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Lammin Kiitos
kaikille teille kerayksiimme ja
Heli-arpajaisiin osallistuneille!

teksti Janne Haarala kuvat Petri Juola, Shutterstock

engitysliiton tuottamalle neuvonta- ja ohjaus-
tyolle on valtava tarve. Ilman lahjoittajien, tuki-
joiden ja yhteistyokumppaneiden tukea emme
voisi tehda ty6tdmme néin laajasti ja monipuolisesti.
Hengitysterveyden eteen tehtdva tyo edistaa
hengityssairaiden elaman laatua ja heidan toiminta-
kykyadn yhteiskunnassa. Lisdksi se ottaa huomioon
tarkedt ja ajankohtaiset teemat, kuten sisdilman ja
ulkoilman laadun vaalimisen niin arjessa kuin
suurempien paatosten teossa.
KIITOS kaikille toimintaamme tukeneille ja siithen
osallistuneille.

Ensi vuonna jatketaan

Tuemme lahjoitusvaroin esimerkiksi kokemus-

toimijoiden toimintaa, jotta vertaisten tieto tavoittaisi

laajemmin siitd kiinnostuneet. Viemme eteenpain

tutkittua tietoa, ohjaamme ja neuvomme.
Lahjoitusvaroilla hankimme myo6s hengityksen

apuvilineitd ja laitteita, jotka lahjoitamme yliopisto-

ja keskussairaaloille. Seuraa uutisointiamme aiheesta.
Tule mukaan auttamaan — yhdessa saamme

aikaan enemmaén!

VALITSE ITSELLESI SOPIVIN TAPA OLLA MUKANA:

hengitysliitto.fi/lahjoita Mobile Pay: 56229 Suora tilisiirto
Verkkosivuillamme voit valita Sy6ta haluamasi lahjoitussumma Tue toimintaamme lahjoittamalla
haluamasi summan ja suorittaa MobilePayssa ja laheta se suoraan keraystilille
lahjoituksen turvatulla Hengitysliiton lyhytnumeroon FI22 5780 2420 0023 89,
pankkiyhteydella. 56229. viite 65100

Hengitysliiton rahankerayslupa: Poliisihallitus 16.12.2020 RA/2020/1623. Kerdyslupa on voimassa toistaiseksi.
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— 80 vuotta tyota sen puolesta,
ettd Suomessa on hyva hengittaa.



4.-18.2.2022 on
kunmanosoﬂ:us arkijarjelle

teksti Mervi Puolanne kuva Shutterstock

arhaimmillaan elaménkokemus

antaa meille lisda viisautta ja

osaamista, arjen tietotaitoa.
Vahvistumme hoitamaan omia
asioitamme ja toimimaan erilaisten
yhteisojen jasening, kun olemme
pystyneet jasentelemé&sn kokemuk-
sistamme eldman rakennusaineita.

Kokemus on sidoksissa tiettyyn

ajankohtaan elamassa ja kertoo
myos siitd, miten me tapahtuman
tulkitsemme. Siksi kokemuksemme
jostain asiasta voi muuttua ajan
kuluessa. Elama muuttaa meitd ja
kasityksidamme, joskus aikakin
kultaa muistoja. Voimme my®ds itse
harjoitella nostamaan myonteisia
tulkintoja ja onnistumisia esille,
jotta jaksaisimme paremmin.

Kokemustieto rikastuttaa teoriaa

Tarvitsemme kokemustietoa tieteel-
lisen tiedon rinnalle, jotta saisimme
kokonaiskasityksen teorioiden ja
tutkitun tiedon toteutumisesta kay-
tdnnodssd. Kun kuuntelemme toisten
kokemuksia, oma ymmarryksemme
voi lisdantya siind samalla. Koke-
mustieto antaa kaikille, seké kokijal-
le ettd kuulijoille, mahdollisuuden
oppia ja muuttaa tarvittaessa omaa
toimintaansa.

Vertaistoiminnan ydin on koke-
musten vaihto vertaisen kanssa,

joka on kokenut samoja tilanteita
ja asioita. Parhaimmillaan vertai-
set jakavat arjen tietotaitoa ja
auttavat siten toisiaan. Erityisesti
pitkaaikaissairauden kanssa elami-
nen on asia, jossa vertaisuus on
arvossaan.

Kokemustoimijat vaikuttavat
yhteiskunnassa

Kokemustiedolle on tilausta, kun
hyvinvointia ja terveyttd koskevia
yhteiskunnallisia paatoksia teh-
daan tai palveluja ja tuotteita
kehitetaan. Kokemustoimijoilla
on siten tdrked alueellisen ja pai-
kallisen vaikuttamisen tehtava.

Kokemustoimijat ovat yha
useammin mukana laatimassa
omaan sairauteensa liittyvid hoito-
ketjuja sairaanhoitopiireissa seka
kommentoimassa valtakunnallisia
hoitosuosituksia. Heiddn mieli-
piteitdan kuullaan niin ladkkeiden
kéyttajind kuin terveydenhuollon
palveluiden kehittdjind asiakas-
raadeissa.

Hengitysliiton vaikuttamis-
toiminnan ydinta on tuoda hengi-
tyssairaiden danté kuuluviin siells,
missd hengitysterveyteen liittyvis-
ta asioista padtetdan. Kokemus-
toimijat antavat myos liitolle arvo-
kasta tietoa, jota hyodynnetdan

lausuntoja lainsdadantoon annet-
taessa, omissa kannanotoissa ja
keskusteluissa paittdjien kanssa.

Tule sindkin mukaan

Hengitysliitto on kouluttanut
kokemustoimijoita usean vuoden
ajan. Liiton kokemustoimijoita voi
tavata hengitysyhdistysten tilai-
suuksissa ja verkkovertaisilloissa.
Tilaisuuksissa yleensa asiantuntija
alustaa tutkitusta tiedosta ja koke-
mustoimija kertoo kaytannon arki-
elaman kulusta.

Ensi helmikuussa (14.-18.2.)
jarjestimme Kokemustiedon vii-
kon verkossa. Viikolla kdymme
keskustelua muun muassa siité,
mika merkitys kokemustiedolla
on hyvan hoidon ja hyvinvoinnin
edistdmisessa seka yhteiskunnalli-
sessa vaikuttamisessa. Pohdimme
myo0s, miten vertaisen kokemus-
tieto voi auttaa eteenpdain elamassa.

Meilld kaikilla on kokemus-
tietoa, jonka avulla rakennam-
me yhdessa parempaa huomista.

Kaikki jisenet ja toiminnastam-
me kiinnostuneet ovat tervetulleita
kuuntelemaan ja keskustelemaan.
Tapahtumakalenterista 10ydat
tarkemmat tiedot viikon ohjelmas-
ta. Nostetaan yhdessa kokemus-
tieto kunniaan!

HENGITYS 4/2021 3



SISALLYS 4/2021

w

24

27
28

30

32
34

36
40
42
44
45

Kokemustiedon viikko 14.-18.2.2022
on kunnianosoitus arkijarjelle
Paakirjoitus

lImassa nyt

Kaikilla on kykya sopeutua uuteen
Henki kulkee ja ihminen sen mukana
Tuoksuton lahja ilahduttaa

Elakkeella pandemian aikaan
Terveysuutisia

Mervi Puolanteen kolumni

Mistd puhumme, kun puhumme
metsista?

Hengitysliitto 80 vuotta: Julkaisut
vuosien varrelta

Tuore ylioppilas satsaa terveyteen
Hyvaa sisdilmaa kotiisi
vahapaastoisilla ja vaurioitumattomilla
materiaaleilla

Asukkaan oikeudet teettaa
tutkimuksia ja korjauksia
asuinhuoneistossa

Verkossa tapahtuu alkuvuodesta
Kaikille avoimia asiantuntijaluentoja
verkossa

Maarit Tastulan kolumni
Tehtya ja tulevaa
Jouluinen tonttujumppa
Ristikko

Pa svenska

o
3
2
>
3
(7]
I
=
c
C
<
©
>
5
X

Mista puhumme, kun puhumme
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Asukkaan oikeudet teettaa
tutkimuksia ja korjauksia

Kaikkia hyvia neuvoja
tulee etsia ja kayttaa,
sanoo Pekka Lartama,
jolle happipullosta on
alkuhankaluuksien
jalkeen tullut tuki ja turva
niin teatteri- kuin
mokkireissuillekin.
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Talvi

IThmeiden markkinoilla

itkid paivig, nopeasti ohikiitavid viikkoj . .

lahestyessa askel painaa monella kaiken kiireen ja tohinan

keskelld. Onneksi joulun aikaan on lupa hellittdd hetkeksi
ja rauhoittua. Juhlapyhat herkistavat mielta ja avaavat usein
sydamen.

Olemme selvinneet koronapandemiatilanteessa kokonaisen
vuoden eteenpdin. Se ei aina ole ollut helppoa, mutta olemme
selvinneet. Ja selvidmme ensi vuonnakin.

Elama on onneksi myos paljon muuta kuin
selvidmistd. Se on kiitollisuuden tunnetta tervey-
destd, mitéd on jdljelld tuleviksi paiviksi. Se on ’ ’
iloa laheisista ihmisistd, ystavista ja perheesta.

Se on tyytyvaistelya omista saavutuksista, itsenséa
voittamisesta — olivatpa nuo asiat muiden mieles-
td pienid tai suuria.

Elama on onneksi
myos paljon
muuta kuin
selviimisti. Se on

Juhlavuoden viimeinen lehti kutsuu lukijoitan- kiitollisuuden
sa nauttimaan elamasta eri tavoin. Myonteisyys tunnetta
lisééd toivoa, toivo vahvistaa uskoamme selviytya terveydestd, miti
tulevasta, ja se mihin uskomme, voi my6s toteutua. on jdljella

Hyvien tekojen tekeminen tuottaa hyvinvointia tuleviksi paiviksi.
myos itsellemme, joten annetaan huomiotamme
ja aikaamme niille, jotka ovat meille tarkeita.
Albert Einsteinin on kerrottu todenneen, ettd
on vain kaksi tapaa eldd eldmaa: Toinen on se, ettei mikédan ole
ihme. Toinen taas se, etti kaikki on ihmettd. Miten erilaiselta
paivat tuntuisivatkaan, jos tuon oppisi sisdistimaan?
Kiitokset teille kaikille vuoden aikana saamistamme palaut-
teista. Toivotan koko toimituksen puolesta oikein hyvaa joulua ja
uutta, parempaa vuotta 2022!

Hanna Salminen
viestintd- ja kehittdmisjohtaja
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I L M As SA N YT e // koonnut Sampsa Stormbom

ﬂ Influenssarokotuksen

saa omalta

terveysasemalta.

Pneumokokkirokote

PNEUMOKOKKIBAKTEERI VOI
aiheuttaa esimerkiksi ylahengitystie-
infektion, aivokalvontulehduksen,
keuhkokuumeen ja verenmyrkytyksen.
Pneumokokkirokote vahentaa vakavaa
pneumokokkitautia noin 75 %.
Pneumokokkirokote ei kuulu
Suomessa valtakunnalliseen

6 HENGITYS 4/2021

engitysliitto suosittelee kaikkia

kroonista keuhkosairautta sairasta-

via ottamaan influenssarokotteen. tukseen.
Rokotteen ottaminen on korona-aikana
erityisen tdrkeds, silla yhdessi sairastettuna
taudit voivat saada aikaan vaikean infektion.

Influenssarokote suojaa influenssalta ja

sen jalkitaudeilta, kuten korvatulehduksel-
ta, keuhkoputkentulehdukselta, keuhko-
kuumeelta seka sydaninfarktilta ja
aivoverenkierron hairi6iltd. Kroonista

rokotusohjelmaan, mutta Hengitysliitto
suosittelee sita erityisesti vaikea-asteista
keuhkosairautta poteville tai useamman
keuhkokuumeen sairastaneille. Rokotuk-
sen saa laakarin reseptilla apteekista,

ja sen voi kdayda pistattamassa terveys-

keskuksessa esimerkiksi samaan aikaan
influenssarokotteen kanssa.

Influenssarokotuksen ottaminen
korona-aikana on erityisen tiarkeai

keuhkosairautta sairastavat ovat oikeu-
tettuja maksuttomaan influenssaroko-

Influenssarokotuksen saa omalta
terveysasemalta. Influenssarokotuksien
aikataulut vaihtelevat alueittain. Oman
alueen rokotusaikataulut saat selville
seuraamalla terveyskeskuksesi tiedotusta.

il
Livln

Kuva: Shutterstock



Liikkujanapteekit.fi-palvelu uudistui

HENGITYSLIITTO on ollut mukana
luomassa liikkkujanapteekit.fi-
verkkosivustoa, joka palvelee
niin apteekin asiakkaita kuin itse

Liikkujan Apteekkejakin. oy, W.{:}\ !
Verkkosivustolta I16ytyy luotet- P
tavaa tietoa liilkunnan merkitykses- Torgen®

ta eri sairauksien hoidossa, vinkke-
ja lilkkuntamotivaation I6ytamiseen
ja arkiaktiivisuuden lisdamiseen
seka Liikkujan Apteekkien yhteys-
tiedot ympari Suomen.

Liikkujan Apteekkien tukena ja

toimintaa koordinoimassa toimivat APTEEKK"N'
L]

Suomen Apteekkariliitto, Liikkuva
aikuinen -ohjelma, Hengitysliitto
seka Liikunnan aluejarjestot.

Selvita rakennuksen
kunto ennen

asuntokauppaan

sitoutumista G il

amuset-lehden artikkelin mukaan omakotitalojen
suosio asuntokaupassa on noussut korona-aikana.
yos 1970-luvun tasakattoiset rivi- ja omakoti-
talot ovat alkaneet kiinnostaa erityisesti remonttihaluisia
ostajia ailempaa enemman. Hengitysliitto muistuttaa,
ettd asunnon kunto kannattaa aina selvittdd ennen
asuntokauppaan sitoutumista.

Eri vuosikymmenien taloissa on aikaudelle tyypillisid
riskirakenteita, jotka on hyva huomioida asunnon
ostamista harkitessa. 70-luvun taloissa téllaisia ovat
muun muassa tasakatto ja alapohjan kosteusvaurioille
altis valesokkeli. Hengitysliiton yllapitamaltd hometalkoot fi-
sivustolta 10ydat tietoa niin 70-luvun talojen kuin
muidenkin vuosikymmenien talojen riskirakenteista.

Asunnon kuntotarkastus ennen asuntokauppaa
on hyvi teettdd rakennusterveysasiantuntijalla, jolla
on Asuntokaupan kuntotarkastajan (AKK) patevyys.
Talloin kuntotarkastajalla on valmius seka tehda
kuntotutkimuksia etta tulkita tutkimustuloksia.

Muista myo0s, ettd ennen vuotta 1994 valmistuneisiin
rakennuksiin on aina teetettdvi asbestikartoitus ennen
remontti- ja korjaustoimenpiteiden aloittamista.

Tuberkuloosi
on Suomessa
harvinainen sairaus

TUBERKULOOSI ON nykyaan
Suomessa harvinainen tartun-
tatauti, siihen sairastuu alle
250 henkil6a vuodessa.
Tuberkuloosin aiheuttaa
tuberkuloosi-bakteeri
(Mycobacterium tuberculosis).

Useissa medioissa kasitel-
tiin marraskuussa Raahen
sairaalassa kesa-lokakuussa
tapahtunutta satojen potilai-
den ja henkiléston altistumis-
ta tuberkuloosille. Tuberku-
loosista ei juuri puhuta, joten
uutisointi voi huolestuttaa.
Saattaa myds mietityttaa,
voiko tartunta olla omalla
kohdalla mahdollinen.

Suosittelemme tutustu-
mista verkkosivustoon
www.tuberkuloosi.fi, josta
16ytyy tutkittua tietoa tuber-
kuloosista seka saatavilla ole-
vasta vertaistuesta sairastu-
neille ja heidan laheisilleen.
Tiedot I6ytyvat sivustolta
my®&s englanniksi, eestiksi,
venajaksi ja somalin kielella.

Raahessa tuberkuloosille
altistuneita yritetaan parhail-
laan tavoittaa, haastatella ja
tehda tarpeelliset jatkotutki-
mukset. Selvityksissa arvioi-
daan kuluvan koko loppu-
vuosi. Osan altistuneista
kohdalla voidaan joutua
harkitsemaan pitempiaikaista
seurantaa.

Toimintaa ohjaa Terveyden
ja hyvinvoinnin laitoksen suo-
situs tuberkuloosin tartunnan-
jaljityksesta.
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_ Kaikilla on kykyé
sOpt uuteen

Paivan sana on resilienssi. Se tarkoittaa psyykkista sopeutumista uuteen tilanteeseen,
esimerkiksi elamiseen yhdessa yllattavan hengityssairausdiagnoosin kanssa.
Voiko tata henkista sopeutumista kehittaa?

teksti Tuula Ketola kuvat Hannu Kokin arkisto, Shutterstock

potilaiden selvidmiseen haasta-
vista ladketieteellisistd hoidoista.

elamé&nvaiheissa monin eri ta-
voin.

hmisen kyky sopeutua eteen
tuleviin haasteisiin alkaa jo

lapsuudesta. Toisille sopeutu-
minen uusiin asioihin, ja etenkin
haasteisiin, on luontaisesti hel-
pompaa kuin toisille. Silti jokai-
nen voi itse lisata resilienssia eri

8 HENGITYS 4/2021

Professori, erikoislagkari
Hannu Kokin Itd-Suomen yli-
opiston tutkimusryhman vaitos-
kirjatutkimuksessa vuonna 2019
selvitettiin resilienssin vaikutusta

-

Tahan kuuluvat kirurgiset toi-
menpiteet sekd vakavat pitka-
aikaissairaudet.

Psyykkisen palautumiskyvyn
ajatellaan koostuvan kahdesta




Tarkead on ymmartia, ettei ole
vaikeuksien kanssa yksin.

ilmiosta: kestavyydesta ja joustavuu-
desta.

- Resilienssi suojaa muutoksissa
ja vastoinkdymisissd, johtuu ne
sitten sairaudesta, pettymyksesta
tai vastoinkdaymisesta. Hyva psyyk-
kinen palautumiskyky auttaa kesta-
maian, ja tuntemaan myos iloa.
Yksiloiden valilla on kuitenkin isoja
eroja, Kokki sanoo.

