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Kaksinkertainen ilo -
voita ja auta!

sallistumalla Heli-arpajaisiin voit voittaa hienoja

palkintoja! Samalla autat meitd tekemaéaén tyétdmme

hengityssairaiden ja hengitysterveyden eteen.
Avullasi lahjoitamme hengityksen apuvilineitd sairaaloihin
eri puolille Suomea.

Taman vuoden Heli-arpajaisten palkintoina on paljon hengitys-
terveyttd tukevia tuotteita. Voit voittaa puutarhanhoitoon liit-
tyvia tuotteita seka litkunnallisia vilineitd, joiden avulla voit
liikkkua ulkona ja viedd keuhkosi pihalle. Jotta voisit pitdd
keuhkoistasi mahdollisimman hyvaa huolta, 16ydat myos
verkkosivuiltamme vinkkeja litkkumiseen.

Osta tai tilaa arpoja Tavara-arvan sivuilta
osoitteesta www.onlinearpa.net.

Kiitos, ettd olet mukana tukemassa Hengitysliiton
tyota.

Merkkivuoden (2021) Heli-arpajaisten paavoitto Varpaisjarvelle.
Hillevi Karkkdinen puolisoineen sai postissa iloisen ylldatyksen.

He osallistuvat arpajaisiin vuosittain, ja talla kertaa arvasta paljastui
paadvoitto. Auton luovutustilaisuudessa Hillevi kertoi, etta hanesta
Hengitysliiton kaltaisten jarjestojen toiminnan tukeminen on tarkeaa.

PALJON MAHTAVIA PALKINTOJA!
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Nautitaan kesan parhaista
aktiviteeteista

Kesa on rauhoittumisen ja nauttimisen aikaa. Nuku pitkaan ja
nauti Suomen kesasta. Kun kaipaat tekemista kesapaivan
piristykseksi, kokeile jotain seuraavista vaihtoehdoista.

Vieta kesaa ystavien
ja laheisten kanssa.
Ota yhteytta vaikka
ystavaan, jonka
kanssa yhteydenpito
on vahentynyt
koronan aikana.

Hyddynna lahiliikuntakohteet,
kuten frisbeegolf-radat ja
ulkokuntosalit. Ohjeet seka
frisbeegolfiin etta
alkuldmmittelyyn saat
Hengitysliiton verkkosivuilta
osoitteesta www.
hengitysliitto.fi/opastilaus.

teksti Sampsa Stormbom kuvat Shutterstock

Kesa on oivaa aikaa
pysahtya ja antaa aikaa
myos itselleen. Jokainen
meista voi kertoa oman

tarinansa uudelleen.
Muuttuisiko elamasi, jos

kohtelisit itsedsi paremmin?
Lue juttu itsetuntemuksen
merkityksesta sivulta 8.

Selvita, onko
kunnassasi kunto-
portaita. Katso vinkit
porrastreeniin sivulta 42.
Kuntoportaat
mahdollistavat seka
kevyemman liikkunnan
etta raskaamman treenin.

Kesan yleisdétapahtumat
tekevat paluuta muutaman
vuoden hiljaiselon jalkeen.

Voit etsia oman alueesi

tapahtumia verkosta
kirjoittamalla
hakukenttaan kuntasi
nimen ja sanan
“kesatapahtumat”.

Kotipuutarhurille riittaa
hommia myds kesalla.
Puutarhanhoito
vahentaa stressia, pitaa
viredna ja parantaa
myos mielialaa. Lue
kesan trendit ja vinkit
puutarhanhoitoon
sivulta 34.

Kun kevaan kiireet hellittavat, kayta
lisdantyneen vapaa-ajan tuoma mahdollisuus
uusien terveellisempien rutiinien opetteluun.

Ota tavaksi esimerkiksi joka-aamuinen
kavelylenkki tai lisda tuoreita kasviksia paivan
aterioihin. Terveellisen tavan
muuttaminen rutiiniksi vaatii aikaa,
ja kesakausi tarjoaa talle
otolliset puitteet.
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PAAKIRJOITUS

Kesa

Elamasta saa nauttia!

e suomalaiset rakastamme kesda. Meilld on kesitorit ja
-tapahtumat, kesdihmiset, kesdkaupungit, kesa maalla,
juhannustanssit ja kesayot, listaa voisi jatkaa pitkaan.

Puhkeamme kukoistamaan kilpaa luonnon kanssa.

Iltapdivilehdissd kesédn tunnistaa hassuista otsikoista, joita alkaa
esiintya tihedan. Jos niihin vaihtaisi toisen etuliitteen, mielikuvista
tulisi perin erilaisia: Vai mitds sanotte seuraavista: nain loydat kesa-
heilan (entd syysheila?), teet juhannustaian (onko kukaan kuullut
joulutaioista?). Lisdksi meitd varoitetaan kesén alussa alkoholin kalo-
reista ja humalahakuisesta juomisesta, mutta elokuussa neuvotaan

yksityiskohtaisesti katkaisemaan lomatissuttelu.
Mietimme toimituksessa, miten lahestyad suoma-
laisten perinteisia kesateemoja, alkoholia ja rakkaut-
ta, asiallisesti ja sailyttad pilkkeen silmédkulmassa.
Nakokulmamme on tietysti hengitysterveys ja -sai-
rauksien vaikutus asioihin, joista harvemmin lau-
summe ajatuksia ddneen. Tassa lehdessa on siis
materiaalia, joka on suunnattu aikuisille antamaan
tietoa ilman niin sanottua ”ala tee” -valistusta. Pain-
vastoin. Kehotamme kaikkia lukijoita ottamaan ilon
irti ja nauttimaan elamasta vastuullisella tavalla.

9

Uskalletaan
tulla kohdatessa
vihin
lahemmas
toisiamme.

Tassa lehdessa paastaan sukeltamaan myos uniapnean ja ammatti-
autoilun maailmaan henkilékuvassa, ratkotaan ilmanvaihdon kysy-
myksia ja mikd mukavaa, varmistetaan milld ohjeilla hengityksemme
ei tuoksahda muulta kuin raikkaalta. Uskalletaan sitten tulla kohdates-

sa vahan lahemmas toisiamme.

Kannustamme kaikkia lukijoita vieméa&n kesén aikana keuhkot
pihalle mahdollisimman monta kertaa! Puutarhavinkkeja 16ydét niin
lehdesta kuin verkosta ilmasto-ohjelmamme yhteydestd. Luonto-
suhteen vaaliminen on helppoa erityisesti kesalla, kun kadet voi laittaa

pehmeéadn multaan ja seurata kasvun ihmeita.

Nautitaan kesdstd. Toivotaan sen tuovan maltillisesti hellettd ja

kohtuudella virkistdvaa sadetta! Hyvaan elamaan,
ja kesdan, mahtuu molempia.
Antoisia lukuhetkia toivottaen

Hanna Salminen
viestintd- ja kehittdmisjohtaja
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ILMASSA NYT

// koonnut Sampsa Stormbom

Uusli Kaypa hoito -suositus
astman hoidosta

mitka ovat hoidon paaperiaatteet ja miten
hoitoon on itse sitouduttava. Lisdksi sairas-
tavan on hallittava kdytossa olevien astma-
laakkeiden oikea inhalaatiotekniikka.
Jokainen sairastava pitaa ottaa mukaan

stman uusi Kaypa hoito -suositus jul-

kaistiin 29.3.2022. Astman hoidon ta-

voitteena on edelleen oireeton arki ja
sairauden pahenemisvaiheiden ehkaisy,
mutta uusi Kaypa hoito on aiempaa yksilol-

lisempaa.

Vaikeaakin astmaa voidaan nykya&n hoi-
taa tehokkaasti. Paivitetty Astman Kaypa
hoito -suositus korostaa astmapotilaiden
henkilokohtaista ohjausta. Kortisonin kayt-

tod astman hoidossa pyritddn vahentdmaan.

Uuden suosituksen mukaan hoitosuun-
nitelma kirjataan potilaskertomukseen, jo-
hon sairastava paasee tutustumaan esimer-
kiksi Kanta-palvelussa.

Suositus korostaa, ettd sairastavan on

oman hoitosuunnitelmansa tekoon. Kaypa
hoito -suosituksen mukaan astmaa sairas-
tavan on oltava aktiivinen ja pyydettava
hoitosuunnitelma kirjattuna, jotta han

voi palata omahoito-ohjeisiinsa. Jotta oma-
hoitoon voi sitoutua, terveydenhoitoalan
ammattilaisten viestien on oltava ymmar-
rettavia ja kirjallisia.

Uudistetun suosituksen voit lukea
kokonaisuudessaan osoitteessa @

Kuva: Shutterstock

ymmarrettdva mistd astmassa on kyse, www.kaypahoito.fi.

Ohjeita turvalliseen ladkehoitoon

kuinka ladkkeita korvataan, mita
tarkoittaa ladkekatto tai ladkevaihto
ja kuinka voi asioida toisen puolesta
apteekissa.

Opas lIoytyy Fimean verkkosivuilta
osoitteesta fimea.fi kirjoittamalla
sivun hakukenttaan "Ohjeita

turvalliseen laakehoitoon”.

Kansallisen ladkeinformaatioverkoston
kanssa.

Oppaan ensimmaisessa osassa
annetaan konkreettisia ohjeita
esimerkiksi ladkkeiden annostelusta,
ladkehoidon onnistumisen seurannasta
ja luotettavista ladketiedon
lahteista. Oppaan toisessa osassa
puolestaan kuvataan esimerkiksi,

Fimea on julkaissut sivuillaan Ohjeita
turvallisen ladkehoitoon -oppaan. Opas
on suunnattu ladkkeiden kayttdjille
turvalliseen laakkeiden kayttoon ja
apteekissa asiointiin. Oppaassa on
kerrottu myds ladkehoidon
korvauksista. Selkokielinen opas seka
sen tiivistelmat ovat kaytettavissa
avoimesti. Opas on tehty yhteistydssa
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Pienilla rutiineilla kohti isompaa

elamantapamuutosta

Meilla kaikilla on omat rutiinimme. Pie-
nissa rutiineissa piilee suuri voima. Ne
helpottavat arkea, rytmittavat paivia ja
saastavat henkisia voimavaroja niita
tarvitseville asioille. Naiden lisaksi tutut
rutiinit rakentavat myos turvallisuuden
tunnetta. Tama puolestaan auttaa ren-
toutumaan.

Rutiinit voivat kuitenkin my&s hidas-
taa toivottujen elamatapamuutoksien
toteutumista. Pelkastaan huonojen tot-
tumuksien tunnistaminen voi olla vai-
keaa, silla rutiinit tapahtuvat helposti
huomaamatta ja automaattisesti kaiken
niihin kohdistuneen toiston jalkeen.
Elamantapamuutos kannattaakin aloit-
taa tietoisuuden lisdamisellda omista ru-
tiineistaan. Se on tukeva pohja muu-
tokselle.

Tyoterveyslaitoksen tutkimusprofes-
sori, ravitsemusterapeutti Jaana Laiti-
nen kehottaa kayttamaan olemassa

olevia rutiineja ankkurointipisteina ja liit-
td&maan uuden terveellisemman vaihto-
ehdon tuttuun rutiiniin. lltapdivékahvin
yhteydessa voi sydda jatkossa esimer-
kiksi omenan. Laitinen sanookin elédman-
tapamuutoksissa onnistuneita ihmisia
yhdistavan se, etta he lahtevat liikkeelle
pienista asioista, rutiini kerrallaan.

Jotta uusi terveellinen eléamantapa ei
jaa kokeiluksi, kannattaa onnistumisista
antaa itselleen hyvaa palautetta. Myos
hy&étyihin keskittyminen tukee uutta
rutiinia. Pitaako iltapaivan omena nalan
poissa pidempaan? Alatko huomata
positiivisia muutoksia kunnossasi tai
kehossasi uuden liikuntaharrastuksen
aloittamisen myo6ta? Tavoitteet, toimin-
tasuunnitelma, itselleen palautteen
antaminen ja hyotyjen huomaaminen
ovat keinoja, joilla terveelliset rutiinit
saa kaikista tehokkaimmin osaksi omaa
arkea.

Keviain laitelahjoitukset saivat
lampiméan vastaanoton

engitysliitto lahjoitti kevaalla hengityksen apuvélineita
Kuopion yliopistolliselle sairaalalle seka Keski-Suomen

Sairaala Novalle.

Kuopion yliopistolliselle sairaalalle lahjoitettiin 5.5. sairaalal-
le PARI eFlow- ja Philips -ladkesumuttimia seka lasten matka-
happirikastin Kuopion Seudun Hengitysyhdistyksen kanssa.

- Yhteistyo Hengitysliiton kanssa potilaiden hengityselin-
terveyden edistdmiseksi ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
tukemiseksi on keuhkosairauksien yksikolle hyvin arvokasta,
sanoo ylilaakari, osaamiskeskusjohtaja Minna Purokivi Kuopion

yliopistollisesta sairaalasta.

Keski-Suomen Sairaala Novalle lahjoitettiin Keski-Suomen
Hengitysyhdistyksen kanssa 6.5. PARI eFlow rapid- ja Omron-

ladkesumuttimia.

Laitteet on hankittu lahjoituksista, kerayksista ja arpajaisista
saaduilla varoilla. Hengitysliitto kiittaa kaikkia lahjoittajia.

Jokaisella

on oikeus
savuttomaan
elinympadristoon

Parveketupakointiin puuttu-
mista on helpotettava,
Hengitysliitto painotti uutta
tupakkalakia koskevassa
asiantuntijalausunnossaan
eduskunnan sosiaali- ja
terveysvaliokunnalle.

Valiokunnan mietintd
aiheesta on nyt valmistunut
ja viesti hallitukselle on sa-
mansuuntainen: parveketu-
pakoinnin kieltoa ja tupak-
katuotteiden ostoikdrajan
korottamista on edistettava.
Sosiaali- ja terveysministerio
on asettanut uuden tupakka-
ja nikotiinipolitiikan kehitta-
mistyéryhman, jossa selvite-
tdan saantelyn nykytilannetta
ja tehdaan ehdotukset tarvit-
taviksi toimenpiteiksi.

Hengitysliitolla on edusta-
ja tupakka- ja nikotiinipolitii-
kan kehittamistydryhman
alaisessa Asuntoyhteisdjen
savuttomuus ja saantely
-jaostossa toimikaudelle
1.3.-30.9.2022.

Hallituksen esitys uudeksi
tupakkalaiksi sisaltaa tupa-
kointikieltojen ulottamisen
leikkipuistoihin ja uimarannoil-
le. Vaikka tupakointikieltojen
laajentaminen julkisen liiken-
teen pysakeille on saanut
kannatusta, se ei kuitenkaan
ole mukana lakiesityksessa.

Hengitysliitto jatkaa vai-
kuttamistyo6ta tupakointi-
kieltojen laajentamiseksi ja
tupakkatuotteiden ostoika-
rajan nostamiseksi. Hengi-
tysliitto pitaa hyvana sita,
etta laissa esitetaan tupakan
vahittaismyyntipakkausten
yhdenmukaistamista, jolloin
pakkauksia on vaikeampaa
kayttaa markkinoinnin vali-
neena.
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itsetuntemusta

ja hyvaksynt

Jokainen meista voi kertoa oman

ey

dd.

tarinansa uudelleen. Muuttuisiko elamasi,

jos kohtelisit itsedsi paremmin?

teksti Hanna Salminen kuvat Duodecim, Shutterstock

inut kasvatettiin uskomaan, etta

hyva itsetunto on seurausta ylei-

sesta kunnollisuudesta ja oikein
toimimisesta. Muiden arvostus kertoi, kuin-
ka hyvin olin onnistunut ihmisena ja pitiko
katse luoda héapeillen alas. Joissakin ikdluo-
kissa ja perheissa nama kasitykset taisivat
olla valitettavan yleisia.

Nyt on onneksi toisin. Psykologi Arto
Pietikdinen tuulettaa uutuuskirjassaan
"Joustava mieli ja hyvén itsetunnon ABC”
(Duodecim 2021) kasityksia itsetunnosta ja
itsetuntemuksesta. Kirjan keskeinen viesti
kuuluukin, ettd itsetunnon pohtimisen si-
jaan voisimme keskittya hyvaksymaan it-
semme ja lisdamaan itsemyotatuntoamme,
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silla ajattelumme hallitsee kokemusmaail-
maamme.

Ajattelu lahtee arvoista, joten miettimi-
sen voi aloittaa peruskysymyksista: mika ja
kuka on minulle tarkeds, mistd valitan ja
mihin haluan elamani kayttaa?

Arvot edustavat kayttaytymisen periaat-
teita, jotka eivit koskaan tule valmiiksi. Sil-
loin kun pystyt suhtautumaan omiin arvoi-
hisi ja tavoitteisiisi joustavasti, niista ei
muodostu vaatimuslistaa siitd, millainen
"taytyisi” olla.

