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Mita jos
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hengittaminen E

tuntuisi helpommalta?

Vahvistava hoyryhengitys

Yhden miehen taistelu hengitysongel-
mia vastaan johti vahvistavan hoyry-
hengityksen keksimiseen. Keksintd on
auttanut jo kymmeniatuhansia hengit-
tamaan paremmin.

Katso WellO2:n tarina: wello2.fi

Apteekeista, Giganteista seka
wello2.fi-verkkokaupasta tai
WellO2-asiakaspalvelusta
010 5837 966.

Muista hyodyntaa Hengitysliiton jasenetukoodi
asiakaspalvelussa tai verkkokaupassa.

Yhteistyossa

Aulis Karkkainen, 68, WellO2-keksija o) Hengitysliitto
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— entistakin helppokayttdisempi

varmistaa luotettavan ja tdsmallisen annostelun
helpottaa inhaloinnin tarkkailua

edistaa pienten aerosolipisaroiden paatymista keuhkoihin
tayttaa korkeat hygieniavaatimukset

yhteensopiva kaikkien yleisten aerosoliannostelijoiden kanssa

Jalleenmyyja:

V==l PLAST

Mediplast Fenno Oy, Tahtdinkuja 9, 01530 Vantaa
Puh 09 276 360, info@mediplastfenno.fi, www.fennokauppa.fi
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Sisdilmaongelmia koulussa?
Ratkaisutyopajat avuksi

Oireilu koulun sisdilmasta vaikuttaa
lapsen terveyden lisdksi
koulunkayntiin, kaverisuhteisiin ja
hyvinvointiin. Ratkaistaan yhdessa!
-hanke kokoaa vanhemmat seka
koulujen ja kuntien edustajat saman
poydan aareen etsimaan ratkaisuja.
teksti Kiti Haukilahti

un koulussa epdillddn sisdilmaon-

gelmaa ja sisdilmasta oireilua, kai-

paavat koululaisten vanhemmat ja
koulun henkilokunta ajantasaista tietoa
tilanteesta. Hyva viestintd ja vuoropuhelu
ei korjaa sisdilmaongelmaisia kouluraken-
nuksia, mutta se auttaa kaikkia osapuolia
asian selvittamisessa ja yhteisten ratkaisu-
jen loytamisessd. Hengitysliiton koordinoi-
massa Ratkaistaan yhdessa! -hankkeessa
on jarjestetty kodin ja koulun yhteistyota
vahvistavia ratkaisutyopajoja. Niista on
saatu hyvia kokemuksia.

Yksi ratkaisutyopaja kestda 2-3 tuntia,
ja niitd jarjestetdadn seka toimistoaikaan
ettd iltaisin. Tahan asti on jarjestetty seka
muutaman hengen pienia tyopajoja etta
suurempia sisdilmailtoja, joissa osallistuja
on ollut kymmenid. Ennen ratkaisutyo-
pajojen jarjestamistd hanketyontekijat
haastattelevat lasten vanhempia, koulujen
henkilokuntaa ja muita perheita tyossaan
kohtaavia kunnan tyontekijcita ja tekevit
tilannearvion. Ndin saadaan tietoa kaikkien
toiveista ja tarpeista. Perheet eivit aina tie-
da, kenelta saa mistdkin asiasta lisatietoja
ja apua. Talléin oikean avun saaminen voi
viivastya. Tilanteiden pitkittyminen ei ole
kenenkaédn etu.

N KEKSI AGENCy

Ratkaistaan yhdessa! -hankkeen ratkai-
sutyopajojen teemat valitaan alkuhaastatte-
lujen pohjalta. Tydpajoissa ei kdsitelld yksit-
taisten lasten tai perheiden asioita, vaan
etsitdan hyvia toimintatapoja kaikille. Tilai-
suuden alussa alustetaan sen teemasta ja
tavoitteesta. Lisaksi kdyddan 1dpi yhteiset
keskustelu- ja tyoskentelytavat. Hanketyon-
tekijat ohjaavat tilaisuuden kulkua. On tar-
keaa huolehtia siit§, etta kaikki tulevat kuul-
luksi asiassaan. Lopuksi keskustelu vede-
tadn yhteen ja sovitaan jatkotyoskentelysta.

Ratkaisutydpajoihin osallistuneet van-
hemmat seka koulujen ja kuntien edustajat
ovat kertoneet yhteisen ymmarryksen ja
tahtotilan vahvistumisesta. TyGpajoissa
kayty keskustelu on auttanut kouluja ja
kuntia kdynnistdma&éan yhteisiad kehittdmis-
prosesseja vanhempien kanssa. Tuloksena
on syntynyt sujuvampaa tiedonkulkua
koulun ja vanhempaintoimijoiden vilille,
informatiivisempia sisdilmatilaisuuksia
seka selkedmpid toimintatapoja lasten
sisailmasta oireilun selvittdmiseen ja
koulunkdynnin turvaamiseen sisdilma-
ongelmien selvittdmisen aikana.

Luottamuksen rakentaminen vaikeissa
tilanteissa vaatii aikaa ja sinnikkyytta.
Ratkaistaan yhdessa! -hankkeen tyopajojen
punaisena lankana on kaikkia osallistujia
yhdistava tavoite: lasten koulunkaynnin ja
hyvinvoinnin turvaaminen. Jokainen koh-
taaminen on mahdollisuus vahvistaa luot-
tamusta ja yhteista tahtotilaa.

Ratkaistaan yhdesséa! -hankkeen tyo
jatkuu kevadseen 2021 saakka. Hankkeen
havainnot ja hyvat kaytannot on koottu
Yhteistyo6lla eteenpiin! -julkaisuun.
Julkaisun voi ladata osoitteesta:
www.hengitysliitto.fi/ratkaistaanyhdessa.

Ratkaistaan yhdessa! -hanke (2018-2020) on Hengitysliiton, Homepakolaisten ja Vanhempainliiton yhteishanke,
joka tekee yhteistyotda Mannerheimin Lastensuojeluliiton kanssa STEAnN tuella. Tavoitteena on kehittaa eri
toimijoiden kanssa ratkaisuja, joiden avulla tuetaan koulujen sisdilmasta oireilevien lasten koulunkdynnin
jarjestelyja, sosiaalisia suhteita ja heiddan vanhempiensa osallisuutta.
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PAAKIRJOITUS

Kesa

Ollako vai eiko olla?

ata kirjoitettaessa kesa on viela kaukainen kangastus.

Monenlaisia ennustuksia ja toiveita on ilmassa niin

koronakaranteenin rajojen muuttumisesta kuin
hyvinvointivaltiomme talouden kehityksestd, mutta
saaguruksi ei vield ole kukaan ryhtynyt. Kesanvietto korona-
aikaan herattaa paljon keskustelua. Monenlaisia ennustuksia
ja toiveita on ilmassa niin koronakaranteenin rajojen
muuttumisesta kuin hyvinvointivaltiomme talouden
kehityksestdkin. Jokainen meista tekee omat valintansa

vallitsevan tiedon pohjalta.

Kesa on kuitenkin aina kesg, satoi tai paistoi. Varmuuden
vuoksi teimme jutun, miten huolehtia hengitysterveydesta
helteiden aikana, jos vaikka sattuisimme saamaan paistetta
runsain madarin. Juttu jatkaa samalla sda- ja ilmastoriski-
ohjelmamme teemojen vientia osaksi arkea. Ilokseni voin
kertoa, ettd jo tdstd numerosta alkaen hyvitdimme lehden

tuottaman hiilijalanjéljen.

Kesa on monelle ihmiselle parasta luonnossa liikkumisen
aikaa. Tassa lehdessa luonto ja liikunta ovat esilla moneen
otteeseen. Uutta kipinda liikkumiseen ja ulkoiluun tutuissa
maisemissa voi saada vaikkapa leikkimielisen geokatkodjen
etsinndn myota. Retkien pituus ja vaativuustaso voivat
vaihdella hyvillakin kuntoilijoilla. Kannustamme
olosuhteiden mukaan vetamaan keuhkot tayteen raitista
ilmaa, tunnustelemaan maata paljaiden varpaiden alla ja
hoitamaan kéasin kasveja ruukussa tai pihamullassa.

Kesaa vietetddn nyt todennakoisesti enemman tai
vahemman kotimaassa ja omalla asuinseudulla. Nautitaan
lahiluonnosta, pidetdén tarvittavia turvavéleja ja vaalitaan
mainettamme maailman onnellisimpana kansana. Vaikka
usein mieleen nousevat kysymykset "ollako vai eiko olla” ja
"tehdako niin vaiko toisinpain”, muistetaan, ettd meilla

Suomessa on moni asia edelleen hyvin.
Hyvid kesdhetkia teille kaikille lukijoille!

Hanna Salminen
viestinta- ja kehittdmisjohtaja
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I L M As SA NYT @ // koonneet Katri Nokela ja Sampsa Stormbom

Kela palvelee myos
koronapandemian
aikana

oronapandemian alkamisen jalkeen
Kosa Kelan henkildstdstd on siirtynyt

etdtdihin hoitamaan puhelinpalvelua.
Muutoksella Kela pyrkii vihentdmé&an tar-
tuntariskii ja takaamaan palvelut asiakkail-
leen. Poikkeustilanne on lyhentényt puhelin-
palvelun jonotusaikaa. Kela myds soittaa
asiakkailleen aiempaa useammin. Myds
kasvokkaista palvelua tarjotaan edelleen.

Suurin osa palvelupisteistd on avoinna
normaalisti. Jotkin palvelupisteet ovat auki
vain ajanvarauksella ja pieni osa on jouduttu
sulkemaan kokonaan. Lue ohjeet Kelan
palvelupisteissa asiointiin korona-aikana

ja ajankohtaiset aukioloajat osoitteessa
www.kela.fi/tule-kaymaan

Kuva: Shutterstock
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Naapuriapua
on tarjolla verkossa

oronapandemian aikana monien suomalais-

ten arki on vaikeutunut litkkumista rajoittavi-

en suositusten vuoksi. My0s hyvat teot ovat
lisddntyneet: lyhyessa ajassa on perustettu uusia
palveluita ja ryhmii, joiden kautta voi hakea ja
tarjota apua. Varsinkin kaupungeissa toimii parhail-
laan monia verkkopalveluita, jotka kokoavat avun-
tarvitsijat ja -tarjoajat yhteen. Kokosimme parhaim-
mat palvelut yhteen.

Kauppa-apu.com
on verkkosivu, joka auttaa
kayttajiaan Ioytamaan seka
auttajia etta autettavia. Palvelu
nayttaa kartalla, minkalaista apua
missakin tarjotaan ja tarvitaan.
Kauppa-avun ei nimestaan
huolimatta tarvitse tarkoittaa
pelkastaan ruokatoimituksia. Moni
auttaja on valmis myds kdymaan
apteekissa tai vaikkapa
ulkoiluttamaan koiraa.

Nappi Naapuri
-alusta
on avannut oman Koronapu-
kampanjan, jonka kautta
ilmoittautuu jatkuvasti apua tarjoavia.
Facebook-ryhmasta alkunsa saanut
kaupunkilaisaloite Korona Kauppa-
apu tarjoaa asiointiapua tarjoville ja
toivoville kohtaamisen kanavan.
www.nappinaapuri.fi/events/
koronapu

Suomi auttaa

Karanteenissa.fi
on Aalto-yliopiston
opiskelijoiden perustama
sivusto, jolla toimijat eri puolilta
Suomea voivat jakaa vinkkejaan
ja kertoa palveluistaan.

on Helsingin Sanomien
aloittama kampanja, jonka
kautta se pyytaa jutunaiheita ja
lupaa tuoda eri kansalaisia
yhteen. Verkkolomakkeen
tayttamalla voi saada
juttuseuraa ja muuta

vertaistukea yksinadisyyden

Kaikki ylla olevat avuntarjoamispalvelut perustuvat
vapaaehtoisuuteen. Palveluntarjoajat eivat voi var-
mistua osallistujien henkilollisyydesta, joten jokai-
sen vastuulle jaa muistaa palveluiden riskit ja hui-
jauksen mahdollisuus. Toisaalta juuri poikkeustilan
aikana myos yksin jadminen on riski. Mitd enem-
man piddmme yhteyttd naapureihimme ja huoleh-
dimme toisistamme, sitd vihemman "markkinoilla”
on tilaa huijareille.

lievittamiseksi.

Al3 kiytd otsonointia
koronaviruksen
torjuntaan

Koronavirustilanteen aikana
markkinoidaan otsonointia
viruksen torjuntaan. Turvalli-
suus- ja kemikaalivirasto
TUKES muistuttaa, etta otso-
naattoreita ei pida kayttaa
koronaviruksen torjuntaan.
Ei ole olemassa tieteellista
nayttoa siita, etta menetelma
tuhoaisi viruksia.

Mikali laitetta kayttaa vaa-
rin, otsonointi voi liséksi olla
hengenvaarallista. Jo pienina
pitoisuuksina otsoni vaikeut-
taa hengittamista ja aiheuttaa
terveyshaittoja. Keuhkosairauk-
sia sairastaville otsonille altistu-
minen on erityisen vaarallista.

Ammattilaiset suorittavat
otsonointeja esimerkiksi savu-
vahinkojen poistamiseen.
Talléin ilmanvaihto suljetaan
ja otsonin paasy estetaan
esimerkiksi taloyhtion muihin
asuntoihin. My&s otsonoitavat
tilat on tyhjennettava koko-
naan ja tilat ovat kaytto-
kiellossa toimenpiteen jalkeen.
Otsonoituja tiloja tuuletetaan
huolellisesti noin kaksi vuoro-
kautta ja ilmanvaihtoa tehoste-
taan. Otsonoitujen tilojen
pinnat puhdistetaan viela
pyyhkimalla varoajan jalkeen
ennen tilojen kayttoonottoa.
Otsonoinnin yhteydessa
syntyy terveydelle haitallisia
pienhiukkasia tai yhdisteita,
jotka voivat kiinnittya pintoihin
ja rakenteisiin. Talla hetkella
Tukes, THL ja TTL suosittele-
vat, ettd otsonaattoreita ei
markkinoida mikrobien torjun-
taan. Lisaksi jos niita kaytetaan
esimerkiksi hajujen poistoon,
toimenpide tulisi jattaa vain
ammattimaisesti toimivien
yritysten tehtavaksi.
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"Nyt pitaisi

laittaa oma

jumppa allakkaan”

Viitasaarelainen Seija Leppanen pysyy nyt kotona.
Parhaimmillaan hanen koronakaranteeniinsa kuuluu kasitoita
ja dekkareita sekd naurun kakatysta etana.

teksti Annika Suvivuo kuvat Saku Vesala & Seija Leppédnen

yhtyessamme juttusille Seija Leppa-

sen kanssa selviii, ettei tekeilla

suinkaan ole hdnen ensimmaéinen
haastattelunsa tille paivalle.

- Tyttarentytar jo kyseli minulta paa-
sidisperinteistd. Olivat koulusta saaneet
tehtdvaksi isovanhemman haastattelun.

Ihmissuhteet ovat tdnéd kevadand muuttu-
neet tekniikkalajiksi. Tapaamiset lammitta-
vat yhé useammin eténa: puhelimessa, ne-
tissg, kirjeissé ja korteissa. Etdnd hoituvat
myos koronaviruksen riskiryhmaan kuulu-
van Leppasen kaksi haastattelua tdnaan.

- Nyt taytyykin varmaan menna kahvil-
le ja katsoa lopun paivaa telkkaria, hén vitsai-
lee lausunnon antajan raskaista tehtévistaan.

Mutta sitd ennen puhellaan vield, kuin-
ka turvallinen arki kulkee erityista suojaa
keuhkoilleen tarvitsevan elamaésséa tana
erikoisena kevaana.

Yskida ja matontekoa

- Aikamoinen yskintdaamu on ollut, vastaa
Seija Leppénen vointia kysyttdessa.

Vaikea, jatkuvasti oireileva astma vei
héanet kolme vuotta sitten tyokyvyttomyys-
elakkeelle. Astman lisdksi terveyteen vai-
kuttaa harvinainen keuhkoputkien sairaus
trakeobronkomalasia.

- Keuhkojen kunto rajoittaa elamé&ani,
oli karanteenia tai ei. Aamupé&ivat ovat mi-
nulle vaikeita, puhallukset ovat silloin niin
alhaalla, etten tahdo paasta kdyntiin.

8 HENGITYS 2/2020

Leppasen suojaava koronakaranteeni
alkoi jo muutamaa paivad ennen koko
Suomen siirtymistd poikkeustilaan. Vesi-
jumpat ja yhdistystoiminnat jaivat toistaisek-
si. Sen sijaan seura kotona lisaantyi isannan
siirtyessa etétoihin ja kaveriksi kahvipoytaan.

- Mies on joutunut minun takiani sopi-
maan tyoantajan kanssa néin. Toisin kuin
aikaisemmin, han hoitaa tyonsa lisaksi
nyt myos kaupassa kaynnit, ja on tosi
paljon tarkentanut késien pesua seki
desinfiointia.

Kaksin kotonaolo tuo rytmia emannén-
kin paiviin.

- Nyt on tavallista enemmaén touhua.
On yhteiset kahvitauot ja minulla yksi
ylimaarainen ruuanlaitto. Ruokatauko
pidetdaan meilla kello 11 aikaan.

Iltapaivalla ja illalla Seijan yskinta hel-
pottaa ja vointi kohenee. Silloin sitd padsee
kiinni itselle tarkeisiin toimiin.

-Virkkaan mattoja ontelokuteesta, joka
ei polya. Sitten luen dekkareita ja katson
salapoliisisarjoja.

On aika oppia uutta

Seija Leppanen kertoo pysyneensa karan-
teenin aikana hyvin tiukasti kotona.

- Ainoastaan kaksi kertaa olen kdynyt
kylilla isdntéda kuljettamassa.

Mukavaa on ettd puhelut omille
vanhemmille ovat lisdantyneet, samoin
internetin vilitykselld pidetyt yhteydet

>
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Vietimme
siskoni
syntymapal
Nelostien:
varressa.
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voi harrastaa oman
din yldkerrassa:
attojen virkkausta,
dekkareiden lukemista
ja kuntopyorailya.
Kuva: Saku Vesala.
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lapsenlapsiin. Niissé puitteissa on tullut
otettua haltuun myos viestipalvelu
WhatsAppin toimintoja.

- Pojanpojan kanssa on nyt oltu video-
puheluilla yhteydessé. Se on minulle
uutta. Olen harmitellut ettei omille van-
hemmille ole tullut tita opetettua. On
niin kiva kuitenkin ndhd4i, vaikka erossa
ollaankin.

