taa kipuja.

Diabeetikoilla esiintyy yldraajojen nivelmuu-
toksia useammin kuin ei-diabeetikoilla ja osan
niista katsotaan johtuvan diabeteksesta. Perin-
totekijoilla, idlla, hoitotasapainolla ja diabetek-
sen kestolla on merkitysta yldraajamuutosten
synnyssa. Diabeetikoiden yldraajaongelmien
syntyyn vaikuttaa myds se, ettd vuosien kulues-
sa liika sokeri tarttuu sidekudoksen valkuaisra-
kenteisiin. Tdama johtaa véhitellen nivelkapse-
leiden ja jannetuppien paksuuntumiseen ja
jaykistymiseen. Kudosten sokeroituminen si-
too myds vettd, jolloin turvotukset lisddntyvat.
Turvotus yhdessa sokeroitumisen kanssa lisaa
edelleen toimintarajoitusta.

Olkapda on ihmisen toimintakyvyn kannalta
keskeinen nivel. Se on ihmisen liikkuvin nivel
ja sen takia se on herkkd reagoimaan kuor-
mitukseen ja rasitukseen. Olkanivel on alttein
rakenteellisille, ikddntymiseen liittyville ja tapa-
turman jalkeisille muutoksille. Muutokset hei-
jastuvat olkanivelen vajaatoimintana, lisdénty-
vdna kipuna ja epavakautena.

Kyynarnivelen toiminta sallii koko kdaden moni-
puolisen liikkeen. Tyypilliset kyyndrpaan vaivat
ovat usein seurausta ylikuormituksesta. Tunne-
tuimmat tallaiset vaivat ovat niin sanotut ten-
nis- ja golfkyynarpaat.

Ranteen toiminta on kaden kdytén kannalta
tarkein. Ranne antaa tuen sormien voimankay-
tolle ja tarttumisotteille.

Sorminivelien ongelmat ja sairaudet ilmenevat
tavallisesti turvotuksena, arkuutena, puristus-
voiman alenemisena, nivelten liikkuvuuden
heikentymisend, kipuna ja kdsien otteiden va-
javuuksina. Sormien nivelrikko on yleinen on-
gelma ja sita esiintyy erityisesti peukalon tyvi-
nivelessa seka sormien pikkunivelissa.

Kdsien hyvinvoinnista huolehtiminen ja saan-
néllinen hoito ylldpitdavdat hyvaa toiminnal-
lisuutta. Jarkevasti toteutella harjoittelulla
voidaan ylldpitda ja parantaa yldraajojen toi-
mintaa, estdd jo alkaneiden vaivojen pahe-
neminen ja helpottaa kipuja. Harjoitusten
tavoitteena on yldraajojen toiminnallisuuden
ylldpitdminen. Harjoituksilla ylldpidetdan ja
vahvistetaan lihasvoimaa, liikkuvuutta, sormi-
ndpparyyttd ja ehkdistddn ylaraajojen ongel-
mia.

Jos ylaraajan nivelissa on kipua ja/tai

tulehdus, toimi seuraavasti:

* Kevennd kdsien kuormitusta apuviilinein ja
tyotd tauottaen.

« Tee harjoittelu kevennytysti.

* Kdytd pdivisin tukia ja 6isin lepolastaa
tarpeen mukaan.

* Kdytd kylmdhoitoa esimerkiksi liike-
harjoitteiden jdlkeen tai tarpeen mukaan

Harjoittele sdanndllisesti 2-3 kertaa viikossa.
Tee liikkeet tuntemusten mukaan.
Al tee liikkeita kivun kanssa.

Rentouta ylaraaja liikkeiden vililla ja
muista hengittaa.

Toista kutakin liiketta 10-15 kertaa.

Pida kaikissa liikkeissa ranteet suorina ja
olkapaat kevyesti taakse painettuina.

Voit kdyttaa halutessasi kylma- tai lampo-
pakkausta jalkihoitona omien tuntemustesi
mukaisesti.

Trenbi

Trenbi

1. Heiluri-liike

Alkuasento: Istu tukevassa asennossa, hartiat rentoina
alhaalla.

Liike: Heilauta toinen kdsi rennosti eteen hartiatasolle
ja toinen taakse, jousta polvista. Toista vuorotellen
molemmilla puolilla.

2. Nosto eteen (voidaan tehda myos vastusnau-
halla tai kasipainolla)

Alkuasento: Istu tukevassa asennossa, olkapddt ke-
vyesti taakse painettuna ja kyyndrpddt 90° kulmassa
vartalon sivulla.

Liike: Nosta koukistetut kyyndrpddit ylos vaakatasoon
(90°). Palaa sitten alkuasentoon.

3. Kyynarpain ojennus (voidaan tehda myos
kasipainolla)

Alkuasento: Istu tukevassa asennossa. Vedd kevyesti
olkapdiitd taakse. Vie sormet olkapdiille.

Liike: Vie kédet alas kohti lattiaa ja ojenna kyyndrpddit
suoraksi. Kdmmenet osoittavat taaksepdin. Palauta
sormet olkapdiille.

4. Ranteen koukistus - ojennus (voidaan tehdé
my0s vastusnauhalla)

Alkuasento: Istu tukevassa asennossa ja aseta kyyndir-
varsi reiden tai pSyddn pddille. Ranne on reiden tai poy-
ddn reunan yli.

Liike: Ojenna ja koukista rannetta.

