Paivitetty: Kesakuu 2026

—

a SYDANLIITTO

Pohjois-Karjala

OPAS
TOIMINTAAN JA VERTAISTUKEEN

SYDAN.FI/SYDANTIETOA SYDAN.FI/KURSSIT

ENSITIETOA
SYDANSAIRASTUNEELLE o

-
a SYDANLIITTO



VERTAISTUKI

Vertaistuki on rinnalla kulkemista,
kokemusten vaihtamista seka
ymmarryksen jakamista toisten
samankaltaisessa elamantilanteessa
olevien kanssa.

Tukihenkilo toimii kuuntelijana,
kokemusten jakajana, tiedon valittajana
ja rohkaisijana. Tukihenkilon tehtava on
valittaa tietoa siita,

millaista on olla valtimotautipotilas ja
miten selviytya sairauden kanssa.

Vertaistukijalla on omakohtainen
kokemus valtimotautiin sairastumisesta, = ;

ja han on halukas tukemaan toisia N 1’ N
henkiloita, jotka ovat joutuneet ‘ B i‘.’f& ‘
samantapaiseen elamantilanteeseen. Vertaistukitoiminta on maksutonta.
Toiminta perustuu luottamukseen, vaitiolovelvollisuuteen ja vapaaehtoisuuteen.
Yhdistysten tukihenkilot ovat kayneet koulutuksen.

TukihenkilGilla on tarvittaessa mahdollisuus saada tyonohjausta jarjeston
ammattihenkiloilta.
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Vertaistukija ja tuettava voivat pitaa yhteytta esim. sahkopostilla, puhelimitse,
kirjeitse tai tapaamalla. Yhteydenpito aloitetaan tuettavan toivomalla tavalla.
Kestoltaan vertaistukisuhde voi olla kertaluontoista tai kestaa pitkiakin aikoja,
kunkin tarpeen mukaan. Vertaistukijat elavat normaalia arkielamaa,

joten he eivat paivysta puhelimen aarella. Taman vuoksi he eivat aina valttamatta voi
heti vastata puheluun, joten ota vahan myohemmin uudelleen yhteytta

tai kokeile soittaa toiselle tukihenkilolle.

Mikali haluat lisaa tietoa vertaistuen mahdollisuuksista,

mietit omaa vertaistuen tarvetta tai olet toiminnasta muuten kiinnostunut,
niin ota rohkeasti yhteytta suoraan listalla oleviin tukihenkil6ihin,
Pohjois-Karjalan Sydanpiiriin tai paikalliseen Sydanyhdistykseen.

Voit myos itse kouluttautua ja ryhtya vertaistukihenkiloksi.
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KOULUTETUT VERTAISTUKIHENKILOT a

ILOMANTSI
Juhani (ohitusleikkaus, pallolaajennus), p.050 554 3852

JOENSUU

Pekka (ohitusleikkaus), p.0503053641

Ritva (mekaanin aorttalappa, eteisvarina), p.044 3623 379

Sirkka (omainen), p.050 0251 310

Liisa (ohitusleikkaus), p.040 520 3487

Paavo (ohitusleikkaus), p.050 350 7074

Liisa R.(ohitusleikkaus, pallolaajennus, eteisvarina), p.050 542 1660, tekstiviesti!
Martti (sydansiirto), (klo 10-15) p. 040 094 7218

Tuija (kardiomyopatia) p. 050 3224645

Sirkka R. (sepelvaltimotauti, vajaatoiminta, pallolaajennus) p. 050 3002060
Airi (laheisen sairastuminen) p. 04578404065 (Yhteys mieluiten tekstiviestilla.)
Jessi Riski (Hypertrofinen kardiomyopatia, sairaan sinuksen oireyhtyma,
tahdistin, lapsena sairastunut) p. 045 141 7691 / riskijessi@gmail.com

Eija Pyykko, sydansarkoidoosi, iskeva tahdistin. ekpyykko@gmail.com

SAVONLINNAN SEUTU

Lea (pallolaajennus, sepelvaltimotauti) p.0504077745
Timo (pallolaajennus, sepelvaltimotauti) p.050 3400915
Veijo (ohitusleikkaus) p. 044 9840920

Vuokko (laheisen sairastuminen) p. 044 9840920

LIPERI

Risto (ohitusleikkaus), p.050 347 5611

Marko (sydansiirto, tahdistin), p.0400880920, markonposti@hotmail.com
Ossi lImari (sepelvaltimotauti, ohitusleikkaus), ossimakkonen@gmail.com
Risto (Aorttaleikkaus, eteisvaring, tahdistin, lappaleikkaus, synnynnainen
sydanvika) p. 050 917 5614, pappa.tarikka@saunalahti.fi (Minut tavoittaa
arkisin klo 8-10.)

