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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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Puheenjohtajan ajatuksia
Tervehdys puheenjohtajalta. Vuosi pu-
heenjohtajana on kohta täyttynyt, se on 
ollut täynnä tapahtumia ja yhdistyksen 
toimintaan perehtymistä. Pandemiasta 
huolimatta olemme päässeet pikkuhiljaa 
normalisoimaan toimintaamme. Mar-
raskuun lopussa vietimme yhdistyksen 
50-vuotisjuhlaa Haikon kartanossa, jossa 
kuulimme sekä Haikon kartanon että 
yhdistyksen historiaa. 

Etelä-Suomen Sydänpiiri kampanjoi 
tänä vuonna yli 50-vuotiaiden naisten 
kolesterolitietoisuuden edistämisestä. 

Tässä olemme mukana mahdollisuuk-
sien mukaan. Pyrimme lisäksi ottamaan 
toiminnassamme huomioon Sydänliiton 
vuoden 2023 teeman: sepelvaltimotauti. 

Toivottavasti tapaamme keväällä 
mahdollisimman monessa tapahtumassa. 
Tulen tekemään parhaani, jotta saisimme 
lisää uusia jäseniä!

Toivon teille kaikille oikein aktiivista 
sydänvuotta 2023!

Sydämellisin terveisin, 
Matti Kaskenaho
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Helsingin Sydänyhdistyksen 
kevään 2023 toimintaa
Toimintamme on sydänterveyden sekä 
sairastuneiden sosiaalisen hyvinvoinnin 
ja kuntoutumisen edistämistä. Jäsenenä 
saat tietoa terveydestä, sydänsairauksista, 
hoidoista, kuntoutumisesta ja vertaistu-
esta. Tarjolla on luentoja, kuntoutumista, 
sydänjumppaa, retkiä, matkoja, teatteria, 
sydänlounas- ja päiväkerhotapaamisia 
sekä tutustumiskäyntejä eri kohteisiin.

Yritysten ja yhteisöjen tuki on tärkeää 
toiminnallemme. Tervetuloa yhdistyk-
seemme!

Vertaistuki
Vertaistukijat ovat Sydänliiton kouluttamia 
vapaaehtoisia henkilöitä, jotka ovat joko 
itse kokeneet sydänsairauden tai ovat 
sydänpotilaiden läheisiä. Vertaistukija vä-
littää tietoa siitä, mitä on olla sydänpotilas 
ja miten sairauden kanssa tulee toimeen. 
Vertaistukija on kuuntelija, kokemusten 
jakaja, rohkaisija ja tiedon välittäjä. Häntä 
sitoo vaitiolovelvollisuus tehtävässä.

Vertaistukija ei ota kantaa hoitoihin, 
lääkityksiin tai toimenpiteisiin. Kun kai-

paat keskusteluseuraa ja koet tarvetta 
jakaa omia kokemuksia, ota yhteyttä 
vertaistukijaan. Lisää tietoa vertaistuesta 
ja vertaistukijoista saat Marikalta: Marika 
Vänskä puh. 040 723 4320 tai marika.vans-
ka@sydanliitto.fi. Etelä-Suomen Sydän-
piirin vertaistukijat löytyvät osoitteesta  
sydan.fi/etelasuomi/vertaistuki.

Vertaistukea liikunnan lomassa
Liikunta edistää hyvinvointia ja elämäniloa, 
mikä omalta osaltaan antaa voimia ja uusia 
näkökulmia elämään. Kuntoutusryhmis-
sä on henkilöitä, joilla on monenlaisia 
verenkiertoon ja sydämen toimintaan 
liittyviä ongelmia. Ryhmissä myös tieto 
sairauksien hoidosta, kuntoutuksesta, 
lääkityksen vaikutuksista ja terveellisistä 
ravintotottumuksista vaihtuu luontevasti. 
Tavoitteena on, että sydäntoipilaat voivat 
elää aktiivista elämää ja kohentaa kun-
toaan turvallisesti ohjatuissa ryhmissä. 
Yhdistyksen järjestämät tapahtumat ovat 
oivallisia tilaisuuksia saada vertaistukea!
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Kevään liikuntaryhmät: paikat ja ajat 
(vesijumppa, kuntosali ja salijumppa 14–20 
krt, Mediyoga 15krt) 
Maanantaisin (9.1.–8.5. ei tunteja 20.2., 
10.4. eikä 1.5.)
Personal Fysio (Etu-Töölö) 
- Mediyoga klo 18–19 
Tiistaisin (10.1.–25.4. (15krt) tai  
10.1.–30.5.23 (20krt), ei tuntia 21.2.)
Sydäntalo (Oulunkylä) 
- Vesijumppaa klo 9–13.45 ja 18.45–19.30 
- Kuntosaliliikuntaa klo 14–14.45 
Keskiviikkoisin (11.1.–26.4. (15krt) tai 
11.1.–31.5. (20krt), ei tuntia 22.2.)
Sydäntalo (Oulunkylä) 
- 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. eikä 7.4.)
Sydäntalo (Oulunkylä) 
- Vesijumppaa klo 10–11.40 ja 13–13.45 
- Kuntosaliliikuntaa klo 9–9.45 ja 12–12.45 
Personal Fysio (Etu-Töölö) 
- Salijumppaa klo 14–15
SYDÄNTALO, Oltermannintie 8, Oulunkylä 
Sydäntalolla mahdollisuus saunomiseen 
vesijumpan jälkeen. 
PERSONAL FYSIO, Caloniuksenkatu 7 B 
21, Etu-Töölö
Etäjumpat:
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. 
ja 18.5.) 135 €

