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Yhteystiedot 2023-2024

HALLITUKSEN JASENTEN YHTEYSTIEDOT

Reijo Salli
puheenjohtaja

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

Pentti Kainulainen
varapuheenjohtaja

040 565 1031
penttikainulainen2@gmail.com

Anu Rasénen

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@
pshyvinvointialue.fi

Urho Koistinen
044 2513078
urho.koistinen@gmail.com

Anne Laatikainen
050 5012949
anne.laatikainen@
pshyvinvointialue.fi

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

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

Anna
palautetta!

Kerro meille, mitd mielta olit

jasenlendestamme? Mika juttu oli
erityisesti sinun mieleesi?

Anna palautetta osoitteeseen:

kuopionseutu@
hengitysyhdistys.fi

PAIKALLISTOIMIKUNTIEN YHTEYSTIEDOT

Juankoski
yhdistyksen toimisto
044 757 4642
kuopionseutu@
hengitysyhdistys.fi

Kaavi

Terttu Niskanen

sihteeri

040 549 4929
hengitysyhdistyskaavinptk@
gmail.com

Keitele

Oiva Saastamoinen
puheenjohtaja

050 593 5345
oiva.saastamoinen@gmail.com

Kuopio

Pentti Kainulainen
puheenjohtaja

040 5651031
penttikainulainen2@gmail.com

Nilsia

Marjatta Keijonen
puheenjohtaja

050 595 9080
keijonenmarjatta@gmail.com

Pielavesi

Matti Hujanen
puheenjohtaja

050 589 3185
matti.hujanen@gmail.com

Rautavaara
yhdistyksen toimisto
044 757 4642
kuopionseutu@
hengitysyhdistys.fi

Siilinjarvi-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

Harvinaiset hengityssairaudet
Minna Kellokumpu-Rasanen
040 5288 050
minna.kellokumpu-rasanen@
pshyvinvointialue.fi

Uniapnea

Merja Mikkonen

050 356 8835
merja.kannassalo@outlook.com
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Kuopion Seudun Hengitysyhdistys ry

Syyskokous

ti 28.11.2023 klo 18.00

Viestikatu 7, kokoustila Parkway, KUOPIO

Tervetuloa!
Hallitus

Kahvitarjoilu

Hengahdys
Kuopion Seudun Hengitysyhdistyksen
jasenlehti 2023

Toimisto
Viestikatu 3, 70600 Kuopio
044 757 4642
kuopionseutu@hengitysyhdistys.fi

Paatoimittaja
Reijo Salli, puheenjohtaja
044 555 1131
reijo.salli@pp.inet.fi

Toimitus
Hilkka Lehto, jarjestdassistentti
044 757 4642
kuopionseutu@hengitysyhdistys.fi

Taitto- ja painopaikka
Offsetpaino L. Tuovinen Ky

Kansikuva
Shutterstock

Jasentiedot

Onhan sinun nykyinen sahkdpostiosoitteesi ja matkapuhelinnumero
yhdistyksen jasenrekisterissa ajan tasalla? Katuosoitteen muutokset
pdivittyvat automaattisesti vaestotietojarjestelmastd, mutta puhelinnumerosi
tai sdhkopostiosoitteesi muutoksista emme saa automaattisesti tietoja.

Jos epaéilet, otathan yhteytta toimistolle, niin tarkistetaan asia yhdessa.
Yhteystiedot kannattaa pitéda ajan tasalla, sillé voimme tiedottaa
jasenillemme esimerkiksi viime hetken aikataulumuutoksista tai muista
ajankohtaisista asioista tekstiviestein tai sahkdpostin valityksella.

Otathan yhteyttda, joko 044 757 4642 tai
kuopionseutu@hengitysyhdistys.fi

AJANKOHTAISET TIEDOT YHDISTYKSEN JA
KAIKKIEN PAIKALLISTOIMIKUNTIEN TOIMINNASTA

Yhdistyksen kotisivut
www.hengitysyhdistys/kuopionseutu.fi

Facebook
www.facebook.com/kuopion.hengitysyhdistys



Jasenedut 2023-2024

HENGITYSLIITON VALTAKUNNALLISET JASENEDUT:

Paikallistoimikuntien
ja alueellisten yritysten
sopimia useita alennuksia,
katso ajankohtaiset edut

¢ Hengitys-lehti 4 kertaa vuodessa

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

kotisivuilta

. . .h itysyhdistys.fi
¢ Vertaispuhelinpalvelut: Astma, Keuhkoahtauma, Y(:;:oi:::’;u)t’:‘lljas:nasy

Uniapnea, Sisdilmasta sairastuneet jasenedut/

¢ Instrumentarium-, Nissen- ja Keops-myymalat;
mm. normaalihintaiset silmaélasit -30 %

¢ Haicolours verkkokaupasta -20 %,
kasintehtyja HAI-kumisaappaita

¢ Stoppari-ikkunoiden tuuletusluukun pdlysuodatin -10 %
e WellO2-hengitysharjoituslaite -20 %

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

¢ Vallox-suodattimet -25 %

¢ Hotelli Lasaretti, Oulu, jisenetuja majoituksesta ja
ravintolapalveluista

LISAKSI YHDISTYKSEN TARJOAMIA JASENETUJA:

¢ Puhelinneuvontaa; a—
Kysy keuhkosairauksista

e Vertaisryhmia; uniapnea,
harvinaiset keuhkosairaudet

¢ Apua kodin ulkotdihin
ammattiopisto Luovin kautta

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

¢ Ohjattua ryhmaliikuntaa (mm. vesijumppa,
kehonhuolto, salijumppa, tuolijooga, boccia, keilaus)

e Taideryhmid (kuoro, akvarellimaalaus)
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Paakirjoitus

teksti Reijo Salli | puheenjohtaja

TAMAN vuoden aikana yhdistyksemme
hallituksen jasenet ovat jatkaneet viime
vuonna aloitettua toimikuntien aktiivi-
jasenten tapaamisia. Ndma tapaamiset on
koettu toimikunnissa tarpeellisiksi ja ta-
paamisissa on tullut esille hyvia ideoita
toimintamme kehittdmiseksi. Toimikun-
nat ja vertaisryhmdt ovat toimineet aktii-
visesti tdndkin vuonna. Muutamassa toi-
mikunnassa aktiivitoimijoiden ikddntymi-
nen tuo haasteita, mutta tdhédn on suunni-
teltu tukitoimia, jotta toiminta néiden toi-
mikuntien alueella jatkuisi. Parhaillaan
valmistellaan vuoden 2024 toimintasuun-
nitelmaa ja talousarviota. Toimikunnat
ovat jo laatineet omat toimintasuunnitel-
mansa ensi vuodelle ja vaikuttaa siltd, et-
td viredtd toimintaa toimikunnissa on tar-
jolla ensi vuonnakin. Hyvéa néin.
Varkauden Seudun Hengitysyhdistys la-
hestyi alkuvuodesta yhdistystdmme kir-
jeelld, jossa he ilmoittivat olevansa kiin-
nostuneita aloittamaan yhdistymisneu-
vottelut yhdistyksemme kanssa. Perus-
teiksi yhdistymisneuvotteluihin Varkau-
den yhdistys kertoi, ettd viime vuosina
Varkauden yhdistyksen jasenkunnan kes-
ki-ikd on noussut ja luottamustehtdviin on
ollut vaikea saada uusia henkilditd. Var-
kauden Seudun Hengitysyhdistyksen ta-
loudellinen tila on erittdin hyva. Yhdis-
tymiselld turvaamme toiminnan tulevai-
suudessa niin Heindvedell4, Joroisissa,
Leppévirralla kuin Varkaudessakin. Yhdis-
tystoimintaa jatketaan em. alueella tule-
vaisuudessa samalla tapaa kuin ennenkin.
Toiminnasta vastaa tulevaisuudessa Var-
kauden toimikunta. N&in ollen vesivoimis-