Liisa (laheisen sairastuminen) p. 0503679003

Maija (Eteisvarina, lappaleikkaus, rytmihairiot) p. 0503681783 (yht.otot
iltapaivalla) / maijapanhelainen4@gmail.com


tel:0400880920
mailto:markonposti@hotmail.com
mailto:ossimakkonen@gmail.com
tel:0503681783
mailto:maijapanhelainen4@gmail.com

OUTOKUMPU

Airi (pallolaajennus), p.044 583 5388

Reino, (ohitusleikkaus, pallolaajennus) p.0503439640
Tuija (pallolaajennus, sepelvaltimotauti) p. 050 3716716

POLVIJARVI
Anja (Ohitusleikkaus, pallolaajennus), p.050 569 9227

RAAKKYLA
Matti (keinolappa), p.050 570 8456

JUUKA

Katri (pallolaajennus, sepelvaltimotauti) katipiit@gmail.com / p.
0408476866

KITEE
Kari (pallolaajennus, sepelvaltimotauti, laheisen sairastuminen)
katipiit@gmail.com / p. 0400150129 / karipekka.pennanen@gmail.com

LISATIETOA:

Paikalliset Sydanyhdistykset tai Pohjois-Karjalan Sydanpiiri ry:
Toiminnanjohtaja / Annika Immonen

p.050 434 3997 annika.immonen@sydan fi |

Torikatu 29 A, 3 krs., 80100 JOENSUU

| Sydansairaudet
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tel:0400150129
mailto:karipekka.pennanen@gmail.com

PAIKALLISET SYDANYHDISTYKSET

ENON SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/feno

Riitta Varis 0440223602
eno@sydan.fi

ILOMANTSIN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/ilomantsi

Raija Tahvanainen

0405373293

ilomantsi@sydan.fi

JOENSUUN SYDANYHDISTYS
www.joensuunsydanyhdistys.fi tai
www.sydan.fi/joensuu

Pentti Kasurinen, 050527 1842
pentti.kasurinen@gmail.com

JUUAN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/juuka

Matti Kainulainen, 040 051 6752
sydanyhdistysjuuka@gmail.com

KITEEN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/kitee

Helena Ylhainen, 0504125790
kitee@sydan.fi

KIIHTELYSVAARAN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/kiihtelysvaara

Leena Rannikko, 050 373 8364
rannileena@gmail.com

KONTIOLAHDEN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/kontiolahti
Pekka Jumppanen, 040 753 9676

LIEKSAN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/lieksa
Seppo Pulkkinen, 040 3537 404

LIPERIN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/liperi

Maritta Varis, 041 430 4040
liperi@sydan.fi

HEINAVEDEN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/heinavesi

Pirjo Luostarinen 0405279455
heinavesi@sydan.fi

seka alueemme sydanpiirin
tulevat tapahtumat.

NURMES-VALTIMON SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/nurmes-valtimo

Keranen Paula

0500871588
paulakeranen7@gmail.com

OUTOKUMMUN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/outokumpu

Riitta Mustonen, 041 448 8223
riitu.mustonen@gmail.com

POLVIJARVEN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/polvijarvi

Riitta Talvio, 050 5398287
talvioriitta@gmail.com

PUNKAHARJUN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/punkaharju

Leena Mikkonen, 0503233302
leena.mikkonen4@gmail.com

PYHASELAN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/pyhaselka

Riitta Aalto-Setala, 0407169511
pyhaselka@sydan.fi

RAAKKYLAN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/raakkyla

Tuula Hirvonen, 040 7549 483
t.a.hirvonen@gmail.com

SAVONLINNAN SEUDUN SYDANYHDISTYS

www.sydan.fi/kaakkoissavo
Timo Suomalainen, 050 340 0915
suo.timo@gmail.com

TOHMAJARVI-VARTSILAN SYDANYHDISTYS

www.sydan.fi/ftohmajarvi-vartsila
Teuvo Karjalainen, 0503012425
tohmajarvi-vartsila@sydan.fi

