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Toimisto on avoinna tiistaisin klo 12.00 — 16.00
tai sopimuksen mukaan. Muina aikoina
yhteydenotot puhelimitse tai sahkopostilla.

Hallitus

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

Tuula Jungell

Matti Virkkunen - varajasen

Lehtityoryhma
Tiina Tuomela
Arto Alanko
Anneli Korhonen
Liisa Turunen
Marita Kononen

Yhdistys ilmoittaa toiminnastaan 2025
Facebookissa ja yhdistyksen kotisivuilla.
Seuraava tiedote nro. 2 ilmestyy elokuussa
Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys
Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy

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

Yhdistyksen vesi-
ja kuntojumpat
kevitkaudella 2025

Maksut jasenille 25 € ja ei-jasenille 30 €.

Myyrinkoti, Ruukkukuja 5, Vantaa

Jumppa, ma 13.1.-13.5. klo 17.00-17.45
Kuntosalit, ti7.1.-14.5. klo 16.00-17.00
to 9.1. - 15.5. klo 16.00-17.00

Tikkurilan terveysasema, fysioterapiatila,
Kielotie 11 A, Vantaa

Hengitysjumppa, ti 7.1. - 14.5. klo 17.00-18.00

Yhdistyksen toimitila, Talvikkitie 34, Vantaa
Hengita ja hengasty, ti 7.1. - 29.4. klo 16.00-16.45

Hakunilan uimahalli, terapia-allas,
Sotungintie 17, Vantaa

Vesijumppa, ke 8.1. - 14.5. klo 16.00-16.30

Tikkurilan uimahalli,
Lantinen Valkoisenldhteentie 50, Vantaa

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

Hyrylan uimahalli, hallin alakerta,
Rykmentintie 1, Hyryla
Boccian pelaajat, torstaisin klo 11.00-12.00

Vertaistukiryhméit
kevitkaudella 2025

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

Astmaa ja keuhkoahtaumaa sairastavat,
keskiviikkoisin klo 14.00

15.1; 12.2; 19.3; 16.4. ja 7.5.

Harvinaisia hengitystiesairauksia sairastavat,
keskiviikkoisin klo 14.00

22.1;26.2; 26.3; 23.4. ja 14.5.

Uniapneaa sairastavat, torstaisin klo 17.00
30.1; 27.2; 27.3; 24.4. ja 15.5.



Kesaa ko

T alvi on pikkuhiljaa taittumas-
sa. Valo lisddntyy ja antaa
useimmille meistd uutta intoa ja
voimaa. Iltaisinkin voi vield 14h-
ted kdvelylle, kun valoista aikaa
riittdd. Osalle meistd kevét voi
kuitenkin olla my0s henkisesti
raskasta. Luonto elpyy, mutta
oma mieli onkin maassa. Erityi-
sesti masennus saattaa kevailla
voimistua. Pidetédén siis toisis-
tamme huolta. Pyydetdén kaveria
lenkkiseuraksi. Ja kuunnellaan
ja kuullaan toisiamme herkélld
korvalla.

Kevit tuo mukanaan mydos siite-
polyt. Allergialddkitys tuleekin
aloittaa ajoissa, mielellddn jo
maaliskuussa. Lepan polytys voi
lauhana talvena alkaa jo helmi-
kuussa ja kaukokulkeutunutta sii-
tepdlyé esiintyy joskus hyvinkin
aikaisin. Ladkitykset siis ajoissa
paille. Siitepdlyjen kulkeutu-
mista sisdtiloihin voi vdhentda
tuuletusikkunoihin asennettavilla
suodattimilla. My0s ilmanvaihto-
koneen suodattimet tulisi vaihtaa
vahintddn kahdesti vuodessa.
Sisdilmasta meilld onkin tissé
lehdessé erillinen juttu. Meiti
pyydettiin vierailulle Sagaca-

re Tammilinna palvelutaloon,
jossa pidimme Hengitysliiton
Kirsi Sékkisen kanssa luennot
perdkkiisind pdivind sisdilman
merkityksestd hyvinvoinnille ja
terveydelle.

Tama kevit on myds supervaa-
lien aikaa. Seka kuntavaalit ettd
aluevaalit pidetddn sunnuntaina
13.4. Ennakkoon voi ddnestdi
2.-8.4. Kuntavaaleissa korostuu
teemoina turvallisuus, koulutus
ja maankdyton asiat. Aluevaaleis-
sa taas sosiaali- ja terveystoimen
laaja asiakokonaisuus. Kunnille

kuuluu my6s hyvinvoinnin ja
terveyden edistdminen, joten
yhdyspintoja kunta- ja aluepo-
lititkassa on runsaasti. Olethan
tarkkana, kun dénestét: pinkkiin
lappuun laitetaan aluevaaliehdok-
kaan numero ja valkoiseen kunta-
vaaliehdokkaan numero. Olemme
myd&s mukana Pieni ele-kerddjina
adnestyspaikoilla yhdessd muiden
jarjestdjen kanssa.

Kesi siintelee mielesséd. Seuraava
lehtemme ilmestyykin loppuke-
sdstd elokuussa. Tapahtumasivul-
la on kerittyna tietoja kevain
tapahtumista. Mainittakoon esim.
10.5. Astmapdivana puistoladka-
rin vastaanotto Tikkurilan kirjas-
topuistossa.

