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K&dessdsi on Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen ik&éntyneiden
palveluopas.

Vantaan ja Keravan hyvinvointialue on vuodesta 2023 alkaen jarjes-
tényt sosiaali-, terveys- ja pelastustoimen palvelut sekd keravalai-
sille ettd vantaalaisille.

Olemme koonneet tdmdn oppaan kansien vdliin tietoa hyvinvointi-
alueemme yhteisistd sotepalveluista ja palvelupuhelimista. Lisdksi
l6ydat oppaasta tietoa kaupunkien ja muiden alueen toimijoiden
ikddantyneille suunnatuista palveluista.

Toimipisteiden ja palveluiden aukioloajat tarkistat helpoiten soitta-
malla tai vierailemalla kyseisen palvelun internetsivulla. Tarvittaessa
voit soittaa meille Seniorineuvontaan numeroon 09 4191 6000, jossa
palvelemme sinua arkisin kello 9-15.

Léydat hyvinvointialueemme ikdéntyneiden palvelut myés internet-
sivuiltamme osoitteesta vakehyva.fi/vanhusten-palvelut. Jos et
ole vield tottunut internetin kdyttdjd, mutta haluaisit tulla sellaiseksi,
kannattaa hakeutua digitukipisteisiin, joissa saat tukea internetin
kayttdon. Niistd 16ydat lisdtietoa tdmdan oppaan 12. kappaleesta.

Vanheneminen tuo mukanaan muutoksia, jotka voivat vaikuttaa
toimintakykyysi. Samoin elékkeelle siirtyminen on uusi elédmdnvaihe,
jolloin ajankdyttoé ja yhteisdsi voivat muuttua paljonkin. Haluamme
talléd palveluoppaalla tukea sinua tdmdn uuden eldmdanvaiheen
haltuunotossa.

Toivomme, ettd ik&dntyneiden palveluopas on sinulle hyédyllinen, ja
I6yddat sen sivuilta kaiken tarvitsemasi tiedon.

Voi hyvin!
Toivottaa Seniorineuvonnan tiimi

PS. Pdivitimme palveluopasta aing, kun tietoja on syytd pdivittad.
T&dman oppaan tiedot on tarkistettu elokuussa 2023.



Seniorineuvonta

Me Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen
Seniorineuvonnassa tarjoamme sinulle tietoa
ja ohjausta ikdantyville suunnatusta toimin-
nasta ja palveluista. Liséksi toteutamme Seni-
orineuvonnan kautta ik&éntyneiden palvelu-
tarpeen arviot ja k&ynnistdmme tarvittavat
palvelut.

Meilté saat tietoa hyvinvointialueen ja

kuntien palveluvalikoista kuten kotihoidosta,
omaishoidontuestaq, sosiaalitydstd, muistiseu-
rannasta, asumiseen liittyvisté asioista, pdiva-
toiminnasta, kuntoutuksesta ja vapaaeh-
toisten palveluista. Liséksi tarjoamme yleisté
neuvontaa arjen tueksi.

Saat kauttamme yhteyden muistisairaita ja
omaishoitoperheit& tukeviin palveluohjaajiin
ja ikdéntyneiden sosiaalityéhén. Saat meilté
myoés opastusta omahoitoon ja hyvinvoinnin
edistmiseen.

1. Neuvonta- ja palveluohjaus

Liséksi ohjaamme ja kerromme lis&id alueella
toimivien yhdistysten, jarjestdjen sekd
Vantaan ja Keravan kaupunkien liikkunta- kult-
tuuri- ja luontopalveluista, joita on esimerkiksi
kerhojen, opistojen ja asukastilojen toiminta.

Seniorineuvonnan yhteystiedot

Voit olla yhteydess& meihin aing, jos sinulla on
tarve neuvontaan tai ohjaukseen, tai tarvitset
lisGtietoa tukitoimiin liittyviss& asioissa.

Voit olla yhteydessé& Seniorineuvontaan joko
puhelimitse, séihképostilla tai Maisan kautta:

= puh. 09 41916000 (arkisin klo 9-15),
puhelu maksaa paikallispuhelumaksun
tai matkapuhelumaksun verran.

= seniorineuvonta@vakehyva.fi

= www.maisa.fi

sfiizi  Hyvinvointialueen puhelinvaihde
L]
u Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen puhelinvaihde tarjoaa yleistd ohjausta ja

neuvontaa arkisin klo 8—17 numerossa 09 419 191.



Kaupunkien yhteystiedot

KERAVA
Keravan kaupunki

N
ERVO

VATY3X Postiosoite: Keravan kaupunki,

Kauppakaari 11, PL 123,
04201 Kerava

Puhelinvaihde: 09 29 491
(ma-pe klo 8-15.30)

kirjaamo@kerava.fi

kerava.fi/yhteystiedot

Keravan asiointipiste

Keravan asiointipiste sijaitsee Sampolan
palvelukeskuksen ensimmadisessd kerrok-
sessa. Keravan asiointipiste tekee yhteistyotd

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen kanssa.

Asiointipisteelld:

B saat Keravan kaupungin ja
sen yhteistydkumppaneiden
palveluihin liittyvéé neuvontaa

= voit hakea ja palauttaa lomakkeita,
hakemuksia sekd muita asiakirjoja

® voit maksaa Vantaan ja Keravan
hyvinvointialueen maksuja

® saat opastusta sdhkodisten palvelujen
kaytdssad ja voit kayttdd asiakaspdadtteita

B pdivittdd HSL:n matkakortin alennusryhmat.

Lisaksi piste toimii poliisin lupapalvelujen,
Kelan, digi- ja véestoétietoviraston sekd tyo-
ja elinkeinopalvelujen (TE-palvelut) asiointi-
pisteend.

Vantaan kaupunki

Postiosoite: Vantaan kaupunki,
kirjaamo, PL 1100, 01030
Vantaan kaupunki

Puhelinvaihde: 09 83911
(ma-ti klo 8-15.30, ke klo 8-14
ja to-pe klo 8-15.30)

kirjaamo@vantaa.fi

vantaa.fifyhteystiedot

Yhteystiedot ja aukioloajat

Kultasepdankatu 7
(sampolan palvelukeskus)
1. kerros, 04250 Kerava

Avoinna:

ma-to klo 8-17.30 ja pe klo 8-12

Puh. 09 2949 2745

Sdhkoposti: asiointipiste@kerava.fi
kerava.fi/asiointipiste

>
O Aseman- “EEl
Acz? aukio
N
&
O

]

2
s
~

&

Qo\
Kultosepdnkatu sod\




Vantaa-info

Vantaa-info tarjoaa Vantaan kaupungin, sen
yhteistydkumppaneiden ja valtion palveluihin
liittyvad yleisneuvontaa sekd tukea palve-
luihin hakeutumisessa. Vantaa-info tekee
yhteisty6té Vantaan ja Keravan hyvinvointi-
alueen kanssa.

Vantaa-infon palvelupisteissd voit:

® hoitaa usean eri viranomaisen asioita

= saada lomakkeita ja jattdd valmiit
hakemukset eteenpdin toimitettavaksi

= hyédyntad palvelupisteiden tietokoneita
sd@hkoiseen asiointiin sekd saada
opastusta niiden kayttéén

= maksaa Vantaan ja Keravan
hyvinvointialueen laskuja ja jattada
hyvinvointialueelle toimitettavaa postia

® pdivittdd HSL:n matkakortin alennusryhmaét

® hankkia yli 70-vuotiaiden sporttikortin
Vantaan kaupungin liikuntapaikkoihin.

Yhteystiedot

Vantaa-infon henkildkunta neuvoo asiakkaita
joka arkipdiva asiakaspalvelupisteissd, puhe-
limessa sekd chatissa Vantaan kaupungin
internetsivuilla osoitteessa
vantaa.fifvantaa-info.

Puh. 09 839 11 (ma-ti klo 8-15.30, ke klo 8-14 ja
to-pe klo 08-15.30)
Sdhképosti: vantaa-info@vantaa.fi

Toimipisteet ja aukioloajat

TIKKURILA
Ratatie 11 A (Kauppakeskus Dixi), 2. krs,
01300 Vantaa

Avoinna: ma-ke klo 8.45-16.30, to klo 12-17 ja
pe klo 7.45-15.30
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Paalutori 3 (Myyrmadkitalo), 01600 Vantaa
Avoinna: ma-ke klo 8.45-16.30, to klo 12-17 ja

pe 7.45-15.30
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*Urpiaisentie 14 (Monitoimikeskus Lumo),
01450 Vantaa

Avoinna: ma-ke klo 8.45-16.30, to klo 12-17 ja
pe klo 8-15.30
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Huoli-ilmoitus

Oletko huolissasi Iéheisestdsi tai tuntemastasi
iakkadastd henkilosta?

Voit tehdd huoli-ilmoituksen, kun sinulle heraé
huoli iGkkadn henkilén hyvinvoinnista, terve-
ydestd tai turvallisuudesta. Huoli-ilmoitus
kannattaa tehdg, jotta henkilé saa apua ja
tukea myds silloin, kun hdn ei sitd itse osaa tai
ymmadarrd pyytad.

lImoituksen voi tehdé kuka tahansa idkkdadn
henkilén tilanteesta huolestunut henkild. Voit
tehdd ilmoituksen myés nimettémanda.

Kasittelemme idkkditd henkilditd koskevat
huoli-ilmoitukset Vantaan ja Keravan hyvin-
vointialueen Seniorineuvonnassa. limoituksen
perusteella selvitdimme henkilén avuntar-
peet ja jarjestdmme tarvittavan avun ja tuen.

Vaitiolovelvollisuuden takia emme voi antaa
yksityishenkilé6n liittyvid tietoja huoli-ilmoi-
tuksen tekijdlle.

Tee huoli-ilmoitus:

® sdhkdisesti Maisa-asiakasportaalin kautta
valitsemalla “Tee sosiaalihuollon ilmoitus”,

m soittamalla Seniorineuvontaan
arkisin klo 9-15 puh. 09 4191 6000,

® tai séhkdpostitse osoitteeseen
seniorineuvonta@vakehyva.fi.

Huom. Kiireellisiss@, henked ja terveyttd
uhkaavissa tilanteissa, ole aina yhteydessé
h&tdkeskuksen numeroon 112.

Virka-ajan ulkopuolella kiireellisissé asioissa
ole yhteydessé& Vantaan ja Keravan hyvinvoin-
tialueen sosiaali- ja kriisip&ivystykseen puh. 09
4191 5800.

2. Omahoito ja terveyden yllapito

Sdhkodinen terveystarkastus
ja omahoito-ohjeet

Tietoa omahoidosta I6ydat Vantaan ja
Keravan hyvinvointialueen internetsivuilta
osoitteesta vakehyva.fifvoi-hyvin-elakkeella
ja hakusanalla “omahoito”.

Omaolo-palvelu:

m Tieddtkd, miten elintapasi vaikuttavat
arvioituun elinik&asi? Voit tehddé
sdhkoisen terveystarkastuksen ja
osallistua valmennuksiin Omaolo-
palvelussa osoitteessa omaolo.fi.

Terveyskyla:

m Terveyskyldn ikdantyneille suunnatut
omahoito-ohjeet 16yddat osoitteesta
terveyskyla.fi/ikatalo.

Rokotukset

Rokotukset suojaavat sinua infektioilta eli
tartuntataudeilta. Rokottaminen on hyvd ja
edullinen keino ehkdisté tartuntatauteja ja
niiden levidmista.

Saat kansallisen rokotusohjelman mukaiset
rokotukset maksutta omalta terveysase-
maltasi. Rokotusajan voit varata ottamalla
yhteyttd terveysasemaasi. Terveyasemien
yhteystiedot I16ydat t&émdan oppaan kappa-
leesta 7.

Matkailijoiden erityisrokotusten puhelinneu-
vonta palvelee numerossa 09 41911310 (ma, ke
ja pe klo 9-11).



Influenssa- ja kausirokotukset

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella
noudatetaan Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen (THL) kansallisia suosituksia ja linja-
uksia influenssa- ja koronarokotuksissa.

Influenssarokotusta suositellaan kaikille 65
vuotta tayttaneille. Yli 65-vuotiaat saavat
influenssarokotteen maksutta.

Koronarokotuksen ajantasaiset suositukset
voit tarkistaa omalta terveysasemalta.

Ajanvaraus ja rokotuspisteet

Ajan influenssa- ja koronarokotukseen voit
varata puhelimitse numerosta 09 41911300
arkisin klo 8-15. Voit varata ajan influenssaro-
kotukseen myo6s Maisan kautta.

Influenssarokotuksia annetaan rokotuspis-
teillé sekd terveysasemalla vastaanottojen
yhteydessa.

Pneumokokkirokotukset

Yli 50-vuotiailla tai perussairautensa vuoksi
riskiryhmiin kuuluvilla on kohonnut riski
sairastua vakavaan pneumokokkitautiin.
Pneumokokkirokote on omakustanteinen.

Pneumokokkirokotteeseen tarvitaan resepti,
jota voit pyytad ladkariltd sdhkdisesti joko
Maisan kautta (www.maisa.fi) tai puhelimitse
terveysasemalta samalla, kun varaat ajan
influenssarokotusta varten.

Jos ladkari arvionsa perusteella madrédé
sinulle pneumokokkirokotteen, osta se aptee-
kista ja ota mukaan, kun tulet influenssaro-
kotukseen.

Tupakoinnin lopettaminen

Vantaan ja Keravan hyvinvointialue tarjoaa
Vantaalla tupakka- ja nikotiinivieroitusta
ryhmissd ja yksildohjauksena. Vieroitus pyri-
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tédan raataldimadn jokaiselle asiakkaalle
yksil6llisesti. Palvelu on maksuton eikd vaadi
l&hetettd.

Tupakoinnin lopettaminen on hyédyllistéd myos
ikddantyneelle. Tarvittaessa voit olla yhtey-
dessd joko omaan terveysasemaasi tai hyvin-
vointialueen pdihdepalveluihin numerossa 09
41911100.

Tukimateriaalia tupakoinnin lopettamiseen

m Terveyskyl@n internetsivuilta osoitteesta
terveyskyla.fi I6ydat omahoito-
ohjelman tupakasta vieroittumiseen.
Ohjelma vaatii rekisterditymisen.

m Keuhkosairauksien asiantuntijajérjesté
Filha ry:n verkkosivuilta osoitteesta
filha.fi I6ydat paljon materiaalia
tupakoinnin lopettamisen tueksi. Jarjest6
tarjoaa myos tukea verkon kautta.

= Hengitysliiton stumppi.fi-sivulta [6ytyy
vertaistukea ja maksuton neuvontapuhelin.

Pdihde- ja
mielenterveyspalvelut

Mielenterveyteen sekd omaan tai l&heisen
pdihteidenkdayttéon liittyvissé asioissa voit
ottaa yhteytt& Vantaan ja Keravan hyvinvoin-
tialueen keskitettyyn pdihde- ja mielenterve-
yspalveluiden puhelinpalveluun numerossa 09
41911100 (ma-pe klo 9-13).

Puhelimessa kartoitamme tilanteesi, aloi-
tamme hoidon suunnittelun ja ohjaamme
sinut oikeaan palveluun. Saat puhelinpalvelun
kautta palvelua ilman ajanvarausta.

Vantaan ja Keravan alueella on liséksi paljon
oma-apu- ja vertaistoimintaa, joihin voit
hakeutua suoraan oman kiinnostuksesi
mukaan. Ryhmid jarjestdvat muun muassa
Vantaan A-kilta, AA- ja AL ANON -ryhmdt.



Palvelua ilman ajanvarausta

Voit myés hakeutua pdihde- ja mielen-
terveyspalveluiden ajanvarauksettomille
vastaanotoille. Voit hakeutua vastaanotolle,
jos kaipaat apua omaan tai I&heisen mielen-
terveysongelmaan, elédmankriisiin tai riippu-
vuuteen.

lIman ajanvarausta tarjottaviin palveluihin voit
hakeutua joko soittamalla tai hakeutumalla
pdihde- ja mielenterveyspalveluiden ajanva-
rauksettomille vastaanotolle tai terveysase-
mien pdivapoliklinikoille. Palvelu on suunnattu
taysi-ikdisille hyvinvointialueen asukkaille.

Pdihdepoliklinikat

Hyvinvointialueen pd&ihdepoliklinikat tarjoavat
neuvoa ja tukea pdihteidenkdytoén lopetta-
miseen tai hallintaan. Palvelut on suunnattu
taysi-ikdisille asuinpaikasta ja kéytetystd
pdihteestd rippumatta. Myds pdihdeongel-
maisten l&heiset voivat varata ajan itselleen.

Pa&ihdepoliklinikalle voit tulla pdivystyksen
kautta, varaamalla ajan puhelimitse tai osal-
listumalla avoimiin keskusteluryhmiin. Palvelu
on maksuton.

Voit asioida ajanvarauksettomissa vastaan-
otoissa saapumalla toimipisteisiin. Et tarvitse
IGhetettd. Halutessasi voit tulla I&heisesi tai
muun saattajan kanssa.

Hakeudu ajanvarauksettomille
vastaanotoille, mikali:

m tarvitset vieroitushoitoa tai sinulla
on muu pdihteiden kayttéo6n
liittyvé kiireellinen tilanne.

