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Helsingin
Allergia- ja
Astmayhdistys ry

JASENENA SAAT:

maksutonta neuvontaa allergia-, astma- ja ihokysymyksissa puhelimitse, sahképostitse tai
toimistollamme joko ajanvarauksella tai ilman

mahdollisuuden osallistua jasenille tarkoitettuihin tapahtumiin, kuten
asiantuntijaluennoille, teemailtoihin, liikuntaryhmiin, virkistys- jahemmottelutapahtumiin ja
vertaisryhmiin

edullisia omahoitotarvikkeita toimistolta tai postitse

jasenalennuksia useista liikkeista

Allergia-, Iho- ja Astma -lehden postitse nelja kertaa vuodessa

yhdistyksemme jasenlehden kaksi kertaa vuodessa

kuukausittain jasenkirjeemme sahkoépostitse

mahdollisuuden osallistua myos Allergia-, Iho- ja Astmaliiton tapahtumiin

WWW.ALLERGIAHELSINKI.FI ALLERGIA

YHDISTYS
Helsinki



TAPAHTUMAT

Syyskuu:

liilkuntaryhmat alkavat

ma 7.9. klo 13-17 CHRODA viikko -terveysmessut
ti 8.9. klo 17:30 Arki astman kanssa -verkkoluentoilta (TEAMS)
La 12.9. klo 10-16 Hyvinvointimessut, Puistokulma, Talkootie 4, Vantaa

ma 14.9. klo 10-15 Atopiapaiva, pop up -neuvontaa yhdistyksen toimistolla, Pihlajatie 34
ti 15.9. klo 16 Astmarinki-vertaisryhma alkaa, yhdistyksen toimisto, Pihlajatie 34

pe 18.9. klo 13 Syksyinen metsakavely, Kuusijarvi

F‘D.a:vitéthén séhképostisi
niin sa.atjésenlehden sek:éi
uus:mmat tiedotteet
sahképostiisi.

Lokakuu:

ti 6.10. klo 17 Ravitsemusterapeutin verkkoluento: Ravitsemus ja tulehduksen

hillinta astman hoidon tukena (TEAMS)

to 8.10. klo 17.30 Naistenilta, Femeia Fashion, Paciuksenkaari 16

ti 13.10. klo 16.30 Musiikkitalon opastus, Musiikkitalo, Mannerheimintie 13a

pe 16.10. klo 13 Metsakavely, Maunulan maja

la 24.10. klo 9.30 Tallinnan jasenretki, Viking Line -terminaali, Katajanokanlaituri 2

ke 28.10. klo 17 llmailumuseo-opastus, Suomen lImailumuseo, Karhumaentie 12, Vantaa
to 29.10. klo 17 Hemmotteluilta, SKY-Opisto, Alppikatu 2

Marraskuu:

ti 3.11. klo 17 Syyskokous, yhdistyksen toimisto, Pihlajatie 34
ti 10.11. klo 17 Hemmotteluilta, SKY-Opisto, Alppikatu 2
to 19.11. klo 17 Astman ensitietoluento, yhdistyksen toimisto, Pihlajatie 34

Joulukuu:

ti 1.12. klo 17 Laakariluento: Atooppinen ihottuma haltuun (TEAMS)

pe 4.12 klo 19 HKO: Let it snow, Musiikkitalo, Mannerheimintie 13a

ke 9.12. klo 17, Jouluherkut Fazerilta ja opastus, Fazer vierailukeskus, Fazerintie 6
ti 15.12. klo 16 Perinteiset jouluglogit, yhdistyksen toimisto, Pihlajatie 34

Pidatamme oikeuden muutoksiin, seuraathan verkkosivujamme.

ILMOITTAUTUMINEN KAIKKIN TAPAHTUMIIN JA LIKUNTARYHMIIN
verkkosivuilta www.allergiahelsinki.fi

sahkopostilla neuvonta@allergiahelsinki.fi

ja puhelimitse 044 04477 054

Osaan tapahtumistamme haetaan avustusta Opintokeskus Sivikselta.
Talloin Sivikselle toimitetaan tapahtuman osallistujien nimet,
sukupuolijakauma ja sahkopostiosoitteet.

Opintokeskus Sivis



PUHEENJOHTAJAN MIETTEITA

Kesa ja kesalomat alkavat olla takanapain ja katseen suunta on monella jo kohti tulevaa syksya. Syksyn on
ennustettu olevan huomattavasti tavanomaista lampimampaa, joten nauttikaamme siita.

Viime talvena ja kevaana Vammaisneuvosto kokoontui saanndllisesti kerran kuukaudessa. Tana aikana kuulimme
kaupungin kaikkien toimialojen ajankohtaiskatsaukset, joihin saimme esittaa etukateen kysymyksia. Myos
kokouksissa niita oli mahdollisuus kommentoida.

Itse koin nama tarkeiksi, koska etukateiskysymyksilld eri toimialojen virkamiehet joutuivat pohtimaan
vastauksiaan ja ndin he oppivat my6s meidan yhdistyksemme ajamista asioista parhaiten. Mielenkiintoisinta oli
kuulla kaupungin Kulttuurin ja Vapaa-ajan toimialajohtajan katsausta. Meidan etukateiskysymyksiin, jotka
koskivat mm. hajusteita, sisailma- ja materiaalikysymyksia, han totesi, ettei osaa vastata ainoankaan, koska
toimialalla ei ole tulleet ajatelleeksi naita asioita. Niinpa sovimme, ettd ryhdymme yhdessa miettimaan, mita
voisimme yhdessa tehda, jotta allergiaa, astmaa ja ihosairauksia sairastavat voisivat nykyista paremmin osallistua
kulttuuri- ja vapaa-ajan tapahtumiin. Ensimmainen kokouksemme oli kesakuun alussa, jossa puolin ja toisin
esitimme ajatuksiamme jatkoon. Tyo6ta jatketaan syksyn mittaan.

Em. lisdksi Vammaisneuvosto otti kantaa useisiin muihin asioihin kuten esteettdmyysosaamisen parantamiseen.
Otimme esille jasenistdmme ongelmat hajusteiden, sisdilman ja materiaalien suhteen, jotka voivat olla joillekin
allergisille este osallistumiseen.

Syksyn mittaan meilld on tulossa monipuolista ohjelmaa niin allergiatietoon ja vertaistukeen kuin virkistykseen
liittyen. Sdantémaaradinen syyskokous ajoittuu marraskuulle. Siina valitsemme tulevalle 2-vuotiskaudelle uuden
hallituksen. Meilld on erovuorossa olevia hallituksen jasenia ja siksi toivoisimme uusia,
myds vantaalaisia jasenia. Laitatko minulle viestia kiinnostuksestasi
lehtonenannukka@gmail.com.

Hyvaa alkavaa syksya!

Annukka Lehtonen
Helsingin Allergia- ja astmayhdistyksen hallituksen puheenjohtaja

HALLITUS 2026
Annukka Lehtonen (pj), Elise Nurminen,
Marianne Taipale, Veronika Aspas,

Marianni Leinonen Helsingin Allergia- ja
Astmayhdistys ry

. Pihlajatie 34 00270 Helsinki
SEURAA MElTAJA www.allergiahelsinki.fi

TAPAHTUMIAMME SOMESSA: Allergia- ja astmaneuvonta:

neuvonta@allergiahelsinki.fi

044 0477 054
Iho- ja kosmetiikkaneuvonta:
kosmetiikka@allergiahelsinki.fi

040 8348 803

www.kosmetiikka.allergia.fi

Toiminnanjohtaja:
toiminnanjohtaja@allergiahelsinki.fi

045 1664 900

www.allergiahelsinki.fi
www.kosmetiikka-allergia.fi
@helsinkiallergiajaastma
@kosmetiikka_allergiaportaali
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TERVEHDYS YHDISTYSVAELTA

Hyvaa alkavaa syyskautta! Mukava, etta olet 16ytanyt jasenlehtemme pariin. Tasta lehdesta 16ydat
syksyn tapahtumatarjontaa, tietoa erilaisista vertais- ja liikuntaryhmista seka asiantuntijatietoa
allergioista, astmasta, ihon hoidosta ja kosmetiikka-allergioista.

Tapahtumatarjontaan syksylle olemme koostaneet jalleen laajan maaran erilaista toimintaa. Syksyn
aikana jarjestdmme useita asiantuntijaluentoja esimerkiksi astmasta, ravitsemuksesta astman
hoidossa ja atooppisen ihottuman hoidosta. Lisaksi jarjestamme esimerkiksi liilkuntaryhmia, joihin
ilmoittautuminen on parhaillaan kaynnissa! Lisaksi tarjoamme mahdollisuuden yhdessa tutustua
opastetusti Musiikkitaloon tai Suomen Iimailumuseoon. Jalleen tarjoamme mahdollisuuden osallistua
kauttamme hemmotteluhoitohin, Naisteniltaan tai vaikkapa suunnata herkuttelemaan Fazerille. Pitkin
syksya jatkamme my0s jalkautumisia erilaisiin tapahtumiin ja olemmekin tavattavissa esimerkiksi
Seniorisapindissa, Vauvakahviloissa, terveydenhuollossa ja OLKA-pisteilla.

