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amentti

fen tahto siitd, miten hanan
pkaaren mukalsesta

na oikews lakiosaan

tnuallnimtu kahden

B Tampereen Hengitysyhdistys jarjesti yleiso-
tilaisuuden Paakirjasto Metsossa 14.1.2025
aihealueena "Mita jokaisen tulee tietaa testa-
mentista ja edunvalvontavaltakirjasta”. Tilai-
suus oli yhdistyksemme jasenille ilmainen.

Hengitysyhdistyksen hallituksen puheen-
johtaja Petri Kuvala avasi tilaisuuden ja toivotti
kaikki tervetulleiksi. Luennoitsijana toimi Asian-
ajotoimisto Alfa Oy:sta asianajaja, varatuomari
Tiina Koskinen-Tammi.

Ensimmainen puoliaika kaytettiin testa-
menttiin liittyvien asioiden kasittelyyn ja toinen
puoliaika puolestaan edunvalvontavaltakirjan
sisaltddon. Tiina Koskinen-Tammi kavi asioi-
ta lapi lahinna yleiselld tasolla, toki kaikilla
oli mahdollisuus esittdd myods kysymyksia ai-
healueisiin liittyen. Paikalla oli runsaasti ylei-
s6a eli aihealueet selvasti kiinnostivat ihmisia.
Nama ovat meille kaikille tarkeita asioita, ei-
vatka ollenkaan niin yksinkertaisia omaksua.
Aina kun ollaan tekemassa elamamme tarkeita
paatoksia, oli se sitten testamentti tai joku muu
asiakirja, pienetkin muotoseikat voivat mitatoi-
da asiakirjan patevyyden.

Tilaisuus oli mielenkiintoinen ja mik& pa-
rasta, Asianajotoimisto Alfa Oy:n Tiina Kos-
kinen-Tammi lupasi opastaa ja auttaa yhdis-
tyksemme jasenia antaen 10% alennuksen
heidan tarjoamistaan lakipalveluista.

Kiitos Tiinalle ja kaikille tilaisuudessa mu-
kana olleille jasenille!
Arja Mybéhé&nen

pdadadkirjoitus

* Testarmentti =
n kuoltuaan omaisuutenss

* Testamentilla
perinmysjanes

Ystavyys
kasvattaa
onnea

B En ollut pitkdéan ai-
kaan kuullut hyvésta
ystévéstani mitaan. Ih-
mettelin kun hén ei ollut
ottanut lainkaan yhteyt-
ta. En ollut tullut ajatel-
leeksi, ettéd ehkéa hénelléd saattoi olla tdhan hyvéa
syy: kiire, loukkaantuminen (henkinen tai fyysi-
nen) tai mahdollisesti elaméntilanne, joka esti
ottamasta yhteytta.

Yhteydenpito ihmisten Vélilld on kuitenkin
aina kaksipuolista, miksi mind en ollut ottanut
luuria kéteen, soittanut hénelle ja tiedustellut
kuulumisia. Soitin siis hénelle ja asia selvisi.
Miké& se syy oli niin jGdk66n se meidén véliseksi.

Ystédvyyssuhteista tulee pitd&d huolta aivan
kuten avio/avopuolisoiden vélisestd suhteesta.
Aina Vélilld on hyvé sanoa toiselle kuinka paljon
toista arvostaa ja hédnesté pitdd. Me miehet saa-
tamme joskus kuvitella, etté se riittdd kun néy-
tdmme pitdmisemme ja arvostuksemme teoilla,
mutta joskus on hyvd myds edes yrittda sanoit-
taa tunteitaan.

Uusien ystévyyssuhteiden solmiminen vé-
hén vanhemmalla iélld voi olla hankalaa ja
vaikeaa, mutta ei suinkaan mahdotonta. Ysta-
vyyssuhteiden on mahdollista alkaa yhteisesté
harrastuksesta, matkoilla tai jossain sellaisessa
tapahtumassa, joka on merkityksellinen molem-
mille osapuolille.

Ystévyyssuhteita on varmasti alkanut ja tu-
lee alkamaan myds hengitysyhdistyksen jérjes-
téamillé matkoilla, liikuntaharrastuksissa ja Kiin-
nostavilla luennoilla. Suhteen alkaminen vaatii
kuitenkin hieman rohkeutta kohdata toinen ja
aloittaa keskustelu. Tdssé pétee sama asia kuin
puheen tai luennon pitdmisessé, ei toinen arvos-
tele sinun puheen pitdmisen taitojasi tai mah-
dollista takeltelua vaan uskoo sinuun, on sinun
puolellasi ja toivottavasti uskaltaa myéds itse ot-
taa kontaktia sinuun.

Kohtaamisiin

Petri Kuvala
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LIKUNTAHETKIA KEVAT 2025

Tampereen

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

Seuraa ilmoitteluamme Aamulehdestd ja yhdistyk-
semme nettisivuilta. Voit myos ottaa yhteytta yhdistyk-
sen toimistoon, puhelin 040 7450 730.

VESIJUMPPA torstaisin klo 13.30-14.00 Tampereen
Uintikeskuksessa. Kaupungin liikkuntatoimi laskuttaa
vesijumppaan osallistujien maksut.

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

HENGITYSJUMPPA maanantaisin klo 17.00-17.45
Aleksanterin koulun liikuntasali, Hallituskatu 26, 2.ker-
ros. Tunti aloitetaan hengitysharjoituksilla, joista ede-
taan lihaskuntoa, tasapainoa ja liikkuvuutta paranta-
viin harjoitteisiin. Tunnilla keskitytaan liikkeisiin, jotka
parantavat hengityselimiston toimintaa. Kaikki liikkeet
tehdaan pystyasennossa ja niista annetaan jokaiselle
osallistujalle sopivat vaihtoehdot. Kokeilukerta mak-
suton. Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

TUOLIJUMPPA tiistaisin klo 13.00-13.45 yhdis-
tyksen toimistolla. Kokeilukerta maksuton. Oh-
jaaja fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

TUOLIJOOGA keskiviikkoisin klo 14.30-16.00
toimistolla. Ohjaajana Martti Makinen.

KUNTOSALI

RATINAN KUNTOSALLI, Tampereen Stadionin
sisaliikuntatila, tiistaisin klo 12.00-12.50. Ei oh-
jaajaa. Yhdistyksen jasenille maksuton.
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Hengitysyhdistys

KUNTOTANSSI torstaisin klo 17.00-17.45 Sam-
mon koulun ylasali, Teiskontie 16. Tunnilla koho-
tetaan kuntoa helpoin, tanssillisin askelin. Tyylilaji
vaihtuu musiikkikappale kerrallaan tunnelmasta
toiseen. lloiset soolotanssit sopivat seka miehille
ettad naisille ikdan katsomatta. Tanssikokemusta
ei tarvita, kaikki liikkuvat omalla tyylillaan ja jaksa-
misensa mukaan. Kokeilukerta maksuton. Ohjaa-
ja fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

MUUT TAPAHTUMAT

LAULU perjantaina kerran kuukaudessa klo 13.00-
14.30 toimistolla vielad 23.5 ennen kesataukoa.

RUPATTELUTUPA toimistolla joka toinen perjantai
klo 11.00. Rupatellaan viimeisen kerran kevatkaudella
23.5.

UNIAPNEA-VERTAISRYHMA NOKIALLA
SPR:n tiloissa, Pirkkalaistori 1, 2.krs. Ohjaaji-
na Paivi Ahtonen ja Sinikka Niemi. Ryhma on
kokoontunut kevatkaudella keskiviikkoisin klo

17.00-18.30. Tilaisuuksissa on ollut kahvitarjoi-
lu ja suolapala. Hinta kaudelta 15€/jasen, 30€
ei-jasen. Ryhmassa on toiminut 15 jasenta.
Tiedotamme tarkemmin syyskauden ilmoittau-
tumisesta seuraavassa jasenlehdessa.

TAMPEREEN HENGITYSYHDISTYS LOYTYY
MYOS FACEBOOKISTA! Kun menet sivulle
www.facebook.com ja olet kirjautunut sisaan,
laita hakukenttaan Tampereen Hengitysyhdis-
tys. Kay tutustumassa ja/tai kommentoimassa.



