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Tampereen Hengitysyhdistys kutsiiu
Jjasenet Murikanrantaan, . '
Teiskon Terélahteen

JOULUPUUROLLER

maanantaina 9.12.

Léhto klo 13.15 Tampereen Vanhan ki
pysékilta ja paluu Tampereelle noin 16.4
Sitovat ilmoittautumiset aikaisintaan 2.12.20

klo 9.00 soittamalla yhdistyksen toimiston
numeroon 040 7450 730. T
Olemme varanneet tilaisuuden ensiksi =:‘.ﬁ
ilmoittautuneille 62 henkilGlle. e
Kerrothan mahdollisista ruokarajoitteista ja o
jos sinulla on rollaattori/pyoratuoli mukana.
Bussissa keradamme matkasta 5 €,
varaathan tasarahan. Mukaan voit ottaa myos
pikkujoulupaketin (arvo max 5 €). Puuron
jalkeen laulamme joululauluja, tontut jakavat
paketit ja lopuksi juomme kahvit.
~ Mikali ilmoittautumisesi jalkeen et padsekaan
ahteméaan, soitathan siita toimistolle niin seu
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tets’ okumppaneltamme
seka toimintamme tukijoita
~ menneestd vuodesta
ja toivotamme

Rtmhulhstu Joulua
ga Onnellista
E Uutta Vuotta
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L UENTO

MITA JOKAISEN TULEE
TIETAA TESTAMENTISTA
JA EDUNVALVONTA-
VALTAKIRJASTA

Paéakirjasto Metson Kuusi-sali

ti 14.1.2025 klo 17.30-19.30

B Jokaisen meidan arjessa voi tapahtua yllat-
tavia asioita — sairauskohtaus, tapaturma tai
onnettomuus. Yllattaviin tilanteisiin voi varau-
tua edunvalvontavaltuutuksella ja testamentil-
la.

Luennolla kdydaan lapi tarkeita asiakirjo-
ja, mm. testamentin ja edunvalvontavaltakirjan
laatiminen. Mitd nama asiakirjat ovat ja miksi
ne kannattaa laatia. Mita kaikkea laatiessa tu-
lee huomioida.

Luennoitsijana
Tiina Koskinen-Tammi
asianajaja, oikeustieteen tohtori, varatuomari

LUENTO

ASIAA SISAILMASTA
-yleisétilaisuus

Tampereen Hengitysyhdistyksen toimistolla,
Kuninkaankatu 34 A 3

ti 21.1.2025 klo 17.30-19.00

B Ostajan, myyjan ja asukkaan oikeudet ja
velvollisuudet.

Luennoitsijana
Tiina Koskinen-Tammi
asianajaja, oikeustieteen tohtori, varatuomari

lImoittautuminen 3.1.2025 mennesséa Tampe-
reen Hengitysyhdistyksen toimistoon, puhelin
040 7450 730.

pdaddkirjoitus

B Syysaurinko paistaa,
lehdet alkavat putoilla
puista ja saattaapa jos-
kus jopa hieman sataa-
Kin.

Suomen luonto on
néyttényt néin syksylla
parastaan ja kelit ovat
olleet mitd parhaimpia
ulkoiluun.

Toivottavasti myds sinulla on ollut mahdolli-
suus nauttia néisté hetkisté ja tankata auringon-
valoa talven pimedmpié péivié varten.

Mikéli ulkona liikkuminen ei ole sinun juttusi,
niin ldhde mukaan johonkin yhdistyksen jarjesta-
méén liikuntaharrastukseen. Liikunnan harrasta-
minen yhdessé ei ole pelkkéé liikuntaa vaan se
voi tuoda mukaan myds uusia ystédvyyssuhteita ja
antaa siséltéé elédméén. Liikuntahetket eivét ole
totista puurtamista vaan jokainen tekee liikkeet
omilla ehdoillaan ja omaan tahtiin, kannattaa ai-
nakin tulla kokeilemaan.

Talven ja kevaén aikana on tulossa myés pal-
Jjon muuta mielenkiintoista. Erilaisia matkoja on
tiedossa ja my6s meitéd kaikkia koskettavia luen-
toja.

Suurelle osalle meistd on varmasti jossain
vaiheessa tullut mieleen miten omien asioiden
hoito voidaan jéarjestdd parhaalla mahdollisella
tavalla, kun enéé itse ei jaksa ja pysty. Téhén ai-
healueeseen liittyen jérjestdmme luennon péaakir-
Jjasto Metsossa edunvalvontavaltakirjan ja testa-
mentin teosta.

Kaikista néisté I6ydéat tarkempaa tietoa tasta
lehdesta.

Mikéli sinulle itselle tulee mieleen uusia akti-
viteetteja, joita yhdistys voisi jérjestéaa, niin ota yh-
teyttéa toimistolle ja kerro miten voimme parantaa
toimintaamme. Uudet ideat ovat aina tervetulleita
Jja pyrimme niitd parhaamme mukaan toteutta-
maan. Jasenistén hyvinvointi on meille sydémen-
asia.

Joulu alkaa olla ovella téamén lehden ilmesty-
essad ja haluankin toivottaa kaikille jdsenille oi-
kein rauhaisaa ja hyvéa joulua.

Petri Kuvala
puheenjohtaja
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LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2025

Tampereen

Jumppien hinnat 15€/jasen, 35€ ei-jdasen,

Jooga 20 €/jdasen

Seuraa ilmoitteluamme Aamulehdestd ja yhdistyk-
semme nettisivuilta. Voit my0s ottaa yhteytta yhdistyk-
sen toimistoon, puhelin 040 7450 730.

