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.+« Sdrkanniemeen jasenhinnalla!

- Kiinnostaako kasvisruokailu?
- Janoinen viikko - lukijan juttu



Laakarit
Vastaanottomaksu 45 min. 108,00 €
Kela korvaus 21 €
Toimistomaksu 12 €/jasenet,
24 € muut
Peruuttamaton aika 120,00 €
Diabeteshoitaja 10€/24 €
Jalkojenhoitaja 50€/55 €

Ravitsemusterapeutti 100 €

2 viikon glukoosimonitorointi

(Libre) 110,00 €
- Laakarin lahetteella
Kela-korvaus 38€

- Sisaltaa ohjauksen

Libre jatkuvaan kayttoon

Aloituspaketti 160,00 €
- FreeStyle Libre -lukija

- Sensori 1 kpl

- Ohjaus

Jatkossa sensori 70,00 €

- Ei Kela-korvausta

Muutokset hintoihin mahdollisia.
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Mittaukset 2021

HbA1c 16 €/21 €
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

- ladkarit, p. 045 358 2505

- ravitsemusterapeutti, p. 045 348 3069

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

F166 5730 0821 0963 99
BIC-koodi: OKOYFIHH
Maksun viestiksi Kannatusjdsenyys.
Mydos yritys voi olla kannatusjcdisen!

PAAKIRJOITUS

Maailma muuttuu - millainen muutos
odottaa yhdistystamme?

Maailman muuttuessa ympadrillimme aina vain
nopeammalla vauhdilla on myd&s yhdistystoi-
mintamme kyettdva uudistumaan sailyttaak-
seen elinvoimansa. Millaisia mahdollisuuksia ja
haasteita tuovat tullessaan esimerkiksi vapaa-
ehtoisuuden uudet muodot ja digitalisaatio?
Entd miten yhdistystoimintaan tulee vaikutta-
maan vdeston ikadntyminen, nuorten poissa-
olo, rahoituspohjan muutokset, jasenkato jne.?
On tarkedd, ettd yhdessd hahmotamme ym-
pardivan yhteiskunnan kehityssuuntia seka
erityisesti jarjestd- ja yhdistystoiminnan muu-
tostrendejd. Vain ndin voimme ottaa aktiivi-
sesti osaa tulevaisuuskeskusteluun ja vaikut-
taa siihen suuntaan, johon haluamme oman
yhdistyksemme kehittyvan. Yhdistyksemme
muutosvalmiuden ja digitaitojen kehittdminen
on entistd tarkedmpaa. Rohkea ja avoin keskus-
telu sekd kokemusten jakaminen on yksi avain
kehittymiseen.

Arvostammeko yhdistysten vilistd avointa ja
hyvdssa hengessa kadytavaa vuoropuhelua?
Osaammeko keskustella haasteista ja mahdol-
lisuuksista seka toivotun laisista kehitysnaky-
mista muiden yhdistysten kanssa?

Huoli aktiivitoimijoiden jaksamisesta on myds
ajankohtainen. Moni nykyinen yhdistysaktiivi
on ollut pitkdan yhdistyksen luottamustehta-
vissd. Aktiivitoimijoiden maara vahenee. Miten
voimme yhdistyksessamme jatkossa kiinnittaa
entistd enemman huomiota vastuun ja tehta-
vien tasaiseen jakaantumiseen yhdistyksen
sisdlld ja ylipddtddn saamaan vapaaehtoisia
naihin tehtaviin? Vapaaehtoisten kiittdminen,
kannustaminen ja huolenpito on myds tarkeaa
huomioida.

"Huoli aktiivitoimijoiden
jaksamisesta on myos
ajankohtainen!

Diabetesyhdistysten mahdollisesta sulautumi-
sesta osaksi maakunnallista yhdistysta on hyva
keskustella. Tdma on nyt ajankohtaisempaa,
kun sosiaali- ja terveydenhuollon uudistus saa-
tiin maaliin ja valittiin aluevaltuusto. Vastaisi-
vatko esimerkiksi seutukunnalliset tai maakun-
nalliset yhdistykset nykyistda tehokkaammin
erityisesti vaikuttamistoiminnan tulevaisuu-
den vaateisiin? Korostuuko nyt entisestdan
maakuntatason rooli?

Keskustelu yhdistystoiminnan tulevai-
suudesta on aktivoitunut! Haluathan
osallistua tulevaisuuden tekemiseen
kanssamme!

Jaakko Hyytinen
Tampereen Diabetesyhdistyksen puheenjohtaja
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Yhdistyksen jasenend saat tietoa ja tukea seka voit osallistua yhdistyksen
monipuoliseen toimintaan. Diabetesyhdistys on vaikutuskanava sinua itsea-
si koskeviin paatoksiin. Jasenyytesi on tarkea kannanotto diabeetikoiden
hyvan elamaén ja hoidon puolesta. Liittymalla jaseneksi tuet diabeetikoiden
yhteista asiaa. Mita enemman meita on, sitd vahvemmin voimme vaikuttaa
ja sitd enemman saamme aikaan. llman yhdistyksemme jasenia ei olisi yhdis-
tyksen toimistoa Lahteenkadulla eika diabeteshoitajan neuvontaa.

Yhdistyksen jasenenad voit hakeutua yhdistyksen luottamustehtaviin ja vapaaehtoistyhon. Vaih-
toehtoja on monia. Tehtavat eivét ole vaikeita, eivdtka sido kovinkaan moneksi tunniksi vuodessa.

Tampereen Diabetesyhdistyksen toimialueeseen kuuluvat Tampere, Nokia, Kangasala, Pirkkala,
Palkdne, Ruovesi ja Virrat. Yhdistyksen jasenmaara oli vuoden 2022 alussa 3 380.

Kymmenen hyvaa syyta olla jasenena

Edunvalvonta

Yhdistys valvoo sinun etujasi ja toimii diabeetikoiden yhdyssiteena toimialueellaan. Yhdistys tyos-
kentelee diabeetikoiden arkieldaman tukemiseksi ja diabeteksen aiheuttamien haittojen ehkaise-
miseksi. Toimimme tukeaksemme sinua arkieldmassa!

Vertaistukea

Sinulla on mahdollisuus saada ja antaa kokemukseen perustuvaa vertaistukea. Yhdistyksen tapah-
tumissa, luennoilla, kerhoissa, ryhmissa ja retkilla tapaat samassa eldamantilanteessa olevia yhdis-
tyksen jasenia.

Vertaistuki perustuu kokemusten vaihtoon, tasa-arvoisuuteen, kuulluksi ja ymmarretyksi tule-
miseen seka keskusteluun. Yhdistykselld on vertaistukihenkil6itd seka diabeetikoille ettd heidan
laheisilleen. Vertaistukihenkild on vapaaehtoinen, vaitiolovelvollinen ja tuettavan oikeuksia kun-
nioittava. Han ei ole ammattiauttaja.