Toivotan siis koko hallituksen
puolesta kaikille terveytta ja
hyvia kevitti ja kesdd. Olethan
herkésti yhteydessd, jos mieleen
tulee kysymyksié tai haluat muu-
ten antaa palautetta.

PAAKIRJOITUS

Tiina Tuomela
Erikoislaakari
varapuheenjohtaja
Vantaan Hengitysyhdistys
paatoimittaja Silmu-lehti
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Tapahtumia ja tiedotuksia

HEHKU- ryhma astmaa ja
keuhkoahtaumatautia sairastaville
ja heidan Iaheisilleen

6.3. - 17.4.2025 klo 14.00-15.30
Talvikkitie 34, Vantaa tai
etdyhteydelld Microsoft Teamsin kautta.

Oma sairastuminen ja hengityssairaus-
diagnoosin saaminen ovat monelle pysayttavia
hetkid. Osallistuminen oman sairauden hoidon
suunnitteluun ja omahoidon toteuttaminen
vaativat voimavaroja ja taitoja. Terveydenhuollon
ammattilaiset tukevat sairastunutta omahoidon
toteuttamisessa. Sairastuneen omahoitoa voivat
tukea myds samassa tilanteessa olleet vertaiset.
Vantaan Hengitysyhdistys jarjestéd yhdessa
Hengitysliiton HEHKU-hankkeen kanssa
omahoitoa ja kuntoutumista tukevan ryhman
astmaa ja keuhkoahtaumatautia sairastaville ja
heid&n |aheisilleen.

Ryhmdssd saat asiantuntija- ja kokemustietoa
sairautesi omahoidon tueksi.

Ryhma& kokoontuu torstaisin 6.3.-17.4.2025 kello
14.00-15.30 yhteensd seitsemdan kertaa. Voit
osallistua ryhmadn paikan padalléd Vantaan

Hengitysyhdistyksen toimistolla Talvikkitie
3401300 Vantaa tai et@yhteydelld Microsoft
Teamsin kautta. Linkin saat ilmoittautumisen

jalkeen sahkopostilla.

Ryhmd& on maksuton eikd edellytd
hengitysyhdistyksen tai Hengitysliiton jésenyytté
tai hengityssairausdiagnoosia.

Mukaan ryhmdadn otetaan 20 osallistujaa
ilmoittautumisjarjestyksessd. Ryhmadn voi tulla
mukaan mydés mydhemmin.

Lisdtiedot: Hengitysliiton asiantuntija
Matleena Aitasalo 044 407 7058 tai
matleena.aitasalo@hengitysliitto.fi

Reissuleo jarjestad:
RUSKAREISSU OLOKSELLE
6.-12. syyskuuta 2025
Maijoitus: Lapland Hotels Olos
Lisatietoja: reissuleo@gmail.com

Tarkemmat tiedot pdivittyvat myéhemmin.
Seuraa kotisivuja ja facebookia.

Kevatpdiva Helsingin pitdjan kirkolla
To 22.05.2025 klo 16.00
Pyhdn Laurin kirkko, Kirkkotie 45, Vantaa

Kevaan kauneimpana aikana kutsumme
sinut viettdmadn ainutlaatuista kevatpdivad
historiallisessa ja luonnonkauniissa ympdristdssa
Pyhd&n Laurin kirkolla Vantaalla. Tapahtuma
tarjoaa tilaisuuden tutustua Suomen vanhimpiin
kirkkoihin kuuluvaan Pyhan Laurin kirkkoon sekd
Helsingin pit&jan alueen rikkaaseen historiaan ja
maisemiin.

Ladmpimdasti tervetuloa viettdmadn kevaistd
kulttuuri- ja musiikkipdivéd yhdessa Tikkurilan
seurakunnan kanssa! Tapaamme klo 16 Pyhdn

laurin kirkon p&dovien edessa.

Astmanpdiva
10.5.2025 klo 11-13

Kevdinen puistotapahtuma kaupungintalon
takana kirjaston puistossa. Paikalla ovat
molemmat puheenjohtajamme.
Heid@n kanssaan voit keskustella omasta

terveydestdsi. Lapset ja lapsenmieliset voivat
pelata hiirentappoa ja pydrittéd onnenpydrad.

Pienelld rahalla voit nauttia kahvia ja teetd
pullan kera.




Pe 9.4.2025 klo 19.00
Teatteri Vantaa Silkkisali,
Silkkitehtaantie 5, Tikkurilantie 44

Milanan vusi esitys, “omilla poluillaan”
pitéd sisallaan mm. irlantilais-, balkanilais-
ja argentiinalaisvaikutteisia raikkaita
uustulkintoja teoksista, jotka suurelta osalta
ovat entuudestaan tuttuja suurelle yleisdlle,
mutta mukaan mahtuu myds jotain mukavasti
yllattavaa.

Ohjelma painottuu vahvasti Milanan omaan
mielimusiikkiin - teoksiin, jotka koskettavat
esittajad itseaan.

limoittautumiset 15.3. mennessd
joko sdhkoépostiin
vantaa@hengitysyhdistys.fi tai
puhelin 045 23187 11.

Sepdnrinne 6, Vantaaq,
toukokuun lopulla tai kesdkuun alussa.

Kerromme retkestd heti enemman,
kun saamme lis&d tietoja. Sovitaan
kimppakyydeistd. Retki on omakustanteinen.

Tarkemmat tiedot pdivittyvéat mydhemmin.
Seuraa kotisivuja ja facebookia.
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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.

