A SYDANTUKI-TOIMINTA A

Toimimme, jotta kukaan ¢ ei jdisi yksin.

Etela-Karjalan sydan- diabetes- ja avh-yhdistykset

Toimintaa jarjestetdan koronatilanteen salliessa.

TUKEA SYDANSAIRAUTEEN RYHMA

Vertaistuellinen sydansairastuneiden pienryhma on tarkoitettu dskettain sairastuneille ja heidan
Iaheisilleen. Ryhmad kokoontuu 5 kertaa perakkaisina viikkoina Teams-etayhteydellda. Kokoontumis-
ten teemat ovat: sairastuminen ja siihen liittyvat kokemukset, omahoito, vertaistuki, liikunta, ravin-
to ja mielen hyvinvointi. Ohjaajina toimivat sairaanhoitaja, fysioterapeutti ja vertaistukihenkil®.

Seuraavat rvhmat alkavat
» keskiviikkona 26.1. klo 16.30-18, ilmoittautuminen paattyy 24.1.
> keskiviikkona 30.3. klo 9.30-11, ilmoittautuminen pdattyy 23.3.

Lisdtietoja ja ilmoittautuminen: Kati Palviainen p. 044 311 1552, kati.palviainen@sydan.fi

Avoimia yleisoluentoja ja muita tilaisuuksia:

SYDAMEN VAJAATOIMINTA LUENNOT

» ke 2.3. klo 17 Imatran valtuustosali, Virastokatu 2 Imatra
» ke 9.3. klo 17 Lappeenrannan valtuustosali, Villimiehenkatu 1 Lpr

N P
eksote

Luennoitsijana kardiologi Teemu Drews, Eksote

LUENNOT KOTIIN VIETAVISTA
PAIVYSTYKSELLISISTA PALVELUISTA

» ti 26.4. klo 17 Imatran valtuustosali, Virastokatu 2 Imatra
» to 28.4. klo 17 Lappeenrannan valtuustosali, Villimiehenkatu 1 Lpr

Luennoitsijana akuutin tulosyksikén palvelupaallikkd Jan-Erik Palviainen, Eksote

SYDAN '."TON VE RKKO LUENNOT Luentoja voi seurata kotoa kasin.

www.sydan.fi/verkkoluennot osoitteessa Idytyy osallistumislinkki.
Luennot tallennetaan, joten niita voi kuunnella myos jalkikateen.

» 25.1. klo 18 Liikkeelle talviluontoon - helposti hyvda syddmelle!
» 8.2. klo 18 Ole ystdva itsellesi. Mindfulness - harjoitus
» 15.2. klo 18 Tupakoinnin lopettaminen - tukea ja apua
» 8.3. klo 18 Sairastumisesta eteenpdin - toipumisen polkuja
» 22.3. klo 18 Sohvaperunasta peruskuntoon -
lempeadsti liikkkuen
» 5.4. klo 18 Vapaaehtoistoiminta sydanyhdistyksessa
» 21.4. klo 18 Syddamen vajaatoiminta
» 10.5. klo 18 Sydanviikon luento: Lasten ruokailo

VERKKOPUNTARIRYHMA
PAINONHALLINNAN JA
PYSYVIEN ELAMANTAPA-
MUUTOSTEN TUEKSI TYOIKAISILLE
Aloitustapaaminen 31.1. klo 16 Teamsilla.

Lisdtietoja ja ilmoittautumiset 25.1. mennessa Heli Heimala
p. 044 311 1553, heli.heimala@sydan.fi

AVOIN VERTAISTUKIKAHVILA

VALTIMOTAUTIA SAIRASTAVILLE

torstai 20.1. tammikuun kerta Teamsilla, 17.2.,17.3., 21.4.,19.5.
klo 10-11 Valtakatu 64

Kahvilassa voit keskustella valtimotautiin sairastuneiden kanssa
aamukahvin merkeissa. Paikalla koulutettu vertaistukihenkild ja
sairaanhoitaja. Lisatietoja Kati Palviainen p. 044 311 1552,
kati.palviainen@sydan.fi

LAULA KANSSAIN -YHTEISLAULURYHMA
joka toinen tiistai 8.2., 22.2.,8.3.,22.3.,5.4,,19.4,,3.5.ja17.5.

klo 13-14. Marjatta ja Matti Koivula.

