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Paakirjoitus
Toivonniemi vaiheessa kesalla 2023
Kari Ojalan ja llmi Savolaisen muistolle

Hyvassa hengessa!
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13 Toivonniemen markkinapaivat
13 Turvallisuutta kesakodille
14 Syyskokouskutsu, joulujuhlakutsu

15 Hengitysliiton neuvonta- ja vertaispuhelimet,
Hengitysyhdistyksen valtakunnalliset jasenedut

| oo 9, Turun Seudun
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¥ ETSIMME
ILMOITUSMYYJAA

Yhdistyksemme etsii jasenlehdellemme
ilmoitusmyyjaa, joka sitoutuu tehtavaan
vahintdan vuodeksi kerrallaan.

TyOaika on vapaasti maaritettavissa.
Myyntity6ta voi tehda kotoa kasin.
Hakijalla tulee olla oma tietokone,

toimiva sahkopostiosoite seka puhelin.

Jasenhankinta-

kampanja

Laheta vapaamuotoinen hakemuksesi pikimmiten,
niin kerromme lisaa!

Tiedustelut:
Yhdistyksemme puheenjohtaja Hannu Visuri
hannu.visuri@hengitysyhdistys.fi tai 040 554 0713
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9. Turun Seudun
v Hengitysyhdistys
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Turun Seudun Hengitysyhdistys ry:n
jasenlehti

Toimisto:

Turun Seudun Hengitysyhdistys
Bastioninkatu 4, 20730 Turku
Jarjestosihteeri Tuija Jarvi 040 593 4047
Avoinna: ti 12-16, ke 9-12
to 12-17.30
Puhelinaika ma-to 12-16
Muina aikoina sahkdposti tai tekstiviesti
Sahkoposti:
turunseutu@hengitysyhdistys.fi

Sahkoposti hallitus:
etunimi.sukunimi@hengitysyhdistys.fi

Viestintatoimikunta
Tuija Jarvi, paatoimittaja
Paivi Salminen, Hannu Visuri,
Marja-Liisa Salminen, Pirjo Hovi-Hairisto
ja Leila Hakkinen

Taitto
Tmi Rauman Taittopalvelu/Emil Hyvarinen

Kansikuva

Turun Seudun Hengitysyhdistys,
kuva-arkisto

Painopaikka
PunaMusta Oy

Seuraava numero ilmestyy viikolla 51.
Seuraavan numeron aineistot
toimituksessa viimeistaan 27.11.2023.

9. Turun Seudun
) 4 Hengitysyhdistys

® PUHEENJOHTAJALTA @

Arvoisat jasenet

Toivotan teidat lampimasti tervetulleiksi uuteen
syyskauteen yhdistyksessaimme!

Syksy tuo mukanaan uusia mahdollisuuksia, tapahtumia ja yh-
teisia hetkia, joita odotamme innolla.

Kiitos, ettd olette mukana ja tuette toimintaamme. Jiseniemme
panos on arvokas, ja yhdessa luomme yhteisostimme vieldkin vah-
vemman ja aktiivisemman.

Tulevalla kaudella olemme suunnitelleet monipuolisia tapah-
tumia ja toimintoja, jotka tuovat yhteisomme yhteen ja tarjoavat
mahdollisuuden uusiin kokemuksiin. Olkaa rohkeasti mukana ide-
oimassa ja toteuttamassa!

Odotamme innolla yhteisia hetkii ja toivomme, etti syksy toisi
meille kaikille iloa, inspiraatiota ja uusia ystavyyssuhteita. Seuratkaa
tapahtumailmoituksiamme kotisivuiltamme, Facebookista, jasenkir-
jeista, tekstiviesteistd, Turun Sanomista tai jasenlehdestamme.

Tervetuloa mukaan uuteen syyskauteen!

Kiitos my®0s kaikille kesdkauteen osallistuneille sekd vapaaeh-
toisille toiminnan jérjestdjille.
Lampimin terveisin

Hannu Visuri, puheenjohtaja

Arvoisat Uudenkaupungin

alueen jasenet

Lampimasti tervetuloa yhdistykseemme! Olemme iloisia ja kiitolli-
sia siitd, ettd olette paattaneet liittyd joukkoomme.

Yhdistyksemme on avoin yhteiso, johon kaikki ovat tervetulleita
mukaan. Toivomme, ettd 10ydatte meistd uusia ystivia ja inspiraa-
tiota ja ettd viihtyisitte kanssamme. Tulemme jarjestimaan Uudes-
sakaupungissa tervetulotilaisuuden, jossa kerromme Turun Seu-
dun Hengitysyhdistyksen toiminnasta ja miti toimintoja on mah-
dollista jarjestda Uudenkaupungin alueelle jatkossa. Toivotaan ide-
oita alueenne toiminnaksi. Tarkoitus on perustaa Uudenkaupungin
tai Vakka-Suomen Silmu paikallistoiminnan jarjestdjéksi. Silmu on
alueellinen yhdistyksemme toimija ja vastaava on Loimaalla. Yh-
distyksemme toimisto sijaitsee Turussa Bastioninkatu 4, Skanssin
ostoskeskuksen vieressi. Toimistossa teitd palvelee jarjestosihteeri
Tuija Jarvi ja Timo Kankaanpdi. Yhdistyksellimme on Ruissalossa
Toivonniemen kes#koti, johon te jisenini olette tervetulleita tutus-
tumaan. Toivonniemi on ehki Ruissalon hienoimpia alueita.

Syksy tuo tullessaan monipuolisia tapahtumia, retkis, koulu-
tuksia ja mahdollisuuksia osallistua erilaisiin toimintoihin. Meilld
on paljon suunnitelmia ja odotamme innolla yhteisii hetkia kans-
sanne.

Olette tarkeitd ja arvokkaita jasenid ja yhdessd luomme vah-
vemman ja aktiivisemman yhteison. Olemme avoimia uusille ide-
oille ja toivomme, etta tekin tuotte oman panoksenne toimintaam-
me.

