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PUHALLUS o04/2025

Hyvan hengityksen ja puhtaan ilman lehti

Kustantaja: Tampereen Hengitysyhdistys ry

Vastaava toimittaja: Petri Kuvala

Lehden toimitus: Leena Heinonen
Sanna Korpihete-Anez
Arja Myohanen
Anne Vehmas

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

Toimistomme on suljettu 19.12.2025
ja 6.1.2026 valisen ajan.

Jarjestosihteeri:
Sanna Korpihete-Anez

Valkeakosken Hengitysyhdistys ry

Toimisto: Sadksmaentie 1, Yhteistalo,
37600 Valkeakoski

Toimialue: Valkeakoski
Toimisto avoinna torstaisin 16.00-16.45
Puheenjohtaja: Markku Makinen

Valkeakosken Hengitysyhdistyksen puhelin:
040 3519 296

Sahkoposti:
valkeakoski@hengitysyhdistys.fi

Kotisivut:
www.hengitysyhdistys.fi/valkeakoski

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

Painopaikka ja taitto: PK-Paino Oy

PALVELEMME SINUA:

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

Lehden ilmestymisaikataulu

nro3 08.08.
nro4 02.12.

nrol 24.02. |
nro2 19.05. |

1/1 4-vari 400€
1/2 4-vari  200€
1/4 4-vari  100€
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ha”i’cus’caja 9hteist96l<ump~
Eaneitamme hgvéstéja
rakentavasta ghteistgésté.

Toivotammekin kaikille Hyvaa
Jouluaja tervee”isempéé
seka ’curva”isempaa
Uutta Vuotta 2026!

Tampereen Hengitysyhdistys
kutsuu jasenensa perinteiselle

JOULUPUUROLLE

tiistaina 16.12.2025.

Tilaisuus alkaa klo 14 ja paattyy noin klo 16.
Paikkana Tampereen teatterin Kiviravintola,
Keskustori 2. Jos liikut pyoratuolilla tai rol-
laattorilla, silloin sisaankaynti osoitteessa Ha-
meenkatu 14, kulttuurimyymala Aplodin kaut-
ta.

Kaikki tarjoilu on laktoositonta. Ilmoittautu-
misen yhteydessa kerro, jos on muita allergioita.
Ilmoittautua voit aikaisintaan torstaina
4.12.2025 klo 9-15 ja perjantaina 5.12.2025 klo
9-15 soittamalla yhdistyksemme toimiston pu-
helimeen 040 7450 730. (Ei puhelin-, eika sah-
kopostiviesteja).

Meille on varattu 50 paikkaa. Vapaaehtoinen
pikkujoulupaketti mukaan (arvo max 5 euroa).
Tilaisuus on maksuton jasenille. Mikali sai-
rastut tai tulee muu este osallistumiselle, lai-
ta tekstiviesti tai soita mahdollisimman pian
toimistomme puhelimeen, niin jonotuslistalla
oleva paasee mukaan.

SYDAMELLISESTI TERVETULOA!
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TAMPEREEN
HENGITYSYHDISTYS
FACEBOOKISTA!

Kay tutustumassa yhdistykseemme Facebookissa!
Kirjaudu sisaan osoitteessa www.facebook.com ja
kirjoita hakukenttdan Tampereen Hengitysyhdis-
tys. Voit seurata sivuamme, kommentoida ja osal-
listua keskusteluihin.

.

PIRKANMAAN PUHALLUS-LEHTI
NETISTA!

Pirkanmaan Puhallus -lehdet loytyvat katevasti
verkosta.

Kirjoita hakukenttaan Tampereen Hengitysyhdis-
tys ja avaa sivun ylakulmasta valikko “Avaa valikko”.
Sielta valitse ”Yhdistys”, ja sen alta "Pirkanmaan
puhallus”. Lehtia voit lukea vuodesta 2022 lahtien.

MATKALLE JA RETKILLE LAHTIJAT!

Voimassa oleva sihkopostiosoite
Yhdistyksemme laskuttaa matkoille ja retkille
osallistujilta osanottomaksun pdasaantoisesti
sahkopostilla. Toivommekin, etta meilla olisi tie-
dossa voimassa oleva sahkopostiosoite. Mikali
sahkopostiosoitteesi muuttuu, ilmoitathan siita
toimistoomme puh. 040-7450 730. Mikali et ole
saanut yhtaan sahkopostia vuoden 2025 aikana
Tampereen Hengitysyhdistykselta, silloin meilla
ei ole voimassa olevaa sahkopostiosoitettasi.

Matkavakuutus

Tarkeaa olisi, ettd jokainen matkalle/retkelle osal-
listuja huolehtii voimassa olevasta matkavakuu-
tuksesta, koska yhdistys ei vakuuta osallistujia.
Matkavakuutus on osa turvallisuuttasi. Se toimii
myos silloin, jos joudut sairaustapauksen johdos-
ta peruuttamaan matkasi. Matkamme ja retkem-
me on koettu mukaviksi arjen piristykseksi, joten
lahde mukaan kokemaan ja nauttimaan uusista
elamyksista kivassa seurassamme.

HUOM!

Sitova ilmoittautuminen matkalle/retkelle tar-
koittaa sita, ettd maksua ei palauteta asiakkaalle
missaan tilanteessa. Sairaustapauksissa voit anoa
maksua omasta matkavakuutuksestasi, mikali si-
nulla sellainen on.

Péé’kirjoitus

Liikunta pitaa seniorin liikkeelld

Joskus sita miettii, mika meitad vetaa liikkeelle. Onko se
kevétaurinko, uteliaisuus - vai se, ettei muista mihin jatti
silmélasinsa? Oli syy mikéd tahansa, yksi asia on varmaa:
liike on ldake. Ja varsinkin meille senioreille, se on enem-
mankin elinehto kuin liikuntasuositus.

Kuten pormestari osuvasti omassa tekstissdan sanoo ,
niin hyvinvointi syntyy omalta osaltaan siitd, ettd ihmiset
kokevat kuuluvansa johonkin, voivat liikkua, osallistua ja
vaikuttaa.

Tassd idssa ei tarvitse enda hikoilla bikinikuntoon (ellei
nyt satu omistamaan poreallasta), mutta sen sijaan kan-
nattaa liikkua siksi, ettd jalat nousevat, tasapaino pysyy ja
nauru raikaa. Liikunta ei ole pelkkda kuntosalia tai sauva-
kavelya - se voi olla tanssia keittiossd, venyttelya television
adressd tai vaikka valssia pihatalkoissa. Kunhan ei jaa pai-
koilleen!

Tieddmme, ettd liikkuminen parantaa hengitysta, vahvis-
taa lihaksia ja pitdd mielen virkedna. Ja jos joskus tulee tun-
ne, ettei jaksa ldhted ulos, kannattaa muistaa vanha viisaus:
“Sohvalla lepaa vain se, joka ei tiedad mité jaa paitsi.” Nimit-
tdin ulkona odottavat raitis ilma, hyva seura ja parhaassa
tapauksessa pullakahvit kidvelylenkin paéatteeksi.

Tampereen Hengitysyhdistyksessa kannustamme jokais-
ta [6ytdmdaan itselleen sopivan tavan liikkua. Ei tarvitse tah-
data maratonille (vaikka bussipysékille ehtiminen voi valil-
l& tuntua siltd), vaan tarkeintd on pysya lilkkeessd omassa
tahdissaan. Muista, ettd askelkin pdivassd on jo enemman
kuin eilen.

Lopuksi - pidetdan mieli keveana ja tossut liikkeessa. Lii-
kunta ei ole kilpailu, vaan eldménlaadun salainen ase. Ja
vaikka polvet vahan rutisevat ja lonkat lonksuvat, niin ei an-
neta sen hidastaa: seniori ei sammu, se vain lataa akkujaan!

Tervetuloa mukaan yhdistyksen liikuntatapahtumiin
- ja muista, ettd nauru se vasta vatsalihaksia kasvattaakin!

Hengittden ja hymyillen

Petri Kuvala
hallituksen puheenjohtaja
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Hyvinvoinnin hengitys
- ajatuksia Raupungin ja yhteisdjen yhteistyosta

Ilmari Nurminen, Tampereen pormestari

Tampere on kaupunki, jossa hengitetaan rau-
hassa - ei vain siksi, etta ymparilla on jarvia
ja metsia, vaan siksi, etta taalla halutaan elaa
taytta elamaa. Hyvinvointi ei synny pelkas-
taan terveyspalveluista, vaan myos siita, etta
ihmiset kokevat kuuluvansa johonkin, voivat
likkkua, osallistua ja vaikuttaa. Tassa kokonai-
suudessa kolmannen sektorin toimijoilla on
korvaamaton rooli.

