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Hengitysliitto tekee pdivittain tditd hengityssairautta sairastavien ja
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konkreettista apua heille, jotka sita eniten tarvitsevat. Tydomme tavoitteena on,
ettad jokainen voisi hengittda helpommin ja elda taytta eldamaa.
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Tiedolla ja tuella kohti

astman hyvaa

hallintaa

// teksti Salla-Maaret Keijala ja Sanna Lankinen Filha ry:std kuva TAVATON Media

stman hoidon tavoitteeksi

voidaan tiivistda astman

hyva hallinta. Filhan ja Hen-
gitysliiton yhteistyossé toteutta-
man kolmivuotisen Astman oma-
hoidon ABC -hankkeen tavoitteena
oli tarjota tukea tyoikaisille astmaa
sairastaville sairautensa hallintaan
vuodenaikasidonnaiset haasteet
huomioiden. Hankkeen toiminnoil-
la vahvistettiin osallistujien tietoja
ja taitoja astman omahoidosta,
lisattiin motivaatiota pitkdaikais-
sairauden omahoitoon seké tuettiin
pystyvyyden tunnetta astmaoirei-
den hallinnassa ja ennalta-
ehkaisyssa.

Toimintaa digitaalisesti seka
paikallisesti eri puolella Suomea

Kohtaavaa toimintaa toteutettiin
kolmessa kauppakeskuksessa ja 36
eri apteekissa. Ohjausta annettiin
muun muassa ladkeinhalaattorien
kayton, liikkunnan ja painonhallin-
nan sekd astmatestin hyédyntami-
sen teemoista.

Digitaaliset palvelut olivat saata-
villa Vaestoliiton yllapitamalla Hy-
vakysymys.fi-alustalla, josta 16ytyi

laaja tietopaketti ja verkkokurssi
astmasta seka Kysy asiantuntijalta
-chat.

Hankkeen aikana jarjestettiin
kahdeksan asiantuntijoiden pitamaa
tietoiskua eri aiheista. Tietoiskuja oli
mahdollista seurata suorana lahetyk-
send tai katsoa tallenteena mychem-
min. Hankkeen asiantuntijat pitivat
astmaa sairastaville suunnattuja
luentoja ja kirjoittivat artikkeleita
keuhkoterveyden potilasjirjestdjen ja
alan ammattilaisten lehtiin. Ohjaus-
materiaalia laadittiin sekd astmaa
sairastaville ettd hoitotyon ammatti-
laisille. Hoitotyon ammattilaisille tar-
koitettu sisalto julkaistiin Duodeci-
min Hoitotydn tietokannassa.

Hanke oli myos aktiivinen sosiaa-
lisessa mediassa: Instagram- ja Face-
book-sivuilla jaettiin ajankohtaista
tietoa, vinkkeja ja tapahtumia.

Vaikuttavaa tukea yli tuhannelle
astmaa sairastavalle

Hankkeen digitaaliset sisllot tavoit-
tivat kohderyhmaa hyvin. Hanke-
toiminnan aikana Asiantuntijoiden
tietoiskuihin osallistui tai niiden
tallenteita katsoi yli 800 henkilda.

Verkkosivuilla vieraili noin 1 800 aktii-
vista kayttajaa. Kohtaavassa toimin-
nassa annettiin tukea noin 350 ast-
maa sairastavalle, 72 heidin ldheisel-
leen ja 52 apteekin ammattilaiselle.
Jokaisessa hankkeen tapahtu-
massa tai palvelussa kohderyhmal-
ta kysyttiin palautetta hankkeen ta-
voitteiden mukaisesti. Palautteiden
perusteella (n=152) astmaa sairas-
tavista 90 % koki saaneensa lisda
tietoja ja taitoja astman omahoi-
toon, 87 % koki saaneensa lisda mo-
tivaatiota astman omahoitoon ja
81 % koki pystyvansa hallitsemaan
astmaansa paremmin. Taman li-
sdksi astmanabc.fi-sivustolla ole-
van Oliko tésté sinulle apua? -pika-
palautteen kautta saatiin 70 vas-
tausta, joiden keskiarvo oli 4/5.
Hankkeen verkkokurssimateri-
aalit ja ohjeistukset siirretddn vuo-
den 2026 aikana Filhan nettisivuille
ja soveltuvin osin Terveyskylan Al-
lergia- ja astmataloon. Taman lisak-
si hankkeen tuloksien ja materiaa-
lien pohjalta on tarkoitus tehda
AMK-yhteistyona oppimateriaalia.
Hengitysliiton osalta hanke tulee
paatokseen vuonna 2025.
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PAAKIRJOITUS  /Kevat Kesd Syksy Talvi

Myonteisyys vahvistaa

uodenkierron ldhetessd loppuaan on monella tapa-

na listata asioita, joita on saanut aikaan ja tehda

suunnitelmia uudeksi vuodeksi. Mitd myoétatuntoi-
semmin itseimme ja muita kohtaan pohdintaa teemme,
sitd helpompi on hengittaa syvaan ja rauhoittua. Sita pait-
si ihmisen aivot ovat siitd merkillinen kapistus, ettd
myonteisyys yleensd tuottaa uusia ratkaisuvaihtoehtoja
tilanteeseen kuin tilanteeseen.

Kokosimme tdhan lehteen jutut, jotka auttavat ennal-
taehkdisemadn kukkaron nyorien kiristymista liian tiukal-
le tapaturmien tai sairausmenojen vuoksi. Paikkansa 16y-
sivat myos mielen hyvinvointiin liittyva juttu hdpeén voit-
tamisesta ja tietopaketti litkunnasta kylmilla siilla, jotta
lampdtila talvella olisi enemman olosuhde kuin este. Paa-
jutussa juhlistamme yhteisollisyyttd. Kun eri sukupolvet
antavat toisilleen tilaa olla ja toimia, kaikki voittavat.

Kun paivanvalo vihenee, pimed vuodenaika kutsuu
seka hiljentyméaan ettd keradmaan ymparilleen laheisia
ihmisia tavallista enemman. Ruuhkavuosien keskelld pai-
niskelevalle joulunajasta saattaa huomaamatta tulla vain
yksi suoritus muun aherruksen lomassa. Kannustan teke-
maan hyvan mielen asioita silloin talloin ja kiireettd. Jut-
telu lahimpien kanssa, itse tehty ruokalahja tai vastaava
muistaminen voi tuntua puunattuja parketteja ja lahja-
pinoja merkityksellisemmalta saajalleen.

Kerdtdan voimia ja nautitaan talven tulosta. Tapaam-
me seuraavan kerran jo tammikuussa, silla vuosi 2026 tuo
uudistuksen Hengitys-lehden ilmestymisaikatauluihin.
Jatkossa saat lehden tammikuun puolessa vilissa seka
touko-, syys- ja marraskuun alkupuolella.

Ajatuksia herattavia lukuhetkid, hyvaa joulua ja uutta
vuotta sinulle toivottaen

Hanna Salminen
viestintd- ja kehittdmisjohtaja

9

Kannustan
tekemaan
hyvan mielen
asioita silloin
talloin ja
kiireetta.
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Ladkeluotto
auttaa
pienituloisia
ostamaan
tarvitsemansa
ladkkeet ilman
velkakierretta.

KELA aloittaa laakeluottokokeilun

pienituloisille

Kokeilulla on tarkoitus auttaa ihmisia, joilla
on suuret ladkekustannukset ja vuosioma-
vastuu tayttyy nopeasti, mahdollisesti jo
kertaostolla tai saman kalenterikuukauden
aikana. Kelassa havaittiin, etta pienituloisel-
la ladkkeet voivat jaada ostamatta tai vaatia
turvautumisen pikavippeihin. Kokeilun avul-
la halutaan turvata ladkehoidon
jatkuvuutta.

Laakeluottoa voivat hakea henkil6t, joi-
den omat tulot eivat riita laakkeiden vuosi-
omavastuun maksamiseen. Toimeentulo-
tuen saajille ladkeluottoa ei kuitenkaan

mydnnetd, silla [ddkkeiden vuosiomavastuu
sisaltyy jo tukeen.

Kaytanndssa laakeluotto mahdollistaa
vuosiomavastuun maksamisen osissa,
ja se maksetaan takaisin Kelalle vuoden
kuluessa. Luotto on koroton ja kuluton.
Laakeluottoa tulee hakea esimerkiksi
sahkoisen asiointipalvelun eli OmakKelan
kautta ennen ladkkeiden ostoa. Jos
edellytykset tayttyvat, Kela siirtaa
asiakkaan tilille luottosumman, jolla saa
ostettua apteekista tarvitsemansa
ladkkeet.

Jasenkortti ja jasenlasku
Hengitys-lehden 1/26 mukana

Postitustavan muutoksen vuoksi
vhdistyskirjeita ei enaa jaeta
jasenkortin yhteydessa. Yhdistystasi
koskevat ajankohtaiset asiat |6ydat
vhdistyksesi omilta verkkosivuilta.

Jasenkortit ja jasenlaskut postitetaan
jatkossa Hengitys-lehden mukana
tammikuussa. Jasenet, joilla ei ole
lehtitilausta, kuten perheenjasenet ja
lapsijasenet, saavat jasenkortin
entiseen tapaan kirjepostina.

Matti Meikéldinen

Lapin\ahden-Varpajaisjérven
Hengitysyhdistys
Jasennumero 0123456



Lukijoiden
palautteita ”
Heng ityS' Hengg;lesrljiilt‘:rs!ijésen
Iehdesté ja yllatyin lehden

monipuolisesta
sisallosta.

3/25:

‘;99

Lehdessa oli paljon
kiinnostavia ja
tarpeellisia juttuja.
Kiitos hyvista
aiheista.

“99

Nyt oli koko
lehti todella

mielenkiintoinen.

Oikaisu Hengitys-
lehteen 3/25

Kiitokset tarkkaavaiselle lukijalle palaut-
teesta! Hengitys-lehden numerossa 3/25
sivulla 23 oli virhe painoindeksin lasku-
kaavassa. Oikea kaava painoindeksin
laskemiseen on jakaa paino pituuden
nelidlla (pituus x pituus). Kaava korjat-
tiin heti lehden verkkoversioon.

Tee hyva paatos ja
jata ilotulitteet valiin

Moni lemmikinomistaja tietad, miten ilotulitteet
aiheuttavat eldaimille stressi- ja pelkoreaktioita.
Se ei ole kuitenkaan niiden ainoa haittavaikutus.
llotulitteet vaikuttavat myés hengitysterveyteen
heikentamalla ilmanlaatua.

llotulitteet voivat arsyttaa hengitysteita ja
pahentaa hengityssairautta sairastavan oireita.
Moni hengityssairas joutuu pysyttelemaan
uudenvuodenaattoina kotona, silla ilotulitteiden
paastot ja hajut voivat aiheuttaa hengitys-
sairauden oireilua useiden tuntien ajan. llotulitteet
kuormittavat myods ymparistéd muun muassa
ilotuliteroskan muodossa.

Hengitysliitto suosittelee jattamaan ilotulitteet
valiin. Juhlistetaan uuttavuotta muilla keinoilla!

Paivamaarat tarkentuvat
myodhemmin.

Verkkokurssia ohjaavat
Hengitysliiton asiantuntijat.
Kurssilla ei tarjota laakareiden
tai unihoitajien luentoja.
Jokainen osallistuja huolehtii
omasta hoitosuhteestaan

Hae Omannakoista
elamaa uniapnean
kanssa -verkkokurssille
6.1.2026 mennessa

Kaipaatko tukea ja vertaistukea uniapnean
omahoidon toteuttamiseen? Oletko jo saanut
hoito-ohjeet terveydenhuollosta, mutta pohdit,
miten parhaiten sovitat niitd arkeesi? Hae mukaan
maksuttomalle Omannakdista elamaa uniapnean
kanssa -verkkokurssille.
Verkkokurssi sisaltaa 8 ryhmatapaamista
tammi-maaliskuun aikana. Paivaryhma kokoontuu
kello 13-15 ja erityisesti tyoikaisille suunnattu
iltaryhma kello 17-19.

limoittaudu
mukaan

terveydenhuoltoon.

¢» Hengitysliitto
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To S ITA R I N A // Henna Paasonen ja Anu Hultamo-Rytkdnen



Vuosi sitten Heinolan hengitysyhdistys oli jdamassa ilman
puheenjohtajaa. Sitten ihan uusi ihminen nosti kokouksessa katensa.
”Ma olen kylla kiinnostunut”, Henna Paasonen sanoi rohkeasti.

// teksti ja kuvat Annika Suvivuo

yvin erilaiset yhdistykset kipuile-

vat samojen asioiden kanssa. Jasen-

kunta ikdantyy ja nuoret tuntuvat
osallistuvan herkemmin some-ryhmiin
kuin perinteiseen yhdistystoimintaan.

Heinolalaiset Anu Hultamo-Rytkoénen,
80, ja Henna Paasonen, 53, ovat aistineet
ajan henked ndkoalapaikalta. Kummalla-
kin on kokemusta kotikuntansa hengitys-
yhdistyksen puheenjohtajuudesta. Hultamo-
Rytkonen paatti ansiokkaan 8-vuotisen
urakkansa vuodenvaihteessa, ja Paasonen
aloitti omansa vuoden 2025 alussa.

- Tarjoutuessani puheenjohtajaksi
Heinolan hengitysyhdistykseen minulla
ei ollut kokemusta sote-jarjestossa toimi-
misesta. Aikaisemmin olen ollut puheen-
johtajana kahdessa mielenterveysyhdis-
tyksessa ja monessa ihmisoikeusjarjestos-
s, Henna kertoo taustastaan.

- Vastuun ottaminen on ollut minulle
pienesta pitden luontevaa. Jo lukiossa olin
oppilaskunnan puheenjohtaja, hin lisaa.

Hennan kiinnostus Heinolan hengitys-
yhdistykseen herési viime vuoden pikku-
jouluissa. Hyvia energiaa henkiviin pippa-
loihin osallistui peréti 70 henkead.

- Minulle tuli vaikutelma innostavasta
ja inspiroivasta jasenistosta. Sitahan se
yhdistystoiminta on, yhteiscllisyyttd, osal-
lisuutta ja virkistysta.

Kulttuuri vetaa aina

Heinolan Hengitysyhdistykseen kuuluu
noin 200 jasentd, joista 30-50 on aktiivi-
simpia. Anu kuvaa Heinolaa pikkuisen
nukkuvaksi paikaksi Lahden kupeessa.

Yhdistyksen tehtava siella ei ole aina
helppo.

- Puheenjohtajana halusin tuoda vireyttd
toimintaan ja luoda yhteistyoverkostoa.
Meilla alkoivat silloin paivéleffat ja yhteis-
laulut, tuolijumppa, korukurssi ja vaikka
mitd muuta. Teatteri- ja konserttimatkojakin
on tehty ja ne ovat aina tdynna.

