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Jasentiedote....

Etela-Savon Allergia, lho ja Astma ry tayttaa 40 vuotta 9.2.2022

Hyvat jdsenemme, vapaaehtoistoimijamme ja yhteistyokumppanimme,
lampimasti tervetuloa juhlaamme!

Katso lisatietoa sivulta kolme.




Eteld-Savon Allergia, Iho
ja Astma ry

ALLERGIATOIMISTO

Kauppakeskus Akseli, Hallituskatu 7A, 3. krs (martat

ovisummeri), 50100 Mikkeli, puh. 044 021 4112

Avoinna ma - to klo 10. - 14.00 ja sopimuksen mu-

kaan. Vahvista saapuminen soitolla.

S-postit: esallergia.iho.astma@gmail.com
toimisto@allergiset.fi

Kotisivut: https://etelasavon.allergia.fi/
Facebook: Etelda-Savon-Allergia-lho-ja-Astma-ry-
Instagram: etelasavon_allergia_iho_astma/

TOIMINNANJOHTAJA
Merja lkonen
merja.allergia@gmail.com

ALLERGIA- JA ASTMANEUVOJA
Sh Helena Pakkanen
helena.allergia@gmail.com, puh. 044 257 9036

HALLITUS

Pirkko Luntta, puheenjohtaja

Timo Petadjamaki, varapuheenjohtaja
Niina Kaukonen

Hanna Luntta

Helena Pakkanen

Jaana Savikurki

Ulla Turunen

LAHJOITUKSET

Haluatko tukea toimintaamme taloudellisesti?
Otamme vastaan kaiken kokoisia lahjoituksia toi-
mintamme vahvistamiseksi. Myos testamentteja.
Yhdistyksen pankkitili on FI17 5271 0420 2124 67.
Lisatietoa toiminnanjohtajalta p. 044 021 4112.

OSOITTEENMUUTOS
sahkopostilla: jasenet@allergia.fi

JASENTIEDOTE
Toimitus ja taitto: Merja lkonen

Sisdllysluettelo , ercia
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Lammin kiitos toimintaamme tukeneille!



LIIKUNNALLINEN SYYSTERVEHDYS

Syksy on antanut jo ensimmaiset hentoiset merkkinsa. Helle
kesan jalkeen olemme saaneet jo ripauksen maistaa kuulasta
syysilmaa.

Samoin olemme yhdistyksessa aloittaneet syystoimintamme.
Toivon, ettad jokaiselle Teille I6ytyy sopiva tapa olla mukana
toiminnassamme ja ettda hyddynnatte tarjontaamme.

Luonto liikuttaa edelleen meita lapi syksyn seka vertaistoimin-
taa ja erilaisia kohtaamisia olemme valmistelleet jasenistollem-
me.

Yhdistyksemme toiminta on jo kohta 40 vuoden ajan ollut
Eteld-Savolaisille merkityksellinen ja voimaa antavaa ldahde
erilaisissa elamantilanteissa oleville allergikoille.

Tata juhlistamme tulevana vuonna yhdessa jasenistomme
kanssa.

Toivon reipasta syksya syyskaudelle ja tervetuloa juhlaan!

Pirkko Luntta, pj

~ KUTSU ~

Lampimasti tervetuloa viettamaan Etela-Savon Allergia, lho ja Astma ry:n
40 v. juhlaa keskiviikkona 9.2.2022. Tilaisuus on iltatilaisuus.
Pyydamme ennakkoilmoittautumisen 30.11.2021 mennessa sahkopostitse:
toimisto@allergiset.fi tai puh: 0440 214 112,
jonka jalkeen lahetamme ohjelman lisatietoineen.

Etela-Savon Allergia, lho ja Astma ry:n hallitus

VUOSIKOKOUSKUTSU
yhdistyksen jasenille

Etela-Savon Allergia, lho ja Astma ry:n saantdmaarainen vuosikokous pidetaan
to 17.3.2022 klo 17.30 Os. Hallituskatu 7 A, 3.krs (Martat) Mikkeli.
Kahvitarjoilu ennen kokousta.
limoittautuminen 10.3.2022 mennessa s-postiin: toimisto@allergiset.fi

Huomioimme THL -ohjeistuksen ja piddtdmme oikeuden aikataulun ja
saantojen mukaiseen pitotavan muutokseen.

Etela-Savon Allergia, Iho ja Astma ry:n hallitus
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BLOGI
NIINA KAUKONEN

Minua pyydettiin Eteld-Savon Allergia, Iho ja Astma ry
hallitukseen ja valittiin tdhan kunniatehtdvaan ja paasen
ndin vaikuttamaan tarkeaan terveysjarjestdon toimintaan.
Olen pitkan linjan Sote-ammattilainen ja v. 2000 Iahtien
erilaisissa johto- ja kehittamaistehtavissa.

Kaikki vapaaehtois- ja kolmannen sektorin tyén nden
tarkedna voimavarana ja lisdarvona muuttuvassa
sote-kentdssa. Yhteistydssa on voimaa.

