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Turun yliopistollinen sairaala
Riihimé&en sairaala

[loa apuvilineista

// teksti Janne Haarala

HENGITYSLITON RAHANKERAYSLUPA: RA/2020/1623, TAVARA-ARPAJAISLUPA: RA/2022/362.

engitysliitto lahjoittaa hengityksen apuvali-
neitd eri puolille Suomea yhdessa paikallis- ,’
ten hengitysyhdistysten kanssa. Vuosi 2022

. . o . . - Kiitos Hengitysliitolle seka
on ollut lahjoitusten kannalta erityisen vilkas. Ity

hengitysyhdistykselle arvokkaasta tyosta

Laitteet on hankittu lahjoituksista, kerdyksista ja ja tarpeellisesta apuvilinelahjoituksesta.
arpajaisista saaduilla varoilla. Limmin kiitos kaikil- Hengityksen apuvilineille on jatkuva tarve,
le lahjoittajille ja arpajaisiin osallistuneille! sanoo lastentautien ja allergologian

erikoislaakari Kati Edelman Turun

Jos innostut auttamaan hengityssairaita, voit va- s ) .
yliopistollisesta sairaalasta.

lita itsellesi sopivan tavan tehda turvallisen lahjoi-
tuksen osallistumalla kerdyksiimme, arpajaisiimme
tai tekemalla lahjoituksen verkkopankissa tai Mobile- ’ ’
Paylla. Voit tehda lahjoituksen myos anonyymisti.

- Hienoa, ettd niin moni apteekkien henkilokun-
nasta osallistui merkkivuoden Heli-arpajaisiin ja

- Ladmmin kiitos lahjoituksesta! Yhteistyo
Hengitysliiton kanssa potilaiden hengitys-
elinterveyden edistamiseksi ja kokonais-

voimme yhdessa olla auttamassa hengityssairaita, valtaisen hyvinvoinnin tukemiseksi on
Apteekkariliiton 2. varapuheenjohtaja, Aurinko Ap- keuhkosairauksien yksikélle hyvin arvokasta,
teekin apteekkari Kirsi Pietild sanoo tyytyviisena. sanoo ylilagkari, osaamiskeskusjohtaja Minna

Purokivi Kuopion yliopistollisesta sairaalasta.

Tutustu eri lahjoitustapoihin osoitteessa
hengitysliitto.fi/lahjoitus

Hengitysliiton yhteistyékumppani Vallox taytti
50 vuotta

Vallox on toiminut yli 50 vuotta raikkaan sisailman
puolesta. Hengitysliitto onnittelee pitkaaikaista
yhteistydkumppania hyvahenkisesta yhteistydsta.

Valloxin 50-vuotisjuhlat pidettiin kesakuussa Turussa.
Vallox toivoi mahdolliset muistamiset Hengitysliiton
tekemaan tyéhon hengitysterveyden eteen.

Lammin kiitos kaikille lahjoituksen tehneille!

Q” Hengitysliitto




VIERASKYNA

Vertaistukea tuberkuloosiin
sairastuneille

ovid-19-pandemia on koskettanut monin tavoin suomalaista vaestoa viime

vuosien aikana, ja se on esittdytynyt suuressa roolissa kaikilla eldmén osa-

alueilla. Terveydenhuollossa henkiloresursseja siirrettiin koronaan sairastunei-
den potilaiden hoitoon ja taudin ehkaisytyohon. Naiden seurauksena tuberkuloosin-
kin huomioiminen on jaanyt véhemmalle. Muun maailman tapaan sairastuneiden
hoitoon hakeutuminen, diagnostiset tutkimukset sekd hoidon ja tuen saaminen ovat
viivastyneet.

Pandemian lisdksi Vendjan hyokkays Ukrainaan ja hoitajien lakkotoimet vaikutta-
vat tuberkuloositilanteeseen. Lakon aikana vain kiireelliset potilaat hoidetaan. Hoito-
velka jatkaa kasvamistaan, ja tuberkuloosipotilaan hoitoon hakeutuminen on vaikeu-
tunut. Ukrainasta tulee pakolaisia, ja he tulevat maasta, jossa tuberkuloosin ilmaantu-
vuus on lahes 30-kertainen Suomen ilmaantuvuuteen verrattuna. Hoitajaresursseja
pitdisi loytaa vahintaankin Ukrainasta tulevien pakolaisten ohjaamiseen terveyden-
huollon palveluihin ja keuhkokuviin.

Suomessa tuberkuloosiin sairastuu noin 200 henkilda vuosittain. Koska tuberkuloo-
siin sairastuminen on harvinaistunut, tuberkuloosin toteaminen saattaa huolestuttaa,
jarkyttad, havettaa ja herattda paljon kysymyksia sairastuneessa ja hanen laheisis-
saan. Harvinaisen sairauden osuessa omalle kohdalle tiedon nalka on valtava. Tietoa
etsitaan kaikista mahdollisista kanavista ja moninaisilta keskustelupalstoilta. Lisaksi
sairastunut toivoo mahdollisimman paljon tietoa taudista ja sen hoidosta, ladkkeista
ja parantumisesta seka tarvitsee ohjausta ja tukea terveydenhuollon henkilokunnalta
koko ladkehoidon ajan.

Vertaistukitoiminta astuu tdssa kohtaa auttavaksi kasipariksi. Se on ammatillisen
tuen lisdresurssi ja toimii julkisten palvelujen rinnalla. Filha ry:n toimesta tuberkuloosi-
potilaille on raataloity oma vertaistukitoiminta, joka palvelee tukea tarvitsevia niin
puhelimitse kuin sdhkopostin valitykselld virka-aikana. Nama kanavat mahdollistavat
turvallisen ja helpon vaylan yhteydenpitoon. Vieraalle ihmiselle on usein helpompi
puhua hankalistakin sairauteen liittyvista asioista, joista ei haluta tai kehdata puhua
muille. Vertaistukija on omasta sairaudestaan selvinnyt ja tehtdvidansa koulutettu
henkilg, jota sitoo vaitiolovelvollisuus aivan samalla tavalla kuin terveydenhuollon
ammattilaisia. Han on kannustaja ja henkinen tuki, johon tuen tarvitsija voi tukeutua
ja olla yhteydessa koko pitkaan kestavan, valvotun hoidon aikana.

Vertaistukijan yhteystiedot saat soittamalla tai ldhettdmalld viestin Filha ry:n
yhteyshenkilolle. Lisadtietoa tuberkuloosista ja vertaistuesta 16ytyy tuberkuloosi.fi seka
vertaistalo.fi -sivustoilta.

Marianne Helander : baAd B
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“Syéminen on nyt hyvin
hanskassa. Minulla on
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PAAKIRJOITUS
Syksy

Syysunelmista totta

arit hehkuvat luonnossa kirkkaina ja uusi sato houkuttaa ruoka-

poydassa. Moni asia elamassa tuntuu mahdolliselta, kun valois-

ten kuukausien jaljiltd mieli kirmaa viela virkedna. Mitd enem-
man onnistumme avaamaan uusia ovia eldaméassamme, sen helpompi
on hyvaksya joidenkin ovien vahitellen sulkeutuvan. Kaikkea ei voi saa-
da yhta aikaa, mutta kaikelle voi silti olla aikansa.

Joku innostuu uudesta mielellddn ja hakeutuu alkusyksysta kokeile-
maan uusia harrastuksia. Toinen on tyytyvainen, kun rutiinit palaavat
elamaéan tuttujen harrastushetkien ja tarkeiden kohtaamisten myota.
Ei ole olemassa yhté oikeaa tapaa eldd elamaédnsa. Ja niin kauan, kun
on eldmai, on mahdollisuuksia oppia myos jotain uutta.

Tamaéan lehden teemana on hyvinvointi ja kerrom-
me muun muassa onnistuneesta elamantapamuu-

toksesta. Harva onnistuu muutoksessa yksin, joten ”

mukana on myds maistiaisia tunteisiin vaikuttavasta

ilmapiiristé ja faktoista, jotka auttavat suunnittele- Kaikkea ei voi

maan péivittdisti ruokalistaa. S@lada yhti
Kaikkea ei kuitenkaan pidd purematta niell. 311?‘613, mUtFa L

Otimme késittelyyn tuoreita hengittdmisesta kirjoi- kaikelle voi silti

tettuja kirjoja, joiden kohdalla on hyv pitdd arkijarki ~ 0lla aikansa.
mukana. Inspiraatioksi lukijoillemme tarjoamme

niin henkisia kuin fyysisia harjoituksia eli haikuru-

noja ja litkuntavinkkeja.

Tana syksyna sekd uudet ettd vanhat asiat voivat jannittdd montaa
meistd. Korona ei ole kadonnut, mutta toistuvat rokotuskierrokset ja
uudet ladkkeet ovat vahenténeet siihen liittyvia riskejd. Hengityssairas
on keskivertoa haavoittuvaisempi, joten valinta oman toiminnan
rajoista on vaikeampi tehda. Tata kirjoittaessa nédyttdd kuitenkin
mahdolliselta palata kauan kaivattuihin kasvokkaiskohtaamisiin.

Syystalvella otamme liitossa kayttoon uuden rekisterijarjestelmén,

joka mahdollistaa muun muassa omien jasentietojen ja postitusvalin-
tojen tarkastelun verkossa. Edellytyksena talle on toimiva, liitolle ilmoi-
tettu sdhkopostiosoite. Viestin voit lahettdd osoitteeseen:
jasenasiat@hengitysliitto.fi. Hengitys-lehden jul-
kaisua jatketaan STEA-avustuksen turvin.
Samalla yha useampi ajankohtainen asia
viestitddn sdhkopostitse 5-10 kertaa
vuodessa. Jos mahdollista, l1ahett&i-
simme sinulle tiedon niista kaikista!

Antoisia lukuhetkia toivottaen

Hanna Salminen
viestintd- ja kehittdmisjohtaja
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Kuva: Shutterstock

ILMASSA NYT

// koonnut Sampsa Stormbom

Onnellisuus kytkeytyy
hyviin elamantapoihin

adketieteen lisensiaatin Sdde Stenlundin

vaitostutkimuksen (Bidirectional Relationship

Between Health and Behavior and Subjective Well-
being in Adults, 2022) mukaan paremmat elintavat ja
positiiviset elintapojen muutokset ovat yhteydessa
onnellisuuteen. Koetun hyvinvoinnin lisddntyminen
todettiin ldhes kymmenen vuoden seurannassa.

Stenlundin mukaan elintapoihin voi suhtautua po-
sitilvisemmin, jos niita ei mielld pelkastaan keinona
ehkaistd sairauksia vaan mahdollisuutena parantaa
hyvinvointiaan laajemmin. Onnellisuus myds tukee
suotuisia elaméantapoja. Tama voi johtua pystyvyyden
kokemuksen lisdantymisesta.

Kansan terveystieteen alan tutkimuksessa mitat-
tiin 10 000 satunnaisesti valitun ty6ikdisen suomalai-
sen itsearvioitua onnellisuutta. Vuosien 2003-2012
seurannassa koettua hyvinvointia tarkasteltiin tutki-
muksessa suhteessa neljaan keskeiseen elintapaan:
liikkuntaan, ruokavalioon, alkoholinkayttoon ja tupa-

kointiin.

Stenlundin mukaan elintapamuutosten tukeminen
on merkittavaa terveydenhuollon kantokyvylle,
jota uhkaa kroonisten sairauksien lisaantyminen.
Terveydenhuoltomenojen kevenemisen lisaksi vaiku-
tukset kansalaisten hyvinvointiin ovat myds yhteis-
kunnallisesti merkittavia, koska ndiden on todettu
lisdavan muun muassa yhteiskunnan turvallisuutta
ja tyontekijoiden tuottavuutta.

Kuuntele Hengitys-
liiton podcastit
Hengitysliiton podcasteissa pureudu-

taan eri hengityssairauksiin seka
arkeen niiden kanssa. Puheenvuoron

saavat niin sairastavat itse kuin 18aka- :

ritkin. LOydat myds ohjelmamme ja
oppaamme luettuina podcast-
versioina. Podcastit

ovat kuunneltavissa

Spotifyssa,

Hengitysliiton

verkkosivuilla

seka

Youtubessa.
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Myos astman omahoitoon kuuluu

painonhallinta

European Community Respiratory
Health Survey (ECRHS) tarkasteli tuo-
reessa tutkimuksessaan lihavuuden ris-
kin kehittymista astmaa sairastavilla
aikuisilla. Tutkimus toteutettiin kolmella
kierroksella noin kymmenen vuoden
valein vuosien 1990 ja 2014 valilla.
Samalla tutkittiin atopian ja astma-
|dakkeiden vaikutusta lihavuuteen.
Tutkimuksen mukaan astmaa sairas-
tavilla lihavuuden kehittymisen riski oli
22 prosenttia suurempi kuin ei-astmaa
sairastavilla. Henkiloilla, joilla ei ollut

atopiaa, riski oli suurempi kuin atooppi-
silla. Yli 20 vuotta astmaa sairastaneilla
lihavuuden riski oli suurempi kuin
vahemman aikaa sairastaneilla. Tablet-
tikortisonia saavilla riski oli kaksin-
kertainen.

Erityinen lihavuuden riski on tutki-
muksen mukaan pitkdan astmaa sairas-
taneilla, joilla ei ole atopiaa ja jotka
ovat sairastaneet pitkaan. Lihomisen
riski tulee ottaa puheeksi, kun astma
todetaan. Talldin myds ravitsemus-
neuvonnan rooli korostuu.



Kokemustiedolla on merkitysta

Hengitysliitto valittaa kokemustietoa
paatdksentekoon monella eri tavalla.
Sen lisdksi, etta Hengitysliitto keraa
hengitysyhdistysten jasenten koke-
mustietoa sairastumisesta ja sairauden
kanssa elamisesta, kutsumme koulu-
tettuja kokemustoimijoitamme
mukaan vaikuttamistyéhoén.

Kevaalla 2022 Hengitysliiton koke-
mustoimijoita on kuultu osana liiton
lausuntojen ja kannanottojen valmiste-
lua. Vammaispalvelulain lakiesitysta
kommentoimaan saimme mukaan
useita kokemustoimijoita. Yhdessa
on vastattu myos lakisaateista ladke-
neuvontaa koskevaan kyselyyn seka
osallistuttu FIMEAN jarjestamaan sidos-
ryhmatilaisuuteen. Kesakuussa koke-
mustoimijat paasivat kertomaan
nakemyksidaan valmistelussa olevasta
astman Kaypa hoito -suosituksen
potilasversiosta.

Tutkimus- ja tyéryhmatyo ovat
my0s keinoja viélittda kokemustietoa
yhteiskunnalliseen paatéksentekoon.
Hiljattain julkaisemamme hengitys-
sairaan sosiaaliturvaa ja palveluja kos-
keva raportti "Apua saa, kun sita osaa
hakea” tuo esiin hengityssairaiden
sosiaaliturvaetuuksiin ja palveluihin

9

Kokemustietoa tarvitaan
tieteellisen tiedon rinnalle,
jotta hoitoa ja palveluita
voidaan kehittia parhaalla
mahdollisella tavalla.

littyvia ongelmia ja mahdollisia ratkaisuja.

Palkatun kokemustoimijamme Eeva-
Liisa Peltosen jasenyys kansallisen
asiakas- ja potilasturvallisuusstrategian
toimeenpanon osallisuus -tyéryhmassa
on merkittava lisa liiton jo valmiiksi laa-
jaan verkostotyohon.

Kokemustietoa tarvitaan tieteellisen
tiedon rinnalle, jotta hoitoa ja palveluita
voidaan kehittaa parhaalla mahdollisella
tavalla. Hengitysliitto jarjesti Kokemus-
tiedon viikon® ensimmaisen kerran hel-
mikuussa 2022, ja ensi vuonna teema-
viikko nostaa taas esiin kokemustiedon
merkitysta. Hengitysliiton jasenilta ja
koulutetuilta kokemustoimijoilta saatava
tieto on keskeinen evas tyohdn hyvan
hoidon ja hengitysterveyden puolesta.
Valitamme kokemustietoa jatkossakin
eteenpadin vaikuttamistydssamme ja
tuomme hengityssairaiden aanta esiin
paikoissa, joissa hengitysterveyteen liit-
tyvista asioista paatetaan. Esimerkiksi
parhaillaan kdynnissa oleva sote-uudistus
tarvitsee tuekseen palvelujen kayttajien
aanta. Viestimme hyvinvointialueiden
valmistelijoille on, etta palvelujen kehit-
tamisessa tulee hyddyntaa jarjestoista
I6ytyvaa asiantuntemusta ja koulutet-
tuja kokemustoimijoita.

Kuuntelu ja kokemustieto - vertaistukijan

supervoimat

Vertaistukijan ja tuettavan kohtaami-
sen ytimessa ovat myédtatuntoinen
kuuntelu ja luottamuksellinen keskus-
telu kahden tavallisen ihmisen kesken.
Vertaistukijan erityisena voimavarana
on hanen kokemustietonsa elamasta
oman hengityssairauden tai sairasta-

Vuonna 2022 HES-saat

van laheisen kanssa. Vertaistuen tarkoi-
tus on auttaa tuettavaa vahvistamaan
toivoa elamassaan seka jakaa vinkkeja
arkisten pulmien ratkaisemiseksi.

Vertaistuki ei korvaa terveyden-
huollon ammattilaisten osaamista ja
panosta sairauden hoidossa.

ion apurahoja

myonnettiin 38 tutkimukselle

Hengityssairauksien tutkimussaatio
on vuonna 2022 hyvaksynyt 38
apurahahakemusta. Jaetun apurahan
yhteissumma oli 324 400 euroa. Tuen
suuruus vaihteli 2 500 ja 40 000

euron valilla. Hakemusten
yhteismaara oli 48 kappaletta.
My&nnetyt apurahat

|6ydéat osoitteesta
www.hes-saatio.fi/apurahat.

Tuttuja ja uusia
vaylia vertaistukeen

Hengitysliitto ja hengitysyhdistykset
tarjoavat kattavasti vertaistukea
hengityssairautta sairastaville ja sai-
rastavien laheisille.

Astmaa sairastavien vertais-
puhelin maanantaisin kello
18-20 numerossa 044 4077012

Keuhkoahtaumatautia

e sairastavien vertaispuhelin
tiistaisin kello 10-12 numerossa
044 4077013

Uniapneaa sairastavien

e vertaispuhelin tiistaisin kello
10-12 ja joka kuukauden viimei-
sena perjantaina kello 18-20
numerossa 044 407701

e Sisdilmavertaispuhelin
tiistaisin kello 9-12 ja torstaisin
kello 16-19 numerossa
044 407 7010.

