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SISÄLLYS 4/2023

Toimisto:
Turun Seudun Hengitysyhdistys

Bastioninkatu 4, 20730 Turku
Järjestösihteeri Tuija Järvi 040 593 4047

Avoinna: ti 12-16, ke 9-12
to 12-17.30

Puhelinaika ma-to 12-16
Muina aikoina sähköposti tai tekstiviesti

Sähköposti: 
turunseutu@hengitysyhdistys.fi

Sähköposti hallitus: 
etunimi.sukunimi@hengitysyhdistys.fi

Viestintätoimikunta
Tuija Järvi, päätoimittaja

Päivi Salminen, Hannu Visuri, 
Marja-Liisa Salminen, Pirjo Hovi-

Hairisto ja Leila Häkkinen

Taitto
Tmi Rauman Taittopalvelu/Emil Hyvärinen

Kansikuva
Pixabay

Painopaikka
PunaMusta Oy

Seuraava numero ilmestyy 
maaliskuussa 2024.

Seuraavan numeron aineistot 
toimituksessa viimeistään 1.3.2024.

3 Pääkirjoitus

3 Turun Seudun Hengitysyhdistyksen tietomurto ja maksuvälinepetos

4 Tervetuloa mukaan Turun Seudun Hengitysyhdistyksen vertaistoimintaan!

4 Uniapnea-vertaisryhmässä ei nukuta

5 Pieni ele keräys

5 Siivouspäivä

6 Kesäkuvakilpailun voittaja

8 Terveisiä Vakka-Suomesta ja vakkasuomalaisille 

10 Vapaaehtoistyöntekijä on yhdistyksen aarre!

12 Hyvää puhinaa LIIKKEELLÄ!

13 Joulukukat

13 Kehonhuollolla kuntoon

14 Kevätkokouskutsu

15 Jogurttikakku

16 Kevään kalenterit

H
yvääJoulua

Toimisto hiljentyy joulun viettoon
22.12.23-5.1.24 väliseksi ajaksi
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Turun Seudun 
Hengitysyhdistys

Turun Seudun Hengitysyhdistys ry:n
jäsenlehti

  PUHEENJOHTAJALTA  

Toimisto:
Turun Seudun Hengitysyhdistys

Bastioninkatu 4, 20730 Turku
Järjestösihteeri Tuija Järvi 040 593 4047

Avoinna: ti 12-16, ke 9-12
to 12-17.30

Puhelinaika ma-to 12-16
Muina aikoina sähköposti tai tekstiviesti

Sähköposti: 
turunseutu@hengitysyhdistys.fi

Sähköposti hallitus: 
etunimi.sukunimi@hengitysyhdistys.fi

Viestintätoimikunta
Tuija Järvi, päätoimittaja

Päivi Salminen, Hannu Visuri, 
Marja-Liisa Salminen, Pirjo Hovi-

Hairisto ja Leila Häkkinen

Taitto
Tmi Rauman Taittopalvelu/Emil Hyvärinen

Kansikuva
Pixabay

Painopaikka
PunaMusta Oy

Seuraava numero ilmestyy 
maaliskuussa 2024.

Seuraavan numeron aineistot 
toimituksessa viimeistään 1.3.2024.

Hyvää joulunaikaa ja 
uutta vuotta 2024
Turun Seudun Hengitysyhdistys 
täyttää 2024 80 vuotta.

Se on hieno saavutus! Turun Seudun Hengitysyhdistys on siis juhlimas-
sa 80-vuotistaivaltaan ensi vuonna. Tällaiset merkkipaalut ovat tilaisuuk-
sia juhlistaa yhdistyksen pitkäaikaista toimintaa ja panostusta yhteisöön. 
Juhlaan sisältyy erilaisia tapahtumia ja aktiviteetteja, seminaareja, ver-
taistapahtumia niin paikan päällä kuin etätapahtumissa netissä. Toivotta-
vasti mahdollisimman moni jäsen osallistuu tapahtumiin vuoden aikana. 
Tämä on myös mahdollisuus kiittää kaikkia niitä ihmisiä, jotka ovat olleet 
mukana yhdistyksen toiminnassa vuosien varrella, sekä kannustaa uusia 
jäseniä liittymään mukaan. Monenlaiset haasteet myös vapaaehtoistoi-
minnassa Suomessa ovat voitettavissa aktiivisen jäsentoiminnan kautta. 
Vapaaehtoistoiminta tuo osallistuville jäsenillemme yhteenkuuluvaisuu-
den ja onnistumisen tunteita myös omaan päivään  jota kannattaa vaalia 
kaikessa toiminnassamme.
Onnittelut Turun Seudun Hengitysyhdistykselle ja kaikille sen jäsenille 
tulevasta juhlavuodesta!
Hannu Visuri, puheenjohtaja

Turun Seudun Hengitysyhdistys Ry:n tileiltä on rikollisen toiminnan myötä 
viety kesäkuun 2023 lopulla n. 75 000 euroa. Rahoja ei ole saatu palautet-
tua eikä pankki ainakaan tämänhetkisen tiedon mukaan korvaa menetetty-
jä varoja.

Käyttöoikeus TSHY Ry:n Ålandsbankenin kaikille pankkitileille on pu-
heenjohtaja Hannu Visurilla ja järjestösihteeri Tuija Järvellä. Varapuheen-
johtaja Eeva Åbergilla on käyttöoikeus yhteen tiliin.

Verkkopankkitunnukset ovat puheenjohtaja Hannu Visurilla ja järjestö-
sihteeri Tuija Järvellä. Järjestösihteerin käytössä on myös yhdistyksen ta-
loudenhoitoon Businessnet-tunnukset sekä pankkikortti. Eeva Åbergilla ei 
ole verkkopankkitunnuksia eikä pankkikorttia.

