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Yhteystiedot 2022

HALLITUKSEN JASENTEN YHTEYSTIEDOT

Reijo Salli
puheenjohtaja

044 555 1131
reijo.salli@pp.inet.fi

Pentti Kainulainen
varapuheenjohtaja

040 5651031
penttikainulainen2@gmail.com

Anu Rasanen

hallituksen sihteeri

050 467 7132
lindroosanul@gmail.com

Pirjo Ainasoja
050 543 6806
pirjoryynaneni@gmail.com

Minna Kellokumpu-Rasanen
040 528 8050
minna.kellokumpu-rasanen@kuh.fi

Urho Koistinen
044 2513078
urho.koistinen@gmail.com

Anne Laatikainen
050 5012949
anne.laatikainen@kuh.fi

Merja Mikkonen
050 356 8835
merja.kannassalo@outlook.com

Viljo Nuutinen
040 057 9426
viljo.nuutinen@kolumbus.fi

Anna
palautetta!

Kerro meille, mita mielta olit
uudesta jasenlehdestamme?

Mika juttu oli erityisesti sinun mieleesi?
Kaikkien vastanneiden kesken
arvomme yllatyspalkinnon.
Laheta mielipiteesi marraskuun
loppuun mennessa osoitteeseen

kuopionseutu@
hengitysyhdistys.fi

PAIKALLISTOIMIKUNTIEN YHDYSHENKILOIDEN YHTEYSTIEDOT

Juankoski

Terttu Hyvonen
puheenjohtaja

040 824 3275
perttu.21@gmail.com

Kaavi

Terttu Niskanen

sihteeri

040 549 4929
hengitysyhdistyskaavinptk@
gmail.com

Keitele

Oiva Saastamoinen
puheenjohtaja

050 593 5345
oiva.saastamoinen@gmail.com

Kuopio

Eeva Miettinen
varapuheenjohtaja

044 595 1644
eevaa.miettinen@gmail.com

Nilsia

Helga Pitkanen
puheenjohtaja

050 0131015
helga.pitkanen@gmail.com

Pielavesi

Martti Laitinen
puheenjohtaja

050 307 1530
martti.o@hotmail.com

Rautavaara

Leena Honkanen
puheenjohtaja, sihteeri
040 082 7186
leena.honkanen@meili.fi

Siilinjdrvi-Maaninka

Tauno Aumanen
puheenjohtaja

040 053 4784
tauno.aumanen@gmail.com

Suonenjoki-Rautalampi
Pirjo Ainasoja
puheenjohtaja

050 543 6806
pirjoryynaneni@gmail.com

Tervo

Jouko Voutilainen
puheenjohtaja

050 037 1365
joksapa@luukku.com

Tuusniemi

Anu Rasanen
puheenjohtaja

050 467 7132
lindroosanul@gmail.com

Vesanto

Riitta Kukko
puheenjohtaja/sihteeri
040 7625130
riitta.kukko@gmail.com

VERTAISRYHMIEN OHJAAJIEN
YHTEYSTIEDOT

Astma

Tauno Aumanen

044 757 4642
tauno.aumanen@gmail.com

Harvinaiset keuhkosairaudet
Minna Kellokumpu-Rasanen

040 5288 050
minna.kellokumpu-rasanen@kuh.fi

Hengita ja venyttele
Anneli Siikavirta

040 574 9265
annelisiikavirta@gmail.com

Uniapnea

Merja Mikkonen

050 356 8835
merja.kannassalo@outlook.com

KAT-keuhkoahtaumatauti
Hengitysliiton verkkovertaisryhma
lisatietoa verkkovertaisryhma@
hengitysliitto.fi

Sisdilmasta oireilevat

Ryhmaan etsitaan vetajaa,
olisitko kiinnostunut aloittamaan?
Ota yhteytta toimistolle.
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1 Hengitettava kortisoni
pitaa astman kurissa

AJANKOHTAISET TIEDOT YHDISTYKSEN JA
KAIKKIEN PAIKALLISTOIMIKUNTIEN TOIMINNASTA

Yhdistyksen kotisivut
www.hengitysyhdistys/kuopionseutu.fi

Facebook
www.facebook.com/kuopion.hengitysyhdistys

Hengahdys
Kuopion Seudun
Hengitysyhdistyksen jasenlehti
2022

Toimiston osoite:
Viestikatu 3
70600 Kuopio

044 757 4642 HengltYShlttO UUdiStaa SYkSYHa
kuopionseutu@hengitysyhdistys.fi I o oee
jasenrekisteria.

Reijo Salli, puheenjohtaja Onhan sinun nykyinen sdhképostiosoitteesi ja matkapuhelinnumero

044 555 131 yhdistyksen jasenrekisterissa ajan tasalla?
reijo.salli@pp.inet.fi

Paatoimittaja

Talla hetkelld meiltd puuttuu 130 jasenen matkapuhelinnumero ja

Toimitus 858 jasenen sahkopostiosoite. Katuosoitteen tiedot paivittyvat
Hilkka Lehto, jarjestoassistentti automaattisesti vaestotietojarjestelmasta, mutta puhelinnumerosi tai
044 757 4642 sahkopostiosoitteesi muutoksista emme saa automaattisesti tietoja.

kuopionseutu@hengitysyhdistys.fi Jos epadilet, otathan yhteytta toimistolle, niin tarkistetaan asia yhdessa.

Yhteystiedot kannattaa pitda ajan tasalla, silld voimme tiedottaa
jasenillemme esimerkiksi viime hetken aikataulumuutoksista tai muista
ajankohtaisista asioista tekstiviestein tai sahkdpostin valityksella.

Taitto- ja painopaikka
Offsetpaino L. Tuovinen Ky

Kansikuva Otathan yhteytta joko 044 757 4642 tai
Shutterstock kuopionseutu@hengitysyhdistys.fi




Kun keuhkofibroosi koskettaa,
tietoa ja tukea saa helposti.
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Paakirjoitus

teksti Reijo Salli | puheenjohtaja

HUOMENNA on syyskuun ensimmainen
paivd, ja jostakin syystd myos vallitseva
sdatila tietdd, ettd kalenterin lehti kdantyy
syyskuun puolelle. Ulkoilman lampétila on
11 astetta ja sataa. Tietotekniikassa puhu-
taan, miten tekodly ohjaa toimintaa. Onko-
han edelld mainittu saitilan ja kalenterin
yhteisty0 jo tekodlyn ohjaamaa.

Viime vuonna aloitettu jasenpalvelui-
den uudistamisprojekti on saatu paatok-
seen. Uusi jdrjestoassistenttimme Hilkka
Lehto aloitti maaliskuun alussa palveluk-
sessamme. Hilkka on solahtanut hyvin yh-
distyksemme toimintaan. Alkuvuodesta
otettiin kadyttoon uudet toimitilat Viestika-
tu 3:ssa. Samassa rakennuksessa toimiti-
lojemme kanssa on useita eri kokoisia ko-
koustiloja, joita voimme vuokrata vertais-
ryhmien ja muuhun yhdistyksemme tar-
vitsemaan toimintaan. Niin ollen puitteet
yhdistyksemme toiminnan kehittdmiselle
ovat erinomaiset.

