


Tampereen Hengity syhdz’ sty s Lihto klo 13.00 Tampereelta Vanhan kirkon
kutsuu idsenet pysdkilta Lempadldin ja paluu Tampereelle
J klo 16.00. Sitovat ilmoittautumiset aikaisin-

Vai h ma lan Hoviin taan perjantaina 01.12.2023 soittamalla nu-
meroon 040 7450 730 viimeistiin 05.12.2023

mennessi. Kerrothan mahdollisista ruokara-
[ J joitteista. 50 ensiksi ilmoittautunutta mahtuu

mukaan.

Mikili olet ilmoittautunut, etki paisekiin

lahtemain, soitathan yhdistyksen toimiston

numeroon niin seuraava jonossa oleva paisee

maanantaina osallistumaan. Tilaisuus jisenille maksuton.
11.12.2023 Syddmellisesti tervetuloa!
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Kiitdmme jdisenidimme liheisineen,
yhteistyokumppaneitamme sekdi
toimintamme tukijoita menneestd

vuodesta ja toivotamme

Tunnelmallista
Joulua ja
Onnellista

Uuita Vuotia

2024

Tampereen Hengitysyhdistys ry

Kangasalan Seudun
Hengitysyhdistys ry

Valkeakosken
Hengitysyhdistys ry
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pddkirjoitus

Valoa
kohti

B Alamme taas ldhestyé
yhtd vuoden térkeisté

Juhlapéivista. En tarkoita

nyt joulua, vaan tarkoi-
tan pdivaa, jolloin pime-
ys alkaa antamaan periksi valolle. Valo tuo muka-
naan monille meisté toivoa ja eldméniloa. Talven
valoisat hetket, lumen peittdessd maan, ovat
aivan yhta hienoja kuin kesén vastaavat jérvien
vélkkyessé ja kumpupilvien kiitdessé taivaalla.
Valoa eldméén voidaan saada myds muulla
tavoin. Ystdvan tapaaminen, lasten leikit, arjen
pienet askareet. Myds harrastus, uusi tai vanha,
voi tuoda eléamaén siséltéa ja valoa. Oma hengi-
tysyhdistyksesi pyrkii mybs omalta osaltaan ko-
hottamaan mielialaa, tuomaan uusia eldmyksia

LIIKUNTA
- miksi sita
suositellaan niin monien
sairauksien hoitoon?
Luennoitsijana yleislaaketieteen erikoislaa-

kari Marjo livonen-Lahti, Tampereen
Urheilulaakariasema.

Ti 13.02.2024 klo 18.00-19.00
Tampere, Sampola
Jarjestajat Tampereen Diabetesyhdistys, Tam-

pereen Hengitysyhdistys, Tampereen Sydan-
yhdistys ja Tampereen seudun tydvaenopisto.

Luento live-striimataan Tybvéenopiston
YouTube-kanavassa.

ja kohottamaan kuntoa. Jérjestettyjen jumppien,
jJjoogan, yhteislaulujen ja monien muiden tapah-
tumien tarkoitus on tuoda sinulle hyvaa mielté ja
Siséltbéé eldmééan.

Yhdistyksen toiminnassa joulu tuo pienen
tauon normaaliin toimintaan, mutta ennen joulu-
taukoa ehtii vield osallistumaan moneen yhdis-
tyksen jérjestdméén tapahtumaan ja my3s moniin
muihinkin tapahtumiin. Oman jaksamisen puitteis-
sa kannattaa kdydé laulamassa kauneimpia joulu-
lauluja. Voi myds lahettaéa ystéavélle joulukortin ja
néin osoitat, etta vélitét ja muistat.

Huomioithan, ettd yhdistyksen perinteinen
Joulupuuro jarjestetdan téné vuonna Lempéaélés-
sé& Vaihmalan Hovissa. Sinne on tietysti kuljetus
Ja tarkempaa tietoa Ioytyy tésté lehdestéa.

Toivotan kaikille rauhallista joulun aikaa
Jja hyvéa tulevaa vuotta.
Petri Kuvala

MITA HYOTYA
LIIKUNNASTA
on diabeteksessa ja
hengityssairauksissa?

TtM, ft, likunnan asiantuntija Veera Farin,
Hengitysliitto seka

fysioterapeutti Pia Nykanen,
Tampereen Diabetesyhdistys.

To 15.02.2024 klo 18.15-19.15
Nokian kirjasto- ja kulttuuritalo Virta,
Hiomo-sali, Harkitie 6/Valikatu 11

Jarjestajat Tampereen Diabetesyhdistys,

Tampereen Hengitysyhdistys
ja Pirkan opisto.

Pirkanmaan Puhallus 4 / 2023
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Tampereen
Hengitysyhdistys 80 vuotta

Yhdistysvaki juhli tilaisuutta Tampereen Komediateatterissa 12.08.2023

N — T, i
* Sl

Puheenjohtaja Petri Kuvala piti tervetuliaispuheen ja kertoi
Tampereen Hengitysyhdistyksen menneisté vuosikymmenis-
ta. Juhlavéki kohotti maljan yhdistyksen 80-vuotistaipaleelle.

Onnea Tampereen
Hengitysyhdistyksel-

le, onnea aktiivisesti
toimintaan osallistuneille
henkiléille ja onnea
koko jéasenistélle!

Hengitysliiton jérjesté-
Johtaja Mervi Puolanne
saapui jublatilaisuuteen
tuomaan ldmminhen-
kisen tervehdyksen
Jasenille ja toivottamaan
rohkeutta sek& menes-
tysté tuleville vuosille.

Tampereen
Hengitysyhdistyk-
sen hallitus vasem-
malta lukien: Leena
Heinonen, Birgitta
Koskinen, Markku
Rannikko, Petri
Kuvala, Tapio Toérré-
nen, Marja Suurkau- |
lio ja Tarja Mékinen.
Oikealla yhdistyk-
sen jérjestosihteeri
Paivi Térrénen.
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LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2024

Jumppien hinnat 15€/jdsen, 35€ ei-jasen,
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 Tampereen
Uintikeskuksessa. Ryhmaan on varattu 15 paikkaa yh-
distyksen jasenille. Kaupungin liikuntatoimi laskuttaa
vesijumppaan osallistujien maksut.

Tampereen

HENGITYSJUMPPA maanantaisin 08.01. alka-
en klo 17.00-17.45 Aleksanterin koulun liikunta-
sali, Hallituskatu 26, 2.kerros. Tunti aloitetaan
hengitysharjoituksilla, joista edetdan lihaskuntoa,
tasapainoa ja liikkuvuutta parantaviin harjoittei-
siin. Tunnilla keskitytdan liikkeisiin, jotka paran-
tavat hengityselimiston toimintaa. Kaikki liikkeet
tehdaan pystyasennossa ja niistd annetaan jo-
kaiselle osallistujalle sopivat vaihtoehdot. Kokei-
lukerta maksuton. Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-
Mari Saarimaki.

KUNTOTANSSI torstaisin 11.01. alkaen klo
17.00-17.45 Sammon koulun alasali, Teiskontie
16. Tunnilla kohotetaan kuntoa helpoin, tanssilli-
sin askelin. Tyylilaji vaihtuu musiikkikappale ker-
rallaan tunnelmasta toiseen. lloiset soolotanssit
sopivat sekad miehille etta naisille ikdan katso-
matta. Tanssikokemusta ei tarvita, kaikki liikkuvat
omalla tyylillaan ja jaksamisensa mukaan. Kokei-
lukerta maksuton. Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-
Mari Saarimaki.
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Hengitysyhdistys

- i,
TUOLIJUMPPA tiistaisin 09.01.
13.00-13.45 yhdistyksen toimistolla. Kokeilu-
kerta maksuton. Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-
Mari Saarimaki.

alkaen klo

KUNTOSALI

RATINAN KUNTOSALI, Tampereen Stadionin
sisaliikuntatila, tiistaisin klo 12.00-13.00. Ei oh-
jaajaa. Yhdistyksen jasenille maksuton.

