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Luontohengahdys-hanke
edistaa kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja luontoyhteytta

illoin olet viimeksi vierail-

lut luontoymparistdssa?

Onko luonto eldmaéssasi
saannollinen kohde vai huomaatko
viimeisestd kerrasta vierdhtdneen
aikaa? Monilla yhteys luontoon
saattaa syysta tai toisesta ohentua
elaman eri vaiheissa. Ei ole ehka
henkil6d, jonka kanssa lahted len-
kille tai ldhiympéariston maastot
ovat itselle vieraita. My0s oma voin-
ti saattaa asettaa luonnossa kaymi-
selle rajoituksia. Ndihin haasteisiin
pyrkii vastaamaan maaliskuussa
2024 kaynnistynyt Luontohengih-
dys-hanke.

Luontohengdhdys-hanke edistda

yli 50-vuotiaiden kroonista hengi-
tyssairautta sairastavien hyvin-
vointia tarjoamalla vertaistuellisia
luontoretkid Pirkanmaan ja Paijat-
Hameen alueilla. Hanke kannustaa
luontotoiminnan pariin lanseeraa-
mansa Luontoreseptin, teema-

// teksti Eva Romi kuvat Shutterstock

iltojen sekd muiden tapahtumien
kautta. Tarkoituksena on tarjota tie-
toa luonnon hyvinvointivaikutuksis-
ta ja kannustaa ihmisia loytamé&an
itselleen sopivia keinoja luontoym-
paristoissd olemiseen seki sielld
liikkumiseen.
Luontohengdhdys-hanke kdyn-
nistaa syksylla 2024 vapaaehtoisten
luonto-ohjaajien koulutukset. Vapaa-
ehtoiseksi voi hakea henkild, jolla on
kiinnostusta luontoretkien ohjaami-
seen ja mahdollisuus osallistua kou-
lutuspaiviin Pirkanmaan ja Paijat-
Hameen alueilla. Koulutuksessa ote-
taan haltuun muun muassa luonto-
toiminnan ohjaamisen erityis-
piirteitd, turvallisuusajattelua seka
vastuullisen retkeilyn periaatteita.
Koulutuksen myoté vapaaehtoiset
padsevit toteuttamaan luontoon
suuntaavia retkid omiin vahvuuk-
siinsa pohjaten. Koulutuksesta ja tu-
levista luontoretkistd sekd muista

)

tapahtumista tiedotetaan myohem-
min Hengitysliiton kanavilla.
Luontohengdhdys-hanke on
3-vuotinen, ja sitd rahoittaa sosiaa-
li- ja terveysministerio jarjes-
toéavustuksilla. Hengitysterveyden
asiantuntijajirjesto Filha ry hallin-
noi hanketta ja Hengitysliitto on
hankkeen jarjestokumppani.

Lue lisdd: www.luontohengahdys.fi

Luonto tukee tutkitusti ihmisen
fyysista ja psyykkista
hyvinvointia. Kun altistaa
itsedan saannollisesti
luontoymparistolle, mieliala
kohenee, immuunipuolustus
vahvistuu ja stressi vahenee. Jopa
ikkunasta avautuvan maiseman
katselu saa aikaan hyvia
vaikutuksia, kuten
rentoutuneisuuden tunnetta.
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PAAK IRJOITUS //kevat Kesa Syksy Talvi

Kesalaitumien
houkutuksia kohti

aista paiva, helli helle, paista meille jokaiselle”

laulettiin laulussa, kun olin pikkutytto. Nyt tuke-

vassa keski-idssa toivoisin vihdn enemmaén pais-
tetta kuin hellettd. Nostamme toiveikkaasti lehden tee-
maksi kesésti ja ulkoilmasta nauttimisen itselle sopi-
valla tavalla.

Koska ulkoilu ei aina ole vain s&a-, vaan myos
lampotilakysymys, rohkaisemme miettimé&én, voisiko
paivarytmistd poikkeaminen olla tarvittaessa vaihto-
ehto litkuntapuhinan aikaansaamiseksi? Liikaa kuu-
muutta kun voi valtelld 1ahtemalla ulos aiemmin energiaa ja ota
aamusta tai paivin kéantyessa valoisaksi illaksi. Ja ilo irti kesin
vesilitkunnan ystéavit voivat tietysti viilentyéd kastautu- antimista.
malla altaissa, jarvissa ja merenaalloissa.

Silménruokakin on tarkeaa ja sitd kesdaikaan riit-
tad. Kukat kukkivat ja ruoho vihertda. Luonnossa mieli
lepdd ja kunto kohoaa. Jos luontoretkeily tuntuu liian
kaukaiselta, houkuttelemme kurkistamaan ldhemmas
- pihoille ja puutarhoihin yksin ja yhdessa ystavien
kera. Kenet sind ottaisit mukaasi paivaretkelle tai -ka-
velylle?

Otamme puheeksi my0s vertaistoiminnan uudet
mahdollisuudet ja erilaisten hengitysharjoitusten
hyvaa tekevat vaikutukset. Innostusta omaan elaméaan
voi ammentaa niin motivaatiovalmentajan vinkeista
kuin padjuttumme henkil6tarinasta.

Lapsuuden pitkat kesat sdilyvat muistoissa aina,
mutta yhtd tarkedd on jarjestda itselleen uutta muis-
teltavaa. Tartu tilaisuuksiin, hulluttele vdhén, lataa
itseesi energiaa ja ota ilo irti kesén antimista. Onni
on pienissd hetkissd, ensimmaisen mansikan puraisus-
sa, leppedn tuulen huminassa ja vastaantulijoiden
hymyissa.

Toivotan teille kaikille hyvat lukijamme kaunista
kesdd ja antoisia lukuhetkid lehden parissa.

Tartu tilaisuuksiin,
hulluttele vahan,
lataa itseesi

Hanna Salminen
viestintd- ja kehittdmisjohtaja

oy v

HENGITYS 2/2024 5



https://hengitysliitto.fi
www.hengitysliitto.fi
mailto:tiedotus@hengitysliitto.fi
https://hengitysliitto.fi

I L M AS SA N Y T // koonnut Selina Kangas kuvat Shutterstock

Kerro mielipiteesi
Hengitys-lehdesta

On tullut lukijatutkimuksen aika. Se toteutetaan
talla kertaa seka puhelinhaastatteluina etta
verkkokyselyna, johon voi vastata
Hengitysliiton verkkosivuilla.

Tuloksista kerrotaan Hengitys-lehdessa 3/24
ja niita kaytetaan lehden kehittamisessa.

Kiitdmme, jos voit antaa aikaasi
vastaamalla kyselyyn!

Toiminnanjohtaja Markku Hyttiselle
uusia luottamustoimia

Markku Hyttinen on nimitetty Suomen
sosiaali ja terveys ry:n SOSTEN
valtuuston jaseneksi toimikaudeksi
2024-2027. Valtuuston tehtavana on
muun muassa paattaa SOSTEn
toiminnan painopisteista. Hengitysliitto
on yksi SOSTEN yli 250 jasenjarjestosta.

- Eldmme suurten muutosten aika-
kautta, kun yhteiskunnan rahoitus-
mekanismeja uudistetaan seka sosiaali-
ja terveyskentan etta jarjestomaailman
suhteen. SOSTEN valtuusto on hyva
nakoalapaikka seurata ja vaikuttaa osal-
taan jarjestokentan toimintaedellytyksiin
liittyviin paatoksiin, Markku Hyttinen
kommentoi.

6 HENGITYS 2/2024

Hyttinen nimitettiin myos Pieni ele ry:n
hallituksen puheenjohtajaksi vuodesta
2024 vuosikokoukseen 2026 asti. Pieni
ele ry on kerannyt yli sadan vuoden ajan
lahjoituksia vammaisten ja pitkaaikais-
sairaiden hyvinvoinnin eteen erilaisten
vaalien yhteydessa aanestyspaikoilla.
Siihen kuuluu Hengitysliiton liséksi 14
muuta jasenjarjestda.

- Oleniloinen ja ylpea saadessani
olla mukana viemassa Pieni ele
-kerdystoimintaa eteenpain, Hyttinen
kertoo.

On hienoa, ettda moni hengitysyhdistys
on tanakin vuonna aktiivisesti mukana
vaalikerayksissa.




Lukijoiden
® palautteita
e ¢, Hengitys-
< = lehdesta 1/24:

v O

LI Monipuolinen ja
hyva lehti!

OmaKannan mobiilisovellus
kayttéoon vuonna 2025

Kela kehittaa parhaillaan OmaKanta- OmakKannasta jokainen nakee ” 0

mobiilisovellusta, jonka tarkoituksena kootusti omat terveystietonsa seka Lehti oli mielen-

on helpottaa omien tietojen katselua julkisista etta yksityisista palveluista. kiintoinen ja sai taas
ja asioiden hoitamista. Sovellus OmaKannassa voi tarkastella esimer- uutta tietoa, kiitos!
julkaistaan vuonna 2025. Talla kiksi resepteja, laboratorio-tuloksia ja

hetkella OmaKantaa voi kayttaa laakarikaynnin kirjauksia. Vaiheittain

verkkoselaimella. nakyviin tulevat myds sosiaalipalvelu-

jen tiedot sitd mukaa kuin toteutukset
hyvinvointialueilla etenevat. ”

Mielenkiintoista

YthSSé Onnistumme lukemista. Luen lehden

kannesta kanteen.

Pieni ele -kerayksen tuotoilla saadaan yhteiseksi hyvaksi. Keraysvarat ovat mah-

aikaan paljon yhteista hyvaa. dollistaneet jarjesto- ja viestintdaassisten-

- Kunkin kerayksen tuotoista puolet tin tydpanoksen yhdistysten rekisteri-
jaa kerayspaikkakunnalle paikallis- jarjestelma- ja verkkosivujen ”
yhdistysten kaytettavaksi. Toisesta yllapitotueksi, Hengitysliiton toiminnan-
puolikkaasta katetaan Pieni ele ry:n johtaja Markku Hyttinen kommentoi Lehti tulee luettua
kerayksiin liittyvia kuluja. Jaljelle liiton saamien kerdysvarojen kayttoa. aina, kiinnostavat
jaavasta tuotosta jaetaan sen jalkeen jutut.

avustukset Pieni ele ry:n jasenjarjestoil-

le, kerdyksen toiminnanjohtaja Erika ) ) . .

Mantyla kertoo. pieni ele Towotaa.n, efta Pieni
- Hengitysliitto maksaa Pieni ele ry:n ele -\.I.aa.!l.!(iraykseen

jasenmaksun ja kayttaa itselleen tulevan riittaa jalleen

tuoton kaikkien hengitysyhdistysten |nnokka|3a eellE e
kesakuussa!

Matalan kynnyksen vertaistukea Toivo-sovelluksella

Valtakunnallisen OLKA-toiminnan
yllapitama Toivo on maksuton mobiili-
palvelu, joka tuo yhdelle alustalle
monien eri jarjestdjen vertaistukijoita.
Joukko Hengitysliiton vertaisia on
tavoitettavissa Toivossa. Tukea saavat
seka sairastuneet ettd sairastuneen
laheiset. Lataa sovellus puhelimeesi
sovelluskaupasta. Keskustella voi
viestein tai puhelinsoitolla. Toivoa voit
kayttda myos tietokoneella osoittees-
sa www.olkatoiminta.fi/toivo.

o, o
oy,
%
i /

Kuva: olkatoiminta.fi
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Turvataan ihmisten terveys

ja toimintakyky

EU-tasolla paatetadn useista arkeen ja terveyteen vaikuttavista linjauksista.
Poliittisilla paatoksilla on mahdollista edistaa yhta aikaa seka inmisten hyvinvointia
etta luonnon ja ilmaston kestavyytta. Vaikutetaan yhdessa eurovaaleissa 2024

ihmisten terveyden ja toimintakyvyn puolesta. Otetaan hengitysterveyteen

littyvat asiat mukaan keskusteluun ja paatoksenteon ytimeen. \ )

© © ¢ 0 0 0 0 0 0 00 0 00 00000000000 000000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 000000000000o0

Ihmisten terveys perustuu
vastuulliseen
ymparistopolitiikkaan

Kaikessa paatdksenteossa on otettava huomioon

paatdsten ilmasto- ja luontovaikutukset seka

vaikutukset ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin.

Maailman terveysjarjest6 WHO:n mukaan

ilmastonmuutos on aikamme suurin terveysriski.

» Pidetaan kiinni ilmastopolitiikan tavoitteista.

» Tehddan vuoden 2040
paastovahennystavoitteesta riittavan
kunnianhimoinen, jotta Eurooppa on
hiilineutraali vuonna 2050.

» Vaaditaan ilmanlaadun raja-arvot WHO:n
suositusten mukaisiksi.

» Pysaytetaan luontokato.

» Toimitaan sosiaalisesti oikeudenmukaisella
tavalla, jolloin jokaisella on mahdollisuus
sitoutua vastuulliseen ympaéristdpolitiikkaan.

» Suojellaan haavoittuvassa asemassa olevia
ihmisia.

ILMANSAASTEET
500 000

ennenaikaista
kuolemaa euroopassa

ILMASTONMUUTOS

vahemman luonnon
monimuotoisuutta

eldimista ihmisiin siirtyvat taudit

MONIMUOTOISEN LUONNON TERVEYSVAIKUTUKSIA:

ihmiskehon mikrobisto rikastuu ../

immuunijarjestelma vahvistuu

8 HENGITYS 2/2024
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Tupakka- ja
nikotiinipolitiikalla voi
ehkaista sairauksia

Liian monen eurooppalaisen elinikaa lyhentaa
tupakka- ja nikotiinituotteiden kayttd. Heidan
riskinsa sairastua tarttumattomiin sairauksiin on
muita suurempi.

>
4

Tarvitaan kattava tupakkatuotedirektiivi.
Tarvitaan paivitetty tupakkaverodirektiivi.

Vero korkealle, hinta vaikuttaa kulutukseen.
Kielletaan tupakka- ja nikotiinituotteiden eta- ja
verkkomyynti, koska saatavuus vaikuttaa
kulutukseen.

Poistetaan tuotemerkit pakkauksista ja lisdtaan
varoitustekstit tilalle.

Kielletaan maut tupakka- ja nikotiinituotteista

S

mukaan lukien ladkelain alaiset vieroitustuotteet.

Lisataan kaytto- ja hallussapitokieltoja. Ne
vaikuttavat asenteisiin ja vahentavat lasten ja
nuorten mallioppimista.

Kielletaan tupakkafiltterit luonnon ja ihmisten
suojelemiseksi.

Kielletaan uusien tupakka- ja nikotiinituotteiden
markkinointi vieroituskayttoon.

23 % tupakka lyhentaa
e linikaa noin

eurooppalaisista e

tpakor 10 vuodella

N <+—

O 10 20 30 40 50 60 70

noin

750 000

ennenaikaista kuolemaa
vuosittain Euroopassa

80

riski sairastua astmaan yli kaksinkertaistuu
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+ luonnossa

vietetty aika
tukee mielen
hyvinvointia




Terveysvaikutusten arviointi

mukaan paatoksentekoon

Eurooppalaisten mahdollisuuksia tehda terveellisia
arjen valintoja on lisattava. Tata varten tarvitaan laaja
keinovalikoima EU-tasoista maatalouspolitiikkaa,
markkinoinnin sdatelya ja ikarajavalvontaa.

RAVINNOSTA LIIKAA ENERGIAA. &
VAHEMMAN:

tyydyttyneita rasvoja

LISAA:

vihanneksia
hedelmia
taysjyvaviljoja

YLIPAINOISIA EUROOPASSA
[ ]

® O
Aikuiset e 2 Lapset
60% M1 30%
(Maailman terveysjérjesté WHO)

YLIPAINO LISAA RISKIA SAIRASTUA
TARTTUMATTOMIIN SAIRAUKSIIN:

sydan ja verisuonitaudit

tyypin 2 diabetes

uniapnea, uniapneaan sairastumisen

merkittavin taustatekija on ylipaino

» Kohdistetaan maataloustuet ilmaston, ympariston
ja terveyden kannalta kestavampaan tuotantoon.

» Tavoitellaan eldintuotannon vahentamista.

» Rajoitetaan epaterveellisten elintarvikkeiden
markkinointia.

» Tuetaan lasten painonhallintaa EU-tason
toimintasuunnitelmalla.

» Kielletaan alkoholin markkinointi verkossa.

» Tarvitaan alkoholituotteiden etiketteihin ja markki-
nointiin vastaava saantely ja varoitusmerkinnat
kuin elintarvike-, tupakka- ja nikotiinituotteissa on.

