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TAYTTA ELAMAA IKAANTYNEENA

Vdeston ikddntyminen koetaan myonteiseksi asiaksi Espoossa.
Espoolaiset ikadntyneet rakentavat itse ja yhdessa laheistensa
kanssa eldmdnsd sekd asuvat ja eldavat kotona turvallisesti.

YIIa oleva on kirjattu visioksi suunnitelmaan Espoon ikdaanty-
neen vdeston hyvinvoinnin tukemiseksi, jonka kaupunginval-
tuusto hyvaksyi vuonna 2016. Usein vaestdn ikaantyminen néh-
daan enemman ongelmana kuin mydnteisend asiana. Espoossa
iloitsemme siita, ettd eldmme vanhoiksi ja usein vield entista
terveempadnd. Kaupunginvaltuuston suunnitelmassa korostuu
myOds jokaisen kuntalaisen vastuu omasta hyvinvoinnista ja
terveydestd. Suunnitelmaan on myds kirjattu, etta toimimme
tavoitteellisesti terveytta ja hyvinvointia edistden seka kan-
namme kaikki vastuuta espoolaisen ikaantyneen vdeston hy-
vinvoinnista ja tasavertaisesta asemasta.

Eri toimijat tarjoavat espoolaisille senioreille runsaasti akti-
viteetteja terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi tai muuten
vaan omaksi iloksi. Kaupunki jarjestdaa myds paljon sosiaali- ja
terveyspalveluita kotona asumisen tukemiseksi seka siina tilan-
teessa, kun asuminen omassa kodissa ei endd ole mahdollista.
Tahdn Seniorien palveluoppaaseen on koottu laajasti tietoa
erilaisista palveluista ja aktiviteeteista. Edellisiin painoksiin
verrattuna tietoja on paivitetty ja teksteja tarkennettu.

Merkittdvand muutoksena on vuonna 2016 kdynnistynyt se-
niorineuvonta ja palveluohjaus Nestori, joka jarjestaa neuvoo
ja ohjaa vanhusten palveluihin liittyvissa kysymyksissa. Sinne
kannattaa olla yhteydessad, jos apu ei 16ydy tdastd oppaasta eika
osoitteesta www.espoo.fi/seniorit

Matti Lyytikdinen
Vanhusten palvelujen johtaja
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APUVALINEET

lkdantyneiden itsendista kotona asumista autetaan erilaisil-
la apuvadlineilld ja apuvadlineiden avulla on my&s mahdollista
asua kotona pidempddn. Apuvalineilld korjataan vammas-
ta, sairaudesta tai ikadntymisesta aiheutuvaa toimintakyvyn
heikkenemistd seka helpotetaan ikdaantynytta avustavan hen-
kilon tyota.

Espoon apuvadlineyksikké lainaa apuvdlineitd espoolaisille,
joiden toimintakyky on heikentynyt sairauden, vamman tai
ikadntymisen vuoksi. Apuvdlineyksilon palveluun kuuluu apu-
vdlinetarpeen arviointi, apuvdlineen sovitus ja lainaus, kaytdn
opetus ja seuranta sekad apuvadlineen huolto ja korjaus. Palve-
lut ovat maksuttomia.

Apuvailineyksikosta lainattavia apuvalineita ovat:

» Liikkumisen apuvdlineet: esimerkiksi kyynarsauvat, rol-
laattorit ja pydratuolit

» Hygienia-apuvdlineet: esimerkiksi suihkutuolit ja wc-ko-
rottajat

» Asuntojen ja muiden tilojen apuvdlineet: esimerkiksi hen-
kildnostimet ja vuoteen lisdvarusteet

Perusterveydenhuollon vastuulla olevien, tavallisimpien apu-
valineiden lainaaminen ei yleensa edellyta lddkdarin tai muun
terveydenhuollon ammattilaisen |dhetettd. Ilman ajanvaraus-
ta voi noutaa esimerkiksi polvi- tai lonkkaleikkauksen jdlkeen
tarvittavia apuvalineita, kuten kyynarsauvat.



Seniorin palveluopas 2018

Sinun on varattava aika apuvaliyksikkéon silloin kun apuvali-
neen lainaaminen vaatii apuvalinetarpeen arvioinnin tai apu-
valinetta on sovitettava. Apuvdlineyksikké neuvoo, jos apu-
vdlineen saamiseksi tarvitaan ldhete tai muita apuvdlineen
kayttoonottoon liittyvia selvityksia.

Yksilolliset apuvdlineet, esimerkiksi aktiivipydratuolit ja hen-
kildnostimet, lainataan laajemman arvioinnin perusteella.

Maksusitoumuksella hankittavien apuvadlineiden (kuten tuki-
sukat, rintaproteesit, yksilélliset niveltuet ja tukipohjalliset)
kohdalla, ole ensiksi yhteydessa puhelimitse apuvalineyksik-
koon.

Apuvadlineen huolto- tai korjaustarpeesta voit olla yhteydessa
puhelimitse.

Apuvadlineita voi palauttaa Espoon sairaalan parkkihallin K1-ta-
solla olevaan apuvalineiden palautustilaan ma-su klo 7-21.30.
Apuvdlineet palauttaminen ei vaadi yhteydenottoa henkil6-
kuntaan. Apuvadlineissa on lainausnumero, jonka avulla tun-
nistetaan lainaaja ja apuvaline merkitdan palautuneeksi.

(PUH. (09) 471742 00 ARKISIN KLO 9-1, R

TAKAISINSOITTOPALVELU

KAYNTIOSOITE: KARVASMAENTIE 6, ESPOON SAIRAALA
APUVALINEYKSIKKO, 1. KRS

AUKIOLOAUJAT:

MA, Tl, TO KLO 8-16, KE 10-14 JA PE KLO 8-14
\_ _J
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ASIOINTIAPU

Espoon vapaaehtoisverkoston Keikka-avun koulutetuilta va-
paaehtoisilta voit saada kertaluontoista asiointiapua sekd
apua erilaisiin pienimuotoisiin avustustdihin kotona. Keikka-

apu on tarkoitettu kotihoidon, muistineuvojien ja diakonia-
tyon asiakkaille.

KEIKKA-APU:
YHTEYDENOTOT JA LISATIEDOT MA-TO KLO 9-11,
PUH. 050 3810999 TAI SAHKOPOSTI: KEIKKA@EJY.FI

Voit tiedustella my6s SPR:n Ystdvatoiminnan tai seurakunnan
diakoniatyén ArkiYstava-toiminnan kautta vapaaehtoisysta-
vaa seuraksi asiointikdynneille.

SPR:N YSTAVATOIMINTA,
PUH. (09) 466 858, MA JA KE KLO 11-15, TO KLO 13-17

Katso Seurakunnat (sivu 75).

Myds yksityiset kotipalveluyritykset tarjoavat asiointiapua.
Palveluntuottajista saa tietoa muun muassa Seniorineuvon-
ta ja palveluohjaus Nestorista tai netistd, kuten palvelutorilta
www.elias.fi.

SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI
P. (09) 816 33 333 (ARKISIN KLO 9-15), NESTORI@ESPOO.FI
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ASIOINTIPISTEET
(entiset yhteispalvelupisteet)

Espoon asiointipisteet tarjoavat monipuolisia julkishallinnon
neuvonta- ja asiointipalveluja. Asiointipisteiden tehtdavana on
antaa tietoa kaupungin palveluista sekd neuvoa ja opastaa
asiakkaita edelleen Espoon kaupungin asiantuntijapalveluihin.
Asiointipisteistad saat myds perustietoa senioripalveluista.

Asiointipisteissd voi muun muassa ladata matkakortteihin
kautta ja arvoa, jattaa kaupungin virastoille ja laitoksille osoi-
tettua postia, maksaa Espoon kaupungille tulevia maksuja,
ottaa kopioita, ldhettda fakseja, kayttda internet-yleisépaat-
teitd seka tulostaa tietokoneelta. Tapiolan asiointipisteessa ei
voi tulostaa.

Maaliskuuhun 2018 saakka asiointipisteita kutsuttiin yhteis-
palvelupisteiksi.

rASIAKASPALVELUNUMEF\’O (09) 816 570 70 R

ALUEELLISET ASIOINTIPISTEET:

ESPOON KESKUS, ESPOONTORIN KAUPPAKESKUS
KAMREERINTIE 3 C, 02770 ESPOO

ESPOONLAHTI
ULAPPAKATU 2, 02320 ESPOO

KALAJARVI, RUSKATALO

1
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RUSKANIITTY 4, 02970 ESPOO

LEPPAVAARA, SELLON KIRJASTO
LEPPAVAARANKATU 9, 02600 ESPOO

MATINKYLA, ISON OMENAN PALVELUTORI, 3. KRS
SUOMENLAHDENTIE 1, 02230 ESPOO

TAPIOLA (KULTTUURIKESKUS)
KULTTUURIAUKIO 2, 02100 ESPOO
\_ _J

ASUMINEN

75-vuotiaista espoolaisista 92 prosenttia asuu omassa kodis-
saan. Jokaisen ikdantyvan kannattaa arvioida, onko nykyi-
nen asunto ja asuinympadristo sellaisia, joissa voi asua, vaikka
toimintakyky heikentyisi. Arvioinnissa kannattaa kiinnittaa
huomiota muun muassa siihen, onko koti esteet®én, ovatko
palvelut helposti saavutettavissa sekd miten remontti- ja asu-
miskustannukset kehittyvat tulevaisuudessa. Jos asunto ei
ole sopiva seniorivuosien kodiksi, asumisjarjestelyjd kannat-
taa suunnitella ennakkoon, jotta asuminen ikdantyessa olisi
mahdollisimman toimivaa.

AsumisenApu tarjoaa maksutonta neuvontaa seniorien asu-
mistilanteiden arviointiin seka vaihtoehtojen kartoittamiseen.
AsumisenAvun kautta saat myds palvelua tilapdisen tai pysy-
van asunnon [6ytamiseksi tai tukea muuttojdrjestelyissa.

12
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ASUMISEN APU
PUH. 050 520 6046, WWW.ASUMISENAPU.FI

Tavallinen vuokra- tai omistusasunto sopii hyvin myods eldke-
vuosien kodiksi, kunhan se on esteetdn. Jos sopivaa asuntoa
ei ole mahdollista hankkia vapailta markkinoilta, voit hakea
Espoon kaupungin vuokra-asuntoa. Pdadosa Espoon kaupun-
gin vuokra-asunnoista on Espoon Asunnot Oy:n omistuksessa.
Asukkaat valitaan asuntotarpeen, tulo- ja varallisuusrajojen
sekd sosiaalisen tarveharkinnan perusteella. Haussa etusijalla
ovat Espoossa asuvat hakijat.

Espoon Asuntojen vuokra-asuntoa haetaan ensisijaisesti sdh-
kdisella hakemuksellainternetissa. My6s Espoon Asunnot Oy:n
palvelupisteessd, asiointipisteissa ja kirjastoissa on asiakas-
tietokoneita, joita voi kayttdd sahkdisen asuntohakemuksen
jattamiseen. Mikali et pysty tayttamaan sahkdistd hakemusta,
voit olla yhteydessa Espoon Asuntojen asiakaspalveluun.

Asuntohakemuksessa kannattaa mainita erityisvaatimuksista
kuten hissistd taloyhtiossa.

Invamitoitetun asunnon hakemiseen tarvitset vammaispalve-
luiden tekemdn arvioinnin ja suosituksen asunnon tarpeesta.
Invamitoitettua asuntoa hakiessasi, ota ensiksi yhteytta vam-
maispalveluihin.

Katso Vammaispalvelut (sivu 102).

13
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rLISATIETOJA KAUPUNGIN VUOKRA-ASUNNOISTA:

ESPOON ASUNNOT OY

ASIAKASPALVELU

PUH. (09) 354 450 00, MA-PE KLO 9-15
UPSEERINKATU 3 B, 02600 ESPOO
PALVELUPISTE AUKI TI KLO 13-15 JA TO KLO 9-12
WWW.ESPOONASUNNOT.FI

\_ _J

Katso Senioritalot (sivu 74).
Katso Palvelutalot ja tuettu asuminen (sivu 64).

Lisatietojasenioreidenasumisestajaeriasumismuodoistasaat
ldkkdiden asuminen Espoossa -oppaasta. Oppaan voi noutaa
kaupungin asiointipisteesta tai tilata Nestorista. Opas on myos
luettavissa internetissé osoitteessa www.espoo.fi/asumisopas

ASUNNON MUUTOSTYOT

Asunnon muutostydt helpottavat omatoimista elamista koto-
na. Muutostdita ovat muun muassa kynnysten poistaminen,
porraskaiteiden sekd rollaattori- tai pyératuoliluiskien raken-
taminen, tukikaiteiden asentaminen, kylpyammeen poistami-
nen ja korvaaminen suihkutilalla, valaistuksen parantaminen
sekd ovien leventaminen.

Lahtokohtaisesti muutostytt maksetaan itse. Remonttikus-
tannuksista on mahdollista saada kotitalousvdahennysta.

14
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Katso Kotitalousvahennys (sivu 37).

Vaikeavammaiset voivat saada taloudellista tukea vakinaisen
asunnon muutostoista aiheutuviin kustannuksiin vammaispal-
veluista, ellei mikaan muu taho niita korvaa. Vaikeavammaise-
na pidetdadn henkildg, jolle liikkuminen tai omatoiminen suo-
riutuminen vakituisessa asunnossa on vamman tai sairauden
vuoksi erityisen vaikeaa. Jos aiot hakea taloudellista tukea
muutostdihin vaikeavammaisuuden vuoksi, ole ensiksi yhtey-
dessa toimintaterapeutteihin, jotka arvioivat tilanteen.

rAVOKUNTOUTUSPALVELUT / 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
kSAHK(")POSTI: VAMMAISPALVELUT@ESPOO.FI y

Vanhustyoén keskusliitolla on korjausneuvojia, joka avustavat
rintamaveteraaneja ja muuta vanhusvdestéa asunnon muu-
tostdiden suunnittelussa ja toteuttamisessa. Neuvojat avus-
tavat remonttitarpeiden kartoittamisessa, suunnittelussa,
avustusten hakemisessa ja tarvittaessa sopivan urakoitsijan
etsimisessa.

VANHUSTYON KESKUSLIITON KORJAUSNEUVOJA:
PUH. 050 449 3395
WWW.VTKL.FI/KORJAUSNEUVONTA

15


mailto:VAMMAISPALVELUT%40ESPOO.FI?subject=
http://WWW.VTKL.FI/KORJAUSNEUVONTA

Seniorin palveluopas 2018

Asumisen rahoitus- ja kehittamiskeskus (ARA) myoéntda avus-
tusta sosiaalisen ja taloudellisen tarveharkinnan perusteella
vanhusvdestdn ja vammaisten asuinrakennusten tai asunto-
jen korjaustoimintaan. Avustusta haetaan ARA:lta.

LISATIETOJA:
TEKNINEN JA YMPARISTOTOIMI, KORJAUSNEUVOJA
PUH. 050 413 4675

ATERIOINTI

Espoolaiset eldkeldiset voivat ruokailla kaupungin palvelukes-
kuksissa. Lounas on tarjolla arkipdivisin klo 11-13. Lounasruo-
kailuun voi saada ateriatukea 2,50€/ateria. Ateriatuki myon-
netdaan tarveharkinnan perusteella vdhadvaraisille vanhuus- tai
tyokyvyttdmyyseldkkeen saajille. Ateriatuen tuloraja vuonna
2018 on 1146€/yhden hengen talous ja 1 586€/kahden hen-
gen talous. Myds eldkeldiset, joilla on ongelmia ravitsemuk-
sen kanssa tai toimintakykyyn liittyvia sosiaalisia syitd, voivat
hakea ateriatukea. Ateriatukea haetaan palvelukeskuksista ja
Seniorineuvonta Nestorista saatavalla lomakkeella.

Jos et pysty laittamaan ruokaa itse, etkd pysty kdymaan syo-
massa palvelukeskuksessa, ateriapalvelu voi toimittaa sinulle
[@mpimadn tai kylman ruoan kotiin. Kaupunki mydntda ateria-
palvelun yksildllisen palvelutarpeen arvioinnin perusteella.
Ateriapalvelun voit tilata my6s yksityiselta palveluntarjoajal-

16
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ta. Tietoa yksityisista ateriapalveluista saat Seniorineuvonta
Nestorista.

(" )

SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI
P. (09) 816 33 333 (ARKISIN KLO 9-15)
NESTORI®@ESPOO.FI

PALVELUKESKUKSET (SIVU 63)

\_

EDUNVALVONTA

Vaikea sairaus tai korkea ikd saattavat heikentdaa ihmisen hen-
kisia kykyja siind madrin, ettei han kykene enaa valvomaan
etujaan tai hoitamaan asioitaan. Tallaisessa tilanteessa maist-
raatin tai tuomioistuimen maaraaman edunvalvojan tehtavana
on valvoa etuja ja huolehtia asioista edunvalvottavan puolesta.

Edunvalvojana voi toimia esimerkiksi omainen tai muu [dheinen.
Maistraatti tai kardjaoikeus voi maarata edunvalvojaksi myds
yleisen edunvalvojan, joka hoitaa tehtdvaa viran puolesta.

Edunvalvontaa voi hakea itse maistraatista. My6s toinen hen-
Kild, kuten ldheinen tai sosiaaliviranomainen, voi ilmoittaa
edunvalvonnan tarpeesta maistraatille.

Edunvalvontavaltuutus tarkoittaa sitd, ettd olet valtuuttanut
jonkun tietyn henkildn hoitamaan asioitasi, jos et siihen pysty
itse yllattdvan toimintakyvyn heikkenemisen vuoksi. Valtuu-

17
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tus astuu voimaan, kun valtuutettu ei enda kykene hoitamaan
asioitaan ja maistraatti on vahvistanut valtuutuksen voimaan-
tulon valtuutetun pyynndsta.

Edunvalvonta on maksullista.

Maistraatin holhoustoimi opastaa ja neuvoo edunvalvojan ha-
kemisessa.

HOLHOUSTOIMI, PUH. 029 553 6328 (VAIHDE)
HOLHOUSTOIMI.LANSI-UUSIMAA®@MAISTRAATTI.FI
WWW.MAISTRAATTI.FI/HOLHOUSTOIMI

Lansi-Uudenmaan oikeusaputoimisto vastaa edunvalvonta-
palvelujen tuottamisesta Espoon ja padakaupunkiseudun asuk-
kaille.

- )
LANSI-UUDENMAAN OIKEUSAPUTOIMISTO

KAUPPAKESKUS ISO OMENA,

PIISPANSILTA 9 B, 5.KRS, 02230 ESPOO
AJANVARAUS 9. 00-11.00 JA 12.00-15.00,

PUH. 029 566 1820

kSAHK@POSTI: LANSI-UUSIMAA.OIKAPU@OIKEUS.FI

18
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ELA JA ASU -SENIORIKESKUKSET

Eld ja asu -seniorikeskukset ovat uudentyyppinen asumismuo-
to, jossa hoiva-asuminen, tuettu senioriasuminen ja palvelu-
keskus yhdistyvat. EId ja asu -seniorikeskusten tavoitteena
on yhdistaa moniportaisen hoiva-asumisen muodot niin, ettd
ikdihmiset voivat asua eld ja asu -seniorikeskuksessa elaman-
sd loppuun saakka. Saman katon alla toimii myds palvelukes-
kus, jossa on monipuolista toimintaa niin kotona asuville seni-
oreille kuin talon asukkaillekin.