Yhdistystoiminnan pyorittdmisen talou-
delliset ja henkiset haasteet ovat viime
aikoina lisdantyneet. Anun aikaan yhdistyk-
sen hallitukseen kuului 8 jasentd, mutta
nykyiseen saatiin mukaan vain 5 ihmista.

Vaistyneet toimihenkil6t ovat luvanneet
antaa uudelle puheenjohtajalle tdyden tu-
kensa ja kannustuksensa. Asioihin ei kuiten-
kaan aiota puuttua turhaan.

- Jokainen puheenjohtaja ottaa omat
askeleensa. Ihmisten pitad vaihtua, ettd
yhdistys voi uusiutua, Anu nakee.

Uudet toimihenkil6t ovat ldhteneet liik-
keelle maltillisella realismilla.

- Ensimmaisend vuonna olemme tdhdan-
neet entisten toimintojen sailyttamiseen.
Seuraavaan vuoteen on varovasti ideoitu
uuttakin, Henna kertoo.

Anu pitaa kovasti kuulemastaan.

- Sithen néhden, ettd teitd on niin pieni
porukka, tuo on aivan loistavaa. Hienoa etta
uutta suunnitellaan ja niitd toimintoja ylla-
pidetdan, joihin ihmisten tiedetdédn tulevan.

Sellaisia ovat esimerkiksi paivaleffat ja yh-
teislaulut. Tosin joskus musiikki yhteislauluissa
soi aika harvalukuiselle joukolle, mutta Anu ja
Henna eivat nde mitdan jarked valittamisessa.

—Vaikka meitd on vdhén, niin silti me
tehd&éan vaikka mitd, Anu kuittaa.

KAANNA O

Sitdhan se yhdistystoiminta on,
yhteisollisyytta, osallisuutta ja

virkistysta.
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Mokasta oppii ja into tarttuu

Anu Hultamo-Rytkosella ja Henna Paaso-
sella on kummallakin itsellddn hengityssai-
raus. Terveysnakokulma on siis ollut heille-
kin sysays tutustua hengitysyhdistykseen.

Anua yhdistys auttoi aikanaan myos
uuden kotikaupungin haltuunotossa.

- Muutimme mieheni kanssa Heinolaan
10 vuotta sitten. Liitin meidét heti moneen
jarjestoon. Se oli mukavaa, opin tuntemaan
valtavasti thmisia.

Anu on ollut koko aikuisen ikdnsé osal-
lisena teatterin maailmassa. Siksi ryhma-
tyo on tuntunut hanestd omalta jutulta jo
kauan ennen hengitysyhdistysta. Vuodet

Hengitysyhdistyksessa
voidaan yhdessa
vaikuttaa paljonkin
ihmisten kokemaan
hyvinvointiin.

esihenkiloni ja teatterin talouspaallikkona
takasivat, ettei han aristellut ottaa vastaan
johtotehtdvaa yhdistyksessa.

- On térkedd saada ihmiset innostu-
maan. Ihan sama asia teatterissa ja yhdis-
tyksessa. Ihmiset kaipaa sitd, ettd puheen-
johtaja on itsekin innostunut.

Anu nostaa esiin vield toisenkin teatte-
rindyttamoiltd tutun ajatuksen: Moka on
lahja. Siindpa totuus, jonka han toivoo nyt
Hennankin muistavan.

- Kun puheenjohtaja tekee parhaansa se
riittdd. Kaikessa ei voi onnistua. Mokista
me opitaan.

Koettua hyvinvointia kasvattaen
Mika sitten on hengitysyhdistyksen paa-
tehtava? Mika aktivoi jasenist6a? Heinolas-
sa eniten toivottuja aktiviteetteja ovat jum-
pat ja asiantuntijaluennot. Henna kertoo,
ettd tdnd syksyna jarjestettiin luento edun-
valvonnasta yhteistydssa Heinolan sydan-
yhdistyksen kanssa.
- Paikallisen asianajotoimiston edustaja
piti luennon. Tilaisuus oli ihan tdynna.
Jumpat puolestaan osuvat hyvin Anun
nakemykseen siitd, ettd hengitysyhdistyksen

Sekd Henna etta Anu pitavat hengitysyhdistyksen puheenjohtajuutta paljolti ryhmatyona.
Pasmarainti ei istu kummankaan tyyliin.
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Vaikka meita on néain
vahan, niin silti me
tehdaan vaikka mita.

kannattaa keskittya sairauksia enemman
niiden ennaltaehkaisyyn.

- Tuolijumppa ja vesijumpat vetdvait.
Autamme monella tavalla ennaltaehkaisys-
sd, kuten tupakan polton lopettamisessa,
hajusteiden valttamisessa ja litkkunnassa.

Hennasta onkin hyvad hahmottaa ihmi-
sen hyvinvoinnin moninaiset ulottuvuudet.

- Harva meistd on tdysin terve tai sairas.
Hengitysyhdistyksessa voidaan yhdessa
vaikuttaa paljonkin ihmisten kokemaan
hyvinvointiin. Yhdessa tekeminen edistda
myo0s mielenterveytta.

Seka Hennalla ettd Anulla on pitka ko-
kemus kulttuurihyvinvoinnin tuottamises-
ta. Henna on kuvataiteen ammattilainen ja
Anu teatterin. Yhdistyksen pikkujouluissa
saadaan nauttia oman véen esittimastd
sanataiteesta.

- Anun ohjaama Luova hulluus -ryhma
esittaa sielld runon "Mummon mietteitd”,
Henna kertoo.

Nakymattomankin tyé tehdaan

Yhdistyksen puheenjohtajan seka hallituk-
sen vastuisiin sisdltyy melkoinen hallinnol-
linen tilkkutdkki. Henna sanoo opettele-
vansa parhaillaan omien vastuidensa
rajoja.

- Opettelen mikd on oma osuuteni todis-
ta. Sita ei ole aina helppo hahmottaa. Tosi
paljon tulee puhelua ja sdhkopostia sinne
tanne. On ilmoittautumisia ja sahkoisia
rekistereitd. On vesijuoksun allasvaraukset
ja lehden menoinfojen syotto.

Hallinto vie joskus huomiota siltd, mi-
hin han todella haluaisi keskittyd. Onneksi
apua saa myos Hengitysliitosta.

- Jarjestopaallikko Elina Salo-Orkamaan
tuki on tarkeda. Liitto hoitaa paljon
sahkopostein ja tekstiviestein tapahtuvaa

Vuosien varrella yhdistyksessa tuli eteen vaikeitakin
paikkoja. Kaikesta selvittiin ja periksi ei annettu,

Anu kertoo.

tiedottamista suoraan jasenistolle. Se on ollut
helpotus.

Pikkujoulun kulkusten ja tonttujen aikaan
Henna on ehtinyt toimia hengitysyhdistyksen
puheenjohtajana noin vuoden verran. Millai-
sin tunnelmin?

- On ollut turvallista aloittaa. Ymp4rilld on
ollut kokeneita ihmisid, jotka haluavat auttaa.
Tehtavani on nyt huolehtia siité, ettd yhdis-
tyksen toiminnot sailyvat ja ettd hallituksen
jasenet pystyvit hoitamaan tehtdvénsa. Se on
mahdollistajan tehtdva, Henna luonnehtii.

Hénen mielestddn yhdistystoiminnassa on
syvimmillaan kysymys yksinkertaisista
asioista: Mukavien ihmisten kanssa on kiva
puuhailla.

- Minulle tdma yhdistys on ryhmasyli.
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Uutiskirjeet kaikille kiinnostuneille

Noin kerran kuussa ilmestyvasta verkkotapahtumakir-
jeesta loydat kaikki lahiaikojen tulevat tapahtumat kate-
vasti samasta paikasta.

Ajoittain lahetamme myds varainhankintaan liittyvia
kampanjakirjeita, joissa kerromme tydstamme hengitys-
terveyden ja hengityssairautta sairastavien hyvan ela-
man edistamiseksi ja miten sita voi tukea.

Hengityskirje
jasenille

Hengitysyhdistysten
jasenille suunnattu
Hengityskirje ilmestyy
nelja kertaa vuodessa ja
kokoaa yhteen ajankoh-
taiset asiat, jotka koske-
vat erityisesti jasenia ja
Hengitysliiton toimintaa.

Uutiskirjeidemme
tekninen tydkalu
vaihtuu vuoden 2026
alussa, ja sen myétd
myés kirjeiden
ulkoasu uudistuu.

Omat kirjeet
aktiiveille

Haluatko kuulla ensimmaisten
joukossa Hengitysliiton
ajankohtaisista asioista, tapahtumista

ja toiminnasta? Liity uutiskirjeidemme

Tavoitteena on entisté
selkedmpi ja
yhtendisempi
lukukokemus.

Jarjestotoiminnassa
mukana oleville on
tarjolla kohdennettuja
uutiskirjeita, kuten
Hengitysuutiset, liikun-
nan ja vaikuttamisen
yhdyshenkildiden kir-
jeet seka vertaistoimin-
nan kirjeet. Naiden
avulla aktiivitoimijat py-
syvat ajan tasalla ja saa-
vat tukea tehtaviinsa.

tilaajaksi ja

L

Noin kolmannes jéisenistosté
on kertonut meille
sdhképostiosoitteensa -
liséédmadllé omasi varmistat,
ettd pysyt ajan tasalla.
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varmista, etta tarkea tieto
tavoittaa sinut.

// kuvat Shutterstock

Nain tilaat tai peruutat kirjeet

Jos et ole jasen, voit iimoittaa sahképostiosoitteesi
osoitteeseen markkinointi@hengitysliitto.fi.

Jos olet jasen, voit ilmoittaa sahkdpostisi osoitteeseen
jasenasiat@hengitysliitto.fi tai paivittaa sen itse jasen-
portaalissa. Ohjeet kirjautumiseen |6ydat Hengitysliiton
verkkosivuilta.

Jos haluat peruuttaa uutiskirjeiden tilauksen, voit tehda
sen helposti lahettamalla sahkdpostia osoitteeseen
markkinointi@hengitysliitto.fi.


mailto:markkinointi@hengitysliitto.fi
mailto:jasenasiat@hengitysliitto.fi
mailto:markkinointi@hengitysliitto.fi

Ko LU M N I // Ulla Rantanen kuva Hengitysliitto

Kiva tutustua!

loitin tyoni syyskuun alussa ja olen saanut vihitellen tu-

tustua hengitysvikeen sekd Teamsissa ettd kasvokkain eri

puolella Suomea. Mukavissa juttutuokioissa olen saanut
monipuolista tietoa muun muassa eri hengityssairauksista ja nii-
den kanssa eldmisestd, yhdistystoiminnan arjesta ja hengityster-
veyden edistdmisesta.

Innolla tutustuin myd&s Hengitysliitossa tehtyihin kyselyihin ja
selvityksiin. Ne kertovat jaseniston ja kiinnostuneiden ajantasai-
set mietteet ja kuulumiset. Ilokseni olen pannut merkille, miten
hengitysterveys kiinnostaa niin pitkdadn mukana olleita kuin
uusiakin ihmisia.

Kun luen mediasta ldhes paivittdin uutisia sosiaali- ja tervey-
denhuollon uudistuksista, nden jatkuvan tarpeen liiton ja hengi- \ /
tysyhdistysten tarjoamalle toiminnalle. Ihminen tarvitsee tietoa
ja toisten ihmisten tukea, erityisesti silloin, kun tuntee olonsa
haavoittuvaiseksi. Me pystymme ojentamaan kdtemme haasteel-
lisinakin aikoina ja kutsumaan tutkitun tiedon ja lampimien ver-
tais-, litkunta- ja elintaparyhmien pariin. Ei jatetd ketdan yksin.

Kiitos teille kaikille, jotka olette vastanneet erilaisiin kyselyi-
hin ja kertoneet omia tarinoitanne. Kertyvan tiedon avulla voim-
me jatkuvasti kehittdd toimintaamme ja vaikuttaa yhdessa esiin
nousseihin asioihin. Ndin voimme tehda hengitysvaen kohtaami-
sista entistdkin merkityksellisempid.

Yhdistystoiminta ei ole kaikille tuttua. Siksi haastankin mei-
dat kaikki ottamaan puheeksi yhdistysten tekeméan tyon ja
vapaaehtoistoiminnan omissa piireissimme ja kehumaan, mité
kaikkea toiminnalla on saatu aikaan ja mitd se merkitsee itselle.

Tullaan tutuiksi!

Ihminen tarvitsee
tietoa ja toisten
ihmisten tukea,
erityisesti silloin,
kun tuntee olonsa
haavoittuvaiseksi.

PS Ensi vuonna liitto tayttad 85 vuotta. Silloin padsemme
taas rakentamaan yhdessd upeita uusia tarinoita
yhdistystoiminnasta ja paremmasta eldmdasta.
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Eija Granfors ja
Leena Astala
rohkaisevat
lukijoita kysymaan
apteekista
neuvoja.

Apteekin astmaneuvolasta
loytyi tuki arkeen

Viime vuosina olemme saaneet Hengitysliittoon palautetta eri puolilta Suomea, kuinka
terveydenhuollon ammattilaisten vastaanotolle on vaikea saada aikaa. Astmaa
sairastavien kohdalla seurantakaynnit vaihtuvat liian usein vain reseptin uusintaan.
Saimme vinkin, ettd Satakunnassa on meneilldaan kokeilu, jossa apteekit tulevat avuksi
uudella apteekin 1ddkeneuvola-konseptillaan ja lahdimme ottamaan selvad, mista on kyse.

// teksti ja kuvat Hanna Salminen

orin Asema-apteekin apteek-

kari Leena Astala ja erikois-

proviisori Eija Granfors otta-
vat minut vastaan iloisen hymyn
kera. Nopeasti kay selville, ettd he
ovat kayneet keskustelua oman hy-
vinvointialueensa kanssa apteek-
kien mahdollisuudesta palvella mo-
nipuolisemmin terveydenhuollon
tarpeita jo pitkdan - jo ennen
hyvinvointialueiden toiminnan
aloittamista.
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- Olimme itse asiassa aktiivisia,
kun oivalsimme, ettd osaamistam-
me tunnettiin huonosti ja kuitenkin
voisimme olla enemmankin asiak-
kaiden tukena, Astala aloittaa.

— Apteekkien tehtavahin ei ole
vain myyda laakkeitd, vaan myos
neuvoa ja edistdd lddkkeiden tur-
vallista kayttod seka ladkehoidon
hyvaa toteutumista, han jatkaa.

— Kokeilu paatettiin kohdistaa
astmaa sairastaviin, silla heitd on

paljon. Kadytdnnon kokemus oli
osoittanut, etti erikoissairaanhoito
kylla huolehtii vaikeaa astmaa sai-
rastavista, mutta arkista terveys-
keskuksessa seurattavaa astmaa
sairastavien tuelle oli tarvetta,
Granfors taydentaa.