- Tutkimusryhmamme tutkimuk-
sissa kolmella neljdsta tutkittavasta
on hyvat valmiudet kohdata sairas-
tuminen tai muu vastoinkdyminen.
Samanlaisia tuloksia on saatu myos
muista tutkimuksista.

Osalla ihmisista on rajalliset
resurssit isojen vastoinkdymisten
kohtaamiseen.

- Myos resilienssid voi kehittaa.
Taman takia on tdrkedd tunnistaa
omat valmiudet kohdata vastoin-
kaymisia. Potilastyossa hoitohenkilo-
kunnan on tunnistettava potilaan
valmiudet. Jos resurssit kohdata
vastoinkdymisia on rajalliset, nama
henkilot kaipaavat tukea, 1ladkari
painottaa.

Keskeistd on myétiatunto

Resilienssissa keskeistd on hyviksya
myotitunto itsed ja muita kohtaan.

- Tarkead on ymmartaa, ettei ole
vaikeuksien kanssa yksin. Vertaistu-
kiryhmat tai tuttu, turvalliseksi
koettu henkil6 auttaa purkamaan
huolia. Jos ymparilla ei ole luontevaa
tukiverkkoa, ammattiapuun kannat-
taa turvautua ennen kuin asiat
kasvavat ylitsepadsemattomiksi.

Psyykkinen palautumiskyky
vaatii keuhkopotilailta ja hengitys-
sairailta joustavaa ja elamaén risti-
riitaisuutta sietdvad asennetta.

- Tietoisella lasnaololla ajatukset
voi suunnata niithin myénteisiin
asioihin, joita eldma&ssa ja eletyssa

elamassa on ollut. Naita taitoja
kannattaa harjoitella jo silloin, kun
elama on vakaata. Meilla kaikilla on
oikeus kokea iloa ja kauneutta.
Luonto ja taide ovat keskeisia
mielentyyneyden lahteita myos
hengityssairaille, sanoo Kokki.

Hyva fyysinen kunto auttaa

Resilienssi ei ole vain mielen kesta-
vyyttd. Myos fyysiselld hyvinvoin-
nilla on keskeinen merkitys. Riitta-
va uni, terveellinen ruokavalio ja
fyysinen kunto edistavat vaikeuk-
sista palautumista. Vasyneena
pienetkin vastoinkdymiset voivat
saada tarpeettoman suuren merki-
tyksen. Fyysisen kunnon kohenta-
minen, seka aerobisen etta lihas-
kunnon vahvistaminen parantavat
kykya kasitelld mieltd rasittavia
vastoinkdymisia.

- Fyysista kuntoa kohentaessa
kannatta erottaa hengistyminen
ja hengenahdistus. Jotta aerobinen
kunto voisi kohentua, harjoituksen
kuuluu aiheuttaa riittavasti hengés-
tymista, mutta hengenahdistus ei
saa olla este treenaamiselle. Hengi-
tyslihasten voimaa kannattaa
harjoittaa paitsi opettelemalla ja
yllapitdmalla oikeaa hengitys-
tekniikkaa, myos esimerkiksi tata
tarkoitusta varten valmistetuilla
hengitysvastelaitteilla.

Hengityslihaksille voimaa

Osalle potilaista hengityssairauden
diagnoosi voi tulla yllatyksena,
vaikka oireita olisi ollut jo pitkdn
aikaa.

- Toki fyysinen suorituskyky ja
jaksaminen on laskenut jo pidem-
maén aikaa, mutta vahittaistd aske-
leen hidastumista voi olla vaikea
tunnistaa ennen kuin ei enaa jaksa.
Diagnoosi hengityssairaudesta voi

LT, dosentti Hannu
Kokin mukaan henkista
palautumiskykya voi
fysikaalisena ilmiéna
kuvata pajunvitsana: se
taipuu, muttei katkea.

jarkyttad, mutta osalle selityksen
saaminen mieltd kalvaneelle huo-
lelle voi olla helpotus, Kokki toteaa.

Leikkaukseen padtyminen on
haastava tapahtuma. Heti kun edes
ajatellaan leikkaushoidon mahdol-
lisuutta, on arvioitava mahdollisuu-
det kohentaa elintapoja.

- Keskeistd on luopua péihtei-
den kaytosta ja korjata ravitsemuk-
sen virheet. Fyysistd kuntoa pitaa
kohentaa, yleista lihasvoimaa
pitdd treenata 2-3 kertaa viikossa.
Keskeistd on varmistaa hengitys-
lihasten riittdva voima ja kestavyys.

Tarkedt rakkaat ja haaveet

Laheisiltd ja perheeltd saadulla
tuella on keskeinen merkitys
vastoinkadymisten kohtaamisessa.

- Valitettavasti yksin asuminen
ja yksindisyyden kokemus ovat
lisddntyneet huolestuttavan no-
peasti.

Psyykkisen palautumiskyvyn
vahvistumiseksi yhteisollisyyden
kokemuksella on keskeinen merki-
tys. Resilienssissa keskeistd on ym-
martaa, mika eldmassé on tarkeaa.

—Joku voi haaveilla vuorelle
kiipedmisestd, jonkun toisen toive
voi olla paésta vield kerran nake-
maan mokkiranta — molemmat
ovat yhta arvokkaita unelmia,
laakari Hannu Kokki painottaa.
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— Kaikkia hyvia neuvoja tulee etsia ja kayttaa, sanoo Pekka Lartama,
jolle happipullosta on alkuhankaluuksien jalkeen tullut tuki ja turva niin

teatteri- kuin mokkireissuillekin.

teksti ja kuvat Annika Suvivuo

un hdmeenlinnalainen Pekka
Lartama, 80, katsoo peiliin, hén
nikee happiviikset nenédnsa
alla. Tarkeinti on silti, ettd han
nakee ennen kaikkea miehen,
joka elaa ja hengittaa tanaankin. "Mika on

pdivan teema?” kysyy Pekka silloin itseltddn.

Happipullon kantaminenkin kdy muka-
vammin, kun tietda, mitd eldmalta tdnaan
hakee.

Tukitoimet pelittiavat

Tapaan Pekka ja Elsi Lartaman, 78, heidin
kotonaan Hameenlinnassa.

Rivitaloyhtion pihalla talkoillaan.

Juuri dsken naapurit leikkasivat korkeana
torrottavan pensasaidan Lartamien asun-
non kohdalta. "Saadaan Pekalle vahan
valoa”, kuulen heidan huikkaavan.

—Talvellakin on lumity6t tehty ennen
kuin herddmme, Elsi kertoo kahveja keit-
tioon kattaessaan.

Pekka on tehnyt omat aamutoimensa
jo aikaa sitten.

- Kun herdén, sammutan CPAP-laitteen
ja happirikastimen. Paivaksi otan lddke-
hapen kayttoon. Silla mennéain, kunnes on
taas tapaaminen nukkumatin kanssa, han
kertoo.

Pekka Lartaman kotihappihoito aloitet-
tiin erikoissairaanhoidon ohjaamana vuon-
na 2014. Hoitoa edelsivat tyokyvyttomyys-
elakkeelle vieneet hengitysoireet ja toistu-
va kuumeilu. Oireet vaivasivat pitkdan
ilman varsinaista dagnoosia.

Vasta kolmas Lartamaa tutkinut ladkari,
Liisa Raatikainen Jorvin sairaalasta, selvitti
lukuisten kokeiden, kuvausten ja kartoitus-
ten jalkeen Pekalle olennaisen.

- Sain aidilta ja isdlta geeniperinnoksi
Alfal-antitrypsiinin puutoksen, harvinaisen

aineenvaihduntasairauden. Se kehitti
minulle astman ja sitten se kehitti minulle
keuhkoahtauman.

Kun tutustuminen kotihappihoitoon
alkoi, annettiin Kanta-Hameen keskus-
sairaalan erikoissairaanhoidosta potilaalle
kayttoon pieni happirikastin.

- Meilla kéavi erikoissairaanhoitaja ja
kuntoutushoitaja sekd happifirman
edustaja. He neuvoivat, kuinka kasitella
happipulloa ja kuinka se tdytetdédn isosta
pullosta.

Hapea on lakannut

Aluksi happihoito tarkoitettiin kaytetta-
viaksi vain tarvittaessa. Pekka otti pullon
mukaan kaupungille kaiken varalta.
Kauppaan tai teatteriin mennessa han
jatti sen autoon.

Ihmisten suhtautuminen happipulloon
ja -viiksiin jannitti Pekkaa, havettikin.

— Ajattelin ettd enhén ma kehtaa tolla-
sen kanssa lahted mihinkaan kulkemaan.
Ja kyllahan pullo kummastusta heratti.
"Mika pakkilaatikko sulla siinéd on?”

Happihoitoon sopeutuminen tapahtuu
yleensa vaiheittain ja haped kuuluu usein
tutustumisen vaiheeseen. Onneksi Pekka
16ysi tuekseen monta konstia. Niistd
hénelle tarkeimmiksi muodostuivat
laheisten tuki ja kannustus, vertaistoimin-
ta seka ajatustyo oman itsen kanssa.

- Mini, mina ja miné... voivottelet
itsellesi ja toisillekin. Sairautensa kanssa
ei pida olla liian itsekeskeinen. En ole
ainoa sairas.

Happipullo, jota Pekka nimittaa
sairaanhoitajakseen, kulkee titd nykya
luontevasti mukana.

- Olen tottunut pulloon, enka tulisi
ollenkaan toimeen ilman sita.

Kympin pullolla olen kulkenut
4-5 piivin lomareissujakin.
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Vuosien kokemus on opettanut hahmot-
tamaan senkin, kuinka kauan taytetylla
pullolla parjaa.

- Esimerkiksi mokille otan mukaan 10
litran tayttopullon. Silld pddsee useamman
vuorokauden, jos kiymme vaikka yokylas-
sd. Kympin pullolla olen kulkenut 4-5 pai-
van lomareissujakin.

Luottamuksellista puhetta

Tiedon jakaminen omasta sairaudesta ja
sen vaatimasta hoidosta ei ole itsekeskei-
syyttd, pdinvastoin. Varsinkin ystéville ja
laheisille tarjottu tieto pelastaa monta
tilannetta, kertoo Pekka.

- Tieto on minusta tarkeaa. Verkko-
vertaisten porukoissakin on tullut esiin,
ettd kun sairautta ei tunneta, sithen saate-
taan suhtautua jopa negatiivisesti.

Hengitysliiton vertaisryhmat ovat
Lartamalle tuttuja niin osallistujana kuin
ohjaajana. Han on myos kdynyt liiton
vertaisohjaajakoulutuksen ja perustanut
oman ryhmansa: Selviytyjat — keuhko-
ahtaumatautia sairastavat.

Suljettujen ryhmien luottamuksellisuu-
den han nakee korvaamattomana.

- Voit puhua vaikka mitd henkil6kohtai-
sia asioita. Kannattaa olla mukana, sanoo
Pekka, joka toimii ladkarin kehotuksesta
toistaiseksi ryhmaénsé "takapiruna”.
Vetdjan vastuut on ottanut Satu Ahopelto
Tampereelta.

Vertaisryhma
Selviytyjilla on
myos vilkas
WhatsApp-
porukka.
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- Homma on nyt kohdaltani tovin jdissé,
mutta olen kuulemma tervetullut takaisin
heti kun jaksan.

Hyvaa mieltd elamaikerroista

Pekka sanoo happihoidon pitdneen huolen
siitd, ettei hinelle viime aikoina ole tullut
perussairauksiensa kanssa eteen hyvin pa-
hoja tilanteita. Hin kokee myds seurannan
ja tuen toimivan.

— Pelittad hienosti. Voin soittaa keuhko-
polin paivystysnumeroon vaikka keskella
yota. Onneksi ei ole tarvinnut sitd vaylaa
kayttaa.

Nestemaisen pullohapen lisdksi hénella
on toisinaan kaytossaan myos akkukayttoi-
nen matkahappi. Kun ndma varusteet
yhdistetddn oman olon kuuntelemiseen,
arki ei ole vain aktiviteetista luopumista.
Pekan péiviin kuuluvat edelleen muun
muassa mokkeily, teatteri, aanikirjat ja
pienet kévelyt Elsi-vaimon kanssa.

Tandan pariskunta aikoo paattas,
vietetddnko ensi vuoden loma Ikaalisissa
vai Tallinnassa.

- Minulla on maailman paras vaimo.
Hé&n on omaishoitajani ja osaa hirveét
madrat asioita. Han on tiukkakin ja muis-
tuttaa, jos vaikka hengitykseni menee
pinnalliseksi.

Aénikirjatkin tulivat kuvaan vaimon
valittdmind. Nyt Pekalla on meneillddn
Kaija Koon eldmikerta.




KOTIHAPPIHOITO

» Keuhkoahtaumatauti (COPD) on yleisin pitkdaikaiseen
ja jatkuvaan kotihappihoitoon johtava sairaus. Hoitoa
kdytetddn myos etenevaan keuhkofibroosiin,
keuhkoverenpainetautiin ja muihin harvinaisiin
keuhkosairauksiin. Uniapneaan sita ei kayteta.

» Hoidon aloituksen ehtona pysyva tupakoimattomuus.

» Hoidon tarpeen arviointi, aloitus ja ohjaus seka
seuranta tapahtuvat terveydenhuollossa
henkildkohtaisen ja yksildllisen arvioinnin pohjalta.

» Tavoitteena on parantaa fyysista jaksamista, lisata
omatoimisuutta ja tukea vireytta. Parhaimmillaan
hoito auttaa liikkumista ja hidastaa toimintakyvyn
heikkenemista.

Tieto on minusta tirkeaa. Kun
sairautta ei tunneta, sithen saatetaan
suhtautua jopa negatiivisesti.

Pekka saattaa koukuttua danikirjaan ja Elsi mokkeilyyn.

- Rennosti ja reilusti Kaija kertoilee Missaan tapauksessa ei kannata tehda
mokansakin koko kansalle. My6s Sinuhe mitddn omia kokeiluja. Eikd happipullon ja
egyptildinen koukuttaa meikaldisen. letkun kanssa saisi hermostua.

Mlalla Lartamien kuulokkeista saattaa - Helppo on niin sanoa, vaikka joskus it-
soljua unirentoutus. Erilaiset rentouttavat sestakin tuntuu, ettd heitanko laitteet
omahoidot onkin havaittu heilld hyodylli- seindén: milloin letku on jalan alla, milloin
siksi. tarttuneena pdydan kulmaan.

- Paniikkikohtauksia tulee jokaiselle Téassadkin sadattelussa on hyva puolensa.
joskus. Kannattaa selvittdd, miten padsee Sehin tarkoittaa, ettd elaman pelastaneet
niiden yli ja takaisin rauhalliseen oloon, hoitovilineet saattavat unohtua hetkeksi ko-
Pekka muistuttaa. konaan, kun omat puuhat vievit mukanaan.

Han kertoo toisen ihmisen kosketuksen Kaupungilla happipullo ja -viikset eivat
tai vaikka kuppihengityksen omiin endd kerda samaa tuijotusta kuin ennen.
kammeniin voivan auttaa sellaisena Pekka arvelee sen johtuvan uniapnean saa-
hetkena. masta suuresta huomiosta. Suhtautuminen

happihoitoonkin saattoi muuttua juuri sen

Soita, puhu ja kysy! mydtd avoimemmaksi.

Hiljattain Pekka sai puhelun henkilolts, Sita paitsi nykyaan Pekka tykkad jakaa
jota pelotti aloittaa hanelle maaratty kokemustaan muillekin.
kotihappihoito. - Teatterireissulla tuli kaveri, joka naki,

- Mita vaarallista siind on? Outo ettd kanniskelen happipulloa ja viikset on
asiahan se on alkuun. Min&kin olin ensin nenussa. "Saanko vahan kysya”, han tiedus-
hammennyksissani. Ohjeita ja opastusta teli, koska arveli itsekin tarvitsevansa
on kyll4 tarjolla ja niiden mukaan men- happihoitoa.
nédn. Ei kukaan vain tule ja sano, ettd No, mitd Pekka vastasi miehelle?
tossa on pelit ja vehkeet, alahan kayttas, - Ilman muuta, kysy vain, sehén on
toteaa Pekka. kaikille eteenpaiin.
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itsestd

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.

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

Tutustu aiheeseen: rokotesuoja.fi

rRokoTESUOJA ]



https://rokotesuoja.fi

MAINOS

ALLERGIA
ASTMA Maksuton
YHDISTYS verkkopalvelu
ALLERGIA- JA Helsinki
ASTMAYHDISTYKSEN
KOSMETIIKKAVINKIT

JOULUUN Kosmetiikan Allergiaportaali

Moni saa iho- tai hengitystieoireita
hajustetuista tuotteista. Tuoksu- oo R R
herkat voivat saada hajustetuista WV\nN.kosmetlIkka-allergla.fl
tuotteista myds paansarkya. Kai-
kesta kosmetiikasta on onneksi
saatavilla tuoksuttomia vaihto-
ehtoja.

— Tavallisen kosmetiikan lisaksi

v Luotettava, suomalainen verkkopalvelu kosmetiikka-allergisille
v Yksilolliset maksuttomat tuotelistaukset allergioiden suhteen
sopivista kosmetiikka- ja hygieniatuotteista seka kodinpesuaineista

I6ytyy vaihtoehtoja myés luonnon- v’ Tietoa kosmetiikka-allergioista ja ihonhoidosta
kosmetiikasta. Joululahjaksi voi
vieda esimerkiksi hajusteettoman gt —
kasivoiteen ja -saippuan tai vaikka- . N
pa hajusteettoman hiustenhoito- MITKA r \\
setin, vinkkaa Helsingin Allergia- ja TUOTTEET ¢ 5 - Ty
Astmayhdistyksen iho- ja kosme- SOPIVAT \ - a\“‘
tiilkka-asiantuntija Merike Laine. MINULLE? ‘@
- Varmin vaihtoehto on ostaa aina
tuoksutonta kosmetiikkaa. ,/

)/

Noin L’%%

10-40 % .

aikuisvaestoista herkistyy
tuoksuille, Kosmetiikan Allergiaportaali sisaltda tuhansien kosmetiikka- ja hygieniatuotteiden
Tuoksuherkkyys vaikuttaa 3 ) o ) ) o : . ;
merkittavasti noin §ek§ kodm pesua-ln.elde.n alnesosat|e-d‘ot. Tekemglla oman allgrg|aproflllln saat tietoa
500 ooo juuri sinulle allergioidesi suhteen sopivista tuotteista. Saat myds tuotelistauksen
hajusteettomista tuotteista, vaikka testein todettua hajusteallergiaa ei olisikaan.

suomalaisen
elamaan.

lho- ja kosmetiikkaneuvonta

Voit kysya neuvoa kosmetiikka-allergioihin, ihonhoitoon ja Allergiaportaaliin

liittyvissa asioissa sahkopostitse kosmetiikka@allergiahelsinki.fi

Hengitysliiton ' e
ja puhelimitse puh. 040 834 8803 ma-to 10-15.