Muistutus myds syksyn vertaisryhmistg, joista Astmarinki aloittelee tapaamisia syyskyyn alussa ja
olemme my@s organisoimassa yhteista vertaistoimintaa Atopiayhdistyksen kanssa. Lisatietoja |6ydat
verkkosivuiltamme ndista ja muusta ajankohtaisesta toiminnasta, www.allergiahelsinki.fi.

Keradamme edelleen palautetta myds jasenkyselyn muodossa. Kaikkien halukkaiden osallistujien
kesken arvomme kosmetiikkapalkinnon.

Tavataan taas tapahtumissamme, .
Monica Kiinnostaako hajjj

- ustyo
tarkeiden ajhejde yoskentely

YHTEYSTIEDOT Mme parissa?

Hallitukseen h
o aetaan inis
. Lisatietoa: Jehton s1a jasenia,

Helsingin Allergia- ja Astmayhdistys ry *ehtonenannukka@gmail.com
—X I

Pihlajatie 34, 00270 Helsinki
www.allergiahelsinki.fi

-

Allergia- ja astmaneuvonta:
Monica Honkanen Heil

Mo oneren lokug toi meidan toimisto”emme
hiukan henkilémuutoksia

terveydenhuollon maisteri (YAMK), Toiminnaniohta:
allergia- ja astma-asiantuntija, i 17,08 253 taja Eetu Karppanen
koordinaattori g vuoder, tOUiOE'”tOVapaaHe ensi
okuun o ;
YHDISTYS . Ppuun ja
puh. 044 047 7054 Heloink .. . EMMi Salminen ajoitt; J
neuvonta@allergiahelsinki.fi Madrdaikaisena tojm;

NNanjohtajan
10.08.2026. Séhképostija e

puhelinnumerg Pysyvét samanga
Terveisin, Emmi .

www.allergiahelsinki.fi

lho- ja kosmetiikkaneuvonta:
Merike Laine

farmaseutti, kosmetologi
iho- ja kosmetiikka-asiantuntija
kosmetiikka@allergiahelsinki.fi Emmi Salminen

puh. 040 8348803 puh. 045 1664 900
www.kosmetiikka-allergia.fi toiminnanjohtaja@allergiahelsinki.fi

Toiminnanjohtaja (vt):
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VERTAISTUKEA TARJOLLA

Vertaistukea tarjolla! Tarvitsetko juttukaveria tai

haluat jakaa tietoa omasta sairaudesta seka sen kulusta?

Tervetuloa OLKA-pisteelle! Yhdistyksemme vapaaehtoiset ovat tavattavissa
Meilahden Tornisairaalan aulan OLKA-pisteell3. Tervetuloa keskustelemaan { :
allergioista, astmasta ja laheisen mahdollisuudesta tukea sairastavaa. &
Yhdistys on paikalla 25.8., 22.9., 20.10. ja 24.11. klo 10-14.

VERTAISTUKEA HELSINGIN ALLERGIA- JA ASTMAYHDISTYKSESSA

Vertaistuki on samankaltaisessa eldmantilanteessa olevien ihmisten halua jakaa kokemuksia ja tietoa
toisia kunnioittavassa ilmapiirissa. Omaan tilanteeseen voi avautua kokonaan uusi nakdkulma ja voit
saada vinkkeja arjen helpottamiseksi. Kaikissa vertaisilloissa on kahvitarjoilu ja osallistujille tuoksuton
tuotendyte. Lampimasti tervetuloa myds uusille osallistuijille!

ASTMARINKI

aikuisten keskusteluillat astmaatikoille
Astmarinki kokoontuu syksylla klo 16.00-18.00 Helsingin Allergia- ja Astmayhdistyksen toimistolla,
Pihlajatie 34, 00270 Helsinki.

Ti 15.9. "Tervetuloa uudet jasenet! lllan aikana arvotaan PEF-mittari osallistujien kesken.”
Ti 27.10. "lloa luonnosta ja vertaistoiminnasta.”

Ti 17.11. "Astmaatikko ja lilkunta.”

Ti 15.12. "Tavataan joulugldégien merkeissa.”

Ryhman vertaisohjaajana toimivat Aune ja Eine. Lisatiedot ja ilmoittautuminen Eine Akinsha,
eine.akinsha@outlook.com.

PIKKU MYYT

Pikku Myyt-vertaisryhma on lapsiperheille tarkoitettu vertaisryhma. Lisatietoja:
neuvonta@allergiahelsinki.fi.

UUSIA RYHMIA ALKAA TARPEEN MUKAAN JA HALUTESSASI VOIT PERUSTAA OMAN RYHMAN! &
Helsingin Allergia- ja Astmayhdistyksen vertaisryhmat ovat tarkoitettu yhdistyksen jasenille. Tervetuloa
siis tutustumaan toimintaan ja jakamaan kokemuksia, tukea seka tietoa astmasta, allergioista ja
atopiasta!

Syksylle on suunnitteilla vertaisryhma yhdessa Atopiayhdistyksen kanssa. Pysy siis kuulolla!

ANAFYLAKSIA LAPSILLE JA HEIDAN LAHEISILLEEN TIETOA CS\
Haluatko mukaan anafylaksialahetiksi jakamaan tietoa teidan paivakoteihin @
ja kouluille? Ota yhteytta neuvonta@allergiahelsinki.fi. A\

A\
\

Te—

e
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LIIKUNTAA SYKSYYN

Tervetuloa mukaan yhdistyksen liikuntaryhmiin!

Lilkunta on yksi parhaista tavoista edistaa terveytta ja yllapitaa toimintakykya.
Saanndllinen liikkunta vaikuttaa positiivisesti fyysiseen ja henkiseen
hyvinvointiin seka unen laatuun. Sopiva lilkkunta vahentaa

hengitystieoireita ja silla on suotuisa vaikutus immuunijarjestelmaan.
llmoittautuminen ja lisatietoa: www.allergiahelsinki.fi/liikuntaryhmat/

ASTMA JA HENGITYS -JOOGA

Kehosi on kotisi - tervetuloa joogaamaan kanssani

31.8.-21.12.2026 maanantaisin klo 18.30-19.30, Kampin Liikuntakeskukseen, Malminkatu 3
Hinta: Jasenille 105, muille 134e (17 kertaa)

Tule pysahtymaan hetkeksi kehosi ja mielesi darelle. Kokeillaan ja haetaan yhteytta omaan hengitykseen,
hyvaan oloon ja liikkeen harmoniaan kevyilla ja hengitysta avaavilla joogaliikkeilla ja harjoitteilla.
Harjoitteet on suunniteltu astmaatikoille hengityksen tasapainottamiseen.

Joogaharjoittelu sisaltaa sinulle sopivasti suunniteltuja vaihtelevia helppoja harjoituksia ja teemoja, joiden
kautta lI6ydetaan kehon liikkeiden suuntaa ja tasapainoa, hengityksen rytmittaessa harjoitusta. Sinulla ei
tarvitse olla aiempaa kokemusta joogasta voidaksesi osallistua. Pue rennot vaatteet ja varaa lopuksi
lamminta paalle, silla rauhoittuessa voi tulla viilea.

Olen harrastanut joogaa 2000-luvun alusta Helsingin eri joogasaleilla. Minulla on laaja kokemus monista
urheilulajeista, kilpaurheilusta ja tasapainon hakemisesta eldman eri alueilla. Olen kaynyt T6616n
Joogakoulu Shantin joogaopettajakoulutuksen. Astmaatikko olen ollut kolmisen kymmenta vuotta ja
saanut joogan avulla paljon helpotusta elamaani.

Haetaan yhdessa juuri sinulle sopivaa tapaa liikkua ja saada hyvaa oloa.
Joogaohjaaja, Panu Oksman

VESIJUMPPA

Vesijumppa on monipuolista ja hauskaa lilkuntaa, jonka avulla voi vahvistaa kuntoa helposti. Vesijumppa
sopii mainiosti ikaantyneille ja niille, joilla on hengityssairauksia tai ylipainoa. Vesijumpan avulla voidaan
parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa ja vahvistaa lihaskuntoa seka kehittaa tasapainoa ja
koordinaatiota. Vesijumppa seka virkistaa etta rentouttaa.

Pidetty liikunnanohjaaja Anna Samrina ohjaa yhdistyksemme torstain ja perjantain vesiliikuntaryhmia
Kampin liikuntakeskuksessa. Hinta: yhdistyksen jasenille 85 € /kausi ja ei-jasenille 100 € /kausi (16 kertaa).
Maksimissaan 15 osallistujaa/kausi. Voit osallistua myos yksittaiselle tunnille, jonka hinta on 12 €.
lImoittautuminen ja maksu aina yhdistykseen!

VESIJUMPPA TORSTAIRYHMA Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3, Kamppi, 3.9.-17.12.2026, torstaisin
klo 19.30-20.15, ohjatun tunnin kesto 45 minuuttia, ohjauskertoja yhteensa 16.

