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Ajantasaisen mittauskalenterin löydät verkkosivuilta sydan.fi/etelasuomi

Mittaamme ainakin seuraavissa paikoissa virustilanteen salliessa:
Laajasalon apteekki 28.9. klo 9–15
YA/Iso omena 19.10. klo 9–13
YA/Keskusta 22.9., 20.10., 17.11. ja 15.12. klo 8–14
YA/Malmi 13.9., 11.10., 15.11. ja 13.12. klo 9–15 
YA/Töölö 7.9. ja 9.11. klo 8–13
YA/Viikki 6.9. ja 8.11. klo 8–12
Kampin palvelukeskus 2.9. ja 7.10. klo 10–13
Vuosaaren apteekki 22.11. klo 8–14

Tunne arvosi  
– mittauta ne säännöllisesti!
Etelä-Suomen Sydänpiiri toteuttaa ter-
veysneuvontaa ja maksullisia terveys-
mittauksia apteekeissa, tapahtumissa 
sekä tilauksesta työpaikoilla. Mittaukset 
tehdään sormenpäästä otettavista veri-
näytteistä ja tulokset saa heti mukaan. 
Mittaustilanteissa noudatetaan hygiee-
nisiä varotoimia.

Sydänpiirin terveysneuvonta- 
ja mittaustoiminta

Mittauksiin sisältyy aina yksilökohtai-
nen sydänterveyteen liittyvä neuvonta. 

Kolesterolierittely (Kol, HDL, LDL, 
Trigly) vaatii 10 tunnin paaston ja veren-
sokerin mittaus 2 tunnin paaston. Mit-
taukset tarjotaan jäsenhintaan jäsenille 
vain Sydänpiirin toimistossa (Olterman-
nintie 8, Helsinki). Tiedustelut ja ajanva-
raus Päivi Ronkaiselta 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 HINTA JÄSENHINTA 
(vain piiritoimistolla)

VERENPAINE 4 € 2 €

KOLESTEROLI 13 € 11 €

KOLESTEROLIERITTELY 39 € 30 €

HEMOGLOBIINI (Hb) 7 € 5 €

VERENSOKERI 7 € 5 €

PITKÄAIKAISVERENSOKERI (HbA1c) 28 € 24 €
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Jorma Huttunen on 74-vuotias Vantaan 
Sydän Ry:n vapaaehtoinen. Sydänyhdis-
tykseen hän liittyi jo työelämässä olles-
saan, mutta aktiiviseksi vapaaehtoisek-
si hän on lähtenyt eläkkeelle jäätyään. 

Jorma toimii muun muassa yhdistyk-
sen varapuheenjohtajana, sydändigiopas-
tajana ja vertaistukihenkilönä. Uusin alue-
valtaus ovat puhelut uusille jäsenille. Pu-
heluissa toivotetaan uudet jäsenet terve-
tulleeksi ja jutellaan siitä, minkälaista toi-
mintaa he haluaisivat tähän yhdistykseen.

”Palaute tervetuliaispuheluihin on ol-
lut valtavan myönteistä. Usein ihmiset 
ovat otettuja siitä, että yhdistyksessä 
huomioidaan heidät,” kertoo Jorma.

Mitä vapaaehtoistyö  
antaa sinulle itsellesi?
Se antaa suunnattomasti voimavaroja. 
Vertaistukijana olo on lempihommaa-
ni ja oikeastaan suurin syy, miksi lähdin 
sydänyhdistyksen toimintaan mukaan. 
Tuntuu erittäin hyvältä, että on onnis-
tunut ja osannut puhua oikeista asioista. 

Miten sydänyhdistyksen  
toimintaan voi lähteä mukaan?
Ensiksi pitää saada se kipinä lähteä mu-
kaan toimintaan. Inspiraatiota kannattaa 
lähetä etsimään Sydänliiton sivuilta. Siel-
lä voi lukea yhdistystoiminnasta ja katsoa 
olisiko siellä jotain, joka kiinnostaisi. Sen 
jälkeen kannattaa soittaa paikallisen sy-
dänyhdistyksen hallituksen jäsenille. Yh-
distyksissä on osaavia henkilöitä, jotka 
osaavat vastailla kysymyksiin, innostaa 
ja kertoa toiminnasta enemmän.

