Liiketta rintarankaan!

Niska- ja hartiakipu ovat yleisia vaivoja. Niista karsii
yli neljasosa yli 30-vuotiaista miehista ja melkein
puolet samanikaisista naisista. Niska-hartiakivun
taustalla voi olla jaykistynyt rintaranka, joka
vaikuttaa ryhtiin ja tekee hengityksesta pinnallista.

teksti Veera Farin kuvat Veera Farinin arkisto, Shutterstock

aina aikoina moni meista viettda entistd enemman

aikaa kotona. Etatyot ja pitkdan paikallaan

istuminen jaykistavat rintarankaa. Jaykistynyt
rintaranka voi aiheuttaa paansarkya tai tunnetta, ettei
henki kulje.

Kired rintaranka vaikuttaa myos ryhtiin, mika
puolestaan tekee hengityksestd pinnallista. Pinnallisessa
hengityksessd apuhengityslihakset eli niska-hartiaseudun
lihakset joutuvat t6ihin, jolloin ne kiristyvit entisestdan.
Rintaranka kaipaa kiertoliikkeita ja taivutuksia niin eteen,
taakse kuin sivullekin.

Kokosimme tdhén kaikille sopivia rintarangan
liikkuvuutta parantavia jumppaliikkeitd. Ja mikd parasta
- jumppavalineita ei tarvitse lahted ostamaan mistian,
silla ne loytyvat omasta kodista! Virkistavia ja
hengéstyttavid jumppahetkii!

Vesipulloilla hiihtden

Tayta kaksi puolen litran
vesipulloa vedella. Ota pullot
kateesi. Ota hartioiden levyinen
haara-asento. Heiluta pulloja
vuorotellen eteen ja taakse,
kuten hiihtaisit vuorotahtiin.
Anna polvien joustaa ja
ylavartalon kiertya.

Vesipulloilla nyrkkeillen

Tayta 2 puolen litran
vesipulloa vedella.

Ota pullot kateesi. Ota
hartioiden levyinen
haara-asento. Nyrkkeile
vuorokasin eteen, ylos ja
ristiin sivulle. Pida hartiat
rentoina.
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Harjanvarrella kiertden

Ota tukeva seisoma-asento. Aseta

harjanvarsi taakse lapaluiden kohdalle.
Kierra vartaloa rennosti puolelta toiselle.

Patalapulla avaten

Harjanvarrella
meloen

Ota harjanvarresta
levea ote. Tee isoa
melontaliiketta
puolelta toiselle.
Jousta polvista.

Sukkahousuilla punnertaen

Sukkahousuilla
soutaen

Ota kayntiasento ja
kumarra lonkista hieman
eteen pain. Aseta
sukkahousut etummaisen
jalan alle. Ota molemmilla
kasilla sukkahousujen
paista kiinni. Veda
kyynarpaat taakse ja
veda lapaluita yhteen.

Laita sukkahousut kaksinkerroin. Aseta sukkahousut kainaloiden alta
ylaselan kohdalle. Ota molemmilla kasilla sukkahousujen paista
kiinni. Ojenna kadet suoraksi ja pyorista ylaselka. Veda kyynarpaat
taakse ja ojenna rintaranka.

Sukkahousuilla
taivuttaen

Laita sukkahousut kaksin
kerroin. Ota molemmilla
kasilla sukkahousujen
paista kiinni. Ojenna kadet
yl6s. Taivuta suoraan
sivulle ja anna kyljen
venya. Toista sama toiselle
puolelle. Tee niin monta
venytysta, kun tuntuu
hyvalta.

Ota patalaput molempiin
kasiin. Ota hartioiden
levyinen haara-asento. Vie
patalappu vartalon edesta
kohti vastakkaisen polven
ulkosyrjaa samalla
kumartuen. Kaanna myos
katse sivulle. Ojenna
vartalo ja toista sama
toiselle puolelle.