VESIJUMPPA PERJANTAIRYHMA Kampin lilkuntakeskus, Malminkatu 3, Kamppi, 4.9.-18.12.2026,
perjantaisin klo 14.30-15.30, ohjatun tunnin kesto 55 minuuttia, ohjauskertoja yhteensa 16.



TAPAHTUMIA SYYSKUUSSA

ma 7.9. klo 13-17 CHRODA-viikko ja terveysmessut, Malmitalo,

Ala Malmintori 1, Helsinki.

Yhdistyksen asiantuntija on mukana HEED Finlandin CHRODA-viikon (Kroonisten sairauksien
tietoisuusviikko) avauksessa ja tarjolla on myos allergia-, astma- ja ihoneuvontaa seka tietoa
yhdistyksen palveluista. Tervetuloa!

La 12.9. klo 10-16 Hyvinvointimessut, Puistokulma, Talkootie 4, Vantaa
Olemme mukana Vantaan hyvinvointimessuilla, jotka kokoavat jalleen syyskuussa yhteen
hyvinvoinnista, terveydesta ja hyvasta arjesta kiinnostuneet kavijat, yhdistykset seka alan yritykset.

Tervetuloa keskustelemaan allergioista, astmasta ja ihonhoidosta. Paikalla yhdistyksen allergia- ja
astma-asiantuntija seka iho- ja kosmetiikka-asiantuntija.

Ma 14.9. klo 11-15 Atopiapaivan POP UP -neuvonta, Pihlajatie 34

Kansainvalisena atopiapdivana 14.9. nostetaan esiin atooppisen ihottuman vaikutuksia sairastuneiden
arkeen. Yhdistyksen toimistolla avoimet ovet ja POP UP -neuvontaa tarjolla klo 11-15. Neuvonnan
yhteydessa tarjoamme mahdollisuuden testata erilaisia ihovoiteita.

Atooppinen ihottuma on yksi tavallisimpia ihotauteja. Aikuisista noin 25-30 prosenttia on jossakin elaman
vaiheessa sairastanut atooppista ihottumaa. Tama tarkoittaa Suomessa reilusti yli miljoonaa ihmista.
Atooppista ihottumaa sairastava ei siis ole oireidensa kanssa yksin. Atooppista ihottumaa sairastava
ansaitsee hyvaa hoitoa ja monipuolista tukea.

Vuoden 2026 Atopiapaivan teemana on nostaa esiin atopian aiheuttama moninainen taakka.
Atooppinen ihottuma ei ole vain oireita iholla!

Kay katsomassa atopiaa kasitteleva verkkoluentotallenne ja paivita tietosi atopian hoidostal
https://www.youtube.com/watch?v=GO_W3C6SdPw

ALLERGILA

ASTME
YHDISTYS
Helsinki

Atooppisen ihottuman hﬁidbn uudet tuulet

Taman ja muut tallenteet |oydat:
https:/iwww.youtube.comi/watch?v=GO_W3C6SdPw




TAPAHTUMIA SYYSKUUSSA

ti 8.9. Arki astman kanssa -verkkoluentoilta (TEAMS)

Astma vaikuttaa arkeen monella tavalla, mutta onneksi sen kanssa ei tarvitse parjata yksin!
Tukea ja tietoa astman kanssa elamiseen saat kaikille avoimesta Arki astman kanssa -verkkoillasta,
joka jarjestetaan tiistaina 8.9.2026 klo 17.30-19.

Tiedatkd, miten saada sujuva arki astman kanssa ja mita kaikkea astman hyvaan hoitoon kuulee?
Verkkoillassa saat tietoa astman hyvasta hoidosta seka kuulet toisten astmaatikkojen kokemuksista
arjesta astman kanssa. Sinulla on myos mahdollisuus esittaa kysymyksia laakarille astmasta ja sen
hoidosta.

Kuuluuko liikunta arkeesi? Tiesitko, etta liikunta on tarkea osa astman omahoitoa? Verkkoillasta saat
vinkkeja liikkumiseen astman kanssa. Lisaksi kuulet yhdistysten ja liiton tarjoamista palveluista ja tuesta
astmaa sairastaville.

lllan teemoja:
* Astman hyva hoito, Hanna Hisinger-Mdélkanen, Keuhkosairauksien ja allergologian erikoislaakari, LT
* Tukea arkeen liitosta ja yhdistyksista, Monica Honkanen, Helsingin Allergia- ja astmayhdistys
* Matkaseurana astma, Hanna Vertanen-Greis, kokemustoimija, Allergia-, iho- ja astmaliitto
¢ Liikunta astmaatikon hyvinvoinnin tukena, Mari Honkala, hanketydntekija, Ikdaantyvan astmaatikon
liikuntahanke, Allergia-, iho- ja astmaliitto

Verkkoilta on kaikille avoin ja maksuton. lImoittaudu mukaan ja saat osallistumislinkin sahkdpostiisi.
Tapahtuman jarjestelyista vastaavat Allergia-, iho- ja astmaliitto ja Helsingin Allergia- ja astmayhdistys.
Lampimasti tervetuloa oppimaan lisaa astmasta ja sen kanssa elamisesta!l

Lisatietoja tapahtumasta: paula.lehtomaki@allergia.fi

Tietoa ja
tukea
astmaatikon

arkeen

Arki astman kanssa
ti 8.9.2026 klo 17.30 - 19, verkossa allergia.fi/tapahtumat
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METSAKAVELYT - happirikas syksy!

Perjantaipaivat 18.9. ja 16.10. klo 13 omistetaan pari tuntia jasenten
virkistaytymismahdollisuudelle!

Lahdetaan reippaillen luontoon. Tarvitset mukaan vain tukevat kengat seka
saanmukaisen vaatetuksen vesipullon lisaksi. Sdavaraus. Kevyt sade ei haittane.
Saaviesti lahetetaan tapahtumapaivan aamupaivan aikana, jos sille tulee tarvetta tai on
epdvarmuutta retken toteutuksesta.

Matkan kesto on noin 2h.

Paivamaarat ja kohteemme:
e 18.9. klo 13 Syksyinen metsakavely, Kuusijarvi
e 16.10. klo 13 Metsakavely klo 13, Maunulan maja

lImoittautuminen tapahtumaviikon torstai-iltaan mennessa. Liita sahkdpostiin nimesi,
puhelinnumerosi ja sahkdpostisi. Tarkka tapaamispaikan ilmoitetaan ilmoittautuneille
Tervetuloa - viestin yhteydessa torstai-iltana.

Lisatietoa ja ilmoittautuminen: neuvonta@allergiahelsinki.fi
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Anafylaksia - vakava allerginen reaktio

Anafylaksia on allergisen reaktion vakavin muoto. Se alkaa yleensa nopeasti ja voi edeta minuuteissa
henkea uhkaavaksi. Vaikka anafylaksia on harvinainen, sen tunnistaminen ja oikea-aikainen hoito ovat
ratkaisevan tarkeita.

Mita anafylaksia tarkoittaa?

Anafylaksia on nopeasti eteneva, vakava allerginen reaktio, joka vaikuttaa samanaikaisesti useampaan
kuin yhteen elinjarjestelmaan. Reaktio voi aiheuttaa iho-oireita, hengitysteiden oireita, verenpaineen
laskua seka ruoansulatuskanavan oireita. Iman nopeaa hoitoa tila voi muuttua hengenvaaralliseksi.

Anafylaksian voi laukaista esimerkiksi ruoka-aine, Iaake, hydnteisen pisto tai harvinaisemmissa
tapauksissa fyysinen rasitus. Lapsilla yleisimpia aiheuttajia ovat ruoka-allergiat.

Anafylaksian oireet
Oireet alkavat yleensa muutamien minuuttien tai korkeintaan parin tunnin kuluessa altistumisesta.
Kaikilla oireet eivat ole samanlaisia, mutta tyypillisia merkkeja ovat:

¢ kutina, nokkosihottuma ja ihon punoitus

* huulten, kielen tai kasvojen turpoaminen

* hengitysvaikeudet, vinkuva hengitys tai kurkun turpoamisen tunne

e voimakas yska tai adanen kaheytyminen

¢ pahoinvointi, vatsakipu, oksentelu tai ripuli

* huimaus, heikotus tai tajunnan tason lasku verenpaineen laskiessa.

Anafylaksia vaatii aina valitonta hoitoa. Jokainen anafylaksiaepaily edellyttaa paivystyksellista arviota,
vaikka oireet helpottaisivat nopeasti.

Mita anafylaksiassa tulee tehda?

Anafylaksian ensisijainen hoito on adrenaliini, joka annetaan adrenaliini-injektorilla reiden ulkosivulle
heti, kun vakavaa allergista reaktiota epailldan. Hoitoa ei pida viivyttaa oireiden pahenemisen
odottamiseksi.

Eldma anafylaksiariskin kanssa

Vakavan allergian toteaminen muuttaa usein allergisen ja koko perheen arkea. Ruokailut, paivakoti,
koulu, harrastukset ja matkat vaativat ennakointia. Vaikka varovaisuus on tarkeag, tavoitteena ei ole elaa
jatkuvassa pelossa, vaan rakentaa turvallisia toimintatapoja arkeen.

