Mieluinen liikunta tuo
iloa ja hyvan mielen

Motion som du gillar ger
gladje och gott humor




Elama voittaa!

ulkaisumme nimi "Eldma voit-
] taa” on juurikin se, miltd minus-
ta nyt tuntuu. Sairastan NSIP muo-
toista keuhkofibroosia jo vuodesta
2011 l4htien. Diagnoosin saaminen
oli todellinen shokki. Pohja putosi
elamaltd. Oli suunniteltava uusik-
si koko loppuelama. Askeleeni hy-
viksymisen ja sopeutumisen po-
lulla on ollut raskas. Kerralla jou-
duin pohjalle ja sieltd nousin askel
askeleelta ylos.

Télld hetkelld sairauteni on hy-
vélla mallilla. Eteneminen on py-
sahtynyt melko hyvéén vaiheeseen.
Kuitenkin keuhkojen suorituskyky
aleni jonkin verran ja rakkaat lii-
kuntaharrastukseni suunnistus,
Lapissa vaeltaminen ja hiihtdminen alkoivat tuntua ras-
kailta. Tilalle olen kuitenkin l6ytanyt uutta, esimerkiksi
Lapissa kullankaivuu ja -huuhdonta, talvella avanto- ja
kylmévesiuinti, kuntosaliharjoittelu ja allasjumppa yh-
distyksemme ryhmissa.

Sairailla on lupa surra. Vaka-
van sairauden hyvaksyminen vie ai-
kaa, vihan ja pelon tunteet, masen-
nus, kaikki ndméa nousevat pintaan.
Sitten alkaa surutyo ja sopeutumi-
nen uuteen, hyviksyminen. Omalla
kohdallani olen kulkenut tétd pol-
kua jo kauan. Vertaistuen 16ytymi-
sen ja uusien liikuntaharrastusten
ansiosta voin télld hetkelld todeta
kohdallani: eldma voittaa!

Omien kokemuksieni myo6-
td olen halunnut olla tukena sai-
rastuneille. Haluan auttaa heité
selvidmain vaikealla polulla. Toi-
min Hengitysliiton kouluttama-
na vertaistukihenkilond ja vertais-
ryhmin vetdjind sekd hengitys-
sairaiden ja muiden pitkédaikaissairaiden edustajana
Helsingin Vammaisneuvostossa.

Mennéén yhdessé kohti kevétta!
Sirpa Halmela
hallituksen puheenjohtaja

TOIMINNANJOHTAJA Tuula Narvola
TOIMISTO Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

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

Soita, lahetd séahkopostia tai sovi tapaamisesta,
jos kaipaat neuvoa tai haluat keskustella mieltasi
askarruttavista asioistal

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

Ei paakaupunkiseutu.hengitys.ry
@) pkseudun_hengitys

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

Yhdistyksen saantdmaarainen

KEVATKOKOUS

torstaina 25.4.2024 klo 17.00

yhdistyksen toimistossa, Oltermannintie 8,

00620 Helsinki, 2. krs tai etana Microsoft Teamsin avulla.
Pyyda linkki etdayhteytta varten Tuulalta p. 040 559 6833
24.4. mennessa. Kasitelladn sdantomaardiset asiat.
Tervetuloa!l

Foreningens stadgeenliga

VARMOTE
halls torsdagen den 25.4.2024 kl. 17.00

Aldermansvigen 8, 00620 Helsingfors, vaning 2 eller
pa distans med Microsoft Teams. Be om lanken for
kontakt pa distans av Tuula tel. 040 559 6833 vid 24.4.
Stadgeenliga drenden behandlas. Valkomna!



ARJA KARHUVAARA - fysioterapeutti
Padkaupunkiseudun Hengitys ry:n hallituksen jasen

Tasapainon harjoittaminen
paivittaisissa toimissa lisaa
liikkumisen turvallisuutta

ddkaupunkiseudullekin on tulossa talvi ja sen

mukanaan tuomat vaihtelevien kelien haasteet.
Kaatumiset kuormittavat kuntien sairausbudjetteja,
paivystyksid, leikkaussaleja ja omaisia.

Puhumattakaan siitd inhimillisesta vaivasta, mika
kaatumistapaturmista seuraa.

Tasapainoon ja myds liilkkumisen reaktionopeu-
teen vaikuttavat yksinkertaisuudessaan niskan ja nilk-
kojen liikkuvuus, nakokyky ja kyky siirtad liikkeessd
lantion painopistettd tarpeeksi tukijalan péille.

Asentohuimaus tai sisikorvan muut ongelmat
vaikuttavat tasapainon tunteeseen. Hyvénlaatuinen
asentohuimaus on erityiskoulutetun fysioterapeutin
avulla korjattavissa ja rollaattoriin seka liukuestei-
siin kannattaa turvautua kauppamatkoilla mieluiten
vapaaehtoisesti kuin kaatumisen jélkeen puolipakolla.

Liikkumisesta ja asentosaitelystd tekee turval-

lisempaa myds alaraajojen riittdvd voima; pohje-
lihaksen rdjahtavin voiman tuottokyky ja reisilihas-
voima. Reisilihas on suuri liilkkumisen hapen kaytté-
j4, ja siksikin se voimakkaana helpottaa myos syda-
men ja keuhkojen kuormaa ja vakauttaa liikkumista.

Harjoittele kotona

Pida niska liikkuvana.

Pida nilkat liikkuvina. Pydrittele, ojentele nilkkoja
tv:ta katsoessa.

Harjoittele nopeaa varpaillenousua seka
portaalle ponnistamista.

Nojaa reiden etuosaa kasilavuaariin ja pese
hampaat yhdelld jalalla seisten. Pyri pysymaan
yhdella jalalla minuutti ilman tukea.

J I IJ

Ota mukava nojatuoliasento ja koeta pitaa
alaraaja " tonkkdsuorana” eteenpadin, varpaat

I

nilkasta taivuttaen kohti kattoa, kunnes reisilihas
alkaa polttaa. Toista kolme kertaa. Vaikeuta
liiketta nostaen suoran jalan kantapaata ylos
lattiasta tai vieden jalkaa sivulle.

