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Onko juuri sinulla
onnea tana vuonna?

Tana vuonna Heli-arpajaisissa on tarjolla kolme upeaa paavoittoa,
jotka auttavat saajiaan tekemaan unelmistaan totta.

Ostamalla Heli-arpoja tuet tarkeaa tyota hengitysterveyden edistamiseksi
ja hengityssairautta sairastavien elamanlaadun parantamiseksi.

Tukesi ansioista voimme lahjoittaa sairaaloille tarkeitd hengityksen
apuvalineitd, jotka jaetaan niita tarvitseville. Apusi mahdollistaa myos
Hengitysliiton laajan ohjaus- ja neuvontatyon toteuttamisen.

Osta Heli-arpoja ja tee samalla hyvaa:

www.tavara-arpa.fi

¢ Hengitysliitto Heli-arpa
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Rentoutumisen ja
palautumisen taitoja
Hengahdyshetki-tyopajoista

// teksti Veera Farin kuva Hengitysliiton arkisto

engitysliitolla on vuoden 2025 ajan kdynnissd Hengéh-

dyshetki-hanke, jossa jarjestetdan yhdessa paikallisten

hengitysyhdistysten kanssa hengitys- ja tietoisuushar-
joitteita sisaltavia tyopajoja. Tavoitteena on rentoutua ja lisata
hengityssairauden omahoitoon tarvittavia voimavaroja.

-Yhta tirkedd kuin sddnnollinen litkunta ja liikkuminen, on
myos taito hellittdd ja palautua arjen kuormituksesta, hank-
keen asiantuntija Veera Farin kertoo.

- Stressissa ja kiireessa hengityksemme muuttuu helposti
pinnalliseksi ja hermostomme joutuu ylivireystilaan. Silloin
tarvitsemme taitoja ja tyOkaluja laskea kierroksia ja hellittds,
hén jatkaa.

Tyopajoissa tutustutaan lempeasti ja pakottamatta omaan
hengitykseen. Ennen varsinaisia hengitysharjoituksia on téar-
kedd nimittdin 16ytdd yhteys oman kehon, hengityksen ja mie-
len valilla.

Tyopajojen harjoitteet ovat turvallisia hengityssairautta sai-
rastaville, ja ne tehddan omia tuntemuksia kuunnellen.

—Toivon, ettd jokainen hengityssairautta sairastava loytda
arjessaan itselleen sopivan tavan rauhoittaa hengitysti, kehoa
ja mieltd. Hengahdyshetki-tyopajoissa sinulla on lupa vain olla,
Farin sanoo.

Hanke toteutetaan testamenttivaroin, ja siind on mukana 12
paikallista hengitysyhdistystd ympéari Suomen. Tiedot syksyllad
2025 jarjestettavista tyopajoista loytyvat paikallisten hengitys-
yhdistysten omilta verkkosivuilta. Loyda itsedsi 1dhelld oleva
yhdistys osoitteesta www.hengitysyhdistys.fi.

Lisatietoja:

Veera Farin,
liikunnan asiantuntija
veera.farin@hengitysliitto.fi
044 407 7020
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PAAKIRJOITUS  /Kevat Kesa Syksy Talvi

Muistojen kesat

uistatteko, miten ennen vanhaan oli tapana poiketa ke-

saaikaan sukulaisten tai ystavien luo mokkivierailulle

kahvi- ja keksipaketti kddessa sekd kertakayttoliina-
vaatteet laukussa? Paivit olivat leppoisia, ehdittiin jutella niitd
nditd pihakeinussa ja katsella lintusten lentoa sosiaalisen medi-
an selaamisen sijaan. Rennolla olo oli helpompaa, jannitysta toi
lahinnéa satunnaisten kalojen narraaminen lahivesista.

Jos klikkiotsikoita on uskominen, nykyisin pitdisi ehtid ranta-
kuntoon ennen kesai ja ehtid sen aikana tehda suursiivous, jar-
jestad kesajuhlia, kokeilla uusia harrastuksia ja matkailla ympari
maailmaa. Onneksi kaikkea ei tarvitse tehda saman kesan aika-
na, ja ndin vanhemmalla i8lld hyva rantakuntokin on alkanut
merkitd 1ahinna3 siti, ettd on muistanut ottaa mukaan ulos men-
nessaan aurinkovoiteet, lierihatun, pyyhkeen ja riittavasti juota-
vaa, ehka evaitkin.

Taman lehden teemana on mielen ja kehon yhteys, mika tu-
lee usein esiin aistikokemusten ja kokonaisvaltaisen hyvinvoin-
nin tunteen kautta. Itselleni se on paluuta yksinkertaisten asioi-
den arvostamiseen — kuinka hyvaltéd luonto kasveineen tuoksuu, ”
kuinka viiled vesi rentouttaa ajatukset paivan kiireistd ja miten g, neksi
uni tulee paremmin pidemman ulkoilmassa oleilun jalkeen. kaikkea ei

Jos arjesta on tullut kiireistd suorittamista ja paivastd paivaan t4rvitse tehda
selvidmistd, valoisa kesdaika, sen helle- tai sadepiivit voivat saman kesin
parhaimmillaan tarjota taukoa oravanpyorésté. Silloin yksittdi-  jikana.
sissa hetkissa voi kuulla omat ajatuksensa ja antaa tilaa kaikille
tuntemuksille. Yhten paiviné voi olla reipas ja tdynné tarmoa
lahted liikkeelle, toisena tarvitsee vain lepoa ja lempeda palautu-
mista.

Kesasta saa aina jutunaihettakin, niin tutussa kuin tuntemat-
tomammassakin seurassa. Kukapa meista ei olisi ottanut kantaa,
tuleeko hyvi satovuosi, onnistuvatko urheilukisat ja kannattaa-
ko keséateatteriin menna. Vaittelyiden ystéavat voivat kokoontua
pohtimaan, onko parasta kesadssa mansikat vai herneet, palju vai
saunominen ja kuka saa paattaa, kaytetdanko bastussa vastaa
tai vihtaa.

Toivottavasti voimme kuitenkin olla pddosin yhtd mieltd,
ettd uudessa lehdessa riittda taas paljon ajattelemisen
aihetta ja vinkkeja kesapaivien ratoksi.

Hyvid lukuhetkid toivottaen

(R

Hanna Salminen
viestinta- ja kehittdmisjohtaja
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Tunnistatko kuumahaittojen
halytysmerkit?

Kun tunnistat itsessasi tai

Janon tunne ja suun kuivuminen |aheisessasi kuumahaittojen
héalytysmerkkeja, on tarkeaa

Fyysisen suorituskyvyn hakeutua viiledan. Kostea ja
heikkeneminen ohut vaate jaahdyttaa kehoa

tehokkaasti, samoin kylma
suihku. Nesteytysta ei saa
myoskaan unohtaa: helteella

pitda juoda noin 1,5-kertaisesti
Sekavuus verrattuna normaaliin
' »

maaraan. Vinkkeja asunnon °
. »,
. #
4

Heikotus ja pahoinvointi

viilentamiseen loydat
Keskittymisvaikeudet sivulta 35.

e

Uniha&iriot ja vasymys

Sydamen rytmihairiét

Rintakipu

Hengenahdistus

Hengitysteiden vinkuminen ja
limanerityksen lisaantyminen

Muutokset ldakityksen
vaikutuksissa

o o

Uusi julkaisu tarjoaa tiiviin tietopaketin
hengitystieinfektioista ja niiden
vhteydesta muuhun terveyteen e e

® Influens: RSV-ja séilyta
pneumok: set suojaavat s
mys sydan- ja aivoinfarkteilta

Infektiosairaudet
& aikuisten rokotukset

@ Valtakunnallinen Paivystysapu’ | /.o
116 117 -numero on maksuton
ja se palvelee myds juhlapyhina

Laakarisanomista ilmestyi maaliskuun ikaisten, ikaantyneiden etta esimerkiksi  Tisto Coro
alussa Infektiosairaudet & aikuisten diabetesta, sydé&nsairauksia, valtimotautia, & hengstaieeiaden
rokotukset -erikoisnumero. Siind ovat ~ astmaa, keuhkoahtaumatautia ja uniapneaa
paaroolissa hengitystieinfektioiden sairastavien nakdékulmasta.

nelosepidemiaan liittyvat taudinaiheut- Teemanumerossa on myds useita

tajat eli korona-, influenssa- ja RS-viruk- ajankohtaisia sotekommentteja. Ne tarjoavat
set sekd pneumokokkibakteeri, niiden mielenkiintoista luettavaa muun muassa yli

aiheuttamat infektiot ja vakavat jalki- 65-vuotiaiden ikdneuvolasta, aikuisten

taudit ja komplikaatiot, kuten sydan-ja  rokotusohjelman kehittdmisesta ja

aivoinfarktit. infektioiden vaikutuksesta tyoterveyteen Ladkarisanomien
Artikkeleissa huomioidaan infektio- seka lasten influenssarokotuksiin liittyvasta erikoisnumero

teemaan liittyvia asioita seka tyo- paivakotimallista.
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Hyodynna
uusi muistilista

Ladkeinformaatioverkoston tyo-
ryhma on valmistellut uuden Laak-
keen kayttajan muistilistan vas-
taanottokaynnille valmistautumista
varten.

Hengitysliiton kokemustoimijat
osallistuivat listan valmisteluun
kommentoimalla sita tydsto-
vaiheessa.

Lataa lista
Fimean sivuilta

Monta hyvaa syyta liittya
puolisoiden vertaisryhmaan

Vertaisryhmat hengityssairautta sairastavien puolisoille ovat pyorineet
vuoden verran. Naisille ja miehille on omat ryhmansa. Molemmissa
ryhmissa on syksylla reilusti tilaa uusille keskustelijoille. N&in osallistujat
kuvaavat ryhmien antia itselleen:

Minulle henkil6kohtaisesti hyvinkin hyva ja tarkea ryhma.
Saa juttuseuraa samojen murheiden keskella eldavien
kanssa, varsinkin kun en halua ’rasittaa” ystavia ja muita
perheenjadsenia. Ja vaikka olemme vieraita toisillemme,
niin myds hyvinkin tuttuja kuitenkin.”

Onhan se ihan mukavaa kokoontua juttelemaan eri puolilta
Suomea olevien miesten kanssa. Meista on tullut melko tiivis
ryhma ja voimme jutella kaikesta vapaasti pelkdamatta, etta
jutut leviavat kylille. Tervetuloa uusi jasen joukkoomme.”

Katsoisin tammadisen ryhman olevan tarpeellinen, missa voi
jakaa huolensa samaa kokeneille eika tarvitse rasittaa
sairastuneen ajatuksia enempaa kuin mita han itse tuntee.”

Ryhmat sopivat osallistujaporukalla tulevat tapaamisajat. Loydat tiedon
syksyn ensimmaisesta tapaamisesta Hengitysliiton tapahtumakalenterista
elokuussa. Voit ilmoittautua osallistujaksi sahkdpostitse osoitteeseen
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi.

AL SO0

Uusi julkaisu kokemustoiminnasta
ja sen vaikuttavuudesta

Lukijoiden
palautteita
Hengitys-
lehdesta 1/25:

< 99

Tdyden
kympin
lehti!

=5

Lehdessa oli
mielenkiintoisia

juttuja.

Lehdesta I6ytyy aina
paljon tarkeita ja
asiallisia juttuja.

Kiitos lehdestd, joka
on tehty lukijoita

“ 99

Asiallisia,
ajankohtaisia ja hyvia
artikkeleita, luen
lehden kannesta
kanteen.

e
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Yksilollisesti
voimaannuttava ja
yhteiskunnallisesti
vaikuttava kokemus

Hengitysliitto julkaisi helmikuussa
2025 julkaisun yksilollisesti voimaan-
nuttavasta ja yhteiskunnallisesti
vaikuttavasta kokemustiedosta.
Julkaisu perustuu erityisasiantuntija
Sari Maen tekemaan selvitykseen.

Julkaisussa tuodaan esille, miten
Hengitysliitossa kerataan ja valitetaan
kokemustietoa. Lataa maksuton julkai-
su tai tilaa se toimituskuluja vastaan
Hengitysliiton verkkokaupasta.

Hengitysliiton
verkkokauppa
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Aamu tai alkumatka voi olla haaste. Onneksi
luontoliikkuja valitsee itse ajan, reitin ja vauhdin.
Luonto tarjoaa elamykset, ja mita useammin liikkeelle
|lahtee, sitda enemman elamyksia kertyy.

// teksti ja kuvat Annika Suvivuo

- aallahan tulee lammin, tokaisee
Pertti Virtanen, 76.

Aamussa on ollut linnunlaulua,
mutta my0s koleutta. Niinpa hén on puke-
nut takkia ja lakkia ylleen. Nyt kun aurin-
ko on ehtinyt Heinolan ylle, nuotiota puu-
haavan miehen lakki joutaa hirsilaavun
naulaan.

Virtanen on liikkunut ikdnsé kotikun-
tansa vesilld ja metsdmaastoissa. Kosken-
saaren kaltaisia tehtyja ulkoilureitteja ja
polkuja on Heinolassa 130 kilometrid.
Kaveltavad, hiihdettdvaa ja pyorailtavaa
siis riittaa.

Vuodet ovat muokanneet retket itselle
sopiviksi.

- Onhan ne méet kasvaneet viimeisen
50 vuoden aikana, mutta aina olen lihte-
nyt liitkkeelle, han tiivistaa.

Virtasella tuntuu olevan sata hyvaa
syytd avata ovi luontoon. Useimmiten oh-
jelmassa on kavelylenkki yksin tai ela-
méankumppanin kanssa. On myos ampérin
tayttoa mustikoilla tai kiikarien ja kame-
ran ulkoilutusta monimuotoisessa met-
sassa.

Joskus autoon pakataan myods nuo-
tiopuut yksille makkaratulille. Toisaalta,
maastossa vahankin voi olla enemman
kuin tarpeeksi.

— Mulle mieluisinta on luonnossa oles-
kelu. Vesipullo vain mukaan ja tunnin retki
metsareitille, jonne liikenteen jyrina ei
kuulu.

Oman olon asiantuntijaksi

Luontokéavely on antoisaa yksin, kaksin tai
porukassa. Porukassa korostuu seurustelun
merkitys. Yhdelld vakiokierroksistaan Pertti
tapaa saada siivekasta seuraa.

- Kun kavelen metséan sisaan, pikkulin-
nut alkavat lentdd mukanani. Ne tulevat
vahan matkaa kerrallaan, yhden tai kahden
metrin korkeudella. Than niin kuin ne tun-
tisivat minut.

Lahiseudulla asustelee muitakin tuttuja
siivekkaitd. Pertin kodin tuntumassa sijait-
see maankuulu Heinolan lintuhoitola.
1960-luvulta asti toimineeseen hoitolaan
tuodaan vuosittain parisataa loukkaantu-
nutta luonnonlintua.

- Sielld kdyn melkein viikoittain tai ai-
nakin kerran kuussa. Juttelen papukaijojen
ja korppien kanssa.

Lapsesta asti rakennettu luontosuhde
on ldmmin ja luja. Jo tosi varhaisella ialld
Pertti ja veljensa padsivit isdn veneen kyy-
dilla yopymaan saareen.

- Aiti oli tehnyt meille evéit. Telttailimme
ja isd haki meidéat parin yon jalkeen kotiin.

Talvella samaan saareen mentiin jaata
pitkin hiihtden.

Nuoruusvuosina Pertistd kehittyi kilpa-
tason sivakoija. 1970-luvun alussa kisat
loppuivat tuberkuloosiin sairastumiseen.
Seurasi puolen vuoden hoitojakso keuhko-
tautiparantolan mantyjen tuoksussa.
Ahvenistonharjulta kotiutuessaan, toipilas
tiedusteli hiihtdmisensa jatkosta. Ladkari

KAANNA

Se 16i siipensa levalleen ja huomasi,
etta namahan kantaa.

