« Vinkit matkalle
- Jalat kesakuntoon
+ 10 hyvaa syyta kuulua yhdistykseen



Laakari

Vastaanottomaksu 45 min. 110 €

Kela korvaus
Toimistomaksu

Peruuttamaton aika
Diabeteshoitaja

Jalkojenhoitaja

30€

13 €/jasenet,
27 € muut
123 €

15€/30€

55€/60 €

Ravitsemusterapeutti 100<
-Puhelin- tai etdvastaanotto

2 viikon glukoosimonitorointi

137€ /150 €

- Sisaltaa kaksi ohjauskertaa

Tilaustuotteet
Libre2 sensori

Libre3 sensori

Libre2 lukija

Libre3 lukija

Hinnat sisaltavat alv 24%

Trenbi

84 €
84 €
115€
227 €

Mittaukset

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

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

Ajanvaraus

- diabeteshoitaja, p. 040 350 9606

- jalkojenhoitaja, p. 045 104 3155

- ladkari, p. 045 358 2505

- ravitsemusterapeutti, p. 045 348 3069

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!

PAAKIRJOITUS

Tampereen Diabetesyhdistyksen puheenjohta-
jana olen yhd useammin miettinyt, mita olem-
me yhdistyksend tulevaisuudessa. Onko aika
ajanut ohi tallaisen sote-yhdistyksen? Tarvi-
taanko yhdistykselle ladkaria, diabeteshoitajaa
tai muita terveydenhuollon ammattilaisia? Ra-
hoitus on myos iso kysymysmerkki.

Olen omissa pohdinnoissani ajatellut niin, etta
tarkein yhteistydkumppani on jatkossa Pirkan-
maan hyvinvointialue. Kiintea yhteisty®, miksei
isompi integroituminen osaksi hyvinvointi-
alueen terveyspalveluja. Tahdn voimme saada
vastauksia jo kevadn aikana kumppanuusneu-
vottelujen yhteydessa. Millaista toimintaa meil-
Ia on tarjota ja saisimmeko rahoituksen sellai-
seksi, etta se palvelisi entista paremmin kaikkia
Pirkanmaan diabeetikoita?

Olen myds viime aikoina miettinyt ja keskus-
tellut siitd, onko yhdistyksemme tehnyt jo teh-
tdvansa? Onko asetettu tehtavamme tehty?
Onko yhdistystoiminnan tarpeellista jatkua vai
onko diabeetikoiden asema nyt niin hyva, etta
yhdistysta ei enda tarvita?

Olemme Diabetesliiton jasen. Liitto on val-
takunnallinen edunvalvoja ja asiantuntija ja
meiddn vahvuutemme on paikallinen ja alu-
eellinen asiantuntijuus seka yhteistyd muiden
potilasyhdistysten kanssa. My6s Diabetesliitto
on muutosten keskelld. Miten muutokset vai-
kuttavat meihin on vield arvoitus.

Paljon on kysymyksid, joihin ei hallitus eivatka
Trendin lukijat pysty vastaamaan. Varmaa on
kuitenkin se, ettd muutoksia tulee. Tulevaisuus
on uudistumista ja sopeutumista yhteiskunnan
muutoksille.

"Tulevaisuus on uudistumista
ja sopeutumista yhteiskunnan
muutoksille.”

Edelld kirjoitettu saattaa tuntua synkalta ja kur-
jalta. Olen kuitenkin toiveikas ja ajattelen po-
sitiivisesti. Uskon, ettd voimme kaikesta huoli-
matta itse vaikuttaa tulevaisuuden suuntaan.

Hyvaa kesaa lukijoille ja yhteisomme jasenille.

Jaakko Hyytinen, puheenjohtaja

Trenbi



TOIMINNANJOHTAJAN TERVEISET

Kevatkokous on pidetty ja viime vuoden toi-
minta on paketoitu seka hallitukselle myonnet-
ty vastuuvapaus. Yhdistyksen hallitus aloittaa
yhdessa toiminnanjohtajan kanssa vahitellen
vuosien 2025-2026 toimintasuunnitelman
tekemisen. Kdytdmme toimintasuunnitelman
pohjana tdman kevaan jasenkyselyn tuloksia.
Olethan vastannut kyselyyn? Toimintaymparis-
téssamme on edessd muutoksia seka kuluvana
ettd tulevina vuosina.

Mita nuo muutokset sitten ovat?

Lahteenkadun kaavamuutos on nytkdhtanyt
eteenpdin ja ehkd jo parin vuoden sisdlla on
edessd muutto uusiin toimitiloihin, joko omiin
tai vuokratiloihin. Samalla on pohdittava seka
yhdistyksen toiminnan ettd vastaanottotoi-
minnan uudistamista. Toisen laakarin |6ytami-
nen on ollut haasteellista, emmeka etsinndista
huolimatta ole vield |6ytdneet uutta ladkaria.
Kevadn aikana kokeilemme diabeteshoitajan
maksutonta puhelinneuvontaa, jossa hoita-
jamme vastaa diabeteksen hoitoa ja ehkdisya
koskeviin kysymyksiin. Hoitajalle voi myds va-
rata ajan ja tulla paikan paalle. Kdynnin hinta
jasenille on 15 €. Olemme pohtineet myds,
olisiko liikkuntaneuvonnalle kiinnostusta ja tar-
vetta.

Yleisluennoille osallistujamaarat ovat vahen-
tyneet paikan paalld, mutta verkon valityksella
kuulijoita on tullut lisdd. Nokian ja Pirkkalan
luennot ovat olleet katsottavissa kaksi viikkoa
Pirkan opiston YouTube-kanavalla, ja niita on-
kin kayty aktiivisesti katsomassa jalkikateen.
Pohdinnassa on myds, miten ja missa, seka
kuinka paljon luentoja jarjestetdan tulevaisuu-
dessa. Kevaan aikana on ollut paljon tapahtu-
mia, mutta aika monta tapahtumaa olemme
joutuneet perumaan vidhdisen ilmoittautu-
mismaardn takia. Olemmekin pohtineet, mika
jasenia kiinnostaa ja mihin he ovat valmiita
osallistumaan. Toivottavasti saamme asiaan
vastauksia jasenkyselyn avulla.

Trenbi

Rahoitus ja avustusten pieneneminen tuovat
haasteita kustannusten noustessa. Kuten mo-
nen muunkin yhdistyksen, myds meidan hy-
vinvointialueelta saamamme avustus vaheni
merkittavasti. Sen vuoksi meidan on etsittava
uusia rahoitus- ja toimintamalleja. Tarkedd on
my0s verkostoitua ja tehdd entistd laajemmin
yhteisty6ta muiden yhdistysten ja toimijoiden
kanssa, kuten hyvinvointialueen ja kuntien
kanssa. Yhteistyon tulisi olla avointa ja lapi-
nakyvdan kaikkien osapuolten osalta. Toimi-
alueemme on laaja. Nykyisilla tyontekija- ja
rahoitusresursseilla emme kohta pysty vastaa-
maan kysyntdan.

