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PERHEKAHVILA- ILMOITTAUTUMINEN KAIKKIIN PAIVITA
KIERROS JASENTAPAHTUMIIN JA SAHKOPOSTISI
yhteistyossa LIIKUNTARYHMIIN verkkosivuilta niin s.aat.
MLL:n kanssa! allergiahelsinki.fi, sihkdpostilla ku_!.lkaus.lt.talsen
neuvonta@allergiahelsinki.fi ja jasenkirjeen

Katso sivu 9 puh. 044 0477 054 (ma-to klo 10-15) sahkopostiisi.

Osa tilaisuuksista jarjestetadn yhteistydssa muiden padkaupunki-
seudun allergia- ja astmayhdistysten kanssa ja ndihin tilaisuuksiin
Ossavsaanslistoimintsa voi ilmoittautua myos suoraan kyseessd olevaan yhdistykseen.
Opintokeskus Sivis  Opintokeskus Sivis tukee osaa tilaisuuksistamme.
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JA KAIKILLE YHTEISTYO-
KUMPPANEILLEMME.

Mukavaa alkanutta
vuotta 2024!

Kiitos, kun olet tarttunut
Kevétpddsky-jasenlehteemme.
Olen kasannut ndihin sivuihin
tarjontaa kevaan jasentapahtumiin,
uusia luontoterveysuutisia ja ihania
kohtaamisen paikkoja teille hyvat
jasenemmel!

Olemme suunnitelleet tdalld yhdistyksessa taas laajan
jdsentapahtumatarjonnan télle kevaalle. Moni tapahtuma on
lahtenyt jasentemme toiveista, kiitos niistd. Tulemme kehitta-
maan ensi vuonna toimintaamme ja mielellaan kuulemme
teiltd jasenilta edelleen palautteita ja toiveita tulevaan.

Useat tapahtumamme jarjestetaan hybriding, eli osallistu-
minen onnistuu seka paikan paalla ettd etdna. Tana kevaana
on tulossa taas paljon asiantuntijaluentoja muun muassa siite-
polystd, astmasta, pddnahan hoidosta, ruoka-allergioista seka
lapsiperheille suunnattu luentokiertue. Voit myds varata hen-
kilokohtaisen neuvonta-ajan puhelimitse, toimistollemme tai
etdnd. Yhdistyksen asiantuntijat ovat tavoitettavissa neljana
pdivéna viikossa ja teitd varten.

Kevaalla on tuttuun tapaan tarjolla paljon tekemista ja
virkistaytymistd asiantuntijaluentojen lisaksi. Toiveidenne mu-
kaisesti jarjestamme esimerkiksi hemmottelua ja naistenillan
seka koko perheen yhteista toimintaa muun muassa Fazer
vierailukeskuksen ja Leikki Museon merkeissa. Yhteistyota
teemme muiden pdakaupunkiseudun Allergia- ja Astma-
yhdistysten kanssa esimerkiksi Kevatristeilyn merkeista.
Liikunta tukee terveyttd ja tasapainottaa arkea sairauksien
kanssa. Liikuntatarjonnasta l16ydat vesijumppaa, joogaa ja
yhteista ulkoilua.

Yhdistyksessa on tarjolla myds paljon erilaisia vapaa-
ehtoistoiminnan muotoja. Voit halutessasi tulla esimerkiksi
muutamaksi tunniksi Pieni ele -vaalikerdykseen lipasvahdiksi,
osallistua OLKA-pisteiden toimintaan tai tulla [ahettiladksi
sosiaalisen median kanaviin. Annan mielellani lisaa tietoa.

Ihanaa alkanutta vuotta ja tavataan taas
jdsentapahtumissa! =

Lampimin terveisin,

Monica
asiantuntija, koordinaattori
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HELSINGIN ALLERGIA- JA
ASTMAYHDISTYS RY
Pihlajatie 34, 00270 Helsinki
www.allergiahelsinki.fi

Allergia- ja astmaneuvonta sekd iho- ja
kosmetiikkaneuvonta palvelevat

ma-to klo 10-15. Ota rohkeasti yhteytta
puhelimitse, sahkdpostitse, tai sovi
tapaaminen toimistollemme.

Monica Honkanen
j terveydenhoitaja, sairaanhoitaja,
4 terveydenhuollon maisteri (YAMK),
(M 3siantuntija, koordinaattori
puh. 044 0477 054
neuvonta@allergiahelsinki.fi

IHO- JA KOSMETIIKKA-
NEUVONTA
Merike Laine
| farmaseutti, kosmetologi,
v iho- ja kosmetiikka-asiantuntija
puh. 040 834 8303
kosmetiikka@allergiahelsinki.fi
www.kosmetiikka-allergia.fi

l - TOIMINNANJOHTAJA
Camilla Bonden
= toiminnanjohtaja
;'/ \ puh. 045 1664 900
ok “ toiminnanjohtaja@allergiahelsinki.fi

HALLITUS 2024

Minna Kontro (pj), Paula Lundmark, Annukka
Lehtonen, Elise Nurminen, Emmi Salminen,
Marianne Taipale ja Veronika Aspas

. Hei kaikki jasenet

Jalleen uusi henkild esittaytyy teille. Talla ker-
i taa toivottavasti pidempi jaksoisesti ja paa-

i semme tutustumaan ihan kasvotustenkin.
Aloitin syyskuun lopulla yhdistyksessa ja paa-
i sinkin heti juhlatunnelmiin, kun yhdistyksesséa
¢ juhlittiin 50 vuotista taivalta. On kunnia paas-
ta mukaan aktiivisen ja ketteran yhdistyksen

i toimintaan, toimimaan tarkeiden teemojen

i pariin ja lahted edistaimain helsinkilaisten
ALLERGIA- JA ASTMANEUVONTA : jjlergiaa ja astmaa sairastavien asioita. Itse

i tulen yritysmaailmasta, mutta olen toiminut
i yli kymmenen vuotta jarjestdissa eri vapaa-
ehtois- ja hallitustehtavissd, joten yhdistys-

i puoli ei ole minulle uusi.

Uskon vahvasti yhdistyksiin, vapaaehtoi-

{ suuteen ja niiden kantavaan voimaan. Muut-
i tuvassa maailmassa tulemme yhd enemman

i tarvitsemaan yhdistyksia, heidin tuomaa
osaamista ja vertaistoimintaa. Helsingin

i Allergia- ja Astmayhdistyksella on pitka histo-
¢ ria ja vahva tulevaisuus. Yhdistyksen hallitus

: aloittaa toimintakauden kevadstd. Oniilo il-

i moittaa, ettd saimme tdyden hallituksen ja
myds uusia nimid on joukossa.