5. Sormijumppa / nyrkistysharjoitus

Alkuasento: Istu hyvdssd ryhdissd, ranne suorana.
Vaihtoehto 1: Puristele palloa/sideharsoa/sukkarullaa
nyrkKiisi.

Vaihtoehto 2: Jos puristelu aiheuttaa kipua, vie sormet
nyrkkiin ilman vastusta (peukalo pddllimmadiseksi).
Ojenna sitten sormet suoriksi ja vie ne haralleen.

6. Pendelin harjoite

Alkuasento: Seiso kdyntiasennossa ja nojaa terveelld
kyyndrvarrella tuolin selkdnojaan tai péytddn. Anna
kipedn yldraajan roikkua rentona kohti lattiaa. Pidd
myds pdd ja hartiat rentoina.

Liike: Heiluta kdttd ensin eteen — taakse suunnassa. Sit-
ten sivulta sivulle ja lopuksi pyéritd olkapddistd Idhtien
koko kdittd. Tee liikkeet rennosti ja irtonaisesti muuta-
ma minuutti kerrallaan
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[ﬁj KANGASALA

Kangasalan diabeteskerho

Oletko kiinnostunut tyypin 1 tai tyypin 2
vertaistukiryhmdsta? Ota yhteyttd yhdistyksen
toimistoon p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetetsyhdistys.fi.

Kuhmalahden diabeteskerho

Tiedot kokoontumisista yhdistyksen netti-

sivuilla, Sydan-Hameen lehden MeNyt-pals-

talla ja Kangasalan Sanomissa tai kysy ajan-

kohdat yhdistyksen toimiston numerosta : To 1,5'2' If|,°18'0,0_19'00 . ) .
¢ Nokian Kirjasto- ja kulttuuritalo Virta, Hi-

¢ omo-sali, Harkitie 6/ Valikatu 11.

¢ Luennot jarjestetddn yhteistydssa Tampereen

¢ Hengitysyhdistyksen ja Pirkan opiston kanssa.

¢ Luentoa voi seurata my®ds verkossa Pirkan

i opiston Youtube-kanavalla tai Zoomissa.

Lisatiedot: pirkanopisto.fi/verkkoluennot.

" PIRKKALA

i PIRKKALAN ITE-ryhma

¢ ITE-ryhma on maallikkovetoinen 2-tyypin diabee-
i tikoiden ja riskiryhmaldisten vertaistukiryhmd,
i jossa pohditaan ja opetellaan yhdessa terveytts
i edistdvid ruoka- ja liikuntatottumuksia. Ryhméan
i tavoitteena on parantaa ja yllapitaa terveytta ja
i hyvinvointia, ja ndin lisdtd elamanlaatua.

p. 045 358 2505.

YLEISOLUENTO

Diabetes ja syddn - mita yhteista?
sisatautien ja geriatrian erikoislaakari Mauri
Jussila

To 7.3.2024 klo 17.30-18.30

Kangasalan kirjasto, Harjula-sali, Keskusaukio 2
Jarjestajat: Tampereen Diabetesyhdistys,
Valkeakoski opisto ja Boehringer Ingelheim
Finland Ky

LIIKUNTA

Omatoiminen kuntosaliryhma
Torstaisin 11.1.-18.4.2025
klo 17.00-18.00 (60 min)

Pitkdjarven koulun kuntosali, Vatialantie 4 A
Hinta 45 €/15 kertaa jasenille ja 50 €/15
kertaa ei jasenille.

Kesken kauden mukaan tulleiden hinnoissa
huomioidaan kdyntikerrat.

Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykanen.
Ohjaaja on paikalla kerran kuukaudessa.
IImoittautuminen p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Muutokset mahdollisia. Seuraa ilmoituksia
nettisivuilla tai uutiskirjeessa.

3 NOKIA

Ndkian diabeteskerho

mikali kerhoon 16ytyy innokkaita osallistujia.
Ota yhteyttd yhdistyksen toimistoon, jos olet

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

{ YLEISOLUENTO

i Mité hyotya liilkunnasta on diabetekses-
i saja hengityssairauksissa?

i TtM, fysioterapeutti, liikunnan asiantuntija
Veera Farin, Hengitysliitto

fysioterapeutti Pia Nykdnen, Tampereen
Diabetesyhdistys

i Kevaan kokoontumiset: 12.2,, 26.2.,11.3,,

i 25.3,,8.4.ja22.4.klo 18.00.

i Elokolon tiloissa, Suupankuja 8, C-rappu, Pirkkala.
: Tiedustelut: Paavo Rantala, p. 0400 722 517,

i paavo.rantala@sekl.fi

i Toiminnasta tiedotetaan tarkemmin aina edelli-
i sen viikon Pirkkalainen-lehdessa yhdistyspalstal-
i la. Tervetuloa mukaan!

i YLEISOLUENTO

i Diabetes ja sydan - mita yhteista?

i sisatautien ja geriatrian erikoislaakari Mauri
i Jussila

To 14.3.2024 klo 18.00-19.00

i Pirkkalan paakirjasto, Suupantori 2,

i koulutustila

i Jarjestajat: Tampereen Diabetesyhdistys,
Diabeteskerhon toiminta jatkuu vuonna 2024, : Firkkalan Sydényhdistys, Pirkan opisto ja
: Boehringer Ingelheim Finland Ky

* Luentoa voi seurata my0s verkossa Pirkan opis-

Trenbi

ton Youtube-kanavalla tai Zoomissa. Lisatiedot:
pirkanopisto.fi/verkkoluennot.