telu, uniapneavertaisryhma ja kuntosali-
jumppa jatkavat toimintaansa. Ainoa syy
yhdistymiselle on siis hallinnollinen.
Neuvottelut etenivét kevaddn aikana si-
ten, ettd toukokuussa laadittiin molem-
pien yhdistysten hallitusten yhdessa laa-
tima yhdistymissopimus. Kesdtauon jal-
keen syys- ja lokakuussa molemmat yh-
distykset hyvaksyivéat yksimielisesti omis-
sa ylimadraisissa yhdistyksen kokouksis-
saan yhdistymissopimuksen.
Yhdistyksemme saa uusia jasenid yli
200. Toivotamme varkautelaiset jase-
nemme ldmpimasti tervetulleiksi toimin-
taamme mukaan. Tdma jasenlehti jaetaan
myo0s varkautelaisille jdsenillemme.
Viime syksynd aloitettu liikuntahank-
keen suunnittelu on saatu valmiiksi ja
se on saanut rahoituksen. Hankkeen tar-
koituksena on kehittdd hengityssairaille
suunnattua litkuntaa ja se toteutetaan yh-
teistyssd Savonia-ammattikorkeakoulu
Oy:n, Kuopion liikuntaldaketieteen tutki-
muslaitoksen, Itd-Suomen yliopiston Laa-
ketieteen laitoksen (Liikunta- ja urheilu-
ladketiede, geriatria), Kuopion seudun
Hengitysyhdistyksen ja Jyvéaskylédn yliopis-
ton kanssa. Tutkimuksen tavoitteena on
sadnnollisen liikunta- ja arkiaktiivisuuden
lisddntyminen seké toimintakyvyn ja ela-
maénlaadun parantuminen. Hankkeen ni-
mi on MIOLI. Lis&a tietoa tdstd hankkees-
ta on téssd lehdessd olevassa artikkelis-
sa "Liikunnallista harjoittelua astmaa tai
keuhkoahtaumatautia sairastaville”.

KIITOS, ettd olet mukana yhdistyksemme
toiminnassa jatkossakin.
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Uuden aarelld arkijarki

volttaa optimismin

teksti Kari KK Venho | littovaltuuston varapuheenjohtaja

KAIKILLE meistd tulee eldméssé vastaan
uusia asioita, joita on pakko omaksua. So-
teuudistus on tésté tuore, yhteinen esi-
merkki. Poliitikot ovat antaneet ymmartaa
asioiden voivan parantua potilaan kannal-
ta kuin veitselld leikaten. Ladhes 50 vuoden
ladkariuran jalkeen uskon ennemmin vali-
portaan johtajavirkojen lisddntymiseen.

Kansan suussa terveyskeskuksista tu-
li arvauskeskuksia, kun 1990-luvun la-
man seuraukset kurittivat palvelujérjes-
telméddmme. Viisautta on oppia menneis-
td uudistuksista, eiké toistaa vanhoja vir-
heitd. Ihminen kestda vaikka mitd muu-
toksia, mutta muutoksen keskelld jaksa-
miseen tarvitaan rehellisyyttd. Ongelmat
on pilkottava ratkaistavan kokoisiksi asia
kerrallaan.

Toivon, ettd paattdjilla on malttia muis-
taa soten ytimessa olevat potilaat. Ne yk-
sittdiset ihmiset, joita edelleen kiinnos-
taa erityisesti se, kehen ottavat yhteytts,
kun tarvitsevat hoitoa. Téllad hetkella oi-
kean tahon Idytdminen, saati hoitoon paa-
sy, tuntuu karkaavan yhd kauemmaksi.
Soten suuret tavoitteet hyodyista seka po-
tilaiden ettd yhteiskunnan kannalta ovat
toki tarpeellisia, mutta odotusten suhteen
kannattaa olla realisti. Tarvitsemme kes-
kustelua palvelurakenteesta ja palvelujen
toteuttamisesta arjen tasolla paljon enem-
man. Sen jilkeen meille selvidd, voiko esi-
merkiksi hoitotakuu olla 7 vuorokautta vai
tuleeko se olemaan jotain muuta.

Vain osaan keuhkosairauksista on ole-
massa toimiva omahoitojarjestelma. Jotta
hengittdmisen tarked erikoisala otettaisiin
paatoksissd huomioon, keuhkolddkarikun-
nan pitéisi ensin onnistua lisddm&an am-
mattialueensa arvostusta. Eikd omahoi-
to tee aina autuaaksi. Omahoidon varassa
oleminen voi tarkoittaa myd&s hoitamatto-
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muutta, jos esimerkiksi muistaa véddrin oh-
jeet tai ottaa ladkkeet toisin kuin pitdisi.

Muutosten keskelld pitdisi tunnistaa hy-
vét ja toimivat perusasiat terveydenhoidos-
sa, ja pitda niistd kiinni. llman toimivaa tie-
tojarjestelméad olemme heti pulassa. Samal-
la kun tietokoneet helpottavat tyotd muis-
tamalla kaiken, niiden jarjestelmépaivityk-
set ja uudet ohjelmistot lisddvat vaikeusker-
toimia arkeen. Vaikka kasin kirjoittamalla
ja puhelinsoitolla asiat voisivat ratketa hel-
pommin, niin ei voi toimia. Mité ei ole kir-
jattu jarjestelmdidn, sité ei ole olemassa.

Ovat potilaatkin usein pulassa. Mennee
vield vuosikymmen, ellei kaksikin, ennen
kuin kaikki hoitoa tarvitsevat osaavat toi-
mia digitaalisten palvelujen kanssa - olet-
taen, ettd nuoremmat ikdluokat pysyvét
tekniikan kehityksessd mukana vanhetes-
saan.

Lyhyet vastaanottokdynnit ja lddkemaa-
raykset eivat potilaille tueksi riitd, se on tie-
teellisestikin selvitetty. Kaikki eivét uskalla
kysya tai kertoa asioistaan suoraan aukto-
riteetiksi kokemalleen terveydenhoitoalan
ammattilaiselle. Lataan siksi toiveeni koke-
musasiantuntijoiden positiiviseen vertais-
tukeen, joka auttaa sairastuneita kéasittele-
main ja omaksumaan lagkarilta saatua tie-
toa ja eldmain niin hyvaa arkea kuin mah-
dollista.

Isojen muutosprosessien ottaessa ai-
kansa keskitytdan siihen, mika on tarkein-
td: hengittdmiseen ja sen lisdksi verensoke-
riin, muistiin, ndkoon ja litkkuntakyvyn yl-
lapitdmiseen - niistd on ikd&dntyvan vies-
ton hyvinvointi tehty. Meilld on oikeus olet-
taa, ettd yhteiskunta hoitaa vaivojamme,
jos sairastumme. Samalla meidén tulee teh-
déd oma osuutemme hyvinvointimme eteen.
Toivotan kaikille pitkdjanteisyyttd, optimis-
mia ja arkijarked sopivassa suhteessa.