Vuosi 2024 tulee olemaan aktiivinen ja

kevat on jalleen taynna kaikkea hienoa,

¢ niin liikuntaryhmig, luentoja, retkia kuin

i vertaisryhmid. Kuuntelemme juuri teidén

i toiveitanne toimintamme kehittamisessa,

i joten ole yhteydessa matalalla kynnyksella.
Jasenenad olet tukemassa yhdistyksen tarkeaa
i toimintaa, kiitos. Yhdessa saamme aikaan

i enemman.

i Tapaamisiin,

i Camilla Bonden
i toiminnanjohtaja



Vertaistukea Helsingin allergia-
ja astmayhdistyksessa

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

ASTMARINKI - aikuisten keskusteluillat astmaatikoille
Astmarinki kokoontuu kevaalla klo 16.00-18.00

Helsingin Allergia- ja astmayhdistyksen toimistolla,
Pihlajatie 34, 00270 Helsinki.

Ti16.1. Tervetuloa uudet jasenet!
lllan aikana arvotaan
PEF-mittari osallistujien kesken.
Ti 20.2. Pakkaset, kuinka liikkua talvella!
lloa luonnosta ja vertaistoiminnasta.
Ti 19.3. Astmaatikko ja siitepdlykausi.
Ti 16.4. Astman omahoitovinkkeja.
Ti14.5. Astma ja kesa.

Ryhman vertaisohjaajana toimivat Aune ja Eine. Vertaisohjaajana syksylld aloittaneen
Lisatiedot ja ilmoittautuminen Aunen tervehdys: "Olen vauvasta asti

. . . - ollut maitorupinen ja astma minulla
Eine Akinsha (eine.akinsha@outlook.com). todettiin 2001 useiden keuhkoputken-

tulehdusten jélkeen. Aina olen ollut
kiinnostunut eri hoitomuodoista,

P_IKKU mMYYT . . mutta nyt vasta on minulla mahdolli-
Pikku Myyt-vertaisryhma on suus olla lasna ja keskustella muiden
lapsiperheille tarkoitettu vertaisryhma. asianomaisten kanssa. Voimme saada
Lisdtietoja: neuvonta@allergiahelsinki.fi. toistemme kokemuksista paljon.”

Uusia ryhmia alkaa tarpeen mukaan ja
halutessasi voit perustaa oman ryhman!

Helsingin Allergia- ja Astmayhdistyksen vertaisryhmét ovat tarkoitettu yhdistyksen
jasenille. Tervetuloa siis tutustumaan toimintaan ja jakamaan kokemuksia, tukea
seka tietoa astmasta ja allergioista!



LIIKUNTAA

Liikunta on yksi parhaista tavoista edistda
terveytta ja yllapitad toimintakykya. Se on
yleisladke, jolla oikein annosteltuna voi-
daan vaikuttaa edullisesti useimpiin eli-
miston toimintoihin. Sddnndllinen lilkunta
vaikuttaa positiivisesti henkiseen hyvin-

vointiin sekd unen laatuun. Sopiva liikunta :
hengitykseen, hyvdan oloon ja liikkeen

i harmoniaan kevyilld ja hengitystd avaavilla

i joogaliikkeilld ja harjoitteilla. Harjoitteet on

¢ suunniteltu astmaatikoille hengityksen tasa-
i painottamiseen. Kehotietoisuutta lis3ava ja

i hermostoa rauhoittava liike antaa mahdolli-

i suuden tutkia omaa kehoaan sallivasti —

{ milta tuntuu hidastaa itsensa darelle ja 16ytda
i tasapainoa hengityksen ja liikkkeen valilla?

i Haetaan yhdessa juuri sinulle sopivaa tapaa
liikkua ja saada hyvaa oloa.” - Panu Oksman

vahentda hengitystieoireita ja silld on
suotuisa vaikutus immuunijarjestelmaan.
Osallistu yhdistyksemme liikunta-
ryhmien toimintaan ja 16yda omaa
terveyttasi tukeva liikkuntamuoto.

Pidetty liikkunnanohjaaja Anna Samrina
ohjaa yhdistyksemme torstain ja perjan-
tain vesiliikuntaryhmia Kampin liikunta-
keskuksessa.

VESIJUMPPA on monipuolista ja hauskaa
liikuntaa, jonka avulla voi vahvistaa kuntoa
helposti. Vesijumppa sopii mainiosti ikdan-
tyneille 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 virkistad etta rentouttaa.
Hinta: jasenille 104 €, muille 124 € / kausi

(16 kertaa). Maksimissaan 15 osallistujaa/kausi.

VESIJUMPPA TORSTAIRYHMA

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3, Kamppi,
11.1.-2.5.2024 (28.3. ei ole tuntia)

torstaisin klo 19.30-20.15,

yhteensa 16 kertaa (ohjattu tunti 45 min).

VESIJUMPPA PERJANTAIRYHMA

Kampin liikuntakeskus, Malminkatu 3, Kamppi,

12.1.-3.5.2024 (29.3. ei ole tuntia)
perjantaisin klo 14.30-15.30,
yhteensa 16 kertaa (ohjattu tunti 55 min).

{ Maanantain joogatunnin ohjaa Panu
: Oksman. Voit osallistua my®ds yksittaiselle
i tunnille, jonka hintaon 12 €.

ASTMA JA HENGITYS -JOOGA
i "Tule pysahtymaan hetkeksi kehosi ja mielesi

adrelle. Kokeillaan ja haetaan yhteyttd omaan

KEHOSI ON KOTISI -TERVETULOA
JOOGAAMAAN KANSSANI

i 8.1.-6.5.2024 (1.4. ei ole tuntia)

i maanantaisin klo 18.30-19.30,

Kampin Liikuntakeskukseen, Malminkatu 3

i Hinta: Jasenille 110 €, muille 134 € (17 kertaa)

HUOMIOI ETUSI: ERITYISUIMA-
KORTTI ASTMAA SAIRASTAVILLE

Helsinkildiset astmaatikot, joilla on Kela-
kortissa koodi 203, voivat ostaa uima-
kortin, jolla voi uida omaehtoisesti uima-
hallien aukioloaikoina. Kortin hinta on

60 € + henkilokohtainen ladattava kulun-
valvonta- ja asiakaskortti 4 €. Kortti on
voimassa vuoden ostopadivastd. Asiakkaalle
voidaan myontda harkinnan mukaan kortti
2, joka oikeuttaa yhden aikuisen avustajan
sisadnpaasyyn. Katso lisaa liikuntaviras-
ton sivuilta www.hel fi

limoittautuminen liikuntaryhmiin ensisijaisesti yhdistyksen verkkosivuilta
www.allergiahelsinki.fi. Voit ilmoittautua myds suoraan yhdistykseen
neuvonta@allergiahelsinki.fi tai p. 044 0477 054.




