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Viela ehdit osallistua
merkkivuoden Heli-arpajaisiin!

teksti Janne Haarala, Marja Meltti kuvat Harvia, Berner Oy, Helkama Velox ja Janne Haarala

ule mukaan auttamaan ja tekemaan
Thyvééi osallistumalla Heli-arpajaisiin.

Samalla voit voittaa hienoja ja hyodylli-
sid palkintoja. Voit ostaa arpoja tai tilata niitd
postitettavaksi kotiisi osoitteessa onlinearpa.
net. Arpojen myyntiaika on 18.10.2021 asti.

Arpajaisten tuotoilla hankimme hengittdmi-

sen apuvdlineitd. Tarve on myo6s kova neuvon-
nalle, ohjaukselle ja vertaistoiminnalle.

MAHTAV|a

Hengitysliitolle osoitetuilla
lahjoituksilla tehtiin hyvaa!

engitysliiton 80-vuotissyntymapaivana
H 25.5. lahjoitimme yhdessa paikallisen

yhdistyksen kanssa Keski-Pohjanmaan
keskussairaalalle hengityksen apuvalineita.
Myos hengitysterapialaitteita lahjoitettiin
hengityssairaiden omahoidon tueksi.

Arpajaisten, kerdysten, lahjoitusten ja yritys-

yhteistyon tuki mahdollisti my6s frisbeegolf-
ohjeiden ja vinkkien laatimisen astmaa ja muita
hengityssairauksia sairastaville. Léhetimme

maailman astmapaivana toukokuussa kaikille
Hengitysliiton lapsi- ja nuorisojédsenille frisbee-

golf-setin.

Frisbeegolf-ohjeet laatinut Mika Nurminen
tietad omasta kokemustaan litkunnan tarkeyden
hengityssairaan omahoidossa. Viedddn keuhkot
pihalle, kannustaa Mika hymyssa suin.

Kiitos, ettd olet mukana auttamassa. Eldama

voittaa!

¢ Hengitysliitto

PALK| NTOJA!

Rahankerayslupa RA/2020/1623

Tavara-arpajaislupa RA/2021/180
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Otetaan kaikki
irti syksysta

Kesa on takana ja saa viilenee.

Tama ei kuitenkaan

tarkoita, etta tekemisesta olisi puutetta! Kokosimme
tahan ehdotuksia syyspaivien piristykseksi.

Lahde sienimetsaan.
Sienestys ja syksy kulkevat
kasi kadessa. Inspiroidu
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Vaikka kesa onkin ohi,
riittaa puutarhassa silti
tehtdvas. Ald unohda
syyslannoitusta, puiden
oksien leikkaamista ja
seuraavan kevatkauteen
valmistautumista. Lue lisda
vinkkeja puutarhan
syksysta sivulta 14.

lukemalla Maarit Tastulan
kolumni sienestyksesta ja
ulkoilusta sivulta 35.

A

Ota lenkille frisbee ja kaverit
mukaan ja aloittakaa uusi
harrastus frisbeegolfin
muodossa. Ohjeet seka itse lajiin
ettd alkulammittelyyn saat
Hengitysliiton verkkosivuilta
osoitteesta
www.hengitysliitto.fi/
opastilaus.

Jumppaa kotoa kasin
myos syksylla. Osallistu
Hengitysliiton
keskiviikkoisiin Virkeytta
viidelta -jumppiin. Jumpat
|6ydat Hengitysliiton
verkkosivuilta osoitteesta
www.hengitysliitto.fi/

tapahtumat.
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Kay tutustumassa
lahikirjaston valikoimaan.
Kirjastosta I6ydat kirjojen

lisaksi my6ds muuta

syyspaivan viihdyketta,
kuten elokuvia, musiikkia ja
jopa lautapeleja.

Hyddynna
lahiliikunta-
mahdollisuudet,
kuten pururadat,
viela ennen
lumien tuloa.
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Odotatko jo talviliikunnan
sesonkia? Kaiva kamppeet
syksyn aikana esiin ja
huolla varusteet

kayttokuntoon.
g .
|
Jaatko sateisena paivana ¥

mieluummin kotiin? Kaiva kortit
esiin ja tutustu pasianssin eri
versioihin. Opettele normaalin
pasianssin lisdksi vaikkapa
haastavammat vapaakentta- ja
spider-versiot. Saantdihin voit
tutustua joko verkon tai
aiheeseen liittyvan
kirjallisuuden avulla.
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”Terveys ei ole

itsestddnselvyys. Minulle
kavi onneksi hyvin, kiitos
Suomen hyvan
sairaanhoidon.”, sanoo
vakavan sairastumisen
16-vuotiaana kokenut
Melissa Korkman

Oikealla hetkelld toimimisen taito

Ota hengitysharjoitukset osaksi arkeasi
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PAAKIRJOITUS
Syksy

Kestetaan viela,
valiaikaista kaikki vain on!

hmisen elo huolineen ja murheineen on valiaikaista, jos

laulun sanoihin on uskominen. Vaikka korona kurittaa meitd

edelleen, rokotuskattavuuden nouseminen tuo valoa tunne-
liin. Luotetaan ihmiskunnan kykyyn selvita tastakin koettele-
muksesta.

Liiton toiminta jatkuu verkossa aktiivisena koko syksyn ajan.
Hengitysyhdistykset ympari maan toimivat alueviranomaisten
madrdysten mukaisesti. Toivottavasti sind, tarkea lukijamme,
loydat itsellesi sopivan tavan osallistua seké saada tietoa ja
vertaistukea syksyn aikana.

Taméan numeron innoittajana toimi Syyslaulu, Hostvisa:
"Nyt muista miten paljon mé tehdé tahdoinkaan, miten viahin
siitd aikaan maé sainkaan.” Kerdsimme koko numeron tdyteen
kannustusta ja vinkkeja oman elaménlaadun yllapitdmiseksi.
IThmisen osa on siitd hieno, ettd useimmiten me voimme vahin-
tdan vaikuttaa itseimme koskeviin asioihin, vaikka kohtalo ei
aina késissamme olisikaan. Ryhdytaan siis tuumasta toimeen,
vaikka heti tdndan.

Elamastd kannattaa nauttia silloin, kun sita vield on jaljella.
Ja niin kauan kuin on eldm4&4, voi sen laatua my0s lisata. Keski-
tytddn ratkaisuihin ja sithen, mitd voimme itse valita ja tehda.
Millaisia vaihtoehtoja on tarjolla sinulle? Olisiko nyt oikea ajan-
kohta ottaa esiin juuri se ohjelma- tai kirjasarja, johon ei
aiempina vuosina ehtinyt paneutua? Tutustua uuteen ldhi-
seudun osaan? Soittaa vanhalle ystaville, jonka kanssa
yhteydenpito paasi hiipumaan arjen kiireissa?

Jokaisen elamassé on asioita, jotka kannattelevat. Loytoretki
itseen on yksi kiinnostavimmista poluista, mita voimme kulkea.
Matkan varrella on mahdollisuus oivaltaa, kuinka moni asia on
kuitenkin hyvin. Nautitaan luonnon vériloisteesta sateessa ja
poutasadlld. Halataan toistaiseksi vain laheisimpia ja heilaute-
taan iloisesti katta muille, vaikka maski kasvoilla.

Kauniita syyspaivia
teille kaikille toivottaen

Hanna Salminen ”
viestintd- ja kehittdmisjohtaja

HENGITYS 3/2021 5


mailto:markkinointi@hengitysliitto.fi
www.hengitysliitto.fi
mailto:tiedotus@hengitysliitto.fi
mailto:etunimi.sukunimi@hengitysliitto.fi

I L M ASSA N YT // koonnut Sampsa Stormbom

TUTKIMUS

koronapotilaista oireilee
« vield puolen vuoden jalkeen

aikean koronataudin takia Helsingin  toipumisesta tarvitaan tutkittua tietoa,

rf" Moni sairaalahoidossa olleista

ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin Hengitysliiton jarjestdjohtaja Mervi
osastoilla kevaalld 2020 hoidetuista Puolanne sanoo.
potilaista 90 %:lla oli ainakin yksi oire vield - Mielestdmme on térked seurata
puoli vuotta sairastumisen jalkeen, selvidd  jatkossa erityisesti niitd henkiloitd, jotka
tuoreesta kyselytutkimuksesta. Yleisim- oireilevat vield 6 kuukautta sairastumi-
. mat oireet olivat visymys, uupumus ja sensa jilkeen. On selvitettdvy, jagko
uniongelmat sekd hengenahdistus. koronan sairastamisesta pysyvii oireita
Tutkimuksessa selvisi my0s, ettd naisil-  ja onko jokin tekija, esimerkiksi ikd tai
la oli enemman pitkadaikaisia oireita kuin sukupuoli, niille erityisen altistava,
miehilld. My6s korkea ik, suuri paino- Puolanne tdhdentda.
indeksi, uniapnea ja pitkd hengityslaite- Tutkimuksen teki keuhkosairauksien
hoito olivat yhteydessd huonompaan asiantuntijajarjesto Filha ry yhdessa Hel-
elamaéanlaatuun puolen vuoden padsta singin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin
R sairastumisesta. kanssa. Hengitysliitto toimi tutkimuksen
i - Tama tutkimus on hyvin téirkes, rahoittajana. Varat tdhén on saatu liitolle
silld koronaan sairastumisesta ja siita osoitetusta testamenttilahjoituksesta.

Terveysperusteinen verotus tukee kansanterveytta

Hengitysliitto kannattaa SOSTEN etta yhteiskunnalle. Hengitys-
esittamaa terveysperusteista veroa, sairauksista erityisesti uniapnean
joka kohdistuisi laaja-alaisesti suolaan, yksi keskeinen syy on ylipaino.
sokeriin ja tyydyttyneeseen rasvaan. Arvioiden mukaan uniapneaa
Terveysvero kannustaa ihmisia Voi sairastaa jopa neljannes
valitsemaan ostoskoriinsa nykyista vaestostamme, usein tietdmattaan.
terveellisempia tuotteita. Heilld uniapnea altistaa myos

Epaterveellinen ruokavalio lisaa muille pitkaaikaissairauksille, kuten
vaestdn sairastavuutta ja aiheuttaa diabetekselle ja aivoverenkierron
kustannuksia seka yksiloille itselleen hairioille.
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Jos uniapnean paaaiheuttaja on
ylipaino, laihduttaminen lieventaa
uniapnean oireita huomattavasti
tai poistaa ne jopa kokonaan.

Lievan uniapnean hoidoksi voi
riittaa elintapojen muuttaminen,
kuten painonhallinta ja liikunnan
lisaaminen.

Tutustu SOSTEN terveysveromalliin
osoitteessa www.soste.fi/terveysvero.

Kuva: Shutterstock
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Suurin osa kayttijisti on
tyytyvaisia Omakanta-palveluun

lokuussa julkaistusta Ita-

Suomen yliopiston kyselytut-

kimuksesta kay ilmi, ettd 89 %
Omakantaa kayttaneistd apteekkien
reseptiasiakkaista on tyytyvaisia
palveluun. Tutkimus on osa Itd-Suo-
men yliopiston farmasian laitoksella
meneillddn olevaa projektia, jossa
tutkitaan Omakannan kayttoa ja
kaytettavyytta ladkkeiden kayttajien
nakokulmasta.

Palvelua oli kdytetty hyvinkin
monipuolisesti. 97 % vastaajista oli
tarkastellut reseptitietojaan Oma-
kannasta. 96 % oli katsonut palve-
lusta terveydenhuollon kdynneista
tehtyja kirjauksia ja 90 % laboratorio-
tutkimusten tuloksia. Lisdksi 70 %
vastaajista oli tehnyt Omakannan
kautta reseptin uusimispyynnon.

My®6s kayttoliittymaéaan oltiin
tyytyvaisia. 95 % kyselyyn vastan-
neista Omakannan kayttajista koki

!
;
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Kuva: Shutterstock

palveluun kirjautumista helppona
ja 88 % arvioi kayttoliittyman naky-
man selkedksi.
Kyselytutkimuksesta nousi kui-
tenkin esiin myos kehitystarpeita.
13 % vastaajista koki palveluun kir-
jattujen tietojen olevan virheellisid
ja 10 % piti tietoja hankalasti ym-
marrettdvind. Taman lisdksi 22 %
palvelun kayttdjistd pelkasi, ettd
asiattomat henkilot paasevat katso-
maan heidén tietojaan tai ettd
sdhkoiseen palveluun tallennetut
tiedot katoavat syysta tai toisesta.
Tutkimus toteutettiin yhteensa
18 apteekissa eri puolilla Suomea
kevéddn 2019 aikana. Apteekkien
henkildsto jakoi yhteensa 2 866
kyselylomaketta taysi-ikaisille
reseptiasiakkaille, jotka hakivat
laakkeitd sahkoiselld reseptilla
itselleen tai alaikiiselle lapselleen.
Kyselyyn vastasi 994 asiakasta.
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Kela otti kdyttoon
uuden sdhkéisen
ajanvaraus-
jarjestelmén

Kela aloitti uuden ajanvarauk-
seen tarkoitetun verkkopalve-
lun kayttédnoton 20.9. Jos
asiakas on varannut ajan ennen
20.9., ajan tarkistaminen ja pe-
ruuttaminen onnistuvat puheli-
mitse.

Uudella palvelulla Kela pyrkii
tekemaan sahkodisesta verkko-
ajanvarauksesta selkeampaa ja
helppokayttdisempaa mobiili-
laitteilla. Palveluun on panos-
tettu myds saavutettavuuden
nakdkulmasta. Tama mahdollis-
taa palvelun tehokkaan kaytén
erilaisilla apuvalineilla, kuten
ruudunlukuohjelmilla. Jatkossa
palveluun taytyy tunnistautua
pankkitunnuksilla tietoturvan
varmistamiseksi.

Parannukset nakyvat muun
muassa ajanvarauksien hallin-
nassa. Kelan asiakas voi milloin
tahansa kirjautua palveluun, jos
han haluaa tarkistaa varaaman-
sa ajan tai siihen liittyvia tietoja.
Varattu aika on my&s helppo
muuttaa tai peruuttaa.

Uudistuksen taustalla on
ajanvarauksen kasvava suosio.
Vuonna 2020 asiakkaat asioi-
vat ajanvarauksella 246 000
kertaa, kun vuonna 2019 luku
oli 207 500. Uudistustarpee-
seen vaikutti myés mobiililait-
teiden suosio. Esimerkiksi
vuonna 2020 kela.fi-
sivujen kayttdjista 61 % vieraili
sivuilla mobiililaitteella ja 35 %
tietokoneella. Ajanvaraus
kannattaa tehda etenkin
silloin, kun asiakkaalla on
monimutkainen tilanne tai
paljon selvitettavaa.

Verkkopalvelu mahdollistaa
ajanvarauksen vain Kelan
puhelinpalveluun. Jos asiasi
vaatii kdayntia palvelupisteessa
ja lahin piste toimii vain ajan-
varauksella, soita Kelan
puhelinpalveluun.
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Keuhkosairaus
muutti eldman y i X/ ; & '
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artistiksi

Vakava sairastuminen 16-vuotiaana,
keuhko-operaatio ja sitd seurannut
pitka kuntoutus laittoivat Melissa
Korkmanin elaman uusiksi.
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Melissa Korkman oli lupaava nuori alppihiihtaja, kun hanen keuhkonsa petti.
Urheilu vaihtui musiikkiin ja tavoite vaihtui olympiakullasta stadionkeikkaan.

teksti Tiina Salo kuvat Markku Pajunen, Sam Sonntag ja Tahkon Alppikoulu

itaa luopua jostain, ettd saa jotain
tilalle, toteaa Melissa Korkman.
Han tavoittelee nyt 21-

vuotiaana uutta unelmaansa

laulajana ja lauluntekijana.
Kesalla hanelta ilmestyi albumi, ja lisaa
lauluja on tekeilld. Keikkailuakin on luvas-
sa heti kun koronatilanne sallii.

Aiemmin Melissan elamaén taytti sata-
prosenttisesti kilpaurheilu, alppihiihto.
Vakava sairastuminen 16-vuotiaana,
keuhko-operaatio ja sitd seurannut pitka
kuntoutus laittoivat elaman uusiksi.

— Keuhko meni, mutta musiikki tuli.
Jouduin luopumaan puolesta keuhkoa,
mutta sain musiikkia ja nuotteja eldmaéani.

- Jos en olisi sairastunut, olisinkohan
koskaan paatynyt musiikin pariin?

Urheilua koko elama

Laulu ja musiikki ovat olleet Melissan ela-
massi pienestd pitden.

— Harrastin samaan aikaan alppihiihtoa,
kilpauintia ja kévin laulutunneilla. Aiem-
min harrastin my®6s taitoluistelua, uima-
hyppyja ja yleisurheilua. Aika ei tahtonut
enaa riittad kaikkeen, ja piti valita, mihin
keskityn.

Melissa péatti panostaa alppihiihtoon
taysilla. Hin muutti vanhempineen
Kirkkonummelta Kuusamoon Rukan
alppikoulun ylakoulutiimiin. Lukion han
suoritti Nilsidssa Tahkon Alppikoulussa.

- Sielld kaikki pyori alppihiihdon ympa-
rilla. Paivat kuluivat méessi, koulussa,
salilla ja lenkilla. Syksyt oltiin Keski-Euroo-
passa alppileirilla, valilla kaytiin Suomessa
tasaantumassa ja sitten taas lahdettiin.

- Kéytanndssi en tiennyt mitddn ela-
mastd urheilun ulkopuolella. Mutta kivaa
oli.

Kova ty0 tuotti tulosta ja palkintoja.
Tavoitteet olivat korkealla ja unelmissa
siinsi olympiakulta.

Kunnes joulukuussa 2016 kaikki
muuttui.

Ei hengitysaania

16-vuotias Melissa osallistui kauden
ensimmaisiin kisoihin Levilla. Hin oli
juuri aloittanut lukion Tahkolla ja vietta-
nyt syksyn hiihtoleireilld Alpeilla.