VESIJUMPPA torstaisin klo 13.30-14.00 Tampereen
Uintikeskuksessa. Kaupungin liikuntatoimi laskuttaa
vesijumppaan osallistujien maksut.

JOOGA torstaisin 09.01. alkaen klo 13.30-15.00 toi-
mistolla. Ohjaajana Sini Marikki.

HENGITYSJUMPPA maanantaisin 13.01. alkaen
klo 17.00-17.45 Aleksanterin koulun liikuntasali,
Hallituskatu 26, 2.kerros. Tunti aloitetaan hengi-
tysharjoituksilla, joista edetdan lihaskuntoa, ta-
sapainoa ja liikkkuvuutta parantaviin harjoitteisiin.
Tunnilla keskitytaan liikkeisiin, jotka parantavat
hengityselimiston toimintaa. Kaikki liikkeet teh-
daan pystyasennossa ja niista annetaan jokaisel-
le osallistujalle sopivat vaihtoehdot. Kokeilukerta
maksuton. Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-Mari
Saarimaki.

TUOLIJUMPPA tiistaisin  07.01. alkaen klo
13.00-13.45 yhdistyksen toimistolla. Kokeilu-
kerta maksuton. Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-
Mari Saarimaki.

- =}
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TUOLIJOOGA keskiviikkoisin 08.01. alkaen klo
14.30-16.00 toimistolla. Ohjaajana Martti Makinen.
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KUNTOSALI

RATINAN KUNTOSALI, Tampereen Stadionin sisa-
liikuntatila, tiistaisin 07.01. alkaen klo 12.00-12.50. Ei
ohjaajaa. Yhdistyksen jasenille maksuton.

KUNTOTANSSI

torstaisin  09.01. alkaen klo
17.00-17.45 Sammon koulun alasali, Teiskontie
16. Tunnilla kohotetaan kuntoa helpoin, tanssilli-
sin askelin. Tyylilaji vaihtuu musiikkikappale ker-
rallaan tunnelmasta toiseen. lloiset soolotanssit
sopivat sekd miehille ettd naisille ikdan katso-
matta. Tanssikokemusta ei tarvita, kaikki liikkuvat
omalla tyylilldan ja jaksamisensa mukaan. Kokei-
lukerta maksuton. Ohjaaja fysioterapeutti Sanna-
Mari Saarimaki.

MUUT TAPAHTUMAT

LAULU perjantaina kerran kuukaudessa klo 13.00-
14.30 toimistolla 17.01., 21.02., 21.03., 25.04. ja
23.05.

RUPATTELUTUPA toimistolla joka toinen perjantai
klo 11.00 seuraavina paivina: 10.01., 24.01., 07.02.,
21.02.,07.03., 21.03., 04.04., 25.04., 09.05 ja 23.05.

UNIAPNEA-VERTAISRYHMA NOKIALLA SPR:n
tiloissa, Pirkkalaistori 1, 2.krs. Ohjaajina Paivi
Ahtonen ja Sinikka Niemi. Ryhma kokoontuu kes-
kiviikkona klo 17.00-18.30 seuraavina paivina:
15.01., 19.02., 19.03., 16.04. ja 21.05. Tilaisuuk-
sissa on kahvitarjoilu ja suolapala. Hinta kaudelta
15€/jasen, 30€ ei-jasen.

Ryhmaan otetaan 15 jasenta. Yhteydenotot
Tampereen Hengitysyhdistyksen toimistoon pu-
helin 040 7450 730.

Tampereen Hengitysyhdistys I6ytyy nyt Face-
bookista! Kun menet sivulle www.facebook.
com ja olet kirjautunut sisaan, laita ylés haku-
kenttddn Tampereen Hengitysyhdistys.

Néin 16ydét meidat myés Facebookista.
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Tampereen

TUOLI-ASAHI

- terveysliikuntaryhma

Ryhma kokoontuu Nokialla SPR:n tiloissa, Pirk-
kalaistori 1, 2.krs.syyskaudella sunnuntaina al-
kaen klo 16.00-16.45. Tuoli-Asahi on Suomessa
kehitelty terveysliikunnan muoto, joka sopii kai-
kenikaisille ja -kuntoisille. Liikkeet ovat pehmei-
ta ja hitaita. Asahissa keskitytaan yhdistamaan
hengitys ja liike tasapainoiseksi ja tehokkaaksi
kehomielen harjoitukseksi.

Tassa ryhmassa Asahi-liikkeet on sovellettu
tuolilla tehtaviksi, toki voit harjoitella myos seis-
ten. Ohjaajana liikkunnanohjaaja Pia Heinonen.
Hinta kaudelta 25€/jasen, ei-jasen 40€.

limoittautuminen  kevatkaudelle Tampe-
reen Hengitysyhdistyksen toimistoon, puhelin
040 7450 730.

VERTAISPUHELIMET

Hengitysliiton yllapitdmien palvelupuhelinten olemas-
saolon mahdollistaa STEA-avustus. Tavoitat puhelin-
soitolla vertaisen, jolla on pitkd kokemus parjaami-
sestd astman, keuhkoahtaumataudin tai uniapnean
kanssa. Puhelut ovat luottamuksellisia eika soittajista
kerata henkildtietoja.

Palvelu on maksutonta, soittaminen maksaa vain
puhelinverkkomaksun verran. Vertaistukipuhelin ei
tarjoa neuvontaa sairauden hoitoon, vaan sairauden
todellisuutta ymmartavan kuuntelevan ihmisen, jonka
kanssa voit jakaa kokemuksia mieltd askarruttavista
asioista.

