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Osta Heli-arpoja ja
teet samalla hyvaal

Hengityssairaat eri puolella Suomea tarvitsevat erilaisia hengityksen apuvalineita
hengityksensa turvaamiseksi. Ostamalla Heli-arpoja autat hengityssairaita
selviytymaan arjessaan paremmin.

Tukesi ansiosta voimme lahjoittaa tarkeita apuvalineita terveydenhuoltoon.
Ostamalla Heli-arpoja annat tukesi my&s hengityssairaiden tarvitsemalle
neuvonnalle ja ohjaukselle seka terveyden edistamisen hankkeille.

Heli-arvat ovat myynnissa 16.10.2023 asti

Tue hengitysterveytta ja osta Heli-arpoja:

www.onlinearpa.net
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Tana vuonna
ulottuvillasi on laaja
valikoima hienoja ja

hydodyllisia
palkintoja!

Verkkosivuiltamme www.hengitysliitto.fi voit seurata ajankohtaista

D) . .
uutisointia arpatuottojen mahdollistamista lahjoituksista. L ) 4 Hengitysliitto
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Me lahdemme virkistyneina rattiin!

// teksti Selina Kangas kuvat Jukka Haanpaén kotialbumi, Sirpa Santasen kotialbumi

mmattikuljettajan epasaan-

nollisten tydaikojen ja

terveellisten elintapojen
yhteen sovittaminen voi usein olla
haastavaa.

Ammattikuljettajille suunnatus-
sa, 4 kuukautta kestivissa verkko-
valmennuksessa kisitellddn uneen,
painonhallintaan ja ravitsemuk-
seen, litkuntaan seka mielen hyvin-
vointiin liittyvid teemoja. Valmen-
nus on maksuton — osallistujalta
ei vaadita kuin halu osallistua ja
oppia.

30 vuotta bussia tyokseen ajanut
Sirpa Santanen seki koko ikdnsa
autonkuljettajana ja sekatyomiehend
tyoskennellyt Jukka Haanpaa kuu-
livat Unilukkari-valmennuksesta
Rahtareiden kokouksessa.

- Kyllahan sité teoriassa tietda,
miten pitaisi liikkua, sy6da ja nuk-
kua. Kaytannon toteutus onkin sit-
ten vaikeampaa ja sithen tarvitsin
apua, Sirpa kertoo.

- Tunnistin, ettd jossain kohtaa
ollaan sellaisella reitilld, jolla esi-

- Motivaatiota on
saanut
valmennuksesta
paljon. Kun tietoa
tulee lisaa, alkaa
I6ytyd omasta
toiminnasta
korjattavia
asioita, Jukka
Haanpaa kertoo.

merkiksi uniapnea saattaa tulla
ongelmaksi. Padtin, ettd nyt on
hyva puuttua asiaan, Jukka kertoo.
Hengitysliiton Unilukkarit-verk-
kovalmennus on ollut molemmille
rahtarille oiva tapa pysdhtyd omien
elintapojen ja jaksamisen aérelle.
Valmennuksessa on mahdollista
saada oma elintapatsemppari,
joka on Hengitysliiton kouluttama
kokemusasiantuntija tai vertais-
tukija. Motivaatiota lisdd my®os dly-
kellon avulla tehtava seuranta, joka
mittaa aktiivisuutta ja palautumis-
ta. Valmennuksiin osallistuville
lainataan Polar-dlykellot kdytt6on.
Hankkeen paitteeksi kellot arvo-
taan osallistujien kesken.

Kannattaa tulla mukaan

Sekad Sirpa ettd Jukka suosittelevat
valmennusta kaikille ammatti-
kuljettajille.

- Meilld on ryhmaéssd mukana
niin tavarapuolen porukkaa, yhdis-
telméaajoneuvokuljettajia ja meita
bussikuskeja, Sirpa tuumaa.

- En usko, etta yksikaan osallistu-
ja lahtee valmennuksesta tyhjin ka-
sin. Vaikka tietyt osa-alueet olisivat-
kin hallinnassa, voi jossain kohtaa
kuitenkin olla petraamista, Jukka
summaa.

Seuraava Unilukkari-valmennuk-
sen ryhma alkaa 8.1.2024.
Ilmoittaudu mukaan viimeistdan
2 viikkoa aiemmin osoitteessa
www.hengitysliitto.fi/unilukkarit
tai ota yhteytta liikkunnan
asiantuntija Mika Nurmiseen,
mika.nurminen@hengitysliitto.fi,
044 407 7075. Ryhmaan mahtuu
10 henkiloa.

Hengitysliiton kokemustoimijat
jalkautuvat 2022-2024 valikoiduille
liikenneasemille ja juttelevat kans-
sasi mielellddn. Loydat litkenne-
asemilta kampanjapaivind myo6s
ohjausta arki- ja taukoliikuntaan
seka litkuntavélineita.

Unilukkarit!
Virkistyneena rattiin
-hanke

® kannustaa ja tarjoaa
tukea liikkunnalliseen seka
terveytta edistavaan
elamantapaan

® muistuttaa uniapnean
riskitekijoista ja oireista

® suunnattu
ammattikuljettajille,
joilla on huoli omasta
terveydesta ja
jaksamisesta, uniapnean
riskitekijoita tai todettu
uniapnea.

- Valmennusryhmassa uskaltaa puhua matalallakin
kynnykselld, Sirpa Santanen kertoo.
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PAAKIRJOITUS //Kevat Kesa Syksy Talvi

Liikkeella hyvaa
puhinaa ja pohinaa!

yksyn lapset nauttivat usein ruskan vériloistosta

ja iltojen pimenemisestd, mutta monelle muulle

lyhenevat paivat merkitsevat alakulon arki-
paivaistymistd. Hyvat rutiinit tulevat tarpeeseen, kun
asioiden aloittamisen alkuinnostus hiipuu tai niihin on
vaikeampi tarttua. Siksi tarjoamme nyt konkreettisia
vinkkeja, milld jaksaa yllapitad hyvaa puhinaa ja pohi-
néi - olipa kyse omasta jaksamisesta, lilkkkumisesta
tai halusta vaikuttaa yhteisiin asioihin.

Ilmastonmuutoksen mukanaan tuomista sdin
aari-ilmicista tuli tdna kesédna yleinen huolenaihe.
Varmaan jokainen padmedioita seurannut on saanut
rautaisannoksen tietoa, kuinka helle kurittaa Etela-
Euroopassa ja maastopaloja sammutellaan ympari
maailmaa. Kotimaassa sade on piiskannut ikkunoita
runsaasti ja hulevedet tulvineet isoimpien kaupunkien
kaduilla. Voimme vield vaikuttaa ilmastonmuutoksen
kehityksen suuntaan ja nopeuteen.

Tassi lehdessa kerromme planeetaarisesta ruoka-
valiosta, joka on yksi konkreettinen keino tehda kesta-
vampia valintoja arjessa. Muita hyvia vinkkeja ja tieto-
ja saat edelleen ajankohtaisista Hengitysliiton julkai-
suista ”Sitd on nyt ilmassa” ja "Uutta ilmassa”. Voit
ladata ne verkosta tai tilata painettuna verkkokaupan
kautta kotiisi.

Léydat myos ohjeita helppoihin hengitysharjoituk-
siin ja ajovasymyksen torjuntaan. Pienilla teoilla voi
olla suuri vaikutus, kunhan niita tulee tehtya sdannol-
lisesti. Siksi vaikka hyvin suunniteltu on puoliksi tehty,
niin se aikaansaatu ja oikeasti tehty on aina tyhjaa
parempi. Ei kannata lannistua, vaikka kaikki suun-
nitelmat eivit toteutuisikaan, silld aina voi aloittaa
uudestaan.

Myonteisyys lisad onnistumisen mahdollisuuksia.
Antoisia lukuhetkii ja hyvaa syksya toivottaen

Hanna Salminen
viestintd- ja kehittdmisjohtaja

Pienilla teoilla
voi olla suuri
vaikutus,
kunhan niita
tulee tehtya
saannollisesti.
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I L M AS SA N YT // koonnut Selina Kangas

Varmista, etta
jasentietosi ovat ' < ==
ajan tasalla

Hengitysliiton verkkoasioinnissa tarkistat ja
paivitat omat jasentietosi helposti. 0
IImoittamalla kiinnostuksen kohteesi pysyt 'nat tied
ajan tasalla sinua kiinnostavista hengitys- Ot
terveyteen ja -sairauksiin liittyvista asioista.
Verkkoasioinnissa voit myos vaikuttaa tie-
tosuoja-asetuksiisi eli maaritella sen, millaista RiAUTY
postia Hengitysliitolta haluat. Voit myos tar- M’STIEDOT
kastella Hengitysliitolle maksamiasi laskuja ja pROFIIL/r/EDOT
tarkistaa, mita henkildtietoja sinusta on tallen-
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Lukijoiden palautteita
Hengitys-lehdesta:
on puettu lukemishalua

0 innoittavaan asuun.
Lehti on taynna Hyvia ohjeita elamaan.
hyodyllisia ja
kiinnostavia juttuja.
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Potilas- ja sosiaaliasiavastaavien
tehtavana on neuvoa ja tiedottaa
potilaan oikeuksista

Kaikilla on oikeus hyvaan hoitoon.
Hyva hoito toteutuu yhteistydssa poti-
laan, hoitavan tahon ja potilaan laheis-
ten kesken. Jos kuitenkin olet tyytyma-
tén saamaasi hoitoon tai palveluun, on
asiasta syyta keskustella hoitavan ta-
hon kanssa. Mikali asiaan ei keskuste-
lussa tule selvyyttd, on mahdollista
tehda muistutus. Muistutuksen tekemi-
sessa neuvoa ja apua saa potilas- ja
sosiaaliasiavastaavilta.

Potilas- ja sosiaaliasiavastaavien
tehtdvana on neuvoa ja tiedottaa poti-
laan oikeuksista. He neuvovat myds,
miten kantelu, oikaisuvaatimus, valitus,
vahingonkorvausvaatimus seka poti-

Oletko jo tutustunut?

Lataa verkosta ”Kuunnellaan toisiamme”
Hengitysliiton ohjelma potilastaitoihin ja

hyvaan hoitoon.

las- tai ladkevahinkoa koskeva korvaus-
vaatimus voidaan panna vireille toimi-
valtaisessa viranomaisessa.

Vuoden 2024 alusta astuu voimaan
laki potilas- ja sosiaalivastaavien
tehtavista ja kelpoisuudesta. Lain on
tarkoitus ohjeistaa hyvinvointialueita ja
erityisesti varmistaa potilas- ja sosiaali-
vastaavien toiminnan riippumattomuus
ja puolueettomuus. Vuoden vaihteessa
my®&s vanha nimike potilas- ja sosiaali-
asiamies poistuu.

Kukin hyvinvointialue vastaa osal-
taan alueensa potilas- ja sosiaaliasi-
avastaavien nimeamisesta, ja heidan
yhteystietonsa saa hyvinvointialueelta.

Matalan kynnyksen vertaistukea

Toivo-sovelluksella

Valtakunnallisen OLKA-toiminnan yll&-
pitdma Toivo on maksuton mobiilipal-
velu, joka tuo yhdelle alustalle monien
eri jarjestdjen vertaistukijoita. Joukko
Hengitysliiton vertaisia on tavoitetta-
vissa Toivossa. Tukea saavat seka

sairastuneet etta sairastuneen laheiset.
Lataa sovellus puhelimeesi sovellus-
kaupasta. Keskustella voi viestein tai
puhelinsoitolla. Toivoa voit kayttaa
my®&s tietokoneella osoitteessa
www.olkatoiminta.fi/toivo.

Kuva: olkatoiminta.fi

Tuoksuttomia
teatteriesityksia

Hengitys-lehden toimitus
tiedusteli teattereilta ympari
Suomen, milloin hajusteherkan
kannattaisi suunnata naytta-
motaiteen aarelle. Saimme
vihid seuraavista tuoksuttomis-
ta teatteriesityksista:

Espoon Kaupunginteatteri
e Kysy siskolta, 22.11.

Hameenlinnan

Teatteri

e Rottien pyhimys, 25.10.

e Sherlock Holmes ja murhan
punainen lanka, 17.11.

Kotkan Kaupunginteatteri
® Risteys, 21.10.
e Aino A, 21.10.

Kouvolan Teatteri

e FEikertonut katuvansa, 22.9.

¢ Ald pukeudu paivélliselle,
21.11.

e Joulushow, 15.11.

Tampereen Teatteri
e Klaani, 13.1.2024

Vaasan kaupunginteatteri
* Nunnia ja konnia, useita
naytoksia 23.9.-15.12.

e Kaaos, useita naytoksia

27.10.-9.12.
® Nokia, useita naytoksia
10.11.-27.12.

Abo Svenska Teater
® Someting rotten!, 6.10.

Tarkemmat tiedot esityksista ja
ohjeet lippujen ostoon 16yty-
vat teattereiden omilta verkko-
sivuilta. Jos et |6yda oman
kotikaupunkisi teatteria listalta,
kannattaa seurailla teatterin
verkkosivuilta ohjelmistoa
tuoksuttomien esitysten
varalta. Joillain teattereilla on
myOs omia ohjeitaan tuoksu-
herkille. Kysy neuvoa teatterin
asiakaspalvelusta.
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Historian ha'i"lfastaja
ja kissankellot
Kajaanin linnalla.




Maailma muuttuu ja elama etenee. Siksi jokainen tarvitsee sopeutumisen
taitoja. Arja Pietikdinen-Vesala tietaa, etta niiden oppiminen kay tyosta ja
tuota tyéta voi tehda yhdessa.

// teksti Annika Suvivuo kuvat Arja Pietikdinen-Vesalan kotialbumi, Shutterstock

lkamassa on monen "hengitysihmi-
sen” lempivuodenaika. Pakkasista
ei tarvitse vield stressata ja
helteet ovat ohitse. Kajaanilainen Arja
Pietikdinen-Vesala kertoo parjanneensa
tana vuonna varsin hyvin darevien kesa-
lampétilojen kanssa.

- Minulla on, ainakin toistaiseksi, hyva
lammonsieto. Tuttavapiirissd monet karsi-
vat lampotiloista, jotka ovat mielestani
oikein sopivia ja kesdisia.

Tukalimmat helleolosuhteet hén koki
kuumenneissa kivijalkakaupoissa. Viime
vuosina Arja on havainnut tuoksuyliherk-
kyytensa voimistuneen ja toisinaan kau-
poissa kohtasi melkoisia tuoksukimaroita.
Muiden asiakkaiden kayttdmat hygienia-
tuotteet, pesuaineet, parfyymit ja hius-
lakat kun ovat moninaiset.

Tata elokuista haastattelua tehtdessa
lampéotila huitelee Kajaanissa vield +28
asteessa, erinomainen kirjastokeli siis.
Arja kertoo pitdvansa valtavasti kirjoista ja
historiasta.

- Tuntuu hyvaltd asemoida itsensa
sukupolvien ketjuun. Kajaanissa on viihtyi-
sa kirjasto, valoisa ja rauhallinen.

Omanlaista liikuntaa

Lukutoukan on lahdettava myos liikkeelle.
Ennen vuonna 2009 saamaansa astma-
diagnoosia Arjalta kului vuosikymmenia
ennen kuin han koki omakohtaisesti
litkunnan iloa.

- Minusta ei ollut lapsena urheilemaan,
en jaksanut juosta lujaa ja pelkasin hyppia
esteen yli. Aikuisena rasituksen sietoni on
parantunut hoitavan ladkkeen avulla. Muis-
tan oikein tahtihetkena paivan, jona paasin
polkupyoralla ylos méked kaupungilta tul-
lessa. Aikaisemmin jouduin taluttamaan
pyoraa ilman loputtua kesken.

Nyttemmin ikd on alkanut tuntua lihas-
kunnon seka tasapainon heikkenemisend.

-Yhtend pdivind huomasin, etten pysty
puhaltamaan ilmapalloon ilmaa. Paitin,
ettd on alettava toimia, tehtava pulloon
puhaltamista ja muuta vahvistamista.