¥_ Tampereen
¥ ¥

TUOLI-ASAHI
- terveysliikuntaryhma

Ryhma on kokoontunut Nokialla SPR:n tiloissa,
Pirkkalaistori 1, 2.krs.kevatkaudella sunnuntai-
na alkaen klo 16.00-16.45. Tuoli-Asahi on Suo-
messa kehitelty terveysliikunnan muoto, joka
sopii kaikenikaisille ja -kuntoisille. Liikkeet ovat
pehmeita ja hitaita. Asahissa keskitytaan yhdis-
tamaan hengitys ja liike tasapainoiseksi ja tehok-
kaaksi 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€.

[Imoittautuminen Tampereen Hengitysyhdis-
tyksen toimistoon, puhelin 040 7450 730. Tar-
kempaa tietoa seuraavassa jasenlehdessamme.

PIRKANMAAN PUHALLUS-LEHTI
LOYTYY NETISTA

Kirjoita hakukenttaan Tampereen Hengitysyh-

distys, ylakulmassa on valikko ”"Avaa valikko”,

avattuasi sen alta avautuu uusi valikko. Sielta

kohta "Yhdistys”, jonka jalkeen uusi valikko ja
sieltd avataan "Pirkanmaan puhallus”. Lehtia voit
lukea vuodesta 2022 |ahtien. Kay tutustumassa

jaltai kommentoimassa.

Kiitos, yhdistyksemme jdsenet!
Edellisessa lehdessamme pyysimme teiltd mieli-
piteita jasenlehtemme kehittdmiseksi. Lammin kii-
tos kaikille ehdotusten lahettjille. Paneudumme
huolella toivomuksiinne ja edelleenkin otamme
niita vastaan.

Yhdistyksemme tehtavana on edistaa hengi-
tysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa, mut-
ta itse sairauden hoitoon emme voi ottaa kantaa.

Herkkukorin arvonta on suoritettu ja sen voitti
Marja Aikid. Onnettarina toimivat Sinikka M&-
kinen ja Sanna-Mari Saariméki. Kiitos kaikille
osallistumisesta!

Hengitysyhdistys

HENGITYSLIITON
HARVINAISET -RYHMA

Ryhmaan ovat tervetulleita harvinaista hengi-
tyssairautta sairastavat seka heidan puolisonsa.
Vertaisryhmassa ohjaajina ovat Kati Multanen ja
Jaana Vanhatalo. Luennoitsijavierailuja on 1-2
kertaa vuodessa.

Kevatkauden viimeinen tapaaminen Tam-
pereen Hengitysyhdistyksen toimistolla on 27.5.
tiistaina klo 17.00-18.30.

UNIPOLIKLINIKKA Tays
Jokainen uniapneetikko toimii Unipolilta saatujen
ohjeiden mukaan.

TARVIKEJAKELU AINOASTAAN
AJANVARAUKSELLA OmaTays -palvelussa.

Unipoliklinikan sairaanhoitajan tavoittaa
numerosta 03-3116 3315

puhelinajat: ma-pe klo 8.00-14.00

Puhelu ohjautuu vastaajaan. Yhteydenotot myos
tekstiviestilla puhelinnumeroon 045 7396 5932 . Toimi
nauhoitteen ohjeiden mukaan, soitamme sinulle takai-
sin. Voit my0ds tunnistautua sahkoisesti viestipalveluun
pirha.fi -sivustolla valitsemalla otsikon OmaTays. Hoi-
tokeskustelun kautta voit lahettaa viestin ja ammatti-
lainen vastaa sinulle kahden arkipaivan kuluessa.

Osoite:

Tays Keskussairaala

Finn-Medi 5, 7. krs, Biokatu 12, 33520 Tampere
Kulkuohje: Sisaankaynti rakennukseen sijaitsee
Potilashotellia vastapaata

Yhteydenotot keuhkoklinikkaan puhelinnume-
roon 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. Kaytossa on takaisinsoitto-
palvelu.

Osoite: Tipotien terveysasema,
Tampereen kaupungin uniyksikko
Tipotie 4, 5.kerros, D-siipi, 33230 Tampere
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B Kauniina helmikuisena aamuna startattiin Tampe-
reen ja Kangasalan hengitysyhdistyksen jasenien
kanssa Tuurin kylakauppaa kohti. Bussi oli tdynna,
mukava puheensorina kuului kaikkialla ja matka tait-
tui rattoisasti vieruskaverin kanssa jutellen.

Vahan ennen puolta paivaa saavuimme Kyla-
kaupan pihaan ja kavimme hevosenkengan luona
ottamassa yhteiskuvan koko matkaporukasta. Sen
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jalkeen suuntasimme kuka minnekin ja osa lounaalle,
joka kuului reissupakettiin.

Lounaan jalkeen oli nelja tuntia aikaa shoppailla
ympari Keskisen kyldkauppaa. Aika kuluikin yllattavan
akkia ja matkakasseihin tuntui tarttuneen mukaan kai-
kenlaista.

Tuurista otimme suunnan Jalasjarvelle Juustopor-
tille ja siella oli hetki aikaa kierrella ostellen juustoja tai
juoden kahvia/teeta. Sitten Iahdettiinkin jo kotimatkalle.
[llalla kahdeksan aikaan oltiin Tampereella ja siita viela
osa porukasta jatkoi Kangasalle. Matka oli erittain on-
nistunut ja varmasti kaikille osallistujille jai hyva mieli.
Téllaisia reissuja lisaa!

Matkalle ja retkille lahtijat!

Yhdistyksemme laskuttaa matkoille ja retkille
osallistujilta osanottomaksun pé&éasééntbisesti
séhkdpostitse. Toivommekin, ettd meillé olisi tie-
dossa voimassa oleva sdhkoépostiosoite ja mi-
kéli se muuttuu, niin ilmoitathan siitd toimistoon
Paéiville, puh. 040 7450 730.

Tarkeda olisi myds, ettéd jokainen retkelle
osallistuja huolehtisi voimassaolevasta matka-
vakuutuksesta, koska yhdistys ei vakuuta osal-
listujia.

Retkemme on koettu mukaviksi arjen piris-
tyksiksi, joten ldhde mukaan kokemaan ja naut-
timaan uusista eldmyksisté kivassa seurassa!



Tampereen Komediateatterissa
pe 12.9.2025 klo 19.00

va: Tampereen g
omegliateatteri/Harri H : 7

{
B »

{ YLLATYSVIERAS _

B Komedia kuvaa hulvattomasti ihmisten lopu-
tonta kohteliaisuutta ja hyvantahtoisuutta. Paa-
osissa Satu Silvo, Aimo Rasanen ja Petra Ahola,
muissa rooleissa ldalilja Raipia, Jere Riihinen ja
Aku Sajakorpi.

Tampereen Hengitysyhdistyksellda on va-
rattuna ennakkonaytokseen 40 paikkaa. Esitys
kestaa 2h 10 min sisaltaen valiajan.

Sitovat ilmoittautumiset 19.6. mennessé
Paiville toimistoon, puh. 040 7450 730 tai Pai-
vin loman aikana 20.6.-27.7.2025 Leenalle, puh.
044 550 4351. Laskutus sahkopostitse ilmoittau-
tumisajan jalkeen 28.7.2025.

