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» Kevaan toiminta
« Miten biopankki toimii?

« Uusi lilkuntasuositus
pahkinankuoressa



Voit liittyd Tampereen Diabetes-

yhdistyksen kannatusjaseneksi
maksamalla kannatusjasenmaksun
50 €, 100 € tai 200 € tai 1000 €
yhdistyksen tilille

IBAN-tilinumero:

FI194510 00100432 19
BIC-koodi: ITELFIHH

Maksun viestiksi Kannatusjdsenyys.
Myds yritys voi olla kannatusjdsen!

Ladakarien vastaanotot
yhdistyksen tiloissa

Yhdistyksen tiloissa pitavat vastaanot-
toa diabetekseen erikoistuneet laakarit:

Pirjo llanne-Parikka, sisat.el.
Jorma Lahtela, sisat. el.

Ajanvaraukset yhdistyksen toimistolta
045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

Vastaanottopalkkio 96 €,
josta Kela-korvaus 21 €

Toimistomaksu laakdrin vastaanoton yhtey-
dessa jasenille 12 €, muille 22 €.

Peruuttamattomasta ajasta perimme vas-
taanotto- ja toimistomaksun 108 €.

Tarjoamme nyt
asiakkaillemme
jatkuvaa glu-
koosiseurantaa

eli sensorointia
Abbott FreeStyle
Libre -jarjestelman
avulla.

Jatkuvaan glukoosi-
seurantaan tarvitaan
sensori ja lukijalaite
tai alypuhelin. Lukulaite vieddan olkavarteen
asennetun sensorin ldhelle ja laite nayttaa samal-
la kudoksen glukoosiarvon kahdeksan tunnin
kéyran sekd nuolen, joka osoittaa sokeritason
muutossuunnan.

Sensori ei hairitse normaalia elamas, silla sen
kanssa voi uida, kylped, saunoa ja harrastaa lii-
kuntaa.

Sensorointi on mahdollista saada joko pitkaaikai-
seen kayttoon tai kahdeksi viikoksi hoidon suun-
nittelua ja tarkentamista varten.

Hinnat

Kahden viikon sensorointi

124 € - Kela-korvaus 38 € =86 €
- FreeStyle Libre lukija kahdeksi viikoksi
- Sensori 1 kpl

- Ohjaus

Pitkaaikainen kaytto
Aloituspaketti 190 €

- FreeStyle Libre -lukija

- Sensori 1 kpl

- Ohjaus

Jatkossa sensori 80 €/kpl

FreeStyle Libren kaytto edellyttaa hoitosuhdetta
Tampereen Diabetesyhdistyksen lddkareihin.

Ajanvarauksella diabeteshoitajalle

Tarvitsetko tukea omahoitoon tai
ohjeita diabeteksen seurantaan?

Nyt voit varata ajan diabeteshoitaja Outi Vilja-
sen vastaanotolle p. 040 350 9606.
Vastaanotolla voit myds mittauttaa verensoke-
rin, verenpaineen, HbA1c-arvon tai tarkistut-
taa verensokerimittarin.

Kaynti ei edellyta jasenyytta,

mutta Tampereen Diabetesyhdistyksen
jasenille kdynti on maksuton ja muille
24 €/ tunti.

Mittaukset ovat kaikille maksullisia.
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PAAKIRIOITUS

ARJEN HYVINVOINTIIN — "UUT ALKKU KOHRE”

Kirjailija Heli Laaksosen sanoin on vuoden
ja vuosikymmen vaihduttua aika suunnata
uutta alkua kohden. Useimmiten uudella
alulla tavoitellaan muutosta elintapoihin ja
yleensa parempaan elaman hallintaan.

Alkuvuoden sanoma- ja aikakauslehdet
ovat olleet tulvillaan vinkkeja ja ohjeita
siihen, miten itse voi omaa hyvinvointiaan
lisata. Jollekin jutut saattavat olla alkusy-
sdayksena omien elintapojen muuttamiseen
- hyva niin. Liikunta- ja ravintoasiat ovat tar-
keita kaikille ihmisille, ei vain riskiryhmiin
kuuluville tai jo diabetekseen sairastuneille.
Jokainen tekee paatoksia parhaalla tiedol-
laan ja taidollaan. Diabetesliiton 6 kertaa
vuodessa ilmestyva Diabetes-lehti on yl-
lattanyt ainakin minut runsaalla ja erittdin
asiapitoisella sisallollaan. Lehdesta |0ytyy
diabetestietoutta, jota ei muualta saa. Kan-
nattaa ehdottomasti tilata, silla liiton lehti
ei sisdlly yhdistyksen jasenmaksuun. Liit-
tymisvuonna lehti kuitenkin sisaltyy jasen-
maksuun, muulloin hinta on 15 euroa.

Arjen hyvinvointi rakentuu meiddan omis-
ta elintapoja koskevista paatoksistamme,
mutta my0s tarjolla olevista terveyspalve-
luista ja erilaisista sosiaalisista verkostois-
ta. Yhdistystoiminnalla on ollut kansakun-
tamme kehityksessa todella suuri rooli.
Kansalaistoiminnan katsotaan virinneen jo
160 vuotta sitten. Yhdistyksia perustettiin
kaikille elamanalueille. Monimuotoinen
yhdistyskulttuuri onkin ratkaisevalla tavalla
vaikuttanut jarjestdytyneen yhteiskuntam-
me kehittymiseen. Nykyisin sote-jarjestoja
on maassamme yli 10 000. Oma yhdistyk-
semme Tampereen Diabetesyhdistys ry on
aloittanut valmistautumisen omiin 70-v.
juhliinsa kaynnistamalla historiikin kirjoi-
tustyon. Yhdistys on perustettu Helsingin
olympiavuonna 1952.

Pirkanmaalaisista kan-
santerveys/vammais-
jarjestoista vanhin on
Tampereen  Seudun
Nakovammaiset ry,
joka viime vuoden lo-
pulla vietti jo 110-vuo-
tista juhlaansa. Potilas-
ja kansanterveysjarjestdja yhdistava rooli
yhteiskunnassa on huolehtia oman jasenis-
tonsa edunvalvonnasta, sita tehdaan aktiivi-
pain. Ehkaiseva tyo ja terveyden edistami-
nen on kunnissa pitkalti jarjestdjen varassa.
Niiden vankalla kokemuksella ja asiantunte-
muksella voidaan mitd suuremmassa maa-
rin taydentaa julkisia hyvinvointipalveluja.
Toiminta-avustusten ja toimitilojen saanti
kuitenkin huolestuttaa. Epavarmuus kun-
takentdssa ja jarjestomaailmassa on niin
suurta, etta vireilla oleva sote-uudistus pitaa
vihdoin saadaan maaliin. Valmisteluvuodet
ovat olleet haasteellisia ja kriittisia. Kuntien
vdliset palveluerot on kurottava umpeen
elintapaohjauksen keinoin.

Paaministeri Sanna Marinin hallitusohjel-
maan on kirjattu kuntien ja jarjestdjen va-
lisen yhteistyon lisédminen ja kannustavan
kumppanuuden tukeminen. Valtioneuvos-
to nakee tdrkedna jarjestojen roolin vah-
vistamisen osana sote-uudistusta ja niiden
kytkemisen vahvemmin hoito- ja palvelu-
kokonaisuuksiin. Valtion toimesta diabe-
teksen hoitoon aiempina vuosina kohdis-
tetut sadstotoimet eivat saa enda jatkua.