Uusia aluevaltauksia pitdisi tehda lii-
kunnankin suhteen. Seija tuntee, etta oloa
helpottavan vesijumpan tauottua keuhkoja
olisi tarpeen harjoituttaa muilla tavoin.

- Olen juuri miettinyt, ettd nyt kun olen
ollut paljon kotona, liikkuminen tahtoo jaa-
da vahemmaksi. Aikaisemmin olen kaynyt
jumpassa myos hengitysyhdistyksen kaut-
ta, ja ennen karanteenia oli tarkoitus aloit-
taa kahvakuulakin.

Oma jumppa on helpompi unohtaa kuin
ryhmatapaamisten voimin kulkeva. Seija
aikoo kuitenkin ryhdistaytya ja "kiskoa”
myd&s miehensd mukaan.

- Kumpikin me tykatdan kahvakuulasta.
Pitdisi ihan oikeasti laittaa se allakkaan.
Kay kopelosti, jos el mitdan tee, sanoo
Seija, jolle ei maistu jooga tai venyttely
vaan tekemisen vauhti ja voima.

Etenkin maalla asuvalle avautuvat aina
myos pihan ja luontolitkunnan keviiset
mahdollisuudet. Siella riittaa turvavalia ja
mukavaa tekemistd, jonka voi mitoittaa
oman kunnon ja voinnin mukaan.

Parasta paille juhlaan

Leppésten lahipiirissd on useampikin
karanteenin viettdja.

— Omalla tyto6lld on astma, samoin tytta-
rentyttarelld. Naiden lasten isalld ja toisella
tyttarentytolla seka omalla pojalla taas on
diabetes.

Virustilannetta ei ole jadty murehti-
maan. Nuorisolla sairaudet ovat hyvassa
tasapainossa, joten huomio suuntautuu
olennaisempiin asioihin - kuten yhteisiin
syntymaépaiviin. Tyttdrentyttdren kemut
vietettiin yhdessé internetin Teams-

sovelluksen vilitykselld. Fyysisesti oltiin
etdnd ja henkisesti ihan lahella.

- Tytot olivat laittaneet itsensa hienoiksi
ja pukeneet ditinsakin mielensa mukaan.
Meilla oli kakku téllad puolella ruutua ja
heill silld puolella. Olin vield laittanut pa-
pan ostamaan kakkuun "Nelli 11 v”. Se oli
sellaista naurua ja kakatysta. Ja me lau-
loimme papan kanssa onnittelulaulun.

Jo edelliselld viikolla oli vietetty nimi-
paivat samalla erinomaisella tavalla, joka
melkein vastaa tapaamista.

- Halaamista on jo ikdava. Me olemme
yleensd tosi paljon tekemisissé lastenlas-
ten kanssa ja meilld halataan paljon. Me-
nee nyt tosi pitkdan ennen kuin seuraavan
kerran tavataan.

Toinenkin merkkipdivéd on karanteeni-
saanndilla jo juhlittu. Silloin ei valtytty ilon
kyyneliltakaan.

- 60 kilometrin paassa asuva siskoni
taytti pyoreita. Ajattelin, ettd hitsi, toinen
tayttdd 50, eikd kukaan huomioi. Kysyin
mieheltani, ettd vietkd minut Nelostien
varteen.

Veihan han ja samaan paikkaan saapui
siskokin miehineen. Kertakdytt6hanskoista
ja turvavalistd huolehdittiin siskosten nos-
taessa juhlamaljat tienposkessa.

- Siind me nauraa kékéatettiin 5 tai 10
minuuttia. Tuuli ja oli kamalan kylma. Se
oli siskolle tosi tarked juttu.

Aika ei kdy pitkdksi

Entéa kuinka paljon tietoisuus korona-
epidemiasta ja siihen liittyvistd riskeista
kuormittaa?

- Kylldhan asia mielessd on, mutta en
ole stressaaja. Koronasta tulee paljon tie-
toa, ja mina myos haluan ja etsin sita.
Seuraan tilannetta THL:n (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos) nettisivuilta, koska
sielld on se oikea tieto, Seija kertoo.

Yksi koronaunikin on hanen 6ihinsa
mahtunut.

- K&yn unissa asioita lapi. Edelleen nden
ndin eldkkeelld unta myos toissa kaynnista.

Kyllihin asia mielessi on, mutta en ole stressaaja.

10 HENGITYS 2/2020



Syntymapaivat siirtyivat internetiin. Paivansankari Nelli Liimataisen vierella sisko Kerttu Liimatainen ja ruudun oikeassa laidassa
onnittelulaulun etdna esittdneet isovanhemmat Seija ja Seppo Leppédnen. Kuva: Seija Leppéanen.

Minulle pitdisi maksaa siitd palkkaa, Seija
nauraa.

Tyo ja oma osaaminen ovat muutenkin
palautuneet viime aikoina voimakkaasti
mieleen, silld Seija on koulutukseltaan so-
sionomi ja ammatiltaan hoitaja.

- Harmittaa kun en voi nyt antaa omaa
osaamistani kayttoon. Mietin kuinka pal-
jon korona tuo pysyvid muutoksia ihmis-
ten keuhkoihin. Keuhkojen terveys on
todella tirked asia, elaménehto, sanoo 2
vuotta vertaistukijana ja vertaisohjaajana
Viitaseudun Hengitysyhdistyksessa toimi-
nut Seija.

Normaalioloissa hén on tottunut kayt-
tdméaian runsaasti aikaa Hengitysliiton ja
hengitysyhdistyksen toimintaan. Liheisten

ja vesijumpan lisdksi sosiaalisen naisen
kaipuu karanteenissa kaykin usein jarjes-
tékuvioiden suuntaan.

Kotoinen maantie Viitasaarella on nyt
kaynyt hiljaiseksi.

- Ihmisié ei tosiaankaan néy, eilen en
nahnyt yhtaan autoakaan.

Siltikddn Seija ei pitkdsty tai koe
oloaan yksinaiseksi. Kotona on aina puu-
haa ja tavalla tai toisella ldheisid on aina
ymparilla.

Vaikka tdnd outona kevédané kanssa-
ihmiset voivat olla viruksen vuoksi uhka,
silti juuri ihmissuhteet pitdvat Seijan mu-
kaan useimmat meistd pinnalla. Turvavalit
ja tekniikka voivat outoudessaan jopa lisa-
téd laheisyyden tunnetta muihin.

SEIJA LEPPASEN VINKKEJA KARANTEENIN KEVENNYKSEKSI

» Verkkovoimaa: Hengitysliiton sivuilta [0ytyvat myds nettitapaamiset ja -jumpat.

https://www.hengitysliitto.fi/tapahtumat

» Huomioiminen kannattelee: kysy mita toiselle kuuluu.

» Soita ystaville ja kavereille. Kannattaa viritella sellaisiakin ihmissuhteita,

jotka eivat viime aikoina ole olleet aktiivisina.

» Ammattiauttajalta saa tukea, jos seinat kaatuvat paalle.

» Muista omat tarkeat asiat. Lukeminen halventaa huoliajatuksia.

» Kapsehdi ulkona, ainakin pihalla. Nyt on kevat!
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Tukea halutaan
elintapojen muutokseen

Hengitysliiton Kuulemisviikon kyselyyn vastasi lahes 1 500 uniapneaa sairastavaa.
Lahes 30 % vastaajista halusi opastusta elintavoista osana omahoitoa.

teksti Katri Nokela

engitysliittoon tuli viime

vuonna aiempaa enemmaén

yhteydenottoja uniapneaa
epailevilta, tutkimuksiin hakeutu-
neilta ja diagnoosin juuri saaneilta.
My0s julkisuudessa kerrottiin, ettd
uniapneatutkimuksiin hakeutunei-
den potilaiden maara nousi.

Hengitysliitto keraa hengityssai-

raiden kokemuksia hengityssaira-
uksien hoidosta ja hengitystervey-
desta joka vuosi pidettavalla kuule-
misviikolla. Taman vuoden tammi-
kuussa kuulimme uniapneaa
sairastavien ajatuksia.

CPAP-laitehoito on yleisin
uniapnean hoitomuoto

Kyselyyn vastasi 1 481 uniapneaa
sairastavaa ihmistd. Heidan uni-
apneaansa hoidettiin yleensa
CPAP-laitehoidolla (94 %) ja siihen
oltiin paaasiassa tyytyvaisia.
Suurimmalle osalle vastaajista
CPAP-hoito oli aloitettu puolen
vuoden kuluessa diagnoosista.
Yli 6 kuukautta diagnoosin jalkeen
CPAP-laitehoito oli aloitettu 7 %:lla.
Lahiaikoina diagnoosin saaneilla
viive laitehoidon aloituksessa oli
samaa luokkaa.

Edellisvuosien tapaan vastaajat
valittivat, ettd he eivat voineet vai-
kuttaa saatavilla olevien CPAP-lait-
teen maskien tyyppiin. Maskien
valintamahdollisuudet olivat
rajalliset. Kokemukset maskien ja
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muiden CPAP-laitteiden tarvikkei-
den saatavuudesta vaihtelivat eri
puolilla Suomea.

Elintapojen muutosta tuettava
paremmin

Lahes kaikki vastaajat (87 %) olivat
saaneet omahoidon ohjausta suul-
lisesti hoitajalta tai unihoitajalta.

16 % vastaajista ei ollut saanut
omahoidon ohjeita lainkaan. Eniten
ohjeita vastaajat olivat saaneet
hoitolaitteista (CPAP-laite, uni-
apneakiskot) ja niiden huollosta.
Noin 50 % vastaajista oli saanut aina-
kin vdhan tietoa litkunnasta, painon-
hallinnasta, paivavasymyksesta,
tupakoinnista ja alkoholista. Mutta
puolet vastaajista sai tietoa néista
erittdin vahan tai ei lainkaan.

Hengitysliitto kayttaa kyselyssa
saatuja tietoja vaikuttamistyossa.
Viemme tietoa eteenpain terveyden-
huollon ammattilaisille ja esi-
merkiksi eduskunnan Yksi elama
-verkostolle sekd sote-uudistusta
valmisteleville poliitikoille ja virka-
miehille. Uniapneaa sairastavien
potilaiden omahoidon ohjausta on
parannettava, silld tilla on monia
terveyshyotyja. Osalla uniapneaa
sairastavista elintapojen paranta-
minen voi jopa poistaa sairauden
oireet kokonaan.

Terveelliset elintavat ovat osa
uniapnean omahoitoa. Vastaajat
kertoivat noudattavansa alkoholin-

kayttod, tupakanpolttoa ja nukkumista
koskevia suosituksia. 40 % vastaa-
jista koki noudattavansa hyvin
saannollista litkuntaa ja painon-
hallintaa koskevia ohjeita. Lahes
30 % vastaajista kertoi kuitenkin
tarvitsevansa lisad opastusta elin-
tavoista osana omahoitoa. Noin

25 % ei ollut saanut ohjeita terveel-
listen eldmantapojen noudattami-
seen. Uniapneaa sairastavat toivoi-
vat arkeen tuotavaa omahoidon
ohjausta. Vastaajat kaipasivat lisaa
tietoa myos liitannaissairauksista
ja uniapnean vaikutuksista muihin
sairauksiin.

Kyselyn perusteella terveyden-
huollossa tulee panostaa vahvem-
min uniapneaa sairastavan elin-
tapaohjaukseen. Jos uniapnean
paaaiheuttaja on ylipaino, laihdut-
taminen lieventaa oireita huomat-
tavasti tai poistaa ne jopa koko-
naan. Tastd huolimatta ravitsemus-
terapeutin ohjausta oli saanut vain
4 % vastaajista. Tahén tarvitaan
muutos: terveydenhuollon tulee
tarjota ravitsemusterapiaa ja esi-
merkiksi painonhallintaryhmia.

Vastaajat kokivat vertaisryhmat
ja Facebookin uniapnearyhmat
tarkeina tuen paikkoina: verkko-
vertaistoiminta kiinnosti lahes
puolta vastaajista. Koronapande-
mian aikana Hengitysliitto onkin
lisannyt uniapnea-aiheisia verkko-
luentoja ja verkkovertaistukea.



VERTAISTOIMINTA KIINNOSTAA

Hengitysliiton tammikuussa 2020 toteuttama Kuulemisviikon verkkokysely kertoo, etta
uniapneaa sairastavat etsivat tietoa verkosta.

= 1 75% 46% fpm

N /\\\\‘
. . — MR
Avointen vastausten perusteella I c|_)||| saejmutlfletoa oli kiinnostunut =
uniapneaa sairastavat etsivat V;T(i':)zisvtti:)t'; tai Hengitysliiton
tietoa jatukea etenkin I verkkovertaistoiminnasta.

Facebookista. uniapneaoppaasta.

UNIAPNEAN HOIDOSTA KAIVATAAN LISATIETOA

45 % kavi seurannassa J I 30 O/ I o o
1-2 vuoden vélein I (o] I 50 /0 4 /O
2 7 O/ ei tiennyt kOkI tarvitsevansa oli saanut ohjeita oli saanut
0 S?lll.tantakertojen x I glsii?c:/iai::ﬂa I painonhallintaanja  ohjausta
h osana omahoitoa.

oli saanut ohjausta
84 % omahoitoon. % I ? I

W4 L Y

1481 70% 42% 56% 84 %

elintapojen ravitsemus-
muuttamiseen. terapeutillta.

VALTAOSA VASTAAIJISTA NAISIA

henkilé3 vastasi vastaajista vastaajista oli hengitysyhdistyksen  yastaajista sairasti
kyselyyn. oli naisia. oli tyéssakayvia. jasenia. keskivaikeaa tai vaikeaa
uniapneaa.
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Nautitaan kesasta

Koronapandemia rajoittaa liikkkumista ja harrastusmahdollisuuksia todenndkdisesti
lapi kesan. Kokosimme joukon aktiviteetteja, joita voit harrastaa, oli tilanne mika

tahansa. teksti Janne Elovirta kuvat Shutterstock

Katso tahtia,
auringonnousua ja
auringonlaskua.

Hyoddynna

i 1 lahiliikunta-
U UR/]J] kohteetkuten
frisbeegolf ja
ulkokuntosalit.

.—.’

Kirjoita kirje  Jarjesta ja
ystavalle. —siivoa kotisi. Opettele uutta
kielta. L
Vieta paiva

V-

elektroniikkaa.

Jarjesta piknik
perheen
kanssa. Tee
ruokaa
etukateen.
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Nuku pitkaan,
valmista herkullinen
aamupala ja nauti
se aamun lehden
kanssa.

Piirrd, maalaa tai
ota valokuva
paivassa.

R

Kokeile joogaa, asahia
tai mindfulnessia:
https://www.youtube.
com/user/
Hengitysliitto/playlists.

Kokeile
geokatkoilya.
Lue juttu sivulla
20.


https://www.youtube.com/user/Hengitysliitto/playlists
https://www.youtube.com/user/Hengitysliitto/playlists
https://www.youtube.com/user/Hengitysliitto/playlists

Kay
kiipeilemassa
tai vaeltamassa
lahimetsassa.

Kuuntele podcasteja. Pida konsertti-ilta
Né&yttelija Antti Holman perheen kanssa. Yle
Auta Antti -podcastit ovat Areenan tarjonnassa on Kertaa :
hervotonta kuultavaa: paljon vaihtoehtoja. lImaista suomalaisen urheilun l : I
https://radioplay.fi/ oopperaa ja balettia voi huippuhetket: |
podcast/auta-antti/ katsoa osoitteessa https://areena.yle.fi/
https://oopperabaletti.fi/. tv/ohjelmat/30-2062. I

~ l |

&\\/ /// | Muista laheisiasi: Lue Kirja
S\ soita tai ota

onnellisuudesta.

yhteytté Richard Bachin
videolla. @ Lokki Joonatan on
klassikko.

paivittainen
pyoraily- tai

kavelylenkki. 5 &\ ////A / L

Nuku teltassa
tai taivasalla.

Tee kesamokin
kunnostus-
suunnitelma

(ohjeet sivulla

Kokoa 26).
musiikkilista
kesaa varten.

Opettele
pyorittamaan
hulavannetta.

=

»
'.
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https://radioplay.fi/podcast/auta-antti/
https://radioplay.fi/podcast/auta-antti/
https://oopperabaletti.fi/
https://areena.yle.fi/tv/ohjelmat/30-2062
https://areena.yle.fi/tv/ohjelmat/30-2062

Pal
antibiootteja?

Jos antibioottiresistenssi etenee, moderni lddketiede voi joutua ottamaan askeleen
ajassa taaksepain. Siksi antibiootteja ei pida kayttada turhaan. Myds vanha ohje
"kuuri loppuun” on syyta paivittaa, bakteeriopin professori Pentti Huovinen sanoo.

teksti Kukka-Maria Ahokas kuvat Esko Keski-Oja, Shutterstock

ntibiootit tehoavat bakteerei-

hin mutta eivat viruksiin.

Tama tieto tuli kipeén sel-
vaksi koronaviruspandemian myo-
td. Antibiootteja kuitenkin joudu-
taan kayttdmaan sairaaloissa
vaikeasti sairastuneiden korona-
viruspotilaiden hoitamiseen, koska
viruksen heikentdmé&én kehoon
tulee helposti jalkitautina jokin
bakteeritulehdus.

Laakareiden tyo vaikeutuu tule-
vaisuudessa huomattavasti, jos
antibiootit menettdvit tehonsa. Itse
asiassa koko moderni ladketiede
saattaa vahitellen lakata olemasta
sellaisena kuin sen tunnemme,
Turun yliopiston biolddketieteen
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laitoksen bakteeriopin professori,
yliladakari Pentti Huovinen sanoo.
Huippututkija on omistanut suuren
osan urastaan antibioottiresistenssin
vahentdmiselle.

- Jos antibiootit eivit en&i toi-
misi, esimerkiksi kaikkia leikkauk-
sia ei ehka olisi enda mahdollista
tehda korkean infektioriskin vuok-
si, Huovinen sanoo puhelinhaastat-
telussa.

Uusia ladkkeitd ei kehitetd noin
vain: avoterveydenhuollossa nykyi-
sin kaytetyt tdrkeimmaét antibiootit
on kaikki keksitty yli 30 vuotta
sitten. Tasta syystd antibioottiresis-
tenssia on Huovisen mukaan
ehdottomasti suitsittava.

