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9. Vantaan
[ 4 Hengitysyhdistys

Talvikkitie 34, 01300 Vantaa

Puhelin 045 231 8711

Séhkoposti: vantaa@hengitysyhdistys.fi
www.hengitysyhdistys.fi/vantaa
Facebook: Vantaan Hengitysyhdistys
Tilinumero FI84 1220 3007 2023 65

Toimisto on avoinna tiistaisin klo 12.00 — 16.00
tai sopimuksen mukaan. Muina aikoina yhteydenotot
puhelimitse tai sahkopostilla.

Hallitus 2023

Puheenjohtaja

Matti Virkkunen, 044 0508930
virkkunen.matti@gmail.com

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

Toimistonhoitaja
Marita Kononen 041 4516155
marita.kononen@gmail.com

Raili Alatalo,
Annukka Auvinen
Anneli Korhonen
Heli Lehtio

Timo Koivisto
Marita Kononen
Katja Pesonen
Leea Seger

Lehtityéryhma

Arto Alanko
Anneli Korhonen
Marita Kononen
Liisa Turunen

Yhdistys ilmoittaa toiminnastaan 2023
Facebookissa ja yhdistyksen kotisivuilla.

Seuraava tiedote nro 4 ilmestyy joulukuussa.

Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys
Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy

Yhdistyksen jumpat
syyskaudella 2023

Maksut jasenille 25 € ja ei-jasenille 30 €.

Hakunilana uimahalli, Vesijumppa
ke 6.9.-13.12.2023, klo 16 - 16:30

Tikkurilan uimahalli, Vesijumppa
ke 6.9.-13.12.2023, klo 17 — 17:45

Hakunilan piiviatoimintakeskus, Hengitysjumppa
ma 4.9.-18.12.2023, klo 16 — 17:00

Sali-Seniorit, Kuntosali
115.9.-19.12.2023, klo 16 — 17:00

Sali-Seniorit, Kuntosali
t07.9.-21.12.2023

Tikkurilan terveysasema, Hengitysjumppa
115.9.2023-19.12.2023

Hengiti ja hengisty, Jumppaa yhdistyksessa
ke 6.9.-13.12.2023

Jumppaa hengitystiesairaille, Myyrinkoti
ma 4.9.-18.12.2023, klo 17 — 18:00

Boccian pelaajat, Hyrylan uimahalli
Hallin alakerta, torstaisin klo 11 — 12:00

Vertaistukiryhmat
syyskaudella 2023

Vertaistukiryhmamme ovat tarkoitetut erilaisia keuhkosaira-
uksia sairastaville ja heidan laheisilleen. Toiminta on vapaa-
muotoista ja leppoisaa kokoontumista yhdistyksen tiloissa.
Kuullaan ja keskustellaan kiinnostavista asioista. Tervetuloa !

Astmaa- ja keuhkoahtaumaa sairastavat
ke klo 14.00
13.9.2023; 11.10.2023; 15.11.2023; 13.12.2023

Harvinaisia hengitystiesairauksia sairastavat
ke klo 14.00
20.9.2023; 18.10.2023; 22.11.2023; 20.12.2023

Uniapneaa sairastavat
toklo 17.00
21.9.2023; 19.10.2023; 23.11.2023; 21.10.2023
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Tutustumiskevaasta

pirteaan syksyyn

Puheenjohtajan kevit on kulunut
rattoisasti ihmisiin tutustuen ja voin
sanoa, etta yhdistys ja sen hallitus on
ottanut puheenjohtajan lampimasti
vastaan. Eika lampimalla tarkoiteta
tdssd kohtaa kesan kuumaa ja kuivaa
saata. Toivottavasti olette juoneet
tarpeeksi vetta ja pyrkineet tavalla tai
toisella viilentdmaéan itsenne.

Kevaan aikana on jarjestetty paljon
erilaista tapahtumaa ja tekemista

vertaistukiryhmista luentoihin. Maalis-
kuussa jarjestimme yhdessa Vantaan
Syddmen ja Reuman kanssa Potilaan
oikeuksien -luennon, mukana mydos
Kuluttajaliitto. Puoleentoista tuntiin
sisaltyi tuttua ja paljon uutta asiaa. Tie-
sitko, ettd yksityiseen terveydenhuollon
palveluihin sovelletaan kuluttajansuo-
jalakia, mutta julkiseen terveydenhuol-
toon ei?

Kuluttajaliitto antaa kaikille avointa

potilasoikeusneuvontaa maanantaisin
Kklo. 9-11 ja klo. 13-15, numerossa 09
454 22 150.

Syksyyn mahtuu paljon mukava
puuhattavaa kuten esimerkiksi Rus-
karetki Hetta-Pallaksen maisemiin.
Nahdaan!

Matti Virkkunen
Puheenjohtaja

Vesijumppa - Vesiballeriinat

Vantaan Hengitysyhdistys on jo yli
vuosikymmen ajan jarjestanyt ve-
sijumppaa Tikkurilan uimahallissa.
Ryhma kokoontuu keskiviikkoisin
iloisella mielelld ja runsaalla huumorilla
varustettuna altaalle klo 17.00.
Ryhmassa on reilut 10 Thanaista
naista. Nama hurmaavat vesiballeriinat
ovat tulleet joka keskiviikko uimakassit
valmiina jumppaan, vaikka ulkona olisi
satanut pikku-ukkoja hattu paassa.
Viikon kohokohta on paésta jum-
palle. Ryhma on ottanut uudet ihmiset
avosylin vastaan. Jos joku on sairauden

vuoksi ollut pois, niin ryhmén jasenet
kyselevat kuulumiset. Terveiset viesti-
tddn puolin ja toisin.

Vertaistuen avulla on selvitty yhdes-
ta jos toisesta asiasta.

Jos onkin vesi ollut kylmaa, kun
altaaseen on menty, niin punaposkisina
sieltd jumpan lopussa noustaan.

Ohjaajan huomautus, etta hengi-
tys kuuluu kurssihintaan, eli muista
hengittdd, on saanut ryhman naiset
nauramaan.

Ryhmaéén on joskus uskaltautunut
joku miespuolinen jumppari. Tervetu-

loa vaan uudestaan, ei me purra.

Musiikki on reipasta ja toiveita on
saanut aina esittaa. Tarkeinta on liikkku-
misen ilo. Jumppaan tullaan vapaaeh-
toisesti omasta halusta. Ohjaaja ohjaa
valineelld tai ilman altaan reunalla.
Milloin kaulitaan, milloin kauhotaan.

Tervetuloa kokeilemaan vesijump-
paa, se sdastaa nivelidsi mutta ei sinua.

Saat monta vuotta lisaa, koska
nauru pidentéa ikaa ja tdssa ryhméassa
nauru on herkassa.

Eva Vesterinen
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Tapahtumat ja tilaisuudet loppuvuonna

Vantaan kaupunki/Juhani Rity

Kuusijarven kaikille avoin
luontoliikuntatapahtuma

La 9.9.2023

Lauantaina 9.9. klo 10-14 jarjestad Vantaan kaupungin
liikuntapalvelut monipuolisen ulkoilutapahtuman monipuo-
lisine pihapeleineen, sup-lautailuineen ym kokeilumahdolli-
suuksin, metsapolkuja ja nuotiopaikkoja unohtamatta. Katso
erillinen ilmoitus, myos Vantaan tapahtumakalenterista.

