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Laakari
Vastaanottomaksu 45 min. 110 €

Kela korvaus
Toimistomaksu

Peruuttamaton aika
Diabeteshoitaja

Jalkojenhoitaja

30€

15 €/jasenet,
30 € muut
140 €

15€/30€

55€/60 €

Ravitsemusterapeutti 100<
-Puhelin- tai etdvastaanotto

2 viikon glukoosimonitorointi

145 €

- Sisaltaa kaksi ohjauskertaa

Tilaustuotteet
Libre2 sensori
Libre3 sensori
Libre2 lukija

Libre3 lukija

Trenbi

0 €
84 €
1M7€
235 €

Diabetes
Pirkanmaa ry

Mittaukset '

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

Jasenhinta koskee Diabetes Pirkanmaa ry:n
jasenia. Maksut pankkikortilla tai kdteisena.

Ajanvaraus

- diabeteshoitaja, p. 040 350 9606

- jalkojenhoitaja, p. 045 104 3155

- ladkari, p. 045 358 2505

- ravitsemusterapeutti, p. 045 348 3069

Kannatusjasenyys
Voit liittya Diabetes Pirkanmaa ry:n
kannatusjaseneksi

maksamalla kannatusjasenmaksun
50 € yhdistyksen tilille

Fl66 5730 0821 0963 99

Maksun viestiksi Kannatusjdsenyys.
7\@0’5 yritys voi olla kannatusjd’sen!

Muutokset mahdollisia!

PAAKIRJOITUS

oivottavasti olette nauttineet ja rentoutu-
neet kesasta! Itsellani alkukesa on mennyt
lukuisissa sukulaisten juhlissa. Mukavaa
on siis ollut. Kirjoituksessani palaan viela ke-
vaan asioihin ja tapahtumiin.

Alue- ja kuntavaalit olivat kevaalld ja Diabetes
Pirkanmaa ry (silloin viela Tampereen Diabe-
tesyhdistys ry) oli aktiivinen edunvalvonnassa.
Kirjoitimme paikallisiin lehtiin ja olimme myds
suoraan ehdokkaisiin yhteydessa. Mielesta-
ni tehtdvdamme Pirkanmaan diabeetikoiden
hyvaksi ymmarrettiin kohtuullisen hyvin. Vai-
kuttamis- ja edunvalvontatyo jatkuu edelleen.
Diabetes Pirkanmaa ry teki myos aloitteen 16.4.
pidetylle Diabetesliiton liittokokoukselle. Aloit-
teessa pyysimme tarkempaa selvitysta siitd,
miten jasenmaksuja kdytetdan diabetesliiton
organisaatiossa. Kysyimme aloitteessa myds,
onko Diabetesliitolla ohjeistusta tai toiminta-
mallia, jos diabetesyhdistys haluaa alennusta
jasenmaksusta tai yhdistys haluaa itse hoitaa
jasenreksiterin? Yhdistyksena ndimme tarkedk-
si lisatad avoimuutta. Maksammehan vuosittain
liitolle jasenmaksuista noin 30 000 €.

Ehka tarkein keskustelu kaytiin toukokuun
puolivalissa. Tuolloin kdvimme kumppanuus-
keskustelun Pirkanmaan hyvinvointialueen
kanssa. Miksi yhteistyon syventaminen Pirhan
kanssa on mielestani tarkeda? Osa yhdistyksen
toiminnasta kattaa koko Pirkanmaan alueen.
Osittain tdsta syystd myds nimemme vaihdet-
tiin paremmin vastaamaan nykytilannetta. Toi-
seksi ja ehkd tarkeimmadksi koen rahoituksen
riittavyyden, tehdessémme ennaltaehkaisevaa
tyota. Tahdn sisaltyy diabeteshoitajan olemas-
saolo jatkossakin. Haemme rahoitusta juuri
diabeteshoitajan palkkaan.

Keskustelukumppanimme Pirhalta olivat ajan
tasalla meidan tekemdmme tyon tarpeellisuu-
desta. He ymmarsivat hyvin, ettd teemme tyo-
td noin 50 000 diabeetikon eteen Pirkanmaalla.
Vaikeus onkin saada aluevaltuutetut ja Pirhan
muut virkamiehet ymmartamaan rahoituksen

"On aivan kestdmatonts, etti
monivuotista strategiaa pitka-
aikaissairaiden kohdalla ei ole! ”

tarkeys ja sen jatkuvuus ja suunnitelmallisuus.
Rahoitusta on nykyisin vain yksi vuosi eteen-
pain. On aivan kestamatonta, ettda monivuo-
tista strategiaa pitkdaikaissairaiden kohdalla
ei ole! Puhumattakaan ymmarryksestd, mita
sdastoja ennaltaehkaiseva tyo tuo. Arvoisat ja-
senet ja muut TrenDin lukijat; Nyt on aika vaa-
tia poliitikoilta tekoja ja ryhdikkyytta. On kovin
helppoa siirtda vastuu muille ja todeta, ettd ei
ole rahaa tai pitad sdastdaa. Nama sanat olen
kuullut viimeisten kuukausien aikana turhan
usein poliitikoiden suusta.

Tulevaisuus ndyttda yhdistyksemme rahoituk-
sen suhteen haasteelliselta. Toivottavasti te
jasenet naette tydomme jatkossakin tarkedksi.
Maksamalla jasenmaksun teette arvokasta
tyota koko diabetesyhteison eteen.

Jatkossa edunvalvonta nousee yha suurem-
paan rooliin. Olkaa jasenina aktiivisia niin yh-
distyksen suuntaan kuin valitsemiinne alue-
valtuutettuihin. Olemme nopeiden ja isojen
muutosten keskella!

Terveisin
puheenjohtaja Jaakko Hyytinen

Trenbi




TOIMINNANJOHTAJAN TERVEISET

Yhdistyksen nimi vaihtui toukokuussa
Diabetes Pirkanmaan ry:ksi ja olemme nyt
totutelleet uuteen nimeen muutaman kuukau-
den. Uusi nimi kuvastaa yhdistyksen laajaa toi-
mintaa ja vahvistaa sitoutumistamme diabee-
tikoiden ja heiddn ldheistensa tukemiseen ja
edunvalvontaan. Vaikka nimi muuttui, toimin-
tamme ja palvelumme pysyvat toistaiseksi
ennallaan. Myds yhdistyksen hallitus toimii
samalla kokoonpanolla. Meiddn tyontekijoi-
den sdahkopostiosoitteet sekd yhdistyksen net-
tisivujen osoite ovat vaihtuneet uuden nimen
mukaisiksi. TrenDi-jasenlehti pysyy ainakin
vuoden loppuun TrenDina.

Miksi nimenmuutos?

Nimenmuutokselle oli kdytannon tyén sanele-
ma tarve. Osa toiminnastamme kattaa koko Pir-
kanmaan alueen. Yleiséluennoille voi osallistua
verkon valitykselld ja diabetesneuvonta on kai-
kille avointa. Yhdistyksen puhelinneuvontaan
voi my0s soittaa kuka vain. Laajempi alueellinen
toiminta ja laajempaa aluetta kuvaava yhdistyk-
sen nimi antavat parempia mahdollisuuksia ha-
kea erilaisia avustuksia toiminnan kehittamisek-
si ja turvaamiseksi tulevaisuudessa. Pirkanmaan
hyvinvointialue edellyttdd avustustoiminnassa
hyvinvointialueen laajuista toimintaa.

Uutta ja vanhaa toimintaa!

Syksyn toimintamme kdynnistyy toden teolla
syyskuun alussa, mutta jo elokuussa osallis-
tumme sekd Tampereen kaupungin liikunta-
palveluiden Syketta syksyyn tapahtumaan etta
Tays keskussairaalan OLKA-pisteen liikunnan
teemapaivaan.

Syksyn aikana on tavoitteena saada Kangasa-
lan ja Pirkkalan diabeteskerhot toimimaan. Ker-
hot on tarkoitettu seka tyypin 1 ettd 2 diabee-
tikoille seka heidan laheisilleen. My&s suositut
liikuntakokeilut saavat jatkoa syksyn aikana.
Liikuntakokeilujen kautta kannustetaan jase-
nistdd omaehtoiseen lilkkkumiseen. Myos erilai-
sia teemapadivia on luvassa. Perheille on tulossa
perheliikuntapdiva Varalan urheiluopistolla.

Trenbi

Mukaan voi ilmoittautua, jos perheessa joko
vanhemmalla tai lapsella on diabetes.

Yleisdluentoja jdrjestetddn tuttuun tapaan.
Nokian, Pirkkalan ja Tampereen luennot strii-
mataan, jotta mahdollisimman moni pystyy
osallistumaan luennoille. Syksyn luennoilla
perehdytdan valtimoiden salakavalaan vihol-
liseen eli kohonneeseen kolesteroliin, diabe-
teksen vaikutuksesta munuaisiin, diabeteksen
ladkeasioihin, monilddkityksen haasteisiin ja
liikunnan voimaan diabeteksen hallinnassa.
Nokian ja Pirkkalan luennot tallennetaan, jos
luennoitsijat antavat siihen luvan.

