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Tampereen Diabetesyhdistyksen jasenlehti 2 {2023

« Kevaan liikuntakokeilut
« Kesan liikuntavinkki
- Jasenkyselyn tulokset




Laakarit
Vastaanottomaksu 45 min. 110,00 €
Kela korvaus 8€
Toimistomaksu 13 €/jasenet,
25 € muut
Peruuttamaton aika 122,00 € Mittaukset
HbA1c 16€/22 €
Diabeteshoitaja 10€/25€ Verensokeri 5€/8€
Verenpaine 5€/8€
Jalkojenhoitaja 55€/60 € Kehonkoostumusmittaus 15 €/30 €

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

Ravitsemusterapeutti 100<
-Puhelin- tai etdvastaanotto

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

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

Libre jatkuvaan kayttoon
Aloituspaketti 160,00 €

- FreeStyle Libre -lukija
- Sensori 1 kpl

- Ohjaus

Maksun viestiksi Kannatusjdsenyys.

Jatkossa sensori 70-80,00 € Myos yritys voi olla kannatusjdsen!
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PAAKIRJOITUS

Hyvinvointialueet ovat nyt aloittaneet toimin-
tansa ja muutoksia on jo tullut ihan kdytannén
tasolla. Sote-uudistuksen tavoitteena on tur-
vata yhdenvertaiset ja laadukkaat sosiaali- ja
terveydenhuollon palvelut sekd parantaa pal-
velujen saatavuutta ja saavutettavuutta hyvin-
vointialueella. Itselldani on kokemusta diabee-
tikon vélinejakelusta. Aluksi riitti, ettd lahetti
sahkopostia diabeteshoitajalle ja tarvikkeet sai
hakea usein jo samana paivana tai viimeistaan
seuraavana terveyskeskuksen vastaanotosta.
Sitten aulaan tuli lokerikko, josta sai tarvikkeet.
Tama oli oikeastaan vield parempi, kun ei tar-
vinnut jonottaa infotiskilla.

Sitten tuli askel huonompaan suuntaan. Sen si-
jaan etta vain ilmoitti hoitajalle, etta tarvikkeet
ovat vahissa ja hoitaja katsoi listastaan mita
tarvitaan, niin nyt taytyi itse luetella kaikki tar-
vikkeet ja niiden tyyppinumerot tarkasti teks-
tikenttadn terveyskeskuksen nettisivulla. Talla
tietysti pyritdan vahentdmaan diabeteshoita-
jan tydkuormaa, koska nyt jakelun lokerikkoon
voi hoitaa kuka tahansa potilaan ilmoittaman
tilauksen mukaan. Epdilen kuitenkin, ettd vaa-
rien tilausten selvittelyyn meneva tydmaara on
uudistuksen myo6ta kasvanut.

Soteuudistus ei tuonut tdhan muuta muutos-
ta, kuin ettd nettilomake siirtyi toiseen osoit-
teeseen ja muuttui yksityiskohtaisemmaksi.
Jatkossa jakelukin siirtyy Tuomi Logistiikan
vastuulle ja toimitus mihin tahansa Post Nor-
din lokerikkoon. Todennékdisesti logistiikan
ammattilaiset osaavat kylla toimittaa tarvik-
keet tehokkaasti ja minimaalisilla kustannuksil-
la oikeaan osoitteeseen, mutta tassa siirretaan
vastuuta hoidosta yhd enemman potilaalle
ja jatetddn terveydenhuollon ammattilaiset
kokonaan pois. Lisaksi heraa kysymys, miksi

"Soteuudistus ei tuonut tdhan
muuta muutosta, kuin etta netti-
lomake siirtyi toiseen osoitteeseen
ja muuttui yksityiskohtaisemmaksi."

logistilkan ammattilaisilta kestaa tarvikkeiden
toimitus jopa 3 viikkoa kun diabeteshoitaja on-
nistui siind parissa paivassa.

Sote-uudistuksen myo6ta asioita kasitelldan
suuremmissa yksikoissa kuin aiemmin. Toi-
vottavasti tdma keskittdminen tuo mukanaan
my0Os synergiaetuja, jotta enaa ei tarvitse
kuulla kuinka jossain on jouduttu heittdmé&an
lavallinen vanhentuneita Libreja elektroniikka-
romuun ja samaan aikaan toisaalla diabeetikot
karsivat siitd, etta niita ei saa tarpeeksi.

Timo Koukkari
varapuheenjohtaja
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Tietadko jasenistd millainen Tampereen Diabe-
tesyhdistys on ja mita se tekee? Tata olemme
pohtineet tydntekijoiden ja hallituksen kanssa.
Meilld on sellainen tunne, ettd yhdistyksen ja-
senistd ei tunne omaa yhdistystaan kovin hy-
vin. Saamamme palautteen perusteella myds-
kdan osa terveydenhuoltoalan henkilostosta
ei tieda yhdistyksen tarjoamista palveluista ja
vertaistuesta.

Yhdistyksen toimialue kattaa seitseméan kuntaa
Pirkanmaalla ja teemme edunvalvontayhteis-
tyota seka Pirkanmaan muiden diabetesyhdis-
tysten ettd muiden potilasyhdistysten kanssa.
My®ds luento- ja tapahtumayhteistyota tehdaan
muiden yhdistysten kanssa. Yhdistyksemme ja-
senmadara on 3 350, jasenmaaramme laski edel-
lisvuodesta 30 jasenelld. Lapsia on vanhempien
kautta jaseninad 140. Yhdistyksen jasenten kes-
ki-ikd on 66,1 vuotta. Eniten yhdistyksen tapah-
tumiin osallistuu 63-79-vuotiaat ja naiset enem-
man kuin miehet. Toimintaa suunnitellessa tulee
huomioida jaseniston rakenne, unohtamatta
kuitenkaan muitakaan jasenryhmia.

Taalla toimistolla me suunnittelemme jo syk-
syn yleis6luentoja, likkuntaryhmid ja tapahtu-
mia. Toiveita ja ideoita otetaan edelleen vas-
taan. Alkuvuoden osallistujamaarat ovat olleet
vdhdiset ja neljd tapahtumaa jouduttiin peru-
maan. Liikuntaryhmia on moni toivonut, mut-
ta perati nelja liilkuntaryhmaa jouduttiin peru-
maan vahdisen ilmoittautumismaaran takia.
Tampereen Ammattikorkeakoulun Wellbeing
Labin toiminnot ajetaan alas kevadn aikana,
joten joudumme etsimdan uuden paikan vesi-
jumpparyhmalle. Sopivien ja edullisten liikun-
tatilojen I6ytdminen tulee olemaan haasteel-
lista. Herda kysymys kannattaako yhdistyksen
yrittaa jarjestaa liikkuntaryhmia, kun hinnat kal-
listuvat ja osallistujamaarat laskevat. Vai pitdisi-
kd meidéan yhdistda voimat toisen yhdistyksen
kanssa? Olisiko kysyntdd enemman yhden tai
muutaman kerran liikuntalajikokeiluille?

Keskusteluissa diabeetikoiden ja heidan laheis-
tensa kanssa korostuu tiedon luotettavuus, ver-
taistuki ja vaikuttaminen diabeetikoita koskeviin
asioihin. My6s ldheisten kuuleminen ja huomioi-
nen nousevat keskusteluissa esille. Eriarvoisuus
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palveluiden suhteen nousee myos esille ajoittain
keskusteluissa. Paranevatko ja yhdenmukaistu-
vatko palvelut hyvinvointialueen myota?

