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Taytta elamaa ikadntyneena

Vaestdn ikaantyminen koetaan myonteiseksi asiaksi
Espoossa. Espoolaiset ikdantyneet rakentavat itse ja yhdessa
lAheistensd kanssa eldmansa seka asuvat ja elavat kotona
turvallisesti.

Ylla oleva on kirjattu visioksi suunnitelmaan Espoon ikdan-
tyneen vaestdn hyvinvoinnin tukemiseksi vuosille 2016-21.
Usein vaestdn ikdantyminen ndhdaan enemman ongelmana
kuin myo&nteisend asiana. Espoossa iloitsemme siita, etta
elamme vanhoiksi ja usein vield entista terveempana.

Kaupunginvaltuuston hyvaksymassa suunnitelmassa koros-
tuu myos jokaisen kuntalaisen vastuu omasta hyvinvoin-
nista ja terveydesta. Suunnitelmaan on myds kirjattu, etta
toimimme tavoitteellisesti terveytta ja hyvinvointia edistaen
sekd kannamme kaikki vastuuta espoolaisen ikdantyneen
vaestdn hyvinvoinnista ja tasavertaisesta asemasta.

Eri toimijat tarjoavat espoolaisille senioreille runsaasti aktivi-
teetteja terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi tai muuten
vaan omaksi iloksi. Kaupunki jarjestda myos paljon sosiaali-
ja terveyspalveluja kotona asumisen tukemiseksi seka siina
tilanteessa, kun asuminen omassa kodissa itsendisesti ei
enaa ole mahdollista.

Keskeinen toimija senioreiden neuvonnassa seki palvelutar-
peen arvioinnissa ja palvelujen jarjestdmisessa Espoossa on
seniorineuvonta Nestori, joka jarjestaa, neuvoo ja ohjaa van-
husten palveluihin liittyvissa kysymyksissa. Sinne kannattaa
olla yhteydessa, jos apu ei loydy tasta oppaasta eikd osoit-
teesta www.espoo.fi/nestori.

Viimeiset kuukaudet olemme elianeet koronapandemian
vuoksi hyvin poikkeuksellisia aikoja. Tata kirjoittaessa emme
vieldkaan tieda, milloin voimme palata tuttuun ja tavalliseen
elamaan.



Tahan Seniorin palveluoppaaseen on koottu laajasti tietoa
erilaisista palveluista ja aktiviteeteista Espoossa. Tiedot on
keratty joulukuussa 2020. Koronatilanteen vuoksi oppaan
tiedot saattavat muuttua hyvinkin nopeasti. Esimerkiksi pal-
velujen ja toimipaikkojen aukioloajat on hyva tarkistaa palve-
luista suoraan. Jos tietoja ei saa tarkistettua muulla tavoin,
ajantasaiset tiedot voi kysya Seniorineuvonta Nestorista.

Matti Lyytikdinen
Vanhusten palvelujen johtaja

Haluaisitko kysya ikaantyneiden palve-
luista tai esimerkiksi muistiin tai kotona
parjaamiseen liittyvista asioista?

Ota yhteyttd Seniorineuvonta Nestoriin!

Seniorineuvonta Nestori

puh. (09) 816 333 33, arkisin klo 9-15
www.espoo.fi/nestori,

sdhkoposti: nestori@espoo.fi

PL 2308, 02070 Espoon kaupunki

Espoon Seniorineuvonta Nestori
www.facebook.com/nestoriespoo




Oppaan tiedot on péaivitetty tammikuussa 2021.

Tama oppaan uusin paivitetty versio on Espoon kaupungin
nettisivuilla osoitteessa www.espoo.fi/senioriopas.
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APUVALINEET

Ikaantyneiden itsenaistd kotona asumista autetaan erilaisilla
apuvalineilla ja apuvélineiden avulla on myds mahdollista
asua kotona pidempaan.

Espoon apuvalineyksikkd lainaa apuvalineita espoolaisille,
joiden toimintakyky on heikentynyt sairauden, vamman tai
ikdantymisen vuoksi. Apuvalineyksikon palveluun kuuluu
apuvalinetarpeen arviointi, apuvalineen sovitus ja lainaus,
kaytdn opetus ja seuranta seka apuvalineen huolto ja kor-
jaus. Palvelut ovat maksuttomia.

Apuvilineyksikdsta lainattavia apuvalineita ovat:

» Liikkumisen apuvélineet: esimerkiksi kyynarsauvat,
rollaattorit ja pyoratuolit

» Hygienia-apuvalineet: esimerkiksi suihkutuolit ja
wc-korottajat

» Asuntojen ja muiden tilojen apuvalineet: esimerkiksi
henkildnostimet, vuoteen ylosnousutuet ja sangyt

Perusterveydenhuollon vastuulla olevien, tavallisimpien apu-
valineiden lainaaminen ei yleensa edellyta laakarin tai muun
terveydenhuollon ammattilaisen lahetetta. Ilman ajanva-
rausta voi noutaa esimerkiksi polvi- tai lonkkaleikkauksen
jalkeen tarvittavia apuvalineita, kuten kyynarsauvat.

Sinun on varattava aika apuvalineyksikkdon silloin kun kyse on
yksilollisesta lilkkumisen apuvalineesta (kuten aktiivipyora-
tuolista), henkilonostimesta, sangysta tai pienapuvalineesta.
Apuvalineyksikkd neuvoo, jos apuvalineen saamiseksi tar-
vitaan lahete tai muita apuvalineen kayttdéonottoon liittyvia
selvityksia.

Maksusitoumuksella hankittavien apuvalineiden (kuten tuki-
sukat, rintaproteesit, yksil6lliset niveltuet ja tukipohjalliset)
kohdalla, ole ensiksi yhteydessa puhelimitse apuvaline-
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yksikkéon. Apuvalineen huolto- tai korjaustarpeesta voit olla
yhteydessa puhelimitse (valitse vaihtoehto 1 "huoltoasiat”).

Apuvélineita voi palauttaa Espoon sairaalan parkkihal-
lin K1-tasolla olevaan apuvélineiden palautustilaan ma-su
klo 7-21.30. Apuvélineen palauttaminen ei vaadi yhteydenot-
toa henkilokuntaan. Apuvalineissa on lainausnumero, jonka
avulla tunnistetaan lainaaja ja apuvaline merkitdan palautu-
neeksi.

LISATIETOJA

Apuvalineyksikkd, puh. (09) 471 742 00, arkisin klo 9-11,
kayntiosoite: Karvasmaentie 6, Espoon sairaala, 1. krs.
Aukioloajat: ma, ti, to klo 8-16, ke 10-16 ja pe klo 8-14

ASIOINTIAPU

EJY ry:n Keikka-apu vapaaehtoistoiminnan koulutetuilta
vapaaehtoisilta voit saada kertaluontoista saattajaseuraa
kauppa- ja asiointikdynneille tai terveydenhuollon palvelui-
hin seka tueksi pienimuotoisiin kodintdihin, kuten lampun tai
verhojen vaihtoon. Keikka-apu on tarkoitettu yli 65-vuotiaille
kotona asuville espoolaisille.

Voit tiedustella myds SPR:n Ystavatoiminnan tai seurakun-
nan diakoniatyon ArkiYstava-toiminnan kautta vapaaehtois-
ystavaa seuraksi asiointikdynneille.

Myos yksityiset kotipalveluyritykset tarjoavat asiointiapua.
Palveluntuottajista saa tietoa muun muassa Seniorineuvonta
ja palveluohjaus Nestorista tai netistd, kuten palvelutorilta
www.elias.fi.
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LISATIETOJA

Keikka-apu, yhteydenotot ja lisatiedot ma-pe klo 9-11,
puh. 050 381 0999 tai sahkdposti: keikka@ejy.fi

SPR:n ystavatoiminta, puh. (09) 466 858,
ma ja ke klo 11-15, to klo 13-17

Seniorineuvonta Nestori,
puh. (09) 816 333 33 (arkisin klo 9-15), nestori@espoo.fi

Katso Seurakunnat, sivu 65.

ASIOINTIPISTEET
(ENTISET YHTEISPALVELUPISTEET)

Espoon asiointipisteet tarjoavat monipuolisia julkishallinnon
neuvonta- ja asiointipalveluja. Asiointipisteiden tehtavana on
antaa tietoa kaupungin palveluista sekd neuvoa ja opastaa
asiakkaita edelleen Espoon kaupungin asiantuntijapalve-
luihin. Asiointipisteistd saat myos perustietoa senioripalve-
luista.

Asiointipisteissa voi muun muassa ladata matkakortteihin
kautta ja arvoa, jattaa kaupungin virastoille ja laitoksille osoi-
tettua postia, maksaa Espoon kaupungille tulevia maksuja,
ottaa kopioita, skannata asiakirjoja, kayttda internet-yleiso-
paatteitd seki tulostaa tietokoneelta. Asiointipisteissa aute-
taan myo6s kaupungin sahkoisten palvelujen kaytossa.

LISATIETOJA

Asiakaspalvelunumero (09) 816 570 70,
sahkoposti: info@espoo.fi
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ALUEELLISET ASIOINTIPISTEET:

Espoon keskus, Espoontorin kauppakeskus,
Kamreerintie 3 C, 02770 Espoo

Espoonlahti, Ulappakatu 2, 02320 Espoo

Kalajarvi, Ruskatalo, Ruskaniitty 4, 02970 Espoo
Leppavaara, Sellon kirjasto,

Leppavaarankatu 9, 02600 Espoo

Matinkyla, Ison Omenan palvelutori, 3. krs,
Suomenlahdentie 1, 02230 Espoo

Tapiola, Ainoa kauppakeskus, Lansituuli 5, 02100 Espoo

ASUMINEN

75-vuotiaista espoolaisista 93 prosenttia asuu omassa kodis-
saan. Jokaisen ikdantyvan kannattaa arvioida, onko nykyi-
nen asunto ja asuinymparistod sellaisia, joissa voi asua, vaikka
toimintakyky heikentyisi. Arvioinnissa kannattaa kiinnittaa
huomiota muun muassa siihen, onko koti esteetdn, ovatko
palvelut helposti saavutettavissa sekd miten remontti- ja
asumiskustannukset kehittyvat tulevaisuudessa. Jos asunto
ei ole sopiva seniorivuosien kodiksi, asumisjarjestelyja kan-
nattaa suunnitella ennakkoon, jotta asuminen ikaantyessa
olisi mahdollisimman toimivaa.

Suomen Asumisen Apu tarjoaa maksutonta neuvontaa
seniorien asumistilanteiden arviointiin seki vaihtoehtojen
kartoittamiseen. Asumisen Avun kautta saat myds palvelua
tilapaisen tai pysyvan asunnon loytamiseksi tai tukea muut-
tojarjestelyissa.

Tavallinen vuokra- tai omistusasunto sopii hyvin myos elake-
vuosien kodiksi, kunhan se on esteetdn. Jos sopivaa asuntoa
ei ole mahdollista hankkia vapailta markkinoilta, voit hakea
Espoon kaupungin vuokra-asuntoa. Padaosa Espoon kau-
pungin vuokra-asunnoista on Espoon Asunnot Oy:n omis-
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tuksessa. Asukkaiden valinta perustuu sosiaaliseen tarkoi-
tuksenmukaisuuteen ja taloudelliseen tarpeeseen, joita
arvioidaan asunnontarpeen, varallisuuden ja tulojen perus-
teella. Etusijalla ovat asunnottomat ja muut kiireellisim-
mMassa asunnon tarpeessa olevat, vahavaraisimmat ja pieni-
tuloisimmat hakijat.

Espoon Asuntojen vuokra-asuntoa haetaan ensisijaisesti
sdhkoisella hakemuksella internetissa. Myds Espoon Asun-
not Oy:n palvelupisteessd, asiointipisteissé ja kirjastoissa on
asiakastietokoneita, joita voi kayttaa sahkodisen asuntohake-
muksen jattamiseen. Mikali et pysty tayttamaan sahkdista
hakemusta, voit olla yhteydessa Espoon Asuntojen asiakas-
palveluun.

Asuntohakemuksessa kannattaa mainita erityisvaatimuksista
kuten hissista taloyhtidssa.

Invamitoitetun asunnon hakemiseen tarvitset vammais-
palveluiden tekeman arvioinnin ja suosituksen asunnon
tarpeesta. Invamitoitettua asuntoa hakiessasi, ota ensiksi
yhteyttd vammaispalveluihin.

Lisatietoja senioreiden asumisesta ja eri asumismuodoista
saat Asuminen Espoossa —oppaasta. Oppaan voi noutaa
kaupungin asiointipisteesta tai tilata Seniorineuvonta Nes-
torista. Opas on myos luettavissa internetissa osoitteessa
www.espoo.fi/asumisopas.

LISATIETOJA

Suomen Asumisen Apu,
puh. 050 520 6046, www.asumisenapu.fi

Lisatietoja kaupungin vuokra-asunnoista:
Espoon Asunnot Oy, asiakaspalvelu,
puh. (09) 354 450 00, ma-pe klo 9-15
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Upseerinkatu 3 B, 02600 Espoo
palvelupiste auki ti klo 13-15 ja to klo 9-12
www.espoonasunnot.fi

Katso Vammaispalvelut, sivu 89.
Katso Senioritalot, sivu 64.

Katso Palveluasuminen ja tuettu senioriasuminen, sivu
55.

ASUNNON MUUTOSTYOT

Asunnon muutostydt helpottavat omatoimista elamista
kotona. Muutostditd ovat muun muassa kynnysten poista-
minen, porraskaiteiden seka rollaattori- tai pyoratuoliluiskien
rakentaminen, tukikaiteiden asentaminen, kylpyammeen
poistaminen ja korvaaminen suihkutilalla, valaistuksen
parantaminen seka ovien leventaminen.

Lahtokohtaisesti muutostydt maksetaan itse. Remontti-
kustannuksista on mahdollista saada kotitalousvahennysta.

Vaikeavammaiset voivat saada taloudellista tukea vaki-
naisen asunnon muutostdistd aiheutuviin kustannuksiin
vammaispalveluista, ellei mikdan muu taho niitd korvaa.
Vaikeavammaisena pidetaan henkiloa, jolle liikkkuminen tai
omatoiminen suoriutuminen vakituisessa asunnossa on
vamman tai sairauden vuoksi erityisen vaikeaa. Jos aiot
hakea taloudellista tukea muutostoihin vaikeavammaisuu-
den vuoksi, ole ensiksi yhteydessa toimintaterapeutteihin,
jotka arvioivat tilanteen.

Vanhustyon keskusliitolla on korjausneuvojia, joka avustavat
ikdihmisia asunnon muutostdiden suunnittelussa ja toteut-
tamisessa. Neuvojat avustavat remonttitarpeiden kartoitta-
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misessa, suunnittelussa, avustusten hakemisessa ja tarvit-
taessa sopivan urakoitsijan etsimisessa.

Asumisen rahoitus- ja kehittamiskeskus (ARA) myontaa
avustusta yli 65-vuotiaille tai vammaisille henkildille heidan
omistamansa omakotitalon tai asunnon korjaamiseen. Avus-
tusta myonnetdan vain ymparivuotisessa kaytdssa olevan
kodin korjauksiin. Avustusta haetaan ARA:lta.

LISATIETOJA

Kuntoutuspalvelut/toimintaterapeutit,
puh. (09) 816 360 00, arkisin klo 8.30-13
(takaisinsoittopalvelu)

Vammaispalvelut,
puh. (09) 816 452 85, arkisin klo 9-11 ja 12-14
sdhkoposti: vammaispalvelut@espoo.fi

Vanhustyon keskusliiton korjausneuvoja,
puh. 050 449 3395, www.vtkl.fi/korjausneuvonta

ARA, www.ara.fi > lainat ja avustukset >
korjausavustukset

Katso Kotitalousvahennys, sivu 32.

ATERIOINTI

Espoolaiset eldkeldiset voivat ruokailla kaupungin palvelu-
keskuksissa. Lounas on tarjolla arkipaivisin klo 11-13. Lou-
nasruokailuun voi saada ateriatukea 2,50 €/ateria. Ateriatuki
myodnnetaan tarveharkinnan perusteella vahavaraisille van-
huus- tai tyokyvyttomyyselakkeen saagjille. Ateriatuen tulo-
rajavuonna 2021 0on 1176 € / yhden hengen talous ja1626 € /
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kahden hengen talous. Myos elakeldiset, joilla on ongelmia
ravitsemuksen kanssa tai toimintakykyyn liittyvia sosiaalisia
syitd, voivat hakea ateriatukea. Ateriatukea haetaan palvelu-
keskuksista ja Seniorineuvonta Nestorista saatavalla lomak-
keella.

Jos et pysty laittamaan ruokaa itse, etka pysty kadymaan
syomassa palvelukeskuksessa, ateriapalvelu voi toimittaa
sinulle lAmpiman tai kylman ruoan kotiin. Kaupunki myontéaa
ateriapalvelun yksilollisen palvelutarpeen arvioinnin perus-
teella. Ateriapalvelun voit tilata myos yksityiselta palvelun-
tarjoajalta. Tietoa yksityisista ateriapalveluista saat Seniori-
neuvonta Nestorista.

LISATIETOJA

Seniorineuvonta Nestori,
puh. (09) 816 333 33 (arkisin klo 9-15), nestori@espoo.fi

Katso Palvelukeskukset, sivu 53.

EDUNVALVONTA

Vaikea sairaus tai korkea ika saattavat heikentda ihmisen hen-
kisia kykyja siind maarin, ettei han kykene enaa valvomaan
etujaan tai hoitamaan asioitaan. Tallaisessa tilanteessa Digi-
ja vaestotietoviraston (ent. maistraatti) tai tuomioistuimen
maarddman edunvalvojan tehtavani on valvoa etuja ja huo-
lehtia asioista edunvalvottavan puolesta.

Edunvalvojana voi toimia esimerkiksi omainen tai muu lahei-
nen. Digi- ja vaestotietovirasto tai karajaoikeus voi maarata
edunvalvojaksi myds yleisen edunvalvojan, joka hoitaa teh-
tavaa viran puolesta.
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Edunvalvontaa voi hakea itse Digi- ja vaestotietovirastosta.
Myds toinen henkil®d, kuten dheinen tai sosiaaliviranomainen,
voi ilmoittaa edunvalvonnan tarpeesta Digi- ja vaestotieto-
virastolle.

Edunvalvontavaltuutus tarkoittaa sitd, ettéd olet valtuuttanut
jonkun tietyn henkilén hoitamaan asioitasi, jos et siihen pysty
itse yllattavan toimintakyvyn heikkenemisen vuoksi. Valtuu-
tus astuu voimaan, kun valtuutettu ei endi kykene hoita-
maan asioitaan ja Digi- ja vaestotietovirasto on vahvistanut
valtuutuksen voimaantulon valtuutetun pyynnosta.

Edunvalvonta on maksullista.

Digi- ja vaestotietoviraston holhoustoimi opastaa ja neuvoo
edunvalvojan hakemisessa.

Ladnsi-Uudenmaan edunvalvontatoimisto vastaa edun-
valvontapalvelujen tuottamisesta Espoon ja paakaupunki-
seudun asukkaille.

LISATIETOJA

Holhoustoimi, puh. 029 553 6256 (vaihde)
www.dvv.fi/holhous

Lansi-uudenmaan edunvalvontatoimisto
Kauppakeskus Iso Omena,

Piispansilta 9 B, 5.krs, 02230 Espoo

puh. 029 565 2300
lansi-uusimaa.edunvalvonta@oikeus.fi

ELA JA ASU -SENIORIKESKUKSET

Espoon kaupungin El4d ja asu -seniorikeskukset yhdistavat
hoiva-asumisen ja tuetun senioriasumisen. Tavoitteena on,
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ettd hoivaa tarvitseva ikdihminen voi asua el& ja asu -seniori-
keskuksessa elamansa loppuun saakka. Saman katon alla
toimii myo6s palvelukeskus, jossa on monipuolista toimintaa
niin kotona asuville senioreille kuin talon asukkaillekin.

Eld ja asu —seniorikeskuksia toimii Kauklahdessa, Leppavaa-
rassa ja Soukassa. Seniorikeskukseen voi hakea asukkaaksi
palvelutarpeen arvioinnin kautta, kun itsendisesti asuminen
omassa kodissa ei kotihoidon palvelujen ja muiden tuki-
toimien turvinkaan ole enaa mahdollista. Tuetun asumisen
tai hoiva-asumisen tarve arvioidaan joko kotona tai sairaala-
jakson aikana Espoon sairaalassa. Lisdtietoja saat Seniori-
neuvonta Nestorista.

