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ALUKSI

Hameenlinnan Seudun Diabetesyhdistys ry perustettiin heindkuussa 1956. Nain ollen vuosi
2019 on yhdityksen 63. toimintavuosi. Koska yhdistys perustettiin uudelleen vuonna 1969, on
suunnitelmavuosi myos sen 50. toimintavuosi.

Suunnitelmavuoden toiminnassa painottuvat tutkittu tieto diabeteksesta, monipuolinen
jasenistolle suunnattu virkistystoiminta ja vertaistuki seka yhdistyksen juhlavuosi.

On huomattava, ettd kaikki yhdistyksen tilaisuudet ovat myds muille kuin jasenille
tarkoitetut. On myo6s mainittava, ettd joidenkin tilaisuuksien kohdalla tavoitteena on
yhteistyd muiden kanta-hdamalaisten ja hameenlinnalaisten terveysalan jarjestéjen ja
yhteisdjen kanssa.

Suunnitelmavuonna vyhdistys jarjestdad kaikkiaan seitseman jaseniltaa. Ne ovat myos
kuukausikokouksia, joiden yhteydessa kuullaan diabetesasiantuntijan esitelma, keskustellaan
mielta askarruttavista seikoista ja kahvitellaan esitelman jalkeen.

Jaseniltoja eli kuukausikokouksia on yhteensa seitseman vuotta kohden. Jaseniltakuukausia
ovat helmikuu, maaliskuu ja huhtikuu kevaalla seka syyskuu, lokakuu ja marraskuu syksylla.



HAMEENLINNAN SEUDUN DIABETESYHDISTYS RY:N

TEHTAVAT

Diabetesyhdistyksella on kolme paaasiallista tehtdvda: vertaistukimahdollisuuksien
jarjestaminen, diabeteksesta kertovan tiedon levittdminen mahdollisimman laajalle ja
virkistyksen tarjoaminen jasenistoélleen.

On selvaa, etta mika tahansa tilaisuus tarjoaa mahdollisuuden vertaistukeen. Periaatteessa
on nimittain niin, etta siella, missa kaksi diabeetikkoa kohtaa toisensa, tapahtuu vertaistukea.

On luonnollista, ettd Himeenlinnan Seudun Diabetesyhdistys ry kertoo suurelle yleisolle seka
itsestaan etta kattojarjestostddan Suomen Diabetesliitto ry:sta.

SUUNNITELMAVUODEN TOIMINTA

KRONOLOGISESSA JARJESTYKSESSA

HELMIKUU

| — Luento keskiviikkona 6.2. klo 18:00 alkaen

Sairaanhoitaja Juha Vanhanen Kanta-Hameen Keskussairaalasta luennoi aiheesta “Diabetes
ja uni”.

[l = Uusien toimijoiden kurssi lauantaina 9. ja sunnuntaina 10.2.
Uusien toimijoiden kurssi on suunnitelmavuoden helmikuun toisena viikonloppuna
Tampereella. Kurssipaikkana on Hotell Scandic City osoitteessa Himeenkatu 1, Tampere.

[Il = Helmikuun jasenilta torstaina 14.2. klo 18:00 alkaen

Helmikuun jasenillassa psykiatri Marko Haavisto luennoi aiheesta ”Diabetes ja stressi”.

Helmikuun jaseniltaan liittyy kahvitarjoilu, jossa on tarjolla kahvin lisaksi pullaa, kekseja ja
pienta suolaista syotavaa.




MAALISKUU

|V —Jasenilta torstaina 7.3.2018 klo 18:00 alkaen
Kolmannen jasenillan, jota vietetddn Kumppanuustalon auditoriossa, teemana ovat jalat.
Niistd saapuu luennoimaan Ladketietoon Tohtori, Dosentti, Ylildakari Jorma Lahtela
Tampereen yliopistollisesta keskussairaalasta. Han on diabetologi, joka on usein luennoinut
diabeetikoiden jaloista. Hanen aiheensa on ” Diabeetikon jalat”.

