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Merkkivuoden kevitkerays
on kaynnissa, osallistu sinakin!

ha useampi suomalainen on huomannut, etta

hengitysterveys ei ole itsestaanselvyys. Tyota

hengitysterveyden ja hengityssairaan hyvan elaman
puolesta tarvitaan edelleen.

Tuberkuloosipotilaiden Liittona toimintansa aloittanut
jarjesto on 80 vuoden aikana kehittynyt nykyaikaiseksi
hengityssairaiden ja hengitysterveyden puolestapuhujaksi.
Liiton asiantuntijoiden ohjaus- ja neuvontatyolle seka
monipuoliselle vaikuttamistyolle on kova kysynta.

Julkisen rahoituksen pienentyessa tarvitsemme yha
enemman yksityisten lahjoittajien tukea. Osalla kerays-
varoista hankitaan myos hengityksen apuvalineita,
joilla helpotetaan eri ikdisten hengityssairaiden arkea ja
omahoitoa kotona. Apuvilineet jaetaan tarvitseville
padosin yliopisto- ja keskussairaaloiden kautta. Tukesi
tulee todelliseen tarpeeseen. Pienikin lahjoitus on tarkea
ja mahdollistaa Hengitysliiton laajan avun ja tuen
tarjonnan.

Kiitos, ettd olet mukana auttamassa.

Hyvalla hengelld eteenpain!

Kuvat: Petri Juola

VALITSE ITSELLESI LUONTEVIN TAPA OLLA MUKANA:

www.hengitysliitto.fi/lahjoita Mobile Pay:56229 Suora tilisiirto
Verkkosivuillamme voit valita Syo6ta haluamasi lahjoitussumma Tue toimintaamme lahjoittamalla
haluamasi summan ja suorittaa MobilePayssa ja laheta se suoraan keraystilille
lahjoituksen turvatulla Hengitysliiton lyhytnumeroon Fl22 5780 2420 0023 89,
pankkiyhteydella. 56229. viite 65100.

Hengitysliiton kerayslupa: Poliisihallitus 16.12.2020 nro RA/2020/1623.
N Kerayslupa on toistaiseksi voimassa oleva alkaen 1.1.2021.
— Lisatietoja Hengitysliiton kerdystoiminnasta: https://www.hengitysliitto.fi/lahjoita/

Hyvaa paasiaista!
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Otetaan kaikki
irtl talvesta

Talvi ldahenee loppuaan. Kokosimme joukon aktiviteetteja,
joilla saat kaiken irti talven viimeisista hetkista.

Kaipaatko konserttiin?
Monet artistit
jarjestavat konsertteja

nyt myés eténd. Katso _Tee hiitolenkin Hysdynna talviset
mieleisesi etakeikka. jalkeen .Ilhaskuntoa I&hiliikunta-
harjoittava mahdollisuudet
suksijumppa. Lue kuten hiihtoladut.
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Pida leffailta ystavien pulkkaméakeen
tai perheen kanssa.
Elokuvista voi nauttia ‘

ja keskustella myo6s
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tai kaulahuivi jo
seuraavaa
talvea varten.

Jumppaa kotoa kasin.
Osallistu Hengitysliiton
keskiviikkoisiin Virkeytta
viidelta -jumppiin:
www.hengitysliitto.fi/
vertaistuki-tapahtumat/
tapahtumakalenteri/

Ovatko lumet jo
sulaneet? Varastoi
sukset ja muut {

kausivarusteet
odottamaan >

seuraavaa talvea.
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Makutuomarit tyén
touhussa. Kuvassa Katja
Vahdkangas, Hannu
Koivula, Hannele Pitkdanen
ja Markku Hyttinen.

Vau, mita herkkuja! Nyt voit leipoa

niita myaos itse

Uusi kolumnisti!

tervetuloa Maarit Tastula
Hengitysliitto 80 vuotta, osa 1:
Tapahtumat vuosien varrelta /
Ensimmaiset kaksi vuosikymmenta
Lisaa D-vitamiinia, Kkiitos!
Hameessa hengitysyhdistys haki ja
paasi vaikuttajan rooliin

Yksin, itsekseen vai yksindinen?

Yksi elama

Tehtya ja tulevaa
Kokemustoimintaa verkon valityksella

Ristikko
Pa svenska

Kuva: Ammatillinen erityisoppilaitos Ammattiopisto Luovi

Vaikuttavaa toimintaa
Hameenlinnan seudulla.
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Kevit

Toiminta kantaa
— 80 vuotta hyvai henkea

uutoksen tuulet puhaltavat hyvinvointiyhteis-

kunnassamme. Kulkutaudit eivét kunnioita maiden

rajoja. Sairauksiin sairastutaan ja rokotuksia odote-
taan. Moni perusasia on sailynyt halki vuosikymmenten,
vaikka olemmekin menneet lddketieteen ja sosiaalipolitiikan
kehityksessa huimasti eteenpdin.

Ihminen tarvitse ihmista — hyvaksyvaa katsetta, sanaa
ja kosketusta. Perinteisten tapaamisten tarve on suuri, kun
paluu uuteen arkeen koronapandemian jalkeen koittaa.
Siihen asti vaalimme vertaisuutta verkkokohtaamisin.

Jarjestokentdn ja vaalikevaan kuohut asettuvat ajan kans-
sa. Hengitysliiton toiminta kantaa. Hengitysterveyden ja hen-
gityssairaiden hyvan elaman edistamiseen tarvitaan edelleen
valtakunnallista liittoa ja aktiivisesti toimivia paikallisia hen-
gitysyhdistyksia. Vaalitaan jasenten luottamusta yhdessa.

Liitto tayttda 80 vuotta 25.5., jolloin jarjestamme kaikille
avoimen verkkotapahtuman, seuraa siitd uutisointia uudistu-
neilla verkkosivuillamme. Kannustamme yhdistyksid ja jase-
nid kohottamaan juhlavuoden tunnelmaa leivoksin (ks. s. 28)
ja ilmastoteoin.

Juhlavuoden kunniaksi liitto jakaa loppukevaasta yhdis-
tysten kautta 60 000 mannyntainta istutettavaksi ympari
Suomen. Siitd teosta padsevit toivottavasti nauttimaan
meidan lisdksi myo6s tulevat sukupolvet. Lukijoiden iloksi
julkaisemme tdna vuonna lehdessé parhaita tunnelmapaloja
menneiltd vuosikymmenilta.

Antoisia hetkid toivottaen

Hanna Salminen
viestintd- ja kehittdmisjohtaja

Pieni anekdootti kuvasta:
Kuva on otettu Rolleiflex-

vahan ennen kuin liittomme
perustettiin. Valoitusaika oli
yli minuutin. Taustalla
Helsingin katukuva uudistuu.
Muistetaan arjen ja juhlan
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kameralla, jollaiset yleistyivat

paikat, nautitaan molemmista!
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Laaketietokeskuksen uusi palvelu

kertoo laakkeiden

saatavuushairiotiedot

aakkeiden saatavuusongelmat tyol-

listavat ladkareitd vastaanotoilla

paivittain. Tahén asti 1adkareilla
ei ole ollut kaytossaan tarkkaa tietoa eri
ladkevalmisteiden saatavuudesta. Ladke-
tietokeskuksen uusi Pharmaca Fennica®
-verkkopalvelu ja -mobiilisovellus pyrkivat
ratkaisemaan ongelman tarjoamalla ajan-
kohtaiset l1adkkeiden saatavuushairictiedot
kaikille laake- ja terveydenhuollon toimi-
joille. Palvelu auttaa lddkareitd hoidon
suunnittelussa tarjoamalla tietoa tietyn
ladkkeen saatavuudesta ja siitd, onko saa-
tavilla vaihtokelpoisia tai muita samaa
vaikuttavaa ainetta siséltévia valmisteita.

Enemman aikaa potilaiden hoitoon

Palvelu mahdollistaa saatavuushdiritieto-
jen tuomisen muun muassa apteekki- ja
potilastietojarjestelmiin. Nain tieto on
kaikkien potilaan hoitoon osallistuvien
tahojen kaytossd. Tama sddstda tiedon-
hakuun kaytettya aikaa ja jattdd enemman
aikaa potilaiden hoitoon. Saatavuushairio-
tiedot perustuvat Fimean julkaisemiin

saatavuushairicilmoituksiin.

Saatavuushairiotiedot ovat
tarjolla my0s kansalaisille
ilman kirjautumista osoitteessa
www.saatavuushairio.fi.

Kystisen fibroosin uudet |

adkkeet korvattavuuden piiriin

LAAKKEIDEN HINTALAUTAKUNTA
hyvaksyi torstaina 4.2.2021
korvattavuushakemukset neljalle
uudelle ladkkeelle kystisen fibroosin
hoitoon. Paatdoksen myota ladkkeet
ovat rajoitetusti peruskorvattavia
Suomessa. Paatds on kystista fibroosia
sairastaville merkittava, silla uuden
ladkehoidon on arvioitu pidentavan
heidan elinikdansa jopa 20 vuodella.

- Valmisteiden hyvaksyminen
korvattavuuden piiriin on merkkipaalu
kystisen fibroosin hoidossa Suomessa.

6 HENGITYS 1/2021

Paatds muuttaa ratkaisevasti monen
sairastavan tulevaisuudenndkymat ja
merkitsee heille terveempaa ja
pidempaa elamaa, Suomen CF-
yhdistyksen puheenjohtaja Leena
Virtanen toteaa.

Ladkehoidon avulla kystista
fibroosia sairastavien terveydentila,
kunto, tyokyky ja elaméanlaatu ovat
kohonneet merkittavasti. Kystista
fibroosia sairastavien elinian odote on
tahan asti ollut huomattavasti muuta
vaestda lyhyempi, noin 40 vuotta.

Ladkehoidon on arvioitu pidentavan
elinikaa yli 20 vuodella.

Kystinen fibroosi on vakava,
etenevd, synnynndinen ja
parantumaton monielinsairaus, jota
sairastaa Suomessa noin sata henkilda.
Elimistoon kertyvan sitkean liman
vuoksi erityisesti keuhkojen toiminta
heikentyy asteittain. Suomessa on
tdha&n mennessa tehty keuhkonsiirtoja
18:lle kystista fibroosia sairastavalle.
Tallakin hetkella kystista fibroosia
sairastavia on keuhkojen siirtolistalla.

Kuva: Shutterstock
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THL on tarkentanut

laaketieteellisia riskiryhmia

koronarokotuksia varten

erveyden ja hyvinvoinnin
laitos (THL) on laatinut
priorisointilistan, jonka pe-
rusteella maaraytyy, missa jarjes-
tyksessa koronavirusrokotteita
tarjotaan eri taustasairauksia sai-
rastaville alle 70-vuotiaille. Vaikeaa
kroonista keuhkosairautta sairasta-
vat rokotetaan ryhmaéssa 1.
Taustasairaudet on jaettu THL:n
listalla kahteen ryhmé&an sen mu-
kaan, missa méaéarin sairaus altistaa
vakavalle koronavirustaudille.
Ensimmaiseen ryhmaan kuuluvat
vakavalle koronavirustaudille erit-
tdin voimakkaasti altistavat sairau-
det ja toiseen vakavalle koronavi-
rustaudille altistavat sairaudet.
Molempiin ryhmiin kuuluu erinéi-
sid keuhkosairauksia.
Koronarokotetta tarjotaan ensin
ryhmalle 1 ja sen jdlkeen ryhmalle
2. Ryhmien sisélla kaikkia tausta-
sairauksia sairastavia rokotetaan
samanaikaisesti.
Ryhmassa 1 mainittu vaikea
krooninen keuhkosairaus pitda

sisalladn muun muassa pitka-
aikaisen keuhkoahtaumataudin,
keuhkolaajentuman, keuhkoput-
kien laajentuman, pitkdaikaisen
keuhkoputkitulehduksen ja kysti-
sen fibroosin.

Lisdksi ryhmé&an 1 kuuluvat
henkilot, joilla on selvasti heikenty-
nyt keuhkokapasiteetti (esimerkiksi
toinen keuhko puuttuu) ja astmaa
sairastavat, jotka ovat kayttdneet
viimeisen vuoden aikana kortikos-
teroidiladkitysta suun kautta tablet-
tina. Astmaan suun kautta tabletti-
na otettavaa kortisonilaakitysta voi
pitdd merkkind taudin huonosta
hoitotasapainosta. Muut astmaa
sairastavat rokotetaan ryhmaéssa 2.

Vaikeaa uniapneaa sairastavat
rokotetaan ryhmaéssa 2. Vaikeaa
uniapneaa sairastaviksi lasketaan
ne henkilot, joilla on uniapneaan
unenaikainen ylipainehengitys-
hoito (CPAP).

Lue ajankohtaiset tiedot koro-
nasta ja riskiryhmien koronaroko-
tusten jarjestyksestd THL:n sivuilta.

-

Tyoterveysladkarit
toivovat sisdilma-
asioissa tiiviimpaa
yhteistyota

TYOTERVEYSLAITOKSEN UUDESSA
SELVITYKSESSA tydterveyslagkarit
toivoivat tiiviimpaa yhteistyota ja
viestinnan parantamista tyopaikan
sisdilma-asioita hoitavien kanssa.

Kyselyyn vastasi 41 tyoterveys-
laakaria. Selvityksen tekijoiden
mukaan yhteistyota tarvitaan lisaa
my®&s tyoterveyshuollon, perus- ja
erikoissairaanhoidon seka kuntou-
tustoimijoiden valilla. Tybterveys-
huollon tehtavana tyokyvyn
tukemisessa nahdaan hoidon ja
kuntoutuksen koordinointi.

Selvityksen perusteella tyo-
terveyshuollossa kaivataan erityi-
sesti tietoa tyopaikan olosuhteista,
eri toimijoiden roolien selkiyttamis-
ta, strukturoituja apuvalineita oirei-
levan henkildn tilanteen ja kuormi-
tustekijdiden kartoittamiseen seka
terveydellisten merkitysten arviointiin.
Selvityksen johtopaatdksissa ehdo-
tetaan seuraavia kehittdmistoimen-
piteita:

> Sisdilmasta oireilevien tutkimises-
sa, hoidossa ja tydkyvyn tuessa
on tiivistettdva monialaista yhteis-
tyota.

> Monitekijaisyys sisdilma-oireilun
syyna ja yllapitavana tekijana
on otettava huomioon nykyista
jarjestelmallisemmin.

> Enemman huomiota tydterveys-
huollon tietoon ja taitoon vuoro-
vaikutustilanteissa.

> Lisaa tutkittuun tietoon pohjautu-
via, vaikuttavia ja varhaisia hoidon
ja tyokyvyn tukitoimia.

> Selvat perustelut yksilollisille ja
tiloihin kohdistuville suosituksille,
toimille ja toimenpiteille.

> Sisadilma-oireiluun liittyvia asioita
erikoisladkarikoulutukseen.

HENGITYS 1/2021 7



Puolueeton tieto, vertaistuki
ja luennot plussaa

Hengitysyhdistyksiin kuuluu yhteensa noin 23 000 jasenta ympari
Suomea. Soittokierroksella viidelle heista tuli selvaksi, etta jasenet
arvostavat liiton jakamaa tutkittua tietoa. Omasta yhdistyksesta
kiitosta sai erityisesti vertaistuki.

teksti Tuula Ketola kuvat Niklas llvoranta, Olli YI6nen, Heta Jukola, Hanna Salminen ja Kukka-Maria Ahokas

Tuore jasen Tampereelta
lona Karlsson on varsin tuore
hengitysyhdistyksen jasen. Han
liittyi viime vuoden loppupuolella
Tampereen Hengitysyhdistykseen.

- Liityin siihen, koska ldheiselldni on
hengityssairaus, han kertoo.

80-vuotias Hengitysliitto on Karlssonis-
ta luotettava ja valtakunnallisesti tarkea
tiedonlahde.

— Liitto tekee ihailtavaa, puolueetonta
tyotd, tamperelainen kiittelee liiton asian-
tuntijoita.

Tama jasen arvostaa sitd, etta liitto
jakaa oikeaa ja luotettavaa tietoa sekd
terveydestd ettd hyvinvoinnista.

—Varsinkin nyt korona-aikaan tdma on
erityisen tarkeda meille kaikille, ei pelkéas-
tadn hengityssairaille.

Oman yhdistyksensa toiminnassa hén
ei ole ollut mukana.

- Sain yhdistykseltd Hengitys-lehden ja
sen olen kylla lukenut, sanoo Karlsson.

Liiton jdsenetuna jadsenille tulevaa
lehted hén arvostaa kovasti.

-Tykkaan lehdesta tosi paljon, koska se
on yhdistelma asiantuntija-artikkeleita ja
ihmislaheisia juttuja.

Katupdlykausi on itselleni aina keviisin
ajankohtainen asia. Haen siita tietoa, koska

8 HENGITYS 1/2021

katupoly aiheuttaa minulle kovasti
harmia.

Tdma 36-vuotias markkinoinnin ja vies-
tinndn ammattilainen seuraa liittoa myos
sosiaalisen median kanavista Facebookissa,
mutta ei erityisen aktiivisesti.

- Verkkosivusto on minulle liiton eri
tiedotuskanavista se tarkein kanava, koska
sieltd voin lukea tuoreita uutisia. Lehti
on asiatiedon saamisen lisdksi mukavaa
ajanvietettd, kun nykyisin kotiin tulee niin
viahan lehtii.

Mukana jo pienesta pitden

Niklas Ilvorannalla todettiin krooninen
bronkiitti jo lapsena. Ja aikuisena viela
CVID eli tavallinen vaihteleva immuu-
nipuutos. Taman

vaasalaisen aiti on ollut perheen ensim-
mainen Hengitysliiton jdsen, ja poika sitd
kautta myos.

- Aikuisena liityin sitten itse Vaasan
Seudun Hengitysyhdistykseen, koska halu-
sin saada tietoa hengityssairauksista ja
samaistua muihin ihmisiin, han kertoo
yhdistykseen liittymisensa syista.

- Olen ollut yhdistyksen passiivinen
jasen noin 15 vuotta, aina valilla poiskin
yhdistyksesta. Ehka tdma johtuu siit§,
ettd olen ruotsinkielinen. Olisin halunnut




Vertaistuki
ehkiisee
monia
ongelmia.

Vertais- ja liikuntaryhmissa saa
parhaimmillaan elinikaisia ystavia.
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keskustella jonkun kanssa, jolla
sama sairaus ja joka on elanyt
kauemmin ja saada mentorointia
tai vertaistukea. En tieda onko tal-
laista.

Kuullessaan liiton tdyttdvan
tdna vuonna 80 vuotta vaasalai-
nen yllattyy.

- En tiennytkaan liiton ikaa! On
hyvd, ettd on olemassa tillainen
tuki, mihin voi ottaa yhteyttd, jos
on tarvetta tai kiinnostusta, han
pohtii.

Tama 42-vuotias projektivetaja
kehuu Hengitysliiton jasen-
sovellusta.

- Olen sen kautta saanut tietoa
Vaasan yhdistyksen toiminnasta.
Sovellus on ollut tosi kiteva mi-
nulle. Liitto on my&s ldhettanyt
tekstiviestejd, sanoo mies tyyty-
vaisena.

Hengitysliiton toiminnalle
Ilvoranta olettaa olevan tarvetta
jatkossakin.

- Jos henkilo tai perheenjisen
on sairastunut, liitosta saa tietoa
ja apua. Liitolla on iso rooli tiedot-
tamisessa.

My®s liiton puuttumisen
parveketupakointiin han nikee
hyvana asiana.

Niklas llvoranta liittyi
paikallisyhdistykseen
hengityssairauksia
koskevan tiedon ja
vertaisten peréassa.

10 HENGITYS 1/2021

Niklas Ilvoranta selaa lehden
saannollisesti, mutta liiton jadse-
nappi toimii hénelle parhaiten.

—Varsinkin push-viesteista
tykkaan. Ihmiset unohtavat asioita,
on hyva saada tietoja ja vinkkeja
saannollisesti koko ajan. Videoita
voisi tulla niiden kautta joskus?

