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Taas olemme tulleet vuodenajan pimeim-

pään aikaan, mutta ei anneta sen masen-

taa meitä. Olihan kesä kuitenkin hyvä, vä-

häsateinen ja kohtalaisen lämmin.

Syksy on kuitenkin yhdistyksien päätök-

senteon aikaa: on syyskokoukset, jois-

sa yhdistyksen jäsenet pääsevät päät-

tämään yhdistyksensä asioista, kuten 

tulevan toiminnan suunnittelusta ym. 

sekä valitsemaan yhdistykselle hyvän ja 

toimivan hallituksen, joka sitten hoitaa 

yhdistyksen asioita jäsenistön päätösten 

mukaisesti. 

Jokaisella yhdistyksen jäsenellä on oike-

us ja velvollisuus tulla päättämään yhdis-

tyksen asioista. Meillä Kyrösjärven Hengi-

tysyhdistyksessä näitä asioita päätetään 

28.11. pidettävässä syyskokouksessa 

Moision kotipakarilla, toivoisin näkeväni 

paikalla runsaasti yhdistyksemme jäseniä 

asioista päättämässä.

Hyvää syksyä toivottaen 

Seppo Kivimäki
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#tuoksutON

Hengitysliiton #tuoksutON-kampanjan 

avulla haluamme Kyrösjärven Seudun 

Hengisyhdistyksessä kannustaa pohti-

maan omaa tuoksujen käyttöä. Tuoksut 

vaikuttavat jokaiseen meistä. Ne ihas-

tuttavat ja vihastuttavat sekä herättä-

vät paljon mielleyhtymiä ja muistoja. 

#tuoksutON-kampanjassa tuodaan 

esille sekä tuoksut että tuoksuttomuus 

myönteisenä ihmiselämään kuulu-

vana osana. Rohkaisemme miettimään 

omaa suhdetta erilaisiin tuoksuihin ja 

niiden käyttöön. Kun tiedostaa kuinka 

paljon erilaisia tuoksuja käyttää päivän 

mittaan ja minkälainen vaikutus niillä 

voi olla muihin ihmisiin, on helpompi 

muuttaa tottumuksiaan. 

Kannustamme myös miettimään, mil-

laisia valintoja tekemällä voi vähen-

tää omaa tuoksukuormaa. Samalla 

lisää hengitysterveyttä ja elämän-

laatua. Käyttäjälle tuoksu ei yleensä 

aiheuta oireita, mutta on henkilöitä, 

jotka eivät voi osallistua tapahtumiin 

muiden käyttämien tuoksujen vuoksi. 

#tuoksutON -vertaisryhmä aloittaa

Kyrösjärven Seudun Hengitysyhdistyk-

sessä olemme aloittamassa #tuoksu-

tOn -vertaisryhmää. Ryhmän ensim-

mäinen kokoontuminen on torstaina 

21.11.2019 klo 17–19 Moision kotipa-

karilla (os. Ristamäentie 24, 39100 

Hämeenkyrö) Kaikki kiinnostuneet ovat 

tervetulleita tapahtumaan. Kutsu myös 

ystäviäsi mukaan tapaamiseen!

Vertaistuella merkitystä

Vertaistuki on omien kokemusten jaka-

mista yhdessä toisten, samanlaisia 

asioita kokeneiden ihmisten kanssa. 

Vertaisryhmässä voi kertoa omista 

kokemuksistaan ja kuulla toisten sel-

viytymistarinoita. Tunteita voi näyt-

tää ja niitä käsitellään yhdessä.  Nyt 

marraskuussa alkavan vertaisryhmän 

toiminta muotuotuu osallistujien toi-

veiden mukaan. Kannattaa siis tulla 

kertomaan omat ideat yhteiseen tapaa-

miseen, kommentoi ryhmän kokoon 

kutsuja, Janne Rantanen, Kyrösjärven 

Seudun Hengitysyhdistyksen hallituk-

sen jäsen. 

Otamme yhdistyksen toimintaan 

mukaan uusia ihmisiä koko ajan. 

Läheisten, ystävien ja sukulaisten tuen 

lisäksi vertaistuki on elintärkeää. 

Kukaan ei saisi kokea jäävänsä ongel-

mien kanssa yksin. Toivoa on aina, 

kannustaa yhdistyksen puheenjoh-

taja, Seppo Kivimäki.  