Kevaalla yhdistyksen hallitus tapasi toi-
mikuntien edustajia kahdessa eri tilaisuu-
dessa, joissa teemana oli uuden kehittdmi-
nen. Nama tilaisuudet tuottivat monta hy-
vad ideaa, joista yhdistyksen hallitus valitsi
taman toimintavuoden kehittdmiskohteik-
si: yhdistyksen viestinnidn kehittdmisen,
yhdistyksen hallituksen jasenten jalkau-
tumisen toimikuntien alueelle tapaamaan
jdsenid ja uuden toiminnan kehittimisen.
Uutta toimintaa on esimerkiksi puhelin-
tunti, jossa yhdistyksemme jasenet voivat
kysya neuvoa keuhkosairauteen liittyvissa
asioissa. Asiantuntijoina ovat keuhkosai-
rauksien erikoislagkari Anne Laatikainen
ja kliinisesti erikoistunut hoitaja Minna
Kellokumpu-Réasanen. Syksylla jarjestetdan
Naisten hyvénolon iltoja, joissa on kiin-
nostavia luentoja, tuote-esittelyitd ja muita
aktiviteettejd. Syksylla aloitamme hanke-

suunnittelun, jossa yhdistyksemme yhdes-
sa oppilaitosten, urheiluseurojen ja Kuo-
pion Hengityssaation kanssa kehittda hen-
gityssairaille suunnattua litkuntaa.

Kevain ja kesédn aikana olen ilolla huo-
mannut, miten yhdistystoiminta on virkis-
tynyt. Vertaisryhmaét ovat aloittaneet toi-
mintansa ja esimerkiksi eri toimikunnis-
sa on tehty kesateatterimatkoja jne. Syk-
sya kohti tdma virkistyminen nayttaa kiih-
tyvan. Yhdistyksemme Sereno-kuoro on
uudistanut toimintaansa. Sereno on aloit-
tanut yhteistoiminnan kahden muun Kuo-
piossa toimivan kuoron kanssa. Kuorohar-
joitukset ja esiintymiset tehddan tulevai-
suudessa naiden kolmen kuoron kanssa
yhdessa.

Tama jasenlehtemme on myods uudistu-
nut. Uutta on lehden nimi, koko, ulkoasu
ja osin sisdltokin. Haluaisimme saada Teil-
ta jaseniltd mielipiteita siitd, miten olem-
me uudistuksessa onnistuneet; niin lehden
sisallon kuin ulkoasunkin suhteen. Tei-
dan mielipiteenne ovat tarkeitd, silla ha-
luamme tehda lehden, joka kiinnostaa tei-
ta lukijoita. My0s toiminnan kehittdmi-
seen liittyvat ehdotukset ovat meille tar-
keita. Ehdotukset voi lahettaa sahkopos-
titse kuopionseutu@hengitysyhdistys.fi tai
puhelimitse numeroon 044 757 4642.

Tassa yhteydesséa haluan kiittaa edel-
tajaani Osmo Tirkkosta, joka toimi pit-
kaan yhdistyksemme puheenjohtajana ja
Hengitysliiton hallituksessa. Minun on ol-
lut helppo jatkaa puheenjohtajana Osmon
viitoittamaa tietd. Kiitos Osmo.

KIITOS jasenemme, ettd olette mukana ke-
hittdmassé yhteistd toimintaamme nyt ja

tulevaisuudessa.

Tdstd on hyvd jatkaa.
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Yhteinen tulevaisuus vaatii
tekoja meilti kaikilta

teksti Marina Erhola | Hengitysliiton liittohallituksen puheenjohtaja

ELAMME suurten muutosten aikaa. Suuret
linjat yhteiskunnan sosiaali- ja terveyspal-
velujen uudelleenjirjestdmisessa on jo kir-
jattu poytakirjoihin, uusi arki antaa vield
odotuttaa itseddn. Onko meilld varaa riitté-
viin hoitopalveluihin, onko meilld hoitajat
niihin, ovat kysymyksig, joista viela kay-
dédin keskustelua. Oma ndkemykseni on,
ettd tadssa tilanteessa, ratkaistiinpa kysy-
mykset tavalla tai toisella, jarjestoken-

tén rooli tulee olemaan merkittava.

Voin ylpedné todeta Hengityslii-
ton olevan keskeinen suunnannéyt-
tdja valtakunnan ta-
solla. Hengitysliitol-
la ja paikallisilla hen-
gitysyhdistyksilld on
olemassa yleiset edel-
lytykset olla osa uut-
ta todellisuutta hy-
vinvointialueilla ympéari Suomen. Samal-
la Hengitysliitolla on térked edunvalvonta-
tehtdvinsa kansallisella tasolla hoidettava-
na. Tata tyotd tehdéan jatkuvasti ja pitkal-
14 tahtaimelld eri tyoryhmissa yhteistyossa
ministerididen lainvalmistelijoiden ja eri-
laisten julkisten organisaatioiden kanssa.
Ensi vuonna vaikuttamisty¢ tulee ndkyvak-
si eduskuntavaalien yhteydessd, kun hen-
gityssairauksien hyvan eldaméan edellytyk-
sid puolustetaan.

Kun yhteiskunta muuttuu ympérilla,
mekin muutamme toimintatapojamme.
Jarjestomuotoisen tydmme suuntaviivat
mukautuvat uusiin tarpeisiin ja teemme

6 Hengdhdys

Yhteinen tulevaisuus vaatii yhteen
hiileen puhaltamista, yhteisii
ponnisteluja ja yhteisti intoa

vaikuttaa asioihin.

uusia aloituksia, projekteja ja testaamme
erilaisia tekemisen tapoja jasenyhdistys-
temme tuella. Yhteinen tulevaisuus vaatii
yhteen hiileen puhaltamista, yhteisid pon-
nisteluja ja yhteista intoa vaikuttaa asioi-
hin. Vain hyvassa hengessa yhteistyota te-
kemalla voimme turvata toiminnan ja va-
rainhankinnan keinoin tydmme jatkuvuu-
den - niin valtakunnallisella - kuin alueel-
lisellakin tasolla.

Néen, ettd ihmisten terveydenhuol-
lon arkikokemusten kannalta on suu-
ri merkitys esimerkiksi silla, miten hy-

vin jarjestojen teke-
ma tyo ja paikallisten
hengitysyhdistysten
toiminnan tunnetuksi
tekeminen onnistuu
eri puolilla Suomea
niin kansalaisten kuin
paikallisten terveydenhuollon ammatti-
laisten ja paattdjien kanssa. Hengitysliitto
antaa tdhan tyohon valtakunnallista tukea,
mutta paljon aktiivisuutta tarvitaan myos
paikallisilta jaseniltimme, jotta voimme
aidosti olla mukana alueellisissa ja paikal-
lisissa palvelujarjestelmissa. Mutta me, jos
ketkd, pystymme siihen.

