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Yhteystiedot 2024-2025

HALLITUKSEN JASENTEN YHTEYSTIEDOT

Reijo Salli
puheenjohtaja

044 555 131
reijo.salli@pp.inet.fi

Anu Rasanen
varapuheenjohtaja

050 467 7132
lindroosanul@gmail.com

Minna Kellokumpu-Ré&sanen
sihteeri

040 528 8050
minna.kellokumpu-rasanen@
hotmail.com

Pentti Kainulainen
040 5651031
penttikainulainen2@gmail.com

Urho Koistinen
044 2513078
urho.koistinen@gmail.com

Anne Laatikainen
050 5012949
aklaatikainen@gmail.com

Merja Mikkonen
050 356 8835
merja.kannassalo@outlook.com

Tuulikki Tiihanoff
0440 846 940
ikkiluut47@gmail.com

Matti Kansanen
0400 391823
kansanenmatti@gmail.com

Anna
palautetta!

Kerro meille, mita mielta olit
jasenlehdestamme? Mika juttu oli
erityisesti sinun mieleesi?
Anna palautetta osoitteeseen:

kuopionseutu@
hengitysyhdistys.fi

PAIKALLISTOIMIKUNTIEN YHTEYSTIEDOT

Juankoski

Anja Korhonen

050 4017027
anja.korhonenO5@gmail.com

Kaavi

Terttu Niskanen

sihteeri

040 549 4929
hengitysyhdistyskaavinptk@
gmail.com

Keitele

yhdistyksen toimisto

044 757 4642
kuopionseutu@hengitysyhditys.fi

Kuopio

Pentti Kainulainen
puheenjohtaja

040 565 1031
penttikainulainen2@gmail.com

Nilsia

Marjatta Keijonen
puheenjohtaja

050 595 9080
keijonenmarjatta@gmail.com

Pielavesi

Matti Hujanen
puheenjohtaja

050 589 3185
matti.hujanen@gmail.com

Rautavaara

yhdistyksen toimisto

044 757 4642
kuopionseutu@hengitysyhdistys.fi

Siilinjarvi-Maaninka

Tauno Aumanen
puheenjohtaja

040 053 4784
tauno.aumanen@gmail.com

Suonenjoki-Rautalampi
Pirjo Ainasoja
puheenjohtaja

050 543 6806
pirjoryynaneni@gmail.com

Tervo

Jouko Voutilainen
puheenjohtaja

050 037 1365
joksapa@luukku.com

Tuusniemi

Anu Rasanen
puheenjohtaja

050 467 7132
lindroosanul@gmail.com

Varkaus

Pirkko Hamalainen

040 583 0670
varkaus@hengitysyhdistys.fi

Vesanto

Riitta Kukko
puheenjohtaja/sihteeri
040 7625130
riitta.kukko@gmail.com

VERTAISRYHMIEN OHJAAUJIEN
YHTEYSTIEDOT

Harvinaiset hengityssairaudet
Minna Kellokumpu-Rasanen
040 5288 050
minna.kellokumpu-rasanen@
hotmail.com

Uniapnea

Merja Mikkonen

050 356 8835
merja.kannassalo@outlook.com

Pida huolta itsestasi -
elintapamuutoksen
vertaisryhma

Leila Tilli

0400 736793
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Jasentiedot

Hengahdys
Kuopion Seudun Hengitysyhdistyksen
jasenlehti 2024

Toimisto
Viestikatu 3, 70600 Kuopio
044 757 4642
kuopionseutu@hengitysyhdistys.fi

Paatoimittaja
Reijo Salli, puheenjohtaja
044 555 1131
reijo.salli@pp.inet.fi

Toimitus
Hilkka Lehto, jarjestdassistentti
044 757 4642
kuopionseutu@hengitysyhdistys.fi

Taitto- ja painopaikka
Offsetpaino L. Tuovinen Ky

Kansikuva
Shutterstock

Muistathan ilmoittaa sahkdpostiosoitteesi ja matkapuhelinnumerosi
yhdistyksen jasenrekisteriin! Nain takaat sen, etta saat kaikki
tiedotteet ja viestit tapahtumiin ja toimintaan liittyen.
Tiedotamme jasenille aktiivisesti tekstiviesteilla ja sahkdpostilla.

Jos et saa viesteja ja epailet tietojesi ajantasaisuutta, otathan yhteytta
toimistolle niin tarkistetaan asia yhdessa
044 757 4642 tai kuopionseutu@hengitysyhdistys.fi

Vertaisohjaajaksi

Oletko kiinnostunut ryhméan ohjaamisesta? Haluaisitko auttaa vertaisena?
Jos ajatus kiinnostaa, otathan yhteytta toimistolle. Etsimme yhdistyksen
toimintaan uusia vertaisohjaajia mm. seuraaviin ryhmiin; astma, uniapnea,
sisdilmasta oireilevat, keuhkoahtaumatauti ja elintapamuutosryhma.
Hengitysliitto kouluttaa ja antaa tukea tehtavaan. Koulutukset alkavat jalleen
vuoden 2025 alussa. Tule rohkeasti mukaan!




Jasenedut 2024-2025

HENGITYSLITON VALTAKUNNALLISET JASENEDUT:

¢ Hengitys-lehti 4 kertaa vuodessa

e Neuvontapuhelinpalvelut: Stumppi,
Sisdilma- ja korjaus, Sosiaali- ja terveysturva

e Vertaispuhelinpalvelut: Astma, Keuhkoahtauma,
Uniapnea, Sisdilmasta sairastuneet

¢ Instrumentarium-, Nissen- ja Keops-myymalat;
mm. ilmainen nadntarkastus ja silmalaseista -30 %

¢ Stoppari-ikkunoiden tuuletusluukun polysuodatin -10 %
e WellO2-hengitysharjoituslaite -20 %
¢ Steripolarin hengitysharjoitustuotteet -10 %
¢ Joutsen verkkokaupasta -15 % untuvapeitoista ja tyynyista
e Tallink Silja -25 % madaratyisté la-to 1ahdoista
Helsingistd ja Turusta 1.1.-21.12.24

¢ Hotelli Lasaretti, Oulu, jisenetuja majoituksesta ja
ravintolapalveluista

LISAKSI YHDISTYKSEN TARJOAMIA JASENETUJA:

e Puhelinneuvontaa; Kysy keuhkosairauksista

e Vertaisryhmia; uniapnea, harvinaiset keuhkosairaudet,
elintapamuutos

¢ Apua kodin ulkotdihin ammattiopisto Luovin kautta

¢ Yhteiset tapahtumat (teatteri, konsertti,

pikkujoulut, retket) jasenalennusta -12 € Paikallistoimikuntien
X _— ja alueellisten yritysten
* Ohjattua ryhmaliikuntaa sopimia useita alennuksia,
(mm. vesijumppa, salijumppa, tuolijooga, katso ajankohtaiset edut
kehonhuolto, keilaus, boccia) kotisivuilta

e Taideryhmia (kuoro, akvarellimaalaus) www.hengitysyhdistys.fi/
kuopionseutu/jasenyys/
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Paakirjoitus

teksti Anu Rasédnen | varapuheenjohtaja

JARJESTYKSESSAAN kolmas Hengéhdys-
lehti ilmestyy sopivasti syyskauden kdyn-

nistyttyd. Tassa lehdesséd on painotettu ja-
senten ddntd. Jaseniltd on pyydetty ja saa-
tu kertomuksia hengitysterveydestd, -sai-

raudesta ja hengitysyhdistyksestd. Kaunis
kiitos kaikille kokemuksensa jakaneille.

