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KIMPULLINEN ONNEA - Hengitysyhdistys onnittelee
kaikkia 2023 tasavuosia tayttavia jaseniaan.

Tervetuloa yhteisille kakkukahveille TO 19.10. klo 17.30
Mantymakeen

lImoittautuminen 13.10. mennessa: keskiuusimaa@hengitysyhdistys.fi



TERVEISET PUHEENJOHTAJALTA

Taas on vuosi vierahtanyt. Muutosten vuosi ainakin itsella. Joskus on uskallettava hypata
pois tutusta ja turvallisesti ja seurata vaistoaan. Uudet tyokaverit, ty6tehtavat, tydmatka,
hybridityd, ty6tavat - huomaan ettd uuden opettelu vie voimia ja valilla tuntuu etta
“kovalevy” on ihan taynna. Mita eilen opin, on jo tanaan kadonnut. Olen joutunut
miettimaan mihin aika riittda ja mika on etusijalla. Kun hulina ymparilla kiihtyy, olen
opetellut hidastamaan. Yksi asia kerrallaan.

Kohonneet elinkustannukset kaikilla osa-alueilla pistavat tydssakayvankin miettimaan
mista saastaa, mika on pakollista ja mista voi tai taytyy luopua. Entapa heikommassa
asemassa olevat? Ostanko ruokaa vaiko ladkkeita? Mista l16ytyy halvempi vaihtoehto?
Milloin on porssisahkon halvimmat tunnit jotta voi tehda ruokaa tai pyykéata? Raaskinko
panostaa itseeni? Jatkanko harrastuksia?

Kun otan aikaa itselleni ja teen asioita jotka tuovat mielihyvaa, siitd saan voimaa arjen
pyorittamiseen ja ja mahdollisten haasteiden kohtaamiseen. Itseensa panostaminen
kannattaa ja sen voi tehda edullisestikin. Tapaa ystavia, tee kasitdita, liiku sinulle sopivalla
tavalla, tayta ristikoita, puuhaile puutarhassa tai vaan nauti sohvalla |16hdilysta. Monet
yhdistykset tarjoavat matalan kynnyksen liikuntamahdollisuuksia edullisesti. Niin mekin -
tule mukaan.

Muista laittaa itsesi etusijalle niin jaksat huolehtia myds muista.
Ihanaa syksyn odotusta kaikille

Terveisin Piia



OHJATTUA LIIKUNTAA SYKSYYN

Liikuntaryhmat aloittavat syyskuussa viikolla 36
(vesijumppia ei syysloman aikana viikolla 42)

Jumpparyhmamme ovat seuraavat:

Maanantaisin Keravalla Viertolassa klo 13.30-14.30 JUMPPAA 4.9.-27.11.2023,
ohjaajana Merja Kataja, muutokset aikoihin mahdollisia

Tiistaisin Hyrylan uimahallissa klo 18.00-18.45 VESIJUMPPAA 5.9.-21.11.2023,
viitenumero 10210, 30 € / kausi + uimahallimaksu,
ohjaajana fysioterapeutti Tuula Lauttamus

Keskiviikkoisin Jarvenpaan uimahallissa klo 18.00-18.30 VESIJUMPPAA
6.9.-22.11.2023 viitenumero 1957, 30 € / kausi + uimahallimaksu,
ohjaajana Jonna Karppinen

Torstaisin Hyrylan uimahallin alakerrassa klo 11.00-12.00 BOCCIAA,
yhteyshenkilond Kaj Pirhonen, kajpirhonen@elisanet.fi, maksu jasenille 10€/vuosi, muut
15 €, viitenumero 8905.

Sitovat ilmoittautumiset sdhkdpostilla keskiuusimaa@hengitysyhdistys.fi

MAKSUT yhdistyksen tilille viimeistaan 15.9.2023, tilinumero OP FI85 5132 0520 0650 04,
muista lisata viitenumero niin maksut kohdistuvat oikein

LIIKUNTAKOKEILUT

Suunnitelmissa on myds erilaisia liikuntakokeiluja Hyrylassa Mantymaessa.

Tarkemmat tiedot ajoista ja paikoista l16ytyvat yhdistyksen nettisivuilta ja facebook-sivulta.



