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Hyvan hengityksen ja puhtaan ilman lehti

Kustantaja: Tampereen Hengitysyhdistys ry
Vastaava toimittaja: Petri Kuvala
Lehden toimitus:  Anne Vehmas

Arja Myohanen

Leena Heinonen

PALVELEMME SINUA:

Julkaisija: Tampereen Hengitysyhdistys ry
Toimialueet: Tampere, Nokia, Pirkkala ja Ylojarvi
Levikki: 1700 kpl

Taitto ja painopaikka: PK-Paino Oy

Tampereen Hengitysyhdistys ry
Kuninkaankatu 34 A 3, 33200 Tampere
Toimiston puhelin: 040 7450 730.
Sahkoposti: tampere@hengitysyhdistys.fi
Kotisivut: www.hengitysyhdistys.fi/tampere

Toimistossa palvelemme jasenia
tiistaisin, keskiviikkoisin ja
torstaisin klo 9.00-15.00

Jarjestosihteeri:
Paivi Torronen

Valkeakosken Hengitysyhdistys ry

Toimisto: Sadksmaentie 1, Yhteistalo,
37600 Valkeakoski

Toimialue: Valkeakoski
Toimisto avoinna torstaisin 16.00-16.30
Puheenjohtaja: Markku Makinen

Valkeakosken Hengitysyhdistyksen puhelin:
040 3519 296

Sahkoposti:
valkeakoski@hengitysyhdistys.fi

Kotisivut:
www.hengitysyhdistys.fi/valkeakoski

Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys ry
Toimisto: Toivontie 1 C 19, 36200 Kangasala
Toimialue: Kangasala

Toimisto avoinna keskiviikkoisin klo 16.00-17.00
Puhelin: 045 1340 130

Sahkoposti:
kangasalanseutu@hengitysyhdistys.fi

Kotisivut:
www.hengitysyhdistys.fi/kangasalanseutu

Puheenjohtaja: Jouko Heikkila,
puhelin 0400 554 922
Sahkoposti: heikkila.jouko@gmail.com

Ilmoitushinnat 2025:

1/1 4-vari 400€
1/2 4-vari 200 €
1/4 4-vari 100 €
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Kutos

Tampereen Hengitysyhdistyksen hal-
/ litus ja laulajat kiittdvat lémpiméasti §
Mauri Kuusista kaikista néaistd vuo- §

\/ sista. Laulutilaisuudet, joita olet tar-
jonnut useamman vuoden ajan jésenil- §
lemme, ovat olleet mieleenpainuvia ja §
pidettyja. Pidetéan musiikki ja sen tuo- §
ma voima jatkossakin mukana eldmé&s-
sdmme. Toivotammekin Sinulle kaikkea
hyvéa vuosiksi eteenpéin. Kiitos. :

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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TAMPEREEN HENGITYSYHDISTYS
LOYTYY MYOS FACEBOOKISTA!

Kun menet sivulle www.facebook.com ja
olet kirjautunut sisaan, laita hakukenttaan
Tampereen Hengitysyhdistys. Kady tutustu-
massa ja/tai kommentoimassa.

PIRKANMAAN PUHALLUS-LEHTI
LOYTYY NETISTA!

Kirjoita hakukenttaan Tampereen Hengitys-
yhdistys, ylakulmassa on valikko "Avaa valik-
ko”, avattuasi sen alta avautuu uusi valikko.
Sielta kohta ”“Yhdistys”, jonka jalkeen uusi
valikko ja sielta avataan ”Pirkanmaan puhal-
lus”. Lehtia voit lukea vuodesta 2022 lahtien.

SYKSYN KURSSIT JA LUENNOT

Naasvillen kurssi Tampereen Hengitysyhdistyksen
toimistolla (Kuninkaankatu 34 A 3).

Vetdjina fysioterapeutti Jenni Pérssinen ja
ravintoterapeutti Aapeli Lahtinen.

tiistai 2.9. klo 9.30-10.30 Lihasvoima

tiistai 16.9. klo 9.30-10.30 Tasapaino

tiistai 30.9. klo 10.00-11.00 Ravitsemus
tiistai 14.10. klo 10.00-11.00 Virtsan karkailu

Farmaseutti, astmavastaava Eeva Heino Pirkkalan 1
apteekista pitda luennon ”Ladkkeiden yhteisvaikutus”
torstai 18.9. klo 17.00-

Ilmoittautumiset 19.8 mennessa
Paiville toimistoon 040 7450730.

LAMPIMASTI TERVETULOA!

Péékirjoitus

Jatkuvaa on vain muutos

Kéadessasi on nyt hieman erilainen Puhallus-lehti.
Kaikki tiedotettavat asiat loytyvit lehdestd, mutta
ehkéa hieman eri muodossa. Lehden toimitus on vaih-
tunut ja jatkossa lehden toimittavat hallituksen ja-
senet ja jasensihteeri. Suuri kiitos aiemmalle lehden
toimittajalle, Saila Rytkédselle, joka on viimeiset kym-
menen vuotta vastannut lehden toimittamisesta.

Kuten monella muullakin yhdistykselld myds meilla
on haasteita talouden kanssa ja tasta syysta joudum-
me hakemaan saastdjad vahan joka puolelta. Pyrimme
kuitenkin siihen, ettd aktiviteetit sdilyvat ja koetam-
me jopa lisdta niiden maaraa. Toimistolla alkaa esi-
merkiksi jalleen syksylla Asahi-terveysliikunta, siita
tarkemmin muualla tasséa lehdessa.

Yhdistys tarvitsee toimintansa pydrittdmiseen va-
paaehtoisia ja aktiivisen hallituksen, joka maarittelee
suuntaviivat yhdistyksen toiminnalle. Vuosikokous,
jossa valitaan taas uudet jasenet 2-vuotiskaudelle, pi-
detdan 24.11. Mikali yhdistystoiminta yhtadan kiinnos-
taa, niin tule ihmeessa mukaan.

Toivottavasti kesd on antanut lisda virtaa harras-
tuksiin, jotka alkavat taas ensi kuussa. Viime kevdana
kaikkien liikuntahetkien osallistujamdarat kasvoivat
huomattavasti ja toivotaan, ettd sama jatkuu myéds
nyt syksylla, tilaa kylla riittaa kaikille halukkaille.

Mikali sinulla on juttuvinkkeja Puhallus-lehteen,
niin laita niista viestia toimistolle. My®0s itse kirjoitet-
tuja juttuja otetaan vastaan ja katsotaan, saadaanko
ne sopimaan lehteen.

Nyt on kesaa kuitenkin viela jaljelld. Nautitaan au-
ringosta ja elokuun pimenevista illoista. Vedetaan sy-
vaan henkeen ja puhalletaan ulos.

HYVAA LOPPUKESAA KAIKILLE!

Petri Kuvala
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VUOSIKOKOUS

Tampereen Hengitysyhdistyksen kevaan
vuosikokous pidettiin 22.4.2025
yhdistyksen toimitiloissa.

Ennen kokouksen alkua Naasville ry:sta Irina Kuk-
kamaki piti luennon unen laadusta ja sen tarpeel-
lisuudesta. Luento oli mielenkiintoinen ja kiin-
nosti jaseniamme. Tilaisuudessa oli kahvitarjoilu.

Tasta luennosta on yhteenveto sivulla 5.

Tampereen Hengitysyhdistys ry

SYYSKOKOUS

ma 24.11.2025 klo 18.00 . 3
Kuninkaankatu 34 A 3, Tampere = 3 Y
Esilla: sdantdmaardiset asiat I"{ = ,.%;:E
Kahvitarjoilu

TERVETULOA JOUKOLLA MUKAAN!
Hallitus

Lahde mukaan kehittamaan toimintaamme!

MATKALLE JA RETKILLE LAHTIJAT!

Yhdistyksemme laskuttaa matkoille ja retkille osallis-
tujilta osanottomaksun paasaantoisesti sahkopostil-
la. Toivommekin, ettd meilla olisi tiedossa voimassa
oleva sahkopostiosoite. Mikali sahkopostiosoitteesi
muuttuu, ilmoitathan siitd toimistoomme puh. 040-
7450 730. Tarkeaa olisi myos, etta jokainen retkelle
osallistuja huolehtisi voimassa olevasta matkava-
kuutuksesta, koska yhdistys ei vakuuta osallistujia.
Toivommekin runsasta osanottoa mukaville matkoil-
lemme. Matkamme ja retkemme on koettu mukaviksi
arjen piristykseksi, joten lahde mukaan kokemaan ja
nauttimaan uusista elamyksista kivassa seurassa.

