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Toimitilat 16ytyvat Helsingin lisiksi Himeenlinnasta, Lahdesta ja Riihimaelts, jossa
yhdistyksen ammattilaiset toimivat. Lisiksi yhdistyksen paikallisosastoilla on suo-
men- ja ruotsinkielisti toimintaa kolmellatoista paikkakunnalla.

Helsinki

Itimerenkatu s, 6. kerros, 00180 Helsinki, p. 044 730 3300, etela-suomi@essy.fi.
Toimistoaika ma-to klo 9—15 ja pe klo 9—12.

Toiminnanjohtaja Inge-Brit Barkholt p. 044 730 3301, inge-brit.barkholt@essy.fi.
Toimistosihteeri Pirjo Kuokkanen p. 044 730 3300, pirjo.kuokkanen@essy.fi.

- jisenasiat: uudet jasenet, osoitteenmuutokset, poistot

« hoitovuorokausikorvaukset ja lapsiperheiden alkuavustukset.

Neuvontahoitaja Kirsi Roos p. 044 730 3303, kirsi.roos@essy.fi.

Syépatautien klinikka, Helsinki
Neuvontahoitaja Satu Forsstrém ma-pe klo 9—15, Haartmaninkatu 4, Helsinki,
3. kerros, p. 050 408 8420, satu.forsstrom@essy.fi.

Hameenlinna

Palokunnankatu 10 D 26 (Paavonkulma), 13100 Hameenlinna.
Neuvontahoitaja Marja Sarvi p. 044 730 3305, marja.sarvi@essy.fi.
Ajanvarauksella ma-ke.

Lahti

Hiameenkatu 7 A 6, 15110 Lahti, p. 044 730 3302, lahti@essy.fi.

Toimistoaika ma-to klo 9—1s.

Toimistosihteeri Leea Inkinen ti-to p. 044 730 3302, leea.inkinen@essy.fi.

- tiedustelut « ajanvaraus « ilmoittautumiset kursseille ja ryhmiin « jasenasiat: uudet
jasenet, osoitteenmuutokset ja poistot.

Neuvontahoitaja Hannele Salovaara p. 0400 776 063, ajanvaraus p. 044 730 3302
ma-to 9—15, hannele.salovaara@essy.fi.

Piijat-Hameen keskussairaala, Lahti
Kuntoutusohjaaja lita Eskelinen p. 044 719 5647, iita.eskelinen@ phhyky.fi.
ma-to klo 8-15 ja pe klo 8-13:30.

Riihimaki
Temppelikatu 7 A 1, 11100 Riihimiki (kdynti pihan puolelta).

Neuvontahoitaja Marja Sarvi p. 044 730 3305, marja.sarvi@essy.fi.
Ajanvarauksella to-pe.

Poikkeuksellisesta aukioloajasta laitamme viestin puhelinvastaajaamme.



Hyva lukija!
Kadessasi on Etela-Suomen Sydpayhdistyksen kevaan 2020 toimintaesite!

Yhdistys tayttaa 55-vuotta tulevana syyskuuna. Kantavana ajatuksena on edelleen,
ettd jokainen syopaan sairastunut ja hanen ldheisensa saa ja 10ytdaa toiminnastamme
omaan elamantilanteeseensa sopivaa tukea ja kuntoutusta. Tarjoamme tietoa,
tukea ja toivoa eri muodoissa sairauden eri vaiheissa ja sen jalkeen.

Palveluvalikoimastamme |6ydat erilaisia tukimahdollisuuksia: mahdollisuuden
keskustella neuvontahoitajiemme kanssa mieltdsi askarruttavista asioista,
valitdmme vertaistukihenkilon, jos koet tarvitsevasi vertaista, voit myos osallistua
erilaisiin keskustelu-, kurssi- ja ryhmatoimintoihin tai lahted mukaan liikuntaryhmiin.
Uutena palveluna toteutamme verkkomuotoisen tieto- ja vertaistukikurssin.

Yhdistyksemme paikallisosastot jarjestavat lisaksi monipuolista toimintaa
alueellamme. Niista |0ydat vertaistukea, tietoa ja virkistystoimintaa. Toiminta on
suunnattu syopdan sairastuneille ja heidan ldheisilleen.

Tutustu myos verkkosivuihimme: etela-suomensy6payhdistys.fi ja facebook -
sivuihimme.

Olet lampimasti tervetullut mukaan — olemme sinua ja ldheisiasi varten!

Inge-Brit Barkholt, Toiminnanjohtaja
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1. ETELA-SUOMEN SYOPAYHDISTYS

Etelda-Suomen Sydpayhdistys on vuonna 1965 perustettu terveysjarjesto, jonka
tarkoituksena on ehkaista syopaa, seka tukea ettd kuntouttaa sydpapotilaita ja
heidén ldheisia ja antaa seka tietoa ettd tukea terveellisissa elamantavoissa. Nama
perusperiaatteet ovat kantaneet vuosikymmenien saatossa hyvin. Laaja-alaista
ammattilaistyota tekevat syopaan perehtyneet neuvontahoitajamme,
koulutukseltaan terveyden- tai sairaanhoitajia ja koulutetut vertaistukihenkilémme.
Lisaksi yhdistyksen paikallisosastojen suuri vapaaehtoisten joukko tarjoaa arvokasta
tukea ja virkistysmahdollisuuksia alueellamme.

2. TOIMINTAAMME

2.1. Neuvontapalvelu
Olemme tukenasi silloin, kun syopa koskettaa. Tarjoamme tukea ja palveluita
hoitopolun eri vaiheissa: syopaa epaileville, sydopaan sairastuneille ja heidan




laheisilleen ja hoitojen jalkeen, kun on aika palata normaaliin eldmaan. Ota yhteytta!
Voit keskustella uudesta elamantilanteesta ja sairauteen liittyvista asioista syopaan
perehtyneiden neuvontahoitajiemme kanssa. Luottamuksellisissa keskusteluissa
saat tietoa ja tukea kaikessa, mika liittyy sydpadn sairastumiseen ja sairauden kanssa
jaksamiseen. Tukea saa niin kahden kesken kuin ryhmissa.

Annamme neuvontaa vastaanotolla, puhelimitse ja sdhkdpostitse. Palvelut ovat
maksuttomia. Halutessasi voit keskustella myds nimettomana. Neuvontapalvelua on
tarjolla Helsingissa, Lahdessa, Riihimaella ja Himeenlinnassa,

kts. yhteystiedot kansilehden sisdapuolelta.

2.2. Vertaistuki- / tukihenkil6toiminta

Saman kokenut osaa tietyissa tilanteissa auttaa parhaiten sydpaéan sairastuneita.
Kuunteleva korva ja myotatunto voivat olla iso apu. Vertaistukihenkild auttaa
sairastuneita ja taman laheisid 16ytamaan voimia ja keinoja elada sairauden kanssa.
Tukihenkil6t ovat joko itse sairastaneet syovan tai ovat sairastuneen laheisia. Etela-
Suomen Syodpayhdistys valittaa vertaistukihenkilGita ja jarjestaa erilaisia
vertaistukiryhmia seka -tapaamisia. Vertaistukihenkil6illda on henkil6kohtainen
kokemus syopdsairaudesta.

He ovat saaneet tehtdvaan koulutuksen ja yhteydenotto on luottamuksellinen ja
vaitioloon sidottu.

Tukihenkil6ita 16ytyy mm. rinta-, leukemia-, melanooma-, aivokasvain-, sarkooma-,
suolisto-, kilpirauhas-, lymfooma-, keuhko-, eturauhas-, kives-, sylkirauhas-
munasarja-, seka kohdunkaulasyopapotilaille seka laheisille.

Jos tunnet tarvitsevasi vertaistukihenkiléd, ota yhteyttd neuvontahoitajiimme. Kts.
yhteystiedot sivulta 2.

Vertaistukipiste OLKA toimii HUS:n Sy6patautien klinikalla, 1. kerroksessa kahvion
lahelld. OLKA:ssa voit jutella vapaaehtoistemme kanssa. Vertaistukipiste on auki,
kun vapaaehtoisemme on paikalla. Aukiolosta kerrotaan Facebook-sivuilla
www.facebook.com/OLKAtoiminta, olka@hus.fi tai p. 050 375 3914,

Potilasoppimiskeskus Soppi on Hyvinkdan sairaalan matalan kynnyksen
palvelupiste, joka toimii sairaalan 1. kerroksen pdaaulassa, kahvion vieressa.
Soppeen voi mennd keskustelemaan mieltd askarruttavista asioista maksutta ja
ilman ajanvarausta aukioloaikoina. Aukiolosta kerrotaan Facebook-sivuilla
www.facebook.com/Potilasoppimiskeskus-Soppi, soppi@hus.fi tai p. 019 4587 2205.




2.3. Kuntoutuskurssit

Kurssien tavoitteena on antaa tietoa sydpasairaudesta ja sen mukanaan tuomista
asioista, jotka vaikuttavat elamaan sairauden aikana. Tilaisuuksissa on mahdollisuus
jakaa kokemuksia toisten samassa elamantilanteessa olevien kanssa.

2.4. Ensitietopaivat
Etela-Suomen Sydpayhdistys on mukana HUS Syopdkeskuksen jarjestamissa
ensitietopaivissa.

2.5. Vertaistukiryhmat

Ryhmadssa tapaat toisia samankaltaisessa tilanteessa eldvia henkil6itd, joiden kanssa
voit vaihtaa kokemuksia ja ajatuksia. Saat mahdollisuuden keskustella sairauden
herattamista kysymyksista: Miksi juuri mina? Miten tastd eteenpdin? Miten
laheiseni jaksavat? Sydvan kanssa eldmiseen saattaa liittyd monenlaisia vaiheita,
jolloin voi ajoittain tuntua silta, ettd oman eldamantilanteen jakaminen tai muiden
vastaavassa tilanteessa elavien kokemusten ja ajatusten kuuleminen voivat tuoda
uusia nakokulmia. Ryhmat tarjoavat paikan kokemusten, ajatusten, tunteiden
jakamiseen ja auttavat jaksamaan muuttuneessa elamantilanteessa.
Vertaistukiryhmien vetdjina toimivat koulutetut vapaaehtoiset vertaistukihenkil6t
ja/tai neuvontahoitaja. Ryhmat ovat maksuttomia.

2.6. Uima-asun kayttéoikeusmerkki syopéapotilaille (rinta ja avanne)
Kayttooikeusmerkki oikeuttaa pitdmaan uimapukua ylla uimahallissa,
niissakin tilanteissa, missa sdannot ohjaavat olemaan ilman uimapukua.
Kayttooikeusmerkin voivat toimialueellamme asuvat sydpapotilaat tilata p. 044 730
3300 seka p. 044 730 3302 tai noutaa toimistoltamme aukioloaikoina.
Kayttooikeusmerkkeja myydaan uimahalleilla, ja niita voi tilata Suomen Uimaopetus-

ja Hengenpelastusliiton verkkokaupasta hintaan 2,20 €/kpl osoitteesta
http://verkkokauppa.suh.fi/verkkokauppa/muu_materiaali tai p. 09 343 65635.

Erityisuimakortit syopapotilaille

Muun muassa Helsinki, Espoo, Vantaa, Kerava ja Kirkkonummi myoéntavat
erityisuimakortteja rintasyopapotilaille. Kortti oikeuttaa edulliseen uimiseen
kaupunkien uimahalleissa.

Tarkempia tietoja, sekd hakuohjeita koskien erityisuimakortteja saat oman
kaupunkisi liikuntavirastosta.