ASTMAA SAIRASTAVIEN VERTAISPUHELIN
044 407 7012
maanantaisin klo 18.00-20.00

KEUHKOAHTAUMATAUTIA SAIRASTAVIEN
VERTAISPUHELIN 044 407 7013
tiistaisin klo 10.00-12.00

UNIAPNEAA SAIRASTAVIEN
VERTAISPUHELIN 044 407 7011
tiistaisin klo 10.00-12.00 ja joka
kuukauden ensimmainen maanantai
klo 18.00-20.00

SISAILMAVERTAISPUHELIN
- sisdilmaongelmia kohdanneille ja siséa-
ilmasta oireileville sekd heiddn laheisilleen
044 407 7010
tiistaisin klo 10.00-12.00
torstaisin klo 16.00-18.00

Vertaispuhelimissa paivystévat liiton kouluttamat
vapaaehtoiset. Palvelua ei ole juhlapyhiné tai juhla-
pyhien aattoina eikéd vuodenvaihteen loma-aikoina.

Hengitysyhdistys

HENGITYSLIITON
HARVINAISET —-RYHMA

Ryhmaan ovat tervetulleita harvinaista hengi-
tyssairautta sairastavat sekd heidan puolisonsa.
Vertaisryhmassa ohjaajina ovat Kati Multanen ja
Jaana Vanhatalo. Luennoitsijavierailuja on 1-2
kertaa vuodessa.

Kevatkauden tapaamiset Tampereen Hengi-
tysyhdistyksen toimistolla joka kuukauden viimei-
sena tiistaina klo 17.00-18.30 seuraavina paivi-

na: 28.01., 25.02., 25.03., 29.04. ja 27.05.

UNIPOLIKLINIKKA Tays
Jokainen uniapneetikko toimii Unipolilta saatujen
ohjeiden mukaan.

TARVIKEJAKELU AINOASTAAN
AJANVARAUKSELLA OmaTays -palvelussa.

Unipoliklinikan sairaanhoitajan tavoittaa
numerosta 03-3116 3315

puhelinajat: ma-pe klo 8.00-14.00

Puhelu ohjautuu vastaajaan. Yhteydenotot myds
tekstiviestilla puhelinnumeroon 045 7396 5932 . Toimi
nauhoitteen ohjeiden mukaan, soitamme sinulle takai-
sin. Voit myds tunnistautua sahkdisesti viestipalveluun
pirha.fi -sivustolla valitsemalla otsikon OmaTays. Hoi-
tokeskustelun kautta voit lahettaa viestin ja ammatti-
lainen vastaa sinulle kahden arkipaivan kuluessa.

Osoite:

Tays Keskussairaala

Finn-Medi 5, 7. krs, Biokatu 12, 33520 Tampere
Kulkuohje: Sisdankaynti rakennukseen sijaitsee
Potilashotellia vastapaata

Yhteydenotot keuhkoklinikkaan puhelinnumeroon
03 3116 3236.

PUHELINAIKA MA-PE 09.00-15.00

TAMPEREEN UNIAPNEAYKSIKKO

Tarvikejakelu ma klo 13.00-15.00 ja pe klo
9.00-11.00 Tipotien terveysasemalla on
tarkoitettu vain niille tamperelaisille, joiden
uniapnean hoito on Tipotiella.

Yhteydenotto puhelimitse
041 730 2193. Kaytossa on takaisinsoitto-
palvelu.

Osoite: Tipotien terveysasema,
Tampereen kaupungin uniyksikko
Tipotie 4, 5.kerros, D-siipi, 33230 Tampere
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VERTAIS-
TUESTA

saan voimaa

Syksyinen tuuli puhaltaa auringon pais-
taessa. Vierellani kohti Pyhdjarven ran-
tamaisemia kavelee Sinikka Makinen,
sirkeasilmainen 86-vuotias Tampereen Hen-
gitysyhdistyksen aktiivinen jasen, innokas
lenkkeilija ja tuolijumppaaja.

Saila Rytkénen

B Sinikka on ollut yhdistyksen jasen niin kauan, etta
ei muista kuluneiden vuosien maaraa. Myos aviopuo-
liso Pertti oli aktiivisesti mukana ja pariskunta osal-
listui yhdistyksen jarjestamiin tilaisuuksiin siihen asti
kunnes Pertti menehtyi muutama vuosi sitten keuh-
kosairauteen. Sinikan totuttelu yksin elamiseen alkoi
laheiset ja hyvat ystavat tukena.

- Omahoito ja liikunta ovat tarkeita paivittaisia
toimiani, yritdn pitda itseni mahdollisimman hyvas-
sa kunnossa. Tiistaisin on tuolijumppa yhdistyksen
toimistolla ja sen jalkeen on mukava poiketa kahvi-
kupposella Kauppahallissa. Hyva juttukaveri piristaa
kummasti paivan ja yhdistyksen myota olen saanut
paljon ystavia.

tukipilarina, joten osaan nyt nauttia jokaisesta péivasta,
jJoka on minulle omaa aikaa.

Sohvaperunaksi ei Sinikka ole koskaan ryhtynyt,
vaan ymmarrys liikunnan tarkeydesta on aina ollut yk-
kdsjuttu.

- Niin kauan mennaan, kun jalka nousee!

- Tuolijumpassa meitd ohjaa fysioterapeutti San-
na-Mari ja jokainen meista tekee lilkkkeet oman jaksa-
misensa mukaan. Saamme myo6s neuvoja miten liik-
keestd saa mahdollisimman hyvan hyddyn ja ettd ne
tehdaan oikein.