® olet hakeutumassa pdihdehoitoon.
Huomaathan, ettd ei-kiireellisissé
tilanteissa voit ottaa yhteyttd
puhelinpalvelumme kautta.

® olet hakeutumassa opioidikorvaushoitoon.

Keravan MIEPA-pisteelle voit yllé mainittujen

asioiden lisdksi hakeutua myéds mielenterve-
ysasioissa.

Poliklinikoilla tehd&dn opioidikorvaushoidon
tarpeen arviointeja ja toteutetaan opioidi-
korvaushoitoa. L&dkehoidon liséksi hoitoon
kuuluu psykososiaalinen hoito ja elédmdanhal-
linnan tuki.

Huom. Poliklinikoiden aukioloaikojen ulko-
puolella hakeudu omalle terveysasemallesi.
Akuutissa tilanteessa iltaisin, viikkonloppuisin
ja pyhin& hakeudu Peijaksen yhteispdivystyk-
seen. Mikali oireesi ovat vakavia (esim. itse-
tuhoisuus, psykoottisuus, harhaisuus), ota
yhteyttd omaan terveysasemaasi, Peijaksen
yhteispdivystykseen tai soita 112.

Martinlaakson péaihdepoliklinikka

® ma ja to klo 8.30-10.30
® Laajaniityntie 3, 5 krs.
= puh. 09 41911102

Tikkurilan paihdepoliklinikka

= ti, ke ja pe klo 8.30-10.30
m Kielotie 20 C, 2.krs.
= puh. 09 41911101

Keravan MIEPA-piste

= ma-to klo 8-14 ja pe klo 8-13

= Metsolantie 2, C-rappu (iimoittaudu
itse automaatille)

= puh. 09 41911100

Myyrmdéen pdihdepoliklinikka

® Liesikuja 7 B, 2. krs, 01600 Vantaa
= puh. 0400 412 699

Pilke-porukka

Pilke-porukka on maksutonta ja ohjattua
ryhmdatoimintaa pdihteitd kayttaville tai kayt-
taneille yli 60-vuotiaille henkildille. Olet terve-
tullut rynmadn juuri sellaisena kuin olet.
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Ryhman tavoitteena ei ole eldmdntavan
muuttaminen, vaan saat Pilke-porukasta
tukea ja sis@ltdéa arkeen, kaveruutta ja miele-
kastd tekemistd. Ryhmdad ohjaavat koulutetut
Pilke-ohjaajat.

Pilke-porukka kokoontuu kerran viikossa.
Ryhma alkaa ilmaisella aamupalalla ja kuulu-
miskierroksella. Muu toiminta suunnitellaan
yhdessd asiakkaiden kanssa ja ohjelmassa
voi olla esimerkiksi tietovisoja, levyraateja tai
yleistd keskustelua.

Jos haluat tietdd lisad Pilke-porukasta, ota
yhteyttd toiminnanohjaajaan
puh. 050 3121 594.

Kokemusasiantuntijalta
vertaistukea pédihdeongelmaan

Koulutettu kokemusasiantuntija on toipunut
omasta mielenterveys- ja pdihdesairaudes-
taan ja auttaa nyt muita.

Kokemusasiantuntijalta saat vertaistukea ja
kokemustietoa toipumiseen sekd hyddyllistd
tietoa pdihde- ja mielenterveyspalveluista.
Tarvittaessa kokemusasiantuntija hoitaa
kanssasi arjen asioita.

Kokemusasiantuntijan kanssa voit keskustella
luottamuksellisesti ja kysy& neuvoaq, jos oma
tai Idheisen pdihteiden kdyttd tai mielenter-
veys huolestuttaa.

Voit varata ajan kokemusasiantuntijan
vastaanotolle soittamalla Vantaan ja Keravan
hyvinvointialueen mielenterveys ja pdihdepal-
velujen puhelinpalveluun puh. 09 41911100.
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Pdiihdepalvelu kotiin

Voit hakeutua kotona tapahtuvaan pdihde-
palveluun omalla yhteydenotolla tai ammatti-
laisen I&hetteelld, jonka voit saada esimerkiksi
omalta terveysasemaltasi, A-klinikalta, Senio-
rineuvonnan asiakasohjauksesta, kotihoidosta,
laitoksesta, sosiaalitoimesta tai sairaalapal-
veluista.

Kotiin annettavan pd&ihdepalvelut palvelevat
numerossa 040 579 8151 ma—to klo 8.00-15.00
sekd perjantaisin klo 8.00-14.00.

Alkoholin riskikdytto

Ik&dantyessd elimistdn nestepitoisuus véihenee
ja aineenvaihdunta hidastuu, minkd takia
alkoholi vaikuttaa ik&éntyneen henkilén
elimistéssd voimakkaammin kuin nuoremmilla
ihmisillé.

Monet lddkkeet lisdavat alkoholin vaikutuksia
ja saattavat aiheuttaa yhteisvaikutuksena
vakavan myrkytystilan. Varsinkaan niin sanot-
tuja kolmiol&adkkeitd, jotka vaikuttavat suoraan
aivotoimintaan, ei tule kdaytt&d alkoholin
kanssa lainkaan.

Neuvoja ja lisétietoja saat omalta terveysase-
maltasi sekd virka-ajan ulkopuolella pdivys-
tysapupuhelimesta numerossa 116 117.

Yli 65-vuotiaiden alkoholinkd&ytén riskiraja on
enint@ddn kaksi annosta kerralla tai enintédn
seitsemdn annosta viikossa. Yksi annos alko-
holia tarkoittaa esimerkiksi pulloa keskiolutta
tai siiderid, lasia mietoa viinid tai ravintola-
annosta véakevida (4 cl).



3. Julkinen liikenne ja alennukset

HSL:n eldkeldisalennukset

Helsingin seudun likenne (HSL) tarjoaa
alennuksia esimerkiksi eldkeldisille. Alen-
nusoikeuden voit pdivittédd HSL:n palvelu-
pisteilld, joita Vantaan ja Keravan alueilla
ovat Vantaa-infot ja Keravan asiointipiste
(Sampolan palvelukeskus).

Muista ottaa HSL-korttisi mukaan palvelupis-
teelle. Tarkempia tietoja ja ohjeita alennuk-
sista saat palvelupisteiltd.

Jos saat Kelalta kansan- tai takuueldkettd tai
kuntoutustukeaq, voit ostaa 50 prosentin alen-
nuksella kausi-, arvo- ja lisGvydhykelippuja,
jotka maksat henkildkohtaisella HSL-kortilla.

Ota palvelupisteelle mukaan:

® henkildllisyystodistus

m HSL-kortti

® kansaneldkkeensaajan kortti tai Kelan
todistus siitd, ettd saat kansaneldkettd,
takuueldkettd tai kuntoutustukea.
Todistus ei saa olla 3 kk vanhempi. Kelan
eldkepddtds ei riitd alennuksen saamiseen.

70 vuotta taytténeet

Jos olet tayttényt 70 vuotta, voit ostaa kausi-
lippuja 40 prosentin alennuksella. Alennusta
saat kausilipuista, jotka ostat joko henkil6-
kohtaisella HSL-kortilla tai HSL-sovelluksella.
HSL-kortin alennusoikeuden voit pdivittéda
palvelupisteessd tai itse HSL-sovelluksessa.
Ota aina HSL-korttisi mukaan palvelu-
pisteeseen.

Jos sinulla on liikuntarajoite

Jos sinulla on liikkuntakykyd heikentdvd pysyva
vamma tai pitk&aikainen sairaus, saat lipuista
50 prosentin alennuksen, jos alla luetellut

ehdot tayttyvat. Saat alennusta kausi-, arvo-
ja lisdvyodhykelipuista, jotka maksat henkil6-
kohtaisella HSL-kortilla. HSL-kortin alennusoi-
keuden voit pdivittdd palvelupisteessa.

Ota mukaan palvelupisteeseen HSL-kortin
liséksi henkildllisyystodistus ja tdytetty HSL:n
alennuslippuhakemus. HSL:n alennuslippuha-
kemuksen voi kirjoittaa terveyskeskus-, erikois-
tai yksityisladakari.

Saadaksesi alennusta sinun pitdd asua vaki-
tuisesti HSL-alueella.

Pysyvét vammat ja pitkdaikaiset
sairaudet, jotka oikeuttavat alennukseen:

® alaraagjojen, seldn tai selkdytimen vamma,
vahintadn vaikea (haittaluokka véhintédn 11)
m liikuntakykyd haittaava hengitys- tai
verenkiertoelinten sairaus, vahintadn
vaikea (haittaluokka vahint&an 11)
® aivojen vamma tai kehitysvammaisuus,
vahintédn vaikea (haittaluokka vahintaan 11)
® muu liikkuntaesteisyys, vahintddn
vaikea (haittaluokka vahint&an 11)

Maksuton HSL-kortti

Maksuttoman HSL-kortin voivat saada néko-
vammaiset, jos ndkévamman haitta-aste on
vahintaan 50 % (haittaluokat 10-18) seké sota-
veteraanit.

Pyératuolia kayttavat henkilét eivat tarvitse
lippua HSL:n joukkoliikenteessd. Saattaja,

joka matkustaa yhdessd kanssasi, ei tarvitse
matkalippuaq, jos sinulla on Oikeus saattajaan
-kantakortti.

Alennuslippuasioita kdsitellddn kaikissa HSL:n
palvelupisteissa.



Oikeus saattajaan -kantakortti

Jos sinulla on pysyvé sairaus tai vamma,
jonka vuoksi et kykene liikkkumaan yksin jouk-
koliikenteessd, sinulle voidaan myoéntad oikeus
saattajoan -kantakortti. Saat Oikeus saatta-
jaan -kantakortin palvelupisteestd, jos asut
vakituisesti HSL-alueella.

Mukanasi oleva saattaja ei tarvitse matka-
lippua, kun hédn matkustaa yhdessé kans-
sasi, jos sinulla on Oikeus saattajaan -kanta-
kortti. Tarvitset itse kuitenkin voimassa olevan
matkalipun. Paitsi jos kdytdéssdsi on pydratuoli,
et tarvitset HSL-lippua.

Kantakortti esitetadn kuljettajalle linja-autoon
noustaessa. Muissa liikennevdlineissé kanta-
korttia on pidettvé mukana ja se esitetadn
pyydettdessd tarkastajalle tai konduktdorille.

Ota palvelupisteelle mukaan:

® henkildllisyystodistus

m passikuva, joka litetéddan kantakorttiin

m |&dkdrin allekirjoittaman
kantakorttihnakemus.

Vantaan ja Keravan asukkaille hakemuksen
voi allekirjoittaa terveyskeskus-, erikois- tai
yksityisladkari. Jos sinulla on nédkévamma,
jonka haitta-aste on vahintadén 50 %, saat
palvelupisteestd kantakortin ilman erillist&
hakemusta.

Lahibussit

Lahibussit ovat Vantaan alueella erityisesti
ikGihmisille ja liikuntarajoitteisille suunniteltua
liikennettd. Linjojen suunnittelussa on huomi-
oitu erityisryhmien tarpeet, mutta niitd voivat
kayttadd kaikki matkustajat.

Autoina kdytetddn pikkubusseja, joiden lattia
on matalalla. Aikataulu on rauhallisen hidas, ja
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kuljettaja auttaa tarvittaessa sinut tavaroinesi
kyytiin ja kyydisté pois.

Lahibussien reiteille on merkitty niiden pysdkit,
mutta voit tarvittaessa nousta kyytiin tai pois
muuallakin reitin varrellg, likennesddntdjen
puitteissa. Linjojen aikatauluihin voi myés olla
merkittynd paikkoja, joissa poiketaan vain
tarvittaessa. Kutsu esitetadn télldin soitta-
malla kunkin linjan aikataulussa ilmoitettuun
puhelinnumeroon.

Lahibussit liikkennoéivat arkipdivisin ja tietyllé
reitilléd ajetaan tavallisesti vain joinakin tiet-
tyind aikatauluissa ilmoitettuina viikonpdi-
vind. L&hibusseissa kelpaavat normaalit liput
kelpoisuusalueidensa mukaan.

Lahibussien tarkemmat aikataulut [6ydat
HSL:n internetsivujen Reittioppaasta osoit-
teesta hsl.fi.

Vantaan alueen Idhibussit

= 313 (Kaivoksela — Myyrmaki — Hameenkyld)
413 (Martinlaakso — Myyrmaki)

618 (Tikkurila — Simonkyld — Leineld — Peijas)
713 (Kuninkaanmaéki — Hakunila — Vaarala)
723 (P&ivakumpu — Rekola -

Havukoski — Koivukylé& — Peijas)

VR:n alennukset

® 65 vuotta tayttdneet saavat
20 % eldkeldisalennusta VR:n
kaukoliikenteen sarjalipuista.

® 65 vuotta tayttdneet saavat
50 % eldkeldisalennuksen VR:n
I&hiliikenteen sarjalipuista.

B Yojunan hyteistd ei mydnnetd alennuksia.

Junassa on esitettévd lipuntarkastuksen
yhteydessé poliisiviranomaisen myéntamaé
henkildtodistus (henkildkortti, passi, ajokortti
tai kuvallinen Kela-kortti).



4. Tukea kotona asumiseen

Tarjoamme Vantaan ja Keravan hyvinvointi-

alueella ikadantyneille tukea kotona asumiseen.

Jotta sinulle voidaan myéntdad tukea kotona
asumiseen, tulee sinulle ensin tehdd palvelu-
tarpeen arviointi ja palvelup&dtoés.

Palvelutarpeen arviointi tehddién Seniorineu-

vonnassa ennen palvelupdadtosta.

Palvelutarpeen arviointi

Palvelutarpeen arviointi tarkoittaa ikdihmisen
eldmantilanteen selvittémistd sekd tuen ja
palvelujen tarpeen arviointia. Voit varata
ajan palvelutarpeen selvittdmiselle Vantaan
ja Keravan hyvinvointialueen Seniorineu-
vonnan kautta.

Palvelutarpeen arviointi tehdddn yleensd
asiakkaan kotona. Varatulle kotikéynnille
saapuu palveluohjaaja ja tarvittaessa lisdksi
joku muu sosiaali- ja terveysalan ammat-
tilainen.

Toivomme, ettd kotik&ynnillé olisi paikalla
myds asiakkaan Idheisid ihmisid, jotka
tdydentavat tietoja asiakkaan elédmantilan-
teesta ja tarpeista.

Kartoitamme kotikéynnin
yhteydessé asiakkaan:

voimavarat

terveydentilan

toimintakyvyn

sosiaalisen tilanteen

kdytdssd olevat palvelut
kotihoidon ja erilaisten
tukipalvelujen tarpeen

® omaishoidon, sosiaality6n,
palvelutaloasumisen, hoivapalvelujen
sekd muiden kuin kunnan
tarjoamien palvelujen tarpeen

m liikkkumista tukevien palveluiden,
apuvdlineiden, toiminta- ja fysioterapian
sekd kuntouttavan pdivatoiminnan tarpeen.

Palvelutarpeen arvioinnin perusteella suun-
nittelemme yhdessé asiakkaan kanssa
kattavan palvelu- ja hoitosuunnitelman, jonka
avulla tuemme asiakkaan kotona asumista

ja parja@dmistd. Seniorineuvonnan palveluihin
kuuluvat myds muistiperheiden tukeminen ja
neuvonta.

Vantan ja Keravan
hyvinvointialueen Seniorineuvonta:

= puh. 09 41916000 ma-pe klo 9-15
= sdhkodposti: seniorineuvonta@vakehyva.fi

Kotihoito

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen Senio-
rineuvonta arvioi asiakkaan kotihoidon palve-
lutarpeen.

Teemme jokaiselle asiakkaalle yksildllisen
hoito- ja palvelusuunnitelman, jossa sovimme
palveluista. Huomioimme suunnitelmassa
myds mahdolliset yksityiset palvelut, vapaa-
ehtoistoiminnan ja l&hipiirin osallistumismah-
dollisuudet.

Kotihoidon palvelut:

® kotona selviytymisen tukeminen,
ohjaus ja neuvonta

m asiakkaan omatoimisuuden ja
toimintakyvyn tukeminen
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® ravitsemuksesta huolehtiminen

® henkildkohtaisesta hygieniasta
huolehtiminen

® |ddkehoito hoitavan ladkarin
ohjeiden mukaisesti

® sairaanhoidolliset toimenpiteet ja seurannat

= |aboratoriondytteiden ottaminen, jos
asiakas ei itse pddse laboratorioon
terveydellisistd syistd

Kotihoito on maksullista palvelua.

Kotona asumisen tukipalvelut

Vantaan ja Keravan hyvinvointialue voi
jarjestad asiakkaalle myos erilaisia kotona
asumisen tukipalveluja, joita ovat esimer-
kiksi ateria- ja turvapalvelu. Tukipalvelut ovat
asiakkaille maksullisia, ja niitd myénnetadn,
jos arviointiperusteet tayttyvat.

Kotikuntoutus

Kotikuntoutus yllapit&d ja edistad arkista
toimintakykydsi. Sinulle voidaan myéntdd koti-
kuntoutustaq, jos toimintakykysi on alentunut

ja tarvitset aktiivista kuntoutusta turvallisen
kotona asumisen tueksi. Voit saada kotikun-
toutustaq, jos et pddse kodin ulkopuoliseen
kuntouttavaan toimintaan.