2.7. Vessapassi syopdapotilaille
Vessapassin tarkoituksena on helpottaa tiettyihin syopiin (suolistosyovat,
eturauhassyopa, NET eli neuroendokrinologiset syovat, rakkosyovat ja tietyt




gynekologiset syovat) sairastuneiden elamanlaatua. Sairauksien ikdvimpiin oireisiin
voi kuulua pysyva suoliston toiminnallinen hairio, joka pakottaa sairastuneet jopa
kymmeniin WC-kaynteihin vuorokaudessa. He ovat pakotettuja pysyttelemdan WC:n
laheisyydessa: kun tarve pdastd vessaan iskee, ei sitd ole aikaa etsia.
Vessapassilaisen voi pdastaa esimerkiksi inva-WC:hen, henkilokunnan WC:hen tai
maksulliseen yleis6-WC:hen, johon Vessapassin haltijan tulisi pdaasta ilmaiseksi.
Tavoitteena on néin laajentaa sairastavien elinpiiria ja parantaa heidan
elaménlaatuaan. Vessapassi-tarra yleisessa vessassa voi toimia myos viestina muille
vessankadyttdjille siita, ettd korttia nayttavalla henkilolla on nopeaa WC:hen padsya
edellyttdva sairaus. Jos olet yhdistyksemme jdsen ja tarvitset vessapassia, ota yhteys
neuvontahoitajiimme. Katso yhteystiedot s. 2.

2.8. Paikallisosastot

Paikallisosastot toimivat aktiivisesti syopdpotilaiden ja heidan laheistensa hyvaksi.
Osastojen tapaamisissa syopaan sairastuneet ja heidadn ldheisensa voivat tavata
toisiaan ja viettda mukavaa aikaa yhdessa. Eteld-Suomen Sydpayhdistyksen
paikallisosastot jarjestavat monipuolista virkistystoimintaa seka tapahtumia. Osastot
toimivat vapaaehtoisvoimin. Voit osallistua kaikkien paikallisosastojen toimintaan
riippumatta asuinpaikkakunnastasi. Kulttuuri-, matka- ja retkitarjonta ovat
maksullista, jasenille voi olla alennuksia.




3. UUSIMAA
3.1. Neuvontapalvelu / rddgivningstjinst

Neuvontapalvelu Essyn Itdmerenkadun toimistolla
Neuvontahoitaja Kirsi Roos on tavattavissa ajanvarauksella ma-pe klo 9-15
I[tamerenkatu 5, 6. krs., Helsinki. p. 044 730 3303.

Neuvontapalvelu Syépatautien klinikalla

Neuvontahoitaja Satu Forsstrom on tavattavissa ma-pe klo 9-15, Syopatautien
klinikalla, 3. kerros, Haartmaninkatu 4, Helsinki. Voit my0ds halutessasi varata ajan
etukdteen p. 050 408 8420. Poikkeavat aukioloajat kerrotaan puhelinvastaajassa.

Radgivningstjanst pa kliniken for cancersjukdomar

Hos radgivningstjansten far du information, stéd och radgivning som galler cancer.
Dina fragor besvaras av en radgivningsskotare, som ar en sjukskotare som ar bekant
med cancer. Sjukskotarens mottagning ar avsedd for cancerpatienter och deras
narstaende. Tjansten ar avgiftsfri for dig. Diskussionerna ar konfidentiella och
radgivningsskotaren ar bunden av tystnadsplikten. Om du 6nskar kan du ocksa
diskutera anonymt. Sédra Finlands Cancerférenings radgivningsskotare Satu
Forsstrom traffar du vardagar, man—fre kl. 9—-15 i tredje vaningen vid Kliniken for
cancersjukdomar. Du kan ocksa, om du vill, boka tid pa férhand, tel. 050 408 8420.

Neuvontaa vendjankielisille syopaan sairastuneille Syopatautien klinikalla
Tervetuloa tapaamaan Etelda-Suomen syopayhdistyksen neuvontahoitajaa. Mukana
on venajankielinen tulkki. Keskustellaan arjessa jaksamisesta ja tukitoiminnasta.
Teetd ja kahvia tarjotaan. 4.2.2020 Tietoa sosiaalituista ja- palveluista, paikalla
sosiaalityontekija Hus Syopakeskuksesta.

Mpurnawaem Ha BCTPEYM C COLLMAIbHBIM KOHCY/IbTAHTOM Ha PYyCCKOM

A3blke. OHKo/lorMyeckasa 601bHULA r.XenbCUHKM 3 3Taxk Hus Sydpatautien klinikka
(Paciuksenkatu 3, Helsinki). Bbl cmoxeTe 06cyanTb NOBCEAHEBHbIE CUTYaLUMK,
NoJIy4YnTb COBET U NOAAEPIKKY, CMPOCUTL O BEAEHWUW NaLMEHTOB B DUHAAHAUK, O
couManbHbIX MOCOOUSAX M BbINIaTax, a TakKe 60/blue y3HaTb 0 NoAAEPKMBAtOLLEN
OeATeNbHOCTH.

4.2. (MHbopMaums o coumanbHOM Noaaep KKe n ycnyrax. Ha sctpeye byaet
coLMabHbIM paboTHUK OHKOIOrMYecKoro LeHTpa HUS). 7.4., 9.6.2020

Bpema 10-12. bonblie MHGOpPMaLMM O BCTPeYe y KoopAnHaTopa npoekTa JSleHa
Mapkosa: Ten. 044 774 5091 (Alena Markava).



3.2.Tukihenkil6toiminta
Tukihenkilovalitys neuvontahoitaja Kirsi Roos p. 044 730 3303.

3.3. Kuntoutuskurssit

Syopa ruuhkavuosina -selviytymisen avaimet lapsiperheessa (STEA)
Syo6péaan sairastuneille dideille, joilla on alaikaisia lapsia. Kurssin teemoina
mm. oma jaksaminen, perheen tilanne, parisuhde ja seksuaalisuus seka
tyoelamassa selviytyminen. Maanantaisin alkaen 2.3.2020 klo 15-17
yhteensa seitseman kertaa, myohemmin jarjestetdan vield jatkotapaaminen.
Paikka: Itamerenkatu 5, 6. krs. Kurssin ohjaajina neuvontahoitajat Satu Forsstrom ja
Kirsi Roos. Kurssille haetaan STEA:n hakulomakkeella, jonka voi tulostaa osoitteesta
https://www.etela-suomensyopayhdistys.fi/kurssit-ja-ryhmat/kurssi-ja-
toimintakalenterit/ Hakemus lahetetdan 14.2. mennessa os. Eteld-Suomen
Sy6payhdistys, Kirsi Roos, Itamerenkatu 5, 00180 Helsinki. Lisadtietoja kurssista Satu
Forsstromilta p. 050 408 8420 ja Kirsi Roosilta p. 044 730 3303.

Hyvinvointia luonnosta (STEA)

Pitkaaikaista, kroonista syopaa sairastaville. Kurssilla opitaan luonnon
hyvista vaikutuksista, liikutaan ja rentoudutaan lahiluonnossa, harjoitellaan
aivojumppaa, tutustutaan villiyrtteihin, keskustellaan ja saadaan
vertaistukea toisilta saman sairauden kohdanneilta. Kurssin ohjaajina psykofyysinen
fysioterapeutti Terhi Pyykonen ja neuvontahoitaja Kirsi Roos. Torstaisin alkaen
7.5.2020 klo 15-17 yhteensa viisi kertaa. Paikka: Essyn toimisto, Itamerenkatu 5
seka toimiston lahiymparistd. Kurssille haetaan STEA:n hakulomakkeella, jonka voi
tulostaa osoitteesta https://www.etela-suomensyopayhdistys.fi/kurssit-ja-
ryhmat/kurssi-ja-toimintakalenterit/ Hakemus ldhetetdaan 24.4. mennessa os. Etela-
Suomen Syopayhdistys, Kirsi Roos, Itamerenkatu 5, 00180 Helsinki. Lisdtietoja
kurssista Kirsi Roosilta p. 044 730 3303.

Elama sanoiksi -voimaannuttava tydskentely sanataiteen keinoin sy6paan
sairastuneiden laheisille

TyOpajat torstaisin 16.4. ja 23.4.2020 klo 19-21, Itamerenkatu 5. Ryhmdassa
osallistujat saavat tilaisuuden kayda lapi elamaa ja laheisen sairautta kirjoittamalla,
keskustelemalla ja lukemalla. Minkaanlaista ennakko-osaamista tai kokemusta
kirjallisuudesta tai kirjoittamisesta ei tarvita. Osallistujien ei valttamatta tarvitse itse
kirjoittaa lainkaan. Tarkeinta on ajatusten ja tunteiden ilmaisu seka lasnaolo.
TyOpajaan otetaan enintdan kahdeksan osallistujaa. Ohjaajina
kirjallisuusterapiaohjaajat Aija Kuparinen ja Jenni Hurmerinta. Lisatietoja
tyoskentelymenetelmdsta saat Jenni Hurmerinnalta ja Aija Kupariselta,



jenni.hurmerinta@sanattu.fi, p. 040 833 4800, www.sanattu.fi IImoittautumiset
viimeistdaan 9.4. Kirsi Roos, p. 044 730 3303, kirsi.roos@essy.fi

3.4. Ensitietopaivat

Eteld-Suomen Syopayhdistys on mukana HUS Syopakeskuksen jarjestamissa
ensitietopaivissa, Syopatautien klinikan 2. kerroksen neuvotteluhuone 3,
Paciuksenkatu 3.

Suolistosy6pdan sairastuneet ja ldheiset 23.1. ja 16.4.2020 klo 10-14:45
lImoittautuminen ja lisékysymykset: ensitietopaivasuolistosyopa@hus.fi

Syopddn sairastuneet ja ldheiset (ei rinta-, eturauhas- ja suolistosyopapotilaat)
23.1. ja 16.4.2020 klo 12:30-16:20
lImoittautuminen ja liséikysymykset: ensitietopaivasyopa@hus.fi

Rintasydpaan sairastuneet ja laheiset 26.3. ja 4.6.2020 klo 9:30-14:15
lImoittautuminen ja liséikysymykset: ensitietopaivarintasyopa@hus.fi

Eturauhassy6pdan sairastuneet ja laheiset 26.3. ja 4.6.2020 klo 12-16:15
lImoittautuminen ja lisékysymykset: ensitietopaivaeturauhassyopa@hus.fi

3.5. Vertaistukiryhmat

Vertaistukiryhmat Itdmerenkadun toimipisteessa
Paikka: Etela-Suomen Syopadyhdistys, Itamerenkatu 5, 6. kerros, Helsinki
Tiedustelut: Neuvontahoitaja Kirsi Roos, p. 044 730 3303, ellei toisin mainita.

Rintasydpda sairastavat

Keskiviikkoisin klo 15:30-17 seuraavasti: 22.1., 26.2., 25.3., 22.4. ja 27.5.2020.
Ryhmdidn ei tarvitse ilmoittautua etukdteen, voit tulla, kun sinulle parhaiten sopii.
Ryhmaa ohjaa vertaistukihenkil&.

Sy6paa sairastavat

Torstaisin klo 15-16:30 seuraavasti: 13.2., 12.3. ja 7.5.2020.

Ryhmdidin ei tarvitse ilmoittautua etukdteen, voit tulla, kun sinulle parhaiten sopii.
Ryhmaa ohjaa vertaistukihenkild.

Pitkaaikaista, kroonista syopda sairastavat

Maanantaisin klo 13-14:30 seuraavasti: 27.1., 23.3. ja 25.5.2020.

Ryhmddn ei tarvitse ilmoittautua etukdteen, voit tulla, kun sinulle parhaiten sopii.
Ryhmaa ohjaa neuvontahoitaja.



Aivokasvainpotilaat ja heidan ldheisensa

Keskiviikkoisin klo 17-18:30 seuraavasti: 5.2., 1.4.2020 ja kesdakuussa kesaretki,
jonka ajankohta ja paikka tarkentuvat myéhemmin.

Ryhmdidn ei tarvitse ilmoittautua etukdteen, voit tulla, kun sinulle parhaiten sopii.
Ryhmaa ohjaa neuvontahoitaja.

Keuhkosy6pdan sairastuneet ja heidan ldheisensa

Maanantaisin klo 13-14:30 seuraavasti: 13.1., 10.2., 16.3., 20.4. ja 8.6.2020.
Ryhmdidn ei tarvitse ilmoittautua etukdteen, voit tulla, kun sinulle parhaiten sopii.
Ryhmaa ohjaa neuvontahoitaja.