TUUPOVAARAN SYDANYHDISTYS
www.sydan.fi/ftuupovaara

Anne Merilainen, 0505341471
anmerilainen@gmail.com

Tapahtumakalenterista
loydat yhdistyksemme

sydan.fi/tapahtumakalenteri


https://sydan.fi/ilomantsi
https://sydan.fi/ilomantsi
mailto:ilomantsi@sydan.fi
http://www.joensuunsydanyhdistys.fi/
mailto:pentti.kasurinen@gmail.com
mailto:sydanyhdistysjuuka@gmail.com
tel:0504125790
mailto:kitee@sydan.fi
mailto:paulakeranen7@gmail.com
https://sydanliitto.fi/outokumpu
mailto:talvioriitta@gmail.com
mailto:leena.mikkonen4@gmail.com
http://www.sydanliitto.fi/pyhaselka
tel:0407169511
mailto:pyhaselka@sydan.fi
mailto:t.a.hirvonen@gmail.com
http://www.sydanliitto.fi/tohmajarvi-vartsila
tel:0503012425
mailto:tohmajarvi-vartsila@sydan.fi
http://www.sydanliitto.fi/tuupovaara

SYDANSAIRASTUNEEN ENSITIETOPAIVAT

Siun soten Sydankeskus jarjestaa saannollisin valiajoin
ensitietopaivan sepelvaltimotautiin ja
sydamenvajaatoimintaan sairastuneille ja heidan laheisilleen.

Ensitietopaivan tavoitteena on tukea
sydansairastuneiden ja heidan laheistensa
arjessaselviytymista antamalla tietoa sairaudesta
ja erilaisista tukimahdollisuuksista.

Ensitietopaiva on maksuton ja sisaltaa kahvitarjoilun.
Ensitietopaivat jarjestetaan Keskussairaalassa,
Tikkasalissa klo 12:00-16:00.

ENSITIETOPAIVIEN AJANKOHDAT

Sepelvaltimotautipaivat: Sydamen vajaatoimintapaivat:
2+-526026(FHdasaih 27.10.2026 (Tikkasali)
3.9.2026 (Tikkasali)

26.11.2026 (Tikkasali)

ILMOITTAUTUMINEN osastohoidon ja vastaanottokaynnin yhteydessa
tai puhelimitse osasto 3A sihteeri
ma-pe klo 8-15 puh: 013 330 8480
viimeistaan viikkoa aiemmin, myoés ajanvaihto.

Aiemmat ensitietopaivien tallenteet voi katsoa
Siun Soten Youtube-kanavalta.
Loydat linkit Sydankeskuksen tapahtumakalenterista (sivupalkki):
https://www.siunsote.fi/web/guest/sydansairaudet


https://www.siunsote.fi/web/guest/sydansairaudet

SYDANPIIRIN HYVINVOINTI- JA TERVEYSKOULUTUKSET

OPINTOKESKUS SIVIKSEN TUELLA JA
HYVINVOINTIALUE SIUN SOTEN TOIMINTA-AVUSTUKSELLA

Tervetuloa oppimaan, keskustelemaan ja jakamaan ajatuksia terveydesta ja
hyvinvoinnista!

Jokaisella tapaamiskerralla on oma aihe,
mutta vapaalle keskustellulle jatetaan myos hyvin aikaa.
Ryhmatapaamisen aihealueista riippuen vetaja voi vaihtua.

Tapaamisiin ovat lampimasti tervetulleita kaikki kasiteltavista aiheista ja
sydanterveydesta kiinnostuneet. Osallistuminen ei vaadi yhdistysjasenyytta.

