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Hae mukaan sydankurssille!

Sydansairauden kanssa ei tarvitse jadda yksin. Ryhmamuotoisilla
kursseillamme padset tapaamaan toisia samassa eldméantilanteessa
olevia ja jakamaan kokemuksia yhdessa tekemisen ja oppimisen kautta.
Ammattitaitoiset kurssinvetdjat ja koulutetut vertaistukihenkilét ovat
tukenasi kursseilla. Kursseja on kolmea erilaista: Elam&a sydansairauden
kanssa, Voi hyvin sekd Rohkeutta liikkumiseen.

SYKSYN 2022 SYDANKURSSIEN AJANKOHDAT, TEEMAT JA KURSSIPAIKAT
Huom! samanaikaisesti kaksi tai kolme kurssia
12.-14.9. Voi hyvin (tydikdiset) ja Rohkeutta liikkumiseen (tydikdiset)
Imatran kylpyla
3.-5.10. Elamaa sydansairauden kanssa ja Voi hyvin Backbyn kartano
17.-19.10. Rohkeutta liikkumiseen ja Elam&a sydansairauden kanssa
Hotelli Nuuksio
7.-9.11. Rohkeutta liikkumiseen ja Elam&a sydansairauden kanssa
Imatran kylpyla
10.-12.11. Rohkeutta liikkumiseen ja Elam&a sydansairauden kanssa
Imatran kylpyla
21.-23.11. Elamaa sydansairauden kanssa, Voi hyvin ja Rohkeutta liikkumiseen
Hotelli Nuuksio

Kursseille voi osallistua yksin tai yhdessa laheisen kanssa. Majoitus kahden
hengen huoneessa ja tdyshoitoruokailu ovat maksuttomia. Matkakulut

ja mahdollinen yhden hengen huoneen lisimaksu omakustanteisesti.
Sydanliiton kursseille ei voi hakea Kelan kuntoutusrahaa.

Lisdtiedot ja hakulomake: sydan.fi/kurssikalenteri
Hakemukset viimeistdan noin kuukautta ennen kurssia.
Lisdtietoja: kurssit.etelasuomi®@sydanliitto.fi tai 050 400 5808
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Kurssit vahavaraisille
sydansairaille
Hotelli Nuuksiossa

Onko sinulla jokin syddnsairaus ja syysta tai toisesta juuri nyt haastava
taloudellinen tilanne? Sydanliitto jarjestda kohdennetusti maksuttomia
syddnkursseja myds vahavaraisille henkildille. Kurssit jarjestetdan
luonnonkauniissa ymparistossa Hotelli Nuuksiossa. Kurssilla paaset
kokeilemaan sydanterveellisid liikkumismuotoja, kokkailemaan
keittiomestarin opastamana sydanterveellistd ruokaa ja kuulet
erilaisista keinoista hyvinvointisi tueksi.

19.-21.9. Sydéankurssi vdhavaraisille yksin osallistuville

1.-3.11.  Sydankurssi vdhédvaraisille ja laheisille

Majoitus kahden hengen huoneessa ja tdyshoitoruokailut ovat maksuttomia.
Mikali haluat yhden hengen huoneen, maksat itse erotuksen huoneiden
hinnassa. Matkakustannukset kurssipaikalle korvataan halvimman
kulkuneuvon mukaan ja matkajarjestelyissd autetaan.

Kurssit toteutetaan lahjoitusvaroin.

Lisdtiedot ja hakulomake: sydan.fi/kurssikalenteri
Hakemukset viimeistdan noin kuukautta ennen kurssia.
Lisdtietoja: kurssit.etelasuomi®@sydanliitto.fi tai 050 400 5808
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Sistuellista

1ahoitoon?
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SYDANRYHMASSA paisset kasittelemaan sairastumisen
herattdmia tunteita ja ajatuksia mm. kirjoittamisen,
musiikin ja askartelun avuin. Keskustelemme myés
liikunnasta, ravitsemuksesta ja turvallisesta
ladkehoidosta. Ohjaajana toimii sydanhoitaja

yhdessa koulutetun vertaistukijan kanssa.

Syksyn ensimmainen Sydanryhma

To 22.9., 29.9., 6.10. ja 13.10. klo 16-18
IlImoittautuminen viimeistdan 14.9.

Syksyn toinen Sydanryhma

Ti 1.11., 8.11., 15.11. ja 22.11. klo 16-18
Ilmoittautuminen viimeistdan 24.10.

