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'ﬁ’ Vantaan Yhdistyksen vesi-
Hengitysyhdistys i, cuntojumpat

Talvikkitie 34, 01300 Vantaa kevitkaudella 2025
Puhelin 045 231 8711

Sahkodposti: vantaa@hengitysyhdistys.fi
www.hengitysyhdistys.fi/vantaa

Maksut jasenille 25 € ja ei-jasenille 30 €.

Hakunilan Pdivatoimintakeskus,

Facebook: Vantaan Hengitysyhdistys Laukkarinne 4, Vantaa

Instagram: instagram.com/vantaanhengitysyhdistys Jumppa, ti 7.1. - 29.4. klo 16.00-16.45

Tilinumero FI84 1220 3007 2023 65

Y-Tunnus 0224374-3 Myyrinkoti, Ruukkukuja 5, Vantaa
Jumppa, ma 13.1.-13.5. klo 17.00-17.45

To.imist'o on avoinna t'iistaisir? klo .12..00 —-16.00 Kuntosalit, Fo7911lfSSSkli?0116608011770(?0

tai sopimuksen mukaan. Muina aikoina

yhteydenotot puhelimitse tai sahkopostilla. Tikkurilan terveysasema, fysioterapiatila,
Kielotie 11 A, Vantaa

Hallitus Hengitysjumppa, ti 7.1. - 14.5. klo 17.00-18.00 ja 18.00-
18.45

Puheenjohtaja . L. o

. Yhdistyksen toimitila, Talvikkitie 34, Vantaa
Marja Ahava

Hengita ja hengasty, ti 7.1. - 29.4. klo 16.00-16.45
ahavamarja@gmail.com eneita ja hengasty, ©

Hakunilan uimahalli, terapia-allas,
Varapuheenjohtaja Sotungintie 17, Vantaa
Tiina Tuomela Vesijumppa, ke 8.1. - 14.5. klo 16.00-16.30

Bt s @ Tikkurilan uimahailli,

Lantinen Valkoisenldhteentie 50, Vantaa

Toimistonhoitaja Vesijumppa, ke 8.1. - 14.5. klo 17.00-17.30

Marita Kononen 041 4516155

marita.kononen@gmail.com Hyrylan uimahalli, hallin alakerta,
Rykmentintie 1, Hyryla
Raili Alatalo Boccian pelaajat, torstaisin klo 11.00-12.00

Anneli Korhonen

Heli Lehtio Vertaistukiryhmiit

Timo Koivisto

Marita Kononen keVﬁtkaudella 2025

Katja Pesonen

Matti Virkkunen Vertaistukiryhmamme ovat tarkoitetut erilaisia

keuhkosairauksia sairastaville ja heiddn laheisilleen. Toiminta

Lehtityoryhma on vapaamuotoista ja leppoisaa kokoontumista yhdistyksen
Tiina Tuomela tiloissa. Kuullaan ja keskustellaan kiinnostavista asioista.
Arto Alanko Tervetuloa!

Anneli Korhonen ) )

Liisa Turunen Astmaa ja keuhkoahtaumaa sairastavat,

keskiviikkoisin klo 14.00
15.1;12.2; 19.3; 16.4. ja 7.5.

Marita Kononen

Harvinaisia hengitystiesairauksia sairastavat,

Yhdistys ilmoittaa toiminnastaan 2025 keskiviikkoisin klo 14.00

Facebookissa ja yhdistyksen kotisivuilla. 22.1; 26.2; 26.3; 23.4. ja 14.5.

Seuraava tiedote nro. 1 ilmestyy maaliskuussa

Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys Uniapneaa sairastavat, torstaisin klo 17.00
Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy 30.1;27.2;27.3; 24.4. ja 15.5.

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



Hyvaa

Joulua ja Onnea
Uuteen Vuoteen 2025

opsaan on taas vuosi vie-
N rahtdnyt. Olen saanut nyt
vuoden olla luotsaamassa Silmu-
lehtemme tyoryhmaa. Kiitos
kaikille kirjoittajille, toimitus-
tyota tehneille ja taittajallemme
Vesa Laukkoselle. Toivottavasti
lehti on ollut mieluinen. Otamme
palautetta vastaan, ruusuja, risuja
ja erityisesti uusia toivomianne
juttuaiheita.

Olethan huomannut, ettd Hengi-
tysliiton sivuilla on useita sisél-
t6jd liittyen litkuntaan, ravintoon
jauneen. Nuo kolme asiaa ovat
hyvinvointimme peruspilareita.

Aloitimme syksylld uutena toi-
mintana painonhallintaryhmén.
Ryhmisséd pyrimme kokonais-
valtaiseen eldméantapamuutok-
seen, jonka perustana on mm.
saannollinen ruokarytmi. Olem-
me tapaamisissamme kuulleet
ravitsemusterapeuttia liittyen
terveelliseen ravintoon ja ravin-

tolisiin. Muistathan D-vitamiinin
tarkeyden! Kuulimme myds ap-
teekkaria, joka kertoi ladkitysten
vaikutuksista painonhallintaan.
Ryhmai jatkuu vield kevétkauden.
Mutta jos kiinnostusta 16ytyy,
uuden ryhmén voimme aloittaa,
vaikka ensi syksyn.

Vakioryhmidmme jidvit nyt
joulutauolle, mutta aloittavat taas
tammikuussa. Tdssé lehdessd on
toiminnoista tarkempaa tietoa.