Yhdistys on tehnyt aktiivista vaikuttamistyota
kevaan ajan. Viimeisin oli aloite Pirkanmaan hy-
vinvointialueen valtuustolle diabetesosaamis-
keskuksen perustamisesta. Ajatuksena on, etta
tyypin 1 diabeetikoiden seka vaikeahoitoisten ja
moniammatillista osaamista tarvitsevien tyypin
2 diabeetikoiden hoito tulee keskittdd moniam-
matillisiin, diabeteksen hoitoon erikoistuneisiin
keskuksiin ja verkostoihin. Hoidon keskittami-
nen on myds Suomen Diabetesliiton keskeisia
vaatimuksia. Aloitteen allekirjoitti Pirkanmaan
kymmenesta diabetesyhdistyksesta kuusi. Vai-
kuttamis- ja edunvalvontaty® on tarkeda tyots,
mutta samalla se on nakymattdminta tyota,
mitd yhdistys tekee diabeetikoiden ja heidan la-
heistensa arkieldman tukemiseksi. Edunvalvon-
tatyota riittaa kylla jatkossakin. Alkuvuodesta
teimme aloitteet Nokialle ja Kangasalle erityi-
suimakortista tukemaan omaehtoista liikuntaa.
Nokialaisilla on mahdollisuus ostaa erityisryh-
mien (Kela-kortin koodi: diabetes 103) 10 kerran
sarjakortti edullisempaan hintaan. Lisdksi tulee
suorittaa sarjakorttimaksu. Kangasalan vastaus-
ta odotamme edelleen.

Mika on yhdistysten rooli tulevaisuudessa? Mi-
hin yhdistyksia tarvitaan? Valilla herda myos ky-
symys tarvitaanko yhdistystd, kun netti on tayn-
na tietoa ja erilaisia keskustelufoorumeita seka
vertaistukea? Onko endd tarvetta kasvotusten
tapahtuvalle vertaistuelle? Onko meilld aikaa va-
paaehtoistoimintaan ja I6ytyyko vapaaehtoisia?
Naihin kysymyksiin hallitus hakee vastauksia,
kun suunnittelemme vuoden 2024 toimintaa.
Aurinkoista kesaa!

Pia Nykdinen

Diabetes Wellness Suomi
ei ole diabetesyhdistyksen
toimintaa!

Sindkin olet ehka saanut Diabetes Wellness
Suomi saation kortteja tai muuta tavaraa.
Korttien mukana tulee tilisiirtolomake ja
pyynto lahjoittaa rahaa diabetestutkimuk-
seen.

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

Diabetes Wellness Suomi sdatiolla ei ole
mitadn tekemista Tampereen Diabetes-
yhdistyksen tai Suomen Diabetesliiton
kanssa eivitka kerdtyt lahjoitukset oh-
jaudu meidan toimintaamme. TrenDi- ja
Diabetes-lehtia lukuun ottamatta emme
lahetd mitdan tuotteita postitse.

Jos haluat tukea Tampereen Diabetesyh-
distyksen toimintaa, ota yhteytta toimin-
nanjohtaja Pia Nykdseen, p. 050 576 3313
taipia.nykanen@tampereendiabetes-
yhdistys.fi.

Suomalaista diabetestutkimusta voit tukea
Diabetestutkimussaation kautta. Diabetes-
tutkimussaatio on Diabetesliiton ja diabe-
tesyhdistysten vuonna 1976 perustama
saatio, joka tukee diabetekseen liittyvaa
tieteellistd tutkimustoimintaa mydntamal-
lIa apurahoja suomalaisille diabetestutki-
joille.

Vuonna 2022 apurahoja myodnnettiin kaik-
kiaan 550 000 euroa yhteensa 23 tutkijalle
tai tutkimusryhmalle. Lisatietoa Diabetes-
tutkimussaation toiminnasta ja tukitavois-
ta saat tutkimussaation verkkosivuilta.

Nokian
kesateatteriin
30.7.2023

Kultaiset
korvarenkaat

Lahto klo 14.00 Viinikan kirkolta,
josta ajamme linja-autoaseman kautta
Nokialle.

Esitys alkaa klo 15.00.

Teatterimatkan hinta 37 € sisaltaa kul-
jetuksen, teatterilipun ja valiaikakahvin.

limoittautumiset Pekka Tammisalolle,
p. 040 577 3293.

Maksut 15.7.2023 mennessa

yhdistyksen toimistoon tai tilille
FI66 5730 0821 0963 99

(huom! tilinumero on muuttunut.)
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ft Pia Nykanen

LIHASKUNTOA
JA KESTAVYYTTA
PORTAISTA!

Portaita noustessa sydan vahvistuu
ja hengityselimiston toiminta tehos-
tuu. Porrastreeni vahvistaa erityises-
ti alavartaloa, mutta myos vatsa- ja
selkdlihaksia. Lisaksi portaiden nou-
seminen vahvistaa luustoa. On hyva
huomioida, ettd portaiden laskeutu-
minen on myods tehokasta. Portaiden
alaspain kavely on jarruttavaa lihas-
tyota, jolla on positiivisia vaikutuksia
alaraajojen lihasvoimaan.

Porrastreeni kuluttaa reippaasti myds energiaa.
Portaiden nouseminen on kavelya tehokkaam-
paa, koska portaiden nousu on painovoiman
vuoksi tasamaalla kédvelyd raskaampaa ja se
polttaa enemman kaloreita. Portaiden kave-
leminen yl6s vastaa teholtaan holkkaa. Tutki-
musten mukaan kuuden minuuttia porraska-
velyd paivittdin voi parantaa kestdvyyskuntoa
yhta paljon kuin 45 minuutin mittainen paivit-
tdinen kavelylenkki.

Porrastreenid aloittavan on hyva tiedostaa, etta
lihakset jumiutuvat helposti alkuun, joten alku-
ja loppyverryttelya ei kannata jattaa valista.
Portaiden maaré tulee valita kuntotason mu-
kaan. Muutama porras riittdd hyvin alkuun.
Porrastreenin liikkeet voi hyvin tehdd myos ko-
rokkeella, puiston penkilla tai vaikkapa hiekka-
laatikon reunaa vasten.

Hyvid portaita I6ytyy muun muassa Tampereen
Pyynikilta ja Tahmelasta. Kangasalan Sorolan
montusta ja Pirkkalan Kurikasta 16ytyy kunto-
portaat.
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Lammittely
Kdvele portaat kolme kertaa yl6s ja alas. Voit my6s
juosta portaat ylos ja alas tai juosta ylos ja kdvelld alas.

Pohjeliike

Ota tuki kaiteesta. Aseta pdkidt portaiden etureu-
naan. Nouse varpaille ja laske kantapddit rauhallises-
ti alas. Toista 3 x 10 kertaa.

Rintalihakset

Asetu kasvot portaisiin pdin. Laita kddet porrasas-
kelman etureunalle, jalat suorina. Laske vartalo
suorana kyyndrpditd sivulle koukistaen niin alas
kuin pystyt. Punnerra sitten itsesi yl6s. Voit tehdd
liikkeen myds kaidetta vasten. Tee 3 x 10 kertaa.

Jalan loitonnus sivulle

Asetu portaisiin ndhden sivuttain ja aseta jalat
perdkkdiisille askelmille. Ota tarvittaessa tukea kai-
teesta. Nouse ylemmdin jalan varaan ja loitonna
alempi jalka sivulle. Palauta jalat askelmille. Toista
3 x 10 kertaa molemmilla jaloilla.