Riittavaa lantion siirtoa tukijalan paalle voit
harjoittaa seisoma-asennossa missa vain.
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VEERA FARIN -
Hengitysliitto

liikkunnan asiantuntija, ft, TtM

Hyvda puhinaa
LIIKKEELLA!

Hengdstyminen on parasta harjoitusta keuhkoillemme.

Puhina tarkoittaa hengdstymisen aanta.

engitysliiton liikuntakampanja Hyvda puhinaa

LIIKKEELLA! kannustaa hengitysyhdistysten ji-
senid ja kaikkia suomalaisia huolehtimaan hengitys-
terveydestéén liilkunnan avulla ympéri vuoden.

Sdannollisestd liikunnan harrastamisesta ja arki-
aktiivisuudesta on lukuisia hyotyjé eri hengityssairauk-
sissa. Liikunnan harrastaminen vahentda esimerkiksi
astman ja COPD:n pahenemisvaiheita ja nopeuttaa niis-
td toipumista. Liikunta vihentda limaisuutta ja hengen-
ahdistusoireita. Mitd parempi fyysinen kunto on, sen
harvemmin ja lievempdnd mahdollinen hengenahdis-
tus esiintyy.

Liikunta parantaa jaksamista, keuhkotuuletusta ja
vastustuskykyé hengitysteiden infektioita vastaan. Yli-
painoisilla 5-10 %:n painon lasku voi vihentéa hengitys-
sairauden, kuten uniapnean oireita ja parantaa eldmin-
laatua.

Liikuntakampanjamme tarjoaa maksutta ladatta-
vaksi Virkeytti ja voimaa — liikunnan vinkkivihon. Se
sisdltdd liikuntavinkin joka kuukaudelle ympari vuo-
den. Siind on jumppaohjelmia, jotka edistavit erityises-
ti hengitysterveyttd, rintarangan liikkuvuutta ja lihas-
voimaa. Hengitysyhdistysten liikunnan vertaisohjaajat
ja muut aktiivit voivat hyodyntdéd vinkkivihkoa oman
vapaaehtoistehtévinsé tukena. Tai kuka vain voi saada
vinkkivihosta vinkkeja omaan liikuntaansa. Lataa vihko
osoitteesta: www.hengitysliitto.fi/liikunta.

Voit tulla edistdmaén hengitysterveyttési liilkunnan
avulla Padkaupunkiseudun Hengitysyhdistyksen viikoit-
taisiin liikuntaryhmiin. Lisétietoja yhdistyksen liikunta-
ryhmisté 16ydét yhdistyksen kotisivuilta.

Voit my0s osallistua Hengitysliiton jarjestdmiin vii-
koittaisiin Virkeyttd viideltd -etdgjumppiin joka keski-
viikko klo 17.00-17.30. Jumpat siséltdvét ohjattua lii-
kuntaa ja vinkkeja omatoimisiin kotijumppiin. Luvas-
sa on muun muassa Asahia, pilatesta ja kasvojoogaa.

Osallistumiseen tarvitset tietokoneen tai muun aly-
laitteen, jossa on nettiyhteys ja dénilaite. Osallistumis-
linkit ja ohjeet osallistumiseen loydat Hengitysliiton
verkkosivuilta osoitteesta: www.hengitysliitto.fi/tapah-
tumat.

Olipa samalla hauskaa ja hyodyllista!”

Lisda nditd kevyitd ohjelmia,
sopii huonokuntoisellekin”

Tervetuloa mukaan liikkumaan!




VEERA FARIN - motionsexpert, ft, HYM
Andningsférbundet

Bra flas genom

RORELSE!

Att bli andfadd ar den basta traningen for vara lungor.

Flasande ar ljudet vid andfaddhet.

A ndningsféorbundets motionskampanj Bra flas
genom RORELSE! uppmuntrar andningsfor-
eningarnas medlemmar och alla finldindare att ta hand
om sin andningshéilsa genom tridning aret runt.

Utoévande av regelbunden tréning och vardags-
aktivitet har otaliga fordelar vid olika luftvéagssjuk-
domar. Tréning minskar till exempel forsamrings-
fasernaavastmaoch KOL och paskyndar aterhdmtningen
fran dem. Trdning minskar slembildning och symtom
pa andnod. Ju bittre din fysiska kondition ér, desto
mindre ofta och lindrigare forekommer eventuell
andnéd.

Traning forbéttrar uthalligheten, lung-
ventilationen och motstandskraften mot luft-
végsinfektioner. For 6verviktiga personer kan
en viktminskning pa 5-10 % minska symtomen
pa luftvigssjukdomar som somnapné och for-
bittra livskvaliteten.

Var motionskampanj erbjuder en gratis
nedladdning av broschyren med tips for traning
"Virkeyttd ja voimaa” (Vitalitet och styrka).
Den innehaller ett traningstips for varje manad
under hela dret. Den har traningsprogram som
sdrskilt framjar andningshélsan, rorligheten
i brostryggen och muskelstyrkan. De som i
andningsféreningarna dr kamrathandledare i
traning och andra aktiva i andningsféreningarna
kan anvénda tipsbroschyren for att stodja sitt eget
volontérarbete. Eller vem som helst kan fi tips for
sin egen traning fran tipsbroschyren. Ladda ner
den pa: www.hengitysliitto.fi/liikunta.

Du kan komma med och fraimja din andnings-
hélsa genom tréning i veckomotionsgrupperna
i foreningen Huvudstadsregionens Andning.
Mer information om féreningens motions-
grupper hittar du pa féreningens hemsida.

Du kan ocksa delta i den veckovisa ”Virkeyttd
viideltd” -distansjumpan som hélls av Andningsfor-
bundet varje onsdag fran kl. 17.00-17.30. Jumpan
innehdller guidad tréning och tips for sjilvstindig
hemjumpa. Det blir bland annat Asahi, pilates och
ansiktsyoga. For att delta behover du en dator eller
annan smart enhet med internetuppkoppling och en
ljudenhet. Deltagandeldnkar och instruktioner for
deltagande finns pa Andningsférbundets webbplats:
www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

Vad det var roligt och nyttigt
pa samma gang!”