Jurki Anttila halusi koota téssd vaiheessa
uraansa hanelle rakkaimmat ja ihanimmat
melodiat oopperasta iskelmadn.

limoittautumiset 15.3. mennessd
joko séhkdpostiin
vantaa@hengitysyhdistys.fi tai
puhelin 045 231 87 11.

16.4.2025 klo 17.00
Talvikkitie 34, Vantaa

Kokouksessa kdasitelldan sadantdmadrdaiset
asiat (toimintakertomus, tilinpadatds ja
toiminnantarkastajan lausunto). Kahvitarjoilu!

ke 9.4.2025 klo 16-17.30
Talvikkitie 34, Vantaa

Marianna Markkanen Gerystd tulee
kertomaan kuvin ja sanoin miten tarkedd on
yli 60-vuotiaan saada tarpeellinen maard
proteiini@ pdivittdisessd ruokavaliossa.
Tervetuloa mukaan!

Yhdistyksemme on haastanut Vantaan
Reumayhdistyksen pentakki- ja
mdlkkykisaan. Haaste on vastaanotettu.

Kilpailu jarjestetadn Talvikkitie 34:n sis@pihalla
toukokuun aikana. Jos innostusta riittad,
voimme jatkaa pelaamista useammankin

kerran kesan aikana.

Tule pelaamaan voitto kotiin!
Seuraa kotisivuja ja facebookia.
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Juha Korhonen on 47-vuotias freelancer- kuvaajaohjaaja, joka on ollut
jo viitisentoista vuotta toimittaja Mikko Peltsi Peltolan luottokuvaajana
erareissuilla, viimeksi Venla-palkinnonkin voittaneessa Peltsi ja Osmo
-ohjelmassa. Sain tilaisuuden jututtaa Juhaa. Kuulin, ettd hinellid on seki
astma etti uniapnea. Kyselin hinelti muun muassa, miten hin on selvinnyt
sairauksiensa kanssa melko rankoillakin reissuilla?

Miten astma sinulla ilmeni?

Juha: Se on ollut itse asiassa jo pitkddn, kymmenisen
vuotta. Se puhkesi than yllattden ja nopeasti, kun
olimme kuvaamassa Erétulilla-ohjelmaa Pohjan-
maalla. Aloin tuntea hengenahdistusta sielld hanges-
sa kameran kanssa kahlatessani. Astma on nyt hy-
vissd hoidossa ladkitykselld. Ei ole tahtia hidastanut.
Nyt kun remontoin vanhaa omakotitaloa, se kylla
tuntuu ja ladkettd menee enemman. Joillekin polylle
olen kylla altistunut my0s nyt aikuisidssa.

Miten uniapnea todettiin?

Juha: Veljellani on uniapnea ja CPAP-laitteita on
muutamilla kavereilla ldhipiirissd. Kun veljeni kuuli
kuorsaustani, hén totesi, ettd olisi syyti epiilla
samaa sairautta kuin hinelld. En sitd tietenkdén heti
ottanut tosissaan ja meni liiankin kauan, ennen kuin
aloin toimia. Kun olimme tehneet Peltsin kanssa
Huippuvuoret-jakson kevaillda 2023, minulla oli pari
viikkoa sen jilkeen hyvélaatuista asentohuimausta ja
olin muutenkin todella viasynyt. Vaikka olin mieles-
tani nukkunut ihan hyvit y6unet, iltapdivén tunteina
oli vaikea pysytelld hereilld. Aikaisemmin ei ollut
varsinaisesti univaikeuksia, mutta nukuin ilmeises-
ti hyvin kevyesti, koska saatoin herita pieniinkin
rapsahduksiin.

Etsin ensin netistd uniapneatestejd, menin sitten 144-
kériin ja kdvin lapi sen “koko protokollan”. Tehtiin
testejd ja sain yoksi sen laitteen. Todettiin, ettd mi-
nulla on asentoperustainen vaikea uniapnea. Syksyl-
14 2023 sain sitten CPAP-laitteen kiyttooni.

Onko laitteesta ollut sinulle apua?

Juha: Thmiset sanovat, ettd ero on kuin yolld ja péi-
villa, kun saa laitteen. Ei se minulla niin ollut. Meni
aika kauan ennen kuin minulle 16ytyi sopiva maski.
Aluksi sierainten alla oleva maski saattoi yolla fals-
kata enkéd saanut sitd oikein sopivaksi kasvoilleni.
Sitten kun aloimme kuvata Peltsi ja Osmo -sarjaa,
sain hankituksi CPAP mini -laitteen, joka oli paljon
pienempi ja sain sithen nenén ja suun peittdvan ko-
komaskin. Se toimi minulle parhaiten ja maskivuo-
dot loppuivat.

Miten laitteen kanssa sujui kuvausmatkalla?

Juha: Onhan siini ollut omat haasteensa. Kameroi-
den ja muun kuvauskaluston lisdksi tuli nyt kantaa
my0s CPAP-matkalaitetta varavirtapankkeineen.
Yllatys oli, ettei CPAP-laitteeseen ole lainkaan
akkuja. Toimiakseen ilman verkkovirtaa laite tar-
vitsee konvertterin varavirtapankkeihin, joissa on
“tupakansytytin”-sisddnmeno. Namai virtapankit ovat
painavampia kuin pienemmaét USB-porteilla varus-
tetut. Reissuilla CPAP- laitteeseen sopiva varavir-
tapankki kesti vain pari yotd. Tamin jédlkeen tdytyi
vihdn “luovia” ja ketjuttaa virtapankkeja, joita mi-
nulla oli kameran akkuja varten. Tamaé setti minulla
oli sitten teltassa ja nukuin hyvin enké kokenut sitd
mitenkddn taakaksi. Toivomukseni olisi kyll4, ettd
kehitettdisiin tekniikkaa, jossa CPAP-laitteen saisi
kytkettyd suoraan varavirtaan USB-piuhalla.