Vertaispuhelimet hengityssairautta
sairastaville paivystavat syyskuusta
joulukuulle. Puhelimiin vastaavat
koulutetut vapaaehtoiset. Vertais-
puhelinten yhteystiedot ja paivystys-
ajat [6ydat Hengitysliiton verkko-
sivuilta.

Syksylla kdynnistyva kokeilu
tuo vertaistukijan luoksesi Teams-
videopuhelussa. Kayttoa varten
tarvitset alylaitteen, nettiyhteyden
ja sahkdpostiosoitteen. Laheta
sahkdpostia osoitteeseen
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi,
niin saat yhteyden vertaistukijaan.

Toivo-sovelluksella voit ottaa
yhteytta vertaistukijaan viestitse tai
soittamalla. Toivoa voit kayttaa
mobiililaitteella tai tietokoneella.
Valtakunnallisen OLKA-toiminnan
yllapitama Toivo tuo yhdelle alustal-
le monien eri jarjestodjen vertais-
tukijoita. Joukko Hengitysliiton
vertaisia on jo tavoitettavissa
Toivossa. Sovelluksen kaytté on
helppoa ja turvallista. Tietokoneella
paaset Toivoon osoitteesta
https://olkatoiminta.fi/vertaistuki/
ja mobiilisovelluksen voit ladata @
omasta sovelluskaupastasi.

Kuva: Olkatoiminta
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Liian hyvaa
tai erikoista
ollakseen
totta?

Erota tieto ja
arveluttavat vaitteet

Hengittdminen on alkanut kiinnostaa yha enemman. Huomasimme

toimituksessa, etta aiheesta on ilmestynyt pari suhteellisen tuoretta kirjaakin.
Neuvoja 16ytyy joka 18ht6on, siksi kannattaa pitaa arkijarki matkassa.

teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

timme toimituksessa kasit-

telyyn sekd James Nestorin

kansainvalisen bestseller-
kirjan "Hengitys. Uutta tietoa ka-
donneesta taidosta” (Viisas Elama
Oy, 2021) ja kotimaisen Minna
Martinin terveyskirjaksi luokitellun
uutuusteoksen "Hengita tama het-
ki. Hengitys ja lupa olla” (Kirjapaja,
2022).

Pyysimme téta juttua varten kir-
joista my0s asiantuntijakomment-
teja jérjestojohtaja Mervi Puolan-
teelta ja liikkunnan asiantuntija
Veera Farinilta. Molempien koulu-
tustaustaan kuuluu fysiologian
opintoja, joten he pystyivat maal-
likkoa paremmin erottelemaan
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kirjoissa esitettyja faktoja mieli-
piteista seka osuutta, joka jaa luki-
jan mielikuvituksen varaan.

Kannattaa miettid, mihin uskoo

James Nestor johdattaa lukijan niin
sanotusti jannéan darelle, kun han
esittelee matkaansa hengittamis-
tekniikoiden parissa. Faktat, liioitel-
lut faktat, mielipiteet ja muuten
kulmakarvoja kohottavat vaitteet
ovat kirjassa hammentavan sekai-
sin esitettyind. Osa neuvoista
voi johtaa jopa vastuuttomiin ko-
keiluihin, joten emme ldhde niitd
toistamaan.

Kannattaa muistaa arkijarki:
jos jokin kuulostaa liian hyvalta

ollakseen totta, se todennikoisesti
ei ole totta. Hengitystekniikkaa pa-
rantamalla ei parannuta astmasta
eikd uniapneasta eika ikdantymista
pysayteta.

Kaikki ei kuitenkaan ole kirjassa
huuhaata, monet fysiologiset seikat
hengittamisesta pitavat kylla paik-
kansa. Esimerkiksi on totta, ettd
nend on tarked elin, jonka tehtdva
on puhdistaa, lammittda ja kosteut-
taa hengitysilma elimistoélle sopi-
vaksi.

Fiktion puolelle menndén, kun
kirjassa yhdistetddn nenédnkarvoi-
tuksen maéara ja astman puhkeami-
nen. Toimituksen huumorintajuun
upposi ajatus, jonka mukaan



Mitki ajatukset ovat oikeasti hyodyllisii

ja auttavat eliméiin hyvii elimia?

ihmisten sieraimet avautuisivat ja
sulkeutuisivat kuin kukka mielia-
lan, terveydentilan tai mahdollises-
ti my0s auringon ja kuun kierron
mukaan. Haloo, ei kai nyt oikeasti
sentdan?

Suosittelemme lukijoita valitse-
maan syksyn lukulistalle jotain
ihan muuta.

Mielen hyvinvointi vaikuttaa
hengittamiseen

Minna Martinin kirjassa késitte-
lyyn otetaan hengitysharjoitusten
ja fysiologian lisdksi mielen hyvin-
vointi. Martin on koulutukseltaan
psykoterapeutti, mika osaltaan
selittda esimerkiksi tunteiden,
omien rajojen tunnistamisen seka
vastaavien asioiden peilausta hy-
vaan ja helppoon hengittdmiseen.
Osa toimituksesta piti laajaa nako-
kulmaa hyvéna ratkaisuna.

Ihminen on psykofyysinen ko-
konaisuus, siitd voimme olla samaa
mieltd. Kaytannossa ihmisten itse-
tuntemus seka halukkuus ja kyky
sithen vaihtelevat. On makuasia,
kuinka suurena oivalluksena voi
pitda esimerkiksi ajatusta "kun on
tilaa hengittaa, hahmottaa itsensa
suhteessa toisiin ja tilaan. Silloin
tunnistaa erillisyytensa ja rajansa”.

Tarkeaa on, ettd ihminen muis-
taa pysahtya siihen hetkeen, jossa
on ja tiedostaa oman kehonsa ja
hengityksensa. Vasta sen jilkeen,
kun on tiedostanut oman luonnolli-
sen hengittdmisensag, voi aloittaa
ohjatun hengitysharjoittelun.

- On yllattavan vaikeaa olla
ponnistelematta ja muuttamatta
hengitystd ennen sen tiedostamis-
ta. Kuten kirjan takakannessa
sanotaan, pysahtyminen voi tuntua
turhauttavalta ja pelottavalta
nykyihmisille, Veera Farin pohtii.

Martin myos haastaa lukijan
ajattelemaan, millaisiin paatelmiin
tulisimme, jos tunnistaisimme

hengitykseen vaikuttavien fyysis-
ten tekijoiden lisdksi psykologiset
tekijat niiden taustalla? Jos istum-
me huonoryhtising, johtuuko
hengitysongelmamme vain huo-
nosta ryhdistd? Vai pitdisiko mei-
din kiinnostua ennemminkin siiti,
miksi istumme lysyssa eli mika
tunne saa meidat tekeméaan niin?

- Kuten monessa asiassa ela-
massa, ratkaisu l0ytyy usein sen
jalkeen, kun olemme loytaneet
oikean kysymyksen, Mervi Puolan-
ne kommentoi.

Hengita ulos, paasta irti

Martinin tarkastelutapa on hyvin
kokonaisvaltainen. Hanen mukaan-
sa voidaan ajatella, ettd keuhkojen
lisdksi koko keho hengittaa.
Hengitys vaikuttaa rytmisen paine-
vaihtelun valityksella kaikkiin
elintoimintoihin - jopa suoliston
hyvinvointiin.

Uloshengitys on irti padstamistd
ja hellittdmista, kaytannossa avain
oman hengitystavan muuttami-
seen. On totta, ettd syva sisddn-
hengitys ja pitkd ja rauhallinen
uloshengitys rauhoittaa kehoa, silla
se samalla rentouttaa hengitysli-
haksia. Hengitykseen kuuluu luon-
nollisesti syklisyys, aktivoituminen
ja rauhoittuminen. Ongelmallinen
uloshengitys saattaa aiheuttaa
hyperventilointia eli ylihengittamista.

Uloshengitysta tutkiskelemalla
voi kuitenkin tulla itse tietoiseksi
omista tavoista pidattaa hengitysta
tai jannittaa lihaksiaan. Jos haluaa,
voi omien havaintojen taustalla
olevia tekijoitd ja syitd lahted tietoi-
sesti itsereflektoiden pohtimaan
pidemmalle. Martinin kirjasta saa
silloin varmasti paljon irti.

Tee-se-itse!

Hengittdminen jos mika, on Hengi-
tysliiton asia. Usein suhtaudumme
siithen fysiologisena asiana,

kuvaamme keuhkojen ja hengi-
tyselimiston toimintaa oppaissa
ja harjoitusohjeissa. Tieddmme,
ettd hengitysharjoitukset ovat
samalla oiva tapa myo0s rauhoit-
taa omaa oloa ja vihentdd stres-
sid. Ja toisaalta, hengitysharjoi-
tuksilla on mahdollisuus tuoda
energiaa alivireystilaan.
Hengitysharjoitusten tekemi-
nen kannattaa, silld niiden avulla
ihminen voi hoitaa useampaa
vaivaa tai ongelmallisuutta ker-
ralla. Ei ole olemassa ihmistd, joka
ei hyotyisi hengitysharjoitusten
teosta. Turvallisesti ohjattuja,
kaiken kuntoisille ja ikaisille sopi-
via hengitysharjoituksia loytyy
Hengitysliiton YouTube-kanavalta.

Hyvin se menee

Jos oma hengitys ei kulje kuten
ohjaaja hengitysharjoituksissa
ohjaa, koeta olla jannittdmatta tai
syyllistamatta itsedsi. On ok olla
vasta-alkaja, ja kaikkien ajatukset
harhailevat ajoittain. Mindfullnes-
sissakin palautetaan oma mieli
aina kasillad olevaan hetkeen.
Ihminen tarvitsee ajatuksissaan
lempeyttd myo0s itsedan kohtaan.

Voima ja tehokkuus kannattaa
unohtaa hengitysharjoituksissa.
Kannattaa kokeilla, onko itselle
paras asento tehda harjoituksia
istuen, seisten tai makuulla, silla
painovoima vaikuttaa hengityk-
seenkin.

Kiireisen paivan aikana voi
ottaa itselleen lyhyen palautumis-
hetken ja tehda esimerkiksi
Martinin ohjein kasvojen rentou-
tuksen:

¥ Rentouta silmien ja leuan
ympaéristé pehmeéksi.

> Anna hampaiden irrota

toisistaan.

Laita huulet pehmeasti kiinni.

Hengitd rauhallisesti.

v v
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TOSI-
TARINA

"En nahnyt
varpaitani”

Uniapneaa sairastava,
reilusti ylipainoinen Sirpa
Viita on kaynyt lapi
lihavuusleikkauksen.
Eldma tuntuu nyt hyvalta,
vaikka tavoitepainoon on
viela matkaa jaljella.

teksti ja kuvat Tuula Ketola

lkutilanne ei naurattanut elavaista
naista.
- Henki loppui, koska olin lihonut
matkan varrella torkeédn paljon.

Torkedn paljon tarkoittaa suomeksi yli
50 kilon litkapainoa. Yhteensa kiloja oli
kertynyt 129.

- Se yhtdald ei toiminut astman ja uni-
apnean kanssa, hin muistelee Himeenlin-
nan keskustassa kauniina kesapaivana
elokuussa.

Oma paatos taustalla

54-vuotias Sirpa Viita on ollut omien sano-
jensa mukaan keuhkovammainen 15 vuotta.
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— Itkin aikoinani keuhkopolilla, kun mi-
kaan ei auttanut huonoon olooni. Laakarit
vaihtoivat jatkuvasti 1adkkeitd, PEF-
puhallusseurantaa toistettiin ja spirometria
seurattiin.

Nainen pitaa kummallisena sitd, ettei
yksikadn laakari kehottanut hanta laihdutta-
maan eikd puhunut mitdén ravitsemustera-
piasta.

— Ilmeisesti lihavuudesta puhuminen
potilaalle on edelleen tabu ladkareille.

Sitten Sirpan mitta tuli tdyteen
huonon olon takia. Korkea painoindeksi, ast-
ma ja uniapnea hairitsivat hdnen
arkeaan.



Sirpa Viita viihtyy Himeenlinnassa, mutta haaveilee muutosta
Tampereelle. Sielld asuu aikuinen tytar kihlattunsa kanssa.

— Lisaksi minulta leikattiin krooninen
poskiontelotulehdus nelja kertaa. Sen
jalkeen ladkarikin nosti kddet pystyyn.

Vesijumpasta potkua

54-vuotias Tilastokeskuksen tilastohaastat-
telija teki kuntoremontin vuonna 2020.

Han ei tupakoi, joten savuttelun lopetta-
mista ei tarvinnut murehtia.

Naisen paino tippui pahanmakuisilla
keitoilla ja rahkoilla kymmenisen kiloa.
Tama oli tarpeen, jotta han paési lihavuus-
leikkaukseen kevaillda 2021. Yhteensa pai-
noa on nyt tippunut 45 kiloa.

- Olen entinen suklaan ja sipsien suur-
kuluttaja. Jos ja kun mind pystyin laihdut-
tamaan kymmenia kiloja, pystyvat siihen
muutkin, han kannustaa muita uni-
apneapotilaita omahoitoon.

Tavoitepaino on vield 7-10 kilon p&ésss,
mutta nainen ei stressaa asiasta. Han
painaa nyt 84 kiloa. Pituutta naisella on
174 senttimetria.

Toinen eldamanmuutos liittyi kuntoi-
luun. Sirpa liittyi vesijumpparyhmaéén,
jossa jatkaa vielakin.

- Mimmi soittaa rokkia, jonka tahdissa
jumpataan. Se on tosi tehokasta! Minulla
on molemmissa polvissa nivelrikko, mutta
vedessa en ole koyha enka kiped, hén sa-
noo nauraen.

Masennusta vai uniapneaa?

Aina ei diagnoosin saaminen ole helppoa.
Sirpa kertoo, ettd hanen huono olonsa
diagnosoitiin masennukseksi Hameen-
linnassa vuonna 2015, vaikka se olikin
uniapneaa.

Tama ei ole yllattavas, koska masennus
ja uniapnea liittyvat usein toisiinsa.
Psykiatrisilla sairauksilla on itsenédinen
yhteys ylipainoon, metaboliseen oireyhty-
maéan, sydan- ja verisuonitauteihin ja tupa-
kointiin, jotka ovat kaikki my0s itsendisia
uniapnean ennustetekijoitd (kaypahoito.fi).

- Sain masennukseen ladkkeet, jotka
eivit sopineet minulle alkuunkaan. Tulin
niistd yksinkertaisesti raivohulluksi.

Sirpa muistelee, ettd han kavi
psykiatrian poliklinikalla Kanta-Hameen

keskussairaalassa magneettistimulaatiossa
12 kertaa. Sitten todettiin, etta siitd ei ollut
hy6tyad hanelle.

Onneksi masennuslaakitys saatiin
Terveystalossa tasapainoon alkuvuonna 2021.
Maaliskuussa hén paéasi lihavuusleikkauk-
seen Kanta-Hdmeen keskussairaalaan. Maha-
laukun ohitusleikkaus meni hyvin. Sen jal-
keen hénen oli opeteltava syomaan taysin
uudella tavalla.

- Ennen leikkausta katsoin Suomen
suurin pudottaja -ohjelmaa sipsipussi
kédessa. Siksi pienten annosten syominen
on ollut minulle hirvean vaikeaa.

Aluksi Sirpa pystyi sydmaéan ruokalusikal-
lisen ruokaa kolmen tunnin vélein. Eikd asiaa
tehnyt helpommaksi se, ettd han ei ole kah-
deksasta neljadn -ihminen. Nainen saattoi
esimerkiksi valvoa yon ja herata aamu-
kymmenelta.

- Proteiini on térkeinta ruokavaliossa
meille laskileikatuille, han tarayttaa.

Sirpa on saanut ravitsemusterapeutilta
ohjeet syémiseensd. Nyt syyskuussa on taas
kdynti terapeutin luona.

Hoikistunut olemus ei ole vield painunut
hénen mieleensa.

— En née itseani vielakaan laihana, vaikka
olen jo sitd. On vaikeaa selittdd, miksi nden
itseni edelleen lihavana. Onneksi voin jutella
tasta ystavani kanssa, joka on myos kaynyt
lapi lihavuusleikkauksen.

Keséaruokia Sirpa pystyi kohtuudella naut-
timaan viime kesana.

— Grillatessa pystyin syoméaan makkaran.
Ranskalaiset perunat tulivat saman tien ylos.
Onneksi voin elaa ilman niita.

Hén kertoo olevansa mukana sosiaalisessa
mediassa Facebookin "kaikissa laskiryhmissa”.

- Syominen on nyt hyvin hanskassa.
Minulla on kasilaukussa mukana vélipalana
muun muassa pahkindgita, jos joskus on
menoa pidempaan.

Laite kolmantena pyorana

Sirpa asuu Kéikalassa avomiehensa ja kuu-
den kissansa kanssa. Kaksi niistid oli mukana,
kun tapasin naisen Hdmeenlinnassa elo-
kuussa. Kissat nauttivat kesdpaivasta omassa
vaunussaan.
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Sirpan uniapnea on nyt hallinnassa.
Han kayttda CPAP-laitetta joka yo, ja ker-
too kayttaneensa sitd jo kolme vuotta.
Laitteen hian sai Kanta-Hameen keskussai-
raalasta.

- Olen vaihtanut maskia monta kertaa,
koska ne eivit ole sopineet minulle. Nyt
kaytan nendnalusmaskia. Kehotan kaikkia
uniapneapotilaita vaihtamaan maskia niin
monta kertaa, ettd 16ytaa itselleen sopi-
van. Nyrkkid poytdan vaan ja hakemaan
uutta maskia, jos eka ei sovi!

Hoito vaikutti muistiin

Sirpa oli tdmé&n vuoden alussa sairaus-
lomalla tammi-huhtikuussa. Han sai
masennukseen sihkohoitoa kolme kertaa
viikossa.

- Lahimuisti meni hoidon takia huo-
noksi ja siksi eldan nyt kalenterin kanssa
- kaikki asiat on kirjattava siihen, etta
muistan ne.

Koska neljan kuukauden sairausloma
teki my0s ison loven talouteen, hin tyds-
kenteli viime kesana kirpputorimyyjana
tutkimushaastattelijatyonsa lisaksi.

Liitto tukena kaikessa

Sirpa liittyi Hengitysliittoon jo 2000-luvun
alussa astmansa takia. Han on ollut
Kanta-Hameen hengitysyhdistyksen jasen
ja toiminut Ruususet-ryhmassa apuohjaa-
jana. Ryhma oli tarkoitettu uniapneasta
karsiville naisille.