Mindtarinoiden valta

Meista jokainen kertoo itsestdan tarinaa
millainen ja kuka on. Tama tarina vaihtelee



sen mukaan, missd yhteydessa
olemme tarinaa kertomassa. Se
saa myo0s erilaisia vivahteita, kun
kerromme sitd sydanystavalle,
tyotutulle tai ventovieraalle ihmi-
selle. Me toteutamme minuuttam-
me vuorovaikutuksessa muiden
kanssa.

Minatarinat myos vaikuttavat
omaan itseemme, joskus jopa sa-
lakavalastikin: se millainen ajatte-
lemme olevamme, saattaa saada
meididt rajaamaan pois monia
mahdollisuuksia, mitd meilla
muuten voi olla. Varsinkin, jos
olemme oppineet pitimain
ajatuksiamme tosiasioina.

Ihmismielelld on tapana etsia
ja loytaa todisteita sille tarinalle,
jonka se on itsestddn luonut. Sa-
malla se vahvistaa tuttua minéta-
rinaa. Meilla on kuitenkin valta
tuottaa minuuttamme uudestaan.

Toimiva mindtarina koostuu
niin itse valituista sanoista kuin
itsearvioinnistakin ja tukee jousta-
vaa kayttaytymista. Toisin sanoen
se mahdollistaa monta erilaista
tapaa olla: tarvittaessa vahva ja
jamakka, silti inhimillinen, tarvit-
seva ja haavoittuvainenkin.

Hyvaa itsetuntoa kehittamassa

Yksinkertaistaen maéariteltyna
itsetunto on mielen tekemaa
arviota omasta arvosta. "Liian
hyva vai heikko?” -kysymys kuvas-
taa siten perinteistd tapaa lahes-
tyd itsetuntoa. Pietikdisen mukaan
hyvéan itsetunnon vaikutukset
eldménlaatuun ovat kuitenkin
olemattomia, silld on ongelmallis-
ta kytkea itsetunnon vahvuus
omiin onnistumisiin ja epdonnis-
tumisiin. Niille kun on todenna-
kéinen selitys jossain muualla.
Joskus pelkadmme hylatyksi
tulemista tai sitd, mitd meista aja-
tellaan. Elaméntehtavaksemme
muodostuu muiden miellyttdmi-

Mitki ajatukset ovat oikeasti hyodyllisii

ja auttavat elimain hyvii elamia?

nen. Saatamme liioitella tai aset-
taa itsemme muiden yla- tai
alapuolelle. Ja mitd enemman
yritamme paasta eroon jostain
ajatuksesta, sen enemman se vah-
vistuu omassa mielessa. Kayttay-
tymisemme on silti aina tilanne-
sidonnaista.

Pietikainen ehdottaa sisdisen
tutkistelun sijaan huomion siirta-
mistd enemman kayttaytymi-
seemme arviointiin: Mitd tarkoi-
tusta tietty kayttaytymismalli
palvelee tietyssi tilanteessa?
Onko sisdinen puheemme kielteis-
td vai myonteistd? Entd realistista?
Tarkedd on myos pohtia kayttayty-
misemme valittomia ja pidempi-
aikaisia seurauksia. Ovatko ne
kielteisid vai myonteisid? Ja vai-
kuttavatko ne mahdollisuuksiin
elaa arvojemme mukaista elamaa?

Mina olen banaani

Ajatukset ovat mielen tuotoksia
ja niita ei voi hallita, mutta voit
oppia kohtaamaan ajatuksiasi
uudella tavalla. Hyva alku on hy-
vaksyd, ettd oma ajattelu voi olla
valilla hyvinkin ristiriitaista. Siksi
kannattaa opetella erottamaan
mielessddn hyddylliset ja hyddyt-
tomat ajatukset. Pietikdinen suo-
sittaakin kirjassaan kiinnittdméaan
enemman huomiota siihen, mitka
ajatukset ovat oikeasti hyodyllisia
ja auttavat eldmadn hyvaid elamaa.
Ajatukset eivat myoskdan
muutu tosiasioiksi. Vaikka ajatteli-
sit kuinka monta kertaa mielessa-
si "miné olen banaani”, et muutu
banaaniksi. Sanan banaani tilalle
voi jokainen vaihtaa itselle ajan-
kohtaisen kipupisteen.

Sina olet ainutlaatuinen sind

Sind olet enemman kuin ajatukse-
si, arviointisi, tunteesi, kehosi ja
muistosi ovat. Ajatukset osaamises-
tasi ovat eri asia kuin osaamisesi

ja suorituksesi. Jokaisella meistd
on useita rooleja (esimerkiksi
vanhempi, puoliso, ammattilai-
nen, harrastaja) elaménpolun
varrella. Jotkut roolit sdilyvat,
joistain kasvamme ulos ja joistain
joudumme luopumaan.

Menneen vatvominen tai tule-
vien murehtiminen ei kannata,
eika kaikkia ajatuksia tarvitse to-
tella. Voit olla vain 1dsn4 ja keskit-
tya siithen, mité teet. Ja kun valitset
tavoitteita, haastaa itsesi sopivassa
madrin. Sillakin voi olla merkitysta,
onko tavoitteesi pois tai irti josta-
kin asiasta vai kohti jotain muuta.

Jokainen ihminen on joskus
epavarma, jannittaa ja tuntee
itsensd huonoksi. Pettymyksidkin
vaistamatta tulee vastaan. Itse-
tuntoprojektit kannattaakin
vaihtaa itsemyo6tatunnon ja
empatiataitojen harjoitteluun.

Se, miten kohtelet itsedsi etenkin
vaikeina aikoina, on paljon
tarkeampaa kuin se, millaisia
arviointeja mielesi tekee sinusta.
Sind olet sina itse. Ainutlaatuinen.

Toimitus suosittelee:
Tasta kirjasta saa paljon
hyvaa tietoa aiheesta ja
kaytdnnonlaheisia
vinkkeja. Kannattaa lukea!
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Uniapnea el aina

niiy pille

Euralainen yhdistelmaajoneuvonkuljettaja Antti-Pekka Tuominen sai
uniapneadiagnoosin 38-vuotiaana istuttuaan auton ratissa sitd ennen koko
aikuisikansa. Ongelman havaitsi ensin vaimo Jonna. Antti-Pekka kertoo
olleensa kylla aina "huono nukkuja” ja kova kuorsaaja, mutta mitdan
paivavasymysta tai nukahtelua han ei ollut itse koskaan havainnut.

teksti ja kuvat Tuija Helander

un perheen kuopus Vilma syntyi

2017, oli Jonna jo silloin kiinnittdnyt

yoOsyottojen yhteydessa huomiota
siihen, ettd Antti-Pekka oli vililld hengitta-
matta pitkaankin. Mitattuaan kellolla 30
sekunnin taukoja Jonna huolestui ja alkoi
patistella miestdan tutkimuksiin.

Antti-Pekka otti asian puheeksi tyo-
terveystarkastuksessa viimein lokakuussa
2018. Hanelle méarattiin unenaikaista
hengitysta mittaava yopolygrafia. Hin
sai mukaansa salkun, jonka laitteiston
piuhoissa hanen oli méaara nukkua seuraa-
va yo. Antti-Pekasta tuntui, ettei han ollut
nukkunut sekuntiakaan, mutta ilmeisesti
oli, silld mittausten perusteella hanella
diagnosoitiin lieva asentoriippuvainen
uniapnea. Sen hoitoa varten Antti-Pekka
sai lahetteen keuhkolddkarille. Tima oli
katsonut Antti-Pekkaa kaksi kertaa paasta
varpaisiin ja todennut, ettei han naytd ihan
tyypilliseltd uniapneapotilaalta, joka on yli-
painoinen ja paksukaulainen. Antti-Pekka
on 172cm pitka ja painaa 65 kiloa.
Antti-Pekan uniapnea oli nielun raken-

teesta johtuvaa, eikd hinen kohdallaan
uniapnean yleisimmasta hoidosta eli
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painonpudotuksesta, ruokavaliosta ja litkun-
nasta olisi mitddn apua. Hinelle asennettiin
hammaspolilla tammikuussa 2019 hampai-
den valiin "kuorsauskisko”, unisplintti, joka
muuttaa alaleuan asentoa niin, etta kieli ja
pehmead suulaki eivat tuki hengitysteitd nuk-
kuessa. Lisdantynyt ilmatila nielussa vahen-
taa ndin unenaikaisia hengityskatkoksia.

Kuorsauskisko aiheutti purentaongelman

Antti-Pekalla kesti noin kuukausi tottua
kuorsauskiskoon. Purentaongelmien valtta-
miseksi hanella oli jumppakisko, jota aamui-
sin "veulaamalla ja vaylaamalla” leuka
palautui yéllisestd asentohoidosta.

Hoito naytti sujuvan hyvin, kunnes Antti-
Pekka huomasi erddnd paivani, ettei han
pysty puremaan takahampaitaan yhteen.
Alaleuan asento oli muuttunut vuoden aika-
na niin, ettd ruuan jauhaminen takaham-
pailla ei endd onnistunut. lhminen on sopeu-
tuvainen, ja niinpa Antti-Pekkakaan ei ollut
huomannut, miten han pikkuhiljaa oli alka-
nut pureksia ruokaansa aina vain enemmaén
etuhampailla.

Unisplintti jai kaapin hyllylle vuosi sitten
kevaalla ja kesalla aloitettiin purennan ©



Antti-Pekka sairastui niin sanottuun kuljettajien ammattitautiin,
vaikka han ei nayta ihan tyypilliselta uniapneapotilaalta.
Hanelld uniapnea ei ole vaikuttanut vireystilaan.
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oikomishoito. Elokuussa Antti-Pekalle asen-
nettiin hammasraudat ylahampaisiin ja loka-
kuussa alas. Telaketjut, kuten hén asian il-

maisee. Purentahoito jatkuu parisen vuotta.

CPAP vaatii totuttelua

Unisplintin tilalle Antti-Pekka sai CPAP-lait-
teen, josta moni uniapneapotilas on saanut
omien sanojensa mukaan "elaménsa takai-
sin”. Koska Antti-Pekalla uniapnea ei mis-
sdan vaiheessa ole péaivittaiseen hyvinvoin-
tiin vaikuttanut, samanlaista kokemusta
hénelld ei ole ollut. Itse asiassa hanesta
tuntuu, ettd CPAPin kaytto on jatkuvassa
totutteluvaiheessa.

Antti-Pekan hakiessa CPAPin uniapnea-
polilta hoitaja selosti laitteen kayton ja
antoi mukaan ohjeet. Laitetta kayttdessdan
Antti-Pekasta tuntui, ettd han tukehtuu
eikd nukkumisesta tule mitdan. Han laittoi
sen kuitenkin joka ilta tunnollisesti paalle
ja parin viikon kuluttua kaytto sujui jo va-
han paremmin. Kolmen kuukauden kohdal-
la Antti-Pekka ajatteli, ettd han alkaa jo va-
hitellen tottua. - No nyt vasta tdhan alkaa
tottua, Antti-Pekka muistaa puolen vuoden
kohdalla ajatelleensa, ja vuoden kohdalla,
ettd vasta nyt oikeasti alkaa tottua. Vield
hén ei ole padssyt "en antais pois” -tasolle,
mutta epailee, ettd saattaisi laitetta kaivata-
kin, jos joku sen tosiaan veisi pois.

Antti-Pekka on kayttédnyt CPAPiaan sin-
nikkaasti kahdeksan tuntia joka yo0 siitd
asti, kun han laitteen kotiin toi. Helppoa
se ei ole ollut.

Viikonloppuisin
ja lomilla
Tuomisen perhe
ehtii nauttia
yhdessdolosta.
Vas. Antti-Pekka,
Aaro, Vilma ja
Jonna.
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- En ole koskaan pysynyt nukahtamaan
seladlldni, vaan aina kyljellani, ja CPAPin
kanssa se on hankalaa. CPAP on hyva laite,
mutta sen kanssa on huono nukkua, tiivistaa
Antti-Pekka dilemman.

Uniapnean hoito ammattiautoilun
lainmukainen edellytys

Vasymys ja rattiin nukahtamisen vaara on
litkenteessd suuri riski. Ammattikuljettajilla
uniapnea on sairaus, jonka hoito ja seuranta
on lainsdddannossd maaratty ammatin-
harjoittamisen edellytys. EU on asettanut
direktiivin (2014/85/EU), jonka Liikenteen tur-
vallisuusvirasto Trafi on ratifioinut Suomes-
sa. Sen mukaan uniapnea tulee huomioida
ajoterveysarvioinneissa ja kuljettajien tilan-
netta ja hoitoa tulee seurata sdidnnollisesti.

Antti-Pekan unisplintissa oli siru, jonka
data purettiin tietokoneelle kontrollikdyn-
neilld hammaspolilla. Nain pystyttiin tarkis-
tamaan, kuinka paljon Antti-Pekka on kaytta-
nyt kiskoa.

CPAP-laitteeseen tallentuu tietoa laitteen
kayton lisaksi uniapnean tilanteesta: muun
muassa hengityskatkosten maéarasta, maskin
tiiviydesta ja laitteen kayttdajoista. Unirapor-
tista voi valita eri ajanjaksoja, joita tarkastel-
la. Ndin Antti-Pekan tilanne on hoitavan
tahon tarkasteltavissa ilman poliklinikka-
kaynteja, ja myos Antti-Pekka itse voi tarkas-
tella tietojaan kirjautumalla nettiin puheli-
mellaan. Han néyttdd puhelimesta kuukausi-
raportin, jonka mukaan CPAPin kaytto on
sujunut hyvin ja pisteita tullut taydet sata.



Antti-Pekka
esittelee
unisplinttia
eli kuorsaus-
kiskoaan.

Uniapnea ei aina heikenna vireystilaa

on teetattdnyt kaksivaiheisen tutkimuk-
sen (Unikuormal ja Unikuorma?2), joissa
mitattiin raskaan liikenteen kuljettajien
vireystasoa, paivavasymystd, terveytta ja
liikenneonnettomuuksia. 14 vuoden aika-
na uniapnea oli lahes kaksinkertaistunut
24 prosentista lahes 45 prosenttiin. Lisaksi
arvioidaan, ettd iso osa tapauksista jaa
edelleen diagnosoimatta. Uniapneaa
voidaankin kutsua kuljettajien ammatti-
taudiksi.

Tutkimuksen mukaan uniapnea ei aina
aiheuta ajamista haittaavaa paivavasy-
mystd. EU-direktiivi edellyttdd kuitenkin
vireystilan arviointia jokaiselta uniapneaa
sairastavalta kuljettajalta, minka vuoksi
kuljettajille tehddan niin sanottu ESS-
kysely (Epworth Sleepiness Scale) jokaisen
tyoterveystarkastuksen yhteydessa. Jos
vireystasossa havaitaan ongelmia, kuljet-
tajalle maarataan ajokoe.

Antti-Pekan ESS-pisteet ovat aina olleet
0, joten hénelld uniapnea ei ole vaikutta-
nut vireystilaan.

Veri vetda autoiluun

Antti-Pekka ajaa Auramaa yhtididen elin-
tarvikekuljetuksia Rauman ja Vantaan va-
lilla. Tyopaiva alkaa yleensa kello 12-14 ja
paattyy kaksitoista tuntia myohemmin.
Antti-Pekan tullessa kotiin muu perhe
nukkuu, ja vastaavasti hdnen heréilles-
sddn aamupaivalla vaimo ja lapset ovat jo

Netista puhelimeen
ladattavan raportin
mukaan Antti-
Pekan nukkuminen
laitteen kanssa on
sujunut moitteetta.

lahteneet toihin, hoitoon ja kouluun. Vii-
konlopun lisdksi maanantait ovat yleensa
vapaapaivia.

Ammattiautoilijan tydajat eivat aina
mene muun yhteiskunnan rytmin mukaan,
eikd unen merkitysta voi aliarvioida.
Antti-Pekan arkipaivat tiistaista perjan-
taihin menevitkin tyon ja levon merkeis-
s, joten kodin ja lasten hoitovastuu le-
pad Jonna-vaimon harteilla. - Jonna on
téllainen naimisissa oleva yksinhuoltaja,
naurahtaa Antti-Pekka.

Kun vapaa-aikaa sitten on, kuluu se
lahinna lasten kanssa puuhastellessa.

- Talvella pulkkamaéked, hiihtoa, luistelua,
kesalla pyorailya ja muita tavallisia juttu-
ja, Antti-Pekka kertoo. Kuntoaan han
hoitaa yleensé juoksulenkkeilylla ja
satunnaisesti uinnilla ja sulkapallolla.

Autoilu lienee veren perint64, silld
Antti-Pekan isd oli my0s ammattiautoilija
ja hanelld oli aikoinaan Eurassa Veljet
Tuominen -niminen kuljetusliike.

- Formulat on ldhelld sydanta ja niitd
tulee Aaron kanssa katsottua televisiosta
hyvin intensiivisesti. Vilmakin jaksaa ki-
soja seurata, jos sattuu nakymaan pinkin
varinen formula. Kisamatka paikan paalle
esimerkiksi Italian Monzaan on ollut
myo0s mietinndssé, kertoo Antti-Pekka.

