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Maisematoimistomme kdyntiosoite:

Technopolis, Microkatu 1, M osa (tornitalo Prismaa
vastapaatad) 9. kerros, 70210 Kuopio. Toimistolle on
esteeton paasy, hyvat pysakointi mahdollisuudet
seka julkisen liikenteen pysakki on aivan M osan
oven laheisyydessa.

Toimiston postiosoite:
PL 1199, 70211 Kuopio
Toiminnanjohtaja,

Jannika Alanko, fysioterapeutti (AMK),
(tyoaika n. 8 h/vko) p. 044 557 0040

pohjoissavo.allergia@gmail.com
www.pohjoissavo.allergia.fi

Tavattavissa toimistolla sopimuksen mukaan.
Allergia— ja astmaneuvoja,

Anna-Maija Kiviranta, sairaanhoitaja
(tyoaika n. 2 h/vko) p. 044-4890040
allergianeuvonta.savo@gmail.com

Tavattavissa toimistolla sopimuksen mukaan.

Molemmat yhdistyksemme tydntekijat tekevat yh-
distystyota paatyon ohella. Taman vuoksi tavoitat
heidat parhaiten sahkdpostilla.

Yhdistyksen hallitus:

Sinikka Kokki (pj), Satu Korpi (vpj), Kirsi Lukkarinen,
Heidi Autio, Irmeli Hakkarainen, Satu Lipponen,
Jari Kaunisto, Maire Knuutinen ja Ritva Mikkola

Otamme vastaan toimintaamme tukevia lahjoituk-
sia tai testamentteja. Tilinumeromme on
FI0746002120036860.

Kiitdmme lahjoituksista!

TOIMINNANJOHTAJAN TERVEISET

Hyvaa uutta vuotta Sinulle jdasenemme, ja kiitos
kuluneesta vuodesta 2018!

Uusi vuosi tuo mukanaan uudet kujeet. Yhdistyk-
sen toiminnanjohtaja vaihtui vuoden 2018 loppu-
puolella, ja allekirjoittanut lahti mukaan toimin-
taan marraskuun puolen valin tienoilla.

Tama on ensimmainen pestini yhdistystoiminnas-
sa, joten paljon on uutta opittavaa, mutta toivon
my0Os saavani itse antaa toimintaamme uusia ide-
oita ja intoa. Toiminnanjohtajan tyon ohessa tyos-
kentelen fysioterapeuttina yksityisella sektorilla.

Vuoden 2018 lopulla tapahtui my6és muita isoja
muutoksia yhdistyksessamme. Pohjois-Savon Ato-
piayhdistys purettiin, ja yhdistys liittyi mukaan toi-
mintaamme—tervetuloa siis mukaan toimintaan
kaikki uudet jasenet! Atopiayhdistyksesta saimme
myo6s uuden jasenen hallitukseemme, kun halli-
tuksen puheenjohtaja Satu Lipponen liittyi mu-
kaan vuodelle 2019.

Lisaksi suuri kiitos jo tassa vaiheessa vuotta kaikil-
le hallituksellemme jasenille seka vapaaehtoisil-
lemme, te teette toiminnastamme sellaisen kuin

se on!

-Jannika-

Kiinnostaako sinua toimia joukossamme?

Haluatko olla mukana toiminnassamme satunnai-
sesti tunnin tai kaksi? Jarjestamme suurimman
osan tapahtumista vapaaehtoisvoimin. Vapaaeh-
toisapu mahdollistaa tapahtumien jarjestamisen
myo6s pienemmille paikkakunnille. Ota rohkeasti
yhteytta Jannikaan. Yhteydenotto ei velvoita si-

nua mihinkaan.



MUISTH

livelahetyksemme kerran kuussa
keskiviikkoisin klo 18!

Ke 23.1. Pahkinaallergisen lapsen arkea

Ke 13.2. Kosmetiikka-allergisen arkea

Ke 20.3. Miehen arkea atooppisen ihon kanssa
Ke 17.4. Uimarin arkea astman kanssa

Ke 22.5. Arkea vitiligon kanssa

Allergia.fi/live tai
facebook.com/allergiaihojaastmaliitto

Kuntoutus

Jarjestamme sopeutumisvalmennuskursseja ja verkkokursseja allergiaa, astmaa ja ihon sairauksia sairastaville ja
heidan ldheisilleen. Valtakunnalliset kurssit on tarkoitettu kaikille Suomessa vakituisesti asuville. Kurssit jarjeste-
taan STEA:n ja KELA:n tuella.