HUOM! Sitova ilmoittautuminen tarkoittaa, ettd maksua ei palauteta

missaan tilanteessa. Sairaustapauksissa voit anoa maksua omasta
matkavakuutuksestasi, mikali sinulla sellainen on.

Paivimme jaa elakkeelle...

Jarjestosihteerimme Paivi TOrronen on jaamassa syksylla
ansaituille elakepaiville yhdistyksemme palveluksesta.
Sain haastatella ystavaani Paivia viela elakkeelle jaami-
sen kynnyksella ja tallaisen saimme aikaan leppoisasta
jutustelustamme.

Paivi on aikanaan valmistunut Englannissa kenkadinsinoo-
riksi v. 1984. Han tyoskenteli kenkateollisuuden palveluk-
sessa, josta han siirtyi Suomeen lasin jatkojalostuksen
pariin, jossa tyoskentelikin aina vuoteen 2014 asti.

Ensimmaiseksi kysynkin Paivilta, milta tuntuu nyt
ajatus elakkeelle jaamisesta?

Nyt on sitten aikaa vain itselle ja harrastuksilleni. Voin
kdyda salilla paivallakin.

Mitka asiat tuottavat sinulle iloa?
Leo (4v) Lilian (2v) tyttarenlapset, koirat, mokkeily ja
reissaaminen.

Mika mokkeilyssa on parasta?
Saunominen ja luonnossa oleminen.

Onko viela reissu-unelmia, joku maa, mihinka haluai-
sit viela matkustaa?

DAIVI UUDEN EDESSA

Niita on paljonkin, mutta erityisesti haluaisin matkustaa
viela Italiaan ja siella Caprin saarelle.

Minka rotuisia koirasi ovat?
Meillad on kaksi whippettia Elli ja Kerttu, niiden kanssa
ulkoilen paljon.

Mitenka aiot viettaa aikaa lastenlastesi kanssa, nyt
kun jaat eldkkeelle?

Seuraan heidan kasvuaan ja kehitystaan ja olen onnelli-
nen, etta he asuvat niin ldhella.

Haastattelun lopuksi kysyn viela Paiviltad, haluaako
han vield sanoa jotain terveisia yhdistyksen jasenille.
Olen viihtynyt erittain
hyvin ja saanut tavata
aivan ihania ihmisia.
Minun tulee ikava Teita.

Haluan viela kiittaa
jdsenid ja yhdistyksen
hallitusta tasta ihanasta
matkasta.

Haastattelijana
Marja Suurkaulio,
hallituksen jasen Paivi Torrénen
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Uni on meille valttamatonta, jotta elimisto elpyy, kor-
jaantuu ja lepaa. Unen aikana immuniteettimme vahvis-
tuu seka lihaksemme kasvavat, mikali olemme syoneet
riittdvasti proteiinia ja kuormittaneet lihaksia paivan
aikana. Uni on my0s valttamatonta aivojen toiminnalle,
silla unen vaiheiden aikana muistijaljet tallentuvat ja ai-
vojen kuona-aineiden puhdistusmekanismit toimivat.

Unen tarve

Unen tarpeemme on yksil6llinen. Suurin osa meista
nukkuu 6-9 tuntia vuorokaudessa, jos mikaan ei esta tata.
Luontaisesti lyhytuniset voivat selvita alle 6 tunnin unel-
la, kun taas luontaisesti pitkauniset tarvitsevat unta yli 9
tuntia unta vuorokaudessa. Nukumme padasaantoisesti
vuorokausirytmin mukaisesti, jollei jokin asia esta sita.

Unipaine

Kehomme ja aivomme valmistavat meidat uneen. Ta-
han prosessiin osallistuu elimistomme valittdjaaineet ja
hormonit, hermoston toimita sekd naiden aiheuttamat
fyysiset tapahtumat kehossamme.

Paivan aikana aivoissamme syntyy aineenvaihdunnan
tuotteita, joista osaa elimistomme osaa kayttaa valitta-
jaaineina. Yksi tallainen valittdajdaineena toimiva aine on
adenosiini. Adenosiini aiheuttaa unipaineen, jonka tun-
nemme vasymyksena ja tarpeena menna nukkumaan.

Paivaaikaisella aktiivisuudella, kuten liikkumalla ja
viettamalla aikaa toisten ihmisten seurassa, voit tehostaa
omaa adenosiinin toimintaasi.

Melatoniini on puolestaan hormoni, joka reakoi valon
ja pimeyden vaihteluun. Sen tehtavana on saataa vuoro-
kausirytmia ja valmistaa kehoa nukkumaan aiheuttaen
vasymyksen tunnettailtaisin.

Omaa melatoniinin tuotantoa voit tehostaa oleilemalla
ulkona valoisaan aikaan, ja hamartamaan oleskelutiloja
iltaa kohden. Talviaikaan aamun kirkasvalolamppu, ja
kesdaikaan pimennysverhot voivat auttaa herkkaunisia.
Tarjolla on myds melatoniinivalmisteita, joiden kayttami-
seen saat parhaat ohjeet apteekista.

Keskeisia ovat myos GABA valittdjaaineet, jotka hidas-
tavat hermosolujen toimintaa, rauhoittavat, auttavat
nukahtamaan seka syventavat unta. Tama on keskeinen
riittdvan palautumisen mekanismi. Unen mekanismien
myéta kehon lampdtila laskee, hengitys ja syke hidastu-
vat ja lihakset rentoutuvat. Omaa unta voikin tukea ren-
toutus- ja hengitysharjoitusten avulla. Myos lukeminen,
aanikirjojen ja musiikin kuuntelu, rauhallinen liikkumi-
nen iltasella, ja esimerkiksi lammin suihku tai kylpy voi-
vat toimia rentoutumisen tukena. Useat hyotyvat myos
makuuhuoneen viilentamisestd, kunhan muistaa pitaa
jalat lampimana.
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Kohti parempaa unta

Vaikka kehomme ja aivomme taitavasti hoitavat meidat
uneen, on uni myos herkka hairiintymaan, ja ikaantymi-
nen vaikuttaa unen prosesseihin tekemalla unesta muun
muassa katkonaisempaa.

Aktiivisten aivojen on hankala paasta uneen, joten esi-
merkiksi huolien kasittely ja muiden kanssa keskustelu
paivaaikaan voi auttaa. Myds monet sairaudet ja kipu vai-
kuttavat nukkumiseen ja uneen, joten nadiden hyva hoito
on tarkead osa hyvan unen tavoitetta. Myos kofeiini ja al-
koholi vaikuttavat unen prosesseihin. Kofeiinin vaikutus
on yksilollinen, ja kokeilemalla selviad mika maara esi-
merkiksi kahvia vaikuttaa omaan nukahtamiseen. Alko-
holin vaikutus uneen on moninainen, ja unen laatua hei-

kentava vaikutus on vaistamaton alkoholia nautittaessa.

Parempaa unta saavutat toteuttamalla saannollista
heraamis- ja ateriarytmia seka olemalla aktiivinen pai-
vaaikaan. Pdivaunet ovat myds usein tarpeen, paitsi siina
tapauksessa, ettd ne vievat sinulta younet.

Iltapalalla kannattaa yhdistaa proteiinia, hiilihydraat-
teja ja kasvisryhman tuotteita, silla ne vaikuttavat unen
prosessiin. Liha, kana, kalkkuna, kala, juusto, kaura, kur-
pitsansiemenet ja pavut sisaltavat aineita, jotka toimivat
melatoniinihormonin esiasteena, hiilihydraatit puoles-
taan edesauttavat ndiden aineiden siirtymista aivoihin.
Monipuolisen sydmisen avulla saat riittavasti B-ryhman
vitamiineja ja magnesiumia, joiden tiedetdaan olevan yh-
teydessa myos parempaan uneen.

Erilaisia rentoutumisharjoituksia loydat esimerkiksi
YouTubesta. Hakusanana voit kayttaa ’rentoutusharjoi-
tus’ ja ’kehon rentoutusharjoitus’.

Tekstin on kirjoittanut Irina Kukkamaki Naasville ry:sta, ja se poh-
jautuu luentomateriaaliin Ikdantyminen, uni ja rentoutuminen.

h
iy

Naasville ry Irina Kukkamaki 2025
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Puistoliikuntapaiva perhellle Sorsapmstossa

Aurinkoisena toukokuun lauantaina jarjestet-
tiin Sorsapuistossa perheille puistoliikuntata-
pahtuma. Mukana jarjestamassa tapahtumaa
olivat Tampereen Hengitysyhdistys, Diabetes
Pirkanmaa, Pirkanmaan Sydanyhdistys seka
Pirkanmaan Allergia-, Iho- ja Astmayhdistys.

