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1. PIRKANMAAN
SYOPAYHDISTYKSEN
KUNTOUTUSPALVELUT

Pirkanmaan Syépayhdistys toimii sydpaan sairastuneen kuntoutumisen tukijana
antamalla tietoa ja jarjestamalld toimintaa seka syopaan sairastuneille ettd heidan
|&heisilleen sairauden eri vaiheissa.

Sydpaan sairastuneet tarvitsevat hoitoa ja tukea kuntoutumiseen. Sydpakuntoutuksen
tarpeet, toiminta ja tavoitteet muuttuvat ajan kuluessa. Vaestdn ikdantyessa sydpaan
sairastuvia on lukumaaraisesti enemman, mutta onneksi varhaisen taudin toteamisen
seka hoitojen kehittymisen my&ta yha useampi paranee.

Toiminnallamme pyrimme auttamaan sairastunutta eldmaan mahdollisimman tyydyttavaa
elamaa ja I6ytamaan keinoja, joilla voi itse vaikuttaa hyvinvointiinsa.

Tarjoamme ammattitaitoista neuvontaa ja tietoa sydpasairauksiin liittyvista asioista niin
sairastuneille kuin heidan laheisilleen. Jarjestamme tieto- ja teemailtoja, avokuntoutus-
kursseja seka ammatillisesti ohjattuja keskusteluryhmia eri sydpatauteja sairastaville.
Pyrimme erilaisten liilkuntaryhmien avulla aktivoimaan sairastuneita huolehtimaan omasta
terveydestaan. Tavoitteena on, ettd yhdistyksen tukeman alkusysayksen jalkeen
mahdollisimman moni 6ytaisi likunnan pysyvaksi osaksi eldmaansa.

Vertaistuki on tarked osa kuntoutuspalveluja. Vertaistukihenkil6t ovat itse sairauden
kokeneita ja tukihenkildkoulutuksen saaneita.

Kuntoutuspalvelut ovat maksuttomia ja ne jarjestetdaan yhdistyksen tiloissa
(Hameenkatu 5 A, 7. krs), ellei toisin mainita. Maksullisen kurssin voi maksaa myos
kahdessa eréassa.

Lisatietoja puh. 03 2499 200 ja kotisivuiltamme
www.pirkanmaansyopayhdistys.fi



2. SAIRAANHOITAJAN
VASTAANOTTO

Poliklinikka ja neuvonta-asema Tampere

e henkildkohtainen neuvonta
e rintaproteesin valitys
e sairaanhoidolliset toimenpiteet
- ompeleiden ja dreenien poistot
- verenpaineen mittaus
- |adkepistokset
e syovan periytyvyyteen liittyva neuvonta
e ihon luomien tarkastukset

Pirkanmaan kunnat

Sairaanhoitaja antaa henkildkohtaista neuvontaa kerran kuukaudessa
terveyskeskusten tiloissa (ei heind-elokuussa).
Vastaanotolle voi hakeutua kotikunnasta riippumatta

e Parkanossa ja lkaalisissa kuukauden ensimmainen maanantai
¢ Ruovedelld ja Orivedella kuukauden ensimmainen tiistai

e Akaassa ja Lempaaldssa kuukauden ensimmainen keskiviikko
¢ Sastamalassa kuukauden ensimmainen torstai

e Ylojarvella kuukauden ensimmainen perjantai

Kunnissa jarjestetaan erillinen luomihuolipéiva vuosittain.

Ajanvaraus kaikille vastaanotoille puh. 03 2499 200

Lisatietoja puh. 03 2499 200
ja kotisivuiltamme www.pirkanmaansyopayhdistys.fi

Sairaanhoitajan puhelinneuvonta puh. 03 2499 606
Maanantai — perjantai klo 10.00 - 11.00



3. TIETOA ETSIMASSA
— LUENTOTILAISUUDET

3.1. Tietoillat

Tavoitteena on antaa syopaan sairastuneille ja heidan laheisilleen tietoa
sydpasairauksiin liittyvista asioista. Alustajana on asiantuntija.

Ei ennakkoilmoittautumista

Ma 9.1.

Ma 12.3.

Ma 16.4.

Ma 15.10.