*Syo6 kuuri loppuun’ on
vanhentunut saanté
Antibioottiresistenssi tarkoittaa bak-
teerien muuntautumista siten, etta
antibiootti ei enié tehoa siihen.
Bakteeri tulee siis 1adkkeelle vastus-
tuskykyiseksi eli resistentiksi. Kyse
on evoluution mekanismista: mui-
den elididen tapaan bakteeritkin
muuntuvat kaiken aikaa selvitak-
seen hengissa. Resistenssia syntyy
aina kun kaytetaan antibiootteja eli
mitd enemmaén antibiootteja kayte-
taan, sitd enemman resistenssi
leviaa. Vaaranlainen ja ylenpalttinen
kaytto lisaa tatd ongelmaa entises-
taan. Maailman terveysjarjesto
WHO:n ja Terveyden ja hyvinvoinnin



One health -periaate tarkoittaa etti jaamme yhteisen
maailman, jolloin myos terveysuhat ovat yhteiset.

”Sy0 kuurisi loppuun” on vanhentunutta tietoa.

laitos THL:n mukaan kyseessa on
yksi suurimmista globaaleista
terveysuhkista. Superbakteerit ovat
rantautuneet myos Suomeen.

- Nykyisin puhutaan one health
-periaatteesta: jaamme yhteisen
maailman, jolloin myos terveysuhat
ovat yhteiset, Huovinen sanoo.

Yksi syy lisddntyneeseen anti-
bioottien kayttoon piilee lihan
tehotuotannossa. Esimerkiksi Yhdys-
valloissa karjan rehuun lisdtdan an-
tibiootteja varmuuden vuoksi, silla
se lihottaa pihvikarjaa nopeammin.
Euroopan unioni on kieltanyt ta-
man, mutta silti antibiooteille vas-
tustuskykyisia bakteereja esiintyy
eurooppalaisessa lihantuotannossa.
Suomessa tilanne on onneksi hyva.

Mika siis eteen?

Tiukempi lihantuotannon viran-
omaissaidntely on yksi vaihtoehto,
kasvispainotteisen ruokavalion suo-
siminen on toinen. Thmisille maa-
rattavien antibioottien kaytossa vas-
tuuta on ladkarin lisdksi potilaalla.

-Vanha nyrkkisaanto "syo kuu-
risi loppuun” on vanhentunutta tie-
toa. Nykyiset lddkepakkaukset ovat
standardikokoisia, eikd kuurin lop-
puun syominen tarkoita, ettd koko
paketti pitad syoda loppuun, Huovi-
nen sanoo.

Uusi muistisdanté kuuluu Huo-
visen mukaan néin: "sy6 kuuri
lagkarin antaman ohjeen mukai-
sesti”. Laakari antaa ladkemaarayk-
sen yhteydessa hoito-ohjeen, jossa
madritelladn kuinka monta paivaa
hoito kestda. Tatd ohjetta on syyta
noudattaa. Vastoin ohjeita otettu
kuuri vain lisaa antibioottiresis-
tenssid ja aiheuttaa terveyshaittoja.
Kayttamattomat antibiootit on
syyta vieda takaisin apteekkiin.

Etenkin keuhkosairauksia sairas-
tavalle antibioottikuuri on toisinaan

valttamaton. Tastd huolimatta jo-
kainen voi pohtia, olisiko tauti voi-
tettavissa pelkélld lepdamiselld.

- Ladkarin ja potilaan kannattaa
aina keskustella, onko antibiootti-
kuuri valttamaton. Moni poskionte-
lontulehdus paranee itsestdan. So-
vittuaan asiasta ladkarin kanssa
potilas voisi seurata vointiaan ja
aloittaa antibioottikuurin vain siina
tapauksessa, ettd oireet pahenevat.

Pussillinen vanhoja konsteja
ja yksi uusi

Tulevaisuudessa ratkaisuja tilantee-
seen saatetaan saada tekoalysta.
Cell-tiedelehdessa julkaistun tutki-
muksen mukaan ihmiset opettivat
tekodlya tunnistamaan molekyyle-
ja, jotka tehoavat E.coli -bakteereja
vastaan uudella mekanismilla.
Tekodly seuloi tietokannasta uuden
halisiiniksi nimetyn molekyylin,
joka nayttaisi tappavan myos anti-
biooteille vastustuskykyisia baktee-
reita. Seuraavaksi tutkitaan, sovel-
tuuko ladke ihmisille.

Toisaalta monet perinteiset,
nykyisin jo unohtuneet hoitomuo-
dot saattavat vield nousta uudel-
leen arvoonsa.

- Kun antibioottiresistenssi li-
saantyy, on otettu kayttoon pussilli-
nen vanhoja keinoja, jotka olivat
lagkarien kaytossa ennen toista
maailmansotaa, kun nykyisid anti-
biootteja ei ollut vield keksitty. Tuol-
loin kéytettiin niin sanottuja bakte-
riofageja. Pdhkindnkuoressa tdma
tarkoittaa, ettd bakteerien tuhoami-
seen kaytetddn bakteereita tappa-
via viruksia.

On kuitenkin olemassa verraton
keino, jolla Huovisen mukana jokai-
nen voi ehkaistd infektioiden levia-
mistd ja samalla antibioottikuurien
tarvetta.

Se on kdsienpesu.

Bakteeriopin professori,
yliladkari Pentti Huovinen

MITA EROA ON BAKTEERILLA
JA VIRUKSELLA?

Seka bakteerit etta virukset voi-
vat tarttua ihmiseen suunnilleen
samalla tavalla ja aiheuttaa
samanlaisia oireita potilaalle.
Bakteerit ovat itsenadisia soluja
ja lisaantyvat jakautumalla.
Virukset vaativat aina isanta-
solun. Flunssaviruksille kelpaa-
vat hengitysteiden solut.
Antibiootit pystyvat tuhoamaan
bakteerien soluseinaman tai
estamaan sen lisaantymisen.
Viruksiin niista ei kuitenkaan ole
apua, silla virusten lisaantymi-
nen tapahtuu ihmissolun sisalla.

Muut lahteet: Uutispalvelu Duodecim,
WHO, THL, Cell

HENGITYS 2/2020 17



Ladkehoidon onnistumisen tarkistuslista LOTTA
8 kysymysta ladakehoidostasi

Vastaa alla oleviin kysymyksiin.

Merkitse rasti ruutuun sen vaihtoehdon kohdalle,
joka kuvaa tilannettasi parhaiten.

Jos vastaat useaan kysymykseen

1. Puuttuuko sinulta paperinen tai sahkoinen lista
kaikista laakkeista, joita talla hetkella kaytat?
Listassa pitaisi olla:

e | 3akarin maaraamat laskkeet

e Muut ladkkeet

e Vitamiinit

e Hivenaineet

e Luontaistuotteet

e Rohdosvalmisteet

Okylla e

() en osaa sanoa

2. Hoitaako sinua useampi laakari,
esimerkiksi terveyskeskuslaakari,
erikoislaakari, yksityislaakari?

Okylla (ei

() en osaa sanoa

3. Puuttuuko ladkehoidostasi
saannollinen seuranta, esimerkiksi
kontrollikdynnit tai kotimittaukset?

Okylla (ei

() en osaa sanoa

4. Onko sinulla ollut viimeisten 4 viikon aikana
jokin seuraavista oireista, joka on toistuvasti
hdirinnyt normaalia elamaasi?

en
OSaa

kylld ei sanoa

e Tunnet epatavallista vasymysta
tai uneliaisuutta paivalla

e Tunnet huimausta
e Kaatuilet

¢ Sinulla on virtsaamisvaikeuksia
(virtsa ei tule kunnolla tai karkaa)

e Sinulla on pahoinvointia

¢ Sinulla on ummetusta tai
muita vatsavaivoja

¢ Sinulla on muistihairidita
e Koet olosi sekavaksi

e Saat herkasti mustelmia tai
nendasta vuotaa herkasti verta

OO0 U000 00 oOoo
OO0 U000 00 oo
OO0 U000 00 0ogo

e Suusi on epatavallisen kuiva

SELKO

"kylla" tai "en osaa sanoa",

ota yhteytta apteekkiisi, ladkariisi tai hoitajaasi.
Ota yhteytta myos, jos sinulle heraa kysymyksia,
kun taytat tarkistuslistaa.

5. Onko sinulle epaselvaa,
kuinka kauan laakehoitosi jatkuu?

Onko ladkehoitosi pysyvaa vai
onko se madardaikainen kuuri
vai onko kyseessa ladke,

jota otat tarvittaessa?

Okylla e

() en osaa sanoa

6. Onko sinulla ollut seuraavia vaikeuksia,
kun otat ladketta:

Et tarkalleen tieda,
miksi tai mihin vaivaan kaytat laakkeitasi

Okylla (Jei

Sinun on vaikea ottaa ladkkeet
ohjeiden mukaisesti, esimerkiksi

e et ymmarra annosteluohjeita

e et muista ottaa laakkeita ajallaan

e |aakkeiden otto ei sovi paivarytmiin

() en osaa sanoa

Okylla (Jei () en osaa sanoa
Sinun on vaikea annostella laakkeita,
esimerkiksi

e et tieda, miten silmatipat tiputetaan
tai silmatippojen tiputtaminen on vaikeaa
¢ ot tiedd, miten annostelet astmalaakkeet
tai astmalddkkeen annostelu on vaikeaa
e et 0saa pistaa ladkkeita itse
tai ladkkeiden pistdminen on vaikeaa
e sinun on vaikea avata ladkepakkausta
e sinun on vaikea puolittaa tabletteja

Okylla (e

Sinun on vaikea niella tabletteja tai kapseleita

Okylla e

() en osaa sanoa

() en osaa sanoa

7. Koetko, etta laakarin maadraama ladke
ei ole sinulle sopiva?

Okylla (Jei

() en osaa sanoa

8. Joudutko tinkimaan rahatilanteesi vuoksi
ladkkeista, jotka ovat sinulle valttamattomia?

Okylla (ei

() en osaa sanoa

/A

Leikkaa tasta ladkehoidon tarkistuslista talteen.

Se



KOLUMNI

Volmaa ja viisautta

oronapandemian aiheuttama poikkeustila alkoi 17.3.2020 kello 19.58.

Kohtuullisesti on mennyt, ja vield tdssa jaksaa. Ylen tutkimuksen mukaan

nain kokee valtaosa suomalaisista. Huhtikuussa periti 68 % meista arvioi
kestavansa rajoituksia hyvin ja niin pitkaan kuin tarve vaatii. Lahes kaikki loputkin
arvelevat kestdvinsd, kunhan rajoitukset ja suositukset muuttuvat kesélla. Ei liene
yllatys, ettd erityisen hyvin kestavat ikddntyneet. Elamanviisaus auttanee tdssikin.

Helsingin Sanomissa (23.4.) haastateltu viisaustutkija Jenni Spannari
valaa meihin uskoa kertomalla, ettd elamén kriiseista voi viisastua. Kovatkin
kokemukset voi kddntaa viisaudeksi. Viisastumiseen tarvitaan eldméanhallintaa,
avoimuutta, pohdintaa ja tunnetaitoja. Nyt on aikaa harjoitella! Eldmé&nhallinnan
tunne syntyy, kun uskoo mahdollisuuksiinsa tekemalld sen, mihin voi itse
vaikuttaa. Avoimuutta oppii, kun keskittyy kuuntelemaan toista. Tunnetaidot ovat
kohdallaan, kun tunnistaa tunteensa, pystyy saatelemaan niitd ja hyvaksyy ne. Aika
ajoin kannattaa pysahtya pohtimaan elaméainséa - olenko onnellinen ja onko tdma
hyvaa elamaa.

Jasenistostamme liki puolet on tayttanyt 70 vuotta. Rajoitukset ja suositukset
kaventavat monen lukijan arkea niin merkittavasti, ettd kun tasta on selvitty, on mita
muistella. Poikkeuksellinen aika synnyttda poikkeuksellisia kokemuksia - ja hidastaa
elamadmme. Vaistdmattd olemme kotoilleet ja rajoittaneet kanssakdymista toisten
kanssa. Toisille tamaé on ollut myonteinen kokemus, toiset ovat kokeneet rajoitukset
haastaviksi. Nyt keradmme verkossa tietoa ja kokemuksia elaméastd pandemian
aikana. Haluamme kuulla: miten olet selvinnyt pdivésta toiseen? Millaisia
poikkeusajan rutiineja ja rytmeji sinulle on muodostunut? Millaisia ratkaisuja, taitoja
ja oivalluksia olet saanut? Miten olet selvinnyt hengityssairautesi kanssa? Kysely
ilmestyy kesakuun alussa verkkosivuillemme.

Onneksi olemme kotoilun lomassa voineet menna ulos, jos seindt tuntuvat
kaatuvan paalle. Suomi valitsi "vapaan ulkoilun” linjan, joka poikkeaa runsasvakisten
maiden linjauksista. Tilanne maakunnissa on toistaiseksi hallinnassa ja ulos voi
menna turvallisesti. Meitd on vain noin 18 henkil6a nelidkilometrid kohden, joten
1-2 metrin turvavilin noudattaminen on kohtuullisen helppoa.

Hengityssairaan kannattaa huolehtia keuhkojen kunnosta. Sdannollinen lenkkeily
parantaa myos vastustuskykya. Mitd paremmassa kunnossa on, sen nopeammin
toipuu sairauksista tai hengityssairauden pahenemisvaiheesta. Pienikin liike lisda
hyvinvointia. Keuhkot voi vieda ulos omalle pihalle tai vaikka parvekkeelle.
Poikkeusaikana voi olla itselle lempea ja liikkua lempeasti.
aamuisin kello 6 1dhes yksikseni - seuranani viisi rusakkoa, kymmenkunta oravaa,
kaksi joutsenta, lukuisia vesilintuja ja aikainen vastardkki. Yhta yksindistd on
myohemmin valoisassa kevitillassa kierrellessé. On aikaa ajatella, viisastua ja tilaa
hengittaa.

Voimaa ja viisautta jokaiselle! Kestdmme kylla.

Mervi Puolanne
jarjestdjohtaja
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& :
Kyse ei ole kilpailusta
jotel geokatkoilya voi
harrastaa omaan tahtiil
luonnon helmassa.

Geokatkoily inno%@a :

litkkumaan luonnoss

kaikille. Sen ideana on etsia erilaisia maastoon vietyja katko

Geokatkoily on suosittu ulkoliikuntamuoto, joka sopii lahes

teksti Veera Farin kuva Shutterstock

eokatkoilyn idea on yksin-

kertainen: lajin harrastajat

katkevat luontoon esimer-
kiksi pakasterasian tai filmirullan
kotelon, joka muiden pitda 16ytaa
GPS-koordinaattien ja vihjeiden
perusteella. Rasian sisilld on loki-
vihko, johon merkitddn oma nimi-
merkki ja loytopaivamaara. Katko
voi loytya esimerkiksi kivenkolosta,
sillan rakenteista tai puunoksalta.
Katko palautetaan samaan paik-
kaan seuraavia etsij6itd varten. Kun
harrastuksessa etenee pidemmalle,
katkoja voi opetella tekemaén itse.

Kédtkoja on ympaéri maailmaa

Geokatkoily on suosittu harrastus
ympari maailmaa. Katkoja on jo
3 miljoonaa ympari maailman. Kat-
kéjen vaikeusaste vaihtelee, mutta
esimerkiksi lahipuistoissa tai kau-
punkiymparistossa katkot ovat
usein helposti saavutettavissa. Jotkut
katkot ndkee jo kaukaa, kun taas
toisia joutuu etsimddn kauemmin
Katkot on merkitty vaikeusastei-
kolle 1-5. Vaikeusaste 1 on helpoin,

olla vain sormenpéain kokoisia,
suurimpiin geokéatkoihin voi puo-
lestaan kévelld sisddn. Katkoon on
merkitty kokoluokitus, joka antaa
tietoa siitd, minkakokoinen purkki
taytyy loytaa.

Hengityssairaille sopiva laji

Katkdéily sopii kaikille, jotka nautti-
vat ulkoilusta ja luonnosta liikkkumi-
sesta. Laji tarjoaa myos alyllisia
haasteita. Jokainen 16ytdd varmasti
oman tapansa harrastaa. Katkoja voi
etsid kavellen, pyoraillen, julkisilla
litkennevalineilld ja jopa veneella.

Kyse ei ole kilpailusta, joten geo-
katkoilya voi harrastaa omaan
tahtiin luonnon helmassa. Laji sopii
myos koko perheen ulkoiluharras-
tukseksi, jonka parissa on mukavaa
seikkailla. Ulkona liikkkuminen on eri-
tyisen terveellistd hengityssairaille.

Neuroliitto ja Reumaliitto ovat
innostaneet jasenidan geokatkoilyn
pariin hankkeiden voimin. Reuma-
liitolla on talld hetkelld 48 ja

Neuroliitolla 50 katkoa eri puolilla
Suomea. Osallistujat kertoivat in-
nostuneensa liikkumaan luonnossa
enemman kuin ennen.

MITEN ALOITAN
GEOKATKOILYN?

> Tarvitset GPS-paikannusta
hyddyntavan laitteen kuten
alypuhelimen tai tabletin.

> Luo oma tili Geocaching-
palveluun, jonne [6ydot
kirjataan.

> Perehdy ohjeisiin osoitteessa
www.geocaching.com.

> Lahde etsimaan: tavalliset
saanmukaiset ulkoiluvaatteet
sopivat hyvin.

> Ota mukaan myds oma kyna,
jolla kirjoitat nimimerkkisi
lokivihkoon.

> Voit ladata puhelimeen sovel-
lukset Geocaching ja C:geo.
Ne auttavat katkojen |6ytami-
sessa.

Lahteet: geokatkdt.fi, Tinja Saarela, Reumaliitto

Kitkoily sopii kaikille, jotka nauttivat
ulkoilusta ja luonnosta liikkumisesta.

5. asteen katko on erittdin hankala
loytad. Katkot voivat pienimmillddn

20 HENGITYS 2/2020


https://www.geocaching.com/

Yl 2,4 miljoonaa suomalaista

kayttaa

Omakantaa

Omakanta on verkossa toimiva kansalaisen asiointipalvelu.
Mitéa siella voi tehd&? Listasimme 5 tarkeinta asiaa.

teksti Kukka-Maria Ahokas kuva Shutterstock

makantaa voi kayttaad henki-

16, jolla on suomalainen

henkilétunnus. Voit antaa
sinua hoitavalle hoitohenkil6stolle
luvan katsella tietojasi tai kieltaa
tietojen luovutuksen. Potilasturvalli-
suus paranee, kun lagkarit ja hoita-
jat saavat tiedot hoitoasi varten
helposti ja sdhkoisessd muodossa.
Julkinen ja yksityinen terveyden-
huolto seka apteekit kayttavat
Kanta-palveluja. Kanta-palveluiden

kaytto on niille velvollisuus, joka on
saadetty laissa.

