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Voimaa vertaisuudesta —

VERTAISLOMA
AIKUISILLE 2023

B Lomat jarjestetdan yhteistydssa Maaseu-
dun Terveys- ja Lomahuolto ry:n kanssa
STEAN tuella. Lomajarjestaja toivoo ensisi-
jaisesti sahkoistd hakemusta. Linkki 10ytyy
MTLH:n verkkosivuilta www.mtlh.fi

Sport&Spa Hotel Vesileppis Oy
(http://www.vesileppis.fi)
12.03.2023-17.03.2023

Hakuaika péaéttyy 12.12.2022

Kuortaneen Urheiluopisto
(http://www.kuortane.com)
07.05.2023-12.05.2023
Hakuaika péaéttyy 07.02.2023

Kylpylédhotelli Peurunka
(http://www.peurunka.fi)
08.10.2023-13.10.2023
Hakuaika péaéttyy 08.07.2023

Liikuntakeskus Pajulahti
(http://www.pajulahti.com)
05.11.2023-10.11.2023
Hakuaika p&éttyy 05.08.2023

padaakirjoitus

" \ Kiitos ihanat
vapaa-
ehtoiset

B Kiirettd ja tohinaa!
Loppuvuoteen liittyy mo-
nenlaisia touhuja, askel
alkaa painaa ja ajatukset
takkuavat. Yhdistyksissa
loppusyksy  tarkoittaa
ajatusten suuntaamista
uuteen vuoteen. Pide-
tdén kokouksia, valitaan uusia luottamushenkilbita
Ja suunnitellaan tulevia toimintoja.

Olen saanut huomata tdmén yli kymmenen
vuotta kestdneen tyburani aikana vapaaehtoisten
parissa sen kuinka térkeda tyétd yhdistykset teke-
vét. Ja nimenomaan yhdistyksissé aktiivisesti toi-
mivat henkilét. Tampereen, Kangasalan Seudun ja
Valkeakosken Hengitysyhdistysten monipuolisen
Ja runsaan toiminnan mahdollistavat ihanat aktiivi-
set ihmiset. Néiden aktiivisten toimijoiden iloista ja
aktiivista tekemistd ei voi kylliksi kiittaa. Mikali et
vield heitd tunne, niin piipahda ihmeesséa toimistol-
la juttelemassa, osallistu vertaistukiryhméaén, tule
kuuntelemaan luentoa tai I&hde likkumaan johonkin
yhdistyksen liikuntaryhmistd. Samalla tutustut uusiin
ihmisiin ja saatat huomata saaneesi lisdé ystévié ja
mukavaa tekemisté.

Yhdistyksissé aktiivisesti toimivat henkilét otta-
vat mielelldén vastaan ideoita ja ajatuksia jasenil-
t&én siité millaista toimintaa yhdistys voisi jérjestéa.
Toki yhté mielelldén he toivottavat tervetulleeksi jé-
senet mukaan toimintaa jérjestdméaén. Olisiko sinus-
ta kahvinkeittédjéksi, tuolien ja péytien jarjestelijaksi
tai yhdistyksen esitteitd jakamaan tuleviin tapahtu-
miin? Térkeitéd ja “ihmisen kokoisia” tehtéviéa yhdis-
tyksesté I6ytyy jokaiselle ja samalla pdésee muka-
vaan porukkaan. Tule rohkeasti mukaan toimintaan!

Tutkimuksien mukaan vapaaehtoistoiminnas-
sa mukana olevat henkilbt eldvét pidempéén ja he
kokevat eldaménsé olevan merkityksellisempéaa kuin
saman ikéisten verrokkihenkilbiden.

Onneksi joulun aikaan on lupa hengéhtaé het-
keksi ja rauhoittua. Nautitaan hyvésté ruoasta, ul-
koilusta ja ystévista. Ladataan akkuja ensi vuoden
Kiireisiin!

Hanna-Leena Kérkkédinen
Jérjestbasiantuntija
Hengitysliitto
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AJATON

Arto Lappi on merkittava
tekija nykyrunouden kentilla.
Hanen ajattomat sékeensa
puhuttavat ja paastavat
lahelle. Ne ovat kuin
hengityksia tai siveltimen-
vetoja, ja runoilija itse on
kiitollinen jokaisesta
paivasta jona saa kirjoittaa.

77 Vaeltaminen

.. sopii minulle;

_jolle runoudessa
vaeltaminen on .
elamantapa. yy

Kari Kumpulampi

Tamperelainen Arto Lappi asuu Pyynikin kulttuuri-
maisemissa Kirjailijaliiton kirjailijakodissa. Viereises-
sa talossa, kahden seinan takana, on hanen entinen
mummolansa ja synnyinkotikin sijaitsee lahella, vain
vildensadan metrin paassa Palomaentiella.

- Nama kulmat ovat minulle tuttuja ja rakkaita.
Taaltd muutamme kuitenkin piakkoin Kissanmaalle,
koska aika kirjailijakodissa on lopuillaan, Lappi mai-
nitsee.
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.- Itse Vaellusreissun aikana runoja ei juuti- -

kaan synny. Mieli-on keskittynyt vaeltami-

‘Seen, Arto Lappi mainitsée. Kuva On Kéasivar--;

ren Lapista, Rop/tuntur//ta (Anne H/et/kko)

Han on kirjaihminen. Viimeisen paalle. Han on
tydskennellyt pian neljannesvuosisadan Puutarhaka-
dulla kulttimainetta nauttivassa divarissa, Lukulaaris-
sa, jonne sympaattista runontekijaa poiketaan terveh-
timaan lahelta ja kaukaa.

Lukulaariin han siirtyi aivan nurkalta, paakirjasto
Metsosta, jossa han tyoskenteli kirjastovirkailijana.

- Liki kaikki tyoni ovat liittyneet jollakin tavalla kir-
joihin. Suurin osa ajastani kuluu kuitenkin kotona kir-
joittaessa eli kirjoittaminen on paatyo.



- Sanotaanko ndin, etté
maailma on tdynna parem-
pia kdéntgjié kun itse olen,
mutta runojani ei Kirjoita
kukaan toinen, Arto Lappi
kiteyttdd. (Markku Korsu)

Putouksella. Arto Lapin
ikuistama kuva eldméan-
kumppanistaan Anne Hieti-
kosta Fiellun vesiputouksella
Utsjoella Kevon luonnon-
puistossa. (Arto Lappi)

Lapin mukaan kirjallisuus - kuten elama yleensa
- on altis muutoksille, mutta pohjimmiltaan mikaan ei
muutu. Kirjoja luetaan yha ja hyva kirja menee kau-
paksi. Vanhat kerailykohteet, kuten Mika Waltari ovat
hiipuneet, mutta tilalle on tullut uusia.