Parasta on vertaistuki

Mika Hamalainen liittyi Tampe-
reen Hengitysyhdistykseen "noin
vuonna 2013”. Syyna liittymiseen
oli oma sairaus. Lahihoitaja oli
silloin saanut tietdd sairastavansa
harvinaista Alfal-antitrypsiinin
puutos -sairautta.

- Sairaus on perinnoéllinen
aiheenvaihduntasairaus, ja sitd
on 5-6 eri alalajia. Se aiheuttaa
keuhkoahtaumaa ja "myos maksa
on liipaisimella”, 49-vuotias
Hamalainen kertoo.

Mies kertoo tarkkandkéisen 14a-
kdrin maardnneen hénet aikoinaan
verikokeeseen, kun astmakokeet
eivat tuottaneet tulosta, ja vointi oli
kuitenkin huono. Tulos oli sitten har-
vinainen hengityssairausdiagnoosi.

80-vuotias Hengitysliitto toimii
miehen mielesta vakaalla pohjalla,
ja yhdistystoimintaan on saatu toi-
miva runko - tosin toimintatavat
ovat muuttuneet vuosien kuluessa.

Mika Hamaladinen kay yhdistyk-
sensa vertaistapaamisissa ja lukee
Hengitys-lehted.

- Olen saanut kovasti tukea
tapaamisista, hén kiittelee.

Ennen sairastumistaan mies
mietti, ettd onko Hengitysliiton
kaltaiselle jarjestclle yleensa edes
mitdin tarvetta.

- En&ai sitd ei tarvitse miettid!
Jotkut ovat sairastaneet pitkdankin,
ja heiltd saa tukea. Yhdistys myos
seuraa hengityssairaiden asioita
aktiivisesti ja tiedottaa niista. Ilman
yhdistystd olisi hankalampaa ottaa
yksin selvad asioista, jotka liittyvat
sairauteeni, mies pohtii.

Mika Hamaldisestd on hienoa,
ettd korona-aikaan tapaamiset on
hoidettu virtuaalisesti, vaikka hin
ei itse olekaan ehtinyt néihin
virtuaalikokouksiin osallistua.

Liiton viestintaan Mika Hamalai-
nen on tyytyvainen.

—Tulee tekstiviesteja, sahko-
postia ja Hengitys-lehti. Luen leh-
den kannesta kanteen! En tarvitse
muuta.

Kangasalalla asuva Mika
hamaldinen toteaa viela lopuksi:

- Meilld on yhdistyksessa
asiat hallussa ja hyvat vetdjat.
Tampereella kaikki hyvin!

Ladkariluennot kiinnostavat

Olli Ylonen liittyi Mikkelin Seudun
Hengitysyhdistykseen noin vuonna
2015. Hanelld oli silloin todettu
keuhkosarkoidoosi.

— Minulla oli ollut hengen-
ahdistusta ja yskaa puolisen vuotta.
Sairaus l0ytyi tutkimusten jalkeen.
En tiennyt mitdan sairastamastani
harvinaisesta keuhkosairaudesta
etukateen, han kertoo.

Kunnon vanhuksen ikddn
yltanyt Hengitysliitto tekee timéan
mikkelildisen miehen mielesta arvo-
kasta tyota.

- Liitto on ollut toiminnassa jo
noinkin pitkdén, se tekee hyvai ja
tarkedd tyota. Lisdksi se jasentyy

Ryhdyn aktiivijiseneksi
20 vuoden kuluttual



Meilli on
vhdistyksessa
asiat hallussa ja
hyvat vetajat.

hyvin sopivaksi kokonaisuudeksi
yhdistysten kautta.

Mies jatkaa:

— Meille jasenille tulee hyvin
tietoa harvinaisista keuhko-
sairauksista. Hengitys-lehden
yleensa selailen lapi. Vertaistapaa-
misissa on ollut luennoimassa
liiton harvinaisten keuhko-
sairauksien asiantuntija Marika
Kiikala-Siuko Harvinaiset -verkos-
tosta.

Tama 42-vuotias ldhihoitaja on
osallistunut harvinaisten keuhko-
sairauksien vertaistapaamiseen
kaksi kertaa.

— Ne ovat olleet hyodyllisia ja ki-
voja tapaamisia. Ihmiset puhuivat
siella realistisesti sairauksistaan.

Lisaksi virkistyskaynnit esimer-
kiksi teatteriin ja ruokaravintoloi-
hin saavat héneltd peukutusta.

- Se on jarkevaa toimintaa ja vir-
kistavat, vaikkei sielld puhuttaisi-
kaan sairauksista.

Ylosen mielestd jarjeston mata-
lan kynnyksen palvelu ja vertaistu-
ki toimivat paljon paremmin kuin
viranomaisten toiminta.

- Eivatka viranomaiset pysty
organisoimaan vertaistukea. Siind
tulee ongelmaksi muun muassa
tietosuojakysymykset. Vertaistuki
ehkaisee monia ongelmia, ja siksi

Olli Yiéselle on tullut
tutuksi seka harvinaisten
vertaistapaamiset etta
liiton valtakunnalliset
luennot.

julkisista varoista pitdisi tukea
enemman yhdistyksia, hin sanoo.

Lopuksi Ylonen kiittaa liittoa
sen jarjestdmistd avoimista
verkkoluennoista.

— Niitd saisi olla useamminkin.
Laakarit uskaltavat sanoa luen-
noilla asioista suoraan - vastaan-
otolla he ovat varovaisempia.

Ryhdyn aktiivijaseneksi

20 vuoden kuluttua!”

Heta Jukola sairastui astmaan, ja
sai ammattitautidiagnoosin vuon-
na 2012. Mantyharjun Seudun
Hengitysyhdistykseen han liittyi
vuonna 2014 kahden hyvin tunte-
mansa henkilon kehotuksesta.

- Molemmat toimivat silloin
aktiivisesti yhdistyksessé; toinen
oli hallituksessa ja toinen rahas-
tonhoitaja, kertoo Heta Jukola.

80-vuotias Hengitysliitto he-

rattdd Heta Jukolassa luottamusta.

- Hyva ettd toimintaa on ollut
kauan. Pitkaikadinen liitto on us-
kottava ja pystyy jakamaan tutkit-
tua tietoa.

Omalle yhdistykselleen tama
metsatalousinsinoori toivoo jat-
kuvuutta.

-Yhdistykseen pitda valita so-
veliaita ihmisia. Ei rahjaajia eika
oman arvonsa tuntevia, jotka

"Hengitysliitto ja -yhdistys
ovat minulle tarkeita tutkitun
tiedon ldhteita”, sanoo
Maéntyharjun Seudun
Hengitysyhdistyksen jasen
Heta Jukola.

karkottavat muut jasenet pois.
Onneksi meidan hengitysyhdis-
tyksemme on aina ollut rauhalli-
nen ja vakaa yksikko!

- Nyt en ehdi mukaan toimin-
taan, mutta tulevaisuudessa
kylla — noin 20 vuoden kuluttua,
tama monessa mukana oleva
44-vuotias méantyharjulainen
suunnittelee.

Hanta innostaa olemaan
hengitysyhdistyksen jasen se, etta
astmadiagnoosin jdlkeen hédn on
saanut liitosta puolueetonta ja
tutkittua tietoa.

- Hengitysyhdistys on kateva
ja edullinen tietokanava! Toivon,
ettd liitto tukee hyvin yhdistys-
aktiiveja, jotta vapaaehtoisten
joukko sailyy.

Heta Jukola lukee Hengitys-
lehted - ja saksii hyvét artikkelit
mappiin.

- Lehti riittdd minulle liiton
eri tiedotuskanavista hyvin. Oli-
sinkohan kéynyt liiton nettisivuil-
la pari kertaa kaikkien vuosien
aikana, hén toteaa.

Valtiolta hén toivoo lisaa ta-
loudellista tukea Hengitysliitolle.

—Toiminta on térkedd, ja
hengityssairaita tulee lisad koko
ajan, esimerkiksi sisdilmasta
sairastuneita.

HENGITYS 1/2021
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Uuden strategian aika

kuva Katri Lehtola / Keksi Agency

uosi vaihtui, ja poikkeuksel-
linen vuosikymmenen avaus
— vuosi 2020 - jai taakse.
Sen sijaan korona ei vield vaisty-
nyt, vaan vaatii edelleen meilta
erilaisia suojaavia toimenpiteita.
Arki on erilaista kuin reilu vuosi
sitten.

Vuosi 2021 on joka tapauksessa
Hengitysliiton merkkivuosi,

25.5. liitto tayttaa kunniakkaat
80 vuotta!

Uutta on my6s Hengitysliiton
jarjestotoiminnan strategia. Talla
alkaneella strategiakaudella
2021-2025 sopeutamme toimin-
taamme muuttuneeseen maail-
maan ja toimintaympdaristéon,

mutta myos tartumme kehityksen
tuomiin mahdollisuuksiin.

Veikkausvarat viahenevait

Veikkauksen peliautomaatit ovat
vaatineet tammikuun 12. paivan
jalkeen pakollisen tunnistautumi-
sen. Tuo tunnistautuminen laaje-
nee vaiheittain koskemaan kaikkia
Veikkauksen peleja paperiarpoja
myoten. Tata teknistd vaadetta no-
peutti koronapandemia.
Koronarajoitukset sulkivat peli-
koneet useiksi kuukausiksi. Lisdksi
edellda mainitut seikat harvensivat
pelikoneiden maaraa reilusti. Vai-
kutukset nakyvat Sosiaali- ja ter-
veysministerio STM:n myontdmien

jarjesto-, hanke- ja projektiavus-
tuksissa kymmenia prosentteja.

Toiminnan digiloikka

Digiloikka tuli tehtya kertarysayk-
sella niin ikdan koronan tiimoilta.
Tilaisuudet ja seminaarit siirtyi-
vat verkkoon, palaverit Teamsiin,
Zoomiin ja vastaaviin valineisiin.
Kohtaamiset karsiutuivat liki ole-
mattomiin. Hengitysliiton eri toi-
mintayksikot selvisivit tuosta loi-
kasta hyvin. My0s liittovaltuusto
ja liittohallitus kokoustivat uusil-
la valineilla mallikkaasti.
Digiloikan hyodyntamista tu-
lee jatkaa siten, ettd asiantunti-
juutta ja vertaisuutta tarjotaan

VISIOMME:

Suomessa on hyva hengittaa

Perustehtdvdmme: edistdd hengitysterveyttd ja hengityssairaan hyvdd eldmdd

STRATEGISET TAVOITTEEMME 2021-2025:

Tuomme
hengityssairaan
aanta kuuluviin siella,

missa hengitys-
terveyteen liittyvista
asioista paatetaan.

Tarjoamme
monipuolisia osallistumis-
mahdollisuuksia
ja kohtaamisen paikkoja.
Hengityssairaat ja
hengitysterveydestaan
kiinnostuneet kokevat
itsensd ja toimintamme
itselleen merkityksellisena.

Hengitysterveys
on asia, minka
vuoksi suomalaiset
haluavat tehd&
arjen tekoja.

VIESTINTA VAIKUTTAMINEN

VERTAISTOIMINTA




e Hengitysliitto

paikasta ja ajasta riippumatta tek-
nisin valinein, jolloin litkkumisen

hankaluudetkaan eivit olisi estee-
nd. Tdhan jarjestetddn sekd opas-

tusta ettd valineitd ainakin yhdis-

tystasolle.

Haasteena sote-uudistus

Sote-uudistus vaikuttaisi talla ker-
taa etenevan pidemmalle kuin
aikaisemmat yritykset. Muodostetta-
vat hyvinvointialueet eli maakun-
nat ottaisivat kunnilta soten hoi-
taakseen — my0s vastaavat rahat.
Kunnille jaisi kuitenkin ratkai-
seva rooli asukkaidensa hyvin-
voinnin ja terveyden edistdmisen
saralla. Siind paikallinen toiminta

Hengitysliitto noudattaa kaikessa toiminnassaan

hyvaa hallintotapaa. Raportoimme mm. STEAIlle

toiminnastamme ja sen tuloksista tarkasti. Liiton
puitteet ovat kunnossa!

ja kontaktit ndyttelevit arvokasta
osaa.

Yhdistystoiminnan tulevaisuus

Kansalaisten osallistuminen yh-
distystoimintaan on ollut muutok-
sen kourissa jo tovin, ja perintei-
sen yhdistystoiminnan osalta
suuntaus vaikuttaisi jatkuvan.
Tama nakyy valitettavasti myos
hengitysyhdistystemme seka
niiden jasenten méaarassa.
Ihmisten tarpeet tuntea itsensa
tarpeelliseksi ja tekemisensd mer-
kitykselliseksi seka tunne kuulua
yhteisoon eivat ole kadonneet. Yh-
distysten tarjoamalla tekemiselld
on siis edelleen kysyntaa.
Tulevina vuosina on syyta pai-
kallisella tasolla tarkastella yhdis-
tysrakennetta, jolloin laajemmilla,
jopa maakunnallisilla hengitys-
yhdistyksilla voitaisiin vastata
paremmin edelld mainittuihin
muutoksiin maakuntatason

vaikuttamisella, henkiloston palk-
kaamisella ja paikallisilla silmuilla
vertais- ja harrasteryhmina.

S&a- ja ilmastoriskien vaikutus
hengitysterveyteen

Ilmaston lampenemisen aiheutta-
mat muutokset vaikuttavat useilla
tavoilla elinymparistoomme ja ter-
veyteemme. S3a- ja ilmastoriskei-
hin on mahdollista vaikuttaa yksin
ja yhdessd, jolloin teoilla on jo
suurempi vaikutus.

Hengitysliiton ”Sitd on nyt
ilmassa” -ohjelma nostaa esille
useita mahdollisuuksia toimia
ympaéristomme hyvaksi. Tekojen
aika on nyt!

Yhteistyossa eteenpadin

Yhteistyo on voimaa muutoinkin.
Siihen on hyva tarttua ennakko-
luulottomasti niin paikallisesti
kuin valtakunnallisesti, sisdisesti
kuin muidenkin jirjestojen kans-
sa. Kyse on viime kddessa ihmis-
ten laaja-alaisesta hyvinvoinnista.

Liitto ja yhdistykset nakyvat
ajan hengen mukaisesti uudiste-
tuin oppain ja verkkosivuin. Tyota
hengityssairaiden eldmén laadun
puolesta ja hengitysterveyden
edistdmiseksi jatketaan.

Lopuksi haluan toivottaa vield
kaikille jasenillemme ja Hengitys-
lehden lukijoille hyvaa Hengitys-
liiton 80-vuotis juhlavuotta!

Markku Hyttinen
toiminnanjohtaja



uskalla!

Kannustamme jokaista huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan kaikin keinoin koronan aikaan.
Jos oma hengityssairautesi ei ole tasapainossa, hakeudu terveydenhoidon pariin, kuten olisit

aiemminkin tehnyt. teksti Hanna Salminen kuva Shutterstock

orona-pandemian pitkitty-

minen ottaa monella koville,

mutta hengityssairaan ei
kannata sinnitelld vaarassa paikas-
sa. Vaikka koronarokotukset ovat jo
kaynnistyneet, kestad vield pitkddn
ennen kuin eldmiseen liittyvien
yleisrajoitusten aika on ohi ja suu-
rin osa vaestostamme rokotettu.

Hengityssairaiden osalta arki on

voinut olla osin ristiriitaiselta tun-
tuvaa. Toisaalta pitdisi valttaa yli-
maaraisia kontakteja, ja voi olla,
ettd terveydenhoidon vastaanotto-
kaynteja on siirretty tai peruttu.
Toisaalta tiedossa on, ettd oman
pitkaaikaissairauden vuoksi nama
seurantakaynnit ovat hyvinkin tar-
peellisia.
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Pida kiinni koronasta annetuista
suosituksista

Koronapandemian tilanne, sen
vaatimat rajoitukset ja annetut
suositukset vaihtelevat maittain ja
alueittain. Muuntuneet virukset
kayttaytyvat uudella tavoin, emme-
ké viela tiedd, mita siitéd seuraa.
Optimismia kannattaa vaalia, silla
opimme koko ajan lisdd. Samalla
viranomaisten ohjeita kannattaa
noudattaa tarkasti.

- Koska ehkaisy on paras suoja,
keuhkoahtaumaa sairastavan kan-
nattaa huolehtia omasta vastustus-
kyvystdan ja yleiskunnostaan.
Kasihygienian ja fyysisen etdisyy-
den lisdksi kasvomaskin kaytto on
hyvin tdrkead, HUS:n Meilahden

-
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sairaalan Sydan- ja keuhkokeskuksen
osastonyliladkari Witold Mazur tiivistda.

—Vaikeakaan keuhkoahtaumatauti
ei ole este kasvomaskin kaytolle. Kasvo-
maskin takaama vaikutus vahentaa
leviavan viruksen maaraa ja sairastu-
mistapauksissa mahdollisesti johtaa
lievempaan tautimuotoon, Mazur jat-
kaa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL
tiedotti 20.1.2021, ettd muuntunut koro-
navirus tarttuu aiempaa herkemmin ja
levidaa nopeammin. Suositus on, etta
turvavali muihin ihmisiin on nyt yli 2
metrin mittainen. Samalla THL suositti,
ettd 1ahikontakteja vahennettaisiin en-
tisestdan ja kasvomaskeja kaytettaisiin
julkisissa tiloissa, vaikka yli 2 metrin
turvavilin pitdminen onnistuisikin.




1 Uskalla hakeutua hoitoon

ON YMMARRETTAVAA PELATA mah-
dollisuutta saada koronatartunta,
kun liikkuu kodin ulkopuolella ja on
kontaktissa muihin ihmisiin. Hengitys-
sairauksissa, erityisesti astman ja
keuhkoahtaumataudin kohdalla, on-
nistunut hoito edellyttaa terveyden-
tilan jatkuvaa seurantaa ja sairastu-
neen aktiivista osallistumista.

- Keuhkoahtaumaa sairastavilla
on ollut tavallista enemman huolia
ja kysymyksia koskien ladkehoitoa,
varotoimia ja elintapoja, Witold
Mazur kertoo.

Hengityssairas tarvitsee
terveydenhoidon ammattilaisilta

2 Uskalla kokeilla
etavastaanottoa

PUHELIMEN JA DIGITAALISTEN
laitteiden avulla toteutettavat
etdvastaanotto-kohtaamiset
terveydenhoidon ammattilaisten
kanssa yleistyvat koko ajan.
Etakohtaamiset mahdollistavat
hyvin rutiinitarkistukset seka
tasmallisten kysymysten esitta-
misen ja niihin vastaamisen.

Etakohtaamisissa korostuu
valmistautumisen merkitys.
Kirjoita muistiin, mita kaikkea
mielessasi oli. Vastaavasti pyyda
terveydenhoitoalan ammattilai-
selta kirjalliset ohjeet etavas-
taanoton paatteeksi.

Elamaéantavat puntariin

Jokainen ratkaisee kohdallaan, onko korona-
aika otollinen elaméantapamuutoksen teol-
le. Elaméantapoihin liittyvat paatokset ja
niissd pysyminen ovat yksildllisia, olivatpa
kyseessd savuttomuuteen, painonhallin-
taan tai litkuntatottumuksiin liittyvat asiat.
Joku ottaa ratkaisevan askeleen muu-
tokseen itse, toinen tarvitsee siithen tervey-
denhoitoalan ammattilaisen tukea, kolmas

ajantasaisen ladkehoidon ja oma-
hoidon ohjauksen. Jos sairaus on
epatasapainossa, seurauksena voi
olla pahenemisvaihe ja tarve erikois-
sairaanhoitoon. Lisaksi sairastunut
voi silloin herkemmin altistua myds
muille infektioille ja koronavirus-
taudille. On siis tarkeda uskaltaa
hakeutua hoitoon, olipa oman alueen
koronatilanne mika tahansa.