Keskeisia keinoja ovat allergian aiheuttajan valttaminen, adrenaliini-injektorin mukana pitaminen,
lahipiirin perehdyttaminen sen kayttoon seka selkea toimintasuunnitelma mahdollisen allergisen
reaktion varalle.

Tieto lisaa turvallisuutta
Anafylaksia voi tuntua pelottavalta, mutta oikea tieto vahentaa epavarmuutta. Kun oireet tunnistetaan
ajoissa ja hoito aloitetaan valittomasti.

Siksi on tarkead, etta vanhemmat, laheiset, varhaiskasvatuksen ja koulun henkilostd seka muut lapsen tai
aikuisen arjessa mukana olevat osaavat tunnistaa anafylaksian oireet ja tietavat, miten tilanteessa
toimitaan. Nopea reagointi voi pelastaa hengen.



Saat apua meilta yhdistyksesta esimerkiksi varhaiskasvatuksen, koulun tai iltapaivakerhon henkildkunnan
kouluttamiseen ja tiedon jakamiseen. Lisaksi meilta ilmestyi Metsaretki ja Taikan tarkea tarina -lastenkirja
ja on ensimmaisia suomenkielisia lastenkirjoja, jotka kasittelevat anafylaksiaa nimenomaan lapsen
nakokulmasta. Kirja on suunnattu erityisesti alle kouluikaisille lapsille ja heidan laheisilleen, mutta se
soveltuu erinomaisesti myds varhaiskasvatuksen ja alakoulun kayttoon.

Kirjan taustalla ovat perheiden omat kokemukset ja toiveet. Vakavan allergian diagnoosin jalkeen moni
kaipaa helposti lahestyttavaa materiaalia, joka auttaa ymmartamaan, mita on tapahtunut, miten
tilanteessa toimitaan ja miten pelkoa voi kasitella yhdessa lapsen kanssa.

Kirja yhdistaa luontevasti tiedon, tunteiden kasittelyn ja kaytannon nakdkulmat. Se tarjoaa konkreettisia
valineita keskusteluun seka lapsille etta aikuisille.

Kirja on maksutta kaikkien saatavilla

Kirja on kaikkien luettavissa maksutta Helsingin Allergia- ja Astmayhdistyksen verkkosivuilla. Maksuton
saatavuus mahdollistaa sen, etta niin perheet, varhaiskasvatus, koulut kuin terveydenhuollon
ammattilaiset voivat hyddyntaa sita osana lasten tukemista ja anafylaksiasta kertomista.

Vakavan allergisen reaktion jalkeen oikea tieto, turvallinen keskustelu ja yhdessa kasitellyt tunteet voivat
helpottaa uuden arjen rakentamista. Pienikin tarina voi olla suuri apu lapselle, joka yrittaa ymmartaa
pelottavaa kokemustaan.

Lisatiedot ja koulutuspyynnot:
Helsingin Allergia- ja Astmayhdistys ry
Monica Honkanen, asiantuntija
Puhelin: 044 0477 054
neuvonta@allergiahelsinki.fi
www.allergiahelsinki.fi
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TAPAHTUMIA LOKAKUUSSA

ti 6.10. klo 17 Asiantuntijaluento: Ravitsemus ja tulehduksen hillinta astman
hoidon tukena (ravitsemusterapeutti)

Tervetuloa kuulemaan ravitsemusterapeutti Juhani Sipisen verkkoluento ravitsemuksesta
astman hoidon tukena. Astman hoidon ehdoton kulmakivi on toimiva laakitys. Oikeilla
valinnoilla ruokapdydassa voimme tukea ladkehoidon tehoa, hillita elimiston hiljaista
tulehdusta ja parantaa yleista jaksamista.

Luennolla kasitelladn mm. seuraavia teemoja:

e Tulehdusta hillitseva ruokavalio: Mitka ruoka-aineet toimivat kehon luontaisina
"palonsammuttimina"?

e Varien voima lautasella: Miten antioksidantit ja suojaravintoaineet suojaavat
hengitysteita?

e Painonhallinta: Miten rasvakudos vaikuttaa astman hallintaan ja miten |oytaa pysyva,
painotasapaino?

e D-vitamiini ja Omega-3-rasvahapot: Milloin lisdravinteista on todellista hyotya
astmaatikolle?

e Suoli-aivo-akseli: Miten suolistomikrobiston hyvinvointi heijastuu vastustuskykyyn ja
hengitysteihin?

Lisatietoa ja ilmoittautuminen 3.10. mennessa verkkosivuilla www.allergiahelsinki.fi tai
neuvonta@allergiahelsinki.fi.

to 8.10. klo 17.30 Naistenilta Femeia Fashion, Paciuksenkaari 16

Tervetuloa yksityistilaisuuteen tutustumaan kauden upeisiin

ja yksilodllisiin vaatekokonaisuuksiin ammattilaisen opastuksella!
Femeia Fashionissa on myynnissa upeita tuotemerkkeja kuten
2-Biz, Cero, Etage, Boheme, In Front, KJ. Brand, Marta du Chateau,
Pont Neuf. Saatavilla kokoja 36-48, riippuen mallistosta seka
lisdksi paljon asusteita. Tarjolla pienta suolaista. Osallistujille

-20 % alennus ostoksista. Lisaksi arvomme tuotepalkinnon.
Tutustu myos liikkeen verkkokauppaan osoitteessa
www.femeia.fi.

Lisatietoa ja ilmoittautuminen 1.10. mennessa o
verkkosivuilla www.allergiahelsinki.fi tai

neuvonta@allergiahelsinki.fi. FEMEIA FASHION
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TAPAHTUMIA LOKAKUUSSA

ti 13.10. klo 16.30 Musiikkitalon opastus, Musiikkitalo
Musiikkitalon Backstage-passi

Millaista Musiikkitalossa on tydskennella? Mita tapahtuu lavan takana, ja montako
flyygelia talossa tarvitaan? Kulissikierroksellamme tutustutaan paikkoihin, joissa ei ole
moni kaynyt ja joihin ei tavallisilla
esittelykierroksilla paase. Kierroksella
tutustut talon arkkitehtuuriin,
toimintaan ja esitystekniikkaan

- ja kuulet takahuoneiden tarinat!
Kierroksella kavelldan melko paljon,
eika se ole esteeton.

Hinta: 19€/hl6, 90 min. Lisatietoa ja
ilmoittautuminen 28.9. mennessa
verkkosivuilla www.allergiahelsinki.fi
tai neuvonta@allergiahelsinki.fi. Maksutiedot |lahetetdan ennen opastusta.

Kuva: musiikkitalo-fi

pe 16.10. klo 13 Metsdkavely - happirikas syksy!, Maunulan maja

Lahdetaan reippaillen luontoon. e
Tarvitset mukaan vain tukevat kengit sek3 RUOKA-ALLERGIAPAIVA 2026
saanmukaisen vaatetuksen vesipullon lisaksi. g y
Saavaraus. Kevyt sade ei haittane. |
Saaviesti lahetetaan tapahtumapaivan
aamupadivan aikana, jos sille tulee tarvetta
tai on epavarmuutta retken toteutuksesta.
Matkan kesto on noin 2h.

lImoittautuminen tapahtumaviikon
torstai-iltaan mennessa. Liita sahkdpostiin
nimesi, puhelinnumerosija sahkdpostisi.
Tarkka tapaamispaikan ilmoitetaan
ilmoittautuneille Tervetuloa - viestin
yhteydessa torstai-iltana. L

isatietoa ja ilmoittautuminen:
neuvonta@allergiahelsinki.fi

Lapsen ruoka-allergia ja syomisvaikeus
- puheterapeutti apuna
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TAPAHTUMIA LOKAKUUSSA

ti 13.10. klo 16.30 Musiikkitalon opastus, Musiikkitalo
Musiikkitalon Backstage-passi

Millaista Musiikkitalossa on tydskennella? Mita tapahtuu lavan takana, ja montako
flyygelia talossa tarvitaan? Kulissikierroksellamme tutustutaan paikkoihin, joissa ei ole
moni kaynyt ja joihin ei tavallisilla
esittelykierroksilla paase. Kierroksella
tutustut talon arkkitehtuuriin,
toimintaan ja esitystekniikkaan

- ja kuulet takahuoneiden tarinat!
Kierroksella kavelldaan melko paljon,
eika se ole esteeton.

Hinta: 19€/hl6, 90 min. Lisatietoa ja
ilmoittautuminen 28.9. mennessa
verkkosivuilla www.allergiahelsinki.fi
tai neuvonta@allergiahelsinki.fi.

Maksutiedot Iahetetaan ennen opastusta.

ALLERGIA
IHO ASTMA
YHDISTYS
Pirkanmaa

| ol

ALLERGIA
| IHO
| ASTMA

Lapsen ruoka-allergia ja syomisvaikeus - puheterapeutti apuna
verkkoluento ti 13.10.2026 klo 18.00-19.15
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TAPAHTUMIA LOKAKUUSSA

La 24.10. klo 9.30-19.30, Syysristeily Tallinnaan ja tutustuminen Kadriorgin palatsiin
ja taidemuseoon, Viking Line XPRS, Viking Line -terminaali, Katajanokanlaituri 2

Tapaamme klo 9.30 laivaterminaalissa, jossa jaamme lahtijoille laivaan nousukortit. Laiva
lahteen klo 10.30 ja olemme takaisin Helsingissa klo 19.30.