- Itse luen paljon, erityisesti runoja ja esseita. Kir-
joittajana sanon, ettei lukeminen ole koskaan pois kir-
joittamiselta. Se on oleellinen osa sita. Pyrin lukemaan
kaikenlaista runoutta ja mieluiten koko ajan, jotta en
jamanhtaisi kirjoittajana paikoilleni, Arto Lappi kertoo.

Uudistuminen ei ole hanelle kuitenkaan mikaan
itseisarvo.

- On pohja, johon aina palaan. Nuorena pidin on-
nettomina runoilijoina monia, joita opin ymmartamaan
vasta myohemmalla ialla ja joita tulen lukemaan lop-
puikani.

Kirjoittaessaan uusinta, monelle taholle avautu-
vaa teostaan Korallimieli (Enostone 2022) Lappi luki
antaumuksella Pentti Saarikosken Tiarnia -sarjaa.

- Samankaltainen polveilevaisuus siirtyi sielta
myO6s omiin runoihini.

Toinen hyvinkin Iaheinen runoilija Lapille on Eeva-
Liisa Manner.

- Han on l6ytanyt sakeissaan alyn, tunteen ja kau-
neuden tasapainon.

Runoudesta tullut
ammatti

Runoilijalla ei ole tiettya elamisen ja olemisen mottoa.
Se, ettei ota itseaan turhan vakavasti, on silti yha toi-
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Lepotauko. Arto Lappi huilailee vaelluksen lomaan.
(Anne Hietikko)

miva evastys vuosien varrelle. Arto Lappi on kuitenkin
kehittynyt parissakymmenessa vuodessa kirjoittajana
niin paljon, etta runoudesta on tullut ammatti ja kirjoit-
tamiseenkin on suhtauduttava nyt eri lailla vakavasti.

Perusasioita han ei ole toki unohtanut:

- Aloittelijan mieli on tarkeda. Muuten ei synny va-
kavampaakaan tekstia, ja runo on hyva silloin, kun se
jattaa lukijan inmetyksen tilaan. Kysymysmerkkeja en
kayta, koska runo itsessaan on jo kysymys.

Lapin runot asettuvat tajuntaan milloin mitenkin.
Kavellessa hiomattomat sakeet kolahtavat usein luon-
tevasti paikoilleen, lyhyimmat haikut pulpahtavat mie-
leen melko valmiina.

- Kaikki muut sakeet ovatkin sitten moneen ker-
taan kirjoitettuja. Hiomalla vanhoja runoja syntyy uu-
sia ideoita ja polkuja, Lappi sanoo.

Han julkaisee uuden teoksen keskimaarin kerran
vuodessa. Enta millainen kielen taitaja han on? Mil-
loinka runo on niin sanotusti valmis?

- Runon tietdd valmiiksi, kun sitd lukiessa syntyy
levollinen ja rento olo.

Villi luonto
on arvokkainta

Arto Lappi harrastaa puolisonsa Anne Hietikon kans-
sa vaeltamista. Harrastus sai alkunsa vuosituhannen
vaihteen tietdmissa Tampereella Saukkolan retkeily-
kerhon mukana.

- Kerhossa paasi eri paikkoihin, sellaisiinkin, mis-
sa ei ollut merkittyja polkuja, han mainitsee. — Melkein
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Vaelluskohde
16ytyy myds
léhelta. Arto
Lapin ottama
kuva Kivikes-
ku -jarvelta
Nokialta.
Kivikesku

on erdmaa-
tunnelmainen
Jérvi Pohjois-
Nokialla,
retkeilijbiden
suosiossa.
(Arto Lappi)

kaikkialla Lapissa on tullut sittemmin kaytya. Jo viikon
vaellus vaikuttaa niin voimakkaasti, etta kirjoitan vael-
lus- ja luontorunoja lapi vuoden.

Reissun paalla pohjoisen tunturitaipaleilla, puutto-
milla rinteilld ja purojen hiljaisuudessa vaeltaja tuntee
olevansa osa luontoa.

- Sitad kautta syntyy tietoisuus, etta villi luonto on
arvokkainta ja siksi kirjoitan paljon luontoaiheisia ru-
noja.

Lapin vaellushenkiset sakeet osuvat yksiin myos
perinteisen, satoja vuosia vanhan tanka- ja haikupe-
rinteen kanssa. Japanissahan Bashoo ja kumppanit
yhdistivat vaeltamisen saumattomasti lyrilkkkaansa.

- Vaeltaminen sopii minulle, jolle runoudessa vael-
taminen on elamantapa. Vaikka en ole rikastunut ul-
koisesti, olen rikastunut sisaisesti, ja se on laajentanut
kirjoittamistani. Minulle on tarkeaa, ettad jokainen syn-
tyva kirja toimii.



Arto Lappi

Syntyi 1966 Tampereella, missd myds asuu.
Runoilija, kdéntéjéa.

Kipinéa runojen kirjoittamiseen alta parikymppisena.
Innoittajana eritoten amerikkalainen beat-runous.

Ensimmaiset késikirjoitukset tulivat kustantajilta
bumerangeina takaisin.

Loysi japanilaisen tankarunouden Tuomas Anhavan ?
kdédnndsten kautta. Samalla omatkin runot alkoivat
lyhentya rivi rivilta.

- Olen kirjoittarhalla padssyt huimasti
pidemmaélle kuin mita ensimmaisen Kirjan

Voitti tankarunoillaan Runo-Kaarinan vuonna 2001. aikoihin ajattelin, Arto Lappi mietiskelee.
Palkintona oli kirjan julkaisu; esikoisteos, Ei perho- (Markku Korsu)

nen siivistdén tieda, ilmestyi samana vuonna.

Julkaissut parikymmenté teosta, runoutta seké Tunnetaan myos persoonallisista sananseli-

Kaplinskin sékeita ja Jack Kerouacin haikuja. Talla on koottu kaksi kirjaa, Pokholmista péivaa ja

hetkelld tyon alla vietnamilaisen, buddhalaisen Katton naas.
munkin Thich Nhat Hanhin (1926-2022) koottujen Voittanut Tampereen kaupungin kirjallisuus-
runojen suomennos. palkinnon kuusi kertaa, viimeksi 2021.
Painan sormenpaét Emme tarvitse
kevyelti vastakkain. pyhii kirjoituksia,
Siiné on vuori tarvitsemme vain
jota kéydé tyynina hopealangan I3pi
hetkind kiipedmaan. kaikkien syddmien.
Runo on Arto Lapin kokoelmasta Taivaan- Runo kokoelmasta Sulavesien tanssi
pohjassa laulavat valaat (Enostone 2018). (Sanasato 2016)

Vastapainoa arjen varjoille

Arto Lapin uusi teos Korallimieli sisaltaa ru-
notrilogian Veden aaret(2018), Pohjoiset tuulen-
pesat (2020) ja Ateljee Palander (2022). Naista
viimeksi mainittu on ennen julkaisematon.