Lampimasti tervetuloa mukaan yhdistykseemme! Odotamme
innolla yhteisid kokemuksia ja ikimuistoisia hetkid kanssanne.

Turun Seudun Hengitysyhdistyksen hallitus,

pj. Hannu Visuri
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Viherpeukaloinen Toivonniemessé. Kesékodil-
le istutettiin viljelylaatikoihin sytdtévid kasveja
kaikkien kévijéiden nautittaviksi.

Ytimekkaasti se on totta: kesdkodissa
moneltakin kantilta katsottuna kaik-
ki on vaiheessa eli tekeilla.

Rakennusten korjausvelan lyhen-
tdminen, viemardinti- ja vesihuolto-
linjan viimeistely, pihavalaistuksen
toteutus, WC-tilojen ajanmukaista-
minen, esteettomain litkkkumisen tur-
vaaminen ynni asiakas- ja majoitus-
palvelujen kehittiminen. Toki jo ke-
vaalla kokoonnuimme isolla viella
tyhjennystalkoisiin.

Jos kykenit lukemaan edellisen,
etkd turhautunut, saatat olla juuri se
puuttuva lenkki, jota kesikoti tar-
vitsee. Vaiheessa olet my6s matkal-
la eteenpiin. Keskelld ihanaa Krot-
tilanlahden ymparist6a rantoineen,
puineen ja siirtokivilohkareineen.
Myos toiminnallisesta idyllista olem-
me saaneet nauttia. Perinteisesta ju-
hannuksesta kulinaarisine brunssi-
tarjoiluineen seki heindkuun ohjel-
mallisesta kesdpdivista ja hiljaisuu-
den retriitista.

Unohtamatta ohjattuja liikunta-
ryhmii, joille on luvassa jatkoa elo-
kuun jilkeen syksylla jalleen Skans-
sin toimitiloissa.

Kesékotitoiminnan olennainen
taikinajuuri on tietysti rahoitus. Pie-
nista palasista kootaan isoa kekoa
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kesdkodin sesongin kannattavuuden
tueksi. Kiitos, ettd saavut majoittu-
maan, saunomaan ja ostamaan pik-
kaisen kanttiinista. Muurahainen-
kin kantaa korttansa, koska se nyt
vaan tulee halvemmaksi kuin kaupan
hyonteishotelli. Jo pieni liikehdinti
tiluksilla tekee hyvaa. Ja vaikka Jaa-
kon pavunvarsi ei vield kohoa taivaa-
seen, niin koeviljelijan ilo on ylim-
milldan. Elokuussa oikeat vanhan
kansan myyjaisetkin pidettiin ja sil-
leen pesdvaraa kartutettiin.

Vapaaehtoisten rientoa on nyt ol-
lut ilmassa. Asianomaiset itse tieta-
vat, miten paljon pyyteetonti tyotd
he ovat tehneet. Mainittakoon kak-
si alta pois purettua risaista pontto-
nia ja toinen kaksikko siirrettyna ve-
nelaiturin retrojatkeeksi. Rannalla
odottaa parikin kiayttokuntoista talon
venettd, kunhan liivit ja airot noutaa
vahtimestarilta. Polkupyoridkin han-
kitaan lainattavaksi. Syksylla pide-
tdan taas kunnon talkootkin.

Kun tiedotus pelaa ja infoa pii-

o Teksti ja kuvat Mika-Matti Leino

saa, niin viki osaa asioida ja pereh-
tya kesdkodin meininkiin. Kiitos hy-
valle haltiattarelle upean ja tuiki tar-
kedn opastetaulun laadinnasta. Ja
kuka tekikddn linnunponttoja lisaa!
Alueella on kdynnissa melkoinen ku-
hina, kun viela toistakin pesuetta pi-
tda ehtid maailmalle lahettamaén.
Joutsenet viisine poikasineen kruu-
naavat merellisen suven.

Monessa kohtaa on porattu kyy-
nelittd, ruuveja kiristelty ja 6tokka-
verhoja kiinnitetty. On samalla tul-
lut havaintoja miespuolisesta Heli-
na-keijusta. Hanest4, joka ehtii ja te-
hoaa kuin poretabletti. Jatdn avoi-
meksi, kenesti on kyse, silld heitd on
voinut olla useampia. Vinkki: he te-
kevit, kun muut vasta aikovat. Koe-
tapa tdssi sitten rahjustella peris-
sd, kun “valmista tuli” raikuu jo etu-
nenissi. Tervetuloa my6s ihan ole-
maan ja vithtyméaan uiden, saunoen
ja grillaillen. Muistaen aina, ettd Toi-
vonniemi on potilasyhdistyksen le-
popaikka.

Ponttoonien ja veneiden uusi tuleminen.




Kari Ojalan muistolle

Kari Ojala toimi yhdistyksen toiminnanjohtajana
vuosina 1972 — 1974 ja sen jalkeen osa-aikaise-
na. Kari siunattiin haudan lepoon lauantaina
15.7.2023 Turun Pyhin Ristin kappelissa.

Yhdistyksen hallitus kiittda Karia hdnen an-
siokkaasta tyostdan yhdistyksen hyvéksi.

Muistamme Karin tyotelidand, aikaansaavana,
helposti lahestyttavana ihmisena.

Teksti: Hannu Visuri

Ilmi Savolaisen muistolle

Ilmi Savolainen kuoli 85 vuoden idssa heindkuus-
sa 2022.

Ilmi teki tyburansa Sampo-yhtion palvelukses-
sa Turussa. Hén eli puolisonsa Toivon kanssa ja
heilla oli yksi tytar Leena. Puoliso ja tytar kuolivat
ensin ja Ilmi eli viimeiset vuodet yksin.