Terveisiä niille, jotka ovat kiinnostu-
neita vapaaehtoistoiminnasta
Vapaaehtoistoiminnasta saa niin hyvän 
mielen, että se on se kaikista isoin juttu. 

Se on tärkeää hommaa ja siitä voi saa-
da elämäänsä uutta sisältöä ja uusia ys-
täviä. Siinä sivussa saattaa huomaamat-
ta korjata myös omia elämäntapojaan. 

Valtaosa sydänyhdistystoiminnasta-
han on sellaista, johon voi vaan tulla ja 
olla mukana kuten esimerkiksi luennot 
tai ulkoliikunta. Toimintaan voi lähteä 
pikkuhiljaa enemmän mukaan esimer-
kiksi apukäsiksi johonkin tapahtumaan. 
Vapaaehtoistoiminnan ei ole tarkoitus 
olla pakkopullaa.

Kannattaa siis tulla rohkeasti mu-
kaan toimintaan. Me sydänyhdistykses-
sä olemme ihan tavallisia ihmisiä. Meitä 
voi lähestyä milloin vaan ja minkälaisesta 
asiasta tahansa. Voi kysyä ja jutella. Au-
tamme kaikissa yhdistystoimintaan liit-
tyvissä asioissa.

Vapaaehtoisen tarina
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Ohipallokerhon kokkikolmoset

Kirje Sinulle
Hei, ihanaa kohta on syksy. Tulee väriloistoa, 
ruskaa, marjoja ja sieniä. Saa taas hyvää 
luontoliikuntaa.

Olen nyt ollut vajaan kaksi vuotta 
Järvenpään Sydänyhdistyksen puheen-
johtajana. Jotenkin tuntuu, että hommat 
ovat alkaneet minultakin luistaa. Olen 
vuodessa oppinut paljon yhdistyksemme 
toiminnasta. Meillä on hyvä määrä, noin 
470 jäsentä yhdistyksessämme. Jäsenmak-
summe on 22 € vuodessa. Jäsen saa neljä 
tiedontäyteistä Sydän-lehteä vuodessa, 
ja tarjolla on paljon monipuolista, maksu-
tonta ohjelmaa. Yhdistys tukee jäsenen 
osallistumista maksullisiin tapahtumiin.

Olisi hienoa, jos sinäkin innostuisit 
sydänterveyden hyväksi tekemästäm-

me vapaaehtoistyöstä. Ei tarvitse olla 
sydänsairastunut, voi muutenkin liittyä 
joukkoomme. Me suunnitellaan ja toteu-
tetaan yhdistyksen toimintaa, käydään 
syömässä ja retkeillään yhdessä. Me ollaan 
mukavia ihmisiä.

Olisi kiva järjestää kahvittelun merkeissä 
keskusteluriihi, jossa viriäisi uusia ideoita 
toimintaamme. Käsitöitä, lauluhetkiä, 
runoja, tanssia…. 

Jospa tapaamme syksyllä yhteisellä 
Porvoonretkellä, jonka järjestämme yhdessä 
Keravan ja Tuusulan Sydänyhdistysten 
kanssa. Laitapa korvan taakse.

Terveisin Riitta
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Kulttuurijuhlan tarjoiluja

Hallitus
Vuosikokouksessa 6.4.2022 valittiin 
hallituksen jäsenet, puheenjohtaja 
jatkaa toisen kauden. Vahvistettiin 
hallituksen kokoonpano.