Trilogian sakeista valittyy usein hienovarai-
nen lohdun viesti. Nama sielukkaat sakeet ja
runot ovat parhaimmillaan kuin pienimuotoisia
mittatilaustoita mielenrauhaa etsivalle nykyihmi-
selle. Kaivattua vastapainoa ja harmoniaa arjen
kaoottisuudelle, sodan varjoille.

” Taivaan ja veden/ peilit liukuvat yhteen./
Téltd rannalta/ se nousi rdpistden, lopulta
sulautuen.”

Arto Lapin ennen julkaisematonta tuotan-
toa on ilmestynyt myds teoksessa Nakokulmia
(Parvs 2022). Antologia sisaltaa eri tekijoiden kir-
joituksia liittyen taidemaalari Kimmo Kaivannon
elamaan ja tuotantoon.

Moni kirjallisuudenystévé on tutustunut Arto Lappiin
Lukulaarissa, suositussa divarissa. — Hyvé kirja 16ytaa
aina lukijansa, divarissa osa-aikaisena tyoskentelevéa
Lappi toteaa. (Kari Kumpulampi)
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LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2023

Tampereen

Jumppien hinnat 15€/jasen, 35€ ei-jasen,
Jooga 20 €/jasen

Seuraa ilmoitteluamme Aamulehdesta ja yhdistyk-
semme nettisivuilta. Voit myos ottaa yhteyttd yh-
distyksen toimistoon, puhelin 040 7450 730.

VESIJUMPPA torstaisin klo 13.30-14.00 Kalevan Uin-
tikeskus, Tampere. Ryhmaan on varattu 15 paikkaa.
[Imoittautuminen ainoastaan Tampereen kaupungin
Hellewi-jarjestelman kautta. Kyseinen ryhma I[6ytyy
jarjestelmasta hengitysryhmien kohdalta. Kaupungin lii-
kuntatoimi laskuttaa vesijumppaan osallistujien maksut.

TUOLIJUMPPAA alkaen 03.01. tiistaisin klo 13.00-
13.45 yhdistyksen toimistolla. Kokeilukerta maksuton.
Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

[ -

TUOLIJOOGA alkaen 04.01. keskiviikkoisin klo
14.30-16.00 toimistolla. Viimeinen kerta 07.12.
Ohjaajana Martti Makinen.

KUNTOTANSSI alkaen 12.01. torstaisin klo 17.00-
17.45 Sammon koulun alasali, Teiskontie 16. Tunnilla
kohotetaan kuntoa helpoin, tanssillisin askelin. Tyyli-
laji vaihtuu musiikkikappale kerrallaan tunnelmasta
toiseen. lloiset soolotanssit sopivat seka miehille etta
naisille ikaan katsomatta. Tanssikokemusta ei tarvita,
kaikki liikkuvat omalla tyylilldan ja jaksamisensa mu-
kaan. Kokeilukerta maksuton. Viimeinen kerta 08.12.
Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

HENGITYSJUMPPA alkaen 09.01. maanantaisin klo
17.00-17.45 Aleksanterin koulun liikuntasali, Hallitus-
katu 26, 2.kerros. Tunti aloitetaan hengitysharjoituk-
silla, joista edetdan lihaskuntoa, tasapainoa ja liikku-
vuutta parantaviin harjoitteisiin. Tunnilla keskitytaan
likkeisiin, jotka parantavat hengityselimistén toimin-
taa. Kaikki liikkeet tehdaan pystyasennossa ja niista
annetaan jokaiselle osallistujalle sopivat vaihtoehdot.
Kokeilukerta maksuton. Viimeinen hengitysjumppa
28.11. Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

COPD- JA SISAILMASTA SAIRASTUNEIDEN
VERTAISRYHMA ovat tauolla. Ryhmien ohjaajan
tehtavasta kiinnostuneet voivat ottaa yhteytta yh-
distyksen toimistoon, puhelin 040 7450 730.

8 Pirkanmaan Puhallus 4 / 2022

Hengitysyhdistys

JOOGA alkaen
05.01. torstaisin klo
13.30-15.00 toimis-
tolla. Ohjaajana Sini
Marikki. Joulukuun
viimeinen joogahetki
07.12. klo 10.

KUNTOSALIT

RATINAN KUNTOSALI, Tampereen Stadionin
sisaliikuntatila. Tiistaisin alkaen 03.01. klo 12.00-
13.00. Ei ohjaajaa. Yhdistyksen jasenille maksu-
ton.

NAASHALLIN LIKUNTATILAT miesten ja nais-

ten kuntosali keskiviikkoisin klo 11.00-12.00.
Kaupungin jarjestama, kaikille avoin.

TAPAHTUMIA TOIMISTOLLA

LAULUILLAT alkaen 18.01. keskiviikkoisin klo 17.00-
18.30 yhdistyksen toimistolla. Yhteislaulut jatkuvat
15.02., 15.03., 12.04. ja 10.05. Joulukuun 14. paiva
viimeinen lauluilta.

RUPATTELUTUPA alkaen 13.01. joka toinen
perjantai klo 11.00. Seuraavat tapaamiset 27.01.,
10.02., 24.02., 10.03., 24.03., 14.04., 28.04.,
12.05. ja 26.05. Rupatellaan joulukuussa viela
25.11. toimistolla ennen taukoa. Tule viettamaan
yhdessaolon hetkia kahvittelun merkeissa!

UNIAPNEA-VERTAISRYHMA TAMPEREELLA yh-
distyksen tiloissa alkaen torstaina 19.01. klo 18.00-
19.30. Seuraavat tapaamiset 16.02., 16.03., 20.04. ja
25.05. Yhdyshenkil6t Tarja Makinen ja Leena Heino-
nen. Joulukuun viimeinen vertaistapaaminen 01.12.

UNIAPNEA-VERTAISRYHMA NOKIALLA SPR:n ti-
lat, Pirkkalaistori 1, 2.krs. Ryhméa kokoontuu vuoden
2023 alusta alkaen 18.01., 15.02., 15.03., 19.04. ja
17.05. klo 18.00-19.30. Joulukuussa kokoonnumme
viela 14.12. Yhdyshenkilét Paivi Ahtonen ja Tarja Ma-
kinen.