Tarvetta uusille ratkaisuille oli,
silla Porin alueella tydskenteli ko-
keilun alkaessa vain yksi astmahoi-
taja ja Raumalla toinen. Kun Sata-
sairaalan keuhkosairauksien yli-



laakarilta tuli tukea ajatukselle,
ryhdyttiin asiassa kdytannon toi-
miin kokeilun aloittamiseksi. Mu-
kaan saatiin Porin apteekin lisdksi
Ulvilan, Harjavallan, Rauman Paro-
alhon ja Sakylan apteekit.

Apteekki on ihmista ldhella

Apteekkeihin tehddén vuosittain
60 miljoonaa asiakaskdyntid. Saan-
nollisesti ladkkeita kayttava pitka-
aikaissairautta sairastava kay
apteekissa vihintddn nelja kertaa
vuodessa. Ei ole liioiteltua sanoa,
ettd apteekit ovat matalan kynnyk-
sen terveydenhuollon paikkoja, jot-
ka periaatteessa tavoittavat koko
vaeston.

- Meille voi aina tulla ja pyytaa
neuvontaa farmaseuteilta ja provii-
soreilta, Astala muistuttaa

Astmaneuvola-kokeilusta saa-
dut kokemukset raportoidaan osa-
na erikoisproviisori Sanna Réntildn
vaitoskirjatyota ja Granforsin eri-
koistumisopintoja. Kokeiluun suh-
tauduttiin alusta alkaen kunnianhi-
moisesti, joten neuvonnan tasalaa-
tuisuutta varmistettiin Farmasian
oppimiskeskuksen raataloiméan
verkkokoulutuksen avulla.

- Lisdkouluttautuminen on né-
kynyt kaytannon asiakaspalvelu-
tyossa. On ollut helpompi tunnistaa
avuntarve ja ottaa hoidon mahdol-
liset ongelmat puheeksi, Astala
kertoo.

Asiakkaat saatiin mukaan kokei-
luun seka lehti-ilmoitusten etta
asioinnin yhteydessa tehtyjen eh-
dotusten perusteella. Virallisesti il-
maistuna kyse oli farmaseutin vas-
taanottokaynnista apteekin ladke-
neuvolassa.

Saadun suoran palautteen pe-
rusteella nekin osallistujat, jotka
hallitsivat omahoitonsa, kokivat
neuvolassa kaydysta keskustelusta
olleen hyotyai itselleen.

Mita astmaneuvolassa tapahtuu?

Keskustelun runko oli tarkkaan
mietitty, jotta kaikki olennaiset

&4

Huomasimme, ettd on hyva muistuttaa,
millainen sairaus astma on, silla ihmiset
tottuvat vuosien aikana omaan oloonsa.

asiat ehdittiin kédyda lapi noin tun-
nissa. Reseptikeskuksesta tarkistet-
tiin osallistujien suostumuksella
heidén ladkitystietonsa, milld var-
mistuttiin, oliko heilld joitain ast-
man oireiluun vaikuttavia muita
lagkityksia. Samalla koottiin osal-
listujille ajantasainen ladkelista ja
kaytiin yleisimminkin keskustelua
ladkkeiden kaytosta seka siita,
kayttivatko he avaavia laakkeita ja
tiesivatko, mihin ottaa yhteyttd on-
gelmatilanteissa ja pahenemisvai-
heissa.

Luvassa oli myos perusasioiden
kertausta, kuten astmatestin teko
verkossa, PEF-mittaus, inhalaatio-
tekniikan tarkistus ja sairauden pe-
rusasioiden lapikaynti.

- Huomasimme, ettd on hyva
muistuttaa, millainen sairaus ast-
ma on, silld ihmiset tottuvat vuo-
sien aikana omaan oloonsa ja
PEF-mittauksetkin unohtuvat mo-
nelta. Ei ehka tulla ajatelleeksi, ettd
hoitamalla itseddn eri tavoin oireet
voisi saada paremmin hallintaan,
Granfors kertoo.

- Tietysti pyysimme osallistujia
myds kertomaan, kokivatko he itse
erityisesti joitain asioita ongelmal-
lisiksi, han jatkaa.

Useimmiten vastauksista huo-
masi, ettd tilajatkeen kaytossa oli
kaytdnnon haasteita. Ihmiset jopa
unohtivat, ettd tilanjatkeitakin pi-
taa sdannollisesti pestd ja uusia.
Suun hoitokin otettiin esille tarkea-
ni osana omahoitoa. Nikotiinituot-
teiden kaytto otettiin puheeksi ja
erityisesti tupakoinnin lopettami-
sen tarkeys, jos asiakas sita edel-
leen harjoitti.

- Kylla me otamme tietysti esil-
le myos rokotukset ja elintavat eli
ravinnon, painonhallinnan ja lii-
kunnan tarkeyden. Vieldakin moni
astmaa sairastava valttelee liikun-
taa, vaikka se on tarke&a terveyden
kannalta, Astala kertoo.

Keskustelun jilkeen jokainen
osallistuja sai ladkelistan lisaksi
mukaansa kirjattuna tarkeimmat
huomiot ja jopa mahdolliset aptee-
kin terveiset hoitavalle lddkarille
asioista, joita hanen olisi hyva kat-
soa seuraavalla vastaanottokayn-
nilla. Mukaan osallistujille 1ahti
usein myo6s Hengitysliiton oppaita
ja muita materiaaleja, joiden
hyodyllisyyttd haastateltavat kiit-
telivat.

Apteekin ladkeneuvolapalve-
luun kuului viela se, ettd apteekis-
ta soitettiin kuukauden kuluttua
kaynnista osallistujille. Heiltd ha-
luttiin varmistaa, miten he voivat,
oliko kdynnistd ollut apua ja oli-
vatko mahdolliset muutokset
toteutuneet arjessa.

Mita kokeilun jalkeen?

Molemmat haastateltavani ovat
silminndhden innostuneita jatka-
maan astmaneuvola-toimintaa.

— Néen tdman tarkedna palve-
luna ihmisten itsensa, terveyden-
huollon kantokyvyn ja yhteiskun-
nan kustannusten kannalta. Astma
on sairaus, jota pitaa hoitaa. Se py-
syy hallinnassa eika oireile juuri
hoidon ansionsa. Kokenut farma-
sisti tunnistaa myo6s hoitovasy-
myksen ja osaa kannustaa ihmista
hoitamaan itsedén, Astala kom-
mentoi. KA ANNA O
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Nyt kyse oli maksuttomasta ko-
keilusta, jatkossa todennakoisesti
se olisi osa apteekin tarjoamia
maksullisia palveluita, joka vaatii
erillisen ajanvarauksen. Sairasta-
vien lisdksi palvelusta voivat hyo-
tya omaishoitajat, jotka vastaavat
myos hoidettavansa ladkeasioista.

—Yksi vaihtoehto voisi my0s
olla, ettd palvelu toteutettaisiin
palvelusetelien avulla, Granfors
pohtii.

- Tama kokeilu on tehty ajatuk-
sella, ettd kaikki apteekit voivat
sen sisaltod hyodyntaa. Palvelu-
mallia voi laajentaa myo6s muihin
pitkaaikaissairauksiin, kuten
keuhkoahtaumatautiin ja diabe-
tekseen, Astala jatkaa.

Vaikka moni palvelu menee
yha enemman digitaaliseksi,
kohtaamisillekin on paikkansa.
Usein ladkkeista tai idkkddmpien

ihmisten tilanteista keskusteltaes-
sa yhdessé asioiden pohtiminen
tuottaa parhaimmat tulokset.

- Nayttaa silta, etta tulevaisuu-
dessa ihmisten on otettava todella
paljon vastuuta itse omasta tervey-
denhoidostaan. Me voimme osal-
tamme voimaannuttaa heita

parjadmadn sairautensa kanssa,
Astala summaa paatteeksi.

Sillakin voi olla iso merkitys
omahoitoon sitoutumiselle, kun
kuulee hoitavansa itseddn hyvin ja
osaavansa toimia oikein. Ja uutta
tietoa valitettdvaksi saadaan jatku-
vasti.

Vaikka moni palvelu menee digitaaliseksi, apteekeissa on tilaa

kohtaamisillekin.

MAINOS

Ala jaa yksin

Maksuttomat

Kelan kurssit
majoituksella

hengityssairauden kanssa!

Hae mukaan astmaa, keuhkoahtaumatautia tai
harvinaista hengityssairautta sairastavien aikuisten

Uusia liikuntavideoita
Hengitysliiton
YouTube-kanavalla!

Virkeytta viidelta -videosarjassa
esitellaan Hengitysliiton viikoittaisten
etajumppatuokioiden parhaat palat.
Tarjolla on muun muassa

sopeutumisvalmennukseen!

Kurssi hotelliymparistdssa on hyva irtiotto arjesta.
Saat tarkeaa tietoa sairaudestasi ja voimia arkeesi,
rentoutumista ja vertaistukea unohtamatta. Kurssi
sisdltad myos etakuntoutusta.

Jarjestamme kursseja Oulun lahelld Kempeleessa,
mutta voit osallistua mista pain Suomea tahansa.

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

kuminauhajumppaa,
kasvojoogaa ja
faskiavenyttelya.

Loydat kaikki Virkeytta
viidelta-videosarjan osat
katevasti samalta
soittolistalta.

soittolistalle

o) Hengitysliitto
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Mika kutsuu miehet juttusille Aija

// teksti Paivi Suunittu kuvat Shutterstock, Merja Komulainen

ika Komulainen on innos-

tujaihminen. Kuopiolainen

osallistui innostavaan verk-
kovertaisryhmaéan ja hankki vertais-
ohjaajakoulutuksen. Koulutuksen
jalkeen mies tutustui Hengitysliiton
Silmuun ja ideoi sinne miehille
oman tapaamispaikan. Nyt Aijéla on
tyyssija miesten juttuhetkille.

- Uniapnea on aiheena minua
lahelld, mutta muustakin poristaan
osallistujien toiveiden mukaan, lu-
paa Mika. Han itse innostuu erityi-
sesti englantilaisia moottoripyoria,
retkisuunnitelmia ja kalastusta
koskevista tuumauksista.

Oman uniapnean ja kolmesti
sairastetun koronan myota Mika

Kirjoittamalla hyvaa m

kiinnostui hyvinvoinnista laajem-
minkin. Ja kuten odotettavissa oli,
16ysi uuden nakokulman.

- Kuntoutus on tarked osa oma-
hoitoa. Puhallinsoitto vahvistaa
nielun ja kaulan lihaksia ja on siis
hyvaa harjoitusta hengittdmiseen,
Mika kertoo. Han on syksylla aloit-
tanut oman puhallintreeninsa.

- Hengitysliitto jarjesti perehdy-
tyksen didgeridoon soiton perustei-
siin. Se tuntuu tehokkaalta ja on
hauskaakin, eli keho ja mieli
hyotyvat.

Australian alkuperdiskansan pe-
rinnesoittimen lisdksi Mika saa
aanta aikaan suomalaisilla tuohi-
torvilla. Ne tulivat miehelle tutuiksi

ielta itselle ja toisille

Syksyn tarinoita -ryhma on syksyn mittaan koonnut pienen joukon kirjoittamista

harrastavia vertaisia keskustelemaan ja lukemaan tekstejaan. Joitakin heidan
tarinoistaan saattaa paattya yleisdnkin luettavaksi.

Viestin kirjoittaminen on erityinen tapa kohdata itsensa ja puhutella viestin
vastaanottajaa. Tassa sinulle idea Syksyn tarinoita -ryhmasta: mitdpa jos joululahjan
ostamisen sijaan kirjoittaisitkin ystavallesi, kaverillesi tai sukulaisellesi kirjeen, jossa
kerrot, mita hanessa arvostat ja miksi han on sinulle tarkea? Viestin kuljettama ajatus
lammittaa seka lahettajaa etta vastaanottajaa. Luontokin kiittda aineettomasta lahjasta.

aan

hanen kisistddn taitavan isansa ra-
kentelemina. Mika haaveilee oman
torven askartelemisesta alusta 1ah-
tien. Ehka jo ensi vuonna.
—Varmemmin uskallan luvata
pajupillin valmiiksi, Mika nauraa.
Siini olisikin mukava keviinen
luontoharrastus kenelle tahansa.
Maanomistajan luvalla kuitenkin.

Mika on tavattavissa
Hengitysliiton Silmun
Aijala-huoneessa joka
toinen torstai kello 18
alkaen. Ohjelmassa on
mahdollisesti keskustelun
lisdksi myo6s puhallin-
harjoituksia. Oma torvi
mukaan!



Myrskyn jalkeen poutasdata -
uniapnean hoidon ja
omahoidon aaltoilevat vaiheet

// teksti Kiti Haukilahti kuva Shutterstock

A

arhaimmillaan uniapnean hoito ja

omahoito ldhtevit rullaamaan hie-

nosti ja oireiden viheneminen nakyy
arjessa ja omassa voinnissa nopeasti. Kun
paivavasymys vaistyy, kuvataan voimien pa-
laamista usein kuin uuden eldmén aluksi.

Uniapnean hoidon ja omahoidon matka

ei kuitenkaan ole kaikilla yhta suoraviivai-
nen, selviad Hengitysliiton Potilastaidot-
selvityshankkeessa kerdtyistd kertomuksis-
ta. Uniapneaa sairastavien kokemukset
sisdltdvat sekd monenlaisten haasteiden
kohtaamista ettd niiden voittamista.

Kovaa merenkayntid - muista ettet ole
yksin

Uniapnean hoitopolku voi alkaa kuin sou-
tuna kovassa merenkaynnissa. Vasymys
painaa, oireita ei aina tunnisteta uniap-
neasta johtuvaksi ja tutkimuksiin ja hoi-
toon pdasy etenee hitaasti. Toisaalta oireet
on saatettu huomioida hyvin, mutta ne on
ensin liitetty johonkin toiseen sairauteen
tai elamantilanteeseen.

Oireisiin voi havahtua ensimmaisend
oma puoliso tai muu ldheinen, joka
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huomaa hengityskatkokset nukkuessa.
Mikali 1aheisten kertoma jaa huomiotta,
voi hoitoon hakeutuminen viivastya vuo-
sia. Se, ettd uniapnea yhdistetdan pelkas-
taan ikaantymiseen, miessukupuoleen

tai ylipainoon, vaikuttaa kerattyjen kerto-
musten valossa joidenkin ihmisten hoitoon
hakeutumiseen ja uniapnean mahdollisuu-
den hoksaamiseen terveydenhuollossa
heidén kohdallaan.

Uniapnean hoidon ja omahoidon aloit-
tamiseen kuuluu paljon uutta omaksutta-
vaa.Vasyneena on raskasta huolehtia itses-
taan, vaikka terveys olisi tarkea arvo.
T&lloin on tirkedd ottaa haasteet esille
terveydenhuollossa ja hakea tukea ja
vertaistukea. On lohduttavaa saada kuulla,
ettd muut ovat kokeneet samanlaista ja
ettd tilanteet ovat helpottuneet ajan
kanssa.