Tuija Järvi oli poissa töistä touko – kesä ja heinäkuun 2023 ajan, eikä 
hänen verkkopankkitunnuksiaan tai pankkikorttia ole käytetty poissaolon 
aikana. Järjestösihteerin poissaolon ajan yhdistyksen laskujen maksun ja 
muun tarvittavan pankkiasioinnin on hoitanut puheenjohtaja Hannu Visuri.

TSHY Ry:n toimiston tietokoneen ei epäillä liittyvän tapahtumaan eikä 
kenenkään jäsentietoja ole päässyt rikollisten käsiin. Tietomurto ei kohdis-
tunut yhdistyksen jäsenrekisteriin.

Rikosilmoitus on tehty tapahtumasta ja esitutkinta on kesken. Poliisin 
tavoite on löytää rikollinen ja palauttaa rahat.

Pankin suhteen reklamaatioprosessi on kesken ja asiasta on oltu yhtey-
dessä myös FINEaan. Mahdolliset vakuutuskorvausasiat ovat edelleen sel-
vitettävänä.

Jäsenistöä tiedotetaan välittömästi, kun on uutta tietoa asioiden edisty-
misestä. Asiaa käsitellään uudelleen keväällä 2024 jäsenpäivässä sekä ke-
vätkokouksessa. Tarvittaessa tilanteesta voi tiedustella sähköpostitse tai 
puhelimitse Eeva Åberg / eeva-kaisa.aberg@hengitysyhdistys.fi tai p. 050 
5212925.

Turun Seudun Hengitysyhdistys ry:n hallitus

Turun Seudun Hengitysyhdistyksen 
tietomurto ja maksuvälinepetos
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Tervetuloa mukaan 
Turun Seudun Hengitysyhdistyksen 
vertaistoimintaan!

Teksti Tuija Järvi

Hengityselinsairaudet voivat olla 
haastavia sekä sairastaville että 
heidän läheisilleen. Siksi tarjoamme 
vertaistoiminnan mahdollisuuden, 
jossa voit jakaa kokemuksiasi ja 
saada tukea erilaisten tilanteiden 
kohtaamiseen.

Yhdistyksessä toimivat vertais-
ryhmät ovat paikkoja, joissa voit ta-
vata muita hengityselinsairauksia 
sairastavia ihmisiä ja heidän lähei-
siään. Nämä yhteisöt tarjoavat ai-
nutlaatuisen tilaisuuden jakaa koke-
muksia, tunteita ja vinkkejä toisten 
kanssa, jotka ymmärtävät sinua par-
haiten.

Vertaistoiminta tarjoaa sinulle:
1. Yhteisön tuen: saat vertaistu-

kea ihmisiltä, jotka ovat kokeneet 
samanlaisia haasteita. Voit jakaa ko-
kemuksiasi, kuunnella muiden tari-
noita ja oppia uusia tapoja käsitellä 
sairauttasi.

2. Arvokasta tietoa: vertaisryhmi-
ssämme saat myös arvokasta tietoa 
hengityselinsairauksiin liittyvistä ai-
heista. Ryhmissä vierailee asiantun-
tijoita, jotka pitävät esitelmiä ja vas-

taavat kysymyksiin auttaakseen si-
nua ymmärtämään paremmin omaa 
tilannettasi.

3. Turvallisen ympäristön: ver-
taistoiminta tapahtuu luottamuksel-
lisessa ja turvallisessa ympäristös-
sä. Voit jakaa avoimesti omia tunte-
muksiasi ja huoliasi, tietäen että si-
nua kuunnellaan ja tuetaan.

Olet tervetullut mukaan vertais-
toimintaamme juuri sellaisena kuin 
olet. Yhteisössämme jokainen ko-
kemus on arvokas ja jokainen ääni 
kuuluu.

Lisätietoja vertaistoiminnasta 
saat verkkosivuiltamme tai ottamal-
la yhteyttä meihin suoraan. Olem-
me täällä auttaaksemme sinua löy-
tämään tukea hengityselinsairauden 
kanssa elämiseen.

Yhdistyksessä toimivat vertais-
ryhmät
• Astman vertaisryhmä
• Uniapnean vertaisryhmä
• Harvinaisten keuhkosairauksien 

vertaisryhmä
• Keuhkoahtauman vertaisryhmä

• Seniorikerho
Tervetuloa porisemaan kahvikupin 
äärelle.
Kokoontuu parittomien viikkojen 
keskiviikkona klo 13:00-14:30

• Ystäväkaffet – Tule yksin tai kak-
sin  - UUSI  RYHMÄ!
Keskustelukerho, johon voi tulla 
vaihtamaan kuulumiset. Kerhon 
tarkoitus luoda mukava seuruste-
luhetki kahvikupin ääressä ja ys-
täviä tavatessa. Kerho kokoontuu 
parillisten viikkojen maanantaina 
klo 13:00-14:30.klo 13:00-14:30.

Uniapnea-vertaisryhmässä ei nukuta
“Voi kuule, nyt me tiedämme mikä 
sinua väsyttää”, huudahti työterveys-
lääkärini jo ovelta vajaa kymmenen 
vuotta sitten. Ja jatkoi: “Kun saat 
tähän tepsivän hoidon, sinusta tulee 
kuin uusi ihminen”. Ehkä en muut-
tunut “uudeksi” ihmiseksi, mutta 
CPAP-laitteen avulla jaksamiseni 
lisääntyi ja nuokkuminen päivällä 
väheni. Ja ah, aamu-unisesta tuli 
aamuvireä (ainakin melkein)!