Tapahtuma piti sisallaan keppihevosrataa, puistogolfia
sekd puistojumppaa. Tapahtumaan houkuttelemiseksi
jaettiin 50 ensimmaiselle osallistujalle pieni yllatyslahja,
joka piti sisallaan valipalaherkkuja.

Tampereella sattui olemaan tuona samaisena pdivana
paljon erilaisia tapahtumia, jotka osaltaan hieman verotti-
vat osallistujamaaraa. Onneksi kuitenkin innokkaita lapsi-
perheita saapui paikalle ja my6s puiston lapi kulkevat py-
sahtyivat keppihevosradalle seka osallistuivat puistogolfiin.

Kaikki tapahtumaan osallistuneet olivat innoissaan ja
mielissaan siita, etta tallaista yleensa jarjestetaan. Mu-
kavaa oli myos katsella lasten iloa keppihevosradalla.
Kaiken kaikkiaan oli mukava viettaa puistoliikuntapaivaa
hyvdssa seurassa ja saan suosiessa.

OO OO OO0

Hengitysliitto lahjoittaa hengltyksen
apuvalineita Tampereen
yliopistolliselle sairaalalle

Hengitysliitto lahjoittaa yhdessa Tampereen
Hengitysyhdistyksen kanssa Tampereen yli-
opistolliselle sairaalalle hengityksen apuvali-
neita, joita voidaan kayttaa muun muassa hen-
gityssairaiden hoidossa ja kuntoutuksessa.

Tampereen yliopistollisen sairaalan keuhkosairauksien
poliklinikalle lahjoitetaan kaksi matkahappirikastinta.
Matkahappirikastin on akullinen happirikastin, jota kay-
tetaan seka lasten etta aikuisten keuhkosairauksien hoi-
dossa, kun ongelmana on hapenpuute.

Lampimat kiitokset lahjoituksena saatavista matka-
happirikastimista! Naina taloudellisesti tiukkoina aikoi-
na, kun kustannuksia tarkoin seurataan ja rajataan, on ar-
vokkaille matkahappirikastimille todella tarvetta, sanoo
yliladkari Hannele Hasala.

Matkahappirikastinten avulla pystymme auttamaan
potilasta yllapitémaan fyysistd suorituskykydan ja mah-
dollistamaan liikkumista kodin ulkopuolella sellaisille
keuhkosairaille potilaille, joilla hapenpuute muuten ra-
joittaisi liikkumista ja heikentaisi suorituskykya, kertoo
ylilaakari Hannele Hasala.

Luovutustilaisuus jarjestettiin 6.5.2025 kello 12. Lahjoi-
tuksen vastaanottavat ylilddkari Hannele Hasala, osas-
tonhoitaja Johanna Jappi ja asiantuntijahoitaja Marika
Nieminen. Hengitysyhdistyksestd mukana on hallituksen
jasen Leena Heinonen. Hengitysliitosta on harvinaisten
hengityssairauksien vertais- ja vaikuttamistoiminnan
asiantuntija Marika Kiikala-Siuko seka varainhankinnan
ja kumppanuuksien kehittdja Janne Haarala.

Laitteet on hankittu lahjoituksista, kerayksista ja ar-
pajaisista saaduilla varoilla. Varat mahdollistavat myos
Hengitysliiton laajan tiedon tuottamisen, vertaistoimin-
nan ja monipuolisen jarjestotyon.

Lisatiedot:
Marika Kiikala-Siuko
marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi

Pirkanmaan Puhallus 3/25



UNIPOLIKLINIKKA TAYS

Finn-Medi 5, 7.krs, Biokatu 12.
Kulkuohje: Sisaankaynti sijaitsee potilashotellia vastapaata.

Tays keskussairaalan unipoliklinikalla on kaytossa ta-
kaisinsoittopalvelu. Kuuntele ohjeet ja toimi niiden mu-
kaan, me soitamme sinulle takaisin virka-aikana, puh.
03 311 63315. Voit myos tunnistautua sahkoisesti vies-
tipalveluun pirha.fi- sivustolla valitsemalla otsikon Oma
Tays. Hoitokeskustelun kautta voit lahettaa viestin ja am-
mattilainen vastaa sinulle kahden arkipaivan kuluessa.
Yhteydenotot myos tekstiviestilla puhelinnumeroon 045
7396 5932, kirjoita viestiisi nimesi, syntymaaikasi ja asiasi
lyhyesti. Otamme sinuun yhteytta mahdollisimman pian.

Uniapnean CPAP-hoidon tarvikkeiden nouto

Tarvikejakelussa voit uusia tarvikkeet kerran vuodes-
sa. Kaytossamme on yleisimmat maskimallit. Jos kaytat
Resmedin maskia, voit liittyd maskien kotipostitukseen,
jolloin tarvikkeet tulevat sinulle automaattisesti kerran
vuodessa. Jos haluat postituslistalle, ota yhteytta teks-
tiviestilla tai hoitokeskustelulla siihen yksikkoon, jossa
uniapneaasi hoidetaan. llmoita viestissa nimesi, synty-
maaikasi ja kayttamasi maskimalli ja maskin koko. Halu-
tessasi voit lisaksi hankkia tarvikkeita omakustanteisesti
laitevalmistajien verkkokaupoista.

NOKIAN )
UNIAPNEARYHMA

Nokialla on toiminut muutaman vuoden uni-
apnearyhma. Toiminta on ollut aktiivista ja
olemme kokoontuneet jokaisen kuukauden
kolmantena keskiviikkona.

Aihealue kiinnostaa meita, joten olemme kaytténeet
asiantuntijoita, saadaksemme uutta tietoa uniapneasta
ja uusista tuulista. Tampereen hengitysyhdistyksen pu-
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Tays Keskussairaalan unipoliklinikan tarvikejakelu
toimii ajanvarauksella. Varaa aika tarvikejakeluun Oma
Tays-palvelussa.

ResMedin CPAP-tarvikkeiden postituspalvelun toimit-
taja on FedEx. Voit valita toimituksen kotiin tai hakea
paketin noutopisteesta. Valinnan teet noutoilmoituksen
linkistd.Jos aiemmin kaytossa olleen maskin valmistus
on loppunut, ResMed lahettaa postituspalvelussa oleville
potilaille korvaavan maskimallin.

TAMPEREEN UNIAPNEAYKSIKKO

Vilinejakelu on avoinna ilman ajanvarausta
ma klo 13-15 ja pe klo 9-11.

Tarvikejakelussa uusimme Tipotielld hoidossa olevien
potilaiden maskit, suodattimet ja ilmaletkut.

Terveysaseman jakelu on tarkoitettu vain niille, joiden
uniapnean hoito on Tipotiella. Osoite on Tipotien terve-
ysasema, Tampereen kaupungin uniyksikko Tipotie 4,
5.kerros, D-siipi, 33230 Tampere.

Maskien sovitus ja rikkoutuneiden laitteiden vaih-
to avoinna ajanvarauksella

Yhteydenotto puhelimitse 041-730 2193. Kaytossa on
takaisinsoittopalvelu.

heenjohtaja Petri Kuvala kavi ryhmassamme puhumas-
sa. Tapaamisissa oli vapaamuotoista keskustelua kahvi-
tarjoilun ja suolaisen palan kera.

Vuosi on mennyt nopeasti ja ndin kesan kynnyksella
vietimme kevaan viimeista yhteista hetkea Alisenlaavul-
la. Laavulla luonnonhelmassa maistui kahvi ja makkara
iloisessa seurassa.

Jaimme hyvilla mie-
lin odottamaan syk-
syn ryhmatapaamisia,
tulethan mukaan iloi-
seen ryhmaan. Voit
ilmoittautua Paivi Tor-
roselle p. 040 7450730.
Mukaan mahtuu 15
henkea.

Tervetuloa!

Sinikka Niemi




VAIN OIKEIN OTETTU

LAAKE AUTTAA

— apteekin vinkit

onnistuneeseen omahoitoon

Vanha tuttu ohje kuuluu: ”Vain otettu laake
auttaa”. Keuhkolaakkeiden kohdalla on kui-
tenkin syyta lausua ”Vain oikein otettu laake
auttaa” Suurin syy miksi hengitettava laake ei
auta, on se, etta laaketta ei oteta oikein tai sita
ei kayteta maaratyn ohjeen mukaan riittavasti.
Saannollisen laakityksen merkitys hyvalle hoi-
totasapainolle on kiistaton.

