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Talvikkitie 34, 01300 Vantaa

Puhelin 045 231 8711

Sahkodposti: vantaa@hengitysyhdistys.fi
www.hengitysyhdistys.fi/vantaa
Facebook: Vantaan Hengitysyhdistys

Vantaan

Instagram: instagram.com/vantaanhengitysyhdistys

Tilinumero FI84 1220 3007 2023 65
Y-Tunnus 0224374-3

Toimisto on avoinna tiistaisin klo 12.00 — 16.00

tai sopimuksen mukaan. Muina aikoina
yhteydenotot puhelimitse tai sahkopostilla.

Hallitus 2024

Puheenjohtaja

Marja Ahava
ahavamarja@gmail.com

Varapuheenjohtaja

Tiina Tuomela
tiina.tuomela@fimnet.fi

Toimistonhoitaja

Marita Kononen 041 4516155
marita.kononen@gmail.com

Raili Alatalo
Anneli Korhonen
Heli Lehtio

Timo Koivisto
Marita Kononen
Katja Pesonen
Matti Virkkunen

Lehtityoryhma
Tiina Tuomela
Arto Alanko
Anneli Korhonen
Liisa Turunen
Marita Kononen
Petri Makela

Yhdistys ilmoittaa toiminnastaan 2024
Facebookissa ja yhdistyksen kotisivuilla.
Seuraava tiedote nro. 4 ilmestyy joulukuussa
Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys
Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy

Kuvat: freepik.com, pixabay.com, pexels.com

Hengitysyhdistys

Yhdistyksen vesi-

ja kuntojumpat
syyskaudella 2024
Maksut jasenille 25 € ja ei-jasenille 30 €.

Hakunilan Pdivatoimintakeskus,
Laukkarinne 4, Vantaa

Jumppa, Ti 3.9.-17.12.2024 klo 16.00-16.45

Myyrinkoti, Laukkarinne 4, Vantaa

Jumppa, ma 2.9.-16.12.2024 klo 17.00-17.45
Kuntosalit, i 3.9.-17.12.2024 klo 16.00-17.00
t05.9.-19.12.2024 klo 16.00-17.00

Tikkurilan terveysasema, fysioterapiatila,
Kielotie 11 A, Vantaa

Hengitysjumppa, ti 3.9.-17.12.2024 klo 17.00-18.00 ja
18.00-18.45

Yhdistyksen toimitila, Talvikkitie 34, Vantaa
Hengita ja hengasty, ti 3.9.-17.12.2024 klo 16.00-16.45

Hakunilan uimahalli, terapia-allas,
Sotungintie 17, Vantaa

Vesijumppa, ke 4.9.-18.12.2024 klo 16.00-16.30

Tikkurilan uimahalli,
Lantinen Valkoisenldhteentie 50, Vantaa

Vesijumppa, ke 4.9.-18.12.2024 klo 17.00-17.30

Hyrylan uimahalli, hallin alakerta,
Rykmentintie 1, Hyryla
Boccian pelaajat, torstaisin klo 11.00-12:00

Vertaistukiryhmiit
syyskaudella 2024

Vertaistukiryhmamme ovat tarkoitetut erilaisia
keuhkosairauksia sairastaville ja heiddn laheisilleen. Toiminta
on vapaamuotoista ja leppoisaa kokoontumista yhdistyksen
tiloissa. Kuullaan ja keskustellaan kiinnostavista asioista.
Tervetuloa!

Astmaa ja keuhkoahtaumaa sairastavat,
keskiviikkoisin klo 14.00

11.9;9.10; 13.11. ja 11.12.2024

Harvinaisia hengitystiesairauksia sairastavat,
keskiviikkoisin klo 14.00

25.9; 30.10; 27.11 ja 18.12.2024

Uniapneaa sairastavat, torstaisin klo 17.00
26.9; 24.10; 28.22. ja 19.12.2024

Syyskauden ensimmaisessa uniapnean vertaistukiryhman
kokoontumisessa on Tempur-tyynyjen esittely.



Kesa tuli, kesa meni

esd helli (tai rasitti) meité

helteilld jo toukokuussa.
Néin loppukesistd olemme jo
ndhneet tuliko helteitd uudelleen.
Hellejaksojen mééré on kaiken
kaikkiaan ollut nousussa. Pu-
humattakaan esim. Vilimeren
alueen 40 asteen paahteista. Hel-
le kuten toisaalta pakkanenkin
aiheuttaa merkittdvia rasitusta
hengitysteille. Onkin tarkeaa, ettd
rakennusten, erityisesti hoito- ja
hoivalaitosten, sisdilman vii-
lennysmahdollisuudesta myos
huolehditaan.

Siitepolykausi on lopuillaan, toki
pujo vield polyttelee ja ulkoho-
meitiot sinnittelevit aina yopak-
kasiin asti. Onkin tirkedd muistaa
antihistamiini sekd oirelddkityk-
sind nendsumutteet ja silmétipat
sekd astmaléddkityksen tehos-

tus. Jos kérsit siitepOlyoireista,
ladkitykset ovat kdytossa ja ehkéd
jopa maksimissaan, muistathan
sieddtyshoidon mahdollisuuden.
Sieddtyshoitoa saa pistoksina tai
tabletteina (koivu, timotei-heina,
huonepolypunkki). Sieditys-
hoitoa voi saada 5 vuoden idsti
alkaen. Hoito aloitetaan yleen-

sd syksylld eli jos kiinnostuit,
kysythdn omalta 14édkariltési,
olisiko hoito sinulle mahdollinen
ja hyodyllinen. Lievdoireisenakin
voi hakeutua sieditykseen. Ainoa
edellytys on testipositiivisuus

eli hoidon tehoa on tutkittu ja
vahvistettu erityisesti IgE-positii-
visissa allergioissa.