Olen ollut myos jasenena Etelda-Savon Allergia, lho ja Astma ry:ssa. Olen luontoliikkuja, luonnossa liikku-
minen ja vaeltaminen on erinomaista vastapainoa tyélleni ja arjessa jaksamiselle. Siksi erityisesti luonto-
liilkkujat -hanke, retkikiertueet ja kaikki muutkin jasenetuisuudet ja tapahtumat koen merkittavana asia-
na, terveyttad ja elamanlaatua edistavina asioina. Allergia-, iho ja astmayhdistyksessa tehdaan yhdessa
vaikuttavaa terveysjarjestotyota ja omalta osaltani pyrin tahan vaikuttamaan taalla Etela-Savossa.

Motto: “Eld tétd pdivdd, unelmoi huomisesta, opi eilisestd”

Niina Kaukonen
TtM, YTM, erikoissh

Vastuualuejohtaja, vastuuvalmistelija, SOTE-rakenneuudistus

Ve -

Kuva luontoliikkujapaivasta Repovedella

KOKO PAIVAN LUONTOLIIKKUJAT -RETKEILYTAPAHTUMA
Luontoliikkujat-tapahtumat ovat kaikille avoimia ja ilmaisia eli mukaan voi ottaa ystavat ja tuttavat seka
reippaan mielen.

Valamon luostari —retki la 25.9.2021

limoittautumiset retkelle sivulla: https://www.allergia.fi/jarjesto/liikunta-ja-luonto/luontoliikkujat/
luontoliikkujat-retki/#5c7ff625




TOIMINTAMME VAHVAT KARJET

Toimintamme karjet allergoissa, astmassa ja ihosairauksissa ovat vertais-
toiminta, liikkunta ja neuvonta seka kulttuuri. Olemme yhteisty6ssa monen

N eri jarjeston, yrityksen ja kuntien kanssa mahdollistamiseksi teille osallisuu-
: den hyvinvointiin. Lapsiperheet, nuoret, aikuiset ja seniorit huomioidaan
\ toiminnan toteuttamisessa. Tama Jasentiedote antaa vain osan siita tiedos-
A, ta, miten ja missd toimimme. Toivon, ettd l6ydat tastd jasentiedotteesta
= jotain sopivaa ammennettavaksi itsellesi tai laheisellesi.

Etela-Savon Allergia, Iho ja Astma ry:n taival alkoi helmikuun 9. padivana 1982
yhdistyksen perustavassa kokouksessa kahdenkymmenen nimekkadan paikallisen henkilon yhteisella paa-
tokselld. Vuosi 2022 on juhlavuotemme, taytamme tdydet 40-vuotta. Haluathan kuulla lisda. Kutsu sinulle
on sivulla kolme. Lampimasti tervetuloa juhlaamme!

Lampaisin ajatuksin, Merja Ikonen, toiminnanjohtaja
Motto: “"Rakkaus tyéhén on rakkautta eldmddn, sen juhlaan ja arkeen ”

KOKONAISVALTAINEN HYVINVOINTI -KURSSI

Kurssi on tarkoitettu aikuisille, joilla on astma ja/tai allergia ja/tai atooppinen ihottuma, ja ne vaikutta-
vat oman hyvinvoinnin yllapitamiseen. Kurssilla paneudutaan sairausryhmien kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin. Jaamme kokemuksia ja keskustelemme asiantuntijoiden kanssa.

Aika: 2. - 23.11.2021

Haku paattyy: 17.10.2021

Paikka: Saimaan Stadiumi, Raviradantie 22b, 50100 Mikkeli

Kurssi toteutetaan neljana iltana marraskuussa Mikkelissd, Saimaan Stadiumissa. Kurssi on osallistujille
maksuton ja sisaltda tarvittavat materiaalit ja iltapalan.

Alustava ohjelma

Ti 2.11. klo 17-19

Luonnon diversiteetti, luontopolku, luontoliikunta

Sairaanhoitaja Helena Pakkanen

Ti9.11. klo 17-19

Ravitsemus, vitamiinit, ruokavalion suunnittelu, painonhallinta

Ravitsemustiede, Sanna Palomaki

Ti 16.11. klo 17-19

Uni ja palautuminen

Elintapaohjauksen koordinaattori Maija Laukniemi

Ti 23.11. klo 17-19

Terveelliset elamantavat

Hae mukaan nettiosoitteessa https://www.allergia.fi/jarjesto/kurssit/hakuohjeet
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HOIDA ASTMAA JA
OMAA HYVINVOINTIA
LUONTOLIIKUNNALLA

Lilkunta on tarkea osa ihmisen hyvinvointia. Se on osa |
astman omahoitoa. Liikunta parantaa yleiskuntoa ja
hapenottokykya. Vaikutukset ndakyvat ja tuntuvat koko-
naisvaltaisesti eldmanlaadussa. Lihaskunnon ja yleisen |
jaksamisen paraneminen ovat selkeimmin havaittavia |
muutoksia. Liikunnan myonteisia vaikutuksia ovat myos §
my6s sydan- ja verenkiertoelimiston tehostuminen, |
unen laadun paraneminen, immuunijarjestelma tehos
tuminen ja henkisen hyvinvoinnin koheneminen. Ai- |
neenvaihdunta tehostuu, joten myoés painonhallinta hel- |
pottuu.