Gynekologista syopaa sairastavat

Torstaisin klo 16:30-18 seuraavasti: 30.1., 19.3. (Tyoelama-teema) ja 28.5.2020.
lImoittautuminen tapaamisiin edeltdvddn pdivédédn mennessd satu.forsstrom@essy.fi
Ryhmaa ohjaavat neuvontahoitaja ja vertaistukihenkilo.

NET-syopaa sairastavat

Torstaisin klo 16:30-18 seuraavasti: 6.2., 26.3. (Tyoelama-teema) ja 4.6.2020.
lImoittautuminen tapaamisiin edeltdvddn pdivédédn mennessd satu.forsstrom@essy. fi
tai p. 050 408 8420 arkisin klo 9-15. Ryhm&a ohjaa neuvontahoitaja.

Vertaistukiryhmat Syépatautien klinikalla Helsingissa

Paikka: Syopatautien klinikka Meilahdessa, neuvontapalvelun tilat 3. kerroksessa.
Os. Haartmaninkatu 4 (tai Paciuksenkatu 3), Helsinki. lImoittautumiset ja tiedustelut:
Neuvontahoitaja Satu Forsstrom, p. 050 408 8420 ma-pe klo 9-15 ja
satu.forsstrom@essy.fi

Sy6paa sairastavat

Teemallinen keskusteluryhma ensikertaa sy6paan sairastuneille hoidossa kayville tai
vastikaan hoitonsa padattaneille potilaille. Keskiviikkoisin klo 14:30-16 seuraavasti:
12.2. ja 10.6. Elama on muuttunut. Miten tasta eteenpain? (12.2. mukana
psykoterapeuttiopiskelija Ulla Drake).

26.2. ja 13.5. Tyoelama sairastumisen jalkeen? Tydelamakoordinaattori Marketta
Liljestrom (Suomen Sydpapotilaat ry).

11.3. ja 29.4. Tietoa sosiaaliturvasta ja -palveluista. Sosiaalitydntekija (HUS
Syopakeskus).

25.3. Ihmissuhteet sairastaessa — Suhde kumppaniin, suhde ystaviin.

8.4. Kuinka puhua lapselle sairaudesta?

27.5. Mistd voimavaroja arkeen? Vasymys ja jaksamattomuus.



Psykoterapeuttiopiskelija Ulla Drake.

Voit osallistua kaikkiin tapaamisiin tai vaikkapa vain yhteen oman tilanteesi mukaan.
IImoittautuminen viimeistddn tapahtumaa edeltévénd pdivdnd istumatilan
varmistamiseksi.

SyOpaa sairastavien ldheiset

Teemallinen keskusteluryhma ensikertaa syopaan sairastuneen laheisille.
Keskiviikkoisin klo 14:30-16 seuraavasti:

19.2. Elamanmuutos laheisen sairastuessa. Miten tasta eteenpadin?

4.3. Tyokaluja hyvinvointiin ja jaksamiseen ldheisena.

18.3. Tyon ja muun eldman yhteensovittaminen. Tyéelaméakoordinaattori Marketta
Liljestrom, Suomen Syopapotilaat ry.

1.4. Miten parisuhde voi? Mukana seksuaaliterapeutti Mari Paivaniemi, HUS
Syopakeskus

22.4. Lapsiperheen arki toisen vanhemman sairastuessa. Mukana
kokemusasiantuntija.

Voit osallistua kaikkiin tapaamisiin tai vaikkapa vain yhteen oman tilanteesi mukaan.
lImoittautuminen viimeistddn tapahtumaa edeltévdnd pdivdnd istumatilan
varmistamiseksi.

Pitkaaikaista, parantumatonta syopaa sairastavien ldheiset

Tapaamisia 8 kertaa tiistaisin klo 15-16:30 alkaen 25.2.2020. Osallistujien toivotaan
sitoutuvan kaikkiin tapaamisiin. Ohjaajina neuvontahoitaja Satu Forsstrém seka
psykologi Marika Ketola Suomen Mieli ry:sta. limoittautuminen 20.2. mennessd.

Pohditko ty6hon paluuta? -teemailtapaiva
Torstaina 2.4.2020 klo 15-16:30 Syopatautien klinikan neuvotteluhuoneessa 3, 2.
kerros. Lisdtiedot ja ilmoittautuminen 27.3. mennessd.

Verkkoryhma katso s. 25.

Yhteistyokumppanimme, Rintasyopayhdistys — Europa Donna Finland:in
vertaistukiryhmat rintasyopaan sairastuneille

Helsinki tiedustelut helsinki@europadonna.fi. Kampin palvelukeskus, Salomonkatu
218B

Espoo tiedustelut espoo@europadonna.fi. Leppdvaaran ela ja asu —seniorikeskus,
Saterinkatu 3,

Vantaa to 16.1., 13.2,, 12.3,, 16.4. ja 14.5.2020 klo 17-19. Kauppakeskus Isomyyri
3. krs, Vaskivuorentie 10 B. vantaa@europadonna.fi



Loviisa ti 21.1., 25.2., 31.3., 28.4. ja 26.5.2020 klo 17:30-19:30, Kumppanuustalo
Kulma, Sibeliuksenkatu 3. loviisa@europadonna.fi

Tarkemmat tiedot Rintasy6payhdistyksen tapahtumakalenterissa
www.europadonna.fi

3.6. Muuta toimintaa

Tervetuloa mukaan valokuvauskavelylle

Torstaisin 5.3., 2.4., 7.5. ja 4.6.2020 klo 13-15. Lahtopaikkana on Essyn toimisto,
Itdmerenkatu 5, 6. kerros. Kesto 2 tuntia lahiymparistdssa. Kannykkakamera sopii
varustukseksi tai mikali, et omista kameraa, voit hyvin osallistua myds ilman sita.
Retkid johdattelevat Lauri Hakala ja Juha Huusko. Voit osallistua oman aikataulusi
mukaan joko vain yhdelle kerralle tai kaikille kerroille. Imoittautumiset
neuvontahoitajalle kirsi.roos@essy.fi tai p. 044 730 3303.

3.7. Mind, syopa ja tyo -ryhmat

Mina, sy6pa ja tyo -aamukahvit tyénhakijoille

Oletko etsimassa uutta tyota sairastumisen jilkeen? Al3 etsi yksin!
Aamukahveilla kahvittelun ohessa paivitetdan ansioluettelo ja etsitddn oman
osaamisen ydinta, mutta myo6s pohditaan tydelaman merkitysta ja tavoitteita
sairastumisen jalkeen, rytmitetdan hakemista ja pidetdaan porukalla motivaatiota
ylla. Kokoonnumme tiistaisin klo 9:30-11:30 Suomen Sydpapotilaat ry:n tiloissa,
Malminkaari 5B, Helsinki. Kahvit keitetdan 14.1.-26.5.2020, mutta joukkoon voi
liittyd missa vaiheessa vain, eika toisaalta lasndolopakkoa ole koko kevadan ajaksi.
lImoittautuminen ja lisdtiedot mari.bergman@syopapotilaat.fi tai 050 512 9419.

Mina, syopa ja tyo -teemasarja

Torstaisin 13.2., 12.3. ja 7.5.2020 klo 17-18:30 iltojen sarja, jossa kasitellaan
sairastumisen jalkeisen tyoelaman kysymyksia monesta nakokulmasta. lllat
aloitetaan alustuksilla, joiden jalkeen avataan keskustelu paivan teeman ymparilla,
mutta mukaan saa tulla myos vain kuuntelemaan. Olet tervetullut yhteen tai vaikka
kaikkiin tilaisuuksiin kiinnostuksesi mukaan! Voit osallistua myos
videopuheluyhteydelld. Helmi- ja maaliskuussa kokoonnumme Essyn tiloissa,
Iltdmerenkatu 5, 6. kerros, Helsinki ja toukokuussa Suomen Migreeniyhdistys ry:n
tiloissa, Malmin kauppatie 26, 3. krs. Lisatiedot ja ilmoittautuminen edeltavdan
pdivdan mennessa marketta.liljestrom@syopapotilaat.fi tai 045 104 6509.
Teemat ja alustajien nimet |6ytyvat osoitteesta syopajatyo.fi/tapahtumat



Mina, syopa ja tyo -verkkoryhma

Ryhma kokoontuu videopuhelujen valityksella viisi kertaa (noin joka toinen viikko).
Voit tulla mukaan, olitpa sitten t6ihin palannut, sairauslomalla tai vaikkapa uutta
tyota etsimdssa. Ryhman teemoja ovat tyokyky, tydelaman merkitys ja tavoitteet
sairastumisen jalkeen, voimavarat, odotusarvot ja tyopaikan sosiaaliset suhteet.
Aloitamme helmi-maaliskuussa, kun koossa on viisi kiinnostunutta. Etsimme
ryhman kanssa sopivat ajankohdat. Laita sahkdpostia
marketta.liljestrom@syopapotilaat.fi, jos olet kiinnostunut verkkoryhmasta.

Mina ja syopa -ryhmachat kaynnistyy keskiviikkona 22.1.2020 klo 18-19
osoitteessa tukinet.net. Chat jatkuu koko kevaan joka toinen keskiviikko 13.5.
saakka. Tule mukaan keskustelemaan elamasta syépaan sairastumisen jalkeen
anonyymisti nimimerkilla! Mukana on joka kerralla yksi Suomen Syopapotilaat ry:n
tyontekija ja vapaaehtoinen. Tarkemmat teemat |0ytyvat osoitteesta
syopajatyo.fi/tapahtumat

3.8. Liikunta
Tukee syovasta toipumista

Vesivoimistelua syopaan sairastuneille

Paikka: Kampin liikuntakeskuksen uima-allas, Malminkatu 3, Helsinki.

Yksi ryhma torstaisin alkaen klo 16:30. Osallistuminen edellyttaa yhdistyksen
jasenyytta. Kurssimaksu on 60 €. Vapaita paikkoja voi tiedustella neuvontahoitajalta
p. 044 730 3303 tai kirsi.roos@essy.fi

Joogan perusteet -tasapainoa keholle ja mielelle

Lempeita kehollisia ja mentaalisia harjoitteita joogan lisdksi psykofyysisesta
hengitysterapiasta seka erilaisista somaattisista menetelmista. Harjoituksia tehdaan
makuulla, istuen, seisten ja liikkuen. Aikaisempaa kokemusta joogasta ei edellyteta.
Alustat ja viltit [0ytyvat paikan paalta, tarvitset vain joustavat vaatteet, jotain
lamminta vaatetta seka villasukat. Ohjaajana joogaopettaja (RYT500-koulutus),
hengitysohjaaja, fysioterapeuttiopiskelija Essi Nousu. Kahdeksan kertaa torstaisin
klo 17:30-19 alkaen 2.4.2020. Ryhma&an osallistuminen edellyttaa Essyn jasenyytta.
Kurssimaksu on 30 €. [Imoittautumiset 23.3. mennessa joko kirsi.roos@essy.fi tai p.
044 730 3303.
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3.9. Vertaistukiryhmdt Hyvinkaa

Rintasyopaan sairastuneille

Hyvinkaan sairaalan Sope:ssa jarjestetdadn rintasyopaa sairastaville tapaamisia
torstaisin klo 17-18:30 seuraavasti: 2.1., 6.2., 5.3., 2.4. ja 7.5.2020. Ryhmdiéin ei
tarvitse ilmoittautua etukdteen, voit tulla, kun sinulle parhaiten sopii. Vetajina
toimivat koulutetut vertaistukihenkilot.

Syopaan sairastuneille
Hyvinkaan sairaalan Sope:ssa jarjestetadn syopaa sairastaville tapaamisia
keskiviikkoisin klo 17-18:30 seuraavasti: 8.1., 5.2., 4.3., 8.4. ja 6.5.2020. Ryhmddn
ei tarvitse ilmoittautua etukdteen, voit tulla, kun sinulle parhaiten sopii. Vetajina
toimivat koulutetut vertaistukihenkilot.

