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KIMPULLINEN ONNEA - Hengitysyhdistys onnittelee
kaikkia 2024 tasavuosia tayttaneita ja
tayttavia jaseniaan.
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TERVEISET PUHEENJOHTAJALTA

Kesa tuli ja taas meni. Helletta on riittAnyt mutta olen huomannut, etta se ei sovi ollenkaan
minun vartalolleni eika keuhkoille. lImaston lampenemisen haitalliset vaikutukset
hengitysterveyteen tuntuvat erityisesti ikaantyneilla inmisilla ja hengityssairailla.
lImalampdpumppu on kylla paras ostos mihin olen rahani tuhlannut.

Hengitysliiton sivuilta voit lukea enemman vaikuttamistydsté ja tutustua tarkemmin
ratkaisuihin ja valintoihin, joita voit omassa arjessasi tehda séa- ja ilmastoriskeille. Vinkit
korostavat luontosuhteen ja luonnon moninaisuuden sailyttamista. Puutarhanhoito on hyva
keino edistdd omaa luontosuhdetta ja vastustuskykya. Useimmilla on kotonaan
viherkasveja ja joillakin myds mahdollisuus tyontaa katensa multaan parvekkeilla,
viljelylaatikoissa ja puutarhoissa ja nauttia kosketuksesta luontoon kaikin aistein. Jos et ole
viherpeukalo niin nauti puistoista ja metsista.

Minulla on itsetehty kasvihuone vanhoista ikkunoista (kaupasta olisi kylla saanut valmiin
halvemmalla). Eipa ole vapaa-ajan ongelmia, kun illat puuhailee pihan parissa
rikkaruohoja kitkien, kastellen ja taimille sekd mehilaisille hopisten. lhanaa on saada
multaa kynsien alle ja ndhda vihreyden rehottavan (ruusunpiikkeja piti kayda
poistattamassa sairaanhoitajalla, muistakaa jaykkékouristusrokote). Ja toivottavasti saa
jokusen tomaatin, kurkun ja porkkanan nautittavaksi.

Nauttikaa luonnossa liikkumisesta.
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 9.9.-25.11.2024
(muutokset aikoihin mahdollisia)

Tiistaisin Hyrylan uimahallissa klo 18.05-18.50 VESIJUMPPAA 3.9.-19.11.2024,
viitenumero 10210, 30 € / kausi + uimahallimaksu,
ohjaajana Tiina Weckstrom

Keskiviikon Jarvenpadan vesijumppa valitettavasti peruttu vahaisen osanottajamaaran
VUOKsSI.

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

Sitovat ilmoittautumiset sdhkdpostilla keskiuusimaa@hengitysyhdistys.fi

MAKSUT yhdistyksen tilille viimeistdan 15.9.2024, tilinumero OP FI85 5132 0520 0650 04,
muista lisata viitenumero niin maksut kohdistuvat oikein

LIKUNTAKOKEILUT

Suunnitelmissa on myos erilaisia liikuntakokeiluja Hyrylassa Mantymaessa tai muualla.

Tarkemmat tiedot ajoista ja paikoista l6ytyvat yhdistyksen nettisivuilta ja Facebook-sivulta.
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SYKSYN TOIMINTAA

KUTSU SYYSKOKOUKSEEN

Tervetuloa Keski-Uudenmaan Hengitysyhdistyksen
saantomaaraiseen syyskokoukseen Tuusulaan

Mantyméakeen (Luurikuja 1, Hyryla)

torstaina 31.10.2024 kello 18.00

Kokouksessa kasitellaan saantomaaraiset asiat:
toimintasuunnitelma ja talousarvio vuodelle 2025.

Ei henkildvalintoja. Tule mukaan suunnittelemaan toimintaamme.
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JOULURUOKAILU KERAVAN VIERTOLASSA

Torstaina 28.11.2024 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 30 € , maksu kateisella tai
mobilepaylla tilaisuuden alussa.

lImoittautuminen 25.11. mennessa sahkopostilla:eija.salo@hengitysyhdistys.fi
Muistathan ilmoittaa allergiat! Arpajaiset!
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SUURI KIITOS kaikille kevaan 2024 kerayksien
lipasvahdeille. Presidentinvaaleissa saimme ennatystuoton ja
suunnittelemme jotain mukavaa jasenillemme.

Seuraavat vaalit ovat yhdistetyt kunta- ja aluevaalit 2025.
Ennakko&anestys ajalla 2.-8.4.2025 ja varsinainen vaalipaiva on
sunnuntaina 13.4.2025.

Toivottavasti jaksatte auttaa meita jalleen.

Parin tunnin talkoot!



