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Jasentiedote
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Allergiaviikko® 22.3.-28.3.2021

info@allergialohja.fi @ 045 2200 177 www.allergialohja.fi




Tapahtumakalenteri kevat 2021 HO ASTIA

TAMMIKUU to 28.1. ”Kutinabingo” Fb ” Lohjan yliherkat” -rooms. o
HELMIKUU 4 yndessa ! eel
to 11.2. klo 18.00 Suuri Anafylaksiailta, valtakunnallinen verkkoluento
ma 15.2. klo 18.30 Terveytta liikunnasta, verkkotietoilta.

la 27.2. klo 10.00 "Yhdessa liikkeelle” -tervetuloa uudet ja vanhat jasenet!

MAALISKUU Allergiaviikko® 22.-28.3.

ma 1.3. klo 17.00 Yhdessa liikkeelle, kavelykaveri tapaaminen, Karjalohja
ma 15.3 klo 18.00 Saantomaarainen kevatkokous, verkossa

ma 22 .3. klo 13.00 Vertaistukiryhma WentoLine — Virkkala

ke 24.3. klo 18.00 Suuri Astmailta, valtakunnallinen verkkoluento

la 27.3 klo 10.00 "Yhdessa liikkeelle” tapaaminen Mantynummella

ti 30.3. klo 18 ”Kutinailta”, verkkoluento — Asiantuntijana Tuula Petays

HUHTIKUU

ma 12.4. klo 17.00 Kavelykaveri tapaaminen, Karjalohja

su 18.4. klo 14.00 "Yhdessa liikkeelle” hyvinvointirastit Mantynummella
ke 28.4. klo 13.00 Vertaistukiryhma "WentoLine”, Pahkindniemen lenkki
TOUKOKUU Keséalla juhlimme torilla

ti 4.5. klo 17.00 Astmapaiva, kavelykaveri tapaaminen Karjalohjalla

ke 5.5. klo 18.00 llmanlaadun seuranta Lohjalla, verkkoluento

to 13.5 Unelmien liikuntapaiva. Luontoliikkujat retkiryhma Karkalissa

ELOKUU Lohjan Yliherkat

f

la 14.8. Valtakunnalliset luontoliikkujat retkipaivat, Poronpolku, Loppi
la 21.8. Teijon kansallispuisto, Salo, kimppakyydit.
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IHO ASTMA
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Lohjan Seudun Allergia-, lho- ja

ota Astmayhdistys ry

Toiminnanjohtaja

Tytti Suomalainen

@ 045 2200 177
etunimi.sukunimi@allergialohja.fi
www.allergialohja.fi

Vuoden 2021 hallitus:
Tytti Suomalainen, pj.
Maija-Liisa Jusenius, vpj.
ml.jusenius@gmail.com

MaireMalmstén, sihteeri/Nummela

Tuula Petays, ihotautien ja

allergologian erikoislaakari/ talous

Ritva Vaisanen, vertaistoiminta
Marja Keranen, varaj. / Karjalohja
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Tapaamiset sopimuksen mukaan.

Yhdistyksen kotipaikka on Lohjan
kaupunki ja sen toimialueena on
Karkkilan, Lohjan, Siuntion ja
Vihdin kunnat.

Jasentiedote 2 kertaa vuodessa.
Paino 500kpl. Lohjan Kopio.

Kiitos kaikille yhteisty6tahoille.
Kiitos Lohjan Kopiolle.

Tietoa ja toimintaa vain
27 euroa/vuosi.

Voit tukea yhdistyksen
toimintaa lahjoituksella OP
F196 5236 0420 2199 38. Kiitos!

Kavelykaveritoimintaa Karjalohjalle

Olen Marja Keranen, sairastuin vaikeahoitoiseen ast-
| maan kuusi vuotta sitten, ja olen ollut siita lahtien yhdis-

e 1< tyksen jasenena. Onnekseni nykyisessa asuin paikas-
sani Karjalohjalla (9v) on luonto lahelld ja puhdas ilma.