Tampereen Komediateatterin katetussa

ulkoilmakatsomossa ainoa ESIWS

Kuva:
Tampereen
Komedia-
teatteri

50 VUOTTA
pe 29.8.2025 klo 19.00

Maalaispoika oon on Mikko Alatalon ensim-
mainen pitkasoitto 50 vuoden takaa. Kuulemme
toivotuimmat kappaleet seka ison

joukon muita Mikon hitteja. Esitys A"

kestaa 2 h sisaltaen valiajan .
ja tahan esitykseen olemme L,put

-

varanneet 25 paikkaa. <
Sitovat ilmoittautumi- : 2 8 € ¢

. A
__ e
Laskutus sahképostitse 19.6.2025. LY

set Paiville toimistoon 18.6.
mennessaé puh. 040 7450 730

Helsingin Kaupunginteatterissa
ke 26.11.2025 klo 13.00

M]-

Kuva: Helsingin"Kauptnginteatteri/Otto-Ville Vaatdinen

B Oscar-palkittu eeppinen klassikkoelokuva he-
raa henkiin ja sykkii elamaa Kaupunginteatterin
suurella nayttdamolla. Musikaalishow on satu-
mainen, henkedsalpaava rakkaustarina, joka vie
katsojan Pariisiin legendaariseen 1800-luvun lo-
pun yokerhoon. Kaikki on sallittua ja kaiken saa
anteeksi rakkauden nimissa, kun boheemi nuori
saveltaja rakastuu kauniiseen kurtisaaniin.
Musikaalissa kuullaan yli seitsemaakymmen-

| t& musiikkihistorian suurinta hittia ja se on poh-

joismaista yhteistuontantoa, jossa ovat mukana
Suomi, Ruotsi, Tanska ja Norja. Esityskieli on
suomi ja esityksen kestoaika 2 h 50 min sisaltaen
valiajan.

Lauhamon bussi lahtee klo 10.00 Tampereel-
ta Vanhan kirkon pysakiltd ja matkan aikana pi-
damme kahvitauon.

Sitovat ilmoittautumiset 20.10.2025 men-
nessd Tampereen Hengitysyhdistyksen toimis-
toon, puh. 040 7450 730. Laskutus tapahtuu
sahkopostitse ilmoittautumisajan jalkeen. Matkan
hinta elakelaiseltd 126 € ja ei-elakeldiselta 129 €,
mikali 1ahtijoita on 19-29. Matkan hinta elakelaisel-

it 120 € ja ei-elakelaiseltd 123 € mikali 30-37 1&h-

tijaa. Yhdistyksemme ei vakuuta osallistujia, joten
huolehdithan omasta matkavakuutuksestasi.

Pirkanmaan Puhallus 2 / 2025
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Tasta kaikki alkoi...

Elamassa taytyy olla vareja, iloa ja
valoa. Tdma oli ensimmainen ajatus
miettiessani Tampereen Hengitysyhdis-
tyksen julkaisemaa Puhallus -nimista
jasenlehted, jossa yhteistydkumppa-
neina ovat myds Valkeakosken Hen-
gitysyhdistys ja Kangasalan Seudun
Hengitysyhdistys. Siltd pohjalta lahti
suunnittelu tulevasta uudistuksesta,
jossa jo kansilehdesta alkaen tulisi lu-
kijalle positiivinen tuulahdus tulevasta.
Pirkanmaa ja tamperelaisuus pitaisi
nakya ja kuulua, jotta se avaisi ovia
yhteistydlle myés muiden kumppanei-
den kanssa.

Toukokuussa 2015 ilmestyi en-
simmainen uudistunut jasenlehti ko-
konaan nelivarijulkaisuna, taittotydstd vastaava-
na graafinen suunnittelija Minna Tasanen Adpress Ky:sta
seka laadukkaan painotydn varmistavana Painotalo Ohr-
ling. Taman Puhallus-tiimin tekemana kadessasi oleva
kesalehti tulee olemaan viimeinen talla kokoonpanolla ja
uudet tuulet puhaltavat!

Vuonna 2015 syksylla otin yhteytta Hengitysliitossa
silla hetkella toimineeseen toimitusjohtaja Veikko Korpe-
laan. Mielestani jasenlehdessa piti olla muutakin asiapi-
toista lukemista liikkuntahetkien ja retkien liséksi. Veikko
lupasi kirjoittaa ajatuksiaan joululehteen ja niinpa juttu
julkaistiin otsikolla ”Sininen hetki”. Kysyin Veikolta, etta
mahtoiko arkistoissa olla kuvaa, josta hanesta tulisi mie-
leen iati maailman menoa pohtiva Havukka-ahon ajatte-
lija. Puhelun aikana Veikko tiedusteli sihteeriltdan asiaa
ja sellainen loytyikin. Siita ajatuksesta ehka tuo hanen
valitsemansa otsikko saattoikin kertoa.

"Uskottavuus saavutetaan kovalla tyolla ja tarkeaa
on reilu keskusteluyhteys. Elamme nykyhetkessa ja ku-
vittelemme tulevan, mutta varminta on mennyt aika. Ny-
kyisyys ja tulevaisuus rakentuvat sen varaan. Koettu aika
on tosiasioita ja tulkintoja. Muisti valikoi.” Veikko Korpela
toimi Hengitysliiton toimitusjohtajana 1990-2015.

Vuonna 2016 Hengitysliiton toiminnanjohtajaksi tuli
Markku Hyttinen, joka myds yhteydenoton jalkeen esit-
taytyi jasenistolle Puhallus-lehden sivuilla. "Nain Hengi-
tysliiton 75 v -juhlavuotena on hyva suunnitella toimintaa
niin yhdistyksissa kuin liittotasollakin ennakkoluulotto-
masti ja asennoitumalla muutokseen mahdollisuutena
ja menna avoimin mielin kohti uusia valloituksia! Markku
Hyttisen tyd toiminnanjohtajana Hengitysliitossa jatkuu
edelleen.

Samana vuonna 2016 Puhallus-timiimme liittyi
myOs tamperelainen tunnettu toimittaja, Kari Kumpu-
lampi. Jasenlehden sivuille ilmestyi ensimmainen juttu
Tampere Filharmonian ylikapellimestarina toimivasta
miehesta iimién takana, Santtu-Matias Rouvalista. Jutun
yhteydessa julkaistussa kuvassa Santtu-Matias paattaa
prassata hiuksensa haastattelun aikana — ja niin todella
tapahtui! Siitakin tapahtumasta on kuva lehden sivulla.
"Kuntoa tarvitaan, kylla, ja konsertin jalkeen olo on kuin
olisi salilla kaynyt.” Tanakin paivana saamme olla ylpeita
Santtu-Matias Rouvalin saavutuksista maailmalla.
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Karin haastateltaviin
vuosien aikana kuului-
vat mm. tangokuningatar
- I Aino Niemi, nayttelijat Tui-

ja Vuolle, Aimo Rasanen,
Jukka Leisti, Eila seka
Esko Roine, hiihtajalegen-
da Hilkka Riihivuori, tenorit
Jyrki Anttila ja Pentti Hie-
tanen, jaakiekkoilija Lasse
Oksanen, maalivahti Jukka
Tammi, huippu-uimari Ida
Hulkko, pika-aituri Reetta
Hurske, Matti Pitko seka
monet muut ammattilaiset.
Aihepiirina jutuissa usein oli
hengitysterveys ja niihin liit-
tyvat harjoitteet.

Kari Kumpulammen
henkildkuvauksista olemme
kaikki saaneet kaikki nauttia
Puhallus-lehden sivuilla.

Vuonna 2018 ilmes-

tyi Tampereen Hengitysyh-
distyksen 75 v. Juhlajulkaisu. Otin yhteyttd Tampereen
kaupungin Hyvinvoinnin palvelualueen apulaispormes-
tari Johanna Loukaskorpeen ja tiedustelin hanelta miten
kaupunki aikoo edistaa ikaihmisten hyvinvointia. Tahan-
kin kysymykseen saatiin vastaus kommentteineen ja yh-
distyksen jasenet saivat lukea juhlajulkaisusta Johannan
ajatuksia aiheesta seka yhdistyksen toimintojen tarkey-
desta hengityssairaiden hyvaksi.

Vuonna 2023 ilmestyi Tampereen Hengitysyhdis-
tyksen 80 v. Juhlajulkaisu. Tampere-Seuran toiminnan-
johtaja Hanna-Liisa Onnela kertoo ajatuksiaan koti-
seutuhengen vaalimisesta, kotikaupungistamme seka
Tampere-Seuran vuonna 1938 ensi kerran huhtikuussa
iimestyneestd Tammerkoski-lehdesta. Moni tamperelai-
nen varmasti muistaa vanhan herran, joka aikoinaan myi
kyseista lehtea joulun aikaan Puutarhakadun Anttilassa.

Tampereen Hengitysyhdistyksen jasenistd juhlisti
paivaa Tampereen Komediateatterissa ja juhlatilaisuu-
teen toi Hengitysliiton tervehdyksen jarjestéjohtaja Mervi
Puolanne.

