¥_ Vantaan
) 4 Hengitysyhdistys



¥ Vantaan
9 Hengitysyhdistys

Talvikkitie 34
01300 Vantaa

Puhelin 045 231 8711

Sahkoposti
vantaa@hengitysyhdistys.fi
www.hengitysyhdistys.fi/vantaa
Facebook: Vantaan Hengitysyhdistys
Tilinumero FI184 1220 3007 2023 65

Toimisto on avoinna
tiistaisin klo 15.00 — 18.00
Muina aikoina yhteydenotot
puhelimitse tai sahkopostilla.

HALLITUS 2019
Puheenjohtaja
Arto Alanko 040 5939215

arto.alanko@kolumbus fi

Varapuheenjohtaja
Anneli Korhonen 044 0552882
anneli.korhonen@gmail.com

Marita Kononen 041 4516155
marita.kononen@gmail.com

Raili Alatalo

Heikki Heikkinen
Kaarina Jokelainen
Keijo Koikkalainen
Marjatta Korhonen
Liisa Turunen

LEHTITYORYHMA
Arto Alanko

Anneli Korhonen
Marita Kononen
Marjatta Korhonen

limestymisaikataulu 2019
Nro 4 joulukuu

Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys ry
Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy

Kansikuva: Liisa Turunen

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
2.9.-16.12.2019

Maanantai: Hengitysjumppaa
Hakunilassa
Klo 16.30 — 17.30

Hakunilan paivatoimintakeskus, Laukkarinne 4
2.9. -16.12.2019

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

Tikkurilan terveysaseman fysioterapiatila

3.9. - 17.12.2019

Tiistai: Sali-Seniorit Myyrmaessa
Kuntosali klo 16.00 — 17.00

Myyrinkoti, Ruukkukuja 5

3.9. -17.12.2019

Keskiviikko: Vesijumppaa Hakunilassa
Klo 17.00 — 17.30

Hakunilan uimahalli, terapia-allas
4.9.-18.12.2019

Keskiviikko: Vesijumppaa Tikkurilassa
Klo 17.00 — 17.45

Tikkurilan uimahalli, rata 6

4.9. -18.12.2019

Torstai: Sali-Seniorit Myyrmaessa
Kuntosali klo 16.00 — 17.00

Myyrinkoti, Ruukkukuja 5
5.9.-19.12.2019




MEHEVAA LOPPUKESAA!

tuumaili Sohkasen Liisukka pyoritellessaan
tyytyvaisenad, silmat haaveilevan
puoliummessa, tayteldisen vihreas,
mehukkaan tirskuvaa apilatuppoa
hohtavan valkoisten hammasrivistdjensa
valissa. Poutapilvisen taivaan alla taman

Ayshire-perheen lounastuokio nayttaa
kadehdittavan meditoivalta ja levolliselta,
taustoittavana ddanimaailmana harvat karjankellon kilahdukset ja paarmojen laiskat kaartelut.

Mehevaa loppukesdaa myos sinulle, hyva lukija! Toivottavasti kesa on ollut antoisa tai ainakin
siedettdva, mita se kullekin sitten pitadkaan sisallaan. Mehevat mansikat, makeat perunat ja
suolaiset sillit, raikkaat kasvikset, hoyryavan asfaltin ja pistelevan sankipellon, luontoradion
kaarmeiden rakastajat ja pihtien karkivalissa sinnittelevat punkit. Viime kesdna tata vastaavaa
juttua raapiessani oli menossa allistyttava hellejakso. Nyt elamme turvallisen tutussa ja vilpoisassa
Suomi standardissa, matkatoimistojen kaivellessa tiskin alta viimeisia etelan lentojaan, mutta kuka
tietad, miten hikipdissaan on postiluukku tdman lehden saapuessa luoksesi!

Vuoden ensimmainen puolikas oli monitoimisen tdyteldinen eri ohjelmineen ja mm. kaksine
vaalikerdyksineen. Parhaat kiitokset kaikille tekijoille ja mukana olleille! Liekd vaarinkasitys, mutta
olin havaitsevinani, etta ainakin hetkittain se oli jopa mukavaakin. Hallituksen paneutuminen
Aleksis Kiven tuotantoon ja sielld mm. ”Olviretki Schleusingenissa” tarinaan, antoi arvatenkin
kimmokkeen toiveikkaaseen kevdiseen vierailuun “Rajamden Ryyppiin”, josta lisaa sisasivuilla.
Hieno paivaretki!