Kotikuntoutuksen tarkoituksena on lisété
voimavarojasi ja hyvinvointiasi seké edistdd
turvallisuuden tunnetta. Kotikuntoutus on
kotona ja sen Iahiympdaristéssé tapahtuvaa
toimintaa.

Kotikuntoutus voi pitdaa sisdlléan:

m fyysisi@ harjoituksia kuten lihasvoimaa
ja tasapainoa tukevia harjoituksia,
liikkuvuusharjoittelua, ulkoilua,
kotiaskareita ja asioinnissa tukemista

m keskustelua ja harrastuksiin tai muihin kodin
ulkopuolisiin toimintoihin ohjaamista.
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® kognitiivisia harjoituksia kuten
muistiharjoitteita, muistelua,
menetettyjen taitojen harjoittelua,
kirjoittamista ja lukutuokioita.

Kotikuntoutus sisdltaé kuntoutuksen,
ohjauksen, arvioinnin, dokumentoinnin, kirjal-
lisen palautteen sek&d mahdolliset endotukset
jatkokuntoutumisen tueksi. Kotikuntoutus on
tavoitteellista ja kest&éd madréajan, esimer-
kiksi 1-3 kuukautta.

Lisatietoja

Myénnédmme kotikuntoutusta palvelutarpeen
arvioinnin perusteella. Palvelutarpeen arvioi-
miseksi ota yhteytt& Seniorineuvontaan puhe-
limitse numeroon 09 4191 6000 (ma-pe klo
9-15), sdhképostilla seniorineuvonta@vake-
hyva fi tai Maisan kautta.

Liikkumista tukevat palvelut

Esteetdn ja toimiva julkinen joukkoliikenne on
ensisijainen tapa jarjestad kaikille soveltuva
liikkuminen. Kun sinulla on vaikeuksia liikkumi-
sessq, voit ottaa yhteytté seuraavasti:

Alle 65-vuotiaiden vammaisten henkildiden
liikkumista tukevat palvelut

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen

Vammaisneuvonta:

= puh. 09 41917020 (ma-pe klo 9-15)

® sdhkdposti: vammaisneuvonta@
vakehyva.fi

Yli 65-vuotiaiden henkiléiden
liikkumista tukevat palvelut

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen Senio-
rineuvonta:

= puh. 09 41916000 (ma-pe klo 9-15)

= sdhkodposti: seniorineuvonta@vakehyva.fi



Menokaveri-
tukihenkilétoiminta

Menokaveri harjoittelee kanssasi julkisen
likenteen itsendistd kayttdmistd, matkakortin
kayttdmistd ja vahvistaa kykydsi liikkkua itse-
ndisesti kodin ulkopuolella, esim. kuntoutumis-
tilanteessa.

Sinulle voidaan myéntdd Menokaveri-tuki-
henkilé kodin ulkopuolella liikkumista varten
palvelutarpeen arvioinnin perusteella.

Ota yhteyttd:

® Alle 65-vuotiaat asiakkaat:
Vammaisneuvonta
puh. 09 41917020 (ma-pe klo 9-15)

® Yli 65-vuotiaat asiakkaat: Seniorineuvonta
puh. 09 41916000 (ma-pe klo 9-15)

® Toiminnassa jo mukana olevat:
puh. 040 7005 685 tai s&ihkdposti:
vapaaehtoiset.avopalvelut@vakehyva.fi

Kuljetuspalvelut

Silloin kun kevyemmat liikkkumisratkaisut eivat
tuo riittdvad tukeq, voit saada palvelutarpeen
arvioinnin perusteella taksikuljetuksia.

Talléin sinulla on pitk&aikaisesti erityisid
vaikeuksia liikkumisessa sekdé suuria tai
kohtuuttoman suuria vaikeuksia kayttéda
julkisia likennevdélineitd tukitoimista (esim.
Menokaveri-tukihenkildtoiminta) huolimatta.

Sosiaalihuoltolain mukaista kuljetuspalvelua
jérjestetddn henkiléille, jotka tarvitsevat kulje-
tuspalvelua asioimisen tai muun jokapédivéi-
seen eldmadn kuuluvan tarpeen vuoksi. Asiak-
kaan tulee olla padsadntdisesti yli 65-vuotias
ja hdnellé tulee olla pitkéaikaisesti vaikeuksia
likkumisessa ja suuria vaikeuksia kayttad
julkisia liikennevdlineitd. Kuljetuspalvelun
mydéntdmiseen vaikuttaa toimintakyvyn liséiksi
myds kokonaisvaltainen elédmdntilanne.

Vammaispalvelulain mukaisen kuljetuspal-
velun kuukausittainen matkamadré on 18
yhdensuuntaista matkaa. Sosiaalihuoltolain
mukainen kuljetuspalvelun kuukausittainen
matkamd&drd on 2—-8 yhdensuuntaista matkaa
kuukaudessa asiakkaan yksilélliseen tarpee-
seen perustuen.

Kuntouttava péaivatoiminta

Kuntouttava pdivatoiminta on tarkoitettu
kotona asuville muistisairaille, omaishoidet-
taville ja ikéantyneille, jotka tarvitsevat tukea
osallistuakseen kodin ulkopuoliseen toimin-
taan. Kuntouttavalla pédivatoiminnalla tuetaan
myd&s omaishoitajia ja samankaltaisessa
tilanteessa olevia.

Paivatoiminnassa kayddadn pddsadntodi-

sesti sovittuna pdivand kerran viikossa noin
kuuden kuukauden ajan tai yksil6llisen tarpeen
mukaan. Palvelu sis@ltad fyysistd ja sosiaa-
lista toimintakykyé tukevia toimintoja kuten
erilaista ryhmatoimintaa, kuntosaliharjoit-
telua, ulkoilua ja hienomotoriikkaa tukevaa
toimintaa.

Arvioimme kuntouttavan paivéatoiminnan
palvelutarpeen Seniorineuvonnassa.

Kokopdivd- tai osapdivétoiminta

Kuntouttavaa pdivatoimintaa jérjestetddn
joko kokopdiva- tai osapdivatoimintana.

Kokopadivétoiminta:

® Toimintapdivdn kesto on 6 tuntia klo 9-15.

® Toimintapdiva sisaltéd yhteiskuljetuksen,
aamupalan, lounaan, pdivékahvin,
ulkoilua ja liikkuntaa seké erilaisia
aktiviteetteja toimintatuokioissa.

® Pdivatoiminnan asiakasmaksu
madrdytyy Vantaan ja Keravan
hyvinvointialueen vahvistamien sosiaali- ja
terveydenhuollon maksujen mukaisesti.
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Osapdivatoiminta:

® Toimintapdivdn kesto on 2,5 tuntia ja
ajankohta on aamu- tai iltapdivallé.

m Osapdivatoimintaan ei ole
jarjestettyd kuljetusta.

® Osapdivatoiminta on maksutonta.

® Osapdivatoiminta on maksutonta, pois
lukien Punttia ja pullaa -ryhmg, jonka
asiakasmaksu on 5 euroa [ kerta

Pdivdtoimintakeskukset

Hakunilan péivéatoimintakeskus

m Laukkarinne 4, 01200 Vantaa
= puh. 050 3031126

Keravan pdivétoimintakeskus

m Metsolantie 4, 04200 Kerava
= puh. 040 612 0240

Myyrmaden paivéatoimintakeskus

® Ruukkukuja 5, 01600 Vantaa
= puh. 0400 773 241

Simonkylén pdivéatoimintakeskus

® Simontie 5, 01300 Vantaa
= puh. 050 3121828

Omaishoito

Omaishoidolla tarkoitetaan vanhuksen,
vammaisen tai sairaan henkilén hoidon
ja huolenpidon jarjestdmisté kotioloissa
omaisen tai muun hoidettavalle Idheisen
henkildn avulla.

Palvelutarpeen selvittely tehdddn aina

ennen tuen mydéntdmistd. Hoidon tarve sekd

muiden valttamattémien palveluiden tarve

ja maard arvioidaan kotikéynnilld. Arviossa

huomioidaan:

® hoidon sitovuus

® hoidettavan selviytyminen
henkildkohtaisissa pdivittdisissa
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toiminnoissa, esim. liikkkumisessa,
pukeutumisessa, syémisessd,
peseytymisessd ja l&dkityksesta
huolehtimisessa sekd ydllisen
hoidon tarpeessa

® hakijan sosiaalinen toimintakyky

= asuinympdristén toimivuus

® ja kuntoutumisen mahdollisuudet.

Lue lis&d& omaishoidosta hyvinvointialueen
verkkosivuilta osoitteesta vakehyva.fi/
omaishoito.

Vantaan ja Keravan alueella toimii myos
omaishoitajille tukea tarjoavia jarjestdjd. Lisé-
tietoja Pddkaupunkiseudun omaishoitajat
ry:sté 16ydat osoitteesta pollifi ja Keski-Uuden-
maan Omaishoitajat ry:sté osoitteesta keski-
uudenmaanomaishoitajat.fi.

Omaishoidon tuki

Omaishoidon tuki muodostuu omaishoitajalle
maksettavasta hoitopalkkiosta, hoidettavalle
annettavista sosiaali- ja terveydenhuollon
palveluista, vapaasta ja hoitotehtévad tuke-
vista palveluista.

Tuki ja omaishoitajan velvollisuudet méadri-
telldén omaishoitosopimuksessa. Rahallinen
tuki on omaishoitajalle verotettavaa ja osalle
myds eldketurvaan oikeuttavaa tuloa.

Kun mietit omaishoidon tukeaq, ole yhteydessd
Seniorineuvontaan:

puh. 09 41910600 (ma-pe klo 9-15) tai séhko-
postitse seniorineuvonta@vakehyva.fi.

Lyhytaikainen hoito-,
kuntoutus- ja arviointi-
toiminta

Lyhytaikaishoidolla tarkoitetaan suunnitel-
mallista kotona asumista tukevaa hoitoq, joka
voidaan jdrjestdd joko yksittdisend arviointi-
ja kuntoutusjaksona esimerkiksi sairaalasta
kotiutumisen jalkeen tai sdanndllisiné vuoro-



hoitojaksoina, esimerkiksi yksi viikko kerran
kuukaudessa.

Lyhytaikaisen kuntouttavan hoidon Iahté-
kohtana ovat asiakkaan elédmdénhistoria,
perheen nykytilanne sekd asiakkaan ja hdnté
hoitavan I&heisen jdljellé oleva toimintakyky ja
voimavarat.

Lyhytaikaishoitoa toteutetaan toimintaan
erikoistuneissa arviointi- ja kuntoutusyk-
sikdissd. Yksikét sijaitsevat VAKEN alueella
Simonkylén vanhustenkeskuksessa (Simon-
kyl&n hoivakoti 1ja 3), Korson vanhustenkes-
kuksessa, Myyrinkodissa ja Keravan terveys-
asemalla (arviointi- ja kuntoutusyksikét Helmi
ja Miina).

Ikééantyneen asiakkaan tarve lyhytaikaiselle
kuntouttavalle hoidolle arvioidaan Seniori-
neuvonnassa asiakkaan palvelutarpeenar-
vioinnin perusteella.

Kohti kotia -toiminta

Kohti kotia -toiminnalla tarkoitetaan yhteisol-
lisen asumisen yksikdssd toteutettavaa arvi-
ointi- ja kuntoutusjaksoa. Toiminnan asiakkaat
eivat voi yksiléllisten syiden takia esimerkiksi
kotiutua sairaalasta suoraan omaan kotiinsa
tai jatkaa omassa kodissaan asumista.

Toimintaan tuleva asiakas voi olla sairaa-
lasta kotiutuja, kotihoidon arviointiasiakas tai
gerontologisen sosiaalityén tai ympdarivuoro-
kautisen palveluasumisen asiakas.

Kohti kotia -toiminnan jakson aikana
arvoimme asiakkaan voimavaroja ja toimin-
takykyd sekd laadimme jatkoasumisen
suunnitelman yhdessé asiakkaan ja hdnen
lGheistensd kanssa. Jakson pituus on aina
yksiléllinen.

Kohti kotia -toimintaa toteutetaan Vantaan
ja Keravan hyvinvointialueella Heporinteen,
Koivukylén ja Pahkindrinteen yhteiséllisen
asumisen yksikdissad.

Perhehoito

Perhehoito on hoidon tai muun osa- tai
ympdrivuorokautisen huolenpidon jérjes-
tédmistd perhehoitajan yksityiskodissa tai
hoidettavan asiakkaan kotona. Perhehoitoa
voidaan myéntdd joko pitkd- tai lyhytaikai-
sena palveluna.

Perhehoito on kodinomainen vaihtoehto myés
omaishoitajan vapaapdivien toteuttamista-
pana. Asiakkaan palvelusuunnitelmaneuvot-
telun yhteydessd arvioidaan asiakkaan perhe-
hoidon tarve.

Lisatietoa perhehoitopalveluista saat Senio-
rineuvonnasta puh. 09 41916000 (ma-pe klo
9-15) tai séhkdpostitse seniorineuvonta@
vakehyva.fi.

Asunnon muutostyot
ja korjausavustukset

Pienimuotoiset muutostyoét

Kotona asuvalle ikdantyneelle tai sairaalasta

kotiutuville asiakkaille voidaan tehdd korjaus-
palveluna pienié muutostoitd, kuten tukikah-

vojen asentamista tai kynnysten poistoa.

Palvelu on tarkoitettu ensisijaisesti sairaalasta
tai vastaavasta yksikdstd kotiutuvalle henki-
I6lle. Asiakas maksaa muutostodisté omavas-
tuuosuuden. Muutostoéiden tarve voidaan
todeta palvelutarpeenarvion yhteydessda.

Lisatietoa saat Seniorineuvonnasta puh. 09
41916000 (ma-pe klo 9-15) tai séhképostitse
seniorineuvonta@vakehyva.fi.

Korjausneuvonta

Vanhustyén keskusliitto (VTKL) tarjoaa korja-
usneuvontaa, joka avustaa muutostdiden
kartoittamisessa, suunnittelussa ja korja-
usavustusten hakemisessa. Tarvittaessa
korjausneuvojat auttavat myés muutostyo6t
suorittavan urakoitsijan etsimisessd. Korjaus-
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neuvonta on maksutonta, mutta asiakas
maksaa korjauskulut itse.

Vanhustyén keskusliiton korjausneuvonnan
palvelunumero 09 350 860 13 palvelee ma-pe
klo 9-15.

Tilapdismajoitus

Jos tarvitset tilapdismajoitusta, sen jérjes-
tely kannattaa aloittaa hyvissd ajoin ennen
sijaisasunnon tarvetta.

Vuokrahuoneiston asukkaan tulee itse
jarjestad tilapdismaijoitus, ellei vuokrananta-
jalla ole velvollisuutta tarjota sijaisasuntoa.
Omistusasunnossa asuva voi tiedustella myds
taloyhtiéltd, jarjestyykd sen kautta vaihtoehto
asumiselle.

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen Seni-
orineuvonnasta voit tarvittaessa kysyd
listaa tilapdismajoitusta tarjoavista yrityk-
sisté asunnon haun tueksi: puh. 09 4191
6000 (ma-pe klo 9-15) ja s@hkdposti
seniorineuvonta@vakehyva.fi.

Haittaeldimet

Kodeissa tavattavia haittaeldimié ovat teks-
tiilituholaiset, elintarviketuholaiset, syépdldiset
jo muut vahinkoa aiheuttavat hyénteiset sekd
rotat ja hiiret. KesGaikaan sisétiloihin kulkeu-
tuvat luonnonvaraiset hydnteiset voivat olla
kiusallisia, mutta yleensé tdysin vaarattomia.

Vantaan haittaeldinneuvonta:
= puh. 09 8392 3126 (ma-pe klo 9-15)
= ymparistokeskus@vantaa.fi

Keravan kaupunkitekniikan
asiakaspalvelu:
= puh. 09 29 491 (ma-pe klo 8-15.30)

Keski-Uudenmaan ympdristokeskus:
= puh. 09 87181 (ma-to klo 9-15)
= yaktoimisto@tuusula.fi
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Kotoutumista tukevat
sosiaalipalvelut

Oletko yli 65-vuotias ja saanut juuri oleske-
luluvan Suomeen ja muuttanut Vantaan ja
Keravan hyvinvointialueelle?

Kotoutumista tukevien sosiaalipalveluiden
yksikké edistéié hyvinvointialueella asuvien
pakolaisten kotoutumista. Yksikké auttaa
my&és ihnmiskaupan uhreja ja tarjoaa paperit-
tomille valttamattémat sosiaalipalvelut.

Teemme kotoutumista tukevissa palveluissa
alkukartoituksen, jonka tarkoituksena on tukea
kotoutumistasi. Alkukartoituksessa selvittmme
taustasi ja toiveesi sekd pohdimme, mistd
palveluista hyétyisit. Alkukartoituksessa saat
myds tietoa Vantaan ja Keravan kaupunkien
tarjoamista palveluista, etuuksien hakemi-
sestaq, kielikursseista ja erilaisista harrastus-
ryhmista.