PALKANE

Palkaneen diabeteskerho

Sydan-Hameen lehden MeNyt-palstalla.

Luopioisten diabeteskeho

meen lehden MeNyt-palstalla.

Muistikahvila

maanantaisin klo 10-11:30

Rautajdrven Rautahovi, Rautajarventie 30
12.2. Levyraati vanhojen hittien tahtiin

terveyden ja hyvinvoinnin edistajana, Gery ry

15.4. Mieleen palauttaminen - virkistetaan aivojal

HL —
E RUOVESI

¢ Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistuki-
i ryhmin tai onko mielessi tarpeellinen ylei-
i sdluennon aihe? Millaista toimintaa toivoi-
i sit omalle alueellesi?

20.5. Kesaista musiikkia ja runoja

Jarjestdjina Tampereen Diabetesyhdistys,
Pirkanmaan muistiyhdistys ja Pdlkdneen kunta
Tiedustelut: muistiohjaaja Susanne Lempinen
puh. 050 330 8515 susanne.lempinen@
pirkanmaanmuistiyhdistys.fi

Tanssiva yhteislaulukonsertti
Rautahovi laulaa

keskiviikko 7.2. kello 13.15-14.30
Rautahovi, Rautajarventie 30, Rautajarvi

Ennen konserttia

Mielimusiikki kuntouttaa -luento kello 12.00
- miten musiikki ja yhdessa laulaminen vaikut-
tavat aivoihimme,

kehoomme ja muistiimme.

Viliajalla kahvio, varaa mukaan kateista!

Jarjestajat: Tampereen Diabetesyhdistys,
Minun &aneni, Arva ja
Kukkian maa- ja kotitalousnaiset

LIIKUNTA

hon kuntosaliryhma

Rautajarven kuntosalilla, avaimen saa tarvit- : @gm: T o
¢ Tervetuloa vertaistukiryhman tapaamisiin!

Trenbi

taessa EloTahkasta.

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

i Palkdneen diabeteskerhon kuntosali
i Torstaisin klo 12.30-13.30
Kerho kokoontuu Palkaneen Pirtills, Keskustie : Kostia-areenalla, Kehatie 1, Palkdne

1, Palkane. Tarkemmat tiedot kokoontumisista : Ryhma on maksuton.

@ VIRRAT

Tarkemmat tiedot kokoontumisista Sydan-Ha- Virtain diabeteskerho

i Kerho kokoontuu kohtaamispaikka Otsossa, Vir-
i taintie 36 (Virtaintien ja Keskustien risteyksessé).
i Seuraavat kokoontumiset 13.2.ja 19.3. klo 18.00
i - mahdollisuus seurata yleiséluentoa verkossa

i Lisatietoa: Markku Lehto, puh. 044 238 0632

i Kokoontumisista ilmoitetaan Suomenselin

11.3. Aivoviikko: Ravitsemus ikdihmisen aivo- : .
i Sanomissa.

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

Iy

‘ YLOJARVI

i Yldjarven diabeteskerho

i Vertaistukiryhma on tarkoitettu kaikille, joilla
i diabetes on osana elamaa.

i Tapaamisessa on eri teemoja, padpaino kes-

kustelussa ja kokemusten vaihtamisessa.

Kevaan kokoontumiset: 16.2., 1.3, 15.3,,

| 5.4,19.4,35.ja17.5.

klo 10.00-12.00.

i Soppeensydiamen ikdihmisten toimintatila

(Lahitori, Rantajatkantie 2 B 30, sisdpiha,

. . . L YIgjarvi).
Omatoiminen Luopioisten diabetesker- :
i Tiedustelut: Pirkko Wallenius, p. 040 7306 323,

pirkko.wallenius@gmail.com.




%) TAMPERE

VERTAISTUKI

50+ TYYPIN 1 DIABEETIKOIDEN RYHMA
Ryhma on tarkoitettu sekd miehille ettd naisille.
Oletpa sitten vastasairastunut tai jo diabetes-
konkari, tervetuloa mukaan!

Kevadn 2024 kokoontumiset keskiviikkoisin
14.2.,20.3.ja 24.4. klo 17.00.

Erityisliikuntakortit toimialueellamme

Yl6jarvi

Erityisuimakortti ja erityiskuntosalikortti
Ylojarvelld on tdmdn vuoden alussa otettu kayt-
toon erityiskuntosali- ja erityisuimakortti. Kortti
voidaan myontaa sellaisille kuntalaisille, joilla on
voimassa oleva EU-vammaiskortti, liikkuntaesteis-
ten pysakointilupa, nakévammais- tai kuulovam-
maiskortti. Naiden lisaksi erityisuimakortti voidaan
myontaa nimetyilla Kela-kortin tunnuksilla (esim.
diabetes 103 tai 215).

Uimakortti oikeuttaa kayntiin 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 henkilo-
kohtaisia ja oikeus etuuteen tulee esittaa jokaisella

ostokerralla kassalla.

Tampere

Tampereen uimahallimaksujen hinnoittelu uudis-
tuu, eikd uusia erityisuimakortteja enda myyda.
Hinnastouudistuksen tavoitteena on selkeyttda ko-
konaisuudessaan uimahallien sisadnpaasymaksuja
seka kannustaa ihmisia liilkkumaan.