"Kesa on karsitty, kohti uutta kaamostal”, kuten luotettava kylanviisas kannustaa, ennenaikaisesti
kyllakin. Meidan ohjelmamme pyodrahtavat kayntiin jo elokuussa, kun tuetulle lomalle Salon
Lehmirantaan lahdetdan jo 5.8.2019. On mielenkiintoista kuulla siita kokemukset ja uskon, etta
haemme vastaaville edelleenkin, joten pane korvan taakse! Elokuu on jo sopiva aika ilmoittautua
syksyn tapahtumiin, jotka kdynnistyvat monipuolisina heti syyskuussa. Kaikkiin ei tarvitse
ilmoittautua ennakkoon, mm. jumpat ja hengitysryhmat, reippaasti vain paikalle ja
ilmoittautuminen ohjaajalle. My6s vertaistukiryhmiin sopii tulla suoraan kokoontumisiin, mutta
mielellamme annamme niista tietoa myos sitd ennen. Perusajatuksenahan on kuulla kokemuksia ja
saada oppia samantapaisessa eldmantilanteessa elavilta ja samalla jakaa omia kokemuksia ja
tuntemuksia; keventaa reppua. Yhdessa, tukien ja tukea saaden, on helpompi jatkaa kivelta kivelle
vaikka valilla tassu kastuisikin.

Mita parhainta loppukesaa ja syksyn alkua, ndkemisiin!

Arto Alanko, pj. Vantaan Hengitysyhdistys ry.



VANTAAN TAPAHTUMIA JA TOIMINTAA

Tule vertaistukiryhmdan!

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 pyritdan
Jdrjestdmddn myds asiantuntijavierailuja.

Asiantuntijavierailuista ilmoitetaan erikseen.

Ryhmissd on tilaa. Tervetuloal
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VERTAISTUKIRYHMAT

Pdivaryhmdt klo 14.00:
KEUHKOAHTAUMAA (COPD) SAIRAS-
TAVILLE JA HEIDAN LAHEISILLEEN
Ryhma kokoontuu syksyn aikana
keskiviikkoisin 11.9.; 5.10.; 13.11. ja
11.12.2019.

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

Ryhma kokoontuu syksyn aikana
keskiviikkoisin 18.9.; 16.10. ja 20.11.2019.
Ohjaajana

Anneli Korhonen, puh. 044 0552882
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Iltaryhmd klo 17.00

UNIAPNEAA SAIRASTAVILLE

Ryhma kokoontuu syksyn aikana torstaisin
26.9.; 24.10.; 21.11. ja 19.12.2019.
Ohjaajana Marita Kononen,

puh. 045 231 8711

kkkkkkkkkkkk

Kaikki ryhmat kokoontuvat yhdistyksen
tiloissa, Talvikkitie 34.
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Seuraa kotisivuiltamme tapaamisten uusia
teemoja

www.hengitysyhdistys.fi/vantaa
Facebook: Vantaan Hengitysyhdistys

YHDISTYKSEN TILOISSA
Talvikkitie 34

Hengiti ja hengasty - ja asahi-ryhmiit

Ryhmaét kokoontuvat vuoroviikoin maanantaisin
klo 16.00. Aloitetaan asahilla 2.9.2019.

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

Vantaan Hengitysyhdistyksen
tuettu loma Lehmirannassa Salon
Kotaladossa 5. — 10.8.2019

”Yhdessd enemmén” lomalle hyvéksytyt henkilot
ovat saaneet postitse tiedon lomasta. Yhdistys ei
jarjestd kuljetusta. Henkil6t pddsevit junalla Salon
asemalle ja sieltd Lehmirannan kyyditys hakee heidét,
kun vaan muistat ilmoittaa Lehmirantaan, milla

junalla on tulossa.
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Siirtokuvakurssi

lauantaina ja sunnuntaina 14. — 15.9.2019
klo 10.00 — 15.00

Tallenna rakkaimmat valokuvamuistosi kuvansiirto-
tekniikalla erilaisiin pintoihin. Irralliset puulevyt,
laudanpitkat, puiset, metalliset ja lasiset astiat ja
tarjottimet sopivat mainiosti. Mukaan tarvitset
lasertulostettuja kopioita haluamistasi valokuvista
peilikuvina.

Ohjaaja Aini Julkunen tuo mukanaan lakat ja pohjien
késittelyyn tarvittavat maalit. Kaytettiva lakka on
vesiohenteista ja kiytdnnossd tuoksutonta, samoin
pohjamaalit. Erinomainen lahjaidea.

Elokuun loppupuolella voit kidyd4 toimistolla
tutustumassa mallikappaleisiin. Kurssin hinta 10 €.
Vapaaehtoinen kahvikassa. Kysy lisd4 ja ilmoittaudu
31.8.2019 mennessi. Tervetuloa!




