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KESATEATTERIA TIELOSSA/

Nyt on mahdollisuus I3hted Ruissaloon kesateatteriin elokuussa!
Olemme hankkineet lippuja kahteen esitykseen:
musikaaliin Viidestoista yo 2.8.2021 klo 18.00 seka
Badding-musikaali Paratiisiin 12.8.2021 klo 18.00.
Lippujen hinnat ovat:

J J Viidestoista yo: 20 €/jasen ja 25 €/ei-jasen
Paratiisi: 20 €/jasen ja 24 €/ei-jasen.

limoittautumiset toimistolle joko puhelimitse 040 593 4047
tai sahkopostitse turunseutu@hengitysyhdistys. fi.

Muistathan, etta toimisto on suljettuna heindkuun ajan, joten kannattaa ilmoittautua kesakuussa.
Liput maksetaan yhdistyksen tilille: FI75 6601 0001 1582 45.

HUOM!!! Lippuja on rajoitetusti! Ne myydaan ilmoittautumisjarjestyksessa.
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Turun Seudun
Hengitysyhdistys ry:n jasenlehti
Ilmestyy 4 kertaa vuodessa

Paitoimittaja: Leila Hakkinen
leila.tuula.hakkinen@gmail.com

puheenjohtajalta

Puheenjohtajan tervehdys

atad lukiessanne olemme jo
kesan puolella. Yksi talvi jal-
leen takanapéin se on meille

Tiedotustoimikunta: kaikille ollut odotusta parem-
Outi Lukkarila masta. Pandemia on kohdellut meité
Tuula Sarkki

Taitto ja paino: Winbase Oy

Yhdistyksen toimisto:
Bastioninkatu 4, 20730 Turku
Puhelin: 040 593 4047
turunseutu@hengitysyhdistys.fi
ma, tijato 11-16, ke 12-17,

pe suljettu

Kansikuva: Mika-Matti Leino

ISSN-L 2323-4148
ISSN 2323-4148 (painettu)
ISSN 2323-4156 (verkkojulkaisu)

eri tavalla, mutta kaikkiin se on vai-
kuttanut.

Yhdistystoiminta on ollut suurim-
maksi osaksi seis. Kaikki se toimin-
ta, joka on tuonut sisaltod elamadn,
liikunta, vertaistuki, ystdvien tapaa-
minen jne. on ollut poissa. Onneksi
kesdkotimme voi tuoda hiukan vaih-
telua. Toivon, ettd luette tarkkaan
erillisen kirjoituksen Toivonniemen
kesdstad 2021. Siind olemme yrittdneet
tarkkaan tuoda esille tdiméan kesén toi-
mintaa alueella. Néista poikkeavista
olosuhteista riippumatta nauttikaa ke-
sasta ja ithanasta kesakodistamme.

Syksystd odotamme meille kai-

suunnittelemaan meille jokaiselle
mieluisaa toimintaa yhdistyksen puit-
teissa.

kille parempaa. Silloin tulemme ta- Leila
paamaan erilaisilla kokoonpanoilla
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esdkoti Toivonniemessa voi-

vat yhdistyksen jasenet ja

heiddn perheensd viettda

esdd ja osallistua yhteisiin
tilaisuuksiin. Tané kesdna Toivonniemi
on edelleen vain osittain kaytossa, mut-
ta sielld voi kdyda nauttimassa aurin-
gosta tai pulahtaa uimaan. Saunakin
lammitetddn neljané paivana viikossa.

Toivonniemen osoite on Iso-Pukin-
tie 23. Sinne padsee kitevisti autolla,
polkupydrallé tai bussilla nro 8. Pysak-
ki on ensimmadinen Honkapirtin jal-
keen ja siitd on noin 700 metrin kave-
lymatka perille. Tind vuonna alueella
tehddaan remonttia, joten aivan koko
alue ei ole kaytossdimme. Kulkureitit
on opastettu ja narulla on rajattu alue,
mistd saa kulkea.

Huoneita ei vuokrata tdndkaéin kesa-
né ja remontin vuoksi vesi on kaytdssa
ainoastaan saunarakennuksessa. *Val-
koisen talon” yhteiskeittiokddn ei ole
kéytossd, eikd siis ole tiskausmahdolli-
suutta eika jadkaappia, joten kannattaa
varautua kylmaélaukuin ja evdin, jotka
voi sydda kylméana tai grillata. Jopa juo-
mavesi on tdnd kesdni tuotava itse pai-
kalle. Grillata voi parkkialueen lahella
olevassa “rantagrillissa”, sielld on klape-
ja jahiilta tarjolla grillausta varten.