Uutena tuotteena liikuntapalveluissa otetaan kayt-
to6on kausiranneke, ja liséksi 65 vuotta tayttaneille
tarjotaan maksuton sisdanpaasy uimahalleihin ar-
kisin kello 9-15.

Jo hankitun erityisuimakortin kaytt6a voi jatkaa nor-
maalisti siind olevan voimassaoloajan mukaisesti.

: Nokia
i Erityisryhmien kymmenen kerran sarjakortti
: uimahalliin

10 kerran sarjakortin uimahalliin saa nimetyil-
: 1a Kela-kortin tunnuksilla (esim. diabetes 103 tai
i 215). KELA-korttia nayttamalla kymmenen kerran
i erityisryhmien uimakortin voi lunastaa uimahallin
: lipunmyynnista.

DIABEETIKKOLASTEN ISOVANHEMPIEN
RYHMA

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

Kevaan 2024 kokoontumiset torstaisin 22.2.,
4.4.ja2.5.klo 16.00.

DIABETES JA NAKO

i Tule keskustelemaan tai vain kuuntelemaan
i muiden kokemuksia! Ryhma on tarkoitettu tyy-
* pin 1 diabeetikoille.

e

Sarjakortin hinta on télla hetkellad 25 euroa ja lisaksi
¢ tulee suorittaa 5 euron sarjakorttimaksu ensimmai-
selld ostokerralla. Sarjakortit ovat voimassa kaksi
i vuotta ostopaivastd. Kayttamatta jaaneita uinteja
i ei hyvitetd. Aleryhmiin kuuluvien on todistettava
oikeus alennukseen aina, muussa tapauksessa pe-
: ritddn normaali uimahallimaksu. Kahta alennusta
i ei voi yhdistaa. Kortti on henkilokohtainen ja asi-
akkaan tulee varautua todistamaan henkil6llisyys
i jokaisella kayntikerralla.

i Pirkkala

i Erityiskuntosalikortti

Erityiskuntosalikortti mydnnetaan Kela-korttiin mer-
: kityn diagnoosin (esim. diabetes 103 tai 215) tai Iaa-
: ketieteellisen lausunnon perusteella.

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

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

Trenbi

Kevaan 2024 kokoontumiset keskiviikkoisin
14.2.,20.3.ja 17.4. klo 14.00.

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- i

raa ja mielenkiintoisia keskusteluja kahvikupin
aaressal
Kevaan 2024 kokoontumiset maanantaisin

12.2,26.2,, 11.3,, 253, 84, 224, 6.5. ja 20.5.

klo 15.00.

VERTULI

Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen
lapikdyneille ja leikkausta harkitseville.
Kevdan 2024 kokoontumiset torstaisin 15.2.,
14.3,11.4.ja 16.5.klo 17.00

TYYPITKAKSI VERTAISRYHMA

Tyypin 2 diabetesta sairastavan hyvinvoinnin
tueksi ja munuaisterveyden edistamiseksi.
Keskustelua, pohdintaa, tietoa ja tekemista
ryhmassa vertaisohjaajien johdolla. Ryhma ko-
koontuu keskiviikkoisin 7.2., 21.2,, 13.3,, 174,
15.5.,29.5. klo 17.30.

RYHMA TAYNNA!

LIIKUNTA

Footbic jalkajumppa
Footbic-harjoituksissa vahvistetaan pehmei-
den pallojen avulla jalkaterien lihaksia ja har-
joitetaan liikkuvuutta, koko kehon liikehallin-
taa ja tasapainoa. Footbic sopii kaikenikaisille
ja -kuntoisille jalkojen hyvinvoinnista ja moni-
naisemmista vaivoista karsiville. Liikkeita voi
tehda tukea ottaen tai istuen.

Maanantaisin 29.1.-4.3.2024 klo 14.00-14.45
Ryhma taynna!

Maanantaisin 8.4.-13.5.2024 klo 14.00-14.45
Yhdistyksen tiloissa, Ldhteenkatu 2-4.

Hinta jasenille 12 €/ 6 kertaa, muut 20 €/ 6 kertaa.
Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykanen.
Mukaan mahtuu 10 henkil6a!

Trenbi

L

PERHEKERHOMME
KAIPAA VETAJAA!

KAIKILLE AVOIN JA MAKSUTON

PERHELIIKUNTATAPAHTUMA
Varalan Urheiluopistolla
Lauantaina 9.3.2024 klo 13.00-16.00
Ohjauksesta vastaavat Varalan liikun-
ta-alan opiskelijat.

Iimoittautumiset yhdistyksen toimistolle,
p. 045 358 2505 tai tsto@tampereen-
diabetesyhdistys.fi 29.2.2024 mennessa.




Sitovat ilmoittautumiset 18.3.2024 mennes-
sé huhtikuussa alkavaan ryhmaan p. 045 358
: Hinta5€.

i Sitovat ilmoittautumiset 8.3. mennessa
i p.045 3582505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

2505 tai tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

KUNTOBALETTI

Ma 26.2.2024 klo 16.45-17.45
IImoittautumiset 19.2. mennessa.

jasenille, 12 € muille

tus balettitunnista on pelottanut.

Harjoituksia tehddan seka lattialla mattojen
paalla ettd pystyasennossa. Tunnilla tehddan
tekniikkasarjoja musiikin tahtiin, mutta ei
koreografiaa. Musiikkina tunnilla soi ihana
klassinen balettimusiikki. Tunnille voi tulla
tavallisissa sisaliikuntavaatteissa ja sukissa tai
balettiharjoittelutossuissa.

