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HELLA-verkkovalmennus
omahoidon tukena

Hengityssairautta sairastavalla hengitysharjoitusten, aani- ja likeharjoitteiden seka
rentoutuksen merkitys korostuu. HELLA-menetelmé edistda erilaisten harjoitteiden
avulla hengityssairautta sairastavan hyvinvointia ja toimintakykya.

// teksti Matleena Aitasalo kuvat Shutterstock

Hengitysliitto jarjestdd HELLA-verkkovalmennus-

ryhman 6.2.-20.2.2024 valisena aikana. Valmennus

on maksuton, eikd osallistuminen edellyta >t R s

Hengitysliiton tai paikallisyhdistyksen jasenyytta. Ioydat HengltysI||.t0n YerkkOSIVUIlta:

https://www.hengitysliitto.fi/

Mukaan mahtuu 12 osallistujaa, joilta toivom- elamanlaatu-ja-hyvinvointi/kuntoutus/

me sitoutumista 5 tapaamiskertaan. Ryhma omahoitoa-yhdessa/

kokoontuu tiistaisin ja torstaisin kello 17.30.

Kokoontumiset kestévat 60-75 minuuttia.

Lisatiedot ja linkin hakulomakkeeseen

Lisatiedot ja
hakulomake

Hengitysliitto toteutti syksylla 2023 kaksi
HELLA-pilottiryhmaa. Ryhmiin osallistuneet
kokivat hyotyneensa menetelman harjoitteista:

Pakko sanoa lyhyesti
Oli mukava tehda itselle VAU! Todella hyva ja
vahan vieraampia miellyttava kokemus.
juttuja, kuten aani- ja
lauluharjoitteita.

Hengitysharjoitukset
ovat ihania, ei usein tule
itse rauhoituttua. Kiitos.

HELLA-menetelmén on Suomeen tuonut ja sovit-

tanut sairaanhoitaja, terveydenhoitaja ja Singing Harjoitteet auttavat:
For Lung Health -ohjaaja Ona Hiilesmaa. Alun
perin menetelman on kehittanyt englantilainen
danivalmentaja, musiikkiterapeutti ja laulaja
Phoene Cave. Menetelm3aa kiytetddn niin hengi-
tys- ja sydanoireita kuin kroonista kipua kokevien
terveyden edistamisessa.

vahentamaan hengenahdistusta
vakauttamaan aanenmuodostusta
kehittdmaan aanen hallintaa
parantamaan kehon asentoa
lis@amaan keuhkokapasiteettia
vahvistamaan vastustuskykya.
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Tunteita ja tuoksuja

i ole sellaista kriisia tai suurta juhlan aikaa,

joka ei toisi ihmisten parhaimpia ja pahimpia

ominaisuuksia esiin. Joulu ja uusi vuosi voivat
olla yksille vuoden kohokohta, jotkut toiset vetdisisivat
mielellddn viltin korville ja odottaisivat juhlapyhien
lipuvan ohitse. Kuuluitpa kumpaan joukkoon tahansa,
toivomme, ettd 1oydat lehdesta itsedsi koskettavia
artikkeleita.

Tunteista puhuminen vaatii opettelua, mutta kan-
nattaa. Tassa lehdessa Seela Sella muistuttaa osuvasti
elaman olevan meissi itsessamme ja tunteiden olevan
iso osa elamaa. Padjutussamme kerrotaan kahden
vertaistuesta voimaa saavan ihmisen ystévyydesta ja
siitd, miten se kannattelee heitd elamaéassa.

Paljon tunteita ymparillaimme herattavat myos ro-
kotteet ja tuoksukuormat, olivatpa ne peraisin kinkun-
paistosta tai kemikaalipurkeista. Tartumme molempiin
aiheisiin tdssa lehdessa tarjoten seka tietoa ettd koke-
mustietoa aiheesta. Vaikka muuta yleensa vaitimme,
moni meista tekee paatoksensa vahintdan yhta paljon
tunteella kuin tiedollakin. Siksi tunteisiin vaikuttami-
nen on tarkedd kaikissa kohtaamisissa.

Joulun aika kutittelee mieleen monta muistoa ja
antaa aikaa sulatella niitd ehka tavallista arkea rauhal-
lisemmin. Pimeyden keskeltd alkaa myos uusi vuoden-
kierto uudelleen aloittamisen kipindn kanssa, mitd
ikind sitten tavoittelemmekaan. Koetetaan silti kaiken
keskelld muistaa eldmé&ian kuuluva keskeneraisyys.

Niin arki kuin juhlakin on helpompi vastaanottaa,
kun on tyytyvainen siihen, mita elamassa on. Ehdotan
siis jokapdaivaistd tyytyviistelyd kaiken mukavan
tonttuilun lomaan.

Lukuiloa ja leppoisia talvipaivia kaikille lukijoille
toivottaen

Hanna Salminen
viestintd- ja kehittdmisjohtaja

| TRE

Moni meista
tekee
paatoksensa
vahintaan yhta
paljon tunteella
kuin tiedollakin.
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Hengityssairaalla on oltava varaa
hankkia tarvitsemansa ladkkeet

Kansainvalinen tarkastelu osoittaa, etta

Suomessa sairastavien maksutaakka muihin

maihin verrattuna on suuri. Kustannusten
nousu on johtanut monella tilanteeseen,
jossa sairastava joutuu miettimaan ostaako
ladkkeita vai ruokaa. Osa hengityssairaista
on jo aiemmin jattanyt ostamatta ladkkeita
ja kaymatta laakarilla taloudellisista syista.
(Hengitysliiton kysely 2018.)

Hallituksen esityksessa sairausvakuutuslain

5 luvun 8§:n muuttamisesta esitettiin
ladkkeiden vuosiomavastuun nostamista

vuodelle 2024. Hengitysliitto ei kannattanut

esitysta vaan katsoi lausunnossaan, etta
ladkkeiden vuosiomavastuu tulee pitaa

ennallaan tai sita pitaa alentaa. Lisaksi
on tarkead mahdollistaa ladkkeiden
vuosiomavastuun maksaminen osissa.
Tama toisi helpotusta erityisesti kalliita
laakkeita tarvitsevien tilanteeseen.

- Laakkeiden omavastuun korottaminen
yhdessa muiden nousevien kustannusten
kanssa - kuten asiakasmaksujen korotus ja
mahdollinen ladkkeiden arvonlisdveron nosto
- tulevat vaikeuttamaan pitkaaikaissairaiden
toimeentuloa, erityisasiantuntija Satu
Mustonen kommentoi.

Jokaisella on oltava varaa hoitaa itsensa.
Hengitysliitto jatkaa vaikuttamistyota
sairastavien maksutaakan alentamiseksi.

Astman omahoidon ABC - tietoa ja
tukea tyoikaisille astmaa sairastaville

Astman omahoidon ABC -hankkeen maksuttomalla verkkokurssilla voit

kerrata tuttua tai oppia uutta astman omahoidosta.

Kysy asiantuntijalta -chatissa saat vastauksen mieltasi askarruttaviin
kysymyksiin astman omahoidosta. Chat on avoinna maanantaisin kello
10-12, keskiviikkoisin kello 15-17 ja perjantaisin kello 8-10.

Tutustu hankkeen maksuttomiin palveluihin osoitteessa astmanabc.fi
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Astman omahoidon ABC on

Filha ry:n hallinnoima hanke, joka
toteutetaan yhdessd Hengitysliitto
ry:n kanssa. Yhteistybkumppaneina
ovat myd&s Suomen Apteekkariliitto
sekd Allergia-, Iho- ja Astmaliitto.
Hankkeen toimintaa rahoittaa STEA.


https://astmanabc.fi

Lukijoiden palautteita Hengitys-lehdesta:

Hyva, monipuolinen
ja ajankohtainen

18
¢ -

Erinomainen

lehti. Luen aina lehti.
kannesta kanteen!
(°F

Kiitos hyvasta

lehdesta.

Lehdessa on
tarpeellista tietoa,
hyvia neuvoja ja
liikuntavinkkeja.
Siis hyodyllista
luettavaa.

Kiitos siita!

Ensi vuonna Harvinaisten
sairauksien paivaa
vietetdaan 29.2.!

Sinustako Hengitysliiton
uusi kokemustoimija?

Kokemustoimija on hengityssairautta

sairastava, sisdilmasta oireileva tai

hdnen laheisensa, joka on koulutukses-
sa hankkinut taitoja oman kokemus- .
tietonsa jasentamiseen ja jakamiseen.

Kokemustoimijan tehtavana on
ymmarryksen ja tiedon lisaaminen
eri alojen ammattilaisille ja suurelle
yleisodlle. Koulutuksessa opit
kertomaan tarinasi voimavara-
ja ratkaisukeskeisesti.

Hengitysliiton maksuton

kokemustoimijoiden peruskoulutus

alkaa 1.2.2024. Koulutus sisaltad 5

koulutusiltaa verkossa, tarinapajoja

seka itsendisesti suoritettavia

ennakko- ja valitehtavia. Koulutuksen

paatdsviikonloppu jarjestetaan
Tampereella 27.-28.4.2024.

iy

Koulutus sopii sinulle, jos:

olet sinut oman tai ldheisesi
terveydentilan ja itsesi kanssa
olet kiinnostunut vaikuttamisesta
kokemuksesi kautta

omasta tai laheisen
sairastumisesta on kulunut
vahintaan 2 vuotta.

Hengitysliitto valitsee koulutuksen
osallistujat hakemuksen ja haastattelun
perusteella. Osallistujan taytyy olla
paikallisen hengitysyhdistyksen jasen.

Hae mukaan koulutukseen

31.12.2023 mennessa.
Lisatietoa antaa kokemus-

toiminnan koordinaattori

Eeva-Liisa Peltonen, 044 407 7062,
eeva-liisa.peltonen@hengitysliitto.fi.

Lisdtiedot ja

hakulomake

w A

Maaseudun Terveys-
ja Lomahuollion
tuettujen lomien
myontamis-
perusteita paivitetty

Nykyaan tuetun loman voi
saada maksimissaan 3 vuoden
valein ja enintaan 3 kertaa 10
vuoden aikana. Paivityksella
pyritdan varmistamaan, etta
tuetuille lomille osallistuu mah-
dollisimman paljon sellaisia lo-
malaisia, jotka eivat ennen ole
olleet tuetulla lomalla. Tavoit-
teena on, ettda mahdollisimman
moni tuettua lomaa tarvitseva
paadsee lomalle vahintaan ker-
ran. Paatoksen muuttuneista
myodntamisperusteista ovat
tehneet STEA ja lomajarjestot.

Toteutuuko
ladkevaihto?
Kerro kokemuksistasi

Kuulemisviikolla 2023 Hengitys-
liitto selvitti yhteistydssa
Apteekkariliiton kanssa kyselyl-
& ennakkoasenteita hengitetta-
vien ladkkeiden ladkevaihdon
laajenemisesta.

On aika tehda seuranta-
kysely, miten hengitettavien
laakkeiden ladkevaihto on arjen
kohtaamisissa edennyt.
Hengityssairautta sairastavat
voivat kyselyssa kertoa koke-
muksistaan ladkkeiden vaihdos-
ta ja ladkeneuvonnasta. Kysely
on auki 17.12. saakka. Linkki ky-
selyyn I6ytyy verkkosivuiltamme
www.hengitysliitto.fi seka
hengitysyhdistysten jasenille
lahetetysta Hengityskirjeesta
4/2023. Vastata voi nimettomas-
ti. Sen jalkeen yhteystietonsa
jattaneiden kesken arvotaan
palkintoja.
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Tieto rokotteista lisaa
halua ottaa rokote

// teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

engitysliitto selvitti rokot-
teisiin liittyvid arvoja ja
asenteita ensimmaisen
kerran koronapandemian alussa
huhtikuussa vuonna 2020. Tana
vuonna koitti aika toistaa tutkimus.
Huhti-toukokuussa tehtyyn verkko-
kyselyyn vastasi 1336 henkiloa.
Vastaajaprofiilia voi luonnehtia
hyvin samankaltaiseksi kuin
ensimmaisessa tutkimuksessa.
Vastaajista 75 % oli elakkeelld,
enemmisto oli naisia (78 %). Lahes
kaikki vastaajat ilmoittivat olevan-
sa seka hengityssairaita ettd jonkin
hengitysyhdistyksen jasenia.
Vastaajista 73 % arvioi rokottei-
den ehkaisevan tehokkaasti saira-
uksia, kun vajaa neljannes oli osit-
tain samaa mielta.
Kyselyn toteuttamista tuki
Pfizer Oy.

Mielikuva rokotetiedon
saatavuudesta muuttui hieman

Vastaajista 85 % katsoi, ettd selkedd
ja ymmarrettavaa tietoa erilaisista

rokotteista on tarpeeksi. Tarkem-
min eriteltynd tdysin samaa mieltd
oli nyt reilu kolmannes (35 %) ja
osin samaa mielta oli puolet (49 %).
Vuonna 2020 tilanne oli tismaélleen
painvastoin, kun kysyttiin oliko
vastaaja saanut helposti tietoa tar-
keista rokotteista.

Mielikuva selke&dn rokotetiedon
helposta saatavuudesta oli yksi
harvoista muutoksista tuloksissa,
mutta syytd muutokseen ei voi suo-
raan tuloksista paatelld. On mah-
dollista, ettd esimerkiksi
laajasti kayty keskustelu koronaro-
kotteista ja rokotuskerroista
on vaikuttanut vastauksiin.

Rokotetieto kiinnostaa

Kysyttdessa rokotetiedon seuran-
nasta tarkemmin kolme neljasta
vastaajista ilmoitti seuraavansa tie-
toa influenssarokotuksista
paikallislehdista.
Verkkoilmoittelua seurasi 56 %
vastaajista, mika merkitsi 11 %
nousua edelliseen tutkimukseen

verrattuna. Hengitys-lehdestd in-
fluenssarokotetietoa oli huomannut
yli puolet (58 %) ja pneumokokki-
rokotteesta 44 % vastaajista.

Laakarien ja hoitajien aktiivisuutta
toivotaan

Verrattuna edelliseen tutkimukseen
laakarit ja hoitajat olivat muistutta-
neet vastaajia huolehtimaan roko-
tuksista jonkin verran useammin.
Taysin tai osittain samaa mielta 133-
karien kohdalla oli 42 % vastaajista
ja hoitajien kohdalla 46 %. Sellaisten
vastaajien osuus, jotka eivit olleet
saaneet lainkaan suosituksia, oli
vahentynyt 5-6 %.

Kolmannes vastaajista koki, ettei
ollut saanut riittdvasti tietoa rokot-
teista ladkariltd, hoitajien kohdalla
vajaa kolmannes oli tata mieltd. Yli
puolelle vastaajista 1agkari tai hoita-
ja ei ollut suositellut mink&danlaisia
rokotteita viimeisen 3 vuoden aika-
na. Niille vastaajille, joille rokotteita
oli suositeltu, oli useimmin suositel-
tu kausi-influenssarokotteen ottamis-

Rokotteisiin liittyva tieto saadaan useimmiten*:

[
&5

59 %

=

56 %

Viranomais- Uutisista
tiedotteista (TV tai
(esimerkiksi sanomalehdet)

Terveyden ja
hyvinvoinnin
laitos THL)

s
22

20 %
Ystavilta ja
sukulaisilta

Vapaa-ajan lehdista

Y

32 % 32 %

Hakukoneen Hoitajakaynnin
kautta verkosta yhteydessa

o

12 %
Sosiaalisesta
mediasta

=

14 %

(esimerkiksi
aikakauslehdista)

*Vastaajat saattoivat valita yhden tai useamman tiedonlahteen.
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28 %
Potilasjarjestojen
kanavilta
(esimerkiksi
Hengitysliiton
verkkosivut ja
Hengitys-lehti)

o}

29 %
Laakarikaynnin
yhteydessa

Cme

7 %

Muualta

~

A

—



ta, toiseksi eniten koronarokotetta,
kolmanneksi pneumokokki-
rokotetta ja neljanneksi tehoste-
rokotetta jaykkakouristusta vastaan.

Kylla kiitos rokotesuojalle

Puolet vastaajista arvioi tarvitse-
miensa rokotteittensa saannin
helpoksi ja kolmannes osin helpok-
si. Muuhun véest60n verrattuna
influenssarokotteen oli ottanut
huomattavan moni. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen THL:n ylla-
pitaman Rokotuskattavuus Atlak-
sen mukaan influenssarokotteen
rokotuskaudella 2022-2023 otti
60,3 % 65 vuotta tayttaneesta vaes-
tostd. Tahan Hengitysliiton verkko-
kyselyyn vastanneista peréti 86 %
ilmoitti ottaneensa influenssa-
rokotteen kuluneella influenssa-
kaudella, samoin kuin edelliselldkin
kaudella. Vastaajat kokivat influenssa-
rokotteen ottamisen helpoksi ja
vaivattomaksi. Rokotemyonteisyys
oli jopa lisdéantynyt parilla prosen-
tilla aiempaan verrattuna.

Pneumokokkirokotteen ottanei-
den maara oli pysynyt aiemmalla
tasolla eli 56 %:ssa. Senkin otto
koettiin helpoksi ja vaivattomaksi.
Elokuussa 2023 kansalliseen rokote-
ohjelmaan lisattiin pneumokokki-
rokote 65-84 -vuotiaille astmaa tai
keuhkoahtaumatautia sairastaville.
Sitd aiemmin rokote on ollut oma-
kustanteinen. Vastaajat olivat hyvin
perilld pneumokokkirokotteesta,
silla 85 % tiesi mika pneumokokki-
rokote on, ja 94 % oli taysin tai osin
samaa mielta siita, ettd hengitys-
sairautta sairastavien pitaisi saada
se maksuttomasti.

Koronataudilta oli suojauduttu
hyvin. COVID19-rokotteen olivat
ottaneet lahes kaikki vastaajat
(98 %) ja enemman kuin 3
rokotetta oli ottanut 70 %
vastaajista.