KAANNA

Muistan oikein tahtihetkena paivan,
jona paasin polkupyoralla ylos makea.
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Pilatekseen kannattaisi my0s
palata, ettei se korona-ajan tauon
jalkeen jaa kokonaan.

Arjan suosikkilaji on kively. Ko-
din tuntumassa lahilampea kiertaa
mukavasti jalan alla joustava polku.

— Syksylla sielld on aivan upeat
ruskan vérit. Lammesta virtaa puro,
jonka solinaa on hauska kuunnella.
Puron ymparilld on my6s niitty-
kasveja, joita olen omille lapsillekin
opettanut.

Hengityssuoja pakkasiin

Talvisin ilmastonmuutos tarkoittaa
enimmakseen helpotusta hengityk-
seen. Joskus, pakkasen kiristyesss,
Arja hankkii lisdtunteja ulkoliikun-
taansa kayttdmalld hengitysilman-
lammitinta. Kasvoille puettavan
lammittimen terdksinen kennosto,
"ritild”, hyodyntaa uloshengitysta
lammittéen silld sisddn hengitetta-
vaa ilmaa.

- Minulla talviulkoilun raja kul-
kee jossakin -15 asteessa. Jos oikein
kylm3&a on eihdn me astmaatikot
menna ulos muuta kuin pihakatok-
sesta parkkihalliin autoillen.

Lammenneistd talvista ei riita
pelkkdd riemua. Kainuussakin lumi-
set jouluiset hiihtoretket ovat jaa-
neet monelta 2000-luvulla teke-
matta.

- Minusta on erikoista, etta jos-
kus jouluna on satanut vettd, Arja
toteaa.

Mutta vihmoi kaamoksessa sitten
sade tai paukahteli pakkanen, niin
kodeissa korostuu tuolloin sisdilman
laatu. Arjan talossa hdmaranhyssys-
td nautitaan panostaen rutikuivan
puun puhtaaseen polttoon takka-
leivinuunissa ja saunassa.

- Aloitamme polton ihan pienelld
madralld puuta. Aika tarkkana
toimimme, ettei savuja paase tup-
rahtamaan huoneilmaan.

10 HENGITYS 3/2023

Sanoisin, etta
ennen kaikki ei
ollut paremmin.

Hiihtdminen on
vain yksi
talvilaji. Arja
Pietikdinen-
Vesala taiteili
pihaan
Lumimummon.




Polyinen ja roskainen poltto-
puun kasittely on padosin aviomie-
hen vastuulla. Vaimon hommana
on pikemminkin nakella klapeja
uuniin.

Luottavaisuudelle on syita

Aikoinaan kun 20-vuotiaan Arja
Pietikdinen-Vesalan allerginen
nuha suorastaan rajahti, jarjesti
oma serkku hinet Kainuusta Hel-
sinkiin allergiatesteihin. Vaikka
elettiin vasta 1970-lukua, osaava
allergialddkari suositteli havaittuun
siitepolyallergiaan siedatyshoitoa.

— Minulle tarjottiin siitepolyuut-
teita. Otin niitd suurenevin annok-
sin kolmen talven ajan. Heti ensim-
maiisend kesdnd huomasin oloni
helpottuvan, kertoo Arja, joka suo-
sii kevaisin nendkannulla tehtavia
nendhuuhteluja ja kdyttdd vain
harvakseltaan apteekin nena-
suihketta.

Kymmenia, ellei
satakin ihmista
ympadari Suomea
nostaa samaan
aikaan katta.

Viime aikoina asiantuntijat ovat
alkaneet puhua siitepolykausien
pitenemisesta ja uusista, entista
arhakdmmistd allergeeneista. Esi-
merkiksi pujolle sukua oleva,
elo-syyskuussa kukkiva tuoksukki
on yleistymassa.

Arja kuitenkin muistuttaa lagke-
tieteen edistymisestd ja hoitojen
parantumisesta. Han toivookin ast-
maan ja allergiaan sairastuneiden
olevan luottavaisia.

- Laakkeet, tutkimukset ja aller-
gioiden ymmarrys kehittyvit koko
ajan. Sanoisin, ettd ennen kaikki ei
ollut paremmin.

Han itse kuuluu viela sithen
sukupolveen, jolle muutamat vaitti-
vat allergian ja astman olevan
psyykkisia sairauksia.

Laake laatikon pohjalla?

Paivittdisessd elamassa Arjalle riit-
tad sdannollinen laakitys ja astman
tunnollinen omahoito. Hengitys-
yhdistyksen kokemustoimijana han
tietdd, ettei perusterveydenhoito
aina suunnittele ja seuraa ihmisen
vointia ja hoitoa kovinkaan sdan-
nollisesti.

- Luulen, etta yhteiskunta saas-
téisi, jos tarkastuksia tehtdisiin
tietyin vélein. Nyt henkilokunta-
pula nakyy. Tuntuu, ettd esimerkik-
si erikoisladkarille paasy on kovin
vaikeaa. Thmisid roikutetaan pit-
kéaan perusterveydenhuollossa.

Toisaalta myos omahoito vaatii
pitkdjanteisyytta. Arja tietad, etta
akuuttien oireiden puuttuessa hoi-
tava lddke saattaa monilla jaada
laatikon pohjalle. Hoitamattomana
hengityssairaus voi kuitenkin pa-
hentua.

- "Otetaan ladkettd ja menndin
eteenpdin”, hin painottaa ja tulee
nain lainanneeksi serkkunsa sanoja.

Kyseessa on sama serkku, joka
osasi ohjata nuoren Arjan allergia-
testeihin ja hoidon pariin. Myos
serkku itse sairasti astmaa.

- Han aina rohkaisi minua, kun
tunsin itseni surkeaksi radpaleeksi.
Laadkkeet on keksitty. Otetaan 14a-
kettd ja mennaan eteenpain, han
aina sanoi.

Nostetaan kasi yhdessa

Kun puhe kaantyy ikdantymiseen,
Arja kertoo viettdneensa lapsuu-
tensa vailla isovanhempia ja siten
ilman ikd&ntymisen mallia.

- Olen itsedni tarkkailemalla
havainnut miten vanhetaan. Etta
ahaa, noin se kay. Sitten luen netis-
td, ettd tuokin ilmi6 on ihan
normaali.

Tiedon saanti ja kokemusten
jakaminen ovat hénelle tarkeitd
ja erityisen kiitoksen Arja antaa
Hengitysliiton monipuoliselle
nettisivustolle. Hanelle merkityk-
sellisid ovat olleet muun muassa
"Virkeyttd viideltd” -etdjumpat.

- Olen oikein liikuttunut ajatel-
lessani, etta sielld on kymmenia,
ellei satakin ihmista ympari Suomea,
jotka nostaa samaan aikaan katta.

Nyt kun rohkaiseva serkku on
poissa, Arjalla on toisia tukijoita.

- Minulla on hengitysyhdistys ja
kokemustoimijat, jotka jatkavat
serkun tyotd. Hengitysyhdistyksista
olen 1oytanyt hyvaa yhteishenked
ja yhteistd hauskaa.

Ja joukkovoimalla voi edistda
yhteistd hyvinvointia laajemmin-
kin. Tastd esimerkkind h&n mainit-
see kokemustoimijoiden viestit ju-
namatkustamisen kehittdmiseksi.

— Laitoimme VR:lle viestia tuok-
suista. Mindkin ehdotin heille, etta
olisi vaikka yksi tuoksuton vaunu
per juna.
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Nikotiinikorvaushoitovalmisteet -
mita, miksi ja milloin?

Tana paivana nikotiinia on saatavilla useammassa muodossa kuin koskaan.
Samalla ajatus nikotiinin kaytdn haitallisuudesta sumenee. Aine ei muutu
vaarattomaksi edes korvaushoitovalmisteissa.

// teksti Selina Kangas kuva Shutterstock

ikotiinikorvaushoitovalmisteet ovat ~ myyntid; erilaisia valmisteita tulee jatku-

Suomen myydyimpia ladkeaineita. vasti lisda, eikd niitd tarvitse lahted lahi-
Niiden kaytto on lisdantynyt monin- kauppaa kauemmas etsimaan.
kertaisesti sen jalkeen, kun tuotteet vapau- Mutta mita nikotiinikorvaushoitoval-
tuivat vuonna 2006 apteekkien ulkopuoli- misteet oikein ovat? Missa tilanteissa niita
seen myyntiin. Osittain myds vaihto- tulisi kdyttaa ja toisaalta taas olla kaytta-
ehtojen runsaus on lisdnnyt tuotteiden mattd? Entd miksi ne kannattaisi perus-
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Nikotiinikorvaushoitovalmisteiden kdayton

ei ole tarkoitus olla jatkuvaa.

marketin sijaan hankkia aina
apteekista? Apteekkariliiton ladke-
poliittinen asiantuntija, farmasian
tohtori Sonja Kallio avasi aihetta
Hengitys-lehden toimitukselle.

- Nikotiinikorvaushoitovalmis-
teet on tarkoitettu tupakasta vieroi-
tukseen, kun tavoitteena on lopet-
taa tupakan poltto. Tuotteiden vai-
kuttavana aineena on nikotiini, ja
niiden tarkoituksena on hillita tu-
pakoinnin lopettamisesta johtuvia
vieroitusoireita, Kallio kertoo.

Yksi perustavanlaatuinen ero
korvaushoitovalmisteiden ja esi-
merkiksi nuuskan ja tupakan valilla
on siind, ettd nikotiiniriippuvuu-
desta pyritddn padsemain korvaus-
hoitovalmisteiden valiaikaisen kay-
ton avulla eroon, kun taas tupakan
ja nuuskan kaytto yleensa on pitka-
aikaista ja sddnnollista.

- Nikotiinikorvaushoitovalmis-
teiden kayton ei ole tarkoitus olla
jatkuvaa. Tavallinen hoitoaika on
yleensa 2-3 kuukautta. Jotkut voivat
toki hyotyd pidemmastikin ajasta,
silld on yksilollistd, kauanko vieroi-
tusoireet kestavat, Kallio sanoo.

Lopettajan saatavilla on useita
erilaisia nikotiinivalmisteita, joista
valita: purukumia, laastareita, suus-
sa liukenevia tabletteja, suusumut-
teita, inhalaattoreita seka nikotiini-
pusseja.

Nikotiinikorvaushoitovalmistei-
siinkin liittyy muutama mutta, silla
nikotiini itsessdan on haitallista.
Taman vuoksi korvaushoitovalmis-
teita tulee kayttdd ohjeen mukaan
ja vain véliaikaisesti vieroituksen
tukena.

Juttu on kirjoitettu
Apteekkariliiton
ladkepoliittisen
asiantuntijan, farmasian
tohtori Sonja Kallion
haastattelun pohjalta.

Jumissa korvauskoukussa?

My®os nikotiinikorvaushoitovalmis-
teisiin voi jadda koukkuun. Vaikka

nikotiinikorvaushoitovalmisteiden
myynti on kasvanut, ei tupakointi

ole kuitenkaan samassa suhteessa
vahentynyt.

- Téastd voidaan paitelld, ettd
myos tarpeetonta kayttdd on pal-
jon. Nikotiinikorvaushoitovalmis-
teiden liikakaytto on epéatarkoituk-
senmukaista ja voi johtaa riippu-
vuuteen, Kallio sanoo.

— Nikotiini ei itsessdén ole hai-
taton aine, hdn muistuttaa.

Nikotiiniriippuvuuden lisdksi
korvauskoukussa kyse voi olla
myos tapariippuvuudesta.

—Jos on koukussa nikotiini-
korvaushoitovalmisteisiin, kyse
on yleensa purukumista, suussa
liukenevista tableteista tai nikotii-
nipusseista, Kallio sanoo.

—Tiedetdan, ettd nikotiinilaas-
tareihin ei liity samanlaista kouk-
kuun jadmistd. Esimerkiksi nikotii-
nipurkkariippuvuudesta voi yrit-
tad padsta eroon laastareiden
avulla.

Myo0s nikotiinikorvaushoito-
valmisteiden vihentdminen véhi-
tellen voi toimia korvauskoukun
lopettamiskonstina. Hyva keino on
esimerkiksi korvata osa tableteista
tai purkasta xylitol-tuotteilla.

Apteekin asiantuntijat tukevat
lopettamisessa

Vuonna 2021 apteekkijarjestelman
ulkopuolelta ostettiin yli 90 pro-
senttia nikotiinikorvaushoito-
valmisteista.

Suositeltavaa on kuitenkin
suunnata ldhikaupan sijaan
apteekkiin, jos harkitsee tupa-
koinnin lopettamista.

Apteekissa pystytdan tukemaan
oikean valmisteen valinnassa ja
kaytossa seka nikotiinista vieroit-
tumisessa. Tama takaa paremmat
mahdollisuudet hoidon onnistu-
miselle.

- Apteekissa voi tutustua erilai-
siin valmistevaihtoehtoihin ja poh-
tia itselle sopivaa annosta yhdessa
farmaseutin kanssa, Kallio kertoo.

Téarkeda onkin aloittaa riittavan
suurella annoksella, jotta korvaus-
tuotteista on apua vierotusoirei-
den hoidossa. Alussa voi myo6s
korvata vain osan tupakasta tai
nuuskasta nikotiinikorvaustuot-
teilla. Paras terveyshyoty toki saa-
vutetaan, jos nuuskan tai tupakan
kaytto lopetetaan kokonaan.

Lisdksi kannattaa muistaa, etta
nikotiinilla on vaikutuksia joihin-
kin sairauksiin ja ladkkeisiin. Ap-
teekin henkilékunta osaa kertoa
myos sen, jos asiakkaan ladkitys
vaikuttaa nikotiinikorvaushoito-
valmisteiden kayttoon.

- Terveydenhuollon ammatti-
laisen ja apteekin asiantuntijoiden
antama tuki lisda tupakan polton
lopettamisessa onnistumisen
mahdollisuuksia, Kallio summaa.

Tupakan polton tai nikotiini-
tuotteiden kayton lopettamista
harkitsevan kannattaa kadntya
apteekin asiantuntijoiden puoleen.
Apteekissa tunnetaan hyvin niko-
tiinista vieroittumisen periaatteet
ja osataan tukea lopettamisessa.
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Kun ikaa karttuu, henkea
ahdistaa yha useammalla

Noin kolmannes yli 65-vuotiaista kokee paivittdisaskareissaan hengenahdistusta.

// teksti Hanna Salminen kuva Jouko Laurila, Shutterstock

Tiesitkd, etta

® keuhkoissa ikdantymismuutokset alkavat jo 20-25
vuoden idssa

e ian myota rintakeha jaykistyy ja hengityslihakset
muuttuvat

® jan myota myos yskimisesta tulee vaikeampaa

e climistdén immuunipuolustus heikkenee ja iakkaat saavat
herkemmin infektiotauteja

® ian myota sairauksista toipumisesta tulee hitaampaa

® hengenahdistus ei ole sairaus vaan oire, jonka syy on
aina selvitettava.
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ysiologiset muutokset voivat
Fpeittéé alleen alkavia sairauk-

sia. Mitd idkkddmpi ihminen
on, sitd enemman hén yleensa sai-
rastaa ja samalla myos diagnoosi-
vaihtoehdot lisdédntyvit. Erilaiset
kognitiovaikeudet, aistivajeet, epa-
tyypilliset oireet sekd monisairauksi-
en tuomat poikkeavat 16ydokset voi-
vat vaikeuttaa oikean diagnoosin te-
kemista.

Geriatri on idkkaiden ihmisten
hoitoon erikoistunut 1adkari.
Geriatria ladketieteen osa-alueena
keskittyy vanhusten sairauksien eh-



Tavoitteena on ihmisen toimintakyvyn

ja elamanlaadun sailyttaminen.

kaisyyn, diagnostiikkaan ja
hoitoon seka terveyden, toiminta-
kyvyn, eldménlaadun ja itsendisyy-
den parantamiseen.