Keilausta JOKA TOINEN THISTAI klo 16 - 17 Tuusulan (Sulan) Keilahallissa (os.
Sulantie 24) 17.09., 01.10., 15.10., 29.10. ja 12.11. 2-3 RATAA varattuna, hinta KUH-
jasenet 5 eur/kerta, El-jasenet 7 eur/kerta (kateinen, tasaraha) + kengat 2 eur tarvittaessa
erikseen, niiden maksu kassalle. Yhteyshenkil6: Anne Komppa

VERTAISTOIMINTAA TARJOLLA

Kaikille avoin UNIAPNEAN vertaisryhma kokoontuu yhteistyéssa Nurmijarven
Hengitysyhdistyksen kanssa seka Jarvenpéaassa ettéa Nurmijarvella. Myos
mahdollisuuksien mukaan Keravalla ja Mantsalassa. Tulethan terveena ja tuoksutta.

Jarvenpaassa on varattuna tila Myllytien toimintakeskuksesta (os. Myllytie 11)
maanantaina 9.9., 7.10. ja 4.11. klo 18.00 — 19.30

Nurmijarvella on varattuna tila Heikkarin palvelutalossa (os. Heikkarinkuja 4) torstaisin
19.9. (unihoitajan vierailu) ja 14.11. klo 17.30. - 19.00

HUOM! 17.10.2024 Hyvan unen ilta Hyvinkdan Unikulmassa klo 18.00 — 20.00

(Os. Méakikuumolantie 3, Hyvink&&) min 10 hlé&, max 30 hloa.
ENNAKKOILMOITTAUTUMINEN ja ruokarajoitteet tarjoiluiden takia viimeistaan su 13.10.
puh 041-4350432 tai séhkoposti piia.olander@hengitysyhdistys.fi.

Kulku kimppakyydein, ilmoita jos voit tarjota kyytia tai tarvitset kyytia. Yritamme
parhaamme mukaan jarjestdd mutta emme voi taata.

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

www.hengitysyhdistys.fi/lkeskiuusimaa
www.hengqitysliitto.fi/vertaistuki-tapahtumat/tapahtumakalenteri/
www.resmed.fi
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HARVINAISET HENGITYSSAIRAUDET

Olen Hille-Maija Varjonen, Jarvenpaassa asuva Keski-Uudenmaan Hengitysyhdistyksen
jasen ja koulutettu vertaisohjaaja. Toimin vertaisohjaajana bronkiektasiatautia,
trakebronkomalasiaa (TBM) tai EDAC:ia sairastavien ja heidan laheisten
vertaisryhmassa.

Koen, etté vertaistoiminta on erittain tarpeellista kaikille sairastaville, etenkin vasta
diagnoosin saaneille. Parasta tukea saa ihmisilta, jotka ovat kokeneet saman tai
oikeastaan samankaltaisuuden, koska olemme kaikki yksildita, jopa sairastaessamme.

Ryhmassa kayty keskustelu on aina luottamuksellista. Ryhmassa vaihdamme
kokemustietoa ja keskustelun teemat nousevat paéosin osallistujien tarpeista.
Vertaisryhmamme kokoontuu kerran kuukaudessa (noin 8 kertaa/vuosi), aina
kuukauden toisena tiistaina kello 17-18.30., joka toinen kuukausi kasvotusten ja joka
toinen kuukausi verkossa (Teams).

Harvinaisten hengityssairauksien vertaistoimintaa ohjataan ja vetajat koulutetaan
Hengitysliiton toimesta. Yhteisty6ta tehdaan hengitysyhdistyksen kanssa ja tuella.
Tarkempaa tietoa ryhméan tapaamisista ja muista verkkotapahtumista 16ytyy Hengitysliiton
verkkosivujen tapahtumakalenterista. Tapahtumakalenterissa on tietoa missa tapaamme ja
tarvittaessa linkki seké ohjeet verkkotapaamiseen.

Jos olet hengitysyhdistyksen jasen ja olet ilmoittanut liittymislomakkeessa kiinnostuksesi
mainittuihin diagnooseihin, niin todennékdisesti saat myos tekstiviestin ryhmamme
kokoontumisesta. Jos et saa tekstiviestia tai et ole jasen, mutta haluat tietoa
ryhmastamme, niin ole yhteydessa Hengitysliiton harvinaistoiminnan asiantuntijaan Marika
Kiikala-Siukoon puh. 050-539 3071 (marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi).

Lisatietoja: www.hengitysliitto.fi/hengitys-sairaudet/harvinaiset-hengityssairaudet/

Bronkiektasiatauti tarkoittaa keuhkoputkien pysyvaa, parantumatonta laajenemista seka keuhkoputkien
seinamien ja niitd ympéardoivien rakenteiden pitkaaikaista tulehdusta. Bronkiektasioita voi esiintyé joko
paikallisesti tai laajemmin molemmissa keuhkoissa.