Perustietoa hengityssairauksista
saat muun muassa Hengitysliiton op-
paista. Yksi tuoreimmista oppaista
kasittelee keuhkoahtaumatautia, ja
osastonylildakari Mazur toimi siina
asiantuntijana.

3 Uskalla liikkkua

LIIKUNTA JA OMASTA KUNNOSTA
HUOLEHTIMINEN on tarkeda myos
korona-ajan saannoksia noudat-
taen. Saanndllinen liikunta vahen-
taa osaltaan hengityssairauden
pahenemisvaiheita seka lisaa
elamanlaatua ja elinian ennustetta.

- Kannattaa tavoitella hengas-
tymista, se harjoituttaa keuhko-
kapasiteettia ja kohottaa kuntoa.
Hengastyminen ei ole vaarallista,
sillda se menee ohi pian rasituksen
loputtua. Hengityssairas oppii
kylla erottamaan hengastymisen
hengenahdistuksesta, Hengitys-
liton jarjestdjohtaja Mervi
Puolanne sanoo.

Ulkoliikunnassa turvavaleja
muihin ihmisiin on yleensa helppo
noudattaa. Pienetkin teot, kuten
paivittdisten askelten lisdaminen,
ovat tarkeita.

- Hengityssairauden laakitysta
ei saa itse lopettaa tai tauottaa,
inhalaatioladkitys saattaa vaatia
pdivitysta tai jopa tehostamista,
Mazur painottaa. Ladkari osaa arvioi-
da sairauden vaikeuden, pahenemis-
vaiheen riskin ja ottaa kantaa yksil6l-
liseen ladkehoitoon myd&s korona-
aikana.

Jos itsella on koronavirukseen
sopivia oireita, koronatestiin on
THL:n mukaan syyta hakeutua.

My&s virukselle altistuneiden
oireettomien henkildiden on syyta
hakeutua testiin.

4 Uskalla ottaa
rokote

HENGITYSSAIRAAN KANNATTAA
huolehtia rokotteidensa ajantasai-
suudesta. Hengitysliitto on jo
vuosien ajan suositellut influenssa-
ja pneumokokkirokotteiden
ottamista. Kansainvalisen hoito-

suosituksen mukaan myos hinkuys-

karokote on suositeltava ottaa
nykyisin. Myds koronarokotus
kannattaa ottaa.

Rokottamisen aikataulu vaihte-
lee eri puolilla Suomea. Ajantasai-
nen tieto 16ytyy Laaketieto-
keskuksen yllapitamilta
Rokotustieto.fi-verkkosivuilta.

HENGITYS 1/2021

kaipaa sd@annollistd vertaisryhmén tukea.
Tarkeida on, etta kaikkea tata tukea on
saatavilla vallitsevasta koronatilanteesta
huolimatta.

Hengitysliitto ja hengitysyhdistysten
aktiivit kantavat tassa kortensa kekoon
neuvontapuhelimien ja verkkokohtaamis-
ten avulla. Sitten kun tdma erikoinen aika
on ohi, kohtaamisemme kasvokkain tun-
tuvat vieldkin merkityksellisimmilta!
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Sukupuolella on valia

uniapnean toteamisessa

teksti Hanna Salminen kuvat Lennart Holmberg, Shutterstock

lla Anttalainen, dosentti,

keuhkosairauksien ja aller-

gologian erikoislagkari, TYKS
piti Hengitysliiton terveydenhoito-
alan ammattilaisille suunnatussa
Hengityskoulutuksessa 10.11.2020
luennon naisen uniapneasta. Antta-
lainen on viitellyt naisten uniap-
neasta ja sithen liittyvista liitan-
naissairauksista. Hin on seurannut
tutkimustuloksia ympéari maailmaa
ja myo0s omissa tutkimuksissaan
tullut tulokseen, ettd sukupuolella
on valid uniapnean synnyssé, oirei-
lussa, toteamisessa ja hoidossa.

Vaihtelu eri tutkimusten valilla
on suurta, mutta yleispiirteend
miehilld uniapnea on 1,5 kertaa
yleisempéaa kuin naisilla. Uniapnea
lisadntyy selvasti idn mukana.
Uniapnean vaikeusaste lisddntyy
seka idn ettd painoindeksin nousun
mukana.

Sukupuolten vilista eroa selitta-
vat muun muassa anatomiset erot.
Téllaisia eroja ovat esimerkiksi
naisten ylahengitysteiden vahai-
sempi kokoonpainumistaipumus,
ylipainon jakautuminen naisella

-
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lantion alueelle vyotar6a enemmaéan
ja naishormonin suojaava vaikutus.
Monirakkulaisten munasarjojen
oireyhtyma lisda naisten riskia
sairastua uniapneaan.

Naisten oireet ovat moninaisem-
pia kuin miesten oireet. Uniapneaa
sairastavilla naisilla on miehiin
verrattuna pehmeampi kuorsaus,
alhaisempi viasymispistemaara
tutkimuksissa, enemman unetto-
muutta ja levottomat jalat -oiretta,
uupumusta tai pdivaaikaista vasy-
mystd nukahtelua sekd masentu-
neisuutta, paansarkya ja lihaskipua.

Vaikka naiset kertovat tyypilli-
sistd uniapneaoireista, niin on edel-
leen vihemmaéin todennékoista,
ettd he paasevat unitutkimukseen
yhta usein kuin miehet. Miehilla
myo0s diagnosoidaan enemman
uniapneaa, ja he saavat uniapneaan
useammin CPAP-hoitoa tai jotain
muuta hoitoa.

Unirekisterdinnissakin suku-
puoli vaikuttaa moniin tutkimustu-
loksiin merkittavasti. Lisaksi mie-
hilla hyvan unenlaadun objektiivi-
set mittarit huonontuvat idn myota

A

Ulla Anttalainen, dosentti,
keuhkosairauksien ja allergologian
erikoislaakari, TYKS

nopeammin kuin naisilla, mutta
naisilla subjektiivinen unenlaatu
on huonompi. Liitdnndaissairauksia
on molemmilla sukupuolilla enem-
man kuin viestossa yleensa vastaa-
vassa ikaryhmassa.

Naiset ovat edelleen alidiagn-
osoituja ja alihoidettuja uniapnean
osalta, vaikka he hyotyisivatkin
hoidosta yhté paljon kuin miehet.



TERVEYSUUTISIA

Suuri lihasmassa
60-vuotiaana voi

auttaa elamaan
yli 90-vuotiaaksi

KEHONKOOSTUMUS voi vaikuttaa
siihen, miten pitkdan miehet toden-
nakoisesti elavat ja miten hyvaa
elama on.

Suomalaistutkimuksen mukaan
suuri lihasmassa kuusikymppisena
ennakoi parempaa elamanlaatua
ja pitempéaa elinikda. Vastaavasti
suuri rasvaprosentti liittyi heikom-
paan elamanlaatuun ja lyhempaan
elinikaan.

Tutkimuksessa hyddynnettiin
tietoja 1400 suomalaismiehen
32-vuotisesta seurannasta. Niiden
mukaan yli 90-vuotiaaksi elaminen
oli yli kaksi kertaa todenndakdisem-
paa, jos henkildn lihasmassa oli
ollut suuri kuusikymppisena verrat-
tuna miehiin, joiden lihasmassa oli
ollut pienin.

Tulokset vahvistavat nayttoa
keski-ian terveydentilan yhteyksis-
ta mydhempaan terveyteen ja elin-
ikaan ja osoittavat seka rasvan etta
lihasten maaran vaikuttavan niihin.

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

Yotyo voi lisiatia astman riskii

uorotyotd ja varsinkin yotyotd tekevat nayttavat
sairastavan astmaa muita todenndkoisemmin.
Tuore brittitutkimus osoitti, ettd pysyvaa

Liikunnan hyédyt
nakyvat aivoissa

SAANNOLLISESTI liikuntaa harras-
tavien tiedetdan saastyvan muisti-
sairauksilta muita todennakdisem-
min. Nyt tdma on todettu myds
aivokuvauksissa.

Tuoreen tutkimuksen mukaan
runsaasti vapaa-ajan liikkuntaa
harrastavilla aivojen kokonaistila-
vuudet olivat suurempia ja heidan
aivokuorensa olivat paksumpia
kuin vahanlaisesti liikkuvilla. Erot
vastasivat 3-4 vuoden ikaantymi-
sen aikana havaittavia muutoksia.

Yhteys oli sita voimakkaampi,
mita enemman liikuntaa henkild
harrasti, mutta kaikki vapaa-ajan
liilkunta oli hyoddyksi verrattuna
fyysisesti hyvin passiiviseen
elaméantapaan.

Tulokset vahvistavat nayttoa
liikunnan hyddyista. Liikunta
ehkaisee muistisairauksien lisaksi
lukuisia muita sairauksia, kuten
sydan- ja verisuonitauteja ja diabe-
testa. Hengityssairaille liikkunta on
tarkea osa omahoitoa.

yotyota tekevit sairastivat astmaa 36 % todennékoi-
semmin kuin ainoastaan paivatyota tekevit. Kaikilla
vuoroty6ta tekevilld oli my6s todenndkdisemmin
keuhkotoiminnan heikentymista ja hengityksen
vinkunaa kuin toimistoaikoihin tyoskentelevilla.
Myo0s vuorokausirytmilld todettiin olevan yhteyksia

astmariskiin. Aamuvirkut tyontekijit sairastivat ast-
maa muita todenndkdéisemmin, jos he tekivat vaihtu-

via vuoroja, mukaan lukien yévuoroja.

Tulokset olisi hyvé varmistaa lisdtutkimuksissa,
mutta vuorotyon terveyshaitoista on saatu viitteita
myos aiemmissa tutkimuksissa.

Tupakoivassa perheessa kasvaneiden
muisti on aikuisena heikompi

Kotonaan vanhempien tupakoinnille
altistuvat nayttaisivat parjaavan
heikommin muistia ja muita kognitii-
visia kykyja mittaavissa testeissa
aikuisena. Suomalaistutkijoiden
havainnot vahvistavat nayttéa
lapsuusian tupakka-altistuksen
haitoista ja korostavat savuttoman
kasvuympariston tarkeytta.
Tutkimustulokset perustuvat
3 600 henkildn seurantaan ajalla
1980-2011. Vuonna 2011 osallistujille

tehtiin kognitiivisia testeja heidan olles-
sa 34-49-vuotiaita.

Kotonaan vanhemman tupakoinnille
passiivisesti altistuneet saivat tapahtu-
mamuistia ja assosiatiivista oppimista
mittaavissa testeissa heikompia tuloksia
todennakdisemmin kuin osallistujat, jot-
ka eivat olleet altistuneet tupakansavul-
le lapsuudessa. Altistuminen paateltiin
vanhempien haastatteluvastauksista
seka lapsen veren kotiniinipitoisuudesta,
joka kertoo tupakka-altistumisesta.

Lue lisda ajankohtaisia terveysuutisia www.duodecim.fi/ajankohtaiset

TERVEYSKIRJASTO
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Onko tiukka
aikataulu ja
ymparivuotinen
rakentaminen
tarpeellista?

2000- ja 2010-luvuilla
rakennettujen
pientalojen riskikohdat

teksti Hanna Kyrénviita kuvat Shutterstock

ilastokeskuksen mukaan tyypillisin
pientalo on omakotitalo. Vuonna
2017 valmistuneista pientaloista
78 % on omakotitaloja ja paritaloja 22 %.
Omakotitalojen rakentaminen on vahenty-
nyt 2000-luvun edetessa. 2000-luvun ensim-
maiselld vuosikymmenella valmistui noin
132 000 omakotitaloa, kun vuosina 2010-2018
omakotitaloja valmistui noin 81 000.
Kosteusvaurioiden lisaksi uudemmissa
pientaloissa voi ilmetd ongelmia, jotka liit-
tyvat rakentamiseen, huoltamiseen seka
automaation ja tekniikan kehittymiseen.
Tulevaisuudessa myos ilmastonmuutoksel-
la voi olla vaikutuksia pientaloihin. Lisdan-
tyvat viistosateet ja ilmankosteus voivat
aiheuttaa betoniselle rakennuskannalle
esimerkiksi pakkasrapautumista, ja lisdan-
tyvien hellejaksojen aikana asuntoja
joudutaan viilentamaan pitkakestoisesti.
Kosteusvaurioille herkédt materiaalit on
tarkedd suojata rakennusaikana sade- ja
sulamisvesiltd, eikd betonin kuivumis-
ajastakaan pida tinkia. Kannattaa myos
pohtia sita, onko tiukka aikataulu ja ympa-
rivuotinen rakentaminen tarpeellista.
Ilmanvaihtokanavistot on hyva puhdis-
taa melko pian rakennuksen valmistuttua.
Samalla kannattaa tarkistaa, ettd ilman-
vaihtuminen on ilmanvaihtosuunnitelmien

mukaista. Kanavistot tulisi puhdistaa
asuinrakennuksissa 5-8 vuoden valein.

2000-luvulle tultaessa pientalojen tyyp-
pivirheet ovat vihentyneet. Téhén ovat vai-
kuttaneet kosteusmaardysten tarkentumi-
nen, rakenneratkaisujen kehittyminen seka
rakennushankkeisiin osallistuvien tahojen
tietdmyksen lisdantyminen.

Usein uudemmissa rakennuksissa esiin-
tyvat tyyppivirheet liittyvat rakenteiden
liittymakohtien puutteelliseen ilmatiivey-
teen. Ilmatiiveyden merkitys korostuu
2000-luvulla, koska lammoneristysvaati-
mukset ja rakenteiden tiiveysohjeistukset
ovat parantuneet.

Pientalot ovat teknisesti paljon kehitty-
neempié kuin vield 50 vuotta sitten. Kehit-
tyneet talotekniikkajérjestelmét tuovat
mukanaan omat haasteensa ja vaativat
ammattiosaamista. Mikali osaamaton
henkil6 alkaa huoltaa laitteita riskiné on,
etteivat jarjestelmat toimi suunnitellusti
tai ne vioittuvat. Pientalojen huollon ja
kunnossapidon puute lisaavat pitkalla
aikavalilla rakennuksien puutteita seka
mahdollisia sisdilmaongelmia.

Hengitysliiton korjausneuvoja Hanna
Kyronviita kéasittelee opinnaytetydssaan
uudempien, 2000 ja 2010 -luvuilla raken-
nettujen, talojen riskikohtia. Opinnéytetyon



kyselyyn vastanneet (N 86) kokevat, ettd
alle 20-vuotiaiden pientalojen home-
ongelmat ovat vihentyneet. Opinnéaytetyon
mukaan uudemmissa pientaloissa on kylla
riskikohtia, mutta kyselyn vastausten pe-
rusteella niitd on vdhemman kuin aiempi-
na vuosikymmeniné. Tulokset eivit ole
suoraan yleistettavissa.

Kyselyn vastauksista nousee esille, etta
suurin osa ongelmista ja virheista tapah-
tuu rakentamisen aikana niin sanottuina
rakennusvirheind. Kyselysta selvidd myos,

ettd ilmanvaihtokanavat koetaan monesti
likaisiksi ja ilmanvaihdon koetaan aiheut-
tavan jonkin verran vetoa. Kyselyssa nou-
see esille my0s oireilu lattiamateriaalien
askeldénieristeiden VOC-paastoista.

Téarkeda niin uusien kuin vanhojenkin
pientalojen suhteen on, ettd otamme
selvdd, mistd rakenteista ja jarjestelmistd
oma kotimme koostuu. Ylldpidetdan kote-
jamme, tehdaan tarvittavat huoltotoimen-
piteet ja kéytetadn asiantuntijoita apuna
tarvittaessa.

Korjausneuvojat neuvovat homevaurioihin, ilmanvaihto-ongelmiin, rakentamiseen ja muihin
sisdilma-asioihin liittyvissa kysymyksissa ma-to klo 9-13 numerossa 020 757 5181.

.

Sisdilma- ja
J korjausneuvonta- -
puhelin
ma-to klo 9-13

020 757 5181
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Virkistavan
helppo
suksyumppa

teksti Veera Farin kuvat Sanna Pyykkdnen

iihto on mita parasta liikuntaa talvella. Se

kehittad monipuolisesti hengitys- ja verenkierto-

elimiston kuntoa, lihasvoimaa ja tasapainoa.
Tehokkaan harjoituksen keuhkoille saa mékisessd
maastossa. Aloittelijan kannattaa totutella hiihtami-
seen tasaisessa maastossa esimerkiksi jarven jaalla.

Hiihtdessd on helppo sditdd vauhtia ja pitaa tarvit-
taessa taukoja. Hyva apu hengittdmiseen on hengitys-
ilmanldmmitin, jonka kanssa liikkuessa liikkunnan
tehoa
kannattaa hieman laskea. Myos kasvot ja kaula kannat-
taa suojata huivilla seka pitdd avaavat lddkkeet mukana
ja helposti saatavilla.

Kokosimme tdhan kaikille sopivia liikkuvuus- ja
venytysliikkeitd, joita voi tehda hiihtolenkilla joko
tauon aikana tai hiihtolenkin jilkeen. Hengitd kaikkien
liikkkeiden aikana rauhallisesti nenén kautta sisdén ja
suun kautta ulos. Virkistavid ja hengéstyttavid jumppa-
hetkig!

Varpaille nousu
Aseta sauvat tukevasti
maahan. Nouse
seisomaan varpaillesi ja
laskeudu jarruttaen alas.
Toista liiketta 15 kertaa.
Liike vahvistaa pohkeita
ja parantaa jalkojen
verenkiertoa.

Vilineet:
sukset ja
sauvat

Rintakehan avaus

Seladn pyoristys

Sauvat alhaalla, seldn pyéristys

Ota molemmat sauvat kateen ja ota
sauvoista levea ote. Vie sauvat paan
paalla pitkalle taakse. Liike parantaa
rintarangan liikkuvuutta.
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Ota sauvoista leveéa ote. Vie sauvat
pitkdlle eteen ja pyorista ylaselka.
Liike venyttaa ylaselan lihaksia ja
parantaa selan liikkuvuutta.

Ota sauvoista hartioiden levyinen ote. Vie
sauvat polvitaipeisiin. Pyorista ylaselkaa
ja vie leuka rintaan. Liike venyttaa selan
lihaksia ja tuo liikkkuvuutta rankaan.



Seldn ojennus, hartioiden venytys
Aseta sauvat pitkalle eteen hartioita
leveammalle. Vie takapuoli
mahdollisimman taakse. Anna
hartiaseudun ja selan rentoutua. Liike
venyttaa rintalihaksia, reiden takaosia
ja parantaa olkanivelen liikkuvuutta.

Pohjevenytys
Vie toinen jalka taakse.
Vie paino etummaiselle
jalalle ja koukista polvia.
Pida taaimmaisen jalan
kantapaa maassa. Vaihda
venytettava jalka. Liike
venyttaa taaimmaisen
jalan pohjelihasta.

Takareiden venytys

Vie toinen suksi eteen ja nosta
suksen karki kohti taivasta. Kallista
suoralla selalla eteenpadin. Vaihda
venytettava jalka. Liike venyttaa
etummaisen jalan reiden takaosaa.

Rinnan avaus

Aseta sauvat sivuille jalkojen viereen.

Vie kadet suorana taakse ja avaa
rintakeha. Vie katse ylaviistoon. Liike
venyttaa rintalihaksia ja tuo
liikkuvuutta rintarankaan.

Seldn venytys puun kanssa

Ota kasilla kiinni puun takaa. Vie
takapuoli mahdollisimman taakse ja
anna hartioiden rentoutua. Liike
venyttaa selkaa.

Vartalon kierto

Vie toinen sauva kohti suksen karkea ja
toinen sauva kohti suksien takaosaa.
Kaanna katse takimmaisen sauvan
suuntaan. Tee liike toiselle puolelle.
Liike parantaa selan ja rintarangan
liikkuvuutta.