Ma 12.11.

klo 17.00 - 18.30

klo 17.00 - 18.30

klo 17.00 - 18.30

klo 17.00 - 18.30

klo 17.00 - 18.30

3.2. Teemaillat

Teemaillat ovat sairastuneen ja hanen ldheisensa jaksamista tukevia tilaisuuksia.
llloissa on asiantuntijan alustus, jonka jalkeen on mahdollisuus keskustella aiheesta.

Ei ennakkoilmoittautumista

Ma 13.2.

Ma 14.5.

Ma 17.9.

Ma 10.12.

klo 17.00 — 18.30

klo 17.00 - 18.30

klo 17.00 - 18.30

klo 17.00 - 18.30

Syopéapotilaan seuranta ja tarvittavat
seurantatutkimukset
Tiina Palva, sydpatautien erikoislaakari

Syévan periytyvyys
Tiina Palva, sydpatautien erikoisladkari

Keuhkosyopa — tietoa ja keskustelua
Jarkko Ahvonen, syépatautien erikoislaakari

Suun ja hampaiden hyvinvointi
Paivi Valin, suuhygienisti

Syopapotilaan ravitsemus
Hanna Viitala, ravitsemusterapeutti

Lapset puheeksi — miten puhua sairaudesta lapsille
Tarja Kangassalo, psykiatrinen sairaanhoitaja

Minakuvan ja kehon muuttuminen
Eva Nilson, psykologi

Uni karkuteilld — hyvan unen salaisuus
luennoitsija varmistuu my&hemmin

Tunteiden vuoristorata — tunteet sairauden aikana
luennoitsija varmistuu myéhemmin



4. TIETOPAIVAT

Tietopaivien tavoitteena on antaa syopaan sairastuneille ja heidan laheisilleen
perustietoa sydpasairaudesta, hoidoista ja seurannasta sekd auttaa sairastunutta l6ytdmaan
keinoja, joilla voi vaikuttaa omaan hyvinvointiin.

Tietopaivan osallistujamadra on korkeintaan 20 henkilda.

4.1. Tietopaiva suolistosyopaan sairastuneille

To 22.3. klo 12.00 - 17.00
limoittautuminen 15.3. mennessa puh. 03 2499 200

4.2. Tietopadiva eturauhasen syopaan sairastuneille

Ti 11.10. klo 12.00 - 17.00
limoittautuminen 4.10. mennessa puh. 03 2499 200

4.3. Tietopaiva melanoomaan sairastuneille

To 22.11. klo 12.00 - 17.00
limoittautuminen 15.11. mennessa puh. 03 2499 200



5. AVOKUNTOUTUSKURSSIT

Tavoitteena on tiedon ja vertaistuen avulla auttaa sydpaan sairastunutta selviytymaan
uudessa eldmantilanteessa. Osallistujia motivoidaan omilla eldméantapavalinnoillaan
lisdédmaan hyvinvointiaan.

Laheiset ovat tervetulleita mukaan osaan avokuntoutusiltapaivista (kts. kurssien tarkem-
mat ohjelmat Pirkanmaan Syopayhdistyksesta).

limoittautuminen avokuntoutuskursseille on kaksi viikkoa ennen ko. kurssin
alkua puh. 03 2499 200.

5.1. Ensitiedon kurssi rintasyopaan sairastuneille

Kurssilla kasitellaan mm.

e rintasydpaa sairautena ja sen hoitomuotoja

* rintasyopaan sairastuneen liikuntaa ja fysioterapiaa

e selviytymistd sairauden muuttamassa eldmantilanteessa
e sydpayhdistyksen palveluita potilaan tukena

Kevat ke 1.2, 8.2, 15.2. ja 22.2. klo 15.00 - 18.00

Syksy ke 5.9, 12.9, 19.9. ja 26.9. klo 15.00 - 18.00

5.2. Kurssi rintasyopaan sairastuneille - hoitojen
paattymisen jalkeen

Kurssi tukee rintasydpaan sairastunutta pitkien hoitojaksojen jalkeen paluussa arkeen.
Kurssin siséllossa keskeising elementteina ovat motivoiminen fyysisesta kunnosta huo-
lehtimiseen sekd yhteinen asioiden jakaminen ja kokeminen. Kurssi sisaltaa kavelytestin
UKK-instituutilla seka seurantapaivan 4 kk:n kuluttua.