LISATIETOJA

Seniorineuvonta Nestori
puh. (09) 816 333 33 (arkisin klo 9-15), nestori@espoo.fi

Katso Palvelukeskukset, sivu 53.

Katso Tehostettu palveluasuminen, sivu 80.

ENSIAPU JA
TERVEYSKESKUSPAIVYSTYS

Arkisin klo 8-16

Espoon kaupungin terveysasemien asiakkaat

Varaa paivystysaika videovastaanotolle verkossa (Asioi ver-
kossa > Sosiaali- ja terveyspalvelut > Ajanvaraus). Aikoja voit
varata samalle paivalle. Paivystysaikojen ajanvaraus avautuu
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klo 00.00. Videovastaanottoajan voit varata, jos sinulla on
esimerkiksi vatsatauti tai flunssa.

Voit myds soittaa neuvontanumeroomme (09) 816 345 00
ma-pe klo 7-18.

Jos epaéilet sairastavasi tarttuvaa tautia, pysy kotona. Varaa
aika videovastaanotolle tai kysy puhelimitse toimintaohjeita,
puh. (09) 816 345 00 ma-pe klo 7-18. Muina aikoina soita
Paivystysapuun, puh. 116117.

Oma Laakarisi -terveysasemien asiakkaat

Akillisissa sairaustapauksissa varaa aika verkossa. Aikoja voit
varata samalle paivalle. Paivystysaikojen ajanvaraus avautuu
klo 00.00.

Voit my&s soittaa neuvontanumeroomme (09) 855 41 00.

Palveluseteliasiakkaat
Voit olla yhteydessa suoraan omaan terveysasemaasi.

Arkisin klo 16-8 sekai viikonloppuisin ja pyhapaivina

Paivystysapu 116117 palvelee iltaisin klo 16-08 ja viikon-
loppuisin ympari vuorokauden. Paivystysapunumeroon
116117 on syytd soittaa aina ennen kuin lahtee paivystys-
poliklinikalle, silla paivystysapu ohjaa oikeaan hoitopaikkaan.
Paivystysavusta saa myods neuvoja akillisiin terveysongelmiin,
kun oma terveysasema on suljettuna. Palvelussa on takai-
sinsoittojarjestelma.

Kriisitilanteet

Henked uhkaavissa tilanteissa soita hatdnumeroon 112,
Sosiaali- ja kriisipdivystykseen voi olla yhteydessa mielen-
terveyteen, paihteisiin ja vakivaltaan liittyvissa sekd muissa
akillisissa kriisitilanteissa. Lahisuhdevakivaltaan liittyvissa
ongelmatilanteissa voit olla yhteydessa Omatila-palveluun.
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Selvidmishoitoasemalla autetaan henkildita, jotka tarvitsevat
paihtymyksen vuoksi sairaanhoidollista seurantaa. Asemalla
saat myds vieroitushoitoa ja neuvontaa.

LISATIETOJA

Espoon kaupungin terveysasemien asiakkaat
Arkisin klo 7-18, ota yhteys numeroon
(09) 816 345 00.

Oma Laakarisi Matinkylan asiakkaat
Arkisin klo 8-16, puh. (09) 855 4100

Kuulovammaisten ajanvaraus tekstiviestilla
Espoonlahden, Ison Omenan, Kalajarven, Kilon,
Kivenlahden, Leppévaaran, Samarian ja Tapiolan
terveysasemat: puh. 040 639 3945

Oma Laakarisi Matinkyla, puh. 050 521 0553

Paivystysapu, puh. 116 117 palvelee iltaisin klo 16-08
ja viikonloppuisin ympari vuorokauden. Soita aina
paivystysapunumeroon 116 117 ennen kuin lahdet
paivystyspoliklinikalle.

Jorvin terveyskeskuspaivystys
Jorvin sairaala, Turuntie 150, Espoo

Peijaksen terveyskeskuspaivystys
Peijaksen sairaala, Sairaalakatu 1, Vantaa

Omatila, arkisin klo 8-16 ja viikonloppuisin klo 9-16
puh. 043 825 0535.

Sosiaali- ja kriisipaivystys, ympari vuorokauden
puh. (09) 816 424 39
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Selvidamishoitoasema, ympari vuorokauden
puh. 046 877 3678

Hammaslaakaripaivystys, katso Hammashoito, sivu
20.

FYSIOTERAPIA

Fysioterapian tavoitteena on yllapitda ja parantaa ihmisten
liikunta- ja toimintakykya. Fysioterapiaa toteutetaan joko
henkilokohtaisissa tapaamisissa fysioterapeutin kanssa tai
ryhmatapaamisissa.

Sairaalasta kotiutuvat potilaat ohjataan fysioterapiaan sai-
raalan fysioterapeutin arvion perusteella.

Voit varata ajan fysioterapian tutkimus- ohjaus- tai neuvonta-
kaynnille verkkoajanvarauksen kautta. Jos varaat aikaa lym-
faterapia-arvioon, kuntoutussuunnitelma-arvioon tai tar-
vitset tulkkia vastaanotolle, ole yhteydessd ajanvaraukseen
puhelimitse.

LISATIETOJA

Sahkodinen ajanvaraus: www.espoo.fi/eterveys

Avokuntoutuspalvelujen puhelinajanvaraus,
puh. (09) 816 360 00, arkisin klo 8.30-13.

HAMMASHOITO

Hammashoito on osa perusterveydenhuollon palveluja,
josta peritddn maksuasetuksen mukainen maksu. Rintama-
veteraaneille hammashoito on maksutonta.
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Voit varata ajan haluamaasi hammashoitolaan soittamalla
keskitettyyn ajanvaraukseen. Suun terveydenhuollon ammat-
tilainen arvioi hoidontarpeesi ensimmaisen yhteydenoton
aikana.

Sahkoisessd ajanvarauksessa voit varata hoitosuunnitelman
mukaisen ajan sekd ajan Espoon hammaspaivystykseen.
Sahkodinen ajanvaraus (myds ajan siirrot ja peruutukset) pal-
velee ympari vuorokauden: espoo.terveytesi.fi.

Voit perua hoitoajan myos puhelimitse asiakaspalvelus-
samme puh. (09) 816 303 00. Sen ollessa kiinni voit jattaa
viestin vastaajaan. Hoitoajan voit perua ympari vuorokauden
myos tekstiviestilla puh. 045 739 658 39. Kirjoita viestiin nimi,
syntymaaika ja peruttavan ajan ajankohta.

Huomioithan ettd hoito tulee perua viimeistdan vastaan-
ottoaikaa edeltavana paivana klo 14. Peruuttamattomista
hoitokdynneista seka viime hetken peruutuksista veloitamme
hinnaston mukaisen maksun.

Kunnallisia palveluja taydentavat yksityishammaslaakari-
palvelut, joiden maksuista Kela korvaa osan.

Suun terveydenhuollossa on lisaksi kaytossa palveluseteli
nimetyissd hammashoitoloissa.

Riskiryhmien hoito on keskitetty toistaiseksi koronatilanteen
vuoksi Ruusulinnan ja Haukilahden hammashoitoloihin.

LISATIETOJA

espoo.fi/hammashoito

Espoon kaupungin hammashoidon ajanvaraus,
puh. (09) 816 303 00, klo 7.45-16.
Ajanvarauksessa on kaytodsséa takaisinsoittopalvelu.
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Ajanvaraus ja neuvonta kuulovammaisille teksti-
viestitse puh. 046 877 1170 arkisin klo 7.45-16.00

Kiireellinen hammashoito arkisin klo 8-16
Espoon sairaala, Karvasmaentie 4-6
Ajanvaraus puh. (09) 816 359 00, ma—pe klo 7-16.

Hammashoidon ilta- ja viikonloppupiivystys sijaitsee
Haartmanin sairaalassa (Helsinki). Soita ajanvaraukseen
puh. (09) 471 711 10 ennen kuin hakeudut paivystykseen.
Ajanvaraus on auki arkisin klo 14-21 seka
viikonloppuisin ja arkipyhina klo 8-21.

Suun terveydenhuollon y6péivystys klo 21-8
Too6lON sairaalan tapaturma-asema, Toolonkatu 40,
Helsinki. Yopaivystyksessa hoidetaan vain valitonta
hoitoa tarvitsevia potilaita, joiden hoitoa ei voida
laaketieteellisin perustein siirtaa seuraavalle paivalle
klo 8 alk. tehtavaksi. Ajanvaraus disin klo 21-8,

puh. 040 621 5699.

Soita aina ensin, ennen kuin menet paivystykseen.

HOITOTAHTO

Jokaisella on oikeus osallistua omaa hoitoaan koskeviin paa-
toksiin tai kieltaytya hoidoista. Hoitotahto selkiyttdad ihmisen
omaa tahtoa silta varalta, ettei han pysty esimerkiksi vaka-
van sairauden, onnettomuuden, tajuttomuuden tai vanhuu-
den heikkouden takia vuoksi ilmaisemaan hoitoa koskevaa
tahtoaan.

Hoitotahdolla ilmaistu tahto on painavampi kuin mahdol-
lisesti hoidon jatkamista vaativien omaisten mielipide. Kir-
jatun hoitotahdon tarkoitus on tarjota turvaa potilaalle
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itselleen, hanen omaisilleen ja hoitohenkilokunnalle. Hoito-
tahdosta on aina hyva kertoa lahiomaisille.

Hoitotahtolomakkeita saa esimerkiksi apteekeista, terveys-
keskuksista ja sairaaloista. Valmiin lomakepohjan voi myos
tulostaa internetistd (esimerkiksi www.yanheneminen.fi) tai
pyytda Seniorineuvonta Nestorista. Hoitotahdon voi my&s
laatia vapaamuotoisesti. Hoitotahto voi olla hyvinkin yksityis-
kohtainen, jolloin kannattaa pyytaa apua ldakéarilta sen laa-
timiseen.

Hoitotahdosta tulee ilmetd, ettd se on ilmaistu taydella
ymmarrykselld, vapaasta tahdosta ja ettd sen merkitys on
taysin ymmarretty. Hoitotahto paivataan ja allekirjoitetaan, ja
allekirjoituksen tulee olla kahden todistajan oikeaksi todis-
tama. Todistajat eivat voi olla lAhiomaisia tai sukulaisia.

Kopiota hoitotahdosta séilytetdan esimerkiksi oman terveys-
keskuksen tai sairaalan potilastiedostoissa tai hoitavalla laa-
karilla. Hoitotahdon voi kirjata myds Omakantaan, kansalli-
seen henkilokohtaisen terveystiedon siahkoiseen arkistoon
(www.omakanta.fi). Jos hoitotahto sailytetddn kotona, on
suositeltavaa, ettd hoitotahdosta tehddan merkintd myos
sairauskertomukseen tai potilastietoihin.

Hoitotahdon voi ilmaista myo6s suullisesti. Talloin laakarilta
tai hoitohenkilokunnalta kannattaa pyytaa, etta tieto hoito-
tahdosta kirjataan sairauskertomukseen. Liséksi olisi hyva,
ettd potilas allekirjoittaisi sairauskertomukseen kirjatun
hoitotahdon.

Hoitotahtoa ei noudateta, jos potilaan odotetaan toipuvan
sairaudestaan. Hoitotahtoa ei noudateta esimerkiksi silloin
kun aiemmin terve henkild saa sairauskohtauksen, jonka hoi-
toennuste on hyva.

Hoitotahdon tekija voi milloin tahansa perua oman hoito-
tahtonsa tai muuttaa sen sisaltda. On tarkeaa, ettd muutos
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tai peruutus kirjataan yhta huolella kuin hoitotahdon ole-
massaolokin.

HYVINVOINTIRYHMAT

Espoon kaupungin vanhusten palvelut jarjestaa maksutonta
seniorien rynmatoimintaa. Ryhmat kokoontuvat pZdiasiassa
palvelukeskuksissa. Ryhmatoiminta antaa voimia seka mie-
lekastad sisaltoa ja iloa elamaian. Ryhmatoiminnasta saat
vertaistukea ja voit tutustua uusiin ihmisiin.

Kaikki ryhmat ovat mairaaikaisia ja perustuvat toimiviksi
osoittautuneisiin  ryhmatoimintamalleihin. Voit esimer-
kiksi tulla mukaan senioreille tarkoitettuun Ystavapiiri®-,
Kohtaamistaide®-, Aivojumppa- tai Muistorasia-ryhmaan tai
Intoa elamaan -hyvinvointikurssille.

Ryhm&aéan osallistuneilla on mahdollisuus kdayda ohjaajakou-
lutus ja ryhtya itse vertaisohjaajaksi.

Omaishoitajille jarjestetaan omia ryhmia, joista saa vertais-
tukea ja tyokaluja jaksamisen tueksi.

Pilkeporukka on tarkoitettu paihteiden kanssa tasapainoi-
leville.

Terveyspainotteisista ryhmista saat tietoa terveysasemilta.

LISATIETOJA

Ryhmatoiminnan palveluohjaaja, puh. 040 505 2907
tai ryhmatoiminta.nestori@espoo.fi
www.espoo.fi/hyvinvointiryhmat

24

Seniorin palveluopas 2021



JALKATERAPIA

Jalkaterapia on tarkoitettu ensisijaisesti espoolaisille
diabetespotilaille, joiden jalkojen terveys on uhattuna. Nailla
potilailla on jaloissa tuntomuutoksia, virheasentoja, veren-
kierron muutoksia tai haavoja, tai heiltd on amputoitu ala-
raaja, jalkatera tai varvas. Jalkaterapiaa voivat tarvittaessa
saada myos nivelreumaa, vaikeaa alaraajojen neuropatiaa ja
valtimokovettumatautia sairastavat potilaat.

Tarvitset laakarin, terveydenhoitajan tai sairaanhoitajan
lAhetteen saadaksesi jalkaterapiaa.

Jalkaterapiayksikkd jarjestda intensiiviryhmia potilaille,
jotka ovat kiinnostuneita jalkojen omahoidosta. Omahoito-
ryhméssa kaydaan lapi iho- ja kynsiongelmia, virheasentojen
tunnistamista ja hoitoa seka sukkien, kenkien ja pohjallisten
vaikutusta jalkaterveyteen, jalkavoimistelua unohtamatta.
Ryhmat ovat maksuttomia ja niihin paaset la&karin, tervey-
denhoitajan tai sairaanhoitajan lahettdmana. Ryhmaan osal-
listuminen edellyttdd normaalia toimintakykya.

Rintamaveteraanit ja erdissa Suomen sotiin liittyneissa teh-
tavissa palvelleet ovat oikeutettuja saamaan tukea jalkahoi-
toon.

Yksityisia jalkahoitajia toimii muun muassa kaupungin palve-
lukeskuksissa ja Ela ja asu —seniorikeskuksissa.

LISATIETOJA
Katso Sotiemme veteraanit, sivu 72.

Katso Eld ja asu -seniorikeskukset, sivu 16.
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JOUKKOLIIKENNE

Lahibussilinjat (palvelulinjat) ovat erityisesti ikaihmisille ja
lilkuntarajoitteisille suunniteltua liilkennettd, jota voivat kui-
tenkin kayttaa kaikki matkustajat. Autoina kaytetaan matala-
lattiaisia pikkubusseja. Aikataulu on rauhallinen ja kuljettaja
auttaa tarvittaessa matkustajia tavaroineen kyytiin ja kyy-
dista pois. Lahibussien aikataulut l6ytyvat reittioppaasta.

HSL-alueella vakituisesti asuvat elakeldiset voivat saada
alennuksia HSL:n matkalipuista. Elakeldisen HSL-korttia var-
ten tarvitaan henkilotodistus sekd Kelan antama, enintdan
kolme kuukautta vanha todistus (paatos ei riitd) kansanelak-
keen/takuueldkkeen/kuntoutustuen saamisesta tai Kelan
kansanelakkeensaajan kortti.

Alennukset

Elakeldisalennukseen (50 % lipun hinnasta) ovat oikeutettuja
henkildt, jotka saavat Kelan maksamaa kansaneldketts,
takuuelakettd tai maaraaikaista tyokyvyttomyyselaketta, eli
kuntoutustukea. Alennuksen saadakseen matkakortti tulee
kayda paivittamassa asiointipisteessa. Alennus on kortilla
voimassa enintdan kolme vuotta, jonka jalkeen se tulee péi-
vittaa.

70 vuotta tayttineet saavat 45 % alennuksen kausilipuista.
Alennusta varten HSL-kortille pitaad péaivittda asiakas-
ryhmaksi 70+, jos et ole jo tehnyt sita.

HSL-alueella vakituisesti asuvat henkilét, joilla on liikunta-
kykya heikentava pysyva vamma tai pitkaaikainen sairaus,
voivat tietyin edellytyksin hankkia matkalippuja 50 % alen-
nuksella. Pyoratuolia kayttavat eivat tarvitse lainkaan matka-
lippua. Pyoratuoliasiakkaan mukana oleva saattaja ei tarvitse
matkalippua, kun hanella on Oikeus saattajaan -kantakortti.
Nakdvammaiset (haitta-aste 50 prosenttia), sotainvalidit ja
rintamaveteraanit voivat hakea maksuttoman matkakortin.
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Alennukset voi hakea Espoon asiointipisteissa ja HSL:n pal-
velupisteissa.

LISATIETOJA

Hsl:n asiakaspalvelu arkisin klo 7-19, la—su klo 9-17,
puh. (09) 476 640 00, www.hsL.fi

Katso Asiointipisteet, sivu 10.

KALTOINKOHTELU JA
LAHISUHDEVAKIVALTA

Kaltoinkohtelu voi olla taloudellista hyvaksikayttoa, henkista
tai fyysista pahoinpitelyd, oikeuksien rajoittamista ja louk-
kaamista, avun ja hoidon laiminlydntia tai muunlaista huo-
noa, alentavaa ja valinpitamatonta kohtelua. Avun hakemista
ei kannata empid, vaikka huonosti kohtelija olisi oma per-
heenjasen, laheinen ihminen tai viranomainen.

Oman alueesi sosiaalitydntekijaltd saat neuvoja vaikeisiin
tilanteisiin. Voit my6s ottaa asian puheeksi terveysaseman
vastaanotolla tai kotihoidon henkildkunnan kanssa. Valitto-
massé vaaratilanteessa soita hatanumeroon.

Omatila on Espoon kaupungin sosiaalitoimen palvelu, joka
on tarkoitettu lahisuhdevakivakivaltaa kohdanneille, vakival-
taisissa kodeissa elaville tai lahisuhdevéikivaltaa pelkiaville
espoolaisille. Lahisuhdevakivallasta aiheutuvan tuen tarve
voi olla hyvin moninaista. Palvelujen tarjonnassa otetaan
huomioon asiakkaan toivomukset, tarpeet ja tilanne. Oma-
tila tarjoaa tukea vakivallan tunnistamisesta kriisiasumiseen
seka vakivallasta irrottautumiseen ja selviamiseen.
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Omatilan palvelut ovat luottamuksellisia ja maksuttomia.
Omatilassa voit asioida nimettdmana.

LISATIETOJA

Omatila, puh. 043 825 0535, ma-pe klo 8-16 ja la—su
klo 9-16, muina aikoina sosiaali- ja kriisipdivystys

puh. (09) 816 424 39, sdhkoposti: omatila@espoo.fi
www.espoo.fi/omatila

Kayntiosoite: Perheasioiden yksikkd,

Virastopiha 2C, 3. krs, Espoon keskus

Kayntia varten voit varata ajan etukiteen. Paikan paalla
voit asioida myo6s ilman ajanvarausta ma-pe klo 8-16
seka viikonloppuisin klo 9-16.

Suvanto ry — turvallisen vanhuuden puolesta

tarjoaa myos apua kaltoinkohteluun liittyvissa
ongelmatilanteissa. Maksuton auttava puhelin paivystaa
tiistaisin klo 13-15, puh. 0800 067 76.

Lakineuvonta paivystaa samassa numerossa, joka
kuukauden ensimmaisena keskiviikkona klo 16-18.
www.suvantory.fi

Katso Sosiaality6, sivu 70.
Katso Terveysasemat, sivu 81.

Katso Kotihoito, sivu 31.