FOOTBIC-jalkajumpan naytetunti
- Vain jasenille!

Ma 18.3.2024 klo 14.00-14.45
Yhdistyksen tiloissa, Ldhteenkatu 2-4.
Maksuton

Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykanen.
Mukaan mahtuu 10 henkil6a!

diabetesyhdistys.fi.

LAVIS

Lavis-lavatanssijumppa on hauska, helppo ja
hikinen liilkuntamuoto, joka perustuu lavatans-
siaskeleiden ja jumpan vadlimuotoon. Lavista

tanssitaan yksin, joten ei ole vaaraa, ettd ku- :

kaan talloo varpaille. Tunnilla tanssitaan tuttuja Tieddtkd, miten sukutausta vaikuttaa

lavatanssilajeja kuten humppa, jenkka, rock/ kolesteroliarvoihin?

jive, cha cha ja samba. Tunnilla jopa opit eri la- Entd mikd on FH-tauti ja kuinka kohonnutta

vatanssiaskeleiden perusteita kuntoilun ohella. : A L
: kardiologian erikoislaakari, Mary Vaarpu,

" Sydénsairaala

Ma 25.3. klo 14.15-15.15
Tammelan lahitori, Itsendisyydenkatu 21 B

Ryhmat toteutuvat, jos ilmoittautuneita vahin-

Hinta 10 € Tampereen Diabetesyhdistyksen : tizn 8. Mikli halukkaita on enemman kuin ryh-

maan pystytadn ottamaan, osallistujat arvotaan.

Kuntobaletti on tehokas koko kehon tanssil- ' !\./\L.Jutpkset.mahdqll.ma. S“euraallm0|tuk5|a net-
. . . .. i ftisivuilla tai uutiskirjeessa.

linen treeni, jossa opit tuntemaan kehosi ja
kayttimaan sitd. Erityisen tehokkaasti kunto- i .
baletti kehittda ryhtia ja kehon linjauksia. Jos YLEISOLUENNOT
olet haaveillut balettitunnille osallistumisesta, :
kuntobaletti on helpoin mahdollinen tapa ko- { 1,opjen sairauksien hoitoon?
keilla lajia. Se sopii my6s kaikille niille, joita aja- | yleislasketieteen erikoislakari Marjo livo-

i nen-Lahti, Tampereen Urheiluldakariasema

Liikunta - miksi sita suositellaan niin

! Ti13.2.2024 klo 18-19

i Tyovaenopisto Sampola, Sammonkatu 2,

i auditorio

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

Jarjestdjina Tampereen Diabetesyhdistys, Tam-
i pereen Hengitysyhdistys, Tampereen Sydan-
i yhdistys ja Tampereen Seudun tydvéaenopisto

Elaman suola ei ole purkissa - faktoja

i suolasta ja vinkkeja vahentamiseen
i laillistettu ravitsemusterapeutti, THM Tuija
i Pusa, Sydanliitto

! Ti19.3.2024 klo 18-19

Sitovat ilmoittautumiset 11.3.2024 men- Tyc:i\./?er.womsto Sampola, Sammonkatu 2,
nessd p. 045 358 2505 tai tsto@tampereen- : 2Uditorio )
i Luentoa voi seurata myds verkossa Tampereen

seudun tyévaenopiston YouTube-kanavalla.

Jarjestdjina Tampereen Sydanyhdistys, Tampe-

reen Diabetesyhdistys ja Tampereen Seudun
tyovaenopisto.

Perintona korkea kolesteroli

kolesterolia hoidetaan?

Trenbi

Ti 2.4.2024 klo 18-19

Tyovaenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
auditorio

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

Jarjestdjind Tampereen Sydadnyhdistys, Tampe-
reen Diabetesyhdistys ja Tampereen Seudun
tyovaenopisto.

Ndita luentoja voit seurata myos etéana

Liikunta - miksi sitda suositellaan niin
monien sairauksien hoitoon?
Luennoitsijana yleisladketieteen erikoisladkari
Marjo livonen-Lahti, Tampereen Urheilulaakari-
asema

Ti 13.2.2024 klo 18-19

Tampereen seudun tyévdenopiston YouTube
kanava

Elaman suola ei ole purkissa - faktoja
suolasta ja vinkkeja vahentamiseen
Luennoitsijana laillistettu ravitsemusterapeut-
ti, THM Tuija Pusa, Sydanliitto

Ti 19.3.2024 klo 18-19

Tampereen seudun tydvaenopiston YouTube
kanava

Perintona korkea kolesteroli
Luennoitsijana kardiologian erikoisladkari,
Mary Vaarpu, Sydénsairaala

Ti 2.4.2024 klo 18-19

Tampereen seudun tydvaenopiston YouTube
kanava

Mita hyotya liikunnasta on diabetekses-
sa ja hengityssairauksissa?
Luennoitsijoina TtM, fysioterapeutti, liilkunnan
asiantuntija Veera Farin, Hengitysliitto
fysioterapeutti Pia Nykdnen, Tampereen Diabe-
tesyhdistys

To 15.2.2024 klo 18.15-19.15

Pirkan opiston Youtube-kanava tai Zoom

Diabetes ja sydan - mita yhteista?
Luennoitsijana sisdtautien ja geriatrian erikois-
ladkari Mauri Jussila

To 14.3.2024 klo 18.00-19.00

Pirkan opiston Youtube-kanava tai Zoom

Trenbi

(L L L e

YLEISOLUENNOT

Diabetes ja syddn

- mitd yhteista?

sisatautien ja geriatrian erikoislaakari
Mauri Jussila

Kangasala
To 7.3.2024 klo 17.30-18.30

Kangasalan kirjasto, Harjula-sali, Kesku-
saukio 2

Jarjestajat: Tampereen Diabetesyhdistys,
Valkeakoski opisto ja
Boehringer Ingelheim Finland Ky

Pirkkala
To 14.3.2024 klo 18.00-19.00

Pirkkalan paakirjasto, Suupantori 2,
koulutustila

Luentoa voi seurata myos verkossa Pirkan
opiston Youtube-kanavalla tai Zoomissa.

