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YHDISTYS

Tampereen seutu




Syksyinen tervehdys sinulle!

Mité kuuluu nyt syksyn ollessa jo néin pitkélli? Pimein vuodenaika on menossa valon suhteen. Toivot-
i tavasti niin ei ole ihon ja atopian kanssa. Tatkin kirjoittaessani yllatin itseni raapimasta ainoaa :
atooppista kohtaa itsessini ja se on oikeassa kédessé. Toki perusvoide jotenkin auttaa ja kortiso-

i nirasva ajoittain. Parasta olisi olla raapimatta, mutta sité en lupaa olla tekemétts- valitettavasti.

Tasté edelld mainitusta asiasta meills jokaisella on kokemuksia. Olisi mukava vaihtaa siité ajatuksia ja
i antaa vinkkeja toisillemme. Toisaalta vélilla on hyvi keskitty téysin johonkin muuhun, miké kenelle- ~ :
kin on mieluista. Askettéin ollessani metséssa vesurin kanssa, raapiminen ei tullut mieleenikaén.

¢ Kiitos mukanaolosta keséteatterissa B. kesékuuta ja Atopiaillassa I. lokakuuta ja muissakin
jisentapaamisissa. Mielenkiinnolla hallituksen véki odottaa vinkkejé ja toiveita toiminnasta tai esi-

i merkiksi jollakin teemalla tapaamisista. Hallituksessakin olisi tilaa uusille toimijoille ja siing olisikin -~ :
hyvé vaikuttamisen paikka. Yhdessé tekien ja pohtien saamme parhaat ideat. Yhdistyksemme syysko- :
: kous on 19. marraskuuta. Kutsu on ohessa. Tavataan sielli! :

Meiti kannattaa seurata Instagramissa (atopiayhdistys_tampere)
: jafacebookissa (Tampereen seudun Atopiayhdistys ry).
Ajankohtaisista asioista liiytyy tietoa nettisivuiltamme (tampereenatopia.allergia.fi).

i Jasenlehti lshetettiin kevaalla kaikille jasenille perinteisesti kirjepostina.

Syksyn jsenlehti laitetaan séhkipostiin ja kirjepostina se lihtee vain sahkiipostittomille jésenille.
i Paivitathan jasentietosi.

Meille voi laittaa myiis séhkiipostia osoitteeseen tampere.atopiayhdistys@gmail.com

Meille voi myis laittaa séhkiipostia osoitteeseen tampere.atopiayhdistys@gmail.com

Lumen tuomaa valoa ja iloa kaikille ja tapaamisia odotellen!

Terveisin Katri-Elina Jaakkola, pulieenjohtaja

Henkilgkuva: Susanna Viitasalo Taustakuva: Marja-Leena Karkkinen
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Tervetuloa
Tampereen seudun Atopiayhdistys ry:n
syyskokoukseen!

AIKA: keskiviikkona 19.11.2025 klo 18.00

i PAIKKA: Kultturitalo Laikku, kokoustilassa Syrja
i Osoite Keskustori 4, Tampere

Esityslista:

|. Kokouksen avaus

2. Valitaan kokouksen puheenjohtaja, sihteeri, kaksi piiytékirjantarkastajaa ja tarvittaessa
i kaksi aantenlaskijaa

3. Todetaan kokouksen laillisuus ja pétiisvaltaisuus

4, Hyviksytéain kokouksen tyijérjestys

3. Hyviiksytién yhdistyksen toimintasuunnitelma vuodelle 2026
b. Ma#rataan vuoden 2026 perittivin jisenmaksun suuruus

1. Hyviiksytién yhdistyksen talousarvio vuodelle 2026

8. Valitaan hallituksen puheenjohtaja seki muut hallituksen jisenet
: erovuoroisuuden mukaan

9. Valitaan toiminnantarkastaja ja varatoiminnantarkastaja
10. Muut asiat
I1. Kokouksen pééttaminen

Tule mukaan osallistumaan ja vaikuttamaan!
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Tampereen seudun Atopiayhdistys jarjesti perinteisen Atopiaillan Sampolassa 1.10.2025.

T T T e

Téna vuonna illan aiheina oli: Hyvinvointia ja terveyttd luonnosta seka Rauhoita kehosi-rauhoita mielesi.
TtM, ft Maria Maljanen kertoi, kuinka |tytaa stressinhallinnan avulla rauhaa keholle ja mielelle. "

Me olemme osa luontoa, emme voi erottaa itsedmme luonnosta ja ympéristista sairastumatta. "Jos

yhteys kehoon on poikki, meidan on vaikea olla yhteydessé itseemme ja omiin tunteisiin ja huolehtia hyvin-
voinnistamme".