Sopeutumisvalmennuskurssit ovat tavoitteellista sosiaalista ja lddkinnallista kuntoutusta. Kursseilla saa tietoa
sairauksista, niiden hoidosta, kuntoutuksesta ja muista palveluista. Kursseilla tapaa muita allergiaa, astmaa tai
ihon sairautta sairastavia, joiden kanssa voi jakaa kokemuksia ja saada vertaistukea. Kurssit tarjoavat myds mah-
dollisuuden virkistaytya ja saada voimavaroja arkipaivan eldmaan. Sopeutumisvalmennuskurssien ohjelma pyri-
tadn muokkaamaan mahdollisimman pitkalti hakijoiden tarpeiden ja tavoitteiden mukaan.

Tarjolla on kursseja aikuisille, lapsiperheille ja nuorille, verkkokursseja sekd aurinkopainotteinen sopeutumisval-

mennus.
Vuoden 2019 verkkokurssit:

4.3-1.4.2019: Atooppinen ihottuma
6.5-3.6-2019: Anafylaksia
6.5-3.6.2019: HAE

19.8-16.9-2019: Palovammat
30.9-28.10.2019: Valoherkat
14.10-18.11.2019: Astma

4.11-2.12.2019: Ruoka-allergiat

Lisatietoa, kurssitarjonnan, hakuohjeet ja -lomakkeet I16ydat Allergia-, Iho— ja Astmaliiton internet sivuilta
https://www.allergia.fi/kuntoutus/ tai soita p. 09 4733 5301. Voit myos lahettdd sahkoépostia osoitteeseen: kuntou-

tus@allergia.fi.
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KEVAKAUDEN 2019 TAPAHTUMIA

Kevaan lavis-ryhma on alkanut 15.1.2019 Ryhma tayttyy nopeasti.
Ryhmasta ilmoitetaan sahkopostilla.

Jos haluat saada liikuntaryhmista lisatietoja , niin ilmoita Jannikalle sdhkopostisi. Voit kyselld alkukesasta
syksyn liikuntaryhmia myos soittamalla, jos sinulla ei ole sahkdpostia.

Kehonhuoltoryhma

Uusi kehonhuoltoryhmamme aloittaa kevaalla 2.4.2019. Ryhma keskittyy huoltamaan kokonaisvaltaisesti
lihaksia, nivelia ja rankaa soveltuen kaikille sukupuoleen ja ikdan katsomatta! Ryhma jatkaa lavis-ryhmasta
tutuissa tiloissa Kuopion Mannistossa (Mantykampus Melankatu 10 B) klo 19-20. Ryhmaan ilmoittautumi-
nen sahkopostitse tai puhelimitse Jannikalle.

11.5.2019 vietamme Unelmien liikuntapaivan ”jatkoja” yhdessa Kukkia didille—tapahtuman kanssa
Aitienpaivana yhdistimme kukat, liikunnan ja yhdessa tekemisen ilon!

Luvassa mukavaa reipashenkista tapahtumaa koko perheelle kukkien sidonnan ja Unelmien liikuntapaivan
jatkojen nimissa!

Lisatietoja kevattalven aikana nettisivuillamme, Facebookissa ja puhelimitse Jannikalta.

20.8.2019 klo 17 alkaen perinteinen liikunta— ja savusaunailta Kunnonpaikan rantasaunalla
(Jokiharjuntie 1, Vuorela). lllan aikana jarjestetaan lilkuntaa kokoperheelle seka arpajaiset. Lisaksi kaikilla

mahdollisuus saunoa ja uida.

YSTAVANPAIVANA PERINTEIKKAAT YSTAVANPAIVALAULUT
—L3ahde mukaan ilahduttamaan kuopiolaisia vanhuksia!
14.2.2019 klo 14 jarjestetaan Ystavanpaivadlaulut Mainiokoti Kallavedessa

Koiravedenkatu 10 Kuopio. Kokoonnumme klo 13.15 padovien edessa.