Puutiaisaivotulehdusrokotteen
tiesi nyt aiempaa useampi eli 83 %
vastaajista, tietoisuudenkasvua
aiempaan oli 9 %. Kuitenkin vain
17 % ilmoitti ottaneensa TBE-rokot-
teen. Kyselyssi ei selvitetty sen

tarkemmin, kuinka monella heista oli
taysi rokotesarja suojanaan.

Suurin osa toivoo maksuttomia
rokotteita

Yli 90 % vastaajista toivoi taysin tai
osittain, ettd nykyistd useampi aikuis-
ten rokote kuuluisi kansalliseen roko-
tusohjelmaan. Lisdksi heidan mieles-
tddn omakustanteisista rokotteista
pitdisi saada Kela-korvaus.

Vahan vajaa neljannes oli valmis
maksamaan omakustanteisesta rokot-
teesta 20 euroa tai alle, neljannes 2140
euroa ja 16 % 41-60 euroa.

Jonkin omakustanteisen rokotuksen
oli ottanut 2/3 vastaajista. Heistdkin,
jotka eivat toistaiseksi olleet ottaneet
omakustanteista rokotetta, olisi 42 %
ollut valmis ottamaan sellaisen.

Tieto omasta rokotussuojasta
vaihtelee

Aiempaa useampi eli 75 % vastaajista
ilmoitti tietdvansa tdysin, mitd rokot-
teita oli saanut. Tietoisuus omasta
rokotesuojasta oli lisdantynyt 14 %.

Silti sddnndllisesti uusittavat rokot-
teet omasta rokotushistoriastaan tiesi
varmasti puolet (51 %) ja osittain 32 %
vastaajista. Kun kysyttiin, milloin
nama rokotteet pitdisi uusia, vain
kolmannes tiesi tdméan varmasti ja
osin 39 %.

Naitd asioita jaatiin kaipaamaan

Kysyimme vastaajien nakemyksia
myos aikuisten ennaltaehkdisevin
terveydenhoidon neuvoloiden perusta-
mistarpeesta. Jo aiemmassa tutkimuk-
sessa moni toivoi sellaisia perustetta-
van. Jotain tilanteesta kertonee se, etta
téllaisista neuvoloista oli nyt kuullut
vain 35 % vastaajista. Ennaltaehkéise-
vasta terveydenhoidosta toivoo selva
enemmisto (81 %) lisda tietoa.

Nyt tehdyn verkkokyselyn uutuute-
na tutkittiin vastaajien tietdmysta anti-
bioottiresistenssista ja siihen liittyvas-
ta rokotesuojasta. Vastaajista 58 %
tiesi taysin, mitd antibioottiresistenssi
tarkoittaa ja 17 % tiesi asiasta osittain.
Huomattavasti vahdisempaa (tdysin 25 %
ja osittain 13 %) oli tietdmys rokotteiden
merkityksesta antibioottiresistentin
ennaltaehkidisemisessa.

Kysyimme jarjesto-
johtaja Mervi
Puolanteelta,

mitad mieltd han

on tuoreista
tutkimustuloksista.

— Tuloksista on selvasti
havaittavissa vastannei-
den halu toimia oikein,
Puolanne aloittaa.

- Hengityssairaat
ottavat riskiryhmaan
kuuluvina tunnollisesti
kausi-influenssarokotteet,
samoin kuin koronaro-
kotteetkin. Hyvin he ovat
ottaneet myds pneumo-
kokkirokotettakin, joka
nykyisin kuuluu kaikille
65-84-vuotiaille astmaa
ja keuhkoahtaumatautia
sairastaville rokotus-
ohjelman kautta. Sita
nuorempien kohdalla
kyse on edelleen
investoinnista omaan
terveyteen, han jatkaa.

- Hinta pneumokokki-
rokotteella on arvok-
kaampi, noin sata euroa,
mutta viela ei ole nayt-
to4a, etta aikuisten tarvit-
sisi uusia kerta-annok-
sesta saatua rokote-
suojaa, Puolanne toteaa.

— Laakelista on jo
monelle hengitys-
sairaalle tuttu arjen muis-
tuttaja. Digitaaliseen
Omakantaan on luvattu
tdydentdd oma paikka
|aakelistalle vuoteen
2027 mennessa. Oma-
kannan rokotustiedot
pitdisi saada nykyista
kattavammiksi ja sel-
kedmmiksi, mukaan
lukien tieto rokotusten
uusimistarpeista,
Puolanne painottaa.

Hengitysliitto kannustaa
kaikkia hengityssairaita,
lehden lukijoita ja kyse-
lyyn vastanneita jatka-
maan samaan malliin:
seuraamaan rokote-
tietoa ja suojaamaan
itsensa rokotteiden
avulla saannéllisesti.
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Pudotuspeli nakymattoman
vastustajan kanssa

Entinen jalkapalloilija, tamperelainen Kimmo "Kipi” Kuula
kertoo Hengitys-lehden lukijoille hammastyttavan tarinansa.
Se on taynna tahtoa, voimaa ja kohtuuttomia vaatimuksia.

Kuinka se edes on mahdollista?

Kimmo ”Kipi” Kuula pelasi
1990-luvulla vakavasta keuhko-
vammastaan huolimatta jalka-
palloa Suomen korkeimmalla sarja-
tasolla. Veikkausliigan terveiden ja
kovakuntoisten urheilijoiden jou-
kossa hian tunsi ja tiesi, ettd jokin
oli omassa kehossa pahasti pieles-
sa. Mutta mika - sita ei tuolloin
tiennyt kukaan, ei edes héan itse.

Kipin ratkaisu vaistiméattomiin
jaksamisen ongelmiin pelissi ja
treeneissa oli "kaiken tekeminen
taysilla”. Ehka suoritukset paranisi-
vat niin.

— Mutta mun kunto pamahti
kuin seindin ja siitd eteenpiin ei
menty, hdn sanoo muistellessaan
vuosiaan Tampereen Ilveksen
pelaajana.

- Menin joukkueen kanssa ken-
talle yleison eteen taistelemaan 90
minuutiksi. Mutta oikeasti menin
vain selviytymaéédn ja pelkddmadan,
ettd eihan vain tule taas se kohta,
kun ma en jaksa tai kun happi
loppuu.

Ilman minkaanlaista diagnoosia
Kipi sinnitteli viheri6illd jatkaen eri
sarjatasoilla juniorista aina 30-vuo-
tiaaksi. Tahdonvoima, sitkeys seka

// teksti Annika Suvivuo kuva Annika Suvivuo ja Mika Kanerva

oman kehon ja mielen tuntemus-
ten peittely kantoivat juuri ja juuri
sinne asti.

Totuus selvisi vasta 10 vuotta
pelaajauran paittymisen jalkeen.
Perusteelliset tutkimukset Tampe-
reen yliopistollisessa sairaalassa
(Tays) paljastivat keuhkojen vaka-
van synnynnaisen rakenteellisen
vamman. Diagnoosin valossa
vuodet jalkapalloilijana nayttaytyi-
véat niin ladkareistd kuin pelurista
itsestddnkin 1dhes mahdottomilta
uskoa todeksi.

Nyt 53-vuotiaana Kipi sanoo
tiedostavansa, etté riisuttuaan
pelikengit viimeisen kerran, olisi
ollut pysdhtymisen ja avun saami-
sen paikka. Tuolloin kova tyon teko
ja diagnoosin puute aiheuttivat
kuitenkin vaikeutta tunnistaa
oman voinnin tila ja masennuksen
merkit.

— Ei ole merkitysta silla, kuinka
pieni tai iso vamma tai sairaus on.
Jokainen joutuu kéasittelem&in sen
omassa mielessiin, hén toteaa.

Pateva ja vastavuoroinen ystava

Kimmo "Kipi” Kuula saapuu Hengitys-
lehden haastatteluun ystavanss,
psykologi Satu Lahteenkorvan

Olen pyrkinyt katsomaan tarkasti

kenelle puhun.

kanssa. Niin ikdan tamperelainen
Satu on terveyden edistdmisen
asiantuntijana tuttu myos
Hengitysliitossa jo 12 vuoden ajalta.
Tallakin hetkelld hanta voi kuun-
nella liiton YouTube -kanavalla.

- Mun ja Kipin suhde ei ole tera-
pia- vaan ystavyyssuhde, jossa tue-
taan ja ollaan ldsnd molemminpuo-
lisesti ja velvoittamatta, Satu maa-
rittelee heti tapaamisemme aluksi.

Kipi kertoo, ettd jaddessdin
joskus jumiin ja vellomaan omiin
ajatuksiinsa viesti Sadulle lahtee
saman tien.

- Olen pyrkinyt katsomaan tar-
kasti kenelle puhun. En halua liikaa
vaivata vaimoani Sofiaa, ystavia ja
pelikavereita. Kavereilta saa monia
hyvid huomioita, mutta loppujen
lopuksi kannattaa puhua ammatti-
laiselle, hén lisaa.

Kipi kokee vahvuuden ja vai-
keista hetkista selviytymisen
tulevan oman mielen kautta. Mutta
hén tiedostaa myos sen, ettd jos
hén ei olisi tiukoissa paikoissa al-
kanut puhua, niin hén ei olisi tassa
kertomassa tarinaansa. Eika kyse
ole vain kertomisesta, silld Kipi
hakee kohtaamisissa aina vasta-
vuoroisuutta.

KAANNA
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- Haluan auttaa my®os sitd, jolle
puran oman asiani. Niin keskustelu
pysyy terveena.

Satu, joka kutsuu vertaistoimin-
taa syddmen asiakseen, tarttuu heti
ystdvansa sanoihin.

- Kipi kertoi juuri sen, miksi ra-
kastan vapaaehtoistyota. Auttajan
ei tarvitse olla ehed ja terve voidak-
seen antaa ja auttaa. Myos kivun ja
keskeneraisyyden kanssa voi olla
suureksi avuksi, hdn muistuttaa.

Terve heikkous ei eld hdapeasta

Satu Lahteenkorva tuntee Kipin ta-
rinan yksityiskohtia mydten. Han
tietdd, miten nuori jalkapalloilija
aisti jatkuvasti muiden tulkintoja ja
viestejd itsestddn. Oletko sd vaan
laiska? Etko oikeasti muka jaksa?
Teeskenteletko?

Sellaisia kysymyksia leijui il-
massa ja pian Kipi tivasi niitd myos
itse itseltddn. Jaksoivathan jouk-
kuekaverit jatkuvasti enemmaén
kuin héan.

Satu katsoo ystdvainsa ja sum-
maa jotain olennaista tdmain pelaa-
javuosien hengesta.

— Sé olet ollut aivan liian kovilla.
Sua on tulkittu ja syytetty vaarin
perustein.

Tyossadn Satu kasittelee usein
heikkouden teemaa ja nakee
heikkoutta olevan kahdenlaista:
rikkindistd ja tervettd. Terveen
heikkouden kanssa ei ole mitdan
hataj, silla terve heikkous on aina
jaettua ja tuettua.

- Mutta rikkindinen heikkous
tapahtuu piilossa ja yksin. Se
aiheuttaa hapeda. Rikkindinen
heikkous tuottaa ajatuksen siit3,
ettd olen huono, enka ole yhteyden
arvoinen.

Moni on Sadun mukaan oppinut
jo lapsena, ettei saa olla tarvitseva,
koska silloin on vaivaksi muille.
Olisi parempi olla aina vain hallittu,
helppo ja hiljaa.

- Sairauden ja vamman kanssa
olemme kuitenkin usein hdmmen-
tyneita ja tarvitsevia. Tarvitsemme
tukea ja yhteyttd, hdn muistuttaa.

Kun happi loppuu, hdmmennys
on vain yksi monista pintaan nou-
sevista tunteista.

Kipille hapen loppuminen tar-
koitti pelaajavuosina hetkid, jolloin
alkoi tapahtua kaikkea muutakin
odottamatonta. Lahjakas pelaaja ja-
tettiin kentén laidalle ja rehellinen
mies alkoi valehdella.

- Urheilu oli vain selviytymista.
Olin niin paskana, ettd kaytoskin oli
vililla huonoa, han kertoo.

Tavanomaistenkin ongelmien
taakka kertautui, kun eldma3 oli jo
ennestddn mystisen vamman haa-
voittamaa.

Vuonna 1987
liigatasolle paasyn
ehtona oli tukan
leikkuu. ”En
tietenkaan suostunut
siihen”, Kimmo Kuula
kirjoittaa.

My6s kivun ja keskenerdisyyden
kanssa voi olla suureksi avuksi.
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- Kiihdytyskaistalle joutui heti.
Tiedan kymmenia pelikavereita,
joille mun pitdisi menna kerto-
maan koko tarinani ja kysya sitten,
ettd ymmarratko si nyt varmasti,
miksi olin silloin sellainen.

Hyvaksymisen yllattava yhtalo

Pallo on pyoreé. Pallon pinnalla kes-
kipiste voi sijaita missa tahansa.
Elama&ssa patee vihdn sama juttu,
silla asiat tapaavat olla suhteellisia.
Jopa keuhkovammaan voi suhtau-
tua monella tavalla, mutta asian
kypsyttely yleensa kestaa.

Satu kokee hektisen, yksiloa ko-
rostavan aikamme vaativan turhaa
kiirehtimistd myd6s haasteiden ja
ongelmien kisittelyssa. Kyse voi
kuitenkin olla jopa vuosikymmen-
ten matkasta, joka kulkee kolmen
t:n kautta. Ne ovat tunnista, tun-
nusta ja toimi.

- Ihmiset usein tunnistaa ongel-
mansa ja haasteensa ja yrittavat



ldhted heti toimimaan. Mutta jos
tunnustaminen jaa tekemattd, niin
toiminta voi kohdistua vaariin
asioihin tai sen vaikuttavuus ei kes-
ta, Satu kuvaa.

Han antaa klassisen esimerkin.
Alkoholisti tunnistaa juovansa,
mutta tunnustaminen vaatisi sen-
kin myo6ntdmistd, ettd juominen
seurauksineen on ongelma.

Ystavykset Kipi ja Satu kokevat,
ettd Kipin tapauksessa kaikki pe-
laajauraan ja vammaan liittyvat
tapahtumat ja tunteet on vuosien
myo6td jo tunnistettu.

Enté se tunnustaminen?

- Eteenpain on menty. Pelaajau-
rani tapahtumat ja jo 20 vuotta kes-
tdneet jalkimainingit, kylldhén sel-
lainen kasvattaa viakisinkin, Kipi
aloittaa.

Sitten han lisda jotain tarkeaa:

- Koen my0s olevani tarpeeksi
vahva hyvaksymd&éan sen, ettd en
hyvaksy vammaani.

Kimmo "Kipi” Kuula
omin sanoin:

Ristiriitainen, epdoikeudenmu-
kainen ja monin tavoin kuormitta-
va tilanne jatkui hénen elamas-
saan vuosikymmenia. Satu toteaa,
ettd oikeat vastaukset ja jopa oi-
keat kysymykset tilanteen laukai-
semiseksi puuttuivat tuolloin.

- Siksi meidéan taytyy pystya
hyvéksymaéan sekin, jos mieli
ei ole vield valmis hyviksymaan.
Sekin on hyvaksymistd, han
lisaa.

Joukkuepeli jatkuu

Kipin eldma ja tyo eivéat ole endi
pariinkymmeneen vuoteen sijoit-
tuneet jalkapallon pariin. Tampe-
reen messujen projektipaallikko
Kimmo Kuula ei silti ole jattayty-
nyt pois kotijoukkue Ilveksen akti-
viteeteista.

- Olen kylla osallistunut pelaa-
jauran jalkeen moniin Ilveksen
juttuihin. On hyvantekevaisyytta
ja kaveriporukoita. Olen hypannyt

»Jatkoin erikoista, outoa ja
mutkikasta matkaani...”

// teksti Kimmo Kuula kuva Shutterstock

inut valittiin Helsinki

Cupissa 1981 ikaluokkani

parhaaksi jalkapalloilijaksi.
Palkintona oli matka Yhdysvaltoi-
hin. Matkan jalkeen muistan haas-
tatteluni Ilves Murisee -lehteen,
jossa mainitsin, ettd padsy futisam-
mattilaiseksi ei olisi pahitteeksi.

Tulevat juniorivuodet aiheuttivat

monta ongelmaa ja paljon mielipa-
haa. Kaikki piti vain niella tavalla
tai toisella, yrittdd vaan jaksaa ja
tsempata. Ensimmadinen Cooperin
testi juostiin Tampereen Pyynikin
urheilukentalla ja se oli ensimmai-
nen kokemus siitd, kun happi

loppuu. IThmettelin, miten on mah-
dollista olla niin paljon huonompi
kuin muut, joiden kanssa on aikai-
semmin temmeltdnyt ilman huolen
haivaa. Treenien jalkeen kavelin
vihaisena pelihalliin pelaan flippe-
rid ja unohdin koko asian. Ei ollut
mitdan hajua siitd, mink3 takia olin
niin huono. Jotkut valmentajat
pitivat minua laiskana. Ei se mi-
kaan ihme ollut, koska ei yksikaan
valmentaja tiennyt mistd on kyse,
enkad tiennyt itsekddn. Oli kuitenkin
myos valmentajia, jotka uskoivat,
ettd musta voisi jonkun tason peli-
mies isona tulla.

mukaan moneen toimeen, missa
olen silla auttavalla puolella.

Omaa kuntoaan han hoitaa ka-
velylenkein ja ennaltaehkaisten
terveysongelmia mahdollisuuksien
mukaan.

- En saa ajaa itsedni hengisty-
miseen. Kavelen toihin ja takaisin
kotiin ja teen muutenkin kéve-
lylenkkejd aina kun vain jaksan.
Olen ottanut kaikki mahdolliset ro-
kotukset. Niilla pyritdan pitaméaan
keuhkokuume pois kuvioista.

Kipin ty6td messujen jarjestdmi-
sen parissa ja hdnen toimintaansa
yleensakin leimaa tietty perusteel-
lisuus.