Fler av dessa lédtta program, éven lampliga
for personer med dalig kondition”

Vilkommen med att rora pa dig!



Tassa haastattelussa Seija Vuori ja Jukka Kilpeldinen kertovat omista

kokemuksistaan liikunnan harrastamisesta, kun on keuhkosairaus.

Mita liilkunta merkitsee sinulle ja
mita lilkkuntamuotoja harrastat?

Onko sairautesi muuttanut tapojasi
harrastaa liikuntaa?

Milla tavalla liilkunnalla on mielestasi
ollut tervehdyttava vaikutus oloosi?

Mita kokemuksia ja ajatuksia liikkkumisesta
haluaisit jakaa muiden hengityssairaiden kanssa?

Seija Vuori

Olen kdynyt aiemmin eldmasséni paljon kunto-
salilla ja vesijumpassa, harrastin myos vesi-
juoksua. Keuhkosairauteen sairastumiseni jal-
keen olen yrittanyt harrastaa kylla liilkuntaa, mutta sy-
kettéd kohotettaessa joudun lopettamaan, koska joudun
tasaamaan hengitystd. Minulla on kéytossa lisdhappi.
Nyt olen siirtynyt lilkkumaan omaan tahtiin, yritén taal-
14 kotona kaikenlaista. Jumppavilineiténi ovat jumppa-
pallo, punnukset ja sellainen erittdin hyvd keinuva

tuoli, joka pyorii ympéri. Tdmén tuolin avulla teen kai-
kenlaisia liikkeitd ja parasta on, ettd se keinuu. Yritédn
tehdé kaikenlaista liilkuntaa. Minulla on rajoitteena myos
syddmen vajaatoiminta. Joudun miettiméan tarkkaan,
mitd voin tehdd ja mitéd en. Erityisesti jalkojen lihas-
voima on térkedd, yritdn kaikin keinoin pitéd jalat kun-
nossa. Vuoden sisélld kuntoni on huonontunut paljon,
yritdn monesti kévelyd, mutta se ei onnistu silld happi
ei riita.



Sairauteni ovat totaalisesti muuttaneet elin-

tapojani. Ennen oli ennen. Allasliikunta kiin-

nostaa minua kovasti, mutta tilla hetkella olen
epdvarma, jaksanko. Rakastan yli kaiken vettéd! Vedessi
et paina mitddn. Paljon merkitsee se, miten altaaseen
padsen: onko sinne portaat vai allastikkaat. Tarvitsen
tuekseni rollaattorin tai kaiteen. Jumppareissuihin liit-
tyy aina sosiaalisuus. Téll4 hetkelld en paase kayttamadn
metroa tai bussia, kiytdn matkapalvelun myontdmia
taksimatkoja. Silloin, kun péédsen kidyttdimé&dn omaa
"Ferrariani’, punaista sihkoskootteriani, olen onnelli-
nen. Haaveenani on mennd tutustumaan uuteen pika-
ratikkaan ensi kesénd. Haluan tietdd, mistd se menee ja
mistd ihmiset puhuvat.

Liikunnalla on totta kai merkitysta. Ennen ra-

kastin kayda kuntosalilla, mutta enédé en pysty

sithen. Nyt liikuntani on sit4, ettd hissun kissun
tepastelen huoneistossa, ettd jalat saisivat liikuntaa.
Haluan pysya edes téllaisessa kunnossa, kun nyt olen.
On hirvein vaikeaa hyviksya se, ettd en endd pysty te-
kemddn sitd mitd ennen johtuen keuhkosairaudestani.
Vihiankin kun pulssi nousee, henki loppuu. Minulla pi-
tdd olla oma rauha liikkua siithen tahtiin, kuin se minul-
le sopii.

On elintarkeaa, etta lihakset ovat kunnossa,

jos aiot pysyé jaloillasi. Jos pééset liikkeelle

niin liiku — koska se todellakin auttaa! Kayta

tarvittavia apuvélineitd. Maailman parasta on
vesi, se on lilkkuntamuotona kaikkein paras.

Jukka Kilpeldinen

Liikunta merkitsee minulle parempaa mielt4,

jopa mielihyvédd. Se on tapauksessani tehokas

tapa torjua alakuloisuutta. Tarvitsen titd tapaa,
kun sairastan etenevid harvinaista keuhkosairautta. Ké-
velen piivittdin sekd koiran kanssa ettd ilman.
Pyoréilen erityisesti asiointipyoréilynd mutta myds lii-
kunnan vuoksi. Hiihto talvella ja kajakkimelonta kesil-
14 tuovat syvempié eldmyksiéd eldimaéni luonnon keskel-
la. Kdyn myds ohjatussa liikunnassa kuntosaleissa mah-
dollisuuksien mukaan.

Ikdantyminen ja sairauden eteneminen ovat lei-

kanneet pois pitkat pyorilenkit; nykyisin tyy-

dyn 20-30 km:n lenkkeihin. Samoin hiihto- ja
melontalenkit ovat lyhentyneet ja vauhti on hiipunut.
Liikunta on silti yha hauskaa!

Ilmiselvésti liikunta minunkin tapauksessani

vihentdd masentuneisuutta. Samalla liikunta

ehkdisee fyysisen kuntoni rapistumista. Oleel-
lista on lihaskunnon yllépito niin, etten meneté kykya-
ni normaaliin liikuntaan kotona ja kodin ulkopuolella.

Etenevién sairauteen liittyy helposti masen-
tuneisuutta. Ehkédise masennus mieluisalla
liikunnalla!
Samalla huolehdi lihaskunnostasi pro-
teiinipitoisella ravinnolla ja sopivalla lihaksia vahvista-
valla liikunnalla.



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 pelata omien laheistensa kuormittamista

omilla huolilla ja sairauskokemuksilla. Vertaisryhman

jasenia yhdistaa sama eldmantilanne, kokemus
tai sairaus. He jakavat ajatuksiaan, tunteitaan ja
kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakokulma
omaan sairauteen saattaa laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten
vertaistapaaminen. Vertaisryhmassa 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.