- Autan mielellani
muita uniapnea-
potilaita,
Hengitysliiton
kouluttama
kokemustoimija
sanoo.

- Olen tallainen 16rppéleuka, ja siksi ohjaa-
ja pyysi minua apuvetdjaksi. Vedettiin sitten
mummoille tuolijumppaa ja rentoutusta.

Nyt hén toimii Rithiméaen yhdistyksessa.
Sirpa on myos liiton kokemustoimija. Han
ylistaa liiton kursseja ja tyontekijoitd. Koulu-
tusta ja tukea on tullut kaikkeen, aina tarvit-
taessa.

- Kayn puhumassa uniapneasta eli vedan
yhden naisen show’n. Minulla on rekvisiittana
lelukissa, aurinkolasit ja korkokengédt. Huumo-
rin kautta menn&an, koska moni nainen
hépedi uniapneaansa. He eivat kehtaa puhua
sen vaikutuksista esimerkiksi seksielamé&ansa.

Show on otettu hyvin vastaan messuilla ja
yhdistyksissa. Nyt syksylla Sirpa yrittda paas-
td puhumaan naisjarjestojen tilaisuuksiin.

— Etté tieto leviaisi mahdollisimman mo-
nelle naiselle.

Al& ja3 yksin

Sirpa korostaa, ettd kenenkaan ei pida jaa-
da yksin uniapnean kanssa.

-Yksin mérehtiminen johtaa masennuk-
seen, ja sitten ei ole kivaa kellaan.

Héanta itsedan ovat auttaneet eri elaman-
vaiheissa laheiset: aiti, tytar, nykyinen mies,
ystavat ja tietysti kissat.

- Neuvoni muillekin on, ettd hanki eldin!

On ainakin joku, jolle puhua. Ja eldimistd on
muutenkin iloa.

Sirpalla ja hdanen avomiehelldén
on kuusi kissaa. Kuvassa Magic ja
Milana, sisarukset Varsovasta.
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Uniapnean hoidossa °
kokonaisuus ratkaisee

CPAP-laitehoito parantaa merkittavasti uniapneapotilaan eléamanlaatua, mutta
sen rinnalle tarvitaan myos terveet elamatavat. Onnistuneen elamantapa-
muutoksen reseptiin kuuluu ennen kaikkea sisdaisen motivaation [6ytaminen.

teksti Selina Kangas kuvat Miia Aro

PAP-laite on uniapnean tehokkain

hoitokeino. Se muodostaa hengitys-

teihin ilmapilarin ja estda siten hen-
gitysteiden kasaan painumisen unen aika-
na. Filhan asiantuntijaylilaakari Miia Aro
on tutkinut vaitoskirjassaan CPAP-hoidon
yhteyttd uniapneapotilaiden eldméntapa-
muutoksiin.

Tutkimuksessa unenaikaisesta hengit-
yshairiosta johtuvat oireet, kuten mielialan
lasku, paivaaikainen vasymys ja unenlaatu
korjaantuivat CPAP-hoidolla hyvin. Kuiten-
kaan elintavoissa tai ladkkeiden kaytossa ei
tapahtunut muutosta.

— CPAP-laite antaa virkeytta paivaan.
Terveet elaméantavat kuitenkin ldhtevat
loppujen lopuksi omasta motivaatiosta,
Miia Aro kertoo.

Ylipainoisella uniapneapotilaalla pelkka
laitehoito on usein riittamaton, ja sen rin-
nalle tulisi tarjota tukea myds ylipainon
hoitamiseksi. Kaikki uniapnea ei johdu yli-
painosta, mutta sairaudelle on olemassa
aina jokin altistava tekija. Terveelliset ela-
mantavat toimivat siis myos hyvana ennal-
taehkaisyna. Ja vaikka paino ei putoaisi,
liikunta helpottaa silti uniapnean oireita.

Elamatapamuutokseen kannattaa tart-
tua pieni asia kerrallaan.

- Aivan ensimmaisend voi esimerkiksi
keskittya siihen, ettd juo pdivan aikana

Itsensi kannustaminen on

enemman vetta. Kiire ei ole, Aro
kannustaa.

Loppujen lopuksi olo paranee yksinker-
taisilla asioilla: litkkunnalla ja terveellisella
ruualla. Mika tekee sitten elaméantapojen
muuttamisesta niin haastavaa?

—Tuttu on turvallista ja muutoksiin voi
liittya alussa epdmukavuutta, Aro sanoo.

- Jarruttava tekija voi olla myos esimerkiksi
myos se, jos omaan kuntotasoon liittyy ne-
gatiivisia ajatuksia, han jatkaa.

Nykyisin tiedetdén, ettd ylipaino on mo-
nimutkainen kokonaisuus ja esimerkiksi
suolistohormoneilla on suuri merkitys pai-
noon. Avuksi on saatavilla myos hyvia pai-
nonhallinnan tukena kaytettdvid resepti-
ladkkeitd, joista kannattaa neuvotella ter-
veydenhuollon ammattilaisen kanssa, jos
oikea ruokavalio ja litkunta eivat tunnu
auttavan.

Aro korostaa, ettd itsensa kannustaminen
on huomattavasti parempi vaihtoehto satti-
miselle ja soimaamiselle. Itseddn saa myos
hyvilla mielin palkita, jos onnistuu jossain
tavoitteessaan - vaikka ihan pienessakin.

Sisdisen motivaation 16ytdminen kantaa
ulkoista painostusta pidemmalle. Kaikkein
tirkeinti on se, ettéd voi kehossaan hyvin.
Niinpa vaa’an tuijottamisen sijaan kannat-
taakin keskittyd ennemmin oman olonsa
puntarointiin.

huomattavasti parempi vaihtoehto

sittimiselle ja soimaamiselle.

Miia Aron vaéitostutkimus Long-term Effects of CPAP Therapy on Patients with
Sleep-disordered Breathing on tarkistettu Turun yliopistossa vuonna 2020.
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Tunnelma on energiaal

Moni meista sanoo tekevansa
ratkaisunsa harkitusti. Lopulta
tunteet taitavat silti olla
tosiasioita ja jopa tarinoitakin
voimakkaampia paatostenteon
vaikuttimia.

teksti Hanna Salminen kuva Hengitysliitto

ietokirjailija Marjo Rantaselle

tunnelmamuotoilu on keskei-

nen osa elamaa. Hanen
mukaansa meista jokainen voi olla
oman eldménsa seremoniamestari:
meilld on mahdollisuus luoda tur-
vallista ilmapiirid ja tunnelmaa, joka
auttaa myos muita onnistumaan.

Hyva tunnelma saa aikaan myos

hyvan kierteen, eli se auttaa lisda-
maan tuottavuutta, tehokkuutta ja
luovuutta, tekeméan parempia paa-
toksia. Ei mikdan ihme siis, ettd
hyva tunnelma myos sitouttaa ja li-
sad hyvinvointia. Saamme parempia
kokemuksia ja opimme helpommin.
Ihmisilld on myo6s tapana suositella
organisaatioita ja toimintaa, joissa
on hyva tunnelma.

Tunteet tarttuvat

Jos siis huomaamme, etta jossakin
tilanteessa syntyy konflikteja, huo-
noa tunnelmaa ja stressin tunnetta,
kannattaa miettid, miten voi itse
vaikuttaa tunnelman rakentumi-
seen. Aivotutkijoiden mukaan tun-
nelma tapahtuu aivoissa ja tarttuu
ihmisestd toiseen nako- ja kuuloais-
tiemme kautta. Ei siis ole liioiteltua
todeta, ettd se, keiden ja minka
asioiden kanssa vietdmme

aikaa, todella muokkaa meitd, jos
ei nyt ihan aivojamme, niin ainakin
ajatuksiamme.

Kun jokin tunnetila on vahvana
omassa mielessé, saatamme huo-
maamattamme antaa toisille ihmi-
sille joko uusia mahdollisuuksia tai
evata niitd. Siksi hyva ehdotus on
aina lisata vaikeina aikoina lampoa
viestintdan - se lisda keskinaista
turvallisuuden tunnetta, joka
johtaa luottamukseen.

Tunnelmasta toiseen

Tasaista arkea tuskin eldma suo
kenellekdéan, joten kannattaa val-
mistaa itseddn mielentilaan, jossa
muutokset ovat luontainen osa
viikon tai pdivan kulkua. Tunnelmat
vaihtelevat joskus nopeastikin, ja se
on aivan luonnollista.

Paiviemme tunnelmaan vaikut-
tavat ulkoiset olosuhteet sisustuk-
sesta ilmanvaihdon toimivuuteen,
tapamme toimia yhdessa sovittujen
pelisdaantojen mukaan seka tietysti
kohtaamiset toisten ihmisten kans-
sa. Osalle ihmisistd ndméa muuttu-
vat tunnelmatekijdt ovat tyoladm-
pia kasitelld kuin toisille. Oman
mielen joustavuuden harjoittami-
sesta tuleekin yha tarkedmpi taito.

Pelko ja suru ilmenevit
vihaisuutena

Ristiriitatilanteet nostavat joskus
pintaan vihan tunteita. Vihan taus-
talta loytyy ldhes aina jotain muu-
ta, useimmiten surua tai pelkoa.
Pelkoon ja epailyksiin voi vaikuttaa
lisdamalla tietoa, kertomalla

esimerkkeja ja johtamalla tunnel-
maa. Omat taistelunsa kannattaa
kuitenkin valita, aina ei kannata
lahtea mukaan riitoihin, vaikka oli-
sikin oikeassa. Suru onkin sitten
vaikeampi asia kasitella.

Omaan ja muiden suruun voi
liittyad pettymystd, jolloin oivana
vastalaakkeena toimii empaatti-
suus. Inhimillinen lohduttaminen ja
arvostuksen osoittaminen toimii
aina. Taitavimmat meistd osaavat
ottaa haltuun niin sanotun poliisien
kayttdman puhejudon, jossa kuun-
telee toista osapuolta rauhassa ja
sanomatta heti vastaan. Judoliike
syntyy, kun sanoo jotain toista ar-
vostavaa. Puhejudon taitaja tarjoi-
leekin arvostusta ja suuntaa kaik-
kien huomion tilanteen ratkaisemi-
seen yhteistyossa.

Ole joustava realisti

Ihmiselld on rajallinen maara energiaa
suoriutua pdivan tehtavistddn. Omaa
jaksamista kannattaa siksi tahdittaa.
Hyva lahtokohta on opetella tiedos-
tamaan omat voimavarat ja listata
ylos arvioinnin avuksi ponnistelujen
maarad. Ajan mittaan havainnot
voivat auttaa sadtelemaan energiaa,
pitdmaan tarvittaessa taukoja ja
myo6s pyytdmaan apua. Jos on kovin
innostuva mieli, niin houkutuksien
kohdalla voi muistaa, ettei aina
tarvitse tehda kaikkea sita, mihin pe-
riaatteessa pystyisi. Emme voi auttaa
toisia, jos emme pidd huolta omasta
jaksamisestamme. Uskalletaan siis
valilla kayttaa "ei”-sanaakin. Hiljaa-
kin voi tulla hyva.
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Hengitysliiton
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liittoaanestys
Osallistu oman hengitysyhdistyksesi
syyskokoukseen ja vaikuta valintoihin.

yksylla valitaan uudet jasenet liittovaltuustoon,

liiton korkeimpaan paattavaan elimeen neljavuotis-

kaudeksi. Yhdistysten kevatkokouksissa asete-
tuista ehdokkaista on laadittu alueittaiset ehdokas-
listat. Yhdistyksella on yksi dani alkavaa 200 henkilo-
jasentd kohti. Adnimé&é&ra on kuitenkin enintddn kymme-
nen. Jasenmadrd madraytyy 31.12.2021 olleen tilanteen

*20.9. korjattu tieto
hengitysyhdistyksesta.
Liisa-Helena Pellinen
on Imatran Seudun
Hengitysyhdistyksen
jasen. Pahoittelemme
aiempaa virhetta.

Valitaan 5 varsinaista jasenta

Syntyma-
Ehdokkaan nimi Ammatti vuosi Jasenyhdistys
Auvinen Annukka elakelainen 1954 Vantaan Hy
Hakala Petri myymalapaallikkd 1985 Forssan Seudun Hy
Huotari Eino opettaja, eldkkeelld 1954 Lansi-Uudenmaan Hy
Karhuvaara Arja erikoisfysioterapeutti ELV, 1954 Paakaupunkiseudun
yo-merkonomi Hengitys
Kuha Pekka asiakaspalvelupaallikkd 1956 Porvoon Seudun Hy
Makinen Pasi kouluttaja 1967 Paijat-Hameen Hy
Rahkonen Leila sihteeri, elakkeella 1951 Riihimaen Seudun Hy
Rosendahl Harri elakeldinen 1956 Kanta-Hameen Hengitys
Salo Eija farmaseutti 1956 Keski-Uudenmaan Hy
Virtanen Leena opettaja, FM 1965 Suomen CF-yhdistys
Valitaan 5 varajasenta
Syntyma-
Ehdokkaan nimi Ammatti vuosi Jasenyhdistys
llvonen Sirkka-Liisa kamreeri 1953 Forssan Seudun Hy
Jurvanen Ulla koulusihteeri, elakkeella 1957 Riihimaen Seudun Hy
Koivisto Timo elakeldinen 1944 Vantaan Hy
Pelkonen Pekka jarjestelmaasiantuntija 1967 Lansi-Uudenmaan Hy
Pohjola Eira eldkeldinen 1950 Kanta-Hameen Hengitys
Putkonen Auni kasvatustieteen maisteri 1966 Porvoon Seudun Hy
Stenback Dan hoitoapulainen 1964 Loviisan Seudun Hy
Syvakangas Johanna logistiikkatydntekija 1999 Nurmijarven Hy
Sallinen Eira tiimiesimies 1963 Paijat-Hadmeen Hy
Vainonen Miska erityisluokanopettaja, KtM 1972 Suomen CF-yhdistys
Valitaan 5 varsinaista jasenta
Syntyma-
Ehdokkaan nimi Ammatti vuosi Jasenyhdistys
Hoijer Anna-Inkeri  yksikdnjohtaja, elakkeella 1944 Lappeenrannan Seudun Hy
Isoniemi Veikko toimitusjohtaja, elakkeelld 1948 Lansi-Karjalan Hy
Kaasinen Lea elakeldinen 1947 Imatran Seudun Hy
Kammonen Heli sosiaalitydntekijd, elakkeelld 1957 Varkauden Seudun Hy
Korhonen Kaarina laitoshuoltaja, elédkkeelld 1942 lisalmen Seudun Hy
Laesharju Jorma erikoissairaanhoitaja 1948 Mantyharjun Seudun Hy
Lintunen Mervi kyldasiamies 1964 Pieksdmaen Seudun Hy
Rossi Jukka myyntineuvottelija 1958 Mikkelin Seudun Hy
Salli Reijo hallituksen puheenjohtaja 1957 Kuopion Seudun Hy
Sipildinen Matti puuseppad, eldkkeella 1950 Pohjois-Kymen Hy
Tuupanen Jorma maatalouslomittaja, 1961 Juuan Hy
elakkeellda
Venho Kari erikoislaakari 1947 Keski-Suomen Hy
Valitaan 5 varajasenta
Syntyma-
Ehdokkaan nimi Ammatti vuosi Jasenyhdistys
Alatalo Raija tuotekehittelijg, eldkkeelld 1949 Lappeenrannan Seudun Hy
Harkdénen Sirkka elakeldinen 1950 Mikkelin Seudun Hy
Jappinen Juhani elakeldinen 1944 Pieksédmaen Seudun Hy
Kaverinen Maija terveydenhoitaja, elékkeelld 1945 Lieksan Hy
Loytty Hannele osastosihteeri, prokuristi, 1951 Kuusankosken Hy
elékkeella
Matilainen Heli kiinteistdsihteeri 1982 Viitaseudun Hy
Pellinen Liisa-Helena elékeldinen 1947 —lisatmen-Seudun-Hy-"
Salminen Tiina pankkitoimihenkild, 1967 Keski-Suomen Hy
elakkeella
Toivonen Aira lautamies, elakkeella 1949 Pohjois-Kymen Hy
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perusteella. Jos yhdistyksella on useita 4ania, kokous
paattdd niiden kaytostd. Ne voidaan antaa kaikki yh-
delle ehdokkaalle tai jakaa eri ehdokkaiden kesken.
Yhdistyksen tulee ilmoittaa vaalin tulos liiton
keskustoimistoon 5.12.2022 kello 16.00 mennessa.
Liittovaltuuston jaseniksi valitaan vaaleissa 20 eniten
danid saanutta ehdokasta alueittain yhdistysten

henkil6jasenten yhteenlasketun maaran mukaisessa
suhteessa. Samaa menettelytapaa kaytetdan henkilo-
kohtaisten varajdsenten valinnassa. Varsinaisten ja vara-
jasenten listoja kasitelladn koko ajan erillisind listoina.
Liittohallitus vahvistaa vaalituloksen kokoukses-
saan 9.12.2022, ja uusi liittovaltuusto aloittaa tyosken-
telynsa vuoden 2023 alussa.