—Teen asiat rauhallisesti ja teen
asiat huolellisesti. Haen onnistumi-
sia sitd kautta. Muistan myos, etta
oma suoritus ei aina riitd. Tarvitaan
muidenkin apua. Sitad on joukkue-
pelaaminen ja sieltd muokkautuu
se henki, mitd tyossa ja elaméassa
tarvitaan.

Jatkoin erikoista, outoa ja mutki-
kasta matkaani. B-junioreissa mi-
nut siirrettiin pelaamaan keskiken-
taltd puolustuksen liberoksi, mika
sopi paremmin omalle fyysisesti
rajoittuneelle tasolleni. A-nuorissa
onnistuin liberona heti ensimmai-
send vuonna 1987 ja kuulin ettd
paasisin liigajoukkueen harjoitus-
rinkiin, jos vain leikkaisin valtavan
heavy metal -lettini lyhyemmaksi.
En tietenkd&dn suostunut siihen.

1989 minut nostettiin liigajouk-
kueen harjoitusrinkiin, tukan
epasiisteydesta huolimatta.

Cooperin testi ja selkedsti KAANNA
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koventuneet treenit eivat sujuneet.
Peliaikaa ei Ilveksessd herunut. Se
otti kovasti pddhan. Ensimmadinen
vierailu liigajoukkueessa ei siis
tuottanut tulosta ja siirryin ala-
sarjoihin pelaamaan.

Armeijassa vuoden 1992 talvella
sain ensimmaisen todella vaikean
kohtauksen hengittdmisen suh-
teen. Hetked ennen naureskelin
taisteluparini kanssa, ettd nyt
huudetaan ja rynnéatdan vihollisen
kimppuun. Joitain kymmenid met-
reja juostuani huuto loppui kun
happi loppui. Tipahdin polvilleni ja
panikoin mitd ihmettd tapahtuu.
Taistelupari tuli paikalle, matki
selkaan, riisui paallysvaatteita ja
huusi etta jotain on vialla.

Lahdin Lahteen varuskuntasai-
raalaan tutkimuksiin. Sielld juostiin
ulkona pakkasessa ja kokeiltiin
astmalaakkeita, jotka eivat kuiten-
kaan auttaneet. Diagnoosia en saa-
nut. Tietdmattomyys jatkui. Futis
oli luisumassa pois elamastani. Se
ei vain enai kiinnostanut. Mielta
sekoitti saamani kohtaus, jonka
syystd ei ollut mitdén hajua.

Vuonna 1993 minua pyydettiin
uudelleen Ilveksen liigajoukkuee-
seen. Lama oli iskenyt myos futik-
seen ja entisid Ilves-pelaajia kut-
suttiin talkoisiin sopivaa korvausta
vastaan. Laakari kirjoitti minulle
kahta eri astmaladaketta ja paperin
dopingtesteja varten.

Ladkkeistd ei ollut hy6tya. Pelasin
kuitenkin liigatasolla 1993-1996 ja
divarissa 1997-2000. Tuosta ajasta
on kovimmat muistot. Ne saavat
minut hiljaiseksi ja mieli vasyy. Jou-
duin peittelemé&in surkeaa kuntoa-
ni siind onnistumatta. Vihaan tees-
kentelya ja peittelya. Uskon, ettd
kova viha noita asioita kohtaan joh-
tuu siitd, ettd tuolloin jouduin jopa
teeskentelemddn muutamassa
ottelussa nilkkavamman, jotta
voisin maata hetken nurmikolla ja
saisin kerattya itseni. TAma toistui
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Taistelupari tuli paikalle, matki selkaan, riisui
paallysvaatteita ja huusi etta jotain on vialla.

jokaisessa kovassa treenissa.

Mistddn néistd asioista en voinut
puhua, muuten pelini olisi loppu-
neet silla tasolla siithen paikkaan.

Pelasin ja tein t0itd, en kerennyt
masentumaan. Olin tosin niin pet-
tynyt niin usein, ettd en pystynyt
pelaamisesta nauttimaan. On todel-
la vaikeaa myontaa, ettd en mietti-
nyt yhtaan voittamista kun menin
kentille. Lahdin selviytyma&an kerta
toisensa jalkeen.

Raskaat kokemukset pelivuosien
aikana muutti suhtautumistani ela-
maan. Pitdd tehda toitd. Pitdd tehda
tyonsa niin hyvin kuin mahdollista.
Se, ettd konttaat ja raahaudut me-
tallin maku suussa Pyynikin rappu-
sia ylos, samalla kun kovakuntoiset
pelikaverit tulevat jo vastaan nous-
takseen uudelleen ylos, kasvattaa
henkisesti. Kun muiden kova treeni
loppui, niin mina jatkoin loppuun
omalla vauhdilla ja omalla tasolla-
ni. Hyvat valmentajat arvostivat
sitd, ettd annoin kaikkeni.

Keuhkojeni toiminta vaikeutui
jo alle kolmekymppisena. Joka
vuosi huomasin muutoksen. Pelaa-
jaurasta luopuminen oli alkuun
helpotus. Sitten alkoivat unet, joista
ilmeni ettd peli on edelleen kayn-
nissa. Joka viikko yli 20 vuoden ajan
pelasin unissani, milloin missdkin
joukkueessa.

Noin 10 vuotta lopettamisen
jalkeen sain jalleen kerran keuhko-
kuumeen. Keuhkokuumeet olivat
todella vaikeita ja keuhkoputkentu-
lehduksia oli vahéan valia. Ladkari
kiinnostui tarinastani ja passitti
minut tarkempiin tutkimuksiin
Taysiin. Minua heiteltiin testista
toiseen ja jouduin kuntotestiin,
missa tsemppasin itseltani jalat
alta ja mielen sumeaksi eli happi
loppui. Tutkimukset kestivat yli
vuoden. Hermoni eivit aina kesta-
neet, mutta osaavat ladkarit saivat
minut rauhoittumaan. Lopulta
mentiin kameralla nenésté sisddn

katselemaan keuhkoja ja huomat-
tiin syntyperdinen vamma. Yksi
keuhkoputki on jadnyt kehittymat-
ta ja iso keuhkoputki on jatkuvassa
supistumistilassa. Se ei reagoi laak-
keisiin. Diagnoosi yllatti totaalises-
ti. Kévelin Taysista kotiin Pirkka-
laan, enka oikein muista matkasta
mitadn. Sain vihdoin vastaukset ja
olin siitd todella tyytyvainen. Johta-
va ladkari ihmetteli 4aneen, miten
olen pystynyt pelaamaan liiga-
tasolla jalkapalloa. Olen ihmetellyt
sita itsekin.

Noin vuosi diagnoosin jilkeen
masennuin. Olen kokenut hdpeda
ja koen sitd edelleen. Minun on erit-
tain vaikeaa hyvaksya vammojani ja
sitd, mitd ne ovat aiheuttaneet. Se
kuulostaa minunkin korviini type-
raltd, mutta niin se vain on. Ym-
marran kuitenkin asian ja ymmar-
ran vammani, vaikka en niita hy-
vaksy. En osaa selittdd tarkemmin.

Nyt masennus on kontrollissa.
Se voi palata isona ja pienend, se
palaa varmasti. Pidan sen tunteen
ja voimattomuuden mielesséd. En
pelkda sitd. Ymmarran sitd. Henki-
sesti olen vahva, mutta myo6s kuu-
lemma herkka. Vammani kanssa
kun raahauduin liigatasolle asti,
niin se toi myos itseluottamusta.

Pelivuosilta kaipaan kauden
paattymista. Kayn vieldkin Ilveksen
liigajoukkueen kauden paattajaisis-
si. Joskus tarinoin menneistd,
joskus vain olen hiljaa ja nautin
hyvasta seurasta. Kaipaan myos
punnitusta, koska se oli ainoa
testi, minka aina isohkona pelaaja-
na voitin...”

Aonine



Pysahdy hetkeksi -videosarja

Pysahdy hetkeksi -videosarja tarjoaa nakékulmia ja keinoja pohtia
omaa hyvinvointia. Tavoitteena on saada pitkdaikaissairaiden
hyvinvointiin likahdus — sen suunnan ja maaran jokainen voi valita
itse. Sarjan aiheet kasittelevat niin henkista kuin fyysistakin
hyvinvointia, ja puheenvuoron saa myods kokemuksen aani.

Hengitysliiton harvinaistoiminnan
asiantuntija Marika Kiikala-Siuko:

Osal: Jokaisella on oikeus omiin valintoihin
Osa 15: Tasta eteenpain!

Psykologi Satu Lahteenkorva:

Osa 2: Ajanilmiot
Osa 3: Kanssalainen
Osa 4: Jokaiselle inmiselle tarkeaa

Psykologi Soili Wallenius:

Osa 5: Hyvaksynnan voima
Osa 6: Uskalla kohdata vaikeat tunteet
Osa 7: Yllapida toivoa

Hengitysliiton lilkkunnan asiantuntija
ja fysioterapeutti Veera Farin

Osa 8: Hengitysharjoitus auttaa rentoutumaan
Osa 9: Nopea tapa rentoutumiseen
Osa 10: Oman kehon hyvaksyntaa ja arvostusta

Hengitysliiton kokemustoimija
Eeva-Liisa Peltonen

Osa 11: Kokemus lisdad ymmarrysta

Keuhkosairauksien erikoislaakari
Maria Hollmén

Osa 12: Keuhkofibroosi
Osa 13: Keuhkofibroosin oireet
Osa 14: Keuhkofibroosin hoito

DODODe

Boehringer Ingelheim on tukenut videomateriaalin tuottamista.
Katso koko videosarja Hengitysliiton Youtube-kanavalla.

¢» Hengitysliitto
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Mita vanhempi on, sita tarkeampaa
on varoa kaatumistapaturmia

Suomessa vaeston ikdantyminen on Euroopan nopeinta. lan myo6ta luuston tiheys ja massa
laskevat, joten omasta toimintakyvystaan on tarkead huolehtia mydés ravinnolla ja liikunnalla.
Suomessa arvioidaan tapahtuvan vuosittain noin 30 000-40 OO0 luunmurtumaa, joissa
osasyyna on luuston haurastuminen. Tasapainoa ja lihasvoimaa kehittava monipuolinen
liikuntaharjoittelu vahentda kaatumisia ja siihen liittyvia vammoja.

// teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

Noin

44 prosentilla
65 vuotta tayttaneista
on alentunut
luuntiheys.

Kaatumistapaturmat voivat
johtaa vakaviin seurauksiin
yli 75-vuotiailla. Riski
moninkertaistuu
yli 85-vuotiailla.

Pitkaaikaishoidosta harvemmin toivutaan kotikuntoon.

Lonkkamurtuma on vakava iakkaiden
kaatumisvamma, joka johtaa usein liikunta- ja
toimintakyvyn heikentymiseen. Kuntoutus on
tarkeaa aloittaa heti leikkauksen jalkeen ja
liikkeelle on pyrittava mahdollisimman pian.

Muista tasapainoharjoittelussa
seuraavat asiat:

e Harjoittele saanndllisesti, mielellaan 2-3 kertaa
viikossa.

e Harjoittele tavoitteellisesti ja haastetta lisaten,
jotta tasapaino parantuu harjoittelun myoéta.

e Harjoittele turvallisesti. Varmista pystyssa
pysyminen vaikka tuen avulla.

Tupakointi vaikuttaa luuston terveyteen

Harva tulee ajatelleeksi, etta tupakointi
vaikuttaa keuhkoterveyden lisaksi myds
runsaasti luustoterveyteen. Tupakointi on
edelleen tarkein yksittainen ehkaistavissa
oleva ennenaikaisen kuoleman riskitekija.
Maailman terveysjarjesté WHO on arvioinut,
etta tupakkatuotteiden kaytto liittyy vuosittain
noin 6 miljoonaan kuolemaan. Tama merkitsee,
ettda 2000-luvulla yli 100 miljoonaa ihmista on
menehtynyt tupakoinnin seurauksena. Tukea
tupakoinnin lopettamiseen tarvitaan edelleen.

Aikuisella ihmisellda on keskimaarin 206 luuta.

[
o
o U

[SA-)

Tarkeaa on ennaltaehkaista kaatumisia.
Jos vahinko on tapahtunut, tarkeaa on
katkaista murtumakierre. Kaatumisen
ehkaisy on osa osteoporoosin
omahoitoa.

Muista lihasvoima-
harjoittelussa seuraavat asiat:

e Harjoittele pitkajanteisesti ja
saannollisesti.

e Hyddynna jalkapainoja jos mahdollista.

e Varmista oikea harjoittelutekniikka.

Luut ovat sidekudosta, joka koostuu

70 prosenttisesti mineraaleista. Naista
tarkeimpia ovat kalsium ja fosfaatit. Luusto
sisaltaa myds elimistdn magnesiumista yli 50
prosenttia. Mineraalit tekevat luusta kestavan.
Loput luusta on kollageeniproteiinia, joka
tekee luustosta pituussuunnassa joustavan
seka hermoja ja verisuonia.

Luusto elaa koko ajan, silla se sisaltaa seka
rakentaja- etta hajottajasoluja. Molemmat
prosessit ovat kdynnissa yhta aikaa.
30-vuotiaaksi asti luuta syntyy enemman
kuin hajoaa. Naisilla menopaussin jalkeen
luun tiheys vahenee voimakkaammin.

Rasvaliukoinen D-vitamiini mahdollistaa mineraalien imeytymisen suolistosta.
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Tupakointiin liittyvat

terveysriskit

aivohalvaus
sy®vat (paa-, niska-, a9 SelEus
keuhko-, leukemia, .
vatsa-, munais- CntlShelt
paksusuoli-, haima-, | aortan repeama

sydansairaudet

virtsarakko-, A

kohdunkaula) keuhkokuume

valtimoiden
’ kovettuminen

krooniset keuhko-

vahentynyt sairaudet ja astma

hedelmallisyys
lonkkamurtumat

Tupakan vaikutukset
luustoon:

e tupakointi kiihdyttaa estrogeenin hajoamista,
ja riittava estrogeenimaara on edellytys sille
etta uutta luuta syntyy riittavasti

e kalsium imeytyy heikommin » elimistdn
D-vitamiinipitoisuus vahenee

e nikotiini supistaa verisuonia, jonka
seurauksena luun ja ruston hiussuonten
verenkierto vahenee heikentaen niiden
aineenvaihduntaa

® riskit luuston murtumille (erityisesti
lonkkamurtumat) lisaantyvat

e murtumat paranevat hitaammin

e haavat paranevat hitaammin ja tupakoivilla on
leikkauskomplikaatioita enemman, joten
elektiivisia eli valinnaisia leikkauksia ei tehda
ennen kuin tupakointi on lopetettu.

Haitallinen vaikutus luustoon alkaa jo noin 4 vuoden tupakoinnin jalkeen.

Osteoporoosi ei ole
vain naisten sairaus

Mahdollinen osteoporoosiepaily

voidaan ennen murtumaa selvittaa o
ainoastaan luuntiheysmittauksella.

Usein osteoporoosi huomataan, kun

sairastunut liukastuu tasamaalla ja
jokin luu murtuu. Osteoporoosin
riskitekijoita ovat: \
vahainen liikunta ~~

tupakointi

liiallinen laihuus

vahainen kalsiumin saanti ravinnosta

D-vitamiinin puutos

yli puoli vuotta kestanyt suun kautta otettu kortisonilaakitys
muut, erityisesti epilepsiaan tarkoitetut laakkeet
kalsiumin aineenvaihduntaan vaikuttavat sairaudet
(esimerkiksi keliakia, hypertyreoosi, krooninen
maksasairaus, krooninen munuaisten vajaatoiminta)

® nivelreuma.

Jos on saanut kerran
osteoporoottisen luunmurtuman,
sdilyy riski uuteen murtumaan 2-4
kertaisena verrattuna ihmisiin, joilla ei
ole osteoporoosia.

Usein osteoporoosi mielletadn iakkaan naisen sairaudeksi,
mutta nain ei ole. Miesten osteoporoosin taustalta I0ytyy
usein jokin seuraava riskitekija:

e sekundaarinen syy eli toinen sairaus tai jokin laakitys,
joka lisaa osteoporoosiriskia

e clintapoihin liittyva syy (tupakointi, liiallinen alkoholin
kaytto tai liiallinen liikunta).

® ravitsemuksellinen syy (syomis- tai imeytymishairio,
lihavuusleikkauksen jalkitila, D-vitamiinivaje).

Pitkaan jatkunut tupakointi alentaa
luumassaa enemman miehilld kuin naisilla.
Miehilla nikamamurtumariski kasvaa

32 prosenttia ja lonkkamurtumariski

40 prosenttia, kun naisilla vastaavat
lukemat ovat 13 ja 31 prosenttia.

Tupakointi kiihdyttaa luun rakentajasolujen
solukuolemaa. Siksi tupakoitsijoilla
luuntiheys alenee 2 prosenttia enemman
vuosittain verrattuna tupakoimattomiin .
Luuntiheyden aleneminen johtaa
osteoporoosin kehittymiseen. Tupakoitsijan
lonkkamurtumariski voi olla jopa

84 prosenttia korkeampi kuin muilla.
Ylipaatdaan murtumien saantiriski mihin
tahansa kehoon kasvaa tupakoijilla 25
prosenttia.

Muista ainakin
nama 5 asiaa:

1. Sy®6 monipuolista ravintoa ja
huolehdi liikunnasta.

2. Varmista, etta saat riittavasti
kalsiumia ja D-vitamiinia.

3. Lopeta tupakointi.

Vahenna alkoholin kayttéa.

5. Ehkaise ennalta kaatumisia!

g

Léhteet: Luustoliiton geriatri, sisatauti- ja kuntoutuslddkari Tiina Huusko (2023) ja Lahde: Lassi Nelimarkka, SisGtautien ja endokrinologian erikoislGéakdri,

Turun yliopisto (2023).
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Huolehdi terveydestasi.