Riitta Selenius
Hallituksen puheenjohtaja
riitta.selenius@kolumbus.fi
puh. 041 462 4862

Seija Multala 
Varapuheenjohtaja, Sydänkävely, 
Sydänkahvila, Pieni ele -keräys,
kotisivut
seija.multala@gmail.com
puh. 040 821 9519 

Anu Hämäläinen
Sihteeri, jäsenrekisteri
anham23@gmail.com
puh. 050 331 3017 

Riitta Selenius 
Taloudenhoitaja, Ohipallokerho, 
retket, liikuntaryhmät, Kilta

Nina Ahjotuli
Sydänkävely, Sydänkahvila
nina.ahjotuli@gmail.com
puh. 040 716 8804

Pirkko Lehmusvirpi
Sydänlukupiiri, lehti-ilmoitukset, 
teatteri, retket
pirkko.h.lehmusvirpi@gmail.com
puh. 040 827 0375 

Tuula Mäkelä
Sydänkahvila, Myllytien 
toimintakeskuksen yhteyshenkilö                                                  
tuulama@gmail.com  
puh. 040 832 0104

Aino Mäkeläinen
Koulutettu vertaistukihenkilö 
ainomarjut.makelainen@gmail.com
puh. 040 701 8333 

Sanelma Valjus
Sydänkävely, Pelikerho, tarjoilut, 
Myllytien tilavaraukset 
sanelma.valjus@gmail.com  
puh. 050 573 3558 

Hallituksen ulkopuolella:
Tuula Peltonen
Sydänterveysmittaukset, 
Kivipuiston Palvelukotisäätiön 
hallintoneuvoston jäsen
tuula.privat@gmail.com
puh. 040 556 3962

Raija Linjamäki 
Etelä-Suomen Sydänpiirin hallituksen jäsen

Kannattajajäseniämme ovat Järvenpään 
2. Apteekki, Järvenpään Lähiapteekki 
ja Järvenpään Sonaatti Apteekki. Kiitos 
kannatuksesta!
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Kerhot ja ryhmät …yhdessä harrastamaan … 

Pelikerho kokoontuu

Kaikki kerhot ja ryhmät  
kokoontuvat Järvenpään 
Myllytien toimintakeskuksessa 
Myllytie 11.

Elämäni eläkevuodet -ryhmä
Kokoontuu keskiviikkoisin 12.10.–30.11. 
klo 14–16 Oletko jäänyt lähiaikoina eläk-
keelle? Ryhmässä saat vertaistukea ja 
lisää virtaa uuteen elämänvaiheeseen. 
Pohditaan omiin eläkevuosiin liittyviä odo-
tuksia ja toiveita sekä vahvistetaan omaa 
hyvinvointia erilaisten harjoitusten avulla. 
Toiminta on avointa kaikille. Ryhmään 
otetaan max 10 osallistujaa. Tiedustelut 
Riitta Selenius puh. 041 462 4862

Ohipallokerho 
Kokoontuu klo 14–15.30, kokoontumis-
kerrat torstaisin 15.9., 13.10., 10.11. ja 15.12. 
Tiedustelut Riitta Selenius. Ei ilmoittautu-
mista. Ohipallokerhossa saavat vertaistukea 
niin sydänsairastuneet kuin heidän lähei-
sensä. Kahvittelemme ja keskustelemme 
sydänasioista sekä muista ajankohtaisista, 
mielenkiintoisista teemoista.  

Sydänkahvila
Kokoontuu klo 12.30–14, kokoontumis-
kerrat maanantaisin 5.9., 3.10., 14.11. ja 
12.12. Ohjaajana Tuula Mäkelä, Seija Multala 
ja Nina Ahjotuli. Kaikille avoin. Kerhossa 
viihdytään yhdessä ja tullaan tutuiksi. 
Vierailijoita kertomassa eri teemoista, 
joista ilmoitamme paikallislehdissä ja 
tapahtumakalenterissa kotisivuillamme 
sydan.fi/jarvenpaa

Pelikerho
Kokoontuu klo 12–15, kokoontumisker-
rat tiistaisin 13.9., 27.9., 11.10., 25.10., 
8.11. ja 22.11. Ohjaajana Sanelma Valjus. 
Tutustutaan eri lauta- ja seurapeleihin, 
annamme opastusta mukavassa seurassa. 
Tervetuloa pelaamaan!

