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Toiminnanjohtajan terveiset

KUVA Ritva Valjakka

uosi 2022 on meilld juhlavuosi —
Vyhdistyksemme tdyttad 80 vuotta.
Yhdistys on perustettu 12.4.1942 ni-
melld Helsingin Tuberkuloosipotilait-
ten yhdistys ry. Sen alkuperdiseni tar-
koituksena oli "tarjota toverihenked,
yhteenkuuluvuuden tunnetta seka
huoltotoimintaa valittoména taloudel-
lisena apuna tuberkuloosiparantolassa
oleville ja sieltd kotiutetuille potilail-
le”. Tahén 80 vuoteen mahtuu monen-
laisia vaiheita: yhdistyksen nimi ja toi-
minta ovat muuttuneet ajan saatossa
hengityssairaiden tarpeen mukaisesti.
Juhlimisen olemme ajoittaneet
syksypuolelle ja tiedotamme siitd sit-
ten erikseen: jospa koronatilanne olisi

silloin jo helpompi, nédin ainakin toivomme. Juhlan hen-
gen kuitenkin otamme mukaan kaikkeen toimintaamme

ja iloitsemme tédstd upeasta yhdistyksesta!

Padkaupunkiseudun Hengitys ry
on edelleen olemassa edistddkseen
hengityssairaan ja heiddn omaistensa
ja laheistensd elaménlaatua tukemalla
toimintakyky4, sosiaalisuutta ja osal-
lisuutta kuntouttavalla vertaistuella ja
tiedon jakamisella. Onnistuakseen tds-
sd yhdistys tarvitsee tiedon jdsenten-
sd tarpeista ja palautetta toiminnasta
— ollaan siis yhteydessd! Nyt on myo6s
oivallinen mahdollisuus tulla mukaan
hallitusty6skentelyyn, hallitukseemme
mahtuu vield uusia jasenid: lampimas-
ti tervetuloa toimimaan kanssamme!

Kiitos jasenillemme, hallituksen jé-
senille ja yhteistyokumppaneille kai-
kista ideoista, ajatuksista, kehittdmis-
ehdotuksista ja yhteydenotoista — jatketaan yhdessé te-
kemisté edelleen!

Tuula Narvola
toiminnanjohtaja

TOIMINNANJOHTAJA Tuula Narvola
TOIMISTO Lapinrinne 2 (G), 00180 Helsinki

sahkoposti: paakaupunkiseutu@hengitysyhdistys.fi
puhelin: 040 559 6833
www.hengitysyhdistys.fi/paakaupunkiseutu

Soita, lahetd sahkopostia tai sovi tapaamisesta,
jos kaipaat neuvoa tai haluat keskustella mieltasi
askarruttavista asioista!

JASENEDUT JA PAIVITETYT TIEDOT KAIKISTA
TAHTUMISTA LOYTYVAT OSOITTEESTA:
www.hengitysyhdistys.fi/paakaupunkiseutu

KANNEN KUVA Pixabay
TAITTO www.gravision.fi
PAINOPAIKKA Laser-Paino Oy

Yhdistyksen sdantomaardinen

KEVATKOKOUS

7.4.2022 klo 17.00

yhdistyksen toimistolla, Lapinrinne 2 G, 00180 Helsinki.
Kasitellaan saantomaaraiset asiat.

Tervetuloa!

Foreningens stadgeenliga

VARMOTE

pa torsdagen 7.4.2022 kl 17.00

pa féreningens byrd, Lappbrinken 2, 00180 Helsingfors.
Vid motet behandlas drende enligt stadgarna.
Valkommen!



Hyvat jasenet ja lukijat

Hengitysyhdistyksen 80-vuotis juhlavuosi on kiyn-
nistynyt ja sain kunnian toimia puheenjohtajana
toimikaudella 2022-2023. Arja Karhuvaara on kiitet-
tavésti yllapitanyt yhdistyksen toimintaedellytyksid yh-
desséd toiminnanjohtajan kanssa erittdin haasteellisina
aikoina ja siité erityiskiitos hanelle. Hén jatkaa toimin-
taansa hallituksen jasenend ja Hengitysliiton valtuuston
puheenjohtajana.

Yhdistyksen strategian edistiminen seka jalkautta-
minen on hallituksen tédrkein toimenkuva ja tdtd ha-
luan yhdessé toiminnanjohtajan kanssa edistdd. Toi-
minnan padmaidrind on vahvistaa kykya ja tahtoa elad
sopusoinnussa itsensd, sairauden ja ymparistonsa kans-
sa. Muuttuva maailmantilanne sekd koronan aiheutta-
mat muutokset ryhméitoiminnassa ovat haastaneet mei-
td kehittdmain uutta. Koronan myotd hengitysterveys
ja sen vaaliminen korostuvat entisestadn. Ihmiset, jotka
ennen pandemiaakin joutuivat noudattamaan huolelli-

suutta influenssakaudella ovat saattaneet olla jo toista
vuotta eristdytyneend harrastuksistaan ja rajanneet osal-
listumistaan yhteiskunnan eri osa-alueilla. Tdhan yhdis-
tyksen vertaisryhmit, hybriditapahtumat seka terveys-
turvalliset toimintamallit ovat jo onneksi vakiinnutta-
neet paikkansa. Nédin tulemme toimimaan my®os jatkos-
sa, jotta jokaisella olisi mahdollista osallistua.

Aloitin yhdistyksen toiminnassa vesiliikunnan oh-
jaajana vuonna 2014. Nyt olen palannut vesiliikunnan
pariin uuden pikku uimarin kanssa, jonka vuoksi ha-
luan varmistaa, ettd pddkaupunkiseudullakin kaikkien
olisi hyvé hengittaa.

Léimpimdsti tervetuloa mukaan toimintaan,

Laura Aaltonen-Maiatta
laura.u.aaltonen@gmail.com

77 Nyt olen palannut vesiliikunnan pariin
uuden pikku uimarin kanssa. 77




Luonnossa virkistaytyminen
tukee hengitysterveytta

SATU MUSTONEN - erityisasiantuntija - Hengitysliitto ry

leisesti tiedossa on, ettd luonnossa liilkkuminen edis-

tdd terveyttd ja tukee immuunipuolustuksen ylla-
pitoa. Saavutettava yhteys lidhiluontoon lisdd vdeston
liilkkumista, ja luontokontaktia lisdédmélld voidaan hel-
posti tukea immuniteettia. Tama4 tiedettiin jo, kun val-
misteltiin suomalaista astma- ja allergiaohjelmaa (2008—
2018), jonka ytimessa oli terveyden tukeminen ja immu-
niteetin vahvistaminen.

Tutkimusnéyttojd luonnossa oleskelun terveys-
hyodyistd saadaan koko ajan lisdd. Mitd lahempénd luon-
toa asuu, sitd todennédkoisemmin sielld viettda aikaa ja
saa sieltd terveyshyotyja. Jo lahipuistossa vietetty vartti
saa aikaan myonteisid vaikutuksia. Aina ei tarvitse edes
mennd metsddn saakka: jo ikkunasta nikyvé luonto-
maisema nopeuttaa tutkimusten mukaan toipumista, ja
myos digitaaliset luontoelamykset tekevit hyvaa.

Viimeistddn korona -pandemian aikana yleiseen tie-
toon ovat tulleet my6s luontokontaktin hyodyt mielen-
terveydelle: jannitys laukeaa, ahdistus vihenee ja stressi-
hormonitaso sekd verenpaine laskevat, kun olemme
luonnon vaikutuspiirissd. Luontoon houkuttelevat eni-
ten viihtyisyys, hyvét reitit, kauniit maisemat ja rauhal-
lisuus. Tutkimusten mukaan parhaiten terveyttd edistia
vanhassa metsissé oleskelu. Siksi ei olekaan ylldtys, ettd
vaikuttavat ja monimuotoiset luontoalueet vetdvit mas-
soja puoleensa. Vaikuttavien maisemien dérelle ollaan
valmiita liikkkumaan pitkienkin matkojen péaésta. Pan-
demian aikaan on ndhty 25 % nousu kansallispuistojen
kéytossd, ja parkkipaikkojen puutteesta on uutisoitu run-
saasti. Tarvitsemme kuitenkin liséd kaikille saavutetta-
via lahiluontokohteita, jolloin yhd useammalla on mah-
dollisuus hy6tyé luonnon hyvii tekevisté vaikutuksesta.