Pneumokokkibakteeri on yleinen keuhkokuumeen
aiheuttaja. Lisaksi se saattaa aiheuttaa aivokalvotulehduk-
sen tai edeta yleisinfektioksi. Ikavuodet vaikuttavat riskiin
sairastua. Jo 50 ikdvuoden jalkeen pneumokokkitaudin
todennakoisyys kasvaa. Diabetes, astma, keuhkoahtau-
matauti, krooninen sydénsairaus, munuaissairaus tai
maksan vajaatoiminta lisdavat riskia sairastua.

Pneumokokkibakteeri levida pisaratartuntana, erityisesti
syys- ja talvikausina. Kasienpesun ja terveellisten
elintapojen lisaksi voit suojautua pneumokokkia vastaan
rokottautumalla. Keskustele omasta rokotustarpeestasi
|1&akarin tai hoitajan kanssa.

Tutustu aiheeseen: rokotesuoja.fi

ROKOTESUOJA

infektioilta. Niita aiheuttavat monet bakteerit ja virukset.



T E RV E YS U U TI S IA // koonnut Tiina Salo kuvat Shutterstock

Toistuvat
poskiontelotulehdukset
vhteydessa astmariskiin

Toistuvat poskiontelotulehdukset eli nenan sivuonteloiden
tulehdukset saattavat suurentaa riskia sairastua astmaan,

tuore tutkimus osoittaa.

Yhdysvaltalaistutkimukseen osallistui 35 000 toistuvia
sivuontelontulehduksia sairastavaa aikuista seka 890 000
tervetta verrokkia. Nenan sivuontelotulehduksen poteneet
sairastuivat vuoden sisalla astmaan 1,5-2 kertaa toden-
nakdisemmin kuin samanikaiset, joilla ei ollut tulehduksia.

Tulosten perusteella on mahdollista, etta sivuontelo-
tulehdusten ehkaisy ja hyva hoito saattaisi vahentaa astmoja.

Sivuontelotulehdukset ovat yleisia nuhakuumeen
yhteydessa. Tyypillisia oireita ovat nenan tukkoisuus, limaisuus,
lieva kiristys tai sarky poskipdissa. Suurin osa paranee
itsestdan, mutta antibioottihoitoa harkitaan, jos epaillaan
markaista, bakteerin aiheuttamaa sivuontelotulehdusta.

Jooga, liikunta ja
hengitysharjoitukset
parantavat astmaa
sairastavan keuhkojen
toimintaa

Astmaa sairastavat aikuiset voivat
mahdollisesti tehostaa keuhkojensa
toimintaa hengitysharjoitusten ja joo-
gan avulla. Myd&s tavallinen aerobinen
lilkunta auttaa etenkin yhdistettyna
hengitysharjoituksiin.

Tuoreiden tutkimustulosten perus-
teella hengitysharjoitukset, aerobinen
lilkunta, ohjatut rentoutusharjoitukset
ja jooga paransivat uloshengityksen
sekuntikapasiteettia (FEV1) verrattu-
na kontrolliryhmiin, jotka saivat vain
tavanomaista hoitoa.

Merkittavimmat vaikutukset havait-
tiin ryhmissa, jotka tekivat jooga-
harjoituksia tai hengitysharjoitusten
ja aerobisen liikunnan yhdistelmia.

Aiempien tutkimusten valossa

Tekoaly ei parjaa

erikoislaakarille
keuhkomuutosten
tunnistamisessa

Tekoaly on osoittautunut ihnmisen
veroiseksi esimerkiksi rintasydvan
tunnistamisessa, mutta keuhkokuvien
tulkinnassa se parjaa selvasti
huonommin. Tuoreen tutkimuksen
perusteella tekoalylla on vaikeuksia
etenkin silloin, kun potilaalla on usei-
ta sairauksia samaan aikaan.

Tuoreessa tanskalaistutkimukses-
sa nelja tekoalya ja 72 radiologian
erikoislaakaria tulkitsi 2 000 oikei-
den potilaiden keuhkoréntgenkuvaa.
Kuvista etsittiin ilmarintaa, keuhko-
pussin nestekertymia seka keuhko-
pdhoon tai keuhkokuumeeseen
littyvia muutoksia.

Erikoisladkarin diagnooseista
valtaosa piti paikkansa, eli potilaalla
oli kyseinen keuhkomuutos, jos laa-

Astmaa sairastaa
yli 260 miljoonaa
ihmista

Maailmassa arviolta 260 miljoonaa

ihmista sairasti astmaa ja 170 miljoonaa

oli allergisia vuonna 2019. Tiedot kay-
vat ilmi 200 maata kattavasta aineis-

tosta vuosilta 1990-2019.

Astman ikavakioitu esiintyvyys oli
kuitenkin 24 prosenttia ja allergioiden

4 prosenttia pienempi verrattuna

vuoteen 1990. Astma ja allergiat olivat
yleisimpia 5-9-vuotiaiden ikaryhmassa,

mutta niita todettiin runsaasti myds
aikuisiassa.
Vaikka suurin osa tapauksista

todetaan varakkaissa maissa, astmasta

johtuvat kuolemat olivat yleisempia
kdyhissa maissa.

,

tulokset ovat uskottavia. Kuitenkin kari sen totesi. Tekoalyt tu.nnistivat. )
tulosten tulkintaa vaikeuttaa se, ettd keuhkomuutokset suhteellisen hyvin, e . ..
esimerkiksi harjoitusten intensiteetti, muFta ne .ha‘valt-sn‘/at muutoksia . Lue lisaa ajankc?h'talsm
kesto ja maara vaihtelivat, samoin myos potllall.l.a, joiden kGUhk(_)t ollyat tervt_-:ysu.ut!sm .
potilaiden iké ja muut yksilslliset kunnossa. Niiden tulokset vaihtelivat www.duodecim.fi/ajankohtaiset
ominaisuudet. 49 Ja“8§‘Prisentlrl\t/a|“”|j Ktatytin-qc

ndssa nain huonot tulokset tarkoit-

taisivat turhia lisatutkimuksia ja TERVEYSKIRJASTO

huolta suurelle osalle potilaista. . J
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Rajoittaako pakkanen
liikkumistasi talvella?
Alheuttaako kylmd ongelmiz

Jonaset-hengitysilmanlammitin
suojaa kylman sadn haitoilta ja tekee
ulkona liikkumisen vaivattomaksi.
Kylma ilma muuttuu helpoksi hengitte
ja ulkoilusta voi nauttia £

myds pakkasella. //
FL A e |

J

f //

Jonas-tuotiast ovat ThemtedlisEs {
- soveltuvat erityisen hy ]
seka keuhko- ja sydanpot

- kaikkeen ulkoiluun, urheiluu H\‘qm
‘.'\'. t:aﬂ'
1\\_ . N

tydskentelyyn ‘

Sopil Leliilel N
Jonaset |[ammittimid -
voivat kdyttaa kaikki!
Miehet, naiset ja lapset
kaikille 16ytyy sopiva malli-

Valmistaja:

Suomen Jonas DOy

ﬂ Puh. (09) 724 3538
W Faksi (09) 724 2946

e-mail: jonas@jonas.fi

www.jonas.{1L
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KO LU M N I // Mervi Puolanne kuva Katri Lehtola / Keksi Agency

Tonttuja nakopiirissa

ontut ovat kuuluneet vahvasti suomalaiseen kansanperinteeseen. Monien
kertomusten mukaan tontuista nuorimmat ovat syntyneet 1800-luvulla
joulun aikaan. Idstdan huolimatta he kulkevat joutuisasti omissa tehtavis-
sdén niin saunassa, kotona kuin Korvatunturillakin. Syyspimeiden tullessa sita
alkaa oikein odottaa ndkeviansa tontun kurkistavan ikkunanpielesta sisddn kuin
laulussa konsanaan.
Tontut ovat siitd veikeitd olentoja, ettd niitd pitdd kohdella oikein hyvin.

Perusasioiden pitda olla kunnossa. Tontun kuin tontun tulee saada paivittdin ~
hyvaa ruokaa, mielellddn vaikkapa voisilmapuuroa. Tontuilla pitdé olla

myd&s mahdollisuus huolehtia muusta hyvinvoinnistaan: rentoutua saunan
loylyissd, painaa padnsd lampimaén sijaan ja nauttia omasta rauhasta.
Hyvinvoiva tonttu on onnellinen, tyytyvainen ja kiltti tonttu.

Joulupukki tonttukaartin johtajana taas kirjasi tekojen kirjaan, miten
mennyt vuosi oli tonttujen havaintojen mukaan meilld ihmisilla sujunut.
Tuollaista mietintdd on itsellanikin tapana tehd4, listata opit ja onnistumiset
vuodenkierrosta muistiin.

Muistatteko vield, kuinka suomalaiset todettiin tutkimuksessa maailman
onnellisimmaksi kansaksi useita vuosia? Naissa tutkimuksissa tarkein
hyvinvointia mittaava kysymys oli ihmisten kokemus tyytyvaisyydesta L

Itselldnikin on
tapana listata
muistiin opit ja
onnistumiset
vuodenkierrosta.

omaan elamain. Taitaisin itsekin vastata eri lailla kysymykseen, olenko
onnellinen vai tyytyvainen elamaani.

Onnellisuus tuntuu joltakin niin taydelliseltd, etta sitd on haasteellista saavut-
taa. Ikd tosin taitaa auttaa tdssi asiassa, kun tdydellisyyden tavoittelu rauhoittuu.
Tyytyvaisyyden saavuttamiseen voi riittdd jo myonteinen vastaus kysymykseen,
olinko kiltti itselleni ja kanssakulkijoilleni.

Joulusaunan lauteilla naitd tuumailuja voi harrastaa itsekseen tai yhdessa
lahimmaisten kanssa. Voi olla, ettd tdndkin vuonna saunatonttu kuulee melko
juurevia keskusteluita kiukaan taakse. Mutta saunatonttu nyt tunnetusti osaa
pitda tietonsa ominaan.

Joulun jalkeen koittaa tonttujen lepotauko, silloin hekin antavat sijaa
omalle keskenerdisyydelleen ja vajaavaisuuksilleen. Uudenvuodenlupauk-
set valavat uskoa omissa tavoitteissa onnistumiseen. Suosittelen kuitenkin
niin meitd ihmisié kuin tonttujakin antamaan toteutettavan kokoisia
lupauksia. Silloin niistd on helpompi pitda kiinni ja olla tyytyvainen seka
saavutuksiinsa ettd elamainsa.

Nyt on riemun raikkahin aika, tonttuillaan yhdessa taas ensi vuonna.

Werve

Mervi Puolanne on Hengitysliiton jarjestjohtaja.
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Tuoksuton naytos
on hyvaksi

seka teatterille
etta katsojille

// teksti ja kuvat Hanna Salminen,
Pette Rissanen / Svenska abo teater

dvin ottamassa selvii, miten Abo Svenska

Teater sai idean jarjestda tuoksuton naytos

ensimmaista kertaa ja mitd yleison edusta-
jat olivat asiasta mielta.

Moni kulttuuritapahtumissa kavija tietda ilmi-
0n, jossa lupaavasti alkanut vierailu katkeaa kes-
ken kaiken ikaviin oireisiin: yskittdd, paata alkaa
sarkead tai henked ahdistaa. Usein syyna on mui-
den osallistujien mukanaan kantamat voimakkaat
parfyymit tai heistd huokuvat muut keinotekoiset
hajusteet. Onneksi esimerkiksi yha useampi
teatteri jarjestdd ainakin kerran naytantckaudessa
tuoksuttoman naytoksen. Padsin kuulostelemaan
tunnelmia aiheesta Abo Svenska Teaterissa
syksyn menestysmusikaalin "Something Rotten”
parissa 6.10.

Yleisotyontekija ja myyntikoordinaattori
Michaela von Hellens, mista kaikki lahti
liikkeelle?

Olemme keskustelleet paljon suvaitsevaisuudesta
teatterilla ja miettineet, miten voisimme tarjota eri-
laisille katsojakunnille mahdollisuuden tulla naut-
timaan naytoksistd. Meilld on ollut erityisndytos
nakorajoitteisille ihmisille, ja jossain vaiheessa
huomattiin my6s hengityksen kautta oireilevien
tarpeet. Ajattelimme, ettd jokaisen on helppo jous-
taa hajusteiden suhteen, joten paétoksestd tuoksut-
tomasta esityksesta tuli nopeasti totta.

Miten kerroitte asiasta kiinnostuneille lipun
ostajille?

Oli itsestddn selvad nimetd ndytds suoraan "ett
doftfri forestallning - tuoksuton esitys” sen varsi-
naisen nimen perain. Kerroimme asiasta myos
verkossa ja lipunmyyntipisteessa. Ja kun tieto oli
esityksen nimessa, se tulostui vaivattomasti myos
jokaiseen ostettuun lippuun.

Toivomme, ettd katsojat muistavat ottaa asian
huomioon, kun tulevat paikalle. Vastuu asiasta jaa
kuitenkin jokaiselle tulijalle itselleen.
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Millaista palautetta olette etukidteen asiasta
saaneet?

Oikein hyvaa palautetta. Arvelen, ettd tdma houkutte-
lee vakiyleisomme lisdksi myos uusia katsojia paikan
paalle. Thmiset ovat suhtautuneet myonteisesti
asiaan. Joku henkil6 on jopa kysynyt pitddké héanen
hankkia uudet hajusteettomat suihkushampoot, jotta
voi tulla paikan péélle. Paddyin ehdottamaan hanelle
ainoastaan suihkussa kayntid hyvissa ajoin ailemmin
paivalla, ettd tuoksut ehtivit haihtua. Toinen taas
koki parfyymien olevan niin kiinted osa omaa persoo-
naa, etté valitsi mieluummin ostohetkelld toisen
naytoksen. Hankin totesi samalla, ettd hyva kun on
kaikille valinnanvaraa osallistua.

Miten on itse teatteriesityksen tuoksuttomuuden
laita?

Jos ajatellaan savukone-efektejd, niin niissa on
kehitytty paljon — nykyisin kdytetyt ovat hyvin mieto-
ja kaikin puolin. Asia on tdrked myo0s esiintyjien
kannalta, silld hehan ovat lavalla niitd 1dhinna useita
kertoja viikossa. Heidan taytyy pitaa aanensa hyvassa
kunnossa, ja se on otettu my0s nédissa tehosteissa
huomioon.

Enta sitten yleis6? Tassa tunnelmia naytosillalta

Illan aikana kysyin myos muutamalta katsojalta hei-
dén ndkemyksiddn keinotekoisten tuoksujen kaytosta
ja tuoksuttomasta naytoksestd. Ajatus sai varaukset-
toman kannatuksen heidan joukossaan ja he lupasi-
vat mielellddn jakaa etunimilldan ajatuksensa lehden
lukijoiden kanssa.

Vanhempi tyylikkdasti pukeutunut rouvashenkil
esittaytyi Anneliksi ja jii vilkaisemaan kiinnostunees-
ti Hengitysliiton julisteseindkettd asiasta. Han oli huo-
mannut maininnat tuoksuttomuudesta jo verkossa.

- Oikein hyvi, ettd tdllaista jarjestetddn ja muistu-
tin asiasta my0s ystavatartani, joka on tulossa seu-
raksi, han kommentoi hymyillen.

- Itse luovuin jo tyoelamassa ollessani parfyymeis-
t8, kun kollega sai niisté allergisia oireita. Moni ihmi-
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Nain WellO2-harjoittelu tukee

nen varmasti toimisi hajusteiden kanssa toisin, jos kokonaisvaltaista hyvinvointiasi
vain tietdisi asiasta, hén jatkaa.

Vieressa keskustelua seuraava pariskunta haluaa
myos kertoa kantansa. Outi-rouvalle tuoksuttomuus + Vihentd hengitystierrsytysts, irrottaa
on henkilokohtaisesti hyvin tdrkead, sillé tyo- limaa ja avaa nen&a
eldmaéssa keinotekoisille tuoksuille altistuminen - Parantaa hapenottokyky3 ja vihentas hengés
aiheutti aivosumua ja migreenid, jotka veivit tyo- tymista
kykya. + Auttaa ddnen avaamisessa ja saa danen

- Paatimme heti ostaa liput, kun néin tiedon kestamaan pidempaan

tuoksuttomasta esityksestd, Outi painottaa déni + Syventaa ja rauhoittaa hengitysrytmia
kiahednA. Parantaa unen laatua ja palautumista

+ Hoitaa hengitysteiden limakalvoja ja lievittaa
vilustumisen oireita

- Itse reagoin tuoksuille todella voimakkaasti.
Tanne tullessa pysdhdyimme bussipyséakilla juttele-
maan voimakkaasti partavedeltd tuoksuvan tutta-
van kanssa ja heti meni d8ni, hén kertoo.

- On todella hyva, ettd néistd asioista puhutaan.
Jotta ihmiset huomaisivat tuoksuttomuuden, siita
kannattaa ilmoittaa selvéasti etukateen, Outi kannus-
taa lopuksi.

Nuorempaa teatterikdvijapolvea edustavilta
Annikalta ja Anttonilta ndytoksen erityislaatuisuus
oli mennyt ohitse - liput oli varattu puhelimitse ja
noudettiin ovelta. Kumpikaan ei arjessaan kayta
juuri lain keinotekoisia tuoksuja, joten tuoksutto- wello2.fi
mana tuleminen johonkin tilaisuuteen ei ole ongel-
ma.

— Ajatus tallaisesta ndytoksestd on oikein hyva.
Tieddn asian térkeyden, koska &itini reagoi voimak-
kaasti parfyymeille, Annika kertoo.

—Voisi olla hyva kertoa asiasta enemmaénkin,
ettd viesti tulisi huomatuksi, hén jatkaa ystévéllises-
ti hymyillen.

