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Med blicken framat

dringar den orsakar, som paverkar allas vart dagliga liv pa allt fler

satt. Denna programuppdatering fortsatter Andningsférbundets
arbete for andningshélsa och fungerar som en oberoende uppfoljare till
programmet "Det ligger i luften nu", som sldpptes ar 2019.

Under de senaste aren har vi fatt mer information om klimatférand-
ringens effekter pa naturen och darmed pa var hélsa. Saker som redan var
kénda i programmet "Det ar i luften nu" har bekréaftats, sa vara tidigare
meddelanden ar fortfarande relevanta idag.

Vi presenterar uppdaterade forskningsdata i ett lattsmalt format base-
rat pa en litteraturéversikt sammanstélld av Sari Méki. Dessa data omfat-
tarklimatférandringen och hélsan (t.ex. den biologiska mangfaldens, natur-
forlustens och vaderriskernas effekter, sarskilt pa andningshélsan),fina
partiklar utomhus och inomhus, zoonoser och vektorburna sjukdomar,
antimikrobiell resistens, tobakens miljopaverkan samt naturens effekter
pa hélsan och kontakt med naturen. Fakta skapar forstaelse som grund
for val, och informationskallorna har synliggjorts pa programmets sista
sidor.

Vi kommer med konkreta forslag for att hjilpa dig att vidta halsoatgar-
der i din vardag och minska skadorna som orsakas av vader- och kli-
matrisker och férandringar i naturen. Vi tror att det ar mer effektivt att
férmedla uppmuntran och 16sningar dn att skraimma eller anklaga.

Tack till Kirsi Sakkinen, expert pa inomhusluft, for att hon skrev kapit-
let "De sma sma partiklarna", och specialisten Jenni Tuomela for att hon
skrev kapitlet "Tobak fororenar ocksa miljon". Vi tackar specialisten Satu
Mustonen och vara andra kollegor for deras vardefulla kommentarer un-
der skrivprocessen.

I den har guiden tittar vi pa varlden fran grasrotsniva, utifran de pa-
verkningsmedel som finns inom réckhall for den enskilda individen.
Handlingar skapar hopp och 1ésningar, fordndrar varlden en dagi taget.
Vi uppmuntrar alla finldndare att vidta atgéarder fér andningshéalsan, fran
och med nu!

D en globala uppvarmningen fortsatter fortfarande, liksom de foran-

Sari Miki och Hanna Salminen
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Sma och stora
forandringar i

| det har avsnittet far du uppdatera dina kunskaper om hur
klimatforandringen paverkar halsan. | synnerhet fokuserar vi pa
forverkligandet av vader- och klimatrisker i vardagen, oavsett om
det géller temperaturen eller luftféroreningar.

Du far veta hur Andningsférbundet bidrar till andningshélsa och
ett gott liv for personer med luftvagssjukdomar. Dessutom far du
konkreta tips pa saker som du sjalv kan implementera i din egen
vardag.
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1.1 Genombrott for ett planetart perspektiv pa
var gemensamma hélsa

Nar man talar om jordens 6vergripande valbefinnande anvands ofta ter-
merna var gemensamma hélsa eller planetdr hélsa. BAda handlar mycket
om samma saker, dven om tillvigagangssittet varierar lite.

I koncepten ingar bade att ta hand om planetens valbefinnande och
att minimera halsoproblem - bade for manniskor och djur. Detta perspek-
tiv identifierar hur ménniskors och djurs hélsa ar kopplad inte bara till
varandra utan ocksa till miljon och ddrmed ocksa hur férandringar i mil-
jon har en betydande inverkan pa hélsan. Nar problem uppstar i ekosyste-
met aterspeglas det runt om i vérlden och 16sningarna kréver globala at-
girder. Forutom de tekniska och ekonomiska utmaningarna maste man ta
itu med politiska utmaningar, som ocksa kan innebéara solidaritet mellan
manniskor.

Den europeiska klimatlagen (2021) innehaller ett viktigt budskap: ge-
nom att forbittra var anpassningsférmaga kan vi minska effekterna av
klimatfordndringen och ta itu med dess oundvikliga effekter.

Planetér hélsa bestar av foljande:
» klimatforandring

» biologisk mangfald

» manniskor

» djur

» rent vatten, luft och kost.
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Darefter kommer vi att diskutera ur olika perspektiv hur planetér hélsa
konkretiseras i var egen vardag och vad vi sjélva kan gora.

1.2 Klimatférandringen paverkar var hélsa

Under de senaste aren har vi observerat hur ménniskans inverkan pa jor-
dens klimat producerar olika akuta kriser runt om i varlden. Drastiska fo-
randringar i férhallandena, sdsom extrem torka, vattenbrist, virme och
skogsbrander, 4 ena sidan, och 6versvimningar, smaéltande glacidrer och
stigande havsnivaer, a andra sidan, orsakar migrationer bade inom och
utanfor lander. Vi har sett de mest betydande forandringarna i utvecklin-
gsldnderna, dér dédligheten berdknas 6ka med en kvarts miljon fran och
med ar 2030.

Maénniskan fortsatter att inta nya naturomraden for jordbruks- och in-
dustriellt bruk, marken forstérs och naturresurserna 6verutnyttjas, forore-
ningar skapas. Den biologiska mangfalden minskar. Kontakter mellan
manniskor och vilda djur okar. Pandemierna 6kar ocksa.

Finlindarna ser ocksa personligen férdndringar i samhillet och eko-
nomin, i naturmiljon (6kad virme, regn och vindar) och férsidmringen
av hélsa och sdkerhet (férlingd pollensdsong och 6kad méangd pollen,
zoonoser®).

Varje ar identifieras nya patogener som nyligen har 6verforts till
manniskor. I Finland &r zoonoser till exempel fastingburna sjukdomar och
harpest.

*Zoonos avser sjukdomar som overfors fran
djur till manniskor samt vektorburna, dvs.
sjukdomar som 6verfors av djur.

¥ Andningsforbundet NYTT | LUFTEN 7



» Varmen orsakar 200400 fortida dodsfall
och 6kade vardkostnader i Finland varje ar.

» Den arliga kostnaden for behandling av
fastingburna sjukdomar ar redan omkring
2 miljoner euro. Antalet fastingar véntas
oka i och med klimatférandringen.

© I social- och hélsovardsministeriets plan for anpassning till klimatfor-

dndringen (2021) faststélls 43 mal och 92 dartill relaterade atgérdsrekom-

mendationer. De storsta hélsofordelarna kommer sannolikt att uppnas

genom de kombinerade effekterna av begransande atgarder, eftersom:

» klimatvanlig mat dr ofta ocksa nyttig

» att 6verga fran motoriserad trafik till aktiv motion forbattrar
konditionen

» att sluta anvdnda fossila branslen minskar luftféroreningarna.

Till exempel urbana grénomraden erbjuder ett anpassningsperspektiv:
under virmebdljor férbattrar gronbyggandet luftkvaliteten, minskar dag-
vattendversvamningar, fungerar som en kolsénka och ger rekreationsmoj-
ligheter.

Enligt forskarna kan fragor som kréver politisk diskussion och val
handla om miljéskadliga subventioners 6de, prissattning for naturforsto-
ring eller beloning for 6kad biologisk mangfald och markférbattring. Det
aterstdr att se om bruttonationalprodukten kan ta hénsyn till kapitalfor-
slitningen.
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VAD KAN DU GORA SJALV?

At mer vegetarisk mat*.

Minska anvandningen av rott kott.

