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Vantaan

Toimisto on avoinna tiistaisin klo 12.00 — 16.00

tai sopimuksen mukaan. Muina aikoina
yhteydenotot puhelimitse tai sahkopostilla.

Hallitus

Puheenjohtaja

Marja Ahava
ahavamarja@gmail.com

Varapuheenjohtaja

Tiina Tuomela
tiina.tuomela@fimnet.fi

Toimistonhoitaja

Marita Kononen 041 4516155
marita.kononen@gmail.com

Raili Alatalo

Anneli Korhonen

Heli Lehtio

Timo Koivisto

Marita Kononen

Tuula Jungell

Matti Virkkunen - varajasen

Lehtityoryhma
Tiina Tuomela
Arto Alanko
Anneli Korhonen
Liisa Turunen
Marita Kononen

Yhdistys ilmoittaa toiminnastaan 2025
Facebookissa ja yhdistyksen kotisivuilla.
Seuraava tiedote nro. 3 ilmestyy joulukuussa
Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys
Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy

Kuvat: freepik.com, pixabay.com, pexels.com

Hengitysyhdistys

Yhdistyksen vesi-
ja kuntojumpat
syyskaudella 2025

Maksut jasenille 25 € ja ei-jasenille 30 €.

Jumppa & Kuntosalit — Myyrinkoti, Ruukkukuja 5, Vantaa

Jumppa — ma 1.9.-15.12. klo 17.00-17.45
Kuntosali — ti 2.9. - 16.12. klo 16.00-17.00
Kuntosali — to 4.9. - 18.12. klo 16.00-17.00

Hengitysjumppa — ti 9.9. - 16.12. klo 17.15

Tikkurilan terveysasema, fysioterapiatila,
Kielotie 11 A, Vantaa

Hengita ja hengasty — £ 9.9. - 16.12. klo 16.00
Yhdistyksen toimitila, Talvikkitie 34, Vantaa

Vesijumppa — ke 3.9.-17.12. klo 16.00

Hakunilan uimahalli, terapia-allas,
Sotungintie 17, Vantaa

Vesijumppa — ke 3.9.-17.12. klo 17.00

Tikkurilan uimahalli,
Lantinen Valkoisenldhteentie 50, Vantaa

Boccian pelaajat — to klo 11.00

Hyrylan uimahalli, hallin alakerta,
Rykmentintie 1, Hyryla

HEHKU — to 4.9. - 18.12. klo 10.30 (ei 11.9.)

Joka toinen viikko asahia, joka toinen viikko pilatesta.
Yhdistyksen toimitila, Talvikkitie 34, Vantaa

Lisda ryhmasta sivulla 7.

Vertaistukiryhmit
syyskaudella 2025

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

Astmaa ja keuhkoahtaumaa sairastavat
keskiviikkoisin klo 14.00

17.9;15.10; 14.11. ja 17.12.

Harvinaisia hengitystiesairauksia sairastavat
keskiviikkoisin klo 14.00

14.9; 22.10; 26.11. ja 18.12.

Uniapneaa sairastavat
torstaisin klo 17.00

25.9; 23.10; 27.11. ja 18.12.
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evit ja kesd tulivat ja meni-
Kvéit. Aika vierii vélilld aivan
litan nopeasti. Edelleen voimme
toki nauttia alkusyksyn pimene-
vistd ja toivottavasti vield lampi-
mistd illoista. Kynttildt antavat
valoa iltoihin, tuoksukynttilgita
tosin ei kannata hankkia.

Keviilla huhtikuussa pidettiin
supervaalit eli samana pdivand
valittiin sekd uusi kaupunginval-
tuusto ettd uusi aluevaltuusto.
Vallanvaihto tapahtui konkreet-
tisesti kesdkuussa. Ota herkasti
yhteyttd omaan edustajaasi.
Sahkdpostiosoitteet ovat muotoa
etunimi.sukunimi@vantaa.fi ja
etunimi.sukunimi@lh.vakehyva.
fi. On tarkeéd viestittdd ajatuk-
sista ja epdkohdista valtuutetuil-
le, jotta he voivat viedi asioita
eteenpdin paitoksenteossa.

Meiltd tulivat valituksi sekd
puheenjohtaja Marja Ahava etté
varapuheenjohtaja Tiina Tuomela
molempiin valtuustoihin. Olkaa
siis yhteydessd rohkeasti!
Kevaiilld myos valittiin uusi
vammaisneuvosto Vantaalle.
Meidédn Hengitysyhdistyksemme
ehdokas oli Pirkko Kiviranta, ja
hén tulikin valituksi tehtdvién.
Lampimat onnittelut!

Kevit toi mukanaan my®os sii-
tepdlyt. Koivukausi oli tdnd
vuonna erityisen paha. Syksylld
on hyvi aika harkita sieddtyshoi-
toa. Lehdessimme onkin juttua
sieddtyshoidon aloittamisesta

ja sen kriteereistd tarkemmin.
Allekirjoittanut sai osallistua

sieddtyshoitoseminaariin K6open-
haminassa toukokuussa. Semi-
naarissa kdytiin 1api uusimpia
tutkimustuloksia sieddtyshoidon
vaikutuksista ja tehosta sekd
tutustuttiin uutteita valmistaviin
laboratorioihin.

Toukokuussa “astmapidivini”
pidimme puistolddkérin vastaan-
ottoa Tikkurilan kirjaston puis-
tossa. Tapahtumassa oli runsaasti
kivijoitd ja paljon kysymyksia
esitettiin ja keskusteluja kéytiin.
Mukana oli my0s onnenpyoré ja
“hiirentappo”’-peli seké kahvia,
teetd ja pullatarjoilu. Tapahtumas-
ta lisdd lehtemme sivuilla.