TUOLIJOOGA  keskiviikkoisin 10.01. alkaen klo
14.30-16.00 toimistolla. Ohjaajana Martti M&kinen.

JOOGA torstaisin 18.01. alkaen klo 13.30-
15.00 toimistolla. Ohjaajana Sini Marikki.

MUUT TAPAHTUMAT

LAULUTILAISUUS perjantaina 19.01. alkaen kerran
kuukaudessa klo 13.00-14.30 yhdistyksen toimistol-
la. Kevaan tapaamiset myos 16.02., 15.03., 19.04. ja
17.05.

RUPATTELUTUPA joka toinen perjantai 12.01. alka-
en klo 11.00. Seuraavat tapaamiset 26.01., 09.02.,
23.02., 08.03., 22.03., 05.04., 19.04., 03.05., 17.05.
ja 31.05.

UNIAPNEA-VERTAISRYHMA NOKIALLA
SPR:n tiloissa, Pirkkalaistori 1, 2.krs. Syyskausi
loppuu keskiviikkona 13.12. klo 17.00. Ohjaa-
jina Paivi Ahtonen ja Sinikka Niemi. Ryhma
kokoontuu kevatkaudella keskiviikkona 17.01.
alkaen klo 17.00-18.30. Kahvitarjoilu ja suola-
pala. Hinta kaudelta 15€/jasen, 30€ ei-jasen.
limoittautuminen yhteyshenkilé Tarja Makiselle,
puhelin 050 321 0605.



'Y 4

Tampereen Hengitysyhdistys on kaynnistanyt
uniapneaa sairastavien vertaisryhman verkossa
ja se jatkuu tammikuussa 2024. Uusia osallistu-
jia otetaan mukaan! Osallistumista varten tarvi-
taan alylaite, jossa on nettiyhteys seka toimiva
sahkopostiosoite.

[Imoittautumiset ohjaajalle thannelemaki-
nen@gmail.com. Tietoa uniapneasta, sen hoi-
dosta, omahoidosta ja vertaistuesta 16ydat osoit-
teesta https;//hengitysliitto.fi/hengityssairaudet/
uniapnea/

Tampereen

TUOLI-ASAHI
- terveysliikuntaryhma

Ryhma kokoontuu Nokialla syyskaudella viimei-
sen kerran sunnuntaina 10.12. klo 16.00 SPR:n
tiloissa, Pirkkalaistori 1, 2.krs. Kevatkauden aloi-
tamme sunnuntaina 14.01. klo 16.00-16.45. Tuo-
li-Asahi on Suomessa kehitelty terveysliikunnan
muoto, joka sopii kaikenikaisille ja -kuntoisille.
Liikkeet ovat pehmeita ja hitaita. Asahissa kes-
kitytdan yhdistamaan hengitys ja liike tasapainoi-
seksi ja tehokkaaksi kehomielen harjoitukseksi.

Tassa ryhmassa Asahi-liikkeet on sovellettu
tuolilla tehtaviksi, toki voit harjoitella myds seis-
ten. Ohjaajana liikunnanohjaaja Pia Heinonen.
Hinta kaudelta 25€/jasen, ei-jasen 40€.

limoittautuminen yhteyshenkilé Tarja Maki-
selle puh. 050 321 0605.

P

mPKuvassa:
Sihikka.Niemi

KAVELYRETKET

lloisin mielin kavelemme yhdessa viela joulu-
kuussa torstaina 07.12. klo 13.30-15.00. Lahto
toimistolta, Kuninkaankatu 34 A. Kavelyretket
jatkuvat myos vuoden 2024 alusta 11.01., 08.02.,
07.03., 11.04. ja 16.05. Tervetuloa nauttimaan
toistemme seurasta ja saamaan keuhkot tayteen

"happikakkuja”. L .
Terveisin Birgitta Koskinen

Hengitysyhdistys

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 kokoontumiset tiistaisin klo 17.00-
18.30 Tampereen Hengitysyhdistyksen toimis-
tolla 30.01., 27.02., 26.03., 30.04. ja 28.05.

UNIPOLIKLINIKKA Tays
Jokainen uniapneetikko toimii Unipolilta saatujen oh-
jeiden 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 ohjei-
den mukaan, soitamme sinulle takaisin.

Osoite:

Tays Keskussairaala
Finn-Medi 5, 7. krs

Biokatu 12, 33520 Tampere

Kulkuohje: Sisaankaynti rakennukseen sijaitsee Poti-
lashotellia vastapaata

Yhteydenotot keuhkoklinikkaan puhelinnumeroon
03 3116 3236.

PUHELINAIKA MA-PE 09.00-15.00

TAMPEREEN UNIAPNEAYKSIKKO

Tarvikejakelu ma klo 13.00-15.00 ja pe klo 9.00-
11.00 Tipotien terveysasemalla on tarkoitettu vain
niille tamperelaisille, joiden uniapnean hoito on
Tipotiella.

Yhteydenotto puhelimitse
041 730 2193. Kaytdssa on takaisinsoittopalvelu.

Osoite:

Tipotien terveysasema
Tampereen kaupungin uniyksikko
Tipotie 4, 5.kerros, D-siipi

33230 Tampere

Pirkanmaan Puhallus 4 / 2023 9



YHDISTYSTAPAHTUMIA

B Rénssin Kievari Kuikassa tarjosi meille loistavat
puitteet luonnon helmassa. Rillumarei! Rovaniemen
markkinoilla -keséteatteriesitys viihdytti katsojia

Ja ndytelmén loputtua esiintyjat Juha Laitila, Jaska
Mékynen ja Teuvo Oinas saapuivat bussiin toivot-
tamaan yhdistysvéelle hyvéé kotimatkaa.

Paluumatkan tauko Jédmsén
Patalahdessa.

L 1Y

Kukkameri &

keséteatteriss“
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YHDISTYSTAPAHTUMIA

Sokkomatkalla

Suomen suvessa
Tampereen Hengitysyhdistys ja
Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys

Tampereen ja Kangasalan
hengitys

Bussin aikataulu:
Sahalahti

Kangasalan linja-autoasema

- Kangasalan Neste

-n?'fg ;".anhan kir_kon Pysakki, Tampere

Re.tki X s;;gc:lais_ﬂen plke.wuaropysﬁkki, Nokia
S 'ﬁhmpﬁr{an ohjelman, aamukahvit, oy
il Ha vit. .Paiuu Tampereelle noin kig
E e uolehdithan vakuutusturvastasii
: lﬁova: lll_‘mniﬁauwmiset 06.06 L
mo ?45(? 7339;?;21::::%%" toimistoon

Ritvalle, puhelin 0400
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Ensi vuonna
kahdeksankymppisiaan
viettava Ismo Sajakorpi
on viihdetaiteen
monitaituri. Koko
kansan tietoon han tuli
Kivikasvoissa.
Maineikkaan kvartetin
showta seurasi
televisiosta70-luvulla
parhaimmillaan yli 2,5

‘' miljoonaa katsojaa.

