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Yhdistys ilmoittaa toiminnastaan 2024
Facebookissa ja yhdistyksen kotisivuilla.
Seuraava tiedote nro. 3 ilmestyy elokuussa
Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys
Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy

Kuvat: freepik.com, pixabay.com

Hengitysyhdistys

Yhdistyksen jumpat
kevatkaudella 2024

Maksut jasenille 25 € ja ei-jasenille 30 €.

Hakunilan uimahalli, Vesijumppa
ke 10.1. - 15.5.2024, klo 16 — 16:30

Tikkurilan uimahalli, Vesijumppa
ke 3.1.-15.5.2024, klo 17 — 17:45

Sali-Seniorit, Kuntosali, Myyrinkoti, Ruukkukuja 5
ti9.1.-21.5.2024, klo 16 — 17:00

Sali-Seniorit, Kuntosali, Myyrinkoti, Ruukkukuja 5
to 11.1.-23.5.2024, klo 16 — 17:00

Tikkurilan terveysasema, Hengitysjumppa
ti9.1.-30.4.2024, klo 17:15 ja 18:00

Hengita ja hengasty, Jumppaa yhdistyksen toimitilassa
ti9.1.-30.4.2024, klo 16 — 16:45

Jumppaa hengitystiesairaille, Myyrinkoti, Ruukkukuja 5
ma 8.1. - 29.4.2024 klo 17:00

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

Vertaistukiryhmiit
kevatkaudella 2024

Vertaistukiryhmamme ovat tarkoitetut erilaisia
keuhkosairauksia sairastaville ja heiddn ldheisilleen. Toiminta
on vapaamuotoista ja leppoisaa kokoontumista yhdistyksen
tiloissa. Kuullaan ja keskustellaan kiinnostavista asioista.
Tervetuloa!

Huhtikuussa kdynnistyy HEHKU - kampanja
kuntoutumisen tukena

Astmaa ja keuhkoahtaumaa sairastavat
keskiviikkoisin klo 14.00
13.3,17.4.2024

Harvinaisia hengitystiesairauksia sairastavat
keskiviikkoisin klo 14.00
20.3., 24.4.2024

Uniapneaa sairastavat
torstaisin klo 17.00
21.3.,25.4.2024



Uusli vuosi 2024. Luvassa
uusia avauksia ja entisiakin

toimintoja.

T ervehdys kaikille. Yhdis-
tyksen uusi hallitus on jo
kokoontunut ja kokouksessa
suunnittelimme kevain ohjelmaa.
Hallitus ja upouudet puheenjoh-
tajat esittdytyvét timén lehden
sivuilla. Ota meihin rohkeasti
yhteyttd. Kuulemme mielelldin
ajatuksia ja ideoita toiminnan
kehittdmiseen.

Vuosi 2024 on alkanut kovissa
pakkaskeleissd. Hengitystieoirei-
leville, erityisesti astmaatikoille,
pakkaset usein aiheuttavat hen-
genahdistusta ja yskéa. Ulkona
litkkkuminen on vaikeaa jopa
hengityssuojaimen kanssa.

Paljon keskustellaan litkku-
misen merkityksestd, ajatuksella
litke on lddke. Vantaalla kaupun-
ginhallitus hyvéksyi kaupungin
ensimmadisen Liikkumisohjel-
man. Ohjelma etenee seuraavaksi
kaupunginvaltuuston kisitte-
lyyn. Ohjelman tavoitteena on

litkkunnan mahdollistaminen eri
ikaisille. Téssd on tarkedd huomi-
oita myds eri tavoin vammaiset.
Ovatko litkuntapaikat esteettomia
ja saavutettavia? Esteettomyytta
arvioitaessa on tdarked huomioida
myds sisdilman laatu. Harrasteti-
lojen sisdilmaongelmat ja myos
hajusteiden kéytto voivat olla
esteend litkuntaan osallistumisel-
le.

Aina ei tarvitse erikseen ldhted
litkkkumaan. My®ds arkiliikunta,
kavelylenkit, kaupassa kaynti
ovat hyodyksi. Sitten herdédkin
kysymys, onko kévelytiet hoi-
dettu kuntoon. Umpihangessa on
vaikea kévella ja esim. rollaatto-
rilla se on lihes mahdotonta.

On tirkedd, ettd thmiset liikku-
vat. Kunto nousee ja mieli virkis-
tyy. Téssé tuleekin kaupungin ja
myds hyvinvointialueen toimia
mahdollistajana. Yhdistyksemme
on esimerkillisesti jérjestanyt

PAAKIRJOITUS

litkuntamahdollisuuksia niin
Hakunilassa, Myyrméessé kuin
Tikkurilassakin. On vesijumppaa,
hengitysjumppaa ja tutustumis-
ta Asahi-terveysliikuntaan. Osa
jumpista on jérjestetty myos
yhdistyksen toimitiloissa Talvik-
kitie 34, Tikkurilassa. Kivassa
porukassa on mukavaa liikkua
omien voimavarojen mukaan.
Tule siis rohkeasti mukaan!

Vertaistuki antaa tarkedn mah-
dollisuuden saada tietoa ja tukea.
Ryhmini toimii tdlld hetkelld
Astmaa ja keuhkoahtaumaa sai-
rastavien, Harvinaisia hengitystie-
sairauksia sairastavien ja
Uniapneaa sairastavien ryhmat.
Ryhmét on tarkoitettu myds l&hei-
sille. Ryhmiin voi osallistua
vapaamuotoisesti ja leppoisalla
asenteella.

