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Sydanliiton kurssit
Sydéameni hyvinvointikurssit
Vertaistukiryhmat
Sydandigiopastus
Sydanterveytta netista
Sydanpiirin terveysneuvonta-
ja mittaustoiminta
Mielitreenit

Kysy asiantuntijalta
Pulssibiili eteisvarindkiertue

Harrastuksena sydanyhdistystoiminta

Tiedot ajan tasalle!

Sydanjarjestdjen www-sivut uudistuivat

Sydanyhdistysten
yhteystiedot ja jasenmaksut
Liity jaseneksi

Eteld-Suomen Sydanpiiri
Sydanpiste

Tunne rytmisi

Tunnista rytmihairiot
tyylikkaasti

Maailman ensimmadinen koru, jossa yhdistyy
ladkinndllinen laite, kaunis design ja luotet-
tava rytmihdiridanalytiikka. Hopeinen Awario
Gem mahdollistaa syddmesi hyvinvoinnin
seurannan tyylikkddsti, huomaamattomasti ja
helposti — missd ikina oletkin.

Lue lisaa: Tiedustelut ja tilaukset:
- awario.fi - 044984 0576
- asiakaspalvelu@heart2save.com



SYDANSAIRASTUNUT

Hae Sydanliiton kurssille!

BACKBYN KARTANO, ESPOO

AIKA KURSSI
1.-3.11.2021 Luovuus elaméanahallinnan tueksi
1.-3.11.2021 Sydamellinen parisuhde
- Kun puolisolla on sydansairaus

IMATRAN KYLPYLA, IMATRA

HAKU PAATTYY
1.10.2021
1.10.2021

AIKA KURSSI
17.-19.11.2021 Elama&a sepelvaltimotaudin kanssa

17.-19.11.2021 Rohkeutta liikuntaan
sydansairauden kanssa

17.-19.11.2021 Sydameni hyvinvointi
mindfulness menetelméan avulla

Kurssit sisdltavat taysihoidon ja ovat osallistujille ilmaisia.
Kursseille haetaan hakulomakkeella, lisdtietoja ja hakulomakkeen
I6ydat osoitteesta: sydan.fi/kurssikalenteri

Taytetyt hakemukset [ahetetdan osoitteeseen
heli.vienonen@sydanliitto.fi tai

Eteld-Suomen Sydanpiiri ry Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

LISATIETOJA: Heli Vienonen heli.vienonen@®sydanliitto.fi
tai puh. 050 400 5808

HAKU PAATTYY
11.10.2021

11.10.2021

11.10.2021

)



Innostu omasta hyvinvoinnistasi luonnon-
kauniissa ymparistossa Hotelli Nuuksiossa.
Sydanliitto jarjestdd kuntoutumiskursseja uusmaalaisille
vahavaraisille henkildille, joilla on sydansairaus.

©20.-22.9.2021 Yksildkurssi (Hakemukset 23.8.2021 mennessa)
©4.-6.10.2021 Kurssi laheisen kanssa (Hakemukset 6.9.2021 mennessd)

Kurssilla paaset kokeilemaan:

e sydanterveellisiad liikkumismuotoja
e kokkailemaan hovimestarin opastamana sydanterveellista ruokaa
® saat keinoja oman hyvinvoinnin tueksi

Kurssit sisdltdvat taysihoidon ja ovat osallistujille maksuttomia.
Matkakustannukset kurssipaikalle korvataan ja matkajarjestelyissa
autetaan. Kurssit toteutetaan lahjoitusvaroin.

Lisatietoja ja hakukaavakkeet:
https://sydan.fi/etelasuomi/tukea/kuntoutus/

tai heli.vienonen@sydanliitto.fi

tai puh. 050 400 5808 sydan .ﬁ



VERTAISTUKIRYHMAT

Tule mukaan juttelemaan kokemuksistasi ryhmaan. Paikalla
on myds vertaistukija, joka kuuntelee, kannustaa ja tuo
keskusteluun omaa kokemusta arjesta sydansairauden kanssa.

Osa ryhmista toteutetaan verkossa helppokayttoisella
Teams-alustalla ja osa lahitapaamisena.

RYTMI- JA TAHDISTINRYHMAT
Keskusteluryhmat rytmiha&irio- ja tahdistinpotilaille

Ryhmat kokoontuvat maanantaisin klo 17.00-18.30
Oltermannintie 8, Helsinki. Viimeinen tapaaminen verkossa,
jolloin mukana on asiantuntijavierailija

RYTMIRYHMA 30.8. | 27.9. | 25.10.

TAHDISTINRYHMA 13.9. | 11.10. | 8.11.

Lisdtietoa: tahdistinryhma Eino Pdivdrinta p. 050 524 9732
rytmiryhma Ritva Kokonmdki p. 050 573 5459

Ilmoittaudu viimeistadn tapaamista edeltdavana paivana
https://link.webropol.com/s/ilmoittaudutapahtumiin

SYTYTE-RYHMA

Onko oma tai laheisesi sydan sairastunut ja kaipaatko
tilanteessa tukea ja rohkaisua?

Tule mukaan vapaamuotoisiin vertaistukikeskusteluihin.

KESKIVIIKKOISIN 29.9. | 27.10. | 24.11. KLO 18-19.30 (VERKOSSA)
Lisdtietoa ja linkki tapaamisiin: sydan.fi/tapahtumakalenteri

AMMATTILAISOHJATTU SYDANRYHMA

Tule sydanryhmaan keskustelemaan sydansairauden omahoitoon
liittyvista aiheista. Ryhmaa ohjaa sydanhoitaja ja vapaaehtoinen
vertaistukija. Ryhmaan mahtuu 8 osallistujaa ja toivomme
osallistujalta sitoutumista kaikille tapaamiskerroille.