Kaupungin kehittamisessa painopisteemme ovat sel-
keat: haluamme vahvistaa asukkaiden hyvinvointia, edis-
taa kestavyytta ja olla edellakavija. Hyvinvointi tarkoittaa
meille laadukkaita peruspalveluita, mutta myos yhtei-
sollisyytta ja mielekasta vapaa-aikaa. Se tarkoittaa, etta
jokaisella tamperelaisella on mahdollisuus oppia, kasvaa
ja osallistua - iasta tai taustasta riippumatta.

Kestavyys taas ei ole vain ymparistokysymys, vaan
myos sosiaalinen ja taloudellinen tavoite. [lmastotyo ja
luonnon monimuotoisuuden vaaliminen ovat osa tata,
mutta niin ovat myds ne toimet, joilla varmistamme, etta
kaupunki on hyva paikka eldaa myos tuleville sukupolvil-
le. Edellakavijyys puolestaan tarkoittaa, ettd Tampere on
osaamisen, kulttuurin ja kansainvalisyyden keskittyma -
kaupunki, joka houkuttelee ja innostaa.

Naiden tavoitteiden saavuttamisessa kaupungin ja
jarjestojen yhteistyo on ratkaisevaa. Esimerkiksi hengi-
tysterveyden edistaminen ei ole vain terveydenhuollon
asia, vaan myos liikkunnan, asumisen, ilmanlaadun ja yh-
teisollisyyden kysymys. Yhdistykset, kuten Tampereen
Hengitysyhdistys, tekevat tarkeda tyota, joka tukee kau-
punkilaisten arkea ja hyvinvointia - usein hiljaisesti, mut-
ta vaikuttavasti.

Kaupunki voi ja sen pitda olla nakyvammin mukana
tassa tyossa. Yhteistyo voi tarkoittaa yhteisia tapahtu-
mia, tilojen tarjoamista, viestinnan tukea tai osallistu-
mista hankkeisiin. Vuodelle 2026 kaavaillaan Kaikkien
Tampere -kehitysohjelmaa, jonka tavoitteena on vahvis-
taa osallisuutta ja yhteisollisyytta erityisesti niiden kau-
punkilaisten keskuudessa, jotka jadvat helposti palvelui-
den ja toiminnan ulkopuolelle. Seniorien liikkumisen ja
aktivoinnin tukeminen on tdssa keskidssa - ja juuri siina
jarjestot ovat parhaimmillaan.
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» Yhdistykset, kuten Tampereen Hengitys-
yhdistys, tekevat tarkeaa tyota, joka tukee
kaupunkilaisten arkea ja hyvinvointia
- usein hiljaisesti, mutta vaikuttavasti.”

Kolmannen sektorin toimijat voivat olla myos tarkeita
kumppaneita osallisuutta edistavissa hankkeissa. He tun-
tevat ihmiset, arjen ja tarpeet. He voivat tuoda mukaan
ne, jotka eivat muuten tulisi. Kaupungin tehtava on mah-
dollistaa, tukea ja kuunnella.

Valtio on leikannut paljon yhdistysten tuista, ja on ym-
marrettavaa, etta sen seurauksena monia yhdistystoimi-
joita huolettaa se, ovatko oman toiminnan perusedel-
lytykset edelleen olemassa jatkossa. Vaikka Tampereen
talous on haasteellisessa tilanteessa, olemme taloutta
tasapainottaessa halunneet pitda kiinni yhdistysten tu-
kemisesta. Varsinkin tdssa ajassa kansalaisyhteiskunta
tarvitsee puolestapuhujia, ja johtamani Tampere on jat-
kossakin aktiivisen kansalaistoiminnan puolella.

Tampereen tulevaisuus rakentuu yhteistyosta. Hengi-
tysyhdistyksen kaltaiset toimijat ovat osa tatd tulevai-
suutta - ei vain terveyden nakokulmasta, vaan osalli-
suuden, yhteisollisyyden ja kestavan kaupunkieldaman
rakentajina.

Ilmari Nurminen




PAIVIN

LARSIAISRAHVITS

Paivin laksidiskahvit juotiin toimistolla
16.10.2025 leppoisissa ja vahan haikeis-
sakin tunnelmissa. Tilaisuudessa oli Pai-
ville vuosien takaa tulleita tuttavuuksia.
Kahvittelun lomassa rupateltiin ja vietet-
tiin mukava hetki yhdessa. Toivotamme
Paiville lampimat kiitokset menneista
tyovuosista ja onnellisia elakepaivia tule-
viin vuosiin.

Uusi jarjestosihteeri esittaytyy

Olen Sanna Korpihete-Anez, Tampereen Hengitysyhdis-
tyksen uusi jarjestosihteeri. Tyourani on muodostunut va-
hittdiskaupan asiakaspalvelun ja myynnin parista. Lisaksi
minulla on kokemusta kansainvalisen kaupan prosesseista
seka yrittdjyydesta. Yhteistyo Hengitysliiton ja yhdistyksem-
me kanssa on alkanut innostavasti ja ylittanyt odotukseni.
Toivon, ettd voimme yhdessa jatkaa arvokasta tyota hengitys-
terveyden edistamiseksi. Toivotan lampimasti seka nykyiset
ettd uudet jasenet tervetulleiksi mukaan toimintaamme.

- Mitd harrastuksia sinulla on ?

Kavelen ja pyordilen luonnossa, ja toisinaan myos retkeilen. Talvisin
laskettelen ja kdyn ryhmaliikuntatunneilla. Kuuntelen ja luen usein
hyvinvointiin, ihmisyyteen ja terveyteen liittyvia teemoja.

- Miten rentoudut ja vietdt vapaa-aikaa?

Rentoudun ja palaudun hiljaisuudessa. Vapaa-aikaani vietéan perheen ja
ystavien kanssa. Pidan syvallisistd ja mielenkiintoisista keskusteluista.

- Kuvaile itsedsi kolmella adjektiivilla ?

Avarakatseinen, tiedonhaluinen ja jarjestelmallinen.

- Mika on suurin saavutuksesi eldmadsséasi ?

Suurin saavutukseni on henkilokohtainen kasvu ja kehitys monien
elamadnkokemusten myota.

- Millaisia taitoja haluaisit kehittaa itsessasi ?

Olen luova ihminen, ja minua kiinnostaisi kehittaa taitojani esimerkik-
si parantavan taiteen tuottamisessa, seka syventdd ymmarrystani sii-
td, miten voin auttaa ihmisia kohti kokonaisvaltaisempaa hyvinvointia
kehon ja mielen kautta. Toivon myds kehittyvani ajan mukana - uuden
sukupolven tuomien nakokulmien rinnalla.

- Mitka asiat aiheuttavat sinulle stressia ?

Haluan, ettd asiat tehdaan hyvin, mutta muistutan itsedni myos luot-
tamaan hetkeen ja valttamaan ylikuormittumista - emme ole kaikki
voipaisia.

- Millaisista asioista motivoidut ?

Motivoidun, kun koen voivani auttaa toista ihmista omien kokemus-
teni kautta.

Ymparisto on minulle myds tarkea, ja kiinnitan huomiota sen terveytta
ja hyvinvointia edistaviin nakékulmiin.

- Onko sinulle miten tuttu Hengitysyhdistyksen toiminta
ennen kuin tulit valituksi ?

Lapsuudenkodissani olimme Hengitysyhdistyksen jasenia ja osallis-
tuimme toimintaan. Hyva hengitysterveys on minulle térked asia ja
edellytys meille jokaiselle.

- Mitka arvot ovat sinulle tarkeita ?

Yhdenvertaisuus ja sosiaalinen oikeudenmukaisuus. Minulle on tar-
keda, etta jokainen voi olla oma itsensa ja tulla kohdatuksi aidosti.

-Oletko asettanut joitakin tavoitteita talle tyotehtavalle?
Tavoitteenani on |6ytaa oma roolini yhdistyksen kokonaisuudessa ja
ymmartaa, miten voin parhaiten tukea yhteisia paamaaria. Haluan
perehtya tehtaviini niin, ettd voin tuoda tychon jarjestelmallisyytta,
uusia ideoita ja positiivista tydotetta. Uskon, etta kehittamislahtoinen
ajattelutapani auttaa tunnistamaan seka pienia kdytannon parannuk-
sia ettd laajempia kehittdamismahdollisuuksia.