Yllapidetdaan yhteisollisyytta ja yhdis-
tystoimintaa. Annetaan jasenistolle ja kan-
salaisille apua ja tukea, rakennetaan toivoa
ja uskoa tulevaisuuteen. Kansanterveys-
tyon perinne velvoittaa meitd. Me olemme
yhteisollisyyden monet kasvot, kun ihmi-
selld on sairautta tai huolta elamé&ssaan.



Yhdistyksen viestinta

teksti Hilkka Lehto | jarjestdassistentti

YHDISTYKSEN uusi toimisto avattiin maa-
liskuussa Viestikadulla, toimistohotelli No-
vapoliksella. Té4lla toimistolla saatte hen-
kilokohtaista palvelua arkisin klo 9-15, ter-
vetuloa tutustumaan. Toimistomme sijait-
see nyt Kuopion kehittyvan osaamisalueen
ytimessd, lahelld KYSia ja kaikkia koulu-
tuksen jarjestdjia (yliopisto, Savonia AMK
ja Sakky). Perinteiselle Mualiman naval-

le, torille ei ole kuitenkaan kuin reilu kilo-
metri.

Kaikkien yhteinen toive on ollut, ettd
viestimme avoimesti ja ajantasaisesti niin
horisontaalisesti kuin vertikaalisesti. Tie-
dotamme avoimesti toiminnastamme yh-
distyksen sisdlld toimikunnille, jotta heil-
14 on olennaisin tieto saatavilla. Toimikun-
tien kanssa yhteistyossa rakentuvat myos
yhdistyksen monisivuiset kotisivut. Sieltd
loytyy kaikki se tieto, mitd toimikunnat ha-
luavat tuoda esille omasta toiminnastaan
ulospéin. Sanomalehtien jarjestopalsta on
ollut myos aktiivisessa kaytossa niin teat-
teri- kuin kokousilmoitusten vuoksi. Jase-
nille tiedotetaan ahkerasti jisenrekisterin
kautta myos ryhmaétekstiviesteilla. Teks-
tiviestit ovat olleet korona-aikaan nappa-
ra tapa tiedottaa, kun tilanteet ovat muut-
tuneet hyvinkin nopeasti. Onhan sinunkin
nykyinen matkapuhelinnumerosi yhdis-
tyksen jasenrekisterissa?

Haluamme viestid toiminnasta ja sen
monipuolisuudesta myos kaikille niille, jot-
ka eivit vield ole jaisenidmme. On tirkedd
kertoa avoimesti ja toivottaa uusia jase-
nia tervetulleiksi mukaan. Facebook ja ko-
tisivut ovat tahan tarkoitukseen nykyaikai-
set kanavat. Naiden kanavien kautta voim-
me jakaa tietoa, tehdé tapahtumailmoituk-

sia ja kertoa ajankohtaisista asioista kuvin
ja videoin. Nopeuden, notkeuden ja ajan-
tasaisuuden liséksi niiden hyva puoli on
edullisuus, sielld ilmoittelu ei maksa yh-
distykselle, toisin kuin printtitiedote. Face-
bookin vuorovaikutteisuus miellyttdd myos
monia, sielld voi kommentoida, kysya lisda
ja vaikka onnitella postauksen luettuaan.

Mutta emme ole jarjestokentalld yksin.
Siksi on tarkedd myos verkostoitua ulos-
pdin alueen muiden jarjest6jen kanssa. Ta-
ma verkostoituminen on aloitettu ja jatkuu
edelleen. Olemme saaneet jo uutta kontak-
tipintaa ja toivottavasti yhteistyon hedel-
mia kerdtddn myohemmin iloiten. Olemme
mukana Tukipilarin koordinoimassa OL-
KA-tukipisteessd, joka jakaa tietoa ja ma-
teriaalia KYS:in ala-aulassa arkisin. Olem-
me olleet mukana tilaisuuksissa, joissa
jarjestot kertovat omasta toiminnastaan,
Kohtaamo ja Jarjestotori. Kuopion yliopis-
tollinen sairaala jarjestda ensitietopaivia
astmaan ja uniapneaan sairastuneille hen-
kiléille. Esittelemme sielld yhdistyksen toi-
mintaa melkein joka kuukausi ja jaamme
liiton julkaisemaa neuvontamateriaalia.

Tiedonkulku sdhkéistyy, vaikka emme
haluaisikaan; videon, kuvan ja vuorovai-
kutteisuuden aika on tullut ehka jaadak-
seen. Kaikesta huolimatta haluamme yl-
lapitad perinteita ja julkaista paperista ja-
senlehted kotiin postitettuna. Tdméan vuo-
tinen lehti onkin erityinen, Hengéhdys.
Lehti on saanut uuden nimen toukokuisen
nimikilpailun tuloksena ja lehden toimi-
tuksen tyoryhmaéssé on paljon uusia hen-
kiloita. Toivottavasti ponnistelumme tuo-
vat teille mukavan lukukokemuksen ja hy-
vian Hengdhdys-hetken.
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Uudet tuulet puhaltavat -
helpotusta hengitykseen

teksti Soile Kosunen | toimitusjohtaja | Kuopion Seudun Hengityssaatio

KULUNUT vuosi Hengityssdatiossa on tayt-
tynyt arkisten toimien ohella uusien toi-
mintojen suunnittelusta ja toteuttamises-
ta. Tavoitteenamme on olla entistd aktiivi-
sempi ja ndakyvampi toimija Pohjois-Savon
alueella.

Tavoitteeseen paddseminen edellyttda
yhteistyotd, ja olemmekin kasvattaneet
verkostojamme niin alueellisella kuin val-
takunnallisella tasolla. Alueellisen tason
toiminnan keskiossé on erityisesti Poh-
jois-Savon sddtididen ja rahastojen
verkosto, jonka toimintaa Hengitys-
sdati6 koordinoi. Tassa verkostossa on
mukana yhdeksén ldhialueen
sdaticta ja rahastoa, ja uudet
toimijat ovat tervetulleita mu-
kaan. Verkostossa kartoitam-
me mahdollisuuksia mm. yh-
teisrahoitteisiin hankkeisiin, jotka edis-
taisivat Pohjois-Savon alueen vieston ter-
veytta.

Hengityssaatio on jakanut toimintansa
aikana — vuodesta 2006 alkaen - apuraho-
ja yhteensa ldhes 800.000 euroa. Apurahoja
on myonnetty vaitoskirjatutkijoille ja tut-
kimusryhmille, joiden tutkimus pureutuu
hengityssairauksiin, sisdilman ja hengitys-
terveyden viliseen yhteyteen seka hengi-
tysterveyden edistdmiseen. Vuosien varrel-
la olemme tukeneet mm. pitkittyneen ys-
kén, uniapean sekd astmalta suojaavien
tekijoiden tutkimusta. Viime vuosina, kun
koronavirus on muuttanut eldmaidmme
merkittavasti ja myos ilmastonmuutok-
seen seka luontokatoon liittyva tietoisuus
on kasvanut, on Hengityssaatio ollut ajan

8 Hengéhdys

Aurinkoisia syyspéivii
kaikille lukijoille!

hengessa mukana tukien mm. ilmansaas-
teiden ja muistisairauksien yhteyttd seka
erilaisten padstojen ja hengitysterveyden
yhteytta selvittavia tutkimuksia.