Kevdilld 2025 on supervaalit eli
samaan aikaan valitaan Vantaan
kaupunginvaltuusto ja Vantaa-
Kerava hyvinvointialueen alue-
valtuusto. Téarkedt vaalit, muis-
tathan ddnestdd. Olemme mukana
ddnestyspaikoilla my0s Pieni ele
-kerédjind. Jos kiinnostuit, otat-
han yhteyttd Marita Konoseen.
Joulu tuo meille kaikille ansaitun
hetken hengéhtéd. Luodaan jou-
lumieltd ympérillemme. Halataan
kun tavataan!

PAAKIRJOITUS

Tiina Tuomela
Erikoislaakari
varapuheenjohtaja
Vantaan Hengitysyhdistys
paatoimittaja Silmu-lehti
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Tukea astmaa ja keuhkoahtaumatautia
sairastavan omahoitoon ja

kuntoutumiseen

6.3.2025-17.4.2025 kello 17.30-19.00

Vantaan ja Keski-Uudenmaan Hengitysyhdistykset jarjestavat yhdessa
Hengitysliiton HEHKU-hankkeen kanssa omahoitoa ja kuntoutumista
tukevan ryhman astmaa ja keuhkoahtaumatautia sairastaville ja heidan
laheisilleen.

Ryhmassa saat asiantuntija ja kokemustietoa sairautesi omahoidon tueksi.

Ryhma kokoontuu torstaisin yhteensa seitseman kertaa. Voit osallistua
ryhmaan paikan paalla Vantaalla, Jarvenpaassa, Tuusulassa tai
etayhteydella Microsoft Teamsin kautta. Linkin saat ilmoittautumisen
jalkeen sahkopostilla. Ryhmaan osallistumistapa ja paikka ilmoitetaan
iimoittautumisen yhteydessa.

Ryhma on maksuton eika edellyta hengitysyhdistyksen jasenyytta.

lImoittaudu: 26.2.2025 mennessa

www.hengitysyhdistys.fi/vantaa/
www.hengitysyhdistys.fi/lkeskiuusimaal/ tai Terve-
matleena.aitasalo@hengitysliitto.fi 044 407 7058 tuloa!



Pe 28.2.2025 klo 18:00
Kerava-sali, Keskikatu 3, Kerava

Romanimusiikin konsertti sisaltéd Hortto Kaalon
ja Gipsy Kingsin suosituimmat kappaleet.

Koe musiikillinen eléimys kokonaisen konsertin
verran. Parhaita mustalaismusiikin klassikoita niin
Suomesta kuin kansainvdlisilté areenoilta.

Tastd konsertista ei vauhtia ja suuria tunteita
puutu. Orkestroinnista vastaa neljdhenkinen bén-
di, mukaan lukien Amadeuksen ainutlaatuinen
kitaransoitto. Kapellimestarina toimii arvostettu
harmonikkavirtuoosi Samuli Jokinen ja viulussa
s@dehtii viulutaiteilija Lotta Marie Virkkunen sekd
taitava kontrabasisti Juuso Kilped antaa syketta.

Tallaista on odotettu! Nyt Hortto Kaalon mantte-
linperija esittad kevaalld 2025 kokonaisen kiertu-
een verran kauan odotettua mustalaismusiikkia.

limoittautumiset 15.1.2025 mennessa
joko sdhkoépostiin
vantaa@hengitysyhdistys.fi tai
puhelin 045 23187 11.

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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La, 5.4.2025 klo 14:00
Kanneltalo, Helsinki

LA STRADA -konsertti matkaa Italian taivaan
alla ja siihen on keratty kaikki parhaimmat
palat italialaisesta musiikista.

Jyrki Anttila halusi koota téssd vaiheessa
uraansa hénelle rakkaimmat ja ihanimmat
melodiat oopperasta iskelmadan.

ltalialainen musiikki ja kieli on meille
laulajille kaikkein tarkeimmat. Sieltd 16ytyy
parhaimmat melodiat, sisallytettynd Italian
soivalla kielelld. Toki useat laulut esitetédan
suomeksi.

Ohjelmistossa:

Kevyempdd puolta edustavat mm. Hopeinen
kuu, Poika varjoisilta kujilta, La Strada, Puhu
hiljaa rakkaudesta. Konsertissa kuullaan
myds tenoreiden bravuurinumeroita kuten
Mamma, O sole mio, Nessun dorma, La
donna e mobile ja monia muita upeita lauluja.
Konserttia on ylistetty ympdari Suomen
kiertueella.

limoittautumiset 28.2.2025 mennessd
joko séhkdpostiin
vantaa@hengitysyhdistys.fi tai
puhelin 045 23187 11.
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Jyrki Anttila

slvaulua e en aaneen
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Kuva: Jyrki Anttila/OperArt



Jyrki Anttila on 58-vuotias tenori, joka on tehnyt pitkin uran Suomen

Kansallisoopperassa ja vierailut Saksassa, Sveitsissi ja Latviassa seka

konsertoinut muun muassa Yhdysvalloissa, Japanissa, Australiassa ja

Ruotsissa. Kotimaassa hin on esiintynyt useissa oopperataloissa ja

Savonlinnan oopperajuhlilla. Nyt han kiertia ympéari Suomea esittimaélla
italialaisia lauluja (La Strada: rakkaudella Italiasta) ja Johanna Rusanen-
Kartanon kanssa Onnelliset-konsertissa Oskar Merikannon rakkaimpia
lauluja. Ohjelmistoon kuuluu myos operetin helmii: Kalmaria ja Leharia.

aastattelin Anttilaa ja kyselin, miten hén

hoitaa déntdén ja hengitysterveyttian.
Jospa me hengityssairaat saisimme joitakin
hyvid neuvoja, meilld kun saattaa olla ongelmia
tukkoisen hengityksen tai kdhedn dénen kanssa.