Seniorikeskukseen voi hakea asukkaaksi palvelutarpeen arvi-
oinnin kautta, kun itsendisesti asuminen omassa kodissa ei ko-
tihoidon palvelujen ja muiden tukitoimien turvinkaan ole enda
mahdollista. Tuetun asumisen tai hoiva-asumisen tarve arvioi-
daan joko kotona tai sairaalajakson aikana Espoon sairaalassa.
Lisatietoja saat Seniorineuvonta ja palveluohjaus Nestorista.

Eld ja asu -seniorikeskuksia toimii vuonna 2018 Kauklahdessa,
Leppdvaarassa ja Soukassa. Tavoitteena on, ettd tulevaisuu-
dessa Espoossa on eld ja asu -seniorikeskus jokaisella suur-
alueella.

SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI
P. (09) 816 33 333 (ARKISIN KLO 9-15)
NESTORI®@ESPOO.FI

Katso Palvelukeskukset (sivu 63).

Katso Hoiva-asuminen (sivu 26).
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ENSIAPU JA
TERVEYSKESKUSPAIVYSTYS

Arkisin klo 8-16

Espoon kaupungin terveysasemien asiakkaat

Akillisissd sairaustapauksissa varaa pdivystysaika netista
www.espoo.fi/eterveys tai tule suoraan omalle terveysasemal-
lesi. Jos haluat kysya ohjeita, soita terveysasemien ajanva-
raus- ja neuvontanumeroon.

ESPOON KAUPUNGIN TERVEYSASEMIEN ASIAKKAAT
ARKISIN KLO 8-16:

OTA YHTEYS NUMEROON

PUH. (09) 816 345 00.

Oma ladkarisi -terveysasemien asiakkaat

Akillisissd sairaustapauksissa soita ensin Oma L&&karisi
-terveysaseman ajanvarausnumeroon.

OMA LAAKARISI -TERVEYSASEMIEN ASIAKKAAT:
ARKISIN KLO 8-16:

OMA LAAKARISI ESPOONTORI PUH. (09) 855 4303
OMA LAAKARISI ISO OMENA PUH. (09) 855 4100
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Arkisin klo 16-8 seka viikonloppuisin ja pyhapdivina

Paivystykseen hakeutumiseen liittyvda neuvontaa saat arki-
iltaisin ja oisin klo 16-8 seka viikonloppuisin ja pyhdpaivina
numerosta (09) 871 0023. llta- ja viikonloppupdivystys on
tarkoitettu vain niille potilaille, joiden sairauden tutkimus ja
hoito eivat voi kiireellisyytensa vuoksi odottaa seuraavaan
arkipdivaan. Soita neuvontanumeroon aina ennen kuin l[dhdet
pdivystykseen!

(. )

PAIVYSTYKSEEN HAKEUTUMINEN ARKI-ILTAISIN JA
OISIN KLO 16-8 SEKA VIIKONLOPPUISIN JA PYHAPAIVINA

SOITA AINA NEUVONTANUMEROON ENNEN, KUIN LAHDET
PAIVYSTYKSEEN. NEUVONTANUMEROSTA SINUT OHJA-
TAAN OIKEAAN PAIVYSTYSPISTEESEEN.

PUH. (09) 871 0023

JORVIN TERVEYSKESKUSPAIVYSTYS:
JORVIN SAIRAALA, TURUNTIE 150, ESPOO
PEIJAKSEN TERVEYSKESKUSPAIVYSTYS:

kSAIRAALAKATU 1, VANTAA

Kriisitilanteet

Henked uhkaavissa tilanteissa soita hatanumeroon 112. So-
siaali- ja kriisipaivystykseen voi olla yhteydessa mielenter-
veyteen, pdihteisiin ja vakivaltaan liittyvissd sekd muissa
akillisissa kriisitilanteissa. Lahisuhdevakivaltaan liittyvissa
ongelmatilanteissa voit olla yhteydessa Omatila-palveluun.
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Selviamishoitoasemalla autetaan henkildita, jotka tarvitsevat
pdihtymyksen vuoksi sairaanhoidollista seurantaa. Asemalla
saat myos vieroitushoitoa ja neuvontaa.

rOMATILA, ARKISIN KLO 8-16 JA R

VIIKONLOPPUISIN KLO 9-16 PUH. 043 825 0535.

SOSIAALI- JA KRIISIPAIVYSTYS, YMPARI VUOROKAUDEN
PUH. (09) 816 424 39

SELVIAMISHOITOASEMA, YMPARI VUOROKAUDEN
PUH. (09) 816 324 69

HAMMASLAAKARIPAIVYSTYS
KATSO HAMMASHOITO (SIVU 23).

\_

FYSIOTERAPIA

Fysioterapian tavoitteena on yllapitda ja parantaa ihmisten lii-
kunta- ja toimintakykya.

Fysioterapiaan tarvitset terveyskeskusldadkarin, terveydenhoi-
tajan, erikoissairaanhoidon ladkarin ja yksityisldakarin ldhet-
teen. Sairaalasta kotiutuvat potilaat ohjataan fysioterapiaan
sairaalan fysioterapeutin arvion perusteella.
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Alle 12 viikkoa kestdneestd alaselkd- ja niska-hartiakivuista
karsivat potilaat ohjataan terveysasemien ajanvarauksesta
fysioterapeutin vastaanotolle.

Fysioterapiaa toteutetaan joko henkilékohtaisissa tapaamisis-
sa fysioterapeutin kanssa tai ryhnmdtapaamisissa.

Kun sinulla on I[dhete fysioterapiaan, voit varata ajan avofy-
sioterapian tutkimus- ohjaus- tai neuvontakdynnille verkko-
ajanvarauksen kautta. Jos varaat aikaa lymfaterapia-arvioon,
kuntoutussuunnitelma-arvioon tai tarvitset tulkkia vastaan-
otolle, ole yhteydessa ajanvaraukseen puhelimitse.

SAHKOINEN 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 korvaus. Rintamavete-
raaneille hammashoito on maksutonta.

Espoossa on 13 hammashoitolaa. Voit varata ajan haluamaa-
si hammashoitolaan soittamalla keskitettyyn ajanvaraukseen.
Suun terveydenhuollon ammattilainen arvioi hoidontarpeesi
ensimmadisen yhteydenoton aikana.
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rESPOON KAUPUNGIN HAMMASHOIDON AJANVARAUS

PUH. (09) 816 303 00, KLO 7.45-16.
AJANVARAUKSESSA ON KAYTOSSA TAKAISINSOITTO-
PALVELU

KIIREELLINEN HAMMASHOITO ARKISIN KLO 7.45-15
KILON SOSIAALI- JA TERVEYSASEMA, TRILLAKATU 5
AJANVARAUS, PUH. (09) 816 359 00, MA-PE KLO 7-15.

HAMMASHOIDON ARKI-ILTA, VIIKONLOPPU- JA PYHA-
PAIVYSTYS KAIKILLE ESPOOLAISILLE ON HAARTMANIN
SAIRAALASSA (HAARTMANINKATU 4, RAKENNUS 12,
HELSINKI). HOITOON ON VARATTAVA AIKA. AJANVARAUS
ARKISIN KLO 14-21 JA VIIKONLOPPUISIN JA PYHINA

KLO 8-21. AJANVARAUKSEN PUHELINNUMERO ON

(09) 310 499 99.

SUUN TERVEYDENHUOLLON YOPAIVYSTYS KLO 21-8
TOOLON SAIRAALAN TAPATURMA-ASEMA,

kTC')(‘jL('f)NKATU 40, HELSINKI

~

J

Kunnallisia palveluja taydentavat yksityishammasldakaripal-

velut, joiden maksuista Kela korvaa osan.

HOITOTAHTO

Jokaisella on oikeus osallistua omaa hoitoaan koskeviin pda-
toksiin tai kieltdytya hoidoista. Hoitotahto selkiyttdaa ihmisen
omaa tahtoa silta varalta, ettei han pysty esimerkiksi vaka-
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van sairauden, onnettomuuden, tajuttomuuden tai vanhuuden
heikkouden takia vuoksi ilmaisemaan hoitoa koskevaa tahto-
aan.

Hoitotahdolla ilmaistu tahto on painavampi kuin mahdollises-
ti hoidon jatkamista vaativien omaisten mielipide. Kirjatun
hoitotahdon tarkoitus on tarjota turvaa potilaalle itselleen,
hdnen omaisilleen ja hoitohenkilékunnalle. Hoitotahdosta on
aina hyva kertoa lahiomaisille.

Hoitotahtolomakkeita saa esimerkiksi apteekeista, terveys-
keskuksista ja sairaaloista. Valmiin lomakepohjan voi myos
tulostaa internetistéd tai pyytaa Seniorineuvonnasta. Hoito-
tahdon voi myo6s laatia vapaamuotoisesti. Hoitotahto voi olla
hyvinkin yksityiskohtainen, jolloin kannattaa pyytaa apua la&a-
karilta sen laatimiseen.

Hoitotahdosta tulee ilmetd, ettd se on ilmaistu tdydelld ym-
marrykselld, vapaasta tahdosta ja etta sen merkitys on taysin
ymmadrretty. Hoitotahto pdivataan ja allekirjoitetaan, ja alle-
kirjoituksen tulee olla kahden todistajan oikeaksi todistama.
Todistajat eivat voi olla Idahiomaisia tai sukulaisia.

Kopiota hoitotahdosta sdilytetdan esimerkiksi oman terveys-
keskuksen tai sairaalan potilastiedostoissa tai hoitavalla 1a&-
karilla. Jos hoitotahto sdilytetdan kotona, on suositeltavaa,
etta hoitotahdosta tehddan merkinta myds sairauskertomuk-
seen tai potilastietoihin.

Hoitotahdon voi ilmaista my6s suullisesti. Talloéin |adkarilta
tai hoitohenkilékunnalta kannattaa pyytda, etta tieto hoito-
tahdosta kirjataan sairauskertomukseen. Lisdksi olisi hyva,
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ettd potilas allekirjoittaisi sairauskertomukseen kirjatun hoi-
totahdon.

Hoitotahtoa ei noudateta, jos potilaan odotetaan toipuvan
sairaudestaan. Hoitotahtoa ei noudateta esimerkiksi silloin
kun aiemmin terve henkil6 saa sairauskohtauksen, jonka hoi-
toennuste on hyva.

Hoitotahdon tekija voi milloin tahansa perua oman hoitotah-
tonsa tai muuttaa sen sisdltéd. On tarkeda, etta muutos tai
peruutus kirjataan yhta huolella kuin hoitotahdon olemassa-
olokin.

HOIVA-ASUMINEN

Espoon kaupunki jarjestaa ymparivuorokautista hoiva-asumis-
ta niille ikaihmisille, jotka eivat enda voi asua omassa kodis-
saan. Ympdrivuorokautisen hoiva-asumisen tarve arvioidaan
yksil6llisesti joko kotona tai dkillisen sairastumisen jalkeen sai-
raalajakson aikana. Arvioinnin perusteella tehddaan pdaatds hoi-
va-asumisesta ja jarjestetddn tarpeita vastaava hoivapaikka.

Pitkdaikaishoidon hoivayksikdissa henkilékuntaa on paikalla
ympdri vuorokauden. Palvelut jarjestetadan asukasldahtdisesti,
yhteisty6sséd asukkaan ja hdnen Idheistensda kanssa. Hoiva-
asumisessa korostuu asukkaan rooli oman eldmadnsa asian-
tuntijana sekd asukkaan mahdollisuus yllapitda tarkeitd so-
siaalisia verkostojaan. Kodinomaisuus merkitsee pdivittdista
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yhdessdoloa ja arjen askareisiin osallistumista sekd [dmminta
ilmapiirid, jossa olo tuntuu turvalliselta.

Asukas asuu hoivakodissa padsdantdisesti elamansa loppuun
asti. Mikali asukas kuntoutuu hoivakodissa asuessaan merkit-
tavasti, voidaan tilanteen mukaan harkita hanen palvelutar-
peitaan paremmin vastaavaa asumismuotoa.

Espoo jarjestda hoiva-asumista sekd omana palveluna ettd

ostopalveluna yksityisiltd palveluntuottajilta. Palveluseteli on
vaihtoehto sille, ettd kaupunki jarjestda hoiva-asumispaikan.

rTIEDUSTELUT HOIVA-ASUMINSEN PALVELUTARPEEN )
ARVIOINNISTA
SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI
P. (09) 816 33 333 (ARKISIN KLO 9-15)
NESTORI®@ESPOO.FI

HYVINVOINTIRYHMAT

Espoon kaupungin vanhusten palvelut jarjestdda maksutonta
seniorien ryhmdtoimintaa. Ryhmat kokoontuvat pddasiassa
palvelukeskuksissa. Ryhmatoiminta antaa voimia sekd miele-
kdstd sisdltdéd ja iloa elamdan. Ryhméatoiminnasta saat ver-
taistukea ja voit tutustua uusiin ihmisiin.

Kaikki ryhmdt ovat maddrdaikaisia ja perustuvat toimiviksi
osoittautuneisiin ryhmatoimintamalleihin. Voit tulla mukaan
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senioreille tarkoitettuun Ystavapiiri®-, Kohtaamistaide®- tai
Muistorasia-ryhmaan tai Intoa elamadn -hyvinvointikurssille.

Ryhmaddan osallistuneet voivat kdayda ohjaajakoulutuksen ja
ryhtya itse vertaisohjaajaksi.

Omaishoitajille jarjestetddan omia ryhmia, joista saa vertaistu-
kea ja tydkaluja jaksamisen tueksi.

Pilkeporukka on tarkoitettu paihteiden kanssa tasapainoileville.

LISATIETOJA: RYHMATOIMINNAN PALVELUOHJAAJA,
PUH. 043 825 3494 TAI
RYHMATOIMINTA.NESTORI@ESPOO.FI
WWW.ESPOO.FI/HYVINVOINTIRYHMAT

Terveyspainotteisista ryhmista saat tietoa terveysasemilta.

JALKATERAPIA

Jalkaterapia on tarkoitettu ensisijaisesti espoolaisille diabe-
tespotilaille, joiden jalkojen terveys on uhattuna. Nailla po-
tilailla on jaloissa tuntomuutoksia, virheasentoja, verenkier-
ron muutoksia tai haavoja, tai heiltd on amputoitu alaraaja,
jalkatera tai varvas. Jalkaterapiaa voivat tarvittaessa saada
my0Os nivelreumaa, vaikeaa alaraajojen neuropatiaa ja valti-
mokovettumatautia sairastavat potilaat.
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Tarvitset [dakarin, terveydenhoitajan tai sairaanhoitajan [&-
hetteen saadaksesi jalkaterapiaa.

Rintamaveteraanit ja erdissa Suomen sotiin liittyneissa teh-
tavissa palvelleet ovat oikeutettuja saamaan tukea jalkahoi-
toon. Katso Sotiemme veteraanit (sivu 83).

Yksityisid jalkahoitajia toimii muun muassa kaupungin palve-
lukeskuksissa ja EId ja asu -seniorikeskuksissa (sivu 19).

JOUKKOLIIKENNE

Lahibussilinjat (palvelulinjat) ovat erityisesti ikaihmisille ja lii-
kuntarajoitteisille suunniteltua liikennetta. Linjojen suunnitte-
lussa on huomioitu erityisryhmien tarpeet, mutta niitd voivat
kayttdaa kaikki matkustajat. Autoina kdytetdan pikkubusseja,
joiden lattia on matalalla. Aikataulu on rauhallisen hidas ja
kuljettaja auttaa tarvittaessa matkustajia tavaroineen kyytiin
ja kyydista pois. Lahibussien reiteille on merkitty niiden py-
sdkit, mutta tarvittaessa kyytiin voi nousta ja kyydista poistua

muuallakin reitin varrella, liikennesdantdjen puitteissa.

Espoon ja Kauniaisten [dhibussit kulkevat joka arkipdiva Tapi-
olan, Matinkylan ja Olarin, Espoonlahden, Espoon keskuksen
ja Kauklahden, Leppdvaaran ja Kauniaisten alueilla. Lahibus-
sien aikataulut voit tarkistaa reittioppaasta.

Padkaupunkiseudulla vakituisesti asuvat tietyt eldkeldis- ja
vammaisryhmadt voivat saada alennuksia HSL:n matkalipuista.
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Alennuksen saavat:

» Takuueldkettd saavat eldkeldiset ovat oikeutettuja 50
prosentin alennukseen.

» Kansaneldkkeen saajat saavat 25 prosentin alennuksen.

» 25 prosentin invalidialennusoikeuden voivat saada henki-
|6t, joilla on alennukseen oikeuttava liikuntakykyd heiken-
tdva pysyva vamma tai pitkdaikainen sairaus

» Sokeat (ndkbévamman haitta-aste 90 prosenttia), sotain-
validit ja rintamaveteraanit saavat maksuttoman matka-
kortin ja seudullisen matkustusoikeuden.

Alennusta varten tarvitset henkilétodistuksen sekd Kelan
enintddan kolme kuukautta vanhan todistuksen kansaneldk-
keen/takuueldkkeen saamisesta. Jos sinulla on Kelan kansan-
eldkkeensaajan kortti, riittda se todistukseksi 25 % alennuk-
sen saamiseen.

Alennuksen tai maksuttoman matkakortin saat asioimalla
matkakortin palvelupisteessad, joita Espoossa ovat kaikki asi-
ointipisteet.

HSL:N ASIAKASPALVELU ARKISIN KLO 7-19,
LA-SU KLO 9-17, PUH. (09) 476 640 00, WWW.HSL.FI
ASIOINTIPISTEET (SIVU 11).
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KALTOINKOHTELU JA
LAHISUHDEVAKIVALTA

Kaltoinkohtelu voi olla taloudellista hyvdksikayttod, henkista
tai fyysista pahoinpitelya, oikeuksien rajoittamista ja loukkaa-
mista, avun ja hoidon laiminlydntida tai muunlaista huonoa,
alentavaa ja valinpitamaténta kohtelua. Avun hakemista ei
kannata empiad, vaikka huonosti kohtelija olisi oma perheenja-
sen, [dheinen ihminen tai viranomainen.

Oman alueesi sosiaalityontekijdlta saat neuvoja vaikeisiin ti-
lanteisiin (sivu 81). Voit myds ottaa asian puheeksi terveys-
aseman vastaanotolla (sivu 92) tai kotihoidon henkilékunnan
(sivu 35) kanssa. Valittomdssa vaaratilanteessa soita hatanu-
meroon.

Omatila on Espoon kaupungin sosiaalitoimen matalan kyn-
nyksen palvelu, joka on tarkoitettu ldhisuhdevakivdkivaltaa
kohdanneille, vakivaltaisissa kodeissa elaville tai ldhisuhde-
vdkivaltaa pelkdaville espoolaisille. Lahisuhdevakivallasta ai-
heutuvan tuen tarve voi olla hyvin moninaista. Palvelujen tar-
jonnassa otetaan huomioon asiakkaan toivomukset, tarpeet
ja tilanne. Omatila tarjoaa tukea vakivallan tunnistamisesta
kriisiasumiseen sekd vdakivallasta irrottautumiseen ja selvia-
miseen.

Omatilan palvelut ovat luottamuksellisia ja maksuttomia.
Omatilassa voit asioida nimettémana.
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s
YHTEYSTIEDOT:

PUH. 043 825 0535, MA-PE KLO 8-16 JA LA-SU KLO 9-16

MUINA AIKOINA SOSIAALI- JA KRIISIPAIVYSTYS

PUH. (09) 816 424 39

SAHKOPOSTI: OMATILA@ESPOO.FI

WWW.ESPOO.FI/OMATILA

KAYNTIOSOITE: PERHEASIOIDEN YKSIKKO,
KAMREERINTIE 6 A, 4. KRS, ESPOON KESKUS

KAYNTIA VARTEN VOIT VARATA AJAN ETUKATEEN.
PAIKAN PAALLA VOIT ASIOIDA MYOS ILMAN AJAN-
VARAUSTA MA-PE KLO 8-16 SEKA VIIKONLOPPUISIN
KLO 9-16.