0 PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki ja Microsoft Teams
(hybridiryhma)

AIKA: keskiviikko klo 17.00-19.00
10.1. » 14.2. » 13.3. » 10.4. » 8.5. » 12.6.

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

Bronkiektasiatautia, TBM tai EDAC:ia sairastavien
vertaisryhma. Vertaisryhmassa edelld mainittuja
sairauksia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain
nakokulma omaan sairauteen saattaa myos laajentua.
Keskustelut vertaisryhmadssa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

0 PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki ja/tai Microsoft Teams

AIKA: 9.1. Teams
13.2. Oltermannintie, Marika paikalla
12.3. Teams
9.4. Oltermannintie
14.5. Oltermannintie

JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

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

VERTAISTUKEA ryhmista

g8 ey e s s el

kevat 2024

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

Etayhteyteen tarvitaan nettiyhteys ja sahkdposti-
osoite. Ryhman vetdja lahettaa sinulle linkin sahko-
postiin, jota napsauttamalla paaset suoraan ryhmaan.
Voimme harjoitella yhteyden muodostamista

myds yhdessa! Ota silloin yhteys Tuula Narvolaan,

p. 040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi.

Ota huomioon, etta ryhmien aikoihin ja paikkoihin
saattaa tulla muutoksia. Vastuuhenkil6 ilmoittaa naista
muutoksista, jos hanelld on yhteystietosi.

Tervetuloa mukaan ryhmiin!

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Jos tulet mukaan
ensimmaista kertaa, soita ensin Sadulle. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

@ PAIKKA: Microsoft Teams

AIKA: joka kuukauden toinen maanantai klo 17.30-19.30
8.1. ¢ 12,2, » 11.3. » 8.4. » 13.5.

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

Astma- ja COPD-ryhma. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuk-

siaan, tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa.

N&in ndkdkulma omaan sairauteen saattaa myos laajentua.
Keskustelut vertaisryhmdssa ovat luottamuksellisia.

0 PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki ja Microsoft Teams,
paikan paalla ja verkossa.

AIKA: kuukauden toinen tiistai klo 14.30-16.30
9.1. » 13.2. ¢ 12.3. » 9.4. » 14.5.

JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

HEHKU -hankkeen uniapnearyhma. HEHKUSTA tukea
onnistuneeseen omahoitoon ja kuntoutumiseen.
Asiantuntija Matleena Aitasalo.

@ PAIKKA: Teams
AIKA:11.3. » 18.3. ¢ 25.3. ¢ 84, ¢ 15.4. ¢ 22,4, » 294,
JARJESTAJA: Hengitysliitto ry ja Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILOT: Matleena Aitasalo ja Tuula Narvola
p. 040 559 6833, tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi



TAMMIKUU

4.1.to » klo 18.00

VINKKEJA JA VERTAISTUKEA: “Tupakoinnin
lopettamispdatoksessa pysyminen”

Moni tarvitsee apua ja tukea tupakoinnin
lopettamispaatoksessa pysymisessd. Repsahdukset
mietityttavat monesti etukateen ja harmittavat jalkikdteen.
Paatoksen pitdmisessd auttaa usein se, ettd saa jakaa ajatuksia
ja kokemuksia muiden samassa tilanteessa olevien kanssa.
Kokemustoimijat Heli Salo ja Kaj Pirhonen keskustelevat
omista kokemuksistaan tupakoinnin lopettamisesta.
Tervetuloa kuuntelemaan ja keskustelemaan mielta
askarruttavista asioista. Liittymislinkin tapahtumaan
I16yddt Hengitysliiton Tapahtumakalenterista osoitteesta
www.hengitysliitto.fi/tapahtumat

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Jenni Tuomela, p. 044 407 7077.

8.1.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. Linkin vertaisryhmaan
saat vertaisohjaajalta.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

TOIMINTAKALENTERI
kevat 2024

Tahan toimintakalenteriin on koottu kuukausittain erilaiset
vertaisryhmat, tapahtumat ja tilaisuudet. Niita toteutetaan

seka lahiryhmina etta verkossa. Muutokset ovat mahdollisia.
Kalenteriin voi tulla myds lisaa tapahtumia, joita ei ole voitu viela
lehden painovaiheessa huomioida. Tiedotamme muutoksista
seka koti- etta Facebooksivuilla.

Nain osallistut Teams -etayhteydella: 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. Padaset mukaan keskusteluun klikkaamalla
tilaisuuden osallistumislinkkia. Kun liityt keskusteluun,
osallistujanimeksi riittaa etunimesi. Apua etayhteyden saamiseksi
saat Tuulalta 040 559 6833 tai tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi.

Tervetuloa osallistumaan!

9.1. ti » klo 14.30-16.30

Astma- ja COPD-ryhma. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville. IImoittaudu ryhmaan
vastuuhenkilolle.

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki

0 JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

9.1.ti » klo 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, TBM tai EDAC:ia sairastavien
vertaisryhma. Vertaisryhmadssa edelld mainittuja
sairauksia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuk-

siaan, tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa.

N&in ndkokulma omaan sairauteen saattaa myos laajentua.
Keskustelut vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

Linkin vertaisryhmdan saat vastuuhenkilolta.

PAIKKA: Microsoft Teams
© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Marika Kiikala-Siuko, 050 539 3071 tai
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
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10.1. ke ¢ 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten
vertaistapaaminen (hybridiryhma). Vertaisryhmassa
keuhkofibroosia 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. Linkin vertaisryhmaan

saat vastuuhenkilolta.

PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki ja Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

17.1. ke ¢ klo 18.00

VINKKEJA JA VERTAISTUKEA: “Uniapnea on miesten tauti”
Uniapnea mielletdan usein keski-ikdisten, ylipainoisten
miesten sairaudeksi. Totta vai tarua? Kokemustoimijat Piia
Olander ja Jouko Salminen pohtivat asiaa. Tule mukaan
kuuntelemaan ja keskustelemaan. Linkin tapahtumaan I6ydat
Hengitysliiton tapahtumakalenterista www.hengitysliitto.fi/
tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Heli Salo, p. 044 407 7082.