Navigointia merelld - kysy, kokeile ja
hanki tukijoukkoja

Uniapnea-diagnoosin saaminen on joille-
kin suuri helpotus. He saavat selityksia
oireilleen ja tarjolla on hoito-ohjeita, joita




lahted sovittamaan omaan arkeen. CPAP-
laitehoidon koetaan tuovan voimia ja
mahdollistavan taas asioita, joista oli jou-
tunut luopumaan. Toisille diagnoosiuuti-
nen taas on hammentava ja erityisesti
CPAP-laitehoidon aloittaminen ajatuksena-
kin vieras.

Vaikka hoitomyontyvyys olisi hyva,
saattaa haasteita tulla vastaan. Huonosti
istuva CPAP-laitteen maski voi hiertaa, pu-
haltaa silmille tai olla muuten mahdoton
kayttas, jolloin innolla alkanut laitehoidon
kokeilu lopahtaa. On tirkedd, ettd sopivan
maskimallin 16ytymista tai olemassa ole-
van maskin onnistunutta kayttoa tuetaan
terveydenhuollossa. Téméan asian esilld pi-
tdminen voi vaatia uniapneaa sairastavalta
erityista sinnikkyyttd, oman tilanteen ku-
vaamista ja maskin vaihdon tarpeen perus-
telua hoitotaholle.

Uniapnean omahoitoon kuuluu usein
elintapahoitoa, kuten sdaannollista liikun-
taa, painonhallintaa tai vaikka yleista
unenhuoltoa. Kerattyjen kertomusten pe-
rusteella omaa aktiivisuutta tarvitaan, jotta
itselle sopivat tavat toteuttaa elintapahoi-
toa loytyvat. Kannattaa selvittda, onko tar-
jolla elintapaneuvontaa tai litkuntaneuvon-
taa. Elintapamuutosta voi olla mukavampi
toteuttaa porukalla, esimerkiksi paikallisen
hengitysyhdistyksen ryhmaétoiminnassa.

Poutasaalla seilaten - vaali kaikkea, joka
toimii hyvin

Kun uniapnean hoito ja omahoito lopulta
onnistuvat, on kuin aurinko tulisi esiin

%

Kun uniapnean hoito ja omahoito
lopulta onnistuvat, on kuin aurinko
tulisi esiin pilvien takaa.

pilvien takaa. Moni on kiitollinen puolisoi-
densa ja muiden ldheistensd antamasta tu-
esta seka eri paikoista saadusta vertaistu-
esta. Toiveissa on padstd auttamaan muita
uniapneaa sairastavia.

Parhaimmillaan vastoinkaymisia on ol-
lut vahan. Tutkimukset ja hoito ovat eden-
neet odotetusti, kohtaamiset terveyden-
huollossa on koettu myonteisina ja kysy-
myksiin on saatu vastauksia nopeasti.
Liséksi hoidon seurannan askeleet ovat sel-
villa.

CPAP-laitehoidosta terveyshyotyja ja
merkittdvan avun saaneet kertovat, etteivat
luopuisi laitteesta enda mistaan hinnasta.
Kovan vdsymyksen vidistyminen ja tunne
uuden eldméin alkamisesta on néissa ker-
tomuksissa kasinkosketeltavaa. Tunnetta ei
valttamattd himmenn3 edes se, etté elinta-
pamuutos ei ole edennyt omien toiveiden
mukaisesti.

Voimien lisddntymisen toivotaan naky-
van oman litkkkumisen lisdantymisessa ja
muussa itsestdan huolehtimisessa. Osalla
jo kertoman mukaan nékyykin. Toisilla
elintapamuutokseen ei ollut aihetta alun
perinkaan, ja toiset ovat onnistuneet
jatkamaan jo aiemmin omaksumaansa
muutosta.

On térkedd vaalia sitd, mika toimii jo hy-
vin. Omahoidossa tulee vastaan vaiheita,
jolloin tuntuu, etteivat asiat etene tai ne
ottavat takapakkia. Kannattaa olla myota-
tuntoinen itseddn kohtaan ja huomata
asiat, jotka jo sujuvat. Pienetkin hyvinvoin-
titeot ja onnistumiset vievit eteenpain.
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Tunne oikeutesi!
Kiireettdoman hoidon rajat

Hyvinvointialueiden kaytannét vaihtelevat, mutta samaa lainsaadantda niiden kaikkien on
noudatettava. Otimme selvaa, millaisissa rajoissa kiireeténta hoitoa on jarjestettava, kun
arkipuheessa korostuvat usein pitkat hoitojonot ja vastaanottoaikojen saannin vaikeus.

// teksti Hanna Salminen kuva Shutterstock

okaisen ihmisen oikeutta riitta-

vaan hoitoon turvataan meilla

perustuslain lisdksi potilaslaissa
ja joissain erityislaeissa. Tama oi-
keus kuuluu kaikille Suomessa py-
syvasti asuville ihmisille, ei vain
niille, joilla on Suomen kansalai-
suus.

Julkisen vallan on turvattava
riittavat sosiaali- ja terveyspalvelut.
Samalla terveydenhuolto toimii nii-
den voimavarojen puitteissa, jotka
sille on osoitettu.

Perustuslaki ei suoraan kerro,
miten sosiaali- ja terveyspalvelut
pitda jarjestdd, mutta edellyttad
ettd voimavaroja on oltava riitta-
vasti. Lisaksi palvelujen pitda olla
jarjestetty niin, ettd ihmiselld on
niihin varaa.

'.
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Hoitotakuu, palvelusetelit ja
aikarajat

Terveydenhuoltolaissa maaritelldan
niin sanottu hoitotakuu, jonka mu-
kaan hyvinvointialueen on jarjes-
tettava hoito lain mukaisissa enim-
maisajoissa joko omana palvelun-
tuotantonaan tai hankittava se
muilta palveluntuottajilta.

Arvio palveluntuottajatahosta
on tehtava jo hoidon tarpeen arvi-
oinnin yhteydessi eli silloin, kun
ihminen ottaa yhteytta terveyskes-
kukseen. Ihminen itse voi esittaa
toiveen palvelusetelista, mutta han
ei voi sellaista vaatia. Ja jos niin ha-
luaa, voi tarjotusta palvelusetelista
myos kieltdytya.

Ihmisen on voitava lain mukaan
saada yhteys terveyskeskukseen tai
muuhun perusterveydenhuollon
toimintayksikkoon saman paivin
aikana arkipaivisin virka-aikana.

Takaisinsoiton pitaa siis tapahtua
tuossa ajassa, ei viikon paasta.
Ihmiselld on my0s oikeus saada sa-
malla yksilollinen arvio tutkimuk-
sen tai hoidon tarpeesta ja kiireelli-
syydesta seka arvio siitd, minka ter-
veydenhuollon ammattilaisen
tutkimuksia tai hoitoa tarvitaan.

Potilaslain mukaan potilaalle on
ilmoitettava hoitoon paasyn ajan-
kohta. Ja jos tuo ajankohta muut-
tuu, uusi ajankohta ja muutoksen
syy on kerrottava valittomasti.

Ensimmainen hoito- tai kuntou-
tustapaaminen on jarjestettava
kohtuullisessa ajassa, mutta
kuitenkin 23 vuotta tayttineille
kolmen kuukauden sisilla,
hammashoidon osalta taas kuuden
kuukauden sisalla.

Jos ensimmainen tapaaminen
varataan muulle ammatti-
henkilolle kuin 1adkarille ja tama
toteaa laakarin vastaanoton tar-
peen, sekin on toteutettava saman
kolmen kuukauden aikana.
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Potilaslain mukaan potilaalle on ilmoitettava

hoitoon paasyn ajankohta. Ja jos tuo ajankohta

muuttuu, uusi ajankohta ja muutoksen syy on

kerrottava valittomasti.

Erikoissairaanhoitoon paasy

Jos kyse on erikoissairaanhoitoon
paéasystd, hoidon tarpeen arviointi
on aloitettava kolmen viikon ku-
luessa lahetteen saapumisesta toi-
mintayksikkoon.

Jos tarvitaan erikoisldaakarin ar-
viota tai tutkimuksia, ne on aloitet-
tava kohtuullisessa ajassa, korkein-
taan kolmen kuukauden sisalla 13-
hetteen saapumisesta.

Tarpeelliseksi todettu hoito ja
neuvonta on aloitettava hoidon
edellyttama kiireellisyys huomioon
ottaen kohtuullisessa ajassa, mutta
kuitenkin kuuden kuukauden ku-
luessa tarpeen toteamisesta.

Erikoissairaanhoidossa voidaan
joskus myos todeta, ettd potilas on
tarkoituksenmukaisinta hoitaa
terveyskeskuksessa, jolloin hénet
ohjataan sinne takaisin.

P
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Missa hoitoon paasee?

Kiireetonta hoitoa saat lahtokohtai-
sesti vain yhdelta terveysasemalta
kerrallaan.

Jos omaan hoitosuunnitelmaan
on kirjattu, etta toisella paikka-
kunnalla oleskelun aikana voi
hoidattaa sielld tiettyja nimelta
mainittuja asioita, ndin voidaan
tehda.

Hyvinvointialueilla on velvolli-
suus julkaista sddanndllisesti tietoa
hoitotakuun enimmaisaikojen to-
teutumisesta. Jos haluat, voit seura-
ta tilannetta ja mahdollisesti asuin-

paikastasi riippuen hyodyntaa
valinnanvapauttasi hoitoyksikon
suhteen.

Hoitotakuun aikojen ylittyessa
voit tehda muistutuksen potila-
sasiavastaavan tuella kyseiseen
terveydenhuollon yksikkoon,
kantelun aluehallintovirastolle
tai Valviraan tai potilasvahinkoil-
moituksen. Kuluttajaliitolla on
myos maksutonta kaikille avoin-
ta neuvontaa potilaan oikeuksis-
ta numerossa 09 454 22 150
(avoinna maanantaisin kello 9-11
ja 13-15).

-
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Kohtuullisen ajan arvioinnissa otetaan
huomioon potilaan terveydentila, tyo-,
opiskelu- ja toimintakyky, palveluiden
tarve seka sairauden tai vamman
ennakoitavissa oleva kehitys.

X

/]

\V,

\\/\

Ldhteet: juristi Ella
Ylikarhu, Kuluttajaliitto ry
Jja Kuluttajaliiton webinaari
"Hoitoon pddsy ja potilaan
oikeudet 1: Milloin
kiireettdmadn hoitoon
taytyy padsta?” 27.8.2025.
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Liikunta voi pienentaa

astmariskia

Tuoreen yhdysvaltalaistutkimuksen mukaan fyysinen aktiivisuus

saattaa vaikuttaa riskiin sairastua astmaan aikuisena.
Tutkimuksessa seurattiin 4-6 vuoden ajan 7 700 tervetta ja 450

astmaa sairastavaa aikuista. Tuona aikana todettiin 210 uutta

astmaa.

Osallistujan riski sairastua astmaan seurannan aikana oli sita
suurempi, mitd vahaisempaa hanen paivittdinen fyysinen
aktiivisuutensa oli. Yhteydet nahtiin senkin jalkeen, kun analyysissa
huomioitiin muun muassa ika, sukupuoli, painoindeksi ja muut

hengityselinten sairaudet.

Havainnot viittaavat siihen, etta liikunta ja fyysinen aktiivisuus
saattavat pienentaa riskid sairastua astmaan. Yhteys voi kuitenkin
myo&s selittya esimerkiksi silla, etta alkavat astmaoireet saavat
vahentamaan liikuntaa. Joka tapauksessa tulokset auttavat
tutkijoiden mukaan tunnistamaan potilaita, jotka ovat
suurentuneessa vaarassa sairastua astmaan.

Ladke auttaa nuoria
sahkotupakoinnin
lopettamisessa

Tupakkavieroituksessa kaytettava
varenikliini-ladke nayttaisi myos
auttavan nuoria sahkoétupakoinnin
lopettamisessa.

Yhdysvaltalaistutkimuksessa hyo-
dyt nahtiin kolmen kuukauden hoi-
dossa. Tutkimukseen osallistui 250
saannollisesti sahkdtupakkaa kaytta-
vaa 16-25-vuotiasta, jotka satunnais-
tettiin verrokki-, varenikliini- ja lume-
ryhmaan.

Tulosten perusteella varenikliinia
saaneista 28 prosenttia oli padssyt
eroon sahkdtupakoinnista puolen
vuoden seurannan paattyessa. Lume-
valmistetta saaneista téhan pystyi 7
prosenttia. Laakityksen lisaksi osallis-
tujat saivat myds viikoittaista etatu-
kea ja lopettamisessa auttavia teksti-
viesteja, joten pelkka laakitys ei
todennakdisesti tuota yhta hyvia
tuloksia.

Havainnot olisi hyva varmistaa lisa-
tutkimuksissa, mutta ne viittaavat
varenikliinin auttavan tupakan lisaksi
my®&s nuoria sahkodtupakan kayttajia.
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Voin vaihtaminen
kasvirasvaan tuo
lisda elinvuosia

Paljon voita kayttavien kannattaisi
vaihtaa ainakin osa voista kasvidljyihin.
Tama pienentaisi heidan riskiaan
menehtyd muun muassa syopaan tai
sydan- ja verisuonitauteihin.

Kolmen suuren seurantatutkimuksen
aineistoja hydédyntaneessa tutkimuk-
sessa seurattiin yhteensa 220 000
aikuista keskimaarin 33 vuoden ajan.
Eniten voita kayttavat menehtyivat
seurannan aikana 15 prosenttia toden-
nakoisemmin kuin voita vahiten kaytta-
vat. Paljon kasvirasvoja kayttavat puo-
lestaan menehtyivat 16 prosenttia
epatodenndkdisemmin kuin niita vahi-
ten kayttavat.

On mahdollista, ettd muutkin elaman-
tavat ovat vaikuttaneet tuloksiin, mutta
tutkijat arvioivat joka tapauksessa, etta
riski menehtya sydpaan tai muuhun syy-
hyn voisi pienentya 17 prosenttia, jos
paljon voita kayttavat vahentaisivat pai-
vittaista kulutustaan 10 grammalla ja kor-
vaisivat sen kasvirasvoilla.

7 000 askelta paivassa
ottava elaa terveempana
ja pidempaan

Paivittaisten askelten mittaaminen on
kateva tapa arvioida liikkkumista, mutta
kuinka monta askelta paivassa olisi
hyva ottaa?

Tuoreessa tutkimuskatsauksessa
analysoitiin 57 tutkimuksen aineistot.
Sen perusteella paivittdin 7 000 askelta
ottavien riski sairastua sydan- ja
verisuonitauteihin oli 25 prosenttia,
tyypin 2 diabetekseen 14 prosenttia,
dementiaan 38 prosenttia ja
masennukseen 22 prosenttia pienempi
kuin niiden, jotka ottivat keskimaarin
2 000 askelta paivassa. Lisaksi heilla
kaatumiset olivat harvinaisempia, ja he
menehtyivat sydansairauksiin, syopaan
tai muihin syihin 40-50 prosenttia
epatodenndakdisemmin.