Muistutukseksi on sanottava, ettd
koko alueella on tupakointikielto, tupak-
kapaikka on merkitty, eikd tumppeja saa
loytyd mistdédn, ei grillistdkdan. Lem-
mikkieldimet eivdt mydskaan ole terve-
tulleita Toivonniemeen (niin mielellani
kuin itsekin ottaisin kissani sinne ulkoi-
lemaan), haluammehan pitdd alueen
kaikille hengityselinsairaille mahdolli-
simman hyvéinéa paikkana hengittaa.

Sauna

Saunavuoroja on neljdnd paivdna
viikossa, maanantaisin, keskiviikkoi-
sin, perjantaisin ja lauantaisin. Naina
paivind saunavuoroja voi varata pai-

kan p4alla tai puhelimitse numerosta
0400 820 015. Saunaan mahtuu kor-
keintaan 10 henked kerrallaan.

Saunan voi varata ladhtokohtaisesti
tunniksi kerrallaan. Jaseniltd maksu on
5 €/henkild/tunti ja ei-jaseniltd 10 €/hen-
kilo/tunti, alle 10 -vuotiaat lapset sauno-
vat ilmaiseksi. On mahdollista varata
myds kimppasauna korkeintaan kah-
deksi tunniksi, jolloin ensimmadisen tun-
nin maksu on 25 € ja toisen tunnin 10 €.

Saunojat tuovat mukanaan omat
pyyhkeet ja pesuaineet. Pesuaineiden
tulee olla tuoksuttomia. Jos pyyhe on
unohtunut kotiin, voi sellaisen vuokra-
ta 5 €:n hintaan.

Laituri

Sauna/uimalaituri on ensisijaisesti
saunojien/uimareiden kaytossa. Silla
saa my0s kalastaa, mutta ei silloin, kun
saunojia/uimareita on paikalla. Nain
halutaan valttda vaaratilanteet, ku-
kaanhan ei halua ongenkoukkua kor-
vaansa! Uimassa saa kdyda kuka vain
my0s saunavuorojen aikana, toki jar-
keé ja hienotunteisuutta noudattaen.

Toivonniemi on meididn kaikkien
kaytossa ja haluamme, ettd kaikilla
on sielld hyva olla. Siksi jokainen saa
paattaa, haluaako vetdytyd omaan ko-
loonsa vai tulla seurustelemaan muit-
ten kanssa. Muiden huomioon ottami-
nen on tarkedd, mutta elaman aania
on myos siedettdva. Jokainen tietenkin
kerdaad omat roskansa ja toimittaa ne
parkkipaikalla oleviin jatesailidihin.

Nailla ohjeilla mennddn heindkuun
loppuun saakka, jolloin lintujen pesin-
ndn rauhoitusaika pdattyy ja voimme
jatkaa viemdrointityotd. Silloin saat-
taa tulla uusia toimintaohjeita.

Tervetuloa Toivonniemeen, toivot-
tavasti hymy kasvoilla ja rauha rin-
nassa!

Outi Lukkarila
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Vertaistukea saatavissa
korona-aikaankin

orona-virus ja sen aiheutta-

ma COVID-19-tauti kavensi

reilu vuosi sitten maail-

aamme monin tavoin.

Thmisten hyvaa tekevd tapaaminen
muuttui nopeasti riskiksi, jota piti
opetella valttdmaadn. Varsinkin mo-
net ikdihmiset sulkeutuivat varotoi-

menpiteend koteihinsa, osa liiankin
tarmokkaasti ja esimerkiksi hyvaa
tekeva liikunta saattoi vihentya huo-
mattavasti.