Erot eri vdestoryhmien valilld liikkkumisen tavois-
sa ja luonnon virkistyskéytossa ovat suuria, ja uhkaavat
kasvaa samalla, kun kaupungistuminen kaventaa viher-
alueita. Kaikilla ei ole mahdollisuuksia liikkua luonnos-
sa tai hyodyntdd viheralueita. Samaan aikaan ilmaston-
muutos aiheuttaa ympéristossamme muutoksia, joilla on
haitallisia vaikutuksia terveyteen: sddn déri-ilmiot kuten
helle- ja pakkasjaksot vaikuttavat hengitysterveyteen
ja kuormittavat terveydenhuoltoa. Saavutettava lahi-
luonto tukee terveytta. Siksi on entista tarkedmpéaa tur-
vata myos luonnon monimuotoisuutta: luonnon ja ih-
misen hyvinvointi kulkevat kisi kidessa.

Koska luonnon terveyshyodyt ovat merkittévit, ja
liilkunnan tiedetddn vahentévén terveydenhuollon kus-
tannuksia, Hengitysliitto onkin esittdnyt, ettd Suomeen
laaditaan luontoon pohjautuvien menetelmien (esim.

luontohoiva) kayttoon ter-
veydenhuollossa soveltuva néyt-
toon perustuva hoitosuositus.
Tamd antaisi paremmat edel-
lytykset kayttdd luontoon poh-
jautuvia menetelmié osana ter-
veydenhoitoa ja kuntoutusta.

Hengitysliitto antoi lausun-
tonsa luonnon virkistyskayton
strategiasta ja muistutti, et-
ta lilkkumisen ja maankéyton suunnittelulla on suuri
vaikutus asukkaiden arkeen, hyvinvointiin ja hengitys-
terveyteen. Luonnon tulee olla ihmisten asuinalueilla ja
kéytettyjen reittien varrella. Jo kaavoitusvaiheessa tu-
leekin panostaa lahiluonnon virkistysmahdollisuuksiin.

Kaikkien toimivan luontoyhteyden mahdollistami-
nen on térkedd, silla allergiat ja tulehdusperiiset sai-
raudet seké pitkaaikaissairaudet ovat lisddntyneet teol-
lisissa maissa luonnon monimuotoisuuden ja ihmisten
luontoyhteyden vahennyttyd. Vastustuskykyé voidaan
tukea vaalimalla ldhiluontoa ja sen monimuotoisuutta.
Asuinalueet tuleekin kaavoittaa niin, ettd asukkailla on
véliton padsy viher- ja virkistysalueille.

Kunnissa ja hyvinvointialueilla onkin huomioita-
va potilasjédrjestojen asiantuntemus. Kokemustiedon
hyodyntdminen on téirkeés, jotta pitkaaikaissairaiden
huomiointi luonnon virkistyskéyton suunnittelussa ja
toimeenpanossa toteutuu.




Att koppla av i naturen
stoder andningshalsan

SATU MUSTONEN - specialsakkunnig « Andningsforbundet

et dr allmént kint, att vistelse ute i naturen

framjar héalsan och stoder immunférsvaret. En
lattillgdnglig kontakt till den omgivande naturen
okar motionerandet bland befolkningen och genom
ett okande av naturkontakter kan immuniteten latt
stodas. Det har var kant redan da, nar man beredde
det finlindska astma- och allergiprogrammet (2008—
2018), vars centrala budskap var stodandet av hélsan
och forstarkandet av immuniteten.

Vi far hela tiden nya forskningsbevis pa, hur nyttigt
det ar for halsan att vistas i naturen. Ju ndrmare naturen
man bor, desto sannolikare dr det, att man tillbringar tid
dér och far dessa hilsoférdelar. Redan en kvart timme
i en nirliggande park péverkar positivt pd manga sétt.
Man behover inte ens alltid sjalv ga till skogen: redan
det, att man fran fonstret kan betrakta ett naturlandskap
paskyndar enligt undersokningar tillfrisknandet, och
dven digitala naturupplevelser gor gott.

Om inte forr s nu under coronapandemin har det
blivit allmént kint, att naturkontakter ar viktiga ocksa for
den mentala hélsan: spanningar littar, angesten lindras
och stresshormonnivan och blodtrycket sjunker, da
vi befinner oss inom naturens inflytelsesfar. Det som
mest lockar oss ut i naturen ar trivsel, bra rutter, vackra
landskap och fridfullhet. Det som enligt undersokningar
bést framjar hélsan ér vistelse i en gammal skog. Dérfor
ar det heller ingen 6verraskning, att storslagna och
mangsidiga naturomraden drar till sig ménniskomassor.
Vi dr beredda att resa ocksa langa strickor for att njuta
av dessa imponerande landskap. Nationalparksbesoken

har 6kat med 25 % under pandemin, och bristen pa
parkeringsplatser har varit ett aterkommande dmne i
nyheterna. Vi behover dnda flera littillgéngliga naturmal
i ndromgivningen, for att alla ska ha mojlighet att dra
nytta av naturens goda hélsopaverkan.

Skillnaderna mellan de olika befolkningsgruppernas
motionsvanor och anvindandet av naturen i rekreations-
syfte dr stora, och hotar att vidxa, samtidigt som
urbaniseringen beskdr gronomradena. Alla har inte
mojlighet att rora sig i naturen eller utnyttja gron-
omradena. Samtidigt orsakar klimatfordndringen i
var natur fordndringar, som har skadliga inverkningar
pé hélsan: extrema védderfenomen, sa som perioder av
viarmeboljor och strang kyla paverkar andningshélsan
och belastar hilsovarden. Ett lattillgéngligt naturomréde
i ndrmiljon stoder hélsan. Darfor ar det allt viktigare
att ocksa trygga naturens mangfald: naturens och
ménniskans valmaende gér hand i hand.

Eftersom naturens hélsofordelar dr betydande,
och man vet att motion minskar utgifterna for
hélsovarden, har Andningsférbundet nu foreslagit, att
det i Finland skulle utarbetas en vetenskapligt baserad
vardrekommendation angdende metoder som grundar
sig p& naturen (t.ex. gron omsorg). Detta skulle skapa
béttre forutséttningar for anvéindandet av naturbaserade
metoder som en del av hdlsovarden och rehabiliteringen.

Andningsférbundet gav sitt utlitande om strategin
for rekreationsanvdndning av naturen och paminde
om, att planeringen av trafiken och markanviandningen
har stor inverkan pa invanarnas vardag, vilmaende och
andningshilsa. Naturen boér finnas pa méanniskornas
boséttningsomraden och ldngs de rutter som anvénds.
Dérfor bor det redan i detaljplaneringsskedet satsas pé
rekreationsmojligheter i ndromgivningen.

Moijliggorandet av en for alla fungerande naturkontakt
ar viktig, eftersom allergier och inflammationssjukdomar
samt langtidssjukdomar har 6kat i de industrialiserade
landerna i takt med att naturens mangfald och
ménniskornas kontakt till naturen har minskat. Mot-
stdndskraften kan stodas genom att sla vakt om den
ndrmaste naturen och dess mangfald. Darfér bor
bostadsomradena planeras s§, att invanarna har direkt
tilltrade till gron- och rekreationsomraden.

Patientorganisationernas sakkunskap bor tas i beak-
tande i kommunerna och pé vélfirdsomradena. Utnytt-
jandet av erfarenhetskunskap ér viktig, for att beaktandet
av de langtidssjuka i planeringen och forverkligandet av
rekreationsanvandningen av naturen skall forverkligas.



KOSMETIIKAN ALLERGIAPORTAALLI
auttaa loytamaan tuoksuttomat tuotteet

MERIKE LAINE - Asiantuntija, iho- ja kosmetiikka -

uurin osa kosmetiikkatuotteista sisdltda hajusteita,

mutta tuoksulliset tuotteet eivit sovi kaikille.

Kosmetiikkatuotteissa hajusteet merkitddn ainesosa-
luetteloon nimelld parfum tai aroma ja silld tarkoite-
taan usein lukuisten hajusteaineiden seosta. Lisdksi tie-
tyt hajusteaineet tulee merkité vield erikseen omalla ni-
mellddn aineosaluetteloon, mikéli lainsdddannossd maa-
ritellyt pitoisuusrajat ylittyvat. Téllaisia hajusteaineita
ovat esimerkiksi Limonene ja Linalool.

Tuoksulliset tuotteet voivat aiheuttaa kutisevan ihot-
tuman hajusteille allergisoituneille, joten mikali hajuste-
allergia todetaan, tulee tuotteiden valintaan kiinnitta
erityistd huomiota. Tuoksuista voi saada my0s oireita,
vaikka varsinaista allergiaa ei olisikaan. Tuoksuherkil-

Helsingin Allergia- ja Astmayhdistys ry

le henkil6ille tuoksulliset tuotteet voivat aiheuttaa esi-
merkiksi padnsarkyd, pahoinvointia ja hengitystieoireita
kuten nuhaa ja yskdd. Myos monet astmaatikot kokevat
voimakkaiden tuoksujen arsyttavin keuhkoja.