Yhdistyskenttda vaivaa laajasti myos aktiivien
jajasenten vdheneminen. Nain on myds meilla.
Kevédan aikana yhdistyksestd on eronnut 140
henkil6a ja yli 200 on jattanyt jasenmaksun
maksamatta. Maara on suuri ja yhdistyksen
hallitus on pohtinut, mistd tdma johtuu. Joh-
tuuko se taloudellisesta tilanteesta vai eikd

yhdistys tarjoa tarpeellisia palveluja tai miele-
kasta toimintaa? Olemme myds pohtineet, etta
olemmeko epdonnistuneet tydssamme. Vai
onko niin, ettd jasen ei saa jasenmaksulle vas-
tinetta? Samaa pohdimme my6s Diabetesliiton
suhteen. Yhdistys maksaa jokaisesta jasenesta
kahdeksan euroa Diabetesliitolle, ja vuodes-
sa se tekee noin 27 000 euroa jasenmadrasta
riippuen. Mitd vastinetta me saamme télle
summalle? Mihin muuhun me voisimme tuon
summan kayttaa?

Syksylle luvassa

Syksylle on luvassa mielenkiintoisia yleisdluen-
toja. Aiheina muun muassa painonhallinta ja
kohonneen verenpaineen hoito. Maailman
diabetespdivan luennolla perehdytdan sii-
hen, mitd yhteista on aivoilla, diabeteksella ja
sydamelld. Myos liikuntakokeilut jatkuvat ja
suunnitteilla on my6s kulttuurikavelyja seka
Tallinnan reissu. Syksyn ohjelmaa paivitetdaan
jasenkyselyn perusteella ja seuraamme aktiivi-
sesti, mita hyvinvointialueella tapahtuu ja tar-
peen mukaan reagoimme asioihin.

Ennen syksya nautitaan vield kesasta, joten toi-
votan kaikille TrenDin lukijoille aurinkoista ja
mukavaa kesaal

Pia Nykanen

I

Diabetes Wellness Suomi
ei ole diabetesyhdistyksen
toimintaa!

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

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

Diabetes Wellness Suomi saatiolla ei ole
mitaan tekemista Tampereen Diabetesyh-
distyksen tai Diabetesliiton kanssa eivatka
kerdtyt lahjoitukset ohjaudu meidan toi-
mintaamme. TrenDi- ja Diabetes-lehtea
lukuun ottamatta emme lahetd mitaan
tuotteita postitse.

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

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

Suomalaista diabetestutkimusta
voit tukea Diabetestutkimussaation
kautta. Diabetestutkimuss&étié on Diabe-
tesliiton ja diabetesyhdistysten vuonna
1976 perustama saatio, joka tukee diabe-
tekseen liittyvaa tieteellista tutkimustoimin-
taa myontamalla apurahoja suomalaisille
diabetestutkijoille. Vuonna 2023 apurahoja
myonnettiin kaikkiaan 550 000 euroa yh-
teensad 25 tutkijalle tai tutkimusryhmalle.

Lisatietoa Diabetestutkimussaation toiminnas-
ta ja tukitavoista saat tutkimussaation verkkosi-
vuilta http://www.diabetestutkimus.fi.

Trenbi



Muistathan jumpata ja jaloitella
matkustuksen lomassa!

Matkustaessa maisemat vaihtuvat, mutta me
emme juurikaan liilku maisemien vaihtuessa.
Pitkd matka voi olla alaraajojen lisaksi koettele-
mus myos niskalle ja selalle. Siksi matkustami-
nen kannattaakin katkaista jaloittelutaukoihin.
Pitkat auto-, juna- tai lentomatkat tuntuvat
jaloissa helposti turvotuksena, painon tuntee-
na ja vasymyksena. Istuessa pitkaan, polvet ja
lonkat taivutettuina, reisien suuret verisuonet
joutuvat puristuksiin, mika hidastaa verenkier-
toa ja imunestekiertoa myos alaraajoissa. Ki-
redt vaatteet reisi- ja polvitaipeissa heikentavat
my0Os veren virtausta alaraajoista sydameen.
Tasta syysta jalat usein turpoavat ja tuntuvat
vasyneiltad. Lentokoneessa myds ilmanpaineen
vaihtelu vaikuttaa turvotuksen syntymiseen.

Pitkdaikainen istuminen lisaa alaraajoihin ker-
tyvdn nesteen madrad, mika johtaa jalkojen
turpoamiseen. Liikkumattomuus saattaa lisata
alaraajojen laskimotukosriskid, jonka takia suo-
sitellaan jalkojen voimistelua tai kdvelyd vahin-
tdan tunnin valein verenkierron elvyttamiseksi.
Matkustaessa olisi siis hyvd pitdd noin tunnin
vélein lyhyita jumppa- ja jaloittelutaukoja.

My®s lentosukkien kadyttda suositellaan. Niiden
avulla voidaan ehkdista tukoksen muodos-
tumista. Sukkien teho perustuu kankaan ku-
doksen puristusvoimaan, joka on tehokkainta
nilkan kohdalla keventyen polvea kohden.
Lentosukat tehostavat jalkojen verenkiertoa
vdahentden vasymyksen tunnetta ja turvotusta
jaloissa. On hyvd muistaa, etta lentosukat eivat
korvaa jalkojen liikuttelua!

Matkustaminen nostaa veritulpan muodos-
tumisen riskin noin kolminkertaiseksi. Jokai-
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nen kahden tunnin mittainen matkustusjakso
nostaa veritulpan riskia 18 prosenttia. Lento-
matkustaminen taas nostaa riskia jopa 26 pro-
senttia aina kahta tuntia kohden. Veritulpan
riski kannattaakin huomioida etenkin pitkdan
matkustaessa. Riskid lisdd myos staattinen istu-
matyo, raskaus ja ylipaino.

Veritulpan oireita ovat turvonneet pohkeet,
kavellessa pohkeessa tuntuva kipu seka jalko-
jen leposdrky ja arkuus. Yleensa oireita esiin-
tyy vain yksi, mutta veritulppa voi olla my6s
oireeton. Laskimoveritulppa voi kehittyd myos
keuhkoveritulpaksi, joka vaikeuttaa hengitta-
mista.

Matkan aikana

v Jaloittele vahintdan tunnin
valein muutama minuutti
kerrallaan

Tarkista myos istuma-asentosi

Juo riittavasti nestetta etenkin
lennon aikana

Kayta tarvittaessa lentosukkia

Pukeudu vaatteisiin, jotka
eivat kirista

Matkajumppa

PERHEKERHOMME
KAIPAA VETAJAA!