Toimintaa
Sinulle on tarjolla monenlaista toimintaa yhdistyksessa. Tarjoamme ryhmid, kerhoja, matkoja,
luentoja, liikuntaa seka erilaisten tapahtumia eri-ikdisille diabeetikoille ja heidan laheisilleen.

Ohjaus ja neuvonta

Yhdistyksen toimistolta saat neuvontaa diabeteksessa, sen ehkaisyssa ja hoidossa. Yhdistyksen
diabeteshoitajalta saat ohjausta kaikissa diabeteksen hoitoon liittyvissa asioissa. Sinulla on mah-
dollisuus mittauttaa verensokeri, HbA1c, verenpaine ja kehonkoostumus seka tarkistuttaa veren-
sokerimittari jasenhintaan. Diabetesladkarit, jalkojenhoitaja ja ravitsemusterapeutti pitavat vas-
taanottoa yhdistyksen tiloissa. Saat jalkojenhoidon jasenhintaan.
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Tietoa

Yleisoluennoilla saat ajantasaista ja tutkimukseen perustuvaa tietoa diabeteksesta, sen ehkaisysta
jahoidosta seka terveyden edistdmiseen liittyvistd ajankohtaisista aiheista omahoidon tukemisek-
si. Luennoille ovat tervetulleita diabeetikot, diabeetikoiden ldheiset ja muut asiasta kiinnostuneet.

Kuntoutusta ja tuettuja lomia

Diabetesliitto jarjestaa kursseja diabeetikoille ja heidan ldheisilleen eri puolilla Suomea. Yhteis-
tydssa Maaseudun Terveys- ja lomahuollon (MTLH) kanssa Diabetesliitto jarjestda tuettuja lomia.
Lisatietoa kursseista ja lomista saat Diabetesliitosta. Kurssit ja lomat eivét edellyta diabetesyhdis-
tyksen jasenyytta.

Tampereen Diabetesyhdistys jarjestdd kesdisin lasten liikkuntaleirin 9-12-vuotiaille.

Jasenhinnat

Sinulla on jasenend muita edullisemmat hinnat. Yhdistyksesta voit ostaa edullisesti diabeteksen
hoitoon ja seurantaan tarkoitettuja valineita. Mittaukset, testit ja toimistomaksut saat myos jasen-
hintaan. Jasenedut koskevat vain Tampereen Diabetesyhdistyksen jasenia.

Jasenlehti

Sinulle tulee yhdistyksen TrenDi-jdsenlehti nelja kertaa vuodessa. Lehti kertoo yhdistyksen toimin-
nasta, tapahtumista ja ajankohtaisista asioista.

Lehdessa julkaistaan jaseniston ja asiantuntijoiden kirjoittamia artikkeleita diabetekseen liittyvista
aiheista. Jasenlehti postitetaan vain jasenmaksunsa maksaneille.

Voit tilata sahkopostiisi yhdistyksen sahkoisen uutiskirjeen. Kirje lahetetdan kerran viikossa. Siina
on tulevan viikon tapahtumat ja ajankohtaiset asiat.

Diabetes-lehti

Liittymisvuonna saat Diabetes-lehden veloituksetta kuusi kertaa vuodessa. Diabetes-lehti on asi-
antunteva ja luotettava tietoldhde. Ndkévammaiset voivat tilata sen danilehtend, ja ruotsinkielisil-
le on liitelehti. Jasenend saat Diabetes-lehden vuosikerran 15 eurolla, kun hinta on ei-jasenille 45
euroa. Verkkolehden jutut ovat avoimia kaikille jasenille.

Diabetesliiton jasenedut
Diabetesliitto tarjoaa kaikille diabetesyhdistysten jasenille samat edut.
Tarkista voimassa olevat edut: www.diabetes.fi/jasenedut.

Diabetesliiton neuvontapuhelin palvelee jasenia tavallisen puhelinmaksun hinnalla. Lissamaksuton
numero |0ytyy jasenkortista.

Jokainen jéisen on tdrked.
Kiitos, ettd olet jdsen ja tervetuloa uudet jdasenet!

Tampereen
Diabetesyhdistys ry

Trenbi
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AIVOJUMPPA

teksti: Pia Nykénen, fysioterapeutti

Sanotaan, ettd aivot eivat kayttamalla kulu. Ai-
vot rakastavat esimerkiksi palapelej, ristikoita,
opiskelua, lukemista ja kaikenlaista rutiineis-
ta poikkeamista, kaikkea, missd ne joutuvat
jumppaamaan hermosolujaan. Tarkeinta on te-
kemisen ilo, valitse siis sellaista tekemistd, josta
piddt ja jotka tuottavat mielihyvad. Unohtaa ei
saa myodskdan lepohetkid, ja omasta rauhas-
ta nauttiminen on tarkeda. Taide ja kulttuuri-
toimintakin ovat erinomaista aivojumppaa.

Aivojumppa on aivoille yhta tarkeda kuin lihas-
jumppa lihaksille. Pysydkseen hyvéssa kunnos-
sa aivot tarvitsevat riittavasti kiinnostavaa ja
haastavaa tekemisté. Alylliset haasteet luovat
uusia hermosolujen yhteyksia. Hyvin verkottu-
neet aivot ovat vastustuskykyisemmat esimer-
kiksi muistisairauksille. Mitd enemman kayt-
taa aivoja sitd, vastustuskykyisemmat ne ovat
my®s aivosairauksia vastaan.

Tutkimusten mukaan aivot virkistyvat erityisen
hyvin silloin, kun ihminen tekee jotain moto-
rista. Suorituksen ei tarvitse olla lilkuntaa vaan
kasilla ndpertelykin riittdaa. Hyvia virikkeitd ovat
esimerkiksi leipominen, kasityot tai vaikka pia-
non soitto.
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AIVOJUMPPA

« Istu ryhdikkaasti tuolilla, selka suorana ja

jalkapohjat lattiassa.

« Toista liikkeet 10 kertaa.

1. Laita sormet nyrkkiin ja auki vuorotellen.

2. Piddi toinen kdisi auki ja laita
toinen nyrkkiin vuorotellen.

4. Laita vasen kdsi
oikean  olkapddn
pddlle ja oikea kdsi
vasemman pol-
ven pddille. Vaihda
kdsien paikkaa eli
vasen kdsi oikean
polven pddille ja oi-
kea kdsi vasemmalle
olkapdidille.

3. Pidd kimmenet polvilla ja jalat yhdessd.
Kddnnd kimmenet auki ja avaa jalat.

5. Kosketa pinset-
ti otteella peuka-

vuorotellen.

Trenbi
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Jasenetu Sarkanniemeen

Yhdistys tarjoaa tamadn vuoden ja-
senmaksun jasenilleen ja heidan la-
heisilleen Sarkanniemi-rannekkeen
hintaan 24 euroa/ kappale. Kesdkau-
della rannekkeiden normaalihinnat
vaihtelevat padivakohtaisesti 30-45
euron valilla.

