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Astman hallinta
tuo iloa ulkoiluun

// teksti Sanna Lankinen, Filha ry, Astman omahoidon ABC -hanke
kuvat Astman omahoidon ABC -hanke, Shutterstock

isdantyva valo ja kevainen saa hou-

kuttelee monia liikkumaan. Astma ei

ole este liikkumiselle, mutta joitakin
seikkoja on kuitenkin hyva huomioida.
Kysyimme vinkkeja keuhkoldakari Antti
Saariselta.

Miten erilaiset sdadolosuhteet kevailla
voivat vaikuttaa astmaoireisiin ja miten
niihin voi varautua?

Tuuliset, kuivat sdit ovat pahimpia lehti-
puiden siitepdlyille allergiselle. Tall6in
myo0s katupolyn aiheuttamat oireet ovat
pahimmillaan. Herkimmat saavat oireita
maaliskuun alkupuolelta lahtien. Lumen
alta paljastuvan maaperan homeille ja
muille mikrobeille allergiset saattavat
oireilla luonnossa liikkuessa etenkin
kosteassa saédssa. Joillakin vointi kuitenkin
paranee, kun talven pakkaset jadvat taakse.
Allergisen nuhan hoito vihentdd myos
astmaoireita.

Riittava ladkitys on liitkkumisen ja muu-
tenkin kevaan sujumisen kannalta kaiken
A ja O. Ennen rasitusta voi tarvittaessa
ottaa avaavaa astmalddkettd. Jos siitepoly-
allergiat pahentavat astmaa, hyotyy moni
hoitavan ladkkeen annoksen suurentami-
sesta. Tastd on kuitenkin keskusteltava ter-
veydenhuollon ammattilaisen kanssa, joka
antaa tarvittavat ohjeet ja huolehtii reseptin
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riittavyydesta. Jos hoitava ladkitys ei ole
ympaérivuotisesti kdytssd, kannattaa sen

kaytto aloittaa tai annosta suurentaa heti, kun

astmaoireet lisdantyvat tai allergisen nuhan
oireet ilmaantuvat.

Millaisia vinkkeja voit antaa astmaa
sairastaville, jotka haluavat nauttia
ulkoilusta kevaalla?

Sulaneet kevyen liikenteen vaylat ja aurinkoi-
nen sai voivat houkuttaa aloittamaan juokse-
misen tai pyordilyn. Jos liikkkuminen on talvel-
la jadnyt vahdisemmaksi, vauhdit pidetaan
aluksi matalina. Aktiiviliikkujan ei useinkaan
tarvitse vahentaa liikkkumista, kunhan huoleh-
tii riittavastd ladkityksestd ja miettii olo-
suhteita.

Liikkumisen lajeja ei valttdmatta tarvitse
muuttaa, mutta niiden rasittavuutta ja ympa-
rist6d kannattaa miettid sen perusteella, mikd
aiemmin on aiheuttanut oireita. Ulkoliikunta-
harrastusta ei kannattaa aloittaa pahimpaan
katupoly- tai siitepolyaikaan, jos ne ovat aiem-
min aiheuttaneet ongelmia. Talloin voi harkita
esimerkiksi sisdliikuntalajeja. Ulkona liikku-
mista ei useinkaan tarvitse kokonaan valttia,
mutta kovatehoisempi liikkuminen kannattaa
sijoittaa suotuisimpiin olosuhteisiin.

Lisdd tietoa kevddseen varautumisesta 16ytyy
Astman omahoidon ABC -hankkeen sivuilta:
www.astmanabc.fi.

l

Hanketta toteuttaa Filha ja
Henagitysliitto yhteistydssé
Allergia-, Iho- ja Astmaliiton
sekd Suomen Apteekkariliiton
kanssa. Hankkeen toimintaa
rahoittaa Sosiaali- ja
terveysjdrjestéjen
avustuskeskus (STEA).
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PAAKIRJOITUS //Kevit Kes Syksy Talvi

Pahkinoita purtavaksi

uulun ihmisiin, joiden ajatusmaailmassa vara

ei venettd kaada. Tuottaa itselle hyvaa mielta,

joskus jopa iloa, kun tietda asioiden kuin asioi-
den olevan jarjestyksessd niin sanotusti pahan péivan
varalle. Joskus kay vieldpa niin hyva tuuri, ettei pahoik-
si luokiteltavia paivia juuri osukaan omalle kohdalle.

Téassa lehdessa nostamme esille asioita, jotka tuo-
vat iloa ja turvaa arkeen. Arjen turvallisuudesta huo-
lehtiminen on usein arkisia asioita kotivakuutuksen
ottamisesta ladkelistan yllapitoon. Mutta se voi myos
olla muista jarjestelyistd kuten vara-avaimista tai
tarkistusviesteista sopimista. Jokainen meista tietaa
itse parhaiten, mitkd ovat ne hankalimmat kysymykset
eli pahkinat purtavaksi omalla kohdallamme.

Muistetaan, ettd elamme taalla hetken aikaa ja
olemme olemassa toisiamme varten.

Vaikealta tuntuvia asioita voi olla hankala ottaa
puheeksi, mutta jilkeenpdin olo huojentuu suuresti.
Nuori kollegani vertasi asiaa hammaslaakarikayntiin:
tulee hyva mieli, kun tietd4, ettd asiat ovat hoidossa ja
tapahtui mita tahansa, niin parjataan. Kannustan kaik-
kia lukijoita katselemaan ympérilleen ja osoittamaan
laheisistdan valittdmista itselleen luontevalla tavalla.

Téassa lehdessa on myds paljon ajankohtaista asiaa
hengitysterveydesta ja sithen vaikuttavista asioista
sekd yhteiskunnassa meneilldédn olevista uudistuk-
sista.

Vuoden 2024 uutuutena on juttusarja, jossa kdiymme
sisdilma- ja korjausneuvonnan asiantuntijoidemme
kanssa ottamassa selvaa erilaisista sisailmaan liittyvis-
td tuotteista.

Toivotan sinulle, hyva lukijamme, antoisia hetkid
lehden parissa seka tietysti iloa ja turvaa arkeen.

Hanna Salminen
viestintd- ja kehittdmisjohtaja

‘\

Vaikealta tuntuvia
asioita voi olla
hankala ottaa
puheeksi, mutta
jdlkeenpain olo
huojentuu
suuresti.
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I L M AS SA N Y T // koonnut Selina Kangas kuvat Shutterstock

Ryhmakuntoutuksesta
tukea elintapa-
muutokseen

Kelan uusi Muutoksen voima -ryhmakuntoutus on
suunnattu 18-68-vuotiaille uniapneaa tai tyypin 1
tai 2 diabetesta sairastaville, joilla on haasteita
elintapamuutoksen toteuttamisessa, painoindeksi
on yli 30 ja hoidon aloituksesta vahintaan vuosi
aikaa.

5 kuukautta kestavaan ryhmakuntoutukseen
kuuluu lahikuntoutusjakso Vaasassa, Siilijarvella tai
Kuusamossa, etakuntoutusjaksot seka itsenainen
tyoskentely verkossa. Kuntoutuksen tavoitteena on
vahvistaa kuntoutujan pystyvyytta elintapa-
muutokseen, ja siind huomioidaan henkildkohtaiset
tavoitteet.

Hengitysliitto ja Diabetesliitto tarjoavat kuntou-
tuksen aikana seka sen jalkeen vertaistukea, koke-
mustietoa ja mielekasta toimintaa myonteiseen
elintapamuutokseen.

Kuntoutushakemukseen tarvitaan laakarin
B-lausunto ja siihen kirjattu kuntoutustarve.

Lisatietoja
ja ohjeet
hakemiseen

Lempea liike - Hyvinvointia Hengittaen

Lempea liike on suljettu verkkoliikunta- Kotiharjoittelua tdydentaa vertais-
ryhma, joka on tarkoitettu sisdilmasta ohjattu Facebook-ryhma. Ryhmaéssa
oireileville. Ryhma&4n striimataan kerran  osallistujat voivat keskustella keskenaan
viikossa ohjattu treenitunti, joka on kat- ja liikuntatunteja ohjaavan ammattilaisen
sottavissa my®&s jalkikateen. Osallistumi- kanssa kaikesta harjoitteluun ja

nen on maksutonta. hyvinvointiin liittyvasta.

Lempeai liike
Facebook-
ryhma

Erityisasiantuntija Satu Mustonen PAC-komitean jaseneksi

European Lung Foundationin (ELF) hengityssairaiden aanta yhteiseen
johtavan neuvoston tukena toimii vaikuttamiseen Euroopan tasolla,
neuvoa-antava komitea Patient Advisory Mustonen toteaa.
Committee (PAC), jonka jasenet valitaan ELF on potilasjarjesto, joka edistaa kan-
eurooppalaisista hengitysterveytta sainvalisesti hengitysterveytta, hengitys-
edistavista jarjestoista. Hengitysliiton sairaiden hyvaa hoitoa ja tietoisuutta
erityisasiantuntija Satu Mustonen valit- hengitysterveydesta. ELF tuo yhteen
tiin komiteaan kaudelle 2024-2026. euroopypalaisia jarjestdtoimijoita, hoitoalan
- On hienoa paasta mukaan euroop- ammattilaisia ja potilaita seka toimii
palaisen potilasjarjestdyhteistydn tutkimuksen ja hengityssairauksien hoidon
keskioon ja valittamaan suomalaisten kehittamiseksi.
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Jasenlaskujen viivakoodeissa ongelmia

Hengitysyhdistysten vuosikirje-, jasen-
kortti- ja jasenlaskutuspostitus lahti
tammikuussa liikkeelle. Taman jalkeen
selvisi, etta kirjapainoprosessissa oli
meista rippumattomista syista kaynyt
inhimillisia virheita. Virheiden seurauk-
sena suurimmassa osassa jasenlaskuis-
sa viivakoodit olivat viallisia.
Jasenlaskujen muut maksutiedot pi-
tavat paikkaansa, eli jasenmaksun voi

maksaa laskun osoittamalla tilinumerolla,
viitenumerolla seka laskun summalla.

Pahoittelemme tasta aiheutuvaa vai-
vaa erityisesti niille, jotka mieluiten kayt-
taisivat viivakoodia.

Kirjapaino on luvannut korvata osin
Hengitysliitolle tapahtuneesta aiheutu-
vaa lisatyota. Kirjapainon edustajat esit-
tavat myods omat pahoittelunsa jasenis-
tolle virheensa seurauksista.

Lukijoiden palautteita Hengitys-lehdesta:

*ll%

”Monipuolinen,
hyodyllinen ja
tar ellinen lehti.”

Kiitos hyvasta

4

”Hyvin

l |

U% mielenkiintoista ja
ajankohtaista

Merkitse kalenteriin:
Ladkehoidon paivan
webinaari 14.3.2024

Valtakunnallista ladkehoidon
paivaa vietetaan vuosittain
maaliskuussa. Tdna vuonna
Ladkehoidon paivan webinaarin
teemana on "Laakehoidon paiva
on joka paiva”. Webinaari on
maksuton ja kaikille avoin.

lehdesta. asiaa. Luen lehden
tarkkaan.”
Lue lisda Fimean
sivuilla

L [XJ o
Henkilollisyyden

L] (] (] (]
varmistaminen sosiaali-
(]
ja terveydenhuollossa
Kun kaytat 505|a.aI|-Ja terveydgphuollon palye[w- Selkeéié tietoa
ta, varaudu osoittamaan henkildllisyytesi. Tahan R .
tarvitaan esimerkiksi kuvallinen henkildkortti, sosiaaliturvasta
ajokortti tai Kela-kortti. Henkildllisyyden varmista- o o
minen on olennainen osa oikean hoidon, hoivan JarJei'IS'tQJen sosiaaliturvaopas
tai palvelun saamista. Se takaa my®&s, etta tietosi / on pamtgtty vuodglll.e. 2024.
tallentuvat asiakirjoihin oikein. Opas tarjoaa selkeaa ja

Henkilbllisyytesi tulee varmistaa aina, kun kay-

tat palveluja, sinulle ollaan tekemassa tutkimusta,

hoitotoimenpidettd, antamassa laaketta tai kun

olet siirtymassa palvelusta toiseen.

e Jos sinulle laitetaan henkilétietorakenne,

tarkista, etta siina olevat tiedot ovat oikein.
Sinut tulee tunnistaa myos silloin, kun palveluja
annetaan kotona.

Kun kaytat etapalveluita, kaytetdan tunnistami-
sessasi luotettavaa menetelmaa, kuten verkko-
pankkitunnuksia tai mobiilivarmennetta.

Tunnistamisessa henkildllisyytesi varmistetaan
kahdella tavalla:

e Kerro nimesi ja henkildtunnuksesi itse.

e Nayta henkildllisyystodistuksesi.

Ldhde: Asiakas- ja potilasturvallisuuskeskus

ajantasaista tietoa sosiaali-
turvan, palvelujarjestelman ja
muiden tukimuotojen
kiemuroista.

Jarjestdjen sosiaaliturvaopas
on luettavissa osoitteessa
www.sosiaaliturvaopas.fi.
Verkkosivuille on koottu jo
15 vuoden ajan laajasti tietoa
pitkdaikaissairaiden ja
vammaisten henkildiden seka
ikdantyneiden henkildiden
sosiaaliturvasta ja palveluista.
Oppaasta hyodtyvat kaikki
asiasta kiinnostuneet seka
etuuksia tai palveluita kdyttavat
henkilot. Se on myds sosiaali-
ja terveydenhuollon tyon-
tekijoiden kaytettavissa.
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Majvik 3 -suosituslauselma-
ehdotusten ydinviestit

// teksti Hanna Salminen, Sari Maki, Selina Kangas kuva Shutterstock

isdilma ja terveys, potilaiden

diagnosointi, hoito ja kuntou-

tus -tyoryhma sai loppuvuo-
desta 2023 valmiiksi Majvik 3 -suo-
situslauselmaluonnoksen avointa
lausuntokierrosta varten. Lausunto-
kierros oli kaynnissa tammikuun
loppuun saakka. Tyoryhma kasitte-
lee saadun lausuntopalautteen
alkuvuodesta 2024.

Lahtokohtana tyoryhmatyos-
kentelylle on ollut oireilevan poti-
laan hyva ja tarkoituksenmukainen
hoito sisdilmaan liittyvissa hoito- ja
kuntoutustilanteissa. Tyoryhmaan
on osallistunut laaja joukko yliopis-
tomaailman, Sosiaali- ja terveysmi-
nisterion, Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen, Tyoterveyslaitoksen
seka 1aakari- ja potilasjarjestojen
edustajia. Hengitysliitto on osallis-
tunut aktiivisesti tyéryhmaétyosken-
telyyn ja vienyt hengityssairautta
sairastavien ja sisdilmasta oireile-
vien aanta kuuluviin.
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Suosituslauselmaehdotusten

ydinviestit

e Sisdilman laatu vaikuttaa myon-
teisesti terveyteen, viihtyvyyteen,
oppimiseen ja tyon tuottavuu-
teen. Siihen kannattaa panostaa.
Sisailmaan liittyvaa oireilua on
mahdollista ennaltaehkaista ja
vahentdd huolehtimalla jarjestel-
mallisesti sisdympariston kun-
nosta esimerkiksi korjaamalla
havaitut puutteet ripeésti. Avoin
viestintd kannattaa.

e Sisdilmasta oireilevaa ihmistd on
kuunneltava. Han tarvitsee huo-
lellisen tutkimuksen ja hoidon
suositusten mukaisesti.

e Sisdilmasta oireilevan tutkimi-
seen ja hoitoon voidaan tarvita
monialaista yhteistyota. Osaamis-
ta tarvitaan terveydenhuollon eri
tasoilla.

e Sisdilmasta oireiluun voi vaikut-
taa sisdympariston haittatekijoi-
den lisdksi my6s monet yksiloon
ja yhteisoon liittyvat tekijat. Mer-
kittdvimpid sisdilmaan liittyvia
pitkaaikaissairauksien riskia
lisaavia altisteita ovat radon,
pienhiukkaset, passiivinen
tupakointi ja kosteusvauriot.

e Sisdilmaoireilu on yleistd seka

valtaosin lievad ja ohimenevaa.

Osalla ihmisisté oireilu voi pitkit-

tyd ja heikentdd merkittavasti

elamanlaatua ja toimintakykya.

Kuntoutumisen perusta on kuun-

televa kohtaaminen, toimiva

hoitosuhde ja yksildllinen tuki.

Paljon
kehitettavaa
jaa kuitenkin
avoimeksi.

Ydinviestit tukevat Hengitysliiton
sisailmatyotd, jossa on jo useamman
vuosikymmenen ajan nostettu esiin
seka rakennusten ettd ihmisten hoi-
tamisen tarkeytta.

Hengitysliitto jatkaa vaikuttamis-
tyota tyoryhman sisalla, jotta suosi-
tuslauselmat ottavat sisdilmasta
oireilevat ihmiset erilaisissa tilan-
teissa huomioon kunnioittavasti.

Majvik 3 nostaa esille koulutetut
vertaistoimijat

Majvik 3 -suosituslauselma-
ehdotukset sisdltavat hyvaa
asiaa sisdilmasta oireilevan
ihmisen hoidon tueksi. Paljon
kehitettdavaa jaa kuitenkin
avoimeksi. Suosituslauselma-
ehdotusten 8. luku nostaa
esille kehittdmistarpeita, ku-
ten kuntoutuksen ja sosiaali-
turvan tarpeita sisdilmasta
oireileville. Talla hetkella ei
esimerkiksi ole olemassa tut-
kittua tietoa siitd, millaista
on vaikuttava kuntoutus
sisdilmasta oireileville.

Kuntoutukseen ja sosiaaliturvaan
liittyvid ratkaisuja saadaan toden-
nakoisesti odottaa viela. Silla valin
Majvik 3 -suosituslauselmaehdotus
nakee kannatettavana toiminta-
mallina sisdilmasta oireilevien
ohjaamisen jarjestosektorin tarjoa-
man vertaistuen, erityisesti koulu-
tettujen vertaistoimijoiden, piiriin.

