











Foérlusten av biologisk
mangfald och
luftfororeningar dkar fysiska
halsoproblem och minskar
mentalt vélbefinnan#
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Luftféroreningar och partikelutslépp
fran terrangbrander fardas ocksa
med vinden till Finland.
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Klimatforandringarna har hojt medeltemperaturen
i Finland med more than 2°C over the last 120
years.

Nordliga omraden varms upp snabbare &n jorden i
genomsnitt.
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Vad spelar en liten
manniskas val for
roll?

Garningar smittar av sig. Tillsammans har
konsumenterna makten att krdva produkter och
tjanster som tar hansyn till miljon. | stallet for att
slanga onddiga prylar pa soptippen kunde man
lata bli att tillverka dem.

Alla kan gora nagot for den biologiska
mangfalden. Aven i Kina har utslappsékningen
borjat avta och évergangen till fornybar energi
pagar.

Om vi inte gér ndgot sa gar det battre idag an
imorgon. Var och en av oss har makten och
ansvaret att gora val for var egen och vara
narstdendes andningshalsa. Vi férebygger och
minskar problemen tillsammans!



Valfardsekonomi

Fordelarna okar om och nar
vi satsar pai:

tidig diagnos \/
behandling i ratt tid
stod for egenvard. ’

Kostnaderna okar nar
e manniskor inte har rad med lakemedel

annat satt

e manniskor inte har rad med hélso- och
sjukvard
e handlingsférmagan blir nedsatt pa ett eller

Lagstiftning och ekonomisk styrning:

e tidig utevaro fran arbetslivet 6kar.

Vilka beslut med flera férdelar kan du fatta idag for
mdnniskorna, Finland och hela planeten?

Varje miljébeslut dr ett beslut for hdlsan.
Varje hdlsobeslut dr ett beslut for miljon.

battre planldaggning och narnatur

klimathallbart byggande

stdd och anvandning av kollektivtrafik

tillganglig socialvard och hélso- och

sjukvard

offentlig maltidsservice som

stéder halsa och naturens

valbefinnande y

cirkular ekonomi. y
y
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Gron vard inkluder-
ar:

e resekilometer* till en halsovardsinrattning

®* behandling i ratt tid for att forhindra att sjukdomen
forvarras

e |attanvénda digitala vardvagar som stod

e ekologiska produkter och utrustning

e antal sjukhusdagar som kan férebyggas

e byggnaders hallbarhet och halsovanliga forhallanden
(ren inomhusluft och temperatur).

"

[&?1@

* Som resekilometer mdts bade ett rimligt avstdnd till mottagningen och minskning
av totala resekilometer med hjdlp av digitala tjcéinster.
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Framgangen paverkas av bland annat:

=P tillgang till vard och rehabilitering
lakemedelsbehandling i ratt tid

=P motivering till egenvard och stod for
handlingsférmagan hos langtidssjuka

=P |nteraktion och kommunikation under varden

=P narstdendes halsa och stdéd som ordnas for dem.

Andningsférbundet
stddjer en hallbar
hélso- och sjukvard:

information for kamratstod och
egenvard verksamhet

SreleRiolg-lageICRICle[Slal genom att hanvisa sjuka
genom att utveckla personer till offentliga
patientfardigheter tjanster
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Naturen ger manniskan kraft

Att tillbringa tid i naturen paverkar sinnet, det fysiska maendet, konditionen
och det sociala livet

Naturens halsofdrdelar:

e forbattrar hudens och tarmens samt
luftvagarnas mikrobiom

e starker immunférsvaret

e kan skydda mot allergi

e sanker stress, blodtrycket och pulsen

e battre mentalt valbefinnande

Den globala uppvarmningens inverkan pa

andningshalsan:

e Andningssymtom, som andfaddhet, okar.

e Andningssjukdomar (astma, KOL) okar.

e SOmnstoérningar dkar pa grund av varme.

e Belastningen av langvarig varme kan
orsaka 0kad medicinering och
anvandning av halso- och
sjukvardstjanster samt fortida dodsfall
bland personer med andningssjukdomar.

e Okad halka orsakar skador och paverkar
sarskilt allas mojligheter att rora sig
utomhus.

