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Tulliportinkatu 52, 70110 Kuopio 
Sisa a nka ynti ja rjesto taloon  
asukastuvan aulasta. 
puh. 044 557 0040 
pohjoissavo.allergia@gmail.com 
www.pohjoissavo.allergia.fi 
 
Toimisto auki maanantaisin klo 15-17 
(poikkeukset mahdollisia) 
 
Toiminnanjohtaja 
Kati Laine, TtM, laillistettu  
ravitsemusterapeutti 
 
Allergia– ja astmaneuvoja  
Heidi Autio puh. 044-4890040 
allergianeuvonta.savo@gmail.com.  
A itiyslomalla, ja ta  yhteydenottopyynto  
niin ha n soittaa takaisin. 
 
Yhdistyksen hallitus 
Sinikka Kokki (pj), Eila Hyvo nen, Satu 
Korpi, Jari Kaunisto, Kirsi Lukkarinen, 
Toini Neuvonen, Leena Piironen, Elisa 
Silvennoinen, Tiina Tervo  
 
Ilmoita osoitteeseen  
pohjoissavo.allergia@gmail.com 
sähköpostiosoitteesi. Saat ajanta-
saista tietoa tuoreimmista ja seneduista 
ja tapahtumista. 
 
Voit tukea toimintaamme lahjoituksin 
tilille 460021-236860. 
 

La mpima t kiitokset ilmoittajillemme!  

 

 

TOIMINNANJOHTAJAN TERVEISET 
Kati Laine 
Toiminnanjohtaja 

Vuosi on vaihtunut ja on hyva  aika miettia  
hieman omia elintapojaan. Hoidanko it-
sea ni niin kuin ansaitsen? Yhdistyksemme 
tarjoaa ta na  keva a na  monenlaisia tyo va li-
neita  entista  ehomman olon saavutta-
miseksi. 

Ta ma n ja sentiedotteen ilmestyessa  ensim-
ma inen kerta ”Allergisen ja astmaatikon 
liikunta ja ravitsemus” -kurssista on jo 
pidetty, mutta lopuille kolmelle kerralle 
mahtuu viela  yksi henkilo .  

Yhdistys on ja rjesta ma ssa  myo s eritta in 
edullista liikuntaryhma a  Fressissa , mu-
kaan pa a see viela . Alkukesa sta  luvassa 
ovat puolestaan jo perinteiset puistojum-
pat, joista ainakin allekirjoittanut haavei-
lee jo nyt, vaikka talvi vasta alkoikin. 

Helmikuussa saamme Kuopioon huippu-
luokan vierailijan, kun lastenallergologi 
Erkka Valovirta saapuu kertomaan ruoka-
allergioista ja niiden hoidosta seka  eh-
ka isysta . Tilaisuus on maksuton ja se kan-
nattaa ehdottomasti ka ytta a  hyva ksi!  

Vapaaehtoistyo  ja kolmannen sektorin 
toiminta on eritta in ta rkea a  tyo ta , joka 
tukee julkisen ja yksityisen terveyden-
huollon toimintaa. Nyt sinullakin on mah-
dollisuus hieman omaa aikaasi antamalla 
ilahduttaa la himma isia ! Ysta va npa iva na  
14.2. teemme vierailun Puijonlaakson pal-
velukeskukseen. Toukokuussa pidetta vien 
eurovaalien yhteydessa  ja rjesteta a n Pieni 
Ele –kera ys, jolla kera ta a n varoja koti-
maisten ja rjesto jen hyva ksi. Ehtisitko  li-
pasvahdiksi? 
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NYT TEHDÄÄN HYVÄÄ! 

Asuuko sinussakin pieni vapaaehtoinen? Pohjois-Savon Allergia– ja Astmayh-
distys kannustaa vapaaehtoistyo ho n ja nyt hyva a  mielta  la himma iselle on 
helppo tuottaa! 

Ystävänpäivän tempaus 14.2. 