Thminen tarvitsee ihmiskontakteja
elddkseen hyvaid elaméa. Kroonisissa
sairauksissa moni kaipaa arkeensa
vertaistukea, mahdollisuutta vaihtaa
kuulumisia ja saada kaytannon hoito-
vinkkeja. Mieltd askarruttavien asioi-
den ja huolen aiheiden perkaaminen
yhdessd helpottaa paineita ja poistaa
epavarmuutta. Tekee hyvad huomata,
ettet ole yksin ihmetystesi kanssa, silla
moni muukin pohtii varmasti samoja
kysymyksid. Vertaistuessa on todella
voimaa

Koronarajoitusten sulkiessa
saannollisesti kokoontuvat vertais-
ryhméat ja Kkarsiessa ldhikontaktit
vertaistuen mahdollisuus tuntui
karkaavan harmillisesti. Uusi tekno-
logia tarjosi onneksi uusia vertais-
tuen muotoja, kuten Hengitysliiton
tarjoamat virtuaaliluennot eri tau-
tiryhmille. Facebookissa toimivat
useat uniapneaa kasittelevat ryhmat
ovat myos kerdnneet uusia jasenia
vauhdilla ja sielld on kayty vilkkaita

keskusteluja sekd uniapnean perus-
kysymyksistd ettd koronan vaiku-
tuksista uniapneaan.

Uniapneadiagnooseja tehddan
vilkkaasti ja aina vain uudet uniap-
neetikot” kaipaavat tietoa ja tukea uu-
den sairautensa kanssa. Mitd tahansa
netistd loydettyjd “hoito-ohjeita” tai
vertaisen jakamaa ihmetietoa ei kui-
tenkaan kannata uskoa ja ldhted kokei-
lemaan. Luotettavaa tietoa oman sai-
rautensa kanssa toimeen tulemiseen
16ytyy unipoliklinikan hoito-ohjeiden
lisdksi mm. Ladkdariseura Duodecimin
ja Suomen Keuhkoladdkariyhdistyksen
sekd Suomen Unitutkimusseura ry:n
asettaman tyoryhmén tuottamasta
Kéypa hoito -suosituksesta ja sen poh-
jalta laaditusta potilasversiosta, jotka
loytyvat osoitteesta www.kaypahoito.
fi/potilaalle.

Asiantuntijatietoja ja vertaisten ko-
kemuksia olen koonnut myo6s kirjaani
Miksi aina vdsyttdd? Irti uupumuksen
noidankehdstd (Kirjapaja 2017). Kir-
jan hoitolinjaukset noudattavat Kaypa
hoito -suositusten sisaltod ja asiantun-
tijoina ovat mm. Tyksin keuhkoklini-
kalla ja Uni- ja hengityskeskuksessa
tyoskentelevéat professori Tarja Saa-
resranta ja keuhkolddkari Ulla Antta-
lainen sekd kokenut unihoitaja Sari
Melkko.

Monien iloksi Kela jarjestaa jalleen
kuntoutuskursseja myds uniapneaa
sairastaville. Lisatietoja kursseista ja
niille hakemisesta 16ytyy Kelan netti-
sivuilta.

Ei jadda koronankaan vuoksi
uniapneamme vuoksi yksin. Tieto ei
lisda tuskaa, padinvastoin ja vertaisen
kokemukset lievittdvat epavarmuutta.

Tuula Vainikainen

Kirjoittaja on turkulainen tietokirjaili-
ja, joka on julkaissut mm. uniapneaa,
muistisairauksia sekd nivelrikkoa ja te-
konivelid koskevat tietokirjat. Kevddlla
2021 ilmestyividt Mummukirja. Mistd
isodidit on tehty (Kirjapaja) ja Matkalla
jossain Saksassa (Avain).



oronasta huolimatta oli viisi

uutta, innokasta jasenté uskal-

tanut ilmoittautua ja tulla Uu-

ien jasenten iltaan, joka jar-

jestettiin torstaina, 15.4.2021. Vanhoista

konkareista paikalla olivat puheenjohta-

ja Leila Hakkinen ja jérjestosihteeri Outi

Lukkarila. Kokoonnuimme salissa, joten
turvavélit kyettiin helposti pitdm&aéan.

Kevatkokous

distyksemme kevatkokous

pidettiin 22.4.2021. Korona-

rajoitusten takia, kokoukseen

oli  ennakkoilmoittautumi-

nen, jotta voitaisiin taata osallistujille

turvavalit. Koska ilmoittautumisia tuli

20, paatettiin kokous siirtdd pidetta-

véksi Yhteisotalo Lounatuulten tilois-
sa, Lantisella Pitkdkadulla.

