Palvelut
sairastuneelle
ja ldheiselle

Syksy 2022

‘. Olemme tukenasi, kun syopd
koskettaa omaa tai
ldheisesi eldmddi. .

POHJOISKARJALAN
SYOPAYHDISTYS




Syopddn sairastuminen herdttdd paljon kysymyksid ja huolta sekd
sairastuneelle ettd Iiheiselle. Jokainen kokee sairastumisen omalla
tavallaan. Tarjoamme sinulle ja ldheisillesi maksutta tietoa, toivoa

ja tukea koko hoitopolkusi ajan.

Huomioithan mahdollisesti muuttuvat koronaohjeistukset.
Pdivitdmme kotisivuja tilanteen mukaan. Osaan ryhmistd voit
osallistua myés etdnd. Ryhmiin ilmoittautuminen viimeistéddn
ryhmdid edeltdvdnd pdivdnd 013-227600

DIAGNOOSIN JA HOITOJEN VAIHEESSA

Keskusteluajat sairastu-
neelle ja/tai laheiselle.
SyoOpésairauden aiheutta-
missa kriisitilanteissa, jossa
mielesi ja jaksamisesi on koe-
tuksella, sinulla on aina mah-
dollisuus keskustella ja saada
tukea meilta.

Teemme my06s maksuttomia
kotikaynteja ja hoitajat vierai-
levat sairaalassa.

Voit varata ajan

p- 013 227 600.

Ajanvarauksella myds:

- Syovan periytyvyysneuvon-
taa, jonka tarkoituksena on
selvitta3, onko henkilolli ta-
vallista suurempi riski sairas-
tua syopaan

- Rintaproteesin sovitus- ja
valityspalvelua rintaleika-
tuille naisille.

VERTAISTUKIHENKILOT
Vertaistukihenkil6t ovat joko
itse sairastaneet syovan tai he
ovat sairastuneen ldheisia.
Vertaistukihenkilon kanssa
voit tavata kasvotusten tai
keskustella puhelimessa. He
auttavat sinua omien koke-
mustensa ja tietojensa poh-
jalta. Kohtaamiset ovat aina
luottamuksellisia. Vertaistuki-
henkil6pyynnon voit tehda
osoitteessa www.pohjois-
karjalansyopayhdistys.fi

tai p. 013 227 600.

Tietoa

Tukea

Toivoa



VERTAISTUKIRYHMAT
Vertaisten tapaaminen auttaa
huomaamaan, ettet ole sairau-
tesi kanssa yksin. Tavoitteena
on, etta vertaistukitoiminta
antaa tietoa, toivoa ja tukea.
Al jaa yksin - tule mukaan!

Vertaistapaamisia jarjeste-
tadn myos maakunnan alu-
eella. Lisdtietoa saat
www.pohjois-karjalan-
syopayhdistys.fi tai

p. 013 227 600.

Syodpain sairastuneiden
naisten ryhma
Kokoontuu ke klo 13-15
31.8./28.9./26.10./23.11

Syopddn sairastuneiden
miesten ryhma
Kokoontuu ti klo 13-15
30.8./27.9./25.10./22.11.

Avanneleikattujen ryhma
Kokoontuu ke klo 17-19
28.9./12.10./16.11.

Fuck Cancer -kahvit syopaan
sairastuneille nuorille aikui-
sille. Tapaamiset kuukausit-
tain. Aloituskerta ti 16.8.
Lisdtietoja Minna Kaartinen
p- 050 515 1288

TIME OUT!

Anna hetkinen itsellesi.
Tarjolla leppoisaa yhdessa
oloa ja kevytta iltapalaa.

- Ilta hoidoissa kayville
ma 22.8.klo 17-19

IIm. viim. 18.8. mennessa

- Ilta sinulle sydpaa sairas-
tavan laheinen

ma 29.8.klo 17-19

[Im. viim. 25.8. mennessa

[Imoittautuminen
p. 013 227 600




DIAGNOOSIN JA HOITOJEN VAIHEESSA

Hoitopolulla kohdataan

Tarkoitettu hiljattain syopaan sairastuneille ja heidan ldheisil-
leen. Tapaamisissa saat hyvinvoinnin hetkia itsellesi, vertaistu-
kea ja tietoa teemoista, jotka tukevat sinua hoitojen aikana.
[Imoittaudu mukaan p. 013 227 600.

Tapaamiset maanantaisin klo 14-16

19.9. Lempea kehonhuolto. Etenemme rauhallisen lempeassi ja
sallivassa ilmapiirissa. Ohjaaja Hannelta saat selkedt ja ymmar-
rettavat ohjeet ja uskallat myds kysya. Saat myos tarkeaa tietoa
liikunnan merkityksesta hoitojen aikana ja jalkeen.