Tule toimintaan ja tapahtumiin
mukaan. Tarkempaa tietoa l0ytyy
lehtemme Tapahtumat osiosta.
Aurinkoista talven taitetta kaikil-
le!

Tiina Tuomela
varapuheenjohtaja
Vantaan Hengitysyhdistys
pldtoimittaja Silmu-lehti

9. Vantaan
w Hengitysyhdistys

3



Tapahtumat ja tilaisuudet

Vaestdnsuoja tutuksi
ke 3.4.2024 klo 12:00 - 14:00

Siltavuorenranta 14, 00170 Helsinki,
Kruunuhaka, Pitkdnsillankorvasta ke 20.3.2024 klo 18:00
noin 200 metrid.

Véestdnsuojan esittely ja
sen jalkeen pullakahvit.
Osallistumismaksu 5 euroa.

Kevatkokous

Yhdistyksen kokoushuoneessa
osoitteessa Talvikkitie 34 tai
Kultarikonpolku 4, Tikkurila.

lim. viim. 20.3.2024 Kokouksessa kasitellaén saantdmadrdi-
vantaa@hengitysyhdistys.fi tai set asiat sek& Hengitysliiton ja yhdistysten
puhelin 045 23187 11. saantduudistus. Kahvitarjoilu. Tervetuloal

Lahde Lappiin retkeilemdadn
avariin maisemiin, mukavassa
porukassal

Ruskaretki
Saariselalle

7.9.-13.9.2024

Kuljetus

tilausajobussilla
Helsinki-Saariselkd-Helsinki

Lahtd

la 7.9. klo 7.00 Mikonkadun
tilausajopysakiltd
Paluu

§ pe 13.9. Lahtd hotelliaamiaisen jalkeen ja
perilld Helsingissd noin klo 23
Maijoitus
Hotelli Riekonlinna, kahden tai yhden
hengen huoneessa.

Opastetut vaellusretket joka pdiva
(su-to) Saariselén ympdaristossa.

Hinta 875€/2hh/hl6, 1175€/1hh

Sis@ltad bussikulietukset, opastukset, majoituksen, aamupalat, retkievadt, paivalliset,
lauantai-iltana iltapalan ja lahtéaamuna aamupalan.

Matkalla pidetéén muutama tauko, jolloin kahvistelu/ruokailu omalla kustannuksella.
Reissuun mukaan voi littyd myos nelostien varrelta.

Varausmaksu 200 € 1.6.2024 mennessd ja loppumaksu 15.7.2024 mennessd. Reissu
toteutuu, kun osallistujia on vahint&dn 30.

Tiedustelut ja ilmoittautumiset Leo Lehtola 0400 627 358
reissuleo@gmail.com tai Aune Lehtola 040 5322 638.



Saapas ja molkky lentad
ja makkara maistuu
la 18.5.2024 klo 12-15

Yhdistyksemme jarjestad reippaan ulkoilutapahtuman
Tikkurilan uuden torin takana Aikuisopiston edessd
olevalla hiekkakentdlld.

Heitémme saapasta (lasten ja aikuisten koot),
pelaamme molkkyd, petankkia ja hiirentappoa
(lastenpeli). Parhaat pelaajat palkitaan!

Pienelld maksulla syomme kuumaa makkaraa,
juomme kahviag, teetd ja mehua tuoreen pullan kera.

Tapahtumassa on myos Wello2:n arpajaiset. Arvan
hinta 5 euroa. Arvonta suoritetaan tapahtuman
lopussa.

Tapahtuma on kaikille avoin. Tervetuloa mukaan
isollakin joukollal

e
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Tulevia Tapahtumia

- Retki yleisoksi valittuun TV-ohjelmaan
- 'Kokonainen nainen’, luento syksylla.

- Yhdistyksemme on jarjestimassd kevadn tai
alkukesan aikana matkan todenndkdisesti Kotkaan
Padkaupunkiseudun Hengityksen kanssa. Valitettavasti
emme vield tiedd kaikkia tarkkoja tietoja matkasta.

Tapahtumien ajankohdat tarkentuvat
mydhemmin, seuraa yhdistyksen kotisivuja,
facebookia, instagramia ja menoinfoa!

Oletko ehkd tekemd@ssa
kevdatsiivousta?

Haluatko padstd erilleen muovipus-
seissa olevista sukkalangan jamistd?
Neulomme niistd ldmpimid sukkial
Voit tuoda ne toimistolle tiistaisin klo
12-16, Talvikkitie 34, Tikkurila.

o

Wello2 arpajaiset

Osallistu Wello2:n arpajaisiin joko
vertaistukitapahtumissa, toimistolla
tqi 18.5.2024 ulkoilutapahtumassa
Tikkurilan uuden torin takana,
jossa arvonta tullaan suorittamaan.
Arvan hinta on 5 euroa.

Oletko poytdlaatikko-
kirjoittaja?