Vertaistoimin-
taa ja tukea sisiil-
masta oireileville
on saatavilla pu-
helimitse, verkos-
sa ja eri paikka-
kunnilla ympari
Suomen.

Tutustu
Hengitysliiton
tarjoamaan
tukeen




Vaitoskirja koronataudin
pitkaaikaisvaikutuksista valmistui

// teksti Selina Kangas kuvat Shuttesrtock, Hanna Salminen

engitysliiton, Filhan ja

HUSIn yhteisessa

FINCOVID-19-tutkimuk-
sessa seurattiin vuoden ajan vai-
keaan koronatautiin vuonna 2020
sairastuneita, HUSin osastoilla
hoidettuja potilaita. Tutkimuksen
tarkoituksena oli selvittda korona-
taudin pitkdaikaisvaikutuksia ja
taudista toipumista. Tutkimuksen
asiantuntijalagkarina tyoskennel-
lyt sekd FINCOVID-19 ja RECOVID
-tutkimuksista vaitoskirjansa teh-
nyt Anna Lindahl avasi tutkimuk-
sen tuloksia Hengitys-koulutuk-
sessa marraskuussa 2023.

Tutkimukseen osallistuneista ja
tyOelamadssa olleista vaikean koro-
nataudin sairastaneista 90 pro-
senttia oli palannut t6ihin vuoden
kuluttua sairastumisesta. Heista
suurin osa palasi téihin 2 ensim-
maisen kuukauden aikana. Oireita
koettiin sen sijaan edelleen ylei-
sesti viela vuoden kuluttua sairas-
tumisesta.

Tutkimuksessa tutkittiin vai-
keaan koronatautiin sairastuneita
ja sairaalahoitoon joutuneita poti-
laita, eivdtka tulokset ole yleistet-
tavissad lievin koronataudin sairas-
taneisiin.

Na&in koronatauti vaikutti
pandemian alussa

Koronataudista erityisen hankalan
teki se, ettd vaikka suurin osa sai-
rasti taudin lievénd, sairastui osa
taudin vaikeaan eli sairaala- tai
tehohoitoa vaatineeseen muotoon.
Koronaviruksen 1. aallossa 10-20
prosenttia tartunnan saaneista
joutui sairaalaan. Syyna oli useim-
miten viruskeuhkokuume ja sen
aiheuttama hengitysvajaus. Vuo-
den 2020 jalkeen virus on muun-
tautunut ja aiheuttaa nykyaan
lievempaa tautimuotoa. My0s

rokotteilla ja hoidon kehittymiselld
on oma roolinsa siing, ettd tédna
paivana vaikea koronatauti on har-
vinainen.

Tehohoitoa vaatineiden korona-
taudin sairastaneiden toipumista
selvittdneessd RECOVID-tutkimuk-
sessa selvisi, ettd yleisimmat poik-
keavuudet potilailla koronataudin
jalkeen olivat alentuneet keuhkojen
kaasujen vaihto sekd keuhkotila-
vuus. Osalla potilaista oli myo6s
keuhkojen arpityyppisia muutoksia
mutta ei etenevdan keuhkofibroo-
siin viittaavaa. Uusia astma- tai
COPD-diagnooseja ei kuitenkaan
juuri havaittu. Kansainvalisissakin
seurantatutkimuksissa osalla poti-
laista on esiintynyt keuhkojen toi-
minnan alenemaa ja kuvantamis-
muutoksia seka pitkdaikaisoireita.

FINCOVID-19-kyselytutkimuk-
sessa lievit oireet olivat vaikean
koronataudin sairastaneilla hyvin
yleisid. Tallaisia oireita olivat vasy-
mys, uupumus, univaikeudet,
hengenahdistus, yské sekd mieli-
alaoireet.

Koronataudin jalkeinen kuntoutus

Koronavirustaudin jalkeiseen kun-
toutukseen ja hoitoon liittyen on
tutkittu muun muassa fysiotera-
piaa, hengityslihasharjoitteita ja
virtuaalimenetelmii. Naista on
saatu lupaavia tuloksia.

Maailmanterveysjarjesto WHO
suosittaa antamaan kaikille vai-
kean koronataudin sairastaneille
omahoito- seka kuntoutusohjeita.
Aktiviteetteihin on hyva palata sil-
loin, kun kunto sen sallii. Jos koro-
nataudin jalkeen esiintyy pitkaai-
kaisia oireita tai toiminnan rajoit-
teita, tulee kuntoutuksen suunnit-
telun tapahtua potilaskohtaisesti.

Long covid eli pitkdkestoinen
koronatauti ja vaikeasta koronatau-
dista toipuminen on hyva erottaa
toisistaan. Maailman terveysjarjes-
t0 WHO:n maaritelmédn mukaan
pitkakestoisen koronataudin oireet
jatkuvat tai alkavat uutena 3 kuu-
kauden kuluessa koronavirustar-
tunnan saamisesta, kestavat vahin-
tdan 2 kuukautta eiki niille 16ydeta
muuta selitysta.

Hengitysliitto on saamillaan
testamenttivaroilla tukenut
FINCOVID-19-tutkimusta ja Lindah-
lin vaitoskirjatyon tekemista.

Anna Lindahl
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Yhdessa sujuu. Sirkka Harkénen (vas.) ja
Mirja Hyo6tyldinen laittavat Mikkelin Seudun
Hengitysyhdistyksen jasenkirjeita postiin.
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Yksin asuva Sirkka Harkonen:

”Olen sinut
itseni kanssa”

Yksin asuvan on hyva vaalia ihmissuhteita ja kaikkea vuorovaikutusta.
Virkistavien kohtaamisten aikana oma vapaus odottelee kylld kotona.

// teksti Annika Suvivuo kuva Jukka Rossi, Shutterstock

akkanen alkaa paukkua ja tuuli
viuhuu Saimaalta.

Niin kuvaa Sirkka Harkonen
kotikaupunkinsa Mikkelin keski-
talvisia olosuhteita. Koleus ei

tosin Harkosta pidattele. Hanellad on taka-
naan 11 vuotta eldkkeelld, mutta oloneu-
voksena ei yhtdkdidn. Kalenterin sivut
vilisevat jarjestdihmisen menoja. Niihin
kuuluu toiminta Mikkelin Seudun Hengi-
tysyhdistyksessa hallituksen jasenena ja
Hengitysliiton kouluttamana uniapnean
kokemustoimijana.

Auttaminen seurakunnan senioritiistain
ruokatarjoiluissa ja matkojen jarjestami-
nen eldkeldisjarjestdssa ovat nekin ohjel-
massa. Ja kun viime syksyna tuli suoritet-
tua myos kriisipuhelimen paivystdjan kou-
lutus, niin tekemisen puutetta Harkosella
ei ole.

- Tietylla tavalla olen aina ollut aika it-
sendinen ja hyvin aktiivinen, monessa toi-
minnassa mukana oleva jarjestoihminen.
Se on elamaéantapa, joka vaatii ettd on itsen-
sa kanssa sinut ja nauttii mahdollisuudesta
oppia uutta ja jakaa tietoa, hén itse pohtii.

Yksin asuessa erds asumismuodon eduis-
ta onkin juuri vapaus paattaa omista me-
noista ja aikatauluista. Asian toinen puoli
nousee esiin silloin kun sairaus, tapaturma
tai vaikkapa leikkaus osuu omalle kohdalle.
Sirkka Harkonen suosittelee tillaisten tilan-
teiden ennakointia.

- Thmisten kodit ovat erilaisia. On hyva
miettid, onko kodissa esimerkiksi riittavasti
tilaa liikkkua rollaattorin kanssa. Ja kun yksin
asuva ostaa sangyn, kannattaa ostaa korote-
tut jalat heti alkuunsa. Pystyy sitten mene-
madn vuoteeseen itsendisesti.

Harkonen tietdd mistd puhuuy, silld han
on tehnyt tyouransa lahihoitajana. Viimeisen
kolmen vuoden aikana hén on myos kokenut
omakohtaisesti sekd lonkkaleikkauksen ettd
murtuneen kdden asettamat paivittdiset ra-
joitukset toimintakyvylleen.

Ostoslista viestiin ja aamupuuro naapurista

Lonkkaleikkauksen aikoihin Sirkka organisoi
asiansa siten, ettd hinen olisi turvallista
kotiutua. Kursseilta tuttu hoitaja lupautui
hanelle kotiavuksi pariksi ensimmaiseksi

vuorok ksi. e
uorokaudeks KAANNA U

Ensin piti ratkoa paidoista hihoja auki ja
sitten Mikkelissa torikauppiaana toimiva
ystavani lainasi minulle ison talviviitan.
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- Ammatti-ihmisené han niki, miten
helpottaa kotona selvidmista.

Uniapnean vuoksi Sirkalle tarpeellisen
CPAP-laitteen huoltoon liittyvat toimet
pohjustettiin. Ladkkeet tuotiin korotetun
vuoteen ldhelle, ja puhelin seka laturi
huolehdittiin paikkaan, jossa puhelimen
lataus onnistui ilman haeskelua ja
kumartelua. Sirkka itse jarjesti istuin-
korkeuden tukevaan tuoliin siten, ettd
héan saattoi osallistua etayhteydelld ko-
kouksiinsa.

Vuosi sitten lumen luominen vapaa-
ehtoist6issa aiheutti uusia hankaluuksia.
Sirkka kompastui rappusilla murtaen
vasemman kéasivartensa varttindluun.
K&si- ja olkavarsi pakattiin kipsiin useam-
maksi viikoksi.

—-Yksikatisend imurointi, raskaiden
ovien avaaminen ja roskien vienti iso-
kantisiin sailioihin onnistuivat vain autet-
tuna. My0s maskin laittaminen kasvoille
oli vaikeaa.

Samassa kerrostalossa asuva naapurin
rouva otti onneksi kotiutujasta kopin.

Aiemmin Sirkka oli ollut avuksi samalle
rouvalle ja nyt palvelus palautettiin.

- Han on pessyt pyykkejani ja tuonut ne
puhtaina ja viikattuina takaisin. Samoin
ruokaa ja aamupuuroa hén on tuonut ja
antanut autokyyteja asiointiin.

Toipilaana Sirkka oppi kayttamaéan eri-
laisia "virityksid” apunaan. CPAP-laitteen
sailion tdyttd onnistui vesipullolla, jonka
héan kantoi yopoydalleen kangaskassilla.
Samalla systeemilla laitteen osat kulkivat
pesuun.

Mutta miten pukeutua ladkériin ja Hen-
gitysliiton tapahtumaan helmikuun pakka-
sissa, kun iso kipsi ei mahdukaan paitojen
ja takkien hihoihin?

- Ensin piti ratkoa paidoista hihoja auki
ja sitten Mikkelissd torikauppiaana toimiva
ystavani lainasi minulle ison talviviitan,
kertoo Sirkka myontéen samalla viime vuo-
siensa olleen melkoisia.

Osaatko pyytaa apua?

Sirkan kotina on 58-nelidinen kaksio pien-
kerrostalossa, jossa asuntoja on kaikkiaan

Ihmissuhteet ovat
aarettoman tarkeita.
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29. Naapurit ja kaupungin palvelut ovat la-
hella. Hanelld on myos kaksi paikkakunnalla
asuvaa tytarta, joten ostoslistan voi tarvit-
taessa lahettaa tyttaren kannykkaan.

Sirkkaa kuunnellessa huomaa pian, ettd
hédnen saamansa apu rakentuu ennen kaik-
kea hyville ihmissuhteille ja verkostoille.
Han pitddkin hyvin tdrkedn4, ettd naapu-
reilla olisi ystdvéllinen ja rehellinen suhde
- asuttiin sitten kerrostalossa tai maaseu-
dulla.

- Silloin apua on saatavilla ja se on raa-
taldity oikeaan aikaan ja oikeaan asiaan.
Se tuntuu hyvalta puolin ja toisin. Ihmis-
suhteet ovat ddrettoman tarkeita ja se,
ettd rehellisesti pyytaa apua. Vaikka ei se
minullekaan aluksi helppoa ollut.

Sirkka arvelee tyouransa vaikuttaneen
asiaan. Hoivatyo voi hdnen mukaansa nos-
taa kynnystd avun pyytamiseen itselle.

Yksin eldminen ei automaattisesti tar-
koita yksindisyytta. Sirkka on kuitenkin
nahnyt, kuinka hankalaa on jos ihmisella
ei ole ystavid, naapureita tai sukulaisia
apuna.

Jatkuva yksindisyys saattaa myos alkaa
urauttaa ajattelua. Yksinaisyyden kokemus
voi vaikuttaa kasitykseen itsestd ja muista.
Tutustuminen seka luottaminen toisiin
saattaa ennen pitkad vaikeutua. Niinpa
kaikki sosiaaliset tilanteet kannattaa kayt-
tad. Sen voi tehda omalla tavalla, rupatel-
len tai kuunnellen, joskus antaen tukea ja
joskus ottaen sitd vastaan.

Sirkan paivassa sosiaaliset tilanteet
tulevat yleensa vastaan jo vihdn ennen
kello kuutta aamulla. Silloin han lahtee
kiven sisdan.

- Paikka on kallion sisddn rakennettu
Naisvuoren uimahalli Mikkelissa. Aika
monet muutkin sielld on yksin asuvia
tai sitten puoliso on hoitopaikassa. Ensin
juttelemme porukalla oven takana
kuulumisia. Altaalla on leppoisaa. Osa
vesijumppaa, osa ui ja jotkut vesi-
juoksevat. Sitten sosiaalinen tilanne
jatkuu saunassa. Minulle on tullut ystévia
monista sielld vuosia kdyneesta. Vietdmme
yhdessd my0s nimi- ja syntymapaivakek-
kereita.

Yksinasuminen on lisaantynyt viime
vuosikymmenina voimakkaasti

Yksinasuminen on erityisesti
Pohjoismaissa yleinen asumis-
muoto.

Suomessa kaiken ikaiset ihmiset
asuvat yksin. Vuoden 2022
lopussa kaikkiaan 1,3 miljoonaa
ihmista asui yksin ja vuodesta
1990 tama asumismuoto on
kaksinkertaistunut. Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos arvioi, etta
vuoteen 2050 mennessa maara

nousee parilla sadalla tuhannella.

Eliniat ovat pitkia ja erot seka

leskeytymiset ehtivat koskettaa
monen elamaa.

Melkein puolet yksin asuvista
(45 %) on 60 vuotta tayttaneita.
Talla hetkella elakelaisten osuus
kasvaakin eniten. Naisten osuus
on miehia suurempi, silla yksin
asuvista senioreista miehia oli
vuoden 2022 lopussa 35 %.
Naisilla yksinasuminen on ylei-
sempaa kaupungeissa miehilla
taas maaseudulla.

Isommissa kaupungeissa,
kuten Helsingissa ja Turussa yli

puolet kaikista kodeista ovat
yhden ihmisen. Syina pidetaan
kaupunkikeskustojen ja niiden
lahialueiden tarjoamia palveluja,
julkisia kulkuyhteyksia seka
pienten asuntojen tarjontaa.

Vuonna 2009 perustettiin
yhdistys nimelta Yksinasuvat ry.
Sen tarkoituksena on kehittaa
yksinasuvien sosiaalista, tervey-
dellista, taloudellista ja oikeudel-
lista asemaa.

Ldahteet: Tilastokeskus, THL
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N A Ko K U L M A // Hanna Salminen kuva Hanna Salmisen arkisto

Pahanilmanlintu ei
tule kello kaulassa

oin vuosi sitten asettelin vara-avaimia lukkoon sydan taynné huolta.

Takana oli muutama uneton tunti, joiden aikana olin mielessani vaitellyt,

onko syyta lahtea ystavani asunnolle heti aamuyon tunteina vai voinko
odottaa auringonvalon sarastusta. Koska olin itse huonovointinen ja vasynyt,
padtin yrittad levatd hetken. Tunti sinne tai tdnne, se tuskin muuttaisi

mitaan. e
Olin yolla herdnnyt puhelimen soittoon ja tavoistani poiketen vastan-

nut tuntemattomaan numeroon. Langan pdéssa oli ystévani sukulainen,

joka kertoi, ettei ystavani ollutkaan saapunut kesdasunnolleen etelddn

useita paivid aikaisemmin. Hanté oltiin oltu vastassa, mutta tuttuja kas- Tu.rvakaytannot
. vqre e . . . . voivat olla
voja ei lentokentdlld nakynyt. Kesti useita paivid ennen kuin vastassa oli- X .
. . . . . . L yksinkertaisia,
jat olivat 16ytaneet sukulaisen puhelinnumeron, joka puolestaan halytti tt
mutta ne

minut selvittim&an asiaa.

Ystavani tunnettiin yksin parjaavana tahtoihmisend, joka rakasti ela-
mad ja matkustamista. Han saattoi soittaa paivittdin ja sitten olla kuu-
kauden ilmoittamatta itsestdaan. Mutta han ei koskaan pettanyt lupauk-
siaan tai jattdnyt tulematta sovitusti paikalle. Keskustelusta sukulaisen
kanssa olin ymmartanyt, ettd viimeinen vahvistettu kuulohavainto oli \_

edellyttavat
etukateen ja
ajoissa yhdessa
sopimista.

noin viikkoa aiempaa.

Loysin ystavani asuntonsa lattialta lahes elottomana. Hoitoon olisi pitanyt
paasta alle tunnissa kohtauksen saannista.

Kéavin sairaalassa katsomassa ystivaani joka toinen ilta toistd padstyani.
Juttelin, pidin kddestd, kerroin anekdootteja yhteisistd muistoista ja hdnen
omista tarinoistaan. Silitin hauraaksi kdynyttd poskea ja tukkaa. Kerroin, kuinka
rakas han oli ja annoin luvan lahtea.