Minulla on omakohtaista kokemusta "astmaatikon liikkunta kunnon" eri
vaiheista. Liikun itse paivittain voinnin ja tilanteen mukaan jollain tapaa.
Tulevasta emme kukaan tiedd, mutta minusta olisi mukavaa olla yhdis-

tyksen toiminnassa mukana ’liikuttajana’.

Voisimme lahtea Karjalohjalla kimppakéavelylle niin, etta osallistujia voi
olla tilanteen mukaan vaikka vain kaksi. Itselleni yksin likkuminen on
tuttua, mutta olisi hyva, jos voisin rohkaista liikkumaan yhdessa vaikka
sinua, joka arkailet syysta tai toisesta yksin luontopolulle l&htemista.

Yhdesséa voisimme esitella toisillemme lempireittejamme siten, etta
kavelyvauhti mukautetaan kulloiseenkin paivan kuntoon.
Tervetuloa “Yhdessé liikkeelle” kavelykaveri -rynméaan! T. Marja




Toiminnanjohtajan
kevattervehdys 2021

Yhdistys on olemassa jaseniaan
varten. Olemme miettineet miten
toiminta jatkuu menneen korona-
vuoden jalkeen. Kevaan tapah-
tumakalenteri on koottu korona
huomioiden. Verkossa tapaamiset
ovat turvallisia, mutta yhteydet
tuottavat ajoittain haasteita, siksi
kaytamme etatapaamisissa erilai-
sia yhteyksid, Teams, Fb, puhelin,
WhatsApp, verkkosivut.

Yhdessa liikkeelle on teemana
koko kevaan ajan. Turvavalit ja
THL hygieniaohjeet huomioiden
voimme tavata toisiamme ulkona
liikkuen. Luontoliikunta tekee hy-
vaa niin mielelle kuin keholle. Lii-
kunnan hyodyista yhdistys tarjoaa
tietoillan verkossa helmikuussa.
Liittymalla ryhmiimme saat lisatie-
toa toiminnasta mm. kevaan
hyvinvointirasteista.

Yhdistyksemme teemoihin on ai-
na kuulunut iho ja jasenena on ol-
lut alusta alkaen atoopikkoja. Ta-
na vuonna myo6s yhdistyksen ni-
meen on otettu IHO. Kevaan lue-
ntoilta "KUTINA” jarjestetaan ver-
kossa ja se on avoin Kkaikille. Tul-
kaahan sankoin joukoin kuule-
maan ihotautien ja allergologian
erikoisladkari Tuula Petayksen
asiantuntijaluentoa!

Olet lampimasti tervetullut!
Terveisin, Tytti Suomalainen

4 yhdessall

“d{EE“E

Vertaistukiryhma
"WentoLine”

jarjestaa matalan kynnyksen
tapaamisia kavelylenkkien
merkeisséa viikottain.

limoita halusi liittya ryhmaan ja
yhteystietosi. Tapaaminen
sovitaan WhatsApp viestein
ryhmaléaisten kesken.

Ehdota rohkeasti
tapaamisajankohtaa! Ryhma
kokoontuu joustavasti, kun
vahintaan kaksi henkiloa
iimoittautuu tapaamiseen.

Voit ilmoittautua ryhman jaseneksi
info@allergialohja.fi,
045 2200 177 tai verkossa
www.allergialohja.fi

Ota rohkeasti yhteytta ja tule
mukaan tapaamisiin!

Kiinnostaisiko sinua toimiminen
ryhmanvetgjana esim, Karkkilassa
tai Siuntiossa? Perustamme uusia

ryhmia kysynnan mukaan.




Kevaan 2021 toimintaa

“Kutinabingo”

To 28.1. klo 19.00 Fb " Lohjan
yliherkat” -rooms. Bingovoittoina
rasvoja kuivan ihon hoitoon.