Kirjoitteletko poytalaatikkoon niitd
nditd, tai haluaisitko kenties ottaa
kantaa eri asioihin lehtemme sivuilla?
Lahetd juttusi meille! Sahkopostilla:

vantaa@hengitysyhdistys.fi



—— s b

| Vantaan kaupungin

sosiaalinen vastuu
hukassa

litkuntaesteiset olemattoman tasa-arvon
uhreina
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uskinpa kukaan hyvin liitkkuva edes huomaa

kaikkia pienid litkkuntaa haittaavia esteitd. Mind
en ainakaan niitd huomannut silloin, kun viela
pystyin litkkumaan ilman apuvilineitd. Toista on
nyt, kahden selkéleikkauksen ja hermoratavaurion
jédlkeen — on tullut tutustuttua Vantaan profiiliin
aivan uudesta ndkokulmasta. Tutuksi on tullut sekd
rollaattori- ettd pyordtuolindkdkulma. Liikkuminen,
ja eldma yleenséd, on tiysin muuttunut. Kaikki on
hidasta ja hankalaa. Esimerkiksi kadun ylittiminen
rollaattorin tukemana vihreiden valojen palaessa
on todella haasteellista. Vihred valo saattaa hitaan
kulkijan mielestd palaa aivan liian véhin aikaa. Oi-
keastaan moni suojatie on mielestini enemmankin
vaaratie: suojatien ja jalkakdytdvén liitoskohta on
usein erittdin jyrkka, rikkoutuneita kohtia on paikat-
tu huonosti tai ne vield odottavat korjaajaa.

Suojatielle siirtyminen ei ole sen helpompaa pyoré-
tuolillakaan. Avustaja joutuu kokeilemaan, padseeko
suojatielle paremmin taka- vai etuperin, joten vihred
valo ehtii silloinkin vaihtua punaiseksi. Talvi tuo
lisdksi omat haasteensa. Autokaistat aurataan hyvin
ja jopa jalkakaytavikin aurataan jossain vaiheessa,
mutta suojatielle siirtyminen vaatii silti pitkid saap-
paita ja paljon ruista ranteisiin, jotta pystyy ylitta-
méén ison ja ehka jaddtyneenkin lumivallin.

Joku aika sitten Helsingin Sanomissa oli artikkeli
Vantaalle suunnitteilla olevasta raitiovaunuliiken-
teestd. Lehdessa kerrottiin, miten helppoa, turval-
lista ja esteetontd kulku raiteiden yli rakennettavia
suojateitd pitkin tulee olemaan. Tekstisti sain sen
kadsityksen, ettd koko kaupunki muuttuu raitiovau-
nuliikenteen myo6té esteettomiksi. Ndinkohén on?
Mielestini realistinen toiveeni on, ettd kaupunki
rakentaisi edes yhden mallisuojatien.

Monen on my0s vaikea ymmaértdd puhetta raitiovau-
nuista, raiteista ja esteettomista raiteiden ylittavista
suojateistd niin kauan kuin Tikkuraitti on todella
hurjassa kunnossa. Tdmaé tarked kaupungin keskus-
tan halkaiseva kdvelytie on aivan kallellaan mo-
lempiin suuntiin. Koko Tikkuraitti on painunut niin
paljon, ettd sen varrella oleviin liikkeisiin on erittdin
vaikea pédstd. Litkehuoneistojen ovet ovat noin
parikymmenti senttid katutason yldpuolella.

. ////;m\\\\\:\ i;// v
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Kaupungin asukastila Lummetielld on myds hyva
esimerkKki siitd, miten hieno ja kannatettava ajatus
asukastiloista vesittyy sen vuoksi, etteivit vas-
tuuhenkildt ota huomioon litkuntaesteisten padsya
rakennukseen sisélle. Sisddnpéésy rollaattorilla tai
pyorituolilla ilman avustajaa on mahdoton. Helppoa
kulkeminen ei ole avustajankaan kanssa: asukasti-
lan ulko-ovi on erittdin raskas ja aukeaa ulospdin.
Jotta ovi pysyisi auki, litkuntaesteisen tai avustajan
on pystyttdvd nostamaan iso ja melko painava kivi
ovistoppariksi, jotta pddsee edes ensimmaéiseen etei-
seen. Mutta tdma leikki ei lopu téhén, silld sielldkin
odottaa sama homma; kiven nostaminen, raskaan
oven avaaminen ja kivelle sopivan paikan etsiminen.
No, tatd jalkimmaistd kiven nostelua ja paikoilleen
asettelua litkuntaesteisen ei ilmeisesti odoteta te-
kevéankadn itse, silld ilman apua hén ei péaase edes
uloimmasta ovesta sisdlle. Varmaankaan siis asukas-
tilat eivét ole tarkoitettuja ihan kaikille kaupunkilai-
sille?

On ymmérrettivad, ettd kaupungilla on varattuna eri
budjetit eri tarkoituksiin, mutta jotenkin tuntuu ab-
surdilta, ettd isolla rahalla ollaan rakentamassa uusia
raitiovaunuvdylid tai pikayhteyttd junalla lentoase-
malle, vaikka osa kaupunkilaista ei pdédse litkkumaan
edes nykyisen infrastruktuurin ndkdkulmasta. Missi
on Vantaan kaupungin vastuullisuus? Eikd Vantaan
arvoihin kuulukaan tasa-arvo ja syrjimittomyys, vai
unohdetaanko nama jalot puheet, kun on aika kilpail-
la uusista veroeuroista?

Anneli Korhonen
litkuntaesteinen hallituksen jisen
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Astma

Astmaa esiintyy 6-10%:lla
lapsista. Astma on
lansimaissa yleisin lapsuusian
pitkaaikaissairaus.
Astma on keuhkoputkien
arsytystulehdus, johon
liittyy keuhkoputkien
supistumistaipumus.