Paaset kirjautumaan Oma-
kantaan sdhkoisesti omilla verkko-
pankkitunnuksilla, mobiilivarmen-
nuksella tai sdhkoisella henkilo-
kortilla. Vahva tunnistautuminen
pitdd henkil6tietosi turvassa.

Talla hetkelld huoltaja tai edun-
valvoja (eli laillinen edustaja) ei voi
asioida yli 10-vuotiaiden lasten tai
taysi-ikdisten puolesta Omakanta-

5 VINKKIA OMAKANTAAN

palvelussa. Apteekissa tai tervey-
denhuollossa toisen puolesta asioi-
minen on silti mahdollista. Huolta-
jien oikeus asioida kaikkien ala-
ikaisten puolesta tulee kuitenkin
mahdolliseksi vaiheittain loppu-
vuodesta 2020 alkaen.

Viime vuonna 2,4 miljoonaa suo-
malaista kdytti Omakanta-palvelua.
Palvelun teettdma tutkimuksen yli
65-vuotiaista yli kolmannes on kayt-
tanyt palvelua.

1. Hoitotiedot
Laakari- tai apteekki-
kaynnin jalkeen tieto-
ihisi kirjataan kaynnin
tiedot. Jos haluat saa-
da tietoa kaynneistasi
terveydenhuollossa,
klikkaa Terveystiedot.

2. Laadkereseptit
Né&et ajantasaisen
tiedon omista ladke-
resepteistasi klikkaa-
malla valikkoa Resep-
tit. Voit myds lahettaa
uusimispyynnon
reseptista, josta on jo
ostettu ladketta.

3. Laboratoriotutki-
musten tulokset

Voit selata laboratori-
otutkimustesi tuloksia
klikkaamalla osiota
Terveystiedot > Tutki-
mukset. Naet tulokset
aikajarjestyksessa.

Lue lisaa:

4. Hoitotahto

Voit tehda Oma-
kannassa hoitotah-
don, jossa voit maari-
telld omaa hoitoasi
koskevat toiveet ja
maaraykset. Hoito-
tahtoa noudatetaan,
kun et enaa itse
pysty ilmaisemaan
tahtoasi.

www.kanta.fi/usein-kysyttya

HAPPEA. KOSKA TAHANSA. MISSA TAHANSA.

Inogen One G5
-matkahappirikastin

¢ Virtausasetukset 1-6 litraa/

minuutti ;
¢ Paino vain 2,1 kg g
¢ Pitkd akun kesto, jopa 13 h ‘

Hiljainen kaytassa

Tayltaa FAA:n vaatimukset
happirikastimen kéaytasta
lentokoneissa

HO ZEen - Suunnitelty 24/7 kaytaan

Inogen One G4
-matkahappirikastin

¢ Virtausasetukset 1-3 litraa/
minuutti

Paino vain 1,3 kg

Pitka akun kesto, jopa 6 h
Hiljainen kaytassa

Tayttaa FAA:n vaatimukset
happirikastimen kéaytasta
lentokoneissa

5. Elinluovutustahto
Voit tehda elin-
luovutustahdon,
jossa suostut luovut-
tamaan elimiasi tai
kudoksiasi kuolemasi
jalkeen. Voit myos
kieltaa luovutuksen.
Luovutetut elimet voi-
vat pelastaa jonkun
hengen.

Kanta

Endolrade

Kysy lisaé:

040 124 5577
info@endotrade.fi
www.endotrade.fi

Palvelemme myas iltaisinl
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Verkossa
tapahtuu
syksylla

Syksylla 2020 Hengitysliitto jarjestaa
luentoja ja ryhmia verkossa. Ajankohtaiset
tiedot, vastuuhenkildt ja osallistumislinkit:
www.hengitysliitto.fi > tapahtumat.
Tervetuloa!

kuvat Shutterstock
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Teamsin valityksella
toteutettavat illat

Tapaamiset toteutetaan Microsoft Teamsilla. Saat
tarvittaessa apua liittymiseen vastuuhenkildlta ennen
tilaisuutta. Kysymyksia voi kysya daneen tai kirjoittaa
viestiseindlle. Osallistumiseen tarvitsee vain alylaitteen,
internet-yhteyden ja danilaitteen, mieluiten
kuulokemikrofonin.

VINKKEJA JA VERTAISTUKEA -ILLAT
Vapaa areena ajatusten vaihtoon vertaisten kesken.
Joka illalla on eri teema ja keskustelua johdattavat
Hengitysliiton kokemustoimijat.

ti 8.9. kello 18. Vinkkeja ja vertaistukea astmaan:
vuodenajan haasteet, kokemustoimija Irma Saari ja
verkkovertaisohjaaja Jaana Pahkamaki.

ti 15.9. kello 18. Vinkkej ja vertaistukea uniapneaan,
kokemustoimijat Tapio Aaltonen ja Seppo Loukiainen.

ti 22.9. kello 18. Vinkkejs ja vertaistukea
keuhkoahtaumaan, kokemustoimijat Ari Koivunen ja Kaj
Pirhonen.

ti 6.10. kello 18. Vinkkeji ja vertaistukea uniapneaan,
kokemustoimijat Pentti Kinnunen ja Reijo Salli.

oo oo

ELAMAA MUUTOKSESSA

Kokemustoimijoiden tarinoita omasta sairastumisestaan
ja selviytymisestaan hengityssairauden kanssa. Tarinan
jalkeen on aikaa kysella ja keskustella, jos silta tuntuu.
Voit my&ds rauhassa vain kuunnella.

ke 9.9. kello 18. Unelmia ja toimistohommia.
Kokemustoimija Elisa Tomperi kertoo, kuinka sairaus
muutti nuoren naisen ammattihaaveet ja pakotti
uusille poluille.

VERKKOILLAT

7.9. kello 18. Parisuhteen hyvinvointi ja 1aheisyys,
kun puoliso sairastaa. llta sisaltda alustuksen
seksuaalisuudesta. Seksuaalineuvoja ja Hengitysliiton
vertaistoiminnan koordinaattori Pirkko Moisio alustaa.
Alustuksen jalkeen keskustelua.

ke 16.9. kello 18. VVoimavaroja elam&nmuutoksen
keskella. Ratkaisukeskeinen psykoterapeutti Inga Jarvinen
alustaa. Sen jalkeen keskustelua.

ke 7.10. kello 18. Hyvinvointia luonnosta. Luonnon
hyvinvointivaikutukset ja kaytanndn harjoituksia
luontoyhteyden vahvistamiseksi. Mielenterveyden
keskusliiton psykoterapeutti Henri Savolainen,
metsamieliohjaaja Terhi Kimmelma-Paajanen ja
vertaisohjaaja alustavat.

ma 12.10. kello 18. Omahoidon merkitys
keuhkosairauksissa. Hengitysliiton asiantuntija Marika
Kiikala-Siuko alustaa.



http://www.hengitysliitto.fi

Suorat Vain hengitys-
verkkoluennot vhdistysten jasenille

Luennot ovat suoria (striimattuja) verkkolahetyksia,
joiden aikana voit kirjoittaa luennoitsijalle
kysymyksia viestiseindlle. Luentotallenteet ovat
katsottavissa Hengitysliiton YouTube-kanavalla

UNIAPNEAHOITAJAN OPASTUSILLAT
Suljetut keskusteluillat pienryhmissa
ammattilaisten johdolla Microsoft Teamsissa.
Vain hengitysyhdistysten jasenille.

jalkikateen.
Unihoitaja Markku Keski-Rahkonen.
to 10.9. kello 18-19.30.
LUENNOT to 8.10. kello 18-19.30.
Unihoitaja Armi Luukkonen.
ma 14.9. kello 17. Uni ja sen merkitys terveydellemme. t017.9. kello 18-19.30.
Uni ja sen tehtavat, univajeen terveyshaitat, unen merkitys to 15.10. kello 18-19.30.
hyvinvoinnille. Helsingin uniklinikan unihoitaja Anne
Huutoniemi. lIImoittaudu haluamaasi iltaan sahkopostitse:

paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi, saat osallistu-
mislinkin paluupostissa. Imoittautuminen jokai-
seen iltaan erikseen. Kerro jasennumerosi
ilmoittautumisen yhteydessa. lllat taytetaan
ilmoittautumisjarjestyksessa, enintaan 10 osal-
listujaa kerralla.

ke 18.11. kello 17.30. Keuhkoahtaumatautiluento.

SISAILMALUENTOSARJA
Hengitysliiton sisdilma- ja korjausneuvonnan asiantuntijat
luennoivat sisailmasta.

ti1.9. kello 18. Tuoksuuko kodissasi?

ti 6.10. kello 18. Sisailmaongelmiin liittyvat myytit VOIMAVARAILLAT
ja uskomukset. Hengityssairautta sairastaville ja laheisille,
ti 3.11. kello 18. Asbesti - haitallinen kuitu molemmille omat ryhmat. Laheinen voi olla
vanhoissa rakennuksissa. puoliso, lapsi, ystava tai muu tarkea ihminen.
ti 1.12. kello 18. Kodin iimanvaihto kuntoon. Ratkaisukeskeinen psykoterapeutti Inga

Jarvinen. Vain hengitysyhdistysten jasenille.

Hyva elama, merkityksellinen elama
ma 5.10. kello 18.00-19.30
Sairastuneiden keskusteluilta
ke 7.10. kello 18.00-19.30
T T© Laheisten ilta

IImoittaudu haluamaasi iltaan sahkdpostitse:
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi, saat
osallistumislinkin paluupostissa. Kerro
jasennumerosi ilmoittautumisen
vhteydessa. lllat taytetaan
ilmoittautumisjarjestyksessa, enintaan 10
osallistujaa kerralla.

KASVOJOOGA
Striimattu luento, ei keskustelua. Vain
hengitysyhdistysten jasenille.

ma 24.8. kello 17. Tule kokeilemaan
kasvojoogaa, jonka avulla voit vaikuttaa
ulkonakoosi luonnollisella ja tehokkaalla tavalla.
Sopii kaiken ikaisille. Face Yoga Method
-kasvojoogaohjaaja Minna Karppinen.

-
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ELIN-
VOIMAISET
PAIKALLIS-

YHDISTYKSET

Aktiivisia hengitysyhdistyksia on monenlaisia. Varkauden Seudun Hengitysyhdistyksessa
toimintaa pyoritetaan jasenille ympari vuoden, mutta kerran vuodessa on tapana tempaista
isosti tai jarjestaa yhdessa paikallisten kumppaneiden kanssa suurempi tapahtuma.

teksti Hanna Salminen kuva Erkki Nokso-Koivisto / Flickr CC BY 2.0

okakuussa kelloja siirretadn

taaksepain. Hengitysliitolla ja

hengitysyhdistyksilla ympari
Suomen on ollut tapana 20 vuoden
ajan kannustaa suomalaisia liikku-
maan tuo ajansiirrosta koitunut
"ylimaarainen” tunti. Varkauden
Seudun Hengitysyhdistys on otta-
nut Lisdaikaa litkunnalle -kampan-
jan alusta asti tosissaan. Siitd on
tullut odotettu ja itsestdan selva
kohokohta koko vuoden toiminnal-
le. Viime vuonna oltiin tosin vahin
etuajassa, koska tapahtuma halut-
tiin jarjestaa arki-iltana.

Uimahalli llonpisaran alakerta
tayttyy puheensorinasta. Varkaute-
laiset ovat saapuneet paikalle run-
sain joukoin liikkumaan ja kysele-
maan terveysasioista. Tarjolla onkin
laaja kattaus erilaisia neuvontapis-
teitd ja varsinainen litkuntalajien
kirjo. Osaa kiinnostavat tutut lajit
kuten allasjumppa ja kuntosali-
harjoittelu, osa on varta vasten saa-
punut paikalle kokeilemaan asahia
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tai uusia tanssilajeja. Koska maksu-
ton tapahtuma kestda nelisen tun-
tia, voi matalalla kynnykselld ko-
keilla useampaakin lajia. Litkunta-
tempaus haluttiin jarjestdd nimen-
omaan arki-iltana, jotta kaikki
tyoikaiset padsevat mukaan.

Liikuntalajien kirjo houkuttaa
osallistumaan
Liikuntalajien kirjo on ilmeisesti
saanut monet perheetkin joukolla
paikalle. Tungosta riittda altaalla,
mutta kaikki mahtuvat, kun laji-
kokeilut tehdaan 30 minuutin jak-
soissa. Nuorimmat osallistujat ovat
juuri oppineet seisomaan omilla ja-
loillaan, vanhimmat taitavat olla jo
eldkkeella. Ja sithen viliin mahtuu
monenlaista ja -kuntoista liitkkujaa.
- Hyva tunnelma taalla on, kan-
natti kylla tulla, Katja Sutinen
kertoo. Olimme ensikertalaisina va-
rautuneet kovempaan tungokseen,
héan jatkaa. lmaistapahtuma hou-
kutti katsomaan, mitd hengitys-

yhdistys kumppaneineen on meille
varkautelaisille jarjestanyt.

Sutinen huomasi ilmoituksen
paikallislehdessa ja houkutteli mu-
kaansa seka ystaviansa ettd lapsen-
sa. Toistaiseksi he olivat hyvin ehti-
neet jo testaamaan vesijumppaa,
kuntosalia ja asahia. Illan kuluessa
tarkoitus on vield testata rivitanssia.

Neuvoja ja maistiaisia

Ihminen tarvitsee liikunnan lisdksi
my0s muuta huoltoa, joten paikalla
olivat myo6s paikkakunnan 3 aptee-
kin edustajat vastaamassa tervey-
teen liittyviin kysymyksiin. Apteek-
kien yhteisestd neuvontapisteestad
loytyikin litkuntaesitteiden lisaksi
myo0s maistiaisia vitamiineista,
energiajuomista ja muista litkun-
taan liittyvistd tuotteista.

- Meilld on ollut hyvin toimiva
yhteistyo Lisdaikaa litkunnalle
-tempauksessa yli 10 vuoden ajan
hengitysyhdistyksen ja 2 muun
paikkakuntamme apteekin kanssa,



apteekkari Matti Silvasti Kommilan
Apteekista kertoo. On helppo sa-
noa kylla, kun yhdistyksen toiminta
on viread ja myonteista. Talla ker-
taa painotimme litkuntamahdolli-
suutta, viime vuonna meilla oli
geriatrin luento.

— Mielestani apteekkien tehtava
on edistdd kansanterveyttd. Sen
tarked osa on liikuntapainotteinen
elamantapa, jossa ihmiset huoleh-
tivat itsestddn. Tallaisessa kampan-
jassa on siksikin luontevaa olla
mukana, Silvasti jatkaa.

Hyvien kontaktien ja vinkkien
avulla hengitysyhdistys on onnistu-
nut saamaan paikalle myos koti-
sairaanhoidon fysioterapeutin ja
sairaanhoitajia vastaamaan osallis-
tujien kysymyksiin terveydesti ja
ravinto-opista. Onpa samalla mah-
dollista tehda my0s nopeita testeja,
kuten verenpaineen mittausta, kehon-
koostumus- ja kdden puristusvoi-
mamittauksia. Thmisia riittada jonok-
si asti, joten tarpeeseen tama tulee.

Miten kaikki onnistui?

Yhteinen ja hyvissa ajoin aloitettu
suunnittelu on menestyksen resep-
ti myos Varkaudessa. Hengitysyh-
distyksen aktiivit ja apteekkarit

.' ty01kalsetk1n ehtlvat
~ liikuntatempaukseen. .

kokoontuvat muutamaa kuukautta
aikaisemmin suunnittelukokouksiin,
joissa ideoidaan sisallot ja sovitaan
tarkemmat aikataulut ja vastuut.

- Hengitysyhdistys on téssé ol-
lut se aloitteentekijd, Matti Silvasti
kertoo. Tyonjako on meilld onnistu-
nut hyvin, tarkeaa on sopia mita
itse kukin tekee valmiiksi. Tana
vuonna apteekkien huolehdittavak-
si jaivat arpajaispalkintojen ja tuo-
tendytteiden hankkiminen. Itse ta-
pahtumassa huolehdimme myos
maistatuksista, hédn jatkaa.

- Me taas hoidimme lehti-ilmoi-
tuksen ja kontakti eri liikkunta-
seuroihin seka kaupunkiin pain,
nimettdmind pysyttelevéat aktiivit
tdydentdvat. Varkauden kaupunki
antoi erittdin ystavallisesti kayt-
toomme uimahallin alakerran,
kun kerroimme jarjestavamme
kaikille avointa tilaisuutta. Saimme
myos heiltd lilkunnanohjaajan
tanne paikan paalle.

Yhteisty6 hyodyttaa kaikkia.
Liikuntaseurat kertovat mielelldan
omista lajeistaan ja ldhettdvat edus-
tajansa ohjaamaan lajikokeiluja.
Yhdessa jarjestamisessa on sekin
hyva puoli, ettei se koidu kohtuutto-
man vaivalloiseksi kenellek&dén.

- Parasta tdssd kaikessa on yh-
teisollisyys — tunnelma on katossa.
Ihmisetkin vaikuttavat niin
onnellisilta ja iloisilta, aktiivit my-
hailevit toinen toistaan tyytyvéi-
sempind.

Hengitysyhdistyksen jasenyytta
ei osallistujille tyrkyteta. Omalla
esittelypisteelld on pimeé&n ajan tui-
ki tarpeellisten heijastimien lisdksi
esitteitd jaossa, josko joku vaikka
innostuisi l1ahtemé&&n toimintaan
mukaan. Sellaistakin tapahtuu.

Kohti huomista

Ilta kaantyy kohti loppuaan. On

aika kerata tavarat ja summata
tapahtuman anti. Jos ei muuta, niin
lilkunnan kipinda on pidetty runsain
mielin ja hyvassa hengessa ylla.

Se toivottavasti kantaa talven yli.

- Kiitokset erittdin hyvasta
yhteistyosté! Silvasti huudahtaa
lopuksi.

— Samoin, ensi vuonna uudes-
taan! hengitysyhdistyksen aktiivit
vastaavat.