Voisitko siné olla yhdistyksemme aktiivi-
toimija? Tulisitko osallistumaan johonkin
monista ryhmistdmme? Lihdetkd mukaan
toimintapdivdan tai retkelle, ehka lahtisit
teatteriin? Olisiko sinulla ideoita hengitys-
terveyttd tukevaan toimintaan? Kiinnos-
taisiko ryhmaén vetdminen (meilld koulu-
tetaan kylld)? Voisiko hallitustydskentely
olla lahelld sydédntéd? Jos joku néista sai si-
nut vastaamaan edes varovasti ehka, ota
yhteyttd toimiston Hilkkaan. Ihan var-
masti sinullekin etsitddn mieluista puu-
haa yhdistyksen parissa.

Puuhaa kuluneen vuoden aikana onkin ol-
lut oikein mukavasti. Aktiivista toimintaa
on ollut monissa vertaisryhmissé ja toimi-
kunnissa. Hiljaisempien toimikuntien toi-
mintaa on yritetty herételld jarjestdassis-
tentti Hilkan avulla. Ehkd meidén pitda
nyt kokoontua yhteen pohtimaan néiden
toimikuntien jatkosuunnitelmia?

Kevadlla vietettiin pitkdstd aikaa yhteistd
toimintapaivad Kivennavan Matkailukar-
tanossa. Tapahtuma sai hyvan vastaan-
oton ja sille toivottiin jatkoa tuleville vuo-
sille. (Tilaisuudesta on lisdé tarinaa tissa
lehdessd.) Kesd oli keséteattereille varsin
suotuisa ja moni yhdistyksen jasen osal-
listuikin erilaisille keséteatterireissuille.
Mioli-tutkimushanke etenee ja hakee lisda
tutkimusjoukkoa my6s meidan yhdistyk-
semme jisenten joukosta. KATit liikkeelle
-hanke tarjoaa syksyn tullen luennon hen-
gitysterveydestd ja liikkkumisesta.

Uutuutena tdhén syksyyn starttasi Pida
huolta itsestdsi -ryhmé&. Ryhmaéssa pyri-
tddn saamaan elintavat kuntoon ja tavoi-
tellaan yhdessé parempaa arkea. Tilaus-
ta toisen samanlaisen ryhmaén starttaa-
miseen on ilmentynyt. Syksyn toiminnas-
sa on siis luvassa vanhaa ja tuttua, uusilla
kokeiluilla hoystettyna.

KIITOS SINULLE, ettd olet mukana yh-
distyksen toiminnassa, joka parhaim-
millaan antaa vertaistukea, jakaa tie-
toa ja tukee arjessa jaksamista. Hen-
gdhda hetki oman lehtemme parissa.
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Varkaus liittyi
Kuopion
yhdistykseen

teksti Anna-Liisa Pekkarinen

VARKAUDEN SEUDUN 200-jdseninen Hen-
gitysyhdistys liittyi Kuopion Seudun Hengi-
tysyhdistykseen marraskuussa 2023, koska
vapaaehtoisia puheenjohtajaksi ja sihteerik-
si ei endd 16ytynyt. Nyt hommat hoituvat,
silla Kuopion jarjestoassistentti Hilkka Leh-
to huolehtii Varkaudenkin toimikunnan las-
kujen késittelyn ja tiedottamisen sekd aut-
taa tapahtumajirjestelyissa.

- Toiminta jatkuu aivan samanlaisena
kuin vuosikymmenet tdhénkin asti, nyt ni-
melld Kuopion Seudun Hengitysyhdistys /
Varkauden toimikunta, kertoo vesijumppa-
ryhmaén vetdja Pirkko Himaéldinen, entinen
sihteeri.

Varkauden toimikuntaan kuuluu jasenid
Joroisista, Leppéavirralta ja Heindvedelta. Ja-
senilld on erilaisia hengityselinsairauksia,
joskaan se ei ole jasenyyden edellytys. Osal-
la voi sairastaa laheinen, osa on liittynyt
pelkéstddn kannatussyista.

Jasentiedotusta hoidetaan tekstiviestein.
Se on tehokkainta, silld puhelimesta tie-
to tulee varmimmin luettua, vaikka se on
facebook- ja verkkosivuillakin.

Asiantuntijaluennot kiinnostavat jasenis,
seuraavaksi Varkaudessa on luvassa liikun-
ta- ja hengitysharjoitteluluento sekd myo-
hemmin ladkéarin pitdma luento.

Liikunnanohjaajan vetdmalld vesijump-
pavuorolla kerran viikossa kdy ldhes 20 ja-
sentd, lisdksi Joroisten kuntosalivuorolla
kymmenkunta.

Toimikunta jarjestdd ainakin yhden lii-
kuntailtapdivan vuosittain, jossa on erilai-
sia liitkuntamuotoja, kilpailuja, makkaran-
ja muurinpohjalettujen paistoa ja tietenkin
virkistavad seuraa.

Kuopion tilaisuuksiin varkautelaiset lah-
tevat, kun luvassa on "erityisherkkua” ku-
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ten virkistyspaiva kesilld Kivennavalla, jon-
ne oli bussikuljetus Varkaudesta. Paikat
tayttyivat alta aikayksikon.

YHDESSA MUKAVA HOPOTELLA

Vesijumppavuorolle Varkauden uimahalliin
tuli syyskuisena tiistai-iltapdivana ldhes 20
jasentd, enempda ei altaaseen olisi mahtu-
nutkaan. Vesijumppaajat ovat 57-83-vuotiai-
ta, miehid ja tyoikdisid oli joukossa molem-
pia kaksi.

- Elakeldiset padsevit ndin harrastamaan
vahalla rahalla, kiittd4 Jaana Naumanen.
Helena Turuselle yksi syy liittya hengitys-
yhdistyksen jaseneksi oli juuri halu kdyda
vesijumpassa ja kuntosalilla.

- Vesijumppa on ihanaa. Samalla kun
jumppaamme, me hopottelemme ja saamme
vertaistukea.

Maija Niemi kokee, ettd yhdistyksestd saa
enemman astmatietoa kuin terveyskeskuk-
sesta. Han on paassyt myos Kelan sopeu-
tumisvalmennuskursseille ja pitdd hyvana
hengitysyhdistyksen tuettuja teemalomia.

Astmaiselle jumppa vedessé on help-
poa. Ei vésy ja pystyy tekemaéén, toisin kuin
maalla, jossa sama liike kdy niveliin.

Kaija Pehkosen mielesta live-kokoontu-
minen on avainasia.

— Ei mitddn etdna! hén painokkaasti sa-
noo.

— Omat huolet haviadvat, kun tdnne tu-
lee. Niin paljon puhutaan yksindisyydesta,
mutta miksi nykyaén halutaan kaikki teh-
dé niin, ettei ketdén tarvitsisi nahda kasvok-
kain.

Auttaako hengitysyhdistykseen kuulumi-
nen sairauden kanssa eldmisesséa?

- Siind mielessa kylld, ettd saa tietoa ja
vertaistukea, ja voi jutella kaverin kanssa
voinnista ja ladkityksistd, jumppaajat paat-
tavat.

Varkauden isoon vesijumpparyhmaan kuuluu
noin 20 jumppaajaa.