Kokoonnumme Helsingin Postitalon HUS
sydanpoliklinikan tiloissa Elielinaukio 2G. 1. kerros.
Ilmoittautuminen ja lisdtietoja puhelimitse 050 513 3212
tai sdhkdpostitse sydanpiste@sydanliitto.fi
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SYDANSAIRASTUNEIDEN TAPAAMISET

Tule keskustelemaan toisten saman kokeneiden kanssa.
Paikalla on Sydéanliiton kouluttama vertaistukihenkil.

TYOIKAISTEN TAPAAMINEN

TO 15.9. KLO 18-19.30 Oltermannikeskus (Oltermannintie 8, Hki)
KE 26.10. KLO 18-19.30 Teamsin vélitykselld, ilmoittaudu
sydan.fi/etelasuomi/uutinen/tyoikaiset

RYTMIRYHMA

Rytmih&iriota sairastaville

MAANANTAISIN KLO 17-18.30

Kampin palvelukeskus (Salomonkatu 21 B, Helsinki), kokoustila Mude
12.9. ja 10.10.

TAHDISTINRYHMA

Henkildille, joilla on sydamen tahdistin

MAANANTAISIN KLO 17-18.30

Kampin palvelukeskus (Salomonkatu 21 B, Helsinki), kokoustila Mude
26.9. ja 24.10.

LISATIETOA:

Tyoikdisten tapaaminen: vertaistukihenkilé Martti p. 040 716 4128
tai Virva p. 050 302 0102

Rytmiryhma: vertaistukihenkilo Ritva Kokonmdki p. 050 573 5459

Tahdistinryhmd: vertaistukihenkilé Eino Pdivdrinta p. 050 524 9732

LOYDA OMA TUKIJASI

Etsi vertaistukihenkild -hakupalvelusta I6ydéat
koulutetun vertaistukihenkilén ldhelta tai kaukaa.

sydan.fi/apua-ja-tukea/vertaistukihaku

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

olla vuorostaan avuksi samankaltaisessa
elamaéantilanteessa olevalle.

}

Et ole yksin syddnsairauden kanssa
- vertaistukijat odottavat yhteydenottoasi!



SYDANTERVEYTTA

NETISTA

Luotettavaa terveystietoa verkossa.
Léyda vinkkeja omahoitosi tueksi.

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

TIETOA RAVINNOSTA:
o sydanmerkki.fi ¢ syohyvaa.fi

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

SAHKOISET OMAHOITO-OHJELMAT
e omaolo.fi ¢ terveyskyla.fi/omapolku

TESTEJA TERVEYDESTA:
e sydan.fi/testit

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




Sydanpiirin terveysneuvonta-
ja mittaustoiminta

Tunne arvosi

— mittauta ne sadnndllisesti!
Eteld-Suomen Sydanpiiri 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.

TOIMENPIDE

VERENPAINE
KOLESTEROLI
KOLESTEROLIERITTELY
HEMOGLOBIINI (Hb)
VERENSOKERI

PITKAAIKAISVERENSOKERI (HbA1c)

Mittauksiin sisdltyy aina yksilokohtai-
nen sydanterveyteen liittyva neuvonta.

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

HINTA JASENHINTA
(vain piiritoimistolla)

4€ 2€

13€ 1€

e 30 €

7€ 5€

7€ 5€

28€ 24 €

Ajantasaisen mittauskalenterin 16ydéat verkkosivuilta sydan.fi/etelasuomi

Mittaamme ainakin seuraavissa paikoissa virustilanteen salliessa:

28.9. klo 9-15
19.10. klo 9-13

Laajasalon apteekki
YA/Iso omena

22.9.,20.10., 17.11. ja 15.12. klo 8-14
13.9., 11.10., 15.11. ja 13.12. klo 9-15

YA/Keskusta

YA/Malmi

YA/T&616 7.9. ja 9.11. klo 8-13
YA/Viikki 6.9. ja 8.11. klo 8-12

Kampin palvelukeskus

Vuosaaren apteekki 22.11. klo 8-14

2.9.ja 7.10. klo 10-13



VERENPAINEKOULU

Kohonnut verenpaine on usein oireeton, muttei
harmiton. Tule alentamaan yhdessa verenpainettasi!

Teamsissa klo 17.30-18.30

Tl 13.9. Tunne arvosi

MA 19.9. Liike on laake

Tl 4.10. Syo paineesi alas

Tl 25.10. Vain otettu lddke auttaa

TO 10.11. Nuku ja rentoudu

LISATIETOA: sydan.fi/etelasuomi/uutinen/verenpainekoulu

MAAILMAN SYDANPAIVA 29.9.