Ranneke on voimassa kesdkaudella 30.4.-
249.2022. Ranneke on kaytettdvissa hu-
vipuiston aukiolopdivind ja kayttd edel-

lyttdd my6s onnistunutta paikkavarausta: |

https://sarkanniemi.fi/fi/paikkavaraus
Paikkavaraus kannattaa tehdad hyvissa ajoin, jotta
puistossa olisi vield suunniteltuna vierailupaivana

tilaa. Kannattaa my&s huomioida, etts osa kesén |

tapahtumista on vain 18 vuotta tayttaneille!

©000000000000000000000000000000000000000000 o

Tiedustelut ja rannekkeiden ostot
p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

Lisatietoa Sarkdanniemen kesan tapahtumista:
https://sarkanniemi.fi/fi/tapahtumat
Paivakohtaiset aukioloajat: https://sarkanniemi.fi/
fi/aukioloajat

Teatterimatka Nokian kesateatteriin 31.7.2022

Metsdn morsian

Lahto klo 14.00 Viinikan kirkolta, josta ajamme

linja-autoaseman kautta Nokialle.
Esitys alkaa klo 15.00.

Teatterimatkan hinta 35 € sisaltaa kuljetuksen,
teatterilipun ja valiaikakahvin.

limoittautumiset Pekka Tammisalolle, p. 040 577 3293
Maksut 4.7.2022 mennessa yhdistyksen toimistoon

tai Tampereen Diabetesyhdistyksen
tilille FI12 5730 0821 0964 98.
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@ KANGASALA

Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistuki-

ryhmén tai onko mielessé tarpeellinen ylei- :
s6luennon aihe? Millaista toimintaa toivoisit :

U NOKIA

pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi tai :

omalle alueellesi?
Ota yhteytta yhdistyksen toiminnanjohtajaan:

p. 050576 3313.

Aijarinki

tesriskissa oleville miehille.

torstai klo 18.00 Hengitysyhdistyksen Silmukel-

larissa, Toivontie 1 C 19.
Lisétietoja: P. Santaharju p. 040 567 5122.

Tervetuloa mukaan saamaan tietoja, tukea ja Monimuotoinen diabetes

motivaatiota diabeteksen hoidossa joko itsel- i sisitautien erikoislaakari LT Pirjo llanne-Parikka

{ Maanantai 3.10.2022 klo 18.00-19.00

i Nokian kirjasto- ja kulttuuritalo Virta, Hiomo-sa-
¢ li, Harkitie 6/ Valikatu 11

i Luennot jirjestetdan yhteistydssa Pirkan

i opiston kanssa.

¢ Luentoa on mahdollista seurata verkon vilityk-

Tiedot kokoontumisista yhdistyksen nettisivuil- : ¢q|5. zoom-yhteydells.

la, Sydan-Hdmeen lehden MeNyt-palstalla ja : | jsstiedot http://www.pirkanopisto.fi/verkkolu-

Kangasalan Sanomissa tai kysy ajankohdat yh- : ennot.

distyksen toimiston numerosta p. 045 358 2505. :

" PIRKKALA

Miten stressi vaikuttaa mieleen ja ke- PIRKKALAN ALAOSASTO

. . o . Yhteystiedot
psykofyysinen fysioterapeutti Mikko Patovirta, i Anneli Jylhi (puheenjohtaja ja sihteeri)
p. 040 731 4270, annelijylha@diabetes.fi
i Paavo Rantala (rahastonhoitaja) p. 0400 722

Paikka: Kangasalan kirjasto, Harjula-Sali, Kes- : 517 paavo.rantala@sekl.fi

lesi tai laheisellesi.

Kangasalan Sanomien Seurat toimivat-palstal-
la ilmoitetaan kerhot ja muut tapahtumat.

Kuhmalahden diabeteskerho

YLEISOLUENTO

hoon? - Miten sita voidaan hoitaa?

Bodymind
Ma 28.9.2022 klo 17.30-18.30

kus-aukio 2
Jannittyneisyyteen ja vasymiseen liittyy kes-

telemaan oman hermoston toimintaa, nopeut-

AN NN NN N NN AN N NNN NN NN N NNN NN NNNNNNY

i tamaan kuormituksesta palautumista ja toimi-
i maan arjessa optimaalisemmin.

E Jarjestdjat: Tampereen Diabetesyhdistys ry ja

Valkeakoski-opisto.

Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistuki-
i ryhman tai onko mielessa tarpeellinen ylei-

. ) ) o o s6luennon aihe? Millaista toimintaa toivoisit
Ryhma on tarkoitettu diabeetikoille tai diabe- | gmalle alueellesi?
resTISKIS: L i Ota yhteytta yhdistyksen toiminnanjohtajaan:
Aijarinki kokoontuu kuukauden ensimmainen ! pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi

i taip.0505763313.

. YLEISGLUENTO

{ RYHMATOIMINTAA PIRKKALASSA

keisesti autonominen hermosto. Kuormittunei- :; PIRKKALAN OMA'RYHMA ETSII UUSIA HEN-

suuden mydtd hermoston toiminta hairiintyy, | kIL&ITA KESKUUTEENSA.

tunnetilat virittyvat eikd rasituksista palaudu : Oma-ryhmé on tyypin 1 diabeetikoiden tu-

optimaalisesti. N&itd yli- ja alikuormitustilo- kiryhmé. Ykkéstyypit saavat ryhmista uutta

ja voi saadella omatoimisesti, kun oppii tun- | yiatoa ja taitoa paivittaiseen omahoitoonsa.

nistamaan ja tiedostamaan paremmin oman : yptaisens tavoitteena on hoitotasapainon ko-

kehonsa toimintaa. Luennolla opetetaan sda- -

heneminen.
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OMA-ryhmd on kokoontunut parillisten
viikkojen maanantaisin klo 18.00.

TAUOLLA OSANOTTAJAPULAN VUOKSI
lImoittautumiset ryhmdén ja tiedustelut:
Matti Pirhonen p. 050 3202 890, matti.j.pirho-
nen@gmail.com

PIRKKALAN ITE-ryhma

ITE-ryhma on maallikkovetoinen 2-tyypin diabee-

Tervetuloa mukaan.
maanantaisin klo 18.00.
rantala@sekl.fi

sylla aloitetaan 29.8.

OMA- ja ITE-ryhmét kokoontuvat Elokolon ti-
loissa osoitteessa Suupankuja 8, C-rappu.

Muutokset mahdollisia.
Toiminnasta tiedotetaan tarkemmin aina edel-

palstalla. Noudatamme voimassa olevia koro-
naohjeita tilaisuuksissamme.

PALKANE

Palkaneen diabeteskerho

Kerhon seuraava kokoontuminen ma 9.5.2022
klo 17.00 Palkaneen Pirtilla, Keskustie 1, Palkane.

Luopioisten diabeteskerho

Kerhon kokoontumisesta ilmoitetaan erikseen.
Tarkemmat tiedot kokoontumisista myés Sy- :

ddn-Hameen lehden MeNyt-palstalla.

10 Trenii

i Liikunta

i Omatoiminen kuntosaliryhma

B i Rautajarven kuntosalilla, avaimen saa tarvit-
RYHMAN KOKOONTUMISET OVAT TOISTAISEKSI : taessa EloTahkasta.

i Miesten ryhma joka torstai klo 15.00.

