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'ﬁ’ Vantaan Yhdistyksen vesi-
Hengitysyhdistys i, cuntojumpat

Talvikkitie 34, 01300 Vantaa Syyskaudella 2026

Puhelin 045 231 8711 e e
Sihkoposti: vantaa@hengitysyhdistys.fi Maksut jasenille 30 € ja ei-jasenille 35 €.

.hengitysyhdistys.fi . . . .
\I?;Vzrlloogﬂfgl\zxa::g:n /i\tla:tsiﬁst . Jumppa & Kuntosalit — Myyrinkoti, Ruukkukuja 5, Vantaa
' sIysy y Jumppa — ma 7.9. alkaen, klo 17.00-17.45

Tilinumero FI84 1220 3007 2023 65 Kuntosali — ti 1.9. alkaen, klo 16.00-17.00
Y-Tunnus 0224374-3 Kuntosali — to 3.9. alkaen, klo 16.00-17.00
Toimisto on avoinna tiistaisin klo 12.00 — 16.00 H‘englt‘yswmppa —uss. al!<aen, kI.o .17'15

. . . . Tikkurilan terveysasema, fysioterapiatila,
tai sopimuksen mukaan. Muina aikoina Kielotie 11 A, Vantaa

yhteydenotot puhelimitse tai sahkopostilla.
Vesijumppa — ke 9.9. alkaen, klo 16.00

. Hakunilan uimahalli, terapia-allas,
Hallitus Sotungintie 17, Vantaa

Puheeniohtai Hakunilan uimahallissa on kaynnissa remontti, voi
uheenjohtaja viivastyttaa jumpan alkamista. Seuraa kotisivuja ja
Marja Ahava uimahallin omia tiedotuksia.

ahavamarja@gmail.com
Vesijumppa — ke 9.9. alkaen, klo 17.00

Vi heenjohtaj Tikkurilan uimahalli,
SrapEnecTiontals Lantinen Valkoisenlahteentie 50, Vantaa
Tiina Tuomela

tiina.tuomela@fimnet.fi Boccian pelaajat — ke 3.9. alkaen, klo 11.00
Mikkolan Koulu, Pdhkindamaentie 215, Hyryla

Toimistonhoitaja

Marita Kononen 041 4516155

marita.kononen@gmail.com

Asahi ja Pilates — ke 3.9. alkaen, klo 10.30
Yhdistyksen tilat, Talvikkitie 34, Vantaa

Eveliina Rusin vetama Asahi ja Pilates- puolen tunnin
kehonhuoltotunti.

Raili Alatalo
Anneli Korhonen

Heli Lehtid Vertaistukiryhmit

Timo Koivisto

Marita Kononen SnykaUdella 2026

Tuula Jungell
Matti Virkkunen - varajasen Vertaistukiryhmamme ovat tarkoitetut erilaisia
keuhkosairauksia sairastaville ja heidan laheisilleen. Toiminta
L. " on vapaamuotoista ja leppoisaa kokoontumista yhdistyksen
Lehtityoryhma tiloissa. Kuullaan ja keskustellaan kiinnostavista asioista.
Tiina Tuomela Tervetuloal
Arto Alanko

Astmaa ja keuhkoahtaumaa sairastavat
keskiviikkoisin klo 14.00

9.9, 14.10, 11.11,,9.12.

Anneli Korhonen
Liisa Turunen
Marita Kononen

Harvinaisia hengitystiesairauksia sairastavat
keskiviikkoisin klo 14.00

Yhdistys ilmoittaa toiminnastaan 2026 23.9,,21.10,, 25.11., 16.12.
Facebookissa ja yhdistyksen kotisivuilla.
Seuraava lehti nro. 2 ilmestyy joulukuussa. Uniapneaa sairastavat

torstaisin klo 14.00

Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys
: SR i 249, 22.10,, 26.11.,17.12

Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy

Kuvat: freepik.com, pixabay.com, pexels.com v s s .
P P Y P ! Tiistain Turinat

vecteezy.com tiistaisin klo 14.00
15.9, 6.10., 10.11., 8.12



L oppukesan taikaa

uosi on vierdhtdnyt taas todella
V nopeasti. Takana ovat kevit ja
kesékin siitepolyineen. Toivottavasti
olet voinut hyvin ja padssyt
nauttimaan kesdn [ammdsta ja
vehreydestd. Elokuun yot pimenevit
ja illoista voikin nauttia jilleen
kynttildiden valossa. Ali kuitenkaan
kéytd tuoksukynttiloitd, mikali
olet herkka tuoksuille. Nykyiset
LED-kynttildtkin ovat varsin aidon
ndkoisid ja luovat tunnelmaa.

Vertaistukiryhmit ja jumpat
kéynnistyvit jélleen kesdtauon
jélkeen. Tiistain turinatkin saavat
jatkoa. Paljon on my0s tapahtumia,
joista tiedotetaan sitten vield
erikseen. Elokuussa Ilman pédivéana
jumpataan Tikkurilan uudella
torilla. Ilmanpéiva perddankuuluttaa
raikasta ilmaa erityisesti sisdilmasta
oireileville ja sairastuneille.
Lokakuussa sitten vuorostaan
Terveyskavellddn. Paljon muutakin
mielenkiintoista on luvassa.
Seuraathan péivityksid facebookista
ja kotisivuiltamme

Lehdessdmme on jélleen
mielenkiintoisia kirjoituksia mm.
emeritaprofessori Sirkka-Liisa
Kivelén kirjoitus ikdéntymisen
haasteista ja ikdantyneiden
oikeuksista. Tikkurilan historiaa
kisitteleva juttusarja saa jatkoa.
Paljon huolta on heréttanyt
viranomaispostin muuttuminen
pelkastdan digitaaliseksi. Téstd
saamme lukea tietoiskun. Toki
lehdessa 10ytyy myos yhteenvetoa
kevain aikana olleista tapahtumista.

Syksylld on Hengitysliiton

valtuuston vaalit. Meiltd ehdokkaana

valtuustoon on puheenjohtajamme
Marja Ahava ja allekirjoittanut on
ehdolla varajdseneksi.

Toivotaan, ettd saisimme
edustajamme vaaleissa lépi.

Jéarjestot kamppailevat rahavaikeuksien kanssa.
Jarjestoavustuksia on leikattu aivan litkaa. On
ymmarrettiva, ettd jarjestot ovat merkittava
yhteistyokumppani julkiselle sosiaali-
ja terveyssektorille. Leikkauksilla

el saa vaarantaa jirjestojen
toimintaedellytyksid. Onneksi oma
yhdistyksemme viel4 sinnittelee, osin
lahjoitusten turvin. Kiitos kaikille
yrityksille ja yksityishenkil6ille
tuestanne.

Lahdetddn syksyé kohden kesén
lampd tuoreessa muistissa.
Ulkoillaan, osallistutaan
oman jaksamisen mukaan
tapahtumiin ja pidetdin
yhteyttd sukulaisiin ja
ystéviin. Ndin mieli pysyy
virkedmpana.