#tuoksutON-
kampanja kannustaa
pohtimaan omaa n www.kosmetiikka-allergia.fi
tuoksujen kayttoa.
Tutustu kampanjaan
Hengitysliiton

verkko-
sivuilla.

Tuoksuton lahja % . i
ilahduttaa

saatavilla seka ruukku-
teksti Selina Kangas

o Hengitysliitto

i etta leikkokukkina.

TULILATVA Joulu on tdynna erilaisia tuoksuja. Yhdistdamme A
Tulilatva on etenkin monet kukat vahvasti jouluun kuuluviksi SILKKIKUKAT
helppohoitoinen ja ja saatammekin kiikuttaa jouluviemisiksi erilaisia Silkkikukat

runsaskukkainen kukka-asetelmia. Useat perinteiset joulukukat, kukkivat ympari

mehikasvi. kuten hyasintti ja joulutahti, kuitenkin aiheuttavat "&»‘ vuoden, mutta ne
monelle tuoksuherkalle oireita. Kokosimme sopivat hyvin myds
vaihtoehtoja tuoksuttomiksi jouluviemisiksi, jotta joulupyhiin.
jokainen voi nauttia joulustaan ilman nenan
JOULUKAKTUS kutinaa tai hengenahdistusta. .
Loppuvuodesta ANNANSILMA

Annansilma tunnetaan
myos nimella joulubegonia.

kukkiva, nayttava
joulukaktus tuo

tunnelmaa jouluun. Ldhteet: ekukka.fi
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Suomalaisten elinikd pitenee nopeasti. Koronapandemian aikana ihnmisen

iasta tuli rajapyykki, joka valilla maaritteli, mita sai tehda ja mita ei saanut tehda.
Vanhenemisesta puhutaan julkisuudessa usein niin laajoin yleistyksin, etta joskus
tuntuu unohtuvan jokaisen ihmisen olevan yksilo, jopa eldkkeella ollessaan.

teksti Hanna Salminen kuva Shutterstock

loinen &&ni tervehtii Teams-

ruudun valitykselld. Korona-

pandemian aika on mullista-

nut myos haastattelujen

tekemisen. Tampereen yli-
opiston professori Marja Jylhd on
valmiina jakamaan lukijoidemme
kanssa ajatuksensa ikdantymisesta
ja koronapandemian vaikutuksista
eldkkeelld olevien eldmé&in. Aihe on
hanelle niin tirkei, etta siitd val-
mistui kokonainen kirja "Vanhuus-
tutkijan koronavuosi” (Vastapaino
2021).

Tutkijaksi vastavalmistunut
laakari Jylha paatyi sattuman
kautta. Gerontologia eli ikdantymi-
sen tutkimus tarjosi monitieteisen
haasteen, jota ei voinut vastustaa.
Jylhéan uralle mahtuu niin isoja
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véestotutkimuksia kuin yksilchaas-
tatteluja tarkeistd aiheista, kuten
terveys ja eldménlaatu.

Se on varmaa, ettd korona-
pandemia on kohdellut ihmisia
eriarvoisesti kaikkialla. Jylha on
tutkimusryhmineen tehnyt seka
vaestotason laajaa kyselya ettd
laadullista puhelintutkimusta
ikaihmisten kokemuksista. Saman-
suuntaisia tuloksia on saatu myos
Jyvaskylan yliopiston ja Terveyden
ja hyvinvoinnin laitoksen THL:n
tekemista tutkimuksista.

Mutta ennen kuin mennéén tut-
kimustuloksiin, on saatava selville,
keistd puhutaan, kun puhutaan
vanhoista ihmisista.

Pitkdikdisyyden vallankumous

Ihmisen elinikd on noussut 3 kuu-
kautta vuodessa viimeisten 200-300
vuoden aikana. Yha useampi synty-
va lapsi selvidd aikuiseksi ja aikui-
set kansaneldkeikaisiksi. Viime
vuosikymmenet kehitys on kiihty-
nyt edelleen, silla yha useampi

Marja Jylha toimii professorina Tampereen
yliopistossa, Gerontologian tutkimuskeskuksessa.

eldkeldinen tayttda 85 vuotta ja
100-vuotiaiden tervaskantojenkin
maara lisddntyy.

— Elama pitenee loppupaésta,
Marja Jylha kiteyttaa.

- Talla kaikella on paljon yhteis-
kunnallisia seurauksia, joita emme
ole vield ajatelleet tarpeeksi. Yli
85- ja yli 95-vuotiaat ovat kaikkein
nopeimmin kasvavat ikdryhmam-
me, hin jatkaa.

Niinpa. Kun elinikd nousee,
myos keski-ikd nousee. Silloin
65+-vuotiaista voisi puhua Jylhan
kollegan lanseeraamalla termilld
"myohaiskeski-ikaiset”. Tamé&n
aikakauden 60- ja 70-vuotiaat kun
poikkeavat toimintakyvyltdan ja
koulutustasoltaan aiempien vuosi-
kymmenten vastaeldkodityneista
sukupolvista.

Vanhuus on hyvin suhteellinen
kasite, joka riippuu siita, kuka
puhuu ja kehen ihmisté verrataan.
Ikddntymistutkijat vierastavat
65-vuotiaiden kutsumista vanhoik-
si. 80-vuotiaat saattaisivat alkaa
olla jo vanhoja. On aika lailla
poliittinen kysymys, mihin rajat
vedetdan.

- On helppo ymmartaa, etta
ihminen on erilainen vauvana,
nuorena ja aikuisena. Miksi meidat



pitéisi siis lokeroida samaan
"vanha”-nimiseen laatikkoon 65-
ja 95-vuotiaana? Jylha kysyy.

Eldkoon yksilot, alas ikdsyrjinta

On sekd holmoa ettd haitallista pi-
tad elakkeelld olevia mindan muu-
na kuin kansalaisina, joilla on tay-
det vastuut ja valta. Ihmiset ovat
keskenadn hyvin erilaisia ja sellai-
sina heihin on hyva suhtautua.
Jokaisella on omat arvostuksen ja
kiinnostuksen kohteensa.

Yha useammassa perheessa ollaan
tilanteessa, jossa eldkkeelld on 2 su-
kupolvea yhta aikaa ja eldkkeelld
oloon voi kulua yli 30 vuotta ela-
masta. Noihin vuosikymmeniin
mahtuu paljon. Vastaeldkoityneet
elavat erilaisten odotusten ristipai-
neissa: heilla voi olla hoitovastuita
sekd omien vanhempiensa, lastensa
ja lastenlapsiensa suhteen. I&n kart-
tuessa viimeisind vuosina taas hoi-
van tarve lisdantyy merkittavasti.

Tutkijat eivat pida liioista yleis-
tyksista, mutta jonkin verran Jylha
myontyy kuvailemaan 70-vuotiai-
den ikdluokkaa eli rajaa, johon
koronasuojelutoimet kohdennettiin
kevaalla 2020: Seitsemankymppisil-
14 on yleensd ainakin 1, useammal-
la monta, sairausdiagnoosia. He
ovat silti useimmiten varsin toi-
mintakykyisid, aktiivisia ja patevia.

- Ymmarran, etta paattgjat
olivat vaikeassa asemassa, kun
koronaepidemian alussa velvoitet-
tiin 70 vuotta tayttaneitd pysymaan
karanteenimaisissa olosuhteissa,
Jylha pohtii.

—Toisaalta ikaraja oli tavallaan
mielivaltaisesti asetettu juuri 70.
Ikavuoteen, ja siind syntyi mieli-
kuvia hauraasta ja suojeltavasta
vanhuksesta. Toisaalta tiedettiin
varmasti, ettd vanhemmat ihmiset
ovat alttiimpia koronataudin vaike-
alle muodolle ja jopa kuolemaan sii-
hen. Olen kuitenkin varma siitd, etta
tuolla rajoituspaatokselld ja hoiva-
kotien sulkemisella sddstimme
paljon ihmishenkid, Jylha jatkaa.

Ikasyrjintd on meilld hyvin
hienovaraista, mutta siitdkin voisi
pyristelld irti. Voisimme opetella
puhumaan eri ikdpolven ihmisista
ihmisina, eika sukupolvensa edus-
tajina tai yhteiskunnassa aktiivisen
toiminnan ulkopuolelle jadvana
"vanhus”-ryhméana. Voisimme vaatia,
ettd mielipidetiedusteluissa on kuul-
tava myos yli 80-vuotiaiden aanta.

Ikdihmisten koronakokemukset

Elamankokemus tuo usein suhteel-
lisuudentajua asioihin. Vaikeista
asioista on selvitty ennenkin.
Ehk3 osin juuri siksi ikdihmiset
ovat enimmakseen selviytyneet ko-
ronapandemian rajoituksista hyvin.
Vanhemmissa ikaluokissa ymmar-
rettiin yhteiskunnan rajoitustoimet
ja toimittiin niiden mukaan, vaikka
rajoituksista ei aina pidetty. Kéy-
tannossa kasvokkaiset kohtaamiset
vahenivit ja vastaavasti yhteyden-
pito dlylaitteilla ja erityisesti taval-
lisella puhelimella lisdéntyi. Liikun-
ta vaheni monella.

- Mitd enemman sopeutumis-
kykya ja kekselidisyyttd ihmiselld

on, sen paremmin hén parjas, Jylha
summaa.

—Tarkeéaa on kuitenkin muistaa,
ettd vaikutukset ja elamaéantilanteet
vaihtelevat suuresti. Yhtendisid
ikdihmisten koronakokemuksia
ei ole, Jylhda huomauttaa.

Huoli toisista ithmisistd on
yleensa ollut suurempaa kuin huoli
itsestd. Rajoitukset kavensivat
suhteellisen hyvakuntoisten ja
osallistuvien ihmisten eldmas,
osalla elaman rauhoittuminen oli
myonteinen kokemus. Niilld ihmi-
silld, joiden tapana on viettda
aikansa kotioloissa itsekseen tai
perheen parissa, ero normaaliai-
kaan ei ollut suuri.

Mutta jos ihminen oli entuudes-
taan riippuvainen muiden avusta,
hén jai rajoitusten aikaan koti-
hoidon vastuunkannon varaan. Hoi-
vakodeissa vierailukiellot vaikuttivat
asukkaiden lisdksi myo6s omaisiin.
Yksindisyyden kokemukset lisdan-
tyivat ja avun saaminen vaheni.
Yleisella tasolla koronarajoitukset
siis vaikuttivat eniten niihin ihmi-
siin, jotka olivat jo valmiiksi hei-
koimpia ja huonokuntoisimpia.

Koronapandemian jalkia

korjataan pitkaan

Hoitovelalla tarkoitetaan sairauksi-
en diagnosoinnin ja hoitoon paasyn
viivastymistd. Vield on liian aikaista
arvioida, millaisia seurauksia
koronapandemian aikana kerty-
neilld hoitovajeilla ja vihaisem-
maksi jadneella litkunnalla on. Se
tiedetdan, ettd monen sairastavan
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Tarkoituksenmukaiset
ratkaisut hapen
annosteluun.

Oy Linde Gas Ab - Linde Healthcare
Asiakaspalvelu: /Kundservice:
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. 0800 90008
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Vanhuus on
suhteellinen

kontrollikdynnit jaivat valiin ja
uusia diagnooseja on tehty tavallis-
ta vahemman.

Samalla edessamme on vanhe-
nevan vdeston tuoma yhteiskun-
nallinen rakennemuutos, joka ei
ole nopeasti ohi menevai asia. On
16ydettéava tapoja osallistaa my6s
vanhemmat ikédluokat mukaan
vastuuseen ja valtaan. On yhteis-
kunnallisesta ndkokulmasta huono
asia, jos tydnnamme syrjaan
60-70-vuotiaiden ikadluokat, vaikka
he kayttaisivatkin osan ajastaan
kevyeen vapaaehtoistoimintaan.

- Kaikki ei ennen ollut parem-
min. Saamme olla iloisia elinidn
odotteemme kasvusta. Ja jos vaikka
sairastumme, pystymme nyky-
aikaisten hoitojen avulla elam&an
hyvaa elamaa myos sairauksien
kanssa entistd pidempaén, Jylha
muistuttaa.

Elamaén loppuvaiheen hoivan-
tarpeesta pitéisi sen sijaan keskus-
tella enemman. Nykyjarjestelma
tuottaa tilanteita, joiden ei luulisi
olevan mahdollisia. Esimerkiksi
yli 90-vuotiaiden dementiaa sairas-
tavien ihmisten paasy ymparivuo-
rokautiseen hoivaan on vaikeutu-
nut viime vuosina kaikkein eniten.

- Iakkaiden oikeus hoitoon ei
ole yhta vahva kuin lapsilla. Jos
lapsi tarvitsee paivahoitopaikan,
hénelld on siihen subjektiivinen
oikeus ja se on kunnan pystyttava
jarjestamaan. Iakkailla vastaava
oikeus hoitokotipaikkaan puuttuu,
Jylha kertoo.

Hoivakotipalveluja on paljolti
ulkoistettu jarjestoille ja yrityksille,
vaikka kunnat ovat vastuussa siita,
ettd hoitoa saa. Ikdihmisten palve-
lut ovat pitkdén olleet julkisen ta-
louden saastokohde.

- Palvelua tietenkin saa, jos on
varaa maksaa se kokonaan itse.

Se kuitenkin tarkoittaa useita
tuhansia euroja kuukaudessa, eikd
tavallisella ihmisella ole siihen va-
raa. Yhteiskunnan olisi todellakin
aika laittaa ikddntyneiden palvelut
kuntoon, Jylha sanoo.

Kannattaisi muistaa, mitd sosio-
logian professori Erik Allardtilla oli
tapana todeta: yhteiskunta ei voi
antaa ihmisille hyvinvointia ja on-
nellisuutta, mutta sen tehtivi on
ottaa pois esteitd niiden tielta.

Paras palvelus itselle

Olipa itselld jokin sairaus tai ei, pa-
ras palvelus minka hyvinvointinsa

eteen voi tehda on kayda kavelylla
joka péiva, huolehtia syomisistdan
ja nukkua kunnolla. Tehda asioita,

jotka tuntuvat mukavalta.

Hyvan elaman maéaritelma on
loppujen lopuksi yksiléllinen asia.
Tutkijan reseptivihosta se kuulos-
taisi tdlta: Sen verran terveytts,
ettd kykenee toimimaan yhteis-
kunnassa. Sen verran varallisuutta,
ettei elamadstd tule hirvedn
vaikeaa. Muita ihmisid ymparilla
sosiaalisia suhteita varten.
Merkityksellisia asioita, joiden
takia kannattaa aamulla nousta
sangysta.


mailto:hctilaus.%EF%83%9E@linde.com
http://www.linde-healthcare.%EF%83%9E

Turvataan nopea ja
saavutettava yhteys
sosiaali- ja terveyden-
huoltoon. Ei jatetd ihmista
yksin palvelu- ja tuki-
viidakkoon etsimaan
ratkaisuja.

Onnistunut omahoito Elintapaohjausta on
tarvitsee ohjausta. saatava jo ennen
Pitkdaikaissairas on sairastumista ja sen

otettava mukaan oman jalkeen osana
hoitosuunnitelman : hoitoa.

tekoon.

essd eleessd. Lipas

Mita on onni?

Lapsen ensiaskeleet. Rakkaan pusu. Hiljainen oma aika
aamukahvin aarella tai se sanaton yhteys, kun toisen
silmista paistaa aito onni.

Sen voi antaa toiselle tai saada yllattaen itse.
Joskus oven avaaminen vieraalle riittaa ja naet sen.

Onni ja onnellisuus eivat ole sama asia. Onnellisuus on jotain,
mita rakennat. Joskus se vaatii tydta. Oma koti ja ystavapiiri.
Taloudellinen varmuus. Toimiva keho. Joskus tuntuu, etta
onnellisuus on viety pois. Vaikka elamasi ei olisi onnellista,
voit silti kokea onnen tunnetta ja iloa paivittain.

Onni on olemassa rikkaille, kdyhille, terveille ja sairaille. Onni
syntyy pienissa hetkissa, viipyy ajatuksissa ja elda muistoissa.

Lahjoita ja auta meitd antamaan onnea. Kiitos ¥

pienen eleen lahjoituksilla saadaan onnen hetkid, tukea ja
turvaa kotimaan pitkdaikaissairaiden jo vammaisten arkeen.

2020/814




TERVEYSUUTISIA

Sarkyneen sydamen
oireyhtyma yleistyy
etenkin naisilla

SARKYNEEN SYDAMEN oireyhtymé
on viime vuosikymmenina yleisty-
nyt erityisesti yli 50-vuotiailla nai-
silla. Kyseessa on sydankohtauk-
sen kaltainen vakava sairaus, jonka
usein laukaisee vahva tunnepitoi-
nen kokemus tai jarkytys, kuten
tieto laheisen akillisesta menehty-
misesta.

Tuore yhdysvaltalaistutkimus
perustuu tietoihin 135 000 tapauk-
sesta, jotka sattuivat vuosina
2006-2017. Aineiston perusteella
oireyhtyma on yleistynyt seka mie-
hilla etta naisilla, mutta 50-74-
vuotiaiden naisten ikaryhmassa
tapaukset ovat yleistyneet jopa
6-10 kertaa enemman kuin muilla.

Oireyhtyman virallinen nimi on
takotsubokardiomyopatia. Sen
oireet muistuttavat sydankohtaus-
ta, mutta verisuonitukkeuman
sijaan se johtuu mielenjarkytyksen
aiheuttamasta tilapaisesta sydan-
lihaksen halvaantumisesta. Myos
ylimitoitettu liikuntasuoritus voi
laukaista oireet.

