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Oletko tulossa myymalaamme?

Myymalamme lahella on kdynnissa
Kampin terveys- ja hyvinvointikes-
kuksen rakentaminen. Talla het-
kella kaytossa tilapaiset liikenne-
jarjestelyt, jolloin pyoraliikenteen
ja autoliikenteen reitti Runebergin-
kadun ja Salomonkadun risteyk-
sessa on poissa kaytosta (5/2026
asti). Malminkadun tontille ajoa
varten pysyy kaytdssa ajoyhteys
Kampintorin liikenneympyrasta.

Lahin ratikkapysakki on Malmin-
tori, jossa pysahtyvat raitiovaunut
7 &9.

Etsi Malminkadulta B-E porttikon-
gi ja paina summeria summeri-
taulusta. Tydnna ajoportti auki.
Loydat meidat sisapihalta D-rapun
vieresta erillisella sisaankaynnilla.

Mobiilijasenkortti

Loydat -10% jasenalennuksen
verkkokauppaamme mobiilija-
senkortiltasi. Mikali sinulla ei ole
mahdollisuutta ladata mobiilija-
senkorttia, niin voit tiedustella
etukoodia yhdistyksen toimistolta.

DIABETESTARVIKKEET
MYYMALASTA JA VERKKOKAUPASTA

Samat tuotteet saatavilla samaan hintaan, niin myymalasta, kuin verk-
kokaupasta.
Paaset tekemaan ostoksia osoitteessa www.diabetestarvike.fi

Myymalasta saat aina maksuttoman ohjauksen mittareiden ja muiden
valineiden kayttdéodn, apua paristojen vaihtoon seka maksutonta materi-
aalia hoitosi tueksi mm. omaseurantavihkoja.

Myymalan palvelut ilman ajanvarausta:

e Verensokeri: jasen 3€, muut 6€

e Verenpaine: jdsen 3€, muut 6€

* HbAlc-mittaus eli pitkasokeri: jasen 15€, muut 20€

* Ketoaineet: jasen 3€, muut 6€

* Verensokerimittarin tarkastus kontrolliliuoksella: jasen 5€, muut 10€.
Ota kaytdssasi oleva mittari ja liuskat mukaan (Contour next, Care-
Sens N & Pro, Accu-Chek Instant & Guide).

WWW.DIABETESTARVIKE.FI

Tilaaminen: Suoraan verkkokaupasta www.diabetestarvike.fi. Voit tehda
tilauksen myds soittamalla yhdistyksen toimistoon

puh. 050 562 9446 (ma-to 9-17), jolloin teemme tilauksen puolestasi
ja lahetamme sinulle ennakkolaskun sahkopostilla/postitse. Tilaus
lahetetdan, kun maksu nakyy tilillamme.

Maksutavat: Pankkimaksutavat, mobiilimaksutavat, korttimaksut, lasku-
ja osamaksutavat ja ennakkolasku.

Toimitustavat: Matkahuolto, Posti, Postnord & DB Schenker.
Hinta alkaen 5,50€
Lahetamme tilaukset 1-3 arkipaivan sisalla tilauksesta.


http://WWW.DIABETESTARVIKE.FI

DIABETESNEUVONTA

Miksi tulla Diabetesneuvontaan?

* Verensokerin mittauksen ohjaus

* Pistettavien ladkkeiden ohjaus

e Sensoroinnit

* Elintapaohjaus

* Diabeteksen kokonaistilanteen
kartoitus

* Hoidon tehostaminen

* Omahoidon ohjaus ja tuki

Ajanvaraukset:
e Soittamalla puh. 050 562 9446 (ma-to klo 9-17)
* Nettiajanvaraus: vello.fi/diabetesyhdistys/

Tervetuloa Diabetesneuvontaan!

Meiltéd saat tukea ja ohjausta omahoitoosi asiantuntijan opastuksella.
Asiantuntijamme auttavat sinua verensokerin mittaamisessa ja sen tul-
Kinnassa arjen tilanteissa. Saat henkilokohtaista opastusta pistettaviin
l&dékkeisiin ja niiden oikeaan kayttoon. Tarjoamme konkreettiset keinot
hoidon tehostamiseen silloin, kun siihen on tarvetta. Diabetesneuvonta
on tukenasi joka askeleella - omahoitomatkasi ei tarvitse jatkua yksin.