Paikan p&illd havainnoituna ilta sujui kuin mika
tahansa nautinnollinen teatterindytos. hmiset
rupattelivat tauoilla kevyesti ja tunnelma oli katos-

sa. Tuoksuttomuuden suhteen onnistuttiin, mitdéan
keinotekoisia hajustepilvii ei voinut aistia.
Tallaisten iltojen soisi lisddntyvén joka puolella
Suomea. Kannattaa vinkata mahdollisuudesta oman
alueen kulttuurilaitoksille, silla todenné&kdisesti
kaikki haluavat tavoitella lisdé yleisda esityksiinsa.
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Tana talvena

hengitystieinfektiot
aiheuttaa toden-
nakoisesti RS-virus

Osalle sairastuneista RS-virus aiheuttaa vain lievia oireita, toisilla
oireet voivat olla rajumpia. Vauvoilla ja yli 60-vuotiailla tauti

saattaa vaatia sairaalahoitoa. Kysyimme laakarilta, mita lukijoiden

on hyva tietda viruksesta.

// teksti Selina Kangas kuvat Shutterstock

S-virus eli respiratory syncy-

tial virus on yksi yleisimmis-

td hengitystieinfektioiden
aiheuttajista. RS-viruksen aiheutta-
maa RSV-infektiota on eniten liik-
keella talvikuukausina, suunnilleen
marraskuusta maaliskuun loppuun
saakka. Joka toinen vuosi epidemia
on voimakkaampi.

RS-virus tarttuu herkasti pisara-
tartuntana esimerkiksi silloin,
kun henkil6 aivastaa tai yskii.
RSV-infektion oireet muistuttavat
paljon influenssan ja koronataudin
oireita, eika niitd voikaan erottaa
toisistaan ilman testausta.
RSV-infektiota esiintyy kaiken

ikaisilla. Nuorilla aikuisilla RS-virus
aiheuttaa tyypillisesti vain lievia,
flunssan kaltaisia oireita, jotka me-
nevat ohi kotona oireenmukaisella
hoidolla. Tietyilla riskiryhmilld tauti
saattaa kuitenkin olla vakava, ja sil-
loin sairaalahoito on tarpeen.

Vauvat ja idkkaat vakavan taudin
riskissa

Alle 1-vuotiailla RSV-infektio on
yleisin bronkioliitin eli keuhkojen
ilmatiehyiden tulehduksen ja keuh-
kokuumeen aiheuttaja. Epidemian
aikaan RSV ruuhkauttaakin usein
lasten paivystyksia. Sairastuessaan
vauva joutuu usein sairaalaan ja
joskus myds teho-osastolle.

- RSV-infektion on aiemmin aja-
teltu olevan 1ahinna pikkulasten
tauti. Nykyaan tiedetdan, etta virus

voi sairastuttaa vakavasti myos
iakkaat, kertoo keuhkosairauksien
ylilagkari Heikki Ekroos Porvoon
sairaalasta.

Etenkin yli 60-vuotiailla hengi-
tyssairautta sairastavilla ja moni-
sairailla RSV-infektio voi vaatia sai-
raalahoitoa.

- Influenssan tapaan RS-virus
raivaa tilaa hengitysteista ja rikkoo
limakalvot. Tdman takia se aiheut-
taa esimerkiksi keuhkoahtauma-
tautia tai vaikeaa astmaa sairasta-
villa usein keuhkokuumeen, Ekroos
kertoo.

- Pitkittyneet sairaalajaksot ja
keuhkokuumeesta toipuminen vai-
kuttavat hengityssairautta sairasta-
van elamaéanlaatuun ja pahentavat
perussairautta, hén jatkaa.

RSV-infektion sairastaminen an-
taa vain lyhytaikaisen suojan tautia
vastaan, ja taudin voi saada ela-
mansa aikana useamman kerran.

- Esimerkiksi lapsena sairastet-
tu infektio ei suojaa aikuista infek-
tiolta, Ekroos toteaa.

Koronapandemia rajoituksineen
vaikutti myos RS-viruksen levidmi-
seen. Vuosina 2020 ja 2021 tapauksia
on ollut vain vahéan. Talvella 2022
tapausmaarat kasvoivat kuitenkin
rajusti, ja uusia tapauksia todettiin
Suomessa tuolloin yli 1 000.

Tutut keinot suojaavat virukselta

RSV-infektiolta suojautumiseen
patevat vanhat tutut opit: hyvasta

kasihygieniasta huolehtiminen,
flunssaisten ihmisten ja suurten
ihmismassojen valttdminen seka
kasvomaski.

RS-virusta vastaan voi suojautua
myo0s rokotteella. Suomessa saata-
villa oleva rokote on suunnattu
yli 60-vuotiaille. Taméanhetkisten
tietojen mukaan rokotteen teho
kestdd noin 2 vuotta, mutta tutki-
muksen seurantavaihe on edelleen
kadynnissa.

— Uuden rokotteen tehon on kat-
sottu olevan noin 80 prosenttia, pe-
russairautta sairastavalla mahdolli-
sesti jopa korkeampi, Ekroos kertoo.

RSV-rokote ei kuulu kansalliseen
rokotusohjelmaan, ja se on suhteel-
lisen hintava. Rokotteen haluava
joutuu maksamaan siitd noin 250
euroa. [akkaiden, hengityssairautta
sairastavien kannattaa kuitenkin
harkita rokotteen ottamista, silld he
kuuluvat vakavan taudin riskiryh-
madn. Rokotteen voi ottaa samaan
aikaan influenssarokotteen kanssa.

— Mitd aiemmin rokotteen ottaa,
sitd parempi vaste silld on. Kun
menndin 60 ikdvuodesta reippaasti
ylospéin, rokotteen teho heikkenee,
Ekroos sanoo.

Raskaana oleville on kehitetty
myo6s oma RSV-rokote. Rokote an-
netaan raskauden loppuvaiheessa,
ja se suojaa vauvaa ensimmaiset
kuukaudet syntymaén jilkeen.
Rokote on tulossa markkinoille
loppuvuodesta 2023.



Ko LU M N I // Maarit Tastula kuva Maarit Tastulan albumi

Ihmisen ydin

yksy on tuonut masentavia uutisia joka tuutista. Ei paljon naurata. Katson lapsia
pommitettujen raunioiden keskelld, ja mietin, mikd meissd ihmisissd on mennyt
monkaan.

Kuulun sithen sukupolveen, joka on saanut elda lahes koko aikuisikdnsa rauhassa. Isani
oli sotainvalidi, joten sota oli kylld ldsni hiljaisena todistajana perheessa. Elin huolettoman
lapsuuden ja nuoruuden, ja uskoin, ettd sodat olisivat takanapdin. Kaikki ovet olivat auki
maailmaan. Optimismi kukoisti.

Tietdmme tasoitti se, ettd sodasta henkiin jddneet naiset ja miehet paattivat sopia keski-
naiset erimielisyytensa ja alkoivat maaratietoisesti rakentaa sodan jalkeen parempaa maa-
ilmaa lapsilleen. Kaikki otettiin mukaan, koska pieni maa tarvitsi jokaista: koulunkdynnista
tuli ilmaista ja sosiaalisia innovaatioita keksittiin kuin liukuhihnalta: ditiys-

pakkaukset, paivahoito, Kela-korvaukset, terveyskeskus. Rahaa oli niukasti 4
mutta sitd tuhlattiin yhteiseen tulevaisuuteen. Vauraus kasvoi vahan kerrallaan
ja yha harvemman tarvitsi ldhted elintasopakolaiseksi Ruotsiin.
Evoluutiotutkijat sanovat, ettd ihmislajin menestyksen salaisuus on kyvys- thmislaiin
sdmme tehda yhteistyotd. Suomi on siitd hyva esimerkki. Olemme oppineet )
e e . . o .. g ee s menestyksen
sietdmaan toisiamme ja ratkomaan konflikteja sen sijaan, ettd kayttaisimme .

. . . R . o salaisuus on
toisiimme raateluhampaitamme (neh&n ovatkin surkastuneet kiyton KyvVssimme
puutteessa). Mutta nyt on jokin muuttunut. y y" e

.. . - . . e tehda yhteistyota.
Kuljin nuoruudessani reppu seldssd ympari maailmaa, koska uskoin vilpitto-

masti, ettd kohtaamalla erilaisia ihmisid Amazonin sademetséssa tai afrikkalai- \_

sessa slummissa, oppisin jotain olennaista siitd, mika on ihmisyyden yhteinen
ydin.

Nyt olen eldménkaareni toisella puoliskolla, ja huomaan, ettd ihmisten kohtaamisesta
on tullut kansantaloudelle rasite. Ristiriitaista kylla, sitd on edesauttanut viestintateknolo-
gian nopea kehitys. Katselemme toisiamme bittiavaruudessa, mutta emme kohtaa enai sil-
masta silmaan. Yha harvempi soittaa puhelimella, koska asian voi tiivistad pariksi lauseeksi
tekstiviestissd. Kun terveydenhoito tehostaa toimintaansa, se pyrkii ensi sijassa minimoi-
maan kohtaamisten maaraa (vaikka yha useamman kanta-asiakkaan pohjimmainen vaiva
on yksindisyys). Digitoimme palvelut, jotka ennen hoidettiin ihmisten valilla, junalipuista
kauppareissuihin. Nyt chatbotissa voit jutella robotin tai bulgarialaisen call centerin kanssa
ilman, ettet ole varma, onko hén kone vai ihminen. Juu, juu, tiedén, ettd henkildkunnasta
on pulaa ja se maksaa.

Toisten ihmisten kohtaaminen arjessa on ollut niin itsestdén selva osa elamas, ettemme
osaa edes kaivata sitd, ennen kuin se otetaan meiltd pois. Ohimennen vaihdetut kuulumiset
bussissa, kaupankassalla, terveydenhoitajan vastaanotolla tai tyopaikalla, ovat arjen luksus-
ta. Ne voivat olla monelle ainoat kontaktit ulkomaailmaan. Lemmikkieldinten suosio
kasvaa, koska tarvitsemme jonkun, jota silittds ja jolle toivottaa aamulla hyvaa huomenta.

Korona-aika eristi vanhat ja nuoret. Kun itsemurhaa hautova nuori hakee nyt apua
paivystyksestd, hanet lahetetdan kotiin pilleripurkin kanssa, sen sijaan etta otettai-
siin osastohoitoon toisten ihmisten joukkoon. Ladkarin ja opettajan ty6ajasta
huomattava osa menee seurusteluun koneen kanssa. Teknologian piti olla renki,
mutta siitd tuli isanta.

Sotakuvissa ihmiset kohtaavat rauniokasojen dérelld etsiessdan toisistaan
turvaa. Kaaoksen keskellda ihmisen ydin kirkastuu. Sota on katkaissut tieto-
tekniset yhteydet. hminen etsii turvaa toisesta ihmisesta.

WMaards
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Elama on tassa paivassa,

nauti siita!

Suomalainen nayttdmotaiteen rakastettu legenda Seela Sella muistetaan monista esityksista ja
roolihahmoista, joita han on teatterilavoilla, elokuvissa ja vierailuesityksissaan palvelu- ja
vanhainkodeissa tehnyt - ja tekee edelleen. Sella tuli vieraaksemme Helin kesdan 11.6.2023
kertomaan ikdantymiseen liittyvista ajatuksistaan ja lupasi samalla antaa haastattelun lenteemme.

// teksti ja kuvat Hanna Salminen

ispalan tytto katsoo tiiviisti

yleis60ns3, tasta kontaktista

hén saa energiansa. Yleisol-
leen tyttd sen myos takaisin lahjoit-
taa. Tytto, nainen, nayttelijatar,
esiintyjd, diti ja mummo, niin
monta kerrosta on héneen vuosien
saatossa rakentunut.

Yleiso elda koko esityksen ajan
suurien tunteiden mukana. Nau-
ramme sattumuksille, vakavoidum-
mekin valilld, kuuntelemme ajatuk-
sia, runoja ja monologeja ikdanty-
misen mukanaan tuomista havain-
noista ja maailman menosta.

- Tajusin vastikdin, ettd vaikka
olen ollut mielestdni empaattinen
ihminen koko ikéni, en silti ole ta-
junnut miltd tuntuu, kun ei tahdo
saada happea keuhkoihinsa, Sella
sanoo.

—Tuohon oivallukseen vaadittiin
oma kokemus eli sairastuminen
keuhkokuumeeseen kevaalla, han
jatkaa.

Huonoimpina paivina Sellasta ei
ollut mihinkaan. Ei jaksanut syoda,
ei ajatella, ei edes vastata puheli-
meen. Vield kuukauden toipilasajan
jalkeen kunto ei ole palautunut
ennalleen.

Maailman kehitysta
vaan ei valitettavasti
saa pysahtymaan.
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- Olen kaynyt samassa lahi-
kaupassa idt ja ajat. Sitd ihmette-
len, miten siihen reitille on sairas-
tumiseni jalkeen ilmestynyt yla-
maki. Ennen en sita edes huo-
mannut, nyt joudun joka kerta
puolivilissd pysdhtyméaan, Sella
kuvailee.

Voidaanko peruuttaa digiloikka?

Jos jokin asia saa Sellan hiilty-
méiin, se on kaikkialle tunkeva
digitalisaatio. Uusi tekniikka uusi-
ne laitteineen tekee arjesta han-
kalaa. Maailman kehitysté vaan ei
valitettavasti saa pysdhtymaan.

- Joka kerta kun minun pitéisi
oppia joku uusi digiasia, kysyn
itseltani, onko se aivan valttima-
tonta tdssd minun idsséni.
Onneksi on ymparilla tytar, joka
auttaa asioinnissa eri tahojen
kanssa, Sella toteaa.

Niinpa. Ei liene harvinaista ke-
nellekddn se turhautumisen tun-
ne, kun salasanat ovat hukassa,
painikkeet ovat muuttuneet sitten
edellisen kayttokerran tai digilait-
teet eivit vain jostain muusta
syysta toimi.

-Vanhoista ihmisisti ei saa
tehda kakkosluokan kansalaisia.
Heille pitaa olla tarjolla mahdolli-
suuksia hoitaa asioita kasvotus-
ten seka tietysti enemman digitu-
kea, Sella summaa.

Tahan toiveeseen varmasti
moni lukija yhtyy, ja siksi muun
muassa jatkamme painetun leh-
den julkaisemista edelleen ja pa-
nostamme yhdistysaktiivien tu-
kemiseen eri tavoin.

Elaman tarkoitus on meissa
itsessamme

Seela Sella on pohtinut monen ih-
misen tavoin eldman tarkoitukseen
liittyvid kysymyksid. Nayttelijalle
ajatus laajenee nopeasti taiteen
voimaa antavaan vaikutukseen.

—Joulun aikaan esitetdan yleen-
sa televisiossa klassikkoelokuva
"IThmeellinen on elama”, joka
kiteyttdd elaman tarkoituksen
mielestani hyvin. Nain elokuvan
ensimmaista kertaa lapsena ja
olen useasti palannut sen pariin,
Sella kertoo.

Elokuvassa rahansa menettinyt
mies harkitsee itsemurhaa ajatellen
elaman kadntyvan sen jalkeen ha-
nen perheelleen helpommaksi. Sat-
tumalta mies kohtaa enkelin, joka
haluaa ansaita siipensa estamalla
turhan kuoleman. He paatyvat kay-
maan yhdessa miehen elamaénvai-
heita ja hyvia tekoja lavitse. Juoni-
paljastuksia emme enempdi halua
tehdj, silld tdmé&n lamminhenkisen
sadun parissa kannattaa viettaa
tovi, jos mahdollista.

- Meidén taytyy jokaisen itse
uskoa siihen, ettd teoillamme on
ollut joku merkitys. Ei meidan
tarvitse asiaa tietdd, usko riittaa.
Emmeka me voi oikeasti koskaan
tietdd, kuinka paljon hyvad me
olemme voineet jollekin ihmisille
tuottaa, Sella kannustaa.

—Ja jos jotain pahaakin on ela-
massa sattunut tekemaan, se kan-
nattaa heti aikanansa selvittda ja
siirtya sitten eteenpiin, hén jatkaa.

Kaiken tekemisen keskelli ei
ihmisen kuitenkaan kannata



Taytyy uskoa, etta
teoillamme on ollut
joku merkitys.

unohtaa, miten tarkedd on myos
olla olemassa ihan vain itselleenkin.
Samalla itsensd unohtaminen muita
auttaessa on myos joskus toimiva
keino tulla huomatuksi. Kaikella on
puolensa.

Vanhan ihmisen tunteet

Kun Sella katsoo itsednsa peiliin,
sieltd vastaa usein nelivuotiaan in-
nostus eldaméain yhdeksadkymmenta
ikavuotta ldhestyvan ihmisen hah-
mossa. Kroppa vanhenee, mutta
samat tunteet hinessé ovat kuin
nuorempanakin.

Sella puolustaa kiithkeasti ikdan-
tyvien ihmisten oikeutta tuntea ja
kayda lavitse tunteiden kirjoa, silla
se tekee ihmiselle hyvaa. Tunteiden
pitda saada tulla ulos, myos kielteis-
ten tunteiden.

Ikaantyvassa viestossdmme riit-
tdd voimavaroja, jos ne vain otettai-
siin kayttoon. Sellan mielestd palve-
lutaloissa ja vanhainkodeissa pitéisi
olla enemman vapaaehtoistyota
tekevid vanhoja ihmisij, silld he
olisivat tasavertaisessa asemassa
suhteessa toisiinsa. Voi olla, etta
hoitajienkin tyé muuttuisi osin hel-
pommaksi, jos vertaiset kieltdisivat
toisiaan kitisemasta turhia ja pilaa-
masta toisten paivaa.

- Kerran yhdessa tilaisuudessa
sanoin yhdelle vanhukselle, etta
"turpa kiinni, nyt esitdn mina”.

Han haukkui minut ja mind hénet ja
sitten lopuksi nauroimme, itkimme
ja ystavystyimme, Sella kuvailee.

En min3 itsekddn hyvaksyisi sitg,
ettd joku nuorempi tulisi kertomaan
minulle, mitd tehda ja jattaa teke-
mattd, han pudistaa paataan.

Katse eteenpdin

Tamperelaista kirjailijaa mukaillen
"jokaisen tarvii tdssa elamaéssa itte
eteensi kattoo”. Siirrymme aasinsillan
kautta pohtimaan Hengitysliitolle
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tarkeitd teemoja, kuten sda- ja
ilmastoriskeja.