Suomessa takotsubo-kohtauksia
sattuu noin 250 vuodessa.

Vehnan vaihtaminen
rukiiseen auttaa
laihtumaan

TAYSJYVARUISTA kayttavat laihtu-
vat paremmin kuin tavallista veh-
nda syovat, vaikka saavat ruokava-
liostaan saman verran kaloreita.
Ruotsalaistutkimuksessa ero oli

3 kuukauden aikana kilon verran,
suurin osa siita rasvaa.

Tutkijat arvelevat kuitupitoisen
ruoan mahdollisesti kuljettavan
ruokaa nopeammin suolistossa,
mika mahdollisesti vahentaa
energian imeytymista, mutta tama
on varmistettava lisatutkimuksissa.

Tutkimukseen osallistui 242
ylipainoista tai lihavaa laihdutus-
kuurilla olevaa henkil6a, jotka 3
kuukauden ajan soivat paivittain
taysjyvaruista tai tavallista vehnaa
sisaltavaa leipaa ja muroja. Ruis-
ryhmaldiset saivat ruoastaan pai-
vittdin noin 30 grammaa kuituja ja
vehnaryhmalaiset noin 8 grammaa.

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

Kasvisten syominen
pienentai
keuhkosyopariskia

unsaasti kasviksia, hedelmii ja kuitupitoisia

ruokia nauttivat nayttavat sddstyvan keuhko-

syovaltd muita todenndkoéisemmin. Punaista
lihaa ja etenkin makkaroita ja muita prosessoituja
lihatuotteita suosivat ovat sen sijaan suurentuneessa
sairastumisvaarassa.

Tuoreessa tutkimuksessa seurattiin 420 000 brittia
keskimaéarin 7 vuoden ajan. Kun tiedot keuhkosyo-
péddn sairastumisista ja osallistujien ruokavalioista
yhdistettiin, huomattiin, ettd paljon punaista lihaa tai
prosessoituja lihatuotteita syovat sairastuivat toden-
nakoisemmin kuin ne, jotka s6ivit niitd vahiten.

Jokainen 50 gramman paivdannos punaista lihaa
suurensi sairastumisriskid 36 % ja 25 grammaa proses-
soituja lihatuotteita 30 %.

Keuhkosyopatapauksista valtaosa johtuu tupakas-
ta. Silti noin 15 % keuhkosyovista todetaan henkil6illa,
jotka eivit ole koskaan tupakoineet.

Pienhiukkaspaastot dementian riskitekijoita
YHDYSVALTALAISTUTKIJAT ovat
saaneet lisanayttda hengitysilman
PM2,5-pienhiukkasten ja dementia-
riskin yhteydesta. Tulokset tukevat
aiempien tutkimusten havaintoja.

riskiin sairastua dementiaan.

yli 65-vuotiasta. Dementia todettiin
1 000 osallistujalla, ja riski sairastua
suureni tasaisesti mita suurempia
potilaan asuinalueen ilman PM2,5-

hiukkaspitoisuudet olivat. Jokainen kuolemaa vuosittain.

1 mikrogramman lisdys kuutiossa
hengitysilmaa liittyi 16 % suurempaan

Lue lisda ajankohtaisia terveysuutisia www.duodecim.fi/ajankohtaiset
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Kuva: Shutterstock

Maailmanlaajuisesti Iahes 9 miljoonaa
ihmista menehtyy vuosittain ilman-
Tutkimuksessa seurattiin noin 4 000  saasteiden aiheuttamiin sairauksiin.
IImansaasteet lisaavat sydanoireita, hen-
gityssairauksia ja monia muita sairauksia.
Suomessa ulkoilman pienhiukkaset
aiheuttavat noin 1 800 ennenaikaista


www.duodecim.fi/ajankohtaiset

KOLUMNI

Heijastuksia kristallipallossa

urraa, me teimme sen, selvisimme yhdessa kuluneesta vuodesta! Kiitollisuuden

tunne nousee paallimmaiseksi, kun seuraan alati kasvavia rokotuskattavuuden

lukuja. Onneksi meilld on yha enemman tieteellistd tietoa saatavilla. Onneksi
ihmiset tekevit yhd enemmaén vastuullisia valintoja tuon tiedon pohjalta.

Tulevaisuus sisaltdd aina epavarmuuksia, mutta sen voi jo ennustaa ilman kristalli-
palloa, ettd tulemme tarvitsemaan rokotuksia jatkossakin. Ensi vuonna vahintdan
kolmannet rokotteet annetaan yha laajemmalle joukolle.

Néen kristallipallostani uuden normaalin, jossa jarjestamme liitossa ja hengitys-
yhdistyksissd ympari Suomen turvallisia ja tuttuja tilaisuuksia kohdata kasvokkain,
voimaannumme vertaisuudesta ja kannustamme toisiamme liikkumaan. Miten hyvalta
tuntuu taas nahda tuttuja kasvoja, vaihtaa kuulumisia ja jakaa arkea
- kohtaamiset ovat arvossa arvaamattomassa!

Ensi vuosi tuo meille monia mahdollisuuksia viedd hengitys-
terveyden, omahoidon ja vertaisuuden vaalimisen ajatuksia eteenpdin.

Emme ole ainoita, joita rajoitusten hallitseman elaméan yksindisyys Ensi vuosi tuo
kirpaisi. Nyt jos koskaan on tilausta jarjestotyolle. Itselle merkitykselli- meille monia
nen toiminta voi olla sitd myds toisille. Kun uskallamme avata ovet ja mah.(.i()thU.UkSia
pyytda ihmisid mukaan, saamme varmasti houkuteltua joukkoomme viedd hengitys-
sekd uusia jasenid ettd aktiiveja! terveyc!en, .

Ojennetaan kiisi lihells oleville ihmisille. Soitetaan heille, joilla tauko ~ OM2l10id0n ja

: . o g i vertaisuuden

yhdistystoiminnasta on venahtanyt pitkaksi ja pyydetdaan mukaan. vaalimisen
Vinkataan tutuille, miten kivaa toimintaa erilaisista ryhmista 16ytyy. ajatuksia

On ilahduttavaa tietdd, kuinka paljon meilld edelleen on sitoutuneita eteenpiin.

yhdistysaktiiveja. On perinteistd toimintaa, jota maustavat sopivasti
uudet kokeilut. Yhti lailla tarvitaan yha enemman tempauksia ja ker-
taluonteista toimintaa, johon voi liittyd mukaan matalalla kynnyksella.
Kristallipallossani digitaalisuus véldhtelee kirkkaina pisteind kuin Teams-ruutu
digiloikan tehneilld jasenillda. Moni yllatti ehkd enemman itsensd kuin muut sillg, ettd
loikassa onnistui. Kylla sitd ihminen oppii kaikenlaista, kun tahtoo ja saa tarvittavaa
tukea. Verkkoluentojen ja vertaisiltojen kasvava suosio kertoo jasenistomme vahvasta
kyvysta uusiutua. My0s tietoa haetaan verkkosivuiltamme niiden uudistumisen jilkeen
jo kohta samaan tahtiin kuin aiemmin. Ja kyll3, sielld uskaltaa sallia kaikki evasteet.
On aika jattaa kristallipallo ja tulevaisuusennustukset hetkeksi lepddmaén. Levataan
mekin. Rauhallista joulua ja toiveikasta uutta vuotta!

Mervi Puolanne
jarjestdjohtaja
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Mista puhumme,
kun puhumme metsista?

Kansallispuisto. Koivikko. Kangasmetsa. Talousmetsa. Arkimetsa. lIhannemetsa.
Kiinnostus metsiin yhdistaa suomalaisia. Harvoin tulee silti ajatelleeksi, kuinka
monipuolinen suhde meilla jokaisella voi olla metsaan.

teksti Hanna Salminen kuvat Vilma Issakainen, Suomen Metsadyhdistys, Shutterstock

etsd herdttdd monen intohimot,
eikd ihme. Metsit ovat olleet niin
pyhid paikkoja kuin vihreda kul-
taakin. Suomen Metsdyhdistyksessd havah-
duttiin muutama vuosi sitten siihen, ettd
keskustelu metsista ja niiden kaytosta
meni usein adripaiden vaittelyksi. Halusta
rakentaa enemman yhteistd ymmarrysta
syntyi laaja tutkimus, johon vastasi 1 236
henkiloa.

- Jos ihmiset ymmartaisivat toistensa
arvostusten kirjoa enemman, voisi yhteista
saveltd keskusteluun 16ytyd helpommin,
johtava asiantuntija Sirpa Karkkainen
toteaa.

- Puunkaataja voi samanaikaisesti olla
myos puunhalaaja, hin jatkaa.

Metsdyhdistyksen kyselytutkimus osoit-
ti metsén olevan erittdin henkilokohtainen
asia. Yli 80 % vastanneista ilmoitti metsan
olevan itselleen erittdin tai melko térked.
He olivat ihmisi§, jotka arvostivat metséstd
saamaansa hyotya ja tunsivat tarvetta
paésta aika ajoin metsaan.

—Jos tutkimus olisi toteutettu korona-
pandemian aikana, luku voisi olla 80:ta
%:kin korkeampi, Kérkkainen arvelee.

Jokaisella meistd on metsidsuhde

Metsasuhteella tarkoitetaan ihmisen suhdet-
ta metsdan. Se on osa eri elaménvaiheissa

muotoutuvaa ymparistésuhdetta ja iden-
titeettid. Oman metsédsuhteen tunnista-
minen voi lisdtd omaa hyvinvointia ja
auttaa ymmartamain muiden ihmisten
erilaisia ndkemyksid. Ihminen kun usein
tekee padtelmia tiedostamatta, intuition
ja tunteiden avulla, ja sen jalkeen perus-
telee asiat jarkisyilla.

- Tutkimuksessa tunnistimme 6
tunnetyyppid. Meistd jokaisesta 10ytyy
varmaan osia niisté kaikista, vaikka 1-2
tyyppiéd voivat olla hallitsevimpia. Tunne-
tyypit voivat vaihdella my0s sen mukaan,
missa roolissa kulloinkin toimimme
tai mika metsé on kyseessé, Karkkdinen
kertoo.

Yksilon ja metsdn vélinen suhde
rakentuu erilaisten tarpeiden tasojen
kautta. Toiminnan tasolla haluamme
tehda jotain tiettyd asiaa metséssa, esi-
merkiksi samoilla tai marjastaa. Identi-
teetin tasolla haemme metséstd vahvis-
tusta viiteryhmalle, johon haluamme
kuulua: olemme partiolaisia, luonnon-
suojelijoita tai metsastdjia. Emootioiden
tasolla haluamme tuntea joitain tunteita
metsdssa ollessa ja sieltd palatessa.

- Eri asiat ovat erilaisille ihmisille tér-
keitd, ja se on ok. Metsi on silti erottama-
ton osa suomalaisen kulttuurin mielen-
maisemaa, Karkkdinen painottaa.

@ Lue lisda suomalaisten metsasuhteista verkossa:
www.lusto.fi www.smy.fi



https://lusto.fi/tutkimus-kokoelmat/metsasuhteita/  

https://smy.fi/wp-content/uploads/2018/03/Suomalaisten-mets%C3%A4suhteiden-tila-selvitys.pdf
http://www.smy.fi

TESTAA, MILLAINEN ON
OMA METSASUHTEESI!

» Mieti, minka verran sinussa erilaisia tunnetyyppeja
asteikolla 1-5. (1 = en suhtaudu metsaan taman
tunnetyypin tavoin juuri lainkaan, 5 = tama
tunnetyyppi kuvastaa minua erittain paljon).

» Jos haluat, voit merkita kuvaan antamasi pisteet ja
vetaa niista viivat toisiinsa: jokaiselle muodostuu

5

AERA-
TIETGINEN

o e SEESTEINEN

Energinen seikkailija

Haetko metséasta energiaa, virkis-
tdytymista ja hyvaa fiilista? Onko
tavoitteesi purkaa stressia? Jos
samalla arvostat korkealaatuisia
tuotteita ja metsaa monipuolisena
luonnonvarana, saatat olla energi-
nen seikkailija.

Energinen seikkailija on tyypilli-
sesti rohkea ja kokeilunhaluinen
heittaytyja, joka haluaa haastaa
itsensa entista parempiin suorituk-
siin. Urheilu, erityisesti hikiliikunta,
auttaa vahvistamaan omaa identi-
teettia. Tama tunnetyyppi tuntee
itsensa turvalliseksi metsassa
sykemittari kddessaan. Hanet tapaa
niin seikkailuretkelld kuin muiden
seurassa liikkumassa, eivatka vauh-
dikkaat tarinat lopu kesken!

Seesteinen yllapitdja

Merkitseekd metsa sinulle mielen-
rauhaa ja yhteytta koskematto-
maan luontoon? Haetko nautintoja
kaikille aisteille ja rauhoittumista
kiireen keskella? Jos samalla koet
metsan pyhana paikkana ja keskei-
sena osana suomalaisuutta, saatat
olla seesteinen yllapitaja.

Seesteisesta yllapitajasta saa
helposti luonnollisen, valittavan ja
tyynen vaikutelman. Han kaysken-
telee mielelldan luonnontilaisessa
metsassa, ottaa valokuvia, kerailee
luonnonantimia ja hyédyntaa
luonnosta I6ytamidan materiaaleja.
Metsien suojelu ja virkistyskayttd
on tarkeda, metsissa on voitava
retkeilld ja viettaa aikaa yhdessa
laheisten kanssa.

SISOTFPAJA ) ] e
omanlaisena tahtikuvio, joka kuvastaa suhdetta

metsaan.
» Suomen Metsayhdistyksen tutkimuksen mukaan

. suomalaisten metsasuhteiden tunnetyypit jakautui-
vat seuraavasti: energinen seikkailija (8 %), maara-
tietoinen sijoittaja (11 %), harkitseva hydédyntaja
(18 %), seesteinen yllapitaja (25 %), yhteisollinen
huolehtija (23 %) ja huoleton haahuilija (15 %).

Maaratietoinen sijoittaja Harkitseva hyodyntéja
Merkitseekd metsa sinulle taloudel- Haetko metsasta taloudellisen turvan
lista turvaa oman ja tulevien suku- lisaksi tyydytysta tekemastasi tyosta?
polvien elamaan? Onko metsa B Merkitseekd metsa mielestasi palaa

aitoa suomalaisuutta? Jos samalla
haet metsasta mielenrauhaa ja paik-
kaa, jossa pistaa asiat ajatuksissasi
jarjestykseen, saatat olla harkitseva

mielestadsi paikka, jossa saat olla

oma itsesi tai johon ammattisi liit-
tyy? Jos sijoitat varasi metsaan ja
vietat siella aikaasi metsastaen tai

urheillen, saatat olla maaratietoi- hyodyntaja.
nen sijoittaja. Harkitseva hy6dyntaja on osaava,
Maaratietoinen sijoittaja huokuu } tarkka ja tasapainoinen tyyppi, jonka
usein itsevarmuutta, tehokkuuttaja 8  mielesta metsét tarjoavat tyon ja toi-
selkeytta. Metsa lisda omanarvon- i | meentulon liséksi virkistaytymista.
tuntoa, vaikka henkildkohtainen : Suunnitelmallisuus ja harkitsevuus kai-
suhde siihen jaa hieman muita kessa toiminnassa ja luonnonsuojelul-
tunnetyyppeja etdisemmaksi. liset arvot ovat tarkeita. Han nauttii
Metsien merkitys hyvinvoinnin luonnon tutkimisesta ja tyotehtavatkin
tarjoajana koko yhteiskunnalle ei voivat liittya metsaan. Metsa on sijoi-
paase hanelta unohtumaan. tuskohteen lisdksi myos paikka, jossa

han liikkuu mielellaan seka yksin etta
yhdessa hyvan ystavan kanssa.

Yhteisollinen huolehtija Huoleton haahuilija

Onko metsa sinulle paikka, joka Onko metsa mielestasi rento
tarjoaa virkistysta arkeen ja iloa paikka viettaa vapaa-aikaa? Saatko
kaikille aisteille? Tarjoaako metsa metsasta mahdollisuuksia yhdessa-
sinulle rauhallisia hetkia arkikiirei- olon riemuun isommankin kaveri-
den keskelle tai mahdollisuuden porukan kesken? Jos paamaaraton
viettaa aikaa laheisten kanssa? Jos oleskelu metsassa metsasta tuo
jokamiehenoikeudet ovat sinulle sinulle hyvaa fiilista ja virkistysta
tarkeita ja metsa hoitaa mielestasi arkeen, saatat olla huoleton haa-
niin sielua kuin ruumistakin, saatat huilija.
olla yhteisdllinen huolehtija. Huoleton haahuilija on luonteel-
Yhteisollinen huolehtija on tyy- taan huoleton ja spontaani. Han
tyvaisen oloinen, hyvantahtoinen ja retkeilee ja mokkeilee yhdessa
helposti lahestyttava. Metsasta on ystavien kanssa mielellaan, etsii
hanelle moneksi: voi vain olla ja uusia kokemuksia ja ajoittain iloi-
kayskennella, valokuvata, retkeilla sesti riehaantuu metsassa. Tama
ja kerata luonnonantimia vasut tay- tyyppi ei mene metsaan ollaksensa
teen seka liikkua yhdessa ystavien sielld hiljaa tai keratakseen marjoja
kanssa. Lahimetsakin on nautinto. ampariin asti. Metsa tarjoaa haahui-
Huolehtija hyvaksyy myos met- lijalle ison temppuradan, kokoontu-
sien taloudellisen hyddyntamisen, mispaikan ja kivan taustan oma-
kunhan vain metsien suojelu niiden kuvan ottoon alypuhelimella.
elinvoimaisuuden yllapitamiseksi
otetaan vakavasti.
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HENGITYS-

OSA 4: Julkaisut vuosien varrelta

VUOTTA

Muistatko naita julkaisuja?

Hengitysliitto ja sen edeltdjat ovat aina ennakkoluulottomasti hyédyntaneet kaikkia
kaytettavissa olevia julkaisumuotoja: lehtid, kirjoja, elokuvia, videoita, danilevyja...
Viime vuosikymmenina on myoés kokeiltu monipuolisesti eri digitaalisia kanavia.
Tuovatko nama sinulle muistoja mieleen?

koonnut Tiina Salo

laskotike-

imi isaksi lii iarjestaman toipi
is liiton foiminnasta. Lisaksi liiton jar) .