KIRJASTO

Kirjastosta voi lainata kirjojen, lehtien, musiikin ja aanikirjojen
lisaksi erilaisia esineita kuten urheiluvalineita. Lisaksi kirjas-

28 Seniorin palveluopas 2021



tojen Paja-tiloissa on mahdollista kadyttaa erilaisia valineita
ompelukoneista 3D-tulostimiin.

Kirjastoissa voit kayttaa tietokoneita ja tulostaa. Kirjastosta
saat myos opastusta tietokoneen, tabletin ja dlypuhelimen
kayttdoon. Voit osallistua ryhnmaopastukseen tai varata hen-
kilbkohtaisen opastusajan. Kirjaston henkilokunnan ohella
opastusta antaa myds kirjaston yhteistyokumppani Enter ry.

Kirjastoissa toimii myds erilaisia harrastusryhmia kuten
kasityokerhoja ja lukupiireja. Liséksi kirjastoissa jarjestetaan
nayttelyitd, esityksid, konsertteja, esitelmid ja muita yleis6-
tapahtumia. Kirjastot tarjoavat tiloja yhdistysten ja kerho-
jen kayttoon. Tilojen kayttd yleishyodyllisiin tarkoituksiin on
maksutonta.

Espoon kaupunginkirjaston toimipisteistd iso osa on ns.
omatoimikirjastoja, joihin paasee sisdaan omalla kirjasto-
kortilla ja tunnusluvulla myds henkilokunnan paikallaolo-
aikojen ulkopuolisena aikana. Omatoimiaukiolon ansiosta
monien pienten lahikirjastojen aukioloajat ovat parantuneet
selvasti. Omatoimikirjaston kaytt6éon saa opastusta kysei-
sesta kirjastosta sen palveluaikoina.

Espoon kirjastojen ja kirjastoautojen palveluista voit kysya
lahikirjastostasi.

Joustoasiakkaana annat laheiselle mahdollisuuden hoitaa
puolestasi kirjastoasioinnin. Voit hakeutua joustoasiakkaaksi,
jos itsenadinen kirjastossa asioiminen on vaikeaa vamman,
sairauden, lilkkumisesteen tai ikaantymisen vuoksi.

Tayta lomake, jonka saat kirjastosta tai verkosta
(www.helmetfi) ja allekirjoita se. Valtuuttamasi laheinen esit-
taa sen missa tahansa paakaupunkiseudun kirjastossa.

Kotikirjasto Taika on tarkoitettu niille espoolaisille, jotka
eivat korkean ian, sairauden, lilkuntaesteen tai vamman takia
voi itse asioida kirjastossa. Kotikirjaston asiakas saa toivo-
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mansa kirjastoaineiston kotiin kerran kuukaudessa. Kay-
tettdvissa on koko paakaupunkiseudun Helmet-kirjastojen
aineisto. Kirjaston kotipalvelu on asiakkaalle maksutonta.

Celia (kirjasto lukemisesteisille)

Jos et voi lukea painettuja kirjoja vamman tai sairauden
vuoksi, voit hakeutua Celian asiakkaaksi. Celia on valtion
yllapitama erikoiskirjasto, josta voi lainata kauno- ja tieto-
kirjallisuutta dani-, piste- ja elektronisina kirjoina. Kauno- ja
tietokirjojen lainaaminen on maksutonta.

Voit kysya Celian asiakkuudesta Celiasta tai kaupungin kir-
jastoista.

LISATIETOJA

Suomenkielinen kotipalvelu: Mahdollisuutta paasta
kotikirjaston asiakkaaksi voit tiedustella arkisin

klo 9-14 numerosta 046 877 2986 tai 046 877 2988 tai
sédhkopostitse: kirjasto.kotipalvelu@espoo.fi.

Ruotsinkielinen kotipalvelu: puh. 040 546 8091,
monica.nylund@espoo.fi

Celian asiakaspalvelu suomeksi, puh. 029 533 3050,
sahkodposti: palvelut@celia.fi

Celian asiakaspalvelu ruotsiksi, puh. 029 533 3060,
sdhkoposti: tjanster@celia.fi
www.celia.fi

Katso Kirjastojen yhteystiedot sivulta 93.
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KOTIHOITO

Kotihoidon tavoitteena on mahdollistaa turvallinen elaminen
omassa kodissa toimintakyvyn heikkenemisesta huolimatta.
Yksityisté kotihoitoa ja siivousta voi kysya suoraan yrityksista.

Kaupungin kotihoidon palvelujen saaminen perustuu aina
kattavaan toimintakyvyn ja avun tarpeen arviointiin. Siina
kiinnitetdan huomiota asiakkaan fyysiseen arjen toiminta-
kykyyn, ja henkiseen hyvinvointiin seka asuinympariston toi-
mintakyvylle asettamiin esteisiin. Keskustelemalla asiakkaan
ja hanen omaistensa kanssa sovitaan niistd toimenpiteista,
joista asiakas ja hanen ladheisensa huolehtivat ja niista toi-
menpiteistd, joissa kotihoito avustaa.

Kotihoito voi sisédltaa kotihoidon tukipalveluja, lyhytaikaista
tai sdannollista kotipalvelua, kotisairaanhoitoa seka kotikun-
toutusta. Kotihoito on maksullista.

Kotipalvelu on tukea, ohjausta ja apua arjen toiminnoissa,
kuten liikkuminen, peseytyminen, pukeutuminen ja kodin
siistiminen. Kotisairaanhoito tarkoittaa kotona tehtavia pieni-
muotoisia sairaanhoidollisia toimenpiteitd, kuten ladkehoito
ja haavanhoito. Kotihoidon tukipalveluja ovat esimerkiksi
turvapuhelin- tai ateria- ja kauppapalvelu. Tukipalveluja voi
saada myos ilman kotihoitoa ja se on usein ensimmainen
tukimuoto, jolla tuetaan kotona selviytymista.

Kotikuntoutus sisaltda sairaalajakson jalkeista kotiutus-
palvelua tai kuntouttavan arviointijakson, jonka aikana tehos-
tetusti arvioidaan ja tuetaan asiakkaan selviytymista arjen
toimissa.

Osa kotihoidon kaynneista, esimerkiksi lddkkeiden oton val-
vominen, voidaan sopia toteutettavaksi etakotihoitona asiak-
kaalle asennettavan tablettitietokoneen avulla.

Palveluseteli on yksi vaihtoehto kotihoidon maksamiseen.
Palvelusetelin saanut voi valita palveluntuottajan kaupungin
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hyvaksymista sopimustuottajista. Palvelusetelin saaminen
edellyttaa kaupungin palvelutarpeen arviointia.

Seniorineuvonta Nestorista saat yksilollistd neuvontaa ja
ohjausta kotihoidon palveluista, seka tietoa muista kotona
asumista tukevista palveluista.

LISATIETOJA

Seniorineuvonta Nestori, puh. (09) 816 333 33
(arkisin klo 9-15), nestori@espoo.fi

KOTITALOUSVAHENNYS

Kotitalousvahennys on verovahennys, jota voit saada koti-
talousty6std, jota teetdt kotonasi tai vapaa-ajan asun-
nossasi. Kotitalousvahennystd voi saada esimerkiksi
remonttityostd, siivous- ja kotitaloustydsta seka hoiva-
ja hoitotydsta. Esimerkkeja vahennykseen oikeuttavasta
tydsta ovat siivous, asunnon remontointi, tietotekniik-
kalaitteiden asennus ja huonekalujen kokoaminen. Lisa-
tietoja kotitalousvahennykseen oikeuttavista toista verkossa
www.vero.fi/kotitalousvahennys.

Kotitalousvahennystad saadaksesi sinun ei tarvitse omis-
taa asuntoa, vaan asunnossa asuminen riittaa. Kotitalous-
vahennysta voi saa myos silloin kun tyd on tehty tai vanhem-
pien tai isovanhempien kodissa.

Kuolinpesa voi saada kotitalousvahennyksen, mutta ainoas-
taan siltd vuodelta, jolloin henkild kuoli.

Kotitalousvidhennysta ei saa sellaisesta hoiva- ja hoitotyosta,
jota terveydenhoitopalvelut tuottavat arvonlisaverottomasti.
Kotitalousvahennystd ei saa myodskaan kunnan tuotta-
mista hoiva- ja hoitopalveluista, kuten kunnan kotihoidon
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tai hoivakotien asiakasmaksuista. Tama patee myos kun-
nan myontamaan ostopalveluun sekéa palveluseteliin. Muilta
osin palvelutalossa tai hoivakodissa asuvat henkildt voivat
hyodyntda kotitalousvahennysta samoin ehdoin kuin kotona
asuvat, silla edellytykselld, etta tyd tapahtuu asukkaan yksi-
tyisesti hallitsemissa tiloissa.

Vahennys myonnetaan silta vuodelta, jona olet maksanut
yrityksen laskun tai tydntekijan palkan ja palkan sivukulut.

Kotitalousvahennys on enintdan 2 250 euroa henkilélta vuo-
dessa (vuonna 2021), ja sen voi saada vain tyén osuudesta.
Vahennyksen omavastuu on 100 euroa henkilélta. Kotitalous-
vahennys on henkildkohtainen, joten puolisot voivat saada
yhteensa 4 500 euron vdhennyksen. Jos 2 250 euron raja ei
ylity, vahennys kannattaa hakea vain toiselle puolisolle. Sil-
loin omavastuu vahennetdin vain yhden kerran.

Tarkista aina ennen kuin teet sopimuksen, ettd yri-
tys kuuluu ennakkoperintarekisteriin. Yrityksen pitda olla
ennakkoperintarekisterissa silla hetkelld, kun teet sopimuk-
sen. Voit tarkistaa asian ytj.fi-sivujen yrityshausta www.ytj fi.

Kotitalousvahennysta ei saa tarvikkeista tai matkakuluista.
Yrityksen on eriteltava laskulla tyon osuus ja vdhennykseen
oikeuttamattomat kulut, kuten tarvikkeet ja matkakulut.

Kun palkkaat tyontekijan, voit vahentda 15 % (vuonna 2021)
maksamastasi palkasta seki palkkaan liittyvat tydonantajan
sivukulut.

Voit ilmoittaa vahennyksen tiedot joko verokortille tai veroil-
moitukseesi. Jos ilmoitat tiedot verokortille, saat edun vahen-
nyksestd heti. Lisétietoja kotitalousvahennyksen ilmoittami-
sesta verkossa www.vero fi/kotitalousvahennys.
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LISATIETOJA

Verohallinto: www.vero.fi/kotitalousvahennys,
puh. 029 497 002 tai vaihde 029 512 000

Uudenmaan verotoimiston asiakaspalvelupiste on
Helsingissa. Kayntiaika varataan verkossa tai vaihteen
kautta.

Kayntiosoite: Aleksanterinkatu 9, 4. krs
(Kluuvin kauppakeskus), 00100 Helsinki

Postiosoite: PL 400, 00052 Vero
Valtakunnallinen puhelinvaihde 029 512 000

KULJETUSPALVELU

Kuljetuspalvelu on tarkoitettu espoolaisille, joilla on toi-
mintakyvyn rajoitteiden, vamman tai sairauden vuoksi suu-
ria vaikeuksia liikkumisessa. Se on tarkoitettu virkistys- ja
asiointimatkoihin, eika sitd voi kayttaa sairauden hoidosta
aiheutuvien matkojen kustannuksiin. Kuljetuspalvelua voi-
daan my6ntaa sosiaalihuoltolain tai vammaispalvelulain
perusteella. Mikali haluat arvioida tarvettasi kuljetuspalve-
luun, tee itsearvio osoitteessa www.omaolo.fi.

Sosiaalihuoltolain mukaista kuljetuspalvelua myonnetta-
essd otetaan kokonaisvaltaisesti huomioon hakijan tervey-
dellinen, sosiaalinen ja taloudellinen tilanne. Matkasta korva-
taan enintdan 25 €/matka ja lisdksi matkustaja maksaa itse
omavastuuosuuden, joka on voimassa oleva joukkoliikenteen
lipun hinta (2,80 € vuonna 2021). Sosiaalihuoltolain mukaista
kuljetuspalvelua haetaan Seniorineuvonta Nestorista.

Vammaispalvelulain mukaista kuljetuspalvelua ja mah-
dollista saattajapalvelua voivat hakea henkil6t, jotka eivat
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vammansa tai sairautensa vuoksi voi kayttaa julkisia joukko-
lilkennevélineita ilman kohtuuttoman suuria vaikeuksia. Mah-
dollista on hakea myds oikeutta kulkea invataksilla tai vakio-
taksilla.

Matkan omavastuuosuus on voimassa oleva joukkoliikenne-
lipun hinta. Kuljetuspalvelun tarve ja matkojen maéaréa arvioi-
daan yksilollisesti. Vammaispalvelulain mukaista kuljetus-
palvelua haetaan Vammaispalveluista.

Seka sosiaalihuoltolain ettd vammaispalvelulain mukaista
kuljetuspalvelua haetaan ensisijaisesti verkossa. Tukea voi
hakea myo6s paperilomakkeella, jos sita ei ole mahdollista
hakea sahkoisesti. Hakemuksen liitteeksi tarvitset laakarin-
lausunnon, jossa on yksityiskohtainen kuvaus liikkumis- ja
toimintakyvysta.

Kuljetuspalvelujen toimintaohjeet Oytyvat nettisivuilta
www.lu-palvelut.fi/kulkukeskus.

Espoossa kuljetuspalvelut jarjestetdan Lansi-Uudenmaan
kulkukeskuksen kautta. Kulkukeskus palvelee sinua kun
haluat:

» tilata kuljetuksen
» antaa palautetta kuljetuksesta
» kysya jaljella olevien matkojen maaraa

Kuljetuspalvelupaatokseen liittyvissa asioissa sinua palvelee
Seniorineuvonta Nestori ja Vammaispalvelut.

LISATIETOJA

Seniorineuvonta Nestori,
puh. (09) 816 333 33, arkisin klo 9-15,
sahkdposti: nestori@espoo.fi
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Vammaispalvelut, puh. (09) 816 452 85,
arkisin klo 9-11 ja 12-14,
sahkoposti: vammaispalvelut@espoo.fi

Lansi-Uudenmaan kulkukeskus, puh. (09) 231 216 60
(2.2.2021 alkaen), sahkoposti: info@lu-kulkukeskus.fi,
www.lu-palvelut.fi/kulkukeskus

KULTTUURI

Espoo on viread kulttuurikaupunki, jossa toimii monia korkea-
tasoisia eri alojen taide- ja kulttuurilaitoksia ja organisaati-
oita. Taidelaitokset tarjoavat elakelaisille alennuksia paasy-
lippujen hintoihin.

Tapiolassa taidepalveluja tarjoaa Nayttelykeskus WeeGee,
jossa toimii Espoon modernin taiteen museo EMMA, Espoon
kaupunginmuseo KAMU, Suomen Lelumuseo Hevosenkenka
sekd Suomen Kellomuseo. Yli 70-vuotiaat pdédsevat WeeGeen
nayttelyihin maksutta.

Ilmaisia nayttelyelamyksia on tarjolla myds Espoon kulttuuri-
keskuksen nayttelytilassa Tapiolassa, Helind Rautavaaran
museossa Espoon keskuksessa sekda monissa espoolaisissa
kirjastoissa.

Muita Tapiolassa toimivia keskeisid kulttuurilaitoksia ovat
Espoon kulttuurikeskus, Espoon teatteri ja Tapiola Sinfo-
nietta. Nama toimijat jarjestavat iltatilaisuuksien lisdksi kon-
sertteja ja muita esityksia myds iltapdivisin.
Kulttuuritaloissa (Kannusali, Karatalo, Kulttuurikeskus, Sello)
esitetddn myods elokuvia.

Kohtaamo on kaikille avoin taiteen ja kulttuurin kohtaamis-
paikka, jossa asukkaat ja espoolaiset kulttuuritoimijat
tapaavat toisiaan. Kohtaamo sijaitsee uudella Ison Omenan
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palvelutorilla Matinkylassa. Kohtaamossa toimintaa jarjesta-
vat vaihtuvat espoolaiset taide- ja kulttuuritoimijat. Kohtaa-
mossa asukkaat pddsevat tutustumaan kaupungin kulttuuri-
tarjontaan ja vaikuttamaan siihen, millaisia kulttuuripalveluita
Espoossa tuotetaan.

Ruotsinkielistd kulttuuritoimintaa jarjestetdan erityisesti
Tapiolassa Folkhalsantalossa Vindangenissa.

Paikalliset musiikkiopistot ja muut taideoppilaitokset jarjes-
tavat ilmaiskonsertteja ja esityksida muun muassa Espoon
kulttuurikeskuksessa ja Sellosalissa.

Palvelutaloissa ja hoivakodeissa jarjestettavista konserteista
ja tapahtumista voi kysya kyseisten yksikdiden henkilokun-
nalta.

Vapaaehtoinen kulttuurikaveri voi lahted seuraksi tai tueksi
kulttuurivierailulle. Kulttuurikaverin kanssa voi lahtea moniin
kulttuuritapahtumiin, nayttelyihin ja museoihin. Vapaaehtoi-
sen kulttuurikaverin paasylippu on maksuton; asiakas ostaa
normaalihintaisen tai alennuslipun. Kulttuurikaveritoimin-
nassa mukana olevista kohteista ja tapahtumista saa lisatie-
toja kulttuurikaveritoiminnan koordinaattorilta.

LISATIETOJA

Nayttelykeskus WeeGee, Ahertajantie 5 (Tapiola)
Sellosali, Soittoniekanaukio 1 A (Leppéavaara)
Espoon kulttuurikeskus, Kulttuuriaukio 2, (Tapiola)
Kannusali, Kannusillankatu 4, (Espoon keskus)
Karatalo, Kotkatie 4, (Karakallio)

Helind Rautavaaran museo, Siltakatu 11/
kauppakeskus Entresse, Espoon keskus
Folkhalsantalo Vindagen, Vindgranden 6 (Tapiola)
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Lisatietoja Espoon kulttuuritarjonnasta senioreille:
www.kulttuuriespoo.fi

Sahkdposti: kulttuuriespoo@espoo.fi,

puh. 050 3814033

www.espoo.fi/kulttuurikaveri,
sahkodposti: kulttuurikaveri@espoo.fi,
puh. 050 3814033 (ma-pe klo 10-15)

KUOLEMA KOTONA

Jos henkild kuolee kotona, sen toteaminen kuuluu laakarille.
Jos potilas on saattohoidossa, omaisten kannattaa sopia
etukdteen, keneen he ottavat yhteytta. Laakari tekee vaina-
jalle ulkoisen ruumiintarkastuksen ja toteaa kuoleman seka
ilmoittaa kuolemasta poliisille.

Jos henkild on ennen kuolemaansa viimeisen sairautensa
aikana ollut laakarin hoidossa, kuolemansyyn selvitysta ei
tarvita.

Ruumiinavaus on tarpeen, jos epaillaan, ettd kuolemaan
liittyy esimerkiksi rikos, tapaturma, itsemurha, myrkytys tai
hoitotoimenpide. Ruumiinavaus on tarpeen mydés silloin, jos
kuolema on ollut muuten yllattava eika vainaja ole ennen
kuolemaansa ollut ladkarin hoidossa.

KUULO

Kuulotutkimuksiin tarvitset oman terveysasemasi laakarin
lahetteen.

Ikaihmisten kuulo- ja tasapainotutkimukset tehdaan silméa-
ja korvasairaalan kuulokeskuksessa Helsingissd. Kuulo-
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keskuksen kautta voit saada kuulokojeen ja mahdollisesti
muita apuvélineita.

Vammaispalvelulain perusteella vaikeasti kuulovammainen
voi saada kiintean induktiosilmukan kuuntelun apuvalineeksi,
halytinjarjestelman ja kuulovammaisen palovaroittimen. Saat
lisdtietoa sairaalan kuulokeskuksesta.

KELA jarjestaa tulkkauspalveluja henkiloille, jotka vammansa
vuoksi tarvitsevat tulkkausta. Tulkkausta saa suomeksi, ruot-
siksi ja saameksi. Sitd saa myds suomalaisella tai suomen-
ruotsalaisella viittomakielella.

