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B Puhallus-lehdelldmme on oma térkeé paik-
ka myds kuluvana vuonna. Siitéd voimme lukea
uusimmat tiedot yhdistyksemme tapahtumis-
ta, toki myds s&hkbinen viestinta toimii netis-
Sé.

Nostan tdssé nyt esille yhdistyksen toi-
mistolla pidettavét laulutapahtumat, yhtenéa
meidén jasenille tarjottavista aktiviteeteistam-
me. Laulaminen, kuten myés musiikki, on si-
sélldmme ja menee sielumme syvyyksiin. Se
hoitaa aivoja, keuhkoja, verenkiertoa, lievittaa
kipua ja stressid. Keho ja mieli rentoutuvat,
kun laulamme. Nopea siséénhengitys ja hidas
uloshengitys aktivoivat hermostoa ja mielihy-
vdhormonit lisd&ntyvét.

Laulaminen lisééd myds vuorovaikutusta
ihmisten vélilla, mikd puolestaan on omiaan
parantamaan hyvinvointiamme. Moni ei kui-
tenkaan uskalla tulla laulamaan, koska luu-
lee ettei osaa. On todistettu, ettd aidosti "sé
velkuuroja” on vain harvat ihmiset. Jokainen
meistéd saa laulaa omien taitojensa mukaan
ilmoille surujaan ja ilojaan. Samalla voimme
nauttia yhdessé laulamisen riemusta!

Tutkimusten tulokset osoittavat laulami-
sen terveysvaikutusten olevan Kiistattomat.
Tervetuloa taas laulamaan syyskaudella yh-
distyksen tiloihin!

Tapaamisiin maakunnallisilla kesépéivilla
Kangasalan Mobiliassa 27.05.2023 ja yhdis-
tyksemme 80-vuotisjuhlassa Tampereen Ko-
mediateatterissa 12.08.2023.

lloisella mielella keséda kohti

Birgitta Koskinen
Hallituksen jasen
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'i“ampereen
Hengitysyhdistyksen

VUOTESIUNILA=
THLAISTUS

Tampereen Komediateatterissa
la 12.08.2023 klo 14.00

Ennen esitysta olevassa tilaisuudessa klo 12.30
yhdistys tarjoaa kuohuviinin, kahvin tai teen
seka suolaisen palan. Tervetuloa!

Panu Raipia sai ohjattavakseen varsinaisen komedian
ykkdsnyrkin. Tarinan keskiéssd on sanavalmis, alati
nélkdéa poteva Francis (Mika Nuojua), joka ahneuk-
sissaan pééattaé ryhtyéa palvelijaksi kahdelle isénnélle.
Toinen heisté on sisdoppilaitoksen kasvatti (Jere Rii-
hinen) ja toinen t&mén puoliso, joka esiintyy omana
kaksoisveljendén (Marika Heiskanen). Juoni menee
entistd pédhkahullummaksi, kun hémel6 isé (llmari
Saarelainen) lupailee tytdrtdén (Idalilia Raipia) holtit-
tomasti nuorelta miehelté toiselle. Yksi mies, kaksi po-
moa -komedia tarjoilee kunnon kattauksen komedian
perushahmoja ja takaa hervottoman parituntisen ke-
séteatterissa.

Muistamme jaseniamme yhdistyksen 80. juhlavuo-
tena jakamalla 100 teatterilippua ilmoittautumisjar-
jestyksessa. Sitovan lippuvarauksen voi tehda ai-
noastaan soittamalla yhdistyksen puhelinnumeroon
040 7450 730. Emme huomioi sahkopostiin tai pu-
helinvastaajaan jatettyja varauksia.

Lippu on noudettavissa Tampereen Hengitys-
yhdistyksen toimistolta heti timéan Puhallus-
lehden ilmestyttyd, viimeistddn 14.06. men-
nessé. Tervetuloa! ;
Hallitus




PUHALLUS-UUTISIA

Astman tai keuhkoahtaumataudin hoitoon kaytet-
tavien hengitettavien ladkevalmisteiden laakevaihto-
mahdollisuus laajeni 01.04.2023 alkaen. Keskenaan
vaihtokelpoisten hengitettavien |adkkeiden vaihtoa
tehdaan Laakealan turvallisuus- ja kehittamiskeskuk-
sen (FIMEA) yllapitaman keskenaan vaihtokelpoisten
ldakevalmisteiden luettelon mukaisesti.

Apteekin antolaiteneuvonnan merkitys kasvaa
ladkevaihdon laajetessa. Nyt |ddkelaissa on neuvon-
taan nimenomainen velvoite, kun kyseessa on astman
tai keuhkoahtaumataudin hoitoon kaytettavan hengi-
tettdvan ladkevalmisteen vaihtotilanne. Neuvonta on
tehtava tilassa, joka soveltuu tdhan tarkoitukseen ja
tayttaa salassapitoa koskevat vaatimukset.

Jos laakkeet hankitaan toisen henkilén puolesta
tai verkkoapteekista, laakkeen oikeaan ottotekniik-
kaan kiinnitetaan erityistd huomiota. Mikali neuvontati-
lanteessa kay ilmi, ettei ladkkeen kayttaja osaa tai pys-
ty kayttdmaan uutta vaihdettavaa antolaitetta oikealla
tavalla, apteekki on yhteydessa ladkkeen maaraajaan.

Hengitysliitto selvitti vuoden alussa kyselylla 1aak-
keenkayttdjien ajatuksia hengitettdvien laakkeiden
ladkevaihdon laajenemisesta. Vastaajat suhtautuivat
ladkevaihtoon padosin mielenkiinnolla ja avoimesti.
Laakevaihdon laajenemista pidettiin hyvana asiana,
jos sen avulla saadaan edullisempia ladkkeita l1aakkei-
den tehon ja vaikutusten pysyessa samoina. Laakarin
suositusta pidettiin tarkeana, eika hyvin toimivaa 1aa-
kettd haluta herkasti vaihtaa ilman |aakarin antamaa
maaraysta.

Hengitettavien ladkkeiden sujuvan ja turvallisen
kaytdon onnistumiseksi tarvitaan asiantuntevaa laake-
ja laiteneuvontaa niin terveydenhuollossa kuin aptee-
kissa. Ohjausvideoita on saatavilla apteekki.fi -si-
vustolla sairastavien omaan kaytto6on.

Hengitysliitto tekee uuden kyselyn hengitettavien
ladkkeiden kayttajille loppuvuodesta. Kyselyssa kar-
toitetaan kokemuksia l&dakevaihdosta.

Koronasta kuntoon -hankkeen neuvontapu-
helin palvelee tiistaisin kello 15-18 ja torstaisin
kello 9-12 numerossa 044 407 7029. Poikkea-
vat palveluajat paivitetdan hankkeen omille si-
vuille:
www.koronastakuntoon.fi

Koronasta kuntoon -hanke jarjestaa kursse-
jajavertaistoimintaa pitkakestoisesta koronatau-
dista toipuville aikuisille. Neuvontapuhelimesta
voit kysya lisatietoa hankkeen toiminnasta seka
neuvoa sosiaaliturvasta ja -palveluista. Neuvon-
tapuhelimessa ei anneta henkilékohtaista ter-
veysneuvontaa. Neuvontapuhelin on osa Hengi-
tysliiton ja Keuhkoterveyden asiantuntijajarjesto
Filhan Koronasta kuntoon -hanketta.

Tiedotteet: Hengitysliitto

Hyvéa Tampereen
Hengitysyhdistyksen jasen

B Sinun oma yhdistyksesi haluaa olla osana
elamaasi ja hyvinvointiasi tarjoamalla erilaisia
mahdollisuuksia yllapitaa toimintakykyasi ja ter-
veyttasi. Jarjestdmme hengitysterveyteen liittyvia
tilaisuuksia, vertaistapahtumia ja retkia, joissa
voit tavata muita yhdistyksemme jasenia vaih-
taen kuulumisia. Yhdistys pyrkii usein osallistu-
maan retkikustannuksiin, joten se mahdollistaa
myOs monen jasenen osallistumisen.