Kuluneina ja tulevina vuosina hengityssairauksia
koskevat luennot, vertaistuen tarkeys seka lisdantynyt
tieto hengityssairauksista ja niiden hoidosta korostuvat
edelleen yhdistystydssa. Henkinen ja fyysinen hyvinvoin-
ti kulkevat kasi kadessa. Terveyden edistdminen jatkuu
edelleen jarjestamalla jasenistolle mahdollisimman mo-
nipuolisia mahdollisuuksia harrastaa ja tavata vertaisia
toverihengessa.

Haluan muistaa kiitoksin kaikkia vuosien aikana
tutuiksi tulleita jasenia. Olen saanut viettda hienoja jut-
tutuokioita kanssanne ja kuunnella eldamantarinoitanne.
Niiden pohjalta olen saanut myods ajatuksia lehteen tule-
vasta sisallosta. On ollut ilo tehda kumppaneiden kanssa
jasenlehti, jonka toivon tuoneen teille paivaan ilon pilkah-
duksia ja hyvaa oloa. Henkinen ja fyysinen hyvinvointi
kulkevat kasi kéddessa.

Kiitos hyvassa hengessa kuuluu myds Hengitysliiton
kaikille asiantuntijoille seka muille yhteistydkumppaneil-
le. On hyva tietaa, etta tarkea ja merkityksellinen tyénne
hengityssairaiden hyvaksi jatkuu myos tulevaisuudessa.

Lempeita kesétuulia toivottaen

Saila Rytkénen



RETKI NAANTALIIN

JA TURUN SEUDULLE
ke 27.8. 2025

Lauhamon bussin reitti ja aikataulu:
Tampere, Vanhan kirkon pysakki klo 7.15
Nokia, Pirkkalaistien pv-pysakki klo 7.35
Tauko matkalla.

klo 10.15 Kultarannan puutarha on yksi Suo-
men merkittdvimmista puutarhanahtavyyksista
ja se on kunnostettu restauroiden 1900-luvun
asuun. Upeassa muotopuutarhassa tutustutaan
presidentilliseen historiaan noin 1,5 km pituisel-
la ja 45 min. kestavalla opastetulla kavelykier-
roksella.

Taman jalkeen matkamme jatkuu kohti Tur-
kua, jossa meillda on ryhmalounas Kakolassa
klo 12.00-13.00. Kerrothan ilmoittautumisen yh-
teydessa mahdollisista ruoka-allergioista.

Lounaan jalkeen siirtyminen Turun Hengi-
tysyhdistyksen kesakoti Toivonniemeen, Ruis-
saloon. Sielld halukkailla on mahdollisuus uimi-
seen ja saunomiseen 5 € hintaan. Tampereen
Hengitysyhdistys tarjoaa kahvit ja makkarat pai-
kan paalla.

Toivonniemi ei ole esteeton ja kaytdssa on
ulkokaymalat, joten matka ei sovellu pyoratuolin
tai rollaattorin kayttajalle. Kavelymatkaa bussilta
kesakotiin on joitakin satoja metreja. Kotimat-
kalle lahdemme klo 16.00.

Matkan hinta on 65 €/hlo,
kun ryhmassa vahintadan 40 henkilda.

Matkan hinta on 70 €/hlo,
kun ryhmassa vahintaan 30-39 henkil6a.

Hinta sisaltaa paasymaksun ja opastuksen
Kultarannan puutarhassa, lounaan ja bussi-
matkan. Sitovat ilmoittautumiset Péiville toi-
mistoon 18.6. mennessd, puh. 040 7450 730.
Mahdolliset muutokset ja lisdykset 23.6.-27.7.
Leenalle, puh. 044 550 4351. Laskutus sahko-
postitse ilmoittautumisajan jalkeen.

Yhdistyksemme ei vakuuta osallistujia,
joten huolehdithan omasta matkavakuutuk-
sesi voimassaolosta!

Suomen Keséteatteri
Valkeakoskella esittda

MUSIKAALI VESA-MATTI
LOIRIN ELAMASTA

=&

Lauhamon bussin reitti ja aikataulu:
Nokia, Pirkkalaistien
pikavuoropysakki klo 12.00
Tampere, Vanhan kirkon pysakki klo 12.30
Saapuminen Valkeakoskelle noin 13.30
Esitys alkaa kello 14.00
Ensimmaista kertaa esitettdva Heikki Paavilaisen
ja Tuomas Marjamaen kasikirjoittama teos kun-
nioittaa suurta suomalaista legendaa Vesa-Matti
Loiria, jonka syntymasté tulee vuonna 2025 kulu-
neeksi 80 vuotta. Vesku-musikaali kertoo tarinan

ihmisesta taiteen takana.

Saamme kuulla useita upeasti tulkittuja ja so-
vitettuja kappaleita eri aikakausilta, kuten Lapin
kesa, Kohtalokas samba seka Hyvaa puuta. Ka-
sikirjoittaja ja ohjaaja Heikki Paavilainen. Lavalla
mm. llkka Koivula, Lauri Mikkola, Ushma Olava,
Joni Leponiemi, Natalil Lintala, Mikko Huoviala,
Leea Lepistd, Rasmus Koskinen, Eryka Saksa.
Liveorkesteri: Ali Ahmaniemi, Kalle Ruusukal-
lio, Jyrki Telila, Teemu Broman, Jimi Hautamaki,
Sampsa Rattari.

Meilla on 25 paikan kiintid Lauhamon bus-
sista. Sitovat ilmoittautumiset 3.6. mennessé
Péiville hengitysyhdistyksen toimistoon puh.
040 745 0730. Laskut |Idhetdmme sahkopostit-
se ilmoittautumisajan umpeuduttua. Mahdolliset
muutokset/lisdykset/kysymykset tastd matkasta
ajalla 20.6-17.7.2025 044 550 4351 Leena.
Yhdistyksemme ei vakuuta osallistujia, joten huo-
lehdithan itse vakuutusturvastasi matkoillamme.

Matkan hinta: 65 euroa/hlo
Hinta sisaltaa teatterilipun ja bussimatkat.
Tampereen Hengitysyhdistys tarjoaa
véliaikakahvit voisilmépullan kera.

Pirkanmaan Puhallus 2 / 2025
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Hengitysliitto lahjoitti yhdessa Tampe-
reen Hengitysyhdistyksen kanssa Tam-
pereen yliopistolliselle sairaalalle hengi-
tyksen apuvilineitd, joita voidaan kayttaa
muun muassa hengityssairaiden hoidos-
sa ja kuntoutuksessa.

Hengitysliitto lahjoitti Tampereen yliopistollisel-
le sairaalalle muun muassa eFlow rapid -ladke-
sumuttimia.

— Kyseisia laitteita kaytetdan meilla paaasi-
assa kystista fibroosia ja varekarvatoimintahairi-
0ta sairastavien lasten hoidossa. Ne tulevat kylla
tarpeeseen, koska naista on ollut vahan pulaa.
Tama on erityisen hyva laite, jos ladkeinhalaatioi-
ta pitaa tehda useita kertoja paivassa — mika on
varsin aikaa vievaa. Siten tdma helpottaa perhei-
den hoitoon tarvitsemaa aikaa, Kkiittelee lasten-
tautien erikoislaakari ja lastentautiopin dosentti
Eero Lauhkonen.

- Meille on tarkeaa, ettd voimme lahjoitusten

avulla helpottaa hengityssairauksia sairastavien
lasten ja perheiden arkea, Hengitysliiton harvi-
naisten hengityssairauksien asiantuntija Marika
Kiikala-Siuko sanoo.

Luovutustilaisuus jarjestettiin 24.1.2025 klo
9.00 Taysin lasten sairaalassa, keuhkopoliklini-
kalla. Lahjoituksen vastaanottivat lastentautien
erikoislaakari Eero Lauhkonen ja kuntoutus-
ohjaaja Janette Valkealaakso ja laitteiden luo-
vuttajat olivat Tampereen Hengitysyhdistyksen
puheenjohtaja Petri Kuvala, Hengitysliitosta har-
vinaisten keuhkosairauksien asiantuntija Marika
Kiikala-Siuko seka varainhankinnan ja kumppa-
nuuksien kehittdja Janne Haarala.

