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Tule mukaan etätapahtumiin
Paikalliset Sydänyhdistykset, Sydänpii-
ri ja Sydänliitto järjestävät erilaisia etä-
luentoja sekä teemallisia Teams-tapaa-
misia. Osallistumiseen tarvitset vain säh-

köpostiosoitteen, toimivan internetyh-
teyden ja tietokoneen tai mobiililaitteen. 
Tutustu kattavaan etäluentotarjontaan  
sydan.fi/etelasuomi/verkkoluennot
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Kaaren apteekki 1.2. klo 9–16
Kampin palvelukeskus 3.2. ja 3.3. klo 10–13 
Vuoapteekki 8.5. klo 9–13
Vuosaaren apteekki 18.4. klo 8–14 
YA/Iso omena 22.3. klo 9–13 

YA/Keskusta 25.5. klo 8–14 
YA/Malmi 14.2., 7.3., 11.4. ja  
 16.5. klo 9–13
YA/Töölö 15.2. ja 19.4. klo 8–12
YA/Viikki 21.3. ja 23.5. klo 8–12 

Ajantasaisen mittauskalenterin löydät verkkosivuilta sydan.fi/etelasuomi
Mittaamme ainakin seuraavissa paikoissa:

Etelä-Suomen Sydänpiirin asiantuntijat 
toteuttavat maksullisia terveysmittauk-
sia apteekeissa ja eri tapahtumissa. Mit-
taukset tehdään sormenpäästä otetta-
vasta verinäytteestä ja tulokset saa heti 
mukaan. Mittauksiin sisältyy aina yksilöl-
linen, sydänterveyteen liittyvä neuvonta.

Tunne arvosi –  
mittauta ne säännöllisesti!

Kolesterolierittelyyn (Kol, HDL, LDL, 
Trigly) 10 tunnin paasto ja verensokerin 
mittaukseen 2 tunnin paasto on suosi-
teltava. Jäsenhinnat ovat voimassa vain 
Sydänpiirin toimistolla (Oltermannin-
tie 8, Helsinki). Tiedustelut ja ajanvara-
us Päivi Ronkainen puh. 044 288 4393 tai 
paivi.ronkainen@sydanliitto.fi

H I N N A S TO P I I R I TO I M I S TO L L A

TOIMENPIDE (toimistolla) HINTA JÄSENHINTA (vain piiritoimistolla)

VERENPAINE 5 € 2 €

KOLESTEROLI 13 € 11 €

KOLESTEROLIERITTELY 39 € 30 €

HEMOGLOBIINI (Hb) 7 € 5 €

VERENSOKERI 7 € 5 €

PITKÄAIKAISVERENSOKERI (HbA1c) 28 € 24 €

AWARIO - eteisvärinän tunnistava sydänfilmi 7 € 5 €
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Kohtaamiset ja haasteiden ratkominen 
motivoivat vapaaehtoistyöhön
Reijo Perkiömäki on pitkän linjan yh-
distysaktiivi. Jo 13-vuotiaana oppikou-
lussa Kauhavalla hän oli Naskukurkoo-
set-luontokerhon aktiivi. Opiskeluaikana 
ja työelämässä hän kuului useisiin yhdis-
tyksiin mm. hallituksen jäsenenä ja sih-
teerinä. Eläkeiän lähestyessä Reijo miet-
ti uusia vaihtoehtoja työelämän verkos-
tojen tilalle. Hän oli ennen eläköitymistä 
ollut pallolaajennuksessa, joten Sydän-
yhdistys oli luonnollinen valinta.

Sydänyhdistykseen liittymisen jälkeen 
Reijo pohti voisiko sen toimintaa joten-
kin tehostaa, jotta vapaaehtoisten aikaa 
jäisi enemmän itse sydäntyöhön. Täs-
sä hän otti avuksi tietotekniikan, jon-
ka käyttöä lisättiin yhdistyksessä. Lisäk-
si toiminnalle haettiin näkyvyyttä Face-
bookin ja paikallislehtien kautta. Yhteis-
työn Reijo näkee erittäin tärkeänä sillä 
”yhdessä olemme enemmän”. Lohjan Sy-
dän tekeekin eri yhdistysten ja toimijoi-
den kanssa yhteistyötä.