-Jos saisit toteuttaa yhden asian maailmassa mika se olisi?
Haluaisin edistda maailmaa, jossa erilaisuus nahdaan voimavarana ja
jossa yhteisollisyys, tasa-arvo ja my6tatunto ohjaavat toimintaa. Us-
kon, ettd tietoisuuden kasvaessa ymmarramme paremmin, ettd olem-
me osa suurempaa kokonaisuutta — ja ettd tdma yhteys toisiimme ja
ympardivadan maailmaan voi ohjata meita eldmaan kestavammalla ja
sydantietoisemmalla tavalla. Samalla toivon, ettd voisimme toimia
yha ld@pindkyvammin, niin ettd tekojemme ja niiden seurausten vali-
nen yhteys olisi helpommin nahtdvissa ja ymmarrettavissa.

-Onko sinulla unelmia/haaveita joita haluaisit viela toteut-
taa tai toteutuvan?

Toivon, ettd tulevaisuudessa terveysteknologia olisi entistd laajem-
min kaikkien saatavilla ja ettd sen painopiste siirtyisi yhd enemman
terveyden yllapitdmiseen ja hyvinvoinnin tukemiseen.
Henkilokohtaisella tasolla haaveilen kotiin ja matkustamiseen liitty-
vista asioista.

- Jos sinulle annettaisiin mahdollisuus tavata jokin merkki-
henkilo, kuka se olisi?

Erilaiset eldamantarinat kiinnostavat minua. Tapaamani henkild voisi
olla taiteen, filosofian, hyvinvoinnin tai tieteen aloilta.

- Mitka asiat tekevét sinut iloiseksi/onnelliseksi ?
Lasndolo ja arvostava kohtaaminen. Myds kuppi kuumaa yrttiteeta tai
hyva kahvi konvehdilla tuo iloa arkeen.

Syysterveisin

Sanna
Korpihete-Anez
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Naasville ry on tamperelainen yhdistys, joka
toimii Pirkanmaalla kehittaen ja toteuttaen
kaatumisten ennaltaehkaisyyn, aivotervey-
teen ja omatoimisuuteen liittyvaa toimintaa,
kannustaa asiakkaita elintapamuutoksiin
seka kouluttaa vapaaehtoisia. Naasville ry:ssa
tyoskentelee fysioterapeutteja, muistiohjaajia
jaravitsemusterapeutteja. Toimintaa rahoitta-
vat Tampereen kaupunki, STEA ja Pirkanmaan
hyvinvointialue. Naasville ry tarjoaa muun
muassa maksuttomia tietoiskuja seka tietois-
kusarjoja hyvinvointiin liittyvista teemoista
ikaihmisten kohtaamispaikoissa ja kerhohuo-
neilla seka pyynnosta erilaisille elakelais- ja
harrasteryhmille. Tietoiskujen tavoitteena on
tarjota tietoa kasiteltavasta teemasta seka
kaytannon vinkkeja omaan arkeen.

Tampereen Hengitysyhdistys ry:lle Naasville ry jarjesti syksylla
2025 neljan kerran tietoiskusarjan liittyen kaatumisten ennaltaeh-
kaisyyn. Tietoiskujen sisallot koostuivat ravitsemusterapeutti Aa-
peli Lahtisen pitdmasta ravitsemustietoiskusta seka fysioterapeutti
Jenni Pérssisen pitdmista lihasvoima-, tasapaino- ja virtsankarkai-
lutietoiskuista.

Hyva ravitsemus tukee pysymista pystyssa. Ravitsemusterapeu-
tin kanssa keskusteltiin, ettd riittdva ja proteiinipitoinen sydminen
tuo virkeyttad ja yllapitaa lihaksia. Riittdva proteiinin saanti auttaa
lihaksia kasvamaan liikkumisen vaikutuksesta. Proteiinia saa hy-
vin esimerkiksi ldmpimien ruokien kalasta tai kanasta, mutta eri-
tyisesti aamu- ja vélipalalta rahkasta, raejuustosta, kananmunista
ja juustovoileivistd. Usein sydminen lisdd myds vireytta ja auttaa
pysymaan skarppina liukkailla keleilla.

Fysioterapeutin kanssa keskusteltiin taas lihasvoiman merkityk-
sesta toimintakyvyn sailymiseksi seka miksi lihasvoima on tarkeaa
pystyssa pysymisen kannalta. Lihaskato uhkaa ikaantyneiden ter-
veyttd, ja sadanndlliselld, riittdvan kuormittavalla lihasvoimahar-
joittelulla saadaan sailytettya tai jopa parannettua lihasvoimaa
sekd liikunta- ja toimintakykya. Hyvid keinoja lihasvoiman kas-
vattamiseen ovat esimerkiksi kuntosaliharjoittelu tai oman kehon
painolla tehtavat kotiharjoitukset, joita voi lisdtd osaksi omaa pai-
vittdistd arkea.

Tasapainokerralla pohdittiin, miksi tasapainon merkitys pys-
tyssa pysymisen kannalta on tdrkeda. Kuten lihasvoimaa, myos
tasapainoa tulisi harjoitella sdannéllisesti viikoittain, mieluusti
jopa paivittain pienia hetkia. Tasapainoharjoittelu ei saa olla liian
helppoa, mutta turvallisuus harjoiteltaessa on aina ensiarvoisen
tarkeda. Kuten yksi fysioterapeuttiopiskelijamme mainiosti ilmaisi:
“Horjahdus on harjoitus.” Eli, tasapainoharjoittelua tehdessa pyri-
taan siihen, ettd se aiheuttaa horjahduksia, joita sitten kehomme

korjaa esimerkiksi ottamalla jalalla nopean askeleen kaatumisen
estdmiseksi. Tasapainoaan voi harjoittaa esimerkiksi kahvin tippu-
mista odotellessa seisomalla yhdelld jalalla tai tandemseisonnas-
sa, jossa jalat ovat perakkain.

Viimeiselld kerralla tietoiskun aiheena oli virtsankarkailu. Virt-
sankarkailu ei aivan suoraan ole yhteydessd kaatumisiin, mutta
toisaalta se voi lisata kaatumisriskia, jos yolla joutuu kdyda useasti
WC:ssd. Talloin voi olla riski kaatua yolla WC-reissulla tai jos youni
karsii, voi paivdaikainen vireystila altistaa kaatumisille. Virtsankar-
kailu on yleinen mutta vaaraton vaiva ja siitd puhumalla voidaan
my0s normalisoida aihetta ja rohkaista keskusteluun ja hoitokei-
nojen hyddyntamiseen.

Tietoiskujen lisdksi Naasville ry jarjestada erilaisia ja eri mittaisia
kursseja hyvinvoinnin ja kaatumisten ehkdisyn teemojen ymparil-
le. Muistitiimi ohjaa suosittuja Aivotreeniryhmid viikoittain ympari
Tamperetta, Salhojankadun kuntosalilla pyorii yli 70-vuotiaiden
kuntosaliryhmia, fysioterapeutit tekevat kotikaynteja liikuntaan
ja litkkkumisen ohjaukseen liittyen Tampereella, Virkeat Ikimiehet
toiminta aktivoi eldkeikdisia miehia ravitsemuksen ja likkunnan pa-
rissa seka Naasville ry:n kouluttamat vapaaehtoiset ohjaavat lukui-
sia aivotreeni-, liikkunta- ja mielen hyvinvoinnin ryhmia tai toimivat
ulkoilu- ja kotijumppakaverina ikdihmisille.

Katso lisadtietoja nettisivuiltamme https://naasville.fi/
ja tule mukaan toimintaamme.
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Jokaisessa rakennuksessa, jossa kaymme tai oleske-
lemme, kohtaamme hengittaessamme sisdilman kuten
ulkona kohtaamme vastaavasti ulkoilman. Jos sisailma
on niin sanotusti hyvaa sisailmaa, emme yleensa kiinnita
siihen sen enempaa huomiota. Hyva sisdilma on raikasta
ja hajutonta. Hyva sisdilma on olennainen osa terveellista
ja viihtyisaa elinymparistoa. Se vaikuttaa suoraan ihmis-
ten hyvinvointiin, keskittymiskykyyn ja jopa unen laa-
tuun. Huomaamme kylla, jos sisdilmassa on jokin puute
tai ongelma, esimerkiksi siind on vieraita tai epamiellytta-
via hajuja, tai jos hengitettavaa ilmaa ei ole riittavasti tai
jos ilma ei ole raikasta. Tiloissa, joissa vietamme paljon
aikaa, sisailmalla on suurin merkitys hyvinvoinnillemme.
Huonon sisailman konkreettisen vaikutuksen myds aivo-
jemme toimintaan voi huomata tyopaikalla tai koulussa,
joissa pitaisi pystya keskittymaan toihin ja oppimiseen.