KAUPPAKESKUS ITIKSESSA KLO 12-19

Verenpaineen, verensokerin ja
sydanfilmin mittaus veloituksetta! ° ®

sydan.fi/etelasuomi/uutinen itl
/sydanpaiva-itiksessa

ETEISVARINAILTA

14.11. Kampin palvelukeskus (Salomonkatu 21 b, Helsinki)

JUHLASALIN EDESSA 15.30-17.00
® Kertaa verenpaineen mittauksen tekniikkaa
ja opi pulssin tunnustelun taito
® Mittauta pika-EKG
® Tutustu sydanyhdistystoimintaan
LUENNOT JUHLASALISSA KLO 17.00-19.00
® Mittaa verenpaine, estd eteisvarind / kardiologi
® Elama& eteisvarinadn kanssa / terveydenedistdjd
® Sydamen tahdistimella eteisvarind hallintaan / kardiologi
Tilaisuuteen voi osallistua myos verkon kautta.

Ilmoittaudu, saat osallistumislinkin
sydan.fi/etelasuomi/uutinen/eteisvarinailta



Vapaaehtoisen tarina

Jorma Huttunen on 74-vuotias Vantaan
Sydan Ry:n vapaaehtoinen. Sydanyhdis-
tykseen han liittyi jo tydelamassa olles-
saan, mutta aktiiviseksi vapaaehtoisek-
si han on lahtenyt elakkeelle jaatyaan.
Jorma toimii muun muassa yhdistyk-
sen varapuheenjohtajana, sydandigiopas-
tajana ja vertaistukihenkiléna. Uusin alue-
valtaus ovat puhelut uusille jasenille. Pu-
heluissa toivotetaan uudet jasenet terve-
tulleeksi ja jutellaan siitd, minkalaista toi-
mintaa he haluaisivat tdhan yhdistykseen.
"Palaute tervetuliaispuheluihin on ol-
lut valtavan myodnteista. Usein ihmiset
ovat otettuja siitd, ettd yhdistyksessa
huomioidaan heidat,” kertoo Jorma.

Mita vapaaehtoistyd

antaa sinulle itsellesi?

Se antaa suunnattomasti voimavaroja.
Vertaistukijana olo on lempihommaa-
ni ja oikeastaan suurin syy, miksi I[ahdin
sydanyhdistyksen toimintaan mukaan.
Tuntuu erittdin hyvalta, ettd on onnis-
tunut ja osannut puhua oikeista asioista.

Miten sydanyhdistyksen

toimintaan voi ldhted mukaan?
Ensiksi pitda saada se kipina |ahted mu-
kaan toimintaan. Inspiraatiota kannattaa
|aheta etsimaan Sydanliiton sivuilta. Siel-
18 voi lukea yhdistystoiminnasta ja katsoa
olisiko siella jotain, joka kiinnostaisi. Sen
jalkeen kannattaa soittaa paikallisen sy-
danyhdistyksen hallituksen jasenille. Yh-
distyksissd on osaavia henkil6ita, jotka
osaavat vastailla kysymyksiin, innostaa
ja kertoa toiminnasta enemman.

Terveisia niille, jotka ovat kiinnostu-
neita vapaaehtoistoiminnasta

Vapaaehtoistoiminnasta saa niin hyvan
mielen, ettd se on se kaikista isoin juttu.

10

Se on tarkedd hommaa ja siitd voi saa-
da eldmaansa uutta sisdltoa ja uusia ys-
tavia. Siind sivussa saattaa huomaamat-
ta korjata my&s omia eldméantapojaan.

Valtaosa sydanyhdistystoiminnasta-
han on sellaista, johon voi vaan tulla ja
olla mukana kuten esimerkiksi luennot
tai ulkoliikunta. Toimintaan voi lahtea
pikkuhiljaa enemman mukaan esimer-
kiksi apukasiksi johonkin tapahtumaan.
Vapaaehtoistoiminnan ei ole tarkoitus
olla pakkopullaa.

Kannattaa siis tulla rohkeasti mu-
kaan toimintaan. Me sydanyhdistykses-
s& olemme ihan tavallisia ihmisid. Meita
voi ldhestyad milloin vaan ja minkalaisesta
asiasta tahansa. Voi kysya ja jutella. Au-
tamme kaikissa yhdistystoimintaan liit-
tyvissa asioissa.
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Ohipallokerhon kokkikolmoset

Kirje Sinulle

Hei, ihanaa kohta on syksy. Tulee variloistoa,
ruskaa, marjoja ja sienia. Saa taas hyvaa
luontoliikuntaa.