Laitteet ovat hankittu lahjoituksista, kera-
yksistéd ja arpajaisista saaduilla varoilla. Varat
mahdollistavat myds Hengitysliiton laajan tiedon
tuottamisen, vertaistoiminnan ja monipuolisen
jarjestotyon.

Teksti ja kuva:
Janne Haarala/Hengitysliitto
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B Hengitysliton HEHKU — hengityssairautta sairas-
tavan kuntoutumisen tukena -hankkeessa kehitetdan
hengityssairautta sairastavien omahoitoa ja kuntou-
tumista yhteistydssa paikallisten hengitysyhdistysten
ja terveydenhuollon ammattilaisten kanssa. Hanke
toteutetaan testamenttivaroin vuosien 2023-2025 ai-
kana.

Hankkeeseen on ilmoittautunut mukaan 26
hengitysyhdistystd ympari Suomen ja Tampereen
Hengitysyhdistys on niistd yksi. Ldhdimme mukaan
keuhkoahtaumatautia sairastavien omahoitoon ja kun-
toutumiseen liittyvan asian tiimoilta. Keuhkoahtauma-
tautia sairastaa Suomessa 5-10% aikuisvaestosta.

Keuhkoahtaumatauti on eteneva hengityssairaus,
johon liittyy pienten hengitysteiden pysyva ahtauma,
keuhkokudoksen tuhoutuminen ja hidastunut uloshen-
gitys. Keuhkoahtaumataudin taustalla voi olla useita
tekijoitd, mutta yleisin sairauden aiheuttaja on tupa-
kointi. Keuhkoahtaumataudin hoito perustuu sopivan
laakityksen ja hyvan omahoidon varaan.

Kokoonnuimme Tampereen Hengitysyhdistyksen
tiloihin maaliskuulla keuhkoahtaumataudin omahoito
-luentotilaisuuteen, jonne saapuikin mukava maara
aiheesta kiinnostuneita. Paikalla oli TAYS:n keuhko-
sairauksien poliklinikan sairaanhoitaja kertomassa
sairaudesta ja hanelta sai kysya mielta askarruttavista
asioista seka elamasté keuhkoahtaumataudin kanssa.
Luentotilaisuuden jalkeen kysyimme halukkaita lahte-
maan mukaan maksuttomaan omahoitoa tukevaan
ryhmaan keuhkoahtaumatautia sairastaville seka hei-
dan laheisilleen.

Luentotilaisuuteen osallistujista saatiin mukava
ryhma ja ensimmaisen kerran kokoonnuimme maalis-

ENGITYSLIIT
"HEHKU-HA NKE
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~Kuvaaja Pexels’

kuun lopulla. Ryhmatapaamisia on tarkoitus olla nelja
ja jos kiinnostusta I6ytyy niin HEHKU-hankkeen paa-
tyttyd Tampereen Hengitysyhdistys jatkaa ryhmaa.

Kokoontumisissa on teemallisia alustuksia ja ai-
kaa vertaiskeskustelulle sekd kysymyksille. Ryhmas-
sa kasitellddn keuhkoahtaumataudin omahoitoa ja
-taitoja, tutustutaan paikallisyhdistyksen toimintaan,
hyvinvointialueen tarjoamaan tukeen sairastaville ja
pohditaan jokaisen omia taitoja omahoidon toteuttaja-
na.

Ensimmaiselld ryhmatapaamiskerralla meilla ol
mukava ja innostava ilmapiiri. Tdstd on mukava jat-
kaa eteenpdin!

Teksti: Anne Vehmas
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KubYat: Salla Penttila

LUONTOHENGAHDYS-HANKE
KANNUS TAA LUON TOON

B Hengitysiliitto ry:n ja Filha ry:n yhteinen Luontohen-
gahdys-hanke kannustaa yli 50-vuotiaita hengitys-
sairautta sairastavia liikkeelle luontoon. Luontohen-
gahdys-hanke on jarjestanyt Pirkanmaalla jo vuoden
verran erilaisia retkia kaupunkiluonnossa kavelysta
sienien tunnistamiseen ja kokkailuun. Osallistujilta
saatu palaute on ollut erittdin mydnteista. Eniten Kii-
tosta hanke on saanut monipuolisesta ohjelmasta
sekd mukavasta yhteishengesta.

Luontohengéhdys-hanke on kouluttanut jouk-
koonsa uusia innokkaita vapaaehtoisia eli retkia jarjes-
tetddn Pirkanmaalla tdn& vuonna entistd enemman.
Hankkeen retket ovat maksuttomia ja niihin osallistu-
akseen ei tarvitse olla hengitysyhdistyksen jasen. Ret-
kelle voi ottaa mukaan laheisen tai avustajan. Jokai-
sen retken kuvauksessa on aina kerrottu vaadittava
kuntovaatimus. Paaosin retket ovat kuitenkin helppo-
kulkuisia, toisinaan myds taysin esteettomia. Retkille
on myds mahdollista saada tarvittaessa maksuton kul-
jetus lahtdpisteeseen Tampereen keskustasta. Mikali
osallistuminen retkelle mietityttdd oman toimintakyvyn
tai terveydentilan vuoksi, voi retken vastuuohjaajaan
olla ennakkoon yhteydessa.

12 Pirkanmaan Puhallus 2 /2025




Retkien lisaksi Luontohengahdys-hanke jarjestaa
teemailtoja, jotka ovat hybriditapahtumana jarjestet-
tavia tietoiskuja. Teemailloissa vaihtuvat asiantuntijat
kertovat luontoterveydestad tai -hyvinvoinnista seka
asian kytkeytymisesta hengitysterveyteen. Teemailto-
ja jarjestetdaan kahdesti vuodessa Pirkanmaalla. Tee-
mailtoihin on mahdollisuus osallistua paikanpaalla tai
tietokoneen valityksella (Teams-webinaari) ja niihin on
vapaa paasy kaikilla kiinnostuneilla.

Otteita Luontohengédhdyksen tulevista
tapahtumista (muutokset mahdollisia):

e keskiviikko 4.6. klo 14-17 Alkukeséan
retki Etelépuistoon

* sunnuntai 15.6. Luonnonkukkien pé&ivéan
retki Kangasalla

* tiistai 2.9. klo 17-19 Teemailta Tampereella:
Esteetdn retkeily

Lisatietoa retkistd ja teemailloista saat hankkeen
verkkosivuilta: www.luontohengahdys.fi

Suosittelemme Sinua lampimasti myos ilmoittau-
tumaan Luontohengahdys-hankkeen tiedotuslistalle
verkkosivujen kautta tai soittamalla Eva Romille pu-
helin: 044 4077 087. Tiedotuslistalla olevat henkil6t
saavat aina ensimmaisena kuulla tulevista retkista ja
teemailloista, eika kiva toiminta padse menemaan ohi
oman huomion.

Tervetuloa mukaan luontoilemaan!

Lisé&tietoja hankkeesta ja sen toiminnasta:

Eva Romi

Asiantuntija, Luontohengéhdys-hanke
Henagitysliitto ry

044 4077 087
eva.romi@henagitysliitto.fi
www.luontohengahdys.fi

Pirkanmaan Puhallus 2 / 2025
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LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2025

Seuraa ilmoitteluamme ryhmien kokoontumisista Val-
keakosken Sanomien Seurapalstalla.

Valkeakosken

= - e
JOOGA-RYHMA jasenille tiistaisin klo 14.00-
15.00 (yhteensa 5 kertaa) Kuntokeskus Kana-
vassa, maksullinen. Ryhman kokoontumisesta
ilmoitamme seuraavassa lehdessa. Tiedustelut ja
ilmoittautumiset puhelinnumeroon 040 3519 296.

KASITYO- JA RU-
PATTELUKERHO
kokoontuu keski-
viikkoisin klo 14.00-
16.00 toimistolla.
Teemme kasitoita,
keskustelemme ja
katselemme yhdessa
Hengitysliiton You-
Tube-videoita. Tule
viihtymaan ja tutustu-
maan toimintaan!