! Puolet suomalaisista.

g

|
¢ Kari Kumpulampi

VIIHTEEN JA

, KAUHUN
VIRTUOOSI




M Kirjoittaminen ja musiikin teko on paljasjalkaiselle
Tampereen pojalle Ismo Sajakorvelle vahvasti kodin
perintda.

- Nain voi sanoa. Liikemies isani, Pauluksen, toi-
nen ammatti oli muusikko. Han opiskeli kolmekymmen-
taluvulla Tampereen konservatoriossa pianonsoittoa,
laulua ja musiikin teoriaa. Han soitti eri orkesterissa.

- Sain perinndksi musikaalisuuden ja lauludanen.
Is& saesti, kun kiersimme vuosia veljeni Kimmon kans-
sa laulamassa pikku kultakurkkuina kaikkialla. Isan-
maallisissa iltamissa, Markus-sedan radio-ohjelmassa
tai Pyynikin laululavan kesajuhlissa, Sajakorpi kertoo.

Han opiskeli Tampereen konservatoriossa musiik-
kia — pianoa ja musiikinteoriaa — 16-vuotiaaksi asti.

- Sitten klassinen musiikki jai. Rellun lukiolaisena
innostuin jazzista ja perustin tanssiorkesterin. Esiin-
nyimme talvisin kouluhipoissa. Kesalla soitimme Tam-
pereen suurimmissa tanssiravintoloissa, Tuotannossa
ja Voimassa seka Pyynikin tanssilavalla.

- No, jazz vei sieluni ja ajatukseni Sibelius-Akate-
miasta. Menin inttiin 1964, eikd minulla ollut aavistus-
takaan, mika minusta tulisi isona.

Reserviupseerikoulussa 1965 Sajakorpi térmasi
kolmeen laulavaan upseerioppilaaseen, Matti Siito-
seen, Georg Dolivoon ja llkka Lahteenmakeen. Loppu
onkin viihteen historiaa.

- Huomasimme, etta meilla oli hemmetin hauskaa
laulaa yhdessa. Siita alkoi yhteistydmme Helsingissa
ja ensimmainen eldmanuristani, joka kesti yli viisikym-
menta vuotta.

Kivikasvot tekivat sata omaa tv-showta, konsertti
—ja yOkerhokiertueita, teatterirevyita seka satoja live-
esityksia ostoskeskusten avajaisista suuryritysten

Kivikasvot vuonna 1975. YIh&élla llkka Hemming.
Eturivi vasemmalta: Ismo Sajakorpi, Georg Dolivo,
Fredi. (Seppo Saves)

- Tunnen olevani edelleen se luova hullu, joka heittéytyy
taysilla uusii projekteihin, Ismo Sajakorpi mainitsee.
(Kari Kumpulampi)

vuosijuhliin. He esiintyivat Puolustusvoimille ja jopa
Suomen hallitukselle.

Kivikasvoissa Sajakorpi naki lahelta, mistd suo-
malainen yleiso pitaa, mika sitd koskettaa, mika ei.

- Ryhman primus motorina opin tekemaan ryhma-
tyota, ristiriitaistakin. Opin kantapaan kautta kirjoitta-
maan komediaa ja tutustuin perusteellisesti kevyen
musiikin historiaan. Kaytannon tasolla opin filmiohja-
uksen seka tv-ohjauksen monikameratekniikan.

Levymoguli puuttuu
tapahtumien kulkuun

Kivikasvojen tarinassa legendaarisella Toivo Karjella,
Fazer Musiikin levytyspaallikolld, oli oma osuutensa.
Armeijakaverusten kokoonpano oli aluksi nimeltaan
The Flintstones, mutta Karjen mielestd bandien the
-alkuisia nimia oli Suomessa jo liikaa. Sajakorpi eh-
dotti palaverissa nimen suomentamista - ja Kivikasvot
oli syntynyt virallisestikin.

Karki vaikutti muutenkin Ismo Sajakorven ela-
maan. Kun levymoguli sai kuulla, ettd laulaja opiskeli
Ateneumissa sisustusarkkitehdiksi, han ilmoitti paatta-
vaisesti, ettd Sajakorvesta tulee elokuvaohjaaja.

- Han sanoi olevansa pohjoiskarjalaista tietajasu-
kua, tietdd kyllda mikd on oikein. Otin Topin vaitteen
hauskana vitsailuna, mutta aina kun kavin Fazerilla,
han palasi asiaan. Han oli tosissaan.

Sajakorpi ajatteli, ettad viisasta miestd kannattaa
uskoa.

- Anoin linjan vaihtoa sisustuksesta elokuvaan. Se
toteutui, kun kirjoitin annetuista aiheista elokuvalinjan
yliopettajalle, maisteri Hallamaalle kolme novellia,
joista han piti.
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77 Vaikka Kivikasvojen
show oli valta-
kunnallinen menestys,
halusin tehda elokuvia
televisioon. yy

Jannitysdraama
kiehtoi

Ismo Sajakorpi innostui taideteollisessa heti elokuvis-
ta. Han opiskeli alaa 1966-1969.

- Tama toinen elamanurani kasikirjoittajana ja oh-
jaajana on minulle keskeisempi kuin Kivikasvojen viih-
de, han kiteyttaa.

Valmistuttuaan hanelle tarjottiin Japanin valtion
stipendia nelivuotiseen opiskeluun Tokion elokuva-
koulussa. Ainutlaatuinen tarjous houkutteli, hiveli itse-
tuntoa, mutta ohjaajan taskussa oli jo MTV3:n kanssa
tehty sopimus Kivikasvot -sarjasta.

- Vaikka Kivikasvojen show oli valtakunnallinen
menestys, halusin tehda elokuvia televisioon.

Vuonna 1973 Sajakorpi kirjoitti hitchcock-henki-
sen jannityssarjan Soittorasia MTV:n teatterille. Idea
tarppasi ja sarjasta tuli seuraavana vuonna menestys.
Vain Rooman EM-yleisurheilukisojen televisiointi kera-
si enemman katsojia.

Tuleva ohjaaja, kauhun mestari Ismo Sajakorpi elokuva-
koulussa Helsingiss& 1969. (Ismo Sajakorven arkisto)

14
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MERKITTY

KATSO ELOKUVA

Ismo Sajakorven késikirjoittama ja ohjaama Merkitty
(1984) oli ensimmdinen, suomalainen kauhuelokuva
televisiossa. Kuvassa vasemmalla teatterikoululainen
Satu Silvo. (Ismo Sajakorven arkisto)

Soittorasia avasi Sajakorvelle mahdollisuudet
kirjoittaa ja ohjata mydhemminkin jannitysdraamaa,
joka oli Ateneumin elokuvalinjalla hanen mieligenren-
sa. Vuonna 1984 han kirjoitti ja ohjasi kauhuelokuvan
Merkitty, joka on television ensimmainen, suomalai-
nen kauhuelokuva. Alan festareilla 2000-luvulla Mer-
kitty on kasvanut kulttielokuvaksi.

Sajakorpi jatkoi jannityslinjalla vield 1988 psykolo-
gisella trillerisarjalla Painajainen, jonka oikeudet myy-
tiin usean eurooppalaisen maan tv-kanavalle.

Kun tv-viihde
yksipuolistui

Suomalainen tv-viihde yksipuolistui 1990-luvulla, eika
kasikirjoituksille, harjoituksille, koreografioille, lavas-
teille taikka suurille orkestereille ollut enaa kayttoa.