Tärkeänä Sydänyhteisön toiminta-
muotona Reijo pitää vertaistukitoimin-
taa, jossa hän on itsekin mukana. Aihe on 
ajankohtainen, koska Reijo oli ohitusleik-
kauksessa maaliskuussa 2022. Myös digi-
asiat ovat Reijon sydäntä lähellä, ja hän 
on jo 1980-luvulta lähtien antanut digitu-
kea tuttavilleen. Lisäksi hän on ollut mu-
kana digipuolen toiminnassa Lohjan Di-
gituki-verkostossa ja Etelä-Suomen Sy-
dänpiirin Sydändigi-hankkeessa. Kiinnos-
tus digiasioihin ja viestintään näkyy myös 
siinä, että Lohjan Sydämellä on ollut asia-
kirjojen pilvipalveluarkisto, omat nettisi-
vut ja tehtäväkohtaiset sähköpostiosoit-
teet jo lähes vuosikymmenen ajan. Koro-

na pakotti yhdistyksen digiloikkaan, joka 
toi etäkokoukset ja -luennot uudeksi nor-
maaliksi. Näiden käytänteiden Reijo us-
koo tulleen jäädäkseen.

Yhteiskunnan muuttuessa yhdistysten 
pitää olla mukana muutoksessa. Reijo on 
ollut kehittämistyössä esimerkiksi Liek-
ki-hankkeen Hyvä sydänyhdistys -val-
mennuksessa, Sydänpiirin hallitukses-
sa ja Sydänliiton järjestötoimikunnassa. 
Lohjan Sydämen toiminnassa hän on ol-
lut yli kymmenen vuotta toimien mm. 
puheenjohtajana. Toiminta jaksaa innos-
taa vuodesta toiseen sen tuomien ihmis-
kontaktien ansiosta. Vapaaehtoistyössä 
haasteiden ratkominen ja onnistumi-
sen tunteet motivoivat ja saavat hyväl-
le mielelle. Hän toteaakin: ”Tätä jaksaa 
jatkaa niin kauan, kun on hauskaa!”

Lapsuudesta opittu talkoohenki ohjaa Reijoa 
sydäntyössä. ”Parvessa on hyvä lentää”. Kuva: Heli 
Kurimo
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Hallitus
Vas. Hannu Niemelä, Martti Mikkola, Sirpa Nietoksela, Juha Hetemäki, Maria Paloheimo ja Pertti Salekari.

Juha Hetemäki 
juha.hetemaki@me.com
puheenjohtaja
Ilmari Kuitunen 
ilmari.kuitunen@gmail.com
Martti Mikkola 
martti.mikkola@ainoma.fi
Hannu Niemelä 
niemela.hannu@kolumbus.fi
Sirpa Nietoksela 
sirpa.nietoksela@gmail.com
Maria Paloheimo 
mariahj449@gmail.com
Pertti Salekari
pertti.salekari@kolumbus.fi
Pirjo Vainio-Lehtonen
pvainiolehtonen@gmail.com
Tuula Laine 
tslaine@luukku.com
taloudenhoitaja

Annukka Siro
espoo@sydan.fi
toiminnanjohtaja
050 408 0949

Tapahtumatieto kännykkään?
Ovathan yhteystietosi ajan tasalla? 
Saat aika ajoin muistutuksen tule-
vista tapahtumista tekstiviestinä 
tai sähköpostina. Kerro tietojesi 
muutokset meille: 
espoo@sydan.fi tai 050 408 0949.

Facebook-sivulla jaamme tietoja 
sekä omista että muista alueen 
sydäntapahtumista. Muista siis seu-
rata Facebook-sivua Espoon Sydän!
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Jäsenluennot
Paikaksi on valittu KinoTapiola, jonka tunnelmalliseen saliin mahtuu 200 kuulijaa 
(Mäntyviita 2). Tilaisuudet alkavat klo 17.30 ja päättyvät noin klo 19. Vertaistuki-
henkilöt ovat tavattavissa puoli tuntia ennen luentojen alkua.

ma 13.3. 0nko pieni ylipaino sittenkään haitallista?
Sydänpotilaan liikakilot – milloin on syytä laihtua ja miten?
Illan asiantuntija professori Pertti Mustajoki pohtii painon kertymistä monesta 
näkökulmasta: mikä merkitys on lääkityksellä, lihottavatko sydänlääkkeet ja onko 
turvotus ylipainoa? Miten katkaisen kilojen kierteen?

ma 17.4. Katkokävelyä, lepokolotusta?
Ovatko jalkojen verenkiertohäiriöt oire alkavasta sydänsairaudesta?
Illan asiantuntija, ylilääkäri Pekka Aho pohtii jalkojen verenkierron merkitystä koko 
valtimopuustolle. Miten jalkojen verenkiertoa voi elvyttää ja ylläpitää? Miksi ja miten 
jalkojen hyvinvointia seurataan ja mitataan? Hyödyttävätkö tukisukat tai leikkaus?