Sydänlukupiiri
Kokoontuu klo 13–14.30, kokoontumis-
kerrat tiistaisin 20.9., 18.10., 15.11. ja 13.12.
Lukupiiriläiset itse päättävät, mitä kir-
joja luetaan. Kaikki lukevat kirjan, josta 
keskustellaan ja pidetään päiväkirjaa. 
Lopuksi lukupiiriläiset antavat kirjalle 1–5 
sydäntä kunkin oman arvionsa mukaan. 
Syksyllä luettavina ovat seuraavat teokset 
lukujärjestyksessä: Anne Vuori-Kemilä: 
Mustaa jäätä; Rosa Liksom: Väylä; Irja Rane: 
Naurava Neitsyt; Frida A. Sigurdardottir: 
Kun yö kuluu.
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Liikunta ... pienikin liikunta on terveellistä...

Sauvajumppaa luontokuntosalilla

Sydänkävely
klo 13 maanantaisin 12.9., 26.9., 10.10., 
24.10., 7.11., 21.11. ja 5.12. Kevyt sydänkä-
vely lähtee Jannelta aseman puoleisesta 
päästä klo 13. Ohjaajana on Sanelma 
Valjus, Seija Multala ja Nina Ahjotuli.  Ei 
ilmoittautumista. Kimppakävelyyn mu-
kaan voi lähteä sauvoin tai ilman. Myös 
rollaattorin kanssa voi tulla. Kävelylenkin 
kesto on puolesta tunnista tuntiin. Kä-
vely on hyvä liikuntamuoto, koska sen 
tehokkuutta voi itse säädellä kuntonsa 
mukaan. Kävely on myös sosiaalinen ta-
pahtuma, jolloin voi jutella lenkkikaverin 
kanssa. Kävelyn positiiviset vaikutukset 
korostuvat luonnossa liikkuessa. 

Tuolijumppa
Kokoontuu Myllytien toimintakes-
kuksen jumppasalissa klo 10.30–11.30 
keskiviikkoisin ajalla 7.9.–14.12. Maksu 
25 €, viite 10029, eräpäivä 1.9. Pyritään 
pitämään lihakset vahvoina ja lisäämään 
niiden liikkuvuutta. Liikkeet tehdään istuen 
musiikin tahdissa. Apuna käytetään tuolia 
ja jumppakuminauhaa. Ohjaajana on 
Anneli Utriainen. Vastuuhenkilö Sanelma 
Valjus. Osallistujia max 14.

Sydänjooga
Kokoontuu Myllytien toimintakeskuksen 
jumppasalissa klo 11.15–12.15 torstaisin 
ajalla 22.9.–15.12. Maksu 25 €, viite 10029, 
eräpäivä 15.9. Joogaohjaajana on Riitta 
Kivelä. Tiedustelut Maija Malmivaara puh. 
0500 608 420. Joogaliikkeet tehdään hen-
gitystä myötäillen alkuvirittäytymisestä 
useiden liikkeiden kautta loppurentou-
tukseen ja mielen hiljentymiseen. Koko 
harjoitus etenee asteittain liikkeestä 
toiseen. Jokainen tekee liikkeet oman 
kuntonsa mukaan. Osallistujia max 14.

Ohjattu vesijumppa
Järvenpään Uimahallilla, Seutulantie 
17, monitoimialtaassa klo 12.50–13.20 
keskiviikkoisin ajalla 7.9.–7.12. Maksu 
35 €, viite 10032, eräpäivä 1.9. Vesiliikunnan 
ohjaajana on Sari Sulavuori.  Vastuuhenkilö 
Riitta Selenius. Vahvistetaan lihaskuntoa, 
tasapainoa, kestävyyttä ja liikkuvuutta 
hyödyntäen veden vastusta. Jumppa teh-
dään musiikin tahtiin. Osallistujia max 30.