Ystavani eli hyvén ja pitkdn eldmén. Hin menehtyi saamaansa massiiviseen
sairaskohtaukseen noin kaksi viikkoa my6hemmin. Mutta viimeiset viikot
vaihtaisin pois. Ystavéni ei tietddkseni koskaan keskustellut palliatiivisesta
hoidosta, koska koki terveydentilansa hyvaksi. Muut asiat hénella oli ta-
pana kuitata sanomalla "ystavat ja Hanna hoitavat asiat”. Ei se ihan niin
mennyt.

Jaan tarinan tiivistetyn version kanssanne hyvit lukijat siksi, etta
yha useampi meistd eldd itsendisesti ja yksin. Voimme jokainen
ottaa oppia itsemme ja laheistemme kohdalla siitd, kuinka
nopeasti joku huomaisi ja reagoisi poissaocloomme. Turva-
kdytannot voivat olla yksinkertaisia, mutta ne edellyttavét etu-
kateen ja ajoissa yhdessa sopimista. Se kuitenkin kannattaa,
silla kuinka monta péaivaa ja yota itse jaksaisit odottaa kodis-
sasi mahdollista avun saapumista?

Wm@

14 HENGITYS 1/2024




Paivittaiset tekstiviestit tai
emojit WhatsAppilla tai muulla
somekanavalla ystavalle,
sukulaiselle tai naapuirille.
Sopikaa esimerkiksi kuka
lahettaa peukun ja kuka
sydamen kuvan merkiksi
kaiken olevan hyvin.

Halytysrannekkeet ja muut
jarjestelmat kannattaa
hankkia ajoissa, jotta niita
oppii kayttamaan.

UUTUUS!

Inogen Rove 6
-matkahappirikastin

* Virtausasetukset 1-6 litraa/minuutti
* Paino vain 2,2 kg (normaali akku)
* Pitkéi akun kesto, jopa 13 h

* Hiljainen kéytéssd, 37 dBA

» Alykds pulssiannostelu

* Tayttéd FAA:n vaatimukset
happirikastimen kéytésté
lentokoneissa

Suunniteltu 24/7 kéytdsn

Inogen One G4
-matkahappirikastin

* Virtausasetukset 1-3 litraa/minuutti

* Paino vain 1,3 kg

* Pitké akun kesto, jopa 6 h
* Alykas pulssiannostelu

* Hiljainen kéytdssd

* Téyttéa FAA:n vaatimukset
happirikastimen kéytésta
lentokoneissa

HAPPEA. KOSKA TAHANSA. MISSA TAHANSA.

Vinkkeja turvakaytantoihin:

Naapurin kanssa voi
esimerkiksi laittaa vaikka
tutun postikortin
postiluukusta tai laatikosta
toiseen.

Puhelinsoitot ja saanndlliset
tapaamiset, joissa kontaktit
ovat vahan pidempia 1-7
kertaa viikossa.

Vastuurinki, kuka
soittaa minakin paivana
vanhemmalle
sukulaiselle tai
ystavalle.

g

Tietavatkd kaikki laheisesi
toistensa tai sukulaisesi
puhelinnumerot tai muut
vhteystiedot, jotta voivat

lahettaa viestin
tarvittaessa?

Tietavatko laheisesi,
kenella tai missa on
luoksesi vara-avain?

MADE IN USA

Kysy lisaa:

040 124 5577
info@endotraders.fi
www.endotraders.fi

..: A\.'
R
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Endolraders

QUALITY SERVICE PROVIDER
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Suunniteltu 24/7 kéyttdon

Palvelemme my&s iltaisin!




o

limastonmuutos ja luontokato
vaikuttavat hengitysterveyteen

// teksti Hanna Salminen kuvat Hanna Salminen, Shutterstock

uomen ensimmaisen planetaarisen

terveyden ladkarin, Hanna Haverin,

tehtdvinkuvaan kuuluu tiedon valit-
tdminen ilmastonmuutoksen vaikutuksista
terveyteen. Hinen mielestdan on tarkeaa
saada ihmiset ymmartamaan, ettd aikam-
me suuret haasteet: ilmastonmuutos, luon-
tokato ja maailmanlaajuinen terveyskriisi
ovat kaikki kytkoksissa toisiinsa. Toimivien
ratkaisujen 16ytamiseksi tarvitaan paljon ja
monenlaista yhteisty6ta.

- Suomen bruttokansantuotteesta me-
nee terveydenhuoltoon ldhes 10 %. Siitd
summasta 95 % kaytetdan sairaanhoitoon,
josta taas nelja viidesosaa liittyy kiinteasti
elintapoihimme kytkdksissa oleviin sai-
rauksiin. Ei ole yllatys kenellekdén, ettd
kustannusten kasvun hillitsemiseksi
kannattaa tehda kaikki voitava, Haveri
painottaa.

On todennakoista, ettd pandemiat
lisdantyvat tulevaisuudessa. Se, mihin
voisimme vaikuttaa, on tarttumattomiin ja
nimenomaan elintapoihimme liittyviin
tauteihin sairastuminen.

Tutkijat ovat yhdistaneet tieteellisesti
mikrobiston kdyhtymisen pitkdaikaisten
immuuniha&irididen ja lievien tulehdusten
lisddntymiseen. Yleiset ruokavalioiden
muutokset, vahan hyvia ravintoaineita
sisdltdvien ruokien seké energiajuomien
nauttiminen ovat tehneet terveellisten
elintapojen noudattamisesta vaikeampaa.
Kehitystd on vauhdittanut yha eneneva
moottorikayttoisilla laitteilla liikkuminen.

Kaikella télla on inhimillinen hintansa
painonhallinnan ja liikkkumattomuuden seu-
rauksena. My6s lasku yhteiskunnalle kasva-
vana terveyspalvelujen tarpeena on kova.
Liikkumattomuuden hinnaksi on arvioitu
jopa 3200-7500 miljoonaa euroa vuodessa,
mutta olisi liian helppoa syyttaa asiasta
vain yhté asiaa, kuten kaupungistumista.

Lisaa tietoa Hengitysliiton saa- ja ilmastoriskeja
kasittelevista ohjelmista Ioydat:

&

Onko sinulla tallessa viela
Hengitys-lehti 3/23? Siina
julkaistiin kirja-arvio Haverin
kollegoineen kirjoittamasta
Planetaarinen terveys ja
ruokavalio -kirjasta.

Sita on nyt ilmassa!
S&a jailmastoriskien
varautuminen ja
niiden vaikutusten
vahentaminen

Uutta ilmassa!

Vie terveysteot
arkeen
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Asiat, jotka vaikuttavat terveyteemme:

@ .z_ ?:.
oo ( : )
oo

36 % 22 % 1 %

omat tekomme perintdtekijat terveydenhuolto

A FX3

(o) (o)

7 % 24 %
mitka valinnat meille sosiaaliset olo-
on tehty helpoiksi suhteet ja seura

ymparistossamme Léahde: Goinvo-tutkimus

Keskimaarin ihmiset ovat terveempia - Jokaisen kannattaa huolehtia oman
kaupunkialueilla, ja he my®6s liikkuvat 1a- terveytensa ylldpidosta, silld kun ihminen
hiluonnossa enemmaén. My0s sosiaalisten itse voi hyvin, han jaksaa tehda tekoja
suhteiden maara vaikuttaa myonteisesti myos muiden hyvinvoinnin eteen.
terveyteen. Maaseudulla on pidemmat Haveri kannustaa meita kaikkia mietti-
etdisyydet, jolloin usein on kaytossa auto maan omia valintojamme esimerkiksi sen
tai muu moottoriajoneuvo. suhteen, miten lilkumme paikasta toiseen

Ilmastonmuutoksen aiheuttamat hel- tai vietdmmeko lomaa kotimaassa vai
lejaksot heikentéavat toisaalta erityisesti maapallon toisella laidalla. Muutaman as-
kaupunkilaisten elamaa, kun asfalttipin- teen huonelampdétilan pienentamiselldkin
nat sitovat itseensd lampd6a. Kaupunkien on valid, puhumattakaan siitd, kasaamme-
rakennetussa ymparistossid on usein kor- ko lautasellemme kasvis- ja ldhiruokaa.
keammat lampotilalukemat kuin viher- Hiilijalanjaljen pienentdminen ei vaadi
alueilla. Tulevaisuudessa siitepolyajat mahdottomia.
pidentyvat ja maarat lisdantyvat, kun Ja jos jotain nykyinen elaméanmallimme
polyt kulkeutuvat yha kauempaa ilma- tarvitsisi yleisesti ottaen lisdi, niin kaikeni-
virtojen mukana. kaisid lisidmaan oleskelua luonnossa.

- Olen kuullut kollegoilta Hengitys- Késien laittoa multaan ja askeleita kohti
liiton tyosta sda- ja ilmastoriskien vahen- kavelymatkan paasséa kodista olevaa viher-
tdmiseksi. On hyvi, ettd nostetaan esille aluetta.

konkreettisia, pienid asioita, joita jokainen
voi tehd&, Haveri sanoo.

Hengitysterveyden tunnuslukuja: o
Allergioita
Allerginen nuha ‘ 30 %
(o) aikuisista
® 15%
lapsista Astmalaakitys
Astma 1 O % Ladketieteen tohtori (LKT) Hanna Haveri toimii
5 _7 % aikuisista P&ijat-Hameen hyvinvointialueella neurologian
| ist erikoislaakarina. Haverin puheenvuoro
apsista Uniapnea jopa planetaarisesta terveydestéa kuultiin Hengitysliiton
o 28.11. jarjestamassa Hengitys-koulutuksessa.
9 -1 7 /o Koulutus on suunnattu terveydenhuoltoalan
aikuisista ammattilaisille.
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Valta liikkkumista ongelma-
alueilla pahimpaan
katupolyaikaan.
Vilkasliikenteisimmat
kadut polyavat eniten.

Hengitys- ja sydansairauksia sai-
rastavien seka allergisten ihmisten
on hyva pitaa laakarin maaraama
laakitys mukana, kun ilmanlaatu
heikkenee. Arsytysoireita voi hel-
pottaa kostuttamalla limakalvoja
tarkoitukseen sopivilla suihkeilla tai
tipoilla.
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Katupoly
koettelee kevaisin

// teksti Selina Kangas kuvat Shutterstock, Unsplash

Asenna hiukkassuodattimet

/ tuloilmaventtiileihin ja iimanvaihto-
koneisiin kotona, tyopaikalla ja

autossa. Muista vaihtaa suodatti-
met ohjeiden mukaisesti.

atupoly koostuu padosin jauhautuneesta
hiekoitushiekasta ja tiesuolasta. Se sisdltda
hiukkasia, jotka ovat terveydelle haitallisia.
Katupoly heikentédd kevaisin ulkoilman laatua
noin 3-6 viikon ajan. Sen aiheuttamia hengitys-
tieoireita ovat hengenahdistus, limaisuus, yska,
hengitysteiden vinkuminen ja nenén vuotaminen.

Katupély on yhteydessda myos lisddntyneeseen

lagkityksen tarpeeseen. Se lisdd myos tulehduksia

ja keuhkokuumetta, jotka ovat vaarallisia etenkin
hengityssairauksia ja syddn- ja verisuonitauteja

sairastaville.

Valta ikkunatuule-
tusta, ja asenna
polysuodatin tuu-
letusikkunaan.

Hengityssuojainta voivat kayttaa
tarvittaessa terveet aikuiset ja hy-
vassa hoitotasapainossa seka nor-
maalissa yleiskunnossa olevat lievaa
ja keskivaikeaa astmaa sairastavat.
Muita kroonisia hengitys- tai sydan-
sairauksia sairastavien on syyta kes-
kustella hengityssuojaimen kaytosta
hoitavan laakarin kanssa.



Hengityssairaus ja matkailu

Spontaaninkin reissaajan on hyva suunnitella lomamatkaa ennakkoon. Erityisesti
hengityssairautta sairastavan kannattaa tehda muutamia varmistuksia ja jarjestelyja,
jotta lomallakin olisi helppo hengittaa.

Minne suuntaat?

Minne matka viekin, muista paka-
ta asianmukaiset varusteet mu-
kaan.

Kylma viima voi pahentaa hen-
gityssairauden oireilua. Kylmiin
olosuhteisiin suunnatessa hengitys-
ilman lammitin ja tarpeelliset vaa-
tekerrokset tuovat turvaa ja muka-
vuutta.

Lammin ja kostea ilma hellii
keuhkoja. Limpimaéssa ja aurin-
gonpaisteessa hyva hattu pelastaa
auringonpistokselta ja riittavalla
SPF-suojakertoimella varustettu
rasva karventyneeltd iholta.

Jos matkustat kauas, huomioi
hyvan unen merkitys:

e Varaudu aikaeroihin jo ennen
matkaa.

e Pida ylla saannollistd vuoro-
kausirytmia.

Missa majailet?

Pohdi majoituksen kuntoa ja
ilmanvaihtoa. Valitse sellainen
majoitus, jossa on kunnollinen
ilmanvaihtojarjestelma.

Erilaisista matkailualan verkko-
palveluista voi tarkistaa etukiteen,
millaisia arvosteluja majoitus on
muilta matkailijoilta saanut.

// teksti Selina Kangas kuva Shutterstock

Paperit kuntoon
Muista matkavakuutus! Tarkista
vakuutuksesi ehdot huolellisesti
ennen matkaan ldhtemisti. Tallenna
puhelimeesi vakuutusyhtion hata-
numero sairastumisen varalta.
Eurooppalaisen sairaanhoito-
kortin voit tilata Kelasta. Se on erin-
omainen apu matkalla, silla sen
avulla voi saada hoitoa EU- ja
ETa-maissa ja Sveitsissa.

Reseptiladkkeet ulkomailla

Voit ostaa ladkkeitd toisista EU- tai
ETA-maista joko erilliselld paperisel-
la reseptillé tai joissain maissa myos
sahkoisella reseptilld. Varminta on
ottaa mukaan paperinen resepti.

Suomalainen resepti ei takaa
ladkkeen saatavuutta ulkomailla.
Laakkeitd on siis suotavaa varata
mukaan yli matkan keston. Suora-
korvausta ladkkeista ei voi saada
paikan p&illg, vaan se pitdd hakea
jalkikdteen Suomessa.

Lentaminen ja hengityssairaus

Lentokoneen sisdilma on ohutta,
mika voi aiheuttaa hengityssairautta
sairastavalle hengitysvaikeuksia.
Lentoyhtiosta tulee varmistaa, onko
matkustaminen mahdollista. Osa

lentoyhtidistd voi vaatia ladketie-
teellista selvitystd matkustajan
lentokelpoisuudesta. Keuhkoahtau-
matautia tai harvinaista hengitys-
sairautta sairastavan kannattaa
ennen matkaa kysyé ladkarin arvio-
ta lentokoneella matkustamisesta.
Etdisyydet ja siirtymaét lento-
kenttdalueilla saattavat olla pitkia
ja osin vaikeakulkuisia. Vammaiset
ja liikkuntarajoitteiset matkustajat
voivat saada useilla eurooppalaisil-
la lentokentilla avustamispalvelua.

Saako ldadkinnéllisen laitteen ottaa
mukaan lennolle?

Kaytannot ladkinnallisiin laitteisiin
liittyen vaihtelevat lentoyhtion
mukaan. Kysy itsedsi askarruttavat
asiat sen lentoyhtion asiakas-
palvelusta, jolla matkustat.

Esimerkiksi Finnair kertoo verk-
kosivuillaan, ettd koneen matkusta-
moon voi ottaa valttdmattoman
ladkinnallisen laitteen, kuten mat-
kahapen tai CPAP-laitteen normaa-
lien lippuun sisaltyvien kasimatka-
tavaroiden lisdksi. Jos laakinnallista
laitetta tarvitsee kayttda lennon
aikana, tulee siitd ilmoittaa hyvissa
ajoin Finnairin verkkosivuilta 16yty-
valla lomakkeella.
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Tupakointi ja
hengityssairaudet

Tupakointi vaikuttaa lahes kaikkiin hengityssairauksiin, joten
hengityssairautta sairastavien kohdalla tupakoinnin lopettaminen on
erityisen tarkeda. Yleistaen voi todeta, etta tupakoinnin lopettaminen

helpottaa useiden hengityssairauksien oireita ja tekee sairauden hallinnasta
helpompaa. Lopettamispaatostd tukee myds tieto siita, ettd hengitettavien
laakkeiden teho laskee tupakoitsijoiden kohdalla.

// teksti Hanna Salminen kuva Shutterstock

Esimerkkeja siita, miten tupakointi Tupakansavu drsyttis
vaikuttaa elimistoon: keuhkoja

e Tupakointi vahentaa keuhkojen toimintakykya
aiheuttamalla tulehdustilan.

e Tupakointi heikentaa keuhkoputkien toimintaa Liman eritys
aiheuttamalla tulehdustilan niiden limakalvoille.

e Tupakointi lisda liman tuotantoa ja sen poistumista
keuhkoputkista.

e Tupakointi aiheuttaa yskaa.

e Mielialaa ja vireytta on vaikeampi pitaa ylla ilman
nikotiinia.

e Tupakointi aiheuttaa psyykkista eli tapoihin,
tilanteisiin tai seuraan liittyvaa riippuvuutta.

e Kun elimistd tottuu nikotiiniin, se aiheuttaa myos
fysiologista riippuvuutta keskushermostossa.

e Tupakansavu arsyttaa hengitysteita.

lisdantyy

Lima kertyy
hengitysteihin

Astman oireet
pahenevat
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Tupakkaon
HENGITETTAVA
PIRISTE, joka valmistetaan

) -
&)

Tupakkakasvi tuottaa
luontaisesti nikotiinia,
jota kaytetaan MYOS

HYONTEISMYRKKYNA.

Tiesitko taman tupakasta?

Tupakka sisaltdaa noin 7 000 erilaista
yhdistetta. Naistis MUUTAMA SATA
ON MYRKYLLISIA AINEITA

tupakkakasvien kuivatuista
lehdista.