Miten varmistaa hyva sisdilma?

Sisdilman laatuun vaikuttavat monet tekijat, kuten il-
manvaihto, l@mpdtila, kosteus, rakennusmateriaalit ja
mahdolliset epapuhtaudet, kuten poly, homeitiot tai ke-
mikaalit. My0s riittava ilmanvaihto kuuluu hyvaan sisail-
maan. Kaikki sisdilmaan vaikuttavat tekijat eivat johdu
sindnsa rakennuksesta, jossa ollaan, vaan paljon on teh-
tavissa rakennuksen oikeanlaisella kaytolla ja kayttajan
toimenpiteilld. Toisaalta taas, jos kayttaja vaalii hyvaa si-
sdilmaa parhaansa mukaan, mutta ongelmia silti ilmenee,
kannattaa katse kohdistaa rakennukseen ja tutkailla, olisi-
ko syy huonoon sisdilmaan rakennuksen rakenteissa, esi-
merkiksi piilossa olevissa vaurioissa. Rakennuksen kayt-
taja voi tehda paljon pitamalla ylla jarjestysta ja siisteytta
seka pitamalla silmalla tiloja ja hoitamalla mahdolliset il-
menevat viat ja puutteet kuntoon. Samoin ilmanvaihdon
toimivuutta kannattaa aika ajoin tutkailla. Hengitysliiton
nettisivuilla on hyvia vinkkeja omatoimiseen hyvan sisail-
man yllapitoon ja asunnon kunnossapitoon.

Sisailmajuridiikkaa ja ongelmien
ennaltaehkaisya

Sisdilmaan liittyva juridiikka, jonka kanssa olen asi-
anajajana tekemisissa, liittyy erilaisiin vastuusuhteisiin
rakennuksiin ja asuntoihin ja niiden kayttoon liittyen.
Silloin kyse on yleensa siita, etta rakennuksen rakenteis-
sa on joku ongelma (yleensa kosteus- ja mikrobivaurio),
joka aiheuttaa sisdilman kautta terveyshaittaa asukkaal-
le. Silloin kyse voi olla asunto- tai kiinteistokaupan kau-
panvastuusta, vastuusta vuokra-asunnon kunnosta tai
asunto-osakeyhtion kunnossapitovastuusta osakehuo-
neistosta. Oman kodin sisdilmaan liittyva oireilu tai haju-
havainnot voivat olla laukaiseva tekija siina, etta raken-
nuksen kuntoa aletaan tutkia. Oikeudellisessa mielessa
vaurioitunut rakennus voi johtaa esimerkiksi myyjalta
saatavaan hinnanalennukseen tai jopa kaupan purkuun,
vuokrasuhteen paattamiseen tai asunto-osakeyhtion vel-
voittamiseen tutkimaan rakennuksen rakenteet ja kor-
jaamaan niissa todetut vauriot.

Rakennuksen omistamisen, kayttamisen ja omistajan-
vaihdosten kannalta on jo pitkdan tahdatty ongelmien
ennaltaehkaisyyn jo ennakolta. On esimerkiksi tehty eh-
dotuksia talokauppaa tekevien tietoisuuden lisaamises-
ta eri vuosikymmenien omakotitalojen ominaisuuksista
ja riskeista, riskirakenteiden tunnistamisesta, riskeihin
varautumisesta, realismista vanhojen talojen korvaus-
tarpeista seka kuntotarkastusten ja kaupantekotapojen
kehittamisesta siten, etta kaupan jalkeisia riitatilanteita
voitaisiin valttaa. Tallainen riskien ymmartaminen ja nii-
hin varautuminen vaikuttaa myods hengitysterveyteen.
Jos oireilua aiheuttavaan taloon ei muuteta eika siella
asuta, ei terveyshaittojakaan aiheudu. Samoin toisaalta,
jos talon riskit ja vauriot on tunnistettu ja ne korjataan
ajoissa, voidaan terveyshaittoja valttaa.
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Mika merkitys on varautumisella ja ennaltaeh-
kaisemisella tulevaisuudessa?

Eldmdamme ja yhteiskuntaamme lapileikkaavin ilmio
tana paivana ja tulevaisuudessa on ilmastonmuutos.
Kaytannossa ilmastonmuutos lisda rakenteiden kosteus-
rasitusta, koska tuulien ja sademadaran lisaantymisen
vuoksi viistosaderasitus lisdantyy. Lisaksi talvella sade ei
tulee enda yhta usein lumena, vaan vetena, joka imeytyy
helposti rakenteisiin. Kun lampdtila nousee, syksylla ja
talvella on aiempaa enemman homeen kasvulle otollisia
olosuhteita. Uudet rakennukset tulee taman tiedon valos-
sa rakentaa sietamaan kosteutta nykyista paremmin. Jo
rakennettuja rakennuksia emme voi kuitenkaan rakenta-
misella enda parantaa. Vanhojen talojen ominaisuuksien
ja riskien ymmartaminen ja korjaustarpeisiin varautumi-
nen nousevat vield nykyista tarkeampaan rooliin. Ilmas-
tonmuutoksen eteneminen korostaa ennaltaehkaisyn ja
varautumisen tarvetta, myos rakennuksissa asuvien hen-
gitysterveyden vaalimisen kannalta. Ennaltaehkaisy on
paitsi mielekadstd, myos valttamatonta.

Kirjoittaja: Tiina Koskinen-Tammi
asianajaja, oikeustieteen tohtori, varatuomari

7. Saivas

Hyvinvointikeskus

Tarjoaa Pirkanmaan Hengitysyhdistysten
jasenille jalka- tai kasvohoidosta
-20% alennusta opiskelijoiltamme.

Saatavilla

-tuotteits

:!_
.

Tutustu hoitoihin, katse hinnat ja varaa aika:
www.7-taivas.com tai soita 050-5517750
Hyvinvointikeskus 7. Taivas, Hallituskatu 8, 33200 TAMPERE

Tarjoamme laadukkaat tilausajot
ammattilaisen kuljettamana.

Kotimaan valmismatkapaketit
Voit léihted matkoille yksin, kaksin,
isoin tai pienin ryhmin.
Seuraa kattavaa tarjontaamme
www.lauhamo fi

Linja-autoliikenne

ANTTI LAUHAMO OY

Sastamala

0500 114505




15.10.2025 Kirjoittaja: viestintapaallikko Paula Pessi, Kuluttajaliitto ry

Pysy askeleen edell&d huijaria

Kun nykyaan lukee lehtien otsikoita, tulee tun-
ne, etta huijarit vaijyvat melkein joka kulman
takana. Uskaltaako nettiinkaan enaa menna?
Huijaukset ovat petosrikoksia, joita tehtailevat
useimmiten kansainvaliset rikolliset. Netissa
voi kuitenkin toimia turvallisesti - kunhan op-
pii tunnistamaan huijausten varoitusmerkit.
Tieto on paras suoja nettihuijauksia vastaan!

Monet julkisuuden henkil6t ovat viime aikoina jakaneet
oman tarinansa huijarin kohteeksi joutumisesta. On roh-
keaa uskaltaa myontaa itselleen ja muille, ettéa nyt minua
huijattiin. Toisaalta nadiden juttujen lukijat saattavat myds
peldstya - jos tuokin tunnettu henkilé on joutunut huija-
rin ansaan, miten itse osaan valttaa huijauksen? Tietyssa
mielessa onkin hyva olla tietoinen huijauksen mahdolli-
suudesta aina, kun avaa itselle uuden verkkokaupan koti-
sivun tai vastaa ennalta tuntemattoman puheluun.

On hyva myos muistaa, etta kuka tahansa ikaan, koulu-
tustasoon tai muihin tekijoihin katsomatta voi haksahtaa
huijaukseen, kun aika on vaara. Huijauksen onnistuminen
voi vaatia ainoastaan sen yhden epaonnisen hetken, kun
itsella on kiire paalla ja reagoi viestiin turhan nopeasti.