Aaro on 10-vuotias ja harrastaa,
kuinkas muuten, kartingia. Kausi alkoi
taas kesdkuun alussa, joten autourheilun
parissa isd ja poika viettdnevat yhdessa
muutaman tovin kesén aikana.
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Mita kaikkea hengityssairaan on hyva tietaa
sairauden vaikutuksista omaan seksuaalisuuteen?

akkautta ilmassa!

Ihmissuhteisiin liittyvissa asioissa olemme usein herkilla. Seksuaalisuutta
tarkastellessa on hyva keskustella sekd tunne-eldaman laheisyyden
tarpeista etta fyysisen laheisyyden tarpeista. Otimme selvaa, millaista
tutkittua tietoa aiheesta on saatavilla |daketieteellisesta nakdkulmasta.

teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

lama pitkaaikaissairauden kanssa
E vaikuttaa myos laheisten elamaan.

Hengityssairaus ei ole este seksuaa-
liselle toiminnalle, mutta vaatii usein
sopeutumista. Siksi omalle kumppanille
kannattaa kertoa avoimesti sairaudesta,
sithen liittyvista oireista ja huolenaiheista.
Jokaiseen parisuhteeseen mahtuu niin
hyvid kuin vaikeitakin hetkid, joista voi
selvitd yhdessa eteenpdin. Laheisyytta
kannattaa vaalia.

Luottamus on tarkea osa intiimia
yhdesséoloa, se aikaansaa my0s rentoutu-
mista, mikd osaltaan voi vihentii oireilua.
Seksuaalisuuteen liittyvistd asioista voi
kysya hoitohenkilokunnalta tai pyytaa
lagkarilta lahetteen seksuaaliterveyden
asiantuntijan (esimerkiksi seksuaalineuvojan,
seksuaaliterapeutin, seksologin tai pari-
suhdeterapeutin) luokse.

Seksuaalisuuteen suhtaudutaan ylei-
sesti myonteisend, eldmanlaatua yllapita-
vana tekijana. Tieto helpottaa asioiden
kasittelya seka poistaa vaaria kasityksia ja
ennakkoluuloja.

’ ’ Liaheisyyttid kannattaa vaalia.
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Terveyskyldn vinkit hengityssairautta
sairastavalle:

Opettele tunnistamaan hengéstymisen
ja hengenahdistuksen ero. Pida tauko,
jos koet hengenahdistusta.

Keskustele avoimesti kumppanisi kanssa
molempien toiveista ja peloista sitten,
kun molemmat ovat sithen valmiita.

Al3 pelkaa epdonnistumista.

Tarvittaessa kayta hengitystd avaavaa
laakettd ennen seksia ja seksin aikana.

Jos sinulla on runsasta limaneritystg,
huolehdi limanirrotuksesta ennen seksii.

Lisadhapen kayttajan on pidettava happi-
virtaus samalla tasolla kuin muutoin
liikkkuessa. Varmista, ettd happiletku on
tarpeeksi pitka.



” Tieto helpottaa asioiden kisittelyi seki
poistaa viirii kisityksii ja ennakkoluuloja.

Unettomuuden ja unenaikaisten
hengityshairididen vaikutus
Unettomuuden ja seksuaalitoiminnan
hairididen yhteys liittyy usein moniin
muihin yhtdaikaisiin tekijéihin, joita ovat
esimerkiksi ikddntyminen, perussairaudet,
huonon terveydentilan kokemus, stressi ja
mielialaoireet.

Uniapneaa sairastavilla on ldhes kaksin-
kertainen riski seksuaalitoiminnan hairioi-
hin verrattuna terveisiin. Mita vaikeampi
sairaus, sitd enemman se aiheuttaa hairio-
td myos tdlla elaméanalueella. Tyypillisiad
hairi6itd ovat parisuhdevaikeudet seka
vahentynyt seksuaalinen halukkuus, kii-
hottuminen, orgasmin saavuttaminen ja
seksuaalinen tyytyvéisyys. Miehilld voi
olla edellisten lisdksi myo6s erektiohdiri6ita
ja naisilla lisddntyneitd yhdyntdkipuja.

Mita voit tehda:
pitkdkestoinen CPAP-laitteen kayttd
voi helpottaa seka paivavasymysta

ettd seksuaalisia hairidita. Miehilla
tosin jo lyhytaikaisella CPAP-laitteen
kaytolla on vaikutusta.

Astmaa ja allergiaa sairastavan on hyva
tietda
Astma ja allergialaskitys eivat vaikuta mah-
dollisen ehkédisymenetelméan valintaan.
Hengistymisen ja hengenahdistuksen
erottaminen on olennaista. Kuten liikunta-
suoritukset, myos seksi voi laukaista ast-
maoireita, jos sairaus ei ole hyvassa hoito-
tasapainossa. Jos yskiminen ja hengityksen
vinkuminen tuntuvat kiusalliselta, asian pu-
heeksi ottaminen voi keventad tunnelmaa.
Isossa-Britanniassa tehdyn laadullisen
tutkimuksen mukaan vaikea astma voi
aiheuttaa syyllisyydentunnetta, uupumusta
ja omanarvontunnon heikentymistd. Nama
voivat vaikuttaa seksuaalisuuteenkin.

Mita voit tehda:
huolehdi hoitavan laakityksen
saannollisesta kaytosta ja
astman hyvasta
hoitotasapainosta.

-

Lahteet:
https://www.terveyskyla.fi/keuhkotalo/itsehoito/seksuaalisuus-ja-seksi
https://www.terveyskyla.fi/nuortentalo/el%C3%A4m%C3%A4ni/seksuaalisuus/astma-allergia-ja-seksuaalisuus
Holmes LJ, Yorke JA, Dutton C, et al. Sex and intimacy in people with severe asthma: a qualitative study. 2018.
Professori Paivi Polo: Unihairiét ja seksuaalisuus -luento, 22.11.2018.
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I Mybs Aura Air Mini
Aura Alr Myt ura
Etta sind voisit hengittaa

« Havaitsee ja tuhoaa 99,99 % viruksista ja bakteereista JASENETU

229,-

(NORM 353,-)

Ainutlaatuinen puhdistusmenetelméa
Erinomainen hengityssairauksista karsiville
Auttaa myds siitepolyongelmiin
Esisuodatin poistaa mm. tomut, karvat ja hyonteiset
Hepasuodatin poistaa 99,98 % partikkeleista >0,3 pm
Hiilisuodatin ja kuparikerros, Sterionizer™-ionisaatio
seka UVC-valo neutraloivat bakteereja ja viruksia

Sertifioitu:

Alysovellus

« limoittaa suodattimen vaihtotarpeesta (n. 6 kk) tabita@engedi.fi

* Sisé- ja ulkoilman laadun tarkkailu +358 50 505 4238

« Kokonaisvaltainen kuva saasta +358 500 660 126
MAINITSE KOODI “HENGITYS2022" SAADAKSESI JASENEDUN www.tabitaair.fi

Hengitysliitto nyt
myos Spotifyssa

Suositut oppaat nyt kuunneltavissa.

Mukana myos erityisjaksot, vertaisten puhettta
vertaisille ja asiantuntijan vinkkeja. Loydat
podcastit myos liton YouTube-kanavalta.

¢» Hengitysliitto

myAIRVO 2 Kostutettu korkeavirtaushoito kotona

Esittelyssa
F&P myAIRVO™ 2,

joka tuottaa hengitystukea ja
hengitysteiden kostutusta mukavasti ja
helposti.

F&P myAIRVO 2 on tarkoitettu
integroiduksi ratkaisuksi tuottamaan
korkeaa virtausta Optiflow™-nenakanyylin
kautta.

www.fphcare.com Lue aina kayttéohjeet. Kayta Finland
T Lyt Tel +358 9 251 66123 F

uoteinformaatiot kaytosta, el + h & P k I

F&P, myAirvo ja Optiflow ovat Fisher & Paykel Healthcare Limitedin tavaramerkkeja ;/SgCtJtltelg:]SlSn_lt&(Jgnguomlf)lSta asiakaspalvelu@fphcare fi IS er ay e

Patenttitiedot, www.fphcare.com/ip HEALTHCARE
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TOSI-
TARINA

Keskustelun vapauttava voima

Hengityssairaus voi vaikuttaa kokonaisvaltaisesti sairastavan ja tdman puolison
elamaan. Kokemustoimija Satu Heinoja on halunnut nostaa vertaisryhmissa
esille sellaisiakin asioita, joihin muut eivat syysta tai toisesta ole tarttuneet.
Yksi naista aiheista on seksuaalisuus ja hengityssairauden vaikutus siihen.

teksti Selina Kangas kuvat Paivi Suuniittu

e, mité asioita kukin haluaa vertais-

ryhmissé jakaa, on ihmisestd kiinni.

Toiselle seksuaalisuus on puheen-
aiheena tavallinen, toista aihe taas kiusaan-
nuttaa. Kenenkdan ei tarvitse puhua asiois-
ta, joista ei itse halua. Jos jokin asia kuiten-
kin askarruttaa, voi siitd keskusteleminen
helpottaa omaa oloa ja tuoda vastauksia
myos muille.

Heinojan puoliso sai diagnoosin harvi-
naisesta keuhkosairaudesta vuonna 2013.
Taman jalkeen Heinoja on opiskellut koke-
mustoimijaksi harvinaista keuhkosairautta
sairastavan omaisena.

Vertaisryhman tapaamiset ovat Heinojal-
le tarkeitd. Kaikki ymparilla olevat ymmar-
tavat sairauden mukanaan tuomat tunteet
eika selittelyita tarvita. Heinojan mukaan
ryhmét ovat kuin oma maailmansa.

- Puhumme samaa kieltd. Vertais-
ryhmassa meista on tullut ystavia myos
muiden sairastavien puolisoiden kanssa,
Heinoja kertoo.

Siind, miten ja millaisista asioista
puhutaan, on eroja. Esimerkiksi tietyille
ikapolville seksuaalisuuteen liittyvat asiat
eivat valttamatta ole sellaisia, joista halu-
taan keskustella avoimesti muiden kanssa.
Lisdksi, jos on vasta sairastunut, on mieles-
sé varmasti muitakin asioita.

Heinoja kertoo itse haluavansa puhua
rehellisesti niistd asioista, jotka hanta
mietityttavat.

Kenenkéiin ei tarvitse puhua
asioista, joista ei itse halua.

- Olemme kaikki ihmisid ja usein my0s
aviopareja. Seksi on parisuhteen suola ja
sokeri. Silld on hyvinvoinnin kannalta
merkitystd, Heinoja sanoo.

Se, ettd seksuaalisuudesta puhuminen
koetaan vaikeaksi, ei ole uusi ilmi6. Heinoja
kertoo, ettd hanen opiskellessaan fysiotera-
peutiksi 80-luvulla, kouluttaja kertoi posket
punaisina ja vain ohimennen siita, miten
esimerkiksi halvaantuneita ihmisia voi aut-
taa seksin harrastamisessa.

Heinoja toivoo kaikille rohkeutta asiois-
ta puhumiseen. Jos ei vertaisryhmissa, niin
ainakin oman puolison kanssa.

- Elama on keskustelua. Jos ei puhu,
mutkia tulee silloin helpommin matkaan,
Heinoja sanoo.

- Heti ei valttamatta 1oydy oikeita sanoja.
Yrittdminen on kuitenkin paljon parempi
kuin seldn kddntdminen ja vaikeneminen,
hén jatkaa.

Hengitysliiton kokemustoimija Satu Heinoja
kannustaa avoimuuteen.
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Lemmikkikoira pitia
kunnossa iakkaianakin

Koiranomistajat pysyvat fyysisesti muita paremmassa
kunnossa viela 70-vuotiaana, osoittaa tuore
japanilaistutkimus. Koiranomistajilla todettiin

fyysisen tai kognitiivisen toimintakyvyn huomattava
heikentyminen noin puolet epatodennakdisemmin
kuin samanikaisilla, joilla ei ole koiraa.

Tutkimus vahvistaa aiempia tutkimustuloksia
koiran omistamisen vaikutuksista omistajansa
terveyteen ja toimintakykyyn.

Koiranomistajien on havaittu muun muassa sairas-
tuvan sydan- ja verisuonitauteihin muita harvemmin
ja parjaavan paremmin myos sairastumisen jalkeen.

Koiranomistajat ovat usein fyysisesti aktiivisia,
minka lisdksi heilla on enemman sosiaalisia kontakteja
kuin ikatovereilla, joilla ei ole koiraa. Koira saattaa
myos vahentaa yksindisyytta ja ehkaistd masennusta.

Kuva: Shutterstock

Hoitojen yhdisteleminen tehokkain apu

Musiikki lisaa tupakoinnin lopettamiseen
hyvinvointia ja

Tupakoinnin lopettamiseen on Kahden nikotiinikorvaustuotteen

auttaa potilaita

Musiikin kuuntelu, laulaminen ja
musiikkiterapia parantavat
potilaiden psyykkista hyvinvointia
ja tukevat tavanomaisia hoitoja.

Tulos saatiin analysoimalla 26
tutkimuksen tiedot. Tutkimuksissa
selvitettiin musiikin vaikutuksia
muun muassa keuhkoahtauma-
tautia, diabetesta, sydan- ja
verisuonitauteja tai rintasyopaa
potevien hoidossa.

Kahdeksassa tutkimuksessa
musiikki yhdistettiin muihin
hoitoihin, ja niiden perusteella
musiikkiryhmalaisten psyykkinen
hyvinvointi parani enemman kuin
pelkkaa tavanomaista hoitoa
saavien. Fyysiseen tilaan musiikin
vaikutukset olivat selvasti
vahaisemmat, ja vaikutukset

vaihtelivat paljon yksilésta toiseen.

Aiemmin on todettu musiikin
lievittavan muun muassa leikkaus-
potilaiden kipuja ja ahdistusta.
Musiikki auttaa, vaikka potilas olisi
nukutettu.

tarjolla monia apuja, mutta parhaat
tulokset saa, jos kayttaa useaa
keinoa yhta aikaa.

Nikotiinikorvaushoito, laakehoito,
henkildkohtainen ohjaus ja tuki-
ryhmat kaikki ovat tutkitusti tehok-
kaita. Yksittain kaytettyna tehokkain
on varenikliini-ladke, mutta
bupropioni ja nikotiinikorvaushoidot
ovat lahes yhta hyvia.

yhdistaminen tuo paremman tuloksen
kuin vain yhden kayttaminen. Myd&s
laakehoidon yhdistaminen nikotiini-

korvaushoitoon parantaa monien tuloksia.

Tutkijat suosittavatkin, etta ladkarit
tarjoaisivat potilaalle keskustelun ja
neuvonnan lisaksi [adke- ja nikotiini-

korvaushoitoja ja niiden yhdistelmia. Li-
saksi potilaat hyotyvat jatkokdaynneista,

vksilollisestad seurannasta ja tukiryhmista.

Ruokavalioremontti onnistuu myéohemmalldkin ialla

Terveellisen ruokavalion omaksuminen

onnistuu viela yli 70-vuotiaana, tuore

tutkimus osoittaa. Muutokset parantavat

terveytta ja pienentavat muun muassa
sydan- ja verisuonitautien ja
diabeteksen vaaraa.
Brittitutkimuksessa selvitettiin
Valimeren ruokavalion terveys-

vaikutuksia kolmen vuoden seurannassa.

Tutkimukseen osallistuneet saivat
opastusta ja tukea ruokavalio-
muutoksiin. Lisaksi he saivat joko
oliividljylisia tai pahkinoita.

Lue lisda ajankohtaisia terveysuutisia www.duodecim.fi/ajankohtaiset

18 HENGITYS 2/2022

Ika ei vaikuttanut siihen, miten
tunnollisesti ruokavaliossa pysyttiin.
Yli 70-vuotiaissa oli yhta paljon
ruokavaliota noudattavia kuin alle
60-vuotiaissa.

My0s terveyshyddyt nakyivat iasta

rippumatta. Ruokavalion noudattaminen

alensi verenpainetta, paransi
kolesterolitasoja ja pudotti painoa
kolmen vuoden seurannassa. Tama

kaikki pienentda riskia sairastua sydan-
ja verisuonitauteihin, diabetekseen ja

moniin muihin sairauksiin.

TERVEYSKIRJASTO


http://www.duodecim.fi/ajankohtaiset
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Kaukokaipuun vallassa

ihdoinkin. Nyt alkaa tuntua siltd, etta

terveysturvallinen matkustaminen

laajemmassa maarin on mahdollista.
Rokotukset suojaavat, maskeja ja kdsideseja
kaytetaan viela ahkerasti maailmalla. Siind
missd rohkeimmat matkailukdrpédsen puraise-
mat ovat jo tehneet omia reissujaan ja jaka-
neet tunnelmallisia lomakuvia eksoottisista
paikoista, me turvallisuushakuisemmat
pistamme toivomme ensi kesaan.