SYKSYN TOIMINTAA

KUTSU SYYSKOKOUKSEEN

Tervetuloa Keski-Uudenmaan Hengitysyhdistyksen
saantomaaraiseen syyskokoukseen Tuusulaan
Mantymakeen (Luurikuja 1, Hyryld)

torstaina 16.11.2023 kello 18.00

Kokouksessa kasitelladn sddntomaaraiset asiat:
toimintasuunnitelma ja talousarvio vuodelle 2023 seka
puheenjohtajan ja hallituksen valinta vuosille 2024-2025
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JOULURUOKAILU KERAVAN VIERTOLASSA

Torstaina 30.11.2023 kello 18.00 (osoite: Timontie 4,
Kerava)

Tarjolla perinteisté jouluruokaa ja rentoa seuraa yhdistyksen
pikkujoulujen merkeissa, ota pieni paketti (noin 5€) mukaan.

Hinta jasenille 15 € muille 25 € , maksu kateisella

tilaisuuden alussa.

[Imoittautuminen 25.11 mennessa sahkopostilla:keskiuusimaa@hengitysyhdistys.fi
Muistathan ilmoittaa allergiat! Arpajaiset!
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TEATTERIIN KEVAALLA perjantaina 8.3.2024, iltapaivanaytos

Suunnitelmissa matka Hameenlinnaan katsomaan Anneli Kannon Rottien Pyhimys
naytelmad. Emme saaneet riittdvasti paikkoja nyt syksylle niin siksi menemme vasta ensi
vuoden puolella.

Laita paiva jo kalenteriisi! Bussikuljetus alueeltamme ainakin Kerava, Tuusula, Jarvenpaa ja
mahdollisesti Mantsala. Tarkemmat tiedot tammikuun jasenkirjeessa ja nettisivullamme.



VERTAISTOIMINTAA TARJOLLA

Kaikille avoin UNIAPNEAN vertaisryhma kokoontuu seka Jarvenpaassa ja
mahdollisuuksien mukaan Mantsalassa ja Keravalla. Tulethan terveena ja tuoksutta.

Jarvenpéaassa on varattuna tila Myllytien toimintakeskuksesta (os Myllytie 11)
maanantaina 11.9., 16.10. ja 13.11. klo 18.00 — 19.30

Mantsalassa yhteistydssa kunnan kanssa astman ja uniapnean kokemustoimijat ke
13.09.2023 klo 17 - lisatietoja myéhemmin

Kiinnostuksen mukaan voimme jarjestaa vertaistoimintaa myds astmaan ja
keuhkoahtaumaan. Kysy lisaa!

Hengitysliiton ja sen paikallisten Hengitysyhdistysten tarjoama toiminta on tarkoitettu
kaikille hengitysterveydesta kiinnostuneille. Sinun ei siis tarvitse olla hengityssairas tai
sairastavan laheinen tullaksesi mukaan. LAmpimasti tervetuloa mukaan toimintaan!

Ota seurantaan Facebookissa Hengitysliiton, yhdistyksemme ja Resmedin sivut niin saat
ajantasaista tietoa esim. verkossa jarjestettavista tapahtumista ja koulutuksista.



HENGISTYSLIITOLLA ON PALJON TARJONTAA VERKOSSA

Loyda oma tapasi osallistua! Valitse elaméantilanteesi sopiva kaikille avoin tapahtuma, tule mukaan
virtuaalisiin verkkovertaisryhmiin tai paikallisiin toimintaryhmiin.

Tarkemmat tiedot syksyn ohjelmista verkossa ja ilmoittautumis- ja/tai liittymisohjeet
I6ytyvat Hengitysliiton nettisivuilta ja seuraavassa Hengitys-lehdesta.