PORRASTREENI

Jalan ojennus

Asetu kasvot portaisiin pdin. Jalat ovat perdkkdisillc
askelmilla. Ota tarvittaessa tukea kaiteesta. Nouse
ylemmdn jalan varaan ja ojenna alempi jalka suo-
raksi. Laske jalka alas. Toista 3 x 10 kertaa molem-

milla jaloilla.

MUKAVIA TREENIHETKIA!

Vatsalihakset

Asetu istumaan portaille. Nojaa hieman kdsien tuke-
mana taakse. Nosta molemmat jalat koukkuun vat-
san ldhelle ja ojenna ne takaisin suoraksi. Voit tehdd
liikkeen myds ns. polkupyériliikkeend vuorotellen jal-

koja koukistaen ja ojentaen. Tee 3 x 10 kertaa.

Askelkyykky

Astu toisella jalalla 1-2 porrasviilid ylemmdksi ja
koukista molempia polvia selké suorana. Tuo ta-
kimmainen jalka toisen viereen ja tee liike toisella

jalalla. Tee 3 x 10 toistoa.



[ﬂ KANGASALA

Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistuki-
sit omalle alueellesi?

tai p. 050 576 3313.

Kuhmalahden diabeteskerho

Tiedot kokoontumisista yhdistyksen netti-
sivuilla, Sydén-Hameen lehden MeNyt-palstal-
la ja Kangasalan Sanomissa tai kysy ajankohdat
yhdistyksen toimiston numerosta p. 045 358 :
i vdstd. Kdyttamatta jadneita uinteja ei hyviteta!
i Aleryhmiin kuuluvien on todistettava oikeus
i alennukseen aina, muussa tapauksessa peri-
i taan normaali uimahallimaksu. Kahta alennus-
i ta ei voi yhdistad. Henkilokohtaiseksi nimettya
i sarjakorttia kiytettdessa asiakkaan tulee varau-
i tua todistamaan henkiléllisyys jokaisella kayn-

Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistu- : tikerralla.

kiryhmén tai onko mielesséasi tarpeellinen
yleis6luennon aihe? Millaista toimintaa toi- :

2505.
g NOKIA

voisit omalle alueellesi?

Ota yhteyttd yhdistyksen toiminnanjohtajaan: !
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fitai | PIRKKALAN ALAOSASTO

i Yhteystiedot

i Anneli Jylha (puheenjohtaja ja sihteeri)

i p.040-7314270, annelijylha@diabetes.fi
i Paavo Rantala (rahastonhoitaja)

Aiheesta alustaa diabeteshoitaja Outi Vilianen P040-0722517 paavo-rantala@sek! fi

p. 050 576 3313.

Luento
Diabeteksen ehkaisy ja hoito

Maanantaina 8.5.2023 klo 15-16.00
Paikka: SPR:n tilat, Pirkkalaistori 1, 2. kerros.

kyselemaan!

Liikunta

kortti uimahalliin
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110), Psykiatriset sairaudet (tunnus 112 tai
188), Reuma (tunnus 202), Sepelvaltimotauti

(tunnus 206), Sydamen vajaatoiminta (tunnus
i 201), Elinsiirron tai kudossiirron jélkitila (tun-
Ota yhteyttd yhdistyksen toiminnanjohtajaan: :
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi :
i KELA-korttia ndyttamalld kymmenen kerran
i erityisryhmien uimakortin voi lunastaa uima-
¢ hallin lipunmyynnistd kulloinkin voimassa

nus 127).

olevaan hintaan. Sarjakortin hinta on talla het-
kelld 25 euroa ja liséksi tulee suorittaa 5 euron
sarjakorttimaksu ensimmaiselld ostokerralla.
Sarjakortit ovat voimassa kaksi vuotta ostopadi-

" PirkkaLa

A RYHMATOIMINTAA PIRKKALASSA
Tervetuloa kuuntelemaan, keskustelemaan ja §

PIRKKALAN ITE-ryhma

i ITE-ryhmé@ on maallikkovetoinen  2-tyypin
i diabeetikoiden ja riskiryhmaldisten  vertais-
i tukiryhmi, jossa pohditaan ja opetellaan yh-

Erityisryhmien kymmenen kerran sarja- | jocss terveytts edistavia ruoka- ja liikuntatot-

! ) o i tumuksia. Ryhmén tavoitteena on parantaa ja
Edullisemman 10 kerran sarjakortin uimahalliin © yllspitaa terveyttd ja hyvinvointia, ja nain lisita

saa seuraavilla KELA-kortin koodeilla: Keuh- eliminlaatua. Tervetuloa mukaan.

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

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

Ryhmad jatkaa syksylla 28.8. alkaen.

Tervetuloa vanhat ja uudet!

osoitteessa Suupankuja 8, C-rappu.
Muutokset mahdollisia.

Toiminnasta tiedotetaan tarkemmin aina edel-
lisen viikon Pirkkalainen-lehdessa yhdistys- :

palstalla.

PALKANE

Muistikahvila

Rautajarven koululla, Rautajarventie 16
Maanantaina 15.5. klo 10.00-11.30
Jarjestdjand Pirkanmaan Muistiyhdistys
Palkaneen diabeteskerho

Kerho kokoontuu Palkaneen Pirtilld, Keskustie
1, Palkane. Tarkemmat tiedot kokoontumisista
Sydén-Hameen lehden MeNyt-palstalla.

Luopioisten diabeteskeho

Luopioisten diabeteskerho torstaina 4.5.2023
klo 13.00 Rautajarven koululla,

Rautajarventie 16, 31960 Rautajarvi.

Sanna Hamaldinen kertoo edunvalvontaval-
tuutuuksesta. Kahvit- vapaaehtoinen maksu.
Tarkemmat tiedot kokoontumisista Sydan-Ha-
meen lehden MeNyt-palstalla.

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

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

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

ORI LILALALLALALALAK

i kosairaudet (tunnus 203), Diabetes (tunnus
i 103), Epilepsia diagnoosi G40 (tunnus 111),
i Lihastauti (tunnus 108), Krooninen verenpai-
i netauti (tunnus 205), MS-tauti diagnoosi G35 (
¢ tunnus 109 tai 303), Parkinsonin tauti (tunnus
ryhmin tai onko mielessi tarpeellinen ylei- :
s6luennon aihe? Millaista toimintaa toivoi- :

T

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

ITE-ryhmd kokoontuu Elokolon tiloissa :

Ota yhteytta yhdistyksen toiminnanjohtajaan:

pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi
tai p. 050 576 3313.
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i Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistuki-
i ryhmén tai onko mielessi tarpeellinen ylei-
i soluennon aihe? Millaista toimintaa toivoi-
. sit omalle alueellesi?

Ota yhteytta yhdistyksen toiminnanjohtajaan:

pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi tai
p. 050576 3313.
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VERTAISTUKI

Ryhmat ovat kesdtauolla. Kokoontumiset
jalleen syksylla yhdistyksen tiloissa, Lah-
teenkatu 2-4. Tiedustelut p. 045 358 2505.

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

DIABEETIKKOLASTEN ISOVANHEMPIEN
RYHMA

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

DIABETES JA NAKO

Tule keskustelemaan tai vain kuuntelemaan
muiden kokemuksia! Ryhma on tarkoitettu
tyypin 1 diabeetikoille.

VERTULI

Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen
lapikdyneille ja leikkausta harkitseville.
Torstaina 11.5. klo 17.00.

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

KESKUSTELUKERHO
Kerho kokoontuu joka torstai klo 14.00. Ter-
vetuloa ajankohtaisten asioiden darelle!