Hinta vesi-, kuntosali- ja salijumpista 
yhdistyksen jäseniltä 135 €/15 kertaa 
(perjantai 14krt eli 126 €), koko kausi tou-
kokuun loppuun 180 €/20krt (perjantai 
162 €/18krt), ei jäseniltä 155 €/15 kertaa, 
(perjantai 14krt eli 145 €), koko kausi tou-
kokuun loppuun 206 €/20krt (perjantai 
186 €/18krt). Mediyoga 225 €/15 kertaa 
jäsenille, 262,50 €/15 kertaa ei jäsenille. 
Ryhmissämme huokuu hyvä henki ja 
välittämisen ilmapiiri. Liikunnallisesta kun-
toutuksesta vastaa sydänfysioterapeutti. 
Ryhmät ovat pieniä ja niissä huomioidaan 
yksilölliset tarpeet.  
Ryhmät alkavat ti 10.1.2023. Tiedustelut 
ja ilmoittautumiset sydänfysioterapeutti 
Sari Weiland, info@personalfysio.com tai 
040 536 5409. Paikat täytetään ilmoit-
tautumisjärjestyksessä.

Helsingin Sydänyhdistyksen ja  
Tapanilan Erän kuntosaliryhmä
Kevään toiminta käynnistyy 12.1.2023 
ja viimeinen tunti on 27.4.2023. Ryhmä 
torstaisin klo 10–11. Hinta 78 € kausi. Tunti 
koostuu ohjatusta alkulämmittelystä, 
kevennetystä kiertoharjoittelusta eri 
laitteilla ja loppuvenyttelystä.
Ilmoittautumiset Erään puh. 029 193 
4200 tai Sydänyhdistykseen Kemppisen 
Jaakolle puh. 0400 239 673 tai jaakko.
kemppinen@gmail.com.
Osoite Erätie 3, Tapanila. Tule reippaasti 
mukaan, vaikka kausi olisikin jo alkanut!

Monipuolisia liikuntaryhmiä 
sydämen hyvinvointiin
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Sääntömääräinen kevätkokous
22.3.2023 klo 18 Sydäntalolla, Olterman-
nintie 8, Helsinki. Hallitusta täydennetään 
tarpeen mukaan.
Esillä §14 mukaiset kevätkokousasiat.
Ilmoittaudu 15.3.2023 mennessä Anitalle 
044 530 1164.

Päiväkerho
Tule keskustelemaan kahvikupposen 
(omakustanteinen) äärelle sinua kiin-
nostavista asioista ja ajankohtaisista 
aiheista sydämellisessä hengessä. Kerho 
kokoontuu tammikuusta toukokuuhun 
joka kuukauden toisena tiistaina 10.1., 14.2., 
14.3., 11.4. ja 9.5.2023 klo 13, Sydäntalolla, 
Oltermannintie 8. Lisätietoja Arja Salomaa 
puh. 040 566 8400, salomaanarja@gmail.
com. Sydämellisesti tervetuloa!

