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¢» Hengitysliitto

PAAKIRJOITUS

Sina olet tarkea

yva Hengitys-lehden lukija! Lukijatutkimuksen mukaan
Hengitysliiton verkkosivut eivit edelleenkaén tavoita
kaikkia lukijoitamme. Hengityssairauksia sairastavat
ovat koronaviruksen riskiryhmaa, joten heidan ja heidan
laheistensa on syyta ottaa koronavirukseen liittyvat asiat vaka-
vasti. Hengitysyhdistysten jasenista 2/3 kuuluu riskiryhm&an
hengityssairautensa ja ikdnséa puolesta. Siksi kddessési on
nyt tdma erikoisnumero. Jokaisella on oikeus tietoon.

Tassa lehdessa olevat asiat on julkaistu aiemmin verkossa.
Verkkosivuille tiedot paivitetddn heti, kun uutta, viranomaisten
ja terveydenhoidon ammattilaisten vahvistamaa tietoa saadaan.
Kerdadmme palautetta, joiden perusteella koostamme vastaukset
useimmin kysyttyihin kysymyksiin koronaviruksesta. Tassa
teemme tiiviista yhteistyota Filha ry:n keuhkosairauksien
erikoislddkareiden kanssa.

Jos sinulla on dlypuhelin tai tietokone, osallistu Hengitysliiton
vertais- ja muuhun toimintaan verkossa. Tastd numerosta 16ydat
kevaan tarjonnan.

Valttamalla fyysistd kontaktia vihenndmme virustartuntoja.
Valtioneuvoston ohjeita on jokaisen noudatettava. Hengitysliiton
valtakunnallisia kokoontumisia, kuten jarjestopaivig, ei jarjeste-
ta koronaepidemian aikana. Hengitysyhdistysten tilaisuudet
siirtyvat myohempiin ajankohtiin. Epidemia on niin sanottu
ylivoimainen este, joka siirtdd my®os liiton ja yhdistysten vuosi-
kokoukset eteenpdin.

Yksin ei hengityssairaan tarvitse jaada. Apua voi, ja myos
pitad, pyytaa rohkeasti omaisilta ja naapureilta. Onneksi koko
yhteiskuntamme on havahtunut tdhén auttamisen haluun.
Voimia ja jaksamista poikkeuksellisissa olosuhteissal

Mervi Puolanne
jarjestojohtaja

KATRI LEHTOLA / KEKSI
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Hengitysliitto yllapitaa

paivittyvaa tietopakettia
koronaviruksesta

Hengitysliitto julkaisee viranomaistietoon perustuvaa ja Filha ry:n
keuhkosairauksien erikoislaakareiden tarkistamaa tietoa verkkosivuillaan.

teksti Kukka-Maria Ahokas, Hanna Salminen kuvat Katri Lehtola / Keksi Agency, Hanna Salminen, Shutterstock

engityssairauksia sairastavat ovat jossa on vastaukset useimmin kysyttyihin
H koronaviruksen riskiryhmaa, jo- kysymyksiin.

ten heidén ja heidén ldheistensa Hengitysliitto ei anna henkil6kohtaista
on syyta ottaa koronavirukseen liittyvat terveysneuvontaa, mutta keradmme meille
asiat tosissaan huomioon. Uutta tietoa tulevaa palautetta ja teemme parhaamme,
paivitetaan koronavirusepidemian ajan ettd useimmin kysyttyihin kysymyksiin
mahdollisimman nopeasti Hengitysliiton saadaan hankittua asiantuntijavastaukset.
verkkosivuille. Viestinndssa noudatetaan Tiedot paivitetdan Hengitysliiton verkko-
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen sivuille.
(THL) linjauksia. Verkkosivuillamme on - Suositan seuraamaan valtakunnallisten
oma, koronavirusta kasitteleva osionsa, ja alueellisten terveysviranomaisten




julkaisemia tiedotteita, ohjeita ja sosiaali-
sen median paivityksia. Niihin voi
Suomessa luottaa, Hengitysliiton liitto-
hallituksen puheenjohtaja, keuhko-
sairauksien erikoislaakari Marina Erhola
painottaa.

- Valtaosalla sairastuneista tauti
on lievd ja siitd selvida kotihoidolla.
Maalaisjarki ja rauhallisuus ovat valttia,
jottei terveydenhuolto tukkeudu, Erhola
arvioi yleistilannetta talla hetkella.

- Hengitysliitossa ei tydskentele
keuhkosairauksien erikoislagkéri, vaan
liiton tyontekijat tekevat tiiviista yhteis-
tyota Filha ry:n asiantuntijoiden kanssa
vastatakseen koronaa koskeviin kysymyksiin,

Erhola jatkaa. Filha on tuberkuloosin ja
keuhkosairauksien asiantuntijajarjesto.

Hengitysliiton digitaaliset palvelut,
verkkovertaisryhmat ja asiantuntijoiden
verkkoluennot jarjestetdan suunnitellusti.
Verkossa tarjottavien palvelujen maaraa
lisatdan. Paljon asiaa ja ohjattua litkuntaa
loytyy Hengitysliiton YouTube-kanavalta.

-Yksin ei hengityssairaan tarvitse
jaada, verkkovertaistoimintaan kannattaa
viimeistaan nyt tulla mukaan, jarjesto-
johtaja Mervi Puolanne sanoo.

- Kotona voi harrastaa liikuntaa
YouTube-videoiden kannustamana, silla
kunnon yllapito on tarked osa omahoitoa,
Puolanne muistuttaa.

Hengitysliitto YouTubessa: www.youtube.com/user/Hengitysliitto

Lue lisda osoitteesta www.hengitysliitto.fi/hengityssairaudet > Ajankohtaista: koronavirus

Hengitysliiton
liittohallituksen
puheenjohtaja
Marina Erhola.

Hengitysliiton

jarjestojohtaja
Mervi Puolanne.
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Koronavirus ja hengityssairaus -
useimmin kysytyt
kysymykset

Hengitysliitto ja Filha ovat
koostaneet asiantuntijatietoon
perustuvat vastaukset
useimmin kysyttyihin
kysymyksiin covid-19- eli
koronaviruksesta. Vastaukset
on koottu niiden tietojen
pohjalta, jotka ovat voimassa
lehden mennessa painoon.

teksti Hengitysliitto ja Filha
kuvat Shutterstock

Tiedot paivittyvit
jatkuvasti, seuraa
viranomaisohjeita.
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Mistéa ldhteestd minun kannattaa

lukea uutisia koronaviruksesta?

» Ajantasaisin tieto on verkossa
viranomaisten ja suurten uutis-
medioiden sivuilla.

» Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
THL seuraa tilannetta koko ajan
ja ohjeistaa, miten toimia.

» Valtioneuvosto on koonnut si-
vuilleen viranomaistiedotteet.

» Yle nayttaa hallituksen tiedotus-
tilaisuudet joka paiva.

» Helsingin Sanomat avasi korona-
virusta koskevat uutiset luetta-
vaksi maksutta.

» Valeuutisia liikkuu sosiaalisessa
mediassa paljon, joten tarkista
aina lahde.

» Suuret uutismediat ja THL
jakavat luotettavaa tietoa myos
sosiaalisessa mediassa.