Tuulan
askarteluilta

ei, taas saimme 26.4. viettda mukavan illan teh-
den kaunista ja tarpeellista, eli klipsuttimia
Kiitos kaikille innostuneille naisille, olisit-
tepa kuulleet, kuinka ideoita heiteltiin ilmaan
koskien seuraavaa tapaamista, vain mielikuvitus on meilla

rajana!

Késillda tekeminen on terapeuttista, taas unohdimme

hetkeksi maalliset vaivat.

Toivon ettd tapaamme vield samoissa merkeissd ja oikein

hyvaa kesaa kaikille,
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Uusien jasenten illan kuulumisia

Kuten niin usein, tekniikka petti
tallakin kertaa, emmeké saaneet yhdis-
tyksesta kertovaa PowerPoint -esitysta
toimimaan. Joku uusista jasenistd eh-
dotti, ettd emme me mitddn PowePoint-
teja tdssa tarvitse, kertokaa vain suul-
lisesti. Niin sitten tehtiin. Outi kertoi,
mitd muisti ja Leila tdydensi rautaisella
muistillaan ja kokemuksellaan.

Muutama peruutus oli tullut ja
ihan kaikki eivit olleet jostain syysta
saaneet ilmoitusta siitad ettd paikka
oli muuttunut, vaikka asiasta oli il-
moittautuneille ilmoitettu niin sdh-
kopostitse kuin tekstiviestitse.

Kokouksen puheenjohtajaksi va-
littiin Hannu Visuri. Sihteerind toimi
yhdistyksen toimistosihteeri Outi Luk-

Terveisin Tuula

Uudet jasenet osoittautuivat hyvin
valppaiksi, asioista kiinnostuneiksi ja
keskusteleviksi ihmisiksi, jotka tule-
vat varmasti vield olemaan mukana
yhdistyksen toiminnassa aktiivisesti.
Téllaisia aktiiveja me tarvitsemme!
Kiitoksia illasta, meilld oli mukavaa!

Outi

karila.

Kokous sujui hyvassa hengessd, ko-
kouksen puheenjohtaja hoiti puheen-
johtajan tehtivat sujuvasti, esityslistan
kaikki pykalat kaytiin 14pi ja hallituk-
selle myonnettiin vastuuvapaus.

Stina Saari
Vpj
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7<ey Lime ~ piira kka
on kesin éum’nﬂﬂ tar!

Key Lime -piirakka on saanut nimensa key lime -nimisista sitrushedelmista. Niiden nimi viittaa
Floridan etelakarjessa sijaitseviin Florida Keys -saariin, jossa naita sitruksia kasvaa luonnonva-
raisina. Keltakuorinen key limetti on hapokkaampi ja aromaattisempi kuin persialainen limetti, jota
meilla Suomessakin yleisesti kaytetaan.

Helppo piirakka syntyy vain muutamasta aineksesta ja siina yhdistyvat taydellisesti limetin raikka-
us seka kondensoidun maidon pehmeys. Keksipohja saa uunissa herkullista rapeutta ja paahtei-
suutta, kun sita esipaistetaan ennen taytteen lisaamista.

Piirakasta on olemassa kaksikin versiota, joista toisessa on marenkikuorrutus, kun taas toisen
pinnan puolestaan viimeistelee kermavaahto. ltse pidan enemman raikkaammasta kermavaah-
dosta, kun taas marenki tuo lisda makeutta piirakkaan sita kaipaaville.

Talla luotto-ohjeella valmistuu piirakka noin 8-10 henkildlle. Vuokana kannattaa kayttaa halkai-
sijaltaan noin 24 cm piirakkavuokaa tai vaihtoehtoisesti irtopohjaista vuokaa. Irtopohjavuokaan
kannattaa leikata leivinpaperinpala pohjalle seka suorat kaistaleet myos reunoille. Piirakkavuo-
kaa ei tarvitse voidella.

Kuva: Katja Tuominen
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Keksipohja

o kb=

200 g Digestive -kekseja (I6ytyy myds gluteenittomana)
75 g voita

Laita uuni kuumenemaan 175 asteeseen.

Hienonna keksit tehosekoittimessa.

Sulata voi ja sekoita keksimurun joukkoon.

Painele keksipohjaseos piirakkavuoan pohjalle. Tasapohjainen juomalasi on oiva apuvaline
tasoituksessa.

Paista keksipohjaa uunin keskitasolla 8 minuuttia, jonka jalkeen nosta jaahtymaan.