~

\.

SUVANTO RY - TURVALLISEN VANHUUDEN PUOLESTA
TARJOAA MYOS APUA KALTOINKOHTELUUN LITTYVISSA
ONGELMATILANTEISSA.

MAKSUTON AUTTAVA PUHELIN PAIVYSTAA TIISTAISIN JA
TORSTAISIN KLO 12-16, PUH. 0800 067 76.

LAKINEUVONTAA SAA JOKAISEN PARILLISEN VIIKON KES-
KIVIIKKONA SAMASTA NUMEROSTA KLO 16-18.

WWW.SUVANTORY.FI
\_
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KIRJASTO

Kirjastosta voi lainata kirjojen, lehtien, musiikin ja danikirjo-
jen lisdksi erilaisia esineitad kuten urheiluvélineitd, porakonei-
ta tai ompelukoneita.

Kirjastoissa voit kdayttda tietokoneita ja tulostaa. Kirjastosta
saat myds opastusta tietokoneen, tabletin ja dlypuhelimen
kayttdon. Voit osallistua ryhmdopastukseen tai varata henki-
I6kohtaisen opastusajan.

Kirjastoissa toimii myds erilaisia harrastusryhmia kuten ka-
sityokerhoja ja lukupiireja. Lisaksi kirjastoissa jdrjestetddn
erilaisia nayttelyitd, esityksia, konsertteja, esitelmia ja muita
yleis6tapahtumia. Kirjastot tarjoavat tiloja yhdistysten ja ker-
hojen kayttédn sekd jarjestavat kirjastomummu- ja vaaritoi-
mintaa.

Espoon kirjastojen ja kirjastoautojen palveluista voit kysya l&-
hikirjastostasi (katso Kirjastot, sivu 106).

Kotikirjasto Taika on tarkoitettu niille espoolaisille, jotka eivat
korkean idn, sairauden, liikuntaesteen tai vamman takia voi
itse asioida kirjastossa. Kotikirjaston asiakas saa toivomansa
kirjastoaineiston kotiin kerran kuukaudessa. Kdytettdvissa on
koko pddkaupunkiseudun Helmet-kirjastojen aineisto. Kirjas-
ton kotipalvelu on asiakkaalle maksutonta.

Jos et pysty osallistumaan tietokoneen, tabletin tai dlypuhe-
limen kayttéopastukseen kirjastossa, kirjaston IT-tohtori voi
tulla kotiisi neuvomaan sinua.
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rMAHDOLLISUUTTA PAASTA KOTIKIRJASTON
ASIAKKAAKSI VOIT TIEDUSTELLA NUMEROSTA

046 877 2986 TAl 046 877 2988 TAI SAHKOPOSTITSE:
KIRJASTO.KOTIPALVELU@ESPOO.FI.

KOTIKIRJASTOPALVELUA RUOTSIKSI, TIEDUSTELUT:
CAMILLA AHLBERG, ISON OMENAN KIRJASTO

PUH. (09) 816 577 23,

SAHKOPOSTI CAMILLA.AHLBERG@ESPOO.F]I

CT-TOHTORI PUH. 043 825 5188

Celia (kirjasto lukemisesteisille)

Jos et voi lukea painettuja kirjoja vamman tai sairauden vuok-
si, voit hakeutua Celian asiakkaaksi. Celiasta voi lainata kau-
no- ja tietokirjallisuutta daani-, piste- ja elektronisina kirjoina.
Celia on valtion yllapitama erikoiskirjasto, ja sen palvelut on
rajattu lukemisesteisille henkildille. Kauno- ja tietokirjojen lai-
naaminen Celiasta on maksutonta.

Voit kysya Celian asiakkuudesta Celiasta tai kaupungin kirjas-
toista.

CELIAN ASIAKASPALVELU SUOMEKSI, 029 533 3050
SAHKOPOSTI: PALVELUT®@CELIA.FI

CELIAN ASIAKASPALVELU RUOTSIKSI, 029 533 3060
TJANSTER®@CELIA.FI

WWW.CELIA.FI
\_
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KOTIHOITO

Espoon kaupungin kotihoidon palvelujen tavoitteena on mah-
dollistaa turvallinen elaminen omassa kodissa toimintakyvyn
heikkenemisestd huolimatta. Kotihoidon tavoitteena on tukea
ikdihmisten omatoimista eldmdad, kannustaa omien voimava-
rojen kayttéodn ja auttaa I6ytdamaan omia tarpeita vastaavat
palvelut.

Kotihoidon palveluja voit saada Iyhytaikaiseen tai pitkdaikai-
seen tarpeeseen aamu-,pdiva-, ilta- ja ydaikaan. Kotihoito voi
sisaltda kotihoidon tukipalveluja, lyhytaikaista kotipalvelua
tai sdanndllista kotihoitoa, kotisairaanhoitoa seka kotikuntou-
tusta.

Kotipalvelu on tukea, ohjausta ja apua arjen toiminnoissa,
kuten liikkuminen, peseytyminen, pukeutuminen ja kodin siis-
timinen. Kotisairaanhoito tarkoittaa kotona tehtdvia pieni-
muotoisia sairaanhoidollisia toimenpiteita, kuten Idadkehoito,
haavanhoito ja ompeleiden poisto. Kotihoidon tukipalveluja
ovat esimerkiksi turvapuhelin-, ateria- ja kauppapalvelu seka
kuntouttava padivatoiminta. Tukipalveluja voi saada myos il-
man kotihoitoa ja se on usein ensimmdinen tukimuoto, jolla
tuetaan kotona selviytymistd. Kotikuntoutus on uusi palvelu-
muoto, joka sisdltda mm. kuntouttavan arviointijakson, jonka
aikana tehostetusti arvioidaan ja tuetaan asiakkaan selviyty-
mistd arjen toimissa.

Kotihoidon palvelujen saaminen perustuu aina kattavaan
toimintakyvyn ja avun tarpeen arviointiin. Siina kiinnitetaan
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huomiota asiakkaan fyysiseen arjen toimintakykyyn, ja hen-
kiseen hyvinvointiin seka asuinymparistén toimintakyvyl-
le asettamiin esteisiin. Keskustelemalla asiakkaan ja hdnen
omaistensa kanssa sovitaan niista toimenpiteista, joista asi-
akas ja hanen ldheisensd huolehtivat ja niista toimenpiteistad,
joista kotihoito vastaa.

Palveluseteli on vaihtoehto Espoon kaupungin kotihoidon
tuottamille palveluille. Palvelusetelin saanut voit valita pal-
veluntuottajan kaupungin kilpailuttamista sopimustuottajista.
Palvelusetelin saaminen edellyttda kaupungin palvelutarpeen

arviointia.

Seniorineuvonta ja palveluohjaus Nestorista saat yksildllis-
td neuvontaa ja ohjausta kotihoidon palveluista, sekd tietoa
muista kotona asumista tukevista palveluista. Nestoriin voit
ottaa yhteyttad itse, mutta myds omaisesi, ldheisesi tai muu
tilanteesi tunteva henkil voi ottaa yhteytta.

SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI
P. (09) 816 33 333 (ARKISIN KLO 9-15)
NESTORI@ESPOO.FI

Kotihoidon palvelujen piirissd jo olevat asiakkaat voivat ottaa
yhteyttd aluekohtaisiin kotihoidon numeroihin (katso sivu 107).
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KOTITALOUSVAHENNYS

Kotitalousvdhennys on verovdhennys, jota voit saada kotita-
loustydsta, jota teetdt kotonasi tai vapaa-ajan asunnossasi.
Kotitalousvdahennystad voi saada esimerkiksi remonttitydsta,
siivous- ja kotitaloustydsta seka hoiva- ja hoitotyostd. Esi-
merkkeja vahennykseen oikeuttavasta tydsta ovat siivous,
asunnon remontointi, tietotekniikkalaitteiden asennus ja huo-
nekalujen kokoaminen. Katso luettelo tdistd, joiden kotitalous-
vahennyksistd yleisimmin kysytdan

Kotitalousvdhennystd saadaksesi sinun ei tarvitse omistaa
asuntoa, vaan asunnossa asuminen riittaa. Kotitalousvahen-
nysta voi saa myds silloin kun tyd on tehty tai vanhempien tai
isovanhempien kodissa.

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

Kotitalousvdhennysta ei saa sellaisesta hoiva- ja hoitotydsta,
jota terveydenhoitopalvelut tuottavat arvonlisdaverottomasti.
Kotitalousvdahennystad ei saa myo6skdaan kunnan tuottamista
hoiva- ja hoitopalveluista, kuten kunnan kotihoidon tai hoiva-
kotien asiakasmaksuista. Tama patee myds kunnan myodnta-
madan ostopalveluun seka palveluseteliin, eli silloin, kun kunta
mydntdd palvelun asiakkaalle, mutta sen tuottaa yksityinen
palveluntuottaja. Muilta osin palvelutalossa tai hoivakodissa
asuvat henkilét voivat hyddyntda kotitalousvahennysta sa-
moin ehdoin kuin kotona asuvat, silla edellytyksella, etta tyo
tapahtuu asukkaan yksityisesti hallitsemissa tiloissa.
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Vdhennys mydnnetdan silté vuodelta, jona olet maksanut yri-
tyksen laskun tai tydntekijan palkan ja palkan sivukulut.

Kotitalousvahennys on enintadan 2 400 euroa henkildlta vuo-
dessa (vuonna 2018), ja sen voi saada vain tyén osuudesta.
Vahennyksen omavastuu on 100 euroa henkildltd. Kotitalo-
usvdahennys on henkilokohtainen, joten puolisot voivat saada
yhteensd 4 800 euron vdahennyksen. Jos 2 400 euron raja ei
ylity, vdhennys kannattaa hakea vain toiselle puolisolle. Silloin
omavastuu vahennetdan vain yhden kerran.

Tarkista aina ennen kuin teet sopimuksen, etta yritys kuuluu
ennakkoperintdrekisteriin. Yrityksen pitaa olla ennakkoperin-
tarekisterissa silla hetkelld, kun teet sopimuksen. Voit tarkis-
taa asian vtj.fi-sivujen yrityshausta.

Kotitalousvdhennystd ei saa tarvikkeista tai matkakuluista.
Yrityksen on eriteltdva laskulla tydn osuus ja vahennykseen
oikeuttamattomat kulut, kuten tarvikkeet ja matkakulut.

Kun palkkaat tydntekijan, voit vahentdaa 20 % (vuonna 2018)
maksamastasi palkasta seka palkkaan liittyvat tydnantajan si-
vukulut.

Voit saada vahennyksen jo kuluvan vuoden verokortille. Tal-
6in kuluvan vuoden veroprosenttisi pienenee, jos tilaat uuden
verokortin ja ilmoitat verokorttihakemuksessa tiedot kotitalo-
usvahennyksestd. Vaihtoehtoisesti voit ilmoittaa vahennyksen
veroilmoituksen tietoihin, kun saat esitdaytetyn veroilmoituk-
sen tarkistettavaksi. Talldin saat véahennyksen takautuvasti.
Ndin ilmoitat kotitalousvdhennyksen verkossa.
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rLISATIETOJA KOTITALOUSVAHENNYKSESTA SAAT VERO-

HALLINNOSTA:
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

kVALTAKUNNALLINEN PUHELINVAIHDE 029 512 000 Y

KULJETUSPALVELU

Kuljetuspalvelu on tarkoitettu espoolaisille, jotka eivat toimin-
takyvyn rajoitteiden, vamman tai sairauden takia voi kdyttaa
julkisia liikennevalineita ilman kohtuuttomia vaikeuksia. Se on
tarkoitettu virkistys- ja asiointimatkoihin, eika sita voi kayt-
taa sairauden hoidosta aiheutuvien matkojen kustannuksiin.
Kuljetuspalvelua voidaan myontaa sosiaalihuoltolain tai vam-
maispalvelulain perusteella.

Sosiaalihuoltolain mukainen kuljetuspalvelu on kotihoidon
tukitoimi, jota voidaan mydntaa pdasaantdisesti yli 65-vuo-
tiaille, véahavaraisille ja toimintarajoitteisille henkildille 2-10
vhdensuuntaista matkaa kuukaudessa. Etuutta haettaessa
otetaan huomioon hakijan sosiaalinen ja taloudellinen tilan-
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ne. Matkasta korvataan enintdan 21€/matka ja lisaksi matkus-
taja maksaa itse omavastuuosuuden, joka on voimassa oleva
Espoon sisdisen matkan hinta (3,20€ vuonna 2018). Sosiaali-
huoltolain mukaista kuljetuspalvelua haetaan Seniorineuvon-
ta ja palveluohjaus Nestorista.

Vammaispalvelulain mukainen kuljetuspalvelu ja mahdollinen
saattajapalvelu on tarkoitettu vaikeavammaiselle henkildlle,
joka vammansa tai sairautensa johdosta valttamatta tarvitsee
palvelua suoriutuakseen tavanomaisista elaman toiminnoista.
Kuljetuspalvelua voivat hakea henkil6t, jotka eivdt vammansa
tai sairautensa vuoksi voi kdyttaa julkisia joukkoliikennevali-
neitd ilman kohtuuttoman suuria vaikeuksia. Matkan omavas-
tuuosuus on voimassa oleva Espoon sisdisen tai seutulipun
hinta, riippuen siitd, tapahtuuko matka Espoon sisalla vai yli
kuntarajan Espoon naapurikunnan puolelle. Kuljetuspalvelun
tarve ja matkojen maara arvioidaan yksil6llisesti. Yhdensuun-
taisten vapaa-ajan matkojen mdara on vahintaan 18 matkaa
kuukaudessa. Vammaispalvelulain mukaista kuljetuspalvelua
haetaan Vammaispalveluista.

Seka sosiaalihuoltolain ettd vammaispalvelulain mukaista kul-
jetuspalvelua haetaan ensisijaisesti verkossa. Tukea voi hakea
myo6s paperilomakkeella, jos sitd ei ole mahdollista hakea tu-
kea sahkdisesti. Hakemuksen liitteeksi tarvitset ladkarin [a-
hetteen kuljetuspalvelutarpeenarvioon, jossa on yksityiskoh-
tainen kuvaus liikkumis- ja muusta toimintakyvysta.

Kuljetuspalveluiden jarjestamiseen on saattanut tulla muutok-
sia oppaan julkaisemisen jdlkeen. Kuljetuspalveluiden ajanta-
saisen tilanteen saat selville Nestorista.
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Kuljetuspalvelujen toimintaohjeet, joissa on yksityiskohtaiset
tiedot palvelun ehdoista, ovat Espoon nettisivuilla.

r
SENIORINEUVONTA JA PALVEUOHJAUS NESTORI R

PUH. (09) 816 33 333, ARKISIN KLO 9-15
NESTORI®@ESPOO.FI

VAMMAISPALVELUT
PUH. (09) 816 452 85, ARKISIN KLO 9-11 JA 12-14
VAMMAISPALVELUT@ESPOO.FI

_J

Espoon asiointipiste (entinen yhteispalvelu) palvelee sinua
seuraavissa sosiaalihuoltolain ja vammaispalvelulain mukai-
seen kuljetuspalveluun liittyvissa asioissa:

M

Kuljetuspalvelun kayttéon liittyvat kysymykset
» Ongelmatilanteet kortin kdytdssa

» Kortilla olevien tietojen ja jdljelld olevien matkojen tar-
Kistus

» Palautteen antaminen

ESPOON ASIOINTIPISTE
PUH. (09) 816 343 00, ARKISIN KLO 8.30-16
SAHKOPOSTI: INFO@ESPOO.FI
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Espoon kaupungin logistiikka palvelee taksien laskuihin, kor-
vattaviin kuitteihin ja omavastuulaskutukseen liittyvissa asi-
oissa.

ESPOON KAUPUNGIN LOGISTIIKKA
PUH. (09) 816 240 00, ARKISIN KLO 9-15

KULTTUURI

Espoo on vired kulttuurikaupunki, jossa toimii monia korkea-
tasoisia eri alojen taide- ja kulttuurilaitoksia ja organisaatioi-
ta. Taidelaitokset tarjoavat eldkeldisille alennuksia paasylip-
pujen hintoihin.

Tapiolassa taidepalveluja tarjoaa Nayttelykeskus WeeGee,
jossa toimii Espoon modernin taiteen museo EMMA, Espoon
kaupunginmuseo KAMU, Helind Rautavaaran museo, Suo-
men Lelumuseo Hevosenkenkd sekd Suomen Kellomuseo. Yli
70-vuotiaat pddsevat WeeGeen nayttelyihin maksutta.

[Imaisia nayttelyelamyksia on tarjolla myds Espoon kulttuuri-
keskuksen ndyttelytilassa Tapiolassa ja Galleria Espoonsillas-
sa Espoon keskuksessa.

Muita Tapiolassa toimivia keskeisia kulttuurilaitoksia ovat Es-
poon kulttuurikeskus, Espoon teatteri ja Tapiola Sinfonietta.
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Nama toimijat jarjestdvat iltatilaisuuksien lisdksi konsertteja
ja muita esityksia myads iltapaivisin.

Kulttuuritaloissa (Kannusali, Karatalo, Kulttuurikeskus) esite-
taan myos elokuvia.

Kohtaamo on kaikille avoin taiteen ja kulttuurin kohtaamis-
paikka, jossa asukkaat ja espoolaiset kulttuuritoimijat tapaa-
vat toisiaan. Kohtaamo sijaitsee uudella Ison Omenan pal-
velutorilla Matinkyldassd. Kohtaamossa toimintaa jarjestavat
vaihtuvat espoolaiset taide- ja kulttuuritoimijat. Kohtaamossa
asukkaat péddsevat tutustumaan kaupungin kulttuuritarjon-
taan ja vaikuttamaan siihen, millaisia kulttuuripalveluita Es-
poossa tuotetaan.

Ruotsinkielista kulttuuritoimintaa jarjestetdan Tapiolassa Fol-
halsantalossa Vindangenissa.

Paikalliset musiikkiopistot ja muut taideoppilaitokset jarjesta-
vat ilmaiskonsertteja ja esityksid muun muassa Espoon kult-
tuurikeskuksessa ja Sellosalissa.

Palvelutaloissa ja hoivakodeissa jarjestettdvista konserteista ja
tapahtumista voi kysya kyseisten yksikdiden henkildkunnalta.

rNAYTTELYKESKUS WEEGEE, AHERTAJANTIE 5 (TAPIOLA) R

SELLOSALI, SOITTONIEKANAUKIO 1 A (LEPPAVAARA)
ESPOON KULTTUURIKESKUS, KULTTUURIAUKIO 2, (TAPIOLA)

KANNUSALI, KANNUSILLANKATU 4, (ESPOON KESKUS)
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KARATALO, KOTKATIE 4, (KARAKALLIO)

KOHTAAMO, ISON OMENAN PALVELUTORI,
SUOMENLAHDENTIE 1 (MATINKYLA)

GALLERIA ESPOONSILTA, ESPOON ASEMAN VIERESSA
KAVELYSILTATASOLLA (ESPOON KESKUS)

FOLKHALSANTALO VINDAGEN, VINDGRANDEN 6 (TAPIOLA)

LISATIETOJA ESPOON KULTTUURITARJONNASTA
SENIOREILLE:
WWW.KULTTUURIESPOO.FI
SAHKOPOSTI: KULTTUURIESPOO@ESPOO.FI
PUH. 050 3814033
\_

_J

Vapaaehtoinen kulttuurikaveri voi lahted seuraksi tai tue

ksi

kulttuurivierailulle. Kulttuurikaverin kanssa padsee maksutta
tai alennuslipulla moniin kulttuuritapahtumiin, nayttelyihin ja
museoihin. Kulttuurikaveritoiminnassa mukana olevista koh-
teista ja tapahtumista saa lisatietoja kulttuurikaveritoiminnan

koordinaattorilta.