» Vaaditaan verkkoalustoille
ikarajavalvontajarjestelmat.

Ladkkeiden saatavuus ja
turvallisuus taattava

Ladkkeiden korkeat hinnat kuormittavat seka
EU-jasenmaiden kansantalouksia etta |ddkkeiden
kayttajien henkildkohtaista taloutta. Ladkkeiden
saatavuushairidita on ollut enemman,

erityisesti vanhempien laakkeiden

kohdalla.

Mikrobilaakeresistenssi aiheuttaa
vuosittain Euroopassa 35 000
ennenaikaista kuolemaa.

EU-paatdksenteolla voi vaikuttaa ihmisten
mahdollisuuksiin huolehtia ladkityksestaan.
Hengityssairautta sairastavan

on oltava varma, etta han saa turvallisesti
tarvitsemansa ladkkeet ja niita on saatavilla
myOs pienessa pakkauskoossa.

5

» Varmistetaan saantelyn avulla kriittisten 1adkkeiden
toimitusvarmuutta.

» Rakennetaan kannustimet ladketeollisuudelle
tuoda ladkkeet
samanaikaisesti koko
EU-markkina-alueelle.

» Saddetdan antibiooteille

reseptivaatimus kaikissa T
jasenmaissa. Lisataan tietoa L A
mikrobildgkeresistenssista ja L . ->
edellytetaan pienempia 74 N
pakkauskokoja. 4’

» Saadetdaan ympadristoriskien
arviointi osaksi ladakkeiden
myyntilupaprosessia.

» Edistetdaan kliinista tutkimusta laakkeiden
vaikuttavuudesta, huomion kohteeksi elinian odote
ja eldmanlaatu.

» Edistetaan avoimuutta seka laaketutkimusten
osalta etta laakkeiden kustannusvaikuttavuudesta.

» Vahvistetaan potilaiden ja potilasjarjestdjen roolia
|aaketutkimuksessa- ja kehityksessa.

ALKOHOLI AIHEUTTAA VUOSITTAIN LAHES MILJOONA ENNENAIKAISTA KUOLEMAA EUROOPASSA.

ALKOHOLI LISAA:

S
= S TN eNRRNRRANARATATATANN
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To S ITA R I N A '/ Maarit.l.apinlampi
L3

Vertaisuus

palautti Maaritille
kokemuksen yhteydesta

Vertaisryhmissa tavataan, jutellaan ja taiteillaankin.
Mika toiminnan muoto sitten onkaan, niin ytimessa
on aina kokemus siita, etta en ole yksin.

// teksti Annika Suvivuo kuva Pirkko Moisio, Maarit Lapinlampi

aarit Lapinlampi, 56, pitaa

maisemista joissa kulkee

polku. Sellaisia hén taltioi

nykyaan myos kamerallaan.

Valokuvissa tulee esiin reit-
tien kirjo: on kapeita metsaisia ja juurakkoi-
sia polkuja ja merenrantaan vievia leveam-
pia vaylia.

Maisema vertautuu luontevasti elamaan.

- Tykkaan hirvedsti kuvata teité ja polku-
ja. On janna, kun saan jonkun tietyn tun-
teen kuvaksi niiden avulla, Maarit sanoo.

Valokuvaus on auttanut purkamaan
pitkdaikaisiin terveysongelmiin liittyvid tun-
teita. Sisdilman laukaisemat oireet alkoivat
héanella nopeasti ja kokonaisvaltaisesti 12
vuotta sitten.

- A&ni 1ahti, yskitti, tuli ihottumaa ja
suolisto-oireita. Alkuvaiheessa taytyi
melkein eristéytya kotiin, ettd sain oireita
vihemmaksi.

Seurasi toistuvia sairauslomia toista.
Vasta vuosien paastd pitkalliset tutkimukset
johtivat diagnoosiin allergisesta astmasta
seka kuntoutukseen. Tyoelamaan paluuseen
tdhdattiin tyokokeiluin, mutta ne keskeytyi-
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vat oireiluun sisailmasta ja hajusteista.
Vaikka astma saatiin ladkityksella hallin-
taan, tyckyky ei palautunut. Ennen pitkda
Lapinlammella oli edessdin uuden amma-
tin opiskelu.

— Niin minulla oli kaksi ammattia, mut-
ta kummassakaan en pystynyt toimimaan,
han kertoo.

Kahdeksan vuoden oireilun ja arjessa
kamppailun jalkeen voimavarat alkoivat
ehtyd. Ammattiavun ja laheisten tuen li-
saksi Maarit kaipasi jotain omaa merkityk-
sellistd tekemista.

- Siiné vaiheessa 16ysin valokuvauksen.
Yhdessa tarkeimmista kuvistani on vanha
kanto ja polku. Joskus silloin kaikkien tyo-
kokeilujen aikaan minulle tuli tunne, ettd
jain elaméanvirrasta sivuun, paikalleen
sammaloitumaan. En ollut endi polulla
menossa eteenpain.

Sisdilmaoireiden seurauksia

Noin 250 000 suomalaista on joskus kdynyt
ladkarin vastaanotolla padasiassa sisd-
ilmaan liittyvien oireiden tai sairastelun
vuoksi. Tarkkoja tilastoja on vaikea saada,

KAANNA O




Meilla oli
verkossa taide-
nadyttelykin.




koska oireilu voi olla hyvin monen-
laista. Jokaisella sisdilmasta oireile-
valla on kuitenkin tarve tietoon,
neuvontaan ja tukeen.

Lapinlammen mukaan tuen tar-
vetta lisda se, ettd moni saattaa jaa-
da yksilollisesti sopivan avun ulot-
tumattomiin.

—Vaikea oireilu voi viedd tervey-
den, kodin tai tyokyvyn. Silloin ela-
man peruspilarit pettavat ja ihmi-
nen jaa tyhjan paalle. Vaikka tyo-
kykyarvioissa todettaisiin tyokyvyt-
tomyys, sisdilmaoireilu ei oikeuta
tyokyvyttomyyseldakkeeseen.

Sellaisessa tilanteessa vuoro-
vaikutus samantyyppisen tilanteen
jakavien kanssa tarjoaa erityistd
tukea.

- Omaa sairastarinaa on hel-
pompi purkaa sellaiselle, joka
on kokenut vastaavaa. Meilld ei
ehki ole samanlaisia oireita, mutta
toiset tietavat mistd puhun.

Maarit on osallistunut esi-
merkiksi Allergia-, Tho- ja Astmalii-
ton vertaistoiminaan. Muidenkin

Poliittiset ja
uskonnolliset
asiat kannattaa
jattaa ryhman
ulkopuolelle.
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jarjestdjien tapaamisia on ollut
seka kasvokkain ettd etdna.

Muutama vuosi sitten kohdalle
osui hanen kannaltaan oikea
vertaistoiminnan helmi.

- Niin ilmoituksen Hengitys-
liiton Superaistit-ryhmasta. Siina
sanottiin niin ihanasti: Sisdilmasta
oireilevien ldimminhenkinen verkko-
vertaisryhmad. Etsitddn voimavaroja
arkeen luovuuden kautta ja jaetaan
vertaistukea yhdessi taiteillen. Than
sen takia ilmoittauduin kun siina
oli se taide mukana.

Suojaavat siivet ymparille

Pirkko Moision ohjaamassa Super-
aistit-ryhmaéssé vertaistoiminta on
ollut muutakin kuin puhetta. Toi-
minta etdnd, tietokoneen valityk-
selld, ei ole rajannut yhteista teke-
mista.

- Meilla oli verkossa taide-
néyttelykin. Koska taide on osa
ryhmamme toimintaa pystyn
tunteita késitellessani kayttamaan
kuviani, Maarit kertoo.

Kuvin ja sanoin toteutetussa
nayttelyssa oli mukana myos se tar-
ked kuva polusta ja kannosta. Lisaksi
néhtiin otos valkoisesta linnusta.

- Siini on lintu, tiira. Lintu on le-
vittdnyt siipenséa suojakseen ja tun-
tuu sanovan, ettd ma lepaén nyt
tassa vahan aikaa. Olen suojassa,
nyt en jaksa.

Maarit kokee monen vertais-
toiminnassa olennaisen seikan
toteutuvan Superaistitryhmassa.
Ilmapiiri on yhté aikaa avoin ja
luottamuksellinen. Puhuttu pysyy
omassa piirissd, ja osallistujat ovat
tasa-arvoisia.

Positiivisten kokemusten myota
vertaisuuden osuus hénen eldmas-
sddn on lisddntynyt entisestddn.
Viime syksyna kypsyi ajatus toimia
itsekin ryhman ohjaajana.

- Oulusta puuttui kasvokkain ta-
paava ryhmé, jota ldhdin vetdmaan,
Maarit kertoo ja painottaa olevansa
ryhmaén vetdjanakin edelleen ver-
tainen, eiki jollain tavoin muiden
ylapuolella.



Vertaisuudessa on saantoja

Talla hetkelld Maarit Lapinlampi
kouluttautuu verkkovertais-
ohjaajaksi. Koska vertaisuus on
hénelle tuttua jo monelta suunnal-
ta, tekee mieli kysya mitd han
sanoisi heille, jotka vield pohtivat
osallistumistaan.

- Avoimin mielin mukaan!
Toivoisin, ettd jokaisessa vertais-
ryhmassa tulisi kokemus siitd, etta
en ole yksin. Toivoisin, etta kaikilla
on oikeus puhua ja kaikki tulisivat
kuulluksi.

Jotta ndin tapahtuisi on hyva so-
pia ryhméan sdannoista. Esimerkiksi
luottamuksellisuudesta kannattaa
sopia ja poliittiset ja uskonnolliset
asiat jattda ryhmaéan ulkopuolelle.

—Ja jos jotain vaikeuksia tulee,
keskustellaan ne yhdessa lapi. Olen-
naista on tasa-arvo, Maarit lisaa.

Toiminta porukalla sujuu hdnen
mukaansa jouhevasti jonkun ot-
taessa vetovastuun. Toisaalta, jos
ryhma kokee toimivansa hyvin
ihan itsestdén, vetdjd ei ole
valttdmaton.

Kevatsad kutsuu nyt vertais-
ryhmia kohtaamaan ulkoilun
merkeissa. Myos kameran takana
ldmmin vuodenaika ilahduttaa.
Sen tietdd Maarit, joka asuu maan
kuulun Limingan luontokeskuksen
tuntumassa.

- Luontokeskus on mun lepo-
paikka, purkupaikka ja rauhan
paikka. Meren rannasta haen
voimaa kaikkina vuodenaikoina.

Pellon laidat, veneranta, lintu-
torni ja meri antavat valokuviin
avaria ndkymia. Ja kuvaajan mat-
kaa sdestavat joutsenet, hanhet ja
kahlaajalinnut.

- Aurinko, varit ja eteenpain
lentdvit linnut ovat voimavarojani,
Maarit sanoo - eika hén ole tdssa-
kaan asiassa yksin.

@ NETTIEXTRA

Lue verkosta tuore Hengitys-
lehden nettiextra 1/24

Ty6 sisdilmasta oireilevien
puolesta jatkuu

Vertaistoimintaa ja tukea
sisailmasta oireileville

// teksti Selina Kangas

Sisailmasta oireilevan voi toisinaan
olla vaikea saada tilanteeseensa
ymmarrysta. Esimerkiksi oireilevan
lahipiirin voi olla hankala sisaistaa
asiaa, johon liittyy paljon hajanaista
tietoa. IImiéon hahmottamista vai-
keuttaa myos yksildllinen oireilu ja
oireilun lahteet.

Vertaistuki on usein korvaamaton
apu oireilevalle. Vertaisuus perustuu
yhteenkuuluvuuden tunteeseen,
yhteisollisyyteen ja toisen ihmisen
kunnioitukseen.

— Sisailmasta oireilevalle on
tarkeaa loytaa ihmisia, joilla on

taustallaan samanlainen kokemus,
kertoo vertaistoiminnan koordi-
naattori Pirkko Moisio.
Sisdilmasta oireilevien kesken
voi olla haasteena |6ytaa yhteista
tilaa, jossa kaikki pystyvat ole-
maan ilman oireita. Onneksi lahita-
paamisten lisaksi vertainen - tai
joukko sellaisia - voi I16ytya myos
verkosta tai puhelinsoiton paasta.
— On hyva, etta nykyaan on ole-
massa erilaisia mahdollisuuksia
etatapaamisiin. Niiden ansiosta
vertaistuki on tavoitettavissa yha
useammalle, Moisio toteaa.

Hengitysliitto tukee sisdilmasta oireilevia tarjoamalla
heille vertaistukea puhelimitse, verkossa sekd eri
paikkakunnilla ympdéri Suomen.

Sisailmavertaispuhelin

Sisdilmavertaispuhelimessa Hengitysliiton kouluttamat vapaa-
ehtoiset tarjoavat vertaistukea sisailmaongelmia kohdanneille

ja sisailmasta oireileville seka heidan laheisilleen. Sisdilmavertais-
puhelin palvelee tiistaisin kello 10-12 ja torstaisin kello 16-18
numerossa 044 407 7010. Puhelin on kesatauolla 31.5.-26.8.

@ Superaistit - verkkovertaistukea luovuuden keinoin
Sisdilmasta oireilevien lamminhenkinen verkkovertaisryhma
Microsoft Teamsissa. Ryhmassa etsitaan voimavaroja arkeen

luovuuden kautta ja jaetaan vertaistukea yhdessa
taiteillen. Kysy lisda: pirkko.moisio@hengitysliitto.fi.

@ Hengitysliiton sisdilmavertaisryhma

Facebookissa

Sisdilmavertaisryhman tarkoituksena on tarjota
vertaistukea sisdilmasta oireileville luottamukselli-
sessa ja voimavarakeskeisessd ymparistossa.

Noin kerran kuukaudessa ryhmassa pidetaan
Facebook Live, jossa tarjotaan virkistystoimintaa ja

asiantuntijaluentoja.

@ Hengitysliiton Lempea liike -

verkkoliikuntaryhma Facebookissa
Kerran viikossa treenitunti striimattuna kotiisi.
Tuntien tallenteet ovat katsottavissa myos

jalkikateen.

Hengitysyhdistysten vertaisryhmat

Laheta
liittymispyynto
sisdilmavertais

ryhmaan

Laheta
liittymispyynto
Lempea liike
ryhmaan

@ Osa paikallisista hengitysyhdistyksistamme ovat
perustaneet sisailmasta oireilevien vertaisryhmia,
joissa jaetaan kokemuksia ja konkreettisia vinkkeja arjessa
selviamiseen. Katso ajantasainen lista hengitysyhdistyksista
osoitteessa www.hengitysyhdistys.fi.
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Rovaniemelaisella Viivi Vesalalla, 31,
MS-taudin oireet alkoivat ylaaste-
ikdisend, mutta niita ei silloin viela
yhdistetty MS-tautiin.

- Mieleeni tuli kauhea kauhukuva
pydratuolista ja ajattelin vain, en
halua tata, Viivi muistelee, kun tautia
alettiin epailla. MS-tauti on yleisin nuor-
ten aikuisten liikunta- ja toimintakykyyn
vaikuttava keskushermoston sairaus.

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

Nykyaan Viivi on koulutettu vertaistukihenkilksi.

Tehtavaan veti halu auttaa.

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

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

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

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

ILMOITUSYHTEISTYO

Mun halu auttaa vertaistukijana on vahva
ja se antaa mulle paljon

KUUNTELU ANTAA TURVAA

i B Tuen antaminen Idhtee aina tuettavan
~ . tarpeesta saada tukea. Tuettavalle se
tuo turvaa, kun Viivi voi peilata koke-
muksia oman tilanteensa ja kokemuk-
sensa kautta. Vaikka vertaistuki on
I&hinna tuettavan kuuntelemista,
vertaistukijan ja -tuettavan suhde on
tasa-arvoinen: molemmat jakavat siind
itsestaan.