Tiina Korpinen

Voimaa mielen hyvinvoinnista -luento

to 14.11.2019 klo 18   HÄMEENKYRÖSSÄ 
Aurinkorinne  (os. Tunnelikuja 1) 

Luennoitsijana YTT, sosiaalipsykologi Maria Härkki-Santala 

Klo 17.30 kahvitarjoilu • Arpoja myynnissä!

Tilaisuu-

temme 
on

TUOKSUTON!
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Hengitysliiton kesäpäivät
7.–9.6.2019

Helin kesää vietettiin tänä vuonna 57. 

kerran. Päivät toteutettiin Kankaanpään 

Kuntoutuskeskuksessa ja teemana oli 

”Reilua ja vaikuttavaa yhdistystoimin-

taa”. Mukana oli 54 osallistujaa ympäri 

Suomea. Kyrösjärven Seudun Hengitys-

yhdistyksen edustajina olivat allekirjoit-

tanut ja Tiina Korpinen. Päivien pitopaik-

kana Kuntoutuskeskus täytti tehtävänsä 

hyvin. Sää vain oli välillä iso haaste luen-

noilla ja ryhmien työskentelytiloissa, 

ulkolämpötila kun oli +30 astetta, eikä 

luku paljoa sisällä muuttunut. Lisäksi 

paukkui ukkosherra heittäen rankkasa-

detta voimalla kuivaan maahan.

Toiminnanjohtaja Markku Hyttinen ja 

järjestösihteeri Mervi Puolanne toivotti-

vat meidät tervetulleiksi. Ensimmäisen 

päivän työskentelimme kaikki yhdessä. 

Saimme kuulla mielenkiintoisen luennon 

”Merkityksellisyydestä ja myötätunnon 

voimasta vapaaehtois-

työssä”. Luennoitsijana 

toimi professori Anne 

Birgitta Pessi Helsin-

gin yliopistosta. Toinen 

luennoitsija, draama-

pedagogi Raimo Vähä-

nikkilä johdatti meitä 

miettimään ryhmässä 

draaman keinoin ”Keitä 

me olemme”.  

Toinen ja kolmas päivä kuluivat työstäes-

sämme ryhmissä eli työpajoissa  päivien 

aihetta ”Reilu yhdistystoiminta”. Työväli-

neinä meillä oli Invalidiliiton toimittama 

opas ”Reilua yhdistystä rakentamassa”. 

Kirjasen sisällön työstämisessä opastivat 

järjestöasiantuntija Mirva Kiiveri ja kou-

lutussuunnittelija Auli Tynkkynen Invali-

diliitosta.

Reilun yhdistystoiminnan pelisäännöt ja 

peruspilarit, näkökulmia jäsenhankin-

taan. Näitä asioita pohdimme monelta 

kantilta tuona viikonloppuna ja teeman 

käsittely jatkuu yhdistyksissä.

Viimeisenä päivänä ryhmät esittelivät toi-

silleen työnsä lopputulokset ja yhteen-

vedot. Monia ajatuksia ja ideoita avautui 

ryhmien koosteista.

Iltaohjelmaan kuului tutustuminen mui-

hin osallistujiin. Kuulimme jäsenten elä-

mänkokemuksia ja selviytymistarinoita. 

Pirjo Kemppainen ja Tiina Kor-
pinen Helin Kesässä Kankaan-

pään kuntoutuskeskuksessa.
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Kevennystä iltoihin toi musiikki. Tiina 

Korpinen soitti monia, ihania kappaleita 

harmonikalla. Väki nautti ja kuunteli hii-

ren hiljaa. Toisena esiintyjänä oli Sami 

Kojonen Tahtiteatterista. Hän lauloi Tapio 

Rautavaaran äänellä Tapsan lauluja. 

Säestyksestä vastasi Petoman orkesteri.

Vaikka viikonloppu oli tiivis ja työläs, oli 

sen anti parasta vertaistukea yhdistys-

työhön. Tästä on hyvä jatkaa.