KEVATKOKOUS
26.3.2019 klo 18 yhdistyksen saantomaardinen kevatkokous

Toimistollamme Microkatu 1, M-osa 9 krs. Kokouksessa kasitelldan saantémaaraiset asiat ja mahdol

saantomuutokset. Kahvitarjoilu.




KEVAKAUDEN 2019 TAPAHTUMIA

ASIANTUNTIJALUENTO ALLERGIAVIIKKO® 2019

9.4.2019 klo 17.00 alkaen jarjestetaan Allergiaviikon asiantuntijaluento Kuopion paakirjaston luentotilas-
sa. llta alkaa kahvitarjoilulla. Yhteistyokumppanit pitavat tietoiskut ja sen jalkeen asiantuntijamme silma-
kirurgi Niko Lappi luennoi aiheesta silmasairaudet ja sairaalassa tehtavat leikkaukset. Yhteistyokumppani-
na tapahtumassa on Kuopion silmasairaala ja Silmaasema. Tapahtuma on kaikille avoin, joten ota ystava-
sikin mukaan!

ALLERGIA-, IHO- JA ASTMALIITTO TAYTTAA 50-VUOTTA.

Liiton 50-vuotisjuhlat jarjestetdaan Linnanmaella 8.6.2019 klo 9.30 - 13.
Laitteet avautuvat klo 10.

Jasenena voit ottaa mukaan perheesi, tuttavasi ja ystavasi!

Juhlalipun hinta (Linnanmaen lippu klo 10 - 13) on 12 euroa/henkild. Hinta kattaa Linnanmaen laitteisiin
padsyn klo 13 asti, minka jalkeen voit halutessasi jadada huvittelemaan ostamalla Linnanmaen normaalin
rannekkeen puoleen hintaan.

YHDISTYKSEMME OTTAA OSAA JUHLAVUODEN JUHLINTAAN VISULAHDESSA 15.6.2019!

Yhdistyksemme jarjestaa liiton 50— v. juhlavuoden kunniaksi retken Visulahteen 15.6.2019. Linja-
autokuljetus starttaa Kuopiosta klo 9. Lisatietoja Jannikalta sahkopostitse, seka yhdistyksen sivuilla ke-
vattalvella.
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lhon hyva hoito pakkassaalla

Talviaikaan kuiva sisdilma, pakkanen ja viima vaikuttavat ihon kuntoon.

Ennestdan kuiva iho alkaa oireilla usein talvisaikaan enemman ja siksi on tarkeada hoitaa ihoa hyvin ja etsia
itselle sopiva voide ihon kunnossa pysymiseen. Perussaantona on, etta talvella tarvitaan rasvaisempia,
hoitavampia voiteita kuin kesaisin.

Itselle sopivan perusvoiteen 16ytda jokainen kokeilemalla. Apteekista ja terveydenhuollon ammattilaisilta
saa hyvia neuvoja siitd, minka tyyppisista voiteista kannattaa lahtea kokeilemaan.

Meikin poistoon ja peseytymiseen voi myoOs kayttda perusvoiteita, jolloin ihon kosteus pesun yhteydessa
tulee samalla huomioitua. Perusvoiteita voi kdyttda tarpeen mukaan niin monta kertaa vuorokaudessa

kun iho vaatii, silld ne ovat lddkeaineettomia.

Apteekin perusvoiteissa ei myoskaan ole hajusteita, joten niiden koostumus on mahdollisimman turvalli-

nen ihoarsytyksen ja herkistymisen kannalta.

Atooppisen ihon hoito talviaikaan on usein niin vaativaa, ettd ihon kunnossa pysymiseen tarvitaan myos
laakinnallisia hoitoja, esimerkiksi kortisonivoiteita. Kortisonivoidetta tulee kdyttaa ladkarin ohjeen mukai-
sesti riittdvan pitkina kuureina riittava maara kerrallaan.

Sinnikkyytta ja sdaannollisyytta atooppisen ihon hoitoon!

Kirjoittajat: ihotautipolilla tyoskenteleva sairaanhoitaja ja hallituksen jasen Kirsi, seka lasten allergiayksi-
kon sairaanhoitaja ja hallituksen varapuheenjohtaja Satu.




Kotimealset SV-korveitavet perusvolieet
koko perheen ihon holtoon!
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Pumppupullo kor
uudistuu kevéidin tav,
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Ceraderm |hobijy on tutty ja turalli-
nen koko kehon hoitoon sopiva ihofiLy.
SW-korvattava 500ml pumppupullossal

Ved etdn, lisfaineeton ja hallivarainen.