HENGITYS 2/2025



naytti punaista valoa. Keuhkot eivat kuu- Vuodenkierron pimeina ja salaperdisiné het-

lemma laduilla kestaisi. kina han on jutellut huuhkajille ja puputtanut
Onneksi Eino-isé tiesi paremmin. "Se on  helmipdlléille. Joskus pollo vastaa ja sen saat-

vauhti joka tappaa, ei matka”, han totesi. taa ndhda. Useimmiten vain tajuaa jonkun &3-

Pilkkoessaan tdndan nuotiopuita laavulla, nettoman héaivahdyksen linnusta.

Pertti voi todeta isan olleen oikeassa. - Paljon on ainutkertaisia hetkia koettava-

- Parantolajakson jilkeen olen hiihtdnyt na, kunhan vain liikkuu luonnossa, Pertti sa-
kymmenidtuhansia kilometrejd, hén kertoo  noo upeisiin kokemuksiinsa pohjautuen.
asetellessaan ritildlle pari makkaraa. Sellaisia ainutkertaisia hetkid hin on

halunnut tarjota muillekin. Viime syksyna

Talitiaisen oiva oppi hin oli mukana jirjestimissé pimeiretked

2000-luvulle tultaessa kokenut liikkuja Heinolan hengitysyhdistyksen jadsenille.
kohtasi hengitysterveytensa nakokulmasta Otsalampun valossa metsd nayttda erilaiselta,
toisen pysayttavan hetken. pimea voi pelottaakin. Mutta ei luonnossa

— Maastossa henki vain loppui kuin sei-  Pertin mukaan ole pelattavaa. Kaikki eldimet
nadn. Ihmettelin, ettd mika nyt oikein on. haistavat ihmisen jo kaukaa ja menevit omia

Tutkimustulokset sairaalassa johtivat teitdan.
diagnoosiin astmasta. Ladkitykseksi tuli On tosin joitain eldimid, jotka hirvittavat
inhalaatiosumute. héantakin, nimittdin pistavat hyonteiset.

- Laakkeen avulla puhallustulokseni pa- - Olen otokoiden puremille sen verran al-
ranivat 25 %. Se on aika iso parannus. Ny- lerginen, ettd mustikkamettddn mennessa
kyaan, jos ylamaki maastossa jatkuu, mi- taytyy ottaa antihistamiinia ja peittda kaikki
nun pitaa toki hiljentdd, mutta seinai ei mahdollinen minka pystyy.

tule eteeni, Pertti kertoo.

. . . . i i ?
Han ei ole luopunut sairauksiensa vuok- Koetusta vai oleilua?

si luontoliikunnasta. Ladkityksen tuella Edes 6tokat eivat ole pitdneet Perttid pois La-
yleiskuntoa ja hengitysterveyttd yllapitdva  pista. Han on liikkunut pohjoisessa luonnossa
liike on voinut jatkua. erilaisilla kokoonpanoilla, yksinkin. Jossain
Asetelma muistuttaa erdan talitiaisen vaiheessa reissuihin kuului myo6s asunto-
tapausta. Pertti kertoo seuranneensa ker- vaunu.
ran, kuinka emo paimensi poikasiaan pesa- - Panin vaunun koukkuun ja laksin. Vii-
pontostd maailmalle. Ensimmaéinen pieni vyin yleensa viikon verran. En mennyt mihin-
talitiainen ehti matkaan ennen kuin kame-  k&an tiettyyn kohteeseen. Katsoin vain kar-
ra oli kuvausvalmiudessa. Seuraavan roh- talta mukavan paikan, useimmiten pikkujoen
kean tiaisen hén ehti videoida. varrelta tai jarven rannalta.
- Poikanen hyppasi pénton suuaukolle Karavaanarin valitsemasta tukikohdasta
ja siitd alas. Se lahti putoamaan, mutta sit-  saattoi lahted paivaretkille komeaan maastoon.
ten se 101 siipensa levalleen ja huomasi, - Kartat ovat niin hyvia nykyaan. Reitit,
ettd ndmahan kantaa. niiden pituuden ja vaativuusluokan voi selvit-

tad etukiteen.

Vuodenkierron parasta tulossa Mutta on Pertillakin kokemus tuskaisasta

Kun pesinnoistd edetddn juhannukseen, retkesta tietylla Pallas-Yllaksen reitilla. Muu-

niin moni alkaa surra Suomen suven ly- tenkin koettelevassa tunturin rakkamaastos-

hyytta. Pertti ei tdhan joukkoon kuulu. sa kivet pyoriviat ja muljahtelivat kengén alla
- Syksy on hyvaa aikaa kulkurin mennd. haastaen tasapainoa.

YOt on pimeitd ja rantakalliot vield 1ampoi- Luonnossa liikkuessa omat rajat pitda tun-

sid, han tunnelmoi. tea. Helpollakin paasee. Tanaan kun teemana

Onhan ne méaet kasvaneet viimeisen
50 vuoden aikana, mutta aina olen
Iahtenyt liikkeelle.

10 HENGITYS 2/2025



on leppoisa juttelu nuotiopiirissd, Pertti on  sinappituubi ja termospullollinen kahvia.

valinnut kohteeksi metsdisen laavun 700 Kohta maiskutellaan samaan tapaan kuin
metrin padssi parkkipaikalta. Tulipaikalle Pertin valokuvaama punainen orava.
kuljetaan pitkin levedi ja helppokulkuista - Silla oli etukdpéliensa vilissad suuri
polkua. makedonianméannyn képy. Siind se istui tuke-

Tuoksu alkaa tuntua nenéssa. Makkarat  vasti oksalla ja pyoritti kdpya kuin maissin-
ovat kypsyneet. On aika kahistella repusta  tdhk&a siemenet syddidkseen.

Itsetehtyja
sytykeruusuja
on kiva vieda
tuliaisiksikin.

”Mita luonto
on antanut
minulle? Voin
sanoa, etta se
on antanut
kaiken.”

Paivdruokailu on nyt tassa”, Pertti Virtanen sanoo
asetellessaan grillimakkaraa ritildlle.

- v -
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Pertti Virtanen on tehnyt kymmenia linnunponttéja.
Laavulla hanella on mukanaan oma pikkukirves
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OLYMPUS

SVS-keuhkoventtiileilla pystytaan auttamaan
kaikkein sairaimpia keuhkolaajentumapotilaita

Hoito parantaa potilaan elamanlaatua ja tuo lisdaikaa keuhkonsiirron harkintaan.

SVS-venttiileilla* (Spiration Valve
System*) pystytdan auttamaan osaa
keuhkolaajentumapotilaista, joiden
kohdalla voidaan ajatella, ettei ole enaa

mitdan tehtavissa, kertoo apulaisylilaaakari

Jukka Randell Kuopion yliopistollisen
sairaalan endoskopiayksikosta.

"Vielakaan kaikki eivat tiedosta, etta
loppuvaiheen keuhkolaajentumataudillekin
on hoitovaihtoehtoja.”

Randell huomauttaa, etta venttilit
voidaan asentaa myds huonokuntoiselle
potilaalle, jolla on muitakin sairauksia,
koska toimenpide on melko kevyt.
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OLYMPUS FINLAND OY

Hallintokuja 4, 02600 Espoo, Suomi | Vaihde puh: (09) 8758 10 | www.olympus.fi

Randell kertoo tavanneensa potilaan,
jolle han asensi SVS-venttiilit emfyseema-
reduktiohoidossa kolme vuotta
aiemmin. Silloin 67-vuotias mies oli niin
huonokuntoinen ja liséhapen varassa,
ettei pystynyt juurikaan poistumaan
kotoaan.

"Kolme vuotta mydhemmin han pystyi
polkemaan kuntopydralld, kdymaan
kaupassa ja jopa marjametséssa.
Eldméanlaatu ja suorituskyky olivat
parantuneet huomattavasti.”

Yksinkertainen toimenpide
Venttiilit asennetaan emfyseema-
painotteiselle keuhkoahtaumapotilaalle
tahystyksessa.

"Itse toimenpide ei kesta kauan,
yleensé 1-2 tuntia. Potilas on heti
herattyaan varsin hyvassa kunnossa, eika
pitkaa toipumista tarvita”, Randell kertoo.

Potilaan soveltuvuus venttiilihoitoon on
tutkittava kuitenkin tarkkaan.

Kriteerit SVS-hoitoon

Laakari arvioi jokaisen potilaan

soveltuvuuden erikseen ja tarkasti. Yleisia

kriteereitd SVS-hoitoon ovat:

* Tietyt tulokset puhallustutkimuksissa

* Riittdvén huono suorituskyky (kuuden
minuutin kavelytestissa 44—-150 metrin
matka)

* Sitoutuminen savuttomaan elamaan

* Optimaalinen ruokavalio ja laakitys

* Keuhkopotilaan kuntoutusohjelman
noudattaminen

Jos nama kriteerit tayttyvat, potilaalle
tehdaan ohutleiketietokonetomografia,
ja sen perusteella SeleCT-analyysi.
Analyysissa selvida tarkasti, mik&
keuhkolohko on pahiten vaurioitunut ja
onko keuhkolohkojen vélilla iimavuotoa.
Taman perusteella paatetaan paras
hoitomuoto. Venttiilihoitoa ei voida
toteuttaa, jos lohkojen valilla on
iimavuotoa.

Lisaa laadukkaita vuosia
Randell muistuttaa, etté loppuvaiheen
vaikean keuhkolaajentumataudin elinajan
ennuste ei ole kovin hyva. Naita potilaita
ei ole Suomessa paljon, mutta niille joille
hoito soveltuu, toimenpide on merkittava.

"Se antaa lisdvuosia elamaan ja
parantaa eldmanlaatua ja suorituskykya.
Monesti tilanne huononee 4-5 vuoden
paasta toimenpiteestd, mutta ndméakin
ovat pitki& vuosia, ja olosuhteet
huomioiden laadukkaita. He tulevat
toimeen itsendisesti ja pystyvat
harrastamaan kevyesti”, Randell sanoo.

"Mikali potilas ei hyddy venttiili-
hoidosta, voidaan venttiilit poistaa.
Taman jalkeen, tilanteen mukaan, voivat
volyymireduktioleikkaus ja keuhkonsiirto
olla harkittavissa.”

Lisatietoja Olympuksesta:

Mika SVS-venttiili?

SVS-venttiili viedaan tahystyksessa keuhkoputkeen,
jossa se avautuu kuin sateenvarjo. Venttiili salpaa
iiman paasyn vaurioituneelle keuhkon alueelle
mutta paastaa ilman ja liman sivuiltaan ulos. N&ain
viallinen, laajentunut keuhkonalue poistuu kaytosta
ja pienenee. Terveemmat alueet saavat lisaa tilaa ja
hengitys helpottuu.

*Olympuksen Spiration Valve System -venttiili on

CE-merkitty [a8kinnallinen laite.

Valmistaja: Gyrus ACMI, INC.

6675 185th Avenue N.E., Redmond, Washington 98052 USA

CE-merkitty 1agkinnallinen laite. lImoitetun laitoksen numero 0050
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Obstruktiivinen eli ahtauttava

uniapnea* ikaihmisella

// teksti Hanna Salminen kuva Shutterstock

bstruktiivisen uniapnean esiinty-

vyys kasvaa yli 65-vuotiailla, koska

ylahengitysteiden ldpimitat piene-
nevit ja niitd ymparoivan rasvan maara
kasvaa painoindeksistd huolimatta, eli
anatominen alttius uniapnealle lisdantyy.

Ian myota unesta tulee usein katkonai-
sempaa ja pinnallisempaa, minka lisdksi
ihminen havahtuu useammin hereille.
Uniapnean mahdollisuudesta voi kertoa
lisdantynyt yollinen virtsaamisen tarve
ja toistuvat kaatumiset.

Epamaardisten oireiden tulkinta voi
olla vaikeaa. Huonomuistisuuden syyna
voi olla vasymys, ja idkkailla on erilaisia
mielialaoireita nuoria enemman. Lisdksi
myos jotkut sairaudet (esimerkiksi demen-
tia) seka ladkitys ja sen kasautuminen
(esimerkiksi jotkut bentsodiatsepiimit ja
kipulaakkeet) voivat altistaa uniapnealle.

*Obstruktiivisessa uniapneassa esiintyy toistuvia, vahintédn 10 sekuntia kestévid hengityskatkoksia
(apnea) tai hengityksen vaimenemisia (hypopnea). Ndmd hengityskatkokset tai hengityksen
vaimenemiset johtuvat yldhengitysteiden ahtautumisesta, kun henkilé nukkuu.

Ldhde: Turun yliopiston LT, keuhkosairauksien ja geriatrian erikoislddkdari Aino Lammintausta.

Vaikka uniapnea oireilee idkkailla
ihmisilla eri tavoin kuin nuoremmilla,
sairauden diagnosointi ja hoito tehdaan
aina samalla tavalla ja samoin raja-
arvoin.

CPAP-hoidon vaikutuksesta muistiin
ei ole vield riittdvaad ndyttod. Tutkimusten
perusteella arvioidaan, ettd CPAP-hoito
saattaa vahentad vaikeassa uniapnean
muodossa aivoverenkierron hairididen ja
ennenaikaisen kuoleman riskia.

Elintapojen muuttaminen terveelli-
sempadn suuntaan on tarkedd myos
idkkaiden ihmisten kohdalla. Olennaista
on alkoholin kayton valttdminen, painon-
hallinta, lilkunnan lisddminen ja lihas-
kunnosta huolehtiminen. Lisdksi on
hyva kayda lapi kokonaisladkitys yhdessa
terveydenhuollon ammattilaisen
kanssa.

s
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Mista apu rasitusoireisiin,
kun henkea ahdistaa
kuntoillessa?

// teksti Hanna Salminen kuva Shutterstcok

engityssairautta sairastava oppii
tuntemaan omat tapansa reagoida
eri asioihin ajan kanssa. Yksi néista
asioista on hengastymisen ja hengenahdis-
tuksen erottaminen toisistaan. Jalkimmai-
nen kun ei mene aina pysahtyessa ohitse.
Pyysimme liikuntalddketieteen erikois-
lagkari Timo Hanniseltd vinkkejd, miten
kannattaa valmistautua vastaanottokayn-
nille, jos rasitusoireet kayvat itselle liian ra-
sittaviksi ja avuksi tarvitaan terveyden-
huollon ammattilainen.
Ensimmainen asia, joka kannattaa tar-
kistaa, on ladkitys ja sen ajoittaminen.

f’T‘W&
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Ladkkeet on muistettava ottaa ja myos
otettava oikealla tavalla. Sen jalkeen voi-
daan pohtia muita syitéd oireilun taustalla,
millaisessa tilanteessa oireilua esiintyy ja
onko jokin tekija muuttunut ennen oireilun
alkua.

Rasitusoireiden syyn selvittiminen voi
viedd aikaa, mutta se kannattaa. Silla eri-
laiset syyt tarvitsevat erilaisia ratkaisuja.
Silloin keinovalikoimasta voi 10ytya hengi-
tystekniikan muuttaminen, nendhengityk-
sen tehostaminen, puheterapeutin ohjaa-
ma harjoittelu ja joskus myo0s erilaiset 13a-
kitykset.
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Varaudu kuvailemaan omia hengenahdistukseen liittyvii oireitasi:

e Mitd tarkoitat oireilulla? Kuvaile sattuuko sinuun ja jos, niin miten? Hengitdtko
nopeasti tai saatko vedettyd henkea syvaan? Onko hengityksesi danekasta?
Sisdaanhengityksessa vai uloshengityksessa?

e Mihin paikannat oireet? Esimerkiksi kaulaan, puristukseen kurkussa tai
rintakehdssd, tukkoiseen nendén, paineisiin poskionteloihin tai pistokseen
vasemmassa kyljessa?

e Miten oireet ajoittuvat? Ennen kuntoilua, heti sen alussa, kuntoilun aikana vai
vasta jalkeenpdin, ehka seuraavana paivana?

e Esiintyyko oireita erityisesti aamuisin, paivisin, iltaisin vai 6isin?

e Kauanko oireet jatkuvat?

e Kuinka voimakkaita oireet ovat? Milloin ne ovat pahimmillaan?

Onko sinulla erityista limaisuutta, yskaa tai kipua?