VANTAAN TAPAHTUMIA JA TOIMINTAA

Terveydeksi-tapahtuma
lauantaina 28.9.2019 klo 12.00 — 16.00
Peltolan koululla, Lummetie 27, Tikkurila

Tapahtumassa sydénaiheisia lddkériluentoja, eri
jarjestdja ndytteilleasettajina sekd
terveysmittauksia.

Vantaan Hengitysyhdistys on mukana menossa.
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Avoimet ovet
Maalaismarkkinoiden aikana

lauantaina ja sunnuntaina 5. - 6.10.2019
klo 10.00 — 14.00

Poikkea kahville!
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HYVINVOINTIMESSUT

Energia Areenalla 12.10.2019 kello 10-16

Rajatorpantie 23, 01600 Vantaa (Myyrmaki)

Messut esittelevit laajasti hyvinvointialan yrityksia ja
yhteisojd, vertaistukea, vapaaehtoistoimintaa ja muuta
terveyteen ja hyvinvointiin liittyvad4. Messuilla voi
osallistua mm. Hyvinvointisuunnistukseen
néytteilleasettajien rasteilla.

Yleisolld on messuille vapaa paisy.

Vantaan Hengitysyhdistys mukana messuilla. Tule
tapaamaan meitéd poytipaikalle nro 117.
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Silkkisali

Rakkauskirjeita
perjantaina 20.9.2019 klo 13.00

Seela ja Esko tdhdittavat elamanmakuista
kirjeenvaihtoa.

Andrew ja Melissa ovat lapsuudenystdvid, jotka
pitdvit toisiinsa yhteyttd 14pi vuosikymmenten
kirjoittamalla kirjeitd. He eldvit tahoillaan
eldmidnsd, rakentavat uraa ja parisuhteita, keski-
ikdistyvit ja vanhenevat. Toisinaan jompikumpi
ehdottaa tapaamista.

Rakkauskirjeitd on kahden hengen niytelma,
Esityksen kesto 1 h 45 min. Véliaika.
[lmoittautuminen viim. 31.8.2019.

Liput 25 €, ei-jdsenille 30 €.

Operamenton joulukonsertti
sunnuntaina 8.12.2019 klo 15.00

Mieskuoro Operamenton perinteinen
joulukonsertti. Kesto n. 1 h 30 min.

Viliaika. Liput 22 €, ei-jésenille 27 €.
Tervetuloa mukaan! Varaa lippusi 31.10.2019
mennessd. Lipuista on kova kysynta.

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

Enemmén tietoa esityksisté

www.teatterivantaa.fi/
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Viktoria ja hanen husaarinsa
lauantaina 20.10.2019 klo 12.00
Savoy-teatteri, Kasarmikatu 46 — 48

Paul Abrahamin suurimman lapimurron teh-
neessa teoksessa Viktoria ja hanen husaarinsa
on tarjolla tuttua operettiromantiikkaa
ainutlaatuisten huippusavellysten ja mahtavien
solistien kera.

Kesto n. 2,5 h valiaikoineen.

Tuotanto OperArt Oy

Liput 36 euroa. limoittautuminen 31.8.2019
mennessa yhdistyksen puhelinnumeroon.




VANTAAN TAPAHTUMIA JA TOIMINTAA

Lisaaikaa liikunnalle
27.10.2019 klo 12.00
Tikkurilan aukio 1

Tule viettdmién talviaikaan siirtymisesté jaava
“yliméddrdinen” tunti kdvelleen Tikkurilan
lahimaastoissa. Mahdollisuus on valita kolme eri
pituista ohjattua kdvelyreittid oman kuntotason
mukaan. L&hto Tikkurilan uudelta torilta.
[Imoittautuminen kadvelyryhmiin uudella torilla klo
11.30, alkujumppa klo 11.45 ja 14ht6 klo 12.

Vantaan Hengitysyhdistys yhteistydssd Suomen Ladun
ja Vantaan Syddmen kanssa.

Péivén aikana arpajaiset.
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Vantaan Hengitysyhdistys ry:n
Syyskokous

keskiviikkona 13.11.2019 klo 18.00

Kokouksessa kasitellddn sddntomaéraiset asiat seka
muut esille tulevat asiat.

Kahvitarjoilu. Tervetuloa!
Hallitus

sk o ok ok ok ok sk sk sk sk s ok ok ok ok ok sk sk sk s sk sk ok ok ok ke sk sk sk s sk ok ok ok ke ke ke sk sk

Vierailu Eduskuntaan

maanantaina 18.11.2019 klo 12.15,
paikalla pitaa olla viimeistaan klo 12.00.