Mikaéli tuoksut eivit sovi sinulle tai sinulla on kos-
metiikka-allergioita, saat Helsingin Allergia- ja Astma-
yhdistyksen kosmetiikan Allergiaportaalista, www.
kosmetiikka-allergia.fi, apua itsellesi sopivien tuottei-
den loytimiseen. Allergiaportaalista voi tulostaa tuok-
suttomien tuotteiden tuotelistauksen tai yksil6llisen al-
lergiasi huomioivan tuotelistauksen niin kosmetiikka- ja
hygieniatuotteista kuin pyykinpesu- ja kodinpuhdistus-
aineistakin.




PAAKAUPUNKISEUDUN HENGITYS
edustaa hengityssairaita
Helsingin Vammaisneuvostossa

SIRPA HALMELA

jo vuodesta 2017 asti kuntalain
mukaisesti vammaisten ja pitkéaikais-
sairaiden osallisuuden ja yhdenvertai-
suuden edistdmiseksi. Syksylla 2021
Helsingin Vammaisneuvostoon valit-
tiin uudet jasenet kaksivuotiskaudeksi.
Padkaupunkiseudun Hengitys ry valit-
tiin sinne nyt ensimmaéisté kertaa neu-
voston historiassa. Pddkaupunkiseudun
Hengitys ry valitsi edustajakseen Sirpa
Halmelan ja varajiaseneksi Tuula Nar-
volan.

Vammaisneuvosto edistdd vammaisten ja pitka-
aikaissairaiden kaupunkilaisten yhdenvertaisuutta ja
osallisuutta Helsingissé sekd ottaa kantaa asioissa, jot-
ka vaikuttavat vammaisten ihmisten hyvinvointiin ja
terveyteen, osallisuuteen ja vaikuttamismahdollisuuk-
siin, elinympéristoon ja asumiseen seka liikkumiseen ja
palveluihin. Neuvosto muodostuu vammaisyhdistysten
edustajista, kaupungin luottamushenkilojasenistd se-
k& kaupungin nimeémistd asiantuntijoista. Vammais-
neuvostot eivit ole virallisia kunnan toimielimié vaan
toimivat kuulemis- ja vaikuttamiskanavina.

‘ J ammaisneuvostot ovat toimineet

Helsingin Vammaisneuvostossa toi-
mii kolme valmistelevaa teemaryhméa:
esteettomyysryhmd, digi- ja saavutet-
tavuusryhma sekd — apuvélineet, kun-
toutus, sosiaali- ja terveyspalvelut -ryh-
md, jotka valmistelevat asioita vammais-
neuvostolle. Ndmai verkostot koostuvat
vammaisneuvostojen jasenistd ja Hel-
singissd toimivien vammais- ja pitka-
aikaisjérjestdjen edustajista. Teema-
ryhmit voivat valmistella mm. ehdotuk-
sia lausunto- ja kannanottoluonnoksis-
ta. Sirpa on nimetty "apuvilineet, kun-
toutus, sosiaali- ja terveyspalvelut” — teemaryhmass4,
mutta viestii neuvostolle kaikki hénelle tulleet asiat.

Paakaupunkiseudun Hengitys ry toivoo, ettd hen-
gityssairaat laheisineen auttaisivat Sirpaa téssa tarkedssa
tyossd tuomalla esille mieltéd askarruttavia asioita: toivo-
muksia, parannus- ja kehittdmisideoita jne., asioita, jot-
ka vahvistavat vammaisten ja pitkaaikaissairaiden osalli-
suutta ja yhdenvertaisuutta — etenkin hengityssairaiden.

Ole rohkeasti yhteydessd Sirpaan!
Yhteystiedot: sirpa.halmela@hengitysyhdistys.fi tai
toiminnanjohtaja puh. 040 559 6833

Hengita vapaammin Acapellan avulla!

Acapella®-hengitysharjoitusvaline korvaa pulloonpuhalluksen ja avaa tukkoisia keuhkoja
irrottamalla limaa. Acapella® on pienikokoinen ja sita on helppo kayttdd missé tahansa asennossa

kun hoitotu(okset ratkaisevat

Steripolar

Tilaa Acapella verkkokaupastamme!

www.steripolar.fi/verkkokauppa




VERTAISTUKEA ryhmista

Hengityssairautta sairastavalla on usein tarve vaihtaa
kokemuksia ja tietoa toisen samaa sairautta sairastavan
kanssa, koska sairaus tuo mukanaan monenlaisia arjen
haasteita. Monelle on vapauttavaa keskustella toisten
samassa tilanteessa olevien kanssa sairaudesta ja sen
hoidosta, kun ei tarvitse peldata omien laheistensa
kuormittamista omilla huolilla ja sairauskokemuksilla.
Vertaisryhman jasenia yhdistaa sama eldmantilanne,
kokemus tai sairaus. He jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja
kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakokulma omaan
sairauteen saattaa laajentua. Keskustelut vertaisryhmassa
ovat luottamuksellisia.

10.1. ma « klo 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
@ PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298 torstaisin
15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

I 1.1t « klo 15.00-17.00

Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville.

o PAIKKA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry:n toimisto,
Lapinrinne 2 G, Helsinki/Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola ja Satu Riski, 040 559 6833
tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

I 11.1.t0 - kI0 17.00-18.30

Bronkiektasiaa, trakeobronkomalasiaa (tai EDAC),
primaarista siliaarista dyskinesiaa tai Kartagenerin
oireyhtymaa sairastavat. Vertaisryhmdssa edella
mainittuja sairauksia sairastavat kohtaavat ja jakavat
ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa.
N&din nakdkulma omaan sairauteen saattaa myds laajentua.
Keskustelut vertaisryhmdssa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
@ PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki

JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai

marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
v VERTAISOHJAAJA: Hille Varjonen

Vertaistukiryhmat kokoontuvat joko fyysisesti tai
Microsoft Teams -etdyhteydelld. Ryhmatietojen yhteydessa
mainitaan paikka ja vastuuhenkil6 yhteystietoineen,
jolta voit kysya lisatietoja.

Etdyhteyteen tarvitaan nettiyhteys ja sahkdpostiosoite.
Ryhman vetdja lahettaa sinulle linkin sahkopostiin,
jota napsauttamalla padset suoraan ryhmaan. Voimme
harjoitella yhteyden muodostamista myds yhdessa!
Ota silloin yhteys Tuula Narvolaan, p. 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi.

Tervetuloa mukaan ryhmiin!

TAMMIKUU

| 12.1.ke « klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten vertaistapaa-
minen. Vertaisryhmdssa keuhkofibroosia sairastavat koh-
taavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan

my0s laajentua. Keskustelut vertaisryhméssa ovat luotta-
muksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
© PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

| 18.1.ti - klo 17.30-19.30

Uniapneaklubi. Vertaisryhmdssa uniapeaa sairastavat
kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja
kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakékulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.
© PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

| 25.1.ti « kio 16.00-18.00

Astmarinki. Aikuisten keskusteluillat astmaatikoille.
Vertaistuki on samankaltaisessa eldamantilanteessa olevien
ihmisten halua jakaa kokemuksia ja tietoa toisia kunnioitta-
vassa ilmapiirissd. Omaan tilanteeseen voi avautua koko-
naan uusi ndkdkulma ja voit saada vinkkeja arjen helpot-
tamiseksi. Kaikissa vertaisilloissa on kahvitarjoilu ja osallis-
tujille tuoksuton tuotendyte. Yhdistyksen neuvoja paikalla
vastailemassa kysymyksiin. lllan aikana arvotaan PEF-
mittari osallistujien kesken. Limpimasti tervetuloa myds
uusille osallistuijille!

o PAIKKA: Helsingin Allergia- ja astmayhdistyksen toimisto,
Pihlajatie 34, 00270 Helsinki
JARJESTAJA: Helsingin Allergia- ja Astmayhdistys ry
LISATIEDOT JA ILMOITTAUTUMINEN:

Pekka Vartiainen, pekka.vartiainen@pp3.inetfi ja
v Eine Akinsha eine.akinsha@outlook.com

toistensa kanssa. Nain nakokulma omaan sairauteen saattaa

VASTUUHENKILOT: Satu Riski ja Tuula Narvola, 040 559 6833



TAMMIKUU

l 27.1.to - klo 18.00-19.00

Vinkkeja ja vertaistukea uniapneaan: virkkuna
liilkenteessa. Uniapnea oireilee usein voimakkaana
paivaaikaisena vasymyksend. Moni tehtdva vaatii skarppia
keskittymista ja hereilld pysyvaa hoksauskykya. Autolla
liikkuminen on esimerkki tasta. Miten tunnistaa uniapnean
oireilu autoillessa? Kuinka hyva uniapnean hoito vaikuttaa
ajamiseen? Tervetuloa jakamaan huomiosi keskusteluiltaan,
jota kuljettavat kokemustoimijat Pentti Kinnunen ja
Seppo Loukiainen.
© PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: P&ivi Suuniittu, 040 670 4870 tai

paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

8.2.ti - klo 15.00-17.00

Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville.