Voi olla tarpeellista miettid myds olosuhteita, joissa kuntoilet. Onko

mahdollista, ettd oireiluusi vaikuttaa esimerkiksi:

e lampdtila ja sen vaihtelut

e ilmankosteus ja sen vaihtelut

e siitepdlyt tai eldimistd lahtevét polyt

e tietyt tilat, joissa kuntoilet? Onko niissa havaittu sisdilmaongelmia?
Missa tiloissa oireilusi provosoituvat, esimerkiksi kotona tai ulkomailla?

LGS Z0 O JdEBSEEETNE. . O TeEERW .

Kannattaa kuvailla my6s kuntoilun tapaa:

e Esiintyyko oireilua erityisesti rasituksen alussa tai rasituksen kestdessa
pidempaan?

e Miten kuvailisit kuntoilun rasituksen tehoa, tulevatko oireet esille jo kevyessa
vai vasta raskaammassa litkunnassa?

Miten rasitus vaihtelee eri kuntoilulajeissa?

e O W -

Usein terveydenhuollon ammattilaiselle kannattaa kertoa, onko omissa elin-
tavoissa tapahtunut jotain merkittdvad muutosta, jolla voisi olla vaikutusta
rasituksensietoon vai onko vaiva jatkunut kuukausia tai vuosia. Silloin kes- -3
kustelussa voi nousta esille esimerkiksi: A
e pidempiaikainen suorituskyvyn heikkeneminen
e palautumisongelma fyysisesta rasituksesta

e normaalista poikkeava sykkeiden nousu

® vasymys

¢ infektioalttius ja pitkittyneet infektion jalkitilat
¢ jalkojen hapottaminen tai levottomat jalat

e niristys ja ruokavaliorajoitukset.

w28

KAYTANNON VINKKI:

 ad

Mita jos seuraavan kerran saadéisasrra“situsoireita
videoisit ne? Alypuhelin omassa tai Iéihéisen kadessa
tallentaa napparasti tilanteen.

-
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Imastonmuutos ja kaupungistu-
minen haastavat seka perus-
terveiden ettd hengityssairautta
sairastavien ihmisten hengityster-
veyttd. Lahes jokainen voi altistua
luonnon terveys- ja hyvinvointivai-
kutuksille, mutta se vaatii aiempaa
enemman omaa aktiivisuutta.
Halusimme kuulla kansalaisten
ajatuksia luonnosta, sen koetuista
terveysvaikutuksista ja erityisesti
luontoliitkunnasta. Kuulemisviikon
kyselyyn vastasi 392 henkil6ad helmi-
kuussa 2025. Kiitdmme vastaajia

Vastaajien (n=392) taustatiedot

g8%  43%

kokemustensa jakamisesta. Tulok-
sia kaytdmme hengitysterveyteen
liittyvassa vaikuttamistyossamme.

Luonnon ldheisyys ja liikkuminen

Vastaajista yli puolet asui kaupun-
geissa ja heistd 16 % kaupungin
keskustassa. Tasta huolimatta la-
hes kaikki nékivét ikkunastaan va-
hintdan 3 puuta. Vastaajista 83 %
pystyi arvioimaan puun latvojen
peittavyyttd asuinalueellaan. Heista
yli puolet arvioi puun latvojen pei-
toksi 30 % tai yli.

15 %

.

luonto tekee
meille hyv

// teksti Mervi Puolanne ja Hanna Salminen kuva Shutterstock

dd

Vastaajista ldhes 70 % asui hy-
vinvointia edistavassa asuinympa-
ristossa. 3-30-300 periaatteen mu-
kaan, kun ikkunasta nakyy 3 puuta,
asuinalueen latvapeitto on 30 % ja
lahimmalle virhealueelle on 300
metrid, asuinymparisto tukee ter-
veytta. Tama nakyi ulkona litkun-
taan ja hyotyliikuntaan kaytetyssa
ajassa.

Vahintaan 4-7 tuntia viikossa
liikkuvia oli vastaajista noin neljan-
nes, 1-3 tuntia viikossa liikkuvia
puolet ja vahintdadn tunnin liikku-
via neljannes. Suosituin tapa liik-
kua oli kdaveleminen, hyvana
kakkosena tulivat marjastus

"

»|

naisia saira;ttaa :gp?itzs- Vastaajista
engitys- istyksen
sairgufta Y jészn 30 % asui Uudellamaalla,
15 % Pirkanmaalla,
3 ()/ 10 % Varsinais-Suomessa ja loput
8 % o 20 % 45 % tasaisesti ympari Suomea.
T 18-34 39 % (o]
vuotta vuotta 19 % aubURGn maaseutu Hyédynsimme kyselyssd Suomen
S 35-49 Ighiég Metsdyhdistyksen jaottelua erilaisista
VuEiiiE / metsasuhteista. Vastaajista 60 %
29 % / \ luonnehti itseaan seesteiseksi ylla-

pitajaksi, 24 % yhteisolliseksi huoleh-
tijaksi ja 6 % huolettomaksi harhaili-
jaksi. Tutustu metsasuhde-tyyppeihin
ja testaa oma metsasuhteesi Suomen
Metsayhdistyksen sivuilla.

65-74
vuotta

1ka-
jakauma

Asuin-
paikka

\
24 %

taajama

o /
A 16 %
Vo e kaupungin

keskusta

Testaa
metsasuhteesi
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Lahin puisto tai hoidettu viheralue

M%

52%

14% 10% 13 %

(n=203) (n=41) (n=46) (n=40) (n=52)
noin 200 noin noin kauempana asuinalueellani
metrin paassa 300 400-700 kuin 700 ei ole puistoja
tai alle metrin metrin metria tai viheralueita
paassa paassa

Lahin metsa tai muu luontoalue

57 %

12% 19% 12%

(n=224) (n=48) (n=74) (n=45)
| | | |
noin 200 noin noin kauempana
U‘ metrin paassa 300 metrin 400-700 kuin
tai alle paassa metrin 700 metria
padssa
&

=

ja sienestys ja heti perdssa puutar-
hanhoito. Seuraavaksi mainittiin
retkeily, uinti, pyoraily ja lemmikin
ulkoiluttaminen seka valokuvaus
luonnossa, hiihto ja melominen tai
soutaminen.

Vastaajista 80 % teki luonto-
retkid. Useamman kerran kuussa
tai jopa viikoittain luontoretkia teki
29 %, kerran kuussa 26 % ja muuta-
man kerran vuodessa 40 % vastaa-
jista. Esteita luonnossa liikkkumisel-
le olivat useimmiten kulkuvaylien
liukkaus, sdghan liittyvat seikat, pi-
meys, fyysisen toimintakyvyn ra-
joitteet ja ajanpuute. Noin 10 %:1la
kaverin puute, pelko oman kunnon
riittdmattomyydestd, eksymisen tai
petoeldinten pelko, hyonteiset ja
kaarmeet seka levahdyspaikkojen
tai penkkien puute estivat luonnos-
sa litkkumista.

Kokemukset luonnon
vaikutuksista hyvinvointiin

Luonnon vaikutukset hyvinvointiin
ja mielialaan ovat varsin kokonais-
valtaisia. Kyselyn vastauksissa

)

korostuivat erityisesti mielialaan
liittyvat myonteiset vaikutukset.
Kyselyyn vastanneista 84 % ilmoitti
kokevansa mielialansa paremmaksi
ulkoilun jédlkeen ja 63 % koki yk-
sinolon luonnossa rauhoittavaksi.
Luonnossa oleskelu koetaan tut-
kimusten mukaan rentouttavaksi ja
rauhoittavaksi, mutta myos virkis-
tavaksi, voimaannuttavaksi ja aja-
tuksia selkiyttavaksi. Vastaajilla oli
vastaavia kokemuksia arjessaan,
silld 77 % vastanneista ilmoitti tun-
tevansa itsensd virkistyneeksi ja
69 % olonsa rennommaksi ulkoilun
jalkeen. Yli puolet vastaajista koki
myds vireystasonsa paremmaksi.
Vastaajista 60 % raportoi ulkoilun ja
luonnossa liikkkumisen auttavan
ajatuksien saamisessa muualle.
Luonto on monelle tarkea ter-
veellisten ravintoaineiden ldhde, ja
58 % vastaajista nostikin terveytta
edistavien luonnonantimien hank-
kimisen luonnossa litkkumisen
hy6dyksi. Luonnossa liikkumisen ja
ulkoilun my6té yhteyttd luonnon
kanssa koki 70 % vastaajista.
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Liikunta luonnossa on investointi
hyvinvointiin

Suomalaisille terveyshyodyt tule-
vat tavallisimmin asuin- ja tyéym-
paristdjen ldhiluonnosta, mutta
myos luontoretkiltd ja vapaa-ajan
asumisesta. Vaikutukset syntyvat
montaa reittid: Luonto muun
muassa suojaa saasteilta, melulta
ja liialliselta kuumuudelta, hou-
kuttelee liikkkumaan ja tarjoaa
mahdollisuuden rauhoittumiselle.
Lisdksi suora kontakti maaperdn
tai kasvillisuuden hy6dyllisiin mi-
krobeihin voi vahvistaa elimistén
puolustusjarjestelman toimintaa.

Suomessa meilld on onni asua
lahelld luontoa, vaikka kesamok-
kia ei olisikaan. Vastaajamme
osoittivat, ettd luonnon hyvinvoin-
tivaikutuksille voi altistua kavely-
matkan paassa kotoa.

Kesa on k&silld ja luonto kut-
suu liikkumaan. Jo se, etti laitat
kédet multaan, lisda vastustus-
kykyasi. Kirjoita itsellesi kesdksi
luontoliikuntaresepti ja nauti
kesasta.

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

CPAP-laite jopa
puolittaa uniapnea-
potilaiden kuolleisuuden

Uniapneaa sairastavan riski menehtya sydan- ja verisuonitautiin on
lahes 50 prosenttia pienempi, jos han kayttaa CPAP-laitetta, tuore
tutkimus osoittaa. Myos kokonaiskuolleisuus on noin 40 prosenttia
vahaisempi verrattuna niihin uniapneaa sairastaviin, jotka eivat

kayta CPAP-laitetta.

Tuoreessa tutkimuksessa analysoitiin 30 tutkimuksen ja yhteensa
lahes 1,2 miljoonan keskimaarin 60-vuotiaan uniapneapotilaan

tiedot.

Tulokset vahvistavat nayttéa CPAP-hoidon tehosta ja osoittavat
sen pidentavan uniapneapotilaiden elinikaa. Tutkijat toivovat, etta
tieto myds auttaa potilaita sitoutumaan jokadiseen CPAP-laitteen

kayttoon.

CPAP-hoidossa potilas pitaa 6isin naamaria, johon ohjataan
kevyesti paineistettua ilmaa. Tama pitda ahtautuvat ylahengitystiet
auki ja estaa uniapneaan kuuluvat hengityskatkokset.

Osa diabeteslaakkeista
auttaa myos keuhko-
ahtaumataudissa

Tyypin 2 diabetesta ja keuhko-
ahtaumatautia sairastavat voivat
saada lisahyotya, jos heidan diabe-
tesladkkeensa valitaan huolella. Tietyt
laakkeet voivat jopa ehkaista keuh-
koahtaumataudin pahenemisjaksoja,
osoittaa tuore yhdysvaltalaistutkimus.

Tulosten perusteella keuhkoahtau-
mataudin pahenemisvaiheita on noin
15-20 prosenttia vahemman niilla
potilailla, joiden diabeteshoito aloite-
taan SGLT2:n estdjilla tai GLP-1-analo-
geilla.

Viitteita kyseisten ladkkeiden suo-
tuisista vaikutuksista keuhkoahtauma-
tautia potevilla on saatu aiemminkin,
mutta nyt julkaistut tulokset lisdavat
ja laajentavat nayttoa entisestaan.
Laakarien olisikin hyva huomioida
ne hoitotydssa ja mahdollisuuksien
mukaan suosia kyseisia ladkkeita
tyypin 2 diabetesta ja keuhko-
ahtaumatautia potevilla.

Keuhkoahtaumaa sairas-
tavien sydansairaudet
voivat jaada lilan vahalle
huomiolle

Samanaikaisesti sydan- ja verisuonitau-
teja seka keuhkoahtaumatautia sairas-
tavat nayttaisivat saavan vakavia
sydanoireita muita potilaita toden-
nakdisemmin.

Tuoreen kanadalaistutkimuksen
mukaan sydaninfarktin, aivoverenkier-
tohairion tai muun vakavan sydan- ja
verisuonitautioireen riski oli noin
neljanneksen suurempi, jos potilas
sairasti myds keuhkoahtaumatautia.

Keuhkoahtaumatautia sairastavat
saivat muita harvemmin sydanoireita
ehkaisevia laakityksia ja hoitoa, minka
lisaksi he kavivat muita harvemmin
sydanspesialistin vastaanotolla. Téma
voi osin selittda tuloksia.

Keuhkoahtaumatauti tarkoittaa
hengitysteiden kroonista ja etenevaa
ahtautumista, jonka tyypillisia oireita
ovat jatkuvat hengitystieoireet, etene-
va ilmateiden ahtaus ja krooninen
hengitysteiden tulehdus.

Tukitekstarit voivat
auttaa tupakoinnin
lopettamisessa

Tupakoinnin lopettaminen onnistuu to-
dennakdisemmin, jos henkild saa hanta
auttavia ja tukevia tekstiviesteja, tuore
katsaustutkimus osoittaa. Tekstiviestit
voivat myos lisata muiden tupakkavieroi-
tuskeinojen tehoa.

Tuoreet tutkimustulokset perustuvat
30 aikaisemman tutkimuksen aineistojen
yhteisanalyysiin.

Tulosten perusteella tekstiviestipohjai-
seen tukiohjelmaan osallistuneet onnistui-
vat tupakoinnin lopettamisessa lahes kak-
si kertaa todennékodisemmin kuin
osallistujat, jotka saivat minimaalisesti tai
eivat lainkaan apua. Kahden tutkimuksen
perusteella tekstiviestit auttoivat myos
potilaita, jotka saivat ladkehoitoa tupa-
koinnin lopettamiseen.

Suomalaiset tupakoijat yrittavat lopet-
taa tupakoinnin keskimaarin 3-4 kertaa
ennen pysyvaa onnistumistaan.

Tarkeimpia syita uudelleen aloittami-
seen ovat tupakanhimo, painonhallinnan
ongelmat seka alkoholinkayttotilanteet.

&

Lue lisdd ajankohtaisia terveysuutisia
www.duodecim.fi/ajankohtaiset

TERVEYSKIRJASTO
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Astma ja tyo

// teksti Selina Kangas kuvat Shutterstock

otkut ty6tehtavit ja -ymparistot

voivat pahentaa olemassa ole-

vaa astmaa tai jopa aiheuttaa

stman. Yleisimmin astma syntyy

lapsuudessa ja jokin tyossa esiinty-
va arsyke pahentaa sitd. Se, ettd
astma aiheutuisi tyosté, on puoles-
taan harvinaisempaa.

(=
- 16 %
aikuisialla
alkaneesta
astmasta johtuu
tyohon liittyvista
syista.

N

21 %
aikuisian astmaa
a 1 sairastavista
kokee tydssa
pahenevia
astmaoireita.

Tyo liittyy
noin 15 % tydssa
kayvien aikuisten
vaikeisiin astman
pahenemis-
vaiheisiin.

O q\‘@
|
"W, 3%

Astmaa voivat pahentaa hengitys-
teitd arsyttavat aineet, poikkeavat
lampdtilat, fyysinen rasitus ja hen-
kinen kuormitus. My0s stressi voi
pahentaa astmaoireita, koska se
alentaa vastustuskykyad ja vaikuttaa
tulehdusreaktioon.

Astmaa aiheuttavat tyoymparis-
tossa esiintyvit biologiset ja
kemialliset tekijat.

Tyohon liittyvia
astmaoireita

e Yska

Limaisuus

Painon tunne rintakehéalla
Hengenahdistus
Uloshengityksen
vinkuminen

Jos sairastat astmaa ja mietit
ammatinvaihtoa, opiskelua
tai elamanmuutosta, sinun
kannattaa miettia sitd myos
riskitekijoille altistumisen
nakoékulmasta.