Liikunnallista harjoittelua astmaa tai
keuhkoahtaumatautia sairastaville

teksti Marja Aijo, TtT, gerontologian ja kuntoutuksen yliopettaja, Savonia-ammattikorkeakoulu |

Eija Lonnroos, professori, Ladketieteen laitos, Kansanterveystieteen ja kliinisen ravitsemustieteen yksikko/
geriatria, It&-Suomen yliopisto | Heikki Tikkanen, professori, Ladketieteen laitos, Biolddketieteen yksikkd/
likunta- ja urheilulddketiede, Ita&-Suomen yliopisto | Mika Venojarvi, terveysliikunnan dosentti, Léaketieteen
laitos, Bioldéketieteen yksikkd/ liikkunta- ja urheiluldéketiede, Itd-Suomen yliopisto | Harri Lindholm,
kuormitusfysiologian dosentti, kliinisen fysiologian erikoislaakari, Ladketieteen laitos, Bioladketieteen yksikkd/
likunta- ja urheilulddketiede, It&-Suomen yliopisto | Merja Rantakokko, gerontologisen kuntoutuksen
apulaisprofessori, Jyvaskylan yliopisto | Arto Hautala, fysioterapian ja kuntoutuksen apulaisprofessori,
Jyvaskylan yliopisto | Saijamari Hiltunen, TtM, fysioterapeutti, AmO, fysioterapian lehtori, Savonia-
ammattikorkeakoulu | Reijo Salli, puheenjohtaja, Kuopion seudun Hengitysyhdistys |

Pirjo Komulainen, FT, tutkija, Kuopion liikuntaldéketieteen tutkimuslaitos (KuLTu)

POHJOIS-SAVON alueella alkaa uusi lii-
kuntatutkimus MIOLI (Mitattu ja ohjattu
liitkuntapalvelu). Tutkimuksen kohderyh-
mand ovat hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton sairauksia sairastavat ikdéntyvat poh-
joissavolaiset. MIOLI-tutkimuksessa tutki-
taan liikunta-aktiivisuutta, toimintakykya,
elamaénlaatua ja terveyspalvelujen kayttoa.
Tutkimuksen tavoitteena on sddnnéllisen
liikunta- ja arkiaktiivisuuden lisdantymi-
nen sekd toimintakyvyn ja eldménlaadun
parantuminen.

MIOLI-tutkimuksessa on kaksi vaihetta.
Vaihe yksi sisdltaa liikunnalliset mini-in-
terventiot, joiden tavoitteena on liikun-
ta- ja arkiaktiivisuuden lisddminen kerta-
luonteisen liikuntakokeilun ja -neuvonnan
avulla. Mini-interventiot ovat sauvakévelya
sisaltavia litkuntatapahtumia ja niita tul-
laan jarjestdmaéaan eri puolilla Pohjois-Sa-
voa kevadlld 2024. Naissd liikuntatapah-
tumissa on mahdollisuus osallistua tutki-
mukseen, saada ohjausta ja neuvontaa lii-
kunnasta ja terveydesta seki saada tietoa
omasta toimintakyvysta.

MIOLI-tutkimuksen vaihe kaksi sisdltda
satunnaistetun kontrolloidun liikuntahar-
joittelututkimuksen, jonka tavoitteena on
sddannollisen liikunta- ja arkiaktiivisuuden
lisidminen 3 kuukautta kestavalla ryhma-
muotoisella, ohjatulla liikuntaharjoittelul-
la. Kohderyhmana ovat 55-75-vuotiaat Poh-
jois-Savossa asuvat, astmaa tai/ja keuh-
koahtaumatautia sairastavat henkilot, jot-
ka ovat ilmoittaneet liikkkuvansa liian va-

héan. Tutkimukseen osallistuvat arvotaan
kahteen ryhmaén eli liikuntainterventio-
ryhmaén, jotka toteuttavat liikuntaharjoit-
telua tai vertailuryhmaén. Liikuntaharjoit-
teluryhmaéaan kuuluvien 3 kuukautta kesta-
va liikuntaharjoittelu sisdltdd ohjattua sau-
vakadvelyharjoittelua kaksi kertaa viikossa
kerrallaan 60 minuutin ajan seka tasapai-
no- ja lihasvoimaharjoittelua. Vertailuryh-
maan kuuluvia henkilditd pyydetdén jat-
kamaan arkiaktiivisuuttaan ja litkkuntaan-
sa siten kuin ovat sitd aiemmin itsendises-
ti toteuttaneet. Kaikille MIOLI-tutkimuk-
sen vaiheeseen kaksi osallistuville tehddan
ladkdrintarkastus, laboratoriotutkimuksia,
hengitys- ja verenkiertoelimiston toimin-
taa mittaavia tutkimuksia seké toiminta-
kyvyn ja elaménlaadun mittauksia ja kysy-
tadn terveyspalveluiden kayttoa. Liitkunta-
harjoittelututkimus alkaa syksylla 2024.

Tutkimus on saanut rahoitusta Olvi-saa-
tioltd ja Kuopion seudun Hengityss&atiol-
ta. Talla rahoituksella tutkimus on kayn-
nistetty 1.9.2023 ja se jatkuu kesdan 2026
saakka. MIOLI-tutkimus toteutetaan yhteis-
tyossd Savonia-ammattikorkeakoulu Oy:n,
Kuopion liikuntalddketieteen tutkimuslai-
toksen, Itd-Suomen yliopiston Ladketieteen
laitoksen (Liikunta- ja urheilulddketiede,
geriatria), Kuopion seudun Hengitysyhdis-
tyksen ja Jyvaskyldn yliopiston kanssa. Jos
sinua kiinnostaa liikuntakokeilut ja liikun-
taharjoittelu, seuraa Kuopion Seudun Hen-
gitysyhdistyksen tiedotteita, joissa vies-
timme lisda tutkimuksesta.
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Elaman makua ja
vhteisti toimintaa

Henkildkuva Nilsian toimikunnan pitkaaikaisesta
puheenjohtajasta Helga Pitkasesta.

teksti Riitta Myohdnen

KUULAASSA syyspdivdssd maaseutu usein niiden tehokkaana vetdjand. Tarkeda
nayttdd komeimpia puoliaan. Palonurmes-  on ollut myds vuosikymmenten ty6 Kuo-
sa 75 kilometrin padssd Kuopiosta avau- pion Seudun Hengitysyhdistyksen Nilsidn
tuu nilsidldisen Helga Pitkdsen "savolai- toimikunnassa.

nen paratiisi”. Se on ollut tdynna kaikkia Sopinee siis sanoa: Helga Pitkédsen toi-
maatilan t6itd, mutta myos osallistumis- minta on ollut hengéstyttdvan monipuolis-
ta yhteisiin hankkeisiin ja harrastuksiin, ta. Sithen on kuulunut jopa voitto trakto-

rin ajotaitokilpailussa Nilsidss, toinen si-
ja Maaningan ja Leppavirran kisoissa se-
k& ensimmainen palkinto autojen taitoajo-
kisassa.
Ajotaitoa on tarvittukin, kun mm. kési-
tyon opetus kansalaisopistossa vei opetta-
maan seitsemén kunnan alueella. Tun-
nustukseksi tdstd 50 vuoden tyosté Hel-
ga on saanut kansalaisopistojen kul-
taisen ansiomerkin lehvien kera vii-
denten& Suomessa.
- Aikoinaan haaveilin opetta-
jan urasta, mutta kotitoiden keskel-
ta ei ollut mahdollisuutta lahted oppi-
kouluun. Nyt olen kuitenkin toiminut
opettajana vuosikymmenten ajan.
Omasta taidosta ja jatkuvasta har-
rastuksesta, varsinkin nyplédyksestd, on
kotona esimerkkejd kaikkialla: liinoja, en-
keleitd, monenlaisia taidokkaita kuvioita.
Nilsidssa oli toiminut vuodesta 1998
Kuopion Hengitysyhdistyksen alainen pai-
kallinen toimikunta. Helga Pitkdnen saa-

Kotitalon rannassa Helgalla on tapana - . X ; .
pistdytya uimassa. — Mutta uin ensin tiin pian sen puheenjohtajaksi.
- sitten vasta saunan 18ylyyn! - Tama yhdistys on ollut itselleni kaik-
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den puheenjohtajuuden ajalta.

- Maaseudulla on térkeda henkilo-
kohtainen kontakti ihmisiin. Siten hei-
dat saadaan mukaan.

Nykyisin puheenjohtajana toimii
Marjatta Keijonen.

Kokoontumisissa on ollut aluksi
tunti jumppaa liikuntaan kouluttau-
tuneen ohjaajan vetdmé&nd. Kun oh-
jaajaa ei enda ollut saatavissa, alet-
tiin ohjelmaa suunnitella itse. Kukin
vuorollaan kehitti litkkuntatuokion mm.
sauvoja, kuminauhoja ym. vélineitd
kayttden. Joskus saatiin liikunta eldvak-
si tarinan kerrontaa mukaillen. Kokoontu-
misissa alustuksia oli mm. uniapneasta ja
vierailija seurakunnasta, tehtiin kisitoita,
keitettiin kahvit ja keskusteltiin. Terveys-
keskuksessa ladkarit kehottivat hengitys-
ongelmaisia liittyma&é&n jaseneksi vertais-
ryhmaan.

