Puistotuuli eski-Suomen

Kesadinen tervehdys Tikkakoskelta

Nimeni on Leena
Uusitalo ja olen
taimdn hengitys-
yhdistyksen hal-
lituksen  uusin
jasen. Téhdn teh-
tavaan minut va-
littiin viime syk-
synda.  Muuten
yhdistyksen toi-
minta on tuttua jo
useiden vuosien
ajalta.

Olin aikoinaan innokas hiihtdja. Asuin alueella,
jossa latu alkoi tien toiselta puolelta. Etenkin ke-
vittalvella nappasin usein sukset kainaloon, ka-
velin kadun yli ja tein mukavan lenkin tyopéivan
paitteeksi. Ladun varrella oli yksi korkea maki.
Jossakin vaiheessa huomasin, ettd tuon mdien
nouseminen tuntui suorastaan ylivoimaiselta.
Tyopaikkalddkari kuuli keuhkoissa yliméaaraisen
adnen ja tutkimukset paljastivat, ettd olin sairas-
tunut astmaan. Siité alkoi piiputtelu.

Olen selvinnyt sairaudestani piippujen avulla
koko eldméni ajan. Flunssat ovat joskus olleet
vaikeita ja pitkid, mutta muuten olen valttynyt
suuremmilta ongelmilta. Sddnnollinen liikunta
on ollut suuri apu.

Laheltd olen seurannut vaikeampaa keuhkosai-
rautta, johon on jouduttu hakemaan monenlais-
ta apua. Kumppanin kautta my6s Hengitysyh-
distys tuli tutuksi.

Innostuin vesijumpasta ja laulamisesta. Tuli lah-
dettyd mukaan retkille ja teatteriin, 16ytyi uusia
tuttavuuksia. Ylldtyin siitd, miten laulaminen
avasi 4dntd ja voimisti keuhkoja. Vedessa liikku-
minen teki hyvda paitsi hengitykselle, my6s ku-
luneille nivelille.

Vertaistuki on asia, jota piddn erittdin tdrkeana
tamankin yhdistyksen toiminnassa. Keskustelu
muiden samassa elimintilanteessa olevien kans-
sa helpottaa omaa taakkaa. Jutellessa voi myds
saada vinkkeja siitd, miten toinen on l19ytanyt
apua ja selvinnyt sairauden eri vaiheista.

Tulkaa siis mukaan laulamaan, jumppaamaan,
tapaamaan ihmisid ja saamaan tietoa yhdistyk-

sen tilaisuuksiin.

Leena Uusitalo, hallituksen jdsen

KOKOUSKUTSU:

Keski-Suomen Hengitysyhdistys ry:n sdantémaarainen syyskokous
ma 26.11.2018 klo 18.00 Palokan ABC:lla Palokanorsi 10, Jyvaskyla.
Liittovaltuuston ehdokasvaali. Kahvitarjoilu kokouksen jalkeen.

Tervetuloa!



TAPAHTUMAKALENTERI
SYKSY 2018

* = lisdtietoa tapahtumasta nailld sivuilla

Tulethan tuoksutta tilaisuuksiin!
Tervetuloa mukaan toimintaamme!

Piivi  Kello  Aihe, paikka

Ti24.7. 18.00 Kesateatteriretki Riihivuoren Teatte-
riin naytelmalla "Kesaloma Soi”. *

Ke 29.8. 14.00 Paivin sauvakavely ja makkaranpais-
to laavulla Laajavuoressa. *

Ma3.9. 18.00 Sisailmasta oireilevien vertaisryhma
SPR:n toimitilassa Ailakinkatu 5, Jyvaskyla. Seuraavat
tapaamiset maanantaisin 1.10., 5.11. ja 3.12. *

Ti49. 1830 \Virkistava kevytjumppa -ryhmassa
kevytta likuntaa hengityssairaille ja heidan laheisilleen
Jyvalan 1. kerroksen luokka, Palokunnankatu 16, 40100
Jyvaskyla. Seuraavat tapaamiset tiistaisin 18.9., 2.10.,
16.10., 30.10.,6.11., 13.11., 27.11., 412. ja 11.12. *

Ke 5.9. 18.00 Kouluissa sisailmasta oireilevien las-
ten vanhempien vertaisryhma Matarassa nh. Saunio,
Matarankatu 6 A1, Jyvaskyla. *

To6.9. 17.00 Vesijumppa alkaa Vaajakosken uima-
halli Wellamossa jatkuen aina torstaisin. *

Ti11.9. 1730 Harvinaisten tapaaminen, mukana
jarjestéasiantuntija Helena Narkilahti. *

Ke19.9. 17.30 Taysin palkein -laulupiiri Matarassa,
nh. Talvikki (2. kerros), Matarankatu 6 A1, Jyvaskyla.
Seuraavat tapaamiset keskiviikkoisin 17.10., 14.11. nh.
Talvikki seka Hyva Olo -illassa ti 20.11. Matara-salissa ja

pikkujouluissa ke 12.12. NNKY, Puistotori 4, Jyvaskyla. *

Ke 26.9. 17.30 Uniapneaa sairastaville CPAP-laittei-
den kayttokokemuksista keskustelu- ja kyselytapaami-
nen Matarassa, nh. Talvikki (2. kerros), Matarankatu 6
A1, Jyvaskyla.