Yhdistyksemme osallistuu Pieni ele -ke-
raykseen presidentinvaalien varsinaisina
vaalipdivina 28.1. ensimmaisella kierrok-
sella, ja mahdollisella toisella kierroksel-
la 11.2. seka EU-vaalien varsinaisena
vaalipdivana 9.6. Voit osallistua helposti
vapaaehtoisena lipasvahtina yhdistyk-
semme Pieni ele -vaalikerdyspaikoilla.

Lipasvahtina toimineet palkitsemme
kiitoskahveilla ja pienelld muistamisella
yhdistyksemme toimistolla ti 13.2. klo
14. llmoittautumiset iltaan Monicalle
yhdistykseen, neuvonta@allergiahel-
sinki.fi tai 044 0477 054. Lampimasti
tervetuloal!

LIPASKERAAJA

Haluatko antaa parin tunnin panoksen
allergisten ja astmaatikkojen hyvaksi?
Tule lipaskeradjaksi! Vaalien aikana
osallistumme Pieni ele -vaalikeraykseen.
Tarvitsemme paljon lipaskeradjia varsi-
naisina aanestyspaivina eri aanestys-
paikoille.

limoittaudu Pieni ele -keraajaksi!
Varsinaiset vaalipdivat ovat 28.1. ja 9.6.
sekd mahdollisesti 11.2. presidentin
vaalien toisella kierroksella. Voit ilmoit-
tautua kerddjaksi 2—4 tunniksi kerrallaan
klo 9.00-20.00 vélille. Varoja kaytetaan
mm. kuntoutukseen ja edunvalvontaan
ja niiden avulla jarjestetadn neuvontaa,
virkistystoimintaa ja vertaistukiryhmia.

Keradja saa tuotelahjan kiitokseksi

vapaaehtoistydsta ja kakkukahvit
juodaan ti 13.2. klo 14.

pieni ele

PIENI ELE JA KERAYSTOIMINTA

Pieni ele -kerdys oli aiemmin nimeltaan
Vaalikerdys. Se sai alkunsa jo vuonna 1907,
jolloin ensimmaisten eduskuntavaalien
yhteydessa kerattiin varoja tuberkuloosin
vastustamiseen. Pieni ele on siis auttanut
jo 115 vuottal

Tana pdivana Pieni ele perustuu jarjes-
ton vdliseen yhteistoimintaan. Jarjestojen
paikallisyhdistykset toteuttavat kerdyksen
vapaaehtoisvoimin kunnissa ympari
Suomen. Vapaaehtoisia on mukana toista-
kymmentad tuhatta. Lipaskeradjat ovatkin
kerdyksen sielu.

Kerdystuotto jaetaan Pienessd eleessa
mukana olevien kotimaan vammais- ja
terveysjarjeston kesken. Jarjestot kayttavat
kerdysvarat mm. kuntoutukseen, apuvli-
neiden hankintaan ja edunvalvontaan.
Paikallisyhdistyksissa kerdysvarojen avulla
jarjestetaan esimerkiksi neuvontaa, vertais-
tukiryhmia seka virkistystoimintaa.

Pieni ele -kerays vaalipaikat:

. Meilahden ala-asteen koulu, Jalavatie 6,
00270 Hki / Almvdgen 6, 00270 Hfrs

- Rudolf Steiner -koulu, Lehtikuusentien
koulu, Lehtikuusentie 4, 00270 Hki /
Rudolf Steiner skolan, skolan pa
Larktradsvagen, Larktradsvdgen 4,
00270 Hfrs

- Haagan peruskoulu, Isonnevantie 16 C,
00320 Hki / Stormyrvagen 16 C,
00320 Hfrs

« Munkkivuoren ala-asteen koulu,
Raumantie 2, 00350 Hki /
Raumovdgen 2, 00350 Hfrs
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+ Vertaisryhmait alkavat, kts sivu 5
+ Liikuntaryhmat alkavat, kts sivu 6

FAZER-VIERAILU

Ti 30.1. klo 17.00-18.00, Fazerin vierailukeskus,
Fazerintie 6, 01230 Vantaa

Jokavuotinen suosittu herkutteluvierailu Fazerille Vaa-
ralaan on monelle odotettu tapahtuma. Fazer on jar-
jestanyt vierailuja jo 1900-luvun alusta lahtien. Tule
tutustumaan Fazeriin oppaiden johdolla opastetulle
kierrokselle kokonaan uudella, hauskalla ja inspiroival-
la tavalla — kaikilla viidelld aistilla. Kierrokseen kuuluu
tuotteiden maistelua ja jokainen vierailija saa mukaan-
sa tuotekassin. Sinulla on mahdollisuus tehda edullisia
makeisostoksia. Vierailun kesto on n. 1 tunti. Vierailu-
keskus on tdysin esteeton. Vierailulle voit tulla yksin,
Idheisen tai vaikka lapsenlapsen kanssa! Sitovat il-
moittautumiset 15.1. mennessa verkossa allergia-
helsinki.fi, sahkdpostilla neuvonta@allergia-
helsinki.fi tai puhelimitse 044 0477 054. Nayttely-
kierroksen ryhmadlippujen hinnat ovat aikuisille 13 €/
hlo, elakeldiset/opiskelijat 11 €/hl0 ja lapset 3-17 v.
9,50 €/hl6, alle 2 v. ilmaiseksi. Maksu paikan paalld
suoraan kassalle hyvissé ajoin ennen kierroksen alkua.