TUPAKOINTI JA ASTMA

Jo pelkka tupakansavun aiheuttama arsytys voi
aiheuttaa astmaoireilua tai jopa astman puhkeamisen.
Tupakointi voi kaksinkertaistaa riskin sairastua
astmaan.

Aidin tupakointi lisda lapsen riskia sairastua astmaan
1,5-kertaiseksi.

Tupakointi tekee astmaoireiden hallinnasta
vaikeampaa. Se heikentaa astman laakehoidon
tehokkuutta.

Tupakoivilla astmaa sairastavilla henkilsilla on
suurentunut riski astman pahenemiseen. He
tarvitsevat enemman sairaalahoitoa.

ja 50-70 syopaa aiheuttavia
(esimerkiksi ammoniakki, elohopea,
lyijy ja asetoni).

Tupakoinnin lopettaminen
on erittain tarkeaa

Vahentaa astmaoireita

Parantaa astman
hallintaa

Parantaa keuhkojen
toimintaa

TUPAKOINTI JA UNIAPNEA

Tupakointi lisda riskia sairastua uniapneaan. Tupakoinnin
aiheuttama ylahengitysteiden tulehdus muuttaa unen
rakennetta kevyemmaksi ja lisda heraamisherkkyytta.
Lisaksi se vahentaa kurkunpaan hermoratojen
jamakkyytta eli osaltaan ahtauttaa hengitysteita.
Uniapneaa sairastavat tupakoitsijat yrittavat joskus
korjata tupakan piristavalla vaikutuksella vasymistaan ja
keskittymisvaikeuksiaan.

Tupakointi vaikeuttaa CPAP-hoidon tehokkuutta
kahdesta syysta: tupakointi heikentaa keuhkojen
toimintaa ja arsyyntyneet limakalvot tekevat maskin
kaytdsta epamukavampaa.

Tupakoinnista johtuva yska ja liman kertyminen
hengitysteihin voivat pahentaa ydllisia hengityskatkoksia
ja lisata vasymysta.

Tupakoinnin lopettaminen voi jo itsessaan lievittaa
uniapneaa seka parantaa unen- ja eldamanlaatua.

TUPAKOINTI JA
KEUHKOAHTAUMATAUTI

e Tupakointi on yleisin vaikuttava tekija
keuhkoahtaumatautiin sairastumiseen Suomessa.

e Jo pelkastaan pitkaaikainen altistuminen
tupakansavulle lisdaa keuhkoahtaumatautiin
sairastumisen riskia.

e Tupakointi vaikeuttaa keuhkoahtaumataudin hoitoa ja
nopeuttaa sen etenemista.

o Tupakoivilla keuhkoahtaumatautia sairastavilla on
suurempi riski sairastua vakaviin keuhkojen
komplikaatioihin. Tupakointi ennenaikaistaa
kuolemista.

e Tupakoinnin lopettaminen hidastaa
keuhkoahtaumataudin etenemista ja voi lievittaa
taudin oireita merkittavasti. S&anndllinen liikunta
vaikuttaa mydnteisesti taudin ennusteeseen.

Lahde: Ladketieteen tohtori, erikoislG&kdari (keuhkosairaudet ja allergologia) Miia Aro 2023.
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Vapetus -

nuorten

terveytta uhkaava ilmio

// teksti Jenni Tuomela kuvat Shutterstock

lisdantynyt nopeasti erityisesti nuor-

ten keskuudessa. Kayton kuvitellaan
usein olevan harmitonta. Todellisuudessa
sahkosavukkeista on tunnistettu noin 250
kemiallista ainetta, joilla tiedetddn olevan
haitallisia vaikutuksia elimist6on. Sah-
kosavuketta ei suositella myoskadn tupa-
kasta vieroitukseen, silla sen kaytto yllapi-
taa riippuvuutta. Aikuisten keskuudessa
kaytto ei ole toistaiseksi yleistynyt.

0 S ahkosavukkeiden eli vapen kaytto on

\W

Mika sahkésavuke oikein on?

Sahkosavuke on akkukayttoinen laite, jolla
kuumennetaan laitteen sailiossa olevaa
nestettd. Kuumennettava neste muuttuu
aerosoliksi, joka siirtyy keuhkoihin hengi-
tettdessd. Laitteita 10ytyy seka kertakayttoi-
sind ettd ladattavalla akulla ja taytettavalla
nestesailiolla varustettuina. Sahkosavuk-
keiden nesteet voivat sisaltda nikotiinia tai
olla nikotiinittomia. Suomessa on sallittua
myyda vain maustamattomia tai tupakan
makuisia sahkosavukenesteitd, ja ne saavat
sisdltdd enintddn 20 mg/ml nikotiinia.

Mita vapettaminen aiheuttaa?

Yleisimmat sdhkosavukkeiden kéyton seu-
rauksena ilmoitetut oireet ovat olleet nie-
lun ja suun arsytys, padnsarky, yska, limai-
suus, rasituksensiedon alentuminen ja pa-
hoinvointi.

Sahkosavukkeet voivat aiheuttaa muu-
toksia keuhkojen toimintaan lyhytaikaisen-
kin kédyton aikana. Lisdksi suun sairauksien

riski kasvaa. EVALI (electronic cigarette or

vaping associated lung injury) on tila, jossa

sahkoésavukkeiden kaytto on johtanut va-

kavampaan keuhkovaurioon.
Sahkosavukkeiden pitkdaikaisen kayton

vaikutuksista terveyteen ei ole viela riitta-

visti tutkimusnayttod. Niiden

sisdltdma nikotiini nostaa sy-

kettd ja supistaa verisuonia li-

saten verenkiertoelimiston rasi-

tusta. Nikotiini lisad myos ryt-

mihairididen riskia seké veri-

e .. Kayton
suonten seindmien vaurioita, )
muuttaa veren rasvakoostu- kuv.'te"aan
musta haitalliseen suuntaan usein olevan
seké lisda verihiutaleiden hyy- harmitonta.

tymistaipumusta. Nikotiinin
kaytto heikentda vastustuskykya ja lisda
oksidatiivista stressia.

Sahkosavukkeita koskevat paasaantoi-
sesti samat sdddokset kuin savukkeitakin.
Niiden kaytto on kielletty tiloissa, joissa
tupakointi on kielletty, eikd niitd saa myy-
da tai luovuttaa alle 18-vuotiaille. Alaikai-
nen ei saa pitda tupakka- tai nikotiinituot-
teita hallussaan. My6s niiden markkinointi ja
esillapito vahittdismyynnisséd on kielletty.

Terveydenhuollon ammattilaisten tarjo-
amaa neuvontaa seka saannollista valmen-
nusta nikotiinituotteiden kéyton lopettami-
seen on saatavilla Hengitysliiton Stump-
pi-palvelun maksuttomasta neuvontapu-
helimesta maanantaisin ja tiistaisin kello
10-18 seka torstaisin kello 13-16 numeros-
sa 0800 148 484.

é
é

@

Vertaiskeskusteluja lopettamiseen liittyen |6ytyy Hengitysliiton verkkovertaisilloissa
seka Stumpin Facebook-ryhmdssa. Lisaa tietoa: www.hengitysliitto.fi/stumppi

4

Ldhteet:

Heloma A., Korhonen T., Patja K., Salminen O. ja Winell K. (toim.). Tupakka- ja nikotiiniriippuvuus. Duodecim, 2022.

Aro M. Sdhkdsavukkeet, sdhkdtupakka. Ladkdrikirja Duodecim, 2022.
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T E RV E YS U U TI S IA // koonnut Tiina Salo kuvat Shutterstock

20 minuuttia reippailua
paivassa pienentaa istumisen
terveyshaittoja

Puolet vuorokaudesta istuvat ja I6hdilevat menehtyvat muita
nuorempina, mutta riski pienenee jo 20 minuutin reippaalla
kavelylla tai muulla kohtalaisen raskaalla liikunnalla paivassa.
Tuoreessa tutkimuksessa kaytettiin aineistoja, jotka
koostuivat yhteensa 12 000 yli 50-vuotiaan terveystiedoista.

Osallistujien liikkumista mitattiin aktiivisuusmittareilla.

Riski menehtya seurannan aikana oli 40 prosenttia
suurempi, jos osallistuja vietti ainakin 12 tuntia vuorokaudesta
istuen tai muuten fyysisesti passiivisena. Tama koski
kuitenkin vain niita, jotka harrastivat liikkuntaa alle 20

minuuttia paivittain.

Riski pieneni tasaisesti, mita enemman henkild harrasti
kohtalaista tai raskasta liikuntaa. Yli 10 tuntia paivassa
istuvilla jokainen 10 minuutin lisdys liikkunnassa liittyi 28-55
prosenttia pienempaan riskiin menehtya seurannan aikana.
Fyysisesti passiivisten kuolemanriski pieneni myos kevyella

lilkunnalla.

Keuhkoahtaumatauti
yleistyy maailmalla

Keuhkoahtaumataudin arvioidaan
yleistyvan 23 prosenttia vuoteen
2050 mennessa. Tama tarkoittaisi
noin 600 miljoonaa keuhkoahtauma-
tautia sairastavaa.

Tuoreen mallinnustutkimuksen mu-
kaan suurin muutos nahdaan kdéyhissa
ja keskituloisissa maissa, joissa on
arvion mukaan kaksi kertaa enemman
keuhkoahtaumatautipotilaita kuin
varakkaissa maissa vuonna 2050.
Liséksi naisten keuhkoahtauma-
taudit yleistyvat nopeammin kuin
miesten.

Vaeston ikaantyminen ja vaeston-
kasvu selittavat suuren osan kehityk-
sestd. Naisten sairastumisten taustal-
la on todennakoisesti tupakoinnin
lisdantyminen.

Suomalaisista keuhkoahtauma-
tautia sairastaa noin 2-3 prosenttia.
Tupakoitsijoista siihen sairastuu
20-30 prosenttia.

Tupakointi kutistaa
aivoja

Etenkin pitkaan kestava paivittainen
tupakointi kutistaa aivoja ja altistaa sik-
si muistisairauksille. Kutistuminen py-
sahtyy, jos tupakoinnin lopettaa, mutta
tdma ei korjaa jo syntyneita muutoksia.
Tuoreessa brittitutkimuksessa osal-
listujien aivokuvaustutkimukset osoitti-
vat paivittain ja paljon tupakoivien ai-
vot pienemmiksi kuin savuttomien.
Tupakoinnin lopettaneiden aivot oli-
vat nekin pienempia kuin savuttomien,
mutta heidan aivonsa eivat enaa kutis-
tuneet samaa vauhtia kuin tupakointia
jatkavien. Nain ollen tupakoimisen
lopettaminen ajoissa voi estaa suurem-
pia aivomuutoksia, tutkijat toteavat.
Aivot kutistuvat luonnostaan
ikdantymisen seurauksena, mika
suurentaa muistisairauksien riskia.
Tupakoinnin on tiedetty vaikuttavan
aivoihin, mutta ilmion tarkastelu on
jaanyt tupakan muiden vakavien
terveyshaittojen jalkoihin.

Koronapotilaiden
keuhkonsiirrot onnistuvat

Tuoreen tutkimuksen perusteella koro-
napotilaiden keuhkonsiirrot onnistuivat
yhta hyvin kuin muista syista keuhkon-
siirron tarvinneiden.

Tutkimukseen osallistui 385 koro-
napotilasta, joille tehtiin keuhkonsiirto
koronainfektion aiheuttaman keuhko-
fibroosin tai ARDS:n eli aikuisen hengi-
tysvaikeusoireyhtyman takia. Tutki-
muksen mukaan akuutit hyljintareaktiot
ja siirteen menetykset eivat olleet
koronapotilailla yleisempia kuin muilla.

Keuhkonsiirtoja on tehty koronapo-
tilaille, joiden keuhkot ovat pahasti
vaurioituneet koronavirusinfektion seu-
rauksena. Yhdysvaltalaistutkimus on
suurin tdhan mennessa tehty selvitys
koronapotilaiden keuhkonsiirroista.

Tulokset osoittavat, ettd keuhkon-
siirto on varteenotettava keino pelas-
taa pahoista keuhkovaurioista karsivien
koronapotilaiden henki tilanteessa,
jossa muut keinot eivat ole auttaneet.

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

TERVEYSKIRJASTO
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Elamanlaatu on jokaisen oikeus,
viimeiseen hengenvetoon asti

Nuoruutta ja terveytta ihannoivassa yhteiskunnassa kuolema on aihe, josta
puhutaan vain harvoin. Kuolema piiloutuu hoivakoteihin tai sairaalasankyihin
ja pahimmillaan yllattaa sairastavan laheisineen. Palliatiivinen hoito valmistaa
erityisesti pitkaaikaissairautta sairastavaa ja hanen laheisiadn kohtaamaan
tulevan ja vaalimaan elamanlaatua loppuun asti.

// teksti Hanna Salminen kuva Hanna Salminen, Shutterstock

eistd jokainen joutuu jos-

kus kohtaamaan suuren

tuntemattoman, kuole-
man. Siind missé ajatus on toiselle
luonnollinen elamé&n jatkumo,
toiselle se tuottaa huolta ja pelkoa.
Ajatukset risteilevat paan sisalla:
minne eldméanpolku on johdatta-
nut, mitd on jadnyt tekemattd, mi-
ten laheisille kay, kun ei itse ole
heistd huolehtimassa, onko edessa
tuskien taival, mihin kaikki
paattyy?

- Palliatiivinen hoito on tarkoi-
tettu lievittdmaan parantumatonta
tai henked uhkaavaa sairautta
sairastavan ja hdnen ldheistensa
karsimysta, LT keuhkosairauksien
erikoislaakari Sirpa Leivo-Korpela
kertoo.

Palliatiivisen hoidon tarpeen on
arvioitu lisddntyvin voimakkaasti
tulevaisuudessa, kun suurempi osa
vaestosta elad yha vanhemmaksi.
Euroopassa oikeus palliatiiviseen
hoitoon ndhdéén jopa ihmisoikeus-
kysymyksena. Eikd hoidon tarve

LT keuhkosairauksien

saa olla diagnoosista kiinni, se on
jokaisen oikeus.

- Moniammatillisen palliatiivisen
hoidon tavoitteena on lievittda oirei-
ta ja vaalia elaméanlaatua kuukausia
tai jopa vuosia ennen varsinaista
kuolemaa. Vasta elamaéan loppuvai-
heessa tulee saattohoidon aika, mil-
loin kyse on usein vain péivasta tai
viikoista, han jatkaa.

Tieto lisda toivoa arkeen, vaikka
mita olisi edessa

Leivo-Korpela on erikoistunut myos
palliatiiviseen hoitoon ja nahnyt
kaytannossa, miten paljon hyvaa
silld voidaan saada aikaan. Jos pitka-
aikaissairautta sairastava saa hen-
kistd tukea ja ennalta vastauksia it-
sedan askarruttaviin kysymyksiin, jo
silld on iso merkitys. Tulevien akuut-
titilanteiden ennakointi ja hoi-
tosuunnitelman tekeminen auttaa
sairastavaa hakeutumaan hoitoon
oikealla tavalla ja oikeissa paikoissa.
- Tédrkedd on keskustella sairas-
tavan omista toiveista ja tarpeista.

Osa voi toivoa ennen kaikkea lisaa
elinpaivig, kun taas toiselle tar-
kedmp4aa voi olla mahdollisimman
hyva eldménlaatu. Padtokset hoito-
linjauksista ja hoidon rajauksista
ovat aina ldgketieteellisid, mutta ne
pyritaan tekeméaan yhteisymmar-
ryksessd potilaan ja hdnen
laheistensa kanssa, Leivo-Korpela
korostaa.

Ei ole tavatonta, ettd sairastava
kokee palliatiivisen hoidon aloitta-
misen jédlkeen eldménlaatunsa ja
hoitotyytyvaisyytensa paranevan,
kun energiaa ei kulu tarpeettomaan
murehtimiseen siitd, mita on tulos-
sa. Kun hoitohenkilokunta uskaltaa
ottaa asian puheeksi ja sairastava
saa tietoa, se ei viekdin toivoa vaan
pikemminkin luo turvallisuuden
tunnetta. Kuten muutenkin eldmés-
sd, vaikeista asioista puhuminen
auttaa halventdmaan seka pelkoa
ettd ahdistusta seka korjaamaan
mahdollisesti vaarat uskomukset
hoidosta tai hoitamatta jattdmises-
td. Onnistunut palliatiivinen hoito

Palliatiivisen hoidon on tarkoitus tuoda
sairastavalle turvallisuuden tunnetta,
jotta han tietdaa mista hakea apua ja

erikoislaakari, Sirpa
Leivo-Korpela.
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mita tehda eri tilanteissa.



voi jopa parantaa sairastavan en-
nustetta, kuten joidenkin syopa-
potilaiden kohdalla on todettu, kun
syopahoitojen aiheuttamat haitat
jaavat pois.

Inhimillisyytta ja arvostusta

Korostettakoon, ettd palliatiivinen
hoito tai edes saattohoito ei merkit-
se kenenkadan ihmisen hoitamatta
jattamista tai paatosta, ettei kipuja,
hengenahdistusta tai muita oireita
laakittaisi.

— Palliatiivisen hoidon on tarkoi-
tus tuoda sairastavalle turvallisuu-
den tunnetta, jotta hén tietdd mistd
hakea apua ja mitd tehdi eri tilan-
teissa. Palliatiivinen hoito tukee
oikea-aikaista hoidon saatavuutta
ja sen saumatonta jatkuvuutta
loppueldmén ajan. Pahinta ihmiselle

itselleen ja hdnen laheisilleen on,
jos menehtyminen tulee yllatykse-
nd, Leivo-Korpela painottaa koke-
muksen rintaddnelld.