¥. Tampereen
" Hengitysyhdistys

HENGITYSLIITON | HENGITYSLIITON
HARVINAISET —RYHMA NEUVONTAPUHELIMET

Hengitysliiton yllapitémien palvelupuhelinten ole-
massaolon mahdollistaa STEA-avustus. Palvelu
Ryhmaan ovat tervetulleita harvinaista hengi- on maksutonta. Soittaminen 0207 —alkuisiin nume-
tyssairautta sairastavat seka heidan puolison- roihin maksaa 0,08€/puhelu + 0,17€/minuutti.
sa. Vertaisryhmassa ohjaajina ovat Kati Multa-

nen ja Jaana Vanhatalo. Luennoitsijavierailuja Sisdilma- ja korjaus-
on 1-2 kertaa vuodessa. neuvonta-
Kevatkauden kokoontumisajat tiistaisin klo puhelin
17.00-18.30 alkaen 31.01. Seuraavat vertais- ma-to klo 9-13

tapaamiset 28.02., 28.03. ja 25.04. 020 757 5181

Sisailma-
UNIPOLIKLINIKKA Tays vertaispuhelin
Jokainen uniapneetikko toimii Unipolilta saatujen ti klo 9-12,
ohjeiden mukaan. to klo 16-19

044 407 7010

TARVIKEJAKELU
maanantai klo 13.00-15.00

perjantai klo 10.00-12.00 Sosiaali- ja
terveysturvan
Unipoliklinikan sairaanhoitajan tavoittaa neuvonta-
numerosta 03-3116 3315 puhelin
to klo 9-12

puhelinajat: ma-pe klo 8.00-14.00

Puhelu ohjautuu vastaajaan. Toimi nauhoitteen
ohjeiden mukaan, soitamme sinulle takaisin.

¢ 020 757 5150

Osoite: Astmaa sairastavien vertaispuhelin
. 044 4077 012
Tays Keskussairaala maanantaisin klo 18.00-20.00
Finn-Medi 5, 7. krs
Biokatu 12, 33520 Tampere B
—
Kulkuohje:
Sisaénkaynti rakennukseen sijaitsee Keuhkoahtaumatautia sairastavien
Potilashotellia vastap&éta vertaispuhelin 044 4077 013

tiistaisin klo 10.00-12.00

Tays/Lastentaudit/Kuntoutus

Elamanaukio 2, A-rakennus, 1.krs., E— B
PL 2000 33521 Tampere

Lasten kuntoutusohjaajana toimii Janette Uniapneaa sairastavien vertaispuhelin
Valkealaakso, puhelin 050 550 4492. 044 4077 011

tiistaisin klo 10.00-12.00.

Tiedustelut janette.valkealaakso@pshp.fi

Yhtey_denotot keuhkoklinikkaan Vertaispuhelimissa péivystavit liiton
puhelinnumeroon 03 3116 3236. kouluttamat vapaaehtoiset. Palvelua ei

ole juhlapyhiné eikéd vuodenvaihteen
loma-aikoina.

PUHELINAIKA MA-PE 9.00-15.00
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Estejuoksun tuore Euroopan mestari ja
Hengitysliiton kummiurheilija Topi Raitanen
kavaisi lokakuun alussa Tampereella anta-
massa treenivinkkeja Hengitysliiton tekeilla
olevaan liikuntakalenteriin. Korvapuustien
ylimpana ystavana Topin piti tietysti paasta
myos puustikahville kuvausten paatteeksi.

l Topi Raitanen on syntyperdinen manselainen vie-
tettyaan Tampereen Annalassa elamansa ensimmai-
set kaksi vuotta. Myos Raitasen perheen kesamokki
on Nokialla, missa Topi kdy rentoutumassa kesaisin
kilpailujen ja harjoitusten lomassa. Muutoin eldama on
asettunut Jyvaskylaan, jonka satamassa Topi asus-
telee tyttdystdvansa Johanna Rajavaaran kanssa.
Jyvaskyla on makista seutua, mutta satamasta kasin
Topi paasee kiertamaan katevasti tasamaata jarvea
ympari vauhdikkailla lenkeillaan.

Topi onkin varsin yleinen naky Jyvasjarvea ym-
paroivilla teilld, silla harjoituskilometreja kertyy vii-
koittain keskimaarin puolisentoista sataa, kevyilla vii-
koilla 110-120, kovilla 185. Joskus vieressa pyorailee
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Topin harjoitusvinkkeja on saatavilla vuoden 2024
liikuntakalenterissa, jonka kuvauksissa tdssd mukana
Henagitysliiton Veera Farin sek&d Ammattiopisto Luovin
media-opiskelija Sasu-Matti Tenhunen (oik.) ja opet-
taja Jyrki Luoma-aho.

valmentaja Janne Ukonmaanaho. Vuoden aikana kilo-
metreja kertyy huimat 7000, joiden nielemiseen Topilla
kuluu 6-7 paria tossuja.

Kylla pullaa pitaa
osata itse leipoa

Kun kulutus on kovaa, ei Topin tarvitse laskea kaloreita
niita rajoittaakseen vaan painvastoin, ongelma on saa-
da riittdvasti polttoainetta harjoitteluun. Nain ollen han
voi nautiskella rauhassa myds lempiruuastaan korva-
puusteista ja maidosta. Kysyttdessa osaako Topi itse
tehda puustit tulee vastaus empimatta: Juu, kylla pullaa
pitda osata itse leipoa! Oppi on hankittu omalta aidilta,
ja myos tyttoystavalta sujuu puustien pyorittaminen.
Topi oli kova puuhailemaan keittiéssa jo nuorena.
Kun ylaasteen kevatjuhlassa jaettiin liikuntastipendia,




77 Topista on tullut
neljassa vuodessa
Euroopan paras
estejuoksija y y

chenissa. Kauaa ei Topi ehtinyt mestaruutta juhlia, sil-
& han sairastui koronaan heti kisojen jalkeen. Myos
loppukesan kisat jaivat valiin ja ylimenokausi venyi
sairaudesta toipuessa.

Nyt Topi on taydessa harjoitteluvauhdissa. Hel-
singissa sijaitsevaa Urhean alppimajaa etelammaksi
han ei viela syksyn aikana matkusta, mutta heti tam-
mikuussa on ohjelmassa Etela-Afrikan leiri ja kevaam-
malla Topi harjoittelee tutuissa Flagstaffin maisemissa
Coloradossa. Tavoitteena on ensi kesan MM-kisat Bu-
dapestissa ja Jukka Keskisalon vuonna 2009 juokse-
man Suomen ennatyksen 8.10,67 kirjaaminen omiin
nimiin. Matkaa tahan Topilla on omasta ennatyksesta
8.16,57 kuusi sekuntia.

Teksti ja kuvat:
Tuija Helander

-’

Café Puustin omistajalla Heli Rapatilla ja Topi
Raitasella riitti jutusteltavaa pullan leipomisen
salaisuuksista.

Topi oli jo pomppaamassa pystyyn, mutta hanen ni-
meaan ei mainittukaan. Vasta kun oli kotitalousstipen-
din vuoro, kutsuttiin Topi esiin.

Tampereella Topi paasi herkuttelemaan Cafe
Puustin uunituoreilla korvapuusteilla. Kahvilan omis-
taja Heli Rapatille Topin vierailu oli viikon kohokohta.
Han on kova estejuoksufani ja on seurannut tarkkaan
my0Os kaikki Topin juoksut. Topille korvapuustikahvit
ovat kuulemma tarjolla jatkossakin aina Tampereella
kaydessa.