Ma 22.10.17.00 Lokakuun tapahtumana uniapnean
luento ja kyselytunti Matarassa Matarankatu 6. *

Ti 20.11.18.00 Hyva Olo -ilta Matara-salissa. *

Ke 21.11. 17.30  Uniapneaa sairastavien vertaisryh-
man tapaaminen Matarassa nh. Talvikki (2. kerros),
Matarankatu 6 A1, Jyvaskyla. *

Ma 26.11. 18.00 Saantomaarainen syyskokous
Palokan ABC:lla, Palokanorsi 10, Jyvaskyla. *

Ke 12.12. 18.30  Yhdistyksen pikkujoulu, NNKY,
Puistotori 4, Jyvaskyla. *

JASENTAPAHTUMAT

Syyskuussa ti 11.9. klo 17.30 Harvinaisten ta-
paaminen, mukana alueemme jérjestdasiantuntija
Helena Narkilahti. Tule kuulemaan viimeisimmat
Hengitysliiton ja yhdistyksemme kuulumiset. Paikka
Hotelli Alban ravintolan isompi kokoushuone, Ahl-
maninkatu 4, Jyvaskyld. Kahvitarjoilu.

Lokakuussa ma 22.10. klo 17.00 on lokakuun
jasentilaisuus uniapneasta Matara-salissa Mata-
rankatu 6, Jyvaskyld. Kahvia tarjolla 17.00 ja tilaisuus
alkaa 17.30. Puhujaksi ja kysymyksiin vastaamaan
ovat lupautuneet Keski-Suomen Keskussairaalan
keuhkopoliklinikan yliladkari Antti Saarinen ja
unihoitaja Sanna Tammenoja. Jarjestdjand Seppo
Salminen ja ilmoittautumisia kahvitarjoilun maaraa
varten kerda Sinikka Lampila p. 040 162 0610.

Marraskuussa ti 20.11. klo 18.00 Hyvi Olo -ilta
Matara-salissa Matarankatu 6, Jyviaskyld. Hyva Olo
-ilta keskittyy monipuoliseen hyvinvointiin, saam-
me kuulla yhdistyksen tarjoamista harrastusmah-
dollisuuksista mm. laulupiiri esittaytyy, rentoutua
hierojaopiskelijoiden kisissd, sydodd pienta iltapalaa,
mukana myds WellO2 esittelypiste ja paljon muuta!
Tapahtuma on ilmainen. Tervetuloa virkistaytymaén!
IImoittautumiset Sinikalle tarjoilua varten

p- 040 162 0610.

Yhdistyksen saantomaardinen syyskokous
ma 26.11.2018 klo 18.00 Palokan ABC:ll4 Palo-
kanorsi 10 Jyvaskyld. Liittovaltuuston ehdokasvaali.
Kahvitarjoilu kokouksen paitteeksi. Tervetuloa!

Joulukuussa pikkujoulu ke 12.12. klo 18.00
-20.00 NNKY, Puistotori 4, Jyvaskyla. Laule-
taan joululauluja Aila Kuokkasen johdolla, kahvi-
tellaan, glogitellddn ja maistellaan pipareita. Ehka
jotain ohjelmaakin tarjolla. Kaikki yhdessi esiinty-
méan. Tdmd on samalla joulukuun laulupiiri.



Kesateatteriretki Riihivuoreen ti 24.7.2018

klo 19.00 katsomaan musiikkikomediaa
”Kesdloma soi”. Bussikyyti ldhtee klo 18.00 Rii-
hivuoren Teatteriin, Riihivuorentie 313, 40950 Muu-
rame. Hinta 30 euroa / henkilo siséltden teatterin,
valiaikakahvituksen ja kuljetuksen. Ilmoittautumi-
nen Leena Uusitalo p. 040 563 8645

Paivin sauvakavely ke 29.8. klo 14.00 ja mak-
karanpaisto laavulla Laajavuoressa, Laajavuorentie 15,
Jyvaskyld. Lahtopaikka kévelyyn Laajavuoren parkki-
paikalta, tule sauvoilla tai ilman! Vetdjana Péivi Pos-
kiparta ja makkaravastaavina Veikko Valli ja Seppo
Salminen. Tervetuloa mukaan!