Viime kevadna Hengityssaatio lahjoitti
Itd-Suomen yliopiston varainhankintakam-
panjaan 100.000 euroa. Lahjoitus kohden-
nettiin ladketieteiden ja farmasian koulu-
tusalalle, jolla se on osaltaan tukemassa
yliopistolla tehtdvaa sairauksien ehkaisyyn
ja terveyden edistdmiseen liittyvaa tutki-

musta ja koulutusta. Lahjoituksen vai-

kuttavuutta liséa siihen kytkeytyva

valtion vastinraha, jonka suuruus sel-
viaa lahiaikoina.

Hengityssaation toiminnan
ytimessa on apurahatoimin-
nan lisdksi Kuopion Seudun
Hengitysyhdistyksen tukemi-
nen vuosittaisilla avustuksilla. Avustukset
mahdollistavat Yhdistyksen jasentiedotus-
ta, vertaisryhmien ja paikallistoimikuntien
toimintaa seka hallinnon toimintaa. Yhdis-
tyksen monipuolisesta toiminnasta 1oyty-
neekin kaikille jasenille jotain sopivaa. Toi-
vomme Yhdistyksen jdsenten seuraavan
myo6s Hengityssaation verkkosivuja, joilla
tiedotamme tapahtumista, joissa olemme
mukana yhteistydkumppanina. Erityises-
ti Kuopion kansalaisopistolla yhteistyos-
sa jarjestamamme kaikille avoimet ja mak-
suttomat yleisoluennot liittyvat ajankoh-
taisiin tukemiimme tutkimushankkeisiin.
Kannattaa siis tutustua verkkosivuihimme
(hengityssaatio.fi) ja menna kuulolle tilai-
suuksiin joko Kansalaisopistolle tai seurata
luentoja etayhteydella.



Kaavin paikallis-
toimikunnan

terveisia

teksti Terttu Niskanen ja Irma Beien |
Kaavin paikallistoimikunta

KAAVI on yksi Kuopion Seudun Hengitys-
yhdistyksen elinvoimaisista toimikunnista
reilun 100 jdsenen voimin. Etdisyyttd Kuo-
pioon on vajaat 60 km, joten oman paikka-
kunnan toiminta on térked asia. Nykyinen
aktiivinen toimikunta on jarjestdnyt moni-
puolista toimintaa jo 10 vuotta.

Liikuntaa on tarjolla paljon lapi vuoden.
Yhteiset matkat Outokummun uima-
hallin vesijumppaan ovat olleet ja-
senille mieluinen viikoittainen ta-
pahtuma syksysta kevadseen. Kesdi-
sin pidettiin puis-
tojumppia yhdessa
muiden jarjestdjen
kanssa vuoroviikoin,
syksylla "Lisdaikaa litkkunnalle” on vuosit-
tain toistuva tapahtuma lokakuun lopus-
sa. Kevittalvella on ulkoiltu pilkkikisojen
merkeissd my6s jaalld. Ja paljon muutakin
mukavaa yhteistd jarjestetdan ldpi vuoden,
kuten keséateatteriretkia ja pikkujouluja.

Tervetuloa mukaan uudet jisenet,
niin nuoret kuin vanhemmatkin!

Yhteinen tekeminen ei rajoitu vain mu-
kavaan yhdesséoloon ja liikuntaan.
Olemme jarjestdneet myos luentotilai-
suuksia monista aiheista, kuten uni-
apneasta, keuhkoahtaumasta ja ravin-
non merkityksesti ter-
veydelle.

Alueen jasenet ovat
osallistuneet mukavas-
ti toimintaan, vaikka niin osallistujat kuin
jarjestajatkin ovat melko idkkaitd. Toimin-
taan kaivataan kovasti uutta ja nuorem-
paa vaked mukaan, jotta hengitysyhdistyk-
sen aktiivinen toiminta jatkuisi edelleen
paikkakunnalla.

AJANKOHTAISET TIEDOT YHDISTYKSEN JA
KAIKKIEN PAIKALLISTOIMIKUNTIEN TOIMINNASTA

Yhdistyksen kotisivut
www.hengitysyhdistys/kuopionseutu.fi

Facebook
www.facebook.com/kuopion.hengitysyhdistys
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Keuhkolaakirin ajatuksia

teksti Anne Laatikainen | keuhkosairauksien erikoislaakari | KYS

MIELESSANI on joitakin arjen asioita, ku-
ten keuhkosairaan ihmisen oikeudet ja vel-
vollisuudet. Oikeus on tulla kuulluksi ja
saada hyvaa hoitoa ja ohjausta. Kohtaa-
miset eivét ole kovin pitkid, mutta on tar-
kedd myos keuhkosairaan ymmartdd oma
kykynsa ja halunsa antautua autettavaksi.
Siitd harvoin puhutaan suomalaisessa ter-
veydenhuollossa. Sairastuessa meidén ela-
méamme aina muuttuu jonkun verran epa-
varmemmaksi ja olo voi olla henkisesti se-
kava. Kuitenkin on tirkedd ymmartas, ettd
itse sairastuneella on térked rooli diagnoo-
sin selvittelyssa ja hoidossa. Yritetddn aut-
taa laakarid ja hoitajaa ja pohditaan
itse jo etukdteen ennen vastaanottoa
mm. oireiden kestoa ja sitd, miten ne
vaikuttavat arkiela-
maéan. Hyvin tarkeda
on pitdd ajan tasalla
oleva lagkelista mu-
kana vastaanotolla.
Jos 1a4kari ei ole sita
aiemmin tehnyt, sel-
laisen voi aina pyytaa. Etukdteen valmis-
tautumalla sdéstetddn vastaanotolla paljon
aikaa ja aika voidaan kayttda paremmin.
Autettavaksi antautumiseen liittyy myos
ohjauksen vastaanottaminen. Emme pysty
itse itsedmme hoitamaan ellemme tied§,
minkélainen meidén sairautemme on, mit-
ka ovat hoidon tavoitteet, miksi pitda kayt-
tad laakkeitd, mitkd omahoito-ohjeet mi-
nua auttavat. Lagkarilld ja hoitajalla taas
on velvollisuus kertoa potilaalle ymmar-
rettévasti hdnen terveydentilastaan, hoi-
don merkityksestd ja hoidon vaihtoehdois-
ta niin, ettd potilas kykenee osallistumaan
hoitoaan koskevaan paatoksentekoon.
Keuhkosairauden diagnoosin 16ytymisen
jalkeen seka ladkari ettd hoitaja toistetusti
antavat ohjausta moniin oireita ja vointia
helpottaviin asioihin. Kaikkea ei tarvitse
oppia yhdella kertaa. My0s ensitietopaivat
ja vertaisryhmat ovat tarkeitd. Vertaisryh-
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Uuden éérellid on enemmén kuin ok
eparoidi, haparoida, pelitikin.
Silti voit astua kynnyksen yli.

missé voidaan saada mo-
nia hyvid vinkkeja ja myos henkista tukea.