LENTOLEHTISIA rayhsen yhieydessa julkaisfiin yh

nen »Portti elamaany, jota levitettiin |

den sivun kasittava le
entokoneesta kasin S
0.000 kpl.

eitse-

Sodan jalkeen oli pula 0
kaikesta, mutta se ei malla paikkakunnalia maassamme yht. 2
estanyt innovatiivista

keraystoimintaa.

HENGITYS-LEHTI JO 76 VUOTTA

Liiton oma aikakauslehti perustettiin vuonna
1945. Ensin nimi oli Koti ja terveys, mutta
vaihtui jo seuraavana vuonna Jouseksi.
Vuodesta 1950 julkaistiin myos jasenlehtea
nimella Silmu. Vuonna 1986 Jousi ja Silmu
yhdistettiin. Vuonna 2000 lehden nimeksi
tuli Hyva Hengitys, joka lyheni muotoon
Hengitys vuonna 2010.

Heli®®

#NUON

&

L4 «
™ { *
L) r 2 ooy e o
Brassi L,F\_J B . e
viihf;m ! 4 ; = s

kuumuudessa

’.ié"‘i;d_e fuonfoorfy &
uja L it
iarkk‘ailemazn ’5?’3;7“'@‘?&"

(S 3 ).; & ““ j
RS /¢ { ASTMANUORI

~

@ ‘i"°jtjfiz;j£sebiisi£s Liitolla oli parhaimmillaan yli
7 "".(};J_nﬂ TUISIY 5500 alle 15-vuotiasta jasenta.
e'"°':5_’ja” Heille tehtiin omaa Astmanuori-

lehted vuosina 1993-2005.
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Tuberkuloosiliiton vaiheita

19411551

©

JUHLA-
JULKAISUJA

10 - ‘mmmx\\\,nsm Ry
19 1964

EvlélTTAx:

70-vuotisjuhliinsa liitto
tuotti valokuvanayttelyn
liiton jasenista. Jouko
Lehtolan ja Stefan
Bremerin valokuvista = 2
julkaistiin my®os kirja.

Tarinoita suomalaisesta hengesti

Stefan Bremer, Jouko jaLil

Vuonna 1986 juhlistettiin
45-vuotista liittoa julkaisemalla
Parantolaelamaa, joka kertoo
keuhkotautiparantolan
elamasta potilaiden

suulla.

VERKKOSIVUSTOJA
JA DIGILOIKKAA

Liitto on ensimmaisten
joukossa ollut hyédyntamassa
uusia sahkoisia kanavia.

Nuorten verkkosivusto

Hengityskanava Hinku.net 2002-2013
terveydenhuolion

ammattilaisille, ensin
printtina ja 2013-2020
verkkojulkaisuna.

FitA

‘ L~ !
N
J ERT— Hengityskanava ﬂ

ikka,
Hu\k\lr‘ ;rs\]é ]a
Jotta meidn kaikkien olisi helpompi hengittaa ] ossa V(¢ ;S{a‘
keskust
Ajankohtaista
& N
Hometalkoot.fi siirtyi <
ymparistoministeriélta Hengitysliiton o Hengityslitto (- :
www.hinku.net

yllapidettavaksi vuonna 2016.
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HENGITYS-

VUOTTA

”Sitd on nyt ilmassa”

ohjelma saa- ja
varautumiseen seka niiden vahentamiseen

[E— ==

Tulevaisuus odottaa ja perinteet velvoittavat. Hengitysliitto jatkaa
edelldkavijana ja aktiivisena yhteiskunnallisena keskustelijana, mista
esimerkkina on pari vuotta sitten julkaistu ilmasto-ohjelma.

Hengitysfiiton

ratkaisua

PienhiukKaspaistajen
vihentimisty

Learcasy o |

Véhenn
Katupsiys ja sen
terveysriskejs
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W Hengitysfiitto

Uudella nimella uuteen aikaan

Uusi vuosituhat on ollut Hengitysliitossa uudistumisen aikaa, aina nimea myoten.

teksti Tiina Salo

eljannesvuosisadan Keuhko-

vammaliittona toimittuaan

liitto vaihtoi nimenséa vuon-
na 2000 muotoon Hengitysliitto Heli
ry ja lyhensi sen Hengitysliitoksi
vuonna 2012.

Talla vuosituhannella huomio
hengitysterveyden edistdmisessa
on ollut erityisesti sisdilma- ja
savuttomuustyossa.

Korjausneuvonta aloitettiin jo
90-luvulla, ja vuonna 2002 liitto oli
jarjestamassa valtakunnallista
sisdilmavuotta. Sisdilmasta oireile-
vien vertaistoimintaa on jarjestetty
yhdistyksissd vuodesta 2005, ja
liiton neuvonta- ja vertaispalvelu
kaynnistyi sisdilmasta sairastunei-
den vertais- ja tukiverkosto-
hankkeella vuonna 2013.

Stumppi-neuvontapuhelin
tupakoinnin lopettajille aloitti
toimintansa 2002 ja tayttda ensi
vuonna 20 vuotta. Netissa toimi-
vaan Stumppi.fi-palveluun on
rekisterditynyt noin 10 000 keskus-
telijaa, ja moninkertainen maard
hyo6dyntaa sivustoa hakemalla
tietoa.

Hengitysliittoon kuuluu tana
paivana 80 yhdistyst4, joissa on
jasenid noin 22 000. Noin puolet
jasenista sairastaa astmaa, ja mui-
ta sairausryhmia ovat uniapnea,
keuhkoahtaumatauti, tuberkuloo-
si, harvinaiset hengityssairaudet ja
sisdilmaoireilu. Viidennes ei sairas-
ta hengityssairautta - mukaan
ovatkin tervetulleita kaikki hengi-
tysterveydestd kiinnostuneet.

SUOMI 2000- JA 2010-LUVUILLA

2006 Suomen Lordi

voitti Euroviisut

2000 Hengitysliitto Heli
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2008 finanssikriisi

2012 Hengitysliitto

¢ Hengitysliitto

Toiminnan keskittamista
Liiton palvelutoiminta on kokenut
monia muutoksia.

Talla hetkelld Hengitysliittoon
kuuluu valtakunnallisesti toimiva,
Suomen suurin ammatillinen eri-
tyisoppilaitos, ammattiopisto Luovi,
Ylivieskan alueella ty6llistdmis-
ja kuntoutumispalveluja tarjoava
Sytyke seka Oulussa sijaitseva
hotelli Lasaretti.

Ty0 hengitysterveyden ja hengitys-
sairaiden hyvan elaméan puolesta
jatkuu.

666

Onnea
80-vuotiaalle

Wl Hengitysliitolle!

2020> v

koronapandemia

80 vuotta



Tuore ylioppilas satsaa terveyteen

teksti Selina Kangas kuvat Mika Hakala, Shutterstock

engitysliitto onnitteli yh-

dessé Liikunnan ja Terveys-

tiedon Opettajat ry:n kans-
sa kevaan ja syksyn ylioppilaita ja
lahetti frisbeegolf-setit niille, jotka
menestyivat etenkin terveystiedon
kirjoituksissa. Vuoden 2021 terveys-
tiedon ylioppilaskokeissa kasiteltiin
myo0s hengitysterveytta. Yksi kysy-
myksistd koski tuberkuloosia ja sen
ehkaisyn merkitysta kansantervey-
delle Suomessa 1800-luvulta nyky-
paivaan.

¢ Tuberkuloosi on
tuberkuloosibakteerin
aiheuttama vakava sairaus,
joka tarttuu ilmateitse.

¢ Yleisinta tuberkuloosi on
matalatuloisissa ja keski-
tuloisissa maissa. Joka vuosi
maailmassa noin 8 miljoonaa
ihmista sairastuu tuberku-
loosiin.

e Suomi kuuluu matalan
tuberkuloosin esiintyvyyden
maihin. Uusia tartunta-
tapauksia todetaan vuosit-
tain alle 250.

e Vaikka sairastuneiden maara
on vahentynyt, ei tuberkuloo-
si ole havinnyt kokonaan.

Yksi terveystiedon kirjoituksissa
menestyneistd ja frisbeegolf-setin
saaneista on Emilia Hakala.

- Terveystiedon kirjoittaminen
oli kaikista aineista itsestddn selvin
asia, Emilia kertoo.

- Jo ylaasteelta 1ahti kipina ter-
veystiedon opiskeluun. Terveystieto
on oppiaineena moniulotteinen.

Se yhdistdd vahan kaikkea.

Kiinnostus terveyteen poiki
Emilialle my6s jatko-opiskelu-
paikan Kuopiosta, jossa Emilia
opiskelee nyt Wellness-liike-
toiminnan tradenomiksi.

- Olen ymmartanyt opintojeni
kautta hengitysterveyden tarkey-
den. Tama korostuu varmasti viela
enemman tulevaisuudessa, koska

koronapandemian kaltaiset kriisit
toistuvat ja ilmastonmuutos vai-
kuttaa myos hengitysterveyteen,
Emilia summaa.

Hengitykseen ja hengitys-
terveyteen liittyvid asioita Emilia
on opiskellut jo lukiosta ldhtien.
Hanella ei ole omakohtaista koke-
musta hengityssairaudesta.
Laheistensa kautta Emilia kuiten-
kin tietda, mita sellaisen hoitami-
nen vaatii.

Lukiossa Emilia on myos
tutustunut ensimmaisen kerran
Hengitysliiton verkkosivuihin.

- Kévimme terveystiedon kurs-
seilla Hengitysliiton verkkosivuilla
etsiméassa tietoa. Sielld on paljon
informaatiota, Emilia sanoo.

Emilia kdvi testaamassa frisbeegolf-
settiddn Nurmijarvella sijaitsevan
Kiljavan sairaalan maastossa. Kiljavan
sairaala on aloittanut toimintansa
tuberkuloosiparantolana vuonna 1938.
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Hyvaa sisdailmaa kotiisi vahapaastoisilla
ja vaurioitumattomilla materiaaleilla

teksti Kirsi Sdkkinen kuva Shutterstock

un astut ovesta sisdan vasta-

valmistuneeseen kotiisi, voit

haistaa erilaisten hajujen
cocktailin. Hajujen ldhteend ovat
todennikoisesti uusien rakennus-
ja sisustusmateriaalien seka kalus-
teiden paastot, jotka monien mui-
den tekijoiden ohella vaikuttavat
sisdilman laatuun.

Materiaalipaastot

Materiaaliperdiset hajut tulevat
kemiallisista aineista, kuten haih-
tuvista orgaanisista yhdisteistd
(VOC = volatile organic compound).
Rakennusmateriaaleista erittyvat
yhdisteet ovat peraisin muun
muassa liuotin- ja raaka-aine-
jadmista sekd valmistusprosessien
reaktio- ja hajoamistuotteista.
Taysin paastottomia rakennus-
ja sisustusmateriaaleja ei juurikaan
ole, ja virheettomistakin materiaa-
leista tulee padstoja sisdilmaan.
Uusien virheettomien materiaalien
paastot yleensa pienenevit ensim-
maisten kuukausien aikana ja ajan
kuluessa. Uusien materiaalien aihe-
uttamia sisdilman VOC-yhdisteiden
pitoisuuksia voidaan pienentaa
tuulettamalla ja ilmanvaihtoa te-
hostamalla. T&ma patee myds tiloi-
hin, joissa remontit on juuri saatu
paatokseen ja korjattujen rakentei-
den ja uusittujen materiaalien
hajut ja padstot haittaavat. Paasto-
jen maaraa voidaan myos huomat-
tavasti vahentaa kavttamalla
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rakennusmateriaaleina ja sisusta-
misessa M1-luokiteltuja tuotteita.

M1-luokitellut tuotteet

Rakennustietosddtion myontama
M1-luokitus takaa, ettd tuote ei
haise ja on viahapaastoinen, kun
tuotetta kaytetadn valmistajan
ohjeiden mukaan. Luokituksen
tarkoituksena onkin edistdd vaha-
paastoisten rakennusmateriaalien
ja kalusteiden kayttoa.
M1-luokituksen kriteerist6 jul-
kaistiin ensimmaisen kerran jo yli
20 vuotta sitten, ja nykyisin tuottei-
ta on saatavilla tuhansia. Luokituk-
sen voivat saada esimerkiksi
ilmanvaihtotuotteet, rakennus-
materiaalit, kiintokalusteet ja
maalit. Luokituksen piirissd ovat
niin kiintokalusteista keittiokaapit,
tasot ja ovet kuin huonekaluista li-
pastot, kaapit ja toimistotuolitkin.
M1-luokitus asettaa raja-arvot ma-
teriaalien ja kalusteiden orgaanis-
ten haihtuvien yhdisteiden (VOC),
formaldehydin ja ammoniakin paas-
toille. Lisaksi M1-testaukseen kuu-
luu tuotteen hajun aistinvarainen
arviointi. Tietoa M1-luokituksesta ja
lista luokitelluista tuotteista 16ytyvat

verkosta Rakennustiedon sivuilta
https://cer.rts.fi/

Al3 passti rakenteita kastumaan

Uusien materiaalien lisdksi myos

jo kaytossa olevista ja vanhoista
materiaaleista voi vapautua VOC-
yhdisteitd lisdantyvassa maarin.
Jokaisella materiaalilla on tekninen
kayttoikansa. Kun se on saavutettu,
ei materiaali enda toimi oikein ja sen
hajoaminen voi alkaa. Talloin myos
materiaalin padstot lisddntyvat.

My®és vaarat kayttdolosuhteet, ku-
ten liian korkea lampdtila ja kosteus,
lisdavat usein materiaalien paastoja
ja aiheuttavat materiaalien ennen-
aikaisen vanhenemisen. Liiallinen
kosteus voi aiheuttaa materiaalin
vaurioitumisen joko homehtumalla
tai kemiallisesti hajoamalla. Taman
vuoksi onkin tarkead, ettd rakentami-
sessa ja remontoinnissa huolehdi-
taan, ettd kaytettdvat materiaalit
sailyvat kuivina koko projektin ajan
ja varmistetaan, etta rakenteet ovat
riittdvan kuivia ennen pintamateriaa-
lien asentamista. Lisdksi mahdollisiin
kosteusvaurioihin pitda reagoida heti
ja vauriot korjata mahdollisimman
pian.

VOC on lyhenne sanoista volatile organic compound, ja se
tarkoittaa haihtuvaa orgaanista yhdistetta. Osa VOC-yhdisteista

on kaasuja normaalissa sisalampaédtilassa. VOC-yhdisteita voi olla
sisdilmassa satoja, mutta yhdisteiden pitoisuudet ovat yleensa
pienia. Kemiallisen rakenteen mukaan VOC-yhdisteita voidaan
jaotella eri ryhmiin, kuten alkoholit, hiilivedyt, terpeenit, aldehydit
ja ketonit. Sisadilmassa esiintyvien VOC-yhdisteiden lahteita ovat
muun muassa rakennus- ja sisustusmateriaalit, pesu- ja puhdistus-
aineet, tekstiilit, kosmetiikka, palamiskaasut, tupakka ja joissain
tapauksissa myds mikrobikasvustot ja ulkoilma.

VOC-yhdisteet voivat aiheuttaa haju- ja viihtyvyyshaitan lisaksi
myos terveyshaittoja, kuten paansarkya, vasymysta ja erilaisia
arsytys- ja hengitysoireita. Voimakkaasti ja epamiellyttavalle
haisevien materiaalien kayttoa tulee valttaa. Haju voi olla merkki

mahdollisesta terveyshaitasta.


https://cer.rts.fi/
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Rajolttaako pakkanen
liikkumistasi talvella?
Alheuttaako kylma ongelmia

Jonaset-hengitysilmanlammitin
suojaa kylmdn saan haitoilta ja tekee
ulkona liikkumisen vaivattomaksi.
Kylma ilma muuttuu helpoksi hengitt
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Asukkaan oikeudet teettaa
tutkimuksia ja korjauksia
asuinhuoneistossa

teksti Selina Kangas kuvat Asianajotoimisto Terdskulma, Shutterstock

sianajaja Esa Kérni ja vara-

tuomari Valtteri Laukkanen

Asianajotoimisto Teras-
kulmasta tuntevat Asunto-osake-
yhtion, osakkeenomistajien ja
vuokralaisien oikeudet teettad
tutkimuksia ja korjaustoitd.

Asiat eivit ole aina yksiselitteisid.

Onko yhtion vai osakkeenomistajan
vastuulla tehda kuntotutkimukset ja
korjata vauriot? Kuka kustannuksis-
ta vastaa? Mitd tutkimuksia ja kor-
jauksia osakkeenomistaja saa teh-
da? Enté jos huoneisto on vuokralla?

- Kun puhutaan kunnossapito-
vastuun jakautumisesta yhtion ja
osakkeenomistajan valilld, vastaus
loytyy ensisijaisesti yhtidjarjestyk-
sestd, kertoo varatuomari Valtteri
Laukkanen.

Yhtiéjarjestys on yhtion laki,
jonka alun perin ovat laatineet
asunto-osakeyhtion perustajat.

Jos yhtiojarjestyksessa ei maarata
toisin, kunnossapitovastuu maardy-
tyy asunto-osakeyhtiolain sddnnos-
ten perusteella. Tama tarkoittaa
usein sitd, ettd kukin osakkeen-
omistaja vastaa huoneistonsa
sisdosien kunnossapidosta ja yhtio
vastaa kunnossapidosta siltd

osin kuin se ei kuulu osakkeenomis-
tajalle. Eri tahojen, kuten Kiinteisto-
liiton laatimat vastuunjakotaulukot
voivat tarjota hyvia tulkinta-
suosituksia kdytdnnon ongelmien
ratkaisussa, koska laki on tulkinnan-
varainen.

Asunto-osakeyhtion ja
osakkeenomistajan vastuut

Asunto-osakeyhticlaissa todetaan,
ettd osakkeenomistajan on pidettava
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kunnossa osakehuoneistonsa
sisdosat. Osakehuoneistoon kuuluu
myos sellainen parveke, jolle on
kulkuyhteys vain osakehuoneiston
kautta. Yhtion on puolestaan pidet-
tava kunnossa osakehuoneistojen
rakenteet ja eristeet sekd muun
muassa lammitys-, sahko-, tiedon-
siirto-, kaasu-, vesi-, viemari- ja
ilmanvaihtojarjestelmat.