Uskaltaako tassa siis endaa mitaan tehdakaan siella ver-
kossa? Kylla uskaltaa, kun opettelee jo ennakkoon muu-
taman perustaidon. Ajattelepa, jos joku pysayttaisi sinut
kadulla ja kysyisi pankkitunnuksiasi. Et varmasti antaisi
niitd kyselijalle. Miksi siis tekisit nain, jos saat puhelun,
jossa tuntematon kyselee sinulta tunnuksia tai salasano-
ja. Perussaanto on, ettei anna mitdaan henkilokohtaisia
tietojaan yllattden ja pyytamatta tulleisiin yhteydenottoi-
hin, olipa sitten yhteydenottotapana puhelu, tekstiviesti
tai sahkoposti. Esimerkiksi pankin virkailija ei milloinkaan
pyyda puhelimessa tunnuksiasi. Jos taas olet ennalta so-
pinut, etta esimerkiksi terveydenhoidosta tai vakuutusyh-
tiosta otetaan sinuun yhteytta, kyse ei talloin ole yllattaen
tulleesta puhelusta.

Muista my0s, ettda on aivan ok painaa punaista luuria,
jos puhelu alkaa epailyttaa tai olla kokonaan vastaamat-
ta yllattaen tulevaan puheluun. Rehellinen soittaja laittaa
kylla tekstiviestin, jos haluaa oikeasti tavoittaa. Jos saa
puhelun ulkomailta, eika itsellad ole muualla asuvia suku-
laisia tai muita yhteyksia ulkomaille, on puhelu melkein
varmasti huijaussoitto. Al vastaa, dldka soita takaisin.
Jos erehdyt vastaamaan huijauspuheluun, sulje puhelu
mahdollisimman pian ja valta sanomasta nimeasi ja muu-
takin puhetta.

KULUTTAJALIITTO
KONSUMENTFORBUNDET

Toinen peruspelisdaanto on olla avaamatta viestien link-
keja tai mahdollisia liitetiedostoja. Erilaiset viestihuijauk-
set ovat edelleen todella yleisia. Muista, etta pankki tai vi-
ranomaiset eivat milloinkaan pyyda asioimaan viestissa
ldhetettyjen linkkien kautta. Al siis koskaan klikkaa link-
keja auki suoraan viestista, jonka olet saanut. Ylipaataan
linkin sisaltava viesti on iso varoitusmerkki. Mikali asia
jaa mietityttamaan, tarkista asia kirjautumalla turvallista
reittia pitkin oletetun viestin lahettdjan verkko- tai mobii-
lipalveluun tai soittamalla asiakaspalveluun.

Huijarit keksivat alati uusia tapoja ja liikkuvat siella
missa ihmisetkin. Jos saat yllattavan yhteydenoton, kysy
itseltasi vedotaanko tassa kiireeseen ja pelotellaan mita
seuraa, jos ei toimi kuten yhteydenottaja haluaa? Jos vas-
taus on kylla, kyseessa on melkein varmasti huijaus.

Ala jaa yksin. Tukea digilaitteiden kayttéon tarjoavat
monet vapaaehtoiset ja yhdistykset. Esimerkiksi Senior-
Surfilla on digiopastajia. Me Kuluttajaliitossa opastamme
ja koulutamme digihuijauksista erilaisissa tilaisuuksis-
sa. Kattavaa tietoa huijauksista l0ydat myos Huijausin-
fo.fi -sivustoltamme. Jos olet joutunut huijausrikoksen
kohteeksi, toimi nopeasti: jos olet menettanyt pankki-
tietosi, ota heti yhteytta pankkisi asiakaspalveluun seka
sulje maksukorttisi sulkupalvelussa ja tee sen jalkeen
rikosilmoitus poliisille. Jos epailet itsesi tai laheisesi tul-
leen huijatuksi, voit ottaa yhteyttd myos esimerkiksi Ri-
kosuhripaivystykseen.
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00900 0000000000000000000000000000000000000000000000000,

0900 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,

Huijauksen tunnusmerkkeja:

Kiire: Huijausviesteissa painostetaan kiireell3 ja uh-
kaillaan esim. perintatoimilla tai rahanmenetyksella.
Mainoksissa tai valesivustoilla tarjotaan huippuhyvia
alennuksia ja muhkeita sijoitusvoittoja, jotka ovat
voimassa lyhyen ajan.

Linkit ja liitetiedostot: Al3 klikkaa viesteissa olevia
linkkeja tai lataa liitetiedostoja.

Auktoriteetin kaytto: Rikolliset tehtailevat hui-
jauksia viranomaisten, pankin tai muun auktoriteetin
nimissa.

Tunne: Huijarit kayttdvat hyvakseen ihmisten tun-
teita, kuten pelkoa, velvollisuudentuntoa, auttamisen
halua, ahneutta, hyvauskoisuutta ja laheisyyden kai-
puuta. Huijauksissa pyydetaan apua sydanta sarkevilla
tarinoilla tai annetaan lupaus romanssista.

Tilanne: Monen asian tekeminen yhté aikaa, vasymys,
yksinaisyys ja huijauksen ajankohtaisuus - esimerkiksi
pakettihuijausviesti postipakettia odottavalle - voivat
saada kenet tahansa haksahtamaan huijaukseen.

Alé luovuta tietoja: Tuliko viesti tai puhelu yllat-
tden ja pyytaméattd? Ald koskaan luovuta henkils-
kohtaisia tietojasi tallaisessa tilanteessa tai asenna
laitteellesi etdhallintaohjelmaa vieraan henkilon
pyynnosta.

Varaudu: Hanki tietoa huijauksista luotettavilta net-
tisivuilta, somesta ja uutisista. Varoita myos laheisiasi
huijauksista ja niiden yrityksista. Suojaa tarkeat tilisi
kaksivaiheisella tunnistautumisella, lataa laitteillesi
uusimmat paivitykset ja kayta riittavan vahvoja sala-
sanoja.

Hidasta ja harkitse: Hengiti syvain ja mieti hetki.
Kuka viestin lahettaa ja miksi? Miksi asialla on kiire?
Mihin tietojani pyydetaan?

Tarkista, kenen kanssa asioit: Jos viesti tai puhelu
mietityttaa, selvitd asia ottamalla yhteytta kyseisen
tahon asiakaspalveluun virallista reittia pitkin.

OSAATKO TUNNISTAA
NETTIHUIJAUKSEN?

Tieto on paras suoja nettihuijauksia vastaan.
Kuluttajaliiton Huijausinfo tarjoaa luotettavat
vinkit turvallisempaan netinkayttoon ja
neuvoo mita tehda, jos huijaus on jo ehtinyt
tapahtua.

/' huijausinfo.fi

T.estaq
tietosi
Huiiausinfon
visassa!
Katso
vinkkeja
hvuijausten
tunnista-
miseen!

KULUTTAJALIITTO
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Vertaisuus

- yhteytta, toivoa ja voimaa

Vertaisuus on ollut Hengitysliiton toiminnan
ytimessa sen perustamisesta lahtien. Sen
juuret ulottuvat tuberkuloosiparantoloiden
lamminhenkiseen toveruuteen, joka synnytti
yhteisollisyytta vaikeina aikoina. Tama sama
henki elaa edelleen - vertaisuus on halua ja-
kaa kokemuksia, kulkea rinnalla ja tuoda toi-
voa toiselle.

Vertainen on ihminen, joka on kulkenut samanlaista
polkua ja haluaa auttaa muita selviytymaan. Han tuo mu-
kanaan ymmarrysta, hyvaksyntaa ja luottamusta - asioi-
ta, jotka voivat muuttaa arjen suunnan. Vertaisuus syntyy
kohtaamisista, olipa kyseessa yhdistyksen tapaaminen
tai verkkoryhma. Paikka voi muuttua, mutta yhteyden
merkitys sailyy.

Vertaistoiminta ei synny itsestdan. Se tarvitsee tuek-
seen koulutusta, ohjausta ja valittamista. Hengitysliitto
on vuosien varrella tarjonnut vertaistoimijoille tukea,
joka on vahvistanut heidan osaamistaan ja jaksamistaan.
Valtionavustusten leikkaukset tuovat kuitenkin huolta -
kun rahoitus vahenee, vaarantuu myos mahdollisuus tu-
kea vertaistoimijoita. Tasta huolimatta Hengitysliitto etsii
jatkuvasti uusia tapoja tukea, myos digitaalisesti.