WWW.ESPOO.FI/KULTTUURIKAVERI
SAHKOPOSTI: KULTTUURIKAVERI@ESPOO.FI
PUH. 050 381 4033 (MA-PE KLO 10-15)
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KUOLEMA KOTONA

Jos henkild kuolee kotona, sen toteaminen kuuluu lddkarille.
Jos potilas on saattohoidossa, omaisten kanssa kannattaa so-
pia etukdteen, keneen he ottavat yhteytta. Ladkari tekee vai-
najalle ulkoisen ruumiintarkastuksen ja toteaa kuoleman sekd
ilmoittaa kuolemasta poliisille.

Jos henkild on ennen kuolemaansa viimeisen sairautensa ai-
kana ollut 1daékarin hoidossa, kuolemansyyn selvitysta ei tar-
vita.

Ruumiinavaus on tarpeen, jos epdillaan, ettda kuolemaan liit-
tyy esimerkiksi rikos, tapaturma, itsemurha, myrkytys tai
hoitotoimenpide. Ruumiinavaus on tarpeen myds silloin, jos
kuolema on ollut muuten ylldttdva eika vainaja ole ennen kuo-
lemaansa ollut Idadkarin hoidossa.

KUULO

Kuulotutkimuksiin tarvitset oman terveysasemasi ladkarin 1&-
hetteen (katso sivu 92 ja sivu 109).

Ikdihmisten kuulo- ja tasapainotutkimukset tehddan silma- ja
korvasairaalan kuulokeskuksessa Helsingissd. Kuulokeskuk-
sen kautta voit saada kuulokojeen ja mahdollisesti muita apu-
valineita.
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rKUULOKESKUS R

KIRURGINEN SAIRAALA, KASARMIKATU 11-13, HELSINKI
AJANVARAUKSEEN TARVITSET LAHETTEEN.
AJANVARAUS AIKUISILLE MA-PE KLO 9-11.30 JA

12-14 (PE 12-13.30), PUH. (09) 471750 30

FAKSI (09) 471750 37

KUULOVAMMAISTEN YHTEYDENOTTOIHIN TARKOITETTU
SAHKOPOSTI: HYKS.KUULOKESKUS®@HUS.FI

KUUROILLE TARKOITETTU JA VAIN TEKSTIVIESTEJA

kVASTAANOTTAVA PALVELUNUMERO: 050 427 9302. Y

Vammaispalvelulain perusteella vaikeasti kuulovammainen
voi saada kaupungin kustannuksella kiintean induktiosilmu-
kan kuuntelun apuvalineeksi, halytinjarjestelman ja kuulo-
vammaisen palovaroittimen.

Voit hakea hdlytinjarjestelmdaa ja palovaroitinta Espoon vam-
maispalveluista. Tarvitset hakemuksen liitteeksi [ddkarinlau-
sunnon sekd suosituksen laitteiden hankinnasta. Saat lausun-
non kuulovamman vaikeusasteesta ja suosituksen laitteiden
hankinnasta sairaalan kuulokeskuksesta.

KELA jarjestda tulkkipalveluja henkildlle, jolla on vaikea
kuulovamma tai vaikea vamma sekd kuulo- ettd ndkdais-
tissa (kuurosokeat) tai jolla on vaikea puhevamma. Tulkka-
us voi tapahtua viittomakielella tai muulla kommunikaatio-
ta selventavalld menetelmdlld. Palvelu tilataan KELA:lta.
www.kela.fi/vammaisten-tulkkauspalvelu
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Tulkkipalveluja voit saada muun muassa asiointia ja harras-
tuksia varten. Tulkkipalveluja haetaan Espoon Vammaispal-
veluista. Tarvitset hakemuksen liitteeksi Iddakarinlausunnon.
Puhevammaisten on lisdksi toimitettava puheterapeutin lau-
sunto.

ESPOON KAUPUNGIN VAMMAISPALVELUJEN
NEUVONTAPUHELIN (09) 816 452 85,

MA-PE KLO 9-11.30 JA 12-14,

SAHKOPOSTI: VAMMAISPALVELUT@ESPOO.FI

Espoon Kuuloyhdistyksen kuuloldhipalvelusta saa opastus-
ta ja apua muun muassa kuulolaitteen huollossa sekd tietoa
muista kuulon apuvdlineista. Lahipalvelu paivystda yhdistyk-
sen toimistolla ennalta ilmoitettuina aikoina seka kiertaa pal-
velukeskuksissa ja -taloissa.

a3 )
ESPOON KUULOYHDISTYS RY

ESPOON JARJESTOJEN YHTEISO EJY
KAUPPAMIEHENTIE 6 (4. KRS), 02100 ESPOO.
TALOSSA ON HISSI.

PUH. 040 580 3953
WWW.ESPOONKUULOYHDISTYS.FI

SAHKOPOSTI: ESPOONKUULOYHDISTYS@LIVE.FI

KUULOLIITON NEUVONTA, MA KLO 9-15,
PUH. (09) 580 3370 WWW.KUULOLIITTO.FI

KUUROJEN PALVELUSAATIO SR
KUUROJEN AUTTAVA PUHELIN: MA, KE, PE KLO 19-22,
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TEKSTIVIESTIT: 050 575 2266
SAHKOPOSTI: AUTTAVALINJA.PAIVYSTYS@GMAIL.COM
WWW.KUUROJENPALVELUSAATIO.FI

KUUROJEN PALVELUSAATION KOTIHOITO,
PALVELUKESKUS AINOLA, HELSINKI
PUH. 040 838 2565

\_

LABORATORIOT

Laboratoriotutkimuksia varten tarvitset terveyskeskusladaka-
rin, terveyskeskushoitajan tai HUS-sairaanhoitopiirin ldadkarin
Idhetteen. Laboratoriokokeet voidaan ottaa missa tahansa
padkaupunkiseudun HUSLAB-ndytteenottopisteessa. Tavalli-
simpiin laboratoriokokeisiin voi tulla ilman ajanvarausta, mut-
ta aikoja voi myds varata netissa tai puhelimitse.

HUSLAB AJANVARAUS JA NEUVONTA
PUH. (09) 471 868 00, MA-PE KLO 7.30-15.30
WWW.HUS.FI/LABORATORIOT

Laboratoriovastaukset ndet Omakanta-palvelusta www.kanta.fi.
Voit tiedustella niita myds puhelimitse omalta terveysasemal-
tasi.

Katso Terveysasemat ja laboratoriot (sivu 109).
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LIIKUNTA

Espoon liikuntapalvelut jarjestda eldkeldisille ohjattua liikun-
taa syys-, kevat- ja kesdkausilla eri puolilla kaupunkia. Liikun-
takurssien sisdlté on suunniteltu tukemaan ja kehittdamadaan
eldkeikdisten henkildiden liikunta- ja toimintakykyd sekd vas-
taamaan erityisesti ikddantyneiden terveysliikunnan tarpeisiin.
Liikuntakursseille ilmoittaudutaan ennen syys- ja kevatkau-
den alkua mutta vapaita paikkoja voi kysellda mydhemminkin.

Espoon liikuntapalvelut jarjestdaa myd&s liikuntaryhmia, seni-
oriliikuntatapahtumia ja retkid, joihin ei tarvitse ilmoittautua
ennakkoon. Senioriliikuntapalveluja tarjoavat myds tyévden-
opisto, urheiluseurat, yhdistykset seka yksityiset liikuntakes-
kukset ja kuntosalit.

Myds alle 68-vuotiaat espoolaiset eldkeldiset saavat alennuk-
sia kaupungin liikuntapaikoissa. Myds tiettyja pitkdaikaissai-
rauksia sairastavat (erityisryhmat) voivat saada uimahalli- ja
kuntosalikortin alennettuun hintaan.

Liikuntakursseille ilmoittaudutaan verkossa tai liikuntaneu-
vontapuhelimeen. Jos liikunnan aloittaminen tuntuu ylivoi-
maiselta, voit varata henkildkohtaisen neuvonta-ajan liikun-
nanohjaajalle.
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rLIIKUNTAF\’YHMAT JA ILMOITTAUTUMISET:

WWW.ESPOO.FI/OHJATTULIIKUNTA
ESPOON KAUPUNGIN LIIKUNTANEUVONTA,
PUH. (09) 816 608 00 MA-PE KLO 12-13

WWW.ESPOO.FI/SENIORILIIKUNTA

\_ _J

68+ Sporttiranneke

Espoon Senioreiden Sporttiranneke on maksuton liikuntakort-
ti espoolaisille senioreille. Sporttiranneke mydnnetdaan es-
poolaisille sen vuoden alusta, jolloin he tayttavat 68 vuotta.
Sporttiranneke oikeuttaa seuraaviin etuihin:

» Espoon uimahallien maksuton kaytté

» Yksi yli 18-vuotias seuralainen maksutta mukaan uima-
halliin (Uintiystava)

» lilkuntatoimen kuntosalien vapaa kayttd vapaaharjoitte-
luvuoroilla

» maksuttomat kuntosalien ohjatut laiteopastukset

» maksuttomat lilkuntatoimen ohjatut seniori- ja erityisryh-
mat (osaan ennakkoilmoittautuminen)

» maksuton osallistuminen alueellisten 68+ sporttiklubien
toimintaan

» maksuton Espoon saaristoveneliikenne kesdaikaan

Sporttirannekkeen voi lunastaa uimahallin kassalta tai kaupun-
gin asiointipisteestd. Se on voimassa kaksi vuotta kerrallaan.

Liikunnan kausiohjelma on noudettavissa esimerkiksi uima-
halleista ja asiointipisteista.
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MAKSUTTOMAT HOITOTARVIKKEET

Pitkdaikaissairauksien hoidossa tarvittavia hoitovdlineitd
ja -tarvikkeita voit tilata kotiin maksuttomasti hoitavan 13&-
karin ldhetteen perusteella. Maksuttomat hoitovdlineet ja
-tarvikkeet toimitetaan postiin, noutopisteeseen tai paketti-
automaattiin. Joitakin tuotteita on mahdollista tilata kotiin-
kuljetuksella.

Maksuttomia hoitovalineitd ja -tarvikkeita ovat muun muassa
katetrit sekd avanne- ja diabetestarvikkeet.

(" )

DIABETES- JA MUIDEN HOITOTARVIKKEIDEN TILAAMINEN
WWW.ESPOO.FI/HOITOTARVIKKEET

PUH. (09) 816 424 58 (ARKISIN KLO 9-12),
TAKAISINSOITTOPALVELU
\_ _J

Virtsankarkailua ja ulosteenkarkailua varten voit saada inkon-
tinenssituotteita, esimerkiksi vaippoja, maksutta. Inkontinens-
situotteiden saaminen edellyttad, etta olet saanut diagnoosin
virtsan- tai ulosteenkarkailua aiheuttavasta sairaudesta. En-
nen tuotteiden myéntamistd tehddan kotikdynti, jonka aikana
varmistetaan tuotteiden oikea koko ja opastetaan niiden kay-
tossa.
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INKONTINENSSITUOTTEITA VOI TILATA SAHKOPOSTILLA
TAl PUHELIMITSE, PUH. 043 824 7334 TAI 050 466 6073
(KE JA PE KLO 9-15)

SAHKOPOSTI: KOTIHOITO.ILMAISJAKELU@ESPOO.FI

Lisatietoja omalta terveysasemalta (sivu 92).

MIELENTERVEYSPALVELUT

Mielenterveys- ja pdihdeklinikat tarjoavat apua ja hoitoa mie-
lenterveys- ja paihdeongelmiin. Mielenterveys- ja paihdeklini-
kat toimivat neljalla terveysasemalla (Espoonlahti, Kilo, Sa-
maria / Espoon keskus, Tapiola) sekd Matinkyldn Empussa ja
Ison Omenan Palvelutorilla.

Kun tarvitset tukea mielenterveys- tai paihdeongelmissa, voit
tulla mielenterveys- ja pdihdeklinikan vastaanotolle Ison Ome-
nan palvelutorille ilman ajanvarausta arkiaamuisin klo 8.30-
10.30 seka ma-to klo 13-14.30. Voit myds varata ajan klinikal-
le soittamalla mielenterveys- ja paihdepalvelujen neuvonta- ja
ajanvarauspuhelimeen.

Ensimmaiselld tapaamisella arvioimme tilanteesi ja aloitam-
me hoidon suunnittelun kanssasi. Jatkohoito voi olla yksil6ta-
paamisia sekd ryhmatoimintoja. Vastaanotolle voi tulla myos
silloin kun tarvitset apua ja tukea ldheisesi tilanteeseen.
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Mielenterveys- ja pdihdeklinikoiden palvelut ovat maksutto-
mia.

Mielenterveysongelmien vuoksi voit myds varata ladkdriajan
omalta terveysasemaltasi. Tarvittaessa saat ldhetteen eri-
koissairaanhoitoon HUS psykiatriaan.

rVASTAANOTTO ILMAN AJANVARAUSTA R

MA-PE KLO 8.30-10.30 SEKA MA-TO KLO 13-14.30
ISON OMENAN PALVELUTORI, SUOMENLAHDENTIE 1, 3. KRS

MIELENTERVEYS- JA PAIHDEPALVELUJEN NEUVONTA JA
AJANVARAUS, PUH. (09) 816 313 00 ARKISIN KLO 8-16

VALITONTA KRIISIAPUA SAA ESPOON SOSIAALI- JA
KRIISIPAIVYSTYKSESTA YMPARI VUOROKAUDEN,

PUH. (09) 816 424 39.
\_

J

Myds seurakunnilla ja jarjest6illa on ryhmdatoimintaa ja mo-
nenlaista tukea mielenterveys- ja pdihdeongelmista karsiville.
Lisdtietoja verkkosivulta www.espoolaiset.fi tai Seurakunnista
(katso sivu 75).

Katso myés:
Katso Sosiaalitydn palvelut (sivu 81).

Katso Talous- ja velkaneuvonta (sivu 91).
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MUISTI JA AIVOTERVEYS

Jos epdilet oman tai Idaheisesi muistin heikentyneen, ota asia
puheeksi omalla terveysasemallasi. Ladkari ohjaa tarvitta-
essa sinut tai ldheisesi tutkimuksiin Espoon sairaalan muis-
tipoliklinikalle, jossa tutkitaan yli 75-vuotiaiden espoolaisten
muistin toimintaa. Alle 75-vuotiaat ohjataan Jorvin sairaalan
neurologian poliklinikalle.

Katso Terveysasemat (sivu 92).

ESPOON SAIRAALAN MUISTIPOLIKLINIKKA
KARVASMAENTIE 6 (JORVIN KAMPUS)

Espoon eri alueilla tyéskentelee muistineuvojia, jotka toimi-
vat yhteyshenkildind muistisairaiden ja heiddan perheidensad,
sosiaali- ja terveystoimen toimijoiden sekd muiden yhteistyo6-
tahojen valilla. Muistineuvojat tukevat muistisairaiden kotona
asumista ja omaishoitajuutta, tekevat kotikdaynteja ja antavat
puhelinneuvontaa. Muistineuvontaan et tarvitse ldhetetta.

Alueelliset muistineuvojat:

-

ESPOON KESKUS JA KALAJARVI, PUH. 043 824 8653 R

ESPOONLAHTI, PUH. 043 824 8649 JA 043 825 2089

MATINKYLA-OLARI, PUH. 043 824 8655
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ETELA-TAPIOLA, PUH. 046 877 2681
POHJOIS-TAPIOLA, PUH. 043 824 8656

ETELA-LEPPAVAARA, MAKKYLA JA LINTUVAARA
PUH. 043 824 9320

KILO, KARAKALLIO JA VIHERLAAKSO, PUH. 043 824 8453

RUOTSINKIELISET ASIAKKAAT, PUH. 046 877 2682

\_

J

Uudenmaan Muistiluotsi jarjestda toimintaa ja tiedollista tu-
kea muistisairaille ja heidan Idheisilleen sekd kaikille muis-
tista ja muistin huoltamisesta kiinnostuneille. Uudenmaan
muistiluotsin toiminnan taustalla on muun muassa Espoon ja
Kauniaisten muistiyhdistys ry.

(" )

WWW.UUDENMAANMUISTILUOTSL.FI
KAUPPAMIEHENTIE 6, 02100 ESPOO

PUH. 0400 364 453

SAHKOPOSTI: TOIMISTO@ESPOONMUISTL.FI

MUISTILIITON VERTAISLINJA-TUKIPUHELIN
MUISTISAIRAIDEN LAHEISILLE. PUHELUIHIN VASTAAVAT
KOULUTETUT JA KOKENEET OMAISHOITAJAT.

PUH. 0800 960 00 JOKA PAIVA KLO 17-21

MUISTILIITON MUISTINEUVO-TUKIPUHELIN TARJOAA
MUISTISAIRAUKSIIN LITTYVAA OHJAUSTA JA NEUVONTAA.
PUHELUIHIN VASTAAVAT MUISTITYON AMMATTILAISET.

kPUH. (09) 876 6550 (MA, TI JA TO KLO 12-17)

J
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MUISTIPALVELUKESKUKSET

Espoossa toimii kaksi muistipalvelukeskusta, Taavin muistipal-
velukeskus Mankkaalla ja Viherlaakson muistipalvelukeskus
Viherlaaksossa. Muistipalvelukeskuksissa on saman katon alla
eriasteisia tukipalveluja kotona asuville muistisairaille seka
ympdrivuorokautista hoiva-asumista muistisairaille, jotka ei-
vat runsaiden tukitoimien avullakaan pysty asumaan omassa
kodissaan.

Ympadarivuorokautisen hoiva-asumisen lisdaksi muistipalvelu-
keskuksissa jarjestetdaan Ilyhytaikaishoitoa seka saanndllisiin
ettd akuutteihin tarpeisiin, pdivatoimintaa kotona asuville
muistisairaille, puhelinpalvelua talon palvelupiirissa oleville
asiakkaille seka vertaistukiryhmia muistisairaiden omaisille.

Ympadrivuorokautisen ja lyhytaikaisen hoivan tarve arvioidaan
aina yksil6llisesti kotona tai sairaalassa sairaalajakson aikana.

SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI
P. (09) 816 33 333 (ARKISIN KLO 9-15)
NESTORI@ESPOO.FI
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NAKO JA NAKOVAMMAISET

Silmalasien uusimiseksi ei yleensa tarvita silmaladkarikdyn-
tid. Muutaman vuoden valein tehtdava optikon ndadntarkastus
riittad, jos sinulla ei ole silmdsairautta eika suvussa ole esi-
merkiksi silmanpainetautia.

Ndon heikkenemiseen liittyvissa ongelmissa kannattaa kdan-
tyd optikon puoleen, joka tarvittaessa ohjaa oman terveysase-
man lddkarille. Hanelta saa tarvittaessa ldhetteen silmaladaka-
rille.

Ndkdvammaiseksi madritellaan henkild, jonka paremman
silman laseilla korjattu naéntarkkuus on heikompi kuin 0,3.
Ndkdvammainen ihminen voi olla heikkondkdinen tai sokea.
Nakévammaiseksi ei luokitella ihmistd, jonka nakokyky pysty-
taan korjaamaan laseilla normaaliksi tai jos toisessa silmdssa
on normaali néko. Virallisen maarityksen ndkévammaisuudes-
ta tekee aina silmdalaakari.