o PAIKKA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry:n toimisto,
Lapinrinne 2 G, Helsinki/Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola ja Satu Riski, 040 559 6833
tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

8.2.ti - klo 17.00-18.30

Bronkiektasiaa, trakeobronkomalasiaa (tai EDAC),
primaarista siliaarista dyskinesiaa tai Kartagenerin
oireyhtymaa sairastavat. Vertaisryhmdssa edella
mainittuja sairauksia sairastavat kohtaavat ja jakavat
ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa.
N&in ndkokulma omaan sairauteen saattaa myos laajentua.
Keskustelut vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
@ PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki

JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai

marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Hille Varjonen

14.2. ma - klo 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
© PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298
torstaisin 15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

16.2. ke - klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja laheisten
vertaistapaaminen. Vertaisryhméssa keuhkofibroosia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin ndkokulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut

VERTAISTUKEA

vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa

ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

0 PAIKKA: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki
JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

17.2. to - klo 18.00-19.00

Vinkkeja ja vertaistukea uniapneaan: tunteet pelissa.
Uniapnea vaikuttaa sairastuneen eldmaan monella tapaa.
Vasymys voi aiheuttaa drtymysta ja karsimattomyytta ja
tuoda ryppyja ihmissuhteisiin. Sairaus saattaa synnyttaa
hdpedd, joka haittaa ongelman tunnustamista ja hoitoon
hakeutumista. Kuinka omat tunteensa ovat kohdanneet
kokemustoimijat Harri Rosendahl ja Pentti Kinnunen?
Tule kuulolle ja keskustelemaan!
@ PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: P3ivi Suuniittu, 040 670 4870 tai

paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

22.2.ti - klo 16.00-18.00

Astmarinki. Astma ja talvi. Aikuisten keskusteluillat
astmaatikoille. Tervetuloa!l

0 PAIKKA: Helsingin Allergia- ja astmayhdistyksen toimisto,
Pihlajatie 34, 00270 Helsinki

JARJESTAJA: Helsingin Allergia- ja Astmayhdistys ry
LISATIEDOT JA ILMOITTAUTUMINEN:

Pekka Vartiainen, pekka.vartiainen@pp3.inet.fi ja
Eine Akinsha eine.akinsha@outlook.com

3.3.to - klo 18.00-19.00

Vertaiskeskusteluilta lisahappea kayttaville.
Sind, jolla on kaytossa lisahappi, tule kuuntelemaan
ja keskustelemaan luottamuksellisesti muiden lisa-
happea kayttavien kanssa kokemuksista ja ajatuksista.
Mukana keskustelussa myos Hengitysliiton asian-
tuntijat Helena Narkilahti ja Marika Kiikala-Siuko.
@ PAIKKA: Microsoft Teams
JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Helena Narkilahti, 0400 558 416 tai
helena.narkilahti@hengitysliitto.fi

7.3.ma - klo 18.00-19.00

Vertaiskeskustelua: Jaksaminen harvinaisen
keuhkosairauden kanssa. Harvinainen keuhkosairaus
voi vaikuttaa monella tavalla omaan jaksamiseen ja
hyvinvointiin. Tule kuuntelemaan ja keskustelemaan
aiheesta Hengitysliiton kokemustoimijoiden kanssa.
Mukana my0ds Hengitysliiton harvinaistoiminnan
asiantuntija Marika Kiikala-Siuko.
© PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai

marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
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8.3.ti » klo 15.00-17.00

Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai

COPD-tautia sairastaville.

o PAIKKA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry:n toimisto,
Lapinrinne 2 G, Helsinki/Microsoft Teams
JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola ja Satu Riski,
040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

8.3.ti « klo 17.00-18.30

Bronkiektasiaa, trakeobronkomalasiaa (tai EDAC),
primaarista siliaarista dyskinesiaa tai Kartagenerin
oireyhtymaa sairastavat. Vertaisryhmdssa edella
mainittuja sairauksia sairastavat kohtaavat ja jakavat
ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa.
N&in nakokulma omaan sairauteen saattaa myos laajentua.
Keskustelut vertaisryhmdssa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
@ PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki

JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai

marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Hille Varjonen

14.3.ma - klo 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisailmasta
sairastuneille henkil6ille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmadssa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
@ PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298 torstaisin
15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

15.3. ti « klo 18.00-19.00

Vertaiskeskustelua: Jaksaminen harvinaista keuhko-
sairautta sairastavan laheisend. Harvinainen keuhko-
sairaus voi vaikuttaa monella tavalla myds laheisen jaksa-
miseen ja hyvinvointiin. Tule kuuntelemaan ja keskustele-
maan aiheesta Hengitysliiton kokemustoimijoiden kanssa.
Mukana my6s Hengitysliiton harvinaistoiminnan asian-
tuntija Marika Kiikala-Siuko.
@ PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai

marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

16.3. ke « klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja laheisten
vertaistapaaminen. Vertaisryhmdssa keuhkofibroosia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin ndkokulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
© PAIKKA: Microsoft Teams
JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys
VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

22.3.ti - klo 16.00-18.00

Astmarinki. Astmaatikon kevat. Aikuisten keskusteluillat
astmaatikoille. Tervetuloa!

0 PAIKKA: Helsingin Allergia- ja astmayhdistyksen toimisto,
Pihlajatie 34, 00270 Helsinki

JARJESTAJA: Helsingin Allergia- ja Astmayhdistys ry
LISATIEDOT JA ILMOITTAUTUMINEN:

Pekka Vartiainen, pekka.vartiainen@pp3.inet fi ja
Eine Akinsha eine.akinsha@outlook.com

24.3. to - klo 18.00-19.00

Vinkkeja ja vertaistukea keuhkoahtauman oma-
hoitoon. Minkalaisin keinoin itse kukin voi vaikuttaa
hyvinvointiinsa? Omahoitoniksinsa paljastavat kokemus-
toimijat Kaj Pirhonen ja Ari Koivunen. Tule sinakin kerto-
maan omasi!
© PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: P3ivi Suuniittu, 040 670 4870 tai

paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

31.3.to » klo 18.00-19.00

Vinkkeja ja vertaistukea uniapneaan:
ihon- ja hiustenhoitovinkkeja maskinkayttdjille
Laitehoito on mahtava juttu, mutta pienet kikat parantavat
kokemusta entisestdan. Kuinka suojata hiuksia kulumiselta
maskin remmien alla? Miten pitaa iho hehkeana maskia
kayttdessa? Tervetuloa kuulemaan parhaat vinkit ja
jakamaan omasi! lltaa emanndivat kokemustoimijat
Eija Salo ja Sirpa Viita.
@ PAIKKA: Microsoft Teams
JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: P&ivi Suuniittu, 040 6704870 tai
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

11.4.ma - klo 17.30-19.30
Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmadssa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
@ PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298 torstaisin
15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

12.4.ti - klo 15.00-17.00

Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville.

0 PAIKKA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry:n toimisto,
Lapinrinne 2 G, Helsinki/Microsoft Teams

JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry
VASTUUHENKILO: Tuula Narvola ja Satu Riski, 040 559 6833

tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi
12.4.ti - klo 17.00-18.30

Bronkiektasiaa, trakeobronkomalasiaa (tai EDAC),
primaarista siliaarista dyskinesiaa tai Kartagenerin



v

oireyhtymaa sairastavat. Vertaisryhmdssa edelld
mainittuja sairauksia sairastavat kohtaavat ja jakavat
ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa.
N&in nakokulma omaan sairauteen saattaa myos laajentua.
Keskustelut vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
@ PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki

JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai

marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Hille Varjonen

13.4. ke - klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja laheisten
vertaistapaaminen. Vertaisryhmdssa keuhkofibroosia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin ndkokulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
o PAIKKA: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki
JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

19.4. ti - klo 16.00-18.00

Astmarinki. Astman omahoitovinkkeja. Aikuisten
keskusteluillat astmaatikoille. Tervetuloa!

o PAIKKA: Helsingin Allergia- ja astmayhdistyksen toimisto,
Pihlajatie 34, 00270 Helsinki

JARJESTAJA: Helsingin Allergia- ja Astmayhdistys ry
LISATIEDOT JA ILMOITTAUTUMINEN:

Pekka Vartiainen, pekka.vartiainen@pp3.inet i ja
Eine Akinsha eine.akinsha@outlook.com

21.4.to - klo 18.00-19.00

Vinkkeja ja vertaistukea keuhkoahtaumaan: haasteina
kevaan polyt ja hajut. Ihana, hirvea kevat! Miten sina
parjaat katupdlyn ja luonnon herdamisen kanssa?
Etsitadn yhdessa ratkaisuja. lltaa kuljettavat kokemus-
toimijat Heli Salo ja llpo Jokinen.
@ PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: P3ivi Suuniittu, 040 6704870 tai

paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

9.5. ma - klo 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhmd on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
© PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298 torstaisin
15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

