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Elama on ainutkertainen lahja,

laitetaan hyva kiertamaan

Oletko jo ehtinyt miettimaan, miten tuottaa hyvaa mielta itsellesi ja laheisillesi?
Moni aineeton lahja mahdollistaa kauniit muistot ja tuo hymya huulille,
jos tavaroita on jo omiin tarpeisiin tarpeeksi.

Hengitysliiton perinteinen joulukerdys yhdistda aineettoman aineelliseen, kun
lahjoitamme paikallisten hengitysyhdistysten kanssa hengityksen apuvalineita
yliopisto- ja keskussairaaloihin sekd toteutamme monipuolista ohjaus- ja
neuvontatydta. Tarvetta télle kaikelle on edelleen ympari Suomen.
Onko sinulla mahdollisuutta auttaa meitd auttamaan?

Pienikin lahjoitus on tarkea. Jos voit, lahjoita ja anna tukesi hengityssairautta
sairastaville seka hengitysterveyden monipuoliselle edistamiselle.

Valitse itsellesi sopivin tapa olla mukana:

www.hengitysliitto.fi/lahjoita MobilePay: 56229 Suora tilisiirto
Verkkosivuillamme voit valita Sy&té haluamasi lahjoitussumma Tue toimintaamme lahjoittamalla
haluamasi summan ja suorittaa MobilePayssa ja laheta se suoraan keraystilille
lahjoituksen turvatulla Hengitysliiton lyhytnumeroon FI22 5780 2420 0023 89,
pankkiyhteydella. 56229. viite 65100.

Verkkosivuiltamme www.hengitysliitto.fi voit seurata ajankohtaista
uutisointia lahjoittajien mahdollistamasta tyosta. '?’ Hengitysliitto
Lammin kiitos tuestasi!
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Innostusta ilmassa

mien elintapojen tutkailu

hyvinvoinnin vahvistami-

sen tarkoituksessa on suo-
sittua puuhaa vuoden vaihteessa.
Ja hyvistd syystd! Oman eldamaénsé
ja kehonsa arvostaminen on tar-
keda.

Uuden vuoden alku tarjoaa
luontevan mahdollisuuden muoka-
ta omaan hyvinvointiin vaikuttavia
valintoja. Rautainenkaan tahto ei
valttamatta yksin riitd tekeméaan
muutostoiveista paatdksia ja tavoit-
teista totta. Nyt muutospahkailyjen
tueksi on tarjolla vertaistukea.

Hengitysliitto on kouluttanut
tana vuonna 33 elintapamuutos-
ryhmaén ohjaajaa. Koulutettu ohjaa-
ja tai ohjaajapari 10ytyy jo 19
yhdistyksesta eri puolilta Suomea.
Monessa yhdistyksessa kaynnistyy

// teksti Paivi Suuniittu kuva TAVATON media

alkuvuodesta vertaisryhma itse kun-
kin omien muutostavoitteiden tuek-
si. Innostusta elintapojen muuttami-
seen yhdessa on selvésti ilmassa!

Hengitysliitto tukee muutos-
pyrkimyksia tarjoamalla tammi-
kuussa starttaavan kahdeksan
tapaamiskerran verkkoryhman
muutoksentekijéille. Ryhmid on tidna
vuonna toteutettu kaksi ja palaute
niistd kannustaa jatkamaan. Osallis-
tujilta kerattavan palautteen pohjal-
ta toimintamalli jalostuu jokaisella
toteutuskerralla.

Tammikuussa jotakin vertais-
ryhmaa jo ohjaaville on tarjolla tiivis
perehdytys elintapa-aiheen ottami-
sesta osaksi oman ryhmaén tapaamis-
ten sisaltoja. Esimerkiksi itselle sopi-
va ravitsemus ja iloa tuottava liikun-
ta ovat aiheita, jotka sopivat kaikille.

Tietoa ja vertaistukea

T&na vuonna olemme testanneet
myo0s, miten tietopainotteinen
verkkovertaisryhma palvelee astmaa
sairastavia. Lihtooletuksemme oli,
ettd pitkdan sairastaneilla saattaa
olla tarvetta seurantaan ja oma-
hoitoon liittyvien tietojen paivityk-
seen. Tata kirjoitettaessa ryhma

on vield kdynnissi, joten palaute-
tietoa ei ole kaytettavissa. Kevit-
kaudeksi kaynnistyy uusi ryhma
hankalahoitoista astmaa sairastaville
samalla idealla.

Vertaistoiminnan kehittdmisen
saralla on paljon kiinnostavaa nako-
piirissa. On iso ilo loytaa ja kokeilla
uutta innostuneiden vapaaehtoisten
kanssa. Kiitos kaikille tasta yhteis-
tyon vuodesta! Jatketaan yhdessa
vuonna 2025.
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PAAKIRJOITUS //kevat Kesa Syksy Talvi

Me olemme taalla
toisiamme varten

n liene ainoa, joka on kuluvan vuoden aikana kulke-

nut ajoittain syvissa vesissd. Mitd enemman ikaa tu-

lee, sitd enemman huomaa itsessdin ajan merkkeja ja
ystavia siirtyy tahdiksi taivaalle. Joulun aika tuo onneksi va-
loa kaamoksen keskelle, antaa lampoa ja toivoa. Hyva mieli
tarttuu tavallista herkemmin ihmisesta toiseen.

Joulunpyhien ja vuodenvaihteen aika merkitsee toisille
ihmisille paljon jo itsessdan, toiset sivuuttavat ne ilman suu-
rempia mietteitd. Joku on lahimmaisten ympéaroima ja kai-
paa hiljaisuutta. Toinen taas tekisi mité vain, jos padsisi
osaksi vilinda ja vilsketta.

Vaikka olisi tuntenut toisen ihmisen pidempéaén, ei aina
voi tietdd, mitd tdmaéan mielessé litkkuu tai onko hédn seuran
tarpeessa. Mita tapahtuisi, jos uskaltaisimme kysya, jos ei
nyt ihan kaikilta tuttavapiirimme ihmisiltd, niin ainakin niil-

td meille 1ahimmilta tai rakkaimmilta useammin "Mit4 si-
nulle oikeasti kuuluu?” tai ” Mita toivoisit tulevilta paivilta?” ’ ’
ja kuunnella vastauksen. Se etta kysyy, el merkitse, etta ky- Vaatii

syjan pitdisi ratkaista asiat, mitd vastauksessa esiin tulee.
Sellaisen aineettoman lahjan voisi antaa erityisesti jouluna
tai lupauksena uudeksi vuodeksi.

uskallusta
seka ojentaa
auttava kasi

Yksindisyys ei ole osoitus epaonnistumisesta vaan pi- etti ottaa
kemminkin epdonnesta. Muiden ihmisten ymparoimanakin tarjottu tuki
voi olo olla sisdisesti yksindinen ja onneton, jos kuulluksi ja vastaan.

nahdyksi tulemisen kokemus puuttuu. Vaatii uskallusta seka
ojentaa auttava kasi ettd ottaa tarjottu tuki vastaan. Muiste-
taan, ettd me olemme td4lld maailmassa toisiamme varten.

Tassd lehdessa kasitellddn sinnikkyytta ja rohkeutta eri
ndkokulmista. Paddjutussamme kuvaillaan, miten hyvét
aikeet pidetddn teko kerrallaan. Lisidamme my0s sisun kasit-
teeseen armollisuutta itsed ja laheisid kohtaan ihan tutkijan
luvalla. Siitd on hyva jatkaa rauhoittamaan mieli ja keho
hengitysharjoitusten avulla.

Toivotan kaikille lukijoille lampdisia ja levollisia hetkia
lehden parissa.

Hanna Salminen
viestintd- ja kehittdmisjohtaja
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Lomake avuksi
asiakasmaksujen
alentamisen tai
perimatta
jattamisen
hakemiseen

SOSTE:n mukaan viime vuonna yli 400 000
sosiaali- ja terveydenhuollon asiakasmaksulaskua
meni ulosottoon. Sosiaali- ja terveydenhuollon
asiakasmaksujen noustessa hyvinvointialueelta
voi hakea asiakasmaksun alentamista tai
perimatta jattamista.

EAPN-Finin (European Anti Poverty Network
Finland) Terveys- ja kdyhyystydéryhma on laatinut
valmiin vapaasti kdytdssa olevan lomakkeen, jolla
Vvoi itse hakea maksun alentamista, huojentamista
tai perimatta jattamista.

Hakemus
asiakasmaksun
alentamisesta
tai perimatta
jattamisesta

Hometalkoot-verkkosivuston
yllapito paattyy vuoden
2024 lopussa

Ymparistoministerid lopettaa Hometalkoot-
sivuston, jonka yllapitajana Hengitysliitto on
toiminut. Sisdilma- ja korjausasioissa tukea
saa edelleen Hengitysliiton asiantuntijoilta
ja verkkosivuilta.
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Itsehoitolaakkeet on varminta
hankkia apteekista, jos kayttaa
myos reseptiladkkeita

Hallitus suunnittelee itsehoitolaakkei-
den myyntikanavan laajentamista.
Hengitysliitto katsoo, etta jos itse-
hoitolaakkeitd vapautetaan myyntiin
kauppoihin, voidaan sinne tuoda vain
vahaisen riskin ladkkeita, jotka eivat
vaadi ladkeneuvontaa.
Ladkeneuvonnan toteuttaminen
kaupoissa ei ole mahdollista. Paikan
paalla kaupoissa toteutettavaan laake-
neuvontaan henkiléresurssit eivat tule
riittdmaan, silla jo nyt farmaseuttisen
tutkinnon suorittaneista ammattihenki-
|6istd on pulaa. Lisaksi useat kaupat

ovat auki myohaan illalla, osa jopa
vuorokauden ympadri. T&man vuoksi
itsehoitoladkkeet on jatkossakin
varminta hankkia apteekista, jossa
saatavilla on asiantuntevaa neuvontaa.

Etdneuvonta ei ole riittavaa
|dakitysturvallisuuden varmistamiseksi.
Kuinka moni kaupassa kavija ottaisi
yhteyden neuvojaan puhelimitse
ostosreissun yhteydessa?

Hengitysliitto otti kantaa itsehoito-
|adkkeiden myyntikanavan laajennus-
aikeisiin jo syyskuussa yhdessa Filha
ry:n kanssa.

Lue Hengitys
liiton ja
Fllha ry:n
yhteinen tie
dote aiheesta

Lukijoiden
palautteita
Hengitys-
lehdesta 3/24:

%

Hyvia
juttuja,
kiitos!

O
2

Lehti oli
antoisa ja
odotettu

0 kovasti.
9

Pidan
lehdestd, olen
uusi tilaaja.

O
99

Lehdesta taas
tarkeita ja
hyodyllisia

asioita kayttéon,
kiitos!

Pitkasta koronasta toipuvien
verkkovertaistoiminnalle jatkoa

Hengitysliiton ja Filhan yhteinen
Koronasta kuntoon -hanke paattyy
vuoden 2024 lopussa. Pitkasta koro-
nasta toipuvien verkkovertaistoimin-
nalle on suunniteltu jatkoa Hengitys-
liittoon.

Omaehtoista toipumista tukevien
Koronasta kuntoon -verkkokurssien
sisalldista laaditaan kevaalla 2025
julkaistava itsehoito-ohjelma
Terveyskylaan. Lisatietoja jatkosuunni-
telmista paivitetaan Hengitysliiton
verkkosivuille ja hankkeen sivuille
www.koronastakuntoon.fi.

Joko kuuntelit?

Asiantuntijat ja kokemus-
toimijat paasevat aaneen
podcast-sarjoissamme
uniapneasta, astmasta ja
keuhkoahtaumataudista.
Kuuntele verkkosivujen,
YouTuben tai Spotifyn kautta.

©e
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Tupakoinnin lopettamiseen kuljetaan vaativaa ja
omanndakadista reittia. Hyva matkaopas on paikallaan.

// teksti Annika Suvivuo kuva Adobe

nna-Maria Kasanen, 63, tykkaa

tupakasta. Jos savukkeet eivit va-

hingoittasi vakavasti terveytta ja
laihduttaisi my6s rahapussia, han jatkaisi
royhyttelya ilomielin.

— Noin 40 vuotta elamésténi olen polt-
tanut. Tupakointi on minulle ldheinen ys-
tdva, han toteaa.

Savun vetdminen keuhkoihin alkoi jo
14-vuotiaana. Aluksi se oksetti. Kavereiden
malli kannusti kuitenkin jatkamaan.
Sitkeydella Anna-Maria totutti itsensa
tupakkaan.

Aikuisena satkia on tullut rullattua
lahes jokaisena hereilldolon tuntina.
Samaan aikaan takaraivossa on roikkunut
masentava ajatus: tupakointi ei ole minul-
le ollenkaan hyva juttu.

Eik3 se ole sitd maailmallekaan. Tupa-
kanviljely saastuttaa vesia ja aiheuttaa
metsakatoa. Pelkdstaan Suomessa ympa-
ristoon padtyy vuosittain yli 2,3 miljardia
tumppia.*

- Olen aina pitanyt jarjenvastaisena,
ettd on ylipaansa alkanut polttaa. Yritin
monta kertaa lopettaa, Anna-Maria sanoo.

Viime talvena hén vaihtoi yksindisen
rimpuilun tehokkaampiin keinoihin. Hen-
gitysliiton etakurssi tupakoinnin lopettajil-
le tarjosi tukea ja ohjausta. Tata haastatte-
lua tehdessd Anna-Marialla on takanaan
35 savutonta viikkoa. Jatkuva kurkun
limaisuus on kadonnut ja hajuaisti
palannut.

Mutta vieldkin tupakkaa tekee mieli.

- Se on vahva riippuvuus. Mulla on me-
lankolinen mielenlaatu. Suren tupakoinnin
menetysta kuin olisin laheisen menettanyt.

Viihdyketta uusin tavoin

Anna-Maria tunnistaa olevansa hirvean hyva
selittdmaan itselleen, miksi tarvitsisi tupa-
kan juuri nyt. Toisaalta 35 savuttoman viikon
jalkeen han osaa kysya itseltdén, olisiko
endd mitdan jarked aloittaa. Hyvassa muis-
tissa on, millaista oli elda nikotiiniriippuvuu-
den ohjailtavana. Aikataulut ja reitit piti aina
jarjestad tupakkataukojen ja -paikkojen
ehdoilla.

- Elamaéani on tullut lisda aikaa. Rahaakin
on jadnyt enemman. Elakkeeni on pieni,
mutta kesalld oli varaa reissatakin. Sisustuk-
seen olen my0s satsannut. Ja tietysti olen
siivonnut kodista pois kaiken tupakoinnista
muistuttavan.

Monet ihmiset liittavat tupakkataukoihin-
sa kivoja viihtymisen hetkid. Sauhuttelu voi
merkitd juttelua ystavien kanssa tai omaa
rauhaa mietiskelld. Se voi olla tauko raskaas-
ta tyosta tai happihyppy puhelinta selaten.