Lisaa liiketta -liikuntaluento

ke 31.1. klo 14, yhdistyksen
toimisto, Pihlajatie 34

Tervetuloa mukaan Happihyppe-
lyyn! Happihyppely on Allergia-,
Iho- ja Astmaliiton koordinoima
liikuntahanke, joka tukee ja auttaa
muutoksessa kohti liikkunnallisem-
paa eldmdntapaa. Jarjestamme ke-
vaalld etdtapaamisia ja myos yhtei-
sia liikunnallisia tapaamisia Helsin-
gissa. Hankkeen aikana on mahdol-
lista saada neuvoja ja ideoita oman
aktiivisuuden lisédmiseen henkil6-
kohtaisissa tapaamisissa fysiotera-
peutti Annulta, joka toimii hank-
keen koordinaattorina. Toiminta
muotoutuu osallistujien toiveiden ja
tarpeiden pohjalta ja tavoitteenam-
me on muodostaa mukava liikunta-
porukka, jonka kanssa voi liikkua
matalalla kynnykselld uutta kokeil-
len. limoittautumiset verkossa
allergiahelsinki.fi, sahkopostilla
neuvonta@allergiahelsinki.fi tai
puhelimitse 044 0477 054.

.

=~




Perhekahvilakierros ,
yhteistydssa MLL:n kanssal! ‘

Jarjestamme kevaan aikana allergia- ja astmatietoiskuja
ympdri Helsinkid lapsiperheille. Laajennamme yhteis-
tydta muun muassa MLL:n kanssa ja 16ydat asiantunti-
jamme paikalta seuraavista perhekahviloista:

Tiistaina 16.1. klo 9.30-11.30 Kallion perhekeskus
Keskiviikkona 24.1. klo 10-11.30 Kampin perhekeskus
Torstaina 18.1. klo 9.30-11.30 Itdkadun perhekeskus

Keskiviikkona 13.3. klo 13-14.30 Itakadun perhekeskus
Torstaina 14.3. klo 13-14.30 Kampin perhekeskus
Perjantaina 15.3. klo 12-14 Vuotalo

Kaikille
avoimet
verkkoillat

TIETOA JA TUKEA SAIRAUDEN KANSSA ELAMISEEN!

KE 311. Lapsen atooppisen ihottuman hoito -verkkoluento

KE 14.2. Anafylaksia ja pelko, Anafylaksiapaivan verkkoluento

KE 28.2. Harvinainen ihosairaus ja jalkojen hoito, verkkoluento

KE 20.3. Siitepolyallergia eri ikdkausina, Allergiaviikon verkkoluento
TI7.5. Astma eiole este! Astmatietoviikon verkkoluento

Tule mukaan: allergia.fi/tapahtumat
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TULE
IDEOIMAAN
KANSSAMME
TEMPAUSTA!

112-pédivan tavoitteena on lisdtd
kansalaisten turvallisuustietoutta ja
keskitymme kansalaisvelvollisuuteen
osata kayttaa adrenaliini-injektoria.

YKSYKSKAKS-

PAIVA
Ennakointi vie
vaaroilta voimat

pieni ele

Pieni ele -kiitoskahvit

Ti 13.2. klo 14, yhdistyksen toimisto,
Pihlajatie 34

Tervetuloa Pieni ele -kiitoskahveille!
Olemme kevadn aikana mukana presidentin-
vaalien ja EU-vaalien yhteydessa. Me taalla
yhdistyksessa kiitdmme teita vapaaehtoisia
lipasvahteja kiitoskahvein ja pienelld kosme-
tiikkatuotteella. Lue lisda ja ilmoittaudu
mukaan Pieni ele -lipasvahdiksi sivulta 7.

limoittautumiset kahveille 12.2.
mennessa verkossa allergiahelsinki.fi,
sahkopostilla neuvonta@allergiahelsinki.fi
tai puhelimitse 044 0477 054.

Ladkariluento paanahan
yleisimmista iho-ongelmista
Ti 27.2. klo 17.30-19, Teams tai
yhdistyksen toimisto, Pihlajatie 34

Onko pdanahkasi iho artynyt, kutiseva ja/tai
hilseileva? Tule kuuntelemaan ihotautien ja
allergologian erikoislaakari Martta Jokisen
luento padnahan yleisimmistd iho-ongelmista
ja niiden hoidosta. Samalla kuulet myds
yhdistyksemme toiminnasta ja kosmetiikan
Allergiaportaali-verkkopalvelusta. Voit
osallistua luentoiltaan joko toimistollamme
tai etand Teamsin valityksella. Toimistolla
kahvitarjoilu. lmoittautumiset 25.2.
mennessa verkossa allergiahelsinki.fi,
sahkopostilla neuvonta@allergiahelsinki.fi
tai puhelimitse 044 0477 054.

ETSINTAKUULUTUS:

Sykkiiko sydamesi somelle?

N\

Haluaisitko tulla yhdistykseemme tekem@an vapaaehtoisty6td sosiaalisen \&
median parissa? Ota rohkeasti yhteyttd, niin mietitadn yhdessa! «
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KAYTANNON VINKKEJA
siitepolyallergian hoitoon
Ti5.3.klo 17.30-19, etédna Teams
tai yhdistyksen toimisto,
Pihlajatie 34

Luennolla kuulet siitepdlyallergian
aiheuttajista, ristiallergioista, hoito-
keinoista sekd astman huomioimi-
sesta siitepdlykautena. Luennoit-
sijana toimii asiantuntija Anne

aiheesta. Luento jdrjestetdan hybri-

dina, eli osallistua voit paikan paalla
: Nordean Taidesaation kokoelma -opastus

Ke 20.3. klo 17, Didrichsenin museo,
i Kuusilahdenkuja 1, 00340 Helsinki

i Taide muuttuvassa maassa -néyttely esittelee Nordean

i taidesaation merkittavaa kokoelmaa. Teosvalikoima

i kasittda mm. Ferdinand von Wrightin, Helene Schjerf-
beckin, Akseli Gallen-Kallelan, mutta myds suomalaisten
i modernistien kuten Rut Brykin, Ahti Lavosen ja Paul

i Osipowin taidetta. Nayttely antaa entista suuremmalle
yleisolle mahdollisuuden tutustua taidesaation teoksiin;
i niitd on esitelty rajatusti mm. Helsingin Aleksanterin-
kadulla sijaitsevassa Vanhassa pankkisalissa.

kahvikupposen kanssa tai etdnd.
limoittautuminen verkossa
allergiahelsinki.fi, sahkopostilla
neuvonta@allergiahelsinki.fi

tai puhelimitse 044 0477 054.

Kevatkokous

Ti 12.3. klo 17, yhdistyksen
toimisto, Pihlajatie 34

Tervetuloa yhdistyksen kevat-
kokoukseen yhdistyksen toimis-
tolle, Pihlajatie 34. Kokouksessa
késitelladn sadntomadraiset asiat.
Kahvitarjoilu. Tervetuloa! limoit-
tautuminen verkossa allergia-
helsinki.fi, sahkopostilla
neuvonta@allergiahelsinki.fi
tai puhelimitse 044 0477 054.

