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Toimisto on avoinna
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limestymisaikataulu 2020
Nro 3 elokuu

Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys ry

Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy

Hoida terveyttasi liikkumalla!

Hyvaksi havaitut jumpat jatkuvat.
Pienikin liike lyhyissa patkissa
hoitaa terveytta. Jumpat sopivat
naisille ja miehille, nuorille ja
varttuneille.

Maksut: varsinaiset jasenet 20 €,
ei-jasenet 25 €. limoittautuminen
ohjaajalle tunnin alkaessa.

Maanantai: Jumppaa
hengitystiesairaille
Klo 17.00 — 18.00

Myyrinkoti, Ruukkukuja 5
13.1. - 26.5.2020

Maanantai: Hengitysjumppaa
Hakunilassa
Klo 16.30 — 17.30

Hakunilan paivatoimintakeskus, Laukkarinne 4
13.1. — 27.4.2020

Tiistai: Hengitysjumppaa Tikkurilassa
Kaksi ryhmaa: klo 17.15 ja klo 18.00

Tikkurilan terveysaseman fysioterapiatila
7.1.—28.4.2020

Tiistai: Sali-Seniorit Myyrmaessa
Kuntosali klo 16.00 — 17.00

Myyrinkoti, Ruukkukuja 5

7.1.-26.5.2020

Keskiviikko: Vesijumppaa Hakunilassa
Klo 17.00 - 17.30

Hakunilan uimahalli, terapia-allas

8.1. - 13.5.2020

Keskiviikko: Vesijumppaa Tikkurilassa
Klo 17.00 — 17.45

Tikkurilan uimahalli, rata 6

8.1. —13.5.2020

Torstai: Sali-Seniorit Myyrmaessa
Kuntosali klo 16.00 — 17.00

Myyrinkoti, Ruukkukuja 5

9.1. - 28.5.2020




TAHAN ON TULTU!

munat maalataan, vitsat taitellaan ja koristellaan, huiviliinat
oiotaan, puolukkapunaa poskipaihin, varastorasvat pois
luudasta, kissa ja nokipannu kyytiin, menoksi!

Viela sita ennen

juuri tata lehtea saatettaessa painokuntoon innostui covid-19,
korona, epidemiaksi. Siten sivuillamme kuvattuihin kevdan
ohjelmiin ja kokoontumisiin suhtaudutaan varauksin,
terveysviranomaisten ohjeita noudattaen. Sivuilla nakyvia
tilaisuuksia, tapahtumia jouduttaneen jattamaan pois.
Yhdistyksesta, sen kotisivuilta ja puhelimitse saa ajankohtaista tasmatietoa siitd, missd mennaan.
My0s Hengitysliiton paivittyvid kotisivuja kannattaa seurata. Toivottavasti kevaisesta ulkoilusta
padstaan kuitenkin nauttimaan, jo ennen Kuusijarven kevattapahtumaakin, joka odottaa
toukokuun lopulla, 23.5. Tana kevaana meilla on mukana ryhma Laurean opiskelijoita
suunnittelemassa paivaa, ohjelmaa ja jumpan vetoa. Mielenkiintoista nahda, mita tuleman pitaa!l
Ajattelin uskaltautua mukaan ja kuten muistamme, jokainen saa valita aktiivisuutensa mielihalunsa
ja tilanteensa mukaan, skaalalla: luontopolkua jarvea kiertaen, ulkoilmajumppa, pihapelit (ei
korona), nuotiomakkaran tuhoaminen, kahvittelu/mehustelu tai vain retkituolissa rotkottaminen.
Naita sopii myo6s luovasti yhdistaa!