Tempaisemme ysta va npa iva na  pe 14.2. jalkautumalla Puijonlaakson palvelu-
keskukseen. Tervehdimme sen asukkaita kukin omalla tavallamme, esimerkik-
si laulamalla tai vain ka desta  pita ma lla . Vierailu alkaa klo 13 ja kesta a  noin 
tunnin. Kokoonnutaan keskuksen aulassa ja la hdeta a n siita  yhdessa  asukkai-
den luo. Kaikenika iset vauvasta vaariin ovat tervetulleita mukaan! Ilmoittaudu 
tapahtumaan toiminnanjohtajalle puhelimitse (044 5570040 ) tai sa hko postil-
la (pohjoissavo.allergia@gmail.com) viimeista a n 7.2. Na in osaamme kertoa 
palvelukeskukseen minka lainen joukko meita  on tulossa. 

Pieni Ele -keräys toukokuussa 

Pieni ele (ent. Vaalikera ys) on kera ys kotimaisen 
vammais- ja terveystyo n hyva ksi. Se ja rjesteta a n 
a a nestyspaikoilla lipaskera yksena . Kera ys sai al-
kunsa jo vuonna 1907, jolloin ensimma isten edus-
kuntavaalien yhteydessa  kera ttiin varoja tuberku-
loosin vastustamiseen. 

Kera yksessa  on mukana 18 suomalaista vammais– 
ja terveysja rjesto a , jotka paikallisyhdistyksineen ka ytta va t saadut tuotot koti-
maiseen vammais- ja terveystyo ho n. Ja rjesto t mm. tarjoavat hoitoa, tiedotta-
vat, tukevat yhdistystoimintaa ja rahoittavat tutkimusta. Paikallisyhdistykset 
ka ytta va t varat ruohonjuuritasolla esimerkiksi vertaistukiryhmiin, virkistys-
toimintaan ja neuvontaan. 

Vuonna 2014 Pieni Ele ja rjesteta a n europarlamenttivaalien yhteydessa  ennak-
kovaalipa ivina  14.-20.5. ja varsinaisena vaalipa iva na  25.5. Yhdistyksemme on 
mukana kera yksessa  toimialueellaan. 

Kera yksen ja rjesta miseksi ensiarvoisen ta rkeita  ovat lipasvahdit, jotka valvo-
vat kera yslipasta a a nestyspaikoilla ja kiitta va t lahjoittajia. Olisiko sinulla muu-
tama tunti aikaa hyva lle asialle? Ilmoittaudu vapaaehtoiseksi lipasvahdiksi toi-
minnanjohtajalle puhelimitse (044 5570040 ) tai sa hko postilla 
(pohjoissavo.allergia@gmail.com). Alustava ilmoittautuminen ei viela  sido mi-
hinka a n! 
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JÄSENEDUT 2014 

KYLPYLÄT JA MAJOITUS 

Kunnonpaikka, Vuorela, kuntosali– ja 
uimahalliliput alennettuun hintaan 
www.kunnonpaikka.fi 

Kylpylähotelli Rauhalahti, Kuopio, kyl-
pyla ka ynti ma-pe klo 9-16 7 € 
www.rauhalahti.fi 

Virkistysuimala Fontanella, Siilinjärvi, 
uimaliput alennettuun hintaan. 
www.fontanella.fi 

Break Sokos Hotel Vuokatti, Sotkamo, 
majoitus mo keissa  ja hotellissa 62 €/hlo  
sis. aamupalan ja saunan 
www.sokoshotels.fi/fi/vuokatti 

LIIKUNTA JA URHEILU 

Intersport, Haapaniemenkatu ja Kol-
misoppi Kuopio, tekstiilit ja jalkineet –15 
%, Footbalance-pohjalliset –20 %. 
www.intersport.fi 

LeoSport, Kuopio ja Siilinjärvi, -15 % 
varaosat, -20 % pyo ra huollot 
(sesonkiaikaan 15.3-15.9 –10 %). 
www.leosport.fi 