Pohjana hyvi peruskunto

Laulajalla on koko keho tydkaluna. Laulaminen
vaatii hyvéa fyysistd ja psyykkistd kuntoa.
Esitys saattaa olla fyysisesti kuin maraton.
Siind vaaditaan liikettd, 44dnté ja tunteita ja
myo6s kemiaa muun tyéryhmén kanssa. Jos
omaa hyvién dénitekniikan ja ohjaaja on esim.
operettiesitykseen luonut hyvén ilmapiirin

ja porukka on hitsautunut hyvin yhteen, itse
esittdminen lavalla on hauskaa, kertoo Anttila.

Jyrki Anttila on nuorempana harrastanut hiihtoa
aivan kilpailumielessd, nykydén mieluisana
vapaa-ajan harrastuksena. Kuntoilu on osa
eldméi. Han on innokas kalamies ja kdy myds
metsdstamadssd. Suolla tarpoessa saa hyvid
hoyryja keuhkoihin, sanoo Anttila. Tarkeinté on,
ettd luonnossa liikkuessakin pitdi olla jonkin
verran hengistynyt. Tietysti jokainen liikkkuu
omien voimiensa mukaan.

Laulaminen tekee hyvii

Laulaminen on tuki- ja litkuntaelimiston
jalostettua toimintaa, maéritellddn Duodecim-
lehdessé (2002; 118). Se on ddnihuulten,
hengityselimiston ja ddnihuulten yldapuolisten
tilojen yhteistyota. Jyrki Anttila suosittelee
meillekin laulamista, ihan parhaimpana tapana
hoitaa d4ntdin ja mahdollisia 4dniongelmia.
Laulaminen saa veren kiertimién, hapenottokyky
paranee, se pitdd vireystilan korkealla ja aivotkin
toimivat paremmin. Oman kokemuksensa

mukaan jo viikonkin tauko laulamisessa vaikuttaa
niin, ettd hengitys ei kulje yhta vapaasti.

Jyrki Anttila suosittelee laulamista déniterapiana,
mutta olisi tirkedtd, ettd siithen saisi opastusta.
Jotta d4ni tuotetaan oikein, se tarvitsee koko
kropan tukea ja lihasten vakautta. Vairin
tuotettuna dénihuulet drtyvat. Pitdisi pystya
laulamaan tiyteen ddneen, hian sanoo. Koskaan

ei ole liian mydhéistd opiskella laulua. Hén ottaa
itsekin edelleen sddanndllisesti laulutunteja.

Nykyaéin fysioterapeutit, jumpparit ja

muut kehonhuoltajat korostavat erityisesti
hengitysharjoitusten merkitystd. Kokenut

tenori sanoo, ettei hédn juurikaan tarvitse
hengitysharjoituksia ennen esitysti, koska
puuhailee niin paljon, kun rakentaa itse jopa omat
lavasteensa.

Onko viltettivii asioita?

Jyrki Anttila sanoo, ettei tupakoi ja kayttda
kohtuullisesti alkoholia, silld se turvottaa
limakalvoja. Kovin rasvaisia, naréstysté
aiheuttavia ruokia ei kannata syoda. Suklaa on
kylla heikkous, tunnustaa laulaja. Kovin kylma
ilma ei ole hyviksi. Hithtdimaan hin ei ldhde, jos
on yli 12 astetta pakkasta.

Laulajakin saattaa sairastua ja déni kdheytya.
En laula sairaana, sanoo Anttila. Terveellisen
ddnenkdyton kannalta on hyvé pitdé limakalvot
kosteina. Tarvittaessa hin kayttda apuvilineind
suolavesipiippua, nendkannua ja Wello 2:sta, ja
valttdd homeisia rakennuksia.

Liisa Turunen
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[tsehoitolaakkeiden
turvallinen kaytto

Monia oireita voidaan hoitaa turvallisesti elamintavoilla ja apteekista ilman reseptii saatavilla
ladkkeilla eli itsehoitoldéikkeilla. Apteekkihenkilokunta neuvoo lidkkeiden oikeassa kiytossa.

Kivun hoito

Yleisimmat kivut ovat selkakipu, lihas- ja nivelkivut, paansarky ja kuukautiskivut.

Kipuladkkeet voidaan jakaa kahteen ryhmaan: parasetamoli ja tulehduskipulagk-
keet. Parasetamoli on hyvin siedetty ja turvallinen [aake kaiken ikaisille. Tarkeinta
parasetamolin kaytdssa on, etta sita el saa ottaa yli 3g vuorokaudessa, koska
silloin se rasittaa maksaa. Lapsille annostelu on painon mukaan ja vuorokausian-
nos on pienempi. Parasetamolista usein sanotaan, ettei se tehoa kipuun. Talloin
usein on syyna liilan pieni annos. Aikuinen voi turvallisesti ottaa parasetamolia
1000mg kerrallaan enintaan kolme kertaa paivassa.