Hymyilen muistaessani sosiaalisessa me-
diassa kiertdneen videon, jossa nainen istui
lentokoneessa ikkunapaikalla aurinkolasit
silmilldan ja hellehattu padssa nauttimassa
kuohuviinid. Kun videon kuvakulmaa laajen-
nettiin, paljastui todellisuus: lentokoneen
ikkuna olikin pesukoneen luukku. Hymyilen
sitdkin levedmmin, kun muistan maailman
nyt avautuvan uudelleen.

Matkatoimistojen ilmoitukset, lento-
yhtididen sivustot ja muut tietoldhteet hou-
kuttelevat vertailemaan yksi toisensa jalkeen
kiinnostavampia vaihtoehtoja koti- ja ulko-
mailla. Vaikka virtuaalimatkailu on lohdullista
ja ymparistoystavallistd, ei siitd ole ainakaan
toistaiseksi aidon moniaistillisen matkailu-
elamyksen vaihtoehdoksi.

Voimme periaatteessa taas lahteéd lahes-
tulkoon minne tahansa mielemme tekee.

Olo on kuin ensimmaisilld interrail-matkoilla,
jolloin nuorena otti ensimmaista irtiottoa per-
heestd, selviytyi ilman vanhempia vieraissa
maissa vieraiden kulttuurien keskelld. Kuinka
huimalta tuntuivat niin outoudessaan viehit-
tavat kohtaamiset kuin onnistumiset ja oma
parjadminen. Hankittiin elamantaitoja, parjat-
tiin vahemmallakin rahalla ja tavaralla.

Matkailu irrottaa arjesta. Se suo myos
hetken unohduksen omista tyo- tai muista

velvoitteista. Matkalle 1ahtevan on myos
pakko luottaa siihen, ettd taakse kotiin ja tyo-
paikalle jaavat osaavat hoitaa eteen tulevat
asiat ilman lahtijan tukea. Kaikki on tosin
suhteellista, koska harva rohkenee sulkea
alylaitteitaan edes lomalla. Oi niitd aikoja,
jolloin saattoi vain "kadota rauhassa” maail-
malle, kun ainoa yhteys kotimaahan oli
satunnainen lennétin ja puhelinkoppi.

Matkalla joutuu kohtaamaan my06s oman
itsensd. Valimatka saa havainnoimaan ja
pohtimaan, mitd haluaa ja miten toimii eri
tilanteissa. Jos mukana on matkakumppani
tai useampia, hekin saattavat yllattaa.
Parhaimmillaan matkailu avartaa ajattelua
ja syventdd ihmissuhteita.

Jokaisella matkalla on alkunsa ja loppunsa.
Minulle parasta aikaa on suunnitteluvaihe,
jolloin kaikki on viela epavarmaa, mutta sa-
malla kaikki on my0s vield mahdollista.
Jokaisesta matkasta voi tehdid oman itsensa
nakoisen, majoitusvarauksista kohteessa
oleviin elamysvaihtoehtoihin saakka.

Matka-aika itsessddn tuntuu kiitdvan
ohitse pikavauhtia. Ennen kuin huomaakaan,
askeleet ovat takaisin kotiovella. Ja kotona
odottaa ihana paluu, kun ruisleipaé on taas
mielin maarin saatavilla.

Englantilainen koomikko ja kokemuksellis-
ten matkaohjelmien pioneeri Michael Palin
on todennut, ettei "matkakarpédsen puremaan
tunneta vastaldikettd, mutta itse ainakin
kantaa tartuntaa onnellisena loppueldméansa
ajan”. Olen samaa mieltd.

Thania matkaunelmia ja onnistuneita mat-
koja, minne ikina lahdettekin, teille kaikille!

Mervi Puolanne
jarjestdjohtaja
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SAAKO LASISSASI OLLA
KESALLA RYYPPY ILOLIENTA TAI
HORPPAYS JUOVUTUSJUOMAA?

Lakkiaiset, rippijuhlat, kesajuhlat, kesaloma, mokkeily, juhannus. Kesé on tadynna
juhlia ja tilaisuuksia, joissa on perinteista poksauttaa kuohuvasta korkki tai
sihauttaa olut auki. Yksittaisia juhlia tai kuohuviinilasia ei tarvitse stressata,

mutta omaa alkoholinkayttéa kannattaa kuitenkin arvioida ajoittain.

teksti Selina Kangas kuvat Shutterstock

Hengityssairas, huomioi nama Kertaa riskirajat ; ~
Alkoholi saattaa pahentaa keuhko-oireita Korkean riskin rajaksi on arvioitu .
hengityssairailla. Esimerkiksi uniapneaa miehilld 6-7 annosta paivassa ~
sairastavan kannattaa huomioida, etta tai 23-24 annosta viikossa.
alkoholi voi vaikuttaa sairauteen
negatiivisesti. Naisilla vastaavasti maara noin

Alkoholi heikentaa pitkaaikaisessa tai 12-16 annosta
kaytossa keuhkojen varekarva- viikossa. Nama luvut katsotaan jo
toimintaa ja immuunipuolustusta. halytysrajaksi, jolloin alkoholinkayttodn

— Nama tekijat ovat merkittavia etenkin on viimeistaan syyta puuttua.
keuhkoahtaumatautia sairastavilla ja
astmaa sairastavilla, kertoo professori, Kohtalaisen riskin tasoksi maaritellaan
keuhkosairauksien erikoisldaakari Tuula miehilla 14 ja naisilla 7 annosta viikossa.
Vasankari.

Alkoholijuomien ainesosat voivat
aiheuttaa allergisia reaktioita ja into- KORKEAN RISKIN RAJAT:

leranssia seka astmaattisia reaktioita.
Kroonisen sairauden kanssa alkoholin
nauttimiseen liittyy muutenkin riskeja.

— Humalassa esimerkiksi |dakkeenotto
voi unohtua ja oireiden huomaaminen on
hankalampaa, Vasankari kertoo.

|
h
o

@ 1@

Ikaithmisten rajat ovat e
alhaisempia ‘
Ikdihmisten riskiraja on tydikaisten ja 00
terveiden aikuisten rajoja alhaisempi. Yli a

65-vuotiaille asetettu riskikulutuksen raja
on 2 annosta kerralla tai

—~—
] Ikdantyneillda on myds kaytossa
enemman muiden sairauksien laakkeita,
@ kuten vahvoja kipulaakkeita. Yhteis-
]
| -

vaikutuksen riski kasvaa ian myota.
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Paljonko on yksi annos?

Yksi alkoholiannos sisaltaa noin 12
grammaa absoluuttista alkoholia.
Yksi alkoholiannos on esimerkiksi:

®)
®)

' 1 pullo (0,33 litraa) keskiolutta tai siideria —
1 lasillinen (12 cl) viinia

1 lasillinen (8 cl) vakevaa viinia

1 paukku (4 cl) véakevaa alkoholia.

v v v v

Tiesitko? o o

Suurin osa alkoholijuomien energiasta tulee A == = 2 7
alkoholista. Alkoholi sisaltaa kaloreita lIahes yhta paljon — -— |_' - -)
kuin rasva. Yhdessa grammassa alkoholia on energiaa . —

7 kilokaloria. Esimerkiksi kolme 0,33 oluttdlkkia voi ~—
vastata kalorimaaraltaan isoa hampurilaista.

Testaa alkoholittomia Alkoholivalistus /A A\
versioita Reiniuksen tapaan o
Nykyaan on tarjolla laaja Jo 1700-luvulla valistusteksteissa ; \
valikoima alkoholittomia oluita, liputettiin kohtuukaytén puolesta.
siidereita ja viineja - jopa
nollaprosenttisia gineja! Kokeile “Misaé siis seiso Juopumisen syndi? Wastaus.
toisinaan napata hyllylta Se seiso siind, ettd wdakewitd juotawita, olutta ja
mukaan alkoholiton versio, wiina rakastetan, niin kuin
saatat yllattya. Kaupoista parasta hekumatans, ja niitd nautitan endmmin
16ytyy myds yha useammin kuin ruumin ylospitdmisexi ja
aikuiseen makuun tehtyja kohtullisexi wirwotuxexi tarwitan, josta halut
limonadeja. / syttywdt enGmmin ja enGmmin

g 0.0% niiden jalken palamaan, niin ettd wiimmein

ﬂ I e tullaan taydexi Juomarixi, joka
\ % alinomaa jois, jos wara ja tila mydden annais.”

(Reinius 1755.)

Jos alkoholinkadytto huolestuttaa, kokeile vihentaa

vahenna Valta tilanteita Jos
kerralla Vaihda juomat . . ’ Opettele Pida tipaton vahentaminen
K K . joissa juot i e ) . K L.
nautitun miedompiin. " kieltaytymaan. kuukausi. ei omin keinoin
. liikkaa. . .
alkoholin onnistu, hanki
maaraa. apua.
_— am
Mista apua? .-.

Ota yhteytta esimerkiksi terveyskeskukseen, kunnan paihdepalveluihin,
tyoterveyshuoltoon tai ldhimpaan A-klinikan toimipisteeseen.
Ehkaiseva paihdetyd EHYT ry:n maksuton paihdeneuvonta vastaa
vuoden jokaisena paivana, ympari vuorokauden. Pdihdeneuvonnan
puhelinnumero on
Ldéhteet: Alko.fi, Terveyskyld.fi, Kéypdhoito.fi
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Suu hymyyn
kaSV()]ent ydelta!

Hyva suunterveys on olennainen osa hyvinvointia ja
yleista terveytta. Mutta kasi sydamelle, koska viimeksi
hammaslaakari tai suuhygienisti on kurkistanut suuhusi?
Koronapandemian aikaan moni lykkasi kiireetonta
hoitoa ymmarrettavista syista.

teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

Iensairauksia on yli 50 %:1la naisista ja 75 %:1la miehista.

Suun piilevat ja krooniset tulehdukset voivat edesauttaa
vakavien sairauksien, kuten valtimokovettumataudin puhkeamis-
ta tai sydan- ja aivoinfarktin syntya.

Aikuisten hammashoidossa yleisimpid toimenpiteitd hampai-
den paikkauksen ja iensairauksien hoitamisen lisdksi ovat vanho-
jen paikkojen uusinta, hampaiden oikomishoito, purentavaivojen
hoito, erilaiset proteesihoidot ja implanttihoito. Omasta suun-
terveydestd kannattaa pitda joka pdiva hyvaa huolta.

Téssd jutussa tarjoamme tirkeimmat vinkit suun ja hampaiden
omahoitoon. Hymyilladn kun tavataan ja uskalletaan varovasti
ehka halatakin — hyvassa hengessa!

l dhes joka 5. aikuisella esiintyy hampaiden reikiintymista.
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Elintavat vaikuttavat
suunterveyteen

v Saannolliselld ateriarytmilla on suuri

merkitys suunterveydelle. Syo ja juo

ruoka-aikoina 5-6 kertaa paivassa.

Valtd napostelua pitkin paivaa.

Vesi on hyva janojuoma.

Seka makeat ettd happamat* ravin-

toaineet on hyva nauttia herkku-

hetkina aterioiden yhteydessa, silla

molemmat aiheuttavat sekd ham-

paiden reikiintymista ettd hammas-

eroosiota.

v Kayta ksylitolituotteita ruokailun
jalkeen vahintdan 3 kertaa paivassa.

+ Harjaa hampaita fluorihammas-
tahnalla ja pehmealld hammas-
harjalla vahintaan 2 paivassa.

+ Muista myos hammasvalien
puhdistus.

<<

* Mehut, etikkaiset ruoat, virvoitusjuomat,
my0s light-versiot, energiajuomat
Tavallinen, maustamaton kivennaisvesi
ei aiheuta eroosiota.

Astma ja suunterveys

Astmaa sairastavalla on kaksinkertainen
riski hampaiden reikiintymiselle terveisiin
ihmisiin verrattuna, silla hengitettavat
laakkeet laskevat suun pH:ta, vahentavat
syljen eritysta seka lisaavat bakteeriplakin
ja reikiintymistd aiheuttavan Streptococcus
mutans -bakteerin maaraa syljessa.

Hengitettava kortisoniladke sisaltaa
laktoosia, jonka vaikutukset ovat sokerin
kaltaisia. Kortisoni aiheuttaa myo6s suun ja
nielun alueen sammasta eli sieni-infektiota.
Oikean hengitystekniikan hallinta on
tarkead, jotta ladke kulkeutuu keuhko-
putkistoon eika jaa suuhun.

Koska ladkitys lisda reikiintymistd, ast-
maa sairastavan on tirkedd valttda muita
reikiintymiselle altistavia tekijoita, siksi:

Vinkit happamien
tuotteiden ystaville:

huuhdo suu vedella
tai maidolla

ota painikkeeksi pala juustoa
tai muutama pahkina*
vahentamaan happamuutta

sy0 marjat, hedelmat ja
vihannekset.

* llman sokeri- ja suolakasittelya olevien
pahkindiden niiden rasvakoostumus on
terveydelle edullisempi kuin kovia rasvoja
sisaltavien juustojen. Pahkinat sopivat myos
vegaaneille, joiden ruokavalio (karkea,
hapan ruoka) saattaa altistaa eroosiolle.

¥ Kayta kuivan suun kostuttamiseen
tarvittaessa suunkostutustuotteita, ruoka-
oljya tai pureskeltavia ksylitolituotteita.

¥ Harjaa hampaat fluorihammastahnalla
juuri ennen lagkkeen ottoa.

¥ Sylje hammastahna ulos suusta,
ala purskuttele suuta vedella.

> Ota hengitettava ladke oikealla
tekniikalla.

¥ Huuhdo suu huolellisesti vedell ja
sylkaise se pois.

¥ Huolehdi sdannollisistd hammas-
tarkastuksista.

Vaikeahoitoista astmaa sairastavalta voi-

daan joutua herkemmin poistamaan ham-
paita yleisen tulehdusalttiuden vuoksi.
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Nikotiinituotteet ja suunterveys

Nikotiinituotteiden, kuten tupakan ja
nuuskan, kayttd on merkittava riskitekija
suunterveydelle, silld se heikentad elimis-
ton puolustusjarjestelmas, ikenien
verenkiertoa ja suun haavojen parane-
mista puhumattakaan lisddntyneesta
suusyovan riskistd tai riskistd sairastua
parodontiittiin eli hampaiden kiinnitys-
kudossairauteen.

Nikotiinituotteet aiheuttavat myos
hampaiden varjaytymista ja pahan-
hajuista hengitysta.

Alkoholi ja suunterveys

Alkoholijuomat aiheuttavat hampai-
den syopymista eli eroosiota, suun
kuivumista, limakalvomuutoksia
seka suusyopaa. Kannattaa muistaa,
ettd erityisesti viini ja siiderit ovat
happamia tuotteita.

Hampaiden eroosion
tunnusmerkkeja:

v vihlonta

« mattamainen pinta

« kuluminen ja
lyhentyminen.
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Saannollinen suun
perustutkimus
tarvitaan, vaikka
suussa ei olisi jiljelld
enii yhtiadn omaa
hammasta,

Ikaantymisen vaikutukset
suunterveyteen

Ihmisen ikddntyessa hanen syljenerityk-
sensi vihenee, suun limakalvot ohenevat,
hampaiden kiinnityssaikeet jaykistyvat ja
purentavoima heikkenee. Hammassarkyéa
ei aina huomaa, koska hampaiden tunto-
herkkyys on vahentynyt. Sairaudet ja
monet ladkkeet kuivattavat suuta.

Jos nakokyky, kaden motoriikka tai
muisti huononee, suunterveydesta huoleh-
timinen voi hankaloitua. Myohemmalla
ialla huonokuntoinen ikdihminen voi tarvi-
ta apua suunterveydesta huolehtimiseen.
Erityistd huomiota tarvitaan suun ja pro-
teesien puhtaudesta huolehtimiseen. Sdan-
nollinen suun perustutkimus tarvitaan,
vaikka suussa ei olisi jaljelld enaa yhtaan
omaa hammasta, jotta huomataan mah-
dollinen piilevi ja oireeton tulehdus.

Hampaattoman suun tutkimus on tar-
keda myos mahdollisten limakalvomuutos-
ten havaitsemiseksi. Osa naista saattaa olla
suusyovan esiasteita tai suusyopas, jonka
esiintyvyys lisdantyy ikddntymisen myota.



Lisavinkkeja kuivan suun
hoitamiseen:

Syljellda on huuhtova ja suojaava vaikutus

suussa. Jos suu tuntuu kuivalta ja lima-

kalvot aroilta, nieleminen ja puhuminen

voi olla hankalaa. Suun kuivumista voi

hoitaa seuraavasti:

> Vailtd alkoholia sisaltévid suuvesii.

> Vvaltd voimakkaasti vaahtoavia*
hammastahnoja.

> Voitele limakalvoja ruokadljylla.

> Kysy apteekista erityisid suun kostutus-
aineita ja geeleja.