Hinnasto: hinnat jasen/ei-jasen
Neuvonta vastaanotto 30min 30€ / 40€
Neuvonta vastaanotto 45min 40€ / 50€
Neuvonta vastaanotto 60min 50€ / 60€
Neuvonta vastaanotto 90min 70€ / 80€
Tehosta omahoitoasi -paketti 160€ / 185€

Diabetesneuvonnan sensorointipalvelut

Tehosta omahoitoasi -paketti 160€ / 185€

(sis. 60min vastaanotto + 15 vrk sensori + 30min vastaanotto + raportti).
Sopii erityisesti Tyypin 2 diabeetikoille hoidon tehostamiseen. Opastam-
me sinua sensorin asennuksessa ja kuinka saat sensoroinnista kaiken
irti. Kdymme kanssasi lapi sensoroinnin tulokset ja saat kattavan rapor-
tin, jota mm. [dakari voi hyddyntaa ladkehoidon arvioinnissa.

Pikaopastus sensorointiin -paketti 110€ / 125€

(sis. 45min vastaanotto + 15vrk sensori)

Sopii henkildille, jotka haluavat aloittaa sensoroinnin, mutta eivat kai-
paa tarkempaa tulosten lapikayntia diabetesneuvojan kanssa.

Sensorin asennus / sensorin purku 30€ / 40€

(sis. 30min vastaanotto + raportti)

Vastaanotolla kdydaan diabetesneuvojan kanssa lapi sensorointisi
tuloksia. Saat mukaasi kattavanraportin, jota mm. |&&kari voi hyodyntaa
lddkehoidon arvioinnissa. Autamme tarvittaessa uuden sensorin asen-
nuksessa.

Sensoreiden ostaminen

Jos sensorointi on sinulle ennestaa tuttua voit ostaa sensoreita myyma-
lasta tai verkkokaupasta.

Verkkokaupasta osaminen vaati rekisterditymisen.

Hinnat
FreeStyle Libre 3 Plus -sensori 87,90€/kpl — -H'-. >
FreesStyle Libre 2 Plus -sensori 87,90€/kpl =~ . p

CareSens Air -sensori 79,90€/kpl

Freestyle Libre 2-lukija 120€
Freestyle Libre 3-lukija 200€



CareSens Air

UUTTA!
o Puhetoiminto
o Ateriavalokuvaus pilveen
e CareSens Air -vastaanotin

~ —

CareSens Air

— edistyksellinen verensokerisensori nyt Suomessa

Jatkuva verensokeriseuranta kannykkaasi visuaalisina graafeina,
ilman sormipistoksia!

CareSens Air on yksinkertainen, mutta kasvaa tarpeidesi mukaan: Seurannan
saa myos puhuttuna kuulokkeisiisi, esimerkiksi urheilusuorituksen ajaksi, tai
alykelloosi (Apple/Galaxy). Lisdksi saatavilla erillinen CareSens Air -vastaanotin.

Valmistaja i-SENS Inc. Tuote on CE-merkitty laakinnallinen laite. CE 0123.
Lue kayttoohjeet ennen kayttod. Vaatii yhteensopivan alypuhelimen (iPhone tai Android).

ot the beart of healtacare

Markkinoija Suomessa: Medig Suomi Oy, Linnoitustie 6, 02600 Espoo. Puh. 020 112 1510, www.mediq.fi

SENSOROINTI OSANA
TYYPIN 2 DIABETEKSEN HOITOA

Jatkuva glukoosinseuranta (CGM) on menetelma, jossa glukoosisenori
mittaa kudoshesteen glukoosipitoisuutta ihon alaisen elektrodin avulla.
Sensori asennetaan olkavarren takaosaan, ja se lahettaa puhelinsovel-
lukseen glukoosilukemia 1-5 minuutin valein.

Jatkuvassa glukoosiseurannassa (CGM) seurataan kayttdjakson ajalta
mm. seuraavia muuttujia:

* Glukoosin keskiarvo

* Matalin ja korkein tulos

* Kuinka monta prosenttia mittauksista on yleisella tavoitetasolla
3,9-10,0 mmol/I, kutsutaan myds nimella TIR (Time in Range) eli
aika tavoitteessa

* Miten mittaustulokset vuorokauden eri aikoina vaihtelevat?