Sydänliitto ja Etelä-Suomen Sydänpiiri järjestävät keväällä useita verkkoluentoja. 
Niistä tarkemmin Sydän-lehdessä, kotisivuilla sydan.fi/espoo ja Facebook-sivulla 
Espoon Sydän. 

Tiedätkö kolesteroliarvosi, nainen 50+?
Ainoassa järjestetään Naistenpäivän kunniaksi ke 8.3. maksuton kolesterolinmittaus 
60:lle yli 50-vuotiaalle naiselle. Paikka on Kaisan Cafén läheisyydessä, infopisteen 
edustalla. Kellonaika selviää tuonnempana ja ilmoitetaan kotisivuilla, jäsenmeileissä 
sekä Facebook-sivulla Espoon Sydän. Tai soita ja tarkista kellonaika 050 408 0949 
(tai espoo@sydan.fi).
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L I S ÄT I E TOA
Lisätietoa vertaistukitoiminnasta saat  

Sydänliiton vertaistukihausta sydan.fi/apua-ja-tukea/vertaistuki

Vas. Martti Mikkola, Urpo Loukkola, Ari Räsänen ja Mika Löytänen

Vain saman kokenut tietää
Sairastuminen voi tulla äkkiä, muuttaa 
elämäntilanteen hetkessä. Joskus taas 
nimen saaminen pitkään vaivanneille 
oireille on helpotus ja hoito auttaa. Silti 
uusi sairaus mietityttää.

Koulutetut vertaistukihenkilöt ovat itse 
sairastuneet johonkin sydänsairauteen. 
Heidän kanssaan kannattaa jutella omista 
ajatuksista, tunteista, kokemuksista ja 
peloista. Luottamukselliset keskustelut 
tuovat usein uskoa tulevaan.

Sydänyhdistys järjestää erilaisia keskus-
telutilaisuuksia kevään aikana. Tukihenkilöt 
ovat tavattavissa myös puoli tuntia ennen 
yleisöluentojen alkua KinoTapiolassa.
Ota rohkeasti yhteyttä!
Urpo Loukkola
urpoloukkola@outlook.com
Mika Löytänen
mika.loytanen@kolumbus.fi (nuoret)
Martti Mikkola
martti.mikkola@ainoma.fi

Ari Räsänen
rasanen.arska@gmail.com
Pentti Walkama
pentti.walkama@kolumbus.fi
Antti Villanen
antti_villanen@hotmail.com
Giving back?
Onko mieleesi tullut, että kokemuksesi 
saattaisivat olla monelle merkityksellinen 
esimerkki? Tunnetko saaneesi yhteiskun-
nalta lahjan? Tukihenkilönä olet valmis 
antamaan, ”maksamaan takaisin”. Se 
on panostus lähimmäisten hyvinvointiin. 

Kuten listasta huomaat, naiset loistavat 
poissaolollaan. Siinä on sinun paikkasi. 
Hommaan voi ryhtyä, kun omasta sai-
rastumisesta on kulunut vuoden verran.

Ota yhteyttä Annukka Siroon, niin 
keskustellaan rauhassa lisää: 050 408 
0949 tai espoo@sydan.fi.
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Tervetuloa keskustelemaan
ke 8.2. Työikäiset
Sairastuminen työikäisenä tuo mukanaan 
melkoisia haasteita. On työ hoidettavana, 
kenties lapsia huollettavina. Sairastuminen 
huolettaa eri tavalla kuin vanhempana, 
ja siksi on hyvä päästä tuulettamaan 
ajatuksia – pelkojakin – muiden samassa 
tervassa lipuvien kanssa. 

Kokoontuminen Tapiolassa Kansalais-
toiminnan keskuksessa klo 18–20. (Kaup-
pamiehentie 6). Ilmoittaudu 050 408 0949 
tai espoo@sydan.fi.

to 2.3. Tietoa ja tukea -sydänryhmä
Oletko viimeisen parin vuoden aikana sai-
rastunut sepelvaltimotautiin tai sydämen 
vajaatoimintaan? Tervetuloa kertaluon-
teiseen sydänryhmään keskustelemaan 
ja kuuntelemaan. Aiheina lääkehoito, 
riskit, korvaukset, toipumisodotukset ja 
jatkohoito. Ohjaajina terveydenhuollon 

ammattilainen ja vertaistukihenkilö. 
Kauniaislaiset ovat tervetulleita mukaan.