Kun astman hoitotasapaino on kunnossa, voi huoletta [
liikkua. Aloita liikuntaharrastus maltilla, lilku monipuoli-
sesti ja kuuntele kehoasi. Miten se reagoi rasitukseen? &
Vaihtoehtoja on valtavasti, etsi itsellesi sopivin liikunta-
muoto. Jos astma oireilee rasituksessa, tarvitsee kiin-

nittad huomiota hoitotasapainoon. Onko laakitys kunnossa?

Luontoliikunta on tutkitusti eriomainen keino hoitaa omaa hyvinvointia. Ndin syksylla se sopii my0s sii-
tepolyallergiselle, kun siitepolykausi on takana. Luonnossa liikkkuminen alentaa verenpainetta, laskee
stressihormoneja seka tukee immuunijarjestelman toimintaa. Astman hoitotasapaino sdilyy helpommin,
kun puolustusjarjestelma toimii ja jokainen liikkeelld oleva flunssaan ei tartu.

Luonnon helmassa me altistumme monipuolisesti ympariston yllapitamille hyodyllisille mikrobeille.
Luontoaltistusta voi hankkia monipuolisesti. Liiku ja hyodynna luonnon antimia metsassa, puutarhassa
tai missa tahansa, missd joudut kosketuksiin kasvien, eldinten ja maaperdan mikrobien kanssa. Léhde
vaikka sieniretkelle, puolukkametsaan tai tutkimaan metsan kasveja. Oma puutarha tarjoaa seka hyodyl-
listda mikrobialtistusta ettd hyotyliikuntaa. Nain yllapidat ihon, suoliston ja limakalvojen runsasta ja mo-
nipuolisia mikrobiyhteis6ja, joista on meille pddasiassa hyotyd. Nama hyodylliset mikrobilajistot vai-
kuttavat elimistomme puolustusjarjestelmien kehittymiseen. Ne ovat myos jatkuvassa vuorovaikutuk-
sessa elinymparistomme mikrobien kanssa. Altistusta ymparistén kautta tulisi saada lapi eldaman.

Aloita luontoliikunta ja ldhde tutustumaan Eteld-Savon Luonto liikuttaa -hyvinvointirasteille. Niitd on
neljatoista eri puolella Eteld-Savoa. Lisdtietoa: https://etelasavon.allergia.fi/luonto-liikuttaa-
hyvinvointirastit/

Mmm, sh Helena Pakkanen

Yhdistyksemme neuvojaan Helenaan saa yhteyden parhaiten sahkopostitse
helena.allergia@gmail.com. Voit jattaa myos puhelinviestin numeroon 044 257 9036.

YHDESSA KAVELEMAAN

Tule mukaan Esteryn kdvelykerhoon 13.9 alkaen. Lihto maanantaisin klo 10 Estery-talon sisapihalta
(Otto Mannisen katu 4, Mikkeli). Estery lainaa halukkaille kdvelysauvoja. Ei tarvitse ilmoittautua etuka-
teen.




METSA—HYVINVOINTIA SUOMEN LUONNOSTA, METSASTA

METSAKELLINTA -LUENNOT ETAYHTEYDELLA

Osa 1l,t04.11.2021 klo 17:30-18:30

Maanlaheinen metsdasuomalainen viisausperintd terveyden lahteena. Lisdksi luennolla metsakellijan
kuunkierron mukaisia vinkkeja vuoden pimeimmasta ajasta selviamiseksi.

Osa 2, t0 25.11.2021 klo 17:30-18:30

Puut terveyden lahteena. Luennolla kiymme lapi eri puulajien vaikutuksia oman kehon, mielen ja sielun
hyvanolon yllapidossa

METSAISIA TOKENEMISTAITOJA -LUENNOT ETAYHTEYDELLA

Osa 1. To 24.2.2022 klo 17:30-18:30

Metsakellintamaisia harjoitteita muutospaineissa ja muissa paineissa elaville. Kiymme myos lapi virkista-
van puuhengityksen ja muutamia oivallisia metsanantimia.

Osa 2, to 24.3.2022 klo 17:30-18:30

Metsakellintamaisia harjoitteita muutoksesta ja paineista toipuville. Paneudumme metsadisten mielikuva-
matkojen hyédyntamiseen ja varihengityksiin.

METSAKELLINTA LUONNOSSA

To 21.4.2022 klo 17:30-18:30 Kalevankankaalla, os. Stadiumin piha, Raviradantie 22, Mikkeli

Lahdemme metsadan. Aiheina metsakellinnan avainnuotit ja virittdytyminen metsakellintaretkelle. Met-
sakavelyt ja metsaiset iloviritykset hyvanolon lahteina. limoittautuneille iltapala.

Kellinaarit perustuvat Mirja Metsadkellijan kirjaan Metsakellinta — terveytta luonnosta seka Mirjan jatku-
vaan selvitystydhon metsien terveys- ja hyvanolonvaikutuksista.

Lahde luontoon omaehtoisesti, osallistu itsendisesti. Luonnossa liikku-
minen vahvistaa vastustuskykyd, nostattaa kuntoa, fyysista ja psyykkis-
ta hyvinvointia. Katso alla olevasta listasta Sinulle sopivin asennettujen
rastiratojen paikat, luonnon keskelld, metsassa.