YLEISTIETOA

KORONAVIRUKSESTA

Mita koronaviruksesta tiedetdan?
Koronaviruksen aiheuttama
covid-19-tartuntatauti voi aiheuttaa
komplikaatioita hengityssairaille
(eli keuhkosairaille), koska heilld
keuhkojen toimintakyky on usein
alentunut. Virustartunta aiheuttaa
tulehduksen keuhkoissa. Koska
kyseessa on virustauti, antibiootit
eivdt tehoa koronavirukseen eika
rokotetta toistaiseksi ole.

Kyseessd on uusi tauti, joten
tutkimustieto paivittyy jatkuvasti.
Tamaéanhetkisen tiedon mukaan
taudin itdmisaika on keskimaarin
4-5 paivaa, mutta vaihteluvali voi
yksilollisesti olla 2-12 paivaa. Koro-
naviruksen aiheuttamassa taudissa
on usein lievempi ensimmainen
vaihe, ja seuraavalla viikolla voi tulla
pahenemisvaihe. Sairastuneiden
oireita ovat olleet yska, kuume ja
sithen liittyvat lihas- ja paansaryt
seka hengenahdistus.
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Mita ovat koronaviruksen

riskitekijat?

Riskitekij6itd vaikeaan koronain-

fektioon sairastumiselle ovat:

» yli 70 vuoden ika

» immuniteettia heikentava
laakitys

» krooniset vaikea-asteiset
sydansairaudet

» krooniset keuhkosairaudet

» diabetes, jossa kohde-
elinvaurioita

» maksan tai munuaisten
krooninen vajaatoiminta

» vastustuskykya kroonisesti
heikentava tauti, esim. lymfooma.

Mita useampia riskitekijoita
henkiloilla on, sitd suurempi on
koronavirusinfektion vaikeampaan
muotoon sairastumisen riski. Oma
hoitava 1adkari arvioi tarvittaessa
riskin.

Sairaalloinen ylipaino (BMI eli
painoindeksi yli 40) seka paivittai-
nen tupakointi yleisesti ottaen hei-
kentavat keuhkojen toimintaa ja
saattavat lisdta koronavirusinfek-
tion riskid terveydelle. Koronaviru-
sinfektion vaikutuksesta raskau-
teen tai raskaana olevaan ei ole vie-
14 kattavasti tietoa, mutta taman-
hetkisten tietojen mukaan suurta
vaaraa ei ole. Raskaana olevia suo-
sitellaan kuitenkin noudattamaan
erityistd varovaisuutta.

Voinko jatkaa tupakointia?
Tupakointi heikentda keuhkojen
toimintaa, joten se kannattaa
lopettaa. Hengitysliiton Stumppi.fi-
palvelu tarjoaa tukea lopettamiseen
puhelimitse ja verkossa:
www.stumppi.fi.

Onko uniapneaa sairastava
riskiryhmaéassa?

THL:n listauksessa uniapneaa sai-
rastava ei kuulu riskiryhmaén, jos
muita liitinn&issairauksia ei ole.

Minulla on vaikea keuhkosairaus ja
olen jo 76-vuotias. Jos sairastun
koronaan, hoidetaanko minua?
Ketaan ei jatetd ilman hoitoa. Kaik-
kien oireita hoidetaan, vaikka pa-
rantavia ldakkeitd koronavirusin-
fektioon ei vieli ole.

Onko korona erityisen vaarallinen
hengityssairauksia sairastaville?
Keuhkosairauksia sairastaville
koronaviruksen aiheuttama tartun-
tatauti voi olla vaikeampi kuin ta-
vallinen flunssa. Keuhkosairauden
vaikeusaste vaikuttaa koronavirus-
tartunnan vaarallisuuteen. Jos ast-
ma on hyvéassa hoitotasapainossa
ja keuhkot toimivat normaalisti,
riski ei ole yhtd suuri kuin henkil6l-
13, jonka keuhkojen toimintakyky
on alentunut esimerkiksi keuh-
koahtaumataudin, bronkiektasian
tai keuhkojensiirron vuoksi. Suurin
osa todetuista infektioista on tois-
taiseksi ollut kuitenkin lievid myo6s
kroonista keuhkosairautta sairasta-
villa.

Vaikka keuhkosairauden
vaikeusaste vaikuttaa korona-
virusinfektion vaikeuteen, on ika
merkittavin riskitekija.

Suojaako hengityssuojain
tartunnalta?

Hengityssuojaimet eivit suojaa
tartunnalta. Kasienpesu ehkdisee
tartuntaa parhaiten.

Voiko oireeton ihminen tartuttaa
koronaviruksen?

Kylla periaatteessa voi, vaikka riski
on taméanhetkisen tiedon mukaan
pieni. Tieto voi muuttua.

Kuinka kauan koronavirus voi
tarttua viela oireiden loppumisen
jalkeen?

Asiaa ei toistaiseksi tiedeta.
Maailman terveysjarjesté WHO ja
THL kehottavat flunssaoireita
sairastavia pysymaan kotona,
kunnes kaikki lievatkin oireet ovat
ohi.

Yli 70 vuoden ika

on vaikean
koronavirusinfektion
merkittiavin
riskitekiji.
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Mita teen, jos saan oireita?
Padsdaanto on yksinkertainen: jos
sairastut, jaa kotiin. Jos sinulla on
lievia flunssaoireita, pysy kotona,
kunnes olet terve. Soita vakavista
oireista esimerkiksi hengenahdis-
tuksesta tai yleiskunnon heikkene-
misestd terveyskeskukseen. Jos si-
nulla on hengityssairaus, muista,
ettd olet riskiryhmaa. Alé lykkaa
yhteydenottoa terveyskeskukseen,
jos vointisi huononee. Katso ajan-
kohtaiset ohjeet THL:n sivuilta tai
uutisista.
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Oirepalvelut verkossa
Puhelinpalvelut ovat ruuhkautu-
neet. Niihin kannattaa soittaa vas-
ta jos itsehoito ei tepsi. Suosi ver-
kossa toimivia palveluita kuten
Omaolo-palvelua, Terveyskylan
Koronabottia ja Koronavirus-
neuvontabottia, jotka auttavat
arvioimaan oireita.

Milloin olen niin sairas, etta pitaa
hakeutua hoitoon?

Jos sinulla on hengenahdistusta,
joka ei mene ohi (keuhkosairautesi
hoidossa kaytettavilla hengitetta-
villa 1adkkeilld) ja yleiskuntosi
huononee, on syyta hakeutua
hoitoon.

Miten otan yhteytta
terveydenhuoltoon?

Ole aina ensin puhelimitse yhtey-
dessa omaan terveyskeskukseen,
omaan tyoterveyshuoltoon tai
paivystysapunumeroon 116 117.
Yhteydenotto-ohjeet 16ytyvat
oman kunnan sivuilta, ndma vaih-
televat kunnittain.

Hatdnumero 112 on héitatilan-
teita varten ja tama tulee sddstaa
niille, jotka tarvitsevat valitonta
apua. Tyonantajat ohjeistavat
tyopaikkakohtaisista toiminta-
tavoista.

Jos saan koronatartunnan, miten
kdytian CPAP- tai APAP-laitetta?
Omaa CPAP-laitetta tulee kayttda
myo0s koronavirusta sairastaessa
mahdollisuuksien mukaan.
CPAP-laite estaa uniapneaan liitty-
vat hengityskatkokset seka niista
johtuvan yo6llisen hapenpuutteen.
Koronavirusta sairastavalle on tar-
keda saada happea.