* Onko |0ydettavissa toistuvaa verensokerin trendia esimerkiksi yoai-
kaan tai tiettyjen aterioiden jalkeen?

Tablettihoitoisille tyypin 2 diabeetikoille suosittelemme sensorointia
satunnaiseen seurantaan, jolloin voidaan arvioida mm. ladkityksen
tehokkuutta ennen laakarille menoa. Sensorointi 1-4 krt vuodessa on
hyva valine omahoidon tueksi.

Sensorointi antaa arvokasta tietoa myds arjen ruokailu- ja liikkuntatot-
tumusten vaikutuksista verensokeriin. Tulosten avulla voidaan tehda
pienia, mutta tehokkaita muutoksia, jotka parantavat hoitotasapainoa.
Sensorointi helpottaa myos tilanteiden ennakointia ja lisda varmuutta
omahoitoon. Nain ladkarikaynnille mennaan paremmin valmistautunee-
na ja kokonaiskuva omasta diabeteksesta on selkeampi.



OMAHOIDON TUKIRYHMAT

Kakkosten omahoidon tukiryhmat

Ryhmé 1

Kokoontumiset tiistaisin:

e 17.2.2026 klo 17-18:30
* 24.2.2026 klo 17-18:30
* 3.3.2026 klo 17-18:30
e 17.3.2026 klo 17-18:30

Ryhmé 2

Kokoontumiset keskiviikoisin:

6.5.2026 klo 14-15:30
13.5.2026 klo 14-15:30
20.5.2026 klo 14-15:30
7.5.2026 klo 14-15:30

Ykkosten omahoidon tukiryhmat

Kokoontumiset keskiviikoisin:

* 25.3.2026 klo 17-18:30
* 1.4.2026 klo 17-18:30

* 15.4.2026 klo 17-18:30
e 22.4.2026 klo 17-18:30

Ryhmassa kaydaan lapi omia vahvuuksia ja tavoit-
teita, verensokerin omaseurantaa, laakitykseen
liittyvia asioita ja elintapoja. Hyodynnetaan Diabe-
teksen omahoito - Minun tyokirjaani, joka on valine
oman hoidon ja elintapojen tarkasteluun ja mah-
dollisten muutosten tyostamiseen. Vetajana toimii
diabeteshoitaja Riitta Linnanmaki-Rinne.

Hinta:

jasenille 49,90 € ja ei-jasenille 59,90 € (sis. kurssi,

tyokirja, kahvit).

Valtimotauti-ryhma

Ryhma 1 Ryhma 2

Kokoontumiset maanantaisin, paikan Kokoontumiset maanantaisin, etdana
paalla yhdistyksen toimistolla: Teams:in valityksella:

e 16.2.2026 klo 15:30-17:00 e 16.2.2026 klo 17:30-19:00

e 23.2.2026 klo 15:30-17:00 e 23.2.2026 klo 17:30-19:00

* 2.3.2026 klo 15:30-17:00 e 2.3.2026 klo 17:30-19:00

* 9.3.2026 klo 15:30-17:00 e 9.3.2026 klo 17:30-19:00

Voit valita itsellesi sopivan ryhman.

* Ryhma 1 kokoontuu paikan paalla yhdistyksen toimistolla osoit-
teeessa Malminkatu 24 D 38.

* Ryhma 2 kokoontuu etana, Teams:in valityksella.

Diabetes altistaa valtimotaudille, mutta mika oikein on valtimotauti?
Neljan kerran kokonaisuuden aikana kaymme lapi valtimotaudin ris-
Kitekijoita, ennaltaehkaisya ja hoitoa. Ensimmaisella kerralla mukana
on diabeteshoitaja. Kurssilla kasiteltavia aiheita ovat muun muassa
kolesteroli, ravitsemus, verenpaine, liikunta ja lddkehoito. Kurssilla saat
uutta tietoa ja paaset keskustelemaan ja kasittelemaan kurssin teemo-
ja muiden kurssilaisten kanssa. Tervetuloa mukaan!

Hinta:
jasenille 39,90 € ja ei-jasenille 49,90 € (sis. kurssi, tyokirja, kahvit).

limoittautumiset ryhmiin l16ydéat yhdistyksen sivuilta tapahtuma kalenterista

www.psdiabetes.fi/tapahtumat/
Voit ilmoittautua myds puhelimitse puh. 050 562 9446

Osallistumismaksu maksetaan ilmoittautumisen yhteydessa,
ilmoittautuminen on sitova, eika maksua ei palauteta.


http://www.psdiabetes.fi/tapahtumat/ 

Vahvempi, osaavampi mina
- kurssi tyypin 2 diabeetikoille

Vahvempi, osaavampi mina - kurssi on tarkoitettu tyypin 2 diabetesta
sairastaville.