Aina kaikkia oireita ei saada pois eika
aina saada sairauksia parannettua. Olisi
myos tarkeda miettid, onko kuitenkin kay-
tettava laakettd, vaikka ei padsekain ihan
oireettomaksi. Hyva esimerkki on mieles-
tani esimerkiksi nendoireen hoito. Voi ol-
la, ettd nenan hoidolla saadaan nena py-
symaan auki, mutta aamuisin saattaa jou-
tua yskimaéan nielusta limaa ja niistdmaéaan
nenaa. Kuitenkin tuolloin autetaan hengit-
tamista paljon, kun pystymme hengitta-
main nenan kautta ja talloin hengitysilma

puhdistuu, kostuu ja lampenee en-

nen kuin menee keuhkoputkiin. Toi-

nen esimerkki on keuhkoahtaumatau-
ti. Jos keuhkoahtau-
matauti on edennyt
siten, ettd henked ah-
distaa herkasti ja pu-
halluskokeessa on ah-
taat keuhkoputket,
emme valttamatta saa
hengenahdistusta kokonaan pois. Silti tu-
pakoinnin lopettaminen ja liikunta on tar-
keda ja keuhkoladkkeet. Niilla tavoitellaan
keuhkoahtaumataudissa pahenemisvai-
heiden estoa. Eli esimerkiksi ladkehoito, jo-
ka ei tunnu tdnéaan arjessa, vaikuttaakin
auttavasti tuleviin elinvuosiin.

Potilas itse on aktiivinen itsensa auttaja.
Kun tietdd, mitd sairastaa ja miten sairaut-
ta hoidetaan ja miksi hoidetaan, motivoi-
tuu hoitoon. Moni keuhkosairaus on muka-
na lopun eldmaés, mutta silti voimme elda
hyvas ja rikasta elamaa.

Me suomalaiset voisimme my0s opetella
kertomaan toisillemme, mitéd meille kuu-
luu. Esimerkiksi keuhkosairauden hoito voi
vasyttaa ja keljuttaa. On hyvin luonnollista
valilla kokea hoitovdsymysta ja olla toivo-
ton, mutta sen daneen lausuminen voi olla
jo yksi vaihe saada uudestaan voimia jak-
saa hoitaa itsedén.



Hengitettava kortisoni

pitad astman kurissa

teksti Petra Vidgren | apteekkari, dosentti | Niiralan Apteekki

APTEEKISSA neuvomme piivittdin ast-
maladkkeitd hakevia asiakkaitamme. Olen
koonnut tdhan lyhyesti yleisimpid lagke-
neuvonnassa esiin tulevia asioita.

Tarkeintd on muistaa, ettd tehokkain
astmatulehdusta hoitava ladke on keuh-
koihin hengitettava kortisoni. Sitd kayte-
tddn joka pdiva pienimmalld mahdollisella
oireet kurissa pitdvalld annoksella.

Ladkkeen tehoon vaikuttaa ratkaisevasti
oikea inhalaatiotekniikka. Tarkistuta laak-
keenottotekniikka mieluiten vuosittain jo-
ko apteekissa, sairaanhoitajan tai ladkarin
vastaanotolla.

Kun astma on hyvissa hoitotasapainos-
sa, el avaavaa ladkettd ole tarvetta kayt-
tad. Uuden hoitosuosituksen mukaan ast-
man pahenemisvaiheessa - yska, hengen-
ahdistus tai lisdantyva limaneritys - ote-
taan avaava ladke sddnndlliseen kayttoon.
Pitda kuitenkin muistaa jattaa se tauolle,
kun vointi helpottuu.

Uusi hoitosuositus suhtautuu kortiso-

nin kayttoon hieman eri tavoin kuin vanha.

Nyt pyritddn entistd selvemmin etsim&an
pienin tehoava annos eiki sité rutiinin-
omaisesti tuplata, jos astma pahenee.

Toisaalta ladkitysta voi suunnitellusti te-
hostaa eli kortisoniannosta nostaa, jos po-
tilas tietdd oman astmahistoriansa perus-
teella, ettd esimerkiksi siitepdly tai talven
pakkaset aiheuttavat vuosittain astman
pahenemista.

Oleellista on muistaa palata takaisin
kortisonin matalaan ylldpitoannokseen,
kun drsyke poistuu.

Moni miettii kortisonin sivuvaikutuk-
sia. Keuhkoihin hengitettdviassa ladkkees-
sa annokset ovat kuitenkin niin pienii, et-
ta karkeasti voidaan sanoa VIIKON tabletti-

kuurin vastaavan VUODEN inhaloitavan
ladkkeen méadraa. Uudessa hoitosuosituk-
sessa tablettikuurien kestoa on lyhennet-
ty ja erityisesti painotetaan, ettd niista pi-
taisi paasta eroon kokonaan. Ja tdimahéan
hoituy, kun otat ladkkeesi ohjeen mukaan
paivittdin oikealla tekniikalla.

Lopuksi kannattaa muistaa, ettd astmaa
aiheuttava eosinofiilinen tulehdus on syy-
nd myos allergiseen nuhaan. Sen vuoksi
nena hoidetaan samoilla periaatteilla kuin
keuhkot. Allergisen nuhan hyva ladkehoito
edesauttaa astman hyvaa hoitotasapainoa.

Digitukea arjen tarpeisiin!

Tarvitsetko apua digiasioissa?
Me voimme auttaa!

Savonetti jarjestaa senioreille
henkilokohtaista ja
maksutonta digitukea
useissa eri ohjauspisteissa.

Ota yhteytta ja kysy lisaa!
puh. 044 723 1195

s M

Vuodesta
2007
savonetti.fi ‘ L
[ -
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Vertaistoimintaa

sisailmasta oireileville

VERTAISTUKI on omien kokemusten ker-
tomista ja toisen kuulemista, tunteiden il-
maisemista ja niiden kasittelemistd seka
toisten kokemuksista oppimista ja uusien
selviytymiskeinojen 16ytdmista. Vertaistoi-
minnassa ihmiset, joita yhdistdd sama ela-
mantilanne, kokemus tai ongelma, kohtaa-
vat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja ko-
kemuksiaan toistensa kanssa. Vertaistoi-
minta perustuu yhteenkuuluvuuden tun-
teeseen, yhteisollisyyteen ja kunnioitta-
vaan kohtaamiseen.