Muistathan kesin auringon viis-
tyessd aloittaa D-vitamiinin, jos
olet sen tauolle kesiksi jéttianyt.
D-vitamiini on ehképé tarkeim-
pid vitamiineja vaikuttaen mm.
luustoon ja elimiston vastustus-
kykyyn suotuisasti.

Lehdessimme on mm. mie-
lenkiintoinen hammasladkéarin
kirjoitus suun ja hampaiden
terveyden merkityksestd koko-
naishyvinvointiin. Erityisesti
hengityssairailla tulee suuhygieni-
assa huomioida myd0s ladkitysten
vaikutukset.

Syksy kolkuttelee jo ovella ja
toiminnot palaavat arkeen. Niin-
pd Hengitysyhdistyksemmekin
vertaisryhmat ja jumpat kdyn-
nistyvét. Ndistd on lehdessimme
tarkempaa tietoa. Muistathan, ettd
vertaisryhmét ovat tarkoitettuja
myds sairastuneen ldheisille. Tule
rohkeasti toimintaan ja tapahtu-
miin mukaan. Tarkempaa tietoa
16ytyy lehtemme Tapahtumat-

AAKIRJOITS

osiosta. ..
Tiina Tuomela
Nautitaan pimenevistd illoista ja astentautien erikoislaakari
varapuheenjohtaja

tulevan syksyn kirpeydesta! Vantaan Hengitysyhdistys

paatoimittaja Silmu-lehti

Vantaan
.’ Hengitysyhdistys



Tapahtumia ja tiedotuksia

-

Wello2-huutokauppa

Myydadn 2 Wello2-laitetta eniten tarjoavalle
(ovh 200€). Lahtohinta 150€. Lahetd tarjouksesi
sahkopostilla vantaa@hengitysyhdistys.fi tai
puhelimella 045 2318711. Meklarina toimii Marita,

saat tiedon huutokaupan etenemisestd joko

saéhkopostilla tai tekstiviestilla.

Vielé on tilaa bussissa ruskaretkelle Lappiin
7.9.-13.9! Ota yhteyttd reissuleo@gmail.com.

Kuminauhajumppaa

llman pdivand ma 26.8.2024 klo 17-18
Tikkurilan vusi tori, Tikkurilanaukio 1

Jarjesttmme kaikille avoimen ja maksuttoman
likuntatapahtuman! S&éakadn ei ole este liikkumiselle,
koska sateisella ilmalla voimme jumpata kerrostalon
katoksen alla. Ei ennakkoilmoittautumista. Varaathan

mukaan oman juoman.

Kaikille osallistujille jaetaan pienid, likuntaa edistavia
apuvdlineitd.

Puistojumppa on osa llIman pdivan eli sisdilmasta
oireilevien paivan valtakunnallista tempausta,
jossa liikutetaan yli 600 hengitysterveydestadn
kiinnostunutta henkildd. Ole sindkin yksi heistd!

Lisatietoja: Vantaan Hengitysyhdistys,
puhelin 045 2318711 tai
vantaa@hengitysyhdistys.fi.

Syyskokous

to 21.11.2024 klo 18
Yhdistyksen kokoushuoneessa
osoitteessa Talvikkitie 34 tai
Kultarikonpolku 4, Tikkurila.

Kokouksessa kasitellédn saantdmadraiset
asiat. Kahvitarjoilu. Tervetuloal!

Unipadivat

Vantaan Unipdivat 10.-11.10.2024

Vantaan Uniyhdistys ry jarjestad lokakuussa
Unipaivat, kaksipdivaisen tapahtuman
paremman nukkumisen puolesta, ja
yhdistyksemme on mukana tapahtumassa.
Tapahtuman yksityiskohdat tarkentuvat
mydhemmin, seuraa ilmoittelua!

Maksutta tukea ja
kdytadnndn vinkkeja
astman omahoitoon

10 10.10.2024 klo 14-17
Tikkurilan ykkésapteekki, Kielotie 11,
Vantaa
Haluaisitko ohjausta astman omahoitoon
asiantuntijalta? Apteekkikiertueella se
on mahdollistal Astrnan omahoidon
ABC -hankkeen tyontekijat kiertavat
apteekeissa ympdari Suomen. Tarjolla
on maksuttomasti ohjausta, neuvoja ja
tietoa omahoitoon liittyen. Apteekeissa
vieraillaan klo 14-17 valillé.

Apua ladkkeenottotekniikkaan, neuvoja
likunnan lisd@miseen ja yksildllistd
ohjausta astman omahoitoon. Paikalla
Astman ABC-hankkeen ja Filha ryn
asiantuntijat.



Terveydeksi-kavely
Tikkurilan vudella torilla

su 27.10.2024 klo 12-15
Tikkurilan vusi tori, Tikkurilanaukio 1

Tule viettmadn talviaikaan siirtymisestd
jadva “ylimaardinen” tunti kavellen
Tikkurilan lI&@himaastoissa. Mahdollisuus
on valita kolmesta eri pituisesta ohjatusta
ké&velyreitistéh oman kuntotason
mukaan. Lahtd Tikkurilan vudelta torilta.
[Imoittautuminen kéavelyryhmiin uudella torilla
klo 12 alkaen, alkujumppa klo 1215, jonka
jalkeen siirtyminen kavelyreiteille. Liiku itsesi
talviaikaan!

Tand vuonna enndtysmadrd jarjestdja ja
kavelijoitd mukana sekd elavad musiikkia.
Yhteistydssd Vantaan Sydan, Vantaan Latu
ja Polku, Vantaan Hengitysyhdistys, Vantaan
Reumayhdistys, Padkaupunkiseudun
diabetesyhdistyksen Vantaan alueosasto,
Vantaan Muistiyhdistys, Kuusijarven
jéakarhut, LC Tikkurila, Vantaan ja Keravan
astma- ja allergiayhdistys. Tukemassa
Osuuspankki.

