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OINTIA TA MUKAVAA
SOMERON, VAKKA

PALUUMATKA:

13.35 LAIVAN VAIHTO MAARIANHAMINASSA
PAaLuUMATKA M/s BALTIC PRINCESS:
13.45 BALTIC PRINCESS LAHTEE KOHTI TURKUA
(YHTEISISTA HYTEISTA TAVAROITA VARTEN
TIEDOTETAAN MENOMATKALLA)

14.00 LouNnas GRANDE BUFFET—RAVINTOLASSA
16.00 — 19.15 VAPAATA VIIHTYMISTA LAIVALLA
1915 BALTIC PRINCESS SAAPUU TURKUUN

Mm*r«m HINTA TSHY:N JASENILLE ON 30 EUROA JA MUILLE 50 EUROA
_(S|§AL:_AA_\ MATKAT, MAINITUT ATERIAT JA LUENNOT).
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varapuheenjohtajalta

nsiksi haluan toivottaa uu-

den jarjestosihteerimme,

Tuija Jarven, lampimasti ter-

vetulleeksi yhdistykseemme.
Tuija on aloittanut tydt edeltdjansa
Outin opastuksessa.

Lammin kiitos Outille hdnen ajas-
taan jarjestosihteerinimme, oli hie-
noa ettd hén pystyi aloittamaan nope-
asti, kun Anne jdi pois.

Kiitos kaikille syyskokoukseen osal-
listuneille. Yhdistykselld on vuoden-
vaihteesta ldhtien uusi puheenjohtaja
Hannu Visuri. Hallituksen jdsenmaara
kasvoi kahdella. Toivotan teidét kaikki
tervetulleiksi hallitukseen!

Toivon ettd hallitus jatkossa jakaa
vastuun, ettei kaikki vastuu ole yksin
puheenjohtajalla. Vastuuta voisi jakaa
esimerkiksi perustamalla toimikuntia,
joilla jokaisella olisi omat vastuualu-
eensa, mutta uskon uuden puheenjoh-
tajan loytavan hyvan toimintamallin.
Hallituksen jdsenilta toivon yhteistyo-
kykyd, toimintaa hyvéssa hengessa ja
katse tulevaisuudessa.

Kiitos myo0s kaikille jouluruokai-
luun osallistuneille! Oli mukavaa, kun
oli mahdollisuus kokoontua isommal-
la porukalla, pitkédstd aikaa! Ruoka oli

vatsansa tdyteen. Yhteislaulu on aina
mukavaa, etenkin joulun aikaan. Ja
kéavihan pukkikin lahjasdkkeineen.
Tata kirjoittaessani ei ole vield tietoa
mahdollisista uusista koronarajoituk-
sista, miten uudet rajoitukset vaikut-
tavat kokoontumisiin, joten oli todella
mukavaa ettd meilld oli mahdollisuus
viettdd yhteinen joulunalushetki.

Toivotan teille kaikille oikein muka-
vaa joulun aikaa!

Kohti uusia seikkailuja...........coccuevevnccucee

Tarkista yhteystietosi........ocoeveeeveeerrererennes
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Pieni ele kiitostilaisuus
LAHJOITA AIKAASI!

PIENI
VD

ieni ele -lipasvahdit kokoon-

tuivat  toimiston  tiloissa

Skanssissa hyvan ruuan mer-

keissd. Halusimme kiittda
heitd tekemastian tyostd. Vield kerran
Kiitos kaikille mukana olleille.

Ensi vuoden tammikuussa on
aluevaalit. Ennakkodénestys on 12.—
18.1.2022. Varsinainen vaalipdiva
23.1.2022.

Muutama yhdistys on peruuttanut
osallistumisensa, kun lipasvahteja ei
ole saatavilla.

Pieni ele -kerdayksen kokonaissum-
ma oli 576 000 €, jolla hankitaan sai-
raille ja vammaisille kuntoutusvéli-
neitd. Viime vaaleissa Turun Seudun
Hengitysyhdistys kerdsi koko Suomen
hengitysyhdistyksistd suurimman po-
tin, mikd kuulostaa todella hienolta.
Koetetaan pitaa karkipaikka.

Nyt toivon, ettd kaikki, jotka ette
olleet mukana viime vaaleissa, miet-
tisitte voisiko jokainen lahjoittaa
muutaman tunnin kerdykselle. Nain
kerdyksen jarjestdminen olisi paljon
helpompaa. Viimeksi jdsenistdsta osal-
listui 3%. Emme voi ottaa vain parhai-
ta paloja yhdistykselta.

Yhdistyksen aktiivinen jasen heitti
haasteen meille kaikille, kun lupautui
itse kahdeksi tunniksi kerayspisteelle.
Jos kaikki osallistuisivat vaikkapa kah-
della tunnilla homma ei jaisi harvojen
harteille.

Puolet kerdyksen tuotoista jaa
suoraan kerdyspaikkakunnalle vam-
maisten ja pitkdaikasisairaiden tuke-
miseen. Toisella puolikkaalla tehdddn
koko Suomen kattavaa vammais- ja
terveystyota.

Pienen eleen lahjoituksilla saadaan
onnen hetkid eldméin. Lahdetddn
suurella syddmelld mukaan ja teh-
daan ennatyksia.

Tuula

| ELE |




KIITOS!

laméssa ei kaikki asiat vaan
mene niin kuin itse suun-
nittelee. Omalla kohdallani
alkuun pienehkot terveyson-
gelmat vaihtuivatkin pitkdan sairas-
lomaan ja lopulta sairaseldakkeelle jaa-
miseen. Moni on nyt kysynyt, millaiset
ovat tunteeni 1dhdon hetkelld. Sekalai-
set, olen vastannut, koska niin se on.
Toisaalta olo on helpottunut — olen
tosiaan selvinnyt hengissa liki 40 vuot-
ta kestdneestd tyOelamasta. Toisaalta
mieli on haikea — niin paljon elamén-
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sisdltod, ihania ihmisié, tekemista, toi-
mintaa jai nyt taakse — kovillehan se
ottaa.