Kaytannonlaheista tietoa lasten diabeteksesta
-tilaisuus jarjestetdan diabeetikkolasten lahei-
sille. Valita siis tietoa isovanhemmille, kum-
meille, tadeille ja sedille! Tyypin 2 diabeetikoille
ja heidan laheisilleen jarjestetdan ensitietopai-
vd. Myos varhaiskasvatuksen ja koulujen hen-
kilokunnalle jarjestetddn saannollisesti kdytan-
nonlaheisia diabetesinfoja sekd toimistolla etta
paivakoti- ja koulukohtaisesti.

Kuulunko yhdistykseen vai liittoon?
Tama on monelle epéselva asia. Jdsenet ja mo-
net muutkin sekoittavat edelleen liiton ja yh-
distyksen, eivatka oikein tieda mihin kuuluvat.
Tama johtuu osittain siitd, ettd Diabetesliiton
padpaikka on Tampereella ja siitd, ettd liitto
hoitaa yhdistysten jasenasiat ja lahettaa jasen-
maksut. Diabetesliitto on myds omissa kanavis-
saan ja ammattilaisten koulutuksissa mainos-
tanut liittymista liittoon. Diabetesliitolla ei ole
henkildjasenia vaan se on diabetesyhdistysten
kattojdrjesto ja diabetesyhdistysten muodos-
tama kansalaisjarjesto.

Diabetesyhdistykset tekevdt paikallista ja alu-
eellista vaikuttamistyota ja Diabetesliitto taas
on valtakunnallinen toimija. Tassa yhteydessa
on hyvd muistuttaa, ettd Diabetes Wellness
Suomi ei liity mitenkddn diabetesyhdistyksiin
tai -liittoon. Jos haluat tukea oman yhdistykse-
si toimintaa, ota yhteytta allekirjoittaneeseen.

"Yhdistyksen toiminta vaatii siis
myos vapaaehtoisia toimijoita,
ja jokaisen toimijan tydpanos

on erittain tarkea.”

Suomalaista diabetestutkimusta voit tukea
Diabetestutkimussaation kautta.

Yhdistykselld on oma rahoitus ja hallitus, joka
vastaa yhdistyksen toiminnasta. Yhdistyksem-
me toiminta pyorii sekda kolmen tyontekijan
ettd vapaaehtoisten avulla. Yhdistyksen toi-
minta vaatii siis myds vapaaehtoisia toimijoi-
ta, ja jokaisen toimijan tyOpanos on erittdin
tarked. Viime vuosina pitkajanteinen sitoutu-
minen yhdistystoimintaan on vahentynyt, ja
uusien aktiivisten vapaaehtoisten 16ytdminen
mukaan toimintaan on vaikeaa. Mika saisi si-
nut lahtemdan mukaan yhdistystoimintaan?
llman jasenia ei olisi yhdistysta, eika yhdistyk-
sen toimintaa eikd edes toimitilaa. Mitd enem-
man meitad on, sita paremmin voimme myos
vaikuttaa. Kiitos, kun olet jasen!

palvelee Tampereen Kalevassa

Mukavaa ja toiminnallista syksya kaikille!

Pia Nykdnen
toiminnanjohtaja

MK Apuvilineet

Nyyrikintie 14
ma-pe klo 10-16
puh. 050 5260 590

Tervetuloa! !
g

tai tilaa verkkokaupasta:
www.apuvalineet.fi
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Haravajumppa

- pida pieni tauko pihatdiden tai siivouksen lomassal!

Pihatoiden lomassa kannattaa aina valilla oikaista selkda, vetreyttaa
jalkoja ja elvyttaa niska-hartiaseutua pienella taukojumpalla. Harava-
jumpan liikkeet saavat veren kiertamaan, lisaavat liikkuvuutta, vahvis-

taa lihaksia ja haastavat tasapainoa.

Muista pitaa hyva ryhti ja hengittaa liikkeita tehdessasi. Tee toistoja oman kuntosi mukaan ja pida
tauko jokaisen liikkeen valissa.

Heilautus sivulta toiselle

Seiso ryhdikkddssd haara-asennossa ja pidd kes-
kivartalo tiukkana. Tartu haravasta hartioiden
levyiselld otteella. Heilauta haravaa rennosti si-
vulta toiselle.

Harjoitus vetreyttdd hartioita ja lisdé olkanivel-
ten likkuvuutta.

Trenbi

Pystysoutu

Seiso ryhdikkddssd haara-asennossa. Tartu ha-
ravasta kapealla otteella. Nosta keppi vartalon
edestd rinnan korkeudelle siten, ettd kyyndrpdcit
ovat ranteiden yldpuolella. Palauta keppi varta-
loa pitkin takaisin alas. Harjoitus vetreyttdd ja
vahvistaa hartioita.

Tasapainoilua

Seiso ryhdikkddssd haara-asennossa ja pidd kes-
kivartalo tiukkana koko harjoituksen ajan. Tartu
harvasta hartioiden levyiselld otteella. Heilau-
ta keppi sivulle ja nosta samalla vastakkaisen
puolen jalka ilmaan sivulle. Pysy asennossa het-
ken aikaa tasapainoillen. Tee heilutukset ensin
samalle puolelle ja sitten vasta toiselle puolelle.
Harjoitus lisdd olkanivelten liikkuvuutta, vah-
vistaa keskivartaloa ja pakaroita sekd kehittdc
koordinaatiota ettd tasapainoa.

Kyykky

Seiso ryhdikkddssd haara-asennossa. Tuo hara-
va niskan taakse hartioiden pddille tai pidd ha-
rava rintakehdn edessd. Pidd keskivartalo tiuk-
kana ja laske takapuoli alas koukistaen polvia
ja lonkkia. Selkd on suora, ja kallistuu hieman
eteenpdin. Polvet ja varpaat menevit samaan
suuntaan, ndin et kuormita polvinivelid. Palaa
takaisin seisoma-asentoon. Harjoitus vahvistaa
reisilihaksia.

Kyljet pitkaksi

Seiso ryhdikkddssé haara-asennossa. Tartu ha-
ravasta hartioiden levyiselld otteella. Nosta ha-
rava ylos suorille késille. Pidd keskivartalo tiuk-
kana. Taivuta vartaloa puolelta toiselle. Tunne
liike kyljissé. Harjoitus vahvistaa keskivartaloa ja
lisddi selkérangan liikkuvuutta.

Trenhi



[}‘ZI KANGASALA

Kuhmalahden diabeteskerho

pirkanmaa.fi
miston numerosta p. 045 358 2505.

Kangasalan diabeteskerho

Ke 8.10. klo 17.00-18.00.

Paikkana Kangasalan padkirjasto, Suppa-ryh-
matila, Keskusaukio 2.

Kerho on tarkoitettu seka tyypin 1 etta tyypin
2 diabeetikoille ja heidan laheisilleen.
Tapaamisessa on eri teemoja, pddpaino kes-
kustelussa ja kokemusten vaihtamisessa.

Tervetuloa mukaan ideoimaan Kangasalan
diabeteskerhoa!

Yleisoluento

Askel kerrallaan - liikunnan voima
diabeteksen hallinnassa
luennoitsijana fysioterapeutti Pia Nykdnen
Ke 29.10.2025 klo 17.30-18.30
Kangasalan padkirjaston Harjula-sali,
Keskusaukio 2, Kangasala

ki-opisto.

g NOKIA

Apteekkitapahtuma
Ke 10.9. klo 10.00-14.00
Nokian 1 Apteekki, Valikatu 18, Nokia

Yhdistyksen diabeteshoitaja Outi Viljanen mit-
taa verensokereita ja neuvoo diabeteksen hoi-
i ja verkkosivuilla www.diabetespirkanmaa.fi.

dossa ja ehkaisyssa.

Yleisoluento

Ladkehuolia?
Monilaakityksen haasteet

Luennoimassa Apteekkari Virpi Sundqvist,
Nokian 1. Apteekki

Trenbi

i Ke 24.9.klo 18.00-19.00

i Nokian Kirjasto- ja kulttuuritalo Virta,
i Hiomo-sali

Tiedot kokoontumisista Sydan-Hameen leh-
den MeNyt-palstalla, yhdistyksen digitaalisessa
uutiskirjeessa ja verkkosivuilla www.diabetes- :
i tiedot: pirkanopisto.fi/verkkoluennot.

Voit my6s kysyd ajankohdat yhdistyksen toi-

i Jarjestajat: Diabetes Pirkanmaa, Tampereen

i Hengitysyhdistys ja Pirkanmaan Allergia-, Iho-
i ja Astmayhdistys, Nokian 1. Apteekki ja Pirkan
i opisto.