> Kayté ksylitolipastilleja tai -purukumia

* Vaahtoava ainesosa, natriumlauryylisulfaatti,
saattaa arsyttaa kuivia limakalvoja.

Jos kdytiat hammasproteesia,
muista:

¥ Puhdista proteesi paivittdin. Ota se
puhdistuksen ajaksi pois suusta. Kayta
juuri tahan tarkoitukseen tehtya val-
mistetta ja huuhdo runsaalla vedella.
Tarkemmat puhdistusohjeet vaihtelevat,
silld proteesit tehdaén yksilollisesti.
Kysy hammaslaakariltdsi ohjeita.

> Laita proteesi yoksi kannettomaan as-

tiaan, jonka pohjalla on puhdasta vetta.

Vaihda sailytysastian vesi paivittdin.

Kay hammasladkarissg, jos huomaat

suussa haavaumia proteesin alla.

v Vv

Uniapneaa sairastavan purentakisko

Uniapneakiskoa kaytetdadn nukkuessa. Se
laitetaan suuhun illalla ja otetaan herattya
pois. Kisko tuo alaleukaa eteenpdin ja estda
kielen painumista taakse. Se auttaa parhai-
ten lievaoireisia, normaalipainoisia uni-
apneaa sairastavia, joilla hengityskatkot
esiintyvat padasiassa seldlld nukkuessa.
Purentakiskoja voivat kokeilla myos henki-
1ot, joilla hengitystiet tukkeutuvat helposti
pienen alaleuan tai kuperamuotoisten
kasvojen takia. Toisinaan hoitoa kdytetdan

silloin, kun CPAP-hoito ei jostain syysta
onnistu.

Uniapneakisko ei sovellu vaikeaa
hampaiden kiinnityskudossairautta sairas-
tavalle. Hoito voi kipeyttaa leukanivelia ja
lisata syljen eritysta kiskon ollessa suussa
seka pahentaa purentavirheita.

Huomaa! CPAP-laitteet kuivattavat
suuta. Kostutin tarvitaan, muuten aamulla
herad suu kuivana ja hampaat altistuvat
reikiintymiselle.

Elintavat ja
omahoito ovat
kaiken a ja o.

Ldahde: Hammasldadkadriliitto.fi.; Hengitysliiton opas uniapneasta. Jutun asiantuntijatarkastuksesta ja
kommenteista kiittmme hammaslddketieteen tohtori, erikoishammasi&adkdari Aija Hietala-Lenkkerid.
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Suusi kiittaa,

kun

stumppaat jo tanaan

teksti Selina Kangas ja Hengitysliitto kuvat Hengitysliiton arkisto

Muiden terveyshaittojen ohessa tupakointi ja nuuskaaminen ovat merkittavia
riskitekijoitd myds suunterveydelle. Stumppi on tarjonnut apua ja tukea
tupakoinnin lopettamiseen jo 20 vuoden ajan.

upakointi ja nuuskaaminen aiheut-

tavat limakalvomuutoksia ja pitkdan

kaytettyna ienvetdytymia, ientuleh-
dusta, parondontiittia ja hampaiden
reikiintymista.

Tupakassa on noin 4 000 terveydelle
vahingollista ainetta. Naista aineista noin
50 on karsinogeeneja, jotka ovat syovan
aiheuttajia. Myos nuuskassa on syopaa
aiheuttavia aineita.

Tupakoinnin lopettaminen kannattaa
aina. Mita ailemmin lopetat, sitd enemmaén
terveyshyétyjd saavutat.

Stumppi - tukea ja neuvontaa jo 20 vuotta

Stumppi on Hengitysliiton yllapitama
palvelu, joka tarjoaa tukea ja apua

bk

”Kiitos, tama oli
hyvin ajatuksia
avaava keskustelu.
Piti ihan kirjoittaa
ylos tarkeita
asioita.”

tupakoinnin ja muiden nikotiinituotteiden
lopettamiseen. Stumppi-neuvontapuhelin on
aloittanut toimintansa huhtikuussa vuonna
2002, joten tdnd vuonna juhlitaan pyoreita!
Tupakointitilanne Suomessa oli vuonna
2002 paljon huonompi kuin nykydan. Puhe-
linneuvonta tupakoinnin lopettamista suun-
nitteleville aloitettiin Kansanterveyslaitok-
sen ja terveysjarjestdjen yhteishankkeena
kansanterveyden parantamiseksi.
20-vuotisen taipaleensa aikana Stumpin
toiminta on puhelinneuvonnan lisdksi laa-
jentunut verkkosivuilla, chatilla, keskustelu-
palstalla, blogilla sekai erilaisilla testeilld ja
laskureilla. Verkon ja neuvontapuhelimen
lisdksi Stumpin toimintaan voi tormata
erilaisissa tapahtumissa ja messuilla.




Neuvontapuhelimesta
apua saa yksilollisesti

Maksuton Stumppi-neuvontapuhelin tarjoaa
yksildllista ja luottamuksellista neuvontaa.
Puhelimeen vastaavat tupakkavieroitukseen
perehtyneet terveydenhoitoalan ammattilaiset.

- Ilhmiset kysyvat neuvontapuhelimessa
hyvin erilaisia kysymyksia, Hengitysliiton
terveysasiantuntija Maija Kolstela kertoo.

Yleista on, etta soittaja on ollut pari paivaa tai
viikon tupakoimatta ja pohtii seuraavaksi, miten
onnistuisi pysymaan tavoitteessaan. Jokaisen
kohdalla ratkaisua mietitaan soittajan tilanteen
mukaan.

- Ei ole yhta oikeaa tapaa lopettaa, Kolstela
muistuttaa.

Halutessaan Stumpista voi saada myds oman
valmentajan lopettamisen tueksi. Valmentaja,
eli Stumppi-neuvonnan tyontekija, soittaa
sovittuina aikoina ja kannustaa paasemaan
tavoitteeseen.

Stumpin neuvontapuhelin on saanut paljon
kiitosta. Moni on onnistunut lopettamaan
tupakoinnin tuen ja neuvonnan avulla.

’Kiitos siitd positiivisesta ”Voi, ettd olen

Verkkoyhteiso
lopettamisen tukena

Stumppi-palvelu tarjoaa asiantuntijoiden ylla-
pitdman puhelinneuvonnan lisdksi myds vertais-
tukea. Stumpin keskustelupalsta on muodostunut
omaksi yhteisdkseen, jonne kuka vain on
tervetullut.

— Keskustelupalstalla ilmapiiri on keskusteleva,
hyvaksyva ja toisia kannustava, Kolstela kertoo.

Jotkut kirjoittavat palstalle ahkerastikin, toisia
auttaa jo pelkastaan muiden vertaisten
keskustelujen lukeminen.

- Keskustelupalstalla ihmiset hoksaavat, etta he
eivat olekaan yksin asian kanssa, Kolstela sanoo.

"On mahtavaa, ettd
tallainen numero on
olemassa, etta voi
soittaa ja keskustella."

tuesta, jota olen saanut
Jja isosta avusta
onnistumisessani.”

onnellinen, ettd soitin
teille. Keneltdkadn en
ole saanut ndin hyvié
neuvoja. Teette kylld
tarkedaa tyota.”

Paivitetty, tupakoinnin
lopettajille suunnattu Tanaan
on oikea paiva -opas Ioytyy nyt
Hengitysliiton verkkosivuilta.

(L)

Stumppi-neuvontapuhelin
palvelee maanantaisin ja tiistaisin
kello 10-18 seka torstaihin kello
13-16 numerossa 0800 148 484.




Jarjestojen
sosiaaliturvaopas
on paivitetty

Sosiaaliturvan tarkoituksena on turvata ihmisille riittava
toimeentulo ja huolenpito kaikissa elamantilanteissa.
Paivitetty sosiaaliturvaopas tarjoaa selkedaa ja
ajantasaista tietoa sosiaaliturvan kiemuroista.

teksti Selina Kangas kuvat Tavaton Media Oy

uoden 2022 paivitetyssa sosiaaliturvaoppaassa on

kattavasti tietoa pitkdaikaissairaiden ja vammaisten

henkildiden seka ikddntyneiden sosiaaliturvasta ja
palveluista. Opas on tarkoitettu kaikille asiasta kiinnostu-
neille ja etuuksia tai palveluita kayttaville. Oppaan on
kirjoittanut tyoryhma, johon kuuluu Hengitysliiton lisdksi
18 muuta jarjestoa.

Vuoden 2022 paivitykseen on lisdtty tiivis ruotsinkielinen

osio. Osiosta loytyy perustietoa ruotsiksi seka linkkeja
viranomaisten sivustoille.

Sosiaaliturva tunnetuksi

Sosiaaliturvan tarkoituksena on turvata ihmisille riittdva
toimeentulo ja huolenpito kaikissa elamaéntilanteissa.
Sosiaaliturva koostuu palveluista ja toimeentuloa turvaavis-
ta rahallisista etuuksista. Palveluihin ja etuuksiin liittyvaa
tietoa on tarkedd saada helposti ja ymmarrettavasti.

Sosiaaliturvasta Suomessa huolehtivat Kela, kunnat,
tyottomyyskassat seka eldke- ja muut vakuutuslaitokset.
Osa sosiaaliturvaetuuksista perustuu aiemmin ansaittuihin
tuloihin tai tyoskentelyyn, ja osa on tuloista tai aiemmasta
tyoskentelystd riippumatonta.

Oppaasta on iloa monille

Sosiaaliturvaoppaasta hyotyvat kaikki sosiaaliturva-asioista
kiinnostuneet seka etuuksia tai palveluita kayttavat henki-
lot. Oppaasta on my0s apua sosiaali- ja terveydenhuollon
tyontekijoille. Opasta paivitetddn sitd mukaa, kun sosiaali-
turvajarjestelma kehittyy.

@ Tutustu sosiaaliturvaoppaaseen
osoitteessa www.sosiaaliturvaopas.fi.

Tutustu Hengitysliiton huhtikuussa julkaistuun
@ raporttiin hengityssairaiden sosiaaliturvaan liittyvista
kysymyksista osoitteessa www.hengitysliitto.fi.
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Pitkittyneen koronataudin
oireet vaihtelevat

Keuhkosairauksien ja allergologian erikoisldakari, osastonylilaakari Jere
Reijula luennoi 13.4.2022 pitkittyneesta koronavirustaudista. Luennolla
kerrottiin, mita pitkittynyt koronavirustauti tarkoittaa, mitkd ovat sen
tyypillisimmat oireet seka miten silta voi suojautua tai sen oireita helpottaa.

teksti Selina Kangas kuvat Shutterstock

itkittyneelle koronavirustaudille on olemassa

monenlaisia méaritelmid. Yleisesti voidaan kuiten-

kin sanoa, etta pitkittynyt koronavirustauti ilmenee
yleensd 3 kuukauden kuluessa akuutista infektiosta.
Pitkdkestoisen koronataudin oireet kestdvat vahintaan
2 kuukautta.

Oireet voivat jatkua suoraan akuutista infektiosta,

mutta akuutin vaiheen ja pitkittyneiden oireiden valissa
voi olla my0s tauko. Oireet voivat aaltoilla ja uusiutua.

Tyypillisimpié oireita pitkittyneessa koronataudissa
ovat hengenahdistus ja hengédstyminen. Niiden taus-
talla oleva syy ei usein ole keuhkoihin liittyva. Hengen-
ahdistus ja hengastyminen voivat kuulua esimerkiksi
vaikeasta taudinkuvasta toipumiseen. Ne voivat johtua
myos pitkddn kestdneesti lilkkkumattomuudesta sekéd
siitd johtuvasta lihaskadosta. Taustalla voivat olla myo6s
sydanperaiset syyt tai ladkitys.

Koronataudin akuutti vaihe keskittyy pitkalti keuh-
koihin. Pitkittynyt oireilu koskee puolestaan myods
neurologista puolta. Tillaisia neurologisia oireita ovat
muun muassa uupumus, aivosumu, paansarky, erilaiset
aisteihin liittyvat ongelmat seka kognitiiviset hairiot.
Muita oireita ovat esimerkiksi kuumeilu ja rintakipuilu.

My®os valtaosan pitkittyneen koronan sairastaneiden
oireista vihenee ajan kuluessa ja useat ovat toipuneet
taysin. Osalle pitkittyneet oireet voivat olla raskaita, joten
aktiivinen tuki on tarkeda. Oirekirjo ja taustalla olevien
syiden kirjo on laaja, eika yksi hoito sovi kaikille.

Rokotukset vahentavat riskia vakavalle taudinkuvalle
seka pitkittyneitd oireita lievin taudin sairastaneilla. Mah-
dollisia ladkkeitd pitkittyneeseen koronatautiin tutkitaan. [
Talla hetkelld tarkein hoito on kuntoutus.
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KYSY SISAILMA- JA KORJAUSNEUVONNALTA

Vuonna 2022 sisdilma- ja
korjausneuvojat vastaavat Hengitys-
lehdessa useimmin kysyttyihin
kysymyksiin. Kysymyksia saa edelleen
lahettad sahkopostilla osoitteeseen
korjausneuvojat@hengitysiliitto.fi.
Kirjoita otsikkoon: Kysy sisdilma-

ja korjausneuvonnalta.
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Kevaan aikana hyvin montaa kysyjaa on kiinnostanut ilmanpuhdistimien hankinta ja
tehokas kdyttdminen. Ilmanpuhdistimen valinta tuntuu hankalalta, koska laitteiden
tiedot voi olla ilmoitettu hyvin vaihtelevasti. Etukdteen on mahdotonta sanoa, auttaako
mikaan laite vahentdmaan esimerkiksi sairauden tai allergian oireita. Vertailevaa
puolueetonta tutkimusta eri laitteiden valilla on niukasti saatavilla, ja eri tekniikoita
hy6dyntéavien laitteiden vertailu ja hyodyn arviointi on vaikeaa.

Olen kuullut paljon hyvaa ilmanpuhdistimista ja mietin, tarvitsenko sellaista?

Imanpuhdistimet eivat ole rat-
kaisu kaikkeen. Ne eivat korvaa
sisdilman puhtauteen ja hyvin
sisdilman laatuun vaikuttavia perus-
toimenpiteitd. Ne eiviat myoskaan
poista sisdilmaongelman aiheutta-
jaa, kuten sisdilman epapuhtauksien
aiheuttajaa, tai korjaa rakenteissa
olevaa vauriota tai haittaa.
Téarkeinta kodin hyvén sisdilman
laadun yllapidossa on huolehtia, etta
asunnon ilmanvaihto toimii oikein
ja hyvin. On hyvi seurata sdannolli-
sesti asunnon kuntoa seka hoitaa
tarvittavat huollot ja korjaukset vii-
vyttelemattd. Huolellisesta ja sdan-
nollisestd siivouksesta ei voi tinkid
hankkimalla ilmanpuhdistimen.
Kiinnitd huomiota myos siihen,
ovatko asuntosi sisustus- ja pinta-
materiaalit vahapaastoisia.

Mitad ilmanpuhdistimet ovat?

Ilmanpuhdistimet ovat laitteita,
jotka poistavat sisdilmasta hiukkas-
maisia ja kaasumaisia epapuhtauk-
sia erilaisilla tekniikoilla. Osa lait-
teista poistaa myos sisdilman mikro-
beja, kuten viruksia ja bakteereita.
Laitteet ovat yleensd huonekohtaisia
eli puhdistavat vain sen tilan, jossa
sijaitsevat. Markkinoille on tullut
myos hyvin pienid ja mukana kulke-
via, niin kutsuttuja henkilokohtaisia
ilmanpuhdistimia.

Mita hyotya ilmanpuhdistimesta on?

Ilmanpuhdistimilla voidaan vahen-
tdd ja poistaa sisdilmasta polysd,

hiukkasmaisia epapuhtauksia,
kaasuja ja hajuja, joita kulkeutuu
sisdilmaan ulkoa tai jotka syntyvét
sisdtiloissa.

Ilmanpuhdistimien kaytto voi
auttaa vihentamaéin ilmassa olevia
allergeeneja ja hiukkasia ja tuoda
lisdapua esimerkiksi siitepély-
aikaan allergiaoireista karsiville ja
joissakin tapauksissa vahentaa
allergia- ja astmaoireita.

Ne voivat tuoda viliaikaista
helpotusta tilanteissa, joissa etsi-
taan ja korjataan sisdilmaongelman

syyta.

Mihin ilmanpuhdistinta ei tule
kayttaa?

IImanpuhdistimet eivat ole hoito-
laitteita. Tutkittua tietoa niiden
vaikutuksesta hengitysterveyteen
ja hengityssairaiden oireisiin on
niukasti. [lmanpuhdistimet eivit
korjaa tai paranna kosteus- ja
homevaurioita, eik niitd saa
kayttdd korjausten valttdmiseksi.
Ilmanpuhdistimet eivat toimi
hyvan ilmanvaihdon korvaajina
eivatka siivouksen korvikkeena.

Mita pitdaa osata kysya, jos on
ostamassa ilmanpuhdistinta?