Limettitayte

Koristelu

Vil/}é@ﬁ/ Piirakan kaveriksi sopivat taydellisesti
tuoreet mansikat!

. Vatkaa vispikerma kuohkeaksi ja mausta so-

3 - 4 limettia
5 keltuaista
1 tolkki kondensoitua maitoa (3979)

. Pese limetit huolellisesti. Raasta niista 1 rkl kuoriraastetta ja purista 1 dl mehua.

Vaahdota keltuaiset ja kondensoitu maito kuohkeaksi, kannattaa kayttaa yleiskonetta tai sah-
kovatkainta. Vatkaa limetin mehu ja kuori seokseen. (Ylijaavista valkuaisista voi tehda maren-
kia tai kayttaa ne vaikka munakkaaseen.)

Kaada tayte esipaistetun, jaahtyneen keksipohjan paalle.

Kypsenna piirakkaa 175-asteisessa uunissa 10-15 minuuttia uunin keskitasolla. Tayte saa
jaada hieman pehmeaksi ja "hyllyvaksi”, silla se jamakoityy jaahtyessaan.

Siirra jaadhtynyt piirakka jadkaappiin vahintadan pariksi tunniksi tai mieluiten yon yli. Piirakkaa
ei kannata peittaa kelmulla.

2 dI vispi- tai kuohukermaa

tomusokeria tai vaniljasokeria, maun mukaan
1 limetti, mintun- tai sitruunamelissan oksia
koristeeksi

kerilla.

Laita kermavaahto pursotinpussiin ja purs-
ottele kerma piirakan paalle. Voit myos nos-
tella lusikalla kermavaahtonokareita piirakan
paalle.

Koristele piirakka lopuksi limetin viipaleilla ja
-kuoriraasteella (muista pesu!) seka mintun-
tai sitruunamelissan oksilla.

Aurinkoisia Km’ip&'ih/i&'i toivotellen, 7<ﬂﬁﬂ Tuominen
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"You see only what

”"Naet vain sen mitd haet”. Tam3

pitad paikkaansa silloinkin kun tapaat
itsellesi ennestddn tuntemattoman
henkildn, jolla mahdollisesti on
hengitysoireita. Monet hengityk-
seen liittyvat oireet ovat korostuneet
eldessdmme jo toista "koronavuotta”
ja siihen monien kokemaa ihmisl3hei-
syyden puutetta.

rilaiset rajoitukset, olivat ne

sitten madarayksia tai suo-

situksia, Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitoksen asian-
tuntijoiden laatimia ja hallituksen
paattdmia kansaan kohdistuvia ja péa-
ministerin suulla jamerdsti kertomia,
ovat yksilotasolla johtaneet erittiin eri-
laisiin muutoksiin elinolosuhteissa ja
eriikdryhmissa. Yksindiset ja ”vanhuk-
set” eli kaikki yli 70 vuotta tayttaneet
eristettiin, jolloin ldheiset eivit pysty-
neet jatkamaan tirkedta hoivatyota oli
sitten kyseessd muut idkkdaadmmat ja
vield tyossd kayvat tai tyossa kayvien
lapset tai lapsenlapset. Liikkumisen
rajoitukset johtivat heilldkin fyysisen
kunnon alenemiseen ja liikuntaelin-
ten jaykistymiseen sekd myos huoleen
tulevaisuudessa péarjddmisestd ja pi-
temmén paalle myods psyykkisistakin
ongelmista. Kun pdaministeri vuosi
sitten ”“maamme jo avautuessa” toisti
aiemman vaatimuksensa ”Alkdi men-
ko mokille. Matkailu Suomessa on kiel-
letty” ndin "punaista”.

Yleenséa lainkuuliaiset suomalaiset
rikkoivat suosituksia ja menivat paasi-
diseksi mokille ketddn ulkopuolisia ta-
paamatta, ajoivat sinne omalla autolla.
Alun perin olisi pitdnyt ohjeistuksessa
huomioida, ettd saman sairaanhoito-
piirin alueella sairastuminen ei rasita
terveydenhoitoa sen enempdd kuin
kaupunkikotiin jddminen. Pdinvas-
toin, erityisesti kevadlld luonnon he-

you
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!
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Ahvenanmaan keskussairaalan ylilagkarin viran ldksidistilaisuudesta joulukuussa 2002.