¢ Naisten ryhma joka perjantai klo 13.00.

i Ryhmé on maksuton

AN VIRRAT

tikoiden ja riskiryhmaldisten vertaistukiryhma, :
jossa pohditaan ja opetellaan yhdessi terveyttsd

distavia ruoka- ia liik \sla. Rvhman | Virtain diabeteskerho
e |st.aV|a ruoka- ja lii untat'otturrlu.s.l'zi. yhman i Diabeteskerho on tauolla.
tavoitteena on parantaa ja yllapitéd terveyt- :

ta ja hyvinvointia, ja ndin listd elamanlaatua. | piljaista toimintaa toivoisit omalle alueel-

: i?

ITE-ryhma kokoontuu parittomien viikkojen lesi?

Ota yhteytta yhdistyksen toiminnanjohtajaan:
Tiedustelut: Paavo Rantala, 0400 722 517, paavo. i pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi
i tai p.0505763313.

Kevddn viimeinen kokoontuminen 25.4. Syk- :

& RUOVESI

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

lisen viikon Pirkkalainen-lehdessa yhdistys-

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

V%) TAMPERE

VERTAISTOIMINTA

Ryhmat kokoontuvat yhdistyksen tiloissa,
Lahteenkatu 2-4.

Tiedustelut p. 045 358 2505.

50+ TYYPIN 1 DIABEETIKOIDEN RYHMA

konkari, tervetuloa mukaan!

12.10.ja 16.11. klo 18.00

DIABEETIKKOLASTEN ISOVANHEMPIEN

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

ensimmadinen kokoontuminen on 22.9.

DIABETES JA NAKO

pin 1 diabeetikoille.
Ryhma kokoontuu keskiviikkona 18.5. klo
14.00.

ME VOIMME HYVIN

da ja yllapitad hyvaa ja iloista mielta.

Kainuulaisen tietdjan vastaus radiotoimittaja
i EIILMOITTAUTUMISTA!

"Milloinkas se maailmanloppu oikein tulee?" :
i JUOKSUTEKNIIKKAILTA

Niilo lham&en kysymykseen:

oli: "Ei viela huomennakaan."

Naissa merkeissa liity joukkoomme. Ta—§
paamme edelleen kuukauden ensimmadinen :
maanantai klo 12.00-13.00. Terveisin Klaus :

Lonnstrom, ryhmaveturi.
Syksyn kokoontumiset: 5.9., 3.10., 7.11. ja
5.12.

VERTULI
lapikdyneille ja leikkausta harkitseville.

Syksyn kokoontumiset: 8.9., 6.10. ja 24.11.

KESKUSTELUKERHO
i Kerho kokoontuu torstaisin klo 14.00
i Tule kahvittelemaan ja keskustelemaan!

{ MATKAILUKERHO

i Joka kuukauden ensimmaiinen keskiviikko
i klo 17.00 yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu
i 2-4, Tampere, Pekka Tammisalon johdolla, p.
i 040577 3293.

{ TYYPIN 2 RYHMAT

Ryhmé on tarkoitettu seka miehille ettéd naisille. | ¢ olat kiinnostunut tyypin 2 ryhmésts tai

Oletpa sitten vastasairastunut tai jo diabetes- : tyoikdisten ryhmésts, ota yhteyttd Liisaan

° L i tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.
Syksyn tapaamiset keskiviikkoisin 7.9., :

. LIKUNTARYHMAT

Ryhmaé kokoontuu torstaisin 16.00. Syksyn UNELMIEN LIIKUNTAPAIVAN

. KULTTUURIKAVELYT
i Tiistaina 10.5.2022 klo 13.00 ja

Tule keskustelemaan tai vain kuuntelemaan :

muiden kokemuksia! Ryhma on tarkoitettu tyy- klo 16.00

Juice-raitti

i Klo 13.00 (kesto 1-1,5 h)

i Lahtd Juicen kirjastolta, Pellavantorilta

Ryhma on keskustelukerho, joka haluaa luo- Hameenpuiston patsaat

i Klo 16.00 (kesto 1-1,5 h)

Lahtd Nasinpuiston edestd suihkuldhteeltd

Mietityttcicikd juoksutekniikka? Tekniikkaillassa
kdydddn ldpi juoksutekniikkaa ja tehdddin juok-
sua tukevia harjoituksia.

i Tiistaina 31.5.2022 klo 18.15-19.30

i Paikka: Pyynikin kentta

i Hinta: 10 € jasenille, muille 15 €
Ohjaaja: juoksuvalmentaja Torsti Tahtinen
Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen :

Sitovat ilmoittautumiset 17.5. mennessa
Ryhma kokoontuu torstaina 19.5. klo 17.00.

p. 045 358 2505 tai

: tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

Trenbi 11



AR SN N NN N NN NN NS NENENNNENNNNNNNNNNN AT RN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NNN NN NN

KAVELYTEKNIIKKAILTA

niikkaa.

Torstaina 19.5.2022 klo 17-18.00.

2-4/ Sorsapuisto

Hinta: yhdistyksen jasenille ilmainen, muille 10 €
i Paikka: Diabetesyhdistyksen tilat, Lihteenkatu
i 2-4

i Ohjaaja: fysioterapeutti Pia Nykdnen

i Mukaan mahtuu 10 henkil6a.

Ohjaaja: fysioterapeutti Pia Nykdnen
Sitovat ilmoittautumiset 12.5. mennessa

p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

FOOTBIC-JALKAJUMPPA TYOIKAISILLE
Torstaina 12.5. klo 17.30.

€/ kerta

Paikka: Diabetesyhdistyksen tilat, Lahteenkatu
: jumpparyhmait eivat ole viela selvilla leh-
i den painoon mennessi. Seuraa ilmoituksia
i nettisivuilla tai uutiskirjeessa.

2-4
Ohjaaja: fysioterapeutti Pia Nykdnen
Mukaan mahtuu 10 henkilda.

Erityisuimakortti

Erityisuimakortti on tarkoitettu tamperelaisille eri tavoin vammai>si4|‘Ihe~ja—
: pitkaaikaissairaille henkilGille edistamaan omaehtoista uintiharrastusta.

* Korttia myydaan liikuntapalveluista, Ratinan rantatie 1, 33100 Tampere, (Ratinan stadion). Kortti
: on henkilokohtainen, ja se myonnetaan liilkuntajohtajan paatoksella. Erityisuimakortin saa joko
¢ nimetyilld KELA-kortin tunnuksilla tai lagketieteelliseen lausuntoon perustuvalla todistuksella
¢ merkittavastd haitasta. Diabeetikoilla Kela-kortin kadntopuolella on tunnus 103 tai 215.