Foredra kollektivtrafik, ga och cykla.

Ta reda pa saker och paverka beslutsfattare.

*Ur klimat- och folkhalsoperspektiv ar den
mest praktiska effektiva héalsoatgirden att
gora kosten mer vixtbaserad. Eftersom det ar
sarskilt viktigt for personer med luftvagssjuk-
domar att sékra ett mangsidigt kost- och pro-
teinintag, ber vi dig 6verviaga om det ar mojligt
att ersitta en del av kottet och mejeriproduk-

W terna med baljvaxter?
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1.3 Vaderrisker forverkligas i vardagen

Klimatforandringen 6kar forekomsten och intensiteten av extrema me-
teorologiska fenomen och dndrar tidpunkten for deras vanliga férekomst.
I Finland &r det troligt att vintrarna kommer att fordndras mer i framtiden
én somrarna: temperaturen kommer att stiga, nederbérden 6kar och
kommer allt oftare i form av vatten, vilket gor den snoéfria séisongen
ldngre.

I Finland beriknas medeltemperaturen stiga
med 2,3-6 grader fram till ar 2100. Nederbor-
P e . den berdknas 6ka med 8-20 procent. -

Aven om effekterna av klimatférandringen tros vara mycket mindre hir
hos oss an for genomsnittet globalt sett, ar vi inte skyddade mot halsoris-
ker. Mer behover goras for att ta itu med problemen med varme, vatte-
nepidemier, vektorburna infektionssjukdomar, halkolyckor och fuktskador

I —
‘ 0din kostensvaurior
& lerveys

“Sition nytilmassgr |

* Det finns
16sningar
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i byggnader®. Social- och hélsovardsministeriets plan for anpassning till kli-
matférandringen (2021) delar upp hélsoeffekterna pa foljande satt:

Effekter pa grund av en hégre medeltempe-

ratur, till exempel:

» den extra virmebordan pa sjuka personer

» synergier med luftféroreningar

» effekter av forandringar i forekomsten av
mikrober och djur som sprider dem pa
smittsamma sjukdomar

» effekter av forandringar i trafikledernas ytor
pé olyckor.

Effekter orsakade av 6kade extrema vider-
héndelser, till exempel:
» varmebodljor

» stormar

» kraftiga regn

» Oversvamningar

» torka

» skogsbrander.

Psykiska hilsoeffekter, till exempel:
» depression
» klimatangest.

I den hir programuppdateringen kommer vi att dgna sirskild uppmark-
samhet at virme, fina partiklar och halka pa gatorna, eftersom de har
en betydande inverkan pa vardagen for personer med luftvigssjukdo-
mar och dldre personer.

¥ Andningsforbundet NYTT | LUFTEN 11



1.3.1 Vilken hetta!

Sommartemperaturerna véantas stiga i Finland. Sannolikt blir ocksa var-
mebdljorna vanligare, ldngre och intensivare. Varldshélsoorganisationen
(WHO) har rekommenderat (2021) att varje land utvecklar en nationell
handlingsplan fér varme och hélsa som végleder beredskapen pa regional
och lokal niva for att forhindra varmeskador.

Karnan i beredskapen ar ledning och samordning, ett uppdaterat och
hélsobaserat virmevarningssystem, en kommunikationsplan, férebyggan-
de av exponering for virme inomhus, skydd for riskgrupper, beredskap
inom social- och hélsovard samt langsiktiga atgérder i stads- och bygg-
nadsplaneringen.

ANDNINGSFORBUNDET PAVERKAR

© En nationell plan foér anpassning till klimat-
forandringen haller pa att utarbetas. Det ar
viktigt att anpassa sig till riskerna mendessa
maste ocksa forebyggas.

© Utover genomforandet av den nationella an-
passningsplanen ska implementeringen av
social- och héalsovardssektorns egen anpass-
ningsplan sakerstallas.

© Andningsforbundet stiller sig bakom utar-
betandet av en nationell handlingsplan for
att forebygga halsoskador orsakade av var-
men. Planen maste utarbetas snabbt och till-
racklig finansiering maste sdkerstillas for
dess genomforande.

© De hilsoskador som orsakas av klimatforan-
dringen maste aktivt forebyggas. Klimatbes-
lut maste fattas med hélsohénsyn i atanke.

© Vi behover bade sociala och strukturella at-
gérder och individernas egna handlingar.

© Beslutsfattarna maste vaga fatta klimatbeslut.

12 NYTT | LUFTEN q’p Andningsforbundet



Enligt undersokningar far finldndarna hélsorisker av virmen vid lagre
temperaturer &n till exempel sydeuropéer. De vanligaste lindriga konse-
kvenserna dr sémnproblem och nedsatt funktionsformaga. Varmebdljor
okar ocksé behovet av sjukvard, sérskilt under tider da byggnader virms
upp och inomhustemperaturen forblir hog dven pa natten.

Vid langvarig, varm anstridngning sker

foljande:

» belastningen pa andningsorganen, kardio-
vaskuléra och cirkulationssystem intensi-
fieras, kroniska kardiovaskulédra problem
okar risken for sjukhusvistelse

» somnskulden okar

» aterhdmtningen &dr lJdngsammare om krop-
pen inte kan svalna pa natten

» den fysiska och psykiska sjukligheten hos
personer med mental ohélsa okar.

!

¥ Andningsforbundet NYTT | LUFTEN 13



Varningssignaler for virmeskador:

»
»
»
»
»
»
»
»
»
»

- - »
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torstkansla

muntorrhet

nedsatt fysisk prestationsformaga
svaghet och muskelsvaghet
illamaende

forvirring
koncentrationssvarigheter
somnstorningar och trotthet
hjartarytmi

andnoéd

vasande ljud i luftvigarna och 6kad slemut-
sondring.

forandringar i effekterna av medicinering.
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Om en varmebdlja varar i flera veckor kan det orsaka flera hundra for tidi-
ga dodsfall. Risken for allvarliga skador dr sarskilt stor for dldre och per-
soner med langvariga sjukdomar, oavsett om de bor pa social- och hil-
sovardsenheter eller i sina egna hem. Den aldrande befolkningen 6kar
antalet ménniskor i riskzonen.

Enligt en nyligen genomford (2022) studie ar hoga inomhustemperatu-
rer vid virmebolja ett vanligt problem pa primérvards- och specialvards-
sjukhus, vilket paverkar bade patienternas och de anstélldas valbefinnan-
de samt vardinrédttningarnas verksamhet. De storsta temperaturmétning-
arna visade inomhustemperaturer pa 27-30 grader, vilket innebar att det
fanns stora variationer i anvandningen av mekanisk kylning mellan in-
rattningar och olika typer av lokaler. Bristerna var vanligast i personal-
rum, patientrum pa slutenvardsavdelningar och behandlings- och under-
sokningsrum.

¥ Andningsforbundet NYTT | LUFTEN 15



ANDNINGSFORBUNDET PAVERKAR

Andningsforbundet oroar sig sarskilt 6ver var-
mens skadliga effekter pa personer med luftva-
gssjukdomar och &ldre. Vi behover praktiska at-
garder for att minska varmeriskerna och forbe-
reda oss for dem . Vardpersonalens kdannedom
om effekterna av vaderrisker varierar. Informa-
tion om hilsorisker vid hog virme ska delas
och gynnsamma arbets-, vard- och boendefor-
hallanden ska sdkerstillas for alla.