Muistathan, ettd Silmu
ilmestyy télld erdd kahdesti
vuodessa. Seuraava Silmu siis
joulukuussa.

PAAKIRJOITUS

Tiina Tuomela
Erikoislaakari
varapuheenjohtaja
Vantaan Hengitysyhdistys
paatoimittaja Silmu-lehti

Jarjestoavustusten leikkaukset tuovat tummia pilvia monien yhdistysten
tulevaisuudennakymiin.
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Tapahtumia ja tiedotuksia

lIman pdivén tapahtuma

ke 26.8. klo 15.30 - 16.15
Tikkurilan vudella torilla

Hengitysliiton valtakunnallista llman pdivaa
(sistilmasta oireilevien paivad) vietetdan
vuosittain 26. elokuuta. Paivan tarkoituksena on
muistuttaa terveellisen sisdilman merkityksestd,
lisatd tietoisuutta sisdilmaongelmista ja
kannustaa turvalliseen matalan kynnyksen
likuntaan.

Tule keppijumppaamaan Tikkurilan uudelle
torille joko yksin tai kavereiden kanssa. Jokainen
osallistuja saa pienen kassin, joka sisaltad hyvada

infoa liikunnasta.

Terveydeksi-kavely

su 25.10. klo 12
Tikkurilan vudella torilla

Tule viettmadn talviaikaan siirtymisestd
jaava "ylimaardinen” tunti kavellen Tikkurilan
|&himaastoissa. Mahdollisuus on valita
kolmesta eripituisesta 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 mehutarjoilu. Liiku itsesi
talviaikaan!

Lucian paiva

la1212. klo 12 - 14
Yhdistyksen tilat, Talvikkitie 34, Vantaa

Lauantaina 12.12. vietimme toimistollamme
Lucian pdivad. Tervetuloa juttelemaan ja
kahvittelemaan. Tilaisuus on kaikille avoin.

HUOM! Kerromme yhdistyksemme uutisia
entistd enemman sdhkoépostilla tai
puhelimella.

Jdsenrekisterimme mukaan hyvin
monelta puuttuu joko toinen tai
molemmat tiedot.

vantaa@hengitysyhdistys.fi tai
puhelinviestillé numeroon
045 23187 1.

Kiitos!

Kerro ne meille sGhkdpostilla osoitteeseen :

Tiistain Turinat

tiistaisin 15.9., 6.10., 10.11., 8.12. klo 14.00
Yhdistyksen tilat, Talvikkitie 34, Vantaa

Vapaamuotoista keskustelua, kaikki ovat
tervetulleita ryhmaan.

Korttitalkoot

ti 3.11. klo 12
Yhdistyksen tilat, Talvikkitie 34, Vantaa

Tule askartelemaan joko itsellesi tai hoivakoteihin
joulukortteja. Vanhoja kortteja voit tuoda
tullessasi, muut materiaalit I6ytyvat toimistolta.
lloisessa puheensorinassa syntyy huomaamatta
iloa tuottavia kortteja jaettavaksi tai
|dhetettavaksi omille ystaville.

Sirkka-Liisa Kivelan
luento vanhuuden haasteista

to 511. klo 17 - 19.30
Kaupungintalon valtuustosali, Asematie 7, Vantaa

Sirkka-Liisa Kiveld, yleisladketieteen ja
geriatrian erikoislaakari, yleisladketieteen
emeritaprofessori ja tietokirjailija, tulee
pitdmadan luennon vanhenemisen mukana
tulevista haasteista ja niihin suhtautumisesta.

Tapahtumia & Tulevaa

e [t&-Vantaan Hyvinvointimessut lauantaina
12.9.2026 klo 10-16 Puistokulmassa.

* Lansi-Vantaan Hyvinvointimessut
la 3.10.2026 klo 11-16 Kauppakeskus
Myyrmannissa.

*  Vammaismessut Keravalla, lauantaina
310.2026 kello 10-15. Tapahtumapaikkana
on Keravan lukio.

* Vantaan Hengitysyhdistys pdivystada
Peijaksen OLKA-pisteelld 8.10. Klo 13-14 ja
19.1. Klo 13-14.

*  Joulumyuyjaiset Puistokulmassa 13.12.2026
klo 10-13. Jarjestad Vantaan Jarjestorinki,

*  Uniapneayhdistyksen joulutapahtuma.

Ajat, paikat ja muut mahdollisesti puuttuvat
tiedot tarkentuvat facebookissa ja yhdistyksen
sivuilla. Ladhetédmme tapahtumista myos
s@hkoépostia.



!ﬁmsiitm — . __ { o 14.2. Ystavanpdivakahvit
Y e 19.2. Hallituksen kokous/vierailu
Foibekartanolla. Foibe tarjoaa

palvelu- ja ympdrivuorokautista
hoivaa senioreille.

e 24.2. Askartelimme onnittelukortteja
hoivakoteihin

| o 7.3. Naistenpdivan etkot

e 18.3. Kevatkokous

| o 12.4. Paakaupunkiseudun hengitys
| kutsui meiddt Kuusijarvelle
kuuntelemaan luentoa “Sauna ja uni”

¢ 16.5. Kevatkauden avaus, “Kysy
laakariltd”

Kankaan-">

maalaus

e 18.5. Mosaiikkikurssi Hilpedssa
KahviKissassa

e 20.5. Senioritapahtuma Saga
Tammilinnassa - Esiintyjand
Tangokuningas Veeti Tikkanen

' o 1.6. Kankaanmaalauksella iloinen
kesakassi Hilpedssa KahviKissassa
e 3.8. Mosaiikkikurssi Hilpedssd
KahviKissassa
Uniapneaa sairastavien ryhmdassa
\ \.,m.;_’; vierailivat ResMedist& Anu Karhunen ja
Tungol%unir‘r_gfus Osmo ja Peltsi-sarjan kuvaaja Juha

Veeti Tikkanen - 1 Korhonen, sek& varapuheenjohtajamme
' ‘ 5 Tiina Tuomela Vaken asiantuntijana.

~
L
Y

Harvinaisia hengitystiesairauksia
sairastavien vertaistukiryhméssa
kevadn aikana vierailivat Hengitysliitosta
Marika Kiikala-Siuko seké& yhdistyksemme
puheenjohtaja Marja Ahava ladkaring.

Tiistain Turinoissa, Suomi.fi tunnukset,
laskujen maksaminen turvallisesti ja muut
mielenkiintoiset ajankohtaiset ongelmat
|Gpparissa tai dlypuhelimessa puhuttivat
kahdessa kokoontumiskerrassa. Kaksi it-
osaagjaa auttoi ongelmien
ratkaisuissa. Samoin perheen lakiasioista
meitd opastettiin kahden tuomarin
avustamana. Toisella kerralla
asiaa kevennettiin viulun, haitarinsoiton ja
laulun voimalla. Kaikille tuli selvaksi, ettd
edunvalvontavaltuutus
T on jokaisen teht&vé hyvissé ajoin ennen
Anu Karhunefja v g kuin sitd tarvitaan. Testamentin laadinta
Juha Korchonen . - j&i vield odottamaan

' syyskautta.
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Senioriverkostoissa on voimaa

Lenkkipolulla vastaantulevat,
terveellisti ruokaa syovit,
matkustelevat, toisiaan auttavat,
uutisia seuraavat, voimistelevat
ja ristisanoja ratkovat

seniorit ovat esimerkkeja
toimintakykyiin ja eliméniloaan
vllapitavista ikdantyneisti. Heiti
on paljon.