Onko astman hoito muutakin

kuin laakehoitoa?

teksti Minna Kellokumpu-Rasanen | sairaanhoitaja, hallituksen sihteeri

KYLLA ON! Astman hoito koostuu lagke-
hoidosta ja ladkkeettomaéstd hoidosta. Ast-
maatikolla on oikeus ja velvollisuus ym-
martad, mistd astmassa on kyse, mitka
ovat hoidon pééperiaatteet, tunnistaa oi-
reet, ja on osattava myos toteuttaa oire-

ja omahoitoaan. Ladkehoidon toteuttami-
nen hoitavan ladkarin ohjeen mukaises-

ti on ensiarvoisen tarkeda ja siihen kuuluu
olennaisena osana myos oikea ladkkeen-
ottotekniikka ja suun hoito.

Useimmat lienevét kuulleet tai luke-
neet, ettd lddkehoidon lisdksi astman
omahoito koostuu liikunnasta ja tupakoi-
mattomuudesta. Entd henkinen jaksami-
nen ja painonhallinta? Rokotukset ja ne-
nan hoito? Myos ne kuuluvat astman oma-
hoitoon. Nama kaikki edelld mainitut
omahoidon osa-alueet ovat ladkkeetontd
astman hoitoa.

Liikunta parantaa suorituskykys, lisaa
astman hallintaa ja kohentaa eldménlaa-
tua. Liikkuntamuoto kannattaa valita oman
mieltymyksen mukaan sddolosuhteet ja
ymparistd huomioiden. Hyvid esimerkkeja
ovat sauvakavely, uinti, pyoréily, voimai-
lu ja voimistelu. Hiihto ja juoksu sopivat
my0s, tuolloin tulee kuitenkin huomioi-
da mahdollisuudet lieviin astmaoireisiin.
Edelld mainitut lajit ovat vain esimerkke-
ja, tarkeinta on liikkua ja liikuskella oman
voinnin ja kunnon mukaisesti muistaen,
ettd arjen askareet, esim. haravointi, lu-
mity6t, kdvelyreissut kauppaan tai posti-
laatikolle, ovat myos téarkeita.

Tupakoimattomuutta suositellaan luon-
nollisesti kaikille. Astmaatikon kohdalla
tupakointi heikentdd astmalddkkeiden te-
hoa ja huonontaa astman ennustetta. Tu-
pakointi voi my0s laukaista seké oireita
ettd astman pahenemisvaiheen. Tupakoi-
vat astmaatikot tarvitsevat muita enem-

man paivystyskaynteja ja heilld on sairaa-
lahoidon tarvetta. Nikotiinikorvaustuot-
teita on hyvin monipuolisesti tarjolla, jo-
ten asia kannattaa ottaa avoimesti pu-
heeksi ladkarin tai hoitajan vastaanotolla
tai asioidessa apteekissa.

Ylipaino voi pahentaa astmaoireita seka
heikentda astmalddkkeiden tehoa. Ylipai-
non ja astman valistd yhteytta tutkitaan,
mutta tiedetddn, ettd maltillinenkin pai-
non pudottaminen saattaa vahentaa hen-
gdstymistd, koska tdlléin rinnan ja keuh-
kojen paalld on vihemman kuormitus-
ta. Kun oireet ovat paremmin hallinnas-
sa, saattaa astmaldédkkeiden tarvekin va-
hentya. Ylipaino haittaa pallean toimintaa
ja hengittdmistd sekad keuhkojen hengi-
tyskaasujen vaihtumista. Yleisella tasolla
voidaan sanoa, ettd painon pudottaminen
voi auttaa astmaoireiden hallitsemisessa.

Elamaén vastoinkdymiset tai stressi ei-
viat yksin aiheuta astmaa. Astma ei ole
psyykkinen sairaus. Voimakas stressi tai
tunnetila voi kuitenkin vaikuttaa tuleh-
dusreaktioon ja alentaa vastustuskykya,
jolloin astmaoireet voivat lisddntya. On
hyva muistaa, ettd joskus stressi voi ai-
heuttaa astman kaltaisia hengitystunte-
muksia ja ndma saattavat sekoittua ast-
maoireisiin. Jos huomaa stressin lisdéa-
van astmaoireilua, kannattaa miettig it-
selle sopivia stressin helpotuskeinoja. Nii-
ta voivat olla litkunta, mieluisat harras-
tukset, riittdva lepo ja laadukas y6uni, ys-
tdvien seura, rentoutuminen, oikea hen-
gitystekniikka. Joskus helpotusta 16ytyy
vertaistukiryhmista tai kokemusasian-
tuntijoilta. Mikali olo ei helpotu, kannat-
taa myos miettid keskustelua ammattilai-
sen kanssa.

Astmaatikoilla on suurentunut riski sai-
rastua keuhkokuumeeseen tai influens-
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saan. Astmaatikolle suositellaan kau-
si-influenssarokotusten ottamista.
Kannattaa huolehtia, ettd koronaro-
kotukset ovat ajantasaiset. On myd&s
hyva huomioida, ettd 64-85-vuotiaat
astmaatikot ovat oikeutettuja mak-
suttomaan pneumokokkirokottee-
seen.

Nenén sivuontelot kuuluvat yla-
hengitysteihin. Nend saételee sisdén
hengitettdvan ilman lampdotilaa sa-
malla sitd kostuttaen. Se myds puh-
distaa ja suodattaa sisdan tulevaa il-
maa sekd mekaanisesti ettd virekar-
Vojensa avulla. Yléhengitystiet val- Yhteisen liikuntatuokion ulkona
mistelevat ilmaa alahengitysteitd ohjasi Suonenjoen toimikunnan
varten lammittden ja kostuttaen si- Anneli Siikavirta.
sddn hengitettyd ilmaa ennen sen
paatymistd keuhkoihin asti. Talloin
keuhkoputket eivit jadhdy ja kuivu.

Niin ehkaistddn keuhkoputkien ja il-

matiehyiden supistumista ja hengen- Elémysrastipisteella
ahdistusta. Nenén ollessa tukkoi- (BT (PIAUTIE S (TS
nen sen hoitoon kannattaa kiinnittda fIman nykyteknilkkas.
huomiota. Tukkoisuuden taustalla voi
olla useita tekijoitd, ja sen vuoksi sii-
td kannattaa ehdottomasti kertoa ter-
veydenhuollon ammattilaiselle. Ne-
nié tulee hoitaa ohjeiden mukaisesti
ja sddnnollisesti.

Astman hoitoon kuuluu siis monia
asioita. Uskon ja toivon, ettd seka laa-
ke- ettd ladkkeetonta hoitoa toteutta-
malla astmaatikko voi eldd mahdol-
lisimman oireetonta, nautinnollista
elamaa. Talléin astmaatikko on paéds-
syt tavoitteeseen.

OLKAA rohkeasti yhteydessa
Kuopion seudun hengitys-
yhdistykseen myo0s astma-asioissa.
Toivotan kaikille jasenlehden luki-
joille mahdollisimman oireetonta
alkanutta syksya.

Eila Tirkkonen muistelee
Hengitysyhdistyksen
menneita tapahtumia.

