Tekoja hengitysterveyden puolesta -

JOTTA JOKAISEN
ON HYVA

HENGITTAA!

[Imaston ja luonnon yhteydet
hengitysterveyteen
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Tulevaisuudessakin keuhkomme tarvitsevat
puhdasta hengitysilmaa.

Huonosti nukutuista 6ista ja pessimismista on harvoin apua.
IImastoahdistusta vahentaa, kun mietit, mita voit tehda itse ja mihin
asioihin voit vaikuttaa yhdessa muiden kanssa.

On helpompi tehda asioita, jotka tuottavat hyvaa mielta ja iloa. Monella
teolla on suotuisa vaikutus ilmastoon ja luonnon monimuotoisuuteen.
Ne puolestaan vaikuttavat suoraan tai
valillisesti terveyteemme. Madalletaan yhdessa kynnysta toimintaan.
oivalletaan uusia tilaisuuksia tehda parempia paatoksia.

Tee jotain hyvaa. Se tekee hyvaa itselle, luonnolle ja muillekin.
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Jokaisella on oikeus hengitysterveyteen
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Hengityssairautta Hengitysterveydestadn Jokaisella on oikeus Vapaaehtoisille on Moniarvoinen ja
sairastavilla ja kiinnostuneilla seké hengitysterveyteen ja tarjottava moniddninen Hengitys-
sisdilmasta oireilevilla on hengityssairautta hyvédan elémadn. mahdollisuuksia kehittyd  liitto tekee tyétd, jotta
oltava varaa hoitaa sairastavilla on oltava Jja kouluttautua Suomessa on hyvé
itsensd ja perheensd. mahdollisuus terveyttd tehtévissadan. hengittdd. Tuemme
edistdvddn ruokavalioon. vaihtelevissa elémdén-

tilanteissa olevia ihmisid
kohti parempaa

huomista.
PUHDAS VESI IHMISARVOISTA ) KESTAVAA 10 ERIARVOISUUDEN
JASANITAATIO TYOTAJA oLL A VAHENTAMINEN
TALOUSKASVUA NNOVAATIOITA JA
NERASTR DE.IA
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Ymmadrrysté tarvitaan Puun poltto lisGéa Yhteiskunnassa Hengitysterveys ja Hengityssairautta
kestdvdastd veden pienhiukkaspdadstoja. tarvitaan kokemustietoa. hengityssairautta sairastavat tarvitsevat
kdytosta sekd Puuta on poltettava Vaikeasti tyollistyvilla sairastavat ihmiset ja vertaistukea, tietoa ja
huoltovarmuuden ja puhtaasti. ihmisillé on oltava heidén tarpeensa kohtaamisen paikkoja.
varautumisen mahdollisuuksia tunnistetaan. Hyvdssé
tarkeydestd. palkkatyéhon. hoidossa on kaikkien

helpompi hengittdd.

1 MAANPAALLINEN

ELAMA

1 VASTUULLISTA 13 ILMASTOTEKOJA 1 VEDENALAINEN
KULUTTAMISTA ELAMA

Sdad- ja ilmastoriskien Kestavalld tavalla Ennaltaehkdistadn Ei nikotiinituotteita eikéd Luonto antaa meille
vahentdmiseksi ja organisoitua yhdessa sad- ja laakejagamida luontoon. voimaa ja terveyttad.
ennaltaehkdisemiseksi jarjestétoimintaa ja ilmastoriskejé sekd
tarvitaan ne huomioivaa vastuullisiin valintoihin vé@hennetddn niiden
kaavoitusta ja kannustamista. vaikutuksia.

rakentamisen ratkaisuja.

® The content of this publication has not been approved by the United Nations and
YHTEISTYU JA does not reflect the views of the United Nations or its officials or Member States
KUMPPANUUS https://www.un.org/sustainabledevelopment
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Yhteiset toimintatavat Laajaa yhteistyétd
ohjaavat henkilostod, tarvitaan, jotta
yhdistyksid ja tavoitteista tulee totta.

vapaaehtoisia.
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Ennen oli paremmin,
ainakin nailta osin:

* mieliala nousi valkoisten hankien myoéta

e katupdlya lensi véhemman

e tulvat eivat nousseet yhta korkealle

¢ siitepolyoireet kestivat vain viikkoja,
eivat kuukausia

* hellepéaivat eivat olleet yhta tukalan
kuumia

® maastopalot olivat harvinaisempia.

Jos maapallon keskilaémpétila nousee yli 1,5 astetta,
luonnon keikahduspisteet asettavat eldmdille uudet
ehdot eri puolella planeettaa.