Jasenillan toisena luennoitsijana kuullaan jalkaterapeutti Mira Bottas-Saarenkantaa. Hanen
aiheenaan on ”Diabeetikon omaehtoinen huolenpito jaloistaan”.

Tilaisuuteen, joka on Wetterin auditoriossa, on vapaa paasy.

V — Kevatkokous torstaina 21.3. klo 18:00 alkaen
Kolmantena vuoden 2019 tilaisuutena on kevatkokous, jota vietetddan Nakovammaisten
toimintakeskuksessa osoitteessa Brahenkatu 21. Kokouksessa ovat esilld normaalit
kevatkokousasiat: vuoden 2018 toimintakertomus ja tilinpaatos.

Kevatkokousesitelmaitsijaksi pyydetaan erikoislaakari Markku Gronroos Kanta-Hameen
Keskussairaalasta. Hanen aiheensa on ”Diabetes ja aivohalvaus”.

Koska yhdistys suunnitelmavuonna tayttda seka 50 ettd 63 vuotta, tarjotaan kokousyleisolle
kakkukahvit; kakun paalla on teksti: ”Hdmeenlinnan Seudun Diabetesyhdistys Ry 50 / 63
vuotta”.

HUHTIKUU

VI —38. Eduskuntavaalit sunnuntaina 14.4.
Ensimmaiset Eduskuntavaalit pidettiin vuonna 1907. Suunnitelmavuonna jarjestettdvien
Eduskuntavaalien jarjestysluku on 38. Yhdistys osallistuu vaaleihin Pieni ele -vaalikerdayksen
muodossa perinteiseen tapaan.

VII = Huhtikuun jdsenilta keskiviikkona 17.4.
Huhtikuun jasenillassa, jota vietetdadan Kumppanuustalon auditoriossa, on aiheena iho. Se
kuivuu ja se ohenee, mikali sen kuntoon ei kiinniteta riittdvasti huomiota. lhon herkkyys
tuntea kipua, kosketusta, kylmaa ja kuumaa saattaa havitda kokonaan, mika ei diabeetikon
kannalta ole hyva asia. Tunnottomuus johtaa siihen, etta diabeetikko ei tunne esimerkiksi
naulan tyontymista jalkateran lapi. lllan teemasta, " Diabetes ja iho”, pyydetdan puhumaan
alan asiantuntija Kanta-Hameen Keskussairaalasta.

Tilaisuus, johon on vapaa paasy, jarjestetadan Kumppanuustalon auditoriossa.

VIl = Suomen Diabetesliitto Ry:n Jarjestdpdivat lauantaina 27. ja sunnuntaina 28.4.
Suomen Diabetesliitto Ry:n Jarjestdpdivat ovat suunnitelmavuonna Hameenlinnassa;
paikkana on Aulanko. Jarjestdpdivat ovat perinteiseen tapaan kaksipdivaiset. Paikkakunnan




jarjestdamaa ohjelmaa on pohdittu Himeenlinnan Seudun Diabetesyhdistys Ry:n ja Riihimaen
Seudun Diabeetikot Ry:n kesken. Lahinna on esillda ollut kokouspaikkakunnan tunnetuksi
tekeminen.

Mihin kellonaikaan Jarjestopaivat alkavat, ei tata kirjoitettaessa ole tiedossa, ei myodskaan
paivien teema. Suomen Diabetesliitto Ry tiedottaa asiasta todennakdisesti vasta alkuvuoden
aikana.

IX —Suomen Diabetesliitto Ry:n liiton kokous sunnuntaina 28.4.
Suomen Diabetesliitto Ry:n Liiton kokous pidetdan Aulangolla sunnuntaina 28.4.2019.
Hameenlinnan Seudun Diabetesyhdistys Ry voi kokoukseen ldhettdd neljan henkilon
delegaation.

TOUKOKUU

X —Terveystietotupa: Terveellinen ruokavalio ja diabetes tiistaina 7.5. klo 11:00 = 12:00
Ensimmainen terveystietotupa pidetaan Itdisessa lahiokeskuksessa osoitteessa Kanervatie 1.