Melissa koki itsensd merkillisen voi-
mattomaksi.

- Ajattelin, ettd vasymys johtui rankas-
ta syksysta, eika tullut mieleenkaan, etta
keuhko on pasahtamassa, hdn muistelee.

Melissa kaatui laskussa vasemmalle
kyljelleen. Se oli alppihiihdossa "pehmea
kaatuminen”, koska luita ei hajonnut.

- Kotona Tahkolla yldselkdani sattui
tosi paljon, mutta oletin, ettd se oli lihas-
kipua. Oli myos vaikea hengittdd, tuntui
ettd "keuhkot kolisee”. Jokaisella sisdan-
hengitysvedolla tuntui kuin tiejyra olisi
rahissut keuhkoissa.

Seuraavana paivana koulussa oli sak-
san koe, josta sinnikas tytto ei halunnut
olla poissa.

- Aamulla oli raskas hengittda ja pyy-
sin opettajalta, ettd saisin istua ikkunan
vieressa. Silloin oli jo todella huono olla,
mutta halusin jaada kokeeseen.

Melissan &iti oli kuitenkin siind maarin
huolestunut tyttdrensa voinnista, ettd
haki hanet koulusta ja kiidatti 1adkariin.

Tama kuunteli keuhkoa ja huomasi,
ettd oikealla puolella ei ollut enda hengi-
tysadnia. llmarinta oli ilmeisesti kehitty-
nyt jo jonkin aikaa ja nuoren urheilijan
keho oli parjannyt yllattavan pitkdan sen
kanssa.

Terveys ei ole itsestiinselvyys. Minulle kivi onneksi hyvin,
kiitos Suomen hyvin sairaanhoidon.
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Operaatioita ja takaiskuja

Melissa vietiin kiireelld Kuopion
yliopistolliseen sairaalaan.
Rontgenkuvasta paljastui, ettd
keuhko oli painunut kasaan.

- Kun sain sairaalavaatteet
paélle, tajusin, ettd olen jadmassa
sinne. Siind vaiheessa oli jo kiire,
koska kasaan painuva keuhko voi
siirtdd sydanta.

Keuhkoon laitettiin dreeni
kylkiluiden vilistd, ja se oli todella
kivuliasta. Dreeni sitoi Melissan
laitteisiin moneksi viikoksi.

- Elin jatkuvasti toivossa, ettd
paédsen kotiin. Minulla oli pieni
hengityskoje, jota tuijotin, ja odo-
tin joka paiva, ettd kuplat loppui-
sivat eikd olisi endé ilmavuotoa
keuhkoista. Mutta niin ei koskaan
tapahtunut.

Lopulta paatettiin, ettd keuhko
pitaa leikata.

- Leikkaus ei mennyt putkeen
sekddn. Vanhempiani jo varoitet-
tiin, etta tilanne on huono, keuhko
ei pysy kasassa ja leikkausinstru-
mentit hajottavat sitd. Ehdin valil-
13 olla jo herdamossa, kun huo-
mattiin, ettd keuhko tyhjenee,
ja minut kiidatettiin takaisin
leikkaussaliin.

Lopulta vanhemmille ilmoitet-
tiin, ettd leikkaus onnistui ja kaik-
ki on hyvin.

Kaikki ei kuitenkaan ollut kun-
nossa. Kun Melissa p&asi osastol-
le, todettiin, ettd hanen oikea
katensa ei toiminut.

- Siind vaiheessa tuntui, etta
mikaan ei enda yllata. Tassa sita
ollaan, oikea kasi ei toimi ja oi-
keasta keuhkosta puolet puuttuu.
Voisihan se vuodenvaihde parem-
minkin menna! Melissa naurahtaa.

Urheilu on edelleen Melissalle

rakas harrastus. Han kay
paivittain crossfitissa ja
lenkkeilee. Lisdksi hdan

valmentaa pienia alppihiihtéajia.
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Kovaa kuntoutusta

Alkoi rankka kuntoutus, joka
jatkui kotiutumisen jalkeen koko
seuraavan vuoden.

—Tein paatoksen, ettd mina-
hén lasken vield ja tdhtdén olym-
pialaisiin. Fysiikkavalmentajana-
ni, manipulatiivinen fysiotera-
peutti Teemu Leppamaiki oli tosi
iso tuki. Hinen ansiostaan olen
taas kunnossa, kroppa toimii ja
pystyn urheilemaan.

Vihdoin Melissa paéasi palaa-
maan rinteeseen. Kisoissa han
joutui kuitenkin toteamaan, ettei
endd parjannytkaan niin hyvin
kuin ennen.

- Silloin iski paniikki. Tuli sel-
lainen olo, ettd kaikki se ty0, mita
olen tehnyt pienesta asti, on ollut
turhaa.

Melissa sai mentaalivalmenta-
jakseen entisen olympiauimari
Hanna-Maria Hintsan, joka auttoi
ymmartdmaan, kuinka iso proses-
si vakava sairastuminen ja siitd
toipuminen olivat.

- Minulla oli parhaat tukijou-
kot, miti voi olla tuollaisen trau-
maattisen kokemuksen jalkeen,
Melissa sanoo.

Alfal-antitrypsiinin puutos

Melissan keuhkoja tutkittiin pal-
jon leikkauksen jalkeen, mutta
selkeda syyta keuhkon luhistumi-
selle ei loytynyt.

- Alfal-antitrypsiiniarvoni on
alhainen, ja ilmarintani johtui
ilmeisesti siitd eika kaatumisesta,
Melissa sanoo.

— Mutta edelleenkdén ei tiedetd,
miksi keuhkoni petti. Johtuiko se
paljosta lentdmisesta vai oliko se
vain huonoa tuuria ja sattumaa?

Merkillista kylla Melissan iso-
veli on my0s sairastanut useampia
ilmarintoja, ensimmaisen kerran
16-vuotiaana. Hanen keuhkonsa
on sittemmin leikattu jo kolmesti.

- Saamme toisiltamme vertais-
tukea. Olemme puhuneet siiti,
ettd on hassua, miten aivot pyrki-
vat selvasti deletoimaan tata
asiaa.

- Tietenkin minua mietityttas,
hajoaako toinenkin keuhkoni jos-
sain vaiheessa. Nyt se on viela
terve, mutta kukaan ei osaa sanoa,
miten kay tulevaisuudessa.

- Mutta pelkoihin ei saa jaads,
vaan tdytyy menna eteenpain.

Musiikki ohitti urheilun

Vuonna 2019 Melissa lopetti alppi-
hiithdon. Yksi syy paatokselle oli
se, ettd lagkarit kehottivat valtta-
maan lentdmista ilmarinnan
uusiutumisvaaran takia.

- Paatin, ettd alppihiihto oli nyt
tassa. Tietysti harmitti, kun olin
tehnyt sen eteen niin paljon tyota.
Mutta minulla ei ole tapana jaada
vatvomaan asioita, joihin en voi
vaikuttaa, Melissa sanoo.

— Onneksi minulle oli selvig,
ettd rupean tekemaan seuraavaksi
musiikkia.

Melissa on aina kirjoitellut
tarinoita ja ajatuksia paivakirjaan.
Sairaalassa ollessa tekstit muo-
dostuivat musiikiksi ja nuoteiksi.




- Musiikki alkoi kiinnostaa yha
enemmaén. Huomasin, etté se oli
selvasti siirtynyt ohituskaistalle
eldmaéssani, Melissa sanoo.

- Kun péaasin Colla Recordsin stu-
diolle levyttdma&an tuottajieni Sam
Sonntagin ja Simon Sidin kanssa,
huomasin, ettd tdma on
minulle uusi alppihiihto, tata tulen
tekemaan.

Melissalle on selvii, ettd musiikin
tekemisessa edessé on pitka ja vaati-
va tie, kuten urheilussa aikanaan.
Kilpaurheilu on opettanut, ettd jos
haluaa saavuttaa jotain, sen eteen
pitdé tehda paljon toita.

- Suunnitelma on, ettd teen nyt
musiikkia samalla intohimolla kuin
aikanaan alppihiihtoa, ja tavoitteet
ovat yhta korkealla kuin alppi-
hiihdossa.

Melissan 16ytaa nimella Melissa A
@ Spotifyssa, somessa ja netissa:

melissaa.fi.

Laakarit suosittelivat
Melissalle laulamista
keuhkojen kuntouttamisessa.
- Ja mindhan lauloin! Melissa
sanoo.

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

flin

teripoar
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”Sinulla on oikeus tietoon”

Saako keuhkoahtaumatautia sairastava terveydenhuollon ammattilaiselta sita tietoa,
jota han juuri silla hetkelld kaipaa? Tuoreen vaitostutkimuksen mukaan suinkaan aina ei.

teksti Tiina Salo kuvat Himeenlinnan Raatikuva, Shutterstock

alla hetkelld usein kay niin,

ettd menn&an vastaanotolle,

kuunnellaan, mité siella
sanotaan ja lahdetaan pois, eika
valttdmattd vieldkddn tiedetd
vastauksia niihin asioihin, jotka
kotona pohdituttavat, sanoo tutkija
Hannele Siltanen.

Siltanen selvitti hoitotieteen
vaitostutkimuksessaan, missd maa-
rin keuhkoahtaumatautia sairasta-
vien tiedontarpeet ja terveyden-
huollon ammattihenkildiden tarjo-
ama omahoidon ohjaus kohtaavat.
Tutkimus osoitti, ettd ladkareilla ja
sairaanhoitajilla on usein erilainen
nakemys kuin keuhkoahtaumatautia
sairastavilla niistd asioista, joista
vastaanotolla tulisi keskustella.

- Ihmisten tiedontarpeet ovat
hyvin kokonaisvaltaisia ja vaihtele-
vat yksilollisesti sairauden eri vai-
heissa ja eri eldmaéntilanteissa. Jos
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omahoidon ohjaus ei kohdennu
ollenkaan niihin asioihin, joista
ihminen eniten tarvitsee tietoa,
hukataan se rajallinen aika ja
mahdollisuus, joka vastaanotolla
on kaytettdvissg, Siltanen sanoo.

Keuhkoahtaumatauti on ete-
neva sairaus, jonka kanssa sairas-
tuneen on opittava eldmaan koko
loppueldmaénsé. Keuhkoahtauma-
tautia sairastavat ja heidan ldhei-
sensa kaipaavatkin paljon tietoa
niin fyysisistd sisalloistd, kuten
sairauden ladketieteellisestd hoi-
dosta, kuin psyykkisistd, sosiaali-
sista ja henkisista sisalloista.

- Paasaantoisesti laakarit ja
sairaanhoitajat ohjaavat hyvin
ladkehoidosta, rokotuksista, lii-
kunnasta ja ravinnosta. Mutta
psykososiaalisten sisaltoalueiden
kysymyksista, kuten miten
tunnistaa ja hoitaa uupumista,

stressid, henkistd ahdistusta ja
masennusta, seki erilaisista sosiaa-
liturvaan ja kuntoutukseen liitty-
vista kysymyksistad ohjaus on
selkedsti vihaisempaa. Esimerkiksi
seksuaalieldmaista ei ohjata juuri
lainkaan oma-aloitteisesti tervey-
denhuollossa.

- Kuitenkin se tiedontarve on
ihan yhtéldinen nailla osa-alueilla
kuin esimerkiksi lddkehoidossa,
Siltanen huomauttaa.

Tiedontarve tulisi selvittaa
etukiteen

Omahoidon ohjauksen tulisi vasta-
ta aina niihin tarpeisiin, joita
keuhkoahtaumatautia sairastavalla
itselldédn on. Jotta keuhkoahtauma-
tautia sairastava voisi eldd mahdol-
lisimman hyvai elamaai, han tarvit-
see oikea-aikaista, yksilollisesti
kohdennettua ohjausta.



- Kiitokset kaikille tutkimuskyselyyn
vastanneille! Ilman teita minulla ei olisi
vditoskirjaa, sanoo Hannele Siltanen.
Kysely keuhkoahtaumatautia sairastaville
julkaistiin Hengitysliiton sivuilla.

Siltanen ehdottaa, ettd ennen
jokaista omahoidon ohjauksen
vastaanottokayntia kartoitettaisiin
kyselylomakkeen avulla, mita asioi-
ta keuhkoahtaumatautia sairastava
haluaa silld kerralla kasitella.

Tallainen kysely auttaisi otta-
maan neutraalisti esille asioita,
jotka mietityttdvat, mutta joita voi
muuten olla vaikea ottaa puheeksi,
kuten henkinen jaksaminen tai
parisuhde.

— On tarkei tietdd, mitka ovat
vastaanotolle tulevan ihmisen tie-
dontarpeet, jotta han saisi vastauk-
sen niihin kysymyksiin, jotka hanta
askarruttavat, eiké vain niihin, mis-
td esimerkiksi miné sairaanhoitaja-
na ajattelisin, ettd pitdd puhua.
Nain eivat jaisi katveeseen sellaiset
asiat, jotka arjessa kuitenkin askar-
ruttavat. Tama ei ole mahdoton
asia toteuttaa.

Terveydenhoidon
ammattilaisten tarjoama
omahoidon ohjaus ja
keuhkoahtaumatautia
sairastavien tiedontarve
eivét aina kohtaa.

FYYSINEN SISALTOALUE
Sairauden’ loppuvaiheen hoito
Voimien saastaminen
Uni ja lepo
Paivittaisista askareista selviytyminen
Pahenemisvaiheen oireiden tunnistaminen
Oikea tapa yskia
Hoitoon hakeutuminen pahenemisvaiheessa
Paivittaisen aktiivisuuden merkitys
Normaali hengéastyminen
Tulehdusten ehkéiseminen
Oikea tapa hengittaa
Tutkimustulokset ja mita ne tarkoittavat
Lisatiedon etsiminen sairaudesta’
Mita happihoidolla tarkoitetaan
Suunhoito
Rokotukset
PSYYKKINEN SISALTOALUE
Uupuminen
Stressi ja sen lievittdminen
Rentoutuminen
Henkisen ahdistuksen tunnistaminen ja hoito
Masennuksen tunnistaminen ja hoito
SOSIAALINEN SISALTOALUE
Sosiaaliturvaan liittyvéat asiat
Erilaiset kuntoutusvaihtoehdot
Sosiaalisten suhteiden merkitys
Sairauden’ vaikutus seksuaalisuuteen
Harrastusten merkitys
Vertaistuen etsiminen
HENKINEN SISALTOALUE

Hoitotahdon laatiminen
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u Keuhkoahtaumatautia sairastavilla (n = 156) on tiedontarve

m Terveydenhuollon ammattinenkil6t (n = 237) ohjaavat paasaantoisesti

" Sairaudella tarkoitetaan keuhkoahtaumatautia

My6s ldheisten ja omaisten

tiedontarpeet tulisi ottaa huomioon.

Kysy rohkeasti!

Koska téllainen ennakkokysely ei

vield ole yleisesti kaytossg, Siltanen
kannustaa keuhkoahtaumatautia

sairastavia ottamaan oma-aloittei-
sesti puheeksi ne kysymykset,

jotka askarruttavat juuri tallad het-

kella.

- Sinulla on oikeus saada juuri
sitd tietoa mité tarvitset. Ala tyydy
vain annettuun ohjaukseen, vaan
tuo rohkeasti esille omat ehka
arkaluontoisetkin tiedontarpeesi,
koska vain siten niista asioista
voidaan puhua. Ei ole asiaa, jota ei
voisi ottaa esille terveydenhuollon
ammattihenkildiden kanssa, Silta-
nen kehottaa.

Siltanen tyoskentelee Hoitotyon
tutkimussaatiossa (Hotus), joka

koordinoi hoitotyohén kohdentu-
vien ja tutkimusnayttoon perustu-
vien Hotus-hoitosuositusten laa-
dintaa. Nama hoitosuositukset on
tarkoitettu sosiaali- ja terveyden-
huollossa tyoskentelevien ammatti-
henkildiden kayttoon.

Han oli mukana laatimassa
mittavaa Keuhkoahtaumatautia
sairastavan omahoidon ohjaus
-suosituskokonaisuutta, joka val-
mistui vuonna 2018. Suositusta
tehtiin nelja vuotta, ja sita varten
kaytiin 18pi satoja artikkeleita.

- Keuhkoahtaumatauti on koko-
naisvaltaisesti ihmisten elaméain
vaikuttava asia. Sairastuneet an-
saitsevat ohjauksen, joka auttaa
heitd selviytymé&édn kotona. Se het-
ki, kun ohjausta annetaan, pitdisi
hyédyntaa mahdollisimman hyvin,
jotta omahoito onnistuisi, Siltanen
sanoo.
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Oikealla hetkella
toimimisen taito

Ajasta riittda ajatuksia moneen sanontaan, kuten aikaa ei voi pysayttaa, aika rientad, odottavan aika
on pitka, aikainen lintu madon nappaa, aikaa ei kannata tuhlata, silld eldama koostuu siita ja tartu
hetkeen! Mutta mita aika oikeastaan on? Milloin kannattaa tarttua toimeen tai aloittaa uutta?

len viime aikoina huoman-

nut yha useammin pohdis-

kelevani ajan olemusta.
Ajatukset kiertelevat ikdantymises-
sd, eldman rajallisuudessa ja siing,
elammeko koronapandemian pitkit-
tyessa voimakkaasti "sitku-elamaa”™
vai osaammeko tarttua nykyhetkessa
niithin mahdollisuuksiin, joita elama
ja viranomaissuositukset meille tar-
joavat.