Anna-Marialla on uusia tapoja viihtya.
Nyky&aan esimerkiksi jumppatunti tayttaa
muutaman entisen tupakkatauon mitan.
Uudet jutut kuten senioritanssiryhma,
lavis-jumppa ja vesijuoksu osoittavat, etta
tupakoimattomuus toimii.

- Sielld huomaan, ettd jaksan nykyaan
liikkua enemman.

Mutta hetkinen, miksi hanen parvekkeel-
taan 10ytyy yha tuhkapurkki?

KAANNA

Mulla oli hirvea hata.
Aloin etsia netista apua.

HENGITYS 4/2024



- En ole kdannyttaja. Kaikki laheiseni
polttavat vahintdan kahvisavut. Tosin olen
huomannut heidan polttavan luonani va-
hemman kuin aikaisemmin.

"RoO6kimuija” ei jaa yksin

Moni karsii nikotiinin jatettydan vieroi-
tusoireista, jotka kestavét yleensa 3-4 viik-
koa. Mahdollisiin oireisiin voi suhtautua
positiivisestikin. Ne ovat merkki elimiston
puhdistumisesta.

Kehon lisdksi tupakointi saattaa myr-
kyttad mieltdkin. Anna-Maria tietdd sen ko-
kemuksesta.

- Kyllastyin itseeni ro6kimuijana. Kuljin
kotona keinutuolin ja parvekkeen tuhka-
purkin valia.

Kun vahva ajatus lopettamisesta sitten
viime vuonna syntyi, pimea ja kylma syksy
vaikutti sopivalta hetkelta toimia. Silloin ei
endd olisi mukava seistd parvekkeella syt-
karid rdpsimassa.

Kuulostaa fiksulta, mutta helppoa se ei
silti ollut.

— Pelkésin, etten ikind pysty lopetta-
maan yksin. Mulla oli hirved hita. Aloin
etsid netistd apua.

Silla tavoin 16ytyi Hengitysliiton
Stumppi-etaryhmaé tupakoinnin lopettajil-
le. Ryhmain tuella Anna-Maria alkoi korvata
savukkeita nikotiinipastilleilla. Joskin aluk-
si han stressasi nikotiinikorvaustuotteiden
hinnoista.

- Tana pdivana tiedostan, ettd tupakka-
tuotteiden hinta se vasta kallis onkin ja se
on muuten taas nousemassa.

Korvaustuotteiden avulla han rikkoi
tupakointirutiiniaan ja onnistui vahenta-
maian savukkeet viiteen paivassa.

- Aikaisemmin tarkeimmat tupakka-
hetkeni olivat olleet aamukahvi, puuro, lou-
nas, paivakahvi, valipala, paivallinen, ilta-
ladkkeet ja iltapala.

Kun viisi paivassa sujui hyvin, han
rajoitti polttelun viikonloppuihin ja pysyi
arkipdivit savuttomana.

Voittoja voi lunastaa paivittain

Nyt kun paivan saldo on nolla, Anna-Maria
keskittyy laskemaan savukkeiden sijaan
voittojaan. Joka paiva tulee tilanteita, jotka
ennen suorastaan vaativat tupakkaa, mutta
eivat enda.

-Voisin mennéa milloin vain siskolle
naapuriin ja pyytéd yhden tupakan. Saan
hyvia fiiliksid, kun en tee sita.

Juuri sellainen yksi tupakka katkaisi 10
vuotta sitten Anna-Marian jo 7 vuotta
kestdneen lakon. Tuli vain mieleen pyytaa
kaverilta yksi. Kipinésta syttyi palo ja pian
olikin oma aski ostettuna. Yritykset ja ret-
kahdukset pitavat mielen noyrana. Onnis-
tunko talla kertaa? Miksi en pystynyt lopet-
tamaan laastarikorvaushoitoa 3 kuukauden
jalkeen?

- Minusta ei saa sankaritarinaa. Kipui-
len vieldkin lopettamispaatoksen kanssa.

Paivan vaikein hetki on aamu. Vaikka
savuttomuus on parantanut unen laatua,
heraamista tulee lykattya. Aamulla ei ole
enad tiedossa tupakkahetkea.

Jasentddkseen arkeaan hén on alkanut
kirjoittaa itselleen viikko-ohjelmaa, johon
uudet harrastuksetkin loksahtavat. Paivit-
taisid voittojaan han ei valttamatta kirjaa
ylos, mutta tiedostaa kylla niiden tuotta-
mat helpotuksen tunteet. Vointi on entista
parempi ja mahdollisuus terveisiin lisdvuo-
siin eldmdassa antaa hyvai energiaa.

Rehellisyys auttaa

Etdryhma tupakoinnin lopettajille poiki
Anna-Marialle tukea kurssin jalkeenkin.
Ryhman vetdja, Hengitysliiton asiantuntija
Jenni Tuomela, soittaa hénelle sovitun pu-
helun taas huomenna.

Elamaani on tullut lisaa aikaa.
Rahaakin on jaanyt enemman.
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- Puheluista on ollut minulle hyotya
hetkiin, joina olen luovuttamaisillani. Tulee
mieleen, ettd mitd sanon Jennille? Uskal-
lanko olla rehellinen hénelle ja itselleni?

Anna-Maria puhuu savuttomuudesta
kokemuksella ja ymmarrykselld. Han tietaa
jokaisen lopettavan omalla tavallaan ja
ajallaan. Ehka kaikki alkaa rutiinien murta-
misella. Stumppi-neuvonta vinkkaa esi-
merkiksi vaihtamaan aluksi merkkia joka
kerran savukkeita ostaessa tai istumaan
alas, jos tapana on ollut tupakoida seisten.

materiaaleja
lopettaneille ja

lopettamista

harkitseville

Jos jupiset tupakkatauolla, ettd "taa
lopettaminen on liian vaikeaa”, niin tassa
tulee pari ideaa.

- Jos lopettaminen tulee edes mieleesi,
niin kannattaa ruokkia ajatusta ja hakea
tietoa, kehottaa Hengitysliiton jaseneksi
liittynyt Anna-Maria.

- En ikin3 olisi uskonut, ettd sanon nyt
niin: Kokeile! Kokeile kaatuuko maailma,
jos olet paivan tai vaikka kolme paivaa
polttamatta.

*Ldhde: Stumppi-savuttomuusmateriaali

Maksuttomat Stumppi-tukipalvelut ohjaavat ja tukevat yksilollisesti
nikotiinituotteiden kayton lopettamiseen.

STUMPPI- PROAKTIIVINEN KYSY ASIANTUNTIJALTA
NEUVONTAPUHELIN VALMENNUS -PALVELU
Yksilollista tukea ja neuvon- ® Valmentaja ohjaa ja * Neuvontaa ja ohjausta

kannustaa tavoitteeseen.
Yksilollinen aikataulu. °
Voit aloittaa
valmennuksessa
harkitessasi lopettamista tai
muutaman
lopettamisyrityksen jalkeen.
Jos olet jo savuton, saat
tsemppia ja ohjausta
hankalien hetkien varalle.
® Yhteydenotot: stumppi.
tyoryhma@hengitysliitto.fi

taa terveydenhuoltoalan
ammattilaisilta. Puhelut
ovat luottamuksellisia. o
e \/oit soittaa myos
kertomatta nimeasi.
e Numero: 0800 148 484
® Maanantaisin ja tiistaisin
kello 10-18 °
e Torstaisin kello 13-16

sahkopostitse.
Yhteydenotot:
stumppi.tyoryhma@hengitysliitto.fi.

Vertaisryhma
Facebookissa
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Annetaan nuorille
mahdollisuus olla fiksuja

Tiktok-haasteet ja mediakohut nousevat ensimmaisena mieleen, kun
kysytaan nuorison ja nuorten aikuisten hajusteiden (liika)kdytosta. Ylilyénnit
kuuluvat osaltaan aikuiseksi kasvamiseen, joten on ymmarrettavaa, etta
tuoksukuorman maarassakin niita tapahtuu. Nuoriso on usein kuitenkin
yleistd mainettaan parempaa ja tiedostaa herkasti erilaisten inmisten tarpeita.

// teksti Hanna Salminen, Pirkko Moisio kuva Shutterstock

engitysliiton kautta kysytdan eri - Minulla oli ilo kdydéa tapaamassa noin
H aihealueiden kokemustoimijoita 230 oppilasta ja opettajaa elokuun lopulla ko-

kertomaan omaa tarinaansa erilais- kemustoimijan roolissa. Pohdimme yhdesséa
ten kuulijakuntien ymmarryksen ja tiedon  lempituoksuja ja niiden yksilollisyytta. Padsin
lisddmiseksi tai palvelupolkujen paranta- kertomaan myo6s Hengitysliiton #tuoksutON-
miseksi. Uutena aluevaltauksena ovat kampanjasta, Pirkko Moisio kertoo.
6-9-luokkalaisille suunnatut puheenvuorot Kokemustoimijan vierailukdynnin yhtey-
tuoksuttomuudesta. dessa jarjestettiin opettajien johdolla luokis-

sa erityiset tyopajat tuoksuttomuudesta. Tyo-
pajat konkretisoivat asiaa nuorten oman eld-
man nakokulmista ja saivat heiddt yhdessa
pohtimaan, miten hajusteettomuutta voi
huomioida kouluissa ja mita jokainen voi itse
osaltaan asialle tehda.
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—Jonkin verran keskustelua sai aikaan
myds kysymys, miten hajusteettomuu-
desta voisi saada aikaan trendin.
Loytyisiko ratkaisu esimerkiksi hajusteet-
tomien tuotteiden markkinoinnista ja
sen muuttamisesta jollain tavalla, Moisio
kertoo.

Tunnelma tydpajoissa oli hyva. Lempi-
tuoksujen listauksissa nousi esiin myos
huumori, kun listauksiin otettiin mukaan
seteleiden eli rikastumisen tuoksu. Suu-
rimmalta osin nuoret suosivat vanhem-
pien sukupolvien tapaan monenlaisia
luonnontuoksuja sateesta lemmikin
tassuihin, mutta my0s energiajuomat ja
bensiini kerdsiviat mainintoja.

- Suosimme kouluvierailuissakin eta-
tapaamisia, vaikka toivonkin, ettd joskus tu-
levaisuudessa lahitapaamisetkin onnistuvat,
Moisio kertoo.

Seuraavan kerran kun tormaat parfyymi-
tai partavesipilveen, pyyda nuorta hetkeksi
miettimddn omaa valintaansa. Muistuta, ettd
toisten huomiointi on kaveritaitojen lisdksi
suvaitsevaisuutta ja mahdollistaa aistikoke-
muksiltaan herkempien ihmisten mukana-
olon. Jos et kehtaa sanoa itse, jata vaikka
tama artikkeli sithen hajustepakkauksen vie-
reen vinkiksi. Fiksut ymmartavat kyllg, kun
heita ei sormea heristden opeteta. Ja moni
muista voi seurata fiksujen vanavedessa.
Trendit onneksi vaihtuvat aika tiuhaan.

Nuorten ehdotuksia toisilleen

Kay liikuntatunnin

jalkeen suihkussa, ala
peita hajuja hajusteilla.
Muista, etta hajut ja
tuoksut kuuluvat
elamaan.

\"4

Laita hajusteet, hiuslakat
ja deodorantit aamulla
kotona, ala lisaa niiden
maaraa enada koulussa.

Esita toive liikuntatuntien
ajoittamisesta
koulupaivan paatteeksi,
jos et halua kayda
suihkussa koulussa.

\4

Jos voit olla
On ok huomauttaa

kayttamatta
y. . kohteliaasti
hajusteita I .
kaverille, jos han
koulussa, -
N tuoksuu liikaa.
tee niin.

Vv

Jos suihkautit
lilkaa, ruokasooda
on hyva tekstiilien

hajunpoistaja.

Kun suihkautat

On ok huomauttaa
kohteliaasti kaverille,
jos han tuoksuu liikaa.

\4

Tuoksut tarttuvat
herkasti tekstiilei-
hin. Vahemman
sisustustekstiileja

hajusteita, tee se
vain kerran tai
suihkauta

vahemman.

Vv

luokkiin.

Pyytakaa allergisille ja
tuoksuja kayttaville
istumapaikat eri
puolilta luokkaa.
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un Miitta Sorvali kdvelee huonee-

seen, hanet huomataan. Pitka ja

nayttdva vaaleaverikkd ottaa tottu-
neesti tilan haltuunsa. Katse tarkentuu,
hymy tarttuu yleiso66n ja juttua riittaa.
Ja yleiso heittéytyy tarinoihin taysilla
mukaan: "Juuri noin se meilldkin meni”
ja "Al ettd, mindkin muistan nuo asiat
lapsuudesta”.

Sorvalin didin mukaan "elamaén tarkoi-
tus oli tulla omaksi itsekseen”. Ajatus ki-
teyttdd hyvin Sorvalin monologiesityksen
punaisen langan eli tarinan, miten hénesta
tuli se ihminen, joka hén tadna paivana on.
Samalla rohkaistumisen tunne tarttuu
yleis66n.

Elamasta pitaa nauttia

Omaa terveyttdan Sorvali hoitaa huolehti-
malla levostaan ja menemalld ajoissa nuk-
kumaan. Arkiliikunta ja -aktiivisuus ylla-
pitda kuntoa. Nayttelijalla on esimerkiksi
tapana viipottaa ilman autoa paikasta toi-
seen ja rentoutua puutarhatoiden parissa.
- Minulla on taipumusta stressiin. Ja
mitd enemman tulee ikd3, sitd enemmaén
stressaan asioista. Siksi esitys- ja kuvaus-
paivina rauhoitan mieleni, en katso puhe-
linta tai lue sahkoposteja, Sorvali kertoo.
Sorvali aloittaa esityksensa usein kerto-
malla, ettd ajattelee kuolemaa joka paiva.
Ja pohtii sitten, osaako eldé ja nauttia ela-
mastai, silld lyhyt on aika, jonka saamme
taalla olla. Vaikka han vaittaa, ettei ole huo-
mannut viisastuneensa vuosien aikana,
lamminhenkiset anekdootit kertovat

X4

toisenlaista tarinaa. Sorvali on ollut yli 40
vuotta onnellisesti naimisissa nayttelija-
miehensd kanssa. Heidin kotonaan ei
telkkari molya. Elamasta voi nauttia osallis-
tumalla niin lastenlasten leikkiin kuin ole-
malla itsekseen.