Miksi haluat kertoa julkisuudessa sairaudes-
tasi?

Siiné Peltsi ja Osmo -ohjelmassahan kévi ilmi,

ettd kuorsasin ja kdytin laitetta. Tulimme tuottajan
kanssa siithen tulokseen, ettd se saa nékyé ohjel-
massa. Itselleni se oli tietoinen valinta. Jos joku saa
sen kautta tietoa ja tukea, niin hyva. Paljon olenkin
saanut myonteistd palautetta.

Miti sanot omien kokemustesi perusteella
uniapneaa sairastavalle tai siti epaileviille?

Mene hyvissi ajoin tutkimuksiin, jos vihdnkdin
epdilet uniapneaa. Terveydenhuollosta saa kylld
hyvéa opastusta hoitoon ja maskin hankkimiseen.
Kannattaa kokeilla eri vaihtoehtoja, jotta saa sopivan
kasvoilleen. Kuten omatkin kokemukseni osoittavat,
useampi yokin retkiolosuhteissa onnistuu matkalait-
teen kanssa, varsinkin jos on mahdollisuus vililla
yopyéd my0s paikoissa, joista saa verkkovirtaa. Vaatii
vain suunnittelua ja valmistautumista erilaisiin
olosuhteisiin. Ei tietenkddn tarvitse 1dhted mihink&in
extreme-olosuhteisiin vaan kaikenlainen litkunta on
hyviksi sekd astmasta ettd uniapneasta karsiville.

(Liséa uniapneasta seuraavalla sivulla.)

Liisa Turunen
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Uniapnea

Uniapnea on sairaus, joka aiheuttaa unenaikaisia hengitys-
katkoja ja unen laadun heikkenemistd. Uni jdi usein pin-
nalliseksi ja pdivdaikaan esiintyy muun muassa visymystd,
padnsarkyd, masentuneisuutta ja keskittymisvaikeuksia.
Hoitamaton uniapnea saattaa aiheuttaa kohonnutta riskia
sairastua rytmihdiridihin ja verisuonisairauksiin sekd heiken-
tad pitkdaikaissairauksien kuten diabeteksen hoitotasapainoa.
Lievainkin uniapneaan liittyy lisddntynyt verenpainetaudin
riski.

Suomessa 9-24 % viestostd sairastaa uniapneaa, moni tie-
tamattaan. Sitd voi sairastaa kaikenikdiset ihmiset. 50-70 %
uniapneasta karsivistd ovat ylipainoisia. Muita syitd voivat olla ahdas nené tai nielu tai purennan poik-
keavuudet. Alkoholi, tupakka ja rauhoittavat ladkkeet voivat lisdtd hengityskatkoksien méardé ja pahen-
taa oireita.

Tarkein itsehoito on laihdutus seka liikunta, Tarvittaessa otetaan kiyttoon nukkuessa pidettdva uniapnea-
kisko tai unenaikainen ylipainehengityshoito eli CPAP-hoito. CPAP-hoito toteutetaan pienelld laitteella,
joka puskee tavallista huoneilmaa suodattimen lépi kdyttdjan hengitysteihin pitkén letkun ja maskin
kautta. Alkuvaiheessa saattaa olla haasteita tottua nukkumaan ilman puhaltaessa hengitysteihin, mutta
useimmiten hoito on hyvin siedetty. Hoidoilla pyritdén helpottamaan oireita, sdilyttimain tyokyky ja
parantamaan eldménlaatua.

https://www.terveyskirjasto.fi, https://www.kaypahoito.fi, https://www.hengitysliitto.fi

ResMed AirFit F40

AirFit F40 -maskin innovatiivisessa
AdaptiSeal™-maskityynyssa ei

ole kovia osia, maskin runko on

joustava ja magneettikiinnikkeet* ¥

tekevat maskin pukemisesta

helppoa. AirFit F40:n minimalistinen

muotoilu on suunniteltu sopimaan /

nukkumistottumuksiisi. ﬁ
e )\ " 4

Lue lisaa ja osta verkkokaupastamme
shop.resmed.com
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O a \/a | <e a a AirFit ja AdaptiSeal ovat ResMedin tavaramerkkejd. Tekniset tiedot voivat muuttua iiman erillistd iimoitusta
. © 2024 ResMed. 102503/1 FI 2025-01

Ayltdohjeista asiaankuuluval vasta-aiheising varoiuksim ja varotoimon littyvat tiedot,
jotka on otettava huomioon ennen tugttean kiytidd ja kiytén aikana,
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Niristys- ja ylivatsaoireet

Narastys on yleinen oire aikuisilla. Oireina voiolla kipua tai poltetta rinta- ﬁ
lastan takana, palan tunne nielussa ja jopa nielemisvaikeus. Mahalaukun ~ <
oireina voi olla ruokailun jalkeinen vatsan taytelaisyyden tunne, ylavatsakipu
ja-turvotus. Laakkeettoming hoitoina on sangyn paadyn kohottaminen, laih-
dutus, narastysaireita aineuttavien ruokien valttaminen ja ruoka-annosten
pienentamainen. Tyypillisesti vatsaa arsyttavia ruokia ovat rasvaiset ruoat,
sipuli, sitrushedelmat, suklaa, kahvija alkoholi. Tulehduskipulagkkeet voivat
myos vatsaa arsyttavina aiheuttaa naita oireita.