Astma harvoin rajoittaa
ammatinvalintaa, jos sairaus
on lieva ja hyvassa
hoitotasapainossa. Vaikeaa
astmaa sairastavan
kannattaa keskustella
sopivista vaihtoehdoista
oman laakarin kanssa.

Juttu on tehty keuhkosairauksien ja allergologian erikoisldédkéri Hille Suojalehdon 18.11.2024

Henagitysliitolle pitdmdn luennon pohjalta. Verkkoluennon jérjesti Astman omahoidon ABC -hanke.

Astman omahoidon ABC on STEA rahoitteinen Filha ry:n hallinnoima kolmevuotinen
hanke. Hanketta toteutetaan yhdessd Hengitysliitto ry:n kanssa. Yhteistybkumppaneina
ovat Suomen Apteekkariliitto sekd Allergia-, Iho- ja Astmaliitto.

Jos epdilet, ettd tyo pahentaa
astmaasi tai on aiheuttanut ast-
man, ota yhteys tyoterveyshuol-
toon. Laakari selvittda oireiden
aiheuttajia sekd astman ja tyopai-
kan yhteyttd. Jos astman todetaan
pahenevan tyossd, voidaan jarjes-
taa tyoterveysneuvottelu. Neuvotte-
lussa sovitaan mahdollisista muu-
toksista tyotavoissa, késiteltdvissa
aineissa, tyonkuvassa ja suojavali-
neissa. Tyon vaihtaminen voi olla
tarpeen, jos astmaa ei muutoksista
huolimatta saada hallintaan tavan-
omaisella ladkityksella.

Ammatteja, joissa voi
altistua astmaa
pahentaville tekijoille
Leipuri

Kampaaja
Maanviljelija

Palomies

Siivooja

Kokki ja keittiotyontekija
Hitsaaja
Ruiskumaalari
Laboratoriotyontekija
Puuseppa
Jatetyontekija
Tekstiilityontekija
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Osa meista on hyvin vaativa itsensa suhteen. Jos vaativuus
yhdistyy pitkaaikaissairauden sairastamiseen, omat voimat
saattavat ylittya. Silloin keho ja mieli ajautuvat uupumistilaan.

// teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock

jattele, ettd teet kaiken, mitd sinulle
on kerrottu hyvaksi tehda, mutta tu-
lokset jaavat viahanlaisiksi. Vahem-
mastdkin mieli menee matalaksi. Kun
asiantilaan ei ole nakopiirissd muutosta,
voi vasymys vallata alaa niin, ettd voimat
viahenevit jopa uupumukseen asti.
IImiossa on kyse hoitoviasymyksest,
josta erityisesti pitkdaikaissairautta sairas-
tavan kannattaa olla tietoinen. On vaikea
arvioida, kuinka yleista hoitovasymys on,
sillda monesti sairastavat salaavat oireitaan,
jos eivét ole jaksaneet panostaa omahoi-
toonsa. Talloin oireet eivét tule esiin edes
hoitovastaanotolla, jos terveydenhuollon
ammattilainen niista kysyy.
- Hoitovasymys saattaa
isked kehen tahansa. Sen
seurauksena pahimmil-
laan omahoito jaa koko-
naan toteuttamatta,
psykoterapeutti ja psyko-
logi Soili Wallenius kertoo.
Toki moni oireilu saattaa selittyd myos
muulla kuin hoitovasymyksella. Joskus
asioiden tyontdminen pois mielestd saattaa
auttaa jatkamaan eldmaa kuin ennenkin.
Toisaalta moni sairastava kuitenkin syytte-
lee itsedan, saa pelkotiloja 1adkarin tai

hoitajan kohtaamisesta ja tuntee itsensa
riittdmattomaksi, erityisesti jos sairaus
pahentuu. Sairastavan ja hdnen ldheisen-
sd on hyva muistaa, ettd pitkaaikaissai-
rauden omahoito on vaativa asia.

Katastrofi nurkan takana?

Hoitovasymykseen liittyy monesti lisdan-
tyneet ahdistuksen ja masennuksen tun-
teet. Erityisesti jos sairastavalla on paljon
pelkoja, epavarmuuksia tai taipumusta
katastrofiajatuksiin, voi helposti ajautua
kielteisten ajatusten kehille.

- Olen huomannut, ettd moni tuntee
myo0s ymparistostaan eli laheisiltdan ja
tyopaikalta tulevia paineita omaan ter-
veydentilaansa. Lisdksi tulee punninta
omista realistisista mahdollisuuksista
omahoidon toteuttamiseen, Wallenius
sanoo.

Paljon on vaikutusta hoitovisymyksen
syntymiseen myos sillg, kuinka paljosta
ihminen on joutunut sairauden takia
luopumaan ja onko hén saanut itselleen o
tarvitsemaansa tukea. Kaikki asiat eivit

yleensa sairauden myota elaméassa muu- \
tu. Kannattaa siis muistaa myos, mita ~ %
kaikkea hyvaa elamaan on jaanyt jaljelle -
sairaudesta huolimatta. L R~ .
KAANNA O ™
W N
. \‘:
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Kukaan ei kuntoudu tyhjiéssa

Jokainen sairastava hoitaa itsedédn suhtees-
sa omaan eldmaéntilanteeseensa ja ldhei-
siinsa. Siksi kuntoutumisen tuen on hyva
olla laajempaa kuin vain fyysisen toiminta-
kyvyn tukemista. Siind on hyvé ottaa huo-
mioon myos sairastavan arvomaailma,
sosiaaliset suhteet ja fyysinen ymparisto.

- Tavoitteeksi kannattaa ottaa sairasta-
van oman toimintakyvyn, selviytymiskei-
nojen ja eldménhallinnan vahvistaminen,
Wallenius ehdottaa.

Ideaalitilanteessa jokaisella pitkaaikais-
sairautta sairastavalla olisi luottamukselli-
nen hoitosuhde terveydenhuollon ammat-
tilaiseen. Silloin ammattilainenkin voisi
tunnistaa, missa sairastavan jaksamisen
rajat alkavat haamottaa.

Pienin teoin eteenpain

Pitkdaikaissairautta sairastavan on hyva
oppia, mitkd ovat omalla kohdalla ne pie-
nimmat asiat, joita on hyva tehda silloin,
kun ei pysty huolehtimaan kaikista oma-
hoitoon kuuluvista asioista.

- Tarkedd on myos itse tuoda esille oma
vasahtaminen. Ei kannata sinnitelld liian

pitkélle omin voimin, Wallenius
muistuttaa.

Kannattaa siis kertoa suoraan, eika
kierrellen ja kaarrellen, kun hoitovasymys
iskee. Silloin avautuu mahdollisuus
keskustella ratkaisuista, eli mink&laista
tukea juuri siind hetkessa tarvitsee. Joskus
voi olla kyse tiedon tarpeesta tai taidoista,
joskus taas motivaation tai jaksamisen
tukemisesta.

Tavoitteet on hyva pitda realistisena.
Niitd voi, ja kannattaakin, tarkastella aika
ajoin uudelleen. Parhaimmat tavoitteet 10y-
tyvat omasta arjesta. Rehellinen kannattaa
pohdinnoissaan olla, itselleen ja muille.

Se lisdé luottamusta selviytymiseen ja on
viime kadessa parasta kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tukemista.

Vaihtelevat tunteet

Kaikille tunteille on tarkoituksensa, eika
niitd tarvitse havetd. Omien tunteiden tut-
kiskelu vaatii rohkeutta, erityisesti silloin
kun kyseessa ovat jollain tavalla kielletyksi
tai epamiellyttdvaksi koetut tunteet.

—Tunne ei ole ikina vaarin eiki tuntemi-
nen vaarallista. Jos tunteitaan alkaa

Hoitovasymys voi oireilla:

N ~~ )
keskittymis- mielialan pelkona ja
vaikeuksina laskuna ahdistuneisuutena

Hoitovasymyksen maaraan
voivat vaikuttaa:

heikot hoitotulokset

henkisen tuen puute

kielteiset ajatuskulut

masentuneisuus ja ahdistuneisuus

riittdmaton tiedonsaanti

sairauden hallitsemattomat oireet

sairauden pahenemisvaihe

sairastavan omien tarpeiden ja

mahdollisuuksien suhde

e tarkeista elamansisalldista
luopuminen

e ymparistdon ylimitoitetut odotukset.
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vaikeuksina

vasymyksena ja artyneisyytena.
uupumuksena

Pohdittavaksi: ) o
Mita toiveita
ja unelmia

Mihin voin minulle jaa?
oikeasti

vaikuttaa?

Minka takia olen
valmis muuttamaan
kayttaytymistani?

Mita tarkeita asioita
eléamassani sailyy
sairastumisesta
huolimatta?




vélttelem&in tai sdilomaédn pinnan alle,
oma eldmé kapeutuu, Wallenius kertoo.

On luonnollista, ettd oman toiminta-
kyvyn heikkeneminen voi vasyttaa, arsyt-
tad, suututtaa ja surettaa. Tunteiden vieta-
viaksi ei kuitenkaan tarvitse heittdytya.
Vaikka mité tuntisi, ihminen voi itse valita
mita tekee tai jattad tekemattd niiden
perusteella sekd asettaa omat rajansa.

- Tarkeintd on sailyttdd ja yllapitas toi-
voa, Wallenius painottaa.

Pitkdaikaissairauden hyviaksyminen
ei tarkoita periksi antamista eika alistu-
mista.

Asiat, jotka auttavat selviytymaan
kuormituksen kanssa

Itsemyotatunnon opetteleminen on en-
simmadinen asia, joka helpottaa selviyty-
mistd kuormittavista tilanteista. Kun on
tiukka paikka, kannattaa miettid, olisiko
kenellekdan muulle niin ankara kuin
omalle itselleen.

- Suosittelen pohtimaan myos sitg,
miten tyypillisesti reagoi, jos epdonnistuu.
Jokainen meistd kuitenkin epdonnistuu
joskus, Wallenius kehottaa.

MAINOS:

Tosiasioiden tunnistaminen on hyva alku,
vaikka joskus saattaa olla vaikea hyviksya
jotain asiaa, jota ei itse ole halunnut tai va-
linnut osaksi omaa elamé&ansa. Psykologinen
joustavuus eli resilienssi on asia, joka auttaa
sopeutumaan erilaisiin tilanteisiin.

On normaalia, ettd vastoinkdymiset har-
mittavat. Kun sairastuu pitkaaikaissairau-
teen, kaikki langat eivat enda ole omissa
kéasissd. Sairastumista ei voi vain paattaa
heittdd pois kuin kived kengisti. Pdinvastoin
sairaudesta voi tulla se asia, joka maarittaa
mita elaméassa voi tehda.

Sairauden myd6td ihminen voi pystya
tekem&idn monia asioita kuin aiemminkin,
ehkd vain vahdisemmassd madarin tai eri
tavoin.

- Ja vaikka mita elamassa tapahtuisi,
oman suhtautumisensa voi aina valita.
Kannattaa keskittyd sithen, mihin oikeasti
voi vaikuttaa, Wallenius rohkaisee.

Hoitovasymyksen iskiessa laheisten ja
vertaisten tuen merkitys korostuu. Avun
pyytdminen heiltd tai terveydenhuoltoalan
ammattilaisilta ei ole heikkouden merkki,
vaan kertoo sairastavan halusta selviytya
eteenpain.

Voit osallistua tutkimukseen, mikali

Sairastatko keuhkoahtaumatautia (COPD) ja olet halukas
osallistumaan kliiniseen laaketutkimukseeen?

"**tharros

Suomessa on meneillddn kansainvalinen tutkimus, jossa arvioidaan kahta erilaista hoitoyhdistelmaa jo myyntiluvan

saaneilla [adkkeilla. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittad, voidaanko sydan- ja verisuonitautien, sekd muiden

komplikaatioiden riskia vahentada COPD-tautia sairastavilla.

Olet 40-80 vuotias

Sinulla on COPD, mutta ei astmaa

Tupakoit, tai olet aiemmin tupakoinut
vahintdan 10 vuotta

Tapaamiset voidaan toteuttaa joko
klinikkakdynteina tai videopuheluina. Jos et
tule klinikalle, niin tutkimusladke toimitetaan

Sinulla on jokin sydan- ja
verisuonisairaus tai muita altistavia
tekijoita, kuten diabetes,
munuaisten vajaatoiminta,
liikkalihavuus, korkea verenpaine tai
korkeat veren rasva-arvot.

sinulle kotiisi.

Et ole kdyttanyt sdannollisesti
inhaloitavia kortikosteroideja
viimeisen vuoden aikana.

Tutkimukseen osallistuminen kestda noin kolme
vuotta. Ensimmadisena vuotena on 7
tutkimuskayntia, joista vahintdan kolmen on
toteuduttava klinikkakdynteina ja loput kdynnit
voidaan toteuttaa videopuheluina. Taman jalkeen
tapaamisia on kaksi kertaa vuodessa.

Tutkimus sisadltaa ladkarintarkastuksen,
spirometrian ja ndytteidenoton. Tutkimuksen
aikana terveyttdsi seurataan hoitojen
tehokkuuden arvioimiseksi. Kaikki tutkimukseen
liityvat toimenpiteet, seka tutkimuslaakkeet, ovat
sinulle maksuttomia. Klinikkakdynneista
aiheutuvat matkakulut korvataan.

Mikali olet kiinnostunut osallistumaan THARROS-
tutkimukseen, ota yhteytta klinikalle ja pyyda
lisdtietoja:

Terveystalo Ruoholahti, Helsinki
050 3408811/ 0504734341,
tutkimus5.helsinki@terveystalo.com

Satucon, Kuopio
040 126 3009 / 040 7741104, tutkimukset@satucon.fi

Vuosaaren Terveysasema, Helsinki
040 2522 033

Tutkimuksesta vastaavina ladkareina toimivat Annette
Kainu, Sakari Nieminen ja Cinzia Sarti.

Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista
ja voit keskeyttaa osallistumisesi milloin tahansa.
Antamiasi henkil6tietoja kdsitelldan voimassa olevan
lainsdddannnén mukaisesti.

V1, 31-Jan-2025 &
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.. Terveellinen ruokavalio
tukee omahoidossa
onnistumista

// teksti Selina Kangas kuvat Shutterstock

o y ] . Sattumat.... ..o

assa JutUSS?. erromme.uusista ravit- Sattumiin kuuluvat esimerkiksi makkarat, leikkeleet, )

semussuosituksista yleiselld tasolla. rasvaiset leivonnaiset, sokeroidut juomat, makeiset ja Wi

Ruokapyramidi ohjaa hyvaan ravitse- suolaiset naposteltavat. Sattumia on hyva sy&da vain Y
mukseen, ja myos hengityssairautta sairas- satunnaisesti. v

Mikaan ruoka ei ole kiellettya. On ruokia, joita
meidan kannattaa syoda enemman ja usein ja niita, /i s
joita kannattaa sy6éda vahemman ja harvoin. -

tava voi hyddyntaa sité.

Riittdva, terveyttd edistdva ravinto seka
nesteytys voivat rauhoittaa tulehduksia ja
vahentaa ladkkeiden mahdollisia haittavai-

kutuksia. é E % ~

Tarkempaa tietoa hengityssairautta

sairastavalle sopivista ruokavalioista -,‘“
léydat Hengitysliiton verkkosivuilta. Jos Paras janojuoma on vesi. Kahvia . )
ravintoon liittyvat asiat mietityttavat suositellaan juotavaksi 1,25-5
sinua, kysy neuvoa ravitsemusterapeutilta. desilitraa pdivédssa suodatettuna. l‘:";\
Jos kahvia ei ole suodatettu, //’ g
kahvin rasva-aineet paatyvat ( —
< 4
juomaan ja voivat suurentaa _e
veren kolesterolipitoisuutta. é |
A Huomioi my&s kerma, b L >4
u» maito ja sokeri.