Sosiaalinen kanssakayminen on tarkea osa
terveyttamme ja hyvinvointiamme. Voit [&hestya
omaa yhdistystasi aina, kun tarvitset neuvoja tai
opastusta. Tassa juuri ilmestyneessa yhdistyk-
semme lehdessa voimme julkaista sinunkin tun-
temuksiasi, jos haluat jakaa niitda muiden hengi-
tyssairaiden kanssa Jasenen kynasta -palstalla.
Pyrimme julkaisemaan mahdollisimman paljon
ajankohtaista tietoa myos hengityssairaille osoi-
tetuista verkkotapahtumista. Osallistu Sinakin ja
voit l6ytaa vastauksia pitkaan mieltéd askarrutta-
neisiin kysymyksiin.

Yhteystietojen pdéivitys

Pyydamme Sinua ystavallisesti paivittamaan
omat yhteystietosi (nimi, osoite, puhelinnu-
mero, s-postiosoite), jotta saamme tiedotettua
asioista my6s sahkopostitse ja/tai tekstiviestilla.
Mainitse viela yhteydenotossasi, ettd annat luvan
ilmoitusten lahettamiseen. Tietojen paivitykset s-
postiosoitteeseen: tampere@hengitysyhdistys.fi.
Toki voit soittaakin yhdistyksen toimistoon omalle
jarjestosihteerillesi Paivi Torroselle, puhelin 040
7450 730.

Kaikkien tietonsa paivittdneiden kesken
arvotaan 1 kpl WellO2-hengitysharjoituslaite,
1 kpl yhdistyksen jarjestama yllatysmatka ja
2kpl teatterilippuja vapaavalintaiseen naytok-
seen (pl.musikaalit).

Me yhdistyksessd uskomme, ettd yhteistyéssé
on vahvuus: elokuussa jo 80 vuotta hengitys-
sairaiden hyvéksi tehtyé tyota.

Hyvéé kesaa toivottaen
Hallitus
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Aloitimme Kelan 02.01.-06.01.2023 jarjestaman kurs-
sin tammikuisena maanantai-aamuna klo 9.00 ryhmata-
paamisella. Meita oli 10 kurssilaista eri puolilta Suomea.
Esittdydyimme ja kerroimme uniapneahistoriamme ja
mita odotuksia meilla olisi kurssilta. Olimme kovin aane-
kas ja puhelias ryhma, joten siind meni pari tuntia nope-
asti. Ohjaajamme Nina ja Eliisa jakoivat viikko-ohjelman
ja kertoivat kaytannon asioista. Lopuksi teimme pienen
kierroksen talossa. Meilla kaikilla oli vilkon ajan varattu-
na yksildaikoja omaohjaajalle, ladkarille, liikunnanohjaa-
jalle ja sosionomille.

Ryhmamme oli jaettu kahtia ja liikunnanohjaajan
tunnilla meilla oli tutustuminen Areenan kuntosalille. Vii-
meisena meilla oli sosionomin tunti ennen kuin maanan-
tain ohjelma loppui. Paivalla oli lounastauko ja saimme
nauttia seisovan pdydan antimista. llitapaivisin sai ottaa
valipalan huoneeseen ja tuntien paatyttya oli paivallisen
vuoro. lllaksi jalleen hedelma mukaan. Maanantaina oli
talon iltachjelmana naistentanssit. Vakea ei ollut aluk-
si paljon, mutta kylpyldan saapui kauempaa innokkaita
tanssin ystavia.

Tiistaipaivan aloitimme sosionomin ryhmalla. Ka-
vimme lapi Kelan etuuksia. Meilla oli niin paljon keskus-
telua ja kysymyksia, ettemme ennattaneet kayda kaik-
kea materiaalia 1api, mutta saimme sen sahkopostiin.
Kotona voisimme tarkemmin perehtya tekstiin.

Jalleen oli vuorossa liikkunnanohjaajan ryhma. Ka-
velimme aluksi Areenalla sisarataa pitkin ja sen jalkeen
oli rentoutusharjoitus, osa meni pelaamaan. Paivan
viimeinen tunti oli terveydenhoitajan ja kavimme |3pi
uniapnea-asioita. Meilla oli myds mahdollisuus kayttaa
kylpylan uima-altaita ja saunoja vapaasti paivien aikana
iltayhdeksaan asti. Tiistai-iltana oli vapaa-ajanohjelmana
elokuva- tai karaokeilta. Talon ulkopuoleltakin oli tullut
vakea laulamaan ja kuuntelemaan esityksia kolmen tun-
nin ajaksi, osa intoutui tanssimaankin.

Keskiviikkona meilla oli omaohjaaja Ninan tunti,
jonka jalkeen laakari piti meille luennon uniapneasta ja

’H’____- .
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Kylpylassa

mielenkiintoinen keskustelu virisi aiheesta. Sen jalkeen
Nina vei meidat liikuntasalille, jossa voimistelimme pal-
loja ja keppeja apuna kayttaen. Keskiviikkona talo oli jar-
jestanyt iltaohjelmaksi musiikkivisailun ja toivelauluillan.
Simodeus lauloi mahtavalla danelldén asiakkaiden toi-
vomia lauluja ja esityksen aikana oli myés mahdollisuus
tanssia.

Torstaiaamu alkoi Tuomaksen vetamalla vesijum-
palla. Lounaalla ja paivéllisella meille oli tullut tavaksi
menna samaan poytaan ryhman kanssa ja siella kay-
tiin monenlaisia keskusteluja ja saatiin seka annettiin
vertaistukea. Terveydenhoitajan luennolla saimme taas
lisda tietoa uniapneasta. Paivan paatteeksi meilla oli
ravitsemusterapeutin ryhma. Han sanoi tunnin aluksi,
etta tarkoituksena on saada meidat ajattelemaan ravit-
semuksesta eri tavalla kuin tdhan asti olemme tottuneet
ja siina han toden totta onnistui. Saimme kotiin mukaan
materiaalia my0s ravintoasioista. Torstaina oli jalleen
elokuva- ja karaokeilta ja vakea oli jo alkuviikkoa enem-
man paikalla muista ryhmista ja talon ulkopuolelta. Hy-
via laulajia kuultiin taas kolmen tunnin ajan ja aika meni
nopeasti.

Loppiainen oli vimeinen kurssipaivamme ja se alkoi
terveydenhoitajan tunnilla. Kdvimme jalleen |api koke-
muksiamme uniapneasta ja katsoimme netista runsaan
puolen tunnin koosteen erilaisista tutkimuksista uniap-
neaan liittyen. Meilla oli taas niin paljon juttua, etta tuli
jo kiire Ninan vesijuoksutunnille. Taman jalkeen oli tava-
roiden pakkaus, huoneen luovutus ja lounashetki kurssi-
laisten kesken.

Meille oli varattu viela yksi tunti omaohjaajamme
Ninan kanssa. Saimme antaa palautetta viikon ohjel-
masta ja esittaa toiveita kesakuun toista kokoontumis-
tamme varten. Ryhmaydyimme hyvin ja meillda on oma
whatsapp-ryhma, jossa voimme vaihtaa kuulumisia.
Seuraavan kerran tapaamme toisemme Ylihdrmassa
5-9.6.2023. Siita sitten tarkemmin elokuun lehdessa.

Teksti ja kuva: Leena Heinonen



KEVAAN VERKKOTAPAHTUMIA

B Paddset mukaan tilaisuuksiin klikkaamalla osal-
listumislinkkia. Kun liityt, osallistujanimeksi riit-
tdd etunimesi. Tarvitset osallistumista varten aly-
laitteen, jossa on nettiyhteys ja dénilaite.