TIISTAISIN 21.9. | 28.9. | 5.10. | 12.10. o
KLO 16.00-17.30, TEAMS-ALUSTALLA a

Lisdtietoa ja ilmoittautuminen:
sydan.fi/tapahtumakalenteri



Sydandigiopastus osaksi
sydanyhteison perustoimintaa

Eteld-Suomen Sydéanpiirin kolmevuoti-
nen Sydandigineuvonta-hanke siirtyy
nyt osaksi sydédnyhteisén perustoimin-
taa. Koronasta huolimatta olemme saa-
neet hankkeen aikana joukkoomme 60
aktiivista sydandigiopastajaa. Digiopas-
tusta on tehty mm. sairaaloissa, yhdis-
tyksissa, kirjastoissa, jarjestotaloissa, ko-
deissa ja pihakeinussa niin Iahiopastuk-
sena kuin etdnakin.

Iso kiitos kaikille opastajille! Tyénne

digisyrjaytymisen ehkaisyssa, eten-

kin tana aikana, on korvaamattoman
tarkeaa!

Jatkossa sydandigiopastajaksi on
mahdollista opiskella verkossa uuden
itseopiskelumateriaalin avulla!
Itseopiskelumateriaali on suunnattu
padasiassa uusille digiopastajaksi aiko-
ville, mutta se sopii my&s tietojen ker-

6

taamiseen ja paivittamiseen opastaja-
koulutuksen kayneille. Opintomateriaa-
li julkaistaan viikolla 33 osoitteessa htt-
ps://sydan.fi/etelasuomi/sydandigi/
Koulutuksen kadytyaan opastajalla on
valmiudet ehkaista digisyrjdytymista
mm. opastamalla internetissa luotetta-
van terveystiedon aarelle seka valmen-
tamalla séhkdisten terveyspalveluiden
kdytossa. Sydandigiopastajaksi ryhtymi-
nen vaatii vain uteliaisuutta ja innostus-
ta opiskella uusia asioita verkossa. Digio-
pastajalta ei vaadita aikaisempaa teknis-
td koulutusta tai osaamista.
Eteld-Suomen Sydanpiiri tukee jat-
kossakin niin kokeneita kuin uusiakin sy-
dandigiopstajia sekd yhdistyksida muun
muassa etd- ja |dhitapaamisten muo-
dossa. Olette kaikki lampimasti terve-
tulleita sydandigiopastajaksi. Lisatietoa
heli.vienonen@sydanliitto.fi



SYDANTERVEYTTA NETISTA

Vieraile luotettavilla verkkosivuilla
ja loyda vinkkeja omahoitosi tueksi.
Jotkut sdahkoisista palveluista
vaativat vahvaa tunnistautumista.

TIETOA SYDANSAIRAUKSISTA JA -TERVEYDESTA:
e sydan.fi « terveyskyla.fi « terveyskirjasto.fi
e thl.fi « kaypahoito.fi

TIETOA RAVINNOSTA:
o sydanmerkki.fi « syohyvaa.fi

SYDANLIITON VERKKOLUENTOJA:
e youtube.com/user/Sydanliitto
e sydan.fi/verkkoluennot

SAHKOISET OMAHOITO-OHIJELMAT
o terveyskyla.fi/omapolku

TESTEJA TERVEYDESTA:
o sydan.fi/testi/

KANSALAISPALVELUT:
o kanta.fi ¢ suomi.fi « kela.fi « kansalaisneuvonta.fi



Sydanpiirin terveysneuvonta-
ja mittaustoiminta

Tunne arvosi — mittauta ne sadnndl-
lisesti!
Eteld-Suomen Sydéanpiiri toteuttaa ter-
veysneuvontaa ja maksullisia terveys-
mittauksia apteekeissa, tapahtumissa
seka tilauksesta tydpaikoilla. Mittaukset
tehddan sormenpaasta otettavista veri-
ndytteistd ja tulokset saa heti mukaan.
Mittaustilanteissa noudatetaan hygiee-
nisia varotoimia.

Mittauksiin sisaltyy aina yksilokohtai-
nen sydanterveyteen liittyva neuvonta.

Kolesterolierittely (Kol, HDL, LDL,
Trigly) vaatii 10 tunnin paaston ja veren-

HINNASTO PIIRITOIMISTOLLA
TOIMENPIDE

VERENPAINE
KOLESTEROLI
KOLESTEROLIERITTELY
HEMOGLOBIINI (Hb)
VERENSOKERI

PITKAAIKAISVERENSOKERI (HbA1c)

sokerin mittaus 2 tunnin paaston. Mit-
taukset tarjotaan jasenhintaan jasenille
vain Sydanpiirin toimistossa (Olterman-
nintie 8, Helsinki). Tiedustelut ja ajanva-
raus Paivi Ronkaiselta puh. 044 288 4393
tai paivi.ronkainen@®sydanliitto.fi

sydan

TERVEYSMITTAUS

HINTA JASENHINTA
(vain piiritoimistolla)

4€ 2€

13€ n€

39€ 30€

7€ 5€

7€ 5€

28€ 24 €

Ajantasaisen mittauskalenterin I6ydat verkkosivuilta https://sydan.fi/etelasuomi

Mittaamme ainakin seuraavissa paikoissa virustilanteen salliessa:

YA Keskusta (Mannerheimintie 5, Helsinki)

YA T6616 (Mannerheimintie 96, Helsinki)
YA Malmi (Malminkaari 13-16, Helsinki)
YA Viikki (Viikintori 3, Helsinki)

YA Espoo Iso-Omena (Piispansilta 11, Espoo)



MIELITREENIT

Tervetuloa treenaamaan pienessd ryhmassa mielen taitoja,
joita voit vahvistaa fyysisen kunnon tavoin.
Voit osallistua yhtena tai useampana kertana mielenkiintosi mukaan.

PAIVA KLO TEEMA

16.11. | 14.00-15.30 Kimmoisa mieli

23.11. | 14.00-15.30 | Vahvuuteni

30.11. | 14.00-15.30 | Tavoitteista totta

Tapaamiset jarjestetddn verkossa. Osallistumiseen
tarvitset toimivan sdhkopostiosoitteen, nettiyhteyden
sekd dlylaitteen tai tietokoneen. Tule rohkeasti mukaan!
Ilmoittaudu viimeistddn tapaamista edeltdvdnd pdivdand:

https://link.webropol.com/s/ilmoittaudutapahtumiin

Lisdtietoja: Marika Vinskd
marika.vanska@sydanliitto.fi tai p. 040 723 4320

KYSY ASIANTUNTIJALTA TAPAAMISET

Tule tapaamaan sydéansairauksien asiantuntijoita omalta
kotisohvaltasi. Jokaisella kerralla alustus aiheeseen,
minka jadlkeen on runsaasti aikaa kysymyksille.