Espoon vammaispalvelujen mydntamista ndkdvammaisten
etuuksista, kuten kuljetus- ja tulkkipalveluista sekd henkild-
kohtaisesta avustajasta, voit tiedustella kaupungin vammais-
palveluista.

ESPOON KAUPUNGIN VAMMAISPALVELUT
PUH. (09) 816 452 85, MA-PE KLO 9-11 JA 12-14
WWW.ESPOO.FI/VAMMAISPALVELUT
SAHKOPOSTI: VAMMAISPALVELUT@ESPOO.FI
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Myds Nakdvammaisten liiton oikeuksienvalvonnan asiantun-
tijat neuvovat palvelujen ja tukien hakemisessa seka muu-
toksenhaussa kaikkia ndkdvammaisia ja heiddn omaisiaan.
Neuvonta on maksutonta. Asiantuntijat toimivat linkkind na-
kdvammaisten sosiaali- ja terveyspalvelujarjestelman vadlilla
ja tekevat yhteistyota myds muiden ndkdévammaisten parissa
tydskentelevien tahojen kanssa.

Ndkévammaisten liitto ry julkaisee Ndkévammaisen palve-
luopasta, jossa on kattavasti tietoa ndkdvammaisten tukimuo-
doista ja sosiaaliturvasta.

NAKOVAMMAISTEN LIITTO RY
PUH. VAIHDE (09) 346 491
SAHKOPOSTI: NKL@NKL.FI WWW.NKL.FI

Ndakdvammaisten perusapuvalineistad voi kysya Espoon sairaa-
lassa sijaitsevasta apuvadlineyksikdsta (katso sivu 8).

(" )

MUITA YHTEYSTIETOJA:
ESPOON EV.LUT. SEURAKUNTIEN YHTEINEN
NAKOVAMMAISTYO,

PUH. (09) 805 023 40

ESPOON SEUDUN NAKOVAMMAISET RY
PUH. (09) 803 0368

SAHKOPOSTI: ESN@SAUNALAHTLFI
TOIMISTO: KUUNSADE 2 A-B, 02210 ESPOO
WWW.ESNLFI

N J
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OIKEUSAPU

Oikeudenkdynnissa ja muiden oikeudellisten asioiden hoita-
misessa tarvitaan usein lainoppinutta avustajaa. Lahtdkohta
on, ettd asianosainen kustantaa itse tarvitsemansa oikeudel-
lisen avun. Jos oikeudellista apua ei ole varaa hankkia itse, se
voidaan kustantaa joko osaksi tai kokonaan valtion varoin. Oi-
keusavun antamista varten valtiolla on oikeusaputoimistoja,
joissa oikeusapua tarjoavat julkiset oikeusavustajat. Oikeus-
apua antavat myo6s asianajajat ja muut lakimiehet, joilla on
lupa toimia oikeudenkdyntiavustajana.

Oikeusapu kattaa kaikki oikeudelliset asiat. Oikeudenkdyntien
ohella oikeusapuun kuuluvat myds muut asianajopalvelut, ku-
ten esimerkiksi oikeudellinen neuvonta, vastapuolen kanssa
kaytavat sovintoneuvottelut, perunkirjoitukset, avustaminen
osituksessa ja perinndnjaossa, asiakirjojen laadinta ja valitus-
ten teko.

Oikeusapu mydnnetdan hakijan tulojen, menojen ja elatusvel-
vollisuuden eli kayttévarojen perusteella. Hakijan kayttévaro-
jen perusteella maaraytyy, saako hakija oikeusapua ilmaiseksi
vai omavastuuta vastaan. Oikeusapua ei kuitenkaan yleensd
mydnnetd, jos hakijalla on oikeusturvavakuutus, josta asian
kulut voidaan korvata.

Rikosoikeudenkaynnissd turvataan vastaajalle tietyissa tilan-
teissa hanen taloudellisesta asemastaan riippumatta puolus-
taja valtion varoin. Vakavien vakivaltarikosten ja seksuaali-
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rikosten uhri voi tuloistaan riippumatta saada valtion varoin
kustannettavan oikeudenkdyntiavustajan.

rLANSI-UUDENMAAN OIKEUSAPUTOIMISTO R
KAUPPAKESKUS ISO OMENA, PIISPANSILTA 9 B, 5.KRS,
02230 ESPOO
AJANVARAUS 9. 00-11.00 JA 12.00-15.00,

PUH. 029 566 1820
kSAHK(")POSTI: LANSI-UUSIMAA.OIKAPU@OIKEUS.FI Y

OMAHOITO

Omahoito on padivittdaista omasta terveydestd ja hyvinvoin-
nista huolehtimista. Siihen kuuluu muun muassa terveellinen
ruokavalio, riittdva liikunta, tupakoimattomuus, pdihteetto-
myys sekd mielen hyvinvointi.

Erityisesti pitkdaikaissairauksien (esimerkiksi diabetes, ast-
ma, keuhkoahtaumatauti, verenpainetauti seka sydan- ja veri-
suonisairaudet) ehkdisyssa sekd hoidossa aktiivinen ja sdaan-
ndllinen omahoito on olennaista.

Omahoitoa ovat myds saanndllinen terveydentilan ja elinta-
pojen seuranta (esimerkiksi verensokerin ja verenpaineen
mittaukset sekd liikuntapadivakirja) sekd sairauden hoitoon
tarvittavien |dadkkeiden ottaminen. Aktiivisella omahoidolla
voidaan ehkadista pitkdaikaissairauksien syntymista sekd ylla-
pitda sairauden hyvda hoitotasapainoa.
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Espoo tukee pitkdaikaissairauksien omahoitoa monipuolisin
palveluin. Omahoidon tukena ovat kaupungin terveydenhoi-
tohenkilékunta ja omahoidon palvelut, kuten terveysasemilla
olevat omahoitopisteet, joissa voi esimerkiksi mitata oman
verenpaineensa ja saada tietoa terveellisista elintavoista. Es-
poossa jarjestetdadn myds erilaisia hyvinvointiryhmia, joista
saa tukea eldmdantapamuutoksiin.

Lisatietoja oman asuinalueen terveysasemalta (katso sivu 92)

WWW.ESPOO.FI/OMAHOITO
WWW.ESPOO.FI/HYVINVOINTIRYHMAT

OMAISHOITO

Omaishoito tarkoittaa sitda, ettd omainen tai muu hoidetta-
valle Idheinen henkild hoitaa ja jarjestda kotona huolenpitoa
vanhukselle, vammaiselle tai sairaalle henkildlle. Omaishoi-
dontuki on palvelukokonaisuus, joka koostuu omaishoitajalle
annettavasta hoitopalkkiosta ja vapaasta sekd hoidettavalle
annettavista tarvittavista palveluista. Lisdksi omaishoitajille
jarjestetaan ryhmdakuntoutusta. Kunta myéntaa omaishoidon
tuen harkinnanvaraisesti.

Omaishoidon tuen hakijan luokse tehdaan arviointikdynti en-
nen padtoksen tekemista tuen saamisesta. Arvioinnissa pai-
notetaan hoidettavan selviytymista paivittdisista henkilékoh-
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taisista toiminnoista. Asioiden hoito ja kodinhoito eivat ole
riittdvia perusteita omaishoidon tuen mydntamiselle. Hoidon
ja huolenpidon tarve selvitetdaan kaikissa tapauksissa yksilol-
lisesti. Omaishoidon tuella hoidettavan henkildn tulee olla es-
poolainen.

Hoitajalle maksettavan hoitopalkkion suuruus maaraytyy
porrastettuna hoidon sitovuuden ja vaativuuden perusteella.
Omaishoidon tuesta laaditaan yhdessa hoitajan ja hoidetta-
van kanssa hoito- ja palvelusuunnitelma. Lisaksi omaishoita-
jan kanssa laaditaan sopimus.

Omaishoidon tuen hakemus liitteineen ldhetetddan Senio-
rineuvonta ja palveluohjaus Nestoriin, kun asiakas on yli
50-vuotias. Omaishoidon tuen hakemukseen suositellaan lii-
tettavaksi ldakarinlausunto hoidettavan henkildn (seka tar-
vittaessa omaishoitajan) terveydentilasta. Hakemuslomak-
keen voi tulostaa verkkosivuilta. Samalta verkkosivulta 16ytyy
my06s omaishoidon toimintaohje, jossa on maaritelty tarkem-
min omaishoidon tuen kriteerit.

Omaishoidon tuen tiedustelut:

YLI 50-VUOTIAAT ASIAKKAAT:
SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI
P. (09) 816 33 333 (ARKISIN KLO 9-15)
NESTORI@ESPOO.FI

ALLE 50-VUOTIAAT ASIAKKAAT:
VAMMAISPALVELUT, OMAISHOIDONTUKI
VAMMAISPALVELUT@ESPOO.FI
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PL 2513, 02070 ESPOON KAUPUNKI
PUH. (09) 816 452 85, MA-PE KLO 9-11.30

TIETOA JA VERTAISTUKEA OMAISHOITAJILLE:

ESPOON JA KAUNIAISTEN OMAISHOITAJAT JA LAHEISET RY
WWW.ESKA.AUTTAA.FI

KAUPPAMIEHENTIE 6, 02100 ESPOO

PUH. 050 528 4224,

SAHKOPOSTI: ESKA.AUTTAA@HOTMAIL.FI

\_ _J

PALVELUKESKUKSET

Palvelukeskus on alueensa asukkaiden kohtaamispaikka. Pal-
velukeskuksessa voit ruokailla, harrastaa liikuntaa seka osal-
listua erilaisiin tapahtumiin. My6s useat eldkeldis- ja veteraa-
nijarjestot jarjestdavat toimintaa palvelukeskuksissa.

Palvelukeskuksissa jarjestetdadn monenlaista ryhmatoimintaa.
Osa ryhmista on avoimia kaikille ja osa edellyttda ennakkoil-
moittautumista. Ryhmatoiminnasta [6ydat tietoa kunkin pal-
velukeskuksen viikko-ohjelmasta.

Vapaaehtoistoiminta on tarkea osa palvelukeskusten arkea.
Vapaaehtoiset muun muassa ohjaavat erilaisia ryhmia ja osal-
listuvat yhteisten tapahtumien jarjestamiseen. Jos haluat toi-
mia vapaaehtoisena, ota yhteytta palvelukeskukseen tai kdy
tutustumassa vapaaehtoistehtdviin Espoon vapaaehtoisver-
koston sivuilla.
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Palvelukeskusten tiloja voivat varata ensisijaisesti veteraani-
ja eldkeldisjarjestdét omaan yleishyédylliseen toimintaansa.
Muut kayttdjat voivat vuokrata tiloja sopimuksen mukaan. Ti-
loja voi tiedustella palvelukeskusten henkilékunnalta.

Palvelukeskukset ovat avoinna arkisin klo 8-16, mutta tilat
ovat kaytettdvissa myds iltaisin sopimuksen mukaan. Palvelu-
keskusten ilmoitustaululla ja infopisteessa on tietoa senioreil-
le suunnatuista tapahtumista ja toiminnasta.

Katso Palvelukeskusten yhteystiedot (sivu 63).

WWW.ESPOO.FI/PALVELUKESKUKSET
WWW.ESPOO.FI/HYVINVOINTIRYHMAT

PALVELUTALOT JA
TUETTU SENIORIASUMINEN

Espoon kaupungilla ei ole omia palvelutaloja, mutta Leppa-
vaaran ja Soukan El&d ja asu -seniorikeskuksissa on tuettua
senioriasumista. Tuetun senioriasumisen asukkaat saavat tar-
vitsemansa kotihoidon palvelut kaupungin kotihoidosta.

Tuetun senioriasumisen asuntoihin haetaan Seniorineuvonta
ja palveluohjaus Nestorin palvelutarpeen arvioinnin kautta.
Asukas maksaa vuokran sekd tarvittavat kotihoidon palvelut
kotihoidon maksuperiaatteiden mukaan.
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Yksityisiin palvelutaloihin hakeudutaan ottamalla yhteytta ky-
seiseen palvelutaloon. Talldin henkild lahtdkohtaisesti vastaa
kaikista asumisen kustannuksista itse. Monet yksityiset pal-
velutalot on rahoitettu valtion tuella (ARA), jolloin asukasva-
lintaperusteena on palvelutaloasumistarpeen lisdaksi hakijan
varallisuus ja tulot.

Vuokraosuuteen voi hakea asumistukea Kelasta. Hoitoon, hoi-
vaan ja niihin liittyviin erityiskuluihin voi hakea Kelasta ela-
kettd saavan hoitotukea. Kotitalousvahennysta voi kdyttaa
joiltain osin palvelumaksuihin.

(" )

WWW.ESPOO.FI/ASUMISOPAS

SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI
P. (09) 816 33 333 (ARKISIN KLO 9-15)
NESTORI@ESPOO.FI

\_ _J

PALVELUTARPEEN SELVITTAMINEN

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

Alustava palvelutarpeen selvittaminen tehddan yleensa puhe-
l[imitse ja tarvittaessa sovitaan kotikdynti asiakkaan luokse.
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Tapaamisessa ovat mukana asiakas, hdnen |dheisensd sekd
seniorineuvonta ja palveluohjaus Nestorin tydntekija.

Palvelutarpeen selvittamisessa kartoitetaan asiakkaan taus-
tatiedot, voimavarat, terveydentila, toimintakyky, sosiaalinen
tilanne, ldheisten osuus hoidossa, olemassa olevat palvelut
sekd uusien palvelujen tarve.

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

Palvelutarpeen arviointia voi pyytaad asiakas itse, hdanen omai-
sensa, viranomainen tai muu henkild.

SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI
P. (09) 816 33 333 (ARKISIN KLO 9-15)
NESTORI@ESPOO.FI

PUHETERAPIA

Puheterapian tavoitteena on parantaa puhekykyd. Ikdanty-
neiden puheterapia kohdistuu neurologisista vaurioista tai
sairauksista johtuviin puhumisen ja kielellisten toimintojen
hairidihin. Naita ovat puheen tuottoon ja ymmartamiseen
sekd lukemiseen ja kirjoittamiseen liittyvat vaikeudet ja niele-
misvaikeudet. Mikali puhekyky on heikentynyt merkittavasti,
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puheterapeutti voi myés arvioida, pystyisiké henkild ilmaise-
maan itsedan jollakin muulla keinolla.

Voit varata ajan puheterapeutille ilman [ddkdrin lahetetta.

(" )

AJANVARAUS MA-PE KLO 8.30-13
PUH. (09) 816 360 00 (TAKAISINSOITTOPALVELU)

KAYNTIOSOITE:
AVOKUNTOUTUSPALVELUT,
PIHATORMA 1C, 3.KRS.
(SISAANKAYNTI KATTOPIHALTA A3)

\_ _J

PAIHDEPALVELUT

Jos sinulla tai lIaheiselldsi on ongelmia paihteiden kdytéssa,
voit ottaa yhteytta mielenterveys- ja pdihdeklinikkaan. Katso
Mielenterveyspalvelut (sivu 52).

Vieroitushoito

Jos et pysty itse lopettamaan alkoholinkdayttdasi, voi olla tar-
peen hakeutua vieroitushoitoon. Empun vieroitushoitoyksik-
kéon voit hakeutua joka pdiva soittamalla Emppuun klo 8-22.
Vieroitushoitojaksot ovat 3-7 vuorokauden mittaisia ja ta-
pahtuvat yhden hengen huoneissa. Hoitoon kuuluu voinnin
seurannan ohella yksilokeskusteluja ja vieroitushoitoyksikdn
ryhmatoimintaa. Vieroituksen tukena voidaan kayttdaa myds
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lddkkeitd. Asiakasmaksu mdaraytyy tulojesi mukaan. Ydai-
kaan ja tarvittaessa hoito aloitetaan selvidmishoitoasemalla.

Ladkevieroitus

Jos olet riippuvainen esimerkiksi rauhoittavista tai nukahta-
mislddkkeistd, voit hakeutua lddkevieroitukseen. Ladkevieroi-
tuksen kesto on korkeintaan 14 vuorokautta, jonka aikana va-
kiinnutetaan tilanne ja suunnitellaan mahdollinen jatkohoito.
Hoitojakson aloitus sovitaan aina yksil6llisesti. Hoitoon voi ha-
keutua ottamalla yhteytta vieroitushoito-osastolle Emppuun.

Avovieroitus

Avovieroitusta tarjoaa Selvidamishoitoasema Kilossa. Hoito
kestda 3-5 vuorokautta ja sen aikana kdydaan padivittain Sel-
vidmishoitoasemalla. Avovieroitus on asiakkaalle maksutonta.
Jos olet kiinnostunut avovieroituksesta, ota yhteyttd Selvia-
mishoitoasemalle.

rEMPUN VIEROITUSHOITOYKSIKKO

PUH. (09) 816 838 19 TAlI 046 877 3708 (KLO 8-22)
KALAONNENTIE 8, THSTILA

~

SELVIAMISHOITOASEMA, VITIKKA 1 E 1, KILO.
PUH. (09) 816 324 69 TAI 046 877 3678

AVOINNA YMPARI VUOROKAUDEN
\_ _J
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PAIVATOIMINTA

Pdivdtoiminta on ohjattua, kuntouttavaa ja virikkeellista ryh-
matoimintaa muistisairaille ja ikdihmisille, joiden toimintakyky
on heikentynyt. Toiminnan tarkoitus on tukea asiakkaan omia
voimavaroja, kotona selviytymista ja omaisen jaksamista.

Paivatoiminta on maksullista. Maksu sisdltaa ohjatun toimin-
nan lisaksi yhteiskuljetuksen kotoa paivatoimintaan ja takai-
sin sekda aamupalan, lounaan ja kahvin. Pdivadtoimintaa jar-
jestetdaan palvelukeskuksissa, muistipalvelukeskuksissa seka
palvelusetelilld ja ostopalveluna muiden palveluntuottajien
pdivatoimintapaikoissa.

Pdivatoimintaan haetaan Seniorineuvonta ja palveluohjaus
Nestorin palvelutarpeen arvioinnin kautta.

SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI
PUH. (09) 816 33 333, ARKISIN KLO 9-15
NESTORI®@ESPOO.FI

RAVITSEMUSNEUVONTA

Ravitsemusneuvonnasta saat tietoa ja ohjausta erityisissa
ravitsemukseen liittyvissa ongelmatilanteissa. Nd&ihin ovat
esimerkiksi ruoka-aineallergiat, sydmishairiét, puutteelliset
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kasvisruokavaliot, ali- ja ylipaino, munuaistaudit, keliakia ja
monet ruoansulatuskanavan ongelmat. Ravitsemusneuvontaa
varten tarvitset lddkarin tai terveydenhoitajan Idhetteen.

rF\’AVITSEMUSTERAPEUTIN AJANVARAUS R

(LAHETE TARVITAAN),

PUHELINAIKA Tl KLO 12-13.30 JA PE KLO 9.30-11,
PUH. 043 825 6241.

KATUOSOITE:

kTAPIOLAN TERVEYSASEMA, AHERTAJANTIE 2, 5. KRS Y

RESEPTIN UUSIMINEN

Voit pyytda e-reseptin uusimista apteekissa. Jotkut apteekit
perivat lisamaksun uusimisesta.