Oireina ovat pitkittynyt
yska, hengenahdistus,
limaneritys ja rasituksensiedon
heikentyminen. Joskus
keuhkoista kuuluu erityisesti
uloshengityksen vinkunat.

Lieva astma on usein
varsin vahaoireinen. Oireita
provosoivat erityisesti infektiot,
rasitus tai allergeenit esim.
siitepdlykaudella. Puhutaankin
infektioastmasta, joka on
lapsilla yleisin astmamuoto,
rasitusastmasta ja allergisesta
astmasta.

Yksilolla oireita voi tuoda esiin
tai pahentaa useampikin tekija
eli astma on usein sekoitus
edella mainituista.




Miten astma diagnosoidaan?

Astmaselvityksid tarvitsevat lapset, joilla on toistu-
via uloshengityksen vinkunoita, hengitysvaikeutta ja
pitkittynyttd yskéda. Selvityksid tarvitaan my®os, jos
lapsella on jatkuvasti tihentynyt hengitys, limaisuut-
ta ja rohinaa sekd lapsilla, joiden suorituskyky on
heikentynyt ja ovat siksi toiminnasta vetdytyvi.

Yli 3-vuotiailla astmaoirein oireilevilla lapsilla
on aiheellista yrittdd keuhkofunktion mittaamista.
Oskillometria yhdistettynd bronkodilataatio- tai
ulkojuoksukokeeseen parantaa pienten lasten astma-
diagnostiikan osuvuutta. Spirometria onnistuu luo-
tettavasti yleensd vasta kouluidssd. PEF-seurannan
luotettavuus ei ole lapsilla yhtd hyva kuin aikuisilla,
ja sen kéyttod diagnostiikassa voidaan suositella
vasta 12 vuoden idstd alkaen.

Pikkulapsilla hoitokokeilu astmalddkkeilld voi-
daan aloittaa oireiden ja riskikriteerien perusteella.
Muilla diagnoosi pyritdén varmentamaan keuhko-
funktiomittauksilla. Péékriteerit ovat: ladkérin totea-
ma astma iséllé tai didilla (perinnéllisyys), ladkérin
toteama atooppinen ekseema tai IgE-vilitteinen
ruoka-allergia. Sivukriteereind ovat: lddkérin totea-
ma allerginen nuha lapsella, hengityksen vinkuna
myos ilman flunssaa ja veren eosinofilia yli 4%.

Yleensd diagnostiikassa tehdddn allergiatestit
ja usein myds keuhkokuva varsinkin rakenteellista
poikkeavuutta epdéiltdessd. Joskus kiytetddn myos
typpioksidimittausta tulehdusasteen méadarittimiseksi.

Erotusdiagnostiikka

Tarkeimpid erotusdiagnostisia sairauksia lapsilla
ovat infektio tai infektion jélkeinen keuhkoputkien
ylidrtyvyys, gastroesofageaalinen refluksi, synnyn-
ndiset rakennepoikkeavuudet, ahtauttavat tekijét
(esim. iso kitarisa), inflammaatiotilanteet (esim.
kystinen fibroosi).

Miten astmaa hoidetaan?

Ensisijainen ld4ke on inhaloitava kortikosteroidi kai-
kenikdisillé lapsilla. Montelukasti, pitkdvaikutteinen
beeta2-agonisti tai antikolinergi voidaan liittda tar-
vittaessa hoitoon. Alle 5-vuotiaille inhaloitava ladke
annetaan ponnekaasuaerosolina tilajatketta kdyttaen.
Maskia kéytetdan 3 vuoden ikédn asti. Yli 5-vuotiaat
lapset voivat usein jo kdyttdd jauheinhalaattoria.
Kaikilla astmapotilailla tulee olla kdytdssain
tarvittaessa otettava keuhkoputkia avaava oirelddke.
Oireldadkkeen sddnnollinen tarve toistuviin astmaoirei-
siin on yleensd merkki huonosta astman hallinnasta.

Myos lapsilla voidaan kédyttdd vaikean tautimuodon
hoitoon biologisia lddkkeita.

Kaikkien astmaa sairastavien kohdalla tavoitteena
on oireettomuus, normaali keuhkojen toimintakyky
ja pahenemisvaiheiden esto. Pahenemisvaihe on tila,
jossa potilaan astmaan liittyvét oireet lisddntyvét
merkittdvisti yleensd noin 1-3 viikon ajaksi ja edel-
lyttavat hoidon tilapdistd tehostamista.

Sairauden vaikeuden mukaan voidaan kayttaa
erilaisia hoitavia ladkkeita tai niiden yhdistelmia.

* Vaikeustaso 1: hoidoksi riittda satunnainen avaava
ladkitys.

* Vaikeustaso 2: taudin hallintaan tarvitaan sddnnol-
linen tulehdusladkitys (inhaloitava kortikosteroidi,
leukotrieenisalpaaja).

* Vaikeustaso 3: taudin hallintaan tarvitaan tulehdus-
ladkkeen lisdksi muuta lddkitystd (pitkdvaikutteinen
beeta2-agonisti, pitkdvaikutteinen antikolinergi).