Ruskaretki Hettaan

09.09.2023 - 15.09.2023

Kuljetus tilausajobussilla Helsinki-Hetta-Helsinki.

Hinta 795€/2hh/hlo, 995€/1hh siséltad bussikuljetukset,
opastukset, majoituksen, aamupalat, retkievaat, paivalliset,
lauantai-iltana iltapalan ja 1aht6aamuna aamupalan.
Tiedustelut ja ilmoittautumiset:

Leo Lehtola 0400 627 358 reissuleo@gmail.com tai

Aune Lehtola 040 5322 638.

Mosaiikkikurssi

La 23.9.2023 klo 12-15.00 yhdistyksen
kokoustilassa

Teemme vahan sitd sun tatd mitd mielikuvitus antaa periksi.
Ota mukaan joko pieni lasipurkki, mieluummin neliskul-
mainen tai neliskulmainen sileApintainen keraaminen vaasi.
Paikalla on opastus tekemiseen.

Osallistumismaksu 10 euroa. Tarjolla kahvia ja pienta
purtavaa.

Ulkoilutapahtuma

Tikkurilan uudella torilla su 29.10.2023
klo 12-15.00

Terveydeksi-kavely Tikkurilan uudella torilla (Tikkurilan
aukio 1). Tule viettiméaéan talviaikaan siirtymisestd jaava
ylimadrainen” tunti kdvellen Tikkurilan ldhimaastoissa.
Mahdollisuus on valita 3 eri pituista ohjattua kavelyreittia
oman kuntotason mukaan. Lahto Tikkurilan uudelta torilta.
[Imoittautuminen kévelyryhmiin uudella torilla klo 12 alka-
en, alkujumppa klo 12.15, jonka jalkeen siirtyminen ohjatuil-
le kavelyreiteille. Liiku itsesi talviaikaan!

Tand vuonna ennatysmaéara jarjest6jd mukana ja elavaa
musiikkia. YhteistyGssd Vantaan Sydén ry, Vantaan Latu
ja Polku, Vantaan Hengitysyhdistys, Padkaupunkiseudun
diabetesyhdistyksen Vantaan alueosasto, Vantaan Reumayh-
distys ja yhdistyksia, jotka miettivat vield asiaa.

Harrasta hyvaa
hyvinvointimessut 2023

Myyrmaen Energia Areenalla la 19.11.2023
klo 10-16.00

Messuilla esittaytyvat erilaiset hyvinvointialan yhdistykset ja
yritykset seka joitakin Vantaan kaupungin yksikoita. Ohjel-
malavalla asiaa mm. uniapneasta, naruhyppelyn hyodyista ja
Vantaan ja Keravan hyvinvointialueesta.

Yhdistys on mukana omalla osastolla. Katso ilmoitus
sivulla 9.
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Korttitalkoot

Ti14.11.jati 21.11.2023 klo 12-14.00
yhdistyksen kokoushuoneessa

Tuunaamme vanhoista joulukorteista vield parempia joulu-
kortteja jaettavaksi seka Tikkurilan ettd Keravan hoivakotei-
hin. Kaikki materiaalit 16ytyvéat toimistolta. Otamme vastaan
vinkkeja hoivakodeista, joihin kortteja toivotaan lahjoitetta-
vaksi.

Tassa valmisteluryhmassa syntyy mukava jouluinen
henki!

Joulukahvit

La 16.12.2023 klo 12-14.00

Yhdistyksen kokoushuoneessa osoitteessa Talvikkitie 34 tai
Kultarikonpolku 4, Tikkurila.

Lunta tulvillaan on raikas talvisdd. Kahvi maistuu ja juttu
luistaa, ehka vélilld pannaan lauluksikin.

Tervetuloa mukaan ottamaan hetki lepoa joulukiireiden
keskelta!

Kertokaa se hanelle -konsertti

Ajankohta: 08.09.2023 klo 18:00
Paikka: Keuda, Kerava-sali
Jarjestaja: Operart, Jyrki ja Maija Anttila

Jyrki Anttila esittda pianistivaimonsa Maija Anttilan kanssa
upean kavalkadin lauluja, jotka suomalaisille on tunnetuiksi
tehneet Anttilan lapsuuden laulajaihanteisiin kuuluvat laula-
jat Mauno Kuusisto ja miehekkddn metallisen ddnen oman-
nut Tapio Rautavaara. Lisaksi konsertissa kuullaan Anttilan
bravuurinumeroita 35-vuotisen laulajauran varrelta.

Konsertin ohjelmistossa mm. Isoisdn olkihattu, Juokse
sind humma, Rakovalkealla, Kulkuri ja joutsen, Kertokaa se
hénelle, Mun kaunis kotimaani, Min4 laulan sun iltasi tah-
tihin ja Lauluni aiheet. Mukana myds Anttilan ohjelmistoa
mm. Muistojen siivin, Oot kaunis niin ja Granada.

HUOM. Esitysten lisdtiedot 10yddt myos halutessasi
uudistuneesta esitteestd klikkaamalla tasta

Lippujen hinta 30 euroa (normaalisti 35 euroa) jasenille
ja ei-jasenille.

Varaa lippusi joko sdhképostilla osoitteesta vantaa@hen-
gitysyhdistys.fi, tekstiviestilld tai soittamalla numeroon 041
451 61 55 viimeistadn 15.8.2023 mennessa. Maksu kéteisel-
12 lippujen luovutuksen yhteydessa.

Yhdistyksen syyskokous

Ti 28.11.2023 klo 18-19.00

Yhdistyksen kokoushuoneessa osoitteessa Talvikkitie
34 tai Kultarikonpolku 4, Tikkurila.

Kokouksessa kasitelladn saantomaiset asiat (talous-
arvio ja toimintasuunnitelma seka valitaan hallituksen
jasenet seka puheenjohtaja seuraavalle toimikaudelle).

Tilaisuus on kaikille avoin. Kahvitarjoilu!

Tervetuloa!
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Jokakesainen ihana
harrastus, kasvimaa

Viikko 16: Leidi Lapion pitkiin jat-
kunut talviloma arkkumajoituksessa on
paattynyt. Hyvin tyollinen kasvimaa-
kausi on alkanut.

Viikko 17: Mullan kaantamista
ja tahystelyd ovatko ruusut sailyneet
talvesta herétdkseen kevaalla eloon.
Valkosipulit ovat talvehtineet hyvin.
Palstanaapuritkin ovat heranneet talvi-
horroksesta. Kiva vaihtaa kuulumiset.

Viikko 19: Monet puhuvat hevon
p...kaa, mutta viljelijéille se on taytta
tavaraa, josta kilpaillaan oikein hiki
hatussa, kun kaupunki toimittaa sita
pari kuormaa palstojen ldhelle. Ennak-
koluulottomasti maahan paatyvien sie-
menten maara oikein hengastyttaa. On

pitkad ja lyhyttd porkkanaa, pyoreas,
pitkaa ja keltaista kurpitsaa, sitruuna-
ja avomaankurkkuja, kolmen laatuista
perunaa, korianteria, punajuuria, erilai-
sia sipuleita, tillid, herneitd, salaatteja
ja kaikkea muuta, joista saamme selvaa
sitten, jos niistd kehittyy jotakin ennen
syksyd. Kukkien siemenista ei kan-
nata edes mainita mitdan. Odotetaan
heindkuuta.