Tulevia tapahtumia Hengitysliiton sivuilta Microsoft Teamsin kautta

- Uniapneaan liittyen

21.09.2023 klo 18:00-19:00 Vinkkeja ja vertaistukea: Elama uniapnean kanssa
09.10.2023 klo 18:00-19:30 Vinkkeja ja vertaistukea: Elama ennen ja jalkeen CPAP
laitteen

02.11.2023 klo 18:00-19:30 Uniapneahoitajan kyselytunti

06.11.2023 klo 18:00-19:00 ResMedin uniapneahoitolaitteet

20.11.2023 klo 18:00-19:00 Uniapnealaitteiden maskit

30.11.2023 klo 18:00-19:30 Uniapneahoitajan kyselytunti

- astmaan yms liittyen

22.08.2023 klo 18:00-19:00 Vinkkeja ja vertaistukea: Elama sisdilmasta oireilun kanssa
05.10.2023 klo 18:00-19:30 Vinkkeja ja vertaistukea: Tuoksuherkan elamaa
23.10.2023 klo 18:00-19:00 Vinkkeja ja vertaistukea: Yskiminen arjessa

Lisatietoja: www.hengitysliitto.fi ja www.hengitysyhdistys.fi/lkeskiuusimaa
Facebookissa sivut nimella: Keski-Uudenmaan Hengitysyhdistys, Hengitysliitto ja ResMed
Vertaisryhmid Facebookissa: Uniapnea ja Uniapneetikot (G47.3 Uniapnea)

Vertaistukea puhelimitse
Hengitysliitto jatkaa vertaistuen tarjoamisen puhelimitse 6.9. alkaen

Uniapneaa sairastavien vertaispuhelin 044 4077 011
tiistaisin klo 10-12 ja joka kuukauden ensimmainen maanantai klo 18-20.

Astmaa sairastavien vertaispuhelin 044 4077 012
maanantaisin klo 18-20

Keuhkoahtaumatautia sairastavien vertaispuhelin 044 4077 013
tiistaisin klo 10-12



VEDESSA LIIKKUMINEN ON TEHOKASTA JA LEMPEAA

Liikunta tuntuu kepeaélta, silla vedessa painat vain nelisen kiloa. Vedessa likkumisen teho
perustuu veden ominaisuuksiin. Vesi on tuhat kertaa tiheampaa kuin ilma ja liikkeilla
siirretddn painavaa vesimassaa tieltdén. Vesiliikunta sopii kaikenkokoisille ja -ikaisille.

VESIJUOKSU on yllattavan tehokas kuntoilulaji. Mitd nopeammin vedessa etenee, sita
suuremmin vesi vastustaa. Kun kaikki suuret lihakset joutuvat tdihin, syke nousee helposti
ja hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyky paranee. Toisin sanoen kunto kohenee.

Vesi tukee vartaloa ja veden noste helpottaa lihasty6td, siksi likkuminen ei rasita nivelia.
Vedessa voi liikkua laajoin liikeradoin joka lisda nivelten liikelaajuutta, joka ian myota
jokaisella vahenee.

Vesiliikunta on omiaan vahvistamaan sydéantd, koska vedessa sydan pumppaa verta
suuremmalla iskutilavuudella kuin kuivalla maalla.

Myos painonhallinnan kannalta vedessa liikkumisesta on erityista hyotya, silla energiaa
kuluu huomattavasti enemman kuin kuivalla maalla lammdnhukan takia. Mitd kylmempi
vesi, sita suurempi lampoéenergiakulutus.

Myos vetta pelkaavélle laji saattaa sopia, silla paata ei tarvitse laittaa veteen.
Etukenossa eteenpdin

Hyvalla tekniikalla juoksusta nauttii enemman ja valttyy myos lihasjannityksia aiheuttavilta
asennoilta. Kun tekniikka on kunnossa, voi askeltaa yha rivakammin.

Vedessa juostaan ryhti hyvana, pystyasennossa keskivartalo tiukkana kuten kuivallakin
maalla. Vartalo kallistuu aavistuksen etukenoon, katse on suunnattu eteenpain.

Nilkka koukistuu ja ojentuu polven kanssa yhtaikaa. Kadet rytmittavat juoksua ja
tasapainottavat liikettda. Kyynarpaat koukussa kadet rullaavat lahella vartaloa niin, etta
vastakkainen jalka ja kasi ovat edessa yhtaikaa. Rintaranka saa juostessa pientéa
kiertoliiketta

Hengitysharjoitusta

Vesijuoksulla voi harjoitella hengitystekniikkaa, koska siind paasee rauhalliseen
hengitysrytmiin. Keuhkot joutuvat veden paineessa tehostamaan toimintaansa.