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

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

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

Hengitysliitto ry & pieni ele

pieni ele -kerayksen lahjoituksilla tuetaan vammaisia ja
pitkaaikaissairaita. Hengitysliitto on mukana pienessa eleessa ja vie
apua eteenpadin. Voit antaa oman tukesi lahjoittamalla mobilepaylla
numeroon 64971 tai www.pieniele.fi/lahjoita. Lahjoituksen
kerayslippaaseen voi tehda EU-vaalien aanestyspaikoilla
29.5.-4.6. ja 9.6. Kiitos, kaikenkokoisista lahjoituksista on apua.
Poliisihallituksen kerayslupa RA 2020/814.

pieni ele


http://www.pieniele.fi/lahjoita

~
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Satsaus k‘anéanterveyteen edistaa
soteuudistuksen tavoitteita

// teksti Satu Mustonen kuvat Shuttesrtock, Hanna Salminen

uolitoista vuotta sitten uusi

sotemalli naki paivanvalon,

sosiaali- ja terveyspalveluja
alettiin rakenteellisesti muokata ja
nyt on vuorossa palvelureformi. Yh-
talo ei ole helppo, kun hyvinvointi-
alueille asetetaan suuria saastopai-
neita ja samanaikaisesti tavoittee-
na on vahvistaa palvelujen saata-
vuutta, jatkuvuutta ja asiakaslah-
toisyytta. Lisdhaastetta tuovat
alueiden keskinainen erilaisuus ja
se, ettd erot vdeston hyvinvoinnissa
ja terveydessa ovat edelleen suuria.

On selvaa, ettd toimintaymparis-
ton muuttuessa myos palvelujarjes-
telmaa on uudistettava. On reagoi-
tava palvelutarpeen kasvuun, hen-
kilostopulaan sekd niin kansanta-
loudessa kuin kansanterveydessa
tapahtuviin muutoksiin. Samalla
jokainen on oikeutettu yhdenver-
taiseen kohteluun, asuipa hén mis-
sa pain Suomea tahansa.
Sopeutukset tuntuvat hengitys-

sairaiden hoidossa ja kukkarossa,
kun kehysriihipddtosten myota
asiakasmaksut nousevat ja ladkkei-
den alkuomavastuuta korotetaan.

Jokainen on
oikeutettu
yhdenvertaiseen
kohteluun, asuipa
han missa pain
Suomea tahansa.

Jos taloudelliset seikat estavat hoi-
toon hakeutumista tai ladkkeiden
hankkimista, seuraukset vaaranta-
vat hoidon lisdksi jaljella olevan
terveyden. Lohtua voi hakea halli-
tuksen paitoksestd mahdollistaa
laakkeiden vuosiomavastuun eli
niin sanotun ladkekaton jakaminen
osiin.

Hoitotakuun pidentdminen 2
viikosta 3 kuukauteen merkitsee
painopisteen hivuttautumista pois
ennaltaehkdisystd. Jonoissa ongel-
mat pahenevat ja terveydenhoidos-
ta tulee kalliimpaa. Hyvinvointi-
alueiden, kuntien ja jarjestojen yh-
teistyota tarvitaan, jotta kansalaiset
saavat tukea terveellisten valinto-
jen tekemiseen arjessaan: syomaan
terveellisesti, liikkumaan luonnos-
sa ja lihasvoimalla seka nukku-
maan hyvin.

Vaikutusarvioita mahdollisista
jarjestoavustusten leikkauksista
saatavista sadstoista ei vield edes
ole. Miten hyvinvoinnin ja tervey-
den edistdmisen on ajateltu onnis-
tuvan tulevaisuudessa, jos kaikkea
sithen kohdistuvaa toimintaa su-
pistetaan ja kehittdminen on hy-
vinvointialueilla viela tdysin kes-
ken? Ratkaisut ovat ristiriidassa
koko uudistuksen tavoitteiden
kanssa. Kalliiksi kdy, jos elintapa-
ohjausta ei saa matalalla kynnyk-
selld ja kuntoilun mahdollisuuksia
kavennetaan.

Muutokset tarkoittavat liikku-
vien ja digitaalisten palvelujen li-
sdantymista ja ldhipalveluverkon

ohenemista. Osalle palvelujen kayt-
tdjistd, vaan ei kaikille, digiasiointi
on helppoa ja lisaa arjen sujuvuut-
ta. Siksi my0s perinteiseen tapaan
toteutuvan asioinnin pitda olla
mahdollista. On turvattava hyva
kohtaaminen ja hoito perustasolla,
erikoissairaanhoidossa, lahipalvelu-
pisteessd ja verkkovastaanotolla.
Palveluohjauksen kehittdmista tar-
vitaan, jotta tieto kulkee ja uudet
toimintatavat tulevat tutuiksi. Pit-
kat hoitosuhteet ovat sekd hoitajien
ettd hoidettavien etu. Lisdksi ne
vaikuttavat hoitoalan houkuttele-
vuuteen.

Yhteiskunnalliset ratkaisut on
ulotettava my0s soteuudistusta pi-
demmalle. Paattdjien edistama
paihde- ja ymparistopolitiikka ei
voi samaan aikaan lisata sosiaali-
ja terveyspalvelujen tarvetta. Kan-
santerveyteen satsaaminen monia-
laisesti kannattaa, ja silld voi myos
kerata veroja. Nyt jos koskaan on
aika laajapohjaisen terveysperus-
teisen verotuksen kayttoonottoon.
Kokonaisuus ratkaisee, miten sote-
uudistus onnistuu.

Hengitysliiton erityisasiantuntija
Satu Mustonen
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‘Puut

aalistuneessa valokuvassa pari-

vuotias tytto istuu keskittyneesti

punainen rautakuokka kddessdin
ja kitkee rikkakasveja mullasta. Tuo kuokka
on minulla edelleen. Se on kulkenut
elamanvaiheesta ja mokista toiseen.
Puutarhanhoidosta tulee huomaamatta toi-
nen luonto, jota ilmankaan ei osaa olla.

Kevaan tullessa sité tarttuu siemenluet-
teloihin, yrittaa ehtia tehda kevattyot niin
ettd juhannuksena nostetaan ensimmadiset
perunat istuttamisen sijaan ja kesan rien-
not ajoittaa kasvu- ja satokauden mukaan.
Puutarha on huolehtijalleen seka arkinen
velvollisuus ettd ilon ldhde.

Puutarhat kuuluvat my6s kaupunki-
luontoon, vaikka usein puhummekin luon-
nosta metsing, rantamaisemina tai laajem-
pina maa-alueina. Omakoti- ja rivitalo-
alueiden aitojen yli nakyvat istutukset,
kaupunkien julkiset puistokeitaat, kaupun-
kiviljelmat ja siirtolapuutarha-alueet

I,

// teksti Hanna Salminen Kuvat Chikako Haréda,‘ Shutterstock:

tuovat ldhiluonnon niidenkin ulottuville,
joilta oma piha puuttuu.

Tietokirjailija Maaretta Tukiaisen
uutuuskirja "Kasvun tarina. Puutarhan ela-
maa kannatteleva voima” sai minut havah-
tumaan, kuinka paljon kulttuurihistoriaa ja
henkilokohtaisia muistoja eri puutarhoihin
liittyykaan ja miten hyvaa puutarhanhoito
tekee sielulle — vaikka siitd vain lukisi kir-
jasta. Tukiainen johdattaa lukijansa niin
mytologian, aforismien ja itsetutkiskelun
kuin kasviopinkin pariin, puhumattakaan
tunnelmakaynneistd kuuluisten henkil6i-
den puutarhoissa.

Kirjan kerroksellisuus nostaa pintaan
paljon omia muistikuvia, jotka luulin itse-
kin unohtaneeni. Makuja, tuoksuja, vareja,
sanojakin. Tuntuu siltd kuin saisi itsekin lu-
van kanssa vain antaa ajatuksen harhailla
ja tarinoida ystdvan kanssa herdnneista
ajatuksista — tdna kesdnai ei taida jutun-
juuri ehtya.



Muistoja, lepoa ja toimeen
tarttumista

Puutarha. Niin yksinkertainen sana,
joka herattaa jokaisessa erilaisia
mielikuvia. Nimensa mukaisesti
siella todenné&koisesti on ainakin
yksi puu, mutta mikd? Onko unel-
mien puutarha kuin vanhan lasten-
romaanin villiintynyt salainen puu-
tarha, onko se tiukasti muotoon lei-
kattu ja geometrinen eurooppalai-
nen puistoalue tai lumpeita tdynna
olevia vesiaiheita oleva maalaus,
pohjoismainen omenatarha marja-
pensaineen?

Puutarhasta ihminen saa lepoa
ja rentoutusta ja tekeville 16ytyy
aina jotain, mihin tarttua. Puu-
tarhanhoito jakaakin ihmiset
yleensa niihin, jotka tayttavat
pihansa laajalla kirjolla hyoty- ja
koristekasveja ja jo kukonlaulun
aikaan ryhtyvat askareisiinsa ja
niihin, jotka katsovat hymyillen
ympdrilleen ja nauttivat tunnel-
masta mieluiten riippukeinusta
tai mukavasta lepolassista késin.

Toisten puutarhoja ihailemassa

Aina ei voi olla omaa pihaa tai puu-
tarhaa. Silloin voi keskittya ihaile-
maan toisten aikaansaannoksia tai
julkisia puistoja. Puutarhoissa on
nimittadin se hyva puoli, ettd niissa
sosiaalisuus lisddntyy - on jotenkin
luontevampaa kommentoida

niakemaéénsa, tervehtia vastaan-
tulijoita tai puutarhureita kysyen
heiltd vaikka tietyn kasvin nimea
tai kommentoimalla sitd ihaillen.
Lyhyetkin kohtaamiset piristavat
kummasti paivaa.

Itselldni on tapana kutsua joka
kesa lettukesteille idkkadmmat
naapurini, jotka joutuivat luopu-
maan omasta puutarhastaan.
Syysiltojen satojuhliin kutsu kay
perheellisille, joiden lapset rakasta-
vat omenia. Ilman puutarhaa ja sen
vuodenkiertoa moni yhteinen hetki
jaisi jakamatta.

Parasta lienee, ettei unelmien
puutarhan tarvitse olla tottakaan
tuodakseen hyvaa mieltd. Voimme
silmissdmme nahda romanttis-
sdvyisesti 1600-luvun luostari-
puutarhan, jossa ladkeyrtit kukois-
tavat tai hyrailla kaarisiltojen tayt-
taméaa Monrepos’ta. Luonnon hyvaa
tekeva vaikutus ihmiselle alkaa jo
kuvien katselusta. Silméniloa on
myo0s Kasvun tarinaan pakattu
mukaan. Kauniit piirroskuvat kas-
veista hivelevit ja muistuttavat sii-
td, kuinka kirjahyllyn muiden kas-
vikirjojen pinoihin on syytd palata.

Hyvaa mielta ja terveytta

Tukiainen muistuttaa kirjassaan
meitd myos puutarhan monista
terveysvaikutuksista. Puutarhassa
pystyy irtautumaan arjen

Maaretta Tukiaisen kesditerveiset

Hengitys-lehden lukijoille:

, Puutarhat ovat taynna tarinoita. Ne kuullakseen
ei tarvitse kuin pysahtya kuuntelemaan. Millaisia
tarinoita sinun elamasi puutarhoihin katkeytyy?

Lue lisda Maaretan ajatuksia puutarhoista ja hyvasta
elamasta verkossa www.maaretta.com, sita kautta voit

saada kirjoista VIP-alennuksen.

oo

Sy

T

Kasvun tarina ja Kasvun vuosi
-kirjat muodostavat parivaljakon,
jossa ensimmadinen johdattaa
puutarhatunnelmiin ja jalkimma&inen
toimii omien ajatusten ja
havaintojen sailytyspaikkana.

velvollisuuksista ja vetdmaan
henked. Parasympaattisen hermos-
ton aktivoituessa stressitasomme
laskee. Kunto ja lihasvoima voivat
kohota puutarhatoitd tehdessa,
usein ainakin karsivallisyys kasvaa.
Tutkitusti luonnossa oleminen
voi my0s nostaa mielialaa, itse-
tuntoa ja mindpystyvyyden koke-
musta seki vihentdd masennusta,
ahdistusta, uupumusta seka vihan
ja kivun kokemusta.
Puutarhareseptid hyvinvointiin
kannattaa kokeilla seki itsekseen
ettd yhdessa ystavien kanssa.
Kuinka monessa erilaisessa puu-
tarhassa voisit tdna kesana vierail-
la? Vinkkiné kerrottakoon, etta
Suomessa vietetdaan vuosittain
Avoimet puutarhat -pdivad. Tana
vuonna piaiva on 16.6. Silloin useis-
sa julkisissa puutarhoissa on erilai-
sia yleis6tapahtumia ja monissa
yksityisemmissakin puutarhoissa
on mahdollista vierailla. Kannattaa
seurata minne menné- ja tapahtu-
mailmoittelua omalla paikkakun-
nalla. Verkossa tietoa loytyy osoit-
teesta www.avoimetpuutarhat.fi.
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Usein kannattaa
vain aloittaa
jostakin, etta
paasee liikkeelle.

Motivaation lahteilla

Oletko joskus miettinyt, mista saisit lisda motivaatiota tehddksesi muutoksen?
Et ole ainoa. Haastattelimme lukijoiden iloksi liikuntafysiologian ja
urheilupsykologian tuplamaisteria, valmentaja Heikki Huovista*,
silld han miettii tybkseen motivaatioon liittyvia asioita.

// teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

otivaation taustalla on monta

vaikuttavaa tekijaa: ihmisen

kokemus omista henkisista ja
fyysisistd kyvyistdén sosiaalisiin ja

materialistisiin mahdollisuuksiin saakka.

Motivaation ylldpidossa on tarkedd tun-
nistaa, onko mahdollinen vaje korjatta-
vissa ihmisen oman toiminnan muutok-
silla vai pitadko olosuhteita muuttaa.
Hyva perussadnto on, ettd lahes kaikkea

motivaatiossa pystyy vahvistamaan jo
pelkén keskustelun avulla. Pysyva
motivaatio lahtee syvaltd omasta itsesta,
ei ulkopuolisista tekijoista.

- Jokaisen motivoituminen on kiinni
paljon siitd, ettd asia tuntuu hyvaltd ja
oikealta. Lopputulos on erilainen, jos
ajattelee esimerkiksi itsensa olevan kunto-
saliharjoittelija sen sijaan, ettd menee
kuntosalille, Huovinen kiteyttaa.

* Heikki Huovinen keskustelee vaihtuvien asiantuntija- ja julkkisvieraidensa kanssa motivaatiosta ja
energiasta omassa Mental RACE -podcastissaan. Léyddt sen Spotifysta ja Apple Podcasteista.
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Tarvitaan
energiaa, jotta
saadaan aikaan

Usein kannattaa
vain aloittaa jos-
takin, etta paasee

Mietteita muutoksesta:

Kannusta itseasi
jokaisesta aske-
leesta, koska me-

Kiinnita paivittain
huomiota siihen,
mita haluat tehda,

Takapakki on
vaistamattomyys,
koska muutos,

Jotta ihmiselld
voi olla energiaa,
hanen taytyy olla

toimintaa. llman liikkeelle.
toimintaa ei synny
muutoksia eika

tuloksia.

Muista itse-
mydétatunto. Puhu
itsellesi ja katso
itsedsi kauniisti ja
odota sita toisilta-
kin. Keskity ja
kuuntele.

Sinun ei tarvitse
suorittaa mitaan
ollaksesi arvokas.
Olet arvokas ja
hyva juuri sellai-
sena kuin olet.
Voit itsearvostuk-

silld minne huo-
mio saannollisesti
menee, menee lo-
pulta myd&s toi-
minta. Hyodyttai-
sikd sinua kirjata
yl6s, mita olet
tehnyt ja mita aiot
tehda?

nestys on aina
pienten askelei-
den summa.

Arvostukseen

ei tarvita sataa
tykkaysta sosiaa-
lisessa mediassa.
Yksi ystava voi
riittaa.

sella vahvistaa
kokemustasi siita,
etta naet itsessasi
ratkaisukeinoja
ratkaistavien

74

e

—~——— Mietteita motivaatiosta:

e
Liian kuormittuneena voi
tuntea enemman stressia,
ahdistusta ja masennusta.

Motivaatio voi olla
koetuksella.

ongelmien sijaan.

Lepo on usein ladke
my®&s motivaation
|6ytymisen osalta.

Hakeudu sinua
arvostavien ihmis-
ten seuraan ja
opettele latautu-
maan toisten la-
hella. Halaus voi
tehda ihmeita.

seka henkisesti
etta fyysisesti
levannyt.

kuten elama yli-
paansa, on valilla
sotkuista ja ylla-
tyksia taynna.
Tarkeinta on py-
sahtya, olla rehel-
linen itselleen ja
jatkaa, kun voima-
varat sen sallivat.

Huolehdi, etta
saat riittavasti
unta. Aikuiset tar-
vitsevat 7-9 tuntia
unta ydssa. Vasta
yli 65-vuotiailla
unen tarve laskee
7-8 tuntiin.