Sairaanhoitaja haastattelee iimoittautuneet kurssille soveltumisen tarkistamiseksi.

Kurssilla kasitelladn mm.
e rintasy6van hoitomuotoja seka hoitojen pitkaaikaishaittoja ja niiden ehkaisya



e sairauden ja hoitojen vaikutusta naiseuteen
e liikunnan ja ravinnon merkitysta osteoporoosin ehkaisyssa, painonhallinnassa ja
hyvinvoinnin tukena

ke 18.4, to 19.4, ke 25.4, to 26.4, ke 2.5, to 3.5 klo 16.30 - 19.30
Seurantapaiva ke 5.9. klo 16.30 - 19.30

5.3. Kurssi gynekologista syopaa sairastaville

Kurssi on tarkoitettu naisille, joiden hoidot ovat juuri paattyneet tai ovat paattymassa.

Kurssilla kasitellaan mm.

e sydpahoitojen aiheuttamia haittoja

e ravitsemusta ja liikuntaa

e tiedon ja tuen avulla itsehoitokeinojen I6ytamista
¢ naiseuden uudelleen I&ytamista

e musiikkiterapian kuntouttavaa vaikutusta

ke 24.10, to 25.10, ke 31.10, to 1.11, ke 7.11. klo 15.00 - 18.00

5.4. Kurssi levinnytta syopaa sairastaville
ja heidan laheisilleen

Kurssilla kasitelldaan mm.

e levinneen syoévan hoitomahdollisuuksia ja oireenmukaista hoitoa
e sosiaalietuuksia

e eldmanhallintaa sairauden muuttamassa tilanteessa

ti 8.5, 15.5, 22.5, 29.5, 5.6. klo 15.00 - 18.00



5.5. Puhetta perheessa — avokuntoutuskurssi
perheille, joissa perheenjasen on sairastunut
syoOpasairauteen.

Kurssilla tuetaan perheitd muuttuneessa eldmantilanteessa. Sairastunut voi olla esim.
aikuinen lapsi, aikuisen lapsen éiti tai isa tai muu laheinen sukulainen, puoliso tai avopuo-
liso. Kurssille osallistuvia rohkaistaan puhumaan sairaudesta ja sen herattamista tunteista
sekd annetaan keinoja keskustelun kaynnistamiseen ja yllapitamiseen arjessa. Vertaistuki
on yksi kurssin aktiivisista elementeista.

Samasta perheesta voi osallistua enintaan kolme henkilda. Osallistujien tulee olla 18
vuotta tayttaneita.

ti 30.10, 6.11, 13.11, 20.11, 27.11. klo 15.00 - 18.00

5.6. Kurssit kuntoutuskeskuksissa

Kuntoutuskeskuksissa jarjestettavien sopeutumisvalmennuskurssien tavoitteena on tukea
sairastumisen aiheuttaman kriisin kasittelyssa seka mahdollisimman normaalin ja hyvén
elaman elamisessa sairaudesta huolimatta. Kursseilla saa tietoa syovasta, sairauden

ja hoitojen aiheuttamista muutoksista seka selviytymisestd. Kursseja on sairastuneiden
lisaksi pariskunnille ja perheille seka laheisensa menettaneille.

Kurssit ovat osallistujille maksuttomia.

Tietoa kursseista sekd hakemuslomakkeita saa Pirkanmaan Syopayhdistyksesta, sairaa-
loiden sosiaalitydntekijoiltd, kuntoutusohjaajilta ja Kelan toimistoista. Kursseille haetaan
Kelan kuntoutushakemus -lomakkeella (KU102) ja hakemukset palautetaan joko Kelaan
tai kurssin jarjestavan maakunnallisen sydpayhdistyksen toimistoon.