Paikkana Ison Omenan palvelutorin 
neuvotteluhuone Aalto klo 16–18. Tilaisuus 
toteutetaan Espoon terveyspalveluiden 
sekä Sydänyhdistyksen yhteistyönä, ja 
tämäkin tilaisuus on maksuton. Ilmoit-
taudu espoo@sydan.fi tai 050 408 0949.

ti 4.4. Miten sinulla menee nyt?
Oivalluksia? Takapakkia? Outoja tunte-
muksia? Sudenhetkiä? Pitkiä päiviä?
Millaista oikeasti on sydänsairaudesta 
toipuminen ja sen kanssa eläminen? 
Tule keskustelemaan: jaetaan tuntemuk-
sia, ajatuksia, pelkoja, huolia ja toiveita 
toisten sairastuneiden kanssa. 
Kansalaistoiminnan keskus Tapiolassa 
(Kauppamiehentie 6) klo 17–19. Ilmoit-
taudu espoo@sydan.fi tai 050 408 0949.
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Sydänkerhot
Vas. Raija Hallikainen, Ritva Halme, Jorma Rissanen, Pekka Laine ja Mika Kaitila

Sosiaaliset kontaktit ylläpitävät terveyttä, 
ja siksi sydänkerhoista muodostuu tärkeitä 
henkireikiä: juttu luistaa ja mieli virkistyy. 
Espoossa toimii viisi aktiivista sydänker-
hoa, jotka kokoontuvat yleensä kahden 
viikon välein.

Sydänystävät
Sydänystävät kokoontuu Soukan palve-
lukeskuksen takkahuoneessa parillisina 
maanantaina klo 12.30–14. Kausi alkaa 9.1. 
Kerho kaipaa kipeästi uutta ohjaajaa tai 
yhdyshenkilöä. Kokoontumisten teemat 
sovit yhdessä kerholaisten kanssa, vaikka 
vuorovedoin. Tällaisesta vapaaehtoisteh-
tävästä sinulle uusi harrastus? Kerhon 
kokoontumisista voi kysellä yhteyshen-
kilö Raija Hallikaiselta, 045 265 3524 tai 
raiha2008@windowslive.com.

Syke
Sydänkerho Syke kokoontuu Kivenlahdes-
sa, asukastila Kivenkolossa, parittomina 
keskiviikkoina klo 10–11.30 alkaen 18.1. 
Kerhon lisämausteena voit halutessasi 
jäädä omakustanteiselle lounaalle (5 €). 
Ohjaajana Ritva Halme, 040 706 6684 ja 
ritva.halme@gmail.com.

Sydänkerho Omena
Matinkylä – Olarin alueen oma sydän-
kerho toimii kauppakeskus Ison Omenan 
kirjaston neuvottelutilassa Kari parillisina 
torstaina, klo 10.30–12. Aloitus 12.1. Oh-
jaajana Jorma Rissanen, 040 503 8845 ja 
jormaxrissanen@gmail.com.
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Pulssi
Leppävaaran Elä ja asu -seniorikeskuksessa 
kokoontuu sydänkerho Pulssi parittomina 
maanantaina klo 13–14.30. Aloitamme 16.1. 
Ohjaajana Mika Kaitila, 040 551 9922 ja 
liisajamika.kaitila@saunalahti.fi.

Pumppuklubi
Miesten oma kerho kokoontuu aina kuun 
viimeisenä keskiviikkona klo 13–15 Tapiolassa, 
Kauppamiehentie 6:ssa (Kansalaistoimin-
nan keskus): ke 25.1. ja 22.2. sekä 29.3., 
edelleen 26.4. ja vielä 24.5. Kausi päättyy 
perinteisesti pikku retkeen tai yhteiseen 
ruokailuun. Yhteyshenkilönä Pekka Laine, 
045 130 1622 ja pekkakj.laine@luukku.com.

Muutama tunti kuukaudessa, yhdessä, 
ei yksin.

Viime marraskuun muistiluennolla tuli 
esiin sosiaalisen aktiivisuuden ja aivojen 
käyttämisen terveyttä edistävä rooli. 
Mikäpä sopisi sellaiseen paremmin kuin 
sydänkerho, varsinkin sen ohjaaminen.

Kerhotoiminnan laajentamisen esteenä 
on ohjaajapula ja eivätkä kaikki halukkaat 
mahdu nykykerhoihin. Entä jos sinä antaisit 
ajastasi muutaman tunnin kuukaudessa 

kerhon ohjaajana? Yksin tai yhdessä 
toisen kanssa? Sitä monet toivovat ja 
me autamme. Pyörää ei tarvitse keksiä 
uudelleen, sillä ohjaajatapaamisissa ideoita 
vaihdetaan surutta.

Kerhon kokoontumisajat ja painotukset 
päätät itse. Luodaan kerho vaikka oman 
harrastuksesi tai mielenkiintosi kohteen 
ympärille. Kannattaa astua esiin, sinua 
odotetaan! Ota yhteyttä: Annukka Siro, 
puh. 050 408 0949 tai espoo@sydan.fi.