Vilkas toimintavuosi on pddssyt hyvaan
vauhtiin. Oma jasenlehtemme Trendi, jota
nyt luet, tarjoaa tietoa paikallisesta toimin-
nasta — tutustukaa ja tulkaa ihmeessa toi-
mintaan mukaan.

Liikunnallista ja terveytta edistavaa vuot-
ta jokaiselle!

Leena Mankkinen,

Tampereen Diabetesyhdistyksen puheenjohtaja

Trenbi
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Biopankki edistaa uusien
hoitomuotojen kehittamista

Teksti: Enni Makkonen, kuva: Pirjo Paakkdnen

Ladketieteellista tutkimusta ja diagnostiikkaa varten on kautta aikojen koot-
tu naytteita ja tietoja. Keraystavat ja suostumuskdytannot ovat vaihdelleet
suuresti ajan kdytantojen ja lainsadadannon mukaan. Vuonna 2013 voimaan
astunut Biopankkilaki uudisti toimintaa merkittavasti, silla laki mahdollistaa
naytteiden ja tietojen keraamisen myos tuleviin tutkimustarpeisiin, ei vain
yhta tiettya tutkimusta varten. Yksi biopankkitoiminnan keskeisista tavoit-
teista on saada tieto ja innovaatiot entistda nopeammin ja tehokkaammin po-

tilaiden hyodyksi.

Biopankit kerddvat naytteita biopankki-
suostumuksen antaneilta henkil6ilta ja
luovuttavat niita ladketieteellisiin tutki-
muksiin, jotta sairauksien hoitoon voidaan
kehittad yha tehokkaampia ja yksilollisem-
pia ladkkeita ja hoitomuotoja. Biopankki-
aineistoa voidaan kayttad mm. syovan ja
diabeteksen syntymekanismien tutkimi-
seen ja uusien diagnostisten menetelmien
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kehittamiseen. Kaikilla meistd on mahdol-
lisuus olla osana tata kehitystyota lahjoitta-
malla biopankkindyte. Biopankkindytteen
voi lahjoittaa antamalla kirjallisen biopank-
kisuostumuksen, jolloin muun naytteen-
oton yhteydessa voidaan ottaa ndyte myos
biopankkiin. Jokaisella on oikeus halutes-
saan olla mukana biopankkitoiminnassa.
Pirkanmaan alueella biopankkitoiminnasta

--...____‘__‘_-
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vastaa Pirkanmaan sairaanhoitopiirin omis-
tama Tampereen Biopankki.

Tampereen Biopankki keskittyy erityises-
ti Tampereen yliopiston ja TAYSin tutki-
musstrategian mukaisiin tutkimushank-
keisiin, joiden joukossa on mm. lapsuusian
diabetes. Muitakin diabetestyyppeja on
laajalti edustettuna noin 16 000 ndytteen
ndytekokoelmassa, ja jokainen uusi ndyte
tarjoaa arvokasta lisémateriaalia tutkimuk-
selle. Diabeetikoiden biopankkindytteet
mahdollistavat entista laadukkaamman
diabetestutkimuksen seka esimerkiksi
taudin geneettisen taustan syvemman
ymmadrtamisen. Diabetestyyppeja  on
useita ja osa on todennakdisesti vield tun-
nistamatta. Lisaksi potilaat reagoivat hoi-
toihin ja ladkkeisiin eri tavoin. Tasta syysta
on tarkeaa tunnistaa taudin eri muodot ja
I6ytaa jokaiselle tehokkain hoito. Biopank-
kitutkimus tahtaa juuri tdhan.

Pitkaaikaissairauteen sairastuminen ai-
heuttaa aina huolia ja haasteita. Lahjoit-
tamalla nadytteen biopankkiin potilas voi
kuitenkin omalta osaltaan edistda oman
sairautensa tutkimusta. Biopankkitutki-
mus ei ehkd ehdi vaikuttaa vield suos-
tumuksen antaneen potilaan sairauden
hoitokdytanteisiin, mutta antamalla bio-
pankkisuostumuksen voi kuitenkin olla
mukana auttamassa laheisidaén ja tulevaa
sukupolvea, helposti ja turvallisesti. Anta-
malla suostumuksen voi varmistua siita,
ettd on omalta osaltaan tehnyt parhaansa
sairauden syiden ja uusien hoitomuotojen
edistamiseksi myos tulevaisuudessa.

Lisatietoa seka tulostettava suostumus-
lomake l6ytyvat Tampereen Biopankin
nettisivuilta  www.tays.fi/biopankki.
Lomakkeen voi postittaa maksutta si-
vuilta 16ytyvilla ohjeilla.

Osallistu
opinnayte-
tyohon!

Olemme kaksi sairaanhoitajaopis-
kelijaa Katja Heiskanen ja Helena
Osterberg  Diakonia-ammattikor-
keakoulusta Porista. Teemme opin-
naytetyota aiheesta insuliinipum-
pun historiadatan hyédyntaminen
omahoidossa. Tarkoituksenamme
on tehda opaslehtinen, joka antaa
selkeda tietoa, miten insuliinipum-
pusta tulevaa purkudataa voi hyo-
dyntaa itsenaisesti. Tarvitsetko
sind tai perheesi ohjausta asiaan?

Etsimme insuliinipumpun  kayttdjia,
jotka haluavat itselleen oppaan ja an-
tavat palautetta kayttokokemuksesta.
Palautekysymyksia on enintddn kolme.
Opas valmistuu kevaan 2020 aikana.
Yhteydenotot 31.3.2020 mennessa.
Kiitamme yhteydenotoista!

Katja Heiskanen
(sairaanhoitajaopiskelija, AMK)
katja.heiskanen@student.diak.fi

Helena Osterberg
(sairaanhoitajaopiskelija, AMK)
helena.osterberg2@student.diak.fi
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Diabeteksen uudet laakkeet

Teksti Virpi Ekholm

Asiantuntijana ylilagkari Pirjo llanne-Parikka, Diabetesliitto

Julkaistu Terveydeksil-lehdessd 3-2019
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Tyypin 2 diabeteksen hoitoon on tullut viime vuosina paljon uusia
laakkeita. Miten laakkeet toimivat, keille ne sopivat ja miten oikea

laakitys valitaan?

Elintavat ovat hoidon perusta

Tyypin 2 diabeteksessa haima tuottaa
insuliinia, mutta se vaikuttaa heikosti tai
insuliinia ei ole tarpeeseen nahden riitta-
vasti. Taman vuoksi verensokeri on jatku-
vasti koholla. Vuosien kuluessa haiman
insuliinin tuotanto voi lopulta ehtya koko-
naan.

Sairauden tarkein hoito ovat elintavat:
terveellinen ruokavalio, painonhallinta ja
saannollinen liikunta. Niiden ohella tarvi-
taan usein myos laakitysta.

Tyypin 2 diabeteksen hoito ei ole vain
verensokerin hoitoa. On tdrkeda hoitaa
myds kohonnutta verenpainetta ja veren
rasva-arvoja seka estaa veren liiallista hyy-
tymista. Kokonaisvaltainen hoito ehkdisee
tehokkaasti diabeteksen lisdsairauksia.

