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Puheenjohtajan tervehdys!

: Kevasin lahestyessé ja valon lisaantyessé luonto houkuttelee meitd ulos. lhminen saa virikkeits monien
: aistien kautta. On huomattu luonnon moninainen vaikutus terveyteen ja mielialaan ja sita kautta it- :
: semme hoitamiseen. "Née metsé puilta” voi tarkoittaa myis itseési. lhon ollessa huonossa kunnossa

! helposti ajattelee koko ihmisen olevan jotenkin kykenemétéin onnistumaan tai nauttimaan arjesta. Esi-

i merkiksi keskusteluilla ja vertaistapaamisilla asiat voivat saada uutta nakikulmaa. Vinkkeja arkeen

: saamme toisiltamme.

i Jasen, sinun tapaamista odotamme koko hallituksen porukalla. Yhdessa keksimme lisad tapaamisia ja
¢ voisimme vaihtaa ajatuksia. Toistemme kanssa kaydyn vuorovaikutuksen kautta saamme lisa4 tietoa
 ja tukea. Tapahtumiin voit ottaa ystavasi mukaan.

 Tiistaina 15.4 klo 18.00 on yhdistyksemme kevatkokous Kulttuuritalo Laikussa Keskustorin kupeessa. :
¢ Tervetuloa osallistumaan ja tutustumaan hallitukseen. Samalla on mahdollisuus paasté kertomaan toi-
: veita yhdistyksen toimintaan. :

! Perjantaina 6.5 kio 18 mennan yhdessé Komediateatteriin katsomaan esitysta “llmasta rahaa". Tasta

i on tarkempi info téss jasenlehdessa.

i Kalenteriin voi laittaa myds jo perinteisen Atopia- illan LI0. Tampereella. Aika ja paikka tarkentuu
myiihemmin.

Meité voi seurata Instagramissa (atopiayhdistys_tampere) ja facebookissa ( Tampereen seudun

Atopiayhdistys ry). Ajankohtaisista asioista |iytyy tietoa nettisivuilta. ( tampereenatopia.allergia.fi).
Jasenlehti lahetetaan kevaalla kaikille perinteisend kirjepostina. Syksyn jasenlehti laitetaan séhkipos-
tiin ja kirjepostina vain sahkipostittomille jasenille. Paivitathan jasentietosi.

Meille voi laittaa myds sahkipostia osoitteeseen tampere.atopiayhdistys@gmail.com

Valoisaa kevatta ja tapaamisia odotellen!

Katri-Elina Jaakkola, puheenjohtaja

TAUSTAKVA Susanna Mitasalo


mailto:tampere.atopiayhdistys@gmail.com

3. Todetaan kokouksen laillisuus ja paatisvaltaisuus

4 Hyvaksytaan kokouksen tyijarjestys

3. Esitetaan tilinpastas, toimintakertomus ja toiminnantarkastajan lausunto

B. Paatetaan tilinpaatiksen vahvistamisesta ja vastuuvapauden mydntamisestd hallitukselle
7. Muut asiat

8. Kokouksen pasttaminen

Tervetuloa mukaan!
Kaikkien kokoukseen osallistujien kesken arvotaan tuotepaketti.




Hyvinvaintia ja terveytts tarjolla - lGhdetéén luontoon!

Luontoon on monta mainiota syytd lahted. Moni meista tietdd omasta kokemuksesta, miten metséssé likkuessa mieli lepaa
ja askeleet tuntuvat kaupunkia kevyemmilta. Tutkimus vahvistaakin luonnosta saamamme hyvinvointi- ja terveysvaikutukset.
Keskeisia hyityja ovat stressistd elpyminen ja likunnan tuomat vaikutukset sydamen ja verenkiertoelimisttin kuntoon. Luon-
nossa myis sosiaaliset suhteet syvenevét ja suhtaudumme toisimme mytnteisemmin. Toisaalta joskus on tarkess saada
omaa luontoaikaa, ja sitten on taas hyva palata arjen touhuihin.