Vaikka 7 000 paivittaista askelta toi
suurimmat terveyshyodyt, myos
vahaisempi liikkuminen pienensi monia
riskeja. Nykykasityksen mukaan kaikki
lilkunta onkin hyvaksi, vaikka suurimmat
hy&dyt saa liikkumalla enemman.

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

TERVEYSKIRJASTO
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Ala tilaa uniapnean
hoitoon liittyvaa
laitetta omin pain

// teksti Hanna Salminen kuva Shutterstock

lkomaisista halpaketjuista

tilatut apuvélineet ja laitteet

voivat olla tehottomia tai
vaarallisia. Hengitysliitto ei suosit-
tele hengityssairauksien hoitoon
tarkoitettujen apuvélineiden ja nii-
den varaosien ostoa muilta kuin
laitevalmistajilta itseltaan.

Julkisen terveydenhuollon kaut-
ta uniapneaa sairastavat voivat saa-
da maksutta itselleen CPAP-laitteen
ja kasvomaskin. Ladkari arvioi
CPAP-hoidon tarpeellisuuden, silla
kaikki uniapneaa sairastavat eivét
tarvitse hoitoaan varten ldadkinnal-
lisid apuvalineita.

Jos sairastava haluaa myohem-
min omakustanteisesti hankkia it-
selleen esimerkiksi matkustusta
varten pienempikokoisen laitteen
saamansa CPAP-laitteen lisdksi, se
on turvallisinta ostaa laitevalmista-
jan suomalaiselta jalleenmyyjalta.

Uniapneakisko tuo avun osalle
uniapneaa sairastavista. Sen koh-
dalla on tirkead, ettd hammaslaa-
kari varmistaa kiskon soveltuvan
sairastavalle. Kiskot tilataan

b &4

hammasladkarin kautta ja valmis-
tetaan yksilollisesti.

Elintavat, useimmiten painon-
hallinta ja saanndllinen litkunta,
ovat uniapnean hoidon tarkeimmat
kulmakivet.

— Elintapamuutosta on usein
vaikeaa tehda yksin. Siksi meilla on
paljon vertaistoimintaa, johon
uniapneaa sairastavat ovat terve-
tulleita. Lisatietoa erilaisista liikun-
ta- ja vertaisryhmista saa paikalli-
sista hengitysyhdistyksista. Jokai-
nen kiinnostunut on myos tervetul-
lut Hengitysliiton verkkotoiminnan
pariin, jarjestojohtaja Ulla Rantanen
kannustaa.

- Terveydenhuollon ammattilai-
set eivit voi ottaa vastuuta sellais-
ten CPAP-laitteiden toiminnasta,
joita ei ole EU:n ja Suomen lainsaa-
dannon mukaisesti tarkastettu. Ky-
seisid laitteita ei voida myoskaan
kytked terveydenhuollon yksikoi-
den etdseurantaohjelmiin, Tyksin
Uni- ja hengityskeskuksen koordi-
noiva johtaja, professori Tarja
Saaresranta painottaa.

- Hammaslaakarit eivit suosit-
tele ostamaan itsendisesti uni-
apneakiskoja, koska ne voivat
aiheuttaa leukanivel- ja purenta-
ongelmia ilman asiantuntijan arvi-
ota. Uniapnean Kaypa hoito -suosi-
tuksen mukaan tuleekin kayttaa
vain hammaslaakarin yksilollisesti
sovittamia uniapneakiskoja ja seu-
rata niiden kayttod ja mahdollisia
haittavaikutuksia asianmukaisesti,
dosentti, keuhkosairauksien ja
allergologian erikoislaakari Ulla
Anttalainen Tyksistd muistuttaa.

Tietoa uniapnean hoidosta ja
omahoidosta loydat Hengitysliiton
Uniapnea-oppaasta, jonka voit la-
data maksutta tai tilata kotiisi pos-
tituskuluja vastaan Hengitysliiton
verkkokaupasta.

Uniapnea
opas

Terveydenhuollon ammattilaiset eivat voi ottaa vastuuta
sellaisten CPAP-laitteiden toiminnasta, joita ei ole EU:n ja
Suomen lainsaadannén mukaisesti tarkastettu.
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Mika avuksi, jos hapean tunne
rajoittaa elamaa?

On inhimillista tuntea hapeda. Samalla on hyvin yksildllista, kuinka helposti sitda tunnemme
ja mitka asiat hdpean punan poskillemme nostattavat. Hdpean aiheuttajia miettimalla ja
lempedmpdd suhtautumista harjoittelemalla on mahdollista |16ytaa ratkaisut hapean
tunteen lievittdmiseen, lohduttaa aiheeseen perehtynyt psykologi Katja Myllyviita.

// teksti Hanna Salminen kuva Shutterstock

apea on seka sosiaalinen etta - Hapea syntyy vertailusta mui-
H hyvin syvésti itseen liittyvd  hin tilanteissa, jossa ihminen ei koe ’ ’

tunne. Se voi pistdd mietti-  tulevansa ndhdyksi sellaisena kuin
maén, olenko epdonnistunut jossain haluaisi. Seurauksena hén voi tun- Jotta Ioytyisi toimiva
asiassa lopullisesti, toisille nakyma- tea alemmuutta, riittdméattomyytta ratkaisu hdpeén
ton vai vain liian erilainen sopiakse- tai ulkopuolisuutta suhteessa mui- tunteen lievittamiseen,
ni mukaan porukkaan. Todenngkéi-  hin, psykologi Katja Myllyviita tii- on tiedostettava, onko
sesti ihmiset, jotka lukevat hyvin vistda. kyse sisdisesta vai
toisten tunteita ja eleitd, ovat her- Ympéristdn suhtautumisella ulkoisesta hépedsta.
kempid myos hapedkokemuksille. on iso merkitys. Jos tuomitseva ja
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On tarkeaa, etta sairastunut oppii puhumaan
myonteisesti itselleen sen sijaan, etta olisi
taynna itsesyytoksia tai ylivastuullisuutta.

hylkdava kaytos ketd tahansa ih-
mistd kohtaan jatkuu pidempaén,
héan alkaa lopulta itsekin uskoa ole-
vansa vadrdnlainen ja arvoton. Ti-
lanne heikentdd ihmisen toiminta-
kykya ja jopa passivoi, silld miksi
kannattaisi edes yrittaa, jos ei kui-
tenkaan kelpaa?

Sisdista vai ulkoista hapeaa?

Jotta 16ytyisi toimiva ratkaisu
hépeén tunteen lievittamiseen, on
tiedostettava, onko kyse sisdisestd
vai ulkoisesta hdpedsta. Sisdistd ha-
pead tunteva ihminen kohdistaa ne-
gatiivisen huomion itseensa. Tunne
aktivoituu myos yksin ollessa eika
vaadi muiden kriittista suhtautu-
mista. Taustalla on yleensa ankaraa
suhtautumista itseen muiden tahol-
ta ja joskus myo0s ulkoista hapeaa.

Ulkoista hdpeda tunteva keskit-
tyy siihen, miten muut hénet niake-
véat ja mitd tunteita hdn muissa ih-
misissa herattda. Sosiaaliset tilan-
teet voivat tulla silloin vinoutu-
neesti tulkituksi tavalla, joka
vahvistaa ihmisen sisdisia usko-
muksia.

Ulkoinen hapea voi olla seuraus-
ta tilanteista, joissa itseen on koh-
distunut muiden taholta kriittisyyt-
ta ja naureskelua. Silloin on ensisi-
jaista hoitaa sosiaalisen ymparis-
ton vuorovaikutus turvalliseksi ja
toimivaksi.

Sairauteen voi liittya hapean
tunnetta

Pitkaaikaissairaudet, kuten hengi-
tyssairaudet, voivat muuttaa ihmi-
sen suhdetta omaan kehoonsa eri-
tyisesti silloin, kun sairaus asettaa
rajoitteita toimintakyvylle.

—Vaikeus hyvaksya sairaus lisda
itsekriittisyytta ja hapeaa kaikeni-
kaisilld ihmisilla. On tdrkeas, ettd
sairastunut oppii puhumaan myon-
teisesti itselleen sen sijaan, ettd oli-
si tdynna itsesyytoksia tai ylivas-
tuullisuutta, Myllyviita painottaa.

Hapea voi saada aikaan sairau-
den kieltdmista ja jopa huonoa hoi-
tomotivaatiota, mika lisda sairau-
den oireilua ja edelleen hapein
maadraa. Hapeasta selvidminen liit-
tyy vahvasti asiantilan hyviksyn-
tadn. Kun pystyy sen tekemain,
seuraukset nakyvat usein hoitomo-
tivaation ja sitd kautta oman voin-
nin kohenemisena.

Ihmiselld on universaali tarve
kuulua laumaan ja tulla koskete-
tuksi niin fyysisesti kuin emotio-
naalisestikin. Haluamme tarpei-
nemme tulla tunnistetuiksi ja ettd
niihin my6s vastataan, vaikka sa-
malla haluamme pitaa kiinni omas-
ta itsendisyydestamme. Ja kun on
sen aika, haluamme kaikki tulla
hoivatuksi, saada tukea ja joskus
mielipiteinemme vaikuttaakin.

Mitd huonommin fyysisesti
voimme, sitd voimakkaammaksi
yleensa kasvaa hoivatuksi tulemi-
sen tarpeemme. Keho ja mieli liitty-
vat toisiinsa monin tavoin. Siksi
tunteiden voimaa ei kannata ohittaa.

Jos tunnemme olomme tarpeel-
lisiksi ja rakastetuiksi, uskallamme
tehdd muutoksia enemman ja pel-
kdaamme epidonnistumisia vahem-
man. Ja jos meilld on aikaisempia
puutteellisia kokemuksia hoivatuk-
si tulemisesta syysta tai toisesta,
emme niin helposti viitsi itsekdan
nahda vaivaa itsemme eteen. Tutki-
musten mukaan esimerkiksi stres-

si- ja muiden hormonien lisdanty-
minen vaikuttaa tunteisiin.

- Olen lukenut tutkimuksesta,
jossa todettiin astmaa sairastavien
oireilun pahenevan, kun parisuh-
teessa on pulmia, Myllyviita toteaa.

Mita stressaantuneempi ihmi-
nen on, sitd vaikeampi on loytaa
myotatuntoista sisdistd adntd, vaik-
ka juuri se voisi tuoda helpotusta
omaan oloon.

Eroon sisdisesta kriitikosta

Hépedn hoidossa on tarke&dd huo-
lehtia, ettei ymparisto tuota ihmi-
selle enda hapedkokemuksia ja ettd
héan itse oppii uudenlaisia tapoja
toimia sosiaalisissa ryhmissa.

Jos kyse on sisdisestd hapedsts,
tarkein asia on heikentda oman si-
saisen kriitikon danta ja vahvistaa
itsemyotatuntoa. Helpoiten se kay,
jos ympadrilld on arvostavia ja hy-
vaksyvid ihmisid, jotka nakevit
meidat sellaisina kuin olemme.

Sisdinen kriitikko puhuu meille
usein ikdvadan sdvyyn, joten sen rau-
hoittamiseksi on hyva opetella kau-
niimpi puhetapa itsedan kohtaan.

Itsemyotatuntoinen ihminen
pystyy olemaan ystavallinen itsel-
leen, vaikka kohtaisi vaikeuksia ja
kestamaan pettymyksen ilman it-
sensi solvaamista tai muiden tuo-
mitsemista. Silloin pystyy muista-
maan, ettd vaikeuksia tulee joskus
eteen kaikille ihmisille ja jokainen
epdonnistuu joskus.

- Itsemyotatuntoon liittyy myos
tietoisen lasnaolon tuoma ymmar-
rys asioiden ohimenevyydesta. Th-
minen ei ole yhtd kuin tunteensa ja
ajatuksensa, Myllyviiva muistuttaa
lopuksi.

Juttu on kirjoitettu Katja Myllyviidan Hengitysliitolle 4.9.2025 pitadmdn “Miten pdarjétd hdpedn kanssa?” -luennon pohjalta.
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Huonekasvit tukevat hyvinvointia

// teksti Selina Kangas kuva Shutterstock

uonnossa vietetty aika tukee tutki-

tusti sekd kehon ettd mielen hyvin-

vointia. Kun metsdéan ei paase, palan
luontoa voi tuoda kotiin huonekasvien
muodossa - ja vaikutukset ovat yllattavan
monipuolisia.

Huonekasvit eivit ole vain kauniita sisus-
tuselementteja. Ne laskevat sykettd, veren-
painetta ja stressitasoja. Tutkimukset osoitta-
vat, ettd huonekasvien mikrobeilla voi olla
positiivinen vaikutus myds vastustuskykyyn.

Kasvit herattavit meissd myonteisia
tunteita, jotka puolestaan aiheuttavat ke-
hossa reaktioita. Pelkka kasvien lasnéolo
aktivoi aisteja ja kohottaa vireystilaa.

Téaman jutun teossa on hyddynnetty tekodlyd.
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Miellyttavat aistikokemukset voivat lievittaa
pelkoa, huolta ja ahdistusta seka tukea pa-
lautumista. Liséksi kasvien hoitaminen ylla-
pitda toimintakykya ja tuo kokemuksen
omasta tarpeellisuudesta. Tyoskentelytiloissa
kasvit voivat lisata keskittymiskykya ja sita
kautta vihentdd virheita.

Huonekasveilla on my6s konkreettisia
vaikutuksia sisdilmaan. Ne kosteuttavat il-
maa, mika voi helpottaa iho-, silma- ja nena-
oireita, joita kuiva sisdilma aiheuttaa. Kos-
teammassa tilassa myo6s ilmassa leijuvan
pOlyn méaara vihenee. Muistetaan myos koh-
tuus kaikessa, niin huonekasvien méaaréassa
kuin niiden kastelussa.

