


Laakarit
Vastaanottomaksu 45 min. 110,00 €
Kela korvaus 8€
Toimistomaksu 13 €/jasenet,
25 € muut
Peruuttamaton aika 123,00 €
Diabeteshoitaja 10€/25€
Jalkojenhoitaja 55€/60 €

Ravitsemusterapeutti 100<
-Puhelin- tai etdvastaanotto

2 viikon glukoosimonitorointi
(Libre) 117,00 €
- Sisaltaa ohjauksen

Libre jatkuvaan kadyttoon

Aloituspaketti 197,00 €
- FreeStyle Libre -lukija

- Sensori 1 kpl

- Ohjaus

Libre2-sensori 80,00 €

(Tilaustuote! Edellyttdaa hoitosuhdetta
yhdistyksen vastaanottoon.)

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

Alla olevat luvut kertovat, ettd diabetesta
sairastavia on Pirkanmaalla paljon. Tyypin 1
diabeetikoita on 5 168 ja tyypin 2 diabeetikoita
on 39 161. Viimeisen 10 vuoden aikana tyypin
1 diabetesta sairastavien maara on kasvanut
22 prosenttia ja tyypin 2 diabetesta sairasta-
vien maara on kasvanut 76 prosenttia. Mikali
diabetes lisdantyy samaan tahtiin maakunnas-
sa, on diabeetikoita vuonna 2030 jo 74 000,
joista 23 600 on tayttanyt 70 vuotta.

Lukujenkin valossa tydmme on merkityksel-
listd ja tdssd muutamia huomioita. Pirkan-
maan hyvinvointialue aloitti toimintansa 2023
alusta. Tahan olemme itse kukin sopeutuneet
omine tarpeinemme. Alkukankeutta on ollut
monessa. Yhdistyksena otimmekin kantaa tar-
vikejakeluun ja sen tietoturvan mahdolliseen
vajavuuteen. Tasta oli mielipidekirjoitus, joka
julkaistiin monessa alueen lehdessa. Olemme
my0s kantaneet huolta, saavatko diabeetikot
oikea-aikaisesti tarvikejakelusta tarvitsemansa
hoitovalineet. Reagoimme, jos ongelmia ilme-
nee. Olemme myds olleet tekemadssa aloitetta
hyvinvointialueelle diabeetikoiden osaamis-
keskuksen perustamiseksi. Vastauksen tahan
saimmekin ja asiaa vieddan eteenpdin. Olem-
me tdssa mukana kehittdmassa jasentemme ja
diabeetikoiden hyvinvointia.

Toimintamme perustuu  kolmeen sanaan:
tietoa, tukea, toimintaa. Nditd on viimeisten
vuosien aikana tehty ndkyvaksi lehdissd, ta-
pahtumissa ja yleis6luennoilla. Tekemisemme
on hyvin ammattimaista, kiitos siitd kolmelle
tyontekijallemme ja toimivalle hallitukselle.

Nostan edelleen esille ajatusta, mitdpa jos Pir-
kanmaan alueella olisikin vain yksi yhdistys.
Saisimme levedmmat hartiat ja ammattimai-
suus toisi hyotya koko jasenistolle. Tata kannat-
taa miettid ja sulatella.

Julkinen rahoitus sote-yhdistyksille on muutok-
sessa. Tama koskettaa myds meitd. Myos hyvin-
vointialueen rahoitus hakee muotoaan ja tapaa
olla oikeudenmukainen ja vaikuttava. Sosiaali- ja
terveysjarjestdjen avustuskeskus Stean rahoitus
on meille jonkinlainen arvoitus, mihin tai miten
rahoituksen maara asettuu.

Valtakunnallisesti jasenia on vuosi vuodelta
diabetesyhteistssé ollut vdahemman. Meidan
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yhdistyksessamme jasenmddrd on vakiintunut
noin 3 400 jaseneen. Keski-ikd on korkeahko,
65,1 vuotta. Jasenmadra on niin yhdistysten kuin
Diabetesliitonkin haaste. Toivottavasti liiton te-
kemadt arvovalinnat ja linjaukset tuleville vuosille
edesauttaisivat jaseniston suotuisaa kasvua.

Liiton jasenkirjeessa kerrottiin muun muassa tu-
levasta brandiuudistuksesta. Olisi kovin toivot-
tavaa, ettd yhdistykset voisivat kokea olevansa
my0ds tuon uuden brandin ilmentymia. Yhta
lailla me yhdistykset tarvitsemme nakyvyytta
ja tunnettuutta. Olen myds pohtinut, mikd on
Diabetesliiton rooli yhdistyksen tukijana.

Yha ajankohtaisemmaksi kdy se, ettd toimin-
tamme loppuu Lahteenkadulla lisarakentami-
sen vuoksi. Joitakin ajatuksia on esitetty, etta
vuonna 2025 alkaisi rakentaminen. Jadmme
odottamaan kaavoituksen, Sara Hildénin s&ati-
on, taloyhtion ja rakennuttajan paatoksia.

Vuodet vierivat vauhdilla ja varsinkin silloin,
kun on mielekdsta tekemistd. Tyon ja yhteis-
tyon ollessa mukavaa ja mukaansatempaava
aika tuntuu saavan siivet. Haluan esittda suuret
kiitokset laakarillemme Pirjo llanne-Parikal-
le. Pirjo on jadmadssa yhdistyksemme ladkarin
tehtavasta eldkkeelle. Kiitoksiin yhtyy hallitus
ja tyoporukka. Mukavia ja nautinnollisia elake-
paivia. Kiitos Pirjo!

Jaakko Hyytinen
puheenjohtaja




TOII\/\INNANJOHTAJAN TERVEISET

on ollut vilkasta ja monia uusia toiminta-

muotoja on kokeiltu. Loppuvuoden aika-
na yhdistyksen tyontekijat ja hallitus pohtivat,
missa onnistuttiin ja missa ei. Samalla mietim-
me, millaista toimintaa tulemme jarjestamaan
tulevana vuonna. Edunvalvontatydta on tehty
aktiivisesti hyvinvointialueen suuntaan ja yh-
teytta on pidetty sekd kuntien paattdjiin etta
Pirkanmaan kansanedustajiin. Parhaillaan yh-
distys kerda jasenistoltad palautetta Pirkanmaan
hyvinvointialueen hoitotarvikejakelun toimi-
vuudesta. Anna meille palautetta palvelun toi-
mivuudesta, me viemme risut ja ruusut eteen-
pdin Pirkanmaan hyvinvointialueelle. Joko sind
olet antanut palautetta?

\/uoden 2023 aikana yhdistyksen toiminta

Loppuvuoden aikana on vield muutamia
yleisoluentoja ja tapahtumia.

Lauantaina 11.11. klo 9.30 yhdistys jalkautuu
Tampereen parkruniin. Tule kdvelemaan, holk-
kdaamaan tai juoksemaan yhdessa yhdistyksen
jaseniston kanssa! Lahto tapahtuu Ratinan sil-
lan vierestd, stadionin puolelta ja reitti kulkee
Pyhdjarven rantamaisemissa Arboretumiin ja
takaisin Ratinaan.