Reseptien uusimista voit pyytda myds omalta terveysasemal-
tasi Omahoito-kansion kautta www.espoo.fi/omahoito, puhe-
limitse tai kaymalla potilastoimistossa. Reseptid uusittaessa
sinun on esitettdva lddkelista eli lista kaikista kayttamistasi
ladkkeistd, myos luontaistuotteista. Voit kirjoittaa [ddkelistan
itse paperille tai tulostaa netistd lomakkeen, jonka taytat.

Yksityisldaakarin kirjoittamia reseptejé ei uusita kaupungin
terveysasemilla.

Katso Terveysasemat (sivu 92 ja sivu 109).
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ROKOTUKSET

Kaikki 65 vuotta tayttaneet espoolaiset saavat halutessaan
maksuttoman influenssarokotuksen. Influenssarokotusta suo-
sitellaan kaikille ikdaihmisille, koska se ehkdisee vakavia sai-
rastumisia. Rokotuspaikat ja -ajat ilmoitetaan syksyisin ennen
rokotuskauden alkua.

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

LISATIETOA OMALTA TERVEYSASEMALTA (SIVU 92) SEKA
ROKOTUKSISTA YLEISESTI MATKAILIJAN TERVEYS-
OPPAASTA, JOKA LOYTYY TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN
LAITOKSEN INTERNET-SIVUILTA WWW.THL.FI

SAIRAALAT

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

Espoon sairaalassa asiakkaita hoidetaan osastoilla, polikli-
nikoilla seka kotiin vietavien palvelujen (esimerkiksi kotisai-
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raalan) avulla. Poliklinikoita ovat muun muassa muistipolikli-
nikka, geriatrinen arviointi- ja konsultaatiopoliklinikka seka
palliatiivinen poliklinikka.

Potilaat tulevat Espoon sairaalaan joko ldhetteelld tai ohjat-
tuina pdivystyksestd. Espoon sairaalassa toimintaperiaattee-
na on kotoa kotiin: Sairaalassaoloaikana potilas itse sekd jo-
kainen ammattilainen tydskentelee kotiutumisen edellytysten
saavuttamiseksi. Potilaan tarpeet ja yhdessa sovitut tavoit-
teet ohjaavat kuntoutusta. Potilasta kannustetaan ja ohjataan
omatoimisuuteen kaikissa tilanteissa. Sairaalan henkilékunta
auttaa niissa asioissa, joissa apua tarvitaan. Mita aktiivisempi
potilaan arki on sairaalassa, sitd parempi hanen toimintaky-
kynsd on ja sitd paremmin hdn parjdaa myos kotona.

Omaisen tai ldheisen tuki potilaan kuntoutumisessa on arvo-
kasta. Sairaalan henkildkunta ohjaa mielellddn, miten potilaan
kuntoutumista voi tukea. Vierailuaikoja ei ole, joten potilaan
luona voi vierailla silloin kuin itselle sopii. Sairaalan padovet
ovat auki klo 6.30-21.30. Kaikki sairaalan potilashuoneet ovat
yhden hengen huoneita.

Pysdkointi: Espoon sairaalan alla on kolmikerroksinen park-
kihalli, jossa on tuhat pysdkdintipaikkaa. Asiakaspysdakdinti
sairaalan pysakointilaitoksessa on maksullista ympari vuoro-
kauden. Pysdkoinnin hinta on 1€/50minuuttia.

rWWW.ESPOO.FI/ESF’OONSAIRAALA R

ESPOON SAIRAALA, KARVASMAENTIE 6 (JORVIN KAMPUS)

72


http://WWW.ESPOO.FI/ESPOONSAIRAALA

Seniorin palveluopas 2018

INFO: POTILASTIEDUSTELUT, OPASTUS PYSAKOINNISTA
JA KULKUOHJEISTA PUH. (09) 471594 39

POLIKLINIKAT: OSASTONSIHTEERI

kMA-TO KLO 8-16, PE KLO 8-14, PUH. (09) 471594 34 Y

SENIORINEUVONTA JA
PALVELUOHJAUS NESTORI

Seniorineuvonta ja palveluohjaus Nestorin palvelut on tarkoi-
tettu kaikille neuvontaa ja ohjausta tarvitseville espoolaisille
senioreille ja heidan omaisilleen tai laheisilleen. Ldhtdkohta-
na on tukea ikdihmisten hyvinvointia, toimintakykya ja arjessa
selviytymista.

Seniorineuvonta ja palveluohjaus Nestorin palveluja ovat
ikdantyneen vdestdn neuvonta ja ohjaus, idkkdiden palvelu-
tarpeen selvittdminen, laaja-alainen palveluohjaus sekd paa-
toksenteko myonnettavista vanhusten palveluista.

Myds palvelukeskuksissa ja asiointipisteissa saat neuvontaa
ja ldydat monipuolisesti esitteita palveluista, tapahtumista ja
toiminnasta.

SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI
P. (09) 816 33 333 (ARKISIN KLO 9-15), NESTORI@ESPOO.F]I

WWW.ESPOO.FI/NESTORI
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SENIORITALOT

Senioritalo on talo, jonka asunnot on tarkoitettu seniori-ikai-
sille. Yleinen alaikdraja senioritalon asukkaille on 55 vuotta.
Senioritalossa ja sen asunnoissa esteettdmyys on huomioitu
erityisen hyvin, jotta talossa olisi mahdollista asua, vaikka toi-
mintakyky heikkenisi. Senioritalo voi tarjota myés mahdolli-
suutta yhteisdllisempddn arkeen - monissa senioritaloissa on
kokoontumistiloja, joissa asukkaat voivat jarjestad toimintaa.
Yleensa senioritalossa ei kuitenkaan ole omaa henkildkuntaa
tai ruokailumahdollisuuksia. Jotkut senioritalot sijaitsevat
esimerkiksi palvelutalon vieressa, jolloin voi hyédyntaa palve-
lutalon tarjontaa. Senioriasuntoon voi saada kotihoidon pal-
veluja palvelutarpeen selvittamiseen perustuen, kuten tavalli-
seen kotiin muutenkin.

Senioritalojen asunnot ovat vuokra- asumisoikeus- tai omis-
tusasuntoja. Vuokra- ja asumisoikeusasuntoja voi hakea taloa
yllapitdvan saation tai yksityisen yrityksen kautta. Espoon
kaupungilla ei ole omia senioritaloja. Omistusasuntoja valitta-
vat kiinteistdnvalitysfirmat tai asunnon omistajat itse. Asun-
tojen myynti- tai ostoilmoituksia saattaa olla myés talon il-
moitustaululla.

Tietoja Espoossa olevista senioritaloista 16ytyy Asumisop-
paasta. Voit olla yhteydessa myds AsumisenApuun, jos tarvit-
see apua asunnon etsimiseen.

WWW.ESPOO.FI/ASUMISOPAS
WWW.ASUMISENAPU.FI
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SEURAKUNNAT

Espoossa toimii useita kristillisia seurakuntia.

Evankelis-luterilaiset seurakunnat jarjestdavat muun muassa
raamattu- ja keskustelupiirejd, eldkeldisten kerhoja, musiikki-
toimintaa, retkia sekd toimintaa nékévammaisille. Diakoniaty
tarjoaa apua ja tukea elaman vaikeisiin tilanteisiin. Lisatietoja
toiminnasta saat omasta seurakunnastasi sekd Esse-lehdesta.

rESPOONLAHDEN SEURAKUNTA, PUH. (09) 805 060 00 R

LEPPAVAARAN 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 EVANKELISLUTERILAINEN SEURAKUNTA,
PUH. (09) 80 501/ VAIHDE

WWW.ESPOONSEURAKUNNAT.FI

\_ _J

Seurakuntien palvelukeskuksen kautta voit hoitaa kirkollisten
toimitusten varaukset ja rekisteripalvelut koko Espoon alueel-
la. Palvelukeskuksessa on myo6s hautatoimisto seka pdivysta-

va pappi.
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r
(EV.LUT.) SEURAKUNTIEN PALVELUKESKUS
KIRKKOKATU 1, 02770 ESPOO
AVOINNA ARKISIN KLO 8-15

REKISTERIPALVELUT

(VIRKATODISTUKSET JA SUKUSELVITYKSET)
PUH. (09) 805 026 00,

SAHKOPOSTI: PALVELUKESKUS@EVL.FI

VARAUSPALVELUT

(KASTE, VIHKIMINEN, HAUTAAN SIUNAAMINEN):
PUH. (09) 805 026 01,

SAHKOPOSTI: PALVELUKESKUS@EVL.FI

HAUTATOIMISTO PUH. (09) 805 022 00
SAHKOPOSTI: HAUTATOIMISTO@EVL.FI

kP/‘MVYSTAVA PAPPI PUH. (09) 805 026 02

Muita kristillisia seurakuntia:

rHELSINGIN ORTODOKSINEN SEURAKUNTA /
TAPIOLAN KIRKKO ELI PYHITTAJA HERMAN
ALASKALAISEN KIRKKO
KAUPINKALLIONTIE 2, 02100 ESPOO
ASIAKASPALVELU PUH: (09) 856 46100
PAIVYSTAVA PAPPI PUH: (09) 856 46105
WWW.HOS.FI
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ESPOON HELLUNTAISEURAKUNTA
LUOMANPORTTI 8, 02200 ESPOO
WWW.ESPOOHSRK.FI

PYHAN MARIAN KATOLINEN SEURAKUNTA
MANTYTIE 2, 00270 HELSINKI

PUH. (09) 2411633

WWW.PYHAMARIA.FI

\_ _J

SIIVOUSPALVELUT

Vahdvaraiset eldkeldiset, jotka eivat itse pysty siivoamaan,
voivat hakea siivouspalvelua Seniorineuvonta Nestorin kaut-
ta. Sotainvalidit voivat saada siivouspalvelua kotihoidon
kautta.

Siivouspalvelua voit ostaa yksityisiltd koti- tai siivouspalve-
luyrityksilta. Talléin kannattaa hyddyntdd kotitalousvahen-
nysta (sivu 37). Monet kotipalveluyritykset tarjoavat toimin-
tarajoitteisille asiakkaille siivouspalveluja ja muita kotihoidon
tukipalveluita ilman arvonlisdveroa. Myds Lahimmadisapu ry:n
kautta voi saada siivousapua edullisesti. Vapaaehtoisten teh-
taviin siivoaminen ei kuulu.

Tietoja yksityisista siivouspalveluista on muuan muassa verk-
kosivuilla www.parastapalvelua.fi/palveluntuottajat.
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r

SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI,
PUH. (09) 816 33 333, MA-PE KLO 9-15
WWW.ESPOO.FI/NESTORI

LAHIMMAISAPU RY
PUH. (09) 412 8188, WWW.LAHIMMAISAPU.COM

WWW.ELIAS.F
\_

SOSIAALI- JA KRIISIPAIVYSTYS

Sosiaali- ja kriisipdivystys auttaa sinua, [dheisidsi tai suurem-
paa yhteis6a akillisissa kriisitilanteissa. Tallaisia tilanteita
voivat olla esimerkiksi huoli lapsesta tai perheen tilanteesta,
onnettomuus, ldheisen kuolema, vakava sairastuminen, vaki-
vallan kohteeksi joutuminen tai muu yllattava ja akillinen krii-
sitilanne.

Sosiaali- ja kriisipdivystys palvelee espoolaisia ja Espoossa
oleskelevia joka pdiva ympadri vuorokauden.

Sosiaali- ja kriisipdivystyksen palvelut ovat luottamuksellisia
ja maksuttomia.

SOSIAALI- JA KRIISIPAIVYSTYS 24H/VRK
(09) 816 424 39
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SOSIAALI- JA POTILASASIAMIES

Sosiaali- ja potilasasiamies neuvoo sinua oikeuksistasi sosiaa-
li- ja terveydenhuollon asiakkaana.

Sosiaaliasiamiehen ja potilasasiamiehen tehtdvat on Espoos-
sa yhdistetty. Sosiaali- ja potilasasiamies neuvoo niissa sosi-
aali- ja terveyspalveluita koskevissa asioissa, jotka ovat Es-
poon kaupungin jarjestamia.

Sosiaali- ja potilasasiamiehen tehtdvana on edistad sosiaali- ja
terveystoimen asiakkaiden oikeusturvaa. Asiamies toimii tar-
vittaessa vadlittdjana sinun ja viranhaltijoiden valilld, samalla
kun kaytdéssani on myds viralliset valituskanavat. Sosiaali- ja
potilasasiamies avustaa tarvittaessa muistutuksen tekemises-

sd, jos olet tyytymatdn saamaasi hoitoon tai kohteluun.

rNEUVONTAA PUHELIMITSE PUH. (09) 816 510 32. R

VOIT JATTAA SOITTOPYYNNON MA-TO KLO 11-13
VALISENA AIKANA.

HENKILOKOHTAINEN KAYNTI AJANVARAUKSELLA.
POSTIOSOITE: PL 205, 02070 ESPOON KAUPUNKI

\_

J

Vammaisasiamieheen voi olla yhteydessa vastaavissa vam-
maispalveluja koskevissa asioissa.

Katso Vammaisasiamies (sivu 101).
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Erikoissairaanhoitoon liittyvissad vastaavissa asioissa neuvoo
HUS:n potilasasiamies.

SUOMENKIELINEN PALVELUNUMERO (09) 471712 62
RUOTSINKIELINEN PALVELUNUMERO (09) 471712 63

SOSIAALINEN LUOTTO

Sosiaalinen luotto on tarkoitettu pienituloisille ja vahdavarai-
sille espoolaisille, joilla ei ole mahdollisuutta saada muuta
luottoa kohtuullisilla ehdoilla esimerkiksi vakuuksien puuttu-
misen tai luottohdiriémerkinndn vuoksi.

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

Sosiaalinen luototus on sosiaalihuoltoon kuuluvaa luotonan-
toa. Se ei vaikuta mahdollisuuteen saada toimeentulotukea.
Luotolla pyritddan ehkdisemaan taloudellista syrjaytymista ja
ylivelkaantumista seka edistdmadan itsendista suoriutumista.

PUHELINNEUVONTA JA AJANVARAUS

MA-TO KLO 10-12, PUH. 0800 934 88.

KAYNTIOSOITE: TERVEYSKUJA 2 A (ESPOON KESKUS)
VARAA AIKA ETUKATEEN.
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SOSIAALITYO

Sosiaalityd auttaa, jos tarvitset ohjausta ja neuvontaa arjes-
sa parjaamiseen tai tukea hankalassa eldmantilanteessa. Ota
rohkeasti yhteyttd, jos tarvitset apua elamanhallintaan, per-
hesuhteisiin tai pdihteisiin liittyvissa asioissa tai olet asunno-
ton.

Jos asiasi on kiireellinen, voit tulla palveluneuvontaan osoit-
teeseen Komentajankatu 5 C. Palveluneuvonnassa pddaset
keskustelemaan sosiaaliohjaajan kanssa ilman ajanvarausta.
Neuvonta on avoinna maanantaisin, keskiviikkoisin ja perjan-
taisin klo 12-14 ja toimii jonotusnumeroilla. Yleista neuvontaa
kaupungin ja yhteistydkumppaneiden palveluista tarjotaan
tiistaisin ja torstaisin.

Aikuissosiaalityon palveluneuvonta:

rKOMENTAJANKATU 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
\_ _J

Akillisissa kriisitilanteissa sosiaali- ja kriisipdivystys pé&ivys-
tda ympari vuorokauden (katso sivu 78).
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Sosiaalityon palvelut Nestorissa

Pddosa yli 65-vuotiainen sosiaalitydon palveluista on keskitetty
seniorineuvonta ja palveluohjaus Nestoriin. Sosiaalitydn kes-
keisend tehtdavdana on huolehtia ymparivuorokautista hoivaa
tarvitsevien palvelutarpeen arvioinnista, siihen liittyvdsta pal-
veluohjauksesta sekda ymparivuorokautisen hoiva-asumisen sijoi-
tustoiminnasta (seka pitka- etta lyhytaikainen hoiva-asuminen).
Lisdksi sosiaalityontekijat auttavat asiakkaita vaikeissa sosiaa-
lisissa ongelmissa, osallistuvat ja koordinoivat verkostoyhteis-
tyota seka huolehtivat tdydentavan ja ehkdisevan toimeentulo-
tuen sekd tarvittavien sosiaalihuoltolain mukaisten palveluiden
myontamisestd osalle yli 65-vuotiaista espoolaisista.

CNESTORI PUH. (09) 816 33 333 (ARKISIN KLO 9-15) )

Sosiaalityo sairaalassa ja hoivakodeissa

Sosiaalitydntekijoita toimii myds Espoon sairaalassa, ympari-
vuorokautisen hoiva-asumisen yksikéissa ja yksityisissa hoi-
vakodeissa. He toimivat yhteisty6ssa asiakkaan, kotihoidon,
omaisten sekda osaston moniammatillisen tyéryhman kanssa.
He auttavat toimeentuloon ja asumiseen liittyvissa kysymyk-
sissa sekd neuvovat, ohjaavat ja tarvittaessa avustavat palve-
lujen ja etuuksien hakemisessa. He myds arvioivat sairauden,
vammautumisen tai muun toimintakyvyn laskun aiheuttamaa
elamdantilanteen muutosta.

CPUH. (09) 816 21 (VAIHDE / SOSIAALITYONTEKIJAT) )
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SOTIEMME VETERAANIT

Espoon kaupungin jarjestamia veteraanipalveluja voivat kayt-
taa sotiemme veteraanit, joiden kotikunta on Espoo.

Espoon kaupungin veteraanipalvelujen piiriin kuuluvat:
» rintamaveteraanit
» sotainvalidit, joilla on rintamaveteraanitunnus
» sotainvalidit, joilla ei ole rintamatunnusta.

» elinkorkopddatdéksessa vahingoittumisaika maaritelty so-
tavuosille 1939-1945

» erdissa Suomen sotiin liittyneissa tehtdvissa palvelleet

Rintamaveteraaneilta, sotainvalideilta ja erdissa Suomen so-
tiin liittyvissa tehtdvissa palvelleilta ei peritd maksua terveys-
keskus- tai poliklinikkakaynnistd, terveyskeskuslaakarin todis-
tuksesta eikd terveyskeskusladkarin ldahetteelld tapahtuvasta
korvaldakarikaynnista.

Espoon kaupungin kotihoidon kertakaynnit ovat veteraaneille
maksuttomia.

Kaupungin mdadrdrahojen puitteissa tuotetaan seuraavia pal-
veluja:

» Jalkahoitoa korvataan kuitteja vastaan enintaan 6 kertaa
vuodessa. Jalkahoitokerrasta korvataan korkeintaan 45
euroa (vuodessa korvataan enimmilldaan 270 €).

» Silmalaseista korvataan 100 euroa vuodessa.
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» Hammashoito on veteraaneille maksutonta Espoon kau-
pungin hammashoitoloissasisdltdaenirtoproteesit. Lisatie-
toja hammashoidon ajanvarauksesta puh. (09) 816 303 00
(ma-pe klo 7.45-16)

» Veteraanin omaishoitaja voi saada fysioterapiaa 5 kertaa
vuodessa.

Mdadrapdiva korvauksen hakemiselle sekd jalkahoito- ja silma-
lasikuittien Iahettamiselle on aina kuluvan vuoden 31.12.

Rintamaveteraanikuntoutukseen voi hakea ympadri vuoden.
Kuntoutuspadatokset tehddan Valtiokonttorin kunnille anta-
man ohjeen sekd mddrdrahan puitteissa. Kuntoutukseen va-
littavan rintamaveteraanin tulee olla espoolainen, Suomessa
asuva vuosien 1939-1945 sotiin osallistunut rintamaveteraani,
jolla on rintamasotilastunnus, rintamapalvelustunnus tai rin-
tamatunnus.