KASITYOHURMOS

Ota keskenerdinen tyd mukaan tai hae inspiraa-
tiota uudesta kerhosta. Mukavaa seuraa ja mie-
lenkiintoisia keskusteluja kahvikupin daressa!

Syksylld kerho kokoontuu joka toinen maa-
nantai alkaen 11.9. klo 15.00.

TYYPIN 2 RYHMAT

Jos olet kiinnostunut tyypin 2 ryhmasta tai
tyoikdisten ryhmastd, ota yhteytta Liisaan,
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.
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PERHEKERHOMME
KAIPAA
VETAJAA!

LIIKUNTARYHMAT

PARKRUN

- kavele, holkkaa tai juokse
Lauantaina 6.5. klo 9.30

Tule kdvelemdan, holkkaamaan tai juokse-
maan yhdessa diabetes- ja syddanyhdistyk-
sen jaseniston kanssa!

Parkrun on rento ja mukava matalan kynnyk-

juosta viiden kilometrin matkan. Halutessa voi

masta hyvésta olosta.

Tapahtuma on maksuton, viikoittainen ja aja-

kanssa, mutta koirat tulee pitda hihnassa.

i Lahto on Ratinan sillan vierestd, stadionin

i puolelta (Ratinan rantatie 1) lauantaina 6.5. klo
i 9.30. Alkuinfo on klo 9.20. Reitti kulkee Ratinas-
¢ ta Pyhajarven rantamaisemissa 2,5 kilometrid

¢ kohti Arboretumia, jossa on kaantdpaikka. Pa-

¢ luureitti kulkee samaa reittia takaisin lahtopaik-
© kaan. Ratinan stadionin suihkut ovat kaytetts-

i vissd parkrunilaisille tapahtuman jalkeen.

Jos haluat rekisteroitya tapahtumaan,

i toimi alla olevien ohjeiden mukaan:

i Parkruniin osallistuminen vaatii ensimmaiselld
i kerralla rekisterditymisen ennakkoon. Rekis-

¢ terdidy ensimmaiselld kerralla taalta: https:/

sen liikuntatapahtuma, jossa voi kavelld tai : parkrun.fi/register. Tulosta viivakoodisi mukaan

¢ tapahtumaan. Viivakoodi kanttaa laminoida

testata kdvely- tai juoksukunnon, seurata kun- : taj laittaa muovipussin sisdan. N&in se ei kostu

non kehittymistd tai vain nauttia liikunnantuo- : taj kastu suorituksen aikana. Tulostamalla

viivakoodisi mukaan autat vapaaehtoisia
i jarjestdmdan sujuvan tapahtuman ja saat
i ajan suorituksestasi. Samalla viivakoodilla voit

notollinen 5 kilometrin kévely-, hélkkd- ja : osallistua myds muihin parkruneihin Suomessa

juoksutapahtuma, jonka jarjestdd parkrunva- : ja maailmalla. Suomessa parkruneja jérjeste-

paaehtoiset. Tapahtuma on esteeton, joten se i taan myos Espoossa, Helsingissd, Oulussa ja
soveltuu kaikille idstd, sukupuolesta, fyysisesta | visksyssa.
kunnosta tai muista rajoitteista huolimatta. :

Parkruniin saa tulla myds rattaiden ja koirien | e lisis Parkrun-konseptista alta.

https://www.parkrun.fi/tampere/

09000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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Erityisuimakortti

©© 000000000000000000000000000000000000000000000,

Erityisuimakortti on tarkoitettu tamperelaisille eri tavoin vammaisille ja
pitkaaikaissairaille henkiloille edistamaan omaehtoista uintiharrastusta.

Korttia myydaan liikkuntapalveluista, Ratinan rantatie 1, 33100 Tampere, (Ratinan stadion). Kortti
on henkil6kohtainen, ja se myonnetdan liilkuntajohtajan paatoksella. Erityisuimakortin saa joko
nimetyilla KELA-kortin tunnuksilla tai Iadketieteelliseen lausuntoon perustuvalla todistuksella
merkittavasta haitasta. Diabeetikoilla Kela-kortin kad@ntdpuolella 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. Uimahal-
lissa on pyydettdessa esitettdva henkildllisyystodistus ja KELA-kortti. Korttia ei lunasteta takaisin
jalkikateen, ja sita ei voi maksaa liikkuntaseteleilla.

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

©000000000000000000000000000000000000000000000 o°
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Tervetuloa testaamaan
Holkkatreeni-liivia!

Tiistaina 16.5. klo 15.00-16.00 tai klo 17.00-
18.00
Lahto: yhdistyksen tilat, Léhteenkatu 2-4

Sitovat ilmoittautumiset 9.5. mennessa yhdis-
tyksen toimistoon puh. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi
limoittautumisen yhteydessa kerro kokosi
S,MjaL.

Mukaan mahtuu 10 osallistujaa!l

kuntoiluun!

Holkka-liivi on kotimainen liikuntavaline, jota
voi kayttas kavelless3 tai juostessa. Holkka-liivi i Ti17.10.klo 18-19
koostuu péalle puettavasta liivistd, kyynarpaihin
asetettavista kyyndrpannoista ja vastushau- :
hoista. Vastusnauhoja on eri vahvuuksilla, joita :
voi helposti vaihtaa oman mieltymyksensa mu- :
kaan. Nauhat ovat magneettipikalukoilla kiinni :
kyynarpannoissa, joten esimerkiksi akkindisessd
liikkeessa kuten esimerkiksi kaatumistilanteessa

- TAPAHTUMAT

H..Ikk..-lu. .t . . h . .ht ht g
O o oos YA YATOER @ ¢ 1 UKEA OMAHOITOON -luentosarja

sauvakavelyn tilalle silloin, kun sauvan isku :

maahan aiheuttaa kipua niska-hartiaseudussa Paikka: Tampereen Diabetesyhdistyksen toimi-

tai hartiarenkaan alueella. Liivia kiyttdessa ei : tilat Lahteenkatu 2-4.

tule iskua, vaan vastuskuminauhat joustavat ja Ti9.5.2023 klo 17.30-18.30

myétailevit kiden normaalia liiketts. Liivi sopii : Aiheena:Liikunta

hyvin my®s niille, jotka eivit pida sauvakavelys-
: Ke 10.5.2023 klo 14.00-15.00

© Aiheena: Liikkujan ravitsemus
Holkka-liivin - kéyttd parantaa verenkiertoa :
ja aineenvaihduntaa seka lisdd energianku- :
lutusta, koska se aktivoi niska-hartiaseudun :
lihaksistoa elastisten vastusnauhojen avulla :
mukaillen kisien luonnollista liikettd. Myds :
seldn ja keskivartalon lihakset aktivoituvat lii-
via kdyttdessa. Liivi tukee lenkkeilijan oikeaa
asentoa ja ryhtia tyontamalls olkapéita kevyes- :
ti taaksepdin. Mitd suurempi ja tehokkaampi
kasien liikke kuntoillessa on sitd paremman :
kokonaisvaikutuksen Holkka-liivilla saavuttaa. :
Holkka-liivi avaa rintakehda ohjaamalla olka- :
paitd kevyesti taaksepdin ja laskemalla har- :
tioita alas, jolloin on myds helpompi hengittaa :

vastusnauhat irtoavat helposti itsestaan.

td, mutta haluavat tehoa kévelyyn tai juoksuun.

etenkin juostessa.
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Syksyn yleisdluentojen jarjestelyt
. ovat viela kesken.