* Vaikeustaso 4: Kun taudin hallintaan ei paésta
tason 3 ladkityksestd huolimatta, tarvitaan vaikean
astman hoitoon perehtyneen ladkérin tekemé astman
systemaattinen selvittely ja tarvittaessa harkitaan
biologisen lddkkeen aloitusta. Suun kautta otettavaa
kortikosteroidia ei suositella pitkdaikaisladkkeeksi

Jos astman hallinta on ollut pitkédén (esim. 3-6 kuu-
kautta) hyva, voidaan kokeilla l4édkityksen vihenta-
mistd ja my0hemmin lddketaukoa. Jatkossa lapsi voi
edelleen tarvita kuuriluontoista 1adkitystd infektioi-
den ja siitepolykauden aikana.

Astmaa sairastavan tulee vélttdd tupakansavua,
my0s passiivista tupakointia. Astma saattaa rajoittaa
jonkin verran ammatinvalintaa (esim. pdlyiset tai
hajusteiset ammatit). Aktiivia astmaa sairastavan ei
suositella aloittavan laitesukellusharrastusta. Muu-
ten rajoituksia ei juurikaan ole, vaan tavoitteena on
tidysipainoinen eldma.

Tiina Tuomela
Lastentautien erikoislidkari, LKT
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Seniorit netissa
— netti on hyva renki,

mutta huono isanta
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nternet on todellinen sdhkdinen tietopankki

aina lempimusiikista keittokirjaan saakka.
Netti helpottaa elimddmme monella tapaa ja
monet asiat aina pankki- ja viranomaisasioinnista
terveyspalveluihin hoituvatkin sujuvasti
verkkopalveluista vuorokauden ajasta riippumatta.
Itseasiassa monien asioiden hoitaminen ilman
nettiyhteyttd on tdmén pdivin Suomessa jopa
todella haastavaa. Monet toimijat ovat rakentaneet
palvelunsa ja ennen kaikkea asiakaspalvelunsa
verkkopalveluiden varaan. Suurin osa toimijoista
on jopa luopunut tdysin asiakassdhkdpostin
kaytostd. Organisaatiot edellyttivit kirjautumista
omiin palveluportaaleihinsa ja muutosta he
perustelevat tietoturvallisuudella. Todellisuudessa
digiloikan taustalla lienee kuitenkin enemmaénkin
omat tarkoitusperinsi, kuten oman toiminnan
tehokkuuden parantaminen.

Mutta kuinka asiakas- ja kdyttdjdystavallisid monet
esimerkiksi netisséd olevat viranomaispalvelut sitten
ovat? Hyvin moni voi varmasti yhtya ajatukseen
siitd, ettd eivdt todellakaan ole! Lihes jokainen
palvelu vaatii oman kirjautumisensa ja salasanoja
alkaa yhdelld ihmiselld helposti olla kymmenié. Ja
joissakin palveluissa jopa vaaditaan salasanojen
uusimista aika ajoin. Vililld tuntuu, ettd olisi

syytd palkata jopa henkilokohtainen sihteeri
pyorittiméén salasanarumbaa! Lainkaan seniori-
ikdisid netinkdyttdjid viheksymaéttd on helppoa
ymmartii niitd haasteita, joita vanhempi sukupolvi
joutuu kohtaamaan netissé asioidessaan. Téllaisen
vaikutelman olen ainakin saanut iséni, joka on jo
ehtinyt 80 vuoden paremmalle puolelle, kohdalla.

Parhaimmillaan netti sujuvoittaa arkea, mutta on
sen hyodyntdmisessa on kuitenkin hyva tunnistaa
omat vaaransa. Perusasioihin kuuluu, ettd netin
syovereissa surffaillessa on syytd huolehtia siité,
ettd virustorjunta on ajan tasalla. Ylipddnsa tiedon
valtateilld sivuilta toiselle siirtyessd on syyta
jatkuvasti pitdd mielessd, ettd kaikki netissd lukeva
ei ole suinkaan totta. Netin kaytto edellyttadkin
hyvad medialukutaitoa, silld vain tietyt sivustot
netissd voidaan lukea varteenotettaviksi luotettaviksi
lahteiksi.

Oma lukunsa ovatkin sitten nettihuijaukset,

silld rikolliset keksivit jatkuvasti uusia ja

entistd ovelampia keinoja omien padmaiériensi
saavuttamiseksi. My0s sosiaalinen media,

kuten mm. Facebook, omat vaaran paikkansa.
Verkkoviestintdymparistot tarjoavat parhaimmillaan
ikdihmisille yhteisollisyyttd, mutta maalaisjirjen
pitiminen mukana on ndissd kanavissa syyti pitdd
mukana.

MV A SUN

RAPAT i LLE
30 oKD L I

| S

7. MORTEA

Nettihuijareiden rahojen kalasteluyritykset ovat
yleensa taitavampia kuin tama...

Myytti kuitenkin siitd, ettei ikdihminen koskisi tai
ettei heiddn olisi syytd koskea tietokoneeseen tai
dlylaitteeseen, on kuitenkin paikkaansa pitiméton.
Nettid voi hyddyntdd moniin asioihin, mm.

tiedon hakemiseen, yhteydenpitoon, valokuvien
muokkaamiseen jne. ja netin kiyttdd voi opetella
pikkuhiljaa. Tarvittaessa netin kidyttoon on saatavilla
opastusta saa esim. kirjastoista, eri yhdistyksiltd
ja kansalaisopistojen jarjestdmiltd kursseilta.
Lisédksi kannattaa hyodyntdd omaisten ja ystdvien
kokemusta, esimerkiksi lapsenlapsilla on usein
paljon kokemusta ja tietoa netin kaytosta.