Hengitysliitto tukee paikallisyhdistys-
ten vertaisryhmien ja -ohjaajien toimin-
taa. Vertaisohjaajille tarjotaan koulutusta-
paamisia ja tyonohjauksellista tukea sdén-
nollisesti. Paikallisissa vertaisryhmissé ko-
koonnutaan vertaisohjaajan aloitteesta
padsaantoisesti kasvokkain, kdayddan luot-
tamuksellisia vertaiskeskusteluja ja toisi-
naan kutsutaan ulkopuolisia asiantuntijoi-
ta. Kuopion Seudun Hengitysyhdistys akti-
voi vertaistoimintaansa sisdilmasta oireile-
ville, ja tdma on niin syksyn alkuun todel-
la mukava uutinen.

Kuopion Seudun Hengitysyhdistys jar-
jestdd sisdilmatilaisuuden 25.10. klo 18
Viestikatu 7 Parkway-kokoustilassa. Sisa-
ilma-asiantuntija Kirsi Sdkkinen luennoi
"Kodin hyva sisdilma” ja sisdilmasta oireile-
va kokemustoimija Pirkko Moisio kertoo ta-
rinansa "Jokaisella meilld on tarina”. Tilai-
suuden lopuksi perustetaan sisdilmasta oi-
reilevien vertaisryhm4, johon halukkaat
voivat ilmoittautua mukaan. Jatkossa tiedot
vertaisryhmaésta 16ytyvat Kuopion Seudun
Hengitysyhdistyksen verkkosivuilta.

Viimeisten vuosien aikana Hengityslii-
ton sisdilmatoiminnan vertaistoiminnas-
sa on kehitetty paljon uutta. Vertaistoimin-
taan on vakiintunut kaksi Facebook-ryh-
maa sisdilmasta oireileville, yksi verkko-
vertaisryhma sekd sisdilmavertaispuhelin.
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Lempeai liike - hyvinvointia hengittien
Facebook-ryhma tarjoaa lempeité treeni-
tunteja kerran viikossa etdni seka lisdksi
ryhmassa kdydaan vertaiskeskustelua.

Hengitysliiton sisdilmavertaisryhma
Facebookissa on padsadntoisesti vertaiskes-
kusteluja varten. Lisdksi ryhmé&ssa tarjotaan
noin kerran kuukaudessa hyvinvointikes-
keistd seka virkistdvad toimintaa eténa.

Hengitysliiton sisdilmavertaispuhelin
on avoinna tiistaisin klo 9-12 ja torstaisin
klo 16-19 numerossa 044 407 7010. Vertais-
puhelimessa Hengitysliiton kouluttamat
vapaaehtoiset antavat vertaistukea sisiil-
maongelmia kohdanneille ja sisdilmasta oi-
reileville sekd heidén laheisilleen.

Hengitysliiton valtakunnallinen verkko-
vertaisryhma sisdilmasta oireileville (Super-
aistit) on heille, jotka haluavat jakaa aja-
tuksiaan ja kokemuksiaan luovuuden kaut-
ta. Ryhma tapaa kerran kuukaudessa. Uudet
jasenet padsevat mukaan syyskauden al-
kaessa sekd vuoden alussa.

Halutessasi mukaan Hengitysliiton sisail-
masta oireilevien vertaistoimintaan osallis-
tujana tai vapaaehtoisena, otathan rohkeas-
ti yhteytta: pirkko.moisio@hengitysliitto.fi

Mukavaa syksyd Hengitysliitosta toivottaen
»  PIRKKO MOISIO

vertaistoiminnan
koordinaattori

SARI MAKI
asiantuntija, sisa-
ilma seka vertais- ja
vaikuttamistoiminta




Voimaa ja valoa vertaisuudesta

teksti Piritta Mattinen

KESALLA 2021 aidilleni tuli yski, joka jat-
kui syksyn mittaan. Luulimme, etti ky-
seessd on sitked kesédflunssa. Yskiminen
oli jatkuvaa ja voimakasta, ja se vei didilta-
ni valtavasti voimia. Hén ei jaksanut tehda
juurikaan mitdén, eika toisaalta kehdannut
lahted minnek&din kovan yskimisen vuoksi.
Téassd vaiheessa oli jo useaan kertaan tes-
tattu, ettd kyseessa ei ollut korona. Yska ei
hellittdnyt, ja syksyn aikana &itini hakeu-
tui useaan eri kertaan tutkimuksiin.

Aluksi yskad hoidettiin antibiooteilla,
mutta lopulta hén péési tarkempiin tutki-
muksiin. Useiden eri tutkimusten jalkeen
marraskuussa -21 didillani todettiin
viitteitd keuhkofibroosista. Jatkuva ys-
ka verotti ditini jaksamista ja helmi-
kuussa -22 han hakeutui
sairaalahoitoon heiken-
tyneen vointinsa vuok-
si. Siitd alkoi sarja uusia
tutkimuksia, jonka seu-
rauksena saimme tiedon, etté fibroosi oli
edennyt odotettua nopeammin.

Tama tieto pyséaytti. Uutinen oli shok-
ki aidilleni sekd meille ldheisille. Ty&ssa-
ni vammaisjirjestoissad olen nahnyt ja eri-
tyislapsen aitind myos kokenut vertaistuen
voiman. Kun synnytin oman vammaisen
lapseni, koin erittdin vahvasti jo heti alku-
vaiheessa, siind shokkitilassa, tarvitsevani
keskusteluseuraa saman kokeneesta hen-
kilosta. Itse sain heti alusta alkaen vertais-
tukea, joka kantoi minut pahimman ajan
yli. Siksi aloin miettid myos didilleni ver-
taistukea. Kun myos aitini kertoi kaipaa-
vansa vertaistukea, 1ahdin valittomasti et-
sim&an oikeita tahoja.

Otin yhteyttd Kuopion Hengitysyhdis-
tykseen, josta sain tietoa Kuopiossa ko-
koontuvasta harvinaisten ryhmaésta. Ryh-
man vetdja Minna ymmarsi tuen akuu-
tin tarpeen ja jo muutaman paivan paas-
ta sain tiedon, ettd toinen saman kokenut

Vertaisuus onkin kantava voima,
myo0s meille liheisille.

henkil6 olisi kiinnostunut olemaan &itini
kanssa yhteydessa. Tama tieto tuntui valon
pilkahdukselta muuten niin vaikeassa ti-
lanteessa sekd minulle ettd varsinkin aidil-
leni. Pikaisesti tdmaén jalkeen &itini ja héa-
nen vertaisensa olivat yhteydessa toisiin-
sa puhelimitse. Puhelun jalkeen kuulin &i-
tini nauravan ensimmaisen kerran pitkaan
aikaan. Rinnalle oli I6ytynyt toinen saman
kokenut henkilé.

Keskusteluissa he 16ysivat myos mui-
ta heitd yhdistavia asioita, joten juttua
on riittdnyt sairauden lisaksi myos paljon
muista asioista. Sittemmin naiset paasivat

ndkemadin toisiaan harvinaisten ryh-
man kokoontumisessa.

