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VARSINAIS-SUOMEN SYDANPIIRI RY

Eerikinkatu 27 A, 2. krs. 20100 Turku
Sisddnkaynti Kasityoldiskadun puolelta.
Toimisto avoinna: ma, ke, to klo 10.00 - 15.00
puh. (02) 279 0221, varsinais-suomi@sydan.fi

Toiminnanjohtaja Nanette Huovinen
puh. 0400 594 834
nanette.huovinen@sydan.fi

Projektisuunnittelija
Sairaanhoitaja, TtM Merike Kujanen
puh. 040 835 5290
merike.kujanen@sydan.fi

Syddntukipiste
Sairaanhoitaja, YAMK Reea Vanhatalo
puh. 040 809 3713
reea.vanhatalo@sydan.fi

Kulttuurista virkeyttd ja voimaa -hanke
Projektisuunnittelija
Vaitdskirjatutkija, MA, BA Hons Silia McNamara
puh. 040 667 9783
silia.mcnamara@sydan.fi

sydan.fi/varsinaissuomi
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SYDANTUKITOIMINTA

Sydantukipiste

Syddantukipiste on tarkoitettu
syddnsairastuneille ja heidén
Iaheisilleen.

Sydantukipisteelta saat tietoa:
o Vertaistuesta
o Syddnliiton kursseista
@]
0]

Syddanjdrjestén toiminnasta
Arjesta syddnsairauden kanssa

Syddntukipiste on avoinna:
maanantai - torstai klo 10-15

arkipdivisin tavoitat Syddnpiirin _
hoitajan p. 040 809 3713 il

Syddntukipiste sijaitsee:

- Tyks T-sairaala, 3. krs.
Ezg.ﬁfilalgsm TYKS # Syddnkeskus y
B-osan aula

%ﬁ%”p Sosiaali-ja
; terveysministerién
,:y:' RAHOITTAMA
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Kiertéva Syddntukipiste palvelee Vakka-Suomen, Loimaan ja
Salon sairaalan sekd Mantymdaen Syddanpoliklinikalla.
Kiertdvan Syddantukitoiminnan paikat ja ajankohdat:

Loimaan sairaalan Syddanpoliklinikka to 28.8, 25.9, 16.10, 27.11
Mdantymadaen Syddanpoliklinikka Turussa ti 9.9, 21.10, 11.11, 9.12
Salon sairaalan Sydéanpoliklinikka ma 25.8, 6.10, 3.11, 1.12
Vakka-Suomen sairaalan Syddanpoliklinikka to 14.8, 11.9, 9.10, 13.11

Kaso lisdtietoja: sydan.fi/varsinaissuomi/kiertava
Voidaan sopia myos henkildkohtainen tapaamisaika
|Ghisairaaloihin.

Jos olet kiinnostunut keskustelemaan lisdd syddntukitoiminnasta,
vertaistuesta tai haluat itse kouluttautua vertaistukihenkilbksi, voit
ottaa yhteytta tyontekijoihin.
sydan.fi/varsinaissuomi/sydantukitoiminta

Kiertdva Syddntuki ja vertaistoiminta:
Merike Kujanen
puh. 040 835 5290

Syddntukipiste:

Reea Vanhatalo g Sosiaali-ja
-:, terveysministerion

puh. 040 809 3713 2% RAHOITTAMA


https://sydan.fi/varsinaissuomi/kiertava
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VERTAISTUKI

Ald jad sydéansairauden kanssa yksin

e Keskustele vertaistukihenkilon kanssa
: puhelimitse. Etsi sinulle sopiva tukihenkilo
Puhelin sydan.fi/vertaistukihaku
©_0 Kohtaa vertaistukihenkilo kasvotusten.
IGTI] Etsi sinulle sopiva tukihenkilo
ISpRARSS: sydan.fi/vertaistukihaku
- Kohtaa muita samankaltaista kokeneita
iii Sydanjarjeston tapahtumissa ja ryhmissa.
Lihiryhmat Loyda itsellesi sopivat
toiminnotsydan.fi/tapahtumakalenteri
Lue ja jaa kokemuksia syddnsairastuneille
9 ja heidan laheisilleen tarkoitetuissa
S — Facebook-ryhmissa. Tietoa ryhmista

sydan.fi/vertaistuki
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VERTAISTUKI-ILLAT

Tervetuloa syddnsairastuneille ja heiddn Idheisilleen
tarkoitettuihin avoimiin vertaistuki-iltoihin.