Uniapnea-vertaisryhmässä on 
tarkoitus juuri näitä kokemuksia ker-
toa ja kerrata: Miten uniapnea ha-
vaittiin? Kuka havaitsi? Oliko työ-
terveyslääkäri, terveyskeskuslääkä-
ri, keuhkolääkäri tai vaikka urologi? 

Miltä tuntuu nyt diagnoosin jälkeen?
Kokemusten vaihto on tärkeää. 

Joku kokee CPAP-laitteen käytön 
hankalaksi ehkä vielä useamman 
vuoden päästä ja joku toteaa, että “ 
CPAP-laitteestani en luovu!”. Tai ku-
ten aktiivijäsen Seija Rantanen vii-
meksi pohti, että “asenne ratkaisee”. 
Hänellä diagnosoitiin uniapnea puo-
litoista vuotta sitten ja CPAP-laitteen 
käyttö on täysin automaattista ja 
melkeinpä normaali toimenpide.

Marraskuussa toi Uniapnea-ver-
taisryhmään uusinta tietoa Otto Kar-
hu, Resmed Oy:stä. Parisenkymmen-
tä aktiivista jäsentä esitti hänelle 
tiukkoja kysymyksiä laitteen hoitoon 

ja käyttöön liittyen.
Myös Hengitysliiton iltatapahtu-

miin olemme voineet teamsin kautta 
osallistua. Syyskuun kokoontumises-
sa kuuntelimme kahden kokemustoi-
mijan kertomuksia uniapnean hoi-
dosta. Seija Rantasen kanssa olem-
me keskustelleet, josko iltaamme sai-
simme esim. sairaanhoitajan ja/tai  
liikunnanohjaajan vieraaksemme.

Tietoa on saatavilla paljon eri ka-
navista. Mutta mikään ei voi edel-
leenkään korvata arvokasta ihmisten 
kohtaamista, kokemusten vaihtoa 
kasvokkain.

Teksti Ritva Helisevä Uniapnea-vertaisohjaaja
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Teksti Pirjo Hovi-Hairisto Kuva Hannu Visuri

Pieni ele keräys tulee taas tammi-
kuussa yhdistyksemme toimintaan 
mukaan. Turun seudun Hengitys-
yhdistys on mukana edellisvuosien 
tapaan. Toivomme sinun jäsenenä 
tulevan mukaan tähän niin kuin 
edellisinä vuosina iso joukko jäse-
niä ollut. Aikataulu on seuraavan-
lainen: 

Presidentinvaalit järjestetään tam-
mikuussa 2024.

Ennakkoäänestys keskiviikosta tiis-
taihin 17.–23.1.2024.

Vaalipäivän sunnuntai 28.1.2024 klo 
9–20.

Mahdollisen toisen vaalin (toisen 
kierroksen) ennakkoäänestys keski-
viikosta tiistaihin 31.1.–6.2.2024.

Mahdollisen toisen vaalin vaalipäi-
vän äänestys sunnuntai 11.2.2024 
klo 9–20.

Yhdistyksessämme vaalivastaa-
vana toimistollamme toimii Timo 
Kankaanpää. Häneen voit olla yh-
teydessä ja kysellä tarkemmin asias-
ta sekä ilmoittautua mukaan. 

Hänet tavoittaa numerosta toi-
mistoaikana 0400 820 015 tai säh-
köpostilla turunseutu@hengitysyh-
distys.fi

Tervetuloa mukaan kerääjäksi ja 
samalla tukemaan tärkeää työtä.

Kesän lomien jälkeen vietimme 
lauantaina 26.8.2023 jälleen sii-
vouspäivää. Tiedätkö sinä mikä on 
siivouspäivä?

Siivouspäivä on kaksi kertaa vuo-
dessa järjestettävä kierrätystapahtu-
ma, jossa kuka tahansa voi pystyttää 
kirpputorin kadulle, kotiin, pihalle tai 
puistoon. Ensimmäisen kerran tapah-
tuma järjestettiin toukokuussa 2012 
sosiaalisessa mediassa tapahtuneen 
ideoinnin jälkeen. (Wikipedia)

Niinpä mekin yhdistyksestä lai-
toimme Skanssin toimiston edessä 
olevalle aukiolle muiden kanssa kirp-
putorin Toivonniemen kirpputoris-
ta jäänneistä tavaroista. Kirpputori 
oli avoinna klo 12–15. Pöytiä saim-
me laittaa monta ulos, että saimme 
kaikki myytävät tavarat esille. Kaik-
kea löytyi, astioista koruihin ja villa-
lankaa.

Ennen aloitusta jännäsimme, tu-
leeko sateinen päivä mitä oli hiukan 
luvattu. Onneksi sää oli oikein kiva, 
saimme auringon paistetta ja välil-
lä hiukan pilviä. Yhdessä vaiheessa 
oli tummien pilvien uhka ja sadetta 

meinasi tulla. Onneksi pilvet meni-
vät ohi ja säästyimme kastumiselta. 

Myyntiä oli oikein mukavasti ja 
paljon tavaroita löysi uuden kodin. 
Kierrätys kannattaa. 

Meitä oli paikalla Hannu Visu-
ri, Eeva-Kaisa Åberg, Pirjo Ho-

vi-Hairisto, Mika-Matti Leino, 
Tuija Järvi ja Timo Kankaan-
pää.
Suuri kiitos heille päivän onnistumi-
sesta. 

Seuraava siivouspäivä on 
25.5.2024. Sinunkin kannattaa tar-
kastella kotona onko jotain pois an-
nettavaa mitä itse et enää käytä tai 
halua säilyttää. Ei koskaan tiedä, 
vaikka toukokuussa olisimme jälleen 
mukana siivouspäivässä. 