(1)
LAN S|- Valitaan 5 varsinaista jasenta
Syntyma-

SUOMI Ehdokkaan nimi Ammatti vuosi Jasenyhdistys
Hauta-aho Kaija tutkimuskoordinaattori 1957 Eteld Pohjanmaan Hy
Koivulampi Hanna agrologi AMK, maanviljelija 1964 Jarviseudun Hy
Kuvala Petri konttoripaallikkd 1960 Tampereen Hy
Kéndnen Maritta aluekonttorin johtaja 1955 Kangasalan Seudun Hy
Laitinen Ari elakeldinen 1946 Rauman Seudun Hy
Méakinen Markku metsdinsindori 1961 Valkeakosken Hy
Rantanen Janne avainasiakasmyyja 1980 Kyrésjarven Seudun Hy
Rintala Marjatta maatalousyrittaja, 1949 Parkanon Seudun Hy

elékkeella
Rosenberg Irmeli sairaanhoitaja, 1953 Kankaanpaan Seudun Hy
terveydenhoitaja, elékkeella
Salminen Erkki museon alueellisen 1953 Vaasan Seudun Hy
toiminnan paallikko,
elakkeella
Vesa Elina ohjaaja 1981 Salon Hy
Visuri Hannu eldkeldinen 1952 Turun Seudun Hy
Vuorio Taina yrittaja 1962 Vakka-Suomen Hy
Valitaan 5 varajasenta
Syntyma-
Ehdokkaan nimi Ammatti vuosi Jasenyhdistys
Koivisto Rauni hammashoitaja 1957 Eteld-Pohjanmaan Hy
Koskinen Birgitta myyntipaallikkod, eldkkeelld 1953 Tampereen Hy
Laasonen Kimmo vastaava nuorisotyon- 1959 Vakka-Suomen Hy
ohjaaja, elakkeella
Myllykangas Leena yo-merkonomi, eldkkeelld 1949 Vaasan Seudun Hy
Monko Jukka traktorinkuljettaja, 1956 Valkeakosken Hy
elakkeella
Nieminen Jesse sarmaaja 1992 Salon Hy
Rajamaki Marja-Leena myyija, elakkeella 1951 Kyrosjarven Seudun Hy
Suvanto Anne sairaanhoitaja, 1956 Harman Hy
+ osastonhoitaja
POHJOIS- Valitaan 5 varsinaista jasenta
Syntyma-

SUOMI Ehdokkaan nimi Ammatti vuosi Jasenyhdistys
Hautala Tuulikki museovirkailija, eldkkeelld 1946 Raahen Seudun Hy
Heikkinen Vesa lvs-teknikko 1965 Yla-Kainuun Hy
Keski-Rahkonen Markku sairaanhoitaja 1967 Kokkolanseudun Hy
Korhonen Eila elékeldinen 1959 Kajaanin Seudun Hy
Marttanen Marketta lahihoitaja 1970 Kuusamon Hy
Pakisjarvi Jonna sairaanhoitaja 1976 Lansi-Lapin Hy
Saukko Tarja sosiaaliohjaaja 1964 Qulaisten Seudun Hy
Still Tapio elékeldinen 1956 Oulun Seudun Hy

Valitaan 5 varajasenta
Syntyma-

Ehdokkaan nimi Ammatti vuosi Jasenyhdistys
Berg Johanna sairaanhoidon opiskelija 1980 Lansi-Lapin Hy
Heinoja Satu aikuisliikunnan asiantuntija 1959 Kokkolanseudun Hy
Kemppainen Eija elakeldinen 1954 Yl&-Kainuun Hy
Lautala Tuula ohjaaja, eldkkeelld 1948 Napapiirin Hy
Malinen Liisa elakeldinen 1948 Kuhmon Hy
Ollanketo Sirkka Liisa arkistonhoitaja 1965 Qulaisten Seudun Hy
Parkkisenniemi  Vappu sihteeri, elakkeella 1955 Kuusamon Hy
Tuominen Seija siivoustydnjohtaj, eldkkeelld 1958 Muhoksen Hy

1 Vinkka Minna sairaanhoitaja 1974 Reisjarven Hy

Q” Hengitysliitto
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T E Rv EYS U U T I s IA @ // koonnut Tiina Salo // aineisto on koottu Duodecim-uutispalvelun pohjalta

Puistot hyviksi
kaupunkilaislasten keuhkoille

aupunkilaislasten keuhkot ovat sitd paremmassa
kunnossa, mitd lahempéana he asuvat puistoa tai
muuta viheraluetta.

Tuoreessa tutkimuksessa tarkasteltiin 3 300 portuga-
lilaislasta syntymastd kymmenvuotiaaksi. Lapset, jotka
muuttivat viheralueiden ldheisyyteen tai joiden asui-
nymparisto vihertyi, saivat parempia tuloksia keuhkojen
toimintaa mittaavissa testeissa. Yhteys oli sitd voimak-
kaampi mitd vehredmpi asuinalue oli.

Ero muihin lapsiin oli tosin vain muutaman prosentin
luokkaa, mutta koko vieston mittakaavassa silla voi olla
merkitysta.

Puistojen, viheralueiden ja luonnon terveyshyodyt on
todettu monissa tutkimuksissa. Metsa ja viheralueet voi-
vat muun muassa vahentda stressid, parantaa mielialaa
ja laskea syddmen syketta. Viheralueiden lahelld asuvilla
on myo0s vihemman sydén- ja verisuonitauteja.

Kuva: Shutterstock

e0 00 om o0 0o

Luonto pitaa ikadantyvien Keuhkoahtaumatauti ldhes 400 miljoonalla
mielen virkedna

Maailmassa noin 390 miljoonaa alipainoisuus ja altistuminen puun tai
Puistot, luonto ja viheralueet ovat ihmista sairastaa keuhkoahtauma- hiilen savulle kotona ja elinymparistossa.
hyvaksi myos yli kuusikymppisten tautia, 65 maata kattava selvitys Tapauksista kolme neljannesta tode-
ajattelutoimintojen virkeydelle. osoittaa. Selvityksen tulokset perus- taan kdyhissa ja keskituloisissa maissa,
Muistiin ne eivat valttamatta vaikuta, tuvat 162 tutkimuksen aineistoihin. joissa puuttuminen riskitekijoihin on
mutta hyddyt nakyvat muilla Aineistojen perusteella vuonna vaikeaa. Tutkijat uskovatkin keuhko-
kognitiivisten toimintojen alueilla. 2019 keuhkoahtaumatautia sairasti ahtaumataudin yleistyvan entisestaan
Yhdysvaltalaistutkimuksessa diagnoosimenetelmasta riippuen lahivuosikymmenina.
seurattiin lahes 14 000 keskimaarin 8-10 prosenttia 30-79-vuotiaista. Suomalaisista keuhkoahtaumatautia
61-vuotiasta naista noin 25 vuoden Merkittavimmat riskitekijat ovat sairastaa noin 2-3 prosenttia.
ajan. tupakointi, tyoperainen altistus Tupakoitsijoista siihen sairastuu 20-30
Viheralueiden lahelld asuvat savulle tai polylle, miessukupuoli, prosenttia.
saivat kognitilvisia MIElentoIMINTOJE ... ... ot oot
mittaavissa testeissa tasaisesti
parempia tuloksia kuin osallistujat, voo oo ee
joiden asuinalueilla oli vahanlaisesti Muutama gramma paivassa omega-3-rasvahappoa
puistoja, nurmialueita ja muuta riittad alentamaan verenpainetta
luontoa. Erityisesti eroja havaittiin
psykomotorista nopeutta ja Terveelliseksi tiedetyt omega-3-rasva- 2,6 mmHg ja diastolinen verenpaine
tarkkaavaisuutta mittaavissa hapot voivat auttaa verenpaineen noin 1,8 mmHg.
testeissa. hallinnassa, eika annosten tarvitse olla Suuremmista annoksista terveet
Erot vastasivat noin yhden kovin suuria. aikuiset eivat saa lisahyotyja, mutta
vuoden ikdantymista. Osallistujien Tuoreen tutkimuksen perusteella korkeaa verenpainetta potevilla,
tulotaso, fyysinen aktiivisuus, terveilld aikuisilla 2-3 grammaa péaivassa kolesteroliongelmaisilla sekéa idkkailla
psyykkinen terveys ja asuinalueen tuo parhaan tuloksen. Talldéin omega-3- potilailla vaikutus voi olla suurempi.
ilmansaastetasot eivat juuri rasvahappojen suotuisat verenpaine- Omega-3-rasvahappoja saa kasvi-
vaikuttaneet tuloksiin. vaikutukset ovat suurimmillaan, ja peraisista oOljyista seka rasvaisesta
systolinen verenpaine laskee noin kalasta, kuten lohesta.

Lue lisdd ajankohtaisia terveysuutisia www.duodecim.fi/ajankohtaiset T E RV E YS Kl RJ ASTO
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Kohti uutta kahdesti vuodessa

ma toistuva elintapojeni ryhtiliike

iskee yhta varmasti kesan jalkeen kuin

uutena vuonna. Vanhojen elintapojen
muuttaminen ja uusien omaksuminen onkin
kuin yhta elinikaista oppimista, joka rytmit-
tyykin samalla tavalla kuin kouluvuodet
aikanaan.

Kesalla sisatilat saavat vaistyd. Monesti
sitd huomaamattaankin altistaa kehonsa
2/3 paivasta ulkoilmalle ja samalla moni-
muotoiselle luonnolle. Tulee liikuttua ihan
toisella tapaa.

Samalla on tullut nautituksi runsaammin
ravintoakin. Ulkona kaikki aistit ovat avoinna
ja ruoka on maistunut niin hyvalta. Hyvassa
seurassa ateriat ovat usein venyneet, ja kaikki
tarjolla oleva ruoka on tullut lopulta syotys,
vaikka sitd ei endd nalkdansa ole tarvinnut-
kaan syoda. Luonnon runsaudensarvi on tar-
jonnut herkullisia marjaisia jalkiruokia ker-
man ja jadtelon kera. Totta puhuen hyva ruoka
on myos ansainnut kylkeensd myos tavallista
energiapitoisempia kesdjuomia.

Olen iloinnut kesaisin kaikista luonnonan-
timista eli “elamysevvaistd” ihan hyvalla
omalla tunnolla. Tiedén, ettd syksylla koittaa
paluu arkeen, jolloin jatkan niin sanotusti
elinvuosia lisdadvien elintapojen pariin. Ryhti-
liiketta helpottaa, jos ei yrita tehda sita yksin.

Pienikin elvyttdva liikunta normaalin arki-
litkunnan lisdksi on aina omaksi hyodyksi.
Useissa omissa hengitysyhdistyksissamme
tarjotaan erilaisia mahdollisuuksia edistaa
omaa aktiivista arkilitkuntaa kunnan tarjoa-
mien mahdollisuuksien rinnalla. Liilkkuminen
vertaisten kesken on mukavaa. Samalla tietda
vertaisten ymmartavan misté on kyse, kun
fyysinen rasitus yskityttaa, on otettava
keuhkoputkia avaavaa ladkettd tai vain
rauhoitettava omaa hengitysta hetki.

Luotan siihen, ettd jasenemme loytavat
hengitysyhdistysten tarjoamat litkuntaryhmat
ja Hengitysliiton terveyttd edistdvat palvelut
kuten verkkotilaisuudet ja vertaistukipuheli-
met. Tarve néille kaikille palveluille on kuiten-
kin paljon jasenistodmme suurempi. Hengitys-
sairaudet koskettavat satoja tuhansia suomalai-
sia. Vaikka kaikkia palvelut eivat koskaan tavoit-
taisi tai kiinnostaisi, on silti tuhansia, varmasti
jopa kymmenia tuhansia, jotka olisivat valmii-
ta tulemaan mukaan. Jos he tietdisivit minne
tulla tai joku kysyisi mukaansa. Yhteinen haas-
teemme on tarjota ja vilittda tietoa toiminnas-
tamme téllaisten henkil6iden ulottuville.

Tiedamme, ettd terveydenhuollon vastaan-
ottotilanteet ovat tiedon saamisen kannalta
kriittisia paikkoja, joissa edelleen ohjataan vain
harvoin potilasyhdistyksen pariin. Tarkea asia
voi unohtua hoidon ammattilaisilta kiireen
keskella erityisesti, jos oma kontakti paikallis-
yhdistykseen puuttuu.

Entdpa jos seuraavalla kerralla, kun olet
terveydenhuollon vastaanotolla, otat puheeksi
olevasi hengitysyhdistyksen jasen ja saavasi
tietoa omahoidosta Hengitys-lehdesta? Par-
haimmillaan tdma voi herattad hoitajan tai laa-
karin uteliaisuuden ja paaset kertomaan hyvia

kokemuksiasi yhdistyksen ja liiton toiminnasta.

Vastaavasti digitaitoiset jasenemme voisivat
olla mukana levittdmassa tietoa kohtalotove-
reille verkkolehtien keskusteluissa, kun seuraa-
van kerran hengityssairauksista tehdaan
l6oppeja? Thmiset uskovat tutkitusti eniten
vertaisiaan. Jos sind jisenend kerrot tyytyvdi-
syydestisi hengitysyhdistykseen ja liittoon,
se houkuttaa mukaan mainoksia enemman.
Yhdessa saamme aikaan enemman!

Mervi Puolanne
jarjestdjohtaja
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Se, miten ihminen maailman nadkee, vaikuttaa perustavasti
onnellisuuteemme. Emeritusprofessori Esko Valtaoja haastaa
meidat pohtimaan, kuinka paljon voimme omalla
katsontatavallamme optimoida onnellisuuttamme.

teksti Selina Kangas kuvat Esko Valtaoja, Shutterstock
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itd ihminen tdssad maail-

massa tarvitsee ollakseen

onnellinen? Voiko maail-
massa edes olla onnellinen, kun
maailmanloppu koittaa joka toinen
pdivd? Muun muassa niitd kysy-
myksia Esko Valtaoja, Turun yli-
opiston avaruustahtitieteen emeri-
tusprofessori seka Tuorlan observa-
torion entinen johtaja, on itse pal-
jon pohtinut.

Valtaoja kuvaa ihmisen ja maail-
man suhdetta vahintaankin moni-
mutkaiseksi. Haluamme tuntea it-
semme hyvéaksi ja tarpeelliseksi.
Maailmankin pitéisi noudattaa sa-
moja "hyvan” kriteerej3, joilla ku-
vaamme itsedmme. Koska todelli-
suus vaihtelee, useimmat meisti
haluavat edesauttaa sitd, ettd maa-
ilmasta tulisi elinaikanamme pa-
rempi paikka. Ristiriitaa tuo, etta
hyvéan kriteerit tietysti vaihtelevat
eri ihmisilla.

Al3 manaa maailmanloppua

Valtaojan mukaan ihmisen synk-
kyys johtuu perusluonteeseemme
juurtuneista piirteistd. Nama piir-
teet ilmenevat tapoina, jotka eivéat
valttamattad auta meitd milldan ta-
valla, mutta niistd on hankala paas-
ta eroon.

Piirre katsoa maailmaa mustien
lasien lapi tekee elamasta synkkaa.
Uskomme huonompaan huomiseen
ja suorastaan rakastamme maail-
manloppuja. Nuoruus ndhdaan kul-
taisen ilta-auringon savyttamana
paratiisina ja tulevaisuudessa haa-
mottdd tulimeri ja maailmanloppu.
Media tietdd, mitd me haluamme:
ainoastaan huono uutinen on hyva
uutinen. Hidas ja positiivinen

Ne
/\‘70
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uutinen ei kiinnosta merkittavyy-
destdadn huolimatta katastrofin
kynnyksella. Todellisuudessa maail-
malla tapahtuu hyvia asioita jatku-
vasti. Ne eivit vain ylitd uutiskyn-
nystd, silld ne tapahtuvat usein pit-
kalla aikavalilla.

Monella ihmiselld on tapana
mieltdd elama taisteluksi, jossa jo
luonnonvalinta osoitti voittajaksi
sen, jolla on terdvimmat hampaat.
No, itse asiassa Darwinin idea oli se,
ettd ne selvidvat, jotka sopeutuvat
ymparistéonsa parhaiten. Elama ei
ole taistelua, se on sopeutumista. Ja
sopeutuminen on yhteistyotad. Koko
elama on iso yhteistyon verkko. Esi-
merkiksi meissa elavat bakteerit
ovat riippuvaisia meistd, mutta yhta
lailla me olemme riippuvaisia rak-
kaista bakteereistamme.

Kolmas piirre on se, ettd pidam-
me ihmisid 1dhtékohtaisesti turmel-
tuneina. Tastakin voidaan olla eri
mieltd. Ihminen on siitd erikoinen
eldin, ettd meidan paihimme on
pinttynyt mielenkiintoinen altruis-
min idea. Mikd muu laji hyppaa jo-
keen pelastaakseen hukkuvan, ja
vaikka ihan vieraan sellaisen? Mui-
den lajien nakokulmasta téssa ei ole
pienintdakadn jarked, mutta reiluu-
den kasitys on ihmisilld niin voima-
kas, ettd se saa meidat toimimaan
jopa omaa etuamme vastaan.
Jaksamme puhua yllattavan paljon
siitd, kuinka paljon maailmassa on
pahaa, vaikka olemme oikeasti
useimmiten aika ihania.

Elama on vililla kdmmaéhtelemista

Ihminen on ainoa eldin, jolle mokai-
lu sallitaan. Kommahdys pitaisikin
tiettyyn pisteeseen asti ottaa

Se, ettd naemme
mokat negatiivisina
asioina, voi rajoittaa
maailman nikemisti
sellaisena kuin se
todellisuudessa on.

taivaalta satavana mannana vas-
taan, silld vain virheistd oppii oikeas-
ti. Voimme sitten siirtda oppimiam-
me asioita eteenpain tuleville suku-
polville, jotta ainakaan samaan
kuoppaan ei astuttaisi uudestaan.

Se, ettd ndemme mokat negatii-
visina asioina, voi rajoittaa maail-
man nakemista sellaisena kuin se
todellisuudessa on. Luulemme ole-
vamme kaikkitietdvid, mutta vain
yhdeltd kannalta katsominen tekee
meista todellisuudessa melko tieta-
mattomia.

Mokailusta huolimatta, tai juuri
sen vuoksi, olemme me myds on-
nistuneet. Olemme nousseet toivot-
tamasta kurjuudesta ja koyhyydes-
td pois kohti yha vauraampaa ja
vakaampaa eldméi. Vaurauden
lisddntymisen myotd monet asiat
ovat mullistuneet, mutta koska
muutokset tapahtuvat hitaasti, nii-
té ei noteerata. Esimerkiksi ihmis-
oikeudet ja ladketiede kasvavat ja
kehittyvat koko ajan.

Me muutumme yhé inhimilli-
semmiksi ja piddmme yh& enem-
main toistemme puolta. TAma3 ei tie-
tystikdan tarkoita, ettd tekeminen
loppuisi kesken, aina voi parantaa.

Juttu on tehty Esko Valtaojan Hengitysliitolle 12.6.2022 pitdman
Hyvassa hapessa tulevaisuuteen -luennon pohjalta.
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Lisaa vitamiineja
ja hyvaa oloa!

onipuolisesta ruokavaliosta saa paddsadntoisesti riittavasti

eri vitamiineja. Vitamiinivalmisteet ovat hyodyllisia ja autta-

vat riittdvan saannin turvaamisessa erityistapauksissa.
On kuitenkin hyva muistaa, ettd vitamiinivalmisteet eivat korvaa
monipuolista ruokavaliota. Muista, ettd eri ikdryhmilld ikdryhmilla
seka miehilld ja naisilla voi olla erilaiset vitamiinien saantisuositukset.

