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Muina aikoina yhteydenotot
puhelimitse tai sahkopostilla.

HALLITUS 2021
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

Annukka Auvinen
Raili Alatalo
Marianne Jauhola
Keijo Koikkalainen
Timo Koivisto
Jukka Reinikainen
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Arto Alanko
Anneli Korhonen
Marita Kononen
Marjatta Korhonen

Yhdistys ilmoittaa toiminnastaan 2021
Jasenkirje 1/2021 Hengitys-lehden 1/2021
mukana

Silmu-lehti nro 2 elokuussa ja nro 3 joulukuussa

Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys ry
Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy

Kannen kuva: Seija Merildinen
Julkaistu kuvaajan luvalla.

Hoida terveyttasi liikkumalla!
Koronapandemian jatkuessa
sisaliikuntaa voimme tarjota vain
alla mainituissa paikoissa. Maksut
jasenille 20 € ja ei-jasenille 25 €.

Maanantai: Hengitysjumppaa Hakunilassa
Klo 16.30 — 17.30

Lehtikuusen koulu / Havu

11.1. — 26.4.2021

Maanantai: Hengita ja hengasty —ryhma
Klo 16.00 — 16.45

Hengitysyhdistyksen tiloissa, Talvikkitie 34
11.1.2021 alkaen joka viikko.

Jumppa alkaa tuolijumpalla.

Keskiviikko: Vesijumppaa Tikkurilassa
Klo 16.45 - 17.45

Tikkurilan uimahalli, rata 6

13.1. —28.4.2021

Vesijumppaa Hakunilassa

Vuoro kaynnistyy heti, kun hallin remontti
valmistuu. Seuraa kotisivujamme seka
Vantaan kaupungin infosivuja.
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HUOM!!! HUOM!!

Seuraa aktiivisesti yleista koronatiedotusta.
Yhdistyksen tulevista tapahtumista kerromme
facebookissa: Vantaan hengitysyhdistys

ja kotisivuilla
www.hengitysyhdistys.fi/vantaa




JOKO SE TAAS.. JOKO SE [
VIIMEINKIN !

huokaisee tai huudahtaa Kalevi , 75 v. ja Kauko,

5 v., arvaa, kumpi mitakin... Joka tapauksessa vuosi
on hyvaa kyytia kiihdyttdmassa lopuilleen, kunkin
henkildkohtaisin tunnelatauksin.

Vuosi sitten mainitsin télla samaisella palstalla edellisvuoden ”Joulusaduista”, maailmanmenon hurskaista toiveista ja
kotoisistakin auvoisista mahdollisuuksista. Sadut ovat pysyneet, lisédkin on saatu, niiden kirjoittajat vain valilla
vaihtuvat, eri ilmansuunnissa, toivottavasti paremmiksi, uskottavammiksi! Heitdnpa tdhan saman tien suoran
lainauksen vuoden takaisesta:

”Tama sen sijaan on totta: yhdistyksemme vuosi on sujunut hyvin ja paapiirteissdan niin, kuin sitd yhdessa
suunnittelimme! Aivan erityisen iloisia olemme Teista uusista joukkoomme liittyneistd, kaikki yhdessa ja jokainen
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henkildkohtaisesti, perusteellisesti tervetuloa!” Tuon jalkimmaisen virkkeen voin tdydestd sydamesta vahvistaa
tdhankin joulukuuhun, mutta ensimmainen virke on kylla kovin erilaisesta maailmasta, kuten olemme saaneet
vahvasti tuta! Vuosi sitten muhi Covid-19 itdiselld maalla ja pollahti pandemiana meillekin kuluvan vuoden
maaliskuussa, romuttaen totaalisesti hyvin alkaneen Vantaan hengitysyhdistyksen 50-vuotisjuhlavuoden! Suurin osa
normaaleista perustoiminnoista kdvi mahdottomaksi toteuttaa, kesasta ja syksystd jo odotimme parempaa, mutta
tilanteen tieddmme. Tata kirjoitellessani lupaillaan varovasti rokotuksien alkua jo tdméan vuoden puolella, hyva niin!
Juhlavuosi meni, mutta hoidamme asian tulevan 2021 aikana, mikali suinkin. Tuo vuosi on samalla

keskusjarjestdmme, Hengitysliitto ry:n 80. juhlavuosi.