Maapallo pyorahtaa paivassa
akselinsa ympari edelleen, mutta
ihmiskunta on edennyt aurinko-
kelloista aikavyohykkeiden maailmaan.
Vaikka kalenterijarjestelmdmme
perustuu muinaisten roomalaisten
tapaan hahmottaa aika, olemme
vuosisatojen aikana keksineet
sekunnit, tunnit ja viikotkin.

teksti Hanna Salminen kuva Shutterstock

Menestyskirjailija Daniel H.
Pink perehtyi kirjassaan "Milloin?”
kymmeniin tieteellisiin tutkimuk-
siin ajasta saadakseen selville,
miten osaisimme paremmin toi-
mia oikealla hetkelld, olipa kyse
sitten paivittdisistd toimistamme
tai suuremmista elaméan valin-
noista.

Aamu- ja iltavirkut seka jotain
silta valilta

Stereotypiat usein yleistavat liikaa.

Suurin osa (noin 60-80 %) ihmisista
ei ole tdysin aamu- tai iltavirkku,
vaan jotain silta valiltd. Myos ela-
mankaarella on valia. Lapset ovat
aamuisin virkumpia kuin teinit ja
kun ika3d alkaa olla 60 vuotta tai yli,
aamuvirkkuus lisddntyy uudelleen.

* sitku elama = sitten joskus, kun... = elamantapa, jossa asioita lykataan tulevaisuuteen
ja niiden toteutumisen ehtona on jonkin toisen asian toteutuminen niitd ennen
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Kykymme olla viisaampia,
nopeampia tai luovempia vaihtelee,
ei vain ihmisesté toiseen vaan
myos tutkitusti eri vuorokauden-
aikojen valilla. Jos mahdollista, kan-
nattaa aloittaminen ajoittaa oikein.

Valtaosalla ihmisisti teravat,
analyyttiset kyvyt ovat huipussaan
aamupaivalld ja puolenpaivan
aikoihin. Silloin kannattaa ratkoa
tarkkaavaisuutta ja keskittymis-
kykya vaativia asioita. Kaikki aivo-
tyo ei kuitenkaan ole samanlaista.
Oivallusta vaativat ongelmat on
usein parempi ratkoa iltapaivisin.

Tauot parantavat tekemista

Aina ei voi itse valita, mitd elamas-
si tulee eteen, mutta tauoista kan-
nattaa huolehtia tilanteessa kuin



tilanteessa. Tauot parantavat tutki-
tusti toimintakykydmme, ja lyhyt-
kin tauko voittaa aina olemattoman
tauon.

Jos mahdollista, kannattaa
taukoon siséllyttdd pieni litkunta
ulkoilmassa tai sosiaalinen kanssa-
kaynti. Eikd lounasta kannata jattaa
valiin.

Aikalisén aivoillensa voi ottaa
myo6s yhdessa muiden kanssa pité-
malla lyhyen, parin minuutin valp-
paustauon ennen toimiin ryhtymis-
ta. Tama palauttaa mieleen ohjeet
ja sen, mitd kasilld olevasta asiasta
tiedetdan, mika voi menna pieleen
ja miten ikdvan tilanteen voi
valttaa.

Paivdaunet ovat hyvista, erityi-
sesti mitd vanhemmaksi tulemme.
Nokoset voivat jopa lisdta aivojen
oppimiskykyd, kunhan ne kestavat
vain 10-20 minuuttia.

Aloita uudelleen

Henkilokohtaisilla valinnoilla ja
teoilla on merkitysta. Se kuinka
hyvan aloituksen eldmassa kulloin-
kin saamme, on kuitenkin paljolti
kiinni my0s ulkoisista olosuhteista.
Viime vuosina tutkijat ovat huo-
manneet esimerkiksi, ettda koulu-
pdivan aloitusaika vaikuttaa lasten
ja nuorten oppimistuloksiin ja tyo-
elamaéan siirtyminen laman tai
nousukauden aikana vaikuttaa tu-
levien vuosien palkkakehitykseen.
Onneksi ihmisen on my6s mah-
dollista aloittaa uudelleen. Kasi
sydamelle, kuinka monta kertaa
sita on kertonut itselleen aloitta-
vansa uudelleen, kun uusi vuosi
koittaa tai kun jokin muu térkea
ajankohta osuu kohdalle?
Useimmat meisté luottavat,
ettd tiettyjen kalenteriin sidottujen
ajankohtien vaikutus kannustaa
meitd pitdmain tehdystad paatok-
sesta tai aloitetusta tavasta kiinni.
Hyvaksi havaittuja aloitusajan-
kohtia ovat esimerkiksi sosiaaliset
virstanpylvaat eli kaikille yhteiset
kuukausien ja viikkojen ensimmai-
set paivat, kansalliset juhlapaivat
seka lukuvuosien alkamispdivit.

Henkilokohtaiset virstanpylvaat
ovat tyypillisesti syntyma- ja vuosi-
paivat, lomalta paluun jalkeiset
paivat, lemmikin hankintapaivat

ja uuden tyon tai harrastuksen
aloittamispaivat.

Uusi, edessa oleva ajanjakso an-
taa mahdollisuuden aloittaa uudel-
leen ja siirtad entinen, "epatdydellinen
mind” osaksi menneisyytta. Itse-
luottamuksemme saattaa kasvaa.

Puolivili on psykologinen
heratyskello

Joskus hyvistd aikeista huolimatta
asiat tuppaavat jadmain puoli-
tiehen. My6s inhimillinen hutilointi
iskee usein juuri tekemisen puoli-
valissa silloin, kun rutiinit ovat jo
hallussa, mutta loppuun on viela
kosolti matkaa. Vilitavoitteiden
asettaminen on hyva tuki perille
paasyn varmistajana.

Puolitie voi toimia kuitenkin
notkahduksen sijasta myos toimin-
nan virkistdjana. Motivaatio kasvaa
yhdessa aikataulupaineen kanssa.
Puolivilissé ehtii vield muuttamaan
alkuperdistd etenemissuunnitel-
maakin, jos se on tarpeen. Puolivali
toimii parhaimmillaan kuin psyko-
loginen heratyskello, se herattaa
ajattelemaan.

Pink kuvaa elamaa onnellisuu-
den U-kdyran avulla: onnellisuus
kipuaa korkealle varhaisessa aikui-
suudessa, laskee nelikymppisen4,
saa pohjakosketuksen viisikymppi-
sena, jonka jalkeen onnellisuus
lahtee taas nousuun. Selitys voi olla
yksinkertainenkin. Elama opettaa
meitd unelmoimaan ja olemaan
realisteja. Ja joskus pettymysten
kautta opimme saddtelemdan omia
odotuksiamme tulevaisuudesta.
Onnellisuus taitaa piileskelld jos-
sain todellisuuden ja saavutetta-
vien odotusten vilimaastossa.

Loppukiri antaa voimaa

Myos loput voivat ohjata sitd, mita
teemme ja milld tavalla. Lopuista
voi saada lisdvirtaa tekemiseen, ne
auttavat painamaan asioita muis-
tiin, joskus opettavat karsimaan

tekemista ja toivottavasti usein
tarjoavat kohottavan kokemuksen.

Ihmisen taipumus arvioida itseddn
lisdantyy muuttuvien elamaéanvaihei-
den loppupuolella ja ikavuosikym-
menten vaihtumisen ldhestyessa.
Joskus tuo arviointi johtaa pohdintaan
siitd, mika elaméassa on merkityksel-
listd. Osa meistd maistaa mautkin eri
tavoin, jos tietdd syovansa viimeista
makeista seuraavan makeisen sijaan.

Selkedt takarajat eli paivamaarat
ja kellonajat auttavat tekemaan paa-
toksia ja toimimaan niiden mukaises-
ti. Kannattaa silti pitdd mielessd, ettd
lopun hdamottiessa arviointikykym-
me voi hdmartya. Ei ole tavatonta
aliarvioida tapahtumien kestoa ja
suurennella lopun tapahtumien
osuutta. Ja se, mitd mieliimme tapah-
tumien kulusta painuu, muokkaa
monia mielipiteitimme ja tulevia
paatoksiamme.

Merkityksellisiin loppuihin kitey-
tyy ihmiselaman ristiriitaisuutta,
kun litkutumme. Silloin onnellisuus
sekoittuu suruun. Jotain on saavutet-
tu ja samalla jotain on ohitse. Jos
hyvin kdy, saamme seki sen, mité
olemme halunneet ettd sen, mita
tarvitsemme.

Nyt vai milloin?

Yksinkertaista, kaikkeen sopivaa vas-
tausta oikeasta ajoituksesta tuskin
loytyy edes yhden ihmiseldman tar-
peisiin. Siispd mikd neuvoksi itselle,
kun syys tekee tuloaan?

Mietin, mitd asioita elamé&ssi
oikeasti haluan vield saada aikaan.
En tingi sellaisesta, joka jattaa muisti-
jaljen itselle tarkeisiin ihmisiin. Teen
ne asiat, jotka on pakko saada aikaan
juuri kuluvalla viikolla. Katson valilla
ikkunasta puita, jotka vaihtavat va-
ridédn, ihailen niiden loistoa. Kdyn
ulkona paivittdin, satoi tai paistoi.
Pidan huolta, ettd sen, minké aloitan,
vien myos loppuun. Mutta en aloita
lilan montaa asiaa kerralla.

Jos koronaepidemiatilanne ei
salli 1ahikontakteja, menen verkkoon
hoitamaan ihmissuhteet ja etsimaan
kulttuurielamykset. Se on sitkua
parempi, oma ainutkertainen eldma.
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Elama voittaa uuden ajan kynnyksella
- ajatuksia hengitysterveydesta

Keuhkosairauksien erikoisladkari Tuula Vasankari vieraili toimittaja Maarit Tastulan haastattelussa
25.5. Tallenne tapahtumasta on katsottavissa Hengitysliiton YouTube-kanavalla 22.12.2021 asti.

teksti ja kuva Hanna Salminen

Terveysvalistus ennen & nyt
Tuberkuloosin voittamiseen vaikut-
ti moni asia. Laakitys, rontgen-
kuvaus ja rokotukset kehittyivat.
Kaikkein merkittavin vaikutus oli
kuitenkin silla, ettd suomalaisten
elintaso kohosi. Sen myota ravitse-
mus parani ja asuntoihin tuli
enemman tilaa. My6s hygieniataso
nousi, kun ihmiset uskoivat ohjei-
siin, vahensivat syljeskelya ja niisti-
vat nenaliinaan. Samat ohjeet pate-
vat edelleen.

—Vaikka tuberkuloosissa ja koro-
napandemiassa on eroja, olen opti-
mistinen tulevaisuuden suhteen.
Tuberkuloosiakin esiintyy maail-
massa edelleen. Saattaa olla, ettd
koronasta tulee meille siedettava
kumppani, kiertava virus kuten
influenssa, Tuula Vasankari pohtii.

Onneksi ladketiede ja lddkkei-
den kehittdminen menevat jatku-
vasti eteenpain. Koronarokote on
ollut hieno esimerkki siita, kuinka
nopeaa kehitys osin on.

- Uusia ladkkeita on tulossa eri
vaivoihin. Meilld on koko ajan lisda
toivoa moniin asioihin, Vasankari
painottaa.

Luonto parantaa

IImasto muuttuu, sdan aari-ilmiot
lisaantyvat ja luonnon monimuotoi-
suus vahenee. Tahan olemme
herdnneet laajemmin vasta viime
vuosina, kun muutokset ovat kos-
kettaneet meitéa itseamme. Meilla
on kuitenkin mahdollisuus tehda
vield paljon asioita vihentddksem-

me ilmastonmuutoksen vaikutuksia.

— Kannustan kaikkia ihmisia
lahtemaan luontoon, se rauhoittaa
mieltd. Lisdksi kun tyontaa valilla
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kadet multaan, kaupungissa vaikka
parvekelaatikon multaan, saa konk-
reettisesti itselleen vastustuskykya
luonnon hyvistd bakteereista,
Vasankari sanoo.

Kohtuus kaikessa

Vaikka puhtaus on tirkedd, ei kan-
nata siivota liikaa. Elimiston puo-
lustuskyvylle liian steriili ymparisto
ei ole hyvaksi. Kohtuullisuus sii-
vouksessakin riittda hyvin. Koro-
na-aikana tarvitaan késidesia ja
vahvempia puhdistusaineita koto-
nakin, ja se on muuttanut aiempaa
suositusta taman suhteen.

Hyvaa ruokaa on paljon tarjolla,
joskus vahan liikaakin. Painonhal-
linnasta on tullut vaikeampaa kuin
ennen. Lisdksi vanhetessa painoin-
deksilla on tapana vaajaamatta va-
hén nousta. Tdma ei kuitenkaan
tarkoita sitd, ettd kaikesta pitda
kieltdaytya. Juhlissa voi aivan hyvin
ottaa luvan kanssa kakkupalan.

Kokonaisvaltainen ihminen

Ladketieteessd ihminen on alettu
nahda yha enemman kokonaisuu-
tena, johon vaikuttavat myos erilai-

Maarit Tastula ja
Tuula Vasankari
Hengitysliiton
Eldma voittaa
-verkko-
tapahtumassa.

set tunteet ja asenteet. Samalla sai-
raudella on erilaiset vaikutukset eri
ihmisiin ja heidan toimintakykyynsa.
Kannattaa kiinnittda huomio siihen,
mitd edelleen pystyy tekemdaan ja ettd
elamaa on sairauden ulkopuolellakin.
Jokaisella pilvelld on kultareuna, kan-
nattaa muistaa myos positiiviset
asiat.

- Keuhkolaakarina kiinnitén tie-
tysti ensimmaisend huomion ihmisen
keuhkoihin, mutta ihminen on paljon
muutakin. Kannustan litkkumaan
oman kunnon ja kyvyn mukaisesti.
Muita ihmisid voi tavata verkon ja pu-
helimen valitykselld, jos se muuten ei
ole mahdollista, Vasankari ehdottaa.

- Ilo ja armollisuus itseddn koh-
taan kantavat pitkalle. Hengitysliitto
tekee myo0s hyvaa ja tarkeda tyota
vertaistuen avulla, hdn muistuttaa
hymyillen.

Ihmisen geeneihin on onneksi kir-
joitettu kyky sopeutua. Paljon on
asioita, joita ihminen voi sairastunee-
nakin tehda nauttiakseen elamas-
tdan. Parasta mitd hengitysterveyten-
sd eteen voi tehdi, on valita savuton
elamantapa. Ja litkunta. Vahainenkin
litkkunta kannattaa aina.




Vertaispuhelin tuo juttukaverin kotiin

teksti Paivi Suuniittu kuva Shutterstock

ertaistuki on arkisen valitta-

misen ja auttamisenhalun

varaan rakentuvaa toimin-
taa, joka on jo pitkddn ollut
hengitysyhdistysten toiminnan
lammin sydan. Hengitysliitto on
rakentanut jo useamman vuoden
valtakunnallista vertaistoimintaa
tdydentdméian yhdistysten paikal-
lista tarjontaa.

Liiton verkossa toteutuvan
vertaistuen rinnalle tuli kevaalla
2021 kokeiluluontoisena puhelimitse
tarjottava keskustelutuki. Idea
vertaispuhelinkokeilusta syntyi
vertaisaktiivien omasta palosta
auttamiseen.

Keviadn kokeilujakso alkoi
maaliskuun puolivalissa ja kesti
kaksi kuukautta. Paivystajia kokei-
lussa oli yhteensd kahdeksan, ja
he jakautuivat astma-, keuhko-
ahtauma- ja uniapnearyhmaan.
Kokeilun paivystajat olivat kokenei-
ta vertaisaktiiveja, naisia ja
miehii eri puolilta Suomea. Paivys-
tyksia oli kahtena paivana viikossa.
Puhelut maksoivat soittajille oman
operaattorin periman maksun
verran.

Vertaispuhelinpaivystéjat
toimivat oman kokemustietonsa
pohjalta. Heiddn osaamisensa
ei korvaa ammattilaistietoa eika
kilpaile sen kanssa.

Vertaisvinkkeja omahoitoon ja
jaksamiseen

Kevaidn puhelujen aiheista kerattiin
tietoa vertaistoiminnan kehittdmi-
sen pohjaksi. Eniten soittajia askar-
ruttivat omaan sairauteensa liittyvat
kokemukset. Laheisen sairautta poh-
ti puhelinvertaisen kanssa vain pie-
ni osa soittajista. Omahoitoon liitty-
vat keskustelut olivat yksittaisista
sisaltoalueista yleisin. Vertaisvinkit
esimerkiksi CPAP-laitteen kéytosta,
nenin kosteutuksesta tai kannustus
ammattilaisen juttusille hakeutumi-
seen hengityksen ahtautuessa olivat
tyypillista sisaltoa puheluissa.

Myos yleisid pohdintoja sairas-
tamisesta ja sairauden kanssa par-
jadmisen kokemuksista jaettiin pu-
heluissa. Koronavuonna rokotukset
ja muut virukseen liittyvat aiheet
puhuttivat, vaikka aihe ei vertais-
puhelimen teemoihin kuulunut-
kaan. Jonkin verran paivystajat sai-
vat myos yleistd ihmettelya uudes-
ta toimintamuodosta ja kiittelyd
hyvéasta palvelusta.

Kaksi kolmesta soittajasta oli
naisia. Sukupuolen lisdksi muita
tietoja soittajista ei keratty.

Kokeilu jatkuu lokakuusta
joulukuulle

Kevaan kokeilu jatti jalkeensa in-
nostuneen tunnelman. Tunnistimme

kokeilun ideoineen ja toteuttaneen
porukan kesken myos kehittdmisen
paikkoja, joihin tekee mieli tarttua.
Niinpa kokeilu jatkuu uudella 10
viikon jaksolla 27.9.-5.12.2021. Kaikki
kevaan vertaispuhelinpaivystajat
jatkavat syksylla. Tarjoamme siis
edelleen vertaistukea puhelimitse
niin astmaa kuin my6s keuhkoahtau-
matautia ja uniapneaa sairastaville.

S
S

S

Astmaryhmaén paivystdjan tavoitat
keskiviikkoisin kello 9-11.
Keuhkoahtaumaryhma paivystaa
tiistaisin kello 9-11. Uniapnearyhmalla
on kaksi viikoittaista paivystysaikaa,
tiistaisin kello 9-11 ja torstaisin kello
15-17.