Hengitysyhdistyksen
painonvartijat

Suunnitelmissa on syksyllé aloittaa
hengitysyhdistyksen oma painonvartijat-
ryhma@, seuraa ilmoittelual

(16.11.2028> %
HYVINVOINTIMESSUT

VANTAAN ENERGIA AREENALLA

—T

Hyvinvointimessut

la 16.11.2024 Energia-Areena,
Rajatorpantie 23, Myyrmdaki

Tule mukaan hyvinvointimessuille!
Hyvinvointimessut tuovat yhteen yhdistyksia ja yri-
tyksi@ juuri sinun hyvinvoinnin edistdmiseksi. Mukana
on myos Vantaan kaupungin ja Vantaan ja Keravan
hyvinvointialueen eri toimijoita. Tarkempi ohjelma
paivittyy hyvinvointimessujen sivuille: https.//www.
vantaallainfo/kavijoille/

Ohjelmassa mm. pehmoleluagilityd ja
ilmailumuseon esittelya.

Joulukorttitalkoot
1i 12.11.2024 ja ti 19.11.2024 klo 13-15

Tuunaamme vanhoista joulukorteista vield
parempia joulukortteja jaettavaksi sekd
Tikkurilan ettd Keravan hoivakoteihin. Kaikki
materiaalit ytyvat toimistolta. Otamme vastaan
vinkkej& hoivakodeista, joihin kortteja toivotaan
lahjoitettavaksi. Téssd valmisteluryhmdéssd syntyy
mukava jouluinen henkil

Joulukahvit

la 21.12.2024 klo 12-14
Yhdistyksen kokoushuoneessa osoitteessa
Talvikkitie 34 tai Kultarikonpolku 4,Tikkurila

Lunta tulvillaan on raikas talvisdd. Kahvi maistuu
ja juttu luistaa, ehka valillé pannaan lauluksikin.
Tervetuloa mukaan ottamaan hetki lepoa
joulukiireiden keskeltd!
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Takana vasemmalta 0|kealle hammashmtaja ratkaisukeskeinen lyhytterapeutti Katri Hyytidinen, palveluntuottaja Tiina
Pirhonen, hammashoitaja Annika Shams. Edessa hammasladkari Markku Pirhonen.

H ammasladkari Markku Pirhonen on toimi-

nut hammaslddkérind pian kolmekymmenti
vuotta. Talld hetkelld hénelld on yksityisvastaanotto
Vantaalla, Hakunilan Hammasladkariasemalla.

Useimmat kysymykset potilailta, jotka sairastavat
astmaa tai muita hengitystiesairauksia koskee yleen-
sd sitd, miten astmalddkkeet vaikuttavat suunter-
veyteen, kertoo hll Markku Pirhonen. Than yleisesti
ensiksikin astmaa sairastavalla on kaksinkertainen
riski hampaiden reikiintymiselle terveisiin verrattu-
na. Astman vaikutukset suunterveyteen tulevat esille
silloin, kun kdytetddn suun kautta hengitettavia
ladkkeitd. Ne laskevat suun pH:ta, vihentdvit syljen
eritysti ja lisddvit bakteeriplakin ja reikiintymisti
aiheuttavan Streptococcus mutans- bakteerin maa-
rdd syljessd. Sairauden hyvé hallinta vihentdd myos
suunterveysriskejd. Niinpa on tarkedd pitdéd huolta
sairauden hyvistd hoidosta, muistuttaa Pirhonen.
Silloin, kun sairaus on hallinnassa, on lddkkeiden
ottokertoja yleensd 1-2 vuorokaudessa ja jos muuten
suunterveyteen vaikuttavat asiat ovat kunnossa, ei
talld ole suurta merkitystd. (Hammaslaakériliitto)

Mika sitten on tirkeii astman ja allergian
hoidossa suunterveyden kannalta?

Hoidon onnistumiseksi on tarkead, ettd lddke saa-
daan kulkeutumaan keuhkoputkistoon, se ei saisi
jéada suuhun eli oikea inhaloitavan 1d4kkeen ottotek-
niikka on ensiarvoisen tarkeda.

Mikéli hengitettiavid lddkettd ja4 nieluun, siitd
seuraa nielun sienitulehdus. Kortisoni-inhalaatio-
ladkkeessd on laktoosia, jonka vaikutukset ovat so-
kerin kaltaisia. Allergioissa, joiden hoidossa kéyte-
tddn inhalaattoria ja suun kautta otettavaa kortisonia
on sama juttu.

Koska ladkkeet lisddvit reikiintymisté, on tir-
kedd huomioida hampaiden hyvinvoinnin kannalta
ladkkeen ottotilanne. Hampaat harjataan aina ennen
ladkkeen ottoa ja nimenomaan tdrkeéd on, ettd ham-
mastahnassa on oikea fluoripitoisuus eli se normaali
1450 ppm. Yleensd timd mééra onkin paivittais-
tavarakaupoista ostetuissa tahnoissa ja apteekista
hankituissa hammastahnoissa, mutta joskus voi olla
kdytossd aivan huomaamatta joku erityistahna, jossa
ei olekaan fluoria. Siksi tdimé on tarkeda tarkis-
taa. Tarkedd on myds vain sylkiistd hammastahna

Vantaan
.’ Hengitysyhdistys



suusta, ei huuhtoa vedelld, ndin fluori jad suuhun
ja hampaiden pinnalle vaikuttamaan ja suojaamaan
ennen ladkkeen ottoa.

Hampaiden pesun jilkeen otetaan lddke oikealla
tekniikalla, jonka jilkeen suu huuhdotaan huolel-
lisesti vedelld ja otetaan vield ksylitolipastilli tai
—purukumi suuhun.