23.1.ti » klo 18.00

Rakennusten kosteus- ja homevauriot

Hengitysliiton sisdilma-asiantuntija Kirsi Sakkinen kertoo,
miten kosteus liikkuu rakenteissa ja miten rakennusten
kosteus- ja homevauriot syntyvat. Luennolla kdydaan

Idpi myds vaurioiden tunnusmerkkeja ja milloin on syyta
epailld vauriota. Linkin tapahtumaan I8yd&t Hengitysliiton
tapahtumakalenterista www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, p. 050 561 8390.

24.01. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkki tapahtumaan |6ytyy Hengitysliiton
Tapahtumakalenterista Linkin tapahtumaan 16ydéat

LT

Hengitysliiton tapahtumakalenterista www.hengitysliitto.fi/
tapahtuma/

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

24.1. ke ¢ klo 18.00
VINKKEJA JA VERTAISTUKEA:
Keuhkoahtaumataudin monet kasvot

Keuhkoahtauma mielletdan usein tupakoivien miesten
sairaudeksi. Totta vai tarua? Hengitysliiton kouluttamat
kokemustoimijat Petri Makynen ja Heli Salo kertovat omista
taustoistaan ja keskustelevat niiden eroista. Tule mukaan
kuuntelemaan ja keskustelemaan. Linkin tapahtumaan l6ydat
Hengitysliiton tapahtumakalenterista www.hengitysliitto.fi/
tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Eeva-Liisa Peltonen, p. 044 407 7062.

30.1. ti » klo 18.00

Nenéan hoidon merkitys hengitykselle

Millainen on nendn rakenne, toiminta ja tehtavat?

Miten tukkoinen nend vaikuttaa astmaan ja uniapneaan?
Mika avuksi tukkoisen nendn hoitoon? Aihetta avaa dosentti,
yliladkari Jura Numminen Tampereen yliopistollisesta
sairaalasta. Linkin tapahtumaan I6ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
© JARIESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Kirkkainen, p. 050 561 8390.

31.01. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat. ==
PAIKKA: Microsoft Teams
© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry :

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

Kokemustiedon® viikko 5.-11.2.2024
KOKEMUSTIEDON VIIKON® 2024 TEEMANA ON
a— “Asiantuntija- ja kokemustieto kohtaavat”.

)
3

Keskusteltaessa eldmisestd hengityssairauden tai oireilun
kanssa kokemustieto avaa arvokkaan ndkokulman
asiatuntijatiedon rinnalle. Tapahtumat jarjestetaan
5.2,,6.2,,7.2.ja10.2.

5.2.ma ¢ klo 18.00
Keski-ikdisen naisen hyva uni

Naisilla vaihdevuodet saattavat tuoda haasteita esimerkiksi
uniapneatutkimuksiin paasylle. Kokemustoimija Sirpa Viita

kertoo oman tarinansa siitd, miten huonot ydunet kuitattiin
vaihdevuosilla ja miten hén lopulta sai uniapneadiagnoosin.
Illan alustaa sertifioitu uniohjaaja ja unihoitaja, vuoden 2022
unihoitaja Armi Luukkonen. Armi ja Sirpa keskustelevat
yhdessa aiheesta seka asiantuntijan ettd kokemustiedon
nakokulmasta. Tule mukaan kuuntelemaan ja keskustelemaan.
llta on osa Hengitysliiton Kokemustiedon viikon® 2024
tapahtumasarjaa. Linkin tapahtumaan [8ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Eeva-Liisa Peltonen, p. 044 407 7062.
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6.2.ti » klo 14.30-16.00
Kokemukset kdytantoon - webinaari

Webinaari on osa Hengitysliiton Kokemustiedon® viikon 2024
tapahtumasarjaa. Linkin tapahtumaan I8ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Eeva-Liisa Peltonen, p. 044 407 7062.

7.2.ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

7.2.ke ¢ klo 18.00
Uniapneasta miesten danella

Mika sai hakeutumaan uniapneatutkimuksiin?

Milta diagnoosin saaminen tuntui? Miten CPAP-laitteen
kayton aloitus onnistui? Onko uniapneasta helppo puhua?
Kokemustoimijat Seppo Loukiainen ja Pasi Mdkinen
keskustelevat aiheesta kokemustiedon nakokulmasta.

Illan alustaa sertifioitu uniohjaaja ja unihoitaja, vuoden 2022
unihoitaja Armi Luukkonen. Tule mukaan kuuntelemaan ja
keskustelemaan. llta on osa Hengitysliiton Kokemustiedon
viikon® 2024 tapahtumasarjaa. Linkin tapahtumaan I6ydat
Hengitysliiton tapahtumakalenterista www.hengitysliitto.fi/
tapahtumat.

. PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Heli Salo, p. 044 407 7082.

~ 8.2.to ° klo 18.00
Miten liikkeelle keuhkosairauden pahenemisvaiheen
tai hengitystieinfektion jalkeen?
Asiantuntijalaakari, LT, keuhkosairauksien erikoislaakari
Antti Saarinen Filha ry:std avaa keuhkosairauden
pahenemisvaiheen vaikutusta terveydentilaan ja
liikkumiseen. Liikkeelle I1ahtemisestd hengitystieinfektion
jalkeen kertoo fysioterapeutti, Ttm Herkko Ryyndnen
Filha ry:std. Luennoitsijoiden kanssa aiheista on
keskustelemassa Hengitysliiton liilkunnan asiantuntija
Veera Farin. Linkin tapahtumaan |6ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto

VASTUUHENKILOT: Veera Farin, p. 044 407 7020 ja
Kiti Haukilahti, p. 044 407 7052.

