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Hyva sydanyhdistyksen jasen.

Kiitos, kun olet '

Jasenmaksullasi tehddan paljon hyvaa, esimerkiksi

e mahdollistetaan paikallisen
syddnyhdistyksen toimintaa

e tuetaan sydanterveyden
edistdmistd Uudellamaalla

e toimitetaan Sydan-lehted

Haluatko Sindkin mukaan tekem&an hyvaa?

Katso lisdtietoa jasenyydestd sivulta 15.



Syddnsairauden kanssa ei tarvitse jadadd yksin. Ryhmdamuotoisilla Elamad
syddnsairauden kanssa -kursseilla pddset tapaamaan toisia samassa elamdn-
tilanteessa olevia sekd jakamaan kokemuksia yhdessd tekemisen ja oppimisen
kautta. Ammattitaitoiset ohjaajat ja koulutetut vertaistukihenkilot ovat
tukenasi kursseilla. Syddnkursseja tarjotaan ensisijaisesti dskettdin
sepelvaltimotautiin tai muuhun syddnsairauteen sairastuneille, jotka eivdt ole

aiemmin osallistuneet syddnkursseille. Kurssit tukevat omahoidon toteutumista
ja antavat valmiuksia kdsitelld sairastumista. Kursseilla on tarjolla vertaistukea
muilta kurssilaisilta ja Sydanliiton kouluttamilta vertaistukiohjaajilta.

Kursseilla kasitelldan keskustellen ja toiminnallisten harjoitusten avulla
sydadnsairauteen ja hyvaan arkeen liittyvia asioita, kuten terveyttd edistavaa
ruokaa, liikkumista ja mielen hyvinvointia.

KEVAAN 2023 ELAMAA SYDANSAIRAUDEN KANSSA -KURSSIEN
AJANKOHDAT JA KURSSIPAIKAT:

6.-8.3. Hotelli Tallukka, Vaaksy

23.-25.3. Imatran kylpyld, HUOM! Kurssi ensisijaisesti tyoikaisille
17.-19.4. Backbyn kartano, Espoo

20.-22.4. Backbyn kartano, Espoo

5.-7.6. Hotelli Nuuksio, Espoo

Kursseille voi osallistua yksin tai yhdessa laheisen kanssa.

Majoitus kahden hengen huoneessa ja tdyshoitoruokailu ovat maksuttomia.
Matkakulut ja mahdollinen yhden hengen huoneen lisamaksu
omakustanteisesti. Sydanliiton kursseille ei voi hakea Kelan kuntoutusrahaa.

LISATIEDOT JA HAKEMINEN: sydan.fi/kurssit
Haku sulkeutuu kuukautta ennen kurssia.

LISATIETOJA: kurssit.etelasuomi@sydanliitto.fi tai 050 400 5808
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Kurssi vahavaraisille
sydansairaille
Hotelli Tallukassa 29.-31.5.

Onko sinulla jokin syddnsairaus ja syysta tai toisesta juuri nyt haastava
taloudellinen tilanne? Syddnliitto jdrjestdd kohdennetusti maksuttomia
syddnkursseja vihdvaraisille henkiloille. Kevddn 2023 vihdvaraisille syddn-
sairaille suunnattu kurssi jirjestetddn hotelli Tallukassa Vidksyssd 29.—31.5.
Kurssilla pdadset kokeilemaan syddnterveellisid litkkumismuotoja, vathtamaan
kokemuksia muiden samassa eldmdntilanteessa olevien kanssa ja kuulemaan
erilaisista keinoista tukea hyvinvointiasi.

Majoitus kahden hengen huoneessa ja tdyshoitoruokailut ovat maksuttomia.
Mikali haluat yhden hengen huoneen, maksat itse erotuksen huoneiden
hinnassa. Matkakustannukset kurssipaikalle korvataan halvimman kulkuneuvon
mukaan. Hotelli Tallukkaan p&dasee bussilla Lahden matkakeskuksesta.
Vahavaraisten sydankurssit toteutetaan lahjoitusvaroin.

LISATIEDOT JA HAKEMINEN: sydan.fi/kurssit
Haku paattyy 3.5.2023

LISATIETOJA: kurssit.etelasuomi@sydanliitto.fi tai 050 400 5808
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Oletko sairastunut sydansairauteen ja
kaipaat vertaistuellista keskustelua?

SYDANRYHMASSA paiaset keskustelemaan sairastumisen
herattamista tunteista. Puhumme myés omahoidosta

ja siitd, miten voit itse vaikuttaa omaan hyvinvointiisi
ja sydanterveyteesi. Mukana tapaamisissa ohjaaja

ja koulutettu vertaistukija.

Kevdaan ensimmainen ryhma

Ti 28.2., 7.3., 14.3. ja 21.3. klo 15.30-17.00
IlImoittautuminen viimeistdan 17.2.

Kevaan toinen ryhma

To 20.4., 27.4., 4.5. ja 11.5. klo 15.30-17.00
IlImoittautuminen viimeistdan 11.4.

Tapaamme Helsingin Postitalon HUS sydanpoliklinikan
tiloissa Elielinaukio 2 G, 1. kerros. I[Imoittautuminen ja
lisdtietoja puhelimitse 050 513 3212 tai sahkopostitse
sydanpiste®@sydanliitto.fi
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SYDANSAIRASTUNEIDEN TAPAAMISET

Tule keskustelemaan toisten saman kokeneiden kanssa.
Paikalla on Sydanliiton kouluttama vertaistukihenkil&.

TYOIKAISTEN SYDANSAIRASTUNEIDEN TAPAAMINEN
KAIKKI TAPAAMISET OVAT KLO 18-19.30
8.2. Tapiolan Kansalaistoiminnankeskus (Kauppamiehentie 6, Espoo)
8.3. Oltermannikeskus Oulunkyl&ssa (Oltermannintie 8, Helsinki)
12.4. Tikkurilan asukastila (Lummetie 2bA, 4 krs. Vantaa)
10.5.Luontokuntosali Paloheindn ulkoilualueella

(Pakilantie 124, Helsinki), ohjaajana fysioterapeutti (ilmoittaudu)

RYTMIRYHMA

Rytmihairiota sairastaville

MAANANTAISIN 27.3. JA 24.4. KLO 17-18.30

(27.2. Elama eteisvdrindn kanssa luento ks. sivu 9)

Kampin palvelukeskus (Salomonkatu 21 B, Helsinki), kokoustila Mude

TAHDISTINRYHMA

Henkiléille, joilla on syddmentahdistin

MAANANTAISIN 6.2., 6.3. JA 3.4. KLO 17-18.30

6.3. paikalla tahdistinvalmistajan edustaja,

mahdollista osallistua myés verkon valityksella.