- Osallistun usein myds yhdistyksen retkille ja te-
atterinaytantoihin. Luennot toimistolla ovat mielenkiin-
toisia ja ajankohtaisia. Niistd saa paljon tietoa ja miten
hengityssairautta voi omalla kohdalla helpottaa. Kaik-
kea ei voi itse tietéda ja paljon on tullut aiemmin tehtya
selvitystyota kyselemalla mista saisi apua.

Positiivinen elamanasenne

Sinikka sairastaa uniapneaa ja CPAP-laite on ollut ha-
nella jo vuosia. Totuttelu laitteeseen on ollut valilla hie-

Liikunta on minulle ykkdsjuttu.



77 Osallistuminen
on tarkeaa yy

man haasteellista, jossakin vaiheessa yo6lla maski on
liukunut kasvoilta ja on ollut hankala jatkaa nukkumis-
ta. Nenanhoitoon on tullut hyvia vinkkeja muilta uniap-
neaa sairastavilta seka uniapnealuennoista.

- Kelan jarjestamilla viisipaivaisilla uniapneakurs-
seilla Kankaanpaassa olin viimeksi vuonna 2023 ke-
sakuussa ja lokakuussa. Meita oli kymmenen henki-
168 ja minulle kurssi oli todella positiivinen kokemus.
Uniapnea on hurjasti lisdantynyt viime vuosina ja moni
sairastaa sita tietdmattaan tai vahattelee sitd. Paljon
tietoa ja apua on saatavilla, kun sitad vain osaa hakea.

- Uniapnean ja ikavuosieni suhteen olen sinut ja
onneksi olen saanut olla terve! Sinikka toteaa ja jat-
kamme keskustelua yhdistyselamasta.

- Voisi sanoa, etta yhdistys on minulle kuin toinen
koti. Kohtaan siella tutut ryhmaan osallistujat ja vaih-
damme kuulumisia. Kaikki tdma yhdessa on minulle
tosi tarkeaa ja olen siita kiitollinen. Nain saan tuleviin
paiviin vaihtelua ja iloisia kohtaamisia. Mielenkiinnolla
odotan mita kaikkia tapahtumia yhdistyksessa seuraa-
vaksi suunnitellaan.

Keskustelun tuoksinassa aihepiiri kdantyy joulun-
aikaan, jolloin Sinikan mielen tayttda haikeus. Joulu-
laulut saavat Sinikan herkistymaan.

- Yhdistyksen tarjoama joulupuuro on mielesta-
ni tarkea vuoden kohokohta. Me hengitysyhdistyksen

jasenet kokoonnumme yhteen, kuuntelemme jouluisia
savelia ja valmistaudumme ajatuksissamme kukin ta-
hoillamme joulun viettoon.

- Poikani ja lapsenlapset puolestaan saavat minut
miettimaan sita, kuinka paljon elamassani on hyvaa.
Haluan pitda kiinni ihmisista ja asioista, jotka tuovat
minulle onnea ja iloa!

Lamminhenkinen juttutuokio Sinikan keittiossé kahviku-
pillisen &éressé kruunasi upean syyspéivéan.

Kylla. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveytts ja hengityssairaan hyvada elamas.

Dl.llty'n jiseneksi paikalliseen hengitysyhdistykseen
[|Liityn kannattajajiseneksi Hengitysliittoon

SUIKLINIMI

ETUNIMET
(alleviivas kol manim)

SYNTYMAMKA®
(PREKNY)

PUHELIM

SAHKOPOSTI

OSOITE

VINKKI:
maksa jasenmaksu

ja tayta lomake:
www.hengitysliitto.fi

[ Perheessani on jo jdsenyys:

SUKL- JA ETUMIMET

Olen kilnnostunut hengityssairauksista/hengitysterveydesta.
Kerro mista;

[[] Annan suostumukseni tallettaa henkildtietoni Hengitysliitto ry:n
ja paikallisen hengitysyhdistyksen jasenrekisteriin.
Tietosuocjaseloste: www.hengitysliitta.fi

[T Minuite saa Iahettad myos markkinointi- ja varainhankintapostia

POSTINUMERD
b, -TOIMIPAITKI A

PAMNVAYS

KOTIKUNTA

SUKUPUOLI Omées Onainen DOmuu  Den halus sanoa

AICHNKIEL]

ALLEKIRJIOITUS

“Huoltaja allekirjoittaa ja NsSs imensahvannyksen, jos jlsenaks lityy alle 15-vuolias
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Lauhamon bussilla matkasimme Heinolan kesateatteriin
katsomaan hauskaa ja hulvatonta komediaa Viela ehtii.
Mukavaan reissuun kuuluu myos ruokailla valilla. Matka

tehtiin yhdessa Tampereen Hengitysyhdistyksen ja
Kangasalan Seudun Hengitysyhdistyksen vaen kanssa.

Pirkanmaan Puhallus 4 / 2024




Lokakuussa yhdistyksiemme yhteinen
paivaretki tehtiin Helsinkiin. Ostosaikaa eri
myymaloissa oli runsaasti ja lahestyvaa
joulua ajatellen lahjapaketit sujahtivat monen
matkalaisen kassiin.

Erityisesti yhteisesta retkestamme mieleen

jai Willa Weisteen joulun henki ja satumainen

tarina sukupolvien ajan tuotetusta ilosta kodin
kaunistamisesta nauttiville ihmisille.