VERTAISTUKEA

TOUKOKUU

" 10.5.ti « klo 15.00-17.00

Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville.

o PAIKKA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry:n toimisto,
Lapinrinne 2 G, Helsinki/Microsoft Teams

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola ja Satu Riski, 040 559 6833
tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

" 10.5.ti « kio 17.00-18.30

Bronkiektasiaa, trakeobronkomalasiaa (tai EDAC),
primaarista siliaarista dyskinesiaa tai Kartagenerin
oireyhtymaa sairastavat. Vertaisryhmassa edella
mainittuja sairauksia sairastavat kohtaavat ja jakavat
ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa.
N&in nakdkulma omaan sairauteen saattaa myos laajentua.
Keskustelut vertaisryhmdssa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
@ PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki

JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai

marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Hille Varjonen

| 11.5.ke ¢ klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten vertais-
tapaaminen. Vertaisryhmassa keuhkofibroosia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakdkulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmadssa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
@ PAIKKA: Microsoft Teams
JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys
VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

| 17.5.ti - kl0 17.30-19.30

Uniapneaklubi. Vertaisryhmdssa uniapeaa sairastavat
kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja
kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakékulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua.
Keskustelut vertaisryhmdssa ovat luottamuksellisia.
© PAIKKA: Microsoft Teams

JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILOT: Satu Riski ja Tuula Narvola,
040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

| 17.5.ti « KI0 16.00-18.00

Astmarinki. Kesasuunnitelmat. Aikuisten keskusteluillat

astmaatikoille. Tervetuloal

o PAIKKA: Helsingin Allergia- ja astmayhdistyksen toimisto,
Pihlajatie 34, 00270 Helsinki
JARJESTAJA: Helsingin Allergia- ja Astmayhdistys ry
LISATIEDOT JA ILMOITTAUTUMINEN:

Pekka Vartiainen, pekka.vartiainen@pp3.inetfi ja
Eine Akinsha eine.akinsha@outlook.com
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TOIMINTAKALENTERI
kevat 2022

Tahan toimintakalenteriin on koottu kuukausittain erilaiset
vertaisryhmat, tapahtumat ja tilaisuudet. Niita toteutetaan
seka [ahiryhmina ettd verkossa. Tahan painettuun julkaisuun
emme ole ehtineet saada koko kevaan tarjontaa, seuraa siis
kotisivujamme seka Facebookia.

Koronatilanteen vuoksi muutokset ovat mahdollisia.
Tiedotamme muutoksista seka koti- etta Facebooksivuilla.

Na&in osallistut Teams -etdayhteydella: Tarvitset osallistumista
varten dlylaitteen. Voit ladata Teams-sovelluksen laitteellesi

tai osallistua keskusteluun selaimella. Teamsia tukevia selaimia
ovat Microsoft Edge ja Chrome. Jos osallistut verkkokeskusteluun
ensimmaista kertaa, varaa hiukan aikaa yhteyden luomiseen

ja testaamiseen. Pdaset mukaan keskusteluun klikkaamalla
tilaisuuden osallistumislinkkia.

Kun liityt keskusteluun, osallistujanimeksi riittdd etunimesi.
Apua etdyhteyden saamiseksi saat Tuulalta 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi.

Tervetuloa osallistumaan!
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10.1.ma ¢ klo 17.30-19.30

Homenokat. Ryhma on tarkoitettu sisdilmasta sairastuneille
henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut vertaisryhmassa
ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja.

Paikka: Microsoft Teams

0 JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298 torstaisin
15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

11.1.ti » klo 15.00-17.00
Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville.

Paikka: Padkaupunkiseudun Hengitys ry:n toimisto,
Lapinrinne 2 G, Helsinki/Microsoft Teams

0 JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola ja Satu Riski,
040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

11.1.ti » klo17.00-18.30

Bronkiektasiaa, trakeobronkomalasiaa (tai EDAC),
primaarista siliaarista dyskinesiaa tai Kartagenerin
oireyhtymaa sairastavat. Vertaisryhmassa edelld mainittuja
sairauksia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakékulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa
koulutettu vertaisohjaaja.

Paikka: Oltermannintie 8, Helsinki

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
VERTAISOHJAAJA: Hille Varjonen

12.1. ke ¢ klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja laheisten vertais-
tapaaminen. Vertaisryhmdssa keuhkofibroosia sairastavat
kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan
toistensa kanssa. Ndin ndkékulma omaan sairauteen

saattaa myos laajentua. Keskustelut vertaisryhmassa

ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja.

Paikka: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

12.1. ke ¢ klo 14.00-15.30

Elamani eldkevuodet - tutkimusmatka alkaa. Eldkkeelle —
mindkd? Onko tydelamastd pois jadminen pudotus vai lemped
lasku? Miten tdytdn pdivani — vai tarvitseeko kalenterin olla
tdynna? Onko mahdollista tehda sellaista, mista on haaveillut?
Jaetaan yhdessd kokemuksia uudesta eldamanvaiheesta ja
rakennetaan hyvaa eldamaa elakkeelld! Ryhmaa ohjaa Irma
Saari. Elamaéni eldkevuodet -ryhma kokoontuu Teamsilla
kerran kuussa. Seuraavien tapaamisten aikataulu sovitaan
ensimmaiselld kerralla. Ryhma on suljettu ja keskustelut
luottamuksellisia.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Paivi Suuniittu, 040 670 4870 tai
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

18.1.ti » klo 17.30-19.30

Uniapneaklubi. Vertaisryhméassa uniapeaa sairastavat
kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan
toistensa kanssa. Ndin nakékulma omaan sairauteen

saattaa myOs laajentua. Keskustelut vertaisryhmassa ovat
luottamuksellisia.

Paikka: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILOT: Satu Riski ja Tuula Narvola,
040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

20.1.to ¢ klo 18.00-19.00

Vinkkeja ja vertaistukea keuhkoahtaumaan: pakkasen
vaikutus ja siltd suojautuminen. Kylma ilma ei ole
keuhkoahtaumaa sairastavan ystavd, mutta suojautuminen
pakkaselta on mahdollista. Mita konsteja siihen 16ytyy?

Miten jatkaa liikuntaharrastusta pakkaskelilla? Tule kuulemaan
ajankohtaiset vinkit ja jakamaan omasi! lltaa isanndivat
kokemustoimijat Kaj Pirhonen ja Ari Koivunen.

Paikka: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: P&ivi Suuniittu, 040 670 4870 tai paivi.
suuniittu@hengitysliitto.fi

26.1. ke ¢ klo 18.00-19.00

Hengitysongelmien ladkkeeton hoito Well02
hengitysharjoituslaitteella. Tule kuuntelemaan miten sind
voit helpottaa hengitystasi WellO2 hengitysharjoituslaiteella.
Laite on suomalainen innovaatio, joka kuntouttaa
hengityselimistéamme seka helpottaa ladkkeettomasti
erilaisia hengitysongelmia. Luennoitsijana tuotepaallikko
Katri Lindberg, WellO2.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen,
050 561 8390 tai hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi
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TAMMIKUU

27.1.to * klo 18.00-19.00

Vinkkeja ja vertaistukea uniapneaan: virkkuna liiken-
teessd. Uniapnea oireilee usein voimakkaana pdivaaikaisena
vasymyksend. Moni tehtdva vaatii skarppia keskittymista

ja hereilld pysyvaa hoksauskykya. Autolla liikkuminen on
esimerkki tastd. Miten tunnistaa uniapnean oireilu autoil-
lessa? Kuinka hyva uniapnean hoito vaikuttaa ajamiseen?
Tervetuloa jakamaan huomiosi keskusteluiltaan, jota kuljet-
tavat kokemustoimijat Pentti Kinnunen ja Seppo Loukiainen.

Paikka: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Psivi Suuniittu, 040 670 4870 tai
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

2.2. ke ¢ klo 18.00-19.00
Suu ja hengityssairaudet. Luennoitsijana suun
mikrobiologian erikoishammasladkari Hannamari Vélimaa.

Paikka: Suora verkkolahetys

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen,
050 561 8390 tai hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

3.2.to » klo 18.00-19.00

Tutustu Asahiin. Mika on tdma mielenkiintoinen liikuntalaji?
Tule kuulemaan Asahin terveyshyddyista ja liilkkkumaan
mukana. Tarvitset rennot ja joustavat vaatteet.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Mika Nurminen, 044 407 7075

8.2.ti » 15.00-17.00

Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville.