I vader- och klimatriskprogrammet "Det lig-
ger i luften nu" har Andningsférbundet argu-
menterat for att vard- och omsorgsboenden for
saval dldre som barn maste férses med ordent-
lig ventilation och kylning nar temperaturen
overstiger 23 grader. Sjukhus och hélso- och
sjukvardsenheter maste ha en lamplig kylning.

Temperaturgranserna i bostadshalsoforord-
ningen ar ocksa for nérvarande for hdga. Detta
innebar betydande halsorisker for dldre pa
sommaren. I framtiden maste atgdrdsgranser-
na granskas pa héalsobasis.

I synnerhet maste sarbara personer skyddas.
Vi behover ocksa rikta varningar till personer
med langvariga sjukdomar och andra riskgrup-
per om varme och andra hélsorisker som orsa-
kas av klimatférandringen. Minskningen av
halsorisker far inte heller glommas bort.

16 NYTT | LUFTEN ¥ Andningsforbundet



VAD KAN DU GORA SJALV?

Folj Meteorologiska institutets virmevarningar.

Paminn beslutsfattarna om att det i stadsplaneringen ar skél
att lagga till parker som skyddar mot solen och skapar skug-
gomraden i tatorter.

Skydda dig mot virme sa hér:
Sok dig till en sval plats. Temperaturen i en bostad ska vara
under 25 grader. Kom ihag att varmetolerans dr mycket indi-
viduellt.
For att fa svalare i lagenheten kan du halla gardinerna for-
dragna, minska varmeeffekten fran hushallsapparater och
vadra pa natten.
Vand persiennerna sa att den konvexa sidan &r utat. Da ater-
kastas UV-stralarna tillbaka ut.
For hog inomhustemperatur kan minskas med separat
kylutrustning och luftvarmepump.
Genom din klddsel kan du minska kroppstemperaturen
ocksé inomhus. Ett fuktigt och tunt plagg kyler effektivt
kroppen.
En kalldusch svalkar ocksa.
Kontrollera effekten av din medicinering pa utvecklingen av
varmesymtom. Medicinering kan 6ka utvecklingen av vér-
mesymtom. Detta géller i synnerhet lakemedel som paver-
kar hjart- och kérlsystemet. Kontrollera ocksad med din
lakare den samlade effekten av din totala medicinering och
varmen.

Se till att kroppen far vitska
Vid mycket varmt védder maste du dricka ca 1,5 ganger den
normala mangden.
Du maste dricka i virmen, &ven om du inte &r torstig.
At emellanat nagot saltigt.

—

ANDNINGSFORBUNDET S .

Losning: Forbered dig for vader-
risker, sérskilt hetta

i/

I

4
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1.3.2 Gatudamm: ur askan i elden
Milda vintrar och andra viderférhallanden som foérsvagar vaderférhéllan-
dena innebér halt vider och en 6kning av antalet olyckor relaterade till
végtrafiken. De hogsta uppskattningarna av en 6kning av antalet olyckor
har varit 20 procent. P4 samma sadtt 6kar olyckorna som orsakas av halka,
liksom tillh6érande funktionshinder och kostnader.

Som regel bekdmpas halka med hjélp av sandning, vilket 6kar méng-
den gatudamm och koncentrationen av partiklar som andas in, sérskilt pa
varen.

Luftvigssymtom som orsakas av gatudamm:
» andndd

» slem

» hosta

» vasande ljud i luftvigarna

rinnande nésa.
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Gatudamm éar forknippat med ett 6kat behov av medicinering. Gatu-
damm Okar infektioner och lunginflammationer, som ar farliga sarskilt for
personer med andnings- och hjart- och karlsjukdomar.

En betydande del av gatudammet &r grova partiklar. Grovpartiklar okar
barnens risk att utveckla astma.

Det finns ocksa fina partiklar i gatudamm. Enligt nuvarande kunskap
ar fina partiklar den skadligaste gruppen av partiklar. Partiklar ar den
storsta exponeringsfaktorn i miljon som paverkar hilsan. Risken for ast-
ma och dodlighet 6kar stadigt nar koncentrationerna av fina partiklar sti-
ger. Fina partiklar och gatudamm sprider sig aven inomhus.

Forutom gatudamm kommer samtidigt langvéga pollen, dvs hasselbus-
kens, alens och bjérkens blomning, som férsvarar symtomen i luftvigarna
hos allergiker.

Genom vagunderhall och anvindning av mer ekologiska och mindre
dammande halkbekdmpningsmetoder (t.ex. tvittad makadam) gar det att
paverka méngden gatudamm.

¥ Andningsforbundet NYTT | LUFTEN 19



De som ansvarar for gatustddning kan

»
»

»
»
»
»
»
»
»

borja stidda gatorna sa fort vadret tillater

anvinda vatten vid sandborttagningen for att forhindra minska
damning

vid behov anvédnda en kalciumkloridlosning for att undvika damning
schemalédgga rengoringsarbetet ratt

stodja rengdringsarbetet ekonomiskt

tvitta gatorna som avslutning pa stddjobbet

satsa pa att forsla bort sné och sand ocksa pa vintern.

sanda pa de ritta stdllena pa vintern

anvanda sandkross av god kvalitet.

20 NVYTT | LUFTEN ¥ Andningsforbundet



VAD KAN DU GORA SJALV?

Skydda dig mot gatudamm sa hér
Undvik att rora dig i problemomraden
under den varsta dammperioden. De mest
trafikerade gatorna ar de som samlar mest
damm.
Montera partikelfilter pa tilluftsventiler och
ventilationsenheter hemma, pa arbetsplat-
sen och i bilen. Var noga med att byta ut fil-
tren enligt anvisningarna.
Undvik fonstervadring och montera damm-
filter i ventilationsfonstret.
Nar luftkvaliteten forsdmras ska personer
med andnings-, hjart- och allergiska besvar
ha med sig den medicinering som lakaren
ordinerat. Du kan lindra irritationssymto-
men genom att fukta slemhinnorna med
lampliga sprayer eller droppar.
Beroende pa ditt hélsotillstand, 6vervaga
om du kommer att kunna bédra andnings-
skydd nar du flyttar.

¥ Andningsforbundet NYTT | LUFTEN 21



Skydda spadbarn och barn mot gatudamm

Samma hélsorisker galler f6r barn som for vuxna. Gatudamm ar forknip-
pat med utveckling av astma. Barn utsétts vanligtvis for gatudamm mer
an vuxna eftersom de ror sig utomhus oftare dn vuxna.

Det rekommenderas att ga ut och gd med bebisar eller barn langt ifran
de mest trafikerade vagarna. Motionera girna ute, till exempel i parker,
langs skogsstigar eller pa sjo- eller havsstrander. I lugnt vader blandas
inte gatudammet med luften

Nar dammperioden dr som varst ar det lampligt att fa barnet att som-
na pa langt avstand fran livligt trafikerade gator. Den egna garden &r van-
ligtvis saker.

22 NYTT | LUFTEN ¥ Andningsforbundet



¥ Andningsforbundet

VAD KAN DU GORA SJALV?

Ga eller cykla korta strackor. Undvik onddigt
bilakande, gynna kollektivtrafik och samak-
ning.

Undvik livligt trafikerade leder och rus-
ningstider, sarskilt i torrt vider och under
den vérsta dammtiden.

Folj vaderprognoserna, sa att du kan forbe-
reda dig for eventuella symtom. Anvand vid
behov andningsskydd utomhus.

Om du har en andningssjukdom, bor du for-
starka din medicinering.

Om du har en bil, flytta bort den i tid fran
den gata som sopas. Vilj friktionsdéack och
proaktiv korstil. Se till att bilens frisklufts-
filter &r i skick.