Palveluun pitda hakea oikeutta Kelasta. Hakemuslomake ja
-ohje loytyvat Kelan verkkosivuilta. Hakemukseen tulee liit-
td4 lausunto, jossa kerrotaan, miksi tarvitsee tulkkausta ja
miten kommunikoi. Lausunnon voi pyytaa esimerkiksi sosi-
aalityontekijalta, ladkarilta tai puheterapeutilta.

Espoon Kuuloyhdistyksen kuulolahipalvelusta saa opastusta
ja apua muun muassa kuulolaitteen huollossa seki tietoa
muista kuulon apuvélineista. Lahipalvelu paivystaa yhdis-
tyksen toimistolla ennalta ilmoitettuina aikoina seka kiertaa
palvelukeskuksissa ja -taloissa.

LISATIETOJA

Espoon kaupungin vammaispalvelujen
neuvontapuhelin (09) 816 452 85, ma-pe klo 9-11 ja
12-14, sahkdposti: vammaispalvelut@espoo.fi

Kuulokeskus, Kirurginen sairaala, Kasarmikatu 11-13,
Helsinki. Ajanvaraukseen tarvitset lahetteen.
Ajanvaraus aikuisille ma, ke, to klo 9-11.30 ja 12-14
ti 10-11.30 ja 12—14, pe 9-11.30 ja 12-13.30,

puh. (09) 471 750 30

Kuulovammaisten yhteydenottoihin tarkoitettu
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sahkoposti: kuulokeskus@hus.fi
Kuuroille tarkoitettu ja vain tekstiviesteja vastaanottava
palvelunumero: 050 427 9302.

Espoon Kuuloyhdistys ry

Espoon jarjestdjen yhteisé EJY
Kauppamiehentie 6 (4. krs), 02100 Espoo.
Talossa on hissi. Toimisto auki ke ja pe klo 12-14
Puh. 040 580 3953, www.espoonkuuloyhdistys.fi
sadhkoposti: espoonkuuloyhdistys@live.fi

Kuuloliiton neuvonta,
ma klo 9-15, puh. (09) 580 3370, info@kuuloliitto.fi,
www.kuuloliitto.fi

Kuurojen palvelusaatio sr

Kuurojen auttava linja:
auttavalinja.paivystys@gmail.com
Kaytdssa myos WhatsApp, katso lisda:
www.kpsaatio fi

Kuurojen palvelusdation kotihoito,
Palvelukeskus Ainola, Helsinki, puh. 040 582 0506

Katso Terveysasemat, sivu 81 ja sivu 95.

LABORATORIOT

Laboratoriotutkimuksia varten tarvitset terveyskeskuslaaka-
rin, terveyskeskushoitajan tai HUS-sairaanhoitopiirin ladkarin
lAhetteen. Laboratoriokokeet voidaan ottaa missa tahansa
padkaupunkiseudun HUSLAB-naytteenottopisteessa. Varaa
aika netissa tai puhelimitse.
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Voit sopia vastaanotolla, miten saat laboratoriokokeiden
tulokset.

LISATIETOJA

HUSLAB ajanvaraus ja neuvonta,
puh. (09) 471 868 00, ma-pe klo 7.30-15.30
www.huslab.fi/ajanvaraus, www.hus.fi/laboratoriot

Katso Terveysasemat ja laboratoriot sivu 95.

LIIKUNTA

Espoon liikuntapalvelut jarjestaa elakelaisille ohjattua lilkun-
taa syys-, kevat- ja kesakausilla eri puolilla kaupunkia. Liikun-
takurssien sisaltd on suunniteltu tukemaan ja kehittamaan
elakeikaisten henkildiden liikunta- ja toimintakykya seka vas-
taamaan erityisesti ikdantyneiden terveysliikunnan tarpeisiin.
Senioreille on lisdksi tarjolla paljon vinkkeja omatoimiseen
lilkkuntaan: www.espoo.fi/omatoimiliikunta.

Lilkuntakursseille ilmoittaudutaan ennen syys- ja kevatkau-
den alkua mutta vapaita paikkoja voi kysellda mydhemminkin.

Lilkuntapalvelut jarjestaa yhteistydssa myos senioriliikunta-
tapahtumia ja retkid, joihin ei yleensa tarvitse ilmoittautua
ennakkoon. Senioriliikuntapalveluja Espoossa tarjoavat myos
Omnia Espoon tydvaenopisto, urheiluseurat, yhdistykset
seka yksityiset lilkuntakeskukset ja kuntosalit.

Yli 68-vuotiaat espoolaiset liilkkuvat alennettuun hintaan kau-
pungin lilkuntapaikoissa esim. uimahalleissa ja kuntosaleilla.
Alle 68-vuotiaat tiettyja pitkdaikaissairauksia sairastavat (eri-
tyisrynmat) voivat lunastaa Espoon erityisuimarannekkeen
alennettuun hintaan 35 €/vuosi.
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Osalle lilkuntakursseista ilmoittaudutaan internetissa tai
soittamalla liikuntaneuvontapuhelimeen. Tarjolla on run-
saasti ryhmia myos ilman ennakkoilmoittautumista. Jos lii-
kunnan aloittaminen tuntuu erityisen haastavalta, voi my&s
henkilokohtaista neuvonta-aikaa varata puhelimitse.

68+ Sporttiranneke

Sporttiranneke on maksuton lilkuntaranneke espoolaisille
senioreille. Sporttiranneke mydnnetddn sen vuoden alusta,
jolloin he tayttavat 68 vuotta. Ranneke oikeuttaa seuraaviin
maksuttomiin etuihin:

» Espoon uimahallien ja maauimalan maksuton kaytto.
Voit aina ottaa maksutta mukaan myds yli 18-vuotiaan
uintiystavan.

» Espoon kaupungin kuntosalien vapaa kayttd vapaa-
harjoitteluvuoroilla. Voit aina ottaa maksutta mukaan
yli 18-vuotiaan kuntosaliystavan.

» osallistuminen lilkkuntapalveluiden ohjattuihin seniori-
ja erityisryhmien lilkuntaryhmiin

» Katso koko ohjattu lilkuntatarjonta
www.espoo.fi/ohjattuliikunta

» kuntosalien ohjatut laiteopastukset

» osallistuminen alueellisten ohjattujen +68 sporttiklu-
bien toimintaan

» Espoon saaristoveneliikenteen kayttd kesdaikaan. Voit
ottaa maksutta mukaan yli 18-vuotiaan ystavan.

Rannekkeen voi lunastaa uimahallin kassalta (ei Olarista) tai
kaupungin asiointipisteesta. Lunastaessa ranneketta henki-
[6llisyystodistus esitettdva. Ranneke ladataan kayttéon kah-
deksi vuodeksi kerrallaan.
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LISATIETOJA

Liikuntaryhmat ja ilmoittautumiset:
www.espoo.fi/ohjattuliikunta

Espoon kaupungin liikuntaneuvonta,
puh. (09) 816 608 00 ma-pe klo 12-13

www.espoo.fi/omatoimiliikunta

MAKSUTTOMAT HOITOTARVIKKEET

Maksuttomia hoitovélineita ja -tarvikkeita ovat muun muassa
katetrit, avanne- ja diabetestarvikkeet seki inkontinenssi-
tuotteet (vaipat).

Inkontinenssituotteiden saaminen edellyttaa, ettd olet saa-
nut diagnoosin virtsan- tai ulosteenkarkailua aiheuttavasta
sairaudesta. Ennen tuotteiden myontamista tehdaan koti-
kaynti, jonka aikana varmistetaan tuotteiden oikea koko ja
opastetaan niiden kaytossa.

Maksuttoman hoitotarvikejakelun lahtokohtana on laake-
tieteellisin perustein todettu pitkaaikainen sairaus, joka on
kestdnyt vahintaan kolme kuukautta. Sairauden hoitoon kuu-
luvien hoitotarvikkeiden jakelu perustuu maksuttomien hoi-
totarvikkeiden jakeluohjeeseen. Paatoksen hoitotarvikkeista
tekee laakari tai muu terveydenhuollon ammattihenkild, joka
kirjoittaa maksuttomia hoitotarvikkeita koskevan lahetteen.
Maksuttomat hoitotarvikkeet toimitetaan postiin, noutopis-
teeseen tai pakettiautomaattiin. Inkontinenssituotteet (vai-
pat) toimitetaan kotiinkuljetuksella.

Lisdtietoja omalta terveysasemalta.
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LISATIETOJA

Maksuttomien hoitotarvikkeiden tilaaminen:
www.espoo.fi/hoitotarvikkeet

Asiakkaat voivat tilata tuotteita netin kautta heti sen
jalkeen, kun lahete on tehty hoitotarvikeyksikkoéon.
Puh. (09) 816 424 58 (arkisin klo 9-11),
takaisinsoittopalvelu

Katso Terveysasemat sivu 81.

MIELENTERVEYSPALVELUT

Mielenterveys- ja paihdepalvelut tarjoaa apua ja hoitoa
mielenterveys- ja paihdeongelmiin.

Kun tarvitset tukea mielenterveys- tai padihdeongelmissa,
voit tulla mielenterveys- ja paihdepalvelujen vastaan-
otolle Ison Omenan palvelutorille ilman ajanvarausta
ma-to klo 8-18 ja pe klo 8-16. Voit myds varata ajan soitta-
malla mielenterveys- ja paihdepalvelujen neuvonta- ja ajan-
varauspuhelimeen.

Voit soittaa mielenterveys- ja paihdepalvelujen neuvonta-
ja ajanvarauspuhelimeen puh. (09) 816 313 00, ma-pe 8-16.
Puhelun aikana teemme yhdessa kanssasi hoidon tarpeen
arvion ja tarvittaessa varaamme sinulle ajan sairaanhoitajan
vastaanotolle. Hoito voi olla maaraaikaisia yksildtapaamisia
tai ryhnmatoimintoja.

Mielenterveys- ja paihdepalvelut toimii Kilon ja Tapiolan
terveysasemilla seki TiistilAssa Kalaonnentie 8 ja Omenan
Palvelutorilla. Espoonlahden ja Espoon keskuksen/Samarian
asemien osalta palvelu toimii toistaiseksi Kalaonnentie 8:ssa.
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Mielenterveys- ja paihdepalvelut ovat maksuttomia. Mielen-
terveysongelmien vuoksi voit myds varata lddkariajan omalta
terveysasemaltasi. Tarvittaessa saat lahetteen erikois-
sairaanhoitoon HUS psykiatriaan.

Myos seurakunnilla ja jarjestéillda on ryhmatoimintaa ja
monenlaista tukea mielenterveys- ja paihdeongelmista kar-
siville. Lisatietoja verkkosivulta www.uusimaalaiset.fi/espoo
tai seurakunnista.

LISATIETOJA

Vastaanotto ilman ajanvarausta:
ma-to klo 8-18 ja pe klo 8-16, Ison Omenan palvelutori,
Suomenlahdentie 1, 3. krs.

Mielenterveys- ja padihdepalvelujen neuvonta ja
ajanvaraus, puh. (09) 816 313 00 arkisin klo 8-16

Valiténta kriisiapua saa sosiaali- ja kriisipaivystyksesta
ympéri vuorokauden, puh. (09) 816 424 39.

Katso Sosiaalityd sivu 70.
Katso Seurakunnat, sivu 65.

Katso Talous- ja velkaneuvonta, sivu 79.

MUISTI JA AIVOTERVEYS

Jos tunnistat muistisairauteen sopivia vaivoja, arviointi
alkaa terveysasemalla hoitajan vastaanotolla. Siella tilan-
teesi kartoitetaan. Hoitaja voi ohjata sinut lisdkokeisiin,
ryhmatoimintaan, elintapahoitoon tai laakarin vastaanotolle
kokonaistilanteesi mukaan.
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Muistisairaustutkimukset tehdaan tarvittaessa Espoon sai-
raalan muistipoliklinikalla 70 vuotta taytténeille. Nuoremmat
tutkitaan Jorvin neurologian poliklinikalla. Terveysaseman
laakari kirjoittaa lahetteen ndihin tutkimuksiin terveys-
asemalla tehtyjen tutkimusten jalkeen. On toivottavaa, etta
elamantilanteesi tunteva laheinen tulee mukaasi poliklini-
kalle.

Muistineuvojat toimivat yhteyshenkildini etenevdid muistisai-
rautta sairastavan asiakkaan, perheen, sosiaali- ja terveys-
palvelujen sekd muiden yhteistydtahojen valilla. Asiakas saa
muistineuvojalta neuvoja arjessa selviytymiseen seka ohja-
usta tuen ja palvelujen piiriin. Muistineuvojat tekevat koti-
kaynteja ja antavat puhelinneuvontaa. Muistineuvontaan et
tarvitse lahetetta.

Uudenmaan Muistiluotsi jarjestdd toimintaa ja tiedollista
tukea muistisairaille ja heidan ldheisilleen seké kaikille muis-
tista ja muistin huoltamisesta kiinnostuneille. Uudenmaan
muistiluotsin toiminnan taustalla on muun muassa Espoon
ja Kauniaisten muistiyhdistys ry.

LISATIETOJA

Espoon sairaalan muistipoliklinikka,
Karvasmaentie 6 (Jorvin kampus)

Alueelliset muistineuvojat:

Espoon keskuksen suuralue, puh. 040 508 7352
Espoonlahden suuralue, puh. 040 508 7296 ja

043 824 8653

Matinkyld-Olarin suuralue, puh. 040 639 4249 ja

040 704 0565

Tapiolan suuralue, puh. 046 877 2681 (Etela-Tapiola) ja
puh. 043 824 8656 (Pohjois-Tapiola)

Leppévaaran suuralue, puh. 043 826 93 52 (Etela-
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Leppavaara, Makkyla ja Lintuvaara) ja
puh. 043 824 8453 (Kilo, Karakallio ja Viherlaakso)
Ruotsinkielinen muistineuvoja, puh. 040 639 40 65

www.uudenmaanmuistiluotsi.fi
Kauppamiehentie 6, 02100 Espoo, puh. 0400 364 453,
sahkdposti: toimisto@espoonmuisti.fi

Muistiliiton vertaislinja-tukipuhelin muistisairaiden
laheisille. Puheluihin vastaavat koulutetut ja kokeneet
omaishoitajat, puh. 0800 960 00 joka p&iva klo 17-21
(maksuton).

Muistiliiton Muistineuvo-tukipuhelin tarjoaa
muistisairauksiin liittyvaa ohjausta ja neuvontaa.
Puheluihin vastaavat muistitydn ammattilaiset.
Puh. (09) 876 6550 (ma, ti ja to klo 12-17 ke ja

pe klo 12-15) (0,08 €/min.+pvm)

Ruotsinkielista palvelua tiistaisin klo 14-17 samassa
numerossa.

Katso Terveysasemat, sivu 81.

MUISTIPALVELUKESKUKSET

Espoossa toimii kaksi muistipalvelukeskusta, Taavin muisti-
palvelukeskus Mankkaalla ja Viherlaakson muistipalvelu-
keskus Viherlaaksossa. Muistipalvelukeskuksissa on saman
katon alla eriasteisia tukipalveluja kotona asuville muisti-
sairaille seka ymparivuorokautista hoiva-asumista muisti-
sairaille, jotka eivat runsaiden tukitoimien avullakaan pysty
asumaan omassa kodissaan.

Ymparivuorokautisen hoiva-asumisen lisaksi muistipalvelu-
keskuksissa jarjestetdan lyhytaikaishoitoa seka saannollisiin
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ettd akuutteihin tarpeisiin, pdivatoimintaa kotona asuville
muistisairaille, puhelinpalvelua talon palvelupiirissa oleville
asiakkaille seké vertaistukiryhmia muistisairaiden omaisille.

Ymparivuorokautisen ja lyhytaikaisen hoivan tarve arvioidaan
aina yksilollisesti kotona tai sairaalassa sairaalajakson aikana.

LISATIETOJA

Seniorineuvonta Nestori,
puh. (09) 816 333 33 (arkisin klo 9-15), nestori@espoo.fi

NAKO JA NAKOVAMMAISET

Silmalasien uusimiseksi ei yleensa tarvita silmalaakarikayntia.
Muutaman vuoden valein tehtdva optikon naéntarkastus riit-
taa, jos sinulla ei ole silmé&sairautta eikd suvussa ole esimer-
kiksi silmanpainetautia.

Naon heikkenemiseen liittyvissa ongelmissa kannattaa kaan-
tya optikon puoleen, joka tarvittaessa ohjaa oman terveys-
aseman laakarille. Haneltéd saa tarvittaessa lahetteen silma-
laakarille.

Nakovammaiseksi maaritellaan henkild, jonka paremman
silman laseilla korjattu nddntarkkuus on heikompi kuin 0,3.
Nakdévammainen ihminen voi olla heikkonakdinen tai sokea.
Nakovammaiseksi ei luokitella ihmista, jonka nakokyky
pystytdan korjaamaan laseilla normaaliksi tai jos toisessa
silmassad on normaali nakd. Virallisen maarityksen nako-
vammaisuudesta tekee aina silmalaakari.

Espoon vammaispalvelujen myontamistd nakévammaisten
etuuksista, kuten kuljetus- ja tulkkipalveluista seka henkil6-
kohtaisesta avustajasta, voit tiedustella kaupungin vammais-
palveluista.
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Myds Nakdvammaisten liiton oikeuksienvalvonnan asiantun-
tijat neuvovat palvelujen ja tukien hakemisessa sekda muu-
toksenhaussa kaikkia nakdvammaisia ja heidan omaisiaan.
Neuvonta on maksutonta. Asiantuntijat toimivat linkkina
nakdvammaisten sosiaali- ja terveyspalvelujarjestelman
valilla ja tekevat yhteisty6ta myos muiden nakdévammaisten
parissa tyoskentelevien tahojen kanssa.

Nakdédvammaisten liitto ry julkaisee Nakévammaisen palvelu-
opasta, jossa on kattavasti tietoa nakdévammaisten tukimuo-
doista ja sosiaaliturvasta.

Nakévammaisten perusapuvélineista voi kysya Espoon sai-
raalassa sijaitsevasta apuvalineyksikosta.

LISATIETOJA

Espoon kaupungin vammaispalvelut,

puh. (09) 816 452 85, ma—pe klo 9-11 ja 12-14
www.espoo.fi/vammaispalvelut

sdhkoposti: vammaispalvelut@espoo.fi

Nakovammaisten liitto ry, puh. vaihde (09) 396 041
sdhkoposti: nkl@nkLfi, www.nkLfi

Espoon ev.lut. seurakuntien yhteinen
ndkévammaistyd, puh. (09) 805 023 40

Espoon seudun ndkévammaiset ry, puh. (09) 803 0368
sahkdposti: esn@saunalahti.fi

toimisto: Kuunsade 2-4, 02210 Espoo

www.esni.fi

Katso Apuvalineet, sivu 8.
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OIKEUSAPU

Oikeudenkaynnissa ja muiden oikeudellisten asioiden hoita-
misessa tarvitaan usein lainoppinutta avustajaa. Lahtokohta
on, etta asianosainen kustantaa itse tarvitsemansa oikeu-
dellisen avun. Jos oikeudellista apua ei ole varaa hankkia
itse, se voidaan kustantaa joko osaksi tai kokonaan valtion
varoin. Oikeusavun antamista varten valtiolla on oikeusapu-
toimistoja, joissa oikeusapua tarjoavat julkiset oikeusavusta-
jat. Oikeusapua antavat myds asianajajat ja muut lakimiehet,
joilla on lupa toimia oikeudenkayntiavustajana.

Oikeusapu kattaa kaikki oikeudelliset asiat. Oikeudenkayntien
ohella oikeusapuun kuuluvat myds muut asianajopalvelut,
kuten esimerkiksi oikeudellinen neuvonta, vastapuolen
kanssa kaytavat sovintoneuvottelut, perunkirjoitukset, avus-
taminen osituksessa ja perinndnjaossa, asiakirjojen laadinta
ja valitusten teko.

Oikeusapu myonnetdan hakijan tulojen, menojen ja elatus-
velvollisuuden eli kayttovarojen perusteella. Hakijan kayt-
tdvarojen perusteella maaraytyy, saako hakija oikeusapua
ilmaiseksi vai omavastuuta vastaan. Oikeusapua ei kuiten-
kaan yleensa myonneta, jos hakijalla on oikeusturvavakuu-
tus, josta asian kulut voidaan korvata.