Haénelle tarkei asia ja ajankulu oli erilaiset ka-
sity6t, joissa hin oli erittdin taitava.

Ilmi Savolainen muisti Turun Seudun Hengi-
tysyhdistysta testamentissaan merkittavasti. Tu-
run Seudun Hengitysyhdistys kunnioittaa hanen
muistoaan.

Teksti: Hannu Visuri

Nappasitko kivoja
kesakuvia?
OSALLISTU KILPAILUUMME

Laheta meille kuvia (enintaan 3 kuvaa/osallistuja)
kesastasi ja fiilistele viela
hetki taakse jaanytta kesda yhdessa
MELERLERST=

Kilpailuun voi osallistua milla tahansa

kesaaiheisella kuvalla. Erillisia sarjoja ei ole.

Raatimme valitsee kolme parasta
kesakuvaa ja padpalkintona on
viikonlopun majoitus (arvo n. 120€)
kesakodillamme Ruissalon
Toivonniemessa kesalla 2024.

2. ja 3. sijalle sijoittuneille tarjpamme
ilmaisen tunnin mittaisen saunavuoron
kesakoti Toivonniemen
rantasaunalla kesalla 2024.

Julkaisemme seuraavassa lehdessamme
kaikki kolme parasta kesakuvaa ja
saatamme kdyttaa muita saapuneita kuvia
myéhemmissa julkaisuissamme.
Kuvaajan nimi/nimimerkki mainitaan
julkaisemisen yhteydessa.

Kuvat voit Iahettad 30.9.2023 mennessa
osoitteeseen:
valaistussuunnittelupirjo@gmail.com
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Hengitysliitto lahjoitti 13.6.2023
yhdessa Turun Seudun Hengitys-
yhdistyksen kanssa Turun yliopis-
tolliselle keskussairaalalle matka-
happirikastimia seka kannettavia
ladkesumuttimia. Ndma hengi-
tyksen apuvilineet olivat hankittu
lahjoituksista, kerayksista ja arpa-
jaisista saaduilla varoilla.
Lahjoitukset vastaanottivat Tu-
run yliopistollisen keskussairaalan
T-sairaalassa yliladkari, keuhosaira-
uksien palvelualuejohtaja Maritta
Kilpelédinen seki johtava kuntou-
tusohjaaja Heli Rajalin. Hengitys-
liitosta paikalla olivat jarjestbasian-
tuntija Hanna-Leena Kirkkai-
nen, markkinoinnin ja liitkunnan
kehittidja Janne Haarala seka lii-
kunnan asiantuntija Veera Fa-
rin. Turun Seudun Hengitysyhdis-
tyksestd mukana lahjoitustilaisuu-
dessa oli hallitusjasen Teija Sorri.
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Lahjoitettavat hengityksen apu-
vilineet motivoivat liikkeelle ldhte-
miseen ja helpottavat liikkumista.
Lisaksi ladkesumuttimilla voidaan
annostella keuhkoputkia avaavia
ladkkeita tai antibiootteja.

Edistettiessi hengityssairaiden
elaménlaatua, yhdenvertaisuutta ja
osallisuutta, litkunta ja sen moni-
puolinen mahdollistaminen on yksi
kokonaisvaltaisen terveyden ja ela-
mainlaadun osatekiji. Lilkkuminen
ja liikuskelu ovat erilaisten keuhko-
jen toimintahairiiden seka hengi-
tystoiminnan haasteiden edistdmi-
sessi keskeistd. Itselle mieluinen
litkunta yksin tai yhdessd muiden
kanssa on tiarked osa hengityselimis-
ton terveyden yllapitoa ja omahoi-
toa. Liikkumisella, litkunnalla ja lii-
kuskelulla on my®6s tutkitusti selva
yhteys mielen virkistymiseen seka
elaminlaatuun kokonaisvaltaisesti.

Teksti Teija Sorri

Turun seudun hengitysyhdis-
tys tarjoaa monenlaisia aktiviteet-
teja ja litkkuntaryhmi4, joista tassa-
kin lehdessi erillinen tiedote. Li-
saksi paikallisyhdistyksellamme on
tarjolla vetonaula vertaansa vailla,
kesdkoti Toivonniemi. Tdméa Ruis-
salon kauniissa merellisessd maise-
massa sijaitseva hengahdyspaikka
tarjoaa jokaiselle liikkujalle jotakin
viela nyt syksyllakin. Nautit sitten
liikunnasta, luonnossa liikuskelus-
ta tai puhtaasta merituulen tuiver-
ruksesta.

Leppoisaa ja liikunnallista syys-
puolta teille kaikille!



Maakunnallinen kesa-
tapahtuma Salossa 18.6.2023

Saapuminen Rikalanméelle.

Turun Seudun Hengitysyhdistys 1dh-
ti matkaan sunnuntaina 18.6.2023
klo 10.00 Turun linja-autoasemalta
kohti Saloa Salon Hengitysyhdistyk-
sen jiarjestimaan Maakunnalliseen
kesatapahtumaan Vainion Liiken-
teen pikkubussilla. Meitd Turusta oli
matkassa mukana 18 henkea.
Ensiksi pysahdyimme Rikalan
Krouviin maittavalle aamupalalle.
Aamupalan jalkeen Rikalan Krou-
vin omistaja Eija kertoi meille Rika-

Ruokailu.

lanméen historiasta. Rikalan Krouvi
sijaitsee 1800-luvun puolivilissa ra-
kennetussa tiilirakennuksessa. Krou-
vi on ollut aikoinaan Wiurilan karta-
non entinen kirrytalli. Krouvi on tun-
nelmallinen paikka ja sielld oli myos
muita tiloja, joihin emme paisseet
katsomaan niissi olleiden tilaisuuk-
sien takia. Esittelyn jialkeen halukkaat
paisivat paikan esittelykierrokselle
muinaispolulle, pituus 400m. Polun
tarina kertoi rautakaudesta, Rikalan-

; ; maéen menneisyy-
destd nykyaikaan.
Mahtava paikka.