Olen nyt ollut vajaan kaksi vuotta
Jarvenpaan Sydanyhdistyksen puheen-
johtajana. Jotenkin tuntuu, ettd hommat
ovat alkaneet minultakin luistaa. Olen
vuodessa oppinut paljon yhdistyksemme
toiminnasta. Meilla on hyva maara, noin
470 jasenta yhdistyksessdmme. Jasenmak-
summe on 22 € vuodessa. Jasen saa nelja
tiedontdyteistd Sydan-lehted vuodessa,
ja tarjolla on paljon monipuolista, maksu-
tonta ohjelmaa. Yhdistys tukee jésenen
osallistumista maksullisiin tapahtumiin.

Olisi hienoa, jos sindkin innostuisit
sydanterveyden hyvaksi tekemastam-

Jarvenpaan Sydanyhdistys

me vapaaehtoistydsta. Ei tarvitse olla
sydansairastunut, voi muutenkin liittya
joukkoomme. Me suunnitellaan ja toteu-
tetaan yhdistyksen toimintaa, kdydaan
syomassa ja retkeillddn yhdessa. Me ollaan
mukavia ihmisia.

Olisi kiva jarjestaa kahvittelun merkeissa
keskusteluriihi, jossa viridisi uusia ideoita
toimintaamme. Kasitoita, lauluhetkia,
runoja, tanssia....

Jospa tapaamme syksylla yhteisella
Porvoonretkelld, jonka jarjestdmme yhdessa
Keravan ja Tuusulan Sydanyhdistysten
kanssa. Laitapa korvan taakse.

Terveisin Riitta



Hallitus

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

Riitta Selenius

Hallituksen puheenjohtaja
riitta.selenius@kolumbus.fi
puh. 041462 4862

Seija Multala
Varapuheenjohtaja, Sydankavely,
Sydéankahvila, Pieni ele -kerays,
kotisivut
seija.multala@gmail.com

puh. 040 8219519

Anu Hamaéldinen
Sihteeri, jasenrekisteri
anham23@gmail.com
puh. 050 3313017

Riitta Selenius
Taloudenhoitaja, Ohipallokerho,
retket, liikuntaryhmat, Kilta

Nina Ahjotuli
Sydankavely, Sydankahvila
nina.ahjotuli@gmail.com
puh. 040 716 8804

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

Tuula Mékela

Sydankahvila, Myllytien
toimintakeskuksen yhteyshenkild
tuulama@gmail.com

puh. 040 832 0104

Aino Mékeldinen

Koulutettu vertaistukihenkil®
ainomarjut.makelainen@gmail.com
puh. 040 701 8333

Sanelma Valjus

Sydankavely, Pelikerho, tarjoilut,
Myllytien tilavaraukset
sanelma.valjus@gmail.com

puh. 050 573 3558

Hallituksen ulkopuolella:

Tuula Peltonen
Sydanterveysmittaukset,

Kivipuiston Palvelukotisdation
hallintoneuvoston jasen
tuula.privat@gmail.com

puh. 040 556 3962

Raija Linjamaki

Eteld-Suomen Sydanpiirin hallituksen jasen

Kannattajajasenidamme ovat Jarvenpaan
2. Apteekki, Jarvenp&aan Lahiapteekki
ja Jdrvenpaan Sonaatti Apteekki. Kiitos
kannatuksesta!

i

Kulttuurijuhlan tarjoiluja

Jarvenpaan Sydanyhdistys



KerhOt ja thmat ...yhdessa harrastamaan ...

Kaikki kerhot ja ryhmat
kokoontuvat Jarvenpaan
Myllytien toimintakeskuksessa
Myllytie 11.

Elamani eldkevuodet -ryhma
Kokoontuu keskiviikkoisin 12.10.-30.11.
klo 14-16 Oletko jaanyt Iahiaikoina elak-
keelle? Ryhmassa saat vertaistukea ja
lisdd virtaa uuteen eldmaéanvaiheeseen.
Pohditaan omiin eldkevuosiin liittyvid odo-
tuksia ja toiveita seka vahvistetaan omaa
hyvinvointia erilaisten harjoitusten avulla.
Toiminta on avointa kaikille. Ryhmaan
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. Eiilmoittautu-
mista. Ohipallokerhossa saavat vertaistukea
niin sydansairastuneet kuin heidan lahei-
sensd. Kahvittelemme ja keskustelemme
sydanasioista sekd muista ajankohtaisista,
mielenkiintoisista teemoista.