Suolan saantisuositus on alle
5 grammaa paivassa, mika
vastaa noin 1 teelusikallista. —

Peruna ja téysviljavalmisteet ............................
Vdahintdadn 6 annosta pdivdssd (esimerkiksi 3

viipaletta téysviljaleipéd, lautasellinen puuroa ja
desi kypsennettyd téysviljalisdkettd) ’ ‘ “ | I| “ ‘

Taysviljavalmisteet sisaltavat kuitua, vitamiineja ja
kivenndisaineita. Peruna on hyva hyva elintarvike ja ymparistén
kannalta loistava valinta. Se kasvaa Suomessa hyvin ja sailyy
pitkaan.

INA\\\
RN\

Kasvikset, marjat ja hedelmat
Véahintddn 500-800 grammaa pdivdssd

Taysviljavalmisteiden tapaan kasvikset, marjat ja
hedelmat sisaltavat runsaasti kuitua, vitamiineja ja
kivennaisaineita. Ravintoaineet ovat kuitenkin
erityyppisia, joten molempia tarvitaan.

*viitteellinen suositus
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Ruoka-aika!

tarvikkeet, joissa
aasti lisattya
a, rasvaa ja

Sdannollinen ruokai-
lu on tarkead, vaikka
yhta tiettyd ateriaryt-
mia tukemaan ei ole
tutkimusnayttoa. Pai-
van ateriarytmi voi
nayttad esimerkiksi
seuraavalta:

N
//I w
VAV I

PaivaLLNED

VAIHDA:

e Vahakuituiset
viljavalmisteet >
taysviljavalmisteet

® \/oija voita sisaltavat
levitteet > kasvidljyt ja
pehmeat kasvirasvat

-~ Punainen liha, siipikarjan liha ja kanhanmuna

Punaista lihaa enintddn 350 grammaa viikossa,
1 kananmuna vuorokaudessa

= T R . L v ® Rasvaiset maitovalmisteet

Siipikarjan maaraa ei tarvitse terveyssyista vahentaa. 2 .
R . . N o s - vaharasvaiset

Ymparistosyista kuitenkin suositellaan, etta sen kayttoa ei . -
e S, v maitovalmisteet
lisata, vaan sita voisi vahentaa.

\‘g\m . . an g

T - Kala ja kalavalmisteet, palkokasvit ja

=7

kasviproteiinivalmisteet

Kalaa 2-3 kertaa viikossa, palkokasveja
50-100 grammaa péivéssé*

LISAA:
e Kasvikset

Marjat ja hedelmat
Palkokasvit

° Joka paiva olisi hyva sydda ateria, jossa on joko kalaa,
palkokasveja, siipikarjaa tai vaharasvaista lihaa.

prasaseoasa: Rasvat ja pahkinat, maito- ja
' kasvipohjaiset juomat ja niista
tehdyt valmisteet

Kasviébljyd véhintéddn 25 grammaa
pdivdssd, maitotuotteita
3,5-5 desilitraa pdivdssé

Pehmea rasva on rasvoista suositeltava vaihtoehto,
kovaa rasvaa taas tulisi valttaa. Pehmeaa rasvaa saa
esimerkiksi kasvidljyista, kasvimargariinista, kalasta,
pahkindista, manteleista seka siemenista.

Lihan seka maitovalmisteiden rasva on kovaa
rasvaa. Maitotuotteet ovat useimmiten kuitenkin
hyvia proteiinin, kalsiumin ja jodin lahteita.

Juttu on tehty
Q % ravitsemusterapian
N professori Ursula Schwabin
K/ Hengitysliitolle 29.1.2025

pitdmdn luennon pohjalta.
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Otetaan yhdessa puheeksi!

erveydenhuollon vastaanot-

tokdyntid varten on yleensd

varattu vain vartti tai puoli-
tuntinen. Mitd paremmin omaan
mieleen ovat jasentyneet ennalta
ne asiat, joista haluaa kysya ja kes-
kustella, sen tehokkaammin saa
ajan kaytettyd hyodykseen. Joskus
myos se, ettd ammattilainen uskal-
taa kysya epaterveellisista elinta-
voista, riittdd muutosprosessin al-
kamiseen.

Tahén juttuun kokosimme asioi-
ta, joita ainakin kannattaa uskaltaa
ottaa puheeksi - joko itse tai am-
mattilaisen aloitteesta. Inspiraatio-
ta jutun tekoon antoi vuoden 2024
terveydenhuollon, apteekki- ja
litkkunta-alan ammattilaisille suun-
nattu Hengityskoulutus.

26 HENGITYS 2/2025

// teksti Selina Kangas kuva Shutterstock

Miten nikotiinin kdytosta voi
paasta eroon?

Suomen aikuisvdestostd tupakoi
endd vain 11 prosenttia. Tupakoin-
nin lopettaminen voi olla vaikeaa,
vaikka olisi tietoinen sen aiheutta-
mista haitoista. Lisdhoukutuksia
tuottavat uudet nikotiinituotteet,
kuten sdhkosavukkeet ja nikotiini-
pussit.

- Nikotiinin terveyshaittoja ei
tunnisteta yhta yleisesti kuin tupa-
koinnin haittoja, kertoo terveyden
edistdmisen paallikko Jenni Tuo-
mela Hengitysliitosta.

Nikotiini itsessdédn on kaikissa
muodoissa haitallista, joten sen
kaytto kannattaa ottaa vastaanotol-
la puheeksi. Syyllistyminen ja syyl-
listdminen kannattaa kuitenkin

unohtaa, silld ne harvoin tuottavat
tulosta. Nikotiinituotteiden kayt-
toon liittyvat kysymykset ja lopet-
tamisen hyotyjen avaaminen anta-
vat tarkedn viestin nikotiininkayton
lopettamisen merkityksesta hyvin-
voinnille. Pelkdstdédn jo ne voivat
johtaa kayton vahentdmiseen tai
lopettamisajatuksen tyostamiseen.
Jos lopettaminen tuntuu liian suu-
relta asialta kerralla, valmistautu-
minen askel kerrallaan vie yhta
lailla lopettamista kohti.

- Nikotiinikorvaushoitotuotteet-
kin ovat tarkoitettu vain véaliaikai-
seen kayttoon, Tuomela muistuttaa
samalla. Liian moni kdyttaa niitad
suosituksia pidempaén.

Lisdtehoa keskusteluun ja lopet-
tamispéddtoksen tueksi voi saada



Hengitysliiton tuottamista mate-
riaaleista, joihin on tiivistetty
tirkeimmat faktat nikotiinista,
sahkosavukkeista ja nuuskasta. Ma-
teriaalit ovat ladattavissa verkosta.

Hengitysliiton maksuttomat
Stumppi-tukipalvelut tarjoavat
neuvontaa ja ohjausta nikotiini-
tuotteiden kayton lopettamiseen.
Lue lisdd osoitteessa
www.stumppi.fi.

Miten lisata aktiivisuutta arkeen?

Vastaanotolla kannattaa keskustel-
la liikkumistottumuksista ja tehda
se mahdollisimman realistisesti.
Liikunta kun on térked osa hengi-
tyssairauksien omahoitoa. Yhdessa
ammattilaisen kanssa voi olla hyo-
dyllista kayda lapi, millaista aktiivi-
suutta arkipaiviin kuuluu ja miten
sitd on luontevaa lisaté. Voisiko esi-
merkiksi kauppareissun kulkea ka-
velemalla tai valita portaat hissin
sijaan? Yhteinen keskustelu voi
tuoda oivalluksia ja motivaatiota
pienten muutosten toteuttamiseen.
Liséksi se avaa mahdollisuuden
tuen saamiselle, silld silloin tervey-
denhuollon ammattilainen voi oh-
jata eteenpdin kunnan tai hyvin-
vointialueen litkuntaneuvontaan eli
liikuntaan erikoistuneen henkilon
puheille ja tuen piiriin.

- Keskeistd aktiivisuuden yllapi-
dossa on istumisen tauottaminen
ja paikallaan olon vdahentdminen,
liikunnan asiantuntija Veera Farin
Hengitysliitosta kannustaa.

Paivan aikana on hyva saada so-
piva maara askelia ja keuhkot toi-
hin. Liikunnan ei kuitenkaan tarvit-
se olla hikipddssa puurtamista. Hy-
vinvointia lisdd myos se, jos esimer-
kiksi kesken paivan arkitoimien

Mita paremmin omaan mieleen

jaloittelee hieman tai tekee parit
venytykset.

Jos yksin litkkuminen ei moti-
voi, entapa jos tarkistaisit mita lii-
kuntaryhmia tai -tapahtumia oma
hengitysyhdistyksesi jarjestad? Yh-
dessa litkunnastakin tulee usein
saannollisempad ja hauskempaa.
Hengitysliiton tarjoama Virkeytta
viideltd -verkkoliikuntatuokio kerdd
runsaan osanottajajoukon keski-
viikkoisin yhteen. Usein suurin
kynnys on uskaltaa kysya, mitéd on
tarjolla ja lahted mukaan.

Miten ladkkeet kannattaa ottaa ja
otankohan ne oikein?

Monessa hengityssairaudessa
ladkkeenottotekniikan hallitsemi-
nen on tarked osa hoidon onnistu-
mista. Tekniikkaan saattaa ajan
kanssa tulla muutoksia, joita ei itse
edes huomaa. Joskus ongelma on
se, ettei lddkkeen ottamiseen ole

alun perinkéddn saatu tarvittavaa
ohjausta.

- Laakkeenottotekniikka on
hyva tarkistaa jokaisella vastaanot-
tokaynnilla, sairaanhoitaja ja ast-
mahoitaja Tanja Utriainen HUS Hy-
vinkailtad ehdottaa.

Jos astmaa sairastavan inhalaat-
tori vaihtuu, taytyy inhalaatiotek-
niikka tarkastaa aina uudestaan.
Hyvi ladkkeenottotekniikka takaa
laakkeen perille menemisen, hyvin
hoitovasteen ja sitd kautta parem-
man elamaéanlaadun.

Onneksi ohjausta oikeanlaiseen
laakkeenottotekniikkaan voi saada
terveydenhoidon ammattilaisen
vastaanottokaynnin lisdksi myo6s
apteekeista. Jos asia mietityttdd va-
hiisessikain maéaarin, ota vastaan-
ottokdynnille mukaan oma ladke-
laitteesi ja pyyda varmistamaan
oma tekniikkasi. Se on varmin kei-
no saada asia kuntoon.

MAINOS:

Coronaria

Maksuttomat
Kelan
kurssit

Tule kuntoutumaan
Kuusamoon!

Sopeutumisvalmennuskursseja luonnon aarella
astmaa, keuhkoauhtaumatautia tai harvinaista

ovat jasentyneet ennalta ne asiat,
joista haluaa kysya ja keskustella,

sen tehokkaammin saa ajan
kaytettya hyodykseen.

hengityssairautta sairastaville.

Kurssit jarjestetaan Kylpyldahotelli Kuusamon Tropiikissa.
Kurssilta saat voimavaroja arkeen ja tarkeaa vertaistukea.
Paivan jalkeen voit viettda vapaa-aikaasi ulkoillen ja lah-
ted vaikka Pienelle Karhunkierrokselle, fatbike-safarille tai
rentoutua kylpylahotellin upeissa puitteissa.

Kurssi on tarkoitettu yli 18-vuotiaille ja voit osallistua
kaikkialta Suomesta.

Ota yhteytta ja kysy lisaa:
010 525 8801 | kuntoutus@coronaria.fi | coronaria.fi
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Raunis ja satoisa

puutarha

Niin kaunis koristekukkia valtoimenaan kasvava piha kuin
runsaan hydtykasvisadon tuottavat istutuslaatikot tarvitsevat
hyvan pohjan, jossa kasvaa. Poimi puutarhuri Jussi Petajan
parhaat vinkit onnistumiseen kotipuutarhassa.

eksti Hanna Salminen kuva Shutterstock




Lannoittamalla paras
Puutarhaa kannattaa lannoittaa myos ke-
salld kasvukauden aikana. Kesdlannoitteet
edistavat kasvien juuriston ja mukuloiden
kehittymista seka lisaavat kukintaa ja sa-
toa. Lannoitteet myods auttavat kasveja py-
symaan terveind sekd kestdmain tauteja,
tuholaisia ja kuivuutta. Kesdlannoitteet
liotetaan usein kasteluveteen, eli ne
imeytyvit suoraan juuristoon.
Sadonkorjuun jalkeen elokuussa on
oikea aika huolehtia syyslannoituksesta,
joka valmistaa kasvit kohti talvilepoa.
Monissa lannoiteohjeissa puhutaan
yleis- ja varastolannoituksesta. Yleislannoi-
tuksella tarkoitetaan lannoitteen levitysta
pintamullan paalle tai sekoittamista sen
joukkoon. Varastolannoituksessa rakeet va-
rastoidaan juuriston viereen niin, etta kas-
vin rinnalle tehd&dan kynalla tai oksalla
kolo, johon rakeet kaadetaan. Juuret kasva-
vat hakemaan ravinteet sielta.

Kalkitus kannattaa

Kalkita voi kaikkina vuodenaikoina ja se li-
sad maaperaan erityisesti magnesiumia.
Jos maa on kovin hapanta, kasvit eivat py-
syt kéyttdmaan hyvaksi siiné olevia ravin-
teita. Maaperdn pH-arvo vaihtelee 6-7 valil-
14. Oman puutarhan pH-arvon voi selvittdd
hyvin varustelluissa rautakaupoissa myyta-
villa kotitesteilla.

Kalkitus vaikuttaa lannoitukseen: kol-
mannes lannoituksen hyodyistd voi jaada
saamatta, jos maaperai ei ole kalkittu. Hy-
vin kalkittuun maahan tarvitaan lannoitet-
ta puolet vihemman.

Kalkitseminen kannattaa tehdi tasai-
sesti ja ohjeen mukaan, ei lilkaa samaan
paikkaan. Ainoat alueet, jotka kannattaa
jattaa kalkitsematta ovat sellaiset, joissa
kasvaa metsdnsukuisia kasveja, kuten tui-
jia, rodoja tai pensasmustikoita. Niille kalk-
ki ei tee hyvaa.

Oikeaa multaa

Kun hankit lisdd multaa puutarhaasi, muis-
ta ettd erilaiset kasvit tarvitsevat erilaisen
kasvualustan. Kesakukille, perennoille seka
havu- ja rodokasveille on omat multatyyp-
pinsa.

Jos kaytossasi on istutuslaatikoita tai
kasvulavoja, multatilan syvyyden kasvatta-
minen laittamalla useamman lavan paal-
lekkain antaa monipuolisempia mahdolli-
suuksia kasvatukselle. Mullan sekaan voi
niissa lisdtd myos valmista savirouhetta.
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Kumppanuuskasvit avuksi

On kasveja, jotka erityisen hyvin menesty-
vit toistensa vieressd, lisddvat hyvad ma-
kua tai suotuisampia olosuhteita kasvaa.
Tallaisia ovat muun muassa tomaatti ja
persilja seka peruna ja korianteri. Myos
koristekukkien ja hyotykasvien yhdistelmét
toimivat. Laventeli auttaa karkottamaan
muurahaisia ja tuholaisia, samettikukka
toimii kasvinsuojeluaineen tavoin kasvi-
tauteja vastaan sen lisdksi ettd se houkut-
taa puutarhaan porridisid ja tuo varia.
Vinkkeja kumppanuuskasveista saat
esimerkiksi Hyotykasviyhdistyksesta.

Rasittavat rikkakasvit

Alkukesdstd kannattaa panostaa rikkakas-
vien torjuntaan, silld ne siementavit hel-
posti ja levidvat nopeasti. Vanhan kansan
viisaus sddnnollisen vaivanndon kannatta-
vuudesta pitdd paikkansa rikkakasvien
kohdalla.

Saat matalakasvuiset rikkaruohot par-
haiten irti juurineen, kun muistat vetaa
niitd hitaasti ja varovasti maasta. Jos juu-
renpalasia jid maahan, ne ldhtevit nopeas-
ti uudelleen kasvuun.

Mullan paalle laitettavan katteen tarkoi-
tus on pitdd rikkakasveja loitolla. Jos sitd
on tarpeeksi paksu kerros, lintujen levitta-
mien siementen ei ole helppo itdd ja maa
pysyy kosteampana.