- Tilalle tuli halpa viihdehottd: pelit, leikit ja tosi-
tv. Totesin silloin, ettei tv enaa tarvinnut minua, enka
minad televisiota ja lahdin Kivikasvojen kanssa Ere
Kokkosen ja kumppaneiden perustamaan Suomen
Komediateatteriin, Ismo Sajakorpi kertoo.

Suomalaisen tv-viihde on hanen mielestaan tana
paivana kuitenkin ammattitaitoista ja tekniikka sahkoi-
sine taustoineen ja valomaailmoineen upeaa.

- Toinen asia on kokonaan ohjelmisto, Sajakorpi
toteaa.

Kanavien musiikkiohjelmistossa on hanen mu-
kaansa muutama hieno lippulaiva kuten MTV3:n
Tanssii tahtien kanssa, TV4:n Vain eldamaa ja TV2:n
Elamani biisi.

- Jos ei oteta huomioon riemukasta Sunnuntai-
lounasta ja rohkeaa ” naisviihdettd ”, Siskonpetia,
nykykomedia lienee suunnattu ikaryhmille 12-22. Se
on yhtd hahmokilpailua, duudsonkohellusta. - Vahan
vanhemmille tarjoillaan kaikenmaailman peleja ja ki-
sailuja. Meidan senioreiden nimissa kysynkin: missa
on laadukas aikuisviihde 55 +7?




Ismo Sajakorpi
Syntyi Tampereella 18.toukokuuta 1944.

Asuu Tampereella.

Tv-ohjaaja ja késikirjoittaja,
néytelmaékirjailija, teatteriohjaaja.
Puoliso: Raili Leskinen. Pariskunta viettééa
ensi kesédnéa 30-vuotishddpaivaansa.
Kaksi lasta edellisestéa avioliitosta, Sina
(37) ja Henrik (36).
Kivikasvo 1965-2017.
Kolme televisioalan Venla-patsasta seké

Kultainen Venla-palkinto monipuolisesta
eldméntydsta 2012.

. Ohjasi tédné syksyna Seindjoen kaupungin-
teatterille Taina Latvalan kirjoittaman
komedian Kekkosen tytér. Ensi-ilta oli
marraskuun alussa.

Kirjoittaa juhlavuotenaan kevéélla 2024
— jos Luoja suo - Fredia ja Kivikasvoja
késittelevdn musiikkindytelmén valmiiksi.

A

- H H Kivikasvojen kanssa tupakansavuisissa yokerhoissa.
K”re ]a Stressl - Astmatilanne parani, kun hoitoon saatiin tehok-

altistivat aStmaIIe kaat sumutinlaakkeet ventolineista innovaireihin. Nyt

astmani on hyvin hallinnassa.

M Ismo Sajakorven ty6ura suomalaisessa viihteessa
on monipuolinen ja pitka. Vuodet ovat olleet hanelle
henkisesti antoisia, ja toisaalta rankkojakin. Jatkuva
kiire ja stressi ovat jattaneet puumerkkinsa hyvaher-
moiseen taiteilijaan psykosomaattisina oireina.

- Kevaalld 1971 asuin pienessa, polyisessa opis-
kelijakdmpassa Helsingissa Mannerheimintien varrel-
la, kun kesken tv-kiireiden sairastuin. Henkea alkoi
ahdistaa niin voimakkaasti, etta hakeuduin |aakariin,
Sajakorpi kertoo.

Han oli viikon tutkittavana Meilahdessa keuhko-
sairauksien osastolla ja hanelle tehtiin kaikki mah-
dolliset kokeet. Hanella todettiin astma, joka aiheutti
kohtauksia johtuen huonepdlysta, koivun ja lepan sii-
tepOlysta, koirien hilseesta. !' Kirjoitan ja ohjaan niin kauan kuin péé pelaa ja jalat

- Sain laakityksena pillereitd, mutta niiden teho kantavat sanoo Ismo Sajakorpi. (Kari Kumpulampi)
oli kovin vaihteleva. Vaikeinta oli silloin, kun esiinnyin :

Innostus tarkeaa

B Miten vuodet ovat muuttaneet sinua kirjoittajana, Ismo Sajakorpi?

- Olen kriittisempi ja huolellisempi taustatbissé. Haluan syventyé aiheeseen ja mietin,
mita tarinan takaa on I6ydettavissa. Haluan silti séilyttda koko prosessin ajan sen innostuksen,
Joka sai minut tarttumaan aiheeseen.
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LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2024

Seuraa ilmoitteluamme ryhmien kokoontumisista
Valkeakosken Sanomien Seurapalstalla.

Valkeakosken

JOOGA-RYHMA jasenille 16.01. alkaen tiistaisin
klo 14.00-15.00 yhteensa 12 kertaa Kuntokeskus

Kanavassa, maksullinen. Tiedustelut ja ilmoittau-
tumiset puhelinnumeroon 040 3519 296.

MAKRAMEKERHO
-vertaisryhma kokoontuu
17.01. alkaen keskiviik-
koisin klo 14.00-16.00
toimistolla. Teemme
kasitdita, keskustelemme
ja katselemme yhdessa
Hengitysliiton YouTube-
videoita. Tule viihty-
madan ja tutustumaan
toimintaan!

SAHLYVUORO kevatkaudella keskiviikkoisin
klo 19.30-20.30 Karjenniemen koululla. Yhdis-
tyksella on sahlymailoja tarvittaessa. Vetajana ja
yhteyshenkildna toimii Markku Makinen. Tiedus-
telut puhelinnumerosta 040 335 7742.

Pirkanmaan Puhallus 4 / 2023
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Hengitysyhdistys

TOIMISTOLLA MYYNNISSA

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

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.

Tarvikkeita jaetaan myo6s Valkeakosken ter-
veyskeskuksessa. Ottamalla yhteyttd unihoita-
jaan, puh. 040 335 6884, saa tiedon kummasta
paikasta saa tarvitsemiaan tarvikkeita.

TOIMINTAPISTE IKANEUVO

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

Neuvontapuhelimesta kuntalainen saa tietoa jul-
kisista ja yksityisista palveluista; sosiaali-, terveys- ja
hyvinvointiin liittyvista asioista, kulttuuri ja vapaa-ajan
tarjonnasta, vapaaehtoistoiminnasta omassa kunnas-
sa seka taloudellisista tukimuodoista.

Tarvittaessa ikaihmisen asia ohjautuu oman kun-
nan asiakasohjaukseen, jossa selvitetdan kokonais-
valtaisesti asiakkaan tarpeet ja toiveet seka tarvittavat
yhteistydtahot yhdessa asiakkaan kanssa.

Kuntoparkki Saharassa on monipuoliset kun-
toilulaitteet, joissa ikdihmiset ja nuoremmatkin
voivat venytella ja harjoittaa tasapainoa seka
lihaskuntoa. Kayttdkaa hyvaksenne kaupungin
tarjpamaa mahdollisuutta hoitaa kehon hyvin-
vointia!

Liikuntaneuvontaa

Valkeakosken kaupungin liikuntatoimi tarjoaa
maksutonta liikuntaneuvontaa. Neuvonta on
tarkoitettu liian vahan terveytensa kannalta liik-
kuville, joille aloittaminen on vaikeaa tai jotka
eivat ole I6ytaneet sopivaa liikkuntamuotoa. Tie-
dustelut ja yhteydenotot liikuntaneuvoja Paulii-
na Rauhamaki, puhelin 040 3356 802.