Luentoa voi seurata myos verkossa Pirkan
opiston YouTube-kanavalla tai Zoomissa. Lisa-

! Nokian diabeteskerho

Diabeteskerhon toiminta jatkuu, mikali kerhoon
i loytyy innokkaita osallistujia ja vertaisohjaaja.

i Ota yhteytta yhdistyksen toimistoon, jos olet
i kiinnostunut p. 045 358 2505 tai

i toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

" PiRkKALA

¢ ITE-ryhma

i ITE-ryhm& on maallikkovetoinen 2-tyypin
diabeetikoiden ja riskiryhmalaisten vertaistuki-
i ryhmad, jossa pohditaan ja opetellaan yhdessa
i terveyttd edistdvid ruoka- ja liikuntatottumuk-
i sia. Ryhman tavoitteena on parantaa ja yllapi-
i taa terveyttd ja hyvinvointia, ja ndin lisata ela-

i ; ) i maénlaatua.
Jarjestdjat: Diabetes Pirkanmaa ry ja Valkeakos-

Syksyn kokoontumiset maanantaisin 25.8.,
i 8.9.,22.9,6.10.,20.10,,3.11,,17.11.ja 1.12.
i klo 18.00.

i Elokolon tiloissa, Suupankuja 8 D 55, Pirkkala.

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

¢ Toiminnasta tiedotetaan tarkemmin aina edel-

lisen viikon Pirkkalainen-lehden MeNyt-pals-
talla, yhdistyksen digitaalisessa uutiskirjeessa

i Meidan Pirkkala

i To4.9.klo 17.00-19.30

i Olemme mukana Meidan Pirkkala -tapahtu-
i massa muiden alueen yhdistysten ja toimijoi-
i den kanssa esitteleméssa toimintaamme.

i Maksuton verensokerin mittaus.

Yleisoluento

Uudet ja vanhat diabetesladkkeet

- kdyttétarkoitus, Kela-korvaukset ja hinnat
Luennoitsijana diabeteslaakari Sari Lemberg,
Pirha

To 2.10.2025 klo 18.00-19.00.

Pirkkalan paakirjasto, Suupantori 2, kokoustila
Tyypin 2 diabeteksen ladkehoito on mullistu-
nut viime vuosien aikana. Diabetesladkkeita
on olemassa useita eri ladkeryhmia ja ladkkeen
valinta riippuu potilaan yksil6llisesta tilantees-
ta. Uudet tabletti- ja pistoshoidot laskevat ve-
rensokeria, hoikistavat sekd suojaavat sydanta
ja munuaisia.

Jarjestdjat Diabetes Pirkanmaa ry ja Pirkan opisto.

Pirkkalan diabeteskerho
Ma 13.10. klo 17.00-18.00.
Pirkkalan paakirjasto, Suupantori 2

Uusi kerho on tarkoitettu seka tyypin 1 etta
tyypin 2 diabeetikoille ja heidan ldheisilleen.
Tapaamisessa on eri teemoja, pddpaino kes-
kustelussa ja kokemusten vaihtamisessa.
Tervetuloa mukaan ideoimaan Pirkkalan
diabeteskerhoa!

PALKANE

MUISTIKAHVILA

Muistikahvila on avoin kohtaamispaikka kaikille

i taessa EloTahkasta.
olet tervetullut juttelemaan, kuulemaan ja ky- i Naisten ryhma joka perjantai klo 12.00.

i Ryhma on maksuton.

muistiasioista kiinnostuneille. Muistikahvilaan
selemaan muistiin liittyvista asioista.
Rautajarvi

Rautahovi, Rautajarventie 30, 36910 Rautajarvi

Maanantaisin klo 10:00-11:30

8.9. Alzheimer-kuukausi: Miten pitda muistista
huolta

13.10. Kansansairauksien uusi riskitesti -mihin
sinun kannattaa kiinnittad huomiota riskin pie-

nentdmiseksi ja aivojumppa tehtavarata
17.11. Musiikkia ja visailua
15.12. Jouluista ohjelmaa

i Jarjestdjind Palkdneen kunta, Pirkanmaan
i Muistiyhdistys ja Diabetes Pirkanmaa ry.

. Palkéne
i Pajuparvi, Alikylantie 6, Palkane,
i Maanantaisin klo 13.30-15.00

8.9. Alzheimer-kuukausi: Miten pitad muistista
i huolta

13.10. Aivojumppaa ja tehtdvia
17.11. Musiikkia ja visailua
15.12. Jouluista ohjelmaa

Jarjestdjana Pirkanmaan Muistiyhdistys
i Muutokset mahdollisia!

Tiedustelut:

i muistiohjaaja Susanne Lempinen p.050 3308515
i susanne.lempinen@pirkanmaanmuistiyhdis-
Potyshi

Palkaneen diabeteskerho

! Kerho kokoontuu Palkineen Pirtills, Keskustie

1, Palkane.

Tarkemmat tiedot kokoontumisista Sydan-Ha-
i meen lehden MeNyt-palstalla.

Luopioisten diabeteskeho

Tarkemmat tiedot kokoontumisista Sydan-Ha-
i meen lehden MeNyt-palstalla.

| LIIKUNTA
: Omatoiminen kuntosaliryhma

Rautajarven kuntosalilla, avaimen saa tarvit-

Palkaneen diabeteskerhon kuntosali

Torstaisin klo 12.30-13.30
i Kostia-areenalla, Kehitie 1, Palkane.
i Ryhma on maksuton.

Trenbi




@ VIRRAT

Virtain diabeteskerho

Kokoontumiset joka kuukauden 1. tiistai klo
17.00. Alkaen 2.9.2025.

Virtaintie 36.

Tiedustelut: Kaija Koivumaki,

puh.044 584 6473.

Tiedot kokoontumisista Suomenseldan Sano-
mien muistilistalla, Diabetes Pirkanmaan digi-

diabetespirkanmaa.fi

e
@ RUOVESI

alueellesi?

pia.nykanen@diabetespirkanmaa fi tai
p. 050 576 3313.

\V‘ YLOJARVI

Ylojarven diabeteskerho
Vertaistukiryhma on tarkoitettu kaikille, joilla
diabetes on osana eldmaa.

kustelussa ja kokemusten vaihtamisessa.
7.11,21.11,,5.12. ja 19.12. klo 10.00-12.00
Ylojarven lahitori, Yl6jarven terveyskeskus,
1.kerros, Mikkolantie 10.

Tiedot kokoontumisista Yldjarven Uutisten
MeNyt-palstalla, yhdistyksen digitaalisessa
pirkanmaa.fi

pirkko.wallenius@gmail.com.
Tervetuloa vertaistukiryhméan tapaamisiin!

Trenbi

%) TAMPERE

: VERTAISTUKI

i Ryhmat kokoontuvat yhdistyksen tiloissa,

i Lahteenkatu 2-4, Tampere.

Kerho kokoontuu Kohtaamispaikka Otsossa,

i 50+ Tyypin 1 diabeetikoiden ryhméa

i Ryhma on tarkoitettu seka miehille ettd
i naisille. Oletpa sitten vastasairastunut tai
i jo diabeteskonkari, tervetuloa mukaan!
i Syyskauden tapaamiset keskiviikkoisin 10.9.,
i 8.10.,12.11.ja 3.12. klo 17.00.

taalisessa uutiskirjeessd ja verkkosivuilla www.

i Diabeetikkolasten isovanhempien ryh-
i ma

i Tule jakamaan tunteita, iloja ja huolia aktiivi-
i seen ryhmain!

i Syyskauden tapaamiset torstaisin 28.8., 25.9.,
Haluaisitko perustaa kerhon tai vertaistukiryh- : 23.10.ja 27.11.klo 16.00.
mdn tai onko mielessd tarpeellinen yleis6luen- :

non aihe? Millaista toimintaa toivoisit omalle Keskustelukerho

i Tervetuloa ajankohtaisten asioiden aarelle
L o o i torstaisin klo 14.00!
Ota yhteyttad yhdistyksen toiminnanjohtajaan: i Syksyn ensimmainen kokoontuminen to 4.9.

i klo 14.00.

i Kasityohurmos

i Ota keskenerdinen tyd mukaan tai hae
i kerhosta
i hin. Mukavaa seuraa ja mielenkiintoi-
i sia keskusteluja
i Syyskauden tapaamiset joka tiistai alkaen 9.9.
i klo 14.00.

Tapaamisessa on eri teemoja, padpaino kes- :

: Vertuli

{ Ryhma on tarkoitettu lihavuusleikkauksen lapi-
Tapaamiset perjantaisin 5.9., 19.9., 3.10., 17.10., kdyneille ja leikkausta harkitseville.

i Syyskauden kokoontumiset 11.9. 16.10. ja
: 20.11.klo 17.00.

. LIIKUNTA
uutiskirjeessa ja verkkosivuilla www.diabetes- Footbic jalkajumppa
Footbic-harjoituksissa vahvistetaan pehmei-
) o . i den pallojen avulla jalkaterien lihaksia ja harjoi-
Tiedustelut: Pirkko Wallenius, p. 040 730 6323, ! tetaan liikkuvuutta, koko kehon liikehallintaa

! ja tasapainoa. Footbic sopii kaikenikdisille ja

inspiraatiota uusiin kuvioi-

kahvikupin ~ &aressa!