Retkid on tehty uimahalleihin ja joskus
parin, kolmen péaivan retki kauemmaksi-
kin Lappia, Kuusamoa, Helsinkid, Turkua,
lansirannikkoa ja itdrajaa myoten. Teat-
terimatkat ovat olleet luonnostaan ohjel-
massa - Helga Pitkdnen kun toimi vuo-
sikymmenet Kuopion kaupunginteatte-
rin teatteriasiamiehend Nilsidssa. Retkiin
on avustusta saatu Kuopion Seudun Hen-
gitysyhdistykseltd. Yhteistyo6td on ollut
myo6s muiden Nilsidn yhdistysten kanssa.
Matkojen jarjestdmisessd suurena apuna
on ollut paikallinen liikennéitsija Ahonen.

Matkoja Helga Pitkdnen on muun yhtei-
sen toiminnan parissa tehnyt mm. Yhdys-
valtoihin, Australiaan ja Eurooppaan. Nel-
jan lahipitdjan Rettelo-ryhma kéavi kier-
tueellaan esittdmassa Tukkijoki-néytel-
maa ja tanhuja, mukana oli oma peliman-
niryhma. Koillis-Savon perinteitd on koon-
nut ja elvyttdnyt nimensad mukainen To-
merat naiset -ryhma jo parinkymmenen
vuoden ajan, Helga Pitkdnen kymmenen
vuoden puheenjohtajanaan. Ansiokkaasta
tyOstd perinteiden sdilyttdmiseksi ja yh-
teistyon edistdmiseksi on Kotiseutuliitto
palkinnut hanet kotiseututyon mitalilla.

Mitalia nakyvampikin muistutus yh-

Kaikkialla on taitavia kasitoita ja
seinilld on valokuvia lapsenlapsista.

teen hiileen puhaltamisen merkityksestd
on ldheinen Palonurmen nuorisoseuran ta-
lo. Vanhalle talolle ei aikoinaan saatu ensin
laajennuslupaa tai avustusta uuden raken-
tamiseen. Mutta kunnan edustajana koti-
seutupdivien johtajien pdydédssa ruokailles-
saan Helga Pitkénen sai vihjeen talon van-
hojen hirsien séilyttdmisestd avustuksen
ehtona.

Niin tehtiin, ja osaan talosta liitettiin
vanhaa hirttd rakenteisiin. Uutta taloa teh-
tiin talkoilla. Ja kerran Helga joutui ikdan
kuin malliksi ndyttdmaan miehille, miten
vadrdan kohtaan kasattu sorakerros saatai-
siin lapioitua pois - ja lapioitiinhan se...

Nyt nuorisoseurantalo on ahkeras-
sa kaytossd koulun liikuntatunneilla ja eri
harrastajaryhmilld. Talossa jarjestetddn
myos juhlia ja tapahtumia.

- Ihmisten tapaaminen ja mukaan ve-
tdminen on hengitysyhdistyksen toimikun-
tienkin edellytys, Helga Pitkdnen pohtii.

- Nykyisin on my0ds maaseudulla paljon
erilaisia tapahtumia ja harrastuspiirejd, jo-
pa runsauden pulaa. Silti jotkut jadvat yk-
sin. Heille matala kynnys ja mukaan ve-
tdminen olisivat tarkeitd myos vertaistuen
kannalta.
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Yska 1akkailla

teksti Heikki Koskela | Keuhkosairausopin professori, Itd-Suomen yliopisto

YSKAN tarkoitus on pitéé hengitystiet
puhtaina limasta ja muusta mahdollisesti
sinne padtyneestd materiaalista. Siksi ys-
kaa ei pidad yrittaa ladkkein hillitd akuutin
hengitystietulehduksen aikana. Hengitys-
teiden puhtaudesta huolehtivat myds hen-
gitysteiden pintasolujen vérekarvat.

Yska on kolmivaiheinen tapahtuma. Se
alkaa sisddnhengitykselld, jolla keuhkot
pyritddn tdyttdmasn. Timan jalkeen &ani-
huulet sulkeutuvat ja samanaikaisesti vat-
sanpeitteiden lihakset jannittyvat, korot-
taen rintaontelon sisdistd painetta. Kol-
mannessa vaiheessa ddnihuulet avautu-
vat, jolloin keuhkot tyhjenevit nopeasti ja
voimakas ilmavirtaus vie epapuhtaudet
mennessaan suusta ulos.

Yska syntyy yleensa refleksinomaises-
ti, automaattisena toimintona tilantees-
sa, jossa hengitysteissd on epdpuhtauksia.
Yskanrefleksi on kuitenkin poikkeuksel-
linen elimiston refleksien joukossa siing,
ettd ihminen kykenee hillitsemé&én sita
tiettyyn pisteeseen asti, ja toisaalta syn-
nyttdmaéadn yskdn myods tahdonalaisesti.
Yskanrefleksin herkkyyttd voidaan arvioi-
da niin sanotuilla yskdprovokaatiokokeil-
la, kuten kapsaisiinitestilld. Yskédn tehok-
kuutta taas voidaan arvioida mittaamalla
suukappaleen avulla yskan seurauksena
syntyvéan ilmavirtauksen nopeutta. Tallai-
set testit ovat kuitenkin harvoin tarpeen
potilastydssa.

Yskanrefleksi herkistyy hieman idn
myotd, mutta muutos ei ole kovin suuri.
Sen sijaan sukupuoli vaikuttaa selvéasti:
Naisilla yskéanrefleksi on selvasti herkem-
pi kuin miehilld. Tupakointi ei juuri vaiku-
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ta yskédnrefleksin herkkyyteen. Yskén ai-
heuttama ilmavirtaus heikkenee idn myo-
ta, kuten muukin hengityselinten toiminta.

Tavallisin ysk&an liittyva ongelma on
sen pitkittyminen. Kun yska on kestanyt
yli kaksi kuukautta, puhutaan kroonises-
ta yskasta. Se saattaa huonontaa huomat-
tavasti elamén laatua: uni ja puhuminen
hairiytyvat, ihminen alkaa karttamaan esi-
merkiksi kokouksia tai musiikkiesityksia,
ja varsinkin naisilla yskiminen voi aiheut-
taa virtsan karkailua. Krooninen yska voi
johtaa toistuviin ladkarikdynteihin, ja poti-
laat usein kokevat ladkdreiden médraamat
hoidot tehottomiksi.

Kroonisen yskén tehokas hoito vaatii
yskaa yllapitdvan taustasairauksien 16y-
tdmista ja niiden tehokasta hoitoa. Iak-
kailla henkil@illa tavallisia taustasairauk-
sia ovat astma, krooninen nuha, ruokator-
ven refluksitauti (ndréstys), keuhkoputkien
laajentumat eli bronkiektasiat, keuhko-
ahtaumatauti ja uniapnea. Erityisen vai-
keaa on ruokatorven refluksitaudin 16yta-
minen, silld yli puolella potilaista tyypilli-
set nérastysoireet, kuten happamat royh-
taykset ja rintalastan takainen polte, puut-
tuvat. Refluksiyskédn hoidossa tarkeimpia
ovat ei-ladkkeelliset hoidot: ruokailun valt-
tdminen kolmeen tuntiin ennen pitkilleen
menoa, sangyn paitypuolen korotus noin
15 sentilld ja ylipainoisilla laihdutus.

Ikava kylld osalla kroonisesti yskivista ei
16ydy hoidettavaa taustasairautta tai taus-
tasairauden hoito ei riittavasti tehoa ys-
k&dan. Tallaisille potilaille on tulossa uusia,
tehokkaita yskéanlaakkeitd 1dhivuosina.