Pelkilld puusteilla eivat toki huippujuoksijan ki-
lometrit taitu. Apua ruokavalion suunnitteluun Topi
saa ravintovalmentajalta, joka antaa ohjeet niin koviin
treenipaiviin kuin kisapaiviinkin.

- Olen nyt nelja kiloa painavampi kuin vuonna
2018, jolloin siirryin suunnistuksesta kokonaan rata-
matkoille. Yritin ajaa itseni turhan kuivaan kuntoon ke-
saisin, Topi huomauttaa.

Hyvin ovat ravintovinkit tepsineet, silla Topista on
tullut neljassa vuodessa Euroopan paras estejuoksija.
Yli puolitoista miljoonaa suomalaista seurasi televisio-  Topj Raitanen oli mukana Olympiastadionilla pidetyll&
ruutujen darelld, kun Topi viiletti upealla kirilla esteiden  Harvinaisella maratonilla, missa hdnen nimikirjoituksen-
selvaan mestaruuteen elokuisissa EM-kisoissa MiUn- sa sai innokas fani Osku Siuko.
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Tampereen Hengitysyhdistyksen hallitus esittaytyy

Petri Kuvala
puheenjohtaja

® Mahtavat syksyn kelit ovat
ohitse ja talvi on tulossa. Kesa
tuli vietettya mokillda Ruove-
della. Kalastaja en ole kos-
kaan ollut, mutta kaikenlainen
kasilld puuhastelu on aina ol-
lut minulle tarkeda. Tarkeinta
kuitenkin ovat omat laheiset,
koska heidan kauttaan elama saa merkitysta, varsin-
kin pienten lastenlasten seurassa.

Myds yhdistystoiminta antaa virtaa eldamaan ja
useimmiten se antaa enemman kuin ottaa, kannat-
taa koettaa. Suosittelenkin kaikille yhdistystoimintaan
osallistumista omien kykyjen ja voimien mukaan. Olen
varma, ettd kaikille 16ytyy jotain yhdistyksen laajasta
tarjoomasta.

Tapio Torronen
varapuheenjohtaja

® Kesa ja syksy on kuluneet
remonttia mokilla tehdessa ja
ilokseni huomasin, etta se on
ollut hyvaa vastapainoa arjen
normaalirutiineille.  Yhdistyk-
sen toimintavuosi on lopuil-
laan ja joulun aikaan saamme
hetken hengahtaa.

Jasenet ovat olleet aktiivisia ja osallistuneet kiitet-
tavasti jarjestamiimme tapahtumiin. Me hallituslaiset
otamme uuden vuoden vastaan hyvilla mielin ja posi-
tiivisin ajatuksin.

eeeeccosocecocee Marja Suurkaulio

hallituksen jasen

® Olen yhdistyksen pitkaai-
kainen jasen. Kuulun hallituk-
seen ja Leenan kanssa mat-
kavastaavatiimiin.  Olemme
elvyttaneet jalleen yhteistydn
Kangasalan kanssa ja luvassa

/ on ensi vuonna erittain mie-

z;‘"-i‘-‘ lenkiintoisia matkoja ja retkia.
Uuden puheenjohtajan vetdamana hallituslaisten
yhteistyd on motivoivaa ja mielenkiintoista.

Birgitta Koskinen
hallituksen jasen

® Kesa ja syksy kuluivat pit-
kalti sisarusten ja laheisten
vierailuihin. He palaavat kuin
muuttolinnut nauttimaan Suo-
men kauniista kesasta ja luon-
nosta. On veneilty, kalastettu,
saunottu, vietetty yhteista ai-
kaa grillaten ja lattyja paista-

en. Mattopyykilla tuli myds kaytya, mantysuovan hyva
tuoksu tuo aina mieleen lapsuuden kesat.
Marjastusta, sienestysta ja luonnossa liikkkumis-
ta pitkin syksya, karpaloitakin kertyi koriin monta lit-
raa. Tata kirjoittaessani on jo lokakuun loppu. Sytytan
muutaman kynttilan tuomaan valoa pimeisiin iltoihin.

Markku Rannikko
hallituksen jasen

® Paljon iloa elamaan on tuo-
neet lapset ja lastenlapset
vieraillessaan kesa- ja syys-
lomillaan Tampereella vaarin
luona. He ovat jelppineet mm.
== ikkunoiden pesussa ja ovat
’ » olleet apuna monessa muus-
weeseseeeeRe®® sakin asiassa. Olemme myds
valmistautuneet muuttamaan uuteen sopivampaan
asuntoon.

Olen nauttinut lampimasta kesasta kotona ja syk-
sy on ilahduttanut variloistollaan. Nyt odotellaan uutta,
kaikin puolin valoisampaa vuotta 2023.

Leena Heinonen
hallituksen jasen

[ ]
[ ]
[ ]
(]
| ® Olen Leena Heinonen
e ja uudehko hallituksen ja-
. sen. Asuinkumppaninani on
s 12-vuotias Matti-kissa. Vietim-
* me koko kesan mokilla Kanta-
Hameessa ja meilla kavi pal-
jon ystavia kylassa. Syksylla
Tampereella alkoi uniapnean
vertaisryhma ja olen siina toisena ohjaajana.

Olen myds hallituksen matkavastaava -tiimissa ja
toivoisin, etta jasenet ystavineen lahtisivat innokkaasti
mukaan yhdistyksen matkoille — matkailu avartaa!

Tarja Makinen
hallituksen jasen

® Viherterapiaa, rentoutumis-
ta, yhteisollisyyttd ja hyvaa
mieltd saan puuhatessani
siirtolapuutarhamokillani  No-
kialla. Hengitysyhdistyksessa
toimin uniapneayhdyshenkilo-
na ja vertaisryhman vetajana.
Yhdistyksen hallituksessa
tyoskentely on mukavaa yhdessa puurtamista yhdis-
tyksen ja sen jasenten hyvaksi. Jaseniltd toivon run-
sasta osallistumista yhdistyksen vuosikokouksiin. Yh-
dessa toimimalla saamme hyvia asioita aikaiseksi.
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Tampereen Hengitysyhdistyksen jérjestésih

livét yhdistyksen toimintaa Tampereen yliopistollisen

sairaalan OLKA-pisteella Siséilmasta sairastuneiden

paivéana 26.08.

teeri P&ivi
Térrénen ja hallituksen jésen Marja Suurkaulio esitte-

=

TAPAHTUMIA

Yhdistysvéki yhteiskuvassa matkalla Valkeakosken
Apianniemen keséteatteriin. Aira Samulinin elédménta-
rina sisélsi uskomatonta naisenergiaa, eldméanvoimaa,
sinnikkyytté ja herkkyytta. Véliajalla nautimme piirak-
kakahvit.

Miniristeilylla TURUSTA TUKHOLMAAN

M/S Viking Glory 30.-31.08.