- Ilmastonmuutos huolestut-
taa tietysti koko maapallon puo-
lesta. Suuret paastot ja ylenpaltti-
nen kulutus olisi saatava kuriin,
mutta se on monen tekijan sum-
ma, Sella kommentoi.

- Oma ymparistotekoni on
kasvisruuan syonnin lisidminen,
hén taydentaa.

Jos yha useampi ihminen teki-
si tuon saman valinnan lautasel-
laan, silla olisi merkittava vaiku-
tus ympariston kannalta. Moni-
muotoiset luontokuvat auringos-
ta laineiden liplatukseen piirtyvat
esiin Sellalle tarkeista runoista.

- Luonnosta saa paljon energi-
aa ja uskoa kauneuteen. Ajatelkaa
vaikka usvan peittdmaa jarvea,
kuinka kaunis se on, Sella jatkaa.

Tavoitteet tulevaisuuden suh-
teen muuttuvat idn karttuessa.
Minad otan jokaisen paivdn asiat
vastaan yksi kerrallaan. Tavallaan

niiden tekemisesta tulee tavoite it-
sessddn. Ihminen oppii elamain
hetkessa ja se on hyva.

Al& jata elamatta yhtaan paivaa
Sella on miettinyt myos viimeista
hetkes, jolloin kaikki hiljenee.

Etukiteen ei sitd kannata surra.
- En pelkaa kuolemaa, mutta

kunnioitan sitd suuresti, Sella vaka-

voituu.

- Ihmisen on uskallettava naut-
tia joka paivasta ja iloittava siitd,
mita nyt on ymparilla — hyvaa ela-
maa ja kivoja ihmisid esimerkiksi,
hén jatkaa.

Mita tahansa hyvaa voi sattua.
Rakastuakin voi koska tahansa, ei
sitd etukidteen tiedd. Ikddntyneen
ihmisen pitdd kuitenkin ymmartaa
elavansa eri maailmassa kuin nuo-
ret, eikd tuputtaa heille kysymatta

omia ohjeitaan. Tarkeaa olisi erityi-

sesti rakentaa lasten perusturvalli-
suutta ja malttaa kuunnella nuor-
ten aanta.

Itse teen tyota edelleen antau-
muksella ja se kuluttaa energiani
niin, ettd lilkkkuminen on jaanyt
vahemmalle. Kaikista tarkeinta
minulle on huolehtia, ettd saan
unta tarpeeksi. Esiintymisestd en
halua luopua, sillé tyosta on tullut
niin suuri osa identiteettidni ja
elaméantapaani.

- On antoisampaa olla vuoro-
vaikutuksessa yleison kuin peilin
kanssa, Sella paattaa haastattelum-
me hymyillen.

Hengitd vapaammin
- Acapella Choice Blue

Vdarisevd Acapella

-hengitysharjoitusvdaline avaa
tukkoisia keuhkoja irroittamalla
limaa tehokkaasti. Acapella
sopii kaytettavaksi kaikille,
missd& tahansa asennossa.

Kysy Acapellaa apteekistasi
tai osta Steripolarin verkkokaupasta!

Steripolar

re further
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VERKKOTOIMINTA

Verkossa tapahtuu alkuvuodesta 2024

Hengitysliitto jarjestaa toimintaa verkossa koko

vuoden ajan. Verkkotoimintaan osallistumiseen Suorat verkkoluennot

tarvitset tietokoneen tai muun alylaitteen, Suorien verkkoluentojen aikana voit

jossa on nettiyhteys ja aanilaite. kirjoittaa asiantuntijalle kysymyksia
// teksti Hanna-Leena Karkkainen kuvat Shutterstock viestiseinalle. Luennot tallennetaan ja ne
I0ytyvat tekstitettyind Hengitysliiton
Ajankohtaiset tiedot, vastuuhenkilét YouTube -kanavalta pian luennon jalkeen.
@ ja osallistumislinkit:
www.hengitysliitto.fi/tapahtumat tiistai 23.1. Rakennusten kosteus- ja homevauriot
kello 18 Sisailma-asiantuntija Kirsi Sdkkinen,
Hengitysliitto
KUTSU MYOS tiistai 30.1.  Nenan hoidon merkitys hengitykselle
YSTAVAT' kello 18 Dosentti, ylilddkari Jura Numminen,
MUKAAN! korva-, nena- ja kurkkutaudit,

Tampereen yliopistollinen sairaala,
Pirkanmaan hyvinvointialue

tiistai 13.2. Rakennusten kosteus- ja
Tietoa’ VertaiStUkea ja kello 18 Eomevaurioidgn tutkiminerl )
R N o orjausneuvoja Hanna Kyrénviita,
hyvmvomtla Hengitysliitto

keskiviikko Happihoito ja happihoidossa
14.2. kello 18  kaytettavat laitteet
Asiantuntijahoitaja, sairaanhoitaja

Tilaisuudet toteutetaan Microsoft Teamsilla.
Saat tarvittaessa apua liittymiseen

vastuuhenkildlta ennen tilaisuutta. Marika Nieminen, Pirkanmaan hyvin-
vointialue
torstai 4.1. Vinkkeja ja vertaistukea: Tupakoinnin
kello 18 lopettamispaatdksessa pysyminen

keskiviikko 17.1.  Vinkkeja ja vertaistukea:

kello 18 "Uniapnea on miesten tauti” K 0 00 ®
okemustiedon viikko
keskiviikko 24.1. Vinkkeja ja vertaistukea:
kello 18 Keuhkoahtaumataudin monet kasvot 2024
torstai 8.2 Miten lilkkeelle keuhkosairauden Kokemustiedon viikkoa® vietetaan 5.-11.2.
kello 18 pahenemisvaiheen tai hengitys- . ) .
tieinfektion jalkeen? Viikon teema on "Asiantuntija- ja kokemus-
LT, keuhkosairauksien erikoislagkari tieto kohtaavat”. Keskusteltaessa elamisesta
Antti Saarinen ja fysioterapeutti, hengityssairauden tai oireilun kanssa

TtM, Herkko Ryynanen, Filha r . sl e
yy Y kokemustieto avaa arvokkaan nakdékulman

torstai 29.2. Vinkkeja ja vertaistukea: . s .
o ) ) ) asiatuntijatiedon rinnalle.
kello 18 Harvinaisten hengityssairauksien
monet kasvot . A . .
maanantai Keski-ikaisen naisen hyva uni
Kansainvalista Harvinaisten sairauksien 5.2. kello 18
e tiistai 6.2.  Kokemukset kaytantosn
tiistai 5.3. Vinkkeja ja vertaistukea uni- @ ey Sl
kello 18 apneaan: Vinkit ihon-, nenan- ja keskiviikko Uniapneasta miesten aanella
hiustenhoitoon maskinkayttajille 7.2. kello 18

lauantai 10.2. Harvinaisten lauantai -webinaari
kello 12-15.15

Virkeytta viidelta -etajumpat

Virkeytta viidelta -etajumpat jatkuvat tuttuun s
tapaan keskiviikkoisin kello 17. Jumpat

alkavat 24.1.2024. Luvassa esimerkiksi

Asahia, pilatesta ja kasvojoogaa.
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Rovaniemelaisella Viivi Vesalalla, 31,
MS-taudin oireet alkoivat ylaaste-
ikdisend, mutta niita ei silloin viela
yhdistetty MS-tautiin.

- Mieleeni tuli kauhea kauhukuva
pydratuolista ja ajattelin vain, en

halua tata, Viivi muistelee, kun tautia
alettiin epailla. MS-tauti on yleisin nuor-
ten aikuisten liikunta- ja toimintakykyyn
vaikuttava keskushermoston sairaus.

- Silloin kun mie sain diagnoosin, vertaistuen
lahde ei ollut niin selked. Piti itte etsimalla etsia.
Viivi kaipasi oman ikaisidaan, nuoria kohtalotove-
reita. Mythemmin vertaistukijakoulutuksessa han
tapasi Kristiinan, josta jo kuuden tunnin jalkeen
tulikin paras ystava. Ei mene paivaakaan, etteivatko
ystavat olisi jutuissa toistensa kanssa. He ovat
toistensa vertaistukijoita.

Nykyaan Viivi on koulutettu vertaistukihenkiloksi.

Tehtavaan veti halu auttaa.

"HALUAN, ETTA JATKOSSA MUILLA ON
HELPOMPAA KUIN MULLA OLI”

- Kun ihminen sairastuu, mieli heittelee. Sita voi olla
ihmisena heikompi ja silloin tarvitsee tukea. Tiian
mita se on pahimmillaan. Voin kertoa vain, etta
kylla tahan sairauteen sopeutuu, ei valttamatta
huomenna tai ylihuomenna, mutta ehka vuoden
paasta.

- Vertaistukijan on oltava sinut itsensa kanssa.
Kannettava oma taakkansa, ennen kuin voi tukea
muita. Pitad osata uida, ennen kuin antaa pelastus-
renkaan toiselle, Viivi kiteyttaa. Vertaistukija on se
helpoin, matalin kynnys kysya apua, neuvoja ja ihan
vain purkaa tuntojaan.

- Mun halu auttaa on vahva ja se antaa mulle
paljon. Tykkaan tehda muiden puolesta, etta muilla
on hyva olla.

ILMOITUSYHTEISTYO

Mun halu auttaa vertaistukijana on vahva
ja se antaa mulle paljon

KUUNTELU ANTAA TURVAA

Tuen antaminen lahtee aina tuettavan
tarpeesta saada tukea. Tuettavalle se
tuo turvaa, kun Viivi voi peilata koke-
muksia oman tilanteensa ja kokemuk-
sensa kautta. Vaikka vertaistuki on
lahinna tuettavan kuuntelemista,

vertaistukijan ja -tuettavan suhde on

tasa-arvoinen: molemmat jakavat siind
itsestaan.

Vertaistukitoimintaa jarjestetadn monissa
vammais- ja kansanterveysjarjestdissa pieni ele
-kerayksen saamien lahjoitusten avulla.

- Jos mahdollisimman moni lahjoittaa kerayk-
seen, me vertaistukijat voidaan antaa se hyva
eteenpain, Viivi kiteyttaa avun merkityksen.

Viivi ja Kristiina sairastavat molemmat ms-tautia. Heille lahjoi-
tuksilla on mahdollistettu vertaistukea. Se on ollut heille iso
voiman lahde ja ystavyyden alku.

Hengitysliitto ry & pieni ele

pieni ele -kerayksen lahjoituksilla tuetaan vammaisia ja
pitkaaikaissairaita. Hengitysliitto on mukana pienessa eleessa ja vie
apua eteenpadin. Voit antaa oman tukesi lahjoittamalla mobilepaylla
numeroon 64971 tai www.pieniele.fi/lahjoita. Lahjoituksen
kerayslippaaseen voi tehda presidentinvaalien aanestyspaikoilla

tammikuussa. Kiitos, kaikenkokoisista lahjoituksista on apua.
Poliisihallituksen kerayslupa RA 2020/814.

pieni ele
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Tekoalya vastaanottokaynnilla

// teksti Hanna Salminen kuva Shutterstock

ekoalyyn liittyvasta keskus-

telusta on tullut ChatGPT:n

myota trendikdsta. Tieteis-
elokuvilta kuulostavasta asiasta
on tullut jotain, joka on nyt kenen
tahansa saavutettavissa. Siita pova-
taan yhta suurta tyon ja tuottavuu-
den mullistajaa kuin internetista
aikanaan. Tekodlyn merkitysta ter-
veydenhuollon tulevaisuudessa
pohdittiin my6s SuomiAreenalla
27.6. kdydyissa keskusteluissa, joita
kavin lukijoidemme puolesta seu-
raamassa.

Heti alkuun on syyta muistuttaa,
ettd niin nopea ja tehokas kuin
tekodly onkin, se on kuitenkin
ainoastaan yhta viisas ja todenpe-
rainen kuin sille syotetty tieto. Siksi
tekodlyn tuottamaan aineistoon
on syytd suhtautua lahdekriittisin
silmin. Asiantuntijan tukidlyna
toimiessaan tekoaly tuottaa jo nyt
kiistattomia hyotyja: se jaksaa
vasymattd kdyda ldapi datamassoja
tunti toisensa jalkeen.

Sitd milla kaikilla tavoilla tdma
tulee helpottamaan esimerkiksi kii-
reisen laakarin tyotd, emme vield

tiedd, mutta osaratkaisu se ammat-
tilaispulaan voi olla. Silloin 1a3kari
voi keskittdd ammattitaitonsa poti-
laan parhaaksi juuri niissa tapauk-
sissa, jotka poikkeavat selvista
rutiiniratkaisuista.

Yhdessé paneelikeskustelussa
tekodlyn kykya kuunnella ja kes-
kustella loputtomiin ihmisen kans-
sa arvioitiin hyvaksi ominaisuudek-
si erityisesti potilaiden kannalta.
Tekodly kun jaksaa kdyda ihmista
paremmin uudestaan samoja asioi-
ta lavitse niin kauan kuin asiaa
pohtiva ihminen itse haluaa.
Empaattisemman tuntuiseksikin
sen arvioitiin kehittyvén jatkossa,
vaikka joku jo nytkin arvioi koneen
olevan joitain ihmisia ystavallisem-
pi vastaaja.

Tekodlyn kayttoon liittyvasta
etiikasta keskustellaan vield va-
hemman kuin siihen liittyvista
ratkaisuista. Hurjimmissa visioissa
meitd saattaisi hoitaa tulevaisuu-
dessa avatar-virtuaalilaakari, jonka
kutsuisimme digitaalisesti paikalle
perinteista vastaanottokayntia
jonottamatta.

Tulevaisuus taitaa toistaiseksi
muistuttaa aika lailla nykyhetked.
Moni ihminen jo nyt googlaa vaivojan-
sa ja mahdollista hoitoa niihin. Osa
hakutuloksista voi sisaltdaa faktaa, osa
vaaraa tietoa. Onneksi suurin osa suo-
malaisista osaa erottaa luotettavat
lahteet, siitd kertonee 1aakériseura
Duodecimin www.terveyskirjasto.fi-
palvelun jatkuva suosio.

Tekodly tekee tuloaan joka puolelle
yhteiskuntaa, pidimme siitd tai emme.
Keskustelemalla avoimesti voimme
vaikuttaa siihen liittyviin pelkoihin ja
uhkakuviin, ettei aihe itsessaan herat-
taisi niitd turhaan. Veikkaan, etti tu-
lemme ldhivuosina muodostamaan
omia mielipiteitimme yksinkertaisilta
vaikuttaviin kysymyksiin, jotka eivat
lopulta taidakaan olla ihan niin yksin-
kertaisia: Mita tekodlyn avulla saa tai
ei saa tehda? Miten huolehditaan
tekodlyyn liittyvasta kyberturvallisuu-
desta? Miten suhtaudun siihen, jos te-
kodlyn avulla terveyshistoriastani ja
kayttaytymisestani kerataan tietoa
hoitoani varten? Ja miten suhtaudun
sithen, jos tekoaly tekee virheen?
Onko se vain inhimillistd?
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KYSY SISAILMA- JA KORJAUSNEUVONNALTA

Raikkaan sisailman

joulu

// teksti Kirsi Sakkinen kuvat Shutterstock

oulun aika ldhestyy kovaa vauhtia. Arvelimme Hengitys-

lehden lukijoita kiinnostavan tietdd, mita asioita kan-

nattaa ottaa huomioon jouluvalmisteluissa ja joulun
vietossa sisdilman nakokulmasta. Joulu on usein tdynna
erilaisia tuoksuja, joiden kimara voi aiheuttaa tuoksuille
herkistyneille ihmisille oireita.

Sisdilma- ja korjausneuvonta kokosi parhaat vinkkin-
sa "raikkaan sisdilman jouluun”.

Huomioi toiset

e Kysy jouluvierailta jo hyvissa ajoin etukateen
mahdolliset herkkyydet ja allergiat.

e Vahenna keinotekoisten hajusteiden, parfyymeiden,
partavesien, tuoksuvien pesuaineiden ja muiden
vastaavien kemikaalien kayttoa.

Vuonna 2023 sisdilma- ja
korjausneuvojat vastasivat
Hengitys-lehdessa
useimmin kysyttyihin
kysymyksiin. Ensi vuonna
toteutamme uuden
juttusarjan arjen sisailma- ja
korjausneuvonta-asioista.

limanvaihto

Hyvin toimiva ilmanvaihto on viihtyisan ja terveellisen
sisdilman perusta. Varmista siis, etta ilmanvaihtojarjestelma
toimii moitteettomasti. Jos ilmanvaihdon suodattimen
vaihdosta on jo tovi, kannattaa suodattimet vaihtaa hyvan
joulusisailman laadun takaamiseksi.

Mikali joulua vietetdan yhdessa isolla joukolla, kannattaa
ilmanvaihtoa saataa suuremmalle, jos se on mahdollista.
Myd&s jouluruokien valmistuksen aikana ilmanvaihtoa on
hyva tehostaa seka valvoa hellan aaressa, ettei riisipuuro
pala pohjaan tai kinkku karahda.

Tehosta ilmanvaihtoa joulusaunan jalkeen.

Tuuleta tiloja tarvittaessa.

kosteus- ja homevaurioista.

www.hengitysliitto.fi

RAKENNUSTEN KOSTEUS- JA HOMEVAURIOT -LUENTOSARJA

Koska asuntojen homeongelmat ovat edelleen valitettavan yleisia ja
niihin liittyy paljon kysymyksia, jarjestaa Hengitysliiton Sisdilma- ja
korjausneuvonta vuonna 2024 verkkoluentosarjan rakennusten

Luentosarjassa kuulet vastaukset muun muassa seuraaviin kysymyksiin:
Mita kosteus- ja homevauriot ovat? Miksi ja miten vaurioita rakennuksiin
syntyy? Miten homeongelmaa tutkitaan ja miten vaurioita korjataan?