Vesijumppaa

Vaajakosken uimahalli Wellamon monitoimialtaas-
sa ohjattua vesijumppaa torstaisin klo 17.00-17.45
syyskaudella alkaen 6.9. ja jatkuen torstaisin. Oh-
jaajina toimivat kaupungin vetdjit ja kaupungin il-
moituksissa vesijumppa on nimelld KEVENNETTY
VESIJUMPPA. Hinta on uimahallin normaali paa-
symaksu ja kassalta saa rannekkeen jumppaa varten.
Lisdtietoa Sinikka Lampila, p. 040 162 0610.

Taysin palkein -laulupiiri

Kansalaistoiminnankeskus Matarassa nh. Talvikki
(2. kerros) Matarankatu 6 A1, keskiviikkoisin 19.9.,
17.10. ja 14.11. klo 17.30-19.00, seka ti 20.11. klo
18.00 Hyvi Olo -illassa Matara-salissa ja ke 12.12.
klo 18.00 yhdistyksen pikkujoulu, NNKY Puisto-
tori 4, Jyvaskyld. Tervetuloa mukaan tehokkaaseen
keuhkoharjoitteluun Aila Kuokkasen johdattamana.
Lisitietoa Aila Kuokkanen, p. 050 5923 631.

Virkistava kevytjumppa -ryhmassé on jokaiselle
sopivaa kevyttd liikuntaa, paikkana Jyvala, 1. ker-
roksen luokka, Palokunnankatu 16, 40700 Jyvaskyla.
Ryhma on maksuton osallistujille. Ryhma on avoin
kaikille hengityssairaille ja heiddn omaisilleen, eika
osallistuminen vaadi hengitysyhdistyksen jasenyyt-
td. Tapaamiset tiistaisin 4.9., 18.9., 2.10., 16.10.,
30.10.,6.11.,13.11.,27.11.,4.12.ja 11.12. klo 18.30
-19.30. Lisatietoa Veikko Valli, p. 0400 546 766.

VERTAISRYHMATOIMINTA

Sisailmasta oireilevien
vertaisryhma

Kokoontumiset maanantaisin 3.9., 1.10., 5.11. ja
3.12. klo 18.00-20.00 SPR:n toimitilassa Ailakin-
katu 5, Jyvaskyld, vertaisohjaajana Tiina Salminen,
p- 040 586 8884.

Ryhmadssd on voimaa ja on helpottavaa puhua asi-
asta, jota toisetkin ymmartdvit. Toivottomuuden
tilalle voit 10ytéda toivoa ja uskoa huomiseen. Olet
tervetullut ryhmaén.

Uniapneaa sairastavien
vertaisryhma

Uniapneaa sairastavien ryhma kokoontuu
Kansalaistoiminnankeskus Mataran neuvotteluhuone
Talvikissa, 2. kerros, (Matarankatu 6 A, 40100 Jyvis-
kyld) keskiviikkona 26.9. (ResMedin edustaja Anna
Karppinen puhuu uniapneasta ja CPAP-laitteista) ja
keskiviikkona 21.11. klo 17.30-19.30. Vertaisohjaajina
Pirkko-Leena Aarnikoivu, p. 040 552 5698 ja Marja-
Leena Kerttula.

Maanantaina 22.10. klo 17.00 on lokakuun
jasentilaisuus uniapneasta Matarassa. (kts. JASENTA-
PAHTUMAT lokakuu).

CPAP-laitehoidon sadnnolliset seurantakiynnit kes-
kussairaalan unihoitajien vastaanotoilla on lopetettu.
Uniapnean hoidosta ja laitteen kéytostd voi kysya ot-
tamalla yhteyttd numeroon 014 269 2353. Keuhkosai-
rauksien poliklinikalta on mahdollisuus hakea unihoi-
tajalta CPAP-laitehoidossa tarvittavia varusteita ilman
ajanvarausta keskiviikkoisin klo 9-11 ja 12-15 vélisena
aikana.

Keuhkoahtaumaa sairastavien
vertaisryhma

Ryhma voidaan kdynnistdd heti, jos riittavasti kiin-
nostusta ilmenee. Kertokaa halunne Veikko Vallille,
p- 0400 546 766.

Kouluissa sisailmasta oireilevien
lasten vanhempien vertaisryhma

Tapaaminen ke 5.9. 18.00-19.30 Matarassa, nh. Sau-
nio, Matarankatu 6 A 1, Jyvaskyld. Lisitietoa ryhman
vetdjalta Taina Laurinaholta, p. 050 437 9403.




Harvinaisia hengityssairauksia
sairastavat

Vertaistapaaminen toteutuu ti 11.9. klo 17.30 syys-
kuun jasentapahtuman yhteydessa
(kts. JASENTAPAHTUMAT syyskuu).