Montera partikelfilter pa tilluftsventiler och
ventilationsenheter hemma, pa arbetsplat-
sen och i bilen. Byt ventilationsfilter regel-
bundet for att forhindra att gatudamm spri-
der sig inomhus, Montera filtertyg pa venti-
lationsfonstren.

Undvik och minska fonstervadring under
perioden med gatudamm.

NYTT | LUFTEN 23



Fastighetségare och bostadsbolag kan:
ta bort sanden fuktig eller med sno.
stada sin egen del av gatan innan stadens
stadbilar gor det
lata bli att anvénda en l6vblas for att ta bort
sand
undvika att sanda gatorna i onédan pa
vintern.
sanda med tvattad makadam.

1.3.3 De sma sma partiklarna

Passiv rokning, radon som kan finnas i inomhusluften och luftférorening-
ar som transporteras fran utomhusluften genom ventilation, sarskilt fina
partiklar, utgor halsorisker for manniskor.

Fina partiklar produceras i naturen som sotutslapp fran skogs- och ter-
rangbrander och vulkanutbrott. Dessutom bildas organiska och oorganis-
ka partiklar fran deras gasformiga utslapp. I naturen bildar kolvateutslapp
fran trdd och annan vegetation ocksa organiska partiklar.
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Mansklig verksamhet genererar fina partiklar, sarskilt genom smaska-
lig vedeldning och sotutslapp fran trafikavgaser. Dartill kommer flygaska
fran energianldggningar och direkta utslapp fran industriella processer.

I Finland ar smaskalig férbranning av hushallsvirke den storsta kéllan
till fina partiklar, sarskilt i titbebyggda smahusomraden, eftersom utsléap-
pen avges fran laga nivaer till ndromradet. Eldstédder och vedeldade bastur
anviands i savédl hem som fritidshus. Smaskalig forbranning berdknas
orsaka storst halsorisker i medelstora kommuner, dvs. kommuner med
cirka 20 000 till 100 000 invanare. Den 22.9.2022 publicerade Varldshalsoor-
ganisationen (WHO) sina nya riktlinjer for luftkvalitet. Luftféroreningar
orsakar omkring 7 miljoner fértida dédsfall varlden 6ver varje ar. I Europa
ar siffran cirka 500 000. Genom att minska luftféroreningarna kan manga
sjukdomar forebyggas, allt fran luftviagssjukdomar till cancer.

Aven om WHO:s strikta riktvdrden i Finland sallan 6verskrids, uppskat-
tas det att luftféroreningar orsakar 1 600-2 000 fortida dédsfall varje ar.
Halsoriskerna med luftféroreningar orsakas till stor del av fina partiklar
(PM2,5). Risken for astma och dodlighet 6kar stadigt nér koncentrationer-
na av fina partiklar stiger. I Finland kommer fina partiklar frimst fran
langviaga gransoéverskridande luftféroreningar, men ocksa fran utslapp
fran industrin, energiproduktion och smaskalig vedeldning samt fran tra-
fikavgaser och gatudamm.

~—

0 £
o “Sili on 1yt Trmaeen=
ANDNINGSFORBUNDET e

Losning: Minska gatudammet
och dess haélsorisker

Pellet = litet, Flis = tra- Ved = vedtrd, Trd- och torv-
torrt trdagglo- span vedpinne brikett
merat
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ANDNINGSFORBUNDET PAVERKAR

Som medlem av EFA (organisation som repre-
senterar patienter med allergi och luftvagssjuk-
domar) kraver Andningsférbundet att de rikt-
linjer f6r luftkvalitet som rekommenderas av
WHO ska faststéllas som ett méal i Europa.

Andningsférbundet kraver att Finland bor-
jar folja WHO:s rekommendation om utslapp
av fina partiklar: 5 mikrogram per ar (pg/m?3). I
EU och Finland ar rekom-

mendationen for ndrvarande "" . m
25 mikrogram (pg/m?). e '

—_———

Losning: Kriv minskade
utslépp av fina partiklar

Smaskalig vedeldning ger ofta utslapp pa kvallar och helger, sirskilt
under lugna frostiga dagar. Vedeldning ger direkta utslapp till den egna
inomhusluften, sarskilt vid antdndning och vid pafyllning av ved. Till
grannarnas hem sprider sig roken tillsammans med ventilationen.
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Visste du att:

» Smaskalig vedeldning ger alltid upphov till en varierande mangd
utslapp (t.ex. fina partiklar, kolmonoxid, kolviten och andra
halsovadliga féreningar®), &ven om férbrédnningen av trd nédstan ar
fullstdndig. Utslappens kvantitet och kvalitet paverkas av brénsle,
eldstad och férbranningsmetod.

» Vid fullstdndig férbranning omvandlas kolet, vétet och syret i tréet
till koldioxid och vattenanga. Ofullstédndig férbranning producerar
koloxid, dvs. kolmonoxid och kolviten, sdsom viaxthusgasen metan
eller andra cancerframkallande och irriterande féreningar.
Forbranning producerar svart kol, d.v.s. sot, liksom skadliga kvave-
och svaveloxider, som bildar fina partiklar (sekundéra partiklar) i
atmosfaren. Dessutom innehaller trd en minimal méangd olika
askdmnen (grova partiklar pa mer dn 10 pm), som inte har nagra
halso- eller klimateffekter.

POLTA PUUTA armista, etts Perheesi j5 Naapurisj eivat altisty turhille
PUHTAASTI

Kuivag
Pilki
ulk et ot
©na Vi Vg MOPUKS. Kuvuingn o
38 puuvajass,
a tai

TUO polte,
Puun poltto tuottaa aina V2 PUUMERES sisstioiy -2

-2y
pienhiukkasia ja terveydelle haitallisia "k ennen Polttoa,
yhdisteits. Padstojen maaraan voi

vaikuttaa polttamalla kuivaa puuta

Tutusty ¢
tUlsiia e lsiian vaimyst
,O,emaaysﬁmxarkwuks’ef'n’,ggfaeav:un noudat

lan la
AMMattizingr Uiisianc2ta nits, Vaiiese

Y 8 tarvitaes
‘ a
savn s TR eve savun
12 Vaaleaisj Har Sytyty
sy

tuhlaavat energiaa, eivata ne ole
paloturvallisia

sy
Kyvesn jalkeen

puhtaasti! sennuksers
v
Tarkist,
v 3, etts
: savisdt
SN Y v I SavBelit ovat oy
: on
Tiesitko, etta... arina o pEELEttU
omalla polttotavalla vaikutat
ThSaaataun -y mpanstos! b KRR veatotasocn
12 Yimmaicfyyheicen valegs SIS palamisiimg s
x kostean puun poltto tuhlaa VYta tuil sind paaits HUOM! Jé‘gwpﬂxi Drene?:im v
energiaa Huolehg 'aksi puolet i hadlle
imanyaih{OTVausimast, ipesasts
Kitupoltto (liian vahan iimaa) ja POlSto/olaesteim % AY33 esim
Vaihdon 1 kakytidint; 3 hetkeks
roskien poltto heikentavat Sopiu eh0a lieSitl i, Vahenng K51 tai kayts
tulisijan ja hormien kuntoa BB IMEN Mt e MeSta o esicuvgst,
Paloiimar da8Uhallisests nStaa kirkkay
9 pokeentuncet twisiat ja pormit i mearaa 1525t N SRS kit ooy

puun poltosta muodostuva savu
sisaltaa pienhiukkasia, hakad,
erilaisia hilivetyja ja muita D

Sule pelt
vasta, i
ferveydelle haitalisia yhdisteita " 1195 01 Varmast ajan
Ut loppuun,

Tiaa oy
Ioh
188 ruohooa sasmngyies

DY Y . . VuodesdIPPU o atGiatl
¢» Hengitysliitto KOSTEDS- JA (LT3 TALKoOT A i ST

un
0 = nuohous 3 Vuodey
n

Hengitysiito tekee yota otta meidan kakiien ol helpom hendittas o
Uity Slisiryia

Tarkista
! palok:
Ibyda oma tapasi osallistua osoitteessa www.hengityslitto.fi. Atkojen tiiyjys,

Glom inte heller Andningsférbundets guide Bréann ved rent!

