Tampereen Diabetesyhdistyksenjasenlehti = 3 {2023

« Muutoksia hoitotarvikkeiden
jakeluun

« Lasten leirin tunnelmia
« [Imoittaudu liikuntakokeiluihin!



Laakarit
Vastaanottomaksu 45 min. 110,00 €
Kela korvaus 8€
Toimistomaksu 13 €/jasenet,
25 € muut
Peruuttamaton aika 122,00 €
Diabeteshoitaja 10€/25€
Jalkojenhoitaja 55€/60 €

Ravitsemusterapeutti 100<
-Puhelin- tai etdvastaanotto

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

Libre jatkuvaan kayttoon
Aloituspaketti 160,00 €

- FreeStyle Libre -lukija
- Sensori 1 kpl
- Ohjaus

Jatkossa sensori 70-80,00 €

Mittaukset

HbA1c 16 €/22 €
Verensokeri 5€/8€
Verenpaine 5€/8€

Kehonkoostumusmittaus 15€/30 €

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

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

Maksun viestiksi Kannatusjdsenyys.
Myos yritys voi olla kannatusjdsen!

Trenbi

PAAKIRJOITUS

Toivottavasti olette nauttineet lampimasta
ja rentouttavasta kesasta! Kirjoituksessani
palaan vield kevaan asioihin ja tapahtumiin.

Diabetesliiton jarjestdama liiton kokous pidet-
tiin 22.4.2023 Helsingissa. Tampereen Diabe-
tesyhdistyksen puheenjohtajana edustin yh-
distystdamme kokouksessa. Samalla jarjestettiin
my0s jarjestopdivat. Yhdistystdmme edusti
sielld Pia Sivunen ja Tea Boman.

Liiton kokouksessa kdydaan saantdomaaraiset
asiat, esimerkiksi talous ja henkilovalinnat. Lii-
ton talous on haasteiden edesss, siksi nostettiin
muun muassa liiton jasenyhdistysten jasenmak-
su kahdeksaan euroon vuodelle 2024. Korotus oli
maltillinen ja yhdistystoimijana hyvaksyttavissa.
Keskustelua on kylld herattanyt se, mitd vastinet-
ta yhdistyksend saamme tuosta jasenmaksusta.
Jasenmaksu on yhdistyksesta riippuen 10-27 eu-
roa vuodessa. Tampereen Diabetesyhdistyksen
jasenmaksu on tdnd vuonna 25 euroa. Jokaises-
ta jdsenmaksusta tilitetddn Diabetesliitolle seit-
seman euroa vield tdmdn vuoden ajan. Meidan
kohdallamme kokonaissumma on 23 450 euroa.

Jaseneksi voi liittyd kotipaikkakunnalla tai
muualla toimivaan yhdistykseen. Nama yhdis-
tykset yhdessd muodostavat Diabetesliiton.
Diabetesliittoon ei voi suoraan liittya henkilja-
senend. Talla hetkelld jasenmaksu peritdan ka-
lenterivuosittain. Yhdistys on esittanyt Diabe-
tesliiton hallitukselle siirtymisesta “joustavaan
jasenyyteen’, jolloin jasenyys alkaisi jasenmak-
sun maksupdivastd ja olisi voimassa liittymis-
paivasta alkaen vuoden.

Iso mielenkiinnon kohden on aina liiton hallituk-
seen valittavien nimet. Vaalivaliokunta on pyyta-
nyt yhdistyksia nimeamdan ehdokkaita. Yhdis-
tysvaki oli esittdnyt eri henkiloitd ehdokkaaksi.
Vaalivaliokunta ei ehdotuksista huolimatta esit-
tanyt yhtakdan yhdistystoimijaa Diabetesliiton
hallitukseen. Valituksi tulivat vaalivaliokunnan
esityksen mukaisesti: Sari Aalto-Setdld, Miapetra
Kumpula-Natri ja Leena Mankkinen. Miksi vaali-
valiokunta ei huomioinut yhdistysten ehdotuksia?

On kylla mielenkiintoista se, miksi yhdistykset
eivat halua omaa edustajaa liiton hallitukseen!
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Diabetesliiton yksi tehtdva on palvella yhdis-
tyksiddn parhaalla mahdollisella tavalla. Liitto
on siis meitd yhdistyksia ja jasenia varten. Me
yhdistykset emme ole liittoa varten. Nyt Diabe-
tesliiton hallitus koostuu pddasiassa eri alojen
asiantuntijoista. Kaikki kunnia heille, mutta
missa on osaaminen ja tuntemus siita mita ruo-
honjuuritasolla tapahtuu? Toivon, ettd jatkossa
diabetesyhdistykset ympari Suomen ymmar-
taisivat kuinka tarkeaa olisi saada liiton halli-
tukseen yhdistystoimijoita. Hyvid ehdokkaita
kylla 16ytyy ympari Suomen.

Kevaan 2023 aikana on vaikutettu Pirkanmaan
hyvinvointialueella monella tavalla. Olemme
yhdistyksend tehneet aloitteen diabeteksen
osaamiskeskuksen perustamisesta. Aloittee-
seen otti osaa my0ds viisi muuta yhdistysta
Pirkanmaalta. Pirkanmaan hyvinvointialueen
monipalveluvaliokunta on halunnut kuulla yh-
distystamme siitd, miten diabeetikkojen hoitoa
tulisi kehittda. Valiokunnan puheenjohtajalle
Markku Virkamaelle iso kiitos aktiivisuudesta.
Vaikuttamisemme hyvinvointialueemme toi-
mijoihin jatkuu aktiivisena jatkossakin.

Syksy tuo tullessaan monenlaista toimintaa.
Osa toiminnasta on ehkd myds kokeilevaa.
Katsomme, saammeko jdsenistomme kiin-
nostumaan ndista asioista. Toivon teiltd yh-
distyksemme jasenilta edelleen aktiivisuutta,
osallisuutta ja palautetta siitd miten olemme
yhdistyksend onnistuneet.

Terveisin Jaakko Hyytinen
puheenjohtaja




TrenDin ilmestyessa kesa alkaa vahitellen tait-
tumaan syksyyn ja samalla yhdistyksen toi-
minta vilkastumaan. Kesdkuussa jarjestimme
jasenille tutustumisen golfin saloihin, ja perin-
teinen lasten liikuntaleiri jarjestettiin Varalan
Urheiluopistolla, mutta muuten kesdkuukau-
sina toiminta oli aika hiljaista. Kesan aikana
suunniteltiin syksyn toimintaa sekd hahmotel-
tiin vuoden 2024 toimintaa.

Ryhmatoiminta pyorahtaa kayntiin jdlleen
elo-syyskuun vaihteessa. Muutama vertaistu-
kiryhma on syksyn tauolla, ja Tammisalon Pe-
kan parikymmenta vuotta vetama Matkakerho
lopettaa toimintansa ainakin toistaiseksi, koska
uutta vetdjaa ei Pekan tilalle ole I6ytynyt. Yh-

distyksen perhekerholle etsitdan edelleen ve-
tajia. Olisitko sina kiinnostunut?

Uusia vertaistukiryhmid perustetaan tarpeen
ja kysynnan mukaan, kunhan ryhmille vain
|0ytyy vetdja tai vetdjid. Hallituksessa olemme
pohtineet, miten toimisi vertaisryhma, jossa
eri alojen asiantuntijat alustaisivat aiheesta, ja
ryhma jatkaisi keskendan keskustelua aihees-
ta. Nokian ja Kangasalan diabeteskerhoissa
tullaan syksyn aikana kokeilemaan ndita asian-
tuntija-alustuksia kerran kuukaudessa. Lisaksi
Diabetesliiton sekd Munuais- ja maksaliiton
yhteiseen Tyypitkaksi-hankkeeseen liittyen
haemme tand vuonna vertaisohjaajia koulu-
tettaviksi ensi vuonna kadynnistyviin ryhmiin.
Lisdtietoa ja ilmoittautumisohjeet 16ydat tasta
lehdesta.