. Ruoka-allergisen monipuolinen ruokavalio
i Ke13.3.klo 18-19, etdn

Onko itselldsi tai lapsellasi ruoka-allergioita ja kaipaat

¢ vinkkeja ruokavalion koostamiseen? Verkkoluennolla
ravitsemusterapeutti kertoo monipuolisen ruokavalion
i koostamisesta ruoka-allergiat huomioiden. Liséksi on

¢ runsaasti aikaa kysymyksille, joita voi jattda ravitsemus-
terapeutille jo etukateen. limoittautuminen 6.3. men-
i nessé verkossa allergiahelsinki.fi, sahkopostilla

i neuvonta@allergiahelsinki.fi tai puhelimitse

Vuorenmaa, jolla on laaja kokemus 044 0477 054.

Taide muuttuvassa maassa -

Hinta: Museokortilla ilmainen sisddnpadsy, muuten

aikuiset 14 €, opiskelijat ja tydttémat 10 € ja ilmainen
i sisaanpaasy alle 18-vuotiaille. Maksu paikan paalla

i ennen opastusta. limoittautuminen verkossa

i allergiahelsinki.fi, saihkopostilla neuvonta@

i allergiahelsinki.fi tai puhelimitse 044 0477 054.

~-Didrichsenin ta,iﬁdemusréo;/ WikimediaCommons
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NAISTENILTA

To 11.4. klo 18, Femeia Fashion,
Paciuksenkaari 16, 00270 Helsinki

Tervetuloa yksityistilaisuuteen tutustumaan
kauden upeisiin ja yksil6llisiin vaatekokonai-
suuksiin ammattilaisen opastuksella! Femeia
Fashionissa on myynnissa upeita tuotemerkke-
ja kuten Cero, Etage, Lundgaard, Boheme,
KJ.Brand, 2-Biz, In Front, Soulmate, Milano
Italy ja Yest. Saatavilla kokoja 36—48, riippuen
mallistosta seka lisaksi paljon asusteita. Tarjol-
la pientéd suolaista. Osallistujille —20 % alennus
ostoksista. Lisdksi arvomme tuotepalkinnon.
Tutustu myds liikkeen verkkokauppaan osoit-
teessa www.femeia.fi. Imoittautuminen
7.4. mennessa verkossa allergiahelsinki.fi,
sahkopostilla neuvonta@allergiahelsinki.
fi tai puhelimitse 044 0477 054. Tervetuloa!

FEMEIA FASIION

Paciuksenkaari 16, 00270 Helsinki
010-3262333

www.femeia.fi

OIKEUSVALTIO ESPOO
i La13.4.klo 14.00, Espoon

Kaupunginteatteri, Revontulihalli,
i Revontulentie 8, Tapiola Espoo

2AOUOIPOY BULIRQ :BANY

: Oikeusvaltio Espoo on erilainen juttu. Se ei

i kysy, se ei ota kantaa, se toteaa: ndin on.

¢ Esitys perustuu Espoon Otaniemess sijait-

{ sevan Lansi-Uudenmaan karéjaoikeuden

i sattumanvaraisesti valikoituihin oikeuden

¢ poytakirjoihin ja tuo esiin tositarinoita oikeus-
: salista. Naitd on monenlaisia, niin kuin ihmis-
i kohtaloitakin.

Myds esityksen esittdjat ovat monen

sattuman summa. Ryhma koostuu esiintymi-
i sen ammattilaisista, mutta mys avoimen

: haun kautta mukaan hakeutuneista tavallisis-
i taihmisistd (mitd "tavallisuus” ikina tarkoit-

i taakaan). Oikeusvaltio Espoo ei romantisoi,
moralisoi, tuomitse, syyllista eika kauhistele.
i Se ei mydskaan vapauta, massaile, tirkistele,

¢ paljasta, eika piilota. Se on esitys rikoksista ja
rangaistuksista, hyvdsta ja pahasta, oikeasta

i javaarastd, erehdyksista ja sattumasta ja siita
i miten ihminen toiselle tekee. Kolme sanaa:
alitajunta, hdmmennys, myotatunto. Oikeus-
i valtio Espoo on juttu rakkauden puutteesta.

Lipun hinta 35 €, elakeldinen 30 € (+mah-

: dollinen postimaksu 2,30 €). Sitovat ilmoit-

i tautumiset Espoon yhdistykseen, allergia.
¢ espoo@gmail.com, 050 522 6268. Maksu
15.3. mennessd Espoon yhdistyksen tilille

¢ Fl47 1583 3000 1117 13, viite 26123.



HEMMOTTELUILLAT
Ti 16.4. klo 17 & ti 23.4. klo 17

SKY Opisto, Alppikatu 2, 00530 Helsinki

Kosmetologioppilaat tekevat illan aikana ren-
touttavia hoitoja edullisin opiskelijahinnoin.
Hoitoja voi varata 1-3 tunniksi/hl6. Saatavilla
seuraavat hoitovaihtoehdot:

. Késihoito 20 € (1 h)
. Kasvohoito 50 € (2 h)
. Jalkahoito 40 € (2 h)

lllan aikana my&s mahdollisuus ostaa ihon-
hoitotuotteita 10 %:n alennuksella. Mukaan
mahtuu 9 ensin ilmoittautunutta. limoitathan
kosmetiikka-allergiasi ilmoittautuessasi.
Hoidot voidaan halutessa tehda tuoksuttomil-
la tuotteilla, mutta tuoksuherkille tiedoksi,
ettd tiloissa voi olla kdytossa myds tuoksullisia
tuotteita. llmoittautumiset

« 16.4.iltaan viimeistaan 9.4.

« 23.4.iltaan viimeistdadn 16.4.

verkossa allergiahelsinki.fi, sahkopostilla
neuvonta@allergiahelsinki.fi tai puheli-
mitse 044 0477 054. Maksu paikan p&alla.

*ﬂ:& i,
8 Luontopolku Seurasaari
Su 28.4. klo 11, Seurasaaren silta

B Raitista ilmaa luonnossa historialli-
& 8 sessa ymparistossal Lahde mukaan
§ rauhalliselle kavelylle. Tarjolla on
mm. historiaa, lintuja raittiin ilman
ja liilkunnan lisaksi. Kavellen, kuun-
g% nellen ja ndhden, voiman ja mie-
& lemme rauhan tdhden. llmoittau-
#% tuminen 24.4. mennessa verkos-
& sa allergiahelsinki.fi, sahko-
&4 postilla neuvonta@allergia-
P helsinki.fi tai puhelimitse 044
0477 054. Oppaana vertaisohjaaja, *
erd- ja luonto-opas Marianni
Leinonen. Ldmpimadsti tervetuloa!