Multasormi voi hyvin

Puutarhanhoito lisdd hyvinvointia ja ter-
veyttd monin tavoin: vahentaa stressid, pa-
rantaa mielialaa, pitda vireana seka lisda
vastustuskykyd. Samalla tulee liikkuneeksi
kuin huomaamattaan raikkaassa ulko-
ilmassa.

Omassa kotipuutarhassa mielikuvitus
on usein rajana harrastamiselle, jota voi
tehda helposti ja niin usein kuin mieli
tekee. Lisdpalkintona harrastuksesta saa
puhdasta ja itse kasvatettua, maistuvaa
ruokaa poytaan.

Nayttava nurmikko

Nurmikkoa ei kannata leikata liian lyhyek-
si, vaikka se on hyva pitda siistind. Nurmi-
kon pituuteen voi vaikuttaa esimerkiksi se,
onko ldhettyvilla paljon kddrmeitd - ne
eiviat viihdy lyhyessd nurmikossa ja naky-
vat sieltd kauas.

Yleissdantona on hyva ajatus leikata
nurmikko noin kerran viikossa. Nurmikon
korkeudesta voi kerralla leikata noin kol-
manneksen pois, ei enempai. Jos on tiedos-
sa, ettd tuleva viikko tai pari on kuivempaa,
nurmikko kannattaa pitad vahan pidempa-
n4, ettei se pala niin herkasti.

Juttu pohjautuu Hengitysliiton 17.3.2025 yhdessd
GreenCaren kanssa toteuttamaan verkkoluentoon,

jossa puutarhuri Jussi Petéjé jakoi vinkkejé puutarhan
satoisaan kasvukauteen.



Kurtturuusu

Yhteisvoimin vieraslajit pois puutarhoista, pihoilta ja

pientareilta

Kasvien vieraslajit voivat olla uusia tuulten mukana tulleita tulokkaita tai koristelajeja, joista
olemme ehka nauttineet pihapiirissa useita vuosikymmenia. Suomalaiseen luontoymparistdon

levittyessaan ne ovat kuitenkin alkuperaiselle lajistollemme haitallisia.

ieraslajit siirtyvat paikasta toi-

seen ilmastonmuutoksen ja ih-

misten tahattoman tai tarkoi-
tuksellisen toiminnan myota. Ne ei-
vat kunnioita kiinteistonrajoja, joten
on meidén kaikkien yhteinen asia
kantaa kortemme kekoon niiden tor-
junnassa puutarhoista, pihoilta ja
pientareilta. Lajit siirtyvat eteenpain
niin tuulen, veden, elididen kuin
kenkien pohjiinkin tarttuneen maa-
aineksen mukana.

Miten tunnistaa vieraslajit?

Tyypillistd vieraslajeille on aggressii-
vinen kasvutapa, eli ne levidvit sekd
juuriston ettd runsaan siementuoton
kautta. Vieraslajeille 16ytyy joskus ko-
toperaisia vastineita, joten niita tun-
nistaessa kannattaa kiinnittda huo-
miota mahdollisen kukinnon lisdksi
myos varteen ja lehtiin.
Vieraslajit.fi-verkkopalvelu auttaa
tunnistamaan vieraslajeja kotoperai-
sistd lajeista. Sivustolla on paljon tie-
toa myos lajien torjunnasta ja asiaan
liittyvasta lainsaddannosta.

limoita vieraslajihavainto

On tarkedd saada kerdttya ajantasais-
ta tietoa vieraslajien levinneisyydes-
td, jotta niiden torjuntaa pystytdan
jarjestimadn myos viranomaisten

toimesta. Voit ilmoittaa omista ha-
vainnoistasi vieraslajit.fi-verkko-
palvelussa.

Nain torjut itse vieraslajeja

Kun ldhdet poistamaan vieraslajeja,
sinun kannattaa kayttaa puutarha-
késineita ja varustautua suojaa-
maan myos silmasi ja kasvosi. Mo-
net vieraslajit ovat myrkyllisia ja
voivat aiheuttaa erilaisia allergiaoi-
reita joutuessaan kosketuksiin ihon
kanssa.

Vieraslaji kannattaa yrittaa kai-
vaa maasta juurineen noin 15 sent-
timetrin syvyydestd. Puuvartisten
kasvien kohdalla voi yrittaad naivet-
tdmista eli toistuvaa alasleikkuuta,
jossa varret ja vihreat kasvustot ke-
rataan pois.

Jos vieraslaji on levinnyt laajalle
tai alue on kivikkoinen, voit kokeil-
la kuumavesikasittelya ja maanpin-
nan peittdmisté kestopeitteelld
useamman kasvukauden ajan. Odo-
tellessa voi miettid, mitd alueelle
lahtisi kasvattamaan, kun se aika
tulee.

Kiitos vastauksista maiseman-
ja luonnonhoidon asiantuntija
Marjaana Hassanille. Katso Hassa-
nin 27.3. verkkoluennon tallenne
Hengitysliiton YouTube-kanavalta.

Vieraslajien
haittavaikutuksia ovat:

¢ luonnon monimuotoisuu-
den viheneminen (lajisto
yksipuolistuu ja vihenee,
geneettinen monimuotoi-
suus haviai)

e elinympériston muutok-
set (polyttdjien katoami-
nen, taudit lisddntyvat)

e taloudelliset vaikutukset
(sadon heikentyminen,
eroosio, torjuntakustan-
nukset)

e ihmisten hyvinvoinnin
heikentyminen (allergiat,
virkistymismahdollisuu-
det luonnossa vihenevit).

X

"R

Kanadanpiisku X/
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Ko LU M N I // Hanna Salminen kuva Hanna Salmisen arkisto

Pienet tulot ja suuret menot

iinh&n se on, ettd ihmisen olisi parempi olla rikas ja terve kuin koyha ja kipea.
Aina eivat kuitenkaan asiat mene niin kuin haaveillaan. Erityisesti elakkeelle
siirtyminen on asia, jota jokaisen ihmisen kannattaisi pohtia hyvissa ajoin.
Useimmille meistd kdy niin, ettd tulot pienenevit ja terveyteen ja hyvinvointiin liitty-
vat menot suurenevat. Mutta jos kohdalle on osunut pitkdaikaissairaus, tyottomyytta
tai muita vastoinkadymisia, voi olla, ettei varautumista ole voinut tehdéa kovin paljon.
Paasin kevaalla kuuntelemaan Takuusdation asiantuntijaseminaaria, jossa pohdit-
tiin, miksi julkiset sosiaali- ja terveyspalvelujen asiakasmaksut paatyvat ulosottoon.
Syita 16ydettiin monia. Tietoa asiakasmaksujen helpotuksista voi olla vaikea 16ytéa ja
hakuprosessitkin ovat hankalia. Eikd anomuksen lapimenostakaan voi olla varma, silla
vain pieni osa niistd hyvaksytaan.
En tieda itkisinko vai olisinko ennemmin vihainen, kun seuraan verkkokeskusteluja
sosiaalietuuksista, niisséd kun tarvitsevat ndyttdytyvat usein vain yhteiskunnan

rasitteina. Kyse on useimmiten kuitenkin ihan tavallisista pienituloisista ih- Ve
misistd, joille vaikeudet ovat kasautuneet. Ulosottoon paatyi viime vuonna
190 000 sosiaali- ja terveysasiaa, joista kolmannes koski 60 vuotta tayttaneita
tai iakkaampia ihmisia. Ei niissd mahdottoman suurista summista ole kyse,
silld keskimé&ardiset saatavat vaihtelivat 150-200 eurossa. Ehké kohdalle Ulosottoon paityi
sattui useampi terveyskeskuskaynti, tihentynyt palvelutarve kotona tai viime vuonna
sairaalassa tapahtunut hoitojakso, joka romahdutti talouden. 190 000 sosiaali-
Lainsdatdja on antanut hyvinvointialueille mahdollisuuden harkita asia-

. . A A ) ) ja terveysasiaa,
kasmaksujen alentamista tai jattda ne kokonaan perimatta. Jokainen hyvin-

joista kolmannes

vointialue tekee omat valintansa, miten se ndissé asioissa toimii ja viestii. koski 60 vuotta
Toivotaan, ettd uusilla aluepaittdjilla on rohkeutta tarkastella kokonaisuutta tayttaneita tai
myos pienten ihmisten ndkokulmasta. Me Hengitysliitossa jatkamme valta- idkkaampia
kunnallista vaikuttamista sosiaali- ja terveysalan kysymyksiin, jotta inhimil- ihmisia.

lisyys toteutuisi.
Suomalaiset eivat usein mielelladn puhu raha-asioista, mutta puhetta

.

kannattaisi lisata laheisten kanssa. Anomukset, selvitykset ja todistukset
tehdaan nykyisin paaosin digitaalisissa jarjestelmissa, jotka haastavat tottu-
neetkin tietojarjestelmien kayttdjat. Kynnys hakea itselleen kuuluvia tukia ja
seurata erilaisten maksukattojen toteutumista voi madaltua, jos niitd voi tehda
oman luottoihmisen tuella. Ja jos kohdalle osuu palvelutarpeen arviointikokous,
niin sielldkin kannattaa rohkeasti keskustella, mitka vaihtoehdot ovat
realistisia omalle lompakolle.

Aina kannattaa kysya, silld asiat ovat usein hajallaan Kelan, hyvinvointi-
alueiden ja muiden mahdollisten tahojen vililla. Jos et tiedd mista aloittaa,
ala jaa yksin. Yleisluonteisena neuvona pienituloiselle ehdottaisin otta-
maan yhteyttd mahdollisimman hyvissa ajoin Kelaan ja selvittdaméaan
mahdollisuutta toimeentulo- ja asumistukeen. Oikeuspalveluviraston
talous- ja velkaneuvonta on taas paikka, jossa neuvotaan, jos velkaan-
tumista on jo taustalla. Ja tietysti Hengitysliiton oma sosiaali- ja
terveysturvan neuvontapuhelin ohjaa sinut alkuun ja samalla saat
vinkit, mité kaikkea muuta on hyva muistaa samalla selvittaa.

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

Verkossa tapahtuu
alkusyksysta

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

muun alylaitteen, jossa on nettiyhteys ja danilaite.

Ajankohtaiset tiedot,

vastuuhenkil6t ja
osallistumislinkit

Hengitysliiton
tapahtuma
kalenterissa

TERVETULOA!
KUTSU MYOS
YSTAVAT
MUKAAN!

Tietoa ja hyvinvointia
verkossa

Tilaisuudet toteutetaan Microsoft Teamsilla tai suorana
verkkolahetyksena. Tilaisuuksien aikana voit kirjoittaa
kysymyksia tai kommentteja viestiseindlle. Saat tarvittaessa
apua liittymiseen vastuuhenkildlta ennen tilaisuutta.

ELOKUU

tiistai 26.8. lIman paivan tapahtuma:Valtakunnallinen

kello 18.30 etaliikuntatuokio

torstai 28.8. Kokemustietoa ja vinkkeja: Sisailmasta oireilu

kello 18 herattaa tunteita

SYYSKUU

tiistai 2.9. Esteetdn ja soveltava Teemai

kello 17.30 luonnossa liilkkuminen jari Maillan

- i Jestad Luonto-

Rammat Retkeilijat -yhteisén hengihg o
perustaja Tiina Nopanen ja Ys-hanke
Kokemustoimija Krista

tiistai 2.9. Hengityssairaus haastaa ty6elamaa ja arkea

kello 18

torstai 4.9. Miten parjata hapean kanssa?

kello 18 Psykologi ja kouluttajapsykoterapeutti
Katja Myllyviita ja kokemustoimija Paivi

tiistai 9.9. Infektiokausi astmaa Webinaarin jériestas

kello 17 sairastavan nakokulmasta Astman omah J?Staa
Keuhkolaakari ABC -hapea "
Antti Saarinen e

tiistai 16.9. Kokemustietoa ja vinkkeja: Uniapnean tuomat

kello 18 tunteet

keskiviikko 17.9.
kello 18

Kokemustietoa ja vinkkeja: Tupakoinnin
lopettajien tai lopettamista harkitsevien
verkkovertaisilta

keskiviikko 24.9.
kello 18

Uniapneahoitajan kyselytunti
Sertifioitu uniapneahoitaja Armi Luukkonen

tiistai 30.9.
kello 18

Kysy sisdilmasta ja remonteista

Hengitysliiton korjausneuvonnan paallikkd
Timo Kujala, korjausneuvoja Hanna Kyrénviita
ja sisailma-asiantuntija Kirsi Sakkinen

Vertaisryhmia
kaynnistyy
Ryhmat ovat suljettuja. limoittaudu

ryhmaan verkkolomakkeella. Saat
osallistumislinkin sahkopostiisi.

Armollisuutta ja asahia
-vertaisryhma. Tapaamiset
kahden viikon valein
keskiviikkoisin 10.9., 24.9.,
8.10., 22.10., 5.11,, 19.11,, 3.12.
ja 17.12. kello 17.30.
IImoittaudu mukaan

ryhmaan 5.9. mennessa.

Syksyn tarinoita -
kirjoittava vertaisryhma.
Tapaamiset maanantaisin
15.9,, 29.9, 20.10,,10.11. ja
1.12. kello 18.00.
lImoittaudu mukaan
ryhmaan 10.9. mennessa.

Virkeytta viidelta
-etajumpat

Virkeytta viidelta -etajumpat
jatkuvat 3.9. joka keskiviikko
kello 17-17.30. Luvassa

Asahia, kehonhuoltoa ja
keppijumppaa.
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limastonmuutos vaikuttaa
myos rakennuksiin

lImastonmuutos vaikuttaa luonnon, ihnmisten ja terveyden lisdksi myds asumiseen ja
rakennuksiin. On arvioitu, ettd suurin osa Suomen rakennuksista kestada kohtuullisen
hyvin ilmaston muuttumista. On kuitenkin asioita, joihin kannattaa kiinnittdd huomiota.
Myd8s rakennusten sdanndllinen huolto ja kunnossapito on tarkedaa.

HELTEET
Perinteisesti Suomessa rakennuk- Jo nykyisin ja etenkin tulevaisuu-
set on suunniteltu kestdmaan kyl- dessa pitkittyneet hellejaksot voivat

mad ja pitdimaan pakkanen loitolla, aiheuttaa rakennusten ylikuumene-
eikd jadhdytykseen ole kiinnitetty mista. Pienissd asunnoissa jadhdy-
juuri huomiota. tysmahdollisuudet ovat usein
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heikot, ja niisté voi tulla terveydelle
haitallisen kuumia. Jos asunnon
lampdtila pysyy korkeana my0s
0isin, terveyshaitat lisdantyvat,
kun uni hairiintyy eika elimisto saa
tarvittavaa lepoa.



Mita voin tehda asunnon viilentamiseksi?

Huolehdi, ettda asunnon perusilmanvaihto toimii oikein ja ilmanvaihtojarjestelma on puhdas.

e Tuuleta 0Oisin ja pida ikkunat paivalla kiinni.
Sulje salekaihtimet tai verhot asunnossa auringon puolelta paivasaikaan. Aurinkosuojaukseen voi
kayttaa myos ulos asennettavia markiiseja.
Sammuta turhat lampda tuottavat sahkolaitteet.

® Jos mahdollista, kayta erillista jadahdytyslaitetta tai ilmalampdpumppua viilennykseen. Jaahdyta
ilmalampodpumpulla maltilla. Al& viilenna seindrakenteita liiaksi, jotta et aiheuta kosteus- ja homevaurion
riskia rakenteelle. Yleensa jo asteen tai parin viilennys riittaa tekemaan sisailman miellyttavaksi, koska
huoneilmasta poistuu samalla myds kosteutta.

® Vietd aikaa mahdollisuuksien mukaan asunnon viileimmissa osissa.
Hanki auringonsuojalasit ikkunoihin tai pinnoita ikkuna- ja parvekelasit sateilylta suojaavalla

auringonsuojakalvolla.

e Hyddynna puita ja istutuksia rakennuksen varjostuksessa ja viilennyksessa.