Geriatrin tehtavana on tehda
kokonaisvaltainen arviointi sairas-
tavasta. Tavoitteena on ihmisen
toimintakyvyn ja eldménlaadun
sdilyttdminen. Hyvét elinvuodet
painavat geriatrin harkinnassa
elamaéan pituuden maksimointia
enemman. Sairastavan arviointiin,
diagnosointiin ja hoidon tavoittei-
den madrittelyyn osallistuu kaytan-
nossa moniammatillinen tiimi.
Tiimissd on sekd hoitotyon ettd
kuntoutuksen ammattilaisia.

Liikunta on merkittava osa seka
sairauksien ennaltaehkaisya etta
niiden hoitoa. Iakkaan sairastuessa
kunto romahtaa usein nopeasti.

Jo muutaman péivan tdydellinen
vuodelepo voi vahentaa lihas-
voimaa jopa usean prosentin pai-
véssa. Siksi kuntoutus on idkkaalld
ihmiselld aloitettava mahdollisim-
man nopeasti.

Juttu on kirjoitettu Oulun
yliopiston geriatrian
professori Jouko Laurilan
verkkoluennon "’lakkaan
ihmisen hengenahdistus”
(2023) pohjalta.

Geriatrinen arvio kiinnittaa
huomion arjessa
selviytymiseen:

kuinka hyvin fyysiset toiminnot
(esimerkiksi liikunta, pukeutumi-
nen, peseytyminen) sujuvat
psyykkisen hyvinvoinnin (esi-
merkiksi kognitio, mieliala, ela-
manhallinta, mielen hyvinvointi)
tasoon

sosiaaliseen toimintakykyyn (esi-
merkiksi oma kokemus yksinai-
syydestd, sosiaalisen verkosto ja
aktiivisuus).

Kognitiolla tarkoitetaan erilaisia
tiedon vastaanottamiseen,
tallentamiseen, kasittelyyn ja
kayttoon liittyvia toimintoja,
esimerkiksi:

havaitsemista ja tunnistamista
(varit, muodot, kasvot)

kielellisia toimintoja (puhekyky,
luetun ymmartdminen)

ajattelua ja paittelya (ongelman-
ratkaisukyky)

muistamista ja oppimista.

Kognitioon vaikuttavia tekijoitd
ovat vireystila, koulutustausta,
tyokokemus ja aivosairaudet.

Mahdollisuuksien mukaan
huolehdi ndista:

e Hyvi ryhti tukee hengitysta. Etu-
kumara asento ja huono ryhti
pienentavéat rintakehén tilavuut-
ta, mika tekee hengittamisesta
vaikeampaa.

e Mitd enemman on ik&4, sita
enemman on hyvai liikkua
aktiivisesti vaikka puoli tuntia
kerrallaan.

¢ Yli 75-vuotiaat hyotyvét yleensa
eniten geriatrin konsultaatiosta.

e Sitoudu omaan hoitoosi ja oma-
hoitoosi. Noudata saamiasi
ohjeita.

¢ Alda muuta laakitystési oma-
aloitteisesti, vaan ota yhteys
hoitavaan ladkariin ja
neuvottele hianen kanssaan
muutoksista ladkkeen
ottamisessa tai kokonaan pois
jattamisesta.

Kuuntele

ohjelmat podcastina!

Hengita ja hengdsty -sarjasta saat
tietoa muun muassa hengittamisen
fysiologiasta, vinkkeja hengitys-
harjoituksiin kaikenikaisille ja
-kuntoisille seka tietoa hengitys-
sairaan turvallisesta liikunnasta.

Loydat jaksot Hengitysliiton
verkkosivuilta, Spotifysta tai
tekstitettyna Hengitysliiton
Youtube-kanavalta.

Hengitysliiton oppaat ja

Hengittamisen 5
fysiologia ja
hengitysharjoitukset

Turvallinen liikunta
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Kummiurheilija Topi Raitasen syysterveiset

// teksti Hanna Salminen kuvat Hanna Salminen

apasimme 11.6. Hengitys-

liiton kummiurheilijan, este-

juoksun Euroopan mestarin
Topi Raitasen liiton jdseniston
kesdtapahtumassa. Topi valloitti
yleisonsa levedlld hymylldan ja ys-
tavalliselld olemuksellaan. Nimikir-
joitusten pyytdjistd jokainen sai
omansa fanikorttiin, ja yhteiskuviakin
otettiin muistoksi.

Tassa lukijoiden iloksi Topin miet-
teitd tulevasta syyskaudesta:

Milta tuleva syksy nadyttaa, Topi?

Syksylla kisamenestykseni puolesta
ei voi jannittdd, silla viimeiset kau-
den kisat ovat jo syyskuun alussa.
Starttaan uuden harjoituskauden ja
oma tahtain siirtyy vuoteen 2024.
Ensi vuosi onkin merkittava,
silld luvassa ovat Olympialaiset
Pariisissa ja sen jdlkeen vield
Euroopan mestaruuskilpailut.
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Minkalaista arkiliikuntaa
suosittelisit Hengitysliiton
jasenistolle syksyksi?

Ehdottomasti ulkoilmassa oloa,
pienin askelin liikkeelle 1dhtemis-
ta ainakin kerran paivassa. Portai-
den kéavelyakin voi

suositella.

Jos on mahdollista, niin ulko-
ilmassa voi tehda pihato6itd, siiné-
kin saa itse laitettua sitd hyvaa
puhinaa liikkeelle — kuten uusi
litkuntakampanja kuuluu.

Millaista liikuntaa on mielestasi
perheiden ja eri-ikdisten helppo
toteuttaa yhdessa?

Olen suuri ulkona liitkkumisen ys-
tava, silla se on helppo ja tasa-
arvoinen liikuntamuoto. Siind

ei tarvita kalliita harrastusvalinei-
ta, vaan voi vain lahteé ovesta
ulos puistoon tai metsdan liikku-
maan.

Ulkosalla voi pelailla mitd huvit-
taa tai vaan vaellella ja saada raitis-
ta ilmaa ilman sen suurempia pai-
neita. Se on samalla my6s hyva
tapa viettdd yhteistd aikaa perheen
ja laheisten kanssa.

Kerro, mita teet Hengitysliiton
kummiurheilijana

Nyt on yhteistd polkua 4 vuotta ta-
kana. Padtehtdvani on nostaa esille
hengitysterveytta liikkunnan kautta.
Hyva puhina on jokaiselle tarkeda.
Uusi litkkuntaslogan muistuttaa, ettd
keuhkoja saa ja pitadkin rasittaa.

Kannustan Hengitysliiton jase-
nistoa ja sen toiminnasta kiinnos-
tuneita litkkumaan. Kokonaisvaltai-
nen terveys paranee viahaiselladkin
litkkunnalla, siitd on tutkittua
nayttod.

Kesalld huomasin Hengitysliiton
"Uutta ilmassa” -ohjelman ratkai-
suja lukiessani, ettd itse toteutan jo
arjessa Hengitysliiton suosittelemia
ilmastotekoja. Syon enemman
kasvisruokaa, liikkun luonnossa,
olen aina ollut savuton ja niin edel-
leen.

Tapaat ajoittain Hengitysliiton
jasenistoa. Mika tapaamisissa on
sinusta mukavinta?

Parasta on ehdottomasti aidot koh-
taamiset ihmisten kanssa. On hie-
noa tavata ihmisi, joilla on ollut
selkeitd haasteita hengittdmisen
kanssa ja kuulla heidan tarinoitaan,
miten he ovat parjanneet. Se tuo
perspektiivid omaan ajatteluun.

Samalla on hienoa huomata,
kuinka paljon jasenistdssa on pal-
jon aktiivisesti kilpailuja seuraavia
faneja. llahduttaa, kuinka paljon
yleisurheilu edelleen kiinnostaa ih-
misid ja se, ettd voi omalta osaltaan
innostaa toisia liikkkumaan enem-
man ja ylipdansa herattaa positiivi-
sia tunteita!



Hyvaa puhinaa LIIKKEELLA!

// teksti Veera Farin kuvat Eija Kemppainen, Paivi Suuniittu

Hengdastyminen on parasta
harjoitusta keuhkoillemme.
Puhina tarkoittaa
hengdstymisen aanta.

yvéad puhinaa LIIKKEELLA!

-lilkuntakampanjassa

Hengitysliitto kannustaa
kaikkia suomalaisia huolehtimaan
hengitysterveydestdin liikunnan
avulla ympari vuoden.

Paikalliset hengitysyhdistykset
jarjestavat litkkunnallisia tapahtu-
mia ympéri Suomen. Lisdd tietoa
tapahtumista 16ydéat yhdistysten

aikalliset hengitysyhdistykset

jarjestivat kesdn alussa omia

litkuntatapahtumiaan Kai-
nuussa. Erilaiset liikkuntakokeilut
houkuttelivat tapahtumiin innostu-
nutta vakea.

Kajaanin Seudun Hengitysyhdis-
tys liikutti jasenist6dan Vesilitkun-
takeskus Kaukavedessa keppijum-
pan ja Asahin merkeissa. Kainuun
litkkunta ry:n asiantuntija oli muka-
na tapahtumassa keskustelemassa
liikuntamahdollisuuksista, ja puris-
tusvoiman mittauspisteelld haluk-
kaita oli jonoksi asti.

omilta verkkosivuilta osoitteesta
www.hengitysliitto.fi/
hengitysyhdistys.

Vuonna 2023 kampanjan aika-
na jaamme paikallisille hengitys-
yhdistyksille heijastavia jumppa-
kasseja, Virkeytta ja voimaa
-vinkkivihkoja seka liikunta-
aiheisia seindkalentereita vuodel-
le 2024.

Syksyn ajan myos apteekit
saavat tilata Virkeytta ja voimaa
-vinkkivihkoja seka liikunta-
aiheisia vuosikalentereita jaetta-
vaksi asiakkailleen.

Yla-Kainuun Hengitysyhdistys
vei puhinaa Ruukinkankaan koulul-
le, jossa koululaiset padsivat kokei-
lemaan frisbee- ja puistogolfia. Ta-
pahtumassa puhututtivat etenkin
savuttomuus seka lasten liikkumi-
sen edistdminen.

Kuhmon Hengitysyhdistys jar-
jesti virkistavan metsaretken Kale-
valan litkuntakeskuksen ymparis-
tossd Kuhmon litkuntapalveluiden
liikkunnanohjaajan opastuksella.
Laavulla paistettiin makkaraa ja
nautittiin kahvista. Kuhmon 4H-
yhdistys lainasi tapahtumaan

e
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Virkeytta ja voimaa -vinkkivihon
liikuntaohjeet 16ytyvat myos
Hengitysliiton verkkosivuilta.

Sielta voi myods ladata omat
suosikkijumpat digilaitteelle talteen.

Seindkalenteri
vuodelle 2024
kannustaa
liikkumaan.

Virkeytti ja voimaa

keppihevosia. Mukana menossa oli
myos urheiluseura Kuhmon Kiva HT.

Hyvaa puhinaa LIIKKEELLA!
-kampanjan materiaalit saivat ta-
pahtumissa hyvan vastaanoton.
Liikunnan vinkkivihkojen, seina-
kalentereiden ja heijastavien
jumppakassien lisdksi jaossa oli
Paralympiakomitean apuviline-
toiminnan ja esteettoman luonto-
lilkunnan esitteita.

Kiitos yhteistyosta hengitys-
yhdistysten aktiivit ja talkoolaiset
sekd muut tapahtumien yhteistyo-
kumppanit!
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~huolte
tsestas|.

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

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

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

Tutustu aiheeseen: rokotesuoja.fi

rRokoTESUOJA ]

0
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https://rokotesuoja.fi

KO LU M N I // Mervi Puolanne kuva Katri Lehtola / Keksi Agency

Ystavia yhdistystoiminnan
parista

hmisilld on tutkimusten mukaan 5 merkittavaa ystavaa, 15 luotettavaa turva-

verkkoon kuuluvaa perheenjasenta tai ystavaa seka 50 laheista henkiloa, joita

ei kuitenkaan tapaa kovin usein. Nama 50 kuitenkin saisivat kyldkutsun merk-
kipaivajuhliin. Lisdksi lasketaan naapurit, joita joko tervehditdén tai joille anne-
taan naapuriapua.

Suomessa kuitenkin puolet ihmisista kokee yksindisyytta tai ovat yksi- e
naisid olosuhteista johtuen. Osa ihmisistd on ehkd unohtanut, miten aikui-
sena ystdvystytdan toisten kanssa. Yhdistystoiminnan pariin ldhteminen tuo
mukanaan sdannollisid kontakteja jo tuttuihin, mutta myo6s uusiin ihmisiin.
Voisitko juuri sind 16ytaa ystavan tai ystavyyttasi hakeva ihminen 16ytaa
sinut yhdistystoiminnan parista?

Niin lapset kuin aikuisetkin tulevat usein toimeen parhaiten ihmisten
kanssa, jotka he kokevat samanhenkisiksi. Hengitysyhdistykseen liittyes-
samme meitd on vetdnyt puoleensa toiminnan merkityksellisyys, levitettava
sanoma tai mukaansatempaavat toimijat. Yhteisen tavoitteen eteen ponnis-
teleminen, useat tapaamiset ajan kuluessa ja yhteiset mielenkiinnon koh-
teet ovat elementtejd, joiden varaan ystavyyttd on hyva rakentaa. Ei ihme, L

Kaikille on
oma tarkea
”kanssalaisen”
paikkansa.

ettd moni l6ytaad ystavia juuri harrastustoiminnan parista ja ystéavyys laaje-
nee vuosien saatossa myos muille elamanalueille.

Ystavyyden alkutaipaletta voi myos siivittaa tieto laajemmasta sosiaalisesta
kontaktiverkostosta. Lienee useammin totta kuin tarua, ettd Suomessa ihmisilta
loytyy keskimadrin yhteinen ystava, sukulainen, tuttu tai vahintdankin tutuntuttu
kahden kadenpuristuksen paasta.

Vertaistoiminta sopii myos pitkaan yksindan eri syista viihtyneille ihmisille.
Vertaisten joukkoon kun voi saapua juuri niin hiljaisena tai puheliaana kuin hyval-
tad tuntuu. Tapaamisissa saavat niin ujot kuin seurallisetkin ihmiset kehittdsd omia
ystavéataitojaan: vastavuoroisesti kuunnella muita ja kertoa omista kokemuk-
sistaan, kokea arvostetuksi tulemista, oppia lasndolon taitoja ja tuen anta-
mista myo0s toisille. Kukaan ei ole muita parempi tai huonompi, kaikille on
oma térked "kanssalaisen” paikkansa.

Moni ystavyys on saanut alkunsa huumorin myota. Jadnmurtajana voi ‘
kokeilla selitysté, jonka mukaan sana "ystdva” juontuu germaaniperdisests,
halua ja toivoa ilmaisevasta "wunskja”-sanasta. Siitd johdetut verbit olivat
tietysti "ystad” tai "yskatd”, melkein siis yskial!

Otetaan yhdessa askeleita kohti toisiamme, hyvadssad hengessa!

Werve

Mervi Puolanne on Hengitysliiton jarjestjohtaja.
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Ajoterveys ja vasymys liikenteessa

// teksti Selina Kangas kuvat Shutterstock

nen tehtdva on palauttaa keho ja

mieli pdivan rasituksesta. Jatkuvaa

tarkkaavaisuutta vaativissa toimis-
sa, kuten autolla ajamisessa, kuskin vireys-
tila on merkittdva turvallisuustekiji. Noin
20 prosenttia liikenneonnettomuuksista
johtuu vasymyksesta ja alentuneesta
ajovireydestd. Suurin riski syntyy silloin,
kun rattiin hyppaa alle 5 tunnin younien
jalkeen, kun normaali unentarve on 7-9
tuntia vuorokaudessa.

Yli 16 tunnin valvominen vastaa noin
0,5 promillen humalatilaa ja yli 24 tunnin
valvominen 1,0 promillen humalatilaa.

Ihmisen vuorokausirytmi on yksil6llinen,
mutta vasymyspiikki iskee yleensa
iltapaivalla noin kello 14-18. Lyhyet
padivdunet voivat parantaa vireytta.