™

ltsehoidossa voi kokeilla apteekista ilman reseptia saatavia happosalpaajia
tai antasideja. Nama kaikki saattavat vahentaa muiden laakkeiden imeyty-
mista. Happosalpaajat vaikuttavat verenkiertolaake Klopidogreeliin niin, etta
verenkiertolagkkeen teho heikkenee merkittavasti.

Jos kahden viikon itsehoidon jalkeen oireet eivat ole selvasti helpottaneet,
niin ON syyta ottaa yhteytta terveydenhuoltoon.

Periipukamat Itsehoitoliéikkeiden
Perapukamat tarkoittavat verisuonten pullistumista peraau- turvalhnen kayu()
kon seudussa. Pukamat voivat olla ulkoisia tai sisaisia. Oireita S _ o
ovat verenvuoto ulostamisen yhteydessa, kutina ja joskus Monia oireita voidaan hoitaa turvallisesti
e eléamaéntavoilla ja apteekista ilman reseptia
myos Kipu. saatavilla lagkkeill eli itsehoitoladkkeilla.
Apteekkihen_kilékunta__negvo_g ladkkeiden
Usein pukamat littyvat toistuvaan ulostamisen vaativaan oikeassa kdytossd.
ponnisteluun. Hoitona on peraaukon seudun pesu 1-2 ker-
taa vuorokaudessa ja aina ulostamisen jalkeen. Mahdollinen J

ummetus pitaa hoitaa. Apteekeissa on perapukamien paikal-
lishoitovalmisteita, joita voi kayttaa viikkon ajan. Myos perus- Mari
voiteet tehoavat perapukamien hoidossa todennakoisesti arjan
yhta hyvin. Jos verenvuoto on pitkaaikaista, oireet kestavat Vinkkinurkkaus
viikkoja omahoidosta huolimatta tai perdaukon seudussa on
kipua, niin on syyta ottaa yhteytta terveydenhuoltoon.

Marja Ahava
Ummetus Vieislaakari

Ummetus tarkoittaa sitg, etta uloste on kovaa ja ulostuskertoja
on harvemmin kuin joka toinen paiva. Oireena voi olla myos, etta
ulostetta tulee vain vahan kerrallaan pienina papanoina. Suolen

toiminta hidastuu ian myota ja ummetus on yleinen vaiva. ltsehoi-
don perustana on kuitupitoinen ruokavalio, riittava nesteen naut-
timinen, riittava liikunta, sdannollinen ateriarytmija saannollinen
ulostamisrytmi. Muutokset elamantavoissa nakyvat 1-2kk kuluttua.
Apteekista on saatavilla useita ulostetta pehmentavia laakkeits,
joita voi turvallisesti kayttaa missa iassa tahansa ja tarvittaessa
myos pitkaaikaisesti. Jos nama eivat auta, niin apteekissa on myos
suolen toimintaa vauhdittavia laakkeit, joita voi kayttaa tilapaisesti.
Laakkeiden annostelu on sopiva, kun ulostetta tulee vahintaan joka
toinen paiva eika ulostaminen tee kipeaa.
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Sisiiilma ja terveys |

“‘mista sisailmaongelmissa.on kyse?

Vantaan Hengitysyhdistys sai kutsun

palvelukoti Saga Tammilinnasta

tulla puhumaan puhtaan sisiilman

merkityksesti. Otimme kutsun

vastaan: 11.2. varapuheenjohtaja

Tiina Tuomela ja 12.2. Hengitysliiton

Kirsi Siakkinen, kivimme puhumassa

sisdilman vaikutuksesta terveydelle

ja hyvinvoinnille. Yleisoi oli varsin

suuri maari paikalla ja kysymyksiikin

esitettiin.

H yvé sisdilma tuntuu raikkaalta. Huono sisdilma
sen sijaan vaikuttaa tunkkaiselta ja raskaal-

ta hengittdd. Sisdilmaan vaikuttavat monet tekijét

esim. huoneldmpdtila. Liian kuuma ilma vaikuttaa

usein tunkkaiselta ja liian kylmé aiheuttaa vedon

tunnetta. Optimaalinen huoneldmpétila on 21-22

astetta. Huoneilman kosteusaste vaikuttaa myos

sisdilman kokemukseen. Erityisesti talvella huoneil-

ma on liian kuivaa. Optimaalinen kosteusprosentti
lammityskaudella on 2545 %.

Sisdilmassa on my0s paljon erilaisia polyja (huone-
polya, siitepdlyd ja eldinpdlyd), haihtuvia orgaanisia
yhdisteitd, joskus jopa kuituja. Lisiksi on huomi-
oitava erilaiset tuoksut ja mahdollinen passiivinen
tupakointikin. Esimerkiksi astmaa sairastava saa
helposti hengitysoireita, koska tulehtunut ja turvon-
nut limakalvo on herkka erilaisille drsykkeille kuten
tuoksuista erittyville kemikaaleille. Usein ei tulla
ajatelleeksi, ettd esimerkiksi tavalliset pyykinpesu-
tai huuhteluaineet voivat aiheuttaa vierustoverille
oireita. Monet hengityssairaat ovatkin siirtyneet
kauttaaltaan tuoksuttomien tuotteiden kdyttoon oirei-
densa vihentdmiseksi.