Matkan hintaan sisaltyy:
e ohjelmaa kokoustilassa (mm. asiantuntijaluento)
e kuohuva tervetulomalja
e menomatkalla taytetty sampyla seka kahvi/tee ja hedelmia koko menomatkan ajan
e bussikuljetus Kadriorgin palatsiin ja takaisin
e sisaanpaasy ja opastus taidemuseossa
e laivaan saavuttaessa klo 17 maittava buffee ruokajuomineen
e kaksi hyttia matkatavaroille koko matkan ajan

Kadriorgin palatsi on palatsimainen rakennus Viron paakaupungissa Tallinnassa.
Rakennus sijaitsee Kadriorgin puistoalueella. Sen on rakennuttanut Venajan keisari
Pietari | Suuri vuosina 1718-1725 valiaikaiseksi kesaasunnoksi. Kadriorgin taidemuseo on
ainut vanhalle eurooppalaiselle ja venalaiselle taiteelle omistettu museo Virossa.

Hinta 109€/jasen, muut 119€. Henkilokohtaiset ilmoittautumiset Espoon yhdistykseen,
tarvitsemme matkaa varten nimen ja syntymdaajan. Huomioittehan, etta
matkavakuutuksenne on voimassa. (Matka toteutuu kun lahtijoita on vahintaan 25.)

Sitovat ilmoittautumiset Espoon Allergiayhdistykseen 30.9. mennessa:
allergia.espoo@gmail.com, puh. 050 5226268. Saatte maksutiedot ilmoittautumisen
yhteydessa.
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TAPAHTUMIA LOKAKUUSSA

ke 28.10. klo 17 limailumuseo-opastus, Suomen limailumuseo, Karhumaentie 12

Tervetuloa yhdessa tutustumaan ilmailun historiaan! Portti sulkeutuu - Historiallinen
viimeinen kierros. Nyt on viimeisia mahdollisuuksia kokea nykyinen [Imailumuseo ennen
sen sulkeutumista. Oppaan johdolla tutustutaan perusnayttelyyn seka Suomen sotilas- ja
siviili-ilmailun historian keskeisiin vaiheisiin ja kiehtoviin tarinoihin. Voit osallistua tunnin
mittaisen kierrokselle ja taman lisaksi tutustua museon nayttelyhin itsendisesti.

Hinta: yhdistys tarjoaa opastuksen, paasylipun jokainen maksaa itsendisesti paikan
paallda ennen opastusta aikuinen 7 € ja Museokortilla 0 €.

Lisatietoa ja ilmoittautuminen 14.10. mennessa verkkosivuilla www.allergiahelsinki.fi tai
neuvonta@allergiahelsinki.fi.

to 29.10. klo 17 Hemmotteluilta, SKY-Opisto; Alppikatu 3

Kosmetologioppilaat tekevat jalleen suositun ja toivotun illan aikana rentouttavia hoitoja
edullisin opiskelijahinnoin. Hoitoja voi varata 1-3 tunniksi/hlo.

Saatavilla seuraavat hoitovaihtoehdot:

e Kasihoito 20 € (1 h)
e Kasvohoito 50 € (2 h)
e Jalkahoito 40 € (2 h)

lllan aikana my6s mahdollisuus ostaa
ihonhoitotuotteita 10 %:n alennuksella.
Mukaan mahtuu 9 ensin ilmoittautunutta.
lImoitathan kosmetiikka-allergiasi
ilmoittautuessasi. Hoidot voidaan
halutessa tehda tuoksuttomilla tuotteilla,
o . )
mutta tuoksuherkille tiedoksi,
ettd tiloissa voi olla kaytdéssa myds tuoksullisia tuotteita.

lImoittautumiset yhdistykseen neuvonta@allergiahelsinki.fi. Maksu paikan paalla.


http://www.alergiahelsinki.fi/

TAPAHTUMIA MARRASKUUSSA

ti 3.11. klo 17 Syyskokous, yhdistyksen toimisto, Pihlajatie 34

Tervetuloa yhdistyksen syyskokoukseen yhdistyksen toimistolle,
Pihlajatie 34. Kokouksessa kasitellaan saantomaaraiset asiat. S
Kahvitarjoilu. Tervetuloa!

lImoittautuminen 28.10. mennessa

verkossa www.allergiahelsinki.fi,

sahkopostilla toiminnanjohtaja@allergiahelsinki.fi
tai puhelimitse 044 1664 900.

Ti 10.11. klo 17 Hemmotteluilta, SKY-Opisto; Alppikatu 3

Kosmetologioppilaat tekevat jalleen suositun ja toivotun illan aikana rentouttavia hoitoja
edullisin opiskelijahinnoin. Hoitoja voi varata 1-3 tunniksi/hlo.

Saatavilla seuraavat hoitovaihtoehdot:

e Kasihoito 20 € (1 h)
e Kasvohoito 50 € (2 h)
e Jalkahoito 40 € (2 h)

lllan aikana my6s mahdollisuus ostaa
ihonhoitotuotteita 10 %:n alennuksella.
Mukaan mahtuu 9 ensin ilmoittautunutta.
lImoitathan kosmetiikka-allergiasi
ilmoittautuessasi. Hoidot voidaan
halutessa tehda tuoksuttomilla tuotteilla,
mutta tuoksuherkille tiedoksi,

etta tiloissa voi olla kaytdssa myos tuoksullisia tuotteita.

lImoittautumiset yhdistykseen neuvonta@allergiahelsinki.fi.
Maksu paikan paalla.



TAPAHTUMIA MARRASKUUSSA

to 19.11. klo 17 Astman ensitietoluento, yhdistyksen toimisto, Pihlajatie 34

Kaikille avoin astmaluento. Tervetuloa uudet ja vanhat astmaatikot!
lllan aikana perehdymme astmaan sairautena seka sen
omahoitokeinoihin, samalla kuulet potilasjarjeston
tarjoamasta tuesta arkeen. Luennoitsijana toimii
asiantuntija Monica Honkanen. Luennon jalkeen

omia kokemuksia on mahdollista jakaa vertaisten kanssa
seka tarkastaa asiantuntijan kanssa laakkenottotekniikka.

lImoittautuminen 13.11. mennessa verkossa ' :
www.allergiahelsinki.fi, sahkopostilla ; AF
neuvonta@allergiahelsinki.fi tai puhelimitse 044 0477 054.

) Ihoviikko
26.10.-1.11.2026

Viedaan talla viikolla yhdessa
eteenpadin ihorauhaa!
Jokainen (iho) on upea ja arvokas.

Lue ihorauha-tarinoita, kerro
omasi, osallistu tapahtumiin ja
liity jaseneksi!

ihoviikko.fi

ALLERGIA
IHO  ASTMA
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ASTMAN HOIDON TAVOITTEENA
ON HYVA ARKI

Kirjoittanut:
LT, Keuhkosairauksien ja allergologian erikoislaakari
Iho- ja allergiasairaala, allergiasairauksien aikuisyksikkd, osastonylilaakari

Astman hoito, laakitys ja hoitotavoitteet ovat kehittyneet merkittavasti kuluneiden vuosien
aikana. Aiemmin astmaoireiden ja pahenemisvaiheiden saatettiin ajatella kuuluvan
astmaatikon eldamaan, mutta nykyaan niiden ennaltaehkaisy on astman hoidon keskeinen
tavoite.

Astman hoitotavoitteena on, etta astmaatikko voi elaa aktiivista ja tavallista elamaa. Astman
hoidon ensisijainen tavoite on ennaltaehkaistéd pahenemisvaiheita, astmaoireita, seka
mahdollistaa normaali tyokyky seka mahdollisimman hyva keuhkojen toiminta. Hyvassa
hallinnassa oleva astma ei rajoita liikuntaa, tydntekoa, arjen askareita tai sosiaalisia tilanteita.

Mika on kaytanndssa muuttunut?

Astma on heterogeeninen sairaus, jolla on monta ilmiasua. Kun lieva astma on hyvassa
hallinnassa, ja astmaa sairastava voi hyvin, ei astman tarkemmalla ilmiasulla ole merkitysta.
Astman tasapainon ollessa huono (esiintyy astmaoireita tai pahenemisvaiheita), on astman
ilmiasulla merkitysta laakehoidon tehostamisessa. Astman ilmiasun maarityksessa kaytetaan
muun muassa verikokeita, ja erikoissairaanhoidossa myds uloshengityksen typpioksidin
maaritysta.