Veden paine vastustaa keuhkojen laajentumista sisaanhengitysvaiheessa ja helpottaa
supistumista uloshengityksessa. Paineen vuoksi myos keuhkojen sisdén hengittdman
ilmamaaran tilavuus pienenee, mika auttaa esimerkiksi astmaatikkoja. Uloshengitysta on
helpompi korostaa kuin kuivalla maalla. Astmassa juuri uloshengitys on vaikeutunut.

Veteen mennessa verenpaine nousee hetkellisesti, mutta laskee saman tien. Pitkalla
aikavalilla sdaannoéllinen vesiliikunta laskee korkeaa verenpainetta.



Tehoa voi lisata vahitellen, repaista pikajuoksun spurtteja, harppoa aitoja ja keventaa
meditaatiokavelyksi. Vesijuoksu monipuolistuu entisestaan, jos jumppaa valilla. Vedessa
voi vaikka pyorailla ja hiihtaa.

Moni meista Hyrylan vesijumpassa kayvista tekee alkulammittelyn vesijuoksemalla 30-45
minuuttia ennen jumppaamme. Olemme sitten valmiiksi vetreina.

Jos haluat harrastaa omatoimista vesijumppaa niin seka Hyrylassa etta Jarvenpaassa
l6ytyy Hydrohex-laitteet ja virtuaaliohjaajien Tommin ja Varpun neuvomia vesijumppia on
valittavana monenmoista. Jos epaéilet laitteen kayttéa niin neuvontaa on saatavilla ja
ainakin kesaaikana laite on ollut ahkerasti kaytéssa ja innostuneita jumppaajia on ollut
aina paikalla.

Kuvassa Hyrylan iloiset vesijumppaajat



TULE APUUN LIPASVAHDIKSI

Vuonna 2024 on tulossa seka Presidentin vaalit sunnuntaina 28.1.2024 ja ennakko.
Toinen kierros sitten helmikuussa 11.2.2024 + ennakkoaanestys.
EU-vaalien vaalipaiva on sunnuntai 9.6.2024.

Miksi osallistuminen keraykseen on meille tarke&aa?

Voimme keraystuotolla jarjestaa jasenille virkistysta kuten ulkoilutapahtumia ja
teatterimatkoja. Jasenmaksut eivat riitd kaikkeen ja avustuksien kaytté on hyvin rajattua
esim. liikuntaan.

Toimimme monen kunnan alueella, joten tarvitsemme jasentemme apua Jarvenpaahan,
Keravalle. Mantsalaan ja Tuusulaan. Muutama tuntikin auttaa meita jos lipasvahteja olisi
useita. Alla kuva Sipoosta Hedasenista, jonka Eija ja Erkki hoitivat.

Laita meille viestia sédhkopostiin keskiuusimaa@hengitysyhdistys.fi

KIINNOSTAISIKO KUT-teatterin esitys LAINAVAIMO Keravalla?

Tarjolla pe 3.11. klo 19. Jos kiinnostuneita tulee riittavasti niin voimme menna katsomaan
ja tuemme lippujen hintaa vaalikerayksen tuotolla. Tarkemman hinnan tiedamme kun
saamme tietoon kiinnostuksenne. Siis keskiuusimaa@hengitysyhdistys.fi
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Kiltin tyton sairaalamatka eli kun sattuu ja tapahtuu

Joskus, ja sille ei aina itse mahda mitaan, vie tie sairaalahoitoon. Hyvaa hoitoa Suomen
sairaaloissa saa, mutta aina voi sattua jotain.

Kevaalla murtui kantapaani seikkallessani ja olen joutunut viettdmaan aikaa jopa 3 sairaalassa
kantapéan hoidon vuoksi. Olen tarkka laakkeistani ja osastolla tarkistin aina laékekuppini ennen
ladkkeiden ottoa. Yhtena aamuna taas laskeskelin ladkkeitd, ihan kuin jotain puuttuisi. Ladkkeita ei
ole helppoa tunnistaa aina ulkonadltd, koska sairaala voi kayttaa eri firman laékkeita kuin mihin
olet kotona tottunut. Paatin kuitenkin painaa halytusnappia ja tarkastaa asia.