Kiitdn kaikkia yhteisestd ajastam-
me. Erityinen Kkiitos teille, jotka olette
tukeneet minua sairauteni aikana ja
teille, jotka muistitte merkkipdivaani-
kin kivoilla muistoilla ja yllatysjuhlalla.
Toivon jasenille ja yhdistykselle ennen
kaikkea terveyttd, onnea ja menestysta
niin yksityis- kuin tydelamassa.

Anne

Kohti uusia seikkailuja!

n kulunut yli kaksi ja puoli

vuotta siitd, kun sain puhe-

lun Turun Seudun Hengitys-
yhdistyksesta. Oli kiire saada

joku nopeasti toihin hoitamaan toimis-
toa sairaustapauksen vuoksi. Ensim-
madinen tygsopimus oli vain kahden vii-
kon pituinen, mutta sitten aikaa kului ja
madrdaikaisia tyosopimuksia tuli lisaa.
Epdilyistdni huolimatta opin pita-
maidn tyostdni kovasti. Kaikkein muka-
vinta oli olla tekemistd kivojen jasenten
kanssa ja ratkoa heiddn kanssaan
asioita. Tyohon siséltyi tietenkin myos

vaikeita hetkid ja syyskokouksessa
toivoinkin uuden hallituksen jakavan
t6itddn ja samalla puhaltavan yhteen hii-
leen, seka pitavan huolta uudesta jarjes-
tosihteerista.

Kylld, tunnen haikeutta mieluisen
tyopaikan menettdmisestd. En jaa kuiten-
kaan suremaan. Olen paattanyt kayttaa
enemman aikaa rakkaisiin harrastuksiini,
kulttuuriin ja matkustamiseen.

Voikaa hyvin, toivon tapaavani teisti
monia vield jatkossakin.

Outi

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

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 pdi-
vittyviat automaattisesti jasenrekiste-
riin vdestotietojdrjestelmastd, mutta
matkapuhelinnumeron muutoksesta,

uudesta sdhkopostiosoitteesta tms on
hyva ilmoittaa erikseen.

Yhteystiedot kannattaa pitdd ajan
tasalla, silldi voimme tiedottaa jase-
nillemme esimerkiksi viime hetken
aikataulumuutoksista tai muista ajan-
kohtaisista asioista tekstiviestein tai
sahkopostin valityksella.

Terveisin
Tuija toimistolta



e HENGITYSVIESTI 4/2021

&

0 00

Uniapnea ja korona -

pe

hyvasta vai pahasta?

nsimmaisen kerran 1980 - lu-

vulta lahtien, jolloin uniap-

nea tuli yksittaisten ladkarei-

den havaintojen perusteella
tunnetuksi lddketieteellisessd Kkirjalli-
suudessa Amerikassa ja Australiassa,
on julkinen terveydenhuolto ja media
raportoinut, ettd uniapnea ja ylipaino
ovat suurimmat riskitekijat selviytya
hengissd vakavasta koronainfektiosta.
Kaytdntd on opettanut tehohoitoyksi-
kot ottamaan kaikki hoitotoimenpiteet
kayttoon koronan virustulehduksen
aiheuttaman epdatavallisen laajan ja
voimakkaan keuhkokudoksen tuhou-
tumisen vuoksi. Saimme péivalehdista
lukea, ettd hengityskoneessa hoidet-
tuja potilaita jouduttiin kdantamaan
mahalleen, jotta viimeisetkin rippeet
vield toimivasta keuhkokudoksesta
saataisiin kayttoon erityisesti ylipai-
noisilla, joilla ylipaino huonontaa
keuhkojen tuuletusta kun pallealihak-
sen toiminta varsinkin vaakasuorassa
ja seldllaan loppuu kokonaan. Raport-
teja siitd olisivatko ne uniapneapo-
tilaat, joiden vastapaine laitehoito
(C-PAP, Auto - PAP tai Bilevel) ennen
koronaa on ollut hyvdssd hoidossa
péarjanneet paremmin kuin hoitamat-
tomat uniapneetikot. Julkinen Kkes-
kustelu uniapneasta ja ylipainosta on
my6hemmin peittynyt keskusteluun
epidemian levidmisestd ja uusista vi-
rusvarianteista sekd rokotuksista ja
ennen kaikkea rokottamattomuudes-
ta. My0s etatyot ja sopimukset niiden
jatkamisesta puhuttavat. Toivottavasti
paadytaan tyopaikkakohtaisesti ja so-
vulla ratkomaan kullekin tydpaikalle
ja tyontekijoille parhaimmat ratkai-
sut. Kokousten jdrjestdminen etdné
Teamsin tai Zoomin vélitykselld on
meidén laajassa maassamme monessa
yhteydessa hyva ratkaisu, vaikka hen-
kilokohtaisia tapaamisiakin tarvitaan.
Pitkien tyomatkojen korvaaminen
kotikoneilla sdastdd aikaa ja rahaa,
mutta ei varmaankaan sovi kaikille —
ehka kahdesta aaripaasta oleville mo-

nilapsisille perheille, joissa didin on
mahdotonta Kkeskittya tai yksinasuvil-
le yksindisille, joiden ainoa piristava
ymparistod on tyopaikka, varsinkin jos
viihdetoimintaa kovasti rajoitetaan.