Alkoholi on huono unildake, silla se
vahentdaa REM-unta. Jatkuva alkoholin
kaytto aiheuttaa my6és masennusta ja
stressia seka yllapitaa alavireisyytta.

20 HENGITYS 3/2023

Vasyneena

e muisti ja keskittymiskyky
alentuvat

e reaktiot ovat hitaammat

e mieliala voi olla artynyt

e kyky arvioida omaa ja
muiden toimintaa
heikkenee

e riskinoton kynnys laskee

e tapaturmariski kasvaa

e liikenneturvallisuus
heikkenee.

Jos epdilet sairauden alenta-
neen vireystilaasi, varaa aika
terveydenhuoltoon. Laakari
voi myds vastaanotolla ottaa
ajovireyden puheeksi, silld
héanelld on ilmoitusvelvolli-

suus ajokyvyn alentumisesta.

Tarvittaessa lagkari voi
myo6s madritad ajokiellon.

Vasymysta voivat aiheuttaa ja
ajoterveytta alentaa:

unen héairiosairaudet,
kuten uniapnea
kilpirauhasen sairaudet
mielenterveyden sairaudet
neurologiset sairaudet
krooniset tulehdustilat
syOpéasairaudet ja niiden
hoidot

alkoholismi

kuulon ja naon hairiot
nivelrikko

sydan- ja verisuonisairaudet
artyvan suolen oireyhtyma
diabetes.

Kiinnitd huomiota myés naihin:

verensokerin vaihtelut
anemia ja ylipaino
vasyttava laakitys
eldméntapoihin liittyvét
seikat.
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Etsimme tutkimukseen henkildita, joiden
keuhkoahtaumataudin oireet ovat akillisesti
pahentuneet vahintaan kerran viimeisten
12 kuukauden aikana.

Tutkimuksessa pyritaan selvittdmaan, voiko pistosmuotoisena
annettava tutkimusladkeaine totsorakimabi auttaa hallitsemaan
keuhkoahtaumataudin pahenemisvaiheita (jolloin taudin
oireet pahenevat) potilailla, jotka saavat talla hetkelld hoitoa
keuhkoahtaumatautiin.

Ketka voivat osallistua? Mita tutkimus sisaltaa?

Tutkimus voi sopia sinulle, jos

)

Tutkimuksen aikana sinua pyydetaan

y

sinulla on diagnosoitu keuhkoahtaumatauti kéymaan useita kertoja tutkimusklinikalla,

AN vahintéan vuosi ennen tutkimuksen alkamista jossa saat tutkimushoitoa
40+  olet vahintaan 40-vuotias L]%o osallistumaan vastaanottokaynneille testeja
ja arviointeja varten

vastaamaan hyvinvointiisi liittyviin kyselyihin
elektronisella kimmenlaitteella koko
tutkimuksen ajan

f—=  tupakoit TAI olet tupakoinut aiemmin

sinulla on ollut ainakin yksi tablettikortisonilla

tai antibiootilla hoidettu pahenemisvaihe

Tutkimuksen lopussa sinua pyydetaan osallistumaan

vuoden aikana

tutkimushoitajaan: eva.sutil

Jos olet kiinnostunut osallistumaan Oberon-tutkimukseen, pyyda siitd lisdtietoja ladkariltasi tai ota yhteyttd sdhkopostitse

viimeiselle seurantakaynnille.

.fi 050 427 1113. Tutkimus toteutetaan Helsingissd, Himeenlinnassa, Turussa,

Tutkimuskoodi: D9180C00003  Version nro: 1.0

Tempereella ja Kuopiossa. Hengitysliitto valittda tietoa tutkimukseen osallistumismahdollisuudesta.

Paivamaara: 03.08.2023  FLfi

—
-
-
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Ajoterveys ja uniapnea

Uniapnean sairastaminen on varsin yleistd (29-78 prosent-
tia) ammattikuskeilla. Hoitamatonta uniapneaa sairasta-
valla on vdhintdan 3-kertainen riski joutua liikenneonnet-
tomuuteen riippumatta uniapnean vaikeusasteesta.

Jos ammattikuskilla on uniapneaan viittaavia oireita,
tulee hénen hakeutua tutkimuksiin matalalla kynnyksella.
Hoitohenkilokunnan pyrkimyksena ei ole ottaa uni-
apneaa sairastavalta ajokorttia pois. Tilannetta arvioidaan

aina kokonaisuutena, eika yksittiisen kokeen tai kyselyn
perusteella voida tehda paatosta asiakkaan ajokyvysta.
Onnistunut CPAP-hoito alentaa onnettomuusriskia samal-
le tasolle niiden kanssa, jotka eivit sairasta uniapneaa.

\

Mika pitaa tiella?

e oma turvallisuusasenne - ei ldhdeta
vdsyneend rattiin

e motivaatio huolehtia itsestd ja muista

e sadnnodllinen unirytmi

e terveelliset elaméantavat

e yhteisty0 terveyspalvelujen kanssa.

Jutun lGhteend on kaytetty
Marja-Liisa Huuskosen ja Ulla
Anttalaisen Hengitysliitolle
10.5.2023 pitétmad luentoa.
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Vertaisvinkkeja
uniapneaa
sairastaville

Vertainen ymmartaa milta tuntuu,
kun ihoa arsyttaa tai hiertaa yoét
CPAP-maskin kanssa. Onneksi hyvia
ratkaisuja arjen pulmiin on olemassa.

// teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

Kiitokset vinkeista:
Eija Salo ja Sirpa Viita

(]

Ihon puhdistus ja hoito

Maski voi liukua paikaltaan ja vuotaa, jos iho on
rasvainen. Maski voi myos lisata ihoarsytystd, mut-
ta puhtaalla iholla ihoarsytyskin vahenee. Siksi on
tdrkedd hoitaa omaa ihoa. Liséksi kuiva iho herkis-
tyy ja drsyyntyy helposti. Ihoa pitda kosteuttaa,
mutta sitd ennen se on puhdistettava.

Tho likaantuu paivan aikana jo pelkastaan siksi,
ettd ilmansaasteet, erilaiset polyt kuten katupdly
ja eldinpdly, tarttuvat ihoon kiinni. Siksi ilman
meikkikosmetiikan kayttodkin on tdrkeda puhdis-
taa kasvot iltaisin. Pelkka vesipesu ei riitd poista-
maan likaa ja rasvoja. Moni ratkaisee asian kaytta-
malld esimerkiksi puhdistusmaidon ja kasvoveden
yhdistelmai, puhdistusvaahtoja tai -geeleja seka
puhdistussienta tai pyyhkeita.

Puhdistuksen jalkeen suositeltavaa on hoitaa
ihoa suojaavalla kosteusvoiteella. Kosteusvoide
kannattaa laittaa hyvissa ajoin, vahintdan 30
minuuttia ennen maskin kiinnittdmista kasvoille,
ettd voide ehtii imeytya. Jotkut ovat hyotyneet
myos vauvatalkin kaytosta.

Naisten ja miesten ihotyypit ovat erilaisia, mo-
lemmille 16ytyy omia puhdistus- ja kosteustuotteita.
Kysy olisiko apteekissa saatavilla tuotenaytteitd
itsellesi sopivan voiteen selvittdmiseksi.

22 HENGITYS 3/2023

Jos iho on padssyt
hankautumaan rikki,
kokeile seuraavia:

Ensi hiataan rakko-
laastari voi joskus
toimia myo0s kas-

voilla.
Ota terveydenhoitoalan
ammattilaiseen yhteyt-
ta ja keskustele maski-
tyypin vaihtamisen
mahdollisuudesta.
Kysy apteekista herkal-

le iholle sopivia tuottei-
ta, monia eri vaihto-
ehtoja on olemassa.

]



CPAP-maskin kaytto

Valitse tyynyliinan materiaaliksi jotain muuta kuin
silkkia. Silkki luistaa, joten maski liukuu silloin
helposti kasvoilta.

Hikoilutaipumusta omaaville kokomaski ja ne-
namaski voivat aiheuttaa hikoilua. Yleensa sierain-
maski aiheuttaa sitd vihemman, koska sen iho-
kosketus jaa pieneksi.

Jos maski vuotaa, remmien siito ei ole onnistu-
nut tarpeeksi hyvin. Silloin maski on saattanut niin
sanotusti puhaltaa silmiin, jotka reagoivat vuota-
malla. Kokeile ratkaisuksi silmaélappuja ja jos
silmat ovat arsyyntyneet ja kuivuneet, niin laita
niihin kostutustippoja.

Maskin remmit saattavat katkoa hiuksia ja pai-
naa paata. Silloin apu saattaa loytya seuraavista:

e Kiaytd maskin remmien alla p&ilaella silkkista
myssy4, tuubihuivia tai jotain muuta ohutta
huivia.

e Pitkahiuksiset voivat letittaad hiuksensa yhdelle
tai useammalle letille tai kayttaa poninhantas,
jonka kiinnikkeen voi laittaa sellaiseen kohtaan,
ettei se paina paitd nukkuessa.

e Joihinkin maskeihin voi itse hankkia vaahto-
muovireunuksen. Reunus pitaa kuitenkin
vaihtaa joka kuukausi, mika voi tulla hintavaksi
ratkaisuksi.

CPAP-maskin ja letkun
puhdistaminen

Maskin ja letkun puhdistaminen tulee vertais-
keskustelussa usein puheeksi. Niiden puhdistuk-
seen hajusteeton pesuaine, esimerkiksi biohajoava
saippua on hyva. Kannattaa muistaa, ettd siina
missd maski on hyva putsata pari kertaa viikossa,
letkuja ei tarvitse puhdistaa yhta usein.

Varjatyt hiukset saattavat saada maskin rem-
min varjadntymaan. Silloin avuksi voi olla mieto
nestemainen pesuaine, mutta joskus myos pelkka
juoksevalla vedelld huuhtelu riittdd. Tarkedd on
muistaa, ettei remmia saa liottaa, pesun jalkeen
tarvitaan runsas huuhtelu ja puristetaan yli-
madrainen vesi heti pois, jonka jalkeen annetaan
remmin rauhassa kuivua.

#tuoksutON

LISAA HYVINVOINTIA - VAHENNA TUOKSUKUORMAA!

\

e» Hengitysliitto

MUSIKALAST
MUSIKAALEIN

ESITYS TEKSTITETAAN SUOMEKSI

DOFTFRI FORESTALLNING
TUOKSUTON ESITYS
6.10.2023

ABO
SVENSKA
TEATER
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Voisiko sinusta kehittya

kokemustiedolla vaikuttaja?

// teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

Kokemustieto kehittaa yhteiskuntaa. Hengitysliiton kokemustoiminnan
puitteissa paaset jakamaan itsellesi kertynytta tietoa muiden hyvaksi!
Kysy lisda kokemustoiminnan koordinaattori Eeva-Liisa Peltoselta

(eeva-liisa.peltonen@hengitysliitto.fi, 044 407 7062) tai lue verkosta aiheesta

www.hengitysliitto.fi.

Poimimme kokemustiedon viikolta® 13.-19.2.2023 kansalaisjarjestovaikuttaja,

Third Rock Finland Oy:n toimitusjohtaja Leo Straniuksen ajatuksia

verkostoitumisesta ja vaikuttamisesta:

—“-‘*""‘w-

Mitka syyt verkostoitua
tunnistat itsessasi?

Haluan: f

kehittaa
osaamistani

yhdessa onnistuu
paremmin

saada ja antaa
vertaistukea
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saada ja jakaa
tietoa

saastaa
kustannuksia

saada
palautetta.

Ainoat ihmiset, jotka
eivat koskaan
epaonnistu, ovat
niita, jotka eivat
koskaan yrita mitaan.

Mitka syyt vaikuttaa
tunnistat itsessasi?

Haluan: /

mukavan
harrastuksen

oppia
ymmartamaan
yvhteiskuntaa

saada uusia
ajatuksia

tavata hyvia
tyyppeja

paasta
matkustamaan

tuntea olevani
tarkea

saada
tyokokemusta

|6ytaa
kumppanin

parantaa
maailmaal!


www.hengitysliitto.fi
mailto:eeva-liisa.peltonen@hengitysliitto.fi

Kun keuhkofibroosi koskettaa,
tietoa ja tukea saa helposti.

fibroosi.fi

KEUHKOJEN
™\ Boehringer [ RAKENNE JA TOIMINTA
I|||I Ingelheim

FIBROTSOIVAT worro HYVINVOMTI
KEUHKOSAIRAUDET A& VERTAISTURI

Fibrotisoivat
keuhkosairaudet
Fibrotisoivat keuhkosairaudet kuuluvat
harvinaisiin keuhkosairauksiin, NAmA sivut on

tarkoitetty erityisesti néitd sairastavan ja
hinen Isheisenss tueksi.

ALOITA —

PC-FI-101738-RES-1-2022

™ Boehringer
I”ll Ingelheim

Mitka vaikuttamisen tavat sinua kiinnostavat?

S

sanestaminen suora Usein aliarvioimme muutoksen mahdollisuuden
demokratia: pitkdlla tahtdaimella ja yliarvioimme muutoksen

kansalaisaloite.fi, . R 0 o
Kuntalaisaloite fi vaikutukset lyhyella aikavalilla.

o X >/

sosiaalisen suora toiminta, kampanjat ja mielipide-
median kuten mielen- vetoomukset Kirjoitukset
keskustelu osoitukset,
tempaukset ja
boikotit

4 2
aid G
=1 e >
puoluetoiminta lobbaus taide ja
kulttuuri.




VERKKOTOIMINTA

Verkossa tapahtuu syksylla

Hengitysliitto jarjestda toimintaa verkossa ympari vuoden.
Verkkotoimintaan osallistumiseen tarvitset tietokoneen tai muun

alylaitteen, jossa on nettiyhteys ja aanilaite. KUTSU MYOS

YSTAVAT

// teksti Hanna-Leena Kéarkkainen kuvat Shutterstock

MUKAAN!

Ajankohtaiset tiedot, vastuuhenkil6t ja osallistumislinkit:

www.hengitysliitto.fi/tapahtumat

Tietoa, vertaistukea ja
hyvinvointia
Tilaisuudet toteutetaan Microsoft Teamsilla.

Saat tarvittaessa apua littymiseen
vastuuhenkildlta ennen tilaisuutta.

SYYSKUU

maanantai 18.9. Yhteisollisyyden terveyshyddyt

kello 18 Yhteiskuntatieteiden tohtori, tieto-
kirjailija ja tyonohjaaja Sari Kuusela

torstai 21.9. Vinkkeja ja vertaistukea:

kello 18 Elama uniapnean kanssa

LOKAKUU

tiistai 3.10. Elintapamuutoksen taide ja tiede

kello 18 LitM, psyykkinen valmentaja
Heikki Huovinen, Mental RACE

torstai 5.10. Vinkkeja ja vertaistukea:

kello 18 Tuoksuherkan eldamaa

maanantai 9.10. Vinkkeja ja vertaistukea: Elama
kello 18 ennen ja jalkeen CPAP laitteen

torstai 12.10. Hengityssairaan liikunta ja lihas-
kello 18 voimaharjoittelu
Laaketieteen tohtori, liikkunta-
|adketieteen erikoislaakari Harri
Helajarvi, Paavo Nurmi -keskus

maanantai 23.10. Vinkkeja ja vertaistukea:

kello 18 Yskiminen arjessa
MARRASKUU

torstai 2.11. Uniapneahoitajan kyselytunti
kello 18

keskiviikko 8.11. Vinkkeja ja vertaistukea:
kello 18 Elama lisahapen kanssa
maanantai 27.11.  Vinkkeja ja vertaistukea:
kello 18 Omaisen hyvinvointi
keskiviikko 29.11.  Vinkkeja ja vertaistukea:
kello 18 Tuoksuherkan elamaa

torstai 30.11. Uniapneahoitajan kyselytunti

kello 18
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Suorat verkkoluennot

Suorien verkkoluentojen aikana voit
kirjoittaa asiantuntijalle kysymyksia
viestiseinalle. Luennot tallennetaan ja ne
I0ytyvat tekstitettyind Hengitysliiton
YouTube-kanavalta pian luennon jalkeen.

tiistai 26.9. Asuntojen radon
kello 18 Ylitarkastaja Olli Holmgren,
Sateilyturvakeskus

keskiviikko Uutta ilmassa! Mikrobiladakeresistenssi
27.9. kello 18 Klinikkaproviisori Mia Backstrom,
Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri

keskiviikko Ostajan oikeudet uuden asunnon
25.10. kello 18  kaupassa
Asianajaja Esa Karna ja varatuomari
Saara Leinonen, Asianajotoimisto
Teraskulma

maanantai Tehokas ja ymparistda saastava
30.10. kello 18 tulisijalammitys
DI, Eurlng Eija Alakangas

keskiviikko Ajankohtaista keuhkoahtaumataudista
15.11. kello 18 Keuhkosairauksien erikoislaakari,
LT Antti Saarinen, Filha ry

keskiviikko Mita tarkoitetaan hengitysvajauksella?
22.11. kello 18  Keuhkosairauksien erikoisladkari,
LT Heidi Rantala

YHTEISTYOSSA LUENNOT

maanantai 6.11. ResMedin uniapnea-
kello 18 hoitolaitteet S
maanantai 20.11.  Uniapnealaitteiden ResM;:l
kello 18 maskit

Virkeytta viidelta

Virkeytta viidelta -jumpat marraskuun
loppuun saakka joka keskiviikko kello 17.
Helppo ja kevyt 30 minuutin jumppa.
Liikkeet tehdaan seisten tai istuen.


http://www.hengitysliitto.fi/tapahtumat

Potilaat mukana asiakas- ja
potilasturvallisuuden kehittamisessa

Asiakkailla, potilailla ja laheisilla on tarkea rooli potilasturvallisuus-

tydssa. Myods Hengitysliiton edustajat ovat mukana.