Henkild, jolla on ollut keuhkosairaus vuosia tai jopa vuo-
sikymmenia tuntee kehonsa ja sairautensa takuulla pa-
remmin kuin kukaan muu. Laakkeen ottaminen on rutiinia
ja annetut ohjeet ovat "selkaytimessa”. Kuitenkin joskus
kay niin, etta ladkkeen ottamiseen tai sairauden omahoi-
toon vasyy ja hoitomotivaatio heikkenee. Haittavaikutuk-
set saattavat pelottaa. Ajatellaan, ettd “en tarvitse ladketta,
kun olen oireeton”. Tai voidaan ajatella, ettéd ”"keuhkosai-
raan kuuluu hiukan pihista ja ko-
hia, joten en viitsi hairita laakaria”.
Joskus laakkeen saanndllisen ja
ohjeenmukaisen kayton esteena
voi olla [ddkkeen hinta.

Hengitysliitto on lanseerannut
verkkosivuillaan
hengitysliitto.fi/edunvalvonta-ja-
vaikuttaminen/hyvassa-hoidossa-ohjelma/) Hyvassa hoi-
dossa -ohjelman, jolla tuetaan hoidon ja omahoidon on-
nistumista. Hyvadssa hoidossa sairastunut on itse hoidon
[ahtokohta ja oman terveytensad asiantuntija. Samaan
aikaan sairastuneen on my0s kannettava vastuuta oma-
hoidon onnistumisesta yhdessa suunnitellulla tavalla.
Jokaisella on tarve tulla kuulluksi ja nahdyksi huolineen
ja onnistumisineen. Asiantuntijoiden tehtava, niin laaka-
rin tai hoitajan vastaanotolla kuin apteekissakin, on tukea
haasteissa ja ongelmatilanteissa seka kannustaa onnistu-
neeseen omahoitoon ja hyvan hoitotasapainon saavutta-
miseen.

Oikein valittu laakitys - oikein otettu ladkitys
Laakari valitsee ladakkeen potilaalleen aina hoidollisin
perustein ja yksilollisesti. Ladkityksessa pyritdan aina pie-
nimpaan, mutta riittdvaan annostukseen. Ladkeannoksia ei
tule jattaa valiin tai laakitysta vahentaa, saati lopettaa, en-
nen kuin keskustelee laakarin kanssa. Laakkeilla on oireita
lievittavaa seka sairauden pahenemista estavaa vaikutusta.
Siksi saannollinen ladkehoito on tarkeaa. Keuhkosairaus py-
syy harvoin vuosia samassa tilassa; siksi on tarkeaa kayda
hoitajan tai ladkarin kontrollissa saannollisesti. Nykyaan ei

” Hengitysliitto on lansee-
rannut verkkosivuillaan
Hyvassa hoidossa -ohjelman,
jolla tuetaan hoidon ja
(https://www. omahoidon onnistumista.”

vastaanotoille juurikaan kutsuta, vaan ajan varaaminen vaa-
tii oma-aloitteisuutta potilaalta itseltaan.

Uusia keuhkolaakkeita on tullut viime vuosina markki-
noille lukuisia. Siita johtuen [ddkeannostelijoita on tarjolla
hyvinkin laajasti erilaisia. Ladkeannostelijan valinnassa on
olennaista, etta ladkkeenotto onnistuu kotona. Jos kaytos-
sd on useita keuhkolaakkeita, tulisi ladkkeet maarata niin,
ettéd laakkeenottotekniikka on kaikilla ladkkeillda sama.
Oikea ladkkeenottotekniikka voi ajan kuluessa rutinoitua
vadraan ottotapaan, jolloin ladkitys ei toteudu suunnitel-
lusti. Ladke kannattaa valilld ottaa peilin edessa, jolloin
voi samalla havainnoida tapahtuuko ladakkeenotto kuten
on joskus opetettu. Apteekeissa ja astmahoitajan vastaan-
otolla voi pyytaa ladkkeenottotekniikan tarkistusta.

Viimeisimman hoitosuosituksen (Astma Kaypa hoito
-suositus 29.3.2022) mukaan tulee ensisijaisesti suosia
jauhemaisia ladkemuotoja. Jauheinhalaattorilla (ja soft
mist -inhalerilla) on huomattavasti pienempi hiilijalanjalki
kuin ponnekaasuaerosoleilla. Joskus kui-
tenkin on syyta valita sumutemuotoinen
ladkemuoto. Talloin tulee ladke ottaa ti-
lanjatkeen kautta.

Tilanjatke tehostaa ladkkeen keuhkoi-
hin paasya ja vahentaa haittavaikutuksia.
Tilanjatkeeseen vapautetaan yksi laa-
keannos kerrallaan ja hengitetddn omaan
tahtiin apuvalineen kautta.

Tilanjatke helpottaa ladkkeenottoa erityisesti pikkulap-
silla ja vanhuksilla, joilla ldédkkeenottoon tarvittava koor-
dinaatio voi olla heikkoa. Alle 3-vuotiailla lapsilla, muis-
tisairailla tai vuodelevossa olevilla vanhuksilla voidaan
tilanjatkeessa kayttda myos maskia. Samalla tilanjatkeella
voidaan kayttdaa kaikkia sumutemuotoisia laakkeita. Ti-
lanjatke tulee puhdistaa kerran viikossa ja aina infektion
jalkeen. Laite pestdan laimealla astianpesuaineliuoksel-
la hankaamatta ja harjaamatta, jotta laitteen sisapinta ei
naarmuunnu. Pesun jalkeen laite huuhdellaan runsaalla
vedelld, ravistetaan valuva vesi pois ja jatetdan kuivumaan
huoneenlampoon; ei tule hangata kuivaksi, jotta sisapin-
ta ei tule sahkoiseksi. Tilanjatke tulee vaihtaa noin kerran
vuodessa uuteen.

Tilanjatkeen voi ostaa apteekista ilman reseptia. Apteekin
henkilokunta auttaa oikeanlaisen tilanjatkeen valinnassa.

Estd pahenemisvaiheet

Flunssan tullen yskda ja hengenahdistusta hoidetaan
uuden Astman Kadypa hoito - suosituksen (2022) mukaan
hengitysteita avaavalla ldakkeella oman peruslaakityksen
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lisaksi. Hengitettavaa kortisoniannosta ei automaattisesti
tuplata kuten on aiemmin ohjattu. Kortisoniannoksen li-
sdyksen hyoty tulee esiin liian hitaasti, joten flunssa saattaa
jo menna ohi ennen kuin kortisoni ehtii vaikuttaa. Liiallista
kortisonialtistusta tulee valttaa, koska isot kortisonimaarat
voivat aiheuttaa haittavaikutuksia. Mikali yska ja hengitys-
oireet pitkittyvat, ladakari harkitsee annosnoston tai tablet-
tikuurin tarpeellisuuden tilannekohtaisesti. Mikali laakari
on yksilollisesti ohjannut annosnoston toteutettavan heti
oireiden alkaessa, tulee tata ohjetta tietenkin noudattaa.
Samoin toimitaan, jos annosmuutoksia on ohjattu esimer-
kiksi allergian tai muun ulkoisen altisteen takia.

Reseptivapaat yskimista hillitsevat ladkkeet peittavat
helposti pahenemisvaiheen oireita eika niita ole suositel-
tavaa kayttaa. Limaa pilkkovia ladkkeita voi kayttaa hel-
pottamaan liman pois yskimista.

Puhalluspulloon puhaltelu ja runsas nesteen nauttimi-
nen auttavat limaisuuteen ja helpottavat oloa. Monelle on
tuttua lammittad pakkasaikaan hengitettavaa ilmaa hen-
gityksenlammittimella tai huivilla keuhkoille sopivaksi. On
syyta ottaa huomioon my®ds se, etta pelkdstaan kasvojen
viilentyminen voi aiheuttaa astmakohtauksen tai hengitys-
oireita, vaikka hengitetty ilma ei olisi erityisen kylmaa.

Nenan hoitaminen on tarkeaa, koska nenan limakalvo
jatkuu yhtendisena nenasta keuhkoihin saakka. Jos keuh-
kojen limakalvolla on aktiivista tulehdusta, se provosoi
nendoireita ja vastaavasti, jos nendssa on tukkoisuutta,
kuivuutta tai limaisuutta, se altistaa tulehduksen pahe-
nemiselle keuhkoissa. Nenda hoidetaan kostuttamalla,
huuhtelemalla ja tarvittaessa tukkoisuutta hoitavilla suih-
keilla. Allergisen tulehdusoireilun hoitoon voidaan kayttaa
antihistamiini- ja kortikosteroidisuihkeita.

Keuhkoahtaumataudissa on erityisen tarkeaa hoitaa pa-
henemisvaiheet mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.
Laakariin tulee hakeutua valittomasti, kun oma peruslaa-
kitys ei riita.

Keuhkoembolian lisdksi keuhkoahtaumataudin pahe-
nemisvaiheesta voidaan kayttaa nimitysta keuhkoinfarkti,
koska siihen tulee suhtautua sydankohtauksen kaltaisella
vakavuudella.