Pienryhmd 5 tapaamista ¢ Vain 5 osallistujaa

Haluatko jaksaa paremmin, |10ytaa kevyempia rutiineja arkeen ja vahvis-
taa omaa hyvinvointiasi diabeteksen kanssa? Tervetuloa osallistumaan
l@mpimaan ja kannustavaan pienryhmakurssiin, jossa liikunta, ravitse-
mus ja mielen hyvinvointi yhdistyvat kaytannollisiksi ja helposti toteutet-
taviksi teoiksi.

Kurssilla opit:

* miten lisata liikuntaa omalla tasolla - pienin, realistisin askelin

* miten rakentaa tasapainoinen ja joustava ruokarytmi ilman tiukkoja
saantgja

* miten tukea mielen hyvinvointia ja vahvistaa omia voimavaroja

* miten [6ytaa arkeen parempaa jaksamista ja itsevarmuutta
Rauhallinen 5 hengen ryhma mahdollistaa keskustelun, vertaistuen

ja henkilokohtaisen ohjauksen. Pienet muutokset voivat tehda arjesta
kevyempaa - tule I6ytamaan omat vahvuutesi ja rakentamaan hyvin-
voinnin polkua pala kerrallaan.

IImoittaudu mukaan ja ota askel kohti vahvempaa, osaavampaa sinual!

Vahvempi mina Hinta: _ '
Kokoontumiset torstaisin, 67,90€ yhdistyksen jasenille
paikan paalla yhdistyksen toimistolla; ~ 52:90€ etjasenille.

Hinta pitaa sisallaan ohjauksen,

* 12.3.2026 klo 17:30-10:00 materiaalit ja kahvin.

e 19.3.2026 klo 17:30-19:00

Olet lampimasti tervetullut mu-
e 26.3.2026 klo 17:30-19:00 kaan
* 9.4.2026 klo 17:30-19:00
* 16.4.2026 klo 17:30-19:00

[Imoittautuminen:
www.psdiabetes.fi/tapahtumat/

vahvempi/

Tulossa kevaalla:

Sensorointiryhma, joka toteutetaan kahdeksan hengen pienryhmana.

Ryhman aikana saat kayttodsi CareSens Air —sensorin (15vrk). Edelly-
tyksena ryhmaan osallistumiselle on, ettéa omistat alypuhelimen, johon
saat ladattua CareSens Air-sovelluksen.

Hinta: jasenille 120 € ja ei-jasenille 140 € (sis. Sensori a 79,90 € +
ryhmatapaamiset).

Ryhman tapaamiset yhdistyksemme toimistolla (Malminkatu 24 D 38)
Helsinki)

Ryhmaan ilmoittautuminen 16ytyy yhdistyksen verkkosivuilta, tapahtu-
makalenterista aikataulun vahvistuttua.

KOULUTUS DIABETESTA SAIRASTAVAN
LAPSEN ISOVANHEMMILLE

Jarjestdamme isovanhemmille koulutuksen tiistaina tiistaina 10.2.2026
klo 17-19 yhdistyksemme toimistolla (Malminkatu 24 D 38, Helsinki).

Sisaltd: verensokerin mittaaminen, insuliinin pistdmista, hiilarilasken-
taa ja erityistilanteita. Samalla mahdollisuus vertaistukeen muilta iso-

vanhemmilta. (Huom! ei mahdollisuutta pumpun kaytdn opetteluun).

Koulutusilta toteutetaan kahdeksan hengen pienryhmana ja koulutta-
jan toimii diabeteshoitaja Riitta Linnanmaki-Rinne.

Hinta: 15€ (sis. koulutuksen ja kahvit)

IImoittautuminen ja lisatiedot:
www.psdiabetes.fi/tapahtumat/koulutusilta-2/



http://www.psdiabetes.fi/tapahtumat/vahvempi/
http://www.psdiabetes.fi/tapahtumat/vahvempi/
http://www.psdiabetes.fi/tapahtumat/koulutusilta-2/

VERTAISTUKIRYHMAT k7))

HELSINKI —

Diabetesta sairastavien vertaistukiryhma kokoontuu diabetesyhdistyk-
sen toimistolla klo 15.30-17.00

Kevaan tapaamiset keskiviikot:
4.2.,18.2.,4.3.,18.3. ja 1.4.