@ Lisda jumppaohjeita I6ydit Hengitysliiton YouTube-kanavalta www.youtube.com/Hengitysliitto/playlists
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	Rakenteen kirjanmerkit
	HANKKEET
	Tavoitteena yhtenäiset hoitolinjaukset ja -käytännöt bronkiektasiatautia sairastaville
	teksti Marika Kiikala-Siuko
	ronkiektasiataudilla tarkoitetaan  keuhkoputkien pysyvää laajene­mista sekä keuhkoputkien seinä­mien ja niitä ympäröivien rakenteiden tulehdusta. Tyypillisiä oireita ovat yskä, hengitys teiden lisääntynyt limaisuus,  liman kuljetuksen häiriintyminen ja toistuvat hengitystieinfektiot. Suomessa bronkiektasiataudin ilmaantuvuuden on  arvioitu olevan 3:100 000. Hengitysliitto on järjestänyt bron­kiektasiatautia sairastaville vertais­toimintaa vuodesta 1997 alkaen. Vuosien varrella on tullut esille erilaisia kok
	huolehtia seurannan toteutumisesta. Hyvällä hoitotasapainolla pystytään  vähentämään bronkiektasiataudin etenemistä.Hyvän hoitotasapainon saavuttaminen edellyttää tiedon ja ohjauksen saamista. Tärkeää on saada tietoa mm. oma­hoidosta ja pahenemisvaiheesta.Bronkiektasiatautia sairastavia tulee ohjata ja tukea monipuoliseen ja  säännölliseen liikuntaan.Fyysisen suorituskyvyn heikkeneminen koettiin merkittäväksi oireeksi bronkiek­tasiataudissa. Liikunnan intensiteetin ja tehon sopeuttaminen koettiin vaikeaksi,
	Hengitysliiton asiantuntija Marika Kiikala Siuko
	SISÄLLYS 4/2020
	5 Pääkirjoitus6 Ilmassa nyt8 Vertainen tukee ja ymmärtää12 Vertaistoiminnan muodot Hengitysliitossa ja -yhdistyksissä 14 Veikko Korpela  – in memoriam15 Mervi Puolanteen kolumni16 Pitkittynyt yskä on otettava vakavasti20 Ryhtiä rintarangalle22 Verkossa tapahtuu25 Yksi elämä26 Vahvoja ideoita Kymijoen varresta28 Sosiaaliturvan ABC29 Näkökulma30 Koronavilkku vilkutti – ja mitä sitten tapahtuikaan32 Terveysuutisia33 Helena Petäistön kolumni34 Hyväksyvää vuorovaikutusta rakentamassa36 Kuunnellaan toisiamme!38 R
	”Vapaaehtoistoiminta on auttanut minua jaksamaan näiden sairauksieni kanssa. Samalla voin auttaa muita”, sanoo sisäilmasta sairastunut Satu Riski.
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	PÄÄKIRJOITUS
	Kiitollisuus on jatkuva valinta
	akanamme on poikkeuksellinen vuosi, jota vain  harva tulee kaipaamaan. Käsityksemme länsimaisesta yhteiskunnasta ja demokraattisesta arvopohjasta  kolahteli erilaisten vallanvaihdosten yhteydessä. Korona­aika rasitti sekä mieltä että fyysistä kuntoa ilman virukseen sai­rastumistakin. Digiloikkaa tehtiin, kun muut keinot loppui­vat. Mutta me selvisimme siitä. Sanoissa piilee taikaa, sillä rivien väliin jokainen voi  tulkita oman tunteensa. Jos maailmaa tarkastelee kiitollisten silmien läpi, jokainen koettele
	ILMASSA NYT
	// koonneet Katri Nokela ja Sampsa Stormbom
	Potilastyöpajoilla tärkeä rooli apteekkitoiminnan kehittämisessä
	yöpajat käynnistivät valtioneuvostonkanslian rahoittaman hankkeen, jos­sa selvitetään lääkkeiden käyttäjien odotuksia apteekkitoiminnan kehittämiselle. Elokuun lopussa pidetyillä työpajoilla pohjustettiin tulevaa laajaa väestökyselyä, ja niihin osallistui yhteensä yhdeksän  potilasta keskustelemaan siitä, miten  apteekkien toimintaa voitaisiin jatkossa  kehittää. Myös Hengitysliiton kautta etsi­tyiltä osallistujilta toivottiin runsasta koke­musta apteekki­ ja terveyspalveluiden käy­töstä joko omien pitkäaik
	vaikutustaitojen merkitystä, tiivistä yhteis­työtä apteekin ja muun terveydenhuollon välillä sekä lääkkeiden ja palvelujen saata­vuutta ja saavutettavuutta. Neuvontapalvelut ja omahoidon tuke­minen koettiin tärkeäksi osaksi lääkkeiden toimittamista ja lääkehoidon toteutusta. Digitaalisuuden nähtiin tuovan tähän pal­jon uusia mahdollisuuksia. Esimerkiksi eri­laiset chat­palvelut koettiin tarpeellisiksi ja helpoiksi muun muassa lääkkeiden oikean­laisen käytön opastamisessa ja lääkkeitä verkosta tilattaessa.Ha
	Riskiryhmien maksuttomat influenssarokotukset  ovat käynnissä
	nfluenssarokotteen tärkeys  korostuu korona­aikana. Yhtä­aikainen influenssa ja korona ovat vaarallinen yhdistelmä  etenkin riskiryhmiin kuuluville.  Influenssarokote on paras tapa  ehkäistä influenssan leviämistä ja suojata omaa terveyttä ja lähipiiriä.Riskiryhmään kuuluvat voivat käydä ottamassa maksuttoman ro­kotteen omassa terveyskeskukses­saan tai neuvolassaan. Sairautensa tai hoitonsa vuoksi riskiryhmään kuuluvien lisäksi maksuttoman  rokotteen saavat kaikki 65 vuotta täyttäneet, 6 kuukauden–6 vuoden 
	asepalveluksen aloittavat henkilöt sekä sosiaali­ ja terveydenhuollon ja lääkehuollon henkilöstö.Vaikka rokotuksia pyritään  antamaan entiseen tapaan, on  koronapandemia tuonut muutok­sia rokotuksien järjestelyihin ja ajanvaraus kunnissa on ruuhkau­tunut. Aiemmin järjestettyjä joukko­   rokotuksia ei toteuteta korona­ aikana. Sen sijaan rokotusjärjestelyt suunnitellaan kunnissa uudelleen, jotta rokotukset voidaan toteuttaa turvallisesti tilanteesta huolimatta. Tämä tarkoittaa esimerkiksi yksi­löllisiä ajanv
	Yli 65-vuotiaille  keuhkosairauksia  sairastaville jatkossa ilmainen  pneumokokkirokotus
	Hallituksen budjettiesitys sisäl-tää iloisen uutisen. Pneumo-kokkirokotukset lisätään osaksi kansallista rokotusohjelmaa 65–84-vuotiaille ahtauttavaa keuhkosairautta ja astmaa  sairastaville. Kansallisessa  rokotusohjelmassa pneumo-kokkirokotteet ovat saajalleen maksuttomia. Eduskunta käsittelee halli-tuksen budjettiesitystä loppu-vuodesta. Lopullinen päätös budjettivarojen käytöstä rokot-teeseen tehdään eduskunnas-sa joulukuussa.Pneumokokkirokotteen laa-jentaminen koskemaan ikään-tyneitä on noussut aika aj
	Varo Kelan nimissä lähetettyjä huijaussähköposteja
	Huijaussähköposteissa vedotaan  vastaanottajan terveys- ja luottokortti-tietojen vaarantumiseen. Viestit eivät pidä paikkaansa, eikä niihin tule vastata millään tavalla. Viestissä olevaa linkkiä ei tule myöskään klikata, sillä linkki vie tietojenkalastelusivustolle, joka muis-tuttaa Suomi.fi-kirjautumissivua. Vies-teillä yritetään saada vastaanottajia syöttämään verkkopankkitunnuksensa ja luottokorttitietonsa huijaussivustolle.
	Huijaussähköpostit tunnistaa  usein juuri arkaluontoisten tietojen  kalastelusta. Viralliset tahot eivät  koskaan pyydä arkaluontoisia tietoja sähköpostitse tai tekstiviestillä, sillä molemmissa vaihtoehdoissa on omat tietoturvariskinsä. Jos Kelaan haluaa lähettää viestiä, kannattaa se tehdä Kelan oman asiointipalvelun kautta, jossa asiakkaan henkilöllisyys voidaan varmistaa. 
	TOSI-TARINA
	Vertainen tukee ja ymmärtää
	Vertais- ja liikuntaryhmissä saa parhaimmillaan elinikäisiä ystäviä.
	Helsinkiläinen Satu Riski on ohjannut vertaisryhmää jo liki kolmanneksen elämästään. Sisäilmasta vaikeaan astmaan sairastuneena hän tietää, että vain vertainen voi ymmärtää toisen kokemuksia.teksti Tiina Salo kuvat Tiina Salo, Shutterstock
	apaaehtoistoiminta on auttanut minua jaksamaan näiden sai­rauksieni kanssa. Samalla voin auttaa muita, sanoo sisäilmasta sairastunut Satu Riski, joka on ohjannut jo 14 vuoden ajan Pääkaupunki­seudun Hengityksen homealtistuneiden vertaisryhmää Homenokkia.– Yritän antaa ihmisille toivoa. Toivoa on, vaikka elämä muuttuu. Olen itse samal­la esimerkkinä muille, vaikka sairaus rajoit­taakin tekemisiäni. Pitää löytää se pienikin asia, mikä on hyvin, ja jaksaa sen avulla.  Jokaisella on kuitenkin joku asia hyvin, v
	– Olin suunnitellut ihan muuta elämäni varalle. Olin työkeskeinen ihminen ja odo­tin totta kai, että tekisin töitä eläkeikään asti. Varmaan olisin joskus halunnut per­hettäkin, mutta aika on mennyt näiden  sairauksien kanssa, Satu sanoo. Aiemmin täysin terveellä naisella on nytvaikean astman lisäksi paljon muitakin va­kavia sairauksia. Osa niistä johtuu todella vahvasta lääkityksestä. Hän on jo pari­kymmenen vuoden ajan syönyt kortisoni­tabletteja, ja lisäksi hän joutuu ottamaan sumuttimella myös nestemäisi
	miettiä, mihin voin mennä. Kyllähän tässä on rajoitteita tullut, mutta niidenkin kans­sa olen oppinut elämään, Satu sanoo.Valtaosa Helsingin sairaaloista ja  terveysasemista ovat sellaisia, joissa Satu ei pysty olemaan. Koti on sentään onneksi puhdas.– Minua on hoidettu sairaaloissa Tampe­reella ja Hyvinkäällä, ja silmäleikkauksessa olin Pornaisissa, eli olen saanut harrastaa maakuntamatkailua! Lisäksi on tehty  erilaisia järjestelyjä, esimerkiksi infektio­lääkäri otti minut vastaan Auroran sairaa­lan pihal
	– Vertaistoiminnassa hienoa on, että saman kokeneet löytävät toisensa. On ihmisiä, jotka ymmärtävät, sanoo Satu Riski.
	niin paha tilanne, että lääkärit suhtautuvat siihen vakavasti, Satu sanoo.Liikunta on lääkettä hengityssairaalle. Vesiliikunta auttaa jaksamaan ja lisää  hyvinvointia. Juokseminen ei enää onnistu, kun toisesta jalasta katkesi akillesjänne, eikä sitä uskallettu leikata hänen  tilanteessaan. – Vesi on minulle paras elementti, käyn vesijumpassa monta kertaa viikossa. Se on myös pakko, jotta pysyisin edes jonkinlai­sessa kunnossa. Onneksi pystyn olemaan Vuosaaren uimahallissa, joka on lähellä  kotia. Käyn myös 
	– Meillä otetaan kaikki avosylin vas­taan, ja uusia ihmisiä onkin tullut melkein joka tapaamiseen. Tapaamiskerrat ovat suurelta osin ajatustenvaihtoa. Ihmisillä on paljon purkamista, kun joko työpaikka tai koti on homeessa, ja ne ovat aina rank­koja juttuja. Minä pidän ohjaajana huolta, että kaikilla on mahdollisuus puhua, Satu kertoo.Ryhmä kokoontuu yleensä kerran kuu­kaudessa. Korona­aikaan tapaamiset on peruttu lukuun ottamatta syyskuussa jär­jestettyä ulkoilmatapaamista. Nyt suunni­tellaan mahdollisia e
	Vertaistoiminnan muodot Hengitysliitossa ja -yhdistyksissä
	Vapaaehtoisten päivää vietettiin 4.12. Päivän kunniaksi haluamme esitellä, millaisia vertais- ja kokemustoiminnan muotoja Hengitysliitto ja hengitysyhdistykset tarjoavat. teksti Eeva Palmroos kuvat Anja Sakko, Pirkko Moisio, Anna-Maija Jukkara, Juha Hytönen
	Vertaistuen ja -toiminnan tarkoituksena on tukea  ja voimaannuttaa saman kokemuksen läpikäynyttä  ihmistä.    Kokemusten jakaminen tapahtuu kahden kesken, esimerkiksi vertaispuhelimessa tai vertaisryhmässä joko kasvokkain tai verkossa. Ryhmä voi olla joko avoin tai suljettu.Vertaistukija on hengityssairautta sairastava, sisäil­masta oireileva tai hänen läheisensä, joka on koulu­tuksessa saanut valmiudet tarjota vertaistukea toisellesairastavalle tai omaiselle. Toisin kuin vertaisryhmissätuki on yksilömuotoi