1. Nilkkojen koukistus - ojennus

Nosta jalkapohjat hieman irti lattiasta. Koukis-
ta ja ojenna nilkkoja vuorotellen tai yhtd aikaa.
Toista liikettd 12-15 kertaa.

Oletko alakouluikdisen tai
sitd pienemmdn diabeetikko-
lapsen isd tai diti?

Olisitko kiinnostunut tapaa-
maan samassa elémdn-
vaiheessa olevia perheitd?

Perhekerho on alakouluikdisten tai sitd nuo-
rempien lasten, sisarusten ja vanhempien
kohtauspaikka, jossa keskustellaan jokapai-
vaisista iloista ja huolista rennossa ilmapiirissa.
Kokoontumisia on noin kerran kuukaudessa ja
toiminta voi olla esimerkiksi keskusteluiltoja,
leikki-iltoja, luentoja ja retki HopLopiin. Yhdis-
tyksen tyontekijoilta saat tukea ja apua.

2. Jalkojen pumppaus

Pidd molemmat jalat lattiassa. Nosta kantapdcit
vuorotellen tai yhtd aikaa ilmaan pitden samalla
pdkidt lattiassa. Pidd venytys muutaman sekunti.
Laske kantapddit lattialle ja nosta pdkidit ilmaan,
pidd venytys muutama sekunti. Toista molempia
liikkeitd 12-15 kertaa.

Perhekerholle on tarvetta ja kysyntaa!

Innostunut vetdjd, ota yhteytta Pia Nyka-
seen, puh. 050 576 3313 tai
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi

3. Hartioiden pyoritys
Rentouta hartiasi ja pydritd hartioita hitaasti ta-
kakautta ympdiri. Tee 2-5 toistoa.

4. Hartioiden pumppaus N
Pumppaa hartioita ylds-alas joko yhtd aikaa tai
vuorotellen. Tee 2-5 toistoa.

Trenbi




W) KaNGASALA

s

Kangasalan diabeteskerho

Oletko kiinnostunut tyypin 1 tai tyypin 2 ver- i
taistukiryhmista? Ota yhteyttd yhdistyksen i
toimistoon p. 045 358 2505 tai tsto@tampe- |
i ta verenpainetta hoidetaan. Luennolta saat
i vinkkeja kohonneen verenpaineen ehkaisyyn
i ja itsehoitoon seké tietoa mahdollisista laake-

reendiabetetsyhdistys.fi.

Kuhmalahden diabeteskerho

Tiedot kokoontumisista yhdistyksen netti-
sivuilla, Syddn-Hdmeen lehden MeNyt-pals- :
talla ja Kangasalan Sanomissa tai kysy ajan- i

kohdat yhdistyksen toimiston numerosta ; tonYoutube-kanavalla tai Zoomissa. Lisatiedot:

i pirkanopisto.fi/verkkoluennot.

" PIRKKALA

Kuntosaliryhman syksyn ajankohta ei ollut sel-

villd lehden mennessé painoon. Ryhmasta tie- ITE-ryhma

dotetaan heti, kun ajankohta varmistuu, yhdis- ; ITE-yhmé on maallikkovetoinen  2-tyypin
: diabeetikoiden ja riskiryhmaldisten vertaistuki-
ryhm3, jossa pohditaan ja opetellaan yhdessa
i terveyttd edistdvia ruoka- ja liikuntatottumuk-
i sia. Ryhman tavoitteena on parantaa ja yllapi-
i tda terveyttd ja hyvinvointia, ja ndin lisata eld-
i manlaatua.

p. 045 358 2505.

LIIKUNTA

Kuntosaliryhma

tyksen verkkosivuilla ja viikkokirjeessa.
Lisdtietoja kuntosaliryhmasta: Pia Nykanen
p. 050576 3313 tai
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi

a NOKIA

Nokian diabeteskerho

Diabeteskerhon toiminta jatkuu syksylla 2024,
mikali kerhoon 16ytyy innokkaita osallistujia.
Ota yhteyttd yhdistyksen toimistoon, jos olet
kiinnostunut p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

YLEISOLUENTO

Kohonneen verenpaineen hoito

LL, yleisladketieteeseen erikoistuva ladkari
Teemu Ekola, Pirkanmaan Hyvinvointialue
Ke 20.11. klo 18.00-19.00

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

Trenbi

¢ Luento jarjestetaan yhteistydssa Pirkanmaan
{ munuais- ja maksayhdistyksen, Tampereen
¢ Hengitysyhdistyksen ja Pirkan opiston kanssa.

¢ Luennolla kaydaan lapi, miksi oma verenpai-

netaso on tarkea tietda, milloin verenpaine on
kohonnut, mitka syyt voivat johtaa kohonnee-
seen verenpaineeseen ja kuinka kohonnut-

hoidoista.

Luentoa voi seurata myds verkossa Pirkan opis-

i Syksyn kokoontumiset: 26.8., 9.9., 23.9.,

i 7.10,,21.10.,4.11.,18.11. ja 2.12. klo 18.00.
i Elokolon tiloissa, Suupankuja 8, C-rappu,

i Pirkkala.

i Tiedustelut: Paavo Rantala, p. 0400 722 517,

i paavo.rantala@sekl.fi

Toiminnasta tiedotetaan tarkemmin aina edel-
i lisen viikon Pirkkalainen-lehdessa yhdistys-
i palstalla. Tervetuloa mukaan!

. YLEISOLUENTO

i Elamén mittaista painonhallintaa

i hampaita kiristelematta

i Laillistettu ravitsemusterapeutti, TtM Niina

i Matikka

i To3.10.2024 klo 18.00-19.00

¢ Pirkkalan paakirjasto, Suupantori 2, koulutustila

Luennolla kdyddan lapi pysyvaa painonhallin- :
taa ilman painon jojoilua, tiukkoja kieltoja ja

rajoituksia. Kasitelladn myos terveen ruokasuh- ;

teen piirteitd ja merkitysta painonhallinnassa.

sen ja Pirkan opiston kanssa.

Luentoa voi seurata myds verkossa Pirkan opis- e
&5 RUOVESI

¢ Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistuki-
i ryhman tai onko mielessi tarpeellinen ylei-
¢ s6luennon aihe? Millaista toimintaa toivoisit
i omalle alueellesi?

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

PALKEANE

Muistikahvila

Rautajdrven koululla, Rautajarventie 16
Ma 15.5. klo 10.00-11.30

Jarjestdjana Pirkanmaan Muistiyhdistys

Palkaneen diabeteskerho

1, Palkane.
Tarkemmat tiedot kokoontumisista Sydan-Ha-
meen lehden MeNyt-palstalla.

Luopioisten diabeteskeho
meen lehden MeNyt-palstalla.