Kampin palvelukeskus (Salomonkatu 21 B, Helsinki), kokoustila Mude

SEPELVALTIMORYHMA
Sepelvaltimotautia sairastaville verkon vélityksella
KESKIVIIKKOISIN 15.3. JA 19.4. KLO 18-19.30

Lisdtietoa ja ilmoittautuminen
sydan.fi/etelasuomi/vertaistuki

LOYDA OMA TUKIJASI

Etsi vertaistukihenkilé -hakupalvelusta 16ydéat
koulutetun vertaistukihenkildon ldheltad tai kaukaa.

sydan.fi/apua-ja-tukea/vertaistukihaku

Vertaistukijat ovat Sydanliiton kouluttamia ja
vaitiolovelvollisia ihmisia, jotka ovat itsekin
kokeneet syddnsairastumisen ja haluavat

olla vuorostaan avuksi samankaltaisessa
eldamaéantilanteessa olevalle.
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Et ole yksin sydansairauden kanssa
- vertaistukijat odottavat yhteydenottoasi!



Tule mukaan etatapahtumiin

Paikalliset Sydanyhdistykset, Sydanpii- kopostiosoitteen,

toimivan internetyh-

ri ja Sydanliitto jarjestadvat erilaisia etd- teyden ja tietokoneen tai mobiililaitteen.
luentoja seka teemallisia Teams-tapaa- Tutustu kattavaan etdluentotarjontaan
misia. Osallistumiseen tarvitset vain séh-  sydan.fi/etelasuomi/verkkoluennot

OSALLISTU VERKON VALITYKSELLA

- Nain osallistut Teams-tapaamiseen

TIETOKONEELLA

1. Avaa saamasi séhkdpostikutsu ja i
klikkaa viestissd olevaa linkkia
”Liity kokoukseen napsauttamalla tdasta”

2. Saat kaksi vaihtoehtoa:

Lataa Windows-sovellus tai liity sen &
sijaan verkossa. Jos liityt verkossa,

Lataa Teams (tydpaikan tai
oppilaitoksen)
K3yt tyepoytisov
ieimrruian s

Jatha talls selaimella

B vaadh latasrista tai asennusta

Avna Teams (tydpaikan tai
oppilaitoksen)
Dk inil jo 7 Sirry uesasn deodibien

kdyta selaimena Microsoft Edged tai Google Chromea.

3. Hyvéaksy selaimen pyyntd kdyttdad mikrofonia ja kameraa.

4. Kirjoita nimesi ja tarkista ddni- ja videoasetukset.

5. Kun olet valmis, valitse Liity nyt.

Micresoft Teams

MOBIILILAITTEELLA

1. Asenna Microsoft Teams -sovellus
sovelluskaupasta (Play Kauppa tai App Store)
2. Avaa saamasi séhkdpostikutsu ja
klikkaa viestissd olevaa linkkia
”Liity kokoukseen napsauttamalla tdasta”
3. Hyvdksy Teams-sovelluksen pyynto kdayttaa
puhelimen mikrofonia ja kameraa.
4. Saat kaksi vaihtoehtoa:
Liity vieraana tai Kirjaudu sisddn ja liity.
Valitse Liity vieraana.

5. Kirjoita nimesi ja valitse Liity kokoukseen.




Tunne arvosi —

mittauta ne saannollisesti!

Eteld-Suomen Sydanpiirin asiantuntijat
toteuttavat maksullisia terveysmittauk-
sia apteekeissa ja eri tapahtumissa. Mit-
taukset tehddan sormenpaasta otetta-
vasta verindytteestd ja tulokset saa heti
mukaan. Mittauksiin sisdltyy aina yksildl-
linen, sydanterveyteen liittyva neuvonta.

HINNASTO PIIRITOIMISTOLLA

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

TOIMENPIDE (toimistolla) HINTA JASENHINTA (vain piiritoimistolla)
VERENPAINE 5€ 2€

KOLESTEROLI 13€ 1€

KOLESTEROLIERITTELY 39€ 30€

HEMOGLOBIINI (Hb) 7€ 5€

VERENSOKERI 7€ 5€

PITKAAIKAISVERENSOKERI (HbA1c) 28 € 24 €

AWARIO - eteisvarinan tunnistava sydanfilmi 7 € 5€

Ajantasaisen mittauskalenterin |6ydét verkkosivuilta sydan.fi/etelasuomi
Mittaamme ainakin seuraavissa paikoissa:

Kaaren apteekki 1.2. klo 9-16

Kampin palvelukeskus

Vuoapteekki 8.5. klo 9-13
Vuosaaren apteekki 18.4. klo 8-14
YA/Iso omena 22.3. klo 9-13

3.2.ja 3.3. klo 10-13

YA/Keskusta 25.5. klo 8-14

YA/Malmi 14.2.,7.3.,, 4. ja
16.5. klo 9-13

YA/T60616 15.2. ja 19.4. klo 8-12

YA/Viikki 21.3. ja 23.5. klo 8-12

Yli 50-vuotias nainen, tarkista
kolesteroliarvosi veloituksetta!
Vaihdevuodet voivat muuttaa kolesteroli-

arvoja huomattavasti, mika lisdda riskia
syddn- ja verisuonisairauksille.

Kohonnut kolesteroli on
sepelvaltimotaudin riskitekija

Mittauspaikkoja on eri puolilla
Eteld-Suomea vuoden 2023 aikana.
Katso lahin mittauspaikkasi
sydan.fi/etelasuomi/naisenkolesteroli

vuTEsTYOSSA | Benecol



Mindfulness-tuokio
verkon valityksella
2.2.2023 klo 17-18

Ota hetki aikaa itsellesi
ja tule mukaan!

Osallistu: sydan.fi/etelasuomi/verkkoluennot
Asiantuntijana mindfulness-ohjaaja Jenni Hakala (CMIF®)

YLEISOLUENNOT

Eldama eteisvarinadn kanssa
maanantaina 27.2. klo 17.30-19.00

Kino Regina, Keskustakirjasto Oodi (T66lonlahdenkatu 4 Helsinki)

Kolmen luennon kokonaisuus eteisvarinasta
Puhujina kardiologi, sairaanhoitaja ja fysioterapeutti

YHTEISTYOSSA HUS JA BRISTOL-MYERS SQUIBB & PFIZER ALLIANSSI

Rintakipua? Asiaa sepelvaltimotaudista
tiistaina 4.4. klo 17.30-19.30

Malmisali (Ala-Malmintori 1, Helsinki)

Neljan huippuasiantuntijan luento sydansairaudesta

nimelta sepelvaltimotauti

e Sepelvaltimotaudin oireet ja tutkimukset / kardiologi

* Pallolaajennus vai ohitusleikkaus? / kardiologi

* Miten uskallan liikkua sepelvaltimotaudin kanssa? / fysioterapeutti
e Tayttd elamaa sepelvaltimotaudin kanssa / sairaanhoitaja

YHTEISTYOSSA HELSINGIN TYOVAENOPISTO

VOIT OSALLISTUA MYOS VERKON KAUTTA
sydan.fi/etelasuomi/verkkoluennot

VAPAA PAASY



Kohtaamiset ja haasteiden ratkominen
motivoivat vapaaehtoistyohon

Reijo Perkiodmaki on pitkadn linjan yh-
distysaktiivi. Jo 13-vuotiaana oppikou-
lussa Kauhavalla han oli Naskukurkoo-
set-luontokerhon aktiivi. Opiskeluaikana
ja tyoelamassa han kuului useisiin yhdis-
tyksiin mm. hallituksen jasenend ja sih-
teerina. Eldkeidn lahestyessa Reijo miet-
ti uusia vaihtoehtoja tyoeldaman verkos-
tojen tilalle. Han oli ennen eldkditymista
ollut pallolaajennuksessa, joten Sydan-
yhdistys oli luonnollinen valinta.