Sydanpiirin tiloissa, Valtakatu 64, Lpr. Jarjestdjina E-K Muistiluotsi ja
Syddnpiiri. Lisdtietoja p. 040 587 2451.

PUNTARI

SYDANPIIRIN JA o
MUISTILUOTSIN xll:?t:lnlll:l:‘ﬂ tukikeskus
YHTEISET AVOIMET OVET @ cciaroi

» perjantaina 18.3. klo 9-11.30, Valtakatu 64
» perjantaina 13.5. klo 9-11.30, Valtakatu 64

Ohjelmassa aamukahvit, toiminnan esittelya ym. (tarkentuu lahempana)

KUTSU SINULLE
VAPAAEHTOISTOIMINNASTA KIINNOSTUNUT!

Sing, jolla on aikaa ja kiinnostusta olla mukana vapaaehtoistoiminnassa,
tule poikkeamaan toimistolle Valtakatu 64, Lappeenranta ja
juttelemaan asiasta.

Vapaaehtoistoimijana voit olla:

e vertais- tai harrasteryhmien ohjaajana tai ryhmien sisallon tuottajana
e kahvinkeittdjand tms. apuna

e verkkosivujen ylldpitajand e vertaistukihenkiléna

Lisatietoja: Heli Heimala p. 044 311 1553 tai heli.heimala@sydan.fi

Lappeenrannan Sydanyhdistys ry

o o se o pj. Juha Viitala p. 050 376 4865
Kaakkois-Suomen Sydanpiiri ry siht. Rauni Potry p. 0400 870 132

lappeenranta@sydan.fi
Valtakatu 64, 53100 Lappeenranta

p. 044 311 1554
toimisto.Ipr@sydan.fi

sh Kati Palviainen p.044311 1552
kati.palviainen@sydan.fi

Toiminnanjohtaja Heli Heimala
p. 044311 1553
heli.heimala@sydan.fi

Lemin Sydanyhdistys ry

pj. Anja Muukka p. 040 040 6623
siht. Marja Napari p. 050 539 5691
lemi@sydan.fi

Toimisto

Luuméen Sydanyhdistys ry

pj. Annikki Hyytidinen p. 050 354 5042
siht. Satu Kuningas p. 050381 1786
luumaki@sydan.fi

a

Rautjarven-Simpeleen Sydanyhdistys ry
pj. Tuula Kurkela p. 040513 8933
siht. Hilkka Korhonen p. 040 823 3094
rautjarvi-simpele@sydan.fi

Paikalliset syddanyhdistykset

Ruokolahden Sydanyhdistys ry

pj. Vilho Peltola p. 050 364 9390
siht. Irja Peltola p. 044 316 0246
ruokolahti@sydan.fi

Imatran Sydanyhdistys ry
pj. llkka Lampinen p. 044 241 6208
imatra@sydan.fi

Joutsenon Sydéanyhdistys ry

pj. Risto Ahvonen p. 040 763 2832
siht. Ritva Monto p. 050 590 4704
joutseno@sydan.fi

Savitaipaleen Sydanyhdistys ry
pj. Airi Nikkil p. 050 357 8240
siht. Irma Vainikka p. 040 840 8655

. . savitaipale@sydan.fi
Kaakon Sydanyhdistys ry

pj. Eino Uimonen p. 050 441 7199
siht. Maija Joronen p. 050 492 8963
kaakko@sydan.fi

Taipalsaaren Sydanyhdistys ry
pj. Aure Niiva p. 050403 0351
taipalsaari@sydan.fi

Ylamaan Sydanyhdistys ry

pj. Olli Lehtolainen p. 044 323 9746
siht. Merja Koskinen p. 040592 1552
ylamaa@sydan.fi