Kiitos kaikille retkilla
mukana olleille

Pirkanmaan Puhallus 4 / 2024




Kannatushuivi-
Jjumppaa stadionilla.

10

HARVINAISTA
PALLOILUA 24.8.

Tammelan stadionilla

B Harvinaista palloilua -tapahtuma kutsui eri ikai-
sia ihmisia edistamaan liikunnallista elamantapaa
ja huolehtimaan omasta hyvinvoinnista arjessa. Ta-
pahtuma soveltui erityisesti hengityssairautta sairas-
taville ja heidan laheisilleen. Erilaisten lajikokeilujen
lisaksi osallistujat paasivat jakamaan vertaistukea ja
kokemustietoa seka edistamaan hengitysterveytta.

Paivan aikana laitettiin yhdessa
hyvaa puhinaa liikkeelle
uudella Tammelan stadionilla!

Aamupaivan aikana osallistujat paasivat testaa-
maan erilaisia liikkuntapisteita ja iltapaivalla inspi-

Pirkanmaan Puhallus 4 / 2024

Kuvat:

Ammattiopisto

Luovi Media

Roosa Gustafsson

Jja Robin Lappalainen
Janne Haarala ja
Veera Farin
Henagitysliittto

roiduttiin tutkija Elisabet Lahden sisua ja sisukkuut-
ta kasittelevasta luennosta. Menossa mukana olivat
Suomen Golfliitto, Ikainstituutti, Suomen Keilailu-
litto, Hdmeen Liikunta ja Urheilu, Apteekkariliitto,
Vammalan Lentopallo, Suomen lastenkulttuurikes-
kusten liitto ja Ammattiopisto Luovi. Nikotiinitonta
urheilua edisti Hengitysliiton Stumppi-palvelut.

Paneelikeskustelussa aaneen paasivat Hen-
gitysliiton kokemustoimija Tanja Sointu, entinen
jalkapalloilija Kimmo ’Kipi” Kuula, Hengitysliiton
kummiurheilija Topi Raitanen ja sisutohtori Elisabet
Lahti toimittaja Maarit Tastulan johdattelemana. Ta-
pahtuman kruunasi lasten ja nuorten mahdollisuus
saattaa llves-pelaajat kentalle seka osallistua Veik-
kausliigapeliin llves-EIF.



Sisutohtori
Elisabet Lahti.

Panee/ikeskuste// Z
: at
Yhteiskuvassa, ’

lf\inutlaatuisia kohtaamisia
m. Anton Popovitchin

nssa.

Hengitysliiton pisteellé heitettiin palloa
kiukaaseen.
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Hengitysliiton lapset ja nuoret péésivét
saattamaan llves-pelaajia.
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Hengitysliitto palkitsi llveksen Tatu Miettusen pelin
jélkeen, kuvassa palkintoa jakamassa Tanja Sointu ja
Marika Kiikala-Siuko.

HARVIA

I{ \i
E - a Sauna & Spa

TAMMELAN = . 4 Boehringer
stapion  ?Chiesi I“li Ingelheim
Tapahtuma oli jatkoa Hengitysliiton vuodesta 2018 alkaen jarjestamille liikuntatapahtumille,

jotka ovat erityisesti suunnattu harvinaista hengityssairautta tai muita hengityssairautta sairastaville,
keuhkosiirron saaneille ja heidan laheisilleen.
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Sisailmasta oireilevien kesken voi olla haasteena
I0ytaa esimerkiksi harrastustoimintaa tai vertaistukea
varten yhteista tilaa, jossa kaikki pystyvat olemaan il-
man oireita. Myds sopivia liikkumisen paikkoja voi olla
vaikea |6ytaa. Sisailman lisaksi kanssaliikkujien kayt-
tdmat keinotekoiset tuoksut voivat muodostaa esteen
osallistumiselle. llman paivana 26.8. nostettiin esille
sisdilmasta oireilevien mahdollisuuksia osallistua eri-
laisiin tilaisuuksiin.

- Etdohjattu liikunta seka ulkona liikkkuminen ovat
monelle hyvia ja tehokkaita vaihtoehtoja, liikunnan
asiantuntija Veera Farin kertoo.

llman paivana ja kyseiselld viikolla moni paikalli-
nen hengitysyhdistys tarjosi maksuttoman vaihtoeh-
don liikkumiseen puistojumppatempauksen Asahin,
kuminauhajumpan tai muun kaikille soveltuvan lajin
merkeissa. Samana paivand Hengitysliitto jarjesti
verkossa Asahi-likuntahetken. Tempaus jarjestettiin
yhteistydssa Asahi Nordic ry:n kanssa, www.asahinor-
dic.com.

- Tapahtumat olivat avoimia kaikille. Mukaan oli
mahdollista tulla, vaikka ei olisi lajia aiemmin kokeil-
lutkaan. Kehotimme, ettd kaikki ylimaaraiset hajusteet
jatettaisiin kotiin, Farin toteaa.

jil-.Sorsapuistossa.”
opiva, hengltykseen

Vertaistuki on usein korvaamaton
apu sisadilmasta oireilevalle.

- Hengitysliitto tukee sisailmasta oireilevia tarjoamalla
heille vertaistukea puhelimitse ja verkossa. Myos joka
keskiviikko jarjestamamme etaliikunta on ollut suo-
sittua. Hengitysyhdistykset jarjestavat tapaamisia eri
paikkakunnilla ympari Suomen, vertaistoiminnan koor-
dinaattori Pirkko Moisio sanoo.