Liiallinen dynaaminen hengitysteiden kasaanpainuminen (Exessive dynamic airway collapse, EDAC)
tarkoittaa sita, kun uloshengityksesséa isompien hengitysteiden takaseindman heikentyneet pitkéat elastiset
sidekudosséikeet ja surkastuneet lihassaikeet pullistuvat sisdédnpéin ja kaventavat hengitysteiden halkaisijaa.

Trakeobronkomalasia (Tracheobronchomalacia, TBM)

tarkoittaa sitd, kun isompien hengitysteiden rustorenkaiden heikkouden myétéa hengitystiet paasevat
painumaan kasaan ja kaventavat voimakkaasti hengitysteiden halkaisijaa.

EDAC ja TBM voivat esiintya yhta aikaa. Ne ovat padosin seurauksia jostakin sairaudesta.


mailto:marika.kiikala-siuko@hengitysliitto.fi
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Ulkoilupaiva Puustellinmetséssa

Vietimme ulkoilupaivaa Tuusulassa Rykmentinpuiston / Puustellinmetsan alueella
6.6.2024. Saimme mukaan vieraita Nurmijarven hengitysyhdistyksesta.

Vihdoin kevat taittui kesaan. Pienen saderydpsahdyksen jalkeen meille tuli hapekas ja
aurinkoinen saa.
Paikka on rakennettu puistoalue, mika tarjoaa paikallisille hyvan rentoutumispaikan.

Kilpailimme leikkisasti Kimble&, mdlkkya ja p.j Piian ohjauksessa Frisbeetd. Opimme termit
puttaus, OB, patr, tii ja rolleri.

Harmittava takaisku tuli kun pienestéa sateesta huolimatta emme voineet grillata. Mutta ei
hataa, silla Piia ja Eija olivat leiponeet piiraita, suolaista ja makeaa.

Tallaiset yhdessaolot ovat kivoja ja niista jaa "kuva muistin albumiin”.
Syksylla on revanssin aika, kun meidéat on kutsuttu vastavuoroisesti 5.8. Nurmijarvelle.

Kavelya kevyesti keskella paivaa

Aloitimme Keravalla kesdkuun lopulla yhdessa Vantaan hengitysyhdistyksen kanssa
kavelylenkit keskiviikkoisin klo 12. Ideana oli jarjestaa jotain, kun keséaikana kaupunki ei
jarjesta mitaan ohjattua.

Asukkaissa on kuitenkin paljon henkildita, joilla ei ole mékkeja ja joille tallainen liikunta ja
sosiaalinen yhdesséolo on suunnattu.

Kesa oli varsin helteinen, joten reitit on valittu katveisilta alueilta. Sadetta on paasty
karkuun Sinkkaan eli taidemuseossa on suoritettu korvaavaa tepsuttelua.

Sirkka-Liisa kiittad kesan kavelyissa mukana olleita.



Vertaisryhma tukee kohti elintapamuutosta

Elintapojen muuttaminen omin voimin on usein vaikeaa, vaikka tietoa muutosten tarpeesta
ja toivotusta suunnasta olisikin. Samoin tavoittein yhteen kokoontuvien vertaisten
ryhmassa onnistumisen mahdollisuudet ovat huomattavasti paremmat.

Psoriasisliitto kehitti STEA-hankkeessa Vertaistervarit-toimintamallin. Siin&d koulutetut
vertaisohjaajat ohjaavat ryhméa kayttaen keskustelujen tiedollisena pohjana
terveydenhuollon ammattilaisten tdhan tarkoitukseen laatimia ja valitsemia materiaaleja.
Materiaaleja l0ytyy kahdeksaan teemaan. Jokainen ryhma valitsee teemat, joita yhdessa
kasittelee. Monipuoliset tydskentelytavat tekevat tapaamisista mielenkiintoisia ja tukevat
osallistujia tavoittelemaan itse asettamiaan muutostavoitteita.

Hengitysliitto jatkaa elintapojen muutosryhmia osana omaa ja hengitysyhdistysten
toimintaa. Ohjaajille tarjotaan tukea ryhman suunnittelussa ja toteutuksessa. He saavat
taydennyskoulutusta ja tydnohjausta.

Liséatietoa elintapojen muutosryhmistad Hengitysliitossa saat vertaistoiminnan kehittdja Paivi
Suuniitulta paivi.suuniittu@hengitysliitto.fi tai puhelimitse 040 670 4870. Teksti/lisétietoja:
Irma Saari irma.saari@hengitysyhdistys.fi ja www.vertaistervarit.fi

PUISTOJUMPPA MA 26.8. klo 17 - 18

Paikka: Uimahallin nurmikkoalue, Rykmentintie 1, Tuusula

Jarjestamme kaikille avoimen ja maksuttoman jumpan Tuusulan uimahallin
nurmikkoalueella maanantaina 26.8. klo 17-18. Ohjaajasta riippuen luvassa on joko
asahia, kuminauhajumppaa tai keppijumppaa. Ei ennakkoilmoittautumista. Otathan
mukaan oman juoman.