HUOM! KLO 15-17 Keltainen talo (Sairaalakatu 8)

10.10. Kuinka seilata tunteiden aallokossa, kun sairastumi-
seen ja hoitoihin liittyvit tunteet keikuttavat laivaasi? Tule
saamaan koordinaatteja selviytymiseen ja tapaamaan kans-
sapurjehtijoita toimistomme tyyneen poukamaan ankkuroitu- /4
neena.
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31.10. Vilipalabuffet. Tule nauttimaan valipalaa kanssamme ja
saamaan kdytdnnon vinkkeja ravitsemukseesi! Onko sinulla haas-
teita ravitsemuksen kanssa sydpahoitojen aikana? - Pohditaan
niitd yhdessa!
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21.11. Hemmottelua, sisilté tarkentuu myéhemmin.
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12.12. Adnimaljarentoutus. Tule kokemaan syvirentoutusme-
netelm3, joka rauhoittaa ja hellii hermostoa, tukee hyvaa unta,
purkaa kehon ja mielen jannitystd. Ota mukaan oma
(jumppa)alusta, viltti ja tyyny seka halutessa lisatyyny jalkojen §»
alle. Keltainen talo (Sairaalakatu 8)
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HOITOJEN PAATTYMISEN JA SEURAN-
NAN VAIHEESSA

Ajanvarauksella p. 013 227 600:

- Ohjausta syopakuntoutukseen, jossa sairaanhoitaja auttaa 1oyta-
maan juuri sinulle sopivia kuntoutumista edistavia tukipalveluja.

- Terveellisiin elintapoihin liittyvda ohjausta (ravinto, liikunta, pai-
nonhallinta, alkoholi, tupakka).

Hoitojen jilkeen iltapiiva
Kun syopdhoidot ovat paattymassa tai hiljattain paattyneet. Ilta-

pdivassa saat monipuolista tietoa hyvinvointiasi hyodyttavista,
ajankohtaisista asioista.

[ltapéivan ohjelma:
Syopdhoitojen myohdiset vaikutukset (sytoaivot, visdhtaminen,
fyysisen kunnon haasteet, sydvan uusiutumisen pelko, psyko-

sosiaalisen tuen merkitys)

Paluu tydhon ja arkeen (Kelan lakisdateiset etuudet, osa-sairaspai-
vdraha, ty0ssad ja arjessa jaksaminen)

Kuntoutumisen tuen palvelut (Kelan ja Syopajarjestojen kurssit,
vertais- ja ammatillinen tuki)

Rentoutumisharjoitus ja palaute iltapaivasta
12.9.2022 Kklo 16-19 ilm. 8.9 mennessa
7.11.2022 klo 16-19 ilm. 3.11. mennessa

IImoittaudu p. 013 227 600



KUNTOUTUMISTA EDISTAVA KURSSITOIMINTA

Syo6pdin sairastuneille, joi-
den sairastumisesta on alle
kaksi vuotta ja hoidot ovat
paattyneet/paattymassa.

Kunnon evaat- avokurssi

22.9.-22.11.2022 torstaisin.
(seurantatapaaminen 01/23)
Kurssiohjelma painottuu ter-
veellisten elaméantapavalinto-
jen vahvistamiseen. Ohjel-
maan sisaltyy tietoa terveytta
tukevasta ruokavaliosta, kurs-
sin alussa ja lopussa toteutet-
tavat kdavelykuntotestit, lii-
kunta-, lihaskunto- ja kehon-
huolto-ohjauskerrat seka
Marttojen kasvisruokien kok-
kausilta.

Hakuaika pdittyy 26.8.2022

Lisdtietoja ja hakemukset
Marketta Komulainen
p-050 567 9264

” Sain
varmuutta
rajoihini ja

niiden toteutta-
miseen”
-nainen 59 v

Tanssi-liiketerapia

Kokoontuu erilaisilla teemoilla
10 kertaa torstaisin 8.9.-
17.11.2022 Kklo 17-18.30.
(Keltainen talo, Sairaalakatu 8,
Joensuu)

Kurssi on sinulle, joka haluat
kasitella liikkeen ja keskuste-
lun avulla ajatuksiasi ja koke-
muksiasi. Sinulle, joka haluat
ymmartaa kehon ja mielen yh-
teytta. Osallistuminen ei vaadi
erityisia tanssillisia tai liikun-
nallisia ennakkovalmiuksia.
Hakuaika pédattyy 18.8.2022

Ohjaajana toimii psykologi ja
tanssi-liiketerapeutti
Anni Rantanen.



LIIKUNTA
Puistojumppa

Sinulle sy6pddn sairastunut
ja/tai laheinen, vapaaehtoi-
semme, jasenemme. Puisto-
jumppamme sopivat kaiken
ikaisille ja kuntoisille naisille
ja miehille, myos sy6péahoi-
doista toipuville.