Lauantaina nautimme auringon-
paisteessa kolmen didin voimin ennak-
koon ditienpaivapullakahvit kasvimaan
huvikeskuksessa.

Viikko 20: Leidi Lapio joutuu
oikein talkootdihin. Lisdd multaa on
kadnnettava kasvualustaksi. Maahan

uppoaa lisdd siemenii. Ensimmaéinen
palkka tyosta, kipedn seldn lisaksi,
ruohosipulia kotiin.

Viikko 21: Kastelua ja ihastelua
miten pienet alut tyontavat sitkeasti
vihreda versoa saven joukosta. On vain
muisto edellisiltd vuosilta turvemullas-
ta. Sita taalla tarvittaisiin. Kahvittelu-
hetket vithdekeskuksessa jatkuvat.

Viikko 22: Kylmaa ja kovaa
tuulta. Kulmat kurtistuvat torstaina
tosi syviin ryppyihin. Toivottavasti
vield oikenevat! Viljelijasisko varoittaa
seuraavan yon hallanvaarasta. Mita!
Tuuli yltyy kovemmaksi iltaa kohden ja
hallanvaara! Mahdoton yhtélo. Riskilla
mennaan.

Pavun taimia oli halla pikkuisen
kurittanut, mutta ei tuhonnut. Hyva
sato saadaan heindkuussa, ehka.

Viikko 24: Harvinaisvieraita
paivakahvilla viihdekeskuksessa. Hyva
juttutuokio. Kiitos Pirkko ja Peter.
Ehdimme pitdmain myos grilli-illan
ennen helteitd. Aurinkovarjo paatyi
roskiin tehtdvansa hyvin suoritettuaan.
Naapuriapu pelasi hyvin ja uusi varjo
suojaa levahtdjaa liian ohuelta otso-
nikerrokselta.

Kuvittelin tuovani kotiin kauniita
ja maukkaita retiisejd, toin pussillisen
madon tekemia reikid. Pettymys piti
huuhtoa alas kuohuviinilla.

Ideavarkaissa naapuripalstalla. Pie-
net tomaatin taimet pakenivat helletta
“"kasvihuoneeseen”.

Viikko 25: Se on sitten juhannus
talla viikolla. Hellettd luvassa koko
viikoksi.

Yks'kakkaa, kanan kakkaa, muuta
sitten el tarvitakkaan (mukailtu versio
vanhasta mainoksesta), paitsi vetta ja
lisaa vettd. Nyt nuupahtavat kasvit ja
kastelijat. Valkosipulit saivat viimeisen
lannoituksen kanankakasta.

Sadetta saatiin tdnédan torstaina
22.6. juuri sen verran etta vaatteet
kastuivat kotimatkalla.

Juhannuspéivan saldo: porkkana-
ja punajuuripenkit on harvennettu.
Kitkemista riittad ihan kivasti.

Sunnuntai aamu, mika taivaan lah-
ja, ulkona satoi vettd ja iltapaivalla sitd
tuli lisda ukkosen jyrinan siestyksella.
Mika apu kasveille, puille, pensaille,
nurmikoille ja eldimille.

Viikko 26: Hopeasipulia ja salaat-
tia kasvimaalta kotiin, harjaneilikka-
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penkki kukkii ja pavuissa on than mu-
kavasti nuppuja. "Rakastaa-ei rakasta”
kukat hehkuvat puhdasta valkoista
varidan. Hellettd, ukkosta, sadetta tai
pain vastoin. Alkuviikosta liian kuivaa,
loppuviikosta liian markaa.

Viikko 27: Muovi ja Leluy, tuo ke-
ravalainen pieni suuri kauppa. Kaupan
pihalta 1oytyi 10 sakkid turvemultaa.
Mika ilo ja riemu. Ehdottomasti ne
kaikki on saatava kasvimaalle. Onneksi
siitd maarasta riittaa turvetta kolmelle
eri palstalle. Kylla nyt on naama niin
“messingilla”.

Lisda iloa ja riemua! Kasvimaaper-
heemme odottaa kesiakurpitsakaksosia
ja oikein tuplasti. Naapuripalastalainen
kertoi, etta heille odotetaan sipulikol-
mosia. Mitdhan erikoisuuksia luonto
vield meille paljastaakaan!

Viikko 28: Kasvimaaravintolam-
me vakioasiakkaat, suurperhe Janoset,
ovat muuttaneet ruokailutottumuksi-
aan. Aikaisempina vuosina on valittu
listalta lehtikaalia ja punajuuren naatte-
ja vasta syksylla. Lautasmallissa ovat jo
nyt pavun-, lehtikaalin- ja punajuuren
tuoreimmat lehdet.

My0s perhe Myyrat ovat 10ytaneet
kasvimaaravintolamme ja ovat havit-
tdneet parhaan punajuuripenkin parin
yon aikana periaatteella poyta tyhjaksi
kerta istumalla. Isomarjainen musta-
herukka Pohjan Jatti osittain kypsine
marjoineen tuo vahin lohtua arkeen.
Tietysti my0s tuoreet salaatit, pinaatit,
sipulit ja kauniit kesdkukat.

Viikko 29: Aamupalalla kasvi-
maalla. Musta- ja viherherukoita seka
herneitd seisovasta pdydasta. Kotiin
pari pussillista erilaisia maan antimia,
salaattia, sipulia, raparperin varsia
ja porkkanoita. Vield katsaus kukka-
penkkiin. Paivanhattu, tuo jumalainen
kukka, on nyt parhaassa loistossaan.

Spagettikurpitsa hyvin maustetun
jauhelihakastikkeen kera, lisukkeena
uudet perunat ja voinokare. Tati on
taydellinen makunautinto! Hyvaa
seuraa ei tietysti voi unohtaa téssa
yhteydessa!

Marita Kononen, viljelijd,
Venla Vainikainen, taiteilija

Kylmasdailytysyksikon/maakellarin
laajennus liipasimella. Palveluntarjo-
ajat Huom! (toimituksen vinkki)

Hengita helpommin

Hengittaminen on automaattinen
toiminto. Hengittamisessa on kolme
eri vaihetta, jotka ovat sisddnhengi-
tys, uloshengitys ja uloshengityksen
jalkeinen ldhes huomaamaton tauko.
Sisdanhengitys tuo elimistoon happea
ja uloshengitys poistaa hiilidioksidin
elimistosta.

Usein omaa hengitystaan ei edes
huomaa, ennen kuin siihen pitaa jos-
tain syysta kiinnittda huomiota. Monet
erilaiset tekijat vaikuttavat hengittdmi-
seen, kuten erilaiset sairaudet, stressi,
jannittaminen tai kipu. Talloin hengi-
tys mukautuu tilanteeseen ja saattaa
muuttua lyhyeksi ja pinnalliseksi. My0s
apuhengityslihakset eli kaulan ja niska-
hartiaseudun lihakset joutuvat t6ihin ja
kiristyvat. Joskus tallainen hengitysta-
pa saattaa jaada paalle.