Monimuotoisessa luonnossa saamme myis hyddyllisia kontakteja hyviin mikrobeihin, jotka parantavat vastustuskykya sai-
rauksia vastaan seké ehkaisevét allergioiden ja muiden tarttumattomien immuunivélitteisten tulehdussairauksien syntyé.
Saanniillinen altistuminen luonnon mikrobistolle vahvistaa immuunipuolustusta ja harjaannuttaa sen toimintaa kaiken ikaa.
Erityisen tarkess luontokosketus ja mullassa miyriminen on pikkulapsille, joiden immuunijarjestelma on vield kehittyméssa.

Arjen elaméantavoilla ja ravitsemusvalinnoilla voi lisatd luontoyhteyttd. Merkitysta on kaikella, mitd syd. juo ja hengittaa. Esi-
merkiksi marjojen, hedelmien ja vihreiden kasvien pinnoilla ja soluvéleissa majailevien hyvien mikrobien saantia voi lisata
kasvattamalla omaan piiytaan kasviksia, juureksia ja hedelmié. Yksi tapa liséta niin omaa kuin luonnon hyvinvointia on osal-
listua |ahiluonnosta huolehtimiseen, ja yhdessé tehden se on vield mukavampaal Talkoilla voi vaikka linnunpéinttdjen rakenta-
misen, vieraslajien poistamisen tai niitynhoidon merkeissa.

Toisinaan luontoaikaa on kiireiden keskella hankala loytaa. Siksi voi olla kannustavaa tietad, ettd lyhyellakin luontokaynnil |3
on merkitysta. Jo 13 minuutissa verenpaine ja syke alkavat laskea ja mieliala kohota. Pidempi viipyminen liséa terveyshyi-
tyj. kun elpymisen syvetessé muun muassa tarkkaavaisuus ja muisti alkavat kohentua. Kaupunkilaisilla hydtyja on todettu
syntyvan, kun viheralueilla kaydaan vahintaén puolen tunnin ajan 2-3 kertaa viikossa tai kaupungin ulkopuolisiin luontokoh-
teisiin tehdaan 2-3 pidempéa luontoretkea kuukaudessa. Jos kaynteja on enemmén, mydnteiset vaikutukset mielialaan vah-
vistuvat ja niiden kesto pitenge.

Luonnosta saatuun hyvinvointiin vaikuttavat kaynnin pituuden ja useuden lisaksi luontoympéristiin koko ja laatu. Myds puis-
toista ja puutarhoista saa luontoterveyttd, mutta vield enemmén hyvinvaintia lisad luonnontilaisempi ja riittavén laaja ja
yhtenginen metsa. Kun melua ja iimansaasteita on vihemmén, voi kokea luonnon rauhaa ja hiljaisuutta ja ilma on raikkaam-
paa. Kauniit maisemat ja erilaiset tuoksut irrottavat arjesta ja rauhoittavat. luonnonmukaisen metsan maaperésséa mikro-
bienkin monimuotoisuus on suurta ja terveyshyidyt parhaat.



Tarkeda on, ettd kaupungeissakin olisi sek helposti saavutettavaa lahiluontoa etté laajempia virkistykseen ja ulkoiluun sopi-
via viheralueita. Kaupunkimetsat tuntuvat enemmén luonnon kaltaisilta metsiltd, kun niissé on vuosia kasvaneita puita, joita
hoidetaan hienovaraisesti. Kunnossa pidetyt reitit, opasteet ja erilaiset retkeilyrakenteet kuten nuntiopaikat voivat puoles-
taan liséta luontokohteen vetovaimaa turvallisuutta, hyvad nakyvyytta ja helppokulkuisuutta arvostaville. Kohteen esteetti-
myydesta hualehtimalla voidaanluontokokemuksen mahdollisuus taata kaikille.