JOKA TOINEN

TORSTAI
‘.‘ ----------------------------------------------------------------------------------------------------- “‘ KLO 13:00-14:30
: IImoittautuminen ja lisatietoja: PIIRITOIMISTOLLA
Mari Tahvanainen TORIKATU 29 A, 3 KRS.
mari.tahvanainen@sydan.fi | 050 512 2143 80100 JOENSUU
27.8. Uni ja sydanterveys. Mari Tahvanainen, Sydanliitto Pohjois-Karjala
10.9 Muistin aarella. Geriatrinen osaamiskeskus.
. Vierailijana muistihoitaja Taru Hovisalo, Siun Sote.
24.9. MIELI ry toiminta tutuksi - vierailijana Kimmo Raty
8.10 Aanimaljarentoutus. Liisa Rajala
22.10 Yhdessa sydanasioiden aarella — Sydanliiton vapaaehtoiset
* kertovat toiminnastaan
Aivot ja sydan - yllattavat yhteydet. Sydanliiton verkkoluennon
5.1 katseIJu. Mukana Mari Syd%nliitto Pohjois-Karjalasta
Suoliston hyvinvointi, terveydenhoitaja Annika Immonen,
19.11. Sydénpiirilt)igv Y J
3.12 Joulun aikaa sydanystavallisesti, vinkkeja jouluresepteihin
Pikkujoulut
17.12
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SYDANVERTAISTUKIRYHMA LIPERISSA

Kaipaatko vertaistukea sydansairauden kanssa elamiseen?

Liperin Sydanyhdistys ry kaynnistaa syksylla 2026
vertaistukiryhman sydansairastuneille ja heidan laheisilleen.
Ryhmassa voit tavata samankaltaisia kokemuksia lapikayneita ihmisia,
jakaa ajatuksia turvallisessa ilmapiirissa seka saada tukea, ymmarrysta
ja uusia nakokulmia arkeen. Voit tulla mukaan juuri sellaisena kuin olet.

Ryhmaan osallistuminen on maksutonta eika edellyta
Sydanliiton tai sydanyhdistyksen jasenyytta.
Ryhmaa ohjaa Sydanliiton koulutettu vertaistukihenkilo,
jolta saat myos lisatietoja ryhmasta ja sen toiminnasta.

Paikka: Liperin Yhteisotalo, Olavin tupa. Opintie 2, Liperi

Aika: Kerran kuussa tiistaisin klo 13.30-15.00

Kokoontumispaivat syksylla 2026:
18.8.
8.9.
13.10.
10.11.
8.12.

Tervetuloa mukaan I6ytamaan vertaistukea, saamaan uusia
nakokulmia arkeen ja kohtaamaan ihmisia, joilla on samankaltaisia
kokemuksia sydansairauden kanssa elamisesta.

Lisatietoja:
Maija Panhelainen, 0503681783 / maijapanhelainen4@gmail.com

Q X3
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VERTAISTUKEA VERKON KAUTTA

Facebook-ryhmat

Sydénsairastuneiden ldheiset - Sydénliiton vertaistukiryhma

& Yksityinen - 306 jasentd

—Tm
wWE
o

W

Sydamen vajaatoimintaa sairastavat - Sydanliiton
vertaistukiryhma

Yksityinen - 1,1 t. jdsenta

Sydémen rytmihairidita sairastavat - Sydanliiton vertaistukiryhma
Yksityinen - 3,1 t. jasenta

Sepelvaltimotautia sairastavat - Sydanliiton vertaistukiryhma
Yksityinen - 1,5 t. jdsentd - 2 julkaisua pdivassa

Vieraile

Vieraile

Vieraile

Vieraile
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Pohjois-Karjalan Sydanpiiri on Suomen Sydanliiton aluejarjesto.
Sydanpiiriin kuuluu 19 Sydanyhdistysta,
joissa on yhteensa noin 4300 jasenta.
Piirin tehtavana on edistaa vaeston sydanterveytta ja osallistua jo sairastuneiden
kuntoutukseen ja virkistykseen.

Sydanyhdistyksen jaseneksi voi liittya kuka tahansa.
Liittyminen onnistuu netin kautta (www.sydanliitto.fi/liity-jaseneksi)
tai soittamalla esim. Sydanpiirin toimistoon puh. 0504343997

Jasenmaksujen suuruus vaihtelee yhdistyksittain, 18 - 25€/vuosi.

Jasenyydella tuet toimintaamme, saat nelja kertaa vuodessa
ilmestyvan Sydan-lehden seka mahdollisuuden osallistua paikallisen
Sydanyhdistyksen ja Sydanpiirin monipuoliseen toimintaan.