Omaa hengitystd kannattaakin
pysahtya valilla tietoisesti kuuloste-
lemaan. Tietoinen ja taloudellinen
hengitystapa, jossa hengitys on syvaa,
rauhallista ja tayttad keuhkot ilmalla
niiden alaosiin asti, kannattaa jokaisen
opetella. Tallainen hengitystapa rau-
hoittaa hermostoa ja mielta. Se on hyva
keino helpottaa oloa my6s hengenah-
distustilanteessa.

Tietoista ja taloudellista hengitta-
mistd kannattaa harjoitella saannolli-

sesti, jotta sen voi ottaa avuksi huonoi-
hin hetkiin. Hengitysharjoittelun voi
aloittaa pidentdmalla uloshengitysvai-
hetta. Se on yksinkertainen tapa akti-
voida parasympaattista eli rauhoittavaa
hermostoa ja helpottaa ndin hengitysta.

Hengitysharjoitus
- huulirakohengitys

Etsi itsellesi rauhallinen paikka. Laske
hartiat alas. Vie huomiosi lempeasti
hengitykseen. Hengiti ensin sisdén.
Kuvittele seuraavaksi huuliesi véliin
mehupilli. Hengit ulos pienen huulira-
on kautta hitaasti ja rauhallisesti. Toista
10-15 kertaa.

Terveystieteiden maisteri,
Jfysioterapeutti Veera Farin
Hengitysliitto

Vantaan hengitysyhdistyksen jasenena:

+  voit osallistua paikallisiin vertais- ja liilkuntaryhmiin, tapahtumiin, luentoti-
laisuuksiin ja muuhun virkistystoimintaan

+  voit kouluttautua ja toimia itsellesi merkityksellisissa vapaaehtoistehtavissa

+  voit hakeutua luottamustehtaviin paikallisella ja valtakunnallisella tasolla

»  saat kayttoosi paikalliset jasenedut liiton valtakunnallisten jdsenetujen

lisaksi

» saat Hengitysliiton Hengitys-lehden seka yhdistyksen Silmu-lehden

Nakisimme sinut mielellddn esim. hallituksen jasenen, lehtityoryhmassa tai

muissa vapaaehtoistehtdvissa.

Tarjoa reilusti omaa aikaasi ja osaamistasi, pienta tai isoa, yhdistys tarjoaa puo-
lestaan ajattelua arkeesi sekd mielenkiintoisia keskusteluja kahvipoydan daressa.

Yhteystiedot: virkkunen.matti@gmail.com tai vantaa@hengitysyhdistys.fi.

Puhelin 045 231 87 11.
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Miten hoidan hiuksiani,

jotta ne pys

yvat hyvissa

kunnossa ikaa katsomatta!

Hiukset eivat ole samanlaisia koko
elaman ajan. Kun ihminen ikaantyy,
muuttuu myos hiuksen kasvu ja raken-
ne. Hiukseen vaikuttaa hyvinkin moni
asia kuten ruokavalio, elintavat, hiusten
kasittelyt ja hiusten hoitotuotteet seka
pesutottumukset. Thmisen hormoni-
toiminta muuttuu myos ikaantymisen
myotd, joka vaikuttaa myos kaiken
muun ohella hiuksiin seki kynsiin.
My0s ulkoiset olosuhteet kuten tuuli,
pakkanen ja aurinko sekd harjaaminen
rasittavat hiuksia.

Jos hiuksesi ovat kuivat ja karhe-
at leikkauta hiusalan ammattilaisella
kuivat latvat pois. Myytti ettd hiukset
kasvavat paremmin, kun kuivat latvat
leikkaa ei pida paikkaansa. Ei hius-
pohjan sisélla ole hiusjuuri, josta hius
kasvaa, tieda mita hiuksen latvalle on
tehty, mutta hiuksen latva ei katkea
niin helposti, jos on hyvikuntoinen,
jolloin hiuksen kasvukin nékyy pa-

remmin. Panosta siis kuivien hiusten
hoitoon kayttamalla hiusoljya, seeru-
mia tai tehohoitoja.

Jos hiuksesi ovat liukkaat ja lenta-
vit, tarvitsee hiukset kosteutta. Myo0s
hiuksiin jatettavat hoitoaineet ovat
talloin hyvia.

Jos sinulla on luonnostaan kiharat
hiukset niin ne voivat olla hyvinkin
kuivat ja porroiset. Talloin kannattaa
kayttda kiharalle hiukselle tarkoitettuja
tuotteita ja antaa kosteutta hiuksille.
Kiharat hiukset pitavat myos sormilla
puristelusta esimerkiksi muotovaahdon
kanssa, jolloin kiharuus tulee parem-
min esille ja pysyy kauniin muotoisena.
Myos silottavat tuotteet ovat hyvia.
Kiharat hiukset kannattaa harjata hella-
varaisesti harjalla, joka ei revi hiusta.

Jos hiukset tuntuvat jatkuvasti
rasvaiselle johtuu se usein hiuspohjan
rasvoittumisesta. Talloin voi olla, etta
hiuspohjaa on hoidettu liian kuivatta-

villa tuotteilla, jolloin iho yrittda korjata
ihoa suojaavaa rasvaa tuottamalla sitd
lisad. Rasvaista hiuspohjaa voidaan
hoitaa hyvilla tuotteilla, jotka antavat
sopivasti kosteutta mutta eivat lisda
rasvaisuutta. Permanentilla voidaan
myos saada ilmavuutta hiuksiin, jolloin
hiukset eivat kohtaa hiuspohjaa ja py-
syvat ndin puhtaampina. Pyri kuivaa-
maan hiukset myos ennen nukkumaan
menoa. Hiukset pysyvat puhtaampina
ja eivat mahdollisesti katkea myoskaan
painuessaan tyynyyn.

Hiukset kannattaa pesté hyvilla
tuotteilla. Shampoo ja hoitotuotteet va-
litaan joko hiuspohjan mahdollisen on-
gelman mukaisesti tai jos ei ongelmaa
ole, valitaan tuotteet hiusten mukaan.
Jos hiuspohjassa on hilsettd, kannattaa
valita tuotteet, jotka poistavat hilsetta ja
mahdollisesti kuorivat hiuspohjaa. Jos
hilsetta ei ole, ei kannata hilsetuotteita
kayttdd vain ns. varmuuden vuoksi,
koska ne voivat olla lilan voimakkaita,
jolloin voi tulla siitd hilsettd. Varjattyi-
hin hiuksiin valitaan viria sadstavat ja