PAAKIRJOITUS

Lahdetdédn syksyyn akut ladat- Tiina Tuomela
tuina. Vertaistukiryhmit ja jum- Erikois|aakari
pat aloittavat taas toimintaansa varapuheenjohtaja

Vantaan Hengitysyhdistys
paatoimittaja Silmu-lehti

kesdtauon jilkeen. Tule rohkeasti
mukaan!
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Tapahtumia ja tiedotuksia
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HYVINVOINTIMESSUT

JA UNIPAIVAT

Hyvinvointimessut ja
unipdivat
Hyvinvointimessut 27.9.
Puistokulma, Hiekkaharju

Hyvinvointimessut 4.10.
Kauppakeskus Myyrmanni

Unipdivat 7-8.11.
Kansalaistoiminnan keskus Leinikki

Yhtistyksemme on mukana tapahtumissa,
tervetuloa mukaan!

Ly

Tiistain Turinat
1i 9.9. klo 14.00
Talvikkitie 34, Vantaa

Kaynnistdmme uuden keskusteluryhman ti 9.9. klo
14.00 alkaen.

Aiheet vaihtelevat sen mukaan misté ryhmdé on
kiinnostunut. Alypuhelimen ja |&ppdrin kaytto,
it-osaaja opastaa, miten pdrjddn rapistuvan

kehoni kanssa, yksindisyys, mitkd asiat tuovat iloa

arkeeni jne.

Ensimmaiselld kerralla luomme hyvin valjat
s&Aannodt tapaamisille. Kokoonnummeko kerran
kuussa, kaksi kertaa, kuka keittdd kahvia,
kuka tiskaa. Ryhman jalkeen on helppo jaadd

jumppaan, joka alkaa klo 16.00 samassa tilassa.

Terveydeksi-kavely
Tikkurilan vudella torilla

su 26.10. klo 12-15
Tikkurilan vusi tori, Tikkurilanaukio 1

Tule viettdmaan talviaikaan siirtymisesta
jéava "ylimaarainen” tunti kavellen Tikkurilan
I&himaastoissa. Mahdollisuus on valita
kolmesta eri pituisesta ohjatusta kavelyreitista
oman kuntotason mukaan. Lahto Tikkurilan
uudelta torilta. lImoittautuminen kavelyryhmiin
uudella torilla klo 12 alkaen, alkujumppa klo
1215, jonka jalkeen siirtyminen kavelyreiteille.
Torilla livemusiikkia ja mehutarijoilu. Liiku itsesi
talviaikaan!

llman paivand ti 26.8. klo 17-18
Tikkurilan vusi tori, Tikkurilanaukio 1

Jarjesttmme kaikille avoimen ja maksuttoman
likuntatapahtuman! Saakadan ei ole este
likkumiselle, koska sateisella ilmalla voimme
jumpata kerrostalon katoksen alla. Ei
ennakkoilmoittautumista. Varaathan mukaan

oman juoman.

Kaikille osallistujille jaetaan pienid, likuntaa
edistavid apuvdlineitd.
Puistojumppa on osa lIman paivan eli sisdilmasta
oireilevien paivan valtakunnallista tempausta,
jossa liikutetaan yli 600 hengitysterveydestadn
kiinnostunutta henkildad. Ole sindkin yksi heistd!

Lisatietoja: Vantaan Hengitysyhdistys,
puhelin 045 231 8711 tai
vantaa@hengitysyhdistys.fi.



Menneitd tapahtumia
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Alue- ja kuntavaalit maaliskuussa

Kiitos kaikille vapaaehtoisille, jotka kaytitte aikaanne ja
istuitte lipaskeradjina seka kiitos "kulje’ruskomppanialfe"
Te kaikki teitte erittéin arvokasta tysta. Kiitos myés niille
jotka stdhdyi‘r’re lippaan kohdalla tai niille, jotka
nappdilitte PieniEle-keréykseen rahaa MobilePaylla.
Olitte jatkamassa vuonna 1907 alkanutta keraysté.

JyrkiAnttila - La Strada
Kanneltalossa 5.4.2025

Tuttua ja turvallista Jyrki Anttilaa oopperasta iskelmaan.
Oli myés mukava tutustua Kanneltaloon.

Milana Misic- "Nainen, laulu ja eléma”
Silkkisalissa 9.4.2025

Tuttuja |ou|ufa, hyva sdestys, kivat jutustelut laulujen
véissa. Hyvalla mielella kotiin.

Proteiinit ikdihmisen ruokavaliossa
vhdistyksen toimitilassa 9.4.2025

Marianna Markkanen Gerystd kertoi hyvin
selvésanaisesti miten tarkeitd proteiinit ovat
ruokavaliossa ja varsinkin sen jalkeen, kun ikavuosia on
kertynyt mittariin vahan enemman. Pani miettimaan!

Astmanpadivan tapahtuma10.5.2025
Kirjastonpuistossa Tikkurilassa

Kevaiseen tapahtumaan oli tullut mukavasti vaked
paikalle saamaan puheenjohtajiltamme terveystietoa,
juomaan kahvia ja pyérittémadan onnenpyéraa. Lapset
p&dsivat tutustumaan kivaan peliin "hiirentappoon”.
Astmaa- ja keuhkoahtaumaa sairastavien
vertaistukiryhman jésenié oli toisistaan tietamatta tullut
paikalle samaan aikaan ja juttua ja naurua heilla riitti.
Tapahtuma jarjestettiin klo 11-13. Erikoista tassa oli se,
ettd aurinko paistoi koko sen ajan, kun olimme paikalla.
Paksu musta pilvi peitti taivaan heti kun saimme
kerattyd tavaramme kasaan ja pikkuisia
sadepisaroitakin tiputteli taivaalta. Kenenkahan
suojeluksessa olimmekaan?

Revatpaiva Helsingin pitdjén kirkolla
2252025 klo 16

Saimme osallistua Vantaan Reumayhdistyksen
jarjestémaan tapahtumaan. Pikkuinen porukka
yhdistyksemme vaked oli saapunut paikalle. Tilaisuus
alkoi suvivirrella. Saimme hyvéan infon kirkosta,
hautausmaasta ja uudesta kappelista.