Jokaisella on mahdollisuus teh-
déd oma hoitotahtonsa sen mukaan,
mitd itse eldmassa arvostaa. Kirjal-
linen hoitotahto on mahdollista tal-
lettaa Omakantaan, ja siitd kannat-
taa keskustella hoitavan laakarin
kanssa. Jos laakari ottaa asian pu-
heeksi, ei kannata peldstyd vaan
ottaa se yksilollisten toiveiden
kunnioittamisen osoituksena.

Na&in hoito toimii kdytannodssa

Palliatiivisen hoidon keskeisii
asioita on ihmisen perustarpeista
huolehtiminen: Varmistetaan,
ettd kivut ja muut oireet pysyvat
hallinnassa. Huolehditaan mielen

hyvinvoinnista, etteli masennus
valtaa oloa liian usein. Tuetaan liik-
kumiskykya, jotta omatoimisuus
sailyy mahdollisimman pitkdan.
Tihed pienten aterioiden rytmi tu-
kee riittavien ravintoaineiden saa-
mista, silld elaméanlaadussa eri osa-
tekijat vaikuttavat voimakkaasti
toisiinsa.

Ymmarryksemme palliatiivisen
hoidon tarpeesta on onneksi kasva-
nut viimeisten vuosikymmenten ai-
kana. Se on hyva seki sairastavien,
ettd heidan laheistensi kannalta.
Palliatiivinen hoito ei nimittdin
paaty sairastavan kuolemaan, vaan
hoidon puitteissa ldheiset ohjataan
kuolemanhetken jalkeen erilaisten
saatavilla olevien tukimuotojen
pariin.

Eldman on jatkuttava.
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Hyvia keinoja keventaa omaa mielta

On inhimillista ja luonnollista, ettei jokapaivaisessa arjessaan ajattele, kuinka haurasta
elama on. Inmiselld on tapana suojata mieltdnsa raskailta asioilta siten, etta monelle
iakkaallekin ihmiselle vakava sairastuminen tulee yllatyksena. On yksilollista, miten
sairastumista tydstad omassa mielessaan ja miten siihen pystyy sopeutumaan.

// teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

yopatautien dosentti ja psyko-

terapeutti Paivi Hietanen on

kohdannut tyossdan vakavasti
sairastuneita ihmisid. Han tietaa,
miten sairausdiagnoosi voidaan
kokea uhkana elamalle: Usein seu-
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rauksena on alkuvaiheessa ahdis-
tusta tai lamaannusta. Sairastu-
neen mieli saattaa ottaa aikalisda
tajutakseen, onko asia oikeasti
tapahtunut hanelle vai voiko ky-
seessa olla virhe. Menee tovi jos

toinenkin ennen kuin tajuaa, mita
kaikki tarkoittaa.

Hietanen jakoi ajatuksiaan Hen-
gitysliiton terveydenhuolto-, liikun-
ta- ja apteekkialan ammattilaisille
28.11. jarjestamassa Hengitys-



koulutuksessa siitd, miten sairau-
den aiheuttamaa henkistd kuormaa
on mahdollista keventda. Moni aja-
tuksista soveltuu my6s muihin vuo-
rovaikutussuhteisiin sairastuneen
elamassa.

YI6s ja alas mielen vuoristoradalla

On tavallista, ettd sairastunut etsii
internetista tietoa ja pohtii asioita
paljon omassa mielessdan. Yhtena
hetkenad tuntuu siltd, ettd hyvin
tassa selvidd ja seuraavana loytaa
itsensa epatoivon alhosta. Monen
mieli rauhoittuu, kun paasee niin
sanotusti hoitojarjestelméan piiriin
kohtaamaan ammattilaisia, joille
sairaus on normaalia arkea.

Muodostuu kasitys eldman ja-
kautumisesta aikaan ennen sairas-
tumista ja sen jalkeen.

— On hyvin yksilollistd, mita
sairastunut tarvitsee pitdakseen
ylla hyvaa elaménlaatua, Hietanen
kertoo.

- Joku voimautuu siiti, etta
hankkii sairaudestaan kaiken mah-
dollisen tiedon ja tyostaa tapahtu-
nutta paljon mielessdaan. Toinen
taas haluaa jatkaa voimiensa mu-
kaan tavallista tyontekoa eldméansa
loppuun ja pitda sairauden poissa
ajatuksistaan. Ihminen kayttaa
niitd keinoja, joita hénelld on
selvitdkseen eteenpdin eldméssian,
hén jatkaa.

Hietasen kokemuksen mukaan
niilld ihmisilla, joilla on kykya poh-
tia eldmé&énsd, saattaa olla parem-
mat mahdollisuudet sopeutua sai-
rauteen. He voivat kasvaa kohtaa-
maan ihmisyyteen kuuluvan tosi-
asian: eldma on rajallinen. Uusi
eldma voi jopa olla parempi kuin
entinen niin sanotusti jatkoajalla
elaville.

Jokainen sopeutuu omalla
tavallaan

Sairauteen sopeutuminen on hyvin
yksiléllistd. Sairaus kuormittaa
kaikkia henkisesti erityisesti sen
alku- ja pahenemisvaiheessa. Tur-
vallisen lapsuuden saaneilla ja suu-
remmilta vaikeuksilta valttyneilld
ihmisilla voi sisdinen turvantunne
kantaa enemman kuin niilla, joilla
on ollut turvattomampaa. Laheiset
ihmiset ja hyva parisuhde voivat
olla tarkea tuki.

- Terveydenhuollossa tulisi tun-
nistaa ne ihmiset, joiden on vaikea
padstd eteenpdin sairauden kanssa.
On luonnollista, etté sairaus ahdis-
taa alussa ja sen vaikeissa vaiheis-
sa, mutta jos pelko alkaa hallita
elamaa, pitaisi jarjestaa tavallista
enemman tukea, Hietanen pohtii.

Usein sopeutumisen haasteet
liittyvat siihen, miten paljon sairas-
tunut kokee oman persoonallisuu-
tensa tai toimintakykynsé olevan
uhattuna. Ladkkeiden haittavaiku-
tukset, sairauden oireet ja vaiku-
tukset omaan ulkomuotoon,
seksuaalisuuteen tai sosiaalisiin
rooleihin ovat isoja asioita ja vaati-
vat paljon miettimistd. Paalle voi
tulla viela pelko sairauden pahene-
misesta.

- Térkedd on arvostaa sairastu-
nutta, olla hanelle aidosti lasni ja
tukea. Vahvistaa kasitysta, ettd ih-
minen kelpaa sellaisena kuin on ja
héanesta vilitetdan, Hietanen kan-
nustaa.

Uusi mina ottaa aikansa

Sairastunut joutuu usein kohtaa-
maan sen tosiasian, etta ei ole enda
se aivan sama vanhempi, puoliso
tai tyontekija mitd aiemmin oli. On
opittava elamaan tassa paivassa, ei

eilisessa tai huomisessa. Vie aikaa

ennen kuin uusi identiteetti muo-

dostuu. Jos pelot ottavat vallan, voi
ilo kadota elamista kuin huomaa-
matta.

Ihmisella on kyky etsia epavar-
massa tilanteessa turvaa tutuista ja
konkreettisista asioista. Saatetaan
seurata tarkasti verikoetuloksia ja
pohtia ladkeannoksia ja samalla
pitaa etaalla sairauteen liittyvaa
karsimysta ja tunteita.

Moni ottaa tilannetta haltuun
pohtimalla, miten voisi itse estia
sairautta pahenemasta tai uusimas-
ta. Terveyskayttaytymisen muutok-
set ovat yleisid sairastumisen yhtey-
dessa. Lisdtdan litkuntaa ja muute-
taan syomistottumuksia. Litkunta
tuo uutta virtaa ja yleiskunto voi ko-
hota. Luontaistuotteista voi hakea
vahvistusta, kunhan muistaa tarkis-
tuttaa terveydenhuoltoalan ammat-
tilaiselta, ettei niiden kaytosta ole
omalla kohdalla haittaa.

- Helpotusta tuskaan l6ydetdan
usein myos henkisyyden ja ihmei-
den parista. Joillakin luonto tai tai-
de saa entista suuremman merki-
tyksen ja tuo eldmééan syvyytts,
Hietanen kuvailee.

Toivo ja hallinnan tunne
kannattelevat

Hengellisen vakaumuksen omaavat
saavat turvaa uskostaan. Ei ole har-
vinaista, ettd hyvinkin rationaaliset
ihmiset turvautuvat ainakin ajoit-
tain mystisiin asioihin ja toivovat,
ettd paranisivat sairaudestaan ih-
meen kautta.

- Toivo voi kannatella ihmista,
vaikka toivo olisi eparealististakin,
Hietanen muistuttaa.

Hyvat hoitosuhteet, ldheiset ja
valittavat ihmiset lisdavat toivoa.

KAANNA

On hyvin yksilollista, mita sairastunut tarvitsee
pitadkseen ylla hyvaa elamanlaatua.
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Haavoittuvuus tekee meista
herkkia
Sairastuminen vakavasti usein
herkistaa ihmiset. Asioiden mitta-
suhteet ja arvojarjestykset muuttu-
vat. Monilla se merkitsee sitd, etta
hyvat ihmissuhteet ja tavallinen arki
saavat suuremman merkityksen.

- Ystavallisyyden merkitys koros-
tuu, Hietanen alleviivaa.

- Siksi lyhytkin kohtaaminen voi
olla sairastuneelle pdivan pelastus.
Vaikka sairautta ei voi ottaa pois tai

Usein sopeutumisen
haasteet liittyvat siihen,
miten paljon sairastunut
kokee oman
persoonallisuutensa tai
toimintakykynsa olevan
uhattuna.

parantaa, voimme olla ystavéllisia
ja katsoa silmiin, han jatkaa.

Hyvan vuorovaikutuksen peri-
aatteiden vaaliminen parantaisi
muutenkin kaikkien arkea. Kyse on
pienistd, tarkeistd asioista: Siit§,
olemmeko aidosti lasna toisillem-
me, vai kiiruhtamassa jo seuraa-
vaan tilanteeseen kuuntelematta
toista. Virittdytyminen, katse ja kas-
vojemme ilmeet, puheen sdvyssa
aistittava arvostus ja elekielemme
eivat maksa mitdan, mutta niiden
avulla voidaan keventad toisen ih-
misen henkistd kuormaa.

Tunteet tarttuvat, olivatpa ne
myonteisia tai kielteisia. Siina mis-
sa kielteiset tunteet kuluttavat
energiaa, myonteiset tunteet lisda-
vat sitd. Siksi sairastuneen ldheis-
ten on hyvéa huolehtia, ettd elamaan
mahtuu myos vaihtelua ja mielihy-
vad. Jokainen ihminen tarvitsee hy-
vad ruokaa, litkkuntaa, lepoa ja iloa.

Hyvid kysymyksid pohdittavaksi
yhdessa vakavasti sairastuneen
kanssa:

e Minkalainen elamantilanteesi
on muilta osin?

e Miten ldheisesi ovat suhtautu-
neet?

e Miten nukut? Jos valvot
aamuyolld, mika sinua
huolettaa?

e Millaista arkesi on nyt?

Miten sairaus tai sen hoito on
sithen vaikuttanut?

e Mitd itse ajattelet
sairaudestasi?

Kysyjalla ei tarvitse olla vastauksia,
kuunteleminen ja empatia riittavét.
Muista kuitenkin olla herkésti ym-
martavainen, kunnioittaa tarpeen
tullen myos sairastavan tahtoa olla
keskustelematta. Uskaltamalla kysya
osoitat kuitenkin sen, ettd naistiakin
asioista on mahdollista keskustella.

eendie

Uutta kukkaloistoa kotipuutarhaan!

Isodidin reseptilla valmistettu uusi GreenCare Kahvimulta on erinomainen
multa kaikille puutarhan kasveille ja vihanneksille. Suomessa hitaasti
kypsytetty kahviporokomposti luo luonnollisen mikrobiston parantaen
mullan rakennetta, edistéen kasvin kasvua ja liséten upeaa kukintaa.
Kokeile ja tee puutarhastasi elinvoimainen ja kaunis!

Lue lisaa: greencare.fi

BERNER
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V E R K KOTO I M I N TA // teksti Hanna-Leena Karkkainen kuvat Shutterstock

Verkossa tapahtuu kev

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

aalla

TERVETULOA!
KUTSU MYOS
YSTAVAT
MUKAAN!

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

Tietoa, vertaistukea ja
hyvinvointia
Tilaisuudet toteutetaan Microsoft Teamsilla.

Saat tarvittaessa apua liittymiseen
vastuuhenkildlta ennen tilaisuutta.

MAALISKUU

maanantai 18.3. Uniapnean omahoito

kello 18 Unihoitaja, sairaanhoitaja
Markku Keski-Rahkonen

torstai 21.3. Vinkkeja ja vertaistukea:

kello 18 Liikkumisen motivaatio hukassa

tiistai 26.3. Kokemukset kuulluksi: Tunnelmia

kello 18 Majvik 3 -suosituksen jalkeen
Erityisasiantuntija Sari Maki,
Hengitysliitto

HUHTIKUU

tiistai 9.4. Vinkkeja ja vertaistukea:

kello 18 Vinkkeja kevaan pdlykauteen

keskiviikko 17.4. Uniapneahoitajan kyselytunti

kello 18 Sertifioitu uniapneahoitaja
Armi Luukkonen

tiistai 23.4. Vinkkeja ja vertaistukea:

kello 18 Laheisten ilta

keskiviikko 24.4. Elintapamuutos on usein seka-

kello 18 sotkua. Miten selvian siita siististi?
Inhimillisen suorituskyvyn
valmentaja Heikki Huovinen

TOUKOKUU

tiistai 14.5. Vinkkeja ja vertaistukea: Elamaa

kello 18 sisdilmasta oireilun kanssa

Suorat verkkoluennot

Suorien verkkoluentojen aikana voit kirjoittaa
asiantuntijalle kysymyksia viestiseinalle.
Luennot tallennetaan ja ne [0ytyvat
tekstitettyind Hengitysliiton YouTube
-kanavalta pian luennon jalkeen.

keskiviikko 13.3.  Ravinnon merkitys hyvaan uneen
kello 18 Laura Heikkila, TtM, laillistettu
ravitsemusterapeutti

torstai 14.3. Sisdilmaongelmat ja asunnon

kello 18 kauppa
Asianajaja Esa Karna ja varatuomari
Saara Leinonen, Asianajotoimisto
Teraskulma

maanantai 6.5. Suu ja hengityssairaudet

kello 18 Hannamari Vélimaa, suun
mikrobiologian
erikoishammaslaakari

tiistai 7.5. Astman oireeton arki -

kello 18 ajankohtaista laakityksesta, tietoa
hoitovaihtoehdoista ja kortisonista
LKT, keuhkosairauksien ja
allergologian erikoislaakari
Hanna Hisinger-Moélkanen

Virkeytta viidelta -etajumpat
Virkeytta viidelta -etajumpat jatkuvat 5.6. &
saakka joka keskiviikko kello 17.

Luvassa Asahia, pilatesta, kehonhuoltoa

ja kasvojoogaa.

keskiviikko 20.3. kello 18
Uniapnealaitteiden maskit
Luennoitsijana ResMedin
asiantuntija Jari lllikainen

Green(Care
—

Ja kasvin on hyva kasvaa

tiistai 26.3. kello 18 GreenCare-
puutarhuri Jussi Petajan vinkit
satokauden kasvatukseen ja
vieraslajien torjuntaan
Luennoitsijana Jussi Petédja,
GreenCare-kotipuutarhatuotteiden
kategoriapaallikkd

keskiviikko 10.4. kello 18 WellO2
ja hengityselimistéon kuntoutus
Luennoitsijana sairaanhoitaja
yamk, hengityksenasiantuntija
Katri Lindberg, WellO2
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Vertaispuhelintoiminnassa

vaalitaan eettisyytta ja laatua

// teksti Plrkko Moisio kuvat Pirkko Moision albumi

engitysliiton vertaispuheli-

mista tavoitat vertaisen, jol-

la on pitkd kokemus parjaa-
misestd astman, keuhkoahtauma-
taudin, uniapnean tai sisdilmasta
oireilun kanssa. Vertaispuhelimissa
palvelu on maksutonta, soittami-
nen maksaa vain puhelinverkko-
maksun verran.

Hengitysliitto kuuluu PuhEetiin
eli Puhelin- ja verkkoauttamisen
eettisten periaatteiden neuvottelu-
kuntaan ja on sitoutunut noudatta-
maan eettisid periaatteita vertais-
puhelinten toiminnassa.

Vuosina 2024-2025 PuhEetin
neuvottelukunnan hallituksessa on
mukana Hengitysliiton vertais-
toiminnan koordinaattori Pirkko
Moisio.

— PuhEet huolehtii, ettd sen pii-
riin hyvaksyttyjen tahojen toiminta
toteutuu laadukkaana ja on eettistd
ja kestavad, Moisio kertoo.

Jokainen Hengitysliiton vertais-
puhelinpaivystdja perehdytetdan
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tehtavaansa. Samassa yhteydessa
kaydaan 1api myos PuhEetin eetti-
set periaatteet.

—Tulevan paivystajan kanssa
keskustellaan siitd, onko han val-
mis sitoutumaan periaatteisiin,
Moisio sanoo.

My®és jo pidemman aikaa muka-
na olleiden paivystdjien kanssa
pysahdytddn sadnnollisin véliajoin
samojen kysymysten darelle.

Usein vertaispuhelimiin soitta-
vat ihmiset ovat alkutaipaleella
oman sairautensa kanssa ja huolis-
saan. On erityisen tarkedd, ettd
kaikki kohdataan kunnioittavasti ja
arvostavasti.

- Keskusteluissa edetdin aina
soittajan tahtiin, Moisio kertoo.

Oireisiin ja sairauksiin liittyvat
aiheet ovat henkilckohtaisia ja toi-
sinaan hyvinkin herkkia. On mah-
dollista, ettei soittaja ole jakanut
vertaispuhelinpdivystdjalle kerto-
miaan asioita edes lahipiirilleen.