*Kallor till polycykliska aromatiska kolvaten (PAH) inkluderar smaskalig vedeldning,
tobaksrok, matlagning och grillning. PAH 6kar i synnerhet risken for att utveckla
lungcancer.
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Hilsoeffekter av smaskalig vedeldning

» Om koncentrationerna av fina partiklar ar klart forhojda (mer an
5-8 pg/m?3) kan de orsaka symtom redan vid mycket kortvarig
exponering. De vanligaste nackdelarna inkluderar symtom pa
irritation, sdsom ont i halsen, hosta och andndd. Personer med
astma och KOL, liksom barn under skolaldern, ar sérskilt kénsliga for
irritationssymtom.

» Om smaskalig vedeldning &r riklig kan det leda till en 6kning och
intensifiering av dnnu allvarligare symtom hos personer med hjart-
och luftvdgssjukdomar. Exponering som varar i flera ar kan ¢ka
risken for att utveckla kroniska hjart- och luftviagssjukdomar.

» Det uppskattas att exponering fér smaskalig vedeldning orsakar
cirka 200 fortida dodsfall varje ar. Det nationella
luftvardsprogrammet (2019) 6kade medvetenheten och mojligheten
att skdrpa de tekniska kraven for eldstdder.

VAD KAN DU GORA SJALV?

Tom askbehallaren, det vill sdga 6ppna upp

luftvégarna fore anvandning.

Elda med torr ren ved. Elda inte for mycket

pa en gang.

Brann inte sopor och avfall.

Anvand tandmaterialen korrekt.

Tand veden korrekt.

Lagg till ved vid ratt tidpunkt, inte for tidigt

eller sent.

Stall in,drag och luftkontroll.

Kom ihag underhall och regelbunden sot- ‘
ning.

Skaffa en utslédppssnal och varmelagrande

Oppen spis.
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Virmelagrande eldstéder ér till exempel gjorda av tegel, tiljsten och
keramiskt material:

»
»
»
»

viarmelagrande eldstidder (bade moderna och traditionella modeller)

I moderna eldstéder, tack vare den kontrollerade lufttillforseln, blandas
forbranningsluft och gaser battre och utsldppen minskar om anvéndaren
foljer bruksanvisningen.

ANDNINGSFORBUNDET

Losning: Forbered dig for
vaderrisker, sarskilt hetta

"Sitii on nyt ilmassa

Losning: Brinn ved rent - ﬁ
sérskilt pa vintern och i
stadsomraden %
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Bekanta dig med l6sningar
relaterade till planering och
byggande i programmet
"Det &r i luften nu".




Vi maste ocksa
atgarda orsakerna
bakom de

| det har avsnittet far du uppdatera dina kunskaper om hur det finns
komplexa orsak-verkan-kedjor bakom problem som dyker upp pa
olika satt i vardagen, och att 16sa dem behovs bade individer och
samhallen. Det récker inte att bara |6sa de problem som vi stélls infor,
vi maste ocksa férsoka paverka de bakomliggande orsakerna till
deras uppkomst. Vi fokuserar sarskilt pa tobaksproduktion,
sjukdomar som &verférs fran djur till manniskor och antimikrobiell
resistens.

Du far veta hur Andningsférbundet bidrar till andningshéalsa och ett
gott liv for personer med luftvagssjukdomar. Vi paverkar
beslutsfattandet genom utldtanden och stallningstaganden Vi traffar
beslutsfattare och tjdnsteman och ger dem information om hur man
kan framja andningshélsan i beslutsfattandet.

Vi paverkar ocksa de utmaningar som presenteras i detta kapitel
genom att samarbeta med olika organisationspartner och sprida
information inte bara till vara medlemmar utan ocksa till alla berdrda
parter. Andningsférbundet framjar andningshélsa och paverkar
beslutsfattare pa europeisk nivd som en del av European Federation
of Allergy and Airways Diseases Patients' Associations (EFA).

Alla kan gora skillnad pa sitt eget satt. Dessutom far du konkreta tips
pa saker som du sjalv kan implementera i din egen vardag.
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2.1 Lat oss forhindra naturforlusten tillsammans

Biologisk mangfald, eller biodiversitet, paverkar pd méanga plan. Per defini-
tion hanvisar det till mangfalden av gener, arter, samhallen av organismer
och livsmiljoer. Fran en planetér hilsosynpunkt handlar det om ett
ekosystem som ger méanniskorna tillracklig och ren mat och vatten.

Ur samhéllelig synvinkel uppratthaller biologisk mangfald lokala sam-

hallen och kultur och férbéttrar miljévanliga produktionsforhallanden for
jordbruksprodukter. P4 individniva innebar det en forstarkning av det
manskliga immunforsvaret och skyddar mot sjukdomar.

Forlust av biologisk mangfald, eller naturforlust ar narakopplad till kli-

matforandringen och &r ett minst lika stort globaltproblem. Enligt vissa
forskare ligger grundorsaken till naturforlusten i befolkningsexplosionen
och en 6verkonsumtion av naturresurser. Naturforlusten kallas ocksa den
6:e utrotningsvagen.

Den biologiska mangfalden minskas pa grund av:

»

»
»
»
»

1

foérandringar i markanvandningen (t.ex. 6kad akermark pa
bekostnad av skogar, urbanisering och spridning av ménsklig
bebyggelse)

overavverkning av skog

overdriven anvandning av vaxtskyddsmedel och bekdmpningsmedel
6verdriven anvindning av antibiotika

pollinatorforlust, vilket paverkar forekomsten av vaxtarter och
férsamrar avkastningen.

Representanter fér denna uppfattning talar ocksa ofta om en sa kallad "ondskans
kvartett", vilket innebéar forstdrelse och fragmentering av livsmiljoer, liksom
spridning av frammande arter och dverexploatering av naturresurser.
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I Finland har miljoministeriet listat (2022) som medel for att bekdmpa
forlusten av biologisk mangfald fo6ljande: naturskydd, restaurering, fér-
andrade konsumtionsvanor, férandrad produktionsteknik, beskattning
som framjar naturskydd och atgérder for att begransa befolkningstillvéx-
ten. Europeiska kommissionen har ocksa (2021) utarbetat en EU-omfat-
tande strategi for biodiversitet, for att aterstélla den biologiska méangfal-
den senast ar 2030.

Hotbeddmning i finsk natur (2018)*
» Ostersjén

» Ostersjékusten

» inlandsvatten och strénder

» karr

» skogar

» klippor och stenar

» traditionella biotoper

» fjall.