VantaanJarjestorinkiry, 25v.
7.6.2025

Vantaan Jarjestérinki jarjesti yleisétapahtuman
Vanamonpuistossa. Yhdistyksemme oli mukana
tapahtumassa esittelemassa omaa toimintaamme.
Jarjestérinki oli pistanyt ns. pdydat koreaksi. Kuuma
makkara ja kahvi maistuivat hyvalle tuulisessa sédssa.
Ohjelmaa oli tarjolla kaikenikaisille kulttuurista mélkkyyn.
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Kuntoutumisen tukena

# . -
“Uniapnea itsessaan oli shokki,
joka toi mukanaan joukon
muitakin terveysongelmia.
Kun uniapnea toi tullessaan
vasymyksen ja voimattomuuden,
sieltd on ollut vaikea paasta

normaaliin.”

“Olen sairastanut astmaa lyhyen
aikaa. Tuntuu etten viela tieds,
milloin oloni huononeminen johtuu
astmasta. Ja mita silloin pitaa tehda.”

“Ei ole mahdollisuutta
keskustella tarkeista asioista
‘ luottamuksellisesti, eika tarpeeksi
aikaa tai voimavaroja pitaa huolta
itsestaan ja hoitaa sairauttaan.”

o mahoitoon




Sairastuminen ja hengityssairausdiagnoosin saaminen ovat monelle pysiyttivii
hetkii eliméissi. Oman sairauden hoidon suunnitteluun osallistuminen ja
omahoidon toteuttaminen vaativat voimavaroja ja taitoja. Omahoidon tavoitteena
on loytii tasapaino sairauden vaatimusten, eliméintapojen, sairauden hoidon ja
jokapdiviisen elimén vililli. Omahoitoa suunnitellaan yhdessi terveydenhuollon
ammattilaisten kanssa mutta toisinaan tai aika useinkin omahoitoa voivat tukea
myos samassa tilanteessa olleet vertaiset.

engitysliiton HEHKU-hanke kéynnistyi elo-

kuussa 2023 ja se jatkuu vuoden 2025 loppuun
asti. Hankkeen tarkoituksena on tukea hengitys-
sairautta sairastavia omahoidon hallinnassa ja lisdta
sairastavan tunnetta arjen sujumisesta oman sairau-
den kanssa. Hankkeessa kehitetéén ja toteutetaan
yhdessé paikallisyhdistysten kanssa HEHKU-ryh-
mid. Ryhmissa yhdistyvit vertaisten ja terveyden-
huollon ammattilaisten tuki omahoidon toteuttami-
seen. Hanke toteutetaan testamenttivaroin.

Hankkeessa on mukana yhteensi 26 hengitysyhdis-
tystd ympari Suomea. Yhdistysten toiveena han-
keyhteistyolle oli saada toimintaan mukaan uusia
jasenid, saada yhdistykseen uusi toimintamuoto ja
luoda uusia tai vahvistaa jo olemassa olevia kontak-
teja alueen terveydenhuoltoon. Hankkeen kehitta-
mistyon tuloksena on jérjestetty yhteensd 18 HEH-
KU-ryhméé ja 5 avointa luentotilaisuutta. Ndissd on
tarjottu omahoidon tukea noin 380 hengityssairautta
sairastavalle ja heiddn ldheiselleen. HEHKU-ryhmi-
en jalkeen yhdistyksissé on toteutettu tihan mennes-
sd 11 jatkoryhmaéa ja jatkoryhmid jarjestetdan vield
syksylld 2025. Jatkoryhmit toteutetaan hanketuella.

HEHKU-ryhmii ja jatkoryhmi Vantaan Hengi-
tysyhdistyksessi

Vantaan Hengitysyhdistyksessa jarjestettiin kevaalla
2025 HEHKU-ryhmé astmaa ja keuhkoahtaumatau-
tia sairastaville ja heiddn ldheisilleen. Ryhmaéssé oli
mukana kaikkiaan 14 osallistujaa. Ryhmin kokoon-
tumisiin saattoi osallistua Vantaan yhdistyksen toi-
mistolla tai etdyhteydelld Microsoft Teamsin kautta.
Etdyhteydelld tapaamisiin osallistui 40 % ryhmalai-
sistd. Yhteisty0td tehtiin myos Padkaupunkiseudun
Hengitys ry:n kanssa.

Kokoontumisissa oli teemallisia alustuksia astman
ja keuhkoahtaumataudin omahoitoon, kuntou-
tukseen ja omahoitotaitoihin liittyen. Ryhméssa
tutustuttiin paikallisyhdistysten ja Hengitysliiton
valtakunnalliseen toimintaan seki hyvinvointialueen
tarjoamaan tukeen sairastaville. Ryhmassé kuultiin
myo6s Hengitysliiton kouluttaman kokemustoimijan
tarina omasta sairastumisestaan ja kuntoutumisen
polusta.

Ryhmaissé kerédtyn palautteen mukaan 87 % koki
saaneensa tietoa omahoitonsa toteuttamiseen ja sai
jakaa ryhmissd kokemuksiaan omahoitoon liittyen.
89 % koki osallistumisen HEHKU-ryhméén itsel-
leen tirkedksi ja kaikki palautetta antaneet kokivat
olleensa osa HEHKU-ryhméa. Osallistujien koke-
mus omasta mielenhyvinvoinnista ja liikkkumisesta
kohentuivat ryhmééin osallistumisen aikana. 89 %
palautetta antaneista osallistujista olivat kiinnos-
tuneita jatkamaan yhdistyksen toiminnassa myds
ryhmén jilkeen.

Seuraavassa muutama osallistujan antama palaute
ryhméin osallistumisesta.

“Innosti jatkamaan yhdistysten jdrjestamid tapaami-
sia.”

“Suuret kiitokset erittdin selkedstd, ammattitaitoises-
ta ja lampimdstd ohjauksesta.”

“Ohjelma oli riittdvdn tiivis ja vetdjd inhimillinen,
iloinen ja osaava.”

Teksti: Matleena Aitasalo HEHKU-hanke/
Hengitysliitto ry

Syksylld 2025 Vantaan yhdistyksen toimistolla
kdynnistyy maksuton Asahia ja Pilatesta yhdista-
va litkkuntaryhma.