Erityisuimakortti on voimassa puoli vuotta tai vuoden ostopaivasta lukien, jonka jalkeen se
voidaan ladata uudelleen. Kortti on voimassa Pyynikin, Hervannan ja Tesoman uimahalleissa
seka Tampereen uintikeskuksessa niiden aukioloaikoina. Kortti ei ole voimassa maauimalassa.
Uimahallissa on pyydettaessa esitettava henkil6llisyystodistus ja KELA-kortti. Korttia ei lunasteta
takaisin jalkikateen, ja sita ei voi maksaa liikuntaseteleilla.

Vuosikortin hinta on 130 € ja puolen vuoden kortin 65 €.
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i Sitovat ilmoittautumiset 9.5. mennessa

Ryhdikds ja tasapainoinen asento sekd rullaava p. 045 358 2505 tai

askel tekevdt kévelystd helpompaa ja miellyttd-
vémpdid. Hyvdlld tekniikalla kéivelystd saa enem-

mdn irti! Tekniikkaillassa kdydddn léipi kivelytek- | tamme 30 €.

tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi
Peruuttamattomasta ilmoittautumisesta veloi-

. FOOTBIC-JALKAJUMPPA
: Maanantai klo 14.00

Paikka: Diabetesyhdistyksen tilat, Lahteenkatu
i 22.8.-31.10.2022 (ei 26.9.)

Hinta: 4 €/ kerta jasenille, muille 6 €/ kerta

i Sitovat ilmoittautumiset 17.8. mennessa

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

i Peruuttamattomasta ilmoittautumisesta veloi-

Hinta: yhdistyksen jasenille ilmainen, muille 8 tamme 30 €.

Syksyn ulkoliikunta-, kuntosali- ja vesi-

YLEISOLUENNOT

Diabetes ja jalat
tela

Ajankohta: Ti 13.9.2022 klo 18-19

Paikka: Tyévdenopisto Sampola, Sammonkatu
2, auditorio

Yhteistyossd Tampereen seudun tyévdenopis-
ton kanssa

Valtimotautipotilaan optimaalinen
ladkehoito

kardiologian erikoislddkdri Pirjo Posio, Tays Sy-

ddnsairaala

Ajankohta: Ti11.10.2022 klo 18-19

Paikka: Tyévdenopisto Sampola, Sammonkatu
2, auditorio

Yhteistydssa Tampereen Syddnyhdistyksen ja
Tampereen seudun tydvdenopiston kanssa

Aivot, diabetes ja sydan - mita yhteista?

neurologi Mika Koskinen, Tays

Ajankohta: Ti 15.11.2022 klo 18-19.15
Paikka: Tyévdenopisto Sampola, Sammonkatu
2, auditorio

Yhteistyossa Tampereen Sydanyhdistyksen,
Aivoliiton Pirkanmaan AVH-yhdistyksen ja
Tampereen seudun tydvaenopisto kanssa

Luennot striimataan ja luentolinkin saat netti-

sivuiltamme www.tampereendiabetesyhdistys.fi

Lisatietoja ryhmista saat yhdistyksesta:
tsto@tampereendiabetesyhdstys.fi tai

045 358 2505

professori, sisditautien erikoisléckéri Jorma Lah-

i TAPAHTUMAT

Tiistaina 10.5.2022 klo 13.00 ja
klo 16.00

Valtakunnallisen UNELMIEN LIIKUNTA-
PAIVAN kunniaksi jarjestimme yhteis-
tyossa Tampereen Sydanyhdistyksen ja
Tampereen kaupungin kulttuuriluotsien
kanssa kavelyn kulttuuriraitilla.

KULTTUURIKAVELYT H‘

Juice-raitti
Klo 13.00 (kesto 1-1,5 h)
Lahto Juicen kirjastolta, Pellavantorilta

Hameenpuiston patsaat

Klo 16.00 (kesto 1-1,5 h)

Lahto Nasinpuiston edesta suihkuldhteelta
El ILMOITTAUTUMISTA!

Mitéd 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 diabe-
tekseen, tule mukaan kuulemaan

kysymaan ja keskustelemaan!

Tyypin 2 diabeteksen |
ensitietopaiva tyoikaisille

Lauantai 21.5. klo 12.00-16.00
Tampereen Diabetesyhdistyksen tiloissa,
Lahteenkatu 2-4

limoittautumiset 16.5. mennessa.
limoittautumiset p. 045 358 2505 tai tsto@
tampereendiabetesyhdistys.fi.
Tilaisuudessa on tarjolla sampylakahvit,
joten kerro ilmoittautuessa mahdollisesta
erikoisruokavaliosta.

Ensitietopdiva on maksuton. llman peruu-
tusta pois jaaneilta veloitamme 30 €
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Kiinnostaako kasvisruokailu,
tai kentiesﬂéksaus?

%

Y M !
Ravitsemuste_japehﬂéaRuuskanen, Diabetesliitio"

Kiinnostaako kasviruokailu? Mutta
miten vaivalloista se on? Enta sopiiko
se diabetesta sairastavalle? Taytyyko
tehda paatos “lihaa vai ei lihaa” ja sit-
ten pitaytya siina? Tai onko valimuo-
doista mitaan hyotya?

Kasvisruokailu on nyt paljon esilld mediassa ja
ihmisten puheissa, ja sen voisi sanoa olevan
jopa trendikastd ja muodikasta. Mutta toisin
kuin monet muut "muotidieetit” joita ilmaan-
tuu tasaisin valiajoin ja joista on pitanyt valil-
la varoitellakin diabeetikoita, tdmdan muodin
ohimenemistd ei ole syytd toivoa. Kasvisten
lisddmisesta ja lihan vdahentamisestd on etua
sekd ymparistolle ettd terveydelle, eli kaksi
karpasta yhdella iskulla. Terveysndkokulmasta
diabeetikolla korostuvat erityisesti vaikutukset
sydan- ja verisuoniterveyteen. Runsaasti kas-
viksia sisaltava ruokavalio esimerkiksi alentaa
verenpainetta.

Taysin vegaanin ruokavalion (eli ei lainkaan
elainkunnan tuotteita) noudattaminen vaatii
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paneutumista ja perehtymistd, esimerkiksi mi-
ten kerataan riittava proteiinimaara ja millaisia
ravintolisid vegaanin on syytd kayttda. Hel-
pompi tapa on pescovegetarismi eli lihan kor-
vaaminen kalalla, tai lakto-(ovo)-vegetaarinen
ruokavalio eli kasvisten lisaksi kdytetdan mai-
totuotteita, mahdollisesti kananmunaa. N&in
turvataan esimerkiksi vélttamattémien amino-
happojen saanti ilman erityistd huomiota.