Tervetuloa jakamaan omia kokemuksia diabeteksesta kahvin/teen
aarelld. Erillista ilmoittautumista ei tarvita.
Lisatietoija: toimisto@psdiabetes.fi

VANTAA

Tikkurilan vertaistukikerho kokoontuu joka kuukauden toinen tiistai
Tikkurilan asukastilassa klo 17-19. Mukavaa yhdessa oloa kahvin mer-
keissa ja jokaisella kerralla vierailija kertomassa eri aiheista.

Paikka: Tikkurilan asukastila, Lummetie 2 4 4krs, Vantaa
Kevaan tapaamiset:

10.2,, 10.3., 14.4.ja 12.5.

Lisatietoja: Vain6 Niskanen psdy.vantaanalueosasto@gmail.com

Lapset ja nuoret

Liity yhdistyksen perhetreffit Facebook-rynmaan.
Saat ajantasaiset tiedot perhekerhon tapahtumis-
ta.

Facebook: Padkaupunkiseudun Diabetesyhdistyk- =
sen perhetreffit
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Oletko saanut postia
Diabetes Wellness Suomi - saatiolta?

Diabetes Wellness Suomi-saatio ei ole yhdistyksemme toimintaa. Paa-
kaupunkiseudun Diabetesyhdistys ei lahesty jaseniaan tavaralahjoilla
tai rahankerayspyynnolla. Diabetes Welness on lahtéjaan Yhdysvalloista,
yhdistyksellamme ei ole yhteytta Diabetes Wellness saatioon.

Diabetes Wellness lahestyy usein ikdaihmia lahettamalla tavaraldhetyk-
sia, joulukortteja ja niiden yhteydessa on pankkisiirtolomake maksua
varten. Tama maksu ei ohjaudu Paakaupunkiseudun Diabetesyhdistyk-
selle, eikd Suomen Diabetesliitolle. Mydskaan Diabetesliitto ei lahesty
tavaralahjoilla ja pyyda lahjoituksia.

Svenska Ylen selvityksen mukaan vain hyvin pieni osa tdman organisaa-
tion saamista lahjoituksista ohjautuu Kirjeissa kerrottuihin tarkoituksiin,
kuten diabeteksen ehkaisyyn, tiedotukseen ja tutkimuksen tukemiseen.
Vuonna 2024 lahjoituksen organisaatiolle antoi noin 30 000 Suomessa
asuvaa henkilda, lahjoitusten yhteissumma oli 1,7 miljoonaa euroa. Hel-
singin Sanomien tekeman artikkelin (3/2025) mukaan Diabetes
Wellness on jakanut vuonna 2024 viisi 10.000 euron aupurahaa. Epa-
selvaa on mihin loput lahjoitukset ovat menneet.

Voit olla yhteydessa Diabetes Wellness Suomen asiakaspalveluun ja pyy-
taa nimesi poistoa heidan postituslistalta, tarvittaessa kannattaa olla
yhteydessa Kuluttaja-asiamieheen.

Jos haluat tukea diabeteksen tutkimusta, suosittelemme ohjaamaan
lahjoitukset Diabetestutkimussaatiolle. Diabetestutkimussaatido on ainoa
taysin suomalainen saatid, joka tukee ainostaan suomalaiasta diabetes-
tutkimusta. Lisatietoa saation toiminnasta
www.diabetestutkimus.fi/saatio/

Paakaupunkiseudun Diabetesyhdistysta voi tukea liittymalla jaseneksi
ja maksamalla 30 euron vuotuisen jasenmaksun. Yhdistys ottaa myos
vastaan rahalahjoituksia toiminnan tukemiseen.



VERENPAINE, DIABETES JA MUNUAISET

Verenpaine on sydamen ja veri-
suonten yhdessa tuottama voima,
joka mahdollistaa veren virtaa-
misen kaikkialle elimistéon. Se
koostuu systolisesta ja diastoli-
sesta paineesta, ja sen tasapaino
riippuu sydamen pumppauksesta,
verisuonten kimmoisuudesta seka
veren maarasta.