Rastiratojen sijainnit Etela-Savossa:

Anttola: Hallavuoren pururata, Harmolantie.
Haukivuori: Itdtien kuntorata.

Hirvensalmi: Kisatien seka Tuukkalan pururadat.

Juva: Kirkonkylan pururata, Harjutie 2.

Kangasniemi: Hiihtdjantien pururata, Hiihtdjantie 3.
Mikkeli, Kalevankangas: Kalevankankaan 2,5 km reitti.
Mikkeli, Tuppurala: Valaistu ulkoilureitti, Talaskatu 9.
Mantyharju: Kyttdlantien ulkoilureitti.

Pertunmaa: Keskusurheilukentan pururata, Punakiventie 9.
Pieksamadki: Selkion kuntorata, Sdalammentie.
Puumala: Kenttatien pururata, Kenttatie 5.

Ristiina: Linnaniemen pururata, Linnaniementie 28.
Suomenniemi: Opinraitin pururata, Opinraitti 30.
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MITA VERTAISTOIMINTA ON?

VERTAISTOIMINTA ON VASTAVUOROISUUTEEN POHJAUTUVAA, OHJAT-
TUA TOIMINTAA SAMASSA ELAMANTILANTEESSA OLEVILLE HENKILOILLE
TAI RYHMILLE.

Vertaistoiminta voi olla yksilo- tai ryhmamuotoista. Usein toiminta on keskustelua,
mutta voi olla myds toiminnallista ndin sovittaessa. Tallin vertaistoiminta rakenne-
taan esimerkiksi liikkunnan, ruoanlaiton tai kulttuuritoiminnan yhteyteen. Yhteys voi-
daan jarjestaa myos etana. Yhdistyksessamme on mahdollista jarjestaa naita kaikkia
muotoja. Ole yhteydessa, tehddan kantavaa vertaistoimintaa p. 0440214112 / Merja

MIKKELISSA LAPSIPERHEIDEN AVOIN KOH- | JUVAN ALLERGIAKERHO AIKUISILLE

TAAMISPAIKKA KOPPA

Toimintatalossa, Juvantie 7, Juva

Mikkelin lapsiperheiden avoin kohtaamispaikka| Ke 6.10. klo 18 - 19:30 Toimintatalon ylakerta,

Koppa sijaitsee Mikkelin paakirjaston alakerrassa.
Kopassa on vaihtuvaa sisaltda lapsiperheille.

Koppa on perheille avoinna
ti klo 13-18, ke klo 13-16 ja to klo 13-17.

sisaan padovesta

Ke 10.11. klo 18 - 19:30 Toimintatalon alakerta,
sisdan takaovesta

Ke 8.12.2021 klo 18 - 19:30 Toimintatalon alaker-

ta, sisaan takaovesta
Sisaankaynti joko kirjaston paaaulasta Raatihuo-

neenkadun puolelta tai Porrassalmenkadun| llloissa eri aiheita, neuvontaa, laulua, jumppaa ja
kautta. pienta iltapalaa. Tervetuloa mukaan tapaamaan ja
Lisdtietoja: Hanna-Liisa Koistinen-Purps puh:| keskustelemaan. Avoin ja ilmainen.

0447942315
https://www.mikkeli.fi/sisalto/tietoja-
mikkelista/lapsiperheille

Tiedustelut puh: 0440 214112 / Merja

MIKKELIN HYBRIDI-VERTAISTOIMINTA

Tule paikalle os. Hallituskatu 7A1, 3.krs, Mikkeli
(martat ovisummeri)

tai pyyda etayhteyslinkki sahkopostilla
merja.allergia@gmail.com, paaset

netin kautta mukaan. P. 0440214 112

Mukana allergia- ja astmavertaistoimija.

ke 3.11 klo 17-18
ke 10.11 klo 17-18
ke 24.11 klo 17-18
ke 1.12 klo 17-18

Keskustellaan arjessa jaksamisesta ja vinkeista
omaan hyvinvointiin. Tervetuloa mukaan!




Kuvassa Laurilan perhe. Perhe toimii vapaaehtoi-
sina Pieksdmden perheiden vertaistapaamisissa.

PIEKSAMAELLA ALLERGIA-, IHO-, ASTMA-
PERHEIDEN VERTAISTAPAAMISIA

Ti 12.10 klo 16.30-18.30 Ruoka-aine allergiat ja
anafylaksia, yleista tietoa ja kokemuksia ja har-
joitusinjektorilla epipenharkat.

Ke 17.11 klo16.30-18.30 lhoviikon teema esilla,
asiaa atopiasta. Rasvausta? Rasvapesun opette-
lua.

La 18.12 klo 10-13 Joulu allergiaperheissa, vinkit
kukkiin, herkkuihin ja tuoksuihin, astmaldak-
keenottotekniikka. Leivotaan kaikettomia pipa-
reita pikkusiilien reseptilla.

Tapaamisissa on mukana vertaisperhe. Tapaami-
set ovat avoimia ja maksuttomia, os. Perheiden
Hermanni-talolla, Savontie 40, Pieksamaki.

Lampimasti tervetuloa mukaan vahvistamaan
omaa ja perheen hyvinvointia. Tiedustelu p.
040 761 6651 / Heidi.