7.9. KLO 17.00-18.00 KYSY ETEISVARINASTA

Kardiologi Mika Lehto

6.10. KLO 15.00-16.00 KYSY VERENPAINEESTA
sairaanhoitaja ravitsemusasiantuntija
Marika Vanska

28.10. KLO 17.00-18.00 KYSY SYDANINFARKTISTA
kardiologi

18.11. KLO 15.00-16.00 KYSY RAVINNON RASVOISTA
sairaanhoitaja ravitsemusasiantuntija
Marika Vanska

Tapaamiset jarjestetdadn verkossa.
Ilmoittaudu tapaamista edeltdvddn pdivddn mennessd.

https://link.webropol.com/s/ilmoittaudutapahtumiin

Lisdatietoja ryhmistda: Pdivi Ronkainen p. 044 288 4393



PULSSIBIILI

-eteisvarinakiertue

Tule kysymaan rytmihairidista terveysalan ammattilaisilta ja oppimaan eteisvarinasta
elektronisen pulssikdden avulla. Auton sisdlld voidaan tarvittaessa ottaa myés pika-EKG.

LA 21.8. KLO 9-16 Vantaa (Tikkurilan uusi tori, Vantaanaukio)

Tl 24.8. KLO 10-13 Tuusula (Hyryldn tori, Hyryldntie 15)

Tl 24.8. KLO 14-16 Tuusula (Jokelan Kotikirkon P-paikka, Keskustie 2)
KE 25.8. KLO 13-17.30 Lohja (Tori, Kalevankatu 3)

TO 26.8. KLO 12-15 Jarvenpaa (Tori, Jarnefeltinkatu 1)

PE 27.8. KLO 9-13 Karkkila (Tori, Harjukatu 2—4)

Tl 31.8. KLO 11-13 Vantaa (Myyrmdki, Paalutori)

KE 1.9. KLO 10-12 Tammisaari (Tori, Kustaa Vaasan katu)

KE 1.9. KLO 13-15 Karjaa (Matkailukeskus, Ratakatu 52)

KE 1.9. KLO 17-19 Hanko (K-supermarketin P-paikka, Rewellinkatu 2)
TO 2.9. KLO 10-12 Nurmijarvi (Kirkonkyldn tori, Punamullantie 3)

TO 2.9. KLO 13-15 Nurmijarvi
(Rajamdki, Kauppakeskus Ldhteen tori, Kiljavantie 5)

MA 6.9. KLO 13-16 Kerava (Kirjaston aukio, Paasikivenkatu 12)
KE 8.9. KLO 11-14 Helsinki (Vuosaari, Mosaiikkitori)

KE 8.9. KLO 15-18 Helsinki (Malmi, Ala-Malmin tori)

TO 9.9. KLO 10-13 Hyvinkaa (Kauppatori)

MA 13.9. KLO 11-14 Espoo (Leppdvaara, Sellon Viaporintori)

MA 13.9. KLO 15-18 Espoo (Matinkyld, Ison Omenan pddovea vastapdadta)
Tl 14.9. KLO 11-13 Kirkkonummi (Prisman P-paikka, Munkinmadentie 29)
Tl 14.9. KLO 15-17 Kirkkonummi (Veikkola, Koskentori)

KE 15.9. KLO 14-17 Mantsala (Kapinatori, Huvitie 4)

TO 16.9. KLO 12-14 Vihti (Nummelan tori, Pisteenkaari)

PE 17.9. KLO 10-13 Porvoo (Tori, Rauhankatu 22)

PE 17.9. KLO 14-16 Loviisa (Tori, Brandensteininkatu)

Lisdtietoja kiertueesta: paivi.ronkainen@sydanliitto.fi

= Unristol MyersSquibb | QD Pfizer = -~
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PopUp Prismassa.

Koronapandemian kolmas aalto levisi
kevaan aikana ja kaikki sydanyhdistyksen
tilaisuudet peruttiin, paitsi digitaaliset
luennot, PopUp-tapahtuma ja Metsa-
konsertti. Hallinnon toiminta pystyttiin
turvaamaan, ja kevatkokouskin pidet-
tiin ulkotiloissa kauniin sdan vallitessa.
Sydanpiirin kanssa on pidetty Teamsin
valitykselld yhdistysten valisia palavereita.
Hieman digiloikkaakin. Samoin kotisivut
uudistettiin touko-kesdkuussa. Uudet
osoitteet tulivat sen jalkeen kayttéon.
Olemme valmistelleet syksyn ohjelman
siind toivossa, ettd epidemia laantuu
kesan aikana kuten aiemminkin. Onneksi
rokotukset ovat edenneet niin hyvin, etta
yli 16-vuotiaiden rokotuskattavuus on
heindkuussa 70 %, minka pitaisi hillita epi-
demian uudelleenkiihtymista. Sydankerho
aloittaa syyskuun 7. paivana Hyvinkaan
Seurakuntakeskuksessa, osoitteessa Ha-
meenkatu 16 ja jatkaa joka toinen tiistai
klo 12-14. Sydantukiasema aukeaa ke
15.9. klo 17-19 Onnensillassa, osoitteessa

Hyvinkaan Sydanyhdistys

Siltakatu 6. Jatkamme sydanterveyden
edistdmistd, elintapaohjausta ja voima-
varojen vahvistamista tavoitteena hyva
eldma sairaudesta huolimatta. Pidédmme
huolta jasenistdmme ja autamme toteut-
tamaan elintapamuutoksia. Kulttuuri-
kerhon tapahtumia on joitakin varattu.
Tapahtumien jarjestajat huomioivat
koronan aiheuttamat rajoitukset. Samoin
kuntosali aukeaa, jos tilanne sen sallii. Ul-
kolilkuntakerho aloittaa hyvissa ajoin kesan
loputtua. Ulkonaliikkumiskieltoahan ei ole
ollut koko epidemian aikana, joten kaikki
likkumaan ja pitdmaan huolta kunnostaan.
Hyvinkaan Sydanyhdistys tayttda vuonna
2022 taydet 50 vuotta ja hallitus on aloit-
tanut juhlan suunnittelun. Jasenet voivat
tehdad myds ehdotuksia juhlan vietosta.
Juhlahan on meidan kaikkien yhteinen.
Kaikille hallituksen jasenille voi soittaa,
myos muissa asioissa. Pidetdaan huolta
toisistamnme ja jaksetaan viela hetki.
Sydamellisin terveisin,
Lahja Perttula



Metsédkonsertti Latumiilun majalla.