Hengitysterveisin 

Pirjo Kemppainen

#tuoksutON 
-vertaisryhmän ensimmäinen tapaaminen

torstaina 21.11.2019  klo 17–19

Moision kotipakarilla (os. Ristamäentie 24, Hämeenkyrö)

* Keskustelua tuoksuista ja tuoksuttomuudesta

* Tule jakamaan oma kokemuksesi

* Tavataan Hyvässä Hengessä     * Kahvitarjoilu

Lisätiedot: Janne Rantanen p. 044 343 2238,  
rantanen_j@hotmail.com



6

Janne Rantanen 
hallituksemme uusi jäsen

Tervehdys kaikille

Olen Kyrösjärven seudun hengitysyhdis-
tyksen hallituksen tuorein jäsen Janne Ran-
tanen.

Sekä uniapneadiagnoosistani, että yhdis-
tykseen liittymisestä on verrattain lyhyt 
aika – kohta on täynnä kaksi vuotta yhteis-
eloa cpap-laitteen kanssa ja suurin piirtein 
vuoden olen kuulunut yhdistykseen.

Asun Hämeenkyrön Kyröskoskella vai-
moni ja kissakolmikon kanssa. Koulutuk-
seltani olen sähköinsinööri ja työskentelen 
avainasiakasmyyjänä Tampereen Sähkö-
palvelu Oy:ssä Pirkkalassa. Työni ohella 
päivät kuluvat omakotitalon puuhissa sekä 
vuodenajan mukaan muun muassa met-
sästyksen ja kalastuksen parissa. Myös 
elokuvat ja ystävien kanssa vietetty aika 
ovat lähellä sydäntä.

Yhdistyksen toiminnassa olen alusta asti 
halunnut olla aktiivisesti mukana. Olen 
saanut suuren avun omaan olooni ja 
arkeeni cpap-laitteen myötä ja sen vuoksi 
pidänkin yhdistyksen toiminnassa erityi-
sen tärkeänä kokemusten ja tiedon jaka-

mista sekä yhdistyksen jäsenten kesken. 
Toki uniapneasta ja muista hengityssaira-
uksista tiedottaminen myös muille ihmi-
sille ja mahdollisille tuleville jäsenille eri-
laisissa tapahtumissa ”turuilla ja toreilla” 
on tärkeää työtä.

Toivonkin kaikkien uusien jäsenien läh-
tevän aktiivisesti ja rohkeasti mukaan 
toimintaan, tee se itsesi vuoksi, vaikka 
välillä väsyttäisikin. Samalla kannustan 
myös pidempiaikaisia jäseniä tilaisuuksiin 
tutustumaan uusiin jäseniin ja kertomaan 
arvokkaita tietojaan.

Hatha-jooga-
ryhmä jatkuu!

keskiviikkoisin klo 18.30–19.45
18.9.–20.11.2019 välisenä aikana

Jyllin Kodilla (os. Jyllinkatu 3, Ikaalinen)

Ohjaajana Jaana Lammi 
Osallistumismaksut: 

jäsenet: 20 e/10 krt tai kertamaksu 5 e
ei jäsenet: 50 e/10 krt tai kertamaksu 10 e

Lisätiedot: vpj. Marja-Leena Rajamäki 
p. 0400 418 060,  marjaleenarajamaki@gmail.com

Kyrösjärven Seudun Hengitysyhdistys ry:nKyrösjärven Seudun Hengitysyhdistys ry:n

Syyskokous
torstaina 28.11.2019 klo 18.00 

Moision Kotipakarilla
Kyröskoskella  (os. Ristamäentie 24)

Kokouksessa käsitellään sääntömääräiset asiat.

Klo 17.30 yhdistys tarjoaa pikkujoulun 

kunniaksi kahvia/glögiä ja joulutorttuja.

TERVETULOA !       - Hallitus -
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Uniapnea 
ja sydämen vajaatoiminta

Sydämen vajaatoiminta näyttäisi tavallista 
todennäköisemmin kehittyvän uniapneaa 
sairastaville. Jos unta hoidetaan ylipaine-
hengityslaitteella, sairastua sydämen vajaa-
toimintaan pienenee. Tutkimustulokset on 
julkaistu 2018 Journal of American Heart 
Association -lehdessä.

Tanskalaistutkijat käyttivät tutkimuksissaan 
koko väestön kattavia rekistereitä, joista 
poimittiin 4,9 miljoonan tanskalaisen ter-
veystiedot. Vuosina 2000–2012 runsaat         
40 000 seurattavaa  sairastui uniapneaan.