Ei jossittelulle

Kaikki ihmiset tekevét virheitd. Sorvalilla ei
ole tapana jaada jossittelemaan tapahtunei-
ta. Ei niille kuitenkaan voi endd mitaan.
Saamme kuulla muisteluita eldmé&npolun
varrelta, joissa mokat muuttuvat silkaksi
komediaksi, joka saa yleison tyrskimaan
naurusta.” Tunnettu nayttelijakin on lopulta
ihan vain ihminen, joka miettii kuin kuka
tahansa meistd, miten tulee parjaamain
kampaajakaynnilld ja ehtiiko sinne ylipdan-
sa ajoissa. Ettd joskus hankin on ollut nuori,
joka on alkoholiin tottumattomana vetanyt
kénnit ja joutunut noloihin tilanteisiin.
Tai jyystanyt nelikymppiseksi asti parhaan
ystavansa kanssa ditisuhteitaan, kunnes
aikuistuminen sai yliotteen arvostelusta.
Tosin hahmotushairi6 aiheuttaa néytte-
lijélle edelleen padnvaivaa. On nimittdin
vaikeaa paitelld valilld kylteistd, mikd wc
on tarkoitettu naisille ja mika miehille.
Oliko se heltta kukolla vai kanalla? Hapean
tunne on seurana, kun paiatyy varmuudeksi
kurkistamaan vaaridsta ovesta sisdan. Ja
silloin, kun tietida olevansa esilla televisio-
ohjelmassa, kannattaa varmuuden vuoksi
suunnata lenkille tai ulkomaille ja kehottaa
sukulaisia katsomaan jotain muuta. Jos tuu-
ri kéy, ei haveta silloin niin paljoa.

Pidan edelleen joulun perinteista kiinni
mahdollisimman paljon. Meilla on
esimerkiksi aina oltava aattona joulupukki.

*Miitta Sorvali esiintyi Hengitysliiton aktiiveille Helin kesa 2024 -tapahtumassa, jonka yhteydessa saimme haastatella hanta.



Jouluperinteet kunniassa

Sorvali muistaa lapsuudestaan us-
komattoman hienot joulut. Kotiin
haettiin reelld kuusi, jonka oksille
rovasti-isa liisterci boorihapolla
lumihunnun. Olkikoristeiden lisaksi
kuusessa oli oikeita kynttildita ja
omenoita. Kasistddn kiteva isd
myos teki itse hienot joululahjat,
pahvilaatikostakin tuli maailman
kaunein nukkekoti. Aiti vastasi iha-
nien jouluruokien teosta. Tunnel-
man kruunasi musikaalisen per-
heen yhdessa laulamat joululaulut.

Nykyaan jouluvalmistelujen
teko muistuttaa lapsuuspsykoosia,
jos Sorvalin anekdootteihin on us-
kominen. Niissd perheenjasenilla
on omat repliikkinsa, jotka uskolli-
sesti toistetaan joka vuosi. Lasten-
lastensa kanssa Sorvali on neuvo-
tellut kaytannon, jossa han saa itse
koristella kuusen mieleisekseen
joka toinen vuosi ja joka toinen
vuosi on lastenlasten vuoro.

- Omalla vuorollani teen mah-
dollisimman yksinkertaisen kuu-
sen, joka muistuttaa lapsuuteni
kuusia. Lastenlapset taas haluavat
kiiltavdmmat koristeet ja pallot,
Sorvali nauraa hyvintahtoisesti.

Yhta mieltd ollaan siitd, etta
kuusen oksien on kuitenkin aina ol-
tava vankat ja pituuden on yllettava
kattoon asti. Muina tunnelman luo-
jina toimivat runsaat joulukukat.

X

- Pidan edelleen joulun perin-
teista kiinni mahdollisimman
paljon. Meilld on esimerkiksi aina
oltava aattona joulupukki, Sorvali
kertoo hymyillen.

Aatonaattona jarjestetdan kin-
kunmaistajaiset, joihin naapuri tuo
itse valmistamansa sinapin. Aatto
sujuu hyvin syoden kauniisti kate-
tussa joulupoydassé. Ja on aikaa
pelata yhdessa perheen kanssa
erilaisia peleja.

Uteliaasti kohti tulevaa

Kun Sorvali oli vauvaiéssa, vallalla
oli arkkiatri Arvo Ylpon kasvatus-
metodi, jossa lapsen itkuun ei pité-
nyt aina reagoida. Uskottiin, ettd
pienokaisen keuhkot kehittyvat
vahvoiksi, kun se itkee ja tasta tu-
lee hyvé laulaja. Sorvalin perheessa
tavaraa hankittiin tarpeeseen, herk-
kuja nautittiin kohtuudella ja ela-
man sattumuksiin suhtauduttiin
hyvantahtoisella yhta koytta pita-
miselld. Meilld nykyajan tavarapal-
jouteen tottuneilla olisi paljon opit-
tavaa noista ajoista - elama oli sil-
loinkin hyvaa.

Jokaisen syntymapéaivin myota
Sorvali kertoo olevansa kiitollinen,
ettd on saanut eldd ndin kauan. Ian
myo6ta moni asia helpottaa, kun
itsevarmuus ja -tuntemus seka
osaaminen kasvavat. Nyt 68-
vuotiaana Sorvali on asemassa,

Jos jollain on elamassa merkitysta, niin
silld, onko ollut ystavallinen ihmisille ja
onko osannut rakastaa.

jossa voi itse valita mita projekteja
oikeasti haluaa tehda ja keiden
kanssa tyoskennella.

- Ihan joka p&iva voi oppia
jotain uutta. On tarkeaa sailyttaa
uteliaisuus, Sorvali kannustaa.

- Itse olen kiinnostunut, mita
vield saan ndhda. Tulevaisuutta
ajattelen yleensa vuosi kerrallaan:
mihin ajankohtaan sopisi jokin
matka tai minka rakennusprojektin
seuraavaksi aloittaisi mokilld, han
kertoo.

Kun puheeksi tulee ilmaston-
muutos, Sorvali vakavoituu heti.
Onhan se maailman tarkeimpid
asioita. Mutta ei ihmistd auta asias-
ta ahdistuminen.

- Sita tekee, mitd voi. Kylla meil-
lakin roskat lajitellaan ja liha ei
maistu samalla tavalla kuin ennen.
Itse haluaisin oppia tekem&én her-
kullisia kasvisruokia, Sorvali toteaa.

Uuden vuoden lupauksia naytte-
lija ei ole koskaan tehnyt, silld ne
on hinen mielestién tehty vain
rikottaviksi. Vuodenvaihde on
vain muutos numeroissa ja oma
aikajana rakentuu enemman
alitajunnassa.

- Mietin itse enemman sellaista
aikajanaa, jossa arvioin, miten
kuuntelen itseéni. Ja sellaista,
miten kuuntelen muita ihmisig,
hén pohtii.

Haastatteluaikamme alkaa olla
lopuillaan. Sorvali toivottaa viela
rakkautta ja rohkeutta lukijoillem-
me. Jos jollain on eldmé&ssa merki-
tystd, niin silld, onko ollut ystavalli-
nen ihmisille ja onko osannut ra-
kastaa. "Elama on ihanaa!” -sanat
jaavat kaikumaan, kun nayttelija
vilkuttaa hyvastiksi.

Kylla. Niinhé&n se on. Ihanaa ela-
maa teille kaikille hyvéat lukijat!



KO LU M N I // Riitta Palovuori kuva Riitta Palovuoren albumi

Yhdessa kohti
tulevaa vuotta

uoden alussa aloitin tyot Hengitysliitossa jarjestdasian-

tuntijana. Toivoin, ettd pystyn uudessa tyossani

hy6dyntaméain aiempia oppeja ja tietysti kerryttdmaan
lisaa tietoa ja taitoa. Vuoden aikana olen oppinut paljon ja voin
vain vilpittomasti ihailla Hengitysliiton ja sen yhdistysten
toimintaa. Yhdistysaktiivit tekevat arvokasta vapaaehtoistyota

hengityssairautta sairastavien ja heidédn laheistensi eteen - siitd 4

iso kiitos heille!
Muistan, ettd uuteen tydyhteisdon liittyminen jannitti.
Uusissa ja haastavissa tilanteissa meilld on tapana odottaa
itseltamme valtavasti. Valilla kapasiteetti kuitenkin ylittyy ja Koetan itse
pelkka hihojen kddriminen ei riitd, vaan tarvitaan tukea ja apua miettia, millaista
ymparilld olevilta ihmisiltd. Yhdessa tekeminen ja yhteen hiileen energiaa
puhaltaminen ovat avainsanoja minka tahansa toiminnan ympdrilleni
toteuttamiselle ja kehittdmiselle. vélitan, silla
Koetan itse miettid, millaista energiaa ympérilleni vélitan, toivo jailo
silla toivo ja ilo kannattelevat meitd. Voisimmeko kaikki olla kannattelevat
oman elaimimme positiivisuuden profeettoja? Nykyp&ivan meita.
kiireissd ja maailman uutismelskeitd seuratessa on vililla hyva

pysahtya ajattelemaan, mihin todellisuudessa voi itse vaikuttaa
ja miten pitdd huolta myoOnteisestd suhtautumisesta elamain.

Monelle on vapauttavaa keskustella toisten samassa
tilanteessa olevien kanssa sairaudesta ja sen hoidosta, kun ei
tarvitse pelatd omien ldheistensa kuormittamista omilla huolilla.
Vertaistuen tarjoaminen onkin yksi Hengitysliiton ja hengitys-
yhdistysten paiatehtavista. Vertaistuen lisdksi hengitys-
yhdistykset tarjoavat litkunta- ja kulttuuritapahtumia, joihin
kannustan tutustumaan. Kannattaa vilkuilla myos Hengitysliiton
tapahtumakalenteria ja osallistua esimerkiksi keskiviikkoisiin
jarjestettédviin Virkeytta viideltd -etdjumppatuokioihin.

Katsotaan uusin silmin kohti tulevaisuutta. Nautinnollista
loppuvuotta ja puhtia vuoteen 2025!

Riitta Palovuori on Hengitysliiton jarjestéasiantuntija
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HU oLEHD]

Syksyyn ja vuodenvaihteeseen mahtuu monia juhlapyhia ja yhdessa vietettavia
hetkia. Pimea ja kylma aika on yhdessaolon lisdksi myos erilaisten virusten

kulta-aikaa.

Influenssan liséksi talvikuukausina jyl-
l14a hengitysteiden infektioita aiheuttava
RS-virus, jonka riskiryhméan kuuluvat
erityisesti yli 60-vuotiaat.

RSV leviaa erittain tehokkaasti pisara- ja
kosketustartuntana, esimerkiksi aivas-
taessa tai yskiessa. Tartunnan itimisaika
on noin 4-5 paiva3, ja sairastunut levittaa
tautia eteenpéin noin viikon ajan sairauden
alusta lahtien.

Yli 60-vuotiaat ja vauvat riskissa
sairastua vakavammin

Riskiryhm&éan kuuluvat, eli esimerkiksi
yli 60-vuotiaat, voivat sairastua RSV:n
vakavampaan tautimuotoon.

Viisi vinkkia RSV:Ita suojautumiseen

1. Huolehdi kasihygieniasta

2. Ruuhkaisissa tilanteissa ja vakijoukoissa
voi suojautua kayttamalla hengityssuojainta

3. Yski ja aivasta hihaan tai nenéliinaan

4. Pysy kotona, jos sinulla on flunssan oireita.
Valta erityisesti riskiryhmaan kuuluvien
tapaamista

5. Yli 60-vuotiaat ja raskaana olevat voivat

hankkia suojaa RSV:té vastaan rokottautumalla.

Keskustele rokotustarpeestasi ladkéarin tai
hoitajan kanssa

Tutustu tarkemmin erilaisiin tapoihin hankkia

suojaa RS-virusta vastaan rokotesuoja.fi

[ROKOTESUOJA

RSV voi aiheuttaa yli
60-vuotiaille jopa vakavamman
tautimuodon kuin influenssa.

Vakava RSV-tauti oireilee yskana, hengen-
ahdistuksena ja keuhkokuumeena. RSV:n
aiheuttamaan tautiin ei ole olemassa tasma-
hoitoa, vaan sairastunutta hoidetaan oireen-
mukaisesti. RSV voi aiheuttaa myds vakavia
jalkitauteja, muun muassa sydaninfarktin.

——

Rokottautuminen ei suojaa kaikilta hengitystieinfektioilta. Niita aiheuttavat monet bakteerit ja viruse




Sisu ja
elamanvoima

Oletko koskaan tullut ajatelleeksi, asuuko ihmisen sisu aivoissa, sydamessa vai
sielussa? Onko sisu mydnteinen elamanvoima, joka kannustaa parempiin
suorituksiin vai piiskaako se meita eteenpain, kun elama tarjoilee kauniin maiseman
sijaan rantaa silmille? Kaamosajan keskelld on hyva paivittaa ajatuksensa siita,
miten monella tapaa sisukkuutta voi lahestya. Itselleen armollisestikin.

// teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock, Robin Lappalainen / Ammattiopisto Luovi, Tammi / Otto Virtanen

o pelkkd sana "sisu” saa monen sisim-

man laikdhtelemaan.

Mieleen nousee monta vuosien varrella
opittua fraasia suomalaisuudesta, Tunte-
maton sotilas -henkiléhahmoja ja voimak-
kaan makuinen pastilli. Sisua on usein ta-
pana luonnehtia periksiantamattomuudek-
si, pitkdjanteisyydeksi, tahdonvoimaksi tai
tarmokkuudeksi.

Sisututkija Elisabet Lahdelle tdma on
kovin tuttua. Han tunnistaa tuon sisun lu-
jan puolen, mutta samalla kutsuu tarkaste-

lemaan, miten sisu ei mene liiallisuuksiin
vaan on rakentava voimavara. Sisu merkit-
see Lahdelle elamé&nvoimaa, kyvykkyytta
menna eteenpdin silloin kun on vaikeaa.
Silloin ne vastoinkdymisetkin voivat muut-
tua voimavaroiksi tai uusiksi mahdolli-
suuksiksi itselle.

- Sisu on mielestani sitd, kun
tavoittelen suurinta unelmaa tai asiaa,
mika pelottaa eniten. En tee vain
sitd mika riittdd, vaan ponnistelen enem-

man tai otan rohkeasti puheeksi KAANNA O
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asian, josta yleensa vaietaan, Lahti
madrittelee.

Jos elamanvoima on sisun syvaa ydinta,
tarkedksi nousee ihmisen kyky tunnistaa
omia voimia lisdavia asioita. Viisaus on 16y-
dettavissa jokaisen sisimmaéstd. Huomiota
sisdiseen puheeseensa kannattaa kiinnit-
tdd, silld tuntuu kovin erilaiselta ajatella
vastoinkdymisten sattuessa "sisulla piis-
kaavansa itseddn eteenpdin” kuin etta "val-
jastaisi kayttoon piilevid voimavarojaan”.

Jokaisen elamanpolulla tapahtuu asioi-
ta, jotka eivét onnistu tai joihin ei voi vai-
kuttaa. Tulee hetkid, jolloin kddnnymme si-
sdanpain, eparoimme ja alamme peittele-
maan asioita.

- En antaisi tehtdvaksi niinkdan "etsia
sisua,” silld se ei ole hukassa. Sisu on aina
meissd. Pikemminkin kannustan etsimaan
muurit, jotka olemme rakentaneet terveen
sisaisen voimamme tielle, Lahti pohtii.