Tapahtumakalenteri syksy 2021

Sydantukiasema parittomina viikkoina
keskiviikkoisin klo 17-19 Onnensillassa,
Siltakatu 6. Alkaa ke 15.9.

Sydankerho parillisina viikkoina tiistaisin klo
12-14 Hyvinkaan Seurakuntakeskuksessa,
Hameenkatu 16. Alkaa ti 7.9.

Ulkoliikuntakerho parittomina viikkoina
tiistaisin klo 10, kokoontuminen kirjaston
edessa. Alkaa ti 14.9.

Tilaisuudet ovat maksuttomia ja avoimia
kaikille.

Kuntosali Lepovillassa, Torikatu 10, syys-
kuun alusta keskiviikkoisin klo 14, ohjaaja
Erja Nikander. Maksullinen.

Kulttuuria sydamelle -kerhon tilaisuudet
ovat maksullisia ja avoimia kaikille.

Kehittyva koronatilanne voi vaikuttaa
yhdistyksen jarjestdmaan toimintaan.
Seuraattehan tiedotusta yhdistyksen
toiminnasta kotisivuilla ja paikallislehdissa.

SYYSKUU

ti 7.9. klo 12-14 Sydénkerho, musisointia,
kahvit, arpajaiset.

to 9.9. klo 10-13 Pulssibiili-eteisvarina-
kiertue Hyvinkaan torilla. Osallistujien on
mahdollista harjoitella pulssin tunnustelua
ja saada tietoa rytmihairioista. Lisaksi
osallistujalla on mahdollista ottaa auton
sisélld pika-EKG epéiltdessa rytmihairiota.

Hyvinkaan Sydanyhdistys



Ornitologit Hyvinkdan Sveitsissa.

ti 14.9. klo 10 Ulkoliikuntakerho aloittaa.
ke 15.9. klo 17-19 Sydantukiasema, Ter-
veysmittauksia. Kolesterolimittaus 5 €,
mittaajana terveydenhoitaja Susanna
Rytkdnen Eteld-Suomen Sydanpiirista.
Tervetuloa myos tyodikaiset.

ti 21.9. klo 12-14 Sydankerho, musisointia,
kahvit, arpajaiset.

ke 29.9. klo 17-19 Sydantukiasema, Helle,
sauna ja avanto. Aarilampdjen vaikutus
sydanterveyteen. Terveydenhoitaja Susanna
Rytkénen Eteld-Suomen Sydanpiirista.

LOKAKUU

ti 5.10. klo 12-14 Sydénkerho, mahdollisesti
tuolijumppaa, kahvit, arpajaiset.

ke 13.10. klo 17-19 Sydantukiasema, Sy-
danpotilaan suun terveys ja hammashoito.
Suuhygienisti AMK Pirkko Vehkakoski
Keusotesta.

ti 19.10. klo 12-14 Sydénkerho, musisoin-
tia, mahdollisesti tuolijumppaa, kahvit,
arpajaiset.

Hyvinkaan Sydanyhdistys

ke 27.10. klo 17-19 Sydantukiasema, Kan-
salainen kolesteroliviidakossa. Vehkojan
apteekin proviisori Mervi Niemi.

la 30.10. klo 13 Lahden kaupunginteat-
terissa Moliéren Saituri, railakas esitys
nuorin voimin. Varattu 40 lippua, joista
20 yhden hengen ja 20 kahden hengen
vierekkaisid paikkoja. Liput riveilta 8, 9,
10, 11 ja 12. Turvavalit otettu huomioon.
Liput ja valiaikatarjoilu 37 €, jos vahintaan
30 Iahtijaa. Yhdistys maksaa bussin. Tiedus-
telut ja ilmoittautumiset Marjatalle 1.10.
mennessa, jolloin liput maksettava. Bussin
ajoaikataulu: Hyvinkaan Liikenteen talleil-
ta klo 11.15, Raittiustalo klo 11.20, Kirkon
pysékki klo 11.30 ja Linjala 11.35.

MARRASKUU

ti 2.11. klo 12-14 Sydankerho, tuolijumppaa,
musisointia, kahvit, arpajaiset.

ke 10.11. klo 17-19 Sydantukiasema, In-
fektiosairaudet sydanpotilaalla. (HUOM!
Seurakuntakeskuksessa) Infektioladkari
Maarit Helén Hyvink&an sairaalasta.

ti 16.11. klo 12-14 Sydankerho, mahdollisesti
tuolijumppaa, kahvit, arpajaiset.

ti 16.11. klo 13.30-14 yhdistyksen syysko-
kous pidetaan valittomasti Sydankerhon
jalkeen Seurakuntakeskuksessa.

ti 23.11. klo 19 Marrasklassikko, sinfoniakon-
sertti Hyvinkaasalissa. Etkot teatterikahvila
Intermezzossa klo 17.30, Tuomas Pirila ja
Charlotta Kivistd pitdvat teosesittelyn.
Varattu 30 lippua, hinta 20 €. Etkojen
tarjoilun jokainen ostaa [dmpidn kassalta.
Tiedustelut ja ilmoittautumiset Liisalle
30.10. mennessa.

ke 24.11. klo 17-19 Sydantukiasema, Vertais-
tuen kehittdminen. Jarjestokoordinaattori
Senja Liikonen OLKA-Hyvinkaasta.

ti 30.11. klo 12-14 Sydénkerho, musisointia,
kahvit, arpajaiset.