rddminen ja talven jélkeen kesdkodin
saattaminen ympadristdoineen ja istu-
tuksineen talven jaljiltd kuntoon olisi
ollut ja on parasta psyyken ja kehon
terapiaa. Talloin nekin, joilla ei ole ke-
samokkid olisivat voineet paremmin
ulkoillessaan pitda etaisyytta kuin Tu-
russa Aurajokirannassa. Vuosi sitten
sielld pidettiinkin hyvin etdisyytta te-
kemalld mutka vastaantulijan kohdal-

la. Maskipakkoa ei ulkona ole, mutta
kuulemani mukaan se voisi hyvinkin
olla aiheellista varsinkin aurinkoisina
kevatpaivind vakirikkaissa paikoissa.
Stressaantuminen saattaa johtaa li-
sdantyvaan hengenahdistukseen fyysi-
sen kunnon alentuessa tai aivan muista
syistd, kuten talouden romahtamisesta
tai sairastumisen pelosta oltuaan jopa
aiemmin hyvin siedetylla tasolla



Hyperventilaatiotaipumus eli
epétaloudellinen hengittdminen pin-
nallisesti ja tiheddn on hyvinkin yksi-
Iollistd. Myos siihen liittyvét subjek-
tiiviset oireet ovat hyvin yksilollisid.
Hyperventilaatio “ruokkii” itsedan ellei
”jarjen dantd kuunnellen” aktiivisesti
pyrita sitd katkaisemaan. Hyperventi-
loinnin yhteydessa palleahengityksen
toiminta huononee rintakehdn yldosan
kylkiluiden vélisten hengityslihasten
toiminnan kiihtyessd. Samalla myos
hartialihakset jannittyvit aiheuttaen
mahdollisesti niskajaykkyyttd ja paan-
sarkyd, vaikeuttaen jopa aivoveren-
kiertoa. Hyperventilaatio voi johtaa
jopa sormilihasten kramppiin ja lisata
lihaskramppitaipumusta. N&itd oirei-
ta voi esiintyd siitd huolimatta, ettd
happitaso nousee jopa yli normaalin,
hiilidioksidin laskiessa ja happo-emas-
tasapainon muuttuessa emaksiseksi.
Yleensd hyperventilaatiokohtaus ei
ole hengenvaarallinen, joskin sii-
hen liittyy voimakas kuolemanpel-
ko. Hyperventilaatio voi kuitenkin
provosoida esiin astma kohtauksen.
Hyperventilaatiota onkin kaytetty ns.
provokaatiokokeena potilailla, jotka
kertovat ahdistuksen tunteesta, mutta
syytd el tavanomaisten astmakokei-
den avulla ole saatu selville. Kyseisissa
koetilanteissa seurataan hapen ja hiili-
dioksidin osapainetasoa iholle asetet-
tavilla antureilla ja varmistetaan tulos
valtimoveren happi - ja hiilidioksidi-
mittauksilla ja happo-emadstasapaino
ns. Astrup -mittauksella, joka nimi tu-
lee metodin keksineen tanskalaisen la-
boratorioldakarin sukunimesta.

Paniikkikohtausten lopettami-
seen on suositeltu paperipussiin hen-
gittdmista. Tilapdisesti kaytettynd se
on vaaratonta, mutta pysyvan hengi-
tyksen vajavuuden yhteydessd, esim.
keuhkoahtaumassa, liikalihavalla tai
uniapneaoireyhtyméssa paperipussi-
hengitys ei saisi jaada pysyvéksi hoi-
tomuodoksi ainakaan samanaikaisesti
rytmih&irioistd, sepelvaltimotaudista
tai aivoverenkiertohdairidista karsivil-
1a. My0Os migreenipotilaat kuuluvat
riskiryhméaan, koska migreenin yhte-
ydessd aivoverisuonten kramppi voi
johtaa aivoinfarkteihin.