	Verkkovertaisohjaaja on hengityssairautta sairasta­va, sisäilmasta oireileva tai hänen läheisensä, joka  on koulutuksessa saanut valmiudet ohjata vertais­ryhmää verkossa.  Kokemustoiminta on pääosin vapaaehtoistyötä,  mutta myös palkkioon ja kulukorvaukseen perustu­vaa toimintaa, jolloin kokemustoimija on asian­tuntijan asemassa. Kokemustoiminta eroaa vertais­tuesta myös siinä, että kokemustietoa voidaan jakaa  ei­vertaisille, kuten esimerkiksi sosiaali­ ja terveys­alan opiskelijoille ja ammattilaisille. Ko
	VAPAAEHTOISET ESITTELYSSÄ
	Kysyimme vapaaehtoisilta kolme kysymystä:1.  Mitä saat vapaaehtoisena toimimisesta itse? 2.  Mitä vertaistoimintaan osallistuvat/vertaispuhelimeen soittavat saavat? 3.  Miten korona on vaikuttanut vapaaehtoisena toimimiseen?
	JORMA SAKKO verkkovertaisohjaaja1Verkkovertaisohjaajan homman myötä halusin ymmärtää paremmin, kuinka keuhkofibroosi tulee mah-dollisesti vaikuttamaan elä-määni. Olin tavannut sekä keuhkonsiirron läpikäyneitä että pitkäänkin sairastaneita hyväkuntoisia henkilöitä. Sa-malla olin nähnyt jo varsin huonokuntoisia vasta diag-noosin saaneita kavereita. Halusin ymmärtää tautia ja taudin etenemisen eri vai-heita paremmin. Olemme nyt porukalla jutelleet kuu-kausittain ja tavanneet pari kertaa kasvokkain keskustel-le
	ELISA TOMPERI kokemustoimijaOlen toiminut vapaa-ehtoisena viitisen vuotta, muun muassa verkkovertai-sohjaajana ja kokemustoimi-jana, sekä nyt myös Oulun seudun Hengitysyhdistyk-sen hallituksessa.  Kokemustoimijana olen päässyt jakamaan omia  j1a kuulemaan toisten koke-muksia, suunnittelemaan  toimintaa ja kokeilemaan  uusia juttuja podcastien,  videoklippien, juonto- ja koulutuskeikkojen sekä  metsäretkien myötä. Olen saanut vapaaehtoistoiminnan kautta myös ihania ystäviä. 2Vertaistukea, kokemus-tietoa, uus
	ANNA-MAIJA JUKKARA sisäilmavertaispuhelimen päivystäjäOlen toiminut vapaaehtoisena noin vuoden verran sisäilma - vertaispuhelimessa. Asun Kouvolassa Kymenlaaksossa ja soittajat ovat eri puolilta Suomea. 1Vapaaehtoisena toimimi-nen antaa tunteen, että olen tarpeellinen ja osaan auttaa. 2Minä olen saanut soitta-jilta vinkkejä, uusia aja-tuksia sekä esimerkiksi neu-voja siitä, mistä rakenneongelmia voi lähteä etsimään. Välillä en oikeas-taan tiedä, kumpi saa apua enemmän, minä vai soittaja.3Omalta osaltani kor
	MERJA MIKKONEN vertaistukija, vertaisohjaaja ja kokemustoimijaOlen Hengitysliiton koulutuk-sen saanut vertaistukija, vertai-sohjaaja ja kokemustoimija. Toimin Itä-Suomen alueella, Kuopion seudulla. Minut voi  tavata verkossa, puhelimitse, sähköpostitse ja kasvotusten. 1Vapaaehtoisena toimiminen on luottamuksellista vuoro-vaikutuksellista toimintaa  kahden tasavertaisen kesken. Keskusteluissa jaamme iloiset ja haastavat aiheet. Haastavien elämänkoke-musten kokeneena jakaminen ja toisen tukeminen on mieles-tä
	VERTAISTOIMIJOIDEN MÄÄRÄT: Kokemustoimijat 27 Verkkovertaisohjaajat 15 Vertaistukijat 13 Yhdistysten vertaisohjaajia  on lähes 100 Sisäilmavertaispuhelimen päivystäjiä on 11
	Veikko KorpelaIN MEMORIAM   1951-2020
	engitysliitossa useissa johtamis­tehtävissä yli neljännesvuosisadan toiminut Veikko Korpela menehtyi 31.10.2020 lyhyen sairastelun jälkeen.  Koulutukseltaan hän oli sekä valtiotieteen maisteri että oikeustieteen kandidaatti.Nuorena esittelijänä ja ylitarkastajana sosiaali­ ja terveysministeriössä Veikko Korpela vaikutti Hengitysliiton kuntoutus­ ja järjestö toiminnan edellytyksiin merkittä­västi. Hänen vastuullaan olivat Raha­ automaattiyhdistyksen avustukset ja kuntoutus lakien uudistus, joka tuli voi­maan
	kyky ohjata toimintaa ja herkästi kuunnel­la toisten näkökantoja.  Työtoverit vuosien varrelta muistavat Veikon arvostettuna, hyväntahtoisena ja helposti lähestyttävänä kollegana. Hänellä riitti aina ymmärrystä ja huumorin pilket­tä. Monelle Veikko opetti suomen kielestä enemmän kuin koululaitos. Tiukoissa paikoissa hän oli jokaiselle  tukena oleva huippujuristi, sillä Veikkoon saattoi aina luottaa. Hän otti vastuun asioista ja ihmisistä, samalla myös vaati, kannusti, arvosti ja kiitti. Veikko oli sata­kunt
	KOLUMNI
	Joulun taikaa odotellessa 
	ouluna kohdataan usein itselle maailmaan tärkeimmät ja merkityksellisemmät läheiset matkojenkin takaa. Tänä poikkeuksellisena vuonna joulustakin on tulossa erilainen. Viranomaisten suosituksissa ehdotetaan joulunviettoa vain oman ydinperheen kesken ja muiden tapaamista etäyhteyksien avulla. Tätä kirjoitettaessa tiedossa ei ole, voimmeko ylittää rakkaan ihmisen kynnyksen edes kasvomaskien kanssa. Kannattaa varautua uudistamaan jouluperinteitä, ettei käy kuin koko Suomen taatan, F.E. Sillanpään joulupakinaa m
	Pitkittynyt yskä on otettava vakavasti
	Kaikkia yskittää joskus, mutta noin 10 prosentilla eurooppalaisista yskällä on taipumus pitkittyä. Yskän psykososiaalinen vaikutus elämään voi olla voimakas, joten yskää sairastava on syytä ottaa vakavasti. Yskä onkin yleisin syy hakeutua yleislääkärin vastaanotolle. teksti Hanna Salminen  kuvat Itä-Suomen yliopisto, Shutterstock
	eYskiminen on ihmiselle elin­tärkeä puolustusmekanismi, joka puhdistaa hengitystiet päpuhtauksista, ruuasta ja limas­ta. Ilman yskärefleksiä riski kuolla esimerkiksi keuhkokuumeeseen li­sääntyy voimakkaasti. Useimmiten yskä on arkinen asia, joka vaikuttaa elämäämme enemmän tai vähem­män harmittavasti.
	Jos sinusta tuntuu, että yskimi­nen laskee elämänlaatuasi, et ole kokemustesi kanssa yksin,  lohdut­taa keuhkosairauksien professori Heikki Koskela. – Pitkittynyt yskä vaikuttaa usein meihin psykososiaalisella elämänalueella, tuntuu, että elämä ei ole hallinnassa, kun ei pysty  hallitsemaan omaa yskimistään, Koskela jatkaa. Yskimisen pelko saattaa johtaa eristäytymiseen, jos ihminen ei sen vuoksi uskalla käydä konsertissa tai osallistua kokoukseen. Ajatukset toisten ihmisten häiritsemisestä julkisessa tilan
	eli alle 3 viikon yskä ilman muita vaaranmerkkejä ei yleensä vaadi käyntiä lääkärissä. – Jos yskään liittyy vaaranmerk­kejä, kuten verisiä ysköksiä, kipua rintakehässä tai hengenahdistusta, on syytä hakeutua aina mahdolli­simman nopeasti lääkärin vastaan­otolle, Koskela muistuttaa.Lääkäriin kannattaa mennä myös silloin, kun yskään liittyy muutamaa päivää pidempään  laihtumista, nielemisvaikeuksia  tai pitkittynyttä lämpöilyä. Vaarallista yskiminen ei ole. Pyörtyminen on erittäin harvinais­ta, mutta mahdolli
	Flunssan sairastaminen ei suo­raan merkitse, että ihminen saisi myös yskän. Hyvin monesti silloin vain nenä vuotaa ja kurkkua kir­veltää. Alle puolella tulee mukaan yskä, jolloin onkin kyse jo akuutis­ta bronkiitista eli keuhkoputken­tulehduksesta. – Kuopiossa on nyt ensimmäi­senä maailmassa todettu, että pit­kittyneeseen yskään liittyy perin­nöllinen alttius, Heikki Koskela kertoo.– Jatkossa ehkä tiedämme pa­remmin, miksi hengitystietulehdus saattaa aiheuttaa jollekin sitä sai­rastavalle myös 3 viikon yskä
	 hakkaava yskä =  toistuvaa yskimistä rohisevat keuhkot = stetoskoopilla kuuluu liman pörinää  lohkeileva yskä = limaa erittyy kuiva yskä = ei limaa virkamiesyskä = sanonta, kun joku selvittää ääntänsä  yskänrokko, huuliherpes = nimitys sattumaa, sillä yskänrokko ei kuulu yskään, herpesvirus ilmaantuu huuleen stressitilanteessa
	TUNNISTA YSKÄ OIKEIN: 
	Seuraava askel diagnosoinnissa on tutkia, voiko yskän taustalta löy­tyä pitkittynyttä tai kroonista nuhaa, astmaa tai ruokatorven tulehdusta eli refluksitautia. Rasitusastma voi oireilla joskus rasitusyskänä, silloin ratkaisu on astman hyvään hoito­tasapainoon palauttaminen. – Yleislääkäri osaa kyllä erottaa astmaan liittyvän yskän ja yskä­herkkyyden toisistaan, Koskela  painottaa. Noin 60−70 prosentissa pitkitty­neen yskän tapauksista löydetään jokin hoito. Voiko yskä kroonistua?Kroonisesta yskästä puhutaa
	Onko liman värillä väliä?Yskät jaetaan kuivaan ja limaiseen yskään. Yskän mukana mahdolli­sesti tulevan liman väriin kannat­taa kiinnittää huomiota, ja siitä on hyvä kertoa lääkärille. Lima saattaa kertoa tupakointiin yhteydessä ole­vasta kroonisesta keuhkoputkentu­lehduksesta tai ­laajentumasta. Liman väri saattaa vaihdella kirkkaasta vihertäväänkin. Vihreä, harmaa tai paksu lima kertoo  bakteeri­infektiosta, jota on joskus käytetty antibioottihoidon aloitus­kriteerinä. – Vaaran merkki limassakin on punain
	teelusikallisen hunajaa ärsytystä lie­vittämään. Jotkut ihmiset hyötyvät kofeiinin, alkoholin ja diureettien eli kuivattavien aineiden välttämisestä. Kulaus kylmää vettä ja väkevä kurk­kupastilli voivat stimuloida kurkun­päätä ja hämätä yskäkeskusta niin, ettei ärsytys purkaudu yskäksi. Aikui­set voivat myös hieroa mentholia si­sältävää voidetta rintakehän iholle  tai sekoittaa voidetta kuumaan veteen ja sitten höyryhengittää sitä.   Yskänlääkkeisiin ja villahuivien auttavaan vaikutukseen Koskela ei usko. M
	HEIKKI KOSKELA
	 Itä-Suomen yliopiston keuhko-sairauksien professori 1.1.2020 alkaen.  Kuopion yliopistollisen sairaalan (KYS) ylilääkäri vuodesta 2017. Miksi tutkii yskää: Mikä tahansa asia, johon syventyy kunnolla, muuttuu mielenkiintoiseksi.  Ajankohtaiset tutkimukset:  Arpeuttaviin keuhkokudos-sairauksiin liittyvän yskän meka-nismit. Tulossa laaja tutkimus iäkkäiden ihmisten yskästä 2021.
	Liikettä rintarankaan!
	Niska- ja hartiakipu ovat yleisiä vaivoja. Niistä kärsii yli neljäsosa yli 30-vuotiaista miehistä ja melkein puolet samanikäisistä naisista. Niska-hartiakivun taustalla voi olla jäykistynyt rintaranka, joka vaikuttaa ryhtiin ja tekee hengityksestä pinnallista.teksti Veera Farin kuvat Veera Farinin arkisto, ShutterstockNäinä aikoina moni meistä viettää entistä enemmän aikaa kotona. Etätyöt ja pitkään paikallaan istuminen jäykistävät rintarankaa. Jäykistynyt rintaranka voi aiheuttaa päänsärkyä tai tunnetta, e