Ihmiskunta on
aiheuttanut
ongelmat, joten
se voi myés

ﬂ 1,0\%['
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Luontokato ja ilmansaasteet
lisaavat fyysisia
terveysongelmia ja
vahentavat mielen
hyvinvointia.
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Vaikutukset tuntuvat jo nyt Suomessa
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IImansaasteet ja maastopalojen
pienhiukkaspaastot kulkeutuvat
tuulten mukana myos
Suomeen.

Py 4 4

IImastonmuutos on nostanut Suomen
keskilampotilaa yli 2 astetta 120 vuoden aikana.
Pohjoiset alueet lampenevat

nopeammin kuin maapallo keskimaarin. ’ -
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Mita valia on pienen
ihmisen valinnoilla?

Teot tarttuvat. Kuluttajilla on valtaa yhdessa vaatia
ymparistdn huomioon ottavia tuotteita ja
palveluja. Sen sijaan, etta turhakkeet paatyvat
kaatopaikalle, ne voisi jattaa valmistamatta.

Jokainen voi tehda jotain luonnon
monimuotoisuuden puolesta. Kiinassakin
paastdjen kasvu on taittunut ja siirtyminen
uusiutuvaan energiaan kaynnissa.

Jos emme tee mitdan, tdndan menee paremmin
kuin huomenna. Jokaisella meista on valta ja
vastuu tehda valintoja oman ja ldheisten
hengitysterveyden puolesta. Ennaltaehkaistaan
ja vahennetdaan ongelmia yhdessa!



Hyvinvointitalous

Hyoédyt kasvavat, jos ja kun néihin

panostetaan:

® oikea-aikainen hoito

4

e diagnosointi varhaisessa vaiheessa ’

e omahoidon tuki.

x
2

Kustannukset kasvat, kun ihmisilla

ei ole varaa laakkeisiin

ei ole varaa terveydenhuoltoon
toimintakyky vahenee tavalla tai toisella
varhainen poisjaanti tydeldmasta lisdantyy.

Mitd monihyétyisid pddtoksid voit tehdd tdnddn ihmisten,
Suomen ja koko planeetan puolesta?

Jokainen ympdristépddtos on pddtos terveyden puolesta.
Jokainen terveyspddtos on pddtoés ympdristéon puolesta.

Lainsaadanto ja taloudellinen ohjaus:
e parempi kaavoitus ja lahiluonto

® iImastonkestava rakentaminen

e julkisen liikenteen tuki ja kaytto

® saavutettava sosiaali- ja
terveydenhuolto

e terveytta ja luonnon hyvinvointia ‘
tukeva julkinen ruokapalvelu ‘ “

kiertotalous.

44644

¢ Hengitysliitto



Vihreaan terveyden-
huoltoon sisaltyy:

toimipisteeseen
® oikea-aikainen hoito, ettei sairaus paase pahenemaan
* helppokayttoiset digihoitopolut tukena
e kaytettyjen tuotteiden ja laitteiden ekologisuus

® ennaltaehkaistavien sairaalapaivien maara
® rakennusten kestavyys ja terveydelle suotuisat
olosuhteet (sisdailman puhtaus ja lampétila).
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* Matkustuskilometreind mitataan sekd kohtuullista matkaa vastaanotolle etté
kokonaismatkakilometrien vdhentdmistd digipalvelujen avulla.

+
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e matkustuskilometrit* terveydenhuollon -

Onnistumiseen vaikuttavat muun muassa:

== hoidon ja kuntoutuksen saatavuus

=P oikea-aikainen ldakitys

=P motivointi omahoitoon ja pitkaaikaissairautta
sairastavan toimintakyvyn tukeminen

==P vuorovaikutus ja viestintd hoidon aikana

=P |3himmaisten terveys ja heille jarjestetty tuki.

Hengitysliitto tukee
terveydenhuolion

kestavyytta
tarjoamalla:

tietoa omahoitoon vertaistukea ja -toimintaa

8,

I CERGI [V CECEREEN ohjaamalla sairastavat
asiointiin potilastaitoja julkisten palvelujen
kehittamalla piiriin.
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Luonto antaa ihmiselle voimaa

Luonnossa ajan viettaminen vaikuttaa mieleen, fyysiseen oloon, kuntoon ja
sosiaalisuuteen.

Luonnon terveyshyodyt:

® ihon ja suoliston seka hengitysteiden
mikrobiston rikastuttaminen

® immuunijarjestelman vahvistaminen

e mahdollinen suoja allergialta

e stressia, syketta ja verenpainetta
hillitseva vaikutus

® mielen hyvinvointi.

LYy

limaston lampenemisen vaikutukset

hengitysterveyteen:

* Hengitystieoireilu, kuten hengenahdistus
lisaantyy.