Irti nikotiinista

teksti Jenni Tuomela | TtM, ft, erityisasiantuntija Hengitysliitossa

TUPAKKA- JA NIKOTIINITUOTTEIDEN
kayton lopettaminen on kaikille mahdol-
lista riippumatta tupakointihistoriasta tai
nikotiinituotteiden kaytén méaarasta. Lo-
pettamiseen kannattaa kuitenkin valmis-
tautua etukiteen. Liheisten tuki on mo-
nelle tarkedssa roolissa, vertaisilta saatu
kannustus luo toivoa ja terveydenhuollon
ammattilaisilta saa ohjausta ja neuvontaa
lopettamisen tueksi. Yksin lopettajan ei
tarvitse jaada!

HYOTYJEN HUOMAAMISESTA ENERGIAA

Tupakoinnin lopettamisen myodnteisia vai-
kutuksia ei tarvitse odotella pitkddn. Noin
20 minuuttia tupakoinnin jalkeen syda-
men syke alkaa normalisoitua ja verenpai-
ne laskea. Nikotiini ja hiaka poistuvat eli-
mistostd ensimmaisten savuttomien pai-
vien aikana. Lopettaja huomaa itse usein
ensimmaiseksi sen, ettd haju- ja makuais-
ti alkavat parantua muutamassa paivassa.
Keuhkojen ja verenkiertoelinten toimin-
ta sekd fyysinen suorituskyky kohentuvat
véahitellen, ja arjessa toimintakyvyn para-
nemisen huomaa, kun portaiden nousu al-
kaa tuntua kevedmmaltd, uni syvenee ja
jaksaminen paranee.

VALMISTAUDU ETUKATEEN

On hyva pysadhtya hetkeksi miettiméaén,
miksi oikeastaan tupakoi. Tupakointi aloi-
tetaan usein nuorena kokeilujen kautta,
mutta jatkamiseen vaikuttavat nikotiini-
riippuvuuden lisdksi siitd koettu hyoty se-
ka tottumukset. Lopettamiseen valmis-
tautuessa on tarkeda huomioida, minka-
laisiin tilanteisiin tupakointi liittyy ja mi-
td se niissa tilanteissa antaa. Ymmarrys
tupakoinnin taustalla vaikuttavista syis-
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td auttaa lopettamiseen tdhtadvassia muu-
toksessa. Lopettamispdatoksessd pysy-
mistd helpottaa, kun 16ytda tupakoinnin
tilalle muita asioita, joista saa vastaavan
hyodyn. Itselleen on myé6s hyva kirkastaa
syyt, miksi haluaa péaéasta nikotiinikou-
kusta eroon.

Ennen lopettamista kannattaa miettid
kadytdnnon apukeinoja savuttomana pysy-
miseen. Vieroitusoireet ovat aina yksilolli-
sid, ja osa lopettajista selvidd myos hyvin
lievilla oireilla. Etukéteen on hyva paat-
tad, miten tupakanhimon iskiessa toimii.
Pahin tuska menee onneksi yleensd muu-
tamissa minuuteissa ohi, ja tilannetta hel-
pottaa, kun korvaava tekeminen on jo val-
miiksi mietitty.

TUKEA ON TARJOLLA

Lopettamispédatoksen tdytyy aina lahted
itsestd. Terveydenhuollon ammattilaisil-
ta ja vertaisilta saa kuitenkin konkreettis-
ta tukea ja kdytdnnon vinkkeja lopettami-
sessa eteenpdin vievien keinojen etsimi-
sessd. Liheisten tuki ja ymmarrys hanka-
lina hetkind on monelle korvaamattoman
tarkedsd, ja muilta saatu kannustus yllapi-
taa toiveikkuutta ja uskoa onnistumiseen.
Terveydenhuollon ammattilaisten tar-
joamaa neuvontaa ja sddnnéllistd valmen-
nusta tupakka- ja nikotiinituotteiden kay-
ton lopettamista tukemaan on saatavil-
la esimerkiksi Hengitysliiton Stumppi-pal-
velun maksuttomasta neuvontanumeros-
ta 0800 148 484 (maanantaisin ja tiistai-
sin kello 10-18 seka torstaisin kello 13-16).
Vertaistukea lopettamiseen saa Hengitys-
liiton verkkovertaisilloissa sekd Stumpin
Facebook-ryhmassa. Lisaa tietoa:
www.hengitysliitto.fi/stumppi
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Hyvaa hengitysta tuolijoogan avulla

teksti Riitta Myohdnen

JOOGALLA on monia hyvinvointia edis-
tavia vaikutuksia. Se mm. parantaa ke-
hon liikkuvuutta, ja syvat hengityshar-
joitukset vahvistavat keuhkoja. Oikean-
lainen hengitys on suuri apu arjessa.
Joogan harjoituksissa keskitytddn oman
kehon ja hengityksen seuraamiseen.
Hengitys tasoittuu ja samalla mieli rau-
hoittuu.

Na&itd tuolijoogan hyvii vaikutuksia
on haettu ja koettu viikoittaisissa Kuo-
pion Seudun Hengitysyhdistyksen Suo-
nenjoen toimikunnan tapaamisissa. Tuo-
lijoogan ryhma on ollut saédnnollisesti
koossa, mutta uusiakin on aina mahtu-
nut mukaan.

Ryhmaan liittyville ei ole mitdén eri-
tyisid kuntovaatimuksia. Liikkeet teh-
déén seisten tai tuolilla istuen, kunkin
oman kunnon ja mielen mukaan, joskus
kdytetddn apuna keppié tai kuminauhaa,
joogaa ohjaava Anneli Siikavirta kertoo.
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Anneli Siikavirta ndyttaa
ryhmallekin sopivia joogan liikkeita.

- Oman koulutukseni perusteella kiin-
nitdn huomiota erityisesti hengitykseen.
Liikkeet noudattavat hengityksen tah-
tia, ja ohjaan harrastajia hengittdma&an
nimenomaan nendn kautta. On tdrkeda
kuunnella omaa kehoaan ja ohjata hen-
gitystddn. Ohjaaja opastaa, missa liikkei-
den pitéisi tuntua.

Ryhmadssé on eritasoisia kuntoilijoita,
ja jokainen voi tehdd harjoitukset oman
vointinsa ja tuntemustensa mukaan. Va-
paamuotoisen tunnin aikana voidaan
keskustella ja vaihtaa kokemuksia. Liik-
keitd on helppo tehdd myds kotona.

Tuolijoogaan osallistuu yleensa viiti-
sentoista jasentd. Suonenjoen toimikun-
nalla on lisdksi tiistaisin oma kuntosali-
vuoro. Anneli Siikavirta ohjaa myos kun-
tosaliharjoittelua. Yhteisia liikuntaret-
kid on tehty Suonenjoen luontopoluil-
le ja laavuille. Pikkujoulukin on pian oh-
jelmassa.




Uniklubin tapaamisessa

el vasymys paina

teksti Riitta Myohdnen

TAMAK®O on Uniklubi? Vilkas ja virkea
joukko on kokoontunut Kuopion Inki-
lanmé&en vanhaan tupaan kuukausi-
tapaamiseen. Tunnelma on kaikkea muu-
ta kuin unelias, vaikka ldsndolijoita yhdis-
tdvat nimenomaan unen ongelmat: uni-
apnea. Vilkkaan keskustelun lomassa oh-
jaaja Merja Mikkonen kehottaa nautti-
maan myos tuvan keittiossa valmistellus-
ta kahvi- ja teetarjoilusta — ilmeisesti il-
man unettomuuden pelkoa.