Pyérailijat Iahddssd metsakonserttiin.

JOULUKUU
ke 8.12. klo 16 Ohjelmallinen Pikkujoulu
Ravintola Harlekiinissa.

KULTTUURIA SYDAMELLE

-KERHON SYYSKAUSI 2021

Kaikki Kulttuuria sydamelle -kerhon
jarjestamat tilaisuudet maksetaan Hy-
vinkdan Sydanyhdistyksen tilille, ellei
toisin mainita. Tili FI46 1029 5000 2590
89 ja viite on aina 77787. Tiedustelut ja
ilmoittautumiset, Marjatta puh. 040 749
2982 tai Liisa puh. 040 751 6348.

TAMMIKUU 2022
ti 11.1.2022 Sydankerhon toiminta alkaa.

ke 19.1.2022 Sydantukiaseman toiminta
alkaa.

Tammikuussa ilmestyy Sydanyhdistys-
toiminta-tiedote ja siind on kevaan oh-
jelma ym. Yhdistyksen toiminnasta ja
tapahtumista tiedotetaan lauantaisin
Aamupostin ja keskiviikkoisin Aamuposti
Viikko-lehtien Yhdistykset-palstoilla seka
netissa. Yhdistyksen kokonaisjasenmaksu
v. 2021 0n 22 £.

Sydanliiton adresseja onnitteluihin ja su-
ruun 10 € hintaan ostettavissa kerhojen
kokoontumisissa ja Eila Raitalalta puh. 0400
480 395. Yhdistyksen sydandigineuvojat
opastavat tarvittaessa, Liisa puh. 040 751
6348, Marja-Terttu puh. 040 772 0523.
Opastus on maksutonta ja henkil6kohtaista.

Hyvinkaan Sydanyhdistys



Metséakaltevan puisto.

Hyvinkaan Sydanyhdistys



Yhteystietoja v. 2021

Lahja Perttula

puheenjohtaja, Sydantukiasema
040 527 0039
lahja.perttula@pp.inet.fi

Liisa Sillanmikko
varapuheenjohtaja,
Sydéantukiasema, digineuvoja
040 751 6348
liisa.sillanmikko@gmail.com

Marjatta Toivonen

sihteeri, jarjestoasiat, Kulttuurikerho
040 749 2982
marjatta.toivonen@pp?2.inet.fi

Eila Raitala

rahastonhoitaja,
Sydankerhon vetdja, adressit
0400 480 395
eila.raitala@ppl.inet.fi

Erna Vuorinen

Sydéankerhon vetdja, Hyvinkaan
Yhdistykset ry:n hallituksen jasen
0400 232 384
erna.vuorinen@outlook.com

Tuula Lehtiméaki
liilkuntavastaava

040 535 0003
tuula.lehtimaki®@saunalahti.fi

Marja-Terttu Karjanmaa

nettisivut, jasensihteeri,
yhteydenpito sairaalaan, digineuvoja
040 772 0523
marjaterttu.karjanmaa@gmail.com

Marja-Leena Eerikdinen

retki- ja teatterimatkat, pikkujoulu
040 519 1798
marjaleena.eerikainen®@gmail.com

Maija Oinonen
tuolijumppaohjaaja
050 563 2646

Aune Nuutinen
vertaistukihenkild

040 582 4575
aunenuutinen6@gmail.com

Ritva Ryhdnen
sh, terveyskeskuksen sydanyhdyshenkild
ritva.ryhanen®@keusote.fi

NETTISIVUT

www.sydan.fi/hyvinkaa
www.sydan.fi/etelasuomi
www.sydanliitto.fi
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Syyspihlaja Kytajanjarvella

HYVINKAAN SYDANYHDISTYS
Tervetuloa mukaan sydanyhdistyksemme
monipuoliseen toimintaan sekd vanhat etta
uudet jasenet. Olemme vired yhdistys,
johon kuuluu noin 400 jasenta. Pyrimme
edistdmaan terveitd eldmantapoja seka
ennaltaehkdisemaan sydan- ja verisuonitau-
teja. Tuemme jo sairastuneita tarjoamalla
tietoa ja vertaistukea. Tavoitteenamme
on jasenten kokonaisvaltainen hyvinvointi
ja terveys. Yhdistyksemme arvot ovat
ihmislaheisyys, ihmisarvon kunnioitta-
minen, sydanterveyden ja eldmanlaadun
parantaminen, vapaaehtoistoiminnan
arvostaminen ja yhteistyéhalukkuus. Ha-
luamme olla tukena ja apuna jasenillemme
eldman eri tilanteissa.
Sydantukiasemalla voit kuunnella
asiantuntijoiden luentoja sydantervey-
destd, sairauksista ja terveellisesta ruo-
kavaliosta seka liikkunnan merkityksesta
terveyteen. Ennalta ilmoitettuna aikana
mittaamme mm. verenpainetta, pulssia,

vyotaronymparysta jne. Sydénkerhon
toiminta on vapaamuotoista, voit tulla
sinne tapaamaan ystéavia ja kokemaan
yhteisollisyytta. Toki siellékin on ohjelmaa
mm. tuolijumppaa, alustuksia, keskustelua
ja mukavaa yhdessdoloa.

Kulttuuria Sydamelle -kerhon mukana
voit osallistua matkoille, retkille ja kulttuu-
ritapahtumiin. Kerhon ohjelma on varsin
monipuolinen ja runsas. Kerhoissa saat
ensikdden tietoa tulevista tilaisuuksista,
aikatauluista, ilmoittautumisesta jne.

Sydanyhdistyksen hallitukseen kuuluu
9 jasenta ja kaksi varajasenta v. 2021.
Lahja Perttula pj, Liisa Sillanmikko varapj,
Marjatta Toivonen sihteeri, Eila Raitala
rahastonhoitaja, Anitta Ahokas, Mar-
ja-Leena Eerikdinen, Niina Elo-Korpisaari,
Marja-Terttu Karjanmaa, Tuula Lehtimaki,
Terttu Tuominen ja Salme Valiviita-Jokirinne.