Sampolan auditoriossa on keskiviikkona 22.11
yleisluennon aiheena Diabetes ja munuais-
muutokset ja Kangasalan luennolla torstaina
30.11 perehdytdan verenpaineen hoitoon.

Torstaina 23.11. klo 17.30 on yhdistyksen saan-
tomaardinen syyskokous, jossa esitelldaan vuo-
den 2024 toimintasuunnitelma ja talousarvion
seka valitaan hallituksen jasenet erovuoisten
tilalle. Yhdistyksen toimialueeseen kuuluu Kan-
gasala, Nokia, Pirkkala, Pdlkane, Tampere, Ruo-
vesi ja Virrat. Yhdistyksen jasenmdéra on 3 400.
Yhdistyksen keski-ikd on 65,1 vuotta. Oletko
sind osallistunut yhdistyksen vuosikokouksiin?
Jos et, niin osallistuisitko talla kertaa? Haluatko
vaikuttaa yhdistyksen tulevaan toimintaan?

Toimintavuoden paattdaa jo perinteeksi muo-
dostuneet joulukahvit. Joulukahvit ovat tar-

jolla torstaina 14.12. kello 13-18 yhdistyksen
toimitiloissa.

Hyvaa maailman diabetespdivaa!
Maailman diabetespdivd on 14.11. Kansain-
vélinen Diabetesliitto on nostanut maailman
diabetespdivan teemaksi diabeteksen hoi-
don saatavuuden (Access to Diabetes Care) ja
myods Suomen Diabetesliitto tarttuu samaan
ongelmaan. Suomessa diabetespdivan tee-
ma on Kuuleeko hyvinvointialue? Taalla mina
ja diabetes. Tana vuonna yhdistys ei jarjesta
omaa yleisdluentoa, vaan osallistumme Diabe-
testutkimussdation jarjestamaan luentotapah-
tumaan Tampereella. Luentojen aiheina on
perinndllisyys ja lihavuus. Lisdtietoa aiheesta
|6ydat tasta Trendista.

Vuoden 2024 jasenmaksussa
huomioitavaa!

Olemme saaneet palautetta Diabetesliiton
lahettdmastd jasenmaksulaskusta. Yhdistyk-
sen jasenmaksuun oli automaattisesti lisatty
Diabetes-lehden maksu niille jasenille, jotka
olivat sen aiempina vuosina tilanneet. Diabe-
tes-lehti ei kuulu yhdistyksen jasenmaksuun.
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Taman vuoden jasenmaksu on ollut 25 euroa,
ja kaikki jasenmaksun maksaneet saavat Tren-
Di-jasenlehden nelja kertaa vuodessa.

Diabetesliitto lahettdaa yhdistyksen jasenten ja-
senmaksulaskun ja, jos olet aiempina vuosina
tilannut Diabetes-lehden, niin lehden hinta li-
satdadn automaattisesti jasenmaksulaskuun. Jos
et halua tilata enda Diabetes-lehted, niin sen voi
perua ottamalla yhteyttd Diabetesliiton jasen-
sihteeriin Anneli Jylhdan, puhelimella 050 310
6611 tai sahkopostilla jasenasiat@diabetes.fi

Yhdistyksen vuoden 2024 jasenmaksusta paa-
tetddn syyskokouksessa. Yhdistyksen hallitus
esittdd, ettd jasenmaksu pysyisi 25 eurossa.
Diabetes-lehden jasentilaushintaa nousee 15
eurosta 18 euroon. Jos olet tdna vuonna tilan-
nut Diabetes-lehden, saat ensi vuoden alku-
puolella 43 euron suuruisen laskun ja Diabe-
tes-lehden tilaus jatkuu automaattisesti.

Diabetesliiton hallitus on pdattanyt, etta jat-
kossa uusi jasen saa liittyessaan yhden Diabe-
tes-lehden tervetuloakirjeen yhteydessa ja ja-
sen voi tilata lehden jasenetuhintaan. Linjaus
koskee myds niita uusia jasenid, jotka liittyvat
uuteen yhdistykseen vanhan yhdistyksen pur-
kamisen jalkeen.

Mukavaa loppuvuotta kaikille!

Pia Nykéinen
toiminnanjohtaja

Pirjo llanne-Parikka on pitdnyt
vastaanottoa yhdistyksessimme
syksystd 1997.

Trenbi

Hiitos, Pirjel )48

Potilaat, yhdistyksen hallitus ja toimiston
porukka toivottavat haikein mielin ihania
elakepaivia pitkaaikaiselle ladkarillemme
Pirjo Illanne-Parikalle!

Diabetes Wellness
Suomi ei ole diabetes-
yhdistyksen toimintaa!

Joulu lahenee ja postiluukusta saattaa jélleen tipah-
taa Diabetes Wellness Suomi saation joulukortteja
tai muuta tavaraa. Samalla pyydetaan lahjoitusta
diabetestutkimukseen vapaavalintaisella summalla.

Kyseessa on Englannissa, Ranskassa, Ruotsissa,
USA:ssa ja Suomessa toimiva organisaatio, joka
ilmoittaa keradvansa rahaa diabetestutkimukseen
parannuskeinon [0ytamiseksi diabetekseen.

Diabetes Wellness Suomi saatiolla ei ole
mitddn tekemista Tampereen Diabetes-
yhdistyksen tai Suomen Diabetesliiton
kanssa eivatka kerdtyt lahjoitukset oh-
jaudu meiddn toimintaamme. TrenDi- ja
Diabetes-lehted lukuun ottamatta emme
lahetd mitaan tuotteita postitse.

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

Suomalaista diabetestutkimusta voit tukea Diabe-
testutkimussaation kautta. Diabetestutkimussaatio
on Diabetesliiton ja diabetesyhdistysten vuonna
1976 perustama saatio, joka tukee diabetekseen
liittyvaa tieteellista tutkimustoimintaa myontamalla
apurahoja suomalaisille diabetestutkijoille. Vuonna
2023 apurahoja myonnettiin kaikkiaan 550 000 eu-
roa yhteensa 25 tutkijalle tai tutkimusryhmalle.

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




SUJUUKO TUOLILTA YLéSNOUSU Sheisomaan nousu ja istuutuminen kuuluvat
ihmisen useimmin toteuttamien padivittaisten
ONGELMITTA? toimintojen joukkoon ja ne ovat edellytyksena
Monipuolinen  liikkuminen on oman hyvin-  itsendiselle kotona selviytymiselle. Nuorilla ja
vointimme kannalta tirkesi. Lihasvoima on  terveilld ihmisilld seisomaan nousu ja istuutu-
avainasemassa ja etenkin, miti enemmén iki- ~ Minen tapahtuvat sujuvasti, mutta ikdantymi-
vuosia kertyy. Tarvitsemme riittdvaa lihasvoi- ~ S€n Ja sa!rauk5|e.n myoOta seisomaan nousu ja
maa ja -kestavyytts, jotta pystymme tekemaan  istuutuminen voivat vaikeutua.
itsendisesti ehka itsestaan selvaltakin kuulosta-
via pdivittaisia arkiaskareita, kuten tuolilta tai
sangysta nouseminen, portaiden nouseminen
tai kaupassa asiointi.