Teksti Hannu Visuri. Kuva Timo Kankaanpää
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Kesäkuvakilpailun
voittaja on valittu!

Viimekertaisessa lehdessämme (3/2023) kyselimme NAPPASITKO KIVAN KESÄKUVAN?
Ja olihan niitä nappailtu. Toimitukseemme saapui useita toinen toistaankin upeampia kesäkuvia 

ja raatimme valitsi mielestään parhaimman kesäkuvan verrattain yksimielisesti.
Toisen ja kolmannen sijan valinnoista äänet hajaantuivat enemmän.

Palkintosijoille yltäneille olemme ilmoittaneet henkilökohtaisesti.

O N N E A  V O I T T A JA LLE
j a kiitos kaikille kuvia lähettäneille -  niitä oli ilo katsella!

Kuvaaj a Jaana Korhonen, kuva KE SÄ RA U H A A

Kuvaaja Liisa Timgren

1.

2 . 3.
Kuvaaja

Maija
Mannerkorpi
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Ruissalo-yhdistys kerää yhdessä Turun Yliopiston 
kanssa muistitietoa Ruissalon vaiheista.

● Ruissalo-yhdistys ry jatkaa yhdessä Turun Yliopiston kanssa aiemmin aloitettua saaren muistitiedon 
keräystä. Muistitietoa kerätään helmikuun ja huhtikuun 2024 välillä, painottuen maaliskuuhun 2024.

● Tiedon kerääminen tehdään yliopiston opiskelijoiden toimesta pareittain, eli haastattelijoita on aina 
kaksi ja jokaista haastateltavaa haastatellaan kaksi erillistä kertaa.

● Tavoitteena on saada vähintään 25 haastateltavaa.
● Haastatteluiden teema on varsin laaja ja siinä käsitellään aika laajasti sodanjälkeistä aikaa ja tavoittee-

na on kerätä juuri muistitietoa. Alustavasti kantavaksi teemaksi on määritelty muutokset ja
kokemuksellisuus ja sen ympäriltä kaavoitus, vuokrasopimukset, Ruissalo-yhdistys, palvelut
ja elinkeinot saarella, rakennusten kunnostaminen ja suojelu, suhde luontoon, 
huviloiden palot ja hätätilanteet.

● Lisäksi voimme vastaanottaa valokuvia, diakuvia, kaitafilmejä, videonauhoja tms. mediaa 
digitointiprojektiin.

● Lisäksi toivomme, että joku tai jotkut Ruissalon asukkaista/
toimijoista, joilla on pidempää historiaa saarella asumisesta/
toimimisesta, pääsisi luennolle tammi-helmikuussa kertomaan 
Ruissalon vaiheista.

Pyydämme ilmoittautumisia tällä lomakkeella vuoden 2023 
loppuun mennessä:
https://forms.gle/G4SSM3RFZou7gCJW8
Hengitysyhdistyksen jäsen voi pyytää apua lomakkeen täyttämisessä
Turun Seudun Hengitysyhdistyksestä.

Lisätietoa muistitiedon keräämisestä:
Kalle Lahervo, puhelin: 044 4400 441, sähköposti: kalle@lahervo.fi

Keväällä Vakka-Suomen Hengitys-
yhdistyksessä tulimme tilanteeseen, 
jossa toimintaa omana yhdistyksenä 
ei voitu jatkaa. Edessä oli yhdistyk-
sen purkaminen keväällä pidettyjen 
kahden kokouksen päätöksellä.

Mietittävänä oli, miten toimitaan 
jatkossa. Onneksi olin syksyllä 2022 
järjestöpäivässä Nokialla kuullut Loi-
maalla toimivasta Turun yhdistyksen 
Silmusta. Siinä olisi meillekin mah-
dollisuus. Niinpä keväällä ja kesäl-
lä käytyjen keskustelujen perusteella 
päädyimme osaksi Turun seudun yh-
distyksen aluetta ja henkilöjäsenyy-
temme siirtyivät heille.

Ideana on järjestää toimintaa 
myös Vakka-Suomen alueella, ni-
metä sinne yhdyshenkilö ja mahdol-
lisesti perustaa alueelle oma Silmu 
Loimaan tavoin, kuten puheenjohta-
ja edellisen lehden puheenjohtajan 
palstalla totesi.

Alueella on syksyn aikana pidet-
ty Infotilaisuus muutosten tiimoilta. 
Paikalla oli myös edustus Turun seu-
dun yhdistyksen hallituksesta. Tuol-
loin jo mietittiin tulevaa toimintaa 

alueellamme. Lokakuussa kokoon-
nuimme omalla porukalla mietti-
mään toimintaa. 

Tulevaksi toiminnaksi suunnitte-
limme omia joulukahveja Sakunkul-
massa ja keväälle tutustumismatkaa 
Turun seudun yhdistyksen toimin-
taan ja toimistoon. Tämän lehden il-
mestyessä meillä toivottavasti on ol-
lut nuo joulukahvit. 

Tulevaan toimintaan liittyen voit-
te kertoa toiveistanne ja ideoistanne 

allekirjoittaneelle. Mieluimmin jär-
jestäisin toimintaa yhdessä toisten 
kanssa vaikkapa tuollaisena Silmuna.

Toimin aiemmin Vakka-Suomen 
yhdistyksen sihteerinä ja muissakin 
hallitustehtävissä.