Neuvontahoitaja Marja Sarvi on tavattavissa ajanvarauksella ma-ke
Hameenlinnan toimipisteessa (katso sivu 24 ) ja to-pe Riihimaen
toimipisteessa (katso sivu 26).

Neuvonta ja ajanvaraus p. 044 730 3305 ma-pe klo 9-15 tai marja.sarvi@essy.fi

"Vertaistuki on parasta omien

laheisten ja ystdvien ﬁ Gksi”
. :
T
-8




3.10. Vapaaehtoistoiminta yhdistyksen Uudenmaan alueella

3.10.1. Espoon paikallisosasto

Kevaan 2020 osastoillat jarjestetdan tiistaisin klo 17 Tapiolan palvelukeskuksessa,
Lansituulentie 1 A, 3. krs. seuraavasti:

14.1. Selén hoito, asiantuntijana Tmt Maria Sihvola Selkaliitosta.

11.2. Vuosikokous ja esitelma: Hoitotahto ja edunvalvonta, Virpi Kutila, HOK Elannon
lakipalvelu.

10.3. Kodin jatteiden lajittelu ja kierratys, HSY:n edustaja.

14.4. Unen taidot, uniterapeutti Anna-Mari Aronen Uniklinikalta.

12.5. Kevatjuhla. Kevaista ohjelmaa ja arpajaiset.

Keskusteluillat

Kaikille avoimet keskusteluillat jarjestetdan kuukauden ensimmaisend maanantaina
13.1,, 3.2, 2.3., 6.4. ja 4.5.2020 klo 16—17:30 Tapiolan palvelukeskuksessa,
Lansituulentie 1 A, 3.krs. Mukana on koulutettu vertaistukihenkild. My6s potilaiden
omaiset ovat tervetulleita mukaan.

Liikunta

Jooga maanantaisin klo 14—-15:15 Tapiolan palvelukeskuksen liikuntasali,
Lansituulentie 1 A, 3. Kevatkausi 13.1.—27.4.2020.

Asahi-liikunta keskiviikkoisin klo 17—-17:50 Tuulimaen liikuntatilan judosali 2,
Itdtuulenkuja 9. Kevatkausi 8.1.—29.4.2020.

Kuntotanssi torstaisin klo 9-9:45 Tapiolan palvelukeskuksen liikuntasali,
Lansituulentie 1 A, 3. krs. Kevatkausi 9.1.—14.5.2020.

Pilates perjantaisin klo 10:30-11:30 Tuulimden liikuntatilan judosali 1, Itdtuulenkuja
9. Kevéatkausi 10.1.-15.5.2020.

Vesijumppa Nivel- ja Reumayhdistysten kanssa Leppdvaaran uimahallissa
maanantaisin klo 15:15-16 ja keskiviikkoisin klo 19-19:45 ja 19:45-20:30 seka Keski-
Espoon uimahallissa torstaisin klo 19:40-20:20. Kevatkausi alkaa viikolla 2 ja paattyy
viikolla 20. Muut kuin 68+sporttikorttilaiset tai espoolaiset takuueldkkeen saajat
maksavat uimahallin sisddnpaasymaksun.

limoittautumiset liikuntoihin sahkopostilla essyespoo@gmail.com tai puhelimitse
045 2360 230. Muihin liikkuntoihin, paitsi vesijumppaan voi ilmoittautua myos paikan
paalla. Liikuntoihin osallistuminen on maksutonta yhdistyksen syopaa sairastaville
tai sairastaneille jasenille.



Kulttuuria

Ke 15.1. klo 15 Maailmalta |0ysin itseni -Helene Schjerfbeck ja Taiteilijoiden Ruovesi
-nayttelyt, Ateneum, Kaivokatu 2, Helsinki. Yhteinen nayttelyintro Ateneum-salissa
klo 15-15:30 ja sen jdlkeen vapaa tutustuminen ndyttelyyn. Tapaaminen klo 14:45
museon lippukassojen luona. Sisddnpaasy 15 €, museokortilla ilmainen.
lImoittautuminen 8.1. mennessd. Tilaisuus on yhteinen Helsingin osaston kanssa.

To 13.2. klo 16 Alvar Aallon kotitalo Munkkiniemessa, Riihitie 20, Helsinki. Opastettu
kierros kestaa tunnin. Sisddanpdadsy 11 €. Museokortti ei kdy. Tapaaminen
lippukassojen luona klo 15:45. limoittautuminen 30.1. mennessd. Tilaisuus on
yhteinen Helsingin osaston kanssa.

Ke 26.2. klo 19 Everstinna, Helsingin kaupunginteatteri, Ensi Linja 2, Helsinki.
Eldakelippu 31 € ja muilta 34 €. Pd3dosassa Heidi Herala. llmoittautuminen 24.1.
mennessd. Tilaisuus on yhteinen Helsingin osaston kanssa.

To 19.3. klo 19 Jazzia Savoy-teatterissa: Pianisti Kenny Barron, basisti Dave Holland
ja rumpali Jonathan Blake. lllan avaa kontrabasisti Ville Herrala. Savoy-teatteri,
Kasarminkatu 46-48, Helsinki. Lippu 47 €. limoittautuminen 30.1. mennessd.
Tilaisuus on yhteinen Helsingin osaston kanssa.

La 4.4. klo 14 Lehman-trilogia, Espoon kaupunginteatteri, Revontulentie, Espoo.
Stefano Massinin Lehman-trilogia on runollisen koominen tarina Lehmanin perheen
taipaleesta, jonka aikana kdyhista saksalaisista maahanmuuttajista kasvaa mahtavan
talousimperiumin rakentajia. Lippu 36 €. lImoittautuminen 3.3. mennessd.

Pe 17.4. klo 19 Shaolinin Kun Fu -Munkit, Kulttuuritalo, Sturenkatu 4, Helsinki. 20
munkin taiturimainen show, sisdltda monien itsepuolustus- ja taistelulajien esityksia,
huikeaa tasapainoilua ja mielenhallintaa. Lippu 39,50 €. /Imoittautuminen 30.1.
mennessd. Tilaisuus on yhteinen Helsingin osaston kanssa.

Ke 29.4. klo 10-13 RSO kenraalinharjoitus, Musiikkitalo, Mannerheimintie, Helsinki.
Tilaisuus on ilmainen. limoittautuminen 14.4. mennessd. Tilaisuus on yhteinen
Helsingin osaston kanssa.

To 14.5. Loviisa-retki. Tutustuminen Bongan linnaan, Eero Nelimarkan galleriaan ja
ateljeehen sekd vanhaan puutaloalueeseen ja rantaan. Retki on yhteinen Helsingin
osaston kanssa. Matka toteutetaan henkildautoilla omakustannushintaan. Hinta ja
tarkka lahtoaika ja -paikka ilmoitetaan myohemmin. lImoittautuminen 4.5.
mennessd. Retki on yhteinen Helsingin osaston kanssa.

Kulttuuritilaisuuksiin sitova ilmoittautuminen ja maksu seka peruutus viimeistaan
tapahtuman kohdalla mainittuun pdivdaan mennessa. lImoittautuminen
osastoilloissa, sdhkdpostitse essy.espoo@gmail.com tai puhelimitse tai tekstiviestilla
041 525 0625.



Maksu Eteld-Suomen Sydpayhdistys Espoon osaston tilille FI71 8000 2105 1179 30
(ei jasenmaksuja). Maksulomakkeeseen maininta, mita tilaisuutta maksu koskee.
Lippuja voi tiedustella myos ilmoittautumispdivan jalkeen. Liput jaetaan paikan
paalla ennen tilaisuuden alkua.

Retket ja muut tilaisuudet

Ma 3.2. klo 9:30 Espoon kaupungin jarjestama ostoskeskuskdvely Ainoassa
Tapiolassa. Tapaaminen ja ldht6 Ainoan infopisteen ja Kaisan Cafen kulmalta, 1.
kerros.

To 5.3. klo 9:30 Espoon kaupungin jarjestamé ostoskeskuskavely Isossa Omenassa
Matinkylassa. Tapaaminen ja Iaht6 Palvelutorilta, 3. kerros.

Ti 17.3. klo 14 Espoon kaupungin jarjestama WG -kulttuurikdavely WG-talossa
Tapiolassa. Tapaaminen ja ldhto sisdantuloaulasta, 1. kerros.

To 7.5. Rollaattoriralli. Noin 1,5 km kéavely hiljaista vauhtia Espoon rantaraitilla. Sopii
my0s hitaasti kulkeville ja rollaattoria kayttaville. Mahdollisesti jarjestetaan kuljetus
rollaattoria kayttaville. Kuljetus ja tarkka lahtoaika ja -paikka ilmoitetaan
myohemmin.

To 4.6. Koko padivan retki Hankoon ja Tulliniemeen, mm. Tulliniemen luontopolku,
noin 8 km. Halutessa voi omalla kustannuksella my6s yopya Hangossa. Matka
toteutetaan henkil6autoilla. Kerro ilmoittautuessasi, tuletko omalla autolla vai
haluatko kyydin. Hinta ja tarkka lahtdaika ja -paikka ilmoitetaan myéhemmin.

Retkille ilmoittautuminen viimeistaan viikkoa ennen retkea Lasse Lahde
puh. 0400-446 365 tai sahkopostitse essy.espoo@gmail.com
Ostoskeskus- ja kulttuurikavelylle ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon.

Muista tapahtumista ja tapahtumien muutoksista l6ytyy tietoa nettisivultamme
www.etela-suomensyopayhdistys.fi/paikallisosastot/espoo

3.10.2. Helsingin seudun paikallisosasto

Osasto kokoontuu kevaalla 2020 parittomina viikkoina tiistaisin klo 16—-19 (ohjelma
alkaa klo 17) Kampin palvelukeskuksen ruokasalissa, Salomonkatu 21 B seuraavasti:
14.1. Kevaan ensimmadinen kerhotapaaminen, Asahi-tuolijumppa ohjaajana Lauri
Tanskanen.

28.1. Esko Vepsa kertoo aiheesta Helsingin synty ja kasvu.

11.2. Ikandko — asiantuntijaluento.

25.2. klo 17 Vuosikokous.

10.3. Jalkaterapeuttiopiskelijat luennoivat.

24.3. Ecker6 Linen edustaja kertoo risteilytarjonnasta; vahvistus myohemmin.



7.4. ja 21.4. Suunnitelmissa tietovisa ja asiantuntijaluento myeloomasta.
5.5. Asahi tuolijumppa, ohjaajana Lauri Tanskanen.
19.5. Kakkukahvit - kevdan viimeinen kerhotapaaminen.

Matkat ja retket

Ke 15.1. klo 15 Helene Schjerfbeck —nayttelyyn tutustuminen Ateneumissa yhdessa
Espoon osastolaisten kanssa. Tapaaminen klo 14:45 lippukassalla. Hinta 15 € tai
museokortilla. Intro 20 hengelle Ateneum-salissa. llmoittautuminen 8.1.2020
mennessa.

To 13.2. klo 16 Tutustuminen Alvar Aallon kotitaloon Munkkiniemessa, Riihitie 20.
Sisddnpadasy 11 €. lImoittautuminen 30.1.2020 mennessa. Opastettu kierros yhdessa
Espoon osaston kanssa.

Ke 26.2. klo 19 Helsingin kaupunginteatteri: Everstinna, pddosassa Heidi Herala.
Ndytelma perustuu Rosa Liksomin romaaniin. Liput 31 €, varattu 20 lippua yhdessa
Espoon osaston kanssa. [Imoittautuminen 24.1. mennessa.

To 19.3. klo 19 Welazz: Kenny Barron, Dave Holland, Jonathan Blake. Savoy-
teatteriin varattu 20 lippua yhdessa Espoon osaston kanssa. lImoittautuminen
30.1.2020 mennessa.