Jarjestajat: Tampereen Diabetesyhdistys,
Pirkkalan Sydanyhdistys, Pirkan opisto ja
Boehringer Ingelheim Finland Ky

Y Boehringer
|"I Ingelheim

Tampereen
Diabetesyhdistys ry
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TAPAHTUMAT

Taysin OLKA-piste

Diabetestietoa ja yhdistyksen toiminnan esittelya
Maanantaisin 12.2,, 11.3,, 8.4., 13.5. ja 10.6.
klo 10.00-12.00

Ke 13.3. klo 10.00-14.00 OLKA-pisteella tee-
mana on RAVINTO.
Tule kyselemaan ja keskustelemaan!

112-padiva

la 10.2. klo 12.00-15.00

Paakirjasto Metsossa

Tule tutustumaan sydaniskurin kdyttoon seka
hypoglykemian ja allergisen reaktion ensiapuun!
Yhteistyossa Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdis-
tyksen ja Tampereen Sydanyhdistyksen kanssa.

Neuvontapdivdat Tammelan ldhitorilla
Maanantaisin 19.2., 18.3., 15.4. ja 20.5.
Yhdistyksen diabeteshoitaja Outi Viljanen pai-
kalla klo 11-12. Tule kyselemdan ja keskustele-
maan. Mahdollisuus my&s mittauttaa verenso-
keri. Ei ajanvarausta.

Tyypin 2 diabeteksen ensitietopdiva
Mitd kuuluu omahoitoon? Miksi verenpaineen,
suun tai jalkojen hoito on tédrkedd diabeteksen
hoidossa? Miksi ja milloin mittaan verensokeria?
Mitd labra-arvot kertovat?

Jos olet hiljattain sairastunut diabetekseen,
tule mukaan kuulemaan, kysymaan ja keskus-
telemaan! My6s ldheinen voi tulla mukaan.

Ke 6.3. klo 17.00-19.30

Tampereen Diabetesyhdistyksen tiloissa,
Lahteenkatu 2-4

Sitovat ilmoittautumiset 1.3. mennessa

p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.
Tilaisuuksissa on tarjolla sampyldkahvit, joten
kerro ilmoittautuessa mahdollisesta erikoisruo-
kavaliosta.

Tilaisuus on maksuton. liman peruutusta pois
jaaneilta veloitamme 30 €.

Ryhma toteutuu, mikali ilmoittautuneita on
vahintaan 8.

Kevatkokous

To 21.3.2024 klo 17.30

yhdistyksen toimitiloissa, Ldhteenkatu 2-4.
Kahvitarjoilu!

b

Tampereen Diabetesyhdistys
jarjestaa perinteisen liikuntaleirin
9-12 -vuotiaille lapsille Varalan
Urheiluopistolla 14.-16.6.2024.

Leirilla liilkutaan monipuolisesti sisalla ja ul-
kona. Liikkumisen ohessa opetellaan, miten
erilainen liikunta vaikuttaa verensokereihin
ja ruokailujen yhteydessa kerrataan ja ope-
tellaan hiilihydraattien laskemista.

Leiri on tarkoitettu ensisijaisesti Lansi-Suo-
men alueen lapsille. Leirilld on mukana sai-
raanhoitaja. Leirilaisen omavastuu hinta on
120 €.

Laheta vapaamuotoinen hakemus sahko-
postilla 14.4.2024 mennessa:
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Lisatietoja: Pia Nykanen, p. 050 576 3313.
Yhdistys sai Valio Akatemian 750 euron stipen-
din vuoden 2024 lasten liikuntaleiriin. Stipendin
avulla pystyimme alentamaan leirin omavas-
tuuosuutta.

Trenbi

KOKOUSKUTSU

Tampereen Diabetesyhdistys ry:n
- /\ saantomaaraiseen kevatkokoukseen

Torstaina 21.3.2024 klo 17.30
yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4.

Kokouksessa esitellaan vuoden 2023 vuosikertomus ja tilinpaatos.

Kahvitarjoilu, tervetuloa!

& Diabetesneuvontaa

diabeteksen hoitoon .
tai ehkaisyyn '

N o[

Tarvitsetko tukea hoidon tehostamiseen tai onko diabetes ihan uusi
asia? Diabetesneuvonnassa saat diabeteshoitajalta ohjausta ja tukea
diabeteksen omahoitoon ja seurantaan. Neuvonnassa kasitelldan
ajankohtaisia huoliasi jaksamiseen, syomiseen tai liilkkumiseen liit-
tyen seka kaydaan lapi labratulokset ja laakitys.