Sydéankahvila

Kokoontuu klo 12.30-14, kokoontumis-
kerrat maanantaisin 5.9., 3.10., 14.11. ja
12.12. Ohjaajana Tuula Makela, Seija Multala
ja Nina Ahjotuli. Kaikille avoin. Kerhossa
viihdytdan yhdessa ja tullaan tutuiksi.
Vierailijoita kertomassa eri teemoista,
joista ilmoitamme paikallislehdissa ja
tapahtumakalenterissa kotisivuillamme
sydan.fi/jarvenpaa

Jarvenpaan Sydanyhdistys

Pelikerho kokoontuu

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!

Sydanlukupiiri

Kokoontuu klo 13-14.30, kokoontumis-
kerrat tiistaisin 20.9., 18.10., 15.11. ja 13.12.
Lukupiirilaiset itse paattavat, mita kir-
joja luetaan. Kaikki lukevat kirjan, josta
keskustellaan ja pidetadan paivakirjaa.
Lopuksi lukupiirildiset antavat kirjalle 1-5
sydanta kunkin oman arvionsa mukaan.
Syksylla luettavina ovat seuraavat teokset
lukujarjestyksessa: Anne Vuori-Kemila:
Mustaa jaata; Rosa Liksom: Vayl3; Irja Rane:
Naurava Neitsyt; Frida A. Sigurdardottir:
Kun yé kuluu.
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LI I ku nta ... pienikin liikunta on terveellista...

Sydankavely

klo 13 maanantaisin 12.9., 26.9., 10.10.,
24.10., 7.11., 21.11. ja 5.12. Kevyt sydanka-
vely |ahtee Jannelta aseman puoleisesta
paasta klo 13. Ohjaajana on Sanelma
Valjus, Seija Multala ja Nina Ahjotuli. Ei
ilmoittautumista. Kimppakavelyyn mu-
kaan voi lahted sauvoin tai ilman. Myds
rollaattorin kanssa voi tulla. Kavelylenkin
kesto on puolesta tunnista tuntiin. K&-
vely on hyva lilkkuntamuoto, koska sen
tehokkuutta voi itse sdadelld kuntonsa
mukaan. Kévely on myds sosiaalinen ta-
pahtuma, jolloin voi jutella lenkkikaverin
kanssa. Kévelyn positiiviset vaikutukset
korostuvat luonnossa lilkkuessa.

Tuolijumppa

Kokoontuu Myllytien toimintakes-
kuksen jumppasalissa klo 10.30-11.30
keskiviikkoisin ajalla 7.9.-14.12. Maksu
25 €, viite 10029, erapaiva 1.9. Pyritdan
pitamaan lihakset vahvoina ja lisddmaan
niiden liilkkuvuutta. Liikkeet tehddan istuen
musiikin tahdissa. Apuna kaytetaan tuolia
ja jumppakuminauhaa. Ohjaajana on
Anneli Utriainen. Vastuuhenkil Sanelma
Valjus. Osallistujia max 14.

Sydénjooga

Kokoontuu Myllytien toimintakeskuksen
jumppasalissa klo 11.15-12.15 torstaisin
ajalla 22.9.-15.12. Maksu 25 £, viite 10029,
erdpdiva 15.9. Joogaohjaajana on Riitta
Kiveld. Tiedustelut Maija Malmivaara puh.
0500 608 420. Joogaliikkeet tehdaan hen-
gitysta myotaillen alkuvirittdytymisestd
useiden liikkeiden kautta loppurentou-
tukseen ja mielen hiljentymiseen. Koko
harjoitus etenee asteittain liikkeesta
toiseen. Jokainen tekee lilkkeet oman
kuntonsa mukaan. Osallistujia max 14.

Ohjattu vesijumppa

Jarvenpaan Uimahallilla, Seutulantie
17, monitoimialtaassa klo 12.50-13.20
keskiviikkoisin ajalla 7.9.-7.12. Maksu
35 £, viite 10032, erdpaiva 1.9. Vesilikunnan
ohjaajana on Sari Sulavuori. Vastuuhenkild
Riitta Selenius. Vahvistetaan lihaskuntoa,
tasapainoa, kestavyytta ja liikkkuvuutta
hyddyntden veden vastusta. Jumppa teh-
daan musiikin tahtiin. Osallistujia max 30.

Lisaa lilkkuntaa

On suunnitteilla kevaan luontokuntosa-
lille jatkoa syksylla 2022. Tapahtumasta
tarkemmin paikallislehdissa ja tapahtu-
makalenterissa kotisivuillamme.

b‘-:‘eﬁfs Fra

Sauvajumppaa luontokuntosalilla

Jarvenpaan Sydanyhdistys



Ta pa ht u m ia ... mielen hyvinvointia ...