Pe 17.4. klo 19 Kulttuuritalo: Shaolinin Kung Fu -munkit esittavat monia
itsepuolustus- ja taistelulajeja, tasapainoilua ja mielenhallintaa. Hinta 39,50 €
ilmoittautuminen 30.1.2020 mennessd. Tapahtuma on yhteinen Espoon osaston
kanssa.

Ke 29.4. klo 10-13 RSO kenraaliharjoitus Musiikkitalossa. 25 paikkaa varattu
yhdessa Espoon osaston kanssa, ilmainen.

To 14.5. Retki Loviisaan, mm. Bongan linnaan.

Osaston tilaisuuksiin ilmoittautuminen, sekd maksulomakkeiden ja lippujen jakelu
tapahtuu osastokokoontumisten yhteydessa.

Tiedustelut: Kirsi Niinimaki p. 050 514 9828 ja Maj-Gunnel Stoor p. 050 329 1611.
Lahjoitukset myyntipéydille ja arpajaisvoitot ovat tervetulleita!

3.10.3. Hyvink3an seudun paikallisosasto

Kerhopaivat kevaalla 2020 ovat padsdantoisesti kuukauden parittoman viikon
tiistaina klo 13 Seurakuntakeskuksen isossa salissa, Himeenkatu 16 seuraavasti:
14.1. Pappi Hanna Tolonen seka kevdan toiminta.

28.1. Vuosikokous, neuvontahoitaja Marja Sarvi Essysta.

11.2. Turvapaiva

25.2. Arpajaiset ym. laskiaisohjelmaa.



10.3. Ohjelma avoin.

24.3. Erikoisladkarin luento suolistosyovasta, Colores, Suomen
Suolistosyopdyhdistyksesta.

7.4. Luustoterveys ja murtumien ehkaisy, asiantuntijaluento.

21.4. Kun ldheinen sairastaa, Minna Heikkild, Hyvinkdan omaishoitajat ry:sta.
5.5. Kevatkerho

Liikunta

Kuntosalivuorot Lepovillassa tiistaisin klo 16—17:30 seka torstaisin klo 14-16.
Kavely/sauvakavely parillisen viikon tiistaina 7.1.-26.5.2020 kirkon parkkipaikalta
klo 10.

Matkat ja muut tapahtumat

Su 9.2. klo 13 ”Kylilla kuultua - tarinoita kaupungin laitamilta”, Kulkuriteatteri,
Hyvinkaasali.

La 4.4. klo 10-13 Kevatmyyjaiset Hyvinkdaan vanhan kirkon sivusalissa.

14.-18.5. Kylpylamatka Spa Tervise Paradiis, Parnu.

Mahdolliset tulevat konsertti- ja teatterimatkat seka kesaretki tarkentuvat kevaan
aikana.

Seuraa Aamupostin yhdistyspalstaa, Aamuposti Viikko Hyvinkaa:ta seka
kotisivujamme www.etela-suomensyopayhdistys.fi/paikallisosastot/hyvinkaa

Lisdtietoja osaston toimihenkil6ilta:

Puheenjohtaja: Kristiina Pirinen, p. 0400 437 344, kristiina.pirinen@kolumbus.fi
Sihteeri: Lea Leikkainen, p. 044 973 2183, lea.leikkainen@pp1l.inet.fi
Matkavastaava: Osmo Sihvonen, p. 040 520 9896, osmo.sihvonen@ppl.inet.fi
Adressit ja kortit alueen syopatydn hyvaksi:

Sinikka Ahvenainen, p. 040 735 0192, sinikka.ahvenainen@gmail.com

3.10.4. Keski-Uudenmaan paikallisosasto

Jarjestamme kerhoiltoja kolmen viikon vidlein vuorotellen Jarvenpaassa, Keravalla
ja Tuusulassa. Kerhoillat koostuvat kahvittelun kera tapahtuvasta vapaasta
keskustelusta ja/tai mahdollisen vieraan esityksesta. Tule mukaan yhteisiin
tilaisuuksiin ja 16yda uusia ystavia, vaihtelua ja virkistystda. Myos syopdpotilaiden
laheiset ovat tervetulleita toimimaan kanssamme. Osastolla on kaksi TOIVO-
vertaistukivalmennuksen saanutta henkil63, joiden kanssa voit myos keskustella
mieltdsi askarruttavista kysymyksista. Jata yhteystietosi tukihenkildiden
sahkopostiin, niin otamme sinuun yhteytta. Yhteydenotto on luottamuksellinen.



Osaston vuosikokous pidetdan 16.1.2020 klo 17 Myllytien toimintakeskuksessa.

Talven ja kevaan 2020 kerhoillat ovat torstaisin klo 17-19

Kerava: 6.2. Vieraana Heidi Vekkeli, lymfan itsehoito ja 16.4. Viertolan
Palvelukeskus, Timontie 4.

Tuusula: 27.2. ja 7.5 Paakirjaston Einari-sali, Autoasemankatu 2.

Jarvenpaa: 19.3. Porvoon paikallisosasto vieraana, teemana: Kokemusten vaihtoa ja
uusia ideoita. Mukana myos neuvontahoitaja Kirsi Roos. Myllytien toimintakeskus,
Myllytie 11.

Kerhoiltojen muusta ohjelmasisallosta tarkemmin paikallislehtien Yhdistykset-
palstalla sekd nettisivuilla www.etela.suomensyopayhdistys.fi/paikallisosastot/keski-
uusimaa. Paikallislehtien ilmoitukset pyrimme keskittamaan mahdollisuuksien
mukaan keskiviikon ja viikonlopun lehtiin.

Muuta toimintaa

15.2. klo 15 Keravan Teatterissa ”Aktiivimalli-Harmaat Pantterit ”.

14.3. klo 13 Tampereen Tyovaenteatteri ” Vanhoja Poikia”.

5.4. klo 13 Jarvenpdaatalo ”Viktoria ja hdanen husaarinsa”.

Jokaiseen tapahtumaan on alustavasti varattu 35 lippua.

23.5. On varattu ulkoilupaivaksi ”Leirinuotio” teemalla. Paikka viela avoin.
Tuettua ryhmalomaa vuodelle 2021 haetaan tarjonnan puitteissa.

Olemme esittelemassa toimintaamme mahdollisuuksien mukaan alueen julkisissa
tapahtumissa.

Yhteystiedot:

Pj. ja siht. Tapani Paavilainen, p. 040 513 9994, tapani.paavilainen@luukku.com
Vpj. Pia Ala-Koppala, p. 050 337 3647, pia.ala-koppala@kolumbus.fi

Tal.hoitaja: Dagmar Kolehmainen, p 041 505 5163, d.kolehmainen@outlook.com
Teatterit: Sirpa Hamaldinen, p. 050 500 2788, sirpaliisa.hamalainen@kolumbus.fi
Vertaistuki Kerava ja Tuusula: Helena Kukka-Lilja, helena.kukka-
lilja@windowslive.com

Vertaistuki Jarvenpaa: Eija Siipo, eija.siipo@gmail.com

Osaston tili: FI43 5092 0920 2787 59 (ei jasenmaksuja).
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3.10.5. Kirkkonummen paikallisosasto
Kuukausikokoontumiset paasaantoisesti kuukauden toisena maanantaina klo 17:30
Kirkkonummen palvelukeskuksen isossa salissa, Rajakuja 3 seuraavasti:

13.1.2020 Mukana neuvontahoitaja Satu Forsstrom Essysta.
10.2.2020 Osaston vuosikokous.
9.3, 6.4. ja 11.5.2020 Kuukausitapaaminen

Liikunta
Ohjatut liikuntatunnit kuukauden viimeisena perjantaina klo 14 palvelukeskuksessa
seuraavasti: 31.1., 28.2., 27.3., 24.4. ja 29.5.2020.

Muut tapahtumat

Yhteiset lounastapaamiset Ravintola Ervastissa torstaisin klo 12 seuraavasti: 16.1.,
27.2. ja 26.3.2020.

27.4. klo 11:00 Ulkoiluretki Kopparnasiin; makkaranpaistoa, lettuja, kahvia.
Johtokunnan kokoukset: 9.1. ja 2.4. klo 11 Volsintie 14 sekd 10.2. klo 16:30
palvelukeskuksessa.

Yhteystiedot:
Puheenjohtaja Soili Paljakka, p. 040 565 0945, soili.paljakka@inet.fi
Sihteeri Irene Borg, p. 040 838 7717, borg.irene94@gmail.com

3.10.6. Lohjan paikallisosasto

Osaston kuukausitapaamiset kuukauden toisena tiistaina klo 14 alkaen seuraavasti:
14.1.,11.2,, 10.3. ja 14.4.2020 jarjestotila Punakanelissa, Suurlohjankatu 21-23A.
Kevadn tapaamisten teemoina mm. infoa edunvalvonnasta, vuosikokous, luentoja,
yhteislaulua, tietovisailua ja retki Iahiseudulle. Ohjelmien ajankohdat tarkentuvat
mydhemmin. Osastolla ei ole toimintaa kesdn aikana.

Vapaamuotoisia keskustelutapaamisia kahvikupin daressa tiistaisin 28.1., 25.2.,
31.3. ja 28.4.2020 alkaen klo 14 Kahvila Liisassa, Laurinkatu 61, Lohja.

Seuraa ilmoittelua: Lansi-Uusimaan ja Vihdin Uutisten jarjestopalstat seka
www.etela-suomensyopayhdistys.fi/paikallisosastot/lohja

Lisatiedot:

Puheenjohtaja Armi Koskinen, p. 040 718 7900, armi.koskinen@saunalahti.fi
(vuosikokoukseen asti).

Varapuh.johtaja Tuula Meuronen, p. 0400 759 430, tuula.meuronen@outlook.com
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3.10.7. Mantsalan kerho

Kuukausitapaamiset kerran kuukaudessa torstaisin 23.1., 20.2., 19.3,, 23.4. ja
28.5.2020 klo 15 Kulmis-kahvilassa, Keskuskatu 11A (alakerta), Mantsala.
Aloitamme kahvilla ja keskustelemme ajankohtaisista asioista. Aiheet tarkentuvat
vierailevien alustajien asiantuntemuksen perusteella. Tavoitteena on tarjota
sydpapotilaille ja heidan omaisilleen virkistysta ja vertaistukea.

Seuraa ilmoittelua: Mantsalan Uutisten seurapalsta ja www.etela-
suomensyopayhdistys.fi/paikallisosastot/mantsala

Lisatiedot:
Seija Silvennoinen, p. 040 706 7385, seija-m.silvennoinen@elisanet.fi
Erkki Ristolainen, p. 0400 702 445.

3.10.8. Porvoon paikallisosasto

Kokoontumiset padsaantoisesti kuukauden ensimmaisend maanantaina klo 17
seuraavasti: 13.1., 3.2., 2.3. (kevatkokous), 6.4., 4.5. ja 1.6.2020 Porvoon
yhdistyskeskuksen kokoustila Minimitassa, Mannerheiminkatu 20 K, Porvoo.

Muut tapahtumat

19.3. klo 17-19 vierailu Keski-Uudenmaan paikallisosastossa.

Kaikille avoin luento, pdivamaara varmistuu myéhemmin.

Huhtikuussa teatterimatka.

Toukokuussa osaston 20-vuotisjuhla ja kroonikoiden virkistystapahtuma.
Kesakuussa ulkoilutapahtuma ja kesa-heindkuussa kesateatteri.

Tapahtumista ilmoitetaan Uusimaa-lehdessd tapahtumaa edeltavan viikon
perjantaina ja sunnuntaina seka Itdvayla-lehdessa keskiviikkona. Jasenille
ilmoitetaan sdahkopostin valityksella.