LAURILAN PERHE ARJEN SANKAREINA

"Olemme Heidi, Aleksis ja Ellen Laurila Pieksamael-
td. Perheessimme ruoka- ja siitepdlyallergiat, ana-
fylaksia, atopia ja astma ovat tuttuja juttuja. Vali-
tettavasti. Arki moniallergisen lapsen kanssa on tuo-
nut paljon haasteita viimeisten vuosien aikana,
mutta onneksi oikeanlaisella avulla, tiedolla ja tuella
kaikesta on selvitty eteenpdin. Piddmme ulkoilusta
ja luonnossa liikkumisesta, musiikista, kasitoista ja
kirjoista. Me aikuiset tydskentelemme kehitysvam-
maisten parissa ja teemme vapaaehtoistoita ihmis-
ten hyvinvoinnin parissa. Vaikutamme myos luotta-
mustoimissa. Osallistuimme viime kesana Allergia,
Iho ja Astmajarjestdon perhekurssille ja se ylitti odo-
tuksemme! Vertaistuen voima on valtava ja auttaa
jaksamaan sairauden pahenemisvaiheessa tai lap-
sen suppean ruokavalion kanssa painiessa."
T. Heidi Laurila

Lapsen ihosairaus tekee vanhemmastakin arjen sankarin
— lupaa kyselemattd. Jos voimasi tuntuvat hiipuvan,

ala jaa sankaroimaan yksin! Meilta saat tietoa ja vertaistukea
ihosairauden hoitoon ja koko perheen jaksamiseen.

www.allergia.fi

PIEKSAMAELLA AVANTOUINTIRYHMA

tiistaisin klo 17-18.30 Partaharjukeskuksen saunalla,
Partaharjuntie 361.

Alkaen ti 12.10. ilmoittautuminen ennakkoon Anjalle
p. 040 869 6039 (mieluiten tekstiviestilld).

PIEKSAMAELLA OHJATTU KUNTOSALIRYHMA
maanantaisin klo 15-16 KunnonKeskuksella, Kauppa-
katu 3.

Alkaen ma 4.10. ilmoittautuminen ennakkoon Anjal-
le p. 040 869 6039 (mieluiten tekstiviestilla).
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APTEEKKIVOITEET—INFO HYBRIDINA ATOOPPISESTA IHOTTUMASTA puhutaan nyky-
aan nimella atooppinen ekseema ja se on yksi ta-
Ke 20.10.2021 klo 18.15-19:45 vallisimpia ihotauteja. Atooppisen ihon tunnus-
Asiaa perusvoiteista ja niiden kaytdsta. omaiset piirteet ovat ihon kutina ja kuivuus ja siita

o ) o R karsii 15-20 prosenttia suomalaisista jossakin ela-
Proviisori Heli Raatikainen kertoo apteekkivoiteista. main vaiheessa. Ihon kutina on ensimmainen merk-

Voit esittad ennakkoon tai infon aikana kysymvyksid. | i ihon tulehduksesta. Ekseemasta puhutaan vasta

sitten, kun ihottuma on selvasti silmin havaittavis-
Info pidetaan hybriding, voit tulla paikalle tai osallis- | ¢, Nykyisen ohjeen mukaan jopa atoopikko voi

tua etdyhteydella. huoletta uida uimahallin kloorivedessa kolmekin
) o . kertaa viikossa, mutta iho taytyy pestd ja rasvata

limoittaudu sahkdpostiin: huolellisesti uinnin jilkeen.
merja.allergia@gmail.com, -
tai puh 0440 214 112,

MITKA \
saat osallistumislinkin s&hképostiisi. TUOTTEET (2N

SOPIVAT Bl s
Lahiosallistuminen os. Allergiatoimisto, Hallituskatu MINULLE? -
7A1, (marttojen ovisummeri) Mikkeli V

)
PIEKSAMAEN VINKKIVARIKOLLA TO 11.11.2021 KLO SN
15-17 ASIAA AIKUISILLE ALLERGIASTA, ATOPIASTA JA ASTMASTA.

Tervetuloa paikalle, arvontaa ja rasvanadytteita saatavilla.

Vinkkivarikko on jarjestdjen ja kaupungin yhteistydssa toteuttama, kaikille kaupungin asukkaille tarkoitet-
tu matalan kynnyksen kohtaamispaikka, missa satunnainenkin kavija voi saada tietoa seka kaupungin pal-
veluista etta jarjestojen toiminnasta. Se toimii Prisman kdytavan kupeessa Veturitorin puolella torstaisin
klo 15 — 17 osoitteessa Kangaskatu 6, 76100 Pieksamaki

Osoitteesta www.kosmetiikka-allergia.fi saat tietoa allergioittesi suhteen Sinulle sopivista
kosmetiikka- ja hygieniatuotteista. Allergiaportaalissa on allergisten lisaksi huomioitu myos
tuoksuherkat ja heille I6ytyy oma erillinen tuoksuttomien tuotteiden listaus. Kosmetiikka- ja
hygieniatuotteiden lisaksi Allergiaportaalista |0ytyy lisaksi myods pyykinpesu- ja huuhteluai-
neita seka kodin puhdistusaineita. Tutustu palveluun.