Tama on yksi niistd monista tari-
noista, joissa todiste-
taan vertaistuen merki-
tysta ja voimaa. Tarkeaa
on, etta vertaistukea oli-
si saatavilla oikea-aikai-
sesti; tarvittaessa heti diagnoosin saatua
seka jatkossa rinnalla kulkijaksi. Tarkeaa
myos olisi, ettd vertaistukea olisi saatavil-
la helposti ilman isoja etsintdoperaatioita.
Tuskin kenellakdan on naissa elaman vai-
keissa kohdissa ylimaaraista energiaa et-
simiseen. Siksi onkin tarkeis, ettd on ole-
massa naita “Minnoja”, jotka ymmarta-
vat tilanteen ja haluavat auttaa. Mielesta-
ni juuri tassa ollaan yhdistystoiminnan yti-
messa. Tarvitaan yhdistyksia ja niissa toi-
mivia henkil6ita tuomaan yhteen saman
kokeneita henkiloita.

Tassakin tilanteessa tarvittiin vain yk-
si henkilg, jolla oli halu auttaa vertaistuen
l6ytdmisessd. Parhaimmillaan se on pieni
vaiva yhdelle, mutta mittava, jopa eldiman
mullistava toiselle.

Vertaistuki tuo, laulunkin sanoin, voi-
maa ja valoa eldman vaikeina hetkina. Ver-
taisuus onkin kantava voima, myds meil-
le 13heisille.
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Muistoja vuosien takaa

teksti Maire Koistinen | Tuusniemen paikallistoimikunnan jasen

KERRON teille pari tositarinaa muutaman
vuosikymmenen takaa. Mummolassa olim-
me paljon kesilld ja sielld erikoinen juttu
puuliiterissd. Kdvimme nuuskimassa nii-
ta ratapolkkyja, joita ukki oli hilannut polt-
topuiden lisukkeeksi. Ne ratapolkyt on kyl-
lastetty jollain myrkylld jota kait kutsu-
taan kreosiitiksi. Niitd kylla polttivat ai-
nakin karjakeittion padan alla, ehkd myo6s
saunalla, mutta niitd hajuja nuuskimme

ja varsinkin ukki ja vanhemmat eno-

ni, kun hakkasivat ja sahasivat nii-

ta polttopuiksi. Siind tyon keskelld he
tupruttelivat savukkeita. Niinp& uk-

ki ja kaksi enoa kuoli-
vat syopéan, ja aidil-
lani oli astma ja Mir-
jami-tadilld homepo-
lytauti ja lopulta myos
syopa. Nuoremmat ta-
tini Kaarina ja Hienohelma ovat keuhkoil-
taan terveitd.

Nama sisarukset pitivat tiivistd yhteyt-
t4, ja joka kesa pidettiin jossakin kesa-
tapaaminen. Me asuimme ldhelld isoa
mansikkatilaa ja mieheni oli joskus man-
sikkatilalla apuna pakkaamassa mansikka-
laatikoita ja ajelemassa pellolta koreja. Pal-
kaksi saimme mansikoita. Sovimme tatie-
ni kanssa, ettd pidetddn mansikkakekke-
rit tdnd kesdnd meilld. Hienohelmalla oli
auto ja ajokortti, joten &itini ja Kaarina se-
ka Hienohelma tulivat samalla kyydilla.
Mirjami-tati tuli invataksilla. Han oli pyo-
ratuolissa ja pitkat letkut nenalld ja hap-
pirikastinpontté mukana tietenkin. Han
sai kerran kuukaudessa tehda jonkun pie-
nen matkan Kelan piikkiin ja hdn varmaan
hyodynsi edun.
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Jos sinulla on happirikastin, ili jai
kotiin, voit matkailla ponttosi ja
letkujen kanssa tai kilydi teatterissa.

Sisarukset alkoivat silkitd meille mon-
ta laatikkoa mansikoita. Annoin luvan syo-
da niin paljon, kun vaan jaksavat, ja he kyl-
14 popsivat ja hersyva naurua raikui ja jut-
tuja tuli paljon. Tatieni sormet olivat aivan
mansikkaiset paitsi Hienohelmalla, hdn
kaytti sellaisia mikkihiiri-muovihansikkai-
ta. Apteekkineidin sormet ja kynnet piti
pysya siistina. Yhtakkia aiti alkoi rykia ko-
vasti ja henki tiukalla. Hian nousi jo seiso-

maan ja kaikki huusivat apua. Aitini

oli jo sininen ja hikinen. Hienohelma

juosta kipitti kapeassa kesdhamees-

saan autolle hakemaan &idin laukkua,
jossa suihkeet. Mina
huusin taksipojulle ja
hén ja mina tacoimme
aidin hartioita, ja het-
ken paista lensi man-
sikan kanta ulos nie-
lusta. Tilanne laukesi ja Kaarina vaan to-
kaisi, ettei kannata kantoineen mansikoita
syoda, voipi henki lahted! Hienohelma tar-
joili suihkeita aidilleni. Taisi aiti ottaa nit-
ron kielen alle, oli se semmoinen tapaus.
Vield hetken silkkiviat mansikoita, mutta
vahemman enai popsivat suuhunsa herk-
kua.

Poyta siivottiin, kahvikupit ja iso tayte-
kakku poytaan ja taatusti siindkin oli run-
saasti mansikkaa koristeena. Joimme kah-
vit ja rupateltiin mukavia. Muisteltiin edes-
menneitd laheisid ja heidan hengityssai-
rauksiaan. Ehka myrkkypuilla ja tupakoin-
nilla oli osansa tautien synnyssa. Jos sinul-
la on happirikastin, ala jaa kotiin, voit mat-
kailla ponttosi ja letkujen kanssa tai kayda
teatterissa. Mirjami-tati ei jaanyt mokki-
hoperoksi tautiensa kanssa.



Jasenlehden nimikilpailun
volttajan, Riitan tarina

teksti Hilkka Lehto | jarjestdassistentti

YHDISTYS jdrjesti nimikilpailun touko- Saatuaan uniapneadiagnoosin Riitta liit-
kuussa, jossa sai ehdottaa nimed uudel- tyi Hengitysyhdistykseen pienen harkin-
le yhdistyksen jasenlehdelle. Yhdistys on nan jalkeen vuonna 2011. Vuodesta 2020
julkaissut aiemmin lehted yhdessé toisen hén on toiminut Vesannon paikallistoimi-
potilasjarjeston kanssa nimelld Iloa yh- kunnan puheenjohtajana. Kaiken tdmaén li-
dessd, mutta nyt kun toimitaan jélleen it- saksi Riitta hoitaa edelleen kahden muun
sendisesti, haluttiin nimeta lehti uudel- yhdistyksen sihteerin, rahastonhoitajan ja
leen. Nimiehdotuksista hallitus valitsi leh-  jédsenasianhoitajan tehtévid. Melkoisen eh-
den nimeksi Riitta Kukon ehdotuksen Hen-  tivd ja monessa mukana on tdma meidan
giahdys. Palkintona Riitta sai tdstd voitos- Riittamme. Ehti vield keksid lehdellekin

ta kahden hengen sisdvesiristeilyn, joka si-  uuden nimen!
salsi ruokailut.