Lihasvoima on huipussaan noin 30 ikdvuoden
paikkeilla ja alkaa voimakkaammin laskea noin
50 ikdvuoden paikkeilla. Noin 70 ja 80 ikdvuo-
den vililla maksimivoima laskee jopa 25-35
prosenttia.

TUOLILTA YLOSNOUSU JA ISTUUTUMINEN TUOLILLE

Tuolilta ylos nousu

Istu tuolin etureunalla.

Laita jalat tukevasti lattiaan pieneen kdyntiasentoon
Kallista vartaloa eteenpdiin ja vie kédet yhdessd eteenpdiin
Nouse yl6s ojentamalla polvet ja lonkat suoriksi

Istuutuminen tiuolille

Seiso pienessd kdyntiasennossa

Kallistu eteen koukistamalla polvet ja lonkat
Istuudu alas tuolille

Voit tehdd harjoituksen 1-3 kertaa viikossa.
Tee 2 kertaa 10 toistoa.

Liike vahvistaa polven ja lonkan
ojentajalihaksia ja auttaa toimintakyvyn
sdilymisessd sekd tukee itsendiistd
selviytymistd.

FreeStyle
Libre 3

CONTINUOUS GLUCOSE MONITORING SYSTEM

Tieda atlemmin.
Toimi nopeammin.
Ole valmiina

valttamaan hypot.
Nyt tiedat.

Lukemat siirtyvat minuutin valein
alypuhelimeesi', minka ansiosta
saat tiedot glukoosiarvojen
laskusta ja voit toimia nopeammin
valttaaksesi hypoglykemian.

Maailman pienin, ohuin® ja
huomaamattomin® sensori

ok

Seuraavan sukupolven jatkuva
glukoosinseurantajarjestelma (CGM)

Tuotekuvia kaytetaan vain havainnollistamistarkoituksessa, eika niissé ole todellisia potilaita tai potilastietoja. c E IADMDBMES

Skannaa QR-koodi

JERCERIEEE!

CJ Abbott|

life. to the fullest®

FreeStyle Libre 3 -jatkuva glukoosinseurantajérjestelma on CE -merkattu laakinnallinen laite. Witney, 0xon

2797 029 0L, UK
1. FreeStyle Libre 3 ~sovellus on yhteensopiva vain tiettyjen mobiililaitteiden ja kayttojarjestelmien kanssa. Lue lisatietoja

laitteen yhteensopivuudesta verkkosivustoltamme ennen sovelluksen kayttod. Glukoositietojen jakaminen edellyttaa

rekistersitymistd LibreView-pilvipalveluun. 2. Potilaan itse asettamien sensoreiden joukossa. 3. Data on file, Abbott

Diabetes Care, Inc.

© 2023 Abbott. Senseorin ulkokuori, FreeStyle, Libre ja nithin liittyvat tavaramerkit ovat Abbottin tavaramerkkeja. ADC-831451.010/23.

www FresStyle. Abbott - 0800 555 500 - Abbott Oy - Karvaamokuja 2A F00380 Helsinki




%] KANGASALA
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Kangasalan Diabeteskerho

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

Kuhmalahden diabeteskerho

Tiedot kokoontumisista yhdistyksen netti-
sivuilla, Sydan-Hameen lehden MeNyt-palstal-
la ja Kangasalan Sanomissa tai kysy ajankoh-
dat yhdistyksen toimiston numerosta

p. 045 358 2505.

YLEISOLUENTO
Verenpaineenhoito

vointialue

To 30.11.2023 klo 17.30-18.30

Valkeakoski-opisto.

LIIKUNTA

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

KEVAAN KUNTOSALIRYHMA

Omatoiminen kuntosaliryhma
11.1.-18.4.2025

To klo 17-18.00 (60 min)

Pitkdjarven koulun kuntosali, Vatialantie 4 A

Hinta 45 €/ 15 kertaa jasenille ja 50 €/ 15
kertaa ei jasenille.

Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykdnen. Ohjaa-
ja on paikalla kerran kuukaudessa.

Kesken kauden mukaan tulleiden hinnoissa
huomioidaan kayntikerrat.

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

Muutokset mahdollisia. Seuraa ilmoituksia
: nettisivuilla tai uutiskirjeessa.

y NOKIA

i Diabeteskerho

¢ Ryhmai on vertaistukiryhmi, jonne voivat tulla
¢ kaikki diabeteksen hoidosta kiinnostuneet tyy-
pin 1 ja tyypin 2 diabeetikot ja heidan ldheisensa.

Kerho kokoontuu tiistaisin klo 17-18.00 Nokian
i Kirjasto- ja kulttuuritalo Virta, kokoustila Kalos-
i si, Harkitie 6/Valikatu 11.

i Syksyn viimeinen kokoontuminen 21.11.

Luennoitsijana LL, yleisladketieteeseen erikois- YLEISOLUENTO

tuva laakari Teemu Ekola, Pirkanmaan hyvin- i

Mita hyotya liikunnasta on diabetekses-

i sajahengityssairauksissa?

i TtM, fysioterapeutti, likunnan asiantuntija
Kangasalan kirjasto, Harjula-Sali, Keskusaukio 2 Vegra Farin, H‘?“Q'WS'"Em

: fysioterapeutti Pia Nykdnen, Tampereen

Jarjestdjind Tampereen Diabetesyhdistys ry ja

{ To 15.2.2024 klo 18.15-19.15

¢ Nokian Kirjasto- ja kulttuuritalo Virta, Hi-
¢ omo-sali, Harkitie 6/Vilikatu 11

i Jarjestajat Tampereen Diabetesyhdistys,
Tampereen Hengitysyhdistys ja Pirkan opisto.

Diabetesyhdistys

Pitkiia koulun kuntosali Vatialantie 4 A Luentoa on mahdollista seurata myds verkossa
[tkajarven koulun kuntosall, Vatialantie i Pirkan opiston Youtube-kanavalla tai Zoomissa.

Lisatiedot www.pirkanopisto.fi/verkkoluennot.

Millaista toimintaa toivoisit omalle alueellesi?
i Otayhteyttéd yhdistyksen toiminnanjohtajaan:
i pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi
i taip.050576 3313.

" PiRkKaLA

{ PIRKKALAN ALAOSASTO

! Yhteystiedot

¢ Anneli Jylha (puheenjohtaja ja sihteeri)

¢ p.040 731 4270, anneli jylha@diabetes.fi

Trenbi

Paavo Rantala (rahastonhoitaja)
p. 040 072 2517 paavo.rantala@sekl.fi

RYHMATOIMINTAA PIRKKALASSA

PIRKKALAN ITE-ryhma

ITE-ryhma on maallikkovetoinen 2-tyypin
diabeetikoiden ja riskiryhmaldisten vertais-
tukiryhmg, jossa pohditaan ja opetellaan
yhdessa terveyttd edistavia ruoka- ja liikunta-
tottumuksia. Ryhman tavoitteena on parantaa
ja yllapitaa terveytta ja hyvinvointia, ja ndin
lisdtd eldamanlaatua. Tervetuloa mukaan.