Niama toimintakykyiset seniorit
auttavat toisiaan. Ulkoilevat,
kayvit teatterissa tai tekevit
muuta apuvilineen turvin
liikkuvan ystiviansi kanssa.
Lihimmaiisenrakkaus ohjaa
heidin toimintaansa.

H oivapalveluiden kurjuus on saanut minut
pohtimaan, onko meidén eli senioreiden
tapa toimia liian lyhytndkoistd. Olemmeko liian
itsekkditd? Olemme sitoutuneet huolehtimaan
oman kuntomme sdilymisestd ja kohtalaisessa
kunnossa olevien ystidvien tukemisesta ja
auttamisesta. Voisimmeko nykyistd enemmaén
tukea myds tdysin toimintarajoitteisia — ja jopa
yksinasuvia — ystavidmme heidin hoivansa
toteuttamisessa ja saattohoitovaiheessaankin?

Uskon senioreiden pystyvén tukemaan toisiaan
kaikissa eldmén lopun vaiheissa. Ajattelutavan
muutosta ja senioreiden tietomairin
vahvistamista kuitenkin tarvitaan. Seniorit
tarvitsevat ystdvien, ldheisten, omaisten ja
rakkaiden verkostoja. Heidén on ryhdyttava
luomaan niitd viimeistéédn eldkkeelle siirtyessa.
Senioreiden on hankittava tietoja. Heidédn on
kannustettava tutkijoita, viestintéa, jarjest6ja
ja sosiaali- ja terveyspalveluita kertomaan,
miten muuttaa fyysisid koteja, miten auttaa
huonokuntoisia ja misté saa lisétietoja. Heille
on kerrottava huonokuntoisten kuntoutumisen
edistdmisestd, apuvilineistd ja turvalaitteista,
palliatiivisesta hoidosta, saattohoidosta,
kuolevien tukemisesta ja surun tunteiden
merkityksesta.

% Vantaan
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Meidéan eli senioreiden tulisi korjata kotejamme
jopa liikuntakyvyttomille sopiviksi. Tdhén
tarvitsemme tietoja ja rahaa. Osa meisti tarvitsee
my0s yhteiskunnan taloudellista tukea. Jarjestot
voisivat tiedottaa esteettdmyyden ja hyvin
asunnon vaatimuksista ja niiden muutosten
toteuttamisesta. Asuntoaan vaihtavan pitdisi
arvioida tulevan asuntonsa sopivuus itselleen
huonokuntoisena ja jopa saattohoidossa olevana.
Tulisi ottaa huomioon etiisyydet omaisten ja
lahimpien ystdvien koteihin ja palveluihin.

Verkostossa ystiville kerrotaan omista

tavoista ja hoitoa ja hoivaa koskevista

toiveista. Kannustetaan jokaista laatimaan
edunvalvontavaltuutus, hoitotahto, testamentti ja
kirjallinen hoivatahto. Puhutaan jopa hautaamista
koskevista toiveista. Pohditaan jokaisen halua ja
mahdollisuuksia tukea ja auttaa ystdvid heidin
kuntonsa heikentyessd. Mietitdédn tulevaisuudessa
tarvittavan “remonttireiskan”, siivoojan tai
lahihoitajan palkkaamista yhteisesti. Kédytetddn
hyviksi verkoston jdsenten osaamista, ja jactaan
uuteen perehtymistd jasenten kesken.

Mydnteinen ja hyvain tulevaisuuteen uskova
mieli antaa parhaat mahdollisuudet eldménilon
ja toimintakyvyn ylldpitdmiseen sairauksien
kohdatessa ja kunnon heikentyessi. Askettiin
vakavaan tautiin sairastuneen pitéisi voida puhua
tunteistaan ystdvilleen ja ndyttdd surunsa jopa
itkien. Hanen tai parantumatonta pitkdaikaista
sairautta sairastavan tulisi saada kertoa menneesta
elamdstiddn sekd loppueldmiinsi, saattohoitoaan
ja kuolemaansa koskevista toiveistaan. N&itd
ystdvid verkostossa auttavilta ja tukevilta

senioreilta tarvitaan psyykkistd kypsyyttéd

ja kestavyyttd. Joudutaan miettiméén jopa
mahdollisuuksia saada huonokuntoisia ystdvia
auttavien psyykkiseen tukemiseen koulutetun
ammattiauttajan apua.

Senioreiden verkostoituminen ja heididn
keskindisen tukensa ja apunsa laajeneminen
ystdvien kuntoutumis- ja hoiva- ja
saattohoitovaiheeseen tuo haasteita jirjestoille
sekd sosiaali- ja terveyspalveluille. Jarjestdjen
tulisi ndhdi edustamansa sairausryhmaén lisaksi
vanhenemisen, yksinasumisen, yksindisyyden,
asuntojen sopimattomuuden, monien
samanaikaisten pitkdaikaissairauksien ja useiden
ladkkeiden kdyton tuomat haasteet jasentensi
selviytymiseen kodeissaan. Niiden seki sosiaali-
ja terveyspalveluiden ohjauksen ja neuvonnan
tulisi laajasti késittdd ei-ammattiauttajien
tarvitsemia tietoja asuntojen muutosten,
kuntoutumisen, apu- ja turvavélineiden,

hoivan, uusien ystévien saannin ja saattohoidon
toteuttamisessa. Yhteiskunnan taloudellista tukea
tarvittaisiin asuntojen kunnostamiseen.

Kirjoittaja: Sirkka-Liisa
Kivela, yleisladketieteen ja
geriatrian erikoislaakari,
yleislaaketieteen
emeritaprofessori,
tietokirjailija.
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Vantaan hengitysyhdistys oli mukana Tikkurilan Saga Tammilinna -palvelutalossa
20.5. jarjestetyillii Seniorimessuilla esittelemiissi toimintaansa. Oman vien lisiksi
oli myos runsaasti vierailijoita tutustumassa taloon ja odottamassa iltapiivin
ohjelmaa. Sain tilaisuuden haastatella palvelutalossa jo pitkiin asunutta
pariskuntaa ja tiedustella, miten he ovat viihtyneet senioriasunnossaan.

uten monet muutkin ikdihmiset, Martti ja

Aino Piilo olivat muuttaneet omakotitalosta.
Olivat jo ehtineet varata asunnon, mutta kun
kuulivat ettd palvelutalo on kohta valmistumassa,
peruivat sen suunnitelman. Itse asiassa he saivat
luvan muuttaa jo pari viikkoa ennen virallisia
avajaisia huhtikuussa 2019. Heilld on kédytdssdén
44 nelion kaksio.