Tulehduskipulaakkeet kuten ibuprofeeni, asetyylisalisyylihappo, ketoprofeeni
ja naprokseeni ovat toinen kipulaakeryhma itselaakinnassa. Naista laakkeista
asetyylisalisyylihappoa (Aspirin) ei suositella enaa kivun hoitoon, koska se piden-
taa verenvuotoaikaa selvast. Muut tulehduskipulagkkeet ovat lyhytaikaisessa
kaytossa tai tarvittaessa otettuna turvallisia. Jos on kaytdssa Marevan tai muu
verenohennuslaakitys, niin tulehduskipulaakkeita ei saa kayttaa lainkaan veren-
vuotoriskin vuoksi. Kayttda tulee myos valttas, jos on sydansairaus tai munuais-
ten vajaatoiminta.

Eri tulehduskipulaakkeita ei saa ottaa yhta aikaa, mutta parasetamolia voi ottaa yhdessa tulehduskipulagkkeiden
kanssa. Nivel- ja lihaskipujen hoidossa tulehduskipulagkegeelit ovat myos hyva ja toimiva vaihtoehto.

Allergiaoireet

fﬁ" Allergiaoireina voi olla silmien kutinaa, punaoitusta ja vetistysta, ne-
nan tukkoisuutta, kutinaa ja aivastelua tai ihon kutinaa ja inottumaa.

* % Allergian hoidossa on samat laakkeet itsehoidossa ja laakarin kir-
joittamalla reseptilla. Jos allergialagkkeiden tarve on pitkakestoista,
niin kannattaa pyytaa laakarilta resepti laakkeisiin, koska isommat,

g&: 3 reseptia vaativat pakkauskoot, tulevat edullisemmaksi pitkaaikais-
kaytossa.
:ﬁ: Silmaoireisiin on kahdenlaisia silmatippoja. Kokeilemalla selviga

mika valmiste auttaa oireisiin parhaiten.

Nenaoireisiin ensisijainen laake on kortikoidinenasumute. Jos
oireet eivat lievity talla, niin on olemassa nenasumutteita, jossa on
antihistamiini ja kortikoidi samassa sumutteessa. Nenasumute alkaa vaikuttamaan oireisiin noin yhden viikon

kaytonjalkeen ja kayttoa pitaa jatkaa koko allergiakauden ajan, jotta teho sailyy.

Yleisten allergiacireiden ja myos lievien nenaoireiden hoitoon voi kayttaa antihistamiinitabletteja. Nenaoireista
ne lievittavat erityisesti aivastelua ja limaneritysta. Antinistamiini lievittaa kutinaa ja iho-oireita. Taman vuoksi ne
sopivat myos hyttysenpiston aineuttamiin oireisiin.

Vantaan
.’ Hengitysyhdistys



Unettomuuden hoito

Uni on ruokavalion, likunnan ja sosiaalisten suhteiden lisaksi tarkea

ihmisen hyvinvointiin vaikuttava tekija. Unihairiota on kaikilla joskus

ja niista ei ole merkittavaa haittaa, jos ne korjaantuvat muutamassa
yOSSA.

Univaje aiheuttaa lahimuistin hairiota, hajamielisyytta ja keskittymisky-
vyttomyytta paivaaikaan. Yhden yon valvominen vastaa 1 promillen
humalatilaa. Aivot tarvitsevat lepoa joka yo, jotta ne ovat toimintaky-

kyiset seuraavana paivana.

Uneen vaikuttaa moni ulkoinen tekija. Tavallisinta on elamantilanteen
muutoksen aiheuttama unettomuus. Myos Kipu, narastys, levottomat
jalat tai masennus voivat aineuttaa unettomuultta.

Nautintoaineet voivat jo pienina maarina vaikuttaa uneen. Kahvi
ja muut kofeiinipitoiset tuotteet voivat vaikuttaa uneen nauttimis-
ajankohdasta riippumatta. Jo 1-2 alkoholiannosta keventaa unta ja
heikentaa sen virkistavaa vaikutusta.

Unettomuuden hoitoon suositellaan lagkkeettomia keinoja. Saannollinen unirytmi on tarkea ja sita on hyva
noudattaa myos vapaapaivina. Liian aikaisin nukkumaanmeno lisaa valvomista. Inminen tarvitsee yleensa 7-9
tuntia unta yossa. Tassa on paljon yksilollisia eroja. Jos heraa klo 7-8, niin nukkumaan voi kannattaa menna klo
22-24.Saannollinen ulkoilu ja likunta on tarkeaa, mutta raskasta likuntaa kannattaa valttaa ennen nukkumaan
menoa. Taysi vatsa voi estaa nukahtamista, mutta joillekin kevyt iltapala on tarpeen ennen nukahtamista. Jos
unihairio pitkittyy, niin voi kokeilla apteekista ilman reseptia saatavia melatoniini-valmisteita. Reseptille kirjoitetta-
vat unilaakkeet on tarkoitettu tilapaiseksi avuksi harvakseltaan otettavaksi. Niista menee teho ja niista jaa riippu-

vaiseksi saannollisessa kaytossa. Laakarin harkinnan mukaan voidaan kayttaa myos sdannolliseen kayttoon
sopivia unta parantavia laakkeita kuten mirtatsapiini ja doksepiini.