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

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

Syksyn viimeinen kokoontuminen on
4.12.23.

Kevaan 2024 ensimmdinen kokoontuminen
15.1.2024. Tervetuloa vanhat ja uudet.

ITE-ryhma kokoontuu Elokolon tiloissa osoit-
teessa Suupankuja 8, C-rappu.

Muutokset mahdollisia.

Toiminnasta tiedotetaan tarkemmin aina
edellisen viikon Pirkkalainen-lehdessa yhdis-
tyspalstalla.

PALKANE

Palkaneen diabeteskerho

Kerhon kokoontumisesta ilmoitetaan
erikseen. Tarkemmat tiedot
kokoontumisista myds Syddn-Hameen
lehden MeNyt-palstalla.

Luopioisten diabeteskerho

Kerhon kokoontumisesta ilmoitetaan
erikseen. Tarkemmat tiedot
kokoontumisista myds Sydan-Hameen
lehden MeNyt-palstalla.

Trenbi

(L B

. Liikunta

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

i Miesten ryhmé joka torstai klo 15.00.

i Naisten ryhma joka perjantai klo 12.00.

i Ryhma on maksuton.

¢ Palkaneen diabeteskerhon kuntosali
! torstaisin klo 12.30-13.30

i Kostia-areenalla, Kehétie 1, Palkane

¢ Ryhmaé on maksuton.

AN VIRRAT

Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistu-
i kiryhman tai onko mielessd tarpeellinen
i yleis6luennon aihe? Millaista toimintaa
i toivoisit omalle alueellesi?

Ota yhteyttd yhdistyksen toiminnanjohta-
i jaan: pia.nykanen@tampereendiabetesyhdis-
i tys.fitaip.0505763313.

i Yleis6luento Diabetes ja munuaiset

i ke 22.11.2023 klo 18-19 on katsottavissa
i Tampereen seudun ty6vadenopiston YouTu-
i be-kanavalta. Luennoitsijana nefrologi Satu
i Makela.

: p—
@ RUOVESI

Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistuki-
i ryhman tai onko mielessé tarpeellinen ylei-
i s6luennon aihe? Millaista toimintaa toivoi-
i sit omalle alueellesi?

Ota yhteytta yhdistyksen toiminnanjohtajaan:
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi
tai p. 050 576 3313.

YLEISOLUENTO

Diabetes ja munuaiset

ke 22.11.2023 klo 18-19 on katsottavissa
Tampereen seudun tydvdenopiston YouTu-
be-kanavalta. Luennoitsijana nefrologi Satu
Makela.
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%) TAMPERE

VERTAISTUKI

50+ TYYPIN 1 DIABEETIKOIDEN RYHMA

konkari, tervetuloa mukaan!

kona 8.11. klo 17.00.

0000000000000 00000000000000000000000000000000

Kunnat tarjoavat erityisryhmille
tukea omaehtoiseen liikkuntaan

Erityisliikuntakortin saa joko nimetyilla KELA-kortin tunnuksilla tai [adketie-
teelliseen lausuntoon perustuvalla todistuksella merkittavasta haitasta. Diabe-
teksen tunnus Kela-kortin kaantopuolella on 103 tai 215. Lisatietoa muista pe-
rusteista saa kuntien verkkosivuilta. Muista pitaa henkilokortti mukanal!

Nokia

Erityisryhmien kymmenen kerran
sarjakortti uimahalliin

KELA-korttia ndyttamalla 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 ostopdivastd. Kdyttamatta jadneita

uinteja ei hyviteta! Aleryhmiin kuuluvien on
todistettava oikeus alennukseen aina, muus-

- sa tapauksessa peritddan normaali uimahal-

limaksu. Kahta alennusta ei voi yhdistda.
Henkilokohtaiseksi nimettya sarjakorttia kdy-
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
aukioloaikoina. Ensimmaisella kerralla kun-
tosalikorttimaksu on 5 euroa. Kuntosalikort-

DIABEETIKKOLASTEN ISOVANHEMPIEN
: RYHMA

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

i Syksyn viimeinen kokoontuminen on tors-

Ryhmi on tarkoitettu seka miehille etts naisille. taina 9.11. klo 16.00.

Oletpa sitten vastasairastunut tai jo diabetes- DIABETES JA NAKO

Syksyn viimeinen kokoontuminen on keskiviik- Tule keskustelemaan tai vain kuuntelemaan
yrsy i muiden kokemuksia! Ryhma on tarkoitettu

eecsccccsccccsscccscccscccce oo

tia ladattaessa on ndytettava alennukseen
oikeutettava todiste eli Kela-korttiin merkit-
ty diagnoosi tai lddketieteellinen lausunto.
Na&illd merkinnéilld on oikeutettu erityiskun-
tosalikorttiin.

Lisatietoja antaa liilkuntakoordinaattori Anna

Hannula, anna.hannula@pirkkala.fi tai 4
puh. 050 301 6130.
Tampere :
Erityisuimakortti .

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

Erityisuimakortti on voimassa puoli vuotta tai
vuoden ostopdivdstd lukien, jonka jilkeen 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 esi- :
tettava henkilollisyystodistus ja KELA-kortti. :
Korttia ei lunasteta takaisin jalkikateen, ja sita :
ei voi maksaa liikkuntaseteleilla.

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

Trenbi

tyypin 1 diabeetikoille.
Seuraava kokoontuminen on keskiviikkona
15.11. klo 14.00.

KESKUSTELUKERHO

Tervetuloa ajankohtaisten asioiden darelle!
Kerho kokoontuu joka torstai klo 14.00.
Syksyn viimeinen kokoontuminen on tors-
taina7.12.

KASITYOHURMOS
Ota keskenerdinen tyé mukaan tai hae
kerhosta inspiraatiota uusiin kuvioihin. Mu-

¢ kavaa seuraa ja mielenkiintoisia keskusteluja

i kahvikupin daressa!

i Kerho kokoontuu joka toinen maanantai

i klo 15.00. Syksyn viimeiset kokoontumiset
i ovat maanantaina 20.11.ja 4.12.

VERTULI

¢ Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen

i lapikdyneille ja leikkausta harkitseville.

i Syksyn viimeinen kokoontuminen on tors-
i taina 16.11.klo 17.00.

i Keviain 2024 kokoontumiset 18.1., 15.2.,

i 14.3.,11.4.ja 16.5.

Vertaisuudesta
vahvuutta

Tyypitkaksi

Tule mukaan Tampereen vertaisryhmaan!

tyypin 2 diabetesta sairastavan hyvinveinnin tueksi ja
munuaisterveyden edistamiseksi. Keskustelua, pohdintaa, tietoa ja
tekemistd ryhmassa vertaisohjaajien johdolla. Ryhma kdynnistyy
vuoden 2024 alussa ja tapaa noin kerran kuussa 8 kuukauden ajan.