Kun tuossa edelld on jo lehtipinojen pdlyja lennatetty, jatkan vield seuraavan lainauksen:

"Vuosi on ollut meille juhlavuosi, yhdistyksemme taytti neljdkymmenta vuotta. Tapausta juhlittiin konsertin merkeissa:
Esa Ruuttunen (laulu), Juha Poikela (laulu) ja limari Raikkonen (piano) konsertoivat Tikkurilan kirkossa maaliskuun 20.
paivana. Konsertti oli ihana, ja siitd saadut tulot kdytettiin keuhkoahtaumapotilaiden ja heidadn ldheistensa
virkistaytymisviikonloppuun. Viikonloppu jarjestettiin Kaisankodissa, Espoossa.” Ndin vuonna 2010.

Edelld olevan kirjoitti silloinen puheenjohtaja, Arja Pietild, joka edelleen toimii keuhkoahtaumapotilaiden
vertaisryhman vetajana. Tuolloinen juhlahuoneisto, Tikkurilan kirkko, on sen sijaan jo mennyt
rakennusjdtemurskaamon louskuttimien lavitse. Kirkon tontti pursuaa nyt valmistuvia asuntoja ja kulmallaan myés
kohta valmistuvan uuden kirkon.

Historian tekijoille, niille monille, kiitokset ja jaksamista edelleen!

Vantaan Hengitysyhdistys tdhyaa sitkeasti ja optimistisesti eteenpdin! Uskomme, ettd korona saadaan aisoihin
aikanaan, toivottavasti tulevan vuoden kuluessa. Syyskokous paatti toimintasuunnitelmasta vuodelle 2021 ja myds
hallituksen jasenistd. Vuoden lopussa on hallituksen jattdmassa taman lehden tekija, Marjatta Korhonen. Samalla kuin
Marjattaa, haluan kiittda alkuvuodesta 2020 hallituksesta pois jdaneita taitavia ja tarmokkaita naisia, Kaarina
Jokelainen ja Liisa Turunen, tarkeasta panoksesta yhdistyksen hyvaksi. Toivon harrastuksenne edelleen jatkuvan.
Hallituksessa uusina aloittavat Annukka Auvisen, Timo Koiviston ja Jukka Reinikaisen toivotamme tervetulleiksi!

Sinulle, hyva lukija, lujaa uskoa vuoteen 2021 seka oikein mukavaa ja levollista Joulun aikaa!

Arto Alanko, pj, Vantaan Hengitysyhdistys ry




VANTAAN TAPAHTUMIA JA TOIMINTAA
TAPAHTUMAT TOTEUTETAAN KORONATILANTEEN SALLIESSA

Tule vertaistukiryhm3in!

Vertaistukiryhmamme ovat tarkoitetut erilaisia
keuhkosairauksia sairastaville ja heidan ldheisilleen.

Toiminta on vapaamuotoista ja leppoisaa kokoontumista
yhdistyksen tiloissa vaihtaen kokemuksia ja kuulumisia

samankaltaisessa eldméntilanteessa olevien kesken.

Erilaisten vinkkien saaminen ja antaminen sairauteen ja

sen kanssa péarjadmiseen liittyvissa asioissa on sitéd
kokemusantia! Keskustelut ovat ryhmaén sisdisié ja

ehdottoman luottamuksellisia. Aina ei suinkaan tarvitse
keskustella sairauksista, voimme vain kahvitella, nauttia

virvokkeita, suomalaiskansallisesti moll6ttaa tai puhua
niin sanottuja joutavia. Virkistdvad pyorahtaa, vaikka
joskus vaivaa nidhden, kotinurkista poissa!
Jéarjestimme ryhmiin myos asiantuntijavierailuja sen
mukaan, kuin yhdessd koemme tarpeelliseksi.

Tervetuloa mukaan! Voit kysyé asiasta my0s tarkemmin

ryhmien vetdjiltd tai toimistolta.
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VERTAISTUKIRYHMAT
Pdivaryhmat klo 14.00:

KEUHKOAHTAUMAA (COPD) SAIRASTAVILLE

JA HEIDAN LAHEISILLEEN

Ryhma kokoontuu kevaan aikana keskiviikkoisin
10.1.; 10.3. ja 14.4.2021.