Astma-— ja allergialddkkeet my0ds kuivattavat
suuta, joten kannattaa kiinnittdd huomioita yleiseen
riarytmi olisi hyva pitdd sdanndllisend, ndin happo-
hyokkdysten miiréd pysyy siind viidessd, kuudessa
kerrassa pdivéssd, joka on hampaille hyviksi. Ruo-
kavaliossa voi viltelld happamia ruokia ja juomia,
jotka lisddvét eroosion riskid suussa.

Eroosio on hampaan pinnan kemiallista liukene-
mista ja vihentynyt syljen eritys altistaa eroosiolle.
Koska my0s astma— ja allergialddkkeet kuivattavat
suuta ja vihentdvit syljen eritysté, olisi tarkeda kiin-
nittdd huomiota siihen, ettei altista hampaita eroo-
siolle. Hammaskiilteen kriittinen pH-arvo on 5,5.
Eroosioriski kasvaa, jos happamia tuotteita nauttii
usein (Hammasladkariliitto). Sitrusmehujen ja limp-
sojen nauttiminen on hyvé ajoittaa ruokailun yhtey-
teen ja aterioiden vililld janojuomana on vesi paras-
ta. Energiajuomatkin kuluttavat hammaskaiilletta ja
lisddvit eroosion syntyd, joten terveelliset ruokai-
lutottumukset ovat tirkeitd sekd kokonaisterveyden
ettd suunterveyden kannalta, kertaa Pirhonen.

Astmaléddkkeet my0s kuivattavat suuta, mutta
sithenkin on olemassa hoitokeinoja. Hyva hankinta
hammastahnaksi on hammastahna, joka ei sisilla
natriumlauryylisulfaattia, se on aine, joka tekee
vaahdon tahnaan ja samalla kuivattaa suuta. Esim.
Apteekista saatava Gum-hammastahna ei sisdlla tata
ainetta ja on hyva kuivalle suulle. Myds Salutem ja

BioxTra — tuotteet ovat hyvid kuivalle suulle. Lisdksi

on olemassa ksylitolia tuottavia, suun limakalvoil-
le yoksi kiinnittyvid tabletteja, jotka auttavat suuta

pysymaiin kosteampana. Xylimelts- niminen tabletin

vaikutus kestdd ainakin kahdeksan tuntia, jolloin

el vélttdmattd herdd yo6lld kuivan suun tunteeseen.
Olemme vastaanotollamme suositelleet néité poti-
laille kokeiluun ja olemme saaneet paljon hyvaa pa-

lautetta, mainitsee hammaslddkéri Markku. Kuivassa

suussa myos kieli on katteinen, joten my0s kielen
puhdistus péivittiin on tirkedd kielenpuhdistimella.

Kotihoito tirkeaa

Suun ja hampaiden huolellinen kotihoito astma- ja
allergialdadkkeitd kayttavilld on tarkedd sekd kariek-
sen ettd ientulehduksen ehkéisemiseksi. Pesemallad
hampaat kahdesti pdivéssé fluoritahnalla, puhdista-

malla hammasvilit paivittdin joko hammasvililan-
kaimella tai hammasvéliharjalla ja myos suupurskut-
teita kdyttdmalld saadaan lisdarvoa bakteerimiirian
vihenemiseen suuontelossa.

Hyvien eldméantapojen, hyvén lddkkeen ottotek-
niikan ja oikeanlaisten suunhoitotuotteiden avulla
suunterveys pysyy hyvéna astmasta ja allergiasta
huolimatta. Tietenkin on tirkedd kdydd myos sdén-
nollisesti hammastarkastuksessa kerran vuodessa,
jotta mahdolliset alkavat reikiintymiset huomataan
ajoissa ja nithin voidaan puuttua. Samoin hammas-
kiven poistaminen ja sen muodostumista ehkdisevit
toimenpiteet ovat tirkeitd. Myods hampaiden kiinni-
tyskudossairauksia saattaa esiintyi, kuten muillakin
astmasta tai allergiasta huolimatta.

Mairittelen hammaslddkarind jokaiselle potilaal-
leni sopivan yksildllisen tutkimus- ja ylldpitohoito-
vilin suun tarpeiden mukaisesti. Joskus hammaski-
ven poistossa on syytd kdydd puolen vuoden vilein.
Samoin otan kantaa siihen, tarvitseeko astmaa
sairastava potilas karieksen hallintaan tehostettuja
toimia ja suunhoitotuotteita, kuten esim. Enem-
min fluoria sisdltivdd hammastahnaa ja tihedampaa
hoitovélid. Yhdessa potilaan kanssa 10ytyy yleensd
hinelle sopiva hoitovili ja hoitotuotteet, muistuttaa
Pirhonen ja toivoo, ettd jos astma on vaikeahoitoinen
ja joudutaan kdyttdméaan muitakin kuin hengitettivia,
immuunipuolustusta heikentivia lddkkeitd, muiste-
taan pitdd huolta siitd, ettei suussa ja hampaissa ole
tulehduspesikkeitd. Tdméd mahdollistuu juuri sdin-
nolliselld hammasladdkarissa kdynnilla.

Pitamélld hyvéa huolta astman ja allergian hoi-
dosta, pidit samalla my6s hyvii huolta suusi terve-
ydesta!