Vapaaehtoisuus on vertaistoiminnan sydan. Suomessa
[ahes puolet ihmisista osallistuu vapaaehtoistoimintaan,
ja jarjestot kuten Hengitysliitto ja hengitysyhdistys tarjo-
avat siihen tilan ja yhteyden. Vapaaehtoinen haluaa nah-
da konkreettisen vaikutuksen - miten oma panos tuoiloa
ja toivoa toiselle. Vapaaehtoisuus ei ole vain antamista,
vaan my0s saamista: se tuo merkityksellisyytta, sosiaali-
sia kontakteja ja hyvinvointia.

Vaikka maailma muuttuu, vapaaehtoisuuden voima
sailyy. Se elaa ajassa, uudistuu ja l6ytaa uusia muotoja.
Sen ytimessa sykkii toivo - ja niin kauan kuin ihmiset ha-
luavat kohdata toisensa aidosti, vertaistoiminta jatkuu.
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»\Japaaehtoisuus on
vertaistoiminnan sydan.”

Lammin kiitos Tampereen Seudun Hengitysyhdistyk-
sen aktiiveille ja vertaistoimijoille yhteistyosta vuodesta
1987. Jaan elakkeelle ja jatan tehtavani hyvilla mielin uu-
den jarjestojohtajan Ulla Rantasen osaaviin kasiin.

Mervi Puolanne
jarjestojohtaja
Hengitysliitto




Yhdistyksemme

ResaretRi
27.8.2025 suuntautui
Naantaliin ja Turkuun

Retkipaivaksi saimme kauniin, kesaisen keski-
viikon. Bussi oli lahes taynna yhdistyksemme
jasenia. Ensimmainen tutustumiskohteem-
me oli uudistettu Naantalin Kultaranta. Meita
oli vastassa opas, joka kierratti meita upeas-
sa Kultarannan puutarhassa ja kertoi Kulta-
rannan historiasta nykypadivaan. Kesan aika-
na Kultarannassa on jarjestetty kansalaisille
avoimia tutustumiskaynteja, jotka ovat olleet
todella suosittuja.

Kultarannan huvilatilan ja puutarhan perusti liikemies
Alfred Kordelin. Hanen menehdyttydan Kultaranta siir-
tyi Turun Suomalaiselle Yliopistoseuralle ja myohemmin
valtiolle. Alueella on yhteensa noin 40 rakennusta ja ra-
kennelmaa. Tilan hyotypuutarhassa viljelldan hedelmia,
marjoja ja kasviksia, joita kaytetdaan ruuan valmistuk-
sessa. Kauniita kesakukkia oli runsain maarin, ja niita
kaytetaan myos poytakoristeluihin. Vuonna 1922 Kulta-
rannasta tuli Tasavallan Presidentin kesavirka-asunto.
Sota-aikoja lukuun ottamatta kaikki maamme presiden-
tit ovat viettaneet sielld kesat. Kultarannan peruskorjaus
valmistui syksylla 2024. (Lahde TP kanslia)

Kultarannan tutustumisen jdlkeen matkamme jatkui
Kakolaan, jossa meille tarjottiin maittava ja runsas lou-
nas. Tamakin kohde oli nakemisen arvoinen.

Lounastauon jalkeen suuntasimme kohti Ruissaloa, jos-
sa sijaitsee Turun Hengitysyhdistyksen kesakoti Toivon-
niemi. Toivonniemessa meitad oli vastassa Turun Hengitys-
yhdistyksen hallituksen jasenia. Iltapdiva kului kauniissa
merellisissa maisemissa tutustuen paikkaan ja toisiimme.
Keskustelun lomassa tarjolla oli kahvia, mehua ja makka-
raa, jotka maistuivat erityisen hyvin luonnon helmassa.
Kaikille halukkaille oli my6s mahdollisuus saunoa ja uida,
22 asteen merivesi tarjosi raikkaan tuulahduksen.

Matkan anti oli monipuolinen - kulttuurista vapaa-
muotoiseen yhdessdoloon Kesakoti Toivonniemessa. Iso
kaunis kiitos kaikille mukana olleille ja erityisesti Turun
Hengitysyhdistyksen hallituksen jasenille, joiden kanssa
saimme viettad taman ihanan kesapaivan Toivonniemessa.
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kuvaja: Salla Penttila

Luontohengédhdyshankkeen

terveisia

Syksy on saapunut ja talvi jo koputtelee oven

takana. Paivien lyhetessa ja valon maaran va-
hetessa ulkona liikkuminen saattaa vaatia
enemman ponnisteluja. Hengitysliiton ja Fil-
han yhteinen Luontohengahdys-hanke kan-
nustaa kuitenkin ulkoiluun kaikkina vuodenai-
koina.

Syksyn ja alkutalven luonto voi yllattaa, kun sille an-
taa mahdollisuuden. Luonto pukee ylleen loisteliaita
ruskan savyja kuin viimeisena naytoksenaan ennen tal-
ven saapumista. Metsista on mahdollista l0ytaa sieni- ja
marja-aarteita monipuolistamaan omaa ruokavaliota.
Lisaksi syksyn sadesaista ja myrskytuulista voi l6ytaa uu-
sia ulottuvuuksia, kun laittaa paalleen sopivasti vaatetta
ja pakkaa reppuun mukaan uteliasta lapsenmielisyytta.
Sadepisarat saavat parhaimmillaan koko luonnon kim-
meltamaan. Tuulen tuiverrus muistuttaa puolestaan
luonnonmahdista ja voimasta, jota toisinaan tarvitaan.
Tuuli raivaa tilaa uudelle, vertauskuvallisesti, mutta myos
konkreettisesti.

Luonnossa oleskelu on myo6s tutkimustiedon valossa
hyodyllista ihmisen terveydelle, niin keholle kuin myos
henkiselle hyvinvoinnille. Olennaista ei niinkaan ole, mita
luonnossa tekee, vaan merkityksellisempaa on saannolli-
nen luontoon [3ht0 ja siella vietetty aika. Aina ei tarvitse
lahtea kauas, vaan luontoa l6ytyy lahelta: kodin pihapii-
ristd, puistoista, [ahimetsista, mokkimaisemista ja vesis-
tojen aarelta.

Luontoymparistolla tiedetaan olevan hyvinvointivaiku-
tuksia erityisesti mielen hyvinvoinnille. Siella vietetty aika
tyypillisesti rentouttaa, rauhoittaa, vahentaa stressia ja
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kohentaa mielialaa. Luontoymparistot myos kannustavat
lilkkumaan. Liikkuminen tapahtuu usein huomaamatta,
ilman erityisempia ponnisteluja. Polut voivat houkutella
kulkemaan pidempaa reittia ja epatasaisessa maastossa
tulee harjaannutettua tasapainoa.

Viimeisimpien tutkimusten mukaan luonnossa liikku-
minen on myos yhteydessa hengitysterveyteen. Se vah-
vistaa fyysista kuntoa seka yllapitaa keuhkojen toimin-
takykya. Liikkuminen voi vahentda hengenahdistusta ja
muita hengityssairauden oireita, hidastaa hengityssai-
rauden etenemistd, ennaltaehkaistda pahenemisvaiheita
seka vaikuttaa suotuisasti myds sydan- ja verisuoniter-
veyteen. Viikoittaiset luontokaynnit voivat myos vahen-
taa astmalaakityksen kayton tarvetta.

Luonnossa ilma on puhtaampaa hengittaa, eika lima-
kalvoille kerry arsyttavia ja limakalvotulehduksia aiheut-
tavia pienhiukkaisia samaan tapaan kuin kaupungeissa
ja taajamissa. Luonnossa oleskeleminen vahvistaa myos
vastustuskykya tarjoamalla luontaista mikrobialtistusta.
Monipuolinen mikrobikanta voi auttaa puolustautumaan
infektioilta ja vahentda riskia sairastua autoimmuunisai-
rauksiin ja allergioihin.

kuvaja: Salla Penttila
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Luontohengahdys-hanke tukee luontoon
lahtemisessa!

Vuoden 2024 kevaasta asti Luontohengahdys-hanke
on jarjestanyt luontoretkia ympari Pirkanmaata ja Pai-
jat-Hametta. Retkia on ollut monenlaisia; osa esteetto-
mia retkia puistoalueilla, osa haastavampia vaihtelevilla
metsapoluilla ja kaikkea silta valilta. Retkien tarkoitus on
tehda luontoon [ahto mahdollisimman helpoksi. Ei tar-
vitse jannittaa eksymista, harmitella retkiseuran puutetta
tai pohtia kulkua luontokohteeseen. Sosiaali- ja terveys-
ministerion hankerahoituksen ansiosta retket ja kulku
kohteeseen pystytdan tarjoamaan maksuttomasti seka
ympari vuoden.