Kimmo Laasonen, Vakka-Suomen 
yhdyshenkilö 
p. 0400-831543 tai 
kimmo.laasonen@luukku.com

Terveisiä Vakka-Suomesta 
ja vakkasuomalaisille 

Kiinnostaako sinua osallistua 
keuhkoahtaumatautia koskevaan 
kliiniseen tutkimukseen?
Etsimme tutkimukseen henkilöitä, joiden 
keuhkoahtaumataudin oireet ovat äkillisesti 
pahentuneet vähintään kerran viimeisten 
12 kuukauden aikana.
Tutkimuksessa pyritään selvittämään, voiko pistosmuotoisena 
annettava tutkimuslääkeaine totsorakimabi auttaa hallitsemaan 
keuhkoahtaumataudin pahenemisvaiheita (jolloin taudin 
oireet pahenevat) potilailla, jotka saavat tällä hetkellä hoitoa 
keuhkoahtaumatautiin.

Jos olet kiinnostunut osallistumaan Oberon-tutkimukseen, pyydä siitä lisätietoja lääkäriltäsi tai ota yhteyttä sähköpostitse
tutkimushoitajaan: tutkimus3.turku@terveystalo.com . Tutkimus toteutetaan Helsingissä, Hämeenlinnassa, Turussa,
Tampereella ja Kuopiossa. Hengitysliitto välittää tietoa tutkimukseen osallistumismahdollisuudesta.

Ketkä voivat osallistua?
Tutkimus voi sopia sinulle, jos

sinulla on diagnosoitu keuhkoahtaumatauti 
vähintään vuosi ennen tutkimuksen alkamista 

40+ olet vähintään 40-vuotias

tupakoit TAI olet tupakoinut aiemmin

sinulla on ollut ainakin yksi tablettikortisonilla 
tai antibiootilla hoidettu pahenemisvaihe 
vuoden aikana

Mitä tutkimus sisältää?
Tutkimuksen aikana sinua pyydetään

käymään useita kertoja tutkimusklinikalla, 
jossa saat tutkimushoitoa

osallistumaan vastaanottokäynneille testejä 
ja arviointeja varten

vastaamaan hyvinvointiisi liittyviin kyselyihin 
elektronisella kämmenlaitteella koko 
tutkimuksen ajan

Tutkimuksen lopussa sinua pyydetään osallistumaan 
viimeiselle seurantakäynnille.

Tutkimuskoodi: D9180C00003        Version nro: 1.0        Päivämäärä: 03.08.2023        FI-fi

Kuvassa vasemmalta: Kimmo Laasonen, Hannu Visuri, Päivi Nurminen ja Tarja Ahtiainen.
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Kiinnostaako sinua osallistua 
keuhkoahtaumatautia koskevaan 
kliiniseen tutkimukseen?
Etsimme tutkimukseen henkilöitä, joiden 
keuhkoahtaumataudin oireet ovat äkillisesti 
pahentuneet vähintään kerran viimeisten 
12 kuukauden aikana.
Tutkimuksessa pyritään selvittämään, voiko pistosmuotoisena 
annettava tutkimuslääkeaine totsorakimabi auttaa hallitsemaan 
keuhkoahtaumataudin pahenemisvaiheita (jolloin taudin 
oireet pahenevat) potilailla, jotka saavat tällä hetkellä hoitoa 
keuhkoahtaumatautiin.

Jos olet kiinnostunut osallistumaan Oberon-tutkimukseen, pyydä siitä lisätietoja lääkäriltäsi tai ota yhteyttä sähköpostitse
tutkimushoitajaan: tutkimus3.turku@terveystalo.com . Tutkimus toteutetaan Helsingissä, Hämeenlinnassa, Turussa,
Tampereella ja Kuopiossa. Hengitysliitto välittää tietoa tutkimukseen osallistumismahdollisuudesta.

Ketkä voivat osallistua?
Tutkimus voi sopia sinulle, jos

sinulla on diagnosoitu keuhkoahtaumatauti 
vähintään vuosi ennen tutkimuksen alkamista 

40+ olet vähintään 40-vuotias

tupakoit TAI olet tupakoinut aiemmin

sinulla on ollut ainakin yksi tablettikortisonilla 
tai antibiootilla hoidettu pahenemisvaihe 
vuoden aikana

Mitä tutkimus sisältää?
Tutkimuksen aikana sinua pyydetään

käymään useita kertoja tutkimusklinikalla, 
jossa saat tutkimushoitoa

osallistumaan vastaanottokäynneille testejä 
ja arviointeja varten

vastaamaan hyvinvointiisi liittyviin kyselyihin 
elektronisella kämmenlaitteella koko 
tutkimuksen ajan

Tutkimuksen lopussa sinua pyydetään osallistumaan 
viimeiselle seurantakäynnille.

Tutkimuskoodi: D9180C00003        Version nro: 1.0        Päivämäärä: 03.08.2023        FI-fi
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Vapaaehtoistyö on tärkeää monen 
yhdistyksen toiminnan takaamiseksi. 
Näin on myös omassa yhdistykses-
sämme, Turun Seudun Hengitysyhdis-
tyksessä.
Mitä vapaaehtoistoiminta sitten oike-
astaan on? Vapaaehtoistoiminta on 
kaikille avointa toimintaa, jota tehdään 
palkatta omasta vapaasta tahdosta 
hyödyttämään toista ihmistä tai yh-
teisöä. Vapaaehtoistoiminta nähdään 
keinona vaikuttaa ja osallistua, lisätä 
yhteenkuuluvuutta ja hyvinvointia sekä 
tukea kansalaisvaikuttamista ja demo-
kratiaa. Se hyödyttää niin vapaaehtois-
ta itseään kuin ympäröivää yhteiskun-
taakin. Vapaaehtoistoimintaa tehdään 
tavallisen ihmisen tiedoin ja taidoin. 
Sen avulla voidaan tehdä monia asioi-
ta, joita palkkatyöllä ei tehtäisi.
Nykyisenlaisen organisoidun vapaa-
ehtoistoiminnan historia on lähtöisin 
köyhäinavusta ja vapaaehtoisesta 
auttamisesta, ja kehittynyt siitä 
varhaiseen kansalaistoimintaan ja 
sen myötä järjestökentän muotoutu-
miseen. Vapaaehtoistoiminnalla onkin 
Suomessa pitkät perinteet, ja sillä 
on suuri taloudellinen ja inhimillinen 
merkitys.
Vapaaehtoistoiminnan yhteiskunnal-
liset vaikutukset ovat myös merkittä-
viä. Sosiaalisen pääoman – ihmisten 
ja ryhmien välisen vuorovaikutuksen 
ja luottamuksen – kasvaminen edes-
auttaa sopusointuista kehitystä ja 
takaa yhteiskuntarauhaa.