Voiko CPAP-laite levittaa
koronavirusta perheenjaseniin?
Samassa taloudessa asuvilla on
suurentunut riski saada korona-
virus, jos sellainen on jollain sa-
massa taloudessa todettu. Jos
muun perheen tartuntariskia halu-
taan vahentaa, tulisi koronavirusta
sairastava eristdd muusta perhees-
té kokonaan, jolloin my6skaan
CPAP-laitteen kaytto ei lisda tartun-
tavaaraa muille. Nukkumista erilli-
sessa tilassa suositellaan mahdolli-
suuksien mukaan, mutta se ei ole
valttimatonta. Yksin asuvalla tar-
tuttamisriskia ei ole. Uniapneaa
sairastavan tulisi ottaa aina sairaa-
laan oma CPAP-laitteensa mukaan.

Kannattaako kdyttiaa CPAP-laitetta
hereilla ollessa, jos on koronavirus?
Ei kannata. Siitd ei ole mitaan hyo-
tyd, koska CPAP-laite pitdd ylahen-
gitystiet auki, eikd auta varsinai-
seen hengitysvajaukseen. Ylahengi-
tystiet ovat aina auki ihmisen
hereilld ollessa.
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Voiko riskiryhmaan kuuluva
keuhkosairas selvita lievin oirein
vai joutuuko hén heti sairaalaan?
Hoitotasapainossa oleva astma on
melko vahainen riskitekija korona-
viruksessa, toisin kuin influenssas-
sa. My0Os astmaa sairastava voi sai-
rastaa koronaviruksen aiheuttaman
taudin lievdoireisena joutumatta
laakarihoitoon. Vaikeaa keuhko-
sairautta sairastava on riski-
ryhmaéssa. Noudata saamiasi ohjei-
ta, joiden mukaan toimia sairauden
pahenemisvaiheen aikana.

Milloin on syyta epadilla koronaa,
milloin taas tavallista flunssaa?
Voiko lievaoireista korona-
virustartuntaa erottaa tavallisesta
flunssasta?

Oireiden voimakkuus on yksilo-
kohtaista. Oireiden perusteella

et voi paatelld, onko hengitystie-
tulehduksen aiheuttaja koronavirus
vai joku muu virus tai bakteeri.
Varmuuden asiasta saa vain testaa-
malla.

Keuhkosairauksia sairastavan kannattaa pitii

Kauanko koronaviruksen
sairastaminen kestaa?

Talla hetkelld arvioidaan, etta sai-
rauden vaikeusasteesta riippuen
toipuminen kestaa paivista
viikkoihin.

Voiko koronavirukseen sairastua
uudelleen? Onko uudelleen
sairastettu korona vaikeampi?
Tamanhetkisen kasityksen mukaan
koronaviruksesta sairastunut saa
immuniteetin. Talld hetkella ei tie-
detd, kuinka pitkddn immuniteetti
sailyy. On mahdollista sairastua
uudelleen, mutta uudelleen sairas-
tetun taudin vaikeusastetta ei
tiedeta.

Tuhoaako koronaviruksen
aiheuttama sairaus keuhkoja?
Osalle sairastuneista koronavirus
aiheuttaa laaja-alaisen keuhkoku-
doksen tulehduksen, joka voi ai-
heuttaa pysyvampia vauriota keuh-
koihin. Timéanhetkisen tiedon mu-
kaan koronavirus voi jattaa fibroo-
sia eli sidekudostumista keuhkoi-
hin myo6s akuutista taudista para-
nemisen jdlkeen. Pitkdaikais-
vaikutuksista ei vieli ole tietoa.

huolta omasta vastustuskyvystiin ja

yleiskunnostaan. Katso liikuntavinkkeji sivulta 2o.

Miten ennaltaehkdisen tartuntaa?
Parhaat keinot ehkaisté korona-
virustartunta ovat hyva kasihygie-
nia ja maalaisjarki. Tarkeda on,
ettd hengityssairas huolehtii yleis-
kunnostaan, ladkityksestaan ja
muusta hoidostaan terveyden-
huollon ohjeiden mukaisesti.

Pese kadet saippualla vahintaan
20 sekunnin ajan. Hengitysliitto
suosittaa kaikkia hengityssairaita ja
muita riskiryhmia valttdmaan
kontakteja muiden kuin samassa
taloudessa asuvien ihmisten kans-
sa. Yski hihaan tai paperinena-
liinaan. Havitd nendliina valitto-
masti kdyton jalkeen.

Miten hoidan itsedni?
Keuhkosairauksia sairastavan tulee
huolehtia omasta perusldgkitykses-
taan ladkarin ohjeen mukaisesti.
On hyva tarkistaa, ettd kotona on
kuukauden tarpeiksi laakkeitd,
mutta niitd ei kannata hamstrata.
Seuraa ladkkeiden saatavuutta
osoitteessa www.fimea.fi. Keuhko-
sairauksia sairastavan kannattaa
pitdd huolta omasta vastustusky-
vystdan ja yleiskunnostaan. Katso
litkuntavinkkeja sivulta 20.
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Kannattaako ottaa astmaldiketta,
jos tulee flunssaoireita?

Laakettad kannattaa ottaa ladkarin
ohjeen mukaan. Astma on
keuhkojen pitkaaikainen ja
vaihteleva limakalvojen tulehdus,
jota hoidetaan astmalddkkeilld.
Astmaa on hoidettava aina
omahoito-ohjeiden mukaisesti.

Voiko astmaa sairastava jattaa pois
kortisonilddkityksen? Vaikuttaako
kortisoni koronan sairastamiseen?
Astmalaakitysta ei saa lopettaa. Se
hoitaa pitkaaikaista ja vaihtelevaa
keuhkojen limakalvojen tulehdus-
ta, joka aiheutuu astmasta. Kortiso-
nin vaikutuksesta koronavirukseen
ei ole vield laajempaa nayttoa suun-
taan tai toiseen. Omatoimisesti ei
pida aloittaa kortisonia tabletti-
muodossa, ellei néin ole erikseen
maaratty. Astman pahenemisvai-
heessa tablettikortisoni on paikal-
laan pahenemisvaiheen aiheutta-
jasta riippumatta. Hoida pahene-
misvaihetta kuten sinua on ohjeis-
tettu. Kiinnitd kuitenkin erityista
huomiota vointiin, ja pahenemis-
vaiheessa ole herkasti yhteydessa
terveydenhuoltoon.

oo o0l
oo 0o

Kumpi on turvallisempaa
koronaviruspotilaalle,
parasetamoli vai ibuprofeeni?
Fimean asiantuntijoiden mukaan
parasetamoli on suositeltavin
vaihtoehto. Ibuprofeenin sopivuu-
desta koronapotilaille on epdilyksia,
mutta ndytto on vahiista. Paraseta-
moli on varmasti turvallista, joten
sita kannattaa kayttaa. Jos sinulle
on madratty sdannollisesti otettava
tulehduskipuladike, &l lopeta sitd
kysymattd hoitavalta taholta.

Kannattaako minun hamstrata
ladkkeita?

Ei kannata. Kotiin ei ole tarpeen
hankkia ylisuuria lagkevarastoja
varmuuden vuoksi. Normaali va-
rautuminen riittda. Jos ihmiset
eivat hamstraa, ladkkeita riittaa
kylla kaikille.

06
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Kayta omia ladkkeitasi ladkarin ohjeen
mukaan. Ali lopeta ldikkeiden kiyttoa
kysymiitti hoitavalta taholta.
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Onko riskiryvhmaan kuuluvan
kédytava toissa, jos ei ole
mahdollisuutta etidtyohon?