Tietoa tulevista retkista saat varmimmin liittymalla
hankkeen tiedotuslistalle, jonka kautta ilmoitamme sah-
kopostitse tai tekstiviestilla tulevista retkista. Voit liit-
tya tiedotuslistalle tdman linkin kautta: https://tinyurl.
com/24xb84z8 tai soittamalla hankeasiantuntija Eva Ro-
mille, puhelin 044 4077 087.

Luontohengahdys-hanke on julkaissut tdna syksyna
my6s Hengahda luonnossa -opasvihkosen, joka kannus-
taa lisaamaan luontovierailuja omassa arjessa. Oppaasta
voit lukea lisdd luonnon hyvinvointivaikutuksista ja saa-  Lisatietoja hankkeesta ja sen toiminnasta:
da vinkkeja siihen, mita luonnossa voi eri vuodenaikoina
tehda seka miten luontoon 1@hto6n kannattaa varustau-
tua. Opas sisaltda myos luontoon kannustavia harjoituk-
sia seka pari Marttojen herkullista reseptia.

kuvaja: Salla Penttila

Eva Romi

Asiantuntija, Luontohengahdys-hanke
Hengitysliitto ry

044 4077 087

Lataa opas maksutta osoitteesta eva.romi@hengitysliitto.fi
www.luontohengahdys.fi tai Hengitysliiton verkkokaupasta. ~ www.luontohengahdys.fi

= “‘\II

Tassi ensimmiinen YUpattelutupakerta nokiatla.
Vakea oli 12. Ryhmalaiset olivat iloisia, etta tallaista jarjestetaan ja keskustelu kavi vilkkaa-
na. Ryhman vetajana toimii Paivi Ahtonen ja ryhma kokoontuu 2 kertaa kuukaudessa.
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HAASTE YHDISTYKSEMME JASENILLE!

Iso kiitos yhdistyksemme jasenille kuluneesta
vuodesta ja aktiivisuudesta yhdistyksemme
toiminnassa. Yhdistyksessamme on noin 1000
jasenta, otetaanko yhdessa haaste vastaan ja
pyritaan kasvattamaan jasenten lukumaara
seuraavan vuoden aikana?

Kaikilla meilléd on perheenjasenia, ystavia, sukulaisia ja
tuttavia, joilla saattaa olla hengitykseen liittyvia sairauk-
sia, ja vaikka ei olisikaan, niin aina voi liittya jaseneksi.

Jasenmaksut ovat seuraavat:

Aikuinen 25 €
15-20-vuotiaat nuorisojasenet 13 €

Alle 15-vuotiailta jasenmaksua ei perita.

Jasenyys oikeuttaa neljaan ilmaiseen lehteen vuodes-
sa seka kaikkiin aktiviteetteihin, joita yhdistyksemme
jarjestaa.

Yhdistyksen tarkoituksena on toimia terveyden edista-
miseksi, sairauksien ehkaisemiseksi ja edistdaa hengitys-
sairaiden ja heidan laheistensa elamanlaatua.

Monimuotoisella ja monipuolisella toiminnallamme
toivomme pystyvamme ehkdisemaan sairastavien jasen-
ten yksinadisyytta ja syrjaytymista. Vertaistuen tarjoami-
nen monin eri tavoin on yksi tarkeimpia tehtaviamme.

Kylla. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

D Liityn jaseneksi paikalliseen hengitysyhdistykseen
D Liityn kannattajajdseneksi Hengitysliittoon

SUKUNIMI

ETUNIMET
(alleviivaa kutsumanimi)

SYNTYMAAIKA*
(PP.KK.VV)

PUHELIN

SAHKOPOSTI

OSOITE

Yhdistyksella on monipuolista toimintaa, mm. muka-
via retkid, kulttuuria ja liikuntaa unohtamatta. Jokainen
osallistuu omien voimavarojensa ja kykyjensa mukaan.
Keskustelu muiden samassa tilanteessa olevien kanssa
auttaa jaksamaan arkielaman haasteissa.

Ryhmista voi saada apua mielta askarruttaviin kysymyk-
siin, ja mika parasta, sielta voi l6ytaa myos uusia ystavia.

Liikunnan tarkeytta ei voi liiaksi korostaa myodskaan
naissa sairauksissa.

Lahde mukaan kehittdmaan ja ideoimaan toimintaam-
me. Toki taloudellinen tilanne asettaa omat rajansa toi-
minnan kehittamiselle, mutta jatkossakin pyrimme mo-
nipuoliseen tarjontaan jasentemme parhaaksi.

Mikali tama heratti sinussa mielenkiintoa yhdistyksem-
me toimintaa kohtaan, liity jdseneksi ja lahde avoimin
mielin mukaan kehittamaan ja ideoimaan toimintamme
suuntaviivoja.

Teemme tata tyota suurella sydamelld jasenis-
ton parhaaksi, olethan sindkin mukana tassa tar-
kedssa tyossa. Ajatuksia toimintamme kehittami-
seen voi toki laittaa my0ds sahkopostilla osoitteeseen
tampere@hengitysyhdistys.fi

Yhdistyksemme tarvitsee aktiivisia jasenia, joten liitty-
malla jaseneksi voit vaikuttaa yhdistyksemme toimintaan.

Alla olevalla lomakkeella liittyminen kady helposti ja vai-
vattomasti. Teemmehan yhdessa hyvaa. Yhdessa olem-
me enemman - puhalletaan yhteiseen hiileen.

VINKKI:
maksa jisenmaksu

ja tayta lomake:
www.hengitysliitto.fi

[ ]Perheesséani on jo jasenyys:

SUKU- JA ETUNIMET

Olen kiinnostunut hengityssairauksista/hengitysterveydesta.
Kerro mista:

[ JAnnan suostumukseni tallettaa henkilotietoni Hengitysliitto ry:n
ja paikallisen hengitysyhdistyksen jasenrekisteriin.
Tietosuojaseloste: www.hengitysliitto.fi

[ JMinulle saa lahettdd myos markkinointi- ja varainhankintapostia

POSTINUMERO
JA -TOIMIPAIKKA

PAIVAYS

KOTIKUNTA

SUKUPUOLI Omies [Onainen Omuu Oen halua sanoa

AIDINKIELI

ALLEKIRJOITUS

*Huoltaja allekirjoittaa ja liséa nimenselvennyksen, jos jaseneksi liittyy alle 15-vuotias



Ennakkotietoa tulevista kevaan ja
syksyn matkoista vuodelle 2026.

Tarkemmat tiedot [6ydat helmikuun lehdesta.

« Matka Helsinkiin: tutustuminen eduskuntaan,
ruokailu hotelli Arthurissa (Helsinki), shoppailu-
tuokio Fazerilla ja lopuksi kirpputorikdaynti Ha-
meenlinnassa.

« Saarenmaan matka toukokuussa, 4 vrk.

* Ruskamatka Pohjois-Lappiin
14.- 20.9.2026 (4 yoté Ivalossa)

s

Tiirion ABC yhdessa ystavani Anninan kanssa. Odo-

tettavissa oli viikon reissu Parnuun, jossa emme
kumpikaan olleet viela kdyneet. Sieltd matka jatkui Ka-
tajanokan terminaalin kautta laivalla Tallinnaan ja taas
bussilla Parnuun Viking Spa- hotelliin.

‘ ahdimme reissuun Forssasta kohti Hdmeenlinnan

Viikon ohjelmasta ei viela ollut tarkkaa tietoa, mutta jal-
keenpadin ajateltuna kylldhan me saimme hyvaa hoitoa ja
ruokaa.

Ruoka oli paivittdin aamupala ja paivallinen, ja sen li-
saksi valissa pientd valipalaa itse ostettuna. Hoitoja oli
paivittdin vahintaan kolme, yhtena padivana jopa nelja.

Esimerkkeind hoidoista: suolahuone, parafiinihoito,
hieronnat, jalkakylvyt, hierontatuoli, porekylvyt seka ho-
tellin saunat ja allasosasto.

Valiajalla ulkoilua, kdvimme jopa meressa uimassa
sekd laulamassa karaokea, vaikkei se ihan nuotilleen
mennytkaan, mutta tulipahan rikottua omia rajoja em.
tekemisissa. Hyva me!
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Tampereen Hengitysyhdistys on va-
rannut paikat uusitulle Tampereen
teatterille Hella Vuolijoen kirjoitta-
maan Niskavuoren nuori emanta -
naytokseen. Esitys on keskiviikkona
11.2.2026 klo 13.00.