Metformiini on hyva peruslaake
Metformiini on edelleen tyypin 2 diabe-
teksen ensisijainen ladke, jos se sopii po-
tilaalle. Se on pitkaan kaytetty, tehokas ja
edullinen. Jos metformiinin teho ei riita,
sen rinnalla voidaan kayttaa yhta tai use-
ampaa muuta ladkevalmistetta tai insulii-
nia.

Metformiini vdhentdd maksan sokerin
tuotantoa. Se hillitsee myo6s ruokahalua
ja vaikuttaa suotuisasti veren rasva-arvoi-
hin. Pieni osa potilaista saa metformiinista
vatsavaivoja, useimmiten ripulia, joka voi
estaad ladkkeen kdyton. Ladke ei sovi myos-
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kaan, jos potilas sairastaa vaikeampaa mu-
nuaisten vajaatoimintaa. Silloin pohditaan
muita ladkevaihtoehtoja yhdessa ladkarin
kanssa.

Suoliston hormonit toihin

Gliptiinit ovat tablettiladkkeita, jotka nos-
tavat elimiston oman suolistohormonin
pitoisuutta. Tama lisda insuliinin eritysta
haimasta aterian yhteydessa ja jarruttaa
maksan sokerin tuotantoa. Gliptiinit sopi-
vat yleensa lahes kaikille.

Pistettavat suolistohormonijohdokset eli
GLP-1-analogit (dulaglutidi, eksenatidi,
liksisenatidi, liraglutidi, semaglutidi) vai-
kuttavat vastaavalla mekanismilla kuin
gliptiinit mutta ovat tablettiladkkeita te-
hokkaampia. Uudet valmisteet ovat aiem-
paa pitkavaikutteisempia, ja niita annos-
tellaan vain kerran viikossa. GLP-1-analogit
voivat alentaa my0s painoa, joten ne sopi-
vat erityisesti ylipainoisille.

Ylimaardinen sokeri virtsaan

Uusin vaihtoehto tyypin 2 diabeteksen
hoidossa ovat gliflotsiinit, jotka lisaavat
sokerin erittymistd munuaisista virtsaan.
Tama alentaa verensokeria, verenpainetta
ja usein myos painoa.

Gliflotsiineja kutsutaan myods SGLT2-es-
tajiksi, koska ne estdvat munuaisissa ky-
seisen proteiinin toimintaa. Markkinoille
on tulossa uusi valmiste, sotagliflotsiini,
joka vaikuttaa SGLT2:n ohella suoliston
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SGLT1-proteiiniin ja sitd kautta sokerin
imeytymiseen. Gliflotsiinit eivat tehoa, jos
potilas sairastaa munuaisten vajaatoimin-
taa. Ylimaarainen sokeri virtsassa voi lisa-
ta alttiutta virtsatie- ja hiivatulehduksille,
mikd on joillakin potilailla estanyt laak-
keen kayton.

Mika ladkehoito valitaan?

Laakehoidon valinta perustuu potilaan
yksil6lliseen tilanteeseen, sairauden luon-
teeseen sekd mahdollisiin vasta-aiheisiin,
jotka estavat joidenkin ladkkeiden kayton.
Myo6s muut sairaudet, kuten sepelvaltimo-
tauti tai sydamen vajaatoiminta, vaikutta-
vat siihen, mika on juuri kyseiselle potilaal-
le paras hoito.

Hinta ja Kela-korvattavuus voivat myos
vaikuttaa  ladkevalintaan.  Pistettavat
GLP-1-analogit ovat Kela-korvattavia vain,
jos potilaan verensokeria ei ole saatu hal-
lintaan tablettiladkkeillda ja painoindeksi
on vahintadan 30.

Tyypin 2 diabetekselle on ominaista, etta
haiman insuliinin tuotanto vahenee vuo-
sien mittaan. Silloin hoitoon voidaan liit-
taa insuliini.

Tutkimustieto karttuu jatkuvasti

Sen lisaksi, etta uudet laakkeet laskevat
verensokeria, niillda on monia muitakin
edullisia vaikutuksia tyypin 2 diabee-
tikon elimistdssa. Kdynnissa on laajoja
tutkimuksia, joissa selvitetdaan eri 13a-
keaineiden vaikutuksia sydansairauksiin,
aivoverenkierron hairidihin, munuaisten
toimintaan sekd haiman insuliinin erityk-
sen sdilymiseen. Tutkimustietoa aiheesta
saadaan koko ajan lisaa.

Uusia valmisteita tulee kayttoon ja aikai-
sempien valmisteiden kayttd laajenee.
Myos uusia valmistemuotoja kehitetdan:
GLP-1-analogi semaglutidista on jo kehi-
tetty suun kautta otettava valmiste, jonka
tehoa verensokerin alentamisessa tutki-
taan parhaillaan.
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"™ Hei sind 13-17-vuotias,

lahde hohtogolfaamaan West Coastiin
ja sen jalkeen herkuttelemaan Heseen!

Mita: Hohtogolfia ja herkuttelua

Missa: Ratinan kauppakeskuksessa/ West Coast & Hesburger
Milloin: Torstaina 20.2.2020 klo 17.00

Hinta: 0 euroa yhdistyksen jésenille, muille 15,00 €

Sitovat ilmoittautumiset 14.2.2020 mennessa:
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

Trenbi
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KOKOUSKUTSU

Tampereen Diabetesyhdistyksen
saantomaaraiseen kevatkokoukseen

Tiistaina 24.3.2020 klo 18.00
yhdistyksen toimitiloissa (Lahteenkatu 2-4)

Kokouksessa kasitelldan saantojen §13 mukaiset asiat.
Saannot ovat ndhtavista yhdistyksen nettisivuilla.

Asialista:
1. Kokouksen avaus

2. Valitaan kokouksen puheenjohtaja, sihteeri, kaksi poytakirjantarkastajaa
ja tarvittaessa kaksi ddntenlaskijaa

3. Todetaan kokouksen laillisuus ja paatosvaltaisuus
4. Hyvaksytaan kokouksen tyojarjestys
5.Vuoden 2019 vuosikertomuksen esittely ja hyvaksyminen

6.Vuoden 2019 tilien ja tilinpdatoksen esittely seka tilintarkastajien
lausunnon kuuleminen

7. Paatetaan tilinpaatoksen vahvistamisesta ja vastuuvapauden
myontamisesta hallitukselle ja muille vastuuvelvollisille.

8. Hallituksen ja jasenten esittamat muut asiat

Tervetuloa kokoukseen kuulemaan mita on saatu aikaiseksi vuonna 2019!

Kahvitarjoilu

Tampereen
Diabetesyhdistys ry
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Kangasalan Diabeteskerho

Kerho kokoontuu kuukauden 2. keskiviikko klo
17.00-18.30 JHL:n kerhotilassa, Ainontie 2.
Kevat 2020: 12.2,,11.3,, 8.4.ja 13.5.

12.2. klo 17.00

Aiheena diabeetikon vuositarkastuksen
kdytannot ja sisalto, valmisteleva vastaanotto
hoitajalla ennen ladkarikayntia. Vierailijana
diabeteshoitaja Hanna Pulkkinen. Tervetuloa!
Aijarinki

Ryhma kokoontuu kuukauden 1. torstai klo
18.00 Hengitysyhdistyksen Silmu-kellarissa,
Toivontie 1C 19

Lisétietoja: P. Santaharju p. 040 567 5122
Kevat 2020:6.2.,5.3.,2.4.ja 7.5.