Rintalihaksen venytys

Seiso kayntiasennossa puun vieressa
puun puoleinen jalka edessa. Aseta
kyynarvarsi puuta vasten. Kaanna
ylavartaloa ja katsetta vastakkaiseen
suuntaan. Vaihda toinen puoli. Liike
venyttaa rintalihasta.
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Verkossa tapahtuu kevaalla

teksti Hanna-Leena Kéarkkadinen kuvat Shutterstock

engitysliitto jarjestdd toimintaa

verkossa koko vuoden ajan. Verkko-

sivujen tapahtumakalenterista 16y-
déat lisda toimintaa, esimerkiksi harvinais-
toiminnan vertaistapaamiset.

Jokaisella kuukaudella on oma teeman-
sa. Maaliskuu on "unikuu”, huhtikuussa
teemana on "vain elamaa”, ja toukokuussa
keskustellaan "ilmastonmuutoksesta ja
hengitysterveydestd”.

Verkkotoimintaan osallistumiseen tar-
vitset tietokoneen tai muun alylaitteen,
jossa on nettiyhteys ja danilaite, mieluiten
kuulokemikrofoni. Tapahtuman yhteydessa

lukee, onko kyseessd suora verkkoldhetys vai
Microsoft Teamsilla jarjestetty tilaisuus.

Suorissa verkkolahetyksissa voit luennon
aikana kirjoittaa asiantuntijalle kysymyksia
viestiseinalle. Luennot tallennetaan, ja ne 16y-
tyvat Hengitysliiton YouTube-kanavalta pian
luennon jalkeen.

Microsoft Teamsilla jarjestettavissa tilai-
suuksissa kysymyksia voi kysya aaneen tai
kirjoittaa viestiseinélle. Saat tarvittaessa
apua liittymiseen vastuuhenkil6ltd ennen
tilaisuutta.

Ajankohtaiset tiedot, vastuuhenkilét ja osallistumislinkit: Tervetuloa!

@ www.hengitysliitto.fi/tapahtumat Kutsu myos
ystavat
mukaan!

SISAILMALUENNOT

(Suora verkkoldahetys)

Keskiviikko 28.4. kello 18 Onnistunut asuntokauppa.
Asianajaja Esa Karna ja varatuomari Valtteri Laukkanen,
Asianajotoimisto Teraskulma

Maanantai 10.5. kello 18 Sovittelu asuinkiinteistdjen
kauppaa koskevissa riidoissa. Asianajaja Esa Karna ja
varatuomari Valtteri Laukkanen, Asianajotoimisto
Teraskulma

YHTEISTYOSSA: RESMED -LUENNOT
(Microsoft Teams)

Keskiviikko 10.3. kello 18 ResMed uniapnealaitteiden
esittely. Asiantuntija Anu Karhunen, ResMed.

Keskiviikko 14.4. kello 18 Hoidon aloitusvaikeudet ja
ohjeistukset. Alustajana Otto Karhu, ResMed.
Keskiviikko 12.5. kello 18 Kostuttimet ja maskit.
Asiantuntija Jari lllikainen, ResMed.

Keskiviikko 2.6. kello 18 Laitteiden akkukaytto,

matkustaminen ja laitehoito lomalla.
Asiantuntija Anu Karhunen, ResMed.

VIRKEYTTA VIIDELTA JUMPAT

(Microsoft Teams)

Tule mukaan jumppaamaan yhdessa.
Jumppa kestaa noin 30min.

Keskiviikko 17.3. kello 17 Venytellen vetredksi.
Tarvitset valineeksi selkanojallisen tuolin.

Keskiviikko 24.3. kello 17 Liiketta rintarankaan.
Tarvitset valineeksi harjanvarren tai jumppakepin.

Keskiviikko 31.3. kello 17 Liiketta rintarankaan.
Tarvitset valineeksi harjanvarren tai jumppakepin.

Keskiviikko 7.4. kello 17 Harjanvarsijumppa.
Tarvitset valineeksi harjanvarren tai jumppakepin.

Keskiviikko 14.4. kello 17 Harjanvarsijumppa.
Tarvitset valineeksi harjanvarren tai jumppakepin.

Keskiviikko 21.4. kello 17 Niska-hartiajumppa.
Et tarvitse lilkuntavalineita.

Keskiviikko 28.4. kello 17 Vesipullojumppa.
Tarvitset valineeksi 2 puolen litran vesipulloa.

Keskiviikko 5.5. kello 17 Niska-hartiajumppa.
Et tarvitse liikuntavalineita.

Keskiviikko 12.5. kello 17 Vesipullojumppa.
Tarvitset valineeksi 2 puolen litran vesipulloa.

Keskiviikko 19.5. kello 17 Venytellen vetreaksi.
Tarvitset valineeksi selkanojallisen tuolin.

Keskiviikko 26.5. kello 17 VVenytellen vetreaksi.
Tarvitset valineeksi selkanojallisen tuolin.
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MAALISKUU

UNIKUU

Maanantai 15.3. kello 18
(Microsoft Teams)

PHILIPSIN UNIAPNEAHOIDON
LAITTEET. Esittelyssa matkalaite
DreamStation Go seka DreamStation
CPAP-laite. Tatja Ikonen, tuote-
edustaja, Philips.

Tiistai 16.3. kello 18

(Microsoft Teams)

VINKKEJA JA VERTAISTUKEA
UNIAPNEAAN. Keskustelemassa
kokemustoimijat Krista Ananin ja
Ritva Ala-Mattinen.

Keskiviikko 17.3. kello 18
(Microsoft Teams)

CPAP-LAITEHOITO TUTUKSI.
Unihoitaja Armi Luukkonen,
Uniapneakonsultointipalvelut
Armi Luukkonen.

Torstai 18.3. kello 18
(Microsoft Teams)

VINKKEJA JA VERTAISTUKEA
UNIAPNEAAN. Asian aarella
kokemustoimijat Erkki Leipala ja
Jouko Salminen.

Torstai 25.3. kello 17
(Suora verkkolahetys)

MILLAINEN LIIKUNTA SOPII
UNIAPNEAA sairastaville? Tule
kuulemaan, miksi liikkunta on yksi
tarkeimmistd omahoitokeinoista
uniapneaa sairastavalle. Fysio-
terapiaopiskelija Emma Hulkkonen,
LAB-ammattikorkeakoulu.

HUHTIKUU

VAIN ELAMAA

Keskiviikko 7.4. kello 18
(Suora verkkolahetys)

TUBERKULOOSIN JALJET
SUOMALAISESSA YHTEIS-
KUNNASSA JA KULTTUURISSA.
Tuberkuloosin valtava vaestdvaikutus
tunnetaan hyvin. Keuhkotuberkuloosi
oli Suomessa toiseen maailman-
sotaan saakka tarkein yksittainen
kuolinsyy. Taudin vaikutus kantoi
kuitenkin paljon sen maarallista
vaestdvaikutusta laajemmalle.
Esitelma kasittelee tuberkuloosin ja
tuberkuloosin vastaisen taistelun
muotoja moninaisia vaikutuksia
etsien tuberkuloosin vahemman
tunnettuja jalkia esimerkiksi jarjesto-
kentalta, terveydenhoidosta, tapa-
kulttuurista, lastenkasvatuksesta,
kauneusihanteesta, arkkitehtuurista
ja taiteesta. Luennoitsijana yliopisto-
tutkija ja dosentti Heini Hakosalo
Oulun yliopistosta.

Tiistai 13.4. kello 18
(Microsoft Teams)

MINUN POLKUNI VAIKUTTAJAKSI
-INFOILTA KOKEMUS-
TOIMIJUUDESTA JA SYKSYN
KOULUTUKSESTA.

Omasta polustaan kertovat
kokemustoimijat Seppo Loukiainen,
Elisa Tomperi ja Eeva-Liisa Peltonen.

TOUKOKUU

ILMASTONMUUTOS JA
HENGITYSTERVEYS

Keskiviikko 19.5. kello 18
(Suora verkkolahetys)

PITKITTYNYT JA TOISTUVA YSKA.
Luennoimassa Ita-Suomen yliopiston
professori ja Kuopion yliopistollinen

sairaalan keuhkosairauksien klinikan
ylildakari Heikki Koskela.

Keskiviikko 26.5. kello 18
(Microsoft Teams)

PUUTARHAILTA - VINKKEJA
PUUTARHANHOITOON. lllan aikana
kuulet, mitka ovat puutarhatrendit
talla hetkelld, miten saat kasvisi
kasvamaan kukoistavana lapi kesan
ja miten hoidat nurmikkoa.
Luennoitsijana GreenCaren Category
Manager Jussi Petdja.

Green(Care
=

suomalaisen puutarhan asiantuntija

Keskiviikko 14.4. kello 18
(Microsoft Teams)

JA TOISSAKIN PITAISI JAKSAA.
Keskusteluilta vertaisten kesken
hiljattain uniapneadiagnoosin
saaneille. Juttua kuljettaa
kokemustoimija Krista Ananin.

Tiistai 20.4. kello 18
(Microsoft Teams)

VAIN ELAMAA: TARINOITA
TUBERKULOOSISTA.
Keskustelemassa kokemustoimijat
Marjatta Rintala ja Teija Huotari.

Keskiviikko 21.4. kello 18
(Suora verkkolahetys)

TUBERKULOOSI NYT.
Tuberkuloositilanne globaalisti

ja Suomessa. Millaisia tuberkuloosia
hoidetaan ja millaisia haasteita se
aiheuttaa? Dosentti, keuhko-
sairauksien erikoislaakari ja

Filhan paasihteeri Tuula Vasankari.

Tiistai 27.4. kello 18

(Microsoft Teams)

Vinkkeja ja vertaistukea: konsteja
kevaan polykauteen.
Keskustelemassa kokemustoimijat
Irma Saari ja Ari Koivunen

seka hengitysterveyden asiantuntija
Maija Kolstela Hengitysliitosta.
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Koronavirusrokote
jakaa mielipiteita

teksti Hanna Salminen kuva Shutterstock

elvasti yli puolet (57 %) suomalaisista

kokee koronavirusrokotteen ottami-

sen myonteiseksi asiaksi. Miehet suh-
tautuvat rokotteeseen vahan naisia myon-
teisemmin. Noin neljannekselld suomalai-
sista rokotteen ottaminen herittaa kieltei-
sid tunteita. Myonteisimmin rokotteeseen
suhtauduttiin Pohjois- ja Itd-Suomessa.

Koronarokotteen ottaminen herattaa
hyvin erilaisia tunteita: helpotusta, pelkoa
ja kiinnostusta. Mitd nuoremmista suoma-
laisista on kyse, sitd yleisempaa pelon-
tunne rokotetta kohtaan on.

Poliittiset kannat vaikuttavat tunteisiin
ja kayttaytymiseen myos koronarokotteen
kohdalla. Hallituspuolueiden kannattajat
kokevat rokotteen ottamisen myonteisem-
min kuin oppositiopuolueiden kannattajat.

Noin 65 % suomalaisista aikoo ottaa
koronarokotteen, noin 1 %:1la rokotesuoja
on jo. Noin 20 % ei ole vield paattanyt,
miten aikoo toimia. Noin 14 % ei aio ottaa

rokotetta. Tunteet olivat vahvasti yhteydes-
sa aikomukseen ottaa tai olla ottamatta
koronarokote. Osa vastaajista aikoi ottaa
rokotteen kielteisistd tunteista huolimatta,
oletettavasti he arvioivat rokottamatto-
muuden seuraukset vield kielteisemmiksi.

NayaDaya Oy:n tekem&in tutkimukseen
vastasi yhteensa noin tuhat suomalaista
(N=1001). Tunnedata kerittiin kahden
YouGovin online-paneelin avulla
20.-22.1.2021.

Tutkimuksen johtopaatosten mukaan
koronarokotukseen liittyvista huolista kan-
nattaa keskustella, silla kielteisilla tunteilla
on vaikutusta halukkuuteen ottaa rokotus.
Tieto voi auttaa pelkoon, mutta sen lisdksi
tarvitaan luottamusta viranomaisten roko-
teturvallisuutta koskevaan valvontaan.

Hengitysliitto suosittaa koronavirusro-
kotteen ottamista. Luotettavaa ja ajanta-
saista tietoa rokotuksista saat Ladketieto-
keskuksen Rokotustieto.fi-sivustolta.

L]

<
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HUOM!
Kuntavaalien
ajankohta on

muuttunut lehden

painoonmenon jilkeen.
Uusi ilmoitettu
ajankohta
kuntavaaleille

Vaikutetaan yhdessa
hengitysterveyden puolesta
kuntavaaleissa 2021

teksti Mervi Puolanne ja Hanna Salminen

untavaalit jarjestetddn tdman- "Muistutamme, ettd kunnissa voidaan
hetkisen tiedon mukaan sunnuntai- vaikuttaa merkittavasti myos pienhiukkas-
na 13.6.2021. Ennakkodénestysaikaa p&adstdjen vihentamiseen kaavoittamalla

aiotaan pidentdd kahteen viikkoon. maltillisesti pientaloalueita”, jarjesto-

Hengitysliitto nostaa kuntavaaleissa johtaja Mervi Puolanne sanoo.

esille ratkaisuja sda- ja ilmastoriskien "Pientaloalueilla usein poltetaan puuta

vahentamiseen. kiukaissa ja takoissa, joten niiden tuotta-
Hengitysterveys on asia, joka koskettaa = mat pienhiukkasp&adstot voivat ajoittain

jokaista suomalaista. Luonnon moni- olla merkittavid” sisdilma- ja korjaus-

muotoisuus lisda ihmisten hyvinvointia ja  neuvonnan paallikko Timo Kujala lisaa.
vastustuskykya. Kuntapaattdjilla on useita

mahdollisuuksia vaikuttaa arkemme suju- ¥ Kannustamme hengitysyhdistysten
miseen, sithen miten hyvin voimme olla jésenid ympaéri Suomen aktiiviseen
tekemisissad luonnon kanssa ja millaisia kuntavaalivaikuttamiseen.
kaavoitus- ja rakentamispaatoksid tehdddn. J Irrota suositukset kuntapéattajille
Naité ratkaisuja tuomme esille liiton seuraavalta sivulta ja edista yhteista
verkkosivuilla 10 konkreettisessa ehdotuk- tavoitetta sinulle sopivalla tavalla.
sessa kuntapaattdjille. > Herita keskustelua kunnassasi
Tutustu Hengitysliiton sda- ja ilmasto- tai keskustele suoraan ehdokkaasi
C’iski -ohjelmaan ”Sita on nyt ilmassa”. kanssa ratkaisuvaihtoehdoista.

B

"Sitd on nyt ilmassa®

Hengitysliitto sitoutuu kuntavaaleissa 2021 myés
Yksi EIama -projektin ja Suomen sosiaali- ja
terveys ry:n SOSTEn vaalitavoitteisiin.

" e ¢» Hengitys iitto Yksielamd  §OSTE

MNaoutitoon pa

i dp Hengityslitto

p.s.

Voit myd&s jakaa vaaliaineistoa ja ratkaisuehdotuksia suoraan Hengitysliiton verkkosivuilta
www.hengitysliitto.fi kohdissa Edunvalvonta ja vaikuttaminen/kuntavaalit 2021 ja s&&- ja

ilmastoriskit, endotukset paattajille. Verkkosivuilla on kaytdssa toiminnallisuus, joka mahdollistaa

jaon suoraan Facebookin, Twitteriin, WhatsAppiin tai linkin kopioimisen sahkdépostiin. 2

e Jaasivu: Eacebook Twitter WhatsApp Kopioi linkki

Jos haluat jattaa meille palautetta vaikuttamisratkaisuista, se onnistuu myds jokaisella verkkosivulla:)

Saitko sisallosta etsimaasi tietoa?

Vastaa ensimmaisena!

¥ Kylld sain! + Osittain | % En lainkaan ? Kaipaan lisatietoa
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sliitto suosittaa,
aattajat kautta Suomen
sitoutuvat erityisestt
seuraaviin asioihin:

i
Uusille rakennusalueille Lapsille tai vanhuksille Kaavoituksessa ja
suunnitellaan riittavasti tarkoitettuja tiloja ei saa rakenteiden
viheralueita. Helpot rakentaa suunnittelussa on
- julkiset liikenneyhteydet vilkasliikenteisten vaylien huomioitava
o luontoon ja kaiken varsille. Luontoa voi tuoda lisaantyneiden saa- ja
kuntoisille soveltuvat reitit naiden rakennusten lampédtilavaihteluiden
lisdavat kuntalaisten pihapiiriin esimerkiksi tuottamat rasitukset eli
mahdollisuuksia lilkkkua nurmialuein, hedelmapuin, kasvava Iumikdorma,

luonnossa. marjapensain ja lisdantyvat viistosateet ja
siirrettédvan metsanpohjan tulvavedet seka '
'y | kosteusrasitus..
/i Hulevesiverkgston
kapasiteetista on en |’
 térkeampaa :

¢» Hengitysliitto
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Contec ultradanilaakesumutin
usb -liitannalla
€64.00 sis. alv 24%

AirLiquide ladkesumutin AirLiquide ladkesumutin
potilaskohtaisella sumuttimella desinfioitavilla sumuttimilla
€88.00 sis. alv 24% €147.30 sis. alv 24%

«
e’
POWERbreathe Medic POWERbreathe Medic Plus POWERbreathe Shaker Deluxe
-hengityslihasharjoituslaite -hengityslihasharjoituslaite -keuhkoeritteidenpoistolaite
€33.29 sis. alv 24% € 49.96 sis. alv 24% € 33.33 sis. alv 24%
—-_— T
Lisatietoja tuotteista
sivuiltamme
I www.spira.fi '
Huhtikuun loppuun

2021 mennessa
tilatuista tuotteista
annamme
10% alennuksen.

Contec pulssioksimetri Contec pulssioksimetri muistilla
OLED -naytolla ja halytyksilla

€66.90 sis. alv 24% €84.20 sis. alv 24%
Saadaksesi alennuksen ota yhteys Spiran toimipisteeseen Spira Oy Hengityshoitokeskus

Marjut Sulonen info@spira.fi tai myyntiin Antero Jarvinen 050 557 2932

tai antero.jarvinen@spira.fi Kirkkorinne 4

13100 Hameenlinna
info@spira.fi

050 557 2932
www.spira.fi



Vau, mita

| herkkuja!

Nyt voil leipoa niita myos itse

Hengitysliiton juhlavuosi sai mielikuvituksen liikkeelle my&és Ammattiopisto
Luovissa. Opiskelijoiden ahkeroinnin tuloksena syntyi mitd herkullisempia
reseptejd, joista esittelemme nyt parhaimmat.

teksti Hanna Salminen kuvat Ammatillinen erityisoppilaitos Ammattiopisto Luovi

mmattiopisto Luovin kondiittori-

opiskelijat innostuivat viime syksyna

kilpailusta tehda liiton 80 vuoden
kunniaksi juhlaleivos. Vauhtia riitti, kun
erilaisia reseptejd suunniteltiin ja kokeiltiin
Oulun yksikon leipomossa. Ja vaikka vililld
projektista pidettiin taukoa, opiskelijoilla
sailyi kiinnostus tehtdvaan. Mahdollisuus
padstd itse ideoimaan ja kehittymaan am-
matillisesti yllapiti motivaatiota.

- Opiskelijat suunnittelivat koko syksyn
erilaisia resepteja, etsivat tietoa internetis-
ta, kokeilivat makuyhdistelmia ja pohtivat,
millaisia leivoksia voisi tarjota niin isoissa
kuin pienemmissa tilaisuuksissa, erityis-
opettaja Hannele Pitkdnen kertoo.

- Leivosprojekti oli hyva oppimiskoke-
mus my0s niille opiskelijoille, jotka osallis-
tuivat vain eri leivosten arviontiin ja
kommentointiin. Iso tavoite ja kilpailu
kehittavat hyvin opiskelijoiden tavoitteelli-
suutta, vastuunottoa, prosessien hallintaa
ja yhteisty0taitoja tiimissg, Pitkdnen pohtii
tyytyvaisend hymyillen.