Asia kannattaa ottaa puheeksi
oman esimiehen kanssa. Timé on
tyontekijan ja tyonantajan valinen
sopimusasia.

Mita kautta voi saada ladkarilta
sairauslomaa, jos pitaa valttaa
terveyskeskuksessa asioimista?
Kannattaa aina olla yhteydessa
myo0s omaan esimieheen ja selvit-
taa, voiko poikkeustilanteessa sopia
laakarintodistuksen tarpeesta toi-
sin. Jos tyoterveyshuoltosi on
terveyskeskuksessa, ota yhteytta
terveyskeskukseen ja tiedustele,
onko mahdollista saada asiaan rat-
kaisu puhelimitse. Jotkin organisaa-
tiot tarjoavat etdladkaripalveluja.

KARANTEENI JA

LIIKKUMISRAJOITUKSET

Kuka joutuu karanteeniin?
Viranomaiset antavat ajankohtaiset
tiedot karanteenista.

Missa voin nyt liikkua?
Hengitysliitto suosittaa kaikkia
keuhkosairaita ja muita riskiryhmia
valttamaan kontakteja muiden
kuin samassa taloudessa asuvien
ihmisten kanssa. Noudata viran-
omaisohjeita, lilkkumisrajoitukset
voivat muuttua.
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lakkaat sukulaiset ja ystavat
huolettavat, mita teen?
Tapaamisten sijasta kannattaa pi-
tad yhteyttd puhelimitse tai verkon
kautta. Suositeltavaa on varmistaa,
ettd laheisilld on tarpeelliset
kauppa-, apteekki- ja muut vastaa-
vat asioinnit huolehdittu. Heiddn
kotiovelleen voi toimittaa tarpeelli-
set ostokset valmiiksi.

Mita teen, jos koronakeskustelu
alkaa ahdistaa?
THL on koonnut verkkosivuilleen
ohjeita, miten voi pitaa itsestdan ja
laheisistaan huolta, jos keskustelu
koronaviruksesta ahdistaa.
Tarkeda on yllapitda terveellisid
elamantapoja ja arjen hyvia rutii-
neja: syoda terveellisesti, nukkua
riittavasti, kuntoilla kotona tai
liikkkua luonnossa seka pitaa yh-
teyttd puhelimitse ja verkon avulla
perheenjéseniin ja ystaviin.
Poikkeusolosuhteissa on normaalia
tuntea surua, hammennysta,
pelkoa ja vihaa.

Lihteet

Tuula Vasankari, professori, paasihteeri,
keuhkosairauksien erikoislaakari, Filha ry

Miia Aro, asiantuntijaylilaakari,
keuhkosairauksien ja allergologian
erikoislaakari, Filha ry

Tuuli Heinikari, asiantuntijaylilaakari,
keuhkotautien ja allergologian erikoislaakari,
Filha ry

Tuomo Oikarainen, tyoterveyslaakari

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL

Laakealan turvallisuus- ja kehittamiskeskus
Fimea

Mervi Puolanne, jarjestdjohtaja, Hengitysliitto ry

KEUHKOSAIRAUTTA
SAIRASTAVA, MUISTA
ERITYISESTI NAMA:

Tiedot voivat muuttua.
Seuraa viranomaisten ohjeita.

»

»
»

»
»

»

»
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Valta fyysisia kontakteja muihin ihmisiin.
Ota yhteytta puhelimitse.

Pese kadet ja yski hihaan.

Huolehdi laakityksestasi ja
yleiskunnostasi.

Jos vointisi huononee, jaa kotiin.

Jos hengenahdistus ei parane
hengitettavilla laakkeillasi, ota yhteys
terveydenhuoltoon.

Seuraa viranomaisten ohjeita.
Muistuta laheisiasi, etta olet
riskiryhmaa.

Muista paivittaa laakelistasi.

wr

Matalan kynnyksen kriisiapua:
» Suomen Mielenterveysseuran kriisipuhelin 09 2525 0111.
» Mielenterveystalo verkossa: www.mielenterveystalo.fi >

aikuiset > itsehoito > koronaan liittyvan huolen sietdminen
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Mita tehda kotona karanteenin

Kokosimme

parhaat vinkit.

S
€ Bloyjrta kuve*

Sy0 hyvin ja terveellisesti.
Nyt voi valmistaa ruokia ajan
kanssa.

Pelaa lautapeleja.
Kokoa palapeleja.
Lue kirjoja.
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Pida yhteyttd ystaviin ja
laheisiin puhelimen tai videon
valityksella. Videon kautta voi

jarjestaa vaikka lukupiirin.
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Siivoa, jarjestele paikkoja.
Pese ikkunat. Vaihda
kukkamullat.

Kaiva vanhat
kotiharrastukset
naftaliinista.

Tee leipd taikinajuureen. Nyt
jos koskaan siihen on aikaa.

Aloita paéasiaiskoristeiden
askartelu.

Luovuus tarvitsee
myos joutenoloa ja
hiljaisuutta.
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Tee kéasitoita.

Katso elokuvia ja sarjoja
Yle Areenasta.

Lahde perheen kanssa ulos
pelaamaan Pokémon Go
-kannykkapelia. Pelissa
etsitdan virtuaalisia
pokemon-hahmoja ulkona.

Ulkoile, lilkku metsassa.
Muista pitaa valimatkaa
muihin ihmisiin.

Y e -

|
RIIE <

Seuraa WWF:n suositussa
Luontolive-nettikamerassa
kaarmeiden luikertelua ja

sadksien saapumista osoitteessa
luontolive.wwf.fi/kyy.

Seuraa kevaan edistymista
Luontoliiton Kevatseurannassa
yhdessa laheisten kanssa.
Ohjeet ja lomake havaintojen
palauttamiseen on osoitteessa
www.kevatseuranta.fi.

Vietd laatuaikaa puolison
kanssa.

Jumppaa kotona tai tee rentoutus-
harjoituksia: www.youtube.com >
Hengitysliitto > valitse soittolista
Ohjattuja harjoitteita ja liikkuntaa

ikéén ja kuntoon katsomatta.

Lahteena on kaytetty muun
muassa Helsingin Sanomia

HENGITYS EXTRA/2020 13


http://www.youtube.com
http://www.kevatseuranta.fi

Fyysiset
kokoontumiset
on peruttu

— tule mukaan
verkkotoimintaan!

Hengitysliiton valtakunnalliset kokoontumiset
ja tuetut lomat on peruttu koronaviruksen
vuoksi. Talla tavoin vahennetaan riskiryhmiin
kuuluvien virustartuntoja. Verkkovertais-
ryhmat, puhelinpalvelut ja digitaaliset
palvelut toimivat normaalisti.

teksti Kukka-Maria Ahokas kuvat Shutterstock
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engitysliiton valtakunnalliset ko-

koontumiset, kuten jarjestopaivat,

on peruttu toistaiseksi. Hengitysliitto
on suositellut myos hengitysyhdistyksia
perumaan tapahtumat koronavirus-
epidemian ajaksi. Lisdksi on noudatettava
terveysviranomaisten ja hallituksen
madarayksia, jotka voivat muuttua.

Hengitysliiton verkkovertaisryhmat ja

muut puhelin- ja digitaaliset palvelut toi-
mivat normaalisti. Vertaistoiminta siirtyy
verkkoon ja verkossa tarjottavien palvelu-
jen maaraa lisataan.

