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SYDANLIITTO

Pohjois-Karjala

Piiritiedote
5/2024

Perheen \"l J
Sydadn
Ratkaisee -

PIIRITOIMISTO | TORIKATU 29 A
(3.KERROS) 80100 JOENSUU

Piiritoimisto on avoinna arkisin klo 9:00-15:00.
Tyémme liikkuvuuden vuoksi ilmoitathan
tulostasi etukdteen.

Parhaiten meiddat tavoittaa sdhkdpostilla tai
puhelimitse.

Toiminnanjohtaja
Annika Immonen | annika.immonen@sydan.fi |
0504343997

Perheen Syddn Ratkaisee-hanke

Satu Elo satu.elo@sydan.fi |

0505122134

Salla Orozco | salla.orozco@sydan.fi | 044 3397339

Tulppa-kuntoutukseen liittyen:
Annika Immonen | annika.immonen@sydan.fi |
0504343997

Puheenjohtajat

pj Riitta Varis | rilka.an.varis@gmail.com | 0440223602
vpj Raija Tahvanainen | tahvanainenraija@gmail.com |
040 5373 293
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PUHEENJOHTAJA RIITAN TERVEISET

Olemme saaneet nauttia lampimasta ja helteisestakin kesasta. Siihen on kuulunut myés monet
luonnon ilmiot, kuten rajut ukkoset ja sateet seka myrskyt tuhoineen. Olen nyt nauttinut viela
kesaisesta viikonlopusta mokillamme luonnon keskella akkuja ladaten ja mokkihommia tehden.
Seurana on ollut tavanomaiseen tapaan kuikka- ja joutsenperhe.

Toivottavasti tekin olette saaneet nauttia antoisasta kesasta, kesateattereista ym. mukavasta
yhdessa olosta ja tekemisesta.

Hieman aavistusta syksyn tulosta on nahtavissa luonnossa. Paikoin pihlajan oksat notkuvat
punaisisten marjojen painosta, syksy lahestyy, mutta viela kesaa on jaljella. Nauttikaamme siita!
Mutta pakostakin ajatukset alkavat siirtya myos tulevaan toimintasyksyymme.

Karki Teams-kokoontumiset alkavat. Tervetuloa joukolla linjoille kertomaan ja kuuntelemaan
toiminnastamme, menneesta ja tulevasta. Ne ovat oiva keino saada tietoa ja antaa myos vinkkeja
toisillemme, tsempata. Joskus ajatuksemme pyorivat kehaa miettiessamme omien osastojemme
toimintaa. Niinpa vinkit ovat arvokkaita. Ottakaamme niista vaari! Yhdessa olemme enemman.
Annikalta saamme ajankohtaista tietoa toimintaamme liittyvista asioista ja tulevista tapahtumista.

Toiminta uudella toimistollamme on pyoérahtanyt kayntiin. Toimitilat ovat raikkaat ja toimivammat
kuin ennen. Olemme saaneet myos uuden mittauslaitteen monipuolisempaan mittaukseen. Tama
onnistui lahjoitusvaroin. Varatkaa aika mittaukseen, samalla voitte myos tutustua uusiin tiloihin.
Suosittelen lampimasti, sydamella.

Toiminnat osastoissamme kaynnistyvat syksyn lahestyessa. Erilaiset kerhot, jumpat ja
liikuntatuokiot, asiatuntijoiden luennot, yhteiset tapahtumat muiden alueella olevien yhdistysten
kanssa ym. Toivottelen teille antoisaa syksya. Voimia ja tsemppia monimuotoisissa tekemisissa. Kun
jaatte iloa ja tietoa, se kertaantuu yhteiseksi tekemiseksi ja hyvaksi oloksi. Se nakyy myods ulospain
positiivisena ilmeena.

Voimia ja siunausta teille kaikille tassa tarkeassa tyossa kanssasisartemme ja veljiemme hyvaksi!
Hyvan tekeminen heijastuu myos itsellemme.

Hyvaa ja toimintarikasta syksya teille, toivottelee Riitta.