¢# Hengitysliitto

Tampereen Hengitysyhdis-
tyksen jérjestdmaé puisto-

Jumppatempaus oli kaikille
avoin tapahtuma.
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P I R K A N M A A N

PUNAIIUS

42024

Kustantaja: Tampereen Hengitysyhdistys ry
Vastaava toimittaja: Petri Kuvala

Lehden toimitus: Saila Rytkénen
Julkaisija: Tampereen Hengitysyhdistys ry

Toimialueet:
Tampere, Nokia, Pirkkala
ja Ylojarvi

Hyvén hengityksen
Ja puhtaan ilman lehti

Levikki: 1700 kpl
ISSN1455-318X

Painopaikka:
Kirjapaino Ohrling Oy, Tampere

Taitto:
Adpress Tasanen Ky

Kansikuva:
Jani Seppanen

PALVELEMME SINUA:

Tampereen
Hengitysyhdistys ry

Kuninkaankatu 34 A 3
33200 Tampere

Toimiston puhelin:
040 7450 730

Sahkoposti:
tampere@hengitysyhdistys.fi

Kotisivut:
www.hengitysyhdistys.fi/tampere

Toimistossa palvelemme jésenia tiistai-
sin, keskiviikkoisin ja torstaisin klo 9-15

TOIMISTON JOULUTAUKO
23.12.2024 - 02.01.2025

Jarjestosihteeri:
Paivi Térronen
limestymisaikataulu 2025

nro1 24.02.
nro 2 19.05.

nro3 19.08.
nro4 02.12.

Valkeakosken
Hengitysyhdistys ry

Toimisto: Sadksmaentie 1, Yhteistalo,
37600 Valkeakoski

Toimialue: Valkeakoski

Toimisto avoinna torstaisin 16.00-16.30

Puheenjohtaja: Markku Makinen

Valkeakosken Hengitysyhdistyksen
puhelin: 040 3519 296

Sahkoposti:
valkeakoski@hengitysyhdistys.fi

Kotisivut:
www.hengitysyhdistys.fi/valkeakoski

TOIMISTON JOULUTAUKO
16.12.2024 - 14.01.2025

IlImoitushinnat 2025:

e 1/1 4-véri 400 €
*  1/2 4-véri 200 €
*  1/4 4-véri 100 €

SEURAAVA PUHALLUS ILMESTYY 24.02.2025
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LIIKUNTAHETKIA KEVAT 2025

Seuraa ilmoitteluamme ryhmien kokoontumisista Val-
keakosken Sanomien Seurapalstalla.

Valkeakosken

JOOGA-RYHMA jasenille tiistaisin klo 14.00-
15.00 yhteensa 12 kertaa Kuntokeskus Kanavas-
sa, maksullinen. Pyrimme jatkamaan ryhman ko-
koontumista vuoden alusta alkaen. Tiedustelut ja
ilmoittautumiset puhelinnumeroon 040 3519 296.

KASITYO- JA RU-
PATTELUKERHO
kokoontuu keski-
viikkoisin klo 14.00-
16.00 toimistolla.
Teemme kasitoita,
keskustelemme ja
katselemme yhdessa
Hengitysliiton You-
Tube-videoita. Tule
viihtyméén ja tutus-
tumaan toimintaan!

SAHLYVUORO keskiviikkoisin klo 19.00-20.00
Karjenniemen koululla. Yhdistykselld on sahly-
mailoja tarvittaessa. Vetdjana ja yhteyshenkilona
toimii Markku Makinen. Tiedustelut puhelinnu-
merosta 040 335 7742.

Pirkanmaan Puhallus 4 / 2024
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Hengitysyhdistys

TOIMISTOLLA MYYNNISSA

Edullisia uintikortteja yhdistyksen jasenille, puhelin
040 3519 296. Myynnissa Makramella solmittuja ka-
sitoita ja jasenten tekemia lastukoreja euron hintaan,
adresseja ja hengitysilman 1ammittimia valitysmyynti-
na. Adresseja valittdaa myods Tuula Salmisen parturilii-
ke Yhteistalossa. Vuokrattavana kokoustilaa.

CPAP-TARVIKKEIDEN JAKELU
VALKEAKOSKEN ALUESAIRAALAN
UNIPOLIKLINIKALLA

Tarvikejakelu maanantaisin klo 13.00-15.00 ja
perjantaisin klo 10.00-12.00. Sisaankaynti B-
oven kautta. Yhteydenotot puhelimitse sairaan-
hoitajalle 03 3116 7249.

Tarvikkeita jaetaan myos Valkeakosken ter-
veyskeskuksessa. Ottamalla yhteyttd unihoita-
jaan, puh. 040 335 6884, saa tiedon kummasta
paikasta voi noutaa tarvikkeita. Unihoitajan puhe-
linaika on ma-to klo 09.00-10.00. Ajan voi varata
myo6s www.OmaTays.fi -palvelun kautta.

PALVELUNEUVONTA

Asiakasohjausta ja neuvontaa kotona asumiseen
puhelimitse saa numerosta 040 7333 949 arkisin klo
08.30-16.00.

Neuvontapuhelimesta kuntalainen saa tietoa jul-
kisista ja yksityisista palveluista; sosiaali-, terveys- ja
hyvinvointiin liittyvista asioista, kulttuuri ja vapaa-ajan
tarjonnasta, vapaaehtoistoiminnasta omassa kunnas-
sa seka taloudellisista tukimuodoista.