Sydänlounas
Tervetuloa nauttimaan lounasta (11,20 €, 
hintamuutokset mahdollisia) sydämellisten 
asioiden ja ihmisten parissa. Lounaat alka-
vat klo 12. Kulloisenkin tilaisuuden alustus 
tai asiantuntijan osuus alkaa klo 12.30.
Paikka on Sydäntalon ravintola, Olter-
mannintie 8.
Tiistai 24.1.2023, Ilmoittautuminen Leilalle
Torstai 16.2.2023, ilmoittautuminen Irmalle 
Tiistai 21.3.2023, ilmoittautuminen Leilalle 
Torstai 20.4.2023, ilmoittautuminen Irmalle
Tiistai 16.5.2023, ilmoittautuminen Leilalle 
Leila Nousiainen puh. 050 346 4211,  
nousile@gmail.com
Irma Kurunsaari puh. 050 382 6259,  
kurunsaarii@gmail.com

Tule bongaamaan  
kiinnostavia kohteita
Ilmoittautuminen tekstiviestin tai sähkö-
postiviestin saatuanne viestissä annettuun 
puhelinnumeroon. Tapahtumaan ilmoit-
tautuminen on sitova, esteen sattuessa 
ilmoita välittömästi peruuntumisesta, 
näin 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 
-näyttely
19.4.2023 klo 15 Helsingin Väestönsuojelu-
museo, Siltavuorenranta 14. Tutustuminen 
paikkaan
Toukokuun vierailun paikka ja ajankohta 
tarkentuu myöhemmin. 

Tekstiviesti- ja sähköpostitiedotus 
Oletko saanut tietoa ajankohtaisis-
ta tapahtumistamme tekstiviestinä 
kännykkään tai sähköpostiisi? Jos et ole 
saanut viestejä, mutta haluaisit yhdis-
tyksen tapahtumatiedot puhelimeesi 
tai sähköpostiisi, ilmoita kännykkänu-
merosi ja sähköpostiosoitteesi Matti 
Kaskenaholle tai Anita Kyllöselle.
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Teatteri, luennot ym. 
tapahtumat
Teatteri
Helsingin Kaupunginteatteri Hiljaiset 
sillat, torstai 16.3.2023 klo 18.30. Hinta 
37 €. Ilmoittaudu 13.2.2023 mennessä 
Anita Kyllönen puh. 044 530 1164 tai 16.1. 
jälkeen sähköpostiin tulevan ilmoittau-
tumislinkin kautta.

Sydänkoululuennot
Kampin palvelukeskuksen juhlasalissa 
2.krs, Salomonkatu 23 B, 00100 Helsinki
Kolmena tiistaina maaliskuussa klo 17–19.
7.3.2023 Kuorsaus ja uniapnea - myrkkyä 
makuuhuoneessa. Miikka Peltomaa, uni-
apnealääkäri, dosentti, korva-, nenä- ja 
kurkkutautien erikoislääkäri.
14.3.2023 Sydämen läppäviat. Satu Suihko, 
LT dosentti, kardiologian erikoislääkäri.
21.3.2023 klo 17–18 Sepelvaltimotauti: 
Sepelvaltimotaudin ehkäisy. Prof. Aila 
Rissanen. Klo 18–19 webinaari Sepelvalti-
motaudin lääkehoito. Anna-Mari Hekkala, 
Sydänliitto ylilääkäri, 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 sekä niiden hyydöllisimpien 

sovellusten käyttöä ryhmissä. Tiedustele 
vapaita paikkoja, vaikka kerho olisikin 
jo alkanut: Maija-Riitta Hyöky, cendo@
cendo.fi. Tervetuloa rohkeasti mukaan!

Tule mukaan lipasvahdiksi  
Pieni ele –keräykseen
Vapaaehtoisia tarvitaan. Pieni ele –keräys 
sai alkunsa vuonna 1907 ensimmäisten 
eduskuntavaalien yhteydessä. 

Tänä päivänä Pieni ele perustuu vapaa-
ehtoisjärjestöjen väliseen yhteistoimintaan. 
Järjestöjen / liiton paikallisyhdistykset 
toteuttavat keräyksen vapaaehtoisvoimin 
ennakkovaalin ja varsinaisen vaalipäivän 
aikana ympäri Suomen. Lipaskerääjät ovat 
tärkeitä ja avainasemassa, jotta keräys 
saadaan toteutettua. 

Keräystuotto jaetaan Pieni ele -ke-
räyksessä mukana olevien kotimaan 
vammais- ja terveysjärjestöjen kesken. 
Järjestöt käyttävät keräystuotot jäsen-
toimintaan (esimerkiksi kuntoutukseen).