Opaskierrok-
sen jélkeen siirryim-
me Hehkun majal-
le Sotilasmestarin-
tie 12 Marynummel-
le. Vainion Liiken-
teen kuljettaja esit-
teli kohteita matkan
varrelta.

Sielld meidat otti
vastaan Salon Hen-
gitysyhdistyksen vi-
ki. Aluksi he kertoi-
vat toiminnastaan,

Teksti Pirjo Hovi-Hairisto Kuvat Hannu Visuri

Hehkun majasta seki Salosta.

Seuraavaksi olikin jo lounaan ai-
ka. Salon yhdistys oli luonut meil-
le maistuvan lounaan. Lounaan jil-
keen alkoi visailu. Meidit jaettiin
eri ryhmiin, etteivit saman yhdis-
tyksen kaikki jasenet olleet samas-
sa ryhmassa. Saimme kyselykaavak-
keen, johon ryhmait vastasivat ja ki-
san voitti ryhma 6. Turkulaisista ryh-
maissi oli mukana puheenjohtajam-
me Hannu Visuri ja varapuheenjoh-
tajamme Eeva-Kaisa Aberg.

Kisailun jalkeen meita viihdyt-
ti Juuso Reiman mahtavilla lauluesi-
tyksilla.

Lopuksi saimme ennen 14ht6a
lahtokahvit. Kiitos Salon Hengitys-
vhdistykselle mahtavasta paivista.

Kotimatkalla pysdhdyimme viela
ostoksille Design Hillissd. Ostoksien
jalkeen matka jatkui kohti Turkua.

Kaikki padsimme turvallisesti ta-
kaisin Turkuun linja-autoasemalle,
josta jatkoimme kotia kohden.

T —_

N

Juuso Reiman soittamassa ja laulamassa.

Kiitos kaikille osallistujille haus-
kasta péivasta ja tietenkin suuri kii-
tos my0s Vainion Liikenteen kul-
jettajalle turvallisesta ja mukavasta
matkasta.
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Kesakotitoimikunnan

Jarjestama ohjelmallinen
KESAPAIVA Toivonniemessa

Yhdistyksessimme on mukava
joukko vapaaehtoistoimijoita
nimikkeelld Kesédkotitoimikun-

ta, johon kuulu seki yhdistyksen
jasenia ettd TSHY:n hallituslaisia.
Toimikuntalaiset kantavat vastuu-
ta kesdkotimme viihtyisyydesta

ja kuuntelevat tarkalla korvalla
paikalla vierailevien jasenten pa-
lautteita.

Kesilla 2022 ollessani itse ak-
tiivisesti kesiakodilla paivystysvuo-
roissa ja tavatessani monia jasenia,
kuulin muutamankin kerran toivot-
tavan alueelle jotain musiikillista
ohjelmaa.

Jasenideasta oli otettava koppia
ja ryhdyttava toimeen. Myohais-
kevaalla syntyi ajatus ns. Runon ja
suven -paivan jarjestamisesta yh-
dessa hallituskumppani Teija Sor-
rin kanssa. Asiat lahtivat rullaa-
maan rivakasti ja saimme sovittua
kesidkodillemme hienon esiintyja-
kolmikon Turun Lausuntakerhosta.
Runon ja suven piiva -teema vaih-
tui nimikkeeksi Kesdpiiva nouda-
tellen yhdistyksen aiempaa perin-
netti. Kesidkotitoimikunnan tahol-
ta valmistautuminen tapahtumaan
alkoi jo perjantaina heindkuun 7.
piiva, kun kesidkodin paatalon keit-
tiossi leivottiin omin voimin her-
kullista raparperipiirakkaa tapah-
tumakavijoille myytavaksi. Rapar-
perit saatiin lahjoituksena hallitu-
sedustaja Katja Shadboltilta ja tot-
tahan toki ne piti hy6dyntia jase-
niston hyviksi. Kesdkodin henkil6-
kunta jarjesteli istumapaikkoja niin
sisdlle kuin uloskin, jotta kaikille
16ytyisi mukava asettumispaikka.
Piha-alue, oli mikamattimaiseen
tapaan, upeaksi siistitty.

Kesapdiva jarjestettiin lauantai-
na heindkuun 8. piivi ja esiintyji-
ni olivat Turun Lausuntakerhosta
Maaret Perili, Lasse Vahtola
ja Pirjo Vahtola. Teemana esiin-
tyjilld oli "Tdnddn paistaa aurin-
ko, kesdisid runoja ja yhteislaulu-

ja”. Ja paistoihan se aurinko - to-
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Turun Lausuntakerhon esiintyjdt vasemmalta: Pirjo Vahtola, Lasse Vahtola ja Maaret Peréla.

Teksti ja kuva Paivi Salminen
©

!

Kuva on otettu kesékoti Toivonniemen péédrakennuksen salista.

della kauniisti! Tilaisuudessa kuul-
tiin monia hienoja lauluesityksii ja
valloittavia runoja Maaretin tulkit-
semana. Paikalla oleva kesadpdiva-
yleiso osallistui innokkaasti yhteis-
lauluun. Taisinpa nahda osallistu-
neiden joukossa muutamia yhdis-
tyksen oman Pihiné-kuoron edus-
tajia ja siksipa iloinen laulu raikui-
kin mallikkaasti! Kutsutuilta esiin-
tyjilta saatiin erityiskiitokset innok-
kaasta osallistumisesta yhteislau-
luun.

Suurimmat kiitokset menevit
upealle esiintyjakolmikollemme
Maaretille, Pirjolle ja Lasselle. Tei-
t4 oli ilo kuunnella ja virittaytya ke-
satunnelmaan!