SATEET

Kun sateet ja erityisesti viistosa-
teet* lisdantyvat, lampotila nousee
ja pilvisyys lisddntyy, rakennusten
kosteusvaurioriski kasvaa. Viistosti
satava vesi voi kulkeutua tuulen
painamana saumojen, tuuletusra-
kojen, raystasrakenteiden tai julki-
sivupinnan mahdollisten halkea-
mien kautta syvemmalle rakentee-
seen, jopa eristetilaan saakka.
Lisdantynyt pilvisyys erityisesti
syksy- ja taviaikaan hidastaa ra-
kenteiden kuivumista. Suurempi
kosteusmadra yhdistettyna kor-
keampiin lampaétiloihin mahdollis-
taa suotuisat olosuhteet homeen
kasvulle rakenteissa. Jotta raken-

Miten voin estaa

teet lisddntyvissa sateissa toimivat
hyvin, on tarkeaa, ettd seinan ulko-
verhouksen takana on avoin tuule-
tusrako, rakennuksen julkisivu on
mahdollisimman vahén viistosa-
detta lapaiseva ja rakennusmateri-
aalit eivat ole herkasti homehtu-
via. Lisddntynyt kosteus maaperas-
sé voi myds vaurioittaa kellari- ja
perustusrakenteita, jos rakennuk-
sesta puuttuu asianmukainen sa-
laojitus, sadevedenpoistojarjestel-
ma ja alapohjan kapillaarikatko-
kerros.

Vaikka kuivuus lisdantyy pitki-
en hellejaksojen seurauksena, akil-
liset rankkasateet ja ukkosmyrskyt

kesdisin yleistyvat. Hetkellisesti
vesimadarat voivat nousta korkeak-
si. Tdma voi aiheuttaa suuria pai-
kallisia vahinkoja ja kasvattaa eri-
tyisesti kaupunkitulvien riskia
alueilla, joissa on paljon vetta la-
paisemattomia pintoja ja joissa
hulevesiverkosto ylikuormittuu.
My®6s kevadn sulamisvedet voivat
aiheuttaa tulvimista sadevesivie-
mariverkostossa seka piha- ja ka-
tualueilla tiiviisti rakennetuilla
alueilla.

Kosteusvaurioiden kannalta
riskialttiit rakenteet on tarked
tunnistaa ja tutkia seka korjata ne
ajoissa oikeilla toimenpiteilla.

kosteuden paasyn rakenteisiin?

e Huolehdi, etta katto- ja pintavedet johdetaan pois rakennuksen vierustoilta, mielellaan erilliseen
huollettuun sadevedenpoistojarjestelmaan. Tarkista, etta sadevesikourut ja-kaivot ovat puhtaat.

e Estd kosteuden kulkeutuminen maaperasta rakennukseen toimivalla salaojajarjestelmalla. Huolla ja
tarkasta jarjestelma saannollisesti.

e Huolehdi, etta pintamaa kallistuu rakennuksen vierustalta poispain vahintaan 15 cm
3 metrin matkalla, jotta pinta- ja sulamisvedet eivat aiheuta kosteusrasitusta sokkelille ja

perustusrakenteille.

¢ Huolehdi, etta ikkuna- ja julkisivuliitokset ovat vedenpitavia ja tiiviita.
e Tarkasta ja seuraa erityisesti rakenteita ja tiloja, jotka ovat kosteusrasitukselle alttiita kuten kellarit.

*Viistosade tarkoittaa tuulen mukana vaakasuorasti ulkoseindrakenteisiin tulevaa sadetta.

Lue lisaa Hengitysliiton saa-

ja ilmastoriskiohjelmista.
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Ko L U M N I // Maarit Tastula kuva Maarit Tastulan arkisto

Yhteissoitto

inulla on kaksi instrumenttia. Toinen soittelee aivokuoren hermosoluja, ja
toinen rummuttaa muuta kroppaa ja sisdelimid. Siis mieli ja keho, oma pie-
ni kamariorkesterini.

Kyseessa on sananmukaisesti kamariorkesteri, silla syvallisimmat keskustelut
kayddan usein vaaka-asennossa makuukamarissa. Instrumenttini ovat ndet vahéan
riitasointuista sakkia. Mieli on kuin viuluvirtuoosi Paganini, lurittelee menemaéaén
kiihkedsti ja aina yhtd innokkaana tutkiessaan uusia kuvioita eikd malttaisi milldan
rauhoittua. Keho taas on toista maata. Se muistuttaa 1ahinna mietiskelevaén soit-
toon taipuvaista selloa. IThan jo muodoltaankin, kun se on vuosien mittaan kerannyt
kurveihinsa hieman vararavintoa pahojen péivien varalle.

Tama Paganini pitad orkesteria valveilla puoleenyohon asti. Sello olisi ollut

jo ajat sitten valmis laskemaan kaarevan kantensa sangyn pohjalle mutta ei
tule kuuloonkaan. Kun lopulta molemmat on saatu vallyjen viliin, alkaa kin-
astelu.

- Jos sopii, teen vahan vield sudokua. Jai viimeks jannédan kohtaan, sanoo
Paganini.

- Rauhoittuisit nyt jo, alkaa vetda suonta, jos en padse suoristamaan ote-
lautaani, valittaa sello.

-Jep, jep. Saatan vield hetken lukea Stalinin vainoissa kuolleiden eldma-
kertaa.

- Et varmasti lue. Heradtat taas minut aamuyolld, kun yritat auttaa jotakuta
Tseljabinskin tyoleirilla kuolemaan tuomittua pakomatkalle, ja panet minut

Orkesterissa
olennaista on,
etta soittajat
soittavat
yhteen, siis
kuuntelevat
toisiaan.

potkimaan parakin ovea. \

T&té on jatkunut vuosikausia. Koska padkopallani eli Paganinilla on taipu-
musta sooloiluun, olen kapellimestarina joutunut puuttumaan asiaan. Orkesterissa
olennaista on, ettd soittajat soittavat yhteen, siis kuuntelevat toisiaan. Kyse on vuo-
rovaikutuksesta. Jos kropalla on niskat jumissa, jumittaa paakin. Joten pylly ylos pen-
kistd, Paganini, ja hus, metsilenkille siita!

Kroppani mietiskelijdluonteena ymmartaa pitkien ja rauhallisten kédvelylenkkien
paalle. Se nauttii lintujen laulusta ja Nasijarven aalloista ja pysadhtyisi mielelldén ih-
mettelemain avautuvia puiden silmuja. Mutta ylienerginen padkoppa! Se komentaa
koko ajan herkkésieluista kumppaniaan: Sykkeet ylos! Lisdd askelia askelmittariin!
Vain tehdyt maalit ratkaisevat!

Hubh, eld nyt nédiden kanssa.

Koska olen vuosien myotéa alkanut kuunnella enemmaén vahaan tyytyvaa toista
osapuolta, olen ottanut projektiksi opettaa padkopalleni hengittdmisen taitoa.

Sankykamarissa Stalinin vainouhrit jatetdan lepddma&an yopoydalle ja keskity-
tddn perusasioihin. Aloitetaan isosta varpaasta. Hengitetddn se rennoksi. Siirrytaan

sddreen. Kiitetddn sdartd paivan ponnisteluista. Edetddn ruumiinosa kerrallaan i
kohti rakennelman pallonmuotoista huippua, jossa asuu levoton mieli. Silitel-
laan vahin sen poskea, jotta yhteenpuristetut hampaat irtoavat toisistaan, < # .

ja hypnotisoidaan se hissunkissun uneen. Luvataan sille, ettd aamulla, heti
kun silm& hiukankin suostuu raottumaan, lahdetadn yhdessa tutkimaan
taas maailmaa.

Tata se yhteiselamé on. Vuorovetoa. Hengittdmisen taitoa. Virtuoosi-
maista viulunsoittoa.

Waards
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o Hengitysliitto

Tutustu vuoden 2025 jasenetui

Hengitysliiton valtakunnalliset jasenedut kuuluvat seka paikallisten
hengitysyhdistysten jasenille etta Hengitysliiton kannattajajasenille.
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Seuraa etuja osoitteessa www.hengitysliitto.fi/jasenedut PR
Minka jasenedun sina haluaisit saada jatkossa? Laheta ideasi ja
kysy sahkopostitse markk|n0|nt|@heng|tyslntto fi.

Kylla. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

VINKKI:
maksa jasenmaksu

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

[ ]Perheesséni on jo jasenyys:
SUKUNIMI

SUKU- JA ETUNIMET

ETUNIMET
(alleviivaa kutsumanimi)

SYNTYMAAIKA*

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

PUHELIN

SAHKOPOSTI

OSOITE

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

[ ] Minulle saa ldhettdd myds markkinointi- ja varainhankintapostia

POSTINUMERO

JA -TOIMIPAIKKA PAIVAYS

KOTIKUNTA ALLEKIRJOITUS

SUKUPUOLI [Omies Onainen Omuu Oen halua sanoa

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

Hengitysyhdistyksen jasenena:

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

« voit kouluttautua ja toimia itsellesi
merkityksellisissa vapaaehtoistehtavissa

« voit hakeutua luottamustehtaviin paikallisella ja
valtakunnallisella tasolla

+ saat kayttdédsi paikalliset jasenedut liiton
valtakunnallisten jasenetujen liséksi

« saat Hengitys-lehden.

Hengitysliiton kannattajajasenena:

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

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

seuraa:
@Hengitysliitto
www.hengitysliitto.fi

000606

R A
” /a/ll/l.li/,l‘,"

j;'//”
=

Hengitysliitto
maksaa
postimaksun

Hengitysliitto ry
Tunnus 5005132
00003 Vastauslahetys


www.hengitysliitto.fi

HAE SYKSYN TUETULLE LOMALLE

Varaa paikkasi Maaseudun Terveys ja Lomahuolto ry:n
kanssa yhteistydssa jarjestettavalle tuetulle lomalle!
Loma sisaltaa taysihoidon, majoituksen ja loman teeman
mukaista monipuolista ja ohjattua toimintaa.

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

Tuetulta lomalta saa yhteisida lomamuistoja, uusia
kokemuksia ja yhdenvertaisuuden tunnetta koko
perheelle. Sihkdisen lomatukihakemuksen voi
tayttaa osoitteessa www.mtlh.fi.

Hakuaika
Lomakohde Ajankohta paattyy
Lehmirannan
Tuetulle lomalle ilman omavastuuta! lornakeskus 2710.2025-1M.2025  27.7.2025

Hengitysliitto on saanut testamenttilahjoituksen,

jonka avulla liitto voi tukea taloudellisesti Maa- Lisatietoja, lomaketilaukset
seudun Terveys ja Lomahuollon tuetuille lomille ja hakemusten palautus:
osallistuneita hengityssairautta sairastavia. .‘ MTLH, www.mtlh.fi,

010 219 3460,
Vuosina 2023-2025 MTLH ei peri omavastuuta lomat@mtlh.fi

hengityssairautta sairastaville suunnatuille lomille
valituilta. Omavastuuosuus on 125 euroa.

PARAS JUTTU

Arvomme kaikkien

Mika on taman lehden paras juttu? vastauksensa

. — o e . o o 25.8.2025 mennessa
Osallistu kilpailuun ja aanesta taman Hengitys-lehden paras ja kiinnostavin juttu.

toimitukseen
lahettaneiden kesken
yllatyspalkintoja.

Parhaat jutut tassa lehdessa olivat mielestani:

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

Juttutoiveeni ja palautetta lehdesta:

NIMI

OSOITE

Palauta osoitteeseen: Hengitys-lehti, PL 40, 00621 Helsinki.
Kuoreen tunnus ”Paras juttu”. Vastaukset voi ldahettad myds osoitteeseen tiedotus@hengitysliitto.fi.
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T E H TYA JA T U L E VAA // koonnut Selina Kangas kuvat Janne Haarala, Marika Kiikala-Siuko

Silmu kutsuu
keskustelemaan

Hengitysliitto avasi toukokuussa Silmun, uuden toiminta-
alustan verkossa. Se vastaa toiveeseen helposti verkossa
|6dydettavasta ja kaytettavasta kohtaamispaikasta. Silmu sopii

erityisen mainiosti keskustelevan vertaistoiminnan kotipesaksi.

Loydéat Silmun osoitteesta https://silmu.hengitysliitto.fi.

Jos sinulla on kysymyksia, ideoita tai toiveita Silmun suhteen
tai haluat antaa palautetta, Idheta sahkdpostia osoitteeseen
silmu@hengitysliitto.fi.

[
He”gity,”i"o

Hengitysliiton
Silmu

Neuvonta- ja vertaispuhelimet kesatauolla

Tauolla 27.5.-3.8.2025
e
. . -

Stumppi- N
neuvontapuhelin 1

maanantaisin ja tiistaisin
kello 10-18 seka torstaisin
kello 13-16

® 080 014 8484

b Hengitysliitto ’
-

e

Sisdilma- ja
korjausneuvonnan
neuvontapuhelin
maanantaista torstaihin ,
kello 9-15

® 020 757 5181

Tauolla 13.6.-3.8.2025

A
b
’, Sosiaali ja terveysturvan

neuvontapuhelin
torstaisin kello 9-12 I

® 020 757 5150

|

o) Hengitysliitto
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Tauolla 27.5.-31.8.2025

Astmaa sairastavien
vertaispuhelin
syksyn paivystysajoista
tiedotetaan mydhemmin.

® 044 407 7012

o Hengitysliitto

Uniapneaa sairastavien
vertaispuhelin
tiistaisin kello 10-12 ja joka
kuukauden ensimmaisena
maanantaina kello 18-20

® 044 407 701

o) Hengitysliitto

Tauolla 4.6.-1.9.2025, paivystys 5.8.

Keuhkoahtaumatautia
sairastavien
vertaispuhelin
tiistaisin kello 10-12

® 044 407 7013

“-¢¥ Hengitysliitto

r
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lloa laitelahjoituksista

Hengitysliitto lahjoitti toukokuussa matkahappi-
rikastimia Tampereen yliopistolliselle sairaalalle
sekd Uudelle lastensairaalalle.

Laitteet on hankittu lahjoituksista,
kerayksista ja arpajaisista saaduilla varoilla.
Varat mahdollistavat myds Hengitysliiton laajan
tiedon tuottamisen, vertaistoiminnan ja
monipuolisen jarjestotyon.

Lampimat kiitokset lahjoituksesta.
Na&ina taloudellisesti tiukkoina aikoina,
kun kustannuksia tarkoin seurataan ja
rajataan, on arvokkaille matkahappi-
rikastimille todella tarvetta.”

yliladkari Hannele Hasala, Tampereen
yliopistollinen sairaala

o]
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Lihasvoimaa
ulkokuntosaleilta

// teksti Sara Willberg kuvat Sara Willbergin arkisto

onipuolinen liikunta on tar-
ked osa hengityssairautta
sairastavan omahoitoa.
Kestdvyystyyppisen litkunnan li-
saksi tulisi myos lihasvoimaharjoitte-
lua harrastaa saannollisesti, vahintdan
2 kertaa viikossa. Hyva lihaskunto

Helppo koko kehon lihasvoimatreeni ulkokuntosalille:

¥

|

Kyykky
Seiso noin hartioiden levyi-
sessa asennossa. Lahde
kyykistymaan koukistamalla
polvia ja viemalla samalla
lantiota hieman taaksepain.

Pyri kyykistymaan
vahintaan 90 asteen
kulmaan, mikali vain pystyt.
Voit kyykistya alemmaksi,
jos liike tuntuu hyvalta.
Nouse kyykysta ylos ja
palaa l[ahtdéasentoon.

Pida keskivartalo tiukkana
koko liikkeen ajan.

TSN

:’V :

Pystypunnerrus

Istu penkilla hyvassa ryhdis-
sa ja ota kiinni laitteen kah-
voista. Tyonna kahvoista
ylos niin, ettd kyynéarnivel
ojentuu lahes suoraksi.

Laske kadet hitaasti
takaisin alkuasentoon.

Al3 paasts alaselkaa
notkolle tydnndn aikana,
vaan paina selkaa
selkdnojaa vasten.

vahvistaa luustoa seka yllapitaa hyvaa
ryhtid ja toimintakykya arjessa.