// teksti Tiina Salo kuva Christoffer Bjorklund, Shutterstock
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— siakas- ja potilasturvallisuus
on oikeaa palvelua, hoitoa ja
hoivaa oikeaan aikaan ja oi-

kealla tavalla toteutettuna niin, etta
siitd aiheutuu mahdollisimman va-
héan haittaa. Se on hyvén palvelun
ja hoidon perusta ja niin sote-
ammattilaisten kuin asiakkaiden,
potilaiden ja ldheisten yhteinen
paamaara, sanoo erityisasiantuntija
Tarja Pajunen Asiakas- ja potilas-
turvallisuuskeskuksesta.

Asiakas- ja potilasturvallisuus-
tyota tehd&déan eri tahojen yhteistyo-
na sosiaali- ja terveysministerion
strategian pohjalta. Tavoite on, ettd
Suomi on asiakas- ja potilasturval-
lisuuden mallimaa vuonna 2026.
Asiakas- ja potilasturvallisuuskes-
kuksen hyvinvointialueille suun-
nattu toimenpideohjelma sisaltaa
ne konkreettiset tehtavit, joilla ta-
voite saavutetaan.

Asiakas- ja potilasturvallisuus-

strategiassa on nelja karkea:

e kehitdmme ja teemme turvalli-
suustyotd yhdessa asiakkaiden,
potilaiden ja laheisten kanssa,

¢ huomioimme ammattilaisten
hyvinvoinnin ja turvallisuus-
osaamisen,

e etenemme turvallisuus edelld kai-
kissa organisaatiossa ja

® parannamme olemassa olevia hy-
vid kaytantoja.

— Mielesténi on hienoa, ettd asiak-
kaan, potilaan ja laheisen osallisuu-
den vahvistaminen on nahty niin
tarkeana, etta se on ykkoskarkena,
Pajunen sanoo.

Potilaat ja jarjestot ovat mukana
tyoryhmissa, joissa turvallisuustyota
tehddén. Hengitysliitosta mukana
ovat kokemustoimija Eeva-Liisa
Peltonen ja erityisasiantuntija Satu
Mustonen.

Kehittamistyon lisaksi on tar-
kedd, ettd potilaita kannustetaan ja
rohkaistaan olemaan osallisia omas-
sa hoidossaan. Osallisuuden vahvis-
tamiseksi jarjestetdan sote-ammat-
tilaisille tdydennyskoulutusta.

Asiakas- ja potilasturvallisuuskeskuksen erityisasiantuntija Tarja Pajunen on monille
lukijoille tuttu, sillda han on aiemmin tyoskennellyt asiantuntijana Hengitysliitossa.

- Jokainen on oman eldmansa ja
oman sairautensa paras kokemus-
asiantuntija. Potilaiden ja ldheisten
kokemukset hoidosta ja palvelusta
auttavat tunnistamaan turvallisuu-
den kannalta tarkeitd kehittamis-
kohteita. Ammattilaisen asiantunti-
juuden rinnalla on kokemusasian-
tuntijuus, joka on sellaista tietoa,
jota ammattilaisella ei voi olla,
Pajunen sanoo.

Asiakas- ja potilas-
turvallisuuspaiva:
Asiakkaiden ja
potilaiden aani
kuuluville!

17.9.2023 vietettiin Maailman
potilasturvallisuuspaivaa teemal-
la Asiakkaat, potilaat ja Iaheiset
mukaan asiakas- ja potilasturval-
lisuuden edistamiseen.

Teema oli esilla tapahtumissa
ja webinaareissa eri puolilla maa-
ta. Paivaa juhlistettiin oranssilla
varilla muun muassa valaisemalla
sairaaloita, kaupungintaloja ja
erilaisia maamerkkeja.
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Siirtyminen kohti planetaarista ruokavaliota alkaa usein ruuan
ilmastovaikutuksien tiedostamisella. Ymparistdn kannalta kestavat
valinnat ovat usein myos terveellisia ja edullisiakin valintoja.

// teksti Hanna Salminen, Selina Kangas kuvat Shutterstock

lanetaarisen ruokasuosituksen idea

on huolehtia maapallon kantokyvyn

kestavyydesta. [lmastoviisas ruoka
on hyvin tavallista ruokaa, jossa painote-
taan kasvikunnan tuotteita, l1hiruokaa,
sesonkeja ja kulttuurista ulottuvuutta. Eri
puolilla maailmaa erilaiset ruokakulttuurit
ja elintarvikkeet antavat toteutukselle
omat mausteensa.

Kestdva sydminen on yleensa joustavaa
kasvissyontia, josta kadytetddn nimitysta
fleksaus. Talloin ihminen nauttii eldin-
perdisté ravintoa, kuten kalaa, kananmu-
nia, maitoa ja lihaa hyvin kohtuullisesti.
Puhdistettua viljaa ja lisdttya sokeria kayte-
taan vain vahan, kuten myos punaista
lihaa. Rasvat nautitaan kasvirasvoina.

Suomalaisessa tapakulttuurissa voisim-
me ottaa oppia entisaikojen syomisesta.
100 vuotta sitten lihaa syotiin vain harvoin
ja annos oli pienempi, koska ruokaa oli
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niukasti saatavilla. Suurin osa energiasta
saatiin viljasta, perunasta ja muista kasvi-
kunnan tuotteista. Nykyisen yltakylldisyyden
aikana voisimme tdhdétd kohtuullisuuden
ylistykseen. Sita paitsi kasvisvoittoinen ruo-
kavalio edistda terveytta ja suojaa tutkitusti
elintapasairauksilta.

Maailmanlaajuisista kasvihuonekaasu-
padstoistd syntyy maataloudessa 25 prosent-
tia ja maapinta-alasta kuluu 30-40 prosenttia
ruuantuotantoon, makeasta vedesté kulute-
taan 70 prosenttia elintarvikkeiden alkutuo-
tannossa ja jalostuksessa ja 80 prosenttia
maailman metsatuhoista voidaan liittaa ruo-
kajarjestelmaan. Maapallon kantokyky ei tule
kestamaan viestonkasvua nykyisella globaa-
lilla teollisella ruuantuotannolla.

Planetaarinen ruokavalio vihentda
kasvihuonekaasujen paistoja, typen ja
fosforin kayttoa lannoitteissa seka veden
kulutusta.



Vinkkeja kotikeittioon:

e Hyddynna ruuanlaitossa e Kayta lihaa hoysteena, e Hyddynna metsan
enemman palkokasveja lisda sen sekaan runsaasti antimia, sienia ja marjoja.
kuten harkapapua seka kasviksia ja korvaa osa Jos mahdollista, pakasta
muita papulajikkeita, lihasta soijarouheella. satoa tulevia tarpeita
herneita ja linsseja. e VVahenna prosessoitujen varten.

e Vaihda kotimaassa ruokavalmisteiden ® Tee ostoslista valmiiksi
kasvatettu kirjolohi valilla kayttoa, tee ruokaa ennen kauppaan menoa
monipuolisesti eri tuoreista lahi- ja ja osta ruoka-aineita vain
villikaloihin, sarki luomuruoka-raaka- tarpeeseen. Kotivara on
kasvattaa jarkea! aineista itse. aina tietysti hyva olla

e Kokeile kaurakermaa ® Suosi kotimaista
tuotantoa sesonkien
mukaan. Juurekset

ruuanvalmistuksessa
maitovalmisteen sijaan.

olemassa.

taipuvat talvella niin
keittoon kuin salaattiin.

Planetaarinen ruokavalio & elamantapa (Duodecim, 2023)

Hanna Haveri, Soili Soisalo ja Eeva Voutilainen

Tutkittuun tietoon perustuva selkea ja
helppolukuinen perusteos, jota voi
nauttia pienia annoksina ja jonka pariin
on hyva palata virkistamaan omaa
muistia. Kaikkea ei pysty kertalukemal-
la omaksumaan, kun tietoa tulee niin il-
maston lampenemisesta, luontokados-
ta, niiden ratkaisuvaihtoehdoista kuin
eri ravintoaineiden ja ruokavalioiden
koostumuksesta ja hiilijalanjaljesta.
Kirja kannustaa miettimaan omia
ravintovalintoja tarkemmin ja tekemaan
vdhemman maapalloa kuormittavia
valintoja. Sita lukiessa tuntuu kuin

kuuntelisi isodidin neuvoja hyvasta
taloudenpidosta — perusasiat ovat
aiemmilla sukupolvilla olleet hallussa,
vaikka varmasti osin silloinkin pakon
sanelemina.

Runsas kuvitus ja havainnolliset tau
lukot tekevat erilaisten asioiden ja nii-
den ymparistdvaikutusten vertailusta
helppoa. Lukijalle tarjotaan my&s vali-
koima ruokareseptejq, jotka edustavat
maapallon kannalta kestavia valintoja.
Realistisen kotoisilta nayttavat kuvat
valmiista annoksista houkuttelevat
aitoudellaan keittiokokeiluihin.

Syotava metsapuutarha : johdatus suunnitteluun
ja lajistoon (Into Kustannus Oy, 2023)

Joel Rosenberg

Ensimmainen Suomessa julkaistu hyo-
typuutarhan suunnitteluun ja lajistoon
pureutuva opas. Teos perehdyttaa lu-
kijan oman metsdpuutarhan suunnitte-
luun ja monipuoliseen kasvilajistoon,
jolla voi luoda terveellista satoa tuotta-
van ja ympariston tilaa parantavan
ekosysteemin niin pienelle kuin suurel-
le pihalle.

Teos tarjoaa aimoannoksen
inspiraatiota planetaarisen terveyden
toteuttamiseen. Se on oiva lukutarppi

omavaraisuudesta ja ekologisesta
puutarhanhoidosta kiinnostuneiden
lisaksi my®0s niille, jotka haluavat
parantaa ympariston
monimuotoisuutta ja hiilensidontaa.

Syétava metsapuutarha kahmaisee
lukijan omaan vehredadn maailmaansa.
llahduttavan kotoisat kuvat Suomen
luonnosta kannustavat uteliasta
istuttajaa siirtamaan metsapuutarhan
kaukaisten haaveiden hyllylta suoraan
tehtavien asioiden listalle.

Tee kerralla ruokaa
useammaksi ateriaksi.
Hyddynna tahteet
tekemalla niiden pohjalta
uusia ruokia, puuroja,
patoja, lettuja, salaatteja
- tahteistd on moneksi.

Toimituksen

kirjavinkit!

ruokavalio -**
& elamiintapa

SY®TAVA

 METSA-
e PUUTARHA

JOHPATUS
SUUNNITTELUUN
L LAJISTOON
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T E RV E YS U U TI S IA // koonnut Tiina Salo kuvat Shutterstock

RS-virus
vhteydessa

lapsen astmariskiin

Pikkulapsilla yleiset RS-viruksen aiheuttamat
hengitystieinfektiot on yleisesti yhdistetty hengi-
tyksen vinkunaan, mutta nyt yhteys nayttaisi
koskevan myos varsinaista astmaa.

Tuoreessa tutkimuksessa seurattiin 1 700 lasta
syntymasta viisivuotiaaksi. Hieman yli puolet lap-
sista oli sairastanut RS-infektion ensimmaisen

elinvuotensa aikana.

RS-infektion sairastaneista 21 prosenttia sairas-
ti astmaa viisivuotiaana, kun taas verrokeista vain
16 prosenttia oli sairastunut astmaan.

Jos havainnot pitavat paikkansa, noin 15 pro-
senttia lasten astmoista estyisi, jos pikkulasten

RS-infektiot saataisiin kokonaan ehkaistya. Taman

varmistaminen vaatii kuitenkin lisatutkimuksia.
RS-virus on maailmanlaajuisesti yleisin pienten

lasten hengitystieinfektioita aiheuttava virus.

Ennenaikaisena
syntyneet suuremmassa
astman riskissa
aikuisenakin

Ennenaikaisena syntyneet sairastuvat
astmaan selvasti tavallista toden-
nakoéisemmin. Yhteys nakyy viela
aikuisenakin.

Ruotsalaistutkimuksessa seurattiin
4 miljoonan vuosina 1973-2013 synty-
neen rekisteritietoja yli 40 vuoden
ajan. Astma todettiin 15 prosentilla.

Ennenaikaisena syntyneiden riski
sairastua astmaan alle 10-vuotiaana
oli 70 prosenttia suurempi kuin tay-
siaikaisena syntyneiden. Vaikka yh-
teys heikkeniian myota, aikuisen riski
sairastua astmaan oli ldhes 20 pro-
senttia suurempi, jos han oli syntynyt
ennenaikaisena. Yhteys oli sita voi-
makkaampi mitd ennenaikaisempana
henkild oli syntynyt.

Suomessa syntyy ennen 37. raska-
usviikkoa noin kuusi lasta sadasta.
Astmaa sairastaa noin 6-10 prosent-
tia lapsista ja yhta monella on valilla
astmaan viittaavia oireita. Melko usein
oireet vahentyvat tai loppuvat
murrosiassa, mutta osalle ne jaavat
pysyViksi.
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Kavely hyodyttaa
vaikka vain parina
paivana viikossa

Liikunnan terveyshyotyja saa, vaikka
onnistuisi liikkumaan riittavasti vain
muutamana paivana viikossa.

Tuoreeseen tutkimukseen osallis-
tui 3 100 keskimaarin 50-vuotiasta,
jotka kantoivat aktiivisuusmittareita
viikon ajan.

Vahintdan 8 000 askelta paivassa
1-2 paivana viikossa liikkuvien riski
menehtya kymmenvuotisen seuran-
nan aikana oli noin 15 prosenttia pie-
nempi kuin samanikaisten, jotka ovat
fyysisesti viela passiivisempia.

Tulokset osoittavat, etta liikunnan
terveyshyddyt koskevat myés suh-
teellisen vahan liikkuvia. Tuloksia
kannattaa silti tulkita varoen, silla ak-
tilvisuusrannekkeita kannettiin vain
viikko, mika voi antaa vaaran kuvan
osallistujien tavallisesta aktiivisuus-
tasosta.

Koronarokotteen suoja
heikkenee nopeammin
lihavilla

Etenkin huomattavan lihavat potilaat
saattavat saada koronarokotteista ly-
hemman ja heikomman suojan kuin nor-
maalipainoiset. Heilla infektiot ovat usein
myos vakavia ja vaativat sairaalahoitoa.