Lisdtiedot:

Puheenjohtaja Matti Hellsten, p. 0400 501 983, matti.hellsten@pp1l.inet.fi
Varapuh.johtaja Toivo Karna, p. 045 607 4874, toivo.karna@gmail.com
Tal.hoitaja Pirkko Mannikko, p. 0400 342 056, pirkko.mannikko@elisanet.fi
Pitkdaikaista syopaa sairastavien yhteyshenkilo Lauri Leskinen p. 050 555 6222,
lauri.leskinen@pp2.inet.fi
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3.11. Frivillig verksamhet

3.11.1. Lovisanejdens svenska avdelning
Moten halls 3e mandagen i manaden kl. 18 pa Kompanjonskapshuset Hérnan,
Sibeliusgatan 3, med olika gastforeldsare varje gang.

20.1. Manadsmote. Kaplan Minna Silfvergrén 6ppnar aret.

17.2. Arsmote

16.3. Manadsmote. Sédra Finlands Cancerforenings verksamhetsledare Inge-Brit
Barkholt &r pa plats fran kl 17:30.

11.4. Traditionell paskforsaljning pa Hornan.

20.4. Manadsmote. Benita Backas-Andersson kommer och berattar om sin bok
”Saldo”.

18.5. Manadsmote och pa samma gang 'varavslutning'.

Dessutom teaterbesok till Falldker nan gang i februari eller mars, samt planering av
sommarens utfard.

Om méten och annat informerar vi i tidningarna Nya Ostis och Ostnyland.

Kontaktperson: Yvonne Wilenius, sekr. tel. 040 742 0396, yvonne.wilenius@sulo.fi
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4. KANTA-HAME

4.1. Neuvontapalvelu Himeenlinna

Palokunnankatu 10 D 26, Himeenlinna

Neuvontahoitaja Marja Sarvi on tavattavissa ajanvarauksella ma-ke.
Neuvonta ja ajanvaraus p. 044 730 3305 ma-pe klo 9—15 tai marja.sarvi@essy.fi

4.2. Tukihenkil6toiminta
Tukihenkilovalitys neuvontahoitaja Marja Sarvi p. 044 730 3305.

4.3. Ensitietokurssit

Ensitietoilta vast’ikddan syopaan sairastuneille ja heidan ldheisilleen

7.4.2020 klo 15-18:30 Palokunnankatu 10 D 26, Hdmeenlinna. Mukana syopalaakari
Olga Maslennikova, neuvontahoitaja Marja Sarvi ja tukihenkil®. Tiedustelut ja
ilmoittautuminen 30.3. mennessa Marja Sarvi p. 044 730 3305 tai
marja.sarvi@essy.fi

4.4. Vertaistukiryhmat
Palokunnankadulla Himeenlinnassa

Eldkeikaisille syopaan sairastuneille

Vetdjind neuvontahoitaja ja vertaistukihenkild. Tapaamiset maanantaisin 20.1.,
17.2.,16.3. ja 20.4.2020 klo 13—14:30. Tapaamisiin ei tarvitse ilmoittautua
etukateen.

Aivokasvainpotilaille ja heidan ldheisilleen

Vetdjina neuvontahoitaja ja vertaistukihenkil6. Tapaamiset keskiviikkoisin 22.1.,
19.2., 25.3. ja 22.4.2020 klo 13:30-15. Tapaamisiin ei tarvitse ilmoittautua
etukateen.

Pitkaaikaista, kroonista sy6paa sairastaville
Ryhman vetdjana toimii neuvontahoitaja. Tapaamiset tiistaisin 4.2., 3.3., 14.4. ja
5.5.2020 klo 14-15:30. Tapaamisiin ei tarvitse ilmoittautua etukateen.

Vertaistukiryhma Kanta-Hameen keskussairaalan Himeenlinnan yksikossa
Pdivasairaalan neuvotteluhuone 4. kerros.

Ensikertaa syopaan sairastuneille hoidoissa kayville tai vastikaan hoitonsa
paattaneille

Ryhman vetdjana toimii neuvontahoitaja. Keskiviikkoisin klo 13:30-15 seuraavasti:
8.1.2020 Ihmissuhteet sairastaessa.

29.1.2020 Mista voimavaroja arkeen — vasymys ja jaksamattomuus.
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Voit osallistua tilanteesi mukaan kaikkiin tapaamisiin tai vaikkapa vain yhteen.
IImoittautuminen tapaamista edeltdavaan pdivaan mennessa marja.sarvi@essy.fi tai
p. 044 730 3305.

4.5. Verkkokurssi - Uutta toimintaa!

Kaipaatko tietoa ja vertaistukea? Tuntuisiko verkkokurssi hyvalta vastaukselta
tarpeeseesi? Verkkokurssillamme paaset kuuntelemaan asiantuntija-alustuksia,
tekemdan muutaman tehtdvan seka osallistumaan vertaiskeskusteluun!
Verkkomuotoinen vertaistukiryhma syopa ruuhkavuosina, tukea arjessa
selviytymiseen alle 50-vuotiaille sydpaan sairastuneille hoitojen aikana tai niiden
jalkeen. Tapaamiset viisi kertaa verkossa tietokoneen, tabletin tai puhelimen
valitykselld. Mukaan otetaan 6-8 henkil6d. Ryhma alkaa huhtikuussa.
Verkkotapaamiset keskiviikkoisin klo 17—-18:30 seuraavasti: 22.4., 29.4., 6.5., 20.5.
ja 27.5.2020. limoittautuminen marja.sarvi@essy.fi tai p. 044 730 3305.

4.6. Yleisotilaisuudet

28.4.2020 klo 16:30-18:30 “Mika suolistosydpapotilasta mietityttad” Colores -
Suomen Suolistosydpayhdistys ry:n kanssa. Tietoa suolistosyovasta ja sen hoidosta
ja elamisesta suolistosydvan kanssa. Vertaistukea. Tilaisuus on maksuton.

17.3.2020 klo 17:30 Palliatiivisen hoidon mahdollisuudet sy6pdsairauden eri
vaiheissa. Avoin yleisdluento Hdmeenlinnan Verkatehtaan Kehradamaossa.
Luennoitsijoina ovat erikoisldakari Laura Aroviita ja sairaanhoitaja Jaana
Suomalainen Kanta-Hadmeen keskussairaalasta.

4.7. Mind, syopa ja tyo -ryhma

Kevaalla 2020 maanantaisin klo 17-18:30 seuraavasti:

3.2. Uusi normaali? — Kuntoutuminen sydpdhoitojen jalkeen.

2.3. Syopa puheenaiheena tydyhteisossa.

6.4. Keinoja tyohyvinvoinnin lisdamiseen.

4.5. Unelmat ja tavoitteet.

Mukana tydelamakoordinaattorit Marketta Liljestrom ja Mari Bergman seka
neuvontahoitaja Marja Sarvi. Ryhmaan ei tarvitse ilmoittautua etukateen ja voit
osallistua kaikkiin tai vaikkapa vain yhteen tapaamiseen.
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4.8. Muuta toimintaa

11.5.2020 klo 15 Miesten retki -tulistelua ja yhdessaoloa nuotion aarella.
Toiminnallinen iltapaiva sydpaan sairastuneille miehille yksin tai puolison kanssa
Aulangon ulkoilualueella. Kokoontuminen Aulanko hotellin parkkipaikalla
(Aulangontie 93, Hdmeenlinna), josta kdvelemme yhdessa nuotiokodalle, jossa
valmistellaan yhdessa nuotioherkkuja ja juodaan nokipannukahvia. Oppaana era- ja
luonto-opas Sakke Niemi, joka on itsekin sairastanut vatsasyévan vuonna 2017.
Mukana myds neuvontahoitaja Marja Sarvi. Tiedustelut ja ilmoittautuminen
neuvontahoitaja Marja Sarvi p. 044 730 3305 tai marja.sarvi@essy.fi 4.5 mennessa.
Tilaisuus on maksuton.

4.9. Neuvontapalvelu Riihimaki

Temppelikatu 7 A 1, Riihimaki (kdynti pihan puolelta)
Neuvontahoitaja Marja Sarvi on tavattavissa ajanvarauksella to-pe.
Neuvonta ja ajanvaraus p. 044 730 3305 ma-pe klo 9-15 tai
marja.sarvi@essy.fi

4.10. Tukihenkil6toiminta
Tukihenkilovalitys neuvontahoitaja Marja Sarvi p. 044 730 3305.

4.11. Ensitietokurssit

Ensitietoillat vast’ikddn syopaan sairastuneille ja heidan laheisilleen

Kevaan aikana jarjestetdaan kaksi samansisaltoista kurssia seuraavasti:

6.2.2020 klo 15-18:30 (ilmoittautuminen 30.1. mennessd) ja

16.4.2020 klo 15-18:30 (ilmoittautuminen 8.4. mennessa).

Molemmat illat Temppelikatu 7 A 1, Riihimaki (kdynti pihan puolelta). Mukana
syopalaakari Petri Nokisalmi, neuvontahoitaja Marja Sarvi ja tukihenkild. Tiedustelut
ja ilmoittautuminen Riihimden paivasairaalan sairaanhoitaja p. 019 744 5210 tai
neuvontahoitaja p. 044 730 3305, marja.sarvi@essy.fi

4.12. Vertaistukiryhmdt

Pitkaaikaista, kroonista sy6paa sairastaville
Ryhman ohjaajana toimii neuvontahoitaja. Tapaamiset torstaisin 9.1., 30.1., 5.3,
2.4. ja 7.5.2020 klo 13-14:30. Tapaamisiin ei tarvitse ilmoittautua etukateen.

Verkkoryhma katso sivu 25.
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4.13. Yleisotilaisuudet

17.3.2020 klo 17:30 Palliatiivisen hoidon mahdollisuudet syépasairauden eri
vaiheissa. Avoin yleisdluento Hdmeenlinnan Verkatehtaan Kehradamaossa.
Luennoitsijoina ovat erikoisldakari Laura Aroviita ja sairaanhoitaja Jaana
Suomalainen Kanta-Hameen keskussairaalasta.

2.4.2020 klo 17:30-19:30 “Mika suolistosyopapotilasta mietityttaa” Colores -
Suomen Suolistosydpayhdisty ry:n kanssa Riihimden Lukion auditoriossa, Koulukatu
5. Tietoa suolistosyovasta ja sen hoidosta ja eldamisesta suolistosyévan kanssa.

4.14. Liikunta
Liikunta tukee syovasta toipumista. Liikuntaryhmat ovat ohjattuja ja tarkoitettu vain
syopaa sairastaville / sairastaneille yhdistyksen jasenille.

Tule kuntoon (= Tuki- ja liikuntaelimist6é kuntoon).

Maanantaisin klo 17:30-18:30 Inkilanhovin kuntosalissa, Inkilantie 2 (Kalevankatu
18-20). Enintaan 10 henkiloa. Kevatkaudella osallistumismaksu on 30 €.
Kuntosaliryhma

Maanantaisin klo 18:30-19:30 Inkilanhovin kuntosalissa. Ryhmaan otetaan enintdaan
10 henkilda. Kevatkaudella osallistumismaksu on 30 €.

Maanantain ryhmien kevatkausi on 13.1.-25.5.2020.

Tiedustelut p. 040 704 7753 (Pirkko).

Vesivoimistelu

Keskiviikkoisin Riihimden Uimalan tilausaltaassa ja -saunassa.

Ryhma 1 klo 15:15-16 (enintdan 13 henkiloa)

Ryhma 2 klo 16:05-16.50 (enintaan 13 henkil6a)

Kevatkaudella osallistumismaksu on 30 €, jonka lisaksi uimahallimaksu.
Vesivoimisteluryhmien kevatkausi on 9.1.-13.5.2020.

Tiedustelut p. 040 5342 588 (Elina).
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4.15. Vapaaehtoistoiminta yhdistyksen Kanta-Hdameen alueella

4.15.1. Himeenlinnan seudun paikallisosasto
Palokunnankatu 10 D 26, 2. kerros, p. 0400 481 132.

Kuukausitapaamiset pdasaantoisesti kuukauden toinen tai kolmas torstai klo 17
(kahvitarjoilu klo 16:30) kevaallad 2020 seuraavasti:

23.1. Jalkaterapeutti Mira Bothas-Saarentaka kertoo jalkojen hoidosta.

13.2. Kevatkokous

12.3. Neuvontahoitaja Marja Sarvi kertoo auringon sateilta suojautumisesta.
16.4. Kuukausitapaaminen

Miesten ryhma
Paadsdantoisesti kuukauden ensimmaisena torstaina klo 16 seuraavasti: 9.1., 6.2.,
5.3., 2.4. ja 7.5.2020. Yhteyshenkilo Antti Latvala p. 0400 481 132.