Forandringar i luftkvaliteten, vatten- och livsmedelskvaliteten

samt i spridningen av djur och vaxter runtom i varlden

paverkar pandemier.

Sarskilt personer som hor till .
riskgrupper, som personer med ’ y!
andningssjukdomar, maste skydda O

sig mot infektionssjukdomar. Det kan

innebdra att man utdver att U

vaccinera sig ocksa isolerar sig frén‘ b ‘ ~N

sociala kontakter.
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Naturen
ger dig

rent vatten
och mat

<

naturlig
motstandskraft

¢

@ mentalt valbefinnande

rekreation

Du kan
skydda
naturen
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Det &r smart att se over sina stand-

punkter. Var gar dina granser?

4.
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Vad maste handa innan du gér nagot?
Hur manga saker och kvadratmeter
behover du?

Kan du rora pa dig sa att miljon belastas

mindre?
Kan du konsumera pa ett satt som var
bekant for tidigare generationer?

| en hurdan varld lever dina barn och
barnbarn?

Forr i tiden visste man:

Det I6nar sig inte att kdpa billigt.
Man klarar sig gott med mindre.
Gor sjalv, laga och reparera sma fel.
Atervinn allt du kan.

Kott hor till festbord, till vardags
foredrar vi gronsaker. Vi lamnar
inget matavfall.

Man kommer fram ocksa till fots
och med kollektivtrafik. Flyg sallan.
Det I6nar sig att byta favoritrecept
och tips med vanner.

Paverka!
e Delta i debatten.

e Hall dig uppdaterad, folj Andningsforbundets

meddelanden.

e Uppmuntra till férandring, dela Andningsférbundets

meddelanden.

e Krav hallbara I6sningar av beslutsfattare och foretag.

Nadar vi alla arbetar tillsammans kan saker édnnu bli béttre!
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Klimat- och

naturgarnings

BlING®

Sa har spelar du: Kryssa for varje garning du redan gér hemma.
Rakna till slut ihop antalet kryss. Vilket resultat fick du?

Mitt resultat: x BINGO!
fo )
Jag foérstar vilka ventilations- Jag anvander vissa Jag gar, cyklar
och varmesystemen i mitt energibesparande redskap eller anvander '\
hem ar. Jag kan justera dem (t.ex. vattenbesparande kollektivtrafik
vid behov. duschhuvud, termostat, for korta dagliga
= skarvsladd med arenden.
strombrytare). q
) .
) ) )

O
Jag aker pa semester eller

utflykter med tag eller buss i
stallet for att ta flyget.
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Min kost innehaller baljvaxter
och/eller vaxtproteiner.

O 6

Jag minskar matsvinnet
(t.ex. rodmarkta varor,
favoritrecept med
matrester, frysa in

“ ® ‘:' ®e matrester, first in-, first
e _ out-principen i kylskapet).
@
o = /\__°® y, y,
fO ) fO N
Jag har [amnat en del av min Jag tar hand om traden Jag har fatt/gett bort
gard i naturligt tillstand. - bade mina egna och begagnade varor eller
gemensamma. kodpt/salt varor pa
loppmarknad eller pa en
annan marknadsplats for
begagnade varor.
\_ VAN J

O 100+

Jag har sjalv reparerat eller
|atit reparera varor eller
apparater jag anvander
istallet for att kopa nya.

\.

J

www.hengityslitto.fi/sv

N&r du forverkligar minst ett pastaende &r du
en vinnare! Priset ar nyttan for klimatet och
naturen, och samtidigt forstas ocksa din halsa!
Fler tips om klimat-, natur- och halsogarningar
hittar du i Andningsférbundets klimatprogram.
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