hoitavat tuotteet. Jos on vaaleat hiukset
tai vaaleaksi varjatyt hiukset, 16ytyy
niihin omat tuotteensa, joilla voidaan
taittaa usein lamminté savya pois hiuk-
sista. Nama tuotteet ovat useimmiten
variltdan sinisid tai lilan sivyisia, jotka
toimivat vastavarilla taittaen vaaleaa
hiusta. Néiden tuotteiden kanssa ei
suositella menevan saunan lampoon.
Pesussa kastellaan hiukset ensin
kauttaaltaan. Kimmenelle otetaan
pieni madra shampoota ja vaahdo-
tetaan ensin kasissa, jonka jalkeen
tuote viedaan hiuspohjaan. Pesussa
kannattaa kiinnittda ensisijaisesti
huomiota hiuspohjan pesuun, hiukset
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kylla peseytyvit siind ohessa ja harvoin
ovat samalla tavalla likaiset, kuten
hiuspohja. Vaahdotuksen jalkeen, hyva
ja huolellinen huuhtelu hiuspohjaa
myoden. Jos on pitkat hiukset, kannat-
taa hiuksia nostella, jotta vesi padsee
kunnolla hiuspohjaan. Jos shampoota
jaa hiuspohjaan, voi se aiheuttaa sielld
jopa hilsettd. Hiukset kannattaa pesta
shampoolla kahteen kertaan perakkain.
Ensimmaiselld kerralla saadaan lika
pois ja toisella kerralla pdésee parem-
min tuotteen hoitavat aineet vaikutta-
maan. Ennen hoitoainetta, kannattaa
hiukset kevyesti kuivata pyyhkeell,
jotta saadaan liika vesi pois eiké se
laimenna hoitoainetta. Jos kayttia
hiuksista pois huudeltavaa hoitoai-
netta, kannattaa sen antaa vaikuttaa
ohjeen mukaan ja sen jdlkeen kevyesti
huuhdella yliméaarainen hoitoaine pois
hiuksista. Joissain tapauksissa kan-
nattaa kayttaa joko yksistaan tai lisdna
hiuksiin jatettavaa hoitoainetta, jotta
saadaan parempi hoitotulos ja esimer-
kiksi mahdollinen hiusten sahkoistymi-
nen helpottuu. Jos on punaiseksi vér-
jatyt hiukset, kannattaa suosia hiuksiin
jatettavaa hoitoainetta, nain valtytaan
ylimaaraisiltd huuhtelukerroilta, jolloin
punaviri pysyy paremmin hiuksissa.
Hoitoainetta voidaan pitaa hiuksissa
saunan lammossa esimerkiksi pyyh-
keen alla, mutta kovia l6ylyja ei silloin
kannata ottaa, vaan istuskella saunan
miedossa jalkilammossa, vaikka ala-
tasanteella. Saunassa kannattaisi suoja-
ta hiukset saunahatulla tai pyyhkeelld,
jotta hiukset eivit saa lilan kuumaa ja
suojaaminen helpottaa muutenkin oloa
kuumassa saunassa. Kun kuivaat hiuk-
sia pyyhkeelld, puristele vain hellasti
hiuksista pois kosteutta. Méarka hius ei
kesta liian kovaa kasittelyd, varsinkin
jos se on kasitelty kemiallisesti kuten
varjatty tai permanentattu.

Jotta hiukset pysyvat kunnossa
kannattaa valttaa tiukkoja letteja ja
pinneja hiuksissa. Liiallinen auringon-
otto sekd merivesi ja tuuli kuivattavat
hiuksia. Jos oleskelet auringossa tai
tuulessa, kaytd padhinetts, joka ei ole
liian tiukka, ettei paa hikoa. Hiuksia
kannattaa kasitelld hellavaroen eli kam-
mata ja harjata helldsti. Jos on takkuja
hiuksissa, kdyta niihin hiuksiin jatetta-
vaa hoitoainetta ja harjaa selvitykseen,
joka ei revi hiuksia.

Kaikkein tarkein asia mita voit hiuk-
sillesi tehd3, on huolehtia riittdvasta
hyvanlaatuisesta ravinnosta. Ruoka-
valio tulisi olla sellainen, joka siséltda
kaikki hyvat vitamiinit ja hivenaineet.
Jos ruokavaliosi ei ole riittdva, olisi
hyvia saada puuttuvat ravintoaineet
purkista. Ja mika tirkeintd huolehdi
riittavasta veden juonnista.

Hiusalan ammattilaisten puoleen
kannattaa kddntya varsinkin silloin kun
tarvitsee hiuksiin varjayksia tai per-
manentteja. Alan ammattilainen osaa
katsoa hiuksen kunnon ja huolehtia
siité, ettd hiukset eivat karsi kasittelyn
aikana ja osaa ohjeistaa hyviin hoito-
kaytantoihin. Nain hiuksesi pysyvat
kunnossa ja kiilto niissa sailyy. Voit
toki ostaa tuotteesi hiuksiin mista vain,
mutta kampaajan ammattitaidolla ostat
hénelta sinulle sopivammat tuotteet ja

saat vield kaupan péélle ohjeet, miten
tuotteita kdytetadn. Nain valtyt tuh-
laamasta rahaa tuotteisiin, jotka eivét
sinulle mahdollisesti sovi.

Ammattilainen osaa myos katsoa
hiuspohjaasi ja ohjata suoraan laaka-
riin, jos on tarvetta hoitaa sitd ladketie-
teellisesti.

Nykyéan 16ytyy hyvinkin paljon
myos luonnonkosmetiikkaa hiuksille ja
hiuspohjan hoitoon. Erilaiset luon-
non raaka-aineet ovat hellid hoitajia.
Suomesta 16ytyy my0s luonnosta
raaka-aineita, joita kdytetdan tehdessa
suomalaista kosmetiikkaan niin iholle
kun hiuksiin.

Ulla Brandt

Keski-uudenmaan koulutus-
kuntayhtymdn ammatinopettaja,
ekokampaaja

18.11.2023 KLO 10-16

HARRASTA HYVAA -
HYVINVOINTIMESSUT 2023

Tervetuloa naytteilleasettajaksi Myyrméaen Energia Areenalle!

Vuoden 2023 messujen teemat ovat:

"Harrasta hyvaa — kansalaistoiminta tutuksi”, messujen
pohjakartalla alue A, joka on varattu yhdistyksille ja jarjestdille.

"Tee ja touhua”, pohjakartan alue B on toiminnallinen etenkin
lapsille suunnattu alue, jossa on mm. erilaisia jouluun liittyvia

tybpajoja.

"Viihdy ja voi hyvin — tuotteita ja palveluita hyvinvoinnin
edistamiseksi”, pohjakartan alue C on varattu yksityisille ja julkisille

tuotteiden ja palveluiden tarjoajille.

"Valitse ja vaikuta”, pohjakartassa alue D on varattu poliittisille
jarjestoille ja yhdistyksille. Odotamme, etté vuoden 2024
Presidentinvaalit innostavat toimijoita tuomaan omia teemojaan

runsain joukoin esiin.

Messuosastojen peruskoot ovat 2 x2 m ja 3 x 3 m. Perushintojen
lisaksi tarjolla on erilaisia messupaketteja yhdistyksille ja

yrityksille.

Harrasta Hyvaa.

Viihdy, voi hyvin.
Valitse ja vaikuta.

Askartelupajoja ja
toimintaa lapsille.

Tapahtumalavalla
iltaohjelmaa koko

perheelle
(klo 16 - 17.30).

Pidennetty

aukioloaika

halukkaille
(klo 10 - 17.30).