Vesivuodon seurauksena on saattanut syntyé varsi-
nainen kosteus- ja homevaurio. Kosteus houkuttelee
paikalle sienié ja bakteereja, joista osa on nk. toksii-
neja erittdvid. Kosteus- ja homevauriot ovat siis vain
yksi osa sisdilmaongelmia, vaikka niistd puhutaankin
paljon. Sisdilman arviointi onkin siis laaja-alainen
tehtava.

Hyva ilmanvaihto on merkittivin yksittdinen sisdil-
man laatuun vaikuttava tekija. [Imavaihtokoneen
suodattimet tulisi vaihtaa vdhintdan kahdesti vuodes-
sa ja kanavien puhdistus seki sdétdjen tarkistus tulisi
tehdd véhintddn 10 vuoden vélein. Hyva siivous on
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my0s avainasemassa. On muistettava pyyhkid myos
nk. ylapolyt kaappien paélté ja puhdistaa lattiakai-
votkin sddnnollisesti. [Imanpuhdistimia voi kéyttda
alkuun ensiapuna oireilun lievittimisessd. Kunnon
selvitykset ja korjaukset kuitenkin aina tarvitaan.

Sisdilma voi joskus sairastuttaa. On tirkedd kertoa
oireistaan, jotta tiedetddn ryhtyi toimiin sisdilman
parantamiseksi. Rakennusta tutkitaan ja kohteen
henkilGille saatetaan tehdd myds oirekysely.

Millaisia oireita huonosta sisidilmasta voi
tulla?

Oireet ovat monenlaisia. Joillakin silmii kutittaa, pu-
nottaa ja on hiekantunnetta. On nuhaa, nenén tukkoi-
suutta, aivastelua tai nendverenvuotoa. Joskus dini
kdheytyy ja on yskéi. Voi puhjeta astma tai olemassa
oleva astma voi pahentua. Voi esiintyd myos korva-,
poskiontelo-, keuhko- ja muita tulehduksia aiempaa
herkemmin. Usein esiintyy my0s vasymysti, padn-
sirkyéd, pahoinvointia, kuumeen nousua, huimausta,
kiputiloja, ihottumia tai erilaisia vatsaoireita.

Kukin voi oireilla omalla tavallaan. Mik&én yksittdi-
nen oire ei ole vain sisdilmatilanteessa tyypillinen,
vaan oireet voivat liittyd muihinkin sairauksiin. Jo-
ten tutkimuksissa tulee poissulkea muita sairauksia.
Jos oireilu hdvida tai merkittavasti lievittyy muualla
ja palaa jélleen nk. ongelmatilassa, on se tirked viite
sisdilman tekijoistd oireiden aiheuttajana.

Ihmiset ovat yksilditi ja siten reagoivat asioihin eri
lailla. Joillakin tulee oireita herkemmin kuin toisilla.
Joillekin voi myos kehittyd nk. monikemikaaliherk-
kyys eli reagointitaipumus monille erilaisille drsyk-

keille. Pitkdaikaisvaikutukset ovat aina vakavampia,
mitd pitempéin altistutaan.

Joskus puhutaan, ettd huoli sairastuttaa. Asia on
pikemmin péinvastoin. Oireilu varmasti aiheuttaa
huolta ja masennus tai ahdistus ei siis ole syy oireil-
le, vaan seuraus vaikeasta tilanteesta. Sisdilmasta
sairastuneella ei valitettavasti ole oikeutta sairasva-
kuutusetuuksiin tai kuntoutukseen, silld kdytossa ei
ole virallista diagnoosikoodia. Monissa maissa esim.
Norjassa, Saksassa, [tdvallassa, Espanjassa, Luxem-
burgissa ja Japanissa on kdytdssd virallinen diagnoo-
si.

Miten ennaltachkiistiéin sisdilmaongelmia?

Rakentamisen laatuun, aikatauluihin ja valvontaan
tulee kiinnittdd huomiota. Onneksi nykyadn kiyte-
tadn valtaosin rakentamisen kuivaketjua eli raken-
netaan huputettuna ja moduulit usein tehddan jo
valmiiksi tehtailla. My0s kayttédjélla on vastuunsa eli
ennakoivaa kiinteistohoitoa kuntotarkastuksineen ei
voi liikaa korostaa.

Tiina Tuomela
Erikoislddkdri

Neuvontapuhelin Sisdilma- ja korjausneuvonta
puh. 020 757 5181 ma - to klo 9-15

Sahkoposti: korjausneuvojat@hengitysliitto.fi
Hengitysliiton sisdilma- ja korjausneuvojat
neuvovat homevaurioihin, ilmanvaihto-
ongelmiin, rakentamiseen ja muihin sisailma-
asioihin liittyvissa kysymyksissa.