Tarvittaessa ikaihmisen asia ohjautuu oman kun-
nan asiakasohjaukseen, jossa selvitetdan kokonais-
valtaisesti asiakkaan tarpeet ja toiveet seka tarvittavat
yhteisty6tahot yhdessa asiakkaan kanssa.

Kuntoparkki Saharassa

on monipuoliset kuntoilulaitteet, joissa ikaihmi-
set ja nuoremmatkin voivat venytella ja harjoittaa
tasapainoa seka lihaskuntoa. Kayttakaa hyvak-
senne kaupungin tarjpamaa mahdollisuutta hoi-
taa kehon hyvinvointia!

Liikuntaneuvontaa

Valkeakosken kaupungin liikuntatoimi tarjoaa
maksutonta liikkuntaneuvontaa. Neuvonta on
tarkoitettu liian vahan terveytensa kannalta liik-
kuville, joille aloittaminen on vaikeaa tai jotka
eivat ole l6ytaneet sopivaa liikkuntamuotoa. Tie-
dustelut ja yhteydenotot liikuntaneuvoja Paulii-
na Rauhamaki, puhelin 040 3356 802.
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PIRHAN HOITOTARVIKKEET

POST NORDIN KAUTTA

Koko Pirkanmaan hyvinvointialueella on otettu
kayttéon yhteinen hoitotarvikepalvelu. Syyskuun
alusta alkaen hoitotarvikkeet on toimitettu asiak-
kaille Post Nordin kautta.

Hoitotarvikkeet tilataan sahkaisella lomak-
keella. My6s puhelinpalvelusta voi kysya neuvoa
hoitotarvikkeista tai tehda tilauksen, jos ei pysty
kayttamaan sahkoista lomaketta.

Valkeakosken

Puhelinpalvelu on auki ma-to klo 08.00-14.00.

VALKEAKOSKEN PUHELINPALVELUN NUMERO
on 03-383 5203.

Puhelinpalvelu toimii takaisinsoittoperiaatteella. Oh-
jeet, tilauslomake ja yhteystiedot 16ytyvat osoitteesta

pirha.fi/hoitotarvikepalvelu.

Apuvilinelainaus toimii edelleen
Valkeakosken terveyskeskuksessa.

Yhteispalvelukeskus Valkeakoskella
Yhteispalvelukeskus muutti Koskikarasta Valkeakos-
ken terveyskeskuksen 2. kerrokseen, Sarpimaenkatu
27. Asiointipisteesta saa TE-palveluiden, Kelan ja so-
siaalipalveluiden ohjausta ja neuvontaa. Neuvontaa
saa ilman ajanvarausta, mutta sosiaalipalveluihin tay-
tyy varata aika.

Yhteispalvelupiste palvelee:

ma-to klo 09.00-12.00 ja 13.00-15.00

pe klo 09.00-12.00 ja 13.00-14.00.

Valkeakosken
Hengitysyhdistyksen

JOULU-
KAHVIT

torstaina

r.,g. 12.12.2024

| klo 15.00
toimistolla,
Saaksmaentie 1

Hengitysyhdistys

PAAKIRJOITUS

B Vuosi 2024 alkaa olla lopuillaan ja kiitén
kaikkia yhdistyksen jdsenid mukanaolosta.
Ensi vuonna perinteiset toiminnat jatkuvat ja
toivomme ideoita myds uusista, jasenistba
kiinnostavista liikuntamuodoista. Mahdolli-
suuksien mukaan niitd myds toteutetaan. Pi-
detdén yhdistys elinvoimaisena tulevaisuu-
dessakin — yhdessé toimimalla se onnistuu!

Valkeakosken Hengitysyhdistyksen vuo-
sikokouksessa 24.10.2024 valittiin uusi halli-
tus vuosiksi 2025-2026. Puheenjohtajaksi va-
littiin Markku Mékinen, varsinaisiksi jaseniksi
valittiin Aune Halonen, Tuula Salminen, Taru
Saari, Jenni Ketonen ja Riikka Mékinen. Vara-
jaseneksi valittiin Marjatta Salo.

Kehon ja mielen hyvinvointi on térke&a.
Liikunnan ja ulkoilun merkitys korostuu erityi-
sesti ikdvuosien lisdéntyessé. Tasapainoa ja
lihaskuntoa voi edistdad Kuntoparkki Saharan
tarjoamilla monipuolisilla kuntoilulaitteilla ja
ystévéan kanssa lilkunta on mukavampaa, jos
yksin ei tule ldhdettya. Yhdistyksemme toimis-
tolta voi edelleen ostaa edullisia uimakortteja.
Liike on laéke ja siitd on suuri apu hengitys-
sairaalle.

Henagitysliitto jarjestdd monipuolista verk-
kotoimintaa ja tapahtumailmoituksiin kannat-
taa tutustua nettisivuilla oman kiinnostuksen
mukaan aihepiireihin liittyen. Mieltd askarrut-
taviin kysymyksiin eri hengityssairauksista voit
16ytdd myds vastauksen osallistumalla tapah-
tumiin.

Positiivisella mielelld uusi yhdistyksen
hallitus odottaa tulevaa vuotta 2025. Ja&-
senistén mielipiteet ovat meille térkeitd ja
olemme valmiit vastaanottamaan palauttei-
ta, joiden pohjalta voimme rakentaa jotakin
uutta!  Tervetuloa poikkeamaan toimistolla
keskustelemassa. Toimisto on avoinna tors-
taisin klo 16.00-16.30 ja joulutauolla olemme
16.12.2024-14.01.2025.

Toivotan kaikille valoisaa ja rauhallista
Jjoulunaikaa!