Vinkki:
hanki kotiin
huonekasveja,
jotka eivat aiheuta
allergiaoireita.
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Rajoittaako pakkanen
liikkumistasl talvella?
Alheuttaako kylma ongelmiz

Jonaset hengitysilmanlammitin
suojaa kylmdn sdan haitoilta ja tekee
ulkona liikkumisen vaivattomaksi.
Kylma ilma muuttuu helpoksi hengi
ja ulkoilusta voi nauttia r "
my0s pakkasella. F\ i
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tydskentelyyn

Sopl kel N
Jonaset [ammittimia -
voivat kdyttdd kaikki!
Miehet, naiset ja lapset
kaikille 16ytyy sopiva malli

Valmistaja:

Suomen Jonas DOy

_ﬂ" Puh. (09) 724 3538

e-mail: jonas@jonas.fi

www.jonas.f1
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Sisailmasta oireilevat
luovuuden aarella

// teksti Pirkko Moisio kuvat Shutterstock

engitysliiton sisdilmavertaistoimin-

nassa on toiminut jo viisi vuotta

verkkovertaisryhma Superaistit, jos-
sa vertaistukea jaetaan luovuuden déarella.
Ryhma tapaa kerran kuukaudessa Microsoft
Teamsilla maanantai-iltaisin. Osallistujia yh-
distaa niin sisdilmasta oireilu kuin kiinnos-
tus luovuuteen. Luovuudella tdssa yhteydes-
sd tarkoitetaan esimerkiksi piirtdmista tai
maalausta, savitoitd, tanssia, kirjoittamista
tai vaikkapa makrameeto6itd. Tapaamisten
teemoissa pyritdan huomioimaan ryhmalais-
ten toiveita ja vilineits, joita jokaiselta 16y-
tyy kotoa. Toisinaan osallistujille postitetaan
tarvikkeita tapaamisia varten, kuten ilma-
kuivaavaa savea tai makrameelankoja.
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Osallistuakseen ei tarvitse osata piirtda
tai olla muutoinkaan taiteellinen. Riittaa,
ettd on kiinnostunut aiheesta ja kaipaa
tdman tyyppista vertaistoimintaa arkeensa.
Luovuuden aérelld keskustelut voivat pol-
veilla luontevasti monenlaisten sisdilmaan
liittyvien teemojen ja arjen vinkkien paris-
sa. Ja toisinaan luova tekeminen vie keskit-
tymisen niin mennesséin, ettd ruutujen
adrelld puuhastellaan hiljaisuudessa mita
hienoimpia taideteoksia. Riittas, ettd kokee
kuuluvansa porukkaan, omaan pieneen
yhteisoon, jossa saa olla myos hiljaa.

Ryhma tarjoaa osallistujilleen turvalli-
sen ja hyvaksyvan yhteison, jossa voi jakaa
kokemuksia ja olla oma itsensa niin hiljai-
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Ryhma tarjoaa osallistujilleen turvallisen ja hyvaksyvan yhteison, jossa voi
jakaa kokemuksia ja olla oma itsensa niin hiljaisena kuin puheliaana tyyppina.

sena kuin puheliaana tyyppind. Ryhmén
positiivinen ja kannustava ilmapiiri, jossa
osallistujat kokevat olonsa turvalliseksi ja
arvostetuksi, rohkaisee luovuuteen ja
uusien ideoiden kokeilemiseen sekd myos
jakamaan omia kokemuksiaan.

Luovuus auttaa nakeméain maailmaa
uudella tavalla ja kenties tuo myos uusia
tapoja suhtautua eldmaéén oireilun ja sai-
rastelun tuomien haasteiden kanssa. In-
nostava ja kannustava ilmapiiri auttaa
myos luovuutta kukkimaan. Ryhmén toi-
minta rohkaisee kokeilemaan uutta ja in-
nostaa luovuuteen sekd myds sallii epa-
onnistumisen.

Etana toteutettava ryhma tukee myos
ilmastotavoitteita: osallistuminen ei vaadi

aiheuttamia padstoja. Lisaksi ryhmaéssa
suositaan kotona jo valmiiksi olevia mate-
riaaleja ja tulevaisuudessa vield entista
enemmain ekologisia vaihtoehtoja, miké tu-
kee kestadvia kehitystd ja vihent&a resurs-
sien kulutusta. Tallainen luova tekeminen
voi innostaa myos kierratysmateriaalien
hyodyntamiseen ja ekologisiin arjen ratkai-
suihin. TAma tukee ymparistotietoisuutta

ja vahentad kulutusta.

Ryhma ottaa mukaan uusia osallistujia
aina kauden alussa, eli alkuvuodesta ja lop-
pukesasta. Taman jalkeen ryhma on suljet-
tu ja ryhmaéan voi hakeutua mukaan taas
seuraavan kauden alkaessa. Jos kiinnostuit
ryhmaén toiminnasta, kannattaa olla jo yh-
teydessa. Kevatkausi starttaa tammikuun

matkustamista, mikd vahentda liikkumisen lopulla!

Kiinnostuitko? Kysy lisaa:

vertaistoiminnan koordinaattori Pirkko Moisio
pirkko.moisio@hengitysliitto.fi, 044 407 7054

Superaistien kevaan 2026 tapaamiskerrat toteutetaan jokaisen
kuukauden viimeisena maanantaina tammikuusta toukokuuhun aina
kello 18-19.30. Tapaamisten teemat vahvistuvat mydhemmin.

Superaistit - Hengitysliiton Lempea liike -
verkkovertaistukea sisdilmavertais- verkkoliikunta-
luovuuden keinoin ryhma ryhma

St olalevien Facebookissa Facebookissa

lamminhenkinen
vertaisryhma Microsoft
Teamsissa.

Kerran viikossa treenitunti
striimattuna kotiisi. Tuntien
tallenteet ovat katsottavissa
myos jalkikateen.

Vertaistukea sisailmasta
oireileville luottamuksellises-
sa ja voimavarakeskeisessa

L e ymparistdssa.
Ryhmassa etsitaan

voimavaroja arkeen
luovuuden kautta ja jaetaan
vertaistukea yhdessa
taiteillen.

Noin kerran kuukaudessa
tarjoamme virkistystoimintaa
ja asiantuntijaluentoja
Facebook Livessa.

Ryhma Ioytyy Facebookista
nimella Lempea Liike —
Hyvinvointia hengittaen.

Kysy lisaa:

2 o o . Ryhma Iéytyy Facebookista
pirkko.moisio@hengitysliitto.fi.

nimella Hengitysliiton
sisdilmavertaisryhma.

Hengitys-
yhdistysten
vertaisryhmat

Osa paikallisista
hengitysyhdistyksista on
perustanut sisdilmasta
oireilevien vertaisryhmia,
joissa jaetaan kokemuksia ja
vinkkeja arkeen.

Katso ajantasainen lista
hengitysyhdistyksista.

www.hengitysliitto.fi/hengitysyhdistykset
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Mika yhdistaa
talojuristia ja
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ikd yhdistaa kiinteistoriitajuristia

ja hengitysterveyden puolesta pu-

huvaa liittoa? Voisi ajatella, ettei
yhteys ole valttamattd kovin kummoinen,
mutta kylld meilld selvé yhteys kuitenkin
on.

Mikrobivaurioiden aiheuttama oireilu
on tyypillisesti muun muassa hengitys-
tieoireilua. Joskus jollekin puhkeaa home-
talossa asumisen johdosta astma. Erityisen
raskaalta voi perheen vanhemmista tuntua
perheen lasten oireileminen tai sairastumi-
nen heidan altistuttuaan uudessa kodissa
homeelle.

Usein koko riitatapaus ldahtee liikkeelle,
kun joku jollakin tavalla oireilee talossa ja
oireilun syyta lahdetdan selvittdmaan. Oi-
reilija on useimmiten kiinteiston omistaja
itse tai joku perheenjdsen tai muu ldhei-
nen. Omistaja paatyy tutkimaan rakennus-
ta, josta 16ytyy asumisterveysnormiston
asettaman toimenpiderajan ylittavia kos-
teus- ja mikrobivaurioita. Tésta lahtee liik-
keelle prosessi, jossa kiinteiston omistaja
esittdd jollekin rahallisia vaatimuksia nai-
den vaurioiden perusteella. Jos kiinteisto-
kaupan reklamaatioaikaa on yha jaljell3,
esitetddn vaatimuksia kiinteiston myyjalle.

Oireilu ei kuitenkaan riit riita-asiassa
selvitykseksi rakennuksen virheesta. Se,
ettd joku oireilee kiinteistolla oleskelles-
saan ei edes ole rakennuksen virheen vélt-
tdmaton edellytys, vaan tarkeintd on hank-
kia rakennustekninen selvitys rakennuk-
sen kunnosta ja mahdollisista vaurioista.

Mita kuluja ostaja voi vaatia
korvattavaksi?

Joskus asiakas kyselee vahingonkorvauk-
sen hakemista myyjalta ostajalle aiheutu-
neesta oireilusta tai sairaudesta. Vahingon-
korvaus edellyttaa kuitenkin myyjan tuot-
tamusta eli huolimattomuutta, jota harvoin
on olemassa. Lisdksi myods muiden vahin-
gonkorvauksen edellytysten tulisi tayttya,

jotta korvausta voitaisiin tuomita. Naista
syista korvauksen saaminen on "kaytén-
nossa teoreettista”. Rahallisen korvauksen
saamisen toivossa ei kannata sairastaa.
Sen sijaan, jos talossa ei pysty normaali-
terveellisesti sen terveyshaittaa aiheutta-
vien mikrobivaurioiden vuoksi asumaan ja
ostaja joutuu muuttamaan sijaisasuntoon,
tallaisia sijaisasunnon vuokrakuluja
useammin vaaditaan myyjin korvattavak-
si. Niidenkin korvaaminen edellyttdd myy-
jan tuottamusta sekd muiden vahingon-
korvauksen edellytysten tayttymista.

Riskit eivat aina tule yllatyksena juristille

Vuosien kuluessa olen kokenut valilla tur-
hautumista, kun samankaltaiset riitatilan-
teet ja vaurioituneet rakenteet toistuvat
tyopoydallani olevissa jutuissa viikosta ja
vuodesta toiseen. Eiko pystytd tekemaan
mitaan sille, ettd taas kerran valesokkelita-
lon ostaneet oireilevat ja talo todetaan
kuntotutkimuksessa vaurioituneeksi ja
seuraa riita taloudellisine ja muine seu-
rauksineen ostajalle sekd myyjalle?

Jo ymparistoministerion Hometal-
koot-toimenpideohjelman Asuntokaupan
turvan parantamisen hankkeeseen (2010-
2012) osallistumisesta lahtien nakdkul-
mamme talokaupoista riitelyyn ja ostajan
ja myyjan aseman parantamiseen on ollut
riitojen ennaltaehkaisy. Tahan ovat liitty-
neet useiden eri hankkeiden kautta tehdyt
ehdotukset talokauppaa tekevien tietoisuu-
den lisddmisesta eri vuosikymmenien
omakotitalojen ominaisuuksista ja riskeis-
ta, riskirakenteiden tunnistamisesta, riskei-
hin varautumisesta, realismista vanhojen
talojen korvaustarpeista sekd kuntotarkas-
tusten ja kaupantekotapojen kehittamises-
té siten, ettd kaupan jalkeisid riitatilanteita
voitaisiin valttaa.

Kun se tavallinen tarina on, ett oste-
taan talo ja aletaan oireilla sielld, pitdisi
tunnistaa tallaiset kohteet ja joko jattaa
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vaurioriskejd sisdltdva kohde ostamatta tai
ottaa riskin toteutumisen mahdollisuus to-
sissaan ja varautua korjausten tarpeeseen
seka ylipaataan etta taloudellisesti. Seka
ostajan ettd myyjan tulisi ymmartaa pa-
remmin, millaisesta kohteesta ovat kaup-
paa tekemassa.

Tallainen riskien ymmartaminen ja nii-
hin varautuminen vaikuttaa myos hengi-
tysterveyteen. Jos oireilua aiheuttavaan ta-
loon ei muuteta eiki sielld asuta, ei terve-
yshaittojakaan aiheudu. Samoin toisaalta,
jos talon riskit ja vauriot on tunnistettu ja
ne korjataan ajoissa, voidaan terveyshaitto-
ja valttaa.

Ostajan ei pitaisi talokaupassa tuudit-
tautua siihen, ettd ”jos jotain tulee, myyja-
hén vastaa siitd”. Riskeihin kannattaa va-
rautua ennalta, jalkikdteinen myyjin vas-
tuu ei ole ldpihuutojuttu vaan usein aika
hailyva asia, johon vaikuttaa esimerkiksi
ostajan ennakkotarkastusvelvollisuuden
tayttdmisen ja salaisen virheen merkitta-
vyyskynnyksen ylittymisen oikeudellinen
arviointi. Mahdollista on my&s aiempien
vuosikymmenten talojen sieluneldméain
perehtymisen jalkeen yrittda valttaa niiden
tyypillisid riskirakenteita ostamalla sen si-
jaan uudempi talo, jossa esimerkiksi va-
lesokkelia tai puukoolattua lattiaa, riitoja
eniten kokemuksemme mukaan aiheutta-
via ja helposti vaurioituvia riskirakenteita,
ei ole.

Merkille pantava ndkokohta on, ettd
oireilun ja terveyshaitat kohtaa kaytannos-
sa riitatapauksen ostaja, ei koskaan myyja,
koska hén ei endd kaupan jalkeen asu
talossa. Vaikka riitojen ennaltaehkiisy

sindnsa on sekd ostajan ettd myyjan intres-
sissd, terveyshaittojen valttiminen on eri-
toten taloa ostavan ja sittemmin talossa
asuvan huomioitava intressi.

Varautuminen ja ennaltaehkadisy korostuu
tulevaisuudessa

Elamaamme ja yhteiskuntaamme lapileik-
kaavin ilmio tana paivana ja tulevaisuudes-
sa on ilmastonmuutos. Kaytdnnossa ilmas-
tonmuutos lisda rakenteiden kosteusrasi-
tusta, koska tuulien ja sademd&éran lisaan-
tymisen vuoksi viistosaderasitus lisaantyy.
Lisdksi talvella sade ei tulee endd yhta
usein lumena, vaan veten4, joka imeytyy
helposti rakenteisiin. Kun lampotila nou-
see, syksylla ja talvella on aiempaa enem-
man homeen kasvulle otollisia olosuhteita.

Uudet rakennukset tulee tdméin tiedon
valossa rakentaa sietdmé&an kosteutta ny-
kyistd paremmin. Jo rakennettuja raken-
nuksia emme voi kuitenkaan rakentamisel-
la endd parantaa. Vanhojen talojen ominai-
suuksien ja riskien ymmartdminen ja kor-
jaustarpeisiin varautuminen nousevat vield
nykyista tdrkedmpéaan rooliin.

Ilmastonmuutos on kehityskulku, joka
on isompi kuin yksittdinen ostajan ja myy-
jan vélinen riitatapaus. Tama kehityskulku
ei voi olla vaikuttamatta riitatapauksiin. Voi
olla, ettd oikeuskaytantomme tulee ohjau-
tumaan sen faktan perusteella, ettd on en-
tistd mahdollisempaa ja todennédkodisem-
paa, ettd vanhat rakennukset kosteusvauri-
oituvat, jollei niitd yllapidetd, huonoja
muuteta toisenlaiseksi tai korjata.

[lmastonmuutoksen eteneminen koros-
taa ennaltaehkdisyn ja varautumisen tar-
vetta myos rakennuksissa asuvien hengi-
tysterveyden vaalimisen kannalta. Ennalta-
ehkaisy on paitsi mielekastd, myods valtta-
matonta.

