W Helsingin kaupunki @ ) TERVEYDEN JA
= Terveyskeskus &’ HYVINVOINNIN LAITOS

Kontula kondikseen!

Kontulan terveys- ja hyvinvointipaiva torstaina
22.10.2009 klo 9.00-18.30

Onko vyotarollesi kertynyt ylimaaraista? Verenpaineesi koholla? Kaipaatko ravitsemusvinkkeja?
Maistuuko liikunta puulle? Askarruttaako influenssa? Kiinnostaisiko vapaaehtoistoiminta?

Tule testaamaan terveytesi ilmaiseksi ja keskustelemaan hyvinvoinnista torstaina 22. lokakuuta. Sinulla on mahdollisuus
paivittaa tietosi terveydesta ja hyvinvointia edistavista elamanvalinnoista ammattilaisten johdolla.

Asukastalo Symppis Ldhioasema
klo 9.00-11.00 Aamupuuro ja yhdessaoloa klo 10.00-12.00
klo9.00-13.00 Tietoa terveydesta ja hyvinvoinnista Tietoa kuulonhuollosta,
- — vinkkeja kasvisruoan valmistukseen antaa ravitsemusterapeutti, . korvakappaleen pesua ja
§ rasva- ja suolandyttely, verenpaineiden omahoidon opastusta, letkujen vaihtoa.
tyypin 2 diabeteksen riskitesti, keuhkojen puhallutusmittauksia,
vyohyketerapian esittelyd. Paikalla myds Kontulan lahityo,
‘§ HelsinkiMissio ja Mikaelin seurakunnan diakoni.
: klo 12.00-12.30 Jumppa, ldhicliikuttaja Johanna Lokfors
. klo 12.30-13.00 Venyttely, lahidliikuttaja Johanna Lokfors
s klo 15.00-17.00 Terveystori — maksutonta verenpaineiden ja vyotaronymparyksen mittausta,
Q‘ verenpaineiden kotihoidon opastusta, paihdeneuvontaa, keuhkojen puhallutusmittauksia.

klo 16.00-17.00 lltapaivakahvit ja pullaa

klo 16.00-17.00 ulkona hernesoppateltta
ja haitarimusiikkia!
Sopan tarjoaa Kontulan Lions Klubi

Yleisoluento

klo 17.00-17.40 Influenssa jaksaa aina yllattaa
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
Virologi Thedi Ziegler

Lisdiksi paikalla Kontulan terveysaseman
osastonhoitaja Tuija Hoikka
vastaamassa yleison kysymyksiin.

Vapaa padsy 'if;

Tervetuloa!

Yhteistyokumppanit:
Helsingin Huonokuuloiset ry e HelsinkiMissio @ Helsingin sosiaalivirasto

e Helsingin liikuntavirastoe Hengitysyhdistys Heli ry e Idan alueen lahityd

o Kontukeskus e Kontulan apteekki @ Kontulankaaren apteekki e Lions Helsinki Kontula
o Mikaelin seurakunta e Sydanliitto ja Helsingin Sydanpiiri ® 7akp Fruori 2009