ANTTOLAN HOVIN LEMPEAT LOYLYT JA HYDROHEX-ALLASHARJOITTELU

Tule saamaan uutta virtaa joulun alus aikaan torstaina 9.12.2021 klo 17:00-19:00 os. Hovintie 224,
52100 Anttola. Uusinta teknologiaa hyodyntava Hydrohex-allasharjoittelu mahdollistaa aivan uuden ta-
van kuntoilla. Kaytettavissa Naisten sauna - Miesten sauna - HOyrysauna ja Anttolan Hovin altaat: Iso allas
- Lasten allas — Putousallas — Lamminvesiallas

Hinnat: Aikuinen 6,00€, Lapsi 4-12 vuotias 3,00€, Perhelippu 2 aikuista ja 2 lasta 17,00€, Opiskelijat ja
eldkeldiset 4,50€.

Mikkelista kimppakyydit. limoittaudu toimisto@allergiset.fi. Tervetuloa mukaan!
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http://www.kosmetiikka-allergia.fi

KURSSEJA KURSSEJA KURSSEJA KURSSEJA KURSSEJA KURSSEJA KURSSEJA KURSSEJA

Jarjestamme kursseja allergiaa, astmaa ja ihon sairauksia sairastaville ja heidan laheisilleen. Kursseille
haetaan sahkoisen haun kautta tai tulostettavalla hakulomakkeella. Muutokset kurssikalenteriin ovat
mahdollisia.

Katso kurssit ja hakemukset: www.allergia.fi/kurssit

Esimerkkeja kursseista:

Aikuiset ja nuoret Kokonaisvaltainen hyvinvointi 2. - 23.11.2021, Mikkeli

Lapsiperheet lhon sairauksia sairastavat (Kela) 25. - 29.10.2021, Kangasala

Aurinkopainotteiset kurssit Syksylla 2021 jarjestetaan kolme aurinkopainotteista kurssia Kanariansaa-

rilla. Muutokset kursseihin ovat mahdollisia koronavirustilanteen vuoksi.

Ruoka-allergiailta Livelahetykset SYKSY 2021

MErRsaliento Facebook.com/allergiaihojaastmaliitto

ke 13.10. klo 18-19.30

14.9. klo 18 Kutittaa!
- arkea atopian kanssa

110. klo 12 Krooninen nokkosihottuma
- arkea urtikarian kanssa

311, klo 18 Meilla pihistaan
- arkea lasten astman kanssa

142. klo 18 Eldman arpia
- arkea valkean palovamman kanssa

Tule mukavaan joukkoomme!

TAIDEPERJANTAIT 8.10 ja 12.11.2021 klo 12-16

Mikkelangeloiden opastuksella. Paikka: Sininen talo, Maaherrankatu 31 Mikkeli.
Kokeile eri maalaustekniikoita. Imottautumiset ja tiedustelut p. 044 978 5624

(max 12 henk.).
« Eldkeliiton Mikkelin yhdistys ry

www.elakeliitto.fi/ mikkeli



http://www.allergia.fi/kurssit
https://www.allergia.fi/jarjesto/kurssit/aikuisten-kurssit/hyvinvointi/
https://asiointi.kela.fi/kz_app/KZInternetApplication/YleiskyselyHakuUseCase?valittu=77086&lang=fi

YHDESSA KEILAAMAAN

Tule mukaan Esteryn jasenyhdistysten jasenten
yhteiseen keilauskerhoon. Keilaamme yhdessa
Mikkelin keilahallissa torstaisin klo 12-13 (jos
porukkaa on runsaasti niin myos 13-14). Kaksi
henkiléd per rata. Osallistumismaksu 7,50 eu-
roa/hlo, sisdltden kengat ja pallot. Maksu mak-
setaan Keilahallin tiskilla.

[Imoittautuminen tapahtuu suoraan Keilahalliin:

Netissa: https://www.varaavuoro.com/mikkeli/
day/2021-09-02

Soita: 015-164005, kdy paikan paalla: Patteris-
tonkatu 1, 50100 MIKKELI, Laheta sahkopostia:
Info@mikkelinkeilahalli.fi

ILMAINEN HAVIKKIRUOKAILU

Olet lampimasti tervetullut ESTERY-talolle (Otto
Mannisen katu 4, Mikkeli) yhteisolliseen havik-
kiruokailuun torstaisin klo 13-15 valisena aikana.
Syomme Mikkelin kaupungin kouluilta ylijaa-
nytta ruokaa. Ruokailu on maksutonta ja avoin
kaikille.

NYT LAULETAAN!

IImoittaudu Esteryn Laulajat -sekakuoroon. Este-
ryn Laulajat on Esteryn jasenyhdistysten uusi
yhteinen sekakuoro kaikenikaisille naisille ja
miehille, joita laulattaa. harjoitukset ovat joka
toinen keskiviikko klo 10-10.45 Mikkelin musiik-
kiopiston auditoriossa. Kuoroa johtaa musiik-
kiopiston opettaja Jenni Kalvia. Kuoro on maksu-
ton osallistujille. Kuoro aloittaa toimintansa ke
8.9.2021. llmoittaudu https://www.estery.fi/
lomake.html?id=46142 tayttamalla linkista avau-
tuva lomake tai ota yhteys puh. 045 327 4774.