, Valkeakosken
Hengitysyhdistys

PIRHAN HOITOTARVIKKEET POST NORDIN

KAUTTA

Koko Pirkanmaan hyvinvointialueella on otettu
kayttéon yhteinen hoitotarvikepalvelu. Syyskuun
alusta alkaen hoitotarvikkeet on toimitettu asiak-
kaille Post Nordin kautta.

Hoitotarvikkeet tilataan sahkoisella lomakkeella.
Myds puhelinpalvelusta voi kysya neuvoa hoito-
tarvikkeista tai tehda tilauksen, jos ei pysty kayt-
tdmaan sahkoista lomaketta.

Puhelinpalvelu on auki ma-to klo 08.00-14.00.

VALKEAKOSKEN PUHELINPALVELUN NU-
MERO on 03-383 5203. Puhelinpalvelu toimii
takaisinsoittoperiaatteella. Ohjeet, tilauslomake
ja yhteystiedot I0ytyvat osoitteesta pirha.fi/hoi-
totarvikepalvelu.

Apuvalinelainaus toimii edelleen
Valkeakosken terveyskeskuksessa.

Yhteispalvelukeskus Valkeakoskella
Yhteispalvelukeskus muutti Koskikarasta Valkeakos-
ken terveyskeskuksen 2. kerrokseen, Sarpimaenkatu
27. Asiointipisteesta saa TE-palveluiden, Kelan ja so-
siaalipalveluiden ohjausta ja neuvontaa. Neuvontaa
saa ilman ajanvarausta, mutta sosiaalipalveluihin tay-
tyy varata aika.

Yhteispalvelupiste palvelee:

ma-to klo 09.00-12.00 ja 13.00-15.00

pe klo 09.00-12.00 ja 13.00-14.00.

Rauhallista joulun-
aikaa, jasenet

B Kohta on tédémé vuosi lopul-
laan. Hengitysjooga, sé&hly,
uinnin tukeminen ja Makra-
me ovat olleet toimintamuo-
tojamme. Osallistujia on ollut
kiitettdvésti ja toivonkin ensi
vuodesta vield vilkkaampaa.
Kiitokset kaikille mukana ol-
leille!

Vuosi 2024 alkaa vaa-
leilla, joita on todenné&kdisesti kolme: kahdet presiden-
tinvaalit ja kesélld EU-vaali. Yhdistys on ilmoittautunut
Pieni Ele -kerédykseen, johon osallistuu Valkeakoskella
seitsemén yhdistystd. Tarvitsemme lipasvahteja omalle
yhdistyksellemme ja meillé on tunteja yhteensé 32 tam-
mikuun vaalissa.

Presidentinvaalin ensimméinen kierros alkaa en-
nakkovaalilla 17.01.2024-23.01.2024, varsinainen vaali-
péivé on su 28.01.2024. Toivon mahdollisimman monen
ilmoittautuvan lipasvahdiksi, jotta vahtivuorot jaisivét
pariin tuntiin yhta henkiléd kohden. Kerdyksen tuotto on
tosi térkedéd Valkeakosken Hengitysyhdistykselle, jot-
ta voimme yllapitdé jésenistélle tarkoitettuja toimintoja
myds jatkossa.

Vuosikokous pidettiin 26.10. toimistolla. Paikalla oli
vain hallituksen nelja jasenta ja puheenjohtaja. Olisimme
toivoneet, etta jasenet olisivat tulleet paikalle kertomaan
toivomuksistaan ja ajatuksistaan ja mitd he omalta yh-
distykseltdén odottavat. Jasenié yhdistyksessdmme on
164, joista muutama lapsijasenid. Kaikesta syddmestani
toivon, ettd saisimme uusia aktiivisia henkilditd mukaan
tuomaan virikkeité toimintaan.

Mainitsin tdmén péékirjoituksen alussa toiminnot,
jotka saavat jasenet mielelladn mukaan.

Hienoa olisi 16ytééa keppijumpan ja ulkoiluryhmén ve-
t&jét sekd uniapnea- ja keuhkoahtauma-ryhmén ohjaajat.
Yhdistyksell&mme on hyvét tilat kokoontua ja myés tarvit-
tavat vélineet. Makrame-ké&sityd- ja vertaistukiryhmé toimii
aktiivisesti ja tekee myytéavaa joulumyyjaisiin.

Valkeakosken Hengitysyhdistys téytti viime vuonna
75 vuotta. Vuosi 2024 on vaalivuosi yhdistyksessé. Uusi
puheenjohtaja ja hallitus valitaan kahdeksi vuodeksi.
Hallitus voi jatkaa edelleen, mutta itse tulen véistymaan
puheenjohtajan paikalta, jo ikénikin takia. Aktiivinen ja
idearikas jatkaja tarvitaan ylldpitdméaén toimintaa yhdes-
sd jasenistdn kanssa, jotta yhdistys voi jatkaa myéds tu-
levina vuosina.

Santin s&étié tukee edelleen yhdistyksemme toi-
mintaa ja se mahdollistaa jasenistén hyvinvoinnin ja ter-
veyden edistédmisen. Hengitysliiton Pirkanmaan jérjesto-
asiantuntija Hanna-Leena Kérkkéinen on erinomainen
apu uudelle puheenjohtajalle ja lupaan olla itsekin apuna
tarvittaessa. On vuosi aikaa miettid alkavaa vuotta 2024.

Tervetuloa poikkeamaan toimistolla keskustele-
massa. Toimisto on avoinna torstaisin klo 16.00-17.30
ja puhelinnumerohan on jo kaikille tuttu, 040 351 9296.
Toimiston joululoma on 14.12.2023-10.01.2024.

Hyvéa vuotta 2024
Kirsti Laurila
puheenjohtaja
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Tuetulle lomalle ilman omavastuutal

Hengitysiitto on saanut testamenttilahjoituksen,
Jokca anvulla Htto voi tukea taloudelisesti Maaseudun
terveys- ja lomahugllen tuetuille lomille
osallistuneita henaltyssairaita,

Vuosing 2023 ja 2024 MTLH @i peri omavastuuta
hengityssalraille suunnatuille tuetuille lomille
valiluiita. MTLH palauttas omavasiuuosuuden myds
alkuvuonna 2023 naille lomille osallistuneaille.
Omavastuuosuus on 125 euroa,

Waraa paikkasi Maaseudun Terveys- ja Lomahuoito ryn
kanssa yhteistytssa jarjestettaville tuetuille lomille! Lomat
sisaltavat tdysihoidon, majoituksen ja jokalsen loman
teaman mukaista monipuclista ja ohjatiua taimintaa.

Lomatukl my&nnetdan taloudellising terveydellisin ja
sosiaalisin perustein. Lomalle voi hakea, kun edellisestd
lemasta on kulunut kaksi vuotta.

Tuetuiita iomiita saa yhteisid lomamulstoja, uusia
kokemubisia ja yhdenvertaisuuden tunnetta koko
perheolie. Sihkbisen lomatukihakemuksen voil tayttia
MTLH:n verkkoslvullia osoitteessa www. mtlh.fl.