Sinua odotetaan

Uimaan – ja uintiystävä maksutta mukaan!
Jos sinulla on sepelvaltimotauti, eli Kela-kortissasi on tunnus 206, lunasta 
Espoon uimahallien kassoilta erityisryhmien uimaranneke 40 eurolla. 
Se on voimassa vuoden lunastuspäivästä ja uusittavissa. 

Uintiystävä puolestaan on kuka tahansa täysi-ikäinen, joka vie 
uimaan 68+ sporttirannekkeen tai erityisryhmien uimarannekkeen 
omaavan henkilön.

Älä jätä näitä etuja hyödyntämättä, vaan reippaasti pulikoimaan ja 
nauttimaan saunan lämmöstä!



Espoon Sydänyhdistys

Jooga ja jumppa - iloa ja hyötyä

Pieni osa toimijoita yhteiskuvassa.

Pienryhmässä ohjatusti tulee varmemmin 
harjoiteltua, ja onhan se hauskempaa! 
Sekä sydänjumpan että joogan paikkana 
on Tapiolan urheiluhallin judosali (Urhei-
lupuistontie 2). Jumppaan ja joogaan 
ilmoittautumiset Annukka Sirolle, 050 
408 0949 tai espoo@sydan.fi.

Sydänjumppa
Viikko aloitetaan yhteisellä jumpalla maa-
nantaisin klo 10.15–11.15 Linda Kokkilan 
osaavassa ohjauksessa. Kausi alkaa 16.1. ja 
viimeinen kerta huhtikuun lopussa 24.4. 
Hiihtoloman aikana 20.2. omatoimijumppaa. 
Ota vaikka sukset esiin! Lääkärin lähete ei 
ole välttämätön, mutta hiljattain sairastu-
neilta suotava. Kauden jäsenhinta on 100 €.

Jooga
Eipä pysy nivelet ja lihakset vetreinä ve-
nyttelemättä, tasapaino harjoittelematta. 

Harjoitusta saat yhteisessä joogasessios-
samme keskiviikkoisin klo 11.15–12.45. 
Joogaopettaja Kateriina Kaukosen tunnin 
jälkeen mielikin on virkeä. Kausi alkaa 11.1. 
ja päättyy vapuksi 26.4.

Kannattaa tulla kokeilemaan, vaikka 
joogataustaa ei olisikaan. Harjoittelu so-
pii niin miehille kuin naisillekin. Salissa on 
alustat valmiina, mutta ota pyyhe mukaan 
alustan suojaksi, päälle rento asu ja villasukat 
loppurentoutukseen. Jäsenhinta 100 €.

Iltajumppa
Olarissa on järjestetty yhteistyössä Iho-, 
allergia- ja astmayhdistyksen kanssa ilta-
jumppaa vuoroviikoin vesijumpan kanssa. 
Kuntosalin remontti jatkuu ja ryhmän 
aloittamisen aikataulu näin ollen avoin. 
Jos kiinnostut, ota yhteys 09 803 9684 
tai allergiayhdistys@kolumbus.fi
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Kun soitat hätäpuhelun 112 Suomi -so-
velluksen kautta, sijaintitietosi välitty-
vät automaattisesti hätäkeskukseen. 
Se nopeuttaa puhelun käsittelyä, ja 
apu löytää perille tarkasti ja nopeasti. 
Lisäksi voit tarkistaa sovelluksen avul-
la lähimmän sydäniskurin sijainnin. So-
vellus hakee lähimpien sydäniskurei-
den sijaintitiedot Sydänliiton ylläpitä-
mästä Defi.fi -palvelusta ja antaa tar-
vittaessa reittiohjeet lähimmän iskurin 
luo. Löydät sovelluksen Palvelut-välileh-
deltä myös päivystysnumeroita kiireet-
tömään avuntarpeeseen.

Lataa puhelimeesi 112 Suomi -sovellus
Sovelluksen saat ladattua älypuheli-

men sovelluskaupasta (App Store tai Play 
Kauppa). Kun käynnistät sovelluksen en-
simmäisen kerran, syötä puhelinnume-
rosi sekä valitse haluamasi kieli (suomi, 
ruotsi tai englanti). Saat kaikki ominai-
suudet käyttöön antamalla luvan sovel-
luksen esittämiin kysymyksiin (mm. si-
jaintitiedon käyttäminen ja puheluiden 
soittaminen). Älä jätä sovelluksen käy-
tön opettelua tositilanteeseen, vaan tu-
tustu siihen rauhassa etukäteen.
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Harrastuksena Sydänyhdistys

Sydändigineuvonta
Sähköiset terveyspalvelut kehittyvät, ja 
yhä enemmän tietoa ja palveluita löytyy 
verkosta. Sydändigineuvojamme opas-
tavat niiden löytämisessä ja käytössä. 
Opastajat antavat apua myös älylait-
teen tai tietokoneen hankintaan ja hal-
lintaan. Saat ilmaista opastusta vapaa-
ehtoisilta digiopastajiltamme niin mon-
ta kertaa kuin tarvitset.