“Uusia nakdkulmia
omaan tilanteeseen”

“Ryhma on antanut

1 :
Hae nyt! voimaa ja haastanut
Voit hakea mukaan omia ajatuksia”
osoitteessa “Tieto diabeteksesta

on lisaantynyt ja
sovellan sitd omassa
arjessa paremrmin”

link.webropol.com/s/tyypitkaksi

tyypitkaksi.fi

Lisatietoa:
Hankesuunnittelija Lotta Ypya
050 322 5558 tail lotta.ypya@muma.fi

(®) diabetesliitto

Q' Munuais- jn makeabitio

A W SoH T TR S aRusDE T

Trenbi




LIIKUNTA

Parkrun

juoksemaan Tampere parkruniin!

Aika: Lauantaina 11.11. klo 9.30.

Lahto Ratinan sillan vierestd, stadionin puolel-
¢ tunnettuuden puolesta.

Reitti kulkee Ratinasta Pyhdjarven rantamaise- :

missa 2,5 kilometria kohti Arboretumia, jossa | Ota 0saa diabetesviikon haasteeseen ja ldhde

on kaantopaikka. Paluureitti kulkee samaa reit- : kévelemain hyvén olon ja diabeteksen tunnet-

i tuuden puolesta.
: Torstaina 16.11. klo 13.00

ta (Ratinan rantatie 1).

tia takaisin lahtopaikkaan.

Parkrun on rento ja mukava matalan kynnyk- i
sen liilkuntatapahtuma, jossa voi kavelld tai i
juosta viiden kilometrin matkan. Halutessa voi i
testata kavely- tai juoksukunnon, seurata kun- :
non kehittymista tai vain nauttia liikunnan tuo-

masta hyvasta olosta.

Tapahtuma on maksuton, viikoittainen ja aja-

juoksutapahtuma, jonka jarjestaa parkrunva-
paaehtoiset. Tapahtuma on esteetdn, joten se

té kunnosta tai muista rajoitteista huolimatta.

kanssa, mutta koirat tulee pitaa hihnassa.

Parkruniin osallistuminen vaatii ensimmai-
sella kerralla rekisterditymisen ennakkoon.
Rekisterdidy ensimmadisella kerralla taalta:
https://parkrun.fi/register. Tulosta viivakoodisi
mukaan tapahtumaan. Viivakoodi kanttaa la-

ei kostu tai kastu suorituksen aikana. Tulosta-

malla viivakoodisi mukaan autat vapaaehtoisia :
: nessa tammikuussa alkavaan ryhmadan ja

jarjestdmaan sujuvan tapahtuman ja saat ajan

suorituksestasi. Samalla viivakoodilla voit osal-
i ryhmaan p. 045 358 2505 tai tsto@tampereen-
i diabetesyhdistys.fi.

listua my&s muihin parkruneihin Suomessa
ja maailmalla. Suomessa parkruneja jarjeste-
tdan myos Espoossa, Helsingissd, Oulussa ja
Vadksyssa.

Lue lisaa Parkrun-konseptista
www.parkrun.fi/tampere

i llmoittaudu mukaan parkrunin, niin saat
¢ yhdistyksen tuubihuivin ja osallistut lihas-
huoltovasaran arvontaan!

i lImoittautumiset yhdistyksen 8.11. mennessa
Laitetaan lenkkarit jalkaan ja lshdetaan i P-045358 2505 tai

porukalla kdvelemian, hélkkaamaan tai tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

i Kutsu kaveri kivelylle!
i Diabetesliitto haastaa paattdjia ja toimijoita

eri puolilla Suomea kdvelemaan diabeteksen

Paikkana Sorsapuisto, tavataan Lahteenkadun
ja Aaltosenkadun kulmassa.

Ota kaveri mukaan!

Osallistujien kesken arvotaan nestevirtapohjal-
liset (arvo 35 €).

i Footbic jalkajumppa

i Footbic-harjoituksissa vahvistetaan pehmei-
notollinen 5 kilometrin kavely-, holkkd- ja : den pallojen avulla jalkaterien lihaksia ja har-
joitetaan liikkuvuutta, koko kehon liikehallin-
! taa ja tasapainoa. Footbic sopii kaikenikdisille
soveltuu kaikille idstd, sukupuolesta, fyysises- ja -kuntoisille jalkojen hyvinvoinnista ja moni-
i naisemmista vaivoista karsiville. Liikkeita voi
Parkruniin saa tulla myds rattaiden ja koirien : tehda tukea ottaen tai istuen.

Maanantaisin 29.1.-4.3.2024 klo 14.00-14.45
i Maanantaisin 8.4.-13.5.2024 klo 14.00-14.45
i Yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu 2-4.

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

i 6 kertaa.

i Ohjaajana fysioterapeutti Pia Nykanen.

minoida tai laittaa muovipussin sisdan. Ndin se i Mukaan mahtuu 10 henkil®&!

Sitovat ilmoittautumiset 15.1.2024 men-

18.3.2024 mennessa huhtikuussa alkavaan

i Liikuntakokeiluja jatketaan ensi vuonna. Tulos-
i sa ainakin laitepilatesta, joogaa, hélkkaliivit-
i reenit ja asahia. Aikataulut julkaistaan vuoden
i 2024 ensimmaisessa TrenDissa.

Trenbi
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Tervetuloa Maailman diabetespaiva

yleis6luennoille

Hankittujen ominaisuuksien periytyminen - vaikuttavatko
elintapamme jalkeldistemme terveyteen?
Akatemiatutkija, FT Emma Raitoharju, Tampereen yliopisto

Lihavuus ja perinnéllinen diabetesriski — onko elintapojen
muuttamisesta enda mitaan hyotya?
Erikoislaakari, LT Emilia Huvinen, Helsingin yliopisto

Aika: tiistai 14.11.2023, klo 16.00-18.30
Paikka: Tampereen yliopiston keskustakampus,
Pinni B -rakennus (Kanslerinrinne 1), sali B1100

Kaikille avoimen, maksuttoman tilaisuuden jéarjestaa
Diabetestutkimussdadtié. Kahvitarjoilu, luennot alkavat klo 16.30.

STIFTELSEN FOR DIABETESFORSKNING

@ DIABETESTUTKIMUSSAATIO

YLEISOLUENNOT

Diabetes ja munuaismuutokset
nefrologi Satu Makeld, Tays

Ke 22.11.2023 klo 18-19

Tyovaenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
auditorio

Yhteistyossa Pirkanmaan Munuais- ja maksa-
yhdistyksen ja Tampereen seudun tyévden-
opiston kanssa. Luennot striimataan ja luento-
linkki 16ytyy yhdistyksen nettisivuilta.