MISTA?

a W
PALJONKO?

o

A -vitamiini nako, vastustuskyky, kala, kananmuna, maitotuotteet, : naiset 700 ja miehet 900
immuunijarjestelma, iho keltaiset, punaiset ja oranssit mikrogrammaa vuorokaudessa
kasvikset seka marjat hedelmat
B-vitamiinit
B1-vitamiini aineenvaihdunta, energia, sianliha, taysjyvavilja, pavut, naiset 1,1 ja miehet 1,3-1,4
eli tiamiini

B2-vitamiini
eli riboflaviini
B12-vitamiini
eli kobalamiini

muisti

aineenvaihdunta, hermosto,

iho, nako

punasolujen muodostuminen,
hermosto

pahkinat ja siemenet

maitovalmisteet, liha,

eldainperaiset tuotteet, kuten
maksa, liha ja kala seka
maitovalmisteet

mikrogrammaa vuorokaudessa

naiset 1,2-1,3 ja miehet 1,4-1,6

sisdelimet, kananmuna ja sienet i mikrogrammaa vuorokaudessa

naiset ja miehet 2
mikrogrammaa vuorokaudessa

Hyvin vahan eldinperaisia ruokia sisaltavissa kasvisruokavalioissa tulisi kiinnittda huomiota
@ crityisesti B12-vitamiinin saantiin, silla vain eldinperaiset ruuat sisaltavat B12-vitamiinia.

C-vitamiini eli
askorbiinihappo

solujen suojaus ja
suojautuminen infektioilta

hedelmat, marjat ja vihannekset : aikuiset 75 mikrogrammaa

vuorokaudessa

D-vitamiini luusto, vastustuskyky elainperaiset tuotteet, sienet, 74-vuotiaat 10 ja 75 vuotta
hiivat, kala, vitaminoidut tdyttaneet 20 mikrogrammaa
maitovalmisteet, ravintorasvat, vuorokaudessa
kananmuna, metsasienista
kanttarelli ja suppilovahvero

D-vitamiinia muodostuu iholla auringon UVB-sateilyn vaikutuksesta.
@® Suomen leveysasteilla UVB-sateilya ei saa riittavasti loka—-maaliskuun aikana.

E.-vitamiini Elimist6a suojaava Kasvikunnan tuotteet, etenkin  : Naiset 8 mikrogrammaa ja

antioksidantti kasvioljyt, pahkinat ja siemenet :miehet 10 mikrogrammaa
vuorokaudessa

Folaatti hermosto maksa, vihreat kasvikset ja naiset ja miehet 300

palkokasvit,
taysjyvaviljatuotteet

mikrogrammaa vuorokaudessa

H-vitamiini eli
biotiini

aineenvaihdunta

maksa, hiivalla kohotetut leivat,
soijapapu, pahkinat

Ei tarkkoja saantisuosituksia.

K-vitamiini

veren hyytyminen

vihreat lehtikasvikset, kasvioljyt,

eldinkunnan tuotteet, kuten
maksa, siipikarja ja kananmuna

Ei tarkkoja saantisuosituksia.
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Ldhteet: ruokatieto.fi, terveyskirjasto.fi




Sovita yhteen ruokapoydan
runsaudensarvi ja
terveyden edistaminen

teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

iimeisten vuosikymmenten aikana

ruokaympadristomme ja ruokailutot-

tumuksemme ovat muuttuneet. Vali-
koimaa on kaupoissa ja ravintoloissa on
enemman kuin koskaan aikaisemmin. Run-
saasti energiaa, tyydyttynyttd rasvaa, suo-
laa ja lisattya sokeria sisaltavien elintarvik-
keiden tarjonta on lisadntynyt ja pakkaus-
koot suurentuneet.

Ihmisen evoluutio mitataan vuositu-

hansissa. Kehomme muistaa edelleen nal-
kavuodet, kun halla vei esi-isilta sadon, ja

Miten puhua itselle ja muille painosta?

siksi se varmuuden vuoksi varastoi yli-
madrdisen ravinnon itseensd. Painonhal-
linta on vaikeampaa yha useammalle.

Ikaantymiselld on usein oma vaiku-
tuksensa painoon, puhumattakaan mah-
dollisista pitkdaikaissairauksista, jotka
usein ilmoittavat itsestdan vasta keski-
idssa tai sen jalkeen. Kun tahan kaik-
keen lisda vield runsaan istumisen ja
vihiisen liikunnan, ei ihme, ettd vaa’an
viisari heilahtaa enemmaén kuin nuo-
rempana.

Thmisen paino on hyvin henkilo-
kohtainen ja monimuotoinen asia.
On tilanteita, joissa painon esille
ottaminen on valttdmatonta ja
tilanteita, joissa on parempi olla
puhumatta siita ollenkaan.
IThmisten suhde ruokaan, ravit-
semukseen ja omaan kehoon vaih-
telee. Painossa ei ole koskaan kyse
vain litkkkumisen ja syomisen
maarasta. Jo vaa’alle nouseminen

saattaa aiheuttaa tunnereaktioita
suuntaan tai toiseen.

Ulkoa annetut ohjeet rajoittaa
syOomista tavalla tai toisella ja yrit-
taa sovittaa kehoamme muottiin,
joka ei sille sovi, vievat meita intui-
tiivisestd syOmisen taidosta loitom-
maksi. Kyse on itselleen ja omalle
keholleen riittavan ja sopivan syo-
mistavan ja -tahdin opettelusta il-
man syyllisyytta.

Vaikka painoon liittyy terveys-
riskeja, kokonaisterveyden kannal-
ta on tdrkedd muistaa myos psyyk-
kisen hyvinvoinnin tarkeys. Oppia
kunnioittamaan oman kehon vies-
tejd ja tarpeita, puhumaan kauniisti
omasta itsestdén, olivatpa vaa’an
luvut millaisia tahansa. Ihminen on
enemman kuin painonsa, siksi paa-
telmien tekeminen painon ja koon
perusteella on kyseenalaista.
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Hyvinvointia tukevia
asioita ovat:

> oman itsen ja kehon arvostus,
mielen hyvinvointi

Ruokavaliot ja ravintoaineet

Hyva ja terveellinen ravitsemus
muodostuu edelleen lautasmallin
ja ruokapyramidin pohjalta.
Lautasmallissa puolet lautasesta
taytetdan kasviksilla, neljannes
perunalla, taysjyvapastalla tai

¥ riittdva lepo ja hyvé uni muulla téysjyvaviljalisakkeelld ja
> rento suhde ruokaan ja neljannes kalalla, palkokasveilla,
itselle sopivat tavat siemenid tai pahkinditd sisalta-
liikkua. villa kasvisruoalla, munalla tai
lihalla. Lautasmallia voit soveltaa
myos keitto-, pata ja kasvis-
ruokiin. Sen avulla voit arvioida,
Lihavalmisteet,
punainen liha,
kananmuna
Kasvioljyt ja
margariinit,
pahkinat,
siemenet
Taysjyvavilja-
lisakkeet ja
peruna
Edelleen patevat
ohjeklassikot:
lautasmalli ja
ruokaympyra.
Kasvikset
Hiilihydraatit

Leipd, puuro, murot, peruna, maka-
roni, hedelmat, marjat, vihannekset
Kuitupitoiset hiilihydraatin
lahteet tasaavat verensokeria ja
pitavat ylla kylldisyyden tunnetta.
Tarkeimmat kuidun lahteet ovat
taysjyvaviljavalmisteet.
Paivan energiansaannista
45-60 prosenttia on hyva olla perdisin
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hiilihydraateista. lhminen tarvitsee
noin 5 grammaa hiilihydraatteja
painokiloa kohden. Suositeltava
kuidun méaara on 25-35 grammaa.
Hiilihydraateista elimisto saa
nopeasti energiaa ja pystyy hajotta-
maan rasvoja. Kun hiilihydraatteja
on riittavasti, elimisto pystyy
hy6dyntamain proteiineja lihas-

kuinka paljon eri aineksia annok-
sessa on hyva olla.
Ruokapyramidin alimmat ker-
rokset ovat normaalipainoisen ih-
misen paivittdisen ruokavalion pe-
rusta. Mitd korkeammalle pyrami-
dissa siirrytaan, sita vihemman tai
harvemmin niiden tuotteita kan-
nattaa kayttda. Monipuolisesta ra-
vitsemuksesta kannattaa huolehtia
paivittain. Kokonaisuus ratkaisee,
mikaan ruoka-aine ei tee yksistaan
ruokavaliosta hyvaa tai huonoa.

Satunnaiset herkut

Kala, siipikarja

Vaharasvaiset
maitovalmisteet

Leipa,
puuro,
mysli

Marjat ja hedelmat

kudosten kehittdmiseen ja lihas-
voiman yllapitoon. Ylimaaraiset
hiilihydraatit varastoituvat rasvana
elimistoon.



Proteiinit

Kala, kananmuna, maitotuotteet,
liha, viljat, pavut, herneet, linssit.
My0s viljoissa ja pahkindissd on
proteiinia.

Paivan energiansaannista
10-20 prosenttia on hyva olla perai-
sin proteiineista eli valkuaisaineis-
ta. Ihminen tarvitsee noin 1,1-1,3
grammaa proteiinia painokiloa
kohden. Proteiinit ovat seka suoja-
ettd energiaravintoaineita, joita tar-
vitaan muun muassa lihaskudosten
kehittdmiseen ja immuunipuolus-
tukseen. Ylimaardiset proteiinit
varastoituvat rasvana elimistoon

Kohti oman painon hallintaa

Energian saanti ja kulutus on hyva
pitda tasapainossa. Kuuntelemalla
elimiston viesteja ja tunnistamalla
nalantunteen seka oman kerhon
tarpeet padsee jo pitkille. Kehon
paivassa kuluttama energiamadra
muodostuu perusaineenvaihdun-
nasta seka liikkkumiseen ja ruoan-
sulatukseen kuluvasta energiasta.

Jotkut ihmiset ovat toisia enem-
maén ylipainoon taipuvaisia. Perima,
opitut tavat ja tottumukset vaikut-
tavat ruokahalun saatelyyn. Ylipai-
nosta ei saa syyllistda yksittdisia
ihmisia, koska ylipaino voi olla seu-
rausta monesta erilaisesta biologi-
sesta, sosiaalisesta ja kulttuurisesta
tekijasta.

Noin 7-10 grammaa proteiinia voit saada esimerkiksi nauttimalla:

Rasvat

Pehmean rasvan lahteita: Margariini,
0ljy, pahkinat, mantelit, siemenet,
avokado, kala

Kovan rasvan ldhteita: voi, liha-

ja makkararuoat, lihaleikkeleet, juus-

tot, maitovalmisteet, leivonnaiset.

Ihmisen biologinen tapa reagoi-
da painonpudotukseen hankaloit-
taa tietoista yritysta laihtua. Suolis-
tossa nalkdhormoneja erittyy
enemmain ja kylldisyyshormoneja
vihemman, kun ihminen laihdut-
taa. Lisaksi keho yrittda alentaa pe-
rusaineenvaihdunnan tasoa mata-
lammaksi.

Ylipainoisilla ihmisilld kylldisy-
yshormoneja on verenkierrossa
aterian jalkeen normaalipainoisia
vahemman. Tastd syysta annos-
koon arviointi on vaikeampaa.
Tunnesyominen on vield kokonaan
oma lukunsa, silld ruoka saa aikaan
meissa tunteita, jotka kytkeytyvat
aivojen palkitsemisjarjestelmiin.

2-3 desilitraa 1desilitraa (80 5-6 ruokalusi- 3-4 viipaletta 3-4 viipaletta
maitoa, piimaa, grammaa) kallista (50 (30 grammaa) (40 grammaa)
soijajuomaa tai maustamaton- grammaa) kypsytettya taysliha-

jugurttia ta maitorahkaa raejuustoa juustoa leikkeletta

6-8 viipaletta 4-5 viipaletta 3 ruokalusikallista 2-3 nakkia tai 1-1,5 kappalet-
(80 grammaa) (60-75 gram- (25-30 grammaa) " grillimakka- ta keitettya

leikkele- maa) maksa- kypsaa lihaa tai ran (50-75 kananmunaa
makkaraa makkaraa broileria grammaa
4-5 ruokalusikal- 3 purkillista 50 grammaa 1,5 desilitraa 2,5 desilitraa
lista (40-50 gram- tonnikalaa tofua linsseja kasvisherne-
maa) kypsaa kalaa keittoa.

Erityisesti rasvan kohdalla
kannattaa muistaa, ettd sen laadul-
la on mahdollista vaikuttaa kehon
tulehdustilaan, sydanterveyteen ja
muistiin. Kaytetysta rasvasta 2/3 on
suositeltavaa olla pehmeaa.

Laihduttelu eli jojoileva painon-
hallinta voi hankaloittaa painon-
hallintaa ja heikentda hyvinvointia.
Nopea painonpudotus saa aikaan
monesti lihaskudosten menetta-
mistd, ja jos kiloilla on taipumus
tulla takaisin, ne tulevat rasvana.
Jojoilun kierteen voi katkaista tasai-
sen ateriarytmin, riittdvan ja moni-
puolisen sydomisen ja sddnnollisen
liikunnan avulla.

CPAP-kayttajat: Jos takana on suu-
rempi painonpudotus, kaytetyn CPAP-
laitteen hoitopaine tulee tarkistaa ja
keskustella mahdollisista hoito-
muutoksista hoitavan yksikén kanssa.

Ldahteet: www.sydan.fi, www.tervepaino.fi
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Painonhallintaan soveltuva ruokavalio

Suositeltava ruokavalio sinulle, jolla
ylipainoa kertyy yhd enemman tai
painoindeksi on suurempi kuin 30,
Painonhallinta-ruokavalio ei sovellu
noudatettavaksi silloin, kun
hengityssairaalla on sairauden
pahenemisvaihe.

Ruokavalion tavoitteena on pu-
dottaa painoa seka edistaa ja ylla-
pitaa terveytta taysipainoisen
ravitsemuksen avulla. Tiivistettyna
tarvitset:
sopivasti energiaa
riittavasti proteiinia
pehmedsti ja kohtuudella rasvaa
viljalti kuitua
varikkéaasti kasviksia,
hedelmii ja marjoja.

vVvVvVvVvVvYvy

Tehostettu ruokavalio

Suositeltava ruokavalio sinulle, jol-
la paino on laskenut tahattomasti
kuukauden aikana ja painoindeksi
on pienempi kuin 20. Ruokavalio
soveltuu sinulle, jolla on hengitys-
sairauden pahenemisvaihe,
hengitystieinfektio tai vajaaravit-
semusta ja syomisesi on vahenty-
nyt esimerkiksi ruokahaluttomuu-
den tai pahoinvoinnin vuoksi.

Ruokavalion tavoitteena on
nostaa painoa tai ainakin pysayt-
taa painon lasku ruokavaliolla,

jossa on paljon energiaa ja proteii-

nia kohtuullisen kokoisissa annok-

sissa. Hiilihydraattien maaraa ei ole

syyta nostaa. Tiivistettyna tarvitset:

¥ runsaasti energiaa

> reilusti proteiinia

> useita pienid vélipaloja ja
aterioita paivan aikana.

Tutki pakkausten tuoteselosteita ja
vertaa tuotteiden rasva- ja energia-
pitoisuuksia keskenaan. Valitse it-

sellesi mieluisa energia- ja proteiini-

Terveytta edistdva ruokavalio

Suositeltava ruokavalio sinulle, joka
olet normaalipainoinen eli paino-
indeksisi on 20-30, painosi on
pysynyt samoissa lukemissa, eika
sinulla ole hengityssairauden
pahenemisvaihetta tai hengitys-
tieinfektiota.

Riittava proteiininsaanti on valt-
tamatonta hengityslihasten voiman
yllapitdmiseksi. Monipuolinen
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vitamiinien, kivennéaisaineiden
saanti ja pehmea rasvan laatu pita-
vat puolestaan ylla hyvaa vastus-
tuskykya. Tiivistettyna tarvitset:
sopivasti energiaa

riittdvasti proteiinia

pehmeasti rasvaa

viljalti kuitua

varikkaasti kasviksia, hedelmia
ja marjoja.

vVvVvVvVvVvYyvy

Tutki pakkausten tuoteselosteita ja
vertaa tuotteiden rasva- ja energia-
pitoisuuksia keskenaan. Valitse
itsellesi sopiva vaihtoehto.

Keuhkojen vajaatoiminnassa painon
pudottaminen tulee tehda hitaasti
ja mielellaan ravitsemusterapeutin
ohjauksessa lihaskadon
ehkaisemiseksi.

pitoisia vaihtoehtoja. Jos sinulla
on todettu vajaaravitsemustila,
olet laihtunut huomattavasti tai
et saa painonlaskua pysahty-
madn, pyyda laakariltdsi lahete
ravitsemusterapeutille.
Alipainoinen voi suosia ruoka-
valiossaan omia lempiruokiaan.
Suolaa ja sokeria voi kayttaa
harkitusti tuomaan lisdd makua
ruokaan, silld ruuan pitda
maistua hyvaltd. Syomattomalla
ruualla ei ole ravintoarvoa.

Katso tarkemmat vinkit
jalisaa tietoa
ravitsemuksesta, painosta
ja painonhallinnasta
www.hengitysliitto.fi
kohdasta eléamanlaatu ja
hyvinvointi


http://www.hengitysliitto.fi

Huolehdi hyvinvoinnista - tehokkaat
ja tyylikkaat ilmanpuhdistimet
Lifa Airilta!

Katso myos uutuus
kannettava ilmanpuhdistin 6GCool ja
kotimaiset varikkaat hengityssuojaimet:



http://www.lifa-air.com
http://www.lifa-air.com

Osallistujat kerdaantyivat Helsingin olympiastadionille. Lahtoviivalla oli innostunut tunnelma.

Harvinaisen hienoja
tunnelmia!

Harvinainen Maraton jarjestettiin 3.9.2022
Helsingin olympiastadionilla. Yleisén kannustus
siivitti osallistujien askeleet kohti maaliviivaa ja
onnistumisen riemua. La&mmin kiitos kaikille
osallistujille ja yhteistyokumppaneillemme

tapahtuman mahdollistamisesta!
Liikkumisen iloa. Kaikki kulkivat itselleen sopivan ajan ja matkan.

On ilo tehda yhteisty6ta Hengitysliiton kanssa, tuore Maalissa juhlittiin itsensa ylittamista.
Euroopan mestari Topi Raitanen sanoi. Urheilu seka
viihdyttaa etta yhdistaa ihmisia.

Harvinainen Maraton on liikunnallinen tapahtuma
harvinaista keuhkosairautta sairastaville ja
keuhkonsiirron saaneille seka muille hengitys-
sairaille, heidan laheisilleen ja asiasta kiinnostuneille.