Voit ladata Teams-sovelluksen laitteellesi tai
osallistua keskusteluun selaimella. Teamsia tuke-
via selaimia ovat Microsoft Edge ja Chrome. Jos
osallistut verkkotilaisuuteen ensimmaistéd kertaa,
varaa hiukan aikaa yhteyden luomiseen ja testaa-
miseen. Tilaisuuksista ei tehdé tallennetta.

Virkeytta viidelta
— Hengitysharjoituksia

Ajankohta: 17.05.2023 klo 17.00-17.30
Paikka: Microsoft Teams

Jarjestaja: Hengitysliitto
Vastuuhenkil6:

Veera Farin, veera.farin@hengitysiliitto.fi,
puhelin 044 407 7020

Ohjaajana liikunnanohjaaja, tanssinopettaja,
hyvinvointivalmentaja Minna Huunonen, rasi-
tustaso 1. Nivelten ja kehon liikkuvuutta edista-
via harjoituksia. Hengitysharjoituksia, jotka vah-
vistavat ja tukevat hengitysta seka rauhoittavat
hermostoa.

Vinkkeja ja vertaistukea uniapneaan:
lita vasta diagnoosin saaneille

Ajankohta: 17.05.2023 klo 18.00-19.00
Paikka: Microsoft Teams

Jarjestaja: Hengitysliitto
Vastuuhenkilo:

Heli Salo,

puhelin 044 407 7082,
heli.salo@hengitysiliitto.fi

On tama niin noloa! Vai onko kuitenkaan? CPAP,
ahit ja erilaiset maskit... Miten tdman harvelin
kanssa nukutaan? Miten mina enaa reissaan?
Ei hatda, kokemustieto auttaa parjaamaan
uniapnean kanssa.

Tule mukaan keskustelemaan mieltd askar-
ruttavista asioista uniapneaan liittyen. Koke-
mustoimija Krista Ananin keskustelemassa ja
vinkkaamassa kaytannon nikseja laitehoidon
aloittelijoille.

Virkeytta viidelta — Kehon huolto

Ajankohta: 24.05.2023 klo 17.00-17.30
Paikka: Microsoft Teams

Jarjestdja: Hengitysliitto
Vastuuhenkilo:

Veera Farin, veera.farin@hengitysliitto.fi,
puhelin 044 407 7020

Ohjaajana liikunnanohjaaja, tanssinopettaja,
hyvinvointivalmentaja Minna Huunonen, rasi-
tustaso 1. Erilaisia kehoa avaavia liikkeita ja
pitkia venytyksia. Lopussa hengitysharjoituksia.

Virkeytta viidelta — Pilates

Ajankohta: 31.05.2023 klo 17.00-17.30
Paikka: Microsoft Teams

Jarjestdja: Hengitysliitto
Vastuuhenkil6:

Veera Farin, veera.farin@henagitysliitto.fi,
puhelin 044 407 7020

Ohjaajana hyvinvointikokemuksen asiantuntija
Sunni Perki, rasitustaso 2.

Pilates harjoittaa keskivartaloa, vahvistaa ke-
hon syvia lihaksia ja parantaa ryhtia yllapitavia
lihaksia. Tehokkaita ja helppoja liikkeita tehdaan
hengityksen tahtiin. Samalla huollat kehoasi ja
lihaskireydet vahenevat.

Virkeytta viidelta — Kasvojooga
Ajankohta: 07.06.2023 klo 17.00-17.30
Paikka: Microsoft Teams

Jarjestaja: Hengitysliitto
Vastuuhenkilo:

Veera Farin, veera.farin@henagitysliitto.fi,
puhelin 044 407 7020

Ohjaajana hyvinvointikokemuksen asiantun-
tija Sunni Perki, rasitustaso 1. Kasvojoogassa
vuoroin vahvistetaan ja rentoutetaan kasvojen
lihaksia. Jooga stimuloi verenkiertoa ja lymfaat-
tista nestekiertoa.
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LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2023

Tampereen

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

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

VESIJUMPPA torstaisin klo 13.30-14.00 Kalevan
Uintikeskus, Tampere. Ryhmaan on varattu 15 paik-
kaa. limoittautuminen ainoastaan Tampereen kau-
pungin Hellewi-jarjestelman kautta. Kyseinen ryhma
I6ytyy jarjestelmasta hengitysryhmien kohdalta. Kau-
pungin liikuntatoimi laskuttaa vesijumppaan osallistu-
jien maksut.

TUOLIJUMPPAA tiistaisin klo 13.00-13.45 yh-
distyksen toimistolla. Kokeilukerta maksuton.
Viimeinen kerta 30.05. Ohjaaja fysioterapeutti
Sanna-Mari Saarimaki.

JOOGA torstaisin klo 13.30-15.00 toimistolla. Ke-
vaan viimeinen jooga 25.05. Ohjaajana Sini Marikki.

TUOLIJOOGA keskiviikkoisin klo 14.30-16.00 toi-
mistolla. Kevatkausi loppuu 31.05. Ohjaajana Martti
Méakinen.

KUNTOTANSSI torstaisin klo 17.00-17.45 Sam-
mon koulun alasali, Teiskontie 16. Tunnilla koho-
tetaan kuntoa helpoin, tanssillisin askelin. Tyylilaji
vaihtuu musiikkikappale kerrallaan tunnelmasta
toiseen. lloiset soolotanssit sopivat seka miehille
etta naisille ikaan katsomatta. Tanssikokemusta ei
tarvita, kaikki likkuvat omalla tyylillaan ja jaksami-
sensa mukaan. Kokeilukerta maksuton. Syyskau-
den aloituspaivamaara seuraavassa lehdessa.
Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

6 Pirkanmaan Puhallus 2 / 2023

Hengitysyhdistys

HENGITYSJUMPPA

maanantaisin klo 17.00-
17.45 Aleksanterin koulun liikuntasali, Hallitus-
katu 26, 2.kerros. Tunti aloitetaan hengityshar-
joituksilla, joista edetaan lihaskuntoa, tasapainoa
ja liikkuvuutta parantaviin harjoitteisiin. Tunnilla
keskitytaan liikkeisiin, jotka parantavat hengitys-
elimistdn toimintaa. Kaikki liikkeet tehdaan pysty-
asennossa ja niistd annetaan jokaiselle osallistu-
jalle sopivat vaihtoehdot. Kokeilukerta maksuton.
Hengitysjumppa jatkuu jalleen syyskaudella. Oh-
jaaja fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

KUNTOSALIT

RATINAN KUNTOSALI, Tampereen Stadionin si-
saliikuntatila. Tiistaisin klo 12.00-13.00. Ei ohjaa-
jaa. Yhdistyksen jasenille maksuton. Kevatkausi
paattyy 23.05.

NAASHALLIN LIIKUNTATILAT miesten ja nais-
ten kuntosali keskiviikkoisin klo 11.00-12.00.
Kaupungin jarjestama, kaikille avoin.

TAPAHTUMIA TOIMISTOLLA

LAULUTILAISUUS perjantaisin klo 13.00-14.30 yhdis-
tyksen toimistolla. Yhteislaulutilaisuus kevaalla viimei-
sen kerran 12.05.

RUPATTELUTUPA joka toinen perjantai klo 11.00. Ke-
vaan viimeiset rupattelut 26.05. yhdistyksen toimistolla.
Syksylla tapaamme jalleen kesamuisteloiden merkeissa.

UNIAPNEA-VERTAISRYHMA TAMPEREELLA yhdis-
tyksen tiloissa jatkuu jalleen syyskaudella. Yhdyshenki-
|6t Tarja M&kinen ja Leena Heinonen. Uudet kokoontu-
misajat elokuun lehdessa.