Kevat 2024

Liikunta - miksi sita suositellaan niin
monien sairauksien hoitoon?

yleisladketieteen erikoisladkari Marjo Iivo—§

nen-Lahti, Tampereen Urheiluldakariasema

Ti 13.2.2024 klo 18-19

Jarjestdjat Tampereen Diabetesyhdistys, Tampe-
reen Hengitysyhdistys, Tampereen Sydanyhdis-

tys ja Tampereen Seudun tyévaenopisto

Luento on ndhtdvissa Tampereen seudun tyo-
vdenopiston YouTube-kanavassa, linkin 16ydat :
nettisivuiltamme tampereendiabetesyhdistys.fi. :

Trenbi

Elaman suola ei ole purkissa
- faktoja suolasta ja vinkkejd vihentdmiseen

laillistettu ravitsemusterapeutti, THM Tuija

i Pusa, Sydanliitto

! Ti19.3.2024 klo 18-19

i Tydvdenopisto Sampola, Sammonkatu 2,

i auditorio

Jarjestdjat: Tampereen Sydanyhdistys, Tampe-
i reen Diabetesyhdistys ja Tampereen Seudun
i tyOvaenopisto

Luento on nahtdvissd Tampereen seudun tyo-

¢ védenopiston YouTube-kanavassa, linkin 10ydat
i nettisivuiltamme tampereendiabetesyhdistys fi.

TAPAHTUMAT

Diabetestietoa ja yhdistyksen toimin-
nan esittelya Taysin OLKA-pisteellad

Maanantaisin 11.12.2023 ja kevailla 2024
8.1,12.2,11.3,, 8.4, 13.5.ja 10.6. klo 10-12

Maailman diabetespdivana tiistaina 14.11.
klo 10-13. diabetestietoa ja yhdistyksen toi-

minnan esittelya OLKA-pisteelld.

Neuvontapdivat Tammelan ldhitorilla
13.11.ja12.12.
Yhdistyksen diabeteshoitaja Outi Viljanen pai-




kalla klo 11-12. Tule kyseleméén ja keskustele-
maan. Mahdollisuus my&s mittauttaa verenso-
keri. Ei ajanvarausta.

BINGO-iltapaiva

Tervetuloa yhdistyksen BINGO-iltapdivaan. Kes-
to noin tunti, kaksi kierrosta ja kierroksen voit-
tajalle perinteinen bingopalkinto: kahvipaketti.
Bingoemantana kokenut konkari Riitta Vainio.
Tiistaina 7.11. klo 15.00

Yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4.
Kahvitarjoilu!

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.

Lasten liikuntaleiri

Varalan urheiluopistossa 14.6.-16.6.2024.
Leirille voi jo ilmoittautua p. 050 576 3313 tai
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi.

QHYVINVOLFI
> wil

n Y
Diabeetikoille sopivia jalkineita!

>

__ JALKINEET
YKSIL@LLISILLE‘ /

b POHJALLISILLE

Tutustu mallistoon
verkkosivuilla

hyvinvoi.fi

PALVELEVA
KENKAKAUPPA!

Myymaéla avoinna ti-pe klo 10-17
Hameenpuisto 25, Tampere

Trenbi

Sydanmerkki

Nykyisin ruokakaupat ovat tdynna eri tuottei-
ta, ja valilla voi olla haastavaa tietaa mika tuote
on hyva valinta terveyden kannalta. Tuotteiden
ravintosisaltoihin perehtyminen voi olla ty6las-
t3, ja samalla kaupassa kadynnista tulee aikaa
vievaa. Yhtena ratkaisuna tahan on Sydan-
merkki. Se tuo helpotusta arkeen, silla Sydan-
merkki -tuote on ldhtokohtaisesti hyva valinta
eikd kaikkia tuoteselostuksia tarvitse erikseen
kayda lapi. Sydanmerkityn tuotteen tunnistaa
merkistd, jonka voi 16ytaa elintarviketuotteista
tai ravintoloiden ruoka-annoksista.

Sydanmerkki kertoo tuotteen tai annoksen
olevan terveyden kannalta parempi valinta
omassa tuoteryhmassaan. Sydanmerkin avul-
la voi tehda terveydelle edullisia valintoja suh-
teellisen helposti. Tuotteet, jotka voivat saada
Sydanmerkin sisdltavat runsaasti kuitua, suolan
ja sokerin maara on maltillinen ja rasvan laatu

Tampereen Diabetesyhdistys ry:n
SAANTOMAARAINEN

SYYSKOKOUS

Torstaina 23.11.2023 klo 17.30
Tampereen Diabetesyhdistyksen toimisto,
Lahteenkatu 2-4

Syyskokoukseen ovat oikeutettuja osallistumaan
vuoden 2023 jasenrekisteriin merkityt ja
jasenmaksunsa maksaneet jasenet.

parempi valinta

on hyvaa eli pehmeaa. Leivasta voi esimerkik-
si saada yllattdvan paljon piilosuolaa, mutta
valitsemalla sydanmerkilld varustetun leivan,
suolan maara pysyy kohtuullisena. Toisaalta,
jos tuotteella ei ole Sydanmerkkia, ei se myos-
kaan automaattisesti tarkoita tuotteen olevan
huonompi valinta.

Miten tuote voi saada Sydanmerkin? Sydan-
merkki kertoo tuotteen ravitsemuksellisesta
laadusta, eika toista vastaavaa symbolia ole Suo-
messa. Puolueeton asiantuntijaryhma myontaa
merkin tuotteelle. Merkin hakeminen on vapaa-
ehtoista ja elintarvikkeen valmistajasta riippu-
vaa. Sydanmerkin voi saada tuote, joka tayttaa
oman tuoteryhmansa ravitsemuskriteerit. Nama
kriteerit perustuvat tutkittuun ravitsemustie-
toon, joka paivittyy jatkuvasti. Sydanmerkilld va-
rustettuja tuotteita on talla hetkelld noin 2000,
joten vaihtoehtoja on runsaasti.

Esityslista

Kokouksessa kasitellddn sadantojen §13
mukaiset asiat.

1. Kokouksen avaus

2. Kokousvirkailijoiden valinta
- kokouksen puheenjohtaja

- sihteeri

- poytakirjantarkastajat

- aantenlaskijat

3. Kokouksen laillisuuden ja paatosvaltaisuu-
den toteaminen

4.Tyojarjestyksen hyvaksyminen

5. Jdsenmaksun ja kannatusmaksun hyvaksy-
minen vuodelle 2024

Trenbi

Vinkki!

Sydanmerkin sivuilta 16ytyy jopa 600 reseptid,
joissa kaytetaan Sydanmerkin saaneita tuot-
teita. Mukana on myds helppoja ruokaohjeita
arkeen.

Pinja Kiikeri
ravitsemustieteen kandivaiheen opiskelija

Lahteet: https://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki/

6. Toimintasuunnitelman ja talousarvion
hyvaksyminen vuodelle 2024

7.Yhdistyksen hallituksen jasenten nimea-
minen seuraavaksi kaksivuotiskaudeksi
erovuoroisten tilalle.

8. Kahden tilintarkastajan ja kahden vara-
tilintarkastajan valinta seuraavalle tilikau-
delle

9. Hallituksen ja jasenten esittamat muut
asiat

10. Kokouksen paattaminen

Kahvitarjoilu, tervetuloa!