10.2.1a ¢ klo 12.00-15.15
Harvinaisten lauantai - webinaari

Kansainvalista Harvinaisten sairauksien pdivaa vietetaan
torstaina 29.2.2024. Webinaarin tavoitteena on lisatd
ymmadrrystd harvinaisuudesta seka harvinaissairaan oman
aktiivisuuden merkityksesta ja vertaistuen
mahdollisuuksista. Mika harvinainen sairaus on?
Miten harvinaisuus huomioidaan paatoksenteossa ja

miten harvinainen voi itse vaikuttaa asioihin? Entd miten
harvinaisuus nakyy terveydenhuollossa? Teemoista on
keskustelemassa asiantuntijoita ja henkilGita, joilla

on harvinainen hengityssairaus. Webinaari paattaa
Hengitysliiton Kokemustiedon viikon® 2024.

Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton tapahtuma-
kalenterista www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto

VASTUUHENKILOT: Marika Kiikala-Siuko, p. 050 539 3071 ja
Eeva-Liisa Peltonen p. 044 407 7062

12.2.ma ¢ klo 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmdssd ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Linkin vertaisryhmaan
saat vertaisohjaajalta.

PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

13.2.ti » klo 14.30-16.30
Astma- ja COPD-ryhma. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville. Imoittaudu vastuuhenkildlle.

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki
@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

13.2.ti ¢ klo 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, TBM tai EDAC:ia sairastavien
vertaisryhma. Vertaisryhmadssa 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. Lisatietoja vastuuhenkildlta.

PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki, Marika paikalla
© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

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

13.2.ti » klo 18.00
Rakennusten kosteus- ja homevaurioiden tutkiminen

Luennoitsijana korjausneuvoja Hanna Kyronviita,
Hengitysliitto. Linkin tapahtumaan I6ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto

VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, p. 050 561 8390
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14.2. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

14.2. ke ¢ klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten
vertaistapaaminen (hybridiryhma). Vertaisryhmassa
keuhkofibroosia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan,
tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Ndin ndakékulma
omaan sairauteen saattaa myds laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa

ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Linkin vertaisryhmaan

saat vastuuhenkilolta.

\

PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki ja Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

14.2. ke ¢ klo 18.00
Happihoito ja happihoidossa kdytettavat laitteet

Asiantuntijahoitaja, sairaanhoitaja Marika Nieminen,
Pirkanmaan hyvinvointialue. Linkin tapahtumaan |6ydat
Hengitysliiton tapahtumakalenterista www.hengitysliitto.fi/
tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
© JARIESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Hanna-Leena Karkkainen, p. 050 561 8390

21.2. ke ¢ klo 17.00-17.30
Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
PAIKKA: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

28.2. ke ¢ klo 17.00-17.30
Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan I6ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

29.2.to ¢ klo 18.00
VINKKEJA JA VERTAISTUKEA:
Harvinaisten hengityssairauksien monet kasvot

Kansainvalisend Harvinaisten sairauksien paivana
keskustellaan muun muassa diagnoosin aiheuttamista
tunteista seka siitd, millainen on sairastavan rooli
terveydenhuollossa. Liséksi pohditaan, voiko harvinaista
sairautta sairastava l6ytaa vertaistukea. Aiheesta keskustelevat
kokemustoimijat Teija Huotari, Seija Leppanen, Satu Ahopelto
ja Eeva-Liisa Peltonen. Tervetuloa mukaan kuuntelemaan

ja keskustelemaan. lllan alustaa Hengitysliiton harvinaisten
hengityssairauksien asiantuntija Marika Kiikala-Siuko.

Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton tapahtuma-
kalenterista www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Eeva-Liisa Peltonen, p. 044 407 7062

5.3.ti * klo 18.00

VINKKEJA JA VERTAISTUKEA UNIAPNEAAN:
Vinkit ihon- nendn- ja hiustenhoitoon maskinkayttajille

Oletko tuskaillut peilikuvaasi aamulla, kun maskin

remmit ovat painaneet kasvoillesi ndyttavat painaumat?

Milld keinoilla voit suojata hiuksia kulumiselta maskin
remmien alla? Miten pidat ihon hehkedna maskia kayttdessdsi?
Mistd apua nenan tukkoisuuteen? Tervetuloa kuulemaan
kokemustoimijoiden parhaat vinkit ja jakamaan omasi!

lltaa ohjaavat kokemustoimijat Eija Salo ja Sirpa Viita.

Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton tapahtuma-
kalenterista www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Eeva-Liisa Peltonen, p. 044 407 7062

6.3. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

11.3.ma ¢ 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilGille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Linkin vertaisryhmaan
saat vertaisohjaajalta.

Paikka: Microsoft Teams

o JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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




11.3.-29.4.ma ¢ klo 19.00-20.30

Uniapnea HEHKU-ryhma. Seitseman kerran
pienvalmennusryhmd, jonka avulla saat tukea onnistuneeseen
omahoitoon ja kuntoutukseen. Ryhmd kokoontuu Teamsissa
joka viikon maanantai 11.3.-29.4. vélisella ajalla.
Hengitysliiton HEHKU-hanke. Asiantuntijana Matleena
Aitasalo. Linkin valmennusryhmdan saat vastuuhenkilolta.

PAIKKA: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry ja Padkaupunkiseudun Hengitys ry

VASTUUHENKILO: Matleena Aitasalo, p. 044 407 7058,
matleena.aitasalo@hengitysliitto.fi

12.3.ti  klo 14.30-16.30

Astma- ja COPD-ryhma. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville. Imoittaudu vastuuhenkilolle.

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

12.3. ti * klo 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, TBM tai EDAC:ia sairastavien
vertaisryhma. 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. Linkin ryhmaéan saat
vastuuhenkil6lta.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto

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

13.3. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

13.3. ke ¢ klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja laheisten
vertaistapaaminen (hybridiryhma). Vertaisryhmassa
keuhkofibroosia 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.

Linkin tapahtumaan saat vastuuhenkilolta.

PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki ja Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

20.3. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan I6ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

20.3. ke ¢ klo 17.00-19.00

Uniapneapadivan tilaisuus. Luennoimassa Anu Karhunen,
ResMed, ja apulaisosastonhoitaja Maiju Vainio, lho- ja
Allergiasairaala, unipkl, HUS. Vapaa paasy.