Xl = Terveystietotupa: Terveellinen ruokavalio ja diabetes keskiviikkona 8.5. klo 13:00 — 14:00
Toinen terveystietotupa on Ojoisilla osoitteessa Kettumaentie 14.

Xl — Terveystietotupa: Terveellinen ruokavalio ja diabetes tiistaina 14.5. klo 12:30 —13:30
Kolmas terveystietotupa on Kumppanuustalolla osoitteessa Kirjastokatu 1.

Xl = Terveystietotupa: Terveellinen ruokavalio ja diabetes keskiviikkona 15.5. klo 14:00 — 15:00
Neljas terveystietotupa on Iddanpaan asukastuvalla osoitteessa Harakkamaki 2 b.

XIV = Terveystietotupa: Terveellinen ruokavalio ja diabetes maanantaina 20.5. klo 11:00 = 12:00.
Viides terveystietotupa on Lantisella kumppanuustalolla osoitteessa Eeronkuja 5.

XV —Terveystietotupa: Terveellinen ruokavalio ja diabetes keskiviikkona 22.5. klo 10:00 — 11:00.
Kuudes terveystietotupa on Samariassa osoitteessa Markkulantie 3.

XVI|—Terveystietotupa: Terveellinen ruokavalio ja diabetes torstaina 23.5. klo 10:00 — 11:00.
Seitsemas terveystietotupa on Luotsissa osoitteessa Parolantie 34.

XVII = Kevatkauden pdattajaiset torstaina 23.5. klo 17:00 alkaen
Toukokuun jasenilta on perinteiseltd nimeltdan ”Kevdtkauden pddttdjéiset”. Sitd on pitkaan
vietetty Kipindniemessa. Suunnitelmavuonna kevatkauden paattdjaisia vietetdan Vahajarven
lomakodissa. Tilaisuuden ohjelma on perinteinen: kahvittelua, ruokailua, saunomista,




makkaranpaistoa, keskustelua ja musiikkia. Viimeksi mainitusta huolehtii taiteilija Timo T.
Ingman.

XVIII — EU- ja maakuntavaalit sunnuntaina 26.5.
EU-vaalit ovat sunnuntaina 26.5. Mahdollisesti samalla pidetddan maakuntavaalitkin. Yhdistys
osallistuu vaaleihin Pieni ele -vaalikeraykseen muodossa perinteiseen tapaan.

KESAKUU

XIX Terveysaseman tuki- ja ohjauspiste tiistaina 4.6. klo 11:00 — 12:00.
Paikkana on Viipurintien terveysasema.

XX — Kesaretki Tammisaareen lauantaina 8.6. klo 8:00 = 21:00
Yhdistys jarjestdaa kesaretken Tammisaareen. Kaupungin perusti Kustaa Eerikinpoika Vaasa
vuonna 1540, ja se on historiansa aikana ldhettanyt Hameenlinnan kaupungin kanssa
yhteisen valtiopaivaedustajan Ruotsin valtiopaiville.

Kesaretken ensimmainen kohde on Raaseporin linna Snappertunassa. Se perustettiin 1300-
luvulla, jolloin linnan edessa oli satama. Kustaa Vaasan aikana linna jai kadytosta pois.
Raaseporissa nautitaan myds lounas. Snappertunasta siirrytddan Tammisaareen, missa
tutustutaan mm. kaupunginmuseoon ja vanhaan kaupunkiin.

Toivottavaa on, ettd myods Riihimden Seudun Diabeetikot Ry osallistuu retkelle. Heille
nimittdin tarjotaan myos paikkoja.

ELOKUU

XXI = Elomessut Verkatehtaalla lauantaina 10. ja sunnuntaina 11.8.
Viikon 32 viikonloppuna yhdistys osallistuu perinteiseen tapaansa Elomessuille, jotka mita
ilmeisimmin myo6s suunnitelmavuonna jarjestetddn Verkatehtaan alueella. Yhdistys vuokraa
teltan, kuten vuonna 2018. Tarkoitus on, ettd mahdollisimman moni osallistuu talkoisiin
alkaen siita, kun mukaan otettavat tavarat keratdaan toimistolla kuljetusta varten, osaston
pystyttdmiseen ja sen valvontaan ja paattyen tavaroiden palauttamiseen omille paikoilleen.