Rikosoikeudenkaynnissa turvataan vastaajalle tietyissa tilan-
teissa hanen taloudellisesta asemastaan riippumatta puo-
lustaja valtion varoin. Vakavien vakivaltarikosten ja seksuaali-
rikosten uhri voi tuloistaan riippumatta saada valtion varoin
kustannettavan oikeudenkayntiavustajan.

LISATIETOJA

Lansi-Uudenmaan oikeusaputoimisto
Kauppakeskus Iso Omena, Piispansilta 9 B, 5.krs,
02230 Espoo
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Ajanvaraus klo 8-16, puh. 029 566 1820,
sdhkoposti: lansi-uusimaa.oikapu@oikeus fi

OMAHOITO

Omahoito on paivittaistd omasta terveydestd ja hyvinvoin-
nista huolehtimista. Siihen kuuluu muun muassa terveelli-
nen ruokavalio, riittava lilkunta, tupakoimattomuus, paihteet-
tomyys sekd mielen hyvinvointi.

Omaolo-nettipalvelu auttaa arvioimaan oireita ja terveys-
ongelmia ja tarjoaa hoito-ohjeita.

Erityisesti pitkaaikaissairauksien (esimerkiksi diabetes,
astma, keuhkoahtaumatauti, verenpainetauti seka sydan- ja
verisuonisairaudet) ehkaisyssa sekd hoidossa aktiivinen ja
saannollinen omahoito on olennaista.

Omahoitoa ovat myds saannoéllinen terveydentilan ja elin-
tapojen seuranta (esimerkiksi verensokerin ja verenpaineen
mittaukset seka liikuntapaivakirja) sekd sairauden hoitoon
tarvittavien ladkkeiden ottaminen. Aktiivisella omahoidolla
voidaan ehkéista pitkaaikaissairauksien syntymista seka ylla-
pitda sairauden hyvaa hoitotasapainoa.

Espoo tukee pitkaaikaissairauksien omahoitoa monipuolisin
palveluin. Omahoidon tukena ovat kaupungin terveydenhoito-
henkildkunta ja omahoidon palvelut, kuten terveysasemilla
olevat omahoitopisteet, joissa voi esimerkiksi mitata oman
verenpaineensa ja saada tietoa terveellisista elintavoista.
Espoossa jarjestetdan myads erilaisia hyvinvointiryhmia, joista
saa tukea elamantapamuutoksiin.
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LISATIETOJA

www.espoo.fi/omahoito

www.espoo.fi/hyvinvointiryvhmat

www.omaolo.fi

Katso Terveysasemat, sivu 81.

OMAISHOITO

Omaishoito tarkoittaa sita, ettd omainen tai muu hoidetta-
valle laheinen henkild hoitaa ja jarjestdaa kotona huolenpitoa
vanhukselle, vammaiselle tai sairaalle henkilolle. Omais-
hoidontuki on palvelukokonaisuus, joka koostuu omais-
hoitajalle annettavasta hoitopalkkiosta ja vapaasta seka
hoidettavalle annettavista tarvittavista palveluista. Lisaksi
omaishoitajille jarjestetdan ryhmakuntoutusta , valmennusta
ja koulutusta seka hyvinvointi- ja terveystarkastuksia. Kunta
myodntada omaishoidon tuen harkinnanvaraisesti.

Omaishoidon tuen hakijan luokse tehdaan arviointikaynti
ennen paatdksen tekemista. Arvioinnissa painotetaan hoi-
dettavan selviytymista paivittéisista henkildkohtaisista toi-
minnoista. Asioiden hoito ja kodinhoito eivat ole riittavia
perusteita omaishoidon tuen mydntamiselle. Hoidon ja
huolenpidon tarve selvitetdan kaikissa tapauksissa yksilol-
lisesti. Omaishoidon tuella hoidettavan henkilon tulee olla
espoolainen.

Hoitajalle maksettavan hoitopalkkion suuruus maaraytyy
porrastettuna hoidon sitovuuden ja vaativuuden perusteella.
Omaishoidon tuesta laaditaan yhdessa hoitajan ja hoidet-
tavan kanssa hoito- ja palvelusuunnitelma. Lisaksi omais-
hoitajan kanssa laaditaan sopimus.
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Omaishoidon tuen hakemus liitteineen lahetetiddn Seniori-
neuvonta Nestoriin, kun asiakas on yli 65-vuotias. Omais-
hoidon tuen hakemukseen suositellaan liitettavaksi lda-
karinlausunto hoidettavan henkildn (seka tarvittaessa
omaishoitajan) terveydentilasta. Hakemuslomakkeen voi
tulostaa verkkosivuilta: www.espoo.fi/seniorit/omaishoito.
Samalta verkkosivulta l6ytyy myods omaishoidon toiminta-
ohje, jossa on maaritelty tarkemmin omaishoidon tuen kri-
teerit.

LISATIETOJA

Omaishoidon tuen tiedustelut:

Yli 65-vuotiaat asiakkaat:
Seniorineuvonta Nestori,

puh. (09) 816 333 33 (arkisin klo 9-15)
omaishoidontuki.nestori@espoo.fi

Alle 65-vuotiaat asiakkaat:
Vammaispalvelut, omaishoidontuki,
vammaispalvelut@espoo.fi

PL 2513, 02070 espoon kaupunki

puh. (09) 816 452 85, ma—pe klo 9-11 ja 12-14

Tietoa ja vertaistukea omaishoitajille:

Espoon ja Kauniaisten omaishoitajat ja laheiset ry
www.eska.auttaa.fi

Kauppamiehentie 6, 02100 Espoo, puh. 050 528 4224,
sédhkoposti: info@eskaomaishoito.fi

PALVELUKESKUKSET

Palvelukeskus on espoolaisten senioreiden olohuone ja
kohtaamispaikka, jonne olet lampimasti tervetullut yksin tai
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ystavan kanssa. Monipuolinen toimintamme tarjoaa sinulle
mahdollisuuden olla osa yhteisbamme.

Palvelukeskuksissa voit kayda kuntosalilla, osallistua erilai-
siin ryhmatoimintoihin, kuten liilkunta-, kadentaito- ja lau-
luryhmiin, sekid olla mukana tapahtumissa. Mybds monet
jarjestot ja yhdistykset jarjestavat toimintaa palvelukeskuk-
sissa. Tarkemmat tiedot toiminnasta loydat palvelukeskus-
ten ilmoitustaululta ja infopisteesta seka palvelukeskusten
omilta verkkosivuilta.

Vapaaehtoistoiminta on tarkea osa palvelukeskusten arkea.
Vapaaehtoiset muun muassa ohjaavat erilaisia ryhmia, osal-
listuvat yhteisten tapahtumien jarjestamiseen ja toimivat
avustajina ruokasalissa tai kuntosalilla. Jos haluat toimia
vapaaehtoisena, otayhteytté palvelukeskukseen tai kdy tutus-
tumassa vapaaehtoistehtéviin Espoon vapaaehtoisverkoston
sivuilla www.uusimaalaiset.fi/espoo.

Palvelukeskusten tiloja voi varata ensisijaisesti senioreiden
yleishyddylliseen toimintaan. Tilojen kaytdsta ja hinnoista voi
tiedustella palvelukeskusten henkilokunnalta.

Palvelukeskukset ovat avoinna arkisin klo 8-16, ja tilat ovat
vuokrattavissa sopimuksen mukaan myds iltaisin.

LISATIETOJA

www.espoo.fi/palvelukeskukset

www.espoo.fi/hyvinvointiryhmat

KatsoPalvelukeskukset, sivu 53.
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PALVELUASUMINEN JATUETTU
SENIORIASUMINEN

Yksityisiin palvelutaloihin hakeudutaan ottamalla yhteytta
kyseiseen palvelutaloon. Talléin henkild lahtokohtaisesti vas-
taa kaikista asumisen kustannuksista itse. Monet yksityiset
palvelutalot on rahoitettu valtion tuella (ARA), jolloin asukas-
valintaperusteena on palvelutaloasumistarpeen lisaksi haki-
jan varallisuus ja tulot.

Vuokraosuuteen voi hakea asumistukea Kelasta. Hoitoon,
hoivaan ja niihin liittyviin erityiskuluinin voi hakea Kelasta
elaketta saavan hoitotukea. Kotitalousvahennysta voi kayttaa
joiltain osin palvelumaksuihin.

Espoon kaupungilla ei ole omia palvelutaloja, mutta Kauklah-
den, Leppavaaran ja Soukan el ja asu -seniorikeskuksissa on
tuettua senioriasumista. Tuetun senioriasumisen asukkaat
saavat tarvitsemansa kotihoidon palvelut kaupungin kotihoi-
dosta.

Tuetun senioriasumisen asuntoihin haetaan Seniorineuvonta
Nestorin palvelutarpeen arvioinnin kautta. Asukas maksaa
vuokran seka tarvittavat kotihoidon palvelut kotihoidon mak-
superiaatteiden mukaan.

LISATIETOJA

www.espoo.fi/asumisopas

Seniorineuvonta Nestori,
puh. (09) 816 333 33 (arkisin klo 9-15), nestori@espoo.fi

Katso Tehostettu palveluasuminen, sivu 80.
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P

PALVELUTARPEEN SELVITTAMINEN

Palvelutarpeen selvittdminen tarkoittaa ikdantyneen asiak-
kaan tuen ja palvelujen tarpeen kartoittamista seka ohjausta
ja neuvontaa saatavilla olevista hyvinvointia tukevista palve-
luista.

Alustava palvelutarpeen selvittdminen tehdaan yleensa
puhelimitse ja tarvittaessa sovitaan kotikdynti asiakkaan
luokse. Tapaamisessa ovat mukana asiakas, hanen ldhei-
sensa sekd Seniorineuvonta Nestorin tyontekija.

Palvelutarpeen selvittdmisessad kartoitetaan asiakkaan
taustatiedot, voimavarat, terveydentila, toimintakyky, sosi-
aalinen tilanne, ldheisten osuus hoidossa, olemassa olevat
palvelut seka uusien palvelujen tarve.

Palvelutarpeen selvittdmisen pohjalta arvioidaan, mista pal-
veluista asiakas hyotyy. Uusilla palveluilla tuetaan asiakkaan
itsendista kotona asumista.

Palvelutarpeen arviointia voi pyytaa asiakas itse, hanen omai-
sensa, viranomainen tai muu henkilo.

LISATIETOJA

Seniorineuvonta Nestori,
puh. (09) 816 333 33 (arkisin klo 9-15), nestori@espoo.fi

PUHETERAPIA

Puheterapian tavoitteena on parantaa puhekykya. Ikaanty-
neiden puheterapia kohdistuu neurologisista vaurioista tai
sairauksista johtuviin puhumisen ja kielellisten toimintojen
hairidihin. Naitd ovat puheen tuottoon ja ymmartamiseen
seka lukemiseen ja kirjoittamiseen liittyvat vaikeudet ja nie-
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lemisvaikeudet. Mikali puhekyky on heikentynyt merkitta-
vasti, puheterapeutti voi myods arvioida, pystyisikd henkild
ilmaisemaan itsedan jollakin muulla keinolla.

Voit varata ajan puheterapeutille ilman lahetetta.

LISATIETOJA

Ajanvaraus ma-pe klo 8.30-13, puh. (09) 816 360 00
(takaisinsoittopalvelu)

Kayntiosoite: Kuntoutuspalvelut, Pihatérma 1 C, 3.krs.
(sisaankaynti Kattopihalta A3)

PAIHDEPALVELUT

Jos sinulla tai ldheiselldsi on ongelmia paihteiden kaytdssa,
ole yhteydessa omaan terveysasemaasi tai soita mielen-
terveys- ja paihdepalvelujen ohjaus- ja neuvontapuhelimeen
puh. 09 816 313 00 ma-pe klo 8-16.

Vieroitushoito

Jos et pysty itse lopettamaan alkoholinkayttdasi, voi olla
tarpeen hakeutua vieroitushoitoon.Vieroitushoidon tarvetta
arvioidaan kanssasi ensin ja mietitaan sinulle paras mah-
dollinen tapa vieroittautua alkoholista. Vieroitushoidon arvi-
oita tehdaan puhelimitse Espoon vieroitushoito-osastolla
puh. 46 877 3708 klo 8.30-11.30 tai voit menni Ison Omenan
palvelutorille ma-to klo 8-18 ja pe 8-16.

Vieroitushoitojaksot ovat 3-7 vuorokauden mittaisia ja
tapahtuvat yhden hengen huoneissa. Hoitoon kuuluu voinnin
seurannan ohella yksilokeskusteluja ja vieroitushoitoyksikon
ryhmatoimintaa. Vieroituksen tukena voidaan kayttdd myos
ldakkeitad. Asiakasmaksu maaraytyy tulojesi mukaan.
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Laakevieroitus

Jos olet riippuvainen esimerkiksi rauhoittavista tai nukah-
tamislaakkeistd, voit hakeutua laakevieroitukseen. Ladke-
vieroituksen kesto on korkeintaan 14 vuorokautta, jonka
aikana vakiinnutetaan tilanne ja suunnitellaan mahdollinen
jatkohoito. Hoitojakson aloitus sovitaan aina yksilollisesti.
Hoitoon voi hakeutua ottamalla yhteytta vieroitushoito-osas-
tolle tai Ison Omenan palvelutorille.

Avovieroitus

Avovieroitusta tarjotaan Ison Omenan palvelutorilla ja viikon-
loppuisin Selvidmishoitoasemalla Kalaonnentie 8:ssa. Hoito
kestad 3-5 vuorokautta ja sen aikana kaydaan paivittain
palvelutorilla ja viikonloppuna Selviamishoitoasemalla. Avo-
vieroitus on asiakkaalle maksutonta. Jos olet kiinnostunut
avovieroituksesta, saavu Ison Omenan palvelutorille sairaan-
hoitajan vastaanotolle.

LISATIETOJA

Espoon vieroitushoito-osasto, puh. (09) 816 838 19 tai
046 877 3708 (klo 8.30-11.30), Kalaonnentie 8, Tiistila

Selviamishoitoasema, Kalaonnentie 8, Tiistila
puh. 046 877 3678, avoinna ympari vuorokauden
Katso Terveysasemat, sivu 81.

PAIVATOIMINTA

Paivatoiminta on ohjattua, kuntouttavaa ja virikkeellista ryh-
matoimintaa muistisairaille ja ikaihmisille, joiden toiminta-
kyky on heikentynyt. Toiminnan tarkoitus on tukea asiakkaan
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omia voimavaroja, kotona selviytymista ja omaisen jaksa-
mista.

Paivatoiminta on maksullista. Maksu sisaltda ohjatun toimin-
nan lisdksi yhteiskuljetuksen kotoa paivatoimintaan ja takai-
sin sekd aamupalan, lounaan ja kahvin. Paivatoimintaa jar-
jestetddn palvelukeskuksissa, muistipalvelukeskuksissa seka
palvelusetelilla ja ostopalveluna muiden palveluntuottajien
paivatoimintapaikoissa.

Paivatoimintaan haetaan Seniorineuvonta Nestorin palvelu-
tarpeen arvioinnin kautta.

LISATIETOJA

Seniorineuvonta Nestori,
puh. (09) 816 333 33, arkisin klo 9-15, nestori@espoo.fi

RAVITSEMUSNEUVONTA

Erityisissa ravitsemukseen liittyvissad ongelmatilanteissa saat
tietoa ja ohjausta ravitsemusterapeutin vastaanotolla. Esi-
merkiksi munuaisten vajaatoiminta, yli- tai alipaino, virhe-
ravitsemusriski, hankalat ruoansulatuskanavan ongelmat,
keliakia, laajat ruoka-aineallergiat tai puutteellinen kasvis-
ruokavalio ovat syita hakeutua ravitsemusterapeutin vas-
taanotolle.

Ravitsemusneuvontaa varten tarvitset ldakarin tai tervey-
denhoitajan lahetteen. Kun lahete on tehty, ajan ravitsemus-
terapeutille voi varata oman terveysaseman ajanvaraus-
numerosta. Vastaanotto on Tapiolan terveysasemalla.
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LISATIETOJA

Hakeudu ravitsemusterapeutille terveysasemasi
ajanvarauksen kautta.

Katuosoite: Tapiolan terveysasema, Ahertajantie 2,

5.

krs

Katso Terveysasemat, sivu 95.

RESEPTIN UUSIMINEN

Pyyda reseptin uusimista aina siita yksikosta, joka vastaa hoi-
dostasi. Esimerkiksi yksityisladkarin kirjoittamia resepteja ei
uusita kaupungin terveysasemilla.

Sahkoisen reseptin voit uusia:

»

»

»

»

»

Omakanta-palvelussa (www.kanta.fi)

apteekissa: huomaathan, ettd osa apteekeista perii
valitysmaksun reseptin uusimisesta
Omahoito-palvelussa (www.espoo.fi/omahoito): jos
sinulla on sopimus omahoito-palveluista, voit jattaa
sinne viestin lddkkeen uusimisesta

puhelimitse: soita terveysasemasi ajanvaraus- ja
neuvontanumeroon

terveysaseman potilastoimistossa

Reseptid uusittaessa sinun on esitettava laakelista eli lista
kaikista kayttamistasi laakkeistd, myos luontaistuotteista.
Voit kirjoittaa ladkelistan itse paperille.
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LISATIETOJA

Katso Terveysasemat, sivut 81 ja 95.

ROKOTUKSET

Kaikki 65 vuotta tdyttidneet espoolaiset saavat halutessaan
maksuttoman influenssarokotuksen. Influenssarokotusta
suositellaan kaikille, koska se ehkaisee vakavia sairastumisia.
Rokotuspaikat ja -ajat ilmoitetaan syksyisin ennen rokotus-
kauden alkua.

Matkailijarokotteita varten tarvitset reseptin, jonka saat soit-
tamalla oman terveysasemasi terveydenhoitajalle. Ole yhte-
ydessd omaan terveysasemaasi hyvissa ajoin ennen matkalle
lAhto4, jotta ehdit saada rokotteet ajoissa. Matkailijan rokot-
teet noudetaan apteekista itse ja maksetaan itse.

Kaikki Espoossa saamasi rokotukset naet Kanta-palvelussa
(www.kanta.fi), jos olet saanut rokotteen vuoden 2014 jalkeen.
Mikali tiedot eivat nay Kannassa, voit pyytaa niita omalta ter-
veysasemaltasi.

LISATIETOJA

Lisdtietoa omalta terveysasemalta sekd rokotuksista
yleisesti matkailijan terveysoppaasta, joka loytyy
terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen internet-sivuilta
www. th(fi

Katso Terveysasemat, sivu 81.
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SAIRAALAT

Espoon sairaala on erityisesti ikdantyneiden hoidon ja kun-
toutuksen osaaja seké kotona asumisen tukipalvelu.

Espoon sairaalassa asiakkaita hoidetaan osastoilla, poli-
klinikoilla seka kotiin vietavien palvelujen (esimerkiksi kotisai-
raalan) avulla. Poliklinikoita ovat muun muassa muistipolikli-
nikka, geriatrinen poliklinikka seka palliatiivinen poliklinikka.

Potilaat tulevat Espoon sairaalaan joko lahetteelld tai
ohjattuina paivystyksesta. Espoon sairaalassa toiminta-
periaatteena on kotoa kotiin: Sairaalassaoloaikana potilas
itse seké jokainen ammattilainen tydskentelee kotiutumisen
edellytysten saavuttamiseksi. Potilaan tarpeet ja yhdessa
sovitut tavoitteet ohjaavat kuntoutusta. Potilasta kannuste-
taan ja ohjataan omatoimisuuteen kaikissa tilanteissa. Sai-
raalan henkilokunta auttaa niissa asioissa, joissa apua tar-
vitaan. Mitad aktiivisempi potilaan arki on sairaalassa, sita
parempi hanen toimintakykynsa on ja sitd paremmin han
parjaa myos kotona.

Omaisen tai laheisen tuki potilaan kuntoutumisessa on
arvokasta. Sairaalan henkildkunta ohjaa mielellaan, miten
potilaan kuntoutumista voi tukea. Kaikki sairaalan potilas-
huoneet ovat yhden hengen huoneita. Vierailuaikoja ei ole,
joten potilaan luona voi vierailla silloin kuin itselle sopii. Sai-
raalan padovet ovat auki klo 6.30-21.30. Huomioithan, etta
poikkeustilanteissa vierailuajat voivat muuttua. Ajantasai-
sen tiedon saatte osastolta tai tarkistamalla asian espoo.fi
-verkkosivuilta.