Ota yhteyttd:

= puh. 09 41917030

= maahanmuuttajapalvelut@vakehyva.fi

® Voit ottaa yhteyttd myéds Maisan kautta
tai jattdmalld yhteydenottopyynnén
kadymalla paikan paallé:

Kerava:

® Sampolan Palvelukeskus

m Kultasepdankatu 7, 3. krs, 04250
Alikerava (Kerava)

® ma-pe klo 10-12

Vantaa:
m Vernissakatu 6, 2. krs, 01300 Vantaa
® ma-pe klo 10-12



5. Kun kotona ei enaéa péarjaa

Yksityiset
seniori- ja palvelutalot

Asuminen senioritalossa voi olla hyvé vaih-
toehto, jos esimerkiksi liikkumisesi on alkanut
vaikeutua ik&dntymisen myétd, ja tarvitset
esteettdmdan asunnon ja asuinympdristdn.

Senioriasunto voi olla vuokra-asunto tai omis-
tusasunto. Padsdadntdisesti senioritalossa ei
ole omia hoivapalveluja eiké hoitohenkil6-
kuntaa. Hakeutuminen seniori- ja palveluta-
loihin tapahtuu yksityisesti, ja asiakas vastaa
kustannuksista itse.

Yhteisollinen asuminen

Yhteiséllinen asuminen on tarkoitettu hyvin-
vointialueen asukkaille, jotka eivét selviydy
omassa kodissa runsaankaan kotiin vietévdn
palvelun turvin. Yhteiséllistéd asumisessa
sinulle jarjestetddn hoitoa ja huolenpitoa seké
soveltuva asunto.

Yhteiséllisen asumisen tavoitteena on
mahdollistaa sinulle turvallinen ja laadukas
eldmad toimintakyvyn rajoituksista huolimatta.

Jos et ole vield& palvelujen piirissd, palvelutar-
peen arviointisi tehdddn Seniorineuvonnassa.
Jos olet jo palvelujen piirissd, palvelutarpeen
arvioinnistasi huolehtii hoidostasi vastaavat
tyéntekijat. Esimerkiksi kotihoidon asiakkaalle
palvelutarpeen arvioinnin tekee kotihoidon
henkilékunta.

® Yhteisoéllisess& asumisessa
saat yhdessd sinun ja Idheistesi
kanssa laaditun henkildkohtaisen
palvelu- ja hoitosuunnitelman
mukaista kotihoidon palvelua.

= Henkilékunta on yhteiséllisen asumisen
taloissa paikalla aamu- ja iltavuoron
ajan. Oisin palvelua tuottaa yokotihoito.

B Kaytdssdsi on turvapalvelu sekd
tarpeen mukaiset tukipalvelut kuten
ateria- ja kauppapalvelu.

m Jdrjestmme yhteiséllisess@ asumisessa
eldmys- ja harrastetoimintaa.

® Teet vuokra- ja séhkésopimuksen
sekd saat kalustaa asunnon omilla
kalusteillasi. Asunnon vuokra
madrdaytyy asunnon koon mukaan.

= Maksat palveluistasi kotihoidon,
turvapalvelun ja tarvitsemiensa
tukipalvelujen maksut.
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Yhteisollisen asumisen talot

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella
toimii talla hetkelld seitsemdn yhteiséllisen
asumisen taloa.

Kerava
= Marttilan hoivakoti
(Lehmuskatu 1, 04260 Savio, Kerava)

Lansi-Vantaa

® PAhkindrinteen palvelutalo
(Kastanjakuja 1 A, 01710 Vantaa)

® Myyrmd&en vanhustenkeskus
(Ruukkukuja 7, 01600 Vantaa)

Keski- ja Ita-Vantaa

= Suopursun palvelutalo (Kielotie
25, 01300 Vantaa)

® Heporinteen palvelutalo
(Heporinne 1, 01200 Vantaa)

Pohjois-Vantaa

= Koivukyldn palvelutalo (Karsikkokuja
13, 01360 Vantaa)

= Metsotien palvelutalo (Metsotie
25, 01450 Vantaa)

Ympdrivuorokautinen palve-
luasuminen

Vanhusten ympdrivuorokautinen palveluasu-
minen tarjoaa sinulle kodinomaista asumista
sekd hoivaa ja huolenpitoa kuntouttavalla
tydotteella silloin, kun et endd pdrjad itsendi-
sesti kotona tai yhteisdllisessd asumisessa.

Ympdrivuorokautinen palveluasuminen
tarjoaa hoivaa ja hoitoa, kun avuntarpeesi on
sadnnollistd ja jatkuvaa, mutta terveydenti-
lasi ei edellytd sairaalatasoista hoitoa. Hoivan
ja huolenpidon tarve on ympdrivuorokautista,
kun tarvitset pdivitt&isissé toiminnoissa 1-2
hoitajan apua.

Kun eldmadntilanteesi muuttuu, arvioimme
yksiléllinen tilanteesi ja palvelujen tarpeesi.
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Suunnittelemmme asumisen ja hoivan

muutoksen aina yhdessd sinun ja omaistesi

sekd sosiaali- ja terveyspalvelujen ammatti-

laisten kanssa.

® Palvelussa keskitytéidn kokonaisvaltaiseen
hyvinvointisi edistéimiseen, johon osallistuu
moniammatillinen henkildkunta.

® Toimintakykydsi tuetaan suunnittelemalla
yksil6llinen hoito yhdessd sinun, omaistesi
ja moniammatillisen tyéryhmdén kanssa.

® Huomioimme suunnitelmassa pdivittdisten
avun tarpeiden lisdksi palvelusuunnitelmasi
mukaisesti esimerkiksi jokapdivdinen
liikkumisen, ulkoilun ja harrastetoiminnan.

Pitkdaikaishoivaa tarjoavat
vanhustenkeskukset

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella toimii
tallé hetkelld 12 pitkéaikaishoivaa tarjoavaa
vanhustenkeskusta.

Vantaa

® Simonkyldn vanhustenkeskus
(simontie 5 B, 01300 Vantaa)

= Myyrinkoti (Ruukkukuja 5, 01600 Vantaa)

® Myyrmden vanhustenkeskus
(Ruukkukuja 7, 01600 Vantaa)

® Koivukylén hoivakoti1ja 2
(Karsikkokuja 13, 01360 Vantaa)

® Korson vanhustenkeskus
(Metsotie 2, 01450 Vantaa)

= Malminiityn asumis- ja toimintakeskus
(Uusiniityntie 3, 01350 Vantaa)

B Hdmeenkyldn Vanhustenkeskus
(Kylvajénkuja 12, 01360 Vantaa)

Kerava
® Hoivakoti Lumo
(Porvoonkatu 12, 04260 Kerava)
® Hoivakoti Vomma
(Kisapolku 5, 04200 Kerava)
® Marttilan Hoivakoti
(Lehmuskatu 1, 04260 Kerava)
m Palvelukeskus Hopeahovi
(Metsolantie 4, 04200 Kerava)



Isiti

lanteet

6. Paivystykset ja kri

H&tdnumero 112

Sosiaali- ja kriisip&ivystys 09 41915800

Myrkytystietokeskus 0800 147 111

P&ivystysapu 116 117

Terveysaseman
kiireellinen hoito

Jos sairastut dkillisesti, soita omalle terveys-
asemallesi klo 8-16 vdlisend aikana. Kiireet-
témissd asioissa ota yhteyttd klo 8-12.

Puhelimessa ammattihenkilé haastattelee
sinuq, arvioi hoidon tarpeen ja tekee kiireelli-
syysarvion.

Kiireelliseksi katsotaan tilanteet, joissa hoitoa
ei voida siirtéd seuraavaan pdivéadn, kuten
pienet tapaturmat, dkilliset tuki- ja liikkuntaelin-
vaivat, infektiot, vatsataudit tai pitkdaikaissai-
rauksien pahenemisvaiheen oireet ja nopeasti
kehittyneet mielenterveyden ongelmat.

Ammattihenkild varaa sinulle tarvittaessa ajan
terveysaseman sairaanhoitajalle, Iadkdarille tai
fysioterapeutille.

Pdivystys HUS
Peijaksen sairaalassa

Terveysaseman ollessa suljettuna soita
Pdivystysavun numeroon 116 117 ja hatdétilan-
teissa numeroon 112.

® Peijaksen sairaalan yhteispdivystys
(Sairaalakatu 1, 01400 Vantaa)
palvelee ensisijaisesti yli 16-vuotiaita
Vantaan ja Keravan asukkaita.

® Soita maksuttomaan P&ivystysavun
numeroon 116 117 ennen kuin
hakeudut pdivystykseen.

® Puhelimessa ohjataan oikeaan
hoitopaikkaan ja tehd&dn arvio
hoidon kiireellisyydesta.

® Henked& uhkaavissa tilanteissa,
esimerkiksi kova rintakipu, dkillinen
hengitysvaikeus, tajuttomuus, halvausoireet,
kouristelu, soita hadténumeroon 112.

Kiireellisessd tilanteessa voit hakeutua pdivys-
tykseen suoraan, jos et saa Pdivystysapuun
yhteyttd kohtuullisessa ajassa tai sinulla on
pdivystyslahete.

Tavallisimpia oireita, joiden vuoksi on
aina syytd hakeutua pdivystykseen:

= rintakipu

® halvausoireet, kuten dkillinen raajan velttous
tai toimintakyvyttémyys tai puhevaikeudet

m kiireellisté hoitoa vaativat
mielenterveyden ongelmat

® runsas verenvuoto (esim.

verioksennus, iso vuotava haava)

isot vammat ja luunmurtumat

dkillisesti alkanut kova padansarky

hengitysvaikeus

dkillisesti alkanut kova tai

paheneva vatsakipu
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Hammashoidon pdivystys

Suun terveydenhuollon kiireellisen hoidon
vastaanotolla hoidetaan kiireelliset ja dkilliset
sdrky- ja tapaturmatapaukset. Kiireellinen
hammashoito edellyttéd ajanvarausta.

Ota aina ensin yhteyttd puhelimitse kiireellisen
hammashoidon ajanvaraukseen, jossa suun
terveydenhuollon ammattilainen arvioi hoidon
tarpeen.

Kiireellisen hammashoidon ajanvaraus:
09 41912010 ma-pe klo 7.30-15.

Kiireellinen hoito jérjestetdan padsaantoi-
sesti suun terveydenhuollon pdivéapoliklinikalla
Tikkurila terveysaseman hammashoitolassa
osoitteessa Kielotie 11, 01300 Vantaa.

Vakavat hammas-, suu-, leuka- ja
kasvovammat

Vakavat hammas-, suu-, leuka- ja kasvo-
vammat hoidetaan ympdri vuorokauden
Helsingiss& Meilahden yhteispdivystyksessd
(Haartmanninkatu 4, 00290 Helsinki).

Suusairauksien pdivystys iltaisin,
viikonloppuisin ja arkipyhind

Kiireellinen ensiapu

Uudenmaan asukkaiden suusairauksien
kiireellinen ensiapu tapahtuu Puistosairaa-
lassa Helsingissd (Stenbéckinkatu 11, C-ovi,
1.kerros, 00290 Helsinki):

B ma-pe klo 16-21

® |a-su ja arkipyhind klo 9-21.

Hoitoon tullaan ajanvarauksen kautta:
= puh. 09 4717 M0 (ma-pe klo 14-21,
la-su ja arkipyhind klo 8-21)

Asiakasmaksu ilta- ja viikonloppupdivystyk-

sessd on 3210 euroa/kdynti (maksuton alle
18-vuotiaille).
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Yopdivystys

Suusairauksien ydpdivystys (klo 21-8)
tapahtuu Meilahden yhteispdivystyksessd
Helsingissd (Haartmanninkatu 4, 00290
Helsinki). Ennen kuin hakeudut péivystykseen
soita numeroon 116 117.

Psykiatrian pdivystys

Kiireellistd hoitoa vaativissa tilanteissa
hakeudu ensisijaisesti terveysaseman
pdivystykseen.

Kun terveysaseman pdivystys on kiinni, soita
pdivystysapunumeroon 116 117. Hatatilan-
teessa soita 112.

Jos sinulla on esimerkiksi harhaisuutta, psyko-
ottisuutta tai itsetuhoisia ajatuksia, alé jaé
yksin, vaan hae apua nopeasti.

Sosiaali- ja kriisipdivystys

Sosiaali- ja kriisip&ivystys palvelee 24 tuntia
vuorokaudessa numerossa 09 41915800.

Sosiaali- ja kriisipdivystys antaa akuuttia krii-
siapua jarkyttavissé eldmdantilanteissa ympdri
vuorokauden. Apua voi hakea itselle, IGheiselle
tai ystéavdille. Palvelut ovat maksuttomia.

Esimerkkejd kriisitilanteista:
m vdkivaltatilanteet tai vékivallan
uhkatilanteet



m akuutti huoli ikdantyneen selviytymisestd
kotona (esim. omaishoitajan
sairastuessa dkillisesti)

B |Gheisen kuolema

= onnettomuudet (esim. tulipalo)

® huoli alaikdisen lapsen olosuhteista
tai turvallisuudesta

Suomen mielenterveysseuran
Mieli ry:n kriisipuhelin

Tukea ja apua saat myés MIELI Suomen
Mielenterveys ry kriisipuhelimesta. Kriisipuhelin
pdivystad 24 tuntia vuorokaudessa nume-
rossa 09 2525 OT11.

Kriisipuhelin palvelee ruotsiksi numerossa 09
2525 0112 (ma ja ke klo 16—20 seké ti, to, pe klo
9-13). Kriisipuhelin pdivystéd myds englan-
niksi, arabiaksi, ukrainaksi ja vendjdksi.

Puhelun hinta mé&dardytyy soittajan oman liit-
tymdn mukaisesti. Tarkemmat tiedot 16ydat
osoitteesta mielifi.

MIELI ry:n Solmussa-chat pdivystédd ma-ke klo
15-19 ja torstaisin klo 15-21 osoitteessa mieli.fi.

Rikosuhripdivystys

Rikosuhripdivystys voi auttaq, jos olet tai
epdilet olevasi rikoksen uhri, tai IGheisesi on
joutunut rikoksen uhriksi. Matalan kynnyksen
tuki- ja neuvontapalvelusta saat ohjeita ja
toimintaohijeita.

Rikosuhripdivystys 116 006 palvelee suomeksi
ma-—pe klo 9-20 ja ruotsiksi klo 12—-14. Puhelu
on maksuton.

Juristin puhelinneuvonta palvelee nume-
rossa 0800 161177 ma-to klo 17-19. Neuvon-
nassa rikoksen uhri saa mahdollisuuden
tarkistaa lainmukaisia oikeuksiaan ja saada
ndihin asioihin liittyv&d ohjausta. Palvelu on
maksuton.

Kirkon keskusteluapu

Kirkon keskusteluapu palvelee numerossa
0400 221180 joka pdivd

klo 18—24. Operaattorisi veloittaa puhelusta
liittymasopimuksesi mukaan pvm/mpm).

P& svenska: Tfn. 0400 221190 (varje kvaill k.
20-23). Samtalsavgiften &@r vanlig lokal- eller
mobilsamtalsavgift.

Kirkon keskusteluavun tavoittaa puhelimen
lisGksi my&s chatin ja nettikirjeen kautta.
Tarkemmat tiedot osoitteesta evl fi/kirkonkes-
kusteluapu.

Lahisuhdevdkivalta

Lahisuhdevdkivalta voi tarkoittaa esimerkiksi
tilanteistaq, joissa:
® |Gheinen kayttdytyy uhkaavasti

sinua kohtaan
m |&heinen satuttaa sinua sanoilla tai teoilla
B joudut antamaan Iaheisellesi rahaa

tai omaisuutta vasten tahtoasi

Suvantolinja

Valtakunnallinen ja maksuton auttava puhelin
Suvantolinja auttaa Iéhisuhdevdkivallasta
kérsivia numerossa 0800 06776 (ma klo 12-15
ja ke klo 10-13).

Nollalinja

Nollalinja on valtakunnallinen, maksuton
auttava puhelin kaikille, jotka ovat I&heisessé
ihmissuhteessaan kokeneet vékivaltaa tai

sen uhkaa. Nollalinjalla p&ivystévat koulutetut
ammattilaiset. Pdivystdjien kanssa voi keskus-
tella suomeksi, ruotsiksi tai englanniksi.

Nollalinja palvelee numerossa 0800 05005
vuorokauden ympdri. Soittaminen on

maksutonta.

Nollalinjan chat palvelee arkisin klo 9-15 osoit-
teessa nollalinja.fi.
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7. Terveydenhuolto

Terveysasemat

Tarjoamme terveysasemilla sekd kiireellista
vastaanottoa ettd ajanvarausvastaanottoa.
Saat terveysasemalta myés terveyteen liit-
tyvéd ohjausta ja neuvontaa. Terveysase-
malla sinua palvelevat useat terveyden-
huollon ammattihenkilot.

Terveysasemien ajanvaraus ja terveys-
neuvonta palvelevat sinua arkisin klo 8-16
terveysasemien palvelunumeroissa.

Kiireeton asiointi

Kiireettdmien vaivojen ja oireiden hoitami-
seksi kaytettévissdsi ovat muun muassa
lGakarin ja hoitajan, fysioterapeutin sekd
mielenterveys- ja pdihdepalvelujen asian-
tuntijoiden palvelut.