Soitellaan!

Astmaa sairastavien
vertaispuhelimen
numero on

044 4077012.

Keuhkoahtaumaa
sairastavan vertaisen
tavoitat numerosta

044 4077013.

Uniapneapuhelimen
numero on

044 4077011.
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JURISTIT
NEUVOVAT

sianajaja Esa Karna ja vara-

tuomari Valtteri Laukkanen

Asianajotoimisto Terdskulma

Oy:stéd pitivat viime kevaana

aksi verkkoluentoa kaikille

asuntokauppojen sisdilma-asioista kiinnos-
tuneille. Ensimmainen luento kasitteli si-
sdilmaongelmien riskien hallintaa asunto-
kaupoissa ja toinen asuntokauppariitojen
onnistunutta sovittelua.

Ensimmaisessi luennossaan satoja
asuntokauppariitoja sopineet juristit keskit-
tyivat siihen, mitéa tietoja myyjan on annet-
tava ostajalle mahdollisista ongelmista.

Luennossa kasiteltiin omakotitalokaup-
poja. Sisdilmaongelmilla tarkoitetaan erilai-
sia talon rakenteisiin liittyvid ominaisuuk-
sia, jotka aiheuttavat tai voivat aiheuttaa
haittaa asumisterveydelle tai asumiselle.

Haasteena talojen riskirakenteet

Esa Kérndn mukaan kohteet, joista usein
riidelldén, on yleensd rakennettu 1960-,
1970- tai 1980-luvulla.

- Silloin rakentamisessa kaytettiin
nykytietdmyksen mukaan niin sanottuja
riskirakenteita, joista on myohemmin
koitunut ongelmia.

Yleistd on, ettd myyja on asunut talossa
vuosikymmenid tai jopa rakentanut talon
itse. Han ei ole tiennyt ennen kauppaa, ettd
talossa on sisdilmaongelma. Ennen kaup-
paa asunnossa on tehty kuntotarkastus,
jossa ei ole kuitenkaan avattu talon raken-
teita.

- Ostaja muuttaa uuteen taloon kaupan
jalkeen. Jonkin ajan kuluttua hin alkaa
oirehtia tai havaitsee homeen hajua. Han
teettdd talossa kuntotutkimuksen, jossa
avataan rakenteita. Sitten talossa paljastuu
rakennevaurioita.

Myyjilld vastuu laatuominaisuuksista

Myyja vastaa kaikista myytavastad asunnos-
ta antamistaan yksiloidyistd tiedoista.
Niiden on oltava oikein. Riski laatupuut-
teista kuuluu myyjille. Kysymys on kuiten-
kin myos siitd, mita ostaja voi odottaa.




- Ostajan tieto poistaa myyjan virhe-
vastuun. Esimerkiksi kun myyja on kerto-
nut ennen kesamokin kaupantekoa, etta
myydyn mokin kaivovesi ei ole juoma-
kelpoista. Ostaja ei voi vedota virheend
sithen, ettd vesi havaitaan juomakelvotto-
maksi kaupan jalkeen.

Valtteri Laukkasen mukaan kysymys
asunnon yleisistd laatuvaatimuksista
asuntokaupoissa on erittdin vaikea, koska
kaupan kohteet ovat yksil6llisid "verrattui-
na esimerkiksi polkupydriin, jotka tehdaan
massatuotantona”.

Myyjan on kerrottava virhevastuun
uhalla ostajalle kaikista hdnen tiedossaan
olevista, talon laatua koskevista ominai-
suuksista, jotka vaikuttavat kiinteiston
kayttoon tai arvoon. Myyjilld on myos edel-
14 mainitun vastuun uhalla tietynasteinen
velvollisuus ottaa selkoa néaistd ominai-
suuksista.

Sisadilmaongelmat omakotitalokaupoissa
ovat selkedsti myydyn kiinteiston kayttoon
tai arvoon vaikuttavia ominaisuuksia, joista
myyjan taytyy kertoa ostajalle.

- Esimerkiksi myyjan on kerrottava
ostajalle, jos astianpesukoneesta on vuota-
nut putki aiheuttaen vesivahingon, joka on
korjattu, kertoo Laukkanen.

Myyjan taytyy antaa ostajalle tieto my0s
havaitsemistaan seikoista, joista voidaan
perustellusti epailla kohteessa olevan vika
tai puute.

Laukkasen yhdessa esimerkkitapauk-
sessa myyjalla oli erdiden huonetilojen
kylmyyden vuoksi ollut syyta epaillg, etta
rakennuksen alapohjassa oli vikaa. Myyjan
olisi tullut ilmoittaa siitd ostajille ennen
kauppaa.

- Jos ostajalla on tieto, ettd rakennuk-
sessa on riskirakenne, vaikka vaurioita ei
ole tapahtunut, kauppakirjassa on syyta
sopia vastuunjaosta, mikali ostaja joutuu
tekemaan isoja korjauksia. Voidaan sopia
esimerkiksi siitd, ettd myyja vastaa sovittuun




euromairadn saakka tiettyjen vaurioitunei-
den rakenteiden korjauskustannuksista.

Ostajan oikeutta vedota rakenteellisiin
riskeihin ja riskien toteutumisesta koituviin
vaurioihin ja vikoihin voidaan rajata vain
sopimalla yksiloidysti siitd, miten ostajan
asema poikkeaa laissa sdadetysta. "Sellaise-
na kuin se on” -maininta ei tdytd yksildinti-
vaatimusta.

Na&in onnistut asuntokaupoissa

Esa Karnan mukaan asuntokaupoissa kan-
nattaa tehda huolellinen kuntotarkastus
ennen kauppoja.

—Talon rakenteet on avattava tarpeen
mukaan. Ostajan kannattaa tarvittaessa
laittaa muutama tuhat euroa huolelliseen
kuntotarkastukseen. Néin pystytdan tehok-
kaasti estdmédan kymmenien tuhansien
eurojen vahingot kaupanteon jalkeen ja
mahdolliset oikeudenkayntikulut.

Tarkastukselle on lisdksi varattava riitta-
véasti aikaa. Myyjan on annettava ostajalle
kaikki tiedot ja my06s epdilyt vioista. Osta-
jalle annetaan riittavasti aikaa perehtya
kuntotarkastusraporttiin.

Annetut tiedot ja asiakirjat luetteloidaan
mieluiten kauppakirjassa. Kirjan vastuura-
joitusehdossa mainitaan kattavasti ja yksi-
loidysti paitsi riskirakenteet myos mahdol-
liset vauriot, joita riskirakenne voi aiheut-
taa. Lisdaksi tuodaan esille, ettd vastuun
rajaaminen on vaikuttanut kauppahintaan.

Myyja vastaa valittdjin ostajalle antamis-
ta tiedoista ja myos niisti tiedoista, joita
tama ei ole antanut. Ostotarjoukseen kan-
nattaa kirjata, ettd ostaja voi vetdytya kau-
pasta, jos rakenteissa havaitaan ongelmia.

Myyja ja ostaja voivat teettdd kuntotar-
kastuksen yhdessa tai sen voi teettdd jompi-
kumpi. Tarkastuksen on oltava kattava.

- Jos puutteita ei 16ydy, kuntotarkastus
maksetaan yleensa puoliksi. Jos puutteita
loytyy, myyja maksaa tarkastuksen.

Sovittelu kannattaa aina

Juristien toinen luento kasitteli hometalo-
riitojen sovittelun ja sopimisen hyotyja.

Tyypillisessa tapauksessa ostaja alkaa
oirehtia asuessaan talossa.

- Esimerkiksi vaatteissa voi olla poikkea-
vaa hajua, josta tyokaverit tai ystavit huo-
mauttavat. Usein ystéva miettii, voiko asias-
ta sanoa.

- Asiasta kannattaa aina kertoa asunnon
ostajalle, koska normaalista poikkeava haju
on merkki, ettd ostetussa talossa kaikki ei
ole kunnossa, sanoo Karna.

Ostaja voi selvittdd hajun tai oireiden
syitd ammattilaisen tekemalld homekoira-
tarkastuksella, jota seuraavat rakennetta
avaavat tutkimukset.

- Homekoiratarkastusta voidaan kayttaa
apuna ongelman selvittelyssé ja mahdollis-
ten ongelmakohtien paikannuksessa, mutta
varsinainen vaurio ja sen laajuus selvidvét
rakenteeseen tehtavalld kuntotutkimuksella.

Jos vaurioita ja vikoja paljastuu raken-
teissa, ostaja tekee havainnoista myyjille
reklamaation, johon tdma vastaa. Osapuolet
kayvat kirjeenvaihtoa ja sovintokeskusteluja
avustajiensa avulla.

Luennot ovat katsottavissa
Hengitysliiton YouTube-
kanavalla osoitteessa
www.youtube.com/
Hengitysliitto



www.youtube.com

Monta eri tapaa sovitella
Molemmat juristit painottavat, ettd sovitte-
lu kannattaa aina.

Esa Karna kertoo, ettd sovittelutapoja on
monenlaisia. Sovintoneuvottelut voidaan
kayda tuomioistuimen ulkopuolella. Osalli-
sia ovat ostaja, myyja ja heidan avustajansa.
Usein mukana on myds rakennusteknisia
asiantuntijoita. Neuvotteluissa voidaan
kayttad myos yksityista sovittelijaa. Sovinto
voidaan vahvistaa tuomioistuimessa.

Yksi sovintovaihtoehto on tuomioistuin-
sovittelu. Se voi olla vapaamuotoista.
Karajaoikeudessa asiaa hoitaa erillisen
sovittelukoulutuksen kaynyt tuomari. Osa-
puolet voivat vaikuttaa tuomarin valintaan.
Keskusteluita voidaan kdyda sekd yhteis-
ettd erilliskeskusteluina.

— Menettely on ldhtokohtaisesti julki-
nen. Tuomioistuin vahvistaa sovinnon, ja
kumpikin osapuoli maksaa omat kulunsa.
Yleensd osapuolilla on kotivakuutus, jonka

oikeusturvavakuutus kattaa oikeuden-
kayntikulut.

Valtteri Laukkanen korostaa, etta
osapuolet voivat tehdd sovinnon missa
tahansa vaiheessa riitaa.

- Sovittelussa kulut ovat pienemmit ja
asian kasittelyn kesto lyhyempi kuin jos
mennéain tuomioistuimeen, hin painottaa.

Kaupan purkamisen ja hinnanalennuk-
sen vaihtoehtoina sovittelussa ovat niin
sanotut luovat ratkaisut. Niita ovat esi-
merkiksi sovinnot, jossa myyja korjaa
vauriot tai teettdd korjaukset sekd kaupan
kohteen myyminen yhdessa.

- Luovilla ratkaisuilla on saatu sovittua
vaikeita riita-asioita, kertoo Laukkanen.

Valtteri Laukkasen mukaan sovittelulla
ja sovinnolla saadaan nopea, edullinen ja
luotettava lopputulos.

- Lisaksi lopputulosvalikoima on paljon
laajempi kuin riitaprosessissa tuomioistui-
messa.

Asianajaja Esa Karna on Suomen kokeneimpia
hometaloasianajajia, joka harvoin enaa riitelee normaalissa
riitaprosessissa, vaan sovittelee riidat kokonaan
tuomioistuinten ulkopuolella tai tuomioistuinsovittelussa.

Varatuomari Valtteri Laukkanen tutkii
kiinteistéoikeutta Itd-Suomen
yliopistossa ja avustaa kaupan osapuolia
asunto- ja kiinteistékauppariidoissa.




HENGITYS-

OSA 3: Savuttomuuskampanjat vuosien varrelta

VUOTTA

Muistatko naiti

kampanjoita?

Hengitysliiton ensimmaisesta tupakoinnin

vastustamiskampanjasta tulee ensi vuonna
kuluneeksi 50 vuotta. Savuttomuutta on edistetty
vuosien mittaan monenmoisilla Id8hestymistavoilla. e
Mita naista kampanjoista sind muistat? | \ b

koonnut Tiina Salo

PAIVA I LiAN TUPAKKAA

Ensimmainen P&iva ilman
tupakkaa -kampanja
kdynnistettiin vuonna
1984 tyopaikoilla ja
ammatillisissa
oppilaitoksissa.

Paiva ilman
tupakkaa

Keuhkovammaliitto ry.

2 OLFTSANKAR! SRR = 017 SANKARL 5
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-

pZP044C<

s~ 7y

Julkkiksia

Savuttomana olet sankari -julistesarja,
video ja opetusaineisto jaettiin vuonna
1994 kaikkiin peruskouluihin.
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Syo ja majoi
joitu savutta - H
Savuttomia toteutettiin yhteistyé‘:ass!z;ammmja
2L jarjests] matkailua
tl|0ja djen kanssa vuosina 1985—19I9;:I7n
Stumppi
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Sydmme ja majoitumme SAVUTTOMIA
savutta 1993 W

! Stumppaa |
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Keutikovammaliitto T.y-
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N VAHAN HARKINNVT
RBBKIN POLTTAMISEN-
vers PYSTYIN?

M4 OLE
LOPETTRA
PANNAANKS

No 765 UNKOSARTAN LoPPUVN

OLET POLTTAMATTR, NUN ME

HOMMATAAN PORVKALLA SULLE
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seen saa maksuttomasta stum!
rkkosivut WwW.st

Apua j2 tukea tupakoinnin |opettamt
13-18. Muista myods stumpin Ve!

nuUMerossa 0800 148 484 ma-pe klo

stumppt.fi

Stt!mppi-palvelu on
tarjonnut tukea
tupakoinnin
lopettamiseen
vuodesta 2002.
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HENGITYS-

VUOTTA

OSA 3: Viides ja kuudes vuosikymmen 1981-2001

Astmalapsille, nuorille, lapsiperheille seka aikuisille

jarjestettiin suosittuja liikunta-, kunto-, era- ja seikkailuleireja
seka kuntoutuskursseja eri puolilla Suomea.

Keuhkovammaliiton aikakausi

Keuhkovammaliitto nousi 1980- ja 1990-lukujen vaihteessa suurimmaksi
vammaisjarjestoksi ja kuntoutuspalveluiden tarjoajaksi.

teksti Tiina Salo

980-luvulla elettiin nousukautta

niin Keuhkovammaliitossa kuin

koko maassa. Liiton jasenmaira
kasvoi voimakkaasti ja toiminta oli
nakyvaa.

Liiton tdyttdessa 50 vuotta 1991
se oli Suomen suurin vammais-
jarjesto yli 58 000 jasenelldan.
Tuberkuloosia sairastaneita oli
endd joka viides jdsen, ja joka toi-
nen sairasti astmaa tai oli astma-
lapsen vanhempi. Uniapneapotilaat
olivat uusi jasenryhma.

Liikuntaa, korjausneuvontaa ja
kampanjoita

Keuhkovammaliitto kaynnisti
liikuntatoimintansa 1980-luvulla, ja
jasenkyselyiden mukaan se koettiin

liiton "merkittdvimpana harrastuk-
sen ja kiinnostuksen kohteena”.
Liiton liikuntatoiminnan 30-vuotis-
juhlavuotta vietettiin 2017 Suomi
liikkuu 100 lasissa -teemalla.
Ilmansuojelutydssa kasvoi
1990-1luvulla sisdilmaan liittyvan
neuvonnan tarve. Vuonna 1998 aloi-
tettiin korjausneuvonta, jossa raken-
nusalan ammattilaiset antavat
puhelimitse sisdilmaneuvontaa.
Elama voittaa -kerdysten lisdksi
Keuhkovammaliitto sai kansalaisilta
tukea monin tavoin, kuten Mainos-
television Toivotaan toivotaan -ohjel-
man lahjoituksilla ja koululaisten
taksvarkkeind. Suurimmat kerays-
tapahtumat olivat 1995-1999 jarjes-
tetyt Puhdas eldma lapselle -konsertit.

SUOMI 1980- JA 1990-LUVUILLA

1980-luku oli
nousukautta

1990-luvulla iski Suomen

historian syvin lama

Terveyskasvatuksessa tupakoin-
nin vastustus oli ndkyvasti esilla.
Keinovalikoimassa oli julisteiden li-
saksi koululaiskonsertteja, savuttomia
diskoja, videoita ja levyja. Kevaalla
1999 jarjestettiin 23 paikkakunnan
ylaasteella savuton kiertue Taytta
honkaa yhdessa Marco Bjursromin
ja Step Up -tanssijoiden kanssa.

Johtava kuntoutuspalveluiden
tarjoaja

1990-1luvulla liitto oli suurin kuntou-
tuspalveluiden tuottaja Suomessa.

Kuntoutuspalveluita tarjottiin
neljassa kuntoutus- ja tutkimuslai-
toksessa: Oulun Merikoskella, Liperin
Kaprakassa, Anttolan Anttolan-
hovissa ja Karkun Hoikassa.

1995 Suomi
EU:n jaseneksi

2000 Hengitysliitto
Heli

24 HENGITYS 3/2021

1995 Suomi voitti
jaakiekon MM-kisat



Pneumokokkibakteeri on yleinen keuhkokuumeen, aivokalvotulehduksen
ja yleisinfektion aiheuttaja. Krooniset hengitys- ja keuhkosairaudet
moninkertaistavat riskin sairastua pneumokokkitautiin.

Pneumokokkibakteeri leviad pisaratartuntana, erityisesti influenssa-
aikaan. Krooniset keuhkosairaudet vaurioittavat keuhkoja ja siksi pneumo
kokkitaudit puhkeavat keuhkosairaille tavallista herkemmin. Vakavimmat
pneumokokkitaudit vaativat usein sairaalahoitoa.

Kdasienpesun ja terveellisten elintapojen lisdksi pneumokokkia vastaan
voit suojautua rokottautumalla. Keskustele omasta ja ldheistesi rokotus-
tarpeesta ladkarin tai hoitajan kanssa.