Pys&kointi: Espoon sairaalan alla on kolmikerroksinen parkki-
halli, jossa on tuhat pysakointipaikkaa. Asiakaspysakdinti sai-
raalan pysakdintilaitoksessa on maksullista ympéari vuoro-
kauden.
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LISATIETOJA

www.espoo.fi/espoonsairaala

Espoon sairaala, Karvasméentie 6 (Jorvin kampus)
Info: potilastiedustelut, opastus pysakodinnisti ja
kulkuohjeista puh. (09) 471 594 39

Poliklinikat: osastonsihteeri, puh. (09) 471 594 34

SENIORINEUVONTA JA
PALVELUOHJAUS NESTORI

Seniorineuvonta Nestorin palvelut on tarkoitettu kaikille
neuvontaa ja ohjausta tarvitseville espoolaisille senioreille
ja heidan omaisilleen tai laheisilleen. Lahtokohtana on tukea
ikdihmisten hyvinvointia, toimintakykya ja arjessa selviyty-
mista.

Nestorin palveluja ovat ikdadntyneen vaestdn neuvonta ja
ohjaus, idkkaiden palvelutarpeen selvittdminen, laaja-alainen
palveluohjaus seka paatoksenteko myodnnettavistd vanhus-
ten palveluista.

Myds palvelukeskuksissa ja asiointipisteissa saat neuvontaa
ja loydat monipuolisesti esitteitd palveluista, tapahtumista
ja toiminnasta.

LISATIETOJA

Seniorineuvonta Nestori,

puh. (09) 816 333 33 (arkisin klo 9-15), nestori@espoo.fi,
www.espoo.fi/nestori,
www.facebook.com/nestoriespoo
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SENIORITALOT

Senioritalo on talo, jonka asunnot on tarkoitettu seniori-
ikaisille. Alaikaraja asukkaille voi olla esimerkiksi 55 vuotta.
Senioritalossa ja sen asunnoissa esteettdmyys on huomioitu
erityisen hyvin, jotta talossa olisi mahdollista asua, vaikka
toimintakyky heikkenisi. Senioritalo voi tarjota myds mahdol-
lisuutta yhteisollisempaan arkeen — monissa senioritaloissa
on kokoontumistiloja, joissa asukkaat voivat jarjestaa toimin-
taa. Yleensé senioritalossa ei kuitenkaan ole omaa henkil6-
kuntaa tai ruokailumahdollisuuksia. Jotkut senioritalot sijait-
sevat esimerkiksi palvelutalon vieressa, jolloin voi hyddyntaa
palvelutalon tarjontaa. Senioriasuntoon voi saada kotihoidon
palveluja palvelutarpeen selvittdmiseen perustuen, kuten
tavalliseen kotiin muutenkin.

Senioritalojen asunnot voivat olla vuokra-, asumisoikeus- tai
omistusasuntoja. Vuokra- ja asumisoikeusasuntoja voi hakea
taloa yllapitavan saation tai yksityisen yrityksen kautta.
Espoon kaupungilla ei ole omia senioritaloja. Omistusasun-
toja valittavat kiinteistonvalitysfirmat tai asunnon omistajat
itse. Asuntojen myynti- tai ostoilmoituksia saattaa olla my&s
talon ilmoitustaululla.

Tietoja Espoossa olevista senioritaloista loytyy Asumisop-
paasta. Voit olla yhteydessa myds AsumisenApuun, jos tar-
vitset apua asunnon etsimiseen.

LISATIETOJA

www.espoo.fi/asumisopas

Suomen Asumisen Apu ry, puh. 050 520 6046
www.asumisenapu.fi
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SEURAKUNNAT

Espoossa toimii useita uskonnollisia yhteis6ja. Uskonnot
Suomessa -palvelusta voit hakea tietoa uskonnollisen yhtei-
son ja paikkakunnan mukaan (www.uskonnot.fi).

Evankelis-luterilaiset seurakunnat jarjestavat muun muassa
Raamattu- ja keskustelupiireja, elakeldisten kerhoja, musiikki-
toimintaa, retkia seka toimintaa nakdvammaisille. Diakonia-
tyo tarjoaa apua ja tukea elaman vaikeisiin tilanteisiin. Lisa-
tietoja toiminnasta saat omasta seurakunnastasi seka Kirkko
ja kaupunki -lehdesta.

Seurakuntien palvelukeskuksen kautta voit hoitaa kirkollis-
ten toimitusten varaukset ja rekisteripalvelut koko Espoon
alueella. Palvelukeskuksessa on myds hautatoimisto seka
paivystava pappi.

LISATIETOJA

Esbo svenska forsamling, puh. (09) 09 8050 3000
Espoonlahden seurakunta, puh. (09) 805 060 00
Leppédvaaran seurakunta, puh. (09) 805 050 00
Olarin seurakunta, puh. (09) 805 070 00

Tapiolan seurakunta, puh. (09) 805 040 00
Tuomiokirkkoseurakunta, puh. (09) 805 038 00
Espoon seurakunnat, puh. (09) 80 501 / vaihde
www.espoonseurakunnat.fi

Espoon seurakuntien yhteinen aluekeskusrekisteri
palvelee vain puhelimitse ma-ti klo 9-15,
ke-to klo 9-12, pe puhelinpalvelu on suljettu.

Virkatodistukset, sukuselvitykset ja
sukututkimustilaukset puh. (09) 805 026 00,
keskusrekisteri.espoo@evl.fi.
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Kirkollisten toimitusten varaus (kaste, vihkiminen,
hautaan siunaaminen) puh. (09) 805 026 01,
varauspalvelut.espoo@evl.fi

Hautatoimisto puh. (09) 805 022 00,
sahkoposti: hautatoimisto@evl.fi

Paivystava pappi
arkisin klo 9-15 puhelimitse puh. (09) 8050 2602

Espoonlahti

Paivystava pappi joka paiva klo 9-21 puh. 050 432 8496
Diakonian ajanvaraus ja neuvonta ma klo 9-10

puh. (09) 805 066 38 ja to klo 9-10 puh. (09) 805 067 38

Leppavaara

Paivystava pappi joka paiva klo 9-21

puh. (09) 805 055 62

Diakonian ajanvaraus ja neuvonta ma klo 10-12
puh. (09) 805 055 22 ja 050 432 9318

Olari

Paivystava pappi joka paiva klo 9-21 puh. 040 547 1857
Diakonian ajanvaraus ja neuvonta ti klo 10-11

puh. 050 432 9368

Tapiola

Paivystava pappi joka paiva klo 9-21

puh. (09) 805 049 00

Diakonian ajanvaraus ja neuvonta ma-to klo 9-15
puh. (09) 805 044 00

Tuomiokirkkoseurakunta
Paivystava pappi joka paiva klo 9-21
puh. (09) 805 035 01
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Diakonian ajanvaraus ja neuvonta: ota yhteytta oman
alueesi diakoniatydntekijaan.

MUITA KRISTILLISIA SEURAKUNTIA:

Helsingin ortodoksinen seurakunta / Tapiolan kirkko
eli pyhittdja Herman Alaskalaisen kirkko
Kaupinkalliontie 2, 02100 Espoo

Asiakaspalvelu puh: (09) 856 461 00

Paivystava pappi puh: (09) 856 461 05

www.hos.fi

Espoon helluntaiseurakunta,
Luomanportti 8, 02200 Espoo
www.espoohsrk.fi, toimisto@espoohsrk.fi

Pyhdn Marian katolinen seurakunta,
Mantytie 2, 00270 Helsinki, puh. (09) 241 1633,
www.pyhamaria.fi, maria@katolinen.fi

SIIVOUSPALVELUT

Siivouspalvelua voit ostaa yksityisiltd koti- tai siivous-
palveluyrityksilta kotitalousvahennysta hyoddyntaen. Mikali
toimintakykysi on alentunut, voit lisaksi hyédyntaa oikeutta
arvonlisaverottomaan kotipalveluun. Palveluntuottajan tulee
talloin olla rekisteroitynyt yksityisten palveluntuottajien
rekisteriin.

Arvonlisdverottomia palveluita tarjoavia koti- ja siivous-
palveluyrityksia [O0ytyy osoitteesta www.elias.fi ja
www.parastapalvelua.fi/palveluntuottajat.

Vahavaraiset elakeldiset, jotka eivat itse pysty siivoamaan
sairauden, vamman tai muun toimintakyvyn laskun vuoksi,
voivat hakea siivouspalvelua Seniorineuvonta Nestorin kautta.

>
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Palvelun myontamisessa hyddynnetaan tulorajoja. Sotainva-
lidit voivat saada siivouspalvelua kotihoidon kautta.

LISATIETOJA

Seniorineuvonta Nestori, puh. (09) 816 333 33,
ma-pe klo 9-15, www.espoo.fi/nestori

www.elias.fi

www.parastapalvelua.fi

Katso Kotitalousvahennys, sivu 32.

SOSIAALI- JA KRIISIPAIVYSTYS

Sosiaali- ja kriisipdivystys auttaa sinua, laheisidsi tai suu-
rempaa yhteisoa akillisissa kriisitilanteissa. Tallaisia tilanteita
voivat olla esimerkiksi huoli lapsesta tai perheen tilanteesta,
onnettomuus, laheisen kuolema, vakava sairastuminen, vaki-
vallan kohteeksi joutuminen tai muu yllattava ja akillinen krii-
sitilanne.

Sosiaali- ja kriisipdivystys palvelee Espoon, Hangon, Inkoon,
Karkkilan, Kauniaisten, Kirkkonummen, Lohjan, Raaseporin,
Siuntion ja Vihdin asukkaita seki ndissa kunnissa oleskelevia
joka paiva ympari vuorokauden. Palvelut ovat luottamuksel-
lisia ja maksuttomia.

LISATIETOJA

Sosiaali- ja kriisipdivystys 24h/vrk,
puh. (09) 816 424 39
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SOSIAALI- JA POTILASASIAMIES

Sosiaali- ja potilasasiamiehen tehtavana on edistda sosi-
aali- ja terveystoimen asiakkaiden oikeusturvaa. Voit olla
yhteydessa sosiaali- ja potilasasiamieheen, jos olet tyyty-
matén saamaasi kohteluun, palveluun tai annettuun hoitoon
Espoon kaupungin jarjestamassa sosiaali- ja terveyden-
huollossa. Sosiaali- ja potilasasiamies neuvoo, miten edeta
kayttaen virallisia valituskanavia. Tarvittaessa han myos ohjaa
muistutuksen (valituksen) tekemisessa.

Sosiaali- ja potilasasiamieheen voivat olla yhteydessa myos
asiakkaiden ja potilaiden omaiset ja muut laheiset, kuntalai-
set sekd asiakkaiden ja potilaiden asioissa toimivat yhteis-
tyotahot.

Erikoissairaanhoitoon (HUS, HYKS, Jorvin sairaala) liittyvissa
asioissa sinua neuvoo HUS:in potilasasiamies.

Vammaisasiamieheen voi olla yhteydessa vastaavissa vam-
maispalveluja koskevissa asioissa.

LISATIETOJA

Neuvontaa puhelimitse (09) 816 510 32. Voit jattaa
soittopyynndén ma-to klo 11-13 valisena aikana.
sahkdposti: sosiaali.potilasasiamies@espoo.fi
Henkilokohtainen kaynti ajanvarauksella.
Postiosoite: PL 205, 02070 espoon kaupunki

HUS:n potilasasiamies,

ma-to klo 10-14 ja pe klo 10-13
Suomenkielinen palvelunumero (09) 471 712 62
Ruotsinkielinen palvelunumero (09) 471 712 63,
hyks.potilasasiamies@hus.fi

Katso Vammaisasiamies, sivu 88.
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SOSIAALINEN LUOTTO

Sosiaalinen luotto on tarkoitettu pienituloisille ja vahavarai-
sille espoolaisille, joilla ei ole mahdollisuutta saada muuta
luottoa kohtuullisilla ehdoilla esimerkiksi vakuuksien puut-
tumisen tai luottohairiomerkinnan vuoksi.

Sosiaalista luottoa voidaan myontaa esimerkiksi kotiin liit-
tyviin hankintoihin, muihin perusteltuihin menoihin, kuten
terveydenhuoltomenoihin tai aikaisempien velkojen takaisin
maksuun.

Sosiaalinen luototus on sosiaalihuoltoon kuuluvaa luoton-
antoa. Se ei vaikuta mahdollisuuteen saada toimeentulo-
tukea. Luotolla pyritdan ehkaisemaan taloudellista syrjay-
tymistéd ja ylivelkaantumista sekd edistamaan itsendista
suoriutumista.

LISATIETOJA

Puhelinneuvonta ja ajanvaraus ma-pe klo 7-18,

puh. (09) 816 344 39. Kun soitat numeroon, sinulle
ilmoitetaan aika, jolloin sinulle soitetaan takaisin.
Kayntiosoite: Komentajankatu 5C, varaa aika etukateen.

SOSIAALITYO

Sosiaalityd auttaa, jos tarvitset ohjausta ja neuvontaa arjessa
parjaamiseen tai tukea hankalassa elamantilanteessa. Ota
rohkeasti yhteyttd, jos tarvitset apua elamanhallintaan, per-
hesuhteisiin tai paihteisiin liittyvissa asioissa tai jos olet
asunnoton.

Soita, tule kdymaan paikan pialla (Komentajankatu 5 C, toi-
misto avoinna arkisin klo 9-15), tai laheta kirjallinen hake-
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mus, niin aloitamme yhdessé asioidesi selvittamisen, ja arvi-
oimme, millaisin keinoin tilannettasi voidaan parantaa.

Akillisissa kriisitilanteissa sosiaali- ja kriisipaivystys piivys-
tada ympari vuorokauden.

Sosiaalityon palvelut Nestorissa

Pddosa yli 65-vuotiaiden sosiaalityon palveluista on keski-
tetty seniorineuvonta Nestoriin. Sosiaalityon keskeisena teh-
tadvana on huolehtia ymparivuorokautista hoivaa tarvitsevien
palvelutarpeen arvioinnista, siihen liittyvasta palveluohjauk-
sesta sekd tehostetun palveluasumisen sijoitustoiminnasta
(seki pitka- etta lyhytaikainen tehostettu palveluasuminen).
Lisdksi sosiaalityontekijat auttavat asiakkaita vaikeissa sosi-
aalisissa ongelmissa, osallistuvat ja koordinoivat verkosto-
yhteistyota seka huolehtivat tadydentavan ja ehkaisevan toi-
meentulotuen seka tarvittavien sosiaalihuoltolain mukaisten
palveluiden myontamisesta osalle yli 65-vuotiaista espoo-
laisista.

Sosiaalityo sairaalassa ja hoivakodeissa

Seniorineuvonta Nestorin ikddntyneiden palveluohjaajia toi-
mii myos Espoon sairaalassa. He toimivat yhteistyosséa asiak-
kaan, omaisten seka osaston moniammatillisen tyéryhman
kanssa. He auttavat toimeentuloon ja asumiseen liittyvissa
kysymyksissa seka neuvovat, ohjaavat ja tarvittaessa avusta-
vat palvelujen ja etuuksien hakemisessa. He my&s arvioivat
sairauden, vammautumisen tai muun toimintakyvyn laskun
aiheuttamaa elamantilanteen muutosta. Seniorineuvonta
Nestorin sosiaalitydtekijan apua on mahdollista saada myos
tehostetun palveluasumisen hoivakodeissa. Sosiaalitydonte-
kija auttaa mm. etuuksiin ja talouteen liittyvissad kysymyk-
sissd. Sosiaalityontekijan yhteystiedot 6ytyvat hoivakodin
ilmoitustaululta tai Seniorineuvonta Nestorin puhelinpalve-
lun kautta.
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LISATIETOJA

Aikuissosiaalitydon palveluneuvonta,

Komentajankatu 5 C, Leppavaara, kdaynti Upseerinkadun
puolelta, arkisin klo 9-15.

Puhelinneuvonta, puh. (09) 816 450 0O, arkisin klo 8-10
(takaisinsoittopalvelu)

Seniorineuvonta Nestori, puh. (09) 816 333 33
(arkisin klo 9-15)

Espoon sairaala,
puh. (09) 4711 (vaihde / ikdantyneiden palveluohjaajat)

Katso Sosiaali- ja kriisipdivystys, sivu 68.

SOTIEMME VETERAANIT

Espoon kaupungin jarjestamia veteraanipalveluja voivat
kayttda tunnuksen omaavat sotiemme veteraanit, joiden
kotikunta on Espoo.

Espoon kaupungin veteraanipalvelujen piiriin kuuluvat:

»

»

»

»

rintamaveteraanit, joilla on rintamasotilastunnus, rinta-
matunnus tai rintamapalvelustunnus

sotainvalidit, joilla on rintamasotilastunnus, rintama-
tunnus tai rintamapalvelustunnus ja joiden sotilas-
vammakorvaukset suoritetaan sotilasvammalain
(404/1948) nojalla.

Henkilot, jotka vuosien 1939-1945 sotien aikana joutui-
vat sotavankeuteen siviileina.

Henkilot, jotka vuosien 1939-1945 sotien aikana pom-
mitusten tai muun syyn vuoksi vammautuivat ja ovat
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sotilasvammalain perusteella hyvaksytty sotilasvam-
maisiksi.

» elinkorkopaatdksessa vahingoittumisaika maaritelty
sotavuosille 1939-1945

» erdissd Suomen sotiin liittyneissa tehtavissa palvelleet,
joilla on Puolustusvoimien/ Sota-arkiston myéntama
todistus osallistumisesta erdissd Suomen sotiin Llitty-
vissd tehtavissi palveluun.

Rintamaveteraaneilta, sotainvalideilta ja erdissd Suomen
sotiin liittyvissa tehtévissad palvelleilta ei peritd maksua
terveyskeskus- tai poliklinikkakaynnista, terveyskeskus-
laakarin todistuksesta eika terveyskeskuslaakarin lahetteella
tapahtuvasta korvalaakarikaynnista.

Kotona asumista tulevat palvelut, kotihoito sekd veteraani-
kuntoutus ovat rintamaveteraaneille maksuttomia.

Kaupungin maararahojen puitteissa tuotetaan seuraavia pal-
veluja:

» Jalkahoitoa korvataan kuitteja vastaan enintdan 6 ker-
taa vuodessa. Jalkahoitokerrasta korvataan korkeintaan
45 euroa.

» Silmalaseista korvataan 100 euroa vuodessa.

» Hammashoito on veteraaneille maksutonta Espoon
kaupungin hammashoitoloissa sisaltden irtoproteesit.
Lisatietoja hammashoidon ajanvarauksesta puh. (09)
816 303 00 (ma-pe klo 7.45-16)

» Veteraanin omaishoitaja voi saada fysioterapiaa 5 ker-
taa vuodessa.

Rintamaveteraanikuntoutukseen voi hakea ympéari vuoden.
Kuntoutuspaatokset tehdaan Valtiokonttorin kunnille anta-
mien ohjeiden seka maararahan puitteissa.
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Rintamaveteraanikuntoutusta varten tarvitaan laakarin-
ldhete kuntoutusta varten, sisaltden toimintakykyluokka-
maarityksen (myds rintamaveteraanin mukana laitos- tai
paivikuntoutukseen hakevalta aviopuolisolta).

Rintamaveteraanikuntoutushakemukset sekid vapaa-
muotoiset jalkojenhoito- ja silmalasiavustushake-
mukset alkuperédisine kuitteineen, yhteystietoineen
ja pankkitilinumeroineen voi postittaa osoitteeseen:
Seniorineuvonta Nestori, Veteraanipalvelut
PL 2308, 02070 Espoon kaupunki

Sotainvalidit (kuten myods heidan puolisonsa ja les-
kensd) sekd erdissd Suomen sotiin liittyneissd tehta-
vissd palvelleet hakevat kuntoutusta Valtiokonttorista
www.valtiokonttori fi.

Sotilasvammaisten, joilla on vahintaan 10% haitta-aste, on
mahdollista saada kaupungin kotihoitopalveluja (kotisairaan-
hoito ja kotipalvelu) sekd kotihoidon tukipalveluja laaditun
hoito- ja palvelusuunnitelman mukaisesti. Lisatietoja saa
alueellisen kotihoidon henkilokunnalta.

Lottana tai pikkulottana toimineet voivat tiedustella kuntou-
tusta tai avustusta Lotta Svard Saatiosta.