	Vesipulloilla hiihtäen Täytä kaksi puolen litran vesipulloa vedellä. Ota pullot käteesi. Ota hartioiden levyinen haara-asento. Heiluta pulloja vuorotellen eteen ja taakse, kuten hiihtäisit vuorotahtiin. Anna polvien joustaa ja ylävartalon kiertyä. 
	Vesipulloilla nyrkkeillenTäytä 2 puolen litran vesipulloa vedellä.  Ota pullot käteesi. Ota hartioiden levyinen  haara-asento. Nyrkkeile vuorokäsin eteen, ylös ja ristiin sivulle. Pidä hartiat rentoina.
	Harjanvarrella kiertäenOta tukeva seisoma-asento. Aseta harjanvarsi taakse lapaluiden kohdalle. Kierrä vartaloa rennosti puolelta toiselle.
	Harjanvarrella meloenOta harjanvarresta leveä ote. Tee isoa melontaliikettä puolelta toiselle. Jousta polvista. 
	Sukkahousuilla punnertaenLaita sukkahousut kaksinkerroin. Aseta sukkahousut kainaloiden alta yläselän kohdalle. Ota molemmilla käsillä sukkahousujen päistä kiinni. Ojenna kädet suoraksi ja pyöristä yläselkä. Vedä kyynärpäät taakse ja ojenna rintaranka.  
	Sukkahousuilla soutaenOta käyntiasento ja kumarra lonkista hieman eteen päin. Aseta sukkahousut etummaisenjalan alle. Ota molemmillakäsillä sukkahousujen päistä kiinni. Vedä kyynärpäät taakse ja vedä lapaluita yhteen. 
	Sukkahousuilla taivuttaenLaita sukkahousut kaksin kerroin. Ota molemmilla käsillä sukkahousujen päistä kiinni. Ojenna kädet ylös. Taivuta suoraan sivulle ja anna kyljen venyä. Toista sama toiselle puolelle. Tee niin monta venytystä, kun tuntuu hyvältä. 
	Patalapulla avatenOta patalaput molempiin käsiin. Ota hartioiden levyinen haara-asento. Vie patalappu vartalon edestä kohti vastakkaisen polven ulkosyrjää samalla kumartuen. Käännä myös katse sivulle. Ojenna vartalo ja toista sama toiselle puolelle. 
	Lisää jumppaohjeita löydät Hengitysliiton YouTube-kanavalta www.youtube.com/Hengitysliitto/playlists
	Verkossa tapahtuu alkuvuodesta
	kuvat Shutterstock
	engitysliitto järjestää toimintaa verkossa koko vuoden ajan. Verkko­sivujen tapahtumakalenterista  löydät lisää toimintaa, esimerkiksi  harvinaistoiminnan vertaistapaamiset.Jokaisella kuukaudella on oma teema. Tammikuussa puhutaan hyvästä hoidosta, helmikuussa ikääntymisestä ja maalis­kuussa unesta.Verkkotoimintaan osallistumiseen tar­vitset tietokoneen tai muun älylaitteen, jossa on nettiyhteys ja äänilaite, mieluiten kuulokemikrofoni. Tapahtuman otsikon  perässä lukee, onko kyseessä suora verkko­lähetys v
	Suorissa verkkolähetyksissä voit luen­non aikana kirjoittaa asiantuntijalle kysy­myksiä viestiseinälle. Luennot tallennetaan ja ne löytyvät Hengitysliiton YouTube­ kanavalta pian luennon jälkeen.Microsoft Teamsilla järjestettävissä tilai­suuksissa kysymyksiä voi kysyä ääneen tai kirjoittaa viestiseinälle. Saat tarvittaessa apua liittymiseen vastuuhenkilöltä ennen tilaisuutta.Ajankohtaiset tiedot, vastuuhenkilöt  ja osallistumislinkit:  www.hengitysliitto.fi/tapahtumat   Tervetuloa! Kutsu myös ystävät mukaan
	VINKKEJÄ JA VERTAISTUKEA -ILLAT (Microsoft Teams)Illat tarjoavat vapaan areenan vaihtaa ajatuksia vertaisten kesken. Illoissa on jokaisessa oma teemansa ja keskustelua johdattavat Hengitysliiton kokemustoimijat.
	Tiistai 19.1. kello 18 Vinkkejä ja vertaistukea astmaan. Pakkanen ja kuiva huoneilma haasteina. Keskustelua kuljettavat kokemustoimija Irma Saari ja verkkovertaisohjaaja Jaana Pahkamäki.Torstai 25.2. kello 18 Vinkkejä ja vertaistukea: täyttä elämää bronkiektasiataudin kanssa. Juttusilla kokemustoimijat Kirsi Koivu ja Elisa Tomperi.
	VIRKEYTTÄ VIIDELTÄ JUMPAT  (Microsoft Teams)Tule mukaan jumppaamaan yhdessä.  Jumppa kestää noin 30min.
	Keskiviikko 27.1. kello 17 Harjanvarsijumppa.  Tarvitset välineeksi harjanvarren tai jumppakepin.Keskiviikko 3.2. kello 17 Harjanvarsijumppa.  Tarvitset välineeksi harjanvarren tai jumppakepin.Keskiviikko 10.2. kello 17 Niska-hartiajumppa.  Et tarvitse liikuntavälineitä.Keskiviikko 17.2. kello 17 Vesipullojumppa.  Tarvitset välineeksi 2 puolen litran vesipulloa. Keskiviikko 24.2. kello 17 Niska-hartiajumppa.  Et tarvitse liikuntavälineitä.Keskiviikko 1.3. kello 17 Vesipullojumppa.  Tarvitset välineeksi 2 pu
	TAMMIKUUHYVÄSSÄ HOIDOSSA
	Keskiviikko 20.1. kello 18 Potilas ja asiakas aktiivisena toimijana - Hyvän hoidon kulmakivi ja potilas- ja asiakasturvallisuuden varmistaja.  (Suora verkkolähetys) Kansallinen potilas- ja asiakasturvallisuus-strategia korostaa potilaiden ja asiakkaiden osallistamista omaan hoitoon, sen suunnitteluun ja toteuttamiseen. Luennoitsija  Tarja Pajunen, erityisasiantuntija, Potilas- ja asiakasturvallisuuden kehittämiskeskus.Torstai 21.1. kello 18 Vinkkejä ja vertaistukea (Microsoft Teams). Kokemustoimijat Marja-R
	HELMIKUUONNI ON ELÄÄ VANHAKSI
	Torstai 11.2. kello 18 Jotta arki sujuisi - liikunnan merkitys ikääntyessä (Suora verkkolähetys). Luennoitsija Veera Farin, liikunnan asiantuntija, Hengitysliitto.Tiistai 16.2. kello 18 Hyvinvointi vanhuudessa (Suora verkkolähetys). Hyvinvointi on paljolti kokemuksellinen asia. Millaisin keinoin vanhat ihmiset pitävät yllä hyvinvoinnin kokemusta silloinkin, kun vanhuus tuo jo mukanaan toimintakyvyn laskua? Luennoitsija Jari Pirhonen, sosiaaligerontologian dosentti, Helsingin yliopisto.Keskiviikko 17.2. kell
	MAALISKUUUNIKUU
	Torstai 4.3. kello 18 Naisten uniapneailta. (Microsoft Teams) Miten uniapnea ilmenee ja vaikuttaa naisen elämänkaaren eri vaiheissa? Onko uniapnean hoidosta apua vaihdevuosioireisiin? Alustus ja keskustelua, asiantuntijana unihoitaja Armi Luukkonen, Uniapnea-konsultointi palvelut Armi Luukkonen.Tiistai 9.3. kello 18 Uniapnea ja työkyky (Suora verkkolähetys). Luennoitsija Tarja Saaresranta dosentti, Turun yliopisto, professori, koordinoiva johtaja, Tyks Uni- ja hengityskeskus.Keskiviikko 10.3. kello 18 ResMe
	Puhutaan rahasta: Terveyteen panostaminen edistää hyvinvointia ja työkykyä
	teksti Kirsi Hakala kuvat Compic/Kimmo Brandt
	ksi elämä ­terveystalkoiden Puhutaan rahasta ­seminaari keskittyi marraskuussa kei­noihin nostaa työllisyysastetta suomalaisten työkykyä paranta­malla.”Olemme jo pitkään puhuneet, että väestön hyvinvointiin panos­taminen on itsensä takaisin mak­sava investointi, kertoi Diabeteslii­ton toiminnanjohtaja Janne Juvak-ka tällä kertaa webinaarina järjes­tetyn tilaisuuden avauksessa. Juvakka toimii Yksi elämä ­verkos­ton puheenjohtajana.Erityisesti kuntapäättäjien käyt­töön Yksi elämä on kerännyt konk­reettisia es
	Työterveyslaitoksen tutkimus­päällikkö Virpi Kalakoski muistutti omassa puheenvuorossaan, että  aivotyöstä palautuminen on työky­vyn kulmakiviä.  ”Kun työssä ei ole turhaa kitkaa ja kuormaa, työ sujuu ja tuottaa tulosta. Silloin ihminenkin voi hyvin.””Kun kognitiivinen ergonomia on kunnossa, vaatimukset ovat ihmisen mittaisia. Asiat on helppo huomata, muistikuorma on kohtuullinen, asiat pysyvät mielessä, ymmärtäminen ja kommunikointi onnistuvat, oppimi­nen on vaivatonta ja päätöksenteko sujuu”, Kalakoski ku
	puhunut professori Tea Lallukka painotti unettomuuden ja liikun­nan yhteisvaikutuksia. ”Hyvää fyy­sistä toimintakykyä selittävät elin­tavat: hyvälaatuinen uni, normaali paino ja tupakoimattomuus.”Asiantuntija­alustuksia kom­mentoivat Vihreän eduskunta­ryhmän puheenjohtaja Jenni Pitko, eduskunnan varapuhemies Antti Rinne, eduskunnan Yksi elämä ­verkoston puheenjohtaja, kansan­edustaja Sari Sarkomaa ja erityis­asiantuntija Patrik Tötterman (TEM).Alustukset ja kommenttipu­heenvuorot on julkaistu YouTubes­sa Yk
	Yksi elämä -terveystalkoiden Puhutaan rahasta -seminaarin alustuksissa puhuttiin mielenterveydestä, aivotyöstä sekä työkykyä uhkaavista epäterveellisistä elintavoista.
	Hengitysliitto on mukana Yksi elämä -terveystalkoissa.
	ELIN-VOIMAISET PAIKALLIS-YHDISTYKSET
	Vahvoja ideoita Kymijoen varresta
	Joulumyyjäiset on peruttu. Sehän ei toki estä Kuusankosken aktiiveja valmistamasta ja myymästä joululeivonnaisia oman hengitysyhdistyksen toiminnan tueksi.teksti ja kuvat Annika Suvivuo
	uusankosken Hengitysyhdis­tyksen tapahtumakalenteri pullistelee.Vasta on kuljettu virikepolkua Jokipuistossa, ja pari päivää myö­hemmin ohjelmassa on jo luento turvallisesta kodista.– Pitää olla paljon tarjontaa. Jos ollaan nukkuvia ja poljetaan paikal­laan jäsenhankinta ei onnistu,  sanoo yhdistyksen puheenjohta­juuden vuonna 2021 vastaanottava Hannele Löytty.Löytty, jota jäsenet luonnehtivat melko pitelemättömäksi ideamoot­toriksi, oli päävastuussa myös yhdis­tyksen marraskuisesta virikepolusta. 
	Tapahtuma kutsui nauttimaan kel­taisten lehtien valaisemasta maise­masta ja jumppaamaan aivoja.– Teimme 12 kysymyksen lomak­keen liittyen Kymijokeen, lintuihin, sieniin ja koko seutuun. 35 palautti vastaukset ja sai mukaansa eväs­pussin sekä Hengitysliiton seinäka­lenterin. Päätteeksi oli vielä haitari­musiikkia.Korona­aikaan yhteinen ulkoilu on ollut kaivattua senkin vuoksi, että ylipäänsä voi turvallisesti koh­ data muita.– Talvellakin kävellään, kunhan eiole liian kylmää tai liukasta, lupaa­vat yhdistysa
	Ikäihmiset ammattilaisten apuna147­jäseninen Kuusankosken  Hengitysyhdistys toimii Kouvolan kaupungin Kuusankosken ja Jaalan kaupunginosien alueella.Yhdistyksellä on edustuksensa alueellisissa työryhmissä sekä  vammaisneuvostossa. Aloitteita sekä kannanottoja varten osaamista löytyy ihan omista riveistä. Kaksi yhdistyksen hallituksen jäsentä  on nimittäin tehnyt pitkän työuran hoitoalalla.– Ennen eläkkeelle jäämistä olin 40 vuotta osastonsihteerinä sairaa­lassa. Siksi toimintatavat ja henkilöt ovat tuttuja,
	Kuusankosken Hengitys-yhdistys välittää yhteistä viestiä Hengitysliiton kanssa: Tärkeintä on liikkeelle lähteminen. Kuvassa vasemmalta lukien Jaana Hyvönen, Timo Nirvinen, Seija Sivén, Jorma Laukkanen, Raili Jämsäläinen ja  Hannele Löytty.
	Kouvolan sisällä hoidetut so­te­asiat ovat sittemmin siirtyneet suureen ja kankeampaan kunta­yhtymään, Kymsoteen. Nyt simppe­li kysymys saattaa kiertää viidenkin henkilön kautta.– Yhteydenoton jälkeen pitää vaan pommittaa, että saa kiinni jonkun joka vastaa. Se vaatii valta­ vasti työtä.Yhteiskunta odottaa nykyisin kovin paljon kolmannelta sektorilta – eli esimerkiksi juuri hengitys  yh­ distyksiltä.– Maakunnan hyvinvointisuun­nitelmassa mainitaan kolmas sek­tori ja vapaaehtoiset joka kohdassa, mutta koskaa