Hengitysliitto suosittaa kaikkia hengitys-
sairaita ja muita riskiryhmid vdlttdmddn
kontakteja muiden kuin samassa talou-
dessa asuvien ihmisten kanssa.

Hengitysliitto suosittaa, ettd hengitys-
yhdistyksen vuosikokous jarjestetdan tur-
vallisena ajankohtana, vaikka saannot
edellyttavat sen jarjestamista viimeistaan
huhtikuussa. Koronavirustilanne on yli-
voimainen este, jonka vuoksi paatdsvalta
yhdistyksissa voidaan siirtdd maidrdajan
jalkeen.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL ja
Suomen hallitus seuraavat tilannetta koko
ajan. Viranomaisten ja paattdjien ajan-

tasaisia ohjeita on syytd noudattaa tarkasti.

@ Lue lisda: www.hengitysliitto.fi/hengityssairaudet > ~— —
Ajankohtaista: koronavirus

Hengitysliiton verkkovertaisryhmiit ja
muut puhelin- ja digitaaliset palvelut

toimivat normaalisti. Verkossa

tarjottavien palvelujen méirai lisitaan.

Hengityssairaiden tuetut lomat on peruttu
koronavirusepidemian hillitsemiseksi
Lomajarjestot ovat paattaneet keskeyttaa
kaikki tuetut lomat koronaepidemian hillit-
semiseksi. Padtos noudattaa viranomaisten
linjauksia. Lomajérjestot ovat suoraan
yhteydessa asiakkaisiin, joiden loma
peruuntuu.

Maalis-, huhti- ja toukokuun tuetut lo-
mat perutaan ja ne pyritddn jarjestdmaan
myohempéana ajankohtana.

Asiakkaiden maksamat omavastuut
palautetaan peruttavista lomista. Ne, joille
myonnetty tuettu loma peruuntuu, voivat
esittdd uusia lomatoiveita ottamalla yh-
teyttd lomajarjestoihin. Korvaavaa lomaa ei
kuitenkaan voida tdssa tilanteessa taata.

Loppuvuoden tuettuja lomia kesakuusta
2020 alkaen voi hakea tavalliseen tapaan.
On kuitenkin otettava huomioon, etta nii-
denkin jarjestamiseen voi tulla muutoksia.
Seuraa viranomaisten ohjeita ja Hengitys-
liiton verkkosivuja.

@ Lomajarjestojen yhteystiedot 16ydat
osoitteesta https://www.lomajarjestot.fi

GITYS EXTRA/2020
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VERKOSSA TAPAHTUU KEVAALLA

Hengitysliitto jarjestaa toimintaa verkossa koko loppukevaan ajan.

Verkkotoimintaan osallistumiseen tarvitset vain tietokoneen tai muun
alylaitteen, jossa on nettiyhteys ja aanilaite, mieluiten kuulokemikrofoni.

Tapaamiset toteutetaan Microsoft Teamsilla. Saat tarvittaessa apua
littymiseen vastuuhenkiléilta 30 minuuttia ennen tilaisuutta.

Ajankohtaiset tiedot, tukihenkil6t ja osallistumislinkit:

www.hengitysliitto.fi > tapahtumat

Tervetuloa! Kutsu myos ystavat mukaan!

VINKKEJA JA VERTAISTUKEA -ILTA

Illat tarjoavat vapaan areenan vaihtaa ajatuksia
vertaisten kesken. Kussakin illassa on oma teema.
Keskustelua johdattavat Hengitysliiton kokemustoimijat.

ti 14.4. kello 18. Vinkkeja ja vertaistukea uniapneaan,
keskustelemassa kokemustoimija Merja Mikkonen.

VIRKEYTTA VIIDELTA VEERAN KANSSA
Kaikille avoin jumppatuokio. Jumppa kestaa noin 30
minuuttia, jonka jalkeen on mahdollisuus keskustelulle.
Ohjaajana Hengitysliiton liikunnan asiantuntija Veera
Farin.

ti 19.5. kello 18. Vinkkeja ja vertaistukea uniapneaan,
keskustelemassa kokemustoimija Anna-Liisa Kemi.

ke 15.4. kello 17. Kevyt kuminauhajumppa ja vinkkeja
kotiharjoitteluun. Huom! Tarvitset valineeksi
vastuskuminauhan (tai sukkahousut).

MITA SINULLE KUULUU?

Tule vaihtamaan ajankohtaisia kuulumisia — avoin
juttuhetki tarjoaa areenan ajatusten vaihtamiselle.
Keskustelua johdattavat Hengitysliiton
verkkovertaisohjaajat.

ke 22.4. kello 17. Kevyt kuminauhajumppa ja vinkkeja
kotiharjoitteluun. Huom! Tarvitset valineeksi
vastuskuminauhan (tai sukkahousut).

ke 29.4. kello 17. Kevyt keppijumppa ja vinkkeja
kotiharjoitteluun. Huom! Tarvitset valineeksi jumppakepin
tai harjanvarren.

ke 15.4. kello 14. Verkkovertaisohjaaja Satu Ahopelto.

ke 22.4. kello 14. Verkkovertaisohjaaja Kirsi Koivu.

ke 6.5. kello 17. Kevyt keppijumppa ja vinkkeja
kotiharjoitteluun. Huom! Tarvitset valineeksi jumppakepin
tai harjanvarren.

ke 29.4. kello 14. Verkkovertaisohjaaja Pirkko Hilden.

ke 13.5. kello 17. Kevyt jumppa ja vinkkeja
kotiharjoitteluun. Et tarvitse mitaan liikkuntavalineita.

KOKEMUSTARINAT

Koulutettujen kokemustoimijoiden tarinoita omasta
sairastumisestaan ja selviytymisestaan
hengityssairauden kanssa. Tarinan jalkeen on aikaa
kysella ja keskustella. Voit halutessasi my&s vain
kuunnella.

ke 6.5. kello 18. Voimatarina: Kokemustoimija Krista
Ananin kertoo tarinansa nuoresta naisesta, jonka terveys
petti, mutta ilo, sisu ja toivo jaivat.

CPAP-LAITE TUTUKSI - MINIKURSSI
VERKOSSA

Tietoa uniapnean hoitolaitteesta, sen toiminnasta ja
peruskaytosta minikurssilta. Minikurssin kesto on
kahtena iltana tunti kerrallaan. Kouluttajana Otto Karhu,
Resmed Oy.

ke 15.4. kello 18. Laitteen peruskaytto.

ti 12.5. kello 18. Uniapnea ja mina: Kokemustoimija Reijo
Salli kertoo tarinansa sopuisaksi muodostuneesta
elamasta sairauden kanssa.

to 16.4. kello 18. Maskit ja muut hoitotarvikkeet.

to 14.5. kello 18. Voimatarina: Kokemustoimija Marja
Kurvinen kertoo, mika hanta on kannatellut elaman
myrskyissa.
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WELLO2

WellO2-laitteen kayton vaikutukset perustuvat
vastapainehengitykseen ja lampiman vesihdyryn
hengittamiseen. Ne hoitavat hengitysteiden limakalvoja
ja helpottaa liman irtoamista hengitysteista. Saannaéllinen
vastapainehengitys vahvistaa hengityselimistoa ja auttaa
nain paremmin kestamaan tilanteita, jossa koko elimistd
joutuu koville. WellO2-laitetta ei ole viela tutkittu
sairauksien tai niiden oireiden hoitoon, mutta vastapaine-
hengityksen vaikutuksia on kuitenkin tutkittu runsaasti
erilaisten hengitysinfektioiden ennaltaehkaisyssa tai
hoidossa. Asiantuntijana Katri Lindberg, Hapella Oy.