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

Marita Kononen, puh. 045 231 8711
marita.kononen(at)gmail.com
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HARVINAISIA KEUHKOSAIRAUKSIA
SAIRASTAVILLE

Ryhma kokoontuu kevaan aikana keskiviikkoisin
17.2.; 17.3. ja 21.4.2021.

Ohjaajana

Anneli Korhonen, puh. 044 0552882
anneli.korhonen(at)gmail.com

*kkkkkkkkkk

Iltaryhmd klo 17.00

UNIAPNEAA SAIRASTAVILLE

Ryhma kokoontuu kevaan aikana torstaisin 28.1.
(ResMed.); 25.2.; 25.3. ja 29.4.20201.
Ohjaajana Marita Kononen,

puh. 045 231 8711
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Kaikki ryhmat kokoontuvat yhdistyksen

tiloissa, Talvikkitie 34.
KRR AR

Seuraa kotisivuiltamme tapaamisten uusia
teemoja

www.hengitysyhdistys.fi/vantaa
Facebook: Vantaan Hengitysyhdistys

Tuettu loma Hyvinvointilomien
kanssa

Vantaan Hengitysyhdistykselle ei tdnd vuonna
myOnnetty tuettua lomaa, mutta on sovittu, ettd
voimme hakea lomaa Elédkeliiton Keravan
yhdistykselle myonnetystd hyvinvointilomasta.

Loman ajankohta: 3. — 8.5.2021
Loman teema: Sydédnloma
Henkilomaéara: 20

Loman hakuaika: 7.12. — 7.2.2021
Paikka: Lautsian Kartano

Lomaan sisiltyy
- viisi tdysihoitovuorokautta,
- aamiainen, lounas ja péivillinen,
- majoitus jaetuissa kahden hengen
huoneissa,
- yhteistd ohjattua ohjelmaa kaksi kertaa
péivissa paitsi tulo ja 1dhtopaivana.

Loman omavastuuosuus on 20 € /vrk/hlo eli
yhteenséd 100 €/hl6. Hyvinvointilomat ldhettda
lomalle valituille kutsun ja laskun.

Linkki lomajakson sdahkdiseen
hakulomakkeeseen, joka on aveinna vain
hakuaikana:

https://lotu.lomajarjestot.fi/t/HY VINVOINT/cale

ndar/info/47919
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”Onnelliset” Kerava-salissa
sunnuntaina 14.3.2021 klo 15.00, Keskikatu 3, Kerava

Suomalaisten suosikit -lauluviihteen helmié esittévét
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 helmia.
Juuri niitd, joita suomalaiset ovat eri vuosikymmenilld
halunneet kuunnella. Monet lauluista ovat jdéneet
ikisuosikeiksi.

Konsertin kesto 2 h, ryhmalipun hinta 20 €. Kaikille
jaetaan kasvomaskit.




VANTAAN TAPAHTUMIA JA TOIMINTAA
TAPAHTUMAT TOTEUTETAAN KORONATILANTEEN SALLIESSA

Naistenpiivi
lauantaina 6.3.2021 klo 11.00 -15.00
Talvikkitie 34

Tiedossa mielenkiintoista ohjelmaa. Kun pdivin
ohjelma tarkentuu, lisétietoa kotisivuilta ja
facebookista. Mukana roskapoliisi.

Tervetuloa kaikki nuoret ja vihdn vanhemmat!
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Vantaan Hengitysyhdistys ry:n
Kevitkokous

tiistaina 16.3.2021 klo 18.00 alkaen

Yhdistyksen kevitkokous pidetddn 16.3.2021
klo 18.00 alkaen. Kokouksessa kisitellddn
sddntomadrdiset asiat kuten edellisen vuoden
tilinpddtos toimintakertomuksineen seké
vastuuvapauden mydntdminen hallitukselle.
Lisdksi keskustellaan kuluvan vuoden ohjelmista
ja nakymista.

Tervetuloa!

Hallitus
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Tikkurilan kevdtmarkkinat

Jos markkinat jirjestetdén, toimistolla on avoimet
ovet.
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Mikili korona tilanne helpottuu, seuraavat
tapahtumat mahdollisia keviin aikana.