Piirin nettisivuilta https://sydanliitto.fi/pohjoiskarjala I6ydat lisatietoja
tapahtumista ja ajankohtaisista asioista.
Lisaksi piirilla on Facebook- ja Instagram-sivut.

TERVEYSMITTAUKSIA JA NEUVONTAA

Pohjois-Karjalan Sydanpiirin toimistolla voit mittauttaa maksutta verenpainetta ja
puristusvoimaa. Maksullisia mittauksia ovat:

Verensokeri 10€
Kolesteroli- eli lipidipaketti 33€
Kokonaiskolesteroli 10€
Hemoglobiini ja hematokriitti 15€
HbAIC pitkasokeri 30€

Mittaukset tekee terveydenhuollon ammattilainen.
Maksutavat: kateismaksu, korttimaksu, e-passi
Toimistomaksua emme peri.

Tilaa aika mittaukseen nhumerosta:
p. 050 512 2143


tel:0504343997
mailto:pohjois-karjala@sydan.fi

SYDANKURSSIT 2026 | ELAMAA SYDANSAIRAUDEN KANSSA

Syddnsairauden kanssa ei tarvitse jaada yksin.

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

Kursseilla kdasitelladn syddnsairauteen, sairastumiseen ja hyvinvointiin liittyvié asioita.

Ryhmamuotoisilla kursseillamme pddset tapaamaan toisia samassa elémantilanteessa olevia ja
jakamaan kokemuksia yhdessé tekemisen ja oivaltamisen kautta.

Osa kursseista on suunnattu sairastuneille ja osaan voi osallistua seké sairastunut ettd hdnen
Idheisensd. Kaikki kurssit ovat osallistujille maksuttomia. Péadstdksesi kurssille, sinun ei tarvitse olla
syddnyhdistyksen tai muun vastaavan jérjestdn jésen.

Sydanliiton itdisen alueen 2026 kurssit syddénsairaille:

¢ 16.9.-18.9. Elama&a syddnsairauden kanssa, Tunne itsesi ja voi hyvin. Kunnonpaikka, Vuorela.
(Ei laheisille)
— Hakuaika 5.8. mennessd.
* 30.9.-2.10. EIGmaa syddansairauden kanssa, Kylpyldhotelli Rauhalahti, Kuopio. (Ei Idheisille)
— Hakuaika 19.8. mennessa.

e 25.11.-27.11. Elémdd syddnsairauden kanssa, Imatran Kylpyld, Imatra. (Myods laheisille)
— Hakuaika 29.10. mennessd. (Tadmdn kurssin yhteyshenkilé Tarja Mdanttari, 050 400 5808)

Kursseille haetaan sdhkdiselléd lomakkeella. Kurssi on osallistujalle maksuton. Matkat ovat
omakustanteiset. Jos s@hkdisen hakemuksen téyttédminen ei hakijalta onnistu, voi soitella Savon
toimihenkiléille ja he auttavat tayttdmisessd, puh. 050 919 4027

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

MAJOITUS, MATKAKUSTANNUKSET JA KUNTOUTUSRAHA
Sydadnliiton 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.
Sydadnliiton kursseille ei voi hakea Kelan kuntoutusrahaa.

oy
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SYDANKURSSI VAHAVARAISILLE

TIETOA, VINKKEJA JA VERTAISTUKEA SINULLE,
JOKA ELAT SYDANSAIRAUDEN KANSSA.

KE-PE 11.11.-13.11.2026

TANHUVAARAN URHEILUOPISTO & SPORT RESORTISSA.

Kurssi sisaltaa tayshoidon ja on maksuton
seka osallistujalle etta laheiselle.
Matkakulut (auto, julkinen kulkuneuvo) kurssipaikkaan
korvataan max. 200 km / suunta

Kurssi on seka sairastuneelle etta laheiselle.
Kurssille voi hakea myo6s yksin.

Hakeminen linkin kautta:
https://www.lyyti.in/2206SydankurssiVahavaraisille
Hakuaika 2.10.2026 saakka!