Kunnossapitotyosta vastuussa
olevan yhtion tai osakkeenomistajan
on korvattava kunnossapitotyén
tarpeelliset ja kohtuulliset kulut. Jos
osakkeenomistaja havaitsee huo-
neistossa jotain yhtion vastuualuee-
seen kuuluvaa vikaa tai puutteelli-
suutta, on osakkeenomistajan ilmoi-
tettava tasta viivytyksettd yhtiolle.

Huoneiston kunnon tutkimisesta
ja tutkimuskustannuksista vastaa
lahtokohtaisesti se osapuoli, joka
on vastuussa kyseisestd rakennus-
osasta. Toisinaan yhtio ja osakkeen-
omistaja ovat eri mielta siitd, onko
huoneiston rakenteita tarpeellista
tutkia tai kumman vastuulle kuulu-
vassa rakennusosassa mahdollinen
vika on.

Osakkeenomistajalla ei ole valtta-
mattd varaa maksaa kuntotutkimuk-
sia itse. Pattitilanteessa saatetaan
sopia osapuolten kesken niin, ettd
tutkimukset teetetaan ja kustannuk-
set maksaa lopulta se osapuoli,
jonka kunnossapitovastuun piiriin
vika kuuluu.

Osakkeenomistajalla voi olla oikeus
tehda korjauksia omalla
kustannuksellaan

Osakkeenomistajan oikeus tehda
korjauksia ja muutoksia osake-

huoneistossa ei maaraydy sen
mukaan, kuuluuko korjausten tai
muutosten kohteena oleva rakenne
yhtion vai osakkeenomistajan vas-
tuulle. Osakkeenomistajalla voi siis
olla oikeus korjata omalla kustan-
nuksellaan esimerkiksi rivitalo-
huoneiston vaurioitunut alapohja-
rakenne, vaikka rakenteen kunnos-
sapito olisi yhtion vastuulla.
Muutostyon on kuitenkin oltava
yhtidjarjestyksessd maaratyn huo-
neiston kayttotarkoituksen mukai-
nen, ja se on tehtéva hyvan raken-
nustavan mukaisesti. Joissain tilan-
teissa yhtio tai toinen osakkeen-
omistaja voi asettaa muutostyolle
ehtoja tai kieltdd muutostyon.

Osakkeenomistajan oikeus tehda
huoneistossa korjauksia yhtion
kustannuksella

Osakkeenomistaja voi teettdd huo-
neistossaan yhtion kustannuksella
sellaisen yhtion vastuulla olevan
kiireellisen kunnossapitotyon, joka
on tarpeen lisdvahingon valttami-
seksi. Lisdksi osakkeenomistaja voi
teettdd kunnossapitotyon, jonka te-
kematta jattdmisestd aiheutuu va-
héistd suurempaa haittaa ja jonka
suhteen yhtio ei ole kirjallisen huo-
mautuksen saatuaan viivytyksetta
ryhtynyt riittdviin toimiin.
Riittdvyyttd arvioitaessa otetaan
huomioon tyon laatu, osakkaalle
aiheutuva haitta ja muut olosuhteet.
Ulkonéakohaitat eivat lahtokohtaisesti
kuulu oikeuden piiriin, vaan hai-
toilla tulee olla konkreettista vaiku-
tusta esimerkiksi tilojen kaytetta-
vyyteen tai turvallisuuteen, kuten
asumisterveyteen.



Osakkeenomistajan tulee ilmoit-
taa tyot yhtiolle viivytyksetta, pois
lukien kiireelliset tapaukset. Kui-
tenkin myos kiireellisista toistd on
hyva ilmoittaa yhtiélle mahdolli-
simman pian.

Kaytannon ongelma saattaa
syntya siitd, jos osakkeenomistajan
taytyy itse tehda sopimus korjaus-
urakoitsijan kanssa. Talloin osak-
keenomistaja saattaa joutua vaati-
maan korjauskustannuksia yhtiolta
tuomioistuimessa, jos yhtio kieltdy-
tyy maksamasta niita.

Korjauskustannusten lisaksi
yhtion ja osakkeenomistajan vilille
voi syntya riita myos esimerkiksi
sijaisasumisen kustannuksista ja
yhtion vahingonkorvausvastuusta.
Asia voi tulla arvioitavaksi myos
terveydensuojeluviranomaisen tyo-
poydalle. Terveydensuojeluviran-
omaisella voi olla oikeus antaa
madarayksia esimerkiksi terveys-
haitan poistamisesta.
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Vuokrakohteessa vastuun jako
Ioytyy tavallisesti vuokra-
sopimuksesta

Osakkeenomistaja ja vuokralainen
voivat esimerkiksi sopia, ettd vuok-
ralainen huolehtii vuokralaisen
kéyt6ssa olevien tilojen ja laitteiden
kunnossapidosta. Muussa tapauk-
sessa vastuussa on vuokranantaja.
Huoneiston on oltava sellaisessa
kunnossa kuin huoneiston ika,
alueen huoneistokanta ja muut
paikalliset olosuhteet huomioon
ottaen voidaan vaatia, jos muusta
ei ole sovittu.

Lahtokohtaisesti vuokralaisella ei
ole oikeutta ilman vuokranantajan
lupaa tehdi korjaus- tai muutostoita
huoneistossa kuin valittoman va-
hingon estdmiseksi. Jos vuokranan-
taja laiminly6 huoneiston kunnos-
sapidon, vuokralaisella voi olla
oikeus purkaa vuokrasopimus sel-
laisissa tapauksissa, joissa puutteel-
lisuudella on olennainen merkitys.

Varatuomari Valtteri Laukkanen
tutkii kiinteistooikeutta Ita-
Suomen yliopistossa ja avustaa
kaupan osapuolia asunto- ja
kiinteistokauppariidoissa.

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

Vuokrasopimuksen purkamisen
sijasta vuokralaisella on mahdolli-
suus vuokranantajan laiminlyddes-
sa puutteellisuuden korjaamisen
korjata sen vuokranantajan kustan-
nuksella. Vuokralaisen velvollisuu-
tena on kuitenkin huolehtia siita,
ettd korjauskustannukset pysyvat
kohtuullisina.

Vuokralaisen asema
asunto-osakeyhtidssa

Asunto-osakeyhtio omistaa raken-
nuksen, jossa vuokrakohde sijait-
see. Vuokranantajalla on osakkeen-
omistajana oikeus hallita vuokra-
kohdetta. Vuokralainen saattaa
tarvita yhtion luvan huoneistossa
tehtaviin korjaus- ja muutostoihin,
vaikka vuokralaisella olisi vuokra-
sopimuksen perusteella oikeus
tehda muutoksia ja korjauksia
huoneistossa.

Tietyissa tilanteissa asunto-
osakeyhtion huoneistoissa
asuvilla vuokralaisilla on oikeus
osallistua yhtickokoukseen ja kayt-
taa sielld puhevaltaa. Tallainen
tilanne voi olla esimerkiksi, jos
yhtickokouksessa késitellddn sel-
laista kunnossapitoa tai uudistusta,
joka vaikuttaa olennaisesti vuokra-
laisen huoneiston tai yhteisten tilo-
jen kayttoon. Vuokralaisen osallis-
tumisoikeus ei koske pienimpid,
alle viiden huoneiston yhtigita.
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Verkossa tapahtuu

alkuvuodesta

teksti Hanna-Leena Kéarkkadinen kuvat Shutterstock

Hengitysliitto jarjestaa toimintaa verkossa
koko vuoden ajan. Verkkotoimintaan
osallistumiseen tarvitset tietokoneen tai
muun alylaitteen, jossa on nettiyhteys ja
aanilaite, mieluiten kuulokemikrofoni.

Vertaiskeskustelut

TAMMIKUU

Ajankohtaiset tiedot,
@ vastuuhenkil6t ja osallistumislinkit:

www.hengitysliitto.fi/tapahtumat

Tervetuloa!
Kutsu myos
ystavat mukaan!

MAALISKUU

to 20.1. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea
keuhkoahtaumaan: pakkasen vaikutus ja silta
suojautuminen

Keskustelemassa kokemustoimijat Kaj Pirhonen ja
Ari Koivunen.

to 27.1. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea
uniapneaan: virkkuna liikenteessa
Keskustelemassa kokemustoimijat Pentti Kinnunen
ja Seppo Loukiainen.

0

HELMIKUU

to 3.2. kello 18 Tutustu Asahiin!

Mika on tadma mielenkiintoinen liikuntalaji? Tule
kuulemaan Asahin terveyshyédyista ja likkumaan
mukana. Tarvitset rennot ja joustavat vaatteet.

to 10.2. kello 10 Astma arjessa

Miten astma tuntuu sinun eldmassasi talvella?
Vertaiskeskustelua kuljettavat verkkovertais-
ohjaajat Irma Saari ja Jaana Pahkamaki.

to 17.2. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea
uniapneaan: tunteet pelissa

Keskustelemassa kokemustoimijat Harri Rosendahl
ja Pentti Kinnunen.

to 24.2. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea
keuhkoahtaumaan: hengita oikein
Keskustelemassa kokemustoimijat Heli Salo ja
llpo Jokinen. Mukana my&ds Hengitysliiton
liikunnan asiantuntija.

to 3.3. kello 18 Vertaiskeskusteluilta lisdhappea
kayttaville

Tule kuuntelemaan ja keskustelemaan
luottamuksellisesti muiden lisahappea kayttavien
kanssa kokemuksista ja ajatuksista. Mukana
keskustelussa Hengitysliiton asiantuntijat

Helena Narkilahti ja Marika Kiikala-Siuko.

to 24.3. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea
keuhkoahtauman omahoitoon

Keskustelemassa kokemustoimijat Kaj Pirhonen ja
Ari Koivunen.

to 31.3. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea
uniapneaan: ihon- ja hiustenhoitovinkkeja
maskinkayttdjille

Keskustelemassa kokemustoimijat Eija Salo ja
Sirpa Viita.

Harvinaiset

ma 7.3. kello 18 Vertaiskeskustelua: Jaksaminen
harvinaisen keuhkosairauden kanssa
Harvinainen keuhkosairaus voi vaikuttaa monella
tavalla omaan jaksamiseen ja hyvinvointiin. Tule
keskustelemaan Hengitysliiton kokemustoimijoiden
ja asiantuntija Marika Kiikala-Siukon kanssa.

ti 15.3. kello 18 Vertaiskeskustelua: Jaksaminen
harvinaista keuhkosairautta sairastavan
ldheisena Harvinainen keuhkosairaus voi vaikuttaa
monella tavalla myds laheisen jaksamiseen ja
hyvinvointiin. Tule keskustelemaan Hengitysliiton
kokemustoimijoiden ja asiantuntija Marika Kiikala-
Siukon kanssa.
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Asiantuntijaluennot

SUORAT VERKKOLUENNOT

Suorien verkkoluentojen aikana voit kirjoittaa
luennoitsijalle kysymyksia viestiseinalle. Luennot
tallennetaan ja ne I6ytyvat Hengitysliiton
YouTube-kanavalta pian luennon jialkeen.

TEAMS-LUENNOT

Luennot toteutetaan Microsoft Teamsilla. Saat
tarvittaessa apua liittymiseen vastuuhenkil6ltd ennen
tilaisuutta. Kysymyksia voi kysya daneen tai kirjoittaa
viestiseindlle. Teams-tapaamisia ei tallenneta.

ma 31.1. kello 18 Unihygienia
Asiantuntijana unihoitaja, sairaanhoitaja Markku
Keski-Rahkonen.

ke 2.2. kello 18 Suu ja hengityssairaudet
Asiantuntijana suun mikrobiologian
erikoishammaslaakari Hannamari Valimaa.

ti 15.3. kello 18 Miksi uniapneaa kannattaa hoitaa
ja ehkaista

Asiantuntijana dosentti, keuhkosairauksien ja
allergologian erikoislaakari, Tyksin Uni- ja
hengityskeskuksen koordinoiva johtaja Tarja
Saaresranta.

ti 29.3. kello 18 Tietoisku: Lakimiehet vastaavat
asumisen sisdilmakysymyksiin

Asiantuntijoina asianajaja

Esa Karna ja varatuomari

Valtteri Laukkanen

Asianajotoimisto T T
Teraskulmasta.

L] [ 1d (X ] [ 1d

Virkeytta viidelta -
LI X ]

etajumpat
jatkuvat 19.1. alkaen
keskiviikkoisin kello 17.00.
Luvassa esimerkiksi Asahia, 7,
venyttelya ja vesipullojumppaa.

Elamani eldakevuodet -
tutkimusmatka alkaa

Elamani elakevuodet -ryhma kaynnistyy
keskiviikkona 12.1 kello 14. Ryhma kokoontuu
Teamsilla kerran kuussa. Seuraavien
tapaamisten aikataulu sovitaan ensimmaisella
kerralla. Ryhma on suljettu ja keskustelut
luottamuksellisia. Ryhman ohjaajana toimii
Hengitysliiton verkkovertaisohjaaja Irma Saari.
Kysy lisaa ja ilmoittaudu osoitteeseen
irma.saari@hengitysyhdistys.fi.

ke 26.1. kello 18 Hengitysongelmien ladkkeeton
hoito WellO2-hengitysharjoituslaitteella

Tule kuuntelemaan, miten sina voit helpottaa
hengitystasi WellO2-hengitysharjoituslaiteella.
Luennoitsijana tuotepaallikkd

Katri Lindberg, WellO2.

ti 15.2. kello 18 #tuoksutON-ilta

Millaisia tuoksuja kosmetiikassa ja kodinpuhdistus-
aineissa kaytetaan ja miksi ne eivat sovi kaikille?
Miten erottaa tuoksuherkkyys hajusteallergiasta?
Miten omaa tuoksukuormaa voisi vahentaa?
Luennoitsijana Helsingin Allergia- ja astma-
yhdistyksesta iho- ja kosmetiikka-asiantuntija
Merike Laine.

ti 22.3. kello 18 Uniapneahoitajan kyselytunti
Mita sina haluaisit kysya uniapnean omahoidosta?
Asiantuntijana sertifioitu uniapneahoitaja Armi
Luukkonen, Uniapneakonsultointi Armi Luukkonen.

ti 22.3. kello 18 Sisdilmaongelmien psyko-
sosiaaliset seuraukset tyopaikoilla ja kouluissa
Luennoitsijana Ita-Suomen yliopiston
sosiaalipsykologian professori Eerika Finell.

Kokemustiedon viikko
14.'18.2.2022

Mika merkitys kokemustiedolla on hyvan hoidon ja
hyvinvoinnin edistamisessa seka yhteiskunnallisessa
vaikuttamisessa? Miten vertaisen kokemustieto voi
auttaa eteenpdin elamassa?

ma 14.2. kello 18 Mihin kokemustietoa tarvitaan?
Kokemustieto voimavarana vaikuttamisessa
Hengitysliiton erityisasiantuntija Satu Mustonen,
asiantuntija Potilaat mukaan -hankkeesta ja
Uniapeaa sairastavan hoitopolun kokemustoimija
Harri Rosendahl.

ti 15.2. kello 18 Kokemustiedolla hyvaa hoitoa
Keskustelua alustaa jarjesto- ja yhdistysyhteistyon
asiantuntija Helena Liimatainen Pohjois-
Pohjanmaan sairaanhoitopiirista. Keskustelemassa
terveydenhuollossa toimivat potilasedustajat Irma
Saari, Jukka Kilpeldinen ja Elisa Tomperi.

ke 16.2. kello 18 Miten puhumme sairaudesta?
Oma tai laheisen sairaus on asia, josta voi olla
helppo puhua - tai sitten ei. Onko tarpeen puhua?
Kenelle ja missa tilanteissa? Kuinka sairauspuhetta
kuullaan ja kuunnellaan? Keskustelemassa
Hengitysliiton kokemustoimijat Seija Leppanen,
Eeva-Liisa Peltonen ja Sirpa Viita.
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HENGITYSLIITON VERKKOTOIMINTA

Kaikille avoimia
asiantuntijaluentoja
verkossa
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Koronapandemian myo6ta suurin osa Hengitysliiton ja hengitysyhdistysten toiminnasta tapahtuu
verkon valitykselld. Minkalaista toimintaa verkossa sitten jarjestetdan? Juttusarjan viimeisessa
osassa paneudutaan verkon yli jarjestettaviin, kaikille avoimiin yleiséluentoihin.

teksti Hanna-Leena Kérkkainen kuva Shutterstock

engitysliitossa on jirjestet-

ty verkkotoimintaa ldhes

10 vuotta. Korona-aikana
toimintaa on lisatty, ja talla
hetkella valtakunnallinen verkko-
toiminta on sdannodllistd ja tarjonta
runsasta.

Kaikille avoimia suoria verkko-
lahetyksia eli striimauksia jarjestet-
tiin aiemmin epédsadnnollisesti,
nykyisin sdannollisesti. Verkko-
luennoilla asiantuntija luennoi
30-45 minuuttia, jonka jalkeen
illan emanta kysyy kuulijoiden
keskustelupalstalle kirjoittamia
kysymyksia.

Onko korona-aika tuonut
muutoksia toimintaan?

Toiminta on koronan myo6td muut-
tunut sddnnollisemmaksi ja tarjon-
taa on enemman. Kaikille avoimia
verkkoluentoja jarjestetaan lahes
joka kuukausi. Asiantuntijan pu-
heenvuoroista tehddan nykyisin
myos tallenteita, jotka julkaistaan
Hengitysliiton YouTube-kanavalla.
Saavutettavuusdirektiivin myo6ta
tallenteisiin tehddan myos teksti-
tykset.

Miten siirtyminen verkkoon on
sujunut?

Liikkeelle 1ahdettiin vauhdikkaasti,
jotta tiedonjanoiset eivat jaisi
ilman omahoitoa tukevaa asian-
tuntijatietoa. Vuoden 2020 maalis-
ja kesdkuun vélisend aikana jarjes-
timme hyvin nopealla aikataululla
7 verkkoluentoa. Taman vuoden

a

aikana tilaisuuksia on ollut 20.
Verkkoluentojen osallistujaméaérat
ovat yltaneet jopa useisiin satoihin
kuulijoihin. Syksyn aikana osallis-
tujamaarat ovat olleet kasvussa.
Suosituin aihe tdn& vuonna oli ne-
nan hoito, jota koskevassa luennos-
sa kuulijoita oli 1ahes 400.