Lammin kiitos kaikille vapaaehtoisille
tdhan arvokkaaseen toimintaan osallis-
tumisesta.

Valokuvat: Lahja ja Jouko Perttula, Liisa Sillanmikko ja Salme Valiviita-Jokirinne.

Etusivun kuva Ruska Perttulan kentén laidalla.

Hyvinkaan Sydanyhdistys



Harrastuksena
sydanyhdistystoiminta

Kaipaatko uutta harrastusta hyvassa po-
rukassa? Sydanyhdistykset toimivat paa-
asiassa vapaaehtoisvoimin ja toiminnassa
on aina mausteena tekijéidensa kiinnos-
tuksen kohteet. Tahtoisitko sina toteut-
taa itsedsi sydantyodssa? Vaihtoehtoja on
paljon: voisitko sind toimia yhdistyksen
sihteerind hallinnollisia asioita hoidellen,
tiedotustehtdvissd www-sivuja paivit-
tden, sydandigineuvojana sahkdisiin ter-
veyspalveluihin opastaen, vertaistukihen-
kiléna kuunnellen ja omia kokemuksia ja-
kaen, kahvinkeittdjana yhdistyksen ker-
hossa, kenties kerhon ohjaajana, liikkunta-
ryhman vetdjana tai hallituksen jasenena
toimintaa ideoiden? Mahdollisuuksia on
monia! Vapaaehtoisten tukena ovat aina
sydanpiirin ammattilaiset. Kysy lisaa la-
himmasta sydanyhdistyksestasi!

Sydanyhdistysten vapaaehtoisille tar-
koitetut koulutukset ovat sivulla https://
sydan.fi/yhdistyspalvelu/koulutukset/
koulutuskalenteri

Syksyn 2021 tarjonnassa mm:

Sydanliiton ruoka- ja lilkkuntatreffit
Lauantai 9.10.2021 - Lappeenranta

Sydanliiton liikuntatreffit
Lauantai 18.9.2021 — verkkokoulutus

Sydanliiton ruokatreffit
Lauantai 23.10.2021 - Sein&joki

Lauantai 20.11.2021 - verkkokoulutus
(teemana ruokatarjoilut)

Sydanliiton vertaistukihenkildkoulutukset
1.-2.10. Siilinjarvi, Kunnonpaikka

26.10., 2.11. ja 9.11. — verkkokoulutus
19.-20.11. Nastola, Liikuntakeskus Pajulahti
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Tietea ~ Tukea v Toimintaa ~ Yhteystiedot » Yhdistyksille ~ O

Tule mukaan
toimintaamme!

‘Yhdessd alueenme yhdistysten kanssa tarjoamme
tletoa, tukea Ja monlpuolista tolmintaa
sydinsairastuneilie sekd kaikille terveydestd ja
hyvinvelnnista kiinrostunellle.

PF,.__L:

Tiedot ajan tasalle

Koronan myo6ta viestintdmme siirtyi en-
tistd enemman sdhkdiseksi. Tiedot ta-
pahtumista ja erityisesti niiden muu-
toksista kulkevat nopeasti sdhkdpostilla
tai tekstiviestilld. Ovathan sinun yhteys-
tietosi ajan tasalla? Voit tarkistaa tieto-

Sydanjarjestojen

si tai tehd@ muutoksia osoitteessa htt-
ps://sydan.fi/tule-mukaan/palvelut-ja-
senille/ tai laittamalla sdhkdpostia osoit-
teeseen jasenpalvelu@®@sydanliitto.fi tai
soittamalla arkisin klo 9-16 numeroon
09 752 7521.

wwWw-sivut uudistuivat

Sydanyhteisén www-sivut siirtyivat sy-
dan.fi -portaalin alle. Sivuilta on nyt en-
tistd helpompi |6ytaa tietoa seka itsed
kiinnostavat tapahtumat. Osoite maa-
réaytyy www.sydan.fi -osoitteen pohjalta
organisaation nimen mukaan. Esim. Ete-
|8-Suomen Sydanpiirin sivujen osoite on
sydan.fi/etelasuomi, Hyvinkdan Sydan-
yhdistyksen osoite sydan.fi/hyvinkaa jne.
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Verkkosivujen tiedotusta tdydennetaan
sosiaalisen median kanavilla ja yha edel-
leen Sydan-lehti kolahtaa postilaatikkoon
nelja kertaa vuodessa. Tama nyt lukemasi
tiedote ilmestyy vuoden alussa ja syksyn
alussa, joten pelkastaan sahkoisen vies-
tinkulun varassa emme ole. Tieto on teh-
ty jaettavaksi, kerro ihmeessa myds ka-
verillesi sydanyhteison viestintakanavista.



Etela-Suomen alueen

sydanyhdistysten yhteystiedot

ja jasenmaksut

Aurinkorannikon Sydanyhdistys
(25 €)

Hannele von Konow-Louko
puh. +358 44 500 6121
aurinkorannikko®@sydan.fi
www.sydan.fi/aurinkorannikko

Facebook: Aurinkorannikon Sydanyhdistys ry

Espoon Sydanyhdistys
Hjartforeningen i Esbo (27 €)
Toiminnanjohtaja

Annukka Siro

puh. 050 408 0949

espoo@sydan.fi
www.sydan.fi/espoo

Facebook: Espoon Sydan

Hjartféreningen i Hangoé
Hangon Sydanyhdistys (17 €)
Sihteeri

May-Britt Nyman

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

Helsingin Poliisilaitoksen
Sydanyhdistys (22 €)
Sihteeri

Riitta Lappalainen

puh. 029 547 3112
helsinginpoliisilaitos@sydan.fi
www.sydan.fi/helsinginpoliisilaitos

Helsingin Syddnkuntoutus (27 €)
Kuntoutuspaallikkd

Sirpa Tuominen

p. 041522 9023

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

Helsingin Sydanyhdistys (27 €)
Sihteeri

Anita Kyllénen

puh. 044 530 1164
anita.kyllonen@helsinginsydanyhdistys.fi
www.sydan.fi/helsinki

Facebook: Helsingin Sydanyhdistys

Hyvinkaan Sydanyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja

Lahja Perttula

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

Jarvenpaan Sydanyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja

Riitta Selenius

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

Karkkilan Seudun Sydanyhdistys
(20 €)