9. Vantaan
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Toisen D
asIio

Jolesta

Nt

Jokaisen tiysi-ikdisen kannattaa tehda
edunvalvontavaltuutus hyvissi ajoin
tulevaisuuden varalle. Koskaan ei

voi tietdd, miti elima tuo tullessaan.
Edunvalvontavaltuutuksella voi itse
mairitelld, kenet haluaa nimeti
hoitamaan asioitaan, sitten kun ei
sithen pysty itse esim. sairastumisen,
vammautumisen tai muistisairauden
takia. Edunvalvontavaltuutus on
kevyempi tapa hoitaa liheisensi
asioita. Muussa tapauksessa méiratiain
ulkopuolinen, yleinen edunvalvoja.

J os henkil6lld on vaikeuksia sairauden,
ikddntymisen tai fyysisen toimintakyvyn
heikentyessa hoitaa asioitaan tai kayttaa
sahkoisid palveluja, hén voi antaa luottohenkilolle
Suomi.fi- valtuutuksen, niin sanotun toisen
puolesta -asiointiluvan. Toisen henkilon puolesta
on mahdollista asioida niissd palveluissa, jotka
ovat ottaneet kdyttoon Suomi.fi-valtuudet.
Palvelun omista ohjeista tai asiakaspalvelusta
voit tarkistaa, onko silld kdytdsséd Suomi.fi-
valtuudet. Téllaisia palveluita ovat esimerkiksi
OmaKela, OmaKanta tai Verohallinnon
OmaVero.

OmaKelassa voidaan hoitaa l1dhes kaikkia
Kela-asioita. Kaikkia Kela-asioita voi hoitaa
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toisen puolesta puhelimessa, palvelupisteessa

tai postitse valtakirjalla. Valtakunnallisessa
terveystietoverkkopalvelussa OmaKannassa
voidaan hoitaa terveyteen liittyvii asioita: katsella
valtuuttajan terveydentilaa tai sosiaalipalveluja
koskevia tietoja, tehdd ajanvarauksia, asioida
apteekissa jne. Jotta voi asioida toisen puolesta
Suomi.fi-palvelussa, on oltava pankkitunnukset,
mobiilivarmenne tai sirullinen henkilokortti.
Valtuutuksen voi saada myos henkilolta,

joka ei kéytd verkkopalveluja ja jolla ei ole
verkkopankkitunnuksia. Hyvinvointialueilla voi
olla omia sdhkdisid palvelujaan kuten Maisa-
palvelu, johon voi antaa luottohenkildlleen
puolesta asiointiluvan. Kutsu ldhetetdan
sdahkopostilla valitulle henkil6lle, joka hyviksyy
sen Maisa-palvelussa. Puhelinasioimiseen ja
sosiaali- ja terveydenhuollon toimipaikassa
toisen puolesta asioimiseen vaaditaan kirjallisesti
annettava valtuutus.

Raha-asiat

Raha-asioissa yksityiskohtaista ohjausta toisen
puolesta asioimiseen saa pankeista. Pankkitilin
kiyttdoikeuden voi antaa luottohenkilolle silloin,
kun kokee tilin kdyton itse haasteelliseksi.
Pankkikonttorissa asioimiseen tarvitaan yleensi
kertaluontoinen valtakirja esim. kiteisen nostoon,
laskujen maksamiseen ja saldotietojen saamiseen.
Pankit ovat melko tarkkoja valtakirjojen

suhteen. Yleisvaltakirjaan tulee kirjoittaa tarkasti
yksildiden, mitd pankkiasioita valtuutettu
ldaheinen voi hoitaa.

Tilin kdyttooikeuden siirtiminen pitid hoitaa
oman pankin kanssa joko henkildkohtaisesti tai
niin ettd sekd kdyttdoikeuden antaja ettd saaja
tunnistetaan pankin sihkoisessd palvelussa.
Pankeilla on omat kiytiantonsad. Kayttdoikeuden
nojalla voi maksaa laskuja ja operoida vain

sen tilin kanssa, johon on oikeus. On tirkeda
huomata, ettd verkkopalvelutunnuksia ei

saa luovuttaa kenellekdin, ne ovat aina
henkil6kohtaisia. Puoliso tai lapsikaan ei

saa kayttaa tilid, johon ei ole myOnnetty
kayttooikeutta. Raha-asioiden hoitamista
helpottaa se, jos puolisoilla on yhteinen tili, johon

toisella on kiyttdoikeus tai niin sanottu Tai-tili,
jota kumpikin voi kayttda itsendisesti.

Edunvalvontavaltuutus

Edunvalvontavaltuutus annetaan laatimalla
edunvalvontavaltakirja. Moni saattaa ajatella,
ettd valtakirjalla halutaan puuttua hinen
asioihinsa ja itsemédrddmisoikeuteensa, mutta
silld varmistetaan asioiden sujuva hoitaminen, ja
se vahvistetaan vasta sitten, kun asianomainen
el endd pysty hoitamaan itse asioitaan.
Edunvalvontavaltuutus tulee voimaan, kun l1ddkari
on todennut henkilon kyvyttoméaksi hoitamaan
asioitaan ja Digi- ja vdestotietovirasto on sen
vahvistanut.