Ryhmii kokoontuu torstaisin klo 10.30 — 11.20
yhteensi 14 kertaa 4.9. - 18.12.2025 (ei 11.9.).
Ryhmaéssé on joka toinen kerta Pilatesta ja joka
toinen kerta Asahia. Harjoitteet voi tehda tuo-
lilla tai seisten. Ryhmaé sopii kaiken kuntoisille
jaikdisille. Ohjaajana toimii Asahi- ja Pilates-
ohjaaja Eveliina Rusi.

[Imoittautuminen ryhméén: vantaa@hengitysyh-
distys.fi tai soittamalla 045 231 8711. Ryhméin
otetaan enintddn 12 henkild4 ilmoittautumisjar-
jestyksessa.
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Noidossa - hengityksen ja

Liikunta keukosairauksien

- -

Nyvinvoinnin voimavara

IThmisen hyvinvoinnin kivijalkana
ovat riittivi uni, sosiaaliset
suhteet, terveellinen ruokavalio
ja liikunta. Keuhkosairaalle
liikunta ei ole vain keino
yllapitaa yleiskuntoa, vaan se

on myos osa itse sairauden
hoitoa. Liikkuessa sydin ja
keuhkot vahvistuvat, ja elimiston
hapenkuljetus tehostuu. Juuri
siksi sddnnollinen liitkkuminen
voi tuoda keuhkosairaille
merkittivia hyotyjia - oireet
helpottavat ja toimintakyky
paranee.

L iikunta jaetaan kahteen paatyyppiin: hengés-
tyttdvain eli aerobiseen litkuntaan ja lihas-
kuntoa kehittdvéadn harjoitteluun. Aerobista lii-
kuntaa ovat esimerkiksi kdvely, pyoréily, hiihto,
uinti ja tanssi — kaikki lajit, jotka saavat sykkeen
nousemaan ja keuhkot tekeméén toité. Erityisesti
ulkoilmassa litkkuessa vaikutukset ovat parhaim-
millaan: raikas ilma helpottaa hengittimista,
limakalvot supistuvat ja lima irtoaa keuhkoput-
kista tehokkaammin hengéstymisen myota. Ul-
koiluolosuhteet on hyvad huomioida: liukkaat tiet,
kova pakkanen tai siitepolykausi voivat vaikeut-
taa ulkolitkuntaa. Silloin sisdliitkunta voi olla
parempi vaihtoehto. Lihaskuntoliikunta — olipa
se kuntosalilla, jumpparyhméssé tai kotona oman
kehon painolla - parantaa, lihasvoimaa, tasapai-
noa ja ehkiisee kaatumisia. Néitd molempia
litkunnan muotoja, aerobista ja lihaskuntoa ke-
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hittdvaa, tarvitaan viikoittain, jotta toimintakyky
sdilyy ja olo pysyy virkednd. Tarkedd on muistaa,
ettd litkuntaa ei tarkoita darirasitusta. Riittaa, ettd
litkkuminen tuntuu reippaalta, mutta sen aikana
pystyy vield puhumaan. Tdmai vastaa noin 60—80
% omasta maksimisuorituskyvysta.

Tutkimusnéyttod liikunnan vaikutuksista
keuhkosairauksiin

Astmaa sairastaville sddnnollinen, hengéstyttava
litkunta tuo selvid hyotyja: se lievittdd astmaoirei-
ta ja parantaa keuhkojen toimintaa. Vaikka litkun-
ta ei paranna astman taustalla olevaa kroonista
keuhkoputkentulehdusta, se auttaa hallitsemaan
tautia. Lihaskuntoharjoittelu parantaa suoritusky-
kyé ja astman hallintaa. Ennen liikuntasuoritusta
voi olla hyvé ottaa lyhytvaikutteista avaavaa
ladkettd, jotta hengdstyminen ei aiheuta hengen-
ahdistusta.

Keuhkoahtaumatautia (COPD) sairastaville
litkunta on erityisen tiarkedd. Se vihentdd hen-
genahdistusta ja uupumusta, parantaa fyysisti
suorituskykyé ja pienentdd seka sairaalahoitoon
joutumisen ettd kuoleman riskié. Liikunta on
turvallista myds keuhkoahtaumataudin pahene-
misvaiheen jilkeen ja voi jopa ehkiisti uusia
sairaalajaksoja.

My®0s uniapneaa sairastavat hyotyvit saannolli-
sestd litkkunnasta. Liikunta lieventdd uniapnean
oireita ja parantaa unen laatua. Ndma liikkunnan
hyodyt nékyvit voinnissa vaikka paino ei laskisi-
kaan.

Piivittiinen liikunta - pieni teko, suuri
vaikutus

UKK-instituutti korostaa litkuntasuosituksessaan
litkkkumisen monipuolisuutta ja sen roolia toimin-
takykya ylldpidossa. Liikkeessd pysyminen on
tarkedmpéd kuin suoritusten mittaaminen. Askel-
tavoitteet ja kilometrien kerddminen voivat toki
innostaa litkkumaan.

Kevytta litkuskelua, kuten kotiaskareita, pihatdi-
td, ulkoilua, kauppareissuja ja muuta arkipuuhas-
telua, tulisi olla mahdollisimman usein pdivan

mittaan. Tdmén lisdksi reipasta litkuntaa tulisi
kertya viikossa vdhintdén 2,5 tuntia. Taémén voi
tehdd niin pienissd osissa kuin haluaa, vaikka
muutaman minuutin pétkissd. Kaikki syddmen
sykettd nostava liikunta sopii hyvin kuten kévely,
tanssi, hiihto, juoksu tai pyordily. Jos liikunnan
tehoa nostaa niin, ettd puhuminen kdy vaikeaksi
hengistymisen vuoksi, niin litkuntaa riittdd 1 tunti
15 minuuttia viikossa. Tarkeintd on 10ytdd oma
tapa litkkua ja tehdé sitd sadannollisesti.