Joulunavaus-
markkinatori
yksityishenkiléille

ylakerrassal!

ILMOITTAUTUMIS-
OHJEET, HINNASTOT
JA POHJAKARTTA:

HTTPS://HYVINVOINTI

MESSUT.COM/
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Kuusijarven
kodalla

Ja meilla kaikilla oli niin
mukavaa, ol jospa oisit
voinut olla muukaanaa...

Kuusijarvi on Suomen suurin vantaa-
lainen luonnonjarvi!

Kuusijarven kodalle saapui
27.5.2023 pienehko, mutta innokas
ja aktiivinen porukka. Perinteisesti
grillasimme makkarat kodan nuotiolla
jajoimme kahvit. Sddn herra oli talla
kertaa suosiollinen, aurinkokin lammit-
ti. Savusaunojen tuoksu leijaili muka-
vasti ilmassa. Pari meista uskaltautui
uimaankin noin 17 asteiseen veteen ja
jotkut harrastivat maailman terveinta
liikuntalajia kavelemalla jarven ympari.

Makkaran ja kahvin voimalla pela-
simme kolmea eri pelid; molkkya, pe-

Mind sain muutakin kuin aurinkoa...

tanqueta ja tapoimme... tai no ainakin
yritimme tappaa muutaman hiiren. Jos
herasi ihmetys moisesta pelista, niin
selvennykseksi: muoviputken paasta
tiputetaan golfpallo, jota yritetdan na-
pauttaa mailalla putken toisessa paas-
sd. Maila on tehty laudanpatkast, joka
on muotoiltu kiteen sopivaksi. Idea
otettiin kotikdyttoon omien lastenlasten
iloksi. Kaikki pelit sujuivat jouhevasti
tiimeissd iloisen puheensorinan ja toki
pienen kilpailuhengenkin siivittimina.

Ja kaikki me olimme voittajia.
Palkintojakin riitti kaikille — kiitos
sponsoreille!

Teksti Heli Lehtio,
kuvat Heli Lehtio, Timo Koivisto

Puheenjohtaja tarkkailee hallituksen edustajien varmanoloisia suorituksia.

Ujoutta? Ei vaan palkintopuska!

Mind en hiirend tuohon satimeen lihtisi.
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Jalkojen

omahoito

Hyvin hoidetut jalat ovat ilo terveydel-
le. Thmisen jalat ja jalkatera muuttuvat
ajansaatossa ja mitd enemman ihmi-
selld on ika4, sitd tairkeAmpéad jalkojen-
hoito on. Jalat ovat suurimman osan
vuodesta sukkien ja kenkien sisélld
piilossa. Vélilla onkin hyva katsahtaa
jalkoihin ja tutkia mita sinne kuuluu.
Jalkojenhoito rentouttaa ja vilkas-
tuttaa alaraajojen verenkiertoa, jolloin
jaloista tulee viredt ja olo kevenee. Jal-
kojenhoito auttaa kipuihin ja vaivoihin,
joka tekee liikkumisesta ja kavelysta
vaivattomampaa. Perusteellinen ja
asianmukainen jalkahoito tuo helpo-
tusta kipeisiin kdnsiin, kovettumiin
ja halkeamiin. Osa lddkkeista saattaa
vaikuttaa kynsiin ja ihoon paksuntaen
kynsid ja vahentden ndin ihon omaa
luonnollista kosteutta. Thon kosteu-
tukseen tulee kayttad asianmukaista
voidetta, joka tulisi levittda aina jalkate-
ristd sddriin asti. Huolellinen omahoito
kotona auttaa ehkédisemédan monia
ikaviad vaivoja, kuten tulehduksia,
sieni-infektioita seka viruksen aiheut-
tamia syylia. Jalkojenhoitajalle voi tulla
koska tahansa, mieluiten ennen kuin
ongelmia ilmaantuu, mutta viimeistaan
silloin jos jalkoihin kohdistuu huolta
jalkojen terveydesta esimerkiksi epaily
sini-infektiosta tai jaloissa esiintyy
kipua. Jalkojenhoitaja seuraa jalko-
jen vointia ja mahdollisia jalkateran
muutoksia ja ldhettda tarpeen vaatiessa

asiakkaan laakarille tai jalkaterapeutille.

Monet sairaudet aiheuttavat jalko-
jenturvotusta varsinkin nain kesalla.
Esimerkiksi diabetes, syddmenvajaa-
toiminta, reuma, nivelrikko ja ASO eli
valtimoita tukkeava kovettumistauti

heikentavat alaraajojen jalkaterveytta.
Diabetes lisda tulehdusriski, tekee
hermostomuutoksia ja heikentda
verenkiertoa. Turvotuksen lisdksi
jalkojenvaristd, lammosta, sykkeista
ja suonikohjuista voi padtella miten
alaraajojen laskimoverenkiero toimii.

Jalkakylpy kotihoitolassa

Jalkahoito omassa kodissa hemmot-
telee jalkoja, virkistéa ja hoitaa. Valilla
on hyvi tehdd myo0s jalkoja hellivia
jalkakylpyja. Than pelkistetty merisuola
kylpy on yksi oma suosikki, joka virkis-
taa rasittuneita jalkoja. Néin kesalla voi
jalkakylvyn tehda haaleaan veteen ja
talvella lammin vesi tuntuu ihanalle.
Upota jalat jalkakylpyveteen, johon
on lisétty ainoastaan merisuolaa. Suola
imee ihosta likaa ja epdpuhtauksia, kui-
vattamatta ihoa. Suolan teho perustuu
sithen, ettd suola imee kosteutta ihon
alemmista ihokerroksista ja néin ollen
kosteuttaa itse itsedan. Jalkakylvyn
jalkeen iho tulee kuivata hyvin, ala
unohda kuivata varpaanvaleja. Hiero
rasva jalkoihin ja varpaiden valiin voi
kieputtaa lampaanvillaa. Merisuola
on allergiaystavallinen, hajuton seka
edullinen.

Merisuolakylpy
5 rkl merisuolaa
2 1 vetta

Jalkojenpesu

Aina ei voi kylvettaa jalkoja ja talloin
olisi suihkun yhteydessa hyva pesta
jalat ja varpaiden vélit. Jalkojen pesun
jalkeen jalat tulee kuivata hyvin, erityi-

sesti varpaidenvalit. Kosteaksi jadneet
varpaidenvélit hautuvat herkasti rikki,
jolloin rikkinaisestd ihosta padsee bak-
teeri tai sieni-infektio elimistoon.

Ala raspaa vaan rasvaa

Jalkoja ei tulisi raspata lainkaan, koska
liiallinen raspaaminen saa ihon puo-
lustusmekanismin puolustautumaan ja
kasvattaa paksua ihoa yha rajummin
ja usein pahentaa vain kovettumaa.
Kovettuma aiheuttaa halkeamia ja
halkeama avaa infektioportin elimis-
toon. Jalkojenrasvaamien tekee ihosta
elastisen, jolloin halkeamia esimerkiksi
kantapdihin ei paase syntyméaan. Tho
pysyy vastustuskykyisenad paremmin.
Urea pitoiset rasvat ovat hyva jaloille,
joissa on kovettumia.