8 Hengéhdys
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Kivennavan jasenpaiva

teksti Hilkka Lehto

TOUKOKUISENA lauantaina 18.5. vietet-
tiin Kivennavalla yhdistyksen jdsenpai-
vég, joka tiettdvasti oli ainutlaatuinen
vuosikymmeniin. Jisenpaiva olikin kiin-
nostusta heréttiva jo ilmoittautumisvai-
heessa, koska kaikki 120 paikkaa tdyttyi-
vét viikossa.

Yhdistys oli jarjestdnyt Matkailukeskus
Kivennavalle linja-autokuljetuksen, jonka
hoiti Kuopion Tila-autot busseillaan. Jase-
nid osallistui kaikkiaan kymmenesti toi-
mikunnasta ja kaukaisimmat osallistujat
tulivat Vesannolta ja Joroisista.

Pdivédn ohjelma alkoi maittavalla ldhi-
ruokalounaalla, jonka jalkeen kuultiin
Matkailukeskus Kivennavan historia. Ny-

kyinen paikan eménté jo kolmannessa
polvessa, Vilma Ké@honen, kertoi kuinka
vuonna 1945 kivennapalaiset Armas
ja Aino Kahonen perheineen muut-
tivat Karjalan evakkoina Suuri-Piek-
sdjarven metsédtontille. He asettuivat
kauniille paikalle rannan tuntumaan,
ja perustivat sinne kotinsa. Karjalai-
suus sdilyi sukupolvelta toiselle ahke-
ran tyokulttuurin ja vieraanvaraisuu-
den myé6td. Nykyinen yrittdjapariskunta
Vilma ja Henrik K&dhonen ovat vastanneet
karjalaistyylisestd matkailu- ja majoitus-
toiminnasta vuodesta 2022 ldhtien.

Pdivdn ohjelmasta vastasi padasias-
sa Kivennapa henkilékuntineen. He oli-
vat jarjestdneet mukavia, kaikille soveltu-
via eldmysrasteja pihapiiriin. Rannan tun-
tumassa saattoi kdyda arvioimassa méan-

nyn pituutta entisajan tapaan keppimene-
telmalla tai laiturilla kuulemassa jarvi- ja
kalajuttuja. Vilma kertoi kasvattamansa
Black Angus pihvikarjan ja vasikoiden
hoidosta laitumen vieressa. Kisailuun oli
mahdollisuus tikan tai tonkkumin heitos-
sa. Terassi antoi myd&s oivan mahdollisuu-
den aurinkoisena paivand yhdess&oloon
ja seurusteluun, pahkindtehtédvia ratkoen.
Sisidlld saattoi pelata biljardia tai tutustua
yhdistyspoydan materiaaliin sekd valoku-
vien kautta menneisiin vuosiin. Liikun-

ta on tietenkin tdrked osa yhdistyksen toi-
mintaa, ja sithen oli mahdollisuus useaan
otteeseen. Tarjolla oli patikointipolku l&-
heiselle laavulle, rentoutusjumppatuokio
ja kaikille yhteinen loppurentoutus.

Tuoreen ja vastapaistetun pullan kera
nautittiin paivakahvit ennen kotiin 1dhto&.
Karjalainen vieraanvaraisuus yllatti 1dhti-
jat, koska jokaiselle osallistujalle oli ovel-
la pieni pussi, josta saimme palan Karja-
laa mukaamme ruisleivin muodossa. Ta-
ma ruisleipa oli tehty Karjalasta evakkona
lahtiessd mukaan otettuun juureen.

Paiva yhdisti hienosti eri paikkakun-
tien hengitysyhdistyksen jasenid. Kesdi-
sen ldmmin ja aurinkoinen pédiva ja juuri
vihreddn kesavériin puhjennut luonto an-
toi jasenille iloa ja virkistystd. Kivennavan
kaunis rantamaisema ja hyvin hoidettu
pihapiiri olivat kesédpdivélle oikein hieno
valinta. Bussiin noustessa usea toivoikin
saavansa palata vield samanlaiseen jise-
nien kesdpdivadn uudelleen.

Jasenet Kivennavan edustalla.
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Pohjois-Savossa edistetiin terveytti kahden
litkuttavan hankkeen voimin Kuopion Seudun
Hengityssiation tukemana

teksti: Leena Hartikainen | ft, projektikoordinaattori, Pohjois-Savon hyvinvointialue
Marja Aijo | TtT gerontologian ja kuntoutuksen yliopettaja, vastaava tutkija, Savonia-AMK

LIIKUNTA kuuluu keuhkosairauksien oma-
hoitoon. Liikkuvilla keuhkosairailla on pa-
rempi toimintakyky, elaménlaatu ja va-
hemman sairauden oireita verrattuna va-
han liikkuviin. Liikkumiselle on paljon
vaihtoehtoja: postin haku postilaatikos-
ta, sauvakdvelylenkki luonnosta nauttien
tai syksyiset pihatyot kohottavat kuntoa ja
edistdvat terveyttd. Jokainen otettu askel
lasketaan!

KATIT LIIKKEELLE - KEUHKOAHTAUMATAUTI-
POTILAAN LIIKUNNALLINEN KUNTOUTUSMALLI

KATit LIIKKEELLE on vuoden 2024 kestdva
kehittdmishanke, jota hallinnoi Pohjois-Sa-
von hyvinvointialue. Keuhkoahtaumatau-
tia sairastavat tarvitsevat usein liikuntaoh-
jausta ja -neuvontaa matalalla kynnykselld
ja oikein ajoitettuna. Tatd ohjausta toteute-
taan terveydenhuollon lisdksi muun muas-
sa kunnissa liikunnanohjaajien toimes-
ta seka jarjestdissd. Hankkeessa tuotetaan
koulutusta ja materiaalia keuhkoahtauma-
tautia sairastavien liikunnallisen ohjauk-
sen tueksi yhteisty6td edistden.
Keuhkoahtaumataudin syyné on usein
tupakointi. Jos huomaat limaisuuden tai
hengenahdistusoireiden lisdédntyneen, ha-
keudu terveydenhuollon tutkimuksiin.
Keuhkoahtaumataudin oireita voidaan lie-
vittds, ja samalla saat ohjausta sairauden
omahoitoon.

MIOLI LIIKUNNALLISTA HARJOITTELUA ASTMAA
TAI KEUHKOAHTAUMATAUTIA SAIRASTAVILLE

Pohjois-Savon alueella toteutuu 2023-2026
MIOLI-liikuntatutkimus, joka keskittyy
ikdantyneisiin, joilla on hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston sairauksia. Tavoitteena
on lisatd osallistujien liikunta- ja arkiak-
tiivisuutta seka parantaa toimintakykya ja
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elamaéanlaatua. Tata tutkimusta rahoittaa

myos OLVI-sditio ja tutkimus toteutetaan
yhteisty0ssa useiden tutkimusorganisaa-
tioiden kanssa.

Kevaalld 2024 tutkimuksessa toteutettiin
kertaluontoisia liikuntatapahtumia eripuo-
lilla Pohjois-Savoa kerdten yli 100 osallistu-
jaa. Litkuntatapahtumat sisdlsivit sauvaka-
velyd, toimintakyky- ja terveysmittauksia
sekd ohjausta ja neuvontaa néihin liittyen.
Tapahtumat jatkuvat syksylla 2024.