Torstaina 6.2. Aijarinkiin ovat myds naiset
tervetulleita. Aiheena on munuaiset ja dialyy-
sihoito. Illan vieraina ovat Ulla-Maija ja Jyrki
Kimmel. Tervetuloa!

Ryhmat ovat vertaistukiryhmid, jonne voivat
tulla kaikki diabeteksen hoidosta kiinnos-
tuneet tyypin 1 ja tyypin 2 diabeetikot seka
heiddn ldheisensa.

Kangasalan Sanomien Seurat toimii -palstalla
ilmoitetaan kerhot ja muut tapahtumat.

Kuhmalahden diabeteskerho

Kerho kokoontuu noin kerran kuukaudessa.
Tiedot kokoontumisista my6s Sydan-Hameen
lehden MeNyt-palstalla ja Kangasalan Sanomissa.

LIIKUNTA

Kuntosaliryhma

Keskiviikkona klo 17.00-18.00 (60 min)
22.1.-29.4.2020

Hinta: 80 €/ 15 kertaa jasenille, 100 €/ 15
kertaa ei jasenille.

Paikka: Pitkajarven koulun kuntosali, Vatialan-
tied A

Ohjaaja: fysioterapeutti Pia Nykdnen

Kesken kauden mukaan tulleiden hinnoissa
huomioidaan kayntikerrat.

Sitova ilmoittautuminen puh. 045 358 2505 tai
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

Q NOKIA

i Nokian diabeteskerho

i Ryhma kokoontuu joka kuukauden toinen tiis-
: tai klo 13.00-14.30. SPR:n tiloissa, Pirkkalaistori
i 1, 2. kerros. Ryhman vetajana toimii Seija Tuori.
i Kevédt2020:11.2,10.3, 14.4ja 12.5.

i Tyypin 1 diabeetikoiden ryhmé

i Ryhma kokoontuu joka kuukauden toinen
torstai klo 18.00-19.00 SPR:n tiloissa, Pirkka-
i laistori 1, 2. kerros. Ryhmén vetéjéna toimii

i Soili Vaatsio.

! Kevat2020:13.2,12.3, 16.4.ja 14.5.

i Diabetesinfot Hyvinvointikioski Noste
Yhdistyksen diabetesinfo hyvinvointikioskilla
! maanantaina 3.2,,2.3,,6.4. ja 4.5.

i klo 11.00-14.00. Tervetuloal!

Paikka: Hyvinvointikioski Noste, Prisma,

i Yrittajakatu 10

" PirkkaLa

PIRKKALAN ALAOSASTO

i Yhteystiedot

i Anneli Jylha (puheenjohtaja ja sihteeri)

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

i p.0400 722 517 paavo.rantala@sekl.fi

24.2.2020 klo 18.00

i Elokolo yleisotilaisuus.

i Terveellista kotiruokaa. Alustus Paivi Vahasalo,
Tampereen Martat.

i 23.3.2020 klo 18.00

i Elokolo yleisétilaisuus.

i Liikunnan hyodyt diabeetikoille. Alustus Saija
¢ Ahola, vastaava liikunnanohjaaja, Pirkkalan kunta.

Trenbi
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RYHMATOIMINTAA PIRKKALASSA
Oma-ryhma
Tyypin 1 diabeetikoiden tukiryhmad. Ykkostyy-

pit saavat ryhmista uutta tietoa ja taitoa paivit-

tdiseen omahoitoonsa. Yhteisena tavoitteena
on hoitotasapainon koheneminen.

ma kokoontuu padsaantoisesti Elokololla
parillisten viikkojen maanantaisin klo 18.
POIKKEUKSELLISESTI VUODEN 2020 ensimmai-
nen kokoontuminen on vasta ma 18.2. aikaisin-
taan. Paikka on Elokolon tiloissa (Suupankuja
8-10, C-rappu). Tilat ovat remontissa, ja jos tyd
viivastyy, aloituspdivamaara siirtyy.
Toiminnasta tiedotetaan tarkemmin aina edel-
lisen viikon Pirkkalainen-lehdessa yhdistys-
palstalla. Lisatietoja Matti Pirhonen

p. 050 3202 890, matti.j.pirhonen@gmail.com.

PALKANE

Pilkdaneen diabeteskerho

Kerho kokoontuu noin kerran kuukaudessa.
Tarkemmat tiedot kokoontumisista myds Sy-
dén-Hameen lehden MeNyt-palstalla.

Luopioisten diabeteskerho

Kerho kokoontuu noin kerran kuukaudessa.
Tarkemmat tiedot kokoontumisista myds Sy-
dan-Hameen lehden MeNyt-palstalla.

Erityisuimakortti

Erityisuimakortti on tarkoitettu tamperelaisille eri tavoin \X.

vammaisille ja pitkdaikaissairaille henkilGille edistamaan m

omaehtoista uintiharrastusta.

Luopioisten  diabeteskerho  keskiviikkona
i 26.2.2020 klo 14.00 yhdistysnurkassa. Fysiote-
i rapeutti Ella Pasola kertoo ylaraajakuntoutuk-

sesta ym. Tervetuloa!

i Liikunta

i Omatoiminen kuntosaliryhma
Pirkkalan ykkostyypin diabeetikkojen OMA-ryh- : Rautajarven kuntosalilla, avaimen saa tarvit-
¢ taessa EloTahkasta.

i Miesten ryhmai joka torstai klo 15.00

Naisten ryhma joka perjantai klo 13.00

i Ryhma on maksuton

i Pdlkdaneen diabeteskerhon kuntosali
{ torstaisin klo 12.30-13.30

i Kostia-areenalla, Kehatie 1, Pdlkane

i Ryhmé on maksuton

W & viRRa-RUOVES!

i Yleisoluento

i Ykkonen, kakkonen vai joku muu

i - diabetes on monta sairautta

i LL, sisatautien erikoisldakari Pirjo llan-
i ne-Parikka, Diabetesliitto

i Tiistaina 10.3.2020 klo 18-19.30

Virtain yhtendiskoulu, Rantatien toimipiste,
i Rantatie 4

Ennen luentoa klo 17.30-18.00 yhdistyksen toi-
i minnan esittely. Paikalla yhdistyksen puheen-
i johtaja Leena Mankkinen.

Korttia myydaan liikkuntapalveluista, Ratinan rantatie 1, 33100 Tampere, (Ratinan stadion). Kortti on

KELA-kortin tunnuksilla tai laaketieteelliseen lausuntoon perustuvalla todistuksella merkittavasta haitasta.
Diabeetikoilla Kela-kortin kdantépuolella on tunnus 103 tai 215.

Erityisuimakortti on voimassa puoli vuotta tai vuoden ostopdivasta lukien, jonka jalkeen se voidaan ladata
uudelleen. Kortti on voimassa Pyynikin, Hervannan ja Tesoman uimahalleissa sekd Tampereen uintikeskuk-
sessa niiden aukioloaikoina. Uimahallissa on pyydettdessa esitettava henkilollisyystodistus ja KELA-kortti.
Korttia ei lunasteta takaisin jalkikdteen ja sita ei voi maksaa liikuntaseteleilla.