Sydanyhdistykseen liittymisen jélkeen
Reijo pohti voisiko sen toimintaa joten-
kin tehostaa, jotta vapaaehtoisten aikaa
jaisi enemman itse sydantydhon. Tas-
sd han otti avuksi tietotekniikan, jon-
ka kayttoa lisattiin yhdistyksessa. Lisak-
si toiminnalle haettiin ndkyvyytta Face-
bookin ja paikallislehtien kautta. Yhteis-
tyon Reijo ndkee erittdin tarkeana silla
"yhdessa olemme enemman”. Lohjan Sy-
dan tekeekin eri yhdistysten ja toimijoi-
den kanssa yhteistyota.

Tarkeana Sydanyhteisdn toiminta-
muotona Reijo pitda vertaistukitoimin-
taa, jossa han on itsekin mukana. Aihe on
ajankohtainen, koska Reijo oli ohitusleik-
kauksessa maaliskuussa 2022. My®&s digi-
asiat ovat Reijon sydanta |ahell3, ja han
on jo 1980-luvulta lahtien antanut digitu-
kea tuttavilleen. Lisdksi han on ollut mu-
kana digipuolen toiminnassa Lohjan Di-
gituki-verkostossa ja Etelda-Suomen Sy-
danpiirin Sydandigi-hankkeessa. Kiinnos-
tus digiasioihin ja viestintaan nakyy myos
siind, ettd Lohjan Sydamellad on ollut asia-
kirjojen pilvipalveluarkisto, omat nettisi-
vut ja tehtdvakohtaiset sahkdpostiosoit-
teet jo Idhes vuosikymmenen ajan. Koro-
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Lapsuudesta opittu talkoohenki ohjaa Reijoa
sydantydssa. "Parvessa on hyva lentda”. Kuva: Heli
Kurimo

na pakotti yhdistyksen digiloikkaan, joka
toi etékokoukset ja -luennot uudeksi nor-
maaliksi. Ndiden kaytanteiden Reijo us-
koo tulleen jaddakseen.

Yhteiskunnan muuttuessa yhdistysten
pitda olla mukana muutoksessa. Reijo on
ollut kehittédmistydssa esimerkiksi Liek-
ki-hankkeen Hyva sydanyhdistys -val-
mennuksessa, Sydanpiirin hallitukses-
sa ja Sydanliiton jarjestdtoimikunnassa.
Lohjan Sydémen toiminnassa han on ol-
lut yli kymmmenen vuotta toimien mm.
puheenjohtajana. Toiminta jaksaa innos-
taa vuodesta toiseen sen tuomien ihmis-
kontaktien ansiosta. Vapaaehtoisty&ssa
haasteiden ratkominen ja onnistumi-
sen tunteet motivoivat ja saavat hyval-
le mielelle. Han toteaakin: "Tata jaksaa
jatkaa niin kauan, kun on hauskaa!”
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Puheenjohtajan ajatuksia

Tervehdys puheenjohtajalta. Vuosi pu-
heenjohtajana on kohta tayttynyt, se on
ollut tdynna tapahtumia ja yhdistyksen
toimintaan perehtymista. Pandemiasta
huolimatta olemme paasseet pikkuhiljaa
normalisoimaan toimintaamme. Mar-
raskuun lopussa vietimme yhdistyksen
50-vuotisjuhlaa Haikon kartanossa, jossa
kuulimme seka Haikon kartanon etta
yhdistyksen historiaa.

Eteld-Suomen Sydanpiiri kampanjoi
tédna vuonna yli 50-vuotiaiden naisten
kolesterolitietoisuuden edistdmisesta.

Helsingin Sydanyhdistys

Tassd olemme mukana mahdollisuuk-
sien mukaan. Pyrimme lisdksi ottamaan
toiminnassamme huomioon Sydanliiton
vuoden 2023 teeman: sepelvaltimotauti.
Toivottavasti tapaamme kevaalla
mahdollisimman monessa tapahtumassa.
Tulen tekemaan parhaani, jotta saisimme
lisdad uusia jasenia!
Toivon teille kaikille oikein aktiivista
sydanvuotta 2023!
Sydamellisin terveisin,
Matti Kaskenaho



Helsingin Sydanyhdistyksen

kevaan

Toimintamme on sydanterveyden seka
sairastuneiden sosiaalisen hyvinvoinnin
ja kuntoutumisen edistamista. Jasenena
saat tietoa terveydestd, sydansairauksista,
hoidoista, kuntoutumisesta ja vertaistu-
esta. Tarjolla on luentoja, kuntoutumista,
sydanjumppaa, retkid, matkoja, teatteria,
sydadnlounas- ja paivakerhotapaamisia
seka tutustumiskdynteja eri kohteisiin.

Yritysten ja yhteisdjen tuki on tarkeda
toiminnallemme. Tervetuloa yhdistyk-
seemme!

Vertaistuki
Vertaistukijat ovat Sydanliiton kouluttamia
vapaaehtoisia henkildita, jotka ovat joko
itse kokeneet sydansairauden tai ovat
sydanpotilaiden laheisia. Vertaistukija va-
littaa tietoa siitd, mitd on olla sydanpotilas
ja miten sairauden kanssa tulee toimeen.
Vertaistukija on kuuntelija, kokemusten
jakaja, rohkaisija ja tiedon valittaja. Hanta
sitoo vaitiolovelvollisuus tehtavassa.
Vertaistukija ei ota kantaa hoitoihin,
|aakityksiin tai toimenpiteisiin. Kun kai-

2023 toimintaa

paat keskusteluseuraa ja koet tarvetta
jakaa omia kokemuksia, ota yhteytta
vertaistukijaan. Lisda tietoa vertaistuesta
ja vertaistukijoista saat Marikalta: Marika
Vanska puh. 040 723 4320 tai marika.vans-
ka@sydanliitto.fi. Eteld-Suomen Sydan-
piirin vertaistukijat 10ytyvat osoitteesta
sydan.fi/etelasuomi/vertaistuki.