Tutustu aiheeseen: rokotesuoja.fi

rRokoTESUOJA ]

53-12082021


https://rokotesuoja.fi

Ota hengitysharjoitukset
osaksi arkeasi

Hengitysharjoitukset ovat kaikille sopivia harjoituksia. Harjoituksia on helppo
toteuttaa missa vain, ja niihin ei tarvita valineitd. Hengitysharjoituksista on
hydtya niin keuhkoille, keholle kuin mielellekin.

teksti Emma Saali, Nora Mydhénen ja Kari Kauranen, LAB ammattikorkeakoulu, Veera Farin, Hengitysliitto
kuvat Emma Saali ja Nora Mydhidnen, LAB ammattikorkeakoulu

engitysharjoituksilla
tavoitellaan tasapainoista
hengitysta. Tasapainoinen
hengitys on rentoa, hyvin virtaavaa
ja jakautuu tasaisesti keuhkojen
eri osiin. Harjoitukset tehostavat
hengityskaasujen vaihtoa, vihenta-
vit limaisuutta, helpottavat hengen-
ahdistusta ja parantavat elamaén-
laatua.
Menetelmia harjoitteluun on
useita, mutta jokaisessa harjoituk-
sessa toistuu tdrkeimman hengitys-

lihaksen eli pallean kaytto. Pallea-
hengitys ja uloshengityksen piden-
taminen aktivoivat parasympaatti-
sen hermoston. Tama hermosto
rauhoittaa ja viestii ihmiselle,
ettei ole hataa. Syke laskee, ruoan-
sulatus alkaa toimia ja aivoilla on
rauha prosessoida asioita.
Harjoitukset ovat helppo ja
nopea tapa palautua esimerkiksi
kiireisen tyopaivan jalkeen. Harjoi-
tuksia kannattaa yhdistaa arjen
askareisiin, esimerkiksi uutisten

katselun oheen. Kokeilemalla
voi selvittda itselleen sopivimmat
harjoitteet.

Rintarangan ja rintakehén jayk-
kyys voivat altistaa pinnalliselle
hengitykselle. Rintarangan liikku-
vuusharjoitteita kannattaakin
yhdistda hengitysharjoituksiin.
Hengitysharjoitusten lisdksi
hengitys- ja verenkiertoelimiston
terveyttd edistaa tutkitusti hengis-
tyttava liikunta, jonka merkittavaa
roolia ei tule unohtaa.

Esimerkkeja hengitysharjoituksista:

Palleahengitys

Ota itsellesi rento ja mukava asento. Aseta molemmat katesi
kevyesti ylavatsan paalle. Hengitd nenan kautta rauhallisesti
sisdan ja suun kautta ulos. Kohdenna hengitys vatsan paalla
olevien kasien alle. Tunne, kuinka vatsa nousee
sisdanhengityksen aikana ja laskee uloshengityksen aikana.
Toista 5-8 kertaa. Palleahengityksen voit tehdad myos
selinmakuulla tasaisella alustalla polvet koukussa.
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Huulirakohengitys

Hengita nenan kautta sisaan
rauhallisesti. Hengita ulos huuliin
muodostetun pienen raon kautta.
Rako pidentda uloshengityksen
kestoa. Pida suun ymparilla olevat
lihakset rentoina. Saada vastuksen
maaraa pienentamalla

rakoa. Toista 5-8 kertaa.



Pranayama

Ennen vuorosierainharjoitusta varmista, etta
hengitysilma kiertad molemmissa sieraimissa hyvin.
Aseta kasi rintakehalle, jossa se saa levata, mutta
yltda etusormella pitamaan toista sierainta kiinni.

Ensimmaisessa vaiheessa hengita molempien
sierainten kautta sisdan. Paina sormella toinen sierain
umpeen ja hengita rauhallisesti toisesta sieraimesta
ulos. Hengitd molempien sierainten kautta sisaan.
Hengita ulos samasta sieraimesta. Vaihda ulos
hengittavaa sierainta 3-5 hengityksen jalkeen.

Taakse kurotus

Ota tukeva asento ja aseta kadet reisien paalle.
Avaa yksi kasi kerrallaan suorana selén taakse
katseen seuratessa perassa. Pida lantion asento
eteenpadin. Toista vuorokasin. Hengita sisaan
avauksen aikana ja ulos kaden palautuksen
aikana. Toista 15 kertaa.

Kelan

kustantamaa
ja osallistujalle
maksutonta 4

TULE KUNTOUTUMAAN
KUUSAMOON!

Sopeutumisvalmennuskursseja luonnon darella
astmaa tai keuhkoauhtaumatautia sairastaville

Kurssi jarjestetaan kylpylahotelli Kuusamon Tropiikissa.
Kurssilta saat irtiottoa arjesta ihanissa maisemissa,
tarkeda vertaistukea ja voimavaroja sairauden kanssa
elamiseen. Kuntoutuspaivan jalkeen voit lahtea
ihastelemaan luontoa Karhunkierrokselle tai vaikka
fatbike-safarille. Voit my®s nauttia vapaa-ajastasi
kylpylahotellin upeissa puitteissa.

Kurssi on tarkoitettu yli 18-vuotiaille aikuisille ja
voit osallistua kurssille kaikkialta Suomesta.

Coronaria £

OTA YHTEYTTA JA KYSY LISAA:
p. 010 525 8801 | kuntoutus@coronaria.fi
coronaria.fi/kuntoutuskurssit-ja-valmennukset/

Tarkeinta on lahteminen -
vahintaan kerran paivassa!

Siirrymme jalleen talviaikaan sunnuntaina
31.10.2021. Hengitysliitto kannustaa yhdessa
Apteekkariliiton ja Liikkuva aikuinen -ohjelman
kanssa hengityssairaita, heidan laheisidaan ja
hengitysterveydestdan kiinnostuneita inmisia
kayttamaan talviajan tuoma lisatunti lilkkuntaan ja
omasta terveydesta huolehtimiseen. Teemana on:
Tarkeinta on lahteminen - vahintaan kerran
paivassa!

Kampanja starttaa kellojensiirtoviikonloppuna
30.-31.10. ja jatkuu marraskuussa lahtopistekortti-
kampanjalla, jossa jokainen voi kerata itselleen
liikkeellelahtopisteita ja 30 pistetta kerattyaan
osallistua suositun Jopo-polkupydran arvontaan.

@ Lue lisda ja tulosta lahtopistekortti osoitteessa
www.hengitysliitto.fi/tarkeintaonlahteminen

Opinndytetyo Hengitysharjoituskurssi hengityssairaille kasittelee tarkemmin hengitysharjoittelua

astman, uniapnean ja keuhkoahtaumataudin hoidon tukena. Opinnédyte on luettavissa verkossa
(https://www.theseus.fi/handle/10024/493337) Theseus-tietokantapalvelussa, josta I6ytyy ammattikorkeakoulujen
opinnaytetditd ja julkaisuja. Palvelua yllapitdda Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry.
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Verkossa
tapahtuu
syksylla

teksti Hanna-Leena Karkkainen kuvat Shutterstock

engitysliitto jarjestda toimintaa verkossa
koko syksyn ajan.

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

Tapaamiset toteutetaan Microsoft Teamsilla.
Saat tarvittaessa apua liittymiseen vastuuhenkiloltd
ennen tilaisuutta. Kysymyksia voi kysya ddneen
tai kirjoittaa viestiseinille. Teams-tapaamisia ei
tallenneta.

@ Ajankohtaiset tiedot,
vastuuhenkildt ja osallistumislinkit:
www.hengitysliitto.fi/tapahtumat

Tervetuloa!
Kutsu myos
ystavat mukaan!
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HARVINAISET

ma 27.9. kello 18 Trakeobronkomalasia ja hengitysteiden
lilallinen dynaaminen kasaan painuminen (EDAC)
Keuhkosairauksien ja allergologian erikoislaakari Ville
Koistinen.

ASTMA

ti 28.9. kello 10 Astma arjessa: miten se ndkyy ja tuntuu
sinun eldmassasi tanaan? Vertaiskeskustelua eméanndivat
verkkovertaisohjaajat Irma Saari ja Jaana Pahkamaki.

to 7.10. kello 18 Astman monet kasvot

Kolme naista, kolme erilaista kokemusta elamasta astman
kanssa. Keskustelemassa kokemustoimijat Jonna Nurro,
Irma Saari ja Krista Ananin.

ti 26.10. kello 10 Astma arjessa: miten se nakyy ja tuntuu
sinun eldmassasi tdnaan?

Vertaiskeskustelua emanndivat verkkovertaisohjaajat
Irma Saari ja Jaana Pahkamaki.

UNIAPNEA

ke 29.9. kello 18 Varsinais-Suomen uniapneailta lll
Tervetuloa vaihtamaan ajatuksia ja kokemuksia uniapnean
hoidosta. Asiantuntijavieraana Tyks:n uni- ja
hengityskeskuksen koordinaattori Satu Laine.

ti 5.10. kello 18 Naisten uniapneailta

Mita jokaisen naisen on hyva tietda sairaudesta ja sen
hoidosta? Luento ja keskustelua. Asiantuntijanavieraana
unihoitaja Armi Luukkonen, Uniapneakonsultointi Armi
Luukkonen.

ti 12.10. kello 18 Miesten uniapneailta

Mita jokaisen miehen on hyva tietaa sairaudesta ja sen
hoidosta? Luento ja keskustelua. Asiantuntijavieraana
unihoitaja Markku Keski-Rahkonen.

ke 13.10. kello 18 Uniapnea ja tyéelama

Miten sina selviat tdissa uniapnean kanssa? Tule
vaihtamaan kokemuksia ja vinkkeja! Keskustelua ohjaa
kokemustoimija Krista Ananin.

ke 20.10. kello 18 Keski-Pohjanmaan uniapneailta |
Tervetuloa vaihtamaan ajatuksia, kokemuksia ja
kysymyksia mukavassa porukassa! llta alkaa
kokemustoimija Anna-Liisa Kemin uniapneatarinalla.

ke 27.10 kello 18 Keski-Pohjanmaan uniapneailta Il
Tervetuloa vaihtamaan ajatuksia, kokemuksia ja
kysymyksia uniapneasta ja sen omahoidosta!
Asiantuntijavieraana unihoitaja Markku Keski-Rahkonen.

ma 1.11. kello 18 lita uniapneaa sairastavien laheisille
Tule keskustelemaan uniapneasta sairastavan laheisen
nakokulmasta. Vieraana kokemustoimija Merja Mikkonen
puolisoineen.

ke 10.11 kello 18 Kainuun uniapneailta |

Keskusteluilta uniapneaa sairastaville vertaisten kesken.
Tervetuloa vaihtamaan ajatuksia, kokemuksia ja
kysymyksia mukavassa porukassa!

ke 17.11 kello 18 Kainuun uniapneailta Il

Tervetuloa vaihtamaan ajatuksia, kokemuksia ja
kysymyksia uniapneasta ja sen omahoidosta!
Asiantuntijavieraana unihoitaja Markku Keski-Rahkonen.



http://www.hengitysliitto.fi/tapahtumat

APTEEKIN HYLLYLTA

ke 6.10. kello 18 Mina parjaan kivun kanssa
Minkalaisin pienin keinoin voi yrittaa lievittaa jomotusta
ennen sarkylaakkeeseen turvautumista? Mita on hyva
muistaa kasikaupan sarkyladkkeiden kaytosta?
Keskustelemassa fysioterapeutti Satu Ahopelto ja
farmaseutti Jaana Pahkamaki.

ke 3.11. kello 18 Flunssan omahoito
Aihetta valaisevat verkkovertaisohjaajat, farmaseutit
Jaana Pahkamaki ja Irma Saari.

VINKKEJA JA VERTAISTUKEA -ILTA

lllat tarjoavat vapaan areenan vaihtaa ajatuksia vertaisten
kesken. Illoissa on jokaisessa oma teemansa ja keskustelua
johdattavat Hengitysliiton kokemustoimijat.

to 18.11. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea: pysytaan
liikkeella! Keskustelemassa kokemustoimijat llpo Jokinen,
Ari Koivunen, Kaj Pirhonen ja Heli Salo.

ke 23.11 kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea uniapneaan
vasta sairastuneille. Keskustelemassa kokemustoimijat
Merja Mikkonen ja Krista Ananin.

to 25.11. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea: eri diagnoosi,
samat haasteet. Keskustelemassa kokemustoimijat Mari
Tuuli Korhonen, Eija Salo, Reijo Salli ja Krista Ananin.

VIRKEYTTA VIIDELTA -JUMPAT

Kaikille avoin 30 minuutin jumppatuokio keskiviikkoisin kello 17.
Ohjaajana fysioterapiaopiskelija Emma Hulkkonen tai liikunnan

vertaisohjaaja.

ke 29.9. voimaa ja liikkuvuutta

ke 6.10. venyttelyhetkija hengitysharjoituksia
ke 13.10. vesipullojumppa

ke 20.10. tutustu Asahiin

ke 27.10. venyttelyhetki ja hengitysharjoituksia
ke 3.11.  harjanvarsijumppa

ke 10.11. voimaa ja liikkuvuutta

ke 17.11.  tutustu Asahiin

ke 24.11. tuolijumppa huivin kanssa

0

Luennot ovat suoria
verkkoldhetyksia, joiden aikana
voit kirjoittaa luennoitsijalle
kysymyksia viestiseindlle. Luennot
tallennetaan ja ne I6ytyvat
Hengitysliiton YouTube-kanavalta
pian luennon jalkeen.

SISAILMALUENNOT

ti 5.10. kello 18 Osakkeenomistajan ja
vuokralaisen oikeus teettaa tutkimuksia ja
korjauksia hallitsemassaan huoneistossa.
Asianajaja Esa Karna ja varatuomari Valtteri
Laukkanen Asianajotoimisto Teraskulma.

ti 9.11. kello 18 Avaimet kodin hyvaan sisdilmaan.
Mista tekijoista kodin sisdilma koostuu ja

miten asukas voi sisdilman laatuun vaikuttaa.
Hengitysliiton sisdilma-asiantuntija Kirsi Sakkinen.

ma 29.11. kello 18 Kodin toimiva ilmanvaihto.
Hyvin toteutetulla ilmanvaihtojarjestelmalla
saadaan puhdas sisadilma kotiin ja hyvat
16ylyt saunaan. Hengitysliiton sisailma- ja
korjausneuvonnan paallikké Timo Kujala.

Yhteistydssa:

Relaxing Moments Natural Wellbeing vA Llox
Seuno 8 5

PITKAAIKAISSAIRAAN
ELAMANLAATU

ma 25.10. kello 18 Pitkdaikaissairaan hoidon
suunnitelma ja elaméanlaadun yllapitaminen.
Terveydenhuollon erityisasiantuntija, palliatiivinen
hoito ja saattohoito, Hanna Havola, Tampereen
kaupunki.

ke 27.10. kello 18 Pitkdaikaissairaan elamanlaatu
-keskusteluilta (Microsoft Teams)

Tervetuloa keskustelemaan pitkaaikaissairaan
elamanlaadun yllapitamisesta. Asiantuntija-
vieraana Tampereen kaupungin palliatiivisen
hoidon ja saattohoidon erityisasiantuntija

Hanna Havola.

KEUHKOAHTAUMATAUTI

ke 17.11. kello 18 Keuhkoahtaumatautiluento.
Keuhkosairauksien erikoisladkari Milla Katajisto, HUS.

ke 24.11. kello 18 Vertaiskeskustelu lisdhapen
kayttdjille (Microsoft Teams)

Millaista lisahapen kayttd on ja miten se vaikuttaa
elamaan? Keskustelemassa Hengitysliiton
asiantuntijat ja lisdahapen kayttajia.
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Hoitosuhteen ytimessa ..o s

yvén ja toimivan vuoro-

vaikutuksen merkitys

terveydenhoidon ammatti-
laisen ja potilaan valilla ei vahene,
vaikka tulevaisuus toisi tullessaan
hoitoon uudenlaisia ldhestymis-
tapoja.

Teknologiset innovaatiot seka
ymparistonmuutoksen aiheuttamat
uhat, joista koronakin on hyvé esi-
merkki, luovat terveydenhoitoon
sekd mahdollisuuksia ettd haasteita.
Hengitysliiton Hyvassa hoidossa
-ohjelman keskeinen viesti eli hyvan
vuorovaikutuksen vaaliminen pitee
paikasta ja ajasta riippumatta.

Hyva vuorovaikutussuhde tukee
hoidon tavoitteita

Terveydenhoidon ammattilaisen
ja potilaan vélinen hoitosuhde voi
vaikuttaa merkittavasti hoidon ja
omahoidon onnistumiseen.

- Potilaalla on huoli omista
oireistaan, ja pelkastdan hyva koh-
taaminen ja tiedon jakaminen lievit-
tavat tatd huolta ja samalla my0s
oireita, kertoo lastentautien erikois-
laakari ja ladketieteen filosofian ja
etiikan professori Pekka Louhiala.

IThminen tarvitsee
ihmisti ja lAdkéarin tai
hoitajan keskeinen
tehtivi on ottaa potilaan
taakkaa kantaakseen.
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Pitkdt hoitosuhteet edistdvat
luottamuksellisen ja hyvan vuoro-
vaikutuksen rakentumista ja ylla-
pitavat sitd. - Pitkaaikainen hoito-
suhde auttaa potilasta tulemaan
toimeen tautinsa ja vaivojensa
kanssa. Jo pelkka tieto siitd, ettd on
olemassa laakari tai hoitaja, jonka
puoleen aina kaantya, luo turvaa ja
vahentdi koettuja oireita, Louhiala
jatkaa.

- Tata kutsutaan usein plasebo-
vaikutukseksi tai lumevaikutuksesi,
mutta molemmat nimitykset
ovat harhaanjohtavia. Vaikutus
on todellinen, eiki kuviteltu tai
valheellinen.