Lihaskuntoliikuntaa tulisi harrastaa véhintdin
kahdesti viikossa. Tama on erityisen tarkeaa,
silld lihasvoima alkaa heikentya jo 35 ikdvuoden
jalkeen — aluksi hitaasti, mutta vuosien myo-

td vaikutukset ndkyvit selvésti arjessa: nousu
tuolilta tai lattialta vaikeutuu, tasapaino heikke-
nee ja kassien kantaminen kdy raskaaksi. Hyva
lihaskuntoliikunta voi olla kuntosaliharjoittelua,
joogaa, tanssia, pallopeleji tai vaikka tuolijump-
paa. Téarkeinta on, ettd liitke on sddnnollista ja
sopii omaan kuntoon.

Liikkuminen ei katso ikdi eiki l&htotasoa. Jokai-
nen voi 10ytéa itselleen sopivan tavan pysya liik-
keessi, vaikka sairaus tai heikko kunto rajoittaisi
tekemistd. Tarkeintd on aloittaa — ja jatkaa. Silld
litkkkuva ithminen on elinvoimainen ihminen.

Lahteet: Kaypa hoito suositukset: keuhkoahtaumatauti,

astma ja uniapnea. Liikuntasuositukset UKK instituutti.

Marja Ahava

Yleisladkari
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siedatyshoito?

gE-vilitteinen tulehdusreaktio on yhteinen tekija

allergisen nuhan, silméoireiden ja astman kehit-
tymisessd. Siedityshoito on allergian syynmukais-
ta hoitoa. Allergisen reaktion sammuttaminen jo
varhaisessa vaiheessa on perusta oireettomuudelle,
hyville eldmélaadulle ja liitinndissairauksien, kuten
astman, kehittymisen estdmiselle. Hoidon vaikutuk-
sesta allergista tulehdusta yllapitdvain immuunijér-
jestelmén reaktiotapa muuttuu ja allerginen tuleh-
dusreaktio vihenee.

Sieddtyshoitoa on saatavilla laajasti eri allergeeneil-
le. Pistossieddtystd on saatavilla koivulle, heinille
(timotei), pujolle, huonepdlypunkille, eldimille ja
pistidisille. Pistossieddtyksessd on aloitusvaihe, joka
kestdd 7—15 viikkoa ja jolloin pistoksia annetaan
noin viikon vélein. Kun on pdisty ylldpitovaihee-
seen, pistoksia annetaan 6—8 viikon vilein. Yhteensa
hoidon kesto on 3 vuotta, paitsi ampiais/mehiléis-
siedityksessd 5 vuotta. Tavallisin sivuvaikutus on
kutiseva paukama olkavarren pistoskohdassa. Tati
voidaan hoitaa antihistamiinilla ja/tai kortisonivoi-
teella. Voimakkaita yleisreaktioita ndhdéén todella
harvoin, mutta varoiksi potilasta seurataan pistok-
sen jilkeen vastaanotolla vahintddn 30 minuuttia.
Pistossiedityksen varaldékityksend tulee aina olla
adrenaliinikyna.

Tablettisieddtyshoito on isossa madrin
syrjayttanyt pistoksin annettavaa sie-
détyshoitoa. Tabletteina on saatavilla
koivu (Itulazax), timotei (Grazax) ja
huonepolypunkki (Acarizax). Tabletti-
siedityshoito voidaan aloittaa peruster-
veydenhuollossa: ensimméinen tabletti
otetaan valvotusti vastaanotolla ja muu-
ten tabletteja otetaan kotona péivittdin
3 vuoden ajan. Tablettisieddtyshoidon
tavallisin sivuvaikutus on ensimmaéi-
sind viikkoina ilmaantuva ohimenevéa
suun ja/tai korvien kutina, jota voidaan
hoitaa antihistamiinilla. Jos oireet ovat
kovin voimakkaita, hoidon jatkamisesta
tulee keskustella 1ddkérin kanssa. Voi-
makkaat oireet ovat kuitenkin todella
harvinaisia.

Hoidon aloittamisen kriteereind ovat
tyypillinen oirekuva, sen voimakkuus
ja ajoittuminen seki oirelddkityksen
kiyttd. Diagnoosi varmistetaan méa-
rittdmailla spesifit [gE-vasta-aineet
verikokeella (nk. polyerittely). Hyvassi
tasapainossa oleva astma ei ole este
sieditykselle.

Péahkindpensas aloittaa kevdisen kukinnan ensim-
maisend, sitten seuraa leppd maalis-huhtikuulla,
koivu huhti-toukokuulla, heinét kesid-heindkuulla
ja pujo elokuulla. Ulkohomeitiot vaivaavat sitten
pitkin kosteaa syksyé, aina yopakkasiin asti.

Jos siis kérsit siitepdlyaikaan oireista, ota yhteyttd
ladkériin. Sieddtys voidaan aloittaa jo védhiisillakin
oireilla. Mutta erityisesti, jos oirelddkitykseni tarvi-
taan antihistamiinin lisdksi nendsumutteita, silmé-
tippoja ja/tai astmalddkkeitd, on sieddtys enemméin
kuin tarpeen. Syksy on juuri oikea aika aloittaa
siedityshoito, jolla usein saadaan vastetta jo heti
seuraavan keviain siitepdlykauteen. Siedédtyshoidon
vaikutus kestdd yleensd useita (jopa kymmenid)
vuosia. Jos sieddtyksen teho on kuitenkin alkanut
hiipua, sieddtyksen voi aina aloittaa uudelleen.

Siedétyshoitoa tutkitaan ja kehitetdén aktiivisesti.
Uusimpana kehityskohteena ovat ruoka-allergiat.
Jddmme odottamaan, milloin kehitysvaiheessa oleva
pahkindtabletti padsee markkinoille.

Tiina Tuomela
Erikoisladkdri
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Koivun siitepolykausi oli tana
vuonna poikkeuksellisen pitka

oivun siitepdlykautta kesti maaliskuun lopulta

heindkuun alkuun. Syynd kauden venymi-
seen olivat varhaiset siitepdlykulkeumat etelampaa
Euroopasta seké viiledn kevddn johdosta pitkittynyt
paikallinen kukinta. Liséksi siitepdlyd kantautui
Norjan ja Ruotsin vuorilta vield keskella keséa.
Kukinta oli hieman runsaampaa kuin keskiverto-
vuonna.