Lisää liikuntaa
On suunnitteilla kevään luontokuntosa-
lille jatkoa syksyllä 2022. Tapahtumasta 
tarkemmin paikallislehdissä ja tapahtu-
makalenterissa kotisivuillamme.
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Tapahtumia … mielen hyvinvointia …

Ti 6.9. Kirjailijavieras klo 13–14.30 Jär-
venpään Myllytien toimintakeskuksessa. 
Sydänlukupiirin kutsumana vieraaksemme 
saapuu järvenpääläinen kirjailija Arja Eriks-
son. Kahvitarjoilu. Tilaisuus on avoin kaikille.
To 27.10. Kultalampi Helsingin Arena -teatte-
rissa klo 19. Ernest Thompsonin Kultalampi on 
haikea ja koskettava kuvaus perheestä, pitkästä 
parisuhteesta, väistämättömän muutoksen 
ja kaiken katoavaisuuden kohtaamisesta ja 
lopulta hyväksymisestä. Kun menneisyys 
on eletty eikä tulevaisuuskaan tarjoa laajoja 
näköaloja, on kuikan huuto järvimaisemassa 
ja kahden ihmisen harvinainen kyky aidosti 
jakaa iloja ja suruja keskenään erityisen mer-
kittävää. Lippu ja bussi 37 € + 10 € jäsen, 42 
€ + 10 € ei-jäsen, viite 10391. Eräpäivä 21.9.
To 8.12. Pikkujouluretki Hämeenlinnan 

teatteriin. Klo 12.30 Lounas Verkatehtaan 
ravintolassa. Klo 14 Kaksi kuningatarta Hä-
meenlinnan teatterissa. Friedrich Schillerin 
Kaksi kuningatarta on vahvojen naisten hurja 
tragedia. Vanheneva Neitsytkuningatar 
ottaa rajusti yhteen serkkunsa tyttären 
kanssa. Heidän ympärillään pyörii hoviväen 
kaarti, josta jokainen haluaa naisista jotakin. 
Lopputulos on raadollinen tositarina vallasta 
1500-luvulta. Maailman valloittaminen ja 
taistelu vallasta on kipeän totta myös mei-
dän ajassamme.  Lippu, bussi ja ruoka 45 € 
jäsen, 55 € ei-jäsen, viite 10401. Eräpäivä 3.11.

Teattereihin ilmoittautuminen: Pirkko 
Lehmusvirpi puh. 040 827 0375. Sydän-
yhdistys tukee jäsenen teatterimatkoja. 
Yhdistyksen tilinumero FI62 3131 1001 
5983 29
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Terveysmittaukset
Mittaukset (verenpaine ja maksulliset ko-
konaiskolesteroli 7 € jäsen ja 10 € ei-jäsen 
ja verensokeri 3 € ja 5 € ei-jäsen) sekä niihin 
liittyvä ohjaus ja neuvonta. Syksyn ensimmäi-
nen mittaustapahtuma on Myllytiellä Oma 

Sydän-päivänä to 6.10. klo 12–15. Mittaus-
maksut maksetaan käteisellä. Suoritamme 
mittauksia myös pyydettäessä. Tiedotamme 
mittaustilaisuuksistamme tarkemmin pai-
kallislehtien Yhdistykset-palstalla.
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Kesä viedään, viedään, pois, pois, pois

Tiedotamme säännöllisesti toiminnastamme paikallislehtien Yhdistykset-
palstalla. Kaikki yhdistyksemme vastuuhenkilöt vastailevat mielellään 

kysymyksiisi ja antavat tarvittaessa lisätietoja tapahtumista. Toimiakseen 
kanssamme ei tarvitse olla sydänsairas eikä tarvitse kuulua Sydänyhdistykseen. 
Voi vain olla mukana ja auttaa eri tehtävissä, kerhoissa apulaisena, tilaisuuksien 
järjestelijänä, tervehdysten hankkimisissa, tarjoiluiden esillepanossa jne. oman 
jaksamisensa mukaan. Ole halutessasi yhteydessä ja liity kivaan joukkoomme.

Myös kotisivuiltamme sydan.fi/jarvenpaa  
löytyy lisätietoja tapahtumistamme.