Vuonna 2025 tutkimuksessa alkaa sa-
tunnaistettu kontrolloitu liikuntaharjoit-
telututkimus. Tamé&n tavoitteena on lisa-
td sddnnollista liikunta- ja arkiaktiivisuut-
ta kolmen kuukauden ryhmémuotoisen oh-
jatun sauvakavelyharjoittelun avulla. Tut-
kimukseen voi osallistua sisddnottokri-
teerien mukaisesti ikdantyvit astmaa tai
keuhkoahtaumatautia sairastavat henkilot.
Osallistujat arvotaan kahteen ryhmaéan: lii-
kuntaryhmaén, joka osallistuu ohjattuun
litkuntaan 3 kertaa viikossa, tai vertailu-
ryhmaaén, joka jatkaa aiempaa arkiaktiivi-
suutta ja liikuntaa.

POHJOIS-SAVOSSA useat eri

tahot edistavat arkiaktiivisuutta,
keuhkosairauksien omahoitoa ja
kuntoutusta. Lahde sinédkin liikkeelle!

Keuhkoahtaumatauti
ja liikkuminen

"Puuskuta sindkin,
se vahvistaa keuhkoja
ja tekee hyvad"



Hengitan, siis elian

teksti Helena Miettinen | jasen Tuusniemelta

HERAAN YOLLA, on pimei3, ei vield ole
sudenhetki. Herddn huoleen, ongelmaan,
joka tarvitsee ratkaisua, mutta en pysty
siihen yksin.

Hengitdn syvadn ja pitkddn, pidatan
hengitystd hieman ja puhallan hitaasti
huulten valistd ulos. Pidatan hengitysta,
toistan tatd viisi kertaa, jos en sitd
ennen nukahda.

Aamulla otan kahvikupin mu-
kaan, padstédn koirat ulos ja menen
itsekin. "Nuuskutte-
len” aamukahvia ja
haistelen aamua, nyt
on loppukesén aikaa,
tuuleentuvaa viljaa
ja yokaste voimistaa
tuoksut. On hiljaista, ei tuule lainkaan ja
taivas on pilvetdn. Koetan venytelld it-
sedni ja mietin paivan ohjelmaa. On per-
jantaiaamu ja viikonlopuksi luvataan sa-
teita, siispd kantarellijahtiin nyt. Puolu-
katkin alkavat kypsyd, vaikka on elokuun
viimeiset paivat. Ruokin koirat.

Hengittdminen on tullut minulle tu-
tuksi tyoni kautta, olin mielenterveys-
tyossé. Than ensin opetin hengitysté pa-
niikkihairidisille. Siiné opin itse teknii-

Hengitin syviin ja pitkiin, piditin
hengitysti hieman ja puhallan
hitaasti huulten vilisti ulos.

kan ja otin siitd rutiinin, jota aina silloin
talloin tein. Uskon, ettd hengityslihakset
vahvistuivat ja syviahengityksesta tuli au-
tomaattinen tapa aina tarpeen mukaan.
Puhutaan parasympaattisesta ja sym-
paattisesta hermostosta. Jompikumpi on
tahdonalainen ja toiseen ei voi vaikuttaa
itse. En jaa tatd miettimédén, mutta
ahdistuessani otan avuksi hengityk-
sen. Uskoisin useimpien meistd tun-
nistavan itsessidan ahdistusta, mi-
né esimerkiksi tun-
nistan toisen ihmi-
sen ahdistuksen ja
alan hengittdmaan
itse, rauhoitan itseni.
Uskon, etta se pel-
késtddn auttaa. Lasnéolo, toisen kuunte-
leminen, vaikka ei puhuisi mitdan.
Sanoilla on toisinaan ihan péinvastai-
nen vaikutus kuin mité olet ajatellut, var-
sinkin jos purat puheella omaa ahdistus-
tasi. Tulee mieleen vanha sananparsi, las-
ke kymmeneen ennenko sanot mitdan.
Hyva neuvo, hengitd siind samalla. Aivot
saavat happea ja et itse ainakaan hitdan-
ny vaan sdilytdt malttisi.
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Hyvaa elimaa monista
sairauksista huolimatta

teksti Anna-Liisa Pekkarinen

HEIKKI HAMALAINEN, 78, sairastaa asbes-
tin aiheuttamaa keuhkoplakkitautia, ast-
maa ja keuhkoahtaumatautia. Diagnoosit
hén sai syksylld 1999. Liséksi hdnelld on
uniapnea, ja hinelle on tehty neljasti pal-
lolaajennus, ensimmadinen 25 vuotta ja vii-
meisin 3 vuotta sitten.

- Hapensaannin vaikeus on varmaan
tahan vaikuttanut, hian arvelee.

Héanelld on myo6s kuulovamma, ollut
lapsesta saakka, ja korvat on leikattu kuu-
si kertaa. [lman ankkuroitua kuulolaitetta
hén kuulisi tuskin mitdan. Yhdessa leik-
kauksista korvaluu ei kestdnyt poraamis-
ta ja jatti padn sisille jatkuvan jyskytyk-
sen ja sen myo6td vaikeat yot. Hin nukkuu
jotenkuten uniladkkeilla.

—Yhdelld miehelld kaikki sairaudet,
Hamaéldinen sarkastisesti toteaa.

Selkedd ammattitautidiagnoosia ja sita
kautta korvauksia ei hin kuitenkaan kos-
kaan saanut, vaikka Rakennusliitto taisteli
hénen puolestaan vakuutusyhtion kanssa.

— Pitdisi olla keuhkosyop4, han epéi-
lee. Omistaan Hamaldinen on maksanut
lagkarikdynnit ja jai eldkkeelle normaa-
lissa eldkeidssa, sairauseldkkeelle hén ei
paassyt.
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ASBESTILTA El OSATTU SUOJAUTUA

Rakennuksilla kirvesmiehend elamén-
tyonsa tehnyt mies uskoo altistuneensa
asbestille 90-luvun puolivalissd, kun hin
sahasi Saastamoisen ovitehtaalla kym-
menid junavaunullisia Moskovan yliopis-
ton laipiolevyja, sirkkelin poly vain leijai-
li ymparilla.

- Vasta vuonna 2013 minulle kerrot-
tiin, ettd olin sahannut asbestia pelkédssa
paperisessa suojamaskissa.

Asbestin vaaroihin herattiin vasta,
kun asbestilainsdadanto astui voimaan
1994.

15-vuotiaana han ldhti isdnsd mukaan
rakennuksille ja ehti ty6skennelld useis-
sa rakennusliikkeisséi, olla Keuhkovam-
mayhdistyksen tyopajalla tyonjohtajana
seké tehda taloyhtidille korjauksia. Kol-
me omakotitaloakin on tullut tehdyksi.

Nyt on ty6t tehty. Hengenahdistuksen
takia han ei pysty edes kotipihan nur-
mikoita leikkaamaan eikd moottorisa-
haa kdyttdmaéan. Paitsi kevaalla han pilk-
koi klapikoneella 20 tukkia, maalla Kurki-
maéessd, kun polttopuita tarvitaan.

- Viliin istahdin ja huilasin, ja jatkoin
taas mukavaa hommaal!



Monien sairauksien mies Heikki Hdmaldinen on sailyttanyt
optimistisen elamanasenteensa. Minka sairauksille voi!
Hyvéa perhe-eldma ja rakas hanurinsoittoharrastus ovat

auttaneet vastoinkaymisissa.

Han kaveleksii mielellddn ulkona kos-
teassa, tuulisessa ja happirikkaassa sdas-
s, joskin parinkymmenen metrin kéve-
lyn jalkeen onkin jo pysdhdyttava happea
haukkaamaan. Aamuisin hén joutuu rohi-
main kupillisen limaa ennen kuin paisee
elamisen alkuun.