—Vertaispuhelimissa keskustelut
kéaydaan aina nimettomasti seka
yhteydenottajan ettd vapaaehtoi-
sen puolelta. Edes soittajan puhe-
linnumero ei ndy vertaispuhelin-
paivystdjalle, Moisio kuvailee.

Vertaispuhelimista haetaan
ennen kaikkea tukea ja vinkkeja.
Usein soittajia kiinnostaa kuulla,
millainen tarina paivystajalla itsel-
laan on taustalla.

Vertaispuhelimissa ei tarjota
neuvontaa sairauden hoitoon, vaan
sairauden todellisuutta ymmarta-
van, kuuntelevan ihmisen, jonka
kanssa voit jakaa kokemuksia
mieltd askarruttavista asioista.

PuhEetin eettiset periaatteet:

® anonyymiys

kunnioitus
luottamuksellisuus
kiireettomyys

voittoa tavoittelemattomuus.

Haluatko toimia
vertaispuhelin-
paivystajana?
Hengitysliitto perehdyttaa
kaikki vertaispuhelin-
paivystajat tehtavaansa ja
tarjoaa tarvittavat valineet
seka jatkokoulutusta ja
ohjausta. Vertaispuhelimessa

paivystat ennalta sovitun
aikataulun mukaan.

Ota yhteys
sisdilmavertaispuhelin:
pirkko.moisio@hengitysliitto.fi
muut hengityssairaudet:
riitta.palojarvi@hengitysliitto.fi

Vertaispuhelimet

Astmaa sairastavien
vertaispuhelin
maanantaisin kello 18-20

® 044 407 7012

Keuhkoahtaumatautia
sairastavien vertaispuhelin
tiistaisin kello 10-12

® 044 407 7013

Uniapneaa sairastavien
vertaispuhelin
tiiistaisin kello 10-12,
joka kuukauden
ensimmainen
maanantai 18-20

® 044 407 7011

Sisailma-
vertaispuhelin
tiistaisin kello 10-12,
torstaisin kello 16-18

® 044 407 7010
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Ko LU M N I // Kari KK Venho kuva Hanna Salminen

Uuden aarella arkijarki
voittaa optimismin

aikille meisté tulee eldmassa vastaan uusia asioita, joita on pakko omaksua.

Soteuudistus on tasta tuore, yhteinen esimerkki. Poliitikot ovat antaneet ymmartaa

asioiden voivan parantua potilaan kannalta kuin veitselld leikaten. Ldhes 50 vuo-
den ladkariurani jalkeen uskon ennemmin valiportaan johtajavirkojen lisddntymiseen.

Kansan suussa terveyskeskuksista tuli arvauskeskuksia, kun 1990-luvun laman seu-

raukset kurittivat palvelujarjestelmaamme. Viisautta on oppia menneistd uudistuksista
eika toistaa vanhoja virheita. Ihminen kestaa vaikka mita muutoksia, mutta muutoksen
keskelld jaksamiseen tarvitaan rehellisyyttd. Ongelmat on pilkottava ratkaistavan kokoi-
siksi asia kerrallaan.

Toivon, ettd paattdjilla on malttia muistaa soten ytimessé olevat potilaat.  /~
Ne yksittaiset ihmiset, joita edelleen kiinnostaa erityisesti se, kehen ottavat
yhteyttd, kun tarvitsevat hoitoa. Talld hetkelld oikean tahon 16ytdminen - saati
hoitoon padsy - tuntuu karkaavan yha kauemmaksi. Soten suuret tavoitteet
hyodyista seka potilaiden ettd yhteiskunnan kannalta ovat toki tarpeellisia,
mutta odotusten suhteen kannattaa olla realisti. Tarvitsemme keskustelua
palvelurakenteesta ja palvelujen toteuttamisesta arjen tasolla paljon enem-
man. Sen jilkeen meille selvidd, voiko esimerkiksi hoitotakuu olla 7 vuoro-
kautta vai tuleeko se olemaan jotain muuta.

Vain osaan keuhkosairauksista on olemassa toimiva omahoitojarjestelma. \

Ongelmat on
pilkottava
ratkaistavan
kokoisiksi asia
kerrallaan.

Jotta hengittdmisen tarkea erikoisala otettaisiin paatoksissa huomioon,
keuhkolddkarikunnan pitéisi ensin onnistua lisidmadn ammattialueensa arvostusta.
Eikd omahoito tee aina autuaaksi. Omahoidon varassa oleminen voi tarkoittaa myés hoi-
tamattomuutta, jos esimerkiksi muistaa vaarin ohjeet tai ottaa ladkkeet toisin kuin pitéisi.

Muutosten keskelld pitdisi tunnistaa hyvat ja toimivat perusasiat terveydenhoidossa
ja pitaa niista kiinni. llman toimivaa tietojarjestelmaa olemme heti pulassa. Samalla kun
tietokoneet helpottavat ty6td muistamalla kaiken, niiden jarjestelmépdivitykset ja uudet
ohjelmistot lisddvat vaikeuskertoimia arkeen. Vaikka késin kirjoittamalla ja puhelin-
soitolla asiat voisivat ratketa helpommin, niin ei voi toimia. Mita ei ole kirjattu jarjestel-
maan, sité ei ole olemassa.

Ovat potilaatkin usein pulassa. Mennee vield vuosikymmen, ellei kaksikin, ennen kuin
kaikki hoitoa tarvitsevat osaavat toimia digitaalisten palvelujen kanssa. Olettaen, ettd
nuoremmat ikdluokat pysyvat tekniikan kehityksessa mukana vanhetessaan.

Lyhyet vastaanottokaynnit ja ladkemaaraykset eivat potilaille tueksi riitd, se on tieteel-
lisestikin selvitetty. Kaikki eivat uskalla kysya tai kertoa asioistaan suoraan auktoriteetik-
si kokemalleen terveydenhoitoalan ammattilaiselle. Lataan siksi toiveeni kokemusasian-
tuntijoiden positiiviseen vertaistukeen, joka auttaa sairastuneita kdsitteleméaén ja omak-
sumaan laakariltd saatua tietoa ja elamaan niin hyvai arkea kuin mahdollista.

Isojen muutosprosessien ottaessa aikansa keskitytaan siithen, mika on
tarkeintd: hengittdmiseen ja sen lisdksi verensokeriin, muistiin, ndkoon ja
litkuntakyvyn yllapitdmiseen — niistd on ikdantyvin vieston hyvinvointi tehty.

Meilld on oikeus olettaa, ettd yhteiskunta hoitaa vaivojamme, jos sairastum-
me. Samalla meidéan tulee tehdd oma osuutemme hyvinvointimme eteen. Toi-
votan kaikille pitkdjanteisyyttd, optimismia ja arkijarkea sopivassa suhteessa.

Rane AR Venks

Kari KK Venho on Hengitysliiton liittovaltuuston varapuheenjohtaja

Kari KK Venhon kolumni on Julkaistu aiemmin (2023) Kuopion Seudun Hengitysyhdistyksen Hengéhdys -jdsenlehdessa.

HENGITYS 1/2024



oo @

Hengitysliiton sisdilma ja

’ . oo
¢p Hengitysliitto korjausneuvontatiimi tutustumiskaynnilla

Maallikko ja

ALYKAS
ILMANVAIHTO

Jos saisin valita sisustusohjelman tai ilmanvaihtoanimaatioiden
katsomisen valilla, taitaisin valita sis... Niin ei ehka silti kannattaisi tehda.
Tartuin tilaisuuteen ja lIahdin asiantuntijavierailulle selvittdmaan, mita
ilmanvaihtojarjestelmista kannattaisi maallikon tdna pdaivana tietaa.

// teksti Hanna Salminen kuvat Hanna Salminen, Shutterstock

eskelld rauhallista Loimaata on pieni

teknologiayritysten keskittyma. Yksi

kunnianhimoisimmista on Hengitys-
liiton yhteistydkumppani Vallox Oy, jonka
tehdasvierailulle padsin osallistumaan yh-
dessa Hengitysliiton sisdilma- ja korjaus-
neuvojatiimin Kirsi Sdkkisen ja Hanna
Kyronviidan seka kiinteistopaallikko
Anniina Mursun kanssa.

Neuvotteluhuoneessa huomioni kiinnit-
tad ensimmaiseksi yhtion slogan, jossa tie-
dustellaan kohteliaasti, missa on
helpointa hengittdd. Asiantuntijakollegani
tutkivat kiinnostuneesti esilla olevia
ilmanvaihtokonemalleja.

Omakoti- ja rivitalojen hajautettujen
ilmanvaihtoratkaisujen kotimaisen markkina-
johtajan tuotantovolyymit ovat suuria. Taal-
13 tehtaalla syntyy vuosittain noin 50 000
uutta ilmanvaihtokonetta - liesikuvuista pu-
humattakaan. Puolet tuotannosta menee
suoraan vientiin, Saksaan ja Iso-Britanniaan.

Alykasts energiatehokkuutta

Aikaa on rajallisesti, joten kdymme heti
asiaan. Valloxin markkinointipaallikko Eli-
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na Paavilainen alustaa, kuinka dlykkaat
ilmanvaihtoratkaisut huolehtivat nykyisin
ihmisten hyvinvoinnin lisdksi kotien arvon
sdilymisestd. Ympdaristéndkdkohdat ovat
ehdoton laatuvaatimus kuten energiatehok-
kuuskin. Uusilla konemalleilla energia saa-
daan kierratettya talteen ja seuraukset voi
nahdé nopeasti ldmmityslaskussaan.

Kestdvadn kehitykseen kuuluu tietysti
myos korjauskelpoisuus. Monet ilman-
vaihtokoneet kestivat periaatteessa vuosi-
kymmenia ja niihin on edelleen saatavissa
varaosia. Koulutuspaillikko Ali Aaltonen ke-
hottaa ilmanvaihdon tehostajia punnitse-
maan tarkasti eri vaihtoehtoja. Aina ei tar-
vitse vaihtaa vanhaa konetta uuteen, vaan
korjaaminen voi riittdd. Tosin energiatehok-
kuutta ei korjaamalla kohenneta.

Suosi alkuperadista

Sisdilma- ja korjausneuvonnasta kysytaan
usein suodattimien vaihdosta. Useinhan on
niin, ettd ilmanvaihtokoneeseen on mahdol-
lista vaihtaa alkuperdisen valmistajan suo-
dattimen sijaan marketin edullisempi tarvi-
kemalli. Suodattimet voivat nayttda maalli-



Kuvassa vasemmalta lukien Janne Haarala, Elina Paavilainen ja Ali Aaltonen (Vallox Oy), Anniina Mursu,

Kirsi Sdkkinen ja Hanna Kyrdnviita.

kon silmiin yhtalaisiltd, mutta omi-
naisuudet vaihtelevat.

- Jos hankkii alkuperéisen val-
mistajan suodattiminen, voi olla
varma, etti suodattimessa on tés-
malleen oikeat mitat eiki riskind
ole yli- tai alapainetta, Aaltonen
selventaa.

Maallikkokielelld kyse on siis sii-
ta, kulkeeko ilma suodattimen lapi
kuten sen kuuluisi ja jaavatko polyt
oikeaan paikkaan. Jos sattuu asu-
maan rakennustyomaan vieressa
tai siitepdlykausi on voimakas,
suodatinhuolto kannattaa tehda
useamminkin kuin 2 kertaa vuo-
dessa.

Ostajan markkinat

Elamme paraikaa ostajan markki-
noita myos ilmanvaihtoremonttien
suhteen. Uudiskohteita rakennetaan
vihemman, joten urakoitsijat ovat
kiinnostuneempia pienemmistakin
hommista ja saneerauskohteista.
Vaikutus ulottuu asennuspalvelui-

hin asti, eli nekin saa nyt usein
kohtuuajassa.

Kaikki nopeus on tietysti
suhteellista. Tarjousvaiheeseen
uppoaa yleensa useita viikkoja.

- Suosittelen kutsumaan ura-
koitsijan katsomaan paikan paalle,
mitd ratkaisuja kotona kannattaa
tehdd ja mitd ei kannata tehd3, silld
jokainen koti on erilainen. Joissain
tapauksissa joutuu tekemaééan kai-
ken uudestaan, joissain tapauksissa
padstddn vain vaihtamalla ilman-
vaihtokone, Aaltonen painottaa.

- Kannattaa kdyda myos keskus-
telu laitteiden hankinnasta ja asen-
nuksesta samalla. Moni urakoitsija
ei halua asentaa asiakkaan itse os-

tamia laitteita, koska asentajalla on
vastuu kokonaisuuden toiminnasta.
Urakoitsija osaa ammattilaisena
arvioida, kuinka tehokas laite tarvi-
taan, hén jatkaa.

Kun asioista on paasty sopimuk-
seen, jaa odotteluaikaa toimituksel-
le yleensa noin pari viikkoa. Itse
asennus voi kestdd koneenvaihtona
muutaman tunnin tai laajempana
tyopaivan tai kaksi. Ammattimai-
seen asennukseen kuuluu ilma-
madrien mittaaminen asennuksen
jalkeen ja tietysti asianmukainen
mittaus- ja kdyttoonottopdytakirja.

- Urakoitsijaa voi pyytaa
kirjaamaan urakkasopimukseen
jarjestelman kaytonopastus seki

KAANNA

Alykkaat ilmanvaihtoratkaisut huolehtivat
nykyisin ihmisten hyvinvoinnin lisaksi
kotien arvon sailymisesta.
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toimittamaan manuaalinen ohje-
kirja seka printtind ettd diging,
Paavilainen vinkkaa.

Kahvikupit ovat tyhjentyneet
keskustelun lomassa, mutta par-
hain osa vierailusta on vield edessa.
Padasemme kurkistamaan erilaisiin
testaushuoneisiin, joissa varmiste-
taan muun muassa ilmanvaihto-
koneiden sahkoturvallisuutta,
aanenvoimakkuutta ja tiiviytta.
Taalla ei jatetd mitdédn arvelujen
varaan, vaan kaikki lasketaan tar-
kasti.

Kayttdja paattaa itse

Alykkaissa ilmanvaihtokoneissa on
herkat anturit, jotka reagoivat ym-
paristén muutoksiin. Uusimpia pys-
tyy ohjaamaan myos dlypuhelimen

avulla etédnd. Kaytannossa kayttdja
pystyy aika pitkalle saatamaan

omia laitteitaan toivomustensa
mukaisesti esimerkiksi, jos haluaa
ilmanvaihdon tehostuvan silloin kun
ilmassa on hajuvetta tai jos pyykki
tuoksahtaa litkaa pesuaineille.

IImanvaihtokoneet ovat viritet-
tyja myos kosteuden suhteen. Olipa
kesa tai talvi, jarjestelma pyrkii pa-
lauttamaan tilanteen aina esimer-
kiksi suihkua edelténeelle tasolle.
Turvallinen lammonsa&ddon raja
kulkee 17 asteessa, mutta lampo-
aistimukset ovat inhimillisesti hy-
vin erilaisia. Usein muutto asun-
nosta toiseen vaatii totuttautumis-
ta uudenlaiseen ilmanvaihtojarjes-
telmaan.

Kierroksen aikana saamme
muistutuksen, ettd mikian laite ei
kuitenkaan toimi optimaalisesti,
ellei sitd huolla. Syksyinen vuosi-
huolto kannattaa siksi merkita

kalenteriin etukdteen. Kun muistaa
poistaa kondenssiveden ja puhdis-
taa vesilukon, ollaan jo pitkalla.
Joka toinen vuosi voi sitten pesta
lammontalteenottokennon.

Kaikella on rajansa

Kierroksemme on tullut paatokseen
ja on viimeisten mietteiden aika.
Onko vield jotain, mistd kannattaisi
kertoa Hengitys-lehden lukijoille?

- Suosittelen tapaamaan mah-
dollista urakoitsijaa jo ennen
tarjouspyynnon tekemistd, Aalto-
nen ehdottaa.

fibroosi.fi

Vertaistukea ja lisatietoa
keuhkofibroosista

™~ Boehringer
I "I Ingelheim

PC-FI-102976-RES-01-2024
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- IlImanvaihtokoneen koko
on suhteessa rakennukseen, sen
pitda tayttdd maaratyt raja-arvot.
Kannattaa nayttad konkreettisesti,
miten huonemaarat ja niiden kayt-
totarkoitukset jakaantuvat, hin
jatkaa.

—Jos tietaa itse tarkkaan, mihin
haluaa, tai nimenomaan ei halua,
uusia kanavia tai koteloita, se kan-
nattaa kertoa. Ullakolle eristdminen
on kalliimpi ratkaisu kuin sisalle
koteloiminen, mika taas vaikuttaa

sisustukseen. Asukas on kuitenkin
se, joka maarittaa ilman-
vaihtokoneen sijoituspaikan.

Than kaikesta ei neuvotella
urakoitsijan kanssa. Jos sattuu asu-
maan rivitalossa, ilmanvaihtokone
kuuluu taloyhtion omaisuuteen eli
sitd el saa vaihtaa ilman taloyhtion
lupaa.

My6s muutoksen laajuudella on
merkitystd. Jos urakoitsija vaihtaa
vain ilmanvaihtokoneen, jarjestel-
maa ei sido tdman paivan vaati-

Mikaan laite ei kuitenkaan toimi
optimaalisesti, ellei sita huolla.

mukset. Mutta jos urakoitsija lahtee
tekemaan ilmanvaihtoratkaisun
paivittdmisen yhteydesséa raken-
nusluvan alaisia to6itd, kuten pesu-
huoneremonttia tai vastaavaa,
kaikki on tehtiva nykymaaraysten
mukaan.

On aika kiittda. Hiljaa kiitan
my06s mielesséni sitd, ettd kerrosta-
loasujana taidan paasté kuin koira
verdjdstd vield tdmaén asian kanssa.
Onneksi ymparilld on asiantuntijoi-
ta, joilta kysya tarvittaessa lisaa.