Puheenjohtaja

Arja Janger

puh. 040 839 3682

arjanger@netti.fi

www.sydan.fi/karkkila

Keravan Sydanyhdistys (20 €)
Puheenjohtaja

Marjo Niinisalo

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

Facebook: Keravan Sydanyhdistys
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Kirkkonummen-Siuntion
Sydanyhdistys Kyrkslatt-Sjundea
Hjartférening (20 €)
Varapuheenjohtaja

Pirkko-Liisa livari

puh. 050 354 0836
kirkkonummi-siuntio@sydan.fi
www.sydan.fi/kirkkonummi-siuntio
Facebook: Kirkkonummen-Siuntion
Sydanystavat

Lohjan Sydan (23 €)
Puheenjohtaja

Raimo Friberg

puh. 0400 737 104
pj®@lohjansydan.fi
www.sydan.fi/lohja
Facebook: Lohjan Sydan ry

Mantséalan Sydanyhdistys (21,50 €)
Puheenjohtaja

Reijo Tilvis

puh. 0400 698 575

reijotilvis@gmail.com
www.sydan.fi/mantsala

Facebook: Mantsalan Sydanyhdistys ry

Nurmijarven Sydanyhdistys (22 €)
Sihteeri

Aarno Alén

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

Facebook: Nurmijarven Sydanyhdistys

Porvoonseudun Sydanyhdistys
Borganejdens Hjartférening Rf
(25 €)

Puheenjohtaja

Sebastian Tennberg

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

Facebook: Porvoonseudun Sydanyhdistys

Raaseporin Sydanyhdistys
Raseborgs Hjartférening (20 €)
Puheenjohtaja

Kaarina Backroos

puh. 040 541 8527
www.sydan.fi/raasepori

Tuusulan Sydanyhdistys ry (20 €)
Puheenjohtaja

Riitta Ristolainen

puh. 045 273 3801
riitta.ristolainen@fimnet.fi
www.sydan.fi/tuusula

Vantaan Sydan (26 €)
Sihteeri

Henna lkonen

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

Vihdin Sydanyhdistys (18 €)
Puheenjohtaja

Ulla Linnavuori

puh. 050 302 4420

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

Vuosaaren Sydanyhdistys (22 €)
Puheenjohtaja

Eino Paivarinta

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

Facebook: Vuosaaren Sydanyhdistys

Jasenmaksu

Sydanyhdistyksen jasenmaksun ra-
kenne vuonna 2021

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

2. Sydanpiirin osuus 6 €
Yhdistyksen osuus vaihtelee yhdis-
tyksittdin, minka vuoksi jasenmak-
su on 17-27 € varsinaiselta jasenelta.
Toissijaisen jasenen jasenmaksu on
edullisempi, koska jasenyyteen ei si-
sélly Sydan-lehtea.



Tule mukaan A
Sydanyhdistykseen! Sy tedk'eﬂx}a

Tule mukaan ja innostu toiminnasta! Tarjolla on laaja valikoima sydénterveytta edistavaa toi-
mintaa kuten yleiséluentoja, retkid, tapahtumia, sydanterveysmittauksia, matkoja, kerhoja,
liikuntaryhmia ja vertaistukea. Tutustu yhdistyksiin ja valitse mieluisin!

Jasenena saat seuraavia etuja
- saat osallistua sydanyhdistyksen ja piirin toimintaan,

saat tarkeaa tietoa sydanterveydesta,
saat Sydan-lehden 4 kertaa vuodessa,
saat toimintaesitteen 2 kertaa vuodessa,
saat alennuksia matkoista ja majoittumisista, https://sydan.fi/sydanliitto/jasenedut/ ja
voit toimia vapaaehtoisena, jolloin padset parhaiten vaikuttamaan toiminnan sisaltoon.
Liity jaseneksi netissa: https://sydan.fi/tule-mukaan/liity-jaseneksi/
tai tdyta tama lomake ja pista postiin!

Voit myds lahjoittaa jasenyyden, ilmoita siita liittymislomakkeessa

tai soita sydanpiiriin puh. 040 556 9599.

Jasenmaksu vaihtelee yhdistyksittain ja on 17-27 € varsinaiselta jasenelta.
Lisatietoa yhdistysten jasenmaksuista 6ydat sivulta 9-10.
www.sydan.fi/etelasuomi
www.facebook.com/etelasuomensydanpiiri

Sydanyhdistyksen nimi

Liity jaseneksi (jaseneksi liittymislomake) g
Sukunimi Henkilotunnus tai syntyméaaika
e]
Etunimet (kutsumanimi alleviivattava) Kieli Suomi Ruotsi s
5
>
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£5
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Postinumero Postitoimipaikka Kunta L9
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Puhelin Sahkaposti Ec
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Paivays Allekirjoitus § E
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Minulle ei saa lahettdd Suomen Sydanliiton kampanjapostia
Sydanliitto ei luovuta jasentietoja ulkopuolisille.

15



Mobiilijasenkorttisi on aina
mukana!

Lataa dlypuhelimeesi mobiilijasenkortti puhelime-
si sovelluskaupasta ja jasenkortti kulkee mukana-

si, missa ikina liikutkaan. Pysyt ajan tasalla yhdis-

tyksesi uutisista ja mielenkiintoisista tapahtumis-
ta seka tarkistat jasenetusi vaivattomasti.

Mobiilijasenkortin lataaminen

1. Siirry dlypuhelimesi sovelluskauppaan. Kaupan nimi
on joko Google Play tai App Store puhelimen kayt-
tojarjestelmasta riippuen.

2. Kaynnista haku p ja etsi sanalla sydanliitto.

3. Lataa ja asenna sovellus puhelimeesi.

4. Kaynnista sovellus ja kirjaudu sisdan. Kayttajatun-
nus on jasennumerosi ja salasana on postinumerosi.

5. Kayta ja iloitse helppoudesta.

Suomen
: Sydanliitto -
:maksaa posti-:
maksun

Suomen Sydanliitto
Sopimus 5002679
00003 VASTAUSLAHETYS



Etela-Suomen Sydanpiiri ry

Entisen Uudenmaan 1danin alueella toi-
mii 20 paikallista sydanyhdistysta, joi-
den taustatukena toimii Eteld-Suomen
Sydanpiiri ry.