Oli mukavaa, etti paikalle saa-
pui Ruisrock-viikonlopusta huoli-
matta runsas joukko Kesapaivista
nauttijoita. Kulku alueellemme su-

jui ongelmitta ilman liikenneruuh-
kissa odottamista uudistettujen lii-
kennejarjestelyiden takia. Jotkut
mukanaolijoista istuivat kuistilla
tai ulkona ihailemassa kaunista ke-
sdpaivad nauttien samalla kahvia ja
raparperipiirakkaa, vaniljakastik-
keen ja mansikoiden kera, osa siir-
tyi kahvittelun jalkeen sisille paa-
talon saliin ja nautti my6s ohjel-
mallisesta osuudesta.

Lammin kiitos kaikille jarjesta-
jille ja ennen kaikkea teille, jotka
tulitte ja olitte — kukin omalla ta-
vallanne Kesapaivasta nauttien!

Tavataan taas ensi kesana!
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Liikuntakalenteri SYKSY 2023

MAANANTAI

16.30-18.00
Joogal Minna K.

18.15-19.15
Aanimaljarentoutus
/Minna H.

17.30-19.00
Kuntosali/Sara
Paikkana:
Ruusukorttelin
kuntosali

TISTAI

15.45-16.45
Kuntotasapaino
Minna H.

16.45-17.30
Asahi/
QOuti U.

18:00-19:00
Spiraalistabilaatiof
Taru M.

KESKIVIIKKO

12.00-13.00

Spiraalistabilaatio/

Taru M.

TORSTAI

12.00-13.00
Tuolijumppa/
Minna H.

PERJANTAI

1L00-12.00
Kuntojumppa/
Minna H.
Paikkana: Raision
terveysristeyksen
liikuntatila.

Liikunta - ja vertaisryhmien
toimintakausi
11.9-17.12.2023 (vko 37)

Kausimaksu syyskausi
(kausimaksuilla voi kiyda kaikissa
liikuntaryhmissa)

jasenelle 60 € / syyskausi
ei-jasenille 80 € fsyyskausi

Liikuntaryhmit kokoontuvat
yhdistyksen liikuntatiloissa,
Bastioninkatu 4. 20720 Turku

Kuntosali-ryhma harjoittelee
Ruusukorttelissa. Puistokatu 11, 20100
Turku

Kuntojumppa ohjataan Raisiossa,
terveysristeyksen lilkuntatilassa,
Juhaninkuja 3, 21200 Raisio.
Ryhma yhteistyossi Nivelyhdistyksen
kanssa.

Chjaajat:
Minna Huunonen
Minna Kuusisto
Outi Uurto
Sara Vitikka
Taru Montanari

[
Vertaiskalenteri SYKSY 2023

MAANANTAI

10.00-12.00
Yksinaisten
vertaisryhrma

KESKIVIIKKO

13.00-14.30
Seniorikerho
(parittomat viikot)

TORSTAI

16.30
Keuhkoahtauma-
vertaisryhma

Kokoontumiskerrat:

PERJANTAI

17.00-18.30
Viihdekuoro Pihina
(sovitut perjantait)

(parittomat viikot)

510, 2.11 .20.11

18.00
Astmavertaisryhma
Kokoontumiskerrat:

14.9, 12.10,9.11

Vertaisryhmien syyskausi
Toiminta alkaa viikolla 37

Vertaisryhmat kokoontuvat yhdistyksen toimitiloissa,
Bastioninkatu 4, 20730 Turku
p. 040 5934 047
s-posti: turunseutu@hengitysyhdistys.fi

17.00
Uniapnea-
vertaisryhma
Kokoonturniskerrat:
21.9,19.10,16.11

Yhdistyksen vertaisohjaajat:
Harvinaiset / Kai Rusi
Astmaryhmi / Eeva Aberg
Uniapneavertaisryhma / Ritva Heliseva

Yksindisten vertaisryhma yhteistydssid Turun Seudun
Vanhustuki ry:n kanssa. Vertaisryhma tarkoitettu yli

17.00 70-vuatiaille turkulaisille.
Jokaisella kokoontumiskerralla oma teerna.

Harvinaisten vertais-
ryhma
Kokoonturniskerrat:
24.8, 28,9, 26,10, 23.11
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Heindkuun aurinko helli meita
Toivonniemessa 15.7., kun rauhoi-
tuimme nauttimaan retriittipdivan
antimista. Keho, luonto ja yhteys
-retriitti kutsui viettdmaéan levollista
paivai kesiisen luonnon keskelle
kauniiseen merimaisemaan. Paiva-
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retriitti tarjosi mahdollisuuden oman
kehoyhteyden ja luontoyhteyden
vahvistamiseen lempeiden kehollis-
ten ja lasndoloharjoitteiden parissa.
Kuuntelemaan hengitysti ja oman
kehon viesteja yhdessa.

Keskityimme asioiden kokemi-

S\VAN
NN

4

o

Teksti Teija Sorri

seen ja aistimiseen kaiken suoritta-
misen sijaan. Tarkastelimme ele-
menttien maa, vesi, tuli ja ilma ole-
massaoloa luonnossa sekd meissi it-
sessimme. Rentoutushetkessa nau-
tittiin harmonisia dénii ja 4animal-
jojen virdhtelevaa sointia.

Retriitin ohjasi syksylla jooga-
opettajaksi valmistuva toimintate-
rapeutti, YTM Anne Suutari. An-
ne on myds ddnimaljahoitaja ja tans-
si-liiketerapeuttisten menetelmien
ohjaaja. Retriittipaivé oli suunnat-
tu niin yhdistyksemme jisenille kuin
ei-jasenillekin ja se sai paljon positii-
vista palautetta!

Vaikka itse haarasin Toivonnie-
men keittiossa retriittipdivan ruo-
kahuollon parissa, ehdin sen verran
kurkistelemaan retriittiohjelmaan,
ettd ideat ensi kesin toteutuksesta
ovat jo vireilld. Ehkapa jo talven ai-
kana saamme nauttia Annen asian-
tuntevasta ohjauksesta rentouteen
oman hengityksen rytmia kuulostel-
len.