Mukaan mahtuu 25 henkil63a, joten ilmoittaudu
mahdollisimman pian tai viimeistaan 18.10.2019.
Kotisivuille tallennetaan ohjeet vierailua varten (mm.
ohje kasilaukuista).

Kokoontuminen: Vierasryhmien sisdankaynti

Eduskuntataloon tapahtuu B-sisaankaynnin kautta.

Sisaankaynti on paaportaiden pohjoispuolella.
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Reflects Personal Trainer I1

Tule tutustumaan ja hankkimaan itsellesi
henkil6kohtainen Personal Trainer
Hengitysyhdistyksen kaupasta. Helppokéyttdinen.
Hinta 4 €.

Joululounas Ilorannassa
lauantaina 16.11.2019

Matka on yhdistetty Maailman
keuhkoahtaumapéiva ja jasenten toivoma
pikkujoulumatka.

5

[lorannan pikkujoulut sytyttévét iloiseen
joulunodotukseen ja lammittavét mielen
ldhestyvéén joulunaikaan. Pikkujoulut alkavat
mausteisella, hoyryavalla glogilld. Valaistu
pihapiiri, kauniisti katetut poydat, joululaulut ja
joulun maut kutsuvat mukaan tunnelmaan.

L&ahto Tikkurilasta Vantaan Hotellin edesta
klo 11.00. Tarkemmat tiedot ilmoittautumisen
yhteydessa.

Matkan hinta 60 €.

[Imoittautuminen viimeistdan 30.10.2019
Hengitysyhdistyksen toimistoon puh.

045 231 8711 tai sdhkopostilla
vantaa(at)hengitysyhdistys.fi

P.S. Jos ruokaa jaa jiljelle, sitd on mahdollista

ostaa mukaan.
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Joulukorttitalkoot
lauvantaina 23.11.2019 klo 11.00 — 15.00

Materiaalikulut 5 €.
Vapaaehtoinen kahvikassa.

Tervetuloa!
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Joulukahvit
l[auantaina 14.12.2019 klo 14.00 - 18.00

Tervetuloa perinteisille joulukahveille.
Ohjelmassa joululauluja klo 16.00 alkaen.
sk sk sk s sk sk s sk sk s sk sk s sk sk s sk sk s sk ke seoske ke seosk ke skeoskoske skoskok skosk

Saatko sisdilmasta ongelmia?
torstaina 10.10.2019 klo 18.00. Tarkempia
tietoja takasivulta.




Keuhkosairaan laheisena

Liisa Turunen

Kuten kaikissa vaikeissa sairauksissa, laheisten ja erityisesti puolison, tuki on keuhkosairaalle
tarkeda. Haastattelin muutamia uniapnea-, astma-, keuhkoahtauma- ja fibroosipotilaan ldheisia.
Minkalaisia kokemuksia heilld on ollut sairauden diagnosointivaiheesta ja elamasta
keuhkosairaan kanssaeldjana?

Ennen diagnoosia elettiin ahdistavinta aikaa. Aavistettiin, ettd jotakin on vialla, kun hengitys ei
toimi normaalisti, yskittaa ja vasyttaa, kavely on hidastunut ja portaiden kiipedaminen tuottaa
vaikeuksia. Ei ole normaalia, etta puolisolla on disia hengityskatkoja ja han nukahtelee kesken
ruokailun. Jos taustalla on ollut tupakka, diagnoosin teko on ollut helpompaa, mutta muiden
sairauksien toteaminen on vaatinut pitemman tutkimusrumban. Ladkarilta 1adkarille ja
tutkimuksesta toiseen ilman selvyytta oireiden mahdollisesta aiheuttajasta on henkisesti todella
stressaavaa kaikille. Mahdollisia sairausvaihtoehtoja mietittdessa saatettiin viettaa unettomia 6ita,
huoli tulevasta ja jopa ajatus toisen kuolemasta nousi mieleen. Diagnoosi on ollut kaikille helpotus.
Sen jalkeen on voinut hankkia tietoa kyseisesta sairaudesta mm. vertaistukiryhmien kautta ja
tukea puolisoa itse sairauden hoidossa. Toiset ovat halunneet kertoa sairaudesta muulle perheelle
ja laheisille tuttaville, toiset ovat halunneet pitda sen vain omana tietonaan. Asiasta
keskusteleminen muiden samassa tilanteessa olevien kanssa ja kokemusten vaihtaminen on
koettu kuitenkin helpottavaksi.