Vertaistukea lilkkunnan lomassa

Liilkunta edistda hyvinvointia ja eldmaniloa,
mika omalta osaltaan antaa voimia ja uusia
nakdkulmia elamaan. Kuntoutusryhmis-
sd on henkiléita, joilla on monenlaisia
verenkiertoon ja sydédmen toimintaan
liittyvid ongelmia. Ryhmissd myds tieto
sairauksien hoidosta, kuntoutuksesta,
|aakityksen vaikutuksista ja terveellisista
ravintotottumuksista vaihtuu luontevasti.
Tavoitteena on, ettd sydantoipilaat voivat
elaa aktiivista elamaa ja kohentaa kun-
toaan turvallisesti ohjatuissa ryhmissa.
Yhdistyksen jarjestdamat tapahtumat ovat
oivallisia tilaisuuksia saada vertaistukea!

Helsingin Sydanyhdistys



Monipuolisia liikuntaryhmia
sydamen hyvinvointiin

Kevaan liikuntaryhmat: paikat ja ajat
(vesijumppa, kuntosali ja salijumppa 14-20
krt, Mediyoga 15krt)

Maanantaisin (9.1.-8.5. ei tunteja 20.2.,
10.4. eika 1.5.)

Personal Fysio (Etu-Tool16)

- Mediyoga klo 18-19

Tiistaisin (10.1.-25.4. (15krt) tai
10.1.-30.5.23 (20krt), ei tuntia 21.2.)
Sydantalo (Oulunkyld)

- Vesijumppaa klo 9-13.45 ja 18.45-19.30
- Kuntosalililkkuntaa klo 14-14.45

Keskiviikkoisin (11.1.-26.4. (15krt) tai
11.1.-31.5. (20krt), ei tuntia 22.2.)
Sydéantalo (Oulunkyld)

- Vesijumppaa klo 10-13.45

- Kuntosaliliikuntaa klo 9-9.45 ja 14-14.45
- Mediyoga klo 12-13 (11.1.-26.4, ei tuntia
22.2.)

Perjantaisin (13.1.-26.4. (14krt) tai 13.1.-
26.5. (18krt), ei tuntia 24.2. eika 7.4.)
Sydéantalo (Oulunkyld)

- Vesijumppaa klo 10-11.40 ja 13-13.45

- Kuntosaliliikuntaa klo 9-9.45 ja 12-12.45
Personal Fysio (Etu-To6l106)

- Salijumppaa klo 14-15

SYDANTALO, Oltermannintie 8, Oulunkyla
Sydantalolla mahdollisuus saunomiseen
vesijumpan jalkeen.

PERSONAL FYSIO, Caloniuksenkatu 7 B
21, Etu-Too16

Etdjumpat:

ma 9.1.-29.5 klo 12-12.45 (19 krt, ei 20.2.)
142.50 €

to 12.1.-25.5. klo 17-17.45 (18 krt, ei 23.2.
ja18.5.) 135 €

Helsingin Sydanyhdistys

Hinta vesi-, kuntosali- ja salijumpista
yhdistyksen jaseniltd 135 €/15 kertaa
(perjantai 14krt eli 126 €), koko kausi tou-
kokuun loppuun 180 €/20krt (perjantai
162 €/18krt), ei jasenilta 155 €/15 kertaa,
(perjantai 14krt eli 145 €), koko kausi tou-
kokuun loppuun 206 €/20krt (perjantai
186 €/18krt). Mediyoga 225 €/15 kertaa
jasenille, 262,50 €/15 kertaa ei jasenille.

Ryhmissdmme huokuu hyva henki ja
valittdmisen ilmapiiri. Liilkunnallisesta kun-
toutuksesta vastaa sydanfysioterapeutti.
Ryhmat ovat pienia ja niissa huomioidaan
yksilolliset tarpeet.

Ryhmat alkavat ti 10.1.2023. Tiedustelut
ja ilmoittautumiset sydanfysioterapeutti
Sari Weiland, info@personalfysio.com tai
040 536 5409. Paikat taytetaan ilmoit-
tautumisjarjestyksessa.

Helsingin Sydanyhdistyksen ja
Tapanilan Erdn kuntosaliryhma
Kevaan toiminta kdynnistyy 12.1.2023
ja viimeinen tunti on 27.4.2023. Ryhma
torstaisin klo 10-11. Hinta 78 € kausi. Tunti
koostuu ohjatusta alkuldmmittelysta,
kevennetystd kiertoharjoittelusta eri
laitteilla ja loppuvenyttelysta.
lImoittautumiset Erdan puh. 029 193
4200 tai Sydanyhdistykseen Kemppisen
Jaakolle puh. 0400 239 673 tai jaakko.
kemppinen@gmail.com.

Osoite Eréatie 3, Tapanila. Tule reippaasti
mukaan, vaikka kausi olisikin jo alkanut!



Saantémaardinen kevatkokous
22.3.2023 klo 18 Sydantalolla, Olterman-
nintie 8, Helsinki. Hallitusta tdydennetdan
tarpeen mukaan.

Esilla §14 mukaiset kevatkokousasiat.
[Imoittaudu 15.3.2023 mennessa Anitalle
044 530 1164.

Paivdakerho

Tule keskustelemaan kahvikupposen
(omakustanteinen) &arelle sinua kiin-
nostavista asioista ja ajankohtaisista
aiheista sydamellisessa hengessa. Kerho
kokoontuu tammikuusta toukokuuhun
joka kuukauden toisena tiistaina 10.1., 14.2.,
14.3.,11.4. ja 9.5.2023 klo 13, Sydantalolla,
Oltermannintie 8. Lisatietoja Arja Salomaa
puh. 040 566 8400, salomaanarja@gmail.
com. Sydamellisesti tervetuloa!

Sydanlounas

Tervetuloa nauttimaan lounasta (11,20 €,
hintamuutokset mahdollisia) sydamellisten
asioiden ja ihmisten parissa. Lounaat alka-
vat klo 12. Kulloisenkin tilaisuuden alustus
tai asiantuntijan osuus alkaa klo 12.30.
Paikka on Sydantalon ravintola, Olter-
mannintie 8.

Tiistai 24.1.2023, lImoittautuminen Leilalle

Torstai 16.2.2023, iimoittautuminen Irmalle
Tiistai 21.3.2023, ilmoittautuminen Leilalle
Torstai 20.4.2023, ilmoittautuminen Irmalle
Tiistai 16.5.2023, iimoittautuminen Leilalle

Leila Nousiainen puh. 050 346 4211,
nousile@gmail.com

Irma Kurunsaari puh. 050 382 6259,
kurunsaarii®@gmail.com

Tule bongaamaan

kiinnostavia kohteita
[Imoittautuminen tekstiviestin tai sahko-
postiviestin saatuanne viestissa annettuun
puhelinnumeroon. Tapahtumaan ilmoit-
tautuminen on sitova, esteen sattuessa
ilmoita valittdmasti peruuntumisesta,
ndin annat tilaisuuden jollekin toiselle
mukaan haluavalle.