Suuri Anafylaksiailta
to 11.2. klo 18.00, verkkoluento
Allergia-, Iho- ja Astmaliitto

Terveytta lilkunnasta

ma 15.2. klo 18.30
Verkkotietoilta, Fb "Lohjan
Yliherkat” -ryhmasséa, rooms

Liikunnalla on merkittava rooli
useiden sairauksien ennaltaeh-
kaisyssa ja hoidossa seka yleises-
ti kokonaisvaltaisen terveyden
yllapidossa. Saanndllinen likkunta
ehkaisee lihomista ja auttaa
painonhallinnassa. Yhdistyksen
allergia- ja astmaneuvoja sh. Tytti
Suomalainen ohjaa tieto- ja
keskusteluillan.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen:
tytti.suomalainen@allergialohja.fi
tai 045 2200 177.

”Yhdessa liikkeelle”
kavelykaverit - Karjalohja

Liity ryhmaan laittamalla viestia
yhdistyksen @ 045 2200 177 tai
s-postiin tai www.allergialohja.fi.
Ryhman tapaamiset sopimuksen
mukaan. Tervetuloa tutustumaan
yhdistyksen toimintaan!

# th\ess‘é\ \iikkee\\e
”Yhdessa liikkeelle”

kavelytapaamiset

la 27.2. klo 10.00. ” Tervetuloa
uudet ja vanhat jasenet!

la 27.3 klo 10.00. Tapaaminen
Mantynummella

su 18.4. klo 14.00. hyvinvointi-
rastit Mantynummella

Liity rynmaan, saat lisatietoa
tapaamisista, joita jarjestetadn
my0s pop up —periaatteella!

liImoittautumiset ryhnman ohjaa-
jalle tekstiviestilla, 040 707 4598
litu Gerlin tai liittymalla
vertaistukirynma Kutinan
jaseneksi verkko-sivuillamme
www.allergialohja.fi.

Suuri Astmailta
ke 24.3. klo 18.00, verkkoluento
Allergia-, Iho- ja Astmaliitto

IImanlaadun seuranta

Lohjalla — verkkoluento
ke 5.5 klo 18.00

Luennoitsijana ymparistopaallikko
Jarkko Koskela,

Lohjan kaupungin
ymparistonsuojelusta

limoittaudu yhdistykseen - seuraa
tiedotusta, saat osallistumisohjeet.

Kaikille avoin luento!




Soita Allergia-, Iho- ja
Astmaliiton allergia- ja
astmaneuvontaan!

@ Puh. 09 4733 5520, ma klo
14-18, to klo 8-12, pe 8-12.
Numeroon vastaavat allergia- ja
astma-asiantuntijat
terveydenhuollon ammattilaiset
Anne Vuorenmaa ja Kaisa Toikko.
allergianeuvoja@allergia.fi

Kysy sosiaaliturvasta

@ 045 114 4459
Erityisasiantuntija, sosiaalityon-
tekija Risto Heikkinen vastaa
kysymyksiin yhteiskunnan
tarjoamista tuista ja palveluista
risto.heikkinen@allergia.fi

Lohjan Seudun Allergia-, Iho- ja
Astmayhdistyksen jasenille
maksuton allergia- ja astma-
neuvonta @ 045 2200 177

sh. Tytti Suomalainen
etunimi.sukunimi@allergialohja.fi
Jasenilla on mahdollisuus sopia
my0s neuvontakotikaynti.

Ihotautien ja allergologian
erikoislaakari Tuula
Petaykselle, voit lahettaa
kysymyksia nettisivuillamme
olevalla ota yhteytta —
lomakkeella.

lImoittaudu tapahtumiin:

Tytti Suomalainen
etunimi.sukunimi@allergialohja.fi
tai @ 045 2200 177

Kosmetiikan Allergiaportaali
www.kosmetiikka-allergia.fi

Helsingin allergia- ja astma-
yhdistyksen iho- ja kosmetiik-
kaneuvonta palvelee valtakun-
nallisesti, ma - to klo 10-15.
Farmaseutti, kosmetologi Merike
Laine @ 040 834 8803.
kosmetiikka@allergiahelsinki.fi

Ruoka-allergia neuvonta
Pirkanmaan allergia- ja astma-
yhdistys neuvoo valtakunnal-
lisesti, ma - to klo 10 - 14,
dieettikokki, restonomi (AMK)
Tuula Jokinen, @ 045 235 2861

Erimenu.fi -palvelu o
p. 050 442 0880, Uee
Jonna Nurminen 1 11
erimenu@kolumbus.fi
www.erimenu.fi

Siitepdly- ja ymparistdneuvonta
instituutti@allergia.fi

Siitepolyihin ja muuhun luontoon,
elinymparistoomme ja allergiater-
veyteen liittyvissa kysymyksissa
voi kdantya Etela-Karjalan
Allergia- ja Ymparistoinstituutin
asiantuntijoiden puoleen.