Naisten ryhma

Padsaantoisesti kuukauden viimeisena torstaina klo 17 seuraavasti: 30.1., 27.2.,
26.3. seka 7.5.2020, jolloin retki Hyvinkdan kauppamuseoon. Yhteyshenkil6 on
Leena Takala puh. 044 350 2088.

Perjantaikerho

Perjantaisin kerran kuukaudessa klo 13 -15 seuraavasti: 24.1., 21.2., 27.3. ja
24.4.2020. Tilaisuuksissa on aina jokin aihe, jota kasitellddn. Voidaan myos kutsua
vieraita esittelemdan omaa toimintaa tai katselemaan matkakuvia.

Liikunta

Kuntosaliryhmat

Tiistaisin 7.1.-26.5.2020 klo 17-18.

Yhteyshenkil6 Ulla Kannisto p. 040 831 9287.

Keskiviikkoisin 8.1.—27.5.2020 klo 17-18.

Yhteyshenkil6 sirpan.koti@gmail.com

Torstaisin 9.1.—28.5.2020 klo 17-18.

Yhteyshenkil6 Jorma Lepistd p. 050 369 1048.

Kaikki ryhmat Voutila -keskuksen kuntosalissa Himeenlinnassa. Uudet kuntoilijat
voivat ilmoittautua torstain ryhmddn. Vuorot ovat maksuttomia jdsenille.

Vesivoimistelu Himeenlinnan uimahallissa
Torstaisin 9.1.-16.4.2020 klo 11-11:45.
Yhdistyksen jasenet ovat tervetulleita ryhmaan.
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Harrastusryhmat

Akvarelliryhma joka toinen torstai parillisilla viikoilla alkaen klo 10-15 seuraavasti:
9.1, 23.1,,6.2,,20.2,,5.3,,19.3,, 2.4., 16.4. ja 14.5.2020. Uudet harrastajat ovat
tervetulleita. lIImoittautumiset kaisu.juselius@gmail.com

Kasityoryhma kerran kuukaudessa torstaisin klo 10-13 seuraavasti: 16.1., 13.2,,
12.3.,9.4. ja 7.5.2020. Ryhman vetdjana toimii Pirkko Latvala,
p. 040 736 8884.

Kirjallisuuspiiri pdasaantoisesti kuukauden kolmas torstai klo 17 seuraavasti: 16.1.,
20.2.,19.3. ja 23.4.2020. Ryhma toimii Tuula Eerolan johdolla. p. 040 415 9149.
Jokaisella kerralla on keskusteltavana kirja, jonka voi halutessaan lukea etukateen.
Jarjestetddn myos kirjailijavierailuja.

Retket

8.3.2020 klo 15 Nokian tydvdenteatterissa Linnaisten vihred kamari -esitys. Hinta
25 € sis. matkan, teatterilipun ja valiaikakahvin.

Toukokuussa retki Humppilaan. Tarkemmat tiedot myéhemmin.

Seuraa ilmoittelua: Himeenlinnan kaupunkiuutisten seuratoimintapalsta, Himeen
Sanomat sekd www.etela-suomensyopayhdistys.fi/paikallisosastot/hameenlinna

Yhteystiedot:
Puheenjohtaja Arja Havia, p. 040 043 5036, ahavia@gmail.com
Matkat: Ulla Partanen, p. 0400 211 355, mummiulla@gmail.com

4.15.2. Rithimden seudun paikallisosasto
Temppelikatu 7 A 1, Riihimaki (kdynti pihan puolelta)

Kuukausitapaamisissa kahvittelua ja vertaistukea klo 18-20 seuraavasti: 30.1.,
27.2.,26.3., 29.4. ja 28.5.2020.

Osaston vuosikokous pidetdan torstaina 13.2.2020 klo 18.

Liikunta
Lymfaturvotuksen itsehoitoryhma. Keinoja kdden turvotuksen ehkaisyyn ja
itsehoitoon. Tiistaisin klo 14-15 seuraavasti: 14.1., 11.2., 10.3., 14.4. ja 12.5.2020.

Harrastusryhmat
Kasityokerho kokoontuu tiistaisin klo 10-12 seuraavasti: 7.1., 4.2.,3.3.,7.4. ja
5.5.2020. Kerhossa saat vertaistukea. Kasitoita ei tarvitse tehda, jos ei halua.
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Kirjallisuuspiiri kokoontuu tiistaisin klo 15-17 seuraavasti: 21.1., 25.2., 17.3., 21.4.
ja 19.5.2020. Kirjallisuuspiirissa saat vertaistukea.

Muut tapahtumat

To 23.1. klo 14 Opastettu kaynti Rithimaen taidemuseossa.

Ti 28.1. klo 14 Hunaja ja sen sivutuotteiden tarina, mehildiskasvattaja Markku
Lautala.

To 19.3. klo 14 Opastettu kaynti Suomen lasimuseossa Riihimaella.

To 23.4. klo 14 Opastettu kaynti Suomen Metsdstysmuseossa Riihimaella.

To 7.5. klo 18-20 Cara-putiikkikutsut Riihimaen Prisman Cara Fashion -liikkeessa.
IImoittautumiset 27.4. mennessa Pirkolle p. 040 704 7753.

Ke 13.5. klo 14 Opastettu kadynti Riihimden kaupunginmuseossa.

To 14.5. klo 17:15 Hemmotteluilta Hyrian Hyrindssa: Kasi- ja jalkahoitoja.

La 13.6. Kesaretki Mikkeliin. Retkestd ilmoitetaan tarkemmin myéhemmin.

Seuraa ilmoittelua: Paikallislehtien yhdistykset-palstoilla, Aamupostissa normaalisti
lauantaisin ja Aamuposti Viikossa keskiviikkoisin. Osaston toiminnan tukemiseksi
myymme Temppelikadun toimitiloissamme suruadresseja (10 €/kpl). Niitd saa myos
osaston hallituksen jasenilta.

Lisdtietoja: Leena Tauru, puheenjohtaja, p. 0400 981 638.
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5. PAJAT-HAME

5.1. Neuvontapalvelu

Hameenkatu 7 A 6, Lahti

Neuvontahoitaja Hannele Salovaara on tavattavissa ma-to klo 9-15
(ajanvarausta suositellaan), p. 0400 776 063.

Ajanvaraus p. 044 730 3302 ma-to 9-15.

5.2. Tukihenkil6toiminta
Tukihenkilovalitys neuvontahoitaja Hannele Salovaara p. 0400 776 063.

5.3. Rintaproteesien valitys

Jos rintasi on sydvan takia leikattu joko osittain tai kokonaan, saat rintaproteesin
neuvontahoitajan kautta. Rintaproteesia varten tarvitset palvelusetelin tai
maksusitoumuksen, joka on osoitettu yhdistykselle. Ajanvaraus ma-to klo 9-15,

p. 044 730 3302. Maksusitoumus tai palveluseteli tulee pyytaa rintaproteesia varten
keskussairaalan kuntoutusohjaajalta p. 044 719 5647 ennen ajanvarausta.

5.4. Yhteistyo6 Paijat-Hameen keskussairaalan kanssa

Kuntoutusohjaaja lita Eskelinen p. 044 719 5647, iita.eskelinen@phhyky.fi on
tavattavissa ma-to klo 8-15 ja pe klo 8-13:30 P&ijat-Hameen keskussairaalassa
osoitteessa Sadehoidon yksikko, Keskussairaalankatu 7, Lahti.

5.5. Kuntoutuskurssit

Mina - tulevaisuuteen vahvana (STEA)

Tyoikaisille naisille, joiden syopdhoidot ovat paattyneet. Kurssin
teemoina mm: Oman sairauden ja saatujen hoitojen perusteiden ymmartaminen,
hoitojen sivuvaikutukset, seuranta, liikkuntainterventio — kokonaisvaltainen fyysinen
palautuminen, uuden kehonkuvan l6ytaminen ja hyvaksyminen, liikkeen voima
mielelle ja keholle, mielen toipuminen - toivon ja ilon |dytaminen, voimaa ja iloa
luonnosta. 17.3.-21.4.2020, yhteensa 6 kertaa. Paikka: Himeenkatu 7 A 6.
lImoittautuminen 10.3. mennessd. Kurssille haetaan STEA:n hakulomakkeella, jonka
voi tulostaa osoitteesta https://www.etela-suomensyopayhdistys.fi/kurssit-ja-
ryhmat/kurssi-ja-toimintakalenterit/ Lisatietoja p. 044 730 3302 ma-to klo 9-15.
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Elamassa eteenpdin pitkdaikaisen, kroonisen syovan kanssa -avokuntoutuskurssi
11.2. klo 13-16. alkaen yhteensa 3 kertaa. Toteutetaan yhteistydssa Paijat-Hameen
hyvinvointiyhtyman kanssa. Paikka: Hdmeenkatu 7 A 6.

lImoittautuminen 6.2. mennessd.

Elamassa eteenpdin -avokuntoutuskurssi uusille rintasyopapotilaille

27.4. klo 17-20. alkaen yhteensa viisi kertaa. Suositus on, ettd hoidot
(solunsalpaajahoito) ovat jo loppuneet tai loppumassa. Toteutetaan yhteistyossa
Paijat-Hameen hyvinvointiyhtyman kanssa. Paikka: Himeenkatu 7 A 6.
lImoittautuminen 23.4. mennessd.

Lisditiedot ja ilmoittautumiset kursseille neuvontapalvelu: ma-to 9-15,
p. 0400 776 063 tai p. 044 730 3302 tai kuntoutusohjaaja: ma-to 8-15, pe 8-13:30,
p. 044 719 5647.

5.6. Ensitietopdivat
Etela-Suomen Syopayhdistys on mukana Paijat-Hameen hyvinvointiyhtyman
jarjestamissa ensitietopaivissa.

Ensitietopaiva uusille syopapotilaille ja laheisille Padijat-Hameen keskussairaalan
koulutustilassa 17.3.2020. Asiantuntijoina ovat mm. syopaldakari, sairaanhoitaja,
ravitsemussuunnittelija, kuntoutusohjaaja ja tukihenkild.

Ensitietopaivat uusille rintasyépapotilaille ja Idheisille Paijat-Hameen
keskussairaalan koulutustilassa. 21.1., 3.3., 14.4. ja 9.6.2020. Mukana on kirurgi,
sairaanhoitaja, sosiaalityontekija, fysioterapeutti ja tukihenkild. Osallistumista
suositellaan noin kuukauden kuluttua leikkauksesta. lImoittautumislomake annetaan
kirurgian osastolta.

Ensitietopadiva eturauhassyopapotilaille ja ldheisille Paijat-Hameen keskussairaalan
koulutustilassa 19.5.2020.

Tiedustelut ja ilmoittautumiset ensitietopdiville kuntoutusohjaaja: ma-to 8-15,

pe 8-13:30, p. 044 719 5647.

5.7. Vertaistukiryhmat
Hameenkadulla Lahdessa

Sy6paan sairastuneille ja heidan laheisilleen
Uusille syépaddiagnoosin saaneille ja heidan ldheisilleen. Vetajana toimii koulutettu
tukihenkil®. Tiistaisin 21.1., 18.2., 17.3., 21.4. ja 19.5.2020 klo 18-19:30. Ryhmdssa
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on mahdollisuus keskustella luottamuksellisesti uuteen elamantilanteeseen
liittyvista kysymyksista. Ei ennakkoilmoittautumista.