Hallitus




Raskausdiabeteksen tutkija tarttui
painonhallinnan haasteisiin

teksti: Pirita Salomaa

Naistentautien ja synnytysten eri-
koisladkdri Emilia Huvinen luen-
noi Diabetestutkimussaition ja
Tampereen Diabetesyhdistyksen
Maailman diabetespdivan yleiso-
luentotilaisuudessa  Tampereella
tiistaina 14. marraskuuta. Tyohonsa
intohimoisesti suhtautuva Huvinen
on paitsi ladkari myos diabetes- ja
lihavuustutkija - ja pian myo6s tiede-
kirjailija.

Emilia Huvinen sai tdna vuonna Diabetestutki-
mussadation 27 000 euron apurahan tutkimuk-
seen, jonka yhtenad tavoitteena on edesauttaa
tyypin 2 diabeteksen riskissa olevien naisten
tunnistamista ja 16ytaa uusia ratkaisuja diabe-
tesriskin vahentamiseen. Parhaillaan Huvinen
viimeistelee myds ensimmadista tiedekirjaansa.
- Ensi vuonna ilmestyvdn kirjani aihe on ylipai-
non syyt ja hoito. Palo kirjoittamiseen syntyi
tutkimustyostdni ja kokemuksistani potilaiden
parissa. Haluan auttaa ihmisiéd ymmdrtdmdédn
kehonsa toimintaa ja elintapojensa yhteyttd sii-
hen, Huvinen kertoo.

Vuonna 2018 valmistuneessa vaitostutkimuk-
sessaan Huvinen tarkasteli raskauden aikana ja
synnytyksen jdlkeen annetun elintapaohjauk-
sen vaikutusta naisten terveyteen. Han teki
vaitostutkimuksensa  RADIEL-tutkimuksessa,
johon hanet houkutteli mukaan Diabetestutki-
mussdation suurapurahan tand vuonna saanut
tutkimusylilaakari Saila Koivusalo.

My6s Huvisen tamdanhetkinen tutkimustyd
kohdistuu RADIEL-aineistoon. Jatkotutkimus
mahdollistui osin Diabetestutkimussaation

apurahalla, todeksi sen tekevat ne aidit, jotka
osallistuivat RADIELin elintapaohjaustutkimuk-
seen raskauden aikana, ja ovat edelleen lapsi-
neen mukana.

Kristallipallo ennustaa tulevaa

Huvinen puhuu raskaudenaikaisesta kristal-
lipallosta. Odotusaika voi paljastaa naisen ta-
vallista suuremman alttiuden sairastua paitsi
tyypin 2 diabetekseen, myds muihin kansan-
sairauksiin, kuten verenpainetautiin ja metabo-
liseen oireyhtymaan. Siksi raskaudenaikaisella
tuella ja ohjauksella on suuri merkitys myos
odotusajan jalkeen.

- Tekemdilldci terveellisid valintoja odotusaikana
naiset voivat vaikuttaa painonsa nousuun ras-
kauden aikana sekd mahdolliseen ylipainoonsa
liittyviin riskeihin. Tutkimustiedon perusteella tie-
ddmme, ettd myds vauva hyétyy didin raskauden-
aikaisesta, terveyttd edistdvdistd ruokavaliosta ja
elintavoista, Huvinen huomauttaa.

Han muistuttaa, ettd myds normaalipainoisten
joukossa on naisia, joilla on korkea riski sairastua
raskausdiabetekseen ja tyypin 2 diabetekseen.

- Taustalla voi olla perinnéllinen eli geeneistd
johtuva alttius. Raskausdiabeteksen sairastumis-
riskiin voi liittyd se, ettd odottavan didin painoin-
deksi on normaali, mutta hédnen rasvaprosenttin-
sa on korkeampi kuin naisilla tavanomaisesti.

Huvinen pitda Helsingin yliopistossa tekeman-
sd tutkimustyon ohella ladkdrinvastaanottoa,
ja hoitaa potilaita, joilla on joko naistentautei-
hin tai painonhallintaan - ja usein molempiin
- liittyvia kysymyksia.

- Painonhallintaan liittyvdt haasteet koskettavat
yhd useampia, mutta Iddkdrin ei koskaan pitdisi
ottaa ylipainoa puheeksi potilaansa kanssa, jos
hdn ei samanaikaisesti voi ohjata potilastaan td-
mdn toivoman avun ddrelle, Huvinen painottaa.

Trenbi

Yksilollinen hoito tukee onnistumista
Huvinen haluaa tutkimus- ja lddkarintydssaan
Ioytdaa keinoja naisten pitkaaikaisterveyden
vahvistamiseen. Hanen syddntdaan lahelld on
erityisesti yksilollinen nakokulma.

-Yhdet ja samat ohjeet eivét sovellu oikeastaan
hyvin kenellekdan. Elintapa- ja ruokavalio-oh-
jauksessa pitaa lahteda kunkin henkil6kohtai-
sesta tilanteesta. Se, miten me reagoimme
esimerkiksi ravintoaineisiin, voi olla kytkoksissa
perimddamme, ja esimerkiksi jo ditiemme koh-
dussa kokemiimme olosuhteisiin. Harva on
samalla viivalla my&skdan elamantilanteensa
suhteen.

Huvinen on harmissaan siita, kuinka vahan ras-
kausdiabetekseen sairastaneiden pitkdaikais-
terveyteen ja tyypin 2 diabeteksen riskiin kiin-
nitetddn huomiota terveydenhuollossa. Mutta
han haluaa herétella myds diteja.

- Se, ettd vauva syntyy normadlipainoisena, ei
ole perusteltu syy raskausdiabeteksen unohtami-
seen. Kun tieddit, ettd sinulla on tdllainen Akilleen
kantapdd, voit omilla valinnoillasi vaikuttaa sii-
hen, mitd se tarkoittaa terveytesi ja diabetesris-
kin kannalta. Terveellisillé ruokavalinnoilla tuet
my@s lapsesi hyvinvointia.

Samaan hengenvetoon Huvinen toteaa, etta
usea painonhallinnan kanssa kamppaileva ja
muutoksia elintapoihinsa toivova on hukassa.
Monenlaisten ja osin ristiriitaistenkin ohjeiden
mereen on helppo hukkua, eikd hokema "sy6
vahemman, liilku enemman” yksinkertaisesti
auta kaikkia.

- Mikd auttaa toista, ei vélttdmdttd sovi sinulle.
Kuitupitoinen ravinto, hyvdit rasvat ja paljon kas-
viksia sekd riittdvd mddrd proteiineja tuomaan
kylldisyyttd ovat tutkitusti kuitenkin hyvdé ldhto-
kohta terveyttd edistdvdcén syémiseen.
Eldmdnvaiheet haastavat painonhallinnan

Huvinen tietdd, ettd niin raskausdiabetekseen
kuin ylipainoonkin liittyva stigma eli hapealei-
ma on jaatavan suuri, kuten han itse sanoittaa.
- Raskausdiabetekseen sairastunut ei hevillé ker-
ro siitd, koska pelkéd joutuvansa silmdtikuksi
vaikkapa kahvipéyddssd. Ja jokainen ylipainoi-
nen varmasti tietdd asian tolan itse, liikakiloista
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Erikoislddkdri Emilia Huvinen tekee tutkimustyd-
td sekd tyoskentelee Iddikdrind naistentautien ja
painonhallinnan kysymysten parissa.