Muutos voi alkaa jo siitd, kun muistaa
millainen oli ennen henkisen painolastin
kasvua. On myos uskallettava katsoa lem-
peésti ja armollisesti kanssaihmisia, silla se
avaa voimavaroja. Eldméanvoimalla kun on
tapana lisdéntya tai vahetd sen mukaan,
millaisia sanoja kayttda tai millaisessa seu-
rassa on.

Sukellus sisun ytimeen

Sisun maaran riittdvyyden arviointiin so-
veltuu mainiosti vertaus liedella olevasta
vesikattilasta. Jos sisua on liian vdhén, vesi
ei kiehu eika valmistu. Ja jos sisua on liikaa,
ruoka kiehuu yli ja aiheuttaa uusia ongel-
mia. Lahti kutsuu tata kyvyksi lukea ener-
giaa, jonka avulla voi tarkkailla omaa si-
sdistd voimaa.

Sisu on voimavara, johon kurotamme,
kun olemme tulleet oletettujen voimavaro-
jemme reunalle. Sisu on kurottautuminen
ytimeemme ja siksi se ei voi olla hukassa.
Arjen paineessa vain menetdmme nakoky-
vyn voimaamme.

Lahti kuvailee ensi kevaana ilmestyvas-
s kirjassaan Sisun alkemia (Tammi 2025)
sisun rakentavaa ilmaisua eli "ldmminta
sisua” kutsuna ylittaa itsensa tavalla, joka
kumpuaa itsetuntemuksesta ja on aina
lopulta elamanvoimamme puolella. Kun on
tiukassa paikassa, vaatii rohkeutta myos
paastaa irti, pyytad apua ja vastaanottaa
sitd.

Sisu voikin ajoittain kdantya itsellemme
vahingolliseksi asiaksi. Ndin voi kdyd4, jos
jaarapaisesti jatkaa puurtamista, vaikka
olosuhteet muuttuvat tai ajattelu sumen-
tuu. Haitallinen sisu voi vaarantaa omaa
henkista ja fyysista jaksamista eli tuottaa
loppuun palamista. Ilhminen tulee puske-
neeksi liian kovaa, liian pitkdan. Lieké van-
hanaikaisen kasvatuksen tulosta, kun niin
monille on helpompaa olla itselleen liian
ankara kuin lemped. Lempeyttd kuitenkin
kannattaa opetella.

Liiallinen tai ankara sisu voi myos joh-
taa armottomuuden ilmapiiriin, joka levida
herkasti myos lahella oleviin ihmisiin. Ta-
maén seurauksena voi tulla tunne, ettd pitdd
pienentdd omaa itsed tai valmistautua pa-
kenemaan paikalta.

Elisabet Lahti on tehnyt vaitéskirjan
sisukkuudesta (2022) ja han toimii aktiivisesti
luennoitsijana, tietokirjailijana ja tutkijana.

Tammen kustantaman kirjan voi tilata
verkosta www.kirja.fi edullisempaan
ennakkotilaushintaan.
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Mika tuo sinulle elamanvoimaa?

» & @

Auringonvalo Ihmisten
laheisyys ja

hymyt

Puhdas ilma

Sisu asuu ihmisten valilla

Lahden mukaan sisu ei ole vain yksilon
ominaisuus, vaan se asuu ihmisten vélises-
sa tilassa vertaisuutena, lasnédolona ja yh-
dessa olemisena. Tavat, joilla ihminen tulee
vuorovaikutustilanteisiin ja on niissa, voi-
vat avata toisissa elaméanvoimaa tai sulkea
sisdisid ovia.

Kaikilla on kokemuksia siitd, miten eri-
laiset energiatasot tuntuvat eri ihmisten
kanssa ja jopa eri paivind. Hermostomme
poimii piiloviesteja toisten kayttaytymises-
td ja reagoi niihin. Ja jos olemme itse her-
mostuneita, huomiokykymme rajat tulevat
nopeammin vastaan.

- Lyhin askel elamanvoimaan on yksi
hengitys ja tietoinen syddmen sykkeen
rauhoittaminen. Voimme valita tulla tois-
temme luo inhimilliselld 18mmolla ja tdma
avaa meissa olevia henkisid voimavaroja,
Lahti kertoo.

Kun sisua tarkastelee inhimillisen4, ra-
kentavana voimana, ei tirke&é ole vain
mitd tehddan vaan miten tehddan.

© @

Lepo, ravinto ja
liilkunta

Luottamus itseen,
toisiin, maailmaan

Hiljentyminen,
tietoinen
hengittaminen

Vaalitaan inhimillisyytta

Thmisilld on taipumus romantisoida kasit-
teitd inhimillisyyden kustannuksella. Sa-
nanlaskussa mennéédn lapi harmaan kiven,
mutta siind missé kivi on kived, on ihmi-
nen lopulta pehmytkudosta. Vaikeuksissa
oma huokoisuus tulee nakyville ja tarvi-
taan myos tasapainoa ja ymmarrysta. Tar-
vitaan inhimillista sisun kulttuuria.

Jos menee liian pitkille suhteessa omiin
voimiin, katkeaa. Siksi kannattaa muistaa,
ettd sisun maara voi vaihdella eri paivina
niin itsen kuin muidenkin kohdalla.

- Sisu on ennen kaikkea itsetuntemusta.
Jokaisen on hyva oppia huomaamaan, pal-
jonko virtaa itsellad oikeasti on kaytettavis-
sé eri paivina. Ja samalla olemaan armolli-
sia ankaruuden sijaan niin itsed kuin muita
kohtaan, Lahti ehdottaa.

- Rakentava sisu on suurta, rakkaus on
suuruutta. Toivoisin, ettd tana jouluna voi-
simme antaa itselle ja 1dheisille lahjaksi ni-
menomaan lempeén sisun lahjoja, Lahti
kannustaa.

Elisabet Lahti
luennoi sisusta ja
eldmanvoimasta
Hengitysliiton
Harvinaista palloilua
-tapahtumassa
24.8.2024.
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+
I" Mita ajatuksia
sisu ja sisukkuus
herattavat? .

Toimituksemme seurasi tiiviisti sisututkija Elisabet Lahden +
luennon jalkeen jarjestettyd paneelikeskustelua, jossa
tahtena loistivat Hengitys-lehden lukijoille monesta tutut
kasvot. Koostimme parhaimmat kiteytykset ja
tsemppilauseet inspiraatioksi kaikille lukijoillemme.

// teksti Hanna Salminen
kuvat Shutterstock, Tammi / Otto Virtanen, Hengitysliitto, Maarit Tastulan albumi, Annika Suvivuo

Kimmo Kipi” Kuula
URALLAAN ETEENPAIN SIIRTYNYT VEIKKAUSLIGAPELAAJA

Olen mennyt ammattiurheilijauran sisulla harmaan kiven lapi. Omat

fyysisen jaksamisen haasteet piti aina piilottaa. Kentalld saattoi havettaa ja kun
lopulta sain diagnoosin keuhkojen rakenneviasta, jarkytys purkautui todella pitkaén.
Ankara sisu on itselle tuttua, oma mieli ndkee terveyshaasteet heikkoutena, jota ei
vielakaan osaa taysin hyvaksya. Vuosien aikana tuli sisdistédneeksi niin paljon omaa
ja muiden asennoitumista ja kielteistd kommentointia osaksi mindkuvaa. Onneksi on
laheisij, joille puhuminen onnistuu.

Jos tulee paha paikka, uskalla itkea!

ﬁ‘

Tanja Sointu
HENGITYSLITON KOKEMUSTOIMIJA

Olen syntynyt sydanvikaisena ja teinind saanut myo6s diagnoosin
harvinaisesta keuhkosairaudesta. Vaikka sairaus on ollut normaalitila, nuorena
hépesin lisdhapen kantamista mukana ja happiviiksii - sellaisia kun ei ndkynyt
juuri kenellakddn muulla, enka olisi halunnut erottua joukosta.

Tavallinen arki ja ystavat auttoivat eteenpain. Elan paiva kerrallaan ja koetan
ottaa ilon irti pienistakin hyvistd hetkista. Aitini sanoista on tullut minulle
motto:

Al3 heitd hukkaan sitdkin vahaai, mita sinulla on.
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Elisabet Lahti

SISUTUTKIJA JA TIETOKIRJAILIJA

Sisuun liittyvat kertomukset ovat opettaneet minulle muun muassa sen, miten

ihmisilld on taipumus romantisoida tiettyja kasitteitd, kuten sisua. Siind oma +
inhimillisyys voi unohtua. Ihminen ei kuitenkaan ole kivea vaan kudosta, ja +
vaikeuksissa oma huokoisuus tulee ndkyviin. Jos sisulla menee liian pitkéalle, ih-

minen katkeaa. On hyvaksyttava, ettd sisun maara voi olla erilainen eri paivina. +

Sisu on ennen kaikkea itsetuntemusta.
Rakennetaan inhimillista sisun kulttuuria,
jossa ollaan ankaruuden sijaan armollisia
itsed ja muita kohtaan!

Topi Raitanen
ESTEJUOKSIJA JA HENGITYSLITON KUMMIURHEILIJA

Suhtaudun omaan urheilu-uraani realistisesti: jos kdy huono tuuri sairas-
telujen kanssa, ei kannata odottaa ennétystuloksia. Joskus voi jaada karjestd ar-

+ vokisoissakin, vaikka oma suoritus olisikin hyva tai erinomainen. Tietysti se va-
lilla harmittaakin. Jokainen tarvitsee henkilon, jolle voi puhua kaikesta.

+ Omaa tavoitetta pitda sovittaa sithen, mika on mahdollista ja sitten tehda se
paras suoritus, mihin sind pdivana pystyy. Elamaéssa se riittida joskus Euroopan
mestaruuteen ja joskus 14. sijalle Olympialaisissa. Ihmisten muisti kattaa yleen-
sa viimeisen suorituksen ja julkinen arvostelu voi tuntua armottomalta.

Meilla jokaisella on erilaiset rajat. Kun yrittaa ylittaa
ne, pitaa lopputuloksen riittaa itselle ja muille.

Maarit Tastula
TOIMITTAJA JA KOLUMNISTI

Jo V&ino Linnan kirjoittaman "Tuntemattoman sotilaan”
sankarihahmoista voi huomata, ettd ihmisten kestokyky eli hienommin
sanottuna resilienssi vaihtelee paljon. Toiset kestavat enemman, toiset
vahemman, eika todellinen kestdminen aina nay muille asti.

Sairastumiseen voi liittyd monenlaisia tunteita, hdpe&ékin ja epatietoisuutta,
miten puhua omalle rikki menneelle kehollensa. Kaikki kokemuksemme
kerddntyvat meihin ja niiden pohjalta syntyy se ihminen, kuka olemme. Sekin
on sitd selvidmistd. Suomalaisen geeneissa tuntuu olevan perusajatus sisusta,
joka menee lapi harmaan kiven. Entépa jos kannattaisi kiertda se kivi?

Etsikda oma tienne. Léytakaa keinot, miten
teette itsenne ja muut onnelliseksi!
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Rajoittaako pakkanen
liikkumistasi talvella?
Alheuttaako kylmd ongelmiz

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

myds pakkasella. //
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Jonas-tuotiast ovat ThemtedlisEs {
- soveltuvat erityisen hy ]
seka keuhko- ja sydanpot

- kaikkeen ulkoiluun, urheiluu H\‘qm
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tydskentelyyn ‘

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

Valmistaja:

Suomen Jonas DOy

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

e-mail: jonas@jonas.fi

www.jonas.{1L
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Sytyke - sydamella tyota ja
kehitysta jo 40 vuotta

// teksti Selina Kangas kuvat Hengitysliitto

ytyke on Ylivieskassa toimiva

tyopaja, joka tarjoaa ammatil-

lista ja sosiaalista kuntoutusta,
tyopajatoimintaa seka tyokyvyn ar-
viointeja. Valmennus- ja kuntoutus-
palveluiden asiakkaita ovat nuoret ja
osatyOkykyiset henkilot, joille etsi-
taan vaylia tyo- ja opiskeluelamain.

- Tarjoamme asiakkaillemme
yksilollistd valmennusta arjen hal-
lintaan seka opiskelu- ja urasuun-
nitelmien tekemiseen. Ryhma-
toiminnoilla tuemme asiakkaidem-
me sosiaalista vahvistumista,
hyvinvointia ja ty6eldmataitoja,
Sytykkeen johtaja Anne Leppiniemi
avaa.

- Tehtavat tyopajoillamme
tarjoavat mahdollisuuden tutustua
erilaisiin alueellamme tyo0llistaviin
aloihin seka selvittdad osaamista ja
mielenkiinnon kohteita, han jatkaa.

Sytykkeelld tyoskentelee 17
henkilda. Yksilovalmentajat ovat
sosiaali-, terveys- ja nuorisoalan
ammattilaisia ja tyovalmentajat
tyopajoissa ohjaamiensa alojen
ammattilaisia.

Tyopajatoiminnassa tekemista
l6ytyy esimerkiksi metalli-, puu- ja
kokoonpano-osastoilta. Sielld syntyy
muun muassa jadkiekkokaukaloiden
suojaverkkoja, pakkauslavoja ja
-laatikoita seka postilaatikko-
telineita.

- Puuseppii ja levyseppahitsaajia
koulutamme yhteistydossa Ammatti-
opisto Luovin kanssa, Leppiniemi
kertoo.

Vaihtoehtoja tydhonvalmennuk-
seen loytyy myos myymalan, lou-
nasravintolan sekd puhtaanapidon
puolelta. Uusin tyopaja on digipaja,
jonka toiminta alkoi vuonna 2023.
Digipaja toimii padtoimittajana
Errori.net-verkkolehdessa.

- Digipajalaisten huippuhetkiin
tdna vuonna lukeutui ehdottomasti
se, kun he paésivit Helsingin
Sanomien liséksi ainoana suoma-
laismediana haastattelemaan
Game Of Thrones -sarjan tuottajaa
Frank Doelgeria, Leppiniemi kertoo.

Yhteisty0 yritysten ja oppilaitos-
ten kanssa sekd monipuoliset tehta-
vit mahdollistavat my&s opintojen

Ylakuvassa vasemmalta oikealle: Mervi Puolanne, Reijo Salli, Arja
Karhuvaara, Leena Virtanen, Jonna Pakisjarvi, Irmeli Rosenberg,
Hanna Salminen, Anne Leppiniemi, Tiina Koskinen-Tammi, Marjatta
Rintala, Ari-Matti Jankala, Petri Petajajarvi ja Markku Hyttinen.

Hengitysliiton liittohallitus ja johto kavi tutustumassa Sytykkeen
toimintaan syyskuussa. Vierailun aikana tavattiin henkiléstda ja
kuultiin vield tarkemmin Sytykkeen toiminnasta, tavoitteista ja
tuloksista eri vuosikymmenilta. Tarvetta Sytykkeen tekemille,
laadukkaalle tydlle on jatkossakin. Hengitysliitto onnittelee Sytyketta
merkkivuoden johdosta ja toivottaa menestysta tuleviin vuosiin.

suorittamisen tyopajajakson
aikana.