Paikka: Paddkaupunkiseudun Hengitys ry:n toimisto,
Lapinrinne 2 G, Helsinki/Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola ja Satu Riski, 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

8.2.ti » klo 17.00-18.30

Bronkiektasiaa, trakeobronkomalasiaa (tai EDAC),
primaarista siliaarista dyskinesiaa tai Kartagenerin
oireyhtymaa sairastavat. Vertaisryhmadssa edelld mainittuja
sairauksia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakékulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa
koulutettu vertaisohjaaja.

Paikka: Oltermannintie 8, Helsinki

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Hille Varjonen

i

Helmikuu

» 4 i
31.1.ma ¢ klo 18.00-19.00

Unihygienia. Luennoitsijana unihoitaja, sairaanhoitaja
Markku Keski-Rahkonen.

Paikka: Suora verkkolahetys

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, 050 561 8390 tai
hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

10.2.to » klo 10.00-11.30

Astma arjessa. Miten astma tuntuu sinun eldmassasi
talvella? Kuiva sisailma ja pakkanen pihalla ovat haasteellinen
yhdistelma. Tervetuloa vaihtamaan kokemuksia ja koeteltuja
konsteja olon helpottamiseksi!

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Paivi Suuniittu, 040 670 4870 tai
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

14.2.ma » 17.30-19.30

Homenokat. Ryhma on tarkoitettu sisdilmasta sairastuneille
henkildille. Se on avoin kaikille. Keskustelut vertaisryhmassa
ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja.

Paikka: Microsoft Teams

0 JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298 torstaisin
15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

14.2. ma ¢ klo 18.00-19.00

Mihin kokemustietoa tarvitaan? Kokemustiedon
viikon avausillassa aiheena kokemustieto voimavarana
valtakunnallisessa ja paikallisessa vaikuttamisessa.
Keskustelemassa Hengitysliiton erityisasiantuntija Satu
Mustonen, asiantuntija Potilaat mukaan -hankkeesta ja
uniapneaa sairastavan hoitopolun rakentamiseen
osallistunut kokemustoimija Harri Rosendahl.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Paivi Suuniittu, 040 670 4870 tai
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi
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15.2. ti » klo 18.00-19.00

Kokemustiedolla hyvaa hoitoa. Kokemustiedon viikon
teemaillassa keskustellaan potilaiden tiedon merkityksesta
terveydenhuollon ohjauksessa ja kehittamisessa.

Keskustelua alustaa jarjesto- ja yhdistysyhteistydn asiantuntija
Helena Liimatainen Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirista.
Keskustelemassa terveydenhuollossa potilasedustajina
toimivat Irma Saari, Elisa Tomperi ja Jukka Kilpeldinen.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Péivi Suuniittu, 040 670 4870 tai
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

15.2.ti ¢ klo 18.00-19.00

#tuoksutON -ilta. Millaisia tuoksuja kosmetiikassa ja
kodinpuhdistusaineissa kdytetaan ja miksi ne eivat sovi
kaikille? Miten erottaa tuoksuherkkyys hajusteallergiasta?
Miten omaa tuoksukuormaa voisi vdhentda? Luennoitsijana
iho ja kosmetiikka-asiantuntija Merike Laine Helsingin
Allergia- ja astmayhdistyksesta.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen,
050 561 8390 tai hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

16.2. ke ¢ klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten vertais-
tapaaminen. Vertaisryhmdssa keuhkofibroosia sairastavat
kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan
toistensa kanssa. Ndin nakokulma omaan sairauteen

saattaa myos laajentua. Keskustelut vertaisryhmassa

ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja.

Paikka: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki

© JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

$4

16.2. ke » klo 18.00-19.00

Miten puhumme sairaudesta? Kokemustiedon viikon
teemaillassa aiheena sairauspuhe. Oma tai laheisen sairaus
on asia, josta voi olla helppo puhua - tai sitten ei.

Onko tarpeen puhua? Kenelle ja missa tilanteissa? Kuinka
sairauspuhetta kuullaan ja kuunnellaan? Mielenkiintoisesta
aiheesta keskustelevat kokemustoimijat Seija Leppdnen,
Eeva-Liisa Peltonen ja Sirpa Viita. Tule sindkin!

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Péivi Suuniittu, 040 670 4870 tai
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

17.2.to ° klo 18.00-19.00

Vinkkeja ja vertaistukea uniapneaan: tunteet pelissa.
Uniapnea vaikuttaa sairastuneen eldmaan monella tapaa.
Vasymys voi aiheuttaa artymysta ja kdrsimattomyytta ja
tuoda ryppyja ihmissuhteisiin. Sairaus saattaa synnyttaa
hapedd, joka haittaa ongelman tunnustamista ja hoitoon
hakeutumista. Kuinka omat tunteensa ovat kohdanneet
kokemustoimijat Harri Rosendahl ja Pentti Kinnunen?
Tule kuulolle ja keskustelemaan!

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Pivi Suuniittu, 040 670 4870 tai
paivi.suuniittu@hengitysliitto.f

24.2.to * klo 18.00-19.00

Vinkkeja ja vertaistukea keuhkoahtaumaan:

hengita oikein. Hengittdaminen on tekniikkalaji.

Oikea hengitystapa voi parantaa hyvinvointia huomatta-
vasti. Tule kuulemaan tekniikkaniksit ja keskustelemaan!
Illan ohjaksissa kokemustoimijat Heli Salo ja llpo Jokinen,
mukana keskustelussa Hengitysliiton lilkkunnan asian-
tuntija Mika Nurminen.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Pivi Suuniittu, 040 670 4870 tai
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

Maaliskuu

3.3.to ¢ klo 18.00-19.00
Vertaiskeskusteluilta lisihappea kayttaville.

Sing, jolla on kadytossa lisdhappi, tule kuuntelemaan ja
keskustelemaan luottamuksellisesti muiden liséhappea
kayttavien kanssa kokemuksista ja ajatuksista.

Mukana keskustelussa myds Hengitysliiton asian-
tuntijat Helena Narkilahti ja Marika Kiikala-Siuko.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Helena Narkilahti, 0400 558 416 tai
helena.narkilahti@hengitysliitto.fi

7.3.ma ¢ klo 18.00-19.00
Vertaiskeskustelua: Jaksaminen harvinaisen keuhko-
sairauden kanssa. Harvinainen keuhkosairaus voi vaikuttaa
monella tavalla omaan jaksamiseen ja hyvinvointiin.

Tule kuuntelemaan ja keskustelemaan aiheesta Hengitysliiton
kokemustoimijoiden kanssa. Mukana myds Hengitysliiton
harvinaistoiminnan asiantuntija Marika Kiikala-Siuko.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
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8.3.ti * klo 15.00-17.00

Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville.

Paikka: Padkaupunkiseudun Hengitys ry:n toimisto,
Lapinrinne 2 G, Helsinki/Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola ja Satu Riski, 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

8.3.ti » klo 17.00-18.30

Bronkiektasiaa, trakeobronkomalasiaa (tai EDAC),
primaarista siliaarista dyskinesiaa tai Kartagenerin
oireyhtymaa sairastavat. Vertaisryhmassa edelld mainittuja
sairauksia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain ndkokulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa
koulutettu vertaisohjaaja.

Paikka: Oltermannintie 8, Helsinki

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
VERTAISOHJAAJA: Hille Varjonen

14.3. ma ¢ klo 17.30-19.30

Homenokat. Ryhma on tarkoitettu sisdilmasta sairastuneille
henkildille. Se on avoin kaikille. Keskustelut vertaisryhmassa
ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja.

Paikka: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298 torstaisin
15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

15.3.ti * klo 18.00-19.00

Vertaiskeskustelua: Jaksaminen harvinaista keuhko-
sairautta sairastavan laheisena. Harvinainen keuhkosairaus
voi vaikuttaa monella tavalla myds laheisen jaksamiseen ja
hyvinvointiin. Tule kuuntelemaan ja keskustelemaan aiheesta
Hengitysliiton kokemustoimijoiden kanssa. Mukana myds
Hengitysliiton harvinaistoiminnan asiantuntija Marika
Kiikala-Siuko.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

15.3. ti klo * klo 18.00-19.00

Kansallinen uniapneapadiva: Miksi uniapneaa kannattaa
hoitaa ja ehkaista? Uniapnea on kansantauti. Mitd haittaa
siitd on, mitd hyotya eri hoitomuodoista? Miten voimme
ehkaista uniapneaa ja hoitaa sita itse ettei se vaikeutuisi
ladkarin tai hammaslaakarin hoitoa vaativaksi? Luennoitsijana
Tarja Saaresranta, dosentti, keuhkosairauksien ja allergologian
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erikoisladkari, uniladketieteen erityispatevyys, Tyksin Uni-
ja hengityskeskuksen koordinoiva johtaja. Kansallista
uniapneapadivaa vietetaan 16.3.2022.