Sopivaa ladkitysta ei ole 16ytynyt. Mo-
nia on kokeiltu, mutta niista tulee sivuoi-
reita, kuten nendsuihkeista pahoinvoin-
tia.

Se hantd ihmetyttdd, ettd KYSin keuh-
kotutkimuksiin ei hdntd viime kevadana
huolittu, koska "ei ole mitdan vikaa”,
ndyttdd han ladkdrinlausuntoa. Ei vaik-
ka jatkuvasta yskimisestd tuli lihasrevah-
tyma, joka ei ole parantunut vieldkaéan, ja
yskiminenkin jatkuu.

HANURINSOITTO RAKAS HARRASTUS

Syyllistd sairauksiinsa Hdmaéldinen ei etsi.

- Ei sithen aikaan mitdin osattu suoja-
ta, kun oireitakaan ei ollut. Sairaus puh-
keaa vasta vuosikymmenten jdlkeen.

Myonteinen eldménasenne on autta-
nut miestéd seka pitka hyva avioliitto, lap-
set ja lapsenlapset, ja mieleinen harrastus.
Han on soittanut pdivatyon ohella hanuria
vuosikymmenid Kalevi Raimolan yhtyees-
sd, ja soittelee edelleen soolokeikkoja.

- Kun kysyntéé on, hén sanoo, ja ker-
too pitkédsta listasta tulossa olevia keikko-
ja karavaanialueilla, kuntoutuslaitoksissa,
kylajuhlissa. Han on sdestédnyt julkkiksia
kuten Eino Gronid, Jukka Raitasta, Armia
ja Dannyd, Henry Theelid, Erkki Junkka-
rista, Veera Teleniusta, Reijo Kalliota.

- Aina minulla on hanuri mukana, jos-
kin se on aika painava, 18,5 kiloa. Mutta
mind tykkdan soittamisesta, se antaa mie-
lenvirkeytta itselle ja toisille.

Kalastustakin hén on harrastanut,
kaynyt pitkddn Kuusamossa siikapilkil-
1a. Nyky&ddn hén pitdd endd vaimon kans-
sa verkkoja jarvessé, jarven rannalla kun
asutaan.

- Elama3 on niin hyvai kuin se niilla
sairauksilla voi olla, han lopettaa.
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Tarinoita Tarinasta —
Seppo Tuovisen tarina

teksti Hilkka Lehto

Seppo Tuovinen ja alkuperdinen
yhdistyksen jasenkirja.

ELETTIIN vuotta 1946, kun maanviljelijan
perheeseen Matkusniemessa syntyi pie-
nen pieni poika, hddin tuskin kahta ki-
loa. Ladkarit jo varoittelivat perhettd val-
mistautumaan pahimpaan, koska pojan
ennenaikaisuuden vuoksi keuhkot olivat
kovin kehittymattomat. Niin vain poika
sinnitteli ja pienestd koostaan huolimatta
selvisi ensimmaisesta koitoksestaan, tie-
tdmaéttd, ettd niita oli tuleman lisda.

Perhettd kohtasi parin vuoden péés-
td suuri suru, kun perheen &iti sairastui
silloin niin yleiseen keuhkotautiin tuber-
kuloosiin, ja hoidoista huolimatta me-
nehtyi. Mutta eldmé kantoi pientd Seppoa
edelleen eteenpdin.

Talvella 1962 Seppo pyoraili jadtieta
Hietasalosta Matkusniemeen. Kova pak-
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kanen puri vasten kasvoja ja vastatuuli ot-
ti henkeen. Seuraavana paivana hén oli
kuumeen kourissa ja hengitystiet olivat
tulehtuneet. Aikansa sairastettuaan
hénet vietiin néytille Savonkadun
tuberkuloositoimistolle Kuopioon,
jossa keuhkot kuvattiin. Keuhko-
kuvissa olikin néhtévissa varjos-
tumia ja diagnoosiksi tuli tuber-
kuloosi, joten poika paétettiin vie-
dé hoitoon Tarinan keuhkoparan-
tolaan.

Elama Tarinassa oli varsin hyvéa,
henkilokunta oli ystavallistd ja ruo-
kaa sekd lamminta riitti. Seppo muiste-

lee jalkikdteen hoitojaan niin.

"Joka paivd, 150 paivén ajan, pistettiin
laakettd pakaralihakseen, eikd neula ol-
lut nykyajan mallia, vaan paksu ja pelot-
tava. Joskus hoitaja kiersi ja pisti ladket-
td jopa nukkuviin potilaisiin. Toisinaan
joutui nielemdan ns. "korppujauhoa” ve-
den kera, joka sitten sen jialkeen imuroi-
tiin mahaletkulla pois. Tatd hoitomuotoa
hén ei ymmarra vieldkddn, mitd ja miksi
sitd tehtiin?”

Erds ladke on jaa-
nyt Sepolle pysy-
véasti mieleen,
koska sen
otettuaan
lagkkees- w
td jai ham- =
paisiin kiin- =
ni jotain. ==
Potilaat sai- &
vat my0s rai-
tisilmahoitoa
lepaamalla oman
kerroksen ulko-
parvekkeella siel-

Tarinan
paarakennus



14 olevilla sangyilld peittojen al- hén otti kuvia muistoksi heille,

la lampimaésséa. Tatd hoitomuo- Vappukulkue jotka néin toivoivat. Hinesta tuli-
toa annettiin ympéri vuoden pai- pihalla. kin erdénlainen epévirallinen Ta-
vittdin. rinan kuvaaja, joka ikuisti po-

"Tarinan hoitojen aikana
sieltd ei kdyty milldén lo-
milla kotona, eikd kotivaki
vieraillut siella.” muiste-
lee Seppo.

Akuutin hoitovaiheen

tilaiden eldmaéa potilaan na-
kokulmasta. Kuvakokoelma
onkin varsin laaja ja talles-
sa edelleen.
Tarinassa juhlittiin ka-
lenterivuoden juhlia kuten

jalkeen potilaat pukeutui- : muuallakin, oli vappukul-
vat omiin vaatteisiin ja olo kueet, joulujuhlat, esitet-
alkoi tuntua jo paremmal- tiin ndytelmid ja musisoitiin.
ta. Koska potilaat viettivit pa- ) ) Tanssiaisia jarjestettiin niihin
rantolassa pitkii aikoja, Seppokin Pikku-Tarina. kykeneville, ja ndin saatiin uu-
vuoden, oli heille jarjestetty pal- sia sosiaalisia kontakteja ja mie-
jon aktiviteettia ja ohjelmaa. liala pysyi koholla. Vapaa-ajal-
Seppo oli nuorena miehena : & la saattoi pelata monenlai-

hyvin ennakkoluuloton ja
tarttui tarjolla oleviin toi-
miin. Hin muun muas-

sa lammitti Pikku-Tarinaa
haloilla, kun fyysiset voi-
mat palasivat. Mutta eni-
ten Seppo muistelee aiko-
ja, kun han oli keskusradion
kayttaja;

sia peleja kuten koronaa tai
biljardia ystavien kanssa.
Tarinassa ollessaan

Seppo liittyi silloiseen

Kuopion Tuberkuloosi ja
keuhkovammaiset Yhdis-
tykseen, nykyiseen Kuopion
Seudun Hengitysyhdistyk-