Niin se menee. On aika suunni-
tella, tehda ja kiittad. Yhteistyossa
jatketaan. Varkauden ideoita voivat
muutkin hyodyntda syksyn tempa-
uksia suunnitellessa.
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Huolla mokKki raikkaaksi

Pitkan talven aikana on saattanut unohtua, millainen sisailma rakkaassa kesamokissa onkaan.
Kokosimme vinkit asumisviihtyvyyden parantamiseen.

teksti Hanna Kyrénviita kuva Shutterstock

dman tekstin kirjoittamis-
hetkelld on epéaselvas,
paasevitko suomalaiset
koronatilanteen vuoksi nauttimaan
kesamokkeilystd normaalivuosien
tapaan. Jossain vaiheessa kuiten-
kin koittaa varmasti aika, kun mo-
kille saa taas menna rentoutu-
maan ja nauttimaan vapaa-ajasta.
Mokille tultaessa ensimmaiset
sekunnit kannattaa kayttaa sisa-
ilman haisteluun. Tuntuuko sisdan
astuttaessa mummonmokin tai
maakellarin haju? Mummon-
mokin haju saattaa johtua
1930-1990-1luvuilla kaytetysta
kloorifenolipohjaisesta puun-
suoja-aineesta. Puurakenteen kas-
tuessa mikrobien aineenvaihdun-
taprosessit tuottavat kloorianiso-
leja, joilla on matala hajukynnys.
Haju koetaan epamiellyttavana,
mutta sisdilman pitoisuuksissa
se ei yleensd aiheuta oireita.
Mummonmokin haju tarttuu
helposti rakennusmateriaaleihin,
irtaimistoon ja tekstiileihin, joista
hajun poisto on hankalaa.
Maakellarin haju saattaa viita-
ta kosteusvaurioon. Tarkista, huo-
" maatko materiaalien irtoamista,
maalin hilseilyd, pintojen véri-
muutoksia, lattiapinnoitteiden
tummumista tai rakennuslevyn
turpoamista. Jos huomaat edella
mainittuja haittoja, ota yhteytta

rakennusalan ammattilaiseen,
joka voi kartoittaa tilanteen.

limanvaihto kuntoon

Mokki on ilmanvaihdon tarpeil-
taan kuin mika tahansa rakennus.
Ellei ilmanvaihto ole riittavan
hyva, rakennuksen kosteus, raken-
nusmateriaalien paastot ja ihmis-
ten uloshengittdma hiilidioksidi
eivdt poistu tilasta ja rakenteet
karsivat. Riittamaton ilmanvaihto
tekee mokista talven aikana tunk-
kaisen ja kostean. Sen vuoksi hyva
ilmanvaihto ympari vuoden on
tarkedd, ja kayttdjien on muka-
vampi alkaa kesanviettoon ilman
paivakausien tuuletusta.
Painovoimaisessa ilman-
vaihdossa mokkiin pitaisi virrata
puhdasta korvausilmaa seindssa
tai ikkunankarmissa sijaitsevasta
venttiilistd. Korvausilmaventtiili
tulisi 16ytya jokaisesta niin sano-
tusta puhtaasta tilasta eli makuu-
huoneesta ja olohuoneesta. Kor-
vausilmaventtiilien asentaminen
parantaa sisdilman laatua huo-
mattavasti, kun korvausilma ei
tule esimerkiksi lattianraoista,
vaan hallitusti ilman suodatuk-
seen tarkoitetuista venttiileista.
Ikkunatuuletus ei kesilla riita
runsaan kayton tarpeisiin, ja yo-
aikaan ilma makuuhuoneissa
voi kdyda raskaaksi hengittaa.

Ikkunatuiletus ei riitd  +
runsaan kayton tarpeisiin.
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Poistoilmaventtiilit puolestaan
sijaitsevat niin sanotuissa likaisis-
sa tiloissa eli pesutiloissa, vessas-
sa ja keittiossa. Niiden kautta
mokistd poistuu epdpuhtauksia ja
kosteutta.

Siivous ja tuuletus raikastavat

Hyvé siivoustaso on sisdilman
kannalta tarkedd. Aluksi kannat-
taakin tehda suursiivous, avata
tuuletusikkunat ja tuulettaa mok-
kid useamman tunnin ajan. Huo-
koiset materiaalit kuten vaatteet ja
huovat on hyva tuulettaa ja usein
petivaatteetkin kaipaavat pesua.
Mokin viihtyisyyskin paranee,
kun ymparilla on siistid ja tavarat
ovat paikoillaan. Siivoamisen yh-
teydessda myos huomaa, jos jonkin
sahkolaitteen tai -jarjestelméan
johto on poikki. Tdhdn syyna
voivat olla talven aikana sisalla
oleskelleet tuholaiset, jotka ovat
loytaneet mokista jyrsittavaa.
Sahkokaapin ovi on hyva jattaa
hetkeksi auki, jotta kaappi kuivuu
talven jaljilta. Sdhkolaitteiden
kaytto on hyva aloittaa vasta kun
mokissa on normaali kayttolampo
tila ja kosteus on vihentynyt. Jos
huomaat vioittuneita sdhkdjarjes-
telmid, korjauta ne ammattilaisella.
Samalla kun ryhtyy siivoa-
maan, tulipesdan on hyva laittaa
pieni valkea. Limmittdminen




kannattaa aloittaa pikkuhiljaa: ensin
pienelld puumaarilla ja vain vahén aikaa
kerrallaan. Pellit on hyva jattaa auki, ettd
paikat padsevit kuivumaan. Seuraavana
pdivana lammitystehoa voi jo hieman
nostaa. Paloturvallisuuden vuoksi savu-
hormit pitdisi nuohota lakisdateisesti kol-
men vuoden vilein. Muista tarkistaa, ettd
60 neliometrin tilaa kohden on yksi palo-
varoitin, joka myo6s toimii.

Saannédllinen huolto pitda moékin
kunnossa

Mokin kesdkuntoon laittamisen yhteydes-
sd on hyva tarkistaa vesiputkien kunto.
Kytke hana péélle ja valuta vettd jonkin
aikaa. Liitoksista ei saa tihkua vetta.
Tarkista samalla kaikki vesilaitteet, niiden
tiiviys ja mahdolliset vuotojiljet raken-
teissa. Saunan osalta on hyva tarkistaa
kiukaan kunto ja ettd se ei ole paassyt
ruostumaan. Kesédn saunotteluihin on
hyva vaihtaa kiukaaseen uudet kivet, jos
niitd ei ole hetkeen vaihtanut.

Edelld mainitut tarkistukset on hyva
tehda mokille tultaessa. Loma-asunnon
arvo kuitenkin sailyy vain, jos sitd huoltaa
ja kunnostaa sdanndllisesti. Karanteeni-
aika kannattaa kayttad hyodyksi ja kirjata
paperille, mitd mokin korjauksia missakin
vaiheessa tarvitaan.

Hengitysliiton ylldpitdmalla Home-
talkoot-sivustolla olevaa kustannuslasku-
ria voi kayttda hinta-arvion tekemiseen.
Toivotaan, ettd pian padsemme vietta-
madn aikaa meille tdrkeisiin paikkoihin!

@ Hometalkoot-sivuston kustannusarviolaskuri >
https://kustannusarvio.hometalkoot.fi/laskuri/ui

AJANVARAUS
010 312 010*
pihlajalinna.fi

ONKO NENASI TUKOSSA?
KUTIAVATKO SILMAT?
AIVASTUTTAAKO?

Asiantuntijamme auttavat lasten ja
aikuisten allergisten sairauksien seka
astman hoidossa ja selvittelyssa.
Hoidamme niin dkillisia sairastumisia
kuin pitkdaikaisvaivoja.

Tarvittaessa ohjaamme allergiatutkimuk-
siin, siedatyshoitoihin ja altistuskokeisiin.

$%2% Pihlajalinna

) .:0. L
L 3 LAAKARIKESKUS

AJANVARAUS 010 312 010 - pihlajalinna.fi

* Puhelun hinta lanka- seké matkaliittymasta 8,4 snt/min.
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sos IAAL I T U RVAN ABC // teksti Katri Nokela

Kunnan jarjestama
kuljetuspalvelu

Kunnan on tuettava vammaisia ja toimintakyvyltdan alentuneita
kuljetuspalveluilla. Tarjolla on kahdenlaista palvelua.

Kunnan on jarjestettava vaikea- Kunta voi jarjestaa kuljetuspalvelua
vammaiselle kuljetus asioimiseen, henkildlle, joka ei kykene itsenaisesti
virkistykseen ja yhteiskunnalliseen kayttamaan julkisia likennevalineita
osallistumiseen. Tyo- ja opiskelumatkat sairauden, vamman tai muun
korvataan kokonaisuudessaan. vastaavanlaisen toimintakykya

alentavan syyn takia.
» Ehtona on, etta henkildlla on erityisia

vaikeuksia liikkumisessaan, eika han » Kunta tai kuntayhtyma itse
voi vamman tai sairauden vuoksi maarittelee palvelun mydntédmisen
kayttaa julkisia joukkoliikennevalineita kriteerit. Usein palvelu my&énnetdan
ilman kohtuuttoman suuria vanhuksille, joiden kotona
vaikeuksia. selviytymista halutaan tukea.
» Vahintaan 18 yhdensuuntaista matkaa » Sairauden perusteella haettavaan
kuukaudessa. tukeen tarvitaan laakarintodistus,
» Matkat oman asuinkunnan tai josta ilmenee yksityiskohtainen
lahikuntien alueelle. kuvaus liikunta- ja toimintakyvysta.
» Tarvittaessa kunnan on jarjestettava » Matkoja voi kdyttaa vapaa-aikaan ja
saattajapalvelu. asiointiin.

| Tukea liikkumiseen haetaan kunnan sosiaalitoimesta. Kunta voi peria
palveluista kohtuullisen maksun. Matkoja ei voi kayttaa laakarilla kayntiin
tai sairaanhoitomatkoihin, silla matkat terveydenhuoltoon korvaa Kela.
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NAKOKULMA

Aika jalkeen koronan

ulemmeko puhumaan ajasta ennen ja jilkeen koronan? Mullistuiko

yhteiskunta pysyvasti vai muistetaanko tdma aika my6hemmin vain erikoisena

vaiheena, joka eristi ihmiset fyysisesti muutamaksi kuukaudeksi, mutta kesin
jalkeen meno jatkui niin kuin ennenkin? Mita pysyvia seurauksia korona meille tuo?

Kasienpesua ainakin enemman. THL:lta on kysytty, miksi se ei ole aiemmin
kampanjoinut kdsienpesun puolesta — mutta onhan se. Harva vain on huomannut
harmaita viranomaisohjeita kaikille tutusta asiasta. Nyt turvallisen viranomaisen jakama
kasienpesuohje kuitenkin kiinnostaa, ja toivottavasti kiinnostus jatkuu myo6s seuraavien
talvien tuomina influenssakausina.

Kiinnostus rokotteita kohtaan on kasvanut. Rokotekriittiset ovat tdhan mennessa
epdilleet rokotteiden vaikutuksia, mutta nyt epdiilijat ovat hiljentyneet. Koronaan
kehitelladn rokotetta, jotta pandemia saadaan laantumaan eikd uusia eristyskausia enda
tarvita. Ehka yha useampi haluaa ottaa jatkossa myos tavallisen influenssarokotteen?
Hengityssairaat ovatkin sen jo tottuneet ottamaan.

Koronalla on muutenkin pitkén aikavilin terveysvaikutuksia. Rajoitukset suojelevat
virukselta, mutta yritysten kaatuminen ja tyottdmyys aiheuttavat taloushuolia ja stressii.
Tama puolestaan aiheuttaa valillisid terveysongelmia. Kun ihmiset eivat padse totuttuun
tapaan liikkkumaan ja kotona ollessa tulee syotya epaterveellisemmin (puhun nyt ihan
omasta kokemuksesta), seuraukset nakyviat nopeasti. Monella kotiinsa jadneelld paino
kasvaa, lihasmassa katoaa ja sohvalta nouseminen tuntuu entistd vaikeammalta.

Ongelmallista on myos, ettd osa kiireettomaéstd hoidosta jda toteutumatta.
Terveyskeskusten aulat kumisevat tyhjyyttaan ja ihmisid houkutellaan soittamaan
terveyskeskukseen oireistaan. Kiireetonta hoitoa tarvitsevia on syksylla todennakoisesti
jonoksi asti. Entd kuinka moni kiireeton tapaus muuttuu kiireelliseksi? Toisaalta nyt otettu
digiloikka voi hyodyttda jatkossa niin terveydenhuollon ammattilaisia kuin potilaitakin:
etdvastaanotto on pieneen vaivaan kateva.

On koronatilanteessa jotain hyvaakin, silla ilmansaasteet ovat vahentyneet. Suurissa
kaupungeissa on yhtakkia helpompi hengittaa. Muistammeko asian sitten kun pandemia
on ohi? Alkavatko rajojen avauduttua kaikki ne, joilla on varaa, matkustaa yha enemmaén
ja suorittaa vimmalla unelmalistaansa? Toivon, ettd rahaa riittdd ilmastonmuutoksen
torjuntaan silloinkin, kun huonossa jamassa olevaa maailmantaloutta yritetddn nostaa
jaloilleen.

Korona on opettanut ennen kaikkea muistamaan perusasiat: yhteiskunnan téarkein
resurssi ovat ihmiset. Siis terveydenhuollon henkilékunta, sosiaalihuollon tyontekijat,
kotihoito, nuorisotyontekijit, paiviakotien aikuiset, kaupan myyjat, apteekin farmaseutit
ja bussikuskit samoin kuin kaikki etdna tyoskentelevit, lomautetut, tyottomat, opettajat,
sairaat, eldkeldiset, kotivanhemmat ja muuten tydelaman ulkopuolella olevat. Suurimmat
sddstot saadaan, kun ihmiset pysyvat hyvinvoivina.

Katri Nokela
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Slimastonmuutoksen myota hellejaksot yleistyvat.
Hengityssairauksia sairastavan kannattaa varautua
kuumenevan saan tuomiin riskeihin ennalta. Myos
hoitolaitoksissa ja vanhusten hoivakodeissa tilannetta on

ennakoitava. TEKSTI KUKKA-MARIA AHOKAS KUVA SHUTTERSTOCK

Imastonmuutos vaikuttaa myos Suo-
messa ilmastoon ja sadilmioihin, vaikka
meitd suojaakin pohjoinen sijainti.
Ilmaston ldmpenemisen myé&td helleaallot
yleistyvit, pidentyvit ja voimistuvat. Tama
on riski etenkin ikdantyneille ja pitkaai-
kaissairauksia sairastaville, koska kuumuus
kuormittaa voimakkaasti hengitys- ja
verenkiertoelimistoa.

Kuumuus aiheuttaa monelle vasymysta,
keskittymiskyvyn laskua, unihairicita, lihas-
heikkoutta ja alentaa suorituskykya. Hengi-
tyssairailla ja muilla riskiryhmiin kuuluvilla
lammin s&a voi aiheuttaa oireilua jo 25 as-
teen hellerajaa alhaisemmissa lampatilois-
sa. Helteet lisdédvit sairaalahoidon ja ladka-
rin vastaanottokdyntien tarvetta erityisesti
ikaantyneilla pitkdaikaissairauksia sairasta-
villa, minka lisdksi myos kuolleisuus nou-
see. Kotien ja varsinkin terveyden- ja sosiaali-
huollon hoito- ja hoivalaitosten viilentdmi-
seen on sen vuoksi kesin kynnykselld kiin-
nitettdva erityistd huomiota.

Hengitysliitto vaatii sdd- ja ilmastoriskit
-ohjelmassaan: ikddntyneiden ja lasten
hoito- ja hoivapaikoissa on jirjestettdvd
kunnollinen tuuletus ja jddhdytys,

kun ldampotila ylittdd +23 astetta.

siantuntija: kuumuuteen on varauduttava

- 2010-luvun voimakkaat hellekesit ovat
herattaneet Suomessa kiinnostuksen ja
tarpeen arvioida kuuman sdén kansan-
terveydellisid vaikutuksia, helteen terveys-
haittoihin erikoistunut Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen tutkija Virpi Kollanus

"

sanoo. Hinen mukaansa Suomessa tunnis-
tetaan helteen aiheuttamat haitat nykyisin
paremmin kuin 10 vuotta sitten. Suomi on
viiledn ilmaston maa, jossa rakennusten vii-
lentamista ei ole perinteisesti juuri ajateltu.

Ilmaston lammetessa tilanne kuitenkin
muuttuu. Helteen terveyshaitat koskettavat
hoitolaitoksia ja vanhusten hoivalaitoksia,
joissa on paljon pitkdaikaissairauksia sai-
rastavia asukkaita. Sosiaali- ja terveyden-
huollon henkilosto yleisesti ottaen tiedos-
taa helteestd aiheutuvat haitat ikdéntyneil-
le ja pitkdaikaissairaille, Kollanus sanoo.

— Olisi kuitenkin tarkeda, ettd jokaisessa
hoitolaitoksessa laadittaisiin jo ennen lam-
pimén kauden alkua laitostasolla suunni-
telma ja ohjeistukset siitd, kuinka heltei-
den aikana toimitaan.

Asumisterveysasetuksen mukaan van-
husten hoivakodeissa sisdlampotilat voivat
nousta +30 asteeseen ennen kuin toimen-
pideraja ylittyy.

- Asetus on hyva alku, koska aiemmin
lainsédadannossa ei huomioitu kesdajan
korkeita 1ampétiloja. Herkkid ryhmid
ajatellen toimenpiderajat ovat kuitenkin
korkeita ja terveyshaittoja ilmenee jo
alemmissa lampaétiloissa. Hoitolaitoksissa
ja hoivakodeissa kuuman saan haittavaiku-
tusten ehkaisyyn pitda kiinnittdd huomiota
aina, kun sisdlampdtila kohoaa tavan-
omaista korkeammaksi.

Huoneilmaa viilentavat toimenpiteet,
asukkaiden riittdvastd nesteytyksestd huo-
lehtiminen, fyysisen rasituksen valttdminen
ja kehon viilentymista edistavit toimet, ku-
ten tuulettimet, kevedt vaatteet ja petivaat-




»Sitii on nyt ilmassa”

i < 5d- j iimastoriskeihn
Hengitysiton ohjema sad- il i
varautumiseen seki rilden vahentamiseen

Sita on nyt ilmassa - Hengitysliiton ohjelma sdd- ja
ilmastoriskeihin varautumiseen sekd niiden
vdhentdmiseen esittaa ratkaisuja, joiden avulla voimme
torjua ilmaston lampenemista ja varautua sen mukanaan
tuomiin saa- ja ilmastoriskeihin ennalta.

Hengitysyhdistykset voivat tilata painettua ohjelmaa
Hengitysliiton verkkokaupasta ja tuoda ohjelmaa
paattajien tietoon. Ratkaisut ovat luettavissa myods
verkossa: www.hengitysliitto.fi/saajailmastoriskit
Ohjelmaan perustuva 5-osainen verkkoluentosarja on
katsottavissa Hengitysliiton Youtube-kanavalla:
https://www.youtube.com/user/Hengitysliitto

&)

teet sekd tarvittaessa kylmakaareet tai vii-
lentavat suihkut ovat perusasioita. Kolla-
nuksen mukaan korkeat lampdtilat pitda
huomioida my6s ladkkeiden siilytyksessa.