Osallistujia on télld kertaa lahes 30.
Kodikas Téatilan tupa keskelld kerrostalo-
aluetta ihastuttaa uusia tulijoita. Muka-
na on jasenid Kuopiosta, Vesannolta, Kaa-
vilta ja Siilinjarveltd. Uniklubiin osallistu-
vat Kuopion Kuurojen Yhdistyksen jase-
net ovat saaneet mukaansa viittomakielen
tulkin. Vertaisohjaajana Kuopion Seudun
Hengitysyhdistyksen uniapnearyhmés-
sé toimii Merja Mikkonen. Han on tuonut
talla kertaa ryhmaéan nahtédvaksi erilaisia
cpap-maskeja.

Vertaisryhmén aiempi nimi Kuopion
Kuorsaajat on vaihdettu Uniklubiksi. Osa
lasndolijoista on ollut pitkddn mukana,
osa on uusia. Ryhmaéssa keskustellaan kai-
kista uniapnean hoidosta herdnneista ky-
symyksistd ja jaetaan vertaiskokemuksia.
Laitteiden oikea kayttd ja maskin istuvuus
ovat kaiken hoidon a ja o. Nyt esilld olevat
maskit voivat auttaa sopivan maskin 16y-
tdmisessa.

- Vertaisryhmassa voivat osallistu-
jat valmistautua terveydenhoidon uni-
hoitajan tapaamisiin ja saada tietoa mm.
cpap-laitehoidosta, ennen kuin laite saa-
daan hoitajalta kayttoon. Aluksi maskin
kaytto voi tuottaa ongelmia, mutta useim-

Reijo Rautiainen ja Seija Lemettinen ovat tulleet
Uniklubin iltaan Kaavilta.

mat ovat saaneet vertaisryhmasta heti
apua, Merja Mikkonen toteaa.

- Oikea maski voi muuttaa uniapneasta
karsivan olotilan aivan uudenlaiseksi: va-
symys on poissa! Onneksi kayttdjille valt-
tamattomat maskit ovat paddsdantoises-
ti edelleen maksuttomia, ohjaaja kertoo.
Uutta on mahdollisuus seurata kdnnykén
mobiilisovelluksen avulla esim. maskin
vuotoja.

Uniklubin ohjelmaan on tulossa myds
hengitysharjoitustuokioita, retkid ja
pikkujoulu. Ryhmaélle suunnitellaan omaa
logoa, niin ettd ryhma erottuisi heti tiedo-
tuksissa.

Ilta Tatilan tuvassa on kulunut koke-
musten vaihdon ja seurustelun parissa
niin nopeasti, ettei kukaan tunnu muista-
van Uniklubin ylittdneen jo ennalta ajatel-
lun kestonsa.
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Perinteita vaalivaa, mutta
tulevaisuuteen kurottavaa
vapaaehtoistoimintaa

teksti Mari Tahja | tulevaisuusmuotoailija, projektipaallikkd
Kansalaisareenan Kohti tulevaa -hanke

TARJOTAKSEEN tulevaisuudessa mielekés-
td ja eteenpdin vievad toimintaa, jarjesto-
ja vapaaehtoistoimijoiden on tunnistetta-
va riittavan ajoissa alta murtuvat tavat, toi-
mintamallit ja tavoitteet, jotka ovat ennen
toimineet ja palvelleet hyvin, mutta eivit
endd valttdmatta ole kayttokelpoisia.
Erilaiset muutosajurit vaikuttavat tule-
vaisuuden jarjestotoimintaan luoden uusia
mahdollisuuksia ja tehtdvid, mutta myos
osaamistarpeita. Jarjestoille vaatimukset
toimintamallien ja osaamisen kehittadmi-
seen ovatkin niin jatkuvia ja nopeita, et-
td niihin vastaaminen edellyttaa niilta uu-
denlaisia yhteisid ponnisteluja.
Kansalaisareenan Kohti tulevaa -hanke
luo yhteiselld verkostotyoskentelylld nike-
mystd siihen, miten maailma on muuttu-
massa, ja miten muutokset vaikuttavat eri-
tyisesti vapaaehtoistoimintaan. Ymmar-
rystd muutoksista kartoitetaan dialogein,
haastatteluin ja tyépajoin erilaisten jarjes-
to- ja vapaaehtoistoimijoiden kanssa. Il-
mididen vaikutusten ymmartdmisen rin-
nalla on hyvé tunnistaa myos ihmisten toi-
veita ja tarpeita tulevaisuudelle.
Muutosilmididen tunnistaminen, nii-
den vaikutusten ymmaértdminen seké nii-
hin vastaaminen kuuluu oleellisena osana
tulevaisuuskestivadn jarjestotoimintaan.
Toiminnan muutostarpeita tulee tunnistaa,
jotta niihin osataan reagoida ajoissa. Jarjes-
to- ja vapaaehtoistoimijoille ennakointitai-
dot ovat apu- ja tyoviline toiminnan muu-
tostarpeiden ymmartdmiseen ja muutos-
kyvykkyyden aktivoimiseen.
Vapaaehtoistoiminnan uusiutuminen
edellyttdd myds rohkeutta ja tahtoa teh-
dé kokeiluja. On pohdittava uudelleen, mil-
laiset sanat kuvaavat parhaiten toimin-
taa jarjesto- ja vapaaehtoiskentalld, ja mi-
ten muotoilla toimintaa niin, ettd se lunas-
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taa vapaaehtoisille annetut lupaukset. Mi-
ten hyodyntéa dataa, analytiikkaa ja teko-
alya tavoilla, jotka mahdollistavat ihmi-
sen roolin toiminnassa niin, etté lisdarvo
on suurin?

Monimuotoistuvan Suomen keskelld va-
paaehtoistoimijoiden on osattava sailyt-
taa kontakti kaikkiin ihmisiin. Miten toi-
mia, auttaa ja vaikuttaa niin, ettd meidan
kaikkien kulkeminen eldmasséa on vahéan
helpompaa? Kuinka tunnistaa tarpeita oi-
kea-aikaisesti ja lisdtd luottamusta yhtei-
sen hyvén rakentamiseen?

Kestavyysmurros ja reilu siirtyma leik-
kaavat 1dpi kaiken yhteiskunnallisen toi-
minnan ja kutsuvat kiinnittdma&dn huomio-
ta hyvinvointikasityksiin, jotka eivat enda
pohjaa kuluttajuuteen, vaurastumiseen ja
yksilokeskeisyyteen, vaan laajenevat kasit-
tdmaian hyvinvointia pitkdjanteisempéana
ja yhteisend asiana. Tieddmme, ettd vapaa-
ehtoistoiminta on ennaltaehkdisevai jo ny-
kyisellddn. Se estdd monen tilannetta dity-
mastd huonommaksi ja kuntouttaa. Moni
kuitenkin saapuu toiminnan piiriin vasta
silloin, kun heidén tilanteensa on jo tavalla
tai toisella kriisiytynyt.

Kohti tulevaa -hanke haluaa haastaa toi-
mijoita miettiméd&n, miten toiminta voisi
olla vield vahvemmin ennaltaehk&isevaa?
Miten tavoittaa ja tarttua toimeen jo silloin,
kun ongelmat ovat vasta orastavia? Kuin-
ka toiminta voisi ojentautua alueille, joissa
se ei vield ole ollut — etenkin pahoinvoinnin
juurisyitd ennaltaehkdisemaan?

Vahva sanomamme on, ettd vain kaikil-
le avoimet ja jatkuvasti kehittyvat toimin-
tatavat vapaaehtoistoiminnassa mahdol-
listavat innovaatiot, joiden arvoa ei jatkos-
sa punnita vain vaikeissa tilanteissa, vaan
sen ennakoivan ja ehkdisevin toiminnan
toteutumisessa.



Monen alan osaajia

Luovi Kuopiosta

teksti Maarit Vuorela | viestintdsuunnittelija, Ammattiopisto Luovi

KAYTAVALTA kantautuu raikuva nau-

ru, kun henkilost6 ja opiskelijat kohtaa-
vat Luovi Kuopiossa. Iloisia kasvoja nakyy
myos yrityksissd, joissa iso osa opiskeli-
joistamme on hankkimassa osaamista.