Pahenemisvaihe kuormittaa elimistd kuin olisi saanut
sydaninfarktin. Jokainen pahenemisvaihe lisda taudin
etenemistd, sairaalapdivia ja kuoleman riskia. Siita syysta
pahenemisvaiheet tulee kaikin keinoin estaa.

Hengenahdistusta vai hengastymista?

Liikunta on tarked osa keuhkosairaan omahoitoa. Lii-
kunta parantaa keuhkotuuletusta, helpottaa limannousua
ja vahvistaa hengityslihaksia. Lisaksi se tietysti parantaa
eldamanlaatua ja mielialaa.

Jokainen otettu askel on liikkuntaa. Jokainen jaakaappiin
nostettu maitopurkki on liilkuntaa. Jokainen kiivetty porras
on liikkuntaa. Jokainen leikitty hippa on liikkuntaa. Jokainen
metsaretki on liikuntaa.

Moni keuhkosairas arastelee hengastyttavia likkuntasuo-
rituksia. Hengastyttava liikunta on kuitenkin erinomaista
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keuhkosairaan omahoitoa.

hengitysharjoitusta ja hyvin suositeltavaa myos keuh-
kosairaille. Terveellinen hengastyminen on hyva erottaa
hengenahdistuksesta. Hengastymisen erottaa hengenah-
distuksesta silla, etta hengastyminen menee ohi, kun suo-
rituksen lopettaa.

Hengenahdistus sen sijaan ei valttdamatta mene levossa-
kaan ohi, vaan usein tarvitaan hengitysta helpottavaa laa-
kitysta. Hyvasta hoitotasapainosta huolehtimalla jaksaa
myos ulkoilla ja liikkua. Liikuntaa ei tarvitse valttaa vain
siksi, etta on diagnoosi. Jokainen liikkuu kykynsa ja voin-
tinsa mukaan.

Nikotiinituotteiden kaytolla on aina heikentava vai-
kutus fyysiseen kuntoon, on kyse sitten poltettavien tu-
pakkatuotteiden satunnaisesta tai vakituisesta kaytosta,
nuuskaamisesta tai nikotiinipusseista. Tupakkatuotteet
rasittavat keuhkoja monella tapaa, mutta muutkaan run-
sasnikotiiniset nikotiinituotteet eivat ole vaarattomia.
Kun nikotiinin kaytto lopetetaan verisuonet laajenevat ja
kudokset saavat enemman happea. Talloin liikkumisesta
tulee helpompaa ja urheiluvammojen riski vahenee. Ni-
kotiinituotteiden lopettamiseen saa apua laakkeettomien
tukitoimien lisaksi nikotiinikorvausvalmisteista.

Terveiset apteekista

Me apteekissa kohtaamme yksil6llisesti niin pienet ast-
maatikkolapset, teini-ikdiset keuhkosairaat, jotka opet-
televat omien asioiden hoitoa seka tietysti jo pitkaan sai-
rastaneet konkarit. Ohjaamme asiakasta laakkeen oikeaan
ottotapaan ja autamme oikeanlaisten apuvalineiden valin-
nassa. Me myos tuemme, kun laakitys ja hoito vasyttaa ja
hoitomotivaatio on kadoksissa. Pyyda rohkeasti neuvoja
laakkeisiin ja omahoitoon liittyvissa kysymyksissa. Olem-
me Sinua varten.

Lahteet:
Astma Kadypahoito -suositus 29.3.2022,
www.hengitysliitto.fi

Kirjoittaja:
Eeva Heino, farmaseutti, astmavastaava Pirkkalan 1. apteekki
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Pali-palveluliikenne

Pali -palveluliikenne palvelee asiakkaitaan
Tampereella ja Pirkkalassa, ja se on osa
kuntien joukkoliikennetta.

Miten Pali-bussit palvelevat ja ketka niilla voivat
matkustaa?

Pali -palveluliikenne on bussin ja taksin valimuoto,
jolla padsee helposti lahipalvelujen pariin, kuten kaup-
pa-asioille ja harrastuksiin. Pali-bussit liikennoivat paa-
saantoisesti arkisin kello 8.30-14.30. Iltaisin ja viikonlop-
puisin palvelua tarjoaa Pali 17.

Pali-bussi on tarkoitettu kaikille matkustajille: ei tarvit-
se olla tietynikdinen tai tietyn kuntoinen, kayttadkseen
Palia. Matkustajien liilkkumiseen liittyvat erityistarpeet on
myos huomioitu Palilla matkustettaessa. Kuljetus tapah-
tuu tarvittaessa ovelta-ovella periaatteella.

Palissa asiakkaita avustetaan kyytiin nousemisessa
seka kyydista poistumisessa. Pali-bussiin voi tulla myos
apuvalineen, kuten rollaattorin tai tavallisen pyoratuo-
lin, kanssa. Joillakin linjoilla kuljettajan apuna toimii
Pali-avustaja. Avustajat ovat tehtdvaan koulutettuja hen-
kiloita ja he auttavat mm. matkan maksamisessa, kyytiin
paasemisessa, kyydista poistumisessa seka turvavoiden
ja apuvalineiden kiinnittamisessa.

Paljonko Palilla matkustaminen maksaa?

Palissa voi matkustaa tavallisen bussilipun hinnalla,
eikd matkaa varten tarvita erillistd hakemusta tai to-
distusta. Edullisin vaihtoehto Palilla matkustamiseen
on Nyssen matkakortti. Lahimaksu ei kdy Pali-bussissa.
Muusta Nyssen joukkoliikenteesta poiketen, Palissa rol-
laattorin kanssa matkustava asiakas maksaa matkastaan
normaalin bussimatkan hinnan.

Pali-kyydin tilaaminen

Pali-busseilla on palvelualueet, joilla kukin bussi palve-
lee. Linjasta riippuen kyyti tilataan etukateen puhelimitse
joko Tuomen palveluliikenteen tilausnumerosta tai suoraan
kuljettajalta. Linjojen palvelualueisiin ja aikatauluihin voit
tutustua osoitteessa www.pali.fi. Kunkin linjan aikataulussa

” Kuljetus tapahtuu tarvittaessa
ovelta-ovella periaatteella.”

on esilld puhelinnumero, josta ko. Pali-linjan kyydit tilataan.

Kyyti suositellaan tilaamaan etukateen, mielelldan
edellisena arkipaivana. Palin kyytiin voi kuitenkin tulla il-
man tilausta reitin varrelta tai Palin aikatauluun merkityl-
ta pysakilta, mutta tilauksen tekemista ennakkoon suosi-
tellaan kyydin varmistamiseksi.

Mikali tarvitset apua palveluliikenteen kaytossa, Naas-
ville ry ja Pirkanmaan hyvinvointialueen palveluneuvonta
tarjoavat apua. Naasvillen Paliohjaus opastaa reiteissa ja
palveluliikenteen kaytossa. Ohjaus on maksutonta, joten
ota rohkeasti yhteytta Paliohjaukseen (nro 050-406 7160).
Pirhan palveluneuvonnasta saa laajemmin apua ja neu-
vontaa liilkkumiseen liittyen (nro 040 733 3949)

Ota kayttoosi arjen pelastaja Pali-palveluliikenne ja
tee matkustamisesta helpompaa ja mukavampaal!

Kirjoittaja:
Arja Myohanen, hallituksen varajasen
Tampereen Hengitysyhdistys

RESARETKI Kuhmoisiin 5.6.2025

Tampereen - ja Kangasalan Hengitysyhdistysten yhteinen
kesaretki Kuhmoisiin. Kesdinen ilta vietettiin nostalgisissa
tunnelmissa Honkahovin tanssilavalla.

Tunnelmasta vastasivat kaunisaaniset ladyt, Milana Misic, Katja Kari-
sukki ja Nina Akerman. Musiikkiesitys kantoi nime& ”Ikkunaprinsessat”.
Musiikkiesitykset olivat menneiltad vuosilta varmasti monille tuttuja sa-
velmia. Valiajalla nautittiin kahvia/teeta ja karjalanpiirakkaa. Ilta oli on-
nistunut ja savelmat siivittivat hyvaa mielta.
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LIIKUNTAHETKIA SYKSY 2025

Seuraa ilmoitteluamme yhdistyksen nettisivuilla,
Facebookissa ja Valkeakosken Sanomien seurapalstalla,
muutokset mahdollisia.