-kuntoisille jalkojen hyvinvoinnista ja moninai-
padosin seisten.

Ohjaaja: fysioterapeutti Pia Nykadnen.
Mukaan mahtuu 10 henkildd/ryhma.

Ma 1.9.-20.10.2025 klo 14.00-14.45
Yhdistyksen tiloissa, Léhteenkatu 2-4.

p. 045 358 2505 tai
toimisto@diabetespirkanmaa fi.

Ma 3.11.-8.12.2025 klo 14.00-14.45
Yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu 2-4.
p. 045 358 2505 tai

toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

Tasapainoa ja voimaa arkeen!

SZEEZE:ZSU#SE?ST;rﬁ?;;taliygmjl:fea?ttt':;; Sitovat ilmoittautumiset 25.8.2025 mennessa
yKya ) © p.045 358 2505 tai

toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

Tunnit sisaltavit liikkuvuus- ja tasapainohar- Ilman peruutusta pois jadneiltd veloitamme 30 €.

joitteita seka alaraajojen lihasvoimaa vahvista- Lempei iooda
via liikkeitd. Tavoitteena on parantaa tasapai- : pea joog

noa, lisata liilkkumisen varmuutta ja ehkaista i T04.9.2025 klo 15.30-16.30

kaatumisia. Liikkeet tehdan tuolilla istuen ja : Tanssi- ja liikuntakeskus Fiilikselld osoitteessa

Sumeliuksen katu 18 a, 2krs.

tasapainoa.

seisten. Mukaan mahtuu 10 henkil6ad/ ryhma.

Ohjaaja: fysioterapeutti Pia Nykadnen.
Mukaan mahtuu 10 henkiléd/ryhma.

Ke 10.9.-15.10.2025 klo 13.00-14.00
Yhdistyksen tiloissa, Ldhteenkatu 2-4

Hinta jasenille 15 €/ 6 kertaa, muille 25 €/
6 kertaa.

Sitovat ilmoittautumiset 1.9.2025 mennessa
p. 345 358 2505 tai
toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

Ke 5.11.-10.12.2025 klo 13.00-14.00
Yhdistyksen tiloissa, Léhteenkatu 2-4

p. 345 358 2505 tai
toimisto@diabetespirkanmaa fi.

i LIIKUNTAKOKEILUT

semmista vaivoista karsiville. Liikkeet tehdaéan

i Porrastreeni

Ke 27.8.2025 klo 15.30-16.30

i Lahto Pyynikin ndkotornin edesta

Porrastreeni on monipuolinen ja tehokas seka
i edullinen kuntoilumuoto. Sen vaikutukset
i kohdistuvat koko kehoon: niveliin, luustoon,

Hinta jasenille 20-€/8 kertaa, muille 30 €/ 8 kertaa. : lihaksist K3 henaitve. i Kiertoeli
Sitovat ilmoittautumiset 25.8.2025 mennessa : lnaksistoon seka hengitys- Ja verenkiertoeli
i mistoon. Porrastreeni sopii kenelle vain, koska
i kuormituksen ja harjoittelun vaikeustason pys-

tyy suhteuttamaan omaan kuntotasoon.

Lyhyen alkuverryttelyn jalkeen tehd&éan lihas-
i kuntotreeni portaissa. Laita hyvat jalkineet

Hinta jasenille 15 €/6 kertaa, muille 25 €/6 kertaa. | | ; .
i jalkaan ja ota vesipullo mukaan!

Sitovat ilmoittautumiset 27.10.2025 mennessa : . . e
i Porrastreeni on maksuton yhdistyksen jasenil-
i le. Muille 5 euroa.

i Tunti toteutuu, jos ilmoittautuneita vahintain

i 10.

Jasenhinta 18 €, muille 25 €

i Tervetuloa joogaamaan; lempedsti hellimdéan
i ja huoltamaan liikkkuvuutta, tasapainoa, keskit-
i tymiskykya kuin kehotuntemustakin. Tunnilta
i voit 16ytaa arjen hengéhdyspaikan rauhallisen
i kehonhuoltoharjoituksen parissa.

i Hengitys ja liike yhdessa pysdhtymisen mah-
i dollisuuden kanssa saavat ankkuroida tihin
i hetkeen. Harjoitus tehdain omia voimavaroja
ja tarpeita kuunnellen. Tunneilla annetaan aina
i vaihtoehtoja ja erilaisia tapoja tehda, joten jo-
i kainen paasee toteuttamaan harjoituksen it-

Hintajdsenille15€/6kertaa,muille25€/6kertaa. selleen sopivalla tavalla.

Sitovat ilmoittautumiset 27.10.2025 mennessd | . . . .
: Aiempaa kokemusta joogasta ei tarvitse olla.

i Mukaan tarvitset mukavat joustavat vaatteet ja

Trenbi




vesipullon. Meiltd 16ytyy matot ja kaikki muut
joogavalineet. Tervetuloa mukaan!

Tunti toteutuu, jos ilmoittautuneita véhintaan
12.

p. 045 358 2505 tai
toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

Kuntosali
Pe 3.10.2025 klo 13.30-15.00 (1,5 tuntia)

kahaisenkatu 7A.
nen, Tampereen kaupunki.

Osallistujat maksavat kuntosalin sisaanpaasy-

dattaa kuntosalille.

Sisdanpadsymaksu on sama kaikille ja se
sisdltaa paasyn kuntosalille. Uimahallimaksu ei
kuulu hintaan.

Tunti toteutuu, jos ilmoittautuneita vahintaan
8. Mukaan mahtuu 10 henkil6a.

Sitovat ilmoittautumiset 19.9. mennessa p.
045 358 2505 tai toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

Pilates

Ke 1.10.2025 klo 17.40-18.40

Paikka: Juhlatalo Tapiola, Karhunkatu 71,
Tampere

Hinta: jasenille 14 €, muille 25 €

Osana tehokasta harjoitusta on hengitykseen

hotietoisuutta.
Ota mukaan oma jumppa-alusta!

Tunti toteutuu, jos ilmoittautuneita vihintaan

12.

Sitovat ilmoittautumiset 15.9. mennessa p.

045 358 2505 tai toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

Trenbi

i Aanimaljarentoutus

Ke 19.11.2025 klo 17.40-18.40

i Paikka: Juhlatalo Tapiola, Karhunkatu 71,

i Tampere

i Hinta: jasenille 14 €, muille 25 €

Sitovat ilmoittautumiset 28.8.2025 mennessd :

i Aanimaljarentoutusta toteutetaan sekd yksi-
i lohoitoina ettd ryhmarentoutuksina, jota kut-
i sutaan my6s sointukylvyksi. Yksiléhoidossa
i maljoja soitetaan kehon paalla ja vieressi kay-
i den lapi kehon eri osat vuorotellen. Ryhmaren-
Laiteopastus uintikeskuksen kuntosalilla, Jou-

toutuksessa osallistujat makaavat (tai istuvat)

mukavasti matoilla tai pehmeilld alustoilla
Ohjaajana liikunnan ohjaaja Tuomas Ménty- :

danimaljahoitajan ohjatessa rentoutumista ja

i soittaessa maljoja. Adnimaljarentoutuksesta
i sanotaan, ettd 45 minuuttia vastaa noin kol-
i men tunnin unta.

maksun (5,50 €/hl6) uimahallin kassalle. Oh-
jaaja tulee osallistujia vastaan kassalle ja joh- :

Rentoutukseen varataan kokonaisuudessaan

i aikaa tunnin verran. Itse rentoutus sisdltad
i kolme eri vaihetta, joiden kesto on yhteen-
i s& 45 minuuttia. Tunnin alussa valmistellaan
keho rentoutusta varten kevyiden avaavien ja
i liikkuvuutta edistavien liikkkeiden avulla, kay-
i daadn lapi rentoutuksen kulku seka kaytetaan
i hieman aikaa oman hyvén rentoutusasennon
i loytdmiseen.Tunnin lopussa aikaa on kiireetto-
i ma&an herattelyyn ja palautumiseen.

i Huom! Ainimaljat soveltuvat paapiirteissdan
i kaikille, mutta ei suositella raskauden ensim-
i maisen kolmanneksen aikana, jos kayt lapi syo-
pahoitoja, jos sinulla on vakava sydansairaus,
i sydantahdistin tai ddnet vaikuttavat sydamen
i toimintaasi. Jos kaytdt kuulolaitetta, tulee se
Pilates-tunnilla keskitytaan keskivartalon sy- :
vien lihasten aktivoimiseen ja voimistamiseen, :
tehdaan rangan liikkuvuuteen vaikuttavia har- :
joituksia sekd haetaan koko kehon hallintaa. :
i Ota mukaan oma jumppa-alusta ja reilusti lam-
keskittyminen. Pilates-harjoittelu  kehittds :
koordinaatiokykyé ja tasapainoa seké lisia ke-
Tunti toteutuy, jos ilmoittautuneita vahintdan 12.

poistaa danimaljarentoutuksen ajaksi. Jos oma
terveydentila mietityttaa, niin suositus on aina
konsultoida omaa ladkaria.

minta vaatetta paalle, vesipullo, lisdvarusteena
hyvia mm. kevyt viltti, villasukat, pieni tyyny.