Diabeteshoitaja tutkii jalkasi ja saat ohjeita
jalkojen omahoitoon. Tarvittaessa kdydaan
lapi verensokerin mittausta tai insuliinin tai
muun lddkkeen pistamistd. Vastaanotolla
saat myo6s apua Libre-sensoroinnin tulkitse-
miseen tai hoitotasapainoasi voidaan tutkia
kahden viikon sensoroinnilla. Tarvittaessa
vastaanotolla voidaan ottaa pitkdaikaissokeri
HbA1c. Vastaanotolle voit ottaa myos lahei-
sen mukaan.

Voit varata ajan myds, jos olet huolestunut
kohonneista verensokeriarvoistasi, suvussasi
on paljon tyypin 2 diabetesta tai olet sairasta-
nut raskausdiabeteksen.

Ajanvaraus: p. 040 350 9606 tai
outi.viljanen@tampereendiabetesyhdistys.fi

Trenbi




“On ollut todella hyvddi ja laadukasta hoitoa vuosikausia,
mutta viime aikoina mennyt kylld rankasti alamdked.
Loppuivatko resurssit?”

Ndin kommentoi yksi vastaaja Diabetesba-
rometrikyselyssa viime syksyna. Diabetesliit-
to julkaisi Diabetesbarometrin marraskuun
diabetesviikolla. Diabetesbarometri kertoo
diabetesta sairastavien ja ldheisten kokemuk-
sista ja ndkemyksistd oman hyvinvointialueen
diabeteksen hoidosta. Pirkanmaalla kyselyihin
vastasi 950 henkil6a. Iso kiitos jokaiselle vas-
tanneelle!

Diabetesta sairastavien lasten vanhem-
mat paaosin tyytyvaisia resursseihin

Diabetesta sairastavien lasten vanhempia vas-
taajissa oli 50 henkilda. Kaikki lapset olivat hoi-
dossa diabetespoliklinikalla. 44 % oli kaytdssa
insuliinipumppuhoito ja 56 % monipistohoi-
to. Lasten vanhemmat kokivat diabeteksen

hoidossa kaytettavissa olevien resurssien vas-
taavan varsin hyvin oma lapsen diabeteksen
hoidon tarpeita. Suurimmat resurssipuutokset
vanhemmat kokivat olevan vertaistuessa, so-
peutumisvalmennuksessa sekd psyykkisen hy-
vinvoinnin tuessa.

My6s hoitovédlineiden saatavuuteen vanhem-
mat olivat tyytyvaisia, ainoastaan ihonsuoja-
suihkeen tai sensorin alusmateriaalin saami-
sessa oli vajausta.

Hoidon jatkuvuus ja diabeteshoitajien ja ladka-
rien vaihtuvuus diabetespoliklinikalla huoletti
monia vanhempia, 50 % vanhemmista kertoi,
ettei tapaa vastaanotoilla samaa hoitajaa ja 62
% kertoi, ettei tapaa vastaanotoilla samaa laa-

Kokemukset diabetesta sairastavien lasten
vanhemmat

Vertaistuki

sopeutumisvalmennus ja kuntoutus
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Kuvio 1. Kokemukset omahoidon tuen resursseista diabetesta sairastavien lasten vanhemmat
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karia. Vanhempia huolestuttaa erityisesti seka
lapsen ettd koko perheen psyykkinen jaksami-
nen ja tuen saaminen siihen, joitakin huoles-
tuttaa myos lapsen diabeteksen koulupdivan
aikainen hoito tai hoidon toteutuminen lapsen
siirtyessa aikuisten poliklinikan hoitovastuulle.

Tyypin 1 diabetesta sairastavilla aikuisil-
la huolta psyykkisen hyvinvoinnin tuesta

Tyypin 1 diabetesta sairastavia aikuisia vas-
taajissa oli 215 henkiloa. Tyypin 1 diabetesta
sairastavista 4/5 kertoi olevansa diabetespo-
liklinikan tai diabetesvastaanoton hoitovas-
tuulla ja viidesosa vastaajista kertoi diabetek-
sen hoidon toteutuvan terveyskeskuksessa.
40 % vastaajista kdytti insuliinipumppua ja 60
% hoitomuotona oli monipistohoito. Valtaosa
koki saavansa diabeteksen hoidon palveluita
hyvin, ainoastaan jalkojenhoidon resursseissa
koettiin olevan selvasti vajausta, jonkin verran
myds sopeutumisvalmennuksessa ja psyykki-
sen hyvinvoinnin tuessa.

Tyypin 1 diabetesta sairastavia aikuisia huoletti
jonkin verran, se, ettd vastaanotolla tapaa aina
eri |adkarin ja eri hoitajan. Viidesosa vastaajista

koki my®s, ettei oman psyykkisen tuen tarvetta
ole luontevaa ottaa esille vastaanotolla.

Tyypin 2 diabetesta sairastavilla aikui-
silla monenlaisia tuen tarpeita

Tyypin 2 diabetesta sairastavia vastaajissa oli
606 henkil6a. Tyypin 2 diabetesta sairastavista
kolme neljdsosaa on hoidossa terveyskeskuk-
sessa. Tyypin 2 diabetesta sairastavia hoidetaan
my0s diabetespoliklinikalla, tyoterveyshuollos-
sa ja yksityisella sektorilla. 86 % on hoitomuo-
tona tablettihoito, insuliinihoitoa joko ainoa-
na hoitomuotona tai muiden kanssa yhdessa
kayttaa 33 % vastanneista ja muita pistettavia
ladkkeitd 22 % vastanneista. Tyypin 2 diabetes-
ta sairastavat aikuiset kaipaisivat omahoidon
tuekseen enemman resursseja jalkojenhoitoon,
sopeutumisvalmennukseen ja diabetekseen eri-
koistuneen ladkarin palveluihin.