3 \

Marjan
Vinkkinurkkaus

,

Marja Ahava

Yleislaakari

Yskii

Flunssaan liittyva yska paranee itsestaan ja yskanlaakkeil-
14 ei ole todettu olevan tehoa flunssaan liittyvan yskan
hoidossa. Lapsille yskanlaakkeista on todettu olevan selvia
haittavaikutuksia ja lasten yskaan ei suositella yskanlaak-
keita enaé lainkaan. Yskan lievitykseen voi kayttaa kiinte-
44 hunajaa 1tlkerrallaan yli 1 vuotiaille ja aikuisille. Myos
kamferi-mentoli-eukalyptusvoiteesta on todettu jonkin
verran hyotya yskan hoidossa.

% Vantaan
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Joulun Tuoksut

rviolta 10—40 prosenttia suomalaisista saa oireita joistain

tuoksuista. Tarkan mééaran laskemista hankaloittaa se, ettei
tuoksuyliherkkyydelle ole suoraa ldédketieteellistd mééritelméaa.
My®s syitéd tuoksuyliherkkyydelle ei tunneta. Osalla herkistyminen
liittyy hengityssairauksiin kuten astmaan ja keuhkoahtaumatautiin.
Herkistyminen voi liittyd my06s voimakkaaseen home- tai kemi-
kaalialtistukseen. Osalla herkistyneistd antihistamiinit ja nendan
suihkutettavat kortikosteroidit saattavat auttaa oireisiin. Astmaa
sairastavilla hyva hoitotasapaino helpottaa usein myos tuoksuherk-
kyyden oireita. Tuoksuherkkyys on eri asia kuin hajusteallergia.

Tuoksuyliherkkien oireet liittyvit useimmiten hengitysteiden
arsyyntymisoireisiin: limaisuuteen, yskdan, hengenahdistukseen,
aivasteluun seké silmien kirvelyyn. Toisinaan tuoksut voivat myos
aiheuttaa padnsérkyéd, iho-oireita, huonoa oloa, sydamen tykytysta,
huimausta tai jopa pyortyilya.

Joulupdydéssd moni osaa jo ottaa huomioon erikoisruokavaliot,
mutta yhté tdrkedd on huomioida myds tuoksut.

Jo joulusiivouksessa kannattaa suosia hajusteettomia pesuaineita.

Harva on kuusen siitepdlylle allerginen, mutta kuusen tuoksu voi
aiheuttaa tuoksuyliherkille oireita. Kuusen voikin sijoittaa olohuo-
neen sijaan parvekkeelle tai terassille. On hyvéd muistaa, ettd myos
keinotekoiset kuusentuoksut voivat aiheuttaa oireita.

Kasveissa on paljon yleisallergeene-
ja, jotka saattavat aiheuttaa allergisil-
le ristireaktioita. Esimerkiksi koi-
vulle allerginen saattaa saada oireita
omenasta tai perunan kuorimisesta
ja mausteista. On hyvéd myd6s huo-
mioida, ettd voimakkaasti tuoksuvat
kaneli, inkiviéri ja kardemumma
voivat haitata tuoksuyliherkkaa.

Tuoksuvista joulukukista tyypillisin
on hyasintti, joka voi aiheuttaa tuok-
suyliherkdlle oireita, jopa pahoin-
vointia. Joulutdhti puolestaan voi
atheuttaa ristireaktion esimerkiksi
lateksi- eli luonnonkumiallergisille.
Joulutdhti on myds myrkyllinen,
joten sitd kannattaa vélttdad perheissa,
joissa on pienid lapsia tai lemmik-
kejé. Turvallisia kukkavaihtoehtoja
ovat esimerkiksi timanttiananas ja
jouluruusu. On hyvé huomioida
my0s kukka-asetelmissa olevat tuok-
suvat koristeet esim. kanelitangot.

Tuoksuyliherkédn kannattaa jattaa
tuoksukynttilat kauppaan, mutta run-
sas tavallistenkin kynttiléiden poltto
voi aiheuttaa oireita astmaatikolle
huoneilmaan levidvien pienhiukkas-
ten takia. Led-kynttilét ja erilaiset
valosarjat ovat turvallisia tunnelman-
luontivaihtoehtoja.

Tuoksuyliherkkyys on hyvi ottaa
huomioon muutenkin kuin jouluna.
Vahvat hajuvedet voi jittad kaapin
hyllylle, kun léhtee teatteriin tai
konserttiin. Tilojen esteettomyydesta
puhuttaessa on tirkedd huomioida
my0s tuoksuherkat!

Tiina Tuomela
Erikoislagkari
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Uusi Mahdollisuus

Teksti: Pdivi Suuniittu

aivi Kuoppamaéki sai vuonna 2010 diagnoosin

keuhkoahtaumataudista ja vuotta myShemmin
astmasta. Aktiivista arkea eldville naiselle tieto oli
valtava jarkytys. Vanhojen miesten sairaus minulla,
nelikymppiselld naisella! Jarkytyksen liséksi mielen
valtasi hdped. Péivi tupakoi, mutta pian diagnoosin
jilkeen stumppasi viimeisen kerran. Ja alkoi valmis-
tautua elamiin vakavan etenevin hengityssairauden
kanssa.