Lahteet: Hammaslaakariliitto

V .‘ _
HLL Markku Pirhonen, yleiShammasliiéikéiri

valmistunut Helsingin yliopistosta v. 1995
Yksityisvastaanotto Hakunilan Hammaslaakariasema

% Vantaan
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RPN Anttila nyt ampaisee ylos vuoteestaan, aurinko on korkeella, *x ;
=% kevattuuli lounaassa. Niitylla han tanssii jarin yopaidassaan, SN
lauluhunsa yhtya saa kuka vaan. Kuikkaemo uittaa jo untuvaisiaan, §

= peipponenkin helskyttaa riemulaulujaan, katso, kuinka kukkaakin monta \l
on jo kevatnurmella, orvokki, lehdokki, vuokko ja moni muu. N
N

Anttila on vanha, mutta han tanssii vain, hall' on paljon huolia § &
jarahat on tiukalla. Harvoin saa hén huilia, ty6ta piisaa ain, A\

milla tavoin parjaa, ei tiedeta lain.




T k& muuttaa kaikkia ihmisid tasapuolisesti. Idn
X myoté tulevien muutoksien vuoksi ihmisen
tdytyy huolehtia tarkemmin eldméntavoistaan
hyvinvoinnin ylldpitimiseksi. Hyvinvoinnin ki-
vijalat ovat terveellinen ruokavalio, sddnndllinen
litkunta, riittdva uni ja sosiaaliset suhteet.

[4n mydta joka puolella elimistdd tapahtuu muu-
toksia.

Iho ja limakalvot kuivuvat. Tdmén vuoksi iho
saattaa kutista herkésti. Téhén hoidoksi sopii
perusvoiteet. Kannattaa kokeilla erilaisia voiteita,
jotta 16ytda itselle sopivan voiteen. Limakalvojen
kuivuus aiheuttaa silmien kirvelyé ja sameutta,
nielun limaisuutta ja 44nen mataluutta. Téhin
auttaa kostutustipat ja riittdvd juominen. Tarvitta-
essa oikein kuivaa suuta voi kostuttaa ruokaéljyl-
14. Alapdén limakalvojen hoitoon kdy ihodljyt.

Sidekudos kuivuu, jiykistyy ja ohenee. Tho
rypistyy ja alkaa roikkumaan. Aurinko aiheuttaa
ruskehtavia maksaldiskii. Iholle voi tulla ras-
valuomia ja punaisia pisteitd. Myo0s riski ihon
solumuutoksiin kasvaa. Yleisimpéni aurinkoke-
ratoosi. Tdma on hilsehtivd ithomuutos, jossa voi
olla haavaumaa, joka ei parane kuukausien ku-
luessa, vaikka hoitaisi erilaisilla voiteilla. Uudet
ja parantumattomat ihomuutokset on hyvé kdyda
tarkistuttamassa terveydenhuollossa.

Niveliin voi tulla nivelrikkoa rustojen kuluessa.
Nivelrikkoa voi olla missd tahansa nivelessi
selkdrangasta varpaisiin, polviin ja olkapdihin.
[Iman nivelrikkomuutoksiakin nivelet jaykistyvét
ja ihminen kangistuu. Jaykké nivel kipeytyy hel-
posti. Huonosti liikkkuvan nivelen ympérilld ole-
vat lihakset jaykistyvit ja heikkenevit, tima lisaa
kipua. Tarkein hoito on sdénndllinen sopivan
rasittava litkunta. Monet hyvékuntoiset iakkaat
tekevit sddnnollisesti aamujumpan, jotta nivelet
ja lihakset vetreytyvit pitkén levon jilkeen.
Lihakset alkavat surkastua jo 35 ikdvuoden
jalkeen, mutta sen vaikutuksen huomaa vastaa
naiset noin 50-vuotiaana ja miehet noin 60-70
vuotiaana. Miehilld on isompi lihasmassa alun

Mita ika tuo tullessaan

perin, joten muutokset tulevat esiin hitaammin.
Lihasmassan vihentyessa ja elimiston elintoi-
mintojen hidastuessa aineenvaihdunta muuttuu.
Rasvaa kertyy erityisesti keskivartalolle ja sisi-
elinten ympdrille. Pienemmat ruoka-annokset,
riittdva proteiinin saanti ja kasvikunnan tuotteet
joka aterialla auttavat painonhallinnassa. Lihas-
ten surkastumista voi estié litkunnalla. Kaksi
kertaa viikossa lihaskuntoliikuntaa on riittdva
madrd. Lisdksi joka pédivd 30 min perusliikuntaa,
esimerkiksi kdvelyd. Heikot lihakset heikentdvét
kévelykykya, lattialta ja tuolilta ylésnousua ja
tasapainoa.

[4n myotd muisti muuttuu ilman muistihéiridsai-
rauttakin. Muisti heikkenee ja uuden oppiminen
vaikeutuu. Huomiokyky ja toimintojen nopeus
heikkenee. Toisaalta eldmin aikana kertynyt tieto
ja kokemus auttavat péattelyssé ja kokonaisuuksi-
en hahmottamisessa. Aivoja taytyy kayttdd, koska
muuten niiden toiminta heikkenee. Ristikot,
lukeminen, juttelu ja osallistuminen kerhoihin ja
jérjestotoimintaan ovat tarkeitd. Yhtd tirkeda on
litkunta ja ulkoilu.

Iin mukanaan tuomia muutoksia ei voi estid,
mutta niiden kanssa voi eldd huolehtimalla hyvin-
voinnistaan liikunnalla, ruokavaliolla, levolla ja
puuhastelulla.

Marja Ahava

Yleislaakari
puheenjohtaja
Vantaan Hengitysyhdistys
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Monelle paljon lidkkeitia
kayttivalle on tullut tutuksi
ladkekustannusten maksukatto,
multta se, etti muillakin
terveyskuluilla on vuotuinen
maksukatto, on vieraampi

asia. Niin kivi minullekin,

kun parina viime vuonna olen
joutunut kiyttiméaian paljon
erikoissairaanhoidon palveluja,
mukaan lukien muutama
sairaalajaksokin. Sosiaalisessa
mediassa joku vertainen

kyseli, miten terveydenhuollon
maksukatto toimii. Itse en tiennyt
koko asiasta mitiin, mutta
halusin ottaa selvia.