Paikalliset diabetesyhdistykset

Imatran Seudun Diabetesyhdistys ry
pj. Tuula Uimonen p. 045 232 1565
tuulauimonen000@gmail.com

siht. Irmeli Immonen p. 050 544 4196

Lappeenrannan Seudun Diabetesyhdistys ry
pj. Leena Harkdnen p. 040576 8153

siht. Tarja Lindh p. 040 354 8520
lappeenrannandiabetes@gmail.com

AVH-yhdistys ry Q

Aivoliiton
paikallisyhdistys

Eteld-Karjalan AVH-yhdistys

pj. Kati Sinkkonen-Kattelus p. 040 742 4901
sihteeri Anne Suomalainen
anne.suomalainen@shi-g.com
etelakarjalanavhyhdistys@gmail.com

Eteld-Karjalan

Imatran
Sydanyhdistys
Tammikuussa kerhot kokoontuvat

etdyhteydelld Teamsilla. Linkki 16ytyy
kotisivuilta tapahtumakalenterista.

Huom, kerhojen uudet ajankohdat!
Sydankerho Sininen talo, Koskikatu 2.
Tiistai 18.1. Teamsilld, 15.2., 22.3.,5.4,,
24.5.klo 13.30-15 Marja Riikonen

p. 040 861 3180.

Rytmiryhma -keskustelu/vertaistu-
kikerho, Sininen talo /Asevelitalo,
Koskikatu 2. Tiistai 25.1. Teamsillg,
22.2,,29.3,26.4.,31.5.klo 13.30- 15
Marja Riikonen p. 040 861 3180.
Vertaistukihetki tydikaisille sydan-
tapahtuman kokeneille, Uimahallin
kokoushuone 107, Kotipolku 2.
Torstai 20.1. Teamsillg, 17.2., 24.3. ja
19.5.klo 16.30 - 18.

Ohjaaja sh Kati Palviainen

p. 044 311 1552,
kati.palviainen@sydan.fi
Sydanjumppa alkaa mahd. viikolla 4
maanantaisin klo 10.30-11.30
Urheilutalon painisalissa.
Tiedustelut Marjut Sokura

p. 040 580 7668.

Teatterit:

Kotkan kaupunginteatterissa

Kotkan ruusu lauantaina 5.3. ja
Imatran teatterissa

Rakkauskirjeita

Seela Sella ja Esko Roine
keskiviikkona 4.5.

Tiedustelut Senja Gerdt

p. 040 541 2355.

www.sydan.fi/imatra

sahkoposti imatra@sydan.fi
e 6 6 6 o o o o o

Joutsenon
Sydanyhdistys
Kévelyryhma maanantaisin klo 9.
Lahtd Palvelutalo Kangasvuokon

pihalta, Vélskarintie 4, jokaiselle
sopivalla vauhdilla.

Sydankerho joka kuukauden viimei-
nen torstai 24.2.,31.3., 28.4. klo 13.00 -
14.30 Joutseno - talo Kesolantie 1. Lisa-
tietoja Kati Palviainen p. 044 311 1552.

Kirpputori avautuu Teollisuustiella ke-
vaan aikana. Avoinna kaksi viikkoa.

Allas - ja kuntosaliryhmat jatkavat
viikolla 4 Kangasvuokossa. Lisatietoja
Irmeli Vilanderilta p. 050 404 6785.

Sydanviikolle 8. - 15.5. on tapahtumia
suunnitelmissa.

Lisatietoja ja toiveita toimintaan voi
esittdd Risto Ahvoselle p. 040 763 2832
ja Ritva Monto p. 050 590 4704.

www.sydan.fi/joutseno

sahkoposti: joutseno@sydan.fi
e 6 6 6 o6 o o o o

Kaakon Sydanyhdistys,
Parikkala

Sydankerho Rintamamiestalossa
ke 16.2.,16.3,,13.4.ja 11.5. klo 13.

Perjantaikéavely klo 10 Parikkalan
torilta perjantaisin.

www.sydan.fi/kaakko

sahkoposti kaakko@sydan.fi
Maija Joronen p. 050 492 8963

Koronavarotoimet otetaan huomioon kaikessa toiminnassa.