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

Miesten ryhmad joka torstai klo 15.00.

Naisten ryhmad joka perjantai klo 12.00.

Ryhma on maksuton.

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

\\‘% VIRRAT

e o ! Virtain diabeteskerho
Luento jarjestetdan yhteistydssa Pirkkalan Sy- Kerhotoiminnan jatkosta tiedotetaan mys-
danyhdistyksen, Pirkanmaan munuais- ja mak- :

sayhdistyksen, Tampereen Hengitysyhdistyk-

hemmin.

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

\V‘ YLOJARVI

Kerho kokoontuu Palkéneen Pirtilla, Keskustie

i Ylojarven diabeteskerho

i Vertaistukiryhméa on tarkoitettu kaikille, joilla
i diabetes on osana eldmaa. Tapaamisessa on eri
i teemoja, paapaino keskustelussa ja kokemus-
i ten vaihtamisessa.

Tarkemmat tiedot kokoontumisista Sydan-Ha- :

i Kokoontumiset 3.5,17.5.,7.6.,5.7. ja 19.7.

i klo 10.00-12.00.

i Soppeensydamen ikdihmisten toimintatila

i (Lahitori, Rantajétkantie 2 B 30, sisdpiha,

i Ylgjarvi).

Syksylld kokoontumiset perjantaisin 2.8.
{ 16.8.,6.9.20.9.,4.10.18.10.,1.11. 15.11. ja
i 20.12.klo 10.00-12.00

Tiedustelut: Pirkko Wallenius, p. 040 7306 323,
i pirkko.wallenius@gmail.com.
i Tervetuloa vertaistukiryhman tapaamisiin!
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%) TAMPERE

VERTAISTUKI

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

Syksyn kokoontumiset keskiviikkoisin
18.9.,16.10., 20.11. ja 11.12. klo 17.00.

Erityisliikuntakortit toimialueellamme

Ylojarvi

Erityisuimakortti ja erityiskuntosalikortti
Ylojarvelld on taman vuoden alussa otettu kayt-
t6on erityiskuntosali- ja erityisuimakortti. Kortti
voidaan myontaa sellaisille kuntalaisille, joilla on
voimassa oleva EU-vammaiskortti, liikuntaesteis-
ten pysakointilupa, nakévammais- tai kuulovam-
maiskortti. Ndiden lisaksi erityisuimakortti voidaan
myontda nimetyilld Kela-kortin tunnuksilla (esim.
diabetes 103 tai 215).

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

Kortteja on ostettavissa Ylojarven uimahallin lipun-
myynnista sekd 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, eika uusia erityisuimakortteja enaa myyda.
Hinnastouudistuksen tavoitteena on selkeyttda ko-
konaisuudessaan uimahallien sisaanpaasymaksuja
sekd kannustaa ihmisia lilkkkumaan.

Uutena tuotteena liikuntapalveluissa otetaan kayt-
t66n kausiranneke, ja lisaksi 65 vuotta tayttaneille
tarjotaan maksuton sisdanpaasy uimahalleihin ar-
kisin kello 9-15.

Jo hankitun erityisuimakortin kaytt6a voi jatkaa nor-
maalisti siind olevan voimassaoloajan mukaisesti.
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: Nokia
i Erityisryhmien kymmenen kerran sarjakortti
: uimahalliin

i 10 kerran sarjakortin uimahalliin saa nimetyil-
i 14 Kela-kortin tunnuksilla (esim. diabetes 103 tai
i 215). KELA-korttia nayttamallda kymmenen kerran
i erityisryhmien uimakortin voi lunastaa uimahallin
i lipunmyynnista.

Diabeetikkolasten isovanhempien ryhma

Tule jakamaan tunteita, iloja ja huolia aktiivi-
i seen ryhmaan! Ryhma kokoontuu
i Syksyn kokoontumiset toistaisin 5.9.,

10.10.ja 7.11.

Diabetes ja nako

i Tule keskustelemaan tai vain kuuntelemaan

muiden kokemuksia!l Ryhmd on tarkoitettu

tyypin 1 diabeetikoille.

i Sarjakortin hinta on tlla hetkell4 25 euroa ja lisaksi
i tulee suorittaa 5 euron sarjakorttimaksu ensimmai-
selld ostokerralla. Sarjakortit ovat voimassa kaksi
i vuotta ostopdivasta. Kayttamatta jadneita uinteja
i ei hyvitetd. Aleryhmiin kuuluvien on todistettava
i oikeus alennukseen aina, muussa tapauksessa pe-
i ritddn normaali uimahallimaksu. Kahta alennusta
i ei voi yhdistda. Kortti on henkilokohtainen ja asi-
akkaan tulee varautua todistamaan henkil6llisyys
i jokaisella kiyntikerralla.

i Pirkkala

i Erityiskuntosalikortti

i Erityiskuntosalikortti myonnetaan Kela-korttiin mer-
i kityn diagnoosin (esim. diabetes 103 tai 215) tai laa-
: 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-
: maisella kerralla kuntosalikorttimaksu on 5 euroa.
Korttia ladatessa on ndytettava alennukseen oikeu-
: tettava todiste.

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

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

Kasityohurmos

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

Kevain kokoontumiset maanantaisin 6.5. ja
20.5. klo 15.00.

Syksylla kokoontumiset parittomien viikko-
jen tiistaisin.

Vertuli

Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen lapi-
kayneille ja leikkausta harkitseville.

To 16.5.klo 17.00.

Syksyn kokoontumiset toistaisin 12.9.,
17.10.ja 14.11. klo 17.00.

Tyypitkaksi vertaistukiryhma

Tyypin 2 diabetesta sairastavan hyvinvoinnin
tueksi ja munuaisterveyden edistamiseksi.
Keskustelua, pohdintaa, tietoa ja tekemista
ryhmédssd vertaisohjaajien johdolla. Ryhma
kokoontuu keskiviikkoisin 15.5., 29.5., 7.8.,
4.9.ja 2.10. klo 17.30.

RYHMA ON TAYNNA!

LIIKUNTA

Juoksustartti

Ma 12.8., 19.8., 26.8. ja 2.9. klo 17-18.00
Paikka: Sorsapuisto, Lahteenkadun ja Aaltosen-
kadun kulma.

Hinta 20 €/ 4 kertaa jasenille, 40 €/ 4 kertaa ei
jasenille.

Ohjaaja: juoksuvalmentaja Pia Nykanen.

Kaipaatko tukea juoksuharjoittelun aloittami-
seen tai ideoita juoksuharjoitteluun? Kurssilla
kdydaan lapi juoksutekniikan perusteita seka
tehddan juoksutekniikkaa kehittavia harjoittei-
ta. Sddanmukainen varustus.

Sitovat ilmoittautumiset 5.8. mennessa p.
045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

Ryhma toteutuu, mikali osallistujia vahintadn
kahdeksan.