	ten käsissä kun syntyvät kataja­ veitset, muurikkalastat ja leikkuu­laudat. Naiset valmistavat esimer­kiksi sukkia, lapasia, patalappuja ja painettuja tekstiilejä kuten tyynylii­noja.Julkisten toiminta­avustusten ja jäsenmaksujen lisäksi yhdistyksen varainhankintaa päästään näin tu­kemaan myyjäisissä, arpajaisissa ja toritapahtumissa.Tänä vuonna perinteiset joulu­myyjäiset tosin jäävät koronan vuoksi pitämättä, mutta kalenterista löytyy silti merkintä tapahtumasta.– Me kehitettiin sellainen idea, että pidet
	Se arvokkain asiaMuutamissa kohdissa hengitys­yhdistyksen tapahtumakalente­ria lukee ”Muistelut”. Noissa  hetkissä esiin nousee se kaikkein arvokkaimmaksi koettu asia.– No sehän on tämä porukka.– Niin!– Yhdessäolo ja kokemusten vaihtaminen.Tammikuussa muistellaan joulu ja koko päättynyt vuosi. Syksyllä käydään läpi kesän  kuulumiset.– Ja aina kysellään, minkälai­nen ihmisten olotila on ollut. Yk­sinäisiltä kysellään, onko kaikki hyvin ja onko pysytty terveinä.Koko maailma odottaa vuo­delta 2021 koronarokote
	Jokipuistosta löytyi oitis materiaalia joulukransseihin, muun muassa hevoskastanjoita. Edessä yhdistyksen hallituksen jäsen Jaana Hyvönen, takana Jorma Laukkanen, Raili Jämsäläinen (varapuheen- johtaja 2021-), Hannele Löytty (puheenjohtaja 2021-), nykyinen puheenjohtaja Timo Nirvinen ja Seija Sivén (sihteeri 2021-).
	SOSIAALITURVAN ABC
	// teksti Katri Nokela
	Hoitotahto
	oitotahdolla kerrotaan omaa hoitoa ja hoivaa koskeva tahto ennakkoon siltä varalta, ettei sitä myöhemmin airauden tai muun syyn vuoksi pysty itse ilmaisemaan. oitohenkilökunnan täytyy kunnioittaa toiveita hoidosta, hyvästä elämästä ja arvokkaasta kuolemasta.
	Hoitotahto on suositeltava tehdä kirjallisesti. kannattaa tallentaa omakanta.fi-palveluun.
	Hoitotahtoon kirjattavista asioista voi keskustella omaa sairautta hoitavien ammattilaisten kanssa.  He osaavat ennakoida, millaisia tilanteita sairauteen voi liittyä. Hoitotahdosta on hyvä kertoa läheisille ja omaa sairautta hoitaville ammattilaisille.Valmiita lomakkeita hoitotahdon tekemiseen löytyy muun muassa THL:n ja Muistiliiton verkkosivuilta.
	Hoitotahdossa voi ilmaista erityistoiveita hoidon suhteen tai kieltäytyä tietyistä hoidoista. Toiveet voivat koskea muitakin kuin sairaanhoidollisia kysymyksiä.  on hyvä kertoa, kuka saa tehdä päätöksiä hoidosta hoito-tahdon tekijän puolesta ja lisätä tieto siitä, kenelle hoitoaan koskevia tietoja saa luovuttaa.
	Lähde ja lisätietoa: www.thl.fi, www.muistiliitto.fi, Duodecimin Terveyskirjasto, Järjestöjen sosiaaliturvaopas
	NÄKÖKULMA
	Hyvän hoidon kulmakivenä on kohtaaminen
	Milloin sinä olet tullut hyvin hoidetuksi terveydenhuollossa? Mikä tilanteesta jäi mieleen? Suoritettu toimenpide, määrätty lääke vai hymy ja kannustava sana?Me Hengitysliitossa haluamme, että hengityssairaat kokevat olevansa hyvässä hoidossa. Nostamme keskusteluun vastaanottotilanteessa tapahtuvan vuoro­vaikutuksen. Korostamme hengityssairaan omaa toimintaa hoidon onnistumisessa. Ja muistutamme, että omahoito onnistuu, kun siihen saa riittävän tuen terveyden­huollosta.Suomalaiseksi solidaarisuudeksi on kut
	Koronavilkku vilkutti !ja mitä sitten tapahtuikaan?
	Koronavirus on tänä vuonna pistänyt monet suunnitelmat uusiksi. Olen kirjoittanut monta korona-aiheista uutista työssäni ja seurannut tiiviisti aiheen ympäriltä käytävää keskustelua, sillä kuulun itsekin riskiryhmään. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Koronavilkku-sovelluksen latasin puhelimeeni heti, kun se oli mahdollista. Sitten yhtenä päivänä vilkku hehkui punaisena minulle.teksti Janne Elovirta kuvat Shutterstock
	uistan hyvin tarkasti sen hetken, kun huomasin pu­naisen valon puhelimeni näytöllä vasemmassa yläkulmassa. Oli kaunis syyslauantai ja olimme matkalla uimahalliin. Vaimoni kään­teli auton rattia tottuneesti, poika pulisi takapenkillä kännykkäpeliä pelaillen. Ääni tarttui kurkkuun. – Kulta, Koronavilkun mukaan olen mahdollisesti altistunut viimei­sen 2 viikon aikana koronalle,  sanoin.Olin pohtinut altistumisen toden­näköisyyttä omassa elämässä ke­väästä saakka. Siirryin heti etätöihin, pidin turvavälejä ja k
	Koronavilkku­sovelluksen neuvonta­numeroon ja onnekseni pääsin heti läpi. Omaehtoinen 14 päivän karan­teenisi alkaa välittömästi, minulle kerrottiin. Koska oireita ei ollut ja  virus saattoi olla vielä itämis­vaiheessa, ei koronatestiin kannat­taisi mennä. Ensijärkytyksessäkin piti toimiaMaailma pyöri edelleen radallaan ja aurinko paistoi. Minä muistelin edellisen viikon aikana tapaamiani henkilöitä. Isä oli käynyt meillä ky­lässä. Alkoi nopea soittelu ja altis­tuksesta kertominen. Isä otti asian tavallisee
	Hiljaiset 14 päivää  Ensimmäisinä päivinä mielen täyt­tivät asiat, jotka olivat käyneet mahdottomiksi toteuttaa. En voisi mennä taloyhtiön saunaan, en elo­kuviin, enkä konsertteihin. Kaupas­sa saisin käydä maski kasvoilla, mutta vain siinä tapauksessa, jos kukaan muu ei pystyisi käymään kaupassa puolestani. Julkisissa kul­kuvälineissä matkustamista minun pitäisi myös välttää.Pähkinänkuoressa sanottuna, saisin ulkoilla yksin tai perheeni kanssa, siinä kaikki. Yritin harras­taa positiivista ajattelua: nyt voi
	lenkille, lyhyt jumppa, ruokaa ja sitten perheen pariin tai kirjan ääreen. Tällä mentiin melko säntillisesti seuraavat puolitoista viikkoa.Miten tarina päättyi, korona vai ei?Koronavilkun altistumisilmoitus hävisi 10 vuorokauden kuluttua ilmoituksen saamisesta. Sain palata vähän nor­maalimpaan elämään. Mitään oireita minulla ei ollut ollut, joten selvisin pel­källä säikähdyksellä. Myös lähipiirini pysyi terveenä. Oliko Koronavilkun ilmoitus aihee­ton? En usko. Sovellushan ilmoittaa vain mahdollisista altist
	NÄIN KORONASOVELLUS TOIMII:1. Lataa maksuton mobiilisovellus puhelimeesi sovelluskaupasta, (esim.  App Store ja Google Play). Sovellus toimii taustalla automaattisesti, häiritsemättä puhelimen käyttöä tai lyhentämättä akun kestoa. Sovellus tarvitsee toimiakseen Bluetooth-yhteyden.2. Käyttäjien puhelimet lähettävät toisilleen kohdatessaan satunnaisen tunnuskoodin. Puhelin tallentaa tiedon kohtaamisesta.3. Jos sinulla todetaan koronavirustauti, saat terveydenhuollosta avauskoodin. Syöttämällä sen sovellukseen
	MIKÄ  KORONAVILKKU: Koronavilkku on Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tuottama sovellus, jonka avulla saat tiedon, jos olet sovelluksen arvion mukaan altistunut koronavirukselle. Jos sinulla todetaan tartunta, voit ilmoittaa siitä sovelluksella nimettömästi. Sovelluksessa yksityisyytesi on vahvasti  suojattu.Lähde: THL
	TERVEYSUUTISIA
	// koonnut Tiina Salo // aineisto on koottu Duodecim-uutispalvelun pohjalta
	Pariskunnat jakavat  niin hyvät kuin huonot elämäntavat Liikunnan lisääminen ja ruokavalio-remontti kannattaisi aloittaa yhdes-sä puolison kanssa, sillä useimmiten pariskunnat jakavat samat elintavat. 5 400 pariskunnan viisivuotisen seurannan mukaan lähes puolella pariskunnista oli keskenään tismal-leen samat sydän- ja verisuonitau-tien riskitekijät. Toisaalta jos toisen puolison elintavat olivat joltain osin terveelliset, niin ne olivat myös  toisella puolisolla.Varsinkin epäterveellinen ruoka-valio ja väh
	Hengitysoireet  pahenevat ennen  ukkostaAstmaa tai keuhkoahtaumatautia sairastavat saattavat kärsiä tavallis-ta pahemmista oireista ukonilmalla. Oireet lisääntyvät ukkosmyrskyjä edeltävinä päivinä.Tuoreen yhdysvaltalaistutkimuk-sen perusteella hengitystiesairauk-sien vuoksi tehdyt sairaalakäynnit lisääntyvät ukkosta edeltävinä kol-mena päivänä. Ukkonen ja astmaoireet on yhdis-tetty toisiinsa aiemminkin, mutta tarkkaa syytä ilmiölle ei ole löydet-ty. Joitain viitteitä on siitä, että siite-pölypitoisuudet nou
	Astmaa sairastavan ei tarvitse luopua urheilustaAstma on yleisimpiä huippu­urheilijoiden terveysongelmia. Syynä on todennäköisesti urheilusuoritusten aikainen runsas keuhko­tuuletus, mikä johtaa keuhkoputkien tulehdukseen ja limakalvo­vaurioihin. Riskiä lisäävät myös kylmä ilma ja uimahallien klooriyhdis­teet. Suomessa astmaa on etenkin kestävyysjuoksijoilla, uimareilla ja jääkiekkoilijoilla.Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa ja meta­analyysissa tutkittiin astman hoitoon käytettävän keuhkoputkia avaa
	Tupakoinnin vähentyminen yhteydessä lonkkamurtumien vähentymiseen?Lonkkamurtumat ovat vähentyneet vuoteen niin, että uudempien sukupol-monissa länsimaissa jo pitkään. Tuoreen vien murtumariski oli selvästi pienempi. tutkimuksen perusteella tupakoinnin Samalla kun lonkkamurtumat vähe-vähentymisellä sekä muiden elintapojen nivät, vähenivät myös tupakointi ja  muutoksilla on todennäköisesti ollut alkoholin suurkulutus. Lonkkamurtu-tässä suuri vaikutus.mien hoito on myös tehostunut,  Tutkimuksessa hyödynnettiin
	Lue lisää ajankohtaisia terveysuutisia www.duodecim.fi/ajankohtaiset 
	KOLUMNI
	Miksi ranskalaiset ovat hoikkia?
	aikki muut syövät elääk­seen, mutta ranskalaiset elävät syödäkseen! Tätä on suomalaisen vaikea uskoa, mutta totta se kuitenkin on. Mikään muu asia ei ranskalaiselle ole  tärkeämpää kuin herkuttelu − ei edes l’amour! −  ja niin uskomat­tomalta kuin se kuulostaakin, koko elämä pyörii todellakin ruo­kapöydän ympärillä. Ruoka­aikoja noudatetaan tarkasti, ja perinteis­tä ja eri herkkuihin liittyvistä säännöistä pidetään tiukasti kiin­ni. Aamulla työpaikalla keskustel­laan siitä, mitä edellisiltana syö­tiin, ja i
	Myös kalliit jouluherkut hanhen­maksasta ostereihin ja humme­riin komeilevat kaikkien pöydässä yhteiskuntaluokasta riippumatta. OECD:n tilastot paljastavat, että ranskalaisten kotitalouksien kulu­tuksesta meneekin muita enem­män juuri ruokaan ja juomaan.Tuntuu siis melkoiselta para­doksilta, että sellaisessa maassa kansalaiset kuuluvat silti Euroo­pan hoikimpiin, eivätkä ylipaino­ ongelmat ole ollenkaan samaa luokkaa kuin meillä. Miten ih­meessä se on mahdollista maas­sa, jossa syödään juustoja enem­män kui