SAHLYVUORO keskiviikkoisin klo 19.00-20.00
Karjenniemen koululla. Yhdistykselld on sahly-
mailoja tarvittaessa. Vetajana ja yhteyshenkilona
toimii Markku Makinen. Tiedustelut puhelinnu-
merosta 040 335 7742.

Pirkanmaan Puhallus 2 / 2025
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Hengitysyhdistys

TOIMISTOLLA MYYNNISSA

Edullisia uintikortteja yhdistyksen jasenille, puhelin
040 3519 296. Myynnissd 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.

CPAP-TARVIKKEIDEN JAKELU
Tarvikejakelu Valkeakosken sote-asemalla. Otta-
malla yhteyttéd unihoitajaan, puh 040 335 6884,
saa tiedon mista tarvikkeita voi noutaa. Unihoita-
jan puhelinaika ma-to klo 9.00-10.00.
Ajan voi varata myés
www.OmarTays.fi -palvelun kautta.

PALVELUNEUVONTA

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 ikaihmiset ja nuoremmatkin
voivat venytelld ja harjoittaa tasapainoa seka li-
haskuntoa. Kayttdkaa hyvaksenne kaupungin
tarjpamaa mahdollisuutta hoitaa kehon hyvin-
vointia!

Riippusiltojen ulkoliikuntasali
Korkeakankaan kuntoportaat

Liikuntaneuvontaa

Valkeakosken kaupungin liikuntatoimi tarjoaa
maksutonta liikkuntaneuvontaa. Neuvonta on
tarkoitettu liian vahan terveytensa kannalta liik-
kuville, joille aloittaminen on vaikeaa tai jotka
eivat ole l6ytaneet sopivaa liikuntamuotoa. Tie-
dustelut ja yhteydenotot liikuntaneuvoja Paulii-
na Rauhamaki, puhelin 040 3356 802.
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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 lomak-
keella. My&s puhelinpalvelusta voi kysya neuvoa
hoitotarvikkeista tai tehda tilauksen, jos ei pysty
kayttdmaan sahkoista lomaketta.

Puhelinpalvelu on auki ma-to klo 08.00-14.00.

Valkeakosken

VALKEAKOSKEN PUHELINPALVELUN

NUMERO on 03-383 5203.

Puhelinpalvelu toimii takaisinsoittoperiaatteella. Oh-
jeet, tilauslomake ja yhteystiedot 16ytyvat osoitteesta

pirha.fi/hoitotarvikepalvelu.

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.

Hengitysyhdistys

PAAKIRJOITUS

Tervetuloa kesa!

B Toukokuu on suomalaisen nimensé saanut
toukotoista, joihin kuuluvat viljapellon kyntdmi-
nen ja kylvéminen. Néiden kesén téiden onnis-
tuminen on ensiarvoisen térkedd koko kesén
tyébmaérén ja tulevan sadon kannalta. Suoma-
laisessa maisemassa silmé lepad, herénneen
luonnon vehreys on uutta ja olemukseltaan hen-
toa. Hienoimpiin tuoksuihin mité tieddn kuuluu
pienten koivunlehtien tuoksu. Siind on lupaus
keséstéa taydellisessé paketissa!

Téné kevdédnéa saimme pitkén tauon jélkeen
Jérjestettyéd yhdistyksen jésenille yhteisen ret-
ken, vietimme lauantai-péivén Aulangon Kylpy-
ldssé. Reissussa oli mukavasti osallistujia, kiitos
siité kaikille mukaan lahteneille! Pyrimme jérjes-
tdmaéan syksylle vastaavanlaisen retkipaivan,
jJjoten seuraathan ilmoitteluamme yhdistyksen
nettisivuilla ja Facebookissa.

Meille tarjoutui hieno tilaisuus péésta kokei-
lemaan ohjattua Asahi-joogaa myés taéalla Val-
keakoskella. Tunnit olivat kaikille maksuttomia.
Syksylle on suunnitteilla uudet tunnit Apialla, il-
moitamme asiasta yhdistyksen sivuilla ja Face-
bookissa! Tunneille ovat kaikki tervetulleita, tule
siis mukaan vaikka et kuuluisikaan yhdistykseen.
Asahi sopii kaikenikéisille ja -kuntoisille liikkujille.

Muistathan, etté vielad ehdit hakea Hengitys-
liitto ry:n yhteiskumppani Maaseudun Terveys-
Jja Lomahuollon tuettuja lomia Sport&Spa Hotel
Vesileppikseen 24.8.2025-29.8.2025, hakuaika
paéttyy 24.5.2025 ja Lehmirannan lomakes-
kukseen 27.10.2025-1.11.2025, hakuaika péaét-
tyy 27.7.2025. Toimintaohjeet I6ydét sivulta
www.mtlh.fi

Yhdistyksemme hallituksessa suunnitellaan
jo alkavan syksyn toimintaa. Kaikki palautteet ja
foivomukset ovat tervetulleita ja pyrimme toteut-
tamaan niitd mahdollisuuksien mukaan. Jasenleh-
desséa voimme julkaista myds keséisié kuvia ja pie-
nié kertomuksia mikéli asiasta innostuneita I6ytyy.

Seuraavassa 19.8. ilmestyvasséa lehdessé
ilmoitamme syyskauden liikuntahetkisté&.
Toimistomme kesétauko on 3.6.-31.8.2025.

Hienoja lomaeldmyksia toivottaen

Markku Mékinen
puheenjohtaja
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Leena Heinonen ja Birgitta Koskinen/
Tampereen Hengitysyhdistys
Kylpylén kuvat: Lempaéalén Luontaiskylpyla

”Vesi vanhin voitehista”

® Hoidot ovat lempeitéa ja niilld voidaan helpottaa mo-
nia vaivoja kuten vdsymysta, kroonista kipua, kehon ja
mielen jénnitysta.

Kylpyldn pitkié perinteitéd on vuodesta 1981 lahti-
en vaalinut sisétautien ja reumatologian erikoislaakari
Kirsti Uoti. Meillé oli ilo saada héneltd Puhallus-leh-
teemme haastattelu, misséa hén kertoo kylpylén histo-
riaa ja vastaa meidéan esittdmiimme kysymyksiin.

Miten kylpyldn toiminta sai alkunsa, Kirsti Uoti?

Ennen kylpyldn toimintaa sai alkunsa uotilainen vesi-
hoitojarjestelma. Isoiséni Juho Uoti poti erilaisia vai-
voja, kuten suonikohjut, mahakatarri ja perdpukamat,
Joihin sen ajan laaketiede ei pystynyt antamaan apua.
Hén asui 1900-luvun alussa Raisiossa ja sairastui
sielléa endeemiseen malariaan. Hanen opiskeluaikai-
nen tuttavansa Edward Lybeck, joka oli lédékéri, oli
tutustunut Louis Kuhnen oppeihin ja tarjosi isoisélleni
néitd neuvoja, joiden avulla hén sitten sairauksistaan
parani.

Isoisé opiskeli mybhemmin papiksi ja antoi seu-
rakunnalle oppimiaan terveydellisi& neuvoja, héanta
alettiin pitdd parantavana puoskaripappina. Kun ha-
nelld ei ollut ldékéarinkoulutusta, niin hdn sai sakot.
Hén toimi pappina viisi vuotta ja vuonna 1911 siirtyi
Helsinkiin luontaisen terveydenhoidon neuvojaksi.
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Hén kévi opiskelemassa Keski-Euroopassa, jossa oli
useita oppi-isid: Vincenz Priessnitz, Sebastian Kneipp
Ja Louis Kuhne (Saksassa on téné péivdné 61 kneip-
piléista kylpyldd). Louis Kuhnen opit tuntuivat sopivan
parhaiten Suomen oloihin.

Kun isoisé palasi Suomeen, hén Kirjoitti kirjan
“Kotiopas terveydenhoidossa”. Tamaé Kkirja kuitenkin
koettiin vaikeaselkoiseksi. Isoisé alkoi kouluttaa luon-
taishoitajia Kuhnen oppeihin. Kursseille otettiin 30-40
henkilba, sielléd opetettiin anatomiaa seké fysiologiaa
Ja néytettiin, miten hoitoja tehdéaéan. Kurssi kesti nelja
kuukautta. Ensin néitéa hoitoja annettiin yleisissé sau-
noissa, joissa samaan aikaan “normaali” saunojia ja




tdma uotilainen parantaminen koettiin vahan pelotta-
vana asiana saunojien keskuudessa.

