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MUKAVAA SYKSYA UNIAPNEETIKOILLE

Toivottavasti pAdsemme jatkamaan tapaamisiamme nyt syksylla ja meille on varattuna
Myllytien toimintakeskuksen ruokasalista seuraavat paivat:

maanantait 13.9., 11.10., 8.11. ja 13.12. klo 18.15 - 19.30

Sali on tilava, joten voimme pitdé turvavaleja. Ethan tule kokoontumiseen flunssaisena.
Korona esti valitettavasti kokoontumisemme myds kevaalla 2021.

Kevaalla Hengitysliitto aloitti vertaistuen tarjoamisen puhelimitse. Toiminta jatkuu syksylla
alkaen tiistaina 28.9. klo 9-11 ja uniapneapuhelimen numero on 044 4077 011.
Lisatietoja paivystysajoista tulee myéhemmin.

Tarkemmat tiedot syksyn ohjelmista verkossa l0ytyvat liiton nettisivuilta ja
24.9. ilmestyvasta Hengitys-lehdesta. Myos esite on uusittu.
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Puheenjohtajan tervehdys

Taas on kesa mennyt ja kokemukset vain muistoissa. Meilla on nyt takana
jo toinen poikkeuksellinen kevéat, kun Koronapandemia kuritti maailmaa.

Liitto on jarjestanyt monenlaista vertaistoimintaa ja jumppia verkon kautta,
monet on niihin osallistuneetkin, kiitos siitd. Puheenjohtajana olen toiminut
jo yli vuoden, opintoni paattyivat kesakuussa ja olen aloittanut uuden tyon.

Syksylla emme valitettavasti vielakaan péaase normaaliin toimintaan kiinni. Mutta onneksi
on toivoa, kun monet jasenistimme ovat saneet jo molemmat rokotteet ja ndin voimme
toivottavasti jo pian kokoontua korona turvallisesti.

Tulethan mukaan toimintaan! Jarjestamme jo tutuksi tulleita jumppia ja virkistysretkia
mahdollisuuksien mukaan, jasenille yhdistys tarjoaa pienen alennuksen. Lokakuussa on
retki Lahden teatteriin ja tarkoitus on menna ruokailemaan Lahden Upseerikerholle.

Kaikki tapahtumat koronavarauksella, joten seuraa ajankohtaisia tiedotteita

Terveisin Anja

ONNITTELUMME

Haluamme lampimdsti onnitella Raikkia
teitd vuonna 2021 pydreitd vuosia
tayttdvid. Erityisesti haluamme muistaa
pitkdaikaista jasentdmme ja todellista
yhdistyRsemme tyomyyrdd

Kaarina Riiheldistd hinen tdyttdessidn
vuosia. Ifman Kaarinan monipuolista
tyopanosta monissa tehtdvissd mm
puheenjohtajana ja sihiteering
yhdistyksemme olisi jadnyt vaille monia
tapahtumia.



SYKSYN TOIMINTAA

SYYSKOKOUSKUTSU

Tervetuloa Keski-Uudenmaan Hengitysyhdistyksen
saantomaaraiseen syyskokoukseen Hyrylaan
Mantymakeen, Luurikujalle.

Toivomme koronatilanteen sallivan taman!

Torstaina 18.11.2021 kello 18.00

Kokouksessa kasitelladn saantomaaraiset asiat:
toimintasuunnitelma ja talousarvio vuodelle 2022 seka puheenjohtajan ja
hallituksen valinta vuosille 2022-2023.

JOULURUOKAILU KERAVAN VIERTOLASSA (Korona varaus)

Keskiviikkona 1.12.2021 kello 17.30 (osoite: Timontie 4, Kerava).
Tarjolla perinteisté jouluruokaa ja rentoa seuraa yhdistyksen pikkujoulujen
merkeissa, ota pieni paketti (noin 5 €) mukaan.