Sitovat ilmoittautumiset 3.11. mennessa p.

045 358 2505 tai toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

LUENNOT

Kohonnut kolesteroli - valtimoiden
salakavala vihollinen

LT, sisatautien ja kardiologian erikoislaakari
Hanna Pohjantdhti, Syddnsairaala

Ti 30.9. klo 18.00-19.00
Tyovaenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
auditorio

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

Jarjestdjind Diabetes Pirkanmaa, Pirkanmaan
Sydanyhdistys, Ravintoraisio Oy/ Benecol ® ja
Tampereen Seudun tydvaenopisto.

Diabetes ja munuaiset
nefrologi Satu Méakela, Tays munuaiskeskus,
Pirha

Ke 12.11. klo 18-19.00
Tyovaenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
auditorio

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

Jarjestdjina Diabetes Pirkanmaa, Boehringer
Ingelheim Finland Ky
ja Tampereen Seudun tyévaenopisto.

TAPAHTUMAT

Taysin OLKA-piste
Diabetestietoa ja yhdistyksen toiminnan esit-
telya

10.00-12.00
Perjantaina 14.11. klo 10-12.00

OLKA-pisteen teemapaivit

To 21.8. klo 10.00-14.00 liikunta

Ma 29.9. klo 10.00-12.00 terveys ja hyvinvointi
Ke 12.11. klo 10.00-12.00 suunterveys

Neuvontapdivdat Tammelan ldhitorilla
Maanantaisin 15.9.,20.10. ja 17.11.

klo 11.00-12.00

Paikalla yhdistyksen diabeteshoitaja Outi Vilja-
nen. Tule kysymddn ja keskustelemaan! Mah-

dollisuus myds mittauttaa verensokeri maksut-
i ta. Ei ajanvarausta.

. Jalkinepiivi
{ Ma15.9.2025 klo 15.00-19.00
i yhdistyksen toimitiloissa, Léhteenkatu 2-4

Paikalla on jalkojenhoitaja Jaana Huhtanen.

Tule kyselemdan ja keskustelemaan jaloista ja
i jalkineista!
i Jarjestetadn yhteistydssd Hyvinvoi.fi kanssa.

Aivotreeniryhma
i Tiistaisin 16.9.-18.11.2025 klo 12.00-13.00

(10 kertaa)

i yhdistyksen toimitiloissa, Léhteenkatu 2-4.

i Aivot tarvitsevat sopivasti haasteita voidak-
i seen hyvin ja siilydkseen toimintakykyisina.
i Aivotreenit luovat uusia hermosolujen vilisia
yhteyksid eli hermoverkkoja. Hyvin verkottu-

neet aivot ovat vastustuskykyisemmat muisti-

i sairauksien aiheuttamille muutoksille.

Ryhmaéssa tehdaan erilaisia tehtdvia. On tieto-

visaa, paattelytehtdvia ja sanaristikoista etsi-
i tadn mdadritettyja sanoja.
i Ohjaajana Pirjo Aromaa

IImoittautumiset 2.9.2025 mennessa p. 045

358 2505 tai toimisto@diabetespirkanmaa fi.

Ryhméa on maksuton. llman peruutusta pois

jaaneilta veloitamme 30 €.

Kokemuksia dlypumpuista

Oletko harkinnut dlypumppuun siirtymista?
{ To 18.9.2025 klo 17.00

i yhdistyksen toimitiloissa, Léhteenkatu 2-4
Maanantaisin 11.8., 8.9., 13.10 ja 8.12 klo :

Mikael Rinnetmaki on kokeillut useita

dlympumppuratkaisuja ja kertoo kayttoko-

kemuksiaan seka nakemyksia siitd, minkalai-

i selle ihmiselle kukin naista pumpuista ehka

parhaiten sopii. Tilaisuudessa on my0s aikaa
keskustelulle.

Trenbi




Esitellyt dlypumppuratkaisut
Accu-Chek Combo + AndroidAPS
Medtronic 640 G ja 780 G
Tandem x:slim + Control-1Q
YpsoPump + CamAPS

IImoittautumiset 1.9. mennessa
p. 045 358 2505 tai
toimisto@diabetespirkanmaa fi.

Tilaisuus on maksuton. llman peruutusta pois :

jaaneilta veloitamme 30 €.

Tyypin 2 diabeteksen ensitietopdiva

Mitd labra-arvot kertovat?

Jos olet hiljattain sairastunut diabetekseen, tule
mukaan kuulemaan, kysymdidin ja keskustelemaan!

Ke 17.9. klo 17.00-19.30

yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4
lImoittautumiset 11.9. mennessa

p. 045 358 2505 tai
toimisto@diabetespirkanmaa.fi

Ensitietopdivd on maksuton. llman peruutusta 2505 tai toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

pois jaaneilta veloitamme 30 €.

Avoimet ovet Tampereen paivana
La 4.10. klo 11.00-14.00
yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4

Mahdollisuus mittauksiin:
Verensokerinmittaus, maksuton
Sokerihemoglobiini HbA1c 18 € / mittaus
Kehonkoostumusmittaus 15 € / mittaus

Kahvitarjoilu!
Tervetuloa tutustumaan yhdistyksen toimintaan!

Nettipalvelut haltuun
To 23.10., 30.10.ja 6.11. klo 14.15-17.30

ATK Seniorit Mukanetti ry:n toimitiloissa, Yli-

opistonkatu 58 B, viides kerros, Tampere.

asentaminen ja kaytto.

Trenbi

Verkossa on paljon palveluja, jotka tekevat
i asioiden hoitamisesta helppoa ja turvallista.
i Tule opiskelemaan perusteet, harjoitus tekee

mestarin!
Kahvitarjoilu!

Hinta 20 €/ 3 kertaa

Jarjestetddn yhteistydssa ATK Seniorit Muka-

netti ry:n kanssa.
IImoittautumiset 23.9. mennessa
p. 045 358 2505 tai

toimisto@diabetespirkanmaa fi.
Mitd kuuluu omahoitoon? Miksi verenpaineen, :
suun tai jalkojen hoito on tdrkedd diabeteksen

hoidossa? Miksi ja milloin mittaan verensokeria? i dat! Kéytannén tietoa lasten diabeteksesta

Huom! Isovanhemmat, kummit, tadit ja se-

laheisille

Mita tyypin 1 diabetes tarkoittaa?
Miten arvioin hiilarit?

Miten pistan insuliinia?

Mika on glukoosisensori tai insuliinipumppu?
Miten toimin, kun verensokeri laskee?

Ke 15.10. klo 17.00-19.30

yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4

IImoittautumiset 9.10. mennessa p. 045 358

Ensitietopdivd on maksuton. llman peruutusta
pois jadneiltd veloitamme 30 €.

Syyskokous

: T013.11.2025 klo 17.30
i yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4.

Kahvitarjoilu!

i Joulukahvit
i To11.12.klo 13.00-18.00
yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4.

Kahvitarjoilu!

LAPSET, NUORET JA PERHEET

Perheliikuntatapahtuma
La 27.9.2025 klo 12.00-15.00

¢ Varalan Urheiluopisto, Varalankatu 36,

Miten surffailen netissé turvallisesti? Miten Tampere

kirjaudun turvallisesti Omakantaan? Miten i
osallistun verkkoluennolle? Miten tilaan yhdis- :

tyksen uutiskirjeen? Fimlab-mobiilisovelluksen Tarkempi ohjelma varmistuu myGhemmin.

Monipuolista lilkuntaa sisalla niin aikuisille
kuin lapsille.

Maksuton yhdistyksen jasenille. Ilman peruu-

tusta pois jaaneilta veloitamme 30 €.

Sitovat ilmoittautumiset 12.9.2025 mennessa
p. 045 358 2505 tai
toimisto@diabetespirkanmaa fi.

Ennen tapahtumaa on mahdollista sy6da lou-
nas Varalan ravintola Sateessa klo 11.00-11.30.

Hinnat:

15,90 € aikuinen

7,5 €lapsi 5-12 v.
11 €lapsi 13-15v.
4,5 € lapsi 1-4 v.

Tulossa marraskuussa!
Seikkailu muumien kanssa 4-12-vuotiaille

Mistd 16ytyy Muumimamma?  Nukkuuko
Nuuskamuikkunen jo teltassaan? Kuinka suuri
onkaan katossa lentdva Pyrstotihti? Toimin-
nallisella kierroksella ihmetelldan ja tutkitaan
yhdessa Muumimuseon aarteita. Mukaan mah-
tuu tuttuja hahmoja, uusia tuttavuuksia, jannit-

tavaa tutkittavaa ja hauskoja yllatyksia.