™

] ]

Jos et [6yda motivaatiota
esimerkiksi johonkin
liikuntamuotoon, vaikka
energiavarastosi ovat tdynna
ja olet kokeillut lajia jo pitkaan,
mieti itselle sopivampia
liikuntamuotoja.
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Uusia polkuja etsimassa:
monta tapaa kohdata vertaisina

ertaisten kohtaamiset ja jaet-

tujen kokemusten vahvistava

voima ovat jarjestotoimin-
nan arvokasta ydintd. Hengitys-
yhdistykset ja Hengitysliitto
tarjoavat monenlaisia mahdolli-
suuksia kuulla ja tulla kuulluksi
vertaisena. Vahvan ja toimivaksi
todetun tekemisen rinnalle on
tarkeda kaiken aikaa unelmoida ja
kehitella uutta. Mitad muuta vertais-
toiminta voisi olla, keti vield voi-
simme kutsua mukaan? Mihin
aiheisiin olisi tarkeaa tarttua?

Vertaisuuden perinteinen mer-

kitys pohjautuu meilld jaettuun sai-
rauskokemukseen. Saman diagnoo-
sin jakavien keskustelevat vertais-
ryhmat ovat monelle olennainen
osa hyvaa arkea. Entépa jos laajen-
taisimme vertaisuuden ajatusta yh-
teiseen haasteeseen? Hyvinvointia
edistavat elintavat ovat sellainen.

Muutosagentti luotsaa kohti
onnistumista

Hengitysliitto kouluttaa tana vuon-
na vertaisohjaajia ohjaamaan ryh-
mia, joissa osallistujia yhdistava
tekija on elintapojen muutostoive.

// teksti Paivi Suunittu kuvat Shutterstock

Ryhman ja sitd ohjaavan muutos-
agentin tuki voi olla se ratkaiseva
tekijd, joka saa yksin tavoiteltuna
kasistd karkaavan muutoksen talla
kertaa onnistumaan. Ravitsemuk-
sen, litkkuntatottumusten tai vaikka-
pa unen tutkailu yhdessa ja pienet
muutoskokeilut arjessa ovat keinoja
matkalla kohti parempaa oloa.
Elintapojen muutostarve yhdis-
taa suurta joukkoa suomalaisista.
Tama kannustaa ryhmien avaami-
sen hengitysyhdistysten jasenten
lisdksi myo6s muille. Kenties ryhméan
voisi toteuttaa toisen yhdistyksen
kanssa yhdesséd? Ehké ohjausvas-
tuunkin voisi jakaa kumppani-
jarjeston kanssa?
Hengitysyhdistysten ensimmai-
set elintapojen muutosryhmat kayn-
nistyvat syksylla. Hengitysliitto jar-
jestad syyskuussa verkossa Pida
huolta itsestési -ryhméan. Toukokuun
verkkoryhmakokeilu kerasi niin
paljon ilmoittautumisia, ettd vain
puolet halukkaista mahtui mukaan.

Ryhmakokeiluja ja uusia yleis6ja

Syksylla kokeillaan my6s uutta
tapaa toteuttaa vertaisryhma.

Hengitysliitto jarjestaa verkossa
neljan tapaamiskerran mittaisen
suljetun ryhmén astmaa sairasta-
ville. Ryhman tavoite on tarjota
osallistujille paivitysluonteisesti
tuoreinta tietoa omahoidon tueksi.
Ryhmaétapaamiset siséltavit lyhyita
asiantuntija-alustuksia ja keskuste-
luja. Ryhma&sté on suunnitteilla
ensimmainen kasvokkain toteutet-
tava yhdistysversio. My0s muita
madridaikaisia ryhmakokeiluja on
tulossa.

T&na vuonna tavoittelemme
uusia osallistujaryhmia vertais-
toiminnan pariin. Hengitys-
sairautta sairastavien puolisoiden
ensimmaiset verkkokeskustelut
toteutuivat kevaalla. Syksylla he
tapaavat kasvokkain Tampereella.
Luvassa tietoa ja vertaistukea
laheisen oman hyvinvoinnin
tueksi.

Kaynnistymasséa on kokeilu,
jossa selvitetddn muun kuin
suomen kielen puhujien kiinnos-
tusta meidan aiheitamme kohtaan.
My®0s vertaisaktiivien eri tilaisuuk-
sissa tuottamia ideoita jalostetaan
testivaiheeseen.

@

Lisaa tietoa koulutuksista ja ryhmista seka ohjeet ilmoittautumiseen 16ydat
Hengitysliiton tapahtumakalenterista www.hengitysliitto.fi/tapahtumat
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KO LU M N I // Péivi Suuniittu

Kevat ja kerailijat

evat on keriilijélle toiminnan aikaa. Toukokuussa pohjoisenkin pientareet

paljastuvat lumesta. Samalla paljastuu katujen ja kavelyteiden varsille

talven aikana kertynyt kirjava matto. Pikainen silmays kertoo, etté se
koostuu enimmakseen vauhdissa pientareelle singotuista pakkauksista. Pimeina
talvikuukausina kulkijat ovat nauttineet hampurilaisista, piristysjuomista,
noutokahvista ja kaikenlaisista karkeista. Nuuskapusseja on maastossa viljalti.
Ja kas, joku on pudotellut vakioreittinsa varrelle kymmenkunta pienté yskan-
lagkepulloa. Apajat odottavat!

Kaltaiselleni lyhytpinnaiselle ihmiselle roskien kerdily on mitd
mainiointa ajankulua. Ylikierroksilla kdyva paa voi hellittda e N\
hetkeksi. Leppoisan liitkunnan lisdksi tarjolla on 1ahiluonto-
havaintoja. Tuore ja elava nakokulma omaan lahiympéaristoon.

Suurimmat roskakeskittymat osuvat lahelle kioskeja ja kaup-
poja, joista saa helpotusta nopeaan nalkddn tai muuhun mieli-
tekoon. Nuuskapusseja ja tupakantumppeja on kaikkialla. Suu-
rempia saaliita, kuten hylattyja huonekaluja tai polkupyoran
runkoja, 16ytyy niitdkin satunnaisesti. Niille esiintymille ei ole
keksittavissa jarkeen kayvaa selitysta.

Roskien kerdily on antoisaa monesta syysta. Siisti yhteinen
ymparisto on mukava katsella ja turvallinen kaikenlaisille liitkku-
jille, jotka saattavat rymyta vaylien lisaksi myos pientareilla.
Kerailyretkilla syntyy kiinnostavia keskusteluja vastaantulijoiden
kanssa. Erityisen antoisaa on tormaéta toiseen kerdilijaén ja vaihtaa havaintoja.
Meita on paljon.

Taajamaympariston puhtaanapito kuuluu verovaroin jarjestettyihin palvelui-
hin, joten voi toki pohtia, mita jarkea talkoilussa on. Yksi mahdollinen niko-
kulma on ajatella hommaa vertaisuuden tekona. Asumme samassa kaupungin-
osassa ja vaikka emme tunne toisiamme, se seikka yhdistaad meité. Jokainen
tekee omalla panoksellaan yhteiset kotikulmat vahan viihtyisimmiksi kaikille.
Isolla joukolla edistimme kukin osaltamme yhteistd hyvaa. Olemme
osallisia Oulun elamaan ja vaikutamme siihen.

Pienet teot 1ahiympariston hyvéksi ovat vain yksi esimerkki
aiheista, joiden merkeissa laaja vertaisuus ihmisten kesken olisi
mainio asia. lmastonmuutos haastaa koko ihmiskunnan. Kun
jokainen meista tekee omien mahdollisuuksiensa mukaisia tekoja,
voivat suuret muutokset olla mahdollisia.

Vedankin tdssd saappaat jalkaan ja suuntaan tutkimaan pdivan
16ytoja.

Jokainen
tekee omalla
panoksellaan
yhteiset
kotikulmat vdahan
viihtyisammiksi
kaikille.

o %

Plivire Strunettze
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IiImastonmuutos lisaa
zoohoosien riskia

// teksti Selina Kangas kuvat Shutterstock

laimista ihmisiin levidvia tauteja Ilmaston lampenemisen ja sateiden
kutsutaan zoonooseiksi. Ilmaston- lisdantymisen seurauksena eldinten valit-
muutosta lisddva ihmisen toiminta tamat infektiot lisddntyvét. Erityisesti puu-
vahentdd luonnon monimuotoisuutta, tiaiset ja hyonteiset leviavat uusille alueille,
mika edelleen lisdd zoonoosien esiinty- niiden aktiivisuuskausi pitenee ja populaa-
mista. Jopa 60 prosenttia ihmisten sairas- tiot kasvavat.
tamista infektiotaudeista arvellaan olevan Suomalaiset kohtaavat vektorivélitteiset
ZOoonooseja. taudit myos matkustamisen ei-toivottuna
Zoonooseja ovat vektorivalitteiset seurauksena. Laiva ja erityisesti lento-
taudit eli bakteeri-, virus- ja loistaudit liikenteen mukana niin hyonteiset, puutiai-
jotka tarttuvat ihmisiin tartunnan saanei- set kuin eksoottiset tauditkin levidvat
den vektorien eli esimerkiksi hyttysen nopeasti ympéri maailmaa. Myos ulko-
piston tai puutiaisen pureman kautta. maille mukaan otettu lemmikki voi tuoda

kotimaahan vieraita punkki- ja kirppulajeja.

Zoonoosilla tarkoitetaan seka elaimista ihmisiin tarttuvia etta vektorivalitteisia eli eldinten valittamia tauteja.

Na&in suojaudut &

e Huolehdi, etta rokotuksesi
ovat voimassa.
Voit tdydentaa rokotus-
suojaasi ottamalla oma-
kustanteisen rokotteen
puutiaisaivokuumetta vastaan.
Kun liikut luonnossa, suojaa
itsesi punkeilta. Kayta
pitkahihaisia ja pitkalahkeisia
vaatteita. Tee punkkitarkastus

retken jalkeen.

Suojaa lemmikkieldimesi
punkeilta. Tee punkkitarkastus
sadannollisesti.

Kun matkustat ulkomaille,
tarkista matkakohdettasi
koskevat rokotussuositukset.

VLuelisad Uutta o - - Suojaa itsesi myds
2 B 9 3. )e { e U ARS o vaatetuksella.
ilmassa -ohjeimasta

‘ «.. N i - 3

% Henaitysliifo. |
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Oletko jo kuullut
pacingista?

// teksti Kiti Haukilahti kuvat Shutterstock

letko joskus tehnyt suursiivouksen
jakamalla sen useammalle viikolle?
Tai pakannut uintikassin valmiiksi
odottamaan paivag, jolloin on riittavasti
voimia ja hyva fiilis 1ahted uimahalliin?
Tai istunut alas kesken arkiaskareiden teke-
misen jo ennen kuin on ollut aivan pakko
ottaa huilia? Jos olet tehnyt jotakin tallaista,
olet jo tehnyt pacingia. Pacingissa on yksin-
kertaisesti kyse aktiivisuuden ja levon
rytmittamisestd niin, ettd voimat riittavat
paremmin sinulle tirked&dn tekemiseen.

Kaikilla meilld on elaméssdmme aikoja,
kun voimavarat ovat vahaisemmat. Pacing
on arkinen menetelm3, josta kuka tahansa
voi hy6tya. Taustalla on ajatus itselle sopi-
van rasitusikkunan 16ytdmisesta. Toisin
sanoen, millainen maara aktiivisuutta sopii
sinulle tdssa hetkessi niin, etti voimasi
riittavat sinulle arjen sujumisen kannalta
valttdmattomiin, mutta myos itsellesi
tarkeisiin ja mukaviin asioihin.

Pacing ohjaa tauottamaan tekemista riit-
tavan usein ja ennakkoon, jotta uupuminen
valtettdisiin. Hengitysliiton ja Filhan yhtei-
sessd Koronasta kuntoon -hankkeessa on
luotu tyokaluja suunnitelmallisen pacingin
toteuttamiseen. Tulostettavaa aktiivisuus-

ja palautumispaivakirjaa varittamalla saat *
nakyvaksi, ovatko aktiivisuus ja palautumi-
nen tasapainossa arjessasi. Lisdksi voit kirja-
ta havaintoja esimerkiksi unen laadusta.

Aktiivisuus- ja palautumispaivakirjassa
huomioidaan eldaman kokonaiskuormitus.
On tarkedd muistaa, ettd myds mukavat
asiat voivat vieda voimia, vaikka ne ovat
tarkeitd ja antavat elamaéniloa. Esimerkiksi
sukujuhliin matkustaminen voi vaatia
paljon suunnittelua ja olla tyolasta, vaikka
juhlia odottaisi kovasti.

Toinen Koronasta kuntoon -hankkeen
tulostettava tyokalu onkin paiva- ja viikko-
suunnitelman tekeminen. Sen avulla voi
tehda nakyvéksi, mitd kaikkea on luvassa ja
misséd kohtaa kannattaa ottaa taukoja tai
siirtda jotakin tekemistd myohemmaksi.

Elaméassamme on niin fyysistd, psyykkis-
ta, kognitiivista, sosiaalista kuin emotionaa-
listakin kuormitusta. Se, miten paljon sitd
on ja miten se jakautuu paiviimme, vaihte-
lee suuresti. Jokainen on omien voimavaro-
jensa paras asiantuntija. Mikali suunnitel-
mallinen aktiivisuuden ja levon rytmittami-
nen kiinnostaa, lue lisii osoitteessa
www.koronastakuntoon.fi ja tutustu
materiaalipankkimme tyokaluihin!

)
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Koronasta kuntoon -hanke tarjoaa tietoa ja tukea pitkdkestoisesta
koronataudista toipuville aikuisille. Hanketta hallinnoi Filha ry

ja hankejarjestokumppanina toimii Hengitysliitto. Hanke toimii
STEA-avustuksella vuosina 2022—-2024.

- b
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Hengitysta kannattaa
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harjoittaa

Hengityksen merkityksesta ihnmisen hyvinvoinnille
puhutaan aivan liilan vahan. Tavalla, jolla hengitamme,
on suorien keuhkoterveyteen liittyvien vaikutusten
lisdksi oheisvaikutuksia myés muuhun kehoomme.

// teksti Hanna Salminen kuvat Anssi Sovijarven arkisto, Shutterstock

~

WellO2-hengitysharjoituslaitteesta
Sovijarvi kuuli ensimmaisen

kerran vuonna 2016, kun laitteen
kehittanyt yrittaja otti yhteytta ja
ehdotti tieteellisen tutkimuksen
tekoa laitteen kaytosta.

Kun on koko tyduransa erikoistunut
tutkimaan hengityksen fysiologiaa
ja kirjoittanut yli 300 tieteellista
artikkelia, ehdotus meni Sovijarvelle
lavitse.

Nykyisin han on yrityksen ladke-
tieteellisen neuvottelukunnan
puheenjohtaja, mutta muita
sidonnaisuuksia ei ole.




okainen voi harjoituttaa omaa hengitys-

tadn erilaisten hengitysharjoitusten tai

litkunnan avulla. Niiden lisdksi Suomes-
sa on kehitetty erityinen laite harjoittelua
varten. Kliinisen fysiologian erikoislaakari
ja emeritusprofessori Anssi Sovijarvi lupa-
si jakaa lukijoidemme kanssa ajatuksensa
sekd tuoreimmat tutkimustiedot, mita
hyotya hengitysharjoituslaitteesta voi olla
ja mitd sellaista kaytettdessd on hyva
muistaa.

Tutkijana hén on tietysti testannut lai-
tetta myos itseensd vuosien saatossa.

- Kaikille ihmisille on hy6tya hengitys-
harjoittelusta, ja sitd voi tehda ihan ilman
laitteita. Jos ihmiselld on esimerkiksi stres-
sid, syvaan hengittdminen voi vaikuttaa
suotuisasti stressitekijoita valittavaan
autonomiseen hermostoon ja sitd kautta
sisdelimiin, syddmeen ja verenpaineeseen,
Sovijarvi painottaa haastattelumme aluksi.

WellO2-hengitysharjoituslaite on tullut
vuosien saatossa tutuksi myos monelle
Hengitysliiton jasenelle. Se on Sovijirven
mukaan edelleen ainoa laite maailmassa,
jossa seka sisdan- ettd uloshengityksen
vastapaine on yhdistetty lampimén vesi-
hoyryn hengittdmiseen. Lisdksi nditd pys-
tyy laitteessa yksilollisesti sadtelemaan.

- On faktaa, ettd vastus auttaa
hengityselimistoa kehittymaan. Sisdan-
hengitysvaiheessa hoyry vaikuttaa puoles-
taan limakalvoihin myonteisesti, Sovijarvi
kertoo.