Mita kaikkea pitda ottaa
huomioon?

Suoriin verkkoldhetyksiin osallistu-
minen on helppoa, ja kysymyksia
voi kirjoittaa luennon aikana
keskustelukenttddn. Illan juontaja
esittdad kysymyksid asiantuntijalle
varsinaisen luennon paatteeksi
ajan sallimissa rajoissa. Asian-
tuntijan kanssa sovitaan luennon
mahdollisesta tallentamisesta ja
siitd, kuinka kauan tallenne on
katsottavissa.

Mika on parasta?

Parasta osallistujien kannalta lie-
nee se, ettd he padsevat kotisohval-
taan kuulemaan oman alansa
huippuasiantuntijoita. Jos luennon
ajankohta ei omaan kalenteriin
sovi tai joku asia meni kuunnelles-
sa ohi, voi tallennettuihin luentoi-
hin palata my6s mychemmin.

Millaisia taitoja ja tekniikkaa
verkkotoimintaan osallistuminen
edellyttaa?

Osallistumiseen tarvitaan alylaite
eli puhelin, tabletti tai tietokone,
jossa toimii aani seka nettiyhteys.
Linkin suoraan verkkoluentoon

16ydat Hengitysliiton verkko-
sivuilta tapahtumakalenterista.
Osallistujien nakokulmasta
luentoa seurataan kuten televi-
siota katsottaisi, eikd osallistu-
mista tarvitse jannittdd. Osallis-
tujat ovat tdysin anonyymeja.
Striimaussivulla ei ndy osallistujien
nimid, eika heilla vahingossakaan
ole mahdollisuutta héiritd luentoa.
Osallistujien ei tarvitse huolehtia
mikrofonista ja kamerasta, ne ei-
vat voi vahingossa olla paalla.

Paras oivallus

Asiantuntijatiedolle on paikkan-
sa. Kuulijoiden kirjoittamista
kysymyksista paatellen moni
tarvitsee perustietoa sairaudes-
taan. Tama auttaa panostamaan
omahoitoon tai selvittdmaan
liséa hoitoon liittyvia asioita
hyvinvoinnin lisddmiseksi.

Korona-ajan jilkeen

Suorien verkkolahetyksien
jarjestamista jatketaan. Luentoja
on noin kerran kuukaudessa
loma-ajat huomioiden. Samalla
kertyy Hengitysliiton YouTube-
kanavalle tallenteita. Tallenteet
ovat kaikkien kaytossa. Yhdistyk-
set voivat my0s jdrjestdd asian-
tuntijaluentojen pohjalta tilai-
suuksia, joissa katsotaan yhdessa
tallenne ja keskustellaan sen jal-
keen asian herdttdmistd mietteis-
td. Paikalle voidaan kutsua myos
paikkakunnalta asiantuntija osal-
listumaan keskusteluun.

IDEOITA JA TOIVEITA verkkoluentojen aiheista ja hyvista luennoitsijoista voi laittaa sahkopostilla
hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi
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KOLUMNI

Jalki, joka meista jaa

len joulun lapsi. Aiti kertoi aikoinaan,

ettd kun synnyin jouluaattoaamuna,

hoitajat lauloivat sairaalassa jouluvirt-
td. Yhdyin kuulemma ensi toikseni ja tdysin
keuhkoin hoitajien laulukuoroon. Sita diti ei
kertonut, olinko jo silloin kakkosdanen matala
altto vai vedinko ylarekisteristd soolona.

Aidin mielesti olin hénen paras joululah-
jansa, ja siltd se aina tuntuikin. Rakkaus kan-
nattelee ihmista hyvina ja huonoina paiving, ja
siksi aidin rakkaus oli my0s minun paras joulu-
lahjani. Eihdn meidan perheessdmme, sota-
ajan ja ainaisten pulavuosien haavoittamissa
sieluissa, leperrelty rakkaudesta mutta sen tun-
si sanomattakin. Aitini viesti oli yksinkertainen
ja selked, vaikka hén ei sanonut sitd déneen:
muistakaa rakastaa. Olen yrittanyt pitdd sen mie-
lessani lapi eldman ja jakaa ajatuksen myos
omille lapsilleni, jotta ketju ei katkeaisi.

Parhaat lahjat ovat niitg, jotka tulevat ilman
omaa ansiota. Niitd ei tarvitse anoa eika kerja-
t4, eiki niitd tarvitse lunastaa maineteoilla
tai erinomaisilla arvosanoilla. Ne tulevat kuin
taivaasta, yllattavat iloisesti kuin onnen kanta-
moiset.

Ehka rakastavat vanhemmat nakevét lapsis-
sa palan itsestddn, oman kuvansa heijastuk-
sen. Sitahéan se rakastamisen taito on: kykya
nahda toisessa ihmisessa jotain tuttua, ilman
vaatimusta, ettd toisen olisi tultava itsen kal-
taiseksi ollakseen hyvaksytty.

Kehuminen ei ole perinteisesti ollut suoma-
laisille helppoa. Ylpistyminen on ollut suuri
synti, ja sen pelossa on pidetty suu soukalla.

Ei ole saanut asettua muiden ylapuolelle, ja
sellainen vaara vaanii aina, jos joku alkaa luul-
la itsestdan liikoja. Ehka suomalainen kehuu,
kun ei hauku.

Moni ei ole koskaan eldessdédn saanut kakis-
tettua sitd suustaan: olet hyva sellaisena kuin
olet ja minulle tarked. Jalkipolvet maksavat
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sitten maltaita terapeuteille, joilta toivovat saa-
vansa kuulla lauseen, jonka olisivat halunneet
kuulla omilta 1dheisiltddn. Vanhat pariskunnat
joskus vitsailevat, ettd johan se tuli sanottua
siellad papin edessa alttarilla 50 vuotta sitten,
mita sitd samaa asiaa toistelemaan vuodesta
toiseen. Kannattaisiko uusintaa kuitenkin
harkita?

Useimmilla ihmisilld on yksi kaipaus ylitse
muiden: tulla ndhdyksi. Siita taitaa olla suu-
rempi puute kuin kaiken tavarapaljouden
keskelld saattaisi kuvitellakaan. Olen alkanut
epailld, ettd osa somen keskustelupalstoilla
kovaan daneen huutavista yrittdd paikata tata
vajetta itsessadn. Mutta voiko vihapuhe korva-
ta vajaaksi jadneen rakkauspuheen?

Ehk3 ihminen paljastaa todellisen luonton-
sa paremmin teoissa kuin juhlapuheissa, arve-
lee suomalainen sisimmassaéan. Joskus teko
onkin enemman kuin tuhat sanaa: naapurille
tarjottu remonttiapu, lapsenlapsen mummin
tietokoneelle tekema viruspaivitys, omaishoita-
jalle tarjottu vapaapaiva, ystava, joka keittaa
paivakahvit ja houkuttelee lahtemaéan ulos au-
rinkoon silloinkin, kun oma sielu on sysipimea.

Kun olin koyhd opiskelija, ditini 1dhetti mi-
nulle usein kirjekuoressa itse tekemidén liha-
pullia. Postimaksu vei luultavasti pienista
tuloista enemman kuin paketin sisalto. Mutta
tarkeinta olikin ajatus.

Ihmisen elam&héan on lyhyt. Lopulta meista
jaa vain jalki, kuin ketun kapalan kevyt painau-
ma pakkaslumessa, ja senkin lumi erdaana
paivand peittda.

Onko jattamamme jdlki hyva vai huono, sen
padtamme itse.

Aitini meni edelti jo vuosia sitten. Muistan
vielakin, miten hyvalta aidin tekema lihapulla
maistui, kun avasin kirjekuoren.

Maarit Tastula



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 jasenrekisteriin, jonka kisittelija on Hengitysliitto ry.

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

PAIVAYS >
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Hengita paremmin —

Kun sinulla on hengitysvaikeuksia,
et voi elaa elamaasi taysipainoisesti.

WellO2 on vastusharjoittelun ja lampiman hoyryn

ainutlaatuinen yhdistelma3, joka auttaa vahentamaan

hengitysteiden arsytysta ja lievittamaan kuuden

yleisimman hengitysongelman oireita: .

nuha, aivastelu, nenan tukkoisuus, yska, 1 95198 €
liman kertyminen seka hengenahdistus. Y A (norm. 239 €)

Lammin hoyry kostuttaa hengitysteiden limakalvoja,
auttaa limaa muuttumaan nestemaisemmaksi,
mika vahentaa hengitysteiden arsytysta ja tukee
immuunijarjestelmaa. Vastusharjoittelu vahvistaa
hengityslihaksia seka auttaa lamminta hoyrya
paasemaan syvemmalle hengitysteihin.

Tilaa WellO2 alehintaan kayttamalla koodia HELI2017 ja saat 18 % alennuksen. Tilaa osoitteesta
wello2.fi tai WellO2 asiakaspalvelusta soittamalla numeroon 010 5837 966 (ark. 9-17).

PARAS JUTTV

Arvomme kaikkien

vastauksensa
o o o 28.1.2022 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 [dhettdad myds osoitteeseen tiedotus@hengitysliitto.fi.
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TEHTYK JA TU LEVAA //koonnutSampsa

Sairauksien ennaltachk

drjest6johtaja Mervi Puolanne

nosti esille Hengitysliiton

jasenten rokotuksiin liittyvat
nakemykset ladkeyhtic Pfizerin
jarjestamassa Ennaltaehkaisyn
tulevaisuus, Pfocus 2021 -tapahtu-
massa 12.10.

Hengitysliiton 2020 kuulemis-
viikkojen kyselyyn vastanneet
suhtautuivat paaosin myonteises-
ti rokotteisiin. Silti heidén tietoi-
suutensa omista rokotteistaan jai
vajaaksi: noin kolmannes vastaa-
jista ei ollut selvilla omasta roko-
tushistoriastaan ja yli puolet ei
tiennyt tai muistanut, mitka
rokotteet pitdd uusia ja milloin.
Siksi on tarpeellista, ettd tulevai-
suudessa Omakannassa rokotus-
tiedot nakyvat omalla vélilehdellddn,

OSALLISTUIMME 1.-2.10. Farmasian
paiville yhdessa Liikkujan Apteekin

kanssa. Suomessa on jo yli 230 Liikku-

jan Apteekkia, jotka haluavat ottaa
terveysliikuntaan kannustamisen
osaksi asiakastydtaan. Hengitysliiton
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Hengitysliitto Farmasian paivilla 1.-2.10.

josta jokainen voi tilanteensa
tarkistaa.

Paattajat voivat terveydenhoidon
voimavaroja vahvistamalla vaikuttaa
myos siithen, ettd 1adkareilla ja hoita-
jilla on aikaa muistuttaa vastaan-
otolla nykyistd aktiivisemmin roko-
tuksista. Hengitysliiton arvion mu-
kaan vaikeaksi koettujen asioiden
puheeksiotto voi lisdtd motivaatiota
toimia suositusten mukaisesti. lhmi-
silld on halu toimia oikein, mutta he
tarvitsevat tietoa ja keskustelua siité,
mitd merkitysté rokotteella on henkilo-
kohtaisesti. Jokaisella pitdé olla mah-
dollisuus ymmartaa rokotteen hyddyt
ja rokottamatta jadmisen haitat.

-Yhteiskunnalle olisi terveys-
taloudellisesti edullista antaa
pneumokokkirokote yli 65-vuotiaille.
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viestit saa- ja ilmastoriskeihin varau-
tumisesta, luontosuhteen vaalimisesta
ja liilkkunnasta kiinnostivat useampaa
sataa farmasian alan ammattilaista.
Yhteistydmahdollisuuksista Hengitysliiton
kanssa oli kertomassa Veera Farin.

aisy ja rokotukset

Hengitysliiton jasenet toivovat
rokotussuojan laajentamista, Mervi
Puolanne kiteyttda.

Itd-Suomen yliopiston professori
Janne Martikaisen mukaan terveyden-
hoidossa tarvitaan tulevaisuudessa
painopisteen muutos hoidosta ennal-
taehkaisyyn, silld ennaltaehkaisy tulee
yhteiskunnalle edullisemmaksi. Elin-
tapaohjaus on Martikaisen mukaan
hyva keino vaikuttaa ihmisten arkisiin
valintoihin, joilla voidaan ehkaistd
pitkdaikaissairauksien kehittymista.

Tapahtumaa juonsi Milttonin johta-
ja Ville Blafield. Keskustelussa muka-
na olivat Espoon terveyspalvelujen
johtaja Markus Paananen, Hengitys-
liiton jarjestdjohtaja Mervi Puolanne
ja Pfizerin ladketieteellinen johtaja
Jaakko Parkkinen.




Hengityskoulutus tarjoaa Iaajah
katsauksen hengityssairauksiin

TAMPEREELLA JA ETANA verkko-
yhteyden vélityksella 10.12. toteutettava
koulutus tarjoaa tana vuonna tuhdin
paivityksen hengityssairauksista
terveydenhuollon, apteekkialan ja lii-
kunta-alan ammattilaisille. Mukaan on
ilmoittautunut yli 500 kiinnostunutta.
Ohjelman suunnittelusta Hengitys-
liiton kanssa on tanakin vuonna vastan-
nut keuhkosairauksien erikoislaakari
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Joni Niskanen Tampereen yli-
opistollisesta sairaalasta. Koulutuksessa
kaydaan l[api ammattitauteja, astman

biologisia ladkkeita, kaksoispaineventilaatio-

hoitoa, pitkittynytta yskaa, IPF-diagnos-
tikkaa ja ikdihmisten selviytymista koro-
nasta.

Kiitamme yhteistydkumppaneita,

jotka mahdollistavat tuellaan koulutuksen

jarjestamisen:
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Hengitysliiton apuvalinelahjoitukset
on otettu sairaaloissa ilolla vastaan

OLEMME LAHJOITTANEET paikallisten
hengitysyhdistysten kanssa vuoden
2021 aikana sairaaloille eri puolille
Suomea hengityksen apuvadlineita.
Laitteet on hankittu lahjoituksista,
kerayksista ja arpajaisista saaduilla
varoilla. Kiitamme lampimasti kaikkia
lahjoittajia!

"Taloushaasteet ovat kaikkien julki-
sen sektorin sairaaloiden arkea, joten
hyvat lahjoitukset otamme I[dmpimasti
kiittaen vastaan”, Keski-Pohjanmaan
keskussairaalan keuhkoklinikan yli-
|&&kari Hanna Rinne iloitsi Hengitys-
liiton tekemasta laitelahjoituksista
toukokuussa.

Hengitysliiton on lahjoittanut hengityk-
sen apuvalineita kuluvan vuoden aikana
kaikkiaan 6 sairaalalle. Lahjoituksia on
tehty Kainuun keskussairaalalle, Keski-
Pohjanmaan keskussairaalalle, Tampereen
yliopistolliselle sairaalalle, Keski-Suomen
sairaala Novalle, Kuopion yliopistolliselle
sairaalalle ja Forssan sairaalalle.

Lahjoitettavia laitteita ovat olleet
MYAirvo-laitteet, kannettavat matkahappi-
rikastimet, kannettavat ladkesumuttimet,
hengitysterapiaharjoituslaitteet seka
puhalluspullot. Laitteita voidaan kayttaa
muun muassa hengityssairauksien hoi-
dossa ja hengityssairauksia sairastavien
kuntoutuksessa.

Liikkuva
aikuinen -palkinto
Hengitysliitolle

OPETUS- JA KULTTUURI-
MINISTERIO palkitsi 2.12.
Hengitysliiton vuosikausia
kestaneesta, tavoitteellisesta
liikkumisen edistamistyosta
jarjestokentalla. Tyota on tehty
rohkeasti kansanterveysjarjes-
téjen, eri lajiliittojen, Lilkunnan
aluejarjestojen ja Liikkuvat
-ohjelmien kanssa, unohtamat-
ta sairaanhoitopiireja, apteek-
keja, perusterveydenhuoltoa
ja kuntien liikuntapalveluja.

- Valtakunnallisen palkinnon
saaminen meille t&nne Pirkan-
maalle on ihan huippujuttu,
liikunnan kehittaja Janne
Haarala kommentoi.

Kiitosta saaneet hengitys-
sairaan liikkkumispolut kaynnis-
tyivat juuri Pirkanmaalla yhteis-
tydssa Pirkanmaan sairaan-
hoitopiirin kanssa Hengita ja
hengasty -hankkeen avulla.

- Olemme tasta tunnustuk-
sesta erittain ylpeita. Liikunta-
toimemme idearikkaat ja
maaratietoiset asiantuntijat
Tampereelta, Janne Haarala ja
liikunnan asiantuntija Veera
Farin, ovat tehneet ison tyon
rakentaessaan Liikkujan ap-
teekki -yhteisty6ta ja liikkumis-
polkuja hengityssairaille, jarjes-
tojohtaja Mervi Puolanne
kommentoi palkintoa.

- Yhteistydssa ja hyvassa
hengessa parhaimmat tulokset
aina saavutetaan, Haarala
muistuttaa hymyillen leveasti.

Nyt saatu palkinto kannus-
taa Hengitysliittoa ja sen jasen-
yhdistyksia jatkamaan pilke
silmakulmassa ja positiivisella
energialla sdannallisia liikunta-
ryhmia, lilkkuntakampanjoita
ja arkiliikuntaa edistavia tapah-
tumia.
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Jouluinen
tonttujumppa

Tiptaptiptap...joulu se taas tulla jolkottaa.
Monelle se tietda myds monia perinteisia ja
mukavia jouluaskareita. Piparin leivontaa,
joulutervehdysten lahettamistd, lahjojen
paketointia, joulusiivousta ja muuta. Joulu
voi siis olla Kiireista aikaa muillekin kuin
tontuille. Tasta johtuen liikunta ja omasta
hyvinvoinnista huolehtiminen onkin tarkea
muistaa myos joulun alla.

teksti Mika Nurminen kuvat Mika Nurmisen arkisto

i kuitenkaan hatda! Voit huolehtia kunnostasi

kotona samalla, kun teet jouluvalmisteluita.

Jouluaskareet ovat jo itsessddn hyvaa arkiliikun-
taa ja niiden lomassa voi tehd3 erilaisia tehostavia
liikkeita. Samalla tulee lisattya litkunnan
kokonaismaaraa.