Yhdistyksen saantomaarainen kevatkokous

joka oli kutsuttu pidettavaksi 24.3.2020, siirretdan myohemmaksi, 27.5.2020, olettaen ettd
terveystilanne valtakunnassa sen tuolloin sallii. Tama onkin jarjestyksessa 49. yhteisomme
historiassa! Nain voimme paatelld, kun muistamme (= voimme polyisistd papereista selaillen
todeta), etta yhdistys on perustettu viime vuosituhannella, vuonna 1970, eli aikana, jolloin oli jo
vuosia aimistelty voimakasta muuttoliiketta eteldiseen Suomeen ja Ruotsiin. Nopeasti kasvava
kotikuntamme oli nimeltdan Helsingin maalaiskunta. Niinpa Patentti- ja rekisterihallituksen
paatoksin, 15.10.1970 meidat kirjattiin nimelld Helsingin mlk:n Tuberkuloosi- ja Keuhkovam-
maiset r.y. Nimi kuulostaa melko tiukalta nykykorvin, mutta kuvasi hyvin tuon aikaista tilannetta.
Nopeasti kasvava kunta muutti jo vuonna 1972 nimensa Vantaaksi ja niinpa yhdistyskin Vantaan
Tuberkuloosi- ja Keuhkovammaiset r.y:ksi. Nimi muuttui jalleen vuonna 1976, Vantaan
Keuhkovammayhdistys ry:ksi, kuvastaen sita, etta tuberkuloosi oli jo kansallisesti koettu saaduksi
hallintaan, jopa historiaan. Nykyinen Vantaan Hengitysyhdistys ry on ollut rekisteroityna vuodesta
2001. Nimihistoria kuvaa osaltaan muuntumista vammaisjarjestosta valjemmin toimivaksi
kansalaisyhteisoksi.

Vanhakin loikkaa

jatkuvasti, ilahduttavasti uusiutuvan jaseniston myota, kun kesakin vield tulossa! Siis nauttimaan
kevaan ja kesan iloista, loppukesan ja syksyn retkista ja tapahtumista, erityisesti jo korvantaakse
padivamaara 23.10.2020, jolloin juhlistamme yhdistyksemme 50-vuotista taivalta mukavalla
illanvietolla Tikkurilassa, Wanha Backby tilausravintolassa. Siihen palaamme.

Huolehtien, turvallisesti lapi lopputalven ja kevaan koettelemusten ja ilojen!

Arto Alanko, pj, Vantaan Hengitysyhdistys ry.



YHDISTYKSEN TAPAHTUMAT PERUTTU HUHTIKUUN LOPPUUN SAAKKA
VANTAAN TAPAHTUMIA JA TOIMINTAA

Tule vertaistukiryhmddn!

Ryhmdt on tarkoitettu erilaisia keuhkosairauk-
sia sairastaville. Toiminnan pddpaino on
vapaamuotoisessa, luottamuksellisessa
kokemustenvaihdossa, jossa samankaltaisessa
eldmdntilanteessa olevat ihmiset tukevat
toisiaan. Keskustelut kdydddn toisia
kunnioittavassa ilmapiirissd. Ryhmiin pyritddn
Jjdrjestamddn myos asiantuntijavierailuja.

Asiantuntijavierailuista ilmoitetaan erikseen.

Ryhmissd on tilaa. Tervetuloa!
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VERTAISTUKIRYHMAT

Pdivaryhmdt klo 14.00:
KEUHKOAHTAUMAA (COPD) SAIRAS-
TAVILLE JA HEIDAN LAHEISILLEEN
Ryhma kokoontuu kevaan aikana
keskiviikkona 8.4.2020

Ohjaajana Arja Pietila, puh. 040 732 0466.
Arja.Pietila(at)saunalahti.fi

*kkkkkk

HARVINAISIA KEUHKOSAIRAUKSIA
SAIRASTAVILLE

Ryhma kokoontuu kevaan aikana
keskiviikkoisin 18.3. ja 22.4.2020.
Ohjaajana

Anneli Korhonen, puh. 044 0552882
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Ilitaryhmd klo 17.00

UNIAPNEAA SAIRASTAVILLE

Ryhma kokoontuu kevaan aikana torstaisin
26.3.; 23.4. ja 14.5.2020.