Paikka: Suora verkkoldhetys

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, 050 561 8390 tai
hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

16.3. ke ¢ klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten vertais-
tapaaminen. Vertaisryhmassa keuhkofibroosia sairastavat
kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan
toistensa kanssa. Ndin ndkokulma omaan sairauteen

saattaa myos laajentua. Keskustelut vertaisryhmdssa

ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja.

Paikka: Microsoft Teams

0 JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys
VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

22.3.ti ¢ klo 18.00-19.00

Uniapneahoitajan kyselytunti. Uniapneahoitaja on
uniapnean laitehoidon asiantuntija terveydenhuollossa.

Mita sind haluaisit kysyd uniapneasi omahoidosta?
Asiantuntijana kysymyksiin vastaa sertifioitu uniapneahoitaja
Armi Luukkonen, Uniapneakonsultointi Armi Luukkonen.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Pivi Suuniittu, 040 670 4870 tai
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

22.3.ti » klo 18.00-19.00

Sisdgilmaongelmien psykososiaaliset seuraukset
tyopaikoilla ja kouluissa. Luennoitsija Eerika Finell on
sosiaalipsykologi, joka tutkii FinnChildAir projektissaan
koulujen sisdailmaongelmien vaikutusta lasten psyko-
sosiaaliseen hyvinvointiin. Han tydskentelee Itd-Suomen
ylipistossa sosiaalipsykologian professorina.

Paikka: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Pirkko Moisio, 044 4077054 tai
pirkko.moisio@hengitysliitto.fi

24.3.to * klo 18.00-19.00

Vinkkeja ja vertaistukea keuhkoahtauman omahoitoon.
Minkalaisin keinoin itse kukin voi vaikuttaa hyvinvointiinsa?
Omahoitoniksinsa paljastavat kokemustoimijat Kaj Pirhonen
ja Ari Koivunen. Tule sindkin kertomaan omasi!

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Paivi Suuniittu, 040 670 4870 tai
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi




29.3.ti ¢ klo 18.00-19.00

Tietoisku: Lakimiehet vastaavat asumisen sisdilma-
kysymyksiin. Asiantuntijoina asianajaja Esa Karna

ja varatuomari Valtteri Laukkanen Asianajotoimisto
Terdskulmasta.

Paikka: Suora verkkoldhetys

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, 050 561 8390 tai
hanna-leena.karkkainen@hengitysliitto.fi

31.3.to ¢ klo 18.00-19.00

Vinkkeja ja vertaistukea uniapneaan:

ihon- ja hiustenhoitovinkkeja maskinkayttajille
Laitehoito on mahtava juttu, mutta pienet kikat parantavat
kokemusta entisestaan. Kuinka suojata hiuksia kulumiselta
maskin remmien alla? Miten pitda iho hehkedna maskia
kayttdessa? Tervetuloa kuulemaan parhaat vinkit ja jakamaan
omasi! lltaa emannoivat kokemustoimijat Eija Salo ja

Sirpa Viita.

Paikka: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Psivi Suuniittu, 040 6704870 tai
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi

Huhtikuu

11.4.ma ¢ klo 17.30-19.30
Homenokat. Ryhma on tarkoitettu sisdilmasta sairastuneille
henkildille. Se on avoin kaikille. Keskustelut vertaisryhméassa
ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298 torstaisin
15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

12.4.ti * klo 15.00-17.00

Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville.

Paikka: Padkaupunkiseudun Hengitys ry:n toimisto,
Lapinrinne 2 G, Helsinki/Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola ja Satu Riski, 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

12.4.ti » klo17.00-18.30

Bronkiektasiaa, trakeobronkomalasiaa (tai EDAC),
primaarista siliaarista dyskinesiaa tai Kartagenerin
oireyhtymaa sairastavat. Vertaisryhmassa edelld mainittuja
sairauksia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakokulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa
koulutettu vertaisohjaaja.

Paikka: Oltermannintie 8, Helsinki

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

VERTAISOHJAAJA: Hille Varjonen

13.4. ke ¢ klo 17.00-19.00
Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten vertais-
tapaaminen. Vertaisryhmassa keuhkofibroosia sairastavat
kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan
toistensa kanssa. Ndin ndkékulma omaan sairauteen

saattaa myos laajentua. Keskustelut vertaisryhmassa

ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja.

Paikka: Hengitysliitto, Oltermannintie 8, Helsinki

o JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry
VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

21.4.to ¢ klo 18.00-19.00

Vinkkeja ja vertaistukea keuhkoahtaumaan:

haasteina kevaan polyt ja hajut. lhana, hirvea kevit!
Miten sind parjaat katupolyn ja luonnon herd@misen kanssa?
Etsitddn yhdessa ratkaisuja. lltaa kuljettavat kokemustoimijat
Heli Salo ja

lipo Jokinen.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: P3ivi Suuniittu, 040 6704870 tai
paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi




5.5.to ¢ klo 17.00-19.30

Astmapadivan tapahtuma. Astmaldakarin ja IAS:n astma-
hoitaja Tanja Utriaisen luennot ajankohtaisista aiheista seka
laite-, tuote- ja palveluesittelyjd. Maailman Astmapaivaa
vietetdan 4.5.2022.

Paikka: Kampin palvelukeskus,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki tai
koronatilanteen vaatiessa Microsoft Teams yhteydella

@ JARJESTAJA: Helsingin Allergia- ja Astmayhdistys ry yhdessa
Padakaupunkiseudun Hengitys ry:n kanssa
VASTUUHENKILO: Monica Honkanen,
044 047 7054/neuvonta@allergiahelsinki.fi tai
Tuula Narvola, 040 559 6833/tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

9.5.ma ¢ klo 17.30-19.30

Homenokat. Ryhma on tarkoitettu sisdilmasta sairastuneille
henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut vertaisryhmassa
ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja.

Paikka: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VERTAISOHJAAJA: Satu Riski, 040 531 9298 torstaisin
15.00-18.00 tai satu.riski@hengitysyhdistys.fi

10.5.ti » klo 15.00-17.00
Astma- ja COPD-kerho. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville.

Paikka: Padkaupunkiseudun Hengitys ry:n toimisto,
Lapinrinne 2 G, Helsinki/Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola ja Satu Riski, 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

Inogen One G5
-matkahappirikastin

¢ Virtausasetukset 1-6 litraa/
minuutti

* Paino vain 2,1 kg
Pitkéi akun kesto, jopa 13 h
* Hiljainen kaytdssé
* Taytdd FAA:n vaatimukset

happirikastimen kéytdsta
lentokoneissa

"~ 0

10.5.ti » klo 17.00-18.30

Bronkiektasiaa, trakeobronkomalasiaa (tai EDAC),
primaarista siliaarista dyskinesiaa tai Kartagenerin
oireyhtymaa sairastavat. Vertaisryhmassa edella mainittuja
sairauksia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin nakékulma
omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa
koulutettu vertaisohjaaja.

Paikka: Oltermannintie 8, Helsinki

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry
VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
VERTAISOHJAAJA: Hille Varjonen

11.5. ke ¢ klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten vertais-
tapaaminen. Vertaisryhmdssa keuhkofibroosia sairastavat
kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan
toistensa kanssa. Ndin ndkékulma omaan sairauteen

saattaa myos laajentua. Keskustelut vertaisryhmassa

ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaaja.

Paikka: Microsoft Teams

@ JARIESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys
VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

17.5.ti » klo 17.30-19.30

Uniapneaklubi. Vertaisryhméassa uniapeaa sairastavat
kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan
toistensa kanssa. Ndin nakokulma omaan sairauteen

saattaa myos laajentua. Keskustelut vertaisryhmdssa ovat
luottamuksellisia.