Vuonna 2023 valmennuspalve-
luissa oli noin 300 valmentautujaa.
Tyohon, opiskelemaan, ohjattuun
toimenpiteeseen tai muuhun posi-
tiiviseen jatkosuunnitelmaan sijoit-
tui 83 prosenttia valmentautujista.

Aina valmentautujan tavoite ei
tahtdd suoraan tyohon tai opiske-
luun. Yksil6tason vaikutuksia voi-
vat olla esimerkiksi myds vuoro-
kausirytmin paraneminen, osalli-
suuden ja arjenhallinnan lisdanty-
minen, talous- ja asumisasioiden
selvittdminen tai ammatinvalinnan
selkiytyminen.

Asiakkaat kokevat Sytykkeen
turvallisena paikkana, jossa jokai-
nen saa olla oma itsensa.

- My0s sidosryhmamme arvos-
tavat palveluvalikoimaamme,
asiakaslahtoisyyttimme seka sitg,
ettd arvomaailmamme nakyy
paivittdisessa tydossaimme, Leppi-
niemi kertoo.

seute Sytykkeen

°
Helposti ldhestyttavait ja
luotettavat seka
ammattitaitoiset ohjaajat.
Upean avoin ja suvaitseva
ilmapiiri. Ymmarrysta
I6ytyy vaikeisiinkin hetkiin.
Kannustusta ja kehuja ei
saastella.

’o ,-% .
%;
0)
00

N
&
()

v %,

HENGITYS 4/2024 25



T E RV EYS U U TI S IA // koonnut Tiina Salo kuva Shutterstock

Kosteus ja kosteusvauriot lapsen makuuhuoneessa ovat yhtey-
dessa lapsen yskaan, hengityksen vinkunaan ja sita kautta myods
riskiin sairastua astmaan. Kosteus muissa huoneissa ei valttamatta
suurenna lapsen riskeja samalla lailla.

Tuoreessa brittitutkimuksessa seurattiin 1 300 lasta syntymasta
kaksivuotiaaksi. Tana aikana asunnon kosteudesta kyseltiin

vanhemmilta kahdesti.

Kuiva yska oli 56 prosenttia yleisempaa ja yskan ja hengityksen
vinkunan takia tehdyt ladkarikdynnit 40 prosenttia yleisempia, jos
lapsen makuuhuoneessa oli nakyvaa kosteutta tai kosteus-
vaurioita. Nama lapset tarvitsivat myds hengitettavia
astmalaakkeita todennakodisemmin kuin muut lapset.

Brittien tulokset vahvistavat nayttéa kodin kosteusvaurioiden ja
lapsen hengitystieoireiden valisesta yhteydesta. Kodin home-
vaurioiden ja kosteuden haitoista on saatu nayttéa myods useissa

suomalaistutkimuksissa.

Kiitollinen
elamanasenne

pidentaa ikaa

Tuoreen tutkimuksen mukaan kiitolli-
suutta tuntevat ja siihen taipuvaiset
ihmiset elavat muita pitempaan.
Kiitollisuus ja kiitollinen elamanasenne
on aiemminkin yhdistetty suotuisiin
terveysvaikutuksiin, mutta aiemmin
sen ei ole osoitettu liittyvan pitem-
paan elinikaan.

Kiitollisuus on hyvinvointia ja
onnellisuutta vahvistava my&nteinen
tunnetila, jota voi tuntea monestakin
syysta. Toiset ovat luonnostaan
taipuvaisempia kiitollisuuteen, mutta
sita voi itse my0ds vahvistaa.

Yhdysvaltalaistutkimuksessa selvi-
tettiin kiitollisuuden ja kuolleisuuden
yhteytta osana laajaa terveystutki-
musta. Kiitollisuutta ja monia muita
seikkoja on kyselty kahden vuoden
valein koko vuonna 1976 alkaneen
seurannan ajan.

Kun tutkijat vertasivat eniten kiitol-
lisuutta kokevia sita vahiten kokeviin,
kiitollisten riski menehtya seurannan
aikana oli 9 prosenttia pienempi.
Osallistujat olivat keskimaarin 79-
vuotiaita seurannan paattyessa.
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Nauraminen hoitaa
kuivasilmaisyytta yhta
hyvin kuin silmatipat

Nauraminen voi tuoreen tutkimuksen
mukaan lievittaa silmien kuivumista
yhta hyvin kuin tavalliset silméatipat.
Nauruhoidon vaikutukset mydés
kestavat pitempaan.

Tuoreessa tutkimuksessa kuivasilmai-
syydesta karsivia satunnaistettiin joko
nauruhoitoon tai silmatippahoitoon
kahdeksi kuukaudeksi.

Viiden minuutin nauruharjoituksia
tehtiin neljasti paivassa, ja ne koostuivat
naurua ja nauruilmeita imitoivien lausei-
den toistamisesta. Potilaiden tukena
oli kannykkasovellus, joka opasti harjoi-
tusten tekemiseen ja potilaat myos
videoivat harjoituksiaan sovelluksella.

Tutkimusjakson lopulla olivat silma-
oireet lievittyneet yhta paljon kummas-
sakin ryhmassa, mutta naururyhmalaisten
oireet pysyivat kurissa pitempaan har-
joitusten paattymisen jalkeen.

Verenpainetta ei
pida mitata kasi
sylissa tai sivulla

Verenpainemittaukset voivat antaa
todellista korkeampia lukemia, jos ne
tehd&an vaarassa asennossa, kuten
silloin, kun katta pidetaan sylissa tai
ilman tukea sivulla.

Suositusten mukaisesti verenpaine
mitataan istuen niin, etta kasi lepaa poy-
dalla ja mittarin mansetti on sydéamen
tasolla. Tallaiseen mittausasentoon ver-
rattuna verenpainelukemat ovat 4-10
mmHg suurempia, kun mittaukset teh-
daan kaden ollessa sylissa tai sivulla.

Todellista verenpainetta korkeammat
mittaustulokset voivat aiheuttaa tarpee-
tonta huolta ja pahimmillaan vaaria diag-
nooseja.

Korkea verenpaine on maailman-
laajuisesti merkittavimpia terveysriskeja,
joka altistaa monille sairauksille, muun
muassa sydan- ja verisuonitaudeille ja
aivoverenkiertohairioille.

Lue lisda ajankohtaisia terveysuutisia
www.duodecim.fi/ajankohtaiset

TERVEYSKIRJASTO
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Pida itsestasi huolta flunhssakauden aikana

// teksti Selina Kangas kuvat Shutterstock

lunssa on ylahengitysteiden akuutti

tulehdus, jonka aiheuttaa ldhes aina

virus. Syksylla ja talvella flunssaviruk-
set leviavat aaltoina, jolloin flunssa voi osua
kohdalle useamman kerran.

Flunssan ensioireita ovat nenén tukkoi-
suus ja kurkun arsytys, joita seuraavat aivas-
telu ja nendn vuotaminen. Jos virus on ke-
holle uusi, oireet voivat jatkua ja muuttua
nuhakuumeeksi.

Flunssa voi joskus aiheuttaa jalkitauteja,

kuten poskiontelontulehdusta tai keuhko- \ ‘

kuumetta.

4

Terveet elamantavat voivat lisdtd vastustus-
kykya ja koronapandemian aikana opitut keinot
kasienpesusta kasvomaskien kdyttéon vahen-
taa tartuntoja. Flunssa tarttuu tyypillisesti pisa-
ratartuntana suorassa kontaktissa mutta myos
epasuorasti kasikontaktien kautta, esimerkiksi
ovenkahvoista.

Flunssa paranee vain sairastamalla, mutta
oloa voi helpottaa ldmpimilld juomilla, nenéa-

E sumutteilla ja kurkkupastilleilla. Puoli-istuvassa
3 asennossa nukkuminen voi myos auttaa.
‘{ Liikkua kannattaa olon sallimissa rajoissa,
silla litkkumattomuus vdhentda lihasvoimia ja

vaikeuttaa liikkeelle padsemistd taudin jalkeen.

“
A

Varmista, etta rokotussuojasi
on ajan tasalla

&

Hengitysliitto suosittelee hengityssairautta
sairastavia ottamaan influenssa-,
pneumokokki- ja koronarokotteet. Lue lisda

. s rokotuksista
www.hengitysliitto.fi Hengitysliiton

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

Verkossa tapahtuu
alkuvuodesta 2025

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

Ajankohtaiset tiedot,
vastuuhenkilot ja
osallistumislinkit

Hengitysliiton
tapahtuma S oyl R
kalenterissa i E

Tietoa, vertaistukea ja hyvinvointia

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

TAMMIKUU MAALISKUU

keskiviikko 15.1.  Kokemustietoa ja vinkkeja: tiistai 11.3. Kokemukset kuulluksi -tydpaja

kello 18 Tupakoinnin lopettaminen kello 18 sisdilmasta oireileville

tiistai 21.1. Lahes elossa - kuinka opin tiistai 25.3. Kokemustietoa ja vinkkeja:

kello 18 elamaan pitkan koronan kanssa kello 18 Uniapnean hoito osaksi arkea

kirjailija Ina Westman keskiviikko 26.3. Kokemustietoa ja vinkkeja:

keskiviikko 22.1. Hengityssairaus ja opiskelu kello 18 Passiivinen tupakointi

kello 18 torstai 27.3. Uutta ilmassa: miten tunnistaa ja

tiistai 28.1. Kokemustietoa ja vinkkeja: kello 18 torjua vieraslajeja?

kello 18 Sisdilmasta oireilu arjessa Maiseman- ja luonnonhoidon
asiantuntija Marjaana Hassani.
Luento tallennetaan.

HELMIKUU

tiistai 11.2. Hengahda hetkeksi!

kello 18 Fysioterapeutti, TtM, liikunnan

asiantuntija Veera Farin,
Hengitysliitto

TERVETULOA!
keskiviikko 19.2.  Uniapneahoitajan kyselytunti KUTSU MY6$
kello 18 Sertifioitu uniapneahoitaja YSTAVAT

Armi Luukkonen MUKAAN!
tiistai 25.2. Kokemustietoa ja vinkkeja:
kello 18 Pitka korona (long Covid):

Elama tassa ja nyt
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Suorat verkkoluennot

Suorien verkkoluentojen aikana voit kirjoittaa asiantuntijalle kysymyksia viestiseinalle. Luennot
tallennetaan ja ne 10ytyvat tekstitettyina Hengitysliiton YouTube-kanavalta pian luennon jalkeen.

MAALISKUU
keskiviikko 19.3.  |kdantyminen ja uniapnea
kello 18 Yleislaakari, Terveystalo Fokus Unen

johtaja Eevert Partinen

Vertaisryhmia kdaynnistyy

Ryhmat ovat suljettuja. limoittaudu mukaan
verkkolomakkeilla. Saat osallistumislinkin
sahkdpostiisi.

YHDESSA PAKKASISTA POLYKAUTEEN -
VERTAISRYHMA HANKALAHOITOISTA ASTMAA
SAIRASTAVILLE

Tapaamiset tiistaisin 14.1., 11.2., 18.3., 15.4. ja 20.5.
kello 18

limoittaudu
mukaan
ryhmaan

PIDA HUOLTA ITSESTASI -RYHMA

Tervetuloa |Oytamaan yhdessé konsteja maanantai Puutarhan satoisa

parantaa elintapoja arjessa pienin askelin. 17.3. kasvukausi

Tapaamiset torstaisin 16.1,, 30.1,, 13.2,, 27.2,,13.3,, kello 18 Jussi Petdja,
limoittaudu 27.3.,10.4. ja 24.4. kello 18 GreenCare

mukaan
ryhmaan

Virkeytta viidelta -etdajumpat

Virkeytta viidelta -etajumpat jatkuvat 15.1.2025 tuttuun tapaan
keskiviikkoisin kello 17. Helppo ja kevyt 30 minuutin jumppa.
Liikkeet tehdaan seisten tai istuen. Tervetuloa mukaan!

Kokemustiedon viikko® 3.-7.2.2025

Viikon teema: Yksilollisesti voimaannuttava & yhteiskunnallisesti vaikuttava kokemus

tiistai 4.2. Yksilollisesti voimaannuttava &
kello 13-15 yhteiskunnallisesti vaikuttava kokemus
Sari Maki ja Hanna Salminen

keskiviikko 5.2. Yksildllisesti voimaannuttava kokemus.
kello 18-19 Keskustelua ja Kokemusasiantuntijoiden
keskustelua aiheesta




Pulloon puhaltaminen

edista

tela-Suomessa sijaitsee hyvin

tavallisen ndkéinen teolli-

suusalue. Yhden modernin
rakennuksen sisalta 10ytyy huippu-
teknologian avulla viritetty jakelu-
koneisto, joka huolehtii siitd, ettd
Hengitysliiton logolla varustettuja
puhalluspulloja 16ytyy tarvittaessa

a

jokaisesta apteekista kautta
maan.

Kyseessd on ladke- ja terveys-
alan maahantuoja, tukkukauppa
ja jakelija Medifon Oy, jonka kans-
sa liitto on tehnyt pitkdan yhteis-
tyotd. Sen lisdksi, ettd jokainen
puhalluspullo tuo helpotusta hen-

Mika Flink ja Janne Haarala luottavat puhalluspullon vaikutuksiin.
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hengitysterveytta

// teksti Hanna Salminen kuva Hanna Salminen, Hengitysliitto

gittamiseen kayttdjallenss, ne edis-
tavat hengitysterveyden asiaa ylei-
semminkin: jokaisesta myydysta

pullosta tilitetdén liitolle 40 senttia.

- Hengitysliiton logolla varustet-
tuja puhalluspulloja voi hankkia
vain apteekkien kautta, varainhan-
kinnan ja kumppanuuksien kehit-
taja Janne Haarala kertoo.

Puhalluspullon voi toki tehda it-
sekin sopivista tarvikkeista, ja liiton
julkaisemista materiaaleista 10ytyy
sithenkin ohjeet. Helpommalla tai-
taa kuitenkin paasta, jos on valmis
maksamaan valmiista pullosta let-
kuineen noin 15 euroa.

— Pullot valmistetaan Suomessa,
mika nostaa hintaa. Haluamme
kuitenkin olla varmoja, etta tie-
damme tarkkaan mistd materiaa-
leista ja miten pullot on tehty, toi-
mitusjohtaja Mika Flink perustelee
hintaa.

Mita tahansa ei tosiaan kannata
suuhunsa laittaa. Pullojen sisalta-
ma muovi on taatusti elintarvike-

Medifon Oy

® Omistaja Apteekkariliitto,
perustettu 1981

e | iikevaihto noin 100 miljoonaa
euroa
Henkilostoa 62

e Vastannut puhalluspullojen
tuotannon alihankinnasta yli 5
vuotta ja jakelusta sitakin
kauemmin



luokituksen ldpaissyttd muovia,
joka ei sisdlla haitallisia kemikaale-
ja, lateksia eikd mikromuoveja. Sitd
on siis turvallista kayttaa.