2 Beddmningen tog hansyn till antalet livsmiljder, utbredning, férsémring av miljons
kvalitet och det 6kade antalet olika stérningar.
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Flera internationella och nationella avtal och strategier syftar till att stop-
pa forlusten av biologisk mangfald:

»

»

»

»

»

»

FN:s konvention om biologisk méangfald (Konventionen om biologisk
mangfald 78/1994)

EU:s (Europeiska kommissionen 2021) och Finlands strategier fér
biologisk mangfald (Miljoministeriet 2021)

Statsminister Sanna Marins regeringsprogram (statsradet 2019a)
Regeringens proposition med férslag till naturskyddslag (RP 76/2022)
Nationell strategi och handlingsplan for pollinatérer (Miljéministeriet
2022b)

Nationell uppdaterad skogsstrategi 2025 (statsradet 2019b).
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Olika parter lyfter fram olika praktiska sétt att atgdrda forlusten av biolo-

gisk mangfald:

» aterstéllande och skydd av livsmiljoer (i synnerhet kérr).

» bevara skogar som kolsédnkor, 6ka naturvarden for att motverka
avverkning

» avstd fran torvens energianviandning

» o©ka budgeten for naturskydd

» skydd av arter och naturmiljoer

» stodja mangfald och sysselsédttning pa samma gang.

» 6kad miljoutbildning

» framja villkoren for frivilligt skydd

» prioritera skyddet av sa kallade nyckelarter, dvs. satsa pa arter som
manga andra arter ar beroende av

» stérka antalet och méngfalden av pollinatérspopulationer.

" “Sitii on vy ilma?
ANDNINGSFORBUNDET ﬁ““’::

Losning: skydda den

biologiska mangfalden m
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2.2 Tobak férorenar ocksa miljon

De direkta halsoriskerna med rékning har pavisats utforligt och har iden-
tifierats nadgorlunda vél. De negativa miljoeffekterna av tobak, som ocksa
ar manga, gloms ofta bort i debatterna. Tobaksproduktionens totala miljo-
avtryck kan jamforas med enskilda landers.

Odlingen av ett ton gron tobak bidrar till klimatférandringen cirka 2-3
ganger mer dn odlingen av ett ton tomater eller potatis. Pa individniva
kan rokning ge mer koldioxidavtryck an att ata rott kott och socker.

Varje steg i tobaksproduktionskedjan, fran odling, torkning, tillverk-
ning och distribution av cigaretter till deras férfogande, kriver en stor
maingd resurser. Anvandningen av endast begrinsad jordbruksmark och
vatten for tobaksodling ar en kontroversiell fraga. Det ar kant att skadliga
kemikalier anvands pa tobaksodlingar och att odlingen orsakar avskog-
ning, liksom koldioxidutslapp fran tillverknings- och distributionsproces-
sen, farligt avfalloch icke-biologiskt nedbrytbart avfall.

En av de vanligaste typerna av sopor i véarlden dr cigarettfimpar, som
klassificeras som farligt avfall. Det finns for lite medvetenhet om hur
cigarettfimpar som kastas pa marken inte bryts ner utan sénderdelas.
De giftiga kemikalierna i dem skoéljs ned i vattendrag och fortsétter sedan
att cirkulera i ekosystemet. Om ett djur av misstag dter en cigarettfimp
som kastats i naturen, kan den svilla i magen och orsaka blockeringar i
kroppen. I vdrsta fall orsakar fimparna en smartsam och langsam dod for
djuret.

Hosten 2022 pagar en dndring av avfallslagen, som kommer att paver-
kas av Europeiska unionens engangsplastdirektiv. Det ar mdjligt att kom-
munerna fran och med 2023 blir skyldiga att skaffa fler fimptunnor pa all-
manna platser och undvika nedskrdpande fimpar genom att ge rad och
information. Tobaksproducenterna ska daremot vara skyldiga att ersitta
kostnaderna for inkop, installation och underhall av fimptunnor samt
radgivning och information.

Avfallet fran e-cigaretter omfattar bland annat elektronik, plastpatro-
ner och giftiga kemikalier i nikotinhaltiga vatskor. De farliga och skadliga
delarna av e-cigaretter méaste atervinnas, eftersom de ocksa utgor ett
miljéhot nér de hamnar i blandavfall eller i naturen. Aven en liten méngd
farligt avfall i naturen ar for mycket.
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VAD KAN DU GORA SJALV?

Det mest effektiva sittet att minska utbu-
det av tobaksvaror ar att minska efterfragan
pa dem. V&lj en rokfri livsstil.

Bidra till medvetenhet om tobakens mil-
jopaverkan. Ta upp fragan med bade dina
grannar och beslutsfattare, da det behovs
bade en attitydforandring och reglering.
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Andningsforbundet lyfter fram dessa fragor i
egenskap av medlem i natverket Ett rokfritt
Finland 2030 och natverket Jarjestdjen nikotii-
niton Suomi (Organisationernas nikotinfria
Finland) (JANIS).

Forslag till beslutsfattarna:

© Antalet fimptunnor kan okas, d&ven om det
inte foreskrivs i lag.

© Lagga tobaksindustrins miljokostnader till
tobaksbeskattningen.

© Utokat producentansvar gor tobakspro-
ducenterna ansvariga for konsumentavfal-
let. Den forpliktar bade att forebygga och
minska avfallet fran tobaksvaror.
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2.3 Sjukdomar som oéverfors fran djur till
manniskor blir vanligare

Sjukdomar som sprids fran djur till ménniskor kallas zoonoser. Ménskliga
aktiviteter som okar klimatféradndringarna minskar den biologiska mang-
falden, vilket ytterligare 6kar forekomsten av zoonoser. Upp till 60 % av de
infektionssjukdomar som méanniskor drabbas av tros vara zoonoser.

I praktiken giller att ju fler personer som gor langa utlandsresor,
handlar, 6kar antalet husdjur och &r i kontakt med vilda djur, desto mer
Okar risken for nya infektionssjukdomar. Dessutom accelereras fenome-
net av en 6kad befolkningstathet runt om i varlden.

Zoonoser inkluderar ocksa vektorburna sjukdomar, dvs. bakteriella, vi-
rala och parasitsjukdomar som 6verfors till méanniskor genom infekterade
vektorer, sdsom myggbett eller fastingbett. Var och hur mycket av dessa
bakteriella, virala och parasitsjukdomar som uppstar paverkas inte bara
av klimatférdandringen utan ocksa av manga sociodemografiska faktorer
(t ex folkméangd och urbanisering), forandringar i markanvandning och
populationsvariationer hos varddjur.

I Finland kommer milda vintrar och fuktiga somrar sannolikt att 6ka
vektorburna sjukdomar, eftersom populationer av vanliga fastingar och
taigafastingar blir vanligare. Populationerna sprider sig 6ver ett allt stérre
omrade och allt fler riskerar att utveckla Lyme’s sjukdom eller borrelia (en
bakteriesjukdom) och fastingburen encefalit (TBE, en virussjukdom).
Pogostasjuka sprids av myggor. Milda vintrar kan ocksa 6ka parasiternas
aggproduktion och gynna larvernas 6verlevnad.
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» Fastingarna dr beroende av stora daggdjur. [
synnerhet har tillvixten av radjurspopula-
tioner visat sig ha en tydlig koppling till f6-
rekomsten av fastingburen encefalit.