20 yhdistyksen jasenté ilmoittautui yhteiselle matkalle. Laivalle
saavuttuamme nautimme kuohuviinilasillisen kokoustilassa.
Seuraavana péivdna meité odotti runsas buffet-péyta herkkui-
neen. Matkasé&a oli aurinkoinen ja suunnittelimme jo seuraavaa
yhdistysvéen retkikohdetta!

Pirkanmaan Puhallus 4 / 2022
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Nokian Uniapnea-luento
07.09.2022

Tilaisuuden avasi ja Tampereen
Hengitysyhdistyksen toiminnasta
kertoi puheenjohtaja Petri Kuvala.
Henagitysliittoa ja vertaistoimintaa
esitteli Hengitysliiton jérjestéasian-
tuntija Hanna-Leena Kérkkéinen ja
Tampereen Diabetesyhdistyksen
toiminnasta tilaisuudessa kertoi
hallituksen jdsen Eeva-Liisa Pirild
(kuvassa vasemmalla). Oikealla
tilaisuuden luennoitsija Unipoli-
klinikan apulaisylildéakéri Hannele
Hasala Tampereen yliopistollisesta
Sairaalasta.

Kuvat: Péaivi Ahtonen



Risteilylld oli mukana myds yhdistyksemme
91-vuotias nuorekas jésen, Kirsti Pekonen-Viiri
Nokialta. H&n on ollut yhdistyksen jdsen noin 8
vuotta ja on innokas tuolijjoogassa kévija. Allas-
Jjumppaa ja ohjattua jumppaa Kirsti harrastaa vii-
koittain, joten kiiretté piisaa!

Ihmettelimme Kirstin ikdisekseen hyvaéa kuntoa
Ja salaisuudekseen hdn mainitsee péivittdiset 300
Jumppaliiketta, jotka Kirsti tekee sisélla tai teras-
silla séésta rijppuen. Téhéan kuluu aikaa noin tunti.
Terveellinen ravinto ja liikunta pitéavét iloisen Kirs-
tin hyvéssé kunnossa.

Kirsti on entinen kéasitybnopettaja ja edelleen
hé&n neuloo ja kutoo sukkia oikein urakalla — niité
on jo 300 paria!

Kirstilla on sydédmen sivistysté, héan on rehti ja
aina hyvéntuulinen ihminen, joka seisoo sanojen-
sa takana.” Néin kommentoi Kirstin matkakaveri.

Laivan kéytavélla meitd vastaan kaveli tah-
tiesiintyjé Leif Lindeman. Kuvausluvan saatuam-
me ikuistimme yhteispotretin. Téydellinen kuva oli
siin&!

TIETOA JA VERTAISTUKEA VERKOSSA

Aikuisten rokotukset
hengitystieinfektioiden torjunnassa

Ajankohta: 01.12.2022 klo 18.00-19.00

Paikka: Suora verkkolahetys

Jarjestaja: Hengitysliitto ry

Vastuuhenkilo: Hanna-Leena Karkkainen, puhelin 050
561 8390

Miltd hengitystieinfektioilta aikuiset voivat rokotuksilla
suojautua? Millaisia rokotteita ovat influenssa-, pneumo-
kokki- ja koronarokotukset? Mita rokottaminen tarkoittaa
ja miten ne meita suojaavat?

Luennoitsija infektioldakari Markku Broas, Lapin sai-
raanhoitopiiri, Lansi-Pohjan keskussairaala.

Nain paaset osallistumaan
Paaset mukaan klikkaamalla Hengitysliiton sivuilla ole-
vaa ftilaisuuden osallistumislinkkia. Osallistua voit tie-
tokoneella, alypuhelimella tai tabletilla. Kayttamassasi
laitteessa on oltava aanentoistoa varten kaiuttimet tai
kuulokkeet. Webinaarin suositeltu selain on Chrome.
Luennosta tehdaan tallenne, joka tulee tekstitettyna
Hengitysliiton Youtube -kanavalle.

Vinkkejé ja vertaistukea keuhkoahtaumaan:
pysytéaén liikkeellad

Ajankohta: 08.12.2022 klo 18.00-19.00

Paikka: Microsoft Teams

Jarjestaja: Hengitysliitto ry

Vastuuhenkil6: Paivi Suuniittu, puhelin 040 670 4870,

sahkoposti paivi.suuniittu@hengitysliitto. fi
Keskustelemassa kokemustoimija Heli Salo ja lii-

kunnan asiantuntija Veera Farin.

Paaset mukaan keskusteluun klikkaamalla Hengi-
tysliiton sivuilla olevaa osallistumislinkkia. Kun liityt kes-
kusteluun, osallistujanimeksi riittda etunimesi. Tarvitset
osallistumista varten alylaitteen, jossa on nettiyhteys ja
aanilaite, mieluiten kuulokemikrofoni. Voit ladata Teams-
sovelluksen laitteellesi tai osallistua keskusteluun selai-
mella. Teamsia tukevia selaimia ovat Microsoft Edge ja
Chrome.

Ohje Teamsin lataamiseen ja kokoukseen liittymi-
seen l6ytyy Hengitysliiton sivulta. Jos osallistut verkko-
keskusteluun ensimmaista kertaa, varaa hiukan aikaa
yhteyden luomiseen ja testaamiseen. Tilaisuudesta ei
tehda tallennetta.

Keuhkofibroosi

Ajankohta: 19.01.2023 klo 18.00
Paikka: Verkko
Jarjestaja: Hengitysliitto ry

Vastuuhenkilé: Marika Kiikala-Siuko, puhelin 050
539 3071 tai marika.kiikala-siuko@hengitysiliitto.fi

Keuhkofibroosi on harvinainen keuhkosairaus. Joi-
denkin keuhkofibroosien syy tunnetaan hyvin, mutta joi-
denkin taas ei. Keuhkofibroosi on sairautena hyvin yksi-
[8llinen.

Tervetuloa kuuntelemaan dosentti, keuhkosairauksi-
en yliladkari Minna Purokiven verkkoluentoa keuhkofib-
roosista ja sen hoidosta.

limoittautuminen verkkoluentoon ja etukateiskysy-
mykset viimeistaan 08.01.2023 Hengitysliiton sivuilla
olevan linkin kautta. llmoittautuneille laitetaan osallistu-
mislinkki viimeistaan tiistaina 17.01. Jos linkkia ei l0ydy
sahkopostistasi, niin tarkista roskaposti tai ota yhteytta
Marika Kiikala-Siukoon.
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LIKUNTAHETKIA KEVAT 2023

Seuraa ilmoitteluamme ryhmien kokoontumisista
Valkeakosken Sanomien Seurapalstalla.

Valkeakosken

MAKRAMESOLMEILU ja muiden kasitdiden
teko jatkuu ohjaajan johdolla toimistolla keski-
viikkoisin klo 14.00-16.00.

SUOLAHUONE

Yhdistys tarjoaa jasenille kaksi kertaa vuodessa viisi
hoitokertaa suolahuonehoitoa edulliseen hintaan. Suo-
lahuoneeseen mahtuu kerralla viisi henkilda. Varaukset
yhdistyksen toimistoon numeroon 040 3519 296.