HENGITTAMINEN HELPOMMAKSI

Tietoa ja kaytanndn harjoittelua hengittamisesta ja siihen
vaikuttavista asioista seka miten itse voit vaikuttaa
hengittamiseen. Tietoa ja kdytannon harjoittelua siita,
miksi ja miten ylimaaraista limaa voidaan poistaa
hengitysteista. Ohjaajina toimivat Hengitysliiton
asiantuntijat Veera Farin ja Marika Kiikala-Siuko.

to 23.4. kello 18. Hengittaminen.

to 7.5. kello 18. Liman poistaminen.

ti 21.4. kello 14. WellO2 apuna hengitysongelmien
hoidossa.

ti 28.4. kello 18. WellO2 hengityssairaan hoidon ja
kuntoutuksen tukena.

VERKKOLUENNOT

ti 21.4. kello 18 Miksi Suomi homehtui? Luennoitsijana
Hengitysliiton sisdilma-asiantuntija Kirsi Sakkinen.
Luennossa kerrotaan rakennusten kosteus- ja
homevaurioista seka yleisimmista rakenteiden
vaurioitumiseen johtavista syista.

SITA ON NYT ILMASSA - LUENTOSARJA
ILMASTONMUUTOKSEN VAIKUTUKSISTA
TERVEYTEEN

Tule kuulemaan miten ilmaston [ampeneminen vaikuttaa
hengitysterveyteen ja rakennettuun ymparistoon. Saat
vinkkeja, miten voit vaikuttaa. Sita on nyt ilmassa -
Hengitysliiton ohjelma saa- ja ilmastoriskeihin
varautumiseen seka vahentamiseen toimii luentosarjan
pohjana.

ma 20.4. kello 18. Sita on nyt ilmassa - katupolya,
pienhiukkasia, siitepdlya - vahenna terveysriskejasi.
Jarjestdjohtaja Mervi Puolanne.

O 0.& 6
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ma 27.4. kello 18. Pienhiukkaset sisdilmassa.
Sisailma-asiantuntija Kirsi Sakkinen.

ma 4.5. kello 18. Vaali luonnon monimuotoisuutta:
Ystavamme ankyrimato — luonnon monimuotoisuus
avaimena terveyteen ja hyvinvointiin. Dosentti Kimmo
Saarinen, Etela-Karjalan Allergia- ja Ymparistoinstituutti.

ma 11.5. kello 18. [Imastonmuutos - varaudu rakennetun
ymparistdn riskeihin. Korjausneuvonnan paallikké Timo
Kujala.

ma 18.5. kello 18. Imaston lampeneminen ja
hengitysterveys, jarjestdjohtaja Mervi Puolanne.

N

KEVAALLA KAYNNISTYVAT VERKKOVERTAISRYHMAT

Verkkovertaisryhmat ovat suljettuja, internetissa kokoontuvia keskusteluryhmia. Ryhmat kokoontuvat noin kerran
kuussa. Tiedustelut ja ilmoittautumiset: verkkovertaisryhma@hengitysliitto.fi

Fibroosisisaret - keuhkofibroosia sairastavien naisten ryhma aloittaa ke 15.4. kello 18, ohjaaja Pirkko Hilden.

Harvinaisten iloinen lankakera - kasitoita ja keskustelua verkossa aloittaa to 16.4. kello 18, ohjaaja Kirsi Koivu.

Keuhkoahtaumaa sairastavien vertaisryhma aloittaa ti 21.4. kello 17, ohjaajat Pekka Lartama ja Satu Ahopelto.

Superaistit - sisdilmasta oireilevien ja sairastavien vertaisryhmaé aloittaa to 23.4. klo 17, ohjaaja Jonna Nurro.

PERUSTA OMA VERKKOVERTAISRYHMA

Jos et Ioyda kaipaamaasi ryhmaa, perusta sellainen! Verkkovertaisohjaajien koulutus
jarjestetaan tarpeen mukaan. Kysy lisaa tai kerro kiinnostuksestasi ohjaajaksi
verkkovertaisryhma@hengitysliitto.fi.
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PUHALLA

PULLOON -
HELPOTA

HENGITYSTA

Koronavirusepidemian aikana kannattaa tehostaa liman irrottamista hengitysteista.
Pulloonpuhallus on tehokas keino liman poistamiseen.

teksti Kukka-Maria Ahokas kuvat Shutterstock

rityisesti hengityssairailla

lima ahtauttaa keuhkoputkia

ja lisda hengenahdistusta.
Liman poistamista keuhkoputkista
voi tehostaa pulloonpuhalluksen
avulla. My6s perusterve ihminen
voi poistaa limaa samalla menetel-
malla.

Pulloksi kay mikéa tahansa litran
vetoinen pullo. Puhallusvélineitd
saa hyvinvarustelluista apteekeista.
Muoviletkua saa esimerkiksi rauta-
kaupoista tai muista muovitarvik-
keita myyvista liikkeistd. Tarkista
verkkokaupat, monilla on kotiin-
kuljetusmahdollisuus.

Ohjevideo YouTubessa:
@ www.youtube.com/
hengitysliitto >

Pulloonpuhallusharjoitus
liman irrottamiseen
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PEP-harjoitus eli
pulloonpuhallusharjoitus

» Vadlineet: 1 litran suuruinen pullo,
jossa on noin 10 cm vetta. Pullon
pohjaan asti upotetaan muovi-
letku, joka on pituudeltaan
50-70 senttimetria ja
halkaisijaltaan 7-10 millimetrid.

» Puhallusasento: Istu hyvassa
asennossa poydan daressa.

» Puhallustekniikka: Hengita rau-
hallisesti nenan kautta sisaan.
Laita letku suuhun, huulet tiukasti
letkun ymparille. Puhalla iimaa
ulos letkun kautta hieman normaa-
lia uloshengitysta voimakkaammin
ja pidempaan. Puhallusteho on
hyva, kun vesi pullossa kuplii.

» Puhallusharjoitus: Toista siséaan-
hengityksia ja ulospuhalluksia
10-15 kertaa. Lasten kohdalla
vastaava luku on 6-8 kertaa. Pida
pieni tauko puhallussarjan jalkeen.
Liman noustessa ylds, yski tai
hdnkaise se pois hengitysteista.
Toista puhallussarja vahintdan 2-3
kertaa. Voit irrottaa limaa puhal-
lussarjoilla 3-4 kertaa paivassa.

» Puhallusvélineiden puhdistus:
Pese pullo ja letku astianpesu-
aineella jokaisen puhallus-
harjoituksen jalkeen. Tarvittaessa
kasta molemmat kiehuvaan
veteen.

Helldvarainen
honkéisytekniikka

Oikea honkaisytekniikka
helpottaa liman irrottamista
ja on keuhkoputkille
hellavaraisempaa kuin
yskiminen.

» Istu ja hengita rauhalli-
sesti keuhkot tayteen il-
maa. Tunnustele kasin
ylavatsan paalta, etta
ilma kulkeutuu keuhko-
jen alaosiin asti.

» Puhalla huuliraon kautta
rauhallisesti ja pitkaan
ulos.

» Veda jalleen keuhkot
tayteen ilmaa. Ulospu-
halluksen alkaessa hon-
kdise keuhkojen pohjasta
asti. Lima nousee isom-
piin hengitysteihin ja kur-
kunpaahan, jolloin se on
helppo ja kevyt yskaista
pois.