Helppoa ja hyvaa

Ohjeeksi opiskelijoille annettiin, ettd lei-
vonnaisten on oltava helppotekoisia my0s
kotileipureiden kannalta. Raaka-aineet ovat

VINKKI:
Jos hengitysyhdistyksessanne Leivoskisan voittajat
jérjestetaan tapahtumia Katja Véhakangas ja

jasenille tai myydaan LBl s L ELE D)

leivonnaisia yhdistystoiminnan
hyvaksi, reseptit ovat
kaytdssa vapaasti!
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tuttuja ja tyoohjeet selkeitd kaikissa
vaihtoehdoissa. Makutuomareina toimivat
Hengitysliiton toiminnanjohtaja Markku
Hyttinen ja Ammattiopisto Luovin johtaja
Hannu Koivula.

Paras resepti isoihin tilaisuuksiin -valin-
ta meni mansikka-suklaaleivokselle, jonka
oli tehnyt opiskelija Katja Vihdkangas.
Valintaa makutuomarit perustelivat seu-
raavasti: Leivos oli helppo toteuttaa isoihin
tilaisuuksiin isolle maéralle, leivos oli tyyli-
kas ja toi suomalaista makumaailmaa
esille. Raaka-aineita 16ytyy hyvin koko
vuoden ajalla.

Lisdksi opiskelija Marjenna Hakalan
toteuttamat mangoleivos ja sitrusleivos va-
littiin soveltuviksi erikoistilaisuuksiin, jois-
sa henkilomadra on korkeitaan 20.

Sekd Katja ettd Marjenna olivat todella
tyytyvaisen oloisia kilpailun lopputulok-
seen. Tuomariston paatos sai ilon ja helpo-
tuksen hymyt voittajien kasvoille - on
hienoa saada oma luomus Hengitysliiton
juhlaleivosten joukkoon!

Lampimat onnittelut voittajille myos
toimituksesta! :)




Hannu
Koivulan
suosikki

SITRUUNA-
LEIVOS

(12 kappaletta)

Mousse:

200 g maitosuklaata
200 g mascarponea
5 dl kermaa

¥ dl vaniljakreemia
1rkl vaniljasokeria

v v v v v

Ensin vatkaa kerma.
Samalla kun kerma vatkau-
tuu, sulata suklaa. Kun
kerma on vatkautunut,
lisaa vaniljakreemi ja
vaniljasokeri, sekoita niin
etta sekoittuvat. Lisda
lopuksi suklaa, kun se on
tarpeeksi jaahtynyt.

Murotaikinapohja:

» 70 g voita,

» 50 g sokeria

» 20 g kananmunamassaa
» 100 g vehnajauhoa

Vaahdota voi ja sokeri
vaaleaksi vaahdoksi. Lisaa
kananmuna voisokerivaah-
toon tasaiseksi vatkaten.
Lisaa vehnajauho ja sekoita
taikina tasaiseksi massaksi.
Kaari murotaikina tuorekel-
muun ja anna asettua jaa-
kaapissa 30 minuuttia ennen
kaulimista. Kaulitse taikina

7 millimetrin paksuiseksi.
Voitele tartalettivuoat jonka
jalkeen leikkaa niiden avulla
sopivan kokoiset taikinapalat.
Painele taikinapalat vuo-
kaan. Paista 190 asteessa

6 minuuttia tai kunnes reu-
nat ovat kullertavan vériset.
Anna murotaikina pohjien
jaahtya.

Mansikkapyreekiille:

» 200 g mansikoita (pa-
kaste)

» 4 dl sokeria

» 2 kpl liivatelehtia

» % dl vetta

Ensin laita liivatelehdet
kylmaan veteen. Mittaa
mansikat, sokeri ja vesi
kattilaan, kiehuta seos,
kun seos on kiehunut lisaa
lilvatteet, sekoita. Anna
seoksen hyytya vahan.

Kokoaminen:

» 3 suklaakakkupohjalevya

Pohja:

100 g munamassaa
500 g sokeria

400 g vehnajauhoa
100 g kaakaojauhetta
100 g maissitarkkelysta
100 g sulatettua voita

v v v v v Vv

Vaahdota munat ja sokeri.
Mittaa kuivat aineet ja lisda
ne siivilan lapi massaan
valilla sekoittaen. Lisda
lopuksi voisula. Jaa taikina
kolmelle pellille, jotta
pohjasta saadaan ohut.

» 2 moussekerrosta, lisaksi moussen paalle

mansikkaviipaleet.

» Paallinen: mansikkapyree ja koristemansikka.

Zm

Lemon curd:

» 2 rkl sitruunan kuorta
» 1dl sitruunamehua

» 3 keltuaista

» 3 dl hillosokeria

» 3 dl sokeria

» 50 g voita

Sekoita sitruunan kuori,
sitruunamehu, sokerit ja
keltuaiset kattilassa.
Kiehauta seos 70 asteisek-
si koko ajan sekoittaen.
Kun seos on kiehahtanut
anna sen sakeutua miedol-
la [@mmolla. Seoksen
sakeuduttua vatkaa

se ilmavaksi sahko-
vatkaimella. Lis&a voi
joukkoon ja vatkaa tasai-
seksi. Siirra lemon curd
pienempaan astiaan ja
anna asettua jadkaapissa
45 minuuttia.

Tayte ja viimeistely

» Tayte: lemon curdia,
2dl kermaa ja

» 1dl vaniljakreemijauhetta.
Koristeluun pensasmusti-
koita ja valkosuklaata.

Vatkaa kerma vaahdoksi,
lisda vaniljakreemijauhe.
Lis&a joukkoon lemon
curd ja sekoita tasaiseksi.
Ota jaahtynyt murotaikina-
pohja pois tartalettivuoas-
ta ja levita taytetta pohjan
paalle. Kayta lusikkaa
kuumassa vedessa ja
tasoita tayte silla tasaisem-
man pinnan saamiseksi.
Koristele leivos 8 pensas-
mustikalla ja valuta
valkosuklaata mustikoiden
paalle ohuena nauhana.



MANGO-
LEIVOS

(15 kappaletta)

»

Pohja:

250 g Bastogne
Kandi -kanelikekseja
75 g sulatettua voita
40 g sulatettua valko-
suklaata

Murskaa keksit hienoksi
muruksi. Lisaa murskattujen

Markku

Hyttisen
suosikki

keksien joukkoon sula voi.
Sekoita tasaiseksi. Lisaa
vield joukkoon sula valko-
suklaa hyvin sekoittaen.
Painele 1% rkl keksiseosta
pyoreaan (halkaisijaltaan
7 Y2 mm) keksimuottiin.

Nosta muotti sitten pois
ja toista. Siirra keksipohjat
kylmaan asettumaan.

8 s

Mangosydan:

Vaniljamousse:

6 dl kuohukermaa
200 g vaniljarahkaa
200 g maitorahkaa

» 1tuore mango »
»
»
» kokonainen vaniljatanko,
»
»

» 1dl hillosokeria

Kuori mango. Soseuta
mangosta 3% ja paloittele
loput pieniksi paloiksi.
Kiehauta mangosose liedella
ja lisaa hillosokeri. Sakeuta
mangososetta miedolla
lammaolla. Mangososeen sa-
keuduttua lisda joukkoon
pienet mangopalat.

Anna mangohillon jaahtya.
Kaada mangohilloa pieniin
konvehtimuotteihin ja aseta
pakkaseen jaatymaan.

3 rkl vaniljauutetta
2 rkl sokeria.

Vatkaa kerma vaahdoksi.
Lisaa joukkoon rahkat.
Sekoita lopuksi joukkoon so-
keri, vaniljatangon siemenet
ja vaniljauute. Lusikoi mous-
sea puoliympyran muotoisiin
muotteihin. Ota mango-
sydan pakkasesta ja tyonna
se moussen keskelle.

Lisdd moussea mangosyda-
men paalle. Veda raapalla
pinta tasaiseksi ja aseta
pakkaseen jaatymaan.

Peilikiille:

>
>
4
>
>
>

HENGITYSLIITON JK§ENENK SAAT
PALJON ERILAISIA JASENETUJA

Vuonna 2021 eduissa mukana mm. Stoppari, WellO2, Steripolar,
Instrumentarium, Nissen, Keops, Holiday Club, Hotelli Lasaretti,

2 liivatelehtea

150 g valkosuklaata

1dl sokeria

3% dl kondensoitua maitoa
3 dl glukoosisiirappia,
oranssia elintarvikevari-
ainetta.

Tallink Silja ja Sokos Hotellit.

Eduista |[0ydat tietoa jasenkirjeesta ja verkosta www.hengitysliitto.fi.

Aseta liivatelehdet liukenemaan kylmaan veteen 10
minuutiksi.

Mittaa sokeri, vesi ja siirappi kattilaan, Valkosuklaa
mikronkestavaan kulhoon ja kondensoitu maito pieneen
kulhoon hellan lahettyville. Kiehauta sokeri, vesi ja siirappi
sekoittaen. Lisda kondensoitu maito ja nosta pois liedelta.
Lisaa puristetut liivatelehdet seokseen ja sekoita kunnes
lilvatelehdet ovat sulaneet. Sekoita joukkoon elintarvikevari.
Kaada seos valkosuklaan paalle ja sekoita tasaiseksi.

Valuta kuorrute siivilan lapi. Jaahdyta kuorrute 30
asteiseksi.

Ota jaatynyt mousse pakkasesta, nosta se pois muotista ja
siirra ritilan paalle. Glaseeraa jainen mousse eli kiillota sen
pinta. Jos kuorrute ehtii asettua kulhoon ennen aikojaan
sulata se mikrossa 10 sekunnin valein sekoittaen.

Anna glaseerauksen asettua. Nosta glaseerattu mousse
keksipohjan paalle. Anna leivoksen sulaa rauhassa ennen
tarjoilua.

Ota

jasenyydestasi
kaikki irti!

¢» Hengitysliitto
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KOLUMNI

Pienet ilot

ana talvena olen istuskellut paljon

keittionpoytani daressa ja tuijotellut

satavuotiaan hirsitaloni kolmiruutui-
sesta ikkunasta lumista maisemaa. Vanha
tammi ikkunan takana kurottelee oksiaan
eri suuntiin, syreenipensaat taipuvat noy-
rasti lumitaakkansa alle, tielli liikkuu sil-
loin talloin ihminen tai pari. Pdivan koho-
kohta koittaa, kun paririvissd marssivien,
keltaliivisten paivékotilasten nauru kuuluu
vanhojen ikkunalasien lapi sisélle. Ilo
tarttuu.

Joku satunnainen kulkija saattaisi kuvi-
tella, ettd elamani etatoissa olisi pienta ja
ikavaa, mutta ei voisi olla enempdd vaaras-
sd. Ei uteliasta mielta kahlitse korona
eivatka kalterit, korkeintaan ihminen itse.
Voi matkustaa maailman ympari - keittion-
poydan aaressa.

Minusta on tullut sukututkija ja aika-
matkailija. Uuden vuoden vaihtuminen
livahti ohi, kun vietin sen kansalaissodassa
Hauhon rintamalla isoenoni rinnalla -
uppoutuneena historiankirjoihin ja sota-
arkistoihin. Riemun p&iva oli sekin, kun
loysin rakkauskirjeen, joka on kasin kirjoi-
tettu sata vuotta sitten. Yhtakkia tunsin
olevani lahelld kauan sitten edesmennytta
sukulaistani ja katsoin hetken maailmaa
hénen silmiensé kautta.

Taloni vintin sahanpuruista 16ysin vies-
tin, joka oli paivatty vuonna 1917. Hilma oli
kirjoittanut koukeroisella késialalla Annalle
kirjeen, jossa pyysi Annaa ompelemaan it-
selleen levedmmaéan hameen. Kuvittelin
heidat heti silmissani: kaksi naimatonta,
keski-ikdistd naista (miehistd ja elintarvik-
keista oli siihen aikaan Tampereella vakava
puute), jotka kavivat yhdessa lauantai-
ehtoolla peseméissa pumpulitehtaan polyt
nahoistaan yleisessd saunassa ja joivat
paille pullakahvit porsliinikupeista tdssa
keittionpoytani daressa. Ajat olivat kovat,
mutta pienissa hetkissa valdhti onni.

Ihmiselld on halu tuntea kuuluvansa
ihmiskunnan suureen tarinaan. Onhan
ihminen laumaeldin hyvéssa ja pahassa.
Laumasta karkottaminen on aina ollut
ankara rangaistus. Sita tarkoitusta varten
ihminen on rakentanut paitsi vankilat
myos jadkiekkokaukaloiden jadhypenkit.
Rangaistuksen kovuuden tietdd nahoissaan
koulukiusattukin, joka on jatetty koulun
pihalle yksin potkiskelemaan kivid, muiden
joukosta syrjaytettynd. Kokemus jattaa
ihmiseen syvan haavan.

Ihmista ei ole luotu olemaan yksin,
vaikka kyky sietad yksinaisyytta vaihtelee.
Suomalaisilla taito sietdd yksindisyyttd on
vahvistunut vuosituhansien aikana, kun
harvaan asutussa maassa satunnainen
vastaantulijakin on edustanut enemman
uhkaa kuin mahdollisuutta. Kalevala ker-
too, miten Pohjan piika l6ysi lastun virran
alajuoksulta ja lahti heti kotiin virittelemé&an
"noian nuoliansa, ampujan asehiansa”
ottaakseen vieraan vastaan suomalais-
kansallisella sydamellisyydella. Etela-
eurooppalaiset on maantiede muokannut
erilaisiksi: he ovat kyhnyttaneet kylki
kyljessa tihedan asutuissa kaupungeissaan
vuosisatojen ajan. On ollut pakko pienen-
tdd omaa reviirid ja sietda kaikenlaisia
kylkeen kiilautujia, jopa poskisuudelmia.

Istun siis ikkunani adressa ja tuijotan
talvista maisemaa. En ole ensimmainen
enkd viimeinen, joka antaa katseensa leva-
tad tuon vanhan tammen paksuilla oksilla.
Heitd on ollut ennen minua ja heité on oleva
minun jalkeenkin. Ikdan kuin nakymattomin
sitein puristaisimme toisiamme hetken ka-
destd, menneet ja tulevat sukupolvet.

Sen kunniaksi keitén kahvit ja otan
porsliinikupit esiin. Kun maailmankirjat
ovat sekaisin, pieneen iloon on syyta tart-
tua kaksin kasin.

Maarit Tastula

HENGITYS 1/2021
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HENGITYS-
OSA 1: Tapahtumat vuosien varrelta

VUOTTA

Muistatko naita
tapahtumia?

Hengitysliiton 80-vuotisen taipaleen merkeissa
heittdydymme nostalgiseksi ja kaivelemme
muistojen arkistoja. Vuosien varrella liitto on
nakynyt ja vaikuttanut niin turuilla kuin toreillakin.
On jarjestetty jos jonkinlaista tapahtumaa,
kiertuetta tai tempausta. Mita naista sina muistat?

koonnut Tiina Salo
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Elama voittaa oli
liiton keraysten ja
tapahtumien
tunnuksena
vuosikymmenia.
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Konsertteja!

Vuonna 1994 Arja Koriseva esiintyi
Hyva fiilis -konserteissa yhteensa
60 000 koululaiselle.

LISAAIKAA LIIKUNNALLE }
SYKSYLLA 2007

i& l’-;.-l APTEEKIT (=

w

Virkistysta!



Puhdas elama lapselle -konsertti
kerasi 1995 Olympiastadionin tayteen.
Yleisd teki ilmapallojen puhaltamisen

maailmanennatyksen, yli 8 600 palU

Puhdas elamad lapselle

in konserttity
yii miljoona ihmista

Hyvaa
henkea!

Hy Va S S é.h e Ilg eS S é ~k1’ertue

'._19:

# Hengitysliitto

RKILIIKU
A KIS/

75-vuotiskiertue
Semmareiden kanssa.

Liikuntaa ja
yhdessdoloa!

Motoriikka-Miikka ja
Arkiliikunnan SM-kisat.

Herra Hakkaraisen unissakévelyrata. Perheet pihalle Hoikassa.
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HENGITYS-

VUOTTA

Kevaan

aate leviaa

Hengitysliiton juuret juontavat
tuberkuloosiparantoloihin,
joissa virisi 1940-luvun alussa
potilaiden keskuudessa ajatus
omatoimisesta yhteistyosta.

koonnut Tiina Salo

dlirauhan aikana, toukokuun
25. pdivana 1941, perustettiin
Kiljavannummen paranto-
lassa Tuberkuloosipotilaitten Liitto.
Mukana oli edustajia parantoloista
ja sairaaloista ympéari maan. Viisi
vuotta myohemmin nimi muutet-
tiin Tuberkuloosiliitoksi.
Tuberkuloosi oli yleinen tarttuva
tauti, joka iski useimmiten nuoriin,
parhaassa ty6idsséd oleviin. Sairas-
tuneita hoidettiin laitoksissa, kau-
kana kotoa ja pitkid aikoja. Parantu-
neidenkin pelattiin levittavan sai-
rautta eteenpdin, joten heiddn
oli vaikea 16ytaa opiskelu- ja tyo-
mahdollisuuksia.
Tuberkuloosipotilaitten Liiton
toimintaperiaatteina olivat omatoi-

OSA 1: Ensimmaiset kaksi vuosikymmenta

”Kevddn aate”
oli syntynyt, ja
myéhemmin liitto
oli nostava esiin
uuden rohkean ja
toivorikkaan
tunnuksen:
”Eldmé voittaa!”

misuuden lisédksi kristillinen 1ahim-
maisenrakkaus, veljeys, toveruus,

auttavaisuus ja yhteenkuuluvaisuus.

Tuberkuloosipotilaitten Liitto oli
perustettu toiveikkaan mielialan
vallitessa. Mutta vajaa kuukausi
liiton perustamisen jdlkeen kansam-
me joutui jdlleen sotaan. Kevddn
aate joutui takatalveen, halla uhkasi
tuhota vasta taimelle nousseen idun.

Nousun aikaa

Sodan loputtua liitto sai tuulta pur-
jeisiinsa ja toiminta virisi vauhdik-
kaasti. Kymmenen vuotta toimit-
tuaan vuonna 1951 liitolla oli jo 66
jasenyhdistysta ja lahes 30 000 ja-
senta.

SUOMI 1940- JA 1950-LUVUILLA

1940-luvun ensimmaisen

puoliskon Suomi oli sodassa.

1947 solmittiin Pariisin

rauhansopimus ja YYA-sopimus

Neuvostoliiton kanssa.

Valistus- ja kasvatustyota harjoi-
tettiin jarjestdmalld kokous-, esitel-
ma- ja juhlatilaisuuksia. Vuodesta
1949 jarjestettiin tuberkuloosiviikko,
jolla levitettiin tietoa liiton toimin-
nasta ja halvennettiin liioiteltua pel-
koa tartuntavaarasta. Oma lehti pe-
rustettiin vuonna 1954, ensin Koti ja
Terveys -nimisend, mutta nimi vaih-
tui jo seuraavana vuonna Jouseksi.

"Kansantaudistamme parantuvil-
le on taattava oikeus ja mahdolli-
suus hyodyllisind kansalaisina mui-
den terveitten kansalaisten rinnalla
heille sopivaan tyohon itsensd,
omaistensa ja koko yhteiskunnan
hyvaksi”, lausutaan vuonna 1952
tuotetussa Elama voittaa -valistus-
elokuvassa.

Jalleenrakennus ja
evakoiden asuttaminen
jatkuivat pitkalle 1950-luvulle.

Perustava kokows |

7~ "
-~ -

1941 Tuberkuloosipotilaitten Liitto
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Riljavan parantolassa 25, 5. 1941

in ammattioppilaites on arkkitehti Viljo
llin suunnittelema. Rakennukset ovat ma-

dosaltaan vain wksikerroksisia, mutta
ostqvat tyylillisen kokonaisuuden,

”Se aate oli kevddn aate”
sanottiin liitosta sité
perustettaessa. Kevdisen
tunnuksen - urvustaan
puhkeavan koivunlehden

- se myés aikoinaan valitsi
itselleen. Ja tadmén
mukaisesti sen haluaa
luoda tuberkuloosin kovin
koettelemille kansamme
jéisenille uuden kevdén -
mahdollisuuden eléd yhteis-
kunnassa sen toisten
jéisenten veroisina,
taysiarvoisina kansalaisina.