La 15.11.2025 klo 14.00

Muumimuseo, Tampere-talo, Yliopistonkatu 55 :
Yhdistys maksaa seikkailukierroksen ja osal- :
listujien tulee maksaa museon padsymaksut 7
euroa/ henkil6 (7-17 v.). Alle 7-vuotiaat lapset

padsevat museoon maksutta.

i Sitovat limoittautumiset 1.11.2025 mennessa
i p.045 358 2505 tai
i toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

Tule tekemaan
jouluinen
kukka-asetelmal!

Ti 9.12.2025 klo 17.00 (
Yhdistyksen toimitiloissa, Lahteenkatu 2-4
Ohjauksesta vastaa floristi Marja Forsman /
Kukkien T:mi

Hinta: 40 €/henkil0 sisdltaa opetuksen

ja kukat.

Nyt on oiva mahdollisuus pddstd tutustu-
maan kukkien maailmaan ja kokemaan
tekemisen iloa. Ryhmdssd jokainen saa
tehdi itselleen jouluisen kukka-asetelman
ohjatusti kotiin vietdvdksi.

Sitovat ilmoittautumiset 20.11. mennessa
p. 045 358 2505 tai
toimisto@diabetespirkanmaa.fi.

< o Onnea Marjattal

Diabetesliiton liittokokous jarjestettiin Tampereella 27.4.2025 ja kun-

W niajaseneksi kutsuttiin ansioituneita toimijoita eri puolilta Suomea. Yksi
’ kunniajaseniksi kutsutuista oli yhdistyksemme kunniapuheenjohtaja
" '!1 Marjatta Stenius-Kaukonen.
S B . |  — .
Q@ Marjatta on toiminut liiton luottamustehtavissa vuosina 1996-2004 ja
E Kansainvalisen diabetesliiton IDF Europen hallituksessa vuosina 2004-
- ¢ 2006. Han on perustanut eduskunnan ensimmaisen diabetesryhman

vuonna 1995.

vuonna 1979 ja Euroopan parlamentin ensimmaisen diabetesryhmén

Marjatta toimi Tampereen Diabetesyhdistyksen puheenjohtajana vuo-
sina 2008-2016 ja sihteerind 2006-2007. Han toimii edelleen aktiivise-
na vaikuttajana yhdistyksessa.
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Lanteel

Sienitulehdukset ja kuiva suu

Teksti: Aino Lehto, Riikka Pelkonen ja Lotta Feldt, Savonia Ammattikorkeakoulu

suuhygienistin tutkinto-ohjelma

Diabetesta sairastavilla sieni-infektioiden
ehkaisyssa korostuu erityisesti hyva suu-
hygienia ja verensokeritason hallinta. Ta-
sainen verensokeri auttaa vahentamaan
syljen sokeripitoisuutta, mika ehkaisee

Suun sienitulehdus on Candida-
hilvasienen aiheuttoma infektio, joka
ilmenee suun limakalvoilla valkolsina

peitteing, poltteluna ja arkuutena.

Kulva suu lista riskia
sienitulehduksiin, koska vahentynyt
syljeneritys heikentdd suun
luonneollista puolustuskykyd Condida-
sientd vastaan,

sienen kasvua suussa. Hyvda omahoito,
kuten huolellinen hampaiden harjaus ja
hammasvalien puhdistus, vahentaa suun
sokerimaaria ja luo epasuotuisat olosuh-
teet sieni-infektioille.

Korkea verensokeri heikentda
immuunijgriestelmad jo edistdd suun
sienitulehduksia luomalla suotuisat
olosuhteet sienen kasvulle,

Diabeetikolla esiintyy yleisimmin suun
kuivuutta, koska alentunut
syljeneritys littyy korkeaan
verensokeritasoon.

Tamperean

Diabetowyhdistys ry

Suun kuivuus, joka on yleinen vaiva diabe-
testa sairastavilla korkean verensokerin takia,
lisaa infektioriskid. Kuiva suu lisdd hampaiden
reikiintymisen riskia, koska sylki suojaa ham-
paita neutralisoimalla happoja ja huuhtomalla
bakteereja. Kuiva suu voi tuntua tahmealta, ja
se vaikeuttaa puhumista, nielemista seka pro-
teesien kayttoa. Syljenerityksen vaheneminen
johtuu usein korkeasta verensokerista, mutta
verensokerin hallinnan parantuessa myos syl-
jen eritys normalisoituu, mika auttaa ehkaise-
maan suun kuivuutta ja sieni-infektioita.

Jos sieni-infektio padsee kehittymaan, hoitoon
kuuluu hammaslaakarin maaraamat paikalliset
sienilddkkeet, kuten suuvesi tai geeli. Tarkeaa
on myds suun ja proteesien tehostettu puhdis-
tus ja desinfiointi, silla likaantuneet proteesit
lisddvat infektioriskid. Proteesien kayttdjien tu-
lee kiinnittaa erityistd huomiota niiden puhdis-
tukseen ja desinfiointiin.

Kuivan suun hoito

Suun kuivumisen hoitamisessa tarkeda on
riittdva nesteen nauttiminen pdivan aikana.
Syljeneritysta voi lisata myos kayttamalla ksy-
litolipurukumia tai -pastilleja. Tarvittaessa ap-
teekista saatavat syljenkorvikkeet tai suun kos-
teutusgeelit voivat lievittaa kuivuutta. Myos
luonnollisia keinoja, kuten ruokadljyn sivele-
mista limakalvoille, voi kokeilla suun kosteutta-
miseksi. Nailla toimenpiteilla voi vahentaa kui-
vumisen aiheuttamaa epamukavuutta ja pitaa
suun terveena.

Diabetes Wellness Suomi
ei ole diabetesyhdistyksen
toimintaa!

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

Kyseessda on Englannissa, Ranskassa, Ruot-
sissa, USA:ssa ja Suomessa toimiva orga-
nisaatio, joka ilmoittaa kerdavansd rahaa
diabetestutkimukseen parannuskeinon 16y-
tamiseksi diabetekseen.

Diabetes Wellness Suomi sdétiolla ei ole mi-
taan tekemista Diabetes Pirkanmaa ry:n tai
Diabetesliiton kanssa eivatka keratyt lah-
joitukset ohjaudu meiddn toimintaamme.
TrenDi- ja Diabetes-lehted lukuun ottamatta
emme lahetad mitadn tuotteita postitse.

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

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

Suomalaista diabetestutkimusta voit tukea
Diabetestutkimussaation kautta. Diabetes-
tutkimussaatio on Diabetesliiton ja diabe-
tesyhdistysten vuonna 1976 perustama
saatio, joka tukee diabetekseen liittyvaa
tieteellista tutkimustoimintaa myontamalla
apurahoja suomalaisille diabetestutkijoille.
Vuonna 2024 apurahoja myonnettiin kaik-
kiaan 550 000 euroa yhteensa 26 tutkijalle

tai tutkimusryhmalle.

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




Pitkalla vaelluksella
diabeteksen kanssa

Teksti ja kuvat: Maija Sieppi

tia tunturissa. Toisinaan kdyn vain pdiva-

vaelluksilla, mutta kesalla kdyn pitemmilla
reissulla. Valilla vaellan Pallaksella, Pallas-Hetta
reitin, valilla Haltilla tai Kilpisjarvella Mallan
luonnonpuistossa, sitten valilla suuntaan Nor-
jaan tai Ruotsiin!

Lappilaisena olen aina rakastanut patikoin-

Hetta-Pallas, 55 kilomteria per suunta, on
Suomen suosituimpia vaellusreitteja! Pal-
las-Yllastunturin kansallispuisto on Suomen
suosituin kansallispuisto, kayntikertojen ol-
lessa yli 500.000 vuosittain. “Ruuhkaisin” aika
Pallas-Hetalla on ruska-aika elo-syyskuussa ja
heinakuussa. Itse sanoisin, ettd paras aika vie-
railla Pallaksella on kesakuu, jolloin ihmisid on
vahan, eikd hyonteisia ollenkaan!

Viime kesdna paatin lahted Kebnekaiselle.
Aluksi tarkoitus oli lahted heindkuussa, jol-
loin sda on paras. Matkakaveri vditti, ettei voi
vaeltaa kanssani, koska minulla on diabetes.
En ymmadrtanyt, miten diabetes muka estaa
vaeltamisen. Matkakaveri kuitenkin dumppasi
minut autostaan Kilpisjarvelle. Siksi reissu jai
lopulta elokuun lopulle. Elokuun loppu on si-
nalldadn huonompi ajankohta lahted Kebnekai-
selle huonompien sdiden vuoksi. Nukkuminen
vuorilla on myds kylmempaa teltassa. Mutta
olin paattanyt ldhted, enka antanut minkaan
estda minua, en edes diabeteksen!

Matka-autostani oli moottori mennyt jumiin,
joten paatin lahtea julkisilla liikenteeseen. Lah-
din liikkeelle vanhempieni kotitilalta Muoniosta,
josta paasin isan kyydilla didin mokille Enonte-
kion Karesuvantoon. Aamulla isa vei minut Ka-
resuvanto Dosan-bussiasemalle, josta nappasin
bussikyydin Kiirunaan. Kiirunasta taas nappasin
bussikyydin reitin alkupisteelle Nikkaluoktaan.
Julkisilla paasi hyvin perille ja kaiken sai maksaa
kortilla, eika kruunuja tarvittu.