Onneksi televisio ja muut mediat
ja useiden kanavien tarjonta on moni-
puolista, vaikka voisikin sota-ajan lap-
sena toivoa, ettd maamme dramaatti-
nen historia 1940 luvun sotavuosina
ja sen jalkeen tuotaisiin ldhemmas
nuorempia sukupolvia, joilla ei nayta
olevan aavistustakaan siitd mink& vai-
keuksien lapi heitd edeltavat sukupol-
vet ovat saaneet selvitd. Sodan jalkeen
ajan henki oli yrittdminen, jolloin 20-
30 vuoteen ei jaksettu eikd saatu puida
menneen sota-ajan menetyksia.

TYKS:an uniapnea potilaiden diag-
nostiikka hoidon aloitus, kontrollit ja
etdseuranta ovat ratkaisevasti muut-
tuneet viime vuosina.

Padsaantoisesti TYKS toivoo, ettd
uniapnea diagnoosi olisi tehty terveys-
keskuksessa (TKKS) , tydterveyspoli-
Klinikalla tai yksityisesti, jonka jalkeen
potilas ldhetetddn TYKS:an poliklinikalle
hoidon arviointia ja laitehoidon aloitus-
ta varten. Padsaantoisesti hin saa tavata
talloin keuhkosairauksien klinikan 1aa-
kérin. Hoitoa on viime vuosina suunnat-
tu aiempaa enempi korva/kurkku/nena
ladkéreille purentakisko ja mahdollisia
nendleikkausten arviointia varten.

C-PAP hoidon ryhméopetukset on
lopetettu ja uniapnea hoitaja antaa
kéyttoohjeet sekd ongelmien yhtey-
dessd mahdollisesti etdnd puhelimen
vélitykselld lisdohjeita.

Sairaanhoitajan tehtdviin kuuluu
seurata hoidon sujumista etdnd, mutta
on epaselvad, miten resurssit tahan riit-
tavat, koska nykyadn Varsinais-Suomen
alueella on 15.000 C-PAP-hoitolaitetta.
Tuttavapiiristdni tieddn 60-vuotiaan
tyoterveyspoliklinikan kautta TYKS:aan
ohjatun ylipainoisen miehen kokemuk-
sista sen, ettd maskivaikeuksien yhte-
ydessd han sai odottaa melko pitkdan
uutta maskia ja seuraava henkil6koh-

tainen kontrolli tapahtuisi 5 vuoden
kuluttua. Hinen kohdallaan tydterveys-
hoitaja on panostanut painonhallin-
taan mittaamalla painon sdannollisesti
ja antamalla dieettiohjeita.

TYKS toimesta on tiedoitettu hei-
dan kouluttaneen 19 uniapneahoita-
jaa terveyskeskuksiin, mutta potilailta
ei kyseista tietoa ole herunnut. Mihin
heidét on sijoitettu?

Terveyskeskusten edellytetddn ilmei-
sesti hoitavan jatkokontrollit. Erikoista-
pauksissa lienee mahdollisuus péaésta
henkil6kohtaisesti keskustelemaan jos
hoito ei lainkaan suju. Ammattiautoili-
joiden ajokortti- ja muut asiat ratkais-
taan useamman erikoisalan asiantunti-
joiden lausuntojen perusteella.

Vaikeata on ymmartda miten keuh-
kosairauksien ja uniapnean hoito on
eriytetty eri poliklinikoille, niin ettd po-
tilasta ei hoideta kokonaisuutena. Han
kay invataksikuljetuksella keuhkopoli-
klinikalla elinikdisen, mutta vaihtele-
vasti huonon keuhkotoiminnan ja yli-
painon vuoksi ja kolmen viikon sisalla
erilliselld unipoliklinikalla - mik&li po-
tilaalta saadut tiedot pitavat paikkansa.
Paitsi liikuntavaikeudet ongelma on
vaihteleva astmatilanne.

Turussa 3.12.2021
Ritva Tammivaara
Dos., LKT, kliinisen fysiologian ja
keuhkosairauksien erikoisldadkdri sekd
erityispdtevyys unilddiketieteeseen.
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ooga oli minusta aikoinaan ihan
yhtd tyhjidn kanssa, noin ajatuk-
sena. Eihén siind tule edes hiki.
Tunnustan olleeni todella ennak-
koluuloinen, enkad ollut innostunut
kokeilemaan, se oli minusta epéliikun-
taa. Nain jalkeenpdin taytyy todeta,
ettd onneksi oli hyva ystavd, joka oli
kéaynyt opiskelemassa joogaopettajak-
si aina Thaimaassa asti. Enhan voinut
kieltaytyd, kun han kutsui tunnilleen
kokeilemaan. Siind vaiheessa olin jo
ehtinyt harhaluulossani melkein nel-
jankymmenen vuoden ikdan, eikd mi-
nulla ollut mitddn menetettavaa.
Kokeilu ei jadnyt ainoaan kertaan.
Pikkuhiljaa aloin ymmartaa, mistd joo-
gassa oikein on kysymys. Se on liikun-
taa, totta kai, ja vaativaa sellaista. Siiné
voi myds tulla hiki, mutta se ei toki ole
se, mitd tavoitellaan. Sen paremmin
kuin sykkeen kohotus, pikemminkin
péin vastoin. Jooga on parhaimmillaan
jotain paljon isompaa, se on enemman
kuin litkuntaa. Se on avautumista itsel-
le, hellittamistd, irti padastamista, mie-
len rauhoittamista ja itsetutkiskelua.
Kaupan péalle siita saa liilkkuvamman,
vahvemman kehon, paremman tasa-
painon ja hyvét younet, vain joitakin
hy6tyja mainitakseni.
Jooga on opettanut minulle paljon it-
sestdni ja auttanut myos ymmartamaan
muita ihmisid. Olen l6ytdnyt itsestdni

Svosittu suomalainen

FasciaMethod
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Joogasta on moneksi
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karsivallisyytta ja itsehillintda, joita en
tiennyt olevan olemassakaan. Jooga on
saanut minut arvostamaan itsedni, ky-
kyjéni ja vahvistanut itseluottamusta-
ni. Tietysti se on antanut minulle my6s
vahvemman ja taipuisamman kehon,
oikean hengitystekniikan ja hyvéan ryh-
din. Arvostan naitdkin ominaisuuksia
idn myo6td yha enemman.