Kynnet

Kynnet tulisi leikata suoraan, vaikka
tuntuisi siltd, etta olisi kiva pyoristaa
kynttd ja leikata kynnestd kulma pois,
jotta kynsi nayttaisi kauniimmalta, niin
sitd ei tulisi tehda. Usein vastaanotolle
tulee kipeita sisadanpain kynsivalliin
kasvaneita kynsid. Sisddnpain kasvanut
kynsi sattuu kavellessd ja lisda kynsi-
vallintulehduksia.

Kengat

Monet jalkaongelmat johtuvat liian pie-
nistd kengista, kengistd, joissa on lilan
pieni lesti. Sopivien kenkien valinta
olisi todella tarkeaa.

Eveliina Mdkelda, jalkojenhoitaja,
Uudenmaan Hoivapalvelut
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Suomen Punaisen Ristin Veripalvelun
toiminnan alkamisesta tulee vuonna
2023 kuluneeksi 75 vuotta. Veripalve-
lu on suomalaisen terveydenhuollon
tarked tukipilari, joka toimittaa potilai-
den hoidossa tarvittavat verivalmisteet,
kantasolusiirteet ja laboratoriopalvelut
Suomen sairaaloihin joka péiva, ympari
vuorokauden.

Luovutettu veri jaetaan kolmeen
osaan, ja potilaalle annetaan juuri
sitd veren osaa, miti han tarvitsee.
Verivalmisteet ovat valttdmattomia
esimerkiksi onnettomuuksien uhrien,
keskoslasten ja synnyttivien ditien seka
syOpa- ja leikkauspotilaiden hoidossa
ympéri vuoden.

Joka arkipaiva tarvitaan noin 800
verenluovuttajan apua

Voit luovuttaa verta, jos olet terve,
18—70-vuotias, painat vahintaan 50
kg ja enintddn 200 kg. Asut pysyvasti
Pohjoismaissa tai muissa EU- tai Efta-
maissa tai Britanniassa. Edellisestad
luovutuksestasi on kulunut riittavasti
aikaa; minimivali kokoverenluovu-
tuksille on naisille 91 ja miehille 61
vuorokautta. Hemoglobiinisi on hyva
(naiset vahintadn 125 g/l ja miehet 135

g/1). Verenluovuttajia tarvitaan joka
arkipaiva, ympari vuoden.

Verenluovutus on helppo ja nopea
tapa auttaa

Luovutuksessa kéayntiin ja kahvi-
hetkeen on hyva varata aikaa puolesta
tunnista tuntiin. Verenluovutus on to-
della nopea tapa auttaa ja jopa pelastaa
toisen ihmisen henki!

Lue lisda ja varaa aika: veripalvelu.fi

Sanna Kettunen

12

Y

Vantaan
Hengitysyhdistys



Wikipedia/Leon Liao

Retki Paimion sairaalaan 25.5.2023

Padkaupunkiseudun hengitys jarjesti
25.5.2023 retken Paimion parantolaan.
Koska bussiin olisi jadnyt tyhjia paik-
koja, niitd myytiin sitten facebookin- ja
kotisivujen kautta, vertaistukiryhméassa
seka sahkoposteissa meidin yhdistyk-
semme jasenille. Kymmenen henkilod
oli ldhtokuopissa ja valmiina nouse-
maan bussiin Helsingissa Rautatiease-
man vierasparkista.

Perille saavuttuamme s6imme ihan
maittavan aterian, jonka jilkeen meidat
jaettiin neljdan joukkueeseen paran-
tolan esittelyn ajaksi. Esittely oli niin
mittava, ettd siitd ei jadnyt mieleen kuin
ihan pikkuisia murusia.

Parantolan suunnitteli Alvar Aalto
yhdessé vaimonsa Aino Aallon kanssa.

Sairaalan pairakennus rakennettiin
vuosina 1929 - 1933. Parantola toimi
tuberkuloosiparantolana Varsinais-
Suomen alueella sithen asti, kunnes
viisikymmenta luvulla tuberkuloosin
hoito parani ja makuuhoidoista luovut-
tiin. Sen jalkeen parantolalla on omista-
ja vaihtunut useaan otteeseen. Paimio
-nojatuoli kiinnosti niin paljon, etti se
haluttiin saada uustuotantoon. Nain on
myos rajoitetusti kaynytkin.
Mielenkiintoista oli esittelyn aikana
huomata, ettd oppaat tunsivat raken-
nuksen lapeensd mutta eivat tautia
tuberkuloosi. Ryhmissdmme sitten
jaettiin tietoa oppaille tuberkuloosista.
Onhan Hengitysliitto kantanut nimea
Tuberkuloosiliitto viisikymmenta

luvulla.

Tutustumiskierroksen jalkeen joim-
me paivakahvit pullan kera. Ennen ko-
tiinlahto4 jai vield aikaa tehdd kunnon
lenkki uljaassa méantymetsassa.

Matkan aikana Pdakaupunkiseudun
hengityksen hallitus teki paatoksen,
ettd Vantaan hengitysyhdistyksen
jasenet voivat osallistua heidan suun-
nittelemiinsa tapahtumiin ja retkiin
jasenhinnalla. Siita kiitos! Se on hieno
kddenojennus meille. Ollaan jatkossa
aktiivisia ja seurataan myos Padkau-
punkiseudun hengityksen kotisivuja.

Mukana matkalla,
Marita Kononen

Silmu 2/23 valokuvan Tunnistuskilpailu

Kuvassa vasemmalta: Helvi
Laukkanen, joka huolehti
toimiston siisteydesta, Arja
Pietild, hallituksen jasen ja
monella tapaa aktiivinen
yhdistyksen toiminnoissa,
Irja Hirsivaara tarjosi am-
mattitaitoaan yhdistyksen

noissa.

kayttéon vapaaehtoisena
kirjanpitdjana, Eila Jokinen,
ex-jarjestosihteeri seka Paula
Neuvonen, hallituksen jasen
ja aktiivi harrastustoimin-

Henkilot tunnisti Eila
Jokinen
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Keuhkotuuletusta

Urani Vantaan Hengitysyhdistyksen
jumppaohjaajana alkoi jo lahes pari-
kymmenta vuotta sitten ajatuksella,
ettd ohjaan tdiméan kauden ja katsotaan
sitten jatkot. Tuosta kaudesta kehkeytyi
vuosi ja toinen, ja ohjaukset jatkuvat
osaltani taas syksylla.

Liikunta on tarkea osa hengi-
tyssairauksien omahoitoa

Hengityselinsairauksien erityisryhmat
olen fysioterapeuttiohjaajana koke-

nut mukavan laajakirjoisina, mutta ei
kuitenkaan liian “erityisind”, kun vertaa
jonkun muun sairausryhmén ohjaami-
seen. Koska jumppaajillani ei ole juuri
hankalia fyysisid rajoitteita, olen voinut
ohjata monipuolista kuntoliikuntaa
erilaisia kuntovalineitd hyodyntaen.
Toisaalta ryhmakokojen oltua maltil-
lisia my0s yksilollinen huomioiminen
ryhmissa on ollut mahdollista. Minulle
sen sijaan ryhmat ovat muodostuneet
“erityisiksi”, koska mukana on koko
yhdistyksen urani ajan kulkeneita in-
nokkaita jumppaajia ja yhta lailla kaikki
vuosien varrella mukaan tulleet ovat

mukavia ohjattavia ja myos loistavia
vertaistukijoita toisilleen.