Munuaiset ovat keskeisia veren-
paineen saatelijditd. Ne poistavat
elimistéstda ylimaaraistd suolaa
ja nestettd, jolloin veren maara ja
paine laskevat. Lisaksi munuaiset
saatelevat verenpainetta reniini-
angiotensiini-aldosteroni-jarjestel-
man avulla. Kun verenpaine laskee,
munuaiset vapauttavat reniinig,
joka kaynnistaa reaktioketjun: ve-
risuonet supistuvat, verenpaine
nousee ja elimistd alkaa saastaa
suolaa ja vettd. Tama jarjestelma
voi diabeteksessa aktivoitua liikaa.

Diabetes kuormittaa verisuonia
monin tavoin. Korkea verensokeri
vahingoittaa verisuonten seinamia,
jaykistaa niita ja heikentaa niiden
toimintaa. Taman seurauksena val-
timoihin kertyy rasva-aineita, jotka
ahtauttavat suonia - verenpaine
nousee. Kaksi sairautta yhdessa
lisdavat riskia sydan- ja verisuoni-
taudeille, aivoverenkiertohairidille
ja munuaisten toiminannan hei-
kentymiselle.

Munuaiset ovat erityisen herkkia
diabeteksen ja korkean verenpai-
neen aiheuttamille vaurioille. Kor-
kea verensokeri vahingoittaa mu-
nuaisten suodatuskerasia, jolloin
niiden kyky puhdistaa verta heik-
kenee. Tama voi johtaa albumiinin
vuotamiseen virtsaan - ensimmai-
nen merkki alkavasta munuaissai-
raudesta.
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Kohonnut verenpaine pahentaa ti-
lannetta lisdamalla painetta jo val-
miiksi kuormittuneissa munuais-
kerasissa. Nain syntyy haitallinen
noidankeha: diabetes heikentaa
munuaisia — munuaisvaurio nos-
taa verenpainetta — korkea veren-
paine heikentdd munuaisia enti-
sestaan.

Hyva uutinen on, etté kierteen voi
pysayttaa. Saanndllinen verenpai-
neen ja verensokerin seuranta, ku-
ten kotimittaukset ja sensorointi,
tarjoavat tarkeaa tietoa omista ar-
voista ja onko laakitys kohdallaan.

Lisdksi elintavat, suolan vahen-
tdminen, painonhallinta, liikunta
ja alkoholin kohtuukayttd ovat te-
hokkaita keinoja verenpaineen
hallintaan. Tarvittaessa laakitys,
erityisesti RAAS-jarjestelmaan
vaikuttavat laakkeet, suojaa
sekd sydantd ettd munuaisia.
Kun verenpaine ja verensokeri ovat
hyvassa tasapainossa, munuaiset
pysyvat toimintakykyisind ja koko
elimistdn hyvinvointi paranee. Ko-
konaisvaltainen, pitkdjanteinen
omahoito on avain diabeteksen ja
verenpaineen hallintaan sekd mu-
nuaisten suojaamiseen.

VERENPAINEKLINIKKA-KIERTUE

KEVAT 2026

Verenpaineklinikka kiertaa kevaalla Helsingissa maaliskuun lopussa.
Tarkemmat paikat ja aikataulut |I6ydat
www.psdiabetes.fi/tapahtumat/verenpaineklinikka-2/

Verenpaineklinikoilla saat sairaanhoitajan opastusta oikeaoppiseen
verenpaineen mittaukseen ja pulssin tunnusteluun. Maksutonta materi-

aalia jaettavissa.

Osallistuminen on maksutonta, eika ajanvarausta tarvita.

Nahdaan kiertueella.

Faakaupunkiseudun
Diobetesyhdistys ry
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MATKAT JA RETKET

Retki Rahamuseoon 26.2. klo 14

Mista raha on kotoisin? Milloin Suomen Pankki on perustettu? Mika
on inflaatio, ja miten se vaikuttaa meidan kaikkien elamaan? Kuinka
keskuspankki toimii, enta rahapolitiikka? Mika on minun asemani kan-
santaloudessa? Kuinka tunnistan aidon eurosetelin? Naihin ja moniin
muihin kysymyksiin 16ydat vastaukset rahamuseosta!