UNIAPNEA-VERTAISRYHMA NOKIALLA SPR:n tilat,
Pirkkalaistori 1, 2.krs. Yhdyshenkilét Paivi Ahtonen ja Tar-
ja Makinen. Ryhma kokoontuu jalleen syyskaudella. Uu-
det kokoontumisajat elokuussa ilmestyvassa lehdessa.

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

HENGITYSLIITON
HARVINAISET -RYHMA

Ryhmaan ovat tervetulleita harvinaista hengi-
tyssairautta sairastavat seka heidan puolison-
sa. Vertaisryhmassa ohjaajina ovat Kati Multa-
nen ja Jaana Vanhatalo. Luennoitsijavierailuja
on 1-2 kertaa vuodessa.

Kevatkauden kokoontumisajat tiistaisin  klo
17.00-18.30. Kevatkauden viimeinen kokoontu-
minen 30.05.

UNIPOLIKLINIKKA Tays
Jokainen uniapneetikko toimii Unipolilta saatujen
ohjeiden mukaan.

TARVIKEJAKELU
maanantai klo 13.00-15.00
perjantai klo 10.00-12.00

Unipoliklinikan sairaanhoitajan tavoittaa
numerosta 03-3116 3315

puhelinajat: ma-pe klo 8.00-14.00

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

Osoite:

Tays Keskussairaala
Finn-Medi 5, 7. krs

Biokatu 12, 33520 Tampere

Kulkuohje:
Sisdénkéynti rakennukseen sijaitsee
Potilashotellia vastapéaétéa

Tays/Lastentaudit/Kuntoutus

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

Lasten kuntoutusohjaajana toimii Janette
Valkealaakso, puhelin 050 550 4492.

Tiedustelut janette.valkealaakso@pshp.fi

Yhteydenotot keuhkoklinikkaan
puhelinnumeroon 03 3116 3236.

PUHELINAIKA MA-PE 9.00-15.00

Hengitysyhdistys

HENGITYSLIITON
NEUVONTAPUHELIMET

Hengitysliiton yllapitdmien palvelupuhelinten ole-
massaolon mahdollistaa STEA-avustus. Palvelu
on maksutonta. Soittaminen 0207 —alkuisiin nume-
roihin maksaa 0,08€/puhelu + 0,17€/minuutti.

Sisdilma- ja korjaus-
neuvonta-
puhelin
ma-to klo 9-15

020 757 5181

Sisailma-
vertaispuhelin
ti klo 9-12,
to klo 16-19

044 407 7010

Sosiaali- ja
terveysturvan
neuvonta-
puhelin
to klo 9-12

e 2]

i 020 757 5150

Astmaa sairastavien vertaispuhelin
044 4077 012
maanantaisin klo 18.00-20.00

—
I

Keuhkoahtaumatautia sairastavien
vertaispuhelin 044 4077 013
tiistaisin klo 10.00-12.00

—

Uniapneaa sairastavien vertaispuhelin
044 4077 011 tiistaisin klo 10.00-12.00 ja joka
kuukauden viimeinen perjantai klo 18.00-20.00

Vertaispuhelimissa paivystaviit liiton
kouluttamat vapaaehtoiset. Palvelua ei
ole juhlapyhiné eikd vuodenvaihteen
loma-aikoina.
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Tampereen Hengitysyhdistyksen
ja Kangasalan Seudun Hengitysyhdistyksen

KESARE KU

PORVOO JA HELSINKI
08.-09.08.2023

ti 08.08. Lahtdé Tampereen Vanhalta kirkolta 07.15
Tilausliikenne Ari Mattilan bussilla, klo 07.45 Kanga-
salan linja-autoasemalta ja klo 08.00 Sahalahdelta
kohti Mantsalaa. Juustoportissa sampylakahvit klo
10.00. Matka jatkuu Porvoon tuomiokirkolle, jossa
paikallisopas odottaa meita ja esittelee kirkkoa.

Porvoon kier-
toajelulla teemme
kavelyretken van-
| hassa Porvoossa.
| Kierroksen paat-
| teeksi nautimme
| lounasta n. klo
-~ 13.15 ja ajamme
—| viela Brunber-
= | gin suklaateh-
| taanmyymalaan
| ostoksille. Por-
= voon satamas-
sa meitd odottaa
J.L.Runeberg -laiva ja matkamme alkaa kohti Helsin-
kia kauniita saaristolaismaisemia ihaillen. Illan kruu-
naa laivan lohikeitto, jalkiruokana Runebergin torttu
kahvin kera. Helsingin Kauppatorin satamaan ran-
taudumme klo 19.30. Bussikuljetus Original Sokos
Hotel Albertiin.

ke 09.08. Hotelliaa- |l
miainen ja huonei-
den luovutus. Lah- |
demme bussilla ja
tutustumme keskus-
takirjastotalo Oo- |
diin. Seuraavaksi
matkaamme Kaisa-
niemeen kohteena
Talvipuutarha, jossa
on yli 200 erilaista
kasvia.  Kierroksen
jalkeen lounas.
Ohjelma jatkuu tutustumalla Espoon Modernin
Taiteen museo Emmaan. Kierroksen jalkeen jatkam-
me kotia kohti ja Hdmeenlinnassa poikkeamme viela
kahvila Hoffissa. Kangasalle saavumme n. klo 19.00.

Matkan hinta on 300€ ja yhden hengen huonelisa
60€. Hintaan sisaltyy bussimatkat, majoitus ja aami-
ainen, sampylakahvit menomatkalla, kaksi lounasta,
lohikeitto jalkiruokakahvin kera, opastetut kiertoajelut
ja tutustumiset kohteisiin. Huolehdithan vakuutustur-
vastasil

Sitovat ilmoittautumiset 08.07. mennes-
sa Kangasalan Seudun Hengitysyhdistyksen toi-
mistoon Ritva Heikkilalle, puhelin 0400 8355 65.
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Tampereen Hengitysyhdistyksen
ja Kangasalan Seudun
Hengitysyhdistyksen yhteinen

SOKKO-§
MATKA

Tule viihtymaan yhdistysvéden
kanssa kesaéisella retkella
Suomen suvessal!

Bussin aikataulu:

06.45 Sahalahti
07.00 Kangasalan linja-autoasema
07.05 Kangasalan Neste

07.30 Vanhan kirkon pysakki,
Tampere

Pirkkalaistien pikavuoropysakki,
Nokia

07.40

Retki sisaltda paivan ohjelman, aamukah-
vit, lounaan ja lahtékahvit. Paluu Tampe-
reelle noin klo 18.00-18.30. Huolehdithan
vakuutusturvastasi!

Sitovat ilmoittautumiset 06.06. men-
- nessa Tampereen Hengitysyhdistyksen
o toimistoon, puhelin 040 7450 730 tai Kan-
gasalan Seudun Hengitysyhdistykseen
Ritva Heikkildlle, puhelin 0400 8355 65.
Retken hinta 95€/hI6.
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Tuetulle lomalle iiman emavastuutal
Hengitysliitto on saanut testamenttilahjoituksen,

joka avulla litto voi tukea taloudeliisesti Maaseudun

terveys- ja lomahuolion tuetuille tomille
osallistuneita hengityssairaita,

Vuosina 2023 ja 2024 MTLH ei per| omavastuuta
hengityssairaille suunnatuille tuetuille lomille

valituilta. MTLH palauttaa omavastuuosuuden myds

alkuvuonna 2023 ndille lomille osallistuneille,
Omavastuuosuus on 125 auroa.

IS

HAE SYKSYN

Varaa paikkasi Maaseudun Terveys- ja Lomahugito
ry:n kanssa yhteistydssa jarjestettaville tuetullle
lomille! Lomat sisaltéavat taysihoidon, majoituksen ja
jokaisen loman teeman mukaista monipuolista ja
ohjattua toimintaa.