Erilaiset tarpeet ja tavoitteet

Tuoreessa (2023) tieteellisessa tutkimukses-
sa tarkasteltiin laitteen kdyton hyotyja
47:11a astmaa sairastavalla henkilolla. Nayt-
to oli selva: laitteen saannollinen kayttod
voimisti merkittavasti hengityslihaksia ja
vaikutti oireita lievittdvasti. My0s rinta-
kehan liikkuvuus parani.

Tulokset edellyttivat kuitenkin laitteen
saannollista kayttoa. Tutkittavat harjoitteli-
vat paivittdin noin vartin ajan, josta puolet
aamuisin ja puolet iltaisin. Sind aikana he
ehtivat tehda yhteensa 20 edestakaista
hengenvetoa. Harjoittelu kesti 4 viikkoa, ja

sen vaikutus sdilyi 2 kuukauden seuranta-
ajan.

- Kotioloissa hengitysharjoittelun ylei-
sohje olisi aamuin ja illoin tehtava harjoit-
telu muutaman viikon ajan riippuen siitg,
mikd on harjoittelun tavoitteena. Hengitys-
oireisen henkilon harjoittelun méaara ja
kesto on kuitenkin harkittava yksilollisesti,
mielelladn ladkarin tai fysioterapeutin
kanssa neuvotellen. Taukoja on hyva
olla valilla. Kohtuus kaikessa, Sovijarvi
muistuttaa.

—Iso ero on silld, mihin tarkoitukseen
laitetta kayttda. Siind missd idkkaan ihmi-
sen tulee pitdytya vastuksen minimisaa-
doissd, voi nuori urheilija treenata hengi-
tystaan toisessa adripaassé, han jatkaa.

Kattila, viltti, puhalluspullo ja
hengitysharjoituslaite

Hengitysharjoituslaite tehostaa seka fyy-
sista suorituskykya ettd keuhkojen suori-
tuskykyd samalla kertaa. Harjoittelu auttaa
viahentdmaan hengdstymistaipumusta,
voimistaa hengityslihaksia palleaa my6ten
ja voi tehostaa keuhkokudoksessa tapahtu-
vaa kaasujen vaihduntaa.

Jos laitetta vertaa perinteiseen hoyry-
hengitykseen eli niin sanottuun kattila ja
viltti -ratkaisuun, molempien voidaan kat-
soa toimivan hoyryn osalta samalla peri-
aatteella. Laitteen avulla kayttdja voi kui-
tenkin sdddelld sekd lampdtilan ettd hoy-
ryn maaraa ja samalla valttyd mahdollisilta
palovammoilta.

—Viltti ja kattila -menetelméassa on
myo0s se puoli, ettd vesihdyry hoyrystaa
kasvot ja padn. Se ei valttamatta ole hyva
juttu. Laitteen hoyry voidaan hengittaa
suoraan suukappaleen avulla keuhkoihin
tai pidemman letkun ja maskin yhdistel-
malld nendn kautta keuhkoihin, Sovijarvi
jatkaa.

Vetta sisaltdvaan puhalluspulloon hen-
gittamista hyodynnetaén erityisesti rinta-
kehd- ja keuhkoleikkausten jilkeen. Siind
on siten mukana vastapaine uloshengityk-
sen puhallusvaiheessa, mutta ei sisdan-
hengitysvastusta. Menetelma ei siis vaikuta

KAANNA
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Tieteellinen tutkimus on
osoittanut tahan mennessa
selvasti, etta hengitys-
harjoittelulaitteesta hyotyvia
ihmisia ovat lievaa ja
keskivaikeaa astmaa
sairastavat seka kdahea-
daniset opettajat.

sisddnhengityslihasten kehitty-
miseen.

Rintakehdén liitkkuvuutta voi ja
kannattaa harjoittaa my0ds litkun-
nalla ja hengitysharjoituksin
syvaan hengittamalla.

Olipa laite miké hyvéns4, se vaa-
tii puhdistusta. Hengitysharjoitus-
laite kannattaa pestd vedelld muu-
tamien kayttokertojen valilla.

Ja jos samaa laitetta kayttaa
useampi henkilg, laite pitda
steriloida kayton jalkeen siiné ole-
van sanitaatio-ohjelman avulla.

Vesihdyry tehoaa moneen

Hengitysharjoittelulaitteessa kayt-
tdja voi valita kolmesta veden-
lammitystasosta. Yleinen suositus
on valita ainakin aluksi taso, joka
on ldhelld tavallista ruumiinlam-
po4, eli 40 astetta. Silloin ei aina-
kaan tuota vahinkoa omille lima-
kalvoilleen.
Hengitysharjoittelulaitteen
kautta saatu vesihdyry auttaa irrot-
tamaan limaa hengitysteistéd pa-
remmin. Myos limakalvojen kunto
eli keuhkoputken siséapinnat para-
nevat. Uusin tutkimus osoitti ast-
maa sairastavien kohdalla astma-
tulehdukseen liittyvan yskan va-
hentyneen tilastollisesti merkitta-
vasti. Myos muut oireet, kuten
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hengityksen vinkuna, hengitystei-
den limaisuus, hengenahdistus ja
danen kaheys vihenivit.

- On aivan liian aikaista edes
arvella, mitd hyotya laitteesta voi
olla erilaisten virusten tai flunssan
ehkdisemiseen. Naistd asioista
tarvitaan paljon lisdi tieteellistd
tutkimusta, Sovijarvi analysoi.

- Havaintoja kuitenkin on siitd,
ettd hengitysharjoittelusta on apua
flunssan aiheuttamaan liman
eritykseen ja oireisiin, hén jatkaa.

On jopa mahdollista, ettd sdan-
nollisella laiteharjoittelulla yska voi
lievittyd keuhkoputkentulehduk-
sessa eli bronkiitissa jopa parem-
min kuin joillain yskanladkkeilla.
Vaikka uusissa tutkimuksissa on
saatu merkittdvia tilastollisia tutki-
mustuloksia, 1adkarin maaradamaa
lagkitystd ei saa mennd muutta-
maan oma-aloitteisesti.

Puhu laiteharjoittelusta ladkarin
kanssa
Hengitysharjoituslaitetta myydaan
kotikdyttoon niin terveille ihmisille
kuin hengityssairautta sairastaville-
kin. Kannattaa muistaa, ettei laite
kuitenkaan sovellu kaikkien
kayttoon.

—Jos on joskus elaméansa aikana
sairastanut ilmarinnan, hengitys-

harjoituslaitetta ei saa kayttas,
Sovijdrvi painottaa.

- Silloin kohoaa riski sairastua
uudelleen, hin jatkaa.

Terveydentila my6s usein muut-
tuu vuosien saatossa. Erityisesti
silloin, jos syddn menee huonoon
kuntoon tai hengityssairautta on jo
pitkddn hoidettu, on syyta sopia
hengitysharjoituslaitteen kaytosta
laakarin kanssa.

- Kannustan keskustelemaan
oman ladkarin kanssa asiasta. Hen-
gityssairautta sairastavan kohdalla
tilanne pitéda aina yksilollisesti
arvioida, Sovijarvi muistuttaa.

- Siltd varalta, ettei 154kari tuntisi
laitetta, voisi mukaan vastaanotolle
ottaa ainakin laitteen kayttoohjeen
tai itse laitteen, hén ehdottaa.

Tieteellinen tutkimus on osoit-
tanut tdhan mennessa selvisti,
ettd hengitysharjoittelulaitteesta
hyotyvia ihmisia ovat lievaa ja
keskivaikeaa astmaa sairastavat
seka kdhed-daniset opettajat.
Jalkimmaisilla harjoittelu vaikutti
kurkunpéadhén ja danielimistoon
suotuisasti eli véhensi kdheytta.

Kokemusperdistad nayttod laite-
harjoittelun hyddysté on saatu
myo0s keuhkoahtaumatautia ja
pitkittynytta yskaa sairastavilta
henkilgilta.
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Verkossa tapahtuu alkusyksysta

Hengitysliitto jarjestaa toimintaa verkossa koko vuoden ajan.
Verkkotoimintaan osallistumiseen tarvitset tietokoneen tai

. . . . e TERVETULOA!
muun alylaitteen, jossa on nettiyhteys ja aanilaite.

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.

Suorat verkkoluennot

Suorien verkkoluentojen aikana voit kirjoittaa
asiantuntijalle kysymyksia viestiseinalle.
Luennot tallennetaan ja ne [6ytyvat
tekstitettyina Hengitysliiton YouTube
-kanavalta pian luennon jalkeen.

tiistai 17.9. Hyvaa unta elakkeella

kello 18 Psykologi, filosofian tohtori
Saana Myllyntausta

tiistai 24.9. Rakennusten kosteus- ja

kello 18 homevaurioiden korjaaminen

Hengitysliiton korjausneuvoja
Hanna Kyrdnviita

ELOKUU

maanantai 26.8. llman paiva: Asahia verkossa

kello 18.30

tiistai 27.8. Vinkkeja ja vertaistukea: Elamaa

kello 18 sisdilmasta oireilun kanssa

SYYSKUU

maanantai 2.9. Terveytta ja hyvinvointia luonnosta

kello 18 Luontohengdhdys -hankkeen
asiantuntija Eva Romi ja
Hengitysliiton jarjestdasiantuntija
Riitta Palovuori

tiistai 3.9. Vinkkeja ja vertaistukea: Nainen ja

kello 18 uniapnea

tiistai 3.9. Vertaiskeskustelu sairastavien

kello 18 miespuolisoille*

Pariterapeutti, tydnohjaaja
Timo Tavast

keskiviikko 4.9.
kello 18

Keuhkosarkoidoosi
Dosentti, keuhkosairauksien
erikoislaakari Terttu Harju

tiistai 10.9.
kello 18

Tuoksuton ilta

Hengitysliiton terveyden
edistamisen paallikkd

Jenni Tuomela ja vertaistoiminnan
koordinaattori Pirkko Moisio

keskiviikko 11.9.
kello 18

Vertaiskeskustelu sairastavien
naispuolisoille*

Hengitysliiton vertaistoiminnan
kehittdja Paivi Suuniittu ja
vertaistukija Satu Heinoja

tiistai 17.9.
kello 18

Vinkkeja ja vertaistukea: Taa on
mun harvinaista elamaa

keskiviikko 25.9.
kello 18

Uniapneahoitajan kyselytunti
Sertifioitu uniapneahoitaja
Armi Luukkonen
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Virkeytta viidelta
-etdjumpat

Virkeytta viidelta -etdjumpat jatkuvat
21.8. joka keskiviikko kello 17-17.30.

Luvassa Asahia, kehonhuoltoa, keppi-
jumppaa ja hengitysharjoituksia.

*Tilaisuuteen on ennakkoilmoittautuminen. Katso tarkemmat ohjeet www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
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vhteydessa
astmariskiin

on vahan puistoja.

Verenpaine laskee,
kun istumista vahentaa

Yli 60-vuotiaiden verenpainelukemat
voivat laskea jo pelkastaan vahenta-
malla istumista puolella tunnilla
paivassa. Vaikutus saattaa olla

jopa samaa luokkaa kuin kevyella
liikunnalla.

Yhdysvaltalaistutkimukseen osal-
listui 280 lihavaa 60-89-vuotiasta,
joista 52 prosentilla oli diagnosoitu
korkea verenpaine ja 70 prosenttia
oli verenpainelaakityksella. Istumista
mitattiin aktiivisuusrannekkeilla.

Puolen vuoden seurannan aikana
istumisen vahentamista yrittaneet
onnistuivat nipistdmaan 30 minuuttia
paivittaisesta istumisajastaan, ja tama
nakyi myods verenpaineessa. Heidan
systolinen verenpaineensa oli seuran-
nan paattyessa keskimaarin 3,5
mmHg matalampi kuin muiden.

Jos tulokset varmistuvat suurem-
missa lisatutkimuksissa, jo puolen
tunnin vahennys paivittaisessa
istumisajassa voisi auttaa iakkaita
laskemaan verenpainettaan.

Varhaislapsuuden
ilmansaasteet

Alle kolmevuotiaana asuinseudun ilmansaasteille altis-
tuvat sairastuvat astmaan muita todenndkdisemmin.
Lapsen riski sairastua astmaan oli yhdysvaltalaistut-
kimuksen mukaan sita suurempi mita enemman typpi-
dioksidia ja PM2,5-pienhiukkasia asuinseudun
hengitysilmassa oli lapsen ollessa alle kolmevuotias.
Erityisen voimakas se oli tiheasti asutuilla alueilla, joissa

IImansaasteiden ja astman yhteys on todettu aiem-
minkin. Muutama vuosi sitten julkaistun tutkimuksen
mukaan vuosittain jopa 2 miljoonaa lasta sairastuu
astmaan lilkenteen ja teollisuuden paastdjen takia.

Suomessa ilman typpidioksidi on padosin peraisin
teollisuudesta ja energiantuotannosta seka kaupun-
geissa autoliikenteesta. PM2,5-pienhiukkasista merkit-
tava osa kulkeutuu ulkomailta, mutta paikallisesti niita
synnyttdd myos autoliikenne ja puun pienpoltto.

Tupakan syopa-
vaikutukset puolittuvat
10-15 vuotta
lopettamisesta

Tupakointi aiheuttaa sy6paa, mutta
riskit pienentyvat vahitellen tupakoin-
nin lopettamisen jalkeen. Vaikutus on
suurin, jos tupakoinnin lopettaa alle
50-vuotiaana, mutta hyddyt ovat mer-
kittavia tdman jalkeenkin.

Korealaistutkimuksessa seurattiin
yli 2 miljoonaa aikuista keskimaarin 14
vuoden ajan. Tupakoivat sairastuivat
syopaan selvasti muita todennakaoi-
semmin, mutta tupakoinnin lopettaneil-
la riskit pienenivat niin, etta 15 vuotta
lopettamisesta syopariski oli puolet
pienempi kuin tupakointia jatkaneiden.
Keuhkosyodvan osalta riski alkoi pienen-
tya noin kolme vuotta aikaisemmin.

Tulokset tukevat nayttoa tupakoin-
nin vaaroista ja osoittavat haittojen
vahitellen poistuvan tupakoinnin lopet-
tamisen jalkeen. Hiljattain julkaistun
toisen tutkimuksen perusteella riski
menehtya syopaan tai muihin tupakan
aiheuttamiin sairauksiin alkaa pienen-
tya noin 10 vuotta lopettamisesta,
mutta savuttomien tasolle se laskee
vasta 20-30 vuodessa.

&)

Tanssi polttaa rasvaa
ja laihduttaa

Tanssiminen voi tuoreen tutkimuksen
mukaan auttaa laihduttamisessa, aina-
kin jos sita harrastaa kolmesti viikossa.

Tuoreet tulokset perustuvat kym-
menen tutkimuksen ja 650 lihavan
tai ylipainoisen osallistujan tietoihin.
Tutkimuksissa puolet potilaista oli sa-
tunnaistettu tanssiryhmaan ja puolet
toimi verrokkeina.

Havaintojen perusteella tanssi-
ryhmaldisten paino putosi tutkimusten
aikana keskimaarin 2 kiloa enemman
kuin verrokkien. Lisaksi vyotarén
ymparys pieneni 3 cm ja rasvapro-
sentti hieman yli 2 prosenttia. Muutos
nakyi myods painoindeksissa.

Tutkimuksissa tanssitunnit kestivat
yleensa noin tunnin ja ryhmat kokoon-
tuivat kolmesti viikossa.

Lue lisda ajankohtaisia
terveysuutisia
www.duodecim.fi/
ajankohtaiset

TERVEYSKIRJASTO
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ntibiootit ovat olleet ihmiskunnalle

suuren toivon ldhde, ja aikanaan ne

mullistivat sairaanhoidon. Nyt anti-
bioottien liikakaytté maailmassa on vauh-
dittamassa mikrobiladkeresistenssia. Kehi-
tykseen on vield mahdollista vaikuttaa.

Maailman terveysjarjesté WHO on to-

dennut mikrobilddkeresistenssin muodos-
tavan vakavan uhan ihmiskunnalle. Maail-
manlaajuisesti mikrobiladkeresistenssi on
yksi johtavista kuolinsyista.

Mista mikrobiladkeresistenssissa on kyse?