Kiireettdmiksi terveysasioiksi katsotaan
esimerkiksi pitk&aikaissairauden seuranta-
kdynnit, tutkimustulosten tiedustelut, I6akda-
rinlausunnot ja reseptin uusinnat. Asioida
voit séihkdisesti tai puhelimitse.

Kiireettdmissd asioissa voit ottaa yhteyttd
Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen verk-
kosivujen Klikkaa oire -sé@hkéisen oireky-
selyn kautta tai puhelimitse klo 8-12.

Akillinen sairastuminen

Jos sairastut dkillisesti, soita omalle terve-
ysasemallesi virka-aikana 8-16. Terveys-
aseman ollessa kiinni soita Paivystysapuun
116 117 ja hatdtilanteissa 112,
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TERVEYSASEMAT JA PUHELINNUMEROT

= Hakunilan terveysasema:
Omatiimi A: 09 41911050 (sukunimet A-0)

= Keravan terveysasema:
Omatiimi A: 09 41911071
Omatiimi B: 09 41911072
Omatiimi C: 09 41911073

= Kivistén terveysasema:
Omatiimi A: 09 41911081 (sukunimet A-L)
Omatiimi B: 09 41911082 (sukunimet M-0)

= Koivukyldn terveysasema:
Omatiimi A: 09 41911061 (sukunimet A-L)
Omatiimi B: 09 41911062 (sukunimet M-0)

® Korson terveysasema:
Omatiimi A: 09 41911031 (sukunimet A-L)
Omatiimi B: 09 41911032 (sukunimet M—0)

= Lansimdéen terveysasema:
Omatiimi A: 09 41911055 (sukunimet A-0)

= Martinlaakson terveysasema:
Omatiimi A: 09 41911011 (sukunimet A-L)
Omatiimi B: 09 41911012 (sukunimet M-0)

= Myyrmden terveysasema:
Omatiimi A: 09 41911021 (sukunimet A-L)
Omatiimi B: 09 41911022 (sukunimet M—0)

= Tikkurilan terveysasema:
Omatiimi A: 09 41911041 (sukunimet AA—JR)
Omatiimi B: 09 41911042 (sukunimet JS-LO)
Omatiimi C: 09 41911043 (sukunimet MA—RV)
Omatiimi D: 09 41911044 (sukunimet RW-0)



Suun terveydenhuolto

Kiireettémissd asioissa voit asioida milloin ja
missd tahansa sdhkdisissé asiointikanavissa
(Maisa-asiointi tai Klikkaa oire -arvio) tai voit
olla meihin yhteydessé puhelimitse. Ensim-
mdistd kayntid varten téytd esitietolomake
sd@hkéisesti tai vastaanotolla.

Varaa aika kiireettdmdadn suun terveyden-
huoltoon puhelimitse alueellisista numeroista
(ajanvaraus avoinna ma-pe klo 7.30-15):

® Pohjoinen alue (Kerava, Koivukylg,
Korso): 09 41912050

® |t&inen alue (Hakunila, L&nsimaki,
Tikkurila): 09 41912060

= Lantinen alue (Kartanonkoski,
Martinlaakso, Myyrmaki): 09 41912070

Kiireellisiss& asioissa olethan aina puhelimitse
yhteydessd numeroon 09 41912010 (avoinna
ma-pe klo 7.30-15). Suun terveydenhuollion
ammattilainen arvioi hoidon tarpeen ja sen
kiireellisyyden.

Aiemmin varatun hoitoajan voit tarvittaessa
perua Maisan kautta osoitteessa maisa.fi tai
puhelimitse numerosta 09 41912020 (avoinna
vuorokauden ympdri, ajan peruminen adni-
viestilla).

Sdhkoinen asiointi
hyvinvointialueella

Hyvinvointialueen s&hkdiset kanavat 16ydat
osoitteesta vakehyva.fifasioi-sahkoisesti.

Kuulovammaisten chat

Kuulovammaisten chat palvelee kuulo-
vammaisia terveysasemilla asiointiin liit-
tyen ma-pe klo 8-14. Léydat chatin Vantaan
ja Keravan hyvinvointialueen verkkosivuilta
osoitteesta vakehyva.fifasioi-sahkoisesti.

Klikkaa oire

Klikkaa oire -s@hkodisen oirekyselyn kautta voit
olla yhteydessd terveysasemille ja hammas-
hoitoon. Palvelun kautta voit myés muun
muassa hoitaa reseptien uusimisen. Loydét
palvelun Vantaan ja Keravan hyvinvointi-
alueen verkkosivuilta osoitteesta vakehyva.fif
asioi-sahkoisesti.

Maisa

Maisa on sdhkdinen asiakasportaali, jonka
kautta voit tehdd ja perua ajanvarauksia,
tarkastella omia tietojasi sekd olla yhteydessé
sinua hoitaviin ammaittilaisiin.

Padset kirjautumaan palveluun osoitteessa
maisa.fi.

Terapianavigaattori

Terapianavigaattori on s@hkdinen oirekysely,
joka antaa tietoa mielenterveys- ja pdih-
depalvelujen tarpeesta sekd antaa ohjeita
palveluihin hakeutumiseen. Loéyddat palvelun
Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen verkko-
sivuilta osoitteesta
vakehyva.fi/asioi-sahkoisesti.

OmaKanta

OmaKanta-palvelun kautta ndet omat terve-
ystietosi ja reseptisi. Voit myds tarkastella
laboratoriotuloksia, uusia reseptejd sekd tehdd
hoitotahdon. P&dset kirjautumaan palveluun
osoitteessa kanta.fi.

Anna palautetta

Voit antaa palautetta Vantaan ja Keravan
hyvinvointialueen palveluista ja toiminnasta.
Palautteesi auttaa meitd kehittdmadan palve-
luitomme.

Voit antaa palautetta verkkosivujen palaute-
lomakkeen kautta osoitteessa vakehyva.fi/
anna-palautetta tai paperisella lomakkeella
toimipisteissd tai keskustelemalla henkilé-
kunnan kanssa.
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Laboratorio ja rontgen

Uudenmaan alueella laboratorio- ja néyt-
teenottopalvelut sekd kuvantamispalvelut
hoitaa HUS. HUS:n toimipisteiden yhteystiedot
ja aukioloajat 16ydat HUS:n sivuilta osoitteesta
huslab.fi.

Laboratorio

Laboratoriokokeita ja réntgenid varten tarvi-
taan aina ldhete. Laboratorioon voit varata
ajan verkossa, puhelimitse tai live-chatissa.

Laboratorion ajanvaraus ja neuvonta:
= puh. 09 4718 6800 (ma-pe klo 7.30-15.30)
= huslab.fi

Kuvantaminen

Kuvantamistutkimuksiin voit varata ajan
puhelimitse, chatbotissa ja live-chatissa.

Kuvantamisen ajanvaraus ja asiakaspalvelu:
= puh. 09 4718 0900 (ma—pe klo 8-15.30)
= huslab.fi

Kuulontutkimus

Jos koet kuulosi alentuneen, voit hakeutua
seulontakuulontutkimukseen ottamalla
yhteyttd omaan terveysasemaasi. Ennen
kuulontutkimusta hoitaja tarkistaa korvat ja
poistaa tarvittaessa kuulontutkimusta hait-
taavat vahatulpat.

Jos sinulla on jo kuulokoje, niin silloin asiointi
siind yksikdssd, josta kuulokoje on saatu.

Hoitotarvikkeet

Voit saada hoitotarvikkeita maksutta, jos
tarvitset niité sairautesi hoitoon kotona vahin-
tadn kolmen kuukauden ajan. Tallaisia hoito-
tarvikkeita ovat esim. diabeteksen hoitoon ja
seurantaan tarvittavat valineet seké& avanne-,
haavanhoito- ja katetrointitarvikkeet seké
inkontinenssisuojat.
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Hoitotarvikkeiden saannista padattad terve-
ydenhuollon ammattihenkil eli tarvitset
hoitotarvikkeiden tilaamista varten Idhetteen
esimerkiksi omalta terveysasemaltasi.

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella hoito-
tarvikejakelua tarjoavat Vantaan Koivukylén
terveysasema (Karsikkokuja 15, 4. krs.) ja
Keravan terveysasema (Metsolantie 2).

Hoitotarvikejakelun
ohjaus ja neuvontapiste:

Ohjaus ja neuvontapiste sijaitsee Keravan
terveysasemalla (Metsolantie 2, B-ovi, 04200
Kerava). Neuvontapiste on avoinna keski-
viikkoisin klo 9.30-11.00. Tullessasi seuraa
opasteita.

Yhteydenotot

Tee yhteydenotot ja tilaukset joko puhelimitse
numeroon 09 41911210 tai sGhkdisesti Maisan

kautta osoitteessa maisa.fi (viesteihin vasta-
taan kahden arkipdivén kuluessa).

Kun soitat puhelinpalveluun, voit valita asioitko
Koivukyldn vai Keravan pisteellé:
= Keravan hoitotarvikejakelussa on
kaytdssd takaisinsoittopalveluy,
joka on avoinna 24/7. Sanele
takaisinsoittopalveluun syntymdaikasi,
nimesi, henkildtunnuksesi ja tarviketilaus.
= Koivukyl@n puhelinpalvelu palvelee
ma-pe klo 10-12 (la-su suljettu).

Hoitotarvikkeiden noutaminen

Koivukylda

Nouda hoitotarvikkeet Koivukylén terveys-
asemalta (Karsikkokuja 15, Infopiste, 1krs.)
maanantaisin, keskiviikkoisin ja perjantaisin
klo 7.30-16 tai tiistaisin ja torstaisin klo 7.30-18.
Juhlapyhien aattoina nouto klo 16 asti.

Voit my&s pyytdd tilausta pakettiautomaattiin
(Smartpost) tai noutopisteeseen. Katso nouto-
paikat Postin sivulta. Kirjoita hakuun toimi-



tusosoitteen postinumero. Klikkaa aktiiviseksi
kohdat Noutopisteet ja Pakettiautomaatit.
Léydat lisad ohjeita Postin sivuilta posti.fi.

Kun noudat tilausta terveysasemalta:

m Esitd Kela-kortti

® Tarkastaq, etté olet saanut
oikeat hoitotarvikkeet.

® Jos asioit toisen puolestaq, tarvitset
asiointiin kirjallisen suostumuksen
henkil6ltd, jonka puolesta asioit.

= Postin toimipisteestd (toistaiseksi
kaytéssa vain Vantaalla)

Kerava

Tilattujen tuotteiden nouto tapahtuu noutoau-
tomaateista. Automaatteja on kaksi ja
molemmait sijaitsevat Keravan terveysaseman
B-aulassa.

Noutoautomaatit avoinna arkisin klo 7.00—
18.30 ja viikonloppuisin klo 13.00-18.30.

Kuntoutus

Kuntoutuksen tavoitteena on edist&d ja ylla-
pitad toimintakykyd, itsendistd selviytymisté
ja osallistumismahdollisuuksia. Kuntoutustoi-
mintaa jarjestetdan hyvinvointialueella taté
tarkoitusta varten suunnitellusti arviointi-,
ohjaus-, neuvonta-, terapia- ja apuvdline-
palveluin.

Perusterveydenhuollon kuntoutuspalveluihin
kuuluvat fysioterapia sekd puhe-, ravitsemus-
ja toimintaterapia, apuvdlinepalvelut, vete-
raanikuntoutus ja kuulontutkimus.

Fysioterapia

Fysioterapiassa keskitytddan kuntoutustarpeen
arvioon ja asiakkaan omatoimisen harjoittelun
ohjaukseen ja omaan harjoitteluun kannusta-
miseen. Tuoreesta tuki- ja liikkuntaelinvaivasta
kd&rsiva asiakas voi padstd fysioterapeutin
suoravastaanotolle hoitajan tekemdén hoidon-
tarpeen arvioinnin perusteella, ilman laakarin
arviota/kayntié.

Sinun tulee itse ottaa yhteyttd fysioterapian
ajanvaraukseen. Fysioterapeutti arvioi fysiote-
rapian tarpeesi puhelimessa terveydenhuol-
losta saadun suosituksen perusteella.

Yksilélliset fysioterapiakdynnit ja ryhmépal-
velut ovat maksullisia.

Fysioterapian ajanvaraus
puh. 09 41911120 (ma-pe klo 8-14)

Fysioterapian toimipisteet

= Keravan terveysasema
(Metsolantie 2, 04200 Kerava)

= Koivukylén terveysasema (Karsikkokuja
15, 1. kerros, 01360 Vantaa)
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= Myyrinkoti (Ruukkukuja 5, 1.
kerros, 01600 Vantaa)

= Myyrmden terveysasema (Jénsaksentie 4,
3. kerros, 01600 Vantaa)

= Tikkurilan terveysasema (Kielotie
11 A, 1. kerros, 01300 Vantaa)

Toimintaterapia

Toimintaterapiaan voit hakeutua omasta

tai ldheisen aloitteesta. Usein toimintatera-
piaan ohjaudutaan myés Seniorineuvonnan,
vammaispalvelun, kotihoidon tai muun terve-
ydenhuollon henkildstén Idhetteestd.

Toimintaterapiassa keskeinen tavoite on arjen
toimintakyvyn kohentuminen ja osallisuuden
lisddminen arjen toimissa.

Jos sinulla on vaikeuksia seuraavissa asioissa,

voidaan sinut ohjata toimintaterapeutin arvi-

oinnille:

® vammasta, sairaudesta tai ikddntymisestd
johtuva toimintakykyrajoite, joka
vaikeuttaa selviytymistdasi pdivittdisistd
toiminnoista kotona tai I&Ghiympdristdssd
(esim. pukeutuminen, ruoanlaitto tai
kodinulkopuolinen asiointi ei onnistu)

m vaikeuksia suunnitellg, aloittaa, edeté
ja viedd loppuun tarkoituksenmukaisia
toimintakokonaisuuksia (esim.
kahvinkeitto/ruoanlaitto)

® pdivittdisia toimintojasi
merkittévasti rajoittava kipu

® tai jos olet sairaalasta kotiutunut
kuntoutusta tai kontrollikéyntid tarvitseva
neurologinen, vaikeavammainen tai
muun lddakinndllisen kuntoutuksen
piiriin kuuluva asiakas.

Toimintaterapia voi olla esimerkiksi:

m pdivittdisten toimintojen harjoittelua

= uudenlaisten toimintatapojen
I6ytémistd arjessa selviytymiseksi

® tarvittavien asunnonmuutostdiden
suunnittelua

= apuvdlineiden ja yldraajan ortoosien
tarpeen arviointia ja kéytdn ohjausta.
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Toimintaterapian ajanvaraus

puh. 09 41911140 (ma-pe klo 12-13)

Apuviilineet

Apuvdlinelainaamosta voit lainata liikkkumisen
ja paivittaisten toimintojen perusapuvdlineitd.
Tdllaisia apuvdlineité on mm. rollaattori,

kévelykeppi, we-pdntdn koroke ja suihkutuoli.

Kun havaitset tarpeen apuvdlineelle, ota
yhteyttd apuvdlinepalveluun ajan varaa-
miseksi. Et tarvitse apuvdlineisiin IGhetettd.
Asiakas itse, hdnen Iéheisensd tai sosiaali-
ja terveydenhuollon tyéntekijé voi todeta
tarpeen apuvdlineelle.

Apuvdlinelainaamossa selvitet&ddn apuvd-
lineiden tarve, sovitetaan sopiva apuvdline,
ohjataan apuvadlineen kdytdssd sekd huolle-
taan ja korjataan apuvdlineitd. Apuvdlineiden
lainaus ja huolto palvelevat ajanvarauksella
terveysasemien apuvdlinelainaamoissa.

Voit palauttaa apuvdlineitd ilman ajanvara-
usta apuvalinelainaamoihin arkisin klo 8-16.

Ajanvaraus
puh. 09 41911110 (ma-pe klo 8-11)

Toimipisteet

= Keravan terveysasema
(Metsolantie 2, 04200 Kerava)

® Koivukylén terveysasema
(Karsikkokuja 15, 01360 Vantaa)

= Myyrmden terveysasema
(Jbnsaksentie 4, 01600 Vantaa)

Puheterapia

Puheterapiassa tutkitaan ja kuntoutetaan
puheilmaisun jo puheen ymmartdmisen hairi-
oité, ddanihairiditd seké nielemisvaikeuksia.
Tavoitteena on, ettd voit kommunikoida ja
toimia itsendisesti ja sujuvasti arjessa.

Puheterapia toteutuu jaksoittain yksilé- ja/tai
ryhmaterapiana. Tarvittaessa hyddynnet&dan
etdvastaanottoa.



Ajanvaraus
puh. 09 41911130 (ma-to klo 10-13)

Toimipisteet

= Keravan terveysasema
(Metsolantie 2, 04200 Kerava)

B Myyrmden terveysasema
(Jonsaksentie 4, 01600 Vantaa)

Ravitsemusterapia

Ravitsemusterapiassa vastataan syémiseen
ja ravitsemukseen liittyviin kysymyksiin seké
arvioidaan ravinnonsaannin riittavyyttd. Ravit-
semusterapiassa neuvotaan syémisongel-
missaq, erityiselintarvikkeiden kéytéssd sekd
silloin, kun sairaus tai jokin muu syy rajoittaa
ruokavaliotasi.