L adkekustannusten ladkekatto eli
vuosiomavastuu on 629,94 euroa vuonna
2024. Kela ldhettaa tiedon apteekkiin heti
omavastuun tiytyttyi eikd asiakkaan tarvitse
itse seurata tilannetta vaan apteekki seuraa. Kun
ladkekatto tiyttyy, voi asiakas ostaa lddkkeitad
vain 2,50 euron omavastuulla. Jos 1ddkari

on madrdnnyt viitehintaa kalliimpaa ladketta
eikd asiakas halua vaihtaa sitd edullisempaan,
omavastuun lisdksi on maksettava viitehinnan
ylittdva osuus.

Terveydenhuollon maksukaton seuranta

on hieman monimutkaisempi juttu. Tiedot
asiakkaan maksuista eivét litku automaattisesti
eri palveluntuottajien valilla vaan maksukaton
tdyttymisen seuranta on asiakkaan omalla
vastuulla. Tietoa tdstd palvelusta oli vaikea
16ytad. Herra Google kehotti ottamaan yhteyttad
omalle hyvinvointialueelle. Ensin yritin tavoittaa
(useamman puhelun ja soittopyynnon verran)
henkild4, joka neuvoisi asiassa.
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- Terveydenhuollon
maksukaton piiriin kuuluvat:
. perusterveydenhuollon avosairaanhoidon ladkaripalvelut
. erikoissairaanhoidon poliklinikkakdynnit, tutkimukset ja hoito
. paivakirurgiset toimenpiteet
. suun ja hampaiden tutkimus ja hoito (paitsi hammastekniset kulut)
. suun ja leukojen hoitotoimenpiteet
. ammattihenkilon antama fysioterapia, neuropsykologinen kuntoutus,
ravitsemusterapia ja jalkojen hoito
. sarjahoidon maksut
. tilapainen kotisairaanhoito
. lyhytaikainen laitoshoito
. lyhytaikainen paiva- ja yohoito

Laskutuksessa ystavéllinen asiakaspalvelija
tarkisti tietoni ja totesi, ettei minulla ollut
terveyskeskuskdyntejd kyseisend ajankohtana.
Hin antoi kuitenkin uuden puhelinnumeron
HUS:n laskutukseen. Kun oikea osoite 10ytyi,
asian hoitaminen sujuikin helposti. Jarjestelmasta
16ytyivét kaikki minun tietoni ja maksuni
selkedna listauksena. Riitti, kun ldhetin vaan
pankkitilini numeron, ja tililleni palautettiin
sitten vuosikaton ylittdvd summa. Kun en tiennyt
aikaisemmin koko asiasta, minulle palautettiin
ylldtyksekseni my6s edellisend vuonna yli
mennyt osa. Nyt vuonna 2024 vuosikatto on 762
euroa. Maksukattoon tehddén indeksitarkistus
joka toinen vuosi. Alle 18-vuotiaiden kdyttamista
palveluista perityt maksut lasketaan yhteeni
huoltajan maksujen kanssa.

Maksukattoa kerryttivit myds ostopalveluina
tuotetut palvelut, jos ne kuuluvat
hyvinvointialueen jarjestdmisvastuulle.

Kannattaa itse selvittdd, mitkd maksut eivit

kuulu maksukaton piiriin (terveydenhuoltolaki
29. pykaild). Néitd ovat esimerkiksi monet
sosiaalihuollon ja vanhuspalvelun piiriin kuuluvat

maksut, palvelusetelit, sairaankuljetus jne.

Laki sosiaali- ja terveydenhuollon
asiakasmaksuista todella edellyttda, ettd
palvelun kdyttdja itse seuraa katon tdyttymista.
Hyvinvointialue saa kerété tietoja asiakkaan
maksukaton tiyttymisestd ja lisdksi
hyvinvointialueella on oikeus saada julkiselta

ja yksityiseltd saadut tiedot maksukaton
seuraamiseksi. Ohjeistuksen mukaan maksukuitit
on siilytettdvé ja esitettdvd pyydettdessd. Minun
tapauksessani, kun oli maksuja ainoastaan
HUS:n alueelta, asia hoitui mutkattomammin.
Vield helpompaa olisi, jos valmis listaus, joka
terveydenhuollossa nékdjadn on, 1dhetettiisiin
automaattisesti asiakkaalle. Kuinkahan monelta
tdma etuus jad kayttimatta?

Liisa Turunen

Lahteet:
Kela/Henkiloasiakkaat/Sairastaminen/
Ladkekorvaukset/Nain haet

Kuluttajaliitto: Tietoisku: Terveydenhuollon
maksukatto. https://www.kuluttajaliitto.fi
Sosiaali- ja terveysministerio
https://stm.fi>terveydenhuollon maksut
Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
https://vakehyva.fi
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~ Avaimet kodin hyvaan

° oo o KirSi Sakklnen
f ;l: ;E l | I ' a a | | sisdilma-asiantuntija

Hengitysliitto

Sisailman laadulla on suuri merkitys hyvinvointiimme ja terveyteemme, koska vietamme
sisatiloissa ja kodeissa aikaa yha enemman. Hyva sisailma koostuu monesta eri tekijasta, joihin
asukas voi vaikuttaa itse. Tassa sinulle muutamia vinkkeja mita voit itse tehda, jotta kodissasi olisi
mahdollisimman hyva sisailma ja terveelliset asuinolosuhteet:

+ Varmista, etta kodin ilmanvaihto toimii. Raikkaan ja terveellisen sisailman edellytys on
hyva ja oikein toimiva ilmanvaihtojarjestelma. Ilmanvaihdon tehtava on poistaa sisailmasta
hiukkasmaisia ja kaasumaisia epapuhtauksia ja kosteutta seka tuoda raikasta ulkoilmaa
tilalle. Ilmanvaihdon tulee toimia asunnoissa vuorokauden ympari jokaisena viikon paivana.