Kuva: Maria Grénroos

huomauttaminen ei todellakaan saa niitd katoa-
maan, Huvinen sanoo.

Han perdaankuuluttaa enemman ymmarrysta ja
armollisuutta. Pelkdstd tahdonvoimasta tai sen
puutteesta ei esimerkiksi painonhallinnassa
ole kyse.

- Lihomiseen vaikuttavat lukuisat tekijdt, kuten
geeniperimd, suolistomikrobit tai erot aivojen
kylldisyyden sdditelyssd ja palkitsemisjcrjestel-
mdssd. Naisten painonhallintaa haastavat myos
erilaiset uudet eldmdnvaiheet, kuten esimerkiksi
raskausajat ja vaihdevuodet.

Lue laajempi artikkeli Huvisen tutkimustyosta ja
katso hanen aiempia esiintymisiaan:
www.diabetestutkimus.fi/tutkijat-ja-lahjoittajat-kertovat
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Toivo
tarjoaa vert
tukea aja
ja paikas
riippum

teksti: Kati Multanen

Vertaistuki on valtavan suuri tuki
ja voimavara arjessa. Se voi luo-
da uskoa tulevaan silloinkin, kun
oma tilanne tuntuu synkalta tai
yksindiselta. Vertaisen kanssa voi
jakaa myos elamdn hyvia asioita
ja onnistumisia. Yhdistyksen ta-
pahtumissa on mahdollista saada
vertaistukea. Ajasta ja paikasta
riippumatonta vertaistukea voi
loytaa valtakunnallisen Toivo-ver-
taistukisovelluksen kautta.

Toivo-vertaistukisovelluksesta tukea
Toivo-vertaistukisovellus tarjoaa vertaistu-
kea ja tietoa sairastuneille, vammautuneil-
le ja heidan laheisilleen. Sovelluksessa on
mukana Diabetesliiton ja diabetesyhdistys-
ten vertaistukijoita sekd useiden muiden
jarjestdjen vertaistukijoita, jotka tarjoavat
vertaistukea myos diabetesta sairastaville.

Maksuttoman Toivo-vertaistukisovelluksen
voi ladata élylaitteiden sovelluskaupasta
(Google Play tai App Store) tai sitd voi kayt-
taa tietokoneella osoitteessa www.olkatoi-
minta.fi/toivosovellus

Vertaistuki  perustuu  kahdenkeskiseen
keskusteluun vertaistukijan kanssa ja kes-
kustelut kdydaan sovelluksessa viestien
tai puheluiden kautta. Toivo-vertaistukijat

ovat luotettavia, koulutettuja ja sitoutuneita
vaitioloon myds sen jdlkeen, kun lopettavat
vertaistukijoina. Sovelluksen kayttd on mak-
sutonta eikd se vaadi rekisterditymistd, jolloin
vertaistukea voi hakea myods nimettomana.
Toivo-vertaistukisovellusta voi kdyttaa myds
tietokoneella ja talléin kdytdssa on pelkdstaan
viestitoiminto.

Jos olet jo vertaistukihenkild, voit tehdd oman
profiilisi seka esittelysi Toivo-vertaistukiso-
vellukseen ja saat sitd kautta yhteydenottoja
vertaistukea tarvitsevilta henkil6ilta. Toivo-ver-
taistukijaksi lahteminen edellyttdd koulutusta.
Vertaistukijoiden peruskoulutuksen voit kdyda
Diabetesliiton kautta. Koulutus toteutetaan
kolmena iltana verkkotapaamisina. Seuraava
koulutus on marraskuussa. OLKA-toiminnan
kautta jarjestetty vertaisvalmennus antaa myds
valmiudet toimia vertaistukijana. OLKA-toi-
minnan kautta saa myds apua oman vertaistu-
kijaprofiilin rakentamiseen Toivo-sovellukseen.

©000000000000000000000000000000000000000000 o

Lisatietoa

Toivo-vertaistukisovelluksen ovat kehittaneet kump-
panuustoimintana OLKA-toiminta, Helsingin ja Uu-
denmaan sairaanhoitopiiri ja HyTe ry. Talla hetkelld
sovelluksessa on mukana yli valtakunnallista tai alu-
eellista 50 jarjestoa ja lahes 200 vertaistukijaa. Lue
lisad www.olkatoiminta.fi/toivo.

Diabetesliiton vertaistukeen seka vapaaeh-
toistehtaviin voit tutustua osoitteessa:
www.diabetes.fi/vapaaehtoiseksi.
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Uutuus!

Guardian™ 4 -erillissensorointijarjestelman
ja InPen™-jarjestelman avulla voit ennakoida
glukoosiarvojen suunnan'?

e Glukoosi- ja insuliinitiedot samassa sovelluksessa
e Reaaliaikainen sensorointi

e Glukoosivaroitukset ennen korkeita ja matalia

e Annoslaskuri apuna insuliiniannosten laskemiseen

s e Unohtuneen annoksen muistutus
.

¢ Hoitopaikan kanssa jaettavat raportit

Alykés Guardian™ 4 -erillissensorointijarjestelmé
Alykas InPen™-jarjestelma

Lue lis3d www.medtronic-diabetes.fi/SmartMDI

1. Abraham SB, et al. Improved Real-World Glycemic Control With Continuous Glucose Monitoring System Predictive Alerts. Journal of Diabetes
Science and Technology 2021; 15(1):91-97
2.Smith M, etal, E5, SIPs Improve Time Below Range in MDI Therapy, AMCP Congress 2020

Tamén materiaalin sisaltdmia tietoja ei tule pitaa laaketieteellisind neuvoina eivétka ne korvaa keskustelua laékarin kanssa. Keskustel
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa kéyttGaiheista, vasta-aiheista, varoituksista, varotoimista, mahdollisista haittatapahtumista ja muista
asioista. Lisétietoja saat Medtronicin paikalliselta edustajalta tai kdyttdoppaasta.
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Tampereen
Diabetesyhdistys ry

www.tampereendiabetesyhdistys.fi

Puheenjohtaja : Tampereen Diabetesyhdistysry :
Jaakko Hyytinen ;gfsmg%e_?katu 2-4 i« Jasenmaksu 25 € / kalenterivuosi
jaakkosamhyy@gmail.com : 045 32?2‘);{;35 {  Kannatusjasenmaksu 50 €, 100 €,
P. 050 362 6435 p. 200 €, 1000 €

Avoinna: i

i ma-ke 9.00 - 14.00
Hallitus 2023 i to  13.00-18.00

: Toimisto on suljettu
Tea Boman (Kangasala) :22.12-29.12.2023 :g
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