Jokaisen joogapolku on erilainen.
Omani on kestdnyt kohta kaksi vuosi-
kymmenti ja edelleen on paljon opit-
tavaa. Joogamatto on kotonani yhta
tarked huonekalu kuin sanky tai ruo-

Neljan
¢ kerran

b j kurssi!

Aika: La19.2.22-12.5.22 klo 11-12
Paikke: Turun Seudun Hengitysyhdistys,
Bastioninkatu 4
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Hinto: koke kurssi 30€ Jmmt
YO Emuut
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kapoytd. Se on aina valmiina kannat-
telemaan, niin hyvana kuin huonona
hetkend. Mitd huonompi hetki, sitad
vaikeampi sille on astua ja sen suu-
remman palkan saa, kun sen reunan
ylittdd. Ulkojoogaa varten on oma mat-
tonsa, samoin reissuun ja toihin. Silla
ammattihan joogasta minulle lopulta
tuli. Joogan opettaminen on ty6ta, joka
ei tunnu tyo6lta ja joka toisaalta vaati
aina aivan kaiken, mitd minulla on sii-
né hetkesséd annettavaa.

En voisi kuvitella eldamdd ilman
joogaa. Se on elamdantapa, mielenmai-
sema, tasapainottava elementti. Sinul-
le se voi olla jotain ihan muuta. Se voi
olla pelkkai liikuntaa muiden treeni-
en joukossa tai se hyvin rauhallinen
hetki, jolloin vain hengitat liikkumatta
istuen tai makuulla, pieni pala omaa
aikaa, jonka runnot kiireiseen aika-
tauluusi. Voit olla kiinnostunut ikiai-
kaisesta joogafilosofiasta tai et halua
kuulla siitd sanakaan, koska koet sen
lahinnd uskonnonomaisena oppina.
Kaikki ndma tai joku muu, jota en ole
hoksannut mainita, ovat sinun tapasi
tehdé joogaa ja siksi yhta oikein. Ter-
vemenoa matolle!

Minna Kuusisto

Kirjoittaja ohjaa ja opettaa joogaa tyok-
seen, yhdistyksessdkin jo toistakymmen-
td vuotta. Tunnit ovat maanantaisin,
kannattaa kaydda kokeilemassa!
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Toivonniemen pormestaritonttu. ‘ =

Jouluposteljoonitonttu.

Tontun saunakehotinsauvatin.




kuvat ja teksti: Mika-Matti Leino

Tontun joululeivontauuni-

Tonttukeinuttelija valmiina
vastaanottamaan
jouluvieraita.
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Ideariihen poikasia  Lyhyt kertaus

aikille jasenille avoin

keskustelu- ja suun-

nitteluilta jarjestet-

iin keskiviikkona
29.9.2021 yhdistyksen toimi-
tiloissa  Skanssissa. Paikalla
olikin 12 innokasta jasentd, ja
keskustelu poiki monenlaisia
ideoita yhdistyksen toimintaan
vuodelle 2022.

Ensimmadisend nousi ajatus
yhdistyksen Facebook-viestin-
nan laajentamisesta. Joukosta
loytyi kaksi viestinndn osaajaa,
jotka lupautuivat tutkimaan
asiaa. Puhetta oli myos di-
giosaamisen opastuksesta erda-
nd mahdollisena kurssina.

Yhdistykselld on ollut huoli
siitd, ettd jarjestetddn monen-
laista kurssia ja tapahtumaa,
esimerkiksi nyt syksylld liikun-
takursseja, mutta ne hiipuvat,
koska osallistujia ei ole. Tama
heréattikin keskustelua siitd, pi-
taisikdo osa toiminnasta siirtda
myohempddn ajankohtaan il-
lalla tai viikonloppuihin, jotta
tyossakayvatkin paasisivat osal-
listumaan toimintaan.

Myos vertaisvetdjia kaivat-
tiln ryhmiin. Ideoita uusista
tuulista syntyi runsaasti: Oli
puhetta  Kkirjallisuusryhmasta
kevaalla, joskin vetdja jai viela
uupumaan. Keskusteltiin myos

ystdvanpaivatapahtumasta ide-
alla ”tuo ystavd mukaan”. Ke-
vaalla piristaisivat mieltd myos
laskiaisrieha ja risteily seka
kenties vesijumppa. Virkistys-
toimikuntaankin saatiin osallis-
tujia. My0s uuteen hallitukseen
ehdotettiin jasenid, jotka tietys-
ti valitaan yhdistyksen saanto-
madraisessd  syyskokouksessa
marraskuussa.

Toivonniemen osalta toivot-
tiin, ettd tyot sielld saataisiin nyt
kdynnistyméan. Ideoitiin myos
jumppa/lenkkisaunaa - siis yh-
teissaunaa kesalla. Myos luon-
toliitkuntaa toivottiin, esimer-
kiksi lyhyité rasteja Ruissalossa
tai ihan vain liikettd luonnossa
Toivonniemen alueella. Lisak-
si kalakaverit voisivat aloittaa
sitkaongella jo kevaalla, ja ko-
rukurssia ja muuta vastaavaa
voisi myos ulkosalla jarjestaa.