Kokosimme oheen liikkuvuutta, lihaskuntoa seka
rentoutta edistdvid esimerkkiliikkeitd, joita voit
tehdé arkiaskareiden ja joulukiireiden
lomassa. Toista liikkeitd 10-15 kertaa
ja suosi palleahengitysta: nenén
kautta sisdédn ja suun kautta ulos.

Hyvia
jumppahetkia ja

rentouttavaa
joulunaikaa!

Vinkkeja arkiliikuntaan

» Voit myos keksia omaan arkeesi sopivia liikkeita itse!

» Jos mahdollista, kdyta portaita hissin sijaan.

» Vaikka lllat pimenevat ja ilma viilenee, niin ulkoiluakin
kannattaa suosia vaikkapa kauppareissuja tehdessa.

» Pakkaskelilla hengitysilman lammitin on kateva
apuvaline hengitysoireiden ehkaisyssa ja
vahentamisessa.

» Liukkaan kelin kaatumisriskia voi vahentaa
liukuesteilla.

)
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Jauhopurkin kurotus.
Nouse varpaille ja kurota ka-
silla kohti purkkia ylakaapis-
ta. Veny niin pitkaksi kuin
pystyt. Laskeudu takaisin
alas ja laita purkki poydalle.
Toista viemalla purkki takai-
sin‘kaappiin.

Villasukkahiihto. Liu'uta
jalkoja vuorotellen villasukat
jalassa lattiaa pitkin eteen.
Kevenna liu'utettavaa jalkaa

viemalla paino toiselle jalalle.

Siirra liu'utuksen lopussa
paino etummaiselle jalalle.
Palauta jalka toisen viereen.
Vaatii hieman liukuvan
alustan. Tarvittaessa voit
ottaa pdydasta tukea.

Taikinan kaulinta.
Liu'uta kaulinta
edestakaisin poy-
taa vasten. Taivuta
samalla ylavartaloa
lantiosta poytaa
kohti. Pida keski-
vartalo tiukkana ja
kadet melko suori-
na. Mita pidemmal-
le liu’utat, sita ras-
kaampi liike on.

Tasapainoilu patalapulla.
Laita patalappu toisen jalan
alle ja piirra puoliympyraa
edestakaisin. Voit myds
piirtda patalapulla oman
nimesi. Tee liike molemmilla

jaloilla.

Villasukkaluistelu.

Liu'uta jalkaa sivulle, pida
paino toisella jalalla. Siirra
liu'utuksen lopussa paino
sivulla olevalle jalalle. Toista
toiselle puolelle. Vaatii
hieman liukuvan alustan.
Tarvittaessa voit ottaa
poydasta tukea.




Lahjapaketin kierto. Seiso selka
poytaan pain. Aseta paketti
vartalon viereen poydalle. Siirra
pakettia vartaloa kiertaen puolelta
toiselle. Hengita ulos samalla kun
kierrat vartaloa sivulle.

Joulutortun kurotus. Seiso

selka suorassa ja liu'uta leukaa
edestakaisin eteen ja taakse laajalla
liikeradalla. Pida leuka koko ajan
vaakatasossa.

Gloginyrkkeily. Ota gloégipullo
tai télkki molempiin kasiin ja
nyrkkeile eteen vuorokasin. Pida
keskivartalo tiukkana. Muista
hyva ryhti.

Glogin nosto. Ota glogipullo tai
-t6lkki molempiin kasiin ja nosta
kasia vuorotellen ylds. Venyta
samalla kylkea ja hengita sisaan.
Muista hyva ryhti.

Essuvenytys 1. Ota kasilla essusta
niin levea ote, etta pystyt viemaan
kaddet suorana taakse. Tyonna
rintaa eteenpain ja anna venya
hetken aikaa. Palauta kadet alas ja
toista uudelleen.

Essuvenytys 2. Istu tuolille ja laita essu
toista jalkapohjaa/péakiaa vasten. Pida
kasilla kiinni essun paista ja suorista
jalka, toinen jalkapohja kiinni lattiassa.
Veda essua kevyesti vartaloa kohti ja
nojaa ylavartaloa hieman eteenpain.
Anna takareiden ja pohkeen venya.
Toista sama toiselle jalalle.

Hengitysliiton

jarjestopalvelut ja
neuvontapuhelimet
jaavat joulutauolle

SISAILMA- JA KORJAUS-
NEUVONTAPUHELIN:
17.12.2021-9.1.2022

Tauon jalkeen puhelin palvelee
numerossa 020 757 5181
maanantaista torstaihin

kello 9-13.

SISAILMASTA
SAIRASTUNEIDEN
VERTAISPUHELIN
10.12.2021-24.1.2022

Tauon jalkeen sisailmasta
sairastuneiden vertaispuhelin
on avoinna tiistaisin kello 9-12
ja torstaisin kello 16-19
numerossa 044 407 7010.

SOSIAALI- JA
TERVEYSTURVAN
NEUVONTAPUHELIN:
17.12.2021-12.1.2022

Tauon jalkeen puhelin
paivystaa torstaisin kello 9-12
numerossa 020 757 5150.

STUMPPI-
NEUVONTAPUHELIN:
Arkipyhia lukuun ottamatta
neuvontapuhelin palvelee
normaalisti. Stumppi-
neuvontapuhelin tarjoaa tukea
ja neuvontaa lopettamista
suunnitteleville ja jo
lopettaneille maanantaisin ja
tiistaisin kello 10-18 ja torstaisin
kello 13-16 numerossa

0800 148 484.

Muista my®és:

JARJESTOPALVELUT

seka oppaiden ja muiden materiaali-
en toimitus ovat joulutauolla
17.12.2021-6.1.2022.
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RISTIKKO 4/2021

Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan

lahettamalla ristikon ratkaisulause
28.1.2022 mennessa osoitteeseen

tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa
taytetyn ristikon my&s paperipostitse:
Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
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Alla har formaga att anpassa sig till det nya

Dagens ord ar resiliens. Det betyder psykisk anpassning till en ny situation, till exempel att leva
med en dverraskande andningssjukdomsdiagnos. Kan man éva upp den har psykiska

anpassningen?

text Tuula Ketola foto arkiv/Hannu Kokki, Shutterstock

professor, speciallikare Hannu

Kokkis forskningsgrupps

doktorsavhandlingsforskning vid
Ostra Finlands universitet ar 2019
utreddes resiliensens inverkan pa
patienternas formaga att klara av
utmanande medicinska
behandlingar.

- Resiliensen skyddar vid forand-
ringar och motgéngar, oberoende av,
om de beror pa sjukdom, besvikelse
eller motgang. Det finns dnda stora
skillnader mellan individerna, sager
Kokki.

Déarfor ar det viktigt att kdnna till
sin egen férméaga att mdta motgang-
ar. I patientarbetet dr det vardperso-
nalen som maste kinna igen patien-
tens formaga, betonar lakaren.

Medkanslan central

Centralt i resiliensen dr medkansla
for sig sjalv och andra.

- Kamratstodsgrupper eller en
bekant person, som upplevs som
trygg, gor det lattare att prata ut om
bekymren. Om man inte har ett
naturligt stddnatverk omkring sig,
l6nar det sig att anlita professionell
hjalp innan sakerna véxer och blir
oo6verkomliga.

Psykisk aterhdmtningsférmaga
kraver av lungpatienter och and-
ningssjuka en flexibel attityd som
klarar av livets motstridigheter.

— Med medveten nérvaro kan tan-
karna riktas mot de positiva saker

som livet 4nda innehaller eller har
innehallit. Vi har alla ratt att uppleva
glddje och skonhet, sdger Kokki.

God fysisk kondition hjidlper

Resiliens ar inte bara sinnets
uthallighet. Tillrdckligt med s6mn,
halsosam kost och fysisk kondition
frimjar dterhdmtningen fran
svarigheter.

- For att den aerobiska konditio-
nen ska kunna férbattras, maste
traningen orsaka tillracklig and-
fadddhet, men andndd far inte bli
ett hinder for traningen.

Det l0nar sig att trdna andnings-
musklerna forutom genom att lara
sig och att uppratthalla en riktig
andningsteknik, ocksa med en ap-
parat som &r utvecklad speciellt for
det hér andamalet, dar traningen
bygger pa andningsmotstand.

Styrka i andningsmusklerna

For en del av patienterna kan and-
ningssjukdomens diagnos komma
som en overraskning, trots att den
redan under en lang tid skulle ha
gett symptom.

- Det kan vara svart att méarka
nir stegen smaningom blir lang-
sammare, forrdn man inte langre
orkar. Andningssjukdomsdiagnosen
kan komma som en chock, men for
en del kan det vara en lattnad att fa
en forklaring pa ett bekymmer som
oroat, konstaterar Kokki.

Genast som man ens tidnker pa
mojligheten till en operation, maste
mojligheterna till att férbattra
levnadsvanorna utredas.

- Centralt skulle vara att l1amna
bort anvandningen av rusmedel
och att korrigera brister i ndringsin-
taget. Den fysiska konditionen bor-
de hdjas, den allménna muskelstyr-
kan borde trénas 2 - 3 ganger i
veckan. Med det héar forsdkrar man
sig om tillracklig kraft och uthallig-
het i andningsmusklerna.

Viktiga dr de kidra och drommarna

Det stod som narstdende ger har en
central betydelse i motandet av mot-
gangar. | forstarkandet av den psy-
kiska aterhdmtningsformagan har
upplevelsen av gemenskap en viktig
betydelse. Centralt i resiliensen dr, att
forsta vad ilivet som &r viktigt.

- Négon kan dromma om att be-
stiga berg, en annan kan onska att
adnnu en gang fa uppleva stranden
vid stugan - bada &r lika vérdefulla
drommar, betonar ldkare Hannu
Kokki.

Enligt med.dr., docent Hannu
Kokki kan den mentala aterhdmt-
ningsféormagan som fysikaliskt
fenomen beskrivas som
en videkvist, den /” \
bojer sig men ;
brister inte.
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| bilden professor
Hannu Kokki



Andningen loper och manniskan gar vidare

- Det géller att soka och anvanda alla goda rad som finns, sager Pekka Lartama, vars
syrgasflaska efter svarigheterna i borjan nu blivit ett stod och en trygghet.

text och foto Annika Suvivuo

ar Pekka Lartama, 80, fran
‘ \ ‘ Tavastehus kastar en blick i
spegeln, ser han syrgasgrim-
man under nédsan. Viktigt dr 4nda,

att han framfor allt ser en man, som
lever och andas ocksé i dag.

Stoédatgirderna fungerar

Jag bescker Pekka och Elsi Lartama,
78,1 deras hem i Tavastehus. Pa rad-
husbolagets gard pagar som bast
talkoarbete.

- Ocksa pa vinter ar snoskott-
ningen gjord redan innan vi vaknar,
berattar Elsi medan hon dukar upp
kaffet i koket.

Pekka har redan for lange sedan
utfort sina morgonsysslor.

- N&r jag vaknar, sténger jag av
CPAP-apparaten och syrgaskoncen-
tratorn. P4 dagen anvénder jag med-
icinskt syre, berdttar han.

Liisa Raatikainen, vid Jorvs
sjukhus, fick efter en méngd prov,
fotograferingar och kartldggningar
ar 2014 reda pa det vésentliga.

— Av min mor och far fick jag som
genetiskt arv Alfal-antitrypsinbrist,
en sallsynt &mnesomséittningssjuk-
dom. Den ledde till att jag fick ast-
ma och s& smaningom KOL. Vi fick
besok av specialsjukskotare och re-
habiliteringsskotare och av syrgas-
firmans representant. De gav goda
rad angdende hanteringen av syr-
gasflaskan och hur den fylls pa fran
den stora behallaren.

Har slutat skammas

Pekka var spand infor hur mannisk-
orna skulle férhalla sig till syrgas-
flaskan och -grimman, han kidnde
ocksa skam.

—Jag tankte, att jag tacks ju inte
roéra mig ute bland folk med den déar.
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Lyckligtvis kom Pekka pé olika
knep for att vénja sig. Viktigast av
dem blev stéd och uppmuntran fran
narstaende, kamratstodsverksam-
heten och tankearbetet med sig
sjalv.

- Det &r jag, jag och jag... man
vojar sig for sig sjalv och for andra.
Man far inte vara for sjilvcentrerad
betraffande sjukdomen. Jag ar ju
inte den enda som ar sjuk.

Samtal i fortroende

Andningsforbundets kamratstods-
grupper har blivit bekanta for Larta-
ma. Han har ocksa gatt forbundets
utbildning for kamratstodshandle-
dare och grundat en egen grupp, Sel-
viytyjdt — keuhkoahtaumatautia sairas-
tavat. Enligt honom &r fortroligheten
i den slutna gruppen ovarderlig.

- Du kan prata om hur personliga
saker som helst, sager Pekka.

Pa gott humér av biografier

D4 alla resurser férenas till att lyss-
na pa det egna maendet, blir varda-
gen inte bara ett avstaende fran ak-
tiviteter. I dag tanker paret besluta,
om semestern néasta ar ska tillbring-
as i Ikalis eller Tallinn.

—Jag har varldens basta hustru,
hon dr min egenvardare och kan en
hel massa saker. Hon ar ocksa
strdng, och paminner till exempel
ifall min andning blir for ytlig.

Via hustrun kom ocksa talbocker-
na med i bilden. Nu héaller Pekka pa
med Kaija Koos biografi.

Ring, prata och fraga!

Pekka fick nyligen ett samtal fran en
person, som kidnde oro for att borja
med den syrgasbehandling som or-
dinerats.

- Det dr vil inget farligt med den
saken? Anvisningar och handled-
ning finns att fa och det &r bara att
folja dem, sédger Pekka.

Det l6nar sig under inga om-
stindigheter att experimentera pa
egen hand. Och inte heller ska man
bli irriterad pa syrgasflaskan och
slangen.

— Det hir dr ju latt att saga, fast-
an jag nog sjalv ocksa blir irriterad
ibland, nér jag star pa slangen eller
den fastnar i bordshornet.

Installningen till syrgasbehand-
ling har blivit mera 6ppen under de
senaste aren.

- Under ett teaterbesdk kom det
fram en person, som sag, att jag bar
pa syrgasflaskan och hade grim-
man i ndsan. Far jag fraga lite, und-
rade han, eftersom han gissade att
han ockséa skulle behdva syrgasbe-
handling.

N3, vad svarade Pekka mannen?

- Utan vidare, fraga pa bara, det
ar ju till nytta for alla.

| tamburen gjorde pojken en vra fér
syrgasflaskan pa 20 liter. Reservflaskan
som skaffades senare behéver ocksa
den utrymme for tankning.
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Speglingar 1 kristallkulan

tacksamhet ligger ndrmast till hands, da jag foljer med de stdndigt vixande

siffrorna 6ver helt vaccinerade personer. Till all lycka har vi allt mera
vetenskaplig kunskap att tillga. Till all lycka gér ménniskorna allt flera ansvarsfulla
val pa basen av den hér kunskapen.

Framtiden innehaller alltid osékerhet, men det kan man ju férutspa redan utan
kristallkula, att vi kommer att behova vaccinationer ocksa i fortsdttningen. Néasta ar
ges atminstone en tredje vaccination at en allt storre skara ménniskor.

Jag ser i min kristallkula det nya normala, dar vi i forbundet och i
andningsforeningarna runtom i Finland pa trygga och vilbekanta evenemang mots
ansikte mot ansikte, far ny kraft fran kamratstédet och uppmuntrar varandra till att
motionera. Sa bra det kdnns att igen se bekanta ansikten, utbyta
senaste nytt och dela vardagen - dessa moten dr ovarderligt viktigal!

Nasta ar ger oss manga mojligheter till att fora tankarna om
vardandet av andningshélsan, egenvarden och kamratstddet vidare.
Vi dr inte de enda som drabbats av den ensamhet som livet

l l urra, vi gjorde det, vi klarade tillsammans av det gdngna aret! En kénsla av

Nista ar ger oss

dominerat av begrinsningar medfort. manga .
X e o . . mojligheter till
Nu om nagonsin ligger organisationsarbetet i tiden. Arbete som &ar ..

. e e N att fora tankarna
betydelsefullt for en sjalv kan vara det ocksa for andra. Da vi vagar om vardandet av
Oppna dérrarna och bjuda méanniskor med, far vi sdkert bdde nya andningshiilsan
medlemmar och ocksé foreningsaktiva med i var skara! egenvarden OCh,

Vi rdcker ut en hand till ménniskor i var narhet. Vi ringer dem, for kamratstodet
vilka pausen fran féreningsverksamheten blivit 1dng och bjuder dem vidare.

med. At bekanta ger vi vinkar om, hur mycket trevlig verksamhet det
finns i de olika grupperna.

Det dr gladjande att veta, att vi &nnu har s@ manga hingivna féreningsaktiva.
Det dr frdga om traditionell verksamhet, lampligt kryddad med nya f6rsok. Lika
viktigt 4r det med allt mera jippon och verksamhet av engdngsnatur, i vilka man
kan delta med lag troskel.

I min kristallkula blixtrar digitaliseringen till, lika klar som Teams-rutan
pa de medlemmar som tagit digispranget. Manga 6verraskade kanske mera
sig sjdlv dn andra av det, att digispranget lyckades. Nog lar sig manniskan allt
mojligt, bara viljan och det stod som behovs finns. Webbforelasningarnas och
kamratstodskvallarnas vaxande popularitet vittnar om var medlemskars starka
férmaga att fornya sig. Pa vara férnyade webbsidor soks ocksa kunskap snart i
samma takt som tidigare. Och visst, dar vagar man tillata alla kakor.

Det ar dags att lamna kristallkulan och framtidsforutsagelserna vilande for ett
tag. Lat oss vila, vi ocksa. En fridfull jul och ett hoppfyllt nytt ar!

Mervi Puolanne
organisationschef
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Seuraa uniapneaholtoas

MyAir™ on ResMedin AirSense™ 10- ja AirCurve™ 10 -laitteiden kayttéjille tarkoitettu
verkko-ohjelma. MyAirin avulla saat mahdollisimman suuren hyddyn uniapneahoidostasi.

¢ Voit paivittain ndhda, miten tehokasta hoitosi on.

e Saat yksilollistd opastusta ja katevia vinkkeja. ..ou.
e Kannustus ja tavoitteet auttavat sinua pysymaan motivoituneena. .. %
o.. .
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