Isoditini Augusta Uoti jatkoi miehensé kuoleman
jélkeen kurssittamista seka hoitojen antamista. Heréasi
ajatus kylpyldn perustamisesta. Tdma talo, jossa nyt
olemme, ostettiin 1925 eli 100 vuotta sitten ja kylpyla
avattiin 1926. Isoditi toimi kylpyldssé “primus motori-
na”. Iséni Kauko Uoti jatkoi is&nsé jalanjéljissé ja lahti
1920-luvulla opiskelemaan ladketiedetté ja luontais-
ldéketiedettd Keski-Eurooppaan seké Yhdysvaltoihin.
Yhdysvalloissa oli perustettu 1901 Naturopatian oppi-
laitos ja sielléd Kauko opiskeli 1929-1933. Iséni kehitteli
isoisén hoitoja, olihan hdn saanut enemmaén koulutus-
ta hoitoihin.

Minkélaisten vaivojen vuoksi ja kuinka kaukaa
tullaan tand paivané hoitoihin?

Téllé hetkelld kaukaisin asiakas tulee Vancouverista
ja kdy meilld satunnaisesti. Paljon tulee asiakkaita
Kehé kolmosen sisdpuolelta. Heilla on kipuja, sérkyja,
unettomuutta, ylipdéatéaan ylirasitusta.

Miké on suosituin/halutuin hoito télla hetkella?

Ehdottomasti kysytyin ja suosituin on autuuspaketti
Ja sen jalkeen ruokailu eli aikaa téllaiseen menee 3-4
tuntia riippuen tietysti ryhmén koosta. Olisi toivotta-
vaa, etta hoitojen jélkeen istuttaisiin ja rauhoituttaisiin.
Aikojen alussa meillé viihdyttiin 2-3 viikkoa, mutta té-
mdén péivan Kiireisilla ihmisillé ei ole sellaiseen aikaa.
Olemme laatineet valmiita 3-5 péivéan paketteja, joiden
hoidot on valittu niin, ettad niistd ei ole vahinkoa ke-
nellekédén. Jos tuntuu, etté joku hoito mietityttéda onko
se itselle sopiva, on mahdollista saada paikan péaélla
allekirjoittaneelta ldékéarintarkastus.

Paljonko teilld on majoitustilaa?

Meillé on tdssé kylpylén yhteydessé 20 kpl 2-hengen
huoneita eli 40 vuodepaikkaa.

Miké hoito olisi mielestédsi hyva, jos on astma
tai muu keuhkosairaus?

Suosittelen hoéyryhoitoa. Héyryhuoneessa istutaan
alasti ja hengitelldén tuoksutonta vesihéyrya 20 mi-
nuutin ajan. Lédmpdtila on 55 astetta. Jos verrataan
nykyaikaisten kylpyléiden héyryhuoneisiin, niiden lam-
pétila on 40-41 astetta. Helpointa on hengittda suun
kautta. Ensin on jaloille kylpy, sen jalkeen annetaan
ké&sille kylméahoitoa. Hoyryhuoneen jélkeen laitetaan
paahén, hartioihin ja vartalolle kdéreet. Hoyry hoito-
huoneeseen tulee héyrykehittimesta.

Jos tulee hoitoon ensimmaéisen kerran, seloste-
taan minkéalaisia hoitoja on saatavissa ja mitd voisi
suositella. Vastaavia kuin tdméa Lempd&éldn luontais-
kylpyld, Suomessa ei enda ole. Tamé paikka ei ole
esteetén ja pitda olla sen verran hyvédkuntoinen, etta
pystyy menemdaan ammeeseen ja siité pois, jos miettii
autuushoitoa.

Hoéyryhuoneeseen menossa riittdé sellainen kun-
to, etta pystyy kulkemaan muutaman askeleen rappu-
Ja kaiteesta kiinnipitden. Autuuspakettia ajatellen meil-
& on 8 ammetta, mutta voidaan ottaa 10-15 hengen
ryhmié niin, etta hoitoihin mennaan limittain.

Jos haluaa saada flunssaan apua, laitetaan kaksi
kertaa kylméat kaareet rintakehélle, ollaan héyryhuo-
neessa 20 minuuttia ja sen jélkeen vield kdéreet.

Mikéli ei ole autoa kadytésséa, niin esimerkiksi ju-
namatka Tampereelta Lem-
paéalaéan kestaéa 11 minuuttia,
Jjuna-asemalta on 700 metriéa
tédnne kylpyldén. Bussipy-
sdkki Tampereen suunnasta
tulee terveyskeskuksen vie-
reen ja siitéd ei ole kuin 100-
200 metria perille.

Kirsti Uoti
Sisétautien ja reumatologian
erikoislaékéri

Erilainen kylpylakokemus

W Sain ystévéttareltéani yllatyslahjana “autuuspaketin”
Lempé&élén Luontaiskylpyl&én. Etukéteen ei ollut aa-
vistustakaan mitéa tuleman piti. Kun sitten kdvelimme
portaita alas kylpyldrakennuksen alakertaan aloin jo
aavistella, etté tulossa on ainutlaatuinen kokemus.

Autuuspakettini alkoi, kun istuin uimapuku paalléa
Jakkaralla ja hoitaja Leena hieroi mérén pellavapyyh-
keen lapi p&éténi, niskaani, yldselkédéni ja hartioitani.
Tarvetta hieronnalle tuntuikin olevan ja olo oli hieron-
nan jélkeen jo rentoutuneempi.

Témén jélkeen siirryin metalliseen +40 asteisel-
la vedella téaytettyyn ammeeseen niin, etté jalat jéivét
ulkopuolelle kylmiin pellavakéaéreisiin peitettyina. Jon-
kin ajan kuluttua hoitaja lisési kylméé vetta niin, etta
l&dmpdtila laski noin +28 asteeseen. Yllattédvén kylmal-
té tuntui ldmpdtilan vaihtelu, mutta kun jalkakaareet
suihkuteltin kuumalla vedell& niin olo oli todella mu-

kava ja vaihtelu teki varmasti hyvaa huonolle &éreis-
verenkierrolleni.

Ammekylvyn jélkeen sai menné saunaan. Olisin
voinut valella itsedni kylmélla vedelld, mutta uitin 14-
hinné varpaitani kylméssé vesivadissa nauttien sau-
nan l&mmosta.

Saunasta suihkun kautta siirryin lepohuonee-
seen, jossa minut kaarittiin kylmiin, mérkiin pellava-
k&éreisiin, lampimiin kuiviin villakaéareisiin ja vielé
peittoon, joten nékyviin jéi vain kasvot. "Muumiona”
makasin noin 20 minuuttia ja melkein torkahdin levol-
liseen olotilaan.

Pukuhuoneessa oli tarjolla teeté, jota nautin vir-
kistyneené ja rentoutuneena. Olipa mielenkiintoinen,
autenttinen kokemus. Keho ja mieli kiittéavét!

Annette Luhtala

Pirkanmaan Puhallus 2 / 2025

17



B Vahan ennen aamuyhdeksadad meitad odotti Lauha-
mon bussi Keskustorilla. Bussissa 47 matkalaista ja
minne matka, sen tiesi ainoastaan kuljettaja. Lauha-
mon kuljettaja Alar toivotti meidat tervetulleeksi ylla-
tysmatkalle ja ainoa mitd han siind vaiheessa kertoi,
oli ettd seuraava pysahdys on kahden tunnin paasta.
Tama yllatysmatkan suosio yllatti meidan hengitysyh-
distyksen hallituksen totaalisesti. Mietimme, saisim-
meko sovitun 40 hengen rajan tayteen ja laitoimme
sen vuoksi jo tammikuun lopulla sdhkopostia jasenil-
le. Tdma osoittautuikin hyvaksi ratkaisuksi. Kun lehti
iimestyi helmikuussa, taisi olla bussissa enaa kaksi
paikkaa jaljella. Suosio jatkui, ihmisia oli jo jonossa
ja lopulta paatimme ottaa toisen bussin mukaan. Ky-
syimme Kangasalan yhdistykselta Iahtisivatkdé heidan
yhdistyksensa jasenet mukaan. Ritva ja Jouko Heikki-
I& ovat niin kovia myyntitykkeja, etta viikonlopun aika-
na oli jo 20 nimea kasassa. Viela tuli heilta viisi hen-
kilda lisaa ja loppujen lopuksi ilmoittautuneita oli 84.
Kysyessani toisen bussin ottamista Kati Lauhamolta
kertoi, ettd emme mahdu kohteisiin kaikki kerralla,

niinpa Kangasala-Tampere -bussi lahti siten, etta se
oli meitd puolitoista tuntia edella.