Rintamaveteraanikuntoutushakemukset sekd vapaamuotoi-
set jalkojenhoito- ja silmalasiavustushakemukset kuitteineen,
yhteystietoineen ja pankkitilinumeroineen voi postittaa osoit-
teeseen:

rSENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI b

VETERAANIPALVELUT
PL 2308
02070 ESPOON KAUPUNKI

VETERAANIPALVELUIDEN ASIAKASPALVELU,

kPUH. (09) 816 423 80, MA-PE KLO 9-15
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Sotainvalidit (kuten my6s heiddn puolisonsa ja leskensd) sekéa
erdissa Suomen sotiin liittyneissa tehtdavissa palvelleet hake-
vat kuntoutusta Valtiokonttorista.
rVALTIOKONTTORI, SOTILASVAMMA- JA )
VETERAANIASIOIDEN ASIAKASPALVELU
PUH. 029 550 3070, MA-PE KLO 9-12 TAI
(VAIHDE 029 550 2000)
SAHKOPOSTI: SOVE@VALTIOKONTTORI.FI

\_ J

Valtiokonttorin vuosittain mydntamasta avustuksesta rinta-
maveteraaneille tiedotetaan henkildkohtaisesti kirjeitse.

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 alu-
eellisen kotihoidon henkilékunnalta.

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

LOTTA SVARD SAATIO
WWW.LOTTASAATIO.FI
PUH. (09) 4770 2881

Vanhustyoén keskusliiton maksuton korjausneuvonta asunnon
muutostdiden suunnitteluun ja toteuttamiseen on tarkoitettu
erityisesti sotainvalideille seka veteraaneille.
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WWW.VTKL.FI/KORJAUSNEUVONTA
KORJAUSNEUVOJA, ESPOON ALUE
PUH. 050 449 3395

TALOUDELLISET TUET JA ETUUDET

Kelan tuet

Kansaneldkelaitos, Kela, hoitaa Suomessa asuvien perustur-
vaa eri elamantilanteissa. Kelan asiakkaita ovat kaikki Suo-
messa asuvat sekd ulkomailla asuvat Suomen sosiaaliturvan
piiriin kuuluvat henkil6t.

Kela myontaa useita eri etuuksia, esimerkiksi eldakkeensaa-
jan asumistukea, eldkettd saavan hoitotukea seka matkakor-
vauksia sairauden vuoksi tehtyihin matkoihin. Kelan kautta
hoidetaan myds lddkkeisiin ja sairaankuljetukseen liittyvat
maksukattoasiat. Viimesijainen taloudellinen tuki on perus-
toimeentulotuki, jota haetaan myds Kelalta.

Eldketta saavan hoitotuki

Kela tukee pitkdaikaisesti sairaan tai vammaisen eldkkeen-
saajan kotona asumista. Eldkettd saavan hoitotuki voidaan
myontda, kun hakijan kyky huolehtia itsestdadan on heikenty-
nyt vahintdadn vuoden ajan ja henkil® tarvitsee selviytydkseen
sdanndllisesti toisen henkilén apua.
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» Hoitotukea maksetaan kolmeen ryhmdan porrastettuna
avuntarpeen tai erityiskustannusten perusteella

» Liitteeksi tarvitaan [ddkarin C-lausunto

» Lisatietoja Kelasta, p. 020 692 211 / www.kela.fi

Asumistuki

Pienituloinen ruokakunta voi saada Kelasta asumistukea asu-
mismenojensa vdhentdamiseksi. Ruokakunnan muodostavat
samassa asunnossa asuvat henkil6ét, ja asumistuki mydnne-
taan ruokakunnalle yhteisesti. Eldkeldisille Kela mydntda

eldkkeen saajien asumistukea.
» Lisatietoja Kelasta, p. 020 692 202 / www.kela.fi

Ladkekustannukset

Kela korvaa suuria lddkekustannuksia alkuomavastuun 50 eu-
ron jalkeen. Jos saman kalenterivuoden aikana ostamistasi
|ddkkeista omavastuuosuudet ylittavat 605,13€ (v. 2018), si-
nulla on oikeus lisdkorvaukseen. Omavastuuosuuden taytyt-
tyd maksat jokaisesta yksittdisesta ladkkeestasi 2,50 €/kerta.
Saat korvausta lddkkeistd, jotka on madrdtty sairautesi hoi-
toon.

Korvauksen saaminen edellyttdaad aina, ettd sosiaali- ja ter-
veysministerién yhteydessad toimiva Lddkkeiden hintalauta-
kunta (Hila) on hyvaksynyt lddkkeelle korvattavuuden. Jos
korvattavuutta ei ole hyvaksytty, |1ddke jaa kokonaan sinun
maksettavaksesi.
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Matkakulut terveydenhuoltoon

Kela korvaa matkakuluja silloin, kun hakijan hoito korvataan
sairausvakuutuksesta. Kela korvaa matkakustannukset hal-
vimman matkustustavan mukaan. Jos terveydentilasi edellyt-
taa taksin kayttod, tarvitset siita terveydenhuollon antaman
todistuksen (SVé67). Tdalldin Kela korvaa taksikustannukset
omavastuun 25 € ylittavalta osuudelta. Kalenterivuoden oma-
vastuuosuuden 300 € taytyttya Kela korvaa matkat kokonaan.

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

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

Kelan myodntdamid tukia voi hakea sdahkdisesti Kelan asioin-
tipalvelussa. Hakulomakkeita voi tulostaa myd&s kaupungin
asiointipisteissa tai kirjastoissa. Asiointipisteisiin voi myds
jattaa Kelan hakemuksia ja sielta saa avustavaa neuvontaa
Kelan etuuksista ja verkkopalvelujen kdaytosta. Tarvittaessa
voidaan myds avustaa henkilékohtaisen ajan varaamisessa
KELA:n toimistoon.

rWWW.KELA.FI R

KELAN TOIMISTOT ESPOOSSA:
KELA ESPOON KESKUS, KAMREERINTIE 8
KELA LEPPAVAARA, LEPPAVAARANKATU 10

KELA MATINKYLA. ISON OMENAN PALVELUTORI,
SUOMENLAHDENTIE 1, 3. KRS.
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KELAN PALVELUNUMEROT ARKISIN KLO 8-18

ASUMISEN TUET, YLEINEN ASUMISTUKI,
PUH. 020 692 201

ELAKEASIAT, ELAKKEENSAAJAN ASUMISTUKI,
PUH. 020 692 202

KELA-KORTTI JA EU-SAIRAANHOITOKORTTI,
PUH. 020 692 203

SAIRAANHOITOKORVAUKSET, LAAKEKORVAUKSET,
MATKAKORVAUKSET, PUH. 020 692 204

KUNTOUTUSPALVELUT JA KUNTOUTUSRAHA,
PUH. 020 692 205

MAASTA- JA MAAHANMUUTTO, PUH. 020 692 207
OMAISEN KUOLTUA, PUH. 020 692 208

VAMMAISTUET, ELAKETTA SAAVAN HOITOTUKI,

PUH. 020 692 211
\_ _J

Kunnallisten terveysmenojen maksukatto

Vuotuinen maksukatto on 683 € (v. 2018-2019), ja sairaala-
maksujen (my6s HUS:n laskut) lisdaksi sita kerryttavat muun
muassa terveyskeskusmaksut, poliklinikkamaksut ja sarjahoi-
don maksut. Maksukattoon ei kuulu muun muassa hammas-
hoidon, kotihoidon, palveluasumisen ja sairaalakuljetusten
maksuja.
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Vastuu maksukaton tayttymisen seuraamisesta on asiakkaal-
la. Maksukaton taytyttya ottakaa yhteys Espoon talouspal-
veluihin, p. (09) 816 295 00. Maksukattoon kuuluvat laskut/
kuitit tulee sailyttda. Maksukaton taytyttya hakijalle mydnne-
taan loppuvuodeksi vapaakortti. Vapaakortin haltijalta ei peri-
ta maksukattoon sisaltyvista palveluista kdyntimaksuja.

Toimeentulotuki

Toimeentulotuki on viimesijainen taloudellinen tukimuoto.
Sen tarkoituksena on turvata henkildn tai perheen toimeentu-
lo ja edistaa itsendista selviytymistd. Perustoimeentulotukea
haetaan Kelasta. Hakemuksia saa Kelan nettisivuilta ja Ke-
lan toimipaikoista. Kelan toimipisteissa voidaan tarvittaessa
avustaa myos hakemuksen tekemisessa.

Jos sinulla tai perheelldsi on sellaisia erityisid menoja, joita
perustoimeentulotuki ei kata, tai joihin et voi saada perus-
toimeentulotukea, Espoo voi mydntad harkintansa mukaan
taydentdvaa tai ehkdisevdd toimeentulotukea. Taydentdvdaa
ja ehkdisevaa toimeentulotukea haetaan aikuissosiaalitydsta.
Hakemuksen voit toimittaa sinne, kun olet saanut ensin Kelas-
ta paatoksen.

CWWW.ESPOO.FI/TOIMEENTULOTUKI )
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Aikuissosiaalityén 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

\_ _J

Akillisisséa kriisitilanteissa sosiaali- ja kriisipdivystys pdivystaa
ympdri vuorokauden (katso sivu 78).

TALOUS- JA VELKANEUVONTA

Talous- ja velkaneuvonnasta saat ohjausta taloudellisista vai-
keuksista selviamiseen. Velkasi voivat olla suuret tai pienet ja
velat voivat olla hoidossa tai perinndssd, mutta jos tunnet huol-
ta taloudestasi, asioiden selvittdmiseen kannatta ryhtya heti.

Espoon kaupungin talous- ja velkaneuvonnan palvelut on tar-
koitettu espoolaisille ja kauniaislaisille. Neuvontaa annetaan
yksityishenkildille. Palvelu on maksutonta.
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MAKSUTON PUHELINNEUVONTA JA AJANVARAUS
MA-TO KLO 10-12, PUH. 0800 934 88
KAYNTIOSOITE: TERVEYSKUJA 2A (ESPOON KESKUS)

Toimeentulotuki ja maksuvaikeudet

Jos laskunmaksu vaikeutuu esimerkiksi pitkan sairaalajakson
vuoksi, voi laskunmaksun aikataulusta useimmiten neuvotel-
la. Siina tapauksessa ota yhteytta kyseisessa laskussa olevaan
puhelinnumeroon, jotta voit neuvotella lisad maksuaikaa.

Viimesijainen taloudellinen tukimuoto on toimeentulotuki,
jota haetaan Kelasta. Ennen toimentulotuen mydntdmista sel-
vitetdan tarkasti asiakkaan tulot, menot ja varallisuus. Tay-
dentdvaa ja ennaltaehkdisevaa toimeentulotukea haetaan So-
siaalitydn kautta.

Katso sosiaalityd (sivu 81).

TERVEYSASEMAT

Espoossa on 11 terveysasemaa. Terveysasemasi madaraytyy
kotiosoitteesi perusteella. Jos et tiedd, minka terveysaseman
asiakas olet, soita terveysasemien ajanvarausnumeroon.

Ladkdarien ja hoitajien vastaanotoille pddset ajanvarauksella.
Terveysasemilla on kaytdssa takaisinsoittopalvelu. Kun soi-
tat oman terveysasemasi ajanvaraus- ja neuvontanumeroon,
numerosi tallentuu automaattiin. Soitamme sinulle takaisin
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pdadsdantdisesti tunnin sisdlld. Kuulovammaisille on tarjolla
tekstiviestipalvelu.

»

»

»

»

»

»

»

Henked uhkaavissa tilanteissa soita 112

Jos tarvitset muuta kiireellista hoitoa, soita aamulla
klo 8-10. Saat paivystysajan samalle pdivadlle

Jos tarvitset ensiapua esim. vuotavan haavan tai astma-
kohtauksen vuoksi, voit tulla suoraan terveysasemalle
soittamatta etukdteen

Jos asiasi on kiireetdn, soitathan klo 10 jalkeen

Hoitaja arvioi tilanteesi puhelimessa ja ohjaa sinut oike-
aan hoitoon, esimerkiksi ladkarin, sairaanhoitajan, ter-
veydenhoitajan tai fysioterapeutin vastaanotolle. Voit
saada myo6s kotihoito-ohjeita

Voit varata netissa ajan padivystavdlle sairaanhoitajalle,
mikadli kyseessa on flunssa, vatsatauti, iho-oireet, pienet
vammat tai tarvitset sairauslomatodistusta. Aikoja pai-
vystavalle sairaanhoitajalle voi varata samalle paivdlle.
Myds ompeleiden poistoon, injektion antoon tai rokotusta
varten voit varata ajan netissa.

Muista perua aika, jos et pddse vastaanotolle! Voit perua
ajan joko netissa tai puhelimitse. Kayttamatta ja peruut-
tamatta jatetystd vastaanottoajasta perimme 50,80 eu-
roa.

Jokaisella terveysasemalla on omahoitopiste, jossa voit mita-
ta muun muassa verenpaineen, painon ja vyotarénymparyk-

sen.
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Espoolaiset voivat valita, milla Espoon terveysasemalla asioi-
vat. Terveysaseman voi valita uudelleen aikaisintaan vuoden
kuluttua edellisestd valinnasta. lImoituslomakkeita terveys-
aseman vaihtamiseksi saa terveysasemilta, ja niitd voi myds
tulostaa internetistd www.espoo.fi/terveysasemat. Taytetty
ilmoituslomake tulee postittaa tai tuoda valitulle uudelle ter-
veysasemalle. Lomaketta ei voi lahettdd sahkopostitse tieto-
suojasyista.

Sinun on halutessani mahdollista siirtya toisen kunnan ter-
veysaseman asiakkaaksi. Myds monet muut perusterveyden-
huollon palvelut siirtyvat talldin uuteen kuntaan. Muutosil-
moitus tehddaan seka nykyiselle ettd uudelle terveysasemalle.

Katso Terveysasemien yhteystiedot (sivu 109).

CWWW.ESPOO.FI/TERVEYSASEMAT )

TERVEYSNEUVONTA

Verkossa:

Terveyskirjastosta saat luotettavaa ja ajantasaista tietoa ter-
veydestd ja sairauksista. eOmahoitokirjastosta saat tietoa pit-
kdaikaissairauksien hoidon tueksi. Nama I6ytyvat verkosta:
www.espoo.fi/terveysneuvonta
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Puhelimitse:

rARKISIN KLO 8-16 R

» JOS OLET ESPOONLAHDEN, KALAJARVEN, KILON,
KIVENLAHDEN, LEPPAVAARAN, MATINKYLAN,
SAMARIAN, TAPIOLAN TAI VIHERLAAKSON
TERVEYSASEMAN ASIAKAS, SOITA YHTEISEEN
PALVELUNUMEROON (09) 816 345 00

» JOS OLET OMA LAARARISI ESPOONTORIN ASIAKAS
SOITA (09) 855 4303

» JOS OLET OMA LAAKARISI ISO OMENAN ASIAKKAAT
PUH. (09) 855 4100

SUUN TERVEYDENHUOLLON NEUVONTA
PUH. (09) 816 303 00

MIELENTERVEYS- JA PAIHDEPALVELUT
PUH. (09) 816 313 00

ARKI-ILTAISIN JA OISIN KLO 16-8 SEKA VIIKONLOPPUISIN
JA PYHAPAIVINA YMPARI VUOROKAUDEN NEUVONTAA

kPAIVYSTYKSEEN HAKEUTUMISEEN PUH. (09) 871 0023 Y

Katso Ensiapu ja terveyskeskuspadivystys (sivu 20).
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TIETOTEKNIIKAN OPASTUS JA
SAHKOINEN ASIOINTI

Sahkdinen asiointi helpottaa muun muassa pankkiasioiden
hoitamista. Pankkitunnukset tai muu sahkdéinen tunnistautu-
minen tarvitaan, jotta voit kdyttaa sahkdisia asiointipalvelu-
ja netissd. Kanta.fi -potilastiedon arkistossa voit tarkastella
omia potilastietojasi netissa vaivattomasti. Omakanta on pal-
velu, jossa voi katsoa omia sahkdisia resepti- ja terveystietoja.

Opastusta tietokoneen kdyttéén saa muun muassa kirjastois-
sa, palvelukeskuksissa ja tyévaenopiston kursseilla.

Kaupungin kirjastoissa on Lainaa kirjastonhoitaja -palvelu,
jota kautta voit varata henkilékohtaisen opastusajan. Joissain
kirjastoissa saa opastusta myds ilman ajanvarausta, esimer-
kiksi kirjaston Pajassa. Jos sinun on vaikea padsta opastuk-
seen kirjastoon, voit kysya IT-tohtorin palveluja kotiisi.

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

TIETOTEKNIIKKAOPASTUSTA IKAIHMISILLE
ENTER RY

WWW.ENTERSENIOR.FI

PUH. 050 374 8645
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Jos haluat syvempda perehdytysta tietyn laitteen tai ohjel-
miston kadyttdéon, sinun kannattaa tutustua tydvdenopiston
tietotekniikkakurssien tarjontaan.

WWW.HELMET.FI
WWW.ENTERSENIOR.FI
WWW.KANTA.FI

Lisatietoja:
Katso Kirjastot (sivu 106).
Katso Tydvaenopisto (sivu 99).

Katso Palvelukeskukset (sivu 63).

TOIMINTATERAPIA

Toimintaterapia on kuntoutusta, joka perustuu toiminnan te-
rapeuttiseen kayttoon seka toimintaterapeutin ja asiakkaan
valiseen yhteistyéhtn ja vuorovaikutukseen. Toimintatera-
pian tarkoituksena on tuoda apua arkeen niin, etta ihminen
toimintakyvyn rajoituksistaan huolimatta |6ytda ja hallitsee
keinot huolehtia itsestaan, olla vuorovaikutuksessa ihmisten
kanssa ja selviytya arjessa.

Toimintaterapialla tuetaan asiakkaan selviytymista tarkeista
pdivittdisen elaman toiminnoista. Jos toimintakykyyn ei voida
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suoraan vaikuttaa, pyritdan toimintatapoja ja kotiymparistéa
muokkaamalla helpottamaan hdnen arkeaan.

Toimintaterapeutti arvioi toimintakykya ja siihen vaikuttavia
tekijoita haastattelemalla, havainnoimalla ja testien avulla.
Arviointi tehddan kotona, vastaanotolla tai asiointitilanteissa.
Sen perusteella laaditaan yksildllinen toimintaterapiasuun-
nitelma. Se voi sisdltaa esimerkiksi kodinhoidon ja asioinnin
harjoittelua, apuvdlinetarpeen arviointia ja kdytdon opastamis-
ta sekd asunnonmuutostdiden suunnittelua ja jarjestelya.

Asiakas tulee toimintaterapiaan yleensa ldakarin, kotihoidon,
sosiaalitydntekijan tai fysioterapeutin ohjaamana. Voit myds
itse ottaa yhteyttd soittamalla ajanvarausnumeroon.

rAJANVARAUS PUH. (09) 816 360 00, MA-PE KLO 8.30-13 R

TOIMINTATERAPIAN KAYNTIOSOITE:
MERIKANSANTIE 4 C-TALO, (SISAANKAYNTI D),

ESPOONLAHTI
\_ _J

TURVAPUHELIN

Turvapuhelimella voi halyttda apua ympadari vuorokauden.
Avun hdlyttaminen tapahtuu painamalla nappia, joka on ran-
nekkeessa tai roikkuu kaulassa. Halytys ohjautuu joko omai-
sesi puhelimeen tai palveluntuottajan halytyskeskukseen.
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Tarvittaessa turvapuhelimeen voidaan liittad GPS-paikannin-
ominaisuus.