Yhdistys vuokraa jasenille
suolahengityslaitetta

’ i,f‘
)
i, *
o POLAR SUOLAHENGITYSLAITE
F Turvalista ja tutkittua
suciahengityshoitoa
j ‘

Tiedustelut:
maire.malmsten@gmail.com



Kevatkokouskutsu

Lohjan Seudun Allergia-, Iho- ja Astmayhdistyksen saantomaarainen
kevatkokous pidetaan ma 15.3. klo: 18.00, Teams verkkokokouksena.
Kokoukseen on mahdollista osallistua myos Allergiatalolla Paciuksenkatu
19, Helsinki. Huomioimme turvavalit ja hygienian.

Kokouksessa kasitellaan saantomaaraiset asiat. Esityslista 10ytyy
yhdistyksen verkkosivuilta. Suosittelemme lampimasti kaikille
koronatilanteen vuoksi osallistumista verkkokokoukseen!

liImoittaudu kokoukseen 12.3 mennessa tytti.suomalainen@allergialohja.fi
niin saat sahkopostiisi liittymislinkin, jolla paaset osallistumaan.

Ota yhteytta yhdistykseen, jos sinulla on kysyttavaa kokoukseen ja
kokousjarjestelyihin liittyen. @ 045 2200 177. Tervetuloa!

Pidetaan huolta toisistamme, aloitetaan itsestamme. Muista #5valttia:
Jos saat oireita, mene testiin ja pysy muuten kotona
@ ) Pida 1-2 metrin turvavali

B ) Pese kadet, yski hihaan

@ ) Kayta ©, kun et voi pitaa etaisyytta

6 ) Lataa Koronavilkku

ALLERGIAVIIKKO® 22.-28.3.

”Kutinailta”- verkkoluento, Teams.
ti 30.3. klo 18.00 — 19.00
Asiantuntijana ihotautien ja allergologian
erikoisladkari Tuula Petays

# Mita tarkoittaa kutina?
# Mista se johtuu?
# Miten sita voi helpottaa?
# Kannattaako raapiminen?
# Onko aina pakko rasvata?
Luennolla saat vastauksia naihin ja moniin muihin kysymyksiin.
lImoittaudu yhdistykseen, saat osallistumisohjeet.
Tervetuloa!

Yhteistyossa Allergia-, Iho- ja Astmaliiton kanssa.




“Luontoliikkujat”

Yhdessa liikkeelle - w0 “xa\‘“

retkirynma

to 13.5 klo 11. Luontoliikkujat
retkiryhma viettda unelmien
likuntapaivaa Karkalissa

Tarjoa ja kysy kimppakyytia!

Liikkunta on yksi tehokkaimmista
keinoista edistaa terveytta ja ylla-
pitad toimintakykya. Liikunnan
avulla voidaan ehkaista monien
sairauksien syntymista ja lievittda
jo olemassa olevien sairauksien
oireita. Oikeanlainen liikunta myds
tehostaa elimiston
puolustusreaktioita.

Liikunnan puute on yhteydessa
huonoon unen laatuun ja paivaai-
kaiseen vasymykseen. Saanndlli-
sella liikkunnalla on suotuisia vai-
kutuksia myds stressin hallintaan,
mielenterveyteen ja henkiseen
hyvinvointiin.

Retkiryhman toimintaan voit
osallistua myds ystavan tai
ystavien kanssa!

1. Liikunta on laaketta

2. Valitse itsellesi mieluinen laji

3. Aloita kohtuuteholla

4. Pida avaavat ladkkeet mukana
5. Ota huomioon ymparisto
"Luontoliikkujat” — Yhdessa
liikkeelle retkiryhma — sopii kaikille
terveysliikunnasta kiinnostuneille
— koronakilojen karkoitukseen —
Liity ryhman jaseneksi!