Opastusta järjestetään yhdistysten 
tilaisuuksissa sekä ajanvarauksella Pos-
titalon Sydänpisteellä (Elielinaukio 2G, 
HUS-poliklinikka): sydanpiste@sydan-
liitto.fi tai puh. 050 513 3212

Tule sydändigiopastajaksi!
Sydändigiopastajaksi on mahdollista 
opiskella verkossa itseopiskelumateriaa-
lin avulla. Materiaali on suunnattu uusil-
le digiopastajaksi haluaville, mutta so-
pii myös tietojen kertaamiseen ja päi-
vittämiseen jo opastajakoulutuksen käy-
neillekin.

Mikäli sydämesi sykkii digiasialle, tu-
tustu opintomateriaaliin ja tule te-
kemään hyvää muiden digiopastajien 
kanssa! Lisätietoa ja itseopiskelumate-
riaali: sydan.fi/etelasuomi/sydandigi

Sydänyhdistyksessä voit harrastaa mo-
nella tavalla! Yhdistyksen toiminta on 
toimintaa toteuttavien vapaaehtoisten-
sa näköistä. Tahtoisitko sinä ottaa seu-
raavan askeleen sydänyhdistyksen jäse-
nyydessä kannattajasta tai osallistujas-
ta toimijaksi? Ota yhteyttä lähimpään 
Sydänyhdistykseesi ja kerro, miten ha-

luaisit olla toiminnassa mukana! Yhdis-
tyksessä voi olla tarve kerhon vetäjälle, 
liikuntaryhmän ohjaajalle, kahvinkeittä-
jälle, verkkosivujen päivittäjälle, sosiaali-
sen median taiturille, sihteerille tai vaik-
ka puheenjohtajalle. Sydänliitto koulut-
taa kevään aikana myös uusia vertaistu-
kihenkilöitä ja ryhmänohjaajia.
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Etelä-Suomen alueen 
sydänyhdistysten yhteystiedot 
ja jäsenmaksut

Aurinkorannikon Sydänyhdistys
(25 €)
Puheenjohtaja
Anu Havisto
puh. +358 45 310 7330
aurinkorannikko@sydan.fi
sydan.fi/aurinkorannikko
Facebook: Aurinkorannikon Sydänyhdistys ry

Espoon Sydänyhdistys 
Hjärtföreningen i Esbo ry (27 €)
Toiminnanjohtaja
Annukka Siro
puh. 050 408 0949
espoo@sydan.fi
sydan.fi/espoo
Facebook: Espoon Sydän

Hjärtföreningen i Hangö
Hangon Sydänyhdistys Rf (17 €)
Sihteeri
May-Britt Nyman
puh. 040 846 9406
nyman.maybritt@gmail.com
sydan.fi/hanko

Helsingin Poliisilaitoksen  
Sydänyhdistys (22 €)
Taloudenhoitaja
Riitta Lappalainen
puh. 040 570 0653
lappalrii@gmail.com
sydan.fi/helsinginpoliisilaitos

Helsingin Sydänkuntoutus (27 €)
Kuntoutuspäällikkö
Sirpa Tuominen
p. 041 522 9023
sirpa.tuominen@live.fi
sydan.fi/helsinginsydankuntoutus
Facebook: Helsingin Sydänkuntoutus ry

Helsingin Sydänyhdistys (28 €)
Sihteeri
Anita Kyllönen
puh. 044 530 1164 tai
Eija Kaila
puh. 050 321 4638
helsinginsydanyhdistys@sydan.fi
sydan.fi/helsinki
Facebook: Helsingin Sydänyhdistys

Hyvinkään Sydänyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja
Lahja Perttula
puh. 040 527 0039
lahja.perttula@pp.inet.fi
sydan.fi/hyvinkaa

Järvenpään Sydänyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja
Riitta Selenius
puh. 041 462 4862
riitta.selenius@kolumbus.fi
sydan.fi/jarvenpaa