Retriittiterveisin Teija



Zascusca ja michit, nam!

Toivonniemessa viriteltiin
usean vuoden jilkeen jilleen
Juhannuspaivin brunssi.
Téna vuonna saimme ko-
kiksi Zoican ja sen my6ta
saimme romanialaisia
makuja. Saimme brunssille
mukavan maaran ruokaili-
joita ja itse ruokailun lisdksi
nautittiin mukavista juttu-
tuokioista. Tarjolla oli mm.
lohi-katkarapu-ruisnapit,
makkarapannu, lihapullia

ja paistettuja muikkuja seka
romanialaiset zascusca ja
michit. Michit ovat roma-
nialaisia "lihapotykoita”, jot-
ka valmistetaan kokin maun
mukaan joko nauta-sika-
v

i ..;\.-u‘

Zoican sdmpylét.

=N

jauhelihasta tai lampaan
lihasta. Jauhelihaan lisdtdaan
mausteita, mutta tarkempaa
reseptid ei ole :) Romaniassa
nama michit nautitaan pe-
rinteisesti sinapin ja oluen
kera. Herkulliset leipatikut
ja Zoican tuoreet sampylat
maistuivat itse kullekin.
Vaikka maha tayttyi ruoasta,
mahtui “jalkiruokavatsaan”
vield mansikka-tuorejuusto-
kakkua.

Ruokailjjoilta tuli kokil-
le kiitoksia ja useita kyse-
lyja romanialaisen salaatin
ohjeesta. Pirkon ideasta jul-
kaistaan kyseinen resepti
tassa:

Teksti Eeva Aberg Kuvat Johannes Salovaara

Zascusca, romanialainen salaatti

5 munakoisoa

3 paprikaa

2 sipulia

4-5 tomaattia

Mausteet (mustapippuri, maustepippuri, paprikajauhe, suola)
Tomaattipyree

1. Paahda munakoisot ja paprikat grillissé tai uunissa pehmeiksi.
2. Anna jadhtyd yon yli kylmassé.

3. Kuori munakoisot ja paprikat.

4. Pilko kaikki ainekset pieniksi.

5. Kuullota sipuli.

6. Sekoita joukkoon muut ainekset.

7. Lisdd mausteet ja tomaatipyree.

8. Paista n. 5 minuuttia.

9. Tarjoa ldmpiméané tai jé&hdyté ja tarjoile kylméné
Romanialainen munakoisosalaatti sopii lisdkkeeksi liharuoille,
leivédn pé&élle tai sy6tédvéksi sellaisenaan.
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HYVA SENIORI, TUNNETKO ITSESI
YKSINAISEKSI?

Yksinaisyyden tunnetta on joskus vaikea tunnistaa-etenkin, jos
olet tuntenut niin jo pitkaan.

Yksinaisten vertaisryhma on tarkoitettu Sinulle, yli 70-vuotias
turkulainen, joka haluat 16ytaa parempaa mielta ja toivoa
elamasi kulkuun.

10 kerran vertaisryhmadssad saat valineita ohjataksesi eldmaasi
toivomaasi suuntaan. Ryhmassa jokaisella on tila tulla kuulluksi
ja nakyvaksi ohjaajan ja vertaisten kanssa.

Ryhma aloittaa 11.9.2023 joka toinen maanantai
klo 10:00-12:00
Ryhma kokoontuu Turun Seudun Hengitysyhdistyksen
tiloissa Bastioninkatu 4, esteetdn sisddnkaynti.
Tee paatos olla itsesi paras ystava ja tule mukaan
maksuttomaan ryhmaan.

Lisatietoja:
Katri Korvela p. 044 7174 010
vertaisryhma@vanhustuki.fi

Skanssiin paasee busseilla 9,99,221

Yhteistyossa Turun Seudun Vanhustuki seka Turun Seudun
Hengitysyhdistys

Tervetulotapahtuma Uudenkaupungin/Vakka-
Suomen alueen Hengitysyhdistyksen jasenille

Tapahtuma jarjestetidn maanantaina 11.9 klo 18.00 Sakunkulmassa
Zachariasseninkatu 1, 23500 Uusikaupunki.

Keskustellaan mm. alueen toiminnasta ja ehdotuksista siihen.

Paikalla on my6s Turun Seudun Hengitysyhdistyksen hallituksen edustajat, puheenjohtaja

Hannu Visuri ja Paivi Salminen.

Kahvitarjoilu klo 17.30 alkaen
Tervetuloa!
L J
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Teksti ja kuvat Hannu Visuri

Toivonniemen

markkinapaiva

Toivonniemessa jarjestet-
tiin lauantaina 12.8 mark-
kinapaivat niin yhdistyksen
kuin ulkopuolisten toimi-
joiden toimesta runsaalla
pOyta- ja tavaramaaralla.
Saa suosi markkinapdivaa
ja ihmisia oli tullut run-
saasti paikalle myymaéén ja
ostamaan tavaroita.
Yhdistyksemme vapaa-
ehtoiset toimijat olivat teh-
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neet ison tyon niin tavaroi-
den lajittelussa, hinnoitte-
luissa kuin esillelaitossa ja
markkinapéivin myynti-
tyOssa.

Suuret kiitokset kahvi-
tuksessa, lettujen paistos-
sa, liikenteenohjauksessa
sekd markkinoinnissa toi-
mijoille ja koko tapahtu-
man onnistumisen eteen
tyota tehneille.

|
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Katja, Mika-Matti ja Eeva tutustuvat ostettaviin tavaroihin Toivonniemen

salissa.

Hilkka Holappa paistaa lettuja markkinapdivén vierailjjoille.