— Hyvin on viihdytty. On rauhallista ja sijainti
on erinomainen, kertoo Martti. Palvelupakettiin
kuuluu sdhko ja vesi, siivous, kuntosali, sauna
ja allasosasto sekd monipuolista vapaa-ajan
toimintaa. Lounasbuffet kuuluu kaikille, loput
ateriat voi valmistaa itse asunnossaan tai kdyttia
talon oman keittion palveluja. Halutessaan voi
kéayttdd lisdpalveluna esim. talon kampaajaa tai
jalkahoitajaa.

Keskusteluumme liitty1 my0s fysioterapeutti,
joka kertoi, ettd osa asukkaista on hyvinkin
omatoimisia, toiset huonokuntoisempia. Martti
Piilo pyrkii kdyméén joka pdivé tunnin lenkin,
vaimo kulkee rollaattorilla lyhyempid matkoja.
Kaikille halukkaille on ohjelmassa viikoittainen
jumppa. Kaksi kertaa viikossa on ulkoilua seka
retkid ldhelle tai vihdn kauemmaksi. Pihalla
saatetaan jdrjestdd konsertteja, kesilld grillijuhlia

ym. Monet Tammilinnan palveluista ovat myds
ulkopuolisten kdytdssd. Vithtyisdssa yhteistilassa
saattaa olla esiintyjid, pienimuotoisia tuote-
esittelyjd tai myyntitoimintaa. Tand toukokuisena
keskiviikkona olivat esiintyjind Tangokuningas 2025
Veeti Tikkanen sekd Kultainen harmonikka 2023
-voittaja Ronja Pehkonen.

— Olo on kuin omassa kodissa, mutta turvallisempaa
ndin ikdihmisille, kun on turvapuhelin ja -ranneke
sekd hoitohenkilokunnan péivystys 24 h, ja kaikki
palvelut 1dhelld, korostaa vield Martti.

Liisa Turunen

Vantaan
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M itd vertaisuus sinulle tarkoittaa? Hengitysyh-
distyksissé késite liittyy perinteisesti hen-
gityssairautta sairastavien vertaisryhmiin. Niissé
ryhmén jdsenid yhdistdd kokemus samasta hengitys-
sairaudesta. Tavallisesti ryhmda myos ohjaa samaa
hengityssairautta sairastava. Vertaisuuden idea
niissd ryhmissé on, ettid koko porukka jakaa omasta

kokemuksestaan ja ottaa vastaan elettyd viisautta
toisilta. Mainio juttu!

Vertaisuus on kuitenkin asia, jonka voi ilmiona
liittdd melkein mihin tahansa. Vertaisuus suhteessa
johonkin aiheeseen merkitsee jaettua kiinnostusta
sitd kohtaan. Mind rakastan lukemista ja tunnen
lammintd vertaisuutta muiden kirjatoukkien kanssa.
Joku toinen perehtyy innokkaasti puutarhanhoitoon,
kasvisruoan valmistukseen tai moottoripydrien
rakenteluun. Heitd yhdistda vertaisuus omien kiin-
nostustensa parissa.

Monissa hengitysyhdistyksissa on sairauteen tukea
tarjoavien vertaisryhmien lisdksi myds muita ryhmia
esimerkiksi litkunnan, lautapelien tai kiddentaitojen
merkeissé. Niissdkin keskustelun laineet loiskuvat
usein myos omaan sairastamiskokemukseen. Hyva
juttu sekin! Liikunnan tai muun tekemisen tiimel-
lyksessd myos ajatukset ldhtevit litkkeelle ja antoi-
sat keskustelut vertaisten kesken ovat mahdollisia.

ertaisuudesta

(| i ' L.

Y.

moneks

Niinkin voi toki tapahtua, ettd vaikkapa astmaa
sairastavien vertaisryhmain ei 10ydy samaa sairaut-
ta sairastavaa vertaisohjaajaa. [lman osallistujien
kanssa jaettua kokemusta sairaudesta ohjaaja on
ryhmadssé lahinnd mahdollistaja. Han huolehtii, ettd
ryhmaélld on paikka kokoontua ja aikataulu tiedossa.
Héan myos kuljettaa keskustelua ja osallistuu sithen
oman eldmankokemuksensa tuomalla viisaudella.
On tirkedd huomata, ettd myo0s tietyn sairauden
yhdistdmissd ryhmissé keskustelu voi kukkia laajas-
ti eldmén eri ilmidissd. Niihin kaikki voivat tuoda
oman panoksensa.

Vertaisuus on arvokas voima, joka syntyy meistd yh-
dessd. Se my0s tarvitsee meitéd kaikkia. On tarkeda,
ettd jokainen ottaa vetovastuuta vuorollaan. Ohjaa-
juus on hieno vapaaehtoistehtdv, josta on iloa seka
tekijdlleen ettd muille. Vertaisohjaajat ovat myos
joukko, joka jakaa tehtdvin tuoman vertaisuuden
kokemuksen keskenddn.

Mistd sind aloitat oman polkusi vertaisuuden
parissa?

Pdivi Suuniittu
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Julkisen hallinnon digitalisaation edistiminen on yksi Orpon hallitusohjelman tavoitteista.
Perusteluna on, etti kansalaiset saisivat jatkossa viranomaisten liihettimit viestit ja tiedoksiannot
yvhteiseen siihkoiseen ja tietoturvalliseen postilaatikkoon. Digitaaliseen viestintiiin siirtymiselléi
pyritiiin julkisen hallinnon tuottavuustavoitteisiin. Korvaamalla paperiset kirjeet voitaisiin saavuttaa
10 miljoonien eurojen vuotuiset sidstot ja tukea myos vihreii siirtyméi.

akimuutos viranomaispostin digitaalisuudesta

tuli voimaan 4.4.2026. Yli 2 miljoonalla
kansalaisella on jo Suomi fi -viestit olemassa, jos
he ovat asioineet sdhkdisesti esim. OmakKelassa,
OmaVerossa tai Traficomissa. Postilaatikko tulee
kayttoon heille ilman erillistd suostumusta. Niille,
jotka haluavat saada viranomaispostia verkossa, se
onnistuu kirjautumalla ensimmadisti kertaa johonkin
julkisen viranomaisen sdhkdiseen palveluun Suomi.
fi -tunnuksella. Séhkoisten palvelujen kdyttoon
voidaan antaa my0s puolesta asiointioikeudet
luotettavalle henkildlle. Sen voi tehdé joko Suomi fi
-palvelussa, kirjeelld tai Digi- ja vdestotietoviraston
asiointipisteessd. Niille kansalaisille, jotka eivit
kayta digitaalisia palveluja viranomaisposti
lahetetdén edelleen paperikirjeina.