Suosittuja  yleisdluentoja jdrjestetdan kai-
kissa toimialueen kunnissa syksyn aikana, ja
yhdistys jalkautuu myds moniin toimialueen
tapahtumiin. Olemme mukana muun muas-
sa Hyvinvointimessuille Virroilla ja Meidan
Pirkkala-tapahtumassa. Tapahtumissa esitel-
1adn yhdistyksen toimintaa, ja osallistujilla on
mahdollisuus mittauttaa maksutta verensoke-
ri. Syksylld kokeilemme my0s uusia juttuja ja
jarjestamme seka Discoillaan ettd Bingoiltapai-
van. Suunnitteilla on myos retki eduskuntaan
torstaina 7.9. Tulemme jarjestamaan seka vain
jasenille suunnattuja tapahtumia ettd kaikil-
le avoimia tapahtumia. Osa tapahtumista on
maksuttomia jdsenille, kuten kesdkuussa ollut
golftapahtuma. Viimeistaan nyt kannattaa tar-
kistaa, onko jasenmaksu maksettu!

Liikkunnan osalta jarjestamme liikuntalajiko-
keiluja sekd kannustamme omaehtoiseen
liikuntaan. Tampereella on voimassa erityi-
suimakortti, ja Nokialla on pitkdaikaissairaille
tarjolla sarjakortti uimahalliin. Pirkkalassa on
erityiskuntosalikortti, jota voi hyddyntaa kun-
nan kuntosalilla Vapaa-aikakeskuksessa. Olem-
me tehneet aloitteet erityisuimakortista myos
Kangasalan ja Pédlkdneen kunnille. Kangasala
antoi kielteisen paatdksen aloitteeseemme ja
Pédlkdneen vastausta odotamme. Tampereella
voi lauantaisin kdyda kdvelemassd, holkkaa-
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massa tai juoksemassa maksuttomassa Park
run -tapahtumassa. Reitti on esteeton, ja 1ahto
on joka lauantai klo 9.30 Ratinan sillan vieres-
ta, stadionin puolelta. Lisatietoa tapahtumasta
I0ytyy park runin nettisivuilta. Tampereen Am-
mattikorkeakoulun Wellbeing Labin toiminta
loppui kevdan aikana ja yritamme etsid uudet
paikat allas- ja kuntosaliryhmille, joten syksylla
ei jarjesteta kyseisia ryhmia. Palkaneelld mak-
suttomat Rautajarven ja Kostia-areenan kunto-
salivuorot toimivat entiseen tapaan. Myos Kan-
gasalan kuntosaliryhma jatkuu, mutta paiva
vaihtui torstaihin.

Vuoden ensimmadinen TrenDi jasenlehti lahe-
tetdan kaikille jasenille, mutta seuraavat jasen-
lehdet vain jasenmaksunsa maksaneille. Olem-
me saaneet palautetta, ettd osa jasenlehdessa
olleista tapahtumista on jo mennyt tai ilmoit-
tautumisaika on paattynyt lehden kolahtaessa
postiluukusta. Lehteen kootaan ilmestymis-
pdivan ja seuraavan lehden ilmestymispaivan
véliin jaavat tapahtumat. Valitettavasti postin
jakelu on hidasta, ja osa saa lehden ilmestymis-
pdivan aikoihin ja osa ei. Olemme my0s saa-
neet palautetta, etta lehti ei ole tullut olenkaan
perille. Téhan on kaksi syytd, joko posti on hu-
kannut lehden tai jasenmaksu on jaanyt mak-
samatta. Parhaiten pysyt karryilld yhdistyksen
tapahtumista tilaamalla sahkopostiin yhdistyk-
sen uutiskirjeen tai seuraamalla yhdistyksen
nettisivuja seka sosiaalisen median kanavia.

Syksylla on luvassa paljon toimintaa. Toivot-
tavasti jokaiselle 16ytyy mielenkiintoista toi-
mintaa!

Mukavaa ja toiminnallista syksya kaikille!
Pia Nykdnen
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Hoitotarvikkeiden jakelu muuttuu

Pirkanmaan hyvinvointialueella

Koko Pirkanmaan hyvinvointialueella
otetaan syyskuun alussa kayttoon yh-
teinen hoitotarvikepalvelu, joka palve-
lee kaikkia pirkanmaalaisia hoitotarvi-
kejakelun asiakkaita. Samalla kayttoon
tulee myos yhtendinen puhelinpalvelu
koko Pirkanmaalle.

Hoitotarvikkeet ~ toimitetaan  asiakkaille  Post-
Nordin kautta, ja jakelu sosiaali- ja terveysasemilla
paattyy. Hoitotarvikkeet voidaan toimittaa myos suo-
raan kotiin, jos asiakkaalle on my&nnetty siihen oikeus
toiminta- ja liikkumiskyvyn rajoitteiden vuoksi.

1.9.2023 alkaen hoitotarvikkeita ei endaa voi
noutaa Tampereen hoitotarvikepalvelusta tai
omalta terveysasemalta.

Tilaa ndin
Sahkoinen lomake: pirha.fi/hoitotarvikepalvelu

Jos et voi kayttaa sahkoista lomaketta, tee tilaus
puhelimitse, p. 03 384 5203 ma-to klo 8.00-12.00.
Puhelinpalvelu toimii takaisinsoittoperiaatteella

Tilaa kaikki tarvikkeet hyvissa ajoin, koska hoitotar-
vikkeiden toimitus voi kestaa tuotteesta riippuen 2-4
viikkoa. Tilaa tarvikkeita 3 kuukauden tarvetta vastaa-
va madara. Jos kaytossasi oleva hoitotarvike ei vield ole
vakiintuneessa kaytossd, tilaa vain 1 kuukauden tarve.

Valitse tarvikkeiden noutopaikaksi PostNordin
noutopisteeseen. PostNordin jakelupisteet 16ydat
osoitteesta: postnord.fi

Ensimmainen hoitotarviketilaus voidaan tehda jo
siind yksikossa, jossa tarve maksutta jaettaville hoi-
totarvikkeille on havaittu. Jos tilausta ei ole tehty ja
olet saanut lahetteen hoitotarvikkeista, ota yhteytta
hoitotarvikepalveluun p. 03 384 5203. Muista pyytaa
hoitotarvikkeen kdytonopastus hoitopaikastasi!

Tarvikkeiden toimitus

Hoitotarvikkeet toimitetaan PostNordin automaat-
teihin tai palvelupisteisiin. Ulkotiloissa sijaitseviin
PostNordin Lahibokseihin ei tarvikkeita toimiteta
niiden jaatymisriskin vuoksi. Paketti on noudetta-
vissa 7 vrk ajan.

Kun paketti on noudettavissa, siita tulee saapumisil-
moitus tekstiviestilld, sahkopostilla tai mobiilisovel-
lukseen. Jos et paase itse noutamaan pakettiasi, voit
valittaa saapumisilmoituksen toiselle henkildlle.

Voimassa olevat ohjeet ja yhteystiedot 16ytyvat
osoitteesta pirha.fi/hoitotarvikepalvelu.




PIAN LITKUNTAVINKKI

Kipua kantapaassa?

Teksti: fysioterapeutti Pia Nykanen

Plantaarifaskiitti eli kantakalvontuleh-
dus on yleisimpia jalkakivun aiheuttajia,
ja silla tarkoitetaan jalkapohjan lihas-
janteen Kkiinnityskohdassa kantaluun
alla olevan kudoksen arsytystulehdus-
ta. Planttaarifaskiasta kadytetdan myos
termia plantaarifaskioosi tai faskiopatia
eli kantakalvon rappeuma, koska ky-
seessa ei ole niinkaan tulehduksellinen
kiputila, vaan ylirasituksen aiheuttama
rappeuma.

Mista johtuu?