Vanhustydn keskusliiton maksuton korjausneuvonta asun-
non muutostdiden suunnitteluun ja toteuttamiseen seka
avustusten hakemiseen on tarkoitettu erityisesti sotainvali-
deille seka veteraaneille.

LISATIETOJA

Seniorineuvonta Nestori, Veteraanipalvelut
PL 2308, 02070 Espoon Kaupunki

Veteraanipalveluiden asiakaspalvelu,
puh. (09) 816 423 80, ma—pe klo 9-15
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Valtiokonttori, sotilasvamma- ja veteraaniasioiden
asiakaspalvelu, puh. 029 550 3070, ma-pe klo 9-12 tai
vaihde 029 550 2000,

sahkdposti: sove.info@valtiokonttori.fi

Lotta Svard saatio, www.lottasaatio.fi,
puh. (09) 4770 2881, info@lottasaatio.fi

Korjausneuvoja, www.vtkl.fi/korjausneuvonta,
Espoon alue, puh. 050 449 3395

Hautaamiseen ja hautoihin liittyvat asiat:
Espoon seurakuntayhtyma
hautatoimisto.espoo@evl.fi, puh. (09) 8050 2200

TALOUDELLISET TUET JA ETUUDET

Kelan tuet

Kansanelakelaitos, Kela, hoitaa Suomessa asuvien perustur-
vaa eri elamantilanteissa. Kelan asiakkaita ovat kaikki Suo-
messa asuvat sekd ulkomailla asuvat Suomen sosiaaliturvan
piiriin kuuluvat henkilot.

Kela myontaa useita eri etuuksia, esimerkiksi eldkkeen-
saajan asumistukea, elakettid saavan hoitotukea seka matka-
korvauksia sairauden vuoksi tehtyihin matkoihin. Kelan kautta
hoidetaan myos ladkkeisiin ja sairaankuljetukseen liittyvat
maksukattoasiat. Viimesijainen taloudellinen tuki on perus-
toimeentulotuki, jota haetaan myds Kelalta.

Elaketta saavan hoitotuki

Kela tukee pitkdaikaisesti sairaan tai vammaisen elakkeen-
saajan kotona asumista. Elakettd saavan hoitotuki voidaan
myontaa, kun hakijan kyky huolehtia itsestaan on heikenty-
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nyt vahintaan vuoden ajan ja henkilo tarvitsee selviytyakseen
sdannollisesti toisen henkildn apua.

» Hoitotukea maksetaan kolmeen ryhmaan porrastet-
tuna avuntarpeen tai erityiskustannusten perusteella

» Liitteeksi tarvitaan ldakarin C-lausunto
» Lisatietoja Kelasta, puh. 020 692 211 / www.kela fi

Asumistuki

Pienituloinen ruokakunta voi saada Kelasta asumistukea asu-
mismenojensa vahentamiseksi. Ruokakunnan muodostavat
samassa asunnossa asuvat henkildt, ja asumistuki myon-
netdan ruokakunnalle yhteisesti. Elakeldisille Kela myontaa
elakkeen saajien asumistukea.

» Lisatietoja Kelasta, puh. 020 692 202 / www.kela.fi

Laakekustannukset

Kela korvaa suuria laakekustannuksia alkuomavastuun
50 euron jalkeen. Jos saman kalenterivuoden aikana osta-
mistasi ladkkeistd omavastuuosuudet ylittavat 579,78 €
(v. 2021), sinulla on oikeus lisdkorvaukseen. Omavastuuosuu-
den taytyttyda maksat jokaisesta yksittédisesta lddkkeestasi
2,50 €/kerta. Saat korvausta laakkeista, jotka on maaratty
sairautesi hoitoon.

Korvauksen saaminen edellyttdd aina, ettd sosiaali- ja
terveysministerion yhteydessa toimiva Laadkkeiden hinta-
lautakunta (Hila) on hyvaksynyt ladkkeelle korvattavuuden.
Jos korvattavuutta ei ole hyvaksytty, lddke jda kokonaan
sinun maksettavaksesi.

Matkakulut terveydenhuoltoon

Kela korvaa matkakuluja silloin, kun hakijan hoito korva-
taan sairausvakuutuksesta. Kela korvaa matkakustannuk-
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set halvimman matkustustavan mukaan. Jos terveydentilasi
edellyttada taksin kayttoa, tarvitset siita terveydenhuollon
antaman todistuksen (SV67). Talloin Kela korvaa taksikus-
tannukset omavastuun 25 € ylittavalta osuudelta. Kalenteri-
vuoden omavastuuosuuden 300 € taytyttya Kela korvaa mat-
kat kokonaan.

» Kelan korvaamat taksimatkat tulee tilata numerosta
puh. 0800 96 130.

» Lisatietoja Kelasta puh. 020 692 204 / www.kela.fi

Kelan myontamia tukia voi hakea sahkdisesti Kelan asiointi-
palvelussa. Hakulomakkeita voi tulostaa myo6s kaupungin
asiointipisteissa tai kirjastoissa. Asiointipisteisiin voi myds
jattaa Kelan hakemuksia ja sieltd saa avustavaa neuvontaa
Kelan etuuksista ja verkkopalvelujen kaytosta. Tarvittaessa
voidaan myos avustaa henkildokohtaisen ajan varaamisessa
KELA:n toimistoon.

Kunnallisten terveysmenojen maksukatto

Vuotuinen maksukatto on 683 € (v. 2020-2021), ja sairaala-
maksujen (myods HUS:n laskut) lisaksi sita kerryttavat muun
muassa terveyskeskusmaksut, poliklinikkamaksut ja sarja-
hoidon maksut. Maksukattoon ei kuulu muun muassa ham-
mashoidon, kotihoidon, palveluasumisen ja sairaalakuljetus-
ten maksuja.

Vastuu maksukaton tayttymisen seuraamisesta on asiak-
kaalla. Maksukaton taytyttya ottakaa yhteys Espoon talous-
palveluihin, puh. (09) 816 295 00. Maksukattoon kuuluvat
laskut/kuitit tulee sailyttaa. Maksukaton taytyttya hakijalle
myodnnetdan loppuvuodeksi vapaakortti. Vapaakortin halti-
jalta ei peritd maksukattoon sisaltyvista palveluista kaynti-
maksuja.

T
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Toimeentulotuki

Toimeentulotuki on viimesijainen taloudellinen tuki-
muoto. Sen tarkoituksena on turvata henkildn tai perheen
toimeentulo ja edistdd itsenidistd selviytymistd. Perus-
toimeentulotukea haetaan Kelasta. Hakemuksia saa Kelan
nettisivuilta ja Kelan toimipaikoista. Kelan toimipisteissa voi-
daan tarvittaessa avustaa myods hakemuksen tekemisessa.

Jos sinulla tai perheelladsi on sellaisia erityisia menoja, joita
perustoimeentulotuki ei kata, tai joihin et voi saada perus-
toimeentulotukea, Espoo voi myontaa harkintansa mukaan
tdydentavaa tai ehkiisevaa toimeentulotukea. Taydentavaa
ja ehkéisevaa toimeentulotukea haetaan aikuissosiaalitydsta.
Hakemuksen voit toimittaa sinne, kun olet saanut ensin
Kelasta paatoksen.

Akillisissé kriisitilanteissa sosiaali- ja kriisipdivystys paivystaa
ympari vuorokauden.

LISATIETOJA

www.kela.fi

Kelan toimistot Espoossa:

Kela Leppavaara, Leppavaarankatu 10
Kela Matinkyla, Ison Omenan palvelutori,
Suomenlahdentie 1, 3. krs.

Kelan palvelunumerot arkisin klo 9-18
Asumisen tuet, puh. 020 692 201
Eldkeasiat, puh. 020 692 202

Kela-kortti ja EU-sairaanhoitokortti,

puh. 020 692 203

Sairaanhoitokorvaukset, ladkekorvaukset,
matkakorvaukset, puh. 020 692 204
Kuntoutuspalvelut ja kuntoutusraha,

puh. 020 692 205
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Maasta- ja maahanmuutto, puh. 020 692 207
Omaisen kuoltua, puh. 020 692 208
Vammaistuet, puh. 020 692 211

Toimeentulotuki, www.espoo.fi/toimeentulotuki

Aikuissosiaalitydén palveluneuvonta, Komentajankatu
5 C, Leppavaara, kaynti Upseerinkadun puolelta.
Puhelinneuvonta, puh. (09) 816 450 00, arkisin klo 8-9
(takaisinsoittopalvelu)

Palveluneuvonta paikan paalla, ilman ajanvarausta: ma,
ke ja pe klo 12-14

Katso Sosiaali- ja kriisipdivystys, sivu 68.

TALOUS- JA VELKANEUVONTA

Talous- ja velkaneuvonnasta saat ohjausta taloudellisista
vaikeuksista selviamiseen. Velkasi voivat olla suuret tai pie-
net ja velat voivat olla hoidossa tai perinnassa, mutta jos
tunnet huolta taloudestasi, asioiden selvittdmiseen kannatta
ryhtya heti.

Talous- ja velkaneuvonnan palvelua saat valtion oikeusapu-
toimistoista. Voit kdantya minka tahansa oikeusaputoimiston
puoleen kotikunnastasi rilppumatta. Palvelua on mahdollista
saada myos etédpalveluna videoyhteyden vélityksella.

Toimeentulotuki ja maksuvaikeudet

Jos laskunmaksu vaikeutuu esimerkiksi pitkan sairaalajak-
son vuoksi, voi laskunmaksun aikataulusta useimmiten neu-
votella. Siind tapauksessa ota yhteyttad kyseisessa laskussa
olevaan puhelinnumeroon, jotta voit neuvotella lisdd mak-
suaikaa.
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Viimesijainen taloudellinen tukimuoto on toimeentulotuki,
jota haetaan Kelasta. Ennen toimentulotuen myodntamista
selvitetaan tarkasti asiakkaan tulot, menot ja varallisuus.
Taydentavai ja ennaltaehkéisevaa toimeentulotukea haetaan
Sosiaalitydn kautta.

LISATIETOJA

www.talousjavelkaneuvonta.fi

Katso Sosiaalityo, sivu 70.

TEHOSTETTU PALVELUASUMINEN

Espoon kaupunki jarjestdd tehostettua palveluasumista
niille ikaihmisille, jotka eivat enda voi asua omassa kodis-
saan runsaidenkaan palvelujen turvin. Tehostetussa palvelu-
asumisessa henkildokuntaa on paikalla ympari vuorokauden.
Tehostetun palveluasumisen tarve arvioidaan yksilollisesti
joko kotona tai &killisen sairastumisen jalkeen sairaalajak-
son aikana.

Espoo jarjestdd tehostettua palveluasumista sekd omana
palveluna etta ostopalveluna yksityisilta palveluntuottajilta.
Hoivakodin valinnassa korostuu asiakkaan valinnanvapaus ja
asiakkaalla on my6s oikeus toivoa muuttoa toiseen hoiva-
kotiin.

Asumisessa korostuu asiakkaan rooli oman elamansa asi-
antuntijana. Asumisen kodinomaisuus merkitsee paivittaista
yhdessadoloa ja arjen askareisiin osallistumista seka lam-
minté ilmapiirid, jossa olo tuntuu turvalliselta.

Asiakas asuu hoivakodissa paadsaantoisesti elamansa lop-
puun asti. Mikali asiakas kuntoutuu hoivakodissa asues-
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saan merkittavasti, voidaan tilanteen mukaan harkita hanen
palvelutarpeitaan paremmin vastaavaa asumismuotoa.

Palveluseteli on yksi vaihtoehto asumisen maksamiseen.

LISATIETOJA

Hoivakoteihin voit tutustua hoivakotiportaalissa,
hoivakodit.espoo.fi

Tiedustelut tehostetun palveluasumisen tarpeen
arvioinnista, Seniorineuvonta Nestori
puh. (09) 816 333 33 (arkisin klo 9-15), nestori@espoo.fi

TERVEYSASEMAT

Espoolaiset voivat valita, milla Espoon terveysasemalla asioi-

vat.

Ajankohtaisen tiedon Espoon terveysasemista saat verkosta
osoitteesta www.espoo.fi/terveysasemat tai soittamalla pal-
velunumeroon (09) 816 345 00.

»

»

»

Paaset laakarin tai hoitajan vastaanotolle ajanvarauk-
sella. Hoitaja arvioi tilanteesi puhelimessa ja ohjaa
sinut oikeaan hoitoon, esimerkiksi ladkarin, sairaanhoi-
tajan, terveydenhoitajan tai fysioterapeutin vastaan-
otolle. Voit saada my®ds kotihoito-ohjeita

Voit varata vastaanottoajan verkossa (Www.espoo.fi

> Asioi verkossa > Sosiaali- ja terveyspalvelut >
ajanvaraukset verkossa) tai puhelimitse.

Paivystysajan hoitajan videovastaanotolle voi varata
verkossa osoitteessa espoo.terveytesi.fi. Aikoja voit
varata samalle péivalle. Paivystysaikojen ajanvaraus
avautuu klo 00.00. Videovastaanottoajan voit varata, jos
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»

»

»

sinulla on esimerkiksi vatsatauti tai flunssa. Voit myos
soittaa neuvontanumeroomme (09) 816 34500 ma-pe
klo 7-18.

Saat neuvontaa myos chat-palvelussa osoitteessa
www.espoo.fi/terveysasemat

Muista perua aika, jos et paase vastaanotolle! Voit
perua ajan joko netissa tai puhelimitse. Kayttamatta
ja peruuttamatta jatetysta vastaanottoajasta perimme
maksun.

Jokaisella terveysasemalla on omahoitopiste, jossa voit
mitata muun muassa verenpaineen, painon ja vyota-
ronymparyksen.

Henked uhkaavissa tilanteissa soita 112

Sinun on halutessasi mahdollista siirtya toisen kunnan ter-
veysaseman asiakkaaksi. Myos monet muut perusterveyden-
huollon palvelut siirtyvat talldéin uuteen kuntaan. Muutosil-
moitus tehdaan seka nykyiselle ettd uudelle terveysasemalle.

Espoolainen, joka haluaa kayttdad terveysasemapalve-
luja Espoon keskuksen alueella, voi valita palvelusetelilla
terveysasemakseen Oma La&karisi Espoontorin tai Terveys-
talo Espoontorin. Lue lisda www.espoo.fi/palveluseteli.

LISATIETOJA

www.espoo.fi/terveysasemat

Katso Terveysasemien yhteystiedot, sivu 95.
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TERVEYSNEUVONTA

Verkossa:

Terveyskirjastosta ja Omahoito-sivustolta saat luotettavaa ja
ajantasaista tietoa terveydestd ja sairauksista. LOydat nama
verkosta osoitteesta espoo.fi/terveysneuvonta.

Puhelimitse:
Arkisin klo 7-18

Jos olet Espoonlahden, Kalajarven, Kilon, Kivenlahden,
Leppavaaran, Matinkylan, Samarian tai Tapiolan terveys-
aseman asiakas, soita yhteiseen palvelunumeroon
(09) 816 345 00, arkisin klo 7-18

Jos olet Oma laidkarisi Iso Omenan asiakas soita
(09) 855 4100, ma-to klo 7-18 ja pe 7-16

Suun terveydenhuollon neuvonta, puh. (09) 816 303 00,
arkisin klo 7.45-16

Mielenterveys- ja paihdepalvelut, puh. (09) 816 313 00, arki-
sin klo 8-16

Kun terveysasemasi on suljettu, sinua auttaa paivystys-
apu 116 117. Soita paivystysapuun aina ennen kuin lahdet
paivystykseen. Paivystysapu ohjaa sinut oikeaan hoitopaik-
kaan. Numerosta saat myods neuvoja akillisiin terveysongel-
miin, kun oma terveysasemasi on suljettu.

LISATIETOJA

Katso Ensiapu ja Terveyskeskuspaivystys, sivu 17.
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TIETOTEKNIIKAN OPASTUS JA
SAHKOINEN ASIOINTI

Sahkoinen asiointi helpottaa muun muassa pankkiasioiden
hoitamista. Pankkitunnukset tai muu sahkdinen tunnistau-
tuminen tarvitaan, jotta voit kayttaa sahkoisia asiointipalve-
luja netissa. Kanta.fi -potilastiedon arkistossa voit tarkas-
tella omia potilastietojasi netissa vaivattomasti. Omakanta
on palvelu, jossa voi katsoa omia sahkoisia resepti- ja ter-
veystietoja.

Opastusta sahkoisten palveluiden kayttéén saa muun
muassa kaupungin asiointipisteissa ja tydvaenopiston kurs-
seilla.

Kaupungin kirjastoissa on Lainaa kirjastolainen -palvelu, jota
kautta voit varata henkilékohtaisen opastusajan. Joissain kir-
jastoissa saa opastusta myds ilman ajanvarausta, esimer-
kiksi kirjaston Pajassa.

Enter ry:n vapaaehtoiset seniorit opastavat kirjastoissa seka
palvelukeskuksissa. Enter ry jarjestda luentoja ja tietoiskuja
tietokoneisiin ja muihin mobiililaitteiden kayttéon liittyvista
aiheista.

Paakaupunkiseudun 4H kouluttaa nuoria vapaaehtoisia avus-
tamaan ikdihmisia digiasioinnissa. Palvelu on asiakkaille
maksuton.

Jos haluat syvempaa perehdytysta tietyn laitteen tai ohjel-
miston kayttoon, sinun kannattaa tutustua Omnian tyovaen-
opiston tietotekniikkakurssien tarjontaan.

LISATIETOJA

Tietotekniikkaopastusta ikdihmisille:
Enter ry, www.entersenior.fi, puh. 050 374 8645
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4H digihelppari, www.pks4h.fi, puh. 050 337 2965.

www.helmet.fi

www.entersenior.fi

www.kanta.fi
Katso Kirjasto, sivu 28.
Katso Tyovaenopisto, sivu 87.

Katso Palvelukeskukset, sivu 53.

TOIMINTATERAPIA

Toimintaterapia on kuntoutusta, joka perustuu toiminnan
terapeuttiseen kayttéon seka toimintaterapeutin ja asiakkaan
valiseen yhteistydhon ja vuorovaikutukseen. Toimintatera-
pian tarkoituksena on tuoda apua arkeen niin, etta ihminen
toimintakyvyn rajoituksistaan huolimatta l6ytaa ja hallitsee
keinot huolehtia itsestdan, olla vuorovaikutuksessa ihmisten
kanssa ja selviytya arjessa.

Toimintaterapialla tuetaan asiakkaan selviytymista tarkeista
paivittaisen elaméan toiminnoista. Jos toimintakykyyn ei voida
suoraan vaikuttaa, pyritddn toimintatapoja ja kotiymparistoa
muokkaamalla helpottamaan hénen arkeaan.

Toimintaterapeutti arvioi toimintakykya ja siihen vaikuttavia
tekijoita haastattelemalla, havainnoimalla ja testien avulla.
Arviointi tehdaan kotona, vastaanotolla tai asiointitilanteissa.
Sen perusteella laaditaan yksildllinen toimintaterapiasuun-
nitelma. Se voi sisaltda esimerkiksi kodinhoidon ja asioinnin
harjoittelua, apuvélinetarpeen arviointia ja kdytdn opasta-
mista sekd asunnonmuutostdiden suunnittelua ja jarjestelya.
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Asiakas tulee toimintaterapiaan yleensa laakarin, kotihoi-
don, sosiaalitydntekijan tai fysioterapeutin ohjaamana. Voit
myos itse ottaa yhteyttd soittamalla ajanvarausnumeroon tai
varaamalla vastaanottoajan sahkodisen ajanvarauksen kautta.

LISATIETOJA
Ajanvaraus puh. (09) 816 360 00, ma-pe klo 8.30-13

Toimintaterapian kdayntiosoite: Merikansantie 4 C-talo,
(sisaankaynti D), Espoonlahti

TURVAPUHELIN

Turvapuhelimella voi halyttdd apua ympéri vuorokauden.
Avun halyttaminen tapahtuu painamalla nappia, joka on ran-
nekkeessa tai roikkuu kaulassa. Halytys ohjautuu joko omai-
sesi puhelimeen tai palveluntuottajan halytyskeskukseen.
Tarvittaessa turvapuhelimeen voidaan liittaa GPS-paikannin-
ominaisuus. Turvapuhelin hankitaan ensisijaisesti yksityiselta
palveluntuottajalta.