Petri Mikeli
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Energiankayton jalo taito

Suomi on sahkon osalta
lihes omavarainen ja
pohjoismaisilla markkinoilla
sahko litkkkuu kaikkien
hyodyksi. Olemme siirtyneet
uudenlaiseen aikakauteen,
jossa energiaa riittaa
kaikkeen kayttoon,

mutta hinta vaihtelee.
Tuotannon ja kulutuksen
tasapaino maarittaa
hintatason tunneittain, ja se
vaikuttaa pitkalli aikavalilla
kaikkien kuluttajien
maksuihin. Energiansaisto
on yhi enemmaén
oikea-aikaista sahkonkiyttoa
ja kulutuksen siirtamista.

T akana on taas yksi kohtuullisen koviakin pak-
kasia tarjonnut talvi, ja kaikkein ankarimpina
pakkaspéivind sdhkon porssihintakin kdvi varsin
korkealla. Mutta ndmi piivét olivat onneksi poik-
keuksia koko talven muuten kohtuullisen tasaisina
pysytelleilld sdhkon hintamarkkinoilla.

Energian riittivyyden osalta olemme tulevanakin
talvena vakailla vesilld kaikkien asiantuntija-
arvioiden mukaan. Sdhkoa tuotetaan Suomessa
enemmain kuin vuosi sitten ja siirtoyhteydet Norjan,
Ruotsin ja Viron vililld ovat padosin kunnossa.
Suomen ja Viron vilisessd kaapelissa ilmeni loppu-
talvesta héirid ja siirtoyhteys on tilapdisesti poikki
ja huollettavana.

Aiempina vuosina Vendjéltd tuotu sahko korvat-
tiin jo viime talvena energiansddstotoimilla ja
pohjoismaisella tuonnilla. Sddstotoimet ja kulutuk-
sen siirtdminen myos hillitsivét hintojen nousua
kriittisind hetkind, kun sdhkon riittdvyyden rajoja
koeteltiin.

Jatketaan samalla linjalla ja jatetdédn tarpeeton
energiankdyttd historiaan. Energiatehokasta ja
vahin energiaa kayttdvia kotia ei energian hinnan
vaihtelut heiluta. Energiafiksusti ja oikea-aikaisesti.

12
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Olet tasapainottava voima

Sahkon tuotanto ei ole jatkuvasti tasaista eikd kulu-
tus eri vuorokauden ja vuodenaikoina samalla
tasolla. Tamdn vuoksi hinta muodostuu tarjonnan ja
kysynnin mukaan. Jokainen sidhkdlaitteen

sytytys tai sammutus noteerataan. Kollektiivisesti
paivittdiset rutiinimme — aamukahvimme,
paivillisemme, pyykkipdivimme ja saunailtamme —
vaikuttavat myds hintaan.

Taloudestaan tarkka seuraa hintaa ja ohjaa mah-
dollisimman paljon kulutustaan niihin hetkiin,
jolloin sdahko6 on edullisimmillaan. Ndin kannattaa
toimia, vaikka oma sdhkdsopimus olisikin
kiintedhintainen. Se tasapainottaa sdhkojérjestelmaa
ja heijastuu tulevaisuudessa kaikenlaisiin
sahkdsopimuksiin

Sédhkosopimuksen tyypin valintaan ei ole yhté
oikeaa ohjetta. Kodeissa on erilaista tekniikkaa,
kulutuksen mééra vaihtelee ja myos asumistottu-
muksemme vaikuttavat kulutuksen mairéén jaajan-
kohtaan. Liséksi olemme ihmisind erilaisia: yksi
haluaa hinnoittelulta varmuutta ja vakautta kuukau-
siksi tai vuosiksikin eteenpiin, toinen hakee suurinta
mahdollista sdédstod ja on valmis ohjaamaan kulutus-
taan hinnan mukaan.

Vain sind itse tiedét, millainen hinnoittelumalli ja
miten pitkdén sitova sopimus sinulle on sopivin.
Seuraamalla sdhkon hinnan kehittymista ja kilpailut-
tamalla sdhkonenergian toimittajan 16ydét
sopivan siéhkokumppanin. Luotettava tietoldhde
tahdn on Energiaviraston ylldpitdma sahkonhinta.fi-
verkkopalvelu.

Miksi sahkonkiyttoi pitia ohjata?

Oikea-aikainen sahkonkaytto liittyy puhtaan sahkon
tuotantoon seka kayttdikénsd lopussa olevien
fossiilisia polttoaineita kédyttaneiden voimalaitoksien
sulkemiseen. Tuotamme Suomessa sahkoa

ydin- ja vesivoimalla sekd kasvavia maarid tuuli- ja
aurinkoenergialla. Séhkontuotantomme

muuttuu nyt nopeasti sddriippuvaiseksi ja vahapéés-
toiseksi ja omavaraisuus kasvaa.

Sdhkojarjestelmén riskiton toiminta edellyttaa,
ettd sahkoverkkoon syotetddn sdhkod yhta paljon
kuin sitd kdytetddn — sekunnilleen. Ydinvoima takaa
tasaisen pohjavirran” sdhkoverkkoon.