< henkilokohtainen ja se myonnetaan liikkuntajohtajan paatoksella. Erityisuimakortin saa joko nimetyilla

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

Tervetuloa neulomaan, virkkaamaan, piirta-
maan, askartelemaan...

Ota keskenerdinen tyé mukaan tai tule hake-
maan uutta inspiraatiota uuteen kerhoon!
Kerho kokoontuu joka toinen maanantai klo
15.30 yhdistyksen tiloissa.

Keskustelukerho

Tule kanssamme keskustelemaan diabetek-
seen liittyvistd asioista yhdistyksen toimistolle,
Lahteenkatu 2-4, Tampere, torstaisin klo 14.00.
Paikalla on meitd muita diabeetikoita vapaa-
muotoisen keskustelun tai asiantuntija-alus-
tuksen parissa.

Matkailukerho

Joka kuukauden ensimmainen keskiviikko klo
17.00 yhdistyksen tiloissa, Lahteenkatu 2-4,
Tampere, Pekka Tammisalon johdolla, p. 040
577 3293

Perhekerho

Lisatietoja: kkirsi_@hotmail.com. Tulevista ta-
pahtumista ilmoitetaan yhdistyksen www-si-
vuilla ja sdhkoisessa jasenkirjeessa.

Liikuntaryhmit

Vesijumppa Taynna!

Maanantaisin klo 17.30-18.15 (45 min/
kerta)

13.1.-27.4.2020

Hinta: 120 €/15 kertaa jasenille, 210 €/15
kertaa ei jasenille

Paikka: Viola-koti, Juhlatalonkatu 4

i Kuntosali

i Keskiviikkoisin klo 15.00-16.00 (60 min)

i 22.1.-6.5.2020, ei viikolla 9

i Hinta: 90 €/15 kertaa jasenille, 110 €/15

i kertaa ei jasenille HUOM! TrenDi-lehdessa
i kertoja 14!

i Paikka: Tamk Hyvinvointiklinikka, Arvo

i Ylpon katu 4. Kdynti Ensitien kautta.

i Ohjaaja: fysioterapeuttiopiskelijat

i Vesijumppa

i Torstaisin klo 11.00-11.45 (45 min/kerta)
i 23.1.-7.5.2020, ei viikolla 9

i Hinta: 90 €/15 kertaa jasenille, 110 €/15
i kertaa eijasenille

i Paikka: Tamk Hyvinvointiklinikka, Arvo

i Ylpon katu 4. Kaynti Ensitien kautta.

i Ohjaaja: fysioterapeuttiopiskelijat

[Imoittautumiset ryhmiin
i puh.045 358 2505 tai
i tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

i Kesken kauden mukaan tulleiden hinnois-
i sa huomioidaan kayntikerrat.
i Osallistumismaksua ei palauteta!

Diabetes ja jalat — milloin virheasento
i leikataan?
i LT, ortopedian erikoislaakari Outi Paivaniemi,

likenta

¢ TyOvaenopisto Sampola, Sammonkatu 2,

i auditorio

Yhteistydssd Tampereen seudun tydvdenopis-
i ton kanssa

Tays
Tiistaina 18.2.2020 klo 18-19.00

¢ Jalkaterien hyvinvoinnin vaikutus kehoon
- teoriaa, keskustelua ja neuvoja kiputilojen
i ehkaisyyn

¢ fysioterapeutti Satu Leinonen, Peurankallion

! lahitori

Lisatietoja ryhmista saat yhdistyksesta: tsto@tampereendiabetesyhdstys.fi tai 045 358 2505
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Torstaina 12.3.2020 klo 18-19.00
Tydvdenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
auditorio

Yhteistyossd Tampereen seudun tyévdenopis-
ton ja Pirkanmaan Luustoyhdistyksen

kanssa

Omahoidossa jaksaminen

- miten parjaan pitkaaikaissairauden kanssa?
psykologi Kirsi Ikuli, Tampereen kaupunki
Tiistaina 17.3.2020 klo 18-19.00
Tyovaenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
auditorio

Jarjestetadn yhteistydssa Tampereen kaupun-
gin Diabetesvastaanoton ja Tampereen
seudun tyévaenopiston kanssa

Rasvamaksa - syyt, seuraukset ja hoito
ladkari Jakob Valdma, Diafree

Tiistaina 21.4.2020 klo 18-19.15
Tyovaenopisto Sampola, Sammonkatu 2,
auditorio

Jarjestetaan yhteistyssa Tampereen Sydanyh-

Tampereen seudun tydvdenopiston kanssa

maksuttomial!
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Ryhmat kokoontuvat yhdistyksen tiloissa,
i Lahteenkatu 2-4.
i Tiedustelut p. 045 358 2505.

i 50+ tyypin 1 diabeetikoiden ryhma

i Ryhma on tarkoitettu sekd miehille etta

i naisille. Oletpa sitten vastasairastunut tai jo

i diabeteskonkari, tervetuloa mukaan!

i Keviain kokoontumiset keskiviikkoisin 12.2.,
i 11.3,,15.4.ja 13.5. klo 18.00

i Diabeetikkolasten ISOVANHEMPIEN

i ryhma

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

: Kevaan kokoontumiset torstaisin 20.2, 19.3.
i ja23.4.klo 16.00.

i Diabetes ja nako

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

distys ry:n, Pirkanmaan munuais- ja maksayh- :
distys ry:n, Pirkanmaan Sy&payhdistys ry:n ja

Kevaan kokoontumiset keskiviikkoisin 12.2.,
4.3,,15.4.ja 13.5. klo 14.00

i ITE-ryhma Kurittomat

Yleisdluennoille on vapaa paisy ja ne ovat i Vertaistukiryhma tyypin 2 diabeetikoille ja
Y i riskiryhmalaisille.

: Kevaan kokoontumiset tiistaisin 4.2, 3.3,,

{ 14.4.ja12.5.klo 15.00

Tyodikaisten tyypin 2 diabeetikoiden
ryhma

Painaako arki pdalle ja ideat ovat vahissa? Kai-
paatko hyvia vinkkeja ruuhkavuosien keskelle
tai rauhallista hetkea hyvéssa porukassa?
Kakkostyypin tukiryhma

Kakkostyypin vertaistukiryhmd on avoin mie-
hille ja naisille, kauan sairastaneille seka vasta
diabetestaipaleen alussa oleville.

Kevaan kokoontumiset torstaisin 13.2.,19.3.,
23.4.ja7.5klo 17.00

Me voimme hyvin

Keskusteluryhmd, jossa etsimme hyvinvoinnin
rakennusaineita, mietimme muutoksen vai-
keutta ja tiedostamme omia mielialojamme.
Yhdessd puramme hyvinvoinnin esteita ja
saamme voimaa toisistamme. Meno on rentoa

112 -tapahtuma

11.2.2020 klo 13.00 - 16.00
Koskikeskuksen ala-aukiolla

i jaasuvapaa. Ryhmaan vetdjana toimii Klaus
i Lonnstrém, vertaistukija ja tuettava.

: Tervetuloa!

i Kevaan kokoontumiset maanantaisin 3.2.,
i 2.3, 6.4.,4.5.ja 1.6.klo 12.00.