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 19.8.-23.9.2024 klo 14.00
Yhdistyksen tiloissa, Léhteenkatu 2-4.

Hinta jasenille 12 €/ 6 kertaa, muut 20 €/ 6
kertaa.

Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykanen.
Mukaan mahtuu 10 henkil6a!

Sitovat ilmoittautumiset 12.8.2024 mennessa
p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.
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YLEISOLUENNOT

Valtimosairaus ja flunssa
- huomioita omahoitoon

Ke 23.10.2024 klo 18-19
Tydvdenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
auditorio

Luennoitsijana yleisladketieteen erikoisladkari,
diabetesladkari Reetta Welling, Pirha

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

Jarjestdjind Tampereen Syddnyhdistys,
Tampereen Diabetesyhdistys ja
Tampereen seudun tydvaenopisto

Aivot, diabetes ja sydan - mita yhteista?
neurologi Mika Koskinen, Tays

To 14.11.2024 klo 18-19
Tyovaenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
auditorio

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

Jarjestdjina Tampereen Diabetesyhdistys, Tam-
pereen Syddnyhdistys, Boehringer Ingelheim
Finland Ky ja Tampereen Seudun tyévéenopisto.
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Diabeteksen aiheuttamat
silmasairaudet

To 16.5.2024 klo 16.00-18.00
Paakirjasto Metso, Kuusi-sali,
Pirkankatu 2, Tampere

16.00 tutustumista jarjestdjien palvelui-
hin, ndkemisen pienapuvalineisiin,
kuuntelulaitteisiin ja puhelimiin

Luennot alkaen klo 16.30

Miten diabeetikkojen kehittynyt
hoito on vaikuttanut ndkévammai-
suuteen

tutkimusjohtaja, emeritusprofessori
Hannu Uusitalo.

Miten diabeettisen verkkokalvo-
sairauden hoito on kehittynyt

yliladkari Hannele Uusitalo-Jarvinen.

Tapahtumaan on vapaa paasy. Esteeton
sisaankaynti Hdmeenpuiston puolelta ka-
tutasosta.

Tilaisuuden jarjestavat SILK tutkimusor-
ganisaatio, Tampereen seudun Nakdvam-
maiset ja Tampereen seudun Nakévam-
maisten tukisdatio seka Nakdvammaisten
liitto.

TAPAHTUMAT

Taysin OLKA-piste

Diabetestietoa ja yhdistyksen toiminnan esittelya
Maanantaisin 13.5., 10.6., 12.8., 9.9., 14.10.,
11.11.ja 9.12. klo 10.00-12.00

Ma 6.5. klo 10.00-14.00 OLKA-pisteelld tee-
mana on VERENPAINE.
Tule kyselemaan ja keskustelemaan!

Neuvontapaiva Tammelan lahitorilla

Ma 20.5. klo 11.00-12.00

Paikalla yhdistyksen diabeteshoitaja Outi Vil-
janen. Tule kyselemdan ja keskustelemaan!
Mahdollisuus myos mittauttaa verensokeri. Ei
ajanvarausta.

FOOTBIC-jalkajumpan naytetunti
Ke 8.5. klo 13.00

Yhdistyksen tiloissa, Ladhteenkatu 2-4.
Maksuton

Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykanen.
Mukaan mahtuu 10 henkil6a!

Sitovat ilmoittautumiset 6.5.2024 mennessa
p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

KULTTUURIKAVELYT

Tutustuminen Sara Hildénin taidemuseoon
Ti 7.5.klo 10.00-11.00
Laiturikatu 13, Tampere

Tule tutustumaan museoon yhdessa Tampe-

reen kaupungin kulttuuriluotsin kanssa. Nayt-
telyna Vihredn puun punaiset linnut. Kulttuuri-
luotsin ollessa mukana ei paasymaksua perita.

Kysy vapaita paikkoja: tsto@tampereen-
diabetesyhdistys.fi tai p. 045 358 2505.
Yhteisty0ssa Pirkanmaan Allergia- ja Astmayh-
distyksen kanssa.

Tahmelan, Pyynikin ja Pispalan maisemat vain
yhdistyksen jdsenille!

Ti 14.5. klo 17.00

Lahto Varalan Urheiluopiston padoven edesta
(Varalankatu 36)

Tutustutaan historiallisiin kohteisiin ja nauti-
taan upeista maisemista. Reitti ei ole esteeton.
Kesto noin 1,5 tuntia.

Sitovat ilmoittautumiset 2.5. mennessa

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

Jarjestetdan yhteistyossa Pirkanmaan Allergia- ja
Astmayhdistyksen kanssa.

Nekalan siirtolapuutarha

Ti 13.8. klo 17.00

Muotialantie 43, Tampere

Tutustutaan 90-vuotiaaseen puistoalueeseen
ja poiketaan palstalla.

Kesto noin 1 tunti. Reitti on helppokulkuinen,
mutta makinen.

Sitovat ilmoittautumiset 5.8. mennessa
p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

AIVOTREENI

Ti17.9. klo 14.00

yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4.
Aivot tarvitsevat sopivasti haasteita voidakseen
hyvin ja sailydkseen toimintakykyisind. Aivotree-
nit luovat uusia hermosolujen vdlisia yhteyksia
eli hermoverkkoja. Hyvin verkottuneet aivot ovat
vastustuskykyisemmat muistisairauksien aiheut-
tamille muutoksille.

Aivotreeni toteutetaan yhteistyossa Nadsville
ry:n kanssa.

Sitovat ilmoittautumiset 2.9. mennessa
p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

liman peruutusta pois jaaneilta veloitamme 30 €.

TULOSSA SYKSYLLA!

Tallinnan reissu
30.8-1.9.2024

Matkaohjelma ja hinta varmistuvat kesan aikana.
Seuraa nettisivujamme!

Perhetapahtuma elo-syyskuussa
Ajankohta ja ohjelma varmistuu kesan aikana. Lisd-
tietoja seuraavassa TrenDissd ja nettisivuillamme.

Syyskokous
To 28.11.2024 klo 17.30 yhdistyksen toimitilois-
sa, Lahteenkatu 2-4.
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Tietoa — tukea - toimintaa

Kymmenen hyvaa syyta olla jasenena!