» Tee honkaisy 1-5 kertaa,
jonka jalkeen pida tauko.
Toista sarja 2-3 kertaa.
Muista pitaa tauot hengi-
tyksen tasoittumiseksi.
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Pidetaan huolta toisistamme!

lakkeelle jadneelld ystavallani on tapana usein sanoa, ettd han

on ollut usein eldmé&ssaan yksin, mutta harvoin yksinéinen.

Yksindisyys on hénelle ollut ammatinvalinnan mukanaan tuoma
asia, eikd hén introverttina ole kaivannut juuri muita kuin 1dhinta
perhepiiridan. Koronakriisiajan pitkittyessd on hantédkin alkanut
yksinaisyys vaivata.

Jokaisella ihmiselld on oma luontonsa, ja kohtalo kuljettelee meita
oikutellen eteenpdin. Moni meistd eldd nyt tilanteessa, jossa vapaa-
ehtoinen kotoilu on vaihtunut pakolliseksi kotikaranteeniksi oman ja
muiden ihmisten turvallisuuden vuoksi. Aurinko pilkistaa kevattaivaalta
kirkkaasti, mutta ulos uskaltaa menna vain harkitusti ja ihmiskontakteja
silloinkin véaltellen. Poikkeustilanteesta selviytymiseen tarvitaan
sopeutumiskykya ja hyvid hermoja.

Monelle yksindisyyden ydin on siin, ettei ole toisia ihmisid, joiden
kanssa jakaa itselle tarkeitd tunteita ja ajatuksia. Tutkijatohtori Elisa
Tiilikainen on vaitostutkimuksessaan ja kirjassaan Jakamattomat hetket
(Gaudeamus 2019) kasitellyt yksindisyyden kokemuksia elaméankulun
ndkokulmasta. Yksindisyys voi kummuta niin ldheisen ihmisen
menetyksesta kuin tydeldmasta syysta tai toisesta irtautumisesta.

Eri ikdisind meitd satuttavat erilaiset asiat. Jokaisen kokemus on hénelle
itselleen ainutkertainen ja tosi.

Hankalat ajat tuovat ihmisistd usein esiin parhaimmat ja pahimmat
puolet. Moni saa muita auttaessaan samalla itsekin lohtua ja tukea.
Vertaistoiminnan mielekkyys ja voima kumpuavat néista tunteista,
mutta sosiaalisia suhteita voi vaalia muillakin keinoin. Nyt jos koskaan
kannattaa antaa puhelinlankojen laulaa eli soittaa ystéville — ldhelle ja
kauas. Videopuhelut lapsiperheiden kanssa tuovat arjen iloa myos
karanteenissa olevien ulottuville.

Olen tyytyvaisend seurannut naapuriavun herdamista henkiin isoja
kaupunkeja myoten. Nyt on otollinen aika madaltaa kynnysta pyytés ja
kysya: voinko auttaa, onko sinulla kaikki hyvin? Ei jatetd ketdan yksin.
Ei edes sitd introverttia. Ja muistetaan vaalia my0s hyvan mielen
ajatuksia. Kylla se paiva vield paistaa risukasaankin!

Hanna Salminen
viestinta- ja kehittamisjohtaja
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Huolehdi keuhkojen kunnosta

keppijumpalla

Keppijumppa on mukavaa liikuntaa ja se
parantaa rintarangan liikkuvuutta ja ryhtia.

Kun rintakeha on joustava, keuhkoilla on

tilaa laajentua sisdanhengitysvaiheessa.
Hengastyttava voimistelu tehostaa
hengityssairaan keuhkotuuletusta ja liman
poistumista hengitysteista. Keppijumppaohjeet
on julkaistu Terveydeksi!-lehdessa 1/2017.

teksti Veera Farin ja Jenni Juntunen kuvat Vesa Tyni/Otavamedia OMA

2. Kyykky

Ota hartioita leveampi haara-asento ja avaa polvet ja jalkaterat hieman
etuviistoon. Aseta keppi hartioille tai rinnan edustalle. Vie takapuolta taakse ja
kyykkaa selkd suorana kuin istuisit matalalle tuolille. Nouse takaisin ylos. Pida
paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Tarkista, ettd polvet eivit kdanny toisiaan
vasten - silloin liike ei rasita polvinivelid. Voit helpottaa litkettd istuutumalla
tuolille ja nousemalla ylos. Jos taas kaipaat lisahaastetta, nouse varpaille ja
nosta keppi suorille kisille aina ylés noustessasi. Pidd pda selkdrangan jatkeena
ja katse alaviistoon. Vie painoa aavistuksen kantapaille, niin pakarasi paédsevat
toihin. Kyykky voimistaa etureisien ja pakaroiden lihaksia, jotka ovat

Niin paiset alkuun

»

»
»
»
»
»

Keppijumppakepiksi sopii esimerkiksi
harjan tai mopin varsi.

Ota kepista kevyt ote, ala purista.
Pida hartiat rentoina.

Hengita rauhallisesti.

Alé pidaté hengitysta.

Tee liike 10-15 kertaa. Molemmille
puolille tehtavia liikkeita tulee
kymmenen per puoli.

1. Ylavartalon kierto

Seiso ryhdikkaasti hartioiden levyisessa haara-asennossa
ja aseta keppi hartioille tai rinnan edustalle. Pida polvet
hieman koukussa ja katse eteenpain. Kierra ylavartaloa ja
lantiota vuorotellen puolelta toiselle. Anna katseen seu-
rata mukana. Jos alkaa huimata, pida katse eteenpain.
Kiertoliike parantaa rintarangan litkkuvuutta ja ryhtia.
Kiertojen harjoittelu kannattaa, silld ikddntyessa ylavar-
talon ja paan kiertdminen vaikeutuu, mika voi aiheuttaa
kaatumisia yllattavissa tilanteissa litkenteessa.

Hartioiden sijaan voit asettaa kepin rinnan edustalle.
Tama ote sopii myds niska- ja hartiaseudun ongelmista

kérsiville.

avainasemassa ikaantyneiden kaatumisten ehkaisyssa.
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3. Melonta

Ota levea ote kepista ja hartioiden levyinen haara asento.
Laita keppi hartioille tai rinnan edustalle. Pida polvet
hieman koukussa, hartiat rentoina, lantio paikallaan
suoraan eteenpadin ja katse ylhaalla. Tee ylavartalolla isoa
melontaliikettd puolelta toiselle, ikdan kuin piirtaisit
kahdeksikkoa ilmaan. Melontaliike kehittaa ylavartalon ja
olkanivelten liitkkuvuutta.

4. Soutu

Ota hartioiden levyinen ote kepista ja
nosta se rinnan eteen alaviistoon. Veda
kyynarpaat taakse kylkien vieresta
puristaen lapaluita yhteen ja hengitd
samalla sisdan. Tyonna keppi
rauhallisesti eteen, pyorista ylaselka ja
hengita ulos. Pida hartiat rentoina
koko litkkeen ajan. Purista lapaluita
yhteen, kun vedat kyynarpaat taakse.
Kun tyonnat kepin hieman alaviistoon,
hartiat on helppo pitéa rentoina.
Soutuliike vahvistaa yldaselan lihaksia
lapojen vilissa ja parantaa rintarangan
liikkuvuutta.