PAIKKA: Kampin palvelukeskuksen juhlasali,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki
o JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry ja ResMed

VASTUUHENKILO: Tuula Narvola, p. 040 559 6833,
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

20.3. ke ¢ klo 18.00
KOKEMUKSET KUULLUKSI:
Tunnelmia Majvik 3 suosituksen jalkeen

Tule kuulemaan ja keskustelemaan Majvik 3 suosituksesta
ja sen herattamista ajatuksista. Asiantuntijana Sari Maki,
Hengitysliitto. Linkin tapahtumaan |6ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
@ JARIESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Pirkko Moisio, p. 044 407 7054

21.3.to ¢ klo 18.00
VINKKEJA JA VERTAISTUKEA:
Liikkumisen motivaatio hukassa

Joskus hengityssairaus tuo eteen sen, ettei mieleinen
liilkuntamuoto enaa sovikaan. Miten |6ytaa uusi laji ja
motivaatiota liikkumiseen? Mitd tehd3, jos liikkeelle
lahteminen pelottaa? Aihetta pohtivat kokemustoimijat
Heli Salo ja Erkki Leipala. Tervetuloa kuuntelemaan,
keskustelemaan ja jakamaan omat liikuntavinkkisi. Illan
alustaa Hengitysliiton liikunnan asiantuntija Veera Farin.
Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton tapahtuma-
kalenterista www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

PAIKKA: Microsoft Teams
© JARIESTAJA: Hengitysliitto
VASTUUHENKILO: Eeva-Liisa Peltonen, p. 044 407 7062.

27.3. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
PAIKKA: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

J




3.4.ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

8.4.ma ¢ klo 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkilille. Se on avoin kaikille. Keskustelut
vertaisryhmdssd ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa
ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Linkin vertaisryhmaan saat
vertaisohjaajalta.

Paikka: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

9.4.ti » klo 14.30-16.30
Astma- ja COPD-ryhma. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville. Imoittaudu vastuuhenkildlle.

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

9.4.ti » klo 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, TBM tai EDAC:ia sairastavien
vertaisryhma.Vertaisryhméssa 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. Lisatietoja vastuuhenkilolta.

PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki
© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

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

10.4. ke » klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
PAIKKA: Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

10.4. ke ¢ klo 17.00-19.00

Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten

vertaistapaaminen (hybridiryhma). Vertaisryhmassa
keuhkofibroosia sairastavat kohtaavat ja jakavat |
ajatuksiaan, tunteitaan ja kokemuksiaan toistensa kanssa. -
N&in nakékulma omaan sairauteen saattaa myos laajentua.
Keskustelut vertaisryhmdassa ovat luottamuksellisia.

Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

Linkin vertaisryhmaan saat vastuuhenkilolta.

PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki ja Microsoft Teams
0 JARJESTAJA: Padkaupunkiseudun Hengitys ry

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

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela

17.4.ke » klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan l6ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
PAIKKA: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

24.4.ke » klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan I16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
PAIKKA: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi, = : -'-—
p. 044 407 7020 -

8.5. ke ¢ 17.00-19.00
Keuhkofibroosia sairastavien ja ldheisten
vertaistapaaminen (hybridiryhma). Vertaisryhmdssa keuhko-
fibroosia sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan
ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakokulma omaan
sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut vertaisryhmassa
ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertais-
ohjaaja. Linkin vertaisryhmaan saat vastuuhenkilolta.

PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki ja Microsoft Teams

@ JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

VERTAISOHJAAJA: Sirpa Halmela




8.5. ke ¢ klo 17.00-17.30
Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
PAIKKA: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

13.5.ma ¢ klo 17.30-19.30

Homenokat. Vertaisryhma on tarkoitettu sisdilmasta
sairastuneille henkiléille. Se on avoin kaikille.
Keskustelut vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia.
Vertaisryhmaa ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.
Linkin vertaisryhmaan saat vertaisohjaajalta.

PAIKKA: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

14.5.ti » klo 14.30-16.30
Astma- ja COPD-ryhma. Vertaisryhma astmaa ja/tai
COPD-tautia sairastaville. [Imoittaudu vastuuhenkilolle.

PAIKKA: Kampin palvelukeskus, kerhohuone Broidi,
Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki
© JARIESTAJA: Paskaupunkiseudun Hengitys ry

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

14.5.ti » klo 17.00-18.30

Bronkiektasiatautia, TBM tai EDAC:ia sairastavien
vertaisryhma.Vertaisryhmassa edelld mainittuja sairauksia
sairastavat kohtaavat ja jakavat ajatuksiaan, tunteitaan

ja kokemuksiaan toistensa kanssa. Nain nakokulma

5.6.ke ¢ klo 17.00-17.30
Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.

omaan sairauteen saattaa myos laajentua. Keskustelut
vertaisryhmassa ovat luottamuksellisia. Vertaisryhmaa ohjaa
koulutettu vertaisohjaaja. Lisatietoja vastuuhenkil6lta.
PAIKKA: Oltermannintie 8, Helsinki

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

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

15.5. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan I6ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
PAIKKA: Microsoft Teams

© JARJESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

22.5. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan I16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
PAIKKA: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

29.5. ke ¢ klo 17.00-17.30

Virkeytta viidelta. Linkin tapahtumaan 16ydat Hengitysliiton
tapahtumakalenterista: www.hengitysliitto.fi/tapahtumat.
PAIKKA: Microsoft Teams

© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020

PAIKKA: Microsoft Teams
© JARIESTAJA: Hengitysliitto ry

VASTUUHENKILO: Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
p. 044 407 7020
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Kevaan 2024 LIIKUNTARYHMIEN VIIKKO-OHJELMA 8.1.-24.5.24

Hei kaikille!