Tule paivittamaan
tietosi kosteus- ja
homevaurioista!

¢ Hengitysliitto
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Joulusiivous

e Suosi tuoksuttomia puhdistusaineita tuoksukuorman
minimoimiseksi.

e Tarkista puhdistusaineen soveltuvuus puhdistettavalle
pinnalle ja kayta vahvoja puhdistusaineita maltilla. Pyyhi
pinnat vield puhtaalla liinalla puhdistusaineen jalkeen,
jotta pinnoille ei kerry kemikaaleja, silla osa pinnoille
kertyneista kemikaaleista voi irrota sisailmaan.

Takat ja kiukaat

e Polta takassa ja kiukaassa vain puhdasta kuivaa puuta.

e Huolehdi, etta palamisprosessi saa riittavasti ilmaa,
silla kitupoltto tuottaa enemman epapuhtauksia kuin
puhdas palaminen. Kun piipusta tuleva savu on lahes
varitdonta, ovat polton paastot vahaiset etka savusta
naapurustoasi.

e Polta avotakkaa maltillisesti. Vaikka avotakka tuo
joulutunnelmaa, se tuottaa sisdilmaan pienhiukkasia ja
huonontaa sisailman laatua.

Kynttilat

Jos luot joulutunnelmaa kynttildiden avulla, muistathan,
ettda mitd useampaa kynttilaa ja mita pidemman aikaa niita
poltat sisatiloissa, sitd enemman niista tulee epapuhtauksia
sisdilmaan. Polta kynttildita sisatiloissa siis harkiten.

Al jata kynttiloitd palamaan ilman valvontaa.

Valitse vahapaastdinen ja tuoksuton kynttila tai polta
kynttiloita ulkona esimerkiksi lyhdyssa.

Sisatiloissa perinteisen kynttilan voit myds korvata sahkolla
tai paristoilla toimivalla kynttilalla.

Joulukuusi ja joulukukat

Perinteisesti kotien joulukoristeluun kuuluvat joulukuusi ja
joulukukat. Valitettavasti joulukuusi voi aiheuttaa
allergiaoireita osalle ihmisista. Tallaisessa tapauksessa
kuusi kannattaa sijoittaa tunnelmaa luomaan
parvekkeelle tai terassille.

Joulukukkien maarassa ja laadussa kannattaa muistaa
kohtuus. Osa kukista voi aiheuttaa oireita niin tuoksuille
herkistyneille kuin astmaatikoille. Tallaisia ovat muun
muassa voimakastuoksuiset hyasintit, mutta myos
tuoksuton joulutahti. Kukkakauppiaalta voit tiedustella
kukista, jotka sopivat allergiaperheeseen.

UUSINTA UUTTA:
ANIMAATIOT

Katso animaatiot
painovoimaisesta
ilmanvaihdosta, koneellisesta
poistoilmanvaihdosta,
koneellisesta tulo- ja
poistoilmanvaihdosta seka
kodin jaahdytyksesta
Hengitysliiton Youtube-
kanavalla!

o Hengitysliitto

Sisdilma- ja
korjausneuvontapuhelin
ma-to kello 9-15

® 020 757 5181

¢ Hengitysliitto
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Kansalaisareenan
vetama ”"Kohti tulevaa”

-hanke on jarjest6- ja vapaa-
ehtoistoimijoiden yhteinen
ennakointihanke, jonka tavoitteena on
lisata tietoa ja toiveikkuutta
tulevaisuudesta. Hanke etsii ratkaisuja
erilaisten ihmisten tulevaisuusnakymiin ja
mahdollisiin yhteiskunnallisiin
muutoskulkuihin. Hankkeen julkaisema
Tulevaisuuskatsaus (2023) keraa koko
verkoston aédnen kaikkien
kansalaistoimijoiden hyodyksi, ja

siihen voi tutustua verkossa.

Tulevaisuutta ei voi ennustaa, mutta sen ennakointi kannattaa kylla.
Vapaaehtoisty6ta valtakunnan tasolla edistavan Kansalaisareenan
tulevaisuusmuotoilija Mari Tahja kannustaa aktiivisesti pohtimaan
erilaisia vaihtoehtoja, silla tulevaisuus ei synny tyhjasta.

// teksti Hanna Salminen kuvat Mari Tahjan albumi

nnakoinnin tarkoitus on varmistaa
oman toiminnan olemassaolo ja vai-
kuttavuus myos tulevaisuudessa.
Se vaatii avaraa katsetta, jotta osataan tun-
nistaa erilaisia mahdollisia tulevaisuuden-
kulkuja.

- Ennakointi on kansalaistaito, tulevai-
suusmuotoilija Mari Tahja painottaa.

- On tarkedd, ettd jokainen organisaatio ja
ihminen osaa rakentaa osaltaan tulevaa ajat-
telun, sanojen ja tekojen kautta, han jatkaa.

Ennakointi on tavallaan pyrkimysta
ymmartaa ihmisia ja heidan tarpeitaan
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paremmin ja riittdvan ajoissa. Kehittdmi-
nen takamatkalta on voimia kuluttavaa,
ja sen avulla on vaikeampi saada tuloksia.
Sitten kun tottuu ennakoimaan asioita
etukiteen, ennakointi myds tuntuu hel-
pommalta. Ty6 tekijadnsa opettaa siindkin.
Kasityksemme hyvinvoinnista on uudis-
tumassa, yha tarkeammiksi nousevat
ongelmien ennaltaehkéisyn tarkeys ja
pahoinvoinnin kierteen katkaiseminen.
Vapaaehtoistoiminta on vaikuttamis-
toimintaa myos tulevaisuudessa. Sillekin
on jatkuva tarve.



Ennakoi hyvaa

Uskotko sing, ettd tulevaisuus on eilista ja
tata paivaa parempi paikka? Vai tayttyyko
mielesi huolesta tai peloista, etta tulevai-
suudessa asiat ovat huonommin? Ennen
kuin lahtee ennakoimaan tulevaa, on hyva
uhrata ajatus oman asennoitumisen ajatte-
lulle tuottamiin kehyksiin.

Tahja kannustaa ottamaan lahtokohdaksi
talla hetkelld ymparillamme huomaamamme
hyvat asiat. Hyvien asioiden pohjalle on hel-
pompi lahted miettim&an, mitd toimintamah-
dollisuuksia niiden pohjalta avautuisi. Jos
katsomme asiaa huolien kautta, ajatukset
tayttyvat monesti rahoitushaasteiden, osaa-
misen riittdvyyden tai sen pohtimisesta, pys-
tymmeko oikeasti muuttumaan. Hyvin erilai-
siin lopputuloksiin paadymme my0s silloin,
jos ajattelemme ettd voimme vaikuttaa tai
emme voi itse vaikuttaa tulevaisuuteen.
Inhimillisessd toiminnassa usein yhdessa
voimme kuitenkin auttaa toisiamme, oppia
mita tarvitaan ja yhdessa saavuttaa se, mita
halutaan. Siksi mieluummin kannattaa lah-
ted ennakoimaan hyvaa.

Uskotko sind, etta tulevaisuus on
eilista ja tata paivaa parempi paikka?

Valintoja on uskallettava tehda

Kaikkeen ei yleensd voimavarat riitd tai
aika kulkee asioista ohi. On tarkeda miettid,
mita sailytetddn ja vaalitaan eli mitka ovat
ne ydinasiat, joita kuljettaa aina mukanan-
sa. Valintoja on uskallettava tehd4, jotta voi
loytaa tasapainon sailytettdvien ja uudis-
tettavien asioiden valilla.

Organisaatioiden kohdalla on tarkeaa,
ettd muutosta tuovia ilmigitd tunnistetaan
yhdessa. Samoin tarvitaan yhteistd sanoi-
tusta niin toiveille kuin tarpeillekin. Vaihto-
ehtojen 16ytaminen ja erilaisten kehitys-
kulkujen arviointi tulee sen jalkeen

luontevasti osaksi keskustelua. Jokaisel-
la on omat mielipiteensd, mutta yhtei-
nen ajattelu syntyy vasta, kun kaikki
osallistetaan mukaan pohtimaan.

KAANNA
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Strategiasta kdytantoon

Organisaatioiden strategiassa kuvataan
usein trendeja ja toimintaymparistoa. Nii-
den pohjalta nimetdan mahdollisuuksia ja
haasteita, joita on odotettavissa. Samalla
otetaan kantaa, millaisella osaamisella ja
kehittamistoimilla tulevaisuudessa on aja-
teltu parjattavan, millaisia palveluita tarjo-
taan ja erityisesti millaisiksi arvioidaan
omien sidosryhmien eli jasenten, kansa-
laisten, paattdjien, verkostojen ja muiden
tarpeet.

Toiminnan jatkuvuuden edellytyksiin
yleensa kuuluu, ettd organisaation toimin-
tamallit kestavat ne muutokset, jotka pitda
tehda. Kaytannossa se esimerkiksi voisi
tarkoittaa digitaalisuuden hyodyntadmista
aiempaa enemmadn toiminnan eri alueilla.
Sidosryhmien tarpeet eivat aina tunnista

jarjestojen tai muiden organisaatioiden ra-
joja, mika haastaa tekemaan yhteistyota
uusin tavoin.

Millaisten strategisten valintojen avulla
voimme varmistaa, ettd toimimme yhtei-
sen hyvan suuntaan? Yha enemman kai-
kessa tekemisessd on pystyttava todenta-
maan toiminnan merkittavyys ja vaikutta-
vuus. Voimmeko tehdi asioita enemman ja
paremmin, jos toimimme enemman yhdes-
sa ja lissdmme vapaaehtoistyon tekemisen
muotoja? Ongelmat ovat usein eri organi-
saatioille yhteisid, joten voisivatko ratkai-
sutkin olla jaettuja?

Millaisten strategisten valintojen avulla
voimme varmistaa, etta toimimme
yhteisen hyvan suuntaan?

Sitoutumattomuuden harha

Usein kuulee sanottavan, etteivat ihmiset
enad nykyaan sitoudu, mutta Tahjan mu-
kaan pitkajanteisyys toiminnan eteen voi
nikya tekoina, joita ei tunnisteta. Sitoutu-
misella on kuitenkin monia tasoja ja ele-
mentteja.

— Erityisesti silloin, jos joku toimii jarjes-
torakenteen ulkopuolella, ponnistelut jon-
kun asian tai aihepiirin puolesta voivat jaa-
da nakymattomiin, Téhja arvioi.

Suomessa tehddan edelleen erittdin
paljon vapaaehtoistyota. Sen arvoksi on ar-
vioitu vuosittain 3,2 miljardia euroa — sum-
ma, johon millddn taholla ei olisi varaa.
Samalla vapaaehtoistyon tekeminen tuo
tekijalleen monenlaista hyvaa. Se voi myos
kuntouttaa tekijaansa tai ehkaista hanen
oman tilanteensa huonontumista.

- Kysyn jarjestoiltd usein, miten valmii-
ta olette rahoituksen yllattdvaan vihene-
miseen tai kasvuun, Tahja kertoo.
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- Kysymys saattaa tuntua hammenta-
valtd, mutta kaikki uudistuminen ei ole si-
dottu vain rahoitukseen. Rahoitukseen
keskittyminen pikemminkin vélilld saattaa
rajoittaa katsetta nykytilaan ja toiminnon
yllapitdmiseen uudistamisen sijasta, hin
jatkaa.

Jos Tahjaan on uskominen, jarjesto- ja
vapaaehtoistoiminnan vahvuudet ovat
yhteiskunnallisessa visioinnissa, ennakoi-
vassa hyvinvoinnin rakentamisessa seka
systeemisten ongelmien ratkaisussa. Mita
voisikaan tapahtua, jos organisaatiot jarjes-
tokentdlld lahtisivit uudista-
maan toimintaansa enem-

man? Mitd saisimme selville,
jos kuuntelisimme aktiivis-
ten jadsentemme lisdksi myos
vahemman aktiivisten jasen-
ten 4anta, ei-jasenista puhu-
mattakaan?

Kansalais

areena




Viela ehdit hyodyntaa
kuluvan vuoden jasenetuja

Katso lisatiedot
Hengitysliiton verkkosivuilta!

N

COLOURS FROM
THE LAND OF GREY

Vallox-suodattimet
Osoitteessa

Hai-kumisaappaat
Osoitteessa haicolours.com

Stoppari - ikkunoiden
tuuletusluukun

Instrumentarium, Nissen ja
Keops -myymalat

-25 % normaalihintaisista
tuotteista koodilla HELI25

valloxsuodattimet.fi
-25 % alkuperaisista
Vallox-suodattimista
koodilla HELI 2023

polysuodatin ® normaalihintaiset silmalasit

Osoitteessa stoppari.fi
yhteydessa -10 % koodilla
hengitys 23

-30 %
optikon nadn tarkastus ja
silmalasimaarays veloituksetta

nadntarkastuksen yhteydessa
silmanpohjankuvaus 20 euroa
laajennettu nadntutkimus

35 euroa

normaalihintaiset aurinkolasit
-20%

normaalihintaiset piilolinssit
-25%

optikon suorittama
piilolinssitarkastus, opetus ja
koelinssit veloituksetta

WellO2-hengitysharijoi-
tuslaite

Osoitteessa wello2.fi
WellO2-laitteesta ja
WellO2-tarvikkeista -20 %
koodilla HELI2017 tai puhe-
limitse 010 5837 966

Steripolarin hengitys-
harjoitustuotteet
Osoitteessa steripolar.fi/
verkkokauppa -10 %
hengitysharjoitustuotteista
koodilla HENGITYS21

Aura Air ilmanpuhdistin
Osoitteessa tabitaair.fi

-30 % Aura Air -ilman-
puhdistimista koodilla
Hengitys2023

¢» Hengitysliitto

Kylla. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

VINKKI:
maksa jasenmaksu

ja tayta lomake:
www.hengitysliitto.fi

D Liityn jaseneksi paikalliseen hengitysyhdistykseen

D Liityn kannattajajaseneksi Hengitysliittoon

[ ]Perheesséni on jo jasenyys:
SUKUNIMI

SUKU- JA ETUNIMET

ETUNIMET
(alleviivaa kutsumanimi)

SYNTYMAAIKA*

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

PUHELIN

SAHKOPOSTI

OSOITE

[ 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 v
JA -TOIMIPAIKKA PAIVAYS
KOTIKUNTA ALLEKIRJOITUS
SUKUPUOLI [Omies [Onainen Omuu Oen halua sanoa

AIDINKIELI

*Huoltaja allekirjoittaa ja lisda 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
Tunnus 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
Kuortaneen Urheiluopisto 10.-15.3.2024 10.12.2023
WG IO TIIE COENBERILEY Rokua Health & Spa 14.-19.4.2024 141.2024
Hengitysliitto on saanut testamenttilahjoituksen, - -
joka avulla liitto voi tukea taloudellisesti Maaseudun Sport & Spa Hotel Vesileppis Oy 25.-30.8.2024 25.5.2024
terveys- ja lomahuollon tuetuille lomille Harman Kylpyla 22.-279.2024 22.6.2024
osallistuneita hengityssairaita. Lohja Spa & Resort 4.-911.2024  4.8.2024
Vuosina 2023 ja 2024 MTLH ei peri omavastuuta Lisatietoja, lomaketilaukset ja
hengityssairaille suunnatuille tuetuille lomille hakemusten palautus: MTLH,
valituilta. MTLH palauttaa omavastuuosuuden myds www.mtlh.fi, puhelin:

010 219 3460,
lomat@mtlh.fi

alkuvuonna 2023 ndille lomille osallistuneille.
Omavastuuosuus on 125 euroa.

PARAS JUTTU

Arvomme kaikkien

Mika on taman lehden paras juttu? vastauksensa

29.1.2024 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 ldahettad myds osoitteeseen tiedotus@hengitysliitto.fi.
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T E H T YA JA T U L E VAA // koonnut Selina Kangas kuvat Janne Haarala

Lahjoitukset lammittavat ympari Suomen

Hengitysliitto on lahjoittanut syksyn aikana
hengityksen apuvalineitd Kanta-Hameen
keskussairaalalle, Lansi-Pohjan
keskussairaalalle seka Lohjan sairaalalle.

Laitteet on hankittu lahjoituksista, kerdyksista
ja arpajaisista saaduilla varoilla.

Lammin kiitos kaikille lahjoittajille ja
arpajaisiin osallistuneille.

Lohjan sairaala

”Nama laitteet
ovat oikeita
aarteita ja niille
on kova tarve”

- keuhkosairauksien ja
allergologian erikoislaakari

Tuomas Rosberg Kanta-
Hameen keskussairaalasta.

Kanta-Hameen keskussairaala

HENGITYS-LEHTI 3/2023

Paras juttu Ristikko 3/2023 ra}kaisy{: ’ 5
-voittajat: s sk g5 1 S @)
Jonas-hengitysilmanlammitin: { K ol R AlShiLIAIKIO
Kirsi Aaltonen, Forssa AIMIMIA @ UIRIAINIUIS
Ensiapusetti-avaimenpera: w RITIMITINIT E?IT ALY
Anne-Mari Simpanen, Turku ja P %|S|A|O|S ﬁ HIA|U[T|O|A
Yegezu Wondafrash, Raahe &/ “'{b i% A %Téu:m K16k TAIR [ mles
\(T[e[r[A}HE|s][z]k]o]T
Ristikko- //g’ et j&?‘m‘f‘ S|UILIKIE|A[®IN 55| A
voittajat: e ark]zlrlelalTERPlulBl1
L S i O mma | V]A[T[I[F[P][*rR]A|D]O[N
Jonas nengitysimaniammin: [P [v[6[R[A[T[L[Y[¥is|v[v]A[T [N
Ensiapusetti-évaimenperé: AlL|L A§ RIA[S|P I&A MIA|Z|O|N
Voitto Pasanen, Viitasaari ja I|IL|J]A T QE I|ME|L|A ‘ E || E
Hilpi Heikkila, Forssa e T|A|Y [T A[L|A|T|A[L|OL%R|V|T|O
TR s|I|P|I|L[A|4 O K|O|S|A|N
Parhaat jutut: glk]y mIfElz(me :‘\;Tﬁ Tlala|s|i]ohl
R B|A|S[I|AM|T|E[S|ii|K|U|N[N|O[S|S|A

1. Kun ikaa karttuu, henkea 5 —
ahdistaa yha useammalla S| R jowal D |48 2| R lij? TIA|L|T|A ] A wey P
2. Yhdessa lapi sHlala[s[k[T|ofgHA[N[T][s[E[k[T[L]T
vuodenkiertojen s U |U|S|I|AIL|A[P|EmmT|A|I|V]|A|L
3. Lautasella ilmastoviisautta ja S\ VN PII|H|AE|A|L|K|OKSLIR|AIP|A
kestavaa syomista oltlzINmls|yl|s|t Z“N|U olrlalT
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Hengitysliiton
neuvonta- ja
vertaispuhelimet
jaavat joulutauolle

@ Kodin sisdilma- ja korjausneuvontapuhelin

on tauolla 21.12.2023-7.1.2024. Tauon jalkeen
puhelin palvelee numerossa 020 757 5181
maanantaista torstaihin kello 9-15.