Plantaarifaskiitti alkaa yleensa pikkuhiljaa. Syita
on monia ja usein vaiva syntyykin eri tekijoiden
yhteisvaikutuksesta. Yleisin syy on tavallista suu-
rempi jalkaterdn rasitus tai voimakas ponnistus,
esimerkiksi pitka vaellus tai juoksuharrastuksen
aloittaminen. Jalkaterdn virheasennot, ylipaino
ja toistuva rasitus, kuten pitkakestoinen seiso-
minen tai juokseminen, voivat altistaa vaival-
le. Esimerkiksi perinteisen tyopdydan vaihtami-
nen saatdépoytaan voi kipeyttaa kantapaan, jos
siirtyy kertaheitolla istujasta seisojaksi.

My®6s nilkan liikkeen alentuminen esimerkik-
si pohjelihaksen kireyden vuoksi voi altistaa
planttaarifaskiitille. Jalkateran, pohkeen ja
varpaiden lihasten seka akillesjanteen huono
kunto eli heikko voima ja joustavuus altistavat
jalkapohjan kivuille. Latta- tai kaarijalkaisuus
lisddvat myos riskid. Pitkittynyt pronaatio eli
nilkan normaali joustoliike voi vaikuttaa toisilla
vaivan syntyyn. Esimerkiksi kavely- ja juoksu-
maaran nopea lisddntyminen, kova juoksu- tai
kavelyalusta seka epdasopivat ja kuluneet jalki-
neet voivat altistaa vaivalle.

Mista tunnistaa?
Tyypillisin oire on pakottava sédrky keskelld
kantapaata. Kipu paikallistuu kantapaan etu-

puolelle tai sisasyrjalle, mutta kipua voi esiin-
tyd myos kantakalvon keskiosassa. Kantapaan
kuormittaminen pahentaa kipua, lepo taas hel-
pottaa sita. Turvotus kuuluu plantaarifaskiitin
tavallisiin oireisiin.

Kipu on usein pahin aamuisin seka liikkeelle
lahdettdessa pitkan istumisen jalkeen. Kipu
voi helpottua hetkittdin liikkeellelahd6n
jalkeen. Kantakalvo saa yon aikana olla le-
potilassa, ja aamulla kantakalvo joutuu ve-
nymddn, kun ldhdemme kavelemaan. Tasta
johtuu se, ettd kipu on voimakkaimmillaan aa-
musta ja ensimmadiset askeleet voivat tuntuvat
kivuliailta. Kantakalvo kuitenkin tottuu vahi-
tellen kuormitukseen ja usein kantapadkipu
vahenee askel askeleelta. Paljain jaloin kavely
kovalla alustalla on usein myos kivuliasta.

Oireet voivat ilmetd ohimeneving, muutaman
paivan tai muutaman viikon kestavina kipuina.
Joskus vaivasta saattaa kuitenkin joutua karsi-
ma&dn jopa vuoden verran. Vaiva voi myos uu-
sia. Planttaarifaskiitti oireilee usein vaihtelevalla
voimakkuudella varsin lyhytkestoisesti. Se voi
oireilla vain lievdna kipuna.

Kantapdaakivun vuoksi on syytd hakeutua hoi-
toon 1-2 viikon sisalld, mikéli omatoimisista hoi-
tokeinoista ole apua tai jos syy ei ole ilmeinen.

Miten hoidetaan?

Kyseessa on usein pitkakestoinen prosessi, joka
edellyttaa pitkdjanteisyyttd ja sitoutumista har-
joitteluun. Oireita voi helpottaa monella koti-
konstilla. Ensisijainen hoito on lopettaa kipua
lisddvaa rasitusta. Levon lisdksi apua voi tuoda
kipedn kohdan hierominen tennispallolla tai
jaapaloilla. Myos tulehduskipulddkkeitd voi
kayttaa. Plantaarifaskiitin hoito ei keskity vain
kantapaahaan, vaan koko alaraajan liikeketjuun,
koska jalkateran virheasennot ja kuormitus vai-
kuttavat sen syntyyn. Vahvistamalla jalkateran
aluetta ja lisaamalla sen liikkkuvuutta siita tulee
kuormitusta paremmin kestava. Hoidossa ovat
hyodyksi omatoimiset venytykset, esimerkiksi
kantakalvon-, pohkeen- seka akillesjanteen ve-
nytykset seka jalkapohjan hieronta pallolla.
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Rasituksesta johtuvaa kipua voidaan ehkadista
sopivilla jalkineilla, joissa on riittava tuki jalka-
holville ja pehmustettu kanta. Liiallisen, erityi-
sesti kovalla alustalla tapahtuvan, rasituksen
vélttdminen on aiheellista. Jalkaterén venyttely
ennen rasitusta ja rasituksen jalkeen voi olla
hyodyksi. Myds pohjallisista voi olla hyotyd, mut-
ta se on vidliaikainen apuvéline. Kun jalan oikea
asentotunto on I0ytynyt ja jalkaterdn lihakset
ovat vahvistuneet, tulisi pohjallinen jattaa pois.

JUMPPALIIKKEET:

o Pallon pyoritys ja rullaus jalan alla

Pyorittele tennispalloa tai golfpalloa jalkapohjan

Kireitd kalvoja voi venyttdaa myos yolla kayt-
tamalla joko yolastaa tai pohjetta venyttavaa
sukkaa. Sukan varvasosaan on kiinnitetty rem-
mi, joka vetaa jalan suoraan kulmaan ja varpaat
kohti sdartd. Jos venytyshoidoista ei ole apua,
jannekalvon rappeuman hoidoksi voidaan
kayttaa kortisonipiikkia.

alla edestd taakse ja tee ympyroitd pyoritellen |

palloa.

9 Pakioille nousu ja pallon puristus

Nouse pdkidille ja laskeudu hitaasti alas samalla

palloa nilkkojen viilissd puristaen.

e Portailla ylés-alas nousu

Aseta varpaat porrastason tai korokkeen reunal-
le niin, ettd kantapdd jdd reunan ulkopuolelle.

Laskeudu hitaasti alas ja takaisin yl6s.

8-10 toistoal/ liike ja lisaa vahitellen toistoja.

Riskia lisaavat:
+ Jalkateran voimakas kuormitus
« Toistuvat ponnistukset
. Runsas seisominen ’
« Kantapaan toistuvat iskut
_astujat)
(kanta-astuja .
« Kired ja heikko pohjelihas
. Kirea akillesjanne .
« Jalkateran asentovirheet
. Huonot kengat
- Ylipaino
. IkAantyminen -
j minen,
rasvapatjan ohene. .
;alvorakenteen heikkeneminen,
askelluksen muuttuminen)

Itsehoito
« Vahenna kipua aiheuttavaa
kuormitusta )
. Harrasta kivutonta 1}_1kuntaa
esimerkiksi vedessa "
e - kineitaja
. Kayta tukevia jalkinel »
Is{'11'3{<onista pehmustett'a kantap?en
alla, jotta sithen kohdistuva pat

vahenee
« Kantapad S8 |
valttaa paljain jalol
ollessakin '
+ Hieroja venyttele )
IE o

. 6}\;7121:0 jalkapohjaa kylmalla,

esimerkiksi jéépalalla

Jessa artynyt on hyva
A0 n kavelya kotona

alkapohjaa pallon
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%] KANGASALA

o)

Kangasalan Diabeteskerho

Ti 26.9 klo 17.00 diabeteshoitaja Outi Vilja-
nen alustaa diabeteksen hoidosta. Tervetu- :

y NOKIA

Tiedot lfok09ntum|5|sta yhdistyksen nett|5|vu[l- Nokian Diabeteskerho
la, Sydan-Hameen lehden MeNyt-palstalla ja : Rvhma taistukirvhma. i vat tul-
Kangasalan Sanomissa tai kysy ajankohdat yh- : yhma on vertaistukiryhma, Jonne voivat tu
distyksen toimiston numerosta p. 045 358 2505. : la kaikki diabeteksen hoidosta kiinnostuneet

’ * i tyypin 1 ja tyypin 2 diabeetikot ja heidan lahei-

i sensa.

loa kuuntelemaan ja keskustelemaan!