¢ VERTULI

¢ Ryhmad on tarkoitettu lihavuusleikkauksen l3pi-
i kayneille ja leikkausta harkitseville.

i Kevaan kokoontumiset torstaisin 6.2., 12.3,,
i 16.4,,14.5.ja 11.6. klo 17.00.

¢ Aitien ryhma

i nuorille dideille, pienten lasten &ideille, raskaa-
i naoleville ja raskautta suunnitteleville naisille.
i Ryhmalla on oma Facebook-ryhmag, jossa

: sovitaan kokoontumiset. Tiedustelut:

¢ Roosa Haapajoki, p. 050 512 4809 tai

i roosa.haapajoki@tampere.fi

+ Auta rohkeasti!

« Matalan verensokerin ensiapu

» Sydanpysahdystilanne - tule kokeilemaan
paineluelvytysta ja sydaniskurin kdyttoa.

- Tunnistatko aivoinfarktin oireet?

Jarjestdjat: Tampereen Diabetesyhdistys, Tampereen Sydanyhdistys,
Pirkanmaan AVH-yhdistys ja Tampereen ammattikorkeakoulu.

i Diabeteskahvila Uy
Tervetuloa kahville yhdistykseen ! (Lahteenkatu 2-4) 7, 7;4./

\/j Kahvila on tarkoitettu diabeetikoille ja heidan laheisilleen.

- > tiistaina 18.2.2020 klo 14.00-15.00

Diabeteshoitaja alustaa aiheesta matalan ja korkean verensokerin ongelmat.

tiistaina 10.3.2020 klo 14.00
Farmaseutti alustaa aiheesta onko laakehoito hallussa?
Jarjestetdan yhteistydssa Suoraman apteekin kanssa.

tiistaina 7.4.2020 klo 14.00
Jalkojenhoitaja alustaa aiheesta jalat kesakuntoon.
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“Erittdin osaava henkilokunta ja aina on
loytynyt aikaa ja ymmadrrysta”

Kehittamispaallikko Sari Koski, Suomen Diabetesliitto ry

Diabetesta sairastavien ndakemykset ja toiveet kdyvat ilmi Diabetesliiton marras-

kuussa julkaisemasta

. Diabetesta sairastavien ohjauksessa

moni asia on hyvin, mutta kehitettavaakin 16ytyy, esimerkiksi resurssoinnissa seka
ohjauksen ja hoitovalineiden saatavuudessa.

Diabetesta sairastavien kokonaismaara kasvaa
edelleen vuosittain uusien diabetesdiagnoosien
ja pidentyneen elinajan vuoksi, mutta vuosittais-
ten diagnoosien maard on pienentynyt jo useiden
vuosien aikana. Vuonna 2018 uusia diabeteslaak-
keiden korvausoikeuksia alkoi 22 488 henkil6lla,
vuoden lopussa Suomessa diabetesladkkeiden
korvausoikeus oli 346 929 henkilolla. Heista 111
585 oli 65-74-vuotiaita ja 92 987 yli 75-vuotiaita.
Vuonna 2018 Suomessa oli siis 204 572 eldkeikais-
ta diabetesta sairastavaa henkilda. Pirkanmaalla
diabetesta sairastavia henkil6ita oli vuoden 2017
lopussa yhteensa 44 329. Heista miehia oli 23 096
ja naisia 21 233. Tyypin 1 diabetesta sairastavia oli
5168 ja tyypin 2 diabetesta sairastavia 39 161.

Diabetesta sairastavien lasten ja nuorten hoito on
ldhes kokonaan keskitetty erikoissairaanhoitoon.
Lasten diabetesvastaanottojen toteutuminen on
hyvilld tasolla, ja myds vanhemmat ovat paa-
osin tyytyvaisia hoitoyksikdiden toimintaan koko
maassa. Tyypin 1 diabetesta sairastavien hoito on
osin keskitetty, osin hajautettu. Pddosa on keski-
tetty erikoissairaanhoitoon, ja osa hoidosta on
keskitetty erikoisladkarijohtoiseen perustervey-
denhuollon yksikkd6n tai perusterveydenhuollon
keskitettyyn diabetesvastaanottoon. Osalla paik-
kakunnista tyypin 1 diabetesta sairastavien diabe-
tesvastaanotot toteutuvat hyvin. On kuitenkin
kuntia, joissa tyypin 1 diabetesta sairastavat eivat
padse laakarin, eivatka riittavasti edes diabetes-
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hoitajan vastaanotolle. Tyypin 2 diabetesta sairas-
tavien hoidosta suurin osa on joko kokonaan tai
osin hajautettu, insuliinihoitoa tarvitsevien hoito
on tavallisesti keskitetty perusterveydenhuol-
lon keskitetylle diabetesvastaanotolle. Tyypin 2
diabetesta sairastavat kokevat saavansa tervey-
denhuollon palveluja heikosti. Monilla paikkakun-
nilla he eivat paase ladkarin seurantaan lainkaan,
vaan seurantakdynnit toteutuvat harvakseltaan
diabeteshoitajan tai vaestovastuuhoitajan vas-
taanotoilla.

Diabetesbarometrikyselyyn vastasi 141 Pirkan-
maan sairaanhoitopiirissa hoidossa olevaa henki-
163. Vastaajista puolella (50%) oli tyypin 1 diabe-
tes, 44%:lla tyypin 2 diabetes ja 6% oli diabetesta
sairastavien lasten vanhempia. Pirkanmaalaiset
vastaajat kokivat padsevansa sopeutumisvalmen-
nukseen varsin heikosti, noin 40 % vastaajista
kertoi paddsseensd sopeutumisvalmennukseen /
kuntoutukseen oman tarpeensa mukaan. (Vasta-
uksista tdssa vaiheessa jatettiin pois ne, jotka eivat
lainkaan kokeneet tarvitsevansa kyseista palvelua,
tai jotka eivat tienneet olisiko sellaista saatavilla.)
Vaikeuksia oli myds psykologin tai muihin mielen
hyvinvoinnin palveluihin tai jalkojenhoitajan vas-
taanotolle paasemisessa. Alle puolet vastaajista
oli padssyt naihin oman tarpeensa mukaan.

Vastaajista 43% oli sitd mieltd, ettd terveyden-
huollon vastaanotoilla kasitellddan oman arjen

diabeteshoidon kannalta tarkeitd asioita, 51%
ajatteli saavansa terveydenhuollosta tarpeeksi
tukea omahoidolleen. 51% vastaajista padsee laa-
karin vastaanotolle ja 64% hoitajan vastaanotolle
oman tarpeensa mukaan. Hoidon jatkuvuus on
haasteellista myds osassa Pirkanmaata. 48% ker-
too tapaavansa aina saman diabeteshoitajan ja
44% aina saman diabetesldakarin. Hoitovélinei-
den saamisessa pieni osa kokee ongelmia, paa-
osin hoitovélineiden saatavuus on Pirkanmaalla
asuvien mielesta varsin hyva.

Valtaosa Diabetesbarometrikyselyn vastanneista
pirkanmaalaisista oli erittdin tyytyvdinen omaan
hoitopaikkaansa. Erityisen monet olivat hyvin
tyytyvadisia Tampereen kaupungin diabetesvas-
taanottoon ja Tampereen yliopistollisen sairaa-
lan diabetespoliklinikkaan. Naissa koettiin saa-
tavan huippuluokan hoitoa ja seka ladkareihin
ettd hoitajiin oltiin tyytyvaisia. Jopa siind maarin,
ettd Tampereen kaupungin diabetesvastaanot-
to haluttiin sdilyttaa omana hoitopaikkana myds
muualle muuttamisen jalkeen, siitdkin huolimat-
ta, ettd sen myotd perusterveydenhuollon palve-
lut ovat kaukana omasta asuinpaikasta.