25.1.2023 klo 15 Didrichsenin taidemuseo,
Kuusilahdenkuja 1. Eila Hiltunen: Mate-
rian runous

9.2.2023 klo 14 Suomen kansallismuseo,
Mannerheimintie 34. Kansallismuseon
kierros

16.3.2023 klo 15 Designmuseo, Korkeavuo-
renkatu 23. Antti ja Vuokko Nurmesniemi
-nayttely

19.4.2023 klo 15 Helsingin Vaestdnsuojelu-
museo, Siltavuorenranta 14. Tutustuminen
paikkaan

Toukokuun vierailun paikka ja ajankohta
tarkentuu mydhemmin.

Tekstiviesti- ja séhkdpostitiedotus
Oletko saanut tietoa ajankohtaisis-

ta tapahtumistamme tekstiviestina
kannykkaan tai sahkopostiisi¢ Jos et ole
saanut viestejd, mutta haluaisit yhdis-
tyksen tapahtumatiedot puhelimeesi
tai séhkopostiisi, ilmoita kannykkanu-
merosi ja sdhkdpostiosoitteesi Matti
Kaskenaholle tai Anita Kylloselle.

Helsingin Sydanyhdistys



Teatteri, luennot ym.
tapahtumat

Teatteri

Helsingin Kaupunginteatteri Hiljaiset
sillat, torstai 16.3.2023 klo 18.30. Hinta
37 €. limoittaudu 13.2.2023 mennessa
Anita Kyllénen puh. 044 530 1164 tai 16.1.
jélkeen sahkopostiin tulevan ilmoittau-
tumislinkin kautta.

Sydankoululuennot

Kampin palvelukeskuksen juhlasalissa
2.krs, Salomonkatu 23 B, 00100 Helsinki
Kolmena tiistaina maaliskuussa klo 17-19.

7.3.2023 Kuorsaus ja uniapnea - myrkkya
makuuhuoneessa. Miikka Peltomaa, uni-
apnealdakari, dosentti, korva-, nena- ja
kurkkutautien erikoislaakari.

14.3.2023 Sydamen lappaviat. Satu Suihko,
LT dosentti, kardiologian erikoislaakari.

21.3.2023 klo 17-18 Sepelvaltimotauti:
Sepelvaltimotaudin ehkaisy. Prof. Aila
Rissanen. Klo 18-19 webinaari Sepelvalti-
motaudin ladkehoito. Anna-Mari Hekkala,
Sydanliitto ylilaakari, kardiologi.

Digikerho

12.1.-25.5.2023 torstaisin klo 14.30-16.30

Kampin palvelukeskus 2.krs Broidi-kabi-

netti. Salomonkatu 21 B, 00100 Helsinki.
Harjoittelemme matkapuhelimien ja

tablettien seka niiden hyyddllisimpien

Helsingin Sydanyhdistys

sovellusten kdyttoa ryhmissa. Tiedustele
vapaita paikkoja, vaikka kerho olisikin
jo alkanut: Maija-Riitta Hyoky, cendo®
cendo.fi. Tervetuloa rohkeasti mukaan!

Tule mukaan lipasvahdiksi

Pieni ele —kerdykseen

Vapaaehtoisia tarvitaan. Pieni ele —kerays
sai alkunsa vuonna 1907 ensimmaisten
eduskuntavaalien yhteydessa.

Tana paivana Pieni ele perustuu vapaa-
ehtoisjarjestojen valiseen yhteistoimintaan.
Jarjestdjen / liiton paikallisyhdistykset
toteuttavat kerdyksen vapaaehtoisvoimin
ennakkovaalin ja varsinaisen vaalipdivan
aikana ympari Suomen. Lipaskeraajat ovat
tarkeitd ja avainasemassa, jotta kerdys
saadaan toteutettua.

Kerdystuotto jaetaan Pieni ele -ke-
rayksessd mukana olevien kotimaan
vammais- ja terveysjarjestdjen kesken.
Jarjestot kayttavat kerdystuotot jasen-
toimintaan (esimerkiksi kuntoutukseen).

Toivottavasti innostut ja tulet mukaan
vapaaehtoistyohon. Ota yhteyttd Seppo
Alhokoski, seppo.alhokoski@elisanet.fi,
puh 044 584 0105 tai Maija-Riitta Hyoky,
cendo@cendo.fi, puh 040 708 0243. Tutustu
Pieni ele —kerdykseen myds nettisivulla
www.pieniele.fi



Vapaaehtoistyota tarjolla
Sydanyhteiséssamme!

Kiinnostaako toimiminen vapaaehtoisena
antoisan sydanterveystyon parissa? Olet
tervetullut toimimaan Helsingin Sydan-
yhdistyksessa!

Yhdistyksemme toteuttaa monipuolista
toimintaa, jonka suunnitteluun, koordi-
nointiin ja jarjestamiseen tarvitsemme
aikaansaavia kasipareja. Tarjoamme asian-
tuntijoiden luentoja sydanterveydesta,
fysioterapeuttien ohjaamaa liikkuntaa,
matkoja- ja retkia kulttuuritapahtumiin,
seka kiinnostavia bongauksia padkau-
punkiseudulla, annamme digineuvontaa,
sydmme yhdessa lounasta ja tapaamme
muutenkin ajankohtaisten asioiden mer-
keissd. Olemme avoimia, ystavallisia ja
toisiamme tukevia. Toivomme joukkoomme
uusia aktiivisia ja sitoutuneita toimijoita.
Olemme iloisia kaikesta tyopanoksesta,
joka tukee yli 2000 jasenemme hyvin-
vointia ja sydanterveytta. Olet lampi-

masti tervetullut mukaan. Kertoisitko
tastd mahdollisuudesta myds ystavillesi.
Vapaaehtoistyd on arvokasta ja tarkeaa!
Ota rohkeasti yhteyttd puheenjohtajaam-
me Matti Kaskenahoon, raimokaskenaho®
outlook.com, puh. 050 308 2494 tai sihteeriin
Anita Kylldseen, helsinginsydanyhdistys@
sydan.fi, puh. 044 530 1164.
Liity jaseneksi ja
tuo ystdvasi mukaan!
Vapaaehtoisuuteen perustuva sydantyo
tarvitsee lisaa jasenia. Liity jaseneksi tai osta
jasenyys ystavallesi lahjaksi. Jdsenmaksu
on 28 € / vuosi. Jasenena saat Sydan-leh-
den nelja kertaa vuodessa, yhdistyksen
toimintaesitteen kaksi kertaa vuodessa ja
alennusta maksullisista tapahtumistamme.
Jasenena tuet sydantyota ja mahdollistat
sydantydn jatkumisen Helsingissa

Helsingin Sydanyhdistys



Yhdistyksen yhteystiedot

Mikali haluat tietoa yhdistyksen toimin-
nasta ja neuvontaa sydamen terveyteen
liittyvissa asioissa, voit ottaa yhteytta
puh. 044 530 1164 tai hallituksen jase-
niin. Helsingin Sydanyhdistyksen osoite