Ohjaajana Marita Kononen,

puh. 045 231 8711
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Kaikki ryhmat kokoontuvat yhdistyksen
tiloissa, Talvikkitie 34.
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Seuraa kotisivuiltamme tapaamisten uusia
teemoja

www.hengitysyhdistys.fi/vantaa
Facebook: Vantaan Hengitysyhdistys

Hengita ja hengisty -ryhma
Talvikkitie 34, Tikkurila

Ryhmai kokoontuu teemoittain vuoroviikoin
maanantaisin klo 16.00. Teemat ovat hengitysjumppa
ja asahi. Ryhmaéssd jatketaan jumpalla 23.3.2020.

Maksu: varsinaiset jasenet 20 €, ei-jasenet 25 €.
IImoittautuminen ohjaajalle tunnin alkaessa.

Potilaan oikeuksien piiva
keskiviikkona 22.4.2020 klo 12.30 alkaen
Paikka: Biomedicum, Haartmaninkatu 8, Meilahti

[ltapdivan ohjelma on rakennettu digitaalisuuden
ympdrille: Digi tuli hoitoon, mikd muuttui?
Ohjelmassa on asiantuntijoiden sekd kokemus-
asiantuntijoiden tietoiskuja ja Tapahtumatori. Torilla
on my0s maksuton kahvitarjoilu kaikille vierailijoille.

Tervetuloa!
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Kuusijdrven ulkoilupdivd
lavantaina 23.5.2020 klo 12.00 — 14.00

Vietdimme perinteistd Kuusijérvi-piivad yhdessi
mukavan ajanvieton ja virkistdytymisen merkeissa
rantapelejd unohtamatta. Nautimme valilld kahvia ja
paistamme makkaraa. Reippaat Laurean opiskelijat
jérjestdvat ohjelman ja huolehtivat myds
jumppahetkestd, johon osallistumme kaikki omien
halujemme / kykyjemme mukaan.

Tervetuloa runsain joukoin mukaan!




VANTAAN TAPAHTUMIA JA TOIMINTAA

Kevatkokouksen aika muuttunut

Yhdistyksen sdéntomaédrdinen kevitkokous
pidetddn tiistaina 27.5.2010 klo 18 alkaen.
Kokouksessa kisitelldéin sddntomairaiset asiat
sekd keskustellaan kuluvan vuoden ohjelmista ja
nékymista.

Tervetuloa!

Hallitus
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Happi ja hyppely

Reippailemme Tikkurilan ymparistdsséd kunnon
mukaan joko pitempii tai lyhyempia reitteja.
Starttaamme Hengitysyhdistyksen toimistolta séddn
salliessa tiistaisin 24.3.2020 alkaen klo 12.00.
Lenkkeja tehddan rupatellen. Voit tarkistaa kevaan
paivét Vantaan Hengitysyhdistyksen kotisivuilla tai
voit soittaa myds yhdistyksen puhelinnumeroon
045 231 8711.
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Retki Lohjalle
torstaina 13.8.2020

Lahto Hotelli Vantaan edesta klo 10.30, pysdhdys
Myyrmaéessi klo 10.50.

Tutustumme Kaarteen Sotamuseoon ja
Mosaiikkiin — historiaa ja taidetta — sielun
hiljentymistd. Puutarhan lumosta nautimme
kahviterassilla, jossa on mahdollisuus mukavaan
yhdessdoloon hienossa miljodssd. Opastettu
vierailu kestdd noin 1,5 tuntia.

Lounaan nautimme Evéstorpassa.

Palaamme Vantaalle klo 17 mennessa.

Hinta jdsenille 45 €, ei-jdsenille 55 €.

[lmoittautuminen viimeistdan 10.7.2020
puh. 045 231 8711 tai s-postilla
vantaa(at)hengitysyhdistys.fi

%

Silkkisali

teatter
sil

Mielipuolen paivikirja
perjantaina 27.3.2020 klo 19.00

Nikolai Gogolin klassikko teos on riipaiseva
kertomus miehestd, jonka mieli jarkkyy koomisella,
mutta niin traagisella tavalla. Nuori Antti Peltola
tarttuu tdhén haastavaan tekstiin tuoreella otteella
kokeneen teatteritaituri Ilkka Heiskasen ohjauksessa.
Tamén teoksen aihe ei koskaan vanhene.