Teksti Paivi Salminen, kuva Mika-Matti Leino

P ea e 114 ol i L1 T |
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Turvallisuutta

Hankimme menneena
kesdni kesdkoti Toivon-
niemeen kookkaan alueo-
pasteen lisidméaan alueen
turvallisuutta. Selkeiden
alueopasteiden avulla
pelastuslaitoksen ajoneu-
vot 10ytavat hatatilanteissa
nopeasti oikean rakennuk-
sen tai sisdankaynnin.
Noudatimme kyltin val-
mistuksessa kutakuinkin
alla olevia ohjeita: Alueo-
paste on tontin reunalla,
ldhelld pihaan ajoa loy-
tyvd piirros, johon on ku-
vattu kyseisen kiinteis-
ton alue ja sieltd loyty-
vdt rakennukset. Opas-
teen hankkiminen tulee
yleensd kyseeseen, kun sa-
malla tontilla on kaksi tai
useampia rakennuksia.
Alueopasteen tarkoitukse-
na on auttaa kiinteisto6n
tulevia vieraita, huolto-
yhti6itd ja pelastuslaitos-
ta loytdmadn oikea raken-
nus. Hyvdstd opasteesta
loytyy vdhintddn kiinteis-
ton osoite, rakennus tai
rakennukset, sisddnkdayn-
tien sijainnit ja tunnuk-
set sekd olet tdssd -mer-
kintd. Ndiden lisdksi myos
pelastustiet ja nostopai-

B kesakodille

kat olisi hyvd merkitd, jos
sellaiset on tontille suun-
niteltu. Alueopasteen tulee
olla riittdvdn suurt, jot-

ta sitd pystyy tarkastele-
maan nousematta autos-
ta. Opaste tulee myos si-
Jjoittaa niin, ettd kuva on
stjoitettu katselusuunnan
mukaisesti oikein.

Koska kyltti on kookas,
hy6dynsimme kyltin toista
puolikasta lisiamalla kaik-
kien kavijoiden nahtavaksi
hititilanne- seka tur-
vallisuusohjeet. Toivot-
tavasti kaikki alueella ka-
vijat muistavat lukea naita
ohjeita huolella ja palaut-
tavat mieliin tuiki tarkeat
hatitilanneohjeet. Kyltista
l6ytyy myos ilmoitustau-
lu -osio. Siina tiedotetaan
kesdkodin tarkeista asiois-
ta (mm. alueen tapahtu-
mat, huonevuokraushin-
nat, saunavuorot ja -mak-
sut).

Kun saavut alueelle, kay
kurkkaamassa tiedotteita
ja tutustu uuteen opastau-
luumme!

Tervetuloa turvallisem-
paan vierailuun kesédkodil-
lemme!
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skokouskutsu

urun Seudun Hengitysyhdistys ry:n syyskokous
stetddn torstaina 30.11.2023 klo 18:00 yhdistyksen
toimitiloissa
(Bastioninkatu 4, 20730 Turku).
Kahvitus klo 17.30 alkaen

Kokouksessa kdsitellddn sddntémaddrdiset syyskokousasiat,
valitaan puheenjohtaja ja hallituksen jdsenet.
Kokoukseen ei voi osallistua etdyhteydella.

Tervetuloa!

Turun Seudun Hengitysyhdistys ry:n hallitus

o 12912 2023 klo 15:00 Wﬁ

¥
*

YHDISTYKSEN PERINTEINEN

JOULUJUHLA JARJESTETAAN

TOIMISTOLLA OSOITTEESSA
BASTIONINKATU 4, 20730 TURKU

TERVETULOAI
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Hengitysliiton neuvonta- ja vertaispuhelimet

Kodin sisdilma- ja korjausneuvontapuhelin
020 757 5181, maanantaista torstaihin, kello 9-15

Sosiaali- ja terveysturvan neuvontapuhelin
020 757 5150, torstaisin kello 9-12

Stumppi-neuvontapuhelin

0800 148 484

maanantaisin kello 10-18, tiistaisin kello 10-18
torstaisin kello 13-16

Vertaispuhelimet

Tietoa Hengitysliiton vertaispuhelimista astmaa, keuhko-
ahtaumatautia ja uniapneaa sairastaville seka sisailmasta
oireileville.

Hengitysliiton yllapitamien palvelupuhelinten olemassaolon
mahdollistaa STEA-avustus. Palvelu on maksutonta.
Soittaminen 0207-alkuisiin numeroihin maksaa

0,08 €/ puhelu + 0,17 € / minuutti.

Vertaispuhelimet

Astmaa sairastavien vertaispuhelin
044 4077012, maanantaisin kello 18-20

Keuhkoahtaumatautia sairastavien vertaispuhelin
044 4077013, tiistaisin kello 10-12

Uniapneaa sairastavien vertaispuhelin

044 4077011

tiistaisin kello 10-12 ja joka kuukauden viimeisena
perjantaina kello 18-20.

Sisailmavertaispuhelin

Sisailmavertaispuhelin palvelee tiistaisin kello 10-12 ja
torstaisin kello 16-18 numerossa 044 407 7010.
Paivystyksia ei ole juhlapyhina tai juhlapyhien aattoina, eiké
kesan ja vuodenvaihteen loma-aikoina.

Hengitysliiton kouluttamat vapaaehtoiset antavat vertaistu-
kea sisailmaongelmia kohdanneille ja sisdilmasta oireileville
seka heidan laheisilleen.

Puheluista kerattava tieto

Hengitysliitto tilastoi vastatuista puheluista niiden maaran, aihe-
piirin ja sen ohjattiinko soittaja muiden palvelujen piiriin. Henkild-
tietoja ei kerata. Tilastointi tehdaan anonyymisti, joten yksittaista
soittajaa ei tilastoista pysty tunnistamaan. Puheluiden yhteydessa
ei kysyta soittajilta mitdan tunnistetietoja.