Kaikki ndma edelld mainitut sopivat hyvin
diabeetikoille oikein toteutettuna, mutta omia
voimavarojaan kannattaa miettid. Diabetek-
sen hoidossa itsessdadn on jo sen verran tyota,
ettei ruokavaliosta kannata tehda liilan moni-
mutkaista ja vaativaa. Helpoin tapa on se, ettei
varsinaisesti ryhdy minkdan kasvisruokavalion
noudattajaksi, vaan tekee pikkuhiljaa tyota sen
eteen, ettd lihan osuus vdhenee ja kasviksen
osuus lisddntyy. Tata voi aloitella perinteisilla
keinoilla: esimerkiksi kokoaa lautasmallin niin
ettd lihan sektori pienenee ja kasviksen osuus
kasvaa, lisda keittokattilaan ylimadrdisen pa-
kastejuurespussin ja laittaa lihaa tai makkaraa
vahemman, lisda lihapulla- ja mureketaikinaan

juuressosetta tai -raastetta eli ns. “laimentaa
lihaa", ja leivélle lihaleikkelettd vahemman
ja makua vihanneksista. Sydanterveydelle ja
ympdristolle on hyvéksi my6s se, etta valitsee
punaisen lihan tilalta vaaleampaa lihaa, kuten
broileria, tai kalaa. Erityisen ympadristdystavalli-
nen valinta on kotimainen jarvikala.

Trendikds ja monelle hyvin sopiva vaihtoehto
on myos fleksaus eli ns. osa-aikainen kasvi-
ruokailu. Talldin syodaan kasvispainotteisesti
silloin kun se on mahdollista, mutta tarpeen
mukaan joustetaan. Esimerkiksi kyldssa ja juh-
latilanteissa syodaan liharuokaa jos sitd on
muillekin tarjolla, tai kiireinen valitsee lihaa si-
sdltdvan valmisruuan mikali kasvisvaihtoehtoa
ei ole helposti saatavilla.

Mita diabeetikon on huomioitava, jos
kiinnostuu kasvispainotteisesta ruoka-
valiosta?

Joissakin lihaa korvaavissa kasviproteiinival-
misteissa on lisattya suolaa sen verran, ettd se
tdytyy huomioida ruuanvalmistuksessa. Suo-
lamadraa kannattaa vertailla ravintosisalloista
tuotetta valittaessa ja valita sellainen missa on
suolaa enintdan 1%. Valmiissa kasvistuotteissa,
kuten kasvispyorykdissa, voi myds olla suolaa
reippaasti. Niistakin kannattaa valita tuotteita,
joissa on suolaa enintdan 1%.

Mikéli diabeteksen hoidossa kayttaa hiilihyd-
raattiarviointia pikainsuliinin annostelussa, on
syytd huomioida, ettd kasviproteiinivalmistei-
den hiilihydraattimaarat vaihtelevat. Tieto 16y-
tyy ravintosisalloista. Hiilihydraattiarvioinnissa
tdytyy huomioida myds joidenkin vihannesten
hiilihydraattimaara, kuten kypsennetyt pavut
ja linssit. Naitd kdytetddn kasvisruokailussa
my0s proteiinin lahteend, joten kdyttomaarat
ovat suuria. Tietoa 16ytyy esimerkiksi diabe-
tes.fi hiilihydraattitaulukosta otsikon "Vihan-
nekset, palkokasvit, pahkinat, manteli” alta.
https://www.diabetes.fi/terveydeksi/syomi-
nen/hiilihydraattitaulukko

Jos kaipaa konkreettisia ohjeita kasvispainot-
teiseen ruokailuun, I8ytyy Diabetesliiton keit-
tokirjoista vaihtoehdot kahdenlaiselle kokille:
Innokkaalle ruuanvalmistajalle Kalaa, kanaa ja
kasviksia- kirja, jossa kasvikset ovat yksi raa-
ka-aineista tai ohje on laadittu siten, ettd kas-
vislisake valmistuu pdaruuan ohessa. Ja laiskalle
kokille Helppoa, halpaa, hyvid - kirja: edullisia
ruokaresepteja, joissa ohjataan raaka-aineiden
valintaan vuodenajan mukaisesti.

Kirjoja voi tilata

Diabetes.fi sivuilta D-kaupasta
https://d-kauppa.diabetes.fi/

tai puhelinnumerosta 03 2860 111.

Diabetes-lehden keittokirjan I10ydat
myos netista:
https://diabeteslehti.diabetes.fi/keittokirja/

Kaikkiin ohjeisiin on merkitty annoksen
kalori- ja hiilihydraattimaara.
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Janoinen viikko

Sirpa Katainen

v. 2011. Olin silloin muuttanut asumaan

aitini luokse syntymakotiini ja jattanyt
taakseni tyoeldaman. Liekd muutoksella ollut
vaikutusta, vaikea sanoa. Muutaman vuoden
pérjasin metformiinilla. Aitini oli joutunut sai-
rauseldkkeelle sydaninfarktin vuoksi, ja niinpa
laitoin aina terveellisté ruokaa. Pullaa en ollut
syonyt vuosikausiin, ja ainoa herkkuni olivat
siihen aikaan salmiakit.

Sairastuin diabetekseen tdysin yllattden

Marraskuussa v. 2015 tuli sitten viikko, jolloin
janotti koko ajan. Sokeria en saanut aina mita-
tuksi, kun mittariin tuli ilmoitus high eli yli 30.
Vililla oli 20-30. Sain ajan maanantaiksi lab-
raan. Join kolme litraa vetta joka ikinen paiva.
Laakariinkin tappelin ajan maanantaiksi. Siella
sokeri oli 20, vaikka en ollut syényt mitaan. Tiis-
taiksi sain sitten ajan diabeteshoitajalle. Pista-
misen opettelua. Liikkeelle 10 mg:lla Lantusta.
Oli se karmea viikko. Edellisend lauantaina olin
ollut parhaan ystavani hautajaisissa 200 kilo-
metrin paassa. Jo se viikonloppu oli henkisesti
raskas. Sitd seuraavana olin itse fyysisesti vasy-
nyt jatkuvasta janosta.

Henkista painetta kasvatti se, ettei aitini enda
tiennyt, missa han on, ja kuka mind olen. Ky-
seli vain, kuka sinun isdsi on. Ei muistanut
enai edesmennyttd puolisoaan. Aitini kuoli
seuraavana vuonna.

Sain talon myydyksi, ja muutin Tampereelle.
Olin niin paattanyt jo ajat sitten, silld olin opis-
kellut Tampereella ja kdynyt sielld joka vuosi
kylpyldssa viikon ajan. Pari kertaa vuodessa
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kavin serkkuni luona Kaukajarvelld. Tampere
on sopivan suuruinen kaupunki. On helppo
liikkua julkisilla varsinkin nyt ratikan tultua. On
tekemista ja nahtavaa.

Liityin diabetesyhdistykseen, ja olen kaynyt
joissakin tapahtumissa. Mieleen on jaanyt
my0ds marraskuussa 2019 jarjestetty Diabetes-
liiton Virkeyttd hoitoon -kurssi, joka piristi har-
mauden keskella.

Jaa muistosi!
Kerro kokemuksesi!

Kerro meille mieleenpainuvin
muistosi  diabetestaipaleeltasi.
Oliko se sairastuminen? Tai vaik-
ka kohtaaminen toisen diabee-
tikon kanssa? Entd miten Tam-
pereen Diabetesyhdistys liittyy
eldimdidisi diabeteksen kanssa?