“Meilla on hyva ilmapiiri ja iloinen te-
kemisen meininki, siitd ovat kaikki yhtd
mieltd!” kertovat ammatilliset erityisopet-
tajat Mari Kaija ja Tuuli Pievildinen.

Ammattiopisto Luovi on Suomen suu-
rin ammatillinen erityisoppilaitos. Jarjes-
tdmme koulutusta vaativaa erityista tu-
kea opinnoissaan tarvitseville. Tukea tar-
vitsevilla on usein rajoitteita toimintaky-
vyssdan, joka tdytyy huomioida opinnoissa
ja tyouralla. Jarjestimme koulutusta kun-
kin opiskelijan yksildllisen tuen tarpeen
mukaan. Tarjoamme erilaisille oppijoil-
le monipuolisia oppimisymparistoja, joissa
kehittyda ammattilaiseksi.

Kuopiossa koulutamme ammattilaisia
kiinteistonhoidon, palvelulogistiikan eli
varastotyon seka liiketoiminnan aloille. Li-
sdksi meilld on kaksi valmentavaa kou-
lutusta: tutkintokoulutukseen valmenta-
vassa koulutuksessa (TUVA) nuoret voi-
vat miettid, mitd haluaisivat ldhted opiske-
lemaan, ja tychon ja itsendiseen eldmadn
valmentavassa koulutuksessa (TELMA)
nuoret vahvistavat omia arjen ja tyoela-
man taitojaan.

Ammatillisessa koulutuksessa suu-
rin osa oppimisesta tapahtuu oi-
keissa tyotehtdvissd. Teem-
me paljon yhteisty6td alueen
yritysten kanssa. Opiskeli-
jat osoittavat oman amma-
tillisen osaamisensa tyo-
paikoilla aidoissa tyotehta-
vissa. Lisaksi teemme eri-
laisia opintoihin liittyvid
projekteja tydelamaén kans-
sa. Kiinteisténhoidon opiskeli-
jat tyoskentelevat esimerkiksi lumi-
toissd, hiekoituksissa ja lehtipuhallustdis-

si. Olemme tehneet ulkotditd, kuten aito-
jen korjaamista ja huoltomaalauksia muun
muassa leirintdalueella ja raviradalla. Yk-
sityisille henkiléille tarjoamme apua kiin-
teistonhoidollisissa tehtdvissa kotitalkkari-
palvelun kautta maksua vastaan.

Logistiikan opiskelijat harjoittelevat
muun muassa trukilla ajamista, pakkausta
ja inventointia oppilaitoksessa, mutta myos
he ovat suurimman osan ajasta tyopaikoil-
la. Ty6skentelemme esimerkiksi paivittdis-
tavarakauppojen, rautakauppojen, kulje-
tusyhtididen terminaalien ja Postin kans-
sa. Liiketoiminnan opiskelijoiden kanssa
teemme yksil6llisten harjoitteluiden lisdk-
si tyokeikkoja ryhména kauppoihin ja kier-
ratysmyymaldihin, joissa opiskelijat ovat
paéasseet harjoittelemaan esimerkiksi kas-
satyotaitoja.

Valmentavassa koulutuksessa opin-
not koostuvat eri mittaisista tySelama-
jaksoista, arjen taitojen harjoittelusta se-
k& mahdollisista perustutkintoon tehta-
vistd yhteisistd tutkinnonosista. TUVA- ja
TELMA-opiskelijat kdyvit tyopaikoilla jo-
ko ohjatusti tai itsendisesti omien taitojen-
sa mukaisesti. Yritysten lisdksi teemme
yhteistyotd my0s erilaisissa verkostoissa,
muun muassa kaupungin palvelujen kans-
sa.

Ammattiopisto
Luovi

Yli 2 000 opiskelijaa yli
30 paikkakunnalla
Lahes 900 luovilaista asiantuntijaa

Luovi Kuopiossa
60 opiskelijaa ja 13 tydntekijaa

Ammattiopisto Luovi Oy:n
omistaa Hengitysliitto ry

Lue lisaa:
luovi.fi/kuopio
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Maaseudun Terveys- ja lomahuolto ry
MTLH tuetut lomat vuonna 2024

koonnut Elina Salo-Orkamaa | jarjestopaallikkd, Hengitysliitto ry

Vertaisloma aikuisille Lehmirannan lomakeskus 05.02.2024-10.02.2024
Vertaisloma aikuisille Kuortaneen Urheiluopisto 10.03.2024-15.03.2024
Vertaisloma aikuisille Rokua Health & Spa 14.04.2024-19.04.2024

Vertaisloma aikuisille Sport & Spa Hotel Vesileppis Oy = 25.08.2024-30.08.2024
Vertaisloma aikuisille Harman Kylpyla 22.09.2024-27.09.2024

Vertaisloma aikuisille Lohja Spa & Resort 04.11.2024-09.11.2024

Jokainen lomatuen hakija tayttaa henkildkohtaisesti
séhkoisen lomatukinakemuksen MTLH:n verkkosivuilla mtlh.fi/hae-lomaa

Hakemukset palautetaan lomajarjestdédn hakuajan loppuun mennessa.
Mydnteisista lomatukipaatoksista ilmoitetaan lomatuen saajalle

noin 2 kuukautta ennen loman alkamispaivaa.

MTLH tekee lomapaatokset sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskeskus
STEAN linjausten mukaisesti. Lomat mydnnetaan eniten tuettua lomaa tarvitseville.

Jatkossa lomia ei voida myontaa henkildlle perakkaisind vuosina tai enempaa kuin kolme
kertaa 10 vuoden aikana. Lisaksi lomavalinnoissa painotetaan hakijoiden ensikertalaisuutta.

Tuetulle lomalle valittujen henkildiden omavastuuosuuden lomasta maksaa Hengitysliitto ry
myds vuonna 2024 testamenttilahjoituksena saaduilla varoilla.

Jokaisella tuetulla lomalla on Hengitysliiton lomaohjaaja,
joka toimii vertaisena lomalla ja lomalaisten tukena.

Lue lisaa tuetuista lomista Hengitysliiton verkkosivuilta
www.hengitysliitto.fi/elamanlaatu-ja-hyvinvointi/kuntoutus/tuetut-lomat
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Hengitysliiton

Tapahtumakalenteri 2023

PAASET osallistumaan Hengitysliiton tapahtumiin Microsoft Teamsissa klikkaamalla
osallistumislinkkid. Osallistumislinkki 16ytyy Hengitysliiton etusivulta kohdasta Tule-
via tapahtumia www.hengitysliitto.fi/tapahtumat. Kun liityt, osallistujanimeksi riittaa
etunimesi. Tarvitset osallistumista varten dlylaitteen, jossa on nettiyhteys ja danilaite.
Voit ladata Teams-sovelluksen laitteellesi tai osallistua keskusteluun selaimella.

Teamsia tukevia selaimia ovat Microsoft Edge ja Chrome. Ohje Teamsin lataamiseen ja
liittymiseen 16ytyy sivulta. Jos osallistut verkkotilaisuuteen ensimmaista kertaa, varaa
hiukan aikaa yhteyden luomiseen ja testaamiseen. Tilaisuudesta ei tehda tallennetta.

15.11.2023 AJANKOHTAISTA
KEUHKOAHTAUMATAUDISTA

Ajankohta:15.11.2023 klo 18:00-19:00

Paikka: Suora verkkoléhetys

Jarjestaja: Hengitysliitto ry

Vastuuhenkil6: Hanna-Leena Karkkainen,

050 5618390, hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

Luennolla saat tietoa keuhkoahtaumataudin erilaisista

ilmiasuista ja niiden hoidosta seka uusista hoitotavoista.

Luennon jalkeen voit esittda kysymyksia luennoitsijalle.
Luennoitsijana keuhkosairauksien erikoislaakari,
LT Antti Saarinen, Filha ry.