Olet tervetullut mukaan 
kaikkeen toimintaamme
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Sydänyhdistyksessä voit harrastaa mo-
nella tavalla! Valittavana on erilaisia ker-
hoja, liikuntaryhmiä, retkiä ja luentoti-
laisuuksia verkossa tapahtuvaa toimin-
taa unohtamatta. Yhdistyksen toiminta 
on toimintaa toteuttavien vapaaehtois-
tensa näköistä, joten harrastusvalikoima 
vaihtelee yhdistyksestä riippuen. 

Tahtoisitko sinä ottaa seuraavan as-
keleen sydänyhdistyksen jäsenyydes-
sä kannattajasta tai osallistujasta toimi-
jaksi? Yhdistyksessä voi olla tarve kerhon 
vetäjälle, liikuntaryhmän ohjaajalle, kah-

vinkeittäjälle, verkkosivujen päivittäjäl-
le, sosiaalisen median taiturille, sihtee-
rille tai vaikka puheenjohtajalle. Kaikes-
sa yhdistystoiminnassa tukena on hyvä 
paikallinen porukka, osoitteen sydan.fi/
yhdistyspalvelu kattava tietopankki, si-
vustolle sydan.fi/etelasuomi/yhdistyksil-
le koottu materiaali sekä Etelä-Suomen 
Sydänpiirin ammattilaiset. Ota yhteyt-
tä lähimpään sydänyhdistykseesi (yhte-
ystiedot löydät tästä esitteestä) ja tule 
mukaan toimimaan.

Vapaaehtoiseksi sydänyhdistykseen

Sinustako vertaistukija?
Sydänyhdistystoiminnan ydin on ver-
taistuki. Oman kokemuksen jakami-
nen auttaa toista saman kokenutta, ja 
kuuntelijana pystyy samaistumaan toi-
sen saman kokeneen syvimpiin tuntoi-
hin. Vertaistukea saa ja voi antaa lähes 
kaikessa yhdistyksen toiminnassa ihan 
huomaamattaankin, mutta Sydänliitto 
myös kouluttaa vapaaehtoisia vertais-
tukijoita tärkeään tehtäväänsä. Koulu-
tettu vertaistukija voi toimia vertaise-

na mm. terveydenhuollossa, Sydänliiton 
kursseilla, vertaistukiryhmissä tai esiin-
tyä vertaistukijana erilaisissa julkaisuis-
sa. Toiminnassa on koko ajan tarve uu-
sille vertaistukijoille. Seuraavat vertais-
tukikoulutukset ovat 2.–3.9. Helsingissä, 
30.9.–1.10. Jyväskylässä sekä kolmipäiväi-
senä iltakoulutuksena  verkossa (27.10., 
3.11. ja 10.11). Lue lisää sydan.fi/vertais-
tuki tai soita vertaistukivastaava Marika 
Vänskälle (puh. 040 723 4320).
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Sydänyhdistys365 -hankkeen kanta-
va teema on uusimaalaisen sydänyhdis-
tystoiminnan pitäminen elinvoimaise-
na muuttuvista olosuhteista huolimatta. 
Sydänyhdistykset ovat uusien haastei-
den edessä toimintaympäristön sähköis-
tyessä, sekä yleistyneiden etäluentojen ja 
etäkokousten kanssa. Sosiaali- ja terveys-
järjestöjen avustuskeskuksen rahoituksel-
la Sydänpiiri helpottaa sydänyhdistysten 
haastetta tarjoamalla yhdistysten käyt-
töön nykyaikaiset työvälineet sekä kä-
destä pitäen opastuksen niiden käyttöön 
ja hyödyntämiseen sydänyhdistystoimin-
nan toteuttamisessa. Lisäksi neuvomme 
yhdistysten tilaisuuksissa yhdessä sydän-

digiopastajien kanssa, miten etätoimin-
taan on jokaisen mahdollista osallistua 
omalla digilaitteellaan.  Tietysti etätoi-
minnan rinnalla toteutetaan koko ajan 
myös kasvokkain tapahtuvaa toimintaan.

Etätoiminnan sisältöjen keskiössä ovat 
sepelvaltimotaudin ehkäisy ja omahoito, 
jotka ovat aina ajankohtaisia aiheita niin 
nykyisille kuin tulevillekin sydänyhdistys-
ten jäsenille. 