	vihannesta ja hedelmää joka  päivä. 2) Ei koskaan välipaloja. Ranskalaisten kevyt aamiainen hämmästyttää aina suomalaisia. Mutta jos on ranskalaisten tavoin istunut edellisiltana kaksi tuntia ruokapöydässä, aamulla riittävät mainiosti café au lait, maitokahvi, sekä tuore croissant, voisarvi. Lounasaikaan kello 13 alkaa jo nälkä kurnia, ja sitten istutaan rauhassa pöytään vähintään tun­niksi tai puoleksitoista syömään ainakin kunnon alku­ ja pääruoka tai pää­ ja jälkiruoka. Seuraava etappi on mahdollinen ape
	Toimitus kiittää Helena Petäistöä vuosien 2018–2020 kolumneista! Ensi vuosi tuo mukanaan uuden kolumnistin.
	Hyväksyvää vuorovaikutusta rakentamassa
	Ystävälläni on tapana sanoa, että ”sanat ja teot unohtuvat, mutta tapa, jolla meitä on kohdeltu, ei unohdu koskaan”. Vuorovaikutuksen onnistumiseen kiinnitetään yhä enemmän huomiota, ja se on hyvä. Sillä vieläkin liian moni kantaa mielessään häpeää ja stressiä tilanteista, joissa sosiaalinen jännitys saa vallan. teksti Hanna Salminen kuvat Simo Routarinne, Doninto, Shutterstock
	Toisilta palautteena saatu toruminen ja sitä seuraava itseruoskinta saa meidät kammoamaan julkisia vuoro­vaikutustilanteita, joissa pitäisi pystyä  kertomaan oma mielipiteensä. Vuoro­vaikutusmuotoilija Simo Routarinne on  onneksi ottanut elämäntehtäväkseen suo­malaisten luotsaamisen hyväksyvämpään ja rakentavampaan viestintään. – Rakentavan vuorovaikutuksen edelly­tykset ovat turvallisuus ja luottamus.  Turvallisuus rakentuu käyttäytymisestä,  sanoista ja teoista. Luottamus taas perus­tuu arvioon itsestä ja
	väliltä. Samoin on sanomisen ja sanomatta jättämisen laita. Mutta jos meiltä puuttuu luottamus toisiimme, on ihan sama, mitä toinen osaa.  Suojaanko itseäni vai muita?Joskus mielen valtaa jo etukäteen kuumei­nen pohdinta, miten antaisi toiselle kes­kustelussa viisaan kuvan itsestään tai voit­taisi väittelyn. Kiinnitämme huomaamatta huomion itseemme ja jätämme toisen osa­puolen sivurooliin. Toistamme oman asiamme vuorottain aikomustemme mu­kaan huolimatta siitä, mitä toinen sanoo, joten sanomamme ei välttämä
	Rakentavan vuorovaikutuksen edellytykset ovat turvallisuus ja luottamus.
	Vuorovaikutus on onnistunutta, kun:  Kenenkään ei tarvitse pelätä miten muut reagoivat, vaikka näkemykset eroavat. Asiat eivät mene henkilökohtaisuuksiin.  Uskalletaan kysyä tyhmiä, eikä kukaan tirsku.  Hiljaiset uskaltavat ja ehtivät kertoa oman näkemyksensä. Puheliaat malttavat olla hetken hiljaa ja kuunnella muita. 
	yrittäisimme pitää hänet suojattuna, Routarinne kuvailee. Katsekontakti, kääntyminen puhu­jaan päin, hymy, hyväksyvät äännäh­dykset, kiinnostuneet kysymykset ovat kaikki tekijöitä, joilla suojausta voi  toiselle antaa. Kilpailu ja nokittelu kan­nattaa lopettaa alkuunsa. Pahinta, mitä toiselle vuorovaikutustilanteessa voi tehdä, on olla reagoimatta häneen mil­lään tavalla.Rapatessa roiskuuElämässä ei aina käy niin kuin haaveil­laan, vaan rapatessa roiskuu. Inhimilli­sessä vuorovaikutuksessa tulee aina eteen 
	ankaria vai myötätuntoisia ja muuttuuko suhtautumisemme asiaan ihmisen mukaan.– Suositan harjoittelua ja vuorovaiku­tuksen siedätyshoitoa silloin, kun niin  sanotusti ei mene kuin Strömsössä. Usein kuuntelu on se vaikein taito oppia, mutta siinäkin harjoittelu auttaa, Routarinne kan­nustaa. – Pääsipä itseltänikin juuri ”mutta”­ sana, vaikka sen voisi usein korjata ”ja”­ sanalla, joka innostaa keskustelukumppa­nia jatkamaan juttuaan tai kehittelemään yhteistä ideaa pidemmälle, Routarinne naurahtaa.  Kun vuor
	Vuorovaikutusmuotoilija Simo Routarinne on monessa mukana. Vuorovaikutusval-mennusten lisäksi hän hurmaa Hengitysliiton ”Hyvässä hoidossa” -potilastaitovi-deoissa. Verkossa www.doninto.com-sivustolla Simo kumppaneineen tarjoaa mais-tiaisia vuorovaikutusharjoituksistaan. 
	Kuunnellaan toisiamme! 
	Me ihmiset haluamme tulla nähdyiksi ja kuulluiksi. Hyvä vuorovaikutus terveydenhoitoalan ammattilaisten kanssa on tärkeää, sillä se tukee hoidon tavoitteissa onnistumista. Hengitysliiton uudessa vaikuttamisohjelmassa tuetaan sairastavia potilastaitojen hiomisessa ja ehdotetaan 5 ratkaisua, joilla varmistetaan hyvä hoito.teksti Hanna Salminen kuva Shutterstock
	otta voisimme hoitaa terveyttämme, meidän on ymmärrettävä, mistä hy­vässä hoidossa ja omahoidossa on kyse. Sairauden herättämiä pelkoja ja tunteita on helpompi kohdata myöntei­sessä, toivoa vaalivassa ilmapiirissä.  Onnistunut vuorovaikutus motivoi sairas­tunutta omahoitoon ja lisää myös tervey­denhoidon ammattilaisten työtyytyväi­syyttä. Kohtaamistilanteiden onnistumiseen vaikuttavat aiemmat kokemuksemme vastaavista kohtaamisista, kohtaamista edeltäneet tapahtumat, oma tunnetila, toiveet ja odotukset. Osap
	Potilastaidot haltuunSinä olet itse hoidon lähtökohta ja oman terveydentilasi asiantuntija. Uskalla kertoa avoimesti omasta tilanteestasi ja kysyä, jos jokin terveydenhoitoalan ammattilaisen käyttämä ilmaus jää epäselväksi. Hyviä  kysymyksiä mietittäväksi etukäteen ja yh­dessä ammattilaisten kanssa ovat esimer­kiksi: mihin asioihin sairaus elämässäsi vaikuttaa? Entä mitä hyvän hoitotasa­painon kanssa eläminen voi mahdollistaa?Vertaistuki toimii parhaimmillaan  vastaanottokäynnillä saatujen ajatusten, kokemu
	HENGITYSLIITON VERKKOSIVUILTA voit ladata uuden ohjelman, josta löydät enemmän asiaa ja arjen vinkkejä potilastaitojen hiomiseen. Toivomme, että hengitys-yhdistykset ympäri maan nostavat toiminnassaan näitä taitoja keskusteluun. Lataa ohjelma: www.hengitysliitto.fi/hyvassahoidossa
	HENGITYSLIITON YOUTUBE-KANAVALLA on julkaistu  4 videota erilaisista kohtaamisista ja niiden lopputuloksista. Ne havainnollistavat, kuinka eri tavoin vastaanottokäynti  voi sujua. Videot on tehty juuri ennen korona-aikaa, joten  iki-ihanat näyttelijät Sara Paavolainen ja Simo Routarinne eivät käytä niissä kasvomaskeja. Videoiden käsikirjoituksesta vastasi Hengitys-lehden aiempi kolumnisti, kirjailija ja toimittaja Minna Lindgren. Katso videot Hengitysliiton  YouTube-kanavan soittolistasta:  www.youtube.com/
	VINKKEJÄ HYVÄÄN KOHTAAMISEEN: Ajattele toisesta osapuolesta ja itsestäsi hyvää, tulkitse asiat myönteisen kautta. Tiedosta oma aktiivinen roolisi ja vastuusi omahoidossasi ja sen suunnitteluun vaikuttamisessa. Kuuntele ja kysy. Ota rauhassa oma aikasi vastaanottotilanteessa. Kirjoita asiat ylös, säilytä ohjeet ja pidä lääkelistasi ajan tasalla.
	VERKKO- KYSELY
	Rokotteet ovat riskiryhmäläisille tärkeitä
	Riskiryhmiin kuuluvat, kuten hengityssairaat, osaavat arvostaa rokotteita. Silti omat rokotustiedot unohtuvat helposti. Rokotekyselyn toivelistan kärkeen nousi maksuttoman rokotussuojan laajentaminen.teksti Hanna Salminen kuvat Shutterstock
	KHengitysliitto kartoitti rokotteisiin liittyviä arvoja ja asenteita huhti–toukokuussa 2020 verkkokyselyllä. yselyn tavoitteena oli saada tietoa siitä, mitä mieltä riskiryhmä ovat rokotteista ja tässä myös onnistuttiin. Vastauksia saatiin 3196 henkilöltä, joista 62,5 % oli eläkkeellä. Naiset muodostivat enemmistön eli 74 % vastaajista. Vastaajista 89 % ilmoitti sairas­tavansa vähintään yhtä hengityssairautta, tyypillisesti astmaa tai uniapneaa. Kyselyn toteuttamista tuki Pfizer Oy.Tieto näkyy tekoina Tietoa
	käytännössä, yli 83 % vastaajista ilmoitti ottavansa influenssarokotteen ja 56 % oli ottanut pneumokokkirokotteen.      Noin joka kymmenes vastaajista koki, että rokotteiden saanti ei ollut heille syystä tai toisesta helppoa. Omakustanteisesti ap­teekista ostettavan pneumokokkirokotteen kohdalla asia tuli vielä selvemmin esiin: ro­kote saattoi jäädä ottamatta, kun kokemus­ta toimintatavasta ei ollut entuudestaan.Omat rokotustiedot unohtuvat helpostiVastaajista 60,9 % tiesi varmasti, mitä ro­kotteita oli saa
	säännöllisesti, täysin samaa mieltä oli enää 45,7 % vastaajista. Osin tilanteensa tasalla oli 39,8 % vastaajista.Kun huomion kohteeksi nostettiin  rokotteen uusimisen ajankohta, täysin  samaa mieltä olevien määrä väheni taas. Vastaajista 32,9 % tiesi, milloin oma roko­te pitää uusia, osittain tilanteesta oli  selvillä 45,1 % vastaajista. Terveiset päättäjilleLähes kaikki (95 %) vastaajat olivat täysin tai osin samaa mieltä siitä, että hengitys­sairaille tulee tarjota nykyistä enemmän maksuttomia rokotteita,
	ikäihmisille suunnattu ”aikuisten neuvola”, joka huolehtisi ennaltaehkäisevästä tervey­denhoidosta rokotteita laajemminkin.Yllättivätkö tulokset?Verkkokyselyn tulokset vahvistavat Hengi­tysliiton käsitystä siitä, että hengityssairaat ovat rokotteiden suhteen valveutuneita, järjestöjohtaja Mervi Puolanne kommentoi.–Rokotteiden merkitys ymmärretään,ja myös halu toimia oikein on suuri, hän jatkaa.Lääkelista alkaa olla tuttu työkalu mo­nelle. Ehkäpä vastaavanlainen listaus tarvi­taan toistaiseksi myös rokotuksi
	HENGITYSSAIRAAN ON HYVÄ MUISTAA: Tarkista oma rokotesuojasi terveydenhoitoalan ammattilaisen kanssa. Varmista, että tiedät, mitkä rokotukset on uusittava, ja merkitse muistiin, milloin se on tehtävä.  Influenssa aiheuttaa usein hengityssairauden pahenemisvaiheen japidentää siitä toipumista.
	Toivossa on hyvä elää
	Toivo ylläpitää ihmisessä myönteistä asennetta ja uskoa toipumiseen. Toivo itsessään lisää kokemustamme siitä, että asioihin voi vaikuttaa. Toiveikkaina uskallamme yrittää, ottaa riskejä ja sietää pettymyksiä. Toivossa elävä ihminen vaihtaa joulustressin tunnelmoinniksi jo ennen aattoiltaa.  teksti Hanna Salminen  kuvat Laura Malmivaara, WSOY, Shutterstocki liene ihmistä, joka ei olisi joskus miettinyt omaa riittämistään ja sitä, mitä elämältä oikeasti haluaa. Psyko­Eterapeutti Maaret Kallio tarjoaa lukijoi
	Erityisesti joulun aikaan monista ihmi­sistä kuoriutuu suorittajia: pitää tehdä jou­luruuat alusta loppuun asti itse, löytää täy­delliset lahjat läheisille, siivota nurkat kaap­pien sisäpuoleltakin, koristella koti jne. Tarkka kontrolli, kilpailu muiden ihmis­ten hyväksynnästä ja pärjäämisen pakko voivat kostautua juhlapyhinä pettymyksenä itseen ja muihinkin, jos kaikki ei sujukaan ponnisteluista huolimatta täydellisesti. Elämä yllättää, mutta kantaaElämässä on paljon sellaista, mikä ei  ole millään tavoin 
	VAIN SINÄ TIEDÄT OIKEAN VASTAUKSEN KYSYMYKSIIN: Mitä on hyvä elämä juuri sinulle? Ovatko tavoitteesi realistisia vai kohtuuttomia?  Mihin voit, ja mihin et voi, vaikuttaa? Mitä todella tarvitset  (sen sijaan, mitä haluat)?