Ilta oli tdynnad ideoita ja
toiveita, joista suurin osa var-
maan toteutuukin. Kannattaa
seurata yhdistyksen toimintaa
lehden lisdksi Facebookissa ja
yhdistyksen Kkotisivuilla. Jos
huomaat, ettéd voisit toimia jon-
kin ryhmaén vetdjiané/vertaisoh-
jaajana, ota yhteys yhdistyksen
toimistoon!

Kirjailija Marjut Brunila

Pandemian alku

31. joulukuuta 2019 Maailman terve-
ysjarjest6  WHO:n Kiinan toimistoa
informoitiin tuntemattoman taudinai-
heuttajan aiheuttamasta keuhkokuu-
me-epidemiasta Wuhanin kaupun-
gissa (19 miljoonaa asukasta) Hubein
maakunnassa Kiinassa.

3. tammikuuta 2020 sairastuneiden
potilaiden méaara oli jo 44, joista 11 oli
vaikeasti sairaita. Osa sairastuneista
tyoskenteli kaupungin kalatorilla myy-
jind ja tavarantoimittajina. Lehdiston
saamien tietojen mukaan kyseinen
tori suljettiin jo 1. tammikuuta 2020
tartuntojen ja puhdistuksen vuoksi.

12. tammikuuta 2020 raportoitin
ensimmdinen koronakuolema Kiinas-
sa, jossa 61-vuotias mies menehtyi
covid-19 viruksen aiheuttamaan sai-
rauteen

20. tammikuuta 2020 raportoitiin epi-
demian levinneen maan suurkaupun-
keihin, Pekingiin ja Shanghaihin.

28. tammikuuta 2020 Suomen en-
simmadainen Kkoronatartunta varmis-
tettiin 32-vuotiaalla kiinalaisnaisella,
jonka oireet alkoivat Saariseldlla. Ha-
net kuljetettiin ambulanssilla Lapin
keskussairaalaan Rovaniemelle.

WHO julisti epidemian pandemiak-
si 11. maaliskuuta 2020.

28.lokakuuta.2021 mennessa tar-
tunta oli vahvistettu maailmassa yli
245 miljoonalla ihmiselld, joista me-
nehtyneitd on 4,97 miljoonaa. Vastaa-
vat luvut Suomessa ovat 156 000 sai-
rastunutta ja 1158 kuollutta

Koronavirukset

Koronavirukset kuuluvat ihmisilld ja
eldimilld tauteja aiheuttavien RNA-vi-
rusten heimoon. Koronaviruksia tun-
netaan kymmenia erilaisia, joista seit-
seman voi tarttua ihmisiin. Niista nelja
aiheuttavat vain lievid flunssaoireita,
mutta kolme on aiheuttanut vakavia
epidemioita. COVID-19 viruksen liséksi
koronaviruksen aiheuttamia vakavia
epidemioita ovat olleet SARS ja MERS.

Koronaksi heimon viruksia kutsu-
taan, koska mikroskoopissa ne muis-
tuttavat auringon ulompaa kaasuke-
héaa eli koronaa.
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COVID-19-pandemiasta

Oireet ja riskitekijat

Koronainfektion yleisimmadt oireet
ovat kuume, yskd, vasymys sekd maku-
ja hajuaistin héiriét. Harvinaisempia
oireita ovat kurkkukipu, paansarky,
ripuli, ihottuma, sormien ja varpaiden
varimuutokset sekd silméoireet. Vaka-
vimpia oireita ovat hengitysvaikeudet
tai hengenahdistus, puhe- tai liikunta-
kyvyn hairiot, sekavuus seka rintakipu.

COVID-19 oireet vaihtelevat. Tar-
tunnan saaneista suurin osa saa vain
lievid tai kohtalaisia oireita ja toipuvat
kotihoidossa. Perussairaudet, keuhko-
sairauksista astma, keuhkoahtauma-
tauti ja uniapnea, saattavat vaikeuttaa
taudinkulkua ja siksi heidédn sairastu-
mistaan pyritddn estdmdan rokotta-
malla riskiryhmia.

Britanniassa toteutetun tutkimuk-
sen mukaan 37 prosenttia koronaan
sairastuneista karsii pitkittyneistd oi-
reista (long covid) vield kolmesta kuu-
teen kuukautta tartunnan jalkeen. The
Guardian-lehden julkaiseman tutkimu-
suutisen mukaan yleisimmat oireet ovat
hengitysvaikeudet, vatsakivut, visymys,
kipu seka ahdistus tai masennus.

Na&istd masennus tai ahdistus olivat
yleisin oire. Niistd raportoi 15 prosent-
tia long covid -oireista karsineista.

Myos sairastumisen vakavuusaste,
iké ja sukupuoli vaikuttivat long covid
-oireiden esiintymiseen. Oireet olivat
yleisempid niilld, jotka olivat joutuneet
koronainfektion vuoksi sairaalahoitoon
sekd aavistuksen yleisempié naisilla.

Riski sairastua COVID-19:n vakavaan
muotoon on suurempi idn kasvaessa.
Noin 80% COVID-19-tautiin kuolleis-
ta oli 65-vuotiaita tai sitd vanhempia.
Vakavampi muoto idkkailla tarkoittaa
yleensd tehohoitoa, hengityskoneen
tarvetta tali kuolemaa. Hoitolaitoksissa
asuvat ovat erityisen suuressa vaarassa,
silld heilld on yleensad sekd korkea iké
etté vaikeita perussairauksia.