MUUTA TIEDOTETTAVAA

Ennakkotietoa kevaan 2019
tapahtumista

Yhdistyksen kotisivuille pdivitetadn tietoa tulevista ta-
pahtumista. Kevéin jasenkirje lahetetddn jasenmak-
sulomakkeen mukana tammikuussa 2019. Vuoden
alkupuolella pyritdan Huoneteatterissa jarjestimain
perinteisesti yhdistykselle tuoksuton teatteriesitys.

Liity jaseneksi

Tayta liittymislomake yhdistyksen tilaisuuksissa
tai netissa www.hengitysliitto.fi/fi/liity-jaseneksi tai
pyydd lomake yhdistyksen puhelinnumerosta tai
sahkopostilla. Jasenetuihin kuuluu mm. 4 kertaa
vuodessa ilmestyvd Hengitys -lehti, liiton tukemat
terveyslomat ja yhdistyksen tapahtumat sekd edul-
liset vesijumpat ja retket. Jasenmaksut vuonna 2018
ovat 25 € / padjasen ja 17 € / perheenjdsen sekd
nuorisojasen.

Hallituksen jasenet:

Seppo Salminen, puheenjohtaja, IT, p. 045 126 0597
Veikko Valli, vpj, jasenrekisterin hoitaja,
vertaisryhman vetdja, p. 0400 546 766

Tiina Salminen, sihteeri, kokemustoimija,
vertaisryhman vetdja, p. 040 586 8884

Taina Laurinaho, lapset ja perheet,
hengitysterveyden edistdiminen, p. 050 437 9403
Outi Puukari, tiedottaja, kokemustoimija,

p- 044 325 1684

Sinikka Lampila, matkavastaava, p. 040 162 0610
Leena Uusitalo, tiedottaja, p. 040 563 8645

Yhteystiedot:

Sahkdoposti: keskisuomi@hengitysyhdistys.fi
Postiosoite:

Keski-Suomen Hengitysyhdistys ry, c/o Salminen,
Silokkaantie 8 C 12, 40640 Jyvaskyla

Kotisivut: www.hengitysyhdistys.fi/keskisuomi

p. 045 126 0597

A

Posti Oy

Yhdistyksen viestinta

Hengitysliiton Hengityskirje lahetetddn kaikkiin
jasenrekisterin sdhkopostiosoitteisiin. Myds yh-
distyksen tapahtumista ldhetetddn tietoa sdhko-
postilla. Yhdistyksen tekstiviestitys lahetetddn ja-
senrekisterin kautta kulloisenkin tarpeen mukaisiin
otantoihin perustuen. Jos haluaisit saada viestejam-
me tai Hengityskirjettd ja et ole saanut, ota yhteyt-
td (p. 0400 546 766 tai yhdistyksen sahkopostiin)
yhteystietojesi tdydentdmiseksi. Kannattaa kayda
my0s tutustumassa yhdistyksen uudistuneisiin ko-
tisivuihin.

HENGITYSLIITON
NEUVONTAPALVELUT

Hengitysliiton palvelut ovat maksuttomia. Soit-
taminen 0207-alkuisiin numeroihin maksaa 8,35
senttid/ puhelu + 16,69 senttid/minuutti.

Sisdilma- ja korjausneuvontapuhelin
Korjausneuvojat neuvovat homevaurioihin, il-
manvaihto-ongelmiin, rakentamiseen ja muihin
sisdilma-asioihin liittyvissa kysymyksissd ma-to
klo 9-15 numerossa 020 757 5181.

Sisdilmasta sairastuneiden vertaispuhelin
Puhelin palvelee tiistaisin klo 9-12 ja torstaisin klo
16-19 numerossa 044 407 7010. Vertaispuhelin
tarjoaa sisdilmasta sairastuneille ja oireileville seka
heiddn omaisilleen tukea sisdilmasairauden kanssa
elamiseen.

Sosiaali- ja terveysturvan neuvontapuhelin
Torstaisin klo 9-12 numerossa 020 757 5150 voit
kysyé hengityssairaan sosiaaliturvasta ja palveluis-
ta hoidon tueksi, kuten kuntoutuksesta, tuetuista
lomista ja omahoidosta.

Stumppi-neuvontapuhelin

Soita maksutta Stumppi-neuvontapuhelimeen 0800
148 484 maanantaisin ja tiistaisin klo 10-18 seka
torstaisin klo 13-16. Stumppi-neuvontapuhelin tar-
joaa tukea ja neuvontaa tupakoinnin lopettamista
suunnitteleville ja jo lopettaneille. Puhelimeen voi
soittaa nimettdménd ja siind vastaavat terveyden-
huollon ammattilaiset.