Koronaepidemiasta on ollut se
hyoty, ettd virallisissa kannanotois-
sa uniapnean on mainittu kuuluvan,
varsinkin vaike- asteisena, koronasta
selvidmisen riskitekijéihin. Lukuisat
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Koetilanne eli Paimion parantolan portaat ala-aulasta viidenteen kerrokseen ja takaisin yleensd
3-4 kertaa eli niin kauan kuin potilas rasittui riittavasti.

yritykseni saada uniapnea hyvéaksy-
tyksi liitdnndissairauksineen muihin
sairauksiin  verrattavaksi vuodesta
1984 lahtien on kohdannut passiivista
vastarintaa ja resurssipulaa diagnostis-
ten- ja hoitolaitteiden hankkimiseksi.
Minulle uniapnean merkitys avautui
”kuin salaman iskusta” kun minut kut-
suttiin toukokuussa 1986 samaan tilai-
suuteen, kuin entiset vaitoskirjatyoni
ohjaajat: kliinisen fysiologian professo-
ri Gunnar Strom ja keuhkosairauksien
professori Gunnar Dahlstrém Uppsa-
lasta, jossa islantilainen keuhkoladkéri
Thorarinn Gislasson oli aloittamassa
tutkimusta uniapnean esiintyvyydes-
td Uppland’in alueella. Olin nimittain
tehnyt tutkimustyota hengityksen séaa-
telystd kroonisilla keuhkoahtauma-
potilailla, jotka tutkimukset johtivat
vaitoskirjaan ”Oxygen transport and
physical working capacity in severe
chronic obstructive lung disease” by
Ritva Tammivaara-Hilty, Acta Univer-
sitas Uppsaliensis, Abstracts of Uppsala
Dissertations from Faculty of medicine
no. 132. Vaitostilaisuus oli 22.9.1972
Uppsalan Akademiska sjukhusetin las-

ten klinikan luentosalissa. Toukokuus-
sa 1984 tajusin miten monet hengitys-
teiden oireet ja jaksamattomuus seka
ladkityksen tehottomuus johtuivatkin
uniapneaan liittyvasta hengitysteiden
arsytyksestd. Olihan kyseisestd vierai-
lusta toinenkin hyoty, kun vierailuni
osui Suomen Ladkériliiton julistaman
ladkarilakon kanssa yksiin. Tdma pe-
lasti minut menemaésta lakkoon, jota
varsinkaan yhden pojan yksinhuoltaja-
na en mitenkdan kannattanut.

Turussa 18.5.2021
Ritva Tammivaara
Dos. , LKT, kliinisen fysiologian ja
keuhkosairauksien erikoisldcdkdri sekd
erityispdtevyys unilddketieteeseen.

P.S. Vuoden 2020 viimeisessd TSHY
Hengitysviestissd julkaistiin ohjeet
hengitystekniikasta niille, jotka koke-
vat etteivat hengitysvaikeuksien vuok-
si pysty maskia kayttamaan. Hiilidiok-
sidi (CO2) -pitoisuus ei nouse maskissa
merkittdvasti eikd ole syy epamuka-
vaan tunteeseen, vaan hyperventilaa-
tioon liittyva paniikkituntemus
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Toivonniemen Valssi

sanat: Paula Lahti
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2.0n rannalla pienoinen sauna
sen loylykin kuin hunajaa
ja vieressa loiskuvat laineet
ne uimarit mukaansa vie.

Oi Toivonniemi sun ldmpas jne.

3. On ihanain iltojen taikaa
kun aurinko lintehen saa
viell’ soutaja seldlld viipyy,
vaik’ aaltokin pian uinahtaa.

Oi Toivonniemi sun lampaos jne.

Nyt on hyva aika
tarkistaa,
ovatko yhteystietosi
ajan tasalla vai
vield samat kuin

jaseneksi liittyessasi!

4. Oot paikka parahin meille,

oot suvi mi auvonsa toi,
oot venho mi lipuvi rantaan,
oot laulu mi ilmassa soi.

Oi Toivonniemi sun lampas jne.

alla hetkelld meiltd puuttuu
162 jasenen matkapuhelinnu-
mero sekd 570 jasenen sahko-
postiosoite.

Jos yhteystietosi ovat muuttuneet,

voit ilmoittaa muutoksista meille
TSHY:n toimistoon. Osoitetiedot péai-
vittyvdt automaattisesti jdsenrekiste-
riin vdestotietojdrjestelmastd, mutta
matkapuhelinnumeron muutoksesta,
uudesta sdhkopostiosoitteesta tms on
hyva ilmoittaa erikseen.

Yhteystiedot kannattaa pitdd ajan

tasalla, silla voimme tiedottaa jése-
nillemme esimerkiksi viime hetken
aikataulumuutoksista tai muista ajan-
kohtaisista asioista tekstiviestein tai
sahkopostin valityksella.