ASAHI

Maksuttomat ~ Asahi-tunnit  keskiviikkoisin 13.8-
10.9.2025 klo 16.45-17.30. Tuntien vetajana toimii hieron-
ta-ja hyvinvointi Jonrian Jonna Metsakyla. Tunneille et
tarvitse mitdan mukaan, huomioi séanmukainen varustus.
Asahi sopii kaiken ikaisille- ja kuntoisille liikkuijille, ota siis
kaverikin mukaan ja tulkaa kokeilemaan! Paikka varmis-
tuu vasta loppu kesasta, seuraile siis ilmoitteluamme.

ILMAN PAIVAN PUISTOJUMPPA
Hengitysliitto jarjestda 26.8. klo 17.00-18.00 koko
Suomen kattavan ”llman pdivan puistojumppa’-
tempauksen. Tavoitteena on liikuttaa valtakunnal-
lisesti yhta aikaa 850 hengitysyhdistyksen jasenta
tai omasta hengitysterveydestdan kiinnostunutta
henkiloa! Myos me olemme mukana tempauksessa,
tule sinakin siis mukaan maksuttomaan jumppatuo-
kioon! Kokoontumispaikka varmistuu vasta lahem-
pana, seuraile siis ilmoitteluamme.

SAHLY

Sahlyvuoro keskiviikkoisin klo 19.00-20.00 Karjenniemen
koulun liikuntasalissa. Vetdjana & yhteyshenkilona toimii
yhdistyksen pj. Markku Makinen, puh. 040 335 7742. En-
nakkoilmoittautumista ei tarvita, kaikki ovat tervetulleita
pelaamaan! Yhdistys huolehtii pelivalineet kaikille.

JOOGA

Jooga-tunnit Ole.fit Kanavassa jatkuvat jasenille
edulliseen hintaan. Tunneille mahtuu max 15 osal-
listujaa.Tuntien ajankohta seka aloitus ajankohta
tarkentuvat alkusyksysta, asiasta tiedustelut yhdis-
tyksen pj Markku Makiselta, puh. 040 335 7742.

UIMAKORTIT

Tarjoamme jasenillemme edullisia uimakortteja Valkea-
kosken uimahalliin. Kortit ovat myynnissa ainoastaan toi-
mistolta. Uuden kortin voi ostaa 10 viikon valein, vanhan

Hengitysyhdistys

kortin palautus toimistoon. Ensimmaiselld kerralla kortista
peritddn 5 €:n panttimaksu. 10-kerran uimakortti: lapset
5 € (5-15-vuotiaat), aikuiset 30 €, elakelaiset 20 €. Alle
5-vuotiaat paasevat huoltajan kanssa ilmaiseksi uimahal-
liin. Uimakortti oikeuttaa myos kuntosalin kayton.

KUNTOSALIKORTTI
Jasenille korvaus 10 kerran kuntosalikortista (Kunto-
keskus Ole.fit Kanavaan) 20 € laskua vastaan/jasen.

MAKSUTTOMAT JA MONIPUOLISET ULKOI-
LU- JA KUNTOILUMAHDOLLISUUDET

Kuntoparkki Saharassa on monipuoliset kuntoilulait-
teet, joilla voit harjoittaa lihaskuntoa ja tasapainoa seka
venytellda oman tasosi mukaisesti. Pienempia ulkokun-
toilupaikkoja loytyy my0s riippusiltojen lenkin varrelta,
Juusonniityltd, Kirjaslammelta, Tarttilasta ja Korkeakan-
kaalta. Muista myos Korkeakankaalta l0oytyvat Pirkan-
maan pisimmat kuntoportaat! Kaupunki tarjoaa useita
ilmaisia mahdollisuuksia yllapitdaa oman kehon hyvin-
vointia, naista kannattaa ottaa kaikki hyoty irti.

YHDISTYKSEN MUU TOIMINTA

RIEDECK-ESITTELY

25.9.25 klo 17.00 hotelli Waltikassa

Riedeck on itdvaltalainen perheyritys, joka on valmista-
nut laadukkaita ja kestavia luonnonvillatuotteita kasi-
tyona jo yli 100 vuoden ajan. Tuotteet ovat tunnettuja
seka luonnonmukaisuudestaan etta pitkaikaisyydestaan.
Tilaisuudessa asiantuntija kertoo hyvan unen merki-
tyksesta ja siita, miten luonnonvillaiset tuotteet voivat
parantaa unen laatua ja helpottaa muun muassa selka-
ja niskavaivoja, migreenia seka reumaattisia kipuja.
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Tule kuulemaan, miten voit edistda omaa hyvinvointia-
si luonnollisilla ratkaisuilla. Esittely jarjestetdaan hotelli
Waltikassa 25.9. klo 17.00 alkaen. Tilaisuus on maksu-
ton ja mukaan mahtuu max 30 hlo, osallistujille luvassa
tarjoilu. Ilmoittautumiset 14.9. mennessa: sahkopostilla
rilkka.makinen@hengitysyhdistys.fi tai yhdistyksen pu-
helimeen 040 351 9296 (ilmoita myds mahdolliset ruo-
ka-aineallergiat).

SUOLAHUONE

Tarjoamme aikoja syksylla Yhteistalon Suolahuoneel-
le edulliseen jasenhintaan. Yhdelld kerralla huonee-
seen mahtuu max 5 henkiloa. Suolahoitoa suositel-
laan erityisesti hengitys- ja iho-ongelmista karsiville.
Se toimii my0ds ennaltaehkaisevasti vaikka varsinaista
sairautta ei olisikaan. Suolahuone sopii myos lapsille.
Tutustu aiheeseen www.hyvinvointipalvelu.net/suo-
lahuone/

Ilmoittelemme syksylla ajankohdasta, tiedustelut toi-
mistolta.

Syksylle olemme suunnittelemassa kylpylareissua, leh-
den mennessa painoon kohdetta ja ajankohtaa ei ole vie-
[a lyoty lukkoon. Seuraa siis ilmoitteluamme nettisivuilla
ja Facebookissa ja ilmoittaudu mukaan reissuun!

KASITYO- JA RUPATTELUKERHO

Kerho kokoontuu keskiviikkoisin klo14.00-16.00 toi-
mistollamme (Saaksmaentie 1). Teemme vaihtuvia
kasitoita, keskustelemme ja katselemme yhdessa
Hengitysliiton Youtube-videoita. Tule rohkeasti mu-
kaan vaikka vain seurustelemaan!

TOIMISTOLLA MYYNNISSA

Myynnissa jasenten tekemia kasitoita mm. Makrame-toita
seka adresseja. Adresseja valittdd myos Tuula Salmisen
parturiliike Yhteistalolla. Hengitysilman [ammittimia vali-
tysmyyntina, seka kokoustilaa vuokrattavissa.

MUUTA INFOA

LIIKUNTANEUVONTA

Valkeakosken kaupungin liikuntatoimi tarjoaa mak-
sutonta liikuntaneuvontaa. Neuvonta on tarkoitettu
lilan vahan terveytensa kannalta liikkuville henki-
[Gille, joille aloittaminen on vaikeaa tai jotka eivat
ole loytaneet itselleen sopivaa liikuntamuotoa. Tie-
dustelut liikuntaneuvoja Pauliina Rauhamaki, puh.
040 3356 802.

CPAP-TARVIKKEIDEN JAKELU

Tarvikejakelu Valkeakosken sote-asemalla. Ottamalla yh-
teytta unihoitajaan, saat tiedon mista tarvikkeita voi noutaa.
Puh. 040 335 6884, soittoaika ma-to klo 9.00-10.00. Ajan voi
varata myos www.omatays.fi -palvelun kautta.

PALVELUNEUVONTA

Neuvontapuhelimesta kuntalainen saa tietoa julki-
sista ja yksityisista palveluista; sosiaali-, terveys- ja
hyvinvointipalveluista, kulttuuri- ja vapaa-ajan tar-
jonnasta, vapaaehtoistoiminnasta seka taloudelli-
sista tukimuodoista.

Tarvittaessa asioiden hoito ohjataan asiakasohjauk-
seen, jossa selvitetdan kokonaisvaltaisesti asiak-
kaan tarpeet seka tarvittavat yhteistyotahot. Puh.
040 7333 949, arkisin klo 8.30-16.00

PIRHAN HOITOTARVIKKEET

Hoitotarvikkeet tilataan sahkoiselld lomakkeella ja ne
toimitetaan Post Nordin kautta. Puhelinpalvelusta voi ky-
sya neuvoa tai tarvittaessa tehda tilauksen, jos ei pysty
kayttamaan sahkoista lomaketta. Puhelinpalvelu ma-to
klo 8.00 -14.00, puh. 03 383 5203. Ohjeet, tilauslomake ja
yhteystiedot l0ytyy osoitteesta:
www.pirha.fi/hoitotarvikepalvelu

YHTEISPALVELUKESKUS

Asiointipisteesta saat TE-palveluiden, Kelan ja sosi-
aalipalveluiden ohjausta ja neuvontaa. Neuvontaa
saa ilman ajanvarausta, mutta sosiaalipalveluihin
taytyy varata aika. Yhteispalvelukeskus sijaitsee
Sote-asemalla 2. kerroksessa, Sarpimaenkatu 27.