Paikka: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILOT: Satu Riski ja Tuula Narvola, 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

TR -uil

inljgen - Suunniteltu 24/7 kayttoon Kysy liscid:

040 124 5577

info@endotrade.fi
www.endotrade.fi

Inogen One G4
-matkahappirikastin

¢ Virtausasetukset 1-3 litraa/
minuutti F‘Eﬂﬁ
* Paino vain 1,3 kg ot

Pitké akun kesto, jopa 6 h

Hiljainen kéytdssa

Tayttaa FAA:n vaatimukset
happirikastimen kéytdsta
lentokoneissa
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Kevaan 2022 LIIKUNTARYHMIEN VIIKKO-OHJELMA 7.1.-25.4.2022

Jooga

Lea Tikkanen

Kampin liikuntakeskuksen pieni liikuntasali
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

ma 10.1.-25.4.22 ¢ klo 17.00-18.30

jasenet 93 € e eijasenet 118 €

Allasvoimistelu tiistai, Ryhma 1

Lotta Kujala
Kampin liikuntakeskuksen uima-allas
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

ti11.1.-19.4.22 ¢ klo 15.00-16.00

jasenet 125 € e eijasenet 150 €

Allasvoimistelu keskiviikko, Ryhma 2

Anneli Vetri
Kampin liikuntakeskuksen uima-allas
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

ke 12.1.-20.4.2022 o klo 13.30-14.15

jasenet 125 € e eijasenet 150 €

Allasvoimistelu keskiviikko, Ryhma 3

Anneli Vetri
Kampin liikuntakeskuksen uima-allas
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

ke 12.1.-20.4.2022 o klo 14.15-15.00

jasenet 125 € o eijasenet 150 €

Pilates

Annaleena Anteroinen
Kampin liikuntakeskuksen pieni liikuntasali
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

to 13.1.-21.4.2022 ¢ klo 10.00-11.00

jasenet 93 € e eijdsenet 118 €

Allasvoimistelu torstai, Ryhma 4

Lotta Kujala
Kampin liikuntakeskuksen uima-allas
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

to 13.1.-21.4.2022 ¢ klo 18.30-19.30

jasenet 125 € e eijasenet 150 €

Allasvoimistelu Espoo

Anneli Vetri
Leppdvaaran uimahalli
Verdjapellonkatu 15, 02650 Espoo

pe 7.1.-22.4.2022 « klo 15.00-16.00

jasenet 125 € e eijdsenet 150 €

lImoittautumiset ryhmiin on alkanut
osoitteessa www.hengitysyhdistys.fi
— paakaupunkiseutu = toiminta
— liikuntaryhmat.

Pidatamme oikeuden muutoksiin. Emme
vastaa niista muutoksista, jotka eivat

johdu Padakaupunkiseudun Hengitys ry:n
toiminnasta. Liikuntaryhmissa kavijoita ei ole
vakuutettu Padkaupunkiseudun Hengitys
ry:n puolesta.

Lisatietoja numerosta 040 559 6833.

Tervetuloa liikkumaan!
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Paakaupunkiseudun Hengitysyhdistyksen
missio, visio ja arvot

Miksi olemme olemassa: toiminnan
olemassaolon syy, missio

Yhdistys on olemassa edistadkseen hengityssairaan ja
heidan omaistensa ja ldheistensa elamanlaatua tukemalla
toimintakykyd, sosiaalisuutta ja osallisuutta kuntouttavalla
vertaistuella ja tiedon jakamisella.

Toiminnan paamaara, visio
Jotta Padkaupunkiseudullakin olisi hyva
hengittaa. Toiminnan paamaarana on vahvistaa
kykya ja tahtoa elda sopusoinnussa itsensa,
sairauden ja ymparistonsa kanssa.

Yhdistyksen toimintaa ohjaavat arvot

Olemme mukana matalalla kynnykselld, olemme ldhella.
Aktiivinen, aloitteellinen ja vaikuttava edunvalvonta.

Eldmme ajassa, muutumme mukana. Toimintaperiaatteinamme
ovat yhdessa tekeminen, tasavertaisuus, avoimuus, helppo
lahestyttavyys, yhteistydhalukkuus, uudistuvuus.




Huvudstadsregionens andningsforenings
mission, vision och varden

Varfor finns vi: orsaken till
verksamhetens existens, mission

Foreningen finns for att framja de andningssjukas och deras
anhorigas och narstaendes livskvalitet genom att stodja
formagan att fungera, att vara social och delaktig, med
rehabiliterande kamratstod och med att sprida kunskap.

Verksamhetens malsattning, vision

Sa att det i huvudstadsregionen ska vara bra
att andas. Andamalet med verksamheten &r att
starka formagan och viljan att leva i harmoni
med sig sjalv, sin sjukdom och sin miljo.

Varden som styr foreningens verksamhet

Vi verkar med lag troskel, vi ar nara. Aktiv, initiativrik och
effektiv intressebevakning. Vi lever i tiden, vi forandras

med den. Vara verksamhetsprinciper dr att gora tillsammans,
likvardighet, 6ppenhet, lttillganglighet, samarbetsvilja

och férmaga att fornyas.

Paakaupunkiseudun

B
W Hengitys




Seuraa uniapneahoitoasi myAIr

MyAir*on ResMedin AirSense™ 10- ja AirCurve™10
-laitteiden kayttajille tarkoitettu verkko-ohjelma.
MyAirin avulla saat mahdollisimman suuren hyédyn
uniapneahoidostasi.

e Kannustus ja tavoitteet auttavat sinua pysymaan
motivoituneena.

e \oit paivittain nahda, miten tehokasta

hoitosi on.
e Saat yksilOllista opastusta ja ..0"'-..
katevia vinkkeja. ) B °
"...o.
» Lue lisaa ja rekisteroidy osoitteessa myAir.resmed.eu ResMed
© 2015 ResMed Ltd. 1019025/1 2015-09
Toteutamme liikuntaryhmat ja YhteistyOssa
yleisdluennot yhteistydssa GlaxoSmithKline Oy

Opintokeskus Siviksen kanssa

Opintokeskus Sivis
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SAATAVANA APTEEKEISTA
o : : KAUTTA MAAN

MucoClear®
hypertoninen
suolaliuos

» Kayttovalmis 4 ml ampulli
¢ llman séailontaaineita, steriili tuote

* Limaisuuden poistoon lapsille ja aikuisille el priert PARI
I%

VALMISTAJAN VALTUUTETTU JAKELIJA
Mediplast Fenno Qy

PL 153, 01531 Vantaa

P 09 276 360 :
asiakaspalvelu@mediplast.com mediplast.com




¥ Padkaupunkiseudun \/ . .
) 4 Hengityps ) 4 Hengltyslutto

Liity hengitysyhdistyksen jaseneksi
Hengitysliitto ja sen paikalliset hengitysyhdistykset edistavat
hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

Suku- ja etunimet
(Alleviivaa kutsumanimi)

Syntymaaika Ammatti
Puhelin Aidinkieli
Osoite

Postinumero Koti-

ja -toimipaikka kunta

Sahkdpostiosoite

Liityn varsinaiseksi jaseneksi

Liityn toissijaiseksi jaseneksi Hengitysyhdistykseen, olen jasen

Hengitysyhdistyksessa (maksan molempien yhdistysten jasenmaksun)

Olen kiinnostunut
hengityssairauksista
(kerro, mista):

Olen alle 15-vuotiaan huoltaja Olen alle 15-vuotias

Minulle saa lahettaa tekstiviesteja yhdistykseni tapahtumista.

Perheessamme on jo aiemmin hengitysyhdistyksen jasen / jasenia:
Ei Kylla Nimi:

Jasenmaksusi maaraytyy paikallisen hengitysyhdistyksen mukaan.
Toimitamme jasenhakemuksesi kotikunnassasi toimivaan hengitysyhdistykseen.
Jos haluat kuitenkin liittya johonkin toiseen hengitysyhdistykseen, kirjoita yhdistyksen nimi tahan:

Suostun yllaesitettyjen tietojen tallentamiseen Hengitysliitto ry:n jasenrekisteriin.

Paivays
Allekirjoitus

Huoltajan allekirjoitus,
jos olet alle 15-vuotias

PS. Jokaisen jaseneksi liittyvan on taytettava oma lomake.
Lomakkeen voi tayttaa myos osoitteessa https://www.hengitysliitto.fi/liity-jaseneksi.



A

Posti Oy

R Posti Green

sAlayg|sneiseA €0000

ZELS00S
AJ oniisAyibusH

unsyeuwnsod
eesyew
onlysAybusH

eedd|s) ef eyie]

HENGITYSYHDISTYKSEN
JASENENA SAAT MONIA ETUJA:

Hengitysliiton verkkosivuilta ja YouTubekanavalta |16ydat
paljon ajankohtaista tietoa hengitysterveydesta ja hengitys-
sairauksista. Pysy ajan tasalla toiminnasta ja uusimmasta
tiedosta seuraamalla meitd: www.hengitysliitto.fi,
sosiaalinen media: @Hengitysliitto.

Voit ladata mobiilijasenkortin sovelluskaupasta. Sen avulla
voit seurata yhdistyksesi ja liiton uutisia, tapahtumia,
toimintaa seka muuttaa henkildkohtaisia tietojasi.
Hengitysyhdistyksesi palvelut, esim. liikuntaryhmat ja
-tapahtumat, luentotilaisuudet, kerhot, virkistystoiminta.
Tule mukaan toimimaan vapaaehtoisena vertaisohjaajana,
likunnanohjaajana, kokemustoimijana- tai yhdistyksen
luottamushenkildéna. Hengitysliitto kouluttaa vapaaehtoisia.
Jasenlehti Hengitys nelja kertaa vuodessa.

Tarkemmat jadsenedut voit tarkistaa vield yhdistyksesi ja
liiton verkkosivuilta.

Hengitysliitto ry, Oltermannintie 8, PL 40, 00621 Helsinki, puh. 020 757 5000, www.hengitysliitto.fi "’ Hengltysllltto