Sitovat ilmoittautumiset 18.12.2025 mennessa hengitysyhdis-
tyksen toimistoon, puh. 040 7450 730. Lipun hinta on 52 euroa.
Olemme varanneet esitykseen 40 lippua riveiltd 4-5. Esityksen
kesto 2h 35 min, sisaltden valiajan.

Tervetuloa kulttuurin pariin!

Yksi ihanimmista asioista oli reissussa erilaisten ihmis-
ten kohtaaminen. Minakin tapasin yllattaen Leenan, jon-
ka kanssa olimme olleet samassa koulussa ala-asteella
- tama tuli keskusteluissa esille. Muistoja tuli paljon mie-
leen.

Kavelyretkella yhtend pdivana kaupungilla tapasin
Ritan Suomesta; kavelimme ja puhuimme puolitoista
tuntia, ja se oli ihana retki. Tai kun mina, Annina ja Mar-
ja kdvimme meressa uimassa porukalla. Kauppakaynnit
kuuluivat tietysti asiaan, seka yksin etta ryhmassa.

Mielestdni tama oli ihana, rentouttava ja maailmaani
avartava loma. Oma kokemus oli, ettd voin olla niin so-
siaalinen kuin itse haluan tai enemman itsekseni omassa
rauhassa. Kohtaamani ihmiset olivat mukavia.

Silti kaiken kivan jalkeen oli mukava paasta kotiin
omaan arkeen ja silti seuraavasta matkasta uneksien.

Suosittelen!

Terveiset kaikille reissusta,

Maaret Savolainen

Tassa Kangasalan seudun ja Tampereen hengitysyhdistysten porukkaa viet-
tamassa syyslomaviikkoa Parnussa hotelli Viking Spa:ssa.




TAMPEREEN HENGITYSYHDISTYKSEN
LIIKUNTATAPAHTUMAT JA RYHMAT

KEVAALLA 2026

Seuraa ilmoitteluamme Aamulehdesta ja yhdistyksemme
nettisivuilta. Voit my0s ottaa yhteytta yhdistyksen toimis-
toon, puhelin 040-7450 730.

Asahi, maanantaisin 2.3., 9.3,, 16.3, 23.3,, 30.3. ja 13.4.
toimistolla klo 11.00-12.00, vetdjana Satu Ahopelto. Ryh-
maan otetaan 12 henkil6a. Ilmoittautumiset Tampereen
Hengitysyhdistyksen toimistoon, puh. 040 7450 730.

Hengitysjumppa 12.1.- 4.5 (ei 23.2 ja 6.4) maanantai-
sin klo 17.00-17.45, Paikka Pyynikin koulutalo/ Wivi Lonn,
Hameenpuisto 34.

Tunti aloitetaan hengitysharjoituksilla, joista edetdan
lihaskuntoa, tasapainoa ja liikkuvuutta parantaviin har-
joituksiin. Tunnilla keskitytaan liikkeisiin, jotka paranta-
vat hengityselimiston toimintaa. Kaikki liikkeet tehdaan
pystyasennossa ja niistd annetaan jokaiselle osallistujalle
sopivat vaihtoehdot. Kokeilukerta on maksuton.

Ohjaajana fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

Ratinan kuntosali 13.1.-26.5. Tampereen Stadionin
sisaliikuntatila tiistaisin klo 12.00-12.50. Ei ohjaajaa. Yh-
distyksen jasenille maksuton.

Tuolijumppa 13.1-26.5. tiistaisin klo 13.00-13.45
toimistolla. Kokeilukerta on maksuton.
Ohjaajana fysioterapeutti Sanna-Mari Saarimaki.

Hengitysliiton harvinaiset- ryhma, Ryhmaiin ovat
tervetulleita harvinaiset hengityssairautta sairastavat
sekd heidan puolisonsa. Vertaistukiryhmassa ohjaajina
ovat Kati Multanen ja Jaana Vanhatalo. Luennoitsijavie-
railuja on 1-2 kertaa vuodessa. Kevatkauden tapaamiset
toimistolla joka kuukauden viimeisena tiistaina klo 17.00-
18.30 seuraavina paivina 27.1.,24.2.,31.3., 28.4. ja 26.5.

Rupattelutupa, toimistolla joka toinen keskiviikko
7.1.-27.5. klo 11.00-13.00, vetdjana Irja Wollstein.

Tuolijooga 7.1.-27.5. keskiviikkoisin klo 14.30-16.00 toi-
mistolla. Ohjaajana Martti Makinen.

Uniapneavertaistukiryhma, Nokia Lihitori, Mau-
nunkatu 10, keskiviikkoisin 21.1., 18.2., 18.3., 15.4. ja
20.5. klo 17.00-18.30. Tilaisuuksissa on kahvitarjoilu ja
suolapala. Ryhmaan otetaan 15 jasenta. llmoittautumi-
set Tampereen Hengitysyhdistyksen toimistoon puh.
040 7450 730. Ohjaajina Sinikka Niemi ja Paivi Ahtonen.
Ryhma taynna. Uusi ryhma aloittaa syksylla 2026.

Jooga 8.1.-28.5. torstaisin klo 13.30-15.00 toimistolla.
Ohjaajana Sini Marikki.

Kuntotanssi 15.1.-7.5. (e 26.2., 2.4., 30.4. ja 14.5.) torstai-
sin 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
liilkkuvat omalla tyylillaan ja jaksamisensa mukaan. Ko-
keilukerta on maksuton. Ohjaajana fysioterapeutti San-
na-Mari Saarimaki.

Rupattelutupa Lihitori Nokia, joka toinen perjantai
klo 13.30-15. 16.1.- 24.4.,
vetdjana Paivi Ahtonen, p. 040 0525452.

Laulu, kerran kuukaudessa toimistolla perjantaisin klo
13.00-14.30. Saestdjana toimii Ellanoora Haronen ja
tilaisuudet pidetdan 16.1.,13.2.,13.3,,10.4. ja 8.5.

Jumppien hinnat 20 €/jasen ja 35 € ei-jasen / lukuvuosi.
Jooga 20 €/jasen / lukuvuosi.
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Harrastusryhmat Tampere

Huom! Kouluilla ei ryhmia koulujen lomien aikana.

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

11.00-12.00
Asahi
Satu Ahopelto

Yhd.toimistolla
2.3.,9.3.,16.3.,23.3.,
30.3.,13.4.

17.00-17.45
Hengitysjumppa
fys.terapautti
Sanna-Mari
Saarimaki

Pyynikin koulutalo
12.1-14.5. (ei23.2.6.4.

12.00-12.50
Kuntosali

Ratinan Stadionin
sisaliikuntasali
13.1.-26.5.

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

Yhd.toimistolla
13.1.-26.5.

17.00-18.30
Harvinaiset-ryhma
Kati Multanen/
Jaana Vanhatalo
Yhd.toimistolla
Kuun viimeinen Tl

27.1.,24.2.,31.3.,
28.4.,26.5.

Hinnat:

Joogat 20 €/jasen

Jumpat 20 €/jasen, 35 €/ei jasen

11.00-13.00
Rupattelutupa
Irja Wollstein

Yhd.toimistolla
Joka toinen KE
alk. 7.1.-27.5.

14.30-16.00
Tuolijooga
Martti
Mékinen

Yhd.toimistolla
7.1.-217.5.

17.00-18.30
Uniapnearyhma
Sinikka Niemi ja
Pavi Ahtonen
Nokia, Lahitori
Maununkatu 10

21.1.,18.2.,18.3.,

15.4.,20.5.

13.30-15.00
Jooga
Sini Marikki

Yhd.toimistolla
8.1.-28.5.

17.00-17.45
Kuntotanssi
Fysioterapeutti
Sanna-Mari Saarimaki

Sammon koulun ylasali
Teiskontie 16, TRE
15.1.-7.5. (ci26.2,2.4,
30.4,14.5.

Jasenille maksuttomia ryhmia ovat:
Kuntosali, asahi, laulu- ja rupattelutupa

13.30-15.00
Rupattelutupa
Péivi Ahtonen

Lahitori, Nokia
Maununkatu 10
joka toinen pe
16.1.-24.4.

13.00-14.30
Laulu

Séestdjana
Ellanoora Haronen

Yhd.toimistolla
16.1.,13.2.,13.3.,10.4.,8.5.

Naasvillen aivopahkina: Paattele mika luku vastaa farmaria
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Vastauksen l6ydat seuraavasta lehdesta.
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