Tuoreet tutkimustulokset perustuvat
3,6 miljoonan kaksi rokoteannosta saa-
neen skotin seurantaan.

Ne, joiden painoindeksi oli yli 40, sai-
rastuivat pahaoireiseen koronavirusin-
fektioon 76 prosenttia todennakdisem-
min kuin normaalipainoiset samanikaiset,
vaikka kaikki osallistujat olivat saaneet
kaksi rokoteannosta. He tarvitsivat myos
muita todennakdisemmin sairaalahoitoa
ja sairastuivat nopeammin kuin muut.

Koronarokotusten teho oli pian
rokotuksen jalkeen mitattuna yhta hyva
painoindeksista riippumatta, mutta
lihavien suoja heikkeni selvasti
nopeammin kuin normaalipainoisten.

@ Lue lisda ajankohtaisia terveysuutisia
www.duodecim.fi/ajankohtaiset

TERVEYSKIRJASTO }



http://www.duodecim.fi/ajankohtaiset

Huolehdi rokotteesi ajan tasalle

@ Influenssarokote

Tehokas tapa suojata itsedan influens-
salta on ottaa influenssarokote. Rokote
suojaa influenssalta ja sen jalkitaudeil-
ta, ja sen ottamista suositellaan pitka-

aikaisia hengityssairauksia sairastaville.

Influenssarokotukset aloitetaan yleen-
sa loka-marraskuussa, silla talvi on
influenssavirusten sesonkiaikaa.

Influenssarokotteen saavat maksut-
ta ne, joiden terveydelle influenssa
aiheuttaa oleellisen uhan tai joiden
terveydelle influenssarokotuksesta on
merkittavaa hyotya. Influenssarokotuk-
sen voi saada:

e kunnan rokotuspisteella ilman
ajanvarausta (varmista, onnistuuko
tama asuinkunnassasi)
terveyskeskuksessa maksutta
apteekissa omalla kustannuksella
tyoterveyshuollossa
perussairauden hoitoon varatun
vastaanottokdynnin yhteydessa
e kotisairaanhoidon piirissa olevat
saavat rokotuksen hoitokaynnin
yhteydessa.

@Pneumokokkirokote

Pneumokokkirokotteen ottamista suo-
sitellaan pitkaaikaisia hengityssairauk-
sia, sydan- ja verisuonisairauksia,
diabetesta, munuaissairauksia ja reu-
maa sairastaville seka immuunipuutos-
potilaille. Rokotus otetaan vain kerran
ja sen tehon on katsottu sadilyvan koko
loppuelaman ajan.

Pneumokokkirokotteen voi ottaa
idsta ja vuodenajasta riippumatta. Talla
hetkelld maksuttoman pneumokokkiro-
kotteen saavat alle 5-vuotiaat lapset,
kantasolusiirron saaneet, vaikeaa mu-
nuaissairautta sairastavat tai voimak-
kaasti immuunipuutteiset alle 75-
vuotiaat sekd 65-84-vuotiaat keuhko-
ahtaumatautia tai astmaa sairastavat.
Muille pneumokokkirokote on oma-
kustanteinen.

Toimi nain, jos haluat rokotteen:

e Pyyda hoitavalta laakarilta resepti
rokotteeseen.
Nouda laédke apteekista.
Varaa terveyskeskuksesta aika
rokottamiselle.

SAAPASPAIVA 11.10.

Pidd sukat kuivina ja saapastele syksyyn varikkadsti.
Tarjoamme Hengitysliiton jasenille =25% alennuksen
normaalihintaisesta valikoimasta.

Etukoodisi HELI25 on voimassa 30.12.2023 asti.

Tervetuloa ostoksillel

Haicolours.com
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@ Koronarokote

Koronatauti ei ole enda yleisvaarallisten
tartuntatautien listalla, mutta sen
torjunta edellyttaa kuitenkin myés
jatkossa tiivista seurantaa. Tehokkain
tapa suojautua vakavalta
koronataudilta ovat rokotukset, ja
suositusten mukaisesta rokotussuojasta
huolehtiminen.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
(THL) suosittelee koronarokotteen
syystalven 2023 tehosteannosta
seuraaville:

65 vuotta tayttaneet

® 18 vuotta tayttaneet ladketieteellisiin
riskiryhmiin kuuluvat

® 12 vuotta tayttdneet voimakkaasti

immuunipuutteiset.

Alle 65-vuotiailla, joilla ei ole vakavalle
koronataudille altistavia sairauksia,
aiemmin suositellut 3 rokoteannosta
sairastetut koronataudit mukaan lukien
antavat yha hyvan suojan vakavaa
koronatautia vastaan.
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RADICAL HEALTH

Selvisin terveyskuution testikaytosta, 8
sen kdyton helppous ja nopeus E

yllattivat. Minulle kerrottiin, etta kaytté

FESTIVAL HELSINKI
2023

on mahdollista useilla eri kielilla jo nyt.

Kurkistuksia terveydenhuolion
tulevaisuuteen

Millaiseen suuntaan terveydenhoito on menossa? Korvaavatko robotit hoitoalan
ammattilaiset? Miten hoidamme yha harmaantuvammaksi kdyvan vaestdn sosiaali- ja
terveysasiat? Kavin lukijoidemme puolesta kuulostelemassa mahdollisia ratkaisuja.

// teksti Hanna Salminen kuvat Hanna Salminen, Shutterstock

esakuun alussa jarjestettiin

uusi, kunnianhimoinen ter-

veysteknologian tapahtuma
"Radical Health Festival” eli va-
paasti suomennettuna "radikaali
terveysfestivaali”. Padsin toimitta-
jana sinne osallistujaksi terveys-
teknologian kehittdjien, paattdjien,
sijoittajien ja terveydenhoitoalan
ammattilaisten joukkoon.

Helsingin Messukeskuksessa
tunnelma oli varsin kansainvali-
nen, silld mukaan oli ilmoittautu-
nut noin 1 000 osallistujaa, jotka
edustivat noin 30 maata. Euroopan
liséksi tulijoita oli my6s Yhdys-
valloista ja Aasiasta. Suomalaisia
kavijoista oli reilu kolmannes.
Tapahtuman kunnianhimoisena

tavoitteena oli tuoda yhteen
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kaikki eurooppalaisen terveyden-
hoitoalan innovaatioiden parissa
tyoskentelevit toimijat ja lisatd
mukaan yhteiskunnallinen pohdin-
ta. Erddnlainen SLUSH kohtaa
Davosin tyyppinen tapahtuma,
kuten yksi jarjestdjistd minulle
kuvaili. Osallistujien innostuneista
ilmeista paitellen tavoitteessa
varmaan onnistuttiin monin
paikoin.

Keskustelun ytimessa oli teko-
alyn hyodyntaminen terveydenhoi-
dossa, kyberturvallisuus ja tervey-
denhoidon digitalisaatio, ilmaston-
muutoksen vaikutukset terveyteen,
mielenterveys ja ikdihmisten aktii-
visuus. Sanojen taakse katkeytyi
huoli siitd, miten voidaan vastata
ympari Eurooppaa ikddntyneiden

hyvasta hoidosta, kun ikaluokat
pienenevit koko ajan ja hoitajapu-
laan ei 16ydy riittdvasti ratkaisuja.
Ja jos asiaa katsoo myonteisestd
nikokulmasta, niin tekniikka
voi mahdollistaa osaltaan myos
henkilokohtaisempaa hoitoa.
Kuten eduskuntavaalien alla
meilld virinneessé keskustelussa,
moni ratkaisu lahti ajatuksesta
huomion kiinnittdmisestd tervey-
den edistdmiseen. Euroopan laa-
juisesti on loydettava ja rohkaista-
va ihmisiad huolehtimaan parem-
min itsestdan ja annettava tukea
terveyden ylldpitoon - jos kunto
heikkenee tai sairaus paésee ete-
nemaéén, ratkaisuista tulee aina
kalliimpia sekad ihmiselle
itselleen ettd yhteiskunnalle. Eikd



Robottikoiraankin voi kiintya. Uskomatonta,
miten nopeasti unohtaa silittdvansa robottia,
kun se reagoi joka kosketukseen.

Loysin naytteilleasettajien joukosta myos
lukijoillemme tutun laitteen, WellO2:n.
Kerromme verkossa yhteistydartikkeleissa
laitteen kehityksesta lisaa syksylla 2023.

Miksi tarvitaan uusia
teknisia ratkaisuja?

® Elamme pidempaan ja satavuotiaiden
maara kasvaa koko ajan. Terveyden-
hoidon tarve lisdantyy ian myo6ta, vaikka
eldmme keskimaarin entista terveempina.

* Tarvitsemme uutta teknologiaa, joka
tukee jokaisen terveyden edistamista.
Omasta hoidosta on otettava itse vastuu,
sita ei voi ulkoistaa ammattilaiselle.

® Terveydenhoitoalan ammattilaisten ty6-
oloista ja -viihtyvyydesta on huolehditta-
va, jotta he jaksavat tydssaan. Tekoaly ja
robotit voivat olla monessa avuksi.

e Tekoaly kehittyy koko ajan. Sita kannat-
taa hyodyntaa hyviin tarkoituksiin.
Etiikasta keskustellaan paljon ja se on
hyva.

e Totuus on tarua ihmeellisempéaa. Palaut-
teen perusteella jo nyt chatbot saattaa
ajoittain olla ystavallisempi kuin ihminen.

terveydenhoitoalan ammattilaisia
16ydy edes koulutuksen keinoin
riittavasti.

Suoraa, niin sanottua potilaiden
aanta kuultiin loppujen lopuksi
aika vahan. Yksi kokemusasian-
tuntijan puheenvuoro 16ytyi ohjel-
masta ja kuulemma muutama
potilasjarjestdjen edustaja oli
osallistujajoukossa mukana.

Ihmisten terveyden- ja sairaan-
hoidon tulevaisuus naytti kovin
tekniselts, erilaisilta tietokannoilta,
tekodlydiagnooseilta, digitaalisten
etdsovellusten tekemiltd automaat-
timittauksilta ja roboteilta. Saman-
aikaisesti laitteiden ja sovellusten
kayttajaystavallisyys vaikutti li-
saantyneen. Mahdollisesti siis kan-
taisimme dlypuhelimessa erilaisia

virallisia terveydenhoidon mitta-
risovelluksia vastaavasti kuin nyt
mittaamme askeleitamme. Teko-
alya hyodyntaisivat sairaalat, jot-
ka seuloisivat lukuisista naytteis-
ta riskiryhmalaisia, joiden tulok-
sia sitten ihmisladkarit katsoisi-
vat tarkemmin.

Mukana oli my0s useita nayt-
teilleasettajia esitteleméssd omia
ratkaisujaan. Oli jannittdvad kay-
da sisélle terveyskuutioon, joka
analysoi alle 5 minuutissa erilai-
sin testein verenpaineen, pulssin,
happisaturaation, ruumiinlam-
mon ja painon. Tuloksena tuli
tietoa myo6s kehonkoostumukses-
ta ja perusaineenvaihdunnastani.
Ensimmadinen testilaite on
kuulemma saanut myonteisen

vastaanoton suuren terveyskeskuk-
sen asiakkailta. Haaveissa oli, ettd
laitteita voisi olla tulevaisuudessa
sielld missa ihmiset muutenkin
liikkuvat eli esimerkiksi ostoskes-
kuksissa.

Toistaiseksi ollaan kuitenkin
vield kaukana siitd, ettd niista
laitteista tulee arkipaivad. Mutta
jonain paivana nain varmaan kay.
Opeteltavaa riittdd, mutta samalla
uusi teknologia voi olla paras mah-
dollisuutemme varmistaa tasa-
arvoista hoitoa kaikille. Se on var-
maa, ettd keskustelu asiasta tulee
kdymadn kuumana, silld suuret
muutokset herdttdvéat aina kiistelyn
puolesta ja vastaan. Kannustan lu-
kijoitamme sailyttdmaan uteliaan
mielen!
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KYSY SISAILMA- JA KORJAUSNEUVONNALTA

Mita asioita tulee ottaa"

huomioon kodin ja mokin
yllapidossa syksyisin?

// teksti Hanna Kyrénviita kuvat Shutterstock

yksy on saapunut, ja on aika valmistella koti ja mokki talvea
varten. Tehokas talviteloille valmistautuminen yllapitaa rai-
kasta ja vithtyisda ymparistod sekd auttaa varmistamaan,
ettd tilat ovat valmiina kylmempia kuukausia varten.
Hengitys-lehden lukijoita mietityttdd, mita asioita tulee ottaa
huomioon kodin ja mokin ylldpidossa syksyisin. Kokosimme tdhén
juttuun 10 asiaa, jotka on hyva tehda syyssiivouksen yhteydessa.

Vuonna 2023 sisdilma- ja
korjausneuvojat vastaavat Hengitys-
lehdessa useimmin kysyttyihin
kysymyksiin. Lahetd kysymyksesi
sahkopostilla osoitteeseen
korjausneuvojat@hengitysliitto.fi.
Kirjoita otsikkoon: Kysy sisdilma-
ja korjausneuvonnalta.

——10 tarkeaa toimenpidetta kodin ja mokin talvikuntoon laittamiseen ——

¥ ™Ky

Kevyt siivous: Mokissé ja saunassa
riittda kevyt siivous, koska talven
aikana kertyneet polyt siivotaan ensi
kevaana. Pyyhi mokilla polyt, imuroi ja
pese lattiat. Jadkaappi ja pakastin
kannattaa pesta ja sulattaa talveksi.
Tuki jyrsijoiden selkeat reitit sisatiloihin.

Tarkasta ja korjaa: Kay lapi kodin ja
mokin eri osat, kuten ylapohjan ja vesi-
katon kunto, ja tarkasta mahdolliset
vauriot ja puutteet. Tarkista ikkunoiden
ja ovien tiivisteet. Tarkista myos ikku-
na- ja ovipellitysten kunto. Puhdista

tuhkaluukut ja tarkista takat, vesipadat,

uunit ja savupiiput ennen lammitys-
kauden alkua.

Mokissa kannattaa pitaa pienta
peruslampoa (5-10 astetta mokin
rakenteista ja vesijohtojen sijainnista
rippuen) talvella, jotta kosteus ei
paase tiivistymaan rakenteisiin. Muista
tilata nuohous kotona vuoden vélein
ja mokilla 3 vuoden valein.
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Jarjesta ja varastoi: Kay lapi kaapit,
hyllyt ja varastotilat. Karsi tarpeettomat
tavarat ja myy tai lahjoita ne
hyvantekevaisyyteen. Vuodevaatteet
ja muut tekstiilit mokilla kannattaa
jattaa ilmavasti riippumaan. Nain hiiret
eivat paase pesimaan ja sotkemaan
niita. Lisaksi mokkiin jatettava
kuivamuona kannattaa laittaa tiiviisiin
purkkeihin. Varmista, etta herkat ja
arvokkaat esineet sailytetaan
asianmukaisesti.

o

Puhdista ilmanvaihto: Tarkista ilman-
vaihtojarjestelma ja puhdista ilman-
vaihtokone seka vaihda suodattimet.
Puhdista korvausilma- ja poistoilma-
venttiilit. Voit jattad mokin hormin sa-
vupellin hieman auki talveksi. Varmista
talloin, etta korvausilmaventtiilit jadvat
auki. llmanvaihtokanavistojen puhdis-
tus teetetdaan ammattilaisella 5-8 vuo-
den valien. Puhdas ilmanvaihto edistaa
terveellista sisdilmaa.

Putkistojen tarkistus: Varmista, etta
kaikki putket ja vesijarjestelmat ovat
kunnossa ja eristetty asianmukaisesti.
Tarkista, onko vesihanoissa mahdollisia
vaurioita. Tyhjenna vesipadat ja

sulje ulkovesipisteet seka tyhjenna
puutarhaletkut. M&killa oleva vesi-
pumppu taytyy tyhjentaa ja kuivata
ennen talvea, ettei siihen tule pakkas-
vaurioita.