Tammikuu Kulttuuritapahtuma (teatteri/konsertti)
Helmikuu Harvinaisten sairauksien paiva 28.2.2021
Laakari/unihoitaja vertaistukiryhmiin
Sisailmaluento
Maailman tuberkuloosipaiva 24.2.2021
Maaliskuu Kansallinen uniapneapaiva 17.3.2021
Huhtikuu Turistina Helsingissa ja/tai Malmitalon

kevatkonsertti
Teemapdivind mahdollisesti Hengitysliiton luentoja.

Verkkoillat ja YouTube-videot

Seuraavassa Hengitys-lehdessd julkaistaan
tiedot tammi-maaliskuun verkkotoiminnoista
ja ne 10ydit myos Hengitysliiton
tapahtumakalenterista.

Olet tervetullut tapaamaan Hengitysliiton
asiantuntijoita, kokemustoimijoita ja
verkkopalveluohjaajia.

Tarvitset osallistumista varten tietokoneen
tai muun dlylaitteen, jossa on nettiyhteys ja
ddnilaite, mieluiten kuulokemikrofoni.
Tapaamiset toteutetaan Microsoft Teamsilla.
Saat tarvittaessa apua liittymiseen liiton
vastuuhenkililta.

YouTubessa on useita hengitysterveyteen
liittyvid videoita. Videoissa on myos
luentoja esim. Asbestikuitu vanhoissa
rakennuksissa. Videoissa kerrotaan
Hengitysliiton palveluista, oikeasta
hengitystekniikasta, omaisten nikokulmia,
hengityksen helpottamisesta jne. Kannattaa

tutustua!
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Silkkisali

teatter ?VANTAA|

silkkisali

Mm W

Kun Silkkisalin kevatkauden ohjelmisto
varmistuu, yhdistys varaa lippuja kysynnan
mukaan.

Operamenton keviatkonsertti

Miti olisi kevét ilman uljaita mieslaulajia?
Adnet tenorista bassoon téyttivit Silkkisalin
tutuilla klassikoilla ja my6s uusilla lauluilla.
Johtaa ja sdestdd Jussi Miilupalo.

Liput 27 €, ei-jasenille 29 €. Tervetuloa
mukaan! Varaa lippusi ennakkoon.

Sitovat ilmoittautumiset puh. 045 231 8711
tai sihkOpostitse:
vantaa(at)hengitysyhdistys.fi
www.teatterivantaa.fi




Uniapnea voi olla koronainfektion pahenemisen
riskitekijd

Kyseessa on ensimmainen tutkimus, jossa epaily uniapneasta vakavan tautimuodon
riskitekijana korostuu. Uniapnea nayttaisi lisdavan riskia joutua koronan takia
sairaalahoitoon.

Kysymys uniapneasta koronainfektion riskitekijand on noussut esiin Turun yliopistollisen
keskussairaalan ja Turun yliopiston tutkimuksessa pandemian ensimmaisen aallon potilaista.
Tutkimuksessa seurattiin kevaan 2020 ensimmaisen korona-aallon aikana Tyksissa sairaalahoitoon
otettujen Covid-19-virukseen sairastuneiden potilaiden rekisteritietoja.

Ensimmaisessa vaiheessa noin 480 000 hengen Varsinais-Suomi selvisi pandemiasta suhteellisen
pienella maaralla sairastuneita. Positiivisen testituloksen saaneita oli 278. Sairastuneista 28
otettiin toukokuun 3. pdivdan mennessa hoidettavaksi Tyksiin. Ndiden potilaiden osalta tutkittiin
sairaalarekisteritietoja tarkoituksena selvittaa riskit taudin vakavammille muodoille ja tehohoidon
tarpeelle.

— Ajatus oli, ettd tarvitaan uutta tietoa siitd, mika on potilaiden tilanne. Tutkimuslupa oli laaja, silla
seurattiin potilasryhmaa, jonka sairaudesta ei tiedetty vield paljon. Aika nopeasti kuitenkin
havaittiin, etta uniapneaa loytyi melko paljon, kertoo LT, keuhkosairauksiin erikoistuva laakari Thijs
Feuth sairaanhoito-piirin tiedotteessa.