Astman hoidossa kaytettavaa hengitettavaa kortisonia ei enda tuplata pahenemisvaiheissa.
Pahenemisvaiheessa laakitysta tehostetaan tarvittaessa ensisijaisesti avaavalla ladkkeella.
Mikali astmaoireita esiintyy avaavan laakkeen kaytdsta huolimatta, saattaa olla tarvetta
kortisonitablettikuurille. Taman tarpeen arvioi laakari, ja varalle kirjoitetuista
tablettikortisonikuureista on luovuttu. Pahenemisvaihe on tarked hoitaa, mutta
tablettikortisonia ei nykyisin aloiteta heti flunssan alkaessa.



Mikali pahenemisvaiheita esiintyy hengitettavan laakityksen tehostamisesta huolimatta, eika
tutkimuksissa ilmene pahenemisvaiheille muuta syyta, saattaa kyseessa olla vaikea astma.
Talléin arvioidaan, hyotyisikd astmaatikko tasmalaakkeista eli biologisista ladkkeista. Vaikeaa
astmaa sairastaa noin 5% astmaatikoista, ja naista osa hyotyy biologisesta ladkkeesta. Vaikean
astman osalta hoitotavoite on siis pitkalti sama, eli arvioidaan, milla hoitokeinoilla saavutetaan
hyva astmanhallinta, ilman pahenemisvaiheita ja merkittavia oireita. Biologiset ladkkeet
vaikuttavat tiettyihin astman tulehduksen valittajaaineisiin tai niiden toimintaan.

Biologisen ladkkeen tavoitteena ei ole vain vahentaa oireita. Hoidolla voidaan parhaimmillaan
vahentaa pahenemisvaiheita, vahentaa suun kautta otettavan kortisonin tarvetta ja parantaa
elamanlaatua ja toimintakykya. Biologinen hoito ei kuitenkaan korvaa astman kokonaisvaltaista
hoitoa, vaan se on yksi osa vaikean astman laakehoitoa.

Mista tiedan, etta astmatilannetta tulisi arvioida?

Saannodllista laakitysta kayttavalle astmaatikolle suositellaan kontrollia vuosittain.
Astmatilanteen ollessa hyva, voidaan paikallisesti sopia tyonjaosta ladkarin ja sairaanhoitajan
kesken siten, etta laakarin kontrolli toteutuu 3-5 vuoden valein.

Mikali esiintyy rasitusoireita, yskaa, hengenahdistusta tai rajoitteita esimerkiksi liikunnan
osalta, on arvio tarpeen. Aamu- tai ydoireita ei tulisi esiintyd. Astman pahenemisvaiheiden
osalta tulisi hakeutua arvioon, jos niita esiintyy vuosittain, tai kaksi tai useampi vuodessa.
Monelle astmaa sairastavalle tuttu avaava eli oireita nopeasti helpottava ladke on tarkea osa
astman hoitoa. Hyvassa hoitotasapainossa sita tarvitaan kuitenkin vain vahan. Jos avaavaa
ladketta joutuu kayttamaan toistuvasti, se voi olla merkki siita, etta astman perushoito ei ole
riittava tai ettd hoitoa olisi tarpeen arvioida uudelleen. On tarkeda huomata, etta avaavan
ladkkeen tuoma nopea helpotus ei tarkoita, ettad astma olisi hyvin hallinnassa. Laakarin kanssa
kannattaa keskustella, jos oireita tai avaavan laakkeen tarvetta esiintyy toistuvasti.

Pahenemisvaiheita pyritaan ehkaisemaan

Hyvan astman hoidon tavoitteena on ehkaista pahenemisvaiheita. Pahenemisvaiheessa
hengitysoireet lisaantyvat, ja Iaakitysta voidaan joutua tehostamaan. Vaikea pahenemisvaihe
saattaa johtaa paivystyskayntiin tai sairaalahoitoon.

Pahenemisvaiheiden ehkdiseminen on tarkeaa myos silloin, kun olo on pahenemisvaiheiden
valilld hyva. Sairastettu pahenemisvaihe lisaa riskia uuteen pahenemisvaiheeseen. Siksi astman
hoitoa arvioitaessa keskeista on tarkastella kuluneen vuoden, tai Idhivuosien, aikana sairastetut
pahenemisvaiheet ajankohtaisen voinnin lisaksi.

Useimmiten hyvan astman hallinnan saavuttaminen on mahdollista, siihen tulee aktiivisesti
pyrkia.

Asiantuntevaa apua ja neuvoa tarjolla!

Helsingin Allergia- ja Astmayhdistyksen allergia- ja astmaneuvonta:
puh: 044 047 7054, sdhkoéposti: neuvonta@allergiahelsinki.fi.
www.allergiahelsinki.fi
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TAPAHTUMIA JOULUKUUSSA

ti 1.12. klo 17 Ladkariluento: Atooppinen ihottuma haltuun, TEAMS
Tule kuulemaan ajankohtaista tietoa oireista, hoidosta ja arjen selviytymiskeinoistal!

Atooppinen ihottuma koskettaa monia suomalaisia joko suoraan tai Iaheisen kautta. Mita
atooppinen ihottuma oikeastaan on, mista oireet johtuvat ja miten niita voidaan hoitaa ja
hallita nykytiedon valossa?

Tervetuloa Helsingin Allergia- ja Astmayhdistyksen maksuttomaan webinaariin, jossa
perehdymme atooppiseen ihottumaan kokeneen asiantuntijan johdolla. Luennolla
kasitellaan muun muassa atooppisen ihottuman taustatekijoita, tavallisimpia oireita,
hoitomahdollisuuksia seka arjen keinoja oireiden hallintaan.

Webinaarin luennoitsijana toimii Johanna Mandelin, LT, ihotautien ja allergologian
erikoislaakari (HUS Iho- ja allergiasairaala).

Tilaisuus tarjoaa tutkittuun tietoon perustuvaa, ajankohtaista ja kaytannonlaheista tietoa
kaikille atooppisesta ihottumasta kiinnostuneille. Se sopii niin atooppista ihottumaa
sairastaville, heidan laheisilleen kuin aiheesta lisatietoa kaipaaville.

Webinaari toteutetaan Microsoft Teamsissa. Osallistuminen on maksutonta, ja mukaan
paaset ilmoittautumalla ennakkoon. Lahetamme osallistumislinkin ilmoittautuneille
sahkopostitse ennen tilaisuutta.

Ohjelma:
e Asiantuntijaluento: Atooppinen ihottuma - mita jokaisen olisi hyva tietaa?
e Helsingin Allergia- ja Astmayhdistyksen ja

e Kosmetiikan Allergiaportaalin esittely
e Kysymyksia ja keskustelua ¥
1
Tervetuloa mukaan kuulemaan, kysymaan ja oppimaan
lisda atooppisesta ihottumasta! BN
-
lImoittautuminen 28.11. mennessa \n \

verkossa www.allergiahelsinki.fi,
sahkopostilla neuvonta@allergiahelsinki.fi

tai puhelimitse 044 0477 054. \
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TAPAHTUMIA JOULUKUUSSA

Pe 4.12 klo 19 HKO: Let it snow, Musiikkitalo

HKO ja UMO punovat yhteen Hollywoodin kulta-ajan glamourin, jazzin ajattomat
tulkinnat ja rakastetut joulusavelmat.

Helsingin kaupunginorkesteri ja UMO Helsinki Jazz Orchestra kohtaavat joulunajan
sakendivimmassa konsertissa, jossa big bandin svengi ja sinfoniaorkesterin loisto
sulautuvat henkedsalpaavan upeaksi kokonaisuudeksi.

Solistina tunnelmoi Kate Kortum, joka on yksi taman hetken kiinnostavimmista uusista
jazzaanista. Hanen lammin, vivahteikas ja ajattoman tyylikas ilmaisunsa vie kuulijan
suoraan jazzin kultakauteen.

Hinta: 35 €/lippu. Sitova ilmoittautuminen 1.11. mennessa sahkopostilla
neuvonta@allergiahelsinki.fi tai puhelimitse 044 0477 054. Saat samalla maksutiedot.

ke 9.12. klo 17, Jouluherkut Fazerilta ja opastus, Fazer vierailukeskus, Fazerintie 6

Jokavuotinen suosittu herkutteluvierailu Fazerille Vaaralaan on monelle odotettu
tapahtuma. Fazer on jarjestanyt vierailuja jo 1900-luvun alusta lahtien.

Tule tutustumaan Fazeriin oppaiden johdolla opastetulle kierrokselle kokonaan uudella,
hauskalla ja inspiroivalla tavalla - kaikilla viidella aistilla. Kierrokseen kuuluu tuotteiden
maistelua ja jokainen vierailija saa mukaansa tuotekassin. Sinulla on mahdollisuus tehda
edullisia makeisostoksia. Vierailun kesto on n. 1 tunti. Vierailukeskus on taysin esteeton.
Vierailulle voit tulla yksin, laheisen tai vaikka lapsenlapsen kanssa!

Nayttelykierroksen ryhmalippujen hinnat ovat aikuisille
13 €/hl0, elakeldiset/opiskelijat 11 €/hl6 ja

lapset 3-17 v 9,50 €/hl6, alle 2 v ilmaiseksi.

Maksu paikan paalla suoraan kassalle

hyvissa ajoin ennen kierroksen alkua.