Pakkauskoot: 100ml ja
B00ml (S¥-korvattava).

'a

Ceraderm Woide on erittdin rasvainen
perusvoide, joka hillitsee tehokkaasti
kostewden liiallista haihtumista ja
suojaa ihoa ulkoisilta Sroykkeilts.

Vedetdn, lisfaineeton ja helldivarainen.

Pakkauskoot: 7g huulivoide, 30g seks
200g [5Y-korva ttava).
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Xyliderm sitoo tehokkaasti kosteuden
iholle, vahvistaa ihoa sekd hillitsee
Hreytystd ja kutinaa.

Soveltuu erinomaisesti rasvaisen
voiteen kanssa kiytettEwiksi.

Pakkaushoot: 100ml ja
S00ml [5¥-horvattaval.

YALMISTETTU
SUDMESSA



Flunssa ja liikunta

Flunssakauden ollessa kiihkeimmillaan on hyva muistella liikunnan ja rasituksen keventaminen sairasta-
pauksessa. Allergia.fi tiedottaa:

Hengitystieinfektion aikana tai astman pahenemisvaiheessa raskasta liikuntaa tulee valttaa.

Virusinfektioiden aikana ja niiden jalkeen on syyta pitda taukoa lilkunnasta. Astmaa sairastavalla flunssas-
ta toipuminen voi vieda tavallista pidempaan. Toipumiseen on syyta varata kaksi kertaa se aika, mika me-

ni sairastamiseen.

Flunssan aikana ei kannata harrastaa raskasta liikuntaa, silla se saattaa pitkittaa flunssaa ja lisata jalkitau-
tien mahdollisuuksia. Kun yleisoireet, kuten kuume ja lihaskivut, ovat kadonneet, voi vahitellen palata lii-
kunnan pariin. Kannattaa aloittaa kevyesti esim. rauhallisilla kdavelylenkeilla. Yleisohje on, etta kevytta lii-
kuntaa harrastetaan saman verran kuin flunssan kesto oli. Kuormitusta voi lisatd, kun olo muuttuu parem-
maksi. Jos flunssalle tyypilliset oireet, kuten kurkkukipu, jatkuvat, kannattaa liikunnan sijasta levata.

On hyva muistaa, etta sairaana elimisto on rasitustilassa eika liikunta tuota tavallista harjoitusvastetta.
Taman vuoksi fyysista kuntoa ei pysty kehittdmaan flunssan aikana ja sen harrastaminen voi jopa pitkittaa
sairautta. Kevyt liikuskelu ja sangysta ylos nousu on kuitenkin suotavaa.

On hyva tiedostaa, etta kunto ei huonone dkillisesti levon seurauksena, vaikka silta saattaisi tuntua. Sil-
loinkin kun takana on useamman viikon vuodelepo, sairauden jalkeen aloitettu harjoittelu nostaa yleensa
saannollisesti liikuntaa harrastavan henkilon fyysisen kunnon aikaisemmalle tasolle melko nopeasti. Esi-
merkiksi voimaharjoittelusta jaa ns. lihasmuisti, jonka myo6ta liikeradat ja voimatasot palautuvat nopeam-

min kuin aloittelijalla.
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Lammin kiitos meitd vuonna 2018 tukeneille kannattajajasenille!

lisalmen Ykkosapteekki, Itd-Suomen yliopiston apteekki, Kaavin apteekki, Karttulan apteekki,
Kirkkopuiston apteekki, lisalmi, Kuopion Ensimmainen apteekki, Kuopion ToriApteekki,
Kuopion Uusi apteekki, Lapinlahden apteekki, Petosen apteekki, Pielaveden apteekki, Puijonlaak-
son apteekki, Paivarannan apteekki, Priima apteekki, lisalmi, Siilinjarven apteekki,
Sonkajarven apteekki, Suonenjoen apteekki, Tuusniemen apteekki, Varpaisjarven apteekki,

Vesannon apteekki, Viereman apteekki

Yhdessa olemme enemman!