ASTMAOHJAUS

Onko astmaohjaukseen vaikea paasta?
Yhdistyksemme vastaa tdhdn tarpeeseen
ja voit varata asiantuntijaltamme
neuvonta-ajan toimistollemme tai etana!

OLKA-PISTEILLA

Loydat yhdistyksemme OLKA-pisteilta
pitkin vuotta. Tama on matalankynnyksen
keskustelupaikka astmasta ja allergioista!

KYSY LASTEN ALLERGIOISTA
JA ASTMASTA -PALSTA

Loydat yhdistyksen verkkosivuilta
Kysy lasten allergioista ja astmasta
-palstan. Voit esittda asiantuntijalle
kysymyksesi palstalla. Asiantuntijana
toimii Monica Honkanen.

SUOWWO) eIPSWIIM
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Kosmetiikan valmistuskurssi

Ke 15.5. klo 17-20, yhdistyksen toimisto,
Pihlajatie 34

Opi valmistamaan itse kosmetiikkatuotteita.
Voit valmistaa kurssilla voiteita, kasvovesia,
ihodljyja ja seerumeita. Kurssin hinta 45 €
sisaltda opastuksen ja 2 tuotetta. Maksu
maksetaan paikan paalla kurssin ohjaajalle.
IImoitathan etukateen, mikali sinulla on kos-
metiikka-allergioita. Tuoksuherkille tiedoksi,
ettd valmistustiloissa kdytetaan tuoksuvia
aineita. Kurssin vetdd Nature By Amppu.
Sitovat ilmoittautumiset 1.5. mennessa
verkossa allergiahelsinki.fi, sashkopostilla
neuvonta@allergiahelsinki.fi tai puheli-
mitse 044 0477 054. Kurssi toteutuu,
mikali osallistujia on 8-10 kpl.

Luontopolku Tarvaspaa
su 19.5. klo 11, Munkkiniemenranta

Kesd tulee, linnut sen tietavat! Munkki-
niemenranta — Tarvaspaa! Lahde mukaan
rauhalliselle kavelylle. Tarjolla on mm. lintuja
raittiin ilman ja liikunnan lisdksi. Kavellen,
kuunnellen ja ndhden, voiman ja mielemme
rauhan tahden. llmoittautuminen 16.5.
mennessa verkossa allergiahelsinki.fi,
sahkopostilla neuvonta@allergiahelsinki.
fi tai puhelimitse 044 0477 054. Oppaana
vertaisohjaaja, era- ja luonto-opas Marianni
Leinonen. Lampimasti tervetuloa!

Astman ensitietoilta

ke 29.5. klo 17-18, yhdistyksen toimisto,
Pihlajatie 34

Tervetuloa uudet ja vanhat astmaatikot!
lllan aikana perehdymme astmaan sairau-
tena sekd sen omahoitokeinoihin, samalla
kuulet potilasjdrjeston tarjoamasta tuesta
arkeen. Luennoitsijana toimii asiantuntija
Monica Honkanen. limoittautuminen
verkossa allergiahelsinki.fi, sathkopostilla
neuvonta@allergiahelsinki.fi tai puheli-
mitse 044 0477 054.

KEVATRISTEILY )
NAANTALI - KAPELLSKAR
FINNLINES MS Finnsirius

Pe 17.5. Lahto klo 7.00 Kiasma, Helsinki
La 18.5. Paluu klo 10.00 Kiasma, Helsinki

Bussikuljetus Naantalin terminaaliin, jossa
jaamme laivaan nousukortit. Laiva lahtee
17.5. klo 10.30. Saapuminen Naantaliin
seuraavana aamuna 18.5. klo 7.15.

Matkan hintaan sisaltyy:

« Bussimatkat Hki-Naantali-Hki

- Majoitus kahden hengen
ikkunallisessa A2E-hyteissa

« Lounas Cargo-buffet ravintolassa,
sisdltden ruokajuomat klo 13.00-15.00

- Paivéllinen nautitaan Cargo dinner
Buffetissa klo 17.30-19.30

- Aamiainen tarjoillaan Cargo buffetissa
klo 5.30-7.00

Uudet Superstar-luokan alukset tulevat ole-
maan Suomi—Ruotsi-reittimme kirkkaimmat
tdhdet. Finnsirius aloitti liikenteessd 15.9.2023.
Uudet laivat nostavat matkustuskokemuksen
Saaristomerelld ennenndakemattomalle tasol-
le. Uusilla laivoilla rentoudut ylellisen span
tunnelmassa (paasymaksu 20 €), josta [6ytyy
my0s kuntosali ja joogastudio. Teet |6ytoja
Tax Free -hinnoin ja nautit makumaailmoista
monissa tasokkaissa ravintoloissa.

Hinta 195 € jasen, muut 215 €. (43,50 €
lisamaksu yhden hengen hyttistd). Sitovat
ilmoittautumiset ja maksu 19.4. mennes-
sd Espoon yhdistykseen: Nordea Fl47
1583 3000 1117 13 Viite 26110. (Matka
toteutuu, kun Idhtijoitd on vahintaan 20.)

Henkilokohtaiset ilmoittautumiset
yhdistykseen: allergia.espoo@gmail.com
tai 050 522 6268. Tarvitsemme matkaa
varten nimen ja syntymadajan. Huomioitte-
han etta matkavakuutuksenne on voimassa!



Monille Allergia- ja astmayhdistysten
jasenelle viime vuosikymmenen Kansalli-
nen Allergiaohjelma on tuttu juttu ja sen
paadviestit on otettu jo aikaa sitten osaksi
arkea. Ohjelman tulokset olivat merkitta-
vat: allergian ja astman aiheuttama sai-
rastavuus ja niistd koituvat kustannukset
vahenivat merkittavasti. Ohjelman erityi-
nen asia oli se, etta suuri yleiso hyvaksyi
uuden suunnan, jossa painottuivat sieto-
kyky ja terveys allergiasta huolimatta.
lIman sitd, ohjelman tavoitteita ei olisi
saavutettu. Allergiset sairaudet olisivat
jatkaneet nousujohteista kdyraansa.
Kansallinen Allergiaohjelman selva
seuraaja on laadittava Kansallinen
luontoterveysohjelma. Suomalainen
lddketieteen ja ekologian tutkimus on
tuottanut terveyden luontokato-oletuk-
sen, jonka mukaan kosketus moni-
muotoiseen luontoon vahvistaa kehon
mikrobiomia, tasapainottaa immuuni-
jarjestelmaa ja suojaa sairauksilta. Tutki-
mukset ovat osoittaneet, ettd useiden
tulehdusperdisten sairauksien, kuten
astman, allergioiden, sydan- ja verisuoni-
tautien seka diabeteksen liséantyminen
on yhteydessa kaupungistumiseen.
Ihmisten etadnnyttya luonnosta he ovat
entistd vdhemman kosketuksissa
ympdristén mikrobikirjoon.