Tutustu hankkeeseen tarkemmin si-
vulla sydan.fi/etelasuomi/Sydanyhdis-
tys365 ja seuraa www-sivujen tapah-
tumakalenteria pysyäksesi ajan tasalla 
hankkeen tarjoamista mahdollisuuksista.

Sydändigineuvonta

Sydändigiopastajaksi

Sydänyhdistys365 -hanke 
yhdistysten tukena

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 ti-

laisuuksissa, sekä ajanvarauksella:
Postitalon Sydänpisteellä (Elielinau-

kio 2G, HUS-poliklinikka) keskiviikkoisin 
klo 10–13

Ajanvaraukset sydanpiste@sydanliit-
to.fi tai puh. 050 513 3212

Sydändigiopastajaksi on mahdollista opis-
kella verkossa itseopiskelumateriaalin 
avulla. Materiaali on suunnattu uusille di-
giopastajaksi haluaville, mutta sopii myös 
tietojen kertaamiseen ja päivittämiseen 
jo opastajakoulutuksen käyneillekin.

Etelä-Suomen Sydänpiiri tukee sydän-
digiopastajia koulutuksen jälkeen etä- 
ja lähitapaamisten muodossa sekä jaka-

malla päivitettyä digitietoa. Teams-ta-
paamisia sydändigiopastajille järjeste-
tään neljästi vuodessa.

Mikäli sydämesi sykkii digiasialle, tu-
tustu opintomateriaaliin ja tule teke-
mään hyvää muiden digiopastajien kans-
sa! Lisätietoa ja itseopiskelumateriaali: 
sydan.fi/etelasuomi/sydandigi
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Etelä-Suomen alueen 
sydänyhdistysten yhteystiedot 
ja jäsenmaksut

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

Espoon Sydänyhdistys 
Hjärtföreningen i Esbo (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 0497
helsinginpoliisilaitos@sydan.fi
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 (27 €)
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

Karkkilan Seudun Sydänyhdistys
(20 €)
Puheenjohtaja
Arja Janger
puh. 040 839 3682
arjanger@netti.fi
sydan.fi/karkkila 

Keravan Sydänyhdistys (20 €)
Puheenjohtaja
Marjo Niinisalo
puh. 040 571 2266
marjo.niinisalo@gmail.com
sydan.fi/kerava
Facebook: Keravan Sydänyhdistys
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Sydänyhdistyksen jäsenmaksun  
rakenne vuonna 2022
 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 17–27 € varsinaiselta jäseneltä. 
Toissijaisen jäsenen jäsenmaksu on 
edullisempi, koska jäsenyyteen ei si-
sälly Sydän-lehteä.

Jäsenmaksu

Kirkkonummen-Siuntion 
Sydänyhdistys 
Kyrkslätt-Sjundeå Hjärtförening rf
(22 €)
Varapuheenjohtaja
Pirkko-Liisa Iivari
puh. 050 354 0836
kirkkonummi-siuntio@sydan.fi
sydan.fi/kirkkonummi-siuntio
Facebook: Kirkkonummen-Siuntion 
Sydänystävät

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 (22 €)
Sihteeri
Aarno Alen
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
linrai@kolumbus.fi

Etelä-Suomen Sydänpiiri ry:n piirihallitus:

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

Etelä-Suomen Sydänpiiri ry
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki, puh. 040 556 9599

etelasuomensydanpiiri@sydanliitto.fi

Etelä-Suomen Sydänpiiri alueen 
sydänyhdistystoiminnan taustatukena
Sydänpiirin toiminnan ydin on entisen 
Uudenmaan läänin alueen 20 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 

Susanna Rytkönen 
sydänpistekoordinaattori 
susanna.rytkonen@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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Tervetuloa osallistumaan!

Yhdistyksen yhteystiedot:

Puheenjohtaja
Riitta Selenius

puh. 041 462 4862
taloudenhoitaja

Sihteeri 
Anu Hämäläinen
puh. 050 331 3017

jäsenrekisteri

sydan.fi/jarvenpaa