Kuhmalahden diabeteskerho

YLEISOLUENNOT

jalle tai ladkariin?
nen, Diabetesliitto

To 21.9.2023 klo 17.30-18.30

Kangasalan kirjasto, Harjula-Sali, Keskusaukio 2
Jarjestdjind Tampereen Diabetesyhdistys ry ja

Valkeakoski-opisto.

Verenpaineenhoito
Luennoitsijana LL, Teemu Ekola,
Pirkanmaan hyvinvointialue

To 30.11.2023 klo 17.30-18.30
Kangasalan kirjasto, Harjula-Sali, Keskusaukio 2

Valkeakoski-opisto.

LIIKUNTA
Omatoiminen kuntosaliryhma

10.8.-20.12.2023
To klo 17-18.00 (60 min)

Pitkajarven koulun kuntosali, Vatialantie 4 A
i Hinta 40 €/ 20 kertaa jasenille ja 50 €/ 20
i kertaa ei jasenille.

Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykanen.

< ape - . i Ohjaaja ei ole paikalla joka kerta.
Ryhma on vertaistukiryhmd, jonne voivat tulla :

kaikki diabeteksen hoidosta kiinnostuneet tyy- | gaocken kauden mukaan tulleiden hinnoissa
pin 1ja tyypin 2 diabeetikot ja heidédn ldheisensé. | n,omioidaan kayntikerrat.
¢ llmoittautuminen p. 045 358 2505 tai

Kerho kokoontuu tiistaisin klo 17-18.00 Kanga- : tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

salan kirjastossa, ryhmatila Suppa, Keskusaukio 2. i pmuutokset mahdollisia. Seuraa ilmoituksia

Syksyn kokoontumiset: 26.9.,10.10., 7.11 ja 5.12. nettisivuilla tai uutiskirjeess.

Katse ialkoihin — milloin ialkoienhoita- Kerho kokoontuu tiistaisin klo 17-18.00 Nokian
atse ja'koihin — mifioin jafkojenhoita i Kirjasto- ja kulttuuritalo Virta, kokoustila Kalos-
- o . i si, Harkitie 6/Valikatu 11.

Luennoitsijana jalkojenhoitaja Jaana Huhta- | gyksyn kokoontumiset: 29.8., 12.9., 24.10.
i ja21.11.

Ti 29.8. klo 17.00 diabeteshoitaja Outi Vilja-

nen alustaa diabeteksen hoidosta. Tervetu-
loa kuuntelemaan ja keskustelemaan!

! Yleiséluento

i Diabetes ja muisti

i - mitd yhteistd on diabeteksella ja muistisai-

¢ rauksilla?

i Luennoitsijana geriatrian erikoislaakari Mauri
¢ Jussila

Jarjestdjind Tampereen Diabetesyhdistys ry ja i

i To 19.10.klo 18.00-19.00

i Nokian Kirjasto- ja kulttuuritalo Virta,

i Hiomo-sali, Harkitie 6/ Valikatu 11.

i Luennot jirjestetdan yhteisty6ssa Pirkanmaan
¢ Muistiyhdistyksen ja Pirkan opiston kanssa.

i Luentoa on mahdollista seurata verkon vali-

i tykselld, zoom-yhteydell. Lisatiedot

i http://www.pirkanopisto.fi/verkkoluennot.

Trenbi

" PiRkKALA

PIRKKALAN ALAOSASTO

Yhteystiedot

Anneli Jylha (puheenjohtaja ja sihteeri)
p. 040 731 4270, anneli.jylha@diabetes.fi
Paavo Rantala (rahastonhoitaja)

p. 040 072 2517 paavo.rantala@sekl.fi

Yleisotilaisuudet

Suusi voi suojella sairauksia vastaan
- ihmeellisten ikenien ja diabeteksen
duetto

yrittaja Sara Niilivuo, Hampaille.fi verkkokauppias

Suupantori 2, koulutustila.

Katse jalkoihin- milloin jalkojenhoita-
jalle tai ladkariin

Jaana Huhtanen, jalkojenhoitaja Diabetesliitto

i Pilkdneen, Luopioisten ja Kuhmalahden
i diabeteskerhojen yhteinen kesiretki Haltian
i pappilaan (Haltiantie 503, Luopioinen) keski-
el L i viikkona 16.8.2023 klo 13-16. Kahvit suolai-
Kahvitarjoilu. Tervetuloa kaikki Tampereen © sen ja kastettavan kera.

Lisatietoja Marjatalta, p. 0400 709 050.

Suupantori 2, koulutustila

Alaosaston syyskokous
04.10.2023 klo 18.00 Pirkkalan ABC

Diabetesyhdistyksen Pirkkalalaiset jasenet!

Ryhmatoimintaa Pirkkalassa
Pirkkalan ITE-ryhma

elaménlaatua. Tervetuloa mukaan.

ITE-ryhma kokoontuu parittomien viikko-
jen maanantaisin klo 18.00.

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

Syksyn ensimmainen kokoontuminen on Pilkineen diabeteskerhon kuntosali

i Torstaisin klo 12.30-13.30
i Kostia Areenalla, Kehatie 1, Pdlkane

ITE-ryhméa kokoontuu Elokolon tiloissa osoit- Ryhmé on maksuton.

28.8.23. Tervetuloa vanhat ja uudet.

teessa Suupankuja 8, C-rappu.

Trenbi

ORI LILALALLALALALAK

¢ Muutokset mahdollisia.

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

PALKANE

Yleisoluento

i Verenpaineenhoito
¢ luennoimassa LL Teemu Ekola, Pirkanmaan hy-
i vinvointialue

i Ti12.9.klo 18.00

i Aitoon Honkala, Honkalantie 4, Aitoo

Sara Niinivuo, suuhygienisti Suustapuhuja™ ja i

¢ Tilaisuuden avaa Kangasalan Seudun Sydan-
21.09.2023 klo 18.00 Pirkkalan pdakirjasto, : yhdistyksen puheenjohtaja Mauri Jussila.
¢ VPK:n naiset jarjestivit kahvituksen klo 17.30.
i Jarjestajat: Palkaneen kunta, Tampereen

i Diabetesyhdistys, Kangasalan Seudun Sydéan-

i yhdistys ja Elakeliiton Syddnhameen yhdistys

Pilkdneen diabeteskerho
i Kerho kokoontuu Pdlkdaneen Pirtilla, Keskustie

ITE-ryhmd on maallikkovetoinen  2-tyypin %;,dPé.i.Ikiq.e.Tarkeln:]r:at';\iﬂedl\cl)t kokloor};cumisista
diabeetikoiden ja riskiryhmalaisten  vertais- ; >Y9an-Hdmeen lehden MeNyt-palstalla.

tukiryhmd, jossa pohditaan ja opetellaan yh- ¢ Luopioisten diabeteskeho

dessd terveyttd edistavid ruoka- ja liikkuntatot- Tarkenlwmhat tiedot kokolontﬁmmsta Sydan-Ha-
tumuksia. Ryhman tavoitteena on parantaa ja ; meen lehden MeNyt-palstalla.

yllapitaa terveyttd ja hyvinvointia, ja ndin lisata Omatoiminen maksuton kuntosaliryhmé

i Rautajirven kuntosalilla, avaimen saa tarvit-
i taessa EloTahkasta.

i Miesten ryhma joka torstai klo 15.00.

i Naisten ryhma joka perjantai klo 12.00.

¢ Ryhma on maksuton.




OO

AN VIRRAT

Hyvinvointimessut
Pe 20.10. klo 12-17.00

Paikka: Virtain yhtendiskoulu, Rantatie 4.
Yhdistys on mukana messuilla!

Yleisoluento
jalle tai ladkariin"

nen, Diabetesliitto.

i Pe20.10 klo 15-16.00
i Paikka: Virtain yhtendiskoulu, Rantatie 4.

e
@ RUOVESI

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

Katse jalkoihin - milloin jalkojenhoita- :

i Ota yhteytta yhdistyksen toiminnanjohtajaan:
Luennoimassa jalkojenhoitaja Jaana Huhta- pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi tai
i p.0505763313.