Hankkeen odotettuja hyotyja

Digitaalisuuteen siirtymiselld tarjotaan kansalaisille
mahdollisuus ajasta ja paikasta riippumattomaan
asiointiin hallinnon kanssa. Uudistus mahdollistaisi
my0s asioiden késittelyvaiheiden tehostamista.
Palvelua pidetdin keskitettynd, nopeana ja
turvallisena, kun tunnistautuminen tapahtuu
pankkitunnuksilla, mobiilivarmenteella tai
henkilokortin sdhkoiselld varmennuksella.

Suomi fi -palvelusta ei ldhetetd linkkeja, ei

teksti- eikd WhatsApp-viestejd, ainoastaan tieto
saapuneesta Suomi fi - viestistd kdyttdjdn antamaan
sdhkdpostiosoitteeseen.

Uudistuksen ongelmia

DVV:sti kerrotaan, ettd suurin ongelma Digi
ensin -hankkeessa on se, ettei sitd tunneta vield
tarpeeksi. Ongelmallista on myos se, ettd kayttdjalla

on velvollisuus seurata sahkdpostiaan, jonne tieto
Suomi fi -viesteistd ldhetetdén. Sinne saattaa tulla
esim. ajanvarauskirje terveydenhuoltoon, paitos
paivdhoitopaikan saamisesta, ilmoitus poliisin
virhemaksusta tai veropédétoksesta. Jos ei huomaa
viestid ajoissa, valitusaika voi mennd umpeen

tai maksamaton vero tai lasku saattaa menna
ulosottoon. Jos huomaa ongelmia kdytossi, voi
palata halutessaan kirjeviestintdén viranomaisen
kanssa keskeyttdmalld Suomi fi -viestit pois kdytosti
asetuksista.

Seniorikansalaisilta on tullut vahvaakin kritiikkia.
Osa heistd ajattelee, ettd heiddt on unohdettu
uudistuksessa. Ikdihmisten arki on yhd enemmaén
digiosaavien sukulaisten varassa tai he syrjaytyvit
yhd enemmain muun yhteiskunnan kehityksesta.

Yksityisten digipostipalvelujen mukaantulo

Digi- ja vdestotietovirasto valmistelee muutosta,
ettd kansalaiset voisivat vield vuoden 2026 aikana
halutessaan lukea sdhkoistd viranomaispostia myos
hyviksyttyjen kaupallisten digipostipalvelujen
kautta. Aikataulu tuntuu tiukalta, silld kdyttéonotto
vaatii vield paljon teknistd ja tietoturvaan liittyvaa
valmistelua. Keskeisid palveluita ovat esim.
Omaposti ja Kivra. Kansalaiset voisivat itse valita,
mitd palvelua kayttivit jatkossa. Jos Suomi fi
-palvelukin on vield monelle, varsinkin ikdihmiselle
vieras, voisi olettaa, ettd usean eri kanavan kéytto
viranomaisviestintdin tuntuu hankalalta ymmartaa.
Muutosta perustellaan nimenomaan kansalaisen
valinnanvapaudella ja sill4, ettd se luo edellytyksid
uusille liiketoimintamalleille ja innovaatioille.

Liisa Turunen
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haittavaikuitukset

Liikkeiden avulla voidaan ennaltachkiisti,
lievittiiii tai parantaa yhi useampia
sairauksia. Liikehoidon kehitys tarkoittaa
enemmistolle ihmisii pidempéai elinikia yha
hyvivointisempana.

oska ladkkeet vaikuttavat merkittavasti
K elimistOssd, niin niilla voi olla my6s haitta-
vaikutuksia. Enemmisto lddkkeiden kayttdjista
selvidd kuitenkin ilman merkittdvid haittoja.

Haittavaikutukset vaihtelevat lddkeryhmaésta toi-
seen. Monilla lddkkeilld tavallisimpia ovat vatsan
tai suoliston oireet, kuten pahoinvointi, oksente-
lu, ripuli, vatsakivut tai ummetus. Melko usein
esiintyvid haittoja ovat ithottumat sekd vasymys,
padnsirky ja huimaus.

Uutta ladkitystd aloittaessa kannattaa seurata
vointia. Védhiiset oireet menevit yleensé ohi, kun
elimistd tottuu uuteen lddkkeeseen. Voimakkaista
tai pidempéén jatkuvista oireista on syytd kertoa
hoidon aloittaneelle ladkérille.

Yleisimpien liiikkeiden yleisimpié
haittavaikutuksia:

Diabetesldadke metformiini aiheuttaa usein ripu-
lia. Siksi lddke aloitetaan hitaasti pienelld annok-
sella, jotta elimisto tottuu lddkkeeseen.

Kolesterolilddkkeiden, statiinien (esim atorvasta-
tiini, rosuvastatiini) yleisend haittavaikutuksena
ovat lihaskivut, jotka pahimmillaan haittaavat
nukkumista tai litkkumista. Statiinit voivat
aiheuttaa myos lievdd maksa-arvojen nousua,

mutta timd on harvoin syy keskeyttda ladkitys.
Haittavaikutuksena on my®os hieman lisddntynyt
riski sairastua tyypin 2 diabetekseen, mutta riski
on yleensd pieni ja useimmilla potilailla lddkkeen
hyodyt (sydadninfarktien ja aivohalvausten eh-
kidisy) ovat selvésti suuremmat kuin tdma riski.
Diabetesriski on suurempi henkilgilld, joilla on jo
valmiiksi diabeteksen riskitekijoitd kuten lievisti
kohonnut paastosokeri tai ylipainoa.

Betasalpaajat, kuten bisoprololi tai metoprolo-

11, laskevat syddmen sykettd ja siten vihentdvit
syddmen tyomairda seka hillitsevit syddmen
rytmihdiridtaipumusta. Sivuvaikutuksena voi olla
liiallinen syddmen sykkeen lasku ja tdstd johtuva
heikko olo. Tdméa on helposti hoidettavissa laédke-
annosta pienentdmaélla.

Tulehduskipulddkkeilld, kuten ibuprofeenilla,

on yleisind sivuvaikutuksina ylévatsavaivat,
suoliston limakalvovauriot ja niiden myota jopa
tihkuvuotoa ja anemia. Ne nostavat myds veren-
painetta ja lisdévit riskid sydén- ja aivoinfarkteil-
le. Joillakin astmaatikoilla tulehduskipuldikkeet
aiheuttavat astman oireiden pahenemista. Riskid
voi pienentdd kiyttamalld naitd 1ddkkeitd vain
tarvittaessa mahdollisimman lyhyen aikaa.

ACE-estijét kuten ramipriili tai lisinopriili atheut-
tavat kuivaa yskéa jopa 10%:lle kayttéjista.
Ladkehaittavaikutuksien riski nousee kaytettdessa
isoja ladkeannoksia. Useimmista yleisesti kéy-
tossd olevista lddkkeistd on olemassa useita eri
vaihtoehtoja ja lddkettd vaihtamalla 16ytyy jokai-
selle paras ladke, joka hoitaa eiki aiheuta haitta-
vaikutuksia.