Etdna tai ei, kuunnellaan
toisiamme

Koronapandemia on antanut meille
konkreettista nayttoa siitd, miten
hoito esimerkiksi etdné onnistuu.
Isoa osaa naistd kaytdnnoista tul-
laan hyodyntamaén varmasti jat-
kossakin. Uusiin toteuttamistapoi-
hin kannattaakin suhtautua avoi-
mesti ja ndhda ne uhkien sijaan
mahdollisuuksina.

- Koronapandemia pakotti ke-
hittamaan uudenlaisia tapoja hoi-
taa potilaiden asioita, eika t&lld ole
pelkastaan kielteisid vaikutuksia,
Louhiala sanoo.

- Erityisesti silloin, kun laakari
ja potilas tuntevat jo ennestaan,
etdnd tapahtuva kohtaaminen voi

toimia hyvin ja sddstdd seka poti-
laan ettd 144karin aikaa. Joillekin
potilaille voi olla helpompaa puhua
asioistaan etayhteyden kautta kuin
kasvokkain.

Vaikka vastaanottokdyntien
lisaksi sairastuneet ja terveyden-
hoidon ammattilaiset kohtaavat
toisensa yhd enemmaén digitaalis-
ten laitteiden kautta, on kasvokkain
tapahtuva vuorovaikutus silti
tarkead ja oleellinen osa hoitoa.

- Toki potilaan konkreettinen
fyysinen tutkiminen on usein edel-
lytys sille, ettd hénen asioitaan
voidaan hoitaa riittdvan hyvin. Sah-
koisen kommunikoinnin suosimi-
nen on toisaalta ongelma osalle
ikddntyneistd, Louhiala tiivistda.

Jokainen kohtaaminen on tirkea

Hyvaan vuorovaikutussuhteeseen
tarvitaan sekd terveydenhoidon
ammattilaisen ettd potilaan panos-
ta. Hoitosuhteen keskeisin osa

eli kahden ihmisen valinen vuoro-
vaikutus ei ole menettdmaéssa
merkitystdan.

— En usko, ettd hoitosuhteen
ydin tulee muuttumaan miksikaan.
IThminen tarvitsee ihmista ja laaka-
rin tai hoitajan keskeinen tehtéva
on ottaa potilaan taakkaa kantaak-
seen, Louhiala toteaa.

— Tama ei muutu, vaikka toi-
minnan ympéristot ja vilineet voi-
vat muuttua monipuolisemmiksi.

Tutustu Hengitysliiton Hyvassa hoidossa -ohjelmaan liiton verkkosivuilla
osoitteessa www.hengitysliitto.fi/hyvassa-hoidossa-ohjelma/


http://www.hengitysliitto.fi/hyvassa-hoidossa-ohjelma/

TERVEYSUUTISIA

Astmaan liittyva
vakavan koronainfektion
vaara pelattya pienempi

Astmaa sairastavien riski sairastua
tai menehtya vakavaan koronavirus-
tartuntaan nayttaisi olevan selvasti
pienempi kuin epidemian alussa
pelattiin. Varovaisuutta tulee silti
noudattaa, silla astmaa sairastavien
riski sairastua vakavaan koronavi-
rustartuntaan on joka tapauksessa
terveita suurempi.

Astmaa sairastavien riski joutua
vakavan koronavirustartunnan
vuoksi sairaalahoitoon on tuoreen
brittitutkimuksen mukaan noin
10-30 % suurempi kuin terveiden
samanikaisten. Kuolleisuudessa ei
havaittu eroja muihin potilaisiin.

Keuhkoahtaumatautiin ja joihinkin
muihin hengityssairauksiin liittyy
suurempi riski, mutta sekaan ei
valttdmatta ole niin suuri kuin on
ajateltu. Vakavat sairastumiset oli-
vat yleisempia my®os interstitiaalisia
keuhkosairauksia potevilla, mutta
riski menehtya ei ollut heilla eika
keuhkoahtaumatautia potevilla
juurikaan tavallista suurempi.

Lihominen ei kumoa
tupakoinnin
lopettamisen hyotyja

Tupakoinnin lopettavat usein
lihovat, mutta tuoreen tutkimuksen
perusteella tasta ei tarvitse olla
huolissaan. Painonnousu ei kumoa
savuttomuuden lukuisia terveys-
hyétyja.

Australialaistutkimuksen tulokset
perustuvat 17 000 keskimaarin
44-vuotiaan seurantietoihin vuosilta
2006-2014.

Tupakoinnin lopettaneiden riski
sairastua tai menehtya sydan- ja
verisuonitauteihin, tyypin 2 diabe-
tekseen, syopaan tai keuhkoahtau-
matautiin oli selvasti pienempi
tupakointia jatkaneisiin verrattuna
riippumatta siita, olivatko he liho-
neet tupakoinnin lopettamisen jal-
keen.

Keskimaarin tupakoinnin lopetta-
neet lihoivat noin 3 kiloa, mutta
osalle painoa kertyi yli 10 kiloa. Heil-
lakin tupakoinnin lopettamisen hyo-
dyt olivat huomattavasti painonnou-
suun liittyvia haittoja suuremmat.

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

[stumisen terveyshaitat
pienenevit, jos jaloittelee
tunnin vilein

stuminen ja fyysisesti passiivinen elaméantapa

voivat altistaa monille sairauksille. Haittoja voi

kuitenkin vahentaa litkkumalla ja jaloittelemalla
tunnin valein.

Tuoreessa tutkimuksessa kuuden minuutin kevyet
jumppaliikkeet tunnin vélein paransivat tyypin 2
diabetesta sairastavien glukoosi- ja insuliinitasoja
huomattavasti verrattuna seitseman tunnin istumi-
seen. Sen sijaan lyhyemmaét kolmen minuutin jumpat
puolen tunnin vélein eivat auttaneet.

Alemmissa tutkimuksissa fyysinen passiivisuus on
liitetty muun muassa sydantautiriskiin seka suurem-
paan kuolleisuuteen.

Iimansaasteet yhteydessa hajuaistin menetykseen

Pitkdaikainen altistuminen hengitys- suurempaan anosmian riskiin senkin

ilman pienhiukkasille saattaa tuoreen jalkeen, kun analyysissa huomioitiin poti-

tutkimuksen mukaan vaurioittaa laiden ika, sukupuoli, alkoholin kaytto,

hajuaistia. Riski suurenee mita suurem-  tupakointi ja monet sairaudet. Yhteys

pia pienhiukkaspitoisuudet ovat. havaittiin jo suhteellisen pienillda PM2,5-
Yhdysvaltalaistutkimus perustuu pitoisuuksilla, mutta se voimistui pitoi-

2 700 potilaan viisivuotiseen seuran- suuksien suurentuessa.

taan. Potilaista viidennes poti anos- Tarkalleen ei tiedeta, mika yhteyden

miaa eli hajuaistittomuutta ja loput taustalla on, mutta pienhiukkaset voivat

toimivat verrokkeina. esimerkiksi aiheuttaa nenan, limakalvojen
Pitkaaikainen altistuminen hengitys-  ja sivuonteloiden tulehdusta tai suoraan

ilman PM2,5-pienhiukkasille liittyi vahingoittaa hajuhermoa tai hajukaamia.

Lue lisaa ajankohtaisia terveysuutisia www.duodecim.fi/ajankohtaiset T E RV EYS KI RJ ASTO
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Vertaisliikunnanohjaaja, Lempaala

—

lloinen Jaana Kettusen
osuus esitettiin ”Eldma
voittaa! Toivon jailon
pilkahduksia”
-keskusteluohjelmassa
Hengitysliiton
YouTube-kanavalla.

Nailla videoilla ei kurttuturpia nahda

Palkkapaivan tuntu ei aina edellyta rahaa. Niin sanoo moni niista 700
inmisestad kautta maan, jotka toimivat Hengitysliiton vapaaehtoistehtvissa.

teksti ja kuvat Annika Suvivuo

ktiiviset vertais- ja kokemus-

toimijat antavat uusilla vide-

oilla lampiman d&nen ja ysta-
villiset kasvot 80-vuotiaalle Hengitys-
liitolle. Yksi jututettavista on
hé@meenlinnalainen Harri Rosendahl.

- Ainakin toivon innostuksemme
nakyvan, jotta myos katsojat innos-
tuisivat ryhtymaé&an kanssamme
vapaaehtoisiksi, han sanoo.

Pienimuotoisten kuvausten en-
simmadiset otot taltioitiin jo huhti-
kuussa Kuusankoskella. Sikaldisen
hengitysyhdistyksen puheenjohtaja
Hannele Loytty ehdotti tapaamista
Kettumaen kansanpuiston mantyi-
selle maelle.

- Luonnon ymparisto kannustaa
liikkumaan. Metsdmaastossa peh-
mead alusta kuormittaa ja kipeyttaa
raajoja vihemman.

My®s itse kuvausten Loytty
kertoo olleen miellyttava kokemus,
vaikka sadekin ehti paikalle. Videolla
kuullaan ajoittain pisaroiden ripset-

td puheenjohtajan punaiselta takilta.

Olen oppinut
paljon uutta.
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Hameeseen ja Kauniaisiin

Kuusankoskelta kamera siirtyi
Hameenlinnaan. Uniapnean koke-
mustoimijat Harri Rosendahl ja
Tapio Aaltonen halusivat tavata voi-
mapaikallaan, Aulangon nakétornin
kallioilla. Rosendahl koki aurinkoi-
sen kuvaushetken ihanaksi.

- Luonto on aina niin voimaan-
nuttava.

Aaltonen toivoi rentojen ja valit-
tomien videoiden lisddvan ihmisten
uskallusta liittyd mukaan hengitys-
yhdistysten toimintaan.

- Niin voi saada uusia ystavia ja
tuoda nakemyksidan kuulolle, sanoo

Aaltonen, jota kuvaus aluksi jannitti.

- Mietin onko paikalla "hihitta-
vad” yleis6d, mitd minun pitda
kertoa ja millainen on lopputulos.

Lemp3aéldinen Jaana Kettunen
havaitsi hankin perhosia vatsassaan
oman vuoron koittaessa.

- Olen jannittajatyyppi kaikissa
kuvissa.

Vertaislitkunnan ohjaajan
rentous loytyi pian omalta vahvuus-
alueelta, kun kamera vietiin kuntoi-
lupaikalle metsdn reunaan.

Kuvauksista aikaisempaakin koke-
musta omaava Kati Sdild Kauniaisista

ei osannut jannittaa. Vertais-
puhelinvastaaja Saila katseli
kameraan luontevasti. Ja niinhan
se juuri on, ettd meilld kaikilla on
omat vahvuutemme, joilla voimme
ilahduttaa muita.

Miksi juuri video?

Kohtaamiset ruudun valityksella
vaativat totuttelua, mutta kilomet-
rien katoaminen ihmisten valilta
on kuitenkin ihan loistojuttu. Talvi-
kelit tulevat taas joskus marjaret-
kien jalkeen, joten sdhkoisia viesti-
mia tarvitaan jatkossakin. Sita pait-
si webinaarit sun muut ovat monel-
la nyt paremmin hallussa kuin en-
nen korona-aikaa. Ndin kokee myos
Jaana Kettunen.

- Olen oppinut paljon uutta,
ja nuorisoa pyydetdan paikalle
silloin kun apua tekniikan kanssa
tarvitaan.

Tapio Aaltonen summannee
silti toistenkin ajatukset muistuttaes-
saan tapaamisten merkityksesta.

- Esimerkiksi messutapahtumis-
sa voidaan jutella ldhekkain, ilman
“suojamuuria”. Sieltd se paras
lopputulos rakentuu — molemmin-
puolisena, hidn sanoo.

Kohtaa vapaaehtoiset! Vertais- ja kokemustoimijoiden muutaman minuutin pituisia videoita julkaistaan
tana vuonna Hengitysliiton YouTube-kanavalla osoitteessa https://www.youtube.com/user/Hengitysliitto


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

KOLUMNI

Syksyihminen

yysin metsassa anteeksi etanalta. Han

oli 16ytanyt herkkutatin ennen minua,

mutta perustelin hinelle ovelasti asian
silla verukkeella, ettd tarvitsin tasoitusta, koska
hanhéan asui keskella herkkutattimetsaa. Hie-
roin sopua esittdmalld myos (itselleni edullista)
vaihtokauppaa: ota siné tuo hapero tai tuo pie-
ni lehmaéntatti! No, sieniveitseni harjaspuoli
pudotti etanan loppujen lopuksi alas pillistosta
eiké se tietysti ollut ihan reilusti tehty. Jotain se
mutisi mennessaédn akoista, jotka luulevat ole-
vansa luomakunnan herroja.

Olen intohimoinen sienestdja, siksikin syk-
sy on hieno vuodenaika. Metsassa mieli lepaa.
Kuuntelen tuulta puiden oksissa, ihailen havu-
puiden vihreédn eri sdvyjd, istun vélilla huilaa-
maan sammaleiselle kivelle ja riemuitsen kuin
lottovoittaja, jos osun keskelle kanttarelleja tai
herkkutatteja. Herkkutatteja on tana syksyna
ainakin eteldisemmassd Suomessa yllin kyllin.
Kylla niitd riittda sekd minulle ettd etanalle.

Kuulun niihin onnekkaisiin, joiden sieni-
metsa on aivan kodin vieressa. Metsan ympa-
rilld on paljon urheilukenttid. Pesédpalloilijat
ovat varhain treenaamassa. Ohi ajaa maasto-
pyorailijoitd paksukumisilla fatbike-pyorilla.
Vinttikoiraihmisilla on ilmeisesti juoksutus-
kisat meneillaan, kauempaa kuuluu koirien
haukuntaa. Tuuli kantaa mukanaan lauseen-

patkid, iloisia naurahduksia, kannustushuutoja.

IThmiset nauttivat yhdessa olemisesta. Ihmisilla
on selvasti ikdva toisen luo.

Junnu Vainio lauloi radiossa, ettd "sen nikee
peilistd, on kaikki eilistd” ja sitd kuunnellessani
tajusin, ettd niinhén se taitaa minunkin koh-
dallani olla. Olen elamani syksyssa. Jossain
vaiheessa ajattelin vanhenemista jatkuvien
luopumisten sarjana: minusta ei enéi tule
triathlonistia (hoh, miksi ylipaédnsa pitdisi

vetdd aina oma kroppansa aérirajoille?), en
ehdi endi lukea eldinladkariksi (haluaisinko
sittenkadn kayttda suurinta osaa valveilla-
oloajastasi tutkimalla marsun perédsuolta tai
steriloimalla kissanpentuja?) ja vaikka kuinka
rukoilisin pelastusta kosmetiikkateollisuudelta,
naamani niin sanotut naururypyt eivat tule
siirtymaan jalkapohjiini.

Mutta on my®os toinen lista, ja se on oikeas-
taan paljon pidempi. Siina listassa on kaikki
se, minka voin yhé tehdd, jos haluan. Sen listan
otsikoksi olen kirjoittanut lauseen: TARKEAM-
PAA ON LIIKE KUIN PAAMAARA. Mita kaikkea
on sellaista, josta olen aina uneksinut, mutta
en ole koskaan saanut aikaiseksi?

Innostun kirjoittamaan listaa. Opettelen
uuden reseptin (herkkutattisipsit uunissa?),
teen joka aamu vartin aamuverryttelyt, alan
tutkia Amerikkaan menneiden sukulaisteni
historiaa, ostan paperisen kalenterin ja kirjoi-
tan jokaisen paivan kohdalle yhden ajatuksen,
joka sind paivana mielessani kavi. Ehka joku
tutkii naita hieroglyfejani innolla 100 vuoden
padstd ja ihmettelee, miten mielenkiintoisia
ajatuksia noilla muinaisilla bittikauden ihmi-
sillé olikaan ja kirjoitelmiani (kaikki Facebook-
ja Instagram-paivitykset ovat ajat sitten kadon-
neet bittiavaruuteen) esitellddn muinaishistori-
an museoissa Kuussa, Maassa ja kaikilla muilla
myohemmin l6ydetyilld tahdilla.

Maailma on tdynnai asioita, joista en tieda
vieldkaan mitdan. On aika ryhtya ottamaan
selvaa asioista, silld koskaan ei ole liian myo6-
haista.

Jos menisi kirjastoon, kavelisi E-kirjaimen
kohdalle ja tutkisi 16ytyyko teosta: Kaikki, mita
aina olet halunnut tietdi etanoista, mutta et
ole koskaan kehdannut kysya.

Maarit Tastula
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Kotipuutarhurin syksy

Syksylla kotipuutarhuri korjaa satoa ja palkitsee kasvimaan palauttamalla
siihen ravinteet. Sato maistuu tuoreena, ja joskus siita riittaa sailéttavaksi asti.
Syksyiset perennat ovat parhaimmillaan, satoi tai paistoi.

teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

yksylld puutarhurin ilo sados-

ta sekoittuu haikeuteen,;

kasvukausi on nyt suurim-
malta osalta takanapain. Tarkeda
tehtavaa on kuitenkin jaljells, silla
ruukkuihin ja kasvimaahan pitda
palauttaa ravinteita tulevien vuo-
sien tarpeita varten. Lannoittami-
seen padsee heti sadonkorjuun jal-
keen, joten sitd voi tehdéa heiné-
kuun lopusta syyskuulle saakka.

Tee ainakin nama

Kunnon puutarhuri ei jata syys-
lannoitusta valiin, silld sen avulla
puutarha ja nurmikko voivat hyvin
lopun syksya ja talvikauden ajan.
Kasvien kannalta syyslannoittaminen
on vield tdrkedmpad kuin kevét-
lannoitus. Syys- ja kevitlannoitus
siis tdydentdvat toisiaan, mutta
kummallakin on oma tehtavansa.

Jos haluat, voit myos kalkita
puutarhan jo syksylla. Kérjistden
voisi sanoa, ettd aina on hyvé hetki
kalkita maata, vaikka kalkituksen
merkitys on suurimmillaan
kevaalla.