GLUTEENITON LEIVONTA -
LUENTO ETAYHTEYDELLA, MAK-

SUTON
13.10.2021 klo 18.00—19.00 Teamsin
valityksella

Gluteenittomissa jauhoissa ei ole vehndjauhon
tuomaa sitkoa tai kuohkeutta. Ndita ominaisuuksia
saa apuaineiden, esimerkiksi psylliumin tai ksan-
taanin avulla. Gluteenittomalla leivontaluennolla
opitaan kdyttamaan naitd apuaineita ja erilaisia
gluteenittomia jauhoja. Luennolla kerrotaan hel-
poista makeista, etta suolaisista leivonnaisista. Tu-
le kuulemaan neuvoja ja vinkkeja gluteenittomaan
leivontaan.

Varaa itsellesi paikka netistd osoitteesta:
https://www.martat.fi/savo/tapahtuma/
gluteeniton-leivonta-teams-luento-

maksuton/?post-id=146414
Tayta kaikki tiedot ja paina ”ldhetd”, saat sahko-
postiisi osallistumislinkin.

JASENTEN JA VAPAAEHTOIS-
TOIMIJOIDEN KIITOSPAIVA

torstaina 2.12.2021 klo 13-15:00 Allergiayhdistyk-
sen toimistolla os. Hallituskatu 7A,3.krs, Mikkeli

Glégitarjoilua ja virittdytymis-
td joulun tunnelmaan.

Lémpimdisti tervetuloa!

TERVETULOA
PALVELTAVAKSI!

MIKKEL!

Porrassalmenkatu 21, 50100 Mikkeli
p. (015) 212 915, fax. (015) 212 077 La
mikkelinl.apteekki@apteekit.net

MIKKELIN | APTEEKKI

Ma - Pe 08:00 - 20:00
08:00 - 16:00

Pyhdpadivind 10:00 - 17:00
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https://www.varaavuoro.com/mikkeli/day/2021-09-02
https://www.varaavuoro.com/mikkeli/day/2021-09-02
https://www.estery.fi/lomake.html?id=46142&fbclid=IwAR3fVU2ALiq7QQ1WXsRgHA4Y2heanHDz5lN9xvyxB-2IFzFptYrNkuhj2PA
https://www.estery.fi/lomake.html?id=46142&fbclid=IwAR3fVU2ALiq7QQ1WXsRgHA4Y2heanHDz5lN9xvyxB-2IFzFptYrNkuhj2PA

Hyvinvoinnin

OMAITORI

Omatori palvelee sinua kokonaisvaltaisesti ja toimii
kohtaamispaikkana, jossa Essoten ja yksityisten

toimijoiden palvelut seka yhdistys- ja vapaaehtois-
toiminta ovat helposti saatavilla.

Palvelemme erityisesti ikaantyvia,
vammaisia henkildita, kaikenikaisia
omaishoitoperheita ja laheisia.

MITEN OMAA
HYVINVOINTIA
VOI EDISTAA?

Mikkeli

Seuraa meita n

Tervetuloa: Porrassalme

omatorille.fi

Soveltuy erityzen evin astmaatikoille sek3
keunio- JJ sydanpotiade

=

ESSTOTER

ELINTAPADHJAUS

KR OMANVALTAISTA HYYINYIIRTIA
TuKEYAaLah

PEARCHUOELYHRA |H-k9 WU AT,
ACILLA O SUURENTJRLUT 2 SK]
RAIRARTLIA TYYBEIK 7 RIASETELSEEM

UL LISAA S 2B d e FIEL M A s H A UGS

-}"easate DMi TDEI

T4nd vuonna
messut otdndl

]AR]ESTOMESSUT PE 1.10.21 klo 12- 15

KOKEMUKSET KAYTTOON - JARJESTOT SOTE-PALVELUIDEN TUKENA
Tapahtuma on maksuton ja avoin kaikille!

Klo 12:00-12:10
Tilaisuuden aloitussanat

Klo 12:10-12:55
Arvostavan kohtaamisen vertaistuki,
Anu Toija Jarjestéasiantuntija, EJY ry

Klo 12:55-13:10
Kokemuksia vertaistuesta,
Johanna Leppéakorpi, Sosionomi, YAMK -opiskelija

Klo 13:10-13:40
Saattohoidon vapaaehtoiset - meilld ja muualla,
Reino Poyhid, palliatiivisen hoidon ylilddkdri, Essote

Klo 13:40-14:00
Videoklippejd yhdistyksilta ja yhteisty6tahoilta

Klo 14:00-14:45
Mité on kokemustoiminta?

Jaana Juosila, suunnittelija, kokemustoimintaverkosto
+ Kokemustoimijan puheenvuoro

Klo 14:45-15:00
Tilaisuuden pdatdssanat

Lokakuun 1. pdivd on
valtakunnallinen
kansalaisvaikuttamisen
pdivd, jolloin Suomen
liput liehuvat Miina
Sillanpddn ja
kansalaisvaikuttamisen
kunniaksi.