#yhdesséaluonnollisesti

aet  Kesalla juhlimme!

Yhdistyksen perustamisesta tuli
kuluneeksi 15 vuotta kevaalla
2020. Juhlia emme paasseet
jarjestamaan koronatilanteen

vuoksi. Nyt toiveissa on, etta ke-

sakuussa kokoonnumme Lohjan
torilla. Ota yhteytta, jos paaset
osallistumaan tapahtuman jarjes-
telyihin vapaaehtoisena! Seuraa
iIlmoittelua ja tule juhlimaan
kanssamme!

Muistathan paivittaa
sahkopostiosoitteesi

@ viestit perille!

KAM PAAMO

MArO

www.kampaamohagstrom.fi

(019) 331 561




Allergia-, iho- ja astmaliiton kuntoutus 2021

Allergia-, Iho- ja Astmaliitto ry jarjestad Kuntoutuskurssit on tarkoitettu
allergiaa, astmaa ja ihon sairauksia sairastaville ja heidan laheisilleen.
Kurssit jarjestetadn Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskuksen ja

KELAnN tuella.

Lapsiperheiden kurssit

Pelon kanssa elaminen
9.-11.4.2021, Espoo

lhon sairauksia sairastavat
14. - 18.6, (Kela) Kangasala

Koulutiella allergioiden kanssa
28.6. - 2.7.2021, Kangasala

Pikkulapsiaika allergioiden
kanssa 5. - 9.7.2021, Kangasala

Nuorten kurssi
27. - 29.8.2021, Espoo

Kotimaan kursseille haetaan
sahkdisen haun kautta:
www.allergia.fi tai tulostettavalla
hakulomakkeella. Taytd hakemuk-
sen kaikki kohdat huolellisesti.
Hakemukseen ei tarvita liitteeksi
|aakarintodistusta. Kurssit ovat
osallistujille maksuttomia ja
sisaltavat taysihoidon. Majoitus on
kahden hengen huoneissa tai
perhehuoneissa.

Muutokset kurssikalenteriin ovat
mahdollisia. koronavirustilannetta
seurataan jatkuvasti.

Aikuisten verkkokurssit
Liikkumisen iloa, 16.2. - 16.3.21
Pihisee ja puhisee, 2.3. - 6.4.21

Rentoutta ja stressinhallintaa
7.4.-4.5.2021

Anafylaksia ja parisuhde
45.-1.6.2021

Sujuva arki, 24.8. - 21.9.21

Lisatiedot:
www.allergia.fi

Valtakunnalliset
Luontoliikkujat -
retkipaivat
la 14.8. Poronpolku, Loppi

la 21.8. Teijon kansallispuisto,
Salo.

Osallistumme retkipaiviin
kKimppakyydein. Pista paivat
kalenteriisi ja seuraa tiedotusta!

Lohjan Seudun Allergia-, Iho- ja
Astmayhdistys Ry




Jasenedut

Liikunta:

Kaikilla astmaa sairastavilla
jasenillamme on mahdollisuus
hankkia Apuomenan etukortti.
Kaikki astmaa sairastavat, joilla
on KELA-kortissa koodi 203,
voivat hankkia Apuomenasta
etukortin. Apuomena ry myy
erityisryhmille 5 euron hintaisia
henkilokohtaisia etukortteja,
joiden voimassaoloaika on
kalenterivuoden loppuun.
Neidonkeitaan sisadnpaasymaksu
uimahalliin on etukortin haltijalle
3,70€ (33€/10x) ja Neidonkeitaan
2,80€ (25,50€/10x)seka Tennarin
kuntosalille 2,30€ (20,70€/10x).
Kayntikertoja ei ole rajoitettu.
Lisatiedot Apuomenasta Lohjalta
tai www.apuomena.fi

Myydaan:

* Yliherkkapaidat koot S-XXL, varit
musta ja tummanvihrea 10€ kpl.