Lomatuki mydnnetdan taloudellising terveydellisin ja
sosiaalisin perustein. Lomalle vol hakea, kun
edellisestad lomasta on kulunut kaksi vuotta.

Tuetuilta lomilta saa yhteisil lomamuisteja, uusia
kokemuksia ja yhdenvertaisuuden tunnetta koko
perheelle. Sihkéisen lomatukihakemuksen vali
tiyttda MTLH:n verkkosivuilla osoitteessa

wowew. mitlh. .

Hakuaika
Lomakohde Ajankohta paittyy

Kylpylahotelli Peurunka B8.-1310.2023 8.7.2023
Lilkuntakeskus Pajulahti 5-10.11,2023 5.8.2023

Lisatietoja, lomaketilaukset ja
hakemusten palautus: MTLH,
www.mtlh.fi, puhelin:

010 219 3460,

lomataEmtih.fi

!me

Kylla. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvas eldmaa.

[ Liityn jiseneksi paikalliseen hengitysyhdistykseen
D Liityn kannattajajiseneksi Hengitysiiittoon

VIMKKI:

maksa jasenmaksu
ja tayta lomake:
www.hengitysliitto.fi

Perheessani on jo jdsenyys:
SLIKLINEMI 0 ki :
SUKU- JA ETUNIMET
ETUNIMET
tallgviivas kutsusmanimi)
SYMTYMARIKA®
(PPREKNY) Olen kilnnostunut hengityssairauksista/hengitysterveydests,
Kerro mista:
PLIHELIN
SEHKOPOET
OSOITE
(] annan suostumukseni tallettaa henkilotietoni Hengityslitto ry:n
ja paikallisen hengltysyhdistyksen |asenrekisteriin,
Tietosuojaseloste: www. hengltysiiltte.fi
[ Minulle saa lahettad myds markkincintl- ja varainhankintapostia
POSTINUMERD
20 TOIMIPRIKKA PAIVAYS
EOTIRLUMTA ALLEKIRJOITUS
SUKUPUOLI COmbes Cnsinen Dmuu  Cen habua sanca
AIDINKIELD
*Hisollaja allekitioittas s sl nimendebenmykoen, jod lBeenel ity aBe 15-vuclias
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Tan orl_(iﬁ'ningatar Kaija Pohjola s =

seldtti rintasyovan ja masennuk-

. Tén3 paivana hin elas rfak-
udentiyteisti, hyvai elamaa.
Nauttii elakepaivistaan, puhuu
= ! tangomusiikin puolesta, esiintyy
maltillisesti.

o

& Kuva Pirkanmaan mediatalo/Pekka Liila

Kari Kumpulampi

B Haastattelu Kaija Pohjolasta tehdaan Tampereella
paakirjasto Metson musiikkiosastolla eraana kevatta
enteilevana, viela hieman koleahkona aamupaivana.
Tuulista ja tuiskuista huolimatta tangokuningatar vuo-
simallia 1991 pulppuaa liki pohjatonta energiaa ja uu-
sia, musiikillisia suunnitelmia.

Keskustelu laulajan kanssa ronsyilee ja tuleepa
han esittdneeksi jutustelun lomaan tekeilld olevalle
tarinalle napakkaa otsikkoakin: Kuningatar kulissien
takana. Ehdotus tuntuu oikein hyvalta eli millainen siis
on tanssilavoja vuosikymmenet kiertanyt artisti siviilis-
sa, parrasvalojen tuolla puolen.

Ensinndkin: aivan selvasti Kaija Pohjola on tahto-
naisia, periksi antamaton luonne, mika on tullut sittem-
min esille hanen urallaan monin tavoin. Esimerkkeja
riittda. Kun bandissa kenellakaan ei ollut yhdeksan-
kymmentaluvulla kuorma-autokorttia, kuningatar paat-
ti pistaa topinaksi ja hommasi sellaisen.
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- Hain bandin pojat kotiovelta tdihin. Kotiin palat-
tiin joskus aamuyo6lla. Minulla on ollut kolme keikka-
bussia. Tiedan milta tuntuu olla tien paalla.

Pohjola tahdentaa, ettei laulajan ammatti ole
helppo. Se on kaikkea muuta. - Ei ihmista ole luotu
elamaan tallaista eparytmia, han tiivistaa.

Laulaja sai kiivaimpina keikkavuosinaan jatkuvas-
ta reissaamisesta ympari maakuntia, valvomisesta,
paksusuolen tulehduksen.

- Laakari sanoi, etta Kaija, lepoa ja unta tarvitaan
enemman. Menet pitkilla reissuilla vaikka hotelliin nuk-
kumaan. Paatimme bandin kanssa, ettd jos matkaa
kotiin tulee yli kolmesataa kilometria, yovytaan sitten
hotellissa.

- Naissd hommissa palaa akkia fysiikka, vaikka
olisit nuorikin, ja lepo on tarkeaa aanenkin kannalta.
Moni téalle alalle hinkuu, mutta kun arki koittaa, niin
moni kohta vinkuu, Pohjola runoilee. - Pitaisi tietda mi-
hin on ryhtymassa.



Lavalla. Kaija Pohjolan keikat ovat tunteita jé' tun-
nelmia tulvillaan, elémyksié, jotka eivéat unohdu.

(Pirkanmaan mediatalo/Pekka Liila)

Vaikeuksien kautta
valoa kohden

Kaija Pohjolan puoliso ja lasten isa Seppo Pohjola
menehtyi pariskunnan kotona sydaninfarktiin vuon-
na 2007. Heidan yhteiseloaan kesti kolmekymmenta
vuotta Kymenlaaksossa ja Tampereella.

Laulajan suru ja tyhjyyden tunne oli puolison me-
netyksen vuoksi kova, mitd han koitti lievittaa vanhalla
reseptilla, paiskimalla t6ita ” tukka putkella ”.

- Se ei auttanut. Elama kaatui paalle. Masennuin.

Vastoinkaymisia riitti. Kahdeksan vuotta myéhem-
min Pohjola sairastui rintasydpaan. Tauti oli arhakka,
mutta han tiesi, ettd paranemisen ennusteet ovat rin-

Kuva 1990-luvulta. Kaija Pohjola haukkaa happea
keikkamatkalla sielld jossakin. — Kun ajelee tanssipaika-
lle kuusisataa kilometria, tietda olevansa téissé, hédn
mainitsee. (Pirkanmaan mediatalo/Pekka Liila).

tasyovissa yleensa hyvat.

Pohjola lopetti keikkailun pariksi vuodeksi. Han
teki vain yhden kirkkokonsertin peruukki paassa, kavi
Iapi kaikki hoidot. Sytostaattihoidon jalkeen han sai
sadehoitoa.

- Vaikka olin harjoitellut hengittamistd Taysissa,
sain sadetyksessa pienen reidn keuhkoihini. Se keraa
limaa, joka hieman yskittdd, mutta ei haittaa laulamis-
ta.

- Sairastelusta huolimatta sain aikaiseksi kaiken-
laista, skarppasin, mutta en ollut nytkdan tarpeeksi ar-
mollinen itselleni, laulaja kertoo.

Han eli yha elamaéansa ylikierroksilla. — Putosin.
Iski taas syva masennus, ja kavin terapiassa pitkaan.
Pariin vuoteen en ole kaynyt. Kaikki on kunnossa nyt.

Han poikkeaa salille kolmisen kertaa viikossa.
Sunnuntaisin on ohjelmassa vesijumppaa.

- Kahtena kesana on pelattu golfia. Kavely peh-
mealla nurmella tekee hyvaa seléllekin. Liike on [&ake
ei ole mikaan turha sanonta.

- Kiitollinen saa olla, kun nakee ja kuulee ja jalat
toimivat. Metabolinen ikani on 58. Se tuntuu mukaval-
ta, Pohjola, 72, sanoo.