Voit tuoda kirjoituksesi yhdistyksen toi-
mistolle, lahettda postitse osoitteeseen
Tampereen Diabetesyhdistys ry, Lahteen-
katu 2-4, 33500 Tampere tai sahkopostilla
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

$ 0000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
$00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Tampereen Diabetesyhdistys 70 vuotta
- auta meita saamaan historiikki painoon!

Taman vuoden aikana julkaistaan yh-
distyksen historiikki. Matti Wacklin on
taltioinut historiikkiin yhdistyksemme
tarinan, joka kertoo ennen kaikkea niis-
ta ihmisista, jotka ovat vuosien kulues-
sa toimineet yhdistyksessa. Historiikki
kertoo diabeetikkojen yhteisollisyyden
syntymisesta ja kehittymisesta, edun-
valvonnasta, diabeteksen hoidon ke-
hittymisesta sekd diabetesyhdistysten
jarjestaytymisesta Suomen toiseksi suu-
rimman ja viidenneksi vanhimman pai-
kallisyhdistyksen ndkékulmasta. Histo-
riikin taittaa Jussi Kiiskila.

Kirjan julkaiseminen rahoitetaan joukkorahoi-
tuksella Mesenaatti.me-palvelussa. Lisétietoa
kampanjasta, jossa sindkin voit olla mukana,
tulee yhdistyksen nettisivuille ja sosiaalisen
median kanaviin.

Joukkorahoitukseen

« 20 eurolla osallistuva saa nimensa tai lo-
gonsa kirjaan kohtaan “tukijat”

« 70 eurolla osallistuva saa nimensa tai lo-
gonsa kirjaan kohtaan “tukijat” ja lisaksi yh-
distyksen logolla varustetun tuubihuivin

» 120 eurolla osallistuva saa historiikin ja
nimensd/logonsa sen kohtaan "tukijat”

Diabetestuotteet meilta

@ iabeteskauppa.fi

verensokerimittarit ® mittaliuskat ja lansetit ® kylmidlaukut e ja paljon muuta @ puh. 045 654 8000
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Hyvinvointialueen, kuntien ja
jarjestéjen kumppanuus on
sote-uudistuksen onnistu-

misen edellytys

Niina Salo-Lehtinen

Jarjestojen sote-muutostuen jarjestdasiantuntija. (Etela-Pohjanmaa, Kanta-Hame, Pirkanmaa)

Arvostus jarjestokenttad kohtaan
kuuluu puheenvuoroissa, mutta sen
syvallinen ymmarrys ja tieto toimin-
nasta on hajallaan. Jarjestéjen on
aika asemoida itsensa uudelleen, kun
toimintaymparisté muuttuu sote-uu-
distuksen myota. Tarvitaan itsear-
viointia, tilannetajua, yhteistyota ja
vahvaa viestintaa. Jarjestojen sisdisen
kehittamistyon lisaksi julkisen sekto-
rin on vihdoin panostettava riittavasti
jarjestokentan tuntemukseen, resur-
sointiin ja kumppanuuksiin.

MILLAINEN ON PIRKANMAAN JARJESTO-
KENTTA?

Pirkanmaalla on yhteensda 9165 yhdistys-
ta, joista sote-jdrjestoja 853 (PRH 1/2022).
Jarjestbmuotoisia terveyspalveluja tuottaa
17 jarjestdd, joilla toimii 20 toimintayksikkoa.
Jarjestokentdn toimintamuotoja on paljon, ja
nykyisen tietopohjan perusteella niista kye-
tdan ndyttdamaan vain osa. Siksi on tarkeaa, etta
viimeistddn nyt alueellista, tarkempaa tietoa
aletaan koota koordinoidusti. Jarjestot ovat
korvaamaton kumppani hyvinvointialueille ja
kunnille. Jarjestoilld on sellaista osaamista ja
asiantuntijuutta, jota ei julkiselta sektorilta 16y-
dy ja ne tavoittavat ihmisryhmid, jotka jaavat
julkisten palvelujen ulkopuolelle.

MISTA ON HUOLEHDITTAVA JUURI NYT?
Vaikka hyvinvointialueet aloittavat varsinai-
sessa tehtdvdssdan vuoden 2023 tammi-
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kuussa, ei silloin ole lahellekdan valmista.
Erityisesti talla hetkelld valmisteltavissa hyvin-
vointialue- ja palvelustrategioissa on tarkeaa
huomioida jarjestdjen oma ndkemys siitd,
miten ne edistdvat asukkaiden hyvinvointia
ja terveyttd, ja ovat osa katkeamattomia ja
eheitd palvelupolkuja. Jarjestéjen nakemyksia
palvelustartegioiden sisdlldista on keratty kan-
sallisesti SOSTE:n ja muutostuen toimesta, ja
Pirkanmaalla vastaavaan ty6hon osallistetaan
sidosryhmid kevaan aikana.

Jarjestojen roolia hyvinvointialueen ja kuntien
yhdyspinnoilla tulee kirkastaa. Taman kannalta
merkittava paikka on ollut hyvinvointialueiden
véliaikaisten valmistelutoimielinten yhdyspin-
tavalmistelu. Siihen muutostuki on osallistunut
sekd sosiaali- ja terveysministerion (STM) etta
useilla hyvinvointialueilla aluetyén kautta. Pir-
kanmaalla hyvinvointialueen yhdyspintaty&ssa
on edetty vauhdikkaasti, ja jaoston loppura-
portti toimitettiin maaliskuussa uusien alueval-
tuustojen kasiteltavaksi.

Jarjestdjen  toimintaedellytysten turvaami-
nen kaikissa muodoissaan on tarkeda. Kunnat
ovat perinteisesti tukeneet jarjestoja eri tavoin,
mutta sote-uudistus on herattanyt kysymyksia
yhteistyon jatkuvuudesta. Tulevan yhteistyon
edellytykset on rakennettava kuntien, hyvin-
vointialueiden ja jarjestdjen yhteistyolla. Kun-
nissa tulee edelleen toimimaan sote-yhdistyk-
sid, jotka edistavat kuntalaisten hyvinvointia
ja terveyttd. Hyvinvointialueiden on tarkea
tunnistaa ne yhdistykset, jotka tdydentdvat ja
tukevat sote-palveluja. Yhteistyolld valtetdan
véliinputoamiset. Hallinnon uudistaminen ei

"Hyvinvointialueiden on tarkea
tunnistaa ne yhdistykset, jotka
tdydentavat ja tukevat
sote-palveluja’

saa sysata jarjestoja tyhjan paalle. Jarjestoys-
tavallinen hyvinvointialue varmistaa hallin-
tosadnnossa, ettd jarjestoilla on tosiasiallinen
mahdollisuus toimia hyvinvointialueen paa-
toksenteon ja strategiatydon kumppanina.