Osallistumismaksu 15 €. Mak-
sutiedot saat ilmoittautumisen
yhteydessa. ja maksu tulee
suorittaa ennen ryhman alka-
mista.

Puistojumppa jarjestetdan
Kirkkopuistossa Joensuussa
23.8.-27.9.2022

tiistaisin klo 17-18

Mita tarvitset:

Juomapullo, lenkkarit ja alusta.

Alustana voit kayttaa jumppa-
mattoa, pyyhetta tai vaikkapa
takkia.

Muuta huomioitavaa:

- tunnistat ohjaaja Hanne
Kankkusen violetista liivista,
jossa lukee Syopajarjestot

- Saavaraus (pieni tihkusade
ei haittaa!

Peruutuksista ilmoitamme
osallistujille WhatsApp-
viestilla.

Kehonhuolto

Ryhma kokoontuu erilaisilla
teemoilla 12 kertaa

4.10.- 20.12.2022

tiistaisin klo 17-18.
(Keltainen talo, sairaalakatu 8,
Joensuu)

Paikan paalla ryhmassa voi
olla 10 hla. Tuntien sisaltd
suunnitellaan osallistujien toi-
veiden ja tarpeiden mukaan.

Ryhma toteutetaan myds
etand, joten voit halutessasi
osallistua kotoa kasin. [Imoit-
tautumisen yhteydessa tarvit-
semme sahkopostiosoitteesi.
Kehonhuollon osallistumis-
maksu 30 € paikan paalla/

15 € etdyhteydella.

IImoittaudu mukaan vii-
meistddn 19.8.2022 klo 12
mennessa p. 013 227 600 tai
heini.grohn@pohjois-karja-
lansyopayhdistys.fi



HYVA ELAMA
SYOVASTA
HUOLIMATTA

Sairastatko parantumatonta
syopaa?

Tule iltapaivakahville 29.9.
klo 13-15 tapaamaan
samanlaisessa tilanteessa
olevia.

Keskustellaan sinulle ajankoh-
taisista asioista ja porukalla
voisimme miettia muita tapaa-
miskertoja syksyn ajalle.

Kuinka voisimme yhdessa
tuoda iloa ja virkistysta ar-
keesi?

Lisdtietoja ja ilmoittautumi-
set p. 013 227 600 tai
heini.grohn@pohjois-karja-
lansyopayhdistys.fi

”Kokemusten jakaminen ja
muiden kohtaaminen on tdr-
kedd. Tdamd toi myds vaihte-
lua arkeen.” -nainen 59 v.
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Ryhmi ldheisensi menetti-
neille

Ryhma sinulle, jolla on laheisen
menettimisen kokemus
(3kk-2v).

Tavoitteena on auttaa ja tukea
menetyksen lapikdymisessa kes-
kustelun, toiminnallisten menetel-
mien ja vertaistuen avulla.
Suljettuun ryhméan mahtuu 6
osallistujaa.

Kokoontumiset keskiviikkoisin
klo 17.00-19.15
12.10./26.10./9.11./23.11./
7.12.

IImoittautumiset 5.10.
mennessa p. 013 227 600.
Lisatietoja ryhmasta
Salla-Maaria Martikainen

p- 050 362 2915

” En olisi uskonut,
ettd asenteeni
eldimdd kohtaan
muuttuu niin
paljon”
-nainen 51 v

Varavoimaa- kurssi

5.-8.9.2022 Lomakeskus
Huhmarissa
Parantumatonta syopaa sai-
rastaville ja heidan laheisil-
leen. Kurssille voi osallistua
myos yksin.

Kurssiohjelman teemoina ovat
mm. kuntoutujan ja ldheisen
psykososiaalinen hyvinvointi
ja voimavarat, fyysisen kun-
non aktivointi ja ohjaus liikun-
nan ja rentoutumisen avulla.
Yhdessa ryhman kanssa pyri-
tadn loytdmaan selviytymis-
keinoja arkipaivan jaksami-
seen ja elamanlaatuun.

Hakuaika paattyy 12.8.2022

Lisdtietoja ja hakemukset
Marketta Komulainen

p.- 050 567 9264 tai
www.pohjois-karjalansy-
opayhdistys.fi



Heittaydy
hyvadn

TULE VAPAAEHTOISEKSI!
Vapaaehtoiset ovat yhdistyksen
voimavara.

Meilla on tarjolla monenlaisia
vapaaehtoistyon vaihtoehtoja.
Meilld on tarvetta monenlaiselle
osaamiselle. Voit osallistua siina
madrin, kun ehdit ja haluat.

Jarjestamme vapaaehtoisten
infon 15.9. klo 17-19

Malmikatu 5 b 2krs. lIm.
p. 013 227 600.