Myos vesivoima on osa vakaata sdhkontuotantoa.
Sitd voidaan kéyttdd myos sddtovoimana:
tuotannon mairid nostetaan tai lasketaan kulutuksen
mukaisesti. Vaikka vesivoima on vakaata, se

on lopulta luonnonvoimien armoilla. Kuivina ja vi-
hisateisina vuosina vesivoiman tarjonta vihenee.
Tuulivoimaa saadaan sdiden mukaan ja aurin-
koenergiaa kevéisti syksyyn. Suomi on tuulinen
maa ja talvellakin tuuliturbiinit tuottavat sahkoa
verkkoon. Tuulimyllyjen tuotantoa voidaan rajoittaa,
mutta tuulettomilla sdilld turbiinit eivét pyori ja tuota
sdahkod. Hankalinta tdmé on kylmén
tuulettoman pakkasjakson aikana, jolloin koteihin
tarvitaan lisdd lampoa.

Hinta vaihtelee, kulutus joustaa

Olemme jo nyt ldhes omavaraisia sahkontuotannos-
sa, mutta emme jokaisella hetkelld. Hyvin tuotan-
totilanteen ansiosta Suomi vie nyt enemmaén sahkoi
kuin tuo kotimaan kéyttoon.

Pohjoismaiset sahkomarkkinat takaavat sen, etté
meilld ja naapurimaissamme energiaa on tarjolla
kaikkien tarpeisiin. Sdhko litkkuu kayttéjille luotet-
tavasti sieltd, missa sitd parhaillaan tuotetaan
edullisimmin. Yhteiseltd markkinalta saamme sdh-
kod myds silloin, jos oma sdhkdntuotantomme
ongelmatilanteissa &killisesti vdhenee tai siirtoyhteys
reistaa.

Sdhkon hintavaihtelut ovat tulleet jaadakseen.
Hinta on alhaalla, kun tuulivoimaa saadaan paljon,
eikd markkinoilla ole héirigitd. Pakkasjaksoilla hinta
varmasti nousee, ja silloin kaikkien kannattaa
vahentéa ja ajoittaa sahkonkdyttodan.

Energiaviraston sahkdasiakkaiden puhelinneuvonta

on avoinna tiistaista torstaihin klo 10-12: p. 029 5050
250. Soittaminen ja jonotus maksaa lankapuhelimesta
soitettuna paikallisverkkomaksun ja
matkapuhelimesta soittaessa matkapuhelumaksun.

Kuluttajien energianeuvontaa saa maksutta
valtakunnallisesti Motivasta sahkdpostitse
kuluttajaneuvonta@motiva.fi seka puhelimitse

ma ja pe klo 9-12 numerosta (09) 6122 5150.
Soittaminen ja jonotus maksavat paikallisverkko- tai
matkapuhelinmaksun.

Tarkempaa tietoa asumisen energiansaastosta
www.motiva.fi/koti

Tilaamalla Asiaa energiasta -uutiskirjeen saat
ajankohtaiset energiansaastdvinkit suoraan
sahkodpostiisi kerran kuukaudessa:
www.motiva.fi/asiaaenergiasta-uutiskirje

Ldhde: Artikkeli on julkaistu alun perin valtakunnallisen
energiansddstékampanjan astettaalemmas.fi-sivustolla.

A Motiva
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Vantaan
Hengitysyhdistyksen
hallitus

Marja Ahava
puheenjohtaja
ahavamarja@gmail.com

Syksylli 2024 minut valittiin Vantaan
hengitysyhdistyksen uudeksi puheenjohtajaksi,
ja olen erittdin innoissani paéstessani
osaksi téiti aktiivista yhdistysti. Taustaltani
olen yleisladkéri, ja olen tyoskennellyt
terveysasemilla Iihes kolme vuosikymments.
Tyossini olen kohdannut lukuisia tilanteita,
joissa potilaille on ollut dirimméisen tirkeii
saada vertaistukea, ja olen nihnyt, miten
arvokasta tyoti potilasjiarjestot tekevit.

Asun Linsi-Vantaalla yhdessid mieheni kanssa,
ja perheeseeni kuuluu kolme aikuista poikaa.
Perhekiireiden helpottaessa minulla on nyt
hyvin aikaa osallistua jirjestotyohon. Lisiksi
toimin aluevaltuutettuna ja aluehallituksen
jaseneni Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella
seki Yleisladkériliiton hallituksessa.

Minulla on vankka ammatillinen kokemus
keuhkosairauksista lidkérind, mutta myos
henkilokohtaista kokemusta keuhkosairauksien
vaikutuksista, silli Iihisukulaisillani on
astmaa, keuhkoahtaumatautia, uniapneaa,
keuhKkofibroosia ja trakeobronkomalasiaa.
Piivittiisessi tyossini yleislaskirind keskustelen
potilaiden kanssa ihmisen hyvinvoinnista,
korostaen liikunnan, younien seki sdinnollisen
ja terveellisen ruokavalion merkitysti. Kontaktit
muihin ihmisiin ovat my6s olennainen osa
ihmisen hyvinvointia.

Liikunta on yksi tirkeimmisti
hoitomuodoista keuhkosairauksissa, ja
Vantaan hengitysyhdistyksen liikunta- ja
vertaistukiryhmiit ovat merkittivi tekija
ihmisten hyvinvoinnin parantamisessa.