Trenbi

Alku sujui verkkaisesti. Rinkka painoi yli 15
kiloa. Minulla oli valtava l3ja ruokaa mukana.
Ensimmaisend pdivanad onnistuin kdvelemdan
vain kuusi kilometria painavan rinkan vuoksi.
Jain telttailemaan ja soin tukevasti evaita va-
hemmadksi. Rinkan painoa nostivat teltta, teltan
sadesuoja, lampdoeriste telttaan, polttoneste ja
trangia. Yleensé en ota trangiaa matkaan, vaan
teen ruuan autiotuvilla. Lisdksi nukun vaelluk-
silla autiotuvilla, jolloin en tarvitse telttoja tai
teltan muita varusteita. Kebnekaisen reitilla
on hostelleja, joiden palvelut ovat maksullisia.
Esimerkiksi telttapaikka maksaa 20-30 euroa
hostellialueella, yo hostellihuoneessa 50 euroa
jne. Hinnat kannattaa tarkistaa verkkosivuilta
ennen matkaa. Palvelut kannattaa my6s varata
etukateen, silla kaikki hostellihuoneet voivat
olla varattuja. Erityisesti Kebnekaisen tunturi-
asema oli tupaten tdynna porukkaa.

Rinkan keveneminen hiukan sai minut jaksa-
maan paremmin kauniissa maisemissa. Saakin
oli mitd hienoin. Ruska oli juuri aluillaan ja varit
varjanneet maata ja pensaita.

Verensokeri laskee, koska koko ajan liikkuu.
Viime vuoden Haltin matkalla pistin pikainsu-
liinia vain aamulla, muutoin séin ruokia ilman
lyhytvaikutteista insuliinia. Vaelluksella syon
kuivalihaa, makkaraa, nuudeleita, nakkileipaa,
kuivattua tonnikalaa, puuroa. Myds valmiita
vaellusruokia saa, johon lisdataan vain vesi. Yksi
annos kuitenkin maksaa noin 7-8 euroa, joten
niita en ole viitsinyt ostaa. Vaelluksella minulla
ei ole kuitenkaan kiire, joten voin aina pysahtya
lepdamaan, mikali rinkka alkaa painaa liikaa.

Kebnekaise oli hienompi, mitd osasin odottaa.
Kauneimmat kohteet mielesténi oli Kebnekaisen
lisdksi Laddjujavri ja Alesjaure. Mustikoiden lisaksi
I6ytyi paljon sienid ja tein (mautonta) sienisérsse-
lid. Mustikoita lisasin aamupuuroon reilusti.

Kova myrsky vuorilla alkoi perjantaina. Lau-
antaina lyllersin kaatosateessa, tuulessa ja
mutavellissa yli 15 kilon rinkan kanssa kohti
seuraavaa majaa. Paasin lahimmalle hatamajal-
le yoksi, jossa oli lopulta yli 10 henked saman
aikaisesti. Kaaduin mutavellissa ja vuosi sitten
murtunut jalka turposi. Paastiin vaellukselta
Ioytyneen vaelluskaverin kanssa telttapaikan
hinnalla (300 kruunua/26 €) seuraavana pai-
vand yoksi hostellin aulaan, joka oli tdynna
ihmisia myrskyn vuoksi. Hostellissa oli 86 vuo-
depaikkaa mutta vieraita, asiakkaita yli 100.
Seuraavana paivana otimme superkalliin vene-
kyydin (500 kruunua/45 €, 30 min) lahemmas
Abiskoa ja kdvelin loppumatkan 30 km.

Monipistoshoidon annoksia on helppo muut-
taa vaelluksen edelld. Véahensin sekd pitkévai-
kutteista, kuin myos lyhytvaikutteista. En osaa
sanoa, miten pumppuhoidon kanssa vaellus
sujuisi. Pitkdaikaista vahensin 13 yksikdsta 8-9
yksikkdon. Sensorini loppui kuitenkin Kebne-
kaisella. Laitoin uuden sensorin, mutta se ei
ruvennut toimimaan ilman internet-yhteytta.
Kebnekaiselle saakka netti oli toiminut, mut-
ta Kebnekaisen jdlkeen puhelimessa ei ollut
kenttda tai nettid. Minulla oli onneksi verenso-
kerimittari seka liuskoja, niin pystyin kuitenkin
mittaamaan verensokeria muutamia kertoja
paivassa. Kavelin koko ajan, joten sokeri laski
reilusti, eika ollut esimerkiksi korkealla. Liikunta
laski verensokeria myds yolla.

Muistilista vaellukselle

+ tarpeeksi tarvikkeita mukaan: insuliiniky-
nid ja neuloja, sensoreita ja myos verensoke-
rimittari, mikali sensori lakkaa toimimasta!

\/ puhelimen akku ei yleensi riiti, tarvitaan
1-2 kpl matkalatureita vaelluksen pituudes-
tariippuen

</ puhelinta kannattaa pitéa lentotilalla, jot-
ta akku ei kulu loppuun nopeasti

+/ tarvikkeet kannattaa sailyttda muovipus-
seissa sateen varalta

v/ matkaseura tuo turvaa, mutta diabetes ei
ole este vaellukselle, vaelluksilla on my6s
muita patikoijia!

+/ paljon sokeria ja ruokaa mukaan, verenso-
keri laskee paivittdin. Paras ja kevyin sokeri-
pitoinen tuote on mielestani vaahtokarkki.
Vaahtokarkkipusseja kannattaa ottaa mie-
luummin liikaa, kuin lilan vahan. Patukat
painavat paljon, vaikka ovat myos hyvia.

+/ insuliinimaarid kannattaa vihentai jo en-
nen vaellusta (esimerkiksi Tresiban annosta
laskea 2-3 pdivaa ennen)

+/ vaikka vaeltamassa on my6s muita, kan-
nattaa varautua hyvin!!

Trenbi



Terveiset
lasten lithuntaleirilta!

Teksti ja kuvat: Pia Nykdnen

Kesan lasten liikuntaleirin jarjesta-
minen on yksi yhdistyksen tarkeim-
mistd toiminnoista. Yhdistys on
jarjestanyt lasten liikuntaleireja yh-
tajaksoisesti jo vuodesta 2007 ja vain
kahtena kesana leiri on jaanyt pita-
matta vahaisen ilmoittautumismaa-
ran takia. Ensimmaiset leirit jarjestet-
tiin Diabeteskeskuksessa ja vuodesta
2012 leirit on jarjestetty Varalan Ur-
heiluopistolla.

Trenbi

Taman vuoden leiri jarjestettiin 27.-29.6. ja
leirilld oli mukana kaksitoista 9-12-vuotiasta
lasta eri puolilta Suomea. Leiri oli talla kertaa
poikavoittoinen, silla poikia oli yhdeksan ja tyt-
toja kolme. Suurin osa lapsista oli ensimmaista
kertaa yhdistyksen liikuntaleirilla, joten pienta
jannitysta oli ilmassa Varalaan saapuessa. Kol-
me terveydenhuollon ammattilaista ja diabe-
tesosaajaa oli auttamassa ja ohjaamassa lapsia
diabeteksen hoidossa leirin ajan, joten van-
hemmat saivat olla turvallisin mielin leirin ajan.

Liikuntaa sisdlla ja ulkona

Leiri alkoi tuttuun tapaan perjantaina tutustu-
malla toisiin leirildisiin ja ohjaajiin. Pdivallisen
jalkeen siirryttiin kamppailusaliin parkourin
pariin, ja lapset saivat itse rakentaa mieleisen-
sa radan. Salista lahdettiin hiukset markina ja
posket punoittaen uimaan. Ensimmainen lei-
riyd meni rauhallisesti y6hoitajan huolehtiessa
lapsista.

Lauantaipdivan aikana liikuttiin monipuolises-
ti seka ulkona etta sisdlla ja myds vapaa-ajalle
jatettiin tilaa paivan aikana. Aamupalan jal-
keen pelattiin frisbeegolfia Varalan upeissa ja
jopa haastavissa maisemissa. Ennen lounasta
pelattiin vield tulituspalloa hallissa. Iltapaival-
Ia oli ohjelmassa odotettu suurkanoottiretki.
Kahdella kanootilla meloimme Saunasaareen.
Pdivan hiet polskittiin pois altaalla. Liikunnal-
lisen pdivan jalkeen tuli uni nopeasti leirilais-
ten silmaan. Paivan reippaan liikunnan jalkeen
hypoevidille oli kdyttoa myos yolla.

Sunnuntaiaamuna herd@minen oli hidasta.
Edellisten padivien aktiviteetit painoivat kaik-
kien jaloissa ja huoneista kompi ylos vdsyneita
leirildisid. Leiriohjelmassa oli kulttuurikdvely,
joka suuntautui Tahmelaan, Pispalaan ja Pyy-
nikille. Kulttuurikdvelyn veti Varalan entinen
rehtori Aila Tamminen. Kavelyretken aikana
kuulimme tarinoita kyseisiltd alueilta ja kipu-
simme my0s Pispalan 310 porrasta yl6s. Lapset
osasivat myds vastata hyvin Ailan esittamiin ky-
symyksiin. Ennen lounasta ja leirin paatosta oli
vield hoidettava pakkauspuuhat.