Puistojumppa on osa Iiman paivan eli sisdilmasta oireilevien paivan valtakunnallista
tempausta, jossa liikkutetaan yli 600 hengitysterveydestaan kiinnostunutta henkilda.
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YHTEISTYOSSA ON VOIMAA

Yhteisty0 eri yhdistysten valilla on tulevaisuutta. Useimmat painivat vahenevien
jdsenmaarien kanssa ja aktiivien saamiseen tapahtumien jarjestamiseen. Voimme
hyodyntaa yhteisty6té toisten hengitysyhdistysten tai muiden yhdistysten kanssa esim.
luentojen kustannusten jakamiseen ja esim teatteri- tai kylpylamatkojen jarjestamiseen
ryhmaalennuksen saamiseksi. Hehku-projektia ja sen jatkoa uniapnean parissa
toteutamme yhdessé Nurmijarven hengitysyhdistyjsen kanssa.

Yhdistyksemme oli mukana huhtikuussa Keravalla toimivien 12 kansanterveysjarjestdjen
kanssa jarjestaméssa hyvinvointi-tapahtumaa juhlistamaan Keraval00-juhlavuotta.
Jarjestot ja yhdistykset edistavat ja tukevat julkisten palveluiden rinnalla kuntalaisten
hyvinvointia ja terveytta asiantuntijaluentojen, likunnan, yhdesséaolon ja vertaistuen kautta.
Tapahtuma oli menestys, kavijoita oli yli 440 ja vapaaehtoisina ja muita toteuttajia
lAhemmas 100.

Jarjestoilla ja yhteistybkumppaneilla oli paljon kohtaamisia ja hyvia keskusteluja
osanottajien kanssa edustamistaan asioista. Luento unesta, Memodance ja aivojumppa
kiinnostivat, arpajaispéydan ymparilla kavi kuhina ja kahvion tarjottavat maistuivat.
Tapahtumaa kehuttiin monipuoliseksi ja jatkoa toivottiin. Todennakoisesti yhdistyksiin tuli
my06s uusia jasenia taman tapahtuman kautta.

Yhteinen ponnistus toteutui hyvassa hengesséa, suunnittelulla logosta lahtien, vastuiden
jaolla ja markkinoinnilla. Parannettavaakin jai. On helppo jatkaa yhteisty6ta nyt tuttujen
yhdistysten ja ihmisten kanssa.

Osastollamme oli verenpaineen mittausta Eijan ja Tuulan tekemana, Kaitsu teki
uloshengityksen hakamittauksia. Esittelimme yhdistyksen toimintaa ja keskustelimme mm.
uniapneasta ja astmasta.

Mukana olivat: Kai, Piia, Jarkko, Eija, Anne, Sirkka-Liisa seka kuvasta puuttuvat Erkki ja Tuula



Miten voin auttaa astmakohtauksessa?

Astmakohtaus ystavalla voi tuntua pelottavalta, voi olla yskaa, vinkunaa ja
hengenahdistusta. Mita miné voin tehda? Astmakohtauksen voi laukaista vaikka flunssa,
tuoksu tai poly. Tai ihan vaan pahenemisvaiheen kehittyminen.

1.
2.

3.

Pysy rauhallisena ja rauhoittele oirehtivaa

Vie tarvittaessa hanet pois arsykkeen luota (esim. vahva tuoksu tai
tupakansavu)

Auta hantd mahdollisimman mukavaan asentoon. Usein lieva etunoja
istuessa voi tuntua auttavan.

Kysy onko mukana avaavaa laéketta (AINA pitéisi olla) ja auta sen
ottamisessa

Jos oireet eivat helpota, soita apua 112 numerosta. Muutoinkin kannattaa
kannustaa ottamaan yhteytta laakariin tai hoitajaan varsinkin, jos oireilua
on usein tai jos paheneminen tuntuu jatkuvan.

Usein lievan kohtauksen helpotuttua kevyt kavely voi tuntua hyvalta.

KUVASSA esimerkkeja avaavasta laakkeesta

JALKAHOITOA JARVENPAASSA

Jalkojenhoitaja Tuula Flod
Valtuustonkatu 9 B, Jarvenpaa

puh. 09 2715 234

11



Kesa tuli, kesa...
Tai ei sentdan ihan viela.
Tahdon tuntea vielad auringon lammon poskellani
ja hennon sateen tuoksuineen.
Tahdon upottaa varpaani jarveen ja antaa
lempean tuulen kuivattaa ihoni.
Sitten saa tulla syksy.
Syystuulen mukana saapuu aina jotain uutta.
Syksy on aktiivisuuden ja osallistumisen aikaa.

JaanaP
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