Hallituksen jasenet 2023
Matti Kaskenaho, pj puh. 050 308 2494

Marjatta Kuusela  puh. 0400 448 286
Matti Hartikainen puh. 050 68035
Maija-Riitta Hyoky puh. 040 708 0243
Paavo Tsokkinen puh. 050 599 6689
Eeva Ruotsalainen puh. 040 554 2169
Anita Kyllonen puh. 044 530 1164
Eija Kaila puh. 050 3214638

on Oltermannintie 8, 00620 Helsinki.
Jarjestettdvien tapahtumien kohdalta
|oydat yhteyshenkilon tiedot. Yhdistyksen
kotisivut: sydan.fi/helsinki. Yhdistyksella
on myds Facebook-sivut.

raimokaskenaho®outlook.com
marjatta.kuusela@kolumbus.fi
matti.hartikainen®@ttotava.fi
cendo®@cendo.fi
paavo.tsokkinen@gmail.com
eeval.ruotsalainen@gmail.com
helsinginsydanyhdistys@sydan.fi
helsinginsydanyhdistys@sydan.fi

Aktiivista toimintaa syddmen hyvéksi jo vuodesta 1971 alkaen.

Helsingin Sydanyhdistys



USKALLA

AUTTAA!

-sydaniskurikiertue
+

Tule harjoittelemaan peruselvytysta,
opettelemaan sydaniskurin kdyttda ja
tutustumaan 112 Suomi -sovellukseen.
Kierramme Uudellamaalla loppukevéaasta.

Aikataulu tdydentyy osoitteeseen
sydan.fi/etelasuomi/toimintaa
Kiertueesta ilmoitetaan myds paikallislehdissa
ja sydanyhdistyksesi viestintdkanavissa.

Lataa puhelimeesi 112 Suomi -sovellus

Kun soitat hatapuhelun 112 Suomi -so-
velluksen kautta, sijaintitietosi valitty-
vat automaattisesti hatakeskukseen.
Se nopeuttaa puhelun kasittelyd, ja
apu |6ytaa perille tarkasti ja nopeasti.
Lisdksi voit tarkistaa sovelluksen avul-
la I8himman sydéaniskurin sijainnin. So-
vellus hakee |dhimpien sydéaniskurei-
den sijaintitiedot Sydanliiton yllapita-
mastd Defi.fi -palvelusta ja antaa tar-
vittaessa reittiohjeet I8himman iskurin
luo. Loydat sovelluksen Palvelut-valileh-
deltd myo6s paivystysnumeroita kiireet-
tdmaan avuntarpeeseen.

Sovelluksen saat ladattua alypuheli-
men sovelluskaupasta (App Store tai Play
Kauppa). Kun kaynnistat sovelluksen en-
simmaisen kerran, syotad puhelinnume-
rosi seka valitse haluamasi kieli (suomi,
ruotsi tai englanti). Saat kaikki ominai-
suudet kdyttddn antamalla luvan sovel-
luksen esittdmiin kysymyksiin (mm. si-
jaintitiedon kayttédminen ja puheluiden
soittaminen). Al3 jata sovelluksen kay-
tdn opettelua tositilanteeseen, vaan tu-
tustu siihen rauhassa etukateen.

n



Harrastuksena Sydanyhdistys

Sydanyhdistyksessa voit harrastaa mo-
nella tavalla! Yhdistyksen toiminta on
toimintaa toteuttavien vapaaehtoisten-
sa nakoista. Tahtoisitko sind ottaa seu-
raavan askeleen sydanyhdistyksen jase-
nyydessa kannattajasta tai osallistujas-
ta toimijaksi¢ Ota yhteytta Iahimpaan
Sydanyhdistykseesi ja kerro, miten ha-

luaisit olla toiminnassa mukana! Yhdis-
tyksessa voi olla tarve kerhon vetéjélle,
liikuntaryhman ohjaajalle, kahvinkeitta-
jalle, verkkosivujen paivittajalle, sosiaali-
sen median taiturille, sihteerille tai vaik-
ka puheenjohtajalle. Sydanliitto koulut-
taa kevaan aikana myds uusia vertaistu-
kihenkildita ja ryhméanohjaajia.

Sydandigineuvonta

Sahkaoiset terveyspalvelut kehittyvat, ja
yha enemman tietoa ja palveluita 16ytyy
verkosta. Sydandigineuvojamme opas-
tavat niiden |6ytédmisessa ja kdytdssa.
Opastajat antavat apua myds alylait-
teen tai tietokoneen hankintaan ja hal-
lintaan. Saat ilmaista opastusta vapaa-
ehtoisilta digiopastajiltamme niin mon-
ta kertaa kuin tarvitset.

Opastusta jarjestetdan yhdistysten
tilaisuuksissa seka ajanvarauksella Pos-
titalon Sydanpisteelld (Elielinaukio 2G,
HUS-poliklinikka): sydanpiste@sydan-
liitto.fi tai puh. 050 513 3212
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Tule syddndigiopastajaksi!
Sydéandigiopastajaksi on mahdollista
opiskella verkossa itseopiskelumateriaa-
lin avulla. Materiaali on suunnattu uusil-
le digiopastajaksi haluaville, mutta so-
pii myds tietojen kertaamiseen ja pai-
vittdmiseen jo opastajakoulutuksen kay-
neillekin.

Mikali sydamesi sykkii digiasialle, tu-
tustu opintomateriaaliin ja tule te-
kemaan hyvaa muiden digiopastajien
kanssa! Lisatietoa ja itseopiskelumate-
riaali: sydan.fi/etelasuomi/sydandigi



Etela-Suomen alueen
sydanyhdistysten yhteystiedot

ja jdsenmaksut

Aurinkorannikon Sydanyhdistys

(25 €)

Puheenjohtaja

Anu Havisto

puh. +358 45 310 7330
aurinkorannikko@sydan.fi
sydan.fi/aurinkorannikko

Facebook: Aurinkorannikon Syddnyhdistys ry

Espoon Sydanyhdistys
Hjartféreningen i Esbo ry (27 €)
Toiminnanjohtaja

Annukka Siro

puh. 050 408 0949

espoo@sydan.fi

sydan.fi/espoo

Facebook: Espoon Sydan

Hjartféreningen i Hangoé
Hangon Sydanyhdistys Rf (17 €)
Sihteeri

May-Britt Nyman

puh. 040 846 9406
nyman.maybritt@gmail.com
sydan.fi/hanko

Helsingin Poliisilaitoksen
Sydanyhdistys (22 €)
Taloudenhoitaja

Riitta Lappalainen

puh. 040 570 0653
lappalrii@gmail.com
sydan.fi/helsinginpoliisilaitos

Helsingin Sydankuntoutus (27 €)
Kuntoutuspaallikkd

Sirpa Tuominen

p. 041522 9023

sirpa.tuominen@live.fi
sydan.fi/helsinginsydankuntoutus
Facebook: Helsingin Sydankuntoutus ry