Luennon aikana teimme harjoitteita vireystilan tunnistamiseksi. Maria Maljanen puhui myds stressin vaiku-
tuksesta kehoon ja voimavaroihimme. " Tarkeaa on, ettd voimavarojen ja ympéristin vaatimukset ovat tasa-
painossa keskenaan. Talldin stressi ei kuormita likaa ja ehdimme mys palautua. Tarkeaa on myds oppia
sadtelemadn omaa vireystilaa ja tunnetilaa haastavissa eldménvaiheissa ja oppia loytaméaan hyvia palautu-
misen tapoja”. Psykofyysinen fysioterapia on voimavaralahtiist.

Lopuksi teimme "kalmen ankkurin” harjoituksia.

Kummankin esiintyjén jalkeen kéytiin hienoa keskustelua aiheen ymparilla.

Ohessa on luonto- ja ympéristiterveyden asiantuntijan Juha Jantusen voimatarina.
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i Hae sinakin annos luontoterveytta!

“ Kuusikko harvenee ja avautuu harvapuustoinen rinne. Korppi raakaisee syksyn hiljentamén metsan ylla.
- i Katse alkaa kierrelld sammaleisia kumpareita. Mitézn ei néy. Katse ylas, tarkentamaan paikkaa. Ehka on
« & siirryttava viela vahan alemmaksi rinnetta.

Siina! Ensimmaiset suppilovahverot pilkistaviat maahan pudonneiden oksien alta. Katson eteenpéin ja nyt
b ™ katse loytaa jo pari muuta vahverorykelméa. Tasta se "hot spot”-alue alkaa. Se ei ole suuri, ehké noin aa-
p rin kokainen, mutta siitd on jo useamman vuoden ajan saatu kunnon suppissaalis. Eika vanha kunnon sieni-

: ‘E paikka nytkén pettanyt.

'
" / Sienien lisaksi metsdsta mukaan tulee myis muuta hyidyllista. Sienié keragmalla sormiin tarttuu luonnon
¢ mikrobeja, joita elimistd immuunijérjestelma tarvitsee. limassa leijuu lisad nakymattomia mikrobeja ja il-
+ i massaon myis terveydelle hyadyllisia yhdisteits. Puista, sammalista ja muista kasveista haihtuu yhdis-
teitd, joiden on havaittu vaikuttavan muun muassa solujen aineen vaihduntaan ja energian tuotantoon.

¢ Kosketus metséan ja muuhun monimuotoisen luontoon tasapainottaa immuunijérjestelmad, jolloin yli-

: reagointi esimerkiksi vaarattomia allergeeneja kohtaan véhenee. Tamé on voitu havaita verikokeissa tu-
¢ |ehduksen vilittsjgaineiden magrissa. Jo parin viikon aikana péivittainen kosketus monimuotoiseen luon-
: toon on selvasti lisénnyt ihon ja limakalvojen mikrobilajistoa ja nakynyt valittajaaineiden maérissa.

t Lisaamalla luonnossa vietettya aikaa voi vahentad riskia sairastua kroonisiin tulehdussairauksiin. Allergia ~ :
on vain yksi sairauksista, joiden taustalla on immuunijarjestelman hairid. Muita ovat mm. diabetes, keliakia, :
: monet suolistosairaudet ja elimistan mikrobilajiston on havaittu vaikuttavan myds monen aivosairauden,
¢ kuten Alzheimerin ja muiden muistisairauksien kehittymiseen.

Luontohetki vaikutta myds mielen hyvinvointiin. Jo muutaman minuutin luonnossa vietetty aika rauhoittaa & .
mieltd. Pysyvampia muutoksia saa, jos luonnossa viettaa aikaa 2-3 tuntia vikossa. Mita luonnontilaisempia ‘
ympéristd, sitd helpommin terveysvaikutusta saa. Brittilaisessa tutkimuksessa suurin hydty saavutettiin, %

kun luonnossa oltiin 3-4 tuntia viikossa. Pitempi aika ei enga lisannyt terveytts tai hyvinvaintia. Tatd use- Sy
"% amman tunnin pitempi aika jopa hiukan vahensi terveend pysymisen todennakaisyytta. Kohtuus kaikessa,
: jopa luonnossa liikkumisessa. 4 ,.’

Tassé sieniretkessé ei paljon aikaa kulunut. Se kuitenkin toi mukanaan laytamisen riemua, hyvaa mielts, Lk
luontokosketusta ja puoli ampérillista suppilovahveroita. Ja kohta, kun on kévelty takaisin mékille, niin ruu- - 355
alle saadaan sienikastike. Niin ja sammaleista jai viela pilkistamaan sormenpéaén kokoisia sienen alkuja.