Ravitsemusterapiaan tarvitset 1&é&karin,
hoitajan tai muun sosiaali- ja terveyden-
huollon ammattihenkilén I&hetteen. Sinulle
IGhetetédn aika vastaanotolle, mutta voit
myds itse olla yhteydessd ajanvaraus-
numeroon.

Toimipisteet ja ajanvaraus

= Tikkurilan terveysasema (Kielotie
11, 3. krs, 01300 Vantaa)

= puh. 09 41911230 (ma-to klo 12-13, voit
jattéa takaisinsoittopyynnén
klo 8-15 ja pyrimme olemaan sinuun
yhteydessd seuraavan puhelinpalvelun
aukiolopdivén aikana.)

= Keravan terveysasema
(Metsolantie 2, 04200 Kerava)

= puh. 09 41911230 (24 h, voit jattad
takaisinsoittopyynndn klo 8-15 ja pyrimme
olemaan sinuun yhteydessd seuraavan
puhelinpalvelun aukiolopdivén aikana.)

Rintamaveteraanien
kuntoutus

Rintamaveteraanipalveluihin ovat oikeutettuja
Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella asuvat

rintamaveteraanit, jotka ovat osallistuneet
vuosien 1939-1945 sotiin, ja joille on mydénnetty
rintamasotilas-, rintamapalvelus- tai rinta-
matunnus.

Kotona asumista tukeviin veteraanien palve-

luihin kuuluu:

m ateriapalvelut, ateria-automaatti

® siivous- ja pyykkipalvelut

m pihatyét (esim. lumen luonti,
nurmikonleikkuu)

® pienet asunnon parannustydt (mm.
luiskat, tukikaiteet, kynnysten poistot)

m liikkumista tukevat palvelut (mm.
taksisetelit, asioinnit, virkistys)

®m omaishoitajan palkkiot ja muut
omaishoidosta aiheutuvat kulut

® tuettu kotona kuntoutuminen
ja jalkahoito kotona.

Palvelun saamiseksi veteraani tai hdnen Idhei-
sensd voi olla yhteydessd Vantaan ja Keravan
hyvinvointialueen Seniorineuvontaan joko
puhelimitse, sdhképostilla tai Maisan kautta.

Veteraanipalvelujen yhteystiedot

Veteraanipalvelujen jérjestéminen:

= Minna Stark (040 612 0393,
minna.stark@vakehyva.fi)

= Jouni Lamminmaéki (050 312 4538,
jounilamminmaki@vakehyva.fi)

= veteraanipalvelut@vakehyva.fi

Seniorineuvonta:

= puh. 09 41916000 (ma-pe klo 9-15)
= seniorineuvonta@vakehyva.fi

Pdihde- ja
mielenterveyspalvelut

Pdihde- ja mielenterveyspalveluista saat apua
omaan tai ldheisen pdihteidenkdyttéén ja
mielenterveyteen liittyvissé haasteissa. Palve-
luissa kartoitetaan tilanteesi, aloitetaan hoidon
suunnittelu ja ohjataan oikeaan palveluun.
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Mikali asiasi koskee mielenterveyspalve-

luita, kély ennen yhteydenottoa tdyttdmdéssd
Terapianavigaattori osoitteessa terapianavi-
gaattorifi. Terapianavigaattorin tdyttd suju-
voittaa hoidon tarpeen arviointia ja nopeuttaa
oikeaan palveluun p&dasya.

Pdihde- ja mielenterveyspalvelujen
puhelinneuvonta
= puh. 09 41911100 (ma-pe klo 9-13)

Jos sinulla tai jollain toisella henkiléllé on
akuutti mielenterveyden ongelma (esim.
harhaisuutta, psykoottisuuttaq, itsetuhoisuutta),
pdaihteidenkdyttddn liittyvad kouristelua tai
yliannostusriski, soita hdtdnumeroon 112.

Jos elédmdssdsi on tapahtunut dkillinen

kriisi, johon tarvitset valittémadsti tukea, ota
yhteyttd Vantaan ja Keravan hyvinvointi-
alueen sosiaali- ja kriisipdivystykseen nume-
rossa 09 41915800. Apua voi hakea myés
omainen, l&heinen tai ystava.

Muistihdirioiden tutkiminen

Mikdli epdilet muistisairautta, hakeudu muisti-
tutkimuksiin omalle terveysasemallesi.

Sinut ohjataan muistisairauksien tutkimiseen
ja hoitoon erikoistuneelle geriatriselle polikli-
nikalle l&&karin ldhetteelld, jos alkuselvityksen
jalkeen lisatutkimukset nayttavat tarpeelli-
silta. Mikdli jatkotutkimuksissa sinulla tode-
taan muistisairaus, jérjestelee hoitava taho
jatkoseurannan yhteistydssd perusterveyden-
huollon ja vanhuspalveluiden kanssa.

Miten tunnistan muistisairauden?

Muistisairaudet ovat yleisimpid idkkaillé inmi-
sillé, mutta niihin voi sairastua jo tysidssa.
Jokapdivdisessd eldmdassd muistisairaus voi
ilmetd& esimerkiksi:
® vaikeutena muistaa, ymmartad

tai 16ytad oikeita sanoja,
® toistuvina kysymyksiné samasta asiasta,
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® kyvyttdémyytend tunnistaa aikaa tai paikkaa,

® vaikeutena selvitd arkipdivéin toiminnoissa,

m persoondllisuuden ja
kayttadytymisen muutoksing,

® opittujen taitojen ja asioiden
pyyhkiytymisend
pois mielestd,

® |@heisesi on huolissaan tai huolestut
itse muistisi heikkenemisestd,

B |@hisukulaisen nimi ei muistu endd mieleen
useiden tuntien sisdllg,

® avaimesi ovat kadoksissa ladhes paivittdin,

= silmdlasit ja kdsilaukkusi ovat usein kateissa,

® autolla ajaessasi joudut silloin t&lléin
miettim&dn, minne olet menossa,

® palaat usein kaupasta ilman sitéd tavaraag,
jota l&hdit ostamaan,

m et pysty luettelemaan, keiden kanssa olet
tdnadn puhunut puhelimessa.

Miten ennaltaehkdisen muisti-
sairautta?

Muistisairauksien puhkeamista on mahdol-
lista ennaltaehkdistd ja viivastyttad. Tarkedd
ennaltaehkdisyssd on kiinnittédd huomiota
terveellisiin elédmdntapoihin sek& olemassa
olevien sairauksien ja riskitekijéiden hoitoon.

Muistisairauksien vaaratekijéitd ovat ylipaino,
korkea verenpaine, korkea kolesteroli ja
diabetes, joita kaikkia voidaan ehkdistd ja
hoitaa tehokkaasti. Erityisesti verenpaineen
hallinta on térkedd.

Lisdtietoa ja vertaistukea

Vantaan ja Keravan alueen muistiyhdistykset
ja Uudenmaan Muistiluotsi jarjestavat paljon
erilaista toimintaa ja luentoja. Toiminta on
suunnattu erityisesti muistisairautta sairasta-
ville, heiddn laheisilleen seké kaikille muistis—
taan ja muistin hoitamisesta kiinnostuneille.

Vantaan Muistiyhdistys ry

= puh. 040 726 4430
= vantaan.muistiyhdistys@kolumbus.fi
= vantaanmuisti.fi



® Hiekkaharjuntie 13 C, 01300 Vantaa

Keski-Uudenmaan Muistiyhdistys ry

= puh. 050 596 5006
m keski-uudenmaanmuistiyhdistys.fi

Uudenmaan Muistiluotsi

= puh. 0400 364 453 (toimisto)
® toimisto@espoonmuisti.fi
B uudenmaanmuistiluotsi.fi

Muistiliiton Muistineuvo-tukipuhelin

Ohjausta ja neuvontaa muistisairaille ja I&hei-

sille sek& muististaan huolestuneille.

= puh. 09 8766 550 (ma, ti, to klo 12-17,
ruotsinkielistd palvelua ti klo 15-17)

Muistiliiton Vertaislinja-tukipuhelin

Tukipuhelin muistisairaiden Idheisille ja
omaishoitajille.
= puh. 0800 9 6000 (ma-la klo 17-20)

Sairaalapalvelut

Vuodeosastot

Sairaalan vuodeosastolla tullaan hoitoon
[Gakarin Idhettdmand joko toisesta sairaa-
lasta, kotoa, muusta asuinpaikasta tai pdivys-
tyksestd. Tavoitteena on mahdollisimman
lyhytaikainen sairaalahoito seké kuntoutu-
minen ja kotiutuminen takaisin aiempaan
asuinpaikkaan.

Peijaksen sairaala

= puh. 09 419191 (Vantaan ja Keravan
hyvinvointialueen puhelinvaihde)
® Sairaalakatu 1, 01400 Vantaa

Peijaksen sairaala-alueella on kaksi geriat-
rista arviointi- ja akuuttiosastoa. Osastoilla
hoidetaan ensisijaisesti kiireellisté arviointia
ja lyhytaikaista hoitoa tarvitsevia ikadntyneité
potilaita, jotka eivat ole erikoissairaanhoidon
tarpeessa. Peijaksen sairaalan vuodeosas-
toille tullaan pé&dasiassa HUSIn yhteispdivys-
tyksesta.

Akuuttigeriatrian osasto 1 sijaitsee raken-
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nuksen ensimmdisessd kerroksessa ja akuutti-
geriatrian osasto 2 rakennuksen kolmannessa
kerroksessa.

Katriinan sairaala

= puh. 09 419191 (Vantaan ja Keravan
hyvinvointialueen puhelinvaihde)
® Katriinankuja 4, 01760 Vantaa

Katriinan sairaalassa on kahdeksan
vuodeosastoq, joilla on eri painopistealueet.
Katriinaan sairaalan vuodeosastoille tullaan
pddasiassa jatkohoitoon ja kuntoutukseen
erikoissairaanhoidon osastoilta.

Keravan toimipisteet

= puh. 09 419191 (Vantaan ja Keravan
hyvinvointialueen puhelinvaihde)
= Metsolantie 2, 2. krs, 04200 Kerava

Keravan terveysaseman toisessa kerroksessa
on kaksi vuodeosastoa: akuuttihoidon osasto
(AKOS 3) ja kuntoutusosasto os. 9.

Kotisairaala

Kotisairaala antaa sairaalatasoista hoitoa

potilaan kotona tai muussa asumispaikassa
kuten palvelutalossa tai hoivakodissa. Sinulla
tulee olla sairaalahoitoa vaativa sairaus, jota

¢ 4

34

voidaan kuitenkin vointisi salliessa hoitaa
kotona. Sinulta edellytetddn selviytymisté
pdivittdisistd toiminnoista itsendisesti tai

l&heisten, kotihoidon tai hoivakodin turvin.

Tavallisia kotisairaalassa hoidettavia saira-
uksia ovat erilaiset tulehdustaudit, vaikean
kivun hoito ja erilaiset haavat. Kotisairaa-
lassa hoidetaan my6s palliatiivisen hoidon eri
vaiheissa olevia potilaita.

Kotisairaalaan tarvitset aina I&ddkarin IGhet-
teen. Halutessasi voit keskustella IGhetteestd
hoitavan ladkdarisi kanssa. Kotisairaalassa
arvioidaan l&hetteen perusteellq, soveltuuko
kotisairaalahoito juuri sinulle

Kotisairaalan toimipiste on Peijaksen sairaa-
lassa (Sairaalakatu 1, 01400 Vantaa).

Geriatrinen poliklinikka

Geriatrisella poliklinikalla hoidetaan yli
70-vuotiaiden Vantaan ja Keravan hyvinvoin-
tialueen asukkaiden muistisairauksia. Poliklini-
kalle tullaan [a&kdrin Iahetteelld.

Toimipisteet

Katriinan sairaala:

® Katriinankuja 4, 01760 Vantaa

m Lisdtietoja muistitutkimuksista ja
geriatrisen poliklinikan ajanvaraukset
ja ajanvarausten siirrot puh. 040 620
7984 (ma-pe klo 12.00-13.30).

Keravan terveysasema:

m Metsolantie 2 A, 3. krs, 04200 Kerava

® Lisatietoja muistitutkimuksista ja geriatrisen
poliklinikan ajanvaraukset ja ajanvarausten
siirrot puh. 040 620 7984 (ma-pe klo 12-13.30)



8. Ikdihmisen vammaispalvelut

Yli 65-vuotiaiden
vammaispalvelut

SENIORINEUVONTA

= puh. 09 41916000 (ma—pe klo 9-15)
= seniorineuvonta@vakehyva.fi

Alle 65-vuotiaiden
vammaispalvelut

VAMMAISNEUVONTA

= puh. 09 41917020 (ma-pe klo 9-15)
= vammaisneuvonta@vakehyva.fi

Nakéovammaiset

Nédkévammaisten liitto

Nakdévammaisten liitto antaa neuvontag,
ohjausta ja rohkaisua sosiaaliturvaan ja
palveluihin liittyvissé@ asioissa. Liitto julkaisee
myo6s Nadkévammaisen palveluopasta, josta
6ydat tietoa ndkévammaisten tukimuodoista
ja sosiaaliturvasta.

Nakdékulma-puhelin ndkévammiaisille ja
heiddn ldheisilleen:
puh. 09 3960 5050 (ma-pe klo 10-14).

Kuulovammaiset

Kuulovamman hoitokeinona on kuulon
kuntouttaminen kuulokojeella. Liséksi kuulo-
vammainen voi tarvita myés muita apuvd-
lineitd kuten lisdlaitteita kuulokojeisiin tai
kaulasilmukan. Suurin osa terveydenhuollon
apuvdlineistd myénnet&dn erikoissairaanhoi-
dossa kuten kuulokeskuksissa.

Vaikeasti kuulovammainen voi vammais-
palvelulain perusteella saada asuntoonsa
apuvdlineitd kuten kiintedin induktiosilmukan,
halytinjarjestelmadn tai kuulovammaisen palo-

varoittimen. Liséksi Kelan kautta on mahdol-
lista saada tulkkauspalveluja, jos tarvitset tulk-
kausta vammasi takia.

Kuuloliitto

® Kuuloliiton neuvontapuhelin
puh. 09 580 3370 (ma klo 9-15)
= info@kuuloliitto.fi

Kuulolahipalvelu

Kuuloliiton kuulol@hipalvelu tukee ensisijaisesti
ikdantyneiden huonokuuloisten toimintakykyé
jaitsendistd elamad.

Kuuloldhipalvelusta annetaan opastusta
kuulokojeen ja apuvdlineiden kéytdssd, apua
kuulokojeiden huoltamisessa sekd neuvoja
kuuloon ja kuulonhuoltoon liittyvissé kysy-
myksissd. Lahipalvelu on maksutonta kaikille
kuulovammaisille ja heidén Idheisilleen eikd
edellytd kuuloyhdistyksen jésenyyttd.

Voit tiedustella kuuloldhipalveluaikoja suoraan
paikalliselta kuuloyhdistykseltdsi:

= Vantaan Kuuloyhdistys ry: 0400 469 055
m Keski-Uudenmaan Kuulo ry: 0400 459 740
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9. Sosiaalinen ja taloudellinen tuki

Seniorineuvonta

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella yli
65-vuotiaiden asiakkaiden sosiaalityd on
keskitetty Seniorineuvontaan. Saat Seniorineu-
vonnasta apua ja ohjeita myés sosiaaliseen ja
taloudelliseen tukeen liittyen.

= puh. 09 41916000 (ma—pe klo 9-15)
= seniorineuvonta@vakehyva.fi

Sosiaalineuvonta

Vantaan ja Keravan hyvinvointialue tarjoaa
asukkailleen sosiaalineuvontaa. Sosiaalineu-
vonnassa pddset keskustelemaan tilantees-
tasi sosiaalialan ammattilaisen ilman ajan-
varausta.

Saat neuvontaa ja ohjausta sosiaalipalve-
luista, etuuksien tai tukien hakemisesta ja
niihin liittyvist&d kysymyksisté ilman ajanvara-
usta paikan pddlla tai puhelimitse.

Voit ottaa yhteyttd& esimerkiksi, jos:
® sinua on kohdannut dkillinen kriisi

(esim. haaté, ero tai taloudellinen ahdinko)
m tarvitset sosiaaliturvaan ja

-palveluihin liittyvéé neuvontaa
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= tarvitset neuvontaa etuuksiin ja
tukiin liittyviss& asioissa

= pdihde- tai peliriippuvuus haittaa
arjessa selviytymistd

® mielenterveysongelmat haittaavat
arjessa selviytymistd

m olet velkaantunut

® tarvitset neuvontaa asumiseen
liittyviss& asioissa.

Palvelussa saat ohjausta ja neuvontag, ja
tilannettasi arvioidaan ja sinut ohjataan
palveluissa tarvittaessa eteenpdin.

Aikuissosiaalitydn neuvonnan ja ohjauksen
palvelunumero palvelee numerossa 09 4191
7010 (ma-ti klo 9.00-11.00 ja klo 13.00-15.00
sekd to-pe klo 9.00-11.00 ja klo 13.00-15.00).