Uniapneaa sairastavien riski sairastua sydä-
men vajaatoimintaan oli tutkimustulosten 
mukaan suurempi kuin terveiden verrok-
kien. Tämä uniapneaan liittyvä sairastumis-
riski havaittiin riippumatta siitä, saiko poti-
las ylipainehengityshoitoa. Kuitenkin hoitoa 
saavilla riski sairastua sydämen vajaatoi-
mintaan oli selvästi pienempi. Tämä yhteys 
oli selvin yli 60-vuotiailla potilailla.

Aiemmissa tutkimuksissa uniapnea on 
yhdistetty mm. sepelvaltimotautiin, kor-
keaan verenpaineeseen, diabetekseen ja 
lihavuuteen. Edellä mainituista monet ovat 
myös sydämen vajaatoiminnan riskiteki-
jöitä.  Yleisin vajaatoiminnan oire on hen-
genahdistus rasituksessa.

Lähde: Uutispalvelu Duodecim

Reino Tuomi

Reino Tuomi esittelemässä Kyrösjär-
ven Seudun Hengitysyhdistystä 
Yhdistystapahtumassa Kyröskoksen torilla.

Oman Tuvan Minimessut
su 17.11.2019 klo 12–16   IKAALISISSA 

Oma Tupa  (os. Teinintie 4–6) 

Yhdistys esittäytymässä messuilla.  Ohjelmassa lisäksi: perinteisiä musiikki-
esityksiä, lasten oma leikkitupa, lyhyitä juttutuokioita eri aiheista ja 
tietysti maksuton kahvitarjoilu. Tarjolla myös edullinen keittolounas.
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Heti helpompi 
hengittää

Saatavana Apteekeista, Giganteista, Euronicsiltä sekä WellO2.com verkkokaupasta.

WellO2, vahvistava höyryhengitys  
– avaa keuhkoputkia, puhdistaa kehkoja  
ja vähentää ärsytystä hengitysteissä.  
Säännöllinen käyttö vähentää 
hengästymistä.

”Olen nukkunut paremmin laitteen käytön 
aloittamisen jälkeen ja olo on virkeämpi.  
Ennen lähestulkoon hävetti selvitellä jatku-
vasti kurkkuaan ihmisten ilmoilla, mutta nyt  
olo on helpottunut. Hyvä laite se on, annan 
sille kerta kaikkiaan kymmenen pistettä.”   

Anja Voutilainen, Kuopio

NYT HENGITTÄMINEN  
TUNTUU HELPOMMALTA
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Jäsenyys Jäsenmaksut vuodelle 2019:

Varsinainen sekä huoltajajäsen, yli 21v. 
Jäsenmaksu on 25 e

Nuoriso- ja perheenjäsenet
15–20-vuotiaat nuoret sekä muut perheenjäsenet

Jäsenmaksu on 12 e

Lapsijäsen / alle 15 v.   ei jäsenmaksua
Yhdistyksen jäsenmaksut 
vahvistetaan vuosittain syyskokouksessa. 

Jäsenedut vuonna 2019

• Hengitysliiton julkaisema 

 Hengitys-lehti, 4 numeroa vuodessa

• Yhdistyksemme Palje-lehti, 2 nro/v

• 10% alennus Jyllin Kodin kuntosalille

Jäsenetuhintaan myynnissä 
(suluissa myyntipaikat)

• Yhdistyksen onnittelu- ja suruadressit

 10 e /kpl,   ei jäsenet 12 e 

 (Hämeenkyrön Apteekki, Hämeenkyrö 

 Kelloliike Hakkarainen, Ikaalinen 

 Vaatetusliike Säippä Ky, Kyröskoski)

• Uinti-/pelivuorolippuja 

 Ikaalisten kylpylään, aikuiset 10 e 

 (Hämeenkyrön apteekki, Hämeenkyrö 

 Kelloliike Hakkarainen, Ikaalinen)

• Spiran PEF-mittarit   20 e/kpl

 (Pirjo Kemppainen p. 040 537 9788 

 /hallituksen jäsen)

Kyrösjärven Seudun Hengitysyhdistys ry 

kiittää yhteistyökumppaneitaan

• Hämeenkyrön ja Ikaalisten 

 terveyskeskukset 

• Viljakkalan terveysasema 

• Hämeenkyrön apteekki 

• Ikaalisten apteekki 

• Kurjenmäkikoti 

• Ikaalisten Kylpylä 

• Jyllin Kodit

• Kelloliike Hakkarainen 

• Vaatetusliike 

 Säippä

HUOM! 