Pida kirkkaana mielessé, mihin
kayttotarkoitukseen laitetta tarvit-
set eli mitd ilmasta on tarve pois-
taa. Mieti etukateen, minké kokoi-
nen on tila, johon laitteen olet
sijoittamassa. Huoneen tilavuus ja
ilmanvaihdon tehokkuus vaikuttavat

laitteen sopivaan kokoon. Voi olla,
ettd tarvitset jopa useamman lait-
teen kotiisi.

[lmanpuhdistimet pitdvit aina
aantd, joten kysy laitteen melu-
tasosta. Makuuhuoneessa ei saa
ylittya yoaikaan 30 desibelia. Testaa
laite silld tehoasetuksella, jolla aiot
laitetta kayttaa.

Tarkista, kuinka usein laite
vaatii huolto- tai puhdistustoimen-
piteitd ja kuinka helppoa laitteen
puhdistaminen, huoltaminen ja
mahdollisten suodattimien vaihta-
minen on. Mikali laitteessa on vaih-
dettavat suodattimet, selvita, onko
niitd helposti saatavissa ja paljonko
ne maksavat.

Laitteen huolto on tarkedd, jotta
puhdistusteho pysyy hyvalla tasol-
la. Pahimmillaan puhdistamaton ja
huoltamaton laite voi kierrattaa
epapuhtauksia takaisin sisdilmaan.

Selvitd, tuottaako ilmanpuhdis-
tin ilmaan terveydelle haitallisia
yhdisteitd eli sekundéériepa-
puhtauksia, kuten formaldehydig,
asetaldehydid, typenoksideja ja
otsonia. Varmista, etta laite on
testattu puolueettoman ja luotetta-
van tahon tekemilld mittauksilla.

Otsonaattorit eli otsonia tuotta-
vat laitteet eivit ole ilmanpuhdisti-
mia, vaikka niitd harhaanjohtavasti
sellaisina joskus markkinoidaankin.
Otsoni on terveydelle haitallista
eikd otsonia tuottavaa laitetta tule
kayttaa tiloissa, joissa oleskelee
samaan aikaan ihmisié.
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Harvinainen Maraton

Ruotsi-ottelun yhteydessa

Harvinainen Maraton jarjestetdan tana vuonna toista kertaa.

teksti Marika Kiikala-Siuko ja Janne Haarala kuvat Janne Elovirta ja Janne Haarala

arvinainen Maraton on

liikkunnallinen tapahtuma,

joka jarjestetddn harvinais-
ta keuhkosairautta, astmaa, keuh-
koahtaumatautia ja uniapneaa sai-
rastaville seka keuhkonsiirron saa-
neille ja heidén laheisilleen.

Tapahtuma jarjestetdan lauan-
taina 3.9.2022 Helsingin Olympias-
tadionilla Ruotsi-ottelun yhteydes-
sd. Harvinainen Maratonissa jokai-
nen osallistuja kulkee itselleen
sopivan matkan 42 minuutin aika-
na. Tapahtuman kummeina toimi-
vat Tuija Helander ja Topi Raitanen.
Osallistuminen on ilmaista, ja se

sisaltaa osallistumisen Harvinaiseen
Maratoniin, Craft-paidan, Hai-sade-
viitan sekd lipun illan otteluun. Ta-
pahtumaan voi ilmoittautua 1.6. al-
kaen Webropol-lomakkeella. Linkki
lomakkeeseen loytyy Hengitysliiton
tapahtumakalenterista. Mukaan va-
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litaan 150 henked. Tapahtumaan
valituille ilmoitetaan henkilékohtai-
sesti viikon 33 aikana.

Ensimmadinen Harvinainen
Maraton jarjestettiin vuonna 2018

Vuonna 2018 jarjestetty Harvinai-
nen Maraton oli ensimmainen
liikunnallinen tapahtuma, joka
jarjestettiin harvinaista keuhko-
sairautta sairastaville, keuhkon-
siirron saaneille seka heidan
laheisilleen ja muille kiinnostuneille.

Tapahtuma jarjestettiin Tampe-
reen Ratina-stadionilla, jonka jal-
keen osallistujat seurasivat Ruotsi-
ottelua katsomosta.

Tapahtuman tuotoilla hankittiin
happisaturaatiomittareita keskus-
ja yliopistosairaaloihin seka tuettiin
keuhkonsiirron saaneiden kisa-
matkaa elinsiirron saaneiden
MM-kisoihin New Castlessa.

Harvinaisen Maratonin
kumppaneina toimivat:

aC8 APTEEKKI

Apteckin oma tuotesarja

suL

LISATIETOA:

Marika Kiikala-Siuko

asiantuntija, harvinaiset
keuhkosairaudet
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
050 539 3071

Janne Haarala

markkinoinnin ja liikkunnan kehittgja
janne.haarala@hengitysliitto.fi

050 522 4094

Matti Koskimaa
suunnittelija
matti.koskimaa@hengitysliitto.fi.
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Verkossa tapahtuu
alkusyksylla

Hengitysliitto jarjestaa toimintaa verkossa

koko syksyn ajan. Verkkotoimintaan Ajankohtaiset tiedot, ~
) ; ) ] . . vastuuhenkil6t ja osallistumislinkit:

osallistumiseen tarvitset vain tietokoneen tai

www.hengitysliitto.fi/tapahtumat
muun alylaitteen, jossa on nettiyhteys ja
aanilaite, mieluiten kuulokemikrofoni.

teksti Hanna-Leena Kéarkkainen kuvat Shutterstock

€ T Tervetuloa!
Kutsu myos
ystavat mukaan!

Tietoa ja vertais- Suorat
tukea verkossa verkkoluennot

Tilaisuudet toteutetaan Microsoft Teamsilla. Suorien verkkoluentojen aikana voit kirjoittaa
Saat tarvittaessa apua liittymiseen asiantuntijalle kysymyksia viestiseinalle.
vastuuhenkil6lta ennen tilaisuutta. Luennot tallennetaan ja ne I6ytyvait
Tilaisuuksista ei tehda tallenteita. tekstitettyina Hengitysliiton YouTube

-kanavalta pian luennon jalkeen.

ti 6.9. kello 18 Tyokykya yhdessa - to 8.9. kello 18 Omaishoidon ilot ja surut
Kuntoutumisen tukea sisdilmasta oireileville Emeritaprofessori, entinen omaishoitaja
Asiantuntijana Tydkykya yhdessa -hankkeen Sirkka-Liisa Kivela.

projektipaallikkod, fysioterapeutti Niina ti 13.9. kello 18 Kysy sisailmasta ja
Henttonen. remonteista

ke 7.9. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea Hengitysliiton sisdilma- ja korjausneuvonnan
uniapneaan vastasairastuneille paallikké Timo Kujala ja sisdilma-asiantuntija
Kokemustoimija Krista Ananin kertoo Kirsi Sakkinen. Luennosta ei tehda tallennetta!
kadytannén nikseja laitehoidon aloittelijoille. ma 19.9. kello 18 Psykologinen joustavuus
to 15.9. kello 18 Uniapneahoitajan kyselytunti hyvinvoinnin tukena

Vastaamassa sertifioitu uniapneahoitaja, Psykologi, kouluttajapsykoterapeutti Arto
vuoden unihoitajana 2022 palkittu Armi Pietikdinen.

Luukkonen.

ke 21.9. kello 18 Elamaa lahella: kipinoita

ilmassa

Omista kirpeista, hauskoista ja kipeista o . .o .
havainnoistaan keskustelevat kokemustoimijat VIrkeytta viidelta

Satu Heinoja ja Eeva-Liisa Peltonen. _jumpat

to 29.9. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea

keuhkoahtaumatautia sairastavien ldheisille Virkeytta viidelts -jumpat

Kokgmustoimijat Ari Koivunen ja K'aj Pirhonen jatkuvat joka keskiviikko kello

valaisevat aihetta oman kokemustietonsa 17.00 syyskuun 7. pdiva alkaen. e
nojalla. Helppo ja kevyt 30 minuutin :

jumppa. Tervetuloa mukaan!

0
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Kotipuutarhurin kesa

Kesa on puutarhurin parhainta aikaa. Silloin tekemista riittda ja voi nauttia taysin rinnoin kas-
vun ihmeesta. Puutarhanhoito vahentaa stressia, pitaa vireana ja parantaa myos mielialaa.

teksti Hanna Salminen kuvat Unsplash ja Berner Oy/GreenCare

oidatpa pientd ruukkupuu-

tarhaa keittion poydalla, par-

vekkeella tai pihalla, néista
vinkeista voi olla sinulle iloa. Luonto-
yhteyden vaaliminen kattaa myos vi-
her- ja huonekasvit, niidenk&én kas-
telua ja huoltoa ei voi laittaa tauolle.

Kesalla puutarhanhoito voi olla

osa arkiliikuntaa, siind huomaa-
matta tulee viettdneeksi aikaa ulko-
salla. Puutarhatoiden tekeminen
voi vastata myos liikuntarasitusta,
erityisesti jos nostelee reippaaseen
tahtiin puutarhatyokaluja.
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Syovatko puutarhurit keski-
maarin enemmaén vihanneksia
ja hedelmia kuin muut ihmiset,
sitd on vaikea sanoa, mutta jos
on itse kasvattanut omat
herkkunsa, ne varmasti maistuvat
hyvilta.

Muista multalajit

Yleisen kasityksen mukaan hyvin-

voiva kasvi kasvaa jopa neljannek-
sen paremmin ja tuottaa runsaam-
man sadon. Kun siis haluat enem-

man irti puutarhastasi, huolehdi

ettd kdytdt oikeaa multalaatua
oikeassa paikassa. Jos valitset
vaaran lannoitteen, se ei toden-
nakoisesti tue kasvien kasvua.
Padsaanto on, ettd puutarhan
kasveille soveltuu mullaksi valmiik-
si kalkittu ja lannoitettu yleismulta
eli niin kutsuttu puutarhamulta.

Puutarhamullassa itsessaan riit-
taa yleensa ravinteita noin kuukau-
den ajaksi. Tuotteiden laadussa voi
olla eroja. Liian vaaleasta turpeesta
valmistetut mullat maatuvat jopa
vuodessa.



Monivuotisten kasvien istutta-
miseen taas soveltuu parhaiten
istutusmulta. Sen rakenne on kesta-
vi ja ravinteet hidasliukoisia. Istu-
tusmulta sisaltad hyctymikrobeja,
jotka nopeuttavat kasvien juurtu-
mista, helpottavat ravinteiden saan-
tia kasvualustasta seka vedenottoa
ja kuivista kausista selviytymista.

Kesakukkamulta on nimensa
mukaisesti kehitetty kukille, jotka
tarvitsevat monipuolisesti ravintei-
ta kukkiakseen runsaasti ja pit-
kadan. Kesdkukkamullan koostumus
on ilmava. Kesdkukkamullat sisil-
tavat myos kastelukiteitd, joiden
ansiosta kasteluvesi imeytyy
kasvualustaan tehokkaasti. Ne
myos yllapitavat tasaista kosteutta
ja pidentavat kasteluvalia. Jos tdhan
multaan yhdistaa kastelulannosta,
saa usein virvoitettua nuupahta-
neet pelargoniat, chilit, mansikat
ja muut vastaavat.

VINKKI:

Jos muurahaiset ovat vallanneet
kasvihuoneen, tarvitaan
jdreampia toimia. Poista ensin
muurahaiset mullasta ja esta
uusien paasy kasvihuoneeseen.
Usein piimaa -tuotteet pitavat
muurahaiset poissa. Vaihda
kasvihuoneen multa uuteen.

Puutarhakasvien hyvinvoinnin
kannalta tarkeita ravinteita

Kasvu
Kukinta
Juuristo
Kestavyys

Vari
Sato
Maku

Typpi
Fosfori
Kalium
Magnesium
Kalsium
RikKki

Rauta

Boori
Kupari
Mangaani
Molybdeeni
SinkKki

KADET MULTAAN!

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

Happaman maan erityistarpeet

Happaman maan kasveille eli tyy-
pillisesti rodoille, havuille, pensas-
mustikalle ja atsaleoille kannattaa
valita niille erityisesti kehitetty
puutarhamulta. Nama kasvit otta-
vat rautaa huonosti maasta, joten
kun pH on alhaisempi, raudan
ottaminen on helpompaa.

Happaman maan puutarha-
mullassa on hapan ja kalkitsema-
ton, ilmava ja kestava rakenne seka
alhainen lannoitus. Lisdksi multaan
on sekoitettu hyotymikrobeja, jotka
helpottavat ravinteiden saatavuutta
kasvualustasta seka pintajuuristen
kasvien vedenottoa ja selviytymista
kuivista kausista. Kasvit juurtuvat
ja kasvavat nopeammin, lisdksi
niiden talvehtiminen onnistuu
paremmin.

Kastele ja lannoita

Kastele, kastele ja kastele. Pitka kui-
va jakso on suomalaiselle luonnolle
raskasta. Siksi kesalla kastelun
merkitys korostuu. Pelkka vesi ei
yksin riitd, tarkedd on huolehtia
myos kasvien ravinteiden saannista.
Erityisesti yksivuotiset kasvit
tarvitsevat ravinteita. Kateva konsti
on lisatd kasteluveden joukkoon
kastelulannosta. Useimmiten tee-
lusikallinen kastelulannosta riittaa
isoon kannuun. Lannoitteiden
kaytossa on hyva noudattaa annos-
teluohjeita, silla litka lannoitus ei
myoskaan tee hyvaa kasveille.
Aloittelevaa puutarhuria auttaa
lannoitetta valittaessa lukutaito,
useimmissa lannoitteissa kerrotaan
selkedsti jo nimessd, mihin

vuodenaikaan mitdkin on tarkoitus
kayttad. Ohjeistusta kannattaa
uskoa, silla ammattilaiset ovat
suunnitelleen oikeat lannoiteaineet
kasvukauden vaihtelevien tarpei-
den mukaan.

Pelasta nurmikko

Lannoita uusi nurmikko vasta kun
se on vahvassa kasvussa eli useam-
man sentin kokoinen. Yleensa tdma
on noin 3-4 kuukauden kuluttua
istutuksesta.

Yksiselitteistd vastausta siihen,
onko nurmikon leikkuujatteet hyva
jattaa nurmikolle vai ei, ei ole. Jos
leikkaat nurmikkoa tasaisin
leikkuuvilein etkd huolehdi erityi-
sesti sen ravinnonsaannista, on ok
jattaa leikkuujate haravoimatta.

Jos taas huolehdit nurmikon lan-
noituksesta eli hyviasta ravinnon-
saannista, saat haravoimalla toden-
nakoisesti tyylikkidmman loppu-
tuloksen. My0s silloin, jos leikkaat
nurmikkoa harvoin, leikkuujate on
hyva haravoida pois.

Jos nurmikko on kesilld paassyt
kasvamaan kerralla pidemmaksi,
ala leikkaa sita yhdella kertaa va-
kiokorkeuteen, vaan ldhde palaut-
tamaan tilannetta maltilla. Jos leik-
kaat liian paljon kerralla, otat riskin
nurmikon palamisesta.

Jos kuiva kausi kestaa pitkaan,
ota se huomioon myé&s nurmikon
hoidossa: nosta leikkuukorkeutta ja
pidenna leikkausvileja. Talla taval-
la suojaat nurmikkoa palamasta.

Jos nurmikko kaikesta huolimatta
pédsee palamaan ja kellastuu, ei auta
muu kuin aloittaa lannoitus ja hoito.

Jutun asiantuntijalGhteend on toiminut tuoteryhmdapddllikks Jussi Petéjd.

Yhteistyossa GreenCare

Grobiootti-tuotesarjassa huomioidaan mm.

tuotannon energiatehokkuus, kierratysmuovi-
pakkaukset, paastoja pienentavat kuljetusratkaisut
seka ltameren suojelun tukeminen.
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KOLUMNI

Kasvun ihme

avin huhtikuun alkupuolella hakemassa

tallilta viisi sdkkia hevosenlantaa. Olin

hyvissa ajoin liikkeelld, silld lunta oli
pikku pihassani vield paikoin ldhes puolimetria.

Olen surkea mutta innokas puutarhuri,
minka pitkaaikaiset naapurini voisivat varmas-
ti valaehtoisella todistuksella vahvistaa.
"Kovasti se sielld konttaa kauhtuneissa
teryleeneissadn mutta lopputulos silté aina
levidi kuin Jokisen evaat.”

Olen muuten vuosia pohtinut Jokisen evai-
den alkuperdistd koostumusta. Oliko niitd evai-
ta paljon vai vahan? Joku vaitti sanonnan syn-
tyneen siitd, kun vahavaraisella Jokisella oli
tukkikampallad vain kuiva leivanpala evaana,
jonka hén kaivoi repustaan hépeillen pdydalle,
kun muut jyystivat jo tayttd hakas pehmeita
makkaraleipid ja joivat kirnupiimaa paalle.
Uittokaveri siirteli punastelevan Jokisen leivan-
kannikkaa poydalla eestaas ja vithdytti parem-
piosaisia makkaramiehid toteamalla, ettd Joki-
sen evait ovat aina niin levalldin, ettei sekaan
mahdu ja nauroi pilkallisesti paalle.