Tavoitteena on lilkkkua omaan tahtiin 42 minuutin
aikana niin pitkdn matkaa juoksuradalla kuin ehtii.
Edellinen Harvinainen Maraton jarjestettiin vuonna
2018.

Tunnelmaa stadionilla. Katsomosta kuului kannustushuutoja.
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Sinunkaupoille puiden

ja lintujen kanssa

Kerro mita naet, kuulet tai
haistat. Kirjoita paperille juuri
tama hetkesi luonnossa. Helin
kesassa kokemus jokirannan
puistossa sanoitettiin runoiksi
joita kuunneltiin yhdessa.

teksti Annika Suvivuo

kuvat Annika Suvivuo, Mervi Puolanne

auhalliset luontohetket tuot-

tavat tutkitusti hyvinvointia.

Ulkoilijoiden haastatteluihin
pohjautuen Luonnonvarakeskuksen
(LUKE) tutkijat Ann Ojala ja Liisa
Tyrvainen ovat kirjanneet ylos
monia elvyttavia vaikutuksia. Haas-
tattelut osoittavat muun muassa
tunteiden tunnistamisen ja sanoit-
tamisen helpottuvan luonnossa.
Varsinkin metsdssa ulkoilemisen
koetaan myos lievittavan ahdistus-
ta, levottomuutta ja masennusta.
Monenlaiset muutkin viherympa-
ristot kuin metsat tunnetaan tur-
vallisiksi. Erityisesti ikdantyneilla
ne vahvistavat olemassaolon koke-
musta sekd muistoja.

Jotta voisimme hyo6tyad néista
upeista vaikutuksista taysiméaarai-
sesti, tulee ne tiedostaa itsessian.
Oikein mainio tyokalu tiedostami-
seen on luontokokemuksen sanoitta-
minen. Kun oman kokemuksensa
hahmottelee sanoiksi, voi aloittaa
yksinkertaisesti kirjaamalla ylos
aistimansa.

Ilmaisussa on hyva suosia
valdhdyksenomaisuutta. Sill ta-
voin turhat ajatukset eivit padse
sotkemaan hetkessa aistittua.
Kevyesti ja kynaa puristamatta
kirjoitettu muistuttaa monesti
mietelausetta, pientd runoa tai
vaikkapa tekstiviestia ystavalle.

Kesalla Kajaaninjoen rannassa
hengitysyhdistysten ihmiset naki-
vit ja kuulivat esimerkiksi téllaista:

Telkdt vedessa.
Kivet rahisevat.

Kun uppoutuu hetkeen, my6s oman
kokemuksensa havaitsee parem-
min. Teksti alkaa puhua tai ainakin
vihjata jotain my®0s kirjoittajansa

tuntemuksista. Niinpa telkét ja ki-
vet saavat pian seurakseen ihmisen
luontokokemuksen ja runo jatkuu:

Telkdt vedessa.
Kivet rahisevat.
Tuuli hivelee selkdd.

Voimapuu on yhteinen

Antoisimmillaan luonnon sanoitta-
minen ja tekstien jakaminen on
hyvalla porukalla. Yhdessa runoil-
lessa selviaa sekin, ettei kenenkaan
kokemus ole pelkastaan oma.
Muutkin voivat tunnistaa saman ja
liittyd mukaan:

Sireenin tuoksu,
ukkosen uhka ilmassa.
Saarnipuun alla turvassa.

Tietty saarnipuun antaa lehvastol-
laan ja jamakalla rungollaan turvaa
enemman kuin yhdelle ihmiselle.

Moni suomalainen kokeekin
nimenomaan puut turvan antajiksi
itselleen. Puiden levollisuudessa
elaa luonnon hammastyttava
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ominaislaatu: luonto tai yksittdinen
puu eivit vaadi meiltd yhtddn mi-
tadn. Saamme viettda aikaa puiden
kanssa juuri sellaisina, mita kulloi-
senakin hetkena olemme. Saamme
tuntea saarnipuun alla kaikkia niita
tunteita, joita meilla silld hetkelld on.

Maija-Liisa ja Esko Auraneva
Rovaniemelta tietdvat taman omas-
ta kokemuksesta. He kertovat tark-
kailevansa luontoa tutulla 6 kilo-
metrin ulkoilureitilladn. Maija-Liisa
on valinnut reitiltd oman ison kuu-
sen, jonka luona viivahtaa. Eskon
voimapuu reitilld on méanty.

Esko ndkee ja sanoittaa hongan
silla tavoin, ettd ajatuksen tunnistaa
moni muukin.

- Mina pidén sitd méantya voima-
puuna kokemustoimijalle. Se on
kelottunut puu, jossa on yksi vahva
oksa elossa. Se on kuva siitd, etta
loppuun asti taistellaan, han kertoo.

Esko Auranevan sanat kiteyttavat
myos psykiatri ja runoilija Claes
Anderssonin niakemyksen onnistu-
neesta tekstista. "Mita yksilollisem-
pi ja henkilokohtaisempi kirjailija

Mini pidin siti
méintyi voimapuuna
kokemustoimijalle.

Kari R6nkké ja Erkki Leipala iskivat kultasuoneen.

He esittivat oman runonsa laulaen.
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on uskaltautunut tai pystynyt ole-
maan, sité yleispatevampi hidnen
tekstinsd on.” (Claes Andersson,
Luova mieli: kirjoittamisen vimma
ja vastus, 2002)

Muistojen mansikoita

Thanaa on, ettd mielen sytykkeitd
luonnon sanoittamiseen voi poimia
paitsi metsistd, vesiltd ja pelloilta
niin myds parvekkeilta ja pihoilta.
Ja onhan innostavia maisemia tar-
jolla vielakin lahempéana, nimittain
omissa muistoissa.

Sen tietdd my0s Piia Olander
Mantsalasta.

- Olen maalla kasvanut
mansikanviljelijan tytar. Alkukesa
oli lapsuudessa ihanaa aikaa, mar-
jat alkoivat kypsya. "Tuolla on pu-
nainen”, hihkuttiin, ja loikittiin
sinne. Ja sitten seuraava punainen,
muistelee Piia, jonka lapsuudessa
ensimmadinen marjasaalis kerdttiin
aina paidan helmaan.

Suurimmalle osalle suomalaisis-
ta rakkainta luontoa ovat metsat.
Nekin ovat paitsi aistittuja ja todel-
lisia, niin my6s mielessa ja syda-
messé kannettuja. Viime vuosina
ympari Suomen on rakennettu
hyvinvointipolkuja ja terveysmet-
sid. Suomalaisia on kutsuttu metséa-
kylpykavelyille ja halipuita tapaa-
maan.

Myos Piia Olanderin nykyisen
kodin ldhelld Méantséladssa luonto-
rakentamista on tehty hyvinvoin-
nin nakokulmasta.

Kajaaninjoki itse.

—Joen rantaan tuli 6 kilometrin
kavelypolku. On myos kirsikka-
puisto ja uimaranta, valaistukset ja
penkit, han luettelee.

- Runojakin on kiinnitettyna
puihin, niitd voi ulkoillessaan
pysahtya lukemaan.

Luontokavely kaynnistad meissa
arvokkaita prosesseja, jotka liittyvat
syvasti lajiimme. Ihmisen on lajina
aina kannattanut rakastaa luontoa,
elamansa turvaajaa.

Suhteellisuudentaju kasvaa
metsassa

Syksyn varit lumoavat taas ulkoili-
jat. Eri vuodenajat antavat mahdol-
lisuuden katsoa elaméaa ihmetellen
ja ihastellen. Samalla on hyva kiin-
nittdd huomiota siihen, millaisia
nakokulmia luonto meissa nostaa
ja millaisia ajatuksia otamme
retkievaaksi mukaamme.

Itseltddn voi kysyd esimerkiksi,
valmistaako syksy ihmistd ennen
kaikkea luopumisen vai levon aikaan.

Entapa kallio, ndetko sen
ennen kaikkea lujana ja turvallise-
na vai kovana ja kylméana?

Ja jos lahoavan kuusen kyljesta kas-
vaa jo kolme uutta tainta, onko sil-
loin kyse luonnon julmasta laista
vai ikuisesta eldmén voimasta.

On antoisaa miettid omia nako-
kulmia ja tulkintoja luonnosta. Aja-
tuksia fiksusti tyokaluina kayttaen
jonkun vanhan ikdvidn muiston
voi jopa muuttaa nykyiselle itselle
sopivammaksi. Onhan lapsena

Porina kuuluu, kesdillassa runot virtaavat kuin



pelottanut vanha metsgkin Runot olivat kuin piste i:n paalle.

aikuisena jotain muuta. Ehka

(] (] L] (X ] (X3 (]
el moee sl mlh - Kaikki olivat niissa hyvin mukana”
sen silmissa pelkkia voima-
ool ) Jokimaisemassa pesimispuuhastelu. Merkeissa. Kesaloman kunniaksi
Kun luontoa katsoo luovasti Apilanlehti onnentuoja. reseptiin suhtauduttiin kuitenkin
ja itseddn kuunnellen voi ha- Piharatamo pihkaneulasen alla. joustavaksi ja pidempidkin oodeja
vaitsemastaan tehdi aika satu- jokivarrelle synFyi. ‘
maisiakin tulkintoja. Niin Hengitysliiton perinteistd Helin kesaa Luontolauseiden kokoamiseen
Kai in kesapaivillakin vietettiin 10.-12.6.2022 Kajaanissa. anta'udu.t.tu.p tasokkaalla ja luovalla
aJa.:fmln esapaivi Tapahtuman toisena iltana 70 yhteistyolla.
tehtiin: hengitysihmista asettui kehaan - Joku sanoikin, etta ihan paino-
Kajaaninjoen ja linnan raunioiden kelpoista tavaraa tuli, summasi illan
Sininen tuoksu. tuntumaan. Ohjelmassa oli yhteista tulokset yksi osallistujista,
Kuusenjuurilla. luontokokemuksen sanallistamista. Auni Putkonen Porvoosta.
Menninkéisen kolo. llta-aurinkoinen puisto ihmisineen )
ja vesilintuineen poreili iloa, naurua Tuoksuva koivu.
ja laulua. Toimittaja, luonto-ohjaaja Minttujaditel6 maiskis.
Annika Suvivuon ohjauksessa ilmaisun Ampparipistos.
muodoksi otettiin japanilaisen Puheen sorina ja
haikun resepti: kolme rivid koostuisi tuulen humina.
aistihavainnoista tiiviin ilmaisun Kylma kivi pyllyn alla.

Joku sanoikin, etti
ihan painokelpoista

. Taman jutun runot ovat poimintoja 70 hengen voimin Kajaanissa kirjoitetuista
tavaraa tuli. ! P ! 9 ! !

11.6.2022 Helin kesan puistohetkesta. Kaikki runot ovat luettavissa taalta:

www.hengitysliitto.fi > Hengitysyhdistyksen toiminta >
Helin kesan 2022 materiaalit > Yhteisesti sanoitettuja haikurunoja

Hengita paremmin - welr),
vol paremmin

Kun sinulla on hengitysvaikeuksia,
et voi elaa elamaasi taysipainoisesti.

WellO2 on vastusharjoittelun ja lampiman hoyryn
ainutlaatuinen yhdistelma, joka auttaa vahentamaan
hengitysteiden arsytysta ja lievittdmaan kuuden
yleisimman hengitysongelman oireita:

nuha, aivastelu, nenan tukkoisuus, yska,

liman kertyminen sekd hengenahdistus.

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

Tilaa WellO2 alehintaan kayttamalla koodia HELI2017 ja saat 18% alennuksen sen hetkisesta verkkokaupan hinnasta.
Tilaa osoitteesta wello2.fi tai Well02 asiakaspalvelusta soittamalla numeroon 010 5837 966 (ark. 9-17).
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KYSY SISAILMA- JA KORJAUSNEUVONNALTA

Vuonna 2022 sisdilma- ja korjausneuvojat vastaavat Hengitys-lehdessa useimmin kysyttyihin
kysymyksiin. Laheta kysymyksesi sahkdpostilla osoitteeseen korjausneuvojat@hengitysliitto.fi.
Kirjoita otsikkoon: Kysy sisdilma- ja korjausneuvonnalta.

teksti Kirsi Sdkkinen kuva Shutterstock

LUKIJAN

KYSYMYS

Epdilen kodissani
sisdilmaongelmaa. Miten
ongelmaa selvitetdin?
Miten sisdilmaa tutkitaan
ja millaisia naytteita
sisdilmaongelman
selvittelyssa otetaan?

Korjausneuvojat neuvovat homevaurioihin, ilmanvaihto-ongelmiin,
rakentamiseen ja muihin sisailma-asioihin liittyvissa kysymyksissa
maanantaista torstaihin kello 9-15 numerossa 020 757 5181.
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isdilman laatuun vaikuttavat

monet eri tekijit ja siten myos

sisdilmaongelman harvemmin
aiheuttaa vain yksi tietty tekija.
Pienimmillaan ongelmasta syntyy
viihtyvyyshaittoja ja pahimmillaan
terveyshaittoja.

Kun ongelmaa selvitetdan, raken-
nus tutkitaan, jotta 1oydetadn mah-
dolliset epapuhtausldhteet tai olosuh-
teet, jotka heikentavit sisdilman laa-
tua. Usein huono sisdilman laatu joh-
tuu puutteellisesta ilmanvaihdosta.

Ongelmat voivat liittya rakennus-
ja sisustusmateriaalien poly- ja
kemikaalipddstoihin, puutteelliseen
siivoukseen, rakenteiden kosteus
ja homevaurioihin, epapuhtauksia
tuottaviin toimintoihin, epatyydyt-
taviin lampdoloihin tai melu-
haittoihin. Ongelmia voi syntya
myos, jos rakennuksen huoltoa ja
tarvittavia korjauksia laiminlyo-
déaan. Teknisen kayttoikansa lopus-
sa olevat rakenteet pitdd uusia.

Mitka ovat ongelman merkkeja?

Toisinaan sisdilmaongelma on ais-
tein havaittavissa. Nakyvat kosteus-
vauriojaljet, parketin tummuminen,
maalin hilseily ja rakennuslevyn
turpoaminen seka kosteuden tiivis-
tyminen pinnoille voivat olla merk-
keja ongelmasta, jonka syy pitda
selvittaa.

Monia sisailmaongelmia aiheut-
tavia tekijoitd ei havaitse aistein
eikd ongelma valttdmatta ndy ulos-
pain. Epaily kodin sisdilmaongel-
masta usein herdd, kun sisdilma on
jatkuvasti tunkkaista tai asunnossa
esiintyy hajuja, joille ei 16ydy ilmeis-
ta selitysta. Poikkeava haju, kuten
viemarin, kemikaalien, homeen tai
maakellarin haju, ei ole normaalia.
Hajun syy tulee selvittdd ja poistaa.

Rakennuksessa voi olla sisdilman
laatua heikentéva tekija, vaikka ra-
kenteiden pinnat ovat ehjat ja siis-
tit. Esimerkiksi laajakaan home-
ongelma ei valttdmattd ndy tai hai-
se. My0s oireilu voi herattaa epailyk-
sen sisdilmaongelmasta. Vahva
epaily syntyy erityisesti silloin,
jos oireilua esiintyy aina tietyssa

rakennuksessa. Ihmisten kokemat
oireet voivat vaihdella huomattavas-
ti ja yksilollinen herkkyys vaihtelee.
Osa ihmisista ei saa minkaanlaisia
oireita sellaisissa tiloissa, joissa toi-
set saavat vahvoja oireita.

Miten toimin, kun epdilen kodissani
sisdilmaongelmaa?

Vastuu rakennusten kunnossapidosta
ja korjaamisesta sekd ongelmien ja
vaurioiden syiden selvittdmisesta on
rakennuksen omistajalla. Ota yh-
teytta rakennuksen omistajaan tai
sen edustajaan, kuten isdnndoitsijaan
tai taloyhtion hallitukseen, jos epai-
let sisdilmaongelmaa. Asukas on
vastuussa vaurioista, jotka han on
omalla toiminnallaan aiheuttanut.

Miten ongelmat selvitetdan?

Sisdilmaongelmien selvittdminen on
aloitettava viipymatta. Sisdilmatut-
kimusten tulee olla riittdvan katta-
via, koska usein ongelmat ovat mo-
nen tekijan yhteisvaikutusta. Tutki-
musten tarkoituksena on selvittavaa
ongelmien syy ja laajuus. Korjaus-
padtosten tulee perustua aina tutkit-
tuun tietoon rakennuksen kunnosta.

Tutkimukset ja mittaukset tulee
teettda koulutukseltaan ja koke-
mukseltaan patevoityneelld henki-
lolla. Henkil6sertifioidut rakennus-
terveysasiantuntijat (RTA) ja siséil-
ma-asiantuntijat (SISA) 16ydat Euro-
fins Expert Services Oy:n sivuilta
www.sertifikaattihaku.fi ja kosteus-
vaurion kuntotutkijat (KVKT) Fise
Oy:n sivuilta www.fise. fi.

Korjaussuunnitelma ja korjauk-
set tehddan tutkimusten pohjalta.
Joskus ongelman aiheuttaja on sel-
villa ja vaurioalue rajallinen. Talloin
laajamittaisia selvityksia ei tarvita.
Ongelman aiheuttaja poistetaan.
Vaurioituneet materiaalit poistetaan
ja korvataan uusilla.

Miten rakennusta tutkitaan ja millaisia
naytteita rakennuksesta otetaan?
Sisdilmaa ja rakennusta voidaan
tutkia erilaisin keinoin. Mittauksia ja
naytteenottoja voidaan tehda niin il-
masta, pinnoilta kuin rakenteistakin.

Sisdilmatutkimus voi sisaltaa

muun muassa:

> ilmanvaihdon toiminnan
selvityksia

2 sisdilman olosuhdemittauksia
(lampotila, suhteellinen
kosteus, hiilidioksidi)

¥ paine-eromittauksia

> rakenneavauksia ja nédytteen-
ottoja rakenteiden sisaltd

2 kosteusmittauksia rakenteista

9 mikrobitutkimuksia materiaa-
leista, pinnoilta tai ilmasta

> kemiallisia tutkimuksia sisi-
ilmasta tai materiaaleista

> kuitu- ja pélyndytteenottoja

> rakenteiden ilmavuotojen
selvittdmista.