20.11.2023 UNIAPNEALAITTEIDEN MASKIT

Ajankohta: 20.11.2023 klo 18:00-19:00

Paikka: Microsoft Teams

Jarjestaja: Hengitysliitto

Vastuuhenkild: Hanna-Leena Kéarkkainen,

050 5618390, hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

Mitd maskin valinnassa on hyva ottaa huomioon? Millai-
sia lisatarvikkeita on saatavilla? ResMedin asiantuntija
esittelee uniapneahoidossa kaytettévia erilaisia maski-
vaihtoehtoja. Asiantuntijana Jari lllikainen, ResMed.

21.11.2023 TUPAKANTUMPPI -
PIENI MUTTA PIRULLINEN YMPARISTOHAITTA

Ajankohta: 21.11.2023 klo 18:00-19:00

Paikka: Suora verkkoléhetys

Jarjestaja: Hengitysliitto ry

Vastuuhenkil6: Hanna-Leena Karkkainen,

050 5618390, hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

Tupakointi on haitallista paitsi terveydelle, my&s luon-
nolle. Tupakantumppi ei maadu, ja se sisdltaa erilaisia
liukenevia myrkkyja. Minkalainen ongelma tupakkajate
on luonnossa? Mita voimme asialle tehda? Asiantuntija-
na meribiologi Jutta Vuolamo, Pida Saaristo Siistina ry.

22.11.2023 MITA TARKOITETAAN
HENGITYSVAJAUKSELLA?

Ajankohta: 22.11.2023 klo 18:00-19:00
Paikka: Suora verkkoléhetys

Jarjestaja: Hengitysliitto ry
Vastuuhenkil6: Hanna-Leena Karkkainen,
050 5618390,
hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

Hengityksen tehtavana on siirtaa happea
elimistdéon ja poistaa hiilidioksidia ulos hen-
gittéessa. Hengitysvajauksessa kaasujen
vaihto on hairiintynyt tai hengitys on puut-
teellista. Taustalla voi olla monia eri syita ja
sairauksia. Keuhkosairauksien erikoislaaka-
ri, LT Heidi Rantala avaa luennossaan hen-
gitysvajausta seka sen syita, oireita ja hoi-
toa. Luennon jalkeen voit esittaa kysymyk-
sia luennoitsijalle.

23.11.2023 VINKKEJA JA VERTAIS-
TUKEA: TYOKALUJA TUPAKOINNIN
LOPETTAMISEEN

Ajankohta: 23.11.2023 klo 18:00-19:00
Paikka: Microsoft Teams

Jarjestaja: Hengitysliitto
Vastuuhenkil6: Jenni Tuomela,

044 407 7077,
jenni.tuomela@hengitysliitto.fi

Erilaiset lopettamistilanteet ja syyt lopet-
tamiseen, miten ne vaikuttavat? Keskus-
telua myds lopettamismenetelmista, kei-
noista vieroitusoireiden selattdmiseen seka
tuen merkityksesta. Kokemustoimijat Heli
Salo ja Kaj Pirhonen keskustelevat omista
kokemuksistaan tupakoinnin lopettamises-
ta. Tervetuloa kuuntelemaan ja keskustele-
maan mieltd askarruttavista asioista.
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27.11.2023 VINKKEJA JA VERTAISTUKEA:
OMAISEN HYVINVOINTI

Ajankohta: 27.11.2023 klo 18:00-19:00

Paikka: Microsoft Teams

Jarjestaja: Hengitysliitto

Vastuuhenkil6: Eeva-Liisa Peltonen,

044 407 7062, eeva-liisa.peltonen@hengitysliitto.fi

Onko omaisella lupa vasya? Miten huolehdit omasta
jaksamisestasi? Hengitysliiton kouluttama kokemustoi-
mija Satu Heinoja kertoo omista kokemuksistaan.

29.11.2023 VINKKEJA“ JA VERTAISTUKEA:
TUOKSUHERKAN ELAMAA

Ajankohta: 29.11.2023 klo 18:00-19:30
Paikka: Microsoft Teams

Jarjestaja: Hengitysliitto

Vastuuhenkilo: Pirkko Moisio,

044 407 7054, pirkko.moisio@hengitysliitto.fi

Joulun aika l&dhestyy ja tuo myds haasteita tuoksu-
herk&n eldmaan. Tule kuuntelemaan ja keskustelemaan
tuoksuherkan arjen vinkeista joulun viettoon. Keskuste-
lua johdattaa Pa&ivi Suuniittu ja Pirkko Moisio.

30.11.2023 UNIAPNEAHOITAJAN KYSELYTUNTI

Ajankohta: 30.11.2023 klo 18:00-19:30

Paikka: Microsoft Teams

Jarjestaja: Hengitysliitto

Vastuuhenkil6: Hanna-Leena Karkkainen,

050 5618390, hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

Sertifioitu uniapneahoitaja, vuoden unihoitajana 2022
palkittu Armi Luukkonen, vastaa uniapneaa ja sen oma-
hoitoa koskeviin kysymyksiin. Tule ja kysy!

VIRKEYTTA VIIDELTA - ETAJUMPAT
KLO 17:00-17:30 MICROSOFT TEAMS

Vastuuhenkild: Veera Farin
044 4077 020, veera.farin@hengitysliitto.fi

15.11. Kuminauhajumppa

Ohjaajana liikunnanohjaaja, tanssinopetta-
ja, hyvinvointivalmentaja Minna Huunonen,
rasitustaso 2. Kuminauhan tai sukkahousu-
jen avulla liikkeita eri lihasryhmille. Osas-
sa liikkeista tarvitaan tuolia apuna. Lopuk-
si venytelldan.

22.11. Hengitysharjoituksia

Ohjaajana liikunnanohjaaja, tanssinopetta-
ja, hyvinvointivalmentaja Minna Huunonen,
rasitustaso 1. Hengitysharjoituksia, jotka
vahvistavat ja tukevat hengitysta seka rau-
hoittavat hermostoa.

29.11. Asahi

Ohjaajana liikunnan vertaisohjaaja Tapio
Aaltonen, rasitustaso 1. Tavoitteena liikku-
vuuden ja tasapainon lisdaminen.

Osallistu maksuttomiin Virkeytta viidelta
-etdjumppiin myds vuonna 2024!
Etajumpat jatkuvat joka keskiviikko 24.1. al-
kaen kello 17-17.30. Kaikki liikkeet tehdaan
seisten tai tuolilla istuen. Osallistuminen:
www.hengitysliitto.fi/tapahtumat

Valitse tapahtumatyypiksi "liikunta-
tapahtuma”.




ASUNTOPALVELUT

® % FAITAKUMNMALLINDN WALITTALA
.

ResMed myAir’ Vuokravalitysta
ammattitaidolla

Valitamme yksityisomisteisia
vuokra-asuntoja Kuopiossa ja

Siilinjarvella

Haluatko seurata | e -
. . . semakatu 26, uopio
uniapneahoitoasi? p. 044 363 5561 | kuopio@ow.com

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

e Hyvan ilman
cont e v !9 kampaamos

noudattamaan paremmin hoitoa
ensimmaisten 90 paivan aikana!

Parturi-Kampaamo Elli

Tuula Tikkanen
Aloita myAirin kaytto

lataamalla sovellus tai skannaamalla 017 364 3005
QR-koodi alypuhelimesi kameralla. Visakuja 1, 70420 Kuopio
tikkanen.tuula@hotmail.com

Yhdistyksen
Katso myAirtuesta tarvittavat tiedot varoituksista ja ai ankOhtaiset aSiat

varotoimista, jotka on otettava huomioon ennen tuotteen . . . >
kayttod ja kayton aikana. www.hengitysyhdistys/kuopionseutu.fi
*myAir toimii yksinomaan ResMed Air10 ja Air11 PAP-laitteiden kanssa.

1. Malhotra A et al. Patient Engagement Using New Technology to Improve
Adherence to Positive Airway Pressure Therapy: A Retrospective Analysis.
Chest. 2018;153(4):843-850. doi:10.1016/j.chest.2017.11.005