Kansallisen Luontoterveysohjelman
tarkoitus on pysdyttda luontokatoa niin
vdestodssa kuin luonnossa ja parantaa ih-
misten luontoyhteyttd. Sen padmadrana
on kansansairauksien ehkaisy ja niiden
aiheuttamien kustannusten nousun py-
sayttdminen. Allergia-, Iho- ja Astmaiiton
Imatralla toimiva Luontoterveyden osaa-
miskeskus toteuttaa jo omalta osaltaan
ohjelman tavoitteita jakamalla tutkittua
tietoa, kouluttamalla ja lisaten tietoisuutta
luontoterveydestd ja kehittamalla tyokalu-
ja eri toimijoiden kayttéon. Vuonna 2024
hankkeiden erityisind painopisteind ovat
pdivakoti-ikdiset lapset ja luontoterveys-
vaikutustietouden lisédminen mm. pien-
yrittajille.

Luontoterveysohjelman onnistuminen
edellyttaa eri toimialojen ja organisaatioi-
den yhteisty6ta. Allergia-, iho- ja astma-
liitossa toivomme, ettad ohjelman toteutta-
jaksi lahtisivat mukaan niin julkishallinnon
toimijoita, tutkimuslaitoksia kuin terveys-,
sosiaali-, ymparisto- ja luonnonsuojelu-
jarjestojakin. Tietoon perustuvat ohjelmat
ovat hyvd keino parantaa kansanterveytta.

Tervetuloa mukaan!

Paula Hellemaa, toiminnanjohtaja
Allergia-, iho- ja astmaliitto
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LISAA LIIKETTA -TAPAAMINEN
Ke 5.6. klo 14, yhdistyksen toimisto, Pihlajatie 34

Tervetuloa mukaan Happihyppelyyn! Kevdan viimeinen tapaaminen jarjestetaan
5.6. klo 14.00, jolloin veddmme kevdan kokemuksia yhteen ja arvioimme, miten muutos
on onnistunut.

Happihyppely on Allergia-, Iho- ja Astmaliiton koordinoima liilkuntahanke, joka tukee
ja auttaa muutoksessa kohti liilkunnallisempaa eldmantapaa. Olemme jarjestaneet
kevaan aikana etatapaamisia ja myos yhteisia liilkunnallisia tapaamisia Helsingissa.
Hankkeen aikana on ollut mahdollista saada neuvoja ja ideoita oman aktiivisuuden lisaa-
miseen henkilokohtaisissa tapaamisissa fysioterapeutti Annulta, joka toimii hankkeen
koordinaattorina. Toiminta on muotoutunut osallistujien toiveiden ja tarpeiden pohjalta
ja tavoitteenamme on muodostaa mukava liikuntaporukka, jonka kanssa voi liikkua
matalalla kynnykselld uutta kokeillen my®os jatkossa.

limoittautumiset verkossa allergiahelsinki.fi, sahkopostilla neuvonta@
allergiahelsinki.fi tai puhelimitse 044 0477 054.

My Little Pony

Hyrra'tyapaja ‘ Halinallet Monchhichi Sta'
To 6.6. klo 17, Museo Leikki, e sters of the Universe Kaal'l.

Ahertajantie 3, 02100 Espoo.
Hyrra-tydpaja on kaikenikaisille
sopiva hauska ja helppo paja.

Siind tutustutaan ikivanhaan, mutta
edelleen vauhdikkaaseen leluun.
Perinteisesta puuhyrrasta tuunataan
pajassa omanlainen versio, joka voi
hohtaa vaikka kaikissa sateenkaaren
vareissd. Samalla opitaan vahan his-
toriaa, fysiikkaa ja vdriteoriaa ihan
huomaamattakin. Tyopaja on klo
17-18, mutta museossa voi itsenai-
sesti kierrelld tydpajaa ennen ja jal-
keen. Yhdistys tarjoaa tyopajan ja
lasten sisadnpdasyn, mukana olevat
aikuiset padsevat sisalle museokortil-
la veloituksetta tai aikuinen 14 €.
limoittautuminen verkossa
allergiahelsinki.fi, sahkopostilla
neuvonta@allergiahelsinki.fi tai
puhelimitse 044 0477 054.




Luontopolku Mustikkamaa
Su 9.6. klo 11, Mustikkamaa

Tutustutaan yrtteihin! Lahde mukaan rauhal-
liselle kavelylle. Tarjolla on mm. historiaa, lin-
tuja, yrtteja raittiin ilman ja liikunnan lisaksi.
Kavellen, kuunnellen ja néhden, voiman ja
mielemme rauhan tdhden. limoittautuminen
6.6. mennessa verkossa allergiahelsinki.fi,
sahkopostilla neuvonta@allergiahelsinki.fi
tai puhelimitse 044 0477 054. Oppaana
vertaisohjaaja, era- ja luonto-opas Marianni
Leinonen. Ldmpimadsti tervetuloal

sIauled DUIS|9H / USURINOJ ISY3Y

S19uled D{UIS|PH / BWLISWOS 3)es

Pirkko Mannola -
Suosittelen!

Rannikkomannyn
kuoriuutetabletti

Monivaikutteinen luonnon
bioflavonoidi elimistdsi tueksi

PYCNOGENOL

Strong 40 mg

VASTUSTUSKYKY
Vahvistaa immuunijarjestelmaa.

HENGITYSTIET
Vahvistaa limakalvojen kollagee-
nia. Suositellaan kaytettavaksi
erityisesti siitepdlyaikana.

VERENKIERTO
Yllapitaa tervetta verenkiertoa
seka pitaa sydamen ja verisuonet
toimintakunnossa.

IHO
Vahvistaa ihon kollageenia. Auttaa
ihoa sailyttamaan nuorekkuutensa.