: seen, jonka jasen hén on edel-
Radiohuoneessa

"Aulassa olevaan postilaatik- Seppoja Teuvo.  leenkin. Tarinan ajoista jai ela-
koon sai jattaa kirjeen, jolla 1a- RS~ madn mukaan myos kiinnos-
hett&a jollekin Tarinan tove- A———-—- tus valokuvaamiseen, niin et-

rille terveiset toivelaulun
myo6td. Mind etsin levylau-
taselta kappaleen ja soitin
sen radiossa ja luin ter-
veiset. Keskusradiossa oli
paljon nappuloita, joista
saattoi valita kunkin huo-
neen tarvittaessa erikseen.” tee hén eldneensi varsin

My0s valokuvaaminen oli mielekkddn ja rikkaan ela-
Sepolle kovin mieluisaa. Han sai Seppo lammittas ~ méan lapsuuden vastoinkdymisis-
hankittua itselleen kameran, jolla Pikku-Tarinaa. td huolimatta.

td myShemmin tyourallaan
hén tyoskenteli ilmaku-
vausalan yrityksessa.
Vaikka Sepon ensimmai-
siin vuosiin kuului mo-
nenlaisia tuberkuloosin ai-
heuttamia haasteita, tun-
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Mita litkunta antaa minulle ja muille

teksti Anja Korhonen | Juankosken toimikunnan vetéja

Uudet Kuopion Seudun
Hengitysyhdistyksen jasenet Ritva Sarkka
ja Rauni Hyvoénen soutamassa.

LIIKUNTA antaa runsaasti hyvinvointia
seka uskon liikunnan ennaltaehkéise-
van sairauksia. Litkunnalla on aina myon-
teinen vaikutus verenpaine- ja sydédnsai-
rauksien sekd 2-tyypin diabeteksen en-
naltaehkaisyssé ja hoidossa. Vahva luot-
tamus siihen, ettd jonkun nédiden puhkea-
mista voi litkkunnalla ehk&ista ja jopa hoi-
taa. Ennen kaikkea liikunta ja ulkoilu luo
hyvaa mieltd ja laadukasta unta.

Loytyy paljon kolmannen sektorin yh-
teisGjd ja jarjestojd, joissa on mahdolli-
suuksia olla mukana niin liikunnan, kult-
tuurin kuin yhdess&olon merkeissa. Kai-
kissa ndissé yhteisissd tapaamisissa pa-
rasta antia on ehdottomasti sosiaalinen
kanssakdyminen. Saa keskustella, iloita,
nauraa, jopa surra yhdessi. Vaihtaa kuu-
lumisia ja kehitelld ideoita uusiin toimin-
tatapoihin.
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Juankoskella on esimerkiksi paljon eri-
laisia yhdistyksia sekd vapaaehtoistoimi-
joita. Heidén kanssaan on tehty yhdessa
asioita ja kehitetddn yhteistyotd parem-
paan suuntaan. Aina ei resurssit riitd yk-
sin toimia, mutta yhdistdmalld voima-
varoja saadaan toiminta paljon vilkastu-
maan. Pitdd muistaa, kun ldhdet mukaan,
niin koskaan et ole yksin.

Kun tuntuu etten tdnédn jaksa, poisjda-
minen on ihan sallittua. Sitten taas seu-
raavalla kerralla.

Juankosken toimikunta on pyrkinyt luo-
maan naitd verkostoja ja jotain on jo toi-
minnassakin. Liitkuntaan ja kulttuuriin
16ytyy kumppanuutta Kuopion kaupun-
gilta, Eldkeliiton Juankosken Yhdistyksel-
td, Koillis-Savon Sydanyhdistykseltd seka
Kaavin Eldkelaisilta.

Juankosken Kuntoilijoilla on +65 liikun-
nallinen toiminta menossa, jonne kaik-
ki ovat tervetulleita. Se on avointa toimin-
taa eika tarvitse olla jasenyyttd. Kuopion
Seudun Hengitysyhdistys on saanut uusia
jasenid myos taaltd juuri ndiden yhteis-
toimintojen kautta. Niis-
td esimerkkind keila-
ja uimahalliretket
Kuopioon. Pyorai-
lyn ja kirkkove-
nesoudun seka
puistojumpan
tapahtumis-
sa meitd on ol-
lut mukana Hen-
gitysyhdistyksen
puolelta seka useas-
ta muustakin yhdis-
tyksestd. Yhdessa
on enemman.

Tuolijumpassa seka pyora-
retkella meita oli useita.



Luonto ja litkkunta
eli luontoliikunta

teksti Matti Poutiainen Kaavilta

MUN MUISTUU MIELEHENI NYT, liikkues-
sani Hyvinka&-Tuusniemi valia eri vuo-
den aikoina, kun néin esim. kaksi kevit-
td. Etela-Suomessa kevit oli aikaisemmin,
koivun lehdet olivat jo ns. hiirenkorvalla,
kun taalld meilld ne vasta aukaisivat sil-
munsa kevadseen. Kun metsit, pellot ja
jarvien lainehtiminen olivat ennen tuttu-
ja, eihén niitd osannut arvostaa. Raikas-
ta, puhdasta, hengitettdvaa ilmaa. Ollessa-
ni kymmenia vuosia asfalttiviidakon
metelissa ja kiireessd, osasin arvos-

taa luontoa tullessani kotitanhuville.
Nousen kilpaa auringon kanssa, istuu-
dun kotimdkkini rap-
pusille. Aurinko hatis-
telee yon usvan edes-
tddn. Linnut tapaile-
vat aamukonsertte-
jaan. Lahden lenkille
tutuille poluilleni. Luonto kirvoittaa ja rau-
hoittaa, antaa energiaa sinulle ja minul-

le. Teeret kukertavat polun ldhimetsissa.
Kuuntelen. Ahomansikat kypsyvaét, heinik-
ko tuoksuu tuoreelta. Myohemmin koen,
kuinka viljapellot lainehtivat jarvien aalto-
jen tavoin. Marjat ronsyilevéat pensaissa.

Mustikat, puolukat odottavat ottajaansa.

Istahdan kannon nokalle. Eviaspaperit ra-
pisevat. Ihmiset ihmettelevit, eiko sinulla
ole sielld yksindistd? "Eihan toki!” ilminee-
raan heille. "Onhan td&lld puhdas, helpos-
ti hengitettdva luonto ymparilld”. Ja tar-
vitsen lisdd hyvéad energiaa. Polkuni var-
rella voi olla puhdas valkorunkoinen koi-
vu. Koivu on naisenergiaa, voisin hellas-

ti hipaista valkokylkistd ohimennen! Syys-
sateet tuovat sienet poimittavaksi. Talvi-
omenat voisi jo kerailla talvisdiloon. Va-

Raikas ulkoilma luontopoluilla
on meille jokaiselle terveellisti
nautiskelua, vointimme mukaan.