Omassa yhdistyksessämme on lukui-
sia vapaaehtoistoimijoita ja saimme 
houkuteltua heistä yhden haastatel-
tavaksemme. Kauniin aurinkoisena 
syyspäivänä tapasin mutkattoman 
iloisen vapaaehtoistoimijan hänelle 
merkityksellisessä paikassa, Toi-
vonniemessä. Juttutuokiomme oli 
sydämellisen lämminhenkinen ja 
haastateltavan iloisuus tarttui jutun 
kirjoittajaankin välittömästi.

Kuka olet?
- Olen Matti Halava ja ammatikseni 
tein töitä lääkintävahtimestari – 
sairaankuljettajana sekä viimeiset 
10 vuotta linja-autonkuljettajana. 
Eläkkeelle jäin vuonna 2018.

Olen jo nuoresta asti huomannut 
olevani auttavainen luonne ja se piir-
re johdatteli minua ammatinvalin-
taanikin.

Mitä harrastat?
- Harrastuksiini kuuluvat pyöräily, 
kävely sekä uinti. Sain uuden in-
nostuksen uintiin vietettyäni aikaa 
kesäkoti Toivonniemessä menneenä 
kesänä 2023.

Miten löysit yhdistyksemme?
- Turun Seudun Hengitysyhdis-
tyksen ja sen kesäkodin toiminnan 
löysin puolivahingossa ystävättäreni 
kautta. Ystävättäreni oli varannut 
majoittumisviikon Toivonniemestä 
ja ei päässytkään itse paikalle koko 
viikoksi ja ehdotti, että minä meni-
sin. Täytyy myöntää, että olin aluksi 
hieman epäileväinen, mutta lopulta 
rohkaistuin, kun ystävättäreni kertoi 
tarkemmin paikasta. Ensi hetkestä 
alkaen ihastuin paikkaan. Minulle 
meren läheisyys on tullut tutuk-
si ja merkitykselliseksi jo lapsena 

vietettyäni aikaani mm. Kustavissa 
ja uimareissuilla perheen kanssa 
Yyterissä.

Mielipiteitä kesäkoti Toivonni-
mestä eli plussat ja miinukset.
- Minusta kesäkodin sauna- ja pe-
sutilat ovat hyviä ja käymälät ovat 
siistejä. Majoitustilat ovat myös 
asiallisia ja jos jokin kohta kaipaa 
remonttia, sen voi sitten korjata, kun 
ehtii ja jaksaa. 

Olen jutellut vahtimestarille, että 
ajotien reunapusikkoa voisi hieman 
karsia tien reunoilta, jotta aremmil-
lekin autonkuljettajille perille ajo su-
juisi mutkattomammin. Pensaikko-
jen karsiminen leventäisi tietä. Py-
säköintialue on hyvä ja tarpeeksi iso. 
Toisinaan parkkipaikalle nousee vet-
tä, mutta onneksi se on ohimenevä 
harmi. 

Mitä vapaaehtoisuus sinulle an-
taa ja mikä merkitys vapaaeh-
toisuudella on sinulle?
- Vapaaehtoisuus on minulle todella 
rentouttavaa, koska työni oli hyvin 
kiireistä niin päivystyksessä kuin 
linja-auton- ja ambulanssinkuljet-
tajanakin. Henkinen sietokyky on 
ihmisellä rajallinen ja minusta tässä 
kohdin eläke-elämää on mukavaa 

Teksti ja kuva Päivi SalminenVapaaehtoistyöntekijä 
on yhdistyksen aarre!
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JONASET Hengitysilmanlämmitin suojaa       
kylmän sään  haitoilta ja tekee ulkona 

 liikkumisen vaivattomaksi. Kylmä   
 ilma muuttuu helpoksi hengittää   
 ja ulkoilusta voi nauttia myös 

               pakkasella.

Pakkanen ei häiritse!

Valmistaja:
SUOMEN JONAS OY
Puh.(09) 724 3538
www.jonas.fi

Soveltuu erityisen hyvin astmaatikoille 
sekä keuhko- ja sydänpotilaille.

Tuotteella           -sertifikaatti
Nyt yhdistyksellä

myynnissä!

Jonas 100-60.indd   1 18.10.2018   18.48

palata ns. juurilleen ja toteuttaa 
rentouttavia aiemmin opittuja taitoja 
eli esimerkiksi puiden pilkkomista 
erilaisilla välineillä ja nurmikon 
leikkaamista. Monet työkalut ovat 
minulle tuttuja ja käytän niitä, jos 
tarvetta on. Myös maalaushommat 
ovat minulle tuttua puuhaa, koska 
siihenkin olen saanut koulutus-
ta. Tosin maalaushommista on jo 
kotvanen aikaa, mutta maalipensseli 
pysyy tarvittaessa kädessä. Kaiken-
lainen puuhastelu kesäkodilla on 
minulle rentouttavaa hermolepoa 
kaiken kaikkiaan. Ihastelen alueella 
kävellessäni myös alueen eläimistöä; 
peuroja, tikkoja, joutsenia ja runsas-
ta muuta linnustoa.