Valmistettu Suomessa E

Terveystuotekaupoista seka -osastoilta

Hankmtoiukku

www.hankintatukku.fi

Suomalaisen lddketehtaan laatua




JASENEDUT 2024

Allergia-apu Oy:

alennus 10 % kaikista
normaalihintaisista tuotteista.
Myds ilmanpuhdistimien
vuokrausta jasenhintaan.
Puh. (09) 323 8962.

Tuotteita myymaélasta ja
postimyyntina.
www.allergia-apu.fi

Ekokampaamo-Parturi
Peppeco -10 %
kampaamopalveluista.

Opri Karttunen, Ekokampaaja,
parturi-kampaaja,
Oulunkylantie 7, Helsinki,
puh. 09 795 570.
www.peppeco.fi

Helsingin Suolahuone
tarjoaa ensimmadisen
tutustumiskerran

15 € hintaan.

Koroistentie 4, C-talo,
Ruskeasuo, 00280 Helsinki,
puh. 040518 35 87.
www.helsinginsuolahuone.fi

Laadukkaista
silkkikukista —10 %,
toimisto@marjutuote.fi

Etu Wello2-hengitystukilaitteesta,

www.wello2. fi

JASENKYSELY: Toteutamme kevaan
aikana jasenkyselyn, jossa on jaossa
yhteistietonsa jattaneiden kesken
kosmetiikkapalkointoja! Pdivitathan
meille sahkopostisi osoitteeseen
neuvonta@allergiahelsinki.fi.

. TOIMISTOLTA VOI OSTAA
: JASENHINTAAN

FFP2-tason kertakayttoisia
hengityssuojaimia
Jonaspro-kasvosuojaimia
Jonaset-hengitysilmanlammittimia
NHS-vesipiippuja

PEF-mittareita
Sarvikuono-nendhuuhtelukannuja
Suolapiippuja

Suojavisiireja

ILMANPUHDISTIMIEN
VUOKRAUSTA JASENHINTAAN:

Allergia- ja Sisdilma-apu
Sturenkatu 43-45, puh. 09 323 8962.
www.allergia-apu.fi

limalinja Oy
harri.tihonen@ilmalinja.fi,
p. 050 370 2350 tai 09 455 8055.

Oy Sonesta Ab
janne.trontti@sonesta.fi,
p. 040 5738 234.

Allergia-, Iho- ja Astmaliiton jasenetukokonaisuus on uudistunut ja nyt saat jasenena
huomattavan maaran merkittdvia etuja erilaisista tuotteista ja palveluista!

Kay katsomassa jasenedut liiton nettisivuilta osoitteesta:
Jasenedut - Allergia.fi




MITKA

Seuraa
Allergiaportaalia TUOTTEET
my0s Instassa SOPIVAT
ja Facessa.
MINULLE?

kosmetiikka-allergia.fi

J

AN

Kosmetiikan Allergiaportaali

Helsingin Allergia- ja Astmayhdistyksen
ylldpitdmasta kosmetiikan Allergiaportaa-
lista saat tietoa allergioittesi suhteen sopi-
vista kosmetiikka- ja hygieniatuotteista
seka pyykinpesu- ja kodinpuhdistusaineis-
ta. Tee Allergiaportaaliin oma allergiaprofiili
epikutaanitestitulostesi pohjalta ja saat
tuotelistan tuotteista, jotka eivat sisalla
aineita, joille olet allerginen. Ohjelma
huomioi my®ds ristikkaisallergiat.
Tuotelistauksia voit tehda esimerkiksi
tuotesarjakohtaisesti, ostopaikan mukaises-
ti tai valitsemalla laajan tuotelistauksen,
johon on keratty monipuolisesti erilaisia
tuotteita eri ostopaikoista, kuten apteekeis-
ta, tavarataloista ja marketeista. Voit hakea
itsellesi sopivia tuotteita myos yksittdisen
tuotteen nimella. Tuotelistausten ja -haku-
jen tekeminen on maksutonta. Allergia-
portaalissa on allergisten liséksi huomioitu
my0s tuoksuherkét ja heille [6ytyy oma
erillinen hajusteettomien tuotteiden listaus.
Taman listauksen tekoon ei tarvitse olla

epikutaanitesteja tehtynd, koska tuoksu-
herkkyyttd ei voida testata allergiatesteilld.

Allergiaportaalissa on tuhansien kos-
metiikka- ja hygieniatuotteiden ainesosa-
tiedot, jotka yhteistyokumppanimme ovat
antaneet allergisten hyvaksi. Kosmetiikka-
ja hygieniatuotteiden liséksi Allergiaportaa-
lista 16ytyy myds pyykinpesu- ja huuhtelu-
aineita sekd kodin puhdistusaineita.
Allergiaportaalista |6ytyy lisaksi asian-
tuntija-artikkeleita kosmetiikka-allergioista
ja kosmetiikkalainsaadannosta seka muuta
ajankohtaisia kosmetiikkaan ja ihonhoitoon
liittyvaa tietoa.

Helsingin Allergia- ja Astmayhdistyksel-
I on myds valtakunnallinen maksuton iho-
ja kosmetiikkaneuvonta, josta voit kysya
tietoa kosmetiikka-allergioista ja ihon-
hoidosta. Iho- ja kosmetiikkaneuvontaan
voit olla yhteydessa sahkdpostitse,
kosmetiikka@allergiahelsinki.fi, tai
soittamalla numeroon 040 834 8803
(ma-to klo 10-15)
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Helsingin Allergia- ja Astmayhdistys ry

LIITY JASENEKSI - jasenyys kannattaa!

Jasenena saat

« maksutonta neuvontaa allergia-, astma- ja ihokysymyksissa puhelimitse,
sahkopostitse 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 neljd kertaa vuodessa
yhdistyksemme jasenlehden Kevatpaaskyn tammikuussa ja
Syyspaaskyn elokuussa postitse
kuukausittain jasenkirjeemme sahkdpostitse
mahdollisuuden osallistua myos Allergia-, lho- ja Astmaliiton tapahtumiin

JASENYYDEN HINTA ON VAIN 27 € VUODESSA/TALOUS

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

JASENEKSI VOIT LITTYA

« Nettisivuilla www.allergiahelsinki.fi tai
www.allergia.fi

« Sahkopostitse neuvonta@allergiahelsinki.fi

« Puhelimitse puh. 044 0477 054

ILMOITATHAN SAHKOPOSTIOSOITTEESI,
JOS HALUAT SAADA KUUKAUSITTAIN
LAHETETTAVAN JASENKIRJEEMME
SAHKOPOSTITSE.