Jos Jokisen evaiita oli siis vahéanlaisesti,
vertaus ei oikein istu minun pihaani. Tdhén
viidakkoon voi vaikka eksya.

Into tulevasta heraa jo syksylla. Silloin istu-
tan puutarhamyymaldiden poistomyynnista
hakemiani kasveja sinne tanne - tosin kevaalla
minulla on endi vain hatara muistikuva siité,
mitd tuli istutettua ja minne. Joten alkukevadsta
on parempi olla karsimatta liikaa, koska
eihén voi tietada, vaikka ryteikosta nousisi
erddnd paivand tdyteen kukoistukseensa itse
Aavikkoruusu.

Pihani on pullollaan rénsyilevid ruusu-
pensaita, sammaloituvia polkuja, joutomaita,
apilaa, voikukkaa, vuohenputkia ja sita kirottua
eldménlankaa, jonka talon aiempi puutarhuri
istutti sileikkokasviksi tietdmatts, minka
perinnon minulle antoi. Eli sanalla sanoen:
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kaikkea sitd huoletonta sattumanvaraisuutta,
jota elama, tuo Suuri Siementaja, eteemme
heittelee — halusimmepa sitd tai emme.

Sen kanssa vain elellaén.

Alkukevaalla olen intoa piukassa. Kuokin
ja kopsutan. Lannoitan ja mullitan. Siirtelen
kivia. Haukon henkeé elaméan ihmeen edessa.
Lumi sulaa, musta maa viheriéi taas. Ollaan yhéa
elossa!

Sitten tulee se hetki, jolloin juhannusruusut,
omenapuut ja syreenit kukkivat lahes samanai-
kaisesti ja porridiset parisevét ja ilma on sakea-
na imeldd ja ihanaa. Kylla kannatti rapsuttaa.

Heindkuun lopulla kiskon jo sitten hieman
areasti korkeiksi kasvaneita vuohenputkia istu-
tusten juurilta ja kannan kadet vaarana kastelu-
kannuilla vettd puutarhamustikoille ja yrteille
ja kurpitsoille. Alan jo vahan hyytya.

Satokauden alkaessa olenkin jo ihan poikki.

Mita tastd opimme? Sellaista on nautinto.
Humps vain ja hetken hurmaa!

Mutta ehka iankaikkinen nautinto ei olekaan
elaman padmaars, vaan kyky vaalia itsessdan
innostuksen pientd taimea. Antaa sille mahdol-
lisuus, houkutella se esiin. Olla menettamatta
toivoaan, vaikka se valilla vahan kituliaasti
kasvaisi.

Niissa teryleeneissé kontatessani olen ehka
oppinut aavistuksen siitd, mista puhumme,
kun puhumme kasvun ihmeesta.

Ei ihmisen kasvun ihme ole siini, mité olem-
me eldmassdmme saavuttaneet ja miten ela-
mamme eteni tehokkaasti ja tuotantolukuja
jatkuvasti kasvattaen kuin liukuhihna Henry
Fordin autotehtaassa. Ei ole elama suora kayra
vaan harakanvarpaat. On vaarid valintoja,
takapakkia, harhapolkuja ja rikkaruohoja.

Ja silti seuraavana aamuna — armo uus!

Sielld valissd ne hetket, jolloin ilma on
sakeana imel3dd ja ihanaa.
Maarit Tastula



Tule mukaan,
loyda oma tapasi osallistua!®

kannattaja-

jasenyys
mahdollinen! * Katso jasenyyksien hinnat
verkkosivuillamme www.hengitysliitto.fi.

Kylla. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

VINKKI:

maksa jasenmaksu
ja tayta lomake:
|:| Liityn jaseneksi paikalliseen hengitysyhdistykseen www.hengitysliitto.fi

|:| Liityn kannattajajaseneksi Hengitysliittoon

[ ]Perheessani on jo jasenyys:

SUKUNIMI
SUKU- JA ETUNIMET

ETUNIMET
(alleviivaa kutsumanimi)

SYNTYMAAIKA*

(PP.KK.VV) Olen kiinnostunut hengityssairauksista/hengitysterveydesta.
Kerro mista:

PUHELIN

SAHKOPOSTI

OSOITE

[ ]Annan suostumukseni tallettaa henkilétietoni Hengitysliitto ry:n ja
paikallisen hengitysyhdistyksen jasenrekisteriin. Tietosuojaseloste:
www.hengitysliitto.fi

[ IMinulle saa ldhettdd myds markkinointi- ja varainhankintapostia

POSTINUMERO

JA -TOIMIPAIKKA PAIVAYS

KOTIKUNTA ALLEKIRJOITUS

SUKUPUOLI Omies Onainen Omuu [Oen halua sanoa

AIDINKIELI

*Huoltaja allekirjoittaa ja lisaa nimenselvennyksen, jos jaseneksi liittyy alle 15-vuotias
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ARVONTOJEN VOITTAJAT

RISTIKKO 1/2022 RATKAISU
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Ristikko 1/2022 voittajat:

Kotimaiset villasukat: Heli Hyrkkd, Nousiainen
Ensiapusetti-avaimenpera: Anja Mytkaniemi, Forssa
ja Hilpi Heikkila, Forssa

PARHAAT JUTUT 1/2022
Ei mikaan Mika on Apuvalineita
"miesflunssa” - elamassa tarjolla
koronasta jai kaikkein
paivittdinen tarkeinta?
uupumus

Paras juttu 1/2022 voittajat:

Kotimaiset villasukat: Sirkka Nuppola, Turku
Ensiapusetti-avaimenpera: Raimo Laitinen, Tornio ja
Eeva Kilpeldinen, Turku

¢» Hengitysliitto

o oo o0

Hengitysyhdistyksen jasenena:

» voit osallistua paikallisiin vertais- ja liikuntaryhmiin,
tapahtumiin, luentotilaisuuksiin ja muuhun
virkistystoimintaan

» voit kouluttautua ja toimia itsellesi
merkityksellisissa vapaaehtoistehtavissa

» voit hakeutua luottamustehtaviin paikallisella ja
valtakunnallisella tasolla

» saat kayttddsi paikalliset jasenedut liiton
valtakunnallisten jasenetujen lisaksi

» saat Hengitys-lehden.

Hengitysliiton kannattajajasenena:

» voit hydédyntaa liiton valtakunnallisia jasenetuja
» saat Hengitys-lehden.

Tayta lomake, leikkaa irti ja taita se kirjeeksi
kaantopuolen katkoviivaa pitkin. Teippaa
reunoista kiinni. Hengitysliitto maksaa
postimaksun puolestasi, joten voit pudottaa
lomakkeen postilaatikkoon ilman postimerkkia.

seuraa:
@Hengitysliitto
www.hengitysliitto.fi

000606

Hengitysliitto
maksaa
postimaksun

Hengitysliitto ry
5005132
00003 Vastauslahetys


www.hengitysliitto.fi

Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry:n
kanssa yhteistydssa jarjestettavia tuettuja
lomia jarjestetaan taas syksylla. Varaa
paikkasi siis ajoissa! Lomat sisaltavat
taysihoidon, majoituksen ja jokaisen loman
teeman mukaista monipuolista ja ohjattua
toimintaa. Syksyn lomien teema on ”Voimaa

vertaisuudesta -lomat omatoimisille aikuisille”.

Osanottaja maksaa 100 € / 5 vrk maksavan
omavastuuosuuden ja matkakustannukset.

Alle 17-vuotiaat lomailevat kuitenkin maksutta.

Lomatuki mydnnetaan taloudellisin,
terveydellisin ja sosiaalisin perustein.
Lomalle voi hakea, kun edellisesta lomasta
on kulunut kaksi vuotta.

Tuetuilta lomilta saa yhteisid lomamuistoja, uusia kokemuksia ja
yvhdenvertaisuuden tunnetta koko perheelle. Siahkoéisen
lomatukihakemuksen voi tidyttaa MTLH:n verkkosivuilla www.mtlh.fi.

Lomakohde

Ajankohta

Hakuaika paattyy

Kruunupuisto Oy

10.10.2022-15.10.2022 | 10.7.2022

Kuortaneen Urheiluopisto

6.11.2022-11.11.2022

6.8.2022

Lehmirannan lomakeskus

28.11.2022-3.12.2022

28.8.2022

Lisidtietoja, lomaketilaukset ja

hakemusten palautus:
MTLH, www.mtlh.fi,

puh. 010 219 3460, lomat@mtih.fi

PARAS JUTTV

Mika on taman lehden paras juttu?

Osallistu kilpailuun ja aanesta taman Hengitys-lehden paras ja kiinnostavin juttu.

Parhaat jutut tassa lehdessa olivat mielestani:

Arvomme kaikkien
vastauksensa

5.8.2022 mennessa
toimitukseen
lahettineiden kesken
yllatyspalkintoja.

1. JUTUN NIMI SIivu
2. JUTUN NIMI SIvVU
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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T E H TYK JA TU L EVAA // koonnut Sampsa Stormbom

Hengitysliiton podcast-
tarjonta tiydentyi Mini ja
astma -podcastsarjalla

engitysliiton 3-osaisessa Mina ja astma

-sarjassa pureudutaan arkeen, jossa

eldmaéantavat voivat menné uusiksi,
mutta elaméanlaatu pysyy ylla.

Toukokuussa julkaistussa sarjassa ddneen
padsevit niin kokemustoimijat kuin ladkaritkin.
Aiheina kisittelyssd ovat muun muassa eldmaén
muuttumisen tuomat tunteet sekd omaan
terveyteen liittyvat ajatukset, kun laakitys
vaikuttaa myos painonhallintaan.

Hengitysliitto julkaisi kansallisena uniapnea-
pdivana 16.3. Mind ja uniapnea -podcastsarjan.
4-osainen sarja tarjoaa tietoa ja tukea oma-
hoitoon.

Podcast-sarjat on julkaistu Spotifyssa. Lisdksi
ne ovat saatavilla tekstitettyind Hengitysliiton
Youtube-kanavalla. Kaikki jaksot 16ydat myos
Hengitysliiton verkkosivuilta.

Hengitysliiton astmaopas -podcastin on
tuellaan mahdollistanut AstraZeneca Oy.

Uusia julkaisuja saatavilla!

Tanadan on oikea paiva
-opas sai uuden ilmeen

Tupakoinnin lopettajille
suunnatun Tanaan on oikea
paiva -oppaan paivitetty
versio on julkaistu. Oppaalla
on tdysin uusi ulkoasu, ja se
on luettavissa digiversiona
Hengitysliiton verkkosivuilla.
Oppaasta I6ytyy myos
selkokielinen versio seka
englannin-, ruotsin- ja
arabiankieliset versiot.
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Apua saa, kun sitad osaa hakea!

Tutustu Hengitysliiton raporttiin hengitys-
sairaiden sosiaaliturvaan liittyvista kysy-
myksista. Hengitysliiton tutkimushankkeessa
selvitettiin astmaa, uniapneaa ja keuhko-
ahtaumatautia sairastavien kokemuksia
sosiaaliturvasta ja hengityssairaiden tarvit-
semista palveluista.

Nyt selvityksen tulokset on paketoitu
kaytanndnlaheiseen Apua saa, kun sita
osaa hakeal! -raporttiin. Raportista |I6ydat
paljon kokemustietoa, ratkaisuvaihtoehtoja
arjen tilanteisiin ja tietoa, miten Hengitys-
liitto ndissa asioissa vaikuttaa yhteis-
kunnan paatdoksentekoon. Lue raportti
Hengitysliiton verkkosivuilla.



Hengitysliiton
jarjestopalvelut seka
neuvonta- ja vertais-
puhelimet ovat
kesatauolla seuraavasti:

Ikiliikkuja innostaa liikkeelle kesallakin

Hankkeen toinen viestintdkam-
panja on elokuussa viikolla 34.
Talldin jaamme kanavissamme

Vuonna 2022 Hengitysliitto
on mukana edistamassa yli
65-vuotiaiden liikkumista. Ikiliikkuja

innostaa liikkeelle -hankkeen
tavoitteena on, etta ikdihmisten
osallisuus, fyysinen aktiivisuus ja
liikunta lisdantyvat. Hankkeessa on
mukana yhteensa 13 jarjesto-

kumppania.

liikunta-aiheista materiaalia ja vink-
keja yhdistyksille liikunnan jarjesta-
miseen. Vinkkeja kesdiseen
liikkumiseen |6ydat Hengitysliiton
verkkosivuilta seka osoitteesta
www.voitas.fi.

Kuuntelu ja kokemustieto ovat

vertaistukijan supervoimat

Hengitysliiton maaliskuussa

kaynnistynyt vertaistukijakoulutus

paattyi 19.4. Verkossa jarjestetysta

koulutuksesta valmistui kahdeksan

uutta vertaistukijaa. He asuvat eri

puolilla maata ja valmistautuvat N
tarjoamaan henkildkohtaista

keskustelutukea valtakunnallisesti.

Se tarkoittaa tuen toteuttamista

padasiassa puhelimen, Teams-
videopuhelujen tai OLKA-toiminnan

Toivo-sovelluksen avulla.

Uusia kasvoja Hengitysliiton
jarjestotoiminnassa

Filosofian maisteri Selina
Kangas aloitti 1.6.
kokopaivaisena
viestinnan asiantuntijana
Hengitysliiton
jarjestotoiminnassa.
Selina on tullut lehden
lukijoille jo tutuksi
vuodesta 2020
kirjoittajana ja vt.
toimituspdaallikkdna.

Terveystieteiden maisteri
ja fysioterapeutti Jenni
Tuomela aloitti Hengitys-
liitossa 9.5 erityisasiantun-
tijana. Erilaisissa tervey-
den edistdmiseen
liittyvissa tehtavissa pit-
kaan toiminut Jenni tyos-
kentelee Stumppi-palvelu-
kokonaisuudessa. Jennin
toimipaikka on Helsinki.

Tuleva kasvatustieteiden
maisteri Matti Koskimaa :

on mukana Harvinainen
Maratonin seka
HES-koulutuksen suun-
nittelussa ja toteutuk-

sessa. Han tuo osaamis- :

ta myos video-

tuotantoon. Matin toimi-

paikka on Jyvaskyla.

NEUVONTAPUHELIMET:

SISAILMA- JA
KORJAUSNEUVONTAPUHELIN:
17.6.2022- 7.8.2022. Tauon jalkeen
puhelin palvelee numerossa

020 757 5181 maanantaista torstaihin
kello 9-13.

SOSIAALI- JA TERVEYSTURVAN
NEUVONTAPUHELIN:

23.6.2022- 10.8.2022. Tauon jalkeen
puhelin padivystaa torstaisin

kello 9-12 numerossa 020 757 5150.

STUMPPI-NEUVONTAPUHELIN:
18.7.2022- 31.7.2022. 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.

VERTAISPUHELIMET:

ASTMAA SAIRASTAVIEN
VERTAISPUHELIN:
1.6.2022-28.8.2022. Tauon jalkeen
vertaisen tavoittaa numerosta
044 4077012 maanantaisin kello
18-20.

KEUHKOAHTAUMATAUTIA
SAIRASTAVIEN VERTAISPUHELIN
paivystaa kesallad kerran kuussa.
Paivystysajat ovat tiistaisin 7.6., 5.7.
ja 2.8. kello 10-12. 30.8. alkaen
vertainen vastaa puhelimeen joka
tiistai kello 10-12.

UNIAPNEAA SAIRASTAVIEN
VERTAISPUHELIN:
1.6.2022-28.8.2022. Tauon jalkeen
vertaisen tavoittaa numerosta

044 407701 tiistaisin kello 10-12 ja
joka kuukauden viimeisena
perjantaina kello 18-20.

SISAILMASTA SAIRASTUNEIDEN
VERTAISPUHELIN:
3.6.2022-29.8.2022 Tauon jélkeen
sisdilmasta sairastuneiden
vertaispuhelin on avoinna tiistaisin
kello 9-12 ja torstaisin kello 16-19
numerossa 044 407 7010.
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Kuntoa portaista

Kuntoporrasbuumi [ahti aluilleen jo useita
vuosia sitten, ja uusia kuntoportaita on
rakennettu runsaasti ympari Suomea.
Porrastreeni on tehokasta ja monipuolista,
ja se sopii kaikille kuntotasosta riippumatta.

teksti Mika Nurminen
kuvat Liikkuva aikuinen -ohjelma / Jiri Halttunen, Mika Nurminen

Porrasnousun
palkintona
voi olla hieno
nakoala.

Kehita kestavyys- ja
lihaskuntoasi

Porrastreenissa keuhkot, sydan ja verenkierto-
elimistd saavat hyvaa harjoitusta ja hapenotto-
kyky paranee. Samalla erityisesti jalkojen seka
keskivartalon lihakset aktivoituvat ja vahvistuvat.