Sydanpiirin toiminnan ydin on alueen
syddnyhdistysten vapaaehtoisten tuke-
minen yhdistystoiminnassa, sydanter-
veyden edistdminen sekd sydansairastu-
neiden ja heidan |dheistensa tukeminen.

Kaytadnnossa tuemme sydanyhdistyk-
sid mm. yhdistysvapaaehtoisia ja ver-
taistukijoita kouluttamalla, toimimalla
asiantuntijoina yhdistysten tilaisuuksis-
sa, tukemalla yhdistysten viestintda seka

avustamalla tapahtumajarjestelyissa. Li-
saksi jarjestdmme alueellamme Suomen
Sydanliiton kurssitoimintaa, toteutam-
me ja koordinoimme Sydan Terveysmit-
tauksia ja edistdmme erilliselld avus-
tuksella helsinkildisten sydanterveytta.
HUS:n Postitalon sydanpoliklinikalla toi-
mii Sydanpiste, jossa ohjaamme sydan-
potilaita vertaistuen ja yhdistysten pal-
veluiden pariin.

Tule mukaan sydanyhdistykseen, ja-
seneksi, vapaaehtoiseksi toiminnan to-
teuttajaksi tai vertaistukihenkildksi. Jo-
kainen ihminen on meille tarkea. @@

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

etelasuomensydanpiiri@sydanliitto.fi

www.sydan.fi/etelasuomi

www.facebook.com/etelasuomensydanpiiri

Etela-Suomen Sydanpiirin piirihallitus:

puheenjohtaja

Eero Salo

Vantaan Sydan ry
kanalanmaki®gmail.com

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

Helsingin Sydanyhdistys ry
marjatta.kuusela@kolumbus.fi
Raija Linjamaki

Jarvenpaan Sydanyhdistys ry
linrai@kolumbus.fi

Ulla Linnavuori

Vihdin Sydanyhdistys ry
ulla.linnavuori@netti.fi

Tuula Nieminen

Nurmijarven Sydanyhdistys ry
nieminen.tuulak@gmail.com
Sirpa Nietoksela-Budanec
Espoon Sydanyhdistys ry
sirpa.nietoksela@gmail.com
Katri Poutala

Mantsélan Sydanyhdistys ry
katri.poutala@hus.fi

Seppo Sulasalmi

Vantaan Sydan ry
seppo.sulasalmi@saunalahti.fi
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Eteld-Suomen Sydanpiirin henkilokunta

Anne Kihiman-Kitinoja
toiminnanjohtaja

anne.kihiman-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: vertaistuki,
yhteistyd terveydenhuoltoon)
marika.vanska®@sydanliitto.fi
puh. 040 723 4320

Susanna Rytkénen
Sydanpistekoordinaattori
(asiakasohjaus)
susanna.rytkonen®@sydanliitto.fi
puh. 050 505 4384

Etela-Suomen Sydanpiiri ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
p. 040 556 9599

Heli Vienonen

(ma-ti, muulloin opintovapaalla)
terveydenhoitaja (Sydandigineuvonta-
hanke, Sydanliiton kurssit)
heli.vienonen@sydanliitto.fi

puh. 040 864 9954

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

Heli Perkiomaki
projektisuunnittelija
(Sydanyhdistys365 -hanke)
heli.perkiomaki@sydanliitto.fi
puh. 050 505 4329

Kimmo Tolsa

(ma-to)

viestintdassistentti (viestinnan ulkoasu)
kimmo.tolsa@sydanliitto.fi

puh. 040 735 7272

Satu Nurmi
terveysmittaaja
(vain apteekkimittaukset)

etelasuomensydanpiiri@sydanliitto.fi
www.sydan.fi/etelasuomi

www.facebook.com/etelasuomensydanpiiri

Instagram: Eteld-Suomen Sydanpiiri



Sydanpisteelta
tietoa ja tukea

"= &L

<t

vertaistoiminnasta

omahoidosta

Sydanliiton kursseista

sydanyhdistysten
ja kuntien palveluista

AVOINNA MA-TO 9-15, PE 9-13

HUS Postitalon sydanpoliklinikka
Elielinaukio 2 G, 1. krs. ¢ 050 513 3212
sydanpiste@sydanliitto.fi

Sydanpiste on auki Sydanpoliklinikan asiakkaille.
Muita palvelemme puhelimitse ja sdhkopostitse.

H US” Syddnpiste on

Eteld-Suomen Syddnpiirin

ja HUS:n yhteistyohanke, jota
sydén_ﬁ rahoitetaan Veikkauksen tuella.
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HYVINKAAN
SYDANYHDISTYS RY

Yhdistyksen yhteystiedot:

Puheenjohtaja Sihteeri

Lahja Perttula Marjatta Toivonen
lahja.perttula@pp.inet.fi marjatta.toivonen®@pp2.inet.fi
040 527 0039 040 749 2982
Varapuheenjohtaja Rahastonhoitaja
Liisa Sillanmikko Eila Raitala
liisa.sillanmikko@gmail.com eila.raitala@ppl.inet.fi

040 751 6348 0400 480 395

www.sydan.fi/hyvinkaa

Hyvinkaan Sydanyhdistys jarjestda yleiséluentoja ja on
mukana terveyteen liittyvissa tapahtumissa seka messuilla.
Tavoitteena on sydan- ja verisuonitautien ennaltaehkaisy
seka sairastavuuden vahentaminen. Sydankerhon ja
Sydantukiaseman tapaamiset ovat maksuttomia ja avoimia
kaikille. Kulttuuria Sydamelle - kerho on mydés avoin kaikille.
Osallistumismaksun kerhon tilaisuuksiin jokainen
maksaa itse. Yhdistys jarjestda myos liikkuntakerhoja.

sydan

tekee hyvaa

www.sydan.fi/etelasuomi