Parin vilkon pagsta voi samat mattaa kayda tarkistamassa uudelleen, uusia suppilovahveroita kun kas-
vaa pysyviin pakkasiin ja lumentuloon saakka. » -

E Juha Jantunen, luanto- ja ympéristiterveyden tutkjia AR




u : |ho on ihmisen suurin elin - pidetaan siita hyvaa huolta
.. i Apteekista liytyy monia laadukkaita ihonhoitotuotteita, jotka on suunniteltu eri ikaryhmien
: tarpeisiin. [kaihmisten iho tarvitsee kosteutusta enemman, silla ikaantyessa ihon luonnollinen rasvakerros

: ohenee. Apteekin kosteusvoiteet sisaltavat usein ravitsevia ainesosia, kuten hyaluronihappoa ja keramideja,
. jotka auttavat sitomaan kosteutta ihoon. Herkalle ja kuivalle iholle sopivat tuotteet ovat usein hajusteettomia

‘_ ja mietoja. lho kannattaa puhdistaa hellévaraisesti ilman voimakkaita saippuoita, jotka voivat kuivattaa ihoa
, i entisestaan. Apteekin pesunesteet eivat paasaantdisesti sisalla voimakkaita pesevia
ainesosia kuten natrium lauryl sulfaatti.
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i tummuutta. |ho tarvitsee myds ravinteita, joten kannattaa valita voiteita, joissa on vitamiineja, kuten E- ja C-
i vitamiinia, niasiinia ja rauhoittavaa kauraa. Kesalla parjaa hieman kevyemmalld koostumuksella mutta tal-

i vella voi olla tarpeen valita hieman téytelaisempi voide. Yhdell voiteella et voitele kunnalla kaikkina vuoden-
i aikaina |

(
‘ :
g Apteekista laytyy aremmille ihoalueille, kuten silménympérysiholle, voiteita jotka véhentavat turvotusta ja
2
2
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. &: Apteekin tuotteissa on usein tutkitusti toimivia ja turvallisia ainesosia, jotka sopivat ikaihmisten herkkagn
:& ihoon. Ihonhoitorutiini kannattaa pitdd yksinkertaisena, mutta saannillisend. Kaytd kosteutusvoidetta paivit-
% téin, mieluiten puhtaalle iholle. Muista junda mys riittavasti vetta, silla nesteytys nakyy ihossa. Valta kuumia
q suihkuja, jotka voivat kuivattaa ihoa. Iho kannattaa kuoria hellzvaraisesti kerran viikossa, jotta kuollut
: ihosolukko poistuu ja voiteet imeytyvat paremmin.

, Apteekista saa myiis suosituksia ihon kunnon mukaisista tuotteista. Kysy rohkeasti neuvoa apteekista, jos iho
¥ i kaipaa erityishoitoa. Perussaantd on, etta voiteen kuuluu olla mukava kayttas ja antaa iholle hyva tunne. Siksi 2
: voiteen valintaan kannattaa kiinnittaa huomiota ja hyadyntad apteekin hyllyn testerit ja asiantuntemus.

Mikko Unkila, apteekkari
Kangasalan Apteekki

Marraskuun ajan Orionin perusvoiteet,

200g tuubi, Aqualan L, Aqualan Duo, Aqualan plus,

Carbalan, Carbalan plus ja Probicare
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Puheenjohtaja/Jisenvastaava Katri-Elina Jaakkola

TAMPEREEN SELIDUN ATOPIAYHDISTYS RY

: HALLITUS

: puh. 040 5303 764
: ke.jaakkola@gmail.com

Sihteeri Marja Leena Kirkkainen

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

M
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Talousvastaava
Tuomo Jussila
jussilantuomo@gmail.com

: Tapahtumavastaava, varapuheenjohtaja

Katja Mustonen

! Liikuntavastaavat
£ Anna Laine / lapset ja nuoret
i Irmeli Lahtinen / aikuiset

Tiedotustiimi

i Irmeli Lahtinen
i Susanna Viitasalo

: VARAJASENET:

¢ Birgit Enlund, vertaistukija
: Irmeli Lahtinen, likuntavastaava

P Meid:t tavoitat:

¢ https://tampereenatopia.allergia.fi/

tampere.atopiayhdistys@gmail.com

i Tule mukaan!

Meilts saat tietoa ja vertaistukea ihottumiin liit-
i tyen. Osallistu tapahtumiin!

Perinteisesti olemme tehneet loppukevagsta/ke-
i s#std yhteisen teatteriretken ja loka-marras-
i kuussa Atopiaillan. Liséksi pienempié tapahtumia.

Tervetuloa mukaan! Voit myis tulla toimintaamme
vapaaehtoiseksi isolla tai pienells panoksella. Teh-
daan yhdessa maailmasta helpompi ja mukavampi
tapa elelld atooppisen ihottuman kanssal

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

https://www facebook.com/tampereenseudunatopia/ s i

Muistathan péivitta meille yhteystietojasi.

: Sahkaposti on hyva valine vaihtaa ajatuksia ja saat
myiis postia nopeammin ajankohtaisista asioista.
Paivitykset hoitaa yhdistyksessamme sihteeri.
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