® Hengityssairaudet (astma,
keuhkoahtaumatauti) lisaantyvat.

e Unihairidt lisdantyvat helteiden
vaikutuksesta.

e Pitkittyneen helteen kuormitus voi
aiheuttaa hengityssairautta sairastaville
ladkityksen ja terveyspalvelujen kayton
lisdamista seka ennenaikaisia kuolemia.

e |isaantyva liukkaus aiheuttaa tapaturmia
ja vaikuttaa erityisesti kaikkien
mahdollisuuksiin liikkkua ulkona.

AV

Muutokset ilmanlaadussa sekéd veden ja ruoan laadussa
seka eldinten ja kasvien levinneisyydessa eri puolilla
maailmaa vaikuttavat pandemioihin.

Riskiryhmiin kuuluvien, kuten

hengityssairautta sairastavien, on y!
erityisesti suojauduttava O
tartuntataudeilta. Se voi merkita

rokottautumisen lisaksi
eristdytymista sosiaalisista b ~N

kontakteista.
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Luonto
antaa
sinulle

<

puhdas vesi
ja ruoka

<

luontainen
vastustuskyky

@ mielen hyvinvointi
S

virkistys

Sina voit
suojella
luontoa
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Fiksu tarkistaa kantojaan.
Missa sinun rajasi kulkevat?

e Mita pitaa tapahtua, ennen kuin ryhdyt

{ toimiin?
a e Kuinka paljon tavaroita ja neli6ita
¢ tarvitset?
' e Voitko muuttaa liikkumistasi véhemman
4 ilmastoa kuormittavaksi?
. P e Voitko kuluttaa tavalla, joka oli tuttua

aiemmille sukupolville?
* Millaisessa maailmassa sinun lapsesi ja
lapsenlapsesi elavat?

Vanha kansa jo tiesi:

e Ei kannata ostaa halpaa.

e Vahemmallakin parjaa.

* Tee itse, paikkaa ja korjaa pikkuviat.

e Kierrata kaikki mita voit.

e Liha kuuluu juhlapdytaan,
arkena suositaan kasviksia.
Ruokahavikkia ei jateta.

e Kavellenkin ja julkisilla
kulkuneuvoilla paasee perille.
Lentamalla harvoin matkaan.

e Kannattaa vaihtaa ystavien kanssa
suosikkiresepteja ja vinkkeja.

Vaikuta!

Osallistu keskusteluun.

e Pysy ajan tasalla, seuraa Hengitysliiton viesteja.

e Kannusta muutokseen, jaa Hengitysliiton viesteja.
* Vaadi paattgjilta ja yrityksilta kestavia ratkaisuja.

Kun toimimme kaikki tahot yhdessd, asiat voivat vieléd mennd
parempaan suuntaan!
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liImasto- ja

luontoteko-

BlING®

Nain pelaat: Rastita jokainen teko, jota jo toteutat kotioloissasi.
Laske lopuksi rastien yhteissumma, minka tuloksen sait?

Oma tulos: X BINGO!
fo )
Ymmarran mita ovat Kaytan jotain Kavelen, pyorailen
kotini iimanvaihto- ja energiansaastovalinetta tai kaytan julkisia |
[ammitysjarjestelmat. Osaan (esimerkiksi vetta liikennevalineita
tarvittaessa saataa niita. saastava suihkupaa, paivittaisiin lyhyisiin
—_——— termostaatti, jatkojohto asiointimatkoihin.
kytkimelld). q
\_ J ’
fO ) fo ) fo )
Lahden lomalle tai Ruokavaliooni kuuluu Vahennan ruokahavikkia
retkelle junalla tai bussilla palkokasveja ja/tai (esimerkiksi punalaputetut
lentamisen sijaan. kasviproteiingja. tuotteet, ruuantahteita
Cad hyoddyntavat luottoreseptit,
“ 4 e 69 Q ylij@admaruuan pakastus,
FI-M n' ‘oﬁ first-in, first-out -periaate
| =1/ J U J L jaakaapissa). Y,
fO ) O )
Olen jattanyt osan pihastani Pidan huolta puista - seka Olen saanut/antanut
luonnontilaan. omista etta yhteisista. kaytettyja tavaroita tai
ostanut/myynyt jonkin
tavaran kirpputorilla tai
jossain muualla kaytetyn
tavaran markkinapaikalla.
\_ VAN J

O 100+

Olen korjannut itse tai
korjauttanut kaytossani
olevan tavaran tai laitteen
uuden ostamisen sijaan.

\. J

www.hengitysliitto.fi

Kun toteutat ainakin yhta vaittamista,

niin olet voittaja! Palkintona on hyoty
iimastolle ja luonnolle seka samalla
tietenkin myds terveydellesi! Lisaa vinkkeja
luonto- ja terveystekoihin saat

ilmasto-,
Hengitysliiton ilmasto-ohjelmista.
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