Sydanliiton vertaistukihenkilot ohjaavat vertaistuellista
keskustelua vaihtuvien teemojen avulia.

Tulevat vertaistuki-iltojen teemat:

e 14.8. Kunnioittava kohtaaminen

e 4.9. Syddansairastuneen Idheisen kokemusten
jakamista

e 2.10. Kokemuksia ravinnosta osana sairauden hoitoa

e 6.11. Henkinen jaksaminen

e 4.12. Jalkojen hyvinvointi -Jalkakylpysuolan tekoa

Tilaisuudet jarjestetddn kuukauden ensimmaisend
torstaina klo 17:15-18:45 Varsinais-Suomen Syddnpiirin
toimistolla, Eerikinkatu 27 A, 2. krs. 20100 Turku.
Kahvitarjoilu, ei ilmoittautumista.

Sydadmellisesti tervetuloa!
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VERTAISTUKI-ILTA TYKS SYDANKESKUS

Elamaa tahdistimen kanssa -
vertaistuellinen ilta

Vertaistuki-ilta jarjestet&dn Tyksin T-sairaalassa. Kokoontuminen
Tyks Sydankeskuksen Syddantukipisteelld, 3. krs, B-osan aula.

Tiistaina 30.9.2025 klo 16:15-17:45

Tilaisuudessa paikalla vertaistukihenkil6ita, Varhan
kokemusasiantuntija seka Sydankeskuksen kliinisen
hoitotydn asiantuntija Sari Paavilainen ja
Sydantukipisteen koordinaattori Reea Vanhatalo.

Tilaisuus on maksuton ja sisaltaa kahvitarjoilun.
Lampimdsti tervetuloa!

Lisatiedot ja ilmoittautuminen:
Reea Vanhatalo
p- 040 8093 713 tai reea.vanhatalo@sydan.fi
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SYDANLIITON KURSSIT

Syddnsairauden kanssa ei tarvitse jadada yksin.

Sydanliiton kurssit ovat tarkoitettu sydansairastuneille, jotka eivat ole
aiemnmin Sydanliiton kursseille osallistuneet. Kursseilta saat apua ja
tukea sopeutumiseen syddnsairauden kanssa. Kursseilla kdsitellaan eri
teemoja syddansairauteen ja hyvinvointiin liittyen. Padset jakamaan
kokemuksia yhdessa toisten kanssa tekemisen ja oivaltamisen kautta.
Kurssit ovat osallistujille maksuttomia, yopyminen 2hh huoneissa.

Kurssit Varsinais-Suomen alueella syksylla 2025:
e Eldmad Syddnsairauden kanssa, sydankurssi
vé@hdavaraisille sydansairastuneille ja heidd@n

|Gheisilleen
Ruissalon kylpyl@ssa ti 2.9.-to 4.9.2025

* ElGdmdad Syddnsairauden kanssa, kurssi tydikdisille,
syddansairastuneille, Ruissalon kylpyldssé pe 17.10.- su

19.10.2025
e Eldmad Syddnsairauden kanssg, teemana mielen

hyvinvointi, sydédnsairastuneille, Ruissalon kylpyldssd
ti 18.11.- to 20.11.2025

Tarkemmat tiedot ja haku kursseille:
sydan.fi/kurssit



https://sydan.fi/apua-ja-tukea/kuntoutus2/sydanliiton-kurssit/
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LIIKUNTARYHMAT
Liikk hyvaa || = IImoittautuminen
i uen nyvaa }, & ja lisatiedot:
syd&melle | *‘*T‘I varsinaissuomi@sydan.fi

| b %" ¥ tai p. 02 2790 221
» Sydanjumppa
"% Tiistaisin 2.9.2025-7.12.2025
~ Klo 16-17 Turun ammatti-instituutin sali (Uudenmaantie

43) ohjaajana sydanfysioterapeutti Mariitta Vaara.
. Hinta 100€/15 krt.

Kehonhuolto ja liikkuvuus

Tiistaisin 2.9.2025-9.12.2025

Klo 17-18 Turun ammatti-instituutin sali (Uudenmaantien
43) ohjaajana fysioterapeutti Sari Kankare.

Hinta 100€/15 krt.

Lehmusvalkaman kuntosalivuorot
Keskiviikkoisin 13.8.-17.12.2025 klo 15-18, 3 eri ryhmaa,

- vertaisohjaaja paikalla joka kerta. Sydanliiton jasenille
, maksuton.