COVID-19 voi olla vakava etenkin
yli 70-vuotiaille. Suurimmassa vaa-
rassa ovat yli 85-vuotiaat. Suomessa
maaliskuussa 2021 taudin tartunnat
olivat endd véhaisia yli 80-vuotiaiden
joukossa, silld useimmat heisté olivat
saaneet rokotteen ja valttdneet sosiaa-
lista kanssakdymista.

Astma suojaa koronatartunnalta,
muttei sen vakavuudelta

Aiemminkin on saatu yllattavaa tietoa,
ettd astma néyttaisi suojaavan koro-
naltatartunnalta. Nyt tehdysséd 51 tut-

kimusta kattaneessa yhteensa 965 551

koronapositiivista kédsittineessa meta-

analyysissad havaittiin etta:

* Koronapositiivisista sairasti astmaa
kahdeksan prosenttia

* Astmaatikoilla oli 17 % pienempi riski
saada covid-19 kuin ei-astmaatikoilla.

* Jos astmaa sairastava sai koronan,
se oli riskeiltddn varsin samanlai-
nen kuin muullakin véestolla:

» sairaalaan joutumisen riski muu-
hun vaestoon verrattuna 1,18 eli
hieman koholla

» teho-osastolle joutumisen riski
muuhun véestdon verrattuna 1,21
eli hieman koholla

» hengityskonehoitoon joutumisen
riski muuhun véaest60n verrattuna
1,06 eli hieman koholla

» kuolleisuus koronaan muuhun véa-
estoon verrattuna 0,94 (p=0,58) eli
hieman alhaisempi.

o Teho-osastolle joutumisen riski
oli astmaatikoilla suurin Aasiassa,
1,81-kertainen muuhun viestdéon
verrattuna.  Hengityskonehoitoon
joutumisen riski taas oli Euroopas-
sa suurin, 1,59-kertainen verrattuna
muuhun viestoon

e Tutkimus ei ota kantaa siihen, joh-
tuuko suoja koronatartuntaa vas-
taan itse astmasta, vaiko kenties
astmaan kaytetyista hoitavista 1aa-
keaineista. Aiemmin on tutkimuk-
sissa tullut esiin viitteita siitd, etta
inhalaatiosteroidi voisi olla téssa se
oleellinen tekija.

Mik3 aiheuttaa vakavaa tautia
astmaatikoilla?

Ruotsalainen kohorttitutkimus, johon
osallistui 150 430 yli 18-vuotiasta ast-
maatikkoa, joista 837:114 oli vakava
COVID-19 infektio.

Vakavan koronan saaneet astmaati-
kot verrattuna muihin astmaatikkoihin:
e vanhempia: keski-ikd 64,5 vs. 50,7

(vastaa muutenkin vakavan Kkoro-
nan ikéariskisyyttd)

Teppo
Niinimdaki
tyoterveys-
huollon
erikoislddkdri

* huonompi FEV1: 79,0 % vs. 85,4 %

e useammin huonolla hoidolla oleva
astma: 45,9 % vs. 30,7 %

» miehia 1,34-kertaisesti (vastaa muu-
tenkin véaeston tilannetta, vakavaa
koronaa enemman miehilla)

* tupakoivat vdhemmaén: 4,2 % vs.
10,1 % (tastdkin on merkkejd muun-
kin véeston kohdalla)

* BMI yli 30 eli ylipainoisia 2,39-ker-
taisesti (ja tdmakin patee myos koko
vaestoon).

Jotta astmaatikko ei saisi vakavaa
koronaa, kannattaa siis pudottaa yli-
madaraiset kilot ja hoitaa astmaa pa-
remmin. Sikdli siis astmaatikot eivat
poikkea muusta vaestosta.

Koronaa vastaan rokottaminen

Rokottaminen on tehokas tapa estda
sairastuminen ja sairauden levidminen.

USA:ssa tehdyssa tutkimuksessa oli
144 525 terveydenhuollon tydntekijaa,
jotka saivat ainakin yhden koronaro-
kotteen. He asuivat yhteensd 92 470
kotitaloudessa, joissa oli yhteensa 194
362 muuta rokottamatonta perheen-
jasentd. Tutkimuksessa tutkittiin nai-
den muiden perheenjisenten koronan
ilmaantumista.

Ennen rokotuksia koronan ilmaan-
tuvuus muilla perheenjasenilld oli 9,4
tapausta per 100 henkil6vuotta.

Yhden rokoteannoksen jdlkeen il-
maantuvuus oli 5,93 tapausta per 100
henkilévuotta.

Kahden rokoteannoksen jalkeen il-
maantuvuus oli 2,98 tapausta per 100
henkilovuotta.

Omat kaksi rokoteannosta siis
suojasivat periaatteessa 68 % teholla
my0s perheenjisenia.

On hyvin todenndkoistd, ettd ko-
ronavirus jatkaa olemassaoloaan
maapallolla ja tulee kehittdmain uu-
sia variantteja influenssan tapaan.
Saannolliset rokotukset jatkossa in-
fluenssarokotusten tapaan voivat olla
mahdollisia.
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KUVAT: PAIVI SALMINEN

ounais-Suomen Allergia -ja

Astmayhdistyksen  jarjesta-

ma Anafylaksia-tietoilta sujui

mainiosti. Tapahtuma pidet-
tiin yhteistyon merkeissa Turun Seu-
dun Hengitysyhdistyksen tiloissa.

SPR esitteli elvytysta ja kaikki osal-
listujat péasivat kokeilemaan taito-
jaan. Allergologi piti mielenkiintoisen
ja asiantuntevan luennon anafylak-
siasta ja sairaanhoitajat esittelivat
adrenaliini-injektorin kéyttod. Kaikki
osallistujat saivat koittaa adrenaliinin
pistamisté reiteensa harjoitteluun tar-
koitetuilla adrenaliini-injektoreilla.