- Rajoita hiukkasmaisten epapuhtauksien maaraa sisatiloissa. Hyvalla tuloilman
suodatuksella voidaan tehokkaasti estaa ulkoilman epapuhtauksien kulkeutuminen
sisailmaan. Ala tupakoi, etenkaan sisatiloissa.

- Saada kodin lampaotila- ja kosteusolosuhteet sopiviksi. Seka liian matala etta liilan korkea
sisdilman ldmpadtila haittaavat asumisviihtyvyytta ja voivat aiheuttaa terveyshaittoja. Sopiva
huonelampétila on noin 20-22 °C. Sisailman kuivuus on yleinen ongelma asunnoissa
talvisaikaan. Laskemalla hieman sisalampétilaa voit vahentaa sisailman kuivuutta. Tarvittaessa
voit kostuttaa sisailmaa. Kostutusta kaytettaessa pitaa sisailman suhteellista kosteutta
seurata ja kostutus lopettaa, kun sisailman kosteus ylittaa 40 prosentin rajan, jotta ei aiheuteta
vaurioita rakenteisiin.

+ Siivoa saanndllisesti. Sdannéllinen ja huolellinen siivous on yksi tarkeimmista kodin
puhtaaseen sisailmaan vaikuttavista tekijoista. Siivouksessa kannattaa suosia pélya sitovia
siivousmenetelmia kuten nihkeapyyhintaa.




- Valitse kotiin vahapaastadisia sisustus- ja rakennusmateriaaleja. M1-merkki tuotteessa
kertoo sen vahapaastoisyydesta.

- Tarkkaile kotisi kuntoa ja tee mahdollisimman nopeasti tarvittavat huolto- ja
korjaustoimenpiteet. Ilmoita viipymatta havaituista puutteista tai ongelmista kiinteiston
omistajalle, jotta toimenpiteisiin ongelmien selvittamiseksi ja korjaamiseksi voidaan
ryhtya. Esimerkiksi asunnossa esiintyva jatkuva tunkkainen ja poikkeava haju ei ole
normaalia ja hajun syy tulee selvittaa.

- Esta kosteus- ja homevaurioiden syntyminen. Ylimaarainen ja pitkaaikainen kosteus
rakenteissa mahdollistaa homeen kasvun. Pida siis rakenteet kuivina!

- Selvita asunnon radonpitoisuus. Asunnon radonpitoisuus voidaan selvittaa vain
mittaamalla ja mittaus tulisikin tehda kaikissa pien- ja rivitaloasunnoissa seka

kerrostalojen alimpien kerrosten asunnoissa. Mittaus tulee suorittaa syyskuun ja
toukokuun valisena aikana.

1650k ol0d

Jaiko jokin asia mietityttamaan? Soita Hengitysliiton kodin sisailma- ja
korjausneuvontapuhelimeen 020 757 5181 maanantaista torstaihin kello
9-15. Soittaminen maksaa 0,08 € / puhelu + 0,17 € / minuutti tai laheta
kysymyksesi sahkdpostitse korjausneuvojat@hengitysliitto.fi.



TUOKSUETIKETTI

Mihin siti tarvitaan?

Tuoksujen k'ziyttt‘) liséi'a'ntyy yhteiskunnassamme jatkuvasti. Yhi enemmiin lisdtdin erilaisia tuoksuja arkisiin
tuotteisiin. Mediassa on ollut myo0s esilld nuorten 1iséi'a'ntynyt tuoksujen k'ziytt'd. Tuoksuj en kéiytté ei ole
ongelmatonta, silli monille tuoksut aiheuttavac hankalan olon tai terveyshaasteita.

Huomioi muut ja kdyti harkiten

Vastuullinen ja huomaavainen ihminen kiyctii hajusteita harkiten ja ottaa huomioon niiden
vaikutukset seki omaan mutta myds muiden terveyteen. Tietyt sairaudet tai herkistyminen tuoksuille
voivat aiheuttaa sen, etti pienikin miiri tuoksua voi laukaista hankalia oireita. Oireet voivat
olla moninaisia kuten esimerkiksi huonoa oloa, silmien tai nenin vuotamista, dinen katoamista,
hengenahdistusta tai piinsirkyi. Oireilu voi alkaa hyvin pienisti tuoksumiiristi, joita muut eivit
haista lainkaan.

Tuoksut aiheuttavat oireita monille

Tuoksuille herkistyminen on yleist'zi, arviolta noin 10-40% viestdsti kokee olevansa herkistyneit'zi
erilaisille tuoksuille. Kyseessi on siis tavallinen ilmi6. Kenenkiiin ulkoniosti ei voi piﬁtelli sitd, miten
tuoksut vaikuttavat yksilt')tin. My'o‘skiﬁn sitd, miten voimakkaita oireita tuoksu aiheuttaa, ei voi pﬁitellﬁ
mistidn. Siksi onkin huomaavaista vileeidd voimakkaica tuoksuja julkisilla paikoilla.

Tuoksut voivat lisidci myds tiettyjen sairauksien oireita. Esimerkiksi astmaa sairascavat voivac saada
astmaoireita voimakkaista cuoksuista. Erityisesti aerosolimaiset suihkutettavat tuotteet voivac aiheutcaa
hankalaakin astmaoireilua. Myés migreenid sairastavan oireet voivat pahentua tuoksu]' en vuoksi.

Tuoksuherkkyys vai hajusteallergia?