Aukioloajat: ma-to klo 9.00-12.00 ja 13.00- 15.00,
pe klo 9.00-12.00 ja 13.00-14.00.
Apuvalineyksikossa lainataan ja 5 _ = l
huolletaan toiminta- ja likkkumis- ek

kykyd yllapitavia apuvilineitd. o
Palvelu toimiiilman ajanvarausta
Sote-asemalla, Sarpimdenkatu 27.

APUVAINELAINAUS

Aukioloajat: ma-ke klo 9.00-11.00, to klo 13.00-15.00,
pe klo 9.00-11.00.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Otamme mielellimme kaikenlaisia toiveita, ideoita, eh-
dotuksia ja palautetta vastaan koskien yhdistyksen toi-
mintaa. Ota rohkeasti yhteytta puhelimitse, sihkopos-
tilla tai tule poikkeamaan toimistollamme! Olisi myos
mukavaa saada ryhmiin ja reissuille mahdollisimman
paljon osallistujia, vinkkaathan siis kaverillesikin yhdis-
tyksestamme! Toivottavasti tapaamme Teista mahdolli-
simman monia syksyn mittaan tapahtumissamme:)

Terveisin yhdistyksen hallitus
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Puheenjohtajan palsta

Nyt se on kesa alkanut, kalenterin mukaan, ulkona vain
ei tata kirjoittaessa kesakuun alussa silta tunnu, toivo-
taan, etta lehden ilmestymiseen mennessa on kesaakin
koettu.

Yhdistyksissakin on hiven koleutta ilmassa, useimpien
yhdistysten jasenien keski-ika alkaa olla yli 70 vuotta, mi-
ten saadaan nuorempi sukupolvi mukaan, vai eiko yhdis-
tyselamaan ole aikaa ennen elakkeelle jaantia. Siina on
ainakin viela ratkaisematon yhtalo.

Mutta porskutetaan me vain eteenpdin, kesan aika-
na on ollut useita tapahtumia, joista toivottavasti olette
nauttineet. Syksyksi on viritelty muutamia uusiakin ta-
pahtumia, kaikki kynnelle kykenevat mukaan harrasta-
maan kykyjensa mukaan.

Ei tarvitse olla akrobaatti, eikd oopperalaulaja lahties-
sasi mukaan jumppaamaan tai laulamaan, porukassa on
mukava treenata ja turista vanhojen ja uusien tuttavuuk-
sien kanssa.

Lehden tekijat ovat vaihtuneet ammattilaisista amato6-
reihin ja sen myota sisaltokin on varmasti erilainen. Joka
sektorilla on pyrittava saastoihin, kuten olemme saaneet
lukea lehdista suuremmissa ja pienemissa yrityksissa.
Ehka aina muutokset eivat ole hyvaksi kokonaisuuden
kannalta ja valilla on palattava entiseen, asiat tulevat kui-
tenkin julkistettua ja jasenistomme luettavaksi.

Toivottavasti kesanne on kulunut terveena ja kuntoakin
yllapitaen, jopa parantaen liikuttu luonnossa. Luontohan
on hyva paikka vahentda stressia, rauhoittaa mielta ja
kasvattaa kuntoa, sieltdahdn saa myos terveelliset marjat
talven varalle. Nahdaan viimeistaan syksylla reippaina,
taynna tarmoa, jaksaa osallistua tapahtumiin.

Terveisin puheenjohtajanne Jouko
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Kangasalan Seudun
Hengitysyhdistys

KYLPYLAMATKA
PARNUUN ==\

Sunnuntaina 12.10.
lahto klo 6:30 Tampereen vanha kirkko.

Viikkari lahtee Helsingista klo 10:30 ja Tallin-
nassa ollaan klo 13. Sitten korotellaan Par-
nuun, jossa majoittuminen Viiking Spa:ssa.

Illallinen hotellissa ja laakarintarkastukset.
Maanantai - perjantai kolme hoitoa / paiva
seka aamiainen ja paivallinen.

Lauantaina 18.10. kotiinlahto aamiaisen jal-
keen. Eckero Linen Finlandia lahtee

klo 12 - Helsingissa olemme klo 14:15 ja
Tampereella klo 17:15.

Matkan hinta ilmoitetaan myohemmin.

Ilmoittautumiset 15.09. mennessa
Ritva Heikkilalle
puh. 0400 835 565.

Muistathan ottaa mukaan passin tai hen-
kilokortin ja Eurooppalaisen sairaanhoi-
tokortin. Tarkista myos, etta matkavakuu-
tuksesi on voimassa.




TOIMINTAA KANGASALLA
SYYSKAUDELLA

VESANIEMEN LIIKUNTATAPAHTUMA

21.08. klo 17-20 Tule liikkkumaan ja tapaamaan tuttuja.

Kahvitarjoilu
~tervetuloa

APTEEKIN UUSI ASTMAYHTEYSHENKILO
Tiina Veteldinen Kangasalan Apteekista tulee kerto-
maan laakkeista ja laitteista seka muista hengityk-
seen liittyvista tarvikkeista syys-lokakuulla.

Aika tarkentuu kesan jalkeen.

LAHITORI

Olemme esittelemassa hengitysyhdistyksen
toimintaa Lahitorilla 27.08.

klo 14 - 15 tule katsomaan. .’.

VESJUMPPAA

Uimahalli Kuohussa tiistaisin klo 18:00 - 18:45
Alkaen 09.09. aina 09.12. asti - ei vko 42

13 kertaa - hintaan 120,00 € -tervetuloa mukaan.
Vesiliikunta tekee hyvaa ja soveltuu lahes kaikille.

JOOGA- RYHMA }
kokoontuu tiistaisin !

Silmukellarilla klo 14-15:30 E‘ Jﬁ y »
- tervetuloa 02.09. alkaen.

Hinta 60 € / 14 kertaa H M

TULE LAULAMAAN

Yhteislauluiltoja kerran kuussa keskiviikkoisin
Silmukellarilla klo 17 alkaen. Vetdjana Paivi Rin-
ta-Opas ja Maritta Kononen. Tarkemmat paivat koti-
sivuilta ja paikallislehdista.

Laulaminen tekee hyvaa keuhkoille.

ikl
TUOLUUMPPAA : ‘t ||| | APTEEKKIKIERTUE ABC
keskiviikkoisin klo 16 - 17 a . J r tulossa Kangasalle, saamme tietoa astmasta.
Silmukellarilla 03.09. alkaen 1 SV Syksylla - asiasta lisid mydhemmin.
hintaan 25 € / 14 kertaa A ﬂ .
i

OHJATTUA LIIKUNTAA KUNTOSALILLA
Aloitamme tauon jalkeen uudessa paikassa Jalmarin
kodolla Jalmarin Sali-nimiselld kuntosalilla.

Vuoro on torstaisin klo 17:15-18:15 ajalla
04.09. - 04.12.2025 - ei vko 42.

Hintaan 35 € / 15 kertaa

SAHALAHDELLA ilmainen, omatoiminen
kuntosali
tiistaisin klo 9-10 Sahalahden kuntosalilla
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MARJARETKI
Sahalahdella, lahté Sahramin
edestd 18.09. klo 14-18
(saavaraus)

KYLPYLAMATKA
Parnuun 12.-18.10.

katso seuraava sivu

JOULUNAVAUS
Kangasalan torilla
29.11. klo 10-15
olemme mukana

- tule poikkeamaan

TEATTERIMATKA
komediateatteriin
Tampereelle

08.11. klo 14 ndytokseen
Pokka pitaa hinta 60,00 €
(bussiaikataulu myohemmin)

JASENILTA

Jarjestoasiantuntija Hanna-Leena Karkkainen
tulee tapaamaan meita ja kertomaan
Hengitysliiton kuulumisia.

Paiva on 08.10. klo 17 tuolijumpan jalkeen.

Asiasta tarkemmin my6hemmin.

SYYSKOKOUS I
Silmukellarilla 26.11.

saantomaarinen kokous klo 18:00. "
Aloitamme kahvilla klo 17:30 Y

TERVETULOA

VAMMAISJARJESTOJEN

PIKKUJOULUT 05.12.

Nuorisoseuran talo Pirtilla
klo 17:00

tiedossa myds arpajaise
- )
= -

ASKARTELUTALKOOT
Joulun alusaikaan on mukava
askarrella koristeita tai
tehda pikkupaketteja

-ilmoitamme paivasta
marraskuulla.