TOIMINNANJOHTAJA ANNIKAN TERVEISET

Hei syddnystavat! Kesa alkaa olla takanapdin ja syksyn tohinat
ovat jo kdynnistyneet. Syksy on monelle meistd aikaaq, jolloin
ryhdytadan kiinnittdmaén enemman huomiota omaan terveyteen ja
hyvinvointiin ja sen innoittamana aloitetaan esimerkiksi vusi
harrastus tai palataan entisen hyvadksi koetun pariin. TGman lisaksi
saatetaan katsoa vahdn tarkemmin, mitd sitd leivan pdadlle tulee
laitettua.

Nyt onkin oivallinen hetki tarkistaa, miten se oma keho oikeasti voi.
Milloin viimeksi olet esimerkiksi mittauttanut kolesteroliarvosi?
Meilld on uutena palveluna tullut kalanteroidut mittauspdivat, jonne
voi tulla mittauttamaan kolesterolin, verensokerin (myéds HbA1C),
hemoglobiinin ja verenpaineen, tdnne meiddan piiritoimistollemme
Torikatu 29. Samalla annamme henkilékohtaista terveysneuvontaa
ja

-ohjausta. Tarkemmat tiedot tahan liittyen 16ytyvat piiritiedotteen
mittauskohdasta. Sydédmellisesti tervetuloa!

LisGksi paikallisyhdistysten monipuolinen liikuntatarjonta auttaa
I6ytadmadn lilkkunnan ilon, jos semmoinen tahtoo olla kadoksissa.
Kerhotoiminnoissa pddsee kartuttamaan sosiaalista pddomaa ja
vertaistuesta saa apua omaa sairautta askarruttaviin asioihin. Tata
ja paljon muuta on paikallisten Sydényhdistysten toiminta.

Meillé on vain t&dma yksi ainutlaatuinen kehomme, joten pidetddn
siitéd hyvaa huolta!

Syddamellisesti,
Annika




PIIRITOIMISTON PALVELUT

Toimistoltamme on mahdollista varata aika yksilélliseen ja
ratkaisukeskeiseen terveysneuvontaan.

Neuvonta on talla hetkelld hankkeiden toimesta maksutonta.
Keskustelut ovat luottamuksellisia ja terveydenhuollion
ammattilaisillamme on vaitiolovelvollisuus.

Ohjaamme myéds tarvittaessa terveydenhuollon palveluihin.
Neuvonta onnistuu myds puhelimitse.

Piiritoimistolla on myynnissa:
-suruadressi 10€

-Syddnpinssi 5€, tai 3 kpl 10€
-Kaikkea hyvdaad -ruokakirja 20€

Maksu onnistuu joko
kateis- tai korttimaksuna!

@

Kaikkea hyvaa - Syddanpinssit

ruokakirja

Kaikkeay _- Suruadressit
_hyvaa”_ T




AJANKOHTAISTA -
SYDAN JA POLKU RETKI 21.9.2024 a SYDANLIITTO

Syddn- ja polkuretki (avoin kaikille)

Joensuun Ladun ja Pohjois-Karjalan Syddanpiirin yhteistyé on jatkunut jo vuosikymmenid.

Jokasyksyinen yhteinen paivdretki toteutetaan myés tédnd vuonna, kohteena Andkaisen reitit Lieksassa.

Bussi lahtee klo 8.00 Kirkkokadun matkailupysdkiltd, Joensuun Taidemuseon edestd, paluu viimeistaadn klo 15.30.
Seuraa tiedotusta Joensuun Ladun nettisivuilla ja uutiskirjeissa.

lImoittaudu 16.9. menness@ Turusen Riikalle, riikkaturunen17@gmail.com tai p. 044 235 1981. Kerro nimesi ja
puhelinnumerosi ilmoittautumisen yhteydessa. lImoitathan myds, jos osallistuminen peruuntuu.

Hinta noin 30 €, sisdltdd bussikyydin, opastuksen patikkapolulla sek& nokipannukahvit. Varaa sopiva raha
kateisend. Matka toteutuu, jos on tarpeeksi ilmoittautuneita.

SYDANTYON ITAISET ALUEPAIVAT
KUOPIOSSA 20.-21.9.2024

Sydantydn aluepdivat ovat sinulle, joka olet mukana sydényhdistyksen tai alueellisen syddnorganisaation
toiminnassa. Aluepdiville voi osallistua hallituksen jasenend, kerho-ohjaajana, vertaistukihenkildnd,
lilkuntavastaavana ja niin edelleen.