— Pullot pakataan kéasityona. Sa-
malla huolehditaan yksittdispakka-
usten hygieenisyydestd ja varmis-
tetaan kayton turvallisuutta lisda-
malla jokaiseen pakettiin kayttooh-
je, Flink jatkaa.

Puhalluspullolla ei ole parasta
ennen -paivimaaras, vaan se on
kaytannossa lahes ikuinen, kunhan
oikeasta kaytosta huolehditaan.
Pulloa ei saa esimerkiksi laittaa as-
tianpesukoneeseen, vaan se on
puhdistettava késin. Pullo ja letku
kastetaan kiehuvaan veteen, mika
desinfioi ne. Minuutti tai pari riittaa

PEP harjoitus
ja pulloon
puhallus

tdhan, eli pulloa ei pida ldhted
keittdm&an. Puhdistusta suositel-
laan tehtévaksi jokaisen kayttoker-
ran jalkeen. Tama mahdollistaa
myos sen, ettd samaa pulloa voi
kayttda hygieenisesti useampi hen-
kilo. Jos pullosta haluaa luopua, sen
voi kierrattdd muovijatteena.
Pullon suosio on kasvanut tasai-
sesti. Niitd kaytetdan niin fluns-
saoireiden helpottamiseen, liman
irrottamiseen ja yskanarsytykseen
kuin hengitysteiden kostuttami-
seen. Pulloon puhallus tehostaa
keuhkojen tuulettumista, keuhko-
putkien avautumista ja liman irtoa-
mista keuhkoputkista. Puhallet-
taessa pullon veteen keuhkoputkiin
syntyy vastapaine, joka avaa ka-

Katso ohjeet ja video
pulloon puhalluksesta
Hengitysliiton sivuilta.

saan painuneita pienid keuhkoput-
kien haaroja. Ilma péésee liman
taakse keuhkoputkissa ja paine tyon-
tad limaa ylospain yskittavaksi pois.

Pulloon puhaltaminen on lem-
ped tapa harjoittaa keuhkoja, mutta
on sairauksia, joiden suhteen on
kuitenkin noudatettava varovai-
suutta. Siksi sen kaytto on varmis-
tettava terveydenhuollon ammatti-
laiselta. Erityisesti tdma pétee
keuhkonsiirtojen saaneiden ja sy-
danleikkauksissa olleiden kohdalla.

Eniten pulloja kysytaan syksyi-
sin ja talvisin. Saatavuushaasteita
ei ole ollut koronapandemian hui-
pun jalkeen, eli apteekki saa lisda
pulloja myyntiin noin vuorokauden
viiveella.
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Hengitysliiton sisdilma- ja

’ . oo
¢p Hengitysliitto korjausneuvontatiimi tutustumiskaynnilla

ILMANKOSTUTUS ON
TALVINEN JUTTU

Talvikauden tullessa paivat lyhenevat ja lumen tuloa joko odotetaan
hartaasti tai sen maaraa tuskastellaan. Sesonkikoristeiden lisaksi
monessa kodissa kaivetaan esille komerosta ilmankostutin, joka

helpottaa elamaa joulukuusta helmikuuhun.

// teksti Hanna Salminen kuvat Adobe, Ufox

hminen on olosuhteisiin sopeutuvainen Joku googlaa neuvoja, toinen tarttuu
Iolento. Totumme usein siithen, mika puhelimeen.

meitd ympdardi. Valilla yllattyy itsekin, - Hengitysliiton sisdilma- ja korjausneu-
kun huomaa vuodenajan tai sditilan vontapuhelimeen vastatessa huomaa, etta il-
vaihtumisen vaikuttavan oman kodin mankostutus kiinnostaa soittajia paljon ja he
huoneilman kosteuteen. Jotain tarvitsisi miettivit sen vaikutusta sisdilman laatuun,
tehda, ei litkaa eika toisaalta liian vahan. korjausneuvoja Hanna Kyronviita vahvistaa.
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— Meille tulee my0s tiedusteluja
eri valmistajien laitteista ja joskus
toivotaan vertailutietoja, sisdilma-
asiantuntija Kirsi Sdkkinen kertoo.

Laitevalmistajien puolesta
Hengitysliitto ei kuitenkaan voi ot-
taa kantaa. Siksi padtimme kysya
sisdilma- ja korjausneuvonnan
tutustumiskaynnilla Allawayn
tehtaalla vinkkeja myos ilman-
kostuttimien suhteen.

Arvaatko vai tiedatko,
mika on ongelma?

Ei ole yksi eikd kaksi kertaa, kun
kodin sisdilman laadun ongelma ei
olekaan piillyt ilmankosteudessa,
vaan jossain aivan muussa asiassa.
Siksi ennen kuin méarittelee ratkai-
suksi ilmankostuttimen hankinnan,
oman kodin ilmankosteus pitaa
luotettavasti mitata. Jos tdméan
jattaa valiin, seurauksena voi olla
lisdd uusia ongelmia.

Hyva perussaanto on, etta talvi-
sen lammityskauden aikana huo-
neilman suhteellisen kosteuden
taso on pienempi kuin 40 prosent-
tia. Kovilla pakkasilla se voi laskea
jopa alle 20 prosenttiin. Kesalla
on tavallista, ettd suhteellinen kos-
teus on noin 50-70 prosenttia ja
se vaihtelee ulkoilman kosteuden
mukaan.

Kuiva sisdilma aiheuttaa ja lisda
hengitysteiden, silmien limakalvo-
jen ja ihon arsytysoireita. Se myos
heikent&da liman poistumista hengi-
tysteistd, mika lisaa limakalvojen
tulehtumisriskid. Liian kostea si-
sdilma puolestaan aiheuttaa pa-
himmillaan home- ja kosteusvauri-
oita, joista voi aiheutua myos vaka-
via terveysongelmia. Ilmankosteu-
den maarén arvioinnissa kannattaa
siksi luottaa kosteusmittarin luke-
miin.

Mité ilmankostutinta hankkiessa
kannattaa muistaa

Erityisen tarkkana hankintapaatok-
senteossa kannattaa olla, jos asuu
vanhassa kerrostaloasunnossa,

jossa on vain painovoimainen tai
koneellinen poistoilmanvaihto.
Kosteusmittarin kaytto on erityises-
ti silloin tarpeen olosuhteiden maa-
rittelyssa. Jos kodissa on koneelli-
nen tulo- ja poistoilmanvaihto, voi-
daan olettaa huoneilman olevan jo
lahtokohtaisesti kuivempaa.

- Talvikuukaudet ja katupoly-
kausi ovat meille voimakasta se-
sonkiaikaa, laitteita menee silloin
erittdin paljon, toimitusjohtaja
Pekka Juurinen kertoo.

Ilmankostutin kdy niin omistus-
kuin vuokrakoteihin, eikd se vaadi
erityista lupaa miltdan taholta.
Ihan millaista laitetta tahansa ei
kuitenkaan voi joka paikkaan hank-
kia eli ilmankostuttimen on oltava
oikeatehoinen huoneen pinta-alaan
nahden.

- Markkinoilta 16ytyy erilaisia
kylma- ja pisarakostuttimia, mutta
vain muutamia hoyrystavia ilman-
kostuttimia. Hoyrystavan ilmankos-
tuttimen etuna on, ettei se levita
mikrobeja eiki viruksia, myynti-
paallikké Teemu Jaatinen jatkaa.

Plussia ja miinuksia

Korkea sisdlampdatila lisda huone-
ilman kuivuutta. Jos kuivuutta
haluaa vihentid, lampaotilaa
kannattaa alentaa, jolloin myos
kosteus lisddntyy. Yleisesti ottaen
kodeissa, joissa on paljon puu-
pintoja, parketteja tai puukalustei-
ta, ilmankostuttimesta voi olla hyo-
tya. Puu kun on materiaalina altis
halkeilemaan liiassa kuivuudessa.

- Havaintojemme ja saamamme
palautteen perusteella Ilmankostu-
tinta kayttdmalla voi myos laskea
asteella tai parilla kodin lampdtilaa,
Juurinen vinkkaa.

Ilmankostuttimen hyotyna
voi olla myos kokemus siitd, etta
lisddntynyt huoneilman kosteus
helpottaa tukkoista oloa tai oireita,
joita kuivasta hengitysilmasta tulee
tilanteissa, joissa on jo valmiiksi
kuivuneet tai tulehtuneet lima-
kalvot.

Laitteesta tulevan hoyryn
lampotila voi vaihdella 50-70
asteen valilla, joten perheen pie-
nimmat ja lemmikit kannattaa
pitad siitd kauempana. Onneksi
monessa laitteessa on loiskevesiri-
tila vaimentamaan laikkymista.

Tilaa laite kylla tarvitsee ympa-
rilleen. Se pitdd muistaa sijoitella
puoli metrid irti seindsta ja erilai-
sista pinnoista. Ja laitteen kanssa
pitaa kayttaa saannollisesti ilman-
kosteusmittaria, silld huoneilmaa
ei saa kosteuttaa liikaa. Jos hoyry
kondensoituu pisaroiksi ikkunoi-
hin, viimeistaan silloin pitaa kaytto
siltd eraa keskeyttaa.

Yksinkertaista huoltoa

Niin ilmankostuttimiin kuin mui-
hinkin teknisiin laitteisiin patee
edelleen vanha sdanto: tutustu
kaytto- ja huolto-ohjeisiin ja pida
ne hyvassa tallessa.
Ilmankostuttimilla ei ole rajat-
tua kayttoikad, mutta esimerkiksi
vastusten ympdrilla olevat tiivisteet

KAANNA

Ennen kuin méaarittelee ratkaisuksi
ilmankostuttimen hankinnan, oman kodin
ilmankosteus pitaa luotettavasti mitata.
Jos mittauksen jattaa valiin, seurauksena
voi olla uusia ongelmia.
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Kun talvipakkaset vaistyvat, on aika pakata ilmankostutin
takaisin komeroon odottamaan seuraavaa kylmaa kautta.

kylla vuosien my6ta hapertuvat.
Siksi niiden kuntoa kannattaa
tarkkailla ajoittain. Jos huomaa,
ettd kuumaa vetta tihkuu ulos,
voi laitteen sijoittaa isoon vatiin
vahinkojen vélttdmiseksi. Itse
kayttoa ei veden tihkuminen
haittaa.

— Meidéan laitteessamme ei ole
litkkkuvia osia, joten huoltotoimen-
piteend tarkein on veden taytto.
Vesimaaraa voi tarkkailla laitteen
paalla olevasta vesimaaran osoitti-
mesta, mitd ldhempani laitetta se
on, sitd enemman vettd on jo kulu-
nut. Automatiikka sammuttaa lait-
teen, jos veden pinta laskee liian
alas, Juurinen rauhoittaa.

Jos asuu alueella, jossa porakai-
vosta tulee rautapitoista vettd, se

HAPPEA. KOSKA TAHANSA. MISSA TAHANSA.

UUTUUS!

Inogen Rove 4
-matkahappirikastin

* Virtausasetukset 1-4 litraa/minuutti
* Paino vain 1,3 kg

* Pitké akun kesto, jopa 6 h

* Alykds pulssiannostelu

* Hiljainen kéytdssa

* Tayttda FAA:n vaatimukset
happirikastimen kéytésta
lentokoneissa

Suunniteltu 24/7 kéyttésn

Inogen Rove 6
-matkahappirikastin

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

* Hiljainen kéytdssé, 37 dBA

* Alykés pulssiannostelu

* Tayttda FAA:n vaatimukset
happirikastimen kéaytdsté
lentokoneissa

Suunniteltu 24/7 kéyttoon

saattaa nayttdd aikamoiselta vas-
tusten ymparilla, mutta ei ole
vaaraksi. Vastusten varjaytyminen
ei kuitenkaan vaikuta laitteen tek-
niseen toimintaan. Valmistajalta
léytyy oma puhdistusainekin, joka
soveltuu niin vesisailion kuin vas-
tuksenkin puhdistamiseen.

Aika aikansa kutakin

Jossain vaiheessa talvipakkaset
vaistyvat ja sdat muuttuvat kevai-
semmiksi. Silloin on aika pakata
ilmankostutin takaisin komeroon
odottamaan seuraavaa kylmaa
kautta. Meidankin vierailumme

lahenee loppuaan. Luon silmayksen

vield naytelaitteisiin ja mietin,
olisiko kovin epdkohteliasta kysya
ovatko ne aina ndyttdneet samalta,

vidhan ufon ja poytagrillin risteytyk-
seltd. Paatin olla rohkea.

- Olemme tarkoituksella pita-
neen mallin ja mielikuvan saman-
laisena. Laitteen sisdlld on vuosien
aikana tehty paljon tuotekehitystid
ja teknisid uudistuksia, Jaatinen

naurahtaa.

Niinhan se on. Kehitys kehittyy,
vaikka ei se ei aina paille niy.
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Tyoelamasta eldkkeelle

Elakkeelle jaaminen on yksi merkittava siir-
tymavaihe elamassa. Silloin tyoperaiset
stressitekijat poistuvat ja ajankaytté muut-
tuu - usein myos nukkumisen osalta. Ajan
vapautuminen tuo mukanaan mahdollisuuk-
sia panostaa nukkumiseen ja unen laatuun.

Unirytmin muutokset

Unirytmi aikaistuu usein ian myota. Yhtena
tekijana on melatoniinin eli pimedahormonin
erityksen vaheneminen.

Akillisia muutoksia unirytmissa kestetaan
usein vanhempana heikommin. Talloin esi-
merkiksi kellojen siirto ja matkustamisesta
johtuvat aikaerot voivat tuntua aiempaa

Unen maara
vahenee idn myota

Aikuisilla unen maara
vahenee noin 10-12
minuuttia per ikavuosi-
kymmen. Epdvarmaa
kuitenkin on, tarvitaan-
ko unta todellisuudessa
vahemman vai tuleeko
ian karttuessa vain
nukuttua lyhyempia
aikoja.

Jokainen kohtaa jossain
vaiheessa elamaansa
nukkumisen ongelmia.
lkaantyneilld on kohon-
nut riski unettomuus-
oireisiin.

Havahtelu on normaalia

On tyypillista, etta yon

aikana esiintyy jonkin ver-

ran havahtumisia. Kaikkia

unen vaiheita tarvitaan, ja

ne muuttuvat syklisesti
yon aikana. lan myota sy-
van unen maara vahenee

ja herédamisia voi olla aiem-

paa enemman.

raskaammilta.

O ol muuttuu ian Ihy

-

£\
R

Eiko uni tule?

‘ ‘ Jos uni ei tule

yrityksesta huoli-
matta tai jos heraa
kesken unen, kan-
nattaa nousta pois
sangysta vahaksi
aikaa ja oleilla het-
ki jossain muualla.

S~

Uni on keskeinen osa elamaamme. Unen
maara ja laatu vaikuttavat paitsi
seuraavan paivan toimintakykyyn myos
terveyteen pitkalla aikavalilla.

Aikuisella unentarve on keskimaarin 7-9 :iuklziesli(:?um liian
tuntia vuorokaudessa. Maara voi
kuitenkin vaihdella yksilollisesti paljonkin.
Tarkeinta on, ettd heratessa olo on
levannyt ja etta vasymys ei rajoita
toimintakykya paivalla. Unen
kokonaismaaraan voi laskea mukaan

myQos paivaunet.