Téni kevddnd koivun siitepdlyéd kulkeutui maan ete-
13- ja keskiosiin ensimmadisen kerran jo maaliskuun
lopulla. Runsaampi ja pidempiaikainen kulkeuma
pyyhkdisi ldhes koko Suomea huhtikuun puolivilis-
td eteenpdin. Kukinta alkoi maan eteldosissa huhti-
kuun loppupuoliskolla.

Pitka, ajankohtaan ndhden viiled jakso kuitenkin
viivastytti kukinnan etenemisti. Tama merkitsi sité,
ettd siitepolyd vapautui pidemmén aikaa. Lisdksi
paiviakohtaiset huippupitoisuudet jdivit suhteellisen
pieniksi verrattuna muihin runsaan kukinnan vuo-
siin.

Péddosin pienid ja kohtalaisia koivun siitepdlyn
pitoisuuksia havaittiin koko maassa vield juhan-
nuksen jilkeen. Koivun siitepdlykauden paattivat
kulkeumat Ruotsin ja Norjan pohjoisilta vuorilta
heindkuussa. Siitepolya kantautui Suomen eteldosiin
saakka.

— En muista uraltani toista vuotta, jolloin olisimme
joutuneet varoittamaan allergikkoja maan eteld- ja
keskiosissa koivun siitepolystd vield heindkuussa,
toteaa Turun yliopiston siitepdlytiedotuksen esihen-
kilo Annika Saarto.

Heinédkuun toisella viikolla kausi oli kuitenkin péat-
tynyt koivun osalta. Kukinta oli tdnd vuonna hieman
voimakkaampaa kuin keskivertovuonna, joskin
maan eri osien vililld oli eroja. Viimeisimmista
huippuvuosista 2012 ja 2014 jéétiin silti kauas. Ténd
kevadna mitattu suurin vuorokausikohtainen siitepd-
lypitoisuus oli vain reilu viidennes mittaushistorian
suurimmasta pitoisuudesta.

Suomen viestdstd noin viidennes on herkistynyt
koivun siitepdlylle, joka on tdrkein siitepolyallergian
aiheuttaja. Seuraavina tulevat heindt, leppé ja pujo.

Turun yliopisto on seurannut ilman siitepdlypitoi-
suuksia Suomessa vuodesta 1974 alkaen. Se tiedot-
taa siitepdlykauden etenemisestd kolmesti viikossa
Norkko-verkkosivulla.

Lahteet:

Turun Yliopisto,
https://www.utu.fi/fi/ajankohtaista/mediatiedote/koivun-siite-
polykausi-oli-suomessa-tana-vuonna-poikkeuksellisen-pitka
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Kela-korvaukset yksityisesta
terveydenhuollosta

Voit saada osan terveydenhuollon
kustannuksista Kela-korvattuina,
kun kiyt yksityiselli yleisladakarilli
tai hammasliikirilla. Korvauksen
voit saada myos etivastaanotosta.
Eduskunta péitti, etti toukokuun
alusta alkaen korvausmenettelyi
laajennettiin koskemaan myos

fysioterapia- ja gynekologikiynteji.

Kela korvaa myos tutkimuksia

ja hoitoja, jotka on méirinnyt
gynekologi, psykiatri, hammas-

tai erikoishammasliaikiri, suu- ja
leukakirurgi. Myos psykologisista
tutkimuksista, jos ne on mairinnyt
ladkari, voi saada korvausta.

ri toimenpiteille ja tutkimuksille on omat

korvaustaksansa. Esimerkiksi yleis- ja eri-
koisladkérikdyntien korvaus on 30 €, videovas-
taanoton 5 €, gynekologin 70 euroa, psykologian
erikoisladkérin 50 tai 60 €. Korvausmaiérit vaih-
televat vastaanottoajan mukaan ja ne voi tarkistaa
hoitopaikasta.

Kela ei maksa korvausta palvelumaksuista eika
yksityiseltd lddkariltd haetusta ladkérintodistuk-
sesta esim. eldkettd tai ajokorttia varten.

Hammashoito

Hammashoidon Kela-korvauksia on korotettu.
Suun ja hampaiden terveystarkastuksista saa
korvauksen joka toinen vuosi. Korvauksia mak-
setaan my0s rontgen- ja laboratoriotutkimuksista,
jotka yksityislddkdri on maardnnyt. Suuhygie-
nistin antamasta hoidosta voi saada korvauksen
ilman ldhetettd kaksi kertaa vuodessa. Ham-
maslddkarin 1dhetteen perusteella suuhygienis-
tin hoitoja voidaan korvata edelleen 15 kertaa

2 vuoden aikana. Matkakuluistakin voi saada
tietyissa tapauksissa korvausta. Hammashoitoon
voi hakeutua myos toiseen EU- tai ETA-maahan
ja saada Kelalta korvausta. Hammasproteeseihin
liittyvia kuluja ei korvata.
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Yksityinen yleisladkarikdynti saa maksaa enintdén julkisen terveydenhuollon palvelumaksun
verran (28.20 euroa vuonna 2025). Kela korvaa myds tiettyja laboratoriokokeita ja
kuvantamistutkimuksia. Asiakas maksaa puolet tutkimusten hinnasta. Korvattavia kokeita ovat
esimerkiksi verikokeet, virtsatutkimukset, EKG ja keuhkokuvat. Kela vahvistaa lopulliset
hyvéksyttavit kokeet ennen kokeilun alkua. Kayttokertoja ladkérille saa olla vuonna 2025 kaksi,
vuonna 2026 kolme ja vuonna 2027 kolme. Kaynti voi olla my6s video- tai puheluvastaanotto. -
Ikddntyneet eivat tarvitse erillistd hoitotarpeen arviointia palvelun tarjoajalla, kerrotaan
Pihlajalinnasta.

Suomessa on 1,3 miljoonaa yli 65-vuotiasta, joten kokeilu koskee yli viidesosaa viestosta.