Tuoksuherkki saa voimakkaita oireita tuoksuista. Tuoksuyliherkkyys ei ole varsinainen diagnosoitava
sairaus vaan se tarkoittaa elimistdn poikkeavaa tapaa reagoida ympiristén tuoksuihin ja hajuihin.
Taustalla on luultavasti keskushermoston herkistyminen vaaratcomalle, mutta jostain syysti
vaaralliseksi koetulle ympiristdtekijille. Osa tuoksuherkisti reagoi herkisti myds moniin muihin
asioihin, kuten homeeseen ja kemikaaleihin.

Hajusteallergia ei ole sama asia kuin tuoksuherkkyys. Hajusteallergiassa hajustetut tuotteet aiheuttavat
ihokosketuksessa ithottumaa. Hajusteallergia on todettavissa allergiacesteilli, cuoksuherkkyytti ei taas
voi tutkia milliin laboratoriokokeilla. Silti oireet ovat todellisia ja saactavat rajoittaa voimakkaasti
elimii. Siksi tuoksuille oireiluun ei tulisi suhtautua vihitellen.

Mita tarkoittaa tuoksuetiketti?

Tuoksuetiketti tarkoittaa sitd, etti huomioidaan muut kanssaihmiset ja kiytetiin Katariina Ijds
tarvittaessa tuoksuja maltilla ja muut huomioiden. Kiytinndssi timi tarkoittaa siti, _Asiantuntija,
ettil ei lisitd tuoksuja, kun ollaan menossa sellaisiin tilaisuuksiin tai paikkoihin, joissa Allergia-, iho- ja astmaliitto

tuoksuja ei toivota kilytettivin. Tuoksuetikettiin kuuluu my®s se, etti selvitetiin

etukiiteen, onko tuoksujen kiyctd sallictua.

Tuoksuttomuus on myos esteettomyytti

Tuoksujen kiytdn rajoictamisella voidaan lisiti esteetedmyytei. Niin mahdollistetaan [ ) ’
tuoksuista oireita saavien mahdollisuuksia osallistua erilaisiin tapahtumiin, tydpaikoille ' {
ja sosiaalisiin kanssakiymisiin. Jokainen voi tissiikin asiassa kantaa kortensa kekoon, " {

silli arjen pienilli ceoilla todella on vaikutusta. *i‘
" = 1
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Tapahtuma-
raportti

Ulkoilutapahtuma 18.5.

Aurinkoinen sda helli meitd, kun jalkauduimme 18.5.
Tikkurilan kirjaston puistoon. Ulkoilutapahtumamme
tarjosi seka tietoa ettd hupia. Jarjestimme mm.
arpajaiset, joiden paapalkintoa WellO2-laitetta
ei kukaan valitettavasti voittanut. Tarjolla oli
grillimakkaraa, mehua ja kahvia/teetd. Lapsille oli
my0s tarjolla hauska ”hiirentappo”-peli.

Varsin paljon oli kansaa liikkeelld ja monet olivat
hyvin kiinnostuneita yhdistyksemme toiminnasta.
Tallaisia tapahtumia ehdottomasti lisaa.

Viestonsuoja tutuksi 3.4.

Oliko kunnon rantdsade esteend, ettei kovin monta yhdistyksen
jasenta uskaltautunut mukaan tutustumaan vdestonsuojaan? Me,
jotka uhmasimme luontoa, saimme kattavasti tietoa Helsingin
pommittamisesta seka vaestonsuojasta. Kahvittelun lomassa kdavimme
tietysti lapi niitd muistoja, joita vanhempamme ovat meille kertoneet
omista kokemuksistaan sodan aikana.

Jos halukkuutta l6ytyy, voimme toki varata vdestdnsuojan esittelyn
uudelleen ja silloin toivotaan parempaa saata.

Retki Kotkan Merikeskus Vellamoon 23.5.

Olimme mukana Paakaupunkiseudun Hengityksen jarjestamalla Kotkan
matkalla. Onneksi tieto tapahtumasta oli hyvin tavoittanut myos
yhdistyksemme jasenet.

Tutustuimme yhdessa hyvin kattavasti kerrottuun kahteen eri nayttelyyn
Merikeskus Vellamossa. Ruokailun jalkeen joukko jakaantui kolmeen osaan.
Osa jai viela tutustumaan Vellamon kolmanteen nayttelyyn, osa valitsi
tutustumisen Kotkan keskustaan ja sen upeisiin puistoihin. Noin puolet
osallistujista valitsivat Vesipuisto Sapokan tutustumiskohteeksi. Vesipuisto
tarjosi vieraille parastaan, aurinko paistoi, kukat kukkivat, kalat uiskentelivat
hyvin nayttavasti rantavedessa ja putouksen vesi solisi rentouttavasti.

lloinen puheensorina paluumatkalla autossa kertoi viestia, ettd matka oli
onnistunut.
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Tule mukaan,

onda oma tapa5| osallistua!
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Hengltyslutto tarjoaa valtakunnalliset jasenetunsa kaikille palkalllsten
hengitysyhdistysten jasenille. Valtakunnalliset jasenedut naet Hengitysliiton sivuilta,
esim. alennuksia tuotteista ja palveluista- mukana Tallink Silja, Instrumentarium,
Nissen ja Keops-myymalat + muita yrityksia. Lisaksi:

-

- Hengitysyhdistyksen palvelut, esim. likuntaryhmat ja -tapahtumat, luentotilaisuudet,
kerhot, leirit, virkistystoiminta

+ Vertaistapaamisia ja -ryhmia seka alueellisia ja valtakunnallisia vertaistapahtumia

- Ohjausta ja neuvontaa hengityssairauksien ennaltaehkaisysta, hoidosta ja
kuntoutuksesta

+ Hengitys-lehti nelja kertaa vuodessa

+ Yhdistyksen oma Silmu-lehti nelja kertaa vuodessa

Voit liittya Vantaan hengitysyhdistyksen jaseneksi katevasti netissa!

hengitysyhdistys.fi/vantaa