HENGITYSSUOJAIMET

0/p alennus kaikista
Vogmask-
hengityssuojaimista

Kayta kampanjakoodia:
suojainl9
www.ilmanhaltija.fi

FFP1 & FFP2 -suojainluokat
e Kaunis ulkonako

e Kestaad kaytossa 3 - 12 kk

Tarnous on voimassa 7.3.2019 saakka
Iimanhaltha. fi-verkiokaupassa.




SAASTA SELVAA RAHAA JASENEDUILLA, KUOPIO JA LAHIALUE

Floristin KukkaStudio,
H-Talo (katutaso), Kauppakatu 32-34, 70110 Kuopio

puhelin: 040 7211467. -10% silkkisista viherkasveista, ruukkukukista, leikkokukista seka sisustus- ja lahja-
tavaroista. Kukat vaihtuvat vuodenajan- ja sesonkien mukaan. www.floristinkukkastudio.fi

Huippu Center

Normaalihintainen perusjasenyys 34,90€/kk (norm. 39.90 €/kk). Opiskelijat 32,90 € - ja elakelaiset 29,90€/
kuukausi ja paivajasenyys 05.00-15.00 valisena aikana 29,90€/kuukausi. Jasenkortilla 05-24; trampolii-
niareena on avoinna vastaanoton aukioloaikoina. P. 044 753 1109, Siikaranta 9, 70620 Kuopio.
www.huippupaikka.fi

Hius ja kauneushuone Havanna.

-10% palveluistamme. Puijonkatu 12, 70100 Kuopio

P. 017 26 26 899 http://havana-kuopio.fi/

Ita-Suomen Yliopiston Apteekki,

Puijonkatu 23, Kuopio. Itsehoitovalmisteet ja kosmetiikka
-10% www.itasuomenyliopistonapteekki.fi

Kauneus- ja Laserklinikka Aida,

Puijonkatu 22 B, 2 krs. Kuopio, -10 % Bakel-sarjan ihonhoitotuotteista ja Bakel tuotteilla tehdyista kasvo-
hoidoista/ihonpuhdistuksista. www.kauneushoitolaaida.com.

Kunnonhoito Fysioterapia ja Rentoutus,
Kivikaari 7 Kuopio. -10 % hierontahoidoista.p. 017-3632 790
Kunnonpaikka,

Jokiharjuntie 3, Vuorela. Kylpyld 93 €/ 10 kerran sarjalippu, aikuinen (norm. 99€) ja 10 € / kylpylalippu
(norm. 13,5 €). Kuntosali 53 €/ 10 kerran sarjalippu (norm. 55 €), 6 € kuntosalilippu (norm. 7 €). Kuntosali
ja kylpylad 13,50 yhteislippu/hlé. Kuntosali kausikortti 53 €/kk (norm. 60 €). Kylpylan kassalla on esitettava
yhdistyksen jasenkortti. Tarjous koskee jasenia ja perheenjasenia www.kunnonpaikka.fi P.017-476 111.

Kuopion Autokauppa,

Kallantie 11, Kuopio. Rengashotellipalvelu 30 €/kausi (sisaltda pesun ja vakuutuksen) seka renkaanvaihto
35 €. Kysy tarjousta renkaista hintaesimerkki kesarengas 205/55r16 Bridgestone Turanza T001 EVO 360 €
tai talvirengas 205/55r16 Bridgestone Noranza 490 € asennettuna vanteilleen. Kysy tarjousta myds kau-
sien lopussa. www.kuopionautokauppa.fi p. 017 364 2211

Kuopion Keilahalli, Keilakuja 3, Kuopio. 12 € ratatunti (norm.15€) arkipaivina klo 9-16, maanantaista- tors-
taihin (ei arkipyhind) klo 16-21 18€. Lisaksi kengat 1€. http://www.kuopionkeilahalli.fi/ p.017 282 4003

Laakson Reseda,

Kuopio, -10 % Suolahuonehoidoista (myds mahdollisista tarjoushinnoista). www.reseda.fi P. 040-
5669124.
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MarjuTuote,

Tuusmaki, -10 % normaalihintaisista tuotteista mm. silkkikukka-asetelmat, www.marjutuote.fi
Kylpyla Hotelli Rauhalahti,

Katiskaniementie 8, Kuopio. Maanantai-torstai klo 9-16 kylpyldlippu 8 € www.rauhalahti.fi.
Virkistysuimala Fontanella