- Hoitolaitoksissa tulisi tarvittaessa hyo-
dyntaa sisatilojen viilentdmisessa siirretta-
vid jadhdyttimia tai ilmalampopumppuja,
jotka kannattaa hankkia ja asentaa jo en-
nen hellekauden alkua. Ainakin osa tiloista
tulisi saada viilennettya.

LUE LISAA:

My®és kotona asuvien ikdihmisten ja
pitkaaikaissairauksia sairastavien seka
kotihoidon palvelujen tulee kiinnittdd huo-
miota helteen haittavaikutusten ehkaisyyn.
Koronan aikaan asia voi vaatia erikois-
jarjestelyitd, mutta jos iadkkaan ihmisen
oireilu lisddntyy kuumassa asunnossa, eikd
kotia saada viilennettyd, kannattaa harkita
asumista helteiden ajan muualla - joko
hoitolaitoksessa tai omaisten luona.

&

Varaudu hellejaksoihin seuraamalla limatieteen laitoksen hellevaroituksia.
https://www.ilmatieteenlaitos.fi/tietoa-helle-ja-pakkasvaroitukset

Tutustu keinoihin, joilla voit ehkaista helteen terveyshaittoja:
https://thl.fi/fi/web/ymparistoterveys/ilmasto-ja-saa/helle

> Viilenna asuntoa: sulje ikkunat
paivisin, kun ulkoilma on sisdilmaa
lampimampaa ja tuuleta asunto iltaisin
tai Oisin, suojaa ikkunat auringon-
paisteelta verhojen tai salekaihtimien
avulla, kdanna salekaihtimen kupera
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puoli ulospain.
Lisda vedenjuontia helteella:
Tayta 1-1,5 litran vesikannu aamulla
ja juo se paivan aikana.

> Kysy laakarilta etukateen, kuinka
helle vaikuttaa perussairauteen
tai laakityksiin.


http://www.hengitysliitto.fi/saajailmastoriskit
https://www.youtube.com/user/Hengitysliitto
https://www.ilmatieteenlaitos.fi/tietoa-helle-ja-pakkasvaroitukset
https://thl.fi/fi/web/ymparistoterveys/ilmasto-ja-saa/helle

TERVEYSUUTISIA

Passiivinen
tupakointi tappaa
entista vihemman

Tupakkalakeja tiukentamalla on
passiivisen tupakoinnin haittoja
saatu monissa maissa véhenemaén
viime vuosikymmenina.

Tuoreessa tutkimuksessa analy-
soitiin globaalista aineistosta,
kuinka monta sivullista menehtyy
jokaista pitkaaikaista tupakoitsijaa
kohden. Vuonna 1990 menehtyi yksi
sivullinen jokaista 31 pitkaaikaista
tupakoitsijaa kohden, mutta vuonna
2016 luku oli noussut 52:een.

Yksittaisen tupakoitsijan aiheut-
tama tupakka-altistus on siis
pienentynyt vuosien varrella.

Eri maiden ja alueiden valilla oli
suuria eroja, jotka johtuvat muun
muassa tupakkalakien eroista.
Esimerkiksi tupakoinnin kieltdminen
julkisissa tiloissa, ravintoloissa ja
autoissa on vahentanyt passiivista
tupakointia monissa maissa.

Lottovoitto

ei lisaa terveytta

Lottovoiton saaneet eivéat ruotsa-
laistutkimuksen mukaan paranna
elaméantapojaan, eikd akkirikastumi-
nen tee heista aiempaa terveempia.

Koska hyvatuloisten ja varakkai-
den tiedetaan eldvan muita terveel-
lisemmin ja pitempaan, tutkijat
halusivat selvittda, muuttavatko
ihmiset &killisen rikastumisen jal-
keen elintapojaan terveellisemmiksi.

Tutkimuksessa seurattiin 12 vuo-
den ajan 3 300 ruotsalaista lotto-
pelaajaa ja -voittajaa, joista osa ei
ollut voittanut mitaan ja osa jopa
puolitoista miljoonaa euroa.

Lottovoittajat eivat muuttaneet
elamantapojaan sen enempaa kuin
muutkaan: heista yhta moni liikkui
edelleen lilan vahan, sbéi epaterveel-
lisesti, kaytti liikaa alkoholia tai
tupakoi. Voittajat eivat myoskaan
kokeneet terveydentilaansa
paremmaksi kuin muut.

Aiempien tulosten mukaan lotto-
voitto lisaa kylla ihmisen tyytyvai-
syytta elamdansa, mutta ei takaa
onnellisuutta tai paranna mielen-
terveytta.

// koonnut Tiina Salo // aineisto on koottu Duodecim-uutispalvelun pohjalta

Vahainenkin

voimaharjoittelu voi
parantaa verenpainetta

oimaharjoittelu voi ehkdistd verenpaineen kohoamis-
ta, vaikka puntteja nostelisi vain kerran viikossa.
Tuoreessa tutkimuksessa tarkasteltiin yli 1,5 mil-

joonan yhdysvaltalaisen terveyskyselyyn vuosina 2011-2017
vastanneen terveydenhuollon ammattilaisen tietoja. Niiden
perusteella vahintddn kerran viikossa lihasvoimaharjoituksia
tekevit potivat korkeaa verenpainetta noin kolmanneksen
epatodenndkoisemmin kuin samanikaiset, jotka eivat

harjoittaneet lihaksiaan.

Yhteydet sdilyivét senkin jdlkeen, kun analyysissa huo-
mioitiin muun muassa osallistujien sosioekonominen asema,
aerobinen liitkunta, painoindeksi, tupakointi, alkoholin
kaytto ja tuloksiin mahdollisesti vaikuttavia sairauksia.

Lihasharjoittelun hyddyt on havaittu aiemminkin, ja
verenpaineen lisdksi se voi ehkaistd muun muassa

diabetesta.

i

Pari omenaa paivassa viahentaa kolesterolia

Paivittainen omenien syéminen voi
auttaa kolesterolitasojensa kanssa

kamppailevia, tuore tutkimus osoittaa.

Tulokset perustuvat kokeeseen,

jossa 40 vapaaehtoista viisikymppista

s6i kahden kuukauden ajan kaksi

omenaa paivittain. Neljan viikon tauon

jalkeen samat koehenkilot nauttivat
kahden kuukauden ajan omenia
vastaavan sokeri- ja energiamaaran
sisaltavia juomia paivittain. Kaikkien
osallistujien kolesterolitasot olivat
lievasti koholla.

Omenajakson aikana osallistujien
kokonaiskolesterolipitoisuus seka
LDL-kolesterolipitoisuus pienenivat

enemman kuin vertailujakson aikana.

Suotuisia vaikutuksia oli myos
triglyseriditasoissa ja verisuonten
toiminnassa, mutta ei veren-
paineessa.

Aiemmissa tutkimuksissa
saannollinen hedelmien sydminen
on yhdistetty muun muassa
pienempaan sydan- ja verisuoni-
tautien ja diabeteksen riskiin.

Lue lisda ajankohtaisia terveysuutisia www.duodecim.fi/ajankohtaiset

TERVEYSKIRJASTO
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KOLUMNI

Chic! Nyt kotoillaan

un ranskalaiset joutuivat

pakon edessa kotoilemaan,

etatyosta tuli uusi normaali.
Mutta muuten normaalioloissakin
kokkailevat ranskalaiset viihtyivat
hellan d&ressa vield entistakin
enemmaén, kehittivét itselleen
etdaperitiivit ja miettivat, miten
pysya tyylikkddna kotonakin.

Ranskassa kotikaranteenista,
le confinement, tuli suurimmalle
osalle kansasta tiukasti valvottu
pakko: kotoa sai poistua vain pa-
tevalla syylla, jollaisia olivat toi-
den lisaksi ruokakaupassa, aptee-
kissa tai ladkarissa kaynti seka
koiran ulkoiluttaminen. Pahim-
mistakin piskeista tuli kaikkien
lemmikkejd, kun yhtakkid koko
porraskaytava halusi vieda Fifin
kavelylle. Ulkoilla sai ilman koi-
raakin, mutta vain kilometrin sa-
teelld kotoa ja periaatteessa vain
tunnin paivassa. Jos ehdot eivat
tayttyneet, poliisi antoi 135 euron
kupongin kotiin vietdvéksi ja pi-
kaisesti maksettavaksi.
Pakkokotoilu alkoi Ranskassa

maaliskuun 20. paivana ja asteit-
tainen loysaaminen vasta touko-
kuun 11. pdivasta ldhtien. Sind
aikana korostuivat kotiolojen ra-
joissakin ranskalaisten ominais-
piirteet; herkkusuisuus, tyylikkyys
ja la convivialité. Viimeksi maini-
tulle en ole tdhan paivadn men-
nessa loytanyt kunnon kaannosta.
Se on ranskalaisuuteen yhta tiu-
kasti liittyva piirre kuin sisu suo-
malaisuuteen — molemmat mah-
dottomia kaadntda ihan tarkasti.
Mutta suurin piirtein la convivialité
tarkoittaa rattoisaa yhdessaoloa.

Ja siindhan ranskalaiset ovat
mestareita. Juuri sithen perustu-
vat taydet bistrot ja ravintolat,
jokailtaiset paivalliset hyvan
ruoan ymparilla perheen, ystavien
tai suvun kanssa tai vahintaan
yhteinen aperitiivi. Jos ravintola
on maineeltaan convivial, siella
kayvat kaikki.

Kun paivilliset olivat sallittuja
vain ydinperheen kanssa, kekse-
lidisyys tuotti tulosta: syntyi
’e-apéro eli etdaperitiivi. Joka ilta
ennen paivallisaikaa eli kello
19-20 Skype paalle, aperitiivilasit
ja -pullot seka amuse-gueules,
pikkupurtavat, tietokoneen eteen.
Sen jalkeen tunnin aperitiivises-
sio ruudun kautta ystavien tai
sukulaisten kanssa kuulumisia
vaihdellen ja skoolaten. Ilmidsta
tuli niin suosittuy, ettd nyt onkin
mielenkiintoista ndhd&, missa
madarin kaytanto jaa elamaan
koronakaranteenin jalkeen. Kate-
vadhén se on edelleenkin kauem-
pana asuvien kamujen kanssa.

Ruudussa paisi myos tsekkaa-
maan, miten hyvin kaveriporukka
seurasi lehtien vinkkeja kotoilu-
pukeutumiseen. Aina tyylikkaat
ranskalaiset eivdt nimittdin ole
koskaan rahjaisia kotonakaan -
kalsarikdnneistd puhumattakaan,
kauhistus, quel horreur! Karan-
teenin myo6td kotiasujen valmista-
jat lykkasivat markkinoille entista
houkuttelevampia kotikotkotuk-
sia, kun muulle muodille ei ollut
kayttod eika kysyntaa.

Mukavuus on tietenkin ranska-
laistenkin kotiasun clou, mutta
se ei tarkoita, ettd kulahtaneita

kuteita hyvaksyttdisiin edes per-
heen kesken neljan seinén sisalla.
Kerran menin soittamaan ystava-
pariskunnan ovikelloa niin, ettei
mies tiennytkddn mitdan pistay-
tymisesténi. Han oli ihan tyylikas
moitteettoman valkoisessa pikee-
paidassaan ja tummansinisissa
college-housuissa, mutta aivan
kamalan kauhuissaan siitd, etté
satuin ndkemain hénet vain
sukat jalassa. Sain vakuuttaa
moneen kertaan, ettd Suomessa
ollaan kotona aina sukkasillaan;
ei sithen tarvita kotikenkia eika
edes tohveleita.

Suosittuja koronakotoiluasuja
ovat valmistajien mukaan olleet
toisaalta tyylikkaat herrainpukua
muistuttavat silkkiset ja satiiniset
"paivapyjamat” ja toisaalta kesto-
suosikit, usein pastellisivyiset
veluuricollegeasut seka tiukat
legginsit pitkdn ilmavan villa- tai
puuvillatakin kanssa. Blingbling on
nyt pois muodista. Varsinaiseksi
miesten kotiunivormuksi on muo-
dostunut harmaat collegehousut
vitivalkoisen t-paidan ja mariinin-
sinisen vetoketjuhupparin - ja nii-
den valkoisten sukkien kanssa.
Kappas, se on ollut minun suosik-
kikotiasuni jo pitkdan yhdella li-
saykselld; pieni sinivalkoraitainen
silkkihuivi taytyy naisella aina
olla kaulan ymparilla. Se yhdistel-
ma ylla voi rauhassa térmaéta pi-
han roskalaatikolla vaikka Kiinan
keisariin.

Helena Petdisto
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[hmeellinen

ihi)luonto

Kimmo Saarinen puhuu tyokseen luonnon merkityksesta inmisen elinikaiselle
puolustusjérjestel.mélle..Jos immuunijarjestelma ei osaa erottaa vaarallista
vaarattomasta taustakohinasta, on aika palata perusasioiden aarelle. Likakin voi olla

puhdasta ja hywvaksi.

teksti Hanna Salminen kuvat Juha Janttune‘, Shutterstock

ina olen 6tokkamies eli

perhostutkija”, Kimmo

Saarinen esittelee itsensd
usein luentojensa alussa. Viralliselta
titteliltdan Saarinen on ymparisto-
ekologian dosentti ja Eteld-Karjalan
Allergia- ja Ymparistdinstituutin
tutkimusjohtaja. Hanelld on hyvin
konkreettinen viesti: ihmisen on
hyva muistaa olevansa osa luontoa,
vaikka tekninen kehitys ja elin-
ympadristé muuttuisivat.

Tama juttu pohjautuu Saarisen
esitykseen Hengitys-messuilla 2019
ja sitd taydentavaan haastatteluun
huhtikuussa 2020.

Luonto ei lihde ihmisesta

Luonnolla on suuri merkitys ihmi-
sen elinikdiselle immuunipuolus-
tusjarjestelmalle. Meilld on synnyn-
naisen vastustuskyvyn lisdksi myos
itse hankkimaamme vastustus-
kykya. Jos tuo kokonaisuus ei ole
kunnossa, seurauksena voi olla
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monenlaisia terveysongelmia.
Onneksi luonto kuitenkin koulii
meitd lapi eldmaén, ja tdhan perus-
tuu myos siedatyksen teho. Sieda-
tys ei ole ratkaisu kaikkiin vaivoi-
hin, mutta allergiareaktioissa siita
on tutkitusti apua.

Maailma ei ole tdna pidivana al-
lergiselle sen vaarallisempi paikka
kuin aikaisemminkaan. Luontainen
immuniteettimme joutuu usein
ymmalleen sen suhteen, miké on
oikeasti terveydelle vaarallista. Sen
seurauksena kehomme puolustau-
tuu allergisella reaktiolla esi-
merkiksi "vaaraa” edustavaa koivun
siitepolyd vastaan.

IThmisen ymparistoa ja perimai
ei kannata reaktioista syyttaa, silla
vastustuskykyyn vaikuttavat riski-
tekijat eivit ole lisddntyneet. Ongel-
ma on, ettd vastustuskykymme
suojatekijdt ovat heikentyneet.

Ihminen sopeutuu aina luon-
toon, kyse on vain sopeutumisen

nopeudesta. Luonnon nykyvauhti
on liilan nopea oman lajimme evo-
luutiolle. Kehittyneiden jadkaappien,
pOlynimurien ja robottien valta-
kaudella meilld on "ihmiskunnan
puhdas paratiisi”, josta puuttuvat
terveet eli allergiattomat ihmiset.

Bakteerien planeetta

Maailma on edelleen bakteerien
hallitsema, ja ihminen siilyy sa-
malla planeetalla vain niiden myo-
tavaikutuksella. Biologin silmin
olemme bakteerien jalkelaisia, silla
ihmisen DNA rakentuu samoista
4 perusemaiksestd ja noin 20 000
geenistd, joista perdti 37 % on bak-
teerien aikakauden perua. Ihmista
asuttavat bakteerit ohjaavat gee-
niemme toimintaa: ne vaimentavat
toisia, korostavat toisia jaantavat
ohjeita reagointiin.

Joskus on vaikea sanoa, missa
ihminen loppuu ja luonto alkaa.
Esimerkiksi kasvojemme iholla eldd



:

Puhtaus ei siis ole vain puoli ruokaa,
vaan se on puoli allergiaa.

alla kannattaa tarttua
multaan kaksin kasin ja
nauttia puutarhatoista.

parikin lajia karvatuppipunkkeja.
Thossamme on koko ajan valtava
madrd mikrobeja, ja yleensa joukko-
voima pitdd marginaalissa sinnitte-
levia patogeeneja kurissa. Joskus
kuitenkin tasapaino jarkkyy ja
silloin pahempikin mikrobi voi
kayttaytya kuin diktaattori ja
kaapata muilta vallan.

Kimmo Saarinen on tutkinut
suomalaisen ja venaldisen vaeston
sietokykya allergian ja astman sai-
rastamisen suhteen. Geneettisesti
vaesto on samanlainen seka Suo-
men ettd Vendjan Karjalassa, mutta
Suomen puolella rajaa ihmisilld on
enemman allergioita. Karjala on
opettanut, ettd Venajalla vastaavaa
herkistymistd harmittomalle luon-
nolle ei ole ollenkaan samassa
madrin kuin Suomessa. Téhdn on
loydetty useita syitd. Vendjan Karja-
lassa maatalousvaltaisen yhteison
yhteys luontoon ja ruoantuotantoon
on ldaheinen, venalaisilld on

MIKRQBI = bakteerit, arkeonit, lev
a!kuellot. Mikrobeja on kaikkialla.

Bakteeri =
kokit ovat
korkkiruuv.
nahda palj
maapallon

at, homeet, hiivat ja
'Jotkin mikrobit

almistuksessa ja
eerit).

Ylf_sisoluisia eliditd muodon mukaan:
pyorgité, basillit sauvamaisia ja spiroi(eetat
lrpa|§|a, Vain isoimmat bakteerit voi
all’?fllmil’], Bakteerit ovat arkeonien kanssa
elididen valtaryhma: niits on enemman kuin

L )

maailmankaikkeudessa tahtia! Jokaisessa ihmisessg

a on noin 30 00

vain 200 grammaa.

Virus =
lisdanty

tiedetdan vahan, mutt

baktee

Patogeeni =
olla loinen, b
bakteeripato
aiheuttava CI
pestis.

-

monipuolisempi ihobakteeristo ja
juomavesi on "elavaa” - bakteereja
kihisee tuhatkertaisia maaria suo-
malaiseen veteen verrattuna. Vena-
jalla huonepoélykin on monimuotoi-
sempaa, mika auttaa suojautumaan
allergioilta paremmin.