Markku Makinen
puheenjohtaja
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Tampereen Hengitysyhdistys
Kangasalan Seudun Hengitysyhdistys

Tervetuloa ostosmatkalle

TUURIN
KYLAKAUPPAAN
3.2.2025

Lauhamon bussin aikataulu ja reitti:

klo 8.10 Sahalahti
klo 8.30 Kangasalan linja-autoasema
klo 9.00 Tampere, Vanha kirkko

Tauko matkalla.

klo 12.00 Saapuminen Tuuriin, Veljekset Keski-
sen kylakaupalle. Yhteinen lounas Onnentahdes-
sa. Ruokailun jalkeen nelja tuntia omatoimista
ostosaikaa ja kiertelya alueen putiikeissa.

Kotimatkalla pysdhdymme vield
Juustoportilla.

Matkan hinta sisaltda bussimatkat ja lounaan
Tuurissa:

39 €/hl6, kun ryhmassa on vahintaan 30-39
henkil6a

37 €/hl6, kun ryhmassa on vahintaan 40-49
henkil6a

Sitovat ilmoittautumiset 3.1.2025 mennessa
Tampereen Hengitysyhdistyksen toimistoon
Paiville, puhelin 040 7450 730 ja Kangasalan
Seudun Hengitysyhdistyksen jasenet Ritvalle,
puhelin 0400 835 565. lImoitathan, jos sinulla on
ruokarajoitteita.

Kevainen virkistysmatka

PEURUNGAN
KYLPYLAAN

6.-8.5.2025

Kuva: Spa&Resort Peurunka

Lédhde nauttimaan hyvésta olosta rentoutuen
tai aktiivisemmin liikkuen ja jumpaten!
Spa Resort Peurungan paarakennuksen huo-
neet ovat viihtyisia, ne sijaitsevat lahella mo-
nipuolisia palveluitamme ja kylpyladmme voit
kulkea huoneestasi |0ytyvassa kylpytakissa. Lo-
masi on mahdollista koota juuri niista palveluista
mitka itsesta hyvalta tuntuu. Tutustu virkistyslo-
maasi osoitteessa www.peurunka.fi

Lauhamon bussin aikataulu ja reitti:

9.45 Lauhamon tallit

10.00 Vammalan l-asema

10.30 Nokia, Pirkkalaistien pv-pysakki
11.00 Tampere, Vanha kirkko.

Matkalla taukoja ja pysahdymme Vaajakoskella
Pandan tehtaanmyymalaan klo 14.00. Majoittu-
minen Peurungan kylpylahotelliin klo 15.00, jon-
ka jalkeen omaa aikaa. Virkistyslomasi hemmot-
teluineen alkaa!

Lahdemme kotimatkalle 8.5. klo 11.00. Pi-
damme matkan aikana pidemman tauon, jossa
kaikki voivat omakustanteisesti ostaa lounasta
ja kahvia. Saapuminen Tampereelle noin klo
14.30 ja Sastamalaan klo 15.30.

Matkan hinta: 299 €/2hh - 399 €/1hh

Huonehintaan sisaltyy majoitus Standard-tason
huoneessa, aamupala, kotiruokalounas klo 16-
18, kylpylan ja kuntosalin vapaa kaytto seka bus-
sikuljetukset.

Tampereen Hengitysyhdistykselléd on 15 paikkaa
varattuna.

Sitovat ilmoittautumiset 3.2.2025
mennessa Tampereen Hengitysyhdistyksen
toimistoon, puhelin 040 7450 730
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Tays
JARJESTO-
MESSUT
24.9.

B Tampereen Hengitysyhdistys ja
Hengitysliitto yhdessa jarjestomes-
suilla. Paikalla olivat yhdistyksesta
Arja Mydhanen ja Petri Kuvala seka
Hengitysliiton puolelta jarjestdasian-
tuntija Hanna-Leena Karkkainen.

LUENTO KELAN
ETUUKSISTA
yli 65-vuotiaille
9.9.

B Tampereen Hengitysyhdistyksen

| jasenet kokoontuivat yhdistyksen

toimistolle kuuntelemaan Youtuben
valityksella toteutettua luentoa. Vide-

4 oiden kautta sai tietoa mm. elaketta

saavan hoitotuesta, kuntoutuksesta,
asioinnista Kelassa seka Kelan tues-
ta asumisen turvaamiseksi.

ELAMANMITTAINEN

PAINONHALLINTA
hampaita kiristelematta
3.10. Pirkkalan kirjasto

B Ravitsemustera-
peutti Niina Matikka
luennoi aiheesta.
Tilaisuuden jarjestaji-
na olivat Tampereen
Diabetesyhdistys,
Pirkkalan Sydanyh-
distys, Pirkanmaan
Munuais- ja maksayh-
distys, Tampereen
Hengitysyhdistys ja
Pirkan opisto.
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Posti Oy

Posti Green

ResMed myAir”

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

Kayta ilmaista myAir-sovellusta saadaksesi raataloityja vinkkeja
ja seurataksesi hoitosi edistymista.’

myAir auttaa kayttamaan CPAP-laitetta enemman joka yo ja noudattamaan
paremmin hoitoa ensimmaisten 90 paivan aikana.

Aloita myAirin kaytto lataamalla sovellus tai
skannaamalla QR-koodi alypuhelimesi kameralla.

Katso rmyvAirtuesta
*mdr bl vicahomiaan Rashe
1, Price Waterhouse Croners, Emp

hié shepp apnoea patient. A Arshnd or intemal sponsared study of how mydl users behave betier 2016