Lappeenrannan
Sydanyhdistys

Sydanpiirin toimitiloissa,
Valtakatu 64

Tahdistinkerho kk ensimmainen tor-
stai 3.2, 3.3,74.ja5.5.klo 9.30- 1
Anita Nieminen p. 045 120 8548

Sydantapahtuman kokeneena
tydelamassa - keskusteluhetki
tyoikaisille tiistai 8.2., 15.3., 12.4.,
10.5.klo 16.30 - 18.

Ohjaaja sh Kati Palviainen

p. 044 311 1552,
kati.palviainen@sydan.fi

Sydankerho tiistai 15.2.,15.3., 12.4. ja
10.5. klo 12 - 13.30.

Rauni Potry p. 0400 870 132 ja

Veikko Nikkinen p. 040 592 1558

Neulotaan ja nautitaan -kerho
maanantai 14.2., 14.3., 11.4.,9.5.
klo9.30-12.

Liisa Karjalainen p. 050 340 6063

Arjen valintoja -kerho tiistai
22.2,,29.3,,26.4.,31.5.

klo 10 - 11.30.

Pirkko Vainikka p. 050 67 014
Muualla kokoontuvia;
Keskiviikkokavelyt Iaht6 keskiviik-
koisin klo 10 Lappeenrannan vesitor-
nin parkkipaikalta. Tarvittaessa kaksi
eri ryhmaa, reippaammat ja maltilli-
semmat.

Timo Hjelt p. 050 530 7958

Tarja Lindh p. 040 354 8520

Sammonlahden terveysteema-
kerho, Sammontorin asukastilan
yldkerta Kompassi

maanantai 7.2, 7.3.,4.4., 2.5.

klo 14 -15.30

Ohjaaja sh Kati Palviainen

p. 044 311 1552,
kati.palviainen@sydan.fi

Lauritsalan terveysteemakerho,
Lauritsalan seurakuntakoti
Kauppalankatu 1

tiistai 8.2,,8.3., 12.4,,10.5. klo 13 - 14.30
Ohjaaja sh Kati Palviainen

p. 044 311 1552,
kati.palviainen@sydan.fi

Jumppa, 24.1. alkaen klo 13.30
Urheilutalolla maanantaisin,
Urheilutalo Pohjolankatu 29.
Lisatietoja: ft Pirjo Junnola p. 040 593
4765, pirjo.junnola@fysiokaari.fi
Keilavuoro klo 15-16 keskiviikkoisin
yhdessd Lappeenrannan seudun
Diabetesyhdistyksen kanssa
Lappeenrannan keilahallilla.

Olavi Trygg p. 050 594 6468

www.sydan.fi/lappeenranta
sahkoposti: lappeenranta@sydan.fi

Lemin

Sydanyhdistys

Sydankerho kk viimeinen maanantai
31.1. saan salliessa ulkoillen. Tarkemmat
tiedot Lansi-Saimaan sanomissa edel-
liselld viikolla. 28.2.,28.3., 25.4. ja 30.5.
klo 14 - 15.30. Lemin kirjastotalon
kerhotila, Urheilutie 2.

Ohjaaja sh Kati Palviainen.

Kuntosalivuoro torstaisin 13.1.
alkaen klo 10.15-11.15. Teollisuustie 1,
Lemi. Lisatietoja Anja Muukka

p. 0400 406 623.

www.sydan.fi/lemi

sahkoposti: lemi@sydan.fi

Toimintaa kevaalla 2022

Luumden

Sydanyhdistys

Sydankerho, Méntykodin kabinetti, ti-
laa turvavileihin, tarjoamme kahvit.
Tiistai 22.2.,22.3., ja 19.4. klo 13-14.30.
Aiheina keskustelu, webinaari. Annikki
Hyytidinen p. 050 354 5042.
lkakahvila, Patteritie 10, Taavetti. Tar-
kista kokoontumiset yhteyshenkil6lta
Maj-Britt Puranen p. 050 544 7761.

Juttutupa joka toinen torstai klo 13-15.

Alkaa 13.1.2022, Marttalassa, Suoantti-
lantie 2. Arja Pesari p. 050 537 0118.