Vaikka leikkausinto kuinka iski-
si, kannattaa loppusyksysta pitda
népit irti nurmikosta. Jata siksi
nurmikko noin 5 senttimetrin pi-
tuuteen viimeisessd leikkauksessa.
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Puiden leikkaus syksylla

Padsadnto on, ettd puiden oksat on
hyvé leikata kevaalld ennen kuin
kasvukausi kdynnistyy. Siiné vai-
heessa, kun silmut ovat tulleet, on
jo myohdista leikata. Syysleikkaus
sopii erityisesti mahlaa virtaaville
puille ja luumarjaisille hedelma-
puille, kuten luumuille ja kirsikoille.

Omenapuiden vesiversot kasva-
vat vialilld voimakkaasti. Niitd voi
halutessaan syksyn lopussa leikata,
jos ei kaikkea halua kevittalveen
jattaa.

Padsdanto puiden leikkaamisessa
on se, ettd ylospdin menevit oksat
leikataan. Jos puuta on syyté har-
ventaa, niin paksumpia oksia voi
sahata lahes juuresta. Tarkedd on
kuitenkin olla tuottamasta vaurioita
puun rungolle.

Syyskesasta voi viritella leikkaus-
taitojaan jo mahdollisen tuija-aidan
suhteen. Muotoon leikatut kasvit,
aidat ja pensaat sdilyvit siten kau-
niina kevadseen asti. Tuijien kohdal-
la kannattaa muistaa myos niiden
peitteleminen talveksi. Peittelemi-
nen on tarpeen, koska jos maa on
roudassa kevaill3, tuijan juuristo
ei saa kosteutta mistdan, mutta
vihredt osat jatkavat silti kosteuden
haihduttamista kevitauringon

paistaessa. Tama ilmio selittda sen,
miksi tuija joskus kellastuu.

Uutta kevitta kohti

Jos kesalla mielessa on kypsynyt
uusia haaveita kasveista tai istutuk-
sista, niihin kannattaa tarttua heti
saman vuoden aikana. Syksy on
parasta istutusaikaa, kun maa on
vield kostea ja ravinteikas. Syksylla
monissa puutarhamyymaldisséd on
paljon tarjouksia puista ja pensaista.
Vaikka niista ei ole kuluvalle vuodel-
le valttdmatta suurta iloa, voi silloin
edullisemmin varmistaa tulevien
vuosien silménruokaa.

Seuraavan vuoden iloisimman
kevaantoivotuksen varmistaa, kun
istuttaa tulppaanit, narsissit, kroo-
kukset ja helmililjat kauniiksi asetel-
miksi syys-lokakuun vaihteessa.
Than lahekkain kukkasipuleita ei
kannata istuttaa, vaikka niista
asetelmia tekisikin. Ravinteita riittda
kaikkien juurille, kun kasveilla on
noin 10 senttimetrin valit.

Joskus myos sipulikasveja pitaa
uusia, vaikka ne ovat monivuotisia.
Uusintatarpeen huomaa, kun
kukkien sijaan sipuli jaksaa tuottaa
endd vain lehtid. llmava kasvualusta
ja ravinteet parantavat sipuli-
kasvienkin kestdvyytta.
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Puutarha talviteloille

Puutarhakauden paattyessa kannat-
taa muistaa tyévalineiden huolto.
Tarkista tyokalut ja laitteet, siivoa
turhat roiskeet niisté pois ja huolla
ohjeiden mukaisesti. Seuraava kevét
on mukavampi aloittaa, kun tyo-
kalulaatikot ovat jarjestyksessd,
oksasakset 0ljytty ja leikkurit
valmiina kaytettaviksi.

Hiirid ja muita pienelidita liikkkuu
niin maalla kuin kaupungissa. Muista
sulkea avonaiset pussit ja sailyttaa

ne turvallisesti. Nestemaiset lannoit-
teet, joissa riittaa kayttoikasd, kannat-
taa sdilyttda esimerkiksi &mpéareisss,
jos on mahdollista, ettd ne voivat
pakkassdiden vaikutuksesta haljeta.

Juurakot ja kukkien siemenkodat
kannattaa sdiléd pimedédn ja kylméasn
varastotilaan, mutta ei lilan paksusti
paketoituna, etteivit ne homehdu
talven aikana.

Sitten onkin aika tyytyvéistelld
ja siirtyd unelmoimaan seuraavasta
kasvukaudestal!

Jutun asiantuntijaldhteend on toiminut GreenCare-brdndin tuoteryhmdépddllikkd Jussi Petdja.

Kadet multaan!

Pida kiinni yhteydestasi luontoon ja
vaali sen monimuotoisuutta.
Lue lisda: Hengitysliiton saa- ja
ilmastoriskiohjelma

.

"Sitd on nyt ilmassa”

Hengitysliton ohjelma sas- a imastoriskeiin
varautumiseen seka niiden vihentamiseen

Yhteistydssa GreenCare

Green(Care

Grobiootti-tuotesarjassa
huomioidaan mm.
tuotannon
energiatehokkuus,
kierratysmuovi-
pakkaukset, paastoja
pienentavat
kuljetusratkaisut seka
Itdmeren suojelun
tukeminen.

RAIKKAASSA SISAILMASSA
JAKSAT PAREMMIN

llmanvaihtokone huolehtii, etta sisatiloissa riittaa
raikasta ilmaa ja kaytetty ilma poistuu. Tuloilman
suodatuksen ansiosta jaksat ja voit paremmin.
Siksi on tarkeaa, etta vaihdat suodattimet sdan-
nollisesti! Tilaa Vallox-suodattimet!

VALLOX

EO ge I - Suunniteltu 24/7 kaytaan

by

H L3
{1 H

Endazi;rade

Inogen One G5
-matkahappirikastin

Virtausasetukset 1-6 litraa/
minuutti

Paino vain 2,1 kg

Pitké akun kesto, jopa 13 h
Hiliainen kaytassa

Tayltaa FAA:n vaatimukset
happirikastimen kaytasta
lentokoneissa

Inogen One G4
-matkahappirikastin

Virtausasetukset 1-3 litraa/
minuutti

Paino vain 1,3 kg

Pitké akun kesto, jopa 6 h
Hiliainen kaytassa

Tayltaa FAA:n vaatimukset
happirikastimen kaytasta
lentokoneissa

QUALITY SERVICE PROVIDER

Kysy lisad:

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

Palvelemme myds iltaisinl
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Kyselyyn vastanneet ovat tyytyviisia
I Hengitys-lehteen kokonaisuutena.
He myés kokevat lehden itselleen tiarkedksi.

Vastaajien tyytyvaisyys Hengitys-lehteen
asteikolla 1-5, jossa 1 on erittain

tyytymatdn ja 5 erittain tyytyvainen. 36 %
53,5%
1,2% 1,2% 81%
1 2 3 4 5
Hengitys-lehden merkitys
vastaajille asteikolla 1-5, jossa 1
on ei tarkea ja 5 erittdin tarkea.
34,3%
51,2 %
06% 1,1% 12,8%
1 2 3 4 5

Lukijatutkimuksen
satoa

Hengitysliitto lahetti kesalla jasenilleen
lukijatutkimuksen Hengitys-lehden mukana.
Kyselyyn pystyi kdyda vastaamassa myos

avoimen verkkolinkin kautta. Hengitys-
lehden lukijat ovat vastausten perusteella

tyytyvaisia lehteen. Vastauksia kertyi
lopulta yhteensa 172 kappaletta. Kiitos
kaikille vastanneille!

teksti Hanna Salminen ja Selina Kangas

Vastanneista 84 % kertoo
lukevansa lehden kokonaan tai
ainakin suurimman osan lehdesta.

Eniten vastauksia

Vastaajista 83 %

Kyselyyn vastanneista oliyli Go-vuotiaita

saatiin Lansi-Suomesta.

Hengitys-lehden sisaltd vastaajien
arvion mukaan asteikolla 1-5,
jossa 1 on taysin eri mielta ja 5

. s vastauksien
taysin samaa mielta.

keskiarvo

Sisalléon ajankohtaisuus,
mielenkiintoisuus ja hyodyllisyys

Asiantuntevuus ja luotettavuus

Laadukkuus, houkuttelevuus ja
nykyaikaisuus

Lehti on hyva jasenetu ja
antaa myoénteisen kuvan
Hengitysliitosta

Lehden omaleimaisuus,
tunnistettavuus, elamyksellisyys,
selkeys ja helppolukuisuus

Kyselyyn vastanneita haluavat lukea
etenkin

> hengitysterveydesta ja -sairauksista
> uusimmasta tutkimustiedosta

> savuttomuudesta

> liikkunta-aiheisista jutuista

Vastaajat kokevat,

ettd he ovat saaneet

lehdesta

> uutta tietoa

> vinkkeja omahoitoon

> voimaa selviytymis- .
tarinoista

Jatkossa vastaajat haluavat lisda sisaltoa

etenkin

> uudesta tutkimustiedosta

> tietoa harvinaisista hengityssairauksista

Pohjois-Suomi

. . o .
suurin osa kertoo, ia 71 % naisie. 21% Kiitos

ettd heidan taloudessaan monipuolisesta
Hengitys-lehden Iuke.e ja asiallisesta
tavallisimmin KaKSI henkilsa. : lehdesti.
Useimmat vastaajat ° ¥ . Ité-SL:omi R11<Stlkk(? 01.1
kertoivat sailyttavansa kaikista : w Lan5|-SLiom| 18% mukava alvojen
kiinnostavimmat numerot tai . 299 % 33% piristaja.
antavansa lehden muiden ?

luettavaksi sen jalkeen, kun 1% 27%

ovat lukeneet sen itse. Eteld-Suomi
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Liity paikallisen
hengitysyhdistyksen
jaseneksi

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

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 e

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 ylldpitimaan jisenrekisteriin, jonka kisittelija on Hengitysliitto ry.

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

PAIVAYS >
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ARVONTOJEN VOITTAJAT

3 ¢» Hengitysliitto
£ o .
T m o o HENGITYSYHDISTYKSEN JASENENA SAAT MONIA ETUJA:
m m M m » Jasenlehti Hengitys ilmestyy nelja kertaa vuodessa.
M 2 Wa m » Voit ladata mobiilijasenkortin sovelluskaupasta. Sen avulla voit seurata
m = =5 hengitysyhdistyksesi ja Hengitysliiton uutisia, tapahtumia ja tilaisuuksia,
o 0 © vertaistoimintaa sekad muuttaa henkildkohtaisia tietojasi.
N @ m 3 » Hengitysyhdistyksesi jarjestaa esim. vertais- ja liikuntaryhmia, tapahtumia,
y w < w © luentotilaisuuksia ja muuta virkistystoimintaa.
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HENGITA PAREMMIN 20 *
- VOl PAREMMIN well

Hyva hengitys on hyvan elaman perusta. WellO2 on ladkkeeton apu hengitysongelmiin.
Saannollinen kaytto tukee yleista hyvinvointia vahvistamalla ja puhdistamalla hengityselimistoa.
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Tilaa WellO2 osoitteesta wello2.fi tai soittamalla numeroon 010 5837 966 (ark. 9-17).
Muista hyodyntaa Hengitysliiton jasenten alennuskoodi ja juhlavuoden lisaalennus!

PARAS JUTTV

Arvomme kaikkien

vastauksensa
o o o 29.10.2021 mennessa
MIKA ON TAMAN LEHDEN PARAS JUTTU? toimitukseen

lahettineiden kesken

Osallistu kilpailuun ja danesta 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

Hyva jasen! Tule mukaan juhlistamaan
Hengitysliiton 8o vuotta hengitysterveyden
eteen tekemaa tyota.

ervetuloa seuraamaan etdyhteydelld
lamminhenkistd Suvi Terdsniskan Tervetuloa

° " etdkonserttiin!

joulukonserttia 10.12. kello 19.

Hengitysliiton paikalliset jasenyhdistykset
saattavat mahdollistaa konsertin katsomisen
yhdessa. Seuraa paikallista ilmoittelua ja tai
kysy omasta hengitysyhdistyksestasi.
Lisatietoja konsertista myos Hengitysliiton
verkkosivuilta. Jos haluat osallistua konserttiin
omalta kotisohvaltasi, ilmoittaudu 30.11. men-
nessa osoitteessa http://bit.ly/konserttil012eta.
Konsertti kestdd noin tunnin.

Haluatko tulla seuraamaan konserttia livena?

Konsertti jarjestetddn viranomaisten ohjeiden
mukaan terveysturvallisesti Tampere-talossa.

Kerro, miksi juuri sina haluat tulla
konserttiin 31.10. Sdhkopostilla osoitteeseen
janne.haarala@hengitysliitto.fi. Vastauksen
ladhettaneiden kesken arvotaan konserttiliput
kahdelle hengelle.

Kuva: Simelius Simelius

Tutustu Hengitysliiton uusittuun oppaaseen ilmanvaihdosta

Julkaisimme 26.8. lIman paivan kun- Hengitysliiton uudistetusta ilman- i
niaksi uudistetun oppaan ilmanvaih- vaihto-oppaasta saat perustietoa KOdiH blSdllmd
dosta, josta I0ydat tiivistettyna tietoa asuinrakennusten sisailmaan vaikutta- ja ilmanvaiht
kotien ja muiden asuinrakennusten vista tekijoista seka tietoa eri ilman- ! o 0
sisdilmasta ja ilmanvaihdosta. vaihtojarjestelmista, niiden kaytosta ja ,

Ihminen hengittaa noin 15 00O litraa huollosta. Lataa Kodin sisailma ja
ilmaa vuorokaudessa, joten hengitys- ilmanvaihto -opas verkosta sahkoisena 1
ilman laadulla on merkitysta. Monet tai tilaa opas kotiisi painettuna versio- ;
ihmiset viettavat sisatiloissa suuren na postikuluja vastaan osoitteesta
osan arjestaan, jolloin sisdilman laadun  https://www.hengitysliitto.fi/opastilaus.
merkitys korostuu. Oppaan julkaisun on tuellaan mahdol- g

Sisdilman laatu vaikuttaa ihmisten listaneet Vallox Oy ja Harvia Group. — .
viihtyvyyteen, hyvinvointiin, tydtehoon Jos haluat tietoa kosteusvaurioista <3 7 - '
ja terveyteen. Terveellinen sisdympa- ja niiden vaikutuksista terveyteen, - —
ristd on mahdollisimman hajutonta, tutustu viime vuonna julkaistuun s
polytdnta, vedotonta, melutonta ja Hengitysliiton Kodin kosteusvauriot o —
lampotilaltaan miellyttavaa. ja terveys -oppaaseen. ’ ¥ Hengitysliitto
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Osallistu tutkimukseen hengitys- Hengitysliiton
sairaiden sosiaaliturvaetuuksien ja '|;°°’d.'“°'ma

3 co o oe u oo atkaistaan
palveluiden kaytosta

yhdessa -hanke
Hengitysliitossa on kdynnistynyt tutkimushanke, jossa selvitetaan aikuisen Vlet.!ll'l paatOkseen
hengityssairaan sosiaaliturvaa ja -palveluita sairauden hoidossa ja kesakuussa

kuntoutuksessa. Tutkimuksen tavoitteena on valittaa sairastuneiden aani
yvhteiskunnalliseen keskusteluun ja paatoksentekoon sosiaaliturvan ja

palveluiden kehittdmisessa Hengitysliitto kiittaa lampi-

masti kaikkia vanhempain-
toimijoita, vapaaehtoisia,
kuntakumppaneita, hanke-

ETSIMME NYT HAASTATELTAVIA jarjestdjen edustajia ja muita
Olet etsimamme henkilo, jos sairastat astmaa, keuhkoahtaumatautia tai eri alojen asiantuntijoita
uniapneaa ja sinulla on kokemuksia sosiaaliturvaetuuksien ja palveluiden yhteistydsta. Hanke jatkuu
kaytosta. Ota yhteytta 8.10.2021 mennessa tutkija Sari Makeen uutena hankkeena Vanhem-
haastattelun sopimiseksi, sari.maki@hengitysliitto.fi tai 040 6692207. painliitossa.

Hengitysliiton koordinoima
Ratkaistaan yhdessa! -hanke
auttoi l6ytamaan ratkaisuja
lasten ja perheiden tueksi
. o e oo eee o . . koulujen sisailmatilanteissa.
Pirista syyspaividsi frisbeegolfilla Honkejarestokumppaneing

toimi Suomen Vanhempain-
liitto ja Homepakolaiset.
Yhteistyota tehtiin myos
Mannerheimin Lastensuojelu-

iime lehdessi esitelty frisbeejumppa liiton kanssa. Hanke toimi
_ .o . . STEA-avustuksella vuosina
osoitti, etta frisbee soveltuu monipuolisten

.. .. .. . . 2018-2021. Lisatietoja |6ydat
liikkuvuus- ja lihaskuntoliikkeiden tekemi- osoitteesta www.hengitysliitto.fi/

seen. Koostimme aiheesta vieli erillisen netti- ratkaistaanyhdessa.
extran, jossa esitellddn liikkeiden lisaksi myos Ratkaistaan yhdessa!
frisbeegolfin sd4nnot ja annetaan pelivinkkeja. -hankkeessa tuotetut

materiaalit sdilyvat Hengitys-
liiton sivuilla jatkossakin.
Hankesivulta |6ytyy uudistet-

Syksy on vield hyvad aikaa ulkoiluun ja luon-
nossa litkkkumiseen. Frisbeegolf on hauska ja

monipuolinen liikuntamuoto, joka kehittda kesta- tu Yhteistydlla eteenpéin! —
vyys- ja lihaskuntoa sekd motorisia taitoja. Pelin Tukea koulujen sisailmatilan-
ideana on saada kiekko maalikoriin mahdollisim- teisiin -julkaisu.