Kunnat tarjoavat erityisryhmille tukea omaehtoiseen liikuntaan

Erityisliikuntakortin saa joko ni-
metyilla KELA-kortin tunnuksilla tai 13a-
ketieteelliseen lausuntoon perustuval-
la todistuksella merkittavasta haitasta.
Diabeteksen tunnus Kela-kortin kaanto-
puolella on 103 tai 215. Lisatietoa muista
perusteista saa kuntien verkkosivuilta.
Muista pitaa henkilokortti mukana!

Nokia

Erityisryhmien kymmenen kerran
sarjakortti uimahalliin

KELA-korttia nayttamalla kymmenen ker-
ran erityisryhmien uimakortin voi lunastaa
uimahallin lipunmyynnistd kulloinkin voi-
massa olevaan hintaan. Sarjakortin hinta on
talla hetkelld 25 euroa ja lisdksi tulee suorit-
taa 5 euron sarjakorttimaksu ensimmaisella
ostokerralla. Sarjakortit ovat voimassa kaksi
vuotta ostopadivasta. Kayttamatta jaaneita
uinteja ei hyviteta! Aleryhmiin kuuluvien on
todistettava oikeus alennukseen aina, muus-
sa tapauksessa peritddn normaali uimahal-
limaksu. Kahta alennusta ei voi yhdistaa.
Henkilokohtaiseksi nimettya sarjakorttia kay-
tettdessa asiakkaan tulee varautua todista-
maan henkildllisyys jokaisella kdyntikerralla.

Pirkkala

Erityiskuntosalikortti
Erityiskuntosalikortti on ostettavissa Pirkka-
lan vapaa-aikakeskuksen asiakaspalvelusta,

Urheilutie 10.

Kymmenen kerran kortti maksaa 15 euroa,
ja kortti on voimassa kaikkina kuntosalin au-
kioloaikoina. Ensimmdisella kerralla kunto-
salikorttimaksu on 5 euroa. Kuntosalikorttia
ladattaessa on naytettava alennukseen oi-
keutettava todiste eli Kela-korttiin merkitty
diagnoosi tai ladketieteellinen lausunto. Nailla
merkinngillda on oikeutettu erityiskuntosali-
korttiin.

Lisatietoja antaa liikuntakoordinaattori Anna
Hannula, anna.hannula@pirkkala.fi tai

puh. 050 301 6130.

Tampere

Erityisuimakortti

Korttia myydaan liikuntapalveluista, Ratinan
rantatie 1, 33100 Tampere, (Ratinan stadion).
Kortti on henkilokohtainen, ja se myénnetaan
liikuntajohtajan paatoksella.

Erityisuimakortti on voimassa puoli vuotta tai
vuoden ostopaivasta lukien, jonka jalkeen se
voidaan ladata uudelleen. Kortti on voimassa
Pyynikin, Hervannan ja Tesoman uimahalleis-
sa sekd Tampereen uintikeskuksessa niiden
aukioloaikoina. Kortti ei ole voimassa maaui-
malassa. Uimahallissa on pyydettdessa esitet-
tava henkildllisyystodistus ja KELA-kortti. Kort-
tia ei lunasteta takaisin jalkikateen, ja sita ei voi
maksaa liikuntaseteleilla.

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

Trenbi

V%) TAMPERE

VERTAISTUKI

Ryhmat ovat kesatauolla. Kokoontumiset jal-
leen syksylla yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu
2-4.Tiedustelut p. 045 358 2505.

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

11.10.ja 8.11. klo 17.00.

DIABEETIKKOLASTEN ISOVANHEMPIEN
RYHMA

Tule jakamaan tunteita, iloja ja huolia aktiivi-

seen ryhmaan! Ryhma kokoontuu
Syksyn kokoontumiset torstaisin 14.9.,
19.10. ja 9.11. klo 16.00.

DIABETES JA NAKO

Tule keskustelemaan tai vain kuuntelemaan
muiden kokemuksia! Ryhma on tarkoitettu tyy- :

pin 1 diabeetikoille.

Seuraa ilmoittelua syksyn kokoontumisista
: klo 14.00
i 10 kertaa
i Yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu 2-4.

Hinta jasenille 20 €/10 kertaa,
i muut 40 €/10 kertaa
i Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykénen

nettisivuilta tai sihkoisesta uutiskirjeesta.

KESKUSTELUKERHO

Tervetuloa ajankohtaisten asioiden darelle!
Kerho kokoontuu joka torstai klo 14.00.
Syksyn ensimmainen kokoontuminen on
7.9.

KASITYOHURMOS

kerhosta inspiraatiota uusiin kuvioi-
sia  keskusteluja kahvikupin  &aressa!
Kerho kokoontuu joka toinen maanantai al-
kaen 11.9. klo 15.00.

VERTULI
kayneille ja leikkausta harkitseville.

Syksyn kokoontumiset torstaisin 7.9.,
12.10.ja 16.11. klo 17.00.

Trenbi

. LIIKUNTA

i LAITEPILATES

i Tule tutustumaan laitepilatekseen!

{ VAIN JASENILLE!

i Ti22.8.2023 klo 18.30-19.30

i Kunnonkoutsi Oy, Akerlundinkatu 4, 4 kerros.
: Hinta10€

¢ Pilates on koko kehon treeni, jossa vartalon

i lihaksia vahvistetaan tasapuolisesti. Pilates so-
i pii kaikille kuntotasosta seké idsté riippumatta.
i Paalle vaateet, joilla on mukava liikkua. Tunti

i tehdaan sukat jalassa.

Syksyn kokoontumiset keskiviikkoisin  6.9., i Mukaan mahtuu 10 nopeinta!

Kysy peruutuspaikkoja p. 045 358 2505 tai
i tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

FOOTBIC-JALKAJUMPPA

i Footbic-harjoituksissa vahvistetaan pehmei-
i den pallojen avulla jalkaterien lihaksia ja har-
! joitetaan liikkuvuutta, koko kehon liikehallin-
! taa ja tasapainoa. Footbic sopii kaikenikaisille
i ja -kuntoisille jalkojen hyvinvoinnista ja moni-

naisemmista vaivoista karsiville. Liikkeita voi
tehda tukea ottaen tai istuen.

Maanantaisin 4.9.-13.11.2023 (ei 9.10.)

Mukaan mahtuu 10 henkil6a!
i Sitovat ilmoittautumiset 28.8. mennessa
Ota keskenerdinen tyéd mukaan tai hae :

p. 045 358 2505 tai

i tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.
hin.  Mukavaa seuraa ja mielenkiintoi- :

¢ PILATES & VENYTTELY

: Ma 25.9. klo 15.00-16.00
limoittautuminen 4.9. mennessa.

: Ma 16.10. klo 18.00-19.00

Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen lapi- lImoittautuminen 25.9. mennessa.

i Fabrika, Hdmeenkatu 9, 5 kerros
i Opettajana Sanna-Mari Karinki-Niskanen.
i Hinta jasenille 10 €/tunti ja muille 15 €/tunti




Tunnilla heratellaan kehon syvia, ryhtia yllapita-

kaasti omaa kehoasi kuunnellen.
Ota kaveri mukaan!

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

LAVIS

L.a\/.IS Iavgtanssuumppa.on hauska, helppo ja | Ke20.9.2023 klo 18-19
hikinen liikuntamuoto, joka perustuu lavatans- : .. ]
. . o . i Tyovaenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
siaskeleiden ja jumpan védlimuotoon. Lavista : auditorio
tanssitaan yksin, joten ei ole vaaraa, ettd ku- : e « .
: . - - i Yhteistyossa Tampereen Sydanyhdistyksen,

kaan talloo varpaille. Tunnilla tanssitaan tuttuja : ) ; .
S : : Tampereen Hengitysyhdistyksen ja Tampereen
lavatanssilajeja kuten humppa, jenkka, rock/ : seudun tvévienobisto kanssa
jive, cha cha ja samba. Tunnilla jopa opit eri la- : Y P :

vatanssiaskeleiden perusteita kuntoilun ohella. : _ | . . .
: Nikotiinituotteet - terveysriskit ja haitat

i LT Heidi Rantala

i keuhkosairauksien ja allergologian erikoisl&a-
¢ kari, Tays

¢ kliininen opettaja, TaY

Ma9.10. klo 14.15-15.15

Tammelan lahitori, Itsendisyydenkatu 21 B
Hinta 5 €.