6. KESKUSTELURYHMAT

Ryhméssa on mahdollisuus luottamuksellisesti keskustella sairaudesta ja sen
aiheuttamista eldmanmuutoksista.

limoittautuminen viikkoa ennen ryhman alkua puh. 03 2499 200

6.1. Ryhma syodpaan sairastuneille miehille

Ryhma kokoontuu osoitteessa Hdmeenkatu 5 A, 8. krs.
Ohjaajana toimii erikoissairaanhoitaja.

ti 17.1, 31.1, 14.2, 28.2, 13.3, 27.3, 10.4, 24.4. klo 17.00 - 18.30
Hinta 64 euroa

6.2. Ryhma syopaan sairastuneille naisille

Ryhma kokoontuu osoitteessa Hdmeenkatu 5 A, 8. krs.
Ohjaajana toimii psykologi.

to 6.9, 13.9, 27.9, 11.10, 25.10, 8.11, 22.11, 13.12. klo 17.00 - 18.30
Hinta 64 euroa

6.3. Tukea syopaan sairastuneiden laheisille

Kolmen illan kokonaisuus on tarkoitettu jaksamisen tueksi sairastuneen laheisille. Aiheina
ovat sairauden aiheuttamat muutokset ihmissuhteissa sekd voimavarojen |6ytyminen ja
vahvistaminen. Ryhma kokoontuu osoitteessa Hameenkatu 5 A.

Ohjaajana toimii sairaanhoitaja.

Kevat ti6.3,13.3, 20.3. klo 17.00 - 18.30
Syksy ti 25.9,2.10, 9.10. klo 17.00 - 18.30

10



7. LIKUNTARYHMAT JA
RENTOUTUS

Liikuntaryhmat tukevat omasta terveydesta huolehtimista ja yllapitavat toimintakykya
elamadssa eteenpain. Sairastumisen jalkeen likkuminen on turvallista aloittaa vertaisryh-
massamme. Ensisijalla ryhmiin ovat henkil®t, joiden sairastumisesta on alle kolme vuotta
ja jotka eivat ole aiemmin olleet ryhmdssa mukana.

Ryhman koko on korkeintaan 20 henkilda.

limoittautuminen lukukaudelle viikkoa ennen ko. ryhmén alkua puh. 03 2499 200

7.1. Allasvoimistelu

Allasvoimisteluryhma kokoontuu Viola-kodissa osoitteessa Juhlatalonkatu 4.

Kevat to 12.1.-31.5. (ei 5.4. eika 17.5.) klo 18.00 - 18.45
Hinta 152 euroa

Syksy to06.9.-13.12. (ei 6.12.) klo 18.00 - 18.45
Hinta 112 euroa

7.2. Kuntopiiri

Ohjattua, helppoa ja tehokasta kiertoharjoittelua kuntosalilla. Alussa on kevyt l[ammittely
ja lopuksi venyttely. Kuntopiiriharjoittelu sopii kaikenkuntoisille ja -ikaisille naisille ja mie-
hille. Ryhma kokoontuu Liikuntakeskus Fressissa osoitteessa Verkatehtaankatu 4.

Kevat ma 9.1.-28.5. (ei 9.4. ja 30.4.) klo 17.20 - 18.20
Hinta 152 euroa

Syksy viikko 36 — viikko 51 (paiva ja kellonaika ovat vield avoinna)
Hinta 112 euroa

11



7.3. Rentoutus

Ryhmassa tutustutaan erilaisiin rentoutumis-, rauhoittumis- ja stressinhallintamenetelmiin
seka opitaan itserentoutus, jolla voi rentouttaa ja rauhoittaa itsedan. Ryhma kokoontuu
Pirkanmaan Ihmissuhde ry:n tiloissa osoitteessa Yliopistonkatu 60 A, 7. krs.

Ohjaajana toimii suggestoterapeutti.

to 18.10, 25.10, 1.11, 8.11, 15.11, 22.11. klo 17.00 - 18.30
Hinta 48 euroa

8. VERTAISTUKEA SAIRASTUNEELLE

Vertaistukihenkilot

Vertaistukihenkildt ovat sydpasairauden kokeneita ja yhdistyksen kouluttamia vapaaeh-
toistyontekijoitd, jotka antavat keskustelutukea syopéasairauden aiheuttamassa elaman-
muutoksessa. He eivat ota kantaa hoitoihin tai ladketieteellisiin kysymyksiin. Keskustelut
ovat luottamuksellisia.

Vertaistukihenkilon voi tavata kahden kesken tai pienryhmdassa. Myos puhelinkeskustelu
on mahdollinen. Tapaaminen voidaan sopia yhdistyksen tiloihin tai esim. sairaalaan.