- Puhtaus ei siis ole vain puoli
ruokaa, vaan se on puoli allergiaa,
Saarinen karjistaa.

Immuunijirjestelma tasapainoon

Tho, suolisto ja lahiymparistomme
auttavat tasapainottamaan immuu-
nijarjestelmaa. Se on tarkeaa erityi-
sesti astmaa sairastavalle, silld vin-
kumisen ja hengenahdistuksen taus-
talla on keuhkojen tulehdusreaktio
eli immunologinen epatasapaino.
Kansallisessa allergiaohjelmassa
(2008-2018) paadyttiin suosittele-
maan niin sanottua luontoaskelta
ja loydettiin puhtaan lian kasite.
Tarvitsemme siis enemman
kosketusta luontoon ja véhemman

O miljardia, Yhteispainoltaan

r\]/qlfgks-la ei !Heta elidihin, sill ne ejvat kykene
aan ltsenalsestI:'S{plujen elottomista loisista
a niitd lienee enemman kuin

yleisnimitys taudinaiheuttajalle joka voi
akteer!', virus tai prioni. Pahamayineisia
geeqe;a ovat mm. jaykkékouristusta
ostridium tetani ja ruttobakteeri Yersinia

o = =

antibakteerisia tuotteita. Kesilla
meidan kannattaa tarttua multaan
kaksin késin ja nauttia puutarha-
toistd minka voimme. Mitd enem-
man vietdmme luonnon keskella
aikaa, sen parempi.

- Suosittelen my0ds metsakylpyjen
ottamista, Saarinen ehdottaa. Se on
hyvin yksinkertaista: menee vain
oleskelemaan metsiin. Puitakin voi
halailla.

Ympaéristoekologian dosentti
ja Etela-Karjalan Allergia- ja
Ymparistéinstituutin
tutkimusjohtaja
Kimmo Saarinen
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#iloaluoviin Unelmien tyop

teksti Kirsi Hakala

nelmien tyopaiva on tehty

pienistd, arkisista asioista,

sanoo henkil6stojohtaja
Riitta Anttila Ammattiopisto Luovista.

Millainen arkinen teko keskelld
tyopdivaa toisi enemman hymya
huulille, ilonpilkahduksia silmiin,
yhteenkuuluvuutta, tekemisen
meininkia ja vaikka kaikkia naitd?

Anttilan mukaan Luovissa ei
haluttu jarjestdd normaalista tyo-
paivasta selvasti poikkeavaa tapah-
tumaa.

- Unelmien ty0paivan vietto
voi olla pieni irrotteluhetki, joka ei
vaadi rahallista panostusta, vaan
etukdteen mietityn idean. Teema-
paivastd voi saada vinkkeji, joita
voi toteuttaa muinakin paiving,
Anttila sanoo.

Oulussa paapaikkaansa pitava
Luovi toimii 23 paikkakunnalla. Tyo-
yhteisén epéaviralliseen yhteyden-
pitoon kaytetdan Facebookin kaltaista

Yammer-kanavaa, jossa hyvin-
vointivinkkejd on my6s Unelmien
tyopaivana jaettu aihetunnisteella
#iloaluoviin.

Tyosuhdepaallikko Tarja Heikki-
sen mukaan tyohyvinvoinnin pop
up -paivai on vietetty eri paikka-
kunnilla ja tiimeissd monella eri ta-
valla, esimerkiksi jarjestamalld toi-
vemusiikkikonsertteja, antamalla
tyokaverille henkilokohtainen kirje
tai ainakin pohtimalla unelmien
tyopaivad kahvipdydan ymparilla.

Heikkisen mukaan tyoyhteisossa
jokainen uskaltaa olla oma itsenss,
kun myos johto laittaa itsensa li-
koon. Unelmien tyopaivana johto-
ryhmaé on esimerkiksi toivotellut
"hopsottelyvideolla” hyvaa
tyopaivad, mika on rohkaissut
muutkin jakamaan kuvia hauskois-
ta tekemisistadn.

Vuoden 2018 Unelmien tyo-
paivaa varten jokaiselle johto-

Yksi Luovin arvoista on ilo. Luovilaiset jakavat Unelmien ty6padivaa yhdessa
opiskelijoiden kanssa ja toisilleen aihetunnisteella #iloaluoviin.

Yksi elama

Nautitaan pdivittdin.

¥

alvan

ryhmaélaiselle arvottiin kaksi luovi-
laista, joille he soittivat paivin
aikana. Yli 700 tyontekijan valta-
kunnallisessa tyoyhteisdsséa johto-
ryhmaélaiset eivit kaikkia puhelu-
kumppaneitaan olleet valttamatta
edes tavanneet, mutta keskustelu
Unelmien tyopaivastd sujui hienos-
ti kysymallad: Mitd olet tdndan
hommaillut, millainen sinun arkesi
on? Mika tekee sinulle Unelmien
tyopéaivan?

#unelmientyopaiva 2.10.

Perjantaina 2.10. on tydhyvinvoinnin
tapahtumapaéiva, jolloin kuka tahansa
Voi jarjestaa toissa viihtymista
edistavan pienen tai suuren teon.
Unelmien tyopaiva (UTP) jarjestetaan
tana vuonna neljatta kertaa. Vuonna
2019 jarjestettiin noin 900 UTP-
tapahtumaa, joissa osallistujia oli
yhteensa noin 45 00O0.

UTP on matalan kynnyksen pop
up -tapahtuma, jonka tavoitteena on
edistaa tydhyvinvointia Suomessa
voimaannuttamalla toimimaan oman
seka tydyhteisdnsa hyvinvoinnin
edistamiseksi. Tana vuonna paivaa
vietetaan todennakdisesti
etatyodoloissa. Lue lisaa ja ilmoittaudu
mukaan: unelmientyopaiva.fi

Unelmien tydpaiva on osa Yksi
elama -terveystalkoita. Yksi elama
kannustaa suomalaisia miettimaan
koronakriisin aikana, mistd saamme
voimaa paivittdin ja mista
unelmoimme. Unelmia voi jakaa
somessa aihetunnisteilla
#nautitaanpaivittain #yksielama
#unelmientyopaiva ja
#unelmienetatyopaiva.

- Unelmat pitavat positiivisia
asioita ja tavoitteita mielessa arjen
aherruksen keskella. Ne voivat
ratkaisevasti vaikuttaa
hyvinvointiimme ja edistaa hyvaa
mieltad - joka puolestaan vaikuttaa
terveyteenkin, projektipaallikkd
Marjut Niemist6 toteaa.

Q” Hengitysliitto

Hengitysliitto on mukana Yksi elama -terveystalkoissa.
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Liity paikallisen
hengitysyhdistyksen
jaseneksi

Oletko kiinnostunut hengitysterveydest'é?
Sairastatko keuhkoahtaumatautia?
Onko sinulla astma? Harvinainen hengityssaira

Vaivaako uniapnea? Oireiletko sisailmasta?

’

Hengitysyhdistyksen jasenena
olet oikeutettu oman yhdistyksesi
paikallisiin etuihin seka Hengitys-
liiton valtakunnallisiin jasenetuihin.
Jasenmaksu maaraytyy paikallisen
hengitysyhdistyksen mukaan.

¢» Hengitysliitto

www.hengitysliitto.fi <

LITYN HENGITYSYHDISTYKSEN JASENEKSI Lo v

e - ) e ) s ) ) e s tdyttdd myds
Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa. oIt aen

www.hengitysliitto.fi/
liity-jaseneksi

I:l Liityn varsinaiseksi jaseneksi

Liityn toissijaiseksi jaseneksi Hengitysyhdistykseen, olen jasen Hengitysyhdistyksessa.
(maksan molempien yhdistysten jdsenmaksun)

SUKU- JAETUNIMET | OSOITE >
(alleviivaa kutsumanimi)

SYNTYMAAIKA >

POSTINUMERO

AMMATTIL > JA -TOIMIPAIKKA
PUHELIN > KOTIKUNTA >
AIDINKIELI > SAHKOPOSTI >

[ JMinulle saa lahettdé tekstiviesteja ja sahkdposteja tapahtumista [ ]Olen alle 15-vuotiaan huoltaja [ ] Olen alle 15-vuotias
ja tilaisuuksista

Olen kiinnostunut hengityssairauksista (kerro, mista): Perheessdmme on jo aiemmin hengitysyhdistyksen jasen/jasenia:

LJEi [IKyllad | Nimi o>

Jasenmaksusi maardytyy paikallisen hengitysyhdistyksen mukaan. Toimitamme hakemuksen kotikuntasi yhdistykseen.

Jos kuitenkin haluat liittya johonkin toiseen hengitysyhdistykseen, ilmoita tassd, mihin:

[ ] Suostun ylldesitettyjen tietojen tallentamiseen hengitysyhdistyksen yllapitimaan jasenrekisteriin, jonka kasittelija on Hengitysliitto ry.

ALLE- HUOLTAJAN
> ALLEKIRJOITUS, JOS 2
KIRJOITUS ,
OLET ALLE 15-VUOTIAS

PAIVAYS >

HENGITYS 2/2020 37


http://www.hengitysliitto.fi
http://www.hengitysliitto.fi/
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(o) > o m » Voit ladata mobiilijasenkortin sovelluskaupasta. Sen avulla voit seurata
m o m hengitysyhdistyksesi ja Hengitysliiton uutisia, tapahtumia ja tilaisuuksia,
N © nmv S vertaistoimintaa sekd muuttaa henkilékohtaisia tietojasi.
~ S w v H » Hengitysyhdistyksesi jarjestaa esim. vertais- ja liikuntaryhmia, tapahtumia,
- == .m m .m .P%, M luentotilaisuuksia ja muuta virkistystoimintaa.
—m m m £ c T L » Tule mukaan toimimaan vapaaehtoisena vertaisohjaajana, liikunnanohjaajana,
- m m m m ....m. B w. kokemustoimijana tai yhdistyksen luottamushenkildna. Hengitysliitto kouluttaa
= =& 1l o . I >9 ¢ vapaaehtoisia.
- m = E = » Hengitysyhdistyksesi ja Hengitysliiton jasenedut voit tarkistaa niiden verkkosivulta.
- _— i 8383
@ S = c®g Tayta lomake ja postita se meille. Hengitysliitto maksaa postimaksun puolestasi.
o 2 3905 ¢
= © = n 0 o
- AL ol 5993
[ 2 <=1 woaq
< a2 233
P 25 = | N m N m _._n._ ©
2y lwl X[ <DD[w| D] F|#|w|<|<|F|w|E&|H|<|F[H o o
ﬁw, ; - 3 —T: 0 - o Hengitysliitto
= | A H|Z[X|O[ g |a|'<<|O|V| fad F|'T(I| I H|+ o
= " — = maksaa
0 | E[=[o]<|F|[ <@ ]|<[o]w]E]<[=][F]H]w|F] <[] <[w s E Sostimakeun
MMALGERIA@@PIELUS@@OTTELU MWT,
W [ v D] 2% <|w|<|[F|O||«fifF |0 2O|H# 2| wm » L
= HMM_I Jo(w|n|H|«io|a|r|H|F|F#E|x |lwa|Zlw v n,m ') 4 Hengitysliitto
Mum_su_VIm.mI_.vKASVIKSISTAm <|& mw
— — ST n o9 c¢c . .o
e BR[O D] 0| < H | wifs < Z|H 0l w| [ <| ] H X3 0 Hengitysliitto ry
m %EmmMASELUPAWMWARMOTON .uw_..:..a
. = T e - H
o ) #=|w[ o[ <[FEla A_@x RIfLES[\[o| |J%F & 5005132
\ “F § o .
N %IhﬁA"maALFAmATOMIT EECSS i
= & Ylo[r|w]<|[v|wEEn|[~|x[<[oF[0]E| SZ£% 00003 Vastauslahetys S
o) il RNVWR..WPIAFMMWWIATAM mm.wK N
\ d > ©
\¢ . &NUOTIOT%WFUSKATA mmm% o
¢ wlr| w| o <[ =g F| ] o] ] o] ¢ n] < Twg ;
- gla|n[r] =] <|F| <] o|w|n][>] o]z de.% m
B mmERKITwKO.BEWmARP.A mwmm T
o B S (o fONTE| 050 2




'hA I“A

Hyva ilman
terveyden. Kotima

www.vallox.com VAI-I.OX

PARAS JUTTV

Arvomme kaikkien

vastauksensa
o . o 21.8.2020 mennessa
MIKA ON TAMAN LEHDEN PARAS JUTTU? toimitukseen

lahettineiden kesken

Osallistu kilpailuun ja danesta tdman Hengitys-lehden paras ja kiinnostavin juttu. yllityspalkintoja.

Parhaat jutut tassa lehdessa olivat mielestani:

1 JUTUN NIMI > SIVU >

.

2 JUTUN NIMI > SIVU >
.

3 JUTUN NIMI > SIVU >
.

Juttutoiveeni ja palautetta lehdesta:

NIMI > IKA >

OSOITE »

Palauta osoitteeseen: Hengitys-lehti, PL 40, 00621 Helsinki.
Kuoreen tunnus "Paras juttu”. Vastaukset voi ldhettdd myos netin kautta: www.hengitysliitto.fi/parasjuttu.
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T E H TYK J A T U L EVAA // koonneet Kukka-Maria Ahokas & Sampsa Stormbom

Hengitysliitto paivittaa tietoa °

koronavirustilanteesta

engitysyhdistysten jasenista 2/3 kuuluu

koronaviruksen riskiryhméaan

hengityssairautensa ja ikdnsé puolesta.
Siksi kaikki Hengitys-lehden lukijoille jaettiin
ylimaarainen koronaekstra-lehti. Myos kaikki
fyysiset tapahtumat peruttiin toistaiseksi ja
siirrettiin verkkoon.

Paivitdimme viranomaistietoon perustuvaa
tietopakettia koronasta yhteistyossa Filha ry:n
keuhkosairauksien erikoisladkareiden kanssa.
Ajankohtaissivulla www.hengitysliitto.fi/

ajankohtaista-koronavirus oli toukokuun puoliviliin

mennessa vieraillut 430 000 kavijaa.

J o AN N .

Hengitys

KORONAVIRUS Ja
HENGITYSSAIRAUS -

useitnmin
kysviyt
Kysymykset

Hae syksyn tuetuille lomille - kesan lomat on peruttu
Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry (MTLH) jarjestaa tuettuja lomia hengityssairaille syksylla.

Kesalta tuetut lomat on peruttu. Lue lisaa: mtlh.fi

Kirjoituspyynto sisdilmasta
sairastaville

Sisdilmasta oireileva tai sairastava: kirjoita meille
toimintakykyasi edistavista kokemuksistasi! Hengitysliitto
kerad kokemuksia siita, minkalaisia arjen toimintakykya
lisdavia ratkaisuja sisdilmasta oireilevat tai sairastavat
ovat hyddyntaneet tai kehittaneet. Kokoamme
kokemuksista hyvia kaytantéja ja selviytymiskeinoja.

Voit kirjoittaa selviytymiskeinoistasi vapaamuotoisesti
tai jakaa kirjoituksen osa-alueisiin: voit kertoa vaikkapa
kokemuksistasi tyohon, asumiseen, arjen askareisiin,
viralliseen tukeen (esim. TE-toimisto) tai esimerkiksi
jarjestdjen tukeen liittyen. Tarinoista poistetaan analyysia
varten mahdolliset henkilétiedot, jonka jalkeen
alkuperaiset tarinatiedostot havitetaan. Anonymisoitu
tarina-aineisto sailytetaan Hengitysliitossa. Laheta
tarinasi sahkopostitse vertais- ja vaikuttamistoiminnan
asiantuntija Sari Maelle: sari.maki@hengitysliitto.fi.
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Harvinaista Woimaa -tapahtuma

houkutteli kdvijoita

Hengitysliitto jarjesti helmikuussa Hyve Tampereen
kuntokeskuksessa Pirkkalassa Harvinaista Woimaa
-tapahtuman. Tapahtuma oli suunnattu harvinaista tai
muuta keuhkosairautta sairastaville seka heidan
laheisilleen. Tarjolla oli teoriaa ja kaytanndn harjoitteita
lihaskunnon kehittédmiseksi. Savonlinnan
kansanterveyssaation tuki seka Hyve Tampere, Polar
Electro ja Gymstick mahdollistivat tapahtuman
jarjestamisen. Hyvinvointia ja liikuntaa kasittelevat videot
tapahtumasta ovat katsottavissa Hengitysliiton
YouTube-kanavalla. Teksti ja kuvat: Tuija Helander.

P

1, [T



http://www.hengitysliitto.fi/ajankohtaista-koronavirus
http://www.hengitysliitto.fi/ajankohtaista-koronavirus
mailto:sari.maki@hengitysliitto.fi

i’

.8 () ¢

Heli-arpajaiset ovat kdaynnissa

Jokavuotiset Heli-arpajaiset ovat kdynnissa 25.10.2020 saakka.
Lahjoitukset auttavat meitd tydssdmme hengitysterveyden
edistdmiseksi ja hengityssairaiden eldmé&nlaadun parantamiseksi.
Hankimme tuotoilla hengittdmisen apuvélineitd esimerkiksi
keskussairaaloihin. Lahestymme tukijoita postitse, mutta arpajaisiin
voi osallistua myds verkossa: www.onlinearpa.net.

Arpajaisten liséksi meitd voi tukea my6s muilla tavoin. Otamme
vastaan lahjoituksia verkkosivumme kautta ja MobilePayn
lyhytnumerolla 56229 ympari vuoden.

Apurahoja keuhkosairauksien
tieteelliselle tutkimukselle

Hengitysliiton vuonna 1997 perustama Hengityssairauksien tutkimuss&a-
tio (HES) on myontanyt apurahoja hengityssairauksien tutkimuksille. Tana
vuonna apurahoja myonnettiin yhteensa 41 hakijalle. Teemahaussa 90 000
euron apuraha myonnettiin professori Riitta Kaarteenahon johtamalle
tutkimushankkeelle.

- Tutkimusryhmamme tutkii interstitiaalisia keuhkosairauksia, jotka
kuuluvat harvinaisiin keuhkosairauksiin. Rahoituksen turvin aiheesta
saadaan lisidtietoa, Kaarteenaho sanoo.

Oulun yliopistossa aloitetussa hankkeessa tehddan perustutkimusta ja
soveltavaa tutkimusta.

neuvontapuhelinten kesatauot

engitysliiton jérjesta)iminta jaa kesatauolle heindkuun ajaksi.
Tauko vaikuttaa my@s liiton neuvontapuhelimien palveluaikoihin.
Neuvontapuhelimet ovat tauolla kesan aikana seuraavasti:

Sisdilmasta
sairastuneiden
vertaispuhelimen
Vanhempainlinja:
3.6.-31.7.