* Yliherkka painatuksella
tiskiratteja, toinen puoli
sydankuvio, jasenille 2 € /kpl,
3€/2kpl.

* Yliherkka-rintanappeja 1 € /2kpl,
ei jasenille 1 € /kpl.

» PEF -mittareita aikuisille 20€ ja
lapsille 13€

Tuotteita voi kysella tapahtumissa
seka Tytti Suomalainen
etunimi.sukunimi@allergialohja.fi
ja @ 045 2200 177.

Yhdistyksemme tukee myds
allergisten jasentemme
liikuntaa tarjoamalla mah-
dollisuuden ladata henkil6kohtai-
selle alykortille, kaksi kertaa vuo-
dessa kymmenen uintikertaa
hintaan 35€. Alykortin hinta 6€ ja3
uimarin maksettavaksi.

HUOM! Neidonkeitaan
kuntosalietu uimareille: Uinti-
maksuun siséltyy kuntosalikaynti
Neidonkeitaan kuntosalilla, sa-
malla kayntikerralla. Uintikausi-
kortilla voit kayda ainoastaan Nei-
donkeitaan kuntosalilla.

Seuraa sivujamme
www.allergialohja.fi

fb Lohjan Seudun Allergia-, Iho- ja
fb suljettu vertaisryhnméa
"Lohjan Yliherkat ”

Astmayhdistys |
seka jasentoimintaa

paikallislenden jarjestdpalstalla




Jasenetuyritykset:

Lohjan Kopio, 019-324 637.
Kopiot ja tulosteet -20%
Seisaketie 15. www.lohjankopio.fi

Polar Health oy -15 % alennus
suolahengityslaiteesta.
0500 210638. www.suolahuone.fi

Koulutettu hieroja EAT, -5 %
laura.oikarinen@hotmail.com
045-26 27 313

Kauneus ja Hyvinvointi
Matilda, -10% 040 5115047
www.lohjanmatilda.com

Kuntokauppa.fi, kuntoiluvali-
neista -10 %, koodi ALLE10
www.kuntokauppa.fi

Vormu -10 % mm. Uniquu tyynyt,
peitteet. www.vormu.fi

Synsam, silméalasit -30 %,
aurinkolasit -25 %,ale-etuja ei voi
yhdistada. www.synsam.fi.

Holiday Club —kylpylahotellit
-15 %, koodi ALLERGIA1S5.
www.holidayclub.fi

Dammenbergin suklaaherkuista
-10 % www.dammenberg.fi

Kultatahti.fi-verkkokauppa
-20% www.kultatahti.fi,
alennuskoodi: allergia2018

Emme vastaa muutoksista.

Kampaamo Marja -10 %
No Nothing -tuotteista
www.kampaamohagstrom.fi.

Imatran kylpylassé, jasenetu
jopa - 30 % www.imatrankylpyla.fi

Haikon kartano, koodiMEMBER'.
Hoitovaraukset, koodi "ALLERGIA
JASENETU” www.haikko fi.

VikingLine
www.vikingline.fi/fedut/allergia

Helmivene, -20 %
alpakanvillatuotteista
www. helmivene.fi

Tohvelisankari.fi, - 20% kaikista
tuotteista, koodi 700420,
www.tohvelisankari.fi

Vuokramokki, Jerisjarvi.
Tunturilappia parhaimmillaan!
Hinnat alkaen 350 €/ viikko.
www.allergia.fi

Allergia- ja sisailma-apu KY,
-10 %, My0s ilmanpuhdistimien
vuokrausta. www.allergia-apu.fi.

Lisaa jasenetuja:
www.allergia.fi

Allergia; Iho & Astma -lehti on

my0s jdsenetumme. JAsenena
saat lehden kotiin nelja kertaa

vuodessa.


mailto:laura.oikarinen@hotmail.com
http://www.lohjanmatilda.com/
http://www.dammenberg.fi/
http://www.allergia.fi/julkaisut/allergia-astma/

<<A-Posti Oy << Posti Green

/ /

HJAN L~ L~

e e

KOPIO ONC
KOPIOT & TULOSTEET Qi ~ -