Paivi valmisteli ldheisidén sithen, ettd hdnen toimin-
takykynséi heikkenisi vddjaamatta sairauden edetes-
sd. Ettd hdn ei kenties olisi mukana lapsenlapsensa
eldméssa tdimén varttuessa. Luopumisen suru ja
stressi tulivat osaksi arkea.

Aktiivinen tiedonhaku oli yksi Pdivin keinoista ottaa
uusi eldméntilanne haltuun. Han perehtyi keuhko-
ahtaumateemaan luotettavilla nettisivuilla ja etsi
vertaistukea. Nuorena keuhkoahtaumaa sairastavalle
el saman ikéisid vertaisia l0ytynyt. Vuosia myohem-
min vertaisten kanssa keskustellessa herdsi ihmetys:
muiden sairaus etenee, minun ei. Miksi?

Iloinen yllitys

Astmalédkityksen tarkistuksen yhteydessa kesélla
2024 terveydenhuollossa herési epéilys keuhkoah-
taumadiagnoosin oikeellisuudesta. Perusteellisten
tutkimusten jélkeen lokakuussa Paivi sai helpot-
tavan tiedon: hinen sairautensa onkin astma, eikéd
keuhkoahtaumatautia enéa ole.

Péivi on miettinyt, miksi virheellinen diagnoosi jai
potilastietoihin 14 vuodeksi. ”Kun astmaan saadaan
diagnoosi, tulisi korjata mahdollinen keuhkoahtau-
matautia koskeva epdily asiakkaan tiedoista pois ja
kertoa siitd myo0s asiakkaalle itselleen” hidn tuumii.

Ensin on annettava

tilaa tuntea uudelleen hapeaa

tilaa luopumisen tuskalle

1ahda tulevaisuuteen, sairastuneena
laisten tunteiden vastaanottamiselle

Jotta saat nauttia

sydamesi kyllyydesta
uden hengityksesi tahdissa
. _uusista ajatuksista
udesta tulevaisuudesta
uusista harrastuksista
uudesta sisaisesta minasta

uudesta
mahdollisuudegtg
= WAVA

Runo: Pdivi Kuoppamdiki

’Pitkédn tydsuhteen ja tydterveyden vaihdon myd6ta
asiakasprosessit saattavat jadda kesken ja asiakas
palvelujen katveeseen. Tyoterveyshuolloissa tulisi
kiinnittdd huomiota ensimmaistd astmalddkettdin
kayttavan ladkkeen vaikuttavuuteen, koska tyonte-
kijalla itselldadn ei ole mitéédn vertailukohdetta sille
onko kdytdssd oleva ladke hyvé vai ei. Ndin kdvi mi-
nulle, kun astmaléékitystd ei vaihdettu 14 vuoteen,
vaikka terveydentilani heikkeni”, jatkaa Paivi.

Vertaisvoima kannattelee

Péivi kannustaa kaikkia sairastuneita hakeutumaan
vertaisten joukkoon, kuuntelemaan ja keskustele-
maan. Voiman ja toivon lisdksi kavereiden kokemus-
tarinoista saa myos vinkkeji potilastaitoihin.

Nyt pddllimmaéinen tunne on iloinen innostus uuden
eldmédnvaiheen edessd. Nyt Pdivi voi hyvilld mielin
paneutua pionien kasvatukseen, palapelin kokoa-
misen SM-kisoihin valmistautumiseen ja runojen
kirjoittamiseen. Tekemista riittdd myds hengitysyh-
distyksessd ja Hengitysliiton kokemustoimijana.

Uuden eldmdnvaiheensa kunniaksi Pdivi kirjoitti
runon Uusi mahdollisuus.

Pdiivi Suuniittu

Piiivi Kuoppamiiki

Vantaan
.’ Hengitysyhdistys
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Hajusteeton parturi-
Kampaamo tarjoaa
Judenlaisen
palvelukokemuksen

I ina Eskola on tydskennellyt parturi-
kampaajana ja maskeeraajana yli kymmenen
vuotta. Kesilld han sai vihdoin toteutettua
pitkdaikaisen haaveensa - tdysin hajusteettoman
parturi-kampaamon.

Parturi-kampaajat altistuvat ty0ssddn jatkuvasti
tuhansille kemikaaleille. Niistd sadat voivat
aiheuttaa ihon tai hengitysteiden herkistymista ja
osa jopa allergiaa. Hajusteet ovat kuitenkin
kaikista raaka-aineista herkistdvimpid. Jopa
kolmasosa parturi-kampaajista joutuu vaihtamaan
alaa tyOperdisten sairauksien takia.

Kun ajatus oman liikkeen perustamisesta

alkoi syntyad, linalle oli heti selvéa, ettd hinen
kampaamostaan tulisi tdysin hajusteeton. Uransa
aikana Iina on kohdannut paljon hajusteista
oireilevia asiakkaita, ja tiesi ettd hajusteettomalle
kampaamolle on tarvetta. Vaikkei linalla
itselldén ole todettu hajusteyliherkkyytta,

haluaa hén hajusteet pois jattamalla

suojata itseddn ammattitaudeilta ja tarjota
kaikille asiakkaille mahdollisuuden nauttia
kampaamokéynnistd ilman hengitysoireita tai
allergisia reaktioita. linan tavoitteena on myds
ohjata tulevia ammattilaisia ja levittda tietoutta
hajusteettomuuden hyodyistd niin ammattilaisille
kuin kuluttajillekin.