Mietteitä tulevaisuudesta ja va-
paaehtoistoimijuudesta.
- Elämä on tässä ja nyt. Minusta on 
mukavaa, jos voi auttaa, kun apua 
tarvitaan. Mukava yhdessä teke-
misen hetki Toivonniemessä oli se, 
kun pilkoimme puita alkusyksystä ja 
laitoimme ne pressun alle. Varmis-
tuimme siitä, että puut eivät pääse 
kastumaan eli hoidettiin puuhomma 
yhdessä loppuun asti. Nautin yhdes-
sä tekemisestä ja uskon, että myös 
omalla tekemiselläni on merkitystä 
muille. 

Terveisiä yhdistykselle ja kehit-
tämisideoita Toivonniemeen.
- Olen tutustunut yhdistyksen vapaa-
ehtoistoimijana mukaviin uusiin ih-
misiin, ja tekeminen yhteisen hyvän 
eteen on ollut mielekästä ja antoisaa.

Kuulin, että Toivonniemen val-
koisen talon lisäsiipeä ollaan purka-
massa ja mieleeni juolahti hyödyntää 
sitä päätyä terassikäyttöön. Terassil-
la voisi istuskella ja nauttia vaikkapa 
kahvit/ruokailla sateisellakin sääl-
lä ihastellen samalla kaunista mai-
semaa.

Kahvi-/kanttiinimyyntiä Toivon-
niemessä voisi mainostaa enemmän, 
jotta kaikki kävijät löytäisivät tämän-
kin palvelun paremmin.

Lopuksi haluan kiittää ihan jokaista 
yhdistyksemme vapaaehtoistoimijaa 
ja voin todeta, että kaikki tekemänne 
työ on erittäin merkityksellistä toi-
minnallemme! Ilman teitä moni asia 
jäisi toteutumatta. 

SYDÄMELLINEN KIITOS!
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Hyvää puhinaa LIIKKEELLÄ!
Hengästyminen on parasta harjoitusta keuhkoillemme. 
Puhina tarkoittaa hengästymisen ääntä.

Hengitysliiton liikuntakampanjan nimi on Hyvää pu-
hinaa LIIKKEELLÄ! ja kannustamme hengitysyhdistys-
ten jäseniä ja kaikkia suomalaisia huolehtimaan hengitys-
terveydestään liikunnan avulla ympäri vuoden. Hengäs-
ty päivittäin!

Kampanja tarjoaa maksutta ladattavaksi Virkeyttä ja 
voimaa - liikunnan vinkkivihon. Se sisältää liikuntavin-
kin joka kuukaudelle ympäri vuoden. Siinä on jumppaoh-
jelmia, jotka edistävät erityisesti hengitysterveyttä, rin-
tarangan liikkuvuutta ja lihasvoimaa. Hengitysyhdistys-
ten liikunnan vertaisohjaajat ja muut aktiivit voivat hyö-
dyntää vinkkivihkoa oman vapaaehtoistehtävänsä tuke-
na. Tai kuka vain voi saada vinkkivihosta vinkkejä omaan 
liikuntaansa. Lataa vihko täältä: www.hengitysliitto.fi/lii-
kunta.

Voit tulla edistämään hengitysterveyttäsi liikunnan 
avulla Turun Seudun Hengitysyhdistyksen viikoittaisiin 
liikuntaryhmiin. Lisätietoja yhdistyksen liikuntaryhmis-
tä: www.hengitysyhdistys.fi/turunseutu. 

Voit myös osallistua Hengitysliiton järjestämiin vii-
koittaisiin etäjumppiin joka keskiviikko klo17.00-17.30. 
Jumpat sisältävät ohjattua liikuntaa ja vinkkejä omatoi-
misiin kotijumppiin. Luvassa on muun muassa kumi-
nauhajumppaa, Asahia, pilatesta ja hengitysharjoituksia. 
Osallistumiseen tarvitset tietokoneen tai muun älylait-
teen, jossa on nettiyhteys ja äänilaite. Ohjeet osallistumi-
seen löydät Hengitysliiton verkkosivuilta: www.hengitys-
liitto.fi/tapahtumat.

”Olipa samalla hauskaa ja hyödyllistä!”
”Lisää näitä kevyitä ohjelmia, sopii huonokun-
toisellekin.”

Tervetuloa mukaan liikkumaan!

Kirjoittaja: liikunnan asiantuntija, ft, TtM, Veera Farin, 
Hengitysliitto

Turun Seudun Hengitysyhdistyksen 
liikuntatarjontaan on tulossa uutta!

Minna Huunosen luoma kehonhuol-
tokokonaisuus, tuo sinulle mahdol-
lisuuden huoltaa kehoasi monipuo-
lisesti.
Kehonhuolto on tärkeää liikkuvuu-
den ja kehon tasapainon kannalta. 

Tunneilla otetaan huomioon koko 
keho monipuolisesti; avataan lihas-
kalvoja, venytellään, tehdään mobili-
soivia lempeitä liikkeitä, huolletaan 

SI-niveltä, tehdään avaavia liik-
keitä ylävartalolle, sekä tasapaino-
harjoitteita. 

Emme myöskään unohda jump-
pauttaa vähän aivoja tai huomioi-
da hermostoa. Kaikkea ei mahduteta 
yhteen tuntiin, vaan teemat ja paino-
tukset vaihtelevat tunneittain.