Sahkojarjestelman tarkistus: Tarkista
sahkojarjestelma ja varmista, etta
kaikki johdot ja liitannat ovat kunnossa.
Vaihda tarvittaessa palaneet lamput.
Varmista myd&s, etta mokissa
tai talossa on varavirtaldhde
tai kynttiloita ja tulitikkuja
mahdollisten sahko-
katkojen varalta.


mailto:korjausneuvojat@hengitysliitto.fi

Q@

Ulkoalueiden valmistelu: Puhdista ja Talvisuojaus: Valmistaudu talveen Turvallisuus: Mieti varkaiden varalta
tarkasta terassit, patiot ja piha-alueet. suojaamalla ulkoalueet ja rakenteet. turva-asiat kuntoon. Tarkista palo-
Leikkaa nurmikko viimeista kertaa Peita ulkokalusteet tai siirrd ne suojaan. turvallisuusvalineet, kuten sammutin ja
ennen talvea, haravoi lehdet ja keraa Puhdista ja suojaa grillit ja muut palovaroittimet seka paivita ensiapu-
roskat. Tyhjenna ulkohuussi. Puhdista ulkokayttddn tarkoitetut valineet laukun sisalto. Tarkista myos yhteys-
sadevesikourut ja rannikaivot asianmukaisesti. Nosta laituri pois tiedot ja varmista, etta kaikki talon tai
lehdista ja roskista. Tarkista salaojien jarvesta, ettei jaa riko sita. Kaanna mokin asukkaat tietavat, miten toimia
toimivuus ja selvita, mihin kattovedet my®&s soutuvene ja kiinnita se hyvin. hatatilanteessa.
kulkeutuvat. Ohjaa sade- ja pintavedet
kauemmas perustuksista. Maanpinnan @
pitaa viettaa poispain rakennuksesta. e
Lumen ja ja&n tuloon varautuminen: Nauti: Muista my&s nauttia
; Huolehdi, ettd kodista ja mokilta 18ytyy aikaansaannoksista ja suunnitella
y , valineet lumen ja j&&n poistamiseen. tulevaa innostunein mielin. Kun kotia
‘% Mieti lumenlajityspaikat. Tarkista, ja mokkia yllapitaa ja huoltaa, on
N tarvitseeko katolle lumiesteita. niista iloa pitkaan tulevaisuudessa.

Uusinta uutta:
animaatiot
Katso animaatiot
painovoimaisesta
ilmanvaihdosta, koneellisesta
poistoilmanvaihdosta,
koneellisesta tulo- ja !mﬂu'
poistoilmanvaihdosta seka i :F“ﬂw“.
kodin jadhdytyksesta e
Hengitysliiton Youtube-

kanavalla! "’ Hengitysliitto

| Sisadilma- ja ¥
korjausneuvontapuhelin
ma-to kello 9-15

® 020 757 5181

h-‘_-'"'—-.-

- -
‘ ¢ Hengitysliitto

WellO2 MyBreath —
mittaa hengitystasi kotonal!

WellO02 MyBreath -dlysuukappaleen avulla voit
mitata, seurata ja kehittda hengitystasi ainutlaatui-
sella tavalla niin, etta se palvelisi arkeasi parhaalla
mahdollisella tavalla!

WellO2 MyBreath mittaa:

ﬂe“’ﬂ_ * Hengityslihasten voimaa, joka kertoo, miten hyvin

Gane hengityselimistdsi jaksaa toimia eri tilanteissa.

+ Keuhkojen kokonaiskapasiteettia, joka kertoo,
miten suurta osaa keuhkoistasi kaytat.

» Hengitysvirtausta, joka kertoo, miten hyvin ilma
virtaa, tai onko hengitysteissasi ahtautta.

MyBreath-dlysuukappale toimii yhdessa Well02-
sovelluksen kanssa. Sovellus tarjoaa runsaasti
monipuolisia harjoitusohjelmia - laaja valikoima
harjoitusohjelmia tekee WellO02-harjoittelusta
Vhtslstysssh: entistékin innostavampaal

o Hengitysliitto

WellO2-laite ja WellO2 MyBreath -alysuukappale ovat myynnissa wi ”
jalleenmyyjillamme seka verkkokaupassa osoitteessa wello2.fi e 2
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KO LU M N I // Maarit Tastula kuva Maarit Tastulan albumi

Elaman kaari

yhjensin kesén aikana lapsuudenkotini kellaria ja 10ysin sieltd vanhat paivakirjani.
Niiden lukemiseen menikin sitten puolet kesdlomasta mutta kylld kannatti.
Sain selville esimerkiksi, mitd ruokia inhosin ja mité rakastin, kun olin 11-vuotias.
"Pidan kananlihasta, latyistd, mannapuurosta, perunamuusista ym. En pida: kalasta,
keitetyistd kananmunista, vesipuurosta, kaurapuurosta enka yleensa ohra ym. puuroista.
Keitetty makkara on hyvaa. Kardemumma on kauheaa.”

Aloin miettid paivékirjoja lukiessani, missé asioissa ihminen muuttuu ja mitka asiat
pysyviat ennallaan. Kardemumma ei enédé ole mielestdni kauheaa. Keitettya makkaraa en
ole maistanut sitten lapsuuden. Kalaa syon melkein joka paiva. Mutta puurot - niita inhoan
yhi edelleen, vaikka terveysvalistajat kuinka korostavat - ja hyvéstd syysta - niiden

terveellisyyttd vatsan mikrobeille.

Paivakirjani ruokalista kertoo myos 1970-luvun nykyistad vaatimattomam- 4
masta elamantavasta. Lihaa syotiin harvoin, se oli ylellisyystavara. Perunat, juu-
rekset ja marjat viljeltiin omakotitalon pihalla, ja tuholaistorjuntaan kaytettiin
surutta DDT:td. Viilid juoksutettiin kipoissa kylm&kaapeissa. Jogurtit tulivat
kauppoihin vasta 1960-luvun lopussa. Nyt kaupoissa jogurttihyllyt notkuvat eri Lempes katse
merkkien painosta. omaan itseen

Se on tuonut myos mielenterveyden ongelman, jota en lapsena tunnistanut: parantaa.
jatkuvan valintojen tekemisen pakon. Kun valinnanvaraa on paljon, moni pel-
kaa valitsevansa vaarin. Se ahdistaa varsinkin nuorten mieltd. Muut menestyvat
mutta mind en, koska olen ihmisena vaaradnlainen. Minun lapsuudessani lahes \_

kaikki pikkukaupungin asukkaat elivat vaatimattomasti, rikkaita oli harvassa
eiki sosiaalisen median kautta joutunut vertailemaan omaa itsedén miljoonan muun
tietoisesti kaunisteltuun ja filtteroituun eldméntapaan, kuten nyt.

Vertailu tuotti kylla tuskaa 1970-luvullakin. Arvostelen omaa ulkondkoani armottomasti
murrosidssa: finnit, rasvainen tukka ja isot jalat. “Ei sille mitdan voi, ettd mitd komeampi
on, sitd enemman vetda puoleensa. Ei sitd finninaamaan ja rasvapaahan niinkaan katsah-
da.” Vuoden péaisti alan ymmartdd, mistd on pohjimmiltaan vertailussa kyse: "Kaiken
takana on niin usein hyvaksytyksi tuleminen, ei muuta. En tahtoisi olla hyljitty, kielletty.”
Tekisi kovasti mieli silitelld lempeasti tuon teinityton porroistd tukkaa ja luvata, etta
Clearasil ja aika tekevat ihmeita.

Paivakirjan lehdilld keksin ratkaisun jatkuvaan oman itsen tarkkailuun: ”Ois kiinnosta-
van kivaa tutkia muutenkin ihmisten luonteita, hyvié ja huonoja puolia. Ei silloin tulis
pyoriskeltya koko aikaa oman minéni ymparilla eikd ajateltua koko aikaa ettd olinkohan
edustavimmillani hymyillesséni néin ja ettd ala vain mitenkdan sano mitéan noloa ja
koeta vaikuttaa nokkelalta ja iloiselta.” No, itse asiassa, haastattelijan tyossa toisten ihmis-
ten luonteiden tutkailusta tulikin myohemmin ammattini.

Mutta kylla ei tee liiallinen oman navan ymparillad pyoriskely ihmiselle hyvaa. Silti

oman elaméankaaren ymmartidminen on tarkeda: mistad lahdimme liikkeelle ja miten #

kokemukset muokkasivat meita ja valintojamme. Lemped katse omaan itseen

parantaa. > i
Joissain asioissa 13-vuotias kirjoittaa kuin selvannakija Aino Kassinen: =

"Kuvitella, ettd aika kuluu niin nopeasti, tuuli riuhtoo sita kiivaasti eteenpdin. "~ b A\

Myrskytuuli. Menee joulut, paasidiset ja juhannukset yhteen lykkyyn. Minuutti,
tunti, vuosi. Kuule, kylla se on kiva kun saa elaa.”
Kuule, kylla se on.

Waards
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Tule mukaan

-——

loyda oma tapa5| osallistua!

My6s kannattajajasenyys mahdollinen!
Katso jasenyyksien hinnat
verkkosivuillamme www.hengitysliitto.fi.

Kylla. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

D Liityn jaseneksi paikalliseen hengitysyhdistykseen

D Liityn kannattajajaseneksi Hengitysliittoon

SUKUNIMI

ETUNIMET
(alleviivaa kutsumanimi)

SYNTYMAAIKA*
(PP.KKVV)

PUHELIN

SAHKOPOSTI

OSOITE

VINKKI:
maksa jasenmaksu
ja tayta lomake:

www.hengitysliitto.fi

[ ]Perheesséni on jo jasenyys:

SUKU- JA ETUNIMET

Olen kiinnostunut hengityssairauksista/hengitysterveydesta.
Kerro mista:

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

[ I Minulle saa ldhettdd myds markkinointi- ja varainhankintapostia

POSTINUMERO
JA -TOIMIPAIKKA

PAIVAYS

KOTIKUNTA

SUKUPUOLI [Omies [Onainen Omuu

[Oen halua sanoa

AIDINKIELI

ALLEKIRJOITUS

*Huoltaja allekirjoittaa ja lisdad nimenselvennyksen, jos jaseneksi liittyy alle 15-vuotias
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¢» Hengitysliitto

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 kayttdédsi paikalliset jasenedut liiton
valtakunnallisten jasenetujen liséksi

« saat Hengitys-lehden.

Hengitysliiton kannattajajasenena:

¥ voit hydédyntaa liiton valtakunnallisia jasenetuja
« saat Hengitys-lehden.

Tayta lomake, leikkaa irti ja taita se kirjeeksi
kaantdpuolen katkoviivaa pitkin. Teippaa
reunoista kiinni. Hengitysliitto maksaa

postimaksun puolestasi, joten voit pudottaa
lomakkeen postilaatikkoon ilman postimerkkia.

seuraa:
@Hengitysliitto
www.hengitysliitto.fi

000606

Hengitysliitto
maksaa
postimaksun

Hengitysliitto ry
5005132
00003 Vastauslahetys


www.hengitysliitto.fi

HAE ENSI VUODEN TUETUILLE LOMILLE

Varaa paikkasi Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry:n
kanssa yhteistydssa jarjestettaville tuetuille lomille! Lomat
sisaltavat taysihoidon, majoituksen ja jokaisen loman
teeman mukaista monipuolista ja ohjattua toimintaa.

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

Tuetuilta lomilta saa yhteisid lomamuistoja, uusia
kokemuksia ja yhdenvertaisuuden tunnetta koko
perheelle. Sihkéisen lomatukihakemuksen voi tiyttaa
MTLH:n verkkosivuilla osoitteessa www.mtlh.fi.

Hakuaika
Lomakohde Ajankohta paattyy
Lehmirannan lomakeskus 5.-10.2.2024 5.11.2023
i 1
Tuetulle lomalle ilman omavastuutal Kuortaneen Urheiluopisto 10.-15.3.2024 10.12.2023
Hengitysliitto on saanut testamenttilahjoituksen,
joka avulla liitto voi tukea taloudellisesti Maaseudun Rokua Health & Spa 14.-19.4.2024 141.2024
terveys- ja lomahuollon tuetuille lomille Sport & Spa Hotel Vesileppis Oy 25.-30.8.2024 25.5.2024
osallistuneita hengityssairaita. Harman Kylpyla 22.-27.9.2024 22.6.2024
Vuosina 2023 ja 2024 MTLH ei peri omavastuuta ﬁ Lohja Spa & Resort 4-9M.2024  4.8.2024
hengityssairaille suunnatuille tuetuille lomille | Lisatietoja, lomaketilaukset ja
valituilta. MTLH palauttaa omavastuuosuuden myos hakemusten palautus: MTLH, ’
alkuvuonna 2023 ndille lomille osallistuneille. www.mtlh.fi, puhelin:
Omavastuuosuus on 125 euroa. 010 219 3460, m,m
lomat@mtlh.fi

PARAS JUTTU

Arvomme kaikkien

Mika on taman lehden paras juttu? vastauksensa

27.10.2023 mennessa
toimitukseen
lahettaneiden kesken
yllatyspalkintoja.

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

Parhaat jutut tassa lehdessa olivat mielestani:

1. JUTUN NIMI SIVU
2. JUTUN NIMI SIVU
3. JUTUN NIMI SIivu

Juttutoiveeni ja palautetta lehdesta:

NIMI

OSOITE

Palauta osoitteeseen: Hengitys-lehti, PL 40, 00621 Helsinki.
Kuoreen tunnus ”Paras juttu”. Vastaukset voi [dhettaa myds osoitteeseen tiedotus@hengitysliitto.fi.
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TEHTYA JA TULEVAA /oo seina kangas

Hengitysliitto kiittaa

Tampereen yliopistollisen sairaalan keuhko-
sairauksien erikoislaakarit Kirsi Laasonen,
Seppo Saarelainen ja llkka Annila ovat jaéneet
elakkeelle. Hengitysliitto on tehnyt heidan kans-
saan pitkaaikaisesti monipuolista yhteistyo6ta
muun muassa Hengityskoulutuksissa, savutto-
muustydssa seka eri hengityssairausryhmien
vertaistapaamisten ja luentojen asiantuntijoina.

Yhteisessa tapaamisessa kevaalla keskusteltiin
eri hengityssairauksista ja miten niiden hoito on
muuttunut heidan ansiokkaan tyduransa aikana.

He kaikki korostivat Hengitysliiton ja hengitys-
yhdistysten tyon merkitysta hengityssairaan
hyvaksi ja toivoivat, ettd uudessa soteuudistuk-
sessa terveydenhuollon ja 3. sektorin yhteisty6
jatkuu yhta saumattomasti kuin ennen.

Hengitysliiton harvinaisten hengityssairauksien
asiantuntija Marika Kiikala-Siuko ja jarjesto-
asiantuntija Hanna-Leena Kéarkkdinen kavivat
toukokuussa kiittdmassa hyvahenkisesta yhteistyosta
ja toivottamassa Kirsi Laasoselle, Seppo Saarelaiselle
ja llkka Annilalle Hyv&a puhinaa LIIKKEELLA!
-kampanjan mukaisesti liikunnallisia eldkepaivia.

keuhkolaakareita

HENGITYS-LEHTI 2/2023

Paras juttu
-voittajat:

KOLO design -vati: Jarmo
Salmi, Espoo

Muut palkinnot: Helena

Palmen, Loviisa ja Eeva-
Peltola, Rauha

Koukussa -
kasveihin P“ .

Ristikko-
voittajat:

KOLO design- vati:

Arja Lamminpaa, Ulvila
Muut palkinnot: Saimi Muhli,

Kuhmoinen ja Anja Mattila,
Ylivieska

Ristikko 2/2023 ratkaisu:

U

] M D”d q&mmm
dd /)

7=

Parhaat jutut:

1. Koukussa kasveihin

2. Huh helletta!

3. Mita tehda, jos astma ei
pysy hallinnassa?
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Kuva: Janne Haarala




Tunnelmia
Helin kesasta

Helin kesa kokosi yhteen noin 70 Hengitysliiton
aktiivia teemalla "Osallistu ja jaa kokemuksesi!”.