Riitta Kukko on kotoisin Kymin kunnas-
ta ja asunut sielld koko lapsuuden. Riitan
lapsuutta varjosti monenlaiset terveyson-
gelmat, mutta periksiantamattoman &i-
din ansiosta hén sai aina apua. Kotiolois-
sa jarjestotyo oli tarked asia ja aiti kuului
myos kunnan luottamuselimiin. Riitan lap-
suuden kokemukset ovat kantaneet héan-
té lapi eldmaén, asioita pitda hoitaa sit-
kedsti eikd luovuttaa vastoinkdymisien
kohdalla. Niinpa Riitta on ollut aina
kysytty henkilo luottamustehtédvien
hoitamiseen niin tydpaikoilla kuin
vapaa-ajan jarjestotoissa.

Riitta on tehnyt tyouransa pal-
kanlaskennassa ensin Kymin kun-
nan, sittemmin Kotkan kaupungin
palveluksessa. Vuonna 1979 hén em- 2
pien paatti muuttaa Vesannolle, kun-
nan palkanlaskijaksi, jossa sittemmin
viihtyikin erinomaisesti. Vesannolla luot-
tamusteht&vid lankesi niin tydpaikan paa- —_—
luottamusmiehené kuin kunnanvaltuutet-
tuna kolmisenkymmenta vuotta.

Iy
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Hoidetaan itseamme,
lahdetaan luontoon!

teksti Satu Mustonen | Erityisasiantuntija | Hengitysliitto

SYKSY saapuu, enemmain tai vihemmaéan
sateineen. Olipa keli mika tahansa, mei-
dan kannattaisi ottaa kaveria kdsipuoles-
ta ja 1dhted yhdessad litkkeelle. Siind samal-
la voi vaihtaa ajatuksia maailmanmenos-
ta ja muista mielen paédlla olevista kysy-
myksista.

Mitd enemman litkkumme luonnon hel-
massa, sitd enemman elimistdmme im-
muunipuolustus kiittda ja vastustusky-
kymme lisdantyy. Jo vartin ajanvietto lahi-
puistossa saa aikaan myonteisia terveys-
vaikutuksia. My0s mieli lepdaa ulkosalla
kuin itsestdan. Jannitys laukeaa, ahdistus
viahenee ja stressihormonitaso sekd veren-
paine laskevat.

Jos ulkona liikkuminen ei jostain hyvas-
ta syystd ole vaihtoehto, helpottavalta voi
tuntua tieto, ettei terveyshyotyja saadak-
seen aina tarvitse menni edes metsain
saakka. Tutkimusten mukaan jo ikkunasta
ndkyva luontomaisema nopeuttaa toipu-
mista. My0s digitaaliset luontoeldmykset
tekevit ihmisille hyvaa.

Houkuttelisinkin jasenistédmme ympa-
ri Suomen nauttimaan syksyisistd reiteis-
td, kauniista maisemista ja luonnon rau-
hallisuudesta niin oman perheen kuin ver-

taisten seurassa. Ja jos tuntuu, ettei oman
paikkakunnan luontoreitit ja kulkuyhtey-
det ole niin hyvissad kunnossa kuin pitéisi,
kannattaa asiasta pitda metelid kuntapaat-
tdjien suuntaan. Terveyden edistdminen
on edullisinta terveydenhoitoa ja seka liik-
kumisen ettd maankayton suunnittelulla
on suuri vaikutus asukkaiden arkeen, hy-
vinvointiin ja hengitysterveyteen.

Hengitysliitto on jo pitkdan puhunut 13-
hiluonnon merkityksesta ja luontokoske-
tukselle altistumisen tarkeydesta. Liiton
sad- ja ilmastoriskien vaikutusten ennalta-
ehkaisyyn ja vahentdmiseen tdhtdava oh-
jelma sisaltad paljon vinkkeja siitd, miten
voimme itse taistella terveytemme puo-
lesta. Tana syksyna ohjelma saa paivitys-
paketin.

Kunnissa ja hyvinvointialueilla kannat-
taa ottaa huomioon sosiaali- ja terveysjar-
jestojen asiantuntemus. Puhumattakaan
kokemustiedon hyodyntidmisesta, johon
seka liitolla ettd paikallisissa hengitysyh-
distyksissa loytyy paljon annettavaa.

Hengitysyhdistysten kannattaa aktiivi-
sesti tuoda omaa toimintaansa esiin myos
paattdjien suuntaan, silld yhdessa saamme
aanet kuuluviin paremmin.
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Jasenedut 2022-2023

HENGITYSLIITON VALTAKUNNALLISET JASENEDUT:

e Hengitys-lehti 4 kertaa vuodessa

¢ Neuvontapuhelinpalvelut: Stumppi,
Sisdilma- ja korjaus, Sosiaali- ja terveysturva

e Vertaispuhelinpalvelut: Astma, Keuhkoahtauma,
Uniapnea, Sisdilmasta sairastuneet

¢ Instrumentarium-, Nissen- ja Keops-myymalat;
mm. ilmainen nddntarkastus ja silmalaseista -30 %

e Stoppari-ikkunoiden tuuletusluukun
polysuodatin -10 %

¢ WellO2-hengitysharjoituslaite -18 %

¢ Steripolarin hengitysharjoitustuotteet 10 %
e Aura Air ilmanpuhdistin -30 %

¢ Air Tamer sdhkostaattinen puhdistus -20 %

¢ Hotelli Lasaretti, Oulu, jisenetuja majoituksesta ja
ravintolapalveluista

LISAKSI YHDISTYKSEN TARJOAMIA JASENETUJA:

¢ Puhelinneuvontaa; a—
Kysy keuhkosairauksista

e Vertaisryhmid; astma, uniapnea, harvinaiset
keuhkosairaudet, sisdilmasta oireilevat

¢ Apua kodin ulkotdihin
ammattiopisto Luovin kautta

¢ Yhteiset tapahtumat (teatteri,
konsertti, pikkujoulu, luontoretki)
lipuista jasenalennus -12 €

¢ Ohjattua ryhmaliikuntaa (mm. vesijumppa,
uintimatkat maaseutualueilla, keilaus, jumppa, venyttely)

¢ Taideryhmii (kuoro, akvarellimaalaus)

Paikallistoimikuntien
ja alueellisten yritysten
sopimia useita alennuksia,
katso ajankohtaiset edut

kotisivuilta
www.hengitysyhdistys.fi/

kuopionseutu/jasenyys/
jasenedut/
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Nain saavut
uudelle toimistolle

Haluatko seurata
uniapneahoitoasi?

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

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

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

Katso myAirtuesta tarvittavat tiedot varoituksista ja
varotoimista, jotka on otettava huomioon ennen tuotteen
kayttoa ja kayton aikana.

*myAir toimii yksinomaan ResMed Air10 ja Air11 PAP-laitteiden kanssa.

1. Price Waterhouse Coopers. Empowering the sleep apnoea patient.

A ResMed or internal sponsored study of how myAir users behave better.
2016.
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