Mukavaa oli!

Lasten ja my6s ohjaajien mielesta leirilla oli
mukavaa. Uinti taisi pitdd edelleen pintansa
suosituimpana liikuntalajina, mutta myds par-
kour, frisbeegolf ja suurkanoottiretki saivat
kannatusta mukavina lajeina. Leiripalautteen
mukaan my0s vapaa-aika oli lasten mielestd
mukavaa.

Leirilld lapset saivat tarkeaa vertaistukea toisil-
ta lapsilta. Viikonlopun aikana 16ytyi uusia ka-
vereita ja leirin paattyessa vaihdettiin yhteys-
tietoja. Joillekin leiri oli ensimmainen tilaisuus
tavata muita diabeetikoita, ja toiset taas olivat
ensimmaista kertaa yotd poissa kotoa.

Liikkumisen yhteydessa lapset opettelivat mi-
ten erilainen liikkunta vaikuttaa verensokerei-
hin ja ruokailujen yhteydessa taas kerrattiin ja
harjoiteltiin hiilihydraattien laskemista.

Myds vanhemmat saivat leirin aikana hetken
hengdhdystauon hoitoasioista, jos vaan malt-
toivat pitda etdseurannan pois paalta!

Vahitellen alkaa ensi vuoden leirin suunnit-
telu eli ensi vuonna jalleen leireillaén!

Kiitos!
Saimme leiriin toiminta-avustusta Diabetes-

liitolta. Hypoevaat lahjoitti K-Market Tullin-
tori ja retkievaat Ravintoraisio Oy/ Benecol ©

Trenbi




TET-paikkani diabe-
tesyhdistykselld
on ollut mukava ja
kiinnostava  koke-
mus, silld toiminta
on ollut monipuolis-
ta, ja tekemistd on
ollut sopiva mddard.
Yhdistyksen toimis-
ton tilat ovat viih-
tyisdt, ja olen pddssyt helposti mukaan
yhdistyksen toimintaan, sekd auttamaan
yhdistyksen arjessa. Olen myds oppinut
lisdd diabetesyhdistyksen toiminnasta,
kuten leireistd ja muista aktiviteeteistd,
Ja pddssyt myos itse osallistumaan esi-
merkiksi pallojumppaan, sekd jalkinepdi-
vdn jarjestamiseen.

Mielestdni on ollut mukavaa pddstd
mukaan auttamaan yhdistyksen arjes-
sa, silld toiminta ja tehtdvdt ovat olleet
simppeleitd ja hauskoja, eikd minulla ole
ollut tylsad, silld tekeminen on riittdnyt
hyvin. Tehtdviini on kuulunut monipuoli-
sesti vdhdn kaikkea, mutta enimmdkseen

Verensokerin mittaus ilman pistosta
— arkea vai utopiaa?

Teksti: Outi Viljanen

Olemme saaneet useita kyselyitd non-invasii-
visista eli ihoa lavistamattomista verensokeri-
mittareista. Mittareita myydaan lukuisissa net-
tikaupoissa noin 30-40 euron hintaan.

Non-invasiivisten mittareiden tutkimus ja
kehitystyo ollut vilkasta jo vuosia, jopa vuo-
sikymmenia. Suurilla teknologiajateilld, ku-
ten Applella ja Samsungilla on my&s huhuttu
olevan omat kehitysohjelmansa. Onnistues-
saan tiedossa on valtavat markkinat, onhan
maailmassa arvioitu olevan jopa 463 miljoo-
naa diabetesta sairastavaa ihmista.

Valitettavasti luotettavaa laitetta ja menetel-
mad ei kuitenkaan ole vield pystytty kehit-

TET-jaksolla yhdistyksessa CareSens Air

olen auttanut siivoamisessa ja paikkojen
jdrjestelyssd. Pddsin myds seuramaan
Jalkojenhoitajan tystd, joka oli mieles-
tdni mielenkiintoinen ja opettava koke-
mus. TET-paikan myétd olen saanut tie-
tdd paljon lisdd diabetesyhdistyksen ja ; UUTTA!

diabeteksen historiasta, ja tdmdn takia e Puhetoiminto
my&s kiinnostunut siitd enemmdn, joten
TET-paikka diabetesyhdistykselld  oli .
mielestdni hysdyllinen ja opettavainen r : pilveen
kokemus, ja minulla oli my&s hauskaa. ,

e Ateriavalokuvaus

Terveisin Ronja

Agutagawa on mangaa
harrastavan Ronjan
lempihahmo.

tamaan. Suurimpia haasteita ovat olleet mit- ™ °
tauksen tarkkuus, yksildlliset biologiset erot ja a re e n S | r
hairiotekijat, kuten lampétila tai ihon rakenne.

Yksikddn non-invasiivinen laite ei ole saanut

laajaa ladketieteellistda hyvaksyntda EU:ssa tai

Yhdysvalloissa. Lisaksi Yhdysvaltain elintarvi- Uusi 15 vuorokauden verensokerisensori tutulta
ke- ja ladkevirasto FDA on varoittanut ostamas- . . . . . . . .
ta tai kayttamasta diabeteksen hoidossa sellai- mlttarlvalm|5tajalta nyt Medlqln valikoimassa!

sia dlykelloja tai dlysormuksia, joiden luvataan
mittaavan verensokeria ilman ihon lavistamis-
ta. Nykyiset, luotettavat verensokerin mittaus-
menetelmat vaativat siis edelleen sormenpdén
pistoa tai jatkuvaa kudosglukoosin seurantaa.

Lue kayttdohjeet ennen kayttéa. Vaatii yhteensopivan dlypuhelimen (iPhone tai Android).
Tuote on CE-merkitty lddkinnallinen laite. CE 0123.

Muista aina ennen ostopaatosta: Jos tarjous

(©)]
tuntuu lilan hyvilts ollakseen totta, se toden- U MEDIQ JRNE te Leart of bealtlicare

nakoisesti on sita!

Markkinoija Suomessa: Mediq Suomi Oy
Trenni H Linnoitustie 6, 02600 Espoo. Puh. 020 112 1510, www.medig.fi d i-SENS Inc.
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Hallitus 2025
Puheenjohtaja

Jaakko Hyytinen (Kangasala)
jaakkosamhyy@gmail.com

p. 050 362 6435

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

Juhani Karjalainen (Tampere)
Timo Koukkari (Ylojarvi)
timo.koukkari@gmail.com

Eeva-Liisa Pirila (Pirkkala)
eeva-liisa.pirila@hotmail.com

Taina Pekola (Kangasala)
taina.pekola@outlook.com

Pia Sivunen (Tampere)
Huom! osoite on muuttunut!

Asiantuntijajasen
Kansanedustaja Jouni Ovaska

Jalkojenhoitaja Leena Kakko
sivunenpianaulikki@gmail.com : Ajanvaraus p. 045 1043 155,

: ma-pe klo 8.00-17.00

: Diabetes Pirkanmaa ry

: Lahteenkatu 2-4

33500 Tampere

: 040 350 9606
www.diabetespirkanmaa.fi

Avoinna

: ma-ke 9-14

{ to 13-18

Toiminnanjohtaja Pia Nykanen
: 0505763313
juhani.karjalainen7@gmail.com

pia.nykanen@diabetespirkanmaa.fi

Diabeteshoitaja Outi Viljanen
: 0403509606 :
: outiviljanen@diabetespirkanmaa.fi

: Toimistotyéntekija

. Liisa-Maria Pietila

i 0453582505

: toimisto@diabetespirkanmaa.fi

. Diabetesladkiri JormaLahtela
sisat. el., diabeteksen hoidon erityis- :
: patevyys :
Ajanvaraus 045 358 2505 tai

: toimisto@diabetespirkanmaa.fi

Ravitsemusterapeutti

: Niina Matikka,

laillistettu ravitsemusterapeutti
: Etdvastaanotto

¢ Ajanvaraus p. 045 348 3069 tai
i n.matikka@outlook.com

i+ Jasenmaksu 26 € / kalenterivuosi

Kannatusjasenmaksu 50 €

puistokatu

Itsendisyydenkatu

Tullin-

Lahteenkatu
for o :
Tullikatu "]
4 c
2
= 2
3 ]
= < Sorsa-
E lampi
=
=
£
Tampere-
talo

Akerlundinkatu

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

Trenii

Diabetes Pirkanmaa ry:n jasenlehti

aineistopdiva ilmestymispdiva

nro1 10.01. 10.02
nro2 04.04. 05.05.
nro3 18.07. 18.08.
nro4 03.10. 03.11.

Taitto ja paino:
Pk-paino Oy
Painosmaara: 3500 kpl
Kannen kuva:

Pia Nykanen