Tassa alustavaa tietoa luennoista:

- Ti12.9.klo 18-19
i Tampereen seudun tyévaenopisto, Sampola

. Ke 20.9.klo 18-19
i Tampereen seudun tyévaenopisto, Sampola

Holkka-liivilld vaihtelua ja monipuolisuutta : | Uniapnea - tietoa sairaudesta, tutkimisesta

i jahoidosta.

luennoitsijana yliladakari Hannele Hasala, Tays

Tampereen seudun tyévaenopisto, Sampola

Ti 14.11. Maailman diabetespaivan luento,
jarjestdjana Diabetestutkimussaatio

limoittaudu mukaan luennoille viimeistaan 5.5.
p. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi.

Tervetuloa kuuntelemaan ja keskustele-
maan!

Luennot toteutuvat, mikali ilmoittautuneita
on vahintaan 8.

Diabetestietoa Tammelan lahitorilla
Yhdistyksen diabeteshoitaja Outi Viljanen pai-
kalla maanantaina 8.5. klo 11-12.00. Tule kyse-
lemé&an ja keskustelemaan. Mahdollisuus myds
mittauttaa verensokeri. Ei ajanvarausta.

Pirkanmaan hyvinvointialue

— tarkasteluja diabetesnakokulmasta

Sari Koski, Kehittamispaallikko Diabetesliitto

Diabetesliitto on tehnyt kaikista hyvinvointialueista vaikuttamisen tueksi ra-
portin, jossa tarkastellaan hyvinvointialuetta diabeteksen ehkaisyn ja hoidon
nakokulmista. Raportissa esitetdan lukuja diabetesta sairastavien maarista
ja diabeteksen hoidon kustannuksista. Lisaksi siind tarkastellaan lihavuu-
den esiintyvyytta ja diabetesta sairastavien hoidon tuloksia. Esilla on myos
Diabetesbarometri 2021 perusteella diabetesta sairastavien ndkemyksia ja
kokemuksia palveluiden saatavuudesta sekda kokemuksia tiedon ja tuen tar-

peista Pirkanmaalla.

Diabetesta sairastavien maara Pirkan-
maalla

Vuoden 2021 Kansaneldkelaitoksen (Kela) 1aa-
keostojen tilaston mukaan Pirkanmaalla oli yh-
teensa 40 755 diabetesta sairastavaa henkil6a.
Heistd 5 346 henkildlla oli tyypin 1 diabetes ja
35 409 henkil6lla oli tyypin 2 diabetes.

Lihavuus Pirkanmaan hyvinvointi-
alueella

Monessa yhteydessa on puhuttu ylipainon
(BMI 25-29 kg/m2) ja lihavuuden (BMI 30 kg/
m2 tai enemman) yleistymisesta vaestossa. Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen lihavuuteen
liittyvdstd sairastavuuden karttapalvelusta
pystyy tarkastelemaan tilannetta hyvinvointi-
alueittain. Kartta esittaa tilanteen hyvinvointi-
alueittain (maakunnittain) vuonna 2022 seka
ennusteen vuosina 2027 ja 2032.

Pirkanmaan hyvinvointialueella lihavuuden
esiintyvyys on naisilla miehia yleisempaa.
Vuonna 2022 naisista lihavia oli 26,6 prosenttia
ja miehista 24,5 prosenttia. Mikali hyvinvoin-
tialueella ei panosteta elintapaohjaukseen ja
muihin lihavuutta vahentaviin toimiin, lisaan-

tyy lihavuus naisilla vuoteen 2027 mennessa
28,0 prosenttiin ja vuoteen 2032 mennessa
29,5 prosenttiin. Miehilld vastaava lisdys on
vuoteen 2027 mennessa 26,3 prosenttiin ja
vuoteen 2032 mennessa 28 prosenttiin. Pir-
kanmaan hyvinvointialue on sekéd naisten etta
miesten osalta lihavuuden esiintymisessa Suo-
men keskitasoa.

Diabeteksen hoidon tulokset Pirkan-
maan hyvinvointialueella

Hoidon tuloksia on raportissa tarkasteltu
diabeteksen hoidon laaturekisterin avulla.

Verensokeritasapaino HbA1c

Tyypin 1 diabetesta sairastavista 25-74 vuo-
tiaista puolet on hyvassa ja puolet huonossa
hoitotasapainossa. Tarkemmin eriteltynd 20
prosenttia on erittdin hyvdssa hoitotasapainos-
sa, 30 prosenttia hyvdssa hoitotasapainossa, 27
prosenttia on puolestaan huonossa hoitota-
sapainossa ja 23 prosenttia erittdin huonossa
hoitotasapainossa.

Tyypin 2 diabetesta sairastavilla tilanne on hy-

vin erilainen. Tyypin 2 diabetesta sairastavista
25-74 vuotiaista valtaosa on hyvdssa hoitotasa-
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Lihavuuden esiintyvyys Pirkanmaa
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Ylipadtaan palveluiden koetaan
muutaman viimeisen vuoden
aikana heikentyneen.”

painossa. Tarkemmin eriteltynd erittdin hyvas-
sd hoitotasapainossa on 73 prosenttia, hyvassa
hoitotasapainossa on 15 prosenttia, huonossa
hoitotasapainossa on 7 prosenttia ja erittdin
huonossa hoitotasapainossa on 5 prosenttia
hyvinvointialueen 25-74 vuotiaista tyypin 2
diabeetikoista.

Tyypin 1 diabetesta sairastavien osalta hyvin-
vointialue on HbA1c tasossa hyvinvointialuei-
den joukossa keskimdardistda huonommalla
tasolla mutta tyypin 2 diabetesta sairastavien
osalta keskimaardista paremmalla tasolla.

Veren rasva-arvot LDL

Seka tyypin 1 ettd tyypin 2 diabetesta sairas-
tavista 25-74 vuotiaista valtaosa on huonossa
hoitotasapainossa kolesteroliarvo LDL suh-
teen. Tarkemmin eriteltynd hyvinvointialueen
25-74 vuotiaista tyypin 1 diabeetikoista 5 pro-
senttia on erittdin hyvdssa hoitotasapainossa,
15 prosenttia hyvdssa hoitotasapainossa, 43
prosenttia on puolestaan huonossa hoitota-
sapainossa ja 37 prosenttia erittdin huonossa
hoitotasapainossa.

25-74 vuotiaista tyypin 2 diabeetikoista puo-
lestaan 7 prosenttia on erittdin hyvdssa hoi-
totasapainossa, 15 prosenttia hyvdssa hoi-
totasapainossa, 38 prosenttia on huonossa
hoitotasapainossa ja 40 prosenttia erittdin
huonossa hoitotasapainossa kun tarkastellaan
veren kolesteroliarvo LDL.

Heikoista tuloksista huolimatta hyvinvointialue
on LDL tasossa hyvinvointialueiden joukossa
keskimaardistd paremmalla tasolla seka tyypin
1 ettd tyypin 2 diabetesta sairastavien osalta.

Diabetesta sairastavien kokemus palve-
luiden saatavuudesta Pirkanmaalla

Tyypin 1 diabetesta sairastavien osalta koke-
mukset eroavat hyvin paljon sen mukaan, mis-
sd hoito toteutuu. Terveyskeskuksissa hoidossa
olevilla on paljon haasteita. Enemman resurs-
seja kaivattaisiin psykologin ja ravitsemuste-
rapeutin ohjaukseen. Jonkinasteista haastetta
koetaan insuliinipumppujen saatavuudessa.
Ylipaataan palveluiden koetaan muutaman
viimeisen vuoden aikana heikentyneen. Tyy-
pin 1 diabetesta sairastavat aikuiset kaipaisivat
eniten lisaa tietoa ja tukea mielialaan ja jaksa-
miseen liittyen. Diabetesta sairastavien lasten
vanhemmat kaipaisivat eniten tukea mielia-
laan ja jaksamiseen.