Ti 6.9. Kirjailijavieras klo 13-14.30 Jar-
venpéaan Myllytien toimintakeskuksessa.
Sydanlukupiirin kutsumana vieraaksemme
saapuu jarvenpaaldinen 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 perheestd, pitkasta
parisuhteesta, vaistamattédman muutoksen
ja kaiken katoavaisuuden kohtaamisesta ja
lopulta hyvaksymisestd. Kun menneisyys
on eletty eika tulevaisuuskaan tarjoa laajoja
nakdaloja, on kuikan huuto jarvimaisemassa
ja kahden ihmisen harvinainen kyky aidosti
jakaa iloja ja suruja keskenadan erityisen mer-
kittavaa. Lippu ja bussi 37 € + 10 € jasen, 42
€ + 10 € ei-jasen, viite 10391. Erapaiva 21.9.

To 8.12. Pikkujouluretki Hdmeenlinnan

teatteriin. Klo 12.30 Lounas Verkatehtaan
ravintolassa. Klo 14 Kaksi kuningatarta Ha-
meenlinnan teatterissa. Friedrich Schillerin
Kaksi kuningatarta on vahvojen naisten hurja
tragedia. Vanheneva Neitsytkuningatar
ottaa rajusti yhteen serkkunsa tyttaren
kanssa. Heidan ympaérillaan pyorii hovivaen
kaarti, josta jokainen haluaa naisista jotakin.
Lopputulos on raadollinen tositarina vallasta
1500-luvulta. Maailman valloittaminen ja
taistelu vallasta on kipedn totta myds mei-
dan ajassamme. Lippu, bussija ruoka 45 €
jasen, 55 £ ei-jasen, viite 10401. Erapaiva 3.11.

Teattereihin ilmoittautuminen: Pirkko
Lehmusvirpi puh. 040 827 0375. Sydan-
yhdistys tukee jasenen teatterimatkoja.
Yhdistyksen tilinumero FlI62 3131 1001
5983 29

OMA SYDAN -PAIVA

TORSTAINA 6.10. KLO 12-16.30

Jarvenpaan Myllytien Toimintakeskuksessa
Myllytie 11

Asiantuntijaluento: SEPELVALTIMOTAUTI
Syddansairaalan kardiologi Juha Heikkild

Ohjelmassa myd6s terveysmittauksia ja sydaniskurin esittelya.

TERVETULOA, tapahtuma on avoin kaikille.
Voit osallistua luennolle myds etana.
Mittauksien maksu kateisella.
Tapahtumasta tarkemmin paikallislehdissa.

{6 Syddnsairaala

Jarvenpaan Sydanyhdistys

-

a

JARVENPAAN
SYDANYHDISTYS RY



Terveysmittaukset

Mittaukset (verenpaine ja maksulliset ko-  Sydan-paivana to 6.10. klo 12-15. Mittaus-
konaiskolesteroli 7 € jasen ja 10 € ei-jdsen  maksut maksetaan kateisella. Suoritamme
ja verensokeri 3 € ja 5 € ei-jasen) seka niihin  mittauksia my&s pyydettdessa. Tiedotamme
liittyva ohjaus ja neuvonta. Syksyn ensimmai-  mittaustilaisuuksistamme tarkemmin pai-
nen mittaustapahtuma on Myllytielld Oma  kallislehtien Yhdistykset-palstalla.

SYDAMEN ASIALLA YHDESSA -vertaisryhma

Tule mukaan vertaisryhmaan jakamaan kokemuksiasi ja tuntemuksiasi
sydansairauden vaikutuksista arkielaméaéasi. Ryhma on sinulle, jolle
sydansairaus aiheuttaa huolta. Ryhmaa ohjaa koulutettu
vertaisohjaajapari ja keskustelut ovat luottamuksellisia.