Vapaaehtoistoimijat SAPAKAT

Syopiksen Sapakat on vapaaeh-
toisista koostuva ryhma, joka
mm. kerda varoja Pohjois-Karja-
lan alueella tehtavaan sydpatyo-
hon, on mukana avustamassa
erilaisissa tapahtumissa, jarjes-
taa myyjaisia ja arpajaisia.
Sapakat hoitavat myds erilaisia
kahvituksia sekd konserttien

naulakkopalveluja ja valiaikatar-
joiluja.

Vapaaehtoiset tukihenkil 6t tu-
Kkevat syopdan sairastuneita ja
heidén ldheisiaan.
Koulutamme vuosittain uusia
vertais- ja saattotukihenkil6ita.
Lisitietoa koulutuksista saat

p- 050 362 2915.

Vertaistukihenkilot

Vertaistukihenkil6t ovat vapaa-
ehtoisia, koulutettuja tukihenki-
16it4, jotka ovat itse sairastaneet
syovan tai joiden laheiselld on
ollut syopa.

Vertaistukihenkilot auttavat toi-
sia sairastuneita omien koke-
mustensa ja tietojensa pohjalta.

Saattotukihenkil6toiminta

Saattotukihenkilot ovat kanssa-
kulkijoita, jotka tarjoavat tukea
ja kiireetonta ldsndoloa parantu-
matonta syopaa sairastaville ja
saattohoidossa oleville seka hei-
dan laheisilleen kotona seka sai-
raalan vuodeosastoilla. Saattotu-
kihenkilo ei korvaa ammatti-ih-
misen tai omaisen tekemaa tyota
vaan tdydentaa sitd. Tukisuhde
kestda yleensa tuettavan kuole-
maan saakka.



Pohjois-Karjalassa syopdcdn sairastuu vuosittain yli 1000 hen-
kilod. Syopddn sairastuminen tuo monenlaista huolta niin
sairastuneille kuin heiddn Idheisilleen. Haluamme olla autta-
massa tdssd tilanteessa tarjoamalla tietoa, tukea ja kuntou-
tusta. Tule kanssamme mukaan tekemdidin hyvdd.

JASENYYS

Jasenena olet mukana tuke-
massa ja mahdollistamassa
syopatyotd. Yhdistykseen voi

LAHJOITA
Halutessasi voit tukea toimin-
taamme lahjoittamalla. Jokai-
nen lahjoitus on tarkea!

liittya jaseneksi syopaan sai-
rastuneet, heidan laheisensa
ja he, jotka haluavat olla tuke-
massa yhdistyksen toimintaa.
Voit liittya netissa www.poh-
jois-karjalansyopayhdistys.fi
tai puhelimitse 013 227 600.
Henkil6jasen 25 € /kalenteri-
vuosi. Yritys- tai yhteisojasen
200 €/kalenterivuosi.

Tutustu kotisivuihimme ja tilaa
sahkoéinen uutiskirje:

www.pohjois-karjalansyopayhdistys.fi
tai ota yhteytta 013 227 600.
Kotisivuilla myds verkkoajanvaraus

Loydat meidit myos:
facebook.com/pohjois-karjalan-
syopayhdistys

Instagramista nimimerkilla @PKSYRY



YHTEYSTIEDOT
Pohjois-Karjalan Sy6payhdistys
Malmikatu 5B, 2krs

80100 Joensuu

toimisto: 013 227 600
etunimi.sukunimi@pohjois-
karjalansyopayhdistys.fi

Suvi Jolkkonen
Toiminnanjohtaja
050 536 4975

Heini Grohn
Palvelusihteeri
013227 600

Minna Kaartinen
Sairaanhoitaja
050 515 1288

Marketta Komulainen
Sairaanhoitaja

050567 9264
Salla-Maaria Martikainen
Sairaanhoitaja

050 362 2915

Marjo Pylkas

Sairaanhoitaja
050 529 7877

Tietoa

Tukea

Toivoa

PAIKALLISOSASTOT
Eno

Sirpa Romppanen, puheenjohtaja
045 313 3590

Juuka
Tanja Ovaskainen, puheenjohtaja
040 036 5090

Kitee/Kesalahti
Aune Timonen, puheenjohtaja
040 706 1602

Kiihtelysvaara
Irma Nuutinen, puheenjohtaja
050 383 2338

Kontiolahti
Sari Mahonen, puheenjohtaja
040 088 5621

Lieksa
Raija Piironen, puheenjohtaja
050516 6281

Liperi
Anne Lasarov, puheenjohtaja
040 532 6854

Nurmes
Leena Kuvaja, puheenjohtaja
050 536 0059

Polvijarvi
Mirja Tanskanen, puheenjohtaja
040 547 8910

Tohmajarvi
Vuokko Vaistd, puheenjohtaja
044 256 2232