Hajusteettomuus voi antaa mielikuvan
luonnonmukaisuudesta, ja vililld konsepti
sekoitetaan ekokampaamoon. Selkeyden
vuoksi Iina on kuitenkin halunnut rajata
konseptin puhtaasti hajusteettomuuteen. Vaikka
“luonnollinen” koetaan usein hyviksi, my0s
monien luonnosta perdisin olevien yhdisteiden
on todettu aiheuttavan allergisia reaktioita.
Esimerkiksi monissa luonnonkosmetiikkassa

kiytetyissd eteerisissd 0ljyissd voi olla samoja
yhdisteitd kuin synteettisissd hajusteissa.

Ihmiset usein kysyvit, mitd palveluita
hajusteettomassa kampaamossa voidaan tarjota.
Mutta hassua kylld, hajusteettomuudessa ei
lopulta ole mitddn ihmeellistd. Hiusstudio
Naavassa tehdddn ihan tavallisia parturi-
kampaamon t6itd: leikkauksia, vérjayksii,
kampauksia, meikkeji ja hoitoja. Kampaamossa
kédytetddn ainoastaan Sim Sensitiven tuotteita,
jotka ovat hajusteettomuutensa lisdksi kotimaisia
ja suunniteltu erityisesti pohjoismaiselle herkélle
iholle.

Hiusstudio Naava avattiin lopulta Helsingin
tunnelmalliseen Kallioon, helppojen
kulkuyhteyksien varrelle Himeentielle.
Avautumisen jilkeen lina on saanut paljon
positiivista palautetta asiakkailtaan. Moni on
kertonut, kuinka he ovat kaivanneet juuri tillaista
paikkaa, jossa heitd ymmaérretddn ja jossa
hajusteiden vaikutukset otetaan vakavasti.

%, Vantaan
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Vantaan Hengitysyhdistyksen Ruskareissu
Saariselalle 7.-13.9.2024

atkalle lahdettiin Reissuleon kyydil- Mot

14 lauantaiaamuna klo 7 Helsingin
Rautatientorilta. Matkalla pohjoiseen poi-
kettiin Tikkurilassa, Keravalla, Lahdessa,
Hirvaskankaalla, Tupoksella ja Napapiiril-
14, noudettiin matkalaisia, nautittiin kahvit
ja ruokailtiin. Majapaikkaamme Saariselén
Riekonlinnaan saavuttiin klo 22 jélkeen.
Vaikka matka kesti monta tuntia, meni se
leppoisesti, ennen kaikkea ystavillisen
matkanjohtaja Aunen ja hyvén kuskin
Leon ansiosta. Aune jérjesti monenlaista
mukavaa ohjelmaa bussimatkan aikana:
tietokilpailuja, sana-anagrammeja ratkot-
tiin, maisemia katseltiin, osa kutoi sukkia
ym. Perilld meitd odotti iltapala.

Sunnuntaiaamuna aamupalan jéilkeen
taytimme termospullot ja saimme evispa-
ketit. Suuntasimme Kiilopdian maisemiin
paikallisen oppaamme Visan mukana. Po-
rukka jakaantui silloin kahteen ryhméén,
”Nautiskelijat” ja "Nopsajalat”. Jokainen
sai valita ryhmén halunsa ja kuntonsa
mukaan. Ensimmaéisend kohteena oli
Kiilopéan huippu, sitten Pessilampi, luon-
nonlamp1 jonka erikoinen hieno vihred
véri tuli kalliosta liuenneista mineraaleista.
Sitten Luulammelle, jonne oli kilometrin
nousu. [llalla yhteinen tilaisuus hotellin
”Eurooppa’-salissa. Jokainen kertoi lyhy-
esti itsestdén ja toiveistaan matkan suhteen.

Maanantain reissu oli lisakkipiddhan. Matkalla opas kertoi paljon raakuista, jotka mm. eldvit 300 vuotta ja symbi-
oosissa lohikalojen kanssa. lisakkipaélld oli kova mutta lammin tuuli. Sielté jatkoimme Paésidiskurun reunaa pitkin
kohti Rumakurua, jossa makkaranpaistoa ja kahvit.

Tiistain-aamuna matkasimme bussilla Inariin, saamelaisten Sida-museoon, jossa oppaamme Visa kertoi tausta-
liséitietoja ndyttelyn antiin. Opimme paljon uutta saamelaisten historiasta ja nykypaivisté, esim. ettd Lapissa on 8
vuodenaikaa. Ulkoniyttely saamelaisten asumuksista oli myos mielenkiintoinen, koska sielld oli mm. karhun- ja
sudenpyydys luonnollisessa koossaan. Seuraavaksi suuntasimme bussilla Juutuan polun alkuun ja kévellen kohti
Janiskoskea. Kosken yli oli riippusilta, jolta kuuli ldhietdisyydeltd mahtavat kosken kohinat. Kahvit ja evaét, mak-
karat grillattiin nuotiolla. Kaikki ihailivat vierest, kun Visa veisti taitavasti puusta koristelinnun.

Keskiviikkona ensin Urupéille, sieltd Palo-Ojalle, jossa Visa teki meille maistiksi herkkuruokaa matkalla keré-
tyistd sienistd. Sitten Kaunispain huipulle, josta bussi haki meidit takaisin hotelliin.