Marja Ahava

Yleislaakari
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Pahkinidpensas aloittaa keviisen
kukinnan ensimméiseni, sitten
seuraa leppi maalis-huhtikuulla,
koivu huhti-toukokuulla, heinét
kesi-heinikuulla ja pujo elokuulla.
Ulkohomeitiot vaivaavat usein pitkin

kosteaa syksyi, aina yopakkasiin asti.

Kuluvana vuonna lepin kukinta
alkoi voimakkaana jo maaliskuun
alkupuolella ja huippupitoisuudet
saavutettiinkin jo maaliskuun
puolivilissi. Ilmatieteenlaitoksen
tilastojen mukaan maaliskuun
keskilimpotila oli jopa 5-7 astetta
tavanomaista korkeampi. LAimpo
vauhditti lepin kukintaa ja
siitepolymaéirit alkoivatkin sitten
vihentyi jo maaliskuun lopussa.

- . \" Y

Vuoden 2026 Siitepolykausi

H uhtikuun alku oli lammin, mutta koivun
kukinnan l&hestyessd ilma viileni.

Kukinta alkoi normaaliin aikaan huhtikuun
loppupuolella. Toukokuussa siitepolymaéréat
nousivat suuriksi vain kahdesti kuun alussa

ja kerran kuun puolivilissd. Koivun suuren
siitepdlypitoisuuden raja on 100 hiukkasta/
kuutio ilmaa. Keviin suurin koivun pitoisuus

oli vain 235 siitepdlyhiukkasta/kuutio ilmaa.
Koivun mittapuulla luku on pieni, silld useimpina
vuosina siitepolypitoisuus on pysynyt noin
viikon verran yli 1 000 hiukkasessa/kuutio ilmaa
ja 10 000 hiukkasen rajakin on ylitetty kahdeksan
kertaa v. 2002 alkaneen seurannan aikana.
Koivun siitepolykausi jéi siis heikoksi. Tahén

on vaikuttanut vuoden 2025 voimakas kukinta,
jota tavallisesti seuraa heikompi vuosi. Liséksi
koivun kukintaan on voinut vaikuttaa viime
kesdn kuumuus ja kuivuus, silld kevaén norkot
muodostuvat jo edellisen loppukesén aikana.
Allergisen oirekautta jatkavat nyt heinét ja pujo.
Pujon kukintoja on havaittavissa paikoitellen
runsaina teiden ja ojien reunustoilla. Pujoa

on yritetty havittiékin, siind kuitenkaan
pysyvdmmin onnistumatta.
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Sieddtyshoidon kaksi eri menetelmda

1. Pistossieddtys

¢ Allergeenit: Koivu, heinat (timotei), pujo,
huonepdlypunkki, el@imet ja pistidiset
(ampiainen/mehildinen).

e Aikataulu ja kesto:
Aloitusvaihe kestad 7-15 viikkoa
(pistokset noin viikon valein).

* Yllapitovaiheessa pistokset annetaan 6-8
viikon valein.

* Hoidon kokonaiskesto on 3 vuotta
(pistitissieddtyksessa 5 vuotta).

¢ Sivuvaikutukset ja turvallisuus:
Tavallisin oire on kutiseva paukama
pistoskohdassa (hoitona antihistamiini/
kortisonivoide). Voimakkaat yleisreaktiot
ovat harvinaisia, mutta potilasta
seurataan vastaanotolla véhintdan 30
minuuttia pistoksen jalkeen.

2. Tablettisiedétys

e Allergeenit: Koivu, timotei ja
huonepdlypunkki. Menetelmd on
syrjdyttmassa pistoshoidon.

e Aikataulu ja kesto: Ensimmdinen
tabletti otetaan valvotusti vastaanotolla,
minkd jalkeen hoitoa jatketaan kotona
paivittdin 3 vuoden ajan.

e  Sivuvaikutukset: Ensimmaisind viikkoina
voi esiintyd ohimenevad suun tai
korvien kutinaa (hoitona antihistamiini).
Voimakkaat oireet ovat hyvin harvinaisia.

e Helppo saatavuus ja toteutus:
Hoito voidaan aloittaa suoraan
perusterveydenhuollossa (esim. omalla
terveysasemalla), eikd se vaadi jatkuvia
klinikkakaynteja, koska yllapitohoito
toteutetaan itsendisesti kotona.

Hoidon aloituskriteerit ja diagnoosi

Milloin harkitaan? Sopii jo véhaisiinkin oireisiin, mutta on erityisen suositeltavaa, jos pelkkd antihistamiini ei riitd,
vaan tarvitaan lisaksi nendsumutteita, silmdatippoja tai astmaladakkeitd.

Diagnoosi: Varmistetaan verikokeella (spesifit IgE-vasta-aineet / polyerittely) oirekuvan, sen voimakkuuden ja

ajoittumisen perusteella.

Huomioitavaa: Hyvassd tasapainossa oleva astma ei ole este hoidolle.
Jos karsit siitepodlyoireista, paras aika ottaa laakariin yhteyttd on syksyn alkaessa.

Sieddtyshoitoa on saatavilla laajasti eri
allergeeneille. Pistossieditystd on saatavilla
koivulle, heinille (timotei), pujolle,
huonepdlypunkille, eldimille ja pistidisille.
Pistossiedédtyksessd on aloitusvaihe, joka
kestdd 7—15 viikkoa ja jolloin pistoksia
annetaan noin viikon vélein. Kun on paisty
ylldpitovaiheeseen, pistoksia annetaan 6—8
viikon vélein. Yhteensé hoidon kesto on 3
vuotta, paitsi ampiais/mehildissieddtyksessa

5 vuotta. Tavallisin sivuvaikutus on kutiseva
paukama olkavarren pistoskohdassa. Tétd voidaan
hoitaa antihistamiinilla ja/tai kortisonivoiteella.
Voimakkaita yleisreaktioita ndhddan todella
harvoin, mutta varoiksi potilasta seurataan
pistoksen jédlkeen vastaanotolla vahintdadn 30
minuuttia. Pistossiedédtyksen varaldédkityksend
tulee aina olla adrenaliinikyna tai uusi nendn
kautta annosteltava adrenaliini.

Tablettisiedétyshoito on syrjdyttinyt pistoksin
annettavaa siedityshoitoa. Tabletteina

on saatavilla koivu (Itulazax), timotei
(Grazax) ja huonep6lypunkki (Acarizax).
Tablettisiedédtyshoito voidaan aloittaa

perusterveydenhuollossa: ensimmadinen tabletti
otetaan valvotusti vastaanotolla ja muuten
tabletteja otetaan kotona péivittdin 3 vuoden ajan.
Tablettisieddtyshoidon tavallisin sivuvaikutus

on ensimmaisind viikkoina ilmaantuva
ohimenevai suun ja/tai korvien kutina, jota
voidaan hoitaa antihistamiinilla. Jos oireet ovat
kovin voimakkaita, hoidon jatkamisesta tulee
keskustella lddkiarin kanssa. Voimakkaat oireet
ovat kuitenkin hyvin harvinaisia.