T alviset terveiset hengitysyhdistykselta. Toivottavasti
olette nauttineet joulunajasta! Nyt on aika tutustua
keviin liikuntaohjelmaan. Kevitkausi 8.1.—24.5.2024.
Jos olet jo syksylld ilmoittanut jatkavasi kevé&alld, si-
nun ei tarvitse ilmoittautua uudelleen. Jos tulet toi-
siin ajatuksiin, ilmoitathan siitd Tuulalle. Jumppia ei
jarjestetd arkipyhing, silld silloin liikuntapaikat ovat
padsddntoisesti kiinni. Huomaathan, etté erikoistilan-
teet kuten ohjaajan sairastuminen saattaa muuttaa tunti-
nimikettd. Jos tunti joudutaan perumaan, siitd ilmoi-
tetaan kyseessd olevaan ryhméén ilmoittautuneille
tekstiviestilld tai sahkopostitse. Laskut ldhetetddn vii-
meistddan helmikuun aikana. Maksuvilineend kidy myos
Epassi ja Edenred. Hengitysyhdistys ei ole vakuuttanut
ryhmiin osallistujia, jokainen osallistuu ryhmiin omal-
la vastuullaan.

Tervetuloa
jumppaan sellaisena
kuinolet (=2

tasapaino? Se on kehon
kaikkien lihasten liikkeiden
tietoista hallintaa”
— JOSEPH PILATES -

hengitys.

Liikunnan iloa ja
hyvai oloa ¢

KAMPIN LIIKUNTAKESKUS
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

Jooga
Sanna Kullberg
Pieni liikuntasali

ma 8.1.-20.5.2024 ¢ klo 17-18.30

jasenet 95 € e eijasenet 120 €

Hydrobic, tiistai
Lotta Kujala
Uima-allas

i 9.1.-21.5.2024 ¢ klo 15-16

jdsenet 127 € e eijdsenet 152 €

Hydrobic 1, keskiviikko
Lotta Kujala
Uima-allas

ke 10.1.-22.5.2024 o klo 13.30-14.15

jasenet 95 € e eijasenet 120 €

Hydrobic 2, keskiviikko
Lotta Kujala
Uima-allas

ke 10.1.-22.5.2024 o klo 14.15.-15.00

jasenet 95 € e eijasenet 120 €

Pilates

Annaleena Anteroinen
Pieni liikuntasali

to 11.1.-23.5.2024 e klo 10-11

jasenet 95 € e eijasenet 120 €

Hydrobic, torstai

Lotta Kujala

Kampin liikuntakeskuksen uima-allas
Malminkatu 3, 00100 Helsinki

to 11.1.-23.5.2024 ¢ klo 18.30-19.30

jdsenet 127 € o eijdsenet 152 €



OLTERMANNITALO
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

Oltermannitalon allasryhma

Ryhmasta vastaa Sari Weiland, Personal Fysio
Hengitys- ja Sydanliiton uima-allas

ti 9.1.-21.5.2024 o klo 15-15.45
jasen 162 € e eijdsen 185 €

Oltermannitalon allasryhma

Ryhmasta vastaa Sari Weiland, Personal Fysio
Hengitys- ja Sydanliiton uima-allas
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

pe 12.1.-24.5.2024 o klo 14-14.45
jasen 162 € o eijasen 185 €

LEPPAVAARAN UIMAHALLI
Verdjapellonkatu 15, 02650 Espoo

Hydrobic
Lotta Kujala

pe 12.1.-24.5.2024 o klo 15-16

jasenet 127 € e eijasenet 152 €

limoittautuminen ryhmiin alkaa 18.12.2023
osoitteessa www.hengitysyhdistys.fi/
paakaupunkiseutu = toiminta —
liikuntaryhmat

Lisatietoja saat sahkopostitse:
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi

Tervetuloa lilkkumaan kanssamme!

ResMed myAir

Haluatko seurata
uniapneaholitoasi?

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

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

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

- Gc:égjle Play

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

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

1. 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
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Onko sahkoposti-
osoitteesi muuttunut?

Kerro se meille, niin tieto toiminnastamme
I6ytaa perille! Tuula 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi.

¢ Paakaupunkiseudun
) 4 HengityF;

Toteutamme liikuntaryhmat jayleiséluennot yhteistyssa
Opintokeskus Siviksen kanssa

Opintokeskus Sivis

-

ae=

VOIDAAN
KAYTTAA MYOS
SUMUTTIMEN
KANSSA.

KOSTEUTTAVAT, HOITAVAT JA LIMAA IRROTTAVAT

SUOLALIUOKSET

Steriilit ja lisdaineettomat - 0,9 %,3 % ja6 %
Hengita vapaasti apunasi monipuolinen
valikoima mm. Besmed:n tuotteita:
- MDI SPACER PLUS - AEROTERA OPEP
+ pienikokoiset laakesumuttimet,
mm. BWell Med-120 ja FarmaMed
Myos ihoystavallisia tekstiileja lapsille ja aikuisille.

\

Ota yhteytta:

MARKETTA AIRASMAA OY | Lapinlahdenkatu 8, Helsinki
rehashop@kolumbus.fi | puh. 09 694 0010 RehaShOP
rehashop.fi

Asiantuntevaa apua & h
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9. Paakaupunkiseudun y/ . .s
0P Hengitys ¢% Hengitysliitto

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.

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

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

Suostun ylldesitettyjen tietojen tallentamiseen Hengitysliitto ry:n jdsenrekisteriin.

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.
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HENGITYSYHDISTYKSEN
JASENENA SAAT MONIA ETUJA:

Hengitysliiton verkkosivuilta ja YouTubekanavalta |6ydat
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 sekd muuttaa henkildkohtaisia tietojasi.
Hengitysyhdistyksesi palvelut, esim. liikuntaryhmat ja
-tapahtumat, luentotilaisuudet, kerhot, virkistystoiminta.
Tule mukaan toimimaan vapaaehtoisena vertaisohjaajana,
likunnanohjaajana, kokemustoimijana- tai yhdistyksen
luottamushenkiléna. Hengitysliitto kouluttaa vapaaehtoisia.
Jasenlehti Hengitys nelja kertaa vuodessa.

Tarkemmat jadsenedut voit tarkistaa viela yhdistyksesi ja
liiton verkkosivuilta.

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