Kasikirjoitus: Nikolai Gogol, suomennos: Anton
Nikkild, ohjaus: Ilkka Heiskanen ja nayttdmolla:
Antti Peltola

Kesto: n. 1h 40 min, sis. viliajan
Liput: 25 € / hl6 (normaalisti 29/27 €).

IImoittautuminen ensi tilassa.

Kuumat Altot
tiistaina 21.4.2020 klo 19.00

Kuumat Altot on neljan kypsén naisen muodostama
lauluyhtye, joka on puhutellut yleis6jé jo 26 vuoden
ajan. Railakkaan suorasukaisesta tyylistdén tunnettu
nelikko nousee nyt ensimmadista kertaa Teatteri
Vantaan lavalle yhdessé laulaja-pianisti Eeppi
Ursinin kanssa.

Esityksen kesto 1 h 30 min. Viliaika.
[Imoittautuminen viimeistaén 6.4.2020.
Liput 25 €, ei-jésenille 27 €.

Operamenton keviatkonsertti
sunnuntaina 17.5.2020 klo 15.00

Mieskuoro Operamenton perinteinen
kevitkonsertti. Kesto n. 1 h 40 min.

Viliaika. Liput 25 €, ei-jasenille 27 €. Varaa
lippusi 16.4.2020 mennessa. Lipuista on kova
kysynté. Tervetuloa mukaan!

Sitovat ilmoittautumiset puh. 045 231 8711 tai
sihkopostitse:
vantaa(at)hengitysyhdistys.fi

Enemman tietoa esityksisti
www.teatterivantaa.fi/




VANTAAN TAPAHTUMIA JA TOIMINTAA

Ruskamatka Inariin 12. — 18.9.2020

Lauantai — Perjantai 12. - 18.9.2020

Hinta 695€/2hh, 765€/2hh+s, 815€/1hh.

Hintaan siséltyy: bussikuljetus, majoitus ja ateriat
retkievdineen. Huoneet annetaan ilmoittautumis-
jarjestyksessa.

Tiedustelut: Reissuleo p. 0400627358
reissuleo@gmail.com

Lue lisdi retkestd Vantaan Hengitysyhdistyksen koti-

sivuilta.
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Miten selviydyn ”kotiarestista”

voin nousta sangysta venytellen ja vanutellen
voin katsoa televisiota ja kuunnella radiota
voin neuloa tai ommella
voin kokeilla erilaisia ruokaresepteja
voin lahettaa tutuille sahkopostikirjeita
voin lukea kirjoja
voin helliad puolisoa
voin lahtea kavelylle metsdan
voin ottaa jalkakylvyn

. voin jutella puhelimessa ystavien kanssa

. voin siivota kaapit

. voin uneksia ”isosti”
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Hengitysliiton julkaisu
’Sitd on nyt ilmassa” opas

Opas siséltdd Hengitysliiton ohjelman sdé- ja
ilmastoriskeihin varautumiseen seki niiden
vihentamiseen.

Opasta voi kysya toimistolta
vantaa@hengitysyhdistys.fi tai puh.

045 231 8711.

Varasliahto Naistenpiiviaan 7.3.2020

Tapahtumalla oli kolme eri teemaa: timén
runon haluaisin kuulla, sukututkimus ja
kehon kokonaisvaltainen hoito.
Lausuntataitelija Marja Pitkdmaki lausui
tapahtumaan osallistujien lempirunoja.
Osasta runoista tuli kyynel silmékulmaan,
osasta huulet nousivat hymyyn. Runoilijoista
kéytiin vilkasta keskustelua.