Keskeista hyvinvaoinnille ja terveydelle on, ettd luontoon |shtee saannillisesti. Hyva lahtikohta on lGytas itselle sopiva ja mu-
kava tapa on se sitten rauhallista oleskelua, tehokkaampaa likkumista, metsén antimien ker&&misté tai vaikka lintujen tark-
kailua. Dma mielipaikka luonnossa houkuttaa luokseen ja tehostaa vaikutuksia entisestaan. Moni viihtyy vihrean kasvillisuu-
den ja vesistiijen dérella, mutta usein ulkoisia piirteitd merkittavampia ovat paikkaan liittyvat positiiviset tunteet. Mielipai-
kassa olo on tuttu ja turvallinen.

Mik tapasi luontokosketukseen onkaan, niin nauti! Lahde valoisaan kevatluontoon, hengittele syvéén ja rauhassa ja ota ajan
kanssa vastaan luonnon hyvit vaikutukset.

Luontoon vai olla yhteydessé kaikin aistein.

Tiina Vitikainen

Luonto- ja ympéristiterveyden asiantuntija
Allergia-, iho- ja astmaliitto
Luontoterveyden osaamiskeskus

Luontoterveyden osaamiskeskus (Luoke) on Allergia-, iho- ja astmaliiton tutkimus- ja tietopalveluyksikka.
Keskeista toiminnassa on kerétd, tuottaa ja valittas uutta tietoa luontoterveydest ja kehittaa tyikaluja
tiedon viemiseksi kéytantiin. Luoke vastaa myis Allergia-, iho- ja astmaliitan kaynnistaméasta Kansallisesta
luontaterveysohjelmasta.

Lisaa luontoterveydesta verkkosivuillamme:
https://luontoterveydenosaamiskeskus.fi/

Allergia-, iho- ja astmaliiton tiedotteet Kansallisesta luontoterveysohjelmasta:

www.allergia fi/uutiset/kansallisella-luontoterveysohjelmalla-saastetaan-sote-kustannuksissa-miljoonia/
www.allergia.fi/ uutiset/kansallinen-luontoterveysohjelma-saa-kannatusta-luken-ja-thl-n-tutkijoilta/


https://luontoterveydenosaamiskeskus.fi/

MINUN TARINANI

Aitini vuorotyan takia olin Pohjanmaalla Mlavudella kasvattina kalmevuotiaaksi asti,
ja siella ollessani maitorupi haittasi jokapéaivaista elamaani. Tuohon aikaan keitettiin
pihkavoidetta, jota kéytettiin pahojen ihottumien hoitoon. [tsekin olin voidepurkin
saanut kayttidni, jota oli kulunut kaytissani melkoisesti ja niin oli ihottuma pysynyt
|nitolla pitkasn.

Lapsuusaikana |shinna atooppista ihottumaa esiintyi ranteiden ja kyynartaipeiden
alueella, kaytissa lahinnd mieto kortisoni, jota sai ilman reseptia apteekista.

Nuoruusvuosina viihdyin kesaisin pal-
jon uimarannalla aurinkoa ottaen ja
néin ollen samalla hoitelin ihoani te-
hokkaasti, joten sain talviksi hyvén hoi-
tovasteen iholleni.

Vasta ensimmaistd lastani odottaessa
[986-1987 alkoi uudestaan atooppinen
ihottuma nostaa iholleni punaisia lais-
kid ja kuivuus aiheutti kovaa kutinaa,
jolloin valohoidot olivat valttamattimia
hoitomuotoja. jopa odotusaikana kévin
valohoidossa, télliin myis diagnosoi-
tiin ihosairauteni virallisesti.




Taman elamanvaiheen jalkeen on atooppinen ihottuma oireillut vuosittain ja hoitoihin
on tulleet mukaan vahvatkin perusvoiteet ja kortisonit, samoin kasvoille olen kayttanyt
uudempia hoitovoiteita kuten Protopic ja Elideel, jalkimmainen nytkin kaytiissa tuke-
massa kasvojen ihoa. Kiinteistiialalla tydskennellesséani etenkin vuoden vaihteet deadli-
neineen toi omat haasteensa ihottuman hoidossa, jolloin ihoni reagoi voimakkaasti kui-
vuen ja kutisten.