LadyLine Kuopio, veloitukseton aloitus 
(norm. 100 €) hyvinvointikeskuksen     
asiakkuuden solmimisen yhteydessa . 
www.ladyline.fi/toimipisteet/kuopio/ 

LadyLine Iisalmi, kanta-asiakkaiksi liit-
tyville 60 % alennus, kertamaksusta 25 % 
alennus. 
www.ladyline.fi/toimipisteet/iisalmi/ 

Kunnonhoito Fysioterapia ja Rentou-
tus, Kuopio, -10 % hierontahoidoista.      
p. (017) 3632 790 

Kuopion OMT-keskus, Kuopio, näyttä-
ma lla  ja senkorttisi tuet yhdistyksemme 
toimintaa, www.kuopionomtkeskus.f i 

TERVEYS JA HYVINVOINTI 

Itä-Suomen Yliopiston Apteekki, Kuopio 
itsehoitovalmisteet ja kosmetiikka -10 % 
www.itasuomenyliopistonapteekki.fi 

Carita’n salonki Capillago, Kuopio, -10 % 
tuotteet ja palvelut, www.caritancapillago.fi 

Jalkahoitola Picolla, Kuopio, -10 % jalko-
jenhoidon ohjehinnoista, p. 044-0491775 

Meditex, -10 % Hyphen aurinkosuojavaat-
teet, aurinkokosmetiikka, perusvoiteet, 
ihonhoitotuotteet. www.meditex.fi  

Hyvän Tuulen Tupa, Kuopio, -10 % suola-
huonehoidoista, p.  050-4132650 

Kauneus– ja Laserklinikka Aida, Kuopio, 
-10 % Bakel-ihonhoitotuotteista. 
www.kauneushoitolaaida.com 

ETUJA ARKEEN JA JUHLAAN 

Autopuhdistus Karppanen, Kuopio, Au-
topuhdistuspalvelut edulliseen hintaan. 
www.juhakarppanen.fi 

Floristin KukkaStudio, Kuopio, -10 % 
silkkisista  viherkasveista, ruukkukukista, 
leikkokukista seka  sisustus– ja lahjatava-
roista. www.f loristinkukkastudio.f i 

MarjuTuote, Tuusmäki, -10 % normaali-
hintaisista tuotteista, mm. silkkikukka-
asetelmat. www.marjutuote.f i 

Leilan Pannu ja Pata, Kuopio, mm. pito-
palvelu ja lounasruokaa. Na ytta ma lla  ja sen-
korttisi tuet yhdistyksemme toimintaa. 
www.leilanpannujapata.fi 

Valtakunnalliset Allergia– ja Astmaliiton jäsenedut löydät osoitteesta www.allergia.fi 

Muistathan hyödyntää jäsenetusi! Näin pääset nauttimaan niistä myös jatkossa. 
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TOIMISTOMME PALVELEE 

Toimisto auki maanantaisin klo 15-17 
(poikkeuksista tieto nettisivuillamme) 

Allergianeuvojan tavoitat puhelimitse tai 
sa hko postilla. Ha n on a itiyslomalla, 
mutta vastaa yhteydenottopyynto ihin 
sopivana hetkena . P. 044 4890040,  
allergianeuvonta.savo@gmail.com 

Vuokrataan 
Elixair ilmanpuhdistin, 25 €/kk 
Ufox ilmankostutin, 5 €/kk 
 
Myydään edullisesti mm. 
Hengityksen la mmittimia  
Po lysuodattimia ikkunoihin 
Ruoka-allergisen keittokirjoja 
PEF-mittareita 
Suola– ja vesipiippuja 
Nena nhuuhtelukannuja 

Maksuttomat Allergia– ja Astmaliiton 
oppaat 

Alle kouluika isten lasten astma 
Allergia 
Allerginen nuha 
Astma 
Astmalapsi liikkuu 
Atooppinen iho 
Lasten ruoka-allergia 
Ruokayliherkkyys 
Siitepo lyallergia 
Sisa ilmaopas 
 