Asiantuntijan tehtavana on kartoit-
taa, mitd ja miten tutkitaan niin,
ettd ongelma, sen aiheuttaja ja laa-
juus saadaan selvitettya. Tutkimuk-
set ja mittaukset tulee suorittaa va-
kiintuneilla menetelmilla. Lahto-
kohtaisesti sisdilmatutkimusten
tutkimusmenetelmind kaytetdan
Asumisterveysasetuksen (545/2015)
ja sen soveltamisohjeiden mukaisia
menetelmid. Asukkaan tulee tutki-
muksen perusteella saada selville,
mitd tulokset tarkoittavat ja millai-
siin toimenpiteisiin pitda ryhtya.

Vaikka naytteiden ottaminen on
yleensa asiantuntijatyotd, voi yksit-
tdisid naytteitd ottaa myos itse ja
lahettda laboratorioon analysoita-
vaksi. Talloin on erittdin tarkeaa
noudattaa laboratorion antamia
niytteenotto-ohjeita. Naytteet tulee
tutkitutta luotettavassa ja puo-
lueettomassa laboratoriossa.

Ruokavirasto pitaa listaa tervey-
densuojelulain nojalla hyvaksytyis-
td asumisterveyslaboratorioista,
jotka tutkivat viranomaisten ter-
veydensuojelulain nojalla ottamia
naytteita. Yhteystiedot loytyvat
verkosta www.ruokavirasto.fi. On
suositeltavaa, ettd myos yksityiset
tahot kayttavat néita laboratorioita
sisdilma- ja materiaalindytteiden
tutkimiseen.

HENGITYS 3/2022 33


http://www.sertifikaattihaku.fi
http://www.fise.fi
http://www.ruokavirasto.fi

Verkossa tapahtuu
alkusyksylla

Kutsu myos
ystavat mukaan!

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

teksti Hanna-Leena Karkkainen kuvat Shutterstock €© T

Ajankohtaiset tiedot,
@ vastuuhenkil6t ja osallistumislinkit:
www.hengitysliitto.fi/tapahtumat

Suorat verkkoluennot

Suorien verkkoluentojen aikana voit kirjoittaa asiantuntijalle
kysymyksia viestiseindlle. Luennot tallennetaan ja ne I6ytyvat
tekstitettyinad Hengitysliiton YouTube-kanavalta pian luennon jalkeen.

ma 19.9. kello 18 Psykologinen joustavuus hyvinvoinnin tukena
Psykologi, kouluttajapsykoterapeutti Arto Pietikdinen.

ke 12.10. kello 18 Miten teen onnistuneen asuntokaupan?
Asianajaja Esa Karna ja varatuomari Valtteri Laukkanen.

ti 1.11. kello 18 Ongelmia 2000-luvun talojen rakentamisessa
Rakennusterveysasiantuntija Hanna Kyronviita.

ke 16.11. kello 18 Aina vaan yskittaa — mita taustalla voi olla ja mita avuksi?
Keuhkosairauksien ja allergologian erikoislaakari Anne Latti.

to 1.12. kello 18 Aikuisten rokotukset hengitystieinfektioiden torjunnassa
Infektioladkari Markku Broas, Lapin keskussairaala ja Lansi-Pohjan sairaanhoitopiiri.
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Tietoa, vertaistukea ja hyvinvointia
verkossa

Tilaisuudet toteutetaan Microsoft Teamsilla. Saat tarvittaessa apua
liittymiseen vastuuhenkil6lta ennen tilaisuutta.

SYYSKUU Q

ti 20.9. kello 18 Lempea painonhallinta |
Painonhallintaa pohtivat kokemustoimija Irma Saari,
ravitsemusterapeutti Tanja Seppa ja likunnan asiantuntija Veera Farin.

ke 21.9. kello 18 Elamaa lahella: kipinoita ilmassa
Omista kirpeista, hauskoista ja kipeista havainnoistaan keskustelevat kokemustoimijat
Satu Heinoja ja Eeva-Liisa Peltonen.

to 29.9. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea keuhkoahtaumatautia sairastavien laheisille
Kokemustoimijat Ari Koivunen ja Kaj Pirhonen valaisevat aihetta oman kokemustietonsa nojalla.

LOKAKUU

ma 3.10. kello 18 Tutustu FasciaMethodiin
TyOpajassa tehdaan kaikille sopivia ja helppoja kehoa huoltavia liikkeita fysioterapeutti
Laura Laitisen ohjaamana.

ke 19.10. kello 18 Elama&a ldhella: kdymme yhdessa ain’
Kokemustoimijat seka pariskunta Maija-Liisa ja Esko Auraneva pohtivat mita I&heisen tuki
merkitsee ja mika pitaa ylla arjen iloa?

to 27.10. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea keuhkoahtaumaan: puhutaan painosta
Keskustelemassa ravitsemusterapeutti Tanja Seppa, likunnan asiantuntija Veera Farin ja
kokemustoimija Ari Koivunen.

MARRASKUU

ti 8.11. kello 18 Hoitotahto, edunvalvontavaltuutus ja edunvalvonta
Vanhuusoikeuden tutkija Henna Nikumaa kertoo miten voit oikeudellisesti varautua omaan ja
laheisesi tulevaisuuteen.

to 17.11. kello 18 Uniapneahoitajan kyselytunti
Sertifioitu uniapneahoitaja Armi Luukkonen vastaa uniapneaa ja sen omahoitoa koskeviin
kysymyksiin.

ti 22.11. kello 18 Elamaa lahella: ystavilla vai ilman
Kokemustoimijat Jaana Pahkamaki ja Ritva Ala-Mattinen pohtivat miten sairastuminen on
vaikuttanut ystavyyssuhteisiin vai onko se vaikuttanut.

ti 29.11. kello 18 Lempea painonhallinta Il
Tule kysymaan ja keskustelemaan painonhallinnasta kokemustoimija Irma Saaren,
ravitsemusterapeutti Tanja Sepan ja liikunnan asiantuntija Veera Farinin kanssa.

JOULUKUU

to 8.12. kello 18 Vinkkeja ja vertaistukea keuhkoahtaumaan: pysytaan liikkeella
Keskustelemassa kokemustoimija Heli Salo ja liikunnan asiantuntija Veera Farin.

Virkeytta viidelta -jumpat B
Virkeytta viidelta -jumpat marraskuun loppuun

saakka joka keskiviikko kello 17. Helppo ja kevyt
30 minuutin jumppa. Tervetuloa mukaan!

HENGITYS 3/2022 35



KOLUMNI

Onko se oma vika?

- Lahes lenkille!

- En.

— Saisit lisda askeleita sun askelmittariin. Olet
kavellyt tdssa kuussa vahemman kuin viime
kuussa.

- En.

— Piristyisit.

— Just siks. Piristyisin enka sais unta.

- Kévely kuluttaa kaloreita. Sun sisdlimet kiit-
tad, kun rasva niiden ymparilld alkaa sulaa.

- Keskustelin just maksani kanssa. Se sanoi, et-
tei maksa vaivaa.

- Aivan mahtavaa! Olet oppinut kuuntelemaan
kehoasi.

- Nyt on kuule just janné kohta tédssa sarjamur-
hasarjassa. Istu alas. Nautitaan, kun noi kuo-
lee ja me ollaan vield hengissa.

En kadehdi paani sisdlle muuttaneen personal
trainerini osaa. Vastarinta on kovaa.

Askelmittari on saanut minut kdveleméaan
enemman. Mutta yhd useammin pohdiskelen
sitd, mitd oman kehon jatkuva itsevalvonta
tekee ihmisen mielelle.

Huonojen elintapojen muutokset ovat
hyvasta. Jos ihminen kérsii huomattavasta
ylipainosta ja lilkkuminen on hankalaa, koska
nivelet eivat kesta rasitusta tai henki ei kulje,
elama kapeutuu neljan seinén sisille. Elaméan
laatu paranee varmasti, jos paasee painon
pudotuksen ansiosta taas tekemain itselleen
mieluisia asioita, vaikkapa sen kavelyretken.

Mutta olen huolissani nuorista ihmisista.
Heistd yha useampi karsii mielen ongelmista:
masennuksesta, paniikkih&iriosté, anoreksias-
ta. He ovat se porukka, jolle kokonainen asian-
tuntijoiden parvi on opettanut, ettd vastuu
omasta terveydesta ja ylipdansa menestymi-
sesta elamassa on kiinni vain lujasta tahdosta
ja kovasta itsekurista. Elaménhallinta on omal-
la vastuulla ja, jos "sind epdonnistut, syyta vain
itsedsi”. En ihmettele, jos ahdistaa.
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Minun sukupolveni ei tarvinnut verrata
omaa tarinaansa kaikkien ihmisten menestys-
tarinoihin. Pikkukaupungissa, jossa kasvoin,
suurin osa oli jostain kohdasta epataydellisia ja
he jakoivat samat traumat: sodan, koyhyyden ja
muut menneiden sukupolvien surut. Nyt sosiaa-
linen media piilottaa elaman varjopuolet ja syn-
nyttdd illuusion eldmaéstd, johon eivit kuulu sat-
tuma, rahanpuutteen takia syoty viharavintei-
nen ruoka tai umpisurkeat geenit.

Oma vika, jos sairastut. Jos olisit juonut raa-
kapuristettua persiljasmoothieta, sen sijaan ettd
mussutit pullaa ja sipsejd, et kuolisi jonain pai-
vand syopédan tai sydaninfarktiin. Eniten sydan-
ta kylmaavat ne tarinat, joissa syopaa sairastava
syyttaa itseddn kuolinvuoteella heikosta taiste-
lutahdosta, jos ei onnistunut selviytymaéan
aggressiivisesti edenneestd taudista hengissa.
Pyydén armoa.

Paatin kirjoittaa kirjeen personal trainerille-
ni. Siis sille, joka asuu paani sisalla ja jolla on
raskas eldma (asiakkaan vastarinnan vuoksi).

Arvoisa, PT! Kiitos, ettd kannat huolta maallisen
tomumajani hyvinvoinnista. Ald vaivu epdtoivoon.
Haluaisin siteerata ditini 50 vuotta sitten vessan sei-
nddn liimaamaa runoa, jota lueskelin lapsena suolta
tyhjentdessdni (ilman detox-tuotteita). Koska runo on
pitkd, lainaan siitd vain pdtkdn.

”Jos vertailet itsedsi muihin, voit tulla turhamai-
seksi ja katkeraksi, silld aina on olemassa suurempia
ja mitdttdmdmpid ihmisid kuin sind itse. Iloitse saa-
vutuksistasi yhtd lailla kuin suunnitelmistasi.

Kasvata ja vahvista henkedsi suojaamaan sinua
dkillisen epdonnen kohdatessa mutta dld masenna
itsedsi kuvitelmilla. Monet pelot ovat uupumuksen ja
yksindisyyden synnyttdmid. Terveellistd itsekuria
unohtamatta ole lemped itsedsi kohtaan.

PS. Ldhekké muuten lenkille tdnddn?”

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 2/2022 RATKAISU
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Ristikko 2/2022 voittajat:

Kotimaiset villasukat: Keijo Koikkalainen, Tampere
Ensiapusetti-avaimenpera: Sirpa Aromaa, Helsinki ja
Pauli Hanka, Vantaa

PARHAAT JUTUT 2/2022
Suu hymyyn Uniapnea ei Kotipuutarhurin
kasvojen aina nay paalle kesa
taydelta!

Paras juttu 2/2022 voittajat:

Kotimaiset villasukat: Keijo Moilanen, Viitasaari
Ensiapusetti-avaimenpera: Ritva Pajunen, Kauhajoki ja

Vesa Suokko, Linnankyla

¢» Hengitysliitto

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 0 O @

Hengitysliitto ry
5005132
00003 Vastauslahetys

Hengitysliitto
maksaa
postimaksun
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PARAS JUTTU

Mika on taman lehden paras juttu?

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

Parhaat jutut tassa lehdessa olivat mielestani:

ILOA SYKSYYN JA
VARIA JALKAAN!

Saapastele syksyyn varikk&asti.
Saat kaikista normaalinintaisista
saappaista 20 % alennuksen ja
ilmaisen toimituksen.
Etukoodisi HELIZ0 on voimassa
1510.2022 asti. Tervetuloa
ostoksillel haicolours.com

COLOURS FROM THE LAND OF GREY
HE B

Arvomme kaikkien
vastauksensa

21.10.2022 mennessa
toimitukseen
lahettineiden kesken
yllatyspalkintoja.

1. JUTUN NIMI SIivu
2. JUTUN NIMI SIvVU
3. JUTUN NIMI SIvVU
Juttutoiveeni ja palautetta lehdesta:
NIMI IKA
OSOITE

Palauta osoitteeseen: Hengitys-lehti, PL 40, 00621 Helsinki.

Kuoreen tunnus ”Paras juttu”. Vastaukset voi [dhettad myds osoitteeseen tiedotus@hengitysliitto.fi.
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Hae mukaan Koronasta kuntoon -intensiivi-
verkkokurssille 25.9.2022 mennessa
Koronasta kuntoon -intensiiviverkkokurssi
on maksuton, ja se on tarkoitettu pitka-
kestoisesta koronataudista oireileville
aikuisille. Kurssin kesto on 8 viikkoa.

Hae mukaan Koronasta kuntoon
-verkkovertaisryhmaéén 1.10.2022
mennessa

Koronasta kuntoon -verkkovertaisryhmissa
padset jakamaan omia kokemuksiasi ilman
paineita tai odotuksia, tasavertaisesti mui-
den kanssa. Ryhma on tarkoitettu pitka-
kestoisesta koronataudista oireileville
aikuisille. Ryhman kesto on noin 6 kuu-
kautta, jonka aikana jarjestetddn 8 ryhma-
tapaamista verkossa.

40 HENGITYS 3/2022

T E H TYK JA TU L EVAA // koonnut Selina Kangas

Hakuohjeet ja kurssisisallot 16ydét osoit-
teesta koronastakuntoon.fi. Sivustolta
l6yddt myos tietoa koronan pitkittyneista
oireista, toipumisesta ja kuntoutumisesta.
Voit my6s kysya toiminnastamme soitta-
malla Koronasta kuntoon -hankkeen neu-
vontapuhelimeen, joka palvelee numerossa
044 407 7029 tiistaisin kello 15-18 ja torstai-
sin kello 9-12.

Keuhkoterveyden asiantuntijajdrjesté Filha ry:n
Jja Henagitysliitto ry:n tuoreen Koronasta kuntoon
-hankkeen verkkokurssit ja verkkovertaisryhmat
tarjoavat tietoa ja tukea koronasta toipumiseen.
Sisdaltdja kehitetddn yhdessé toimintaan
osallistuvien kanssa. Koronasta kuntoon -hanke
ei tarjoa hoitoa, kuntoutusta tai terapiaaq.
Jokaisen toimintaan osallistuvan tulee huolehtia
omasta hoitosuhteestaan terveydenhuoltoon.



Etakuntoutumisryhmista Tarkeinta on

tukea sisdilmasta Iahteminen - vahintaan
oireilevan tyokykyyn kerran paivassal!
’, Siirrymme talviaikaan sunnuntaina 30.10.2022.
: Kannustamme yhdessé Apteekkariliiton, Liikkuva aikui-
Olen tiysin tydkykyinen, mutta nen -ohjelman ja liikunnan aluejérjestdjen kanssa

en tietyissi rakennuksessa tai hengityssairaita, heidan laheisiaan ja hengitys-

o1 s s e . terveydestaan kiinnostuneita inmisia kayttamaan
tllQISsa- Tama alheuttaa .. : talviajan tuoman lisatunnin liikkuntaan ja omasta tervey-
Va.l_kGUkSI% vastata kysymyksun : destd huolehtimiseen. Vuoden teemana: Tarkeinta on
tyokyvysta. lahteminen - vahintaan kerran paivéssal

: Kampanja starttaa kellojensiirtoviikonloppuna
29.-30.10,, jolloin paikalliset hengitysyhdistykset ja
apteekit kannustavat ihmisia liikkeelle jarjestamalla
lilkunnallisen tapahtuman tai tempauksen.

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

Voit leikata lahtopistekortin talteen tasta lehdestd, hakea
sen itsellesi paikallisista tapahtumista tai tulostaa sen
osoitteesta www.hengitysliitto.fi/tarkeintaonlahteminen.

Tydpaikkakyvyttomyys on esimerkki iimidstd, joka voi
vaikuttaa sisdilmasta oireilevan tyokykyyn.
Hengitysliiton ja Kiipulasaation Tyokykya yhdessa
-hanke tarjoaa tarvelahtoisesti keinoja kuntoutumisen
tukemiseen sisdilmasta oireileville tyoikaisille.
Kuntoutuminen on oireilevan arjessa tapahtuva
myonteinen muutos alkutilanteeseen néhden. Muutos
nakyy voimavarojen tunnistamisena ja vahvistumisena
ja parantaa myos tyodkykya. Tyokykya yhdessa -hank-
keen toimintoihin osallistuneet ovat Kykyviisari®-itse- :
arviointimenetelman mukaan kokeneet tyo- ja toimin- C,QT.

takykynsa seka suhteensa tydelamaan parantuneen
toimintoihin osallistumisen aikana.

4/

Kun ei tarvitse vakuutella
oireilun todenperiisyytti,
vapauttaa se voimavaroja
pohtia niitid muitakin
jaksamiseen liittyvii asioita.

TYOKYKYA YHDESSA -HANKKEEN
SYKSYN ETARYHMAT

> Tydikaisten sisdilmasta oireilevien
etdkuntoutumisryhma kaynnistyy 26.9.22.

> Tydikaisten sisdilmasta oireilevien
teemallinen ja tavoitteellinen
etdvertaisryhma kaynnistyy 3.10.22.

Tyokykya yhdessa -hankkeen toiminnot ovat ~ 4 iy N
maksuttomia eika niihin osallistumiseen tarvitse :

|ahettavaa tahoa. Osallistuminen ei vaikuta 5 =
taloudelliseen tukeen tai muihin etuuksiin. : ~l l =
Toiminnoista kiinnostuneet voivat tayttaa : A A
hankkeen verkkosivuilta 16ytyvan yhteydenotto-

lomakkeen tai soittaa hankkeen neuvonta- LAHTbPISTEKORTTI

puhelimeen (040 847 2929) tiistaisin kello 15-18. KERA.A. LAHTGPISTEITA. _

e L JA VOITA LIIKUNNALLINEN
tlsatletOJa ryhmler.w S|§a|I.0|sta 16ytyy PALKINTO!
ankkeen verkkosivuilta:

https://sites.google.com/kiipula.fi/ 'Q’ Hengltysllltto

tyokykyayhdessa/hankkeen-toiminta
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Kumisaapas-
jumppa

Syksy ja sateet. Mutta se ei onneksi
ulkona lilkkkumista haittaa!
Saanndllinen liikunta ympari vuoden
on yksi tarkeimmista hengitys-
sairauksien omahoitokeinoista.