Yhdistyksesta saat ajankohtais-
ta ja tutkimukseen perustuvaa
tietoa ja tukea seka voit osallis-
tua yhdistyksen monipuoliseen
toimintaan. Diabetesyhdistys on
vaikutuskanava sinua itseasi kos-
keviin paatoksiin. Jasenyytesi on
myos tarkea kannanotto diabee-
tikoiden hyvan elaman ja hoidon
puolesta. Liittymalla jasenek-
si tuet diabeetikoiden yhteista
asiaa. Mita enemman meita on,
sita vahvemmin voimme vaikut-
taa ja sita enemman saamme ai-
kaan.

llman jasenia ei olisi yhdistyksen toimistoa
Lahteenkadulla, ei diabeteshoitajan neuvon-
taa, eikd muitakaan palveluja toimistolla. Yh-
distyksen jasenend voit hakeutua yhdistyksen
luottamustehtdviin tai vapaaehtoistyohon.
Vaihtoehtoja on monia. Tehtavit eivat ole vai-
keita, eivatka sido kovinkaan moneksi tunniksi
vuodessa.

Asuinpaikkasi perusteella sinut liitetdan lahim-
paan paikallisyhdistykseen, mutta voit valita
vapaasti, mihin yhdistykseen liityt. Voit liittya
my0s yhdistyksen kannatusjaseneksi ja tukea
ndin yhdistyksen toimintaa. Paikallisyhdistyk-
seen liittymalla liityt myos Diabetesliittoon.

Edunvalvonta

Yhdistys valvoo diabeetikoiden etuja ja toimii
diabeetikoiden yhdyssiteena toimialueellaan
sekd koko Pirkanmaalla. Yhdistys tydskente-
lee diabeetikoiden arkieldman tukemiseksi
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ja diabeteksen aiheuttamien haittojen eh-
kaisemiseksi. Toimimme tukeaksemme sinua
arkielamadssa! Yhdistys seuraa aktiivisesti mita
hyvinvointialueella tapahtuu ja ottaa kantaa
asioihin seka tarvittaessa kysyy jaseniston ko-
kemuksia muun muassa hoidon ja hoitotarvi-
kejakelun toimivuudesta.

Vertaistukea

Yhdistyksen jasenena sinulla on mahdollisuus
saada ja antaa kokemukseen perustuvaa ver-
taistukea. Tapaat samassa eldamantilanteessa
olevia yhdistyksen jasenia teemailloissa, ker-
hoissa, ryhmissa ja retkilld. Vertaistuki perus-
tuu kokemusten vaihtoon, tasa-arvoisuuteen,
kuulluksi ja ymmarretyksi tulemiseen seka kes-
kusteluun.

Yhdistykselld on vertaistukihenkil6itda seka
diabeetikoille ettd heidan laheiselleen. Ver-
taistukihenkilé on vapaaehtoinen, vaitiolovel-
vollinen, tuettavan oikeuksia kunnioittava, ei
ammattiauttaja.

Toimintaa

Yhdistykselld on eri-ikdisille diabeetikoille ja
heiddn laheisilleen suunnattua toimintaa ja
tapahtumia. Tarjolla on monenlaista virkistys-
toimintaa ryhmien, kerhojen, matkojen, luen-
tojen ja erilaisten tapahtumien muodossa.

Yhdistys tarjoaa ohjattuja liikuntaryhmia ja
tutustumiskertoja eri liikuntalajeihin. Liikun-
taryhmien ohjaajina ovat fysioterapeutit ja lii-
kunnanohjaajat.

Jasenhinnat

Jasenedut koskevat vain Tampereen Diabetes-
yhdistyksen jasenid. Yhdistyksen toimistosta voi
ostaa edullisesti diabeteksen hoitoon ja seuran-
taan tarkoitettuja valineita. Mittaukset, testit ja
toimistomaksut saat myds jasenhintaan. Ostok-
siin siséltyy asiantunteva kdyton opastus.

" Diabetesyhdistys on vaikutuskanava
sinua itsedsi koskeviin paatoksiin.”

Jasenlehti ja sahkoinen uutiskirje
Yhdistyksen TrenDi-jasenlehti ilmestyy nelja
kertaa vuodessa ja se postitetaan jasenmak-
sunsa maksaneille. Lehti kertoo yhdistyksen
toiminnasta, tapahtumista ja ajankohtaisista
asioista. Lehdessd julkaistaan jaseniston ja
asiantuntijoiden kirjoittamia artikkeleita diabe-
tekseen liittyvistd aiheista.

Voit tilata sahkopostiisi yhdistyksen sahkoisen
uutiskirjeen. Kirje ldhetetaan kerran viikossa ja
siind on tulevan viikon tapahtumat ja ajankoh-
taiset asiat.

Ohjaus ja neuvonta

Yhdistyksen tarkoituksena on vélittda tietoa ja
neuvoja diabeteksesta, sen ehkaisysta ja hoi-
dosta. Yhdistyksen diabeteshoitajalta saa oh-
jausta kaikissa diabeteksen hoitoon liittyvissa
asioissa. Ohjaukseen ovat tervetulleita myos
ldheiset. Diabeteshoitajan vastaanotolla voi
mittauttaa verensokerin, pitkdaikaissokerin,
verenpaineen, kehonkoostumuksen ja tarkis-
tuttaa verensokerimittarin.

Yhdistyksella on diabeteshoitajan maksutonta
puhelinneuvontaa, jossa hoitajamme vastaa
diabeteksen hoitoa ja ehkaisya koskeviin kysy-
myksiin.

Diabetesladkari ja jalkojenhoitaja pitavat vas-
taanottoa yhdistyksen tiloissa. Yhdistyksen ja-
senille jalkojenhoito on ja lddkarin vastaanoton
toimistomaksu edullisempi kuin muille.

Luennot

Yhdistys jarjestda yleisoluentoja terveydene-
distamiseen ja diabetekseen liittyvista ajan-
kohtaisista aiheista sekd kdytannonldheisia
luentoja omahoidon tukemiseksi. Luennoille
ovat tervetulleita diabeetikot, diabeetikoiden
laheiset ja muut asiasta kiinnostuneet.

Kuntoutusta ja tuettuja lomia
Diabetesliitto jarjestda kursseja diabeetikoille
ja heidan laheisilleen eri puolilla Suomea. Lisa-
tietoa kursseista saat Diabetesliitosta.

Tampereen Diabetesyhdistys jarjestaa kesaisin
lasten liikuntaleirin 9-12-vuotiaille ja perheta-
pahtumia muutaman kerran vuodessa.

Diabetes-lehti

Diabetes-lehti on asiantunteva ja luotettava
tietoldhde. Lehtea voi tilata myos danilehtena
ja ruotsinkielisille on liitelehti. Diabetes-leh-
den hinta jasenille on 18 euroa ja ei jasenille
49 euroa. Verkkolehden jutut ovat avoimia kai-
kille jasenille.

Diabetesliiton jasenedut

Diabetesliitto tarjoaa kaikille diabetesyhdis-
tysten jasenille samat edut. Tarkista voimassa
olevat edut: www.diabetes.fi/jasenedut.
Yhdistyksen jasenedut koskevat vain Tampe-
reen Diabetesyhdistyksen jasenia.