Otamme vastaan arpajaispalkintoja, arvat 2 € kpl/ 5 € 3 arpaa

Hinta jasenille 10 € muille 25 €
IImoittautuminen 25.11. mennessa
sahkopostilla:

keskiuusimaa@hengitysyhdistys.fi

Muistathan ilmoittaa allergiat!

HENGITYSLIITON VERKKOLUENNOT

HENGITYSLITTO tarjoaa jalleen syksylla monenlaista toimintaa verkossa. Osa on
kaikille avoimia ja osa vain jasenille tarkoitettuja.

Tiedot tarjonnasta l0ytyvat syksyn Hengitys-lehdesta ja liiton nettisivuilta. Liitto
lahettdd myos sahkopostilla tiedotteita jasenilleen joiden sahkopostiosoite on ajan
tasalla jasenrekisterissa.



LIIKUNTAA SYKSYYN

Litkuntaryhmat aloittavat syyskuussa mikéli koronarajoitukset sallivat.
Tuusulan vesijumppaan on haussa myos vetaja.

Jumpparyhmamme ovat seuraavat:

Maanantaisin Keravalla Viertolassa klo 13.30-14.30 jumppaa alkaen 6.9. jos mahdollista
Tiistaisin Hyrylan uimahallissa klo 18.00-18.45 vesijumppaa

Keskiviikkoisin Jarvenpaéan uimahallissa klo 18.00-18.30 vesijumppaa alkaen 8.9.

Torstaisin Hyrylan uimabhallin alakerrassa klo 11.00-12.00 bocciaa

ALA MAKSA MITAAN MAKSUJA VIELA, mutta ilmoita halukkuutesi osallistua ryhmiin
keskiuusimaa@hengitysyhdistys.fi tai puh. 040 5875625 / Eija.

LIIKUNTAKOKEILUT

Suunnitelmissa on myos erilaisia liikuntakokeiluja Hyrylassa ja Keravalla.

Tarkemmat tiedot ajoista ja paikoista |0ytyvat yhdistyksen nettisivuilta ja facebook-sivulta.

KAIKILLE AVOIMIA LUENTOJA

Paikkana Mantymaki Tuusula, Luurikuja 1, ajat ilmoitamme mydhemmin
Ryhtid ravitsemukseen ja innostusta liikkkumiseen / Susanna Huhta

Miten hoidan jalkojani / jalkojenhoitaja Hanna Pellinen
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Tervetuloa teatteriretkelle Lahteen lauantaina
16.10.2021 klo 13 naytokseen
Ollaan kotona kulta Koronavaraus

Kulta, ollaan kotona (Home, I’m Darling) on
brittindytelmakirjailija Laura Waden tuore
menestysnaytelma, joka palkittiin vuonna 2019
Laurence Olivier palkinnolla.

Judyn eldma on tdydellist4. Avioliitto Johnnyn
kanssa kukoistaa, vastaremontoitu fiftarityylinen
koti ndyttdd upealta. Judyn jaatya kotirouvaksi
kaikki on ollut niin paljon yksinkertaisempaa,
kuin entisessa tyossé kovassa
finanssimaailmassa. Vihdoinkin on aikaa siivota
kodin joka nurkka, ja siihen liittyy syva,
hiljainen onnellisuuden tunne.

Mutta onko kaikki niin taydellistd, kuin milta pintapuolisesti vaikuttaa? Ulkomaailma ei
tunnu sopeutuvan Judyn pyrkimyksiin hallita elamaansa. Onko naurettavaa nostalgisoida
aikaa, jota ei ole koskaan elanyt? Eikd meilld jokaisella ole oikeus valita, miten elaménsa
elag?