Toivon tulevaisuudessa voivani edistii
yhdistyksen toimintaa ja houkutella mukaan
entistd enemmén ihmisii, jotta voimme yhdessi
voida hyvin.
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Tiina Tuomela

varapuheenjohtaja, Silmu-lehti piitoimittaja.
tiina.tuomela@fimnet.fi

Ammatiltani olen lastenliiikiiri. Olen perehtynyt erityisesti astman ja
allergisten sairauksien hoitoon seki sisdilmaongelmiin. Harrastan ulkoilua
ja salapoliisiromaaneja. Ehki vapaa-ajankiytosti suurimman osan lohkaisee
yhteiskunnallinen vaikuttaminen. Olen mm. Vantaan kaupunginvaltuutettu ja

Vantaa-Keravan aluevaltuutettu.
Ota rohkeasti yhteytti!

&

!

Marita Kononen

toimistonhoitaja, taloushallinto, sihteeri
marita.kononen@gmail.com

Vapaa-aika: lenkkeily, ystéivit, kasvimaa, vapaaehtoistyo
(valvojana Taidekeskus Sinkassa), sukkien kutominen.
Motto: Kohti keséé ja kasvimaata!

g

L=

Raili Alatalo

!

e

Toimin ryhméinohjaajana
astmaa ja keuhkoahtaumaa
sairastavien ja harvinaisia
keuhkosairauksia sairastavien
vertaistukiryhméissé.
Harrastuksena tanssi,
lukeminen, ooppera ja
klassinen musiikki.

L=

Timo Koivisto

!

Astman kokemustoimija
Astman vertaisryhmén ohjaaja
Astman vertaistukihenkilo
Harrastuksena liikunta,
tyoldiskotimuseon hoito

L= e

Anneli Korhonen

Hallituksessa toimin
harvinaisten sairauksien
vertaisryhmén ohjaajana ja
lehtityoryhmén jisenend.
Harrastuksena lukeminen,
lilkunta voimien mukaan ja
vhdistystoiminta.

L=

Katja Pesonen

isinnoitsiji, asuntosijoittaja.

Vapaa-ajan harrastuksiin kauluu
erilainen jirjestotoiminta pidasial-
lisesti kiinteistoalan eri jirjestoissi.

Muutoin minut voi 16ytia kunto-
salilta tai nauttimassa hyvisti mu-
siikista livekeikoilta. Harrastuksena

myds asuntotoiminta eli 30v ajan
olen harrastanut asuntosijoittamis-
ta. Taloyhtiot ovat tyo ja harrastus —

Heli Lehtio

Jiasenrekisterin yllapitéja ja
sekatyoldinen. Mielipuuhaani
ovat erilaiset kulttuuririennot ja

molemmat samassa paketissa. FE

vesikuntoilu.
h
ol
Matti Virkkunen
Hallituksen jiasen
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WellO2 - tutkittu laakkeeton
apuvaline hengitysoireisiin

Vastapainehengitysharjoitus yhdistettyna
lampiman hoyryn hengittamiseen parantaa
keuhkojen toimintakykya ja lievittaa oireita.

tutkimuksen mukaan* verrattain kevyt kotona

tehty vastapainehengitysharjoitus yhdistettyna
lampiman hdéyryn hengittamiseen lisdsi jo kuukauden
harjoittelulla hengitysvoimaa 20 % ja lievitti useita hen-
gitykseen liittyvia oireita. Tutkimuksen mukaan yska4,
hengityksen vinkuna, hengitysteiden limaisuus, henge-
nahdistus seka aanen kaheys lievittyivat tilastollisesti
merkitsevasti. Tutkittavia oli 47 joista 43 ilmoitti, etta
kuukauden harjoittelun jalkeen hengitys oli muuttunut
helpommaksi (asteikolla 1-5 mediaani 4). Lisaksi 20
potilasta 24:st4, joilla oli kdytossa myods lyhytvaikutteisia
sympatomimeetteja (rescue medicines) vdhensi tata
laakitystaan. Muutoin kaikilla potilailla lagkitys pidettiin
samana koko tutkimuksen ajan. Tutkimuksessa kaytet-
tiin suomalaista WellO2-hengitysharjoituslaitetta.

l | uden suomalaisen astmapotilailla tehdyn kliinisen

*llpo Kuronen, Jukka Heinijoki, Anssi Sovijérvi: Effects of
low workload respiratory training with steam inhalation
on lung function in stable asthma: A controlled clinical
study. Clinical Physiology and Functional Imaging, 2023.

well 5

wello2.fi

° Yska

° Hengityksen vinkuna
° Hengitysteiden limaisuus

* Hengenahdistus S
* Aénen kaheys

+20%

ResMed myAir”

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

Kayta ilmaista myAir-sovellusta saadaksesi raataloityja
vinkkeja ja seurataksesi hoitosi edistymista.

Aloita myAirin kdytto lataamalla
sovellus tai skannaamalla QR-koodi
alypuhelimesi kameralla.

Katso myAirtuesta tarvittavat tiedot varoituksista
ja varotoimista, jotka on otettava huomioon ennen
tuotteen kayttoa ja kéyton aikana.

*myAir toimii yksinomaan ResMed Air10 ja Air11 PAP-laitteiden kanssa.

Recssules

Bussimathsja lihelle ja favas
Jjo vusdesta 1994/
p-0400627358

Lavarakenne Oy Paavo Teriviinen