Ostettaessa 

jäsenetutuotteita 

tulee esittää 

voimassa oleva 

jäsenkortti.
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Hallitus 2018-2019

Puheenjohtaja

Seppo Kivimäki 
Viljakkala
puh. 0400 908 953
seppo.kivimaki2@gmail.com

Varapuheenjohtaja

Marja-Leena Rajamäki
Ikaalinen
puh. 0400 418 060
marjaleenarajamaki@gmail.com

Rahastonhoitaja

Pirjo Kemppainen
Ikaalinen
puh. 040 537 9788
pirjo.kemppainen@ippnet.fi

Sihteeri

Helena Toivonen
Ikaalinen
puh. 050 304 0641
helena.toivonen@outlook.com

Jäsenrekisterinhoitaja, 
Astmayhdyshenkilö 

Tiina Korpinen 
Ikaalinen
puh. 040 574 4090
tiinam.korpinen@gmail.com

Uniapneayhdyshenkilö

Reino Tuomi
Hämeenkyrö
puh. 040 748 7696
tuomi.reino@gmail.com

Uniapneayhdyshenkilö

Anja Uusi-Erkkilä
Viljakkala 
puh. 040 577 7887
anja.uusierkkila@hotmail.com

Hallituksen muut jäsenet:

Tuula Isotalo
Viljakkala 
puh. 040 708 1805, 
tuula.isotalo@gmail.com

Janne Rantanen
Hämeenkyrö
puh. 044 343 2238, 
rantanen_j@hotmail.com

Kyrösjärven Seudun Hengitysyhdistyksen 

kannattajajäsenet 2019

Autohuolto Ketola & Vesa Oy

Auto Lamminsivu Oy

Foto Melba Antti Ali-Kovero

Hämeenkyrön Apteekki

Ikaalisten Apteekki

Ikaalisten Kalustepuutyö Ky

Jämijärven POP/Kovelahti

Kalustetalo Ali-Tolppa

Kiinteistöhuolto Ruuska Oy

K-Supermarket Hämeenkyrö

Milcon Oy

Moision Kotipakari Oy

Nannan Paperi & Helmi

Paperika Oy

Parturiliike Rauskitar

Q-Kenkä Ky

Rakennusliike K. Kulmala Oy

Tilausliikenne Timo Tuomisto

Viljalan Saha Oy

Kiitos toimintamme tukemisesta!
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JÄSENILMOITUSKAAVAKE Kyrösjärven Seudun Hengitysyhdistys ry

aitosp.fi • @aitosp

PAIKALLISEEN AITO SÄÄSTÖPANKKIIN

IKAALINEN • HÄMEENKYRÖ

Tervetuloa aidon palvelun pankkiin



Tarkemmat tapahtumatiedot ajankohtaisesti kotisivuilla: 
www.hengitysyhdistys.fi /kyrosjarvenseutu 

ja Seutulehti UutisOivassa sekä alueen ilmoitustauluilla. 
Seuraa ilmoittelua ja osallistu Hyvässä Hengessä! 

Syksy 2019Syksy 2019

14.11.  klo 18   Voimaa mielen hyvinvoinnista -luento

15.11.   Maailman keuhkoahtaumatautipäivä 

17.11.  klo 12–16  Oman Tuvan Minimessut

21.11.  klo 17–19   #tuoksutON -vertaisryhmä 

28.11. klo 18   Syyskokous 

Vuosi 2020Vuosi 2020

Kansallinen uniapneapäivä

Maailman Astmapäivä

Sisäilmasta sairastuneiden päivä

Lisäaikaa liikunnalle

Maailman keuhkoahtaumatautipäivä

Tulossa myös:  
Uniapnea-vertaisryhmän kokoontumiset jatkuvat   •   #tuoksutON -vertaisryhmän 

kokoontumiset jatkuvat   •   Kesäretki tai muu virkistystapahtuma jäsenille  
•   Luento hengitysterveyteen liittyen  •   Hatha-joogaryhmä jatkuu

Tapahtumakalenterin muutokset ovat mahdollisia ja lisäykset toivottavia!

TapahtumiaTapahtumia  

Katso Katso 

tarkemmat tarkemmat 

tapahtumatiedot tapahtumatiedot 

tämän lehden tämän lehden 

sivuilta!sivuilta!