Jos uni tulee iltaisin liian
aikaisin, voi silloin kokeil-
la, auttaisiko valoisassa
oleskelu iltapaivalla tai
alkuillasta pysymaan he-
reilld hieman pidempaan.

// teksti Selina Kangas kuva Shutterstock

Testaile itsellesi sopivaa
unimaaraa

Surffaa uniaallolla

Nukkumaan kannattaa

menna

painetta on sopiva maara
ja vireystila on matala.

Juttu on tehty psykologi, filosofi

Eldkkeelle jaamisen jalkeen
on hyva aika testata, kuinka
paljon unta itse tarvitsee.
Unelle taytyy myos varata
riittavasti aikaa.

silloin kun uni-

an tohtori Saana Myllyntaustan 17.9. Hengitysliitolle pitétmdan luennon pohjalta.
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Ko LU M N I // Maarit Tastula kuva Maarit Tastulan albumi

Helmat ruosteessa

anhan rouvan, ikivanhan autoni, helmat ovat kuulemma ruosteessa.
Katsastusmies on tinkim&ton. Hitsattava on ja sen jilkeen jalkitarkastukseen.
Niveletkin ovat kuluneet, ja vetoakseli vetad viimeisiddn. Puhallin honkii ilmaa
enaa heikoilla tehoilla. Ja nuo pienet nyrkkeilyhanskat, jotka roikkuvat taustapeilissa, sa-
noo katsastusmies ja katsoo silmiin iséllisesti, ne on syytéd heittda roskiin pois nakyvyytta
estamasta.

Nakyvyyttd estamasta! Muistelen sita paivad parikymmenta vuotta sitten, kun sain ne
amerikkalaiselta nyrkkeilyvalmentajalta. Han kehotti muistamaan aina vastaméakeen ki-
vutessani yhden asian. Elamassa joutuu joskus tyrmatyksi mutta se ei ole olennaisinta;
paljon olennaisempaa on kyky nousta kanveesista, vaikka kontaten. Havidmisen taito, sii-

nd ihmisen vahvuus vasta mitataan!

Sind iltana Tarmo Uusivirta tyrmasi vastustajansa ja verenhimoinen yleiso ta- 4
putti voittajalle ja buuasi tyrmatylle. Tuomari laski lukua, tyrmatty menetti het-
keksi tajuntansa ja — konttasi nelinkontin pystyyn.

En kerro hanskojen tarinaa katsastusmiehelle, eihén t4&lld katsastusasemalla

elamakertoja olla kuuntelemassa. Nyodkyttelen vain, ikdan kuin olisimme asiasta
samaa mieltd, ja mielikuvissani kumarrun vaistdamé&an hanen oikeaa suoraansa
hehkeimmalla hymyllani. Mutta turhaan, tyrmays tulee: nyrkkeilyhanskat kirja-
taan virallisiin asiakirjoihin ajoturvallisuutta vaarantavana niakdesteena.

Haviamisen
taito - siina
ihmisen
vahvuus vasta
mitataan!

Vanha rouva ei puutu asiaan, koska sen puhe-elimetkin ovat ruosteessa, mutta
sen terhakka moottori kdynnistyy urahtaen, kun suuntaamme kohti kotia. Katsas- \

tusmiehet eivat tunne myotatuntoa vanhuuden edessd, vanhan auton paikka on
romuttamo ja piste. He suhtautuvat Vanhaan rouvaan kuin se olisi miké tahansa 13ja luu-
ta ja nahkaa - no okei, tarkemmin ajatellen alumiinia, rautaa ja muovia — mutta heill3 ei
ole aavistustakaan, minkélainen Punainen paholainen se oli voimiensa paivina. Silla ni-
melld lapset sitd pienena kutsuivat, kun se hurjan kuskinsa ohjastamana kiisi paivakotei-
hin, koulujen pihoihin, jalkapalloturnauksiin, viulukonsertteihin, lentokentille, juna-ase-
mille ja laivojen autokansille, aina ajoissa ja kaikkensa antaneena.

Kotiin saavuttuamme vakoilen keittion ikkunasta pihatielld nuokkuvaa Vanhaa rouvaa.
Sattuiko siihen katsastusmiehen ylenkatse? Onko sen olemuksessa luopumisen tuskaa?
Pukkaako sille keskivaikea masennus?

Tammen keltaiset lehdet leijuvat puusta sen tuulilasin ja etupellin péille kuin suuret
kyyneleet.

Yritdn muistella haastattelemiani lastenpsykiatrian ammattilaisia, jotka vaittivat, ettd
yksikin rakastava katse voi kantaa lasta vaikeuksista voittoon ja parantaa sieluun ruostu-
neet haavat. Miksi se ei patisi myos vanhoihin rouviin?

Padtos on selvd. Luottomieheni hitsaa rouvan helmat. Menen toiselle katsastusasemal-
le, ja katsastus on ldpihuutojuttu. Nakoestetta ei endd ole. Uuden katsastusmiehen
mukaan autossani on kuulemma sellainen ihmemoottori, ettei sellaisia endi
autoteollisuus valmista.

Yolla ennen nukahtamista kuulen kadulta kovadanista musiikkia. Arvelen, etta
naapurin mopoautokuski sielld huudattaa stereoista Freddie Mercuryn We Are
the Championsia.

Aamulla autossa on valittuna vaara radioasema. Kuka tdalla on yolla kuun-
nellut salaa Radio Rockia? Vanha rouva ei myénna mitaan. Varmuuden vuoksi
ripustan nyrkkeilyhanskat takaisin paikoilleen ja kdynnistdn ihmemoottorin.

Ikuisesti nuori kapinallinen - anna moottorisi laulaa.

Waards

36 HENGITYS 4/2024




Vielad ehdit hyodyntamaan
valtakunnalliset jasenedut 2024 Lines
JOKA TOINEN

Minka jasenedun sina haluaisit saada jatkossar S (e e A

Kerro ideasi markkinointi@hengitysliitto.fi on osallistunut
tapahtumiin tai

hyédyntényt jasenetuja!
HENGITYS LEHDEN
LUKIJATUTKIMUS 2024

-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 % Vuoden 2025 jaseneduista tulee tietoa
Joutsen untuva- jasenkirjeen mukana. Pysyt ajan tasalla
tyynyt ja seuraamalla etuja verkossa osoitteessa:
-peitot www.hengitysliitto.fi/jasenedut

Muista hyoédyntdaa myés oman hengitysyhdistyksesi edut!

Kylla. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

VINKKI:

maksa jdsenmaksu
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

[ 1Annan 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 [en 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

Hallituksen leikkaukset
vaikuttavat tuettuihin lomiin

Hallituksen leikkausten ja sotejarjestdjen toteutuvista lomista saadaan vuoden 2025
rahoitukseen liittyvien linjausten vuoksi alussa.
Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto (MTLH) Hengitysliitto on saanut testamentti-
keskittyy vuonna 2025 perheille lahjoituksen, jonka avulla liitto tuki vuosina
suunnattuihin tuettuihin lomiin. Aikuisten 2023-2024 Maaseudun Terveys- ja Loma-
lomia pystytaan toteuttamaan vain pieni osa huollon tuetuille lomille osallistuvia
nykyiseen verrattuna. hengityssairautta sairastavia maksamalla
MTLH on ilmoittanut, ettei suunniteltuja loman omavastuuosuuden (125 euroa).
aikuisten hengityssairautta sairastavien Jos loma tai lomia toteutuu vuonna 2025,
tuettuja lomia helmi- ja maaliskuussa 2025 Hengitysliitto maksaa lomalaisten
voida toteuttaa. Tietoa mahdollisista omavastuuosuuden testamenttivaroista.

PARAS JUTTU

Arvomme kaikkien

Mika on taman lehden paras juttu? vastauksensa

27.1.2025 mennessa
toimitukseen
lahettaneiden kesken
yllatyspalkintoja.

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

Parhaat jutut tassa lehdessa olivat mielestani:

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

Juttutoiveeni ja palautetta lehdesta:

NIMI

OSOITE

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

Sisdilmavertaispuhelimen
toiminta paattyy
loppuvuodesta

STEA-avustusten maara tulee jatkossa olemaan nykytasoa
vahaisempi. Se tarkoittaa, etta joudumme tarkistamaan,
mita teemme ja miten. Sisailmavertaispuhelimeen soitettu-
jen puhelujen maara on ollut laskussa pidempaan. On tullut
aika selvittad uudelleen, millaista vertaistukea oireilevat
kaipaavat ja uudistaa toimintamalleja.

Nykymuodossa toteutettu sisailmavertaispuhelimen
toiminta paattyy vuoteen 2024. Toistaiseksi tarjoamme
vertaistukea sisdilmasta oireileville verkossa:

® 2 Facebook-ryhmaa: Lempea Liike ja Hengitysliiton
sisdilmavertaisryhma

e Superaistit-verkkovertaisryhma Teams-yhteydella ja
mahdollisesti toinen keskusteleva ryhma

e Uusi vertaiskeskustelualusta Silmu tulee kaytto6n vuoden
2025 alussa. Silmussa voi kdyda keskustelua omalla
aanella ja halutessaan myds nimella ja kuvalla. Alustalle

tulee oma keskusteluhuone sisdilmavertaistuelle. Lisatietoja antaa:
vertaistoiminnan koordinaattori
Yksilollisempaa tukea kaipaavat voivat olla yhteydessa Pirkko Moisio
vertaistoiminnan koordinaattoriin, joka tarvittaessa ohjaa 044 407 7054
joko vertaisryhman tai vertaistukijan puoleen. pirkko.moisio@hengitysliitto.fi

HENGITYS-LEHTI 3/2024

Ristikko 3/2024 ratkaisu:

¥ ° wemi s e

. I|n[T[eli o[rP]Als

Paras juttu Llalu[T]alr[e[L]T
-voittajat: so|T|uls|&E[z]L|m[E
1. El&dmé&ssa on tilaa tanssille! I|ISIM|I ﬁT AlU|S
2. Elintavat vaikuttavat IS|A|A|N A%STZSZS%T
B s Ealv]afe 4

3. Kyll’ se siit’! Eino Gron IAIPIAIS|SITIMIAL
luottaa liikuntaan ja el . VI RNT IHIEAT
taysilla : g s. K[I[P|A mf_RA NTII
3 B s misi Y e A M| Y R | TGN | P

. olrlals|T[elze|v]A[s|E[N[I][E[L]U
Parl'\f‘:\atjuﬁut.. @ s|y|k|E|]/|P|A|RIEFE T|U K| T[& 1T
L sl o /1y Ik [x | AIe[uls[ s o]u ul s
3. Jukka-Pekka Pahkasalo, WIIKIEIARHY HIT]Y Eflk[o IIRIAIS
Pyhajoki o | Klel|VIEL|S % AI|T|I %@%s"u‘& A %U
[S|T|S|A|L|E|L |4 S|A|T[E|E[L|L|A

. . | E U5 A y|s| '[H|A|N|k|s|A[F
Ristikko- ple[TlulplA[A|F[v]u[m|a]fk[o[r]s]T
voittajat: wilPlA[L[A]A kKlolgT|E[E[L][A]S]I
1. Kari Jaaskelainen, Karkkila b Rrlalalk[k|z]Z[o][L|z|omm[L]alH][O[T
2. Raija Heikkinen, Paltamo MmlalslT O,% AlAIN[TleIN]T]T][T][A]lT]A

3. Terhi Jarnstedt, Turku
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Hengitysliiton neuvonta- ja
vertaispuhelimet joulutauolla

@ Kodin sisdilma- ja korjausneuvontapuhelin
on tauolla 20.12.2024-6.1.2025. Tauon
jalkeen puhelin palvelee maanantaista
torstaihin kello 9-15 numerossa
020 757 5181.

® Sosiaali- ja terveysturvan neuvontapuhelin

on tauolla 9.12.2024-8.1.2025 Tauon jalkeen
puhelin palvelee torstaisin kello 9-12
numerossa 020 757 5150.

@ Stumppi-neuvontapuhelin on tauolla

20.12.-29.12.2024 seka 31.12. Tauon jalkeen
puhelin palvelee maanantaisin ja tiistaisin
kello 10-18 seka torstaisin kello 13-16
numerossa 080 014 8484.

@ Astmaa sairastavien vertaispuhelin on

tauolla 10.12.2024-12.1.2025. Tauon jalkeen
puhelin palvelee maanantaisin kello 18-20
numerossa 044 407 7012

@ Keuhkoahtaumatautia sairastavien

vertaispuhelin on tauolla
11.12.2024-13.1.2025. Tauon jalkeen puhelin
palvelee tiistaisin kello 10-12 numerossa
044 407 7013.

@ Uniapneaa sairastavien vertaispuhelin on

tauolla 11.12.2024-13.1.2025. Tauon jalkeen
puhelin palvelee tiistaisin kello 10-12 ja joka
kuukauden ensimmadaisena maanantaina kello
18-20.

Jarjestotoiminta seké oppaiden ja muiden materiaalien toimitukset ovat tauolla 23.12.2024-6.1.2025.
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Hengahda hetki

// teksti Veera Farin kuva Shutterstock

hminen vetds ilmaa keuhkoihinsa ldhes

20 000 kertaa vuorokaudessa. Hengitys

reagoi herkasti arkipdivan tilanteisiin,
mutta on samalla myds monipuolinen ja
aina mukana oleva tyokalu hyvinvointim-
me edistdmiseen.

Ahtauttavissa hengityssairauksissa, ku-
ten astmassa tai keuhkoahtaumataudissa,
keuhkoputkissa oleva limakalvon tulehdus
ja limaisuus vaikeuttavat ilman virtaamis-
ta. Voi tuntua, ettei happea saa tarpeeksi,
vaikka ongelma on uloshengityksen
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vaikeutuminen. My6s pakkanen, kipu tai
niyttopadtetyd etukumarassa saattavat
haastaa hengityksen.

Harvoin tulemme ajatelleeksi, ettd myos
stressi, kiire tai voimakkaat tunteet muut-
tavat tapaamme hengittdd. Hengitys muut-
tuu pinnalliseksi, niska-hartiaseudun li-
hakset eli apuhengityslihakset jannittyvat
ja hapen ja hiilidioksidin vaihto hairiintyy.
Pinnallinen tapa hengittds voi jadda huo-
maamatta paille, ja silloin keuhkot eivit
tuuletu kunnolla.

Joskus saatamme
huomaamatta
myos rypistaa
otsaamme ja purra
hampaitamme
yhteen. Tadma saa
stressihermoston
eli sympaattisen
hermoston
aktivoitumaan ja
viestittamaan
aivoille, etta nyt on
kiristettava tahtia
entisestaan.