Keravan Sydänyhdistys (20 €)
Puheenjohtaja
Marjo Niinisalo
puh. 040 571 2266
marjo.niinisalo@gmail.com
sydan.fi/kerava
Facebook: Keravan Sydänyhdistys

Kirkkonummen-Siuntion 
Sydänyhdistys 
Kyrkslätt-Sjundeå Hjärtförening rf
(22 €)
Puheenjohtaja
Nenne Wollsten
puh. 040 768 5697
kirkkonummi-siuntio@sydan.fi
sydan.fi/kirkkonummi-siuntio
Facebook: Kirkkonummen-Siuntion 
Sydänystävät
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Sydänyhdistyksen jäsenmaksun  
rakenne vuonna 2023
 1. Sydänliiton osuus 9 € / varsinainen 

jäsen tai 3 € / toissijainen jäsen   
(= perheenjäsen tai kaksi jäsenyyttä 
sydänyhteisössä)

2. Sydänpiirin osuus 6 € 
3. Yhdistyksen osuus vaihtelee yhdis-

tyksittäin, minkä vuoksi jäsenmak-
su on 17–28 € varsinaiselta jäseneltä. 
Toissijaisen jäsenen jäsenmaksu on 
edullisempi, koska jäsenyyteen ei si-
sälly Sydän-lehteä.

Jäsenmaksu

Lohjan Sydän (23 €)
Puheenjohtaja
Laila Kakko
puh. 046 810 3135
pj@lohjansydan.fi
sydan.fi/lohja
Facebook: Lohjan Sydän ry

Mäntsälän Sydänyhdistys (21,50 €)
Sihteeri
Sari Westerlund 
puh. 040 580 4083
mantsalan.sydanyhdistys@gmail.com
sydan.fi/mantsala
Facebook: Mäntsälän Sydänyhdistys ry

Nurmijärven Sydänyhdistys (25 €)
Sihteeri
Aarno Alén
puh. 050 544 8399
aarno.alen@saunalahti.fi
sydan.fi/nurmijarvi
Facebook: Nurmijärven Sydänyhdistys

Porvoonseudun Sydänyhdistys
Borgånejdens Hjärtförening Rf 
(25 €)
Puheenjohtaja
Sebastian Tennberg
puh. 040 833 6595
sebastian.tennberg@outlook.com
sydan.fi/porvoonseutu
Facebook: Porvoonseudun Sydänyhdistys

Raaseporin Sydänyhdistys
Raseborgs Hjärtförening Rf (20 €)
Sihteeri
Janeta Lindqvist
puh. 040 532 6078
janeta.lindqvist@gmail.com
sydan.fi/raasepori

Tuusulan Sydänyhdistys (20 €)
Sihteeri
Pirkko Huhta
puh. 040 519 2224
pirkko.huhta@elisanet.fi
sydan.fi/tuusula
Facebook: Tuusulan Sydänyhdistys

Vantaan Sydän (26 €)
Sihteeri
Henna Ikonen
puh. 045 133 9117
vantaa@sydan.fi
sydan.fi/vantaa
Facebook: Vantaan Sydän

Vihdin Sydänyhdistys (18 €)
Puheenjohtaja
Ulla Linnavuori
puh. 050 302 4420
ulla.linnavuori@netti.fi
sydan.fi/vihti

Vuosaaren Sydänyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja
Eino Päivärinta
puh. 050 524 9732
eino.paivarinta@gmail.com
sydan.fi/vuosaari
Facebook: Vuosaaren Sydänyhdistys
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Eero Salo, puheenjohtaja 
Vantaan Sydän ry
kanalanmaki@gmail.com
Sirkka Ekola 
asiantuntijajäsen/HUS
sirkka.ekola@hus.fi
Laila Kakko 
Lohjan Sydän ry
pj@lohjansydan.fi
Matti Kaskenaho 
Helsingin Sydänyhdistys ry
raimokaskenaho@outlook.com
Jyrki Lilleberg 
Hyvinkään Sydänyhdistys ry/HUS
jyrki.lilleberg@hus.fi
Raija Linjamäki 
Järvenpään Sydänyhdistys ry
 linraija@gmail.com

Etelä-Suomen Sydänpiiri ry:n piirihallitus:

Ulla Linnavuori 
Vihdin Sydänyhdistys ry
ulla.linnavuori@netti.fi
Tuula Nieminen 
Nurmijärven Sydänyhdistys ry
nieminen.tuulak@gmail.com
Katri Poutala
Mäntsälän Sydänyhdistys ry
katri.poutala@hus.fi
Heikki Sipiläinen
Vantaan Sydän ry
heikkisipilainen@gmail.com
Paavo Tsokkinen, varajäsen 
Helsingin Sydänyhdistys ry
paavo.tsokkinen@gmail.com

Etelä-Suomen Sydänpiiri ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

etelasuomensydanpiiri@sydanliitto.fi, puh. 040 556 9599

Etelä-Suomen Sydänpiiri alueen 
sydänyhdistystoiminnan taustatukena
Sydänpiirin toiminnan ydin on entisen 
Uudenmaan läänin alueen 19 sydänyh-
distyksen vapaaehtoisten tukeminen yh-
distystoiminnan toteuttamisessa, alueen 
asukkaiden sydänterveyden edistämi-
nen sekä sydänsairastuneiden ja heidän 
läheistensä tukeminen.