Sitovat ilmoittautumiset 29.9 mennessa

p. 045 358 2505 tai tsto@tampereendiabetesyh-
distys.fi

taan.

tisivuilla tai uutiskirjeessa.

Uniapnea
P tietoa sairaudesta, tutkimuksesta ja hoidosta
: yliladkari Hannele Hasala, Tays

{ Ti17.10.2023 klo 18-19
i Tyévaenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
Ryhmit toteutuvat, jos ilmoittautuneita va- ; auditorio

hintsan 8. Mikali halukkaita on enemman kuin : Yhteisty6ssé Tampereen Sydanyhdistyksen,

ryhmain pystytaan ottamaan, osallistujat arvo- : 1ampereen Hengitysyhdistyksen, Ehyt ry:n ja
i Tampereen seudun ty8vaenopisto kanssa.
Muutokset mahdollisia. Seuraa ilmoituksia net- i Luennot striimataan ja luentolinkki I6ytyy yh-
i distyksen nettisivuilta.

! Diabetes ja munuaismuutokset
i nefrologi Satu Makelg, Tays

{ Ke22.11.2023 klo 18-19

¢ TyOvdenopisto Sampola, Sammonkatu 2,

¢ auditorio

i Yhteistydssa Pirkanmaan Munuais- ja maksa-
i yhdistyksen ja Tampereen seudun tybvédeno-
i pisto kanssa.

i Luennot striimataan ja luentolinkki 16ytyy yh-
i distyksen nettisivuilta.

Trenbi

Maailman diabetespdivan
luento 14.11.

Diabetestutkimussaatio  jarjestdaa yhdessa
kanssamme Maailman diabetespaivan luento-
tilaisuuden Tampereella tiistaina 14.11.2023
iltapaivalla. Tilaisuudessa kuullaan kahta tut-
kijaa, joiden tutkimusaiheet liittyvat siihen,
miten meidan ja jopa omien vanhempiemme
elintavat ja mahdollinen tautitaakka heijastu-
vat lastemme terveyteen. Tilaisuus on kaikil-
le avoin, lisdtietoja ajankohdasta, paikasta ja
luentojen aiheista I16ytyy yhdistyksen ja saation
verkkosivuilta syyskuussa.

Tilaa uutiskirje verkkosivuiltamme
tampereendiabetesyhdistys.fi,
niin pysyt ajan tasalla
tapahtumistamme!

Tule nappaamaan
liikuntavinkit syksyyn!

IKILIIKKKUJA
TAPAHTUMA

Ylojarvella

La 26.8. klo 10-14.00

Paikka: Yl6jarven urheilutalo, palloiluhalli,
Koulutie 6.

Yhdistys on mukana tapahtumassa!

Trenbi

DO

i YLEISOLUENNOT

vid lihaksia Pilates-harjoitteilla seka avataan kire-
Fachalinen tanl a kel yhdistetyt hengit. . Diabetes ja neuropatia
ysharjoitteet rauhoittavat kehoa ja mielta arjen verisuonikirurgi Rainer Zeitlin
!;ureuje_n klg_?(li(ella.TunTllla pqgigt kestliltt){n;]aakrj Ti 12.9.2023 klo 18-19
ltseesi Ja liikkumaan lempeast], mutta teho : Tybvdenopisto Sampola, Sammonkatu 2,

i auditorio

i Yhteistyssa Tampereen seudun tyévaenopis-

i to kanssa.

Varalan
FlowparkRiin
seikkRailemaan!

La 9.9.2023 klo 12-16

Hinta jasenille 15 €/henkild ja muille
29 €/ henkilo

Sitovat ilmoittautumiset 4.9 mennes-
sa p. 045 358 2505 tai tsto@tampereen-
diabetesyhdistys.fi

Matala-rata on 4 vuodesta ylospain.

Aikuisten radoilla ikdraja on 7 vuotta.
Vihredlla ja sinisellda radalla pituusvaa-
timus 120 cm. Punaisella ja mustalla ra-
dalla pituusvaatimus 150 cm.

Alle 10-vuotiailla on oltava aikuinen mu-
kana seikkailuradalla. 10-13-vuotiailla
aikuisen oltava valvomassa vahintaan
maasta kasin.

Alle 18-vuotiaan huoltajan on hyvaksyt-
tava turvallisuusmadraykset sekd annet-
tava suostumuksensa alaikdisen lapsen
seikkailuun.

Hanskojen hinta 3,50 euroa/ kpl tai omat
hanskat mukaan!

Opistolle padsee autolla, mutta park-
kipaikkoja on niukasti. Suosittelemme
linja-auton kayttéa. Linja-auto nro 10
pysahtyy opiston viereen.

Tervetuloa seikkailemaan
niin lapset kuin aikuiset!




TAPAHTUMAT

Diabetestietoa ja yhdistyksen toimin-

nan esittelya Taysin OLKA-pisteelld

Maanantaisin 14.8.,11.9., 2.10. ja 11.12. klo
10-12 sekd maailman diabetespdivana tiistai- :

na 14.11.klo 10-13.

Neuvontapdivdat Tammelan ldhitorilla
21.8.,,25.9.,23.10.,13.11., 12.12.

Yhdistyksen diabeteshoitaja Outi Viljanen pai-
kalla klo 11-12.Tule kyselemdan ja keskustele- :
maan. Mahdollisuus my6s mittauttaa verenso- :

keri. Ei ajanvarausta.

BINGO-iltapaiva

Tule aloittamaan syksy rennosti bingoilta-

pdivan merkeissa!

Tervetuloa yhdistyksen ihka ensimmaéiseen :
BINGO-iltapaivaan. Kesto noin tunti, neljd i
kierrosta ja kierroksen voittajalle perinteinen :
bingopalkinto: kahvipaketti. Bingoeménténa i

kokenut konkari Riitta Vainio.

Tiistaina 29.8. klo 15.00

Yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4.
Kahvitarjoilu!

Avoimet ovet Tampereen pdivana

Diabetesyhdistyksen toimistolla, Lahteenkatu 2-4

lauantaina 30.9. klo 11-14
Mahdollisuus mittauksiin:
Verensokerinmittaus, maksuton
Sokerihemoglobiini HbA1c 16 € / mittaus
Kehonkoostumusmittaus 10 € / mittaus
Kahvitarjoilu!

Tervetuloa tutustumaan yhdistyksen toimin-

taan!

Syyskokous

Torstaina 23.11.2023 klo 17.30 yhdistyksen

toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4.

Joulukahvit

Torstaina 14.12.2023 klo 13-18.00 yhdistyk-

sen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4.

DLOLOLAOLOOOOOO

¥ 70 & s0's DIsco W
Lauantaina 21.10.2023

Ravintola Laternassa, Puutarhakatu 11.

Ovet aukeavat klo 18.00 ja musiikki alkaa

klo 20. DJ:na Topi Honkonen

Lipun hinta etukateen yhdistyksen toimis-
tolta tai Eventio.fi/lipunmyynti ostettuna
10 €, ovelta 12 €. Narikkamaksu sisaltyy
hintaan.

Mité kuuluu omahoitoon? Miksi ve-
renpaineen, suun tai jalkojen hoito
on tdrkedd diabeteksen hoidossa?
Miksi ja milloin mittaan verensoke-

ria? Mitd labra-arvot kertovat?