Turvapuhelimen saaminen kaupungilta edellyttaa palvelu-
tarpeen arviointia ja sitd haetaan Seniorineuvonta Nestorista.
Palvelu sisaltda laitteen eli turvapuhelimen, ymparivuoro-
kautisen halytyspaivystyksen ja turva-auttajakaynnit. Turva-
puhelin on tarkoitettu ensisijaisesti yksinasuvalle henkilolle,
jolla on toistuvia kaatumisia toimintakyvyn heikkenemisen
tai jonkun terveydellinen syyn vuoksi.

LISATIETOJA

Seniorineuvonta Nestori,
puh. (09) 816 333 33 (arkisin klo 9-15), nestori@espoo.fi
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TYOVAENOPISTO JA ELINIKAINEN
OPPIMINEN

Uusien asioiden oppimiselle ei ole ylaikarajaa. Kyky oppia
uutta sailyy lapi elaman, vain oppimistapa ja -nopeus muut-
tuvat ian myota. Mitd enemman kaytat aivojasi, sitd enem-
man voit oppia uutta.

Espoon tydvaenopiston kursseilla voit harrastaa tai opiskella
tavoitteellisesti. Tydvaenopistossa voit harrastaa ja opiskella
muun muassa liikuntaa ja hyvinvointia, kielida ja kulttuuria,
tietotekniikkaa, taito- ja taideaineita sekd yhteiskunta- ja
luontoaineita. Tydvaenopiston ajantasaisen tarjonnan oydat
lmonet.fi -verkkopalvelusta. Painettuja esitteitd ilmestyy
muutaman kerran vuodessa. Niitd voit noutaa esimerkiksi
kirjastosta, asiointipisteesta tai palvelukeskuksesta. Tyo-
vaenopiston uutiskirjeen voi tilata sallimalla markkinoinnin
omassa Ilmonetfi -palvelussa tai soittamalla asiakaspalve-
luun.

Tydvaenopistossa voit myods suorittaa Avoimen yliopiston
opintoja tai opiskella ikdihmisten yliopistossa.

Ikdihmisten yliopisto on tieteellisen tiedon ja elaman-
kokemuksen kohtaamispaikka. Olet tervetullut ikdihmis-
ten yliopistoon riippumatta pohjakoulutuksestasi, ammat-
titaustastasi tai aikaisemmista opiskeluharrastuksistasi.
Tarjoamme yliopistotasoista opiskelua luentojen ja opinto-
piirien muodossa ilman opintosuoritusten tai tutkinnon suo-
rittamisen pakkoa. Espoon opintotarjontaan voit tutustua
tyodvaenopiston nettisivuilla.

Espoon tydvaenopistossa voit opiskella myds hybriditoteu-
tuksella (samanaikainen lahi- ja etdopetus) sekd verkko-
opetuksella. Opit kurssin sisallon lisaksi tarkeita digitaitoja.
Tarjolla on lisdksi maksutonta opastusta verkko-opetuksen
ja digitaitojen harjoitteluun.

T
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LISATIETOJA

Kurssit ja Internet-ilmoittautuminen: www.ilmonet.fi

Tybvaenopiston asiakaspalvelu, puh. 020 692 444,
asiakaspalvelukeskus@omnia.fi, ma-to klo 12.30-15.30

Espoon ty6vaenopisto:
www.omnia.fi/hae-oppimaan/espoon-tyovaenopisto

VAMMAISASIAMIES

Vammaisasiamies edistdd vammaisten ja pitkdaikaissairaiden
henkildiden yhdenvertaisuutta, syrjimattomyytta ja perus-
oikeuksien toteutumista. Tama tarkoittaa muun muassa
palvelujen saatavuutta ja saavutettavuutta sekd ympariston
esteettomyytta. Vammaisasiamies toimii asiantuntijana ja
jakaa tietoa vammaisuuteen liittyvisté asioista.

Vammaisasiamies toimii vammaisneuvoston sihteerina ja
asioiden valmistelijana. Han toimii myos linkkina kaupungin
eri toimijoiden ja vammais- ja pitkaaikaissairaiden jarjestojen
valilla.

Vammaisasiamieheltd voit kysya neuvoa tai hanelle voi antaa
palautetta ja kehittdmisehdotuksia. Vammaisasiamieheen

voit ottaa yhteyttd, jos haluat tuoda asioita vammais-
neuvoston kasiteltavaksi.

LISATIETOJA

Espoon vammaisasiamies Sirkku Kiviniitty,
puh. 050 344 5190 tai vaihde (09) 816 21,
sédhkoposti: sirkku.kiviniitty@espoo.fi
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Postiosoite: PL 220, 02070 espoon kaupunki
Kayntiosoite: Kamreerintie 2A (Espoon keskus).
Kaynnista tulee sopia etukateen.

VAMMAISPALVELUT

Espoon vammaispalvelut on tarkoitettu henkildille, jotka
tarvitsevat vamman tai pitkdaikaisen sairauden vuoksi vam-
maispalvelulain tai kehitysvammalain mukaisia palveluja.

Vammaispalvelujen tehtavana on vammaisen ihmisen elé-
mantilanteen arvioinnin kautta jarjestda hanelle tukea ja
palveluja, jotka edistdvat hdnen yhdenvertaisuuttaan, oman
nakoistd elamaad seka laheisten hyvinvointia. Voit ottaa
yhteyttd vammaispalveluihin, jos sinulla tai laheisellasi on
vamma tai sairaus, joka aiheuttaa pitkaaikaisesti erityisia vai-
keuksia suoriutua tavanomaisista elaman toiminnoista.

Osa palveluista on kunnan erityisen jarjestamisvelvollisuu-
den piirissa, ja osa harkinnanvaraisia tukitoimia. Voit hakea
palveluja ja tukitoimia kirjallisesti lomakkeella tai vapaa-
muotoisella hakemuksella. Vammaispalvelujen tyontekija
selvittaa palvelutarpeen kanssasi. Mikali haluat arvioida tar-
vettasi kuljetuspalveluun, omaishoidon tukeen tai henkilo-
kohtaiseen apuun, suosittelemme tekemaan ensin itsearvion
osoitteessa www.omaolo.fi.

Jos sinun on itse vaikea hoitaa asioitasi, voit antaa toiselle
henkilolle suostumuksen toimia puolestasi vammaispalve-
luissa. Suostumus on aina vapaaehtoinen.

Vammaispalveluihin saat parhaiten yhteyden neuvontapuhe-
limen kautta. Neuvontapuhelimessa sinulle voidaan tarvitta-
essa varata soittoaika omalle tyontekijallesi.

Seniorin palveluopas 2021

89



LISATIETOJA

Vammaispalvelut: puhelinneuvonta,

puh. (09) 816 452 85 ma-pe klo 9-11 ja 12-14,
sahkoposti: vammaispalvelut@espoo.fi
Kayntiosoite: Kamreerintie 2 A, 4. krs, 02770 Espoo.
Toimisto on avoinna arkisin klo 8-16, pe klo 8-15
www.espoo.fi/vammaispalvelut
www.facebook.com/espoonvammaispalvelut

Kuljetuspalveluun liittyvat kyselyt ja palautteet
Lansi-Uudenmaan kulkukeskus, puh. (09) 231 216 60,
sahkoposti: info@lu-kulkukeskus.fi,
www.lu-palvelut.fi/kulkukeskus

VANHUSNEUVOSTO

Espoon vanhusneuvosto on ikaantyneiden edunvalvoja ja
puolestapuhuja kunnallisessa paatoksenteossa. Vanhus-
neuvosto tuo ikdantyvien espoolaisten ikdantyneiden nako-
kulman kaupungin palveluihin ja kaupunkisuunnitteluun.

Vanhusneuvosto koostuu vanhusjarjestdjen edustajista,
kaupungin luottamushenkildista ja viranhaltijoista. Vanhus-
neuvosto kutsuu vuosittain elakeldisjarjestdjen edustajat
yhteistyotilaisuuteen, jossa kasitelldaan ajankohtaisia vanhus-
poliittisia asioita ja jarjestdjen aloitteita ja palautteita kau-
pungin hallinnolle.

Vanhusneuvosto jarjestda Espoon seniorijarjestdjen kanssa

syksyisin kaikille espoolaisille senioreille avoimen juhlan
"Syketta Syksyyn — Lat Hosten Pulsera”.

Jos sinulla on asiaa vanhusneuvostolle, ota yhteytta vanhus-
neuvoston sihteeriin tai puheenjohtajaan.
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LISATIETOJA

Vanhusneuvosto, PL 202, 02070 ESPOON KAUPUNKI
www.espoo.fi/vanhusneuvosto

VAPAAEHTOISTOIMINTA

Vapaaehtoistoiminta tuo eldmaan sisaltda ja tarkoitusta.
Vapaaehtoisena voit toimia esimerkiksi ikdantyneen ysta-
vana, juttukaverina, asiointiapuna, saattajana, ulkoiluseu-
rana, lukuapuna tai avustaa teknisten laitteiden kaytossa.
Voit myos toimia vertaisohjaajana ryhmassa ja tuoda oman
osaamisesi muiden iloksi. Vapaaehtoiset saavat aina pereh-
dytyksen tehtavaansa, ja vapaaehtoisille jarjestetaan koulu-
tuksia, joista saa eviité ja tukea toimintaan.

Voit toimia vapaaehtoisena Espoon kaupungilla, seurakun-
nassa, yhdistyksissa tai jarjestoissa.

Eri puolilla Espoota on useita palvelukeskuksia ja palvelu-
taloja. Naistéd saatat l6ytaa vapaaehtoistehtavan aivan kotisi
lahelté.

Espoossa toimii Espoon vapaaehtoisverkosto, jossa eri tahot,
kuten jarjestot, kaupunki ja seurakunta kehittavat yhdessa
vapaaehtoistoimintaa.

SPR:n ystavatoiminta ja Seurakunnan ArkiYstava-toiminta
valittavat vapaaehtoisia ikdihmisten ystaviksi ja tueksi.

Keikka-apu on EJY ry:n jarjestamaa ja kaupungin tukemaa
toimintaa, jossa vapaaehtoinen kay kertaluontoisesti avusta-
massa ikaantynytta kodin pienissi askareissa tai kodin ulko-
puolella liikkumisessa.
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LISATIETOJA

Espoon kaupungin vanhusten palvelut,
Vapaaehtoistoiminnan koordinaattori,

puh. 046 877 1917,

sdhkodposti: vapaaehtoistoiminta.nestori@espoo.fi

Keikka-apu, puh. 050 381 0999, ma-pe klo 9-11,
sahkoposti: keikka@ejy.fi

Spr:n vapaaehtoisvilitys, puh. (09) 466 858
Paivystysajat ma ja ke 11-15, to 14-18
sédhkoposti: vapaaehtoinen@spr-tapiola.org

Espoon ev.lut. seurakunnan Arkiystava-toiminta, puh.
(09) 805 01 (vaihde, josta yhdistetddn asuinalueen
seurakunnan diakonille)

Vapaaehtoistehtavit Espoossa, useita toimijoita
www.uusimaalaiset.fi/espoo
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YHTEYSTIETOJA

Kirjastot

Entressen kirjasto
Siltakatu 11
puh. (09) 816 537 76

Ison Omenan kirjasto
Suomenlahdentie 1
puh. (09) 816 577 23

Haukilahti
Toppelundintie 15
puh. (09) 816 577 17

Kalajarvi
Ruskaniitty 4
puh. (09) 816 534 00

Karhusuo
Karhuniitynkuja 3
puh. (09) 816 537 81

Kauklahti
Hansakallio 2
puh. (09) 816 537 78

Kivenlahti
Merenkaynti 3
puh. (09) 816 577 32

Laajalahti
Kurkijoentie 24
puh. (09) 816 577 14

Laaksolahti
Veininkatu 24
puh. (09) 816 577 73

NBykki®
Oxfotintie 4
puh. (09) 816 577 34

Saunalahti
Brinkinmaentie 1
puh. (09) 816 846 45

Sellon kirjasto
Leppévaarankatu 9
puh. (09) 816 576 03

Soukka
Soukantie 4
puh. (09) 816 577 36

Suurpellon kirjasto
Lillhemtintie 1
puh. 043 826 6734
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Tapiola, Kulttuurikeskus
Kaupinkalliontie 10
puh. (09) 816 573 00

Kirjastoautot
puh. (09) 816 576 19

Kotikirjasto Taika
puh. 046 877 2986
tai 046 877 2988

Yhteystiedot Oytyvat myods
internetista osoitteesta:
www.helmet.fi

Palvelukeskukset

Espoon keskuksen
palvelukeskus
Espoontorin 3.krs
Kamreerintie 3,
02770 Espoo

puh. 040 508 1923

Haukilahden palvelukeskus
Haukilahdenkatu 19,

02170 Espoo

puh. 040 638 9599

Leppavaaran palvelukeskus
Leppévaaran eld ja asu
-seniorikeskus

Séaterinkatu 3,

02600 Espoo

puh. 043 826 7994

Soukan palvelukeskus
Soukan el ja asu
-seniorikeskus
Soukankaari 7,

02360 Espoo

puh. 046 877 2889

Tapiolan palvelukeskus
Lansituuli 1A, 3. krs
02100 Espoo

puh. 046 877 1886

Kauklahden palvelukeskus
Kauklahden ela ja asu
-seniorikeskus
Hansakartano 4,

02780 Espoo

puh. 040 506 7719
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Sairaalat

Espoon sairaala
Karvasmaentie 6,

02740 Espoo

Info puh. (09) 471 594 39
(Potilastiedustelut,
opastus pysakoinnisté ja
kulkuohjeista, ei hoitoon
liittyvia tiedusteluja)
Vaihde (09) 4711

Jorvin sairaala (HUS)
puh. (09) 471
Turuntie 150, 02740 Espoo

Terveysasemat ja
laboratoriot

Katso tarkemmat tiedot
hoitoon hakeutumisesta

ja terveysneuvonnasta
kohdista Ensiapu ja
paivystys, Terveysasemat ja
Terveysneuvonta.

Espoonlahden
terveysasema
Merikansantie 4,

02320 Espoo,

Huom. Toistaiseksi suljettu,
tarkista tilanne:
espoo.fi/terveysasemat

Kalajarven terveysasema
Kalajarven palvelutori
Ruskaniitty 4, 02970
Espoo, ma-to klo 8-16,
pe klo 8-15

Puh. (09) 816 345 00
(arkisin klo 7-18)

HUS laboratorion liikkuva
ldhipalvelu ajanvarauksella
ti klo 8-10 ja

to klo 12.30-13.30

Kilon terveysasema
Trillakatu 5, 02610 Espoo,
ma-to klo 8-16,

pe klo 8-15

puh. (09) 816 345 00
(arkisin klo 7-18)

HUS laboratorio

ma-pe klo 7.45-15

Kivenlahden terveysasema
Meriusva 3, 02320 Espoo,
arkisin klo 8-16

puh. (09) 816 345 00
(arkisin klo 7-18)

HUS laboratorion liikkuva
lAhipalvelu ajanvarauksella
pe klo 10-11

Seniorin palveluopas 2021

95



Leppévaaran terveysasema
Konstaapelinkatu 2,

02600 Espoo,

arkisin klo 8-16

puh. (09) 816 345 00
(arkisin klo 7-18)

HUS Laboratorio
(Tinurinkuja 4)

avoinna ma-pe,

klo 715-14.30

Ison Omenan
terveysasema

Ison Omenan palvelutori,
kauppakeskuksen 3. krs,
Suomenlahdentie 1,
arkisin klo 7-18

puh. (09) 816 345 00
(arkisin klo 7-18)

HUS laboratorio avoinna
ma-to klo 6.45-15,

pe klo 6.45-16,
ajanvarauksella ja péivystys
ma-to klo 15-18,

la klo 8-14

Oma Laakarisi Espoontori
(palvelusetelilld)
Kamreerintie 7, 5. kerros,
arkisin klo 8 -16

puh. (09) 855 4303
(arkisin klo 8-16)

Oma Laakarisi Matinkyla
Piispanportti 10 A, 3. krs,
arkisin klo 8-16

puh. (09) 855 4100
(arkisin klo klo 7-18)

Samarian terveysasema
(Espoon keskus)

Huom. Toistaiseksi vain
hengitystieinfektiopotilaille;
tarkista tilanne:
espoo.fi/terveysasemat
Terveyskuja 2,

02770 Espoo,

arkisin klo 8-16

puh. (09) 816 345 00
(arkisin klo 7-18)

HUS laboratorio avoinna
ma-pe klo 8-16

Tapiolan terveysasema
Ahertajantie 2,

02100 Espoo,

arkisin klo 8-16

puh. (09) 816 345 00
(arkisin klo 7-18)

HUS laboratorio avoinna
ma-pe klo 715-14.30
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Terveystalo Espoontori
(palvelusetelilld)
Kamreerintie 7,

ma, ke—pe klo 8-16,

ti klo 8-18

puh. 045 788 409 66

HUS laboratorio Jorvin
sairaala,

Turuntie 150, 02740 Espoo
avoinna arkisin

klo 7.45-14.45

Yhdistykset

Diabetesliitto

puh. (03) 286 0111
Kysy diabeteksesta —
neuvontapuhelin
0600 944 54
(ma-pe klo 9-13)
www.diabetes.fi

Elakeliitto ry
puh. (09) 725 711 00
www.elakeliitto.fi

Elakeldiset ry
puh. 020 743 3610
www.elakelaiset.fi

Elakkeensaajien
keskusliitto ry

puh. (09) 612 6840
www.elakkeensaajat.fi

EJY ry
puh. 050 410 2555
www.ejy.fi
www.uusimaalaiset.fi/
espoo

Hyva Arki ry
puh. 040 591 9698
www.hyva-arki.fi

Kansallinen senioriliitto ry
puh. 050 564 2656
www.senioriliitto.fi

Kotien puolesta keskusliitto

ry
www.kotienpuolesta.fi

Kristillinen elakeliitto ry
puh. 045 609 3551
www.krellfi

Padkaupunkiseudun
Selkayhdistykset ry
puh. 044 360 0201
www.selkayhdistykset fi
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Suomen potilasliitto ry
puh. (09) 562 2080
www.potilasliitto.eu

Muistiliitto ry
puh. (09) 622 6200
www.muistiliitto.fi

Suomen
muistiasiantuntijat ry
puh. (09) 454 2848
www.muistiasiantuntijat.fi

Suomen Reumaliitto
puh. (09) 476 155
www.reumaliitto.fi

SPF Svenska
pensionarsforbundet r.f
tel. 040 578 0415
www.spfpension.fi

Suomen Sydanliitto ry
www.sydanliitto.fi

Vanhus- ja
lAhimmaispalvelun liitto ry
puh. 050 330 5884
www.vallifi

Vanhustyon keskusliitto ry
puh. (09) 350 8600
Www.VEKLfi

Tarkeat puhelinnumerot

Hatanumero, puh. 112

Lansi-Uudenmaan
poliisilaitos (vaihde)
puh. 029 543 0281
ma-pe 8-16.15

Poliisin valtakunnallinen
neuvontapalvelu,

mm. lupa-asiat

puh. 029 541 9800

Sosiaali- ja kriisipaivystys,
puh. (09) 816 424 39
(24 h/vrk)

Myrkytystietokeskus,
puh. 0800 147 111
(maksuton, 24 h/vrk)
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Kirkon keskusteluapua
suomenkielisille

puh. 0400 221180
su—to klo 18-01,

pe—la klo 18-03
ruotsinkielisille,

puh. 0400 221190
joka paiva klo 20-23

Kela-taksi Uusimaa,

suomeksi puh. 0800 96 130
ruotsiksi puh. 0800 96 140

Lansi-Uudenmaan
Kulkukeskus
(2.2.2021 alkaen),
puh. (09) 231 216 60

Haluaisitko kysya ikaantyneiden palve-
luista tai esimerkiksi muistiin tai kotona

VR,
puh. 0600 41 900

Matkahuolto,
puh. 0200 4000

parjaamiseen liittyvista asioista?

Ota yhteyttd Seniorineuvonta Nestoriin!

Seniorineuvonta Nestori

puh. (09) 816 333 33, arkisin klo 9-15

www.espoo.fi/nestori,

sidhkoposti: nestori@espoo.fi

PL 2308, 02070 Espoon kaupunki

Espoon Seniorineuvonta Nestori
www.facebook.com/nestoriespoo
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