Hoidon aloittamisen kriteereiné ovat tyypillinen
oirekuva, sen voimakkuus ja ajoittuminen
sekd oireldédkityksen kéyttd. Diagnoosi
varmistetaan méaarittdmalla spesifit [gE-vasta-
aineet verikokeella (nk. polyerittely). Hyvéssd
tasapainossa oleva astma ei ole este siedétykselle.
Jos siis kérsit siitepolyaikaan oireista, ota
yhteyttd nyt syksyn alkaessa lddkariin.
Sieddtyshoito voidaan aloittaa jo véhdisillakin
oireilla. Mutta erityisesti, jos oirelddkitykseni
tarvitaan antihistamiinin lisdksi nendsumutteita,
silmétippoja ja/tai astmaldikkeitd, on siedétys
suositeltavaa.

Tiina Tuomela
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ajaa vuosi sitten, Silmu 3/25, merkkailin

tuoreiden havaintojen innostamana piirteita
kotikylén vaiheista. Sattumanvaraisesti sithen tuli
hyvéksi tueksi vanha yhdistysldinen, Ilmari. Tuol-
loin oli ns pitkien kalsareiden kelit ja pédiva lyhyt,
nyt pohjoisen yottomét yot ovat juuri padttyneet
ja lammintakin kotitarpeiksi, Eteld-Euroopassa yli
tarpeen, tuhoisiksi metsépaloiksi saakka.

Silloin pdéddyttiin lammittelemaén sisétiloihin ja
suunniteltiin jatkettavaksi juttua uuden kevain
valossa ja limmosséd. Kevit jo livahti ja kesédkin
puolessa.. Tuonne, Tikkurilan uuden kirkon kahvi-
laan se kaamoskédpsyttely pééttyi ja ajateltiin jat-
kaa nyt samasta paikasta. Tuollahan IImari ndkyy
jo istuvankin, keskittyneend kahviin ja lehtevéén
kroissanttiin.

Terve mieheen! ndyttdd hyviltd, nuo tykotarpeet.
Tanne kivellessd nousi néistd katujarjestelyisti
mieleen Hektorin kysymys erdilta liittolaiseltam-
me: ”..onko ollut sopivasti sotaisaa?”’ no onhan siti
ollut! Taalld meilld nuo tukevat lankku- ja vanee-
riseindt sokkeloisella reitilld luovat mielikuvaa
juoksuhaudoista, mutta onneksi vihidn muista syista.
Liikkujan suojaamisesta on kysymys, mutta aikansa
kutakin. Kuulumisten vaihtamisen jidlkeen otettiin-
kin jutun kohteeksi juuri tdima paikka.

Tikkurilan kirkko

on varsin tuore rakennus, vihittiin kiyttoon tammi-
kuussa 2021, ja kuten tietysti muistat, kéytiin sen
rakentamisen tiimoilla vuosikausia kestdnyt vaanto.
Vanha kirkko ja seurakuntakeskus, joka ei sekdin
vield jdrin vanha ollut, 1950-luvulta, oli jo asema-
kaavassa suojeltu, leimaten naapurinsa, ikdtove-
rinsa, Vantaan kaupungintalon kanssa Tikkurilan
keskustan sodanjélkeistd, 50-lukulaista ilmetta.

Tikkurilan Kirkko, kuva: Simo Rasanen (Wikipedia)

Kirkossa ja siihen liittyvissa seurakuntakeskuksen ti-
loissa rupesi esiintyméén erilaisia sisdilmaongelmia.
Asiaa yritettiin eri vaiheissa korjata, jo aika raskain-
kin toimenpitein, aina puupaalutustakin koputellen,
mutta vaatimattomin tuloksin. Seurakuntayhtyma
padtyi jo uuden kirkon rakentamisen kannalle, kun
el endd luotettu siihen, ettd kiinteistod pystyttiisiin
korjaamaan kéyttokelpoiseksi. Uuden kirkon sijoit-
tumista selvitettiin eri vaihtoehdoin péétyen kuiten-
kin parhaaksi vaihtoehdoksi kdyttdd olemassa olevan
kirkon tonttia. Kitkaa aiheutti tietenkin kaavassa
vahvistettu suojelupddtds. Kaavamuutokseen tietysti
jouduttiin ja itse asiassa sen kautta 16ytyi vihemman
julkisuudessa kerrottuja perusteita rakennuksien
eliminoinnille. Uudessa kaavassa sopi odottaa reip-
paasti liséd, ja monipuolisempaa, rakennusoikeutta
keskeiselle korttelille. Purkuluvat lopulta saatiin,
uusi kaava leivottiin ja rakennusoikeutta niin ettad
riittdd! Ei muuta kuin arkkitehtuurikilpailu uvudesta
herran huoneesta. Se vietiin lavitse ja samalla kort-
telin muun rakentamisen puitteet. Kisailun voitti
toimisto nimeltd Oopeaa, arkkitehti Anssi Lassila
padsuunnittelijana.

.A-M“ I
Tikkurilan vanha kirkko, 1957, kuva: Wikipedia
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Tama ratkaisuhan on sellainen, ettd kortteli on paa-
asiassa asuntorakentamista ja kirkko on kutakuinkin
poistuneen kellotapulin kohdalla, tietysti laajempa-
na, mutta tiloiltaan joustavana ja sddstelidéna, ovat-
han seurakuntien jisenmaérétkin laskusuunnassa.
Talossa ovat my0s seurakunnan apu- ja hallinnolliset
tilat, kertoilen sormet hillomunkin sokerissa, tdssi
kaupallisessa aputilasa, kahvilassa.

Ortodoksikirkko

Ei kuule unohdeta sitd Tikkurilan toistakaan kirkkoa,
eli Tikkurilan ortodoksista kirkkoa. Se on oikealta
nimeltddn Kristuksen taivaaseen astumisen kirkko
ja sen rakennuttajana Helsingin ortodoksinen seura-
kunta. Rakennus valmistui vuonna 1997, niin ikdan
pitkédn prosessin lopputuloksena. Seurakunta oli jo
pidempéén hakenut sopivaa tonttia tdhin tarkoituk-
seen, mutta kaupungin esittdmat vaihtoehdot eivit
olleet mieluisia. He olivat iskeneet silménsé Talvik-
kitien ja Lintisen Valkoisenldhteentien risteykseen
jadneeseen paikkaan. Kaupunki puolestaan ei ollut
halukas luovuttamaan tdta tilaa. Lopulta siihen
kuitenkin myOnnyttiin sellaisin ehdoin, ettd tille
nikyville paikalle rakennettavasta kirkosta jérjestet-
tdisiin avoin suunnittelukilpailu. Kiinni veti, kilpailu
jérjestettiin ja tavoitteena 10ytdé kirkolle uusi, mo-
derni ratkaisu. Ehdotukset saatiin ja paras valittiin
toteutuksen pohjalle, ei muuta kuin rakentamista
valmistelemaan!