Jarjestotoiminta on nivottava Tulevaisuuden
sosiaali- ja terveyskeskusten palvelukokonai-
suuksiin. Palveluiden yhdenvertaisen saata-
vuuden, oikea-aikaisuuden ja jatkuvuuden
parantamisen osalta hankkeessa varmistetaan
hallitusohjelman mukaisesti, etta perustervey-
denhuolto ja sosiaalipalvelut ovat jokaisen saa-
vutettavissa oikea-aikaisesti. On vaikeaa ndhda
ndiden tavoitteiden toteutuvan ilman jarjes-
t6ja. Pirkanmaalla aihetta tyostetdaan Tulevai-
suuden sosiaali- ja terveyskeskushankkeen
monialaisen asiakaslahtdisen palveluprosessin
kokonaisuudessa. Palveluprosessiin on kyetta-
va kytkemdan jarjestdjen toiminta ja palvelut
niin, ettd ne olisivat asiakkaalle mahdollisim-
man saumattomat ja saavutettavat. Kunnan so-
te-yksikodssa voisi esimerkiksi olla yhdistysten
toimipiste, ja etta palveluohjauksessa on riit-
tdva tieto asiakkaan ohjaamisesta jarjestdjen
toimintaan ja palveluihin. My&s nditd palvelu-
prosesseja halutaan kehittaa jarjestoja kuullen.

MUUTOSTUKEA TEHDAAN YHDESSA!

Sote-uudistuksen  vaikutukset jarjestoihin
riippuvat siitd, millaiseksi jarjestdjen ja julkis-
ten toimijoiden yhteistyd hyvinvointialueilla
muodostuu ja miten sita tehdaan. Yhteistyora-
kenteet ovat kuitenkin kokonaiskuvassa viela
Ioyhid ja esimerkiksi jarjestojen avustuskay-
tdnnoissa on eri kuntien ja alueiden valilla val-
tavaa vaihtelua. Tama eriarvoistaa jarjestojen
toimintaa, eika tue pitkdjanteista tyota hyvin-
voinnin ja terveyden edistamiseksi. Onneksi
systemaattisemman yhteistydn tarpeisiin on
julkisella sektorilla heratty, eika vahiten jarjes-
tamislain vuoksi. Se velvoittaa kuntia ja hyvin-

vointialueita yhteistydhon jarjestdjen kanssa ja
kehottaa tukemaan jarjestdjen toimintaedelly-
tyksia ja vaikuttamismahdollisuuksia.

Monilla hyvinvointialueilla toimii jo vahvoja
jarjestdjen yhteistyoverkostoja. Myds Pirkan-
maalle perustetaan toivottavasti piakkoin
pitkddn suunniteltu jarjestoneuvottelukunta.
Sitd ennen jdrjestojen edustuksellista kehit-
tamistyota tekee alkuvuodesta perustettu
Pirkanmaan Jarjestojen sote-ryhma, jota koor-
dinoi Artteli-kumppanuusyhdistys ry osana so-
te-muutostukitoimintaa

Jarjestdjen sote-muutostuen jarjestdasian-
tuntija verkostoineen pystyy osaltaan tar-
joamaan tietoa yhteistyokdytdnndista ja
toimivista malleista. N&in vahvistetaan jo
muodostuneita yhteistyorakenteita seka tue-
taan sellaista tekemistd, jossa jarjestdjen seka
jarjestojen ja julkisten toimijoiden yhteistyo
vield hakee muotoaan. Urakka on suuri, mutta
toinen toistemme ty6ta tukien ja kohtaamiset
mahdollistaen onnistumme!

O HYVINVOL.FI

askeleet hyvinvointiin

Jalkojen hyvinvoinnin asiantuntija

Tervetuloa tutustumaan uutuuksiin!
Piccadilly 199,00

Otaru 189,00 5 e
Finn
Paljon eri malleja ja vireja! |Comfort

Tampereen
Diabetes-
yhdistyksen
jasenille alennus
toukokuun ajan

-10%

Myymaéla: Himeenpuisto 25, 33200 Tampere
Avoinna Tl - PE 10 - 17 (tai sopimuksen mukaan)

Kenkdkauppa
haasteisille jaloille.

Myyja aina auttaa
I6ytaméaan sinulle
sopivat jalkineet.

p. 050 0732185 info@hyvinvoi.fi
Verkkokauppa: hyvinvoi.fi
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Tampereen

Diabetesyhdistys ry

www.tampereendiabetesyhdistys.fi

Puheenjohtaja
Jaakko Hyytinen
jaakkosamhyy@gmail.com
p. 050 362 6435

Hallitus 2021

Tea Boman (Kangasala)
arita.boman@gmail.com

llkka Hirvi (Tampere)
ilkkahirvi@hotmail.com

Timo Koukkari (Yl6jarvi)
timo.koukkari@gmail.com

Eeva-Liisa Pirila
eeva-liisa.pirila@hotmail.com

Pia Sivunen (Tampere)
pia.sivunen@tuni.fi

Riitta Vainio (Tampere)
vainiot@kolumbus.fi

Asiantuntijajdasenet
Kansanedustaja Jouni Ovaska

Kansanedustaja llmari Nurminen
Matikka
¢ Ajanvaraus 045 348 3069
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20 Trenbi

: Tampereen Diabetesyhdistys ry
: Lahteenkatu 2-4

¢ 33500 Tampere

i p. 045358 2505

: Avoinna:

: ma-ke 9.00-14.00

i to  13.00-18.00

: perjantaisin suljettu

¢ Toimisto on suljettu 18.7.- 7.8.2022

: Toiminnanjohtaja

: Pia Nykdnen

: 0505763313

: pia.nykanen@tampereendiabetes-
¢ yhdistys fi

: Diabeteshoitaja

: Outi Viljanen

: 040 3509606

: outiviljanen@tampereendiabetes-
: yhdistys.fi

¢ Toimistotyontekija Liisa-Maria
: Pietila

: 045 358 2505

: tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi :

Jalkojenhoitaja Leena Kakko
¢ Ajanvaraus ma-pe
045104 3155

Ravitsemusterapeutti Niina

| Diabeteslaakarit

: Pirjo llanne-Parikka, sis. el, diabe-
: teksen hoidon erityispatevyys

: Jorma Lahtela, sis.el., diabeteksen
hoidon erityispatevyys

: Ajanvaraus 045 358 2505

. Jasenmaksu 24 € / kalenterivuosi

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

Tammelan-

Itsendisyydenkatu

T‘,‘(’,",;" Lahteenkatu
=]
Tullikatu 5]
=
o
]
= 2
©
% < Sorsa-
._E lampi
c
<
£
Tampere-
o

Akerlundinkatu

: Kdynti suoraan Lahteenkadulta. Pysékointi on
maksullista, maksuautomaatteihin kdy pankki-
. tai luottokortti. Oven eteen voi pysaksida vain
: liikkumisesteisen pysakéintiluvalla.

Trenbi

Tampereen Diabetesyhdistys ry:n jasenlehti

aineistopdiva ilmestymispdiva
.01.

nro1l 04.01.

nro2 06.04. 04.05.
nro3 01.07. 29.08.
nro4 04.10. 01.11.

Taitto ja paino:

Pk-paino Oy

Painosmaara: 3700 kpl
Kannen kuva: Outi Viljanen