Tuberkuloosiin sairastuneet tarvitsivat niin hen-
kistd kuin aineellistakin apua. Hoitoajat olivat pitkia,
vaikka 1950-luku toikin kauan kaivatut tehokkaat
antibioottiladkkeet taudin hoitoon.

Tuberkuloosin parantolahoito turvattiin vuonna
1948 tuberkuloosilailla, mutta tuberkuloottisten jal-
kihuoltokysymykseen se ei tuonut ratkaisua. Paluu
tyoelamaan edellytti kuntouttamista, ammattikasva-
tusta ja tyohon sijoittamista.

Tuberkuloosiliitto aloitti ammattikoulutuksen
vuonnal947 Liperin ammattioppilaitoksessa. Hoikan
opisto kdynnistyi 1952, Merikosken ammattioppi-
laitos 1957 ja Merikosken kauppakoulu 1960.

Vajaatyokykyisten tyonvalitysta liitto alkoi hoitaa
vuodesta 1953, ja myohemmin se kdynnisti suoja-
tyGtoiminnan.

Katso Eldmé voittaa -filmi Ylen ElGvassd arkistossa yle.fi/
elavaarkisto artikkelissa Tuberkuloosin voi taltuttaa.

Lainaukset: Tuberkuloosiliiton 10-vuotisjulkaisu Kevddn aate ja
20-vuotisjulkaisu ElGma voittaa

| 1950-luvun ilmi6ita: tanssilavat,
rillumarei-elokuvat, Coca-cola,
purukumi ja transistoriradio. o

Va ¥ ¥ ¥
-

- -
1952 jarjestettiin Helsingissa
kesaolympialaiset ja Armi Kuusela
valittiin Miss Universumiksi.

GHPSCHETELIG

LUOMME KASVUA

Hengitysliltio
hengitysterveyden
ptialestagialiigs

JOKO HUOMASIT, ETTA
JUHLAVUONNA KAIKKI
VERKKOSIVUMME
UUDISTUVAT?

Sivuilla kaytetaan evasteita. Kdytamme evasteiden
avulla saatua yleistietoa verkkosivustojen
kehittdmisessa ja toimintamme raportoinnissa.

Pyydamme kaikkia kayttajia hyvaksymaan
verkkosivustoilla kdytettavat evasteet, silla niiden
avulla varmistamme sivustolla mm. sujuvaa
kayttokokemusta ja luotettavaa tilastotietoa
kavijamaarista.

Jokainen voi valita, salliiko han kaikki evasteet
(suosituksemme) vai vain osan niista. Mielipidetta
on mahdollista muuttaa verkkosivuilla.

Verkkosivuja on mahdollista kayttaa ilman
evasteitd, mutta silloin osa sisallosta ei valttamatta
ndy ja emme saa tietoa sivujen todellisista
kayttajamaarista.

www.hengitysliitto.fi

oo Hengitysliitto
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[.isaa D‘;Vitamiini'a,
kiitos! =

R Y

Moni meista sy terveellisesti ja kayttaa D-vitamiinilisaa suositusten
mukaisesti. Koronaepidemian aikaan vastustuskyvysta huolehtiminen
on entistd tarkeampdaa. Myods D-vitamiinin suositusmaaraa on lisatty.

teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

-vitamiini on ihmiselle valttamaton
D luuston terveyden kannalta. D-vita-

miini vaikuttaa myos puolustusky-
kyymme tehostamalla vastustuskykya.
D-vitamiinin puute on yhdistetty useiden

tarttumattomien tautien ja infektiotautien
kohonneeseen riskiin.

Miti enemman D-vitamiinia,

sitd vihemman koronaa

Yhdysvalloissa tehdyssa tutkimuksessa
(2020) D-vitamiinin puute on osoittautunut
olevan yhteydesséa korona eli COVID 19
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-tautiin ja sithen menehtymiseen. D-vitamii-
nilla oli my6s yhteys alttiuteen saada koro-
navirus.

Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri
HUS suosittelee koronaepidemian aikana
D-vitamiinilisdéd 20 mikrogrammaa kaikille
yli 70-vuotiaille, ympéarivuorokautisessa hoi-
dossa asuville aikuisille ja tummaihoisille
aikuisille.

Lisaksi ylipainoisille, joiden painoindeksi
(BMI) on yli 30 suositellaan 50 mikrogramman
annosta vuorokaudessa, koska ylipainoon
liittyy suurempi D-vitamiinilisan tarve.



D-vitamiini ja astma

Suun kautta otettavat D-vitamiinilisat
pienensivat vakavien, sairaalahoitoa
vaativien astmakohtausten riskia. Tiedossa
ei ole, koskeeko tdma Cohcrane-tutkija-
verkoston katsaustutkimuksen (2016) tulos
kaikkia astmaa sairastavia vai ainoastaan
henkil6itd, joiden D-vitamiinitasot ovat
liian alhaiset.

D-vitamiini ja keuhkosarkoidoosi

Jos sairastaa keuhkosarkoidoosia tai harvi-
naista sairautta, D-vitamiinin saanti on
otettava lddkarin kanssa puheeksi. Keuhko-
sarkoidoosia sairastavan ihmisen elimisto
tuottaa itsessdan D-vitamiinia (kalsitriolia)
ilman kontrollia, joten heidan taytyy varoa
D-vitamiinin kdytt6d muuta kautta.

.

D-vitamiini ja ika
Ikdantyneelle auringonvalo ei riitd ainoaksi
D-vitamiinin ldhteeksi edes kesalla. Tkaan-
tyneen ihmisen iho tuottaa noin kolman-
neksen siitd D-vitamiinim&aarasta, mita
nuorempien iho tuottaa.

Kansallisen suosituksen mukaan
D-vitamiinilisin normaalioloissa yli
75-vuotiaille ympari vuoden 20 mikro-
grammaa vuorokaudessa.

Yksil6llinen maara D-vitamiinia

Kansallisen suosituksen mukaan D-vita-
miinilisdn tarve on normaalioloissa alle
75-vuotiaille lokakuusta maaliskuuhun 10
mikrogrammaa vuorokaudessa. Kannattaa
myo0s muistaa, ettd tummaihoisten iho

D-VITAMIININ VIITEARVOT

kehittdd vahemman D-vitamiinia kuin
vaalea iho.

Optimaalisen D-vitamiinitason usko-
taan vahentavan sairauksien esiintyvyytta.
D-vitamiiniarvo voi vaihdella vuodenajan,
asuinpaikan, pukeutumistavan ja painon
mukaan. Sama annos D-vitamiinia eri
ihmisilla voi siksi antaa eri pitoisuuden
D-vitamiinia vereen.

Oma, yksildllinen, D-vitamiinitaso
on mahdollista selvittdd veren 250HD-mit-
tauksella, joka on hyva toistaa muutaman
kuukauden viiveella.

Auringonvalo ja iho

D-vitamiinia syntyy iholla UV-valon vaiku-
tuksesta. Suomalaiset ja muut pohjoisella
pallonpuoliskolla eldvét ihmiset saavat
lilan vahéan D-vitamiinia pime&&n vuoden-
aikaan. Valoisaan aikaan auringosta saa
D-vitamiinia. Silloin pitda muistaa kuiten-
kin, ettei liian pitkékaan oleskelu ole hy-
véastd ihosyopariskin vuoksi. Pdivan aurin-
ko-annoksen voi saada jopa 10 minuutissa,
kun paljastaa késivarret ja kasvot keski-
paivalla.

Ravinnosta voimaa

Terveellinen ravitsemus tukee puolustus-
jarjestelmaa ja vastustuskykya. D-vitamii-
nia saa luontaisesti rasvaisesta kalasta ja
vitaminoiduista margariineista ja maito-
tuotteista. Hyvalla ravitsemuksella ja vajaa-
ravitsemuksen ehkaisylla on merkitysta
myos koronataudin ehkaisyssa, hoidossa ja
siitd toipumisessa.

D-vitamiinin tavoitearvo on yli 50 nanomoolia litrassa (nmol/I).
Optimaalinen D-vitamiinitaso on noin 100 nmol/I. -
Alle 25 nmol/I pitoisuuteen liittyy suurentunut hengitysteiden infektion riski.

Alle 50 nmol/I pitoisuuksiin liittyy luustohadirioita ja infektioalttiutta.
Osteoporoosipotilaiden tavoitearvo vaihtelee 75-120 nmol/I.

Lahteet:

Potilaan ladkarilehti, verkkouutiset 21.9.2016 ja 19.10.2020

Rosie.fi, verkkouutinen 6.11.2020 (Roche)
Mediuutiset 15.12.2020

Virtanen ja Tervahauta, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL blogiteksti 21.11.2020
emeritusprofessori, LKT llari Paakkari, verkkoluento 11.2.2021 (PharmaNord)

yle.fi verkkouutinen 7.6.2012
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- Tulisipa jo kevit! toivoo
Matleena Aitasalo
700-vuotiaan Himeen
linnan puistossa. Kanta-
Hameen Hengitys ry:n
vaki voi silloin taas
nauttia puistossa asahi-

terveysliikunnasta.

Hameessa hengitysyhdistys

haki ja paasi

vaikuttajan rooliin

Hameenlinnan seudulla hengitysyhdistyksen asiantuntemus on osa keskussairaalan

uniapnean hoidon polkua.

teksti Annika Suvivuo teksti ja kuvat Annika Suvivuo & Riku Hasari

engitysyhdistysten jasenilta
kautta maan 16ytyy arvo-
kasta tietoa siitd, millaista
tukea ja millaisia palveluita hengi-
tyssairaat ihmiset tarvitsevat.
Siksi Kanta-Hameen Hengitys ry:n
toimintaan on tietoisesti haettu
vaikuttavaa nékokulmaa.

- Ldhdimme muutama vuosi sit-
ten pohtimaan, millainen rooli
yhdistyksellamme voisi paikallise-
na toimijana olla, kertoo hengitys-
terveyden asiantuntija Matleena
Aitasalo.

Kysymysta alettiin ratkoa uni-
apnean nakokulmasta, silla uni-
apnea oli tuonut yhdistykseen
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paljon uusia jasenia. Lisdantynyt
tiedon tarve vei Aitasaloa puhuja-
kierroksille kertomaan sairauden
oireista, toteamisesta ja hoidosta.
Pian yhdistyksen tulevaisuuden ta-
voitteet alkoivatkin hahmottua perus-
ja erikoissairaanhoidon suunnalta.

— Aloimme miettid, mihin koh-
taan me asetumme uniapneaa sai-
rastavan ihmisen palvelupolulla.

Hoidon kumppaniksi

Kokemusasiantuntijuus on ollut
Kanta-Hameessa korvaamaton link-
ki terveydenhuollon ja hengitys-
yhdistyksen valilla. Matleena Aita-
salon mukaan yhteisty6 on rakentanut

heille jalansijaa potilastyon
asiantuntijana.

- Tiesimme, ettd kun ihminen saa
diagnoosin uniapneasta ja putkahtaa
sitten erikoissairaanhoidon valvon-
nasta perusterveydenhuoltoon, siind
kohden on haastetta.

Omahoidon onnistuminen, voin-
nin seuranta ja mahdolliset jatkotut-
kimukset luovat tarvetta yhdistyksen
tuelle.

- Kanta-Hadmeen Keskussairaala
hahmottaa tdksi kevadksi verkko-
sivuilleen uniapneaan liittyvia palvelu-
polkujaan. Me padsemme mukaan
kertomaan, mitka ne meidan pala-
semme polulla ovat, Aitasalo kertoo.



Toimintatapoja ja sisiltoji voidaan jakaa. Niin saadaan pienestikin
vihin isompaa.

Kuinka hengitysyhdistys
onnistui kdytdnnossa padsemaian
julkisen terveydenhuollon kumppa-
niksi?

- On taytynyt pohtia, miten
viestidmme vieddan eteenpain.
Ammattilaisten aika on rajattua,
yhdistyksiin ei pystytd valttdmatta
tutustumaan. Me pystyimme konk-
retisoimaan sen, mitd voimme
tarjota potilastyon tueksi ammatti-
laisille.

Saavutus on upea, mutta Aitasalo
niakee tyon olevan vield kesken.

— Parhaillaan mietimme, kuinka
kuormittuneeseen perusterveyden-
huoltoon saataisiin luotua vastaava
keskusteluyhteys.

Digiloikka yli koronan

Entd mitd kuuluu hengitysyhdis-
tyksen paivittdisiin aktiviteetteihin
korona-aikana?

Markkinakahvit summaavat
tilanteen hyvin. Aikaisemmin
kahveille kokoonnuttiin kerran
kuussa yhdistyksen tiloissa. Sitten
markkinapdivin sumpit siirrettiin
ulos ja viime syksyyn asti tavattiin
kasvokkain toimiston ulkopuolella.
Lopulta pakkanen vei jisenisto-
kahvit nettiin.

- Aika varmasti otimme palve-

luissamme koronan myo6téd vauhdite-

tun digiloikan, Matleena Aitasalo
toteaa.

Vertaisryhmia ja luentoja on
pystytty siirtdméaan verkkoon aika
hyvin. Onhan keinoja harjoiteltu jo
viime kevaasté asti. Juuri haastatte-
lua edeltdvana paivani netissa aloit-
ti pienvalmennusryhma uniapneaa
sairastaville naisille.

Jotkut janenistd ovat padttdneet
odottaa elavid kohtaamisia, mutta
kiinnostus etdtoimintaan tuntuu
toisaalta kasvaneen.

Viikoittain kuulemme, etta
iakkdaammatkin jdsenemme ovat
ottaneet asiakseen etédvilineiden
opettelun. Uusia toimintatapoja
on paasty kehittamaan, ja se on
tilanteen mukava puoli.

Kanta-Hameen Hengitys ry:n
hallituksen puheenjohtaja Terhi
Koivisto osallistui dskettdin
hengitysyhdistysten tapaamiseen,
jossa sdhkodiset palvelut puhuttivat.

- Digisisillot eivit ole mitenkdan
paikallisia vaan jaettavissa. Kaikkea ei
tarvitse tehda yksin, Koivisto sanoo.

- Toimintatapoja ja sisaltoja
voidaan jakaa. Niin saadaan
pienestakin vahan isompaa.

Tuoksuttomuutta kulttuuriin

Aitasalo ja Koivisto kertovat, etta
Héameenlinnassa on pitkét perin-
teet jarjestoyhteistydlle. On kuntien
vammaisneuvostot, asiakas- ja
jarjestoraadit sekd omais- ja
terveysjarjestojen tiimi. On myos
yhteys tuleviin hoitoalan ammatti-
laisiin eli tyd Himeen ammatti-
korkeakoulun (HAMK) kanssa.

Kaupunkikeskeisyytta loivenne-
taan esimerkiksi kyldyhdistysten
kanssa.

- Jarjestimme Hyvinvointi ja
terveys -hetkia kylayhdistysten
kanssa. Meilta tulee HYTE-hetkiin
ammattilainen luentosisalto ja
heiltd yleiso seki tilat. Se on
kaikkien etu, Aitasalo kertoo.

Nain tavoitetaan ymparisto-
kuntienkin asukkaat. Ja samaa
ideaa on myos tuoreessa sosiaali-
ja terveysalan yhteishankkeessa.
Hengitysyhdistys on suunnitellut
hankkeen pai- kallisen sydanyhdis-
tyksen ja aivoverenkiertohdirio-
yhdistyksen kanssa.

-Teemana on uniapneaan liitty-
va kiertava lahikuntoutus. Tavoit-
teena on vieda toimintaa sinne,
missé
ihmiset ovat.

Toteutuessaan hanke ulottuu
kolmen yhdistyksen jasenistoon
eli noin 2 500 hengen eldma&in.

Yhteistyolla hankitaan levedm-
mat hartiat vaikuttamiseen. Niin
on saatu lapi myos yhteinen tuok-
suttomuusaloite, jolla kohennetaan
kaikkien hdmeenlinnalaisten
hengitysterveytta.

— Aloite sai elokuvateatterit ja
teatterin innostumaan. Teatterissa
jarjestetddn nyt sddnnollisesti
tuoksuttomia ndytoksia.

Kanta-Hameen Hengitys ry:n
toiminta-alueeseen kuuluvat
Hameenlinna, Hattula, Janakkala,
Hausjéarvi ja Loppi. Tdssa syksyista
laiturijumppaa Hattulassa.
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Yksin, itsekseen

val yksin

ainen?

Yksinadisyydesta ja yksinolosta vaietaan turhaan. Harva
tunnustaa kaipaavansa toisten seuraa, jos arkipuheessa
yksinolo mielletdan omaksi syyksi, itse tehtyjen valintojen
seuraukseksi tai muuten epaonnistumiseksi ihmisena.
Oma lukunsa ovat tietysti ne, jotka erakoituvat mielellaan.

teksti Hanna Salminen kuva Shutterstock

iime kuukausien aikana

olen huomannut pohtivani

yha useammin yksinaisyy-
den olemusta. Mitka asiat saavat
toiset ihmiset tuntemaan itsensa
yksinaiseksi siind, missa toiset
tyytyvaisina porskuttavat omia
menojaan? Onko olemassa hetkig,
jolloin yksindisyyden tunne vaanii
helpommin kulman takana? Entd
miten yksindisyyteen tulisi suh-
tautua: korjattavana asiantilana
vai luonnollisena osana elamaa?

En ole pohdintojeni kanssa yk-

sin, silla aihetta on tutkittu tieteel-
lisestikin. Tutkijatohtori Elisa Tiili-
kaisen kirjassa "Jakamattomat
hetket” (Gaudeamus 2019) kay-
daan lapi lukuisia ndkokulmia
yksindisyyteen ja jaetaan samais-
tuttavia kokemustarinoita.

Elama koostuu kerroksista

Yksindisyyden kokemus vaihtelee
elamankulkumme myo6ta. Usein
yksinaisyys koskettaa meita
elaman muutostilanteissa ja
siirtymavaiheissa, joissa uudet
asiat ovat vield epdvarmoja ja
pelot sekoittuvat odotuksiimme.
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Merkityksellisida ihmissuhteita
pidetdan hyvan elaman perustana.
Turvaudumme laheisiimme ja
kaipaamme toisten seuraa. On
armollista muistaa, ettd myos
pettymykset ja menetykset ihmis-
suhteissa kuuluvat tavalla tai toi-
sella elamaan. Yksinaisyytta voim-
me kokea niin yksin ollessa kuin
muiden ymparoiméanakin. Joskus
pelko yksin jadmisesta voi olla
pahempi kokemus kuin itse yksi-
naisyys.

Emotionaalinen ja sosiaalinen
yksindisyys

Sosiaaliset suhteet ihmisten valil-
13 ovat monimuotoisia ja kasitta-
vit erilaisia tarpeita. Emotionaa-
lista, tunne-elaman yksindisyytta
koemme yleensa silloin, kun meil-
td puuttuu tdrked henkilo tai, kun
menetdmme héinet. Sosiaalinen
yksindisyys juontaa juurensa
vuorovaikutuksen ja kontaktien
puutteesta meita lahella toimivien
ihmisten kanssa, olivatpa he tyo6-
tovereita, naapureita tai harras-
tuskavereita. Kaipuu liittya toisten
seuraan on vahva, haluamme

x

arvostusta ja valilla myos apua ja
neuvojakin.

Suomalaisessa kulttuurissa elaa
voimakkaana yksin parjddmisen
eetos, ja kaupungistuminen on
muuttanut sukupolvien vilisid suh-
teita. Joidenkin tutkijoiden mielesta
myos globalisaatio ja uudenlaiset
tavat viestid ovat muuttaneet
sosiaalisia suhteitamme entista
nopeammiksi, kevyemmiksi ja
valiaikaisemmiksi.