KOKOONTUMISKERRAT: TORSTAISIN KLO 14.00-15.30
13.10., 20.10., 27.10., 3.11., 10.11., 17.11. ja 15.12.
PAIKKA: Viertolan toimintakeskus, Timontie 4, Kerava
Ryhmaan osallistuminen on maksutonta.
Toivomme, ettd osallistut kaikkiin tapaamisiin.
limoittautumiset 30.9.2022 mennessa,

Jouko Takaranta p. 050 584 2310 jouko.takaranta@elisanet.fi

Vertaisryhman jarjestdavat yhdessa:

-
JARVENPAAN KERAVAN TUUSULAN
SYDANYHDISTYS RY SYDANYHDISTYS RY SYDANYHDISTYS RY

Jarvenpaan Sydanyhdistys



Kesa viedaan, viedaan, pois, pois, pois

Olet tervetullut mukaan
kaikkeen toimintaamme

Tiedotamme saanndllisesti toiminnastamme paikallislehtien Yhdistykset-
palstalla. Kaikki yhdistyksemme vastuuhenkildt vastailevat mielelldan
kysymyksiisi ja antavat tarvittaessa lisdtietoja tapahtumista. Toimiakseen
kanssamme ei tarvitse olla sydédnsairas eika tarvitse kuulua Sydanyhdistykseen.
Voi vain olla mukana ja auttaa eri tehtévissa, kerhoissa apulaisena, tilaisuuksien
jarjestelijana, tervehdysten hankkimisissa, tarjoiluiden esillepanossa jne. oman
jaksamisensa mukaan. Ole halutessasi yhteydessa ja liity kivaan joukkoomme.

Myés kotisivuiltamme sydan.fi/jarvenpaa
18ytyy lisdtietoja tapahtumistamme.

Jarvenpaan Sydanyhdistys
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Vapaaehtoiseksi sydanyhdistykseen

Sydanyhdistyksessa voit harrastaa mo-
nella tavalla! Valittavana on erilaisia ker-
hoja, liikuntaryhmia, retkia ja luentoti-
laisuuksia verkossa tapahtuvaa toimin-
taa unohtamatta. Yhdistyksen toiminta
on toimintaa toteuttavien vapaaehtois-
tensa nakaoistd, joten harrastusvalikoima
vaihtelee yhdistyksesta riippuen.
Tahtoisitko sind ottaa seuraavan as-
keleen sydanyhdistyksen jasenyydes-
sa kannattajasta tai osallistujasta toimi-
jaksi¢ Yhdistyksessa voi olla tarve kerhon
vetdjélle, likuntaryhman ohjaajalle, kah-

vinkeittdjalle, verkkosivujen paivittajal-
le, sosiaalisen median taiturille, sihtee-
rille tai vaikka puheenjohtajalle. Kaikes-
sa yhdistystoiminnassa tukena on hyva
paikallinen porukka, osoitteen sydan.fi/
yhdistyspalvelu kattava tietopankki, si-
vustolle sydan.fi/etelasuomi/yhdistyksil-
le koottu materiaali seka Etela-Suomen
Sydéanpiirin ammattilaiset. Ota yhteyt-
ta l1ahimpaéan sydanyhdistykseesi (yhte-
ystiedot |0ydat tasta esitteestd) ja tule
mukaan toimimaan.

Sinustako vertaistukija?

Sydanyhdistystoiminnan 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 ldhes
kaikessa yhdistyksen toiminnassa ihan
huomaamattaankin, mutta Sydanliitto
myds kouluttaa vapaaehtoisia vertais-
tukijoita tarkedan tehtavaansa. Koulu-
tettu vertaistukija voi toimia vertaise-

na mm. terveydenhuollossa, Sydanliiton
kursseilla, vertaistukiryhmissa tai esiin-
tya vertaistukijana erilaisissa julkaisuis-
sa. Toiminnassa on koko ajan tarve uu-
sille vertaistukijoille. Seuraavat vertais-
tukikoulutukset ovat 2.-3.9. Helsingissa,
30.9.-1.10. Jyvaskylassa seka kolmipaivai-
senad iltakoulutuksena verkossa (27.10.,
3.11. ja 10.11). Lue lisda sydan.fi/vertais-
tuki tai soita vertaistukivastaava Marika
Vanskalle (puh. 040 723 4320).

n



Sydandigineuvonta

Sahkaoiset terveyspalvelut kehittyvat, ja
yha enemman tietoa ja palveluita 16ytyy
verkosta. Sydandigineuvojamme opas-
tavat niiden |0ytamisessa ja kaytossa.
Opastajat antavat apua myods alylait-
teen tai tietokoneen hankintaan ja hal-
lintaan. Saat ilmaista opastusta vapaa-
ehtoisilta digiopastajiltamsnme niin mon-

ta kertaa kuin tarvitset.