Sisdilmasta
sairastuneiden
vertaispuhelin:

11.6.-31.7.

Sisdilma- ja
korjausneuvonta-
puhelin:
18.6.-9.8.

Sosiaali- ja
terveysturvan
puhelin:
1.7.-9.8.

Asiakasmaksuissa
huomioitava
pitkdaikaissairaat

Hallitus suunnittelee lakimuutosta,
joka koskee sosiaali- ja terveyden-
huollon asiakasmaksuja: tarkoituk-
sena on parantaa pienituloisten
asemaa. Hengitysliitto antoi esitys-
ta koskevan lausunnon sosiaali- ja
terveysministeridlle. Kannatamme
esityksessa sita, etta sairaan-
hoitajakdynnit ja alle 18-vuotiaiden
poliklinikkakaynnit olisivat maksut-
tomia. Esitimme, etta pitkaaikais-
sairaiden maksurasitetta on
alennettava. Terveydenhuollon
omavastuun maksukertymaa ei pi-
taisi tarkastella kalenterivuosittain,
vaan ensimmaisesta hoitokaynnista
alkavalla 12 kuukauden jaksolla.
Tama vahentaisi vuoden alkuun
kasautuvia kuluja.

Teknologia innosti
parantamaan elintapoja

Hengitysliitto oli mukana
UKK-instituutin Elintapapilotti-
tutkimuksessa. Pirkanmaan alueen
hengitysyhdistysten jasenet osal-
listuivat vuonna 2019 UKK-instituu-
tin elintapoja koskevaan tutkimuk-
seen: 45 osallistujaa sairastaa
astmaa, keuhkoahtaumatautia tai
uniapneaa. Osallistujien liikkumista
mitattiin vuorokauden ympari liike-
mittarin ja alypuhelinsovelluksen
avulla. Liséksi he saivat neuvoja
elintapojen parantamiseen.

Stumppi-
neuvonta-
puhelin:
1.7.-31.7.
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HENGITYSLIITON NEUVONTAPUHELIMET @

Haloo, onko sosiaaliturvan
neuvontapuhelimessa?

Hengitysliitto yllapitad maksuttomia neuvontapalveluita. Millaista
niiden arki on? Juttusarjan toisessa osassa paneudutaan sosiaali-
ja terveysturvan neuvontapuhelimeen.

teksti Katri Nokela kuvat Shutterstock

Neuvontapuhelimen
yleisimpiin kysymyksiin - :
vastataan Hengitys- k5 >
lehden numeroissa
vuonna 2020.
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erran viikossa palvelevaan sosiaali-

ja terveysturvan puhelimeen vastaa

Hengitysliiton sosiaali- ja terveys-
poliittinen asiantuntija. Eniten puhelimes-
sa kysytaan uniapneasta ja kuntoutukses-
ta. Esittelemme 5 yleisinta kysymysta.

Miten haen kuntoutukseen?

Kela jarjestad kuntoutuskursseja hengitys-
sairaille. Sitd varten on oltava ladkarinto-
distus kuntoutuksen tarpeesta. Tayta ver-
kossa Kelan lomake KU 132 ja postita hake-
mus B-ladkarinlausunnon kera. Hakemuk-
seen kirjataan, mille kurssille haetaan.
Tiedot ovat osoitteessa www.kela.fi/
kuntoutuskurssihaku. Kelan puhelinpalvelu
020 692 205 neuvoo hakemuksen tayttami-
sessd. Kela ilmoittaa paatoksesta kirjalli-
sesti. Muista my0s hengityssairaiden tuetut
lomat: Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto
ry:n lomista kerrotaan Hengitysliiton vies-
tintdkanavissa ja osoitteessa www.mthl.fi.

Minulla todettiin uniapnea, jonka hoitona
on CPAP-laitehoito. Millaista se on?

CPAP-laitehoidolla hoidetaan keskivaikeaa
tai vaikeaa uniapneaa. Nukkuja hengittdaa
huoneilmaa ylipaineella nendmaskin kaut-
ta, jolloin CPAP-laitteen puhaltama ilma-
virta pitdd hengitystiet auki nukkuessa.
Hoidon vaikutus alkaa jo 1-2 hyvin nuku-
tun yon jalkeen. CPAP-laite ei paranna itse
sairautta mutta parantaa unen laatua pois-
tamalla hengityskatkot, jolloin vdsymys ja
muut oireet jadvat pois. CPAP-hoitoon tot-
tuminen voi vaatia aikaa. Hoitohenkil6-
kunta opettaa laitteen kayton, sovittaa
maskin ja opastaa niiden huollossa. Sopi-
van maskin 16ytdminen on tirkedi ja se
voi vaatia useita sovituksia ja kokeiluja.

Jono CPAP-laitehoitoon on 4 kuukautta.
Mita voin tehda odotusaikana?

Jos uniapnean padaiheuttaja on ylipaino,
laihduttaminen lievent&a oireita huomattavasti

tai poistaa ne jopa kokonaan. Alkoholin ja
tiettyjen keskushermostoon vaikuttavien
lagkkeiden kayttod kannattaa valttaa
ennen nukkumaanmenoa, silld ne saatta-
vat lisata hengityskatkoksien maaraa ja
kestoa. Keskustele tasta laakarisi kanssa.
Jotkut uniapneaa sairastavat voivat hyo-
tya tukisukkien kaytostd. Moni saa avun
kyljelld nukkumisesta. Uniapneavy®o tai
pyjaman selkdan ommeltu puolikas ten-
nispallo voivat estda kaantymista selal-
leen. Tupakoinnin lopettaminen helpottaa
hengittdmista. Voit myods tutustua
Hengitysliiton uniapneaoppaaseen ja
katsoa Youtube-kanavalla olevia videoita.

Liheiselldni on happihoito. Lidkehappi
on kallista, eikd Kelan suorakorvaus toimi
hapen maksussa. Mita teen?

Kela maksaa peruskorvausta (40 %) lagke-
hapesta. Korvaus on haettava itse 6 kuu-
kauden kuluessa. Happea toimittavat
yritykset usein auttavat hapen kayttajaa
hakemaan Kelan ladkekorvausta.

My®és Kelan asiakaspalvelu ja kuntoutus-
ohjaajat voivat neuvoa potilaita. Kun

Kela on tehnyt paatoksen ladkehapen
korvauksesta ja vuotuinen ladkekatto
577,66 € tulee tayteen, potilas maksaa
ladkehapesta vain pienen omavastuu-
osuuden.

Miksi en saa astmaldikkeistani niin
paljon korvausta kuin kaverini?

Ladkkeiden peruskorvaus on 40 % laak-
keen hinnasta. Astmaa sairastava voi saa-
da erityiskorvauksen, jolloin Kela korvaa
65 % ladkkeen hinnasta. Edellytyksena
erityiskorvaukselle on, ettd sairaus on vai-
kea ja pitkdaikainen. Astman kohdalla se
tarkoittaa, ettd astmaa hoitava ladkitys on
kestanyt vahintaan 6 kuukautta ja jatkuu
edelleen. Erityiskorvauksen hakemista
varten Kelaan on toimitettava B-1ddkarin-
lausunto.

Hengitysliiton sosiaali- ja terveysturvan neuvontapuhelin neuvoo

muun muassa hengityssairaan sosiaaliturvaan ja palveluihin liittyvissa
asioissa torstaisin klo 9-12 kaikille avoimessa, maksuttomassa numerossa
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RISTIKKO 2/2020

Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan
lahettamalla ristikon ratkaisulause

21.8.2020 mennessa osoitteeseen
tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa
taytetyn ristikon my&s paperipostitse:
Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
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sv E N s KA s I D o R N A Oversattningar Thomas Harald

Kraft och vishet

et undantagstillstdnd som coronapandemin orsakade inleddes 17.3.2020 klockan

19.58. Situationen har varit nagotsanar uthdrdlig och dnnu orkar vi. Enligt en

undersokning som Yle 1atit utféra kdnner majoriteten av finldndarna sa hér. I april
uppskattade hela 68 % av oss att vi bra klarar av begrdnsningarna sa lange som det behovs.
Ocksa nastan alla av de 6vriga gissade att de skulle sta ut, om bara begrdnsningarna och
rekommendationerna dndras i sommar. Det 1dr inte komma som nagon 6verraskning, att
aldre personer orkar speciellt bra. Ocksa i det hér fallet torde livsvisdom vara till hjdlp.

I en intervju i Helsingin Sanomat (23.4.) ingjuter visdomsforskare Jenni Spénnaéri i oss
hopp om det, att vi kan bli visare av kriser i livet. Ocksa tunga erfarenheter kan véndas till
visdom. For att bli visare behdvs balans i livet, 6ppenhet, begrundande och
kanslofardigheter. Nu ar lamplig tid att trdna! En kénsla av balans i livet uppstar, dd man
tror pa sina mojligheter att paverka genom att gora det, som stdr i vars och ens makt att
gora. Oppenhet ldr man sig, dd man koncentrerar sig pa att lyssna pa andra.
Kénslofardigheterna dr som de ska, dd man kénner igen sina kénslor, klarar av att reglera
dem och godkanner dem. Alltid emellanat bor man stanna upp och begrunda sitt liv — ar
jag lycklig och ar det har ett gott liv.

Av var medlemskar har knappt hélften fyllt 70 ar. Begrdnsningar och rekommendationer
har inskrankt manga lasares vardag pa ett sd betydande séitt, att nér det har ar avklarat,
finns det mycket att minnas. En exceptionell tid féder exceptionella erfarenheter. Det har
varit oundvikligt att vistas hemma och begransa sitt umginge med andra. Det hér har
kunnat upplevas som positivt eller som utmanande. Nu samlar vi pa webben kunskap och
erfarenheter om livet under pandemin. Vi vill hora, hur du har klarat dig fran dag till dag.
Hurudana rutiner och rytmer har utformats i din vardag. Hurudana 16sningar, fardigheter
och idéer har du fatt. Hur har du klarat dig med din andningssjukdom. Enkéten publiceras
pa var webbsida i borjan av juni.

Till all lycka har vi i hemmavistelsen dnda mdjlighet att ga ut, ifall det kinns som om
védggarna haller pa att ramla over oss. Finland valde linjen med "fritt uteliv”, som avviker
fran linjerna i folkrikare lander. Situationen i provinsen ér tillsvidare under kontroll och det
ar tryggt att gd ut. Vi &r bara cirka 18 personer per kvadratkilometer, s det ar relativt 1att
att halla sdkerhetsavstandet pa 1 - 2 meter.

Det l6nar sig for en andningssjuk att sorja for lungornas kondition. Regelbundna
promenader eller joggingturer forbattrar ocksa motstandskraften. Ju battre kondition man
har, desto snabbare aterhdmtar man sig fran sjukdomar eller de skeden da
andningssjukdomen férvarras. Ocksa sma rorelser 6kar valmaendet. Under undantagstiden
kan man vara mild mot sig sjilv och ocksd motionera milt.

Fastdn antalet joggare har okat, ar jag klockan 6 pa morgnarna sa gott som ensam pa
min runda i den annars s populdra terrdngen - mitt séllskap ar fem harar, ett tiotal
ekorrar, tva svanar, en méngd sjofaglar och en tidig sddesérla. Lika ensamt ar det pa min
runda senare i den ljusa varkvillen. Man har tid att tdnka, bli visare och det finns rum att
andas.

Kraft och vishet at alla! Vi klarar oss nog.

Mervi Puolanne
organisationschef
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”Nu borde man skriva in sin
egen jumppa i kalendern”

Nu haller sig Seija Leppanen fran Viitasaari hemma. Till hennes coronakarantan hoér som
bast handarbete och deckare samt ett gott skratt pa distans.

text Annika Suvivuo foto Saku Vesala och Seija Leppédnen

a vi inleder samtalet med

Seija kommer det fram, att

det inte alls ar den forsta
intervjun hon ger i dag.

- Min dotterdotter har redan
fragat ut mig om pasktraditioner. I
skolan hade de fatt som uppgift att
intervjua en mor- eller farforalder.

Den hér gadngen ska vi ddremot
tala om det, hur en trygg vardag ser
ut for en person som ar i behov av
att extra val skydda sina lungor
under denna exeptionella var.

Hosta och mattvirkning

En svar astma med stdndiga symp-
tom ledde till att Seija for tre ar
sedan blev sjukpensionér. P4 hilsan
inverkar férutom astman en sall-
synt sjukdom i luftroren, trake-
obronkomalaci.

- Min lungkondition begransar
mitt liv oberoende av karantén eller
inte.

Leppénens skyddande corona-
karantén borjade nagra dagar innan
undantagstillstdndet inleddes i hela
Finland. Vattengymnastiken och
féreningsverksamheten har hon

fatt lamna tillsvidare. Ddremot har
hon fatt mera séllskap hemma och
vid kaffebordet, sedan hennes man
borjat jobba pa distans.

- Nu har jag egentligen mera
an vanligt att gora. Vi dricker kaffe
tillsammans och mat gor jag en
gang mera dn normalt.

P4 eftermiddagen och kvillen
lattar Seijas hosta och hon boérjar
ma béttre. Da kan hon borja dgna
sig at det, som hon sjalv tycker ar
viktigast.

- Jag virkar mattor av tubgarn,
som inte dammar. Sedan ldser jag
deckare och ser pa kriminalserier.

Tid att ldra sig nytt

Trevligt &r, att telefonsamtalen med
de egna fordldrarna har okat, liksom
ocksé kontakten till barnbarnen via
internet.

— Med min sonson har jag nu va-
rit i kontakt via videosamtal. Det ar
en ny sak for mig. Det harmar mig,
att det inte blivit av att lara mina
egna foraldrar den har saken.

Seija kdnner, att det nu nar
vattengymnastiken haller paus,

Tre av sina favoritgrenar kan Seija Leppanen utféra

pa évervaningen | sitt eget hem: virka mattor, ldsa

deckare och-trampa pa motionscykel.
L
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skulle vara viktigt att trdna lungor-
na pa nagot annat satt.

- Vi tycker bada om trdna med
Kettlebells. Det gar illa, om man
slutar med all tréning.

Uppkliadd pa fest

I paret Leppanens narmaste krets
finns manga andra som sitter i
karantan.

— Min dotter har astma, och det
har ocksa min dotterdotter. De har
barnens far och den andra dotter-
dottern samt min egen son igen har
diabetes.

Dotterdotterns fest firades
tillsammans pa webben via Teams-
applikationen.

-Vi hade var kaka pa den hér
sidan rutan och de hade sin pa den
sidan. Vi skattade och hade roligt
tillsammans.

Ocksa en annan bemarkelsedag
har man redan hunnit fira under
karantantiden.

- Min syster som bor pa 60 kilo-
meters avstand fyllde jamna ar. Vi
ténkte, att dér fyller en annan 50 ar
och ingen uppmaéarksammar det, sa




Nu har jag egentligen mera in
vanligt att gora. Vi dricker kaffe
tillsammans och mat gor jag en

gang mera dn normalt.

far det ju inte vara. Jag frigade min man,
om han kunde skjutsa mig en bit ldngs
Riksvag 4.

Det gjorde han och dar traffade vi min
syster och hennes man, som kommit till
samma stélle. Tryggt med skyddshandskar
och sdkerhetsavstand héjde systrarna sina
glas dér pa vagkanten.

Tiden blir inte lang

Hur tungt kénns da vetskapen om corona-
epidemin och de risker den medfor?

- Det dr klart att man tanker pa saken,
men jag ar ingen stressartyp. Jag féljer med
situationen pa THL:s (Institutet for hilsa
och valfard) webbsida, eftersom dar finns
palitlig information, berattar Seija.

- Det gramer mig, att jag nu inte kan
dela med mig av mitt eget kunnande,
sdger Seija, som i tva ar fungerat som
kamratstodsperson och -handledare i
andningsféreningen.

Trafiken har minskat pa den vélbekanta
landsvégen i Viitasaari. Anda &r det
just manniskorelationerna som enligt
Seija haller de flesta av oss flytande.
Skyddsavstanden och tekniken kan i all sin
konstighet till och med 6ka kédnslan av
nirhet till andra.

Coronaviruset:
fragor och svar

Andningsforbundet uppdaterar
information om coronaviruset pa
sin webbplats.

ovid-19-infektionssjukdomen som

coronaviruset orsakar kan orsaka

komplikationer for patienter
med luftvagssjukdomar, eftersom deras
lungfunktion &r ofta forsdmrad. Alla som
ar sjuka i en lungsjukdom bor vara sarskilt
forsiktiga. De basta sitten att forhindra
coronavirusinfektion ar god handhygien
och sunt fornuft.

Svarighetsgraden av lungsjukdomen
paverkar hur farlig coronavirusinfektionen
blir. Okontrollerad lungsjukdom okar
risken for allvarlig coronavirusinfektion,
sdrskilt hos dldre. Kontrollerad astma &r en
relativt 1ag riskfaktor med coronaviruset. I
THL:s lista hor en person med somnapné
inte till riskgruppen om det inte finns
nagra andra associerade sjukdomar.

DU SOM HAR EN
LUNGSJUKDOM,
KOM IHAG DESSA |
SYNNERHET:

> Undvik fysiska kontakt med andra
manniskor. Ta kontakt per telefon.

> Tvatta handerna och hosta mot
armvecket.

> Skaka inte hander.

> Ta hand om din medicinering enligt
lakarens anvisningar.

> Ta hand om ditt allmé&nna tillstand.

> Om du mar samre, stanna hemma.

> Om andndden inte forbattras med dina
inhalerade lakemedel, kontakta
halsovarden.

> FO6lj anvisningar: www.thl.fi/sv

> Paminn dina narstaende att du hor till
riskgruppen.

Coronaviruset - Svar pa de vanligaste
@ fragorna pa svenska:

https://www.hengitysliitto.fi/sv/corona
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Kalkkien alkojen pehmeimmat maskimme

AirTouch™ F20 -kokokasvomaskin ja AirTouch N20 -nendamaskin
kevyet ja joustavat vaahtomuovimaskityynyt mukautuvat kasvojen muotoon ja

asettuvat paikalleen tiiviisti koko hoidon ajaksi.
Onko sinulla jo AirFit™ F20 tai N20 -maski?

Muistivaahtomuovista valmistetut AirTouch -maskityynyt

sopivat F20 ja N20 -maskeihimme, joten voit ostaa vain pelkdn maskityynyn.

Lue lisda ja osta osoitteesta:

shop.resmed.com

info@resmed.fi tai 09 8676 820 ResMed ‘ Verkkokauppa
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