Arpajaisten mielekkyytta on syytd pohtia, samoin sitd, minkd muotoisena ne jarjestetdan, jos
sellaiseen ratkaisuun paadytaan. Saattaisi olla hyva pohtia jotakin teemaa, jonka pohjalta
mukaan otettavat tavarat ja esitteet keratdan. Yksi teema voisi olla esimerkiksi diabeetikon
silmat, jolloin mukaan voisi pyytaa esimerkiksi optikon suorittamaan nakotarkastuksia.

XXII = Syyskauden avajaiset torstaina 22.8. klo 17:00 alkaen
Syyskauden avajaisia vietetddn Kipindniemessd torstaina 22.8.2019 klo 17:00 alkaen.
Ohjelma on Kevatkauden paattajaisten kaltainen.




SYYSKUU

XXIII = Syyskuun jdsenilta keskiviikkona 18.9. klo 18:00
Syyskuun jasenillan aiheena on diabeetikon fyysinen suorituskyky. Sitd valottamaan
pyydetddn Suomen Diabetesliitto Ry:n ylilddkari Pirjo Illanne-Parikka. Hanen esitelmansa
otsikko on "Diabeteksen vaikutus fyysiseen suorituskykyyn”. Esitelma kuullaan
Kumppanuustalon auditoriossa, ja tilaisuus alkaa kahvin ja pullan avulla. Tilaisuus on kaikille
avoin ja maksuton.

LOKAKUU

XXIV — Lokakuun jasenilta keskiviikkona 16.10. klo 18:00
Lokakuun jasenillan teemana on mausteet. Aiheesta ”Diabetes ja mausteet” saapuu
Kumppanuustalon auditorioon alustamaan Kanta-Hameen Keskussairaalan
ravitsemusterapeutti Eija Muukka. My6s lokakuun jaseniltaan, joka on kaikille kiinnostuneille
avoin ja maksuton, liittyy kahvitarjoilu, ja se jarjestetdadan Kumppanuustalon auditoriossa.

XXV — Hdmeenlinnan Seudun Diabetesyhdistys Ry:n perustamisen 63- ja 50-vuotisjuhla sunnuntaina
27.10. klo 14:00 alkaen
Hameenlinnan Seudun Diabetesyhdistys Ry viettdd perustamisensa seka 63- ettd 50-
vuotispadivad. Juhlapaikkana on Raatihuoneen Juhlasali. Juhlapuheen pitdjaksi pyydetdan
Eduskunnan Diabetesryhman puheenjohtaja kansanedustaja Sari Sarkomaa. Ohjelmassa on
myos  yhdistyksen historian  julkistaminen,  musiikkiesityksia ja, luonnollisesti,
syntymapaivakahvit.

Yhdistyksen juhlaan kutsutaan delegaatio Hameenlinnan kaupungin hallinnosta, Kanta-
Hameen Sairaanhoitopiiristd, Suomen Diabetesliitto Ry:stéa ja seka lahiyhdistysten ettd Vérun
Diabetesyhdistyksen edustajat.

MARRASKUU

XVI — Maailman Diabetespaiva torstaina 14.11. klo 12:00 — 21:00
Maailman Diabetespdivan tilaisuus toteutetaan yhteistyossa Lions Club Linnattarien ja
Hameenlinnan Seudun Sydanyhdistys Ry:n kanssa Kauppakeskus Goodmanissa. Talloin
suoritetaan verensokeri- ja verenpaineen mittauksia, ja yhdistykset esittelevat toimintaansa.
Yhteistyokumppaniksi pyydetaan myos Hameenlinnan kaupungin Terveyspalvelut.

Goodmanin tilaisuuden jalkeen Maailman Diabetespdivan vietto jatkuu Wetterin
auditoriossa. Suunnitelmavuoden Maailman Diabetespdivdn teemana on diabeetikko ja
laihduttaminen. Diabeetikolle painon pudottaminen ei ole ongelmatonta. Kuinka se pitaisi
tehdd, on Maailman Diabetespaivan kysymys.