Hengityksen paaasiallinen
tehtava on kaasujen eli hapen
ja hiilidioksidin vaihto seka

Tasapainoinen hengitys rauhoittaa mielta
ja hermostoa

Rentoutumiseen ja hengityksen rauhoitta-
miseen ei tarvita monimutkaisia tai pitkid
harjoituksia. Usein riittda vain se, etta tie-
toisesti pysahtyy kuulostelemaan omaa
hengitystédén ja tasapainottamaan sita.
Hyvé keino hengityksen rauhoittamiseen
on pidennetty uloshengitys.

Tasapainoinen hengitys tuntuu vaivat-
tomalta ja soljuu ponnistelematta. Siina
pallealla on tilaa liitkkua vaivattomasti ylos
ja alas. Hengityksen rauhoittaminen ja tasa-
painottaminen aktivoi vagushermon etu-
juosteen ja heréttelee néin parasympaatti-
sen eli "lepéd ja sulattele” -hermoston osan.

Seuraavat harjoitukset ovat népparii to-
teuttaa arjen lomassa, ja ne ovat turvallisia
kaikille. Anna itsellesi paivittdin hetki, jol-
loin annat mielesi ja hermostosi levata.

Oman hengityksen tiedostaminen

Huokaise syvéin. Sulje silmat. Ald muuta
mitaan, anna hengityksen kulkea sinulle
sopivalla tavalla. Tarkastele mielenkiinnol-
la, mitd hengityksessasi tapahtuu. Hengi-
tatko nendn vai suun kautta? Tunnistatko
hengityksestasi sisdan- ja uloshengitys-
vaiheen? Enta uloshengityksen jalkeisen

HENGITYKSEN TEHTAVIA:

keuhkotuuletus.\

Uloshengitys tukee
ponnistusta ja voiman
kayttoa seka aanta ja

puhallusta.

Hengityksen /

rytminen

paineenvaihtelu
sysaa nestekierron

liikkeelle.

Hengitys sovittaa
yhteen liikkeiden
tempoa ja rytmeja.

tauon? Miltad hengityksesi juuri nyt tuntuu?

Soljuuko se helposti vai onko siiné jotain es-
teitd? Jos harjoitus ei onnistu heti, huokaise
pari kertaa syvaan ja kokeile uudestaan.

Huulirakohengitys

Hengitd nenén kautta sisdén rauhallisesti.
Hengitd ulos hitaasti ja rauhallisesti pienen
huuliraon kautta. Voisitko pidentdd uloshen-
gitystasi vield enemman? Huulien muodos-
tama pieni rako antaa uloshengitykselle ke-
vyen vastuksen, joka estdd pienempid ilma-
tiehyitd painumasta kasaan. Huulirakohen-
gitys auttaa pidentdmaén ja rauhoittamaan
uloshengitysvaihetta. Se auttaa myos voi-
makkaassa hengédstymisessa litkunnan
aikana.

Kasvojen rentoutus*

Vie huomio kasvoihisi. Rentouta lihasjanni-
tyksid eri puolilta kasvoja. Anna jannityksen
hellittaa padlaen ja otsan alueelta. Kayta
mielikuvaa, ettd otsan rypyt silidvat. Anna li-
hasjannityksen hellittaa silmien ymparilta
ja silmien takaa. Anna silmien levita. Paasta
purentalihasten jannitys laukeamaan, jol-
loin kieli rentoutuu ja suu hieman aukeaa.
Onko kasvoissasi vield joku kohta, joka kai-
paa rentoutusta?

Hengitysliitossa on vuoden
2025 ajan kaynnissa
Hengahdyshetkil-hanke, joka
tarjoaa hengitysyhdistyksille
mahdollisuuden jarjestaa hengitys-

ja tietoisuusharjoituksia jasenilleen.
Hengitys huolehtii

selka- ja rintarangan Lisatietoja:
joustavuudesta. liikunnan asiantuntija Veera Farin,

veera.farin@hengitysliitto.fi

T T Hengitys saatelee

tunteiden voimakkuutta,
niiden tiedostamista ja
ilmaisua seka
ahdistuksen, stressin ja
kivun voimakkuutta.

*Ladhde: Muokattu Minna Martinin kirjasta Hengitys virtaa. Kohti kehon ja mielen tasapainoa (Kirjapaja 2016)
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RISTIKKO 4/2024

NIMI

Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan
lahettamalla ristikon ratkaisulause JAKELUOSOITE
27.1.2025 mennesséa osoitteeseen
tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa

. C .. . . POSTINUMERO
taytetyn ristikon myds paperipostitse: JA -TOIMIPAIKKA
Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
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Aterfall och arlighet

Den som slutar roka vandrar en
kravande vag. En god reseguide
ar pa sin plats.

// text Annika Suvivuo bild Adobe

nna-Maria Kasanen, 63,

tycker om tobak. Om det inte

hade varit for att cigarretter-
na &r sa valdigt skadliga bade for
hilsan och ekonomin, skulle hon
gladeligen bolma pa.

—Jag har rokt i cirka 40 ar av mitt
liv. Tobaken ar en god vén for mig,
konstaterar hon.

Som 14-aring borjade hon dra in
rok i lungorna. Som vuxen har hon
rullat cigarretter s& gott som varje
vaken timme. Samtidigt har &nda i
bakhuvudet funnits tanken: det &r
inte bra att roka.

Och det &r inte bra for varlden
heller. Tobaksodling férorenar
vattnet och orsakar avskogning. I
Finlands natur hamnar arligen
2,3 miljarder fimpar. *

Nu har Anna-Maria 35 rokfria
veckor bakom sig. Slemmet i halsen
har férsvunnit och luktsinnet ater-

vant. Men annu har hon lust att
roka.

- Det ar ett starkt beroende.

Underhallning pa ett nytt sitt

Hon minns mycket vil, hur det
var att leva ett liv styrt av nikotinbe-
roende.

—Jag har fatt mera tid i mitt liv.
For att inte tala om hur mycket
pengar jag sparar.

Manga forknippar sina rokpauser
med trevliga och triveamma stunder.
Anna-Maria har fatt nya satt att tri-
vas pa. Numera ersitter en jumppa-
timme flera tidigare rékpauser.

- Dar mérker jag, att jagi dag or-
kar rora pa mig mycket béttre.

"Tobakskaringen” lamnas inte
ensam

Efter att ha lamnat nikotinet ar det
manga som lider av abstinensbesvar,
som pagar i cirka 3-4 veckor. Man
kan forsoka forhalla sig positivt till
symptomen, de &r ett tecken pa att
kroppen renas.

Det var i fjol som den allvarliga
tanken pa att sluta foddes.

-Jagvar radd, att jag inte ensam
skulle klara av att sluta. Jag borjade
soka hjalp pa webben.

Dar fanns Andningsférbundets
distansgrupp Stumppi, fér dem som
vill sluta réka. Med stod av gruppen
borjade Anna-Maria ersitta cigarret-
terna med nikotinpastiller. Med
hjalp av dem lyckades hon minska
rokningen till fem cigarretter per
dag. Och nar det kdndes bra, begran-
sade hon rékandet till veckosluten.

Dagliga vinster

Nu, d& hon &r nere i noll cigarretter
per dag, koncentrerar sig Anna-Ma-
ria pa att rikna sina vinster. Det
uppstar dagligen situationer, som ti-
digare hade kravt tobak, men inte
langre.

- Jag skulle till exempel nar som
helst kunna g3 till min syster som
bor néra och be om en cigarrett. Det
kdnns bra, da jag inte gor det.

Det var just en sadan, en enda ci-
garrett, som for tio ar sedan avbrot
Anna-Marias sju ar ldnga period av
rokfrihet. Forsoken och aterfallen
gor att man kanner sig 6dmjuk.

Arlighet hjalper

Deltagandet i distansgruppen for
dem som vill sluta roka ledde till att
Anna-Maria har stdd ocksa efter
kursen. Kursens dragare ringer hen-
ne enligt 6verenskommelse igen i
morgon.

- De hér samtalen har jag haft
nytta av i stunder, da jag hallit pa att
ge upp. Da funderar jag pa vad jag
ska séga. Vagar jag vara arlig?

Anna-Maria talar av erfarenhet
och med forstaelse. Hon vet, att var
och en maste sluta pa sitt eget sitt.

- Om du ens funderar pa att slu-
ta, sa lonar det sig att ge néring at
tanken och skaffa information, upp-
manar Anna-Maria, som anslutit sig
som medlem i Andningsférbundet.

*Kalla: Stumppi-rékfrihetsmaterial

HENGITYS 4/2024 45



Entusiasm i luften

tt betraktande av de egna lev-

nadsvanorna i syfte att for-

starka vialméendet ar en po-
puldr sysselsattning infor ett nytt
ar. Och med all anledning! Det &r
viktigt att vardesatta sitt eget liv
och sin kropp. Det nya aret erbjuder
en naturlig mojlighet till att &ndra
sadana val, som paverkar det egna
valmaendet. Inte ens en jarnhard
vilja &r alltid ensam tillrécklig for
att genomfora de beslut och mal-
sattningar som behovs for de 6ns-
kade forandringarna. Nu finns det
kamratstdd for den som gar och
funderar pa att dndra sina levnads-
vanor.

Andningsférbundet har i ar utbil-
dat 33 handledare f6r levnadsvane-
forandringsgrupper. En utbildad
handledare eller ett handledarpar
finns redan i 19 féreningar i olika
delar av Finland. I borjan av aret in-

46 HENGITYS 4/2024

// text Paivi Suuniittu bild TAVATON media

leds i manga féreningar kamratstods-
grupper till stod for individuella for-
andringsstravanden. I luften kan tyd-
ligt anas en iver for att tillsammans
férandra sina levnadsvanor!

Andningsforbundet stoder dem
som stravar till fordndringar genom
att med start i januari erbjuda en
webbgrupp som tréffas atta ganger.
Redan i &r har tva grupper genom-
forts och responsen fran dem upp-
muntrar till en fortsattning. P4 basen
av den feedback som insamlats av
deltagarna bearbetas och utvecklas
verksamhetsmodellen efter varje ge-
nomférande.

I januari far nagra av handledar-
na som redan drar en kamratstods-
grupp intensiv inskolning i hur am-
net levnadsvanor tas med som en
del av innehallet pa den egna grup-
pens traffar. Till exempel lamplig na-
ring och motion som ger gladje ar

amnen, som passar for alla.

Kunskap och kamratstod

I ar har vi ocksa testat, hur en kun-
skapsbetonad kamratstodsgupp pa
webben betjanar personer med ast-
ma. Vi utgick fran, att personer som
redan lange lidit av astma kunde
vara i behov av en uppdatering av sin
kunskap i anslutning till uppféljning
och egenvard av sjukdomen. Nar det-
ta skrivs har gruppen dnnu inte in-
letts, sa nagon respons finns inte att
tillgad. FOr personer men svar astma
inleds under varsdsongen en grupp
som bygger pa samma idé.

Pa faltet for utvecklande av kam-
ratstod finns mycket intressant inom
synhall. Att tillsammans med entusi-
astiska frivilliga hitta och préva pa
nya saker ger mycket glddje. Ett tack
till alla for detta ar av samarbete! Vi
fortsatter tillsammans ar 2025.



Sisu och livskraft

Ar sisu en positiv livskraft, som
sporrar oss till battre prestationer
eller piskar den oss framat, nar
livet i stallet for ett vackert
landskap ger oss sndslask mot
ansiktet.

// text Hanna Salminen
bild Robin Lappalainen / Ammattiopisto Luovi,

isu brukar ofta karakteriseras

som uthallighet, viljestyrka

eller handlingskraft. Sisufors-
karen Elisabet Lahti kdnner igen
den harda sidan av sisu, men upp-
manar ocksa att se till, att den inte
gar till 6verdrift. For Lahti innebar
sisu livskraft, en forméaga att ga
vidare da det &r svart.

—Jag anser att sisu ar det, da jag
forsoker uppna min stérsta drom
eller en sadan sak, som skraimmer
mig mest av allt, definierar Lahti.

Om det &r livskraften som &r si-
sus djupa kérna, blir ménniskans
férmaga att kdnna igen saker som
okar de egna krafterna viktig. P4
varje méanniskas livsvag hander sa-

ker, som man inte lyckas med eller
som man inte kan paverka. Det
kommer stunder, d vi vdnder oss
inat, tvekar och boérjar dolja saker.

- Jag skulle inte ge i uppgift att
soka sisun, for den ar inte borttap-
pad. Snarare uppmanar jag till att
soka de murar som vi har byggt upp
till hinder for var inre styrka, funde-
rar Lahti.

En djupdykning i sisus karna

Sisu &r det, att vi stricker oss mot
var karna, och darfor kan den inte
vara borttappad. Det r bara s3, att vi
i vardagens stress forlorar var for-
maga att se var styrka.

Lahti beskriver i sin bok Sisun al-
kemia (Tammi 2025), som utkommer
nésta ar, sisuns konstruktiva ut-
trycksform eller "den varma sisun”
som hjalper oss att Overvinna oss
sjdlva pa ett satt, som uppstar ur
sjalvkdnnedomen och som till slut
alltid star pa var livskrafts sida.

Tidvis kan sisun ocksa vinda sig
som en skadlig sak mot oss sjalva.

Sa kan det gé, om vi envist stretar
pa, fastdn forhallandena forandras
eller tdnkandet fordunklas. Skadlig
sisu kan dventyra vart psykiska och
fysiska orkande.

Sisu bor mellan méanniskorna

Enligt Lahti dr sisu inte bara en
egenskap hos individen, utan den
bor i utrymmet mellan méanniskorna
i form av kamratstéd, ndarvaro och
samvaro.

Alla har vi erfarenhet av det, hur
olika energinivaer kénns tillsam-
mans med olika ménniskor och till
och med under olika dagar. Vart
nervsystem snappar upp dolda bud-
skap i andras beteende och reagerar
pa dem. Och om vi sjdlva ar nervosa,
kommer grénserna for var observa-
tionsférmaga snabbare emot.

- Ett kort steg till livskraft ar and-
ning och ett medvetet lugnande av
hjartats puls. Vi kan vilja att méta
varandra med mansklig virme, och
detta Oppnar vara inre kraftresurser,
berattar Lahti.

Vi slar vakt om medmaénskligheten

Maénniskor har en tendens att ro-
mantisera begrepp pa bekostnad av
medmanskligheten. I ordspraket kan
man ga genom grasten, men dar ste-
nen ar sten, bestar ménniskan sist
och slutligen av mjuk bindvéavnad. I
svarigheter blir den egna bricklighe-
ten tydlig och en kultur av med-
mansklig sisu behovs.

- Sisu ar framfor allt sjalvkanne-
dom. Det skulle vara bra att varje
manniska skulle lara sig lagga mar-
ka till, hur mycket energi man pa
riktigt har tillgang till fran dag till
dag. Och att samtidigt i stéllet for
stranghet vara barmhaértig sa val
mot sig sjalv som mot andra, fore-
slar Lahti.

- Jag skulle 6nska, att vi den har
julen skulle kunna ge den vanliga
sisuns gavor at oss sjalva och vara
narmaste, uppmuntrar Lahti.
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ResMed myAir’

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

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

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

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

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