	Toivo on kuin kompassiToivo on enemmän kuin tunne, sillä se  ohjaa kompassin tavoin kohti tulevaisuut­ta. Toivon läheinen kumppani on luotta­mus, joka kohdistuu niin elämään, omaan itseen kuin toisiin henkilöihinkin. Lapsuus­ajan turvallisuus, lämpö ja huolenpito  valavat meihin kyvyn toivoa. Mutta  samalla toivo on myös taito, jota voi oppia ja vahvistaa. Kun toivomme jotain, uskom­me tahtoomme ja kykyymme saavuttaa  tavoitteet.Tavoitteet kohdalleenIhmiselle ei ole hyväksi pyrkiä liian korkei­siin tavoitte
	Epätoivolla on sijansaToivon kääntöpuoli on epätoivo, ja sekin tarvitsee oman tilansa. Jos pakotat itsesi ajattelemaan koko ajan myönteisesti ja kiellät ikävät kokemukset, voimistat vain jälkimmäisten määrää ja voimaa. Päällelii­mattu onnellisuushöttö tai epäaito armolli­suuspuhe ei toimi. Jos itseruoskinta kasvaa armottomiin mittasuhteisiin, kannattaa pysähtyä  hetkeksi ja pohtia, mitä armottomuuden takana on, mitä pelkään tai miksi odotan itseltäni niin paljon? Oman jaksamisen kannalta on tärkeää voida ko
	Maaret Kallio on suomalainen psykoterapeutti, seksuaaliterapeutti, tietokirjailija ja työnohjaaja.
	HENGITYSLIITON NEUVONTAPUHELIMET
	Stumpin neuvontapuhelin, kuinka voin auttaa?
	Neuvontapuhelimen yleisimpiin kysymyksiin vastataan Hengitys-lehden numeroissa  vuonna 2020.
	Hengitysliitto ylläpitää maksuttomia neuvontapalveluita. Millaista niiden arki on?  Juttusarjan viimeisessä osassa paneudutaan Stumppi-neuvontapuhelimen arkeen.teksti Eeva Korhonen ja Maija Kolstela kuva Shutterstock
	ja jo lopettaneille kolme kertaa Stumppi­neuvontapuhelin tarjoaa tukea ja neuvontaa lopettamista suunnitteleville viikossa. Eniten neuvontapuheli­messa kaivataan tietoa vieroi­tusoireiden kestosta, lääkkeistä, painonnoustusta ja muista niko­tiinituotteista. Esittelemme nyt 5 yleisintä vertaispuhelimeen tul­lutta aihetta.Kuinka kauan vieroitusoireet kestävät?Tupakoinnin lopettaminen aiheut­taa valtaosalle sekä fyysisiä että psyykkisiä vieroitusoireita, joita ei voi täysin erottaa toistaan. Oirei­den voimakku
	luopuminen on hankalampaa kuin aineriippuvuus tai nikotiinin puute.Miten vieroituslääke toimii?Yleisimmin käytetty vieroituslääke varenikliini muistuttaa kemiallisel­ta rakenteeltaan nikotiinia. Se si­toutuu aivoissa samaan paikkaan kuin nikotiini, jolloin nikotiini ei pääse vaikuttamaan. Varenikliini­ lääkitys aloitetaan 1–2 viikkoa  ennen tupakoinnin lopettamista. Osalle syntyy jo ensimmäisinä päi­vinä vastenmielisyys tupakointia kohtaan.Pelkään painonnousua,  jos lopetan tupakoinninKun tupakointi loppuu,
	kun tupakointiin liittynyt väsymys ja alavireisyys vähenee. Tupakointi pitäisi lopettaa,  mutta en pystyEi ole vain yhtä tapaa lopettaa. Yritä vielä uudelleen. Ajatukset on hyvä siirtää luopumisen tuskasta siihen, että ei enää tarvitse tupakointia ja nikotiinia.Tutki tupakointiasi: paljonko pol­tat, missä, kenen kanssa, miltä sil­loin tuntuu? Mieti tupakoinnin hait­toja ja lopettamisen hyötyjä. Tee toi­mintasuunnitelma ja kirjaa paperille miten etenet lopettamisessa. Selvitä erilaisen tuen mahdollisuuksia (
	Lisätietoa:Tupakka- ja nikotiiniriippuvuuden ehkäisy ja hoito. Käypä hoito -suositus.https://www.kaypahoito.fi/hoi40020
	TUPAKOINNIN LOPETTAMISEEN KANNUSTAVA KAMPANJASyksyllä 2020 viikoilla 48–49 toteutetaan Hengitysliiton ja Stumppi-neuvonnan ulkomainoskampanja Itä- ja Pohjois-Suomen alueella yhteensä 18 paikkakunnalla. Tavoitteena on, että vielä tupakoivat pysähtyisivät miettimään omaa tilannettaan, terveyttään ja muutoksen mahdollisuutta. Tupakoinnin lopettaminen kannattaa aina, ja tukea siihen on saatavilla.
	Stumppi- neuvontapuhelinma, ti klo 10–18, to klo 13–160800 148 484
	Liity paikallisen  hengitysyhdistyksenjäseneksi
	Oletko kiinnostunut hengitysterveydestä? Sairastatko keuhkoahtaumatautia?  Onko sinulla astma? Harvinainen hengityssairaus? Vaivaako uniapnea? Oireiletko sisäilmasta?
	Hengitysyhdistyksen jäsenenä  olet oikeutettu oman yhdistyksesi paikallisiin etuihin sekä Hengitys-liiton valtakunnallisiin jäsen etuihin. Jäsenmaksu määräytyy paikallisen hengitysyhdistyksen mukaan. 
	www.hengitysliitto.fi
	LIITYN HENGITYSYHDISTYKSEN JÄSENEKSIHengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistävät hengitysterveyttä ja hengityssairaan hyvää elämää.
	Lomakkeen voit  täyttää myös  osoitteessa   www.hengitysliitto.fi/  liity-jaseneksi 
	 Liityn varsinaiseksi jäseneksi 
	 Liityn toissijaiseksi jäseneksi  
	   Hengitysyhdistykseen, olen jäsen  Hengitysyhdistyksessä. 
	(maksan molempien yhdistysten jäsenmaksun)
	SUKU- JA ETUNIMETOSOITE   (alleviivaa kutsumanimi)SYNTYMÄAIKA   POSTINUMERO AMMATTI   JA -TOIMIPAIKKA   PUHELIN   KOTIKUNTA   ÄIDINKIELI   SÄHKÖPOSTI    Minulle saa lähettää tekstiviestejä ja sähköposteja tapahtumista  Olen alle 15-vuotiaan huoltaja      Olen alle 15-vuotiasja tilaisuuksistaOlen kiinnostunut hengityssairauksista (kerro, mistä):Perheessämme on jo aiemmin hengitysyhdistyksen jäsen/jäseniä:   Ei     Kyllä     NIMI   Jäsenmaksusi määräytyy paikallisen hengitysyhdistyksen mukaan. Toimi
	ARVONTOJEN VOITTAJAT
	RISTIKKO 3/2020 RATKAISU
	Ristikko 3/2020 voittajat:KOLO design vati: Eija Tapanainen, HämeenlinnaEnsiapusetti-avaimenperä: Reijo Autio, Oulu ja Kaarina Laitinen, Kuopio
	PARHAAT JUTUT 3/2020
	1
	2
	3
	”Ilolle Miten hyviä Onnistunut kannattaa asioita lääkärikäynti syksyssä jättää tapahtuu?on yhteispeliätilaa”
	Paras juttu 3/2020 voittajat:KOLO design vati: Anja Eerikäinen, SavonlinnaEnsiapusetti-avaimenperä: Kosti Rasila, Somero ja Kerttu Henttonen, Nakkila
	     HHvkTluHvhVJenaoueäeplokrsemeennteniENaat legin mtgaoiiGaetstlItuuiytydehlskoaasshttaiyiyttooshTYiianhmiSmdi Hsiuuindiitea tsa mY.jksonottaiibyaygHansakami skiii jsltsy tmeiDaeejIäkasis i mssaäiSi j jel yhanuuanämr mke vditj HsTYeuuoaatrs vsKytptttteniiSyaäargkaaity nskin sehyesä e hotssENlvljentyioeneis J lumiillä kstkitÄ. vuooesttenilöonrSmeka uutrikaam vntohatutaietpuaisa vsaENriausa.- jitassoha,tii taasaENena ldkiohjiei tip. SsÄkelönahesutaa Sno.ajttjun aAä.aanasvri.muA HyiaallTen,h j liagimia
	Tgäityytsä ylhodimsatkye ksjea spi joasti Hta ensge itmyseliiiltleon. H jäesngeniteydsluititt vo oitm taakrskiasa tapaos niitidmaenk vseurn kkpousoilveuslttaa.si.
	00005H0e0n51git33 Vy2saliitsttaou rslyä hetys
	pHoesmntigmaaiktsayska lsuiittno
	Parhaat jutut tässä lehdessä olivat mielestäni:1.JUTUN NIMI   SIVU   2.JUTUN NIMI   SIVU   3.JUTUN NIMI   SIVU   Juttutoiveeni ja palautetta lehdestä:NIMI   IKÄ   OSOITE   Palauta osoitteeseen: Hengitys-lehti, PL 40, 00621 Helsinki.  Kuoreen tunnus  ”Paras juttu”. Vastaukset voi lähettää myös netin kautta: www.hengitysliitto.fi/parasjuttu.
	PARAS JUTTUMIKÄ ON TÄMÄN LEHDEN PARAS JUTTU?Osallistu kilpailuun ja äänestä tämän Hengitys-lehden paras ja kiinnostavin juttu. 
	Arvomme kaikkien vastauksensa  8.2.2021 mennessä toimitukseen lähettäneiden kesken yllätyspalkintoja.
	UUTTA TIETOA: 1 UUSI JA  3 PÄIVITETTYÄ OPASTA!
	Tilaa uusi opas tai lataa se sähköisesti www.hengitysliitto.fi 
	TEHTYÄ JA TULEVAA
	// koonnut Sampsa Stormbom
	HUSin, Filhan ja Hengitysliiton koronavirustaudin pitkäaikaisvaikutuksiin liittyvä tutkimus on käynnistynyt
	pidemian aiheuttaneen koronaviruksen sekä kahden muun koronaviruksen, SARSin ja MERSin, aiheuttamien  jälkioireiden perusteella oletetaan, että  koronavirustauti saattaa jättää toiminta­ ja työkykyä alentavia pysyviä vaurioita keuh­koihin sekä pitkäaikaisvaikutuksia elämän­laatuun.”Tiedämme jo nyt, että monet korona­virustautiin sairastuneet tarvitsevat seu­rantaa ja tukea. Tarvitsemme lisätietoa,  
	jotta näihin ja mahdollisiin muihinkin  ongelmiin voitaisiin puuttua nopeasti”, kertoo Filhan työelämäprofessori Tuula Vasankari.Tutkimusaineisto kootaan kuvantamis­tutkimuksin, kyselyin sekä potilas­ ja rekis­teritietojen avulla.HUSia tutkimuksessa edustavat ylilää­käri ja Helsingin yliopiston professori Mika Mäkelä, ylilääkäri Asko Järvinen sekä lääke­tieteen tohtori Jere Reijula. Hengitysliitto vastaa osin tutkimuksen rahoituksesta.
	Hengitysliitto lahjoitti useita korkeavirtaushappihoito-laitteita sairaaloihin ympäri Suomen 
	Hengitysliitto hankkii lahjoituksista ja keräyksistä saamillaan varoilla AIRVO 2 -laitteita, joilla helpotetaan erityisestivaikeaa keuhkosairautta sairastavien hengitystä. Tänä syksynä laitteet luo-vutettiin HUS Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin Sydän- ja keuhko-keskukselle, HUS Porvoon sairaalan keuhkosairauksien poliklinikalle sekä Tampereen ja Turun yliopistollisille  keskussairaaloille.AIRVO 2 -laite eli korkeavirtaus-happihoitolaite lämmittää ja kostuttaa hengitysilmaa. Laitteella hoidetaan muu
	sairauksia ovat muun muassa keuhko-ahtaumatauti ja kystinen fibroosi.–Uskomme Hengitysliitossa, ettälaitteista on hoitolaitoksille paljon  hyötyä käytännön hoitotyössä. Lait-teella voidaan auttaa kaikkia potilaita, myös hengityssairaita, Hengitysliiton harvinaisten keuhkosairauksien  asiantuntija Marika Kiikala-Siuko  sanoo.Keräyksistä, arpajaisista ja lahjoituk-sista saadut varat mahdollistavat myös Hengitysliiton laajan tiedon tuottami-sen, vertaistoiminnan ja monipuolisen järjestötyön. Erityisesti korona
	Jos haluat tukea toimintaamme, voit tehdä lahjoituksen osoitteessa https://lahjoitus.hengitysliitto.fi.
	Hengitysliitto lahjoitti useita korkeavirtaushappihoitolaitteita sairaaloihin ympäri Suomen.
	Ensi vuoden tuettujen lomien hakuaika on alkanut
	aaseudun Terveys­ ja Lomahuolto ry:n kanssa yhteistyössä järjestettä­vät tuetut lomat aloittavat toimin­tansa taas vuoden alusta. Listan ensimmäisen loman hakuaika päättyy jo 22.12.2020. Varaa paik­kasi ajoissa! Lomat sisältävät täy­sihoidon ja majoituksen kahden hengen huoneissa, lomapaikan allasosaston ja kuntosalin käytön, yleisen vapaa­ajan ohjelman ja ryhmän ohjelman.
	Osanottaja maksaa sekä noin 20–28 €/vrk/hlö maksavan oma­vastuuosuuden että matkakustan­nukset. Lomat kestävät yleensä  5 päivää. Lomatuki myönnetään ta­loudellisin, terveydellisin ja sosiaa­lisin perustein. Lomalle voi hakea, kun edellisestä lomasta on kulunut kaksi vuotta. Mukaan voi ottaa sa­massa taloudessa asuvan läheisen.Sähköisen lomatukihakemuksen voi täyttää MTLH:n verkko­ sivuilla www.mtlh.fi.