Kun katselimme tienviittoja arvuuttelimme meni-
simmekd Turkuun ja sitten naytti silta, ettd kohteem-
me olisi Pori. Kdannyimme ennen Poria kyltista, jossa
luki Noormarkku, joten ei osunut tdmakaan arvaus
oikeaan. Ensimmainen pysahdyksemme oli Ko&ffi-kah-
vilaravintola Tuorilassa, Vaasan tien varrella. Taalla
meilla oli reiluhko tauko, jotta kuljettajan pakollinen
lepotauko tayttyisi. Meille oli sisatiloissa varattu her-
kulliset munkit kahvin tai teen kera. Kahvilaravintolan
laheisyydessa oli Lankosken Myllyn silta ja kuohuva
koski, jota sai kdyda halutessaan katsomassa ja valo-
kuvaamassa.

Sitten sovitusti autoon, matka jatkui ja kdannyim-
me kahvilan pihasta oikealle. Hetken paasta Idysimme
itsemme Merikarvian torilta, josta paikallisopas astui
kyytiin ja ndin totesimme taman olevan yllatysmatkam-
me kohde. Torin vieressa oli iso kirkko ja oppaamme
Anne-Mari Lindfors pyysi meitd arvaamaan paljonko
v. 1899 rakennettuun kirkkoon mahtuu vakea. Oikea
vastaus oli 2400 eli todella valtavasta kirkosta oli ky-
symys. Saimme kuulla, ettd kyseinen kirkko oli poh-
joismaiden suurin kaytdssa oleva puukirkko, jo neljas
talla paikalla.



Seuraavan tunnin aikana ajoimme erilaisia teita
ristiin rastiin. Kavimme myds Kuninkaantiella, joka ol
saanut nimensa Kuningas Kustaa Il Aadolfista, joka
oli muinoin kaynyt Merikarvialla. Naimme bussin ikku-
nasta veneveistamoé Eumerin Fishing Centerin, yla- ja
alakoulut, lukion, uimahallin, Kuninkaanméaen ja vaik-
ka mita. Meilla oli tietavainen opas ja han tosiaan pu-
hui rivakasti koko tunnin ajan. Jos olisin ollut muutta-
massa Merikarvialle, han olisi varmaan tiennyt mista
|Oytyisi vapaita asuntoja. Jatimme oppaan kyydista
takaisin torille ja jatkoimme seuraavaan pysahdys-
paikkaan, joka oli Kalaliike Eljas Santa ky. Pienessa
myymalassa oli tarjolla mm. savustettua lohta, siikaa
ja silakkaa. Melkein jokaisella oli tullessaan valkoinen
kalasisaltdinen muovikassi, joka nimella varustettuna
sijoitettiin viiledan bussin tavaratilaan.

Seuraava kohteemme olikin aika lahella. Saa-
vuimme Merikarvian Tuorilaan Koivuniemen Herran
farmille, jossa meita odotti lounaspoyta herkkuineen.
Moni matkalainen totesi olleensa vuosia sitten kysei-
sessa paikassa aikaisemmin. Silloin paikan nimi oli
Merikievari ja siella jarjestettiin suosittuja tansseja, joi-
hin bussit toivat vakea ympari Etela-Suomea. Vielakin
tansseja jarjestetdadn navetan vintilla, mutta tilalla on
muutakin toimintaa. Tilalla on my6s kokous-ja majoi-
tustilaa ja ylipaatdan maatilameininkia ympari vuoden,
[6ytyy myds MuuMaa-landeteemapuisto. Me naim-
me talla kertaa lampaita, tipuja ja chinchillan. Pienen
alueen esittelykierroksen jalkeen menimme navetan
vintin alakertaan, jossa meille tarjottiin kahvit omena-
piirakan kera ja saimme kuulla lisaa tarinoita farmista.
Sitten taas menoksi ja kuljettaja kertoi, ettd 50 minuut-
tia istutaan bussissa.

Saavuimme Venesjarven kyldan Kankaanpaahan
ja kas kummaa, tuttu Lauhamon bussi tuli vastaan juu-
ri kun olimme saapumassa Viinitila Meggalaan. Mei-

Koivuniemen Herran farmilla Merikarvian Tuorilas-
sa yksi matkalaisemme kokeilee lehmén lypsémis-
ta. Paéssé olevat virtuaalilasit ohjaavat toimintaa.
Taustalla farmin iséntd seuraa suoritusta.
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dat jaettiin kahteen ryhmaan. Toinen ryhma meni tuo-
tantotiloihin kuulemaan erilaisten viinien ja siidereiden
valmistuksesta, toista ryhmaa odotti upea taytekakku
ja kahvit seka Lauhamolta Kati. Siina kahvitellessam-
me Kati kertoi isoisastaan, joka perusti bussifirman 60
vuotta sitten ja kyseisella viikolla isoisa vietti sukunsa
seurassa 97-vuotispaivaansa Vammalassa.

Lauhamon leivissa on paljon jalkipolvea toissa,
naimme kuvia miten bussit ovat vuosien saatossa
muuttuneet ja millaista matkailu on ollut 70-luvul-
la. Sitten ryhmat vaihtoivat paikkaa. Myymalassa ol
mahdollisuus ostaa tuliaisjuomia. Tarjolla oli myos pai-
kallisia kasitdita, hunajaa, lihaa seka lahituottajien juo-
mavalikoimia. Sitten oli yhteiskuvan aika ja aika sanoa
Meggalalle heipat. Kati antoi arvottavaksi kotimatkalla
Lauhamon lahjakortin, aloitimme kotimatkan ja saa-
vuimme Tampereelle iltakahdeksalta.

Kiitos kaikille mukana olleille kivasta matkasta!
Leena Heinonen

Tapaamisiin syksyn
liikuntahetkissa!

-

Tampereen Hengitysyhdistys ry

Ylérivi vasemmalta léhtien: hallituksen jasenet Arja Mydhénen, Birgitta Koskinen,
Markku Rannikko ja varapuheenjohtaja Anne Vehmas. Alarivi vasemmalta lahtien:
Marja Suurkaulio, Leena Heinonen ja puheenjohtaja Petri Kuvala.
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ResMed AirFit F40

AirFit F40 -maskin innovatiivisessa AdaptiSeal™-maski-
tyynyssa ai ole kovia osia, maskin runko on joustava

ja magneettikiinnikkeet* tekevat maskin pukemisesta
helppoa. AirFit F40:n minimalistinen muotoilu on suunniteltu
sopimaan nukkumistottumuksiisi.

Lue liséa ja osta verkkokaupastamme shop.resmed.com

Katso biyttohisizta asaankuulivat vasta-aeisin, varoitulsiin ja varcesimiin lEttysin tiedon, jotics on otatisa hutmicon ennen toolteen KivTiod ja kiyten sltana

* Mashi sesditdh magooetheja, jots vorat hiinth tettyjd inplarbeja tai aSetheteeilisid bitteita. 518 e tule kityr1as potilaills tai mailla, jotka ovat fyysisessa [aikostaktissa manks kiyion skana, ja poilla on ok ivisia liketivteellisd
implaniteja, jata reagoeat magreetteibin jo/1a metafisia implantiejafesingitd, jotka ssaitivat femomagneetista mutesinalia. Fidd mqnun 1 heranfliseila, viibintasn VS0 mmon eiteyydeld implamisina te AR ianMligistd laiteista, johin
magniatise hiirdt vonm vakuise hadalliserl, Ka e byt boppaasta thydalbaai fedol, mulcssn lekren magnest s visia-ahes! ja vaio
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