 
Lisäksi saatavilla tuotenäytteitä mm. 
kosmetiikkatuotteista ja pesuaineista 
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SOPEUTUMISVALMENNUSKURSSIT  2014  

Allergia- ja astmaliitto ja rjesta a  sopeutumisvalmennuskursseja allergiaa, ast-
maa ja atooppista ihottumaa sairastaville ja heida n la heisilleen. Valtakunnalli-
set kurssit on tarkoitettu kaikille Suomessa vakituisesti asuville. Kurssit ja rjes-
teta a n Kelan, Raha-automaattiyhdistyksen ja OK-Opintokeskuksen tuella.  

Kurssit pideta a n Kiipulan Kuntoutuskeskuksessa Turengissa, Pajulahden lii-
kuntakeskuksessa Nastolassa, kylpyla hotelli Peurungassa Laukaassa seka  Reu-
maliiton kuntoutumiskeskus Apilassa. 

Kursseja ja rjesteta a n ympa ri vuoden lapsiperheille, nuorille ja seka  tyo – etta  
ela keika isille aikuisille. Tarkemmat tiedot kursseista ja ohjeet niihin hakemi-
seen lo ytyva t osoitteesta: http://www.allergia.f i/palvelut/kuntoutus/.  

Voit tulla myo s piipahtamaan toimistolla, niin toiminnanjohtaja auttaa sinua 
sopivan kurssin valinnassa ja hakupapereiden ta ytta misessa . Hakemuksiin vaa-
ditaan liitteeksi la a ka rin antama B-todistus. 
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KEVÄÄN TAPAHTUMAKALENTERI 

Helmikuu 
5.2. Ihonkosteusmittaus Kuopion Ensimma isessa  apteekissa klo 13-16 
10.2. Allergisen ja astmaatikon liikunta ja ravitsemus –kurssi 
12.2. Ruoka-allergisten lasten ja lasten vanhempien vertaisryhma   
14.2. Ysta va npa iva n tempaus Puijonlaakson palvelukeskuksessa 
17.2. Allergisten ja astmaa sairastavien aikuisten vertaisryhma , UUSI! 
18.2. Kauneusilta Kauneus– ja Laserklinikka Aidassa 
19.2. Erkka Valovirran luento: Kansallisen Allergiaohjelman tuomat  
 muutokset lasten ruoka-allergiaan 
26.2. ”Elimet” vierailevat Siilinja rvella  
 

Maaliskuu 
10.3. Allergisen ja astmaatikon liikunta ja ravitsemus –kurssi 
12.3. Ruoka-allergisten lasten ja lasten vanhempien vertaisryhma   
17.3. Sa a nto ma a ra inen keva tkokous Voiportissa. 
24.3. Allergisten ja astmaa sairastavien aikuisten vertaisryhma , UUSI! 
24.3. Allergisen ja astmaatikon liikunta ja ravitsemus –kurssi 
26.3. ”Elimet” vierailevat Lapinlahdella 
28.3. Ihonkosteusmittaus Kaavin apteekissa klo 9-11 

 
Huhtikuu 
Allergiaviikko® 7.-13.-4. 
9.4. Yhdistyksen edustaja Terve Kuopio-kioskilla klo 10-14 
9.4. Ruoka-allergisten lasten ja lasten vanhempien vertaisryhma   
14.4. Allergisten ja astmaa sairastavien aikuisten vertaisryhma , UUSI! 
 

Toukokuu 
5.5. Allergisten ja astmaa sairastavien aikuisten vertaisryhma , UUSI! 
7.5. ”Elimet” tavattavissa KYSin aulassa 
7.5. Ruoka-allergisten lasten ja lasten vanhempien vertaisryhma   
14.-20.5. ja 25.5. Pieni Ele -kera ys Kuopiossa ja Siilinja rvella  
Puistojumppia Kuopiossa, seuraa sa hko ista  ilmoitteluamme 
Mahdollisesti keva tpa iva  Tervossa, seuraa sa hko ista  ilmoitteluamme. 
 