— Anteeksi, puuttuukohan tasta 1 laake, luulisin ettd Hydrokortisoni.

— Kylla, meilla ei ollut sita ladketta ja ei ehditty menna lainaamaan toiselta osastolta. Ei kai se

haittaa.

En halunnut olla vaivaksi, vaan kaivoin tamén laékkeen esiin kasilaukustani. Onneksi minulla on
tdma ladke aina laukussani, koska se on minulle elintarkea.
Parin aamun paasta laskeskelin taas laakkeitani. Nyt valkoisia pillereita oli oikea maéara. Koska en
kuitenkaan ollut ihan varma, niin hairitsin taas hoitajaa

— Anteeksi, onkohan tassa nyt mukana Hydrokortisoni pillerit.

— Kylla on, saimme sitd sairaala-apteekista

— Kiitos kun kerroitte
Tai siis ette kertoneet. Olisin voinut vahingossa ottaa tupla-annoksen tata ladketta.

Paasin lopulta kotiin toipumaan. Jalka ei kuitenkaan parantunut kiitettéavasti ja hoitava sairaala ei
enda oikein tiennyt mita tehda. Minut siirrettiin toisen sairaalan hoitoon. Siellakin pohdittiin aikansa
ja lopulta paadyttiin leikkaamaan uudelleen. Mita ja miten jai minulle vahan hamaran peittoon, kun
vaihtoehtoja pyo6ri ilmassa paljon. Kun minua lopulta vietiin leikkaussaliin tuli leikkaava laakéari
kaytavalla vastaan. Kysyin hanelta mita nyt oikein leikataan, oli vastaus

— Té&ssa on vield 3 vaihtoehtoa.

Leikkaus meni kai hyvin, ei kukaan sen tarkemmin kerro. Olin juhannuspyhét sairaalassa.
Juhannuspéaivana huoneeseen tuotiin sekava vanhempi rouva leikkauksesta. Hyvasti siis rauha,
han piti yollakin varsin kovaa melua, kuorsasi ja valitteli, Klo 3 aikaan y6lla mietin kehtaisinko
kysya, etta paasisinko vaikka kaytavalle nukkumaan.
En kehdannut, vaan pydriskelin sen yon sangyssa. Seuraavana yona olin niin vasynyt, etta nukuin
vaikka taivas olisi pudonnut paahan.
Viimeisena sairaalapaivana sain uuden huonekaverin. Han kylla osasi pitda puolensa eli tassa
toinen aaripaa tapaus

— Mina en sitten huoli kipsia leikattuun jalkaan

— Ei, mina en téllaista ruokaa sy6

— Mina haluan toisenlaiset housut, ndma eivat ole hyvat

Paasin sairaalasta kotihoitoon, mutta asia jai pydrimaan ajatuksissani, miksi olen liian Kiltti. Jos en
pida puoliani, ei kukaan muukaan sita tee. En tarkoita, etté aina pitaisi vaatia jotain turhaa, mutta
itselle tarkeista asioista kannattaa pitaa kiinni. Otanko edes selville mitk& ovat oikeasti oikeuteni.
Héapeéan tunnustaa, ettd ensimmaisena paivana en meinannut edes kehdata pyytdd mehua. Jos en
kerro mita tarvitsen, ei hoitajakaan voi sita arvata.

Lopuksi voin sanoa, ettd omat ladkkeet kannattaa ottaa sairaalaan mukaan jos mahdollista.
Erityisesti hengitettavissa ladkkeissa voi kayda niin, ettei sinun ladkettasi osastolta 16ydy aikanaan
heti. Usein sairaala pyytaékin ottamaan mukaan omat hengitettavat laakkeet.

Teksti: Jaana Pahkamaki
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Plop - heitdn ongenkohon kaislikkoon,
viimeinen kerta tané kesana.
Viipyilen vieléd hetken kesan tunnelmassa.
Alkaa taas hulina ja huiske — syksy.
- Jaksaa, jaksaa, kannustaa liikunnanvetgja.
Syksyn varit herattavat aistini,
keltaiset lehdet putoilevat saappaalleni.
Tervetuloa tuttu ja aktiivinen syksy.

Teksti: Jaana Pahkamaki
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