Sivulta l6ytyy myos linkki
kevaalla jarjestetyn Yhteis-
tyolla eteenpéin! -webinaari-
sarjan tallenteisiin. Webinaari-
sarjan videoiden teemoja
ovat koulujen sisailmaviestin-
ta, kodin ja koulun yhteistyo,
lasten koulunkaynnin ja
hyvinvoinnin tuki, vertaistuki
seka vanhempaintoimijoiden
yhteinen vaikuttaminen.

man véhin heitoin.

Lataa tai tulosta itsellesi Hengitys-lehden
nettiextra, joka sisdltaa frisbeejumppaohjeet
seka ohjeet frisbeegolfin aloittamisesta ja
kiekon heittdmisestd. Extran 16ydat osoitteesta
www.hengitysliitto.fi/opastilaus.

Kay seuraamassa myos Facebook- ja Instagram-
tilejamme, joista 16ydat muun muassa hauskat
ja hyodylliset videot frisbeen kanssa tehtavista
lihaskuntoliikkeista.

Hyvaa syksya ja hengéstyttavan hauskoja peli-
hetkia frisbeegolfin parissa!

Frisheegolf

PELIOHJEET
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HENGITYSLIITON VERKKOTOIMINTA

Harvinaisten
keuhkosalralden
toiminta
verkossa



Hengitysliitossa on ollut harvinaisten keuhkosairaiden vertais- ja vaikuttamistoimintaa jo
vuodesta 1995 alkaen. Toimintaa on kehitetty vuosien aikana, ja korona-aika edellytti
kehittdmaan myds verkkotoimintaa lisda.

teksti Marika Kiikala-Siuko kuva Shutterstock

ertaistoiminta on térked osa

toimintaamme. Valtakunnal-

lisia, diagnoosikohtaisia ver-
taistapaamisia olemme jérjestaneet
jo toimintamme alusta alkaen.
Harvinaisten keuhkosairaiden ver-
taisryhmia on toiminut isommilla
paikkakunnilla 2000-luvun alusta
lahtien. Ensimmaiset verkkover-
taisryhmat alkoivat vuonna 2017.

Onko korona-aika tuonut
muutoksia toimintaan?

Verkkovertaisryhmien merkitys
korostui koronan myota. Vertais-
ryhmassa padsi jakamaan myos
koronan tuomia tunteita ja ajatuk-
sia. Kiitos mahtavien vertaisryhmi-
en ohjaajien, myos osa kasvokkain
kokoontuvista vertaisryhmista siir-
tyi tapaamaan verkossa.
Vertaisryhmien verkkotapaami-
siin osallistui pieni osa niista, jotka
olivat kdyneet kasvokkain toteute-
tuissa tapaamisissa. Verkkotapaa-
misiin osallistui kuitenkin myos
uusia ihmisig, joita esimerkiksi
sairauden vaikeusaste tai etdisyys
oli aiemmin estdnyt menemaésta
ryhman tapaamiseen.
Valtakunnalliset vertaistapaami-
set toteutettiin lyhyina verkko-
tapaamisina, joiden sisdlténa oli
keuhkolaakarin luento ja vertais-
keskustelu. Osallistujat kokivat
nama tapaamiset tarkeina ja hyvi-
né. He pitivat silti kasvokkain ta-
pahtuvia tapaamisia parempina.
Verkkoluentoja lisdttiin koro-
na-aikana etenkin niisté sairauksis-
ta, joille ei ollut tarjolla vertaistoi-
mintaa. Keuhkofibroosiin liittyvid
verkkoluentoja jarjestettiin myos
yhteisty0ssd Suomen Reumaliiton
kanssa, koska tulehduksellisiin

harvinaisiin reumasairauksiin
liittyy riski keuhkofibroosin
muodostumiseen.

Miten siirtyminen verkkoon on
sujunut?

Siirtyminen verkkoon sujui hyvin.
Tata helpotti se, ettd toimintaa oli
ollut jo verkossa ja vertaisryhmien
vertaisohjaajat olivat motivoituneita
siirtdmaéén tapaamiset verkkoon.
My®s itse sairastavat ja heiddn
laheisensa olivat rohkeita ja haluk-
kaita kokeilemaan verkkotoimintaa.
Ymmarrettdvas on, ettd kaikilla ei
ollut mahdollisuutta tai halua osal-
listua verkkotoimintaan.

Mita kaikkea pitaa ottaa huomioon?

Verkkotoiminnassa on tdrked muis-
tuttaa osallistujalle, ettd hanella
tulee olla kaytossaan joko kuulok-
keet tai ettd han on sellaisessa tilas-
sa, jossa keskustelua ei kuule ku-
kaan ulkopuolinen. Tekniset ongel-
mat, kuten danen kuuluminen, tuo-
vat valilla haasteita. Vertaisryhmien
ohjaajalla tai jollakin ryhmaéssa
mukana olevalla on usein vinkkeja
teknisten haasteiden ratkomiseksi.

Mika on parasta?

Verkkotoiminta mahdollistaa toimin-
taan osallistumisen ja tiedon saami-
sen asuinpaikasta tai sairauden vai-
keusasteesta huolimatta. Verkkotoi-
mintaan osallistuu paljon myds sel-
laisia, jotka eivat ole aikaisemmin
osallistuneet toimintaamme.

Millaisia taitoja ja tekniikkaa
verkkotoimintaan osallistuminen
edellyttaa?

Tarkeintd on oma halu ja rohkeus
vertaistuelle, tiedolle, nakemyksille

ja erilaisille kokemuksille. Aéani-
laitteen ja verkkoyhteyden omaa-
valla dlylaiteella tai tietokoneella
paasee jo pitkalle. Linkin verkko-
tapahtumaan saa joko vertaisoh-
jaajalta tai Hengitysliiton tapahtu-
makalenterista. Epdonnistuneiden
yritysten jalkeen ei kannata
luovuttaa, vaan apua kannattaa
pyytda joko laheiseltd tai kddntya
Hengitysliiton asiantuntijoiden
puoleen.

Paras oivallus

Oma motivaatio ja rohkeus ovat
todella tarkeitd verkkotoimintaan
osallistujalle. Tietojen saaminen ja
erilaisten nakemyksien kuulemi-
nen lisddvit omia voimavaroja
arjessa. Kokemus siitd, ettd ei ole
yksin, on merkittavaa.

Korona-ajan jilkeen

Verkkovertaisryhmid perustetaan
sen mukaan, kun saadaan koulu-
tettuja verkkovertaisohjaajia.
Vertaisryhmat siirtyvéat tapaa-
maan kasvotusten, mutta mieti-
tdan myos hybriditapaamisten
mahdollisuutta, joissa osa on kas-
votusten ja osa tulee tapaamiseen
verkon valityksella.

Vuodelle 2022 on suunnitteilla
myos valtakunnallisia verkko-
vertaistapaamisia, joissa kokonai-
suus muodostuu 4-6 verkkotapaa-
misesta. Yhden tapaamisen kesto
on noin 2 tuntia.

Verkkoluentoja jarjestetdan
tulevaisuudessakin. Luentojen
aiheet pyrimme valitsemaan
tarpeen mukaan. Ideoita ja ajatuk-
sia itse sairastavilta ja heiddn
laheisiltdan otetaan mielelldan
vastaan.
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RISTIKKO 3/2021

Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan
l&hettamalla ristikon ratkaisulause NIMI>
29.10.2021 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

| vardrelationens kdrna

text Selina Kangas foto Shutterstock

ehovet av en god och funge-

rande kontakt mellan en

fackman inom hélsovarden
och en patient minskar inte,
fastdn framtiden skulle féra med
sig nya tillvigagangsséatt inom
varden. Teknologiska innovationer
samt de hot som miljéférandrin-
garna fororsakar, av vilka covid
ar ett bra exempel, skapar bade
mojligheter och utmaningar for
hélsovarden.

En god vixelverkan stoder
vardmalen

Vardrelationen mellan hélsovard-
spersonalen och patienten kan pa
ett betydande satt inverka pa hur
varden och egenvarden lyckas.

- Patienten ar bekymrad over
sina symptom, och redan ett gott
bemdtande och att f& kunskap
och information lindrar bekymren
och samtidigt ocksd symptomen,
berattar specialldkaren i barnsjuk-
domar och professorn i medicinsk
filosofi och etik, Pekka Louhiala.

Langa vardrelationer frimjar
uppbyggandet och uppratthéllan-
det av en fortroendefull och god
vaxelverkan.

- En langvarig vardrelation hjal-
per patienten att leva med sin sjuk-
dom och sina krampor. Redan vet-
skapen om det, att det alltid finns
en lakare eller skotare att vinda sig
till, inger trygghet och minskar de
upplevda symptomen, fortsatter
Loubhiala.

- Det har kallas ofta for placebo-
effekt, men den bendmningen ar
missvisande. Effekten ar verklig,
inte inbillad eller falsk.

Pa distans eller inte, vi lyssnar
pa varandra

Coronapandemin har gett oss ett
konkret bevis p3, hur varden lyckas
till exempel pa distans. En stor del
av de nya erfarenheterna kommer
sdkert att utnyttjas ocksa i fortsitt-
ningen.

- Speciellt da, nar lakaren och
patienten &r bekanta fran tidigare,
kan méten pa distans fungera bra
och spara bade patientens och laka-
rens tid. FOr en del patienter kan
det till och med vara lattare att
framfora sina drenden pa distans
an ansikte mot ansikte.

Fastan de insjuknade och halso-
vardens yrkespersoner forutom

under mottagningsbesdken numera
allt oftare moter varandra via digita-
la apparater, ar kontakten som sker
ansikte mot ansikte dnda viktig och
en vasentlig del av varden.

- Naturligtvis ar en konkret fysisk
undersokning av patienten ofta
en forutsattning for att hans eller
hennes arenden ska kunna skotas
pa ratt satt. Valet av elektronisk
kommunikation ar dessutom ofta
ett problem for aldre patienter,
sammanfattar Louhiala.

Varje méte ar viktigt

En vardrelation med god véxelverkan
kraver insats bade av hilsovardens
yrkesperson och patienten. Vardrela-
tionens centrala del, d.v.s. vixelver-
kan mellan tva personer haller inte
pa att forlora sin betydelse.

Jag tror inte, att vardrelationens
kdrna kommer att forandras pa
nagot satt. Mdnniskan behover en
annan manniska och lakarens eller
skotarens centrala roll ar att bara pa-
tientens borda, konstaterar Louhiala.

— Det hér fordandras inte, fastin
miljon och redskapen for verksam-
heten kan féréndras och bli mangsi-
digare.
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Livet segrar pa troskeln till en ny tid -
tankar om andningshalsa

Specialldkaren i lungsjukdomar, Tuula Vasankari, intervjuades 25.5. av journalisten Maarit
Tastula. Intervjun kan ses pa Andningsférbundets You Tube -kanal fram till den 21.12.2021.

text och foto Hanna Salminen

Hélsoupplysning foérr & nu

Manga faktorer inverkade pa se-
gern over tuberkulosen. Medicine-
ringen, rontgenfotograferingen
och vaccineringarna utvecklades.
Den storsta betydelsen hade dnda
det, att finldandarnas levnadsstan-
dard steg. Tack vare det forbattra-
des néringssituationen och bosta-
derna brkulos finns ju fortfarande
ivarlden. Det kan hédnda, att coro-
na blir en kumpan som vi kan leva
med, ett aterkommande virus pa
samma sitt som influensa, funde-
rar Tuula Vasankari.

Coronavaccinet har varit ett
fint exempel pa det, hur snabb
utvecklingen kan vara.

- Nya mediciner ar pa kom-
mande mot olika sjukdomar.
Hoppet om forbattring pé olika
omraden Okar hela tiden, betonar
Vasankari.

Naturen botar

Klimatet forandras, de extrema va-
derfenomenen Okar och naturens
mangformighet minskar. Annu har
vi 4nd& mdojlighet att géra mycket
for att minska effekterna av kli-
matférandringen.

-Jag uppmanar alla ménniskor
att bege sig ut i naturen, det
lugnar sinnet. Om man dessutom
emellanat graver t.ex. i balkongla-
dans mull, kan man pa ett konkret
sdtt skaffa sig motstandskraft med
hjalp av naturens goda bakterier,
sager Vasankari.

Matta med allt

En alltfor steril miljo ar inte bra
foér kroppens forsvarsformaga.
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Mattlighet &r helt tillrackligt ocksa
betraffande stadningen.

Viktkontrollen har blivit svarare
an tidigare. Dessutom brukar viktin-
dexet ohjalpligen stiga litet ndr man
blir dldre. Det hér betyder dnda inte
det, att man maste avsta fran allt.
Nar man &r pa fest kan man mycket
val tillata sig att ta en bit kaka.

En helhetsbetonad méanniska

Inom den medicinska vetenskapen
har ménniskan allt mer borjat ses
som en helhet, pa vilken ocksa in-
verkar olika kanslor och attityder.
Det 16nar sig att fasta uppmaérksam-
heten pa det, vad man dnnu klarar
av att gora och att det ocksa finns
ett liv utanfor sjukdomen. Varje
moln har en guldkant, det l16nar
sig att ocksd minnas de positiva sa-
kerna.

- I egenskap av lunglakare faster
jag naturligtvis forst uppmarksamheten

pé ménniskans lungor, men
manniskan &r ju ocksd mycket
annat. Jag uppmuntrar till att
motionera, enligt den egna kondi-
tionen och férmagan. Per telefon
eller pd webben kan man tréffa
andra manniskor, ifall detta inte
annars skulle vara majligt, foreslar
Vasankari.

- Gladje och barmhartighet
mot sig sjalv bar langt. Andnings-
forbundet utfor ocksa med sin
kamratstédsverksamhet ett gott
och viktigt arbete, pAminner hon
med ett leende.

I manniskans gener har det
lyckligtvis skrivits in en férmaga
till anpassning. Det finns manga
saker, som méanniskan trots sin
sjukdom kan gora for att njuta av
sitt liv. Det bésta man kan gora for
sin andningshélsa, ar att védlja en
rokfri livsstil. Och att motionera.
Ocksa3 litet motion l6nar sig alltid.



Hemtradgardsmastarens host

Efter hostskorden beldnar hemtradgardsmastaren gronsakslandet genom att aterlamna
naringsamnena till det. Skérden smakar som farsk, och ibland blir det ocksa dver till att
konservera. Pa hdsten &r perennerna som bést, oberoende av vadret.

text Hanna Salminen foto Shutterstock

4 hosten blandas hemtradga-

rdsmastarens gladje over

skorden med vemod; vaxtpe-
rioden &r nu till storsta delen forbi.
En viktig uppgift véntar 4nda dnnu,
naringsdmnena fér kommande ars
behov ska aterldmnas till krukor och
gronsaksland. Man kan borja godsla
genast efter skorden, alltsa fran slu-
tet av juli fram till september.

GOr atminstone det hir

En ordentlig tradgardsmastare slar-
var inte med hostgodslingen, efter-
som trddgarden och grismattan
med hjalp av den mar bra under
resten av hosten och vinterperioden.
For vaxterna ar hostgddslingen
viktigare dn vargodslingen. Host

och vargddslingen kompletterar
alltsa varandra, men bada har sin
egen uppgift.

Om du vill, kan du ocksa kalka
tradgarden redan pa hosten.
Tillspetsat kunde man séga, att
det alltid ar ett bra tillfalle att kalka
jorden, men pa varen ar kalkningens
betydelse som storst.

Triaden kan beskiras pa hésten

En huvudregel ar, att det ar bra att
beskéra trdden pa varen innan
vaxtperioden inleds. I det skede, da

trdden fatt knoppar, ar det redan
for sent att beskara dem. Hostbes-
karning ar 1amplig speciellt for trad,
i vilka saven floédar och for frukttrad
med stenfrukter, s som plommon
och korsbar.

Huvudregeln vid beskarning ar
den, att grenar som vaxer uppat
klipps bort.

Pa sensommaren kan man borja
finslipa sina beskarningsfardigheter
om man till exempel har en tuija-
héck. P4 tal om tuijan boér man
komma ihag, att den bor téckas
over till vintern. Det har dr nédvan-
digt, eftersom tuijans rotter inte far
nagon vatska da marken &r frusen,
men fukten avdunstar dndé fort-
sattningsvis fran de gréna delarna i
varsolens sken.

Mot en ny var

Hosten dr den bésta tiden for att
plantera, da marken &nnu ar fuktig
och néringsrik. Manga tradgardsaf-
farer har trad och buskar till spe-
cialpris pa hosten. Man kan forsak-
ra sig om att fa den gladaste var-
halsningen foljande ar, dd man i
manadsskiftet september-oktober
satter vackra arrangemang av
tulpaner, narcisser, krokusar och
parlhyacinter. Allas rétter far till-

rackligt med néringsdmnen, da
man lamnar cirka tio centimeter
mellan varje vaxt.

Fastin lokvéaxterna dr mangari-
ga, maste ocksa de ibland férnyas.
Nar 1okarna istéllet for blommor
bara orkar producera blad, dr det
dags att fornya dem.

Triadgarden i vinterskick

Det ar trevligare att f6ljande var
inleda arbetet, nar ladorna med
arbetsredskapen ar i ordning, gren-
saxarna oljade och skédrarna klara
att anvanda. Granska ocksa arbets-
redskapen och apparaterna, rengor
dem fran sténk och skrép och utfor
service enligt anvisningarna. Kom
ihag att stdnga 6ppna pasar och
férvara dem sakert. Godslingsmedel
i flytande form, som dnnu har
livslangden kvar, l6nar sig om
mojligt att forvara i &mbaren.
Jordstockar och blommornas frohus
ska forvaras i ett morkt och svalt
forradsutrymme, men inte sa tatt
tackta, att de borjar mogla under
vintern.

Sedan &r det dags att belatet
borja dromma om foljande vaxtsa-
song!

Datakalla: Jussi Petdja, produkt-
gruppschef, GreenCare

HENGITYS 3/2021 47



@ seoremver 0,20
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