Hakuaika
Lomakohde Ajankohta plilittyy
Kuortaneen Urhelluopisto 10153, 2024 1012.2023
Rokua Health & Spa 141942024 14.1,2024
Sport & Spa Holel Veslleppls Oy 25-30.8.2024 2552024
Harmén Kylpyla 22-2782024 226.2024
Lohja Spa & Resort 4-91.2024 482004
Lishtietoja, lomaketilaukset ja
hakemusten palautus: MTLH, I
wewrw. mitlh. i, puhelin:
010 219 3460, mm‘]
lomat@mtih.f

Uniapneaa
sairastavan
kannattaa hoitaa
myos nenaansa

B Fyysisesti rauhallisessa tilanteessa ihminen
hengittdd paasaantdisesti nenan kautta. Nenan
osuus hengitysteiden virtausvastuksesta onkin
merkittava. Nenan tukkoisuuden on todettu olevan
riskitekijd seka kuorsaamiselle ettd uniapnealle.
Siksi on tarkeaa hoitaa tukkoisuutta, vaikka tieteel-
lisissa tutkimuksissa osoitetun tiedon mukaan ne-
nan ja sen tukkoisuuden merkitys obstruktiivisen
eli ahtauttavan uniapnean synnyssa on epaselva.

Nenan tukkoisuutta kannattaa hoitaa, koska
hoito vaikuttaa positiivisesti elamanlaatuun. Sa-
malla tukkoisuuden vaheneminen voi helpottaa lie-
via uniapneaoireita ja kuorsausta sekda mahdollis-
taa CPAP- tai uniapneakiskohoidon onnistumisen.

Tukkoisuuden syy kannattaa selvittaa, ja sii-
na auttaa mahdollisimman tarkka oirekuvaus. Jos
sinulla on tukkoinen nena, kerro terveydenhuollon
ammattilaiselle esimerkiksi, onko tukkoisuus tois-
puoleista vai vaihteleeko se puolelta toiselle, onko
tukkoisuus kausiluonteista ja onko sinulla nuha-

oireita tai kasvokipuja. Lisaksi kannattaa mainita
mahdollisista sairastetuista nenan sivuontelotuleh-
duksista ja allergioista. Myds hampaiden kunto voi
olla yhteydessa tukkoisuuteen, jos ylahampaistos-
sa piilee infektiopesake.

Nenan limakalvo-ongelmat voivat ilmeta al-
lergisena tai vasomotorisena nuhana, jossa nena
reagoi kylman ja lammoén vaihteluun. Lisaksi liian
kuivat nenan limakalvot ja nenaverenvuodot ovat
my0s tyypillisia vaivoja. Jos joudut kayttdmaan
avaavia nenasuihkeita usein, ota asia puheeksi
terveydenhuollon ammattilaisen kanssa. Suih-
kekierteesta on hyva paasta eroon, silla ne ovat
tarkoitettu vain lyhytaikaiseen kayttéon ja pitkaai-
kaisessa kaytossa pahentavat kokonaistilannetta.
Helpotusta pitkaaikaiseen tukkoisuuteen voi sen
sijaan I0ytya nenakortisonisuihkeista tai kostutta-
vista tuotteista.

Nenaan liittyvat ongelmat ovat tavallisimpia
syitd keskeyttda CPAP-hoito. Uniapneaa sairas-
tavan kannattaa ottaa kostutustuotteita ja muistaa
vanha kansanviisaus, jota aideillda on tapana opet-
taa: nenaa ei saa kaivaa. Jos nama konstit eivat
riitd, kannattaa kdantya ammattilaisen puoleen en-
nen CPAP-hoidosta luopumista.

Teksti: Hanna Salminen/Hengitysliitto
Julkaistu Hengitys-lehdesséa 1/2023
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B — Hymy lammittdd mieltd myds videopuhe-
lussa, tietda Satu Ahopelto.

Satu Ahopelto on tamperelainen monen
toimen vertaisaktiivi. Sadun ansioluettelosta
Ioytyvat jokseenkin kaikki Hengitysliiton tar-
joamat vertaiskoulutukset. Nyt paallimmainen
innostuksen aihe on verkkovalitteinen vertais-
tukijuus.

— Olen ohjannut verkkovertaisryhmaa jo
useamman vuoden. Kahdenkeskinen vertais-
keskustelu verkossa tuntuu mielenkiintoiselta
mahdollisuudelta, Satu pohtii. Han kavi ver-
taistukijakoulutuksen viime kevaana.

Verkkokeskustelun mahdollistava Teams-
sovellus on ollut Hengitysliiton ja vertaisaktii-
vien kaytdssa jo vuosia. Kaytté on helppoa ja
onnistuu milla tahansa alylaitteella, jossa on
nettiyhteys, sahkoposti ja aanilaite.

— On kiva nahda ihminen, jonka kanssa
juttelee. Lisaksi Teamsilla on mahdollista nayt-
taa materiaalia tietokoneelta tai vaikkapa apu-
valinetta, josta itselle on ollut hyétya, suunnit-
telee Satu.

Kokemus jalostuu jakamalla

Sadulle hengityssairaudet ovat omakohtaisia
tuttuja lapsesta asti. Pienena tytténa innok-
kaan liikkujan juoksuvauhti hyytyi ylamakiin
astman vuoksi. Aikuisena mukaan tulivat har-
vinaiset hengityssairaudet. Liikunta ja muut
hyvan eldaman yllapitamisen keinot kiinnosta-
vat Satua edelleen.

Pirkanmaan Puhallus 4 / 2023

Kutsu

VERTAISTUKIJA
Juttusille
verkon

kautta

— Olen innokas oppija. Vertaistukijana

voin jakaa loytamaani hyvaa vinkkeina toisille.
Se tuntuu tarkealtd, tuore vertaistukija miettii.

Oman elaman aikataulut menivat uuteen

asentoon Sadun siirtyessa kokopaivaisesta
osa-aikaiseksi
huollossa. Nyt toisten ihmisten tukemiselle
I6ytyy entistd paremmin aikaa aktiivisen nai-
sen kalenterista.

tyotehtavassaan terveyden-

— Kokemustieto on hieno paaoma, joka

vertaisten kesken jakamalla vain kasvaa ja
jalostuu, hymyilee Satu. Vertaiskeskustelussa
tuki liikkuu molempiin suuntiin: kumpikin voi
oppia toiselta.

Vertaistukijoita moneen lahtoon

Hengityslitossa Teamsin kautta tavoitat Sa-
dun lisdksi myos keuhkoahtaumatautia ja
uniapneaa sairastavia vertaistukijoita. Paaset
halutessasi juttusille videopuhelussa myods
harvinaista hengityssairautta sairastavan hen-
kilon laheisen kanssa. Kaikki vertaistukijat
ovat saaneet koulutuksen tehtavaan.

Laheta sahkopostia osoitteella paivi.suu-

niittu@hengitysiliitto.fi ja kerro, mista aiheesta
kaipaat vertaiskeskustelua. Saat sahkopostiisi
linkin kahdenkeskiseen Teams-keskusteluun
vertaistukijan kanssa.

Teksti: Paivi Suuniittu
Kuva: Pirkko Moisio
Julkaistu Hengitysliiton verkkosivulla

15.02.2023/Artikkelit ja blogit



VERKKOTAPAHTUMIA

Ti 30.01.2024 klo 18.00

Nenén hoidon merkitys hengitykselle

Millainen on nenan rakenne, toiminta ja tehtavat? Mi-
ten tukkoinen nena vaikuttaa astmaan ja uniapneaan?
Mika avuksi tukkoisen nenan hoitoon? Luennoitsija
Dosentti, ylilddkari Jura Numminen, korva-, nena- ja
kurkkutaudit, Tampereen yliopistollinen sairaala, Pir-
kanmaan hyvinvointialue.

Vastuuhenkil6:

Hanna-Leena Karkkainen, puhelin 050 561 8390.