Esityksen jalkeen siirrymme Lahden Upseerikerholle, jossa ruokailemme, menu
ilmoitetaan my6hemmin. Ruokailun aikana kuulemme kerhon ja Hennalan alueen
historiasta

Retken hinta on jasenille (jasenmaksu maksettu) 40 €, muilta 65 €

Hintaan sisaltyy kuljetukset (Kerava-Tuusula-Jarvenpaa-Mantsala - Lahti),
teatterilippu ja ruokailu

Tiedustelut ja sitovat ilmoittautumiset ensisijaisesti
sahkdpostilla. Maksu yhdistyksen tilille
FI85 5132 0520 0650 04 viimeistdan 16.9.2021.

keskiuusimaa@hengitysyhdistys.fi
Eija 040 5875625
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VERTAISPUHELINKOKEILU JATKUU SYKSYLLA

Hengitysliitto aloittaa taas vertaispuhelinkokeilun antaen sinulle mahdollisuuden
keskustella samaa tautia sairastavan henkilon kanssa. Nimenomaan henkilon, silla
toimimme anonyymisti. Puhelimen takana lI0ytyy astmaa, keuhkoahtaumaa tai uniapneaa
sairastava.

Voit soittaa meille puhelinaikana, jos haluat tukea arjessa tai vain keskustella samaa
sairautta sairastavan kanssa. Varsinkin ndin Korona-aikana voi olla kiva jutella toisen
kanssa, kun tavata ei juurikaan voi. Soita, olemme sinua varten!

Tahan osallistuaksesi tarvitset vain puhelimen!

Syksyn soittoajat 27.9-5.12.2021 aikana

Astma keskiviikkoisin klo 9-11 puh 044 4077012
Keuhkoahtauma tiistaisin klo 9-11 puh 044 4077013
Uniapnea tiistaisin klo 8-11 ja

torstaisin klo 15-17 puh 044 4077011

Tarkista ajat viela Hengitysliiton lehdesta tai nettisivuilta.
Jos numero on varattu, soita hetken kuluttua uudelleen.

LAAKEHAKU

Mit&, laake on loppu apteekista. Tarvitsen ihan valttamatta. Loytyyko jostain muusta
apteekista lahelta.

Téallainen tilanne voi la&kkeidenkin kohdalla tulla eteen, [aaketta ei ole apteekissani ja
tukustakaan ei saa.

Tassa tilanteessa kannattaa tehda ladkehaku netissa.

Laita hakuun - ladkehaku apteekki

Jos tiedat ladkkeen VNR numeron (la&kepakkauksessa 6 numeroa) hae silla.

Voi hakea myos ladkkeen nimell&, silloin voi tulla useita vaihtoehtoja, Valitse oikea.
Voit valita kotikuntasi haulla, nayttaa apteekkeja ensin lahellasi sitten kauempana.
Jos |oydat apteekin, missa laaketta on, kannattaa soittaa sinne ja varata ladke ennen
kuin ryntdat matkaan.

Jos tuntuu hankalalta, voit pyytda myos apteekkiasi tekemaan haun sinulle.

Syysterveisin Jaana Pahkaméaki Jarvenpaan Lahiapteekista



YHDISTYKSEMME YHTEISTYOKUMPPANIT
Ota jasenkorttisi mukaan ja kysy etuja seuraavista liikkeista

Jarvenpaan Lahiapteekki, Mannilantie 44, tarjoaa
Keski-Uudenmaan Hengitysyhdistyksen jasenille tarjoushintaan

Minisun D-vitamiini 50 microg kola 200 tabl
22.90 € (normaalihinta 28,19 €)

Leikkaa kuponki mukaan. Tarjous voimassa 30.9.2021 asti.

Kaisla-ekokampaamo Jalkahoitaja Sanna Laurila
Emalitehtaankatu 2 www.studiokadenjalki.com
Jarvenpaa Vuoritie 11, Jarvenpaa
puh 041-3198404 puh 040-1577754
Hierontapalvelu Eden Day Spa
Kauppatie 8 Myllytie 2
Tuusula Jarvenpéaa
www.kehokulma.fi www.edendayspa.fi

Elokuvateatteri Studiol23, Helsingintie 12, Jarvenpaa



