VALOIHOTTUMAYHDISTYS ry
DE LJUSKANSLIGAS FORENING rf

Jasenkirje 1/2019

seka kutsu vuosikokoukseen

Heippa kaikille uusille ja vanhoille jasenillemme!

Vuosi on vaihtunut, talven tuiskut ja pakkaset ovat riepotelleet meitd, ja nyt jo osassa maata alkaa
kevaan ensimerkit nakymaan. Kevat kaikessa riemussaan ei valttamatta ole valoherkalle ihmiselle
parasta aikaa. Ensimmaiset kutinat ja punoitukset on joku jo huomannut ja lopuillakin on se aika
koittamassa.

Kevaan tullen valoherkkien tarkein muistaminen on se suojaus. Vaatteilla voi suojautua viela
pakkasilla. Mutta paljaat ihoalueet tarvitsevat jo auringonsuojavoiteita avukseen.
Auringonsuojavoiteiden kaytossa tarkein muistisdaanto lienee se maara. Eli riittdva maara voidetta
saattaa olla tarkedmpi kuin suojavoiteen kerroin! Monissa kosteusvoiteissa ja meikkivoiteissa on
nykyaan myods auringonsuojaa mukana, mutta tarkedampi vaihtoehto on ne erilliset
auringonsuojavoiteet. Ne missd on sekd UVA- ettd UVB-suoja.

Muista suojautumiskeinoista, esim. ikkunoiden kalvotuksesta ja uv-suojavaatteista |6ytyy tietoja
yhdistyksen nettisivuilta: www.allergia.fi/valoihottumayhdistys

Vertaistukea ja vinkkeja |0ytyy myos suljetusta FB-ryhmastamme:
www.facebook.com/groups/UV.valoihottuma/

Menneita tapahtumia muistellessa tarkeimpana nousee mieleeni viimesyksyinen jasentapaaminen
Helsingissa. Kiitos vield kerran Niinalle mukavan paivan jarjestamisestal

Tallaisissa pienissa valtakunnallisissa yhdistyksissa ei niita toimijoita ole liikaa. Jos siis tunnet etta
sinulta voisi l0ytya hetki aikaa ja hiukan innostusta, niin ota rohkeasti yhteyttd puheenjohtajaan.
Loydamme varmasti jotain missa voisit olla apuna: ilmoittautumisten vastaanottamista, hotellien
hintojen vertailua, nettisivujen paivitysta tai jotain muuta. Kaikki apu on arvokasta. Otamme sita

mielellamme vastaan. Ota yhteytta: valoihottumayhdistys@gmail.com!

Tervetuloa jasenkokoukseen Turkuun la 30.3.2019

Yhdistyksen vuotuinen jasenkokous pidetddn tana vuonna lauantaina 30.3.2019 Turussa. Paikkana
on Park Hotelli, Rauhankatu 1, Turku. Jasenkokous alkaa klo 12.00. Hotelli on |dhellad
rautatieasemaa, eika linja-autoasemakaan ole kaukana. Ruokailun vuoksi pyydamme
ilmoittautumisia viimeistaan perjantaina 15.3. yhdistyksen sahkopostiin:
valoihottumayhdistys@gmail.com IImoita samalla mahdolliset ruoka-aineallergiasi. Yhdistys tarjoaa
osallistujille lounaan, ja matkakustannuksina korvataan 20 €:n omavastuun ylittava osa. Tervetuloa

joukolla mukaan
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Uutena toimintana yhdistyksessamme on aloitettu Tampereen paikalliset

vertaistapaamiset. Tapaamisia on ollut kevitkaudella kuukausittain tammikuusta alkaen.
Seuraavat vertaistapaamiset ovat 16.3, 13.4. jatkuen taas syksylla 21.9, 19.10, 16.11, ja 14.12.
Sokoksella aluksi kahvittelut ja tilanteen mukaan jotain extraa, mita kaupungissa sattuu olemaan
kyseisina paivina tarjolla. Joten Tampereen seutulaiset rohkeasti tapaamaan vertaisia

Jos haluat kysella jotakin Tampereen tapaamisista, voit soitella Sirkalle 0505597669.

Muita tulevia tapahtumia

- Jasentapaamista suunnitellaan taas ensi syksyksi. Aikana ehka syyskuu tai marraskuu,
paikkana mahdollisesti Tampere. Tarkemmin tdsta seuraavassa jasenkirjeessa.

- Valoherkkien kaamosloma on tiana vuonna Lahdessa Liikuntakeskus Pajulahdessa 13.-
18.10.2019, viikolla 42, eli Etela-Suomen koululaisten syyslomaviikolla.

Lisatietoja tuetuista lomista: allergia.fi//jarjesto/jasenyys/tuetut-lomat/

Tuetut lomat antavat mahdollisuuden saada tauko arjesta, virkistya ja saada vertaistukea.
Tuetuilla lomilla on lomapaikan jarjestamaa ohjattua vapaa-ajan ohjelmaa ja usein oma
vertaisryhmanvetdja. Lomat jarjestetdan yhteistydssa Maaseudun Terveys- ja Lomahuollon
(MTLH) kanssa Veikkauksen tuella. Lomanjarjestaja tekee osallistujavalinnat sosiaalisin,
terveydellisin ja taloudellisin perustein. Lomalle voi paasta joka toinen vuosi.
Omavastuuosuus lomilla on aikuisilta 20 €/vrk. Alle 17-vuotiailta ei peritd omavastuuta.
Lomaan siséltyy taysihoito, majoitus kahden hengen huoneessa, lomapaikan allasosaston ja
kuntosalin kaytto, yleinen vapaa-ajan ohjelma ja ryhman ohjelma. Matkakuluista lomalaiset
vastaavat itse.

- Liiton jarjestama Valoherkkien Verkkokurssi jarjestetadn 30.9. — 28.10.2019. Hakuaika alkaa
muutama viikko ennen kurssia.

Lisatietoa verkkokurssista: www.allergia.fi/kuntoutus/verkkokurssit/

Yhdistystoiminta on vapaaehtoistoimintaa jaseniston hyvaksi. Meilla on paljon tietoa ja
kokemusta ja meihin voi ottaa yhteyttd myos vertaistukiasioissa

Olet lampimasti tervetullut mukaan toimintaan
Puheenjohtaja Merja Juurinen P. 040 7207 560

Valoihottumayhdistyksen hallitus valoihottumayhdistys@gmail.com
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