Valinnanvapauskokeilu 65
vuotta tayttaneille

Eduskunta paatti, ettd ns. valinnanvapauskokeilu tulee voimaan 1.9.2025 ja paattyy 31.12.2027.
Ikaantynyt eli 65 vuotta tayttinyt tai sitd vanhempi voi varata ajan yksityisen puolen yleisladkarille
edullisemmin, jos kyseinen hoitopaikka on liittynyt valinnanvapauskokeiluun. Niin ikdéntyneet
voivat padsta hoitoon nopeammin ja valita itselleen 144karin. Kokeilussa mukana olevat
yleisladkarit ja palveluntuottajat voi tarkistaa kokeilun alussa Kelan verkkosivuilta.

Fysioterapia

Fysioterapiassa korvauskayténtd on vdahdn mo-
nimutkaisempi ja ehkd vaikeasti hahmotettava.
Kannattaa varmistaa vield hoitopaikasta, misti
hoidosta on kysymys ja kuuluko kyseinen palve-
luntarjoaja Kela-tukien piiriin. Kela korvaa 15 €
yhdelté vastaanottokdynnilté laillistetulla fysio-
terapeutilla ilman l4édkérin l&hetettékin. Hoidon
pitdd olla voinnin kannalta tarpeellista. Korvausta
maksetaan neljélta kdyntikerralta kalenterivuo-
dessa.

Korvausta ei makseta ryhmiterapiasta, kuntosali-
harjoittelusta tai esim. lymfaterapiasta, limpdhoi-
dosta ja akupunktiosta, jos ne muodostavat koko
hoitokdynnin. Kelasta kerrotaan, ettd padsaantoi-
sesti esim. hieroja, kiropraktikko tai osteopaatti
el kuulu korvauksen piiriin, mutta jos fysiotera-
peutin antamaan hoitoon sisdltyy myos lymfate-
rapiaa tai osteopatiaa yhtend osana asiakkaalle
annettavaa hoitoa, siitd saa Kela-korvauksen.
Fysioterapiaa voidaan antaa joko hoitopaikassa
tai asiakkaan kotona. Erillistd kotikdyntikorotusta
tai matkaa ei télloin kuitenkaan korvata.

Apuviilineet

Kun keuhkosairaalla kunto heikkenee, hin voi
tarvita arjessa selviytymiseensd apuvélineit.
Tiettyja apuvélineitd kuten rollaattoreita, pyoro-
tuoleja ym. saa hyvinvointialueen apuvélinelai-
naamosta. Keuhkosairaita kiinnostaa, korvaako
Kela esim. uniapnealaitteita. Kelasta vastataan:
Sairasvakuutuslaissa (2.luku, 3 &) todetaan, ettei
sairasvakuutuksesta korvata ”sairaanhoitoon
liittyvien tai vakuutetun muutoin tarvitsemien
hoitotarvikkeiden, apuvilineiden ja proteesien

hankkimisesta aiheutuvia kustannuksia. Pelkisti
laitteista kuten uniapnealaitteesta ei siis korvausta
makseta.

Sen sijaan, jos asiakas saa apuvilineen julkisesta
terveydenhuollosta tai jos terveyshuollosta on
annettu maksusitoumus, palveluseteli tai lihete
sairaanhoitoon kuuluvan apuvilineen valmis-
tus-, huolto- tai vilityspaikkaan, voidaan maksaa
korvausta apuvélineen noutamisesta aiheutuneista
kustannuksista. Matka korvataan, kun asiakas itse
on mukana. Léhetys- tai kuljetuskuluja ei sairaus-
vakuutuksesta korvata.

Miten Kela-korvausta haetaan?

Voit saada Kela-korvauksen suoraan maksun
yhteydessa hoitopaikasta, jos ko. hoitopaikalla on
kaytossd Kelan suorakorvaustietojen kyselypalve-
lu. Voit hakea korvausta myos jilkikdteen taytta-
milld Kelan Suomessa syntyneet sairaanhoitokus-
tannukset SV 127 -lomakkeen. Saat lomakkeen
Kelan toimipisteesti tai verkkosivulta: www.kela
fi/lomakkeet. Voit postittaa tai toimittaa lomak-
keen Kelan toimistoon tai 1dhettdd sen sdhkoisesti
OmakKela-palvelun kautta. Yleensi tarvitaan
liitteeksi terveydenhuollon ammattilaisen selvitys
hoidosta. Hae korvausta kuuden kuukauden sisél-
14 siitd, kun olet maksanut laskun.

Lisétietoja: palvelunumerosta 020 692 204.

Lahteet:

Kela. kela.fi

Juhani Saarinen. Fysioterapian Sv-korvaus selkeytyi.
https://kuntoutusyrittajat.fi

Riikka Palomaki, etuuspaallikkd Kela
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oni heittdd edelleen kiyttimattomat ladkkeet
M sekajétteeseen, jopa viemdriin. Sinne ne
eivdt missdin tapauksessa kuulu. Ladkejamat
padtyvit ymparistoon ja lisddvit sen kemiallista
kuormitusta. Erityisesti antibioottien heittiminen
viemdriin edistda ladkkeille vastustuskykyisten
mikrobikantojen muodostumista ja vaikeuttaa
jopa jateveden késittelyd. Elohopea on vaarallinen
ympéristomyrkky, joka kertyy ihmiseen ja
vahingoittaa muun muassa keskushermostoa.
Itd-Suomen yliopiston tutkimuksen mukaan
noin 10 % suomalaisista ei palauta ladkkeita
apteekkiin. Helsingin seudun ympéristopalvelut
HSY kuntayhtymén kyselyn mukaan 16-30-
vuotiaista 14 % laittaa ladkkeet sekajitteeseen
ja 4 % heittdd viemariin. Turvallisin ja oikea
tapa on kuitenkin palauttaa ldékejétteet apteekin
ladkekerdyspisteeseen.

Miten toimit kiytinnossi?