Jos olet hiljattain sairastunut
diabetekseen, tule mukaan kuule-
maan, kysymaan ja keskustelemaan!

o o

Tyypin 2 diabeteksen ensitietopdiva

Ke 25.10. klo 17.00-19.30

Tampereen Diabetesyhdistyksen tiloissa,
Lahteenkatu 2-4

limoittautumiset 18.10. mennessa
p. 045 358 2505 tai tsto@tampereendiabe-
tesyhdistys.fi.

Tilaisuudessa on tarjolla sampylakahvit,
joten kerro ilmoittautuessa mahdollisesta
erikoisruokavaliosta.

Ensitietopdiva on maksuton. llman peruu-
tusta pois jaaneilta veloitamme 30 €.

Trenbi

Vertaiseksi toisille tyypin 2
diabetesta sairastaville

Teksti: Lotta Ypya

Olisitko sind halukas toimimaan
vertaisohjaajana ryhmassa? Tyypit-
kaksi-hanke etsii nyt uusiin alka-
viin ryhmiin ohjaajia! Hankkeessa
on luotu uudenlainen ryhmamalli,
jota lahdetdan testaamaan vuonna
2024 ympdri Suomen.

Tyypitkaksi -hankkeen ryhmadssa tyypin 2
diabetesta sairastava pdasee edistamaan omaa
hyvinvointiaan ja tapaamaan vertaisiaan. Isona
tavoitteena on munuaismuutosten hidastami-
nen. Tyypin 2 diabetesta sairastaville munuais-
vauriot ovat yleisin diabeteksen aiheuttama
lisdsairaus. Tyypillisesti diabeteksen aiheutta-
mat vauriot munuaisissa nakyvat virtsan valku-
aisuuden lisadntymisena.

Ryhma alkaa Tampereella vuoden 2024 alussa
ja ryhmaan haetaan talla hetkelld vertaisohjaa-
jia. Ryhma tapaa 8-10 kertaa oman tapaamisai-
kataulunsa mukaisesti erilaisten teemojen &aa-
relld toimien ja keskustellen. Ryhma kestaa 8
kuukautta. Vertaiselta vertaiselle on oleellinen
toiminta-ajatus, mutta ryhmassa voi olla myos
asiantuntijan pitamiad osioita. Vertaisohjaaja
on vapaaehtoinen ja hdnet koulutetaan tehta-
vaan. Vertaisohjaajalla ei tarvitse olla aiempaa
kokemusta vastaavasta toiminnasta.

Ryhmissd toimineet vertaisohjaajat ovat koke-
neet, ettd he ovat saaneet toiminnasta tietoa, uu-
sia ystavid ja tuttavuuksia, uutta pontta omahoi-
toonsa seka rohkeutta kokeilla uutta. Jos sinulla
on tyypin 2 diabetes ja olet kiinnostunut toimi-
maan vertaisohjaajana - tule mukaan!

Voit osoittaa kiinnostuksesi soittamalla han-
kesuunnittelija Lotalle 050 322 5558 tai lait-
tamalla  sdhkopostia  lotta.ypya@mumafi.
Hae mukaan mahdollisimman pian!
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Tyypitkaksi

Tyypitkaksi (2022-2024) on Diabetesliiton ja
Munuais- ja maksaliiton yhteinen hanke, jota
rahoittaa STEA.

Lue lisada:
tyypitkaksi.fi
Facebook: tyypitkaksi
Instagram: Tyypitkaksi

Selvitamme
liikkumisen haasteesi

alaraaja
-analyysissa

Katso lisda respecta.fi/analyysi

Respecta - klinikka ja myymala
ajanvaraus 0207 649 749
Kelloportinkatu 1 D, Tampere




Lasten liikuntaleiri <

Yhdistyksen perinteinen las-
ten liikuntaleiri jarjestettiin Va-
ralan Urheiluopistolla 9.-11.6.

Varalan maastossa vipelsi 14 lasta Tampereen ja
Turun seuduilta. Poikia oli kuusi ja tyttoja kah-
deksan. laltdan lapset olivat 9-13- vuotiaita.
Mukana oli sekd uusia leirildisia ettd vanhoja lei-
rikonkareita. Viikonlopun aikana liikuttiin jalleen
monipuolisesti seka sisélld ettd ulkona Varalan
ohjaajien johdolla. Ohjelmassa oli frisbeegolfia,
suppailua, palloilua, parkouria, akrobatiaa ja
kisailua. Valitettavasti uima-altaan suodatin oli
rikkoutunut, emmekd paasseet uimaan. Muuta-
ma lapsi uskalsi pulahtaa viiledan Pyhajarveen.
Leirillda oli mukana yohoitaja Ninja ja paivalla
lapsia hoitivat Hilma ja Pia. Kaikki ohjaajat ovat
jo leirikonkareita. Pia on ollut vastuussa leirista
jo 11 vuotta ja Ninjakin on ollut mukana jo kah-
deksana kesand. Hilma oli ensimmadista kertaa
ohjaajana, mutta leirikesid on useampia.

Ensi kesdnd leireilladn jélleen, ja alus-
tavasti ajankohdaksi on suunniteltu
14.-16.6.2024.

Leirilaisesta ohjaajaksi

Osallistuin  ensimmaistd kertaa Tampereen
Diabetesyhdistyksen Varalan urheiluopistossa
jarjestamalle lasten liikuntaleirille vuonna 2013
ollessani 9-vuotias, ja myds seuraavina vuosi-

na osallistuin leirille aina siihen saakka, kunnes
yldikaraja tuli tayteen. Muistan edelleen, miten
hauskaa leireilld aina oli ja kuinka mukavaa oli
tutustua muihin diabeetikkonuoriin. Oli my6s
kiva paasta kokeilemaan uusia lajeja, joista itsel-
le mieluisimmiksi muistan uinnin, Flowparkissa
kiipeilyn seka kajakilla melomisen.

Nyt, kymmenen vuotta mydhemmin, minua
pyydettiin uudelleen mukaan leirille, mutta talla
kertaa leirildisen sijasta ohjaajana. Kiersin muka-
na liikkunnoissa valilla itsekin osallistuen peleihin
ja kisailuihin. Paatehtavani oli kuitenkin auttaa
diabeteksen hoitamisessa kantamalla mukana
hypoevasta. Ruokailuissa myds kysyin ja merkit-
sin ylos leirildisten verensokerit ja aterioiden hii-
lihydraatit, jotta tiesimme, milld tasolla kunkin
verensokeri oli liikkumaan lahtiessa.

Huomasin selvdn muutoksen siind, miten
diabeteksen hoito on muuttunut kymmenen-
kin vuoden aikana merkittavasti. Itse leirilla
ollessani noin puolella oli hoitomuotona insu-
liinikynat ja lisaksi jokainen mittasi verensoke-
rin sormesta. Nyt taas valtaosalla on kdytossa
pumput ja sensorit, eikd verensokeria enda
tarvitse mittailla sormesta. Pumput osaavat
nykydan myos hoitaa sokereita hienosti korjaa-
malla korkeita ja pysdyttamalla ennen matalaa,
silld kellaan ei noussut sokerit kovin korkeisiin
lukemiin ja toisaalta myos aika harvan tarvitsi
syoda matalan vuoksi.
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Oli mielenkiintoista paasta seuraamaan leiria
eri nakdkulmasta ja ohjaajana ollessani hyo-
dyin siita, ettd olin ollut itsekin aiemmin leirilai-
send, silld tiesin suunnilleen, millainen ohjelma
on. Lisdksi Varala oli jo tuttu paikka ja osasin
vahan suunnistaa eri paikkoihin. Toivottavasti
nahddan taas ensi vuonna leirin merkeissa!