5. Kyljenvenytys

Ota levea ote kepistd. Nosta keppi ylos ja taivu-
ta ylavartaloa hitaasti puolelta toiselle. Kuvitte-
le, ettd olet kahden seinén vilissé ja tee taivu-
tukset suoraan sivulle. Anna kylkien venya. Las-
ke keppi alas ja toista liitke uudelleen. Liike ve-
nyttaa kylkilihaksia ja tehostaa selkarangan
lilkkuvuutta sivuttaissuunnassa.

6. Trapetsitaiteilu

Kayta trapetsina lattiasaumaa tai maalarinteippid. Ota hyva ryhti ja aseta
keppi hartioille tai rinnan edustalle. Ota katseelle kiintopiste edestad noin
padn korkeudelta. Kévele viivaa pitkin niin, ettd etummaisen jalan kantapai
koskettaa takimmaisen jalan varpaita. Kédvele mahdollisimman hitaasti - se
kehittdd parhaiten tasapainoa. Jos kaipaat haastetta, kavele takaperin.
Viivakavely kehittda tasapainoa, joka alkaa heiketa jo keski-idn jalkeen.
Tasapainoharjoitukset ovat tarkeitd kaatumisten ehkaisyssa.
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PYSY AJAN TASALLA
- LATAA

HENGITYSLIITON
JASENMOBIILI- —

SOVELLUS MOPSI

Lataamalla Mopsi-sovelluksen saat
kaikki ajankohtaiset uutiset
koronaviruksesta, liiton
verkkotapahtumista seka muista
ajankohtaisista aiheista suoraan
alypuhelimeesi.

TEKSTI JANNE ELOVIRTA

p

¢» Hengitysliitto

Uutiset

® \ Hengitysliiton jasenmobiilisovellus Mopsista 16ydat myo6s ajan-
kohtaiset tiedot hengitysyhdistyksien tapahtumista. Mopsista voit
soittaa Hengitysliiton palvelupuhelimiin helposti, paivittaa jasen-
tietosi sekd kertoa meille toiveesi, ideasi tai palautteesi.
Mopsin kautta voit katsoa myos Tuija Rantamaan MediYoga-
verkkointensiivikurssin. Loydat kurssin Jasenedut-valilehdelta.

Lue lis&a

Keuhkosairauksia sairastava ja koronavirus
- toimi nain riskiaikoina
Meilta

Mistd Mopsin saa?

Voit ladata Mopsin Android-puhelimiin
(esimerkiksi Huawei-, Samsung- ja uudet
Nokia-merkkiset puhelimet) GooglePlay-
sovelluskaupasta samalla hakusanalla
"Hengitysliitto”. Myods iPhone-puhelimen
AppStoresta Idydat Mopsin samalla
hakusanalla. Vanhoihin Nokia- ja Lumia-
Koronavirus on syyta ottaa vakavasti, puhelimiin voit ladata Mopsin I&hettamalla

toteavat Filhan ja Hengitysliiton " P »
asiantuntijat. Suomessa Terveyden ja tekstiviestin "HL jasen” numeroon 16323.

hyvinvoinnin laitos THL seuraa tilannetta
koko ajan ja ohjeistaa, miten suojautua ja
toimia, jos virukselle altistuu tai siita
sairastuu. @

\ N\
@ Katso tarkemmat ohjeet
S —— = www.hengitysliitto.fi/jasenpalvelu

12.03.2020 11:45:26
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Hengita syvaan ja rauhallisesti

Kuulostavatko jooga, asahi, pilates ja mindfulness eksoottisilta
muotisanoilta? Niissa ei ole kuitenkaan mitaan eksoottista.
Lajien avulla voit sujuvoittaa omaa hengitystasi ja parantaa
hengitysterveyttasi. Ne ovat hyva apu esimerkiksi silloin, kun
haluat palautua rasituksesta ja lisata paivaasi energiaa.

Hengitys on tarked osa joogaa, ja se toimii linkkina kehon ja mielen
valilla. Joogaharjoitukset rauhoittavat mieltd, tasapainottavat hermostoa
ja lisdavat eldamanvoimaa.

Pilates-harjoittelussa hengitetdadn nenan kautta sisaédn ja suun kautta

ulos hitaasti ja hallitusti. Sisdanhengitys suunnataan keuhkojen alaosiin,
jolloin keuhkotuuletus paranee. Pilateksen avulla vahvistat keskivartaloa
ja parannat ryhtid. Kun ryhti on parempi, hengityskin kulkee helpommin.

Asahissa litkkeet suoritetaan rauhallisen hengityksen tahdissa. Asahissa
harjoitellaan tuntemaan ja hahmottamaan kehon asento eri liikkeissa.
Hengitystilavuus lisaantyy pallealihashengitysta harjoittelemalla.

Mindfulness tarkoittaa tietoista hyviaksyvaa lasndoloa. Sen avulla opit
tiedostamaan omia ajatuksiasi ja omaa hengitystasi. Mindfulness tukee
stressista palautumista.

Katso lajien ohjattuja harjoitteita Hengitysliiton YouTube-kanavalla > valitse Q H o I..
soittolista Ohjattuja harjoitteita ja liikuntaa ikGdn ja kuntoon katsomatta. " engltys "tto

LIITYN HENGITYSYHDISTYKSEN JASENEKSI L:r::(_'_s?e" voit
) aa myos
Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa. ozoi“ees‘;a

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

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

[ JMinulle saa lahettaé tekstiviesteja ja sdhkdposteja tapahtumista [ ]Olen alle 15-vuotiaan huoltaja [ ] Olen alle 15-vuotias
ja tilaisuuksista

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

CTE [IKyllda | Nimi o>

Jasenmaksusi maardytyy paikallisen hengitysyhdistyksen mukaan. Toimitamme hakemuksen kotikuntasi yhdistykseen.

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

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

- ALLE- HUOLTAJAN
PAIVAYS > KRJOITUS ALLEKIRJOITUS, JOS >
OLET ALLE 15-VUOTIAS
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¢» Hengitysliitto
HENGITYSYHDISTYKSEN JASENENA SAAT MONIA ETUJA:

» Jasenlehti Hengitys ilmestyy nelja kertaa vuodessa.

» Voit ladata mobiilijasenkortin sovelluskaupasta. Sen avulla voit seurata
hengitysyhdistyksesi ja Hengitysliiton uutisia, tapahtumia ja tilaisuuksia,
vertaistoimintaa sekd muuttaa henkildkohtaisia tietojasi.

» Hengitysyhdistyksesi jarjestaa esim. vertais- ja liikuntaryhmia, tapahtumia,
luentotilaisuuksia ja muuta virkistystoimintaa.

» Tule mukaan toimimaan vapaaehtoisena vertaisohjaajana, likunnanohjaajana,
kokemustoimijana tai yhdistyksen luottamushenkildna. Hengitysliitto kouluttaa
vapaaehtoisia.

» Hengitysyhdistyksesi ja Hengitysliiton jasenedut voit tarkistaa niiden verkkosivulta.
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@ Tayta lomake ja postita se meille. Hengitysliitto maksaa postimaksun puolestasi.

Hengitysliitto
maksaa
postimaksun

¢ Hengitysliitto

Hengitysliitto ry
5005132
00003 Vastauslahetys

i
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Oletko kiinnostunut hengitysterveydest'a'?

Liity paikallisen

hengitysyhdistyksen
Onko sinulla astma? Harvinainen hengityssairaus?
Vaivaako uniapnea? Oireiletko sisailmasta?

Sairastatko keuhkoahtaumatautia?
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http://www.hengitysliitto.fi