Tampereen Diabetesyhdistyksen toimialuee-
seen kuuluu Tampere, Nokia, Kangasala, Pirk-
kala, Pdlkane, Ruovesi, Virrat ja Ylojarvi. Yh-
distyksen jasenmaara oli vuoden 2024 alussa
3533 ja jasenten keski-ikd on 66,5 vuotta.

Tervetuloa Tampereen Diabetes-
yhdistyksen jdseneksi!

Tampereen
Diabetesyhdistys ry
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Diabetes ei rajoita matkustamis-
ta, mutta matkailuun on hyva va-
rautua huolellisesti ennakkoon.
Matkalla paivarytmi, ruokailut ja
liikunta poikkeavat arjesta, joten

myo6s hoitoon voi olla tarpeen
tehda muutoksia.

My6s muut pitkaaikaissairaudet voivat vaikut-
taa matkajarjestelyihin. Varsinkin sydan- tai
keuhkosairauksia potevalle lentdminen voi
olla riski, joten jo matkaa varatessa kannattaa
kysya lentoyhtiostd, tarvitaanko matkustami-
selle 1adkarin hyvaksynta.

Kaikille ulkomaille matkustaville suositellaan
matkustusilmoituksen tekemistd osoitteessa
matkustusilmoitus.fi

Ennen matkaa

Muista kohdemaassa tarvittavat rokotukset. Tar-
keimmat rokotukset ovat samat, mitka kotimaas-
sakin on syyta olla voimassa eli jaykkakouristus,
kurkkumétd-, polio- ja MPR-rokotukset sekd
influenssarokotus. Lahialueillekin matkustaville
suositellaan lisaksi hepatiitti A -rokotusta ruoan
ja juomien valitykselld tarttuvaa maksatulehdus-
ta vastaan. Muut rokotukset annetaan kohde-
maan mukaan. Tarvittavat rokotukset maittain
on lueteltu Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
verkkosivujen Matkailijan terveysoppaassa.

Rokotuksia varten pitaa varata riittavasti aikaa,
silld rokotussuojan kehittymiseen voi menna
viikkoja tai rokoteannoksia tarvitaan useampia.
Keskustele lisaksi ennen matkaa hoitavan 1aa-
karin kanssa, onko syyta ottaa mukaan mikro-
bilddke esimerkiksi matkaripulin tai jalkaon-
gelmien varalle.

Vakuutukset

Matkavakuutusta valittaessa kannattaa tarkis-
taa matkavakuutuksen kattavuus ja diabetesta
koskevat rajoitukset.
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EU- ja Eta-maissa, Isossa-Britanniassa, Poh-
jois-Irlannissa tai Sveitsissa matkaileva saa eu-
rooppalaisella sairaanhoitokortilla lddketieteel-
lisesti valttamattoman hoidon. Eurooppalaista
sairaanhoitokorttia voi hakea OmakKela-verk-
kopalvelusta tai soittamalla Kelan puhelinpal-
veluun 020 692 204. Voit my0s tayttaa Kelan lo-
makkeen SV 193 ja postittaa sen osoitteeseen
Kela, PL 10, 00056 KELA.

Lddkkeet ja hoitotarvikkeet

Ladkkeitd ja hoitotarvikkeita kannattaa varata
mukaan myds poikkeustilanteita varten. Noin
kaksinkertainen maara riippuen matkan pituu-
desta on useimmiten sopiva maard. Insuliinin
kayttdjan tulee ottaa mukaan toiset pistosvali-
neet kynan tai pumpun rikkoutumisen varalta.
Koko matkan ajan ladkkeet ja tarvikkeet kan-
nattaa sdilyttaa kahdessa eri paikassa varkauk-
sien ja katoamisten varalta.

Ota mukaan resepteista kertova yhteenveto-
tuloste, jonka voit tulostaa itse Omakanta-pal-
velusta. Tarvittaessa saat yhteenvetotulosteen
myds apteekista tai omasta hoitopaikastasi.
Voit pyytaa tulosteen myds englanninkielisena.
Kysy myos apteekista, tarvitsetko todistuksia
muita ladkkeitasi varten. Taytettyja Minulla on
diabetes -kortteja kannattaa ripotella eri tas-
kuihin ja laukkuihin.

Lentokoneeseen

Pakkaa kaikki hoitotarvikkeet ja ladkkeet paal-
limmaisiksi kdsimatkatavaroihin, koska ruu-

maan menevat matkatavarat voivat paatya
eri reitille tai kadota kokonaan. Sailyta kaikki
ladkkeet alkuperdispakkauksissa. Muista paka-
ta kdsimatkatavaroihin myds riittavasti evasta
hypoglykemian varalle.

Insuliinista tai muista pistettavista ladkkeista
seka hoitovélineistd kannattaa mainita jo tur-
vatarkastukseen mennessa. Insuliinipumppua
ei saa laittaa turvatarkastuksessa lapivalaisuun,
mutta metallinpaljastimen lapi pumpun kans-
sa voi kdvelld. Koko kehon vartaloskannaukses-
sa infuusiosetti, insuliinipumppu seka sensori
ja lahetin pitaa irrottaa ennen skannausta. Jos
haluat valttaa laitteiden irrottamisen, pyyda
vaihtoehtoista kuvantamismenetelmad, jossa
ei kaytetd rontgensateitd. Tarkista viela oman
pumppusi oikea kdytantdé ennen matkaa.

Esimerkiksi Espanjassa supernopeilla junilla
matkustaessa tehdaan samanlainen turvatar-
kastus kuin lentokentilla.

Erityistd huomiota kdsihygieniaan
ja jalkoihin

Matkaripuli on yleisin matkailijan terveyson-
gelma. Ripuliin sairastumisen riski kasvaa lam-
pimana vuodenaikana ja matkakohteissa, jois-
sa elintarvikehygienia on heikkoa esimerkiksi
vedensaannin ongelmien vuoksi.

Diabetesta sairastavan on syyta valita matkalla
ruokapaikat huolella. Ruuista kannattaa valita
vastavalmistettuja, kuumia ruokia, itse kuoritta-
via hedelmia seka leipid ja muita kuivia viljatuot-
teita. Juomiksi kannattaa valita pullotettuja juo-
mia ja valttaa kaikissa juomissa jadpaloja.

Kasihygieniaan on kiinnitettava erityista huo-
miota. Kasien pesu saippualla ja puhdistus
alkoholipitoisella desinfiointiaineella ennen
ruoan kasittelyyn ryhtymistd, ennen ruokailua
sekd aina WC:ssd kdynnin jalkeen on tehokkain
tapa estda mikrobien siirtyminen ymparistosta
ruokaan.