Eilinen on edelleen lasna

Ian liséksi myos sukupuolella on
vaikutusta siithen, mité ajattelem-
me "normaalista” ja "ihanteellises-
ta” tavasta eldd elamé&d. Oma lu-
kunsa on sitten se, miten yksinai-
syyden kokemukset muokkaavat
omaa identiteettidmme ja sitd, mi-
ten totumme eldmé&an yksindisen
ihmisen roolia.

Yksindisyytta voi tarkastella
myo6s dynaamisena eli alati liik-
keessa olevana kokemuksena, joka
vaihtelee vuorokauden- ja vuoden-
aikojen mukaan. Joskus ei-toivottu
yksinaisyys nousee mieleen tietty-
na viikonpaivana, juhlapyhina tai
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®
Stoppari

Puhdista ja kuivaa Poista teipeistd Paina suodatin
hyvin hyonteisverkko  suojapaperit  tiukasti paikoilleen

Ikkunoiden tuuletusluukun

POLYNSUODATIN

Vakiokoko 18,5 x 130 cm. Erikoiskoot tilauksesta’

([ e )
T i B -ominaisuudet &;ﬂ;

e Materiaali 100 % polyesterikuitua. Véri valkoinen.

e Eurovent-suodatusluokka EU 5

e Suodattaa tuloilmasta karkea-, hieno- ja siitepolya i

e Kayttokohteet: asunnot, toimistot ym. T —

e Lisakiinnitysta tarvittaessa kdyta pakkauksessa olevia koristenauloja

e Leikkaa tarvittaessa ylimaarainen pituus pois saksilla

e Vaihtoviliksi suositellaan 1-3 vuotta Olemme nyt myés
e Patentoitu tuote Facebookissa!

0418009884 www.stoppar

loma-aikoina, jolloin muilla ihmisilla tuntuu
olevan paljon suunnitelmia, iloa ja menoja.

Viliaikaista kaikki on vaan

Tilapéiset yksindisyyden kokemukset voivat = Boehringer
liittya esimerkiksi sairastumiseen ja sen I||I Ingelheim
tuottamaan eristaytymiseen, laheisen pois-
menoon, eroon pitkdaikaisesta puolisosta, tyo- - ] :
paikan menetykseen, eldkkeelle siirtymiseen Lisaa tietoa ja tukea

tai muuttoon vieraalle paikkakunnalle. Vihi- keuhkoahtaumatautipotilaalle
tellen, kun arki voittaa ja uudet ympyrét tule- hen ki ku I kee.ﬁ

vat tutummaksi, yksindisyyden verho vaistyy.

Tarpeettomuuden ja hylkddmisen kokemus
ei varitd endd elamas, kun korjaavat ihmis-
suhteet juurtuvat tai vaihdamme itse vertailu-
kohtia. Jos mahdollista, katse kannattaa
kiinnittda kokonaisuuteen. Kaikenlaista sita
mahtuu ihmisen elonkirjon varrelle, jossa
historian kehityskulut heittelevat.

Tiilikaisen kirjassa "Olavi” summaa koke-
muksensa nain: "Kun aamulla heraa, on hyva
pdiva tulossa. Ylihuomenna tulee sitten mitd
tulee. Ei se auta sureminen. Ndin mini olen
sitd ajatellut, tatd yksindistd elamaa.”

Olavilla on hyva viesti. Ja tavallaan olemme
kaikki my0s Olavin asemassa. Pidetdan huolta
itsestdmme ja koetetaan katsoa, ettd yksindi-
seltd vaikuttaville ojennetaan kasi. Silla
ihminen ei voi tarttua tilaisuuteen, ellei ensin
saa sita. PC-FI-101149-RES-1-2021

Tietoa keuhkoahtaumataudista

Oireet ja pahenemisvaiheet

Keuhkoahtaumataudin hoito

Tupakoinnin lopettaminen

Monipuoliset tukimateriaalit

inhalaattori.fi

©
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O
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Yksi elaman tavoite:
Hyvinvolvat ja
terveet kuntalaiset

Yksi elama -verkosto muistuttaa kuntavaalien yhteydessa, etta jokainen
paatos on terveyspaatos. Hyvinvointi, terveys ja hyva eldama ovat tarkeita
kunnan vetovoimatekijoita.

teksti Kirsi Hakala kuva Miks ei Oy / Minna Ruusinen

/

99 ksi elamaéan suuri tavoite on terveem-  viides suomalainen kokee vuoden aikana
pi Suomi. Tunnistamme kuntavaa- mielenterveyden hairiditd. Valtimosairau-
leissa hyvin tarkedksi sen, ettd suuri  det ovat suomalaisten yleisin kuolinsyy.

osa ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin Aivoverenkiertohirioon sairastuu joka

vaikuttavista paatoksista tehdaan lahells, paiva 68 suomalaista. Joka kolmas sairas-

kunnissa”, MIELI ry:n asiantuntijaldgkari tuu syopaidn elamaénsa aikana. Hengitys-

Meri Larivaara kertoo. sairauksia sairastaa miljoona ja diabetesta
Larivaara muistuttaa kansansairauksien puoli miljoonaa suomalaista.

koskettavan ldhes jokaista suomalaista Kuntavaaleihin Yksi eldm3 -jarjestot

ainakin laheisten kautta. Vahintaan joka lahtevat viiden ison teeman kautta.

Yksi elama -verkoston kuntavaalitavoitteet

Jokainen paatos Liikunta ja Laadukasta Terveytta Jarjestdjen
on terveyspaatos lahiluonto luovat elintapaohjausta terveellisella toiminta nakyviin
terveytta tarvitseville ravinnolla kunnissa
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Hyvinvoivat ja terveet kuntalaiset —
hyvinvointikunnan voimavara

"Kuntavaaliohjelmassamme on
paattgjille konkreettisia askel-
merkkeja ja tekoja, joilla kunta
voi pysya hyvinvointikuntana”,
Larivaara kuvailee.

Esimerkiksi Larivaara ottaa
tavoitteen Liikunta ja ldhiluonto
luovat terveytta.

"Merkittdva osa kuntalaisista
litkkkuu terveytensd kannalta liian
vahan. Lilan vahainen liikkuminen
aiheuttaa Suomessa vuosittain va-
hintdén 3,2 miljardin euron kustan-
nukset. Pienilld muutoksilla voidaan
saada suuria sdastoja.”

Matalan kynnyksen liikunta-
neuvonnan lisdksi Yksi eldmaé toivoo
kuntien muun muassa panostavan
lahilitkuntapaikkoihin seké kavelya
ja pyorailya tukeviin kaavoitus-
ratkaisuihin.

Voimaa yhteistyosta

"Yksi elama -verkostossa tehdaan
yhteistyotd merkittdvan kansan-
terveyskentan kanssa. Verkostoon
kuuluvien jarjestojen jasen-
maarakin on yli 300 000”, Hengitys-
liiton toiminnanjohtaja Markku
Hyttinen laskee.

Kun Hengitysliitto tuli hankkee-
seen mukaan runsas kolme vuotta
sitten, myos eri liittojen paikallisten
yhdistysten toivottiin loytévan toi-
nen toisensa. "Yhteistyo tuo voima-
varoja kentille, uskoa yhdistystoi-
minnan merkitykseen seka vaiku-
tusvaltaakin”, sanoo Hyttinen.

Yksi elaman kasikirja paikallisil-
le toimijoille paivitettiin viime
vuoden lopulla. "Vaikuttamisen tyo-
kirjassa on hyodyllisia vinkkeja ja
ohjeita kuntavaalityohon. Tyosarkaa

on myos vaalien jdlkeen, kun
maakunnallisesti paastaan vaikut-
tamaan hyvinvointialueisiin”,
Hyttinen arvioi.

Hyttinen uskoo jarjestdjen
yhteistyon hyoédyttavan myos kun-
tapaattdjia. "Jos paatoksenteossa
huomioidaan jarjestdjen yhteisid
tavoitteita kaavoituksesta, palvelu-
jen tuottamisesta tai mitd kunta
tarjoaa yhdistyksille, niin pystytaan
huomioimaan monen kuntalaisen
erityistarpeita”, Hyttinen vinkkaa.

Terveysehdokas vaalikoneesta

Yksi elamé on avannut Terveys-
ehdokas.fi-vaalikoneen, jonka
terveyslupaukset pohjautuvat Yksi
elama -verkoston kokoamiin esi-
merkkeihin terveysinvestoinneista
ja niiden taloudellisista vaikutuk-
sista. Vaalikoneessa kuntavaali-
ehdokkaat kertovat, mihin terveys-

Yksi elama

Nautitaan pdivittdin.

¥

tekoihin he sitoutuvat. Niin selviia,
kuinka monta tdhted he terveys-
ehdokkaina ansaitsevat.

”Aédnestajat arvostavat entisté
enemman terveyttd. Yksi eldmén
viime syksyna teettdman kyselyn
mukaan 62 prosenttia suomalaisis-
ta toivoo ehdokkaansa sitoutuvan
kunnanvaltuutettuna edistimé&in
terveyttd”, projektipaillikké Marjut
Niemisto kertoo.

Aénestsjille Terveysehdokas.fi
on helppo ja kiteva vaalikone, josta
voi 16ytda omasta kunnasta itsel-
leen sopivimmat terveysehdokkaat.

Kevaan 2017 Kuntavaaleissa yli
30 prosenttia Terveysehdokas-vaali-
koneeseen profiilinsa tehneista eh-
dokkaista valittiin kunnanvaltuus-
toihin ympari Suomen tekemain
terveyden edistamisen paatoksia.
Kaikkiaan n#itd ns. terveysvaltuu-
tettuja on 911 eri puolilla Suomea.

.?IQ

Léydd oma
' 6 6 & & ¢
kuntavaaliehdokkaasi

Terveysehdokas.fi

Hengitysliitto on mukana Yksi elama -terveystalkoissa.

¢» Hengitysliitto
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Hengita vapaammin Acapellan avulla!

Acapella®-hengitysharjoitusvaline korvaa pulloonpuhalluksen ja avaa tukkoisia keuhkoja
irrottamalla limaa. Acapella® on pienikokoinen ja sita on helppo kayttaa missa tahansa
asennossa.

Tilaa Acapella verkkokaupastamme!

www.steripolar.fi/verkkokauppa

Steripolar

HALUATKO KOKEA,
MILTA TUNTUU JUOSTA
TOPI RAITASEN
KENGISSA?

OSALLISTU
ARVONTAAN!

Estejuoksija Topi Raitanen lahjoittaa
Hengitysliitolle vahan juostuja
adidas-kenkidan. Kerro, miksi

juuri sina haluat Topin kengat.
Laheta perustelut osoitteeseen
janne.haarala@hengitysliitto.fi ja
Suomen olympiaedustajan kengat
voivat olla sinun. Kenkien koko on
UK11.5 eli 46 2/3. Kaikille osallistujille
Topin fanikortti nimmareilla.

Kengat arvotaan vastauksensa 23.4.
mennessa lahettaneiden kesken.
Parhaimmat vastaukset voidaan
julkaista nimettémind arvonnasta
kertovissa jutuissa.

—
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Liity paikallisen
hengitysyhdistyksen
jaseneksi

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

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

AMMATTI > 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 [JKyllda nimi >

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 >
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PARHAAT JUTUT 4/2020

or ¢» Hengitysliitto
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o = .ln Py, T o C - » Jasenlehti Hengitys ilmestyy nelja kertaa vuodessa.
== No £ o £ c
m m - i W < E Q » Voit ladata mobiilijasenkortin sovelluskaupasta. Sen avulla voit seurata
" il s> = hengitysyhdistyksesi ja Hengitysliiton uutisia, tapahtumia ja tilaisuuksia,
© m vertaistoimintaa sekd muuttaa henkildkohtaisia tietojasi.
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ARVONTOJEN VOITTAJAT
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LAAKKEETON APU
HENGITYSONGELMIIN

Well02-laitteen toiminta perustuu "Hengitys on
helpottunut j

vastapaineiseen hoyryhengitykseen.

-

Vastapainehengitys avaa hengitysteita ja lammin hoyry
hoitaa limakalvoja ja auttaa poistamaan limaa ja sen
mukana epapuhtauksia.

Saannodllinen vastapainehengitys vahvistaa hengitys-
elimistda ja auttaa ndin paremmin kestamaan tilanteita,
joissa koko elimisto joutuu koville.

Nenamaski auttaa nenan tukkoisuuteen ja hoitaa samalla

ylahengitysteiden limakalvoja. Kostea ja hyvinvoiva
limakalvo toimii elimiston omana suojamuurina taudin-

aiheuttajia vastaan.

Lue lisaa: wello2.fi f '
! YLI 50 000

Lue kayttajien ” B »
kokemuksia Facebookissa: W e MYYTYA LAITETTA
Well02 kiyttajit N
- - S
. Vhtelstydssd Tilaa wello2.fi tai soittamalla numeroon 010 5837 966 (arkisin klo 9-17).
¢» Hengitysliitto Muista hyodyntaa Hengitysliiton jasenten alennuskoodi.

PARAS JUTTV

Arvomme kaikkien

vastauksensa
. o o 30.4.2021 mennessa
MIKA ON TAMAN LEHDEN PARAS JUTTU? toimitukseen
. — I e ) o o ldhettédneiden kesken
Osallistu kilpailuun ja aanesta taman 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 ldhettdad myds osoitteeseen tiedotus@hengitysliitto.fi.
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T E H TYK J A T U L EVAA // koonnut Sampsa Stormbom

Jasenmobiilipalvelu

Mopsin kiytto paattyy
toukokuussa 2021

oudumme valitettavasti luopumaan jasenmobiilipalvelu

Mopsin kaytosta toukokuun loppuun mennessa. Mopsissa
kaytettya tekniikkaa ei ole mahdollista kohtuullisin kustan-

nuksin pdivittda tayttdméaan EU:n saavutettavuusdirektiivin
 kriteereité. Kun Mopsia kehitettiin, direktiivia ei vield ollut.
Kevadn 2021 ajan saatat saada vield Mopsin kautta
push-viesteja. Palvelun muu sisalto ei kuitenkaan
péaivity. Loydat ajankohtaisen tiedon Hengitysliiton
toiminnasta uudistuneilta verkkosivuilta:
www.hengitysliitto.fi/ajankohtaista/hengitysliiton-uutiset.

I kalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
Tietoa oman yhdistyksesi toiminnasta 16ydéat yhdistyksen
verkkosivuilta www.hengitysyhdistys.fi.

3 /gr gitysy. ty

-

Kaikki liiton tapahtumat 16ydat verkkosivujen tapahtuma-

PS. Suosittelemme, etta
hyvaksyt kaikki liiton
verkkosivustolla kaytetyt

evasteet. Evasteiden avulla

muun Mmuassa seuraamme ja
raportoimme tilastotietoa
sivuston yleisesta kaytosta
seka huolehdimme
videosisaltdjen
toimivuudesta.

Uudessa hankkeessa selvitetdan ilmanpuhdistimien

vaikutusta koulujen sisdilmaan

ILMANPUHDISTIMIA KAYTETAAN ylei-
sesti kouluissa, vaikka tutkittua tietoa
niiden toimivuudesta epapuhtauksien
vahentamiseksi on vdhan. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen koordinoimassa
hankkeessa selvitetdaan, voidaanko

ilmanpuhdistimilla vahentaa erilaisten
sisdilman epapuhtauksien maaraa.
Useimmat aikaisemmat tutkimukset
on toteutettu laboratorio-olosuhteissa,
jotka eivat vastaa todellisia olosuhteita
luokkahuoneissa. Tama tutkimus teh-
daan kuudessa kuopiolaisessa koulus-
sa, yhteensa 30 luokkahuoneessa.
Kouluiksi on valittu eri-ikaisia raken-
nuksia erilaisista ymparistoista.
Tutkimuksessa arvioidaan myds,
voidaanko huoneilman puhdistimilla

parantaa tyontekijoiden ja oppilaiden
kokemaa sisdilman laatua seka
vahentaa ilmoitettuja oireita ja olo-
suhdehaittoja.

Hankkeen rahoittavat Tyodsuojelu-
rahasto, opetus- ja kulttuuriministerio,
ymparistéoministerio, sosiaali- ja
terveysministerid seka Kuopion
kaupunki. Hengitysliitto on yksi
hankkeen yhteistydbkumppaneista.
Hankkeen projektiryhmassa Hengitys-
liton edustajana on Kirsi Sakkinen.
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Yhteistyolla eteenpaiin!
-webinaareista tukea koulujen
sisailmatilanteisiin

arvitsetko tukea viestin-

taan, monialaiseen yhteis-

tychon ja perheiden tukeen
koulujen sisdilmatilanteissa?
[Imoittaudu mukaan maksutto-
miin Yhteistyolla eteenpéin!
-webinaareihin. Ilmoittaudu
mukaan 10.3.2021 mennessa:

https://webropol.com/s/
yhteistyollaeteenpain

Hyvat kaytannot on koottu laa-
jan asiantuntijajoukon kanssa.
Mukana on ollut rehtoreita, opettajia,
kouluterveydenhuollon ja oppilas-
huollon toimijoita, sisdilmatyoryh-
mien edustajia ja lasten vanhempia.

Tieto kulkee! - Kuinka viestia koulujen sisdilmatilanteissa?
To 18.3.2021 klo 14-15 (striimaus). Imoittautuminen 16.3 mennessa.

Kaiken keskella on lapsi - Opetusjarjestelyt ja hyvinvoinnin

tuki koulujen sisdilmatilanteissa

Ma 22.3.2021 klo 14-15 (striimaus). limoittautuminen 18.3 men

Tassa voi onnistua! - Ratkaisukeskeiset askeleet koulujen

sisdilmatilanteissa

To 25.3.2021 klo 14-15 (Teams). limoittautuminen 23.3 mennessa.

Askelmerkit auttavat - sisdilmasta oireilevan lapsen tilanteen
selvittaminen ja vertaistuki vanhemmille
Ke 31.3.2021 klo 18-19 (striimaus) limoittautuminen 29.3 mennessa.

To 18.3.
Webinaari- klo 14

ajankohdat

Ma 22.3.
klo 14

Ke 31.3.
klo 18

Kevat tuo vertaisen
puhelinsoiton

paahan

HENGITYSLIITTO KOKEILEE
kevaalla puhelimitse tarjottavaa
vertaistukea astmaa, keuhko-
ahtaumatautia ja uniapneaa
sairastaville. Kokeilussa kokeneet
vertaisaktiivit vastaavat puhelui-
hin kahtena paivana viikossa.

Vertaispuhelin ei tarjoa neuvon-
taa sairauden hoitoon, vaan sai-
rauden todellisuutta ymmartavan,
kuuntelevan ihmisen, jonka kans-
sa jakaa kokemuksia mielta as-
karruttavista asioista. Puhelussa
on myos tilaisuus vaihtaa arkises-
ta kokemustiedosta nousevia
vinkkeja puolin ja toisin.

e

ASTMAA SAIRASTAVIEN
VERTAISPUHELIN

044 4077012

KEUHKOAHTAUMAA
SAIRASTAVAN VERTAISEN

044 4077013

UNIAPNEAPUHELIMEN
044 4077011

Kaikki vertaispuhelimet
paivystavat 16.3. alkaen tiistaisin
kello 9-11 ja torstaisin kello 18-20.
Viimeinen puhelinpdivystys
toteutuu torstaina 13.5.

Toukokuussa kokeilun tulokset
arvioidaan ja paatetaan jatkosta.

Kokeiluun soittaminen maksaa
vain puhelinverkkomaksun
verran. Puhelut ovat
luottamuksellisia, eika
soittajista kerata mitaan
henkilétietoja.