Turvapuhelimen saaminen kaupungilta edellyttdaa palvelutar-
peen arviointia ja sitd haetaan Seniorineuvonta ja palveluoh-
jaus Nestorista. Palvelu sisdltda laitteen eli turvapuhelimen,
ympadarivuorokautisen halytyspdivystyksen ja turva-auttaja-
kaynnit. Turvapuhelin on tarkoitettu ensisijaisesti yksinasu-
valle henkildlle, jolla on toimintakyvyn heikkenemisen vuoksi
jokin terveydellinen syy, joka edellyttda nopeaa avunsaantia
tai vaikeuttaa pdivittaista elamaa ja siten aiheuttaa vaarati-
lanteita. Myds toistuva kaatuilun perusteella voi saada turva-
palvelun Nestorin kautta.

Turvapuhelimen voi hankkia my®s suoraan yksityiseltd palve-
luntuottajalta.

SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI
P. (09) 816 33 333 (ARKISIN KLO 9-15)
NESTORI@ESPOO.FI

TYOVAENOPISTO JA
ELINIKAINEN OPPIMINEN

Uusien asioiden oppimiselle ei ole yldikdrajaa. Kyky oppia uut-
ta sdilyy lapi elaman, vain oppimistapa ja -nopeus muuttuvat
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iadn myota. Mita enemman kdaytat aivojasi, sitd enemman voit
oppia uutta.

Espoon tydvdenopiston kursseilla voit harrastaa tai opiskella
tavoitteellisemmin. Tybvdenopistossa voit harrastaa ja opis-
kella muun muassa liikuntaa ja hyvinvointia, kielid ja kulttuu-
ria, tietotekniikkaa, taito- ja taideaineita seka yhteiskunta- ja
luontoaineita. Tydvdenopiston kurssiohjelma julkaistaan kaksi
kertaa vuodessa, loppukesdlld sekd loppuvuodesta. Opinto-
ohjelman voi noutaa esimerkiksi asiointipisteesta tai palvelu-
keskuksesta. Suosituimmat kurssit tayttyvat nopeasti, mutta
kursseille voi ilmoittautua pitkin syys- tai kevatkautta, mikali
tilaa on.

Ty6vaenopistossa voit myds suorittaa avoimen yliopiston
opintoja tai opiskella ikdihmisten yliopistossa.

Ikdihmisten yliopisto on tieteellisen tiedon ja eldmankokemuk-
sen kohtaamispaikka. Olet tervetullut ikdihmisten yliopistoon
riippumatta pohjakoulutuksestasi, ammattitaustastasi tai ai-
kaisemmasta opiskeluharrastuksistasi. Tarjoamme vyliopisto-
tasoista opiskelua luentojen ja opintopiirien muodossa ilman
opintosuoritusten tai tutkinnon suorittamisen pakkoa. Espoon
opintotarjontaan voit tutustua tyévdenopiston nettisivuilla.

ILMOITTAUTUMISET KURSSEILLE VERKOSSA:
WWW.ILMONET.FI TAI PUHELIMITSE PUH. 020 692 444,
MA-TO KLO 12-15

WWW.OMNIA.FI/TYOVAENOPISTO
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VAMMAISASIAMIES

Vammaisasiamies edistda vammaisten ja pitkdaikaissairaiden
henkildiden yhdenvertaisuutta, syrjimattomyyttd ja perus-
oikeuksien toteutumista. Tama tarkoittaa muun muassa pal-
velujen saatavuutta ja saavutettavuutta sekda ympadristén es-
teettdémyyttd. Vammaisasiamies toimii asiantuntijana ja jakaa
tietoa vammaisuuteen liittyvista asioista.

Vammaisasiamies toimii vammaisneuvoston sihteerind ja asi-
oiden valmistelijana. Han toimii myds linkkind kaupungin eri
toimijoiden ja vammais- ja pitkdaikaissairaiden jarjestdjen va-
lilla.

Vammaisasiamiehelta voit kysya neuvoa tai hanelle voi an-
taa palautetta ja kehittamisehdotuksia. Vammaisasiamieheen
voit ottaa yhteyttd, jos haluat tuoda asioita vammaisneuvos-
ton kasiteltavaksi.

rESPOON VAMMAISASIAMIES SIRKKU KIVINITTY R

PUH. 050 344 5190 TAI VAIHDE (09) 816 21
SAHKOPOSTI: SIRKKU.KIVINIITTY@ESPOO.FI
POSTIOSOITE: PL 220, 02070 ESPOON KAUPUNKI
KAYNTIOSOITE: KAMREERINTIE 2A (ESPOON KESKUS).
KAYNNISTA TULEE SOPIA ETUKATEEN.

\_ _J
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VAMMAISPALVELUT

Espoon vammaispalvelut on tarkoitettu henkildille, jotka tar-
vitsevat vamman tai pitkdaikaisen sairauden vuoksi vammais-
palvelulain tai kehitysvammalain mukaisia palveluja.

Vammaispalvelujen tarkoituksena on edistdd vammaisen hen-
kilon edellytyksia elda ja toimia muiden kanssa yhdenvertai-
sena yhteiskunnan jasenena, sekda ehkdista ja poistaa vam-
maisuuden aiheuttamia haittoja ja esteita. Voit ottaa yhteytta
vammaispalveluihin, jos sinulla tai Iaheiselldsi on vamma tai
sairaus, joka aiheuttaa pitkdaikaisesti erityisia vaikeuksia
suoriutua tavanomaisista eldaman toiminnoista.

Espoon vammaispalvelut jarjestda palveluja ja tukitoimia, jot-
ka auttavat vammaista henkil6a selviytymdan arjessa. Osa
palveluista on kunnan erityisen jarjestamisvelvollisuuden pii-
rissd, ja osa harkinnanvaraisia tukitoimia. Voit hakea palvelu-
ja ja tukitoimia Kirjallisesti lomakkeella tai vapaamuotoisella
hakemuksella. Vammaispalvelujen tydntekija selvittaa palve-
lutarpeen kanssasi.

Vammaispalveluihin saat parhaiten yhteyden neuvontapuheli-
men kautta. Neuvontapuhelimessa sinulle voidaan tarvittaes-
sa varata soittoaika omalle sosiaalitydntekijallesi.

(" )

VAMMAISPALVELUJEN PUHELINNEUVONTA,
PUH. (09) 816 452 85 MA-PE KLO 9-11 JA 12-14
SAHKOPOSTI: VAMMAISPALVELUT®@ESPOO.FI
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KAYNTIOSOITE: KAMREERINTIE 2 A, 4. KRS, 02770 ESPOO.
TOIMISTO ON AVOINNA ARKISIN KLO 8-16, PE KLO 8-15
WWW.ESPOO.FI/VAMMAISPALVELUT

VANHUSNEUVOSTO

Espoon vanhusneuvosto toimii espoolaisten vanhusten edun-
valvojana ja puolestapuhujana kunnallisessa pdatoksenteos-
sa. Vanhusneuvosto tuo ikddntyvien espoolaisten nakékulman
kaupungin palveluihin ja kaupunkisuunnitteluun.

Vanhusneuvosto koostuu vanhusjarjestdjen edustajista sekad
kaupungin luottamushenkildistd ja viranhaltijoista. Vanhus-
neuvosto kokoontuu 6-9 kertaa vuodessa. Vanhusneuvosto
kutsuu kerran vuodessa eldkeldisjarjestdjen edustajat yhteis-
tyoétilaisuuteen, jossa kasitelldan ajankohtaisia vanhuspoliitti-
sia asioita ja jarjestdjen esityksia kaupungin hallinnolle.

Vanhusneuvosto jdrjestdd Espoon seniorijarjestdjen kanssa vuo-
sittain, valtakunnallisella Vanhusten viikolla, kaikille espoolaisille
senioreille avoimen juhlan "Sykettd Syksyyn - Lat Hosten Pulsera”.

Jos sinulla on asiaa vanhusneuvostolle tai olet kiinnostunut
toimimaan vanhusneuvostossa, ota yhteytta vanhusneuvos-
ton sihteeriin tai puheenjohtajaan.

LISATIETOJA:
WWW.ESPOO.FI/VANHUSNEUVOSTO
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VAPAAEHTOISTOIMINTA

Vapaaehtoistoiminta tuo eléamadan sisaltéa ja tarkoitusta. Va-
paaehtoisena voit toimia esimerkiksi ikddntyneen ystavana,
juttukaverina, asiointiapuna, saattajana, ulkoiluseurana, lu-
kuapuna tai avustaa teknisten laitteiden kdaytdssa. Voit myos
toimia vertaisohjaajana ryhméassa ja tuoda oman osaamisesi
muiden iloksi. Vapaaehtoiset saavat aina perehdytyksen teh-
tavaansd, ja vapaaehtoisille jarjestetdaan koulutuksia, joista
saa evaita ja tukea toimintaan.

Voit toimia vapaaehtoisena Espoon kaupungilla, seurakunnas-
sa, yhdistyksissa tai jarjestdissa.

Kaupungilla on useita palvelukeskuksia ja hoivakoteja eri puo-
lilla Espoota. Naista saatat |6ytdaa vapaaehtoistehtavan aivan
kotisi lahelta.

Myds SPR:n ystavdtoiminta ja Seurakunnan ArkiYstava-toi-
minta valittdvat vapaaehtoisia ikdihmisten ystaviksi ja tueksi.

Espoossa toimii myds Espoon Vapaaehtoisverkosto, jossa ke-
hitetddn yhdessa eri tahojen, kuten jarjestdjen, kaupungin ja
seurakunnan vapaaehtoistoimintaa. Muun muassa Keikka-apu
on vapaaehtoisjdrjestdjen ja kaupungin yhdessa jarjestamaad
toimintaa, jossa vapaaehtoinen kay kertaluontoisesti avusta-
massa ikdantynyttd kodin pienissa askareissa tai kodin ulko-
puolella liikkumisessa.
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Yhteystiedot

rESPOON KAUPUNGIN VANHUSTEN PALVELUT
PALVELUOHJAAJA, VAPAAEHTOISTOIMINTA
PUH. 046 877 1917

SAHKOPOSTI: VAPAAEHTOISTOIMINTA.NESTORI@ESPOO.FI

KEIKKA-APU
PUH. 050 381 0999 MA-TO KLO 9-11,
SAHKOPOSTI: KEIKKA@EJY.FI

SPR:N VAPAAEHTOISVALITYS

PUH. (09) 466 858

PAIVYSTYSAJAT MA JA KE 11-15, TO 14-18
SAHKOPOSTI: VAPAAEHTOINEN@SPR-TAPIOLA.ORG

ESPOON EV.LUT. SEURAKUNNAN ARKIYSTAVA-TOIMINTA
PUH. (09) 805 01 (VAIHDE, JOSTA YHDISTETAAN ASUIN-
ALUEEN SEURAKUNNAN DIAKONILLE)

VAPAAEHTOISTEHTAVAT ESPOOSSA, USEITA TOIMIJOITA:
&WWW.ESPOONVAPAAEHTOISVERKOSTO.FI

_J

VETERAANIPALVELUT

Katso Sotiemme veteraanit (sivu 83).
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YHTEYSTIETOJA

Kirjastot

Aktiivisen oppimisen
keskus AKKU
Lillhemtintie 1
(Opinmadki, B-noppa)
puh. 043 826 6734

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
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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

Noykkid
Oxfotintie 4
puh. (09) 816 577 34

Saunalahti
Brinkinmaentie 1
puh. (09) 816 846 45

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

Soukka
Soukantie 4
puh. (09) 816 577 36
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Tapiola, Kulttuurikeskus
Kaupinkalliontie 10
puh. (09) 816 573 00

Viherlaakso
Viherlaaksontori
puh. (09) 816 577 71

Kirjastoautot
puh. (09) 816 576 19

Kotikirjasto Taika
puh. 046 877 2986
tai 046 877 2988

Yhteystiedot 16ytyvat myds
internetista osoitteesta:
www.helmet.fi

Alueellinen kotihoito

Jos Sinulla ei viela ole
kotihoidon palveluja,
ole yhteydessa
Seniorineuvonta ja
palveluohjaus Nestoriin.

Espoon keskuksen
kotihoidon aluevastaava
puh. (09) 816 316 66

2018

Espoonlahden kotihoidon
aluevastaava
puh. 050 360 4268

Leppdvaaran kotihoidon
aluevastaava
puh. (09) 816 401 49

Tapiolan kotihoidon
aluevastaava
puh. 046 877 3921

Matinkyla-Olarin
kotihoidon aluevastaava
puh. 050 413 4620

Palvelukeskukset

Espoon keskuksen
palvelukeskus
Espoonkatu 8,
02770 Espoo

puh. 046 877 3166

Haukilahden palvelukeskus
Haukilahdenkatu 19,

02170 Espoo

puh. 046 877 2374
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Kalajarven
[dhipalvelukeskus
Ruskaniitty 4,
02970 Espoo
puh. 046 877 1314
(vahtimestari)

Leppdvaaran palvelukeskus

Leppdvaaran eld ja asu
-seniorikeskus
Saterinkatu 3,

02600 Espoo

puh. 043 826 7994

Soukan palvelukeskus
Soukan eld ja asu
-seniorikeskus
Soukankaari 7,
02360 Espoo

puh. 046 877 2889

Tapiolan palvelukeskus
Lansituulenkuja 1 A, 3. krs
02100 Espoo

puh. 046 877 1886
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Kauklahden palvelukeskus
Kauklahden eld ja asu
-seniorikeskus
Hansakartano 4,

02780 Espoo

puh. 043 824 8650

Sairaalat

Espoon sairaala
Karvasmadentie 6,

02740 Espoo

Info puh. (09) 471594 39
(Potilastiedustelut,
opastus pysdkdinnista ja
kulkuohjeista, ei hoitoon
liittyvia tiedusteluja)
Vaihde (09) 816 21

Jorvin sairaala (HUS)
puh. (09) 4711
Turuntie 150, 02740 Espoo

Seniorineuvonta ja
palveluohjaus Nestori
P. (09) 816 33 333
(arkisin klo 9-15)
nestori@espoo.fi
www.espoo.fi/nestori



mailto:nestori%40espoo.fi?subject=
http://www.espoo.fi/nestori

Seniorin palveluopas 2018

Terveysasemat
ja laboratoriot

Terveysasemat ovat
avoinna arkisin klo 8-16.
Katso tarkemmat tiedot
hoitoon hakeutumisesta
ja terveysneuvonnasta
kohdista Ensiapu ja
paivystys, Terveysasemat
ja Terveysneuvonta.

Espoonlahden
terveysasema
Merikansantie 4,
02320 Espoo

Puh. (09) 816 345 00
(arkisin klo 7-18)
Laboratorio avoinna
ma-pe klo 7.15-14.30

Kalajarven terveysasema
Ruskaniitty 4,

02970 Espoo

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

Kilon terveysasema
Trillakatu 5,

02610 Espoo

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

Kivenlahden terveysasema
Meriusva 3,

02320 Espoo

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

Leppdvaaran terveysasema
Konstaapelinkatu 2,

02600 Espoo

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

HUS Laboratorio
(Tinurinkuja 4)

avoinna ma-pe

klo 715-14.30

Matinkylan terveysasema
Matinkatu 1,

02230 Espoo

Puh. (09) 816 345 00
(arkisin klo 7-18)
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Oma Laakarisi Espoontori
(Suvelan ja Tuomarilan
alueet)

Kamreerintie 7, 5. kerros
puh. (09) 855 4303,
arkisin klo 8-16

Oma ladkarisi Iso Omena
Suomenlahdentie 1, 3. krs
(Ison Omenan palvelutori)
puh. (09) 855 4100
(arkisin klo klo 8-16)

HUS laboratorio avoinna
ma-to klo 6.45-18,

pe klo 6.45-15, la klo 8-14

Samarian terveysasema
(Espoon keskus)
Terveyskuja 2,

02770 Espoo

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

HUS laboratorio avoinna
ma-pe klo 7.15-14.30
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Tapiolan terveysasema
Ahertajantie 2,

02100 Espoo

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

HUS laboratorio avoinna
ma-pe klo 7.15-14.30

Viherlaakson terveysasema
Kievarinpolku 1,

02710 Espoo

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

HUS laboratorio avoinna
ma-pe klo 7.30-14.30

HUS laboratorio Jorvin
sairaala,

Turuntie 150,

02740 Espoo

avoinna arkisin

klo 7.45-14.45
(tarkoitettu Jorvin
sairaalassa asioiville
potilaille)
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Yhdistykset Kansallinen senioriliitto ry
puh. 050 564 2656

Diabetesliitto www.senioriliitto.fi
p. (03) 286 01N
Kysy diabeteksesta - Kotien puolesta
neuvontapuhelin keskusliitto ry
0600 944 54 puh. (09) 760 410
(ma-pe klo 9-13) www.kotienpuolesta.fi

www.diabetes.fi

Kristillinen eldkeliitto ry
Eldkeliitto ry puh. 045 609 3551
puh. (09) 725 711 00 www.krell.fi
www.elakeliitto.fi

Lahimmadisapu ry
Eldkeldiset ry puh. (09) 412 8188
puh. 020 743 3610 www.lahimmaisapu.com
www.elakelaiset.fi

Padkaupunkiseudun

Eldkkeensaajien Selkdayhdistykset ry
keskusliitto ry puh. 044 360 0201
puh. (09) 612 6840 www.selkayhdistykset.fi

www.elakkeensaajat.fi

Suomen potilasliitto ry

Espoon jarjestdjen puh. (09) 562 2080
yhteisé ry (EJY) www.potilasliitto.eu
puh. 050 342 9917
www.espoolaiset.fi/ejy Muistiliitto ry

puh. (09) 622 6200
Hyva Arki ry www.muistiliitto.fi

puh. 040 5919698
www.hyva-arki.fi
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Suomen
muistiasiantuntijat ry
puh. (09) 454 2848
www.muistiasiantuntijat.fi

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

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

Suomen Sydanliitto ry
www.sydanliitto.fi

Vanhus- ja
[dhimmaispalvelun liitto ry
puh. 050 330 5884
www.valli.fi

Vanhustyoén keskusliitto ry
puh. (09) 350 8600
www.vEkL.fi
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Tarkedt 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 5419800

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

Myrkytystietokeskus,
puh. (09) 471977
(24 h/vrk)

Kirkon keskusteluapua
suomenkielisille

puh. 0400 221180
Pe-la klo 18-01,

Su-to klo 18-03.
Ruotsinkielisille,

puh. 0400 221190
joka paiva klo 20-23
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Taksi Espoo,
puh. 0100 70 70

Lahitaksi,
puh. 0100 7300

Kela-taksi Uusimaa,
suomeksi puh. 0800 96 130
ruotsiksi puh. 0800 96 140

VR, puh. 0600 41900

Matkahuolto,
puh. 0200 4000

HALUAISITKO KYSYA IKAANTYNEIDEN PALVELUISTA
TAI ESIMERKIKSI MUISTIIN TAl KOTONA PARJAAMISEEN
LIITTYVISTA ASIOISTA?

OTA YHTEYTTA SENIORINEUVONTA NESTORIIN!

SENIORINEUVONTA JA PALVELUOHJAUS NESTORI
PUH. 09 816 33 333, ARKISIN KLO 9-15
WWW.ESPOO.FI/NESTORI

SAHKOPOSTI: NESTORI@ESPOO.FI
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Seniorin palveluopas
Espoon kaupungin sosiaali- ja terveystoimi,
Vanhusten palvelut 2018

. 1
ASIOINTIPISTEET S P

VAPAAEHTOISTOIMINTA s. 104
ELA JA ASU ‘

-SENIORIKESKUKSET s. 19
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