Sitovat ilmoittautumiset 27.11. mennessa ja
lisatietoa sahkopostilla neuvonta@allergiahelsinki.fi
tai puhelimitse 044 0477 054.

Kuva: faze&
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TAPAHTUMIA JOULUKUUSSA

ti 15.12. klo 16 perinteiset jouluglégit, yhdistyksen toimisto, Pihlajatie 34

Tervetuloa perinteisille jouluglogeille
yhdistyksen toimistolle. Virittdydytaan
yhdessa joulutunnelmaan ja paaset .
halutessasi jakamaan ajatuksia ja
kokemuksia astmasta, allergioista

ja iho-asioissa. -

- i
Lisatietoja ja ilmoittautuminen: ‘.
neuvonta@allergiahelsinki.fi tai
verkkosivuilta. Tervetuloa!

Vertaistukea, tietoa ja voimavaroja arkeen.

Hae mukaan syksyn
2026 kursseille!

Allergia-, iho- ja astmaliitto jarjestaa
kursseja allergiaa, astmaa ja ihotauteja
sairastaville seka heidan laheisilleen.

Syksyn kursseista |0ydat esimerkiksi:
* Harvinaiset ihosairaudet

Pelon kanssa elaminen (anafylaksia)

Lapsen atooppinen ihottuma

Astma tutuksi

Rentoutumisen taito

L]

Kursseja jarjestetadn seka kurssikeskuksissa
ettd verkossa.

Lisatietoja: www.allergia.fi/kurssit
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KOSMETIIKAN ALLERGIAPORTAALI

Helsingin Allergia- ja Astmayhdistyksen yllapitémasta kosmetiikan Allergiaportaalista saat
tietoa allergioittesi suhteen sopivista kosmetiikka- ja hygieniatuotteista. Tee
Allergiaportaaliin oma allergiaprofiili epikutaanitestitulostesi pohjalta ja saat tuotelistan
tuotteista, jotka eivat sisalla aineita, joille olet allerginen. Ohjelma huomioi myos
sukulaisaineet ja johdannaiset.

Tuotelistauksia voit tehda esimerkiksi brandikohtaisesti, ostopaikan mukaisesti tai
valitsemalla laajan tuotelistauksen, johon on keratty monipuolisesti erilaisia tuotteita eri
ostopaikoista, kuten apteekeista, tavarataloista ja marketeista. Voit hakea itsellesi sopivia
tuotteita myos yksittaisen tuotteen nimella. Tuotelistausten ja -hakujen tekeminen on
maksutonta.

Allergiaportaalista voi tehda myo6s hajusteettomien tuotteiden tuotelistauksen, mikali
haluat kayttaa hajusteettomia tuotteita, vaikka varsinaista hajusteallergiaa ei olisi
todettukaan.

Allergiaportaalissa on tuhansien kosmetiikka- ja hygieniatuotteiden ainesosatiedot, jotka
yhteistydkumppanimme ovat antaneet allergisten hyvaksi. Kosmetiikka- ja
hygieniatuotteiden lisaksi Allergiaportaalista 16ytyy myos pyykinpesu- ja huuhteluaineita
seka kodin puhdistusaineita.

Allergiaportaali sisaltaa myos lukuisia asiantuntija-artikkeleita kosmetiikka-allergioista ja
kosmetiikkalainsaadannosta seka muuta ajankohtaisia kosmetiikkaan ja ihonhoitoon
liittyvaa tietoa. Kay siis tutustumassa Allergiaportaaliin ja paivita tietosi kosmetiikka-
allergioista ja ihonhoidosta ajan tasalle.

Helsingin Allergia- ja Astmayhdistykselld on myos valtakunnallinen maksuton iho- ja
kosmetiikkaneuvonta, josta voit kysya

tietoa kosmetiikka-allergioista ja ~
. ) / sk
ihonhoidosta. MITKA I N\ ‘
lho- ja kosmetiikkaneuvontaan voit TUOTTEET N Pl |
olla yhteydessa sahkopostitse, iﬂ?;‘:ﬁl? ~
kosmetiikka@allergiahelsinki.fi, ' =

tai soittamalla p. 040 834 8803 E 4

(ma-to klo 10-15).
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KOSMETIIKAN ALLERGIAPORTAALI
SAl OMAN LOGON

Kosmetiikan Allergiaportaali on pitkaan palvellut kuluttajia luotettavana kosmetiikka-
allergioihin liittyvan tiedon lahteena. Nyt portaali on saanut oman logon, jonka
tavoitteena on vakiintua sen pysyvaksi tunnukseksi.

Logon suunnittelun lahtékohtana oli luoda ajaton ja helposti tunnistettava tunnus, joka
kuvastaa portaalin tehtavaa. Kilpi symboloi turvallisuutta ja luotettavuutta. Sen sisalla
oleva kennostomainen kuvio kuvaa ihosoluja, ja pisara viittaa kosmetiikkaan seka ihon
hoitamiseen ja suojaamiseen. Logon turkoosi vari on Helsingin Allergia- ja
Astmayhdistyksen tunnusvari, mika korostaa portaalin yhteytta yhdistykseen.

Uutta logoa tullaan kayttamaan portaalin verkkosivuilla, sosiaalisen median
viestinnassa seka esitteissa, koulutusmateriaaleissa ja muussa viestinnassa.
Yhtendinen visuaalinen ilme vahvistaa portaalin tunnistettavuutta ja auttaa
yhdistamaan sen luotettavaan kosmetiikka-allergioita koskevaan tietoon myads
tulevaisuudessa.

KOSMETIIKAN
ALLERGIA-
PORTAALI

' Olemme mukana
@ ! LOVE ME -messuilla
Messukeskuksessa!

Seuraa verkkosivujamme

ja someamme!
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Perhekahvilakierros yhteistyossa

MLL:n kanssa!

Jarjestamme syksyn aikana allergia- ja astmatietoiskuja ympari Helsinkia ja
Vantaata lapsiperheille. Teemme yhteistyota muun muassa MLL:n kanssa ja
loydat asiantuntijamme paikalta seuraavista perhekahviloista: Kallion,
Itdkadun, Myyrmaen ja Vuosaaren perhekeskus. Lisaksi syksyn aikana uusia

paikkoja kuten Vauvakahvilat.

Seuraathan verkkosivujamme ja someamme.

Yhdistyksen asiantuntija I6ydat ainakin seuraavista perhekahviloista:

Ti 22.9. klo 9.30-11.30 Kallion perhekeskus, Toinen linja 4
Ke 21.10. klo 13.30-15 Itdkadun perhekeskus, Tallinnanaukio 1
Pe 6.11. klo 12-14 Vuotalon perhekeskus, Mosaiikkitori 2
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Helsingin Allergia- ja Astmayhdistys ry

Pihlajatie 34 00270 Helsinki
www.allergiahelsinki.fi

Allergia- ja astmaneuvonta:
neuvonta@allergiahelsinki.fi
044 0477 054
Iho- ja kosmetiikkaneuvonta:
kosmetiikka@allergiahelsinki.fi
040 8348 803
www.kosmetiikka-allergia.fi

Perhekahvilakierrokset jatkuvat:
Yhdistyksemme asiantuntija kiertaa
Helsingin kaupungin avoimia
leikkipuistoja tietoiskuilla allergioista
ja astmasta. Seuraathan
verkkosivujamme ja someamme!

APUA PAIVAKODIN TAI KOULUN
ALOITUKSEEN?

Aloittaako allerginen lapsesi
paivahoidossa, koulussa tai
iltapaivakerhossa syksyn tullen ja
kaipaat tukea arkeen?

Asiantuntijamme kouluttavat
henkilokuntaa allergioiden ja
anafylaksia hoidossa.

Lisatietoja neuvonta@allergiahelsinki
tai 044 0477 O54.



TULE VAPAAEHTOISEKSI!

Jokainen meista voi edistaa allergia- ja astma-asioita taiihoasioita! Pienelldkin panoksella on merkitysta,
jotta saamme kohderyhmamme asioita eteenpain ja tehtya nahdyksi. Voit tehda yksittaisen pienen jutun,
kuten vieda neuvolaan oppaita ja lehtig, tai sitoutua pidemmaksi aikaa, esim. vuodeksi vetamaan
vertaisryhmaa. Vapaaehtoisena tuotat ja saat itsellesikin iloa ja paljon hyvaa mielta. Valitse homma, joka
parhaiten sopii elamantilanteeseesi ja ota yhteytta yhdistykseemme. Me autamme ja opastamme ideasi
kaytantoon!

Ota meihin yhteytta matalalla kynnyksella ja autamme mielellamme!
toiminnanjohtaja@allergiahelsinki.fi tai puh. 045 166 4900.