Tukea arjen toimintakykyyn
ja virkeytta mieleen

Liikuntaryhmissa hengdstytaan, har-
joitellaan lihaskuntoa ja huomioidaan
rangan seka rintakehan liikkkuvuuksia
ja kehon lihastasapainoa. Hengastymi-
nen jo sindlldan on hengitysharjoitusta.
Ryhmissa kerrataan myos hengitys-
toimintointoihin liittyvia asioita ja
hengityksen tehostamista litkesuori-
tuksissa, mutta yhta tarkeda on hyvan
lihaskunnon ja liitkkuvuuksien kautta
yllapitad hyvaa ryhtid, joka mahdollis-
taa optimaalisen hengittdmisen ja tukee
toimintakykya arjessa.
Pahkinidnkuoressa, ryhdin huo-
mioiminen ja ryhdin yllapitoon ja
kohentamiseen liittyvat lihaskunto-
harjoitukset ovat keskissa. Litkun-
tatuokion rakenteessa on huomioitu
myos aerobinen osuus, joka valmistaa
kehoa harjoitteisiin, lihaskunto-osuus
ja venyttelyt seka liilkkuvuusasioiden
huomioiminen. Harjoitteilla tavoitel-

laan mm. rasituksensiedon ja keuh-
kotuuletuksen parantumista seka
hengityslihasten ja koko kehon lihasten
vahvistumista. Viimeisena, mutta ei
vahaisimpana asiana, nostaisin esiin
liikunnan ja yhdessdolon merkityksen
mielialan kohottajana. Sanoisin, ettd
ryhmamme ovat olleet tehokkaita myos
tuolla osa-alueella, kasvolihakset ovat
saaneet treenid puheen, huumorin ja
naurun muodossa.

Tuula Ikonen
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Harvinaisuus tavallisempaa
kuin luullaan

Erilaisia harvinaissairauksia on maail-
massa 6000—8000 ja kehittyva ladke-
tiede 16ytaa kaiken aikaa uusia. Vaes-
tOstd, niin myos Suomessa, harvinaisia
sairauksia on 6—8 %. Meilld on kay-
t0ssd eurooppalainen madrittely, jonka
mukaan sairaus on harvinainen, jos
sitd esiintyy 5 henkilolla 10000:sta. Yk-
sittdinen sairaus voi olla harvinainen,
eiké siithen sairastunut tunne valtta-
maéttd ketdan toista. Silti Suomessakin
téllainen sairaus tai vamma on yli 400
000 ihmiselld. Harvinaisia keuhkosai-
rauksiakin on useita. Niit4 sairastavien
tarkkaa lukua ei tiedetd. Kun lasketaan
mukaan sairastuneen lahipiiri, asia
koskettaa kuitenkin hyvin monia.

Me ja meidan geenimme

Monet harvinaissairaudet ovat perin-
nollisid, mutta on my0s sairauksia,
joihin ovat vaikuttaneet ulkoiset tekijat
kuten tyOympéristo ja omat elaméan-
tavat, erityisesti tupakointi. Harvi-
naissairauksia voi olla kaikenikéisilla,
mutta se, miten tauti puhkeaa ja oireita
ilmenee, vaihtelee suuresti. Meilla on
aivan omanlaisensa harvinaistautien
valikoima. Puhutaankin suomalaisesta
tautiperimasta.

Ellei ole kyseessa selvasti suvussa
kulkeva geneettinen sairaus, diagnos-
tisointi voi olla vaikeaa, koska oireet
saattavat olla alkuvaiheessa hyvin ylei-
sid: vasymystd, epamadréisid kipuja,
vatsavaivoja tai yskad. Myos hoito on
hankalaa: kohdennettua ladkehoitoa
on tarjolla vain harvoin tai ldakkeet
ovat kalliita. Koska harvinaisladkkeiden
kehitystyo perustuu pieniin potilas-
madriin, se ei kiinnosta tutkijoita eiké
ladkefirmoja.

Vantaan hengitysyhdistys
keuhkosairaan tukena

Harvinaisia keuhkosairauksia esiintyy
sekd keuhkoputkissa ettd keuhkoku-
doksissa. Yhteista taudeille voi olla hai-
ritseva yska, toistuvat keuhkotulehduk-
set, hankala limaneritys tai keuhkoihin

kehittyvat muutokset. Sairauksilla on
vaikeita ladketieteellisia nimid kuten
pulmonaalinen alveolaarinen protei-
noosi, Langerhalsin solu histiosytoosi,
obliteroiva bronkioliitti tai Birth-Hogg-
Dube syndrooma. Vahan tutumpia
ovat esim. sarkoidoosi, keuhkofibroosit,
bronkiektasiatauti tai korkea keuhko-
valtimoverenpainetauti eli PAH, joita
sairastavia on ollut tai on mukana yh-
distyksemme vertaistukitoiminnassa.
Harvinaisten keuhkosairauksien ryhma
on kokoontunut jo toistakymmenta
vuotta. Vain toinen samaa tautia sairas-
tava voi tdysin ymmartdd, miltd sinusta
tuntuu ja minkalaisia kysymyksia

mieleesi nousee. Vertaistukitoiminnan
tavoitteena on parantaa monipuolisesti
keuhkosairaan elaménlaatua. Paapaino
on kokemustenvaihdolla ja henkisella
tuella, mutta my6s yhdessdolossa ja
vithtymisessa.

Terveyskyla

Harvinaiset sairaudet Internet-sivut
Hengitysliitto

Harvinaiset keuhkosairaudet
Internetsivu

Vantaan Hengitysyhdistys

Tlo hengittad — esite

Liisa Turunen
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KAIKILLE AVOIN -

LUONTOLIIKUNTATAPAHTUMA
Vantaan Kuusijarvella 9.9 klo 10-14

Tule kokemaan Kuusijarven luontoliikunnan mahdollisuudet vedessa,
reiteilla, metsassa ja nuotiopaikalla!

Koko perheen tapahtumassa ohjelmassa:

/
0‘0

Melonnan ja sup-lautailun kokeiluja

Mahdollisuus testata luontoliikunnan apuvalineita
Omatoiminen morrinpolku metsassa ja esteettomalla reitilla
Metsamorrin suuntamysteeri

Kortteliliigan pihapeliturnaus

Satuhetkia makkaranpaiston lomassa

/
> 0’0

)/
>

/
00’00

X/

*%

)/
0’0

Uusi esteeton reitti johdattelee ranta-alueelta nuotiopaikalle, jossa on
tulet odottamassa innokkaita makkaranpaistajia. Pakkaa reppuun omat
evaat.

Tapahtuma on maksuton ja esteeton.

Lisatietoa tapahtumasta ja alueen esteettomyydesta:
Vantaa Anni Polari
Vanda anni.polari@vantaa.fi

+358 40 195 5872