Tilaisuus on seminaarityyppinen. Padaalustajaksi pyydetdaan endokrinologi Kanta-Hameen
Keskussairaalasta. Muina  alustajina  tulevat  kysymykseen ravitsemusterapeutti,
diabeteshoitaja ja fysioterapeutti.

Tilaisuus on maksuton ja kaikille avoin. Sen puolessa valissa on kahvitauko.

Varsinaista ohjelmaa valmistelee hallitus.

XVII = Syyskokous ja pikkujoulu lauantaina 23.11. klo 13:00 — 17:00
Yhdistyksen syyskokous pidetdadn Rengon Tulinummessa. Esilla ovat saantéjen mukaisesti
vuoden 2020 toimintasuunnitelma ja talousarvio seka henkilovalinnat.

Syyskokouksen jalkeen on perinteinen pikkujoulu, johon kuuluvat pikkujouluateria,
musiikkia, arpajaiset ja vapaa sana. Viimeksi mainitun yhteydessd on mahdollisuus
esimerkiksi pohtia hallituksen onnistumista lopuillaan olevan vuoden toiminnan osalta, antaa
kritiikkia niin puheenjohtajalle kuin koko hallitukselle, antaa kehuja tai kasitelld vaikkapa
kaupungin terveydenhuoltoa.

Pikkujouluun liittyy taustamusiikki, jota esittdd sama henkild, joka on tehtavaa
aikaisempinakin vuosina hoitanut.

Syyskokous-pikkujoulupaikalle on linja-autokuljetus.

vV

MAHDOLLISIA MUITA TAPAHTUMIA

Yhdistys jarjestad muitakin tapahtumia, kuten teatterimatkoja, jokiristeilyjd, ostosmatkoja
jne., jasentensa toiveiden mukaisesti. Hallitus pyytda jasenistdddan ottamaan yhteytta
hallituksen jaseniin ja kertomaan toiveistaan.

\%

VAALIKERAYS JA AVUSTUKSET

Suomessa jarjestetdan suunnitelmavuonna kolmet vaalit: huhtikuussa eduskuntavaalit ja
toukokuussa maakunta- ja EU-vaalit. Yhdistys osallistuu, kuten edelld jo on todettu,
mainittujen vaalien yhteydessa jarjestettdavdaan Pieni ele -vaalikerdykseen seka
ennakkoadnestyspaikoilla ettd varsinaisena vaalipdivana.



VI

YHTEISTYOKUMPPANIT

Hameenlinnan Seudun Diabetesyhdistys Ry tekee yhteisty6ta useiden toimijoiden kanssa.
Padasialliset kanssatoimijat ovat Hameenlinnan kaupunki, Kanta-Hdmeen Keskussairaala,
Suomen Diabetesliitto Ry ja Hameen Setlementti Ry. Muista yhteistydkumppaneista on
mainittava erityisesti Himeenlinnan Seudun Sydanyhdistys Ry, Lions Club Linnattaret Ry ja
Kanta-Hameen AVH-Yhdistys Ry, mutta muidenkin toimijoiden kanssa yhteistyota tehdaan.

VIl
LOPUKSI

Toimintasuunnitelman lopussa on syytd todeta, ettd yhdistyksen hallitukselle paras palkinto
sen uurastuksesta jasenistonsa hyvaksi on jaseniston aktiivinen osallistuminen yhdistyksen
omiin tilaisuuksiin ja tapahtumiin. Hallitukselle ja sen jasenille voi tehda ehdotuksia siita,
mita sen kannattaisi jarjestaa ja kertoa, mista jasenistd on kiinnostunut.

Hameenlinnassa torstaina 1.11.2018

Pekka Koskinen, puheenjohtaja Pertti Messman, varapuheenjohtaja
Soile Lampinen, sihteeri Juha Haanper3, taloudenhoitaja
Inkeri Helén, tiedottaja Jorma Lehtonen, kotisivuvastaava
Reino Puro, jasenasiainhoitaja Ritva Puro, hallituksen jasen

Reijo Saksa, hallituksen jasen Helena Toivonen, hallituksen jasen
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