JOOGA-

RYHMA
JASENILLE kevit-
kaudella tiistaisin
klo 14.00-15.00
yhteensa 12 kertaa
Kuntokeskus Kana-
vassa. Tiedustelut
alkamisajankohdasta [
ja ilmoittautumiset
puhelinnumeroon
040 3519 296.

16 Pirkanmaan Puhallus 4/ 2022

Hengitysyhdistys

SAHLYVUORO kevatkaudella keskiviikkoisin
klo 19.30-20.30 Karjenniemen koululla. Veta-
jana ja yhteyshenkilona on Markku Makinen.
Yhdistyksellda on sahlymailoja tarvittaessa.
Tiedustelut puhelinnumerosta 040 3519 296.

TOIMISTOLLA MYYNNISSA

Edullisia uintikortteja yhdistyksen jasenille, puhelin
040 3519 296. Myynnissa Makramella solmittuja ka-
sitéita ja jasenten tekemia lastukoreja euron hintaan,
adresseja ja hengitysilman lammittimia valitysmyynti-
na. Adresseja valittdd myds Tuula Salmisen parturilii-
ke Yhteistalossa. Vuokrattavana kokoustilaa.

Liikuntaneuvontaa

Valkeakosken kaupungin liikuntatoimi tarjoaa
maksutonta liikuntaneuvontaa. Neuvonta on
tarkoitettu liilan vahan terveytensa kannalta liik-
kuville, joille aloittaminen on vaikeaa tai jotka
eivat ole lIoytaneet sopivaa liikuntamuotoa. Tie-
dustelut ja yhteydenotot liikuntaneuvoja Paulii-
na Rauhamaki, puhelin 040 3356 802.

CPAP-TARVIKKEIDEN JAKELU VALKEAKOSKEN
ALUESAIRAALAN UNIPOLIKLINIKALLA
Tarvikejakelu maanantaisin klo 13.00-15.00 ja per-
jantaisin  klo 10.00-12.00. Sisaankaynti B-oven
kautta. Yhteydenotot puhelimitse sairaanhoitajalle
03 3116 7249. Tarvikkeita jaetaan myos Valkeakosken
terveyskeskuksessa. Ottamalla yhteyttd unihoitajaan,
puh. 040 335 6884, saa tiedon kummasta paikasta
saa tarvitsemiaan tarvikkeita.

Hoitotarvikejakelu

Potilaalle ilmaisten hoitotarvikkeiden jakelu on
jaettu diabetes- ja muihin ilmaisiin hoitotarvik-
keisiin. Jakelussa on kaytdssa sahkodinen ti-
lauslomake, jolla tarvikkeet tilataan etukateen.
Ne toimitetaan lokerikkoon, joka sijaitsee TAYS
Valkeakosken sairaalan paaovesta vasemmalla
olevalla kaytavalla.

Paaovet ovat avoinna arkisin 07.00-22.00.
Tilatut tarvikkeet on noudettava kolmen arkipai-
van kuluessa avauskoodin saamisesta.

Hoitotarvikkeet voi tilata myds puhelimitse
tai ajanvarauksella omahoitajalta, jos sahkdinen
asiointi ei ole mahdollista. Palvelu on tarkoitettu
valkeakoskelaisille.
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Kuntoparkki Saharassa

on monipuoliset kuntoilulaitteet, joissa ikdihmiset ja
nuoremmatkin voivat venytella ja harjoittaa tasapainoa
seka lihaskuntoa. Kayttakaa hyvaksenne kaupungin
tarjoamaa mahdollisuutta hoitaa kehon hyvinvointia!

Valkeakosken

TOIMINTAPISTE IKANEUVO
Asiakasohjausta ja neuvontaa kotona asumiseen
puhelimitse saa numerosta 040 7333 949 arkisin
klo 08.30-16.00. Neuvontapuhelimesta kunta-
lainen saa tietoa julkisista ja yksityisista palve-
luista; sosiaali-, terveys- ja hyvinvointiin liittyvis-
ta asioista, kulttuuri ja vapaa-ajan tarjonnasta,
vapaaehtoistoiminnasta omassa kunnassa seka
tietoa taloudellisista tukimuodoista. Tarvittaessa
ikdihmisen asia ohjautuu oman kunnan asiakas-
ohjaukseen, jossa selvitetdan kokonaisvaltai-
sesti asiakkaan tarpeet ja toiveet seka tarvittavat
yhteistyotahot yhdessa asiakkaan kanssa.

Apuvalinelainaus
toimii edelleen Valkeakosken terveyskeskuksessa.

TERVETULOA JOULUMYYJAISIIN
ja VALKEAKOSKEN
HENGITYSYHDISTYKSEN

75-vuotissyntyma-
paivakahville
la10.12.2022
klo 11.00-14.00

toimistolle,
Saaksmaentie 1

Kerholaisten tekemia
lasilyhtyja, kransseja ja
koruja myynnissa.
Kaikkien kavijdiden

kesken arvotaan
palkintoja.

Hengitysyhdistys

B Vuosi 2022 alkaa olla
lopuillaan ja on aika Kiit-
tdé jasenistbd muka-
naolosta. Tén& vuonna
Jjuhlimme yhdistyksemme
75-vuotistaivalta  tarjo-
amalla jéasenille joulukah-
vit toimistolla. Mennei-
siin vuosiin on mahtunut
monenlaista toimintaa ja
Jjasenet ovat olleet teke-
mésséa yhdistystd toimi-
vaksi ja nédkyvéksi Valkeakoskella. Toivon, ettéa
Jatkossakin saamme aktiivisia jadsenié tekeméén
hengityssairauksia tunnetuksi ja tyoskentele-
méén heidén terveytensé ja etujensa ajamiseksi.

Yhdistyksen vuosikokous pidettiin
27.10.2022. Vuosien 2023-2024 hallituksesta jéi
pois pitk&daikainen hallituksen jésen ja talouden-
hoitaja Reijo Saari. Sydédmellinen kiitos hénelle
upeasta ja ansiokkaasta tyostéa!

Hallituksessa jatkavat entiset seitsemén j&-
sentd. Lupauduin puheenjohtajaksi vield seu-
raavaksi kahdeksi vuodeksi. Jasenistélla (talla
hetkelléd 174 henkiléd) on kaksi vuotta aikaa ha-
kea uusi puheenjohtaja, jolle hengityssairaiden
oikeuksien ajaminen on sydé&men asia. Toivon,
ettd yhdistyksemme jatkaisi myés ldhitulevai-
suudessa ja pystyisimme pitdméaén toimintaa ylla
koskien hengityssairaiden liikuntatapahtumia ja
kuntoutusta.