Muskelimummot kuntosaliryhma
Kangasvarren koulun kuntosalilla tiis-
taisin ja perjantaisin klo 9. Kuntosali-
kortti kirjastosta.

www.sydan.fi/luumaki
sahkoposti: luumaki@sydan.fi

Rautjarven-Simpeleen
Sydanyhdistys
Sydankerho Nuorisoseurantalo,
Simpeleentie 36

ti 15.2.,15.3.ja 12.4. klo 13.
Tuula Kurkela p. 040 513 8933.

Yhteislaulutapahtuma toukokuussa.
www.sydan.fi/rautjarvi-simpele

sahkoposti: rautjarvi-simpele@sydan fi
Hilkka Korhonen p. 040 823 3094

Ruokolahden
Sydanyhdistys

Sydankerhot Koivurannan
kerhohuoneella

ti 8.2.,8.3., 12.4. klo 14, kahvit klo 13.30.
Vesivoimistelut jatkuvat mahd.
viikolla 4. limoittautumiset Irjalle.

www.sydan.fi/ruokolahti

sahkoposti: ruokolahti@sydan.fi
Irja Peltola p. 044 316 0246

Savitaipaleen
Sydanyhdistys

Sydankerho Savitaipaleen seurakun-
takodissa maanantaisin klo 13 - 14.30
seuraavasti: 31.1.,, 28.2., 28.3. ja 25.4.
Kerho osallistuu Muistikahvilaan
srk-kodissa maanantaisin 14.2., 14.3.,
11.4.ja 9.5. klo 13.00 - 14.30.
Lisatietoja: Irma Vainikka

p. 040 840 8655.

Kuntosaliryhmat Savikunnossa tiistai-
sin klo 10.30 - 11.45 ja torstaisin klo 13 -
14.15. Lisatietoja: Arja Pylkko

p. 040 700 3034.

Uintivuoro Suvannossa alkaa pe 7.1.
klo 18.30 - 20. Jatkuu perjantaisin.
Lisatietoja Airi Nikkild p. 050 357 8240.
www.sydan.fi/savitaipale

sahkoposti: savitaipale@sydan.fi
e 6 6 6 o o o o o

Taipalsaaren
Sydanyhdistys

Sydankerho Kunnantalon kokoustila
Messi, Kellomdentie 1 Taipalsaari.

Keskiviikko 23.2.,30.3., 27.4., 25.5.
klo 13 - 14.30.

Ohjaaja sh Kati Palviainen p. 044 311
1552, kati.palviainen@sydan.fi

Terveysvalinnat-kerho Kohtaamis-
paikka Luoto, Kuhatie 12 - 14.
Maanantai 24.1. teams, 21.2,,21.3. ja
16.5. klo 13 - 14.30. Ohjaaja sh Kati Pal-
viainen p. 044 311 1552,
kati.palviainen@sydan.fi
Liikuntaryhma Vainolassa keskiviik-
koisin klo 10 - 11. Lisatietoja: fysiotera-
peutti liro Harkonen p. 040 723 1688,
iiro@fysioiiro.fi
www.sydan.fi/taipalsaari

sahkoposti: taipalsaari@sydan.fi

Ylamaan

Sydanyhdistys

Sydankerho Marttalassa maanantai
14.2.,14.3,11.4,,9.5. klo 13.30 - 15.

Ohjaaja sh Kati Palviainen
p. 044 311 1552.

www.sydan.fi/ylamaa
sahkoposti: ylamaa@sydan fi

Imatran Seudun
Diabetesyhdistys

Kerho kk 2. maanantai 14.2. alkaen klo
16.30 jossa "asiantuntijaluento”. Toi-
mintakeskus Kiping, Tainionkoskentie
10 Imatra.

Kerho maanantaisin klo 14 jossa teh-
daan kasitoitd, askartelua ja vertaistu-
kea. Toimintakeskus Kipina,
Tainionkoskentie 10 Imatra.

Keilausta Imatran keilahallilla torstai-
sin klo 15. lImoittautuminen Salme Kar-
vali p. 040 506 7588.

Kevatkokous 14.3. klo 16.30 Toimin-
takeskus Kipind, Tainionkoskentie 10
Imatra.