Terveisin Hilma
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Resatyon Rautta hoitajaksi

Taalla kirjoittelee Ninja, yksi diabetesyhdis-
tyksen lasten kesdleirien ohjaajista. Viimeiset
vuodet olen toiminut yohoitajana leireilld,
muuten tydskentelen sairaanhoitajana leikka-
usosastolla. Loysin tieni Tampereen Diabetes-
yhdistykselle vuonna 2015, kun hain ensim-
maistad kesatyopaikkaani. Osuuspankki jarjesti
talléin kampanjan nuorten tyéllistamiseksi, ja
he sponsoroivat kahden viikon kesatyojak-
son nuoren palkkaavalle yritykselle. Olen itse
ykkostyypin diabeetikko, joten kiinnostuin
kesatyopaikasta Tampereen Diabetesyhdistyk-
selld ja paatin hakea. Kévin haastattelussa ja
sain paikan, ja vietin kaksi viikkoa kesélla 2015
yhdistyksen toimistolla touhuten. Sain kesa-
tyojakson paatyttya mahdollisuuden ldhted
apuohjaajaksi lasten liikuntaleirille, ja silla tiella
olen edelleen. Muutaman ensimmadisen ke-
sdn ajan toimin pdivisin apuohjaajana, mutta
taysi-ikaistyttyani ja valmistuttuani hoitajaksi
otin vastuulleni yohoitajan roolin. Tana kesdna
saimme leirille ohjaajaksi myds Hilman, jonka
diabetesleirilld toimin ohjaajana ensimmaise-
na ohjausvuonnani. Kahdeksan leirikesada on
nyt takana, ja toivottavasti monta vield edessa!

Terveisin Ninja




_Harjoitteluni Tampereen Diabetes-
yhdistyksessd kevcicillci 2023

eil Taalla kirjoittelee Pinja, ravitsemustie-

teen opiskelija Kuopiosta. Olen kotoisin
Tampereelta, mutta muutin Kuopioon opinto-
jen perdssa. Suoritan talla hetkelld kandidaatin
tutkintoa, johon kuuluu neljdn viikon pituinen
harjoittelu. Harjoittelun tarkoituksena on paas-
ta tutustumaan oman alan tyohon, ja sen voi
suorittaa esimerkiksi eri liitoissa ja yhdistyksis-
sd. Tastd sain idean hakea Tampereen Diabe-
tesyhdistykseen. Yhdistystoiminta oli minulle
verrattain vierasta, jonka vuoksi erityisid odo-
tuksia ei ollut. Harjoittelussa padsin kuitenkin
hyvin kiinni siihen, millaista yhdistystoiminta
on, mitd sielld tehddan ja millaista yhdistyk-
sessd on tydskennelld. Huomasin, kuinka mo-
nipuolista ja alati muuttuvaa tyé kokonaisuu-
dessaan on.

Neljan viikon harjoittelu ku-
lui vauhdilla, ja sain tehda
monipuolisesti eri asioita.
Osallistuin eri ryhmiin, jot-
ka antoivat kokemusta ryh-
matilanteessa toimimises-
ta. Nama olivat uudenlaisia
tilanteita, joten jouduin
haastamaan itsedni. Paa-
sin seuraamaan yhdistyk-
sen padivittdista toimintaa,
kuuntelemaan luentoja,
osallistumaan tapahtumiin
sekd myods kirjoittamaan
yhdistyksen lehteen. Nai-
den tehtdvien kautta yh-
distystoiminta tuli minulle
yha tutummaksi ja samalla
vahvistui tunne siitd, miten
tarkedd yhdistyksessa teh-
tava tyo on.

Haluan lopuksi kiittdd Tampereen diabetes-
yhdistyksen vdkea. Otitte minut ystavallisesti
vastaan, ja olitte suunnitelleet monipuolisesti
eri tehtdvia, jotta saisin harjoittelusta mah-
dollisimman paljon irti. Tamadn harjoittelun
tuomasta kokemuksesta on varmasti hyotya
tulevaisuudessa.

Pinja Kiikeri
Ravitsemustieteen opiskelija
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Joukkoalylla kohti tulevaisuuden diabetesyhdistysté

uhtikuun lopussa Helsingissd pidetyilla

Diabetesliiton jarjestopaivilla yhdistysten
edustajat pohtivat ryhmissa sitd, millainen olisi
kaikkia jaseniddn hyvin palveleva unelmien
diabetesyhdistys. Ndin isojen asioiden kanssa
joukkoalyn kaytto onkin ihan paikallaan.

Ryhmapohdintoja avittivat Radical Soulin kon-
sultti ja kouluttaja Salla Saarinen sekd Markus
Anttila ja Seppo Turkka Werka Kehitys Oy:s-
td. Saarisen mielenkiintoisesta esityksestd ji
mieleen esimerkiksi se, ettd toiminnan ke-
hittdmisessa tarvitaan uusia ajattelutapoja ja
erityisesti kohderyhman tarpeiden syvempaa
ymmartamista. Meidan
on siis tunnettava jase-
nemme, jotta osaam-
me tarjota juuri heitd
kiinnostavaa toimintaa.

Tampereen  yhdistyk-
sen hallituksen edus-
tajat (Tea Boman ja
Pia Sivunen) paasivat
tekemdan ryhmatyota
ruotsinkielisiltd alueil-
ta tulleiden yhdistys-
aktiivien kanssa. Sa-
mankielisyyden puute
korjaantui nopeasti sa-
manmielisyydelld. Itse
asiassa ryhmdssa oli
hervottoman hauskaa,
ja silti saatiin hommat
kunnialla tehtya.

Yhdistyksen ydintehtavan ryhma kiteytti tiedok-
si ja tueksi, joista kertoo sana kamratstod, ver-
taistuki. Tietoa kylla 16ytyy, mutta erityisesti ar-
jen tietoa on usein vaikea 16ytag; sellaista tietoa,
jota kaipaavat esimerkiksi hatddntyneet van-
hemmat lapsensa saatua diabetesdiagnoosin.

Ryhmamme unelmoi yhdistyksestd, jossa kaikki
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tuntevat saavansa jotakin - on se sitten tietoa,
viihdetta tai vertaistukea. Etta tassa on yhteiso,
josta mina saan jotakin. Tata painotti myos edel-
I& mainittu Salla Saarinen.

Ydintehtdvaa toteuttamaan tarvitaan toimiva
hallitus seka aktiivisia vapaaehtoisia. Erityisesti
vapaaehtoisten jaksamista on tuettava ja toita
jaettava niin, ettei kenenkdan tyStaakka kay
liialliseksi.

Yhdistykset voisivat saada toimintaansa enem-
man tukea yhteiskunnalta. Kolmannelta sekto-
rilta odotetaan paljon ja sille sélytetddn tehta-
vid. Vastavuoroisesti sille voisi antaa esimerkiksi
koulujen ja seurakun-
tien tiloja ilmaiseksi
kayttoon silloin, kun
ne ovat vapaina.

Pito- ja vetovoima-
tekijat tayttyvat, kun
ydintehtdvdssda  on-
nistutaan. Silloin kai-
killa on kivaa, eivatka
tapaamiset ole vain
vellomista  yhteisen
sairauden ymparilla.
Ja se tarked sanahan
on kamratstod.

Tuotetusta  materi-
aaleista emme vield
I6yténeet  koontia
liiton tyokalupakista,
mutta se on sinne
luvassa. Sitten on yh-
distyksistd ja niiden aktiiveista kiinni, miten Hel-
singissd koolla ollut joukkodly konkretisoituu
toiminnaksi.

Tea Boman ja Pia Sivunen
hallituksen jasenet

kuvassa: Tea ja Pig, lloiset edustajat Tampereelta
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- Jasenmaksu 25 € / kalenterivuosi

Kannatusjasenmaksu 50 €, 100 €,
200€, 1000 €
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Akerlundinkatu

: Kdynti suoraan Lahteenkadulta. Pysékointi on

: maksullista, maksuautomaatteihin kéy pankki-
. tai luottokortti. Oven eteen voi pysaksida vain
: liikkumisesteisen pysdkdintiluvalla.
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Tampereen Diabetesyhdistys ry:n jasenlehti

aineistopdiva ilmestymispdiva
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Taitto ja paino:
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Painosmaara: 4000 kpl
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Pia Nykanen