Edunvalvontavaltuutuksen voi tehda itsekin,
mutta jotta se olisi juridisesti patevi, se on
laadittava tiettyyn lain vaatimaan muotoon ja
sen on oltava kahden esteettomén todistajan
allekirjoittama. Yleisesti suositellaan, ettd
laatimiseen kdytetddn lakimiestd. Tavallisesti
valtakirjaan kirjataan valtuutetun oikeudet
hoitaa valtuuttajan taloudellisia kuten pankki- ja
vakuutusasioita. Edunvalvontavaltakirja saattaa
kattaa laajastikin omaisuuden hoitoon liittyvia
asioita. Sithen voidaan kirjata myds terveyteen
ja asumiseen liittyvid asioita kuten toiveita
hoitopaikasta tai vapaa-aikaan liittyvista asioista.
Nykyéain edunvalvontavaltakirjaan sisdllytetdan
usein myos ohjeita digitaalisen aineiston
(sdhkdpostien, valokuvien, tirkeda tietoa
siséltdvien sopimusten ja muiden dokumenttien
sekd some-tilien) hallintaan tai mahdolliseen
poistamiseen.

Liisa Turunen

Lisatietoja:

Digi- ja vaestétietovirasto. https://www.dvv.fi
Kanta.fi. https://www.kanta.fi

Kela. kela.fi

Maisa. https://www.maisa.fi

Muistiliitto. https://muistiliitto.fi

OP. https://www.op.fi

Nordea. https://www.nordea.fi

S-Pankki. https://www.s-pankki.fi

Suomi.fi -verkkopalvelu. suomi.fi
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Lisdaailoa elamaa8|

ryndy

vertaisohjaajaksi

Vertaisuus on kokemus, joka syntyy ihmisten
kesken, kun jokin tirked asia yhdistia heita.
Yhdistiva tekijd voi olla esimerkiksi kiinnostus,
eldmaéntilanne tai sairaus. Vertaisuuden liima on
jaettu kokemus. Sen pohjalta vertaisten on helppo
vaihtaa vinkkeja, jakaa ideoita, iloja ja suruja

ja tukea toinen toistaan. Vertaistuki on monelle
hengityssairautta sairastavalle tirked osa eldmaa.

Ryhmémuotoisen vertaisuuden toteutumisen
mahdollistavat vertaisohjaajat. He ovat tavallisia
thmisid, jotka ovat kiinnostuneita kanssaihmisten
kohtaamisesta ja valmiita antamaan aikaansa
yhteisen hyvén edistimiseksi.

Vertaisohjaajuus on tehtdvé, joka tutkitusti vahvistaa
my0s tekijdnsd hyvinvointia ja onnellisuutta.
Antamalla aikaansa ryhmaille vertaisohjaajat
laajentavat omaa eldméanpiiriddn, pidsevit oppimaan
ja kokemaan uutta. Vapaaehtoistyd antaa tekijilleen
myo6s kokemuksen oman eldmén ja panoksen
merkityksestd muille ihmisille.

Katsooko sinun peilistési vastaan vield piileva
vertaisohjaaja? Hengitysliitto tarjoaa aloitteleville
ohjaajille koulutuksen ja myohemmin tukea ohjaajan
tehtdvéssd. Seuraava peruskoulutus jirjestetddn jo
huhtikuussa. Haku koulutukseen jatkuu 26.3. asti.
Tervetuloa mukaan hyviin porukkaan!

Lue lisdd Hengitysliiton Yhdistysnetistd, 16ydét
sivun esim. googlella hakusanoilla ”Hengitysliitto
uusien vertaisohjaajien koulutus”.
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VARIANALYYSI

Varaa aika puh.
045 78341992
(Tiedustele myos rynmille )

Vantaan Hengitysyhdistyksen
jasenille - 10 %

Reviatvethki kuvataiteilija Soile Yli-Mayvyn niyttelyyn
Orimattilaan ja Radio- ja TV-museo Mastolaan Lahteen

Aika: lauantai 17.5.2025 klo 9.00
Lahtdpaikka: Mikonkadun tilausajopysakki, Helsingin rautatientori
Hinta: jasenet 51€, ei jasenet 61€. Matkan hintaan sisaltyy opastus.

Reitti:
Helsinki - Tikkurila - Kerava - Orimattila - Lahti - Helsinki
\

M- Aikataulu: ‘

~ 11.00 Taidelinna Soile Yli-Mayryn Taidelinna, Orimattila,
paasymaksu sis. matkan hintaan. :
12.45-14.00 Lounas Ravintola Tehdas, Orimattila,

sis. matkan hintaan. : ‘ﬁ

14.45 -16.45 Radio- ja tv-museo Mastola Labti,i ‘ (
paasymaksu 15 €/museokortti (jokainerv‘maks@ga itse).

llmoittautumiset: Vantaan Hengitysyhdistys Marita p. 041 4516 155 tai F
vantaa@hengitysyhdistys.fi, Paakaupunkiseudun Hengitys Tuula F? 040 559 6833 tai
tuula.narvola@hengitysyhdistys.fi. Ilmoittautuminen on sitova. Peruutuksen voi tehda 3.5.mennessa,
taman jalkeen tu“léyista peruutuksista perimme 50% matKan hinnasta. ‘{‘ >

\Kuljetuksesta huolehtii T:mi Reissuleo | :
e : {

i
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Tule mukaan,
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j onda oma tapasn osallistua!

8 | s s

Hengitysliitto tarjoaa valtakunnalliset jasenetunsa kaikille paikallisten
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

« Tuettuja lomia, tuetun loman voi saada maksimissaan 3 vuoden valein ja

enintaan 3 kertaa 10 vuoden aikana

- Hengitys-lehti nelja kertaa vuodessa

- Yhdistyksen oma Silmu-lehti kolme kertaa vuodessa

Voit liittya Vantaan hengitysyhdistyksen jaseneksi katevasti netissa!

hengitysyhdistys.fi/vantaa