Elokuu 
Liikunta– ja savusaunailta Kunnonpaikassa, seuraa sa hko ista  ilmoitteluamme 
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VERTAISTOIMINTAA LAPSILLE JA AIKUISILLE 

Ruoka-allergisten lasten ja lasten vanhempien vertaisryhmä 

Lapsen sairaus koskettaa aina koko perhetta  ja eteen tulee paljon uusia asioi-
ta, joihin ei va ltta ma tta  saa julkisen tai yksityisen terveydenhuollon piirista  
niin paljon tukea kuin kaipaisi. Vertaistoiminnassa on mahdollisuus keskus-
tella arjen haasteita saman kokeneiden ihmisten kanssa; lapsi na kee, etta  
muutkaan eiva t saa syo da  kaikkia ruokia ja vanhemmat voivat purkaa tunto-
jaan rasvausrumban pyo rteista . 

Lasten vertaisryhma  kokoontuu vaihtelevasti eri paikoissa ryhma la isten toi-
veet huomioon ottaen, tavattu on mm. laavulla ja HopLopissa. Keva a lla  ryh-
ma  kokoontuu 12.2, 12.3, 9.4. ja 7.5. klo 17.30 alkaen. Paikan saat selville toi-
minnanjohtajalta tai suoraan vertaisryhma ohjaajilta eli Leena Piiroselta ja 
Satu Korvelta. Leenan saat kiinni osoitteesta leena.piironen@hotmail.com ja 
Satun satu.n.m. korpi@gmail.com. Heilta  voit myo s kysya  kaikesta ryhma n 
toimintaan liittyva sta . Rohkeasti mukaan! 

Allergisten ja astmaa sairastavien aikuisten vertaisryhmä, UUSI 

Yhdistys perustaa uuden vertaisryhma n astmaa ja erilaisia allergioita sairas-
taville aikuisille. Ryhma  kokoontuu kerran kuukaudessa Voiportin kahvihuo-
neessa. Kokoontumispa iva t keva a lla  ovat 17.2., 24.3, 14.4. ja 5.5. klo 18-
19.30. Ryhma n veta ja na  toimii ravitsemusterapeutiksi opiskeleva, itsekin 
atoopikko Elisa Silvennoinen. Elisaan saat yhteyden sa hko postitse osoittees-
sa elsilven@student.uef.fi. Ryhma a n ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon, saa-
vu vain paikalle! 

Aikuisten liikuntaryhmä Fressissä 

Vanha tuttu liikuntaryhma  kokoontuu keva a lla  keskustan Fressissa  tiistaisin 
ja torstaisin klo 15-16 27.1-30.4. (hiihtolomaviikolla 10 ei ole tunteja). Tiis-
taisin ohjelmassa gym circuit ja torstaisin vaihtuva jumppa. Fressi Lippuma -
essa  alkavat uudet tunnit, tuntien ajankohta ilmoitetaan sa hko isesti,  kellon-
aika on klo 10-11. 

Hinta on ohjattujen tuntien osalta 50 €/lukukausi (samalla hinnalla voi osal-
listua molempien keskusten tunneille). Jos haluat omien ryhmiemme lisa ksi 
ka yda  Fressien yleisissa  jumpissa ja kuntosalilla ennen klo 16, hinta on 70 €/
lukukausi. 