Helsingin Sydanyhdistys (28 €)
Sihteeri

Anita Kyllénen

puh. 044 530 1164 tai

Eija Kaila

puh. 050 3214638
helsinginsydanyhdistys@sydan.fi
sydan.fi/helsinki

Facebook: Helsingin Sydanyhdistys

Hyvinkaan Sydanyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja

Lahja Perttula

puh. 040 527 0039
lahja.perttula@pp.inet.fi
sydan.fi/hyvinkaa

Jarvenpaan Sydanyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja

Riitta Selenius

puh. 041462 4862
riitta.selenius@kolumbus.fi
sydan.fi/jarvenpaa

Keravan Sydanyhdistys (20 €)
Puheenjohtaja

Marjo Niinisalo

puh. 040 5712266
marjo.niinisalo@gmail.com
sydan.fi/kerava

Facebook: Keravan Sydanyhdistys

Kirkkonummen-Siuntion
Sydanyhdistys
Kyrkslatt-Sjundea Hjartférening rf
(22 €)

Puheenjohtaja

Nenne Wollsten

puh. 040 768 5697
kirkkonummi-siuntio@sydan.fi
sydan.fi/kirkkonummi-siuntio
Facebook: Kirkkonummen-Siuntion
Sydanystavat
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Lohjan Sydan (23 €)
Puheenjohtaja

Laila Kakko

puh. 046 810 3135
pj@lohjansydan.fi
sydan.fi/lohja

Facebook: Lohjan Sydan ry

Mantsalan Sydanyhdistys (21,50 €)
Sihteeri

Sari Westerlund

puh. 040 580 4083
mantsalan.sydanyhdistys@gmail.com
sydan.fi/mantsala

Facebook: Mantsalan Sydanyhdistys ry

Nurmijarven Sydanyhdistys (25 €)
Sihteeri

Aarno Alén

puh. 050 544 8399
aarno.alen@saunalahti.fi
sydan.fi/nurmijarvi

Facebook: Nurmijarven Sydanyhdistys

Porvoonseudun Sydanyhdistys
Borganejdens Hjartférening Rf
(25 €)

Puheenjohtaja

Sebastian Tennberg

puh. 040 833 6595
sebastian.tennberg@outlook.com
sydan.fi/porvoonseutu

Facebook: Porvoonseudun Sydanyhdistys

Raaseporin Sydanyhdistys
Raseborgs Hjartforening Rf (20 €)
Sihteeri

Janeta Lindqvist

puh. 040 532 6078
janeta.lindgvist@gmail.com
sydan.fi/raasepori

Tuusulan Sydanyhdistys (20 €)
Sihteeri

Pirkko Huhta

puh. 040 519 2224
pirkko.huhta@elisanet.fi
sydan.fi/tuusula

Facebook: Tuusulan Sydanyhdistys

Vantaan Sydan (26 €)
Sihteeri

Henna lkonen

puh. 045 133 9117
vantaa@sydan.fi
sydan.fi/vantaa
Facebook: Vantaan Sydan

Vihdin Sydanyhdistys (18 €)
Puheenjohtaja

Ulla Linnavuori

puh. 050 302 4420

ulla.linnavuori@netti.fi
sydan.fi/vihti

Vuosaaren Sydanyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja

Eino Paivarinta

puh. 050 524 9732
eino.paivarinta@gmail.com
sydan.fi/vuosaari

Facebook: Vuosaaren Sydanyhdistys

Jasenmaksu

Sydanyhdistyksen jasenmaksun
rakenne vuonna 2023

1. Sydanliiton osuus 9 € / varsinainen
jasen tai 3 € / toissijainen jasen
(= perheenjasen tai kaksi jasenyytta
sydanyhteis6ssa)

2. Sydanpiirin osuus 6 €
Yhdistyksen osuus vaihtelee yhdis-
tyksittain, minka vuoksi jasenmak-
su on 17-28 € varsinaiselta jasenelta.
Toissijaisen jasenen jasenmaksu on
edullisempi, koska jasenyyteen ei si-
sally Sydan-lehtea.



Liity sydanyhdistyksen =
jaseneksi! a SYDANLIITTO

Sydéanyhdistyksen jasenena

e tuet sydanterveyden edistamista ja saat sdanndllisesti tietoa sydanterveydesta

® saat etuja sydanyhdistyksen toiminnassa

® saat kayttoosi Sydanliiton jasenedut sydan.fi/sydanliitto/jasenedut

® saat postilaatikkoosi 4 kertaa vuodessa Sydan-lehden ja 2 kertaa vuodessa
sydanyhdistyksen toimintaesitteen

e paaset halutessasi vaikuttamaan sydanyhdistyksen toimintaan

Liity jaseneksi sivulla sydan.fi/liity-jaseneksi tai tdyta alla oleva lomake ja
palauta se sydanyhdistyksen tilaisuudessa tai postita.

Voit my&s lahjoittaa jasenyyden tai liittyd puhelimitse

arkisin klo 9-15 p. 040 556 9599.

Jasenmaksu vaihtelee yhdistyksittain ollen 17-28 € varsinaiselta jasenelta
(kts. s. 13-14). Jasenmaksu on 6 € edullisempi, mikali kuulut jo johonkin
toiseen Sydanliiton yhdistykseen (rinnakkaisjasenyys) tai samassa
taloudessa asuva perheenjasenesi on jo sydanyhdistyksen jasen
(perhejasenyys). Talloin talouteen toimitetaan vain yksi Sydan-lehti.

IRROTA LIITTYMISLOMAKE, TAITA YHTEYSTIETO-OSIO SISAPUOLELLE JA TEIPPAA TAI NIDO YHTEEN.

Sukunimi Syntymaaika

Etunimet Kieli D suomi D ruotsi
Lahiosoite

Postinumero Postitoimipaikka

Puhelin Sahkoposti

Lahin sydanyhdistys tai kaupunki, jonka |&himp&an sydanyhdistykseen haluan liittya:

Sydanliiton yhdistys, johon jo kuulun /
samassa taloudessa asuvan jasenen nimi:

Paivays Allekirjoitus

Tiedot tallennetaan jasenrekisteriin. Tietosuojaseloste on luettavissa osoitteessa sydan.fi.
Sydanliitto ei luovutajdsentietoja ulkopuolisille. Yhteystietojasi kdytetdan jasenviestintaan.

D Minulle saa my&s I1ahettda Suomen Sydanliiton mainos- ja kampanjapostia.



Yhteystiedot
ajan tasalle

Sydanyhdistyksen jasenena saat
ensimmaisena tiedon sydanyhdistyksen
tapahtumista. Nopeimmat tavat viestia
mm. tapahtumamuutoksista, ovat
sdhkoposti ja tekstiviesti. Siksi on tarkeaa,
ettd jasenrekisterissd on osoitetietojen
lisdksi myds ajantasainen matkapuhelin-
numero ja sdhkdpostiosoite.