rovasti! Voipi moksahtaa vaikka silimdén
jos ei varo. Verkko- ja nuottamiehet raik-
kaina syysaamuina virittelevit pyydyk-
siddn mielessddn rantakalasoppa. Himaér-
tyva syysilta nuotion ldmmdssé nautiskel-
len, raikas henkays jarvelta! Eramiehet sa-
moavat rauhallisin askelin Tapion vainiol-
le. Vahitellen ilma kylmenee, luonto saa
valkean vaipan ylleen. Talvella metsikos-
sé hiihdellen, luonto innostuu ja tulee ns.
"hongankolistajaiset” — lumi lentda
ja puiden oksat heiluvat voimakkaas-
ti. Pysdahdyn hengittdmaéan lisdd puh-
distunutta ilmaa, luontodidin hen-
kayksia.
Kevitaurinko pais-
teellaan ja lammdl-
laén kutsuu innok-
kaat kairan reikien
ympadrille "nylykytta-
madn” toivoen saaliiksi kukkoahvenia. Sii-
ni istuessani jaksan hyvin, nauttiessani
kevétilman henkéyksia. Tyttdreni Marja
halusi olla mukanani mm. marjametsas-
sé ja kalassa. Hankin koki jo nuorena lap-
sena ulkoilman raikkauden. Kevaisin ter-
vatessani puuvenetténi, tuoksu on mah-
tava. Kaikki ndma harrastukset jatkuvat
edelleen, liikuntahan ei saisi olla hampaat
irvessd laukkaamista. Nauttia voi vaikka
siitd, kun lenkkikengét "tupsahtaa” sam-
malmattddseen leppoisasti. Eihén toki voi-
si olla kiellettyd, jos "nahkavaippamme”
ylle ilmestyisi pieni hikihelmikin. Raikas
ulkoilma luontopoluilla on meille jokaisel-
le terveellistd nautiskelua, vointimme mu-
kaan. Voisin sanoa ihan energiapommil!
Néainhén se on. Luonto on myos ladketta.
Koettuna.

Hengéhdys



Helmi

Rinkinen
13.8.1937-30.1.2024

Pitkaaikainen Kuopion toimikunnan ahkera ja pidetty
puuhanainen Helmi Rinkinen menehtyi 30.1.2024 vai-
keaan asbestikeuhkotautiin. Han oli altistunut aikoi-
naan tydeldmassa asbestipdlylle tydpaikan remon-
tin jalkisiivouksissa. Han parjasi taudin kanssa kuiten-
kin vuosikymmenia ja toivoi hartaasti, ettei han kos-
kaan joutuisi Kiinni laitteisiin, ja tama Helmin tahto to-
teutuikin.

Helmi syntyi Kangasalalla ja asui ensin miehensa Per-
tin kanssa Tampereella. Jo sielld Helmi kutoi kaunii-
ta pellavakankaita ja liinoja. Han oli perinyt jo lapsuu-
dessaan monipuoliset kadentaidot. Kuopioon muutet-
tuaan Rinkisen pariskunta liittyi Kuopion Seudun Hen-
gitysyhdistykseen. Pertin toimiessa yhdistyksen luot-
tamustehtavissé Helmi toimi aktiivisena toimikunnan
harrasteryhmissa. Helmi innosti Kuopion toimikunnas-
sa jasenia mukaan kasitydkerhoon. Sielld tehtiin mo-
nenlaisia kasitdita mm. painettiin kankaita, valmistet-
tiin nukkeja, askarreltiin kortteja, neulottiin ja tehtiin
Tiffanytoita. Helmilld oli kiinnostavia ideoita, ja han
osasi ohjata jasenia taidokkaisiin toihin. Han oli erittain
pidetty ryhmanohjaaja.

Helmi osallistui paljon my&s yhdistyksen kuoron toi-
mintaan. Han vastasi kuoron puvustuksesta ja nuoti-
tuksesta. Han oli ahkera puuhanainen, ja sai ihmiset
helposti innostumaan mukaan monenlaiseen toimin-
taan. Helmi organisoi Kuopion toimikunnan myyijaisia
pari vuosikymmenta, ja sai paljon jasenia mukaan nai-
hin talkoilla jarjestettaviin myyjaisiin. Helmi toimi ak-
tiivisesti toimikunnassa vuodesta 1991 aina koronaa
edeltaviin vuosiin saakka.

Helmi oli sosiaalinen ja hyvin huomaavainen kaikille.
Han muisti onnitella aina itse tehdylla kortilla tai kasi-
tydlahjalla. Hengitysliitto on muistanut Helmia myon-
tamalla hanelle hopeisen ansiomerkin vuonna 2007 ja
Kultaisen ansiomerkin vuonna 2017.

Rauha Helmin muistolle ja kiitos Kuopion toimikunnassa
tehdysta monipuolisesta tydsta.

18 Hengéhdys

Viljo
Nuutinen
19.4.1941-9.2.2024

Pitkdaikainen Kuopion Seudun Hengi-
tysyhdistyksen hallituksen jasen Viljo
Nuutinen nukkui pois 9.2.2024. Hautajai-
set vietettiin 23.2. hanelle tarkeaksi pai-
kaksi tulleessa Vuorelan kirkossa, joka
tayttyi Viljon ystavistd, sukulaisista, kuo-
rokavereista ja yhdistysvaesta. Emeritus
kirkkoherra Seppo Laitanen siunasi Vil-
jon viimeiselle matkalle ja tilaisuudessa
kuultiin kuorolaulua kauneimmillaan.

Viljo oli syntynyt Rautavaaran Lehtovaa-
rassa, ja sieltd elama kuljetti asumaan
usealle paikkakunnalle, viimeisimmaksi
Siilinjarven Vuorelaan. Viljo teki tyéuran-
sa puuteollisuuden alalla monenlaisissa
tehtavissa, ja oli vuosien saatossa muka-
na myos useiden yrityksien hallituksis-
sa. Viljo oli innokas ja taitava laulaja jo
nuoresta pitden, han ehti laulaa useassa
kuorossa ollen aktiivinen myds Kuopion
Seudun Hengitysyhdistyksen kuorossa.

Viljo toimi ja vaikutti seurakunnan ja
useiden jarjestdjen luottamustehtavissa,
viimeisimpana hanen sydantaan oli la-
helld Hengitysyhdistyksen toiminta. Vil-
jo oli Kuopion Seudun Hengitysyhdis-
tyksen hallituksen jasenena useita vuo-
sia ja hanelle myodnnettiin Hengityslii-
ton hopeinen ansiomerkki vuonna 2017.
Hanet tunnettiin napakkana kokouksien
puheenjohtajana, aikaansaapana puu-
hamiehena, joka osasi olla myds mukava
seuramies ja porukan laulattaja retkilla.

Rauha Viljon muistolle ja kiitos tarkeasta
tydsta Kuopion Seudun Hengitysyhdis-
tyksen hyvaksi.
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tharros

Mita yhteista

sydanterveydelld on?

THARROS on kliininen ladketutkimus, jossa selvitetain,
ehkaisevatkd keuhkoahtaumataudin hoidot mahdollisesti
keuhkoahtaumataudin pahenemisvaibeita ja vakavia
sydantapahtumia, kuten sydamen vajaatoimintaa ja sydankohtauksia.
Yrmarrarme keuhkoahtaumataudin vaikutuksen arkielamaisi,
joten olemme tehneet osallistumisesta helppoa. Useimmat
kdynnit voi tehdi videopuheluina ja tutkimushoidon saa

kotiin toimitettuna.

Pyyda lisatietoja:

Tutkijaldakari  Sakari Nieminen
040 126 3009

Tutkimushoitaja Laura Ja&skeldinen
040 774 1104

tutkimukset@satuconf
laaketutkimukseen. fi

Tutkimuskeskus: Kirkkokatu 1, Kuopio
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