Mullvadsfeber orsakad av Puumala-viruset sprids av sorkar, och deras po-
pulationsdynamik paverkar férekomsten av harpest (tularemi). Okningen
av antalet sma kottdtare kan kopplas till en eventuell 6kning av rabies.
Finldndarna kommer ocksa i kontakt med vektorburna sjukdomar som
en oonskad foljd av resandet. Med sjofart, och sarskilt med flygtrafik,
sprids insekter, fastingar och exotiska sjukdomar snabbt 6ver hela varl-
den. Flygplatsmalaria ar ett exempel pa en ny typ av risk om en malari-
amygga pa flygplatsen rakar sticka inte bara en passagerare med malaria
utan ocksd andra. Dessutom kan ett husdjur som tas med utomlands
hamta med sig fraimmande arter av fastingar och loppor till hemlandet.

- “Silii op lll1.. ilma?
ANDNINGSFORBUNDET ———

L6sning: Bered dig pa sjuk- ﬁ
domar som overfors av djur m
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2.4 Orsakerna till antimikrobiell resistens maste
atgardas

Massproduktionen av penicillin och antimikrobiella lakemedel, som bérja-
de under andra varldskriget, revolutionerade sjukvarden. Modern medicin
utvecklades och minskade infektionsdodligheten. Cancerbehandlingar,
organtransplantationer, vard av for tidigt fodda barn, behandlingar mot
brannskador och insdttning av olika proteser blev mgjligt och allt
vanligare.

Aven om antimikrobiell resistens ir ett hot mot hilso- och sjukvar-
den behéver vi antimikrobiella ldkemedel. Till exempel, vid behandling
av KOL, anvinds antimikrobiell terapi, det vill sdga antibiotika. Speciellt
vid forsdamringsfaser okar antibiotikum behandlingens framgéang, aven
om den paverkas av svarighetsgraden av forsamringsfasen och behand-
lingsplatsen.

Varldshalsoorganisationen (WHO) har konstaterat (2021) att antimikro-
biell resistens ar ett mycket allvarligt problem f6r manskligheten och ett
hot mot sjukvarden. Det uppskattas att cirka 5 miljoner ménniskor dér
varje ar av infektioner mot vilka antibiotika inte hjélper.

Antimikrobiell resistens dr i huvudsak en héndelsekedja orsakad av
maénniskan. Vid behandling av infektionssjukdomar hos djur och manniskor
anvands delvis samma antimikrobiella medel eller sadana som tillhor
samma grupp, vilket 6kar uppkomsten och urvalet av resistenta stammar
. Globalt sett férvarras antimikrobiell resistens av éveranvandning och
missbruk av antibiotika, otillrackliga system for forebyggande och vacci-
nering av sjukdomar, otillracklig diagnos och behandling av sjukdomar
och otillrackliga hygienférhallanden hos bade méanniskor och djur.

Social- och hélsovardsministeriet faststéllde en nationell handlings-
plan for bekampningav antimikrobiell resistens 2017-2021. Utvecklingen av
antimikrobiell resistensfoljs upp med hjilp av Institutet for halsa och val-
fards Finres-rapport. Hittills har situationen hallits pa en relativt god niva
har hos oss.
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Naturen ger oss
styrka

| det har avsnittet far du lara dig om de olika satt pa vilka naturen
starker var halsa. Vi tar ocksd upp vikten av en personlig relation till
naturen och vikten av att varda den.

Du far veta hur Andningsférbundet bidrar till andningshéalsa och ett
gott liv for personer med luftvagssjukdomar. Dessutom far du
konkreta tips pa saker som du sjalv kan implementera i din egen
vardag.
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3.1 Handerna i jorden starker halsan

Vi dr beroende av naturen pa manga sitt. Vi behover rent vatten och ren
luft, mat och ravaror, men ocksa rekreation fran naturen. Halsoférdelarna
med en mangsidig miljo inkluderar ocksa att skydda ménniskor fran utve-
ckling av nya infektionssjukdomar och nédvandig exponering fér mikrober
som stoder immunsystemets funktion. Med andra ord kommer vi att skyd-
das mot bade smittsamma infektionssjukdomar och icke-smittsamma in-
flammatoriska sjukdomar. Tid ute i naturen stédjer ocksa mentalt vilbe-
finnande.

Det ménskliga mikrobiomet &r i konstant interaktion med externa
mikrober. Kost, livsstil och livsmiljé paverkar vilken typ av mikrober vi
moter och vilka av dem som kan bli som en del av vart eget mikrobiom.
Vasterlandsk livsstil, urbanisering och tid spenderad mestadels inomhus
paverkar mikrobiomets sammanséttning. Dessutom paverkas mikrobio-
met av det ménskliga genomet och medicinen man anvinder. Forskare
har upptéckt att mikrobiomet ocksa kan insjukna som andra organ.

Forskare har markt att naturliga miljoer leder till spridning av hal-
soframjande mikrober i manniskokroppen. De mest 6vertygande bevisen
géller barn som bor pa bondgardar och som har farre fall av astma och al-
lergiska sjukdomar &n andra barn*. En balansgang mellan bra och dalig
exponering dr dock nodvandig, eftersom det ocksa finns parasiter i natu-
ren som &r ogynnsamma fér hélsan.

Aven om det ibland ir bra att utsittas for mikrober, fir man inte pru-
ta pa grundliggande hygien. Losningen har darfor foreslagits vara sa
kallad inriktad hygien, till exempel ska handtvétt med tval intensifieras i
stads- och inomhusmiljéer ddr manga r0r sig, men minskas pa naturut-
flykter. Att fora in naturen i stadsmiljoer pa ett eller annat satt ékar dess-
utom kontakterna med naturen.

I den nationella strategin for rekreationsanvidndning av naturen 2030
(statsradet 2022) uppmuntras sidrskild uppmaéarksamhet at att framja kopp-
lingen till naturen och sédkerstélla en tillgdnglig narliggande natur ur dld-
res, barns och ungas eller pa annat sétt utsatta personers synvinkel.

*samtidigt predisponerade den dock for astma som borjar senare i livet.
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Naturens héalsoférdelar inkluderar:

» forbattring av hud-, tarm- och luftvagsmikrobiotan

» forstarkning avimmunforsvaret

» mojligt skydd mot allergi

» stress-, blodtrycks- och pulsddmpande effekt

» mentalt vilbefinnande (tillfredsstéllelse med livet, lycka, sjalvkansla)
» Okad fysisk aktivitet

» social kontakthantering (mojlighet till interaktion och ensamhet).

Landskapet spelar roll

» Visste du att det gor gott bara att kunna se
natur fran fonstret? Upplevelser av ensam-
het, depression och angest minskade regel-
bundet hos personer som tillbringade tid i
gronomraden och natur eller sdg gronomra-
den fran sina fonster.
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VAD KAN DU GORA SJALV?

Utsatt dig sjalv och dina néra och kara for
goda mikrober fran barndom till alderdom.
Prova stadsodling.

Skaffa krukvaxter till ditt hem. Ge foretrade
at vixter som inte orsakar allergisymtom.
Valj narproducerad mat.

Stod naturdaghem och sma djurgardar.

Tips speciellt for daghem:

Att ta in mar, det vill sdga humuslager, pad daghemmets gard kan paverka
bade barnens mikrobiom och stédja balansen i immunforsvaret. I sandla-
dorna kan laggas till naturliga material som har visat sig vara sakra. De
skapar . mikrobiologisk mangfald, vilket bidrar till regleringen av barns
immunsystem.
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¥ Andningsforbundet

ANDNINGSFORBUNDET PAVERKAR

Andningsférbundet gav ett utldtande om den natio-

nella strategin for rekreationsanviandning av natu-

ren. Har ar vart grundlaggande budskap till besluts-

fattare:

© Alla maste ha tillgang till narliggande natur: god
tillgénglighet till rekreationsomraden stédjer
hiélsan.

