13.8.2026

Nenan puolustus yhta tehokas kuin antibiootit?

Flunssakauden lahestyessa on aika valjastaa kayttoon kehon omat
puolustusjarjestelmat. Tarkein naista on nenahengitys.

Mielenkiintoinen tutkimus vahvistaa ymmarrysta nenan tarkeydesta ja
tehokkuudesta puolustajanamme.

Nenahengitysta laajemmat opit terveytesi edistamiseksi saat Hoitava Hengitys
ja Unididge-kursseilta.

Nenan nerokas viestinvalitys ja puolustus

Tutkijat ovat selvittaneet, kuinka nenassa tapahtuva monimutkainen viestin valitys
toimii. Lahde: Nocera AL ym. (2019): “Exosome swarms eliminate airway pathogens and
provide passive epithelial immunoprotection through nitric oxide.” Journal of Allergy and Clinical
Immunology, 2018.

Nenan tehtdva ei rajoitu hengitysilman [ammittdmiseen, Kkostuttamiseen ja
suodattamiseen. Tutkimuksessa havaittiin, etta bakteerien kohtaaminen kaynnistaa
nenan limakalvolla nopeasti aktiivisen puolustusreaktion. Limakalvon solut
vapauttavat pienia solunulkoisia rakkuloita eli vesikkeleitd, jotka osallistuvat
taudinaiheuttajien torjuntaan ja valittavat puolustusta vahvistavia aineita myos muille
soluille. Taman ansiosta alempien hengitysteiden solut ryhtyvat vapauttamaan
miljardeja vesikkeleita jo ennen mikrobien saapumista.

Vesikkelien maara nenan limakalvoilla kaksinkertaistuu viidessa minuutissa
bakteerien saapumisesta. Samalla jokaisen vesikkelin sisalla tapahtuva bakteereja
ja viruksia tuhoavan typpioksidin muodostuminen kaksinkertaistuu, ja bakteereja
tappava vaikutus tehostuu.

Nenan kautta hengittaessamme iima kulkee siis aktiivisen
immuunipuolustusjarjestelman lapi ennen etenemistaan alempiin hengitysteihin.
Suuhengityksessa suuri osa tastd nenan tarjoamasta ensimmaisesta
puolustuslinjasta ohitetaan.
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Hoitava Hengitys ja Unididge-kurssilaisten yleisesti saama hyoty on
nenan tukkoisuuden vaheneminen:

"Nenén nuhasuihketta en ole kayttanyt ensimmaisten kurssikertojen jalkeen ja
niistdminenkin on védhentynyt. Téméa on aikamoinen muutos siihen, etté olen
teini-ikéisesta lahtien karsinyt tukkoisuudesta ja nuhasuihkekierteesta."
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Haluaisitko Sinakin saada nain mahtavia palautteita kurssilaisiltasi?

Tervetuloa Hoitava Hengitys -ohjaajakoulutukseen!

Syksyn ohjaajakoulutuksen aikataulu:

24.-25.10. Aloitusviikonloppu Tampereella.

7.11. Etakoulutuspaiva.

19.11. Sparrausilta.

12.-13.12. Paatosviikonloppu Tampereella (voit osallistua myos etana).

Lue lisaa taalta.
Huom! Tule tutustumaan ohjaajakoulutukseen maksuttomaan infowebinaariin
30.8. klo 18.00. Varaa paikkasi tasta.

Tervetuloa Unididge-kurssille!
e 15.8. Unididge-kurssi Helsingissa.

e 16.9. alkaen Unididge-etakurssi.

e 26.9. Unididge-kurssi Helsingissa.

e 3.10. Unididge-kurssi Pohjois-Pohjanmaan kesayliopistossa Oulussa.



10.10. Unididge-kurssi Jyvaskylassa.

Huom! Mikali haluat kayttaa Unididge-kurssien (ei kertauksen) maksuun ePassi tai
Smartum -kulttuurietuutta, tai Edenredin Viriketta, ilmoittaudu sahkopostilla
marketta(at)hoitoraide.fi

Tervetuloa Hoitava Hengitys -tapahtumiin!

Hoitava Hengitys -etakurssi 20.8. alkaen. ILMOITTAUDU TANAAN!

Maksuton HH-ohjaajakoulutusinfo 30.8.

Hoitava Hengitys -etakurssi 22.9. alkaen.

Hoitava Henaqitys -ohjaajakoulutus 24.10. alkaen.

Hoitava Hengitys -kurssi Tampereen tyovaenopistossa 17.9. alkaen.

Kurssi on taynna, ilmoittaudu jonoon.
Maksuton HH-luento Fuengirolan Sofia opistossa 29.11.

Hoitava Hengitys -kurssi Fuengirolan Sofia-opistossa .30.11.
alkaen.

ltsenaiseen opiskeluun Hoitava Hengitys -verkkokurssit

Unihengitys-verkkokurssilta saat uudenlaisen nakdkulman unenaikaisten
hengitysongelmien, kuten kuorsauksen ja uniapnean juurisyihin seka niiden
lievitykseen tai ennaltaehkaisyyn.

Helpotusta hengitykseen -verkkokurssilta saat arvokasta tietoa liittyen
tukkoisuuden, astman ja hengenahdistuksen taustoista ja lievityskeinoista.

Mikali haluat molempien kurssien luennot, tilaa Hoitava Hengitys - 4 askeleen
verkkokurssi.



Harjoitusvalineet ja kirjalliset ohjeet saat tilaamalla lisaksi breaTHIN-setin +
Ohjevihkon.

Tutustu ja tilaa Hoitava Hengitys -verkkokurssit.

Parempaa terveytta myos tyopaikoille!

Flunssakauden lahestyessa tydnantajia ja tyontekijoita voisi kiinnostaa luonnollinen
tapa vahvistaa immuunipuolustusta ja lisata jaksamista. Toimivaksi keinoksi tahan
on todettu Hoitava Hengitys -harjoittelu.

Keraa tyopaikaltasi joukko luonnollisesta itsehoitomuodosta kiinnostuneita ja ota
yhteytta, niin suunnitellaan joko HH-ty6paja tai lyhytkurssi.

Aurinkoisin loppukesan terveisin,
Marketta



Jos haluat Marketan yksityisohjausta Hoitavaan Hengitykseen, varaa aika joko
Lempailéssi tai etdyhteydelld tapahtuvaan ohjaukseen.

Eri puolilla Suomea toimivien HH-ohjaajien yhteystiedot loydat taalta.