Tyypin 2 diabetesta sairastavat kokevat puut-
teita etenkin jalkojenhoitajan ja psykologin
resursseissa. Myds vastaanotolle padseminen
koetaan vaikeaksi, jolloin osa on siirtynyt kayt-
tamaan yksityista sektoria, ja monet kokevat
jdaneensa aivan yksin sairautensa kanssa. Sa-
moin ongelmaksi koetaan ladkarien ja hoitajien
vaihtuminen vastaanotoilla. Tyypin 2 diabetes-
ta sairastavat kaipaisivat eniten lisaa tietoa ja
tukea jalkojenhoitoon ja ravitsemukseen.

Yhteenveto

Hyvinvointialueen raportti kertoo diabeteksen
ehkaisyssa ja hoidossa olevan seka hyvaa etta
korjattavaa Pirkanmaan alueella. Yhteistyossa
hyvinvointialueen kanssa nostamme kohenta-
mista vaativia asioita esiin, tahtaimessa entista-
kin paremmin voiva Pirkanmaa.

Trenbi 15



Pirita Salomaa, Diabetesliitto

Runsas maidon ja lihan kulutus voivat olla yhteydessa
tyypin 1 diabeteksen esiasteeseen

Tampereen yliopistossa maaliskuun lopussa vaitellyt FM Essi Pelto-
nen selvitti vaitostutkimuksessaan lapsen varhaisen ravitsemuksen

merkitysta tyypin 1 diabeteksen kehittymisessa.

Essi Peltosen tutkimus perustui tyypin 1
diabeteksen ennustamiseen ja ehkaisyyn
keskittyvan DIPP-tutkimuksen aineistoihin.
DIPP-tutkimukseen on osallistunut jo yli 15 000
Tampereella, Turussa ja Oulussa syntynytta las-
ta, joista runsaat 6 000 Tampereella ja Oulussa
vuosina 1996-2004 syntynyttd oli mukana Pel-
tosen tutkimusaineistossa.

Tyypin 1 diabeteksen puhkeamiseen johtavia
syitd ei vuosikymmenia jatkuneesta kiivaasta
tutkimustyosta huolimatta vield tiedetd. Yksi
selittavista tekijoistda on geneettinen alttius
eli perimd, mutta sen rinnalla vaikuttavia riski-
tekijoitd ovat tdmdnhetkisen tutkimustiedon
mukaan my®ds virukset, bakteerit ja ruokavalio.
Nadiden ymparistotekijoiden arvioidaan siis lo-
pulta ratkaisevan sen, kuka sairastuu tyypin 1
diabetekseen.

Peltonen tutki vaitdskirjassaan ravitsemuksen
yhteytta tyypin 1 diabeteksen esiasteen kehit-
tymiseen lapsilla, joilla oli perinnéllinen alttius
sairastua diabetekseen. Han kaytti yhtena tut-
kimusaineistonaan DIPP-ravitsemustutkimuk-
sen ruokapaivakirjoja.

Tampereen yliopiston maaliskuussa 2023 jul-
kaiseman tutkimustiedotteen mukaan Pelto-
sen tutkimus osoitti, ettd runsas maidon ku-
lutus oli yhteydessa suurentuneeseen tyypin
1 diabeteksen esiasteen kehittymisen riskiin.
Esiasteella tarkoitetaan taudin kehittymiselle

16 Trenhi

tyypillisten vasta-aineiden ilmaantumista.

- Myds maidon prosessoinnin merkitysta tutkit-
tiin, mutta mikdan prosessointitapa ei noussut
riskiyhteyteen ylitse muiden, Peltonen totesi
tiedotteessa.

DIPP-aineistossa havaittiin uusia yhteyksia
Peltosen vaitostutkimuksen mukaan myds
runsas lihan ja toisaalta vahdinen kalan kulu-
tus saattavat olla yhteydessa suurentuneeseen
tyypin 1 diabeteksen esiasteen riskiin.

- Lihan kulutuksen on havaittu olevan kes-
kimadrin suurempaa alueilla, joissa tyypin 1
diabeteksen ilmaantuvuuskin on suurempaa.
Kalan sisdltdmien omega-3 rasvahappojen run-
sas saanti on puolestaan yhdistetty alentunee-
seen taudin esiasteen riskiin, Peltonen kertoi.
Peltosen mukaan lasten ruokavalion mittaami-
nen ei ole helppoa, mutta DIPP-tutkimuksessa
keratyista ruokapaivékirjoista on saatu muo-
dostettua pitkittdisaineisto, joka antaa ruoka-
valiosta parhaimman mahdollisen kuvan.

Vaitostutkimuksessa  kdytetty tutkimusme-
netelmd mahdollisti ravitsemusmittauksiin
liittyvien mittavirheiden tasoittamisen ja ha-
vaitsemaan yhteyksid, joita perinteisempi me-
netelma ei nayta.

Omega-3-rasvahapot suojaavat sairas-
tumiselta?

Tampereen yliopiston lokakuussa 2022 julkai-
seman tutkimustiedotteen mukaan ravinnon

omega-3-rasvahapot saattavat suojata lapsia
infektioilta ja tyypin 1 diabeteksen esiasteelta.
Essi Peltonen oli mukana myds tdssd DIPP-ai-
neistoihin perustuvassa tutkimuksessa.

Tutkimuksen mukaan niilld tyypin 1 diabetek-
sen riskiryhmaan kuuluvilla lapsilla, jotka saa-
vat ravinnostaan runsaasti pehmeita rasvoja eli
monityydyttymattomia omega-3-rasvahappo-
ja ja kertatyydyttymattdémia rasvahappoja, on
muita pienempi todenndakoisyys saada tyypin
1 diabeteksen esiaste.

Saman suuntaisia havaintoja on tehty myds
kansainvdlisessa TRIGR-tutkimuksessa. Sen mu-
kaan suurempi omega-3-rasvahappojen osuus
syntyman aikaan napaveresta mitattuna ja 6-18
kuukauden idssa pienensi riskid sairastua joihin-
kin infektioihin ennen 18 kuukauden ikaa.

Tampereen yliopiston tiedotteen mukaan mo-
lemmat tutkimukset tukevat kdsitystd, etta

TOIMISTO ON KESATAUO.

varhainen - mukaan lukien didin raskauden-
aikainen - riittdva pehmean rasvan saanti on
hyodyllista lapsen terveydelle.

Hyvida omega-3-rasvahappojen ldhteitd ovat
muun muassa rasvaiset kalat, rypsioljy, saksan-
pahkinat ja pellavansiemenet. Imeviiset saavat
omega-3-rasvahappoja myos didinmaidosta ja
didinmaidonkorvikkeista.

Seka DIPP- ettd TRIGR-tutkimuksissa oli muka-
na lapsia, joilla on periménsa puolesta kohon-
nut riski sairastua tyypin 1 diabetekseen. Siksi
ei tiedetd, ovatko tutkimusten tulokset yleis-
tettavissa lapsiin, joilla ei ole tyypin 1 diabetek-
seen liittyvaa geneettista alttiutta.