Vesijumppa Ruissalon Kylpylassa
Maanantaisin 1.9.-24.11.2025, ei jumppaa 15.9.2025
. klo 15-15.45, fysioterapeuttien ohjaama, hinta 120€/12 krt.

P':.,_ - '--
SYDANLIITTO

Varsinais-Suomi ; i
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TERVEYSMITTAUKSET

TUNNE ARVOSI - MITTAUTA NE SAANNOLLISESTI

Jasenhinnat: kokonaiskolesteroli 13€
kolesterolierittely (sis. LDL, HDL, Trigly) ~ 34€
pieni verenkuva (PVK) 25€
PSA 35€
verensokeri 7€
pitk& verensokeri 25€
hemoglobiini 7€
EKG 38€
Verenpaine 5€

Jasentarjouksena yksi mittaus -50% ylla
mainituista hinnoista, kerran vuodessa.
Syksylla 2025 mittauspdivéand toimii
keskiviikko, mittauksiin ajanvarauksella:
puh. 02 279 0221

{~




KARDIOLOGI
ANTTI YLITALON
VASTAANOTTO

30 MIN YKSITYISLAAKARIN
VASTAANOTTOAIJAT
V-S SYDANPIIRILLA

OS. EERIKINKATU 27 A 2 KRS.
(KAYNTI KASITYOLAISKADUN PUOLELTA)

VARAA AIKA:
VARSINAIS-SUOMI@SYDAN.FI
P. 02 279 022]

Tiedustele
ENENERETLCIE

ja lisatietoja
Sydanpiirilta.



tel:022790221
tel:022790221
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KULTTUURISTA VIRKEYTTA JA VOIMAA -HANKE

Kulttuurista virkeytta ja voimaa -hanke
syksy 2025

Kulttuurikurkistajat-ryhma Lehmusvalkamassa

maanantaisin 18.8., 25.8., 1.9. ja 8.9. klo.12.00-13.30, 10 osallistujaa.
lImoittautumiset: Lehmusvalkaman koordinaattoreiden infopiste
ma ja ke klo 10-15/ lehmusvalkamaturku@gmail.com
Kulttuurikurkistajat-ryhma Lahitorilla

keskiviikkoisin 24.9., 1.10., 8.10. ja 15.10. klo.10.00-11.30, 10 osallistujaa,
iImoittautumiset: silja.mcnamara@sydan.fi
Kulttuurikurkistajat-ryhma omaishoitajille

Varsinais-Suomen Sydanpiirin toimistolla tiistaisin, 30.9., 7.10., 14.10. ja
21.10. klo.13.00-14.30, 10 osallistujaa,

ilmoittautumiset: silja.mcnamara@sydan.fi
Kulttuurikurkistajat-ryhma Uudenkaupungin kirjastolla
maanantaisin, 6.10., 13.10., 20.10. ja 27.10. klo.10.00-11.30,

10 osallistujaa,

ilmoittautumiset: lauri.seutu@uusikaupunki.fi
Kulttuurikurkistajat-ryhma Ruusukorttelissa

torstaisin 16.10., 23.10., 30.10. ja 6.11, 10 osallistujaa,
ilmoittautumiset: hanna-kaisa.rupponen@vanhustuki.fi
Kulttuurikurkistajat-ryhma Lehmusvalkamassa

maanantaisin 3.11., 10.11.,17.11. ja 24.11. klo.12.00-13.30,

10 osallistujaa,

ilmoittautumiset: Lehmusvalkaman koordinaattoreiden infopiste

ma ja ke klo 10-15/ lehmusvalkamaturku@gmail.com
&\

¥
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TAPAHTUMIA

SEPELVALTIMOTAUTIIN SAIRASTUNEEN JA
HANEN LAHEISEN ENSITIETOPAIVA

ENSITIETOPAIVA ON TARKOITETTY ASKETTAIN SEPELVALTIMOTAUTIIN SAIRASTUNEILLE
JA HEIDAN LAHEISILLEEN.