Torstaina oli vuorossa Kuusipad. Vaelsimme pitkdan metséssa ja joenvartta ja paddyimme Tolosjoen laavulle,
jonne osa ryhméstaimme oli padtynyt eri reittid. Hoitoporoihin tutustuimme lahietdisyydelti. Sitten grillausta ja
yhteislauluja laavulla.

Perjantaina l&hdimme klo 8 aamupalan jilkeen hotellista kohti eteldé ja Helsingissa bussi oli klo 22 jalkeen.
Matka oli kaikin puolin onnistunut. Luontoa néhtiin monissa hienoissa muodoissa, vaikka ruska ei ollut vield Saa-
riseldlld parhaimmillaan. Kirkasta puhdasta luonnonvettd puroista maisteltiin. Hotellissa oli hyvé ruoka ja palvelut.
Aunen aloitteesta matkan jialkeen osanottajat vaihtoivat keskendén ottamiaan valokuvia Whatsappissa. Hieno idea.
Kiitos reissusta!

Teksti: Auli ja Jussi
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.’ Hengitysyhdistys



Tapahtumaraportti

Jarkko Aholan konsertti 3.11. Upea Onnelliset -
Merikannon, Kalmanin ja

Ladmmin Kiitos jalleen kerran Vantaan o .
Leharin matkassa - konsertti

Hengitysyhdistykselle hienosta konsertista. Konsertin
jarjesti Lions Club Vantaa/Komeetat yli kaksikymmenta-
kertaisella rutiinilla.

Savoy-teatteri, Helsinki la 16.11. Solisteina tenori
Konsertissa Korson Lumossa esiintyi iki-ihana, Jyrki Anttila ja sopraano Johanna Rusanen-Kartano.

huippuluokan artisti Jarkko Ahola. Jarkko on ammattinsa Pianisti mainitsee my®s erikoiskiitoksen.

osaava tdydellinen artisti ja hanen ddnensa on ] ]
monikantoinen. Jarkkoa kuunnellessa aika ei tule pitkaksi Volgan lautturin rukous sai nousemaan kyyneleet
ja hanta olisi kuunnellut paljon pitempé&éankin. Mutta ehka silmiin, kun taas mustalaisruhtinas Sylvan ja
jo ensi vuonna saamme siihen uuden mahdollisuuden. wienildisen ruhtinaan rakkauden valat saivat taas
o . . o iloin kasvoille. Mikonkadun jouluvalot kruunasivat
Ja mikd parhainta hyvan artistin lisaksi on se, tunnelman mennen ja tullen. Teksti Marita, kuva
Marjukka.

ettd konsertin tuotolla tuetaan lasten, nuorten ja
ikdikdihmisten toimintaa Vantaalla.

Kiittden konsertista Kaisu ja Rainer Tikkurilasta.

Ilman paivan ulkoilutapahtuma

Puistojumppa on osa llman pdivan eli sisdailmasta oireilevien padivan valtakunnallista tempausta. Jarjestajana on
Hengitysliitto ja taalla meilla Vantaan Hengitysyhdistys. Samaan aikaan 26.8. jumppasi tanakin vuonna yhteensa noin
600 henkil6a 41 paikkakunnalla.

Jumppa tuo esille paitsi liikunnan, myos raittiin ilman ja ulkoilun terveyshyotyja.

Terveydeksi-kavely

Jo tavaksi muuttunut Terveydeksi-kdvely toteutettiin taas tdna vuonna sunnuntaina 27.10. klo 12-15 Tikkurilan
uudella torilla. Vakea oli tullut ihan mukavasti paikalle eri yhdistyksista. Saakin suosi tapahtumaa.

Olisi hienoa, jos ensi vuonna kavelyn voisi laajentaa Perhe-kavelyksi? Olisi mukava nahda lapsenlapsia kdvelemassa
kasikddessa mummojen ja ukkien kanssa iloisesti rupatellen.

Tapahtuma jarjestettiin yhteistyossa: Vantaan Hengitysyhdistys, Vantaan Sydan, Vantaan Latu ja Polku,
Padkaupunkiseudun diabetesyhdistyksen Vantaan alueosasto, Vantaan Muistiyhdistys, Kuusijarven jaakarhut, LC
Tikkurila, Vantaan ja Keravan astma- ja allergiayhdistys. Tilaisuutta Tuki tdnd vuonna OP Uusimaa.
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Simply AutoFit ™
Automaattisaatdinen remmi,
saadettavissa yhdella
kosketuksella.

@® +358 9 251 66 123
asiakaspalvelu@fphcare.fi
@® www.fphcare.com
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HEALTHCARE

ResMed

Haluatko seurata uniapneahoitoasi?

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

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

Katso myAirtuesta tarvittavat tiedot varoituksista
ja varotoimista, jotka on otettava huomioon ennen
tuotteen kayttdéd ja kayton aikana.

*myAir toimii yksinomaan ResMed Air10 ja Air11 PAP-laitteiden kanssa.

myAir

hiusstudio

NQQ Q

Jasenetuna palveluista 10% alennus.
Tervetuloa puhtaasti hajusteettomaan
paikkaan!

Hameentie 40, 00500 Helsinki
Puh. 0451675772
#hiusstudionaava
www.hiusstudionaava.fi