Pullakahvit maistuivat toiminnan
lomassa ja tilaisuus sai paljon positii-
vista palautetta.

Tarja Kiveld
Toiminnanjohtaja
Lounais-Suomen

Allergia- ja Astmayhdistys ry
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Yhdistyksen syyskokouksen valitsema uusi hallitus aloittaa 2022. Uuden hallituksen kokoonpano: Stina Saari, Erkki Teerimaki, Pdivi Salminen,
Teppo Niinimiki, Birger Bergfors, Juhani Poso, Sari Packalén (vuodeksi 2022) ja Tuula Sarkki (vuodeksi 2022). Puheenjohtaja Hannu Visuri.

Uuden puheenjohtajan 2022 alkaen tervehdys

Tervehdys jasenet!

lemme tédta kirjottaessa ko-

vaa vauhtia menossa kohti

joulua ja vuodenvaihdet-

ta. Vuoden vaihtuessa yh-
distyksemme hallituksessa tapahtuu
syyskokouksemme pdaatokselld muu-
toksia, joista tarkemmin alla. Mei-
kéldinen tuli valittua Turun Seudun
Hengitysyhdistyksen puheenjohtajak-
si ja hallituksen jdsenmdara kasvoi
samalla 8 hallituksen jaseneen. Uusia
jasenid tuli myos hallitukseen valittu-
jen keskuudessa.

Tied&n ettd on isot saappaat taytetta-
vand, kun yhdistys on iso seka toiminta
on monipuolista sekd haastetta asettaa
taas kasvavat koronaluvut toiminnal-
le. Yhdistykselld on hienot uudet tilat
Skanssissa, joissa mahdollista jarjestaa
monipuolista toimintaa jisenillemme.
Sekd Kkesdkoti Toivonniemi hienossa
Ruissalossa, joka luo hienot puitteet ke-
sdtoimintaan sekd sen kehittdmiseen.
Elikkd yhdistyksen jadsenille on mieles-
tdni hyvéat 1ahtokohdat toimintaan yh-
distyksessa seké sen kehittdmiseen.

Uutena puheenjohtajana minulla
menee hetki, jos toinenkin, ettd paa-
sen karryille kaikista asioista. Toivon-
kin pitkda mieltd ja ymmarrystd hyvat
jasenet. Mind opin joka pdiva uutta
ja ihmeellistd puheenjohtajana ja mi-
nulla on ilo luotsata meidin virkeaa
sekd ajanhermolla olevaa yhdistysta
eteenpdin. Samalla sanon kuitenkin,
ettd ei se puheenjohtaja eikd yhdis-
tyksen hallituskaan ole se ainoa kaik-
kitietdva ja aina oikeasta oleva minka
mukaan toimintaa kehitetdan. Jasenet
ovat se voimavara yhdistyksessa, jon-
ka toivon osallistuvan yhdistyksen eri
toimintoihin aktiivisesti sekd antavan
vinkkeja toimintaamme. Yhdistyksem-
me toimisto on myo6s saanut uuden
jarjestosihteerin, jonka esittely myos
tassd lehdessd. Minulle ja hallituksen
jasenille voi laittaa ehdotuksia, mita
toimintaa halutaan jérjestettavan ja-
senistolle. Yhteydenottoa myds ihan
tuiki tavallisista asioista mitkad askar-
ruttavat mieltd on tervetullutta.

Toivottu avoimuutta yhdistyksen
toimintaa sen piddn mielesséni, ja sen
otan toimintamme yhdeksi kulmaki-

veksi mutta siitd lisdd myOhemmin
vuoden aikana.

Kiitdn edellisid puheenjohtajia ja
hallituksen jdsenid puurtamisesta yh-
distyksen hyvéksi tehdysta tyosta.

Hyvéa joulunaikaa sekéa toiminnallista
uutta vuotta 2022

Hannu Visuri




len Tuija, Turun Seudun

Hengitysyhdistyksen uusi

jarjestosihteeri. Olen koulu-

tukseltani liilkunnanohjaaja
sekd palvelujen tuottamisen ja johta-
misen restonomi. Ndiden lisdksi olen
suorittanut taloushallinon opintoja.
Ty6urani olen tehnyt pddosin jarjesto-
ja kuntoutuspuolen liikunta- ja toimis-
totoiden parissa. Olen ollut jo vuosia
aktiivisesti monenlaisessa seuratoi-
minnassa mukana.

Perheeseeni kuuluu aviomies seka
kolme lasta ja pari karvatassua. Va-
paa-aikani kuluu perheen ja koirien
kanssa luonnossa liikkuessa. Talvea
odottelen innokkaasti, jotta padsem-
me hiihtoladuille. Perheemme lapset
harrastavat aktiivisesti jalkapalloa,
joten treenit ja pelit tayttavat tehok-
kaasti kalenterini loput vapaa-ajat.

Ty0 yhdistyksen jarjestosihteerina
vaikuttaa erittdin mielenkiintoiselta.

Uuden hallituk-
sen sekd teiddn
jasenten kanssa
meill4 riitta teh-
tdvda toiminnan
kehittdmisessa ja
eteenpdin viemi-
sessd. Talousasi-
at ja liikunta- ja
vertaisryhmét
ovat oman osaa-
misen ydinalu-
etta ja innolla
ldhden viem&éan
nditd asioita eteenpdin. Naen tarkedna
ja tulevaisuuden kuvana myds sidos-
ryhmayhteistyon seka jaseniston ika-
rakenteen laajentamisen.

Mielelldni kuulen myos teidédn aja-
tuksia ja ideoita toiminnasta ja sen ke-
hittamisesta.