Mikrobilddkkeilld tarkoitetaan antibiootte-
ja, sieni- ja virusladkkeita seka loisten haa-
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toon kaytettavia ladkkeitd. Mikrobilddkere-
sistenssistd puhutaan silloin, kun bakteerit,
virukset, sienet ja loiset ajan myotd muut-
tuvat eivatkd enad reagoi ladkkeisiin. Tama
tekee infektioista vaikeampihoitoisia ja li-
saa tautien levidmistd, sairauden vakavuut-
ta sekd ennenaikaisen kuoleman riskis.
Mikrobilddkeresistenssin kehitysta voi-
daan pitdd luonnollisena, silld mikrobien
mutaatioita sekd muita DNA-muutoksia ta-
pahtuu jatkuvasti. Resistenssi eli vastustus-
kyky on ominaisuus, jonka mikrobit kehit-
tavat selviytydkseen. Siis mitd enemmaén
mikrobiladkkeitd kdytamme, sitd nopeam-
min ladkkeitd kohtaan kehittyy resistenssi.



Miten mikrobilaakeresistenssi leviaa?

Yhteiskunta ja maanviljely

Antibiootteja kdytetaan aiheetta tai
liilkaa.

Eldimille annetaan antibiootteja
(infektioiden hoito ja ennaltaehkaisy
seka eldinten kasvu). Jos eldinten
lantaa kaytetaan lannoitusaineena,
resistentit bakteerit voivat paatya
sita kautta vihanneksiin ja hedelmiin.
Kansainvalinen kaupankaynti
levittaa resistentit bakteerit ympari
maailmaa.

ennaltaehkaist
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Terveydenhuolto

arvioi tarkoin mikrobildakkeen
valintaa ja kayttoa

noudattaa viranomaisten
ohjeistuksia ja suosituksia
valttda varmuuden vuoksi
annettavia antibioottikuureja
arvioi tarkoin penisilliiniallergian
mahdollisuutta.

L3

“Uutta ilmassa”

Jden tuomia
an arkeesi

Sairaalaymparistot

Antibiootteja on kaytdssa paljon
yhta aikaa. Mikrobit voivat levita
pesemattdmista kasista, valineista ja
pinnoista.

Sairaalasta kotiuttamisen
yhteydessa resistentit mikrobit
leviavat laajemmalle.

Miten mikrobildakeresistentin kehittymista

aan Suomessa?

Mita voit itse tehda?

Matkailu

® Matkailija voi kantaa mukanaan
resistentteja bakteereja
kohdemaahan ja takaisin kotiin.

® Resistentteja bakteereja voi
saada esimerkiksi kohdemaan
ruoasta ja ympadristdsta.

Vaali terveyttasi: pese kadet ja ota suosituksen mukaiset rokotteet.

Jos sairastus, valta tartuttamasta muita.

Ota yhteys terveydenhuoltoon. Ala aloita Idakekuuria oma-aloitteisesti,
jos sinulla on vanha antibioottiladkepakkaus kaapissa.

Kayta mikrobiladkkeita terveydenhuollon antamien ohjeiden mukaisesti.
Huolehdi |adkejatteen havittamisesta asianmukaisesti eli toimittamalla

ne takaisin apteekkeihin.

Jutun IGhteend on kdytetty klinikkaproviisori Mia Béckstrémin 29.3.2023

Hengitysliitolle pitdmdad luentoa.

Lue lisdé mikrobildékeresistenssistd
Hengitysliiton Uutta ilmassa -ohjelmasta.
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PAREMPIEN
LOYLYJEN
JALJILLA

Saunominen kuuluu asioihin, joihin varmaan jokaisella on jonkinlainen
tunnesuhde. Moni saunomiseen liittyva asia on mielipidekysymys
mahdollisten laudeliinojen materiaalivalinnasta I0ylynheiton etikettiin.
Tassa jutussa pureudumme asioihin, jotka ovat erityisesti saunojen
omistajien ja siita haaveilevien hyva tietaa.

// teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock, Hanna Salminen

oogle kertoo suomalaisen saunovan

ensimmaisen kerran alle puoli-

vuotiaana ja jatkavan sitd hamaan
vanhuuteen saakka. Saunasta haetaan niin
fyysistd kuin henkistd puhdistautumis-
kokemusta. Sauna kuuluu vakiovarustukse-
na moniin koteihin, viikkorutiineihin ja
mokkieldmaan.

Siind missd saunominen on meille
tuttua, saunojen varusteluun ja huoltoon
liittyvat kysymykset kiukaiden valinnasta
kiuaskiviin ovatkin vaikeampia. Lukijoiden
onneksi Harvian asiantuntijat lupaavat
ottaa minut ja Hengitysliiton sisdilma- ja
korjausneuvojat vierailukdynnille tehtaal-
leen.

Huhtikuisena aamuna hyppaamme ju-
naan ja suuntaamme kohti Jyvaskylaa, jos-
ta matka jatkuu vield 15 kilometrin verran
Muurameen. Jos olisi kesi, voisimme vie-
railla myos Muuramen saunamuseossa,
joka kunnasta my0s l6ytyy. Vastassamme
on tuotekehitysjohtaja Teemu Harvia,
joka tuntee yrityksen ja sen tuotteet lapi-
kotaisin, ja markkinointipaallikko Juho
Laurio.

Ensimmaiseksi valitaan kiuastyyppi

Maailma on muuttunut kiukaidenkin suh-
teen. Siind missa aiempina vuosikymmeni-
na puukiukaat olivat selvd enemmisto, ny-
kyisin niiden osuus kaikista Harvian myy-
mista kiukaista on huomattavasti pienempi.
Suurin syykin on selvé, kerrostaloasuntojen
saunoihin ei voi valita kuin sahkoisen vaih-
toehdon. Myynnisté suuri osa menee ulko-
maille, vaikka Suomi on edelleen tarkea
markkina-alue.

- Suomessa on noin 2,5 miljoonaa sau-
naa. Iso osa niisté on edelleen puulammit-
teisid, Teemu Harvia kertoo.

Sahkokiukaitakin on nykyisin kolmea eri
mallia. Perinteisen lisdksi puhutaan
valmistajasta riippuen "aina tai heti valmii-
na” olevista kiukaista. Niiss& toiminta-
periaate muistuttaa termospulloa: Kun kansi
on kiinni, kiuas on valmiustilassa ja lammit-
taa kivia pienella sahkoteholla. Kun kansi
avataan, kiviin varautunut energia
irrottaa lammon saunojien iloksi. Kolmas
malli on niin kutsuttu Combi-kiuas, joka
on tavallaan hoyrystimen ja kiukaan yhdis-
telma. Siina kiukaan tehtavéa on antaa



lampda ja kosteus tuotetaan hoy-
rystimella.

Kun tarked paatos kiuastyypista
on tehty, voi siirtya pohtimaan
vaihtoehtoa lattialla seisovan tai
seindlle kiinnitettdvan mallin valil-
1a. Miettiessa on hyva ottaa
lahtokohdaksi saunan koko ja tila-
ratkaisu, silld kiukaan teho ei saa
olla liian suuri eika toisaalta liian
pienikaan.

- Jos asuu paikkakunnalla, jossa
on hyvin kalkkipitoinen vesi, kan-
nattaa harkita valitsevansa jonkun
muun kuin mustapintaisen kiuas-
mallin. Kalkkiveden aiheuttamia
jalkia on ikava siivota usein, Teemu
Harvia vinkkaa.

Tahédn vaiheeseen kannattaa
jattaa mietintaaikaa, sillé eri vaih-
toehdoilla on puolensa. Seindmalli-
en koko on pienempi ja kiuas on
siksi vihemmain tehokas. Yleistden
vol my0s sanoa, ettd pienemmista
kiukaista saa kuivat ja kovat 16ylyt.
Pilari- tai lattiamallien isompi kivi-

massa taas tarjoaa usein peh-
medmmat 16ylyt.

Jos haluaa saunoa usein eli
useamman kerran viikossa, "aina
valmis” kiuasmalli on parempi rat-
kaisu.

Huolla kivet itse ja jata
ammattilaiselle loput

Kiukaalle ei tarvita sdannollista
maariaikaishuoltoa. Toimimatto-
muuden huomaa usein siité, etta
saunan lammitysaika pitenee sel-
vasti aikaisemmasta. Jos kiuas tar-
vitsee huoltoa, on paras etsia sdh-
koasentajan puhelinnumero ja an-
taa tehtava héanelle. Itse ei saa 1dh-
ted esimerkiksi séhkokiukaan vas-

tuksia vaihtamaan. Keskimaéarin ne
kestavat kotikaytossa 7 vuotta. Jos
on valinnut halvan kiuasmallin, voi
tulla edullisemmaksi vaihtaa koko
kiuas.

Nuohous on pakollista asuinra-
kennuksissa vuoden ja vapaa-ajan
rakennuksissa 3 vuoden vélein.
Nuohoojat osaavat kylla kertoa,
mitd on tarpeen tehda ja neuvovat
arinan tai savukanavien, piippujen
ja muiden osien vaihdosta.

Kiukaan lisdksi kannattaa kiin-
nittdd huomio kiuaskivien huoltoon.
Jo niiden asettelulla voi vaikuttaa
sahkokulutukseen ja kiukaan lam-
penemiseen. Kivilla on tapana kay-
tossa litkkua kivitilan sisélld ja siksi

KAANNA

Kiukaan lisdksi kannattaa kiinnittaa
huomio kiuaskivien huoltoon.



ne on hyva purkaa ja latoa uudel-
leen vuosittain. Kiviad kannattaa ko-
pauttaa yhteen ja jos huomaa nii-
den murenevan, niin viimeistaan
silloin kivet on hyva vaihtaa uusiin.
Kivien kayttoikaan ei ole vaikutusta
silla, minka lampdoistd vettd kiukaal-
le heittdd. Se on jokaisen makuasia.

- Kiuaskivet suosittelemme
tarkistettavaksi vuosittain, Teemu
Harvia ohjeistaa.

- Kiuaskivissé on nykyisin valin-
nan varaa materiaalin ja muodon
suhteen, omaan kiukaaseen sopi-
vista vaihtoehdoista kannattaa
kysya isosta rautakaupasta. Esi-
merkiksi Harvialla on kuusi erilais-
ta kiuaskivimallia, jotka ovat juuri
sithen tarkoitukseen louhittua
luonnonkived, diapaasia, joka ei
sisalld yhtaan asbestia, han jatkaa.

Muista ilmanvaihto:

lIImanvaihdolla on todella tarkea

merkitys |0ylyn laatuun ja jopa
kiukaan [ammitykseen.
Ota huomioon saunan

ilmanvaihtojarjestelman valinnassa

voimassa olevat viranomais-

Sopivan kivien méardn omaan
kiukaaseen voi tarkistaa kaytto-
ohjeesta tai omalta kiuasvalmista-
jalta. Kivien asettelussa liian tiukka
latominen aiheuttaa sen, ettd
lampo kerddntyy kivimassaan eika
siirry ilmakierron mukana 16ylyti-
laan, eli lammitys kestad kauem-
min. Toisaalta jos ladonta on liian
vilja, kivimassa ei kuumene tar-
peeksi ja 10ylyistd tulee laimeam-
mat. Itse kerattyja luonnonkivid ei
kiukaalle kannata asetella, niiden
kiviaines ei ole tarpeeksi kovaksi
paineessa puristunutta kestamaan
lamposhokkeja.

Kiuaskivia ei tarvitse pesta edes
uusina. Kohtuullisesti kaytetyt sau-
natuoksut eivét vaikuta kiuaskivien
pesutarpeeseen, mutta kannattaa
miettid onko saunatuoksujen kayt-

Lue liséié Kodin sisdilma
Jja ilmanvaihto
-oppaasta.

to todella tarpeen vai voisiko tuok-
sukuorman jattaa pois kokonaan.
Vanhat kiuaskivet voi havittaa
yleensa sekajatteend. Kannattaa
tarkistaa oman paikkakunnan
jatehuoltoyhtion ohjeistus, silla
kivien maara voi vaikuttaa asiaan.
Jos kaytossa on oma piha ja haluaa
kayttdd ne istutusten reunuskiving
tai vastaavina, senkin voi tehda.

Liika kosteus ei sovi saunalle

Jos loylykokemus ei tyydyta, syy
johtuu yleensa joko siitd, ettd kiu-
kaan lampdtila on liian matala, jol-
loin 16ylynheittovesi valuu kiukaan
lapi lattialle eikd hoyrysty lammok-
si tai kiukaan lampétila on liian
korkea, jolloin 16ylynheitto polttaa
iholla ja ilman suhteellinen kosteus
kasvaa epamukavaksi.

#qdin sisédilma
a ilmanvaihto

maaraykset. Kun ilmanvaihto on
riittdvan suuri, happikin riittaa ja
|6ylyista pystyy nauttimaan
kauemminkin. Lahde: RT 91-11260
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Osa saunojista on mieltynyt jal-
kiloylyihin, joissa 16ylya heitetddn
kiukaalle vield sen jalkeen, kun
kiuas on otettu pois paalta tai tuli
on sammunut. Ne eivit kuitenkaan
tee hyvaa millekddn saunalle.

Eivat jalkiloylyt heti kiuasta sérje,
mutta rakenteet ne jattavat marik-
si. Kiukaalle on jatettdva aikaa kui-
vata itsensi eli sihkokiuasta ei saa
sammuttaa liian aikaisin ja puun
pitda antaa palaa loppuun niin,
ettd kiuas ja saunan rakenteet
kuivuvat.

Loylyhuoneen paneelien puhdis-
tamisessa kannattaa unohtaa run-
sas kastelu vesiletkulla. Runsas
lauteiden, paneelien ja vastaavien
puupintojen kastelu ei tee
hyvaa eristeille eikd runko-
materiaaleillekaan.

Turvallisuus ennen kaikkea

Sauna on tarkoitettu saunaksi, ei
varasto- tai tyotilaksi, vaikka se ko-
rona-aikana sellaisenakin monessa
kodissa toimi. Silld, misté ilma tu-
lee saunaan, on kuitenkin suuri
merkitys saunan lampaétila-anturin
sijoittamisen kannalta. Tuloilma-
venttiili ei saa olla liian 18hella sah-
kokiuasta eikd anturia. Ndissa
asioissa on noudatettava aina laite-
valmistajan ohjeita, jotta varmiste-
taan ylikuumenemissuojan toimi-
vuus ja viltetddn tulipalon syttymi-
nen.

Turvallisuuden niakokulmasta
erityisen tarkkana kannattaa olla
saunassa olevien tavaroiden kanssa
silloin, jos haluaa mahdollistaa sen
sdatamisen etayhteydella.
Turvalaitteiden toiminta on hyva

varmistaa, ettei vahingossakaan
sauna kytkeydy paille niin, ettd
sielld on paloarkaa materiaalia,

joka sytyttad tulipalon.

- Saunan valaistus on myé6s
hyva huolehtia kuntoon ja tarpeen
mukaan harkita suojakaiteiden
ja -seinien hankintaa, Laurio muis-
tuttaa.

Vierailumme kallistuu lopuil-
leen. Niille, jotka ovat innokkaita
rakentajia, moni asia lienee tuttu
entuudestaan. Mutta ainakin itsel-
leni tuli esille monta seikkaa,
jotka pitdd muistaa hoitaa kuntoon
heti seuraavan kerran, kun

omaa mokkisaunaa lahestyy. Toi-
vottavasti my0s te hyvét lukijat
saitte kdytdnnon vinkkeja ja sitd
myota kestavampia 1oylyhetkia it-
sellenne!
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Kuvassa vierailukdaynnilla vasemmalta lukien Hengitysliiton sisdilma- ja korjausneuvontatiimin edustajat Pirkko Moisio, Hanna
Kyroénviita, Kirsi Sakkinen ja Sari Mdki, Harvian tuotekehitysjohtaja Teemu Harvia seka Hengitysliiton varainhankinnan ja

kumppanuuksien kehittdja Janne Haarala.
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Ko LU M N I // Maarit Tastula kuva Maarit Tastulan albumi

Kesakapina

inussa taitaa asua pieni luddiitti.
Ei, se ei ole luteen sukuinen vieraslaji, vaan 1800-luvun alkuvuosina Englan-
nissa syntynyt kankaankutojien ja kasityolaisten kapinaryhma4, joka tunkeutui

Ne veivét heiltd tyopaikat ja perheeltd elinkeinon. Eihén siitd kapinasta mitdan hyotya
ollut: ei terés eikd tehtaanomistaja taipunut, kepit siind kapinassa vain katkesivat.
Tekniikka siis voitti. Koneet alkoivat tehda kasityoldisten tyét halvemmalla ja
nopeammin kuin hitaat kaksikatiset. Minullakin vaatekaappi pursuaa halvalla tuotettua
housua ja paitaa enka uskalla edes ajatella sitd ekologista vahinkoa, jonka olen
maailmalle aiheuttanut. Tehdassaleihin palkattu uusi tyovaki, naiset ja lapset,
teki toitdan terveydelle vaarallisissa olosuhteissa pienelld palkalla ja pitkda

oisin tehdassaleihin rikkomaan kepeilld ja kivilla uusia tekniikan ihmeitd, kehruukoneita.