Uusikaupunki: to 11.9.2025 klo 15-18:30 Shielmasstige oIt o UG
Vakka-Suomen sairaala, Koistisen kabinetti

Sepelvaltimotauti ja sen hoito, kardiologi

Turku: ti 9.9.2025 klo 16-19:30

ti 2.12.2025 klo 13-16:30 Syddnsairastuneen sosiaaliturva,
Tyks T-sairaala, Haartman -sali sosiaalityontekija
(Hﬁmeentie 1, Turku)

Loimaa: to 16.10.2025 klo 15-18:30

Loimaan sairaalan ruokala

Syddnsairastuneen arkieldmad,
sairaanhoitaja

Salo: ma 3.11.2025 klo 15-18:30 Kahvitauko (kahvi/tee + sampyla)
Salon sairaalan auditorio I

Vertaisen tarina

lImoittautumiset:

Yhteystiedot ja mahdolliset ruoka-aineallergiat
Syddanpiirille: varsinais-suomi@sydan.fi }

tai puh. 022790221 maq, ke, to klo 10-15 A 1 p i
Tilaisuus on maksuton. Ruuan rooli sepelvaltimotaudin hoidossa,

ravitsemusterapeutti

[

Sepelvaltimotauti ja liikunta, fysioterapeutti

Sydamellisesti tervetuloa!

Varsrnals Suomen

-‘ A Sudsnkaskie hwmvolntlalue
l II(S v y Egentllgaleands

vilfdrdsomréde



TAPAHTUMIA

to 24.9. klo 15 - n.18:30
15:00 KAHVI JA SAMPYLA
TUTUSTUMINEN
TAIDEKORTTIEN AVULLA
16:00 OMAN SISAISEN

TUNTEET VAREIN
AKRYYLIVAREILLA
18:00 PAIVAN PAATOS

pe 25.9. klo 15- n. 18:30
15:00 KAHVI JA SAMPYLA
ALOITUS
TAIDEKORTTIEN AVULLA

ETUSIVU

VIIVASTA MUOTOKUVA
18:00 PAIVAN PAATOS

N F

TAITELIJAN HERATTAMINEN &

-
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Luova Sydan

Tule vahvistamaan mielen
voimavaroja ja kasittelemaan
sydansairautta varien kautta ja
{ maalaamisen avulla.

“Loyda sisainen taiteilijasi”

Ryhmanohjaajina Sydanliiton

- vertaistukihenkilot '
*  Kirsi Salmivalli ja Anne Seppilad |
W =
. Paikka: Sydéanpiirin toimistolla ‘j
(Eerikinkatu 27 A Turku) F’I

# Maksuton osallistujille.

2t viimeistaan ma 22.9.2025
"~ varsinais-suomi@sydan.fi tai
5 p. 02 279 0221
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TAPAHTUMIA

Kulttuurihyvinvointia -Maailman Sydanpaivana

Tule mukaan viettamaan Maailman Sydanpaivaa
Turun Linnanpuistoon 29.9.2025 klo 11-13
(Satamakatu 7, Turku)

Ohjelmassa:

e Ohjatusti luovaa liikkumista ja petankia sekd muita pihapeleja
puistossa klo 11-12

* Oppaan johdolla tutustutaan Turun linnaan klo 12-13
(ennakkoilmoittautuminen)

* Mahdollisuus omakustanteiseen (13,7€) lounaaseen
Juhana Herttuan kellarissa

~ Mukana Sydanliiton vertaistukihenkilita ja Sydanpiirin tydntekijoita seka
Turun Petanque seuran ohjaaja paikalla.

Huom! Linnakierros ei ole esteeton, paikoin kulku haastavaa

Avoin tapahtuma kaikille, ilmoittautumiset linnakierrokselle
ennakkoon viim. 25.9.2025: varsinais-suomi@sydan.fi tai 02 279 0221

AR —

- &\

\S,LE,':SNSH,LT To Yhteistyossa hankkeen kanssa \ vk

JA VOIMAA
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TAPAHTUMIA

HYVAA
MAAILMAN
SYDANPAIVAA

29.9.2025

Tervetuloa juhlistamaan

Maailman Syddanpdaivaa

ma 29.9.2025 klo 10-14
Tyks, T-sairaala, 3.krs, B-osan aula

Tule keskustelemaan syddnterveydesta
¢ Vertaistukihenkiloita paikalla
e em. prof. Juhani Airaksinen tavattavissa klo 11-12.30

Miten pidat huolta omasta syddnterveydestdasi?
Kerro oma vinkkisi muille.

Pyorité onnenpyorad

Kahvi-/[teetarjoilu seké sydéanterveellisia maistiaisia.

Pidetadn huolta sydamistamme! ' Pukeudutaan

Maailman

Sydamellisesti tervetuloa! Dl
punalseen

SYDANLIITTO T\II(S % Sydankeskus

Varsinais-Suomi
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TAPAHTUMIA TYOIKAISILLE

Tyoikaisten kehomieli-ilta etana ti.14.10. 18.00-19.00

Tervetuloa pysahtymaan itsesi aarelle - juuri sellaisena kuin olet!