Opastetun kierroksen jalkeen mahdollista lahted kanssamme kahvitte-
lemaan lahella sijaitsevaan Cafe Engeliin. Kahvittelu on omakustantei-
nen.

Paikka: Suomen Pankin rahamuseo (Snellmaninkatu 2, Helsinki)
Hinta: maksuton (kahvittelu omakustanteinen)
[Imoittautuminen: www.psdiabetes.fi/tapahtumat/rahamuseo/

*UODMEN FANKIN

RAHAMUSEO

Sokkomatka 23.4.

Jasenistdn toiveesta lahdemme jalleen sokkomatkalle!
Lahto klo 9, ruokailu noin klo 13 ja paluu klo 15.

Lahtopaikka: Kiasman pysakki

Hinta: jasenille 92€ ja ei-jasenille 102€

(sis. bussikyyti, opastus, lounas)

IImoittautuminen:

www.psdiabetes.fi/tapahtumat/sokko/ tai puh. 050 562 9446.

Selin saarin 21.5.

Talla ikimuistoisella paivaretkella paaset sukeltamaan lumoavan saa-
riston maisemiin ja tutustumaan Seilin kiehtovaan historiaan. Saaren
menneisyydessa leprasairaala ja mielisairaala jattivat jalkensa sen
tunnelmaan, jonka paikallinen saaristo-opas herattaa eloon varikkailla
tarinoillaan.

Hinta diabetesyhdistyksen jasenille 138€ ja ei-jasenille 158€.
IImoittautuminen ja lisatiedot:

www.psdiabetes.fi/tapahtumat/seilin-saari/

Matka maksetaan ilmoittautumisen yhteydessa

Alustava ohjelma:

e Lahtd noin klo 7:30 Kiasman tilausajopysakki, Mannerheiminaukio
1, Helsinki. (Mahdollisuus hypéata kyytiin myds Espoosta)

e Matkalla pidetaan kahvitauko

* Lauttamatka Nauvoon

e klo 12:10 Nauvo-Seili lauttamatka

e Tutustuminen oppaan johdolla Seilin saareen ja Seilin kirkkoon

* Buffet lounas Ravintola Seilissa

* Vapaata aikaa

e Paluu matka Seili-Nauvo klo 17:55

* Retki paattyy Kiasmalle noin klo 21-22

Hinta sisaltaa:

Kuljetukset, bussi ja lauttamatkat

Lounaan Ravintola Seilissa

Seilin saarella opastetun kavelykierroksen

Seilin kirkon avausmaksun seka opastuksen matkatoimistoalan vero.

Huomioitavaa:

* Seilin saari ei sovellu liikuntarajoitteisille. Saarella maasto on epata-
saista ja saarella liikutaan kavellen kohteiden valilla

Peruutusehdot:

Peruutukset ennen 21.4.2026. Palautamme talléin koko matkan hin-

nan takaisin. Pidatdmme oikeuden muutoksiin.
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Haapsalun kylpylaloma 7.-10.9. LIIKUNTA

329 €/h16 kahden hengen huoneessa Toiminnallinen harjoitteluryhma yli 65-vuotiaille

399 €/h16 yhden hengen huoneessa [Imoittaudu mukaan 12 kerran toimintakykya vahvistavaan ja yllapi-

lImoittautumiset ja lisatiedot: tavaan liiikuntaryhmaan. Ryhmat ovat suunnattu yli 65-vuotiaille ja

www.psdiabetes.fi/tapahtumat/kylpylaloma/ osallistuminen on maksutonta.

Standard-luokan huoneissa on kylpytakit, 2 erillista vuodetta (saa siir- Tunneilla keskitytaan linasvoimaan, yleiskunnon kehittamiseen, liikku-

rettya yhteen), we, tv, puhelin ja laminaattilattia. Kaikki huoneet sopivat vuuden parantamiseen ja toimintakyvyn yllapitamiseen. Harjoituksilla

my0s allergisille. Huoneissa ei ole ilmastointia tuetaan tasapainoa ja ennalehkaistdan kaatumista. Aikaisempaa koke-
musta ei vaadita, asiantuntevat vetdjat ottavat huomioon mahdolliset

Hinta sisaltaa: liikuntarajoitteet.

e Laivamatkat Tallinkin MyStar-laivalla ylla olevan aikataulun mukai- . . L.