HAE SYKSYN TUETUILLE LOMILLE

Tuetulle lomalle ilman omavastuuta!

Hengitysliitto on saanut testamenttilahjoituksen,
joka avulla liitto voi tukea taloudellisesti
Maaseudun terveys- ja lomahuollon tuetuille lomille

osallistuneita hengityssairaita.

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

Lomatuki myodnnetdan taloudellisin, terveydellisin ja
sosiaalisin perustein. Tuetun loman voi saada
maksimissaan kolmen vuoden valein ja enintdan kolme
kertaa kymmenen vuoden aikana.

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

Hakuaika
Lomakohde Ajankohta paattyy
Sport & Spa Hotel Vesileppis Oy 25.-30.8.2024 25.5.2024
Harman Kylpyla 22.-279.2024 22.6.2024
Lohja Spa & Resort 4.-9.11.2024 4.8.2024

Vuosina 2023 ja 2024 MTLH ei peri omavastuuta

hengityssairaille suunnatuille tuetuille lomille
valituilta. MTLH palauttaa omavastuuosuuden
myd&s alkuvuonna 2023 naille lomille osallistuneille.

Omavastuuosuus on 125 euroa.

010 219 3460,
lomat@mtlh.fi

Lisatietoja, lomaketilaukset ja
hakemusten palautus: MTLH,
www.mtlh.fi, puhelin:
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Ko LU M N I // Maarit Tastula kuva Maarit Tastulan albumi

Vanha Rouva ja Nuori Mies

latautumaan.

tukki tietd vaarallisella tavalla.

muuta ja paikka on hankala. Ei ehditd hatiin. Tuli ditid ikdva ja paksumpia hanskoja.

Moni ohiajava kyseli auton ikkunasta, mitd kuuluu, mutta kertoi samalla, etté ei
voi auttaa. Lopulta paikalle pysahtyi auto, ja ulos harppasi nuori poika. Ei hataa,
hénelld on kdynnistyskaapelit, joilla saa vaikka rekan henkiin. Mutta &iti istuu
kyydissa ja pitdd heittdd se kokoukseen asemalle. Lupasi tulla takaisin, vaikka
peruuttamalla alaméakeen.

Arvelin, ettd tulee pian toisiin aatoksiin enka tapaa hénta enédi koskaan.

Mutta arvelin vaarin.

Samalla kun nuori mies aloitti kaapeleiden kiinnityksen, miné aloitin sen,
mink3 osaan: kuulustelun. Ensimmaisend ihmettelin, miksi nuori mies pysahtyi
paikalle kevyissa vaatteissa, lenkkitossut jalassa ja vield lauantai-iltana. Aina pitda
auttaa, jos joku on jaanyt tien paalle, sanoi nuori mies. Ei siitd sen enempaa.

ei voi olla parempaa ammattia kuin sdhkomiehen ammatti! Se on ihan paras!

on sen todistanut.
jaisi uudestaan matkan varrelle. Poliisin maija oli juuri pysahtymassa kohdallemme

pysakoinnista. Paettiin rikospaikalta nopeasti, me nuoret kapinalliset.

Ei ottanut.
Ettd timmodinen nuoriso meilld onkin! Lehtid lukemalla olin saanut késityksen, etta

jattaa jalkeensa siivottomia kamppia.

Seuraavana pdivand pihaan ajoi vanhalla Volvollaan Rauli, ei endd ihan
17-vuotias, luottomieheni Tampereen 13hiostéd. Katsoi Vanhaa Rouvaa myota-
tuntoisin silmin, sanoi uskovansa uuteen alkuun ja vaihtoi akun.

Minunkin uskoni ihmiskuntaan on taas vahva. Vanha Rouva hyrisee taustalla
tyytyvaisena. Niin kauan kun meilla on toisemme, kaikki ongelmat ovat
korjattavissa.

Weaard

ammikuu oli tdnd vuonna hyytdvan kylma. [akads autoni, jota kutsun lempedésti
nimelld Vanha Rouva, oli sitd mieltd, ettd tdma peli ei vetele ja kieltaytyi yhteistyosta.
Ammattilaiset kavivat elvyttdmassa sen uudelleen henkiin. Ulkoilutin Vanhaa Rouvaa
saamieni ohjeiden mukaan ajelemalla ympari lahikuntia saadakseni akun uudelleen

Olin jo paluumatkalla Tampereen pitkéssia tunnelissa, kun akkuvalo syttyi uudelleen ja pian
kaikki virrat katkesivat. Auto pysdhtyi kuin seinddn rampille, joka johtaa ulos tunnelista. Se on
reitti, jota turverekat kayttavat suunnatessaan kohti Naistenlahden voimalaa. Autoni takapaa

Oliilta ja ulkona 25 astetta pakkasta. Autoliitto ilmoitti, ettd samassa jamassa on satakunta

Nuoren miehen valoisa olemus lammitti monta pdivad pimedéssa pakkastalvessa.

.

Nuoren miehen
valoisa olemus
lammitti monta
paivaa pimedassa
pakkastalvessa.

Saatiin auto virkoamaan. Nuori mies sanoi seuraavansa perdssa kotiin asti, jotta en

nuoriso padasiassa varastelee vaatteita toistensa paaltd, kulkee terdaseet taskuissa ja

Kuulusteluissa selvisi, ettd poika oli vasta 17-vuotias, saanut ajokortin poikkeusluvalla.
Oli kuulemma pienesta pitden purkanut ja koonnut mopoautoja, nyt teki jo niilla pientd
bisnestd. Kertoi kdyvansa toista vuotta ammattikoulua. Ja sen kertoessaan kasvot kirkastuivat:

Kuulustelun jalkeen aloitin kehumisen: tietdaako aiti, miten hyva poika hanelld on? Jos ei,
niin kdskin kertoa didille valittdmasti, ettd totuus on nyt paljastunut ja ettd asiantunteva taho

vastaantulevien rampilla. Poika sanoi saaneensa samanlaisessa tilanteessa sakot vadrasta

Auto hyytyi uudestaan kilometrin paassa. Sitkedsti nuori mies kaivoi taas kaapelit esiin,
vaikka tarisi jo kylmaésta pakkasessa. Ajoin kotiin. Poika seurasi perédssé. Tarjosin rahaa.
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Valtakunnalliset jasenedut 2024

Minka valtakunnallisen jdsenedun toivoisit saavasi kauttamme?
Laheta toivomuksesi sahkdpostitse markkinointi@hengitysiliitto.fi

-10 %

Bernershop

-20-30 %
Instrumentarium,

Nissen ja Keops
-myymalat

-15 %
Joutsen untuva-

tyynyt ja
-peitot

-20 %

Well02

-10 %
Stoppari-ikkunoiden

tuuletusluukun
polysuodatin

Katso tarkemmat tiedot osoitteessa:

-25 %

Vallox-suodattimet

Kysy!
Hotelli Lasaretti,
Oulu

www.hengitysliitto.fi/jasenedut

Muista hyédyntaa my6és oman paikallisen hengitysyhdistyksesi edut!

Kylla. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

D Liityn jaseneksi paikalliseen hengitysyhdistykseen

D Liityn kannattajajaseneksi Hengitysliittoon

SUKUNIMI

ETUNIMET
(alleviivaa kutsumanimi)

SYNTYMAAIKA*
(PP.KKVV)

PUHELIN

SAHKOPOSTI

OSOITE

[ ]Perheesséni on jo jasenyys:

-10 %
Steripolarin
hengitysharjoitus-
tuotteet

-25 %

Tallink Silja

VINKKI:
maksa jasenmaksu

ja tayta lomake:
www.hengitysliitto.fi

SUKU- JA ETUNIMET

Kerro mista:

Olen kiinnostunut hengityssairauksista/hengitysterveydesta.

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

www.hengitysliitto.fi

[ I Minulle saa ldhettdd myds markkinointi- ja varainhankintapostia

POSTINUMERO
JA -TOIMIPAIKKA

PAIVAYS

KOTIKUNTA

SUKUPUOLI [Omies [Onainen Omuu

Oen halua sanoa

AIDINKIELI

ALLEKIRJOITUS

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

Hengitysyhdistyksen jasenena:

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

« voit kouluttautua ja toimia itsellesi
merkityksellisissa vapaaehtoistehtavissa

« voit hakeutua luottamustehtaviin paikallisella ja
valtakunnallisella tasolla

+ saat kayttdédsi paikalliset jasenedut liiton
valtakunnallisten jasenetujen liséksi

« saat Hengitys-lehden.

Hengitysliiton kannattajajasenena:

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

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

seuraa:
@Hengitysliitto
www.hengitysliitto.fi

000606

Hengitysliitto
maksaa
postimaksun

Hengitysliitto ry
Tunnus 5005132
00003 Vastauslahetys


www.hengitysliitto.fi

( R
Hairitsevatko saasteet ja siitepoly?

®
Stoppari

Laadukkaat HORIZON® happirikastimet nyt meilta!

r N
S5 5 imin
3,62 €/pv
108,62 €/kk
ovh.103333 €
sisalv.24%
- %

Puhdista ja kuivaa Poista teipeistd Paina suodatin
hyvin hyonteisverkko  suojapaperit  tiukasti paikoilleen

Ikkunoiden tuuletusluukun

POLYNSUODATIN

Vakiokoko 18,5 x 130 cm. Erikoiskoot tilauksesta!

e ® \
51700 iy 8 -ominaisuudet

® Materiaali 100 % polyesterikuitua. Vari valkoinen.
OSTA OMAKSI TAl KOKEILE ENSIN VUOKRAAMALLA * Eurovent-suodatusluokka EU 5

.. © Suodattaa tuloilmasta karkea-, hieno- ja siitepdlya
MYOS OSAMAKSU (yksityisille) & LEASING (organisaatioille)

o Kayttokohteet: asunnot, toimistot ym.

o Lisakiinnitysta tarvittaessa kdyta pakkauksessa olevia koristenauloja
o Leikkaa tarvittaessa ylimaardinen pituus pois saksilla

[ — ® Vaihtovaliksi suositellaan 1-3 vuotta

IR Olemme nyt myés
e Soita ja tilaa! o Patentoitu tuote Facebookissa!
Myyntipalvelu
v v p.09 350 76 310
MOBILITY www.campmobility.fi info@campmobility.fi 04 1 800 9884 WWW.Stoppar

PARAS JUTTU

P5
7,69 €/pv
230,64 €k

ovh.3224 €
sis.alv.24%

Arvomme kaikkien

Mika on taman lehden paras juttu? vastauksensa

22.4.2024 mennessa
toimitukseen
ldahettaneiden kesken
yllatyspalkintoja.

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

Parhaat jutut tassa lehdessa olivat mielestani:

Juttutoiveeni ja palautetta lehdesta:

NIMI

OSOITE

Palauta osoitteeseen: Hengitys-lehti, PL 40, 00621 Helsinki.
Kuoreen tunnus ”Paras juttu”. Vastaukset voi [dhettdaa myds osoitteeseen tiedotus@hengitysliitto.fi.

HENGITYS 1/2024 39


mailto:tiedotus@hengitysliitto.fi
http://www.campmobility.fi
mailto:info@campmobility.fi

T E H T YA JA T U L E VAA // koonnut Selina Kangas kuvat Janne Haarala, Hanna Salminen

Heli-arpajaisten paavoitto

Kokkolaan

Hengitysliiton perinteisten Heli-arpa-
jaisten paavoittoa juhlittiin Kokkolassa.
Disa Kastren avasi vuosittaiseen ta-
paansa Heli-arpoja, kun paavoitto osui
kohdalle.

- Vahan siind meni sekaisin, mutta
hyvalta se tuntui. Olen aina mukana
osallistumassa erilaisiin hyvaa tekeviin
arpajaisiin ja kerayksiin. Ennen olen
voittanut vain pienia palkintoja, kertoo
Disa luovutustilaisuudessa Kokkolan
Laivurintalossa.

Kayttokohde K-ryhman lahjakortille
on jo keksitty.

— Ainakin kodin suihkutiloja on nyt
mahdollista remontoida ja uusia, Disa
kertoo.

Elédkkeella oleva Disa kannustaa
kaikkia osallistumaan ja tukemaan tar-
keita asioita ja tekem&aan hyvaa. Jokai-
nen voi osallistua omien mahdollisuuk-
siensa mukaan. Pienikin lahjoitus on
tarkea.

Hengitysliitto kiittéici jokaista Heli-

arpajaisiin osallistunutta ja
toivottaa kaikki tervetulleiksi
mukaan taas huhtikuussa 2024!

Kuvassa Kokkolanseudun Hengitysyhdistyksen puheenjohtaja Satu Heinoja,
Disa Kastren, Hengitysliiton varainhankinnan ja kumppanuuksien kehittaja

Janne Haarala ja Camilla Rantala.

HENGITYS-LEHTI 4/2023

Parhaat jutut:

1. ElIdma on tassa paivassa,
nauti siita!

2.Pudotuspeli nakymattéoman
vastustajan kanssa

3.Mitd vanhempi on, sita
tarkeampaa on varoa
kaatumistapaturmia

Ristikko-
voittajat:

1. Marja-Leena Oksanen,
Vaasa

2.Mervi Heikkila,
Ypéja ja Onerva Heinonen,
Hameenlinna

Paras juttu
-voittajat:
1. Salomo Halkosaari, IImajoki

2. Tarja Karstila, Lahti ja Paula
Pitkdnen, Ahtéri
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Hengitys-koulutuksen suosio

ylitti odotukset

Hengitysliiton terveydenhuollon,
apteekkialan ja liikunta-alan ammatti-
laisille jarjestama Hengitys-koulutus
taytti keskella pimeda kaamosta Tam-
pere-talon suuren salin. Paikan paalle
saapui noin 140 innokasta osallistujaa
ja yli tuplasti enemman, yli 300 henki-
164, seurasi tapahtumaa verkon valityk-
sella.

Keuhkosairauksien ja allergologian
erikoislaakari Petri Salmela Tampereen
yliopistollisesta sairaalasta otti tana
vuonna suunnitteluvastuun yhdessa
Hengitysliiton asiantuntijoiden kanssa
ohjelman sisallosta. Teemat veivat
osallistujansa syvalle ladketieteen ja

arjen hoitotyén ytimeen, vuoro-
vaikutusta ja motivaatiota
unohtamatta.

- Kun minulle ehdotettiin koulutuk-
sen asiantuntijaldakarin roolia, tiesin
heti haluavani tarttua mahdollisuu-
teen. Hengitys-koulutus on tarkea
moniammatillinen tapahtuma, jonka
erityispiirteisiin kuuluu kasiteltavien
teemojen laaja-alaisuus, Salmela
kertoo.

- Aina saa myos itselle ajateltavaa.
Omassa tydssani aion jatkossa
panostaa entistd enemman vuoro-
vaikutukseen eli siihen, miten kohtaan
ihmiset yksiloina, han jatkaa.

Kiitos osallistujille ja yhteistyokumppaneillemme, jotka tekivat

paivasta unohtumattoman:

Uusia kasvoja
jarjesto-
toiminnassa

Riitta Palovuori on filosofian
tohtori, jolla on monipuolista
tyokokemusta niin solututki-
jana yliopistolla kuin
jarjestdjen tyontekijana.
Riitalla on myd&s opettajan,
toiminnanohjaajan ja
luonto-ohjaajan patevyys.
Han aloitti 2.1.2024 Pohjois-
Suomen jarjestdasiantuntijan
sijaisena.

Sari Marita Ikdheimo on ko-
konaisvaltaisen hyvinvoinnin
ja sopusoinnun puolesta-
puhuja. Sari Marita on koulu-
tukseltaan sosionomi AMK,
tyonohjaaja, ratkaisukeskei-
nen lyhytterapeutti ja jooga-
opettaja, joka on tydsken-
nellyt moninaisissa
tehtavissa sote-, jarjesto- ja
yksityiselld alalla. Han aloitti
Koronasta kuntoon -hank-
keen asiantuntijana 2.1.2024

Vuoden 2023 laitelahjoitukset lukuina

Vuonna 2023 Hengitysliitto lahjoitti yhdessa paikallisten hengitysyhdistysten
kanssa 11, sairaalaan, 2 neuvolaan ja 7 terveyskeskukseen yhteensa

yli
500 30
PEF-mittaria kannettavaa
laake-
sumutinta

23 10 6

kannettavaa puhallus- myAirvo-
matkahappi- pulloa laitetta
rikastinta

3 1

hakamittaria yskityslaitteen

Laitteet on hankittu lahjoituksista, kerayksista ja arpajaisista saaduilla varoilla. Varat mahdollistavat myds Hengitysliiton
laajan tiedon tuottamisen, vertaistoiminnan ja monipuolisen jarjestotyon. Lammin kiitos kaikille lahjoittajille!
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Hengityssairaudet, lihaskunto ja liikunta

// teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock, UKK-instituutti

itkunta on ladkettd moneen
vaivaan. Siksi myos jokai-
sen hengityssairaan kan-
nattaa litkkua monipuolisesti
oman suorituskykynsa mukaan:
asteittain tehoa ja liitkkumisker-
toja lisaten. Liikunta saa hengés-
tyttdd ja nostaa sykettd — sopivasti!
Hengéstymisen erottaa hengen-
ahdistuksesta se, ettd tauon
pitdminen rauhoittaa sykkeen
ja tasoittaa hengityksen.
Muista siis kuunnella omaa
kehoasi liikkuessa ja
mene sen mukaan.
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Liikunnassa seka hitaat etta
nopeat askeleet lasketaan. Erilaiset
askelmittarit voivat lisétd motivaa-
tiota havainnollistamalla, kuinka
paljon askelia eri arkireiteilld ker-
tyy. Nykyisin ymmarretaan, etté jo
4 000 ja 6 000 askeleen maaralla saa
mitattavia terveyshyotyja. Ja pdivan
aikana tehdyista lyhyista pyrahdyk-
sistdkin voi muodostua melkoinen

askelmaara.
Ihmisen hyvinvoinnin
osatekijit voi jaotella ter-
veelliseen ravintoon, lepoon
ja uneen, sosiaalisiin

suhteisiin, henkiseen hyvinvointiin
ja hyvaa oloa tuottavaan litkuntaan.
Kysy itseltdsi, onko sinulla tapana

lilkkkua yleisten litkkumisen suositus-

ten mukaan? Jos vastaus on ei, niin
mieti, mika hyvinvointisi osa-alue

vaatisi ensin korjausta, jotta jaksaisit
liikkua? Mistd tunteesta voisit 10ytaa
motivaation kipindn? Jos muutos fyy-

sisessd kunnossa ei ole "se juttu”,

saisitko voimaa ajatuksesta, ettd pys-
tyt tekemaédn jotain mieluista yhdes-

sd laheistesi kanssa?