Ympari Suomen yleistyneet ulkokun-
tosalit ovat loistavia, matalan kynnyksen
kuntoilupaikkoja. Niiden avulla esimer-
kiksi kévelylenkin lomaan on helppo yh-
distaa lihaskuntoa kehittévia liikkeita.




——.
| rld GEMN  HAPPEA. KOSKA TAHANSA. MISSA TAHANSA.

Suunniteltu 24/7 kéyté6n

Inogen Rove 6 -matkahappirikastin

Kehonpainosoutu

Ota kahvoista napakka ote.
Aktivoi lapojen seudun li-
hakset ja veda itsesi ylos.
Laskeudu rauhallisesti takai-
sin alkuasentoon.

Pida keskivartalo tiukkana
koko ajan.

Ala veda itseasi ylos
pelkastaan kasilihaksien
avulla, vaan pida selan
lihakset koko ajan aktiivisina.

Loydat tiedot oman kuntasi liikuntapaikoista

kunnan omilta verkkosivuilta.

MAINOS:

o Inogen Rove 4 -matkahappirikastin

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

* Pitkd akun kesto, jopa 6 h

« Alykés pulssiannostelu

¢ Hiljainen kéytdssé

o Tayttad FAA:n vaatimukset happirikastimen

y / kéytdsté lentokoneissa

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

Alykés pulssiannostelu e
Hiljainen kéytdssd, 37 dBA \

Tayttéa FAA:n vaatimukset happirikastimen kéytésté lentokoneissa - -

- .
,/‘ HUIPPULAADUKAS!

Kréber 4.0 -happirikastin kotiin

Suunniteltu 24/7 kéyttdsn

¢ Jatkuva virtaus 1-5 litraa/minuutti
e Erittdin hiljainen kéytéssd, 31 dBA
¢ Takuu 30.000 kéyttétuntia tai 5 vuotta
- ¢ Paino vain 16 kg
< ¢ Pieni energian kulutus - 280 W /
* Made in Germany &

EndOTraderS www.endotraders.fi

. - Kysy lis&&:

: '.': 040 124 5577
L2yt info@endotraders.fi
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Palvelemme my&s iltaisin!
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RISTIKKO 1/2025

Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan
lahettamalla ristikon ratkaisulause

25.8.2025 mennessa osoitteeseen
tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa
taytetyn ristikon my&s paperipostitse:
Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
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“Faglarna kdnner igen mig”

Den som rér sig ute i naturen
véljer sjalv tiden, rutten och
farten. Naturen bjuder pa
upplevelser, och ju oftare man
beger sig ut, desto fler
upplevelser far man.

// text och bild Annika Suvivuo

ar blir ju varmt, konstaterar
Pertti Virtanen, 76.

Det ar morgon, faglarna
sjunger men det har varit kyligt i luf-
ten. Nu nér solen redan stigit 6ver
Heinola blir det varmt kring brasan
och Virtanen hénger mdssan pé en
spik i det timrade vindskyddet.

I hela sitt liv har Virtanen rort sig
i skogarna och péa vattnet i sin hem-
kommun. Rutterna har under arens
lopp utformats till att passa honom.

- Nog har ju de hir backarna vux-
it under de senaste 50 aren, men det
har inte hindrat mig fran att rora pa
mig, konstaterar han.

Virtanen tycks ha hundra goda
orsaker till att 6ppna dorren till na-
turen. Oftast ar det en promenad
som star pa programmet. Ibland har
han med sig kikaren och kameran
eller ett &mbar som ska fyllas med
blabar.

Expert pa sitt eget maende
P4 en av sina standardrundor brukar
Pertti f& bevingat séallskap.

- D4 jag promenerar in i skogen,
borjar smafaglarna flygande folja
med mig. Precis som om de skulle
kénna igen mig.

Naturrelationen, som byggts upp
dnda fran barndomen, ar varm och
stadig. Redan i unga ar fick Pertti och
hans broder f6lja med pappan ut pa
sjon, dar de 6vernattade ute pa en 6.
P4 vintern skidade de &ver isen till
samma O.

I unga ar utvecklades Pertti till en
skidl&pare pa tdvlingsniva. Ett insjuk-
nande i tuberkulos i borjan av
1970-talet satte stopp for fortsatt tav-
lande. Som konvalescent, efter ett
halvt ars vardavsnitt pa sanatorium,
horde sig Pertti for om fortsdttning-
en. Lakaren visade rott ljus for skid-
ningen.

Lyckligtvis visste pappa Eino
béttre. "Det ar farten som dodar, inte
striackan”, konstaterade han.

— Efter tiden pa sanatoriet har jag
skidat tiotusentals kilometer, berit-
tar Pertti medan han placerar ett par
korvar pa grillgallret.

Talgoxen visade exempel

Betraffande andningshaélsan stalldes
den erfarna motionéren i bérjan pa
2000-talet infor ett annat faktum,
som fick honom att stanna upp.

- Ute i terrangen blev det plotsligt
helt omojligt att andas.

Undersokningsresultaten pa sjuk-
huset ledde till en astmadiagnos.

Nog har ju de har
backarna vuxit under
de senaste 50 aren,
men det har aldrig
hindrat mig fran att
réra pa mig.

—-Idag, om deti terrangen finns en
lang uppforsbacke, maste jag nog
sakta farten, men négot totalstopp
iandningen blir det inte, berattar
Pertti.

Med stodande medicinering har
han kunnat fortsdtta med motionen,
som ju uppratthaller bade allméan-
konditionen och andningshélsan.

Astman far honom att tdnka pa
handelsen med en talgoxe. Pertti
beréttar, hur han féljde med nar
fagelmamman végledde sina ungar
ur holken och ut i varlden.

- En unge oll nerat, men sa slog
den ut sina vingar och markte, att
vingarna bar.

Den basta arstiden ligger &nnu
framfor

Nar faglarna héckat och vi ar framme
vid midsommaren, dr det manga som
redan borjar sorja 6ver Finlands korta
sommar. Till den héar gruppen hor
inte Pertti.

- Hosten ar en fin tid att vistas
utomhus. Natterna dr morka och
strandklipporna fortfarande varma,
sager han drommande.

Senaste host var han med och
organiserade en morkerutflykt for
medlemmarna i Heinolas andnings-
forening.

Prévning eller vistelse?

Pertti har ocksa rort sig mycket i
Lapplands natur.

P4 kartan valde jag bara en plats
som sag trevlig ut, oftast pa stranden
av en liten alv eller négon sjo.

Den som ror sig ute i naturen
maste kénna sina egna grénser. Det
behover inte alltid vara sé svart. I dag
har Pertti som mal valt ett vindskydd
i skogen, 700 meter fran en parke-
ringsplats.

Korvarna pa grillen &r fardiga. Det
ar dags att grava i ryggsédcken efter
senap och kaffe.

Vad naturen har gett mig? Jag kan nog sdga, att den har gett mig allt.”
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En del av oss staller valdigt hdga
krav pa sig sjalv. Hoga krav i
kombination med en langtids-
sjukdom kan leda till, att de
egna krafterna tar slut.

// text Hanna Salminen bild Shutterstock

ank dig, att du gor allt det,

som man sagt att det ar bra

att gora, men dnda blir resul-
taten blygsamma. Trottheten kan ta
over s3, att krafterna minskar och
utmattning blir foljden.

Det har fenomenet kallas vard-
trotthet, en sak som det speciellt for
langtidssjuka lonar sig att vara med
veten om.

—Vem som helst kan drabbas av
vardtrotthet. Denna kan i vérsta fall
leda till att egenvarden helt forsum-
mas, berattar psykoterapeut och
psykolog Soili Wallenius.

En katastrof bakom hoérnet?

Till vardtrottheten hor ofta en 6kad
kénsla av angest och depression.

—Jag har markt, att manga ocksa
kdnner ett tryck frdn omgivningen
pa sitt eget hilsotillstand, fortsétter
Wallenius.
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Mat vardtrotthet hjalper
_hopp.och realistiska ;

Sjukdomen leder dnda i allmén-
het inte till att alla saker i livet for-
dndras. Det 16nar sig alltsa, att ocksa
minnas allt det goda som livet trots
sjukdomen dnnu innehaller.

Ingen rehabiliteras i ett tomrum

Var och en som insjuknar skoter sig
sjalv i forhallande till sin egen livssi-
tuation och sina ndrmaste. Det stod
som rehabiliteringen ger borde om-
fatta mera an enbart stod for den fy-
siska funktionsformagan. Stédet
borde ocksa beakta den insjuknades
varderingar, sociala relationer och
fysiska omgivning.

- Det 16nar sig, att som mal sdtta
forstarkandet av den insjuknades
funktionsféormaga, knep for att klara
sig och livshantering, foreslar Walle-
nius.

Framat med sma handlingar

For en person med en langtidssjuk-
dom &r det bra att lara sig, vilka de
sma sakerna &r, som just for honom
eller henne gar att géra d4, nér det
ar omojligt att klara av alla de saker
som ingar i egenvarden.

- Viktigt ar ocksa, att man sjilv
berattar om man blir trétt. Det 16nar
sig inte att alltfor lange med egna
krafter kdmpa vidare, paminner
Wallenius.

Det ar bra om malen &r realistis-
ka. Man kan, och bor, granska dem
da och da.

Vaxlande kanslor

Det finns alltid en mening med
kidnslorna, och man behover inte
skdmmas for dem. Det &r helt natur-
ligt att man kanner sig trott, irrite-
rad, arg och sorgsen, da den egna
funktionsformagan blir sdmre.

- Viktigast &r da att bevara och
uppréatthalla hoppet, betonar Walle-
nius.

Att acceptera sin langtidssjuk-
dom &r inte samma som att ge upp
eller underkasta sig.

Saker, som gor det lattare att
klara av stressen

Att lara sig sjalvempati ar den forsta
saken, som kan underlitta i stres-
sande situationer.

En méanniska som insjuknat kan
gora manga saker som tidigare, kan-
ske bara i mindre méngd eller pa
annat satt.

— Och oberoende av vad som
hénder i livet, sin egen instéllning
kan man alltid valja. Det lonar sig
att koncentrera sig pa det, som man
verkligen kan péaverka, uppmuntrar
Wallenius.

Da vardtrottheten slar till beto-
nas stodet fran de nérstdende. Att
begara hjalp ar inte ett svaghets-
tecken, utan vittnar om den insjuk-
nades vilja att klara sig vidare.



Svaren fran utfragningsveckan bevisade:
bra av naturen

En del av oss staller valdigt
hoga krav pa sig sjalv. Hoga
krav i kombination med en
langtidssjukdom kan leda till,
att de egna krafterna tar slut.

// text Hanna Salminen bild Shutterstock

limatforandringen och urba-
niseringen utmanar and-
ingshélsan bade hos

manniskor med god grundhalsa och
hos andningssjuka. Nastan alla kan
exponeras for naturens hélso- och
vilméendepaverkan, men detta
kraver allt mera egen aktivitet.

Vi ville hora medborgarnas tan-
kar om naturen, hur dess inverkan
pa hélsan upplevs och speciellt om
att motionera i naturen. Under ut-
fragningsveckan i februari 2025 sva-
rade 392 personer pa vara fragor. Vi
tackar alla som delat med sig av
sina erfarenheter. Resultaten anvan-
der vi i vart paverkande arbete i an-
slutning till andningshélsan.

vi mar
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Narhet till naturen och
motionering

Over hilften av de svarande bodde i
stader. Drygt halften av de svarande
hade ett avstand pa hogst 300 meter
fran sitt hem till ndrmaste park eller
skott gronomrade. Annu flera hade
fran sitt hem hogst 300 meter till
ndrmaste skog eller annat naturom-
rade.

Av de svarande rorde sig cirka en
fjardedel ute i naturen minst 4-7
timmar i veckan, hélften rérde sig
ute i naturen 1-3 timmar och en
fjardedel minst en timme i veckan.
De mest populdra naturaktiviteterna
var promenad, bar- och svampplock-
ning samt tradgardsskotsel. 80 % av
de svarande gjorde utflykter i natu-
ren. Hinder for att rora sig ute i
naturen var oftast hala trafikleder,
vaderforhallanden, morker, begrans-
ningar i den fysiska funktionsforma-
gan och tidsbrist.

De svarandes (N=392) bakgrundsuppgifter

88 %

kvinnor

29 %

65-74 ér
43 %
lider av
andnings
sjukdom
Boendeort

15 % )
medlem i

andnings
forening

39 %

over 75 ar

8% 3%

18-34 ar
N 19 %
35 49 ar
Alder

—41%

50-64 ar

landsbygd 20 %, tatort 24 %, stadscentrum 16 %, forort

e Av de svarande bodde 30 % i Nyland, 15 % i Birkaland,
10 % i Egentliga Finland och resten 45 % jamnt fordelat
runt om i Finland.
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Erfarenheter av naturens inverkan
pa vialmaendet

Av dem som deltog i utfragningen
uppgav 84 % att humoret steg efter
att de vistats ute och 63 % upplevde
vistelsen ensam i naturen som lug-
nande. 77 % av de svarande uppgav
att de kénde sig piggare och 69 % att
de kdnde sig mera avslappnade ef-
ter utomhusvistelsen. Over halften
av de svarande upplevde ocksa en
hogre energiniva, och 60 % rapporte-
rade att friluftsliv och vistelse i na-
turen hjilpte dem att fasta tankarna
pa annat.

Som en fordel med motioneran-
det lyfte 58 % av de svarande fram
insamlandet av naturens gavor med
halsoframjande effekt. Tack vare
friluftslivet och vistelsen i naturen
upplevde 70 % av de svarande ett
samband med naturen.

Motion i naturen &r en investering i
vdlmaendet

Sina hélsofordelar far finldndarna i
allménhet fran naturen i nérheten
av hemmet och arbetsplatsen, men
ocksa fran naturutflykter och fritids-
boende. Naturen skyddar fran foro-
reningar, buller och 6verdriven het-
ta, uppmuntrar till motion och er-
bjuder mojlighet till att lugna ner
sig. Den direkta kontakten med
nyttiga mikrober i marken eller pa
vaxtligheten kan forstarka kroppens
forsvarssystem.

I Finland har vi den turen att bo
néra naturen, ocksa fast vi inte skul-
le ha en sommarstuga. Svaren pa var
utfragning visade, att man pa gang-
avstand fran sitt hem kan dra nytta
av naturens positiva inverkan pa vil-
befinnandet.
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ResMed AirFit F40

AirFit F40 -maskin innovatiivisessa AdaptiSeal™-maski-
tyynyssa ei ole kovia osia, maskin runko on joustava

ja magneettikiinnikkeet* tekevat maskin pukemisesta
helppoa. AirFit F40:n minimalistinen muotoilu on suunniteltu
sopimaan nukkumistottumuksiisi.

Lue lisaa ja osta verkkokaupastamme shop.resmed.com

Katso kayttdohjeista asiaankuuluvat vasta-aiheisiin, varoituksiin ja varotoimiin liittyvat tiedot, jotka on otettava huomioon ennen tuotteen kayttoa ja kayton aikana.

* Maski sisaltda magneetteja, jotka voivat hairita tiettyja implantteja tai ladketieteellisid laitteita. Sité ei tule kdyttad potilailla tai muilla, jotka ovat fyysisessa Ihikontaktissa maskin kdyton aikana, ja joilla on aktiivisia ldaketieteellisia
implantteja, jotka reagoivat magneetteihin ja/tai metallisia implantteja/esineitd, jotka sisaltavat ferromagneettista materiaalia. Pidd magneetit turvallisella, véhintaan 150 mm:n etdisyydelld implanteista tai Iaakinnallisista laitteista,
joihin magneettiset hairiot voivat vaikuttaa haitallisesti. Katso kéyttdoppaasta tdydelliset tiedot, mukaan lukien magneettien vasta-aiheet ja varoitukset.

AirFit ja AdaptiSeal ovat ResMedin tavaramerkkeja. Tekniset tiedot voivat muuttua ilman erillisté ilmoitusta. © 2024 ResMed. 102503/1 FI 2025-01