To 08.02.2024 klo 18.00

Miten liikkeelle keuhkosairauden pahenemisvai-
heen tai hengitystieinfektion jéalkeen?

Mietityttaako, miten lahtea liikkumaan hengitystieinfektion
tai keuhkosairauden pahenemisvaiheen jélkeen? Asian-
tuntijalaakari, LT, keuhkosairauksien erikoisladkari Antti
Saarinen Filha ry:sté luennoi keuhkosairauden pahene-
misvaiheiden vaikutuksista terveydentilaan ja liikkumi-
seen. Lisaksi alustamassa liikkumaan l&ahtemisesta hen-
gitystieinfektion jalkeen Herkko Ryynanen, fysioterapeutti,
TtM, Filha ry. Keskustelemassa luennoitsijoiden kanssa
liikunnan asiantuntija Veera Farin. Hengitysliitto ry.
Vastuuhenkil6t: Veera Farin, puhelin 044 407 7020
ja Kiti Haukilahti, puhelin 044 407 7052.

Ke 14.02.2024 klo 18.00

Happihoito ja happihoidossa kédytettévit laitteet
Asiantuntijahoitaja, sairaanhoitaja Marika Nieminen,
Pirkanmaan hyvinvointialue.

Vastuuhenkil6:

Hanna-Leena Karkkainen, puhelin 050 561 8390.

To 29.02. 2024 klo 18.00

Vinkkeja ja vertaistukea: Harvinaisten
hengityssairauksien monet kasvot

Kansainvalisen Harvinaisten sairauksien paivana kes-
kustellaan mm. Milta tuntui saada harvinainen
keuhkosairaus? Onko harvinaista sairautta sairastava
potilas vai asiantuntija terveydenhuollossa? Milta tun-
tuu, jos toista samaa sairautta sairastavaa ei I0ydy-
kadan? Voiko vertaisuuden 16ytaa Harvinaiset -nimik-
keen alta? Hengitysliiton kouluttamat kokemustoimijat
Teija Huotari, Seija Leppénen, Satu Ahopelto ja Eeva-
Liisa Peltonen keskustelevat aiheesta. Tervetuloa mu-
kaan kuuntelemaan ja kommentoimaan. lllan alustaa
Hengitysliiton harvinaisten hengityssairauksien asian-
tuntija Marika Kiikala-Siuko.

Vastuuhenkil6:

Eeva-Liisa Peltonen, puhelin 044 407 7062.

Hyvaa Puhinaa
LIIKKEELLA!
Intersport
Koskikeskuksessa

B Hengitysliitto kannusti kayttdmaan talviajan tuo-
man lisatunnin liikuntaan lokakuun lopussa. Sa-
malla juhlistettiin kauppiaiden, Sanna ja Timo Tiiti-
sen 30-vuotista tyduraa Intersport -kauppiaina.
Asiakkaita kannustettiin hakemaan Virkeytta

Kauppias Sanna Tiitinen kannusti kaikkia meité kéyt-
tdmaéaén keuhkojaan ja harrastamaan jokaisen mielen
mukaista liikuntaa. Menossa mukana kokemustoimija
Harri Rosendahl ja Hengitysliiton Janne Haarala.

ja voimaa -liikuntakalentereita 2024 molemmista
Koskikeskuksen ja Lielahden Tampereen liikkeista.

Viikonlopun aikana sai myds vinkkeja hengas-
tyttdvan hauskaan liikuntaan ja hengitysterveyteen.

Koskikeskuksen Intersportissa paikalla olivat
Hengitysliiton liikkunta-asiantuntijat ja uniapneakoke-
mustoimijat seka sai tietoa Unilukkarit -hankkeesta.

Unilukkarit-hanke kannustaa liikunnalliseen
elamantapaan uniapnean ehkaisyssa ja omahoi-
dossa.

Lue lisda: www.hengitysliitto.fi/unilukkarit,
www.hengitysliitto.fi/uniapnea

Kuvat ja teksti: Janne Haarala

Liikuntakalenterit
tekivét kauppansa,
l&hes 250 kalente-

ria I6ysivét uuden
kodin. Kauppias Timo
Tiitinen oli erittain
innoissaan tdman
tyyppisesté yhteis-
tydsté. Kuvassa myds
kokemustoimija Sirpa
Viita ja Hengitysliiton
| liikunta-asiantuntija
Mika Nurminen.

Liikunta-asiantun-
tijia Mika Nurmi-
nen kertoi liiton ja
hengitysyhdistys-
ten toiminnasta
seké jakoi Pirkan-
maan Puhallusta
toiminnan ja
tiedonjanoaisille.

Pirkanmaan Puhallus 4 /2023 21



PUHALLUS-UUTISIA

Tukea astman omahoitoon verkkokurssilta ja
asiantuntijachatista

Astman omahoidon ABC -hanke tuottaa tyo6-
ikaisille tukea astman omahoitoon.

Onko sinulla todettu askettain astma tai onko jo ai-
emmin todettu astma alkanut vaikuttaa arkeesi ja kai-
paisit vinkkeja omahoidon tueksi? Ala jaa kysymystesi
kanssa yksin!

Astman omahoidon ABC -hankkeen Kysy asian-
tuntijalta -chat on auki maanantaisin kello 10-12,
keskiviikkoisin kello 15-17 ja perjantaisin kello 8—10.
Chatissa keskustellaan anonyymisti, ja sielld vastaa-
vat keuhkosairauksien asiantuntijajarjestd Filhan asi-
antuntijat. Chattia paaset kayttdman Hyva kysymys
-palvelussa.

Astman omahoidon ABC -verkkokurssilta saat tie-
toa astmasta ja sen omahoidosta.Verkkokurssin [6ydat
Hyva kysymys -palvelusta.

Valtakunnallinen astman omahoidon ABC — koh-
ti oireettomampaa arkea -hanke tuottaa tydikaisille
tukea astman omahoitoon vuoden eri aikoina. Hank-
keen toimintaa ovat digitaaliset sisallot Hyva Kysymys
-palveluun seka omahoidon ohjaus apteekkikiertueilla.

Hanketta koordinoi Filha ry. Hengitysliitto on mu-
kana hankkeen viestinnallisessa yhteistyossa Allergia-
Iho- ja Astmaliiton seka Apteekkariliiton kanssa. Hanke
on kaynnissa 2023-2025, ja sita rahoittaa sosiaali- ja
terveysministerio Veikkauksen tuotoista.

Tuoksuton tapahtuma on suvaitsevaisuutta

Moni kulttuuritapahtumissa kavija tietda ilmion: lu-
paavasti alkanut vierailu katkeaa kesken kaiken ikaviin
oireisiin: yskittaa, paata alkaa sarkea tai henkea ah-
distaa. Usein syyna on muiden osallistujien mukanaan
kantamat voimakkaat parfyymit, partavedet tai muut
heistd huokuvat keinotekoiset hajusteet.

Jokainen tekee valintansa keinotekoisten hajus-
teiden kaytosta itse, mutta moni kulttuurilaitos, ta-
pahtumajarjestaja tai liikuntapalveluja tuottava yritys
voi kannustaa suosimaan tuoksuttomuutta tai keino-
tekoisten tuoksujen maltillisempaa kayttéa. Vinkkeja
hyviin valintoihin ja kemikaalikuorman vahentamiseen
saa esimerkiksi Hengitysliiton verkkosivuilta.