Hematologista syopda sairastaville

Vetdjana toimii koulutettu tukihenkild. Torstaisin klo 17:30-19 seuraavasti: 9.1.,
13.2.,12.3. ja 14.5.2020. Voit ilmoittautua kaikkiin tai vaikka vain yhteen
tapaamiseen. liImoittautuminen p. 044 730 3302 ma-to klo 9—-15.

Sy6paan sairastuneille miehille

Vetdjina toimivat neuvontahoitaja ja tukihenkild. Kerran kuukaudessa keskiviikkoisin
klo 18 seuraavasti: 22.1. aiheena kansalaisen ensiaputaidot, 19.2. (poikkeuksellisesti
aikuiskoulutuskeskuksessa, jossa luento Palliatiivisen hoidon mahdollisuudet
sybpasairauden eri vaiheissa), 18.3., 15.4. ja 27.5.2020. Ei ennakkoilmoittautumista.

Syopaan sairastuneille naisille

Vetdjina toimivat neuvontahoitaja ja tukihenkild. Kerran kuukaudessa torstaisin
klo 18 seuraavasti: 23.1. aiheena kansalaisen ensiaputaidot, 20.2. aiheena
lihankorvikkeet tutuksi, 19.3., 16.4. ja 28.5.2020. Ei ennakkoilmoittautumista.

Tyoikaisille syopapotilaille

Vetdjana toimii neuvontahoitaja ja tukihenkild. Maanantaisin klo 18 seuraavasti:
13.1., 10.2. mukana tydelamakoordinaattori Marketta Liljestrom, 9.3. ja 11.5.2020.
Ei ennakkoilmoittautumista.

Syopapotilaiden laheisille

Kokoontumiset klo 15-16:30 seuraavasti: 19.3., 26.3., 2.4., 16.4. ja 23.4.2020.
Ryhmassa saat vertaistukea ja sielld kasitellaan eri teemoja mm. omaa jaksamista.
Ohjaajina Pirjo Repo ja Hannele Salovaara. Lisétiedot ja ilmoittautuminen
neuvontapalvelu ma-to klo 9-15 p. 044 730 3302.

Verkkoryhma katso sivu 25.

5.8. Yleisotilaisuudet

19.2.2020 klo 17 Avoin yleisétilaisuus Palliatiivisen hoidon mahdollisuudet
syopdsairauden eri vaiheissa. Luennoitsijana ylilaakari Tarja Parkkonen Paijat-
Hameen keskussairaalasta. Lahden Aikuiskoulutuskeskuksen auditorio, Kirkkokatu
16. Tilaisuuteen on vapaa pdasy ja se on maksuton.

5.9. Ming, sy6pa ja ty6 -ryhma
19.5.2020 klo 16:30-18 Tyoelama syovan jalkeen, tyoelamakoordinaattori Marketta
Liljestrom Suomen Sydpapotilaat ry:sta. lImoittautuminen p. 044 730 3302.
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5.10. Liikunta

Lymfaturvotuksen itsehoitoryhma

Keinoja kdaden turvotuksen ehkaisyyn ja itsehoitoon. 16.3., 23.3., 30.3,, 6.4., 14.4. ja
20.4.2020 klo 17 Hameenkatu 7 A 6. Ohjaajana Eeva lIkonen. lmoittautuminen ja
lisétiedot: p. 044 730 3302 ma-to klo 9-15.

Syvavenytys- ja rentoutusryhmat

| Maanantaisin 13.1.-20.4.2020 klo 11:30-12:30 (jooga)

Il Maanantaisin 13.1.-20.4.2020 klo 17-18

Vetajana joogaohjaaja Katja Meritahti. Hinta 4 €/kerta.

Paikka: Wanha Herra, Laaksokatu 17. Ei ennakkoilmoittautumista.

Kuntojumppa naispotilaille

Joka toinen torstai (parilliset viikot) 23.1.-16.4.2020 klo 17-18.

Ohjaajana sairaanhoitaja, terveydenhoitaja Niina Nykdnen. Hinta 4 €/kerta.
Paikka: Wanha Herra, Laaksokatu 17. Ei ennakkoilmoittautumista.

Asahi

Joka toinen torstai (parittomat viikot) 16.1.-23.4.2020 klo 17-18.
Ohjaajana Kirsi Laine. Hinta 4 €/kerta. Paikka: Wanha Herra, Laaksokatu 17.
Ei ennakkoilmoittautumista.

Vesivoimistelua naispotilaille

| tiistaisin 14.1.-21.4.2020 klo 17

Il tiistaisin 14.1.-21.4.2020 klo 17:45

Il tiistaisin 14.1.-21.4.2020 klo 18:30

Maksu kevatkaudelta 60 €. Paikka: Wanha Herra, Laaksokatu 17.
Vesivoimisteluryhmiin ilmoittautuminen ennen kauden alkua 17.12.2019. mennessd.

Kuntosali mies- seka naispotilaille

I Keskiviikkoisin 15.1.—22.4.2020 klo 17:30-18:30

Il Keskiviikkoisin 15.1.—22.4.2020 klo 18.30-19:30

Maksu kevatkaudelta 60 €. Paikka: Auron Lahden Fysteam, Vapaudenkatu 23 B.
Kuntosaliryhmiin ilmoittautuminen ennen kauden alkua 17.12.2019 mennessd.

Huom! Liikuntaryhmia ei hiihtolomaviikolla 9.

Liikuntaryhmien yhteyshenkilé Kirsti Téhtinen p. 040 536 5815. Syksyn 2020
vesivoimistelu- ja kuntosaliryhmiin ilmoittauduttava viimeistdén 25.8. klo 9-12,
p. 044 730 3302. Syksyn 2020 jumpat alkavat viikolla 37.
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5.11. Vapaaehtoistoiminta yhdistyksen Pédijat-Himeen alueella

5.11.1. Lahden seudun paikallisosasto
Osaston paivystys maanantaisin klo 9-15 p. 044 730 3302 Hdmeenkatu 7 A 6.

Kevaan 2020 kerhot

15.1. klo 18 Hoitava adni, ohjaajana Pia Skibdahl laulu- ja ddnipedagogi MuM.
Kaytetdan yksinkertaisia ddniharjoituksia. Ei tarvitse osata mitdan. Suorittaminen ei
kuulu tdhan aiheeseen.

12.2. klo 17 Vuosikokous. Kahvitus alkaa klo 16:30. Puheenjohtajana Essyn
toiminnanjohtaja Inge-Brit Barkholt. Klo 18 kokousesitelmana Ravinnon ja liikunnan
merkitys hyvinvoinnissa, liikuntaneuvoja Reda Oulmane.

11.3. klo 14 Syopdpotilaan palvelut avoterveydenhuollossa, asiantuntija varmistuu
mydhemmin.

13.5. Kevatkauden paattajaiset. Ohjelma varmistuu myohemmin.

Kirjallisuuspiiri
Keskiviikkoisin 22.1., 19.2., 18.3., 15.4. ja 20.5.2020 klo 14. Kerhosta vastaa Leena
Lansisalo, p. 050 523 4104. Paikka: Hdmeenkatu 7 A 6.

Retket

19.1. klo 16 Reviisori -naytelma Pikkuteatterissa. llm. 16.1. mennessa.
25.2. klo 14 Laskiaistunnelmaa Hameenkadulla. Kahvia ja laskiaispullaa.
14.3. Naivistinayttely ja tutustuminen littalan lasimuseoon.

8.4. Hiljaisen viikon kirkkoretki Myrskyldaan.

24.4. Liikuntapdiva Pajulahdessa. Osallistumismaksu 10 €.

27.5. Siikaniemen Senioripaiva. Osallistumismaksu 10 €.

13.6. Helsingin retki

15.8. Hdmeenlinnan kesateatteri “Elamalta kaiken sain”.
lImoittautumiset p. 044 730 3302 ma klo 9—-15 tai katso ao. yhteystiedot

Seuraa ilmoittelua Uuden Lahden, Seutulehden ja Viikkouutisten jarjestopalstoilla
sekd www.etela-suomensyopayhdistys.fi/paikallisosastot/lahti

Yhteystiedot:

Puheenjohtaja Hannele Salovaara p. 0400 776 063
Varapuheenjohtaja Kirsti Tahtinen p. 040 536 5815
Sihteeri Merja Salminen p. 040 518 0233
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5.11.2. Orimattilan kerho

Kerho kokoontuu kevaalla 2020 kuukauden viimeiselld viikolla Helluntaiseurakunnan
kahvilassa, Viljamaantie 18. Tarkemmat paivat varmistuvat myéhemmin. Seuraa
ilmoittelua Orimattilan Sanomissa sekd osaston nettisivuja osoitteessa: www.etela-
suomensyopayhdistys.fi/paikallisosastot/orimattila. Tiedustelut: Lahden toimipiste
p. 044 730 3302, ma-to klo 9-15.

Auttavat neuvontapuhelimet

Sy6pajarjestojen valtakunnallinen neuvontapalvelu 6%

0800 19414 (maksuton) e

ma ja to klo 10-18, ti, ke ja pe klo 10-15.

Valtakunnallinen neuvontapalvelu antaa tukea syépéapotilaalle ja hdnen ldheisilleen.
Kysymys voi koskea syopad, sen hoitoa, kuntoutusta tai tuen mahdollisuutta. Myds
silloin, jos epdilee sairastavansa sy6paa, haluaa tietoa syovan ehkaisysta, syévan
perinndllisyydesta tai sydvan seulonnoista. Voit myos keskustella sahkdpostitse
neuvonta@cancer.fi tai chatissa www.neuvontahoitaja.fi. Kysymyksiisi vastaavat
syOpdan erikoistuneet neuvontahoitajat.

Sy6pajarjestéjen valtakunnallinen etuusneuvonta

0800 411 303 (maksuton)

Keskiviikkoisin klo 15-17.

Asiantuntijatietoa syopapotilaan taloudelliseen asemaan vaikuttavista tekijoista ja
potilaan oikeuksista.

Sy6pakipulinja 050 369 6707 0
ma-pe klo 9-12

Syépakipulini
Tietoa ja tukea kivunhoitoon. Syépakipulinjalta voi yopadpeing

kysyd neuvoa omaan tai laheisensa kipulaakitykseen liittyen.
Yhteistydssa Syopajarjestot ja HYKS.
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Rintasyopiyhdistyksen vertaistukipuhelin EUROPA
040 1916 799

ti klo 18—20 kaikki rintasyépéén sairastuneet P
ke klo 18—20 levinnytti tai uusiutunutta rintasyépai sairastavat.

Vertaistukipuhelimeen vastaavat Rintasyépayhdistyksen koulutetut DONNA
vapaaehtoiset vertaistukijat. T L

Mielenterveysseuran valtakunnallinen kriisipuhelin ° °
09 25250 111 m.e"
Arkisin klo 9—7, Viikonloppuisin ja juhlapyhini klo 15—7 Suomen Mislenterveyssoura
Kriisipuhelin piivystdd vuoden jokaisena pdivini ja yoni tarjoten keskusteluapua kriisissa oleville
ja heidén lgheisilleen.

POSTIMAKSU
MAKSETTU

Eteld-Suomen Syépiyhdistys r.y. -
Sédra Finlands Cancerférening r.f.

TUNNUS 5000960
00003 VASTAUSLAHETYS
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Vuoden 2020 jisenmaksu on 25 €

"I Haluan liittya Eteld-Suomen Syopayhdistyksen jaseneksi - Jag vill bli medlem
/ 202

Sukunimi ja etunimet - Efternamn och fornamn
Syntymavuosi - Fodelsear
Katuosoite - Gatuadress

Postinumero ja -toimipaikka « Postnummer och postkontor
Sahkoposti - E-post
Puh. - Tel.

] Haluan lehden « Jag vill ha tidningen

] En halua lehteé « Jag vill inte ha tidningen

[] Jag ar svensksprakig och vill ha bilagan pa svenska

] Haluan jasenmaksulaskun sahkopostiini

1 Jag vill ha medlemsavgift rakningen till min e-post

] Haluan yhdistyksen tiedotteita séhkopostiini

[ Jagvill ha féreningens informationblad till min e-post