Paivaretki 16.7. Hamina Tattoo.
Lisatietoja ja ilmoittautumiset
Tuula Uimonen p. 045 232 1565.

lImoitamme toiminnastamme Uutis-
vuoksen jarjestopalstalla. Kotisivut
www.diabetesimatra.com. Sielta 10yty-
vat myos koulutetut vertaistukihenki-
[6mme.

Lisatietoja Tuula Uimonen
p. 045 232 1565.

Lappeenrannan Seudun
Diabetesyhdistys
Kéasityokerho - askartelukerho pa-
rillisen vilkon maanantaisin 7.2. alkaen

klo 10 - 12 Valtakatu 64. Omat kasityot
mukaan. Tarja Lindh p. 040 354 8520.

Tapahtumia voidaan joutua perumaan. Seuraa paikallisyhdistysten
ajankohtaisia ilmoituksia lehdista ja verkkosivuilta
sydan.fi, diabetesliitto.fi ja aivoliitto.fi.

Yhdistyksilla on koulutettuja vertaistukihenkildita sairastuneiden tueksi.
Lisdtietoja verkkosivuilta, paikallisyhdistyksista ja Sydanpiirin toimistosta.

Bocciaporukka Urheilutalolla
torstaisin klo 14 - 16.
Olavi Trygg p. 050 594 6468

Keilausvuoro keskiviikkoisin klo 16 -
17 Lappeenrannan keilahallilla. Yhteis-
tydssa Lpr:n Sydanyhdistyksen kanssa.
Olavi Trygg p. 050 594 6468.

Vertaistukikerho Vetuke kokoontuu
kk:n viimeisena torstaina klo 11 - 12.30,
Valtakatu 64 tai erikseen sovitussa vie-
railukohteessa. Lisatietoja Arja Rasanen
p. 040 835 7871.

Keskiviikkokavelyt yhdessa Lpr:n sy-
danyhdistyksen kanssa. Lahto vesitor-
nilta klo 10. Tarvittaessa kaksi eri ryh-
maa, reippaammat ja maltillisemmat.
Tarja Lindh p. 040 354 8520,

Timo Hjelt p. 050 530 7958

Jasenilta to 20.1. klo 16.30. Mukana
jalkojenhoitaja Birgitta Ahtiainen.
Valtakatu 64 Lpr.

Jasenilta to 17.2. klo 16.30.
Liikunta on ladketta.

Valtakatu 64 Lpr.

Kevétkokous to 17.3. klo 16.30.
Valtakatu 64 Lpr.

Imatran Seudun Dy:n ja meidan yhtei-
nen perhekerho kokoontuu kevaan ai-
kana HopLopissa.

Suunnitteilla retki Hamina Tattoo
-tapahtumaan 16.7. yhdessa Imatran
Seudun Diabetesyhdistyksen kanssa.

Yhdistys tiedottaa toiminnastaan
Eteld-Saimaan Keskiviikkoliitteessa ja
yhdistyksen kotisivuilla.
www.lappeenrannandiabetes.com

Eteld-Karjalan AVH-yhdistys
AVH-kerhot

Lappeenrannan AVH-kerho kokoon-
tuu joka kuukauden ensimmaisena tiis-
taina klo 14 - 16 kokoushotelli Marjo-
lassa (Mikonsaarentie 15).

Yhteys: maija.kaipia@pp.inet.fi
Imatran AVH-kerho kokoontuu joka
kuukauden ensimmaisend tiistaina klo
16.30 - 18.30 Asevelitalossa

(Sininen talo Koskikatu 2).

Yhteys: joolve51@gmail.com

Nuorten (alle 50-v.) AVH-kerho
kokoontuu joka kuukauden ensimmai-
send maanantaina klo 17 - 19,

os. Valtakatu 64 Sydanpiirin kokoustila.
Yhteys: kati.sinkkonen@gmail.com

Yhdistyksen toiminnasta kotisivuilla
www. etelakarjalanavh.aivoliitto.fi seka
Facebookissa.

Yhdistykseen liittyvista asioista voi tie-
dustella: pj. Kati Sinkkonen-Kattelus
kati.sinkkonen@gmail.com.