Naihin kallista aikaasi pari tuntia:

Apukéadet

Jarjestamme monia tapahtumia, jaseniltoja, retkia ja messuesittelyita. Tule laittamaan tila kauniiksi,
kaatamaan kahvia, kertomaan ihosairaudesta, allergiasta tai astmasta oman kokemuksesi kautta,
jakamaan oppaita ja naytteita. Kysy, milloin on seuraava tapahtuma, jossa kaivataan apukasial

Esitteiden jakaja

Missa ihosairaat, allergikot ja astmaatikot lilkkkuvat? Apteekeissa, terveyskeskuksissa, neuvoloissa ja
laakarikeskuksissa. Naissa paikoissa oli hyva olla jaossa Allergia, Iho & Astma -lehtea seka oppaita. Voisitko
sina olla naiden esitteiden jakaja? Veisit ohi mennessasi yhteen paikkaan nipun tai ottaa
vapaaehtoisprojektiksesi vieda kaikkiin alueesi terveyskeskuksiin lehdet ja oppaat? Siita olisi suuri apu!




TULE VAPAAEHTOISEKSI!

Naihin toivomme pidempaa sitoutumista:

Vertaisryhmanvetaja
Yhdistyksemme jarjestaa monenlaisia ryhmia, joissa voi saada tarkeda vertaistukea. Olisiko sinulla intoa
vetad ryhman toimintaa tai suunnitella uutta ryhmaa?

Sosiaalisen median lahettilas
Sykkiiké sydamesi somelle? Haluatko tulla yhdistykseemme tekemaan vapaaehtoisty6ta sosiaalisen
median parissa? Voit myds kaapata yhdistyksemme somekanavat viikoksi tai tehda esimerkiksi mydayn?

OLKA-pisteelle kohtaamaan kasvokkain
Tule jalkautumaan OLKA-pisteelle muutamaksi tunniksi jakamaan tietoa ja vertaistukea. Tarjoatko siis
aikaasi kohdata kasvokkain OLKA-pisteilld ympari Helsinkia?

Liikuntatuokioiden vetdja

Jokainen meista hyotyy lilkkunnasta, erityisesti astmaatikot. Voisitko sina vetaa esim. jasenillan aluksi vartin
liikuntatuokion ryhtijumppaa, tanssia tai liikuntapeleja? Tai haluaisitko vetaa liikuntaryhmaa, joka
kokoontuisi kerran tai kaksi kuukaudessa?

Kulttuurivastaava
Sykkiikd sydamesi kulttuurille? Ryhdy kulttuurivastaavaksi, joka organisoi muutaman kerran vuodessa
kulttuuriretkia esim. teatteriin, konserttiin tai mielenkiintoiseen kulttuurikohteeseen!

Meille my6s opiskelijat ovat tervetulleita suorittamaan tehtavia mm. naiden vapaaehtoistehtavien
muodossa. Sovitaan yhdessa mita teet yksin tai opiskeluporukassa, neuvottele opettajan kanssa miten
saat niista opintopisteita ja ryhdytaan hommiin.

TOIVO-vertaistukisovellukseen tukihenkil6ksi
Toivo-vertaistukisovellus on palvelu, joka tarjoaa vertaistukea ja tietoa sairastuneille, vammautuneille ja
heidan laheisilleen. Haluatko tulla mukaan tarjoamaan tukeasi sovelluksen kautta kohderyhmallemme?




LIITY JASENEKSI - jasenyys kannattaa!

Jasenena saat
e maksutonta neuvontaa allergia-, astma- ja ihokysymyksissa puhelimitse, sahkdpostitse tai
toimistollamme ajanvarauksella
mahdollisuuden osallistua jasenille tarkoitettuihin tapahtumiin, kuten asiantuntijaluennoille,
teemailtoihin, liikuntaryhmiin, virkistys- ja hemmottelutapahtumiin ja vertaisryhmiin
edullisia omahoitotarvikkeita toimistoltamme tai postitse
jasenalennuksia useista liikkeista
Allergia-, Iho- ja Astma -lehden postitse nelja kertaa vuodessa
yhdistyksemme jasenlehden sahkdpostilla
kuukausittain jasenkirjeemme sahkdpostitse
mahdollisuuden osallistua myos Allergia-, Iho- ja Astmaliiton tapahtumiin

JASENYYDEN HINTA ON VAIN 29 € VUODESSA/TALOUS

Liity jaseneksi ja saa Mini-Wright -pef-mittari tai kosmetiikkatuote!
Tuote tulee noutaa toimistoltamme.

JASENEKSI VOIT LIITTYA
e Nettisivuilla www.allergiahelsinki.fi tai www.allergia.fi
e Sahkopostitse neuvonta@allergiahelsinki.fi
e Puhelimitse 044 0477 054
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	Tervetuloa OLKA-pisteelle! Yhdistyksemme vapaaehtoiset ovat tavattavissa
	Meilahden Tornisairaalan aulan OLKA-pisteellä. Tervetuloa keskustelemaan
	allergioista, astmasta ja läheisen mahdollisuudesta tukea sairastavaa.
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	LIIKUNTAA SYKSYYN
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	ASTMA JA HENGITYS -JOOGA
	VESIJUMPPA

	TAPAHTUMIA SYYSKUUSSA
	ma 7.9. klo 13-17 CHRODA-viikko ja terveysmessut, Malmitalo,
	Ala Malmintori 1, Helsinki.
	La 12.9. klo 10-16 Hyvinvointimessut, Puistokulma, Talkootie 4, Vantaa
	Ma 14.9. klo 11–15 Atopiapäivän POP UP -neuvonta, Pihlajatie 34
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	Anafylaksia – vakava allerginen reaktio
	LUE KIRJA  TÄÄLTÄ!
	TAPAHTUMIA LOKAKUUSSA
	ti 6.10. klo 17 Asiantuntijaluento: Ravitsemus ja tulehduksen hillintä astman hoidon tukena (ravitsemusterapeutti)
	to 8.10. klo 17.30 Naistenilta Femeia Fashion, Paciuksenkaari 16
	Tervetuloa yksityistilaisuuteen tutustumaan kauden upeisiin
	ja yksilöllisiin vaatekokonaisuuksiin ammattilaisen opastuksella!
	Femeia Fashionissa on myynnissä upeita tuotemerkkejä kuten
	2-Biz, Cero, Etage, Boheme, In Front, KJ. Brand, Marta du Chateau,
	Pont Neuf. Saatavillä kokoja 36–48, riippuen mallistosta sekä
	lisäksi paljon asusteita. Tarjolla pientä suolaista. Osallistujille
	–20 % alennus ostoksista. Lisäksi arvomme tuotepalkinnon.
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	Kadriorgin palatsi on palatsimainen rakennus Viron pääkaupungissa Tallinnassa. Rakennus sijaitsee Kadriorgin puistoalueella. Sen on rakennuttanut Venäjän keisari Pietari I Suuri vuosina 1718–1725 väliaikaiseksi kesäasunnoksi. Kadriorgin taidemuseo on ainut vanhalle eurooppalaiselle ja venäläiselle taiteelle omistettu museo Virossa.
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	TAPAHTUMIA MARRASKUUSSA
	ti 3.11. klo 17 Syyskokous, yhdistyksen toimisto, Pihlajatie 34
	sähköpostilla toiminnanjohtaja@allergiahelsinki.fi
	tai puhelimitse 044 1664 900.

	Ti 10.11. klo 17 Hemmotteluilta, SKY-Opisto; Alppikatu 3
	Kosmetologioppilaat tekevät jälleen suositun ja toivotun illan aikana rentouttavia hoitoja edullisin opiskelijahinnoin. Hoitoja voi varata 1–3 tunniksi/hlö.
	Saatavilla seuraavat hoitovaihtoehdot:
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	Kasvohoito 50 € (2 h)
	Jalkahoito 40 € (2 h)
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	ihonhoitotuotteita 10 %:n alennuksella.
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	mutta tuoksuherkille tiedoksi,
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	to 19.11. klo 17 Astman ensitietoluento, yhdistyksen toimisto, Pihlajatie 34
	Illan aikana perehdymme astmaan sairautena sekä sen
	omahoitokeinoihin, samalla kuulet potilasjärjestön
	tarjoamasta tuesta arkeen. Luennoitsijana toimii
	asiantuntija Monica Honkanen. Luennon jälkeen
	omia kokemuksia on mahdollista jakaa vertaisten kanssa
	sekä tarkastaa asiantuntijan kanssa lääkkenottotekniikka.
	Ilmoittautuminen 13.11. mennessä verkossa
	www.allergiahelsinki.fi, sähköpostilla
	neuvonta@allergiahelsinki.fi tai puhelimitse 044 0477 054.

	ASTMAN HOIDON TAVOITTEENA  ON HYVÄ ARKI
	Mikä on käytännössä muuttunut?

	Mistä tiedän, että astmatilannetta tulisi arvioida?
	Pahenemisvaiheita pyritään ehkäisemään
	Asiantuntevaa apua ja neuvoa tarjolla!
	Helsingin Allergia- ja Astmayhdistyksen allergia- ja astmaneuvonta:
	puh: 044 047 7054, sähköposti: neuvonta@allergiahelsinki.fi.
	www.allergiahelsinki.fi

	TAPAHTUMIA JOULUKUUSSA
	ti 1.12. klo 17 Lääkäriluento: Atooppinen ihottuma haltuun, TEAMS

	TAPAHTUMIA JOULUKUUSSA
	Pe 4.12 klo 19 HKO: Let it snow, Musiikkitalo
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