=
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HENGITYSLIITON VERKKOTOIMINTA

Kokemustoimintaa
verk éilitykilléi

Koronapandemian my&ta suurin osa Hengitysliiton jaAhengitysyhdist
toiminnasta tapahtuu verkon valityksella. Minkalaistartoimintaa ver -'
sitten jarjestetaankaan, ja mitato ’
ensimmaisessa osassa paneudutaan verkon ylijarjestettavaan

kokemustoimintaan. \
teksti Paivi Suuniittu kuva Shutterstock

50 HENGITYS 1/2021




okemustoimija on hengitys-

sairautta sairastava, sisail-

masta oireileva tai hanen
ldheisensd, joka on koulutuksessa
hankkinut taitoja oman sairastu-
mis- ja selviytymistarinansa jasen-
tamiseen ja jakamiseen. Kokemus-
toimijat ovat arvokas voimavara
kaikkialla, missa keskustellaan ela-
mastd hengityssairauden tai sisail-
masta oireilun kanssa. Arkinen
kokemustieto avaa tarkean nako-
kulman asiantuntijoiden teoriatie-
don rinnalle. Kokemustoimijat ovat
vahvasti esilld Hengitysliiton verk-
kotoiminnassa. He tarjoavat vink-
kejd ja vertaistukea, keskustelevat
ja kommentoivat sekd kertovat
omasta elamédnkokemuksestaan.

Onko korona-aika tuonut
muutoksia toimintaan? Miten
siirtyminen verkkoon on sujunut?

Kokemustoimijamme ovat ryhma-
na verkkotoiminnan veteraaneja.
Osa Hengitysliiton jarjestamasta
kokemustoimijakoulutuksesta on
ensimmaisestd koulutusryhmasta
eli vuodesta 2014 lahtien toteutettu
verkossa.

Voin ylpedna todeta, ettd olem-
me olleet melkoisia edellakavijoita
tassa. Kokemustoimijamme esiinty-
vat, keskustelevat ja kouluttavatkin
sujuvasti verkossa. Pidimme nimit-
tain joulukuussa kahden kokemus-
toimijan kanssa valtakunnallisen
tilauskoulutuksen verkkotoimin-
nasta. Kokemustoimijamme Ari
Koivunen ja Tapio Aaltonen hoiti-
vat osuutensa erinomaisesti.

Mita kaikkea verkkotoiminnan
jarjestamisessa on hyva ottaa
huomioon?

Kokemustoiminnassa on kyse kou-
lutuksessa voimavaraksi tyostetyn
ja jalostetun elaméankokemuksen

jakamisesta muille ihmisille. Koke-
musta voi lahestya monista eri
nakokulmista. Puhtaiden diagnoosi-
tarinoiden sijasta me harrastamme
enemman tiettyyn eldménvaihee-
seen tai eldman osa-alueeseen
liittyvia lahestymistapoja.

Kokemustieto sopii verkkosisil-
l6ksi erinomaisesti. Me olemme jo
kolme vuotta tarjonneet kokemusta-
rinoita yleis6lle muun muassa tee-
mallisesti paketoituina tarinasarjoi-
na ja erilaisina keskusteluiltoina.
Avoimet Vinkkeja ja vertaistukea
-illat tuovat kokemustoimijat kes-
kustelemaan keskenéan ja yleison
kanssa. Kokemustoimijoiden sulje-
tut vertaisillat tarjoavat intiimim-
maéan mahdollisuuden vaihtaa aja-
tuksia ja kokemuksia. Esimerkkina
mainittakoon tdméan kevaan Ja tois-
sakin pitaisi jaksaa -keskustelut hil-
jattain uniapneadiagnoosin saaneil-
le. Kokemustoimijat tekevat myos
tilauspohjaisia verkkovierailuja hen-
gitysyhdistyksiin, vertaisryhmiin ja
Hengitysliiton reviirin ulkopuolelle.

Tarinailtojen ja keskustelujen
mielenkiintoinen otsikointi ja ute-
liaisuutta herattava kuvailu markki-
noinnissa on tdrkeda. Osallistumisen
helppous on myos iso osa jarjestely-
jen onnistumista. Teams on onneksi
tullut tutuksi isolle joukolle ihmisia
viime vuosina.

Mika on parasta verkkotoiminnassa?

Parasta kokemustoimijoiden
yleisoéille lienee se, ettd mista
tahansa on mahdollista paasta kuu-
lemaan vertaisia ja keskustelemaan
heiddn kanssaan. Kokemustoimija-
vetoiset tapahtumat tarjoavat ver-
kossa kertaluontoista vertaisuutta
ilman ryhma&én sitoutumista. Joka
kerta on eri esiintyjat, eri kokemuk-
set ja tarinat seka esiintyjilla etta
yleisolla.

Kokemustoimijoiden verkko-
toiminta tdydentad yhdistysten
toiminnan sisaltoja. Viela toistai-
seksi harva hengitysyhdistys jarjes-
tda omia tapahtumiaan verkossa.
Liiton tapahtumakalenterista
loytyy aina kiinnostavia verkko-
rientoja, joita tarjota jasenille ja
vinkata muille yhdistyksen toimin-
nasta kiinnostuneille. Erityisesti
nyt, kun mahdollisuudet kohtaami-
siin kasvokkain ovat kortilla.
Suomi on laaja maa, ja yhdistysten
tapahtumatarjontaa ei normaali-
aikanakaan ole joka kylalla tarjolla.

Millaisia taitoja ja tekniikkaa
verkkotoimintaan osallistuminen
edellyttaa?

Tavallinen alylaite, josta saa aanta
pihalle ja nettiyhteys riittavat. Jos
tunnistaa verkkolinkin ja klikkaami-
nen onnistuuy, niin siindpa se. Aloitte-
leva hiirenkesyttaja parjaa mainiosti.

Paras verkkotoiminnan kautta
saatu oivallus?
Verkkotoiminnan paikattomuus
mahdollistaa sen, etté ollaankin
kaikkialla. On ollut upeaa huomata,
miten kiinnostavia keskusteluja eri
puolilta maata verkkoiltoihin osal-
listuvien ihmisten kesken syntyy.
Ne saattavat mahdollistaa uusia
edunvalvonnan ja paikallisen toi-
minnan kehittelyja jatkossa.
Mahdollisuus osallistua tunnis-
tamattomana saattaa rohkaista
mukaan heitd, jotka eivat 1ahtisi
oman kylédn vertaistapaamisiin.

Miten néet, ettd korona-ajan
verkkotoiminnasta opitut hyvit
neuvot ndakyvat vield korona-ajan
jdlkeenkin?

Opimme yhdessa kaiken aikaa ja
jarjestamme entista kiinnostavam-
pia verkkoiltoja.

Seuraava kokemustoimijakoulutus kdynnistyy Oulussa 4.-5.9.
Infoilta koulutuksesta jarjestetaan verkossa 13.4. kello 18.

Innostu ja kysy lisda osoitteesta paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi.
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RISTIKKO 1/2021

Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan
lahettamalla ristikon ratkaisulause

30.4.2021 mennessa osoitteeseen
tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa
taytetyn ristikon my&s paperipostitse:
Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
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SVENSKA SIDORNA

Dags for en ny strategi

et blev ett nytt ar, och vi
D lamnade den exceptionella

inledningen péa artiondet -
ar 2020 — bakom oss. Daremot har
coronan annu inte ldmnat oss, utan
kraver fortfararande olika skyddan-
de atgérder av oss. Vardagen &r an-
norlunda &n for drygt ett ar sedan.

Ar 2021 &ri alla fall ett markesar

fér Andningsférbundet, den 25.5.
fyller férbundet aktningsvarda
80 ar. Under strategiperioden
2021-2025, som nu inleds, anpassar
vi var verksambhet till den férander-
liga varlden och verksamhetsmil-
jon, men tar ocksa tagi de mojlig-
heter utvecklingen for med sig.

Veikkauskapitalet minskar

Spelbolaget Veikkaus spelautoma-
ter har frdn och med den 12. januari
kravt obligatorisk identifiering. Den
hér identifieringen utvidgas stegvis
till att galla alla Veikkausspel, till
och med papperslotter. Coronabe-
gransningarna stidngde spelauto-
materna under flera manaders tid
under coronapandemin. Effekten av
detta syns i form av minskningar
pa tiotals procent i de organisa-
tions-, anskaffnings- och projektbi-
drag som beviljas av Social-

och hélsovardsministeriet SHM.

Verksamhetens digisprang

Ocksa i samband med coronan togs
pé en gang ett digisprang. Evene-
mang och seminarier flyttade till
webben. Andningsférbundets olika
verksamhetsenheter klarade fint av
det hir spranget. Ocksa férbunds-
fullmaktige och forbundsstyrelsen
holl sina sammantraden med den
nya tekniken pa ett foredomligt
satt.

Utnyttjandet av digispranget bér
nu fortsétta sa, att sakkunskap och
kamratstdd oberoende av tidpunkt

och plats erbjuds med tekniska
hjalpmedel, for att coronabegrans-
ningarna inte ska utgora hinder.

Sote-reformen en utmaning

Sote-reformen tycks den hér gang-
en avancera langre an under de
tidigare forscken. De valfardsomra-
den som bildas, landskapen, skulle
ta over skotseln av sote fran kom-
munerna, ocksa finansieringen.
Kommunerna skulle &nda fort-
sdttningsvis ha en avgdrande roll i
friga om sina invanares vilmaende
och hélsoframjande. En vardefull
del av det har ar den lokala
verksamheten och kontakterna.

Foéreningsverksamhetens framtid

Medborgarnas deltagande i féren-
ingsverksamheten ha redan en tid
varit i férandring. And& har ménn-
iskornas behov av att kdnna sig be-
tydelsefulla och att det de gor ar
viktigt samt kénslan av att tillhora
en gemenskap inte férsvunnit. Det
finns alltsa fortfarande en efterfra-
gan pa den verksamhet foreningar-
na erbjuder.

Under kommande ar ar det skél
att pa lokalniva granska forenings-
strukturen, for att mera omfattan-

de, t.o.m. med foreningar for hela
landskapet, battre kunna svara pa
ovan ndmnda utmaningar med pa-
verkan pa landskapsniva, med an-
stallande av personal och med loka-
la kamratstods- och hobbygrupper.

Vader- och klimatriskernas inverkan
pa andningshilsan

De forandringar klimatuppvarm-
ningen férorsakar inverkar pa
manga satt pa var livsmiljo och pa
var hélsa. Andningsférbundets pro-
gram "Det ligger i luften nu” lyfter
fram flera mojligheter till att verka
for var miljo. Nu ar det dags att
handla!

Framat i samarbete

Forbundet och foéreningarna syns nu
via fornyade guider och webbsidor,
helti tidens anda. Arbetet for de
andningssjukas livskvalitet och
framjande av andningshélsa
fortsatter.

Till slut vill jag &nnu 6nska alla
vara medlemmar och ldsare av tid-
ningen Hengitys ett Gott Andnings-
férbundets 80-ars jubileumsar!

Markku Hyttinen
Verksamhetschef
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Objektiv kunskap, kamratstod
och forelasningar ar plus

Till andningsféreningarna hér sammanlagt cirka 23 000 medlemmar runtom i Finland. Vi ringde upp
till fem av dem och fick veta, att medlemmarna upskattar den kunskap som férbundet delar med sig
av och som baserar sig pa forskning. | den egna foreningen fick kamratstddet speciellt tack.

text Tuula Ketola foto Niklas llvoranta, Olli YIénen, Heta Jukola,

En firsk medlem frdn Tammerfors
Ilona Karlsson kan verkligen sédgas
vara farsk medlem i en andningsfor-
ening. Hon anslot sig i slutet av
senaste ar till Tampereen Hengitys-
yhdistys.

- Jag anslot mig till den, for att en
anhorig har en andningssjukdom,
beréttar hon.

Hon sétter stort virde pa tidning-
en, som medlemmarna far som
medlemsférman.

- Jag tycker valdigt mycket om
tidningen, eftersom innehallet &r en
kombination av sakkunnigartiklar
och ménniskonéra berittelser. Gatu-
dammet ar alltid aktuellt om varen;
det soker jag information om, efter-
som gatudammet stéller till med
stora problem for mig.

Den har 36-ariga yrkespersonen
inom marknadsféring och kommu-
nikation foljer ocksa med forbundet
pa webben.

- Av forbundets olika informa-
tionskanaler ar webbsidorna vikti-
gast for mig, eftersom jag dar kan
lasa farska nyheter.

Med redan fran liten

Niklas Ilvoranta konstaterades lida
av kronisk bronkit redan som barn.
Och som vuxen annu av CVID, eller
Variabel immunbrist. Mamman till
den héar vasabon har varit familjens
férsta medlem i Andningsférbundet,
och via henne blev sonen det ocksa.
- Som vuxen anslot jag mig se-
dan sjalv till Vasanejdens Andnings-
férening, eftersom jag ville fa kun-
skap om andningssjukdomar och
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identifiera mig med andra
méanniskor i samma situation, be-
rattar han om orsakerna till att an-
sluta sig som medlem.

Ilvoranta utgar fran att han ock-
sd i fortsdttningen ska ha behov av
Andningsférbundets verksambhet.

- Om en person eller familje-
medlem insjuknat, kan man fa kun-
skap och hjalp fran férbundet. For-
bundet har en viktig roll i spridan-
det av information. Han ser ocksa
forbundets ingripande i bal-
kongrokningen som en bra sak.

Det bista kamratstodet

Mika Hamalainen anslot sig till
Tampereen Hengitysyhdistys "cirka
ar 2013”. Orsaken till medlemska-
pet var den egna sjukdomen. Mika,
som ar narvardare, hade da fatt
veta, att han led av den sillsynta
sjukdomen Alfal-antitrypsinbrist.

- Sjukdomen &r en arftlig &mes-
omsattningssjukdom, och den be-
star av 5-6 olika underarter.

Innan han sjalv insjuknade funde-
rade Mika p&, om det dverhuvudtaget

finns nagot behov av organisationer
som Andningsférbundet.

- Det behover jag inte fundera pa
langre! Det finns sddana som redan
lange haft den har sjukdomen, och av
dem far jag stéd. Utan foreningen
skulle det ha varit mycket krangligare
att ensam ta reda pa saker i anslut-
ning till min sjukdom, funderar Mika.

Det 80-ariga Andningsférbundet
star och verkar enligt Mika Hamalai-
nen pa en stadig grund, och en funge-
rande ram har utvecklats for foren-
ingsverksamheten. Till sist konstate-
rar Mika ocksa:

-1 var forening &r allt i skick och vi
har bra dragare. Allt val i Tammerfors!

Lakarforeldsningarna intresserar

-Jag hade haft andndéd och hosta i
ungefar ett halvt ar. Genom under-
sokningar upptécktes sjukdomen.
Fore det visste jag ingenting om
lungsarkoidos, berdttar Olli Ylénen,
som ar 2015 gick med i Mikkelin
Seudun Hengitysyhdistys.
Andningsférbundet, som redan
uppnatt en aktningsvard alder, utfor



enligt den hér mannen fran St
Michels ett vardefullt arbete.

- Dessutom struktureras arbe-
tet via foreningen till en lamplig
helhet.

Slutligen tackar Ylonen for de
oppna webbféreldsningarna for-
bundet anordnar.

- Det skulle girna fa ordnas fle-
ra foreldsningar. P4 dem vagar 13-
karna séga saker mera rakt ut - pa
mottagningen ar de forsiktigare.

*»Om 20 ar ska jag bli
aktivmediem!”

Heta Jukola insjuknade i astma,
och fick ar 2012 sin yrkessjuk-
domsdiagnos. Till Méntyharjun
Seudun Hengitysyhdistys anslot
hon sig ar 2014, pa uppmaning
av tva goda bekanta. At sin egen
férening onskar Heta, som ar
skogsbruksingenjor, fortsatt
verksamhet.

- Just nu har jag inte riktigt tid
att delta i verksamheten, men nog
i framtiden - om cirka 20 ar, pla-
nerar den aktiva 44-aringen fran
Maéntyharju.

Efter att ha fatt astmadiagnosen
har Heta fran férbundet fatt objek-
tiv kunskap baserad pa forskning,
och det har motiverar henne till
medlemskapet i andningsféren-
ingen.

- Andningsforeningen ar en be-
héndig och férmanlig kunskaps-
kanal! Jag hoppas, att forbundet
ger tillrackligt stod at foreningsak-
tiva, for att skaran av frivilliga ska
besta.

Vi paverkar tillsammans for
andningshalsa i kommunvalet

2021

Kommunalvalet anordnas séndagen 18.4.2021,
forhandsrostningen pagar 7.-13.4.2021.

text Mervi Puolanne och Hanna Salminen

ndningshélsa ar en sak, som

Al')erér varje finldndare. Natu-

ens mangfald 6kar ménnisk-
ornas valmaende och motstandskraft.
De kommunala beslutsfattarna har
manga mojligheter till att paverka
smidigheten i var vardag, hur vl vi
kan ha att gora med naturen och hu-
rudana planerings- och byggnadsbe-
slut som fattas. Dessa 16sningar lyfter
vi fram pa forbundets webbsida i 10
konkreta forslag at beslutsfattarna.

Bekanta dig med Andningsfor-
bundets vader- och klimatriskpro-
gram ”"Det ligger i luften nu”.

"Vi paminner om, att man i kom-
munerna pa ett betydande satt kan
inverka miskande pa utslappen av
smapartiklar genom en mattfull pla-
nering av smahusomraden”, sager
organisationschef Mervi Puolanne.

"P4 smahusomraden eldas ofta
med ved i kaminer och 6ppna spisar,
vilket gor att utslappen av smapar-
tiklar tidvis kan vara betydande dar”,
tillagger chefen for inomhuslufts-
och reparationsradgivningen, Timo
Kujala.

Andningsférbundet forbinder sig i
kommunalvalet 2021 ocksa till Yksi
Elama-projektets och Finlands social
och hélsa rfs SOSTEs valmal.

Vi uppmuntrar medlemmarna i
andningsfoéreningar runt om i Fin-
land till aktiv kommunalvalspaver-
kan. Losgor rekommendationerna
for kommunens beslutsfattare pa
foljande sida och frimja de gemen-
samma malen pa ett sdtt som passar
dig. Vack diskussion i din kommun
eller diskutera direkt med din kandi-
dat om olika 16sningsalternativ.

Du kan ocksé dela valmaterial
och 16sningsforslag direkt fran
Andningsférbundets webbsidor
www.hengitysliitto.fi p4 punkten
Edunvalvonta ja vaikuttaminen/
kuntavaalit 2021 och Sia- ja
ilmastoriskit, ehdotukset paattajille.
Pa webbsidorna finns en funktion,
som mojliggor delning direkt till
Facebook, Twitter, WhatsApp eller
kopiering av en lank for e-post.

Andningsférbundet rekommen-
derar, att kommunala beslutsfatta-
re i hela Finland forbinder sig speci-
ellt till f6ljande fragor:

> Tillrackligt med gronomraden
planeras pa nya
byggnadsomraden. Behdndiga
allménna trafikforbindelser till
naturen och rutter som lampar
sig for alla, oberoende av
kondition, okar
kommuninvanarnas méjligheter
att rora sig i naturen.

¥ Utrymmen avsedda for barn eller
aldringar far inte byggas intill
livligt trafikerade leder. Till
sadana héar byggnader kan
naturen hamtas narmare i form
av grasomraden, frukttrad,
barbuskar och flyttbara mattor av
skogsbotten.

> I detaljplaneringen och planering-
en av byggnader bor beaktas de
pafrestningar de dkade vdderleks-
och temperaturvixlingarna for
med sig, sa som vaxande snobe-
lastning, vagratt regn och 6ver-
svamningar samt fuktbelastning.
Det blir allt viktigare att sorja for
dagvattennitets kapacitet.
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Judet CPAP-maskit nyt taallal
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Airfit [ Fso] Airfit[nsoi]  Ajrfitinsol  AlrFit P

Kokokasvomaski Nenanalusmaski Nenanalusmaski Sierainmaski

Vapaus olla oma itsesl

Valitse AirFit 30 -sarjan ultrakompakti maski, jos haluat nukkua vapaasti.
Maskien nenan alle asettuvien tyynyjen ansiosta nakokenttasi jaa vapaaksi,
ja voit unohtaa nenanvarren punaiset painaumat.

shop.resmed.com
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