Kasiekseema vaivasi tiiissa ollessani ja uskon, etté toimistotyissa kaytettévissd print-
teripapereissa oli jotakin allergisoivaa ainetta, joka pahensi ihoni kuntoa huomatta-
vasti. Lisaksi esim. perunoiden ja juuresten kuoriminen pahensi kisien ihoa,

joten jouduin namé tyit jakamaan perheessd muille.

Nyt 70-kymppisend voin kertoa |iyténeeni rauhallisen arjen atooppisen ihottumani
kanssa, Avun olen laytanyt kollageeni-biotiinivalmisteesta, joka vei kutinan mennes-
sédn ja tunnen vield ihoni kimmoisuutta. Kasvoille kaytan seerumeita, joissa on
hyaluronihappoja ja kollageenia seké Elidelia satunnaisesti, niin olen saanut hyvén vas-
teen niisté ja rypytkin ovat vield jattaneet rauhaan. Paanahkan kuivuus tuo haasteensa,
joten satunnaisesti kaytan esim. Bemetson-liuosta rauhoittamaan pagnahkaa.

Nyt on koittanut kauan odotettu vapaus tehds sita, mika elamassa tuntuu mielekkaalta
sanaristikkojen ratkominen ja késittiden tekeminen seka kulttuuririennot, rauhallinen

elémanmeno on auttanut jaksamaan atooppisen ihon hoitamiseen.

Elama atooppisen ihottuman kanssa on tuonut mukavan ystévapiirin ja kivoja tapaami-
sia ja vertaistukea, josta on saanut voimavaroja omaan elaméan.

\lertaistuessa on voimaal

Birgit Enfund



Léhde omatoimiselle ihonhoito-
matkalle Gran Canarialle lokakuussa 2023!

OmaSope syntyi, kun Allergia-, lho- ja Astmaliiton jarjestémien Kanarian saa-
rille suuntautuneiden aurinkopainotteisten sopeutumisvalmennuskurssien
(AuSope) rahoitus loppui.

OmaSope ei ole kurssi. Matkalla ei ole vetdjaa ek vastuullista matkanjérjesta-
jad. Jokainen varaa matkansa itse ja vastaa omista kuluistaan.

Perilla matkan ykkiistavoite an ihon- hoidollinen: aurinkoa ja merivesikylpyjal
Rannalla on mukava vaihtaa ajatuksia elaméasts ja atopiasta.

Viime syksyna parhaimmillaan paikalla oli yli 1000 vuotta vertaiskokemusta.
Talla kokemuksella syntyy myis ideoita tekemiselle auringonoton lomaan.

Lokakuu on OmaSope-kuu.
Merivesi on vield lamminta, eik iltaisinkaan tarvitse palella. Tilaa riittaa, kun
talvisesonki on vasta kidynnistyméssa. Suurin osa saapuu Puerto Ricoon loka-

kuun kahdelle viimeiselle viikolle.

(maSope-parukkaa on paikalla koko lokakuun ajan.



Tarvittaessa autamme sinua liytdméén itsellesi parhaiten sopivan matkajérjestelyn.
Hintaesimerkkeja

(1.3.2023 Tilanne): suorat lennot Finnair (meno) ja Norwegian (paluu)

sis. matkatavarat 17.-31.10.2025

yhteensa 020 £.

Majuitus: lukuisia eri vaihtoehtoja hintaluokassa 7a0-1200 € / 2 hlaa.

Hinnat: Booking.com.

Jos olet lahdassa matkalle yksin ja haluaisit liiytaa kamppékaverin, niin
|luvallasi annamme yhteystietosi toisille yksin matkustaville.