Mukaan pa a set, kun ilmoittaudut Fressin vastaanotossa n. puoli tuntia ennen 
jumpan alkua. Esita tha n samalla ja senkorttisi tai muun todistuksen yhdistyk-
semme ja senyydesta . Mukaan pa a see viela  viikolla 6. 
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KANSALLISEN ALLERGIAOHJELMAN TUOMAT MUUTOKSET 
LASTEN RUOKA-ALLERGIAAN 
 
Helmikuussa saamme Kuopioon arvostetun luennoitsijan, kun lasten allergo-
logian erikoisla a ka ri ja Allergiaohjelman tyo ryhma ssa  mukana oleva profes-
sori Erkka Valovirta saapuu puhumaan lasten ruoka-allergioista. 

Lasten ruoka-allergioihin liittyy paljon va a rinka sityksia  ja turhiakin pelkoja. 
On hyva  muistaa, etta  mita a n ruoka-aineita ei kannata va ltella  varmuuden 
vuoksi, vaan kaikkea syo da a n sietokyvyn rajoissa. Turhat rajoitukset vahvis-
tavat allergiaa, eiva t terveytta . 

Luennolla vanhemmilla on mahdollisuus keskustella alan Suomen johtavan 
asiantuntijan kanssa mielta  askarruttavista aiheista ja kuulla uusinta tutki-
mustietoa allergioiden ehka isysta  ja hallinnasta. 

Luento pideta a n Kuopion pa a kirjaston luentosalissa 19.2. klo 18.15-19.30. 
Tilaisuuteen on vapaa pa a sy, tervetuloa! 
 

ALLERGISEN JA ASTMAATIKON LIIKUNTA JA RAVITSEMUS 
 
Uusi vuosi ja aika ottaa niskalenkki terveyshaasteista? Yhdistyksemme ja se-
net pa a seva t mukaan innostavalle kurssille, jolta saat eva ita  entista  ehom-
paan oloon allergioista ja astmasta huolimatta. 

Ravitsemusterapeutin johdolla mietita a n terveytta  edista va n ruokavalion 
koostamista ja hyvia  ruokavalintoja allergiat ja astma huomioiden. Fysiotera-
peutin ohjaamissa tapaamisissa kartoitetaan kunnon osa-alueita ja mietita a n 
ka yta nno n tasolla mita  niiden kohentamiseksi voidaan tehda . 

Ryhma  kokoontuu Suokadun palvelutalon kokoushuoneessa 27.1, 10.2, 10.3 
ja 24.3. klo 17 alkaen. Mukaan voi tulla ensimma isen kerran ja lkeenkin, muu-
tamia paikkoja on viela  vapaana. Ilmoittautumiset toiminnanjohtajalle 
(pohjoissavo.allergia @gmail.com tai p. 044 557 0040). 

SÄÄNTÖMÄÄRÄINEN KEVÄTKOKOUS 17.3. VOIPORTISSA 

Yhdisyksen sa a nto ma a ra inen keva tkokous 17.3. klo 18 alkaen Voiportin 
(Tulliportinkatu 52) kahvihuoneessa. Ka sitelta va na  sa a nto ma a ra iset asiat, 
mm. edellisen vuoden tilinpa a to s ja toimintakertomus.  Tule kuulemaan, mi-
ten meilla  menee! Tilaisuudessa kahvitarjoilu. 
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TERVETULOA KAUNEUSILTAAN TI 18.2. KLO 17-19  

KAUNEUS- & LASERKLINIKKA AIDAAN 

Illan ohjelma: 

- vinkkeja  ihosi hoitoon (SKY-kosmetologi Marja-Leena Sutinen) 
- Bakel-ihonhoitosarjan esittely (SKY-kosmetologi ja maahantuoja Nora     
Anderson) 

Tarjolla pienta  purtavaa. 

Varaathan paikkasi ajoissa. Sitovat ilmoittautumiset ma 10.2.2014 mennes-
sä Pohjois-Savon Allergia- ja Astmayhdistys (p. 044 557 0040 tai pohjois-
savo.allergia@gmail.com) 

Kauneus- & Laserklinikka Aida, Puijonkatu 22 B, 2. krs, Kuopio  
p. 040 5276 465. www.kauneushoitolaaida.com 
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