Toimintakalenteri kevat 2022
Kello | Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai
12.00-13.00
Hengitd ja liiku / MH
12.00 sekd 13.00-13.30
Adnimaljarentoutus 1 x kk
Vain jésenille, ilmainen
klo 13.00-14.30
13.00 (parittomat viikot) \1/3e}?0-tl£'3/0}<g
Seniorikerho yttely
14.30-16.00
14.00 Boccia, yht.hlo Kai Rusi,
ilmainen
15.45-16.45
15.00 Senioreiden tasapaino-
: ryhma ja kuntoryhmé/
MH
16.00-17.00 16.00-17.00
Hoitavia Hengitys- Liikunta on Lé&ke / DL
16.00 | harjoituksia /DL Keuhkoahtauma-
vertaisryhma
kk:n 1. ke 16.30
17.00-18.30 17.00-17.45 Astmavertaisryhmé Harvinaisten 17.00-18.30
Jooga/ MK Asahi/ OU kk:n 2. ke 17.30 vertaisryhma Viihdekuoro Pihina
17.00 |17.30-19.00 Uniapneavertaisryhmd |kk:n 4. to 17.00
Kuntosali / IL kk:n 3. ke 17.00
Ruusukortteli
18.30-19.30 18.30-19.30
18.00 | Pistetddn Tanssiksi! Aédnimaljarentoutus /
/ MH MH

Ohjaajat:

DL Deeana Lehtinen
IL Ilari Lindstedt

KS Kati Saarinen
MH Minna Huunonen
MK Minna Kuusisto
OU Outi Uurto

LIIKUNTAKORTTI JASENILLE 45 € / 15 kertaa,
EI JASENILLE 70 € / 15 Kertaa.

Liikunta- ja vertaisryhmien toimintakausi 17.1.-8.5.2022
Muutokset toimintakalenteriin mahdollisia. Liikkuminen omalla vastuulla.
Mikali ryhmaéssa on kavijoita 0-1 kolmena perakkdisend kertana, ryhma paattyy.



Rauhallista Jeulua j
Orrea vuedelle 202

YHDRISTYKSEMN TOIMISTD HILTENTYY JOULUNM
we-rmr:rw 23122021-71.2022 VALISEKS! ATAKSI

"LOISTAA KUU TA ILLAN TAHTI,
TONTUT NE HAMYSSA LIIKKEELLE LAHTI.
MINNE VAIN KULKEE TONTTUTEN RETKI,

SIELLA ON ILON TA RIEMUN HETKI,
" PIKKUINEN TONTTU HYPPELI NAIN,
TALASSA TOSSUT VAARINPAIN.
4 PIKKUINEN TONTTU HUUTELI:
TASTA SE JOULU ALKAA |
TiP TAP, HUUTELI NAIN:
TASTA SE JOULL ALkKAALM

Hei, olen Uusi Vuosi!

Olen Uusi Vuosi.

Puhtaan valkoinen sivu eldmasi kirjassa.

Olen uudistunut mahdollisuutesi

':\'-;‘1 elamdsi teiden varrella.
L5 Olen mainio kaveri toteuttamaan,
mitd elamastasi opit
Ko Tuar o g Ui AT 12 edellisen kuukauden aikana.
Tﬁmﬁ onr ﬁst“ Kaikki, mitd etsit, etkd 1oytanyt, on piilossa
y taskuissani. Odottaen mahdollisuuksien
- arvokKkainta on nauru hoksaamista.
Teatteriesitys Tarum haupugin teatterin painiy Ccimislli Kaikki ne tavoitteet, joita kohti uurastit, kaikki
ne haaveet, taskun pohjalla taas odottaa.
Lawaniainag 29.1.2022 klo 14.00 Unelmiakin sielld vield on, usko vain itseesi,
[0ydét niidenkin oikean lokeron.
Hinta: jaseniltia 35 €, ei-jisenilta 45 € Maksu Voit herdtelld toiveesi yhd toteen, puhaltaa

teatterista vhdistyksen tilille FIT3 66010 0001 1582 45, Daaeillesivaubtia uudelleen.
Olen mahdollisuutesi solmia lupaukset

Hmoitautumiset: vhdistyvksen toimistolle mielellidan mallilleen.

2029921 mennessdi mulia eiimreistiaan o L2022, Tule mukaan, valoisasti hymyillen,

furanseutu® hengitvavhdistva fi / 0 00-593404 7 uuden vuoden ihmeeseen uskoen.
Olen Uusi Vuosi. Ystavasi.
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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 jdsen Perheenjasenend voit liittyd vain, jos joku henkil6 perheestési on jo padjasen.
Lapsijasenyys edellyttda huoltajan suostumuksen. Suosittelemme, ettd
Perheenjédsen lapsiia : ] heae .
apsijasenen huoltaja on yhdistyksen jasen. Lapsijaseniltd, alle 15-vuotias,
Nuorisojédsen ei perita jasenmaksua. Nuorisojasenen ikd on 15-20 v. P4a- ja nuorisojidsen
saavat Hengitys-lehden, perheen- ja lapsijdsen eivit.
Lapsijasen gty P Ja tapsy
Hengityssairaus Toinen hengityssairaus

En ole hengityssairas

Kiinnostuksen kohde:
Allerginen nuha
Hengitysterveys
Keuhkoahtaumatauti
Liikunta

Sisdilmasta oireilu ja sairastaminen

Minulle saa lahettda tekstiviestejd matkapuhelimeen yhdistykseni tapahtumista.

Asbestille altistumien
Harvinaiset keuhkosairaudet
Korjausrakentaminen
Savuttomuus

Uniapnea

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

Astma
Hyvinvointi
Ilmastonmuutos
Sisdilmaongelmat

Uniterveys