/

paivag, niin kuin tekeviat koyhien maiden hikipajoissa nytkin. Luddiitit sen
sijaan saivat kuolemantuomion tai heidat karkotettiin Australiaan karsimaan
elinkautista.

Joskus tuntuu, ettd suhtaudumme teknologiaan kuin se olisi luonnon-
voima, jota ei voi kyseenalaistaa. Eihan siitd ole kuin reilut 15 vuotta, kun
sosiaalinen media tunkeutui meidan arkielamddmme. Monet huusivat
hurraata mutta minut tyonantaja joutui pakottamaan Facebookiin, sitten
Twitteriin ja Instagramiin. Kylld nauroivat makeasti seldn takana vanhalle
fossiilille, joka seisoi vastahangassa kuin péassi narussa.

Teknologian mukana tulivat viharyhmat, nettikiusaaminen, \_

Tana kesana elan
kuin luddiitti.
Unohdan somet ja
tekoadlyt. Kohtaan
ihmisen ihmisena.

rakkaushuijarit, pankkitunnusten metsastdjat, someinfluensserit, Apotti ja
kybervaikuttaminen. Nuoret alkoivat karsid joukolla mielenterveysongelmista, lukutaito
rapautui, jatkuva vertailu sai tuntemaan itsensi vajavaiseksi. Kaupunkien keskustat
alkoivat tyhjeta kivijalkaliikkeista. Erdat valtiot perustivat trollitehtaita vaikuttaakseen
toisten valtioiden vaalituloksiin.

Kuin huomaamatta ja lupaa kysymatta muutama kansainvalinen teknologiayritys,
joiden omistajista tuli miljardoorejd, alkoi vaikuttaa eldamédntapaamme, vaaleihimme,
jopa tapaamme olla ihminen toinen toisillemme. Lainsdatdjat herdsivat vasta, kun yksi
sukupolvi oli ehtinyt aikuistua uuden teknologian koekaniinina. Mielenkiintoista
kylla, teknologian kehittdjat Piilaaksossa eivat itse antaneet omien lastensa kayttaa
dlypuhelimia vaan pakottivat heidat rakentelemaan kdpylehmii ja kiipeilem&in puissa.
He tiesivdt, minka koukuttavan ainesosan olivat seokseensa lisdnneet, ja pelkdsivat sen
tuhoavan omien lastensa luovaa ajattelua.

Nyt pitdisi innostua tekodalystd, vaikka asiantuntijatkaan eivit tiedd, miten tekodaly
tulee muuttamaan maailmaa. Syvavaarennokset ovat arkea mutta tekodlya kehittavat
yritykset uskottelevat myyntipuheissaan, ettd tekoily tulee ratkaisemaan ilmastokriisin,
parantamaan syovit ja poistamaan kéyhyyden maailmasta.

tekoalyt. Kohtaan ihmisen ihmisend. Potkotan sammalvuoteella ja paimennan

kallioilla kuin nuori varsa. Kdyn Rauhaniemen kansankylpyldssd saunomassa
ja uimassa, tuijotan laskevaa aurinkoa ja Nésijarven suurta selkaa.
Tietdkaatte! Vesi on huuhdellut Nasijarven rantakallioita tuhansia vuosia
mutta vieldkaan se ei ole saanut hiottua sen rosoja sileiksi. Kai meillakin on
viela toivoa.

Waard
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Valtakunnalliset jasenedut 2024

Minka valtakunnallisen jasenedun toivoisit saavasi kauttasme?
Laheta toivomuksesi sahkopostitse markkinointi@hengitysliitto.fi

\ %f% F6 X

- N\

.
-10 % -20 % -25 % -10 %
Bernershop Well02 Vallox-suodattimet Steripolarin
hengitysharjoitus-
tuotteet

-20-30 % -10 % Kysy! -25 %

Instrumentarium, Stoppari-ikkunoiden Hotelli Lasaretti, Tallink Silja
Nissen ja Keops tuuletusluukun Oulu
-myymalat polysuodatin

-15 %

Joutsen untuva- Katso tarkemmat tiedot osoitteessa:
“_’ggiﬁ{a www.hengitysliitto.fi/jasenedut

Muista hyédyntdaa myos oman paikallisen hengitysyhdistyksesi edut!

Kylla. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

VINKKI:
maksa jasenmaksu

ja tayta lomake:
D Liityn jaseneksi paikalliseen hengitysyhdistykseen www.hengitysliitto.fi

D Liityn kannattajajaseneksi Hengitysliittoon

[ ]Perheesséni on jo jasenyys:
SUKUNIMI

SUKU- JA ETUNIMET

ETUNIMET
(alleviivaa kutsumanimi)

SYNTYMAAIKA*

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

PUHELIN

SAHKOPOSTI

OSOITE

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

[ I Minulle saa ldhettdd myds markkinointi- ja varainhankintapostia

POSTINUMERO

JA -TOIMIPAIKKA PAIVAYS

KOTIKUNTA ALLEKIRJOITUS

SUKUPUOLI [Omies [Onainen Omuu [Oen halua sanoa

AIDINKIELI

*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

Tuetulle lomalle ilman omavastuuta!

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

Vuosina 2023 ja 2024 MTLH ei peri omavastuuta
hengityssairaille suunnatuille tuetuille lomille
valituilta. MTLH palauttaa omavastuuosuuden myos
alkuvuonna 2023 ndille lomille osallistuneille.
Omavastuuosuus on 125 euroa.

PARAS JUTTU

Mika on taman lehden paras juttu?

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

Parhaat jutut tassa lehdessa olivat mielestani:

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

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

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

Hakuaika

Lomakohde Ajankohta paattyy

Harman Kylpyla 22.-279.2024 22.6.2024

Lohja Spa & Resort 4.-911.2024 4.8.2024

Lisdtietoja, lomaketilaukset ja
hakemusten palautus: MTLH,
www.mtlh.fi, puhelin:
010 219 3460,
lomat@mtih.fi

Arvomme kaikkien
vastauksensa
19.8.2024 mennessa
toimitukseen
lahettaneiden kesken
yllatyspalkintoja.

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

Juttutoiveeni ja palautetta lehdesta:

NIMI

OSOITE

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

Kuoreen tunnus ”Paras juttu”. Vastaukset voi [dhettdaa myds osoitteeseen tiedotus@hengitysliitto.fi.
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T E H T YA JA T U L E VAA // koonnut Selina Kangas kuvat Selina Kangas, Aleksi Salmi/Luovi, Janne Haarala

Hengitysliiton jarjestotoiminnan seka
neuvonta- ja vertaispuhelinten kesatauot

Hengitysliiton jarjestotoiminta on kesatauolla heinakuun. d.
Tauko vaikuttaa my®ds neuvonta- ja vertaispuhelinten aukioloaikoihin.

Neuvontapuhelimet:

Sisdilma- ja korjausneuvontapuhelin on tauolla
14.6.-4.8.2024. Tauon jalkeen puhelin palvelee
maanantaista torstaihin kello 9-15 numerossa
020 757 5181.

Sosiaali- ja terveysturvan neuvontapuhelin on
tauolla 21.6.-7.8.2024. Tauon jalkeen puhelin
palvelee torstaisin kello 9-12 numerossa

020 757 5150.

Stumppi-neuvontapuhelin on tauolla 1.7.-4.8.2024.

Tauon jalkeen puhelin palvelee maanantaisin ja
tiistaisin kello 10-18 ja torstaisin kello 13-16

Y

Vertaispuhelimet: A A

Astmaa sairastavien vertaispuhelin on tauolla
28.5.-1.9.2023. Tauon jalkeen puhelin palvelee
maanantaisin kello 18-20 numerossa

044 407 7012.

Keuhkoahtaumatautia sairastavien

@ vertaispuhelimen normaalit paivystysajat
jaavat kesatauolle 29.5. ja jatkuvat taas 3.9.
alkaen tiistaisin kello 10-12 numerossa
044 407 7013. Puhelin paivystaa kesalla
4.6.,2.7.ja 6.8. kello 10-12.

Uniapneaa sairastavien vertaispuhelin on

numerossa 0800 148 484.

/.

tauolla 29.5.-2.9.2023. Tauon jalkeen puhelin

palvelee tiistaisin kello 10-12 ja joka kuukauden
ensimmaisena maanantaina kello 18-20
numerossa 044 407 7011.

Sisdilmavertaispuhelin on tauolla 31.5.-26.8.
Tauon jalkeen puhelin palvelee tiistaisin

kello 10-12 ja torstaisin kello 16-18 numerossa
044 407 7010.

Harvinaista palloilua elokuussa

Yhdessé&oloa, liikuntaa

ja mielenkiintoisia
puheenvuoroja

Tampereen
ytimessa Tammelan
stadionilla

Milloin?
Lauantaina 24.8.
kello 9.30 alkaen

Harvinaista palloilua -tapahtuma
kutsuu edistamaan liikkunnallista
elamantapaa ja huolehtimaan omasta
hyvinvoinnista arjessa. Tapahtuma

on maksuton ja soveltuu erityisesti
kaiken kuntoisille hengityssairautta
sairastaville ja heidan laheisilleen.
Erilaisten lajikokeilujen lisaksi osallistu-
jat paasevat jakamaan vertaistukea ja
kokemustietoa.

Kutsumme kaikki kiinnostuneet
edistamaan hengitysterveyden asiaa.
Laitetaan yhdessa hyvaa puhinaa
liikkeelle uudella Tammelan stadionilla!

Aamupaivan aikana paaset testaa-
maan erilaisia liikuntapisteita ja ilta-
paivalla inspiroidut tutkija Elisabet
Lahden sisua ja sisukkuutta kasittele-
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vasta luennosta. Menossa mukana
ovat muun muassa Golfliitto, Ikainsti-
tuutti, Keilailuliitto, Hdmeen Liikunta ja
Urheilu, Liikkujan Apteekki, Apteekka-
rilitto, Vammalan Lentopallo, Suomen
lastenkulttuurikeskusten liitto seka
Ammattiopisto Luovi. Nikotiinitonta
urheilua on edistamassa Hengitysliiton
Stumppi-palvelut.

Paneelikeskustelussa aaneen
paasevat Hengitysliiton kokemus-
toimijat toimittaja Maarit Tastulan
johdattelemana. Tapahtuman kruunaa
mahdollisuus osallistua Veikkausliiga-
peliin llves-EIF.

Lue lisaa ja ilmoittaudu mukaan
2.8. mennessa verkossa
www.hengitysliitto.fi/harvinaistapalloilua

Hengitysliiton jarjestdasiantuntija
Hanna-Leena Kéarkkainen ja liikunnan
asiantuntija Veera Farin, Tammelan
stadionin asiakkuus- ja tapahtuma-
paallikkoé Tanja Aho seka
Hengitysliiton kokemustoimija

Tanja Sointu Tammelan stadionilla.

7 Boehringer . . GreenCare
I"I Ingelheim ¥Chiesi ——
1a kasvin on hyva kasvaa

LU TAMMELAN

oo STADION
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Kunnianosoitus jarjestojohtaja
Mervi Puolanteelle

Jarjestojohtaja Mervi Puolanteelle
on myonnetty Suomen Leijonan
ansioristi hanen monipuolisesta
urastaan Hengitysliiton toiminnassa
usean vuosikymmenen aikana.

Puolanne toimii jarjestodjohtajan
tyonsa lisdksi tarvittaessa toiminnan-
johtajan sijaisena ja vaikuttaa aktiivi-
sesti Hengitysliiton kansainvaliseen
yhteistybhdén. Han edustaa aktiivisesti
liittoa useissa kansallisissa
verkostoissa.

Puolanteen vastuulla on myos
Hengitysliiton avustusvalmistelu,
julkisen rahoituksen hakeminen seka
lausuntojen antaminen hengitys-
terveyden ja -sairauksien osalta.

Puolanne tunnetaan kuntoutuksen
puolestapuhujana, joka seuraa aikaan-
sa ja kehittaa toimintaa jatkuvasti. Tyo-
yhteis6ssa han on arvostettu, luova ja
huumorintajuinen kollega.

- Olen otettu tasta kunnianosoituk-
sesta, jota arvostan paljon. On ollut ilo
tydskennella monipuolisten haasteiden
parissa ja luoda uusia mahdollisuuksia
toimia hengitysterveyden ja hengitys-
sairaiden puolesta, Mervi Puolanne
kommentoi.

- Tadma on samalla tunnustus koko
tydyhteison pitkdjanteiselle, merkityk-
selliselle tydlle, unohtamatta vuosien
varrella kanssamme toimineita lukuisia
yhdistyskentan aktiiveja, han jatkaa.

Lampimat

onnittelumme

kunniamerkin
johdosta!

Uusia kasvoja
jarjestotoiminnassa

Eva Romi on yhteisépedagogi ja
luontohyvinvoinnin monipuolinen
osaaja. Han nakee tarkeaksi ihmisen
ja luonnon valisen yhteyden
vahvistamisen, huolehtien kummankin
kunnioittavasta kohtaamisesta.
Hengitysliitossa han aloitti 4.3.
Luontohengdhdys-hankkeessa.

W
Tanja Sointu aloitti 1.3.
kokemustoimijana. Hanen tehtaviinsa
kuuluu esimerkiksi verkkoiltojen
suunnittelu seka kokemustoimijana
keikkailu. Tanja on mukana myos
jarjestamassa Harvinaista palloilua
-tapahtumaa. Tanjalla on my&s
kokemusta vapaaehtoistydsta
yhdistystoiminnassa seka
tyoskentelysta terveydenhuollon

parissa.

Hengitys-lehti 1/2024

Parhaat jutut:

1. Yksin asuva
Sirkka Harkdnen:
”Olen sinut itseni kanssa”
2. Elamanlaatu on jokaisen
oikeus, viimeiseen hengen-
vetoon asti
3. Vanha rouva ja nuori mies

Paras juttu -voittajat:
1. Markku Hulttinen, Sastamala
2. Mirja Nenonen, Tampere
3. Janne Korhonen, Kuopio

Ristikko-

voittajat:

1. Onni Jolkkonen,
Horsmanaho

2. Seija Vendladinen, Viinijarvi

3. Anneli Korja, Tampere

Ristikko 1/2024 ratkaisu:
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Ylivertainen ja miellyttava vesiliikunta

// teksti Veera Farin, Jenni Tuomela, Mervi Puolanne kuvat Shutterstock, Unsplash

Hengityssairautta sairastavat sietavat hyvin vesiliikuntaa. Se on turvallinen liikuntamuoto jopa
vaikeaa astmaa tai keuhkoahtaumatautia sairastavalle*. Vesilikunta ei aina edellyta hyvaa
uimataitoa, silld vaihtoehtoja I16ytyy useita.

eden noste helpottaa liik-

keiden tekemista ja paran-

taa nivelten liikkkuvuutta.
Sen vastus harjoittaa koko kehoa
ja auttaa uloshengittamista.
Uimahallien kosteus ja lampo
hellivat hengitysteita seka auttavat
liman poistumista keuhkoputkista.

Arkijarki kannattaa kuitenkin

pitdd mukana myos vesilitkun-
nassa. Infektioherkissa keuhko-
sairauksissa, muissa yleisinfektiois-

sa ja kuumeisena vesiliikuntaan

ei voi osallistua. Mikali on epa-
varma terveydentilastaan, kannat-
taa varmistaa vesilitkunnan sopi-
vuus terveydenhuollon ammattilai-
selta. Jos litkunta vedessa tuntuu
epamiellyttavalta, sita ei kannata
jatkaa.

Ihosairauksia sairastavien ja
herkkaihoisten kannattaa itse
arvioida ihonsa kestavyys. Allas-
vedessa on aina klooria, vaikka

Oletko jo kokeillut kaikkia naita?

Vesijumppa

I
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Voimistelu ja jumppaaminen vedessa mahdollistavat
tehokkaan ja monipuolisen harjoittelun ilman
kaatumisvaaraa tai muuta loukkaantumisriskia. Vedessa
liikkumista eivat rajoita nivelten kulumat, ja tarvittaessa
avuksi voi ottaa vesivydn kannattelemaan kehoa.
Vedessa jumpatessa liikkeet voi tehda suuremmalla N
liikelaajuudella ja rauhallisemmin kuin maalla. Lisaksi vedes-
sa voi tehda liikkeita, joilla ehka ei kuivalla maalla pystyisi
harjoittamaan lihasvoimaa, kehonhallintaa ja liikkuvuutta.

&l

Vesijuoksu ja -kavely

taista liikuntaa.