Kehomieli-ilta etana tyoikaisille - =

, a etana ty sydan
lempea hetki juuri sinulle! tokes i
Lokakuun pimeyteen valoa ja voimaa sisaltapain

Tunnin mittaisessa etdillassa paaset
kuulostelemaan kehoasi, rentoutumaan ja
harjoittamaan tietoista lasnaoloa arjen keskella.
Kehomieli-ilta tarjoaa
tyoikaisille mahdollisuuden:

* vahentaa stressia

» kehittaa hyvinvoinnin taitoja,

joita voit jatkossakin tehda itseksesi
* lisata itsemyotatuntoa
» syventaa yhteytta omaan kehoon ja mieleen

To'lmi\lﬁtaa suurella g
’ sydamellad

~
L

Harjoitukset ovat lempeita ja ohjattuja -
et tarvitse aiempaa kokemusta,

vain hetken itsellesi ja rauhallisen tilan.
limoittautumiset: silja.mcnamara@sydan.fi

Iimoittautuminen Silja McNamara, silja.mcnamara@sydan.fi

lita toteutetaan yhteistyossa ‘\

hankkeen kanssa KULTTUURISTA

VIRKEYTTA
JA VOIMAA
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TAPAHTUMIA

Sydantuki lahellesi-teemailta

Miksi kayttaa sydanladakkeita?
Tiistaina 28.10.2025 klo 16.00-17.45

klo 16.00-16.45 Onnistunut |addkehoito,
kardiologi Pekka Porela

klo 16.45-17.00 Vertaisen tarina

klo 17.00-17.15 Kahvitarjoilu

klo 17.15-17.45 Faktoja Iddkehoidostaq,
farmaseutti Hanna Tast

Tyksin T-sairaalan Haartman salissa tai etdnd Teams
sovelluksella.

LisGtiedot.
varsinais-suomi@sydan.fi tai puh 02 2790 221

ki
SYDANLIITTO TYKS = sydinkeskus

Varsinais-Suomi

lImoittaudu tilaisuuteen QR koodilla:
tai tasta linkista



https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=BpxC3VbBB0i8tfYl4rbi6AYkCwhfJWVEuE4SgEM2a3ZUQkZaVU1DWkVVMVRUSkNBUzZaMzhFQVJBQy4u&origin=QRCode
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TAPAHTUMIA

PERINTEINEN SYKSYN TYOIKAISTEN
SYDANRISTEILY TULOSSA PE 14.- LA 15.11.2025

iltalahté Turusta, Silja Baltic Princess

Varaa pdivat kalenterista.
Ohjelmassa mm. asiantuntijaluentoja, keskustelua,
mukavaa yhdessdoloa ja vertaistukea
Ohjelma ja hinnat julkaistaan elo-syyskuussa 2025!

Lisétietoja: varsinais-suomi@sydan.fi tai 02 279 0221
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TAPAHTUMIA

Eldma@da eteisvdarindn kanssa -teemapdiva
ti 25.11.2025 Sydénpiirin Toimistolla

Tule mukaan vertaistuelliseen teemapdivadn, josta saat
tietoa ja tukea eldmdadn eteisvarindn kanssa.

Pdiva on tarkoitettu eteisvarinddn sairastuneille, jotka
eivat ole aiemmin osallistuneet vastaavaan
teemapdivadn.

Hinta 20 € (sisaltéé lounaan, muut tarjoilut ja
materiaalin)

Enint&dn 14 osallistujaa.

Alustava ohjeima

klo 9:30 Tervetuloq, odotukset padivalle
klo 10:30 Eteisvarind sairautena ja
hoidon kulmakivet

klo 12:00 Lounas lahiravintolassa

klo 13:00 Kardiologin kyselytuokio etdnd
klo 14:15 lltapdivakahvit

klo 14:30 Eteisvarindn omahoito ja
sopeutuminen sairauteen ILMOITTAUDU
klo 15:30 Teemapdiva padttyy, kiitos SYDANPIIRILLE

. : P. 02 279 0221 TAI
osallistumisesta! VARSINAIS-

SUOMI@SYDAN.FI




Seuraa meiti somessa, jotta pysyt
ajan tasalla toiminnastamme!

@ Instagram
| @varsinaissuomensydanpiiri

Facebook
Varsinais-Suomen Sydanpiiri ry

u YouTube
@varsinais-suomensydanpiiri3816

YouTubesta loydat hyodyllisia verkkoluentoja!
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