Osallistumishinta on 169 euroa per henkilé / 2 hengen huoneessa, siséltden hotellimajoituksen
aamiaisineen, ohjelmassa mainitut ruokailut, koulutusohjelman ja Sokka irti -illallisen. Illallinen sisaltaa
kolmen ruokalajia, musiikillisen ohjelman ja lopputanssahtelut. Pukeutuminen on vapaamuotoista, mutta
hattu on pakollinen - paras hattu palkitaan.

Jos syddnyhdistys vastaa osallistumismaksusta, sovithan ilmoittautumisen syddnyhdistyksen kanssa. Jos
toimit yhdistysaktiivina, mutta maksat osallistumismaksun itse, voit ilmoittautua suoraan. Iimoittautuminen
alla olevan linkin kautta_2.9.2024 mennessd. https://link.webropol.com/s/sydantyonaluepaivat2024

LisGtietoja saat sdhkdpostilla savo@sydan.fi tai soittamalla Savon Syddnalueen toimistolle 017 261 1834.

Paikkana on Hotelli IsoValkeinen, Majaniementie 2, Pdivaranta, Kuopio. Ajo-ohjeet IsoValkeiselle saat
laittamalla osoitteeksi Majaniementie 2, Kuopio ja perille 16ydat ajamalla E63 tieté Kuopioon eteldstd tai
pohjoisesta

Mit& tahansa syddnyhdistyksessd teetkin, olet tervetullut mukaan!

Ohjelma



https://link.webropol.com/s/sydantyonaluepaivat2024
mailto:savo@sydan.fi

Satumetsa
reitin pituus n.
1,7 km

Paasymaksu 5 €

pilkkuapuiit e

Opiskelijat 4 €

8.9.2024 Lipun hintaan sisdltyy mehu

ja keksi
klo 10-14

Lykynlammen ulkoilualue Rajasotilaskotiyhdistykselld
myynnissa munkkia ja
e s sl sampylaa.
Tapahtuman jarjestavat: Liperin Hiihtoseuralla

JOENSUUN
SYDANYHDISTYS RY
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Menossa mukana mm.:
Riveria, P-K Pelastuslaitos, Islo,
Kaverikoirat, Vekarat vikkelaks,

Joensuun Seutukirjasto,

Teatteri-Traktori, Poni

Tapahtuman paasylippujen mahdollinen
tuotto kohdistuu paikalliseen sydanty&hén.




MITTAUSTOIMINTA

Tarjoamme terveysmittauksia yksityishenkildille toimistollamme
Torikatu 29 A (3.kerros) 80100 JOENSUU.

2024 Syyskauden mittauspdivdat ovat:
e Ke 28.8 klo 12-15

e Ke 1.9 klo 12-15 ‘

e Ke 25.9 klo 12-15 ‘

e Ma 7.10 klo 10-12 ‘
e Ti29.10 klo 9-12

e To14.11 klo 11-14 S

e Ti26.11klo 12-15
e Pe 13.12 klo 9-12

Mittauspdivat 16ydat myds tapahtumakalenterista.

MITTAUSHINNASTO:

o Kokonaiskolesteroli 10 € (Syddnyhdistyksen jasenelle 8 €)

o Lipidipaketti eli kolesterolierittely (sis. Kokonaiskolesteroli, HDL, LDL, Triglyseridit) 30 €
(Sydanyhdistyksen jasenelle 25 €)

e Verensokeri 5 € (Sydanyhdistyksen jasenelle 3 €)

e Hemoglobiini 10 € (Syddnyhdistyksen jasenelle 8 €)

o HbA1C (pitkésokeri) 30€ (Sydanyhdistyksen jasenelle 25€)

e Syddnpaketti (sis. lipidipaketti, HbA1C, verenpaine) 55€ (Syddanyhdistyksen jasenelle 50€)

e Verenpaine ja pulssi ILMAINEN
o Vybtarénympdrys ILMAINEN

Terveysmittaukset tehdd@dn vieritestauksena eli mittaustuloksen saa heti mukaansa.
Terveysmittauksiimme siséltyy aina elintapoihin liittyvd ohjaus ja tarvittaessa ohjaus
terveydenhuollon palveluihin.

Mittaukset onnistuvat piiritoimistolla aukioloaikojen puitteissa
mydés muina ajankohtina! Kortti- tai kdteismaksu.

Ajanvaraukset ja lisatietoa:
p.050 512 2134 / p. 044 3397339
pohjois-karjala@sydan.fi

SYDANTERVEYSMITTAUKSIA APTEEKILLA

Teemme terveysmittauksia kuukausittain myos
Noljakan Apteekilla klo 11:00-14:00.

Syksyn 2024 mittauspdivat: 7.9, 3.10, 7.11 ja 5.12
Kdateis- tai korttimaksu! Tervetuloa!



SYDANPIIRIN SYDANLOMAT TANHUVAARASSA 2024

Syksyn Syddanloma 28.10.-1.11.2024 Tanhuvaaran Urheiluopistolla.

llImoittautuminen_28.9.2024 mennessd, mutta lomalle voi ilmoittautua heti.
Varaus lomalle on tehty 40 henkildn mukaisesti. Loman hinta on 275,00
€/h16/2 hengen huoneessa. 1 hengen huoneen lisamaksu on 35,00 €/vrk.
Loman hintaan sisdltyy téysihoito ja Tanhuvaaran tarjoama monipuolinen
ohjelma hyvassé seurassa. Yhteiskuljetusta ei ole, joten jokainen matkustaa
omilla tai kimppakyydeilld, joita pyritaan jarjestdmadn.

Syksyn lomasta ja ilmoittautumisesta Idhetetddn tarkemmin tietoa kevaalla
ja alkusyksystd sdhkoposteilla kaikille jasenille, seké ilmoittautuneille ennen
lomaa maksu ym. tiedot. Mahdolliset tiedustelut ja ilmoittautuminen suoraan
matkavastaavalle.

Lomien matkavastaavana toimii edelleen Pekka Ikonen, 0400 581 307,
pekka.ikonen@nic.fi




~ e
a SYDANLIITTO

Pohjois-Karjala
PERHEEN SYDAN RATKAISEE-HANKKEEN
KUULUMISIA

Kesd on taas tdaltd vuodelta ohi! Syksyn tullen ihmiset padattavat usein “laittaa
eldmdantavat remonttiin” kesdn herkuttelun jalkeen tai aloittavat uvuden
harrastuksen. Omien eladmdantapojen tarkastelu aika ajoin onkin tdysin perusteltuaq,
ja uusi harrastus voi tuoda paljon iloa arkeen. Tarkedd on kuitenkin kysya itseltddn,
miksi haluan tehdd@ ndmd& muutokset? Mihin pyrin talld ja ovatko ndmaéa ne keinot,
jotka sopivat juuri minun omaan arkeeni ja lisdavat hyvinvointiani?

Muun muassa nditd asioita pohdimme myds lapsiperheiden
hyvinvointivalmennuksessa perheiden kanssa. Liian harvoin pysdhdymme oikeasti
tarkastelemaan, mitkd ovat tekemistémme ohjaavat arvot.  Erityisesti
lapsiperheissd, jossa eletddn hulina-arkea on tdrkedd 16ytdd jo olemassa olevat
hyvat asiat ja vahvistaa niitd. Tama pdtee kuitenkin kaikkiin perheisiin, iasté ja
perheen koostumuksesta riippumatta. Uskomme, ettd pienien askelien kautta
16ytyy aito pysyvyys muutoksiin.

Syksylld 19.9 aloittaa Perheen Syddn Ratkaisee -hankkeen viimeinen
hyvinvointivalmennusryhmé&@ ja kaksi kdynnissd olevaa ryhmdaéa tulevat
padatdkseensd. Sen lisdksi hankkeen syksyd vdarittdd tuttuun tapaan muutama
isompi perinteinen tapahtuma, kuten Satumetsd. Kun loppusuora hankkeessa pian
jo alkaa haamoéttad, olemme iloisia ja ylpeitd hankkeen avulla saavutetuista
asioista, ja kiitollisia kaikesta yhteistydsté teiddn kanssanne niiden saavuttamiseksi!

Toivottavasti kesd tarjosi parastaan teille jokaiselle, hoivaavaa vehreyttd ja ldmpdd
luille. Nyt toivotamme hyvad alkavaa syksya!

Yhteistydn merkeissa iloisiin tapaamisiin,

Sdlla ja Satu

Perheen
syddn
Ratkaisee




TOIMINTATONNI-TOIMINNAN TUKENA
STEA on mydntdnyt Sydanpiirille toimintatonniavustuksen vuodelle 2024 ja se N
jaetaan entiseen tapaan alueemme Syddanyhdistyksien toimintaan.

STEA:n ohjeistus avustukseen liittyen:

”Avustus tulee delegoida viipymattd keskusjarjeston madrittelemien kriteerien
mukaisesti sen valitsemille jasenjdarjestdille. Yksittdiselle jdsenjdrjestdlle delegoitava
summa voi olla enintéddn 1500 euroa. Avustuksen saaja voi delegoida
jasenjdrjestdoavustusta vain sellaisille jasenjdarjestoille, jotka eivat saa muuta STEA-
avustusta, mukaan lukien muiden jarjestdjen kautta delegoitavat avustukset.
Jarjeston, jolle avustusta delegoidaan, tulee kdyttdd avustus STEA-avustusten
myodntdmisen edellytykset tayttdvaan, terveyttd ja sosiaalista hyvinvointia
edistdvadn toimintaan”.

Hyvaksyttavia kuluja ovat tilavuokrat, ryhmadliikuntojen ohjaajapalkkiot,
allasmaksut, tiedottamisen ilmoitus-, posti- ja tekstiviestikulut, sydénviikon paketit
tai muut sellaiset kulut, jotka kohdistuvat mahdollisimman laajasti jdsenkunnan
hyvaksi ja Syddnyhdistyksen yhteiseen toimintaan. Tilitysté tehdessd pitdd
huomata, ettd aina vain yhdistyksen maksettavaksi jddneet, ja jaseniin sekd
ja@sentoimintaan kohdistuvat kustannukset ovat avustuskelpoisia. Tdma tarkoittaa
sitd, ettd kaikista kustannuksista on aina ensin véhennettdvd mahdolliset tulot
ennen tilitystd. Jos tilaisuuksiin osallistuu muita kuin jadsenid (esim. teatterimatkat),
niin silloin kustannukset eivéat ole avustuskelpoisia.

Toimintatonniin liittyviin asioihin liittyen voi ottaa yhteyttd
toiminnanjohtaja Annika Immoseen, annika.immonen@sydan.fi | 0504343997

SYDANYHTEISON KARKI-TEAMS ETATAPAAMISET .‘

Ladmpimadsti tervetuloa kuulemaan Syddnpiirin ja muiden alueen Sydéanyhdistyksien
ajankohtaiset uutiset ja kuulumiset. Tapaamisissa on mahdollista saada ideoita ja tukea
oman yhdistyksen toimintaan ja sen kehittdmiseen. Osallistujana voi olla puheenjohtaja,
varapuheenjohtaja, sihteeri, joku muu toimihenkild tai useampi yhdessa.

KarkiTEAMS-tapaamiset jarjestetédn jokaisen kuun toinen maanantai, klo 16:30.
Linkin tapaamisiin l@6hetdmme Syddnyhdistyksien omaan sdhkdpostiin IGhempdna
ajankohtaa.

Piirin tyéntekijat auttavat ja ohjaavat tarvittaessa etdyhteyksien kaytdssa.

SEURAAVAT KARKITEAMS-TAPAAMISET Limpimisti tervetuloa

26.8. (poikkeuksellisesti) keskustelemaan
9.9. ajankohtaisista asioista!



SYDANPIIRIN HYVINVOINTI- JA TERVEYSKOULUTUKSET
VERTAISUUTTA TUKIEN - SYYSKAUSI 2024

Jokaisella tapaamiskerralla on oma aihe, mutta vapaalle keskustelulle jatetddn myods hyvin
aikaa. Ryhmatapaamisen aihealueista riippuen vetdjd voi vaihtua.
Ryhmat toteutetaan Opintokeskus Siviksen tuella.

Tapaamisiin ovat lampimdsti tervetulleita kaikki syddnterveydestda kiinnostuneet.

Missa? Piiritoimistolla Torikatu 29 A, 3 krs. 80100 Joensuu
Milloin? Joka toinen torstai 29.8.24 alkaen, klo 13-14.30
Yhteyshenkils: Salla Orozco, salla.orozcoesydan.fi, puh. 044 339 7339

29.8 Kauden avaus; ajankohtaisia asioita ja kertausta kolesterolista

12.9 Retki Hoytigisen suiston lintutornille, [ahté Aavarannan parkkipaikalta klo 13,
osoite: Nuottaniementie 43, 80140 Joensuu

26.9 Elamaa eteisvarindn kanssa /Sydanliiton verkkoluento, Sara Sutela. Huom!
Kokoontumisen kellonaika poikkeuksellisesti klo 17.30-19, katsomme verkkoluennon
reaaliaikaisesti.

10.10 Sydanta sykayttavat runot - tuo mukanasi oma lempirunosi. Mitd juuri tdma
runo merkitsee sinulle?

24.10 Vierailijan vuoro! Haluatko kertoa harrastuksestasi, ammatistasi tai muusta
osaamisestasi muille? Haluaisitko esittad jotain, nayttaa valokuvia, laulaa tai
soittaa? Talla tapaamiskerralla kaikki on mahdollista! Valmistele taysin
vapaamuotoinen noin 10-15 minuutin mittainen esitys, jonka haluat jokaa muiden
kanssa. Salla auttaa jarjestelyissa tarvittaessa.

7.11 Verenpaine ja naiset -pre-eklampsia ja vaihdevuodet / 5.11 iimestyneen
Sydénliiton verkkoluentotallenteen katselutilaisuus

21.11 Katsaus vuoden 2024 terveys- ja hyvinvointitrendeihin
5.12 Voitko sina saada veritulpan? - Tunnista oireet, Satu Elo
19.12 Anna valosi loistaa - omien ajatuksien ja tunteiden jakamista keskustelun

keinoin.
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Pohjois-Karjala Opintokeskus Sivis
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SYDANLIITON VERKKOLUENNOT 2024

Verkkoluennot ovat asiantuntijoiden pitdmid luentoja ajankohtaisista aiheista.
Luennot ovat kaikille avoimia ja maksuttomia, luennolle vaaditaan rekisterdityminen.
Linkki luentotallenteeseen ladhetetddn ilmoittautuneiden sdhkdpostiin automaattisesti
luennon jalkeen.

Verkkoluennot 2024
Alla kunkin verkkoluennon teema, lopullinen luennon nimi saattaa tarkentua
mydhemmin.

27.8. Palautuminen hyvinvoinnin edellytyksend - Kohderyhma naiset 40+

17.9. Eteisvarind - mitd se tarkoittaa ja miten sitd tutkitaan?

19.9. Eteisvarindn hoito

24.9. Voiko eteisvarindd ehkdista elintavoilla - vinkkeja rytmihdirién hallintaan
26.9. EIdmaad eteisvarindn kanssa - vain saman kokenut tietdd, miltd se tuntuu
5.11. Verenpaine ja naiset - pre-eklampsia ja vaihdevuodet

Opintokeskus Sivis tukee Sydanliiton jarjestdmid verkkoluentoja.
Lisatietoja: https://sydan.fi/verkkoluennot/



https://sydan.fi/verkkoluennot/?eventDates=&eventDistricts=&eventSpecies=&eventCities=&query=

TUETUT LOMAT 2024

Pohjois-Karjalan Sydanpiiri ry jarjestdd tuettuja hyvinvointilomia yhteistydéssa
Hyvinvointilomat ry:n ja Maaseudun terveys- ja lomahuolto ry:n kanssa.

HYVINVOINTILOMAT RY

Hyvinvointilomat jdarjestettiin tdnd vuonna Kylpyldhotelli Kunnonpaikassa, Siilijarven
Vuorelassa.
Tiedotamme ensi vuoden lomahausta myéhemmin!

MAASEUDUN TERVEYS- JA LOMAHUOLTORY:N VERTAISLOMAT

Vertaislomat sydd@n- ja verisuonisairautta sairastaville ja laheisille jarjestetddn tdnd vuonna
Imatran kylpyldssa.

Loman ajankohta: 6.-11.10.2024
Loman hakuaika péadattynyt!
Omavastuu/ vuorokausi: 25 €

Vertaisloma aikuisille on tarkoitettu henkildille, joita yhdistdd saman sairauden, vamman tai
eldmantilanteen tuomat haasteet. Lomalle osallistuvan tulee selviytyd lomalla itsendisesti
tai oman avustavan henkilén kanssa. Lomien tavoitteena on, ettd lomalaiset virkistyvat,
tapaavat toisia samassa tilanteessa olevia sekd saavat vertaistuen ja lomaohjelman kautta
voimavaroja arkeen.

Lomalla on mahdollisuus osallistua ohjattuihin toimintatuokioihin oman jaksamisen ja
toimintakyvyn mukaisesti.

Lomalla on tdysihoito (aamiainen, lounas, pdivallinen) ja majoitus jaetuissa kahden hengen
huoneissa.




SIUN SOTEN ENSITIETOPAIVAT 2024 %E

POHJOIS-KARJALAN
HYVINVOINTIALUE

Siun soten Syddnkeskus jarjestdd sadnndllisin valiajoin ensitietopdivan sepelvaltimotautiin ja
syddmenvajaatoimintaan sairastuneille ja heidan laheisilleen.

Ensitietopdivan tavoitteena on tukea syddnsairastuneiden ja heiddn |Gheistensd arjessa
selviytymistd antamalla tietoa sairaudesta ja erilaisista tukimahdollisuuksista.

Ensitietopdivé on maksuton ja sisaltadd kahvitarjoilun.

Ensitietopdivien ajankohdat:

Ensitietopdivat jarjestetddn Keskussairaalassa klo 12:00-16:00.

Sepelvaltimotauti-pdivat: Syddmen vajaatoiminta-pdivat:

26.9.2024 (Tikkasali) 22.10.2024 (Tikkasali)

28.11.2024 (Tikkasali)

Tilaisuuteen voi osallistua myds TEAMS-sovelluksen kautta, lisGtietoa pdivan ohjelmasta ja

etdosallistumisesta:
https://www.siunsote.fi/sydansairaudet

SYDANPIIRIN KUUNTELE SYDANTASI -PODCAST

Pohjois-Karjalan Syddnpiirin Kuuntele Sydantdsi -podcast on suunnattu kaikille KUUNTELE SYDANTASI -PODCAST
syddnterveydestd kiinnostuneille kuulijoille! Podcastissa kdsitellGan
mielenkiintoisia syddnterveyttd koskevia aihealueita ja jokaisessa jaksossa on
mukana uusi vieras.

Podcastin juontaa toiminnanjohtajan sijainen Annika Immonen.
Podcastin mahdollistaa STEA:n rahoittama Perheen syddn ratkaisee-hanke.

Toistaiseksi viimeisessd jaksossa vieraana on Perheen Sydén Ratkaisee-
hankkeen lapsiperheiden hyvinvointivalmennukseen osallistunut asiakas.

Linkin kautta pédaset kuuntelemaan jaksoa: a st
https://www.youtube.com/watch?v=dN51mFGjDdlI

Podcast toteutettu yhteistyodssa
Kulttuuritehdas Siihtalan kanssa

PIIRITIEDOTTEEN JAKELU

Piiritiedote julkaistaan 4 kertaa vuodessa.

Piiritiedotteet toimitetaan séhkdpostitse, joten ilmoitattehan halukkuudesta tilata piiritiedote pohjois-
karjala@sydan.fi. Piiritiedote julkaistaan myoés Pohjois-Karjalan Sydanpiirin nettisivuilla (Yhdistyksille-sivu),
josta sen pddsee myds lukemaan halutessaan.

Toimijoiden vaihtuessa uusien jadsenten ja Syddnyhdistyksen vastuuhenkildiden tiedot on hyva lisGtd ja pitad
aina ajan tasalla myos jasenrekisteriimme Kiltaan, joko yhdistyksen Kilta-asioidenhoitajan tai tarvittaessa
piirin tyéntekijoiden toimesta. Tietojen pitdminen ajan tasalla on kaikkien etu.

Rekisterissa on erityisen paljon vanhentuneita sahkdpostiosoitteita.


https://www.siunsote.fi/sydansairaudet
https://www.youtube.com/watch?v=dN51mFGjDdI
https://open.spotify.com/show/141RW7vvheg2kpgO9hCTSz

L
a SYDANLIITTO

SYDANKURSSIT 2024 | ELAMAA SYDANSAIRAUDEN KANSSA

Syddnsairauden kanssa ei tarvitse jaada yksin.

Syddnliiton kurssit sopivat sinulle, joka etsit apuaq, tietoa ja tukea arkeen sopeutumiseen
syddnsairauden kanssa.

Kursseilla késitelladn syddénsairauteen, sairastumiseen ja hyvinvointiin liittyvia asioita.

Ryhmdamuotoisilla kursseillamme pddset tapaamaan toisia samassa eldmdéntilanteessa olevia ja
jakamaan kokemuksia yhdessé tekemisen ja oivaltamisen kautta.

Osa kursseista on suunnattu sairastuneille ja osaan voi osallistua sekd sairastunut etté hdnen

Idheisensd. Kaikki kurssit ovat osallistujille maksuttomia. Padstéksesi kurssille, sinun ei tarvitse olla
sydényhdistyksen tai muun vastaavan jarjestdn jasen.

Sydanliiton kurssit syksylle 2024:
Elédmd&d syddnsairauden kanssa Idhikurssit, Kyyhkyld, Mikkeli
-10.-13.9.2024 - teemana mielen hyvinvointi. Haku tésta linkistd.

- 8.-11.10.2024 - teemana sepelvaltimotauti. Haku tdstd linkista.
- 6.-8.11.2024 - teemana liikkuminen. Haku téstd linkistd.

Eldmaa syddnsairauden kanssa verkkokurssi

- 24.10.-28.11.2024 - teemana tahdistin, lappévika, sydémen vajaatoiminta. Haku téstd linkistd.

Kursseille on sdhkéinen hakulomake, joka 16ytyy linkkiné kunkin kurssin kohdalta. Jos séhkoéinen
haku ei ole asiakkaalle mahdollista, hakulomake voidaan téyttéd puhelimitse soittamalla Savon
Syddnalueen toimistolle puh. 017 261 1834.

Kurssit 16ytyvat myds Sydanliiton_Kurssikalenterista.
Kunkin kurssin ohjelma ja siséltétiedot 16ytyvat kurssikalenterista hakemalla kurssi ajankohdan tai
alueen mukaan.

MAJOITUS, MATKAKUSTANNUKSET JA KUNTOUTUSRAHA

Sydadnliiton kursseilla majoitus on aina 2 hengen huoneissa. Mikéli valitset yépymisvaihtoehdoksi 1
hengen huoneen, maksat itse kurssipaikassa erotuksen huoneiden hinnassa. Mahdollisuus 1 hengen
huoneeseen riippuu kurssipaikan majoitustilanteesta.

Mahdollisista matkakustannuksista vastaa kurssilainen itse. Sydéanliiton kursseille ei voi hakea Kelan
kuntoutusrahaa.


https://www.lyyti.in/2074ElamaaSydansairaudenKanssa
https://www.lyyti.in/2076ElamaaSydansairaudenKanssa
https://www.lyyti.in/2078ElamaaSydansairaudenKanssa
https://www.lyyti.in/2072ElamaaSydansairaudenKanssa
https://sydan.fi/apua-ja-tukea/kurssikalenteri

T

Sydankurssi

A SYDANLIITTO - . o i
cﬂ Pohjois-Karjala | Vahavaralsﬂle

Hotelli

Niittyrannassa

27.-29.11.2024

Hae mukaan!

Kurssi on osallistujille tidysin
maksuton. Lisdtietoja kurssista ja
ilmoittautumisesta antaa
Salla Orozco: salla.orozco@sydan.fi,

P- 044 339 7339
[Imoittautua voi suoraan osoitteessa:

https://www.lyyti.in/2089Sydankurssi
Vahavaraisille