Kyseessa on ensimmadinen koronapandemiasta julkaistu tutkimus, jossa epaily uniapneasta
riskitekijana nousee tarkeimmaksi havainnoksi. Pelkka ylipaino ei selitd uniapneapotilaiden
yleisyytta sairaalahoitoon joutuneista. Rekisteritietojen vertailussa nousi esiin, ettd 29 prosentilla
sairaalahoitoon otetuista oli jo aiemmin tehty uniapneadiagnoosi. Luku on merkittava, silla
varsinaissuomalaisesta vaestdsta uniapnean takia hoidossa olevien osuus on 3,1 prosenttia. Vaikka
potilaiden kokonaismaara tutkimuksessa oli pieni, uniapneapotilaiden osuus oli kuitenkin suuri.
Uniapnean yleisyytta ei nayttaisi selittdvan pelkastaan uniapneapotilailla usein esiintyva ylipaino,
jonka on havaittu olevan yksi koronainfektion riskitekijoista.

— Tulos oli riittavan vahva siihen, etta se herattaa kysymyksen, onko uniapnea riskitekija
koronasairaudessa. Uniapnea voi olla potilaalle periaatteessa riski joutua koronan takia
sairaalahoitoon. Se ennakoi enemman vaikeaa sairautta, Feuth arvioi tutkimustulosten merkitysta.

Uniapnea aiheuttaa nukkuessa hengityskatkoksia. Sairaus diagnosoidaan unirekisterdinnin
perusteella. Havaintoja uniapnean ja koronasairauden yhteydesta on jo tehty myods muissa
tutkimuksissa sivuloydoksina seka kerrottu ennakkojulkaisuina. Nyt julkaistun tutkimuksen muut
havainnot olivat vertailukelpoisia muualla raportoituihin tuloksiin. Esimerkiksi CRP-arvot olivat
korkeampia niilla potilailla, jotka otettiin tehohoitoon. Tavallisesti virustauti ei kohota arvoa
merkittavasti.



Potilastietoja kerattiin Tyksin eri osastojen koronapotilaista ja mukana oli useita asiantuntijoita.
Tutkimuksen vetajana toimi infektiotautien vastuualueen johtaja, ylilaakari, professori Jarmo Oksi.
Mukana oli myo0s erityisesti uniapneaan perehtynyt Tyksin Uni- ja hengityskeskuksen koordinoiva
johtaja, dosentti Tarja Saaresranta.

Tutkimus on julkaistu Sleep Medicine and Disorders International Journal (SMDIJ) -julkaisussa.
YLE Uutiset 11.11.2020.
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Syksyinen Ruskamatka Inariin

Korona hyydytti yhdistyksemme toiminnan kuluvana vuotena varsin tehokkaasti. Joitain asioita
kuitenkin onneksi toteutui, kuten osallistuminen jo useana vuonna jarjestettyyn ruskamatkaan
Suomen Lappiin!
Tand vuonna se
suuntautui Inarin
puolen Lappiin,
ajoittuen
12.-18.9.2020.
Ohessa oleva kuva
on taman retken
maisemista.

Kuva: Aune Lehtola
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Syyskauden loppupuolelta alkaen on yhdistyksemme tiloissa palvellut muiden toimijoiden ohella
Psykoterapiapalvelu Oivapolku, omien asiakkaidensa kanssa. Toiminta tapahtuu sovittujen
aikavarauksien mukaisesti ja on myos jasenistomme kaytettavissa, suoraan palvelun tarjoajan
kanssa sopien.

Psykoterapiapalvelu Oivapolku

Pohditaan yhdessa mielessa askarruttavia asioita, elaman kulmakivia.
Vastaanotto kerran viikossa Vantaalla.
Ajanvaraus Psykoterapiapalvelu Oivapolku, Sari Kinnunen p. 040 6374849.




Hyvdid: Joulua J Omu Vuodelle!

Joulw on toaws tidlldy, mind runodupddlli
Towow sinulle joulu taikaa,
sopivausti hengdhdysaikaw,
niin ettt unohdat kiireessow juoksunv
Jjov ehdit aistiow joulun tuoksun,
Uudelle vuodelle toivon dow ja valowo,
Lisciksi thanao tunteen paloa.