Tietoa vertaispuhelimeen tulleiden puheluiden maéarasta ja
aihepiirista kerataan avustusten myontajille, Hengitysliiton toimin-
nan kehittamiseksi ja tueksi seka tutkimustarkoituksiin. Tilastoja ei
luovuteta kolmansille osapuolille eiké kaupalliseen tarkoitukseen
tai myyda ulkopuolisille tahoaille.

Anonyymia tietoa, selvitysten ja tutkimusten tuloksia voidaan
hyddyntaa Hengitysliiton viestinndssé ja yhteistydhankkeiden
julkaisuissa.

J
D
Hengitysyhdistyksen valtakunnalliset jasenedut
1. Hengitysliiton jasenetuna saat 25 prosentin alennuksen alku- - optikon nadntarkastus ja silméalasimaéarays veloituksetta
peraisista Vallox-suodattimista. Tilaa suodattimet osoitteesta - nadntarkastuksen yhteydessa silmanpohjakuvaus -20 euroa
www.valloxsuodattimet.fi , syétd Kupongin koodi -kenttaan - laajennettu n&dntutkimus -35 euroa
HELI2023 ja klikkaa Ké&yta kuponki —painiketta saadaksesi - normaalihintaiset aurinkolasit -20 prosenttia
alennuksen.Koodi on voimassa 1.1.-31.12.2023. - normaalihintaiset piilolinssit -25 prosenttia
2. Saat Hengitysliiton jasenetuna 10 prosentin alennuksen - optikon suorittama piilolinssitarkastus, opetus ja koelinssit
Stoppari- ikkunoiden tuuletusluukun pélysuodattimen hinnasta veloituksetta.
verkkotilauksen yhteydessa. Syéta tunnus hengitys 23 Lisatiedot Emmi Loppukaarre
lisitiedot-kohtaan tilausta tehdessasi. Lue lisaa ja tee tilaus 040 648 3570 emmi.loppukaarre(at)instru.fi
osoitteessa www.stoppari.fi 7. Hotelli Lasaretti, Oulu. Kysy jasentarjousta majoituksesta ja
3. Hengitysliiton j&senetuna saat WellO2-laitteesta ja WellO2- ruokailuista. Lisatietoja saat myyntipalvelusta numerosta
tarvikkeiden hinnasta 20 prosentin alennuksen. 020 757 4701 tai https://lasaretti.com/
Tilaa laite verkkokaupasta https://wello2.fi ja syéta 8. Muut edut: Hengitys-lehden vuosikerta
KOODI-kenttdan HELI2017. Voit tehd4 tilauksen myds Hengitys-lehti iimestyy 4 kertaa vuodessa ja tarjoaa lukijoille
puhelimitse numerosta 010 5837 966. mielenkiintoisia henkilékuvia ja muita ajankohtaisia artikkeleita.
4. Hengitysliiton j@senetuna saat 10 prosentin alennuksen Lehted postitetaan 1 kappale taloutta kohti, vaikka taloudessa
Steripolarin verkkokaupan hengitysharjoitustuotteista olisi useampia Hengitysliiton jasenia.
(www.steripolar.fi/verkkokauppa ). Valikoimastamme I0ydat
mm. Acapella PEP-hengitysterapialaitteita ja kannustavia Lis&ksi liitto tarjoaa
spirometreja lapsille ja aikuisille. Sy6ta koodi HENGITYS21 - hengitysyhdistyksen palveluja, kuten likuntaryhmié ja liikunta-
verkkokaupan ostoskorin kampanjakoodi-kenttaan. tapahtumia, luentotilaisuuksia ja virkistystoimintaa.
5. Hengitysliiton jasenetuna saat Aura Air ilmanpuhdistimen - vertaistapaamisia ja vertaisryhmia
yli 30 prosentin alennuksella. Mainitse koodi “Hengitys2023” - ohjausta ja neuvontaa hengityssairauksien ennaltaehkaisysta,
saadaksesi jasenedun. Lue lisad www.tabitaair.fi tai hoidosta ja omahoidosta
puh. 0500 660126 ja 050 5054238 - 3 neuvontapuhelinta seka vertaispuhelinpalvelua
6. Instrumentarium-, Nissen- ja Keops- myymalat Hengitysliiton
jasenet saavat alennusta seuraavasti: Eduista enemman osoitteesta_https://www.hengitysliitto.fi/vertais-
- normaalihintaiset silmalasit -30 prosenttia tuki-tapahtumat/valtakunnalliset-jasenedut/
J
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Kylla. Liityn jaseneksil!

VINKKI!
Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat el Eaenmelar
hengitysterveyttd ja hengityssairaan hyvad eldmad. . e J..
ja tayta lomake:
D Liityn jaseneksi paikalliseen hengitysyhdistykseen www.hengitysliitto.fi

D Liityn kannattajajaseneksi Hengitysliittoon

[ ] Perheessani on jo ja@senyys:
SUKUNIMI
SUKU- JA ETUNIMET
ETUNIMET
(alleviivaa kutsumanimi)
SYNTYMAAIKA*
(PP.KK.VV) Olen kiinnostunut hengityssairauksista/hengitysterveydesta.
Kerro mista:
PUHELIN
SAHKOPOSTI
OSOIE [JAnnan suostumukseni tallettaa henkildtietoni Hengitysliitto ry:n
ja paikallisen hengitysyhdistyksen jasenrekisteriin.
Tietosuojaseloste: www.hengitysliitto.fi
[JMinulle saa ldhettdd myds markkinointi- ja varainhankintapostia
POSTINUMERO ‘ PAIVAYS
JA-TOIMIPAIKKA
KOTIKUNTA ALLEKIRJOITUS

SUKUPUOLI Omies [Onainen Omuu [Oen halua sanoa

AIDINKIELI

*Huoltaja allekirjoittaa ja lisé& nimenselvennyksen, jos jaseneksi littyy alle 15-vuotias