Portaat tuovat lisaa potkua, jolloin harjoitus voi
olla lyhytkestoisempi kuin tasamaalla. Yksi askel
portaissa vastaa kymmenta tasamaalla ja
porraskavely vastaa teholtaan kevytta holkkaa.

Harjoitteluun voi yhdistaa yla- ja alavartalon
lihaskuntoliikkeitd, kuten punnerruksia kaidetta
tai puuta vasten, dippeja, kyykkyja ja varpaille
nousuja.
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ortaat ovat maksuton, matalan kynnyksen

litkuntapaikka. Portaiden nousu on oival-

lista arkiliikuntaa eikd vaadi erityisia
varusteita. Ulkoportaissa paaset tutustumaan
lahiluontoon ja nauttimaan maisemista.

Liikkuessa voi hyodyntaa muitakin kuin

pelkastdan kuntoiluun rakennettuja portaita.
Kaupunkiymparistot seka luonto- ja retkeily-
paikat tarjoavat lukuisia porrastreenimahdolli-
suuksia. Suomessa on yli 60 000 kerrostaloa, ja
jokaisella niissa asuvalla on omat kuntoportaat
kaytossa.

VINKKI:

Portaiden laskeutuminen on
tehokas ja helppo jalkalihasten
harjoittelumuoto, jossa
hengastyminen ja kuormitus
pysyvat maltillisena. Sita voi
kokeilla esimerkiksi
kauppakeskuksessa menemalla
hissilla ylos ja portaita alas.



N&in paaset alkuun
VINKKI:

Porrastreenin rankkuuteen vaikuttavat liikkeet, vauhti, toistojen maara ja
treenaajan kuntotaso. Aloita porrasharjoittelu kuntotasosi mukaan. Loivista
portaista on helpointa lahtea liikkeelle. Matalat askelmat ja porraskaiteet
helpottavat etenkin iakkaiden ihmisten portaiden nousemista.

Hyva alkulammittely valmistaa kehoa harjoitteluun. Ensimmaisilla
kerroilla voit nousta portaat puolivaliin tai tehda askellusta ja venyttelya
portaiden alaosassa. Kunnon parantuessa voit kasvattaa portaiden maaraa,
tehda liikkeita useamman kierroksen ja ottaa mukaan juoksuaskelia seka
kokeilla vaikka tasahyppyja. Loppuveryttely matalalla sykkeella auttaa
kehoa palautumaan treenista.

Jos kunnastasi ei I16ydy
vield kuntoportaita, voit
tehda kuntalaisaloitteen
sellaisten rakentamisesta.
Aloitteen voi tehda yksin
tai esimerkiksi
yhdistyksessa.

Kokeile naita liikkeita

Reippaile portaissa Vatsa timmiksi

Yhdista kavelylenkkiisi porrastelu. Kavele portaita Asetu istumaan portaille. Nojaa kevyesti taakse,
ylOs ja alas kadet tehokkaasti mukana. Totutellessasi aseta kadet seuraavalle portaalle. Ojenna ja
voit kuitenkin ottaa tukea kaiteesta. koukista jalkoja vuorotellen alaviistoon. Jannita

vatsalihakset, "veda napa sisaan”, likkeen aikana.

Pakarat téihin 2
Kaanny vartalo
kaiteeseen pain jalat
perakkaisille askelmille.
Ota kaiteesta tukea.
Nouse ylemman jalan
varaan ja loitonna alempi
jalka suoraan sivulle.
Laske jalka takaisin ja
toista useampaan
kertaan. Pida vartalo
ryhdikkaana

Pakarat téihin 1 pystyasennossa koko
Vie jalat perakkaisille askelmille. Ota kadella kiinni likkeen ajan.
kaiteesta. Ponnista ylemman jalan varaan ja ojenna Tehokkuutta saat
alempi jalka suoraksi taakse jannittden pakaralihaksia. jannittamalla vatsa- ja
Laske jalka alas ja toista useaan kertaan. Pida vartalo pakaralihakset tiukaksi
pystyasennossa. loitonnuksen aikana.

Jumpan suunnittelu: Liikkuva aikuinen -ohjelma, Kirsti Siekkinen ja Sari Kivimaki
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RISTIKKO 2/2022

Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan
lahettamalla ristikon ratkaisulause
5.8.2022 mennessa osoitteeseen
tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa
taytetyn ristikon my&s paperipostitse:
Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
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SVENSKA SIDORNA

Somnapné syns inte alltid utat

text och foto Tuija Helander

ombinationsfordonsfora-
Kren Antti-Pekka Tuominen
fran Eura fick som

38-aring diagnosen sémnapné.
Det var hans fru Jonna som forst
upptickte problemet. Antti-Pekka
tog slutligen upp saken pa en ar-
betsplatshilsogranskning i okto-
ber 2018. Han ordinerades en
nattpolygrafi, som registrerade
andningen under somnen, och
pé basen av den diagnostisera-
des en lindrig smnapné beroen-
de pa sovstillningen. For be-
handling av den fick Antti-Pekka
en remiss till lunglakare.

Antti-Pekkas sémnapné be-
rodde pa strukturen i svalgvév-
naden, och i hans fall skulle de
vanligaste formerna av egenvard,
d.v.s. viktminskning, diet och
motion, inte avhjalpa problemet.
I januari 2019 fick han pa tand-
polikliniken en "snarkskena” pla-
cerad mellan tdnderna. Da luf-
tutrymmet i svalget 6kade, mins-
kade andningsavbrotten under
somnen.

Snarkskenan orsakade
bettproblem

For Antti-Pekka tog det ungefar
en manad att vénja sig med
snarkskenan. Behandlingen sag
ut att fungera bra, dnda tills Ant-
ti-Pekka en dag markte, att han
inte langre lyckades bita ihop de
bakre tdnderna. I augusti sattes
en tandstéllning in i den ovre ka-
ken och i oktober i den nedre.

CPAP kréver tillvanjning

I stéllet for somnsplinten fick
Antti-Pekka en CPAP-apparat.
Han tycker, att anvandningen av
CPAP:en fortfarande dr i ett till-
vanjningsskede.

Nar Antti-Pekka borjade an-
vanda apparaten hade han en
kénsla av att han kvavdes och
kunde absolut inte sova. Varje
kvall satte han den dnda plikttro-
get pa sig. Efter tre manader tank-
te Antti-Pekka, att han sa sma-
ningom borjar vinja sig.

- N3 forst nu borjar jag bli van
med den hir, minns Antti-Pekka

Trots smnapné
och oregelbundna
arbetstider har
Antti-Pekka inte
Overvagt att byta
bransch.
Bilkérningen sitter i
generna som ett
arv fran hans
pappa.

att han tankte efter ett halvt ar, och
efter ett ar, att nu forst borjat jag pa
riktigt vanja mig.

Sémnapnébehandling dr en
lagstadgad férutsattning foér en
yrkeschauffor

Enligt lagen boér somnapné

beaktas i utvarderingen av koérhal-
san och férarnas allméntillstdnd och
behandling regelbundet uppfoljas.

I Antti-Pekkas somnsplint fanns
ett mikrochip, som registrerade hur
mycket Antti-Pekka anvidnde skenan.
I CPAP-apparaten sparas forutom
anvandningen ocksa uppgifter om
somnapnéns tillstand: bland annat
om antalet andningsavbrott, hur tatt
masken sitter och om apparatens
anvandningstid.

Bilkérningen lockar

Antti-Pekka kor livsmedelstranspor-
ter mellan Raumo och Vanda for
Auramaa yhtict. Arbetsdagen boérjar
i allménhet klockan 12-14 och slutar
tolv timmar senare. Nar Antti-Peka
kommer hem sover resten av famil-
jen och nar han igen vaknar pa
férmiddagen, har frun och barnen
redan akt till arbetet, dagvarden och
skolan.

Yrkeschaufforens arbetstider
foljer inte alltid det 6vriga samhaél-
lets rytm, och somnens betydelse
kan inte undervarderas.

Nar Antti-Pekka sedan &r ledig,
gar fritiden ndrmast till att pyssla
med barnen.

Bilkdrningen tycks sitta i gener-
na, eftersom Antti-Pekkas pappa
ocksa var yrkeschauffor och i tiderna
hade en transportfirma som hette
Veljet Tuominen.

- Formulatavlingarna ligger nara
mitt hjarta och tillsammans med
Aaron foljer vi intensivt med dem
1TV. Ocksa Vilma orkar f6lja med
tavlingarna, speciellt om hon rakar
fa syn pa en pinkfargad bil.
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Ett stort leende med friska tander!

En god munhalsa ar en vasentlig del av valmaendet och den
allmanna halsan. Men med handen pa hjartat, nar har en
tandlakare eller munhygienist senast tittat in i din mun?
Under coronapandemin har manga av forstaeliga skal skjutit
upp icke-bradskande behandling.

text Hanna Salminen foto Shutterstock

e vanligaste atgdrderna

inom tandvarden bland

vuxna ar, féorutom lappande
av hali tdnderna och behandling av
tandkottssjukdomar, fornyande av
plomber, korrigering av tandbettet,
behandling av olika besvar i sam-
band med tandbettet, olika protes-
behandlingar och behandling med
tandimplantat. Det lonar sig att
dagligen skota val om sin egen
munhalsa.

Levnadsvanorna inverkar pa
munhalsan

¥ Regelbunden maltidsrytm har en
stor betydelse fér munhélsan. At
och drick 5 - 6 ganger per dag och
undvik smadtande diremellan.
Vatten &r en bra torstslackare.
Det skulle vara bra att avnjuta
bade sota och syrliga néringsdm-
nen, sa som safter, matritter som
innehaller attika, laskedrycker,
ocksa light-versioner, energid-
rycker, i samband med maltider®,
eftersom bada fororsakar bade
hal i tdinderna och tanderosion.
Vanligt, naturligt mineralvatten
férorsakar inte erosion.
¥ Anvind xylitolprodukter efter
maltiden minst tre gadnger per
dag.
> Borsta tdnderna med fluortand-
kram och en mjuk tandborste
minst tva ganger per dag.
> Kom ihag att ocksa rengora
tandmellanrummen.

v Vv

Astma och munhilsa

En person med astma har en for-
dubblad risk att f4 hal i tdinderna
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jamfort med en frisk person, efter-
som mediciner som inandas sanker
munnens pH-virde, minskar saliv-
utsondringen samt 6kar mangden
Streptococcus mutans -bakterier i
saliven. Denna bakterie okar plack-
bildningen och férekomsten av hal i
tdnderna. Kortisonmedicin som
inandas innehaller laktos, vars in-
verkan pa tdnderna liknar sockrets.
Eftersom medicineringen okar
uppkomsten av hal, ar det viktigt for
en person med astma att undvika
andra faktorer som kan fororsaka
halitdnderna, darfor:
¥ For att fukta en torr mun, anviand
vid behov produkter avsedda for
det hir &ndamalet, matolja eller
xylitolprodukter som tuggas.
¥ Borsta tinderna med fluortand-
kram strax innan medicinen tas.
> Spotta ut tandkrdmen, men
skolj inte munnen med vatten.
> Ta medicinen som inandas med
ratt teknik.
> Skélj munnen noggrant med
vatten och spotta ut.
> Lat granska tdnderna
regelbundet.

Aldrandets inverkan pa munhdélsan

D4 ménniskan aldras minskar saliv-
utsondringen, munnens slemhinnor
blir tunnare, tdndernas fastvavnad
blir styvare och tdndernas bitkraft
forsvagas. Eventuell tandvark marks
inte alltid, eftersom tandernas kans-
lighet ar nedsatt. Sjukdomar och
manga mediciner gér munnen torr.

e |

Om synen, handernas motorik
eller minnet forsamras, kan det bli
svarare att skéta munhaélsan. I hogre
alder kan en person med nedsatt
kondition behova hjalp med munhy-
gienen. Speciell uppmaéarksamhet bor
fastas pa rengdringen av munnen
och protesen. Regelbunden under-
sokning av munnen ar viktig, fastan
inte en enda egen tand skulle finnas
kvar i munnen, for att en eventuell
dold och symptomfri inflammation
ska upptéckas. Det &dr ocksa viktigt
att undersoka en tandlos mun, for
att eventuella slemhinneforandring-
ar ska upptackas. En del av dem kan
vara ett forstadium till muncancer
eller redan utvecklad muncancer,
vars forekomst okar i takt med
aldrandet.

Om du anvidnder tandprotes,

kom ihag:

¥ Rengor protesen dagligen. Tag den
ut ur munnen dé du rengor den.
Anvand produkter som ar avsedda
just for det har &ndamalet och
skolj rikligt med vatten. Eftersom
protesen tillverkas individuellt
kan rengdringsanvisningarna va-
riera. Begér vid behov anvisningar
av din tandlakare.

> Forvara nattetid protesen i rent
vatten i ett kérl utan lock.

> Byt dagligen vattnet i férvarings-
karlet.

> Besok tandldkare, om du mérker
att det uppkommit sar i munnen
under protesen.

* juice, vindger, lask (och aven latta versioner), energidrycker.
Vanligt mineralvatten utan smak orsakar inte erosion.
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En stark lingtan bort

oo
3 ntligen. Nu borjar det kdnnas s, att det ur hédlsosynpunkt blir allt tryggare att

resa. Vaccinationerna ger skydd, munskydd och handsprit anvands fortfarande

flitigt runtom i vdrlden. Dar de modigaste av dem som bitits av reseflugan redan
besokt fraimmande lander och delat stdmningsfulla bilder fran exotiska platser, stéller
vi mera trygghetssdkande vart hopp till ndsta sommar.

Med ett leende minns jag en video som cirkulerat i de sociala medierna, dir en kvin-
na sitter pa fonsterplatsen i ett flygplan och iford solglasdgon och solhatt njuter av ett
glas skumvin. Nar bildvinkeln vidgas avsldjas sanningen: flygplansfonstret var i sjalva
verket tvattmaskinens lucka. Annu bredare ler jag da jag minns, att varlden nu éppnar
sigigen.

Resebyradernas annonser, flygbolagens webbsidor och andra informationskéllor
lockar till att jamfora inhemska och utldndska alternativ, det ena intressantare dn
det andra. Fastén virtualresande kan skénka en viss trost och dr miljovanligt, ar det at-
minstone dnnu inget alternativ till en riktig resa som ger upplevelser for manga sinnen.

Vi kan i princip igen resa néstan vart som helst i vérlden som vi har
lust. Det kdnns som under de forsta interrail-resorna, dd man som ung
tog de forsta stegen mot frigorelse fran familjen, klarade sig utan fordld-
rar i frimmande ldnder med frimmande kulturer. Hur hisnande kéndes

inte bade de i sin konstighet intressanta motena och upptéickten av att Virld
klara sig sjdlv. Man samlade levnadsfardigheter, klarade sig ocks& med ar" cn
mindre pengar och saker. nu oppnar

Resandet ger ett avbrott fran vardagen. Det ger ocksad mdjlighet att for S]g igen,
en stund glémma arbets- och andra plikter. Den som reser ivdg maste
ocksa lita p3, att de som blir kvar hemma och pa arbetsplatsen klarar av
att skota de drenden som uppstar, utan stod fran resenédren. Allt &r &nda
relativt, eftersom det &dr fa som vagar stdnga av sina smartapparater ens pa semestern.
Tank att det fanns en tid, da man bara kunde "férsvinna i lugn och ro”, da den enda
kontakten till hemmet var en sporadisk telegraf och telefonkiosk.

Under en resa tvingas man ocksa mota sig sjalv. Distansen far en att gora observa-
tioner och begrunda, vad det dr man vill och hur man fungerar i olika situationer. Om
man med pa resan har en kamrat eller flera, kan det hédnda att de ocksa Gverraskar. I
basta fall vidgar resandet tankandet och fordjupar méanniskorelationerna.

Varje resa har sin bérjan och sitt slut. Jag tycker att planeringsskedet dr den bésta
tiden, da allting &nnu ar 6ppet, men samtidigt allting &nnu ocksa ar mojligt. Man kan
goOra varje resa sadan, att den passar just en sjaly, allt fran inkvarteringsreservationer
till upplevelsealternativ pa resmalet.

Det kdnns som att sjalva resan ilar forbi med expressfart. Innan man vet ordet av,
styr man redan stegen tillbaka mot hemdorren. Och visst kdnns det ocksa skont att
vara hemma, att fa dta sd mycket rdgbréd som man vill.

Den engelska komikern och pionjaren inom erfarenhetsbaserade reseprogram,
Michael Palin, har konstaterat, att "det inte finns nagot motgift mot reseflugans bett,
men att han sjilv dtminstone lycklig bar pa smittan under resten av livet”. Jag haller
med honom.

Underbara resedrommar och lyckade resor till er alla, vart dn ni dker!

Mervi Puolanne
organisationschef
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Seuraa uniapneanoitoas

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.
e Kannustus ja tavoitteet auttavat sinua pysymaan motivoituneena.

Lue lisaa ja rekisteroidy osoitteessa myAir.resmed.eu
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