Keuhkosairaan puolison arki

Keuhkosairaan ldheisen elama on haastateltujen mukaan jatkuvaa valppaana olemista ja pienten
signaalien seuraamista. Uniapneapotilaan tilanne helpottuu, kun han saa laitteet, mutta niiden
kaytto ei ole ongelmatonta. Usein puoliso on se, joka valvoo, kuuntelee hengitysta, auttaa, kun
letku irtoaa. Joka yé on huoli ja aamulla olen visynyt, kertoo uniapneapotilaan puoliso. Yksikddn
y0 ei ole samanlainen. Puoliso on usein se, joka kyyditsee ja on mukana hoitopaikoissa, lenkilla ja
harrastuksissa ja huolehtii, ettd ladkkeet otetaan saanndllisesti. Saatetaan osallistua yhdessa myos
sairaudesta kertoville luennoille tai kuntoutusjaksoille. Pahenemisvaiheissa valpas puoliso
tarkkailee toisen kuntoa ja tilaa tarvittaessa ambulanssin.

Kasvetaan pdiva paivalta

Monista arjen haasteista ja huolista huolimatta haastattelemani puolisot ovat oppineet eldmddn
sairauden kanssa. Varsin viisaita juttelivat: Kasvetaan yhdessd pdivd pdivdltd. On opittu, ettd ei ole
kiire mihinkddn. Kylld elimd opettaa. Jos ei muuta, niin kévelemddn hitaammin. Vaikka monista
asioista on ollut pakko luopua, yritetdadan panostaa siihen, mihin vield pystytaan. Nautitaan jopa
arjen askareista ja otetaan kaikki irti pienista juhlahetkista, ammennetaan hitunen nuorten ja
lastenlasten energiasta ja virkistytadn vertaistuesta. Liikutaan se, mita jaksetaan ja annetaan
luonnon laakita. Nukutaan paivalla, jos vasyttad. Nautitaan hyvista ja selvitddan yhdessa huonoista
paivista. Nauretaan yhdessa hassuille asioille. Ei riidelld, silla paha olo pahentaa. Pyritéén siihen,
ettd joka pdivd on juhlapdivd, sanoi yksi puoliso.



3 o Kevdinen vierailu Alkoholimuseo
‘(‘ e ltO la kl Rajamden Ryyppiin
1.6 1919 5 41932

Vuosikymmenten ajan suljetussa tilassa kypsynyt
Tehdas- ja alkoholimuseo Rajaméien Ryyppi
avautui suuren yleison ulottuville vuonna 2017.
Vierailulla saimme kuulla historiaa kieltolain
voimaantulosta vuodesta 1889 ldhtien ja tutustua
suomalaisen tyon, teollisuuden ja vikevin
alkoholikulttuurin vaiheisiin aina tdhén paivéan
asti. Museo avattiin vanhan tehtaan tiloihin.
Oppaamme oli jimékké ja asiantunteva.
Kysymyksié esitettiin laidasta laitaan ja nithin
saatiin myds hyvid vastauksia.

Paluumatkalla kdvimme yhteiselld lounaalla
Hyrylén vanhalla Unkalla, joka on perinteinen
rekkamiesten "mekka” ja paikallisten asukkaiden
kohtaamispaikka.

Saimme vield lopuksi tutustua Vintagen
maailmaan, jota olemme seuranneet

A~ i - televisiosarjastakin. Se oli nostalginen ja muistoja
mieleen palauttava kokemus menneesta maailmasta, joka on usealle meistd hyvinkin tuttua. Esilld
oli muun muassa 1950 — 1960-lukujen baari- ja huoltoasemakulttuuria seké aikakauden musiikkia.
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Vantaan Hengitysyhdistys ry. ja Hengitysliitto ry.
Sisailmailta

torstaina 10.10.2019 klo 18.00 alkaen
Paikka: Tikkurilan lukio, Valkoisenlahteentie 53, 01370 Vantaa.
Lukio sijaitsee Tikkurilan ja Hiekkaharjun pysakkien valilla.

Asiantuntijoina sisailma- ja korjausneuvonnan paallikkd Timo Kujala ja sisailma-
asiantuntija Kirsi Sakkinen.

Kuulemme, mita hyvalta sisailmalta edellytetaan, millaisiin ongelmiin usein tormataan ja
miten ongelmia voidaan valttaa.
Ennen kaikkea keskustellaan ja vastataan esille nostettavista kysymyksista.

Tervetuloa kaikki sisailma-asioista kiinnostuneet!