Jalkaongelmia voit ehkdistd parhaiten valit-
semalla matkalle sellaisia kenkid, jotka tiedat
olevan hyvat jalassa. Uusia kenkia ei kannata
ottaa kdyttdon matkalla. Hiertymien varalta
jalat pitaa tutkia useamman kerran paivassa ja
mahdolliset hiertymat pitaa hoitaa viipymatta.
Paljain jaloin ei pida kavelld edes rannalla tai
uima-altaalla.

Laskimotukosten vaara kasvaa pitkilld len-
noilla. Siksi jalkojen s@annéllinen liikut-
telu lennon aikana on térkeaa.

Jos matkalla tulee mita tahansa terveyson-
gelmia, dla eparoi hakeutua nopeasti hoi-
toon! Turvallista ja rentouttavaa matkaa!

Trenbi




Insuliinin sailyttaminen
kuumassa tai kylmassa

Liian kuumat tai kylmat olosuhteet vai-
kuttavat insuliinin sailyvyyteen. Insulii-
ni tuhoutuu jaatyessaan seka yli +30°C
lampétilassa.

Lampimissa olosuhteissa insuliinin voi pakata
pieneen kylmalaukkuun, joka on ensin jadh-
dytetty jadkaapissa tai pakastimessa. Kylma-
varaajia ei tarvita, silld varaajia kdytettdessa
on vaara, ettd insuliinit jadtyvat. Uimarannalla
kylmélaukulle kannattaa etsia varjoinen paik-
ka. Insuliinin sdilytykseen voi kayttdda myos
esim. Frio-kylmédpakkausta. Frio-pakkaus akti-
voidaan kylmdssa vedessa ja insuliinit pysyvat
viileind veden haihtuessa pakkauksesta. Ker-
ta-aktivointi riittaa parin paivan viilennykseen,
jonka jalkeen pakkauksen voi aktivoida uudel-
leen. Frio-kylmédpakkaus soveltuu vain lampi-
miin olosuhteisiin. Erikokoisia Frio-pakkauksia
voi ostaa diabetesyhdistyksen myymalasta.
Hinnat vaihtelevat koon mukaan 29-37 €.

Insuliinipumppu kannattaa pitda vaatteiden
alla, poissa suorasta auringonvalosta. Uima-

rannalla insuliinipumppua voi salyttaa varjossa
pyyhkeen alla.

Frio-kylmdsdiilytyspussi

Trenbi

Lampimat kelit tehostavat insuliinin imeyty-
mista. Talléin voi olla tarpeen pienentda insulii-
niannoksia ja seurata verensokereita tavallista
tarkemmin.

Pakkasella varminta on sdilyttaa insuliinit ja va-
lineet paallysvaatteiden alla, mahdollisimman
lahelld kehoa. Lyhytaikaisesti voi riittda myos
villainen tai huopainen lapanen tai pussi.

Jos varotoimista huolimatta matkalla joutuu
insuliinin saamiseksi kdantymaan paikallisen
ladkarin tai apteekin puoleen, taytyy varmis-
taa, ettd saadun insuliinin vahvuus on sama
kuin Suomessa kdytetyn, esim. 100 yks. /ml.

Joskus saattaa joutua ostamaan myds uu-
den verensokerimittarin. Suomessa veren-
sokeri ilmoitetaan yksikdssa mmol/Il, mut-
ta monissa maissa, mm. Yhdysvalloissa ja
Espanjassa kdytetddan yksikkdda mg/dl. Tu-
tun lukeman saat jakamalla tuloksen 18:lla.
Esimerkki: 120 mg/dl:18=6,7 mmol/I.

Kesalla liikumme monipuo- s
lisesti ja usein enemman
kuin talvella, joten silla,
miten hoidamme jalkojam-

me ja millaisia jalkineita

Pese jalat pdivittain, muista myds varpaidenva-
lit. Tarvittaessa voit kdyttda apuna hohkakived,
kuorinta-ainetta, karheampaa sientd tai luon-
nonkuituharjaa. Ald kiytd raspeja tai muita
ihoa vahingoittavia valineita.

Kuivaa jalat hyvin, myos varpaidenvilit. Kui-
vaamiseen voit kayttda esim. paperista tehtya
suikaletta, joka imee kosteuden tiiviisti varpai-
den valista. Jos varvasvalit hautuvat helposti,
talkista tai lampaanvillasta voi olla apua. Hau-
tumisen ehkdisemiseksi ala rasvaa varpaiden
valeja.

Suojaa myo0s jalkojen iho auringossa aurinko-
voiteella, jonka suojakerroin on 30-50. Jos jalka-
pohjiin tulee kovettumia, niin rasvaa jalkapoh-
jat voiteella, joka sisaltaa ureaa eli karbamidia.
Hiero kovettumakohtia niin, ettd rasva imeytyy
ja pehmittaa niita.

Muista myds huolehtia kynsistd. Kyntta ei saa
leikata liian lyhyeksi eikd kynnen kulmia saa
poistaa.

Toisille tulee helposti kesalla turvotusta jal-
koihin. Kavely on hyvda liikuntaa. Uiminen
viilentda jalkoja. Kohoasento voi auttaa, ja jal-
kavoimistelua kannattaa tehda saannoéllisesti.

Esimerkiksi nilkkojen ojennus - koukistus ja
varpaiden harotus - kipristys ovat tehokkaita
liikkeita Tarvittaessa kesallakin taytyy kayttaa
mittojen mukaan teetettyja tukisukkia tai ke-
vyempia lentosukkia.

Kenkiin pitaa kiinnittaa huomiota myos kesalla.
Riittava leveys, pituus ja karkikorkeus antavat
varpaille tilaa. Sandaaleissa takaremmi tai sul-
jettu kantaosa eli kantakappi tekee kengén tu-
kevammaksi ja joustava pohja keventaa askel-
lusta. Jos tykkaa kavella avojaloin, voi kokeilla
paljasjalkakenkid suojaamaan jalkojen ihoa
joustavalla alustalla kuten nurmikolla. Kuiten-
kin, jos jaloissa on todettu tuntopuutosta, niin
silloin aina tukeva, hyva kenka kayttoon!

My®ds sukkiin kannattaa kiinnittdd huomiota.
Sukan on oltava riittdvan tilava seka pituudel-
taan ettd leveydeltaan Sukan resori ei saa kiris-
taa eivatka saumat saa painaa.

Ihorikot ja rakot jaloissa tulee hoitaa mahdol-
lisimman nopeasti kuntoon. Tarvittaessa ota
yhteytta terveydenhuoltoalan ammattilaiseen,
jalkojenhoitajaan tai jalkaterapeuttiin.

Kun jalat voivat hyvin, niin kaikki on
paremmin!
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Akerlundinkatu

: Kaynti suoraan Lahteenkadulta. Pysakointi on
maksullista, maksuautomaatteihin kdy pankki-
. tai luottokortti. Oven eteen voi pysakoida vain
. liikkumisesteisen pysakointiluvalla.
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