Toimipisteet

m Ajkuissosiaalityé 1té-Tikkurila
(Vernissakatu 8 C, 01300 Vantaa)

= Keravan terveysasema
(Metsolantie 2, 04200 Kerava)

m Sampolan palvelukeskus
(Kultosepdankatu 7, 04250 Kerava)



Kotipalvelua
ilman arvonlisdveroa

Maksut, jotka julkinen toimija kuten hyvinvoin-
tialue perii sinulta sosiaalipalveluista, ovat
verottomia.

Voit saada myés yksityisen palveluntuottajan
palveluja ilman arvonlis@veroa, mutta se edel-
lyttad korkeaa ik&é tai sairauden aiheuttamaa
toimintakyvyn alenemista.

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen rekiste-
réimat yksityiset sosiaalipalvelujen tuottajat ja
niiden tarkemmat tiedot 16ydat verkkosivuil-
tamme osoitteesta
vakehyva.fi/ikaantyneiden-yksityiset-sosi-
aalipalvelujen-tuottajat.

Voit myés pyytdd tietoja Seniorineuvonnasta.

Elias.fi-nettitori

Valtakunnallisella elias.fi-nettitorilta |16ydat
hakupalvelun palvelunmyyjistd, joilla on oikeus
myydd sosiaalipalveluja eli kotipalvelun tuki-
palveluja ilman arvonliséveroa. Loydat sen
osoitteesta elias.fi.

Kotitalousvdahennys

Kotitalousv@ihennys on verovéhennys, jota
voit saada kotona tai vapaa-ajan asun-
nossa teetetystd kotitaloustydstd kuten
remonttitydstd, siivous- ja kotitaloustydstd tai
hoitotydstd.

Kotitalousvéihennyksen voi saada vain tyén
osuudesta. Tydn suorittavan yrityksen tulee
olla ennakkoperintérekisterissd.

Lisatietoja |6yddt osoitteesta
vero.fi/kotitalousvahennys.

Toimeentulotuki

Jos tulosi tai varallisuutesi eivat riitd valtta-
mattémiin jokapdivaisiin menoihin, voit hakea
Kelasta perustoimeentulotukea.

Perustoimeentulotukihakemuksen voit tehdé
Kelan verkkosivuilla sGhkéisen asiointipalvelun
kautta tai Kelan asiointipisteissd. Voit asioida
Kelan asiointipisteillé ajanvarauksella tai
osassa Kelan toimipisteistd myés ilman ajan-
varausta.

Kela palvelee toimeentuloasioissa numerossa
020 692 207 (ma-pe klo 9-16).

Tdydentdvd ja
ehkdisevd toimeentulotuki

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen sosiaa-
litoimi voi myéntdd sinulle harkinnanvaraista
téydentdvad tai ehkdisevad toimeentulotukea.
Tarvitset kuitenkin ensin padtdéksen Kelan
mydntdmastd perustoimeentulotuesta.

Tadydentavdad toimeentulotukea voidaan
myéntdd eri eldmadntilanteista johtuviin
menoihin, joihin ei voi saada perustoimeentu-
lotukea tai menoihin, jotka aiheutuvat erityi-
sistd tarpeista tai olosuhteista.

Tdydentdavdn ja ehkdisevén
toimeentulotuen hakeminen

= Voit hakea téydentévad toimeentulotukea
Kelan kautta samalla lomakkeellq,
jolla haet perustoimeentulotukea.
Talléin Kela voi pyynnoéstdsi valittdda
hakemuksen hyvinvointialueelle.

® Voit hakea tdydentévdad ja ehkdisevad
toimeentulotukea séhkdisesti
Maisa-asiointikanavan kautta.

= Voit my6s toimittaa tdydentdvan
ja ehkdisevdn toimeentulotuen
hakemuksen postitse osoitteeseen:
Tdydentdvén toimeentulotuen yksikko
PL 7035, 01361 Vantaa

m Voit jattdd hakemuksen myods
vahtimestarille osoitteissa:
— Aikuissosiaalityd It&-Tikkurila:
Vernissakatu 8 C, 01300 Vantaa
— Koivukylén sosiaali- ja terveysasema:
Karsikkokuja 15, 01360 Vantaa
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- Myyrmden sosiaali- ja terveysasema:
Jonsaksentie 4, 4krs, 01600 Vantaa

— Sampolan palvelukeskus:
Kultasepdnkatu 7, 04250 Kerava

Asumistuki

Asumistuki on tarkoitettu tukemaan pieni-
tuloisia asumiskustannuksissa. Asumis-
tukea myoénnetddn myds tuettuihin asumis-
muotoihin.

Asumistuessa otetaan huomioon kaikkien
samassa taloudessa asuvien tulot. Pienitu-
loiset el@keldiset voivat hakea Kelasta eldk-
keensaajan asumistukea. Jos samassa talo-
udessa asuu henkiléitd, joilla ei ole oikeutta
eldkkeen saajan asumistukeen, tulee koko
ruokakunnan hakea yleisté asumistukea.

Lisatietoja

m Eldkkeensaajan asumistuki

puh. 020 692 202 (Kela)
= Yleinen asumistuki puh. 020 692 210 (Kela)
= kela.fi

Eldkettd saavan hoitotuki

Elakettd saavan hoitotuen tavoitteena on
helpottaa vammaisen tai pitk&aikaisesti
sairaan elékkeensaajan jokapdivaistd eldmad,
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toimintakykyd, kuntoutusta ja hoitoa. Tarvitset
hoitotukeen Iddkarin lausunnon ja voit hakea
sité Kelasta.

Sinulla voi olla oikeus hoitotukeen, jos:

m olet kokopdivdisesti eldkkeelld

m sinulla on I&&kdarin toteama
vamma tai sairaus

® tarvitset vamman tai sairauden
takia apua tai ohjausta

® toimintakykysi on heikentynyt vamman
tai sairauden takia vahintadn
vuoden ajan, eli sinulla on vaikeuksia
selvitd arjen toiminnoista.

Liscitietoja

Kuntoutus ja vammaistuet puh.
020 692 205 (Kela)

Matkakorvaukset

Voit saada Kelasta matkakorvausta julkisen
tai yksityisen terveydenhuollon matkoistq, jos
matkan syy on sairaus tai kuntoutus, johon on
Kelan tai julkisen terveydenhuollon kuntou-
tuspadtos.

Pitk&aikaissairaat, joiden terveydentila edel-
lyttdd sddnnollistd terveydenhuollossa
asiointia, voivat saada todistuksen mdadrdaai-
kaisena tai toistaiseksi voimassa olevana.

Lisctietoja

Lisétietoja Kelan matkakorvauksesta I6ydat
Kelan verkkosivuilta osoitteesta kela.fi/matkat
tai soittamalla Kelan palvelunumeroon

020 692 204.



Asiakasmaksujen
maksukatto

Julkisen terveydenhuollon asiakasmaksuissa

on kalenterivuosittainen maksukatto. Vuonna
2023 maksukatto oli 692 euroa. Maksukattoon
tehd&dn indeksitarkistus joka toinen vuosi.

Maksukattoa kerrytt@vat laissa madratyt
terveydenhuollon asiakasmaksut sekd hyvin-
vointialueen ostamista palveluista perittévat
asiakasmaksut.

Maksukaton téyttymisen jélkeen palvelut ovat
padsadantdisesti maksuttomia kalenterivuoden
loppuun. Poikkeuksena on lyhytaikainen laitos-
hoito, josta peritddn alennettu pdivdmaksu
18,20 euroa maksukaton tayttymisen jalkeen.

Voit lukea aiheesta lisdd sosiaali- ja terveys-
ministerién verkkosivuilla osoitteessa stm.fif
terveydenhuollon-maksukatto. Lisdtietoja
Vantaan ja Keravan asiakasmaksuista [6ydat
osoitteesta vakehyva.fifasiakasmaksut.

Maksukattoa kerryttavdit asiakasmaksut
seuraavista palveluista:

m terveyskeskuksen avosairaanhoidon
laakaripalvelut

® poliklinikan antama tutkimus ja hoito

m pdivakirurgiset toimenpiteet

® suun terveydenhuollon k&ynti-
ja toimenpidemaksut (lukuun
ottamatta hammasteknisid kuluja,
kuten proteesit, purentakiskot,
oikomiskojeet ja uniapneakiskot)

® terveydenhuollon ammattihenkilén
antama fysioterapia, neuropsykologinen
kuntoutus, ravitsemusterapia, jalkojenhoito,
puheterapia, toimintaterapia ja muut
niihin rinnastettavat toimintakykyé
parantavat ja ylldpitévat hoidot

B sarjassa annettavat hoidot

= y6- ja pdivahoito

® tilapdinen kotisairaanhoito
ja tilapd&inen kotihoito

= lyhytaikaisen laitoshoidon ja
laitospalvelun maksut terveydenhuollon
ja sosiaalihuollon laitoksissa

B kuntoutushoidon maksut

m toimeentulotuella maksetut maksut

B maksukattoa kerryttavat mydés
ostopalveluina tuotetut palvelut, jos ne
kuuluvat kunnan jarjestdmisvastuulle.

Maksukattoon ei lasketa mukaan maksuja:

® sairaankuljetuksesta
m |gdkarintodistuksista
m yksityisl@dkarin I&hetteelld tehdyista
laboratorio- ja kuvantamistutkimuksista
= sosiaalihuollon palveluista (lukuun
ottamatta lyhytaikaista laitospalvelua)
maksukykyyn perustuvat asiakasmaksut
palvelusetelin omavastuista
kuljetuspalvelujen omavastuista
taysin yksityisist& palveluista, joiden
jarjestédmisestd hyvinvointialue ei vastaa
® kotihoidosta ja tukipalveluista
B sddnnolliseen kotihoitoon
sis@ltyvastd laakarik&ynnistd.

Todistuksen hakeminen
maksukaton ylittymisestd

Maksukaton téyttymisen seuraaminen on
asiakkaan vastuulla. Saamissasi laskuissa on
merkintd niiden palveluiden kohdalla, jotka
kerryttGvat maksukattoa.

Kun asiakasmaksuja on kertynyt yli 692 euroaq,
pyydd todistus maksukaton ylittymisesta.
Todistuksen kirjoittaa se yksikkd, jossa maksu-
katto tulee tayteen.

Jos maksukatto téyttyy Vantaan ja Keravan
hyvinvointialueen tuottamissa palveluissa, hae
todistus asiakasmaksutiimisté. Asiakasmak-
sutiimi palvelee asiakaslaskutusta ja maksu-
kattoa koskevissa kysymyksissd, selvittada
maksukertymdt ja kirjoittaa todistukset.

Asiakaslaskutus
= puh. 09 41910200 (ma-to klo 9.00-11.30)
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® sdhkéinen asiointi:
https://asiointi.vakehyva.fi —

m Katso myos
vakehyva.fi/asiakasmaksut

Talous- ja velkaneuvonta

Ota yhteyttd oikeusaputoimistojen talous-

ja velkaneuvontaan matalalla kynnyksellé
heti, jos jokin omassa tai l&heisen taloudessa
mietityttaa.

Ota yhteytt& my®6s silloin, kun oma velkati-
lanteesi on kéynyt hallitsemattomaksi, ja jos
et pysty maksamaan erddntyvid laskujasi
tai velkojasi. Oikeusaputoimistojen talous- ja
velkaneuvonta on maksutonta.

Puhelinneuvonta

Varaa puhelua varten aikaa sekd tietoa tulois-
tasi, menoistasi ja veloistasi.

Keravalaiset:
m Keski-Uudenmaan oikeusaputoimisto
puh. 029 566 0233 (ma-pe klo 9-12)

Vantaalaiset:

B |t&d-Uudenmaan oikeusaputoimiston talous-
ja velkaneuvonta
puh. 029 566 0175 (ma-pe klo 9-12)

Sosiaalinen luototus

Sosiaalisen luototuksen tarkoituksena on
ehkdistd taloudellista syrj@ytymistd ja ylivel-
kaantumista. Ota yhteyttd, jos sinulla on vuok-
rardstejd tai muita painavia syitd saada luotto
ennen kuin tilanne kriisiytyy.

Sosiaalisen luoton médré on 200-10 000
euroa. Laina-aika on korkeintaan viisi vuotta.
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Kenelle luotto on tarkoitettu?

Pienituloisille ja véihdvaraisille hyvinvointi-
alueen asukkaille, joilla ei ole:

mahdollisuutta saada muuta
kohtuuhintaista luottoa esim. puuttuvien
vakuuksien ja luottohdiridmerkinndn vuoksi
riittéivésti tuloja ja varallisuutta

menojen kattamiseen kateiselld

tai séastédmalld kohtuu ajassa
perusteita saada avustusta

tai muuta rahoitusta

mahdollisuutta selviytyd& nykyisten
lainojen hoitomenoista ilman

syvempdd velkaantumista.

Mihin tarkoituksiin
luottoa voidaan myontdd?

Kodin hankinnat

Takuuvuokrat ja vuokrardéstit

Muiden lainojen ja velkojen jarjesteleminen
Muut itsendisen selviytymisen

kannalta perustellut menot

Neuvonta ja ajanvaraus

puh. 09 41917010 (ma klo 9-10.30,
ti klo 14-15.30 ja ke klo 9-10.30)
Voit asioida myés Maisa-palvelun
kautta osoitteessa maisa.fi:

m Valitse Sosiaalihuollon asiointi
= Tee hakemus/yhteydenotto

tydikdisten palveluihin
Valitse tuen tarve "talous”.

lImoita yhteyttd ottaessasi haluavasi hakea
sosiaalista luottoa. Imoita yhteydenotossasi
kaikki tulosi, menosi, varasi ja velkasi.



10. Vaikuttaminen

Vanhusneuvosto

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella on

neljé vaikuttamistoimielinté: vammaisneu-
vosto, nuorisovaltuusto, monikulttuurisuus-
asiain neuvottelukunta ja vanhusneuvosto.

Vaikuttamistoimielimien tarkoituksena on
varmistaa eri asukasryhmien osallistumis- ja
vaikuttamismahdollisuuksia. Vanhusnheu-
vosto toimii Vantaan ja Keravan hyvinvointi-
alueella ikddntyneiden asukkaiden vaikutta-
misvayland.

Vanhusneuvoston tehtédvdnd on ottaa kantaa
hyvinvointialueen toiminnan suunnitteluun,
valmisteluun, toteuttamiseen ja seurantaan
asioissa, joilla on tai joilla vaikuttamistoi-
mielin arvioi olevan merkitystd ikdéantyneen
vd@estdn ja heiddn tarvitsemiensa palveluiden
kannalta. Vanhusneuvosto on mukana myds
osallistumisen ja kuulemisen kehittémisessd
hyvinvointialueella.

Aluehallitus asettaa vanhus- ja vammaisneu-
voston sekd nuorisovaltuuston ja monikult-
tuurisuusasiain neuvottelukunnan valtuusto-
kausittain.

Vaikuttamistoimielimien kokoonpanot, poyté-
kirjat ja kokousaikataulut 16ydét Vantaan ja
Keravan hyvinvointialueen verkkosivuilta osoit-
teesta vakehyva.fi/vaikuttamistoimielimet.

Ikddantyneiden asiakasraati

Ilkédantyneiden asiakasraati on Vantaan ja
Keravan hyvinvointialueen asukkaista koos-
tuva raati. Raadin kautta asukkaat voivat osal-
listua hyvinvointialueen toiminnan ja palve-
lujen kehitt&imiseen.

Ikédantyneiden asiakasraadin tavoitteena on
erityisesti ikGihmisten osallisuuden vahvista-
minen, asiakasldhtdisten palveluiden kehitté-
minen ja asiakastyytyvdisyyden lisG&dminen.

Joka kokoontumiskerralla on eri teema, johon
raatilaisten ndkékulmia kaivataan. Liséksi
raatilaiset voivat itse tuoda esiin asioita, joihin
haluavat ottaa kantaa. Aikaisemmmin raati-
laiset ovat padsseet vaikuttamaan esimerkiksi
hyvinvointialueen verkkosivuihin.

Asiakasraati ei ole hyvinvointialueen virallinen
toimielin, vaan sen toiminta perustuu vapaa-
ehtoisuuteen. Raadin jdsenmdadrd voi vaih-
dellg, mutta yleensd jésenid on noin 12-15.
Raati kokoontuu noin neljé kertaa vuodessa.

Lisad hyvinvointialueen asiakasraadeista ja
kehittdmisryhmisté voit lukea sivuiltamme
osoitteesta vakehyva.fifasiakasraadit-
ja-kehittamisryhmat.

Tule mukaan asiakasraatiin!

Kiinnostaisiko sinua kertoa mielipiteesi hyvin-
vointialuetta koskevista teemoista, tai haluai-
sitko osallistua palveluiden kehittédmiseen?

Jos kiinnostuit asiakasraatitoiminnasta, Idhetd
s@hkdépostia osoitteeseen asiakasraati.
ikaantyneet@vakehyva.fi tai soita numeroon
050 314 5648.

Aloitteet ja palautteet

Haluatko kertoa mielipiteesi Vantaan ja
Keravan hyvinvointialueen palveluista ja osal-
listua toimintamme kehittémiseen?