Vesirentoutus

Etenkin ld&mmin vesi tuntuu
miellyttavalta iholla. Myos

veden nosteen, paineen ja

virtaukset voi tuntea muka- -
vina aistimuksina. Kun ela-

mykseen lisaa liikkumisen,
hengitysharjoitukset seka
rentoutumisen, hyvanolon .
tunne syvenee.

g r

Vesijuoksussa ja -kavelyssa liikutaan pystyssa asennossa
vesivyon kannattelemana. Lajit sopivat hengitys- ja veren-
kiertoelimistdn kunnon seka lihasvoiman kohentamiseen,
palautumiseen ja kuntoutukseen. Vesijuoksu ja -kavely
harjoittavat suuria lihasryhmia ja ovat hyvin kokonaisval-

Vesiholkalle voi lahtea myds luonnonvesissa. Talldin
on hyva huomioida turvallisuus eli tutustua vesistéon
etukateen ja ottaa kaveri mukaan.

veden puhdistus tapahtuu padasiassa
muilla keinoilla.

Voimaa keuhkoihin

Vesiliikunta on hyva voimaharjoitte-
lukeino sisadnhengityslihaksille.
Suositeltavaa on harjoitella 2-3 kertaa
viikossa niin, ettd hengéstyy. On
arvioitu, ettad tehokas vesiliikunta ker-
ran viikossa puolen vuoden ajan riit-
taa yllapitamaan keuhkojen toiminta-
kykyd, vaikkakaan se ei sitd kasvata.

>
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Hengitysliitto on vaikuttanut kuntien erityisuimakorttien
myontokriteerien uudistamistyohon.

Veden noste auttaa palleaa
nousemaan eli auttaa ulos-
hengityksessa. Erityisesti tukkeu-
matyyppisisséd hengityssairauksis-
sa, kuten astmassa ja keuhko-
ahtaumataudissa, tehokas uloshen-
gitys vahentaa hengenahdistusta.

Vesilitkunta parantaa keuhkojen
toimintaa ja vahvistaa sydanta
sekd parantaa keuhkotuuletusta
eli hengityskaasujen vaihtoa
keuhkoissa.

Kosteus vahentdd hengitysteissa
olevan yliméadriisen liman sitkeyt-
td, jolloin sitd on helpompi yskia
pois hengitysteistd. Astmaa sairas-
tavilla vesiliikunnan on myd6s

todettu vihentivén limakalvojen
artyvyytta.

Tehoa ja tasapainoa

Vesilitkunnasta hyotyvat erityisesti
ihmiset, joilla on vaikeampi hengi-
tyssairaus tai muita terveyshaastei-
ta hengityssairauden lisdksi. Ja jos
fyysinen suorituskyky on heikko tai
ihmiselld on ylipainoa, vesiliikunta
mahdollistaa usein tehokkaamman
harjoittelun.

Vesiliikunta voi parantaa esi-
merkiksi keuhkoahtaumaa sairas-
tavien fyysistd kestdvyytta ja lihas-
voimaa seka terveyteen liittyvaa
elamanlaatua enemman kuin vas-

taavalla teholla suoritettu harjoittelu
kuivalla maalla.

Vedenpaine vihentda raajojen
turvotusta ja lisda verenkiertoa. Vesi-
liikkunta onkin suositeltavaa myos
hengityssairautta sairastaville, joilla
on liitdnnaissairauksia erityisesti
luurankolihaksissaan ja nivelissdan.

Vesi elementtind tukee kehon
tasapainoa. Henkil6t, joilla on tasa-
paino-ongelmia, voivat liikkua turval-
lisesti vedessa.

Vesilitkunnalla on myo6nteisia
vaikutuksia toimintakykyyn, kivun
vahentymiseen, painon pudotukseen,
unen laatuun ja jaksamiseen seka
koettuun elamanlaatuun.

*Tama juttu pohjautuu useisiin tieteellisiin artikkeleihin ja meta-analyyseihin hengityssairauksia sairastavien liikunnasta.

Talviuinti

Talviuinnilla tarkoitetaan usein alle 10-asteisissa luon-
nonvesissa uimista. Talviuinti virkistaa ja poistaa stressia

Luontouinti

seka auttaa erilaisiin sarkyihin ja lihasten palautumiseen.
Kylmansietokyky on yksildllista. Sita lisaavat hyva
fyysinen kunto ja pitkaaikainen altistuminen kylmalle

ja heikentavat ikaantyminen ja monenlaiset sairaudet.
Voimakas fyysinen rasitus kylmassa voi olla vaarallista,
jos sairastaa sydan-, verenkiertoelin- tai hengitys-
sairautta. Keskustele silloin ennen talviuinnin aloittamis-
ta asiasta laakarisi kanssa.

Luonnonvesissa uidessa ja vesijuostessa on tarkeda muistaa huomioida olosuhteet ja
varmistaa turvallisuus. Muista arvioida saaolosuhteiden mahdolliset muutokset (ukonilmat,
kova tuuli, aallokko) seka suoran auringonpaisteen tai kylmyyden vaikutus. On tarkea
tunnistaa seka oma kuntotaso etta vesiston ominaisuudet. Yllattaviin tilanteisiin, kuten
suonenvetoon, voimien loppumiseen tai veneilijéihin on hyva varautua. Varmista ennen
lahtoa, ettd apua on tarvittaessa saatavilla.
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RISTIKKO 2/2024

Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan
lahettamalla ristikon ratkaisulause
19.8.2024 mennessa osoitteeseen
tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa
taytetyn ristikon my&s paperipostitse:

Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
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Kamratstodet gav Maarit en
upplevelse av gemenskap igen

| kamratstdédsgrupperna traffas man, diskuterar och kanske t.o.m. skapar konst. Oberoende av
verksamhetsformen, ar det centrala en upplevelse av, att jag inte ar ensam.

// text Annika Suvivuo bild Pirkko Moisio, Maarit Lapinlampi

aarit Lapinlampi, 56, tycker
om landskap, genom vilka
det gar en stig. Sadana

férevigar hon ocksa numera med sin
kamera.

Via fotograferandet har hon kun-
nat ge utlopp for sina kénslor i an-
slutning till halsoproblemen. Av
inomhusluft fick hon fér 12 &r sedan
symptom, som kom plotsligt och
paverkade hela hennes livssituation.

- Jag tappade rosten, fick hostat-
tacker, hudutslag och symptom fran
tarmen. Jag var néstan tvungen att
isolera mig hemma.

Upprepad sjukfranvaro fran arbe-
tet foljde. Forst efter flera ar ledde
undersokningarna till diagnosen al-
lergisk astma och darefter foljde re-
habilitering. Med hjélp av arbets-
provningar siktade man pa en ater-
gang till arbetslivet, men de avbrots
pa grund av symptom férorsakade
av inomhusluft och luktamnen.

Efter atta ar av symptom och
kamp i vardagen borjade krafterna
tryta. Forutom hjalpen fran sakkun-
niga och stodet fran de ndrmaste

langtade Maarit efter ndgon bety-
delsefull sysselsittning.

- Det var da jag upptéckte foto-
graferandet. En av mina viktigaste
bilder ar en gammal stubbe och en
stig. Jag fick ibland en kénsla av, att
jag hamnat pa sidan av livets
strom, jag gick inte ldngre framat
langs stigen, utan stod pa stéllet
och tacktes av mossa.

Foljderna av inomhusluftsymptom

Cirka 250 000 finldndare har nagon
gang besokt likare med symptom
eller insjuknande i samband med
inomhusluft som huvudsakligt
drende.

- Svara symptom kan orsaka
forlust av hélsa, hem och arbetsfor-
maga. D4 rasar livets grundpelare
och ménniskan har ingenting att
falla tillbaka pa.

I en sadan situation erbjuder
kontakten med andra som befinner
sig i en liknande situation ett speci-
ellt stod. FOor nagra ar sedan hittade
hon en riktig parla inom kamratsto-
det, just perfekt for henne.

A
A 4

-Jag sdg en annons om
Andningsférbundets Superais-
tit-grupp. Dér sades det sa fint,
ungefar sa har: Vi séker kraft for
vardagen via kreativitet och ger varan-
dra kamratstdd efter egen férmaga.

Omsluten av beskyddande vingar

I den Superaistit-grupp som leds av
Pirkko Moisio har kamratstédsverk-
samheten ocksé varit annat &n bara
prat. Att verksamheten skett pa
distans har inte begransat den
gemensamma aktiviteten.

- Vi hade ocksa en konstutstall-
ning pa webben, berdttar Maarit.

Maarit upplever, att manga
aspekter som ar vasentliga i kamrat-
stodsverksamheten forverkligas i
Superaistigruppen. Atmosfaren dr pa
samma gang 6ppen och fortrolig.

Tack vare de positiva erfarenhet-
erna har kamratstodet fatt allt storre
plats i hennes liv. Senaste host mog-
nade tanken pa att sjilv fungera
som grupphandledare.

Regler for kamratstédet

For narvarande utbildar sig Maarit
Lapinlampi till handledare for kam-
ratstéd pa webben. Vad skulle hon
sdga till dem, som dnnu funderar pa
att delta.

- Med 6ppet sinne med! Jag skul-
le 6nska, att man i varje kamrat-
stodsgrupp skulle fa den kénslan, att
jaginte ar ensam.

FOr att sa skulle ske, ar det viktigt
att komma 6verens om regler for
gruppen. Det lonar sig att t.ex. kom-
ma overens om fortrolighet och dis-
kretion samt att lamna politiska och
religiosa fragor utanfor gruppen.

- Och om det uppstar nagot pro-
blem, s§ diskuterar man tillsam-
mans igenom saken. Jamlikhet ar en
vasentlig sak, tilldgger Maarit.
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Manskligheten pa tréskeln till en

ny tidsalder

// text Selina Kanga bild Shuttersstock

ntibiotika har fér mansklig-
heten varit en stor killa till
opp och revolutionerade i

tiden sjukvarden. Nu paskyndar
overkonsumtionen av antibiotika i
virlden resistensen mot antimikro-
biella mediciner. Det ar &nnu
mojligt att paverka den har utveck-
lingen.

Varldshalsoorganisationen WHO
har konstaterat resistensen mot
antimikrobiella mediciner utgora ett
allvarligt hot mot ménskligheten.
Globalt sett dr den har resistensen
en av de ledande dédsorsakerna.

Vad innebaér resistens mot
antimikrobiella mediciner?

Med antimikrobiella mediciner avses
antibiotika, svamp- och virusmedici-
ner samt mediciner mot parasiter.
Man talar om resistens mot antimik-
robiella mediciner da, nér bakterier,
virus, svampar och parasiter med ti-
den forandras och inte langre reage-
rar pd medicinerna. Det hér gor in-
fektioner mera svarskétta och dkar
sjukdomens spridning och farlighet
samt risken for en for tidig dod.

Resistensen mot antimikrobiella
mediciner kan anses vara en natur-
lig utveckling, eftersom mutationer
och andra DNA-férandringar konti-
nuerligt sker i mikroberna. Resisten-
sen ar en egenskap, som bakterierna
utvecklar for att 6verleva. Ju mera
antimikrobiella mediciner vi anvin-
der, desto snabbare utvecklas resis-
tens mot medicinerna.
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Hur sprids resistens mot
antimikrobiella mediciner?

Sambhalle och jordbruk

e Antibiotika anvédnds i onddan
eller for mycket

¢ Antibiotika ges at djur (behand-
ling och forebyggande av infek-
tioner samt for djurens tillvéaxt).
Om djurens spillning anvénds
som godseldmne, kan resistenta
bakterier via det hamna i
gronsaker och frukter.

e Smitta kan spridas fran produk-
tionsdjur och andra djur till
manniskor.

¢ Den internationella handeln
sprider resistenta bakterier runt
hela varlden.

SjukhusmiljGer

e Manga olika antibiotika i an-
vindning samtidigt. Mikrober
kan spridas fran otvittade handr,
redskap och ytor.

¢ I samband med utskrivningen
fran sjukhuset sprids resistenta
mikrober ytterligare.

e Turism

e En turist kan bara med sig resi-
stenta bakterier till semesterlan-
det och darifran tillbaka hem.

e Man kan fa resistenta bakterier
t.ex. fran maten och omgivning-
en i semesterlandet.

Lds mera om resistens mot
antimikrobiella mediciner i
Andningsférbundets program
Nytt i luften.

Hur forebyggs utvecklandet av
resistens mot antimikrobiella
mediciner i Finland?

Hilsovarden

e noggrann avvagning i valet och

anvandningen av antibiotika

myndigheternas direktiv och

rekommendationer foljs

¢ antibiotikakurer som ges for
sakerhets skull undviks

e mojligheten for penicillinallergi
tas i beaktande

Vad kan du sjéilv gora?

¢ Sla vakt om din hélsa: Tvatta
hinderna, ta de vaccinationer
som rekommenderas.

e Om du insjuknar, undvik att
smitta andra.

e Kontakta hélsovarden. Om du har
en gammal forpackning antibioti-
ka i skapet, paborja inte pa egen
hand en antibiotikakur.

e Anvand antimikrobiella
mediciner enligt hdlsovardens
anvisningar.

¢ Gor dig av med medicinavfall pa
rétt sétt, d.v.s. lamna in det pa
apoteket.

Kdlla: Klinikprovisor Mia Backstrém,
Helsingfors och Nylands sjukvardsdistrikt,
forelésning 29.3.2023.

“Nytt i luften”

r du skador akas av vader- och
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// P&ivi Suuniittu
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Varen och plockarna

aren aktiverar plockarna. I maj kommer ocksa de nordligaste dikesrenar-

na fram under snén. Samtidigt avsldjas den brokiga matta som under vin-

tern samlats ldngs gator och gadngvigar. Ett snabbt 6gonkast berittar, att
den frimst bestar av olika férpackningar som i farten sldngts ut pa dikesrenarna.
Under de morka vintermanaderna har vandrarna satt i sig hamburgare, energid-
rycker, take away-kaffe och all slags godis. Portionsférpackat snus finns i méng-
der i terrdngen. Och se, nagon har spritt ut ett tiotal sma hostmedicinflaskor
langs sin promenadrutt. FAngstplatserna vantar!

For ménniskor med kort tdlamod, som jag sjdlv, ar skrapplockning ett

utmarkt tidsfordriv. Hjarnan som gar pa hogvarv far slappna av en

stund. Férutom behaglig motion far man ta del av 4 N
naturobservationer i ndrmiljon. Ett farskt och levande perspektiv
pa nérmiljon.

De storsta skrapkoncentrationerna hittar man i ndrheten av Var och en gor
kiosker och butiker, dar man snabbt kan lindra hungern eller med sin insats
tillfredsstélla andra begér. Snuspasar finns 6verallt. Storre fynd, vara hemknutar
sd som overgivna mobler eller cykelramar, kan man ocksa lite trivsammare
sporadiskt gora. Det dr svart att hitta en fornuftig férklaring p3, for alla.
vad de hér gor ute i naturen. Y,

Det dr av manga orsaker givande att samla skrip. Det kdnns
bra att se, da var gemensamma omgivning ar stddad och trygg for alla som ror
sig dér, ocksa for dem som emellanat soker sig ner pa dikesrenen for att
undersoka vad som finns dar. Under plockningsturerna uppstar intressanta
diskussioner med ménniskor man moter. Speciellt givande ar det, att stota pa en
annan plockare och utbyta iakttagelser. Vi &r manga!

Rengdringen av tdtortsomraden &r en serviceform som finansieras med
skattemedel, sd man kan ju undra, hur fornuftigt det &r att plocka skrép pa talko.
En mdjlig synvinkel &r du den, att tdnka pa saken som en likstélldhetsgarming. Vi
bor i samma stadsdel och fastén vi inte knner varandra, sa &r det en sak som
forenar oss. Var och en gor med sin insats vara hemknutar lite trivsammare
for alla. Manga tillsammans drar vi alla vart stra till stacken for det
gemensamma goda. Vi dr delaktiga i Uleaborgs liv och vi paverkar det.

Sma garningar till forman for ndrmiljon ar bara ett exempel pa
amnen, dir en storre likstédlldhet bland manniskorna skulle vara
en fin sak. Klimatforandringen ar en utmaning for hela
manskligheten. D4 vi alla gor det som vi har mdjlighet till, kan
stora forandringar ske.

Nu drar jag pa mig stévlarna och beger mig ut {or att leta efter
dagens fynd.

Plivirs Seuneittze
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ResMed myAir’

ooooo ALINNAT UNI!

+ usia

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!

2 Download on the

Aloita myAirin kaytté lataamalla sovellus tai

skannaamalla QR-koodi dlypuhelimesi kameralla. S

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.