	Tanhuvaaran Urheiluopisto 22.03.2021–27.03.2021, Hakuaika päättyy 22.12.2020Lehmirannan lomakeskus 12.04.2021–17.04.2021,  Hakuaika päättyy 12.01.2021Suomen Latu, Kiilopää 16.08.2021–21.08.2021,  Hakuaika päättyy 16.05.2021Kuntoutuskeskus Kankaanpää 06.09.2021–11.09.2021, Hakuaika päättyy 06.06.2021Kuortaneen Urheiluopisto 27.09.2021–02.10.2021,  Hakuaika päättyy 27.06.2021Kylpylähotelli Peurunka 15.11.2021–20.11.2021,  Hakuaika päättyy 15.08.2021
	Hengitysliiton  järjestöpalvelut ja neuvontapuhelimet jäävät joulutauolleJärjestöpalvelut sekä oppaiden ja muiden materiaalien  toimitus ovat joulutauolla 19.12.2020–6.1.2021. Neuvontapuhelimet ovat joulutauolla seuraavasti:SISÄILMA- JA KORJAUS-NEUVONTAPUHELIN:18.12.2020–10.1.2021Tauon jälkeen puhelin palvelee numerossa 020 757 5181 maanantaista torstaihin klo 9–15.SISÄILMAVERTAISPUHELIN:11.12.2020–11.1.2021Tauon jälkeen sisäilma-vertaispuhelin on avoinna tiistaisin klo 9–12 ja torstaisin  klo 16–19 numeros
	Ajankohtaista koronasta 
	Tietoa koronavirustaudista kertyy koko ajan enemmän. Hengitysliitto järjesti 9.11. kaikille avoimen verkkoluennon, jossa asiantuntijana toimi keuhko-sairauksien ja allergologian erikois-lääkäri Jere Reijula.  
	Ajankohtaista koronasta -illan  tiivistelmä on luettavissa verkossa  Hengityslehden extrana.  Lue Reijulan luennon pohjalta  tehty artikkeli osoitteessa:  https://www.hengitysliitto.fi/ hengitys-lehti-extra
	RISTIKKO 4/2020
	Osallistu yllätyspalkintojen arvontaan lähettämällä ristikon ratkaisulause  8.2.2021 mennessä osoitteeseen  tiedotus@hengitysliitto.fi. Voit palauttaa täytetyn ristikon myös paperipostitse: Hengitys-lehti/ristikko, PL 40, 00621 Helsinki.
	NIMI   JAKELUOSOITE   POSTINUMERO JA -TOIMIPAIKKA
	Lämmin kiitos kaikille keräyksiimme ja  arpajaisiimme vuonna 2020 osallistuneille ihmisille!
	engitysliitto järjestää vuosit­tain perinteisen kevät­ ja joulukeräyksen sekä arpajai­set. Niiden tuotto mahdollistaa osal­taan liiton laajan ja monipuolisen työn hengitysterveyden ja hengitys­sairaan hyvän elämän edistämiseksi.  Tänä vuonna halu auttaa vai­keassa elämäntilanteessa olevia ih­misiä on ollut suurta. Kiitos myös muilla tavoilla ja vapaaehtoistyöllä toimintaamme tukeneille aktiiveille!Hengitysliiton laajalle neuvon­nalle ja ohjaukselle on ollut suuri 
	kysyntä. Verkkosivuillamme on käynyt yli miljoona vierailijaa ha­kemassa oikea­aikaista ja luotetta­vaa tietoa. Olemme päivittäneet myös useita oppaitamme. Merkit­tävä osa valtakunnallisesta  vertaistoiminnastamme järjeste­tään verkossa avoimina tilaisuuk­sina, joihin kaikki kiinnostuneet ovat tervetulleita. Luovutimme tänä vuonna  hengityksen apuvälineitä keskus­ ja yliopistosairaaloihin eri puolille Suomea.  
	Tukea tarvitaan edelleenJoka 5. suomalaisella on ajoittaisia hengityshäiriöitä tai diagnosoitu hengityssairaus. Lahjoittamalla Hengitysliitolle varmistat moni­puolisten palvelujen saatavuuden myös tulevaisuudessa. Ensi vuonna tuberkuloosin  vastaisesta taistelusta alkanut  toimintamme täyttää 80 vuotta. Työtä terveyden eteen on jatketta­va. Jokaisella lahjoittamallasi  eurolla on merkitys.   
	VALITSE ITSELLESI LUONTEVIN TAPA OLLA MUKANA: 
	lahjoitus.hengitysliitto.fiVerkkosivuillamme voit valita haluamasi summan ja suorittaa lahjoituksen turvatulla pankkiyhteydellä.
	Mobile Pay:56229Syötä haluamasi lahjoitussumma MobilePayssa ja lähetä se Hengitysliiton lyhytnumeroon  56229.
	Suora tilisiirtoTue toimintaamme lahjoittamalla suoraan keräystilille  FI22 5780 2420 0023 89,  viite 65100.
	Poliisihallituksen myöntämä rahankeräyslupa: RA/2020/58, voimassa 22.1.2020-31.12.2020 koko maassa lukuun ottamatta Ahvenanmaata. Uusimman keräysluvan tiedot ovat verkkosivuilla: lahjoitus.hengitysliitto.fi. Kerätyt varat käytetään valtakunnallisten ja alueellisten hankkeiden toteuttamiseen sekä hengitystä tukevien laitteiden hankintaa.
	Hyvää joulua sinulle ja läheisillesi, vaalitaan hyvää henkeä!
	SVENSKA SIDORNA
	Kamraten stöder och förstår
	Satu Riski från Helsingfors har redan i nästan en tredjedel av sitt liv handlett en kamratstödsgrupp. Som insjuknad i svår astma på grund av inomhusluft vet hon, att bara en person i samma situation kan förstå den andras erfarenheter.text Tiina Salo foto Tiina Salo, Shutterstock
	rivilligverksamheten har hjälpt mig att orka med mina egna sjukdomar och samtidigt kan jag hjälpa andra säger Satu Riski, som insjuknat av inomhus­luft. Hon har redan i 14 år dragit kamratstödsgruppen Homenokat, en grupp i huvudstadsregionen för personer som insjuknat på grund av mögel.–Jag försöker ge människorhopp. Det finns alltid hopp, fastän livet förändras. Samtidigt är jag själv ett exempel för andra, fastän sjukdomen nog sätter gränser  för vad jag kan göra. Trots att de  insjuknade kan ha nog så hå
	–Jag förundrade mig över, varförjag var i så dåligt skick hela tiden. Jag hade ständiga bihåle­ och luft­rörsinflammationer och åt många antibiotikakurer. År 2000 konstatera­des astma, som bara förvärrades, trots att medicineringen ökades. Först började jag må sämre mot slu­tet av veckan, sedan varje eftermid­dag. Slutligen kom astmasympto­men bara några minuter efter att jag blivit utsatt, beskriver Satu.Satu undersöktes på Arbetshäl­soinstitutet, och hon konstaterades ha yrkesastma förorsakad av fuktskade
	skede önskat ha familj också, men nu har all tid gått till de här sjukdo­marna, säger Satu.Den tidigare helt friska kvinnan har nu förutom svår astma också andra allvarliga sjukdomar. En del av dem beror på den verkligt krafti­ga medicineringen. Hon har redan i ett par årtionden ätit kortisonta­bletter, och dessutom är hon alltid tvungen att med inhalator ta medi­ciner i flytande form, bl.a. adrena­lin, om hon utsätts för mögel.”Jag gör vad jag kan”  En inomhusluftsjukdom inverkar väldigt begränsande på liv
	–Jag har vårdats på sjukhus iTammerfors och Hyvinge, och min ögonoperation gjordes i Borgnäs, jag har alltså fått resa runt i landet. Dessutom har vissa specialarrange­mang gjorts, t.ex. tog infektionslä­karen emot mig på gården vid Au­rora sjukhus, berättar Satu.– Till all lycka kan jag åtminsto­ne för tillfället besöka Fiskeham­nens hälsostation, och dit tar jag mig behändigt med metron. Där har jag en bra läkare, liksom också på Allergisjukhuset. Jag är privilegie­rad, då jag får god vård och har till­gå
	veckan går jag också på handledd gymträning, jag gör alltså vad jag kan.Goda saker i Satus liv är också vänner och närstående som förstår henne.–Jag har underbart mycketmänniskor omkring mig. De ger mig kraft. Min situation är så ovanlig, att mina närmaste förstår mig och vet, vad allt jag har gått igenom, säger Satu.Kamratstödsverksamheten blev ny livsuppgiftSatu vet, att inte alla med inomhus­luftsymptom nödvändigtvis har  någon, som förstår. Därför har hon redan i fjorton år handlett kamrat­stödsgruppen 
	insjuknat av inomhusluft välkom­na med i kamratstödsgruppen, oberoende av var i Finland man bor, ifall det på den egna orten inte finns någon motsvarande grupp.– Vi tar emot alla med öppna ar­mar, och på nästan varje träff har det kommit med nya människor. Våra träffar består till största delen av utbyte av tankar. Människorna har stort behov av att tala ut, då antingen arbetsplatsen eller hem­met är mögelskadat, och det är all­tid tunga berättelser. Som handle­dare ser jag till, att alla har möjlig­het att
	SVENSKA SIDORNAÖversättningar Thomas Harald
	Hoppet bär
	Hoppet upprätthåller i människan en positiv attityd och en tro på tillfrisknande. Hoppet i sig själv ökar vår erfarenhet av det, att vi själva kan påverka saker. Som hoppfulla vågar vi försöka, ta risker och klarar av besvikelser.text Hanna Salminen foto Laura Malmivaara, WSOY
	et finns väl knappast en människa, som inte någon gång funderat på sin egen tillräcklighet och det, vad hon egentligen vill med sitt liv. Psyko­terapeut Maaret Kallio bjuder i sin nya bok ”Voimana toivo” (WSOY 2020) sina läsare på ett buffébord av livsvisdomar. Sida efter sida ingju­ter Kallio tro på morgondagen och erbjuder också ord till tröst. Om du ännu behöver någonting att fylla tomtesäcken med, är Kallios bok  ett alternativ som det lönar sig att beakta. Tonen i texten är garanterat mild, det är en t
	”Allt är bara tillfälligt” sjöng man också i en hit för många år  sedan. Världen omkring oss går sin gilla gång och livet bär oss vidare. Julen och julkänslan infinner sig  säkert också med mindre stress.Hoppet är som en kompassHoppet är mera än en känsla, efter­som det likt en kompass leder oss mot framtiden. En nära kompanjon till hoppet är förtroende, såväl för livet som för en själv och också  andra människor. Barndomstidens trygghet, värme och omsorg ingjuter i oss förmågan att hoppas. Men samtidigt är
	variera vid olika tidpunkter och allt kan inte åstadkommas på en gång.Ifall det egna idealjaget och det verkliga jaget står långt ifrån varan­dra, ligger problemet ofta i idealja­gets orimlighet. Tänk om du skulle ha medkänsla med dina egna  begränsningar – ens under julen?Också misströstan har sin platsHoppets baksida är misströstan, och även den behöver sin egen plats. Om du tvingar dig själv att hela tiden tänka positivt och förnekar tråkiga erfarenheter, förstärker du bara mängden och styrkan av de sena
	BARA DU VET DET RÄTTA SVARET PÅ FRÅGORNA: Vad är ett gott liv just för dig? Är dina mål realistiska eller orimliga? Vad kan du, och vad kan du inte, påverka? Vad är du verkligen i behov av (i stället för, vad vill du)?
	KOLUMN
	I väntan på julens magi
	Julen är den högtid, då vi ofta träffar de människor som för oss är viktigast i världen. Många reser, kanske också långa vägar, för att fira julen med sina nära och kära. Det här speciella året kommer också julen att vara annorlunda. I myndigheternas rekommendationer föreslås, att julen firas enbart med den egna kärnfamiljen och att övriga träffar sker på distans. När det här skrivs, är det ännu oklart, om vi ens med munskydd kan stiga över tröskeln till en älskad människa.Det lönar sig att förbereda sig på