Terveisin
Outi toimistolta
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Hannan
liikunta-
vinkki

Ota toisella jalalla pitka askel
taakse, tyonna lantiota eteen ja
kurkota samalla sisdgdnhengityk-
selld kadet yl6s. Uloshengityk-
selld hellitd ja vaihda toinen jalka
taakse. Toista muutaman kerran
per puoli.

Turun Seudun Hengitysyhdistyksen
jarjestosihteeri kirmailee

kesalaitumilla 5.7.-31.7.2021.

Aurinkoista, rentouttavaa ja
hymyntayteistd kesad kaikille!

Toivottaa Outi
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TOWONNIEMESSH WYYTTERIT
LAVANTHING 13.7.2021/

Hei, kaikki Toivonniemen ystdvat!

Heindkuisena lauantaina kokoonnumme Toivonniemen
kesakodin pihalle nyyttikesteihin.
Tarkoitus on viettdd yhdessa kesapaivaa nauttien omista evaistd, hyvasta seurasta
ja pienestd ohjelmastakin. Luvassa on ainakin leikkimielinen visailu ja yhteislaulua.
Myds sauna [ampidd, seka naisille ettd miehille on oma saunavuoronsa.

Jokainen saa esittdd myds omaa ohjelmaa, kuten laulua, tanssia, runonlausuntaa,
taikatemppuja - ihan mit3 vain!

Nyyttarit alkavat klo 12.00 ja
paattyvat noin klo 16.00.
Naisten saunavuoro alkaa klo 14.00
ja miesten klo 15.00.

) .
Tilaisuuteen ei tarvitse/ilmoittautua

etukiteen ja kaikki jasenet ovat
fi oy
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& Hlstoruklt nyt myynmssa TSHY:n
~ toimistolla!

RUISSALON HUVILAN
MONTA ELAMAA

e IEROTTIIAN EDEN-
RSHALLA - TOIVONNIEMI

e
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~ Turun Seudun Hengitysyhdistys 75 vuotta-kirja 30€
ﬁ ‘Ruissalon huvilan monta eldméa

= ~Krott11an- Eden- Thorshilla- Toivonniemi-kirja 25€
x " SHY n jasenille molemmat kirjat yht. 50€!
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Liity hengitysyhdistyksen jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikalliset hengitysyhdistykset edistavat hengitysterveytta
ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

Sukunimi Etunimi Syntymaaika

Osoite Ammatti

Postinumero Postitoimipaikka Kotikunta

Puhelin Sahkopostiosoite Aidinkieli

Sukupuoli Yhdistys, jonka jaseneksi haluat liittya

Valitse jasenyys:
Varsinainen jasen Perheenjasenend voit liittyd vain, jos joku henkilo perheestési on jo padjasen.

Lapsijasenyys edellyttda huoltajan suostumuksen. Suosittelemme, ettd

Perheenjdsen

lapsijasenen huoltaja on yhdistyksen jasen. Lapsijdseniltd, alle 15-vuotias,
Nuorisojasen ei peritd jasenmaksua. Nuorisojasenen ikd on 15-20 v. Pdi- ja nuorisojisen

saavat Hengitys-lehden, perheen- ja lapsijdsen eivit.
Lapsijasen gty P Ja tapsy

Hengityssairaus Toinen hengityssairaus
En ole hengityssairas

Kiinnostuksen kohde:

Allerginen nuha Asbestille altistumien Astma
Hengitysterveys Harvinaiset keuhkosairaudet Hyvinvointi
Keuhkoahtaumatauti Korjausrakentaminen Ilmastonmuutos
Liikunta Savuttomuus Sisdilmaongelmat
Sisailmasta oireilu ja sairastaminen Uniapnea Uniterveys

Minulle saa lahettda tekstiviestejd matkapuhelimeen yhdistykseni tapahtumista.

Suostun ylla esitettyjen tietojen tallentamiseen Hengitysliiton jasenrekisteriin.

Paivays Allekirjoitus

Huoltajan allekirjoitus, jos liityt lapsijaseneksi

Tuo tai postita lomake toimistoon, os. Bastioninkatu 4, 20730 Turku

Voit liittyd jaseneksi myo6s netissé: http:/www.hengitysliitto.fi/liity-jaseneksi