Katso linkit Tampereen yliopiston diabetestutkimus-
tiedotteisiin ja muihin Suomessa julkaistuihin diabe-
testutkimusuutisiin - Diabetestutkimussdcdtion  verk-
kosivuilta  www.diabetestutkimus.fi tai FB-sivuilta
www.facebook.com/diabetestutkimus
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Tampereen Diabetesyhdistys teki kevdan aikana kohdennetun jasenkyselyn vuoden
2022 toiminnasta. Jasenkysely lahettiin sahkopostilla 1 670 jasenelle, joiden sahko-
postiosoite oli tiedossa ja kyselyyn vastasi 294 henkil6oa. Vastaajista 64,8 prosenttia
oli 63-79-vuotiaita ja 25,3 prosenttia 30-62-vuotiaita. Muutamia vastauksia saatiin yli
80-vuotiailta ja 18-29-vuotiailta. 69,4 prosenttia vastaajista oli tyypin 2 diabeetikoita.
Vastauksia saatiin kaikilta yhdistyksen toimialueen paikkakunnilta.

Yhdistyksen jasenmaara on 3 350. Suurin osa ja-
senistd on naisia ja tyypin kaksi diabeetikoita.
Eniten jasenid on 75-79-vuotiaiden ikdryhmassa.
Jaseniston keski-ikd on 66,1 vuotta. Tampereen
jalkeen eniten jasenid on Kangasalla ja Nokialla.
Vahiten jasenid on Ruovesi-Virrat alueella.

Tietoa-tukea-toimintaa
Mielenkiintoista oli se, ettd 60,3 prosenttia vastaa-
jista ei ollut kayttanyt lainkaan yhdistyksen palve-
luja ja 34,1 prosenttia oli kdyttanyt palveluja vain
kerran vuodessa. Palveluilla tarkoitettiin diabetes-
hoitajan, jalkojenhoitajan ja ladkarin vastaanottoja.
Yhdistyksen jdrjestamaan ryhma- ja kerhotoimin-
taan vastaajista oli osallistunut 14,2 prosenttia,
yleis6luennoille 25,8 prosenttia, teemailtoihin 7,2
prosenttia ja liilkuntakokeiluihin seka retkiin 4,8
prosenttia.

Vuonna 2022 yhdistys jdrjesti tai osallistui 57 tapah-
tumaan. Osallistujia oli yhteensa noin 1 630. Yleiso-
luentoja jarjestettiin toimialueella 21 ja kuulijoita
paikan paalla oli noin 760. Lisdksi verkon vélityksel-
Ia luentoja kuunteli 367 henkil6a. Osallistujamaarat
ovat arvioita, koska osa osallistujista ei halua merki-
ta tietojaan osallistujalistoihin. Kahdeksan tapahtu-
maa tai luentoa jouduttiin siirtdamaan toiseen ajan-
kohtaan. Lisdksi seitsemdn tapahtumaa jouduttiin
perumaan vahdisen osallistujamaaran takia. Myos
liikuntaryhmia jouduttiin perumaan véhdisen osal-
listujamaaran takia, ja kiinnostusta tuntui olevan
enemman yksittdisiin liikuntalajikokeiluihin kuin
saanndllisen ryhmatoimintaan. Nayttaa siltd, etta
koronaepidemian jalkeen ihmiset ovat edelleen
arkoja tai haluttomia osallistumaan tapahtumiin ja
toimintaan, eivatka osallistujamaarat ole viela epi-
demiaa edeltavalla tasolla.

Ruusuja ja risuja

Yhdistyksen toimintaan ja tilaisuuksiin oltiin paa-
osin tyytyvaisia. Tilaisuudet vastasivat odotuksia
hyvin (73,2 %), erinomaisesti (19,6 %) ja tyydyt-
tavasti (7,2 %). Avoimissa vastauksissa tuli paljon
kiitosta yhdistyksen toiminnasta. Yhdistyksen
toimintaa pidettiin kattavana ja riittdvana. Tyo-
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tdmme arvostettiin ja pidettiin tarkedna seka pal-
veluja riittavina. Vastausten mukaan yhdistykseen
on helppo tulla.

Muutama vastaaja piti yhdistyksen palveluja hin-
tavina ja muutama ihmetteli miksi palveluista ja
liikuntaryhmista pitda maksaa. Osa vastaajista piti
yhdistyksen toimitiloja hankalien kulkuyhteysien
padssa ja osa taas kehui keskeista sijaintia. Myos
parkkipaikkojen vahyytta kritisoitiin. Muutamissa
vastauksissa kritisoitiin, etta yhdistyksen tapahtu-
mat ovat sisdpiirijuttuja ja kuppikuntaisuus estaa
osallistumisen ryhmatoimintaan.

Mielestdimme yhdistyksen toimitilat sijaitsevat
keskeiselld paikalla hyvien kulkuyhteyksien var-
rella, vain parkkipaikkojen kanssa on ongelmia
etenkin iltaisin. Yhdistyksen toimintaan ovat kaik-
ki tervetulleita, eikd toimintaan osallistuminen
edellytd yhdistyksen jasenyyttd. Koska ilman ja-
senia ei yhdistysta olisi, on osa toiminnasta suun-
nattu vain jasenille. Jasenille myos osallistumis- ja
toimistomaksut ovat edullisemmat. Suurin osa
ryhmista ja kerhoista on toiminut useamman vuo-
den, joten ryhmaldiset tuntevat hyvin toisensa.

Mita sitten tulee hintaviin palveluihin. Diabetes-
hoitajan tunnin vastaanotto maksaa jasenille 10
euroa ja muille jasenmaksun verran eli 25 euroa.
Vastaavasti yksityiselld ladkariasemalla hinta on
82 euroa (Pihlajalinna). Uudet jasenet saavat yh-
den diabeteshoitajan 60 minuutin vastaanoton
maksutta. Ladkarit ja jalkojenhoitaja ovat yksityi-
sid ammatinharjoittajia, ja heidankin vastaanotto-
hintansa ovat edullisempia kuin monessa muus-
sa paikassa. Yhdistyksen ladkarit veloittavat 45
minuutin vastaanotosta 110 euroa ja esimerkiksi
Pihlajalinnassa vastaava maksu on 120-195 eu-
roa. Ladkdrivastaanoton yhteydessd yhdistyksen
perimad toimistomaksu on 13 euroa jasenilta ja 25
euroa muilta. Pihlajalinna perii 25,90 euron palve-
lumaksun ja 2,90 euron kantamaksun. Mielestam-
me palvelumme ovat varsin kilpailukykyisia.

Yleis6luennoissa tulee kuluja muun muassa luen-
totilasta, luennoitsijan palkkioista ja matkaku-

luista sekd lehti-ilmoituksista paikkakunnasta ja
yhteistyotahosta riippuen. Esimerkiksi yhden ylei-
sOluennon kustannukset ovat noin 500-800 eu-
roa. Osa luennoitsijoista ei peri luentopalkkiota,
vaan haluaa tukea yhdistyksen toimintaa. Yhdis-
tys saa toiminta-avustusta luentojen jarjestami-
seen ja osallistujalle luennot ovat maksuttomia.
Liikuntaryhmien osalta kuluja tulee tilavuokrista
ja ohjaajan palkkioista. Tilavuokrat, etenkin altai-
den osalta ovat viime vuosina nousseet. Esimer-
kiksi 12 kerran vesijumpparyhma maksaa yhdis-
tykselle noin 1 300 euroa (108,30 euroa/kerta).
Yhdistyksen jasenelle maksu on 72 euroa (6 eu-
roa/ kerta) ja muille 87 euroa. Tampereen kau-
pungin vesijumpparyhman maksu on 66 euroa +
sisddnpddsymaksu/ kausi. Vastaavasti erityisuima-
kortti maksaa 130 euroa/ vuosi. Yhdistys jarjestaa
jasenille maksuttomia tai muutaman euron mak-
savia liikuntalajikokeiluja.