8.1. Keskustelukahvila

Vertaistukihenkilén ohjaama keskustelukahvila sydpaan sairastuneille on avoinna seuraa-
vina paivina osoitteessa Hdmeenkatu 5 A, 8. krs.
Ei ennakkoilmoittautumista.

Kevat ke 11.1, 1.2, 7.3, 4.4. ja 2.5. klo 13.00 - 15.00
Syksy ke 5.9, 3.10, 7.11. ja 5.12. klo 13.00 - 15.00
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Potilaskerho kokoontuu torstaisin Pirkanmaan Sy¢payhdistyksen kerhohuoneistossa
osoitteessa Pellavatehtaankatu 12. Kerhopaivana on keskustelua, kahvittelua ja
asiantuntijaluentoja. Potilaskerho jarjestaa lisaksi retkia ja myyjaisia.

Kevat to 19.1.-24.5. klo 12.00 - 13.30
Syksy to 13.9.-22.11. klo 12.00 - 13.30

Tietoja kerhon toiminnasta antaa Raili Tattari puh. 03 3430 146

Ryhma kokoontuu kerran kuukaudessa Nokian Kerholassa. Ryhma on tarkoitettu
sydpaan sairastuneille ja heiddn laheisilleen. Tapaamisissa on vertaistuen lisaksi my&s
asiantuntijaluentoja.

Kevat ke 1.2,7.3, 11.4,9.5. klo 18.00 - 20.00
Syksy ke 8.8,5.9, 3.10, 7.11. klo 18.00 - 20.00

Tietoja ryhman toiminnasta antavat
Ritva Makinen puh. 050 4008 977 tai 03 3415 058
Ritva Valimaki puh. 040 5113 090

Sybpaan sairastuneiden vertaistukiryhmia toimii Pirkanmaalla my&s
Hameenkyrossa, Ruovedelld, Valkeakoskella ja Virroilla.

Kysy ryhmien kokoontumisista sairaanhoitajaltamme puh. 03 2499 606.
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8.5. Arjen filosofit

Vertaistukiryhmassa kasiteltavat teemat maaraytyvat osallistujien toivomusten mukaan,
esim. filosofia, historia, kirjallisuus, musiikki, kuvataide, rakkaus, ihmissuhteet,
mielenrauha ja eldman tarkoitus.

Ryhma kokoontuu Pirkanmaan Syépayhdistyksen kerhohuoneistossa osoitteessa Pellava-
tehtaankatu 12. Ohjaajana toimii vapaaehtoistyéntekija.

ti 7.2, 21.2, 6.3, 20.3, 3.4, 17.4, 8.5. ja 22.5. klo 18.00 - 20.00

ARJEN YSTAVA -TOIMINTA

Arjen ystava -toiminta on tarkoitettu avuksi ja tueksi syévan hoitojen ja toipumisen
aikana. Arjen ystavaa voi pyytaa seuraksi lenkkipolulle, ladkéarissa kaynnille, hoito-
kaynnille, kauppamatkalle, teatteriin tai kirjastoon — minne ei yksin jaksa tai halua lahtea.
Han voi myds turvallisena aikuisena viettda aikaa lasten kanssa leikkien tai ulkoillen, jotta
hoidosta toipuva vanhempi saa levata tai hoitaa arkeen liittyvia asioita. Arjen ystava on
vapaaehtoistyontekija, joka on saanut tehtavaan koulutuksen.

Arjen ystavaa voit tiedustella sairaanhoitajaltamme puh. 03 2499 606.
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10. VIRKISTYSTA

Virkistystapahtuma sy6paan sairastuneille lauantaina 26.5.

Virkistystapahtuma on tarkoitettu sydpaan sairastuneille, joiden sairastumisesta on
kulunut 1-3 vuotta. Pdivan teemana on vertaistuki ja siihen sisaltyy yhdessa kokemista,
yhdessa tekemista ja hyvaa ruokaa.

Osallistujamaara on korkeintaan 15 henkiloa.

Lisatietoja ja hakulomakkeita puh. 03 2499 200.
Hakemukset 4.5. mennessa.

Virkistyspdiva syopaan sairastuneille nuorille lauantaina 29.9.