Stumppi-neuvontapuhelin on tauolla

® 22.-26.12.2023 seka 1.1.2024. Joulun aikaan
arkena Stumppi-neuvontapuhelin
palvelee laajennetuin aukioloajoin:
e 27.-29.12. kello 10-16
e 2.1 kello 9-18 "
e 3.1.-5.1. kello 9-17.

Muutoin puhelin palvelee
numerossa 0800 148 484 ® e
maanantaisin ja tiistaisin

kello 10-18 ja torstaisin kello 13-16. ————
a

on tauolla 22.12.2023-10.1.2024.Tauon jalkeen
puhelin palvelee numerossa 020 757 5150
torstaisin kello 9-12.

@ Sosiaali- ja terveysturvan neuvontapuhelin

Keuhkoahtaumatautia sairastavien
vertaispuhelin on tauolla 13.12.203-8.1.2024.
Tauon jalkeen puhelin palvelee numerossa
044 407 7013 tiistaisin kello 10-12.

Uniapneaa sairastavien vertaispuhelin on
tauolla 13.12.-8.1.2024. Tauon jalkeen puhelin
palvelee numerossa 044 407 7011 tiistaisin
kello 10-12 ja joka kuukauden ensimmaisena
maanantaina kello 18-20.

@ Astmaa sairastavien vertaispuhelin on tauolla
12.12.-7.1.2024. Tauon jalkeen puhelin palvelee
numerossa 044 407 7012 maanantaisin
kello 18-20.

Sisailmavertaispuhelin on tauolla
@ 15.12.2023.-1.2.2024. Tauon jalkeen

puhelin palvelee numerossa

044 407 7010 tiistaisin kello 10-12

ja torstaisin kello 16-18.

Muista my®és: jarjestopalvelut
seka oppaiden ja muiden
materiaalien tilaukset ovat
joulutauolla 22.12.2023-7.1.2024.

Tervetuloa
joukkoomme, Eero!

Filosofian maisteri Eero
Kaasinen aloitti Hengitys-
liitossa 20.9.2023 jarjesto-
ja viestintdassistenttina.
Eero tukee ja neuvoo
jasenrekisterijarjestelman
kaytdssa seka yhdistysten
kotisivujen paivityksessa.
Eeron toimipaikka on
Helsinki. Myds Eeron
tavoitat sahkopostilla
jasenasiat@hengitysliitto.fi.

Unilukkarit ja
Hengitysliiton
kokemustoimijat
vhdessa esilla

Uniapnea kiinnostaa, todettiin Tampereella
Koskikeskuksen Intersportissa monesta suusta 27.10.
Tehokkainta viestin viemista on jalkautuminen sinne,
missa ihmisia muutenkin liikkkuu isommissa maarin.

Hengitysliiton kokemustoimija Harri Rosendahl
summasi ohikulkijoiden miettivan usein CPAP-maskin
kayttoon liittyvia kysymyksia. Rosendahl kannusti
motivaation kanssa kamppailevia laitehoidon
jatkamiseen.

Hengitysliiton Unilukkarit-hankkeen asiantuntijana
tydskenteleva Mika Nurminen kertoi jaossa olevien
liikuntakalentereiden olevan erityisen suosittua
materiaalia. Tyytyvaisend ymparilla kdyvaan kuhinaan
hymyili my&s kauppias Sanna Tiitinen. Han halusi
nostaa esille perusliikunnan merkityksen.

- On tarkeada kannustaa kaikki ikdpolvet [ahtemaan
liikkeelle, niin nuoremmat kuin vanhemmatkin, Tiitinen
muistuttaa.
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Asahi yhdistaa FhPYs,
liikkeen ja T =))>
hengityksen IlKKEE[lA!

Voimistele ja vetreydy! ¢% Hengitysliitto

(Jumppa-ohje julkaistu aiemmin Virkeytta ja voimaa -vinkkivihossa.)

Verkosta loydat
Virkeytta ja voimaa
-vinkkivihon
liikuntaan ja lisaa
harjoituksia.

1. LIIKESARJA:
Iso sisddn- ja uloshengitys

Nosta sisaanhengityksen aikana
kadet sivukautta ylds paan
paalle.

Pida kdmmenet yldspain.
Laske uloshengityksella

kéddet kehon edesta alas.

Pida kdammenet alaspain.
Toista liike 2-3 kertaa.
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2. LIIKESARJA:
Nosto ja kdsien ojennus

Seiso leveassa haara-
asennossa. Kyykisty
uloshengityksen aikana selka
suorana, ihan kuin alkaisit
nostamaan jotakin painavaa.

Tuo sisdaanhengityksella jalat
vierekkain ja ojenna toinen
jalka eteen. Risti samalla
sormet kdmmenet alaspain.

Siirrd kehon painopiste
etujalalle ja venyta kadet
suoraksi alaviistoon. Venyta
myOos sormia.

Venytyksen jalkeen siirrd
painopiste takaisin taakse ja
aloita lilkesarja alusta
tekemalld nostoliike
uloshengityksella.

Tee nostoliikkeen jalkeen
sama toiselle jalalle.

Tee liikesarja 3-4 kertaa
molemmille puolille.

Yhteistyossa: Asahi Nordic
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RISTIKKO 4/2023

NIMI

Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan
lahettamalla ristikon ratkaisulause JAKELUOSOITE
29.1.2024 mennessé osoitteeseen
tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa

. C .. . . POSTINUMERO
taytetyn ristikon myds paperipostitse: JA -TOIMIPAIKKA
Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
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Ko L U M N // Mervi Puolanne kuva Katri Lehtola / Keksi Agency

A
A 4

Tomtar i sikte

omtar har starkt hort ihop med den finldndska folktraditionen.
Enligt manga beréttelser ar de yngsta av tomtarna fodda i jultiden
pa 1800-talet. Trots sin alder skéter de sina uppgifter savil i bastun
och i hemmet som pa Korvatunturi. Nu da héstmorkret tilltar borjar man
riktigt vinta pa att fa se tomten kika in genom fonstret, precis som i
sangen.
Tomtarna &r pa det sittet spjuveraktiga varelser, att de ska behandlas
val. De grundldggande behoven ska skotas om. Alla tomtar ska dagligen

fa god mat, helst kanske grot med en smorklick. Tomtarna maste ocksa e
ha mdjlighet att sorja for sitt vilmaende pa andra sitt: koppla av med
bastubad, ha en varm plats att ldgga sig pa och njuta i lugn och ro.

En tomte som mar bra ar en lycklig, n6jd och snall tomte.

Som ledare for tomteskaran &r det julgubben som, pa basen av
tomtarnas iakttagelser, i sin bok antecknar om hur det gangna aret gatt
for oss ménniskor. Sjalv brukar jag ocksa i slutet av aret tdnka pa den
har saken, gora en lista pa vad jag lart mig och lyckats med under aret.

Minns ni &nnu undersdkningen, dér finldndarna flera ar i rad
konstaterades vara varldens lyckligaste folk? I de har undersékningarna
var den viktigaste fragan i métandet av vilméende den, hur ndjda
manniskorna upplevde sig vara med sina egna liv. Jag vill minnas att \

Sjalv brukar jag
ocksa goré en
lista pa vad jag
1art mig och
lyckats med
under aret.

jag sjalv ocksa gav olika svar pa fragan, om jag ar lycklig eller n6jd men
mitt liv.

Lycka kdnns for en del som nagot sa fullkomligt, att den ar en
utmaning att uppna. Visserligen tycks aldern vara till hjélp i den hér
fragan, da stravan efter fullkomlighet avtar. For att uppna tillfredsstallelse
kan det ricka med ett jakande svar pa frdgan, har jag varit snéll mot mig
sjalv och mina medvandrare.

Det har funderingarna kan man begrunda pa laven i julbastun,
for sig sjalv eller tillsammans med sina ndrmaste. Och det kan ju hénda,
att bastutomten dar bakom ugnen far ta del av riktigt intressanta
diskussioner. Men som vi vet, haller ju bastutomten tyst om det han hor.

Efter julen far tomtarna vila, da far ocksa de koncentrera sig pa sina
egna bristfélligheter och halvfardigheter. Nyarsloftena ingjuter tro pa att
man ska lyckas uppna sina egna malsattningar. Jag rekommenderar &nda
att vi alla, bade ménniskor och tomtar, avger 16ften som ar mojliga att
halla. D4 &r det lattare att genomfora dem och vara ndjd bdde med sina
resultat och med sitt liv.

Nu &r det tid for julens frid och fréjd, nésta ar tassar vi och tomtarna
paigen.

Werws

Mervi Puolanne, organisationschef
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Utslagningsmatch med en osynlig

motstandare

Kimmo ”Kipi” Kuula spelade pa
1990-talet trots sin lungsjukdom
fotboll pa hogsta serieniva i
Finland. Bland de friska
idrottarna i Veikkausligan

kadnde han, att allt inte stod

ratt till med honom.

// text och bild Annika Suvivuo

ipis 16sning pa problemet
Kmed att orka pa matcher

och traningar var "att gora
allt for fullt”.

- Min kondition kraschade pa
ett tag, det var omgjligt att komma
vidare, sdger han d& han minns
sina ar som spelare i Tampereen
Ilves.

Utan nagon slags diagnos kam-
pade han vidare pa grasplanen pa
olika serienivéer dnda tills han var
30 ar. Sanningen klarnade forst tio
ar efter att spelarkarridren avslu-
tats. Grundliga undersokningar
avslojade en medfodd, allvarlig
strukturell skada i lungorna.

Nu som 53-aring séger Kipi sig
vara medveten om, att det var da,
nar han for sista gangen snorde av
sig fotbollsskorna, som han borde
ha stannat upp och fatt hjilp.

- Det har ingen betydelse, hur
liten eller stor en skada eller sjuk-
dom &r, var och en maste sjalv be-
handla den i sitt sinne, konstate-
rar han.

En palitlig och dmsesidig
vanskap

Kipi anlander till Hengitys-tidnin-
gens intervju tillsammans med sin
vén, psykologen Satu Lahteenkor-
va. Satu har ocksa redan i 12 ars
tid varit bekant i Andningsférbun-
det som sakkunnig i hélsofram-
jande.

- Mitt och Kipis férhallande ar
inte ett terapi- utan ett vinskaps-
férhallande, dér vi 0msesidigt ar
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narvarande och stoder varandra
utan forpliktelser, beskriver Satu
genast i borjan av var traff.

Kipi berattar, att ibland da allt
laser sig och tankarna tumlar om i
huvudet, skickar han direkt ett
meddelande at Satu.

- Jag forsoker noggrant skilja pa
vem jag talar med. Jag vill inte allt-
fér mycket besvara min fru Sofia,
mina vénner och spelkamrater.
Kompisarna ger manga goda rad,
men sist och slutligen l6nar det sig
att prata med yrkespersoner, tillag-
ger han.

En sund svaghet lever inte av
skam

Satu Lahteenkorva kdnner Kipis
historia i minsta detalj. Hon vet,
hur den unga fotbollsspelaren
standigt kdnde andras tolkningar
och signaler om sig sjalv.

- Du har haft det alltfor svart.
Du har tolkats och beskyllts pa
felaktiga grunder.

Enligt Satu har manga redan
som barn lart sig, att inte visa sina
behov, for att inte vara till besvar
fér andra.

- Infor en sjukdom eller skada ar
vi dnda ofta forvirrade och har be-
hov. Vi behéver stdd och kontakt
med andra, paminner hon.

Vannerna Satu Lahteenkorva
och Kimmo "’Kipi” Kuula.
Enligt Satus karakterisering
&r de bada méanniskor som
haller pa att tillfriskna fran
sitt insjuknande i styrka. De
&r ocksa bade en pa grinsen
till masochism uppriktig
manniska.

Godkédnnandets 6verraskande
ekvation

Satu upplever, att var hektiska tid som
betonar den enskilda individen kraver
onddig skyndsamhet ocksa da det
giller att behandla utmaningar och
problem. And4 kan det vara fraga om
en manga decennier ldng resa, som
gar via att identifiera, acceptera och
agera.

Vannerna Kipi och Satu upplever,
att i Kipis fall har nog alla héndelser
och kanslor i samband med spelarkar-
ridren och skadan under arens lopp
redan identifierats.

Hur ar det med accepterandet?

- Det har gatt framat. Hindelserna
under min spelarkarriar och efterdy-
ningarna som redan pagatt i 20 ar, det
ar klart att sddant ofrankomligen
fostrar, sager Kipi.

Lagspelet fortsatter

Kipis liv och arbete har inte ldngre pa
ett par artionden kretsat kring fotbol-
len. Projektchefen for Tampereen Mes-
sut, Kimmo Kuula, har 4nda inte helt
lamnat hemmalaget Ilves aktiviteter.

—Jag har nog ocksé efter min spe-
larkarridr deltagit i manga av Ilves
evenemang. Det har varit valgorenhet
och kompisgang. Jag har hoppat med i
manga aktiviteter, dér jag statt pa den
hjélpande sidan.



Den har vintern
orsakas infektioner
I andningsvagarna

antagligen av

RS-virus

Hos en del av de insjuknade orsakar RS-virus endast lindriga
symptom, hos andra igen kan symptomen vara haftigare. Spadbarn
och personer éver 60 ar som drabbas av sjukdomen kan behdva
sjukhusvard. Vi fragade en lakare, vad lasarna borde veta om viruset.

// text Selina Kangas bild Shutterstock

S-virus eller respiratory

syncytial virus &r en av de

vanligaste orsakerna till
infektioner i andningsvagarna.
Det ar under vintermanaderna,
ungefdr frdn november till slutet
av mars, som RSV-infektioner ar
allménnast férekommande. Vart-
annat ar ar epidemin svarare.

RS-virus smittar latt via dropp-
smitta. Symptomen pa en RSV-
infektion paminner mycket om
influensa- och covidsymptom, och
det ar omojligt att utan test skilja
dem fran varandra.
RSV-infektioner férekommer i

alla dldersgrupper. Hos unga
vuxna orsakar RS-virus i allmén-
het endast lindriga symptom som
paminner om forkylning och som
gar over med palliativ behandling
hemma. For vissa riskgrupper kan
sjukdomen &nda vara allvarlig.

Spéadbarn och aldringar riskerar
allvarlig sjukdom

Hos barn under ett ar dr en
RSV-infektion den allméannaste
orsaken till bronkit d.v.s. inflam-
mation i luftvdgarna och lungin-
flammation.

- Tidigare ansags RSV-infektio-
nen narmast vara smabarnens

sjukdom. I dag vet vi, att viruset
ocksa kan orsaka allvarliga sjukdo-
mar bland dldre manniskor, berit-
tar overlakaren i lungsjukdomar,
Heikki Ekroos, vid Borga sjukhus.

Speciellt hos andningssjuka och
personer med manga andra sjukdo-
mar kan en RSV-infektion krava
sjukhusvard.

- Precis som influensa tar
RS-virus sin plats i andningsvégar-
na och sondrar slemhinnorna. Det
har leder ofta till lunginflammation
hos personer med KOL eller svar
astma, berattar Ekroos.

- Langa sjukhusperioder och till-
frisknande som drar ut pa tiden pa-
verkar den andningssjukas livskva-
litet och forvarrar grundsjukdomen,
fortsatter han.

Att ha insjuknat i RSV-infektion
ger bara ett kort skydd mot sjukdo-
men, och man kan flera gdnger un-
der sitt liv drabbas av sjukdomen.

Bekanta metoder skyddar mot
viruset

Gamla och beprovade lardomar
galler ocksa for att skydda sig mot
RSV-infektion: god handhygien, att
undvika stora folksamlingar och
forkylda personer samt anvandning
av ansiktsmask.

Med vaccin kan man ocksa
skydda sig mot RS-virus. Det vac-
cin som finns tillgéngligt i Finland
ar avsett for personer 6ver 60 ar.
Enligt de uppgifter som for narva-
rande finns att tillgad kvarstar
vaccinets effekt i tva ar, men
uppfoljningsskedet av en under-
sokning pagar fortfarande.

- Effekten av det nya vaccinet
anses uppga till 80 procent, hos
personer med en grundsjukdom
eventuellt &nnu hogre, berittar
Ekroos.

RSV-vaccinet hor inte till det
nationella vaccinationsprogram-
met. Den som o6nskar fa vaccinet
ar tvungen att betala 250 euro for
det. For aldre personer med en
andningssjukdom l6nar det sig
dock att 6vervéga att ta vaccinet,
eftersom de tillhor riskgruppen
for den har allvarliga sjukdomen.
Vaccinet kan tas samtidigt som
influensavaccinet.

For den som &r gravid har ett
eget RSV-vaccin utvecklats, och
det kommer ut pd marknaden i
slutet av ar 2023. Vaccinet ges i
slutskedet av graviditeten, och
det skyddar den nyfédda under
de forsta manaderna efter forloss-
ningen.



ResMed myAir’

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

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

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

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

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