Se on kaikkien jdrjestojen
ja yhdistysten ”Avointen
ovien pdivd".
Pdivdn aikana teemme
jdrjestojen toimintaa
tunnetuksi.
¥

LISATIETO)JA:
Noora Kahara
050 570 0551
Estery
OLKA-hanke /
STEA-rahoitteinen

Linkit luennoille [6yddt
osoitteesta
estery.fi/kalenteri.html

Vestery

Eteld-Savon hyvinvointijarjestjen tuki ry
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JASENETUHINTAISIA TUOTTEITATOIMISTOLLA

Soita, sovitaan aika, ja tule ostoksille
P. 0440 214 112, Hallituskatu 7A, Mikkeli

e PEF-mittareita

e vesipiippuja

e nenahuuhtelukannuja

e AeroChamber —tilanjatke

e pullopuhallusletku

e Jonasport —hengitysilmalammittimia

e NeKa —hengitysilmalammityspaahineita
ja kaulureita

e ikkunan tuloilman suodatinkankaita

e hygienia-/allergiasuojia tyynylle ja patjalle

e allergiaystavallisia tyynyja

e adrenaliini-injektorin suojapusseja

Maksu kateisella tai pankkikortilla.
Saatavana myos

e Allergia-, iho- ja astma -lehtia

e ilmaisia opaslehtisia ja esitteita.
e ilmaisia voidenaytteita

Paikallinen
elamanturvayhtio

LaohiTapicla Savo-Karjala on
paikallinen Elamanturvayhtio
ja auttaa sinua huolehtimoan
turvallisuudestasi, terveydestasi
ja taloudestasi.

Palvelemme paikallisilla
toimistoillamme, puhelimitse
numerossa 015 744 3401 ja
verkossa osoitteessa
lahitapiola.fi/savo-karjala.

wwew Johitopiola firsavo-korjoa - @ LAHITAPIOLA

focebock.com/LTsavokarjolo
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Jasenyys kannattaa

Liity jaseneksi toiminnalliseen joukkoomme!

Jasenendmme saat maksutonta neuvontaa, osallistua kursseille, edullisia omahoitotarvikkeita toimistol-
tamme sekda mahdollisuuden osallistua hyvinvointia edistavaan liikunta- ja vertaistoimintaan. Saat hyvia
jasenetuja, kuten asiantuntevan Allergia, lho & Astma -lehden kotiin postin kautta nelja kertaa vuodessa,
Jasentiedotteemme, kurssietuudet ja muut tuote-edut. Jasenmaksu vain 27 € vuodessa/talous.

Liittymislahjaksi saat valintasi mukaisen tuoksuttoman tuotteen. Tuote saatavana toimistoltamme Halli-
tuskatu 7A, Mikkeli.

ALLERGIA
IHO ASTMA
YHDISTYS
Eteld-Savo

¢ palauttamalla alla olevaan liittymiskortin tai e lahettamalla yhteystietosi sahkdpostiimme

esallergia.iho.astma@gmail.com tai e soittamalla meille 044 021 4112 tai e nettisivullamme

https://etelasavon.allergia.fi/liity-jaseneksi/

Liityn Etela-Savon Allergia, Iho ja Astma ry:n jaseneksi

Jasenmaksu on vain 27 € / 12 kk / perhe

Etunimi Sukunimi
Osoite
Postinumero Postitoimipaikka

Sahkopostiosoite

Puhelinnumero

Alle 18 vuotiaan huoltajan allekirjoitus ja nimenselvennys:

O Liityn Etela-Savon Allergia, lho ja Astma ry:n jaseneksi ja samalla annan suostumikseni siihen, ettda antamani henkilotiedot

tallennetaan Allergia-, lho- ja Astmaliitto ry:n ylldpitamaan jasenrekisteriin ja niita kdytetaan jasentiedottamiseen. Tietojani voi
luovuttaa ainoastaan omalle yhdistykselleni jasenyyteen liittyvien toimenpiteiden tai palveluiden toteuttamiseksi. Henkilotie-
toja ei luovuteta kolmansille osapuolille. Yhdistyksessa ja liitossa noudatetaan Henkil6tietolakia (523/1999) 10§ ja EU:n tieto-
suoja asetusta.

Palauta kortti osoitteeseen:
Eteld-Savon Allergia, lho ja Astma ry
Hallituskatu 7A

50100 Mikkeli

*Palautathan taman kortin kirjekuoressa, yksityisyytesi suojaamiseksi. Kiitos!
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Posti Green

Tehokkaat
valohoidot
Ikiomasta

UVB-valohoitoja mm.

- atooppiseen ihottumaan
- psoriasikseen 2 5€
- muihin ihosairauksiin

| o / kerta
Valohoidot kerta- tai sarjakdynteina.

Sarjahoidossa peritaan vain kerran toimistomaksu (21 €).
Ladkarin lahetteella Kela-korvaus 3 € / kerta.

Muista myos!

Vasymyksen karkotus -labrapaketti,
joka sisaltaa D- ja B12-vitamiini- 9 O€
seka ferritiinitutkimukset

C

Ajanvaraus p. 015 321 320 | ikiomalaakari.fi
Porrassalmenkatu 21, Mikkeli

Laakarikeskus & hammasladkariasema | laboratorio | kuvantamispalvelut | toimenpiteet