Tiina-Koskinen Tammi on Hengitysliiton
liittohallituksen jasen, asianajaja, oikeustieteen tohtori
seka varatuomari. Artikkeli on tiivistelma Talojuristit.fi-

verkkosivuston blogikirjoituksesta 28.05.2025.
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Hengitystieinfektiot tarttuvat erityisesti syys- ja talvikaudella.
Influenssavirus on jo monelle tuttu taudinaiheuttaja. Sen liséksi sairauksia
aiheuttavat mm. pneumokokkibakteeri, RS-virus ja koronavirus. Hengitystieinfektiot
voivat johtaa myos vakavampiin tautimuotoihin, kuten keuhkokuumeeseen,
aivokalvontulehdukseen tai verenmyrkytykseen. Toisille meista riski sairastua
vakavasti on suurempi. lké lisaa riskia merkittavasti, samoin kuin tietyt
perussairaudet ja elinolosuhteet.

Testaa, mika voi lisata sinun tai laheisesi riskia sairastua.

Influenssa Pneumokokki RSV COVID-19

www.rokotesuoja.fi


www.rokotesuoja.fi

Hallitse astmaasi e
ettei se hallitse sinua "4 m

www.omaastma.fi

Astma on yleisin hengitystiesairautemme, ja noin 10%
suomalaisista sairastaa sita.

Nykyaan suurin osa astmaa sairastavista voi elaa
ilman oireita tai rajoitteita paivittaisessa arjessa.

Astman oireisiin kannattaa hakea apua, silla niitd on
mahdollista hallita. Nykyaan hoitoa voidaan
yksildida ja oireiden kehittymisen riskia pienentaa.
Pida huolta keuhkoistasi.

Tietoa
keuhkoahtaumataudista

www.omaahtauma.fi

Jos mietit, onko sinulla tai jollain [aheisellasi
keuhkoahtaumatauti, tdma sivusto sisaltaa
tietoa, josta voi olla hyotya. Mita enemman tiedat
sairaudesta, sitda helpompi on elda hyvaa elamaa
keuhkoahtaumataudin (COPD) kanssa.

Useimmilla keuhkoahtaumatautia sairastavilla on
lievia oireita ja monet sairastavat tietamattaan.

Lue lisda keuhkoahtaumataudin oireista.

16428_08.2025
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VARITYSKUVA

o Hengitysliitto

Tule mukaan!

Yhteensa meita hengitysterveyden edistdjia
ja hengityssairautta sairastavien hyvan
elaman puolestapuhujia on noin 18 000.
Mukaan liittyy noin 1000 henkilda vuosittain.

Kierrata Hengitys-lehti ystavillesi ja kannusta heita
liittymaan mukaan merkitykselliseen toimintaan.
Verkossa voi liittya katevasti oman valinnan
mukaan seka paikalliseen hengitysyhdistykseen
ettd Hengitysliiton kannattajajdseneksi.

Liity jaseneksi
www.hengitysliitto.fi/liity-jaseneksi tasta
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Heittaydy Hengitystarinoiden pariin!

Ihminen tarvitsee tuekseen toisia ihmisia ja heidan kokemuksiaan.
Hengitysliiton Hengitystarinoita.fi-sivustolla jaamme saamaamme muisti-
ja kokemustietoa sellaisena kuin ihmiset itse ovat sen meille kertoneet.

Henkildnimet on paaosin muutettu, silla useissa jutuissa kasitelldadn omia
tai [8heisten ihmisten terveystietoja.

Anna meille palautetta ja ldheta juttutoiveita.
Voit my0Os jakaa oman tarinasi julkaistavaksi. Ota yhteytta
sahkdpostitse osoitteeseen tiedotus@hengitysliitto.fi.

PARAS JUTTU

Arvomme kaikkien

Mika on taman lehden paras juttu? vastauksensa

31.12.2025 mennessa
toimitukseen
ldhettaneiden kesken
yllatyspalkintoja.

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

Parhaat jutut tassa lehdessa olivat mielestani:

1. sutunNMi SIVU
2. JUTUN NIMI SIVU
3, JUTUN NIMI SIVU

Juttutoiveeni ja palautetta lehdesta:

NIMI

OSOITE

Palauta osoitteeseen: Hengitys-lehti, PL 40, 00621 Helsinki.
Kuoreen tunnus ”Paras juttu”. Vastaukset voi [ahettdaa myds osoitteeseen tiedotus@hengitysliitto.fi.
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KO LU M N I // Maarit Tastula kuva Maarit Tastulan arkisto

Pessimisti koirakoulussa

lin kansakoulussa tunnollinen lettipda, alusta alkaen niitd pahamaineisia

kympin tyttoja. Olin oppinut lukemaan pari vuotta ennen koulun alkua ja

suhtauduin kirjoihin, joita ei kotoani montaa 16ytynyt, suurella arvostuksel-
la. Niinpé tavasin tarkkaan jokaisen sivun aina alalaitoja myoten.

Sivujen viimeisille riveille olikin koottu mittava kokoelma tuon ajan eldman-
taito-oppeja: sananlaskuja. Painoin ne mieleeni ja tutkiskelin niitd pienessa syda-
messani.

“Joka kuuseen kurkottaa, se katajaan kapsahtaa.”

“Ala nuolaise ennenkuin tipahtaa.”

“Itku pitkasta ilosta.” 4

Ymmarratte varmasti, ettd tallaisen varhaiskasvatuksen johdosta ei ole
ollut helppoa sukeltaa nykyaikaiseen yltiopositiivisuuden aallokkoon. Minka
nuorena oppii, sen vanhana taitaa. Epdilen jopa, etten ole ainoa ikdluokkani Eldma3 ei ole
edustaja, jota pessimismi vaanii ihon alta heti, kun vahén pintaa raaputtaa. kaksikaistainen
Ehka sanalaskujen keksijoilla onkin ollut alun perin ovela tarkoitus: saada moottoritie, jota
rahvaan lapset tyytymé&an omaan alaoksaansa, sen sijaan ettéd kurottelisivat voi huristella
kohti latvatdhted. huoletta

En ole koskaan allekirjoittanut uskomusta, ettd jokainen olisi oman on- eteenpiin, vaan
nensa seppa. Elama ei ole kaksikaistainen moottoritie, jota voi huristella sinne tdnne
huoletta eteenpain, vaan sinne tdnne haarautuva ryteikko. Moniin valintoi- haarautuva
hin voi toki itsekin vaikuttaa, vaikka ryteikdssd rdmpiessé on vaikea tietds, ryteikko.

mika polku vie perille. On my0s monta asiaa, jotka jattavat jalkensd meihin  \_

eikd syy ole aina itseaiheutettu. Jollekin se asia voi olla lapsuuden perhe tai
koulun piha, toiselle konkurssi tai huonosti valittu seura. Tai ne sananlaskut.

Pessimisti ei pety, sanotaan, mutta en usko, ettd se pitaisi aina paikkansa. Pessi-
mistin sisélld voi lymyta tyyppi, joka ei muuta toivokaan kuin kohdalleen osuvaa
onnenkantamoista. Ja jos tdma tyyppi sitd odotellessa pettyy monta kertaa, hdn
palaa vahin adnin turvapaikkaansa, sen sijaan etta ottaisi uudelleen riskin ja mur-
tautuisi hakistaan ulos.

Optimismi vaatii luottamusta itseen ja maailmaan. Eivéit ne hetkessé synny.
Optimismin harjoittelu etenee askel kerrallaan, vahan kuin koiranpennun koulutus:
tarvitaan monta toistoa ja paljon makupaloja. Siitd huolimatta taitoa kannattaa
kehittad, koska elama itserakennetussa hakisséa voi ajan mittaan muuttua ahtaaksi.

Se lettipaa on opetellut sita taitoa koko elamansa. Ensin oli voitettava hape3,
sitten oli seldtettdva epdonnistumisen pelko. Kaikki se vei vuosia eikd valmista ole
vieldkaan.

Myonteistd katsetta omaan itseen ja maailmaan kannattaa ruokkia maku-
paloilla siksikin, ettd kuten viisisataa vuotta sitten eldnyt filosofi Michel de
Montaigne totesi, “ei eldma itsessdédn ole hyva eikd paha: siiné on sijaa
hyville ja pahalle sen mukaan, mitd siné siihen sisallytat”.

Vaikka kaikki ei ole ihmisestd itsestdan kiinni, kannattaa keskittya
sithen, mika on. Koska elama - se on lyhyt joka tapauksessa.

Waards
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T E H T YA JA T U L E VAA // koonnut Selina Kangas kuvat Hengitysliitto, Shutterstock

Lastenklinikka sai uuden matkahappirikastimen

Hengitysliitto lahjoitti lokakuussa
Oulun yliopistollisen sairaalan
lastenklinikalle akullisen
matkahappirikastimen.

- Akullinen matkahappirikastin on
erinomainen matkustamiseen ja
muihin siirtymiin seka sahkoékatkojen
ja laitehairididen varalle. Laite on
helppokayttdinen ja helpottaa arkea
mahdollistamalla lyhyet siirtymat
kodin ulkopuolella, erikoislaakari
Jonna Komulainen-Ebrahim kertoo.

Kuvassa vasemmalta osastonhoitaja Mervi Jokitalo, Hengitysliiton harvinaisten
hengityssairauksien vertais- ja vaikuttamistoiminnan asiantuntija Marika Kiikala-Siuko
seka erikoisldadkari Jonna Komulainen-Ebrahim.

Kaupungilla
bongattua

Omaa tuoksukuormaa pohtimaan
kannustavan #tuoksutON-
kampanjan julisteita on nakynyt
julkisissa tiloissa ympari Suomea,
kuten Kansallisoopperassa
Helsingissa ja koulutuskuntayhtyma
Gradian tiloissa Jyvaskylassa. E
Julisteita voi tulostaa Hengitysliiton
verkkosivuilta seka tilata
verkkokaupan kautta.
Tutustu kampanjaan tarkemmin
verkossa osoitteessa E_.__
www.hengitysliitto.fi/tuoksuton

7
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Neuvonta- ja
vertaispuhelinten
joulutauot

@ Kodin sisdilma- ja korjausneuvontapuhelin
on tauolla 19.12.2025-6.1.2026. Tauon
jalkeen puhelin palvelee maanantaista
torstaihin kello 9-15 numerossa
020 757 5181.

@ Sosiaali- ja terveysturvan neuvontapuhelin
on tauolla 8.12.2025-7.1.2026. Tauon jalkeen
puhelin palvelee torstaisin kello 9-12
numerossa 020 757 5150.

@ Stumppi-neuvontapuhelin on tauolla
19.12.2025-4.1.2026. Tauon jalkeen puhelin
palvelee maanantaisin ja tiistaisin kello 10-18
seka torstaisin kello 13-16 numerossa
0800 148 484.

O

O

Keuhkoahtaumatautia sairastavien

vertaispuhelin on tauolla 16.12.

2025-

12.1.2026. Tauon jalkeen puhelin palvelee

tiistaisin kello 10-12 numerossa
044 407 7013.

Uniapneaa sairastavien vertaispuhelin on
tauolla 16.12.2025-12.1.2026. Tauon jalkeen

puhelin palvelee tiistaisin kello
numerossa 044 407 7011.

10-12

Jarjestotoiminta seka oppaiden ja

muiden materiaalien toimitus o
tauolla 22.12.2025-6.1.2026.

n
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Mika neuvoksi, jos
sattuu ja tapahtuu?

Mitd vanhemmaksi elamme, sitd enemman lisadntyy myos hoidon
tarpeemme. Noin kolmanneksen hyvinvointialueiden tyontekijoista arvioidaan
elakodityvan vuoteen 2035 mennessa. Jos mikaan nykytilassa ei muutu,
vastaanotolle voi olla tulevaisuudessa entista vaikeampaa paasta.

// teksti Hanna Salminen kuva TAVATON Media

ahiTapiolan vuonna 2025 teettdman kokenut, ettei han itse tai hanen ldheisensa

Arjen katsaus -kyselytutkimuksen ole paassyt julkiseen terveydenhuoltoon
(n=1100) mukaan suomalaisten luot-  riittdvan nopeasti.
tamus terveydenhuoltoon on romahtanut. Tutkimuksen mukaan valtaosalle suo-

Noin puolet vastaajista on omakohtaisesti = malaisista ei ole vilid, hoidetaanko heita

Vakuusyhtion vinkit:

Ehkaise ennalta flunssaa korona-

ajalta tutuin keinoin:

e ota rokotteet, kayta kasidesia
ja suojaa itsesi kasvomaskilla
tarpeen mukaan.

e Ehkaise ennalta liukastumisia
hiekoittamalla pihat ja kadut.

e Al4 kulje ulkona tohveleissa
lyhyitakaan matkoja.

e Pysahdy, jos aiot katsoa
kannykkaa.

e Ole erityisen varovainen niin
lumitdissa ollessasi,
ulkoliikunnassa kuin
lemmikkeja ulkoiluttaessa.

e Valta kiertoteita ja lumikasojen
kiertamista autotien kautta.

e Varaa aikaa, Kiire lisaa
liukastumisia.
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Vakuutusturvan tarkoitus on tdydentas,
ei korvata julkisia palveluja.

yksityisella vai julkisella puolella, kunhan
hoitoon vain paasee. Suomalaiset arvosta-
vat edelleen myos julkisen puolen tervey-
denhuollon laatua.

—Jos hoitoon paasy julkiselle puolelle
olisi helpompaa, sitd myos kaytettaisiin
enemman, LahiTapiolan johtaja Laura
Miettunen arvioi.

Finanssiala ry:n mukaan suomalaisilla
on jo 1,3 miljoonaa sairauskuluvakuutusta.
Myo0s sairauskuluvakuutusten korvaus-
hakemusten maéara on kasvanut viime
vuosina vajaan 10 prosentin vuositahtia.

Perusterveydenhuollon vahvistaminen
ratkaisisi monta asiaa

Sairauskuluvakuutusten kysynta ja kaytto
kasvaa koko ajan, ja niiden kustannukset
ovat nousseet rajusti. Niilld hoidatetaan
aika moni suhteellisen pieni vaiva flunssis-
ta korvatulehduksiin.

Tunnista liukastumisvaaran
merkit:

Lampdtila sahaa
nollan tuntumassa.

Vettd, rantaa tai
lunta sataa jaiseen
maahan.

( 2

Lumi tamppautuu
tai jaatyy kulku-
vaylilla.

Aikuisilla terveysvakuutuksissa tulevat
monesti erilaiset rajoitusehdot vastaan.
Eniten terveysvakuutuksia otetaan pienia
lapsia varten akuuttien vaivojen hoitami-
seksi.

Ei ole ihmisten eika yhteiskunnan etu,
jos terveyspalveluista maksetaan verojen
muodossa, mahdollinen tyénantaja kus-
tantaa tyoterveyden ja niiden paélle ote-
taan vielad vakuutusturvaa.

- Perusterveydenhuoltoa on vahvistetta-
va ja paéallekkaisyyksia karsittava, Miettu-
nen painottaa.

- Vakuutusturvan tarkoitus on tdydentaa,
ei korvata julkisia palveluja, han jatkaa.