Uloimmat ladkepakkaukset ja potilastietoja
sisdltavit merkinnét poistetaan.
Lipipainopakkauksissa olevia tabletteja ei

tarvitse irrottaa foliosta vaan liuskat palautetaan
muovipussissa. Lapindkyvidin muovipussiin

voi pakata irtonaiset pillerit, lddkelaastarit ja
inhalaattorit. Voiteet ja nestemdiset lddkepakkaukset
pakataan myos muovipusseihin. Muusta
ladkejétteestd erillddn apteekkiin vieddin
jodipitoiset ladkkeet, ruiskut ja neulat seké
elohopeakuumenmittarit, sarkynyt mittari tiiviissi
paketissa. Insuliinineulojen hévittimisessi on
alueellisia eroja. Omasta apteekista voi kysyé, voiko
neulat laittaa sekajatteeseen lapindkymattomissa

wanhdtga
Smatilaa I%ke*et

astiassa vai pitdako ne palauttaa apteekkiin.

Tyhjat lasipakkaukset kuuluvat lasinkerdykseen ja
pahvikdireet kartonkikierrdtykseen. Ravintolisét ja
vitamiinit voi heitti sekajitteeseen.

Apteekeista on tullut viestid, ettd kerdysastiat
tayttyvit nopeasti, koska niithin tuodaan kaikkea mita
kylpyhuoneen kaapista 10ytyy: erilaisia kemikaaleja
ja meikkejd, jopa silmélaseja ja tekohampaita, kertoo
proviisori Saliméki. Joskus lajittelu voi olla vaikeaa.
Esim. nestemdinen kynsilakka kuuluu vaarallisen
jétteen kerdyspisteeseen, mutta tdysin kuivuneen
kynsilakkapullon voi laittaa sekajdtteeseen tai lasin
kierrdtykseen. Jos et tiedd, onko tuote l4dke vai ei,
varmista asia apteekkihenkilokunnalta tai tarkista
HSY:n jiateoppaasta. HSY vastaa vaarallisten
jatteiden jatehuollosta pddkaupunkiseudulla ja
Kirkkonummella. Apteekit toimivat lddkejatteiden
kerdyspisteind yhteistyossd HSY:n kanssa. Apteekit
eivit ota lddkejatekerdyksen yhteydessd vastaan
muita jétteita.

Liisa Turunen

Lahteet:
HSY. Tiedote. Palauta Idékkeet ja elohopeakuumemittarit ap-
teekkiin. hsy.fi. Palauta ladkkeet apteekkiin -opas.

Terveydeksi 2/2019. Asiantuntijat: proviisori Johanna Salimaki
ja kemisti Noora Perkola. Suomen ymparistékeskus. https://
www. apteekki.fi/terveydeksi/ |ddketietoa/ palauta—laakkeet-
apteekkiin. html

Kotiliesi 29.12.2023. Essi Kahkdnen. Yllattdvan moni heivaa
kayttamattomat ladkkeet roskikseen tai viemariin — nain teet
ekoteon ja havitat ladkejatteen oikein.

Kuvat: itsehoitoapteekki.fi
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I Vie apteekkiin @ Palauta ldikkeet aina apteekkiin!

Pakkauksessaan
apteekkiin

LAPIPAINOPAKKAUKSEEN PAKATUT

> iy Lipindkyvissd muovi-
& pussissa apteekkiin
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Vie muuhun kierratykseen
Kierrata vain tyhjat ja puhtaat pakkaukset
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Pakkausselosteet
Sytostaattivalmisteet kunnalle RESIDRCRE S
= Osin muovinen,
, osin metallinen lapi- ASAN
%/ painopakkaus .
Neulat s
ja ruiskut Potilastietoja PAPCRINKERAYS
Tt sisaltivir ohjetarrat =
pakattuna e 5 [[r
Elohopea-  apteekin henkils- 1 \@ Hammasproteesit (5
kuumemittarit  kunnalle l_—l__?.‘az] SEKAJATE
- l:ll_-l-_lEI J Elektroniset kuumemittarit e
T I
- APTEEKKI e E %
Inhalaattorit Q@ Verenpainemittarit T g
) SER-KERAYS ¥
ResMed AirFit F40
AirFit F40 -maskin innovatiivisessa
AdaptiSeal™-maskityynyssa ei l
ole kovia osia, maskin runko on
joustava ja magneettikiinnikkeet*
tekevat maskin pukemisesta
helppoa. AirFit F40:n minimalistinen i
muotoilu on suunniteltu sopimaan '_/ ___./ &
nukkumistottumuksiisi. ' m
y) 5 4

Lue lisaa ja osta verkkokaupastamme
shop.resmed.com

Katso kdiy!
jotka on otett

* Maski sisaltad magnee jotkay
Sitd ei tule kaytrda potilailla tai m
18 joilla on aktuvisia [§aketeteellisia
tka sisdltAvit

t ResMedin tavaramerkkejd. Tekniset tiedot voivat muuttua ilman erillistd ilmaitusta,
2603/1 FI 2025-01
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Hengitysliitto tarjoaa valtakunnalliset jasenetunsa kaikille paikallisten
hengitysyhdistysten jasenille. Valtakunnalliset jasenedut naet Hengitysliiton sivuilta,
esim. alennuksia tuotteista ja palveluista- mukana Tallink Silja, Instrumentarium,
Nissen ja Keops-myymalat + muita yrityksia. Lisaksi:

- Hengitysyhdistyksen palvelut, esim. likuntaryhmat ja -tapahtumat, luentotilaisuudet,
kerhot, leirit, virkistystoiminta

- Vertaistapaamisia ja -ryhmia seka alueellisia ja valtakunnallisia vertaistapahtumia

- Ohjausta ja neuvontaa hengityssairauksien ennaltaehkaisysta, hoidosta ja
kuntoutuksesta

« Tuettuja lomia, tuetun loman voi saada maksimissaan 3 vuoden valein ja

enintaan 3 kertaa 10 vuoden aikana

- Hengitys-lehti nelja kertaa vuodessa

- Yhdistyksen oma Silmu-lehti kolme kertaa vuodessa

Voit liittya Vantaan hengitysyhdistyksen jaseneksi katevasti netissa!

hengitysyhdistys.fi/vantaa