ETAKATSOMO

pyrimme jarjestamaan kuukausittain mahdollisuu-
den katsoa ajankohtaisia hengitysliiton luentoja val-
kokankaalta Silmukellarilla.

Seuraa paikallislehtia tai kotisivujamme.
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Kulttuuri- ja
Hyvinvointitori
huhtikuussa

Ulkoliikuntapéiva ja Pilkkikilpailut
maaliskuussa Sahalahdella

Joulukahvit Silmukellarilla

Marjaretkelld syksylla

Kesikaudenavaus jumppatuokio Vihtatatkoot kesakuussa
Sahalahdella

Vesaniemessa liikuntapaiva
elokuussa

Hengitysliiton kesapdiva Mantta-Vilppulassa
viime kesana

-

Remonttitalkoot toimistolla

Pirkanmaan Puhallus 3/25
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LIIKUNTATAPAHTUMAT JA RYHMAT

SYKSYLLA 2025

G

Seuraa ilmoitteluamme Aamulehdesta ja yhdistyksemme nettisivuilta.

Voit myos ottaa yhteyttad yhdistyksen toimistoon,
puhelin 040-7450 730.

Vesijumppa torstaisin klo 13.30-14.00 Tampereen Uin-
tikeskuksessa. Kaupungin liikuntatoimi laskuttaa vesijump-
paan osallistujien maksut. Ohjaajana Tuomas Mantynen.

Jooga 4.9-8.12 torstaisin klo 13.30-15.00 toimistolla.
Ohjaajana Sini Marikki.

Hengitysjumppa 25.8-1.12. (ei 13.10) maanantaisin
klo 17.00-17.45 Paikka Pyynikin koulutalo/ Wivi Lénn, Ha-
meenpuisto 34.

Tunti aloitetaan hengitysharjoituksilla, joista edetaan
lihaskuntoa, tasapainoa ja liikkuvuutta parantaviin har-
joiteisiin. Tunnilla keskitytaan liikkeisiin, jotka paranta-
vat hengityselimiston toimintaa. Kaikki liikkeet tehdaan
pystyasennossa ja niista annetaan jokaiselle osallistujalle
sopivat vaihtoehdot. Kokeilukerta on maksuton. Ohjaaja-
na fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

Tuolijumppa 2.9.-9.12 tiistaisin klo 13.00-13.45 yhdis-
tyksen toimistolla. Kokeilukerta on maksuton. Ohjaajana
fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

Tuolijooga 3.9.-17.12 keskiviikkoisin klo 14.30-16.00
toimistolla. Ohjaajana Martti Makinen.

Ratinan kuntosali 2.9.-23.12 Tampereen Stadionin
sisaliikuntatila tiistaisin klo 12.00-12.50. Ei ohjaajaa. Yh-
distyksen jasenille maksuton.

Kuntotanssi 21.8-4.12 (ei 16.10) torstaisin klo 17.00-
17.45 Sammon koulun ylasali, Teiskontie 16.

Tunnilla kohotetaan kuntoa helpoin, tanssillisin askelin.
Tyylilaji vaihtuu musiikkikappale kerrallaan tunnelmasta
toiseen. lloiset soolotanssit sopivat seka miehille etta nai-
sille ikdan katsomatta. Tanssikokemusta ei tarvita, kaikki

=4
liikkkuvat omalla tyylillaan ja jaksamisensa mukaan. Ko-

keilukerta on maksuton. Ohjaajana fysioterapeutti San-
na-Mari Saarimaki.

Uniapneavertaistukiryhma, Nokia Lihitori, Mau-
nunkatu 10, keskiviikkoisin 17.09, 15.10, 19.11 ja 17.12
klo 17.00-18.30.

Tilaisuuksissa on kahvitarjoilu ja suolapala. Ryhmaan
otetaan 15 jasenta. Ilmoittautumiset Tampereen Hengi-
tysyhdistyksen toimistoon puh. 040 7450 730.
Ohjaajina Sinikka Niemi ja Paivi Ahonen, jasenille ilmai-
nen. HUOM! paikka muuttunut.

Hengitysliiton harvinaiset-ryhma

Ryhmaan ovat tervetulleita harvinaiset hengityssairautta
sairastavat sekd heidan puolisonsa. Vertaistukiryhmassa
ohjaajina ovat Kati Multanen ja Jaana Vanhatalo.
Luennoitsijavierailuja on 1-2 kertaa vuodessa.

Syyskauden tapaamiset Tampereen hengitysyhdistyksen
toimistolla joka kuukauden viimeisena tiistaina klo 17.00-
18.30 seuraavina paivina 26.8, 30.9.,28.10 ja 25.11.

Asahi, maanantaisin 29.9, 13.10, 20.10, 3.11 ja 10.11
toimistolla klo 11.00-12.00, vetdjana Satu Ahopelto.

Ryhmaan otetaan 10 henkil6a. [Imoittautumiset Tampe-
reen Hengitysyhdistyksen toimistoon puh. 040 7450 730.

Rupattelutupa, toimistolla perjantaina 5.9, 19.09,
3.10, keskiviikkona 15.10, 29.10, 12.11, 26.11 ja 10.12
klo 11.00-13.00.

Laulu, toimistolla perjantaisin klo 13.00-14.30
Saestdjana Ella Noora Haronen
(alkamisajankohta ilmoitetaan myohemmin)
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Harrastusryhmat

Huom. Ryhmit ei toimi koulujen lomien aikana.

Maanantai

11.00-12.00
Asahi
Satu Ahopelto

Yhd.toimistolla
Kuninkaankatu 34

17.00-17.45
Hengitysjumppa
fys.terapautti
Sanna-Mari
Saarimaki

Pyynikin koulutalo
Hameenpuito 34

Hinnat:

Tiistai

12.00-12.50
Kuntosali

Stadionin
sisaliikuntatila

13.00-13.45
Tuolijumppa
fys.terap.
Sanna-Mari
Saarimaki

Yhd.toimistolla
Kuninkaankatu 34

17.00-18.30
Harvinaiset-ryhma
Kati Multanen
Jaana Vanhatalo

Yhd.toimistolla
Kuninkaankatu 34

Joogat 20 €/jasen

Jumpat 20 €/jasen, 35 €/ei jasen

Keskiviikko

11.00-13.00
Rupattelutupa
joka toinen viikko
Irja Wollstein
15.10 alkaen
Yhd.toimistolla
Kuninkaankatu 34

14.30-16.00
Tuolijooga
Martti
Makinen

Yhd.toimistolla
Kuninkaankatu 34

17.00-18.30
Uniapnearyhma
Sinikka Niemi ja
Pavi Ahtonen
Nokia

Lahitori
Maununkatu 10

Torstai

13.30-14.00
Vesijumppa
Tuomas
Méantynen

Treen Uintikeskus
Joukahaistenkatu 7

13.30-15.00
Jooga

Sini

Marikki

Yhd.toimistolla
Kuninkaankatu 34

17.00-17.45
Kuntotanssi
fys.terap.
Sanna-Mari
Saarimaki

Sammonkoulun ylasali

Teiskontie 16

- Kuntosali maksuton jasenille.
- Vesijumpat laskutetaan kaupungin voimassa
olevan hinnaston mukaan.

- Laulu- ja rupattelutupa maksuttomia

A LVO F'ah ke Kokeilussa iltarutiinit

Kolme elédkeldista - Liisa, Matti ja Sirkka - paattivét testata keinoja parantaakseen unensa laatua.
« Liisa venytteli kevyesti ja valtteli uutisia illalla.

« Matti sulki kaikki naytét klo 20, ja luki illalla kirjaa,
« Sirkka kévi iltakavelylla ja kuunteli rentoutusmusiikkia ennen nukkumaanmenoa.
Aamulla he arvioivat unensa laatua asteikolla 1-5 (5 = erittdin hyva).

Tassa ovat tulokset kolmen yon ajalta:
Padiva 1

Henkilo
Liisa
Matti
Sirkka

Kysymys:

Paiva 2

Paiva 3

Perjantai

11.00-13.00
Rupattelutupa
joka toinen viikko
Irja Wollstein

3.10 asti
Yhd.toimistolla
Kuninkaankatu 34

13.00-14.30

Laulu

Saestdjana

Ella Noora Haronen

Yhd.toimistolla
Kuninkaankatu 34

Mika iltarutiini naytti toimivan parhaiten? Enta kenelle voisi suositella vaihtelua?
Perustele lyhyestivastauksesi.

Vinkki lukijalle: Jos haluat nukkua paremmin, kokeile yhtd muutosta kerrallaan. Ehka juuri sinulle sopii iltakavely
- tai ehka hiljaisuus ilman ruutujen sinista valoa.
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