Ohjelma oli monipuolinen ja tarjosi mahdolli-
suuden yhdessa tekemiseen ja kehittamiseen
seka kokemusten jakamiseen.

Lauantaipaivana osallistujat pohtivat ryhmis-
sd, miten ongelmat muutetaan tavoitteiksi.
lltapaivan kohokohtana oli Hengitysliiton koke-
mustoimijoiden esitys ”Vaikuttavia kohtaamisia
arjessa”.

Euroopan mestari Topi Raitanen veti osallis-
tujien aamuvirkistyksen aurinkoisena sunnun-
taiaamuna, ja nayttelija Seela Sella tarjosi

L David Yazbek — Robert Horn

koskettavan esityksen. Kiitos kaikille mukana JOOIiIE coalikomed:

olleille aktiivisesta osallistumisesta ja kokemus- lemastuttava musikaatikomedia

ten jakamisesta. B PAAROOLISSA Joel Mdkinen / oHJAUS Tommi Kainulainen
Helin kesa jarjestetadn vuonna 2024 Etels- gl Peruslippu alkaen 50 € sis.palvelumaksun

Suomessa. W Syksyn ohjelmistossa myds:
Bl NUMMISUUTARIT - LOKKI - VIHERVAARAN ANNA
§ EI KERTONUT KATUVANSA - KAAOS

Ryhmdedut jo 20 hengen ryhmidille!

LIPUT 0600 30 5757 (1,53 €/min+pvm) ® e
¥ Ryhmamyynti (03) 7526000 - www.lippu.fi KAUPUNGINTEATTERI [§

Topi Raitanen ndyttaa mallia Liikunnan iloa hyvassa
ja kannustaa. hengessa.

Kuvat: Hanna Salminen
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Harjoita
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Verkosta loydat Virkeytta ja = R R
voimaa -vinkkivihon liikuntaan At el ;?'
ja lisaa hengitysharjoituksia. oY "

Kuvat: Sasu-Matti Tenhunen/Luovi

Palleahengitys Huulirakohengitys

Aseta kadet ylavatsan paalle. Hengita nenan kautta sisaan
Hengita nenan kautta sisdan ja rauhallisesti. Hengita ulos hitaasti
suun kautta ulos. Kohdenna hen- ja rauhallisesti pienen huuliraon
gitys kasien alle. kautta. Pida suun ymparilla
Tunne, kuinka vatsa nousee olevat lihakset rentoina. Lisaa
sisdanhengityksen aikana ja las- vastuksen maaraa pienentamalla
kee uloshengityksen aikana. Voit rakoa. Toista 5-8 kertaa.

tehostaa hengitysta huivin avulla.
Hengittdessasi ulos kirista huivia
kevyesti. Hengittaessasi sisaan,
|6ysda huivia ymparillasi. Toista
5-8 kertaa.
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Hengitysta helpottava
asento

Seiso noin askeleen paassa
puusta. Nojaa kyynarvarret
puuhun, anna paan nojata kasiin
ja pida hartiat rentoina. Hengita
rauhallisesti pienen huuliraon
kautta. Asento rentouttaa
apuhengityslihakset ja helpottaa
pallean liiketta.



Hengdhda hetkeksi

Seiso hartioiden levyisessa
haara-asennossa. Sisdan-
hengityksella vie katse kohti
taivasta ja avaa kadet levealle
taakse. Uloshengityksella ojenna
kadet eteen ja pyodrista ylaselka.
Liike vilkastuttaa verenkiertoa
niska-hartiaseudussa, parantaa
rintakehan liikkuvuutta ja
tehostaa hengitysta. Toista
liiketta 15 kertaa.

Rintarangan kierto

Sisaanhengityksella vie toinen
kasi suorana taakse
mahdollisimman pitkalle. Seuraa
katseella liiketta.
Uloshengityksella palauta kasi
vastakkaisen reiden paalle.
Pyé&rista selkaa. Toista liiketta 15
kertaa vuorokasin. Liike parantaa
rintakehan liikkkuvuutta.

i

VINKKI

Erityisesti pidennetty
uloshengitys rauhoittaa
kehoa ja mielta. Tee hauska
mielikuvaharjoitus:

Kuvittele, kuinka
sisdanhengityksella joku
nousee pienella hissilla
lantion alueen pohja-
kerroksesta kaulan alueen
ylimpaan kerrokseen.
Kuvittele, kuinka ulos-
hengityksella joku kavelee
hitaasti portaita pitkin
takaisin pohjakerrokseen.
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RISTIKKO 3/2023

Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan
lahettamalla ristikon ratkaisulause
27.10.2023 mennessa osoitteeseen
tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa
taytetyn ristikon my&s paperipostitse:
Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
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Andnod hos en
aldre manniska

// text Hanna Salminen bild Shutterstock

-
Visste du, att

e Jldersférandringarna i lungorna
borjar redan i 20-25 ars alder

® brostkorgen med aldern blir sty-
vare och andningsmusklerna
forandras

e det med aldern ocksa blir
svarare att hosta

e kroppens immunférsvar férsva-
gas och aldre personer lattare
drabbas av infektionssjukdomar

o tillfrisknandet fran sjukdomar
gar langsammare med aldern

e andndd inte ar en sjukdom, utan
ett symptom, vars orsak alltid
bor utredas.

irka en tredjedel av alla 6ver

65-aringar upplever andnod

under sina dagliga sysslor.
De fysiologiska férandringarna kan
dolja begynnande sjukdomar. Ju
aldre en manniska ar, desto flera
sjukdomar har hen i allménhet och
samtidigt blir ocksé diagnosalterna-
tiven flera. Olika kognitiva svarig-
heter, nedsatt fornimmelseformaga,
atypiska symptom samt avvikande
symptom pa grund av samsjukdo-
mar kan forsvara faststillandet av
en korrekt diagnos.

Geriatrikern ar en lakare som ar
specialiserad pa varden av dldre
manniskor. Geriatri som ett medi-
cinskt delomrade koncentrerar sig

Kdlla: Jouko Laurila,
professor i geriatri,
Qulun yliopisto, 2023.

pa férebyggandet av sjukdomar, di-
agnostik och behandling samt for-
battrandet av halsa, funktionsfor-
maga, livskvalitet och sjalvstdndig-
het for dldre ménniskor.

Geriatrikerns uppgift ar att gora
en heltdckande bedomning av den
insjuknade. Malet &r att bevara
manniskans funktionsférmaga och
livskvalitet. I geriatrikerns 6verva-
gande viger goda levnadsar tyngre
an ett maximalt forlangande av li-
vet. | bedémningen av den insjuk-
nade, i diagnostiseringen och defi-
nierandet av vardmalen deltar i
praktiken ett multiprofessionellt
team. I teamet ingar yrkespersoner
inom bade varden och rehabilite-
ringen.

Motion &r en betydande del av
bade forebyggandet av sjukdomar
och behandlingen av dem. D4 en &ld-
re person insjuknar sjunker ofta kon-
ditionen dramatiskt snabbt. Redan
négra dagar av totalt séngldge kan
minska muskelstyrkan med t.o.m.
flera procent per dag. Darfér maste
rehabiliteringen av dldre ménniskor
inledas s& snabbt som mgjligt.

Den geriatriska bedémningen fés-
ter uppmarksamheten hur varda-
gen klaras av:

e hur val fysiska aktiviteter (till
exempel motion, paklddning,
tvattning) 1oper

® nivan pa det psykiska valmaen-
det (till exempel kognitionen,
humodret, livshanteringen)

e den sociala funktionsférmagan
(till exempel den egna upplevel-
sen av ensamhet, socialt ndtverk
och aktivitet).

Med kognition avses olika aktivite-
ter i anslutning till mottagande, re-
gistrering, behandling och anvind-
ning av kunskap, till exempel:

¢ varseblivning och igenkdnnande
(farger, former, ansikten)

¢ verbala aktiviteter (talférmaga,
forstdende av last text)

¢ tinkande och slutledning
(problemlosningsforméaga)
minnesférméaga och inldrning.

Faktorer som paverkar kognitionen
ar vakenhet, utbildningsbakgrund,

arbetserfarenhet och hjarnsjukdo-

mar.

I man av mojlighet, so1j for dessa:

e En god héllning stoder andning-
en. Framatbdjd stéllning och da-
lig hallning minskar brostkor-
gens volym, vilket forsvarar and-
ningen.

¢ Ju hogre alder, desto viktigare att
aktivt motionera, till exempel en
halv timme i gangen.

e Over 75-aringar har i allménhet
storst nytta av geriatrisk konsul-
tation.

e Forbind dig till din behandling
och till egenvarden. Folj de fore-
skrifter du fatt.

¢ Andra inte din medicinering pa
eget initiativ, utan kontakta din
lakare och diskutera med honom
eller henne om forandringar i
intagande eller bortlamnande
av en medicin.
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Andnod hos en aldre manniska

// text Annika Suvivuo bild Arja Pietikdinen-Vesala hemalbum

Varlden férandras och livet
framskrider. Darfor ar
anpassningsférmaga en viktig
egenskap. Att det inte alltid ar sa
|att att anpassa sig, det vet Arja
Pietikainen-Vesala, men lattare ar
det om man gér det tillsammans.

u dr snart favoritarstiden
‘ \ ‘ fér ménga "andningsman-
niskor” har. Annu behéver
man inte stressa for kélden och
virmebdljan &r forbi. Arja
Pietikdinen-Vesala fran Kajana be-
réttar, att hon i ar klarat sig riktigt
bra med sommartemperaturerna.

- Jag har, dtminstone tillsvidare,
en god varmetolerans.

Svarast upplevde hon sommar-
hettan i mindre kvartersbutiker.
Arja har markt, att hennes doft-
kanslighet forvarrats och ibland
motte hon riktiga doftcocktailer i
butikerna.

Motion pa eget séatt

Innan Arja ar 2009 fick sin astmadi-
agnos gick det flera artionden som
hon inte kunde kdnna nagon glédje
av att motionera.

- Som barn var jag dalig pa mo-
tion. Jag orkade inte springa snabbt
och jag var radd att hoppa 6ver hin-
der. Nu som vuxen har min an-
strangningstolerans okat tack vare
oppnande medicin.

Andningsskydd vid kéldgrader

Klimatforandringen har gjort att
det numera &r lattare att andas pa
vintern. Ibland, ndr kélden tilltar,
far Arja extra timmar for utemotion
genom att anvanda en varmare for
andningsluften.

Det dr ju inte bara positivt att
vintrarna blir varmare. Ocksa i Ka-
janaland dr det manga som under
2000-talet fatt stélla in sina skidut-
flykter i jultiden.
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- Nog ar det ju konstigt, att det
ibland har regnat pa julen, konsta-
terar Arja.

Men oberoende av om koélden i
vintermorkret kndpper i knutarna
eller regnet star som spon i backen,
i hemmen betonas da inomhusluf-
tens kvalitet. I Arjas hus satsar man
pa att njuta av skymningen genom
att elda med kruttorr ved i kaminen
och i bastun.

Orsak till optimism

Nar den 20-ariga Arja Pietikai-
nen-Vesalas allergiska snuva brot
ut pa allvar, sag hennes kusin till
att Arja fick genomga ett allergitest.
Trots att det hir hdnde redan pa
1970-talet, rekommenderade en
kunnig allergildkare desensibilise-
ring for pollenallergi.

- Man gav mig pollenextrakt. Jag
tog dem i allt storre doser under tre
vintrar. Redan den forsta somma-
ren markte jag att jag madde battre,
berattar Arja.

P4 senare tid har de sakkunniga
borjat tala om nya allergener och
hur pollenperioderna blir langre.
Arja paminner dnda om, hur lakar-
vetenskapen gatt framat och be-
handlingen férbattrats. Darfor
hoppas hon, att alla som lider av
astma och allergi ska ha en positiv
instéllning.

Medicinen langst ner i ladan?

I det dagliga livet racker det for Arja
med regelbunden medicinering och
en omsorgsfull egenvard. I egen-
skap av erfarenhetsaktor i and-
ningsfoéreningen vet hon, att man
inte alltid i grundhélsovarden
speciellt regelbundet foljer med
manniskornas maende och
behandling.

- Jag tror, att samhallet skulle
spara pengar, genom att med jam-
na mellanrum kalla till undersck-
ning. Nu mérks personalbristen.

Det verkar till exempel vara svart
att fa tid till speciallékare.
A andra sidan kréiver ocksa

egenvarden uthallighet. Om de aku-
ta symptomen saknas kan det for
manga latt ga sa, att medicinen blir
oanvind langst ner i ladan. En obe-
handlad andningssjukdom kan
dock forvarras.

Vi lyfter en hand tillsammans

Nar aldrandet kommer pa tal, be-
rattar Arja att hon levde hela sin
barndom utan far- och morforaldrar
och ddrmed utan modell for
aldrandet.

- Genom att observera mig sjalv
har jag nu méarkt hur man aldras.

Att fa kunskap och dela erfaren-
heter ar viktigt for Arja och ett spe-
ciellt tack far Andningsférbundets
mangsidiga webbsidor. Viktigt for
henne har varit bland annat distan-
sjumppan "Virkeyttd viideltd”.

—Jag blir rérd da jag ténker pa3,
att runt om i Finland tiotals, eller
kanske hundratals méanniskor sam-
tidigt lyfter hdnderna i luften.
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Vanner fran
foreningsverksamheten

nligt undersokningar har ménniskor 5 betydelsefulla vanner,

15 palitliga familjemedlemmar eller vinner som hor till

skyddsnatverket samt 50 narstaende personer, som man &nda
inte traffar sarskilt ofta. Dessa 50 skulle dnda bli inbjudna till en
bemairkelsedagsfest. Dessutom har man grannar, som man halsar pa

eller hjalper vid behov. e
I Finland upplever dnda hélften av ménniskorna ensamhet eller ar

pa grund av olika omstidndigheter ensamma. En del kommer kanske

inte ldngre ihag, hur man som vuxen far nya vinner. D4 man gar med i

féreningsverksamheten far man regelbundna kontakter till redan bekanta,

men ocks3 till nya ménniskor. Kunde just du fran foéreningsverksamheten

hitta en vén eller kanske en ménniska som soker din vanskap hittar dig.
Bade barn och vuxna kommer i allménhet bast 6verens med

maénniskor, som de upplever som likasinnade. Da vi ansluter oss till en

andningsforening dr det verksamhetens betydelsefullhet, budskapet

som sprids eller engagerade aktdrer som attraherar oss. Strdvan mot ett

gemensamt mal, upprepade tréffar under en lang tid och gemensamma L

Alla har

sin egen
viktiga roll i
gemenskapen.

foéremal for intresset dr element, som &ar grunden for en god vénskap. Det
ar inte sa konstigt, att manga far vénner just inom fritidsverksamheter
och att vinskapen under arens lopp utvidgas ocksa till andra livsomraden.

Det inledande skedet av vinskapen kan ocksa paskyndas av vetskapen
om ett mera omfattande socialt natverk. Det torde vara mera sanning dn
sagen, att ménniskor i Finland hittar i medeltal en gemensam vén,
slakting, bekant eller dtminstone en bekants bekant pa tva
handskakningars avstand.

Kamratstodsverksamheten lampar sig ocksa for personer som av en
eller annan orsak lange trivts med att vara ensam. Till kamrattréffarna
kan man ju komma precis sa tystlaten eller pratsam det kdnns bra for
en sjalv. Pa traffarna far savil blyga som séllskapliga personer utveckla
sina egna kamratfardigheter: turvis lyssna pa andra och berdtta om
egna erfarenheter, uppleva att bli uppskattad, lara sig konsten att vara
nérvarande och ge stod ocksa till andra. Ingen dr béattre eller sdmre &n
andra, alla har sin egen viktiga roll i gemenskapen.

Tillsammans tar vi ndgra steg mot varandra, i god anda!

Werve

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.

SETITON
* Google Play

Katso myAirtuesta tarvittavat tiedot varoituksista ja varotoimista, jotka on otettava huomioon ennen tuotteen kayttoa ja kaytdn 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.