Osoitteessa sydan.fi/extranet voit
tarkistaa tietosi ja paivittda ne ajan
tasalle. Muutoksia voit tehda myods
laittamalla séhkdpostia
jasenpalvelu@sydanliitto.fi

tai soittamalla arkisin klo 9-15
numeroon 040 556 9599.

oy
a SYDANLIITTO
MAKSAA

POSTIMAKSUN

Liity sydanyhdistyksen jaseneksi

palauttamalla tama sivu

lahimp&aan sydanyhdistykseen

tai Sydanliittoon.

Ldhetamme pankkisiirron SUOMEN SYDANLIITTO

jadsenmaksuasi varten. SOPIMUS 5002679
00003 VASTAUSLAHETYS

Nopeimmin péaset liittymaan

sydanyhdistyksen jaseneksi

Sydanliiton verkkosivuilla

sydan.fi/liity-jaseneksi

Tervetuloa sydamelliseen joukkoomme!



Etela-Suomen Sydanpiiri alueen
sydanyhdistystoiminnan taustatukena

Sydéanpiirin toiminnan ydin on entisen
Uudenmaan Idanin alueen 19 sydanyh-
distyksen vapaaehtoisten tukeminen yh-
distystoiminnan toteuttamisessa, alueen
asukkaiden sydanterveyden edistami-
nen sekd sydansairastuneiden ja heidan
|&heistensa tukeminen.

Kaytdnnossd tuemme sydanyhdis-
tyksid mm. yhdistyksen vapaaehtoisia
kouluttamalla, toimimalla asiantuntijoi-
na yhdistysten tilaisuuksissa, tukemalla
yhdistysten viestintda, avustamalla ta-
pahtumajarjestelyissa seka kehittdmalla
toimintatapoja. Lisdksi jarjestdmme Ete-

|&8-Suomen alueella Suomen Sydanliiton
kurssitoimintaa, toteutamme ja koordi-
noimme terveysmittauksia sekd teem-
me alueellista vaikuttamistyota. HUS:n
Postitalon sydanpoliklinikalla toimii Sy-
danpiste, jossa ohjaamme sydanpotilaita
vertaistuen, sydandigiopastuksen ja sy-
daényhdistysten palveluiden pariin.

Sydanpiirin toiminnasta vastaa sydan-
yhdistysten valitsema, vapaaehtoisvoi-
min toimiva hallitus ja toimintaa toteut-
taa palkattu henkildkunta, jolle jokainen
sydanyhdistystoiminnassa mukana oleva
ihminen on sydémen asia. ®

Etela-Suomen Sydanpiiri ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
etelasuomensydanpiiri@sydanliitto.fi, puh. 040 556 9599

Etelda-Suomen Sydanpiiri ry:n piirihallitus:

Eero Salo, puheenjohtaja
Vantaan Sydan ry
kanalanmaki@gmail.com

Sirkka Ekola
asiantuntijajasen/HUS
sirkka.ekola@hus.fi

Laila Kakko

Lohjan Sydan ry
pj®@lohjansydan.fi

Matti Kaskenaho

Helsingin Sydanyhdistys ry
raimokaskenaho®outlook.com
Jyrki Lilleberg

Hyvinkdan Sydanyhdistys ry/HUS
jyrki.lilleberg@hus.fi

Raija Linjamaki

Jarvenpaan Sydanyhdistys ry
linraija@gmail.com

Ulla Linnavuori

Vihdin Sydanyhdistys ry
ulla.linnavuori@netti.fi
Tuula Nieminen
Nurmijarven Sydanyhdistys ry
nieminen.tuulak@gmail.com
Katri Poutala

Mantsélan Sydanyhdistys ry
katri.poutala@hus.fi

Heikki Sipildinen

Vantaan Sydan ry
heikkisipilainen@gmail.com

Paavo Tsokkinen, varajdsen
Helsingin Sydanyhdistys ry
paavo.tsokkinen@gmail.com

17



Etela-Suomen Sydanpiirin henkilékunta

Anne Kihiman-Kitinoja
toiminnanjohtaja

anne.kihlman-kitinoja@sydanliitto.fi

puh. 040 572 5082

Paivi Ronkainen
terveydenedistdja (tapahtumat,
terveysmittaukset, opiskelija- ja
yritysyhteistyd)
paivi.ronkainen@®sydanliitto.fi
puh. 044 288 4393

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

Marika Vanska
vertaistukivastaava (Sydanpiste,
yhteistyd terveydenhuoltoon)
marika.vanska@sydanliitto.fi
puh. 040 723 4320

Johanna Poikajarvi
sydanpistekoordinaattori
johanna.poikajarvi@sydanliitto.fi
puh. 050 505 4384

Eteld-Suomen Sydanpiiri ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
puh. 040 556 9599

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

Heli Perkiomaki

projektisuunnittelija (Sydanyhdistys365)
heli.perkiomaki@sydanliitto.fi

puh. 050 505 4329

Tarja Manttari

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

Kimmo Tolsa

(ma-to, osa-aikainen)
viestintdassistentti (viestinnan ulkoasu)
kimmo.tolsa@sydanliitto.fi

puh. 040 735 7272

etelasuomensydanpiiri@sydanliitto.fi
sydan.fi/etelasuomi
Facebook: Etela-Suomen Sydanpiiri
Instagram: Eteld-Suomen Sydanpiiri



SYDANPISTEELTA
TUKEA OMAHOITOON!

Sydéanpisteelta saat tietoa vertaistuesta, Sydanliiton kursseista,
sydanyhdistystoiminnasta ja sdhkdisista terveyspalveluista.

Autamme sinua myd&s [6ytdmaan juuri sinulle sopivia oman
kuntasi palveluita ja tapoja omahoidon tueksi. Jos haluat digi-
neuvontaa, voit varata ajan koulutetuille syddndigineuvojillemme.

AVOINNA MA-TO KLO 9-15 JA PE KLO 9-13
HUS Postitalon sydanpoliklinikka
Elielinaukio 2 G, 1. krs.

p. 050 513 3212

sydanpiste@sydanliitto.fi

Tervetuloa kahvikupposelle!

HUS” éSYDANLHTTo

Sydanpiste on Eteld-Suomen Syddnpiirin ja HUS:n yhteistyéhanke, jota rahoitetaan Veikkauksen tuella.

19



)

HELSINGIN
SYDANYHDISTYS RY

Helsingin Sydanyhdistyksen yhteystiedot:

Puheenjohtaja Sihteeri
Matti Kaskenaho Anita Kylldnen
050 308 2494 044 530 1164
raimokaskenaho®outlook.com helsinginsydanyhdistys@sydan.fi

Facebook: Helsingin Sydanyhdistys

Aktiivista toimintaa syddamen hyvaksi!

sydan.fi/helsinki