Valtaosa saa hyvin niitd hoitotarvikkeita, joita
tarvitsee, mutta hoitotarvikejakelussa monet
kokivat ongelmia. Hoitoon paasy ja omahoidon
tuen toteutuminen huolestutti etenkin pienem-
milld paikkakunnilla terveyskeskuksessa hoi-
dossa olevia tyypin 2 diabetesta sairastavia.
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Kuvio 3. Kokemukset omahoidon tuen resursseista tyypin 2 diabetes

Yhdistys kerdsi loppuvuodesta palautetta uudistuneesta
hoitotarvikepalvelusta ja saimme runsaasti palautetta.
Yhteenveto palautteista on valitetty Pirkanmaan hyvinvointi-

alueen toimijoille.

Yleisesti voidaan sanoa, ettd nettilomake
koetaan kankeaksi ja hitaaksi tayttad. Nain
kommentoivat my6s ne, jotka pitivat pal-
velua muuten napparana.

Joskus toimitusaika venyy ja asiakkaat ovat
joutuneet ostamaan tarvikkeita yhdistyk-
sestd. Jopa insuliinineuloille on ollut kysyn-
taa ja olemme lisdnneet ne myymalamme
tuotevalikoimaan. Myos verensokeriliusko-
ja on kysytty aiempaa enemman.

Henkil6t, joiden toimintakyky on heiken-
tynyt, tarvitsevat usein laheisen apua tila-
uksen tekemiseen. Talloin ldheisen pitaa
jotenkin tuntea tuotteet ja ymmartaa, mita

pitaa tilata. Kaikilla ei ole apuvoimia tilauk-
sen tekoon ja jos netin kaytto ei luonnistu,
niin esimerkiksi huonokuuloiselle tehtava on
voinut olla mahdoton, vaikka paketin haku
onnistuisi hyvin. Toisinaan taas tilaus ja haku
kaukaakin onnistuisi, mutta ongelmana on,
ettd henkil ei osaa kayttaa tekstiviestia. Hui-
jausviestit ndyttivat myos lisddntyvan kiihty-
valla nopeudella.

Selkedt ohjeet nettilomakkeet tayttamiseen
I0ydat osoitteesta www.tampereendiabetes-
yhdistys.fi -> Ajankohtaista. Meiltd saat myos
henkilokohtaista opastusta tilauksen tekemi-
seen tai tilaamme tarvikkeet puolestasi.
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Yhteenveto

Diabetesbarometrikyselyyn vastanneiden
diabetesta sairastavien ja ldheisten kokemuk-
set diabeteksen hoidosta ja sen resurssoin-
nista ovat edelleen pddosin hyvia Pirkanmaan
alueella. Erityisen tyytyvdisia ovat he, joiden
hoito toteutuu Tampereen diabetesvastaan-
otolla tai Tays:ssa. Hyvinvointialueen pienem-
pien kuntien terveyskeskuksissa hoidossa
olevat sen sijaan kokevat aika paljon riittamat-
tomyytta omahoidon tuen resurssoinnissa mo-
nenkin osa-alueen kannalta.

Vastauksista kdy selkedsti ilmi, ettd kokemukset
omahoidon tuen riittdvyydestd ovat heikenty-
neet hyvinvointialueen aloitettua toimintansa.
Monet ovat kokeneet vastaanottoaikojen siir-
tyneen suunnitellusta eteenpdin tai peruuntu-
neen kokonaan. Osa kertoo diabeteshoitajan

Teruetuloa Jalkojenhoitoon

Askeliaan!

e Jalkojen perushoito

¢ lhon ja kynsien hoito

¢ Kansien, kovettumien ja muiden
iho-ongelmien hoito

¢ Varvasortoosit

¢ Kenkien ja tukipohjallisten
tarkastus

e Omahoito-ohjaus
e Lahjakortit

Kaikki ovat tervetulleita, pitkaaikaisella koke-
muksella haasteellisemmassakin tapaukses-
sa, menndan yhdessa kevyemmin askelein!

Leena Kakko

Rekisteroity jalkojenhoitaja
p. 045 104 3155
Léahteenkatu 2-4, Tampere
www.askelia.fi
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resurssin loppuneen tai saatavilla olemisen
voimakkaasti rajoittuneen, diabetesladkarin
resursseissa koetaan vajausta monessa yksi-
kossa.

On tarkeda antaa palautetta omahoidon tuen
toimivuudesta, paitsi Pirkanmaan hyvinvointi-
alueelle, myos paikalliselle diabetesyhdistyk-
selle seka Diabetesliitolle, jotta vaikuttamistoi-
mia voidaan kohdentaa oikein. Hyvinvointialue
mahdollistaa paremmat ja laadukkaammat
resurssit, kunhan toiminta saadaan jarjestettya
sekd ammattilaisten ettd diabetesta sairasta-
vien kannalta parhaalla mahdollisella tavalla.
Koko Diabetesbarometri 16ytyy Diabetesliiton
verkkosivuilta osoitteesta www.diabetes.fi/
diabetesbarometri

Teksti: Sari Koski, kehittamispaallikko, Diabetesliitto
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