Kun annat meille palautetta, saamme arvo-
kasta tietoa onnistumisista sekd niisté asioista,
joita meiddn tulee vield toiminnassamme
kehittad.

Voit antaa palautetta:
m verkkosivujen palautelomakkeen kautta
osoitteessa vakehyva.fifanna-palautetta
= paperisella lomakkeella
asioimassasi toimipisteessd
m keskustelemalla henkildkuntamme kanssa.

41



11. Oikeusturva ja oikeudellinen ennakointi

Sosiaali- ja potilasasia-
vastaava

Jos koet potilaana tai sosiaalihuollon asiak-
kaana tulleesi kohdelluksi vadrin sosiaali-
tai terveydenhuollon palveluissa, voit ottaa
yhteyttd Vantaan ja Keravan hyvinvointi-
alueen sosiaali- ja potilasasiavastaavaan.
Sosiaali- ja potilasasiavastaava:

m Neuvoo asiakas- ja potilaslakien sekd
varhaiskasvatuslain soveltamiseen liittyen

= Neuvoo ja avustaa tarvittaessa
muistutuksen tekemisessé

= Neuvoo miten kantelu, oikaisuvaatimus ja
potilasvahinkoilmoitus tai muu asiakkaan/
potilaan sosiaali- ja terveydenhuollon
tai varhaiskasvatuksen oikeusturvaan
liittyvé asia voidaan panna vireille
toimivaltaisessa viranomaisessa

® Seuraa asiakkaiden ja potilaiden
aseman ja oikeuksien toteutumisen
kehittymist& hyvinvointialueella ja kokoaa
asiakasyhteydenotoista tullutta tietoa

= Tiedottaa asiakkaan/potilaan
oikeuksista ja toimii asiakkaan/potilaan
oikeuksien ja aseman edistédmiseksi

® Toimii puolueettomassa ja
riippumattomassa roolissaq,
eikd toimi asiakkaan/potilaan
oikeudellisena asianajajana.

Sosiaali- ja potilasasiavastaava ei toimi
oikeudellisesti asiakkaiden etujen ajajana,
vaan on puolueeton toimija asiakkaan etujen
toteutumiseksi. Sosiaali- ja potilasasiavas-
taava ei tee padtdksid, eikd ota kantaa hoitoa
antaneen yksikén tai sen henkildkunnan
toimintaan.

Sosiaali- ja potilasasiavastaavan palvelut
ovat asiakkaille maksuttomia.
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Yhteystiedot

= puh. 09 41910230 (ma-ti klo 12-15 ja
ke-to klo 9-11)

= sosiaali-japotilasasiavastaava@
vakehyva.fi

Huom. Ethdén IGhetd salaamatonta
s@hkodpostia.

Edunvalvonta

Kun et pysty hoitamaan asioitasi itse esimer-
kiksi sairauden tai vammautumisen takia, voi
I&heinen hoitaa niité puolestasi esimerkiksi
suomi.fi-valtuuksien avulla tai edunvalvonta-
valtakirjalla.

Edunvalvoja voi:

m tukea taloudellisten tai muiden
asioiden hoitamisessa, kun fyysinen
toimintakykysi on heikentynyt

® hakea etuutta, kuten eldkettd, jos et pysty
hakemaan etuutta itse tai huolehtimaan
siihen liittyvist& oikeuksistasi

® antaa hoitosuostumuksen, jos
et pysty sitd itse antamaan

m osallistua sosiaalihuollon palvelujen
suunnitteluun silloin, kun et pysty



siihen itse tai et ymmarré ehdotettuja
vaihtoehtoja ja niiden vaikutuksia.

Lisatietoja 16yddt Digi- ja véestdtietoviraston
verkkosivuilta osoitteesta dvv.fifedunvalvonta.

Edunvalvontavaltuutus

Edunvalvontavaltuutus tarkoittaa tuen tarpeen
ennakointia. Voit ennakoida tuen tarpeen ja
tehdd edunvalvontavaltuutuksen silté varalta,
ettd et itse pysty myéhemmin hoitamaan
asioitasi esimerkiksi heikentyneen terveyden-
tilan takia.

Valtuutus tehdd&dn kirjallisesti valtakirjaan,
johon voit nimetd, kuka saa hoitaa asioitasi ja
miten haluat, ettd niitéd hoidetaan. Voit myods
madritelld, miten valtuutetun toimintaa valvo-
taan. Valtuutetun tulee suostua tehtévaan.

Edunvalvontavaltuutus on edunvalvojan
madradmistd joustavampi ja kevyempi tapa
jérjestédd omien asioiden hoitaminen tulevai-
suutta varten.

Mdadrittelet itse ne asiat, jotka valtuutus kattaa.
Voit esimerkiksi oikeuttaa valtuutetun huoleh-
timaan omaisuutesi hoidosta ja muista talou-
dellisista asioistasi sekd sinua koskevista
terveyden- ja sairaanhoidon asioistasi.

Miten teen edunvalvontaval-
tuutuksen?

Edunvalvontavaltuutukselle ei ole olemassa
yhté oikeaa valtuutusmallia. Erilaisia malleja
niiden tekemiseen I6yddt internetistd.

Kannattaa kuitenkin pyytad valtakirjan laati-
miseen apua asiantuntijalta. N&ité ovat
esimerkiksi oikeusaputoimistot, asianajo-
toimistot, lakiasiantoimistot tai notariaatti-
palvelut.

Valtuutus vahvistetaan vasta, kun valtuut-
taja ei endd kykene hoitamaan asioitaan itse.
Edunvalvontavaltuutuksen vahvistaa Digi- ja
vdestodtietovirasto.

Lisdtietoja

B Lisdtietoja 16ydat Digi- ja véestdtietoviraston
verkkosivuilta osoitteesta dvv.
fi/edunvalvontavaltuutus.
DVV:n suomenkielinen puhelinpalvelu
puh. 0295 536 256 (ma-pe klo 9-15)
= DVV:n ruotsinkielinen puhelinpalvelu
puh. 0295 536 305 (ma-pe klo 9-15)
= Chat-palvelu palvelee arkisin
klo 9-15 osoitteessa dvv.fi.

Hoitotahto

Hoitotahto pitad sisallédn, millaista hoitoa
toivot elémdsi loppuvaiheessa. Hoitotahto
kannattaa tehdd silté varalta, ettd et pysty
itse osallistumaan hoitop&adtdksiin esimerkiksi
vakavan sairauden, onnettomuuden tai muun
vastaavan syyn takia.

Laatimalla hoitotahdon voit varmistaa, etté
mahdollisessa tulevassa hoidossa noudate-
taan omia elédmdanarvojasi, ja ettd hoitorat-
kaisut perustuvat omaan tahtoosi.

Hoitohenkildkunnan téytyy kunnioittaa toivei-
tasi. Hoitotahto, tarpeet ja toiveet ohjaavat
palliatiivisen hoidon suunnittelua ja toteutusta.

Voit tehdd hoitotahdon:

B Omakanta-jarjestelmdssa

osoitteessa kanta.fi
m kirjallisesti todistajien vakuuttamana tai
m suullisesti.

Hoitotahdon tekemiseen tarkoitettuja lomak-
keita I16ydat esimerkiksi THL:n, Muistiliiton ja
Suomen muistiasiantuntijat ry:n verkkosivuilta.
Voit kéyttad nditd lomakkeita apuna, kun
kirjoitat hoitotahtosi Omakantaan.
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12. Digituki ja Maisa

Digituki: tukea asiointiin
tietokoneella, puhelimella tai
tabletilla

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella on
mahdollista saada tukea erilaisissa séhkoi-
sissdé palveluissa asiointiin. Tuesta kaytet&ddn
nimed digituki.

Digituessa tarjotaan esimerkiksi:

m opastusta puhelinten, tietokoneiden
ja muiden digilaitteiden kdyttdé6n

® apua Maisassa asiointiin

m tukea sovellusten asentamiseen.

Digitukea tarjoavat tahot mdédrittelevat itse
tarkemmin, minkdlaista tukea ne asiakkaille
tarjoavat.

Digitukea tarjoaa

Keravalla

= KERAVAN KAUPUNGINKIRJASTO tarjoaa
matalan kynnyksen apua mobiililaitteiden
ja kannettavien tietokoneiden sekd
erilaisten digipalvelujen kaytté6n kirjaston
aukioloaikoina. Pidempid& opastuksia on
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saatavilla ajanvarauksella. Lisétietoja
loydét osoitteesta kerava.fifkirjasto.
ENTER ry: tarjoaa henkildékohtaista ja
maksutonta opastusta tietokoneiden,
tablettien ja kannykdiden kaytdssd
Keski-Uudellamaalla. Lisétietoja

|6yddt osoitteesta entersenior.fi.
KERAVAN OPISTO: tarjoaa
tietotekniikkakursseja, joiden tavoitteena
on edistdd arkea helpottavia digitaitoja.
Kursseilla opetellaan kdyttdmadn
erilaisia dlypuhelimen toimintoja sekd
vahvistamaan digitaitoja tietokoneella.
Lisatietoja 16yddt osoitteesta kerava.fif
kasvatus-ja-opetus/keravan-opisto.
KERAVAN SEURAKUNTA: Katupappilan
digipysdkki tarjoaa digitukea
perjantaisin parillisilla viikoilla klo
11-12.30. Apua saat kénnykéiden,
tietokoneiden ja muiden digihaasteiden
kanssa. Lisatietoja 16ydat osoitteesta
keravanseurakunta.fifkatupappila.

Vantaalla

= VANTAAN KAUPUNGIN DIGITUKI:

tarjoaa tukea verkkoasiointiin ja
opastusta digilaitteiden kéayttéon.
Palvelu on maksutonta. Digitukea



tarjoavat mm. kirjastot, Vantaa-
infot, aikuisopistot sekd Myyrmden ja
Tikkurilan asukastilat. Lisatietoja 16ydat
osoitteesta vantaa.fifdigituki.

® KUNTALAISTEN DIGI-INFOT: Vantaa
jarjestetadn digi-info-tapahtumia.
Léyddat ne Vantaan kaupungin
tapahtumakalenterista ja voit etsid
niité sanalla "digituki”. Kalenteri |6ytyy
osoitteesta tapahtumat.vantaa.fi.

® VANTAA-INFOT: Myyrmden ja
Tikkurilan Vantaa-infot tarjoavat
yleisneuvontaa Vantaan kaupungin
ja yhteistyékumppaneiden palveluihin
liittyen, tukea palveluihin hakeutumisessa
sek& neuvontaa kaupungin ja
yhteisty6kumppaneiden sdhkoisten
palvelujen kéytéssa.
Digitukea tarjotaan asiointipisteilld,
puhelimessa numerossa 09 83911 ja
sdhkoépostilla vantaa-info@vantaafi.
Lisatietoja I16ydat osoitteesta
vantaa.fi/vantaainfo.

Valtakunnallisesti

= KANSALAISNEUVONTA: tarjoaa julkisten
palvelujen kayttdjille suunnattua
neuvontapalvelua. Palvelun avulla lisGtéddan
tietoisuutta julkisen hallinnon palveluista
sekd helpotetaan niissé asiointia. Lisdtietoja
l6ydat osoitteesta kansalaisneuvonta.fi.

® KELA: tarjoaa digitukea puhelimitse ja
Kelan palvelupisteissd. Kelassa neuvotaan
muun muassa verkkohakemuksen
tayttédmisessq, liitteen ldhettédmisessda
ja padatdsten tarkistamisessa.
Lisatietoja loydat kela.fi/digituki.

= MAISA: Maisan kdayttéon liittyvid vinkkejé
|6ydat osoitteesta ukk.maisa.fi.

= OMAKANNAN VERKKOKOULU: tarjoaa
opastusta OmaKannasta, sen toiminnoista
ja OmaKannan kdytéstd saatavista
hydédyistd. Lisétietoja 16yddt osoitteesta
kanta.fi/omakanta-verkkokoulu.

m SENIORSURF: Vanhustydn keskusliitto
tarjoaa etéind senioreille suunnattua
apua digitaitojen opetteluun.

Lisatietoja [6ydat osoitteesta
seniorsurf.fifseniorit/etaopastus.

m VERKOSTA VIRTAA -ETAOPASTUKSET:
Eldkkeensaajien Keskusliitto EKL ry
tarjoaa etéopastusta asuinpaikasta
riippumatta. Lisatietoja 16ydat
osoitteesta verkostavirtaa.fi.

Maisa

Maisa on sdhkdinen sosiaali- ja terveyden-
huollon yhteinen asiakasportaali. Loydét sen
osoitteesta maisa.fi.

Voit kayttéid Maisaa tietokoneella, tabletilla
ja kédnnykan mobiilisovelluksella. Jarjestel-
mMdadn kirjaoudutaan pankkitunnuksilla, mobii-
livarmenteella tai s@ihkdiselld henkildkortilla.
Maisan kdyttd on tietoturvallista.

Maisassa voit esimerkiksi:

® tehdd ajanvarauksia

® tarkastella tulevia tapahtumia
kuten vastaanottokdyntejd

® valmistautua tulevaan tapaamiseen
kuten ladkdérin vastaanotolle

® vastata erilaisiin kyselyihin
kuten oirekyselyihin

m osallistua et@vastaanotoille
videon vdlitykselld

m tarkastella tutkimustuloksia
kuten laboratorio- ja
kuvantamistutkimusten tuloksia

m viestitelld sinua tai asiaasi hoitavien
ammattilaisten kanssa.

Puolesta-asiointi

Maisan avulla voit asioida sédhkdisesti myds
toisen puolesta. Jos olet téysi-ikdinen, toinen
taysi-ikdinen osapuoli voi antaa sinulle
valtuudet puolesta-asiointiin, jolloin voit
hoitaa vaikkapa iéikkd&n vanhempasi asioita
Maisassa.

Puolesta-asiointioikeudet annetaan sen
henkilébn Maisa-tililtd, joka haluaa antaa
puolesta-asiointioikeudet omaan Maisaansa.
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Mene Maisaan ja valitse Valikko > Puoles-
ta-asioinnin hallinta > Anna puolesta-asioin-
tioikeus. Taytd valtuuttamasi henkilén nimi

ja séhkoépostiosoite, médrittele puoles-
ta-asioinnin laajuus ja I&dhetd kutsu. Valtuutta-
masi henkilé saa sdhképostiinsa kutsun, joka
tulee hyvdaksyd. Tdman jalkeen tulee antaa
tarvittavat lisatiedot, minkd jalkeen puoles-
ta-asiointioikeudet ovat voimassa.

Vaihtoehtoisesti voit tehdd puolesta-asioinnin
valtuutuksen myos toimittamalla valtakirjan
omaan sosiaali- tai terveydenhuollon toimi-
pisteeseesi.

Lisatietoja I6ydat osoitteesta ukk.maisa.fi.

13. Vapaaehtoistoiminta

Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella on
olemassa monia erilaisia tapoja toimia ik&ih-
misten parissa vapaaehtoisena. Voit valita
niist& itsedsi kiinnostavan ja omiin aikataului-
hisi sopivan muodon.

Voit toimia vapaaehtoisena keikkaluontoisesti

tai halutessasi voit sitoutua pidempiaikaiseen

toimintaan. Aiempaa kokemusta tai erityistai-

toja ei tarvita. Riittdd, ettd kohtaat ikddntyneen
myétatunnolla ja kuunnellen.

Vapaaehtoistoiminnalla on suuri merkitys
ikaantyneille, jotka kaipaavat tukea ja
juttuseuraa.

Vapaaehtoisena voit toimia esimerkiksi:

® vapaaehtoisena hoiva-asumisen
asukkaille seké kotona asuville senioreille

m keikkaluontoisena saattajana
ikddntyneen asiointireissuilla

m jkddntyneen ulkoiluystdvand esimerkiksi
yhdessd koirasi kanssa tai ilman

® pyoérdluotsing, jolloin voit viedd
ikddantyneitd riksapydrdaajelulle

® avustajana erilaisissa ik&dntyneiden
ryhmissé kuten musiikki-,
luku- ja jJumppahetkissé

B emdntand tai iséintédnd senioreiden
korttelikerhossa tai muissa tapahtumissa tai

® esiintyjand juhlissa ja tapahtumissa joko
yksin tai yhdessd@ harrastusryhmdn kanssa.
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Haluatko vapaaehtoiseksi?

Ota meihin yhteyttd, jos sinua kiinnostaa
toimia vapaaehtoisena Vantaan ja Keravan
hyvinvointialueella. Tavoitat meidat:

= puh. 0407005685

= puh. 050 314 6263 (hoiva-asumisen
vapaaehtoistoiminta)

® sdhkodpostilla: vapaaehtoiset.
avopalvelut@vakehyva.fi tai
vapaaehtoiset.hoiva@vakehyva.fi.

Menokaveri

Menokaveri-toiminta on yksi Vantaan ja
Keravan hyvinvointialueen vapaaehtoistoi-
minnan muoto.

Menokaveri on ik&antyneen tukihenkild, joka
tukee ikadantynyttd kodin ulkopuolisessa liikku-
misessa. Menokaveri auttaa esimerkiksi, kun
ikddantyneen pitdd kdydd hoitamassa asioi-
taan tai liikkua julkisilla liikennevdