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Pohjois-Karjala

Y

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

Piiritoimisto on avoinna arkisin klo 9:00-15:00.

Tydmme liikkuvuuden vuoksi ilmoitathan
tulostasi etukdteen.

Parhaiten meidat tavoittaa sdhkdpostilla tai
puhelimitse.

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

Salla Orozco

salla.orozco@sydan.fi | 044 3397339
Mari Tahvanainen
mari.tahvanainen@sydan.fi | 0505122134

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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PUHEENJOHTAJAN JA TOIMINNANJOHTAJAN
JOULUTERVEHDYS

Kulunut vuosi on jalleen osoittanut, kuinka paljon voidaan saada aikaan,
kun tehdd@an tyéta yhteisen tavoitteen eteen. Vuoden vaihtuessa on
hyva pysahtyd hetkeksi ja tarkastella kaikkea sitd, mitéd olemme
yhdessd kokeneet, oppineet ja saavuttaneet. @

Piirimme ja yhdistystemme toiminta on ollut monipuolista ja
vaikuttavaa. Olemme edistdneet syddnterveyttd alueellamme, tukeneet
sairastuneita ja olleet mukana rakentamassa terveempdd arkea
monille. Kuluneen vuoden aikana saimme kaynnistettyd kaksi vutta
hankettaq, joista voitte lukea lisdd tastd piiritiedotteesta. Vuoden aikana
kehitimme mittaustoimintaa entistd toimivammaksi ja
saavutettavammaksi. Lisdksi olemme tehneet aktiivista alueellista
vaikuttamistyoétd sydanterveyden puolesta - tydtd, jonka merkitys
ulottuu pitkalle tulevaisuuteen.

Vuoteen mahtui myds hienoja etappeja ja pddatdksia. Perheen syddn
ratkaisee -hanke saatiin onnistuneesti paatdkseen, ja sen aikana
kertynyt osaaminen ja kokemukset jaavat eldmdadan osaksi
toimintaamme. Kohtasimme teitd monissa tapahtumissa, koulutuksissa
ja Jarjestépdivilla, ja yhteistyd eri toimijoiden kanssa vahvistui
entisestddn. Yksin tatd tyoétd ei kukaan tee - yhdessé@ tekeminen on
toimintamme vahvin syddan.

Nyt on aika laskea kierroksia ja antaa joulun tuoda mukanaan rauhaa ja
|dmpdd. Muistetaan katsoa ympdrillemme, kysyd kuulumisia ja valittaa.
Pienilla teoilla - hymuylld, viestilla tai joulukortilla - voi olla suuri
merkitys. Joulu muistuttaa meitd siitd, mikd on kaikkein térkeintd:
yhteys toisiin ihmisiin.

Toivotamme kaikille piiritiedotteen lukijoille rauhallista
joulunodotusta ja hyvad, toivoa herattavad uvutta vuotta 2026.

Syddamella,
Riitta ja Annika



PIIRITOIMISTON PALVELUT

Toimistoltamme on mahdollista varata aika yksildlliseen ja
ratkaisukeskeiseen terveysneuvontaan.

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

Ohjaamme muyds tarvittaessa terveydenhuollon palveluihin.
Neuvonta onnistuu myds puhelimitse.

Piiritoimistolla on myynnissa:
-Kaikkea hyvada-ruokakirja 24€
-Suruadressi 10€

-Syddnpinssi 5€, tai 3 kpl 10€
-Avainnauha 6€

-Stressipallo 4€

-Lahjakortti haluamallesi mittaukselle

Kaikkeay

hyvaa®

Maksu onnistuu joko kdteis- tai korttimaksuna!

HUOM! Kaikkea hyvaa -
JOULUVIIKOLLA 22.-28.12.2025 PIIRITOIMISTO ruokakirja

ON SULJETTU!

Syddanpinssit




AJANKOHTAISTA
SYDANPIIRIN UUDET HANKKEET

Pohjois-Karjala Projekti 2.0 - Kohti toimintakykyisemp&d Suomea
Hankeaika: 1.8.2025-31.3.2027
Rahoittaja: Sosiaali- ja terveysministerid

e Hankkeen tavoitteena on vihentdd kansantauteja ja edistda
tydikdisen vaestdn terveyttd 1970-luvulla alkaneen Pohjois-
Karjala-projektin hengessa.

e Hankkeessa pyritddn hydédyntdmadn Pohjois-Karjala-projektin
parhaita kdytantdja sekd luomaan vusia vaikuttavia keinoja
tukea vd@estdn terveyttd edistévia elintapoja 2020-luvulla.

e Hankkeen kohderyhmd&ndé ovat 18-65-vuotiaat diabetes- tai
syddn- ja valtimotautiriskid olevat pohjoiskarjalaiset.

e Hanke toteutetaan usean organisaation muodostaman
hankekonsortion voimin, julkisen, yksityisen ja kolmannen sektorin
toimijoiden yhteistyénd. Padtoteuttaja on Pohjois-Karjalan
Kansanterveyden keskus.

e Hankkeessa toteutetaan kaksi 6 kk:n mittaista elintapaohjauksen
pilottia, joissa yhdistetddn digitaalisia ja kohtaavia menetelmid.

e Joensuun kauppakeskus Prismaan (PKO) sijoitettavassa ”ihmisten
huoltoasemassa” elintapaohjaajat kohtaavat asiakkaita ja
saattavat yhteistydssa elintapaohjausprosesseja alulle.

e Elintapaohjauksen ja kehitettyjen toimintamallien vaikutuksia
arvioidaan Itd-Suomen yliopiston ja Sydanliiton
vaikuttavuustutkimuksella.

Pyrimme viestimddn hankkeen etenemisestd mahdollisimman
ajantasaisesti ja usein, jotta saamme kaikki mahdollisimman suuren

hyédyn hankkeesta toimintaamme! @@

LisGtietoja hankkeesta saat Sallalta tai Annikalta.



Tyollisyys ja hyvinvointi -Elintapaneuvonta osaksi
kuntien tyollisyyspalveluita-hanke

Tyéllisyys ja hyvinvointi -Elintapaneuvonta osaksi kuntien
tyollisyyspalveluita-hankkeessa (TEO) kehitetaan ohjauksen malli, jonka
avulla elintapaneuvonta voidaan tuoda osaksi kuntien tyéllisyyspalveluja.
Tavoitteena on tukea tyéttémien hyvinvointia ja tyokykya tarjoamalla
ohjausta terveellisiin elintapoihin osana tydllistymista edistavia
palveluita.

Kohderyhmat

Elintapaneuvonnan ensisijaisena kohderyhmana ovat kuntien
tyollisyyspalveluiden asiakkaat, erityisesti tyottomat ja kuntouttavaan
tyétoimintaan osallistuvat 18-54-vuotiaat.

Lisaksi hankkeessa vahvistetaan elintapaneuvonnan osaamista niiden
ammattilaisten keskuudessa, jotka tyéskentelevat pitkdaikaistyottémien
parissa. Naihin kuuluvat muun muassa kuntien tyéllisyys- ja
lilkkuntapalveluiden seka hyvinvointialueen kuntouttavan tyétoiminnan
henkil6sto.

Toteuttajat

Hanketta toteuttavat yhteistydssa Pohjois-Karjalan kansanterveyden
keskus, Pohjois-Karjalan Sydanpiiri, Pohjois-Karjalan Liikunta, Pohjois-
Karjalan Martat ja Karelia-ammattikorkeakoulu. Yhteistyékumppaneina
toimivat Joensuun, Kontiolahden, Liperin ja Kiteen kunnat seka
kumppanina Pohjois-Karjalan hyvinvointialue -Siun sote.

Hanke on Euroopan unionin osarahoittama ja sita rahoittavat myos
hankkeen toteuttajat sekd mukana olevat kunnat.
Hankkeen kesto: 1.10.2025 - 31.5.2027.

Lisatietoja

Pohjois-Karjalan Sydanpiiri ry
Annika Immonen
annika.immonen@sydan.fi
p.050 434 3997
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SYDANPIIRIN SYDANLOMAT TANHUVAARASSA 2026

e Tanhuvaaran ensi vuoden Syddnlomat ovat 13.-17.4.2026 ja
26.-30.10.2026
Mahdolliset tiedustelut suoraan matkavastaavalle.

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




TOIMINTATONNI-TOIMINNAN TUKENA

STEA on tehnyt avustusehdotuksen Syddanpiirin yhdistyksille eteenpdin
delegoitavasta toimintatonniavustuksesta myoés vuodelle 2026. Sosiaali- ja
terveysministeridssd tehddadn lopullinen p&atds alkuvuodesta.

Avustusehdotuksen perustelut Toiminta on STEANn strategian mukaista. Avustuksella
tuetaan alueen syddnyhdistysten perustoimintaa ja kohderyhmdn syddanterveytta.
Avustuksella on erityisehto liittyen jasenjdrjestéavustuksen kayttdon.
Avustuskohteelle ei ole tehty ohjeellista avustussuunnitelmaa, koska
avustusehdotuksen valmisteluvaiheessa ei ole ollut kéytettdvissa tietoa tulevien
vuosien avustuslinjauksista.

Toiminnan kustannukset voi kattaa valtionavustuksella kokonaan, koska
avustuksen saaqjalla ei ole toiminnalle muuta rahoitusta (Valtionavustuslaki 6.1 §).

Tiedotamme virallisesta padtdksestd heti sen saatuamme.

Toimintatonniin liittyviin asioihin liittyen voi ottaa yhteyttd
toiminnanjohtaja Annika Immoseen, annika.immonen@sydan.fi | 0504343997
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SYDANYHTEISON KARKI-TEAMS ETATAPAAMISET

Ladmpimadsti tervetuloa kuulemaan Syddnpiirin ja muiden alueen Sydényhdistyksien
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 jarjestetddn jokaisen kuun ENSIMMAINEN maanantai, klo 16:30.
Linkin tapaamisiin I@6hetdmme Syddnyhdistyksien omaan sdhkdpostiin IlGhempdna
ajankohtaa.

Piirin tyéntekijat auttavat ja ohjaavat tarvittaessa etdyhteyksien kaytodssa.

SEURAAVAT KARKITEAMS-TAPAAMISET

MA 5.1.2026 Lampimasti tervetuloa

MA 2.2.2026 keskustelemaan
ajankohtaisista asioista!



SYDANPIIRIN TERVEYS- JA HYVINVOINTIAIHEISET
SIVIS-KOULUTUKSET

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

Tapaamisiin ovat ldmpimasti tervetulleita kaikki sydénterveydestd
kiinnostuneet.

Missa? Piiritoimistolla Torikatu 29 A, 3 krs. 80100 Joensuu
Milloin? Joka toinen torstai klo 13-14.30
Yhteyshenkil6: Mari Tahvanainen, mari.tahvanainenesydan.fi, puh. 050 512 2134

5.2 Ikaantyvan sydamen hyvinvointi, Mari Tahvanainen /
* Sydanpiiri

19.2 Diabetes, Lasse Ikonen, Diabeteshoitaja/Siun Sote

5.3 Ikaneuvola, Tarja Voutilainen, Siun Sote

19.3 Aihe tarkentuu

2.4 Aihe tarkentuu

16.4 Sydansairaudet ja suunterveys, Hanna Heikkinen,

suuhygienisti, Siun Sote.

30.4 Aihe tarkentuu
14.5 Aihe tarkentuu
28.5 Kauden paatos, aihe tarkentuu
_—y .
SOTE SYDANLIITTO . o
Pohjois-Karjala Opintokeskus Sivis

POHJOIS-KARJALAN
HYVINVOINTIALUE
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SYDANLIITON VERKKOLUENNOT 2026

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

Luennot alkavat klo 18 ja kestéavéat 30-60 min.
Alla kunkin verkkoluennon teema, lopullinen luennon nimi saattaa tarkentua myéhemmin.

27.1. Kohti terveellistd syémisté - ravitsemussuositukset arjen valinnoissa. lImoittaudu tadalté!
10.2. Kaikki mitd sinun tarvitsee tietdd kolesterolista

24.2. Kolesteroli kohdalleen - ratkaisuja ruuasta

24.3. Hampaista syddnterveyttd

14.4. Yhdessa liikettd - iloa ja jaksamista lapsiperhearkeen

21.4. Nykyaikainen tahdistinhoito

19.5. Lounaasta hyvinvointia (ja tydssd jaksamista)

25.8. Miten harjoitella rauhoittumistaitoja lasten kanssa? Vinkkejd vanhemmille.
8.9. Joustavuudella kohti pysyvia elamantapamuutoksia

22.9. Mieli ja sopeutuminen sairastuessa

6.10. Proteiini - trendi vai terveyden tae?

20.10. Verenpaineen omahoito

27.10. Aivot ja syddan - yllattavat yhteydet

3.11. Vauvan ja taaperon ruokavuosi

10.11. Mitd sinun tulisi tiet&d syddnsairastuneen liikkumisesta?

Luentojen tallenteisiin tulee suomenkielinen tekstitys.

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

BNL/y
5 Tx
Olemme pitaneet b o
suomalaisten sydamista

huolta jo 70 vuotta,
ja niin pidamme jatkossakin.



https://www.lyyti.fi/reg/Kohti-terveellista-syomista
https://sydan.fi/verkkoluennot/?eventDates=&eventDistricts=&eventSpecies=&eventCities=&query=

SIUN SOTEN ENSITIETOPAIVAT 2026 POFUOISKARIALAN

HYVINVOINTIALUE

Siun soten Syddnkeskus jarjestdd sadnndllisin vdaliajoin ensitietopdivan sepelvaltimotautiin ja
syddmenvajaatoimintaan sairastuneille ja heidén Iaheisilleen.

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

Ensitietopdivé on maksuton ja sisdltéd kahvitarjoilun.

SEPELVALTIMOTAUTIPAIVA 2026

Aika 26.2.2026 klo 12.00-16.00 Keskussairaala A-talo Tikkasali K-kerros
21.5.2026 klo 12.00-16.00 Keskussairaala A-talo Tikkasali K-kerros
03.9.2026 klo 12.00-16.00 Keskussairaala

VAJAATOIMINTA-PAIVA 2026

17.3.2026 Keskussairaala A-talo tikkasali K-kerros
27.10.2026 Keskussairaala A-talo tikkasali K-kerros

Etand:

Sepelvaltimotautipdiva Iadhetetddn suorana Teams-livetapahtumana.

Loéydat ohjeet tapahtumaan liittymiseen Pohjois-Karjalassa tapahtuu -sivustolta:
https://tapahtumat.pohjois-karjala.fi/fi-FI . Loydat Teams-kutsun tapahtumat-kohdasta tai
kirjoittamalla etsi-kohtaan ”sepelvaltimotautipdiva”.

Vanhat tallenteet tapahtumista ovat katsottavista YouTubesta (soittolista Syddnkeskus).

lImoittautuminen paikan pdaalle:
Osastohoidon ja vastaanottokdynnin yhteydessd tai puhelimitse osasto 3A sihteeri
ma-pe klo 8-15 puh: 013 330 8480 viimeistadn viikkoa aiemmin, myds ajanvaihto.

PIIRITIEDOTTEEN JAKELU

Piiritiedote julkaistaan 4 kertaa vuodessa.

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

Toimijoiden vaihtuessa uusien jdsenten ja Syddanyhdistyksen vastuuhenkildiden tiedot on hyva lisdtd ja pitdd
aina ajan tasalla myos jasenrekisterimme Kiltaan, joko yhdistyksen Kilta-asioidenhoitajan tai tarvittaessa
piirin tyéntekijoiden toimesta. Tietojen pitdminen ajan tasalla on kaikkien etu.

Rekisterissd on erityisen paljon vanhentuneita sdhkdpostiosoitteita.



SYDANKURSSIT VAHAVARAISILLE 2026

Vuonna 2026 saamme jdrjestdd kaksi sydénkurssia véhavaraisille!

Kevadn kurssi:
Ke 27.-29.5.2026

HUOM! HAKUAIKA KURSSILLE PAATTYY 27.4.2026.

Kurssi on tarkoitettu sekd sairastuneelle ettd Iaheiselle (Iahiomainen),
mutta osallistua voi myds yksin.

IHakeminen linkin kautta:
https://sydan.fi/kuntoutus/syd%C3%A4nkurssi-v%C3%A4h%C3%A4varaisille/984

Kurssit ovat kaikille osallistujille taysin maksuttomia, myés matkakulut korvataan.

LisGtietoa kursseista saat Mari Tahvanaiselta, mari.tahvanainen@sydan.fi tai p. 050 512 2134



https://sydan.fi/kuntoutus/syd%C3%A4nkurssi-v%C3%A4h%C3%A4varaisille/984
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a SYDANLIITTO

SYDANKURSSIT 2026 | ELAMAA SYDANSAIRAUDEN KANSSA

Syddnsairauden kanssa ei tarvitse jadda yksin.

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

Kursseilla kdsitellddn sydénsairauteen, sairastumiseen ja hyvinvointiin liittyvié asioita.

Ryhmdamuotoisilla kursseillamme pé&dset tapaamaan toisia samassa eldmdntilanteessa olevia ja
jakamaan kokemuksia yhdessa tekemisen ja oivaltamisen kautta.

Osa kursseista on suunnattu sairastuneille ja osaan voi osallistua sekd sairastunut etté hanen
ldheisensd. Kaikki kurssit ovat osallistujille maksuttomia. Padstéksesi kurssille, sinun ei tarvitse olla
syddnyhdistyksen tai muun vastaavan jdarjestén jasen.

Sydanliiton itdisen alueen kevddn 2026 kurssit syddnsairaille:
* 14.1.-11.2. Verkkokurssi Ruokailoa sydémelle ( 5 kertaa )

e 25.2.-27.2. EIGmad syddansairauden kanssa - tunne itsesi ja voi hyvin, Kunnonpaikka Vuorela
e 25.3.-27.3. Eldma&d syddansairauden kanssa, Rauhanlahti Kuopio

Kursseille haetaan séhkdiselléd lomakkeella. Kurssi on osallistujalle maksuton. Matkat ovat
omakustanteiset. Jos sdhkbéisen hakemuksen tdyttdminen ei hakijalta onnistu, voi soitella Savon
toimihenkildille ja he auttavat tayttamisessd, puh. 050 919 4027

Lisatietoja ja haku verkkosivuilta: https://sydan.fi/savo/tukea/kuntoutus_

MAJOITUS, MATKAKUSTANNUKSET JA KUNTOUTUSRAHA

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

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