Virkistyspaiva on tarkoitettu alle 40-vuotiaille sydpaan sairastuneille, joiden sairastumisesta
on kulunut 1-3 vuotta. Tavoitteena on paasta irti arjesta hemmottelun, liikkunnan, hyvan
ruoan ja vertaistuen avulla.

Osallistujamaara on korkeintaan 15 henkiloa.

Lisatietoja ja hakulomakkeita puh. 03 2499 200.
Hakemukset 7.9. mennessa.

Sybpaan sairastuneille Pirkanmaan Syopayhdistyksen jasenille on kaytettavissa tdysin varus-
teltu huoneisto omaehtoiseen lomailuun Tampereen Kylpylassa. Kylpylan ja

hotellin palvelut ovat maksullisia. Vapaamuotoiset hakemukset toimitetaan Pirkanmaan
Sydpayhdistykseen viimeistdan kuukausi ennen lomaviikon alkua.

Lomaviikon hinta on 100 euroa. Lisatietoja puh. 03 2499 200.

Lomaviikot ovat 15 8.4.-15.4.
21 19.5. - 26.5.
24 8.6. - 16.6.
49 1.12. - 8.12.

15



Kesaiset kaupunkikévelyt on tarkoitettu sydpaan sairastuneille ja heidan laheisilleen.
Kavelynopeus maaraytyy osallistujien jaksamisen mukaan. Kavelyn lomassa kaydaan
keskustelua Tampereen historiasta; rakennuksista, patsaista ja puistoista.
Kaupunkikavelylle lahdetdan Pirkanmaan Sydpayhdistyksen edesta osoitteesta Hameen-
katu 5. Ohjaajana toimii vapaaehtoistyontekija.

Ei ennakkoilmoittautumista.

Kavelyt toteutetaan kesa- ja heindkuussa maanantaisin klo 18.00 — 19.30.

Lisatietoja puh. 03 2499 200.

Yhdistyksen jasenina oleville sydpapotilaille tarkoitettu pikkujoulu teatterin merkeissa

tiistaina 4.12. klo 19 alkaen Tampereen Komediateatterissa (Lapintie 4a)
Lipun hinta on 15 euroa. Hintaan sisaltyy valiaikatarjoilu (kahvi ja leivos).
Esitettdva ndytelma julkaistaan helmikuussa.

Lippuja voi ostaa yhdistyksen toimistosta 1.9. lukien. Ennakkovarauksia ei oteta vastaan.
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11. JASENEDUT

Pirkanmaan Sydpayhdistyksen jasenille on mm. seuraavia jasenetuja

¢ Syopa-Cancer -lehden vuosikerta

¢ hoitopaivakorvaus syopaan sairastuneille

o kaikille jasenille alennuksia yhdistyksen poliklinikan ja neuvonta-aseman palveluista

e syOpaan sairastuneille mm. maksuton sairaanhoitajan vastaanotto

o Liikuntakeskus Fressin vuosijasenyys 50 euroa kuukaudessa (edellyttaa vuoden asiakkuutta).
Jasenedut voivat vaihdella vuosittain.

Lisatietoja puh. 03 2499 412 ja kotisivuiltamme

www.pirkanmaansyopayhdistys.fi

Jasenmaksu vahvistetaan vuosittain. Vuonna 2011 jasenmaksu oli 20 euroa.
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NYT VOIT HELPOSTI LIITTYA JASENEKSI,
TEHDA OSOITTEENMUUTOKSEN

TAI ILMOITTAA HALUKKUUTESI
JASENLEHDESTA.

TAYTA OHEINEN SIVU, LEIKKAA SE IRTI JA
TAITTELE POSTIN KULJETETTAVAKSI.

WWW.PIRKANMAANSYOPAYHDISTYS.FI
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Leikkaa sivu irti, taita katkoviivan kohdalta, nido yhteen ja laita postiin!



Vastaanottaja

maksaa

postimaksun

Pirkanmaan Syépayhdistys ry
TUNNUS 5008860
00003 VASTAUSLAHETYS
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( PIRKANMAAN
N SYOPAYHDISTYS

Hameenkatu 5 A, 7. krs, PL 190, 33101 Tampere, Puh 03 2499 111
www.pirkanmaansyopayhdistys. fi