Käytännössä tuemme sydänyhdis-
tyksiä mm. yhdistyksen vapaaehtoisia 
kouluttamalla, toimimalla asiantuntijoi-
na yhdistysten tilaisuuksissa, tukemalla 
yhdistysten viestintää, avustamalla ta-
pahtumajärjestelyissä sekä kehittämällä 
toimintatapoja. Lisäksi järjestämme Ete-

lä-Suomen alueella Suomen Sydänliiton 
kurssitoimintaa, toteutamme ja koordi-
noimme terveysmittauksia sekä teem-
me alueellista vaikuttamistyötä. HUS:n 
Postitalon sydänpoliklinikalla toimii Sy-
dänpiste, jossa ohjaamme sydänpotilaita 
vertaistuen, sydändigiopastuksen ja sy-
dänyhdistysten palveluiden pariin.

Sydänpiirin toiminnasta vastaa sydän-
yhdistysten valitsema, vapaaehtoisvoi-
min toimiva hallitus ja toimintaa toteut-
taa palkattu henkilökunta, jolle jokainen 
sydänyhdistystoiminnassa mukana oleva 
ihminen on sydämen asia. ❤
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Etelä-Suomen Sydänpiiri ry 
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki 

puh. 040 556 9599 

etelasuomensydanpiiri@sydanliitto.fi 
sydan.fi/etelasuomi 

Facebook: Etelä-Suomen Sydänpiiri 
Instagram: Etelä-Suomen Sydänpiiri

Anne Kihlman-Kitinoja 
toiminnanjohtaja 
anne.kihlman-kitinoja@sydanliitto.fi 
puh. 040 572 5082 

Päivi Ronkainen 
terveydenedistäjä (tapahtumat, 
terveysmittaukset, opiskelija- ja 
yritysyhteistyö) 
paivi.ronkainen@sydanliitto.fi 
puh. 044 288 4393 

Jenni Hakala 
järjestöassistentti 
jenni.hakala@sydanliitto.fi 
puh. 040 556 9599 

Marika Vänskä 
vertaistukivastaava (Sydänpiste, 
yhteistyö terveydenhuoltoon) 
marika.vanska@sydanliitto.fi 
puh. 040 723 4320 

Johanna Poikajärvi 
sydänpistekoordinaattori 
johanna.poikajarvi@sydanliitto.fi 
puh. 050 505 4384

Elina Peltola 
terveydenhoitaja (tapahtumat) 
elina.peltola@sydanliitto.fi 
puh. 050 352 2144 

Heli Perkiömäki 
projektisuunnittelija (Sydänyhdistys365) 
heli.perkiomaki@sydanliitto.fi 
puh. 050 505 4329 

Tarja Mänttäri
(osa-aikainen)
kurssikoordinaattori
kurssit.etelasuomi@sydanliitto.fi
puh. 050 400 5808

Kimmo Tolsa
(ma-to, osa-aikainen) 
viestintäassistentti (viestinnän ulkoasu) 
kimmo.tolsa@sydanliitto.fi 
puh. 040 735 7272 

Etelä-Suomen Sydänpiirin henkilökunta
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Espoon Sydänyhdistys on sydänterveyden 
edistämiseen omistautunut yhteisö, vertaisjärjestö 

ja tiedon lähde jokaiselle, jota oma tai 
läheisen sydänterveys askarruttaa.

Sydänyhdistys kuuluu Etelä-Suomen Sydänpiirin kautta Suomen Sydänliittoon. 
Yhdistys on jäsenenä myös Espoon järjestöyhteisössä HyTe:ssä ja Espoon 

vammaisasian neuvottelukunnassa. Toimialueemme on Espoo ja Kauniainen.

Kauppamiehentie 6, 02100 Espoo
050 408 0949

espoo@sydan.fi
sydan.fi/espoo

Facebook: Espoon Sydän

ESPOON SYDÄNYHDIST YS  
HJÄRTFÖRENINGEN I  ESBO RY

sydan.fi/espoo