Aikaa kului ja sitten seurakunta ldhestyi kaupunkia
rakennusluvan haulla. Himmastys oli suuri, kun
lupaa haettiin vallan toisen ndkoiselle rakennukselle
kuin kilpailussa palkitulle! Seurakunta ei halunnut-
kaan rakentaa traditiostaan poikkeavaa taloa. Luvan
saanti hankkeelle ndissé puitteissa ei tietenkddn ollut
aivan ldpihuutojuttu. Lobbausta, erilaista vaikut-
tamista on osattu aina. Sielld ortodoksiperinteen
mukainen rakennus seisoo rauhassa ja toivottavasti
palvelee seurakuntalaisiaan hyvin.

S
S, SRR e

Tikkurilan ortodoksikirkko, Kuva: Helsingin ortodoksinen
seurakunta

R vy, W =
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'Tikkurilan uusi maanalainen ratikkapysakki, kuva:
Havainnekuva, Vantaan kaupunki

Kirkon penkilti kiskoille

Jatetddnko nyt kirkot rauhaan ja ldhdetddn katsele-
maan, miltd kaupunki muuten vaikuttaa. Joo, ldhde-
tddn pois, voisit samalla nyppéistd nuo hillomunkin
jamat tuosta fleeseliivin rintamuksesta. Kaupunkia
leimaa nyt varsin rajusti tuo ratikkahomma. Jos kor-
kealta ilmasta katselee, ndyttdd kuin kaupunki olisi
ollut hajanaisen pommituksen kohteena, katuja ja
risteysalueita on kaivettu auki ja kunnallistekniikkaa
revitty esiin eri puolilla. Autoilijat niin kuin jalankul-
kijatkin ihmettelevét, mitd kautta minnekin péésee.
Kauppiaat ja liikkkeenharjoittajat tuskailevat tietysti,
kun asiakkaat ovat hukassa. Hyvina esimerkkind
Tikkuraitti, vaikka sille ei raitiokiskoja tulekaan,
molemmat pait sekaisin. Toisille se taas kilisyttdd
kassaa vdhan vilkkaammin. Tosi suuri rakennushan-
ke kaikkineen vauhdittaa talouseldmaai ja tyollisyyttéd
reippaasti. Hommat ovat kylld hyvéssd vauhdissa ja
ensimmadiset kiskonpatkat ovat jo killuneet ilmassa
haeskellen omaa paikkaansa. Jokunen vuosi vield
menee, ennen kuin uusilla rautapydrilld huristellaan
kylaa pitkin poikin.

Esisuunnittelua

Sd muistat varmaan “Kenkd” Westerbergin, kaverin,
siis kunnianarvoisan tikkurilalaisen kenkdkauppiaan,
litkkemiehen, joka hahmotteli kovasti raitiotieyhteytté
Hakunila-Tikkurila-Seutulan lentokentta.

Joo, se oli aikaa, jolloin puhuttiin alustavia lento-
kenttdradasta, sikakalliin ratkaisun eri vaihtoehdoista
ja yleensd mahdollisuuksista. Myds Pisararata pyori
tuolloin laskelmissa, se kuitenkin kanta-Helsingin
kellarikerroksissa, siis itse asiassa niiden alla. Niin
just, onko tuo sun puhelin? Taitaa olla, missés se
nyt...

Kuule nyt on niin, ettd mun pitéd, perhana viekdon,
lahted kentélle vastaan vaimon titid ja miestdén,
tulevat varhennetulla paluulla Espanjan lomaltaan,
savustus kuulemma riitti! Mutta jatketaan uudestaan
tatd kelailua, vastahan me pédistiin raiteille!

Ok, ndin tehdéin, ei ndé aiheet taalta karkaa, selkeda
suvea vain!

Arto Alanko

%, Vantaan
"w Hengitysyhdistys
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Asiakasléhtéista laillistetun

fysioterapeutin toteuttamaa

fysioterapiaa kotikdynteiné
Uudellamaalla

Erityisosaamisalueita tuki- ja
liikuntaelimistdon seka hengityselimiston
sairauksien fysioterapia

Syksysta 2026 myds eldinfysioterapian
palvelut (elainfysioterapian AMK)

HUOM:
* Ilman laakarin lahetettd mahdollista
saada kelakorvausta neljasta

fysioterapiakéynnistéd vuodessa OTA YHTEYTTA Hengitysyhdistyksen maanantain
Myyrmaen liikuntaryhmassa
«  Mahdollisuus kotikéyntien 0400300113 voidaan tavata, tervetuloa!

kotitalousvahennykseen karlssonterhi@gmail.com
verotuksessa

APUA NISKA-HARTIAJUMEIHIN JA
KANKEUTEEN? KOHDATAAN
TIKKURILASSA TAIHOITOPOYDAN

AARELLA

HENGITYSYHDISTYKSEN JASENILLE
SUUNNATTU PUOLEN TUNNIN
KEHONHUOLTOTUNTI TIKKURILASSA
TORSTAISIN 3.9- KLO10.30

Joskus ryhmatunti ei yksin riitd, tai kaipaat syvempdé rentoutusta ja kohdistettua
apua lihaskireyksiin. Tarjoan my®és yksiléllisié palveluita, joissa keskitytédn taysin
sinun hyvinvointiisi:

¢ Lemped ja asiantunteva hieronta: Helpotusta tarpeesi mukaan esim. niska-
hartiavaivoihin, seldn kireyksiin ja apua rentoutumiseen.
¢ Punavalohoito: Solutasoa aktivoiva, téysin kivuton valohoito, joka véhentcd kehon
tulehdustiloja, lievittéd nivelkipuja ja nopeuttaa kudosten paranemista.
 Lymfabootsit (paineilmaterapia): Jaloille puettavat hoitohousut, joiden lempeé
aaltomainen paine vilkastuttaa verenkiertoq, poistaa tehokkaasti turvotusta ja tuo
keveyden tunteen vésyneisiin jalkoihin.
¢ Ladkinndlliset infrapuna-asusteet: Verenkiertoa ja kudosnesteiden virtausta (9]
stimuloivat terapeuttiset tuotteet, kuten vartaloa hellivé hoitava vartalotuubi selén | sygat minut ja viintyisan hoitotilani
suojaksi, legginsit tai paidat, jotka helpottavat sérkyjé ja parantavat liikkuvuutta  calleria viilea Punaisen yhteydesté
pelkén kehon oman IdGmmén avulla. osoitteesta Pdivéléntie 20. Toimitila
sijaitsee aivan Tapanilan juna-aseman ja
Olet IGmpimdsti tervetullut juuri sellaisena kuin olet. Sinun ei tarvitse jaada kipujen tai  bussipysdkkien vieressd, joten matka
kankeuden kanssa yksin. taittuu helposti ja vaivattomasti julkisilla
* Lue liséé palveluistani ja varaa aikasi: www.vello.fi/ eveliinanpolku kulkuvdlineillé.

Nahdaan torstaisin Tikkurilassa - tule rohkeasti vetdmadn hihasta ja juttelemaan

omasta hyvinvoinnistasi! eveliinarusifi ]
eveliina@eveliinanpolku.fi