Maarit Leppénen kertoi mielenkiintoisesti ja
keskustelua herattavisti sukututkimuksesta.
Noinkin pienestd otannasta aika moni oli
tekemadssd sukututkimusta tai oli jo tehnyt.
Jonni Holmstrém hoitaa asiakkaitaan
akupunktiolla. Mistddn helposti omaksutta-
vasta hoidosta ei ole kysymys. Kahdenkym-
menenviiden vuoden kuluttua alat olla jo
ammattilainen. Kokosimme ryhmén
testataksemme, mitd Jonni on oppinut pitkén
tyorupeaman aikana. My6hemmin voit lukea
kotisivuiltamme, olemmeko saaneet apua
mitd eriskummallisimpiin vaivoihimme.

-
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”Onnelliset” Kerava-salissa
tiistaina 4.10.2020 klo 15.00, Keskikatu 3, Kerava

Suomalaisten suosikit-lauluviihteen helmia esittavét
Mari Palo, laulu, Hannu Lehtonen, laulu ja
saksofonisti, Seppo Hovi, piano ja tarinat, ja Jarno
Kuusisto, harmonikka.

Kevytta klassista ja klassista kevyttd kuullaan, kun
Mari Palo ja Hannu Lehtonen tulkitsevat
lauluviihteen helmid. Juuri niité, joita suomalaiset
ovat eri vuosikymmenilld halunneet kuunnella. Monet
lauluista ovat jdéneet ikisuosikeiksi.

Konsertin kesto 2 h, ryhmélipun hinta 20 €.

Katso ilmoitusta elokuun Silmu-lehdesta.




Vaalimalla luontosuhdetta astman riski pienenee

Kéddet mullassa. Heinéinkorsia hiuksissa. Kuraa saappaissa. Téssd resepti allergian ja astman torjuntaan.
Tiivis kontakti luontoon on hyvdéksi lapsen immuniteetille, ja astman riski pienenee.

Aiemmasta tutkimuksesta tiedettiin, etta maatilalla kasvavilla lapsilla on pienempi riski sairastua astmaan ja
allergioihin kuin kaupunkilaislapsilla. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) tutkijoiden viime vuonna
julkaisema tutkimus tuo aiheesta lisatietoa: mita enemman kodin sisatilojen bakteeristo muistuttaa
maalaistalon bakteeristoa, sen pienempi riski lapsella on sairastua astmaan.

Maatilojen kotipolyssa on ulkoympariston bakteereja, esimerkiksi maaperan ja navetan bakteeristoa, joka
ilmeisesti suojelee lasta astmalta. Kaupunkikodeissa oli puolestaan ihmisiin liittyvia, erityisesti
Streptococcaceae-heimon bakteereita. Osa heimon bakteereista kuuluu ihmisen normaaliin mikrobistoon,
mutta jotkin niista saattavat edesauttaa astman puhkeamista.

Hengitysliiton jarjestdjohtaja Mervi Puolanne korostaa luontoyhteyden merkitysta:

— Kaupungistumisen myota monelta on kadonnut luontoyhteys, joka kehittaa elimiston
puolustusjdrjestelmaa. Lasten kannattaa olla ulkona ja laittaa kddet multaan, jotta he saavat oikeanlaista
mikrobialtistusta. N&in heille kehittyy hyva vastustuskyky.

Artikkeli on julkaistu ensimmdisen kerran Hengitysliiton verkkosivuilla.
Lue liséé ajankohtaisia terveysuutisia osoitteesta www.hengitysliitto.fi

Teksti: Kukka-Maria Ahokas / Hengitysliitto
Kuvat: Shutterstock




y i el PRGSTS0k giiyr™
Kevat tulee omaa vauhtiaan koronaviruksesta valittamatta. Kun sosiaaliset yhteydet ovat rajoitettuna,

voimme liikkuen seurata luonnon ilmi6ita ja nauttia niista.
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AirFitrol  AirFitiinsoi]  AirFit vl AirFit [psoi

Kokokasvomaski Nenanalusmaski Nenanalusmaski Sierainmaski

Uudet CPAP-maskit nyt taallal

Valitse AirFit 30 -sarjan ultrakompakti maski, jos haluat nukkua vapaasti.

shop.resmed.com () S

info@resmed.fi tai 09 8676 820 ResMed ‘ Verkkokauppa