Tyytyvdisyydestda huolimatta myds monia pir-
kanmaalaisia huolettaa diabeteksen mukanaan
tuomat lisdsairaudet sekd hoidossa jaksaminen.
Naihin liittyen monet toivoisivat omaan hoitoon-
sa enemman henkista tukea. Myds Pirkanmaalla,
kuten muissakin sairaanhoitopiireissd, tyypin
2 diabetesta sairastavilla on vaikeuksia paasta
diabetesammattilaisten vastaanotolle. Myds tar-
kempaa seurantaa ja huomiointia kaivattaisiin
enemman. Joku rohkeni jopa epdilld, huomaisiko
kukaan, jos ei pitkdan aikaan kavisi vastaanotolla.

Koko Diabetesbarometri 16ytyy Diabetesliiton
verkkosivuilta osoitteesta
www.diabetes.fi/diabetesbarometri

Lauantaina 7.3.2020
klo 10.00

Hoplop Pirkkala, Partola
(Saapastie 2)

Hinta:
5 € yhdistyksen jasenille
(yli 2 vuotiaat),
eijasenille 12 €

Paivan kotiruoka (sis. lihapullat,
muusi, maito/mehu/vesi)
5,50/hl6 on omakustanteinen.

Sitovat ilmoittautumiset

24.2.2020 mennessa:
tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi

HUOM!
Perimme 12 euron osallistumismaksun
ilmoittautuneilta, jotka jaavat
pois ilmoittamatta.
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Uusi liikkumisen suositus
- Jokaisella askeleella on merkitystal!

UKK-instituutti julkaisi aikuisten ja yli
65-vuotiaiden liikkumisen suosituksen lo-
kakuussa 2019. Suomalainen liikkumisen
suositus perustuu amerikkalaiseen suo-
situksen, joka paivitettiin vuonna 2018.
Yhdysvaltain terveysviraston laatima liik-
kumisen suositus pohjautuu kattavaan,
kansainviliseen tieteelliseen nayttoon.

Pdivityksen my6ta kymmenen vuotta kay-
tossa ollut liikkuntapiirakka jai historiaan ja
liilkuntapiirakka muuttui lilkkkumisen suo-
situkseksi. Viikoittainen lilkkkumisen suosi-
tus tiivistaa terveyden kannalta riittavan
viikoittaisen liikkumisen maaran ja antaa
samalla esimerkkeja liikkeen lisadmiseen
arjessa. Suositus korostaa, ettd kaikenlai-
nen liikuskelu ja liikkuminen on hyvaksi
terveyden kannalta. Uudistunut suositus
myds huomio entistd paremmin paikal-
laan olon tauottamisen ja riittavan unen
merkityksen. Liikuntaa voidaan entista pa-
remmin raataloida yksilollisten tarpeiden
ja mahdollisuuksien mukaan.

Liikkumissuosituksesta on poistettu vaa-
timus vahintdan 10 minuutin kestoisista
liilkkumishetkista. Nyt riittaa jo muutaman
minuutin liikkkumispatka kerrallaan. Tutki-
mukset osoittavat, ettd lyhytkestoiset ja
fyysiseltd rasittavuudeltaan kovatehoiset
liikuntatuokiot tuottavat erinomaisia tu-
loksia sydan- ja verisuoniterveyteen. Tut-
kimusnaytto on osoittanut, etta erityisesti
vahan liikkuville kevyella liikuskelulla on
terveyshyotya.
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Suosituksen ydin ei muuttunut paivityk-
sen yhteydessa. Sydamen sykettd kohotta-
vaa, reipasta liikkuntaa tulisi harrastaa kaksi
tuntia 30 minuuttia viikossa tai vaihtoeh-
toisesti rasittavaa liikuntaa yksi tunti ja 15
minuuttia viikossa. Lilkkkuminen on reipas-
ta silloin, kun pystyy puhumaan hengasty-
misestd huolimatta. Liikkkuminen on rasit-
tavaa silloin, jos puhuminen on hankalaa
hengdstymisen takia.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi suosi-
tuksen mukaan harjoittaa vahintaan kaksi
kertaa viikossa. Lihaskuntoa harjoittaessa
tulisi kuormittaa suuria lihasryhmia.

Ikdihmisten liikkumissuosituksessa paino-
tetaan enemman lihasvoimaa ja tasapai-
noa kuin 18-64-vuotiaiden suosituksessa.
Lihasvoimalla ja tasapainolla on vaikutusta
erityisesti arjessa selviytymiseen ja liikku-
miskykyyn sekd kaatumisen ehkaisyyn.
Suosituksen tavoitteena on toimintakykya
yllapitava ja parantava liilkkkuminen ja suosi-
tus korostaa lilkkkumisen monipuolisuutta.

Kevytta liikuskelua tulisi kuulua pdivaan
mahdollisimman usein. Liikuskelu toteu-
tuu helposti paivittadisten toimien lomassa.
Tutkimusten mukaan kevyt liikkuminen
voi alentaa verensokeri- ja rasva-arvoja.

Paikallaan olon tauottamista tulisi tehda
pitkin pdivaa, mita useammin, sen pa-
rempi. Liikuskelu aktivoi verenkiertoa ja
aineenvaihduntaa seka lihaksia, vahentaa
kehon kuormitusta, lisda tuki- ja liikunta-

elimistdn hyvinvointia ja pitaa ylla liikku-
miskykya.

Riittavalla unella ja liikkumisella on yhdes-
sa merkittavia terveysvaikutuksia ja unen
vaikutus palautumisessa on suuri.

Parhaiten terveytta ja toimintakykya edis-
taa lihasvoiman, kestavyysliikkunnan, tasa-
painon ja notkeuden sekda kevyen liikus-
kelun monipuolinen yhdistaminen. My6s
monipuolisella ravinnolla ja riittavalla
unella on merkitystd hyvinvointimme ja
toimintakykymme kannalta.

Istumista/paikallaanoloa
mahdollisimman vdhan

Liikehallintaa
1-2 kertaa viikossa

Vinkkiz arkeen

Liss s .
1S3 askeliag arkeen|

Sy6 séiéinnéllisesti j

LIIKKUVUUS JA TASAPAINO

Kestavyysliikuntaa

1t 15 min viikossa

reippaasti

2t 30 min viikossa .‘ @ -‘
TAI 4
rasittavasti -

Lihaskuntoa
2 kertaa viikossa

KESTAVYYS- JA LIHASKUNTO

m 3\%

ARKI- JA HYOTYLIIKKUMINEN
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Tuoko uusi vuosikymmen lapimurron
tyypin 1 diabeteksen tutkimuksessa?

Verkkotoimittaja Pirita Salomaa, Diabetesliitto

Viime vuosi oli tuottoisa suomalaisessa diabetestutkimuksessa. Vuo-
den aikana julkaistiin useita suomalaisen diabetestutkimuksen lupaa-
via onnistumisia - kenties alkanut vuosikymmen tuo mukanaan odote-
tun lapimurron tyypin 1 diabeteksen tutkimuksessa.