Kaatumiset tulevat kalliiksi

Liukastumis- ja kaatumistapaturmia tapah-
tuu vuosittain noin 125 000. Iain myota seu-
raukset usein pahenevat ja toipuminen on
hitaampaa. Jos mustelmilla ei selvitd, on
tyypillinen seuraus olkapadn tai raajojen
luunmurtumat, vendhdykset ja ruhjeet. Nii-
den parantumiseen voidaan tarvita leikka-
ushoitoa, jonka kustannukset kipuavat hel-
posti tuhansiin euroihin. Sen péélle saattaa
tulla valillisid kustannuksia, kuten sairaus-
poissaoloja tai leikkausjonossa odotellessa
vaivojen pahentumisesta aiheutuvia kuluja.

Erityisesti kiinteistdjen omistajien kan-
nattaa huolehtia liukkailla keleilld riittd-
vasta hiekotuksesta, silld vakuutusyhtio to-
dennékoisesti lahtee perimaan maksa-
miaan kuluja muilta vastuutahoilta takai-
sin.

Mita kannattaa itse tehda?

Omasta vakuutusturvasta kannattaa huo-
lehtia ajoissa. Tapaturmavakuutusta kan-
nattaa harkita varttuneemmallakin idllg, ja
sen saa periaatteessa jokainen vauvasta
vaariin.

Sairauskuluvakuutus esimerkiksi kor-
vaa usein hoitokustannusten lisdksi 1adka-
rin maaraamat ladkkeet ja mahdollisesti
myos fysioterapiaa. Rokotus- ja muita
ennaltaehkaisykuluja vakuutuksesta ei
korvata. Hinnat vaihtelevat.
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Jokainen askel
tekee hyvaa -

myos
kylmalla
ilmalla



alven kylmyys ja pakkasella liikku-

minen voi tuntua erityisesti hengi-

tyssairautta sairastavalle haastaval-
ta, mutta oikeilla varotoimilla se on mah-
dollista. Kuuntele kehoasi, suojaudu kyl-
maltd ja litkku omien voimiesi mukaan -
pienikin ulkoilu tukee terveytta ja jaksa-
mista.

Fyysinen aktiivisuus tukee hengityssai-
rautta sairastavan terveytta ja hyvinvointia
myos talvella. Litkkumattomuus voi hei-
kentda keuhkojen toimintakykya ja lisata
oireita pitkalld aikavalilla.

Kylmasta ilmasta oireilu on yksilollista,
joten on tarkedd oppia tunnistamaan, mil-
laisessa sadssa omat oireet pahenevat.

Vinkit turvalliseen talviliikuntaan

-~

»
1.

Kayta hengitysilman
[dmmitinta tai huivia suun
edessa. Huomaa, etta
hengittdminen voi tuntua
hieman raskaammalta.
Suojaa myds kaulan alue,

2.

Laske liikkunnan
rasitustasoa: hidasta
kavelyvauhtia tai valitse
tasaisempi maasto
makisen sijaan.

3.

Ota tarvittavat avaavat
ladkkeet 15-30 minuuttia
ennen liikuntaa ja pida
ladkkeet mukana. Oireet
voivat yllattaa, vaikka
ulkoilu olisi lyhyt.

¢ =

4.

Suosi sisaliikuntaa kovilla
pakkasilla. Esimerkiksi
kuntosali, uinti tai kavely
kauppakeskuksessa voivat
olla hyvia vaihtoehtoja.

silla se on herkka kylmalle.

Kylma ilma ja
hengityssairaudet

Kylman ilman hengittaminen arsyttaa
keuhkoputkien limakalvoja ja voi pahen-
taa hengityssairauden oireita.

Kylmassa keuhkoputket supistuvat
herkemmin ja liman eritys lisaantyy, mika
voi johtaa yskaan, vinkuvaan
hengitykseen ja hengenahdistukseen.
Erityisesti astmaa, keuhkoahtaumatautia
tai allergista nuhaa sairastavat voivat
kokea oireiden pahenemista.

Kylma saa vaikuttaa myos koko
elimistdn toimintaan. Esimerkiksi lihasten
hapensaanti voi heikentya, kun
aareisosien verisuonet supistuvat.
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Osallistu yllatyspalkintojen arvontaan
lahettamalla ristikon ratkaisulause

31.12.2025 mennessa osoitteeseen
tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa
taytetyn ristikon my&s paperipostitse:
Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
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Andningsforeningens ordforare
ar en mojliggorare

For ett ar sedan holl Heinolan
Hengitysyhdistys pa att bli utan
ordférande. Da rackte en ny
person upp sin hand. ”Jag ar nog
intresserad”, sade Henna
Paasonen modigt.

// text och bild Annika Suvivuo

lika féreningar kdmpar med

samma fragor. Medlemskaren

blir aldre och de unga tycks
hellre delta i some-grupper an i foren-
ingsverksamheten.

Heinolaborna Anu Hultamo-
Rytkonen, 80, och Henna Paasonen,
53, har pa nira hall kunna f6lja med
utvecklingen. Bada har erfarenhet av
ordforandeskapet i sin hemkommuns
andningsforening. Hultamo-Rytkénen
avslutade vid arsskiftet sin 8-ariga
period och Paasonen inledde sin egen
iborjan av ar 2025.

—Jag fick intrycket av en inspire-
rande medlemskar. Det &r ju det som
foreningsverksamheten ar, gemen-
skap, delaktighet och rekreation, be-
rattar Henna.

Kultur drar alltid

Till Heinolan Hengitysyhdistys hor cir-
ka 200 medlemmar, av vilka 30 — 50 ar

mera aktiva. Anu beskriver Heinola
som en slumrande ort intill Lahtis.
Foreningens uppgift dar ar inte alltid
latt.

- Som ordforande ville jag fa mera
aktivitet i verksamheten. Vi borjade
ha filmférevisning och allsang, stol-
gymnastik, smycketillverkningskurs
och allt madjligt annat. Teater- och
konsertresor har ocksa gjorts.

De ekonomiska och psykiska ut-
maningarna for att halla forenings-
verksamheten i gdng har under den
senaste tiden 6kat. Under den tid Anu
var ordforande ingick atta medlem-
mar i styrelsen, i dag ar de bara fem.

De avgadende funktiondrerna har
lovat ge den nya ordféranden sitt
fulla stod och uppmuntran.

- Ménniskorna maste emellanat
bytas ut, for att foreningen ska kun-
na férnya sig, anser Anu.

Man lar av misstagen och
entusiasmen smittar

Anu Hultamo-Rytkonen och Henna
Paasonen har bada sjilva en and-
ningssjukdom. Halsosynvinkeln har
alltsa ocksa for dem varit en impuls
till att bekanta sig med andningsfor-
eningen.

Det ar ju det som
foreningsverksamheten
ar, gemenskap,
delaktighet och
rekreation.

Bade Henna och Anu anser, att ordférandeskapet i
andningsféreningen till stor del &r teamarbete. Att

kommendera passar inte ndagon av dem.

Anu har under hela sitt vuxna liv
levt med i teatervirlden. Aren som
férestandare och ekonomichef pa
teatern borgade for, att hon inte tve-
kade att ta emot ledaruppgiften i
foreningen.

— Det ar viktigt att viacka mannisk-
ors entusiasm. Det géller bade pa tea-
tern och i féreningen.

Anu lyfter annu fram en annan
tanke som &r bekant fran teatersce-
nen: Att gora bort sig ar en gava. Dar
har vi en sanning, som hon nu énskar
att ocksa Hanna ska minnas.

Okande av det upplevda
valmaendet

Vilken dr da andningsforeningens hu-
vuduppgift? Hur aktivera medlems-
karen? De mest onskade aktiviteterna
1 Heinola ar jumpa och sakkunnigfo-
reldsningar.

- Fa av oss ar fullstindigt frisk
eller sjuk. I andningsféreningen kan
vi tillsammans pa ett betydande satt
inverka pa ménniskornas upplevda
valmaende. Att gora saker tillsam-
mans framjar ocksa det psykiska val-
maendet.

Ocksa det osynliga arbetet utférs

Det ansvarsomrade som tillfaller for-
eningens ordférande och styrelse ut-
gor ett tamligen stort administrativt
lapptécke. Henna sager, att hon som
béast haller pa att ldra sig granserna
for sitt ansvar. Till all lycka far hon
ocksa hjalp fran Andningsférbundet.

Henna har hunnit vara ordférande
for andningsforeningen i cirka ett ar.
Hur kénns det nu?

- Det har kénts tryggt att borja. Jag
har haft erfarna ménniskor omkring
mig, som vill hjalpa, beskriver Henna.

Hon anser, att det i foreningsverk-
sambheten sist och slutligen ar fraga
om enkla saker: Det dr roligt att gora
saker tillsammans med trevliga
manniskor.
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Vad gora, om skammen begransar ens liv?

Det ar mycket manskligt att
kdnna skam. Genom att fundera
pa, vad som orsakar skammen
och trana ett mera dverseende
forhallande till den &r det mojligt
att hitta en 16sning for att lindra
kanslan, trostar psykolog Katja
Myllyviita, som satt sig in i amnet.

// text Hanna Salminen bild Shutterstock

kam &r bade en social och en

mycket personlig kdnsla. De,

som &r bra pa att 1dsa andras
kanslor och gester, har sannolikt
lattare for att uppleva skam.

- Skammen f6ds ur jamforelsen
med andra i situationer, dar man-
niskan inte upplever sig bli sedd sa-
dan som hon skulle 6nska. Som en
foljd av detta kan hon kénna otill-
racklighet eller utanforskap, forkla-
rar psykolog Kaija Myyllyviita.

Omgivningens installning har
stor betydelse. Ifall ett domande och
underkdnnande beteende mot vem
som helst pagar under en langre tid,
borjar personen sjalv till slut tro sig
vara onormal och vardelos.

Inre eller yttre skam?

For att hitta en fungerande 16sning

for lindrandet av skamkanslan, gal-
ler det att bli medveten om, ifall det
ar fraga om inre eller yttre skam.

Den som kanner inre skam riktar
den negativa uppmarksamheten
mot sig sjalv. Kénslan aktiveras ock-
sa nar personen ar ensam. I bak-
grunden finns i allménhet en kritisk
instéllning till sig sjalv, kanske ocksa
fran andra och ibland ocksa yttre
skam.

En méanniska som kénner yttre
skam koncentrerar sig pa det, hur
andra uppfattar henne. Sociala situ-
ationer kan da tolkas forvrangt pa
ett sitt, som forstirker de egna fore-
stallningarna.

Yttre skam kan vara en foljd av
situationer, ddr man motts av en kri-
tisk instdllning eller forldjligande
fran andra. Viktigast dr da att se till,
att den sociala omgivningen blir
trygg och fungerande.

Till sjukdomen kan férknippas en
kansla av skam

Langtidssjukdomar, s& som and-
ningssjukdomarna, kan féréndra
manniskans forhallande till sin egen
kropp speciellt d&, nar sjukdomen
stéller granser for funktionsférma-
gan. Svarighet att godkénna sjukdo-
men Okar sjdlvkritiken och
skammen.

— Det ar viktigt, att den insjukna-
de 1ar sig tala pa ett positivt satt till
sig sjalv, betonar Myllyviita.

Skammen kan orsaka sjukdoms-
férnekande och till och med dalig
vardmotivation, vilket 6kar sjuk-
domssymptomen och ddrmed ocksa
skammen.

Maénniskan har ett behov av att
hora till flocken och bli berérd, bade
fysiskt och emotionellt. Ju samre vi
mar fysiskt, desto kraftigare 6kar i

allménhet vart behov av att bli om-
skotta.

Om vi kdnner att vi ar tillrackli-
ga och dlskade, vagar vi gora for-
andringar och ar mindre radda for
att misslyckas. Ju mera stressad
maéanniskan ar, desto svarare ar det
att hitta den empatiska inre rosten.

Bli kvitt den inre kritikern

I behandlingen av skam &ar det vik-
tigt att se till, att inte omgivningen
orsakar skammupplevelser for
manniskan. Ifall det &r frdga om
inre skam, ar det viktigast att for-
starka sjdlvempatin. Detta gar enk-
last, om man omkring sig har upp-
skattande och godkannande
manniskor.

En méanniska med sjalvempati
kan vara vanlig mot sig sjélv och tal
besvikelser utan att beskylla sig
sjalv eller doma andra.

- En medveten narvaro ger en
forstaelse for sakernas 6vergadende
natur, vilket ocksa ar en del av
sjalvempatin. Manniskan ar inte
det samma som sina kanslor och
tankar, pAminner Myllyviita till sist.

Artikeln &r skriven p& basen av Katja Myllyviitas férelésning som hon héll fér Andningsférbundet 4.9.2025.
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KO LU M N // Ulla Rantanen bild Andningsférbundet

A
A 4

Trevligt att traffas!

ag inledde mitt arbete i bérjan av september och har sa

smaningom fatt bekanta mig med andningsfolket bade via Teams

och ansikte mot ansikte i olika delar av Finland. Under trevliga
pratstunder har jag fatt mangsidig kunskap bland annat om olika

andningssjukdomar och hur det ar att leva med dem, om e
foreningsverksamhetens vardag och fraimjande av andningshélsa.

Det har ocksa varit intressant att bekanta sig med de enkéter
och utredningar som gjorts i Andningsférbundet. De beradttar om
aktuella funderingar och nyheter hos medlemskaren och andra
intresserade. Till min gladje har jag lagt marke till, hur
andningshélsan intresserar bade dem som varit ldnge med och
ocksa nya manniskor.

D4 jag i medierna néstan dagligen stoter pa nyheter om
reformer inom social- och hélsovarden, ser jag ett fortsatt behov av
den verksamhet férbundet och andningsforeningarna erbjuder.
Maénniskan behover kunskap och stéd av andra ménniskor, speciellt
da, nar hon kdnner sig sarbar. Vi kan ocksa i utmanande tider rdcka

\
Manniskan
behodver kunskap
och stod av
andra manniskor,
speciellt da, nar
hon kanner sig
sarbar.

/)

ut en hand och i var krets erbjuda kunskap baserad pa forskning
och varma kamratstods-, motions- och levnadsvanegrupper. Ingen
lamnas ensam.

Tack till er alla, som har svarat pa olika enkéter och berattat era
egna historier. Med hjélp av det insamlade materialet kan vi
fortgdende utveckla var verksamhet och tillsammans paverka i olika
fragor som uppstar. Sa kan vi gora andningsfolkets traffar &nnu mera
betydelsefulla.

Foreningsverksamheten ar inte ju bekant for alla. Darfor utmanar
jag oss alla att i vara egna kretsat ta pa tal det arbete foreningarna
utfor och frivilligarbetet och skryta om, vad allt verksamheten har
astadkommit och vad det betyder for oss sjélva.

Vi lar kdnna varandra!

LW fantzinen

PS Neésta 6r fyller férbundet 85 Gr. D& har viigen
mojlighet att tillsammans bygga nya strdlande
berdttelser om féreningsverksamheten och ett bdttre liv.
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