Kaksi leskea
kohtaa

Liikuntaa Kaija Pohjola harrastaa miehensa Matti Var-
tialan kanssa. Kahden lesken tarina alkoi yhteisen ys-
tavan, Salkkari-nayttelija Esko Koveron avustuksella
Tampereella Pispalassa lokakuussa 2013.

- Minulla oli harvinainen vapaailta. Istuin tuopilla
Kujakollissa, pispalalaisten olohuoneessa, kun pe-
remmalle asteli kaksi komeaa herrasmiesta, Pohjola
muistelee ikimuistoista, kohtalokasta iltaa.

Vierahti viikko ja laulaja rohkeni jo pyytaa itseaan
seitseman vuotta nuorempaa Mattia sauvakavelylen-
kille. Parin kuukauden kuluttua Pohjola kosi miesta
lomamatkalla Madeiralla.

- Matti on minulle aarettéman suuri tuki ja apu.
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Kunniatehtéava. Kaija Pohjola pitéé kunniatehtdvénéén
tulkita suomalaista tangomusiikkia. - Tango sulattaa
kaiken j&én, hdn sanoo. Kuva on vuodelta 2013.(Kari
Kumpulampi)

Han on hieroja ammatiltaan ja tarkka myds siita, mil-
laista ravintoa suuhun laitetaan.

- Oikea ravinto on tarkeaa ikdantyvalle. Proteiinia
pitaa saada riittavasti, ja d-vitamiinia. Kanaa ja papuja
kannattaa sydda. Puolukoita olemme popsineet tana
vuonna jo kymmenen litraa. Sydmme puolukat sellai-
senaan, sirottelen sekaan vain vahan sokeria.

Kukin hiihtaa
tavallaan

Kaija Pohjola valmisteli korona-aikana Pasi Kauniston
ja Vesa Tuomen orkesterin kanssa tangon historiaa
luotaavan esityksen, Oli kerran Suomitango. Musi-
kaalista tehtiin kaksi versiota, konsertti- ja klubiversio.
Aitienpaivan aattona Ylivieskassa, musikaalin ensi-
esityksessa, Kaunistoa tuurasi tangokuningas Jaska
Makynen Nelostie-orkestereineen, koska Kaunisto
matkusti Ranskaan tyttarensa haihin.

- Tango ei kuole Suomessa mihinkaan. Joka kerta
kun tango lahtee soimaan tanssipaikalla, kaikki jaa su-
laa ja parketti tayttyy heti. Hidas valssi ei ole lainkaan
niin suosittua, Pohjola toteaa. — Tangoja rakastan. Ne
antavat tilaa tulkinnoille.

Han nakee tangon rantautumisessa Suomeen, la-
jin kestosuosioon moniakin syita.

- Tangoa on helppo tanssia. Kukin hiihtaa par-
haaksi katsomallaan tyylilla.
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77 Tangoja rakastan.
Ne antavat tilaa
tulkinnoille. yy

Han oli ennen koronaa tangomarkkinoiden va-
kioesiintyja.

- Nykyisin Seindjoella taitaa soida kaikenlainen
muu musiikki paitsi tango. Nain olen kuullut. Se huo-
lestuttaa. Mielellani pitaisin tangon tangona, mutta
maailma muuttuu.

- Oli iso vahinko, kun Alfa-tv lopetti toimintansa.
Kanava piti tanssimusiikkia kiitettavasti esilla.

Pohjolan mukaan tanssimusiikki voi sinansa val-
takunnassa hyvin, eika vahiten elakelaisten ansiosta.
Paritanssia harrastavat elakelaiset ovat aktiivisia.

- On iltapaivatansseja, mummo- ja vaaridiskoja.
Samalla harrastetaan liikkuntaa. Tanssi on sosiaalista,
pitaa vireytta ylla.

Kun laulaja aloitteli uraansa, Tampereella oli vie-
Ia viisi suosittua tanssiravintolaa, joihin virtasi vakea
maakunnista asti.

- Hepokatissa tanssitaan taas. Olen sen ilolla
huomannut. Messukylassa on mahtavat iltapaivaja-
mit. Remontoitu Tavara-asema on kuulemma mahta-
va viihteen keskus. Olen menossa katsomaan sinne
Vesterisen keikkaa.

Musikaalisuus on Kaija Pohjolalle kodin perint6&. —
Iséni soitti korvakuulolla balalaikkaa ja mandoliinia.
Héanellé oli kaunis &éni, samoin aidilléani, laulaja ker-
too. (Satu Jaakkola-Chiari)




- En néyttele lavalla. Laulan suoraan sydédmesté
Jja pistén likoon kaiken, Kaija Pohjola sanoo.
(Satu Jaakkola-Chiari)

Kaija Pohjola

Syntyi Kuopiossa 1951, asuu Tampereella
Lielahdessa.

Tangoprinsessa 1990, tangokuningatar 1991.
Esiintyy Paratiisi-orkesterin kanssa.

Julkaisi ensilevytyksensé, Juha Vainion sa-
noittaman kddnnésiskelmén Dong Hoin tytté
syksylla 1969 Téahtijahti-kokoelmalla.

Ensimméinen sooloalbumi Kultaa kuutamo loi
vuodelta 1992 rikkoi silloisen kultalevyn rajan,
25 000 myytyéa kappaletta.

Vuonna 2003 ilmestynyt pitkédsoitto Tangoku-
ningatar myi kultaa ja sisélt&é pelkkié tangoja.

Pohjola on ensimméinen nainen, jolle myén-
nettiin Kullervo Linna-palkinto 1992. Palkinto
myédnnettiin méaarétietoisesta urasta kevyessé
musiikissa.

Tosirakkautta-cd valittiin kuukauden levyksi
heindkuussa 2013. Valinnasta vastasivat
radioiden musiikkitoimittajat.

Knoppitietoa: kéaytti 1970-luvun alussa jonkin
aikaa taiteilijanimeé& Maarit.

Kun veroprosentti
hipoi pilvia

B Kaija Pohjola jai elakkeelle 63-vuotiaana, kym-
menisen vuotta sitten. Aluksi han teki hurjasti keik-
kaa elakkeelldkin, mutta sitten tyosta katosi mieli
verotuksen vuoksi.

- Veroprosenttini oli 63. Ei ollut mitaan mielta
maksella sellaisia summia, laulaja kertoo. — Verotta-
jan pitaisi olla suopeampi meita elakelaisia kohtaan.

Nyt han keikkailee sopivasti elakkeen paalle.

- Voin valikoida minne pain maata lahden ban-
din kanssa tai hanuristin kanssa kahdestaan. Voin
ikaan kuin poimia kermat kakun paalta.

Laulamista han ei lopeta koskaan.

- Harva artisti lopettaa. Reijo Taipalekin lauloi
viimeiseen asti. On kiva toteuttaa kaikkia pienia
prokkiksia hyvalla porukalla.

Pohjola on tehnyt elamassaan kaikenlaista.
Han on tyoskennellyt apuhoitajana ja konsulentti-
na, myynyt autoja, moottoripyoria, huonekaluja ja
kukkia.

- Ensisijaisesti olen halunnut laulaa, kuninga-
tar toteaa. — Urani alussa aiti oli minulle suuri apu,
kun kiersin maakuntia. Han katseli lasten peraan.
Aviomies jeesasi myos.

o ,
Kaija Pohjola (vas) kohtasi idolinsa Tamara Lundin
Yétén yb-festivaaleilla Levilla 2000-luvun alussa.
Puhuttiin Lapin tangosta, jonka molemmat ovat levyt-

téneet. (Pirkanmaan mediatalo/ Pekka Liila)
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KEPILLA
KEUHKOT

KUNTOON

Kuvat: Vesa Tyni/Otavamedia
OMA. Keppijumppaohjeet
kuvineen on julkaistu Tervey-
deksi! —lehdesséa 1/2017.