Diabetesliiton ja diabetesyhdistysten perustama
Diabetestutkimussaatio kokoaa verkkosivuilleen
linkkeja diabetestutkimusuutisiin. Tama juttu tar-
joaa poimintoja viime vuoden kiinnostavimmista
uutisista.

Turun yliopisto uutisoi tutkimuksesta, joka paljas-
ti, ettd tyypin 1 diabetekseen sairastuvilla lapsilla
tiettyjen geenien joukko aktivoituu jo varhain en-
nen taudin puhkeamista.

- Tavoitteena on kehittdd keinoja ja tydkaluja, jotka
mahdollistaisivat taudin puhkeamisen estimisen
ndilld lapsilla, kertoi akatemiaprofessori Riitta La-
hesmaa yliopiston tiedotteessa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) tiedot-
ti, ettd suomalaistutkimuksen mukaan perin-
nolliseen riskiryhmdan kuuluvilla lapsilla, jotka
syovat runsaasti kauraa, vehnaa tai ruista, on
muita suurempi todenndkoisyys saada tyypin 1
diabeteksen esiaste eli muodostaa taudin kehit-
tymiselle tyypillisid vasta-aineita. Tutkimuksessa
viljojen saanti ei kuitenkaan ollut yhteydessa
varsinaiseen tyypin 1 diabetekseen sairastumi-
seen.

THL:n tutkimusprofessori Suvi Virtanen arvioi tut-
kimustiedotteessa, ettd tarvitaan vield lisatutki-
musta, jotta voidaan ymmartaa, altistaako viljojen
kaytto todella diabetekselle.
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Tavoitteena diabeteksen
ennustaminen ja ehkaisy
Itd-Suomen yliopisto uutisoi akate-
miatutkija Tuure Kinnusen tutkimuksesta, jonka
aineistona kdytetddn muun muassa Tampereel-
la tehtdvan DIPP-tutkimuksen naytteitd. Kinnu-
sen tutkimusryhmd on osoittanut, ettd autta-
ja-T-soluilla on yhteys tyypin 1 diabetekseen.
Naiden solujen maara oli lisddantynyt veressa seka
hiljattain tyypin 1 diabetekseen sairastuneilla lap-
silla ettd autovasta-aineita kehittaneilla terveilla
lapsilla.

Merkittéva havainto Itd-Suomen yliopiston tut-
kimuksessa oli, ettd solujen maara veressa oli
erityisesti lisadntynyt niilla autovasta-aineita ke-
hittaneilld lapsilla, jotka sairastuivat myohemmin
tyypin 1 diabetekseen.

Turun yliopisto tiedotti yhdessa Tampereen yli-
opiston tutkijoiden kanssa tehtavasta tutkimuk-
sesta. Tutkimusloydokset vahvistavat enterovi-
rusinfektioiden ja tyypin 1 diabeteksen valilla
havaittua yhteytta.

- Tutkimuksemme osoittaa, ettd ndmd diabetekseen
liitetyt virukset voivat aiheuttaa kroonisen infektion
haimasoluissa. Inmuunivasteiden aktivoitumisessa
havaittiin suuria eroja kahden enteroviruskannan
vdlilld. Tdmd viittaa virusten erilaiseen kykyyn ma-
nipuloida solun puolustusjdrjestelmid, professori
Heikki Hydty Tampereen yliopistosta kommentoi.

Perima voi suojata munuaistaudilta
Tyypin 1 diabeteksen lisdsairauksia, erityisesti
diabeettista munuaissairautta selvittava Helsin-
gissa tehtava FinnDiane-tutkimus julkaisi taudin
perintotekijoihin liittyvan kansainvalisen tutki-
musuutisen.

Tutkijat olivat l16ytaneet tekijan, jonka diabeetti-
selta munuaistaudilta suojaava vaikutus oli vah-
vin niilld potilailla, joiden verensokeri oli koholla,
ja joiden sairastumisriski oli siten myds kohonnut.
- Tdmd diabeettiseen munuaistautiin liittyvd muun-
nos Idytyy noin viidennekseltd potilaita, ja se vihen-
si munuaistaudin riskié jopa 20 prosenttia, dosentti
Niina Sandholm kommentoi FinnDianen uutisessa.

Lue tutkimusuutisia:

www.diabetestutkimus.fi/
tutkimusuutisia

Tampereen Diabetesyhdistys jarjestaa
perinteisen liikuntaleirin 9 - 12-vuoti-
aille lapsille Varalan Urheiluopistolla
26.-28.6.2020. Leirilla liikuntaan moni-
puolista sisalla ja ulkona.

Leiri on tarkoitettu ensisijaisesti Lansi-Suo-
men alueen lapsille. Leirilla on mukana sai-
raanhoitaja. Leirildisen omavastuu hinta on
160 euroa.

Hakulomake [6ytyy yhdistyksen www-si-
vuilta  www.tampereendiabetesyhdistys.fi
helmikuussa. Hakemus taytettava 1.4.2020
mennessa.

Lisatietoja:
Pia Nykanen, puh. 050 576 3313 tai
pia.nykanen@tampereendiabetesyhdistys.fi
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: Tampereen Diabetesyhdistys ry
: Lahteenkatu 2-4

¢ 33500 Tampere

i p.045 358 2505

: Avoinna:

: ma-ke 9.00 - 14.00
i to  13.00-18.00
i perjantaisin suljettu

: Toiminnanjohtaja
jaakko.hyytinen1@luukku.com :
: 0505763313

i pia.nykanen@tampereendiabetes-
: yhdistysfi

Pia Nykdnen

: Diabeteshoitaja

: Outi Viljanen

: 040 350 9606

: outivilanen@tampereendiabetes-
¢ yhdistysfi

. Toimistotyontekija Liisa-Maria

. Pietila

: 0453582505 :
i tsto@tampereendiabetesyhdistys.fi :

: Jalkojenhoitaja Leena Kakko

: 045104 3155

+ Ajanvaraus ma-pe

¢ Hintajasenille 50 €, muille 55 €

i Diabetesladkarit

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

: Jorma Lahtela, sis.el., diabeteksen
¢ hoidon erityispatevyys
Ajanvaraus p. 045 358 2505

: Toimistomaksu ladkarin vastaan-
: oton yhteydessa

: jasenet 12 €, muut22 €

¢ peruuttamaton aika 108 €

{ Mittausten hinnat 2020
i - Verensokerimittaus

jasenet4 €, muut7 €

. Verenpainemittaus

jasenet4 €, muut 7 €

i, Sokerihemoglobiini

(HbA;)
jasenet 15 €, muut 20 €

i - Kehonkoostumusmittaus

jasenet 15 €, muut 20 €

© . Jasenmaksu 24 € / kalenterivuosi

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

Tammelan-
puistokatu

Itsenéisyydenkatu

Tullin-
tori

Tullikatu

Lahteenkatu

Yliopistonkatu

Aaltosenkatu

Sorsa-
lampi

Pinninkatu

Tampere-
talo
Akerlundinkatu

: Kaynti suoraan Lahteenkadulta. Pysékinti on
: maksullista, maksuautomaatteihin kdy pankki-
: tai luottokortti. Oven eteen voi pysako6ida vain
: vammaisten pysakéintiluvalla.
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