© Naturomraden maste ocksa ha tillgéngliga leder
och stigar for ménniskor i alla aldrar och med
olika konditionsnivaer.

© Naturen ska tas tillvara i halso- och sjukvard och
rehabilitering. Detta skulle underlattas genom ut-
veckling av en evidensbaserad behandlingsre-
kommendation om anvandning av naturbaserade
metoder.

© Redan i planeringsstadiet borde man satsa pa
rekreations- och trivselmdjligheterna i den narlig-
gande naturen.. Invanarna behéver omedelbar till-
gang till gron- och rekreationsomraden. Naturomra-
denas tillganglighet maste ocksa sakerstéllas.

© Rekreationsomraden ska utformas sa att anvan-
darna inte i onddan utsitts for till exempel gatu-
damm eller pollen.

© Frammande arter ar inte en del av den finska naturen.

© I framtiden maste kontakten med naturen sdkers-
téllas dven for dem som inte kan komma dit. Na-
turupplevelser ska mojliggoras till exempel i ser-
vicehus digitalt eller genom att utveckla verksam-
hetsmiljon (balkonger, gardar) och om mdjligt
genom att ta med naturen inomhus sa att alla
kan andas tryggt.

L6sning: Bevara och frimja “Siti on ny1 ﬂm.'n:"

kontakt med naturen <o

Ji

Losning: Vdarna om stadsnatu-  °
ren i planeringen

b
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Om avstandet till gronomradet &r langre dn 300 meter, minskar dess an-
vidndning. I Finland bor 90 procent av invanarna i de storsta stdderna till-
rackligt néra, och det dr viktigt att halla sig till detta. Avstandet till den nér-
liggande skogen ar i genomsnitt 700 meter. Ju mer omvéxlande men tydliga
rutter som ar tillgéngliga, desto fler ménniskor lockas ut il naturen.
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3.2 Skogsturer héjer humoret

I Finland ar skogen den mest typiska och ofta den mest omtyckta natur-
miljon. Aven ett kort besdk i skogen motverkar stress och samtidigt for-
battras konditionen av utomhusaktiviteter. Att vara ute i naturen stodjer
ocksa kreativitet, larande och féormagan att 16sa problem, sa valbefinnan-
deférdelarna med en skogstur kan vara mangsidiga. Mangden erhéllna
fordelar paverkas inte bara av skogsturernas regelbundenhet och frek-
vens, men ocksa av personernas alder och halsotillstand.

Ju mer vi identifierar arter, organismer och vaxter i naturen och deras
livscykel, desto djupare blir var koppling till naturen. I praktiken vérdesét-
ter vi naturen mer.

VAD KAN DU GORA SJALV?

En skogstur ar avkopplande och kan stédja
annan mojlig vard.

En skogstur stodjer din hélsa och hjalper till
att forebygga sjukdomar.

Paverka beslutsfattarna sa att hélsoforma-
nerna kan testas i storre utstrackning inom
foretagshélsovarden, dldreomsorgen, socia-
la tjanster, idrotts- och motionstjanster
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» Det finns ett enhetligt och

tillrackligt stort omrade,
som ligger i ndrheten och
maste nas. Innehaller sti-
gar av varierande svarig-
hetsgrad och ar huvud-
sakligen en grén miljo. Ju
fler trad och skogar det
finns, desto mer skydd,
trygghet, komfort och
lugn far du. Luften &r ren
och naturen doftar. Man
kan njuta av bade tystna-
den och naturens ljud.

En naturskog dr mangsi-
dig, stabil och motstands-
kraftig mot storningar.
Dar finns ocksa gamla
stora eller pa annat sitt
imponerande tradindivi-
der.

Kannetecken for en halsoskog*

» Landskapet ar pittoreskt.

Det finns klippor, och
hojdskillnaderna erbjuder
ett brett utbud av mojlig-
heter. Det finns tecken pa
stora tidslinjer, sdsom isti-
den, i naturen. Ju langre
bort du kan se av landska-
pet och ju storre del av det
som ar himmel, desto
battre. I stéllet for artifi-
ciellt ljus ar natten natur-
ligt mork.

Livsmiljoerna och artrike-
domen varierar. Det 6pp-
na landskapet utgor en
motvikt till skogen och
paminner om artrikedo-
men. Ju narmare vatten
du kommer (dvs. hav, sj0,
flod eller vattenfall), desto
battre.




» Det finns mycket du kan
gora. Du kan pyssla i trad-
garden eller gora nagot
annat konkret, till exem-
pel samla anvandbara
vaxter, sasom bar, frukt
och svamp. Det finns maj-
lighet till djurkontakt.

Att kunna vara ensam el-
ler med en grupp
manniskor av lamplig
storlek ar viktigt. Sakerhe-
ten maste garanteras, da
finns det inte stora risker
att raka ut for en olycka
eller ett besvarligt misso-
de. Att terrdngen inte ar

» Det finns mojlighet till en
sublim sammansmaltan-
de upplevelse med natu-
ren, som gor det lattare
att acceptera sin egen
bracklighet och flyktighet.
Ibland kan en plats kan-
nas oforklarligt menings-
full. En egen favoritplats
hjalper till att sl rot i na-
turen. Det finns ett sym-
biotiskt forhallande mel-
lan berattelser och platser,
som stérker dem bada.

Ett méanskligt marke kvar i
naturen, till exempel ett
fornminne eller en histo-
risk konstruktion. Aven
vindskydd, eldskydd och
spangar ar vilkomnande,
liksom mojligheten till 1a-
gereld.

nedskripad eller sunkig ar
ocksa viktigt.

* Pajunen & Lép_pénen, 2021
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Slutord

Sa lange det finns liv finns det hopp. V har ett ansvar for denna
planet ocksa infér kommande generationer. Ingen av oss kan gora
allt, men alla kan gbra nagot.

© For budskapet vidare.
© Gor forandringar i din vardag, en eller flera i taget.

Det gar fortfarande att férebygga och minska vader- och
klimatrisker. Det &r fortfarande majligt att paverka kvaliteten och
kvantiteten av deras konsekvenser fér manniskor, djur och
vaxtriket.

Andningsférbundet fortsatter att arbeta fér andningshalsa. Hitta
ditt eget satt att engagera dig och delta.

www.hengitysliitto.fi
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www.hengitysliitto.fi
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www.hengitysliitto.fi
https://p�verkansarbete.oc
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Kamratstod fran

En av de centralaste verksamhetsformerna for
Andningsférbundet och dess lokala andningsfoéreningar i
olika delar av Finland &r att erbjuda stod av likstallda.

Stod av likstallda ger den drabbade méjlighet att dela med
sig av sina erfarenheter tillsammans med andra. De kan
reflektera éver hur deras liv, resurser och sjukdom skiljer sig
fran eller & andra sidan liknar varandra. Man kan ta upp &dven
svara saker. Som bast kan stdd fér likstéllda ge kraft bade
at den som ger och at den som far stéd.

Sjukdomen berér ocksa familjen och andra narstaende.
Manga upplever att diskussioner med andra som befinner
sig i samma situation kanns befriande, eftersom man inte
behdver vara radd for att belasta sina ndrmaste for mycket
med sina egna bekymmer.
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Se pa Andningsférbundets
webbplats
www.hengitysliitto.fi/sv
vilken andningsférening
som &r verksam pa din
hemort och kom med i
verksamheten.

¢» Andningsforbundet


www.hengitysliitto.fi/sv