Lisatietoa kursseista saat
Mari Tahvanainen, kurssikoordinaattori
mari.tahvanainen@sydan.fi / 050 512 2134
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Kurssiohjelma alustava

Kurssin nimi: Vahavaraisten sydankurssi

Kurssin ajankohta: 11.11.-13.11.2026

Kurssipaikka: Tanhuvaaran Urheiluopisto & Sport Resort
Kurssipaikan yhteystiedot: Moinsalmentie 1042, 57230 Savonlinna

| paiva

12:00 Tervetuloa Sydankurssille! Tutustumista ja yleisten ohjeiden lapikdyminen

13:00-14:00 Lounas & kahvi

14:00-14:30 Majoittuminen

15.00-16:00 Tutustuminen jatkuu

16:00-17:00 Hyvinvointia omien arvojen pohjalta, Mari Tahvanainen, Sydanliitto Pohjois-Karjala
17:00-20:00 Vapaata iltaoleskelua

20:00 litapala

Il paiva

8:00-9:00 Aamiainen ravintolassa

9:00-10:00 Mahdollisuus yhteiselle sauvakavelylle / Omatoimista ulkoilua/oleskelua

10:00-11:00 Mielen hyvinvointi/ Mari Tahvanainen, Sydanliitto Pohjois-Karjala

11:00-12:00 Ravitsemus hyvinvoinnin tukena / Mari Tahvanainen, Sydanliitto Pohjois-Karjala
12:00-13:00 Lounas

13:00-14:00 Sydansairauden omahoito ja lddkehoito/ Mari Tahvanainen, Sydanliitto Pohjois-Karjala
14:00-14:30 Paivakahvi

14:30-15:30 Sydansairastuneen turvallinen lilkkunta, Mari Tahvanainen / Sydanliitto Pohjois-Karjala
16:00-17:00 Yhteinen liikuntatuokio

17.00-18.00 P&ivallinen

18:00-20:00 litaohjelmaa ja oleskelua

20:00 litapala

Il paiva

8:00-9:00 Aamiainen

9:00-10:00 Vapaata oleskelua, omatoimista ulkoilua/liikkumista.

10:00-11:30 Tukea ja tietoa: Sydanjarjestd apunasi, vertaistuen eri muodot
Kurssin paatés / Mari Tahvanainen, Sydanliitto Pohjois-Karjala

11:30 Huoneiden luovutus ja lounas seka kotiinlaht6

Tervetuloa!



SYDANLIITON VERKKOLUENNOT 2026

Verkkoluentojen tarkempi kuvaus sisallosta ja linkki ilmoittautumiseen
luennolle lisataan lahempana luennon ajankohtaa.

Luennot ovat maksuttomia.
Ne alkavat klo 18 ja kestavat 30-60 min.

Alla kunkin verkkoluennon teema, lopullinen luennon nimi saattaa tarkentua myéhemmin.

27.1. Kohti terveellista syomista - ravitsemussuositukset arjen valinnoissa.
Katso tallenne!

10.2. Kaikki mita sinun tarvitsee tietaa kolesterolista. Katso tallenne!
24.2. Kolesteroli kohdalleen - ratkaisuja ruuasta. IImoittaudu taalta!

24.3. Hampaista sydanterveytta

14.4. Yhdessa liiketta - iloa ja jaksamista lapsiperhearkeen

21.4. Nykyaikainen tahdistinhoito

19.5. Lounaasta hyvinvointia (ja tyossa jaksamista)

25.8. Miten harjoitella rauhoittumistaitoja lasten kanssa? Vinkkeja 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 sydan - yllattavat yhteydet

3.11. Vauvan ja taaperon ruokavuosi

10.11. Mita sinun tulisi tietaa sydansairastuneen liikkumisesta?

Luentojen tallenteisiin tulee suomenkielinen tekstitys.

ol
a SYDANLIITTO


https://www.youtube.com/live/lNauH0ajAaU
https://www.youtube.com/live/Va_x_TEgMU8
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SYDANLIITTO

Pohjois-Karjala

70-JUHLAVUODEN TUOTEHINNASTO

Aikuisten T-paita
100% puuvilla
Qo 25 €

Lasten T-paita
100% puuvilla

20 €
Ty Puuvillakassi
%
r e 15 €
B '.n \ .

Leikkuulauta, bambua

15 €
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