Tapahtumien ja liikkuntaryhmien kuluihin ei ole
laskettu jarjestelystd aiheutuvia kuluja, ja myds
tapahtumien peruuntumisista tulee kuluja. lhan
kaikkea emme siis pysty ilmaiseksi jarjestamaan.

Tiedotus

Yhdistyksen toiminnasta saatiin eniten tietoa uu-
tiskirjeesta (62,2 %), yhdistyksen nettisivuilta (48,3
%) ja sosiaalisesta mediasta (14,3 %) sekd jonkin
verran TrenDi-jdsenlehdestd. Yleiséluennoista
osallistujat saivat eniten tietoa Tamperelaisesta
tai muista paikallislehdista. Tiedottamista piti riit-
tavana 90,2 prosenttia vastaajista ja 9,8 prosenttia
vastaajista piti tiedottamista riittdmattomana.

Saamme saannollisesti TrenDi-jasenlehdesta hy-
vaa palautetta, ja se onkin yksi tarkeimmista tie-
dotuskanavistamme. Vuoden ensimmainen Tren-
Di postitetaan kaikille jasenille ja jatkossa vain
jasenmaksunsa maksaneille.

Kerdtyn tiedon perusteella toimialueen yhteis-
tydtahot eivét tunne kovin hyvin yhdistysta ja yh-
distyksen tarjoamaa vertaistukea monipuolisesta
tiedottamisesta huolimatta. Tamén takia kohde-
ryhmat eivdt ole saaneet tasapuolisesti tietoa yh-
distyksen tarjoamasta neuvonnasta ja tuesta.

Yhdistyksen toiminnasta ja tapahtumista tiedo-
tamme uutiskirjeessd, TrenDi-jasenlehdessd, yh-
distyksen nettisivuilla ja sosiaalisessa mediassa
seka paikallislehdissa. Myos Diabetes-lehdesta ja
Diabetesliiton tapahtumakalenterista 16ytyy yh-
distyksen tapahtumat.
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"|isaa toiminnasta kiinnostuneita
kaivataan mukaan!”

Mita toivottiin?

Vastauksissa toivottiin muun muassa lisaa vesi-
jumppaa. Myo6s ladkariaikoja toivottiin lisaa ilta-ai-
kaan. Yleis6luentoja ja teemailtoja toivottiin seka
toimintaa 20-30-vuotiaille, nuorille ja tyoikaisille.

Yhdistyksen laaja toimialue tuo haasteita kohde-
ryhmien tavoittamiseen, kontaktien luomiseen eri
toimijoiden kanssa ja vertaisohjaajien I6ytamiseen.
Taman takia toiminta ei ole mydskaan tasapuolis-
ta toimialueen kunnissa. Nuorten ja tydikdisten
tavoittaminen on ollut haasteellista, eikd toimivaa
tiedotuskanavaa ole yrityksista huolimatta I0ydet-
ty. Tyoikaisille ja nuorille on yritetty jarjestda toi-
veiden mukaan toimintaa, mutta osallistujia on il-
moittautunut tapahtumiin vain muutama ja tdéman
takia tapahtumia on jouduttu perumaan. Millaista
toimintaa nuoret haluavat? Millaisen toimintaan
tyoikaiset ovat valmiita sitoutumaan? Naihin olisi
kiva saada vastauksia kohderyhmilta.

Laakarit ovat ammatinharjoittajina yhdistyksen
tiloissa, ja he madrittelevat vastaanottoaikansa.
Viemme toivetta iltavastaanotoista eteenpdin 1aa-
kareillemme.

Liikuntaryhmistd olemme saaneet monenlaista
palautetta. Osa toivoo paivaryhmia ja osa iltaryh-
mid. Tilastojen mukaan paivaryhmat toteutuvat,
mutta iltaryhmat eivat.

Otamme toiveita huomioon jo syksyn toimintaa
suunnitellessa. Vuoden 2024 toimintasuunnitel-
man tekeminen alkaa kesan aikana ja suunnit-
telussa otamme huomioon seka kyselyn etta ke-
vaan aikana saadut palautteet.

Syyskokouksessa jasenistd padsee vaikuttamaan
yhdistyksen asioihin seka suunnittelemaan seu-
raavan vuoden toimintaa. Kannattaa siis osallis-
tua syyskokoukseen! Kevdtkokouksessa taas paa-
see arvioimaan yhdistyksen toimintaa ja kuulee,
mitd toimintaa on ollut. Yleensa vuosikokouksiin
on osallistunut korkeintaan parikymmenta hen-
kiloa, joten lisda toiminnasta kiinnostuneita kai-
vataan mukaan!



Tampereen
Diabetesyhdistys ry

www.tampereendiabetesyhdistys.fi

Puheenjohtaja : Tampereen Diabetesyhdistysry :
Jaakko Hyytinen : Iéglgg%e_?katu 24 i - Jasenmaksu 25 € / kalenterivuosi
jaakkosamhyy@gmail.com : 045 32?5);52 {  Kannatusjasenmaksu 50 €, 100 €,
p. 050 362 6435 p. i 200€,1000€

Avoinna:

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

i perjantaisin suljettu
Tea Boman (Kangasala) : Toimisto suljettu 17.7.-6.8.2023 e
arita.boman@gmail.com : g

: : =
llkka Hirvi (Tampere) : Toiminnanjohtaja Itsenisyydenkatu
ilkkahirvi@hotmail.com : Pia Nykénen :

: 0505763313 : Tullin- &

H . . . tori £ ahteenkatu
Timo Koukkari (YI5jérvi) : pla.pykanen@tampereendlabetes— : Tt ) £

. . ) : yhdistys.fi =

timo.koukkari@gmail.com : g 3

: Diabeteshoitaja = 2 S
Eeva-Liisa Pirila (Pirkkala) Outi Viljanen E g
eeva-liisa.pirila@hotmail.com 040,3.59 9606 . : F

: outiviljanen@tampereendiabetes- : Tampere-

yhdlStySﬁ Akerlundinkatu talo

Pia Sivunen (Tampere)

sivunenpianaulikki@gmail.com : Toimistotydntekija Liisa-Maria © Kéynti suoraan Lihteenkadulta. Pysikainti on

Pietild : maksullista, maksuautomaatteihin kéy pankki-
Tuija Seppéla (Tampere) 045 358 2505 . . : tai luottokortti. Oven eteen voi pysakéida vain
: tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi : liikkumisesteisen pysakéintiluvalla.

Jalkojenhoitaja Leena Kakko
Asiantuntijajasenet : Ajanvaraus ma-pe
Kansanedustaja Jouni Ovaska : 0451043155
Kansanedustaja llmari Nurminen : : o
: : Ravitsemusterapeutti Niina : Tren“l
: Matikka :
¢ Ajanvaraus 045 348 3069

Tampereen Diabetesyhdistys ry:n jasenlehti

aineistopdiva ilmestymispdiva

: nro1 03.01. 01.02
F. easp e i | nro2 04.04. 02.05.
§ Diabeteslaakarit ‘| nro3 0307 14.08.
: Pirjo llanne-Parikka, sis. el, diabe- : | nro4 09.10. 01.11.
: teksen hoidon enltylspét.evyys | Taitto ja paino:

: Jorma Lahtela, sis.el,, diabeteksen : | Pk-paino Oy

: hoidon erityispatevyys i | Painosmaara: 3500 kpl

: Ajanvaraus 045 358 2505 : | Kannen kuva:

Matti Vainio

20 Trenbi