Toivottavasti innostut ja tulet mukaan 
vapaaehtoistyöhön. Ota yhteyttä Seppo 
Alhokoski, seppo.alhokoski@elisanet.fi, 
puh 044 584 0105 tai Maija-Riitta Hyöky, 
cendo@cendo.fi, puh 040 708 0243. Tutustu 
Pieni ele –keräykseen myös nettisivulla 
www.pieniele.fi
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Vapaaehtoistyötä tarjolla 
Sydänyhteisössämme!
Kiinnostaako toimiminen vapaaehtoisena 
antoisan sydänterveystyön parissa? Olet 
tervetullut toimimaan Helsingin Sydän-
yhdistyksessä!

Yhdistyksemme toteuttaa monipuolista 
toimintaa, jonka suunnitteluun, koordi-
nointiin ja järjestämiseen tarvitsemme 
aikaansaavia käsipareja. Tarjoamme asian-
tuntijoiden luentoja sydänterveydestä, 
fysioterapeuttien ohjaamaa liikuntaa, 
matkoja- ja retkiä kulttuuritapahtumiin, 
sekä kiinnostavia bongauksia pääkau-
punkiseudulla, annamme digineuvontaa, 
syömme yhdessä lounasta ja tapaamme 
muutenkin ajankohtaisten asioiden mer-
keissä. Olemme avoimia, ystävällisiä ja 
toisiamme tukevia. Toivomme joukkoomme 
uusia aktiivisia ja sitoutuneita toimijoita. 
Olemme iloisia kaikesta työpanoksesta, 
joka tukee yli 2000 jäsenemme hyvin-
vointia ja sydänterveyttä. Olet lämpi-

mästi tervetullut mukaan. Kertoisitko 
tästä mahdollisuudesta myös ystävillesi. 
Vapaaehtoistyö on arvokasta ja tärkeää!

Ota rohkeasti yhteyttä puheenjohtajaam-
me Matti Kaskenahoon, raimokaskenaho@
outlook.com, puh. 050 308 2494 tai sihteeriin 
Anita Kyllöseen, helsinginsydanyhdistys@
sydan.fi, puh. 044 530 1164.

Liity jäseneksi ja  
tuo ystäväsi mukaan!
Vapaaehtoisuuteen perustuva sydäntyö 
tarvitsee lisää jäseniä. Liity jäseneksi tai osta 
jäsenyys ystävällesi lahjaksi. Jäsenmaksu 
on 28 € / vuosi. Jäsenenä saat Sydän-leh-
den neljä kertaa vuodessa, yhdistyksen 
toimintaesitteen kaksi kertaa vuodessa ja 
alennusta maksullisista tapahtumistamme. 
Jäsenenä tuet sydäntyötä ja mahdollistat 
sydäntyön jatkumisen Helsingissä
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Yhdistyksen yhteystiedot

Hallituksen jäsenet 2023
Matti Kaskenaho, pj puh. 050 308 2494 raimokaskenaho@outlook.com
Marjatta Kuusela puh. 0400 448 286 marjatta.kuusela@kolumbus.fi
Matti Hartikainen puh. 050 68035 matti.hartikainen@ttotava.fi
Maija-Riitta Hyöky puh. 040 708 0243 cendo@cendo.fi
Paavo Tsokkinen puh. 050 599 6689 paavo.tsokkinen@gmail.com
Eeva Ruotsalainen puh. 040 554 2169 eeval.ruotsalainen@gmail.com 
Anita Kyllönen puh. 044 530 1164 helsinginsydanyhdistys@sydan.fi
Eija Kaila puh. 050 321 4638 helsinginsydanyhdistys@sydan.fi
Aktiivista toimintaa sydämen hyväksi jo vuodesta 1971 alkaen.

Mikäli haluat tietoa yhdistyksen toimin-
nasta ja neuvontaa sydämen terveyteen 
liittyvissä asioissa, voit ottaa yhteyttä 
puh. 044 530 1164 tai hallituksen jäse-
niin. Helsingin Sydänyhdistyksen osoite 

on Oltermannintie 8, 00620 Helsinki. 
Järjestettävien tapahtumien kohdalta 
löydät yhteyshenkilön tiedot. Yhdistyksen 
kotisivut: sydan.fi/helsinki. Yhdistyksellä 
on myös Facebook-sivut.
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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.



13

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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Helsingin Sydänyhdistyksen yhteystiedot:

Facebook: Helsingin Sydänyhdistys

Puheenjohtaja
Matti Kaskenaho

050 308 2494
raimokaskenaho@outlook.com

Sihteeri
Anita Kyllönen
044 530 1164

helsinginsydanyhdistys@sydan.fi

Aktiivista toimintaa sydämen hyväksi!

sydan.fi/helsinki