Opastusta jarjestetadan yhdistysten ti-
laisuuksissa, seka ajanvarauksella:

Postitalon Sydanpisteelld (Elielinau-
kio 2G, HUS-poliklinikka) keskiviikkoisin
klo 10-13

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

Sydandigiopastajaksi

Sydéndigiopastajaksi on mahdollista opis-
kella verkossa itseopiskelumateriaalin
avulla. Materiaali on suunnattu uusille di-
giopastajaksi haluaville, mutta sopii myds
tietojen kertaamiseen ja paivittdmiseen
jo opastajakoulutuksen kadyneillekin.
Eteld-Suomen Sydanpiiri tukee sydan-
digiopastajia koulutuksen jalkeen eta-
ja lahitapaamisten muodossa seka jaka-

Sydanyhdistys365 -

malla paivitettya digitietoa. Teams-ta-
paamisia sydandigiopastajille jarjeste-
téan neljasti vuodessa.

Mikali syddmesi sykkii digiasialle, tu-
tustu opintomateriaaliin ja tule teke-
maan hyvaa muiden digiopastajien kans-
sa! Lisdtietoa ja itseopiskelumateriaali:
sydan.fi/etelasuomi/sydandigi

hanke

vyhdistysten tukena

Sydanyhdistys365 -hankkeen kanta-
va teema on uusimaalaisen sydanyhdis-
tystoiminnan pitdminen elinvoimaise-
na muuttuvista olosuhteista huolimatta.
Sydanyhdistykset ovat uusien haastei-
den edesséa toimintaympariston sahkdis-
tyessd, seka yleistyneiden etdluentojen ja
etdkokousten kanssa. Sosiaali- ja terveys-
jarjestdjen avustuskeskuksen rahoituksel-
la Sydanpiiri helpottaa sydanyhdistysten
haastetta tarjoamalla yhdistysten kayt-
toon nykyaikaiset tyovalineet seka ka-
desta pitden opastuksen niiden kayttéon
ja hyddyntamiseen sydanyhdistystoimin-
nan toteuttamisessa. Lisdksi neuvomme
yhdistysten tilaisuuksissa yhdessa sydan-
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digiopastajien kanssa, miten etatoimin-
taan on jokaisen mahdollista osallistua
omalla digilaitteellaan. Tietysti etatoi-
minnan rinnalla toteutetaan koko ajan
myOds kasvokkain tapahtuvaa toimintaan.

Etatoiminnan sisaltjen keskidssa ovat
sepelvaltimotaudin ehkaisy ja omahoito,
jotka ovat aina ajankohtaisia aiheita niin
nykyisille kuin tulevillekin sydanyhdistys-
ten jasenille.

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



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 (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 0497
helsinginpoliisilaitos@sydan.fi
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 (27 €)
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

Karkkilan Seudun Sydanyhdistys
(20 €)

Puheenjohtaja

Arja Janger

puh. 040 839 3682

arjanger@netti.fi

sydan.fi/karkkila

Keravan Sydanyhdistys (20 €)
Puheenjohtaja

Marjo Niinisalo

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

Facebook: Keravan Sydanyhdistys

13



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

Varapuheenjohtaja

Pirkko-Liisa livari

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

Lohjan Sydan (23 €)
Puheenjohtaja

Laila Kakko

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

Facebook: Lohjan Sydan ry

Mantséalan Sydanyhdistys (21,50 €)
Sihteeri

Sari Westerlund

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

Facebook: Mantsalan Sydanyhdistys ry

Nurmijarven Sydanyhdistys (22 €)
Sihteeri

Aarno Alen

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 Hjartférening Rf (20 €)
Sihteeri

Janeta Lindquvist

puh. 040 532 6078
janeta.lindqvist@gmail.com
sydan.fi/raasepori
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Tuusulan Sydéanyhdistys (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 2022

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.



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 17-27 € 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.
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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 l&anin alueen 20 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, puh. 040 556 9599

etelasuomensydanpiiri@sydanliitto.fi

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
linrai@kolumbus.fi

Ulla Linnavuori

Vihdin Sydanyhdistys ry
ulla.linnavuori@netti.fi

Tuula Nieminen

Nurmijarven Sydanyhdistys ry
nieminen.tuulak@gmail.com
Poutala Katri

Mantsélan Sydanyhdistys ry
katri.poutala@hus.fi

Seppo Sulasalmi

Vantaan Sydan
seppo.sulasalmi®@saunalahti.fi

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

Susanna Rytkénen
sydanpistekoordinaattori
susanna.rytkonen®@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!

Sydanpisteelta 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.
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JARVENPAAN
SYDANYHDISTYS RY

Yhdistyksen yhteystiedot:

Puheenjohtaja
Riitta Selenius
puh. 041462 4862
taloudenhoitaja

Sihteeri
Anu Hamalainen
puh. 050 3313017

jasenrekisteri

Tervetuloa osallistumaan!

sydan.fi/jarvenpaa