Kestavyysliikuntaan kuuluu sopi-
va hengédstyminen ja sykkeen nousu.

Liikkumalla terveytta - askel
kerrallaan. Viikoittainen liikkumisen
suositus 18-64-vuotiaille.

Lahde: https.//ukkinstituutti.fi/aineistot/
aikuisten-liikkumisen-suositus-kuva/


https://ukkinstituutti.fi/aineistot

Valitse esimerkiksi tanssiessasi omien mieltymys-
ten ja kunnon mukaan railakas rock tai hitaampi
keinunta parin kappaleen tai tunnin ajan. Lihasten
vahvistaminen tekee hyvda myos luustolle. Liikku-
essa oman kehon paino riittaa pitkalle.

Voimaharjoittelussa voi tehoja lisatd jumppaa-
malla appelsiini kddessa tai vesipulloista tehdyilla
painolla. Kuntosaliharjoittelu on usein kestavyys-
liikuntaa siedetympas, silld se ei vaadi niin paljoa
happea elimistoltd. Muista kuitenkin aloittaa lihas-
kuntoliikuntakin kuntotasosi mukaan maltilla ja
asteittain lisaten.

Intervalliliilkunnassa hengéstyttéva ja kevyt,
edellista 3 kertaa pidempi palauttava vaihe vuorot-
televat.

Luonnossa liitkkuminen on erityisen suositelta-
vaa, silld se parantaa mielialaa ja vihentda stres-
sioireita ja kiputuntemuksia. My0s kehon hyvat
bakteerit lisddntyvat seka infektioriski laskee nii-
den ja terveellisten luonnon antimien ansiosta.

_ande: LO%K

Tiedatko vastauksen kaikkiin
kysymyksiin?

e Mik4a auttaa lisidmaan lihasvoimaa,
koordinaatiota ja tasapainoa?

e Mika vahvistaa luita?

e Miké parantaa kuntoa ja jaksamista?

e Mika pitdd ylla sydan- ja verenkiertoelinten
seka hengityselimiston terveytta?

e Mika lisda suolen toimintaa?

e Mika auttaa painonhallinnassa?

e Mika kohottaa mielialaa?

e Mika pienentdd dementia riskia?

e Mika parantaa unen laatua?

o Mika lisda toimintakykya ja itsendisyytta?

Oikea vastaus: LIIKUNTA!
Y114 olevat asiat patevat kaikkien
ihmisten kohdalla.

Astma ja liikunta

e Yleiset liikkumisen suositukset patevat.

® FEirajoituksia, jos laakitys on kunnossa.

® Muista tarvittaessa avaava laake ennen suoritusta ja
suorituksen aikana.

e Vahentaa oireherkkyytta ja parantaa keuhkojen
toimintaa.

e Valta oireita pahentavia arsykkeita (polyt ja kova
pakkanen).

® Muista, ettd hengenahdistus voi johtua myds muusta
kuin astmasta. Hakeudu tarvittaessa laakarin
arvioon.

Keuhkoahtaumatauti ja liikkunta

e Vahentada pahenemisvaiheita ja sairaalaan
joutumisen riskia.

e Kevenna suoritusta apuvalineilla.

® Liiku oman suorituskykysi mukaan.

e | isaa liikuntaa asteittain.

Hengitystieinfektiot ja liikunta

® | epaa, kun hengitystieinfektio oireilee.

e Toipumisen jalkeen lisaa liikuntaa ja sen rasittavuutta
asteittain.

e Vaikka liikunta parantaa immuunipuolustusta, liian
rankka tai lilan aikaisin infektion jalkeen aloitettu lii-
kunta voi pahentaa infektiota ja saada sen uusimaan.

etieteen tohtori, likuntalddketieteen eriko/s/ddkdri Harri He, e
ar ven Ve, "
kolye,
Nto 727
70205
<

Hengityssairautta sairastavan
kohdalla korostuvat myos
seuraavat lilkkunnan
terveyshyodyt:

e Rasituksen sieto paranee.

e Rasitusoireiden (hengenahdistus, limaneritys,
hengityksen vinkuminen, yska) vaikeusaste
laskee ja esiintyvyys vahenee.

¢ Hengityslihakset vahvistuvat.

e Keuhkotuuletus paranee.

e Ylimadrdisen lima poistuminen hengitysteistd
tehostuu.

¢ Hengityssairauden pahenemisvaiheet
viahenevit ja toipumisaika nopeutuu.

e Mieliala ja eldmé&nlaatu paranee.

e Fyysinen suoritus- ja toimintakyky paranevat.

e Rentoutuminen ja palautuminen helpottuvat.
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RISTIKKO 1/2024

Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan
lahettamalla ristikon ratkaisulause

22.4.2024 mennessa osoitteeseen
tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa
taytetyn ristikon my&s paperipostitse:
Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
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Ko LU M N // Kari Venho bild Hanna Salminen

Infér nagot nytt vinner det sunda
fornuftet over optimismen

lla moter vi i livet nya saker, som vi ar tvungna att tilldgna oss. Ett farskt, gemensamt

exempel pa det har dr sotereformen. Politikerna har latit forsta, att saker for patientens

del kan forbattras pa nolltid. Efter en néra 50-arig lakarkarridr tror jag snarare att den
kommer att leda till ett 6kat antal chefstjanster i mellanstegsforvaltningen.

Halsocentralerna blev i folkmun gissningscentraler, da foljderna av 1990-talets lagkonjunktur
tuktade vart servicesystem. Vishet &r att 1dra sig av tidigare reformer, och inte upprepa gamla
misstag. Manniskan klarar av vilka forandringar som helst, men for att orka mitt i forandringar-
na kravs uppriktighet. Problemen ska spjalkas upp i bitar som gar att 16sa, en sak i gdngen.

Jag hoppas, att beslutsfattarna har sinnesnérvaro nog att minnas patienterna,

A
A 4

som befinner sig i kdrnan av sote. De enskilda méanniskor som fortfarande ar in- e
tresserade sarskilt av det, vem de ska kontakta, nar de behover hjalp. For narva-
rande tycks det bli allt svarare att hitta ratt aktor, for att inte tala om att fa den
vard man behdver. Sotes hogtstallda mal med fordelar for bade patienter och
samhalle ar forstas nodvandiga, men betrdffande forvintningarna lonar det sig
att vara realist. Vi behover mycket mer diskussion om servicestrukturen och
genomfdrandet av tjinsterna pa vardagsniva. Darefter klarnar det for oss, om
t.ex. vardgarantin kan vara sju dygn eller om den kommer att vara nagot annat.
Endast for en del av lungsjukdomarna finns ett fungerande egenvardsystem.
For att det viktiga specialomradet andningen skulle tas i beaktande i beslutsfat-

Problemen ska
spjalkas upp i
bitar som gar
att I6sa, en sak
i gangen.

tandet, borde lunglakarkaren forst lyckas hoja statusen pa sitt yrkesomréde. Inte
ar ju egenvarden alltid saliggérande. Att vara hinvisad till egenvard kan ocksa betyda ingen vard
alls, for den som t.ex. minns direktiven fel eller tar medicinerna pa annat sétt &n som ordinerats.

I forandringarnas centrum &r det viktigt att kdnna igen de goda och fungerande grundlaggan-
de sakerna i hdlsovarden, och hélla fast vid dem. Utan ett fungerande informationssystem &r vi
genast i knipa. Samtidigt som datorerna underlattar arbetet genom att minnas allt, har deras
systemuppdateringar och nya programvaror okar svarighetskoefficienten i vardagen. Fastén det
skulle vara enklare att utritta drenden genom att skriva for hand och med ett telefonsamtal, kan
vi inte fungera pa det séttet. Det som inte ar inskrivet i systemet, det existerar inte.

Nog dr ocksa patienterna ofta i knipa. Det torde dnnu ta ett artionde, om inte tva till och med,
innan alla vardbehévande behérskar de digitala tjansterna. Forutsatt forstas, att de yngre alders-
klasserna hénger med i den tekniska utvecklingen da de blir dldre.

Korta besok pa mottagningen och medicinordinationer &r inte tillrackligt som stod for patien-
terna, det &r vetenskapligt bevisat. Alla vagar inte fraga eller 6ppet berdtta om sina angeldgen-
heter for en yrkesperson inom hélsovarden, som kanske upplevs som en auktoritet. Jag sétter
darfor mitt hopp till erfarenhetsexperternas positiva kamratstod, som hjélper de insjuknade att
behandla och tilldgna sig den kunskap lédkaren gett och att leva en sa god vardag som mojligt.

De stora férandringsprocesserna tar sin tid, men vi koncentrerar oss pa det vikti-
gaste: andningen och férutom den blodsockret, minnet, synen och uppréatthallan-
det av rorelseféormagan — av dessa dr den aldrande befolkningens valmaende
gjord. Vi har rétt att utga ifran, att samhallet skoter vara besvér, ifall vi insjuknar.

Samtidigt maste vi sjélva gora vad vi kan for vart vilmaende. Jag 6nskar alla
uthallighet, optimism och sunt férnuft i ldmpliga proportioner.

Rare AKX Ventks

Kari KK Venho, vice ordférande i forbundsfullmdktige
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Ensamboende Sirkka Harkonen:
*Jag ar du med mig sjalv”

// text Annika Suvivuo bild Jukka Rossi

Or den som bor ensam ar det
Fviktigt att sla vakt om méansk-

liga relationer och kontakter.
Den egna friheten véntar nog
hemma.

- Kolden smaller i knutarna och
vinden viner fran Saimen.

S hér beskriver Sirkka Harko-
nen vinterforhallandena i sin hem-
stad S:t Michels. Men kélden har
verkligen inte stoppat Harkonen.
Hon har nu bakom sig 11 4r som
pensiondr, men har dnnu inte stan-
nat upp. Sidorna i hennes kalender
ar fulla av aktiviteter i forenings-
verksamhetens tecken. Till dem hor
verksamhet som styrelsemedlem i
Mikkelin Seudun Hengitysyhdistys
och utbildad erfarenhetsaktor i
Andningsforbundet.

—Jag har pa sétt och vis alltid
varit ganska sjalvstandig och
mycket aktiv, en féreningsménnis-
ka som deltagit i manga olika slags
verksambhet, funderar hon.

En fordel med att bo ensam ar
just friheten att besluta om sina
egna arenden och tidtabeller. En
annan sida igen aktualiseras da,
ndr man drabbas av en sjukdom,
olycka eller t.ex. behover opereras.

Sirkka Harkénen rekommende-
rar, att man foérutser dylika
situationer.

- Det dr bra att fundera p3a, om
man hemma t.ex. har tillrdckligt
utrymme att réra sig med rollator.

Hirkonen vet vad hon talar om,
eftersom hon tidigare arbetade som
nérvardare. Under de tre senaste
aren har hon dessutom sjilv fatt
erfara, hur bade en hoftoperation
och en bruten arm begransat det
dagliga livet.

Inképslistan som textmeddelande
och morgongréten fran grannen

I samband med hoftoperationen
organiserade Sirkka sin situation
s4, att det skulle vara tryggt att
atervinda hem. En fran kurserna
bekant vardare stédllde upp som
hembhjalp at henne under de forsta
dygnen.

For ett ar sedan orsakade frivil-
ligarbetet med snoskottning nya
problem. Sirkka snubblade i en
trappa och brot vanstra armens
stralben.

- Som enarmad skulle jag inte
utan hjalp ha klarat av att damm-
suga, Oppna tunga dorrar och fora
soporna till uppsamlingskérlen
med stora lock.

Till all lycka stéllde en grannfru i
samma vaningshus upp och hjalp-
te. Tidigare hade Sirkka i sin tur
stéllt upp och hjilpt grannfrun.

Som konvalescent larde sig Sirk-
ka ta till olika knep for att underlat-
ta vardagen. Fyllandet av CPAP-
apparatens behéllare lyckades
med hjalp av en vattenflaska, som
hon i en tygkasse bar till sitt natt-
duksbord.

Tillsammans gar det
lekande latt. Sirkka
Harkonen (t.v.) och
Mirja Hyo6tyldinen
postar Mikkelin
Seudun
Hengitysyhdistys
medlemsbrev.

De manskliga relationerna

ar oerhort viktiga.
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Kan du be om hjalp?

Sirkkas hem &r en tvaa i ett mindre
vaningshus. Grannarna och stadens
service finns néra till hands. Hon
har ocksa tva dottrar som bor pa
samma ort.

D& man lyssnar pa Sirkka mar-
ker man snart, att den hjilp hon far
framfor allt bygger pa goda mansk-
liga relationer och natverk. Darfor
tycker hon att det &r mycket viktigt,
att grannar skulle ha ett vanskap-
ligt och uppriktigt forhallande.

- De ménskliga relationerna ar
oerhort viktiga och det, att man
uppriktigt ber om hjalp.

Att bo ensam betyder inte alltid
att man skulle vara ensam. Sirkka
har 4nda markt, hur besvarligt det
kan vara f6r en méanniska som inte
har vanner, grannar eller slaktingar
som kan hjalpa. Darfor ar det vik-
tigt att ta vara pa alla sociala situa-
tioner. Det kan man gora pa sitt
eget satt, genom att diskutera eller
lyssna, ibland ge stdd och en annan
gang sjalv fa stod.



Bra satt att lugna ditt sinne

Mé&nniskan brukar skydda sitt sinne fran tunga saker sa, att ett allvarligt insjuknande ocksa fér
aldre manniskor kommer som en dverraskning. Det ar individuellt, hur insjuknandet bearbetas i
sinnet och hur manniskan klarar av att anpassa sig till det. / text Hanna salminen bild shutterstock

ocenten i cancersjukdomar

och psykoterapeuten Paivi

Hietanen har i sitt arbete
mott svart sjuka ménniskor. Pa
Hengitys-skolningen den 28.11.
delade hon med sig av sina tankar
om det, hur det ar mojligt att lindra
den psykiska stress som sjukdomen
orsakar.

Upp och ner i kdnslornas berg-
och-dalbana

Det ar vanligt, att den som insjuknat
soker kunskap och funderar mycket
pa sin situation. Manga kénner sig
lugnare, da de far traffa en yrkesper-
son, for vilken sjukdomen ar en del
av den normala vardagen.

- Det dr mycket individuellt, vad
den insjuknade behover for att upp-
ratthalla en god livskvalitet, berdttar
Hietanen.

- Néagon kan fa kraft av att skaffa
all mojlig kunskap och information
och grundligt fundera pa saken.

En annan igen vill helst 1ata bli att
tdnka pa saken, fortsatter hon.

Var och en anpassar sig pa sitt
eget satt

For alla innebér sjukdomen en psy-
kisk stress, speciellt i borjan och i
de skeden sjukdomen forvarras.

- Det skulle vara viktigt att man
i halsovarden skulle kdnna igen de
manniskor som har svart att kom-
ma vidare med sin sjukdom. Det &r
naturligt, att sjukdomen ger upp-
hov till &ngest i borjan och under
sérskilt svara perioder, men om
radslan tar kontroll 6ver livet, da
maste mera stod erbjudas, funderar
Hietanen.

- Viktigt ar, att man respekterar
den insjuknade, ar uppriktigt nar-
varande och stoder, uppmuntrar
Hietanen.

Det tar tid att hitta sitt nya jag

Den insjuknade stélls ofta infor
det faktum, att han eller hon inte
langre ar riktigt samma forélder,
make eller arbetstagare som forut.
Ménniskan har en formaga att i
osakra situationer soka trygghet i

bekanta och konkreta saker. Kan-
ske man noggrant foljer med blod-
provsresultat och funderar pa
medicindoser, och samtidigt haller
lidande och kanslor i anslutning
till sjukdomen pa avstand.

Fordndringar i halsobeteendet
ar vanliga i samband med ett in-
sjuknande. Man okar motioneran-
det och dndrar sina matvanor. Man
kan ocksa soka kraft ur halsokost-
preparat, men da dr det viktigt att
kontrollera med hélsovardsperso-
nalen, att det ar riskfritt att anvén-
da dem.

Kanslan av hopp och kontroll bar

Personer med en andlig 6vertygel-
se kan finna trost i sin tro. Det &r
inte ovanligt, att ocksa mycket
rationella personer atminstone
tidvis tyr sig till mystiska saker, i
hopp om att tillfriskna fran sjuk-
domen.

- Hoppet kan bara ménniskan,
fastan hoppet skulle vara orealis-
tiskt, pAminner Hietanen.

Sarbarheten gor oss kénsliga

Insjuknandet gor ofta ménniskor-
na kansligare. Sakernas proportio-
ner och rangordningar férandras.

- Betydelsen av vinlighet beto-
nas, understryker Hietanen.

- Ocksé ett kort mote kan radda
dagen for en insjuknad. Fastan
sjukdomen inte kan tas bort, kan
vi vara vénliga och se varandra i
ogonen, fortsitter hon.

Kéanslor smittar, oberoende av
om de ar negativa eller positiva.
Negativa kdnslor forbrukar energin
och positiva kénslor okar den. Darfor
ar det viktigt, att den insjuknades
narmaste ser till, att livet ocksa
innehaller omvéxling och ndje.
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ResMed myAir’

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

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

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

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

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