Kuiluntie 2, Siilinjarvi. Kylpyldliput jasenille seuraavasti: Aikuiset 10 € ma-pe ja 11,50 € la-su seka pyhapai-
vina. Lapset 4-14.v. 6 € ma-pe ja 6,80 € la-su seka pyhapaivina. Aikuisten kylpylalippuun sisaltyy kylpyla-
kaynti 2 tuntia tai yhdistelmakaytté 1 tunti kuntosali + 1 tunti kylpyla tai ¥ tuntia squash + 1 % tuntia kyl-

pyla. Squash 5,50 €/ % tuntia ja kuntosali 5,50/hl6. Tarjoushinnat ovat tarkoitettu jasenille ja jasenen mu-
kana my0s perheenjasenille. www.fontanella.fi P. 017- 462 1200

Tahko Spa Hotelli.

Keitaankatu 1, FIN-73310 Tahkovuori. Myyntipalvelu 0600 550 147 (0,8 €/min+pvm/mpm), sa-
les@tahkospa.fi. Majoitusetu: Golf Apartment 3 hl6a

Ma-To 240,00 €/3 vrk To-Su (+ hiihtolomaviikot) 320,00 €/3 vrk (norm. alk 510,00/3 vrk) tai Vuori Apart-
ment 4 hl6a, Ma-To 300,00 €/3 vrk, To-Su (+ hiihtolomaviikot) 420,00 €/3 vrk, (norm. alk 570,00/3 vrk) tai
Junior Suite 2 hl6a, Ma-To 285,00/3 vrk, To-Su (+ hiihtolomaviikot) 375,00/3 vrk, (norm. alk 480,00/3 vrk)
taiStandard Suite 4 hl6d, Ma-To 345,00 €/3 vrk, To-Su (+ hiihtolomaviikot) 480,00 €/3 vrk, (norm. alk
630,00/3 vrk ) tai Superior Suite 6 hl6a, Ma-To 420,00/3 vrk, To-Su (+ hiihtolomaviikot) 570,00/3 vrk
(norm. alk 810,00/3 vrk ) (Huoneistoihin mahdollisuus saada kaksi lisdvuodetta olohuoneen sohvaan. Lisa-
vuode 20,00/hl6/viipyma)

IISALMI JA LAHIALUE
Kenkaliike.fi

Louhenkatu 7, lisalmi p. 017-814400. Kaikista normaalihintaisista liikkeesta ostetuista kengista - 10 % (ei
koske nettikauppaa).

Olofix,
Riistakatu 5, lisalmi p. 045-1863102. Hieronnasta -10 %.
Parturi Kampaamo Mabe,
Sankarinkatu 6, lisalmi p. 017- 826906. No nothing —tuotteet herkanihon tuotteet—10 %.
Ykkosapteekki,
Savonkatu 15, lisalmi p. 017-813666. Vapaakaupantuotteet ja kosmetiikka - 5 %.
Huom!

Pohjois-Savon Allergia- ja Astmayhdistys ei vastaa mahdollisesti virheellisistad tai muuttuneista jasen-
eduista.

Jasenetu kannattaa tarkastaa aina palveluntuottajalta.



Tule mukaan yhdistykseemme! Liity jaseneksi

Jasenenamme

° Osallistut monipuoliseen toimintaamme maksutta tai edullisesti ja saat vertaistukea
. Saat maksutonta neuvontaa

° Saat hyvia paikallisia liikekohtaisia ja valtakunnallisia jasenetuja

. Saat kotiisi nelja kertaa vuodessa Allergia, lho & Astma -lehden

. Saat kotiisi kaksi kertaa vuodessa jasentiedotteemme

Voit liittyd jaseneksi my6s osoitteessa : http://pohjoissavo.allergia.fi/liity-jaseneksi/

Jdsenmaksu on vain 27 € vuodessa/talous

(Leikkaa katkoviivaa pitkin)

X Liityn jaseneksi Pohjois-Savon Allergia— ja Astmayhdistykseen

Nimi

Osoite

Puhelin (vain jasentiedotusta varten)

Sahkoposti (vain jasentiedotusta varten)

1A

Itella Posti Oy

Itella Green

Liimaa tdhan

postimerkki

Pohjois-Savon

Allergia— ja Astmayhdistys

70211 Kuopio