Miksi sitten kehonhuolto on tär-
keää? 

Se auttaa ylläpitämään esim. 
hyvää ryhtiä, tasapainoa ja liikku-
vuutta! Se auttaa pitämään ke-
hon hyvässä kunnossa ja mielen-
kin virkeänä. Säännöllinen kehon 
huolto voi parantaa yleistä ter-
veyttäsi, lisätä energiatasoa ja vä-
hentää monien sairauksien ris-
kiä.

Tunti alkaa keväällä 2024 ja 
se pidetään maanantai iltaisin 
klo 18.15–19.15.

Liikkeet tehdään seisten se-
kä matossa.

Tervetuloa 
mukaan! 
Muista 
ilmoittautua 
tunnille!

Kehonhuollolla kuntoon Teksti ja kuva Minna Huunonen

Teksti Veera Farin

Minna Huunonen.
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Joulukukkien valinta allergikoille 
voi olla haasteellista, sillä monet 
kukat voivat aiheuttaa allergiaoirei-
ta herkille henkilöille. Joulutähti ja 
hyasintti tuovat joulun mutta joille-
kin ne tuovat mukanaan myös yskää, 
hengenahdistusta, silmien ärsytystä 
ja nenän vuotoa. Tuoksuton joulu-
tähtikin voi aiheuttaa oireita herkim-
mille. Joulutähdessä on maitiaisnes-
tettä, mikä ärsyttää allergista.

Allergiseen kotiin jouluna sopii hyvin 
tulilatva, joka ei ole kovin allergisoi-
va kasvi.
Myös amaryllis, joulutimanttiananas 
ja jouluruusu sopivat useimmille 
allergisille. 
Jos tietää, että henkilöllä on aller-
gioita niin hyvä valinta kukaksi on 
orkidea, joka sopii myös jouluun.

Teksti Tuija Järvi Kuvat:PixabayJoulukukat

Tulilatva. Orkidea. Amaryllis.

Jouluruusu.
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Suosittele y stävällesi/tuttavallesi 
y hdisty ksemme toimintaa j a toivota hänet 

tervetulleeksi j äseneksemme.

Y htä uutta hankittua j äsentä kohti saat 
itsellesi 15 € :n arvoisen lahj akortin 

valitsemaasi liikkeeseen 
kauppakeskus Skanssiin ( T urku) .

Jäsenhankinta-
kampanj a

T iedustelut: 
turunseutu@hengitysyhdistys.fi tai 040 593 4047

1 5 € : n
lahjakortti/
uusi jäsen

Turun Seudun 
Hengitysyhdistys

E T SI MME
I LMO I T U SMY Y JÄ Ä

Yhdistyksemme etsii jäsenlehdellemme
ilmoitusmyyjää, joka sitoutuu tehtävään 

vähintään vuodeksi kerrallaan.

Työaika on vapaasti määritettävissä. 
Myyntityötä voi tehdä kotoa käsin. 
Hakijalla tulee olla oma tietokone, 

toimiva sähköpostiosoite sekä puhelin.
Lähetä vapaamuotoinen hakemuksesi pikimmiten, 

niin kerromme lisää!
Tiedustelut: 

Yhdistyksemme puheenjohtaja Hannu Visuri
hannu.visuri@hengitysyhdistys.fi tai 040 554 0713

Turun Seudun 
Hengitysyhdistys

Tosi helppo

JOGURTTIKAKKU

Ainekset
2 kananmunaa
2 dl maustamatonta jogurttia tai asidofilus-piimää
125 g voita sulatettuna
4 dl vehnäjauhoja
1 tl soodaa
2,5 dl sokeria
1 tl 
1/2 tl 
1/2 tl
(1 tl

kanelia
inkivääriä 
neilikkaa 
suolaa)

Valmistusohje
1) Sulata voi kattilassa. Riko isoon kulhoon kananmunat yksitellen.
Sekoita kananmunat ja jogurtti tai piimä. Lisää joukkoon hieman jäähtynyt voisula.
2) Sekoita keskenään toisessa kulhossa kuivat aineet, eli vehnäjauhot, sooda, sokeri,
kaneli, inkivääri ja neilikka ja lisää kuivien aineiden seos taikinaan.
3) Voitele ja korppujauhota rengasvuoka.  Kaada taikina voideltuun,
korppujauhotettuun vuokaan.
4) Paista jogurttikakkua 175 asteessa noin 45 minuuttia. Voit kokeilla kakun kypsyyttä
puutikulla. Jos tikkuun ei jää taikinaa, on kakku kypsä ja voit ottaa sen uunista. Kumoa
jogurttikakku hieman jäähtyneenä. Voit viimeistellä kakun tomusokerilla.

VINKKI! Voit lisätä taikinaan esim. puolukoita, suklaarouhetta, kuivattuja karpaloita tai 
jotain muuta omien makumieltymystesi mukaan.

Ei tarvita vatkainta!

Onnistuu aina!

Ku
va

 Is
to

ck
ph

ot
o

30 %
Myynti-

provisio
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korppujauhotettuun vuokaan.
4) Paista jogurttikakkua 175 asteessa noin 45 minuuttia. Voit kokeilla kakun kypsyyttä
puutikulla. Jos tikkuun ei jää taikinaa, on kakku kypsä ja voit ottaa sen uunista. Kumoa
jogurttikakku hieman jäähtyneenä. Voit viimeistellä kakun tomusokerilla.

VINKKI! Voit lisätä taikinaan esim. puolukoita, suklaarouhetta, kuivattuja karpaloita tai 
jotain muuta omien makumieltymystesi mukaan.
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