Ensivuonna pidetdén eduskuntavaalit. Yhdis-
tys on ilmoittautunut Pieni Ele -kerdykseen lipas-
vahdiksi. Ennakkovaali pidetdén 22.-28.03.2023
Jja varsinainen vaalipdivd on 02.04.2023. Tar-
vimme lipasvahteja ja toivon usean tarjoutuvan,
Jotta ei yhden jasenen tarvitse istua kovin monta
tuntia. llmoittautukaa, mieluiten alkuvuodesta pu-
helinnumeroon 040 3519 296. Kerédyksesté saatu
rahamé&éré on ollut noin 300-400 € kera&jayhdis-
tysté kohden. lhan mukava summa kéytettavéksi
Jjasenten hyvaksi.

Taméan hetkisestd harmaasta sdasta huoli-
matta toivotan Kaikille valoisaa ja rauhallista jou-
lunaikaa! Toimisto on joululomalla 21.12.2022-
11.01.2023.

Terveisin

Kirsti Laurila
puheenjohtaja
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Matalan kynnyksen vertaistukea
Toivo-sovelluksella

Maksuton Toivo-sovellus tarjoaa vertaistukea ja
tietoa sairastuneille ja heidan laheisilleen. Valtakun-
nallisen OLKA-toiminnan yllapitama Toivo on maksu-
ton mobiilipalvelu, joka tuo yhdelle alustalle monien
eri jarjestdjen vertaistukijoita. Joukko Hengitysliiton
vertaisia on jo tavoitettavissa Toivossa. Tukea saavat
seka sairastuneet etta sairastuneen laheiset.

Toivossa voit keskustella vertaistukijan kanssa
viestitse tai soittamalla silloin, kun se itsellesi sopii.
Sovellusta voi kayttaa mobiililaitteella tai tietokoneel-
la, ja sen kayttd on helppoa ja turvallista. Tukea voi
hakea anonyymisti ilman rekisteroitymista.

Kaikki Toivon vertaistukijat ovat koulutettuja ja si-
toutuneet vaitioloon, jarjestéasiantuntija Paivi Suuniit-
tu kertoo.

Toivossa on mahdollista valita oma tukihenkild,
ja aiemmin kaytyihin keskusteluihin voi palata saman
vertaistukijan kanssa. Tietokoneella Toivoon paaset
osoitteesta https://olkatoiminta.fi/vertaistuki/

Kylla. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveytts ja hengityssairaan hyvad eldmaa.

[ |Liityn jiseneksi paikalliseen hengitysyhdistykseen
D Liityn kannattajajiseneksi Hengitysliittoon

Mobiilisovelluksen voi ladata sovelluskaupasta.
Hengitysliitto tarjoaa vertaistukea liséksi vertaispuhe-
linten seka -ryhmien ja Teams-keskusteluiden valityk-
sella.

Tiedote: Hengitysliitto

PAIVA- -
RISTEILY | == =
TALLINNAAN | s

ma 13.03.2023
Kuva: Tallink Silja

Tampereen Hengitysyhdistys ja Kangasa-
lan Seudun Hengitysyhdistys tekevat jatkossa
yhteisty6ta matkojen suhteen. Kevaan ensim-
mainen yhdistysten retki tehdaan Tallinkin M/S
MyStar -laivalla. Bussi mukana koko matkan
ajan.

Lisatiedot ja ilmoittautumiset Tampe-
reen Hengitysyhdistyksen toimistoon, puhelin
040 745 0730 ja Kangasalan Seudun Hengitys-
yhdistyksen toimistoon, puhelin 0400 8355 65.

Tervetuloa kevéiseen Tallinnaan!

VINKKI:

maksa jasenmaksu
ja tayta lomake:
www.hengitysliitto.fi

S8 -TOIMIPRIKKA

| []Perheessani on jo jasenyys:
SUKLINIMI
SUKL= J& ETUNIMET
ETUNIMET
[allerviivas kutsasmanimi)
SYMTYMAAIKA®
(PREENVY) Clen kiinnostunut hengityssairauksista/hengitysterveydests.
Kerro mista;
PUHELIN
SAHKOPOSTI
CSOITE 2 et F .
[[] Annan suostumukseni tallettaa henkildtistoni Hengitysliitto ryn
ja paikalilsen hengitysyhdistyksen |asenrekisterlin,
Tietosuojaseloste: www hengltysiitto.fi
[ Minulie saa lahettad myds markkineinti- ja varainhankintapostia
POSTINUMERD
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Kati Multanen on kuvassa oikeassa reunassa lahtékuopissa maratonille. Keskelléa kuvaa on myés esimerkkié néyt-
tdméssaé ja joukkoja lilkuttamassa Hengitysliiton toiminnanjohtaja Markku Hyttinen.

B Hengitysliitto jarjesti Harvinaisen maratonin
03.09.2022 Helsingin Olympiastadionilla. Liikunnan
ilosta ja yhdessaolosta oli nauttimassa yli 200 osallis-
tujaa. Lammin kiitos kaikille mukana olleille!

Myds tuore Euroopan mestari ja Hengitysliiton
kummiurheilija Topi Raitanen kavi tervehtimassa ma-
ratonin osallistujia ja osallistui myods Hai -sadeviit-
tajumppaan. Urheilun juhla jatkui maratonin jalkeen
Ruotsi-ottelun merkeissa.

Hengitysliiton Youtube-kanavalle on lisatty vide-
oita Harvinainen maraton -tapahtumasta. Loydat ka-
navalta muun muassa koostevideon tapahtumasta,
Reiman terveiset seka videon Tanjan matkasta Harvi-
naiselle maratonille.

Kati Multanen toimii aktiivisesti Hengitysliiton har-
vinaiset -vertaisryhmén ohjaajana yhdistyksessé.
Kati kévi tervehtiméssé Topia.

Koronasta toipuva Reima Mékeld Tampereen Kaarilasta
osallistui myés vaimonsa kanssa Harvinaiselle maratonille.

Topi sai oman Hai -sadeviittansa Katriina Lehtoselta.




A

Posti Oy

Posti Green

[ 3 ]
L] -..‘
@ -
'. %
-|.- -]
[ ] - ..

ResMed myAir’

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

Kayta ilmaista myAir-sovellusta saadaksesi raataloity)a vinkkeja
jJa seurataksesi hoitosi edistymista.

myAir auttaa kdyttamaan CPAP-laitetta enemman joka yo0 ja noudattamaan
paremmin hoitoa ensimmaisten 90 paivan aikana.

Aloita myAirin kaytto lataamalla sovellus tai

skannaamalla QR-koodi dlypuhelimesi kameralla. m

Katso nyAirluesta tarvittaval bedot varoituksista ja varctoimista, jotka on otetiava huomioon ennen fuotieen kiyios 3 Kayion aikana
"yl poime wesinomaan Heshied Ax10(a Alrll g de

i. Price Waserhouse Coopers. Empowering the sieep a patient. A Reshdad or internal sponsored study of how myAir esars behave better. 2016