Jos kiinnostuit ja tarvitset lisitietoja, ole yhteydessi ja kysy liséil

Lisatiedot: omasopeZ4@gmail.com

(maSope 2025 tehdaan yhteistydssa
Hameen Allergia-, lho- ja Astmayhdistyksem kanssa. Lue lisé&: hCps://hameen.allergia.fi/



mailto:omasope24@gmail.com

ALLERGIA-, IHO- JA ASTMALIITON
JASENEDUT 2025

Valtakunnallisten etujen lisaksi paikallisyhdistyksilla on omia alueellisia
etuja. Lue lisaa jaseneduista: allergia.fi/jasenedut

Aitokaluste Oy / Sensitive-sangyt - 20%

Allergia-apu Oy / Suodatinkankaista - 15% ja tuotteista - 10%

Bodymaja / Kehonkoostumusmittaukset - 20%

Dammenberg / Kaikista tuotteista - 10% myymaloissa ja verkkokaupassa
Joutsen / Untuvapeitot- ja tyynyt - 15% verkkokaupassa ja myymaloissa

Nokkoste / lhoystavilliset kerrastot - 20% ja muut tuotteet - 10%

Kotihammas Oy / Hammaskiven poisto - 50%

Myllymuksut / Allergiatunnustuotteista - 20 %

Ruokailo / Ruokakurssi kahdelle - 15%

Stoppari / lkkunoiden ja tuuletusluukkujen polysuodatin - 10%

Synsam / Silmalaseista - 30%, aurinko- ja urheilulaseista seka
piilolinsseista - 25% ja Lifestyle kk-sopimuksesta - 20%

Treenaakotona.com / 6kk treeneista - 25% Ja 12kk treeneista - 35%
Velco -suodattimet / Valikoidut tuotteet tarjoushintaan
Viking Line / paivan risteilyhinnasta - 10-20%

Virtasalmen Viljatuote / yli 22 € ostoksista - 5% verkkokaupassa

Huom! Allergia-, iho: ja astmaliitto ei vastaa mahdollisesti virheellisista

tal muuttuneista jasenetutiedoista, Tiedustele eduista tarkemmin ALLERGIA

suoraan edun tarjoajalta. Useilla paikallisyhdistyksilla on myos monia IHO
paikkakuntakohtaisia etuja, joista voit kysya suoraan yhdistykseltasi. AST MA




LMASTA RARAA




TAMPEREEN SELDUN ATOPIAYHDISTYS RY

EHALLITUS

Puheenjohtaja/ Jasenvastaava Katri-Elina Jaakkola

i puh. 040 5303 764
i kejaakkolaBgmail.com

Sihteeri Marja Leena Karkkainen

i puh. 0400 308 833
i xmarmat@gmail.com

¢ Talousvastaava
: Tuomo Jussila
¢ jussilantuomo@gmail.com

i Tapahtumavastaava, varapuheenjohtaja
: Katja Mustonen

i likuntavastaavat
¢ Anna Laine / lapset ja nuoret
: |rmeli Lahtinen / aikuiset

i Tiedotustiimi
i Irmeli Lahtinen
i Susanna Viitasalo

£ VARAJASENET:
i Birgit Enlund, vertaistukija
i Irmeli Lahtinen, likuntavastaava

Meidat tavoitat:

https://tampereenatopia.allergia.fi/

i tampere.atopiayhdistys@gmail.com

¢ Tule mukaan!

Meilta saat tietoa ja vertaistukea ihottumiin liit-
¢ tyen. Osallistu tapahtumiin!

Perinteisesti olemme tehneet loppukevaasta/ke-
i sastd yhteisen teatteriretken ja loka-marras-
¢ kuussa Atopiaillan. Lisaksi pienempia tapahtumia.

Tervetuloa mukaan! Voit mys tulla toimintaamme
vapaaehtoiseksi isolla tai pienelld panoksella. Teh-
daan yhdessa maailmasta helpompi ja mukavampi
tapa elella atooppisen ihottuman kanssal

Tampereen seudun atopiayhdistys ry on Allergia-,
i |ho- ja Astmaliiton jasenyhdistys. joka toimii va-
i paaehtoisvoimin.

https://www.facebook.com/tampereenseudunatopia/ . L L.
: i Muistathan paivittéa meille yhteystietojasi.

i Sahkiposti on hyva véline vaihtaa ajatuksia ja saat
: myds postia nopeammin ajankohtaisista asinista.
Paivitykset hoitaa yhdistyksessamme sihteer.
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