sesti kansipaikoin Kevaan viimeinen ryhma: 2.3.-31.5. maanataisin klo 13-14

e Laivayhtidn pakolliset polttoaine- ja paastolisamaksut

. . i ) Paikka: Crossfit Takomo (Takkatie 7, 00370 Helsinki)
* Majoitus Fra Mare -kylpylahotellissa standard-luokan huoneissa 3 lImoittautuminen:
yota )

ola _ [ Tayta ilmoittautumislomake verkkosivuillamme: Helsinki
* Taysihoitoruokailut, alkaen saapumispaivana paivallisella ja paat- www.psdiabetes.fi/tapahtumat/harioittelurvhma eLsinkKi
tyen lahtbpaivana aamiaiseen.

- o . N Soita meille p. 050 562 9446,
* Perillaolopaivind aamiainen, lounas ja paivallinen
e Aamu-uinti merivesialtaassa ja aamusauna ma-to 8:00-10:00
(avoinna 1 sauna)

* Thalasso Day Spa sauna- ja allasosaston kayttd (3 tuntia) ma-ke A A 1
ko 15-21 Lampokamerakuvaukset 30. ja 31.3

* Sauvakavely thalassoterapian perinteiden mukaan pitkin meren

Toimintaa rahoittaa

Diabeteksen aiheuttamat jalkojen ongelmat liittyvat usein heikentynee-

rantaa ja kuntopolku mantymetsassa ohjaajan seurassa 08:30- seen Jalkojen lampétilan sdannollinen seuraaminen on siis hyddyllisté
09:30 diabetesta sairastaville, silla merkittavat lampdtilaerot voivat ennakoida
e Virtuaalinen jooga klo 09:30-10:30 haavaumien tai muiden komplikaatioiden syntya.

e 2 hoitoa per paiva ti-ke, yhteensa 4 hoitoa (hoidoista tulee valita
puolet henkildkohtaisia ja puolet ryhmahoitoja

Kuvaukset suoritetaan Diabetesyhdistyksen toimistolla (Malminkatu
24 D 38, Helsinki) ja kuvaajana toimii jalkaterapeutti Krista Tervonen
(Jalkojesi Terveydeksi). Kuvauksen hinta yhdistyksen jasenelle 72€
Ajanvaraukset tayttamalla lomake yhdistyksen verkkosivuilla tai soitta-
malla p. 050 562 9446.

maanantai 30.3. www.psdiabetes.fi/tapahtumat/lampokameral/
tiistai 31.3. www.psdiabetes.fi/tapahtumat/lampokamera2/
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Katso myos paivittyvat tapahtumat, matkat ja retket yhdistyk-
sen tapahtumakalenterista
www.psdiabetes.fi/tapahtumat/

Haluatko ryhtya vapaaehtoiseksi

Tule mukaan tekemaan hyvaa yhdessa! Diabetesyhdistyksen toiminta

rakentuu vahvasti vapaaehtoisten osaamiselle ja sydamelle. Me tarvit-
semme juuri sinua - olitpa sitten kokenut konkari, tuore jasen tai vain
utelias kokeilemaan jotakin uutta.

Vapaaehtoisena voit jakaa kokemuksia, tukea muita diabeetikoita,
jarjestaa tapahtumia, vaikuttaa paatoksiin ja olla mukana luomassa
turvallista, lamminhenkista yhteis6a. Tehtavat raataldidaan omien
Kiinnostustesi ja aikataulusi mukaan, joten pienikin panos on arvokas.
Vapaaehtoisty0 tarjoaa uusia ystavia, onnistumisen hetkia ja tunteen
siita, etta teet jotain merkityksellista. Lahde mukaan - yhdessa voimme
vahvistaa diabeetikoiden hyvinvointia ja tuoda lisda voimaa arkeen!

Ole yhteydessa toiminnanjohtaja Raila Sulasalmeen,
raila.sulasalmi@psdiabetes.fi. Katsotaan yhdessa sinulle ja sinun aika-
tauluusi sopiva vapaaehtoisityo.

Risuja vai Ruusuja

Onko sinulla toiveita retkikohteeksi, ehdotuksia luentojen
aiheiksi, missa olisi hyva pitaa yhdistyksen Pop-Up myynti-
ja neuvontapiste. Onko joku mennyt kerraassan pieleen.
Laita viestia toimisto@psdiabetes.fi,

otamme mielellamme palautetta vstaan.
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