MELONTA

SOUTU

Melonta: Ota kepisté leveé ote ja
aseta keppi vartalon edustalle. Tee
isoa melontaliikettd puolelta toi-
selle. Hengitéa rauhallisesti omaan
tahtiin. Pid& hartiat rentoina.

Kyykky: Ota hartioita hieman
levedmpi haara-asento. Kyykisty
ikdén kuin istuisit matalalle tuolil-
le. Tarkista, etté polvet ja varpaat
osoittavat samaan suuntaan. Ota
hengitys mukaan liikkeeseen. Kun
kyykistyt alas hengité sisdan, kun
ponnistat ylés, hengitd rauhallisesti
ulos.

Soutu: Ota hyvé seisoma-asento ja
ota kepisté hartioiden levyinen ote.
Veda kyynarpéat taakse kylkien
vieresté ja purista lavat yhteen.

KIERTO

Ojenna keppi eteen ja pydristé
ylaselkd. Kun vedéat kyynarpaét
taakse hengité siséén, kun pyoris-
tat ylaselén, hengité ulos.

Kierto: Aseta keppi hartioille ja
kierré ylévartaloa vuorotellen puo-
lelta toiselle. Pidé lantio paikallaan.
Voit tehdé liikkeen myds hitaam-
min. Kun kierrét keppié taakse hen-
gité siséén ja palauttaessasi kepin
keskiasentoon hengité rauhallisesti
ulos.

Sivutaivutus: Ota leved ote ke-
pista. Nosta keppi yl6s ja taivuta
ylévartaloa hitaasti puolelta toiselle.
Anna Kyljen venyé&. Laske keppi
alas ja toista liilke uudelleen.

SOUTU

SIVUTAIVUTUS
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,’ Valkeakosken

LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2023

Seuraa ilmoitteluamme ryhmien kokoontumisista
Valkeakosken Sanomien Seurapalstalla.

JOOGA-RYHMA jasenille jatkuu syksyll4 tiistai-
sin alkaen 12.09. klo 14.00-15.00 yhteensa 12
kertaa Kuntokeskus Kanavassa, maksullinen.
Tiedustelut ja ilmoittautumiset 040 3519 296.

Hengitysyhdistys

MAKRAMEKER-
HO — erilaisten
kasitoiden tekoa,
keskustelua ja
Hengitysliiton
YouTube -vide-
oiden katselua.
Kerho jatkuu
syksylla paritto-
mien viikkojen
keskiviikkona
alkaen 13.09. klo
14.00-16.00.

TOIMISTOLLA MYYNNISSA

Edullisia kymmenen kerran uintikortteja myydaan ja-
senille ainoastaan toimistolta keskiviikkoisin klo 16.00-
17.30, puhelin 040 3519 296. Myynnissa myts Makra-
me-kasitoita ja jdsenten tekemid lastukoreja euron
hintaan, adresseja ja hengitysilman lammittimia vali-
tysmyyntina. Adresseja valittdd myos Tuula Salmisen
parturiliike Yhteistalossa. Vuokrattavana kokoustilaa.

Liikuntaneuvontaa
Valkeakosken kaupungin liikuntatoimi tarjoaa

SUOLAHUONE Yhdistys tarjoaa jasenille kaksi ker-
taa vuodessa viisi hoitokertaa suolahuonehoitoa edul-
liseen hintaan. Suolahuoneeseen mahtuu kerralla viisi
henkil6a. Varaukset yhdistyksen toimistoon numeroon
040 3519 296.

maksutonta liikkuntaneuvontaa. Neuvonta on
tarkoitettu lilan vahan terveytensa kannalta
liikkuville, joille aloittaminen on vaikeaa tai jot-
ka eivat ole I6ytaneet sopivaa liikkuntamuotoa.

Tiedustelut ja yhteydenotot liikuntaneuvoja

SAHLYVUORO jatkuu syksylla keskiviikkoisin
klo 19.30-20.30 Karjenniemen koululla. Vetajana
on Markku Makinen. Yhdistykselld on sahlymai-
loja tarvittaessa. Tiedustelut puhelinnumerosta
040 335 7742.

Pirkanmaan Puhallus 2 / 2023

Pauliina Rauhamaki, puhelin 040 3356 802.

CPAP-TARVIKKEIDEN JAKELU
VALKEAKOSKEN ALUESAIRAALAN
UNIPOLIKLINIKALLA

Tarvikejakelu maanantaisin klo 13.00-15.00 ja
perjantaisin klo 10.00-12.00. Sisaankaynti B-
oven kautta. Yhteydenotot puhelimitse sairaan-
hoitajalle 03 3116 7249.

Valkeakosken terveyskeskuksessa tar-
vikejakelua ainoastaan valkeakoskelaisille
uniapneaa sairastaville (ei muiden kuntien
asukkaille). Yhteydenotot unihoitajaan, puhelin
040 335 6884.

Kuntoparkki Saharassa on monipuoliset kuntoi-
lulaitteet, joissa ikaihmiset ja nuoremmatkin voivat
venytella ja harjoittaa tasapainoa seka lihaskun-
toa. Kayttakaa hyvaksenne kaupungin tarjoamaa
mahdollisuutta hoitaa kehon hyvinvointia!
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Valkeakosken
" Hengitysyhdistys

Asiakasohjausta ja neuvontaa kotona asumi-
seen puhelimitse saa numerosta 040 7333 949
arkisin klo 08.30-16.00.

Neuvontapuhelimesta kuntalainen saa tietoa
julkisista ja yksityisista palveluista, sosiaali-, ter-
veys- ja hyvinvointiin liittyvistad asioista, kulttuuri
ja vapaa-ajan tarjonnasta, vapaaehtoistoimin-
nasta omassa kunnassa seka tietoa taloudelli-
sista tukimuodoista.

Tarvittaessa ikdihmisen asia ohjautuu oman
kunnan asiakasohjaukseen, jossa selvitetaan
kokonaisvaltaisesti asiakkaan tarpeet ja toiveet
seka tarvittavat yhteistydtahot yhdessa asiak-
kaan kanssa.

Hoitotarvikejakelu

Potilaalle ilmaisten hoitotarvikkeiden jakelu on jaettu
diabetes- ja muihin ilmaisiin hoitotarvikkeisiin. Jake-
lussa on kaytdssa sahkdinen tilauslomake, jolla tar-
vikkeet 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 arkipdivan kuluessa avauskoodin saamisesta.
Hoitotarvikkeet voi tilata myds puhelimitse tai ajanva-
rauksella omahoitajalta, jos sahkdinen asiointi ei ole
mahdollista. Palvelu on tarkoitettu valkeakoskelaisille.

Apuvilinelainaus
toimii edelleen Valkeakosken terveyskeskuksessa.

Eduskuntavaalit
on pidetty. La&mpi-
maét kiitokset lipas-
vahdeillemme Anjal-
le, Aunelle, Eijalle,
Marjatalle ja Ritvalle
tuntien istumisesta.
Valkeakoskella ke-
rédystulos oli melko
hyvé ja jatkoa seu-
raa ensi vuonna.

Ensi vuoden
tammikuussa on

presidentinvaali ja keséllé EU-vaali, joten lipas-
vahteja tarvitaan jélleen. Kerdyksestéd saatava
lisétulo on hyvé liséd vahvistuksena yhdistyk-
semme toiminnalle.