Kokeile kehoa ja mielta virkistavaa
kumisaapasjumppaa. Tarvitset
jumppaan kumisaappaat, aikaa puolisen
tuntia ja rutkasti reipasta mielta!

teksti Veera Farin kuvat Ellen Latva

RASTITA TAHAN LAHTOPISTEESI

0000000
OOOO000
OOOO000
OOOO000
OOOO000
OOOO000
OOOO000
OOOO000
OOOO000

@QQQ@@@@

OO0O000000

Voit osallistua arvontaan, kun olet kerdnnyt 30 ldhtopistetta
marraskuun aikana. Osallistu arvontaan 12.12. mennessa
osoitteessa: hengitysliitto.fi/ tarkeintaonlahteminen

LAHTOPISTEEN SAAT,
KUN LAHDET LIIKKUMAAN!

ESIMERKKI: Matti Malliesimerkki ldhtee aamulla téihin pyérdlld,
kavelee pdivdlld ldhikauppaan ja tekee illalla pihatoitd.
Matti ldhtee yhteensd 3 kertaa litkkumaan eli saa
kyseisend pdivdnd 3 ldhtopistettad.

PALKINTO ARVOTAAN KAIKKIEN
OSALLISTUNEIDEN KESKEN!

Sy

0% LIIKKUVA @l
J AIKUINEN

g APTEEKKI
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Kumisaapas-
marssi

@®© 3 minuuttia

Aloita reippaalla marssilla.
Nosta polvia
mahdollisimman ylds.
Anna kasien heilua
vartalosi vierella. Kuinka
korkealle saat nostettua
saappaan?

Kumisaapas-
marssi
kierrolla

@®© 3 minuuttia

Hidasta marssia. Kierra
vartaloa ja kasia
nousevaa jalkaa kohti.
Anna myo&s katseen
kaantya. Mita kaunista
naet ymparillasi?

Kumisaapas-
napaytys

@© 3 minuuttia

Ota ryhdikas seisoma-
asento. Nosta toista
saapasta vartalon edessa
ja hipaise saappaan
sisdsyrjaa vastakkaisella
kadella. Tee vuorojaloin,
pida hyva ryhti. Montako
hipaisua ehdit tehda 3
minuutin aikana?



Kumisaapas- Kumisaapas-
napaytys tuulimylly
taakse « 20 kiertoa

@© 3 minuuttia

Ota ryhdikas seisoma-
asento. Nosta toista
saapasta selan takana ja
hipaise saappaan
sisdsyrjaa vastakkaisella
kadella. Anna koko
vartalon ja katseen
kaantya. Tee liike
vuorojaloin, pida hyva
ryhti. Montako hipaisua
ehdit tehda 3 minuutin
aikana?

Ota leved haara-asento.
Kallista itsedasi selka
suorana eteenpain.
Kosketa toisella kadella
vastakkaisen saappaan
karkea ja ojenna toinen
kasi ja katse kohti
taivasta. Tee sama
toiselle puolelle. Montako
pilvea naet taivaalla?

Satol tai paistoi,

Kumisaapas- Nebrovitin pavir i

kyykky ja

vartalon

ojennus

+ 20 kyykkyé Kumisaa pas-
Ota leved haara-asento. taiteilu

Kyykkaa niin kuin istuisit
matalalle kannolle. Tarkis-
ta, etta polvet ja saap-
paan karjet osoittavat sa-
maan suuntaan. Kyykyn
jalkeen ojenna itsesija vie
toinen jalka suorana taak-
se kantapaan johtaessa
liiketta. Nosta samalla ka-
det kohti pilvia. Tee uusi

@®© 3 minuuttia

Piirré hiekkaan suora viiva
kepilla tai etsi jokin muu
suora viiva maasta. Ota
ryhdikas seisoma-asento,
aseta saappaat viivalle
perakkain. Etene niin, etta
etummaisen saappaan

kantaosa osuu takana
olevan saappaan karkeen.
Pida ryhti hyvana ja katse
eteenpain. Onnistuuko
sama takaperin?

kyykky ja tee ojennus toi-
sella jalalla. Kuinka mata-
lalle kannolle istuudut
kyykatessasi?

Karey&Wayne Kirkpatrick — John O’Farrell Timo Sandberg — Aila Lavaste Minna Rytisalo — Heini Tola
SOMETHING ROTTEN! KOSTONKIERRE ROUVA C.
JOTAIN MATAA! - tarina jakautuneesta kaupungista Rohkea ja siksi vaarallinen
Syksyn hauskin musikaali KANTAESITYS 1.10.2022 ENSI-ILTA 28.9.2022

ESITYKSET OVAT ALKANEET
Ryhmamyynti (03) 752 6000 - lktryhmat@lahti.fi / Lippumyymalda 0600 30 5757 (1,53€/min+pvm) - lktliput@!lahti.fi - www.lippu.fi/ Viliaikatarjoilut (03) 7826 474
I
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RISTIKKO 3/2022

Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan
lahettamalla ristikon ratkaisulause

21.10.2022 mennessa osoitteeseen
tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa
taytetyn ristikon myos paperipostitse:
Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
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SVENSKA SIDORNA

"Jag sag inte mina tar”

text och foto Tuula Ketola

Sirpa Viita, som har
sémnapné och var ordentligt
overviktig, har genomgatt en
fetmaoperation. Nu kanns
livet bra, fast det annu ar

en bit kvar till malvikten.

o et blev allt tyngre att
D andas, eftersom jag under
arens lopp gatt upp sjukt
mycket i vikt.

Sjukt mycket betyder pa svenska
over 50 kilos overvikt. Hon hade
samlat pa sig sammanlagt 129 kilo.

- Tillsammans med astma och
sémnapné blev det en ekvation
som inte fungerade.

Ett eget beslut

- Manga ganger grat jag pa lung-
polikliniken, d& jag madde sa
daligt och ingenting hjalpte.
Lakarna bara fortsatte att byta
ut min medicinering, upprepade
PEF-blasningsuppfoljningen

och féljde med spirometrin.

Nu tycker Sirpa det ar konstigt,
att inte en enda lakare uppmanade
henne att banta. S& en vacker dag
fick Sirpa nog av att ma sa daligt.
Det hoga viktindexet, astman och
somnapnén storde hennes vardag.

En kick av vattengymnastik

Den 54-ariga statistikintervjuaren
vid Statistikcentralen gjorde ar 2020
en konditionsrenovering.

Med hjalp av illasmakande sop-
por och kvark gick hon ner ungefar
tio kilo i vikt. Det har var nédvan-
digt, for att hon pa varen 2021 skul-
le fa genomga en fetmaoperation.
Nu har hon minskat sammanlagt
45 kilo i vikt.

Den andra livsstilsforandringen
hoér samman med motionering och
vattengymnastik.

-Tjejen som leder spelar rock,
och i takt till den jumppar vi. Det &r
verkligen effektivt! Jag har artros i
bada knéna, men i vattnet ar jag
varken fattig eller sjuk, sdger hon
skrattande.

Depression eller sémnapné?

Sirpa beréttar, att hennes daliga
maende diagnostiserades som
depression i Tavastehus ar 2015,
fastén det egentligen var sdmnapné.

— Mot depressionen fick jag
mediciner, som inte alls passade
mig.

Till all lycka fick man depres-
sionsmedicineringen i balans vid
Terveystalo i borjan av ar 2021. 1
mars samma ar utfordes en fetma-
operation pa henne vid Kanta-
Hameen keskussairaala.

— Det har varit jattesvart for mig
att borja dta sma portioner.

Sirpa Viita trivs i Tavastehus, men
dréommer om att flytta till
Tammerfors. Dar bor hennes
vuxna dotter tillsammans med sin
forlovade.

Sirpa har av en néringsterapeut
fatt handledning i sitt dtande. Trots
att hon gatt ner i vikt uppfattar hon
inte sjalv att hon blivit slankare.

— Det ar svart att forklara, varfor
jag fortfarande ser mig sjdlv som fet.
Lyckligtvis kan jag prata om den har
saken med min van, som ocksa har
genomgatt en fetmaoperation.

Apparaten med som tredje hjulet

Sirpa bor i Kaikala tillsammans med
sin sambo och sina sex katter. Som-
napnén dr nu under kontroll. Hon
anvander CPAP-apparaten varje natt.

—Jag har bytt mask manga
ganger. Nu anvander jag en mask
som ligger under nésan. Jag uppma-
nar alla somnapnépatienter att byta
mask sa manga ganger, att man
hittar en som passar.

Forbundet ett stod i allt

Sirpa gick pa grund av sin astma
med i Andningsforbundet redan i
boérjan av 2000-talet. Hon har varit
medlem i Kanta-Hameen hengitysy-
hdistys och fungerat som hjalphand-
ledare i gruppen Ruususet, som var
en grupp avsedd for kvinnor med
sdmnapné.

Nu ar hon aktiv i foreningen i
Rithimaki. Sirpa &r ocksé férbundets
erfarenhetsaktor.

- Jag aker omkring och berdttar
om somnapné. Som rekvisita har jag
med en leksakskatt, solglasdégon och
hogklackade skor. Det hela gar med
humor, eftersom ménga kvinnor
skams for sin sdomnapné.

Bli inte ensam

Sirpa betonar, att ingen ska behova
bli ensam med sin somnapné. Sjalv
har hon under olika perioder i livet
fatt hjalp av sina ndrmaste: mamma,
dotter, nuvarande man, vanner och
sa katterna naturligtvis.

— Mitt rad ocksa till andra ér,
att skaffa ett djur! Da har du alltid
nagon att tala med. Och ocksa
annars har man mycket gladje av
djur.
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Matdags!

2020-talets rikliga utbud

text Hanna Salminen foto Shutterstock

ar matmiljo och vara
matvanor har forandrats
under de senaste artionde-

na. Utbudet i butiker och pa
restauranger ar storre 4n nagon-
sin. Ocksa utbudet av livsmedel
som innehaller rikligt med energi,
mattat fett, salt och tillsatt socker
har okat samtidigt som forpack-
ningarna vuxit. Allt flera har
problem med viktkontrollen.
Sjalva aldrandet inverkar
ofta pa vikten, for att inte tala
om eventuella langtidssjukdomar,
som ofta ger sig till kdnna forst i
medelaldern eller senare. D& man
annu till allt detta lagger en stilla-
sittande livsstil med ringa motion,
ar det inte konstigt, att vagen vi-
sar helt andra siffror &n i unga ar.

Hur ta upp fragan om vikten,
med sig sjdlv och med andra?

Maénniskornas férhallande till
mat, ndring och den egna kroppen
varierar. Anvisningar som kom-
mer utifran begransar pa ett eller
annat satt atandet och forsoker
passa in var kropp i en form, som
inte passar den. Det har fjdirmar
oss fran konsten att dta intuitivt,
d.v.s. att lara oss ata pa ett sitt
som &r rétt och lampligt for en
sjalv och den egna kroppen.

Trots att vikten har ett sam-
band med héalsorisker, ar det med
tanke pa hélsan som helhet
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viktigt att ocksd komma ihag
betydelsen av det psykiska
vilmaendet. Ménniskan ar mera
an sin vikt, och darfor kan slut-
satser baserade enbart pa vikt
och storlek ifragaséattas.

Dieter och ndringsamnen

En god och hilsosam diet base-
rar sig fortfarande pa tallriks-
modellen och matpyramiden.
Enligt tallriksmodellen fylls
halva tallriken med gronsaker,
en fjardedel med potatis, full-
kornspasta eller andra full-
kornsprodukter och en fjardedel
med fisk, agg, kott eller vegetarisk
mat innehallande baljvéxter,
fron och notter.

Matpyramidens nedre lager
ar basen for den dagliga fodan
for en person med normalvikt.
Det lonar sig att dagligen sorja
for ett mangsidigt naringsintag.
Det ar helheten som avgor, inget
fédodmne gor ensamt dieten
bra eller dalig.

Malet &r att fa vikten under
kontroll

Det dr bra att halla energi-inta-
get och forbrukningen i balans.
Genom att lyssna till kroppens
signaler och kénna igen hunger-
kédnslan samt den egna krop-
pens behov kommer man redan
langt.

En del manniskor har storre
anlag for overvikt dn andra. Man
far inte skuldbeldgga enskilda
manniskor for deras overvikt,
eftersom overvikt kan vara en
foljd av manga olika biologiska,
sociala och kulturella faktorer.

Overviktiga méanniskor har
efter en maltid mindre matt-
nadshormon i blodomloppet an
maénniskor med normalvikt. Av
denna orsak kan det vara svarare
att avgora vad som ar en lamplig
portionsstorlek. Kanslomassigt
atande igen ar ett helt eget
kapitel, eftersom mat hos oss
vacker kénslor, som ar kopplade
till hjarnans beloningssystem.

Bantning kan forsvara vikt-
kontrollen och forsdmra valma-
endet. En snabb viktminskning
orsakar ofta forlust av muskel-
vavnad, och om kilona har en
tendens att komma tillbaka, sa
kommer de i form av fett. Det
har fenomenet dar vikten gar upp
och ner som en jo-jo kan avbrytas
med hjilp av en jamn maltids-
rytm, tillrdckligt och mangsidigt
dtande och regelbunden motion.

Kom ihag: Om du anvander
CPAP-apparat och din vikt har
minskat avsevart, ar det skal att
granska behandlingstrycket och
med den vardande enheten dis-
kutera eventuella forandringar i
behandlingen.
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En uppryckning tva
ganger per ar

Or mig sker en uppryckning betraffande levnadsvanorna lika sakert
Fefter sommaren som vid nyar. Andrandet av gamla levnadsvanor och

tilldgnandet av nya dr som ett livslangt larande, som fdljer en viss rytm
pa samma sdtt som skolaren i tiden.

Under sommaren ar inomhusutrymmena sparsamt i anvandning. Ofta har jag helt
oférmarkt tillbringat 2/3 av dagen utomhus och utsatt min kropp f6r en mangsidig natur.
Det blir ocksa att rora pa sig pa ett helt annat sétt.

Samtidigt har ndringsintaget ocksa blivit ndgot stérre &n normalt. Utomhus &r alla sinnen
oppna och maten smakar sa gott. Maltiderna i gott séllskap har ofta dragit ut pa tiden, och
den framdukade maten har atits upp till sista smulan, fastdn ingen langre varit hungrig.

Ur naturens ymnighetshorn har vi fatt njuta av lackra efterrdtter baserade pa bar med
gradde och glass. Och, om sanningen ska fram, sa har den goda maten ocksa haft sillskap
av sommardrycker med hogre energihalt &n normalt.

Jag har med riktigt gott samvete njutit av sommarens alla lackerheter eftersom jag vet, att
hosten och vardagen snart dr hér igen, da jag atervinder till de levnadsvanor som sa att sidga
tillfor ar till livet. Den har uppryckningen blir lattare, om man inte forsoker gora den ensam.

Ocksa en litet mera anstrdngande motionering utéver vardagsmotionen &r alltid till nytta.
I manga av vara egna andningsféreningar erbjuds olika slags mojligheter till att frdimja en
egen aktiv vardagsmotion, jaimsides med de mdjligheter kommunen erbjuder. Det &r roligt
att motionera tillsammans med personer i samma situation. Samtidigt vet man, att
kamraterna férstar vad det dr frdga om, da den fysiska anstrdngningen gor s att man borjar
hosta, da man maste ta 6ppnande medicin eller bara ar tvungen att vila en stund och lata
andningen lugna ner sig.

Jag litar pa det, att var medlemskar hittar de motionsgrupper som vara andningsféreningar
erbjuder och Andningsférbundets andningsfrimjande service, som t.ex. webbevenemang och
kamratstodstelefoner.

Behovet av dessa serviceformer dr &nda mycket storre dn var medlemskar. Andnings-
sjukdomarna beror hundratusentals finldndare. Fastén alla inte skulle nas eller ens vara
intresserade av var service, finns det dnda tusentals, ja sdkert tiotusentals, som skulle vara
beredda att komma med. Om de bara visste hur de skulle ga till viiga eller om nagon
skulle be dem komma med. En gemensam utmaning for oss ar att erbjuda och formedla
kunskap om var verksamhet at dessa ménniskor. Vi vet, att besok pa mottagningar i
hélsovarden &r kritiska situationer betrdffande formedlandet av kunskap och information.
Det dr fortfarande séllsynt att patienten i dessa situationer hénvisas till en patientférening.
Det kan ju hénda, att den hér informationen mitt i all annan bradska gloms bort, speciellt
om yrkespersonen sjalv saknar kontakt till lokalforeningen. Hur skulle det vara, om du nésta
gang du besoker en hélsovardsmottagning skulle beritta, att du dr medlem i
andningsforeningen och att du fran tidningen Hengitys far kunskap om din egenvard?

Det hér kan i basta fall vicka skotarens eller lakarens nyfikenhet och du far méjlighet att
berédtta om dina goda erfarenheter av foreningens och férbundets verksamhet.

P4 motsvarande sétt kunde vara digikunniga medlemmar vara med och pa
webbtidningarnas diskussionsspalter sprida kunskap at sina 6deskamrater, nésta gdng som
andningssjukdomarna star pa 16psedlarna. Undersokningar visar, att ménniskor litar mest
pa personer i samma situation. Om du som medlem beréttar om hur néjd du dr med
andningsféreningen och férbundet, sa verkar det mera lockande &n nagon annan reklam.
Tillsammans astadkommer vi mera!

Mervi Puolanne
organisationschef
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ResMed myAir”

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

Kayta ilmaista myAir-sovellusta saadaksesi raataloityja vinkkeja
ja seurataksesi hoitosi edistymista.”

myAir auttaa kayttamaan CPAP-laitetta enemman joka yo ja noudattamaan
paremmin hoitoa ensimmaisten 90 paivan aikana.

Aloita myAirin kaytto lataamalla sovellus tai
skannaamalla QR-koodi dlypuhelimesi kameralla.

Katso myAirtuesta tarvittavat tiedot varoituksista ja varotoimista, jotka on otettava huomioon ennen tuotteen kayttoa ja kayton aikana.
*myAir toimii yksinomaan ResMed Air10 ja Air11 PAP-laitteiden kanssa.
1. Price Waterhouse Coopers. Empowering the sleep apnoea patient. A ResMed or internal sponsored study of how myAir users behave better. 2016.