Tuoksuista ja tuoksuttomuudesta puhumista voi-
daan pitdd joskus hankalana, mutta samaan aikaan
moni pitda asian esille nostamista myds hyvana ja tar-
peellisena asiana. Hengitysliitto kannustaa ottamaan
keinotekoiset tuoksut ja niiden maaran, seka tuoksutto-
mien vaihtoehtojen esille tuonnin mydnteisena mahdolli-
suutena suvaitsevaisuuden ndkdkulmasta. Jokaisella on
oikeus hengittda helpommin ja kiinnittdmallad huomiota
omiin tuoksuvalintoihimme, voimme lisata toisten osal-
listumismahdollisuuksia erilaisissa yleisétilaisuuksissa.

Hengitysliiton tuoksuton -kampanjamateriaaleja
on saatavilla verkosta seka yksityishenkildiden etta or-
ganisaatioiden hyddynnettaviksi.
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HYVAA PUHINAA LIIKKEELLA!

Hengéastyminen on parasta harjoitusta keuhkoillem-
me. Puhina tarkoittaa hengastymisen aanta.

Hyvaé Puhinaa LIIKKEELLA! -kampanjassa Hen-
gitysliitto kannustaa kaikkia huolehtimaan hengityster-
veydestaan liikkunnan avulla ympari vuoden.

Paikalliset hengitysyhdistykset jarjestavat liikun-
nallisia tapahtumia ympéari Suomen. Lisaa tietoa ta-
pahtumista lI6ydat yhdistysten omilta verkkosivuilta.

Virkeytta ja voimaa -vinkkivihosta 16ydat hauskoja
likuntaohjeita vuoden jokaiselle kuukaudelle. Vihon
voit ladata maksutta Hengitysliiton verkkosivuilta.

VERTAISPUHELIMET
Hengitysliiton yllapitamien palvelupuhelinten
olemassaolon mahdollistaa STEA-avustus.

Tavoitat puhelinsoitolla vertaisen, jolla on pitka ko-
kemus parjaamisesta astman, keuhkoahtaumataudin
tai uniapnean kanssa. Puhelut ovat luottamuksellisia
eika soittajista kerata henkilétietoja.

Palvelu on maksutonta, soittaminen maksaa vain
puhelinverkkomaksun verran.

Vertaistukipuhelin ei tarjoa neuvontaa sairauden
hoitoon, vaan sairauden todellisuutta ymmartavan
kuuntelevan ihmisen, jonka kanssa voit jakaa koke-
muksia mieltd askarruttavista asioista.

Astmaa sairastavien vertaispuhelin
044 4077012 maanantaisin kello 18.00-20.00

Keuhkoahtaumatautia sairastavien vertaispuhelin
044 4077013 tiistaisin kello 10.00-12.00
Uniapneaa sairastavien vertaispuhelin

044 4077011 tiistaisin kello 10.00-12.00 ja joka kuu-
kauden ensimmaisend maanantaina kello

18.00-20.00

Tiedotteet: Hengitysliitto

su 21.01.2024
kio 15.00

OMENA
PUTOAA

TampereEi; Hergitysyhdistys
ja Kangasalan Seudun Hengitysy'h‘disty_s

B Lampimasti tervetuloa nauttimaan ja viihtymaan No-
kian Tyovaen Teatteriin Mika Waltarin veijarikomedian
parissa

Sitovat ilmoittautumiset 05.01.2024 mennessé
Kangasalan Seudun Hengitysyhdistykseen Ritval-
le, puhelin 0400 835 565. Hinta 40 €/jdsen ja 45 €/
ei-jasen kuljetuksineen Kangasalta/Tampereelta.

Bussi lahtee Tampereen Vanhan kirkon pysakilta
klo 14.05. Teatterilipun hintaan kuuluu valiajalla kahvi/
tee ja pulla.




& EL -:—ﬁaw
Tampereen Messu- ja Urheilukeskuksen KoneAg-
ria -messuilla Hengitysliiton pisteellé kavi upeasti
véked, 480 henked, hakemassa tietoa mm. hengi-
tyssairauksista ja hengéstyttavéasta liikunnasta.
Uniapnea oli paddteemamme ja paikalla olivat mm.
kuvissa olevat kokemustoimija Sirpa Viita ja Tam-
pereen Hengitysyhdistyksestéd Markku Rannikko.

Tampere-Seuran
toiminnanjohtaja
Hanna-Liisa Onnelan
esitelman aiheena oli
Vanha Tampere kuvin
Ja sanoin. Mielen-
kiintoista esitelméé
saapui kuulemaan
paljon yhdistyksen
jasenia.

Tampereen hen-
gitysyhdistyksen
vapaaehtoiset Riitta
Aaltonen ja Sinikka
Niemi osallistuivat
Nokialla Vanhus-
tenviikon Ik&vinkki
-tapahtumaan
Nokian kirjastossa
Ja kertoivat yhdis-
tyksen eri toiminta-
mahdollisuuksista.

Tampereen Hengitysyhdistyksen
ja Kangasalan Seudun
Hengitysyhdistyksen
yhteinen virkistysmatka

TALLINNAAN
14.-16.03.2024

To 14.03. Lahtd Tampereen Vanhalta kirkolta
klo 06.30 ja Kangasalan linja-autoasemalta klo
07.00. Matka jatkuu Helsinkiin Katajanokalle, jos-
ta Viking XPRS lahtee klo 10.30. Laivalla aamiais-
buffet ja Tallinnaan saavumme klo 13.00. Majoi-
tumme Hestia Hotel Europassa, jonka paaovelta
on vain muutama askel Iahella olevaan Nautica-
ostoskeskukseen. Omatoimista ohjelmaa.

Pe 15.03. Aamiaisen jalkeen tutustuminen Jaa-
ma-toriin ja Kadriorgin linnaan, jossa opastettu
kierros. lltaohjelma vapaa.

La 16.03. Nautittuamme aamiaisen meilla on
mahdollisuus ostoskierroksella hankkia "jouluiset
juomat ja tuliaiset”.

Eckerd Linen Finlandia lahtee kotimatkalle klo
12.00 ja on Helsingissa klo 14.15. Kangasalla ol-
laan noin klo 17.00, matka jatkuu edelleen Tam-
pereelle.

Matkan hinta on 175€/hl6 jaetussa kahden hen-
gen huoneessa. Yhden hengen huonelisa kahdel-
ta yolta 50€. Hinta sisaltéda bussi- ja laivamatkat,
aamiaisen laivalla mennessa, hotelliydpymiset
aamiaisella, lipun hinnan Kadriorgin linnaan ja
opaspalvelun. Oma bussi mukana koko matkan
ajan. Matkan vastuullinen jarjestaja on Virkistys
TiMe ry.

Muistathan ottaa mukaan passin tai kuvallisen
henkilokortin. Tarkista myds, etta sinulla on voi-
massaoleva matkavakuutus ja eurooppalainen
sairausvakuutuskortti.

limoittautumiset 31.01.2024 mennessa Tam-
pereen Hengitysyhdistyksen toimistoon, puhelin
040 7450 730 tai Kangasalan Seudun Hengitys-
yhdistykseen Ritvalle, puhelin 0400 835 565.
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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.

Kaiso mvAiriuesta tarvitiavat tedot varoituksisia |
" rivyakl Do wisinomaan Reshded A=10 fa Alrl T PAP-lair

1. Price Whaserhousa Coopars. Empowering the sleep a

A varctoimista, otka on otettava huomioon ennen tuotteen kayitoa @ kiyttn alkana
A3

nt. A Reshed of internal sponsored sfudy of how micAir asars behave betier. 2078