Tésséd Puhallus-lehdessé on tiefoa Maa-
seudun Terveys- ja Lomahuollon tuetuista lo-
mista ja niiden hakemisesta. Vield on aikaa
hakea Kylpyldhotelli Peurunkaan, loma-aika
08.-13.10.2023, hakuaika pééttyy 08.07.2023.
Liikuntakeskus Pajulahden loma-ajankohta on
05.-10.11.2023 , hakuaika pééttyy 05.08.2023.
Mikéli sinulla ei ole nettid kdytdsséa, niin tulos-
tan kylla toimistolla hakulomakkeita kaikille niité
tarvitseville. Hengitysliitto maksaa téné ja ensi
vuonna omavastuuosuuden lomaviikolta.

Yhdistys ei jérjesta yhteiskuljetusta Pirkan-
maan kesépéivédén Mobiliaan 27.05. lImoittau-
tumisesta ja tietoa kesédpéaivéasta on Puhalluk-
sessa 1/2023.

Toimisto on suljettu kesdajan 01.06.-31.08.
Mahdollisista tulevista toiminnoista kesélla il-
moitetaan Valkeakosken Sanomissa.

Lamminta keséda odotellessa

Kirsti Laurila
puheenjohtaja
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[ I?DgE M HAPPEA, KOSKA TAHANSA. MISSA TAHANSA.

Inogen Rove 6
-matkahappirikastin

» Virtausasetuksat 1-4 litraa/minuutt
* Paino vain 2,2 kg (normaali akku)
» Pitkd akun kesto, jopa 13 h
* Hiljginen kiytasss, 37 dBA

» Alykéis pulssiannostelu
* Tayhas FAM:n voatimukset
Sreisiete DT Meret e happirikastimen kaytssta
lentokoneissa
Inogen One G4
-matkahappirikastin
o Vinsiisasstiksst 13 Etra/minuut »”
* Paino vain 1,3 kg |
* Pitkd akun kesto, jopa & h >
. .ilyiﬂi pulssiannosielu Sy i
* Hiliginen kaytdssd b rifﬁluz:mus.ﬁ
« T 4 FAA:n voalimuksat www.andotroders.i
h::.':lurhﬂfmm kérytastd Susnsitelty 24/7 kymsdn Endalraders
lentokoneissa Ptpabim e
Tampereen Hengitysyhdistyksen ja Kangasalan 08.07.2023 klo 14.00
Seudun Hengitysyhdistyksen yhteir?gn ietat:;ar:'lmatka Kes&n néiytté'Vin suomalainen
Valkeakoskelle Suomen Kesateatter musiikin aikamatka

Kuva Daniel Paul l R WI N

Kuvassa Joni Leponiemi

B Musikaali IRWIN antaa aanen Antti Hammar-
bergille, jonka syntymasta tulee vuonna 2023 ku-
luneeksi 80 vuotta.

IRWIN on tarina ihmisyydesta ja ajattomuu-
desta. Seuraamme legendaarisen Hammarber-
gin elamantarinaa uudesta nakokulmasta; han oli
rouhea taiteilija, mutta myos ystava ja isd. Saam-
me nahda Irwin-imagon takana myés herkan
nuoren saveltajamiehen, joka halusi taiteellaan
iimentaa kansan tunteita ajan virrassa.

IRWIN tuo tunnelmallisiin kesamaisemiin
70-luvun visuaalisuutta, kiehtovia tositarinoita
suomalaisesta musiikkimaailmasta, tilanneko-
miikkaa seka elamaniloa!l

Lavalla tulemme nakemaan valovoimaisia
ammattinayttelijoita, raiskyvaa retrotunnelmaa,
upeita laulunumeroita seka kauneimpia sovituk-
sia kaikille tutuista suomalaisista hittikappaleista.

Matkan hinta on 50€ sisaltaen lipun, kulje-
tuksen Tampereen kautta ja metsakahvit. Tie-
dustelut ja ilmoittautumiset Kangasalan Seu-
dun Hengitysyhdistykseen Ritva Heikkilélle,
puhelin 0400 8355 65.
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PEP-HARJOITUS JA PULLOON
PUHALTAMINEN

B PEP-harjoitus kuten pulloon puhallus on te-
hokas limanpoistomenetelma. Toinen tehokas
limanpoistomenetelma on liikunta.

Kun vesipulloon puhalletaan letkun lapi,
paine nousee hengitysteissa. Sen vaikutuk-
sesta pienten hengitysteiden valiset tiehyet
avautuvat. Talléin ilma paasee virtaamaan
hengitysteissa olevan liman taakse ja tyontaa
sen suurempiin hengitysteihin, mista lima on
helppo yskia tai honkaista pois.

Limanpoiston lisaksi pullopuhallus harjoit-
taa hengityslihaksia. Puhalluksen vastusta voi
saadella itse. Painetta hengitysteissa lisaa se,
ettd pulloon laitetaan lisda vetta. Myos letkun
pienempi lapimitta lisaa painetta.

Jos sinulla on hengitystieinfektio, tee pul-
lopuhallusharjoitus tilassa, jossa ei ole muita
ihmisia. Nain vahennat riskia tartuttaa muita.
Jos sinulla on sydansairaus tai vaikeahoitoi-
nen keuhkoahtaumatauti, keskustele laakarin
kanssa ennen pullopuhallus-harjoittelun aloit-
tamista.

Puhalluspullo eli Vesi-PEP on helppo ja
hyva harjoituslaite. PEP-harjoituslaitteita on
olemassa my6s muunlaisia. Joissain PEP-
harjoituslaitteissa uloshengityksen vastapai-
neen lisaksi syntyy tarinda, joka saattaa te-
hostaa liman poistumista.

Mita tarvitset?

- tilavuudeltaan 1 litran kokoinen pullo

- halkaisijaltaan 7-10 mm levyinen
muoviletku. Letkun tulee olla 50-70
senttimetria pitka

Valmistelut

- laske pulloon noin 10 senttimetria
vettd. Pidemmalle edenneessa
keuhkoahtaumataudissa veden
maaraksi riittda 5-6 senttimetria

- pujota letku pullon suusta sisdan
pullon pohjaan asti

Puhallusasento

- istu hyvassa asennossa podydan
aarella

- ota toisella kadella kiinni pullosta
ja toisella kadella letkusta

- tue tarvittaessa kyynarpaasi
poytaa vasten

Puhallustekniikka

- laita letku suuhusi ja pida huuliasi
tiukasti letkun ymparilla

- hengita rauhallisesti nenan kautta
sisaan ja suun kautta ulos

- kayta hengittdessasi palleaa

- puhalla ilmaa ulos letkun kautta
hieman normaalia uloshengitysta
voimakkaammin ja pidempaan

- puhallusteho on hyva, kun pullossa
oleva vesi kuplii

- puhalla 10-15 kertaa ja toista 2-3 sarjaa

- pida pieni tauko puhallussarjojen valilla

- kun lima nousee ylos, yski tai hdnkaise
se pois hengitysteista

- Voitirrottaa limaa puhallussarjoilla
3-4 kertaa paivassa

- Lopuksi pese pullo ja letku astian-
pesuaineella. Tee tdma jokaisen puhal-
lusharjoituksen jalkeen. Tarvittaessa
kasta pullo ja letku kiehuvaan veteen.

Teksti: Hengitysliitto
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Posti Oy

Posti Green

ResMed myAir”

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

Kayta ilmaista myAir-sovellusta saadaksesi raataldityja vinkkeja
ja seurataksesi hoitosi edistymista.’

myAir auttaa kdyttamaan CPAP-laitetta enemman joka y0 ja noudattamaan
paremmin hoitoa ensimmaisten 90 paivan aikana!

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

Katso npdirtuesia tarvittavat bedot vanoifuksis
*myuki fosme wicsinomaan Heshded Aa10a Alrtt

1. Price Waterhousa Coopers. Empowering the sleep a

i |8 varctoimista, jotka on oteftava huomioon ennen tuottesn kiytioa @ kiyton aikana
APS3

patignt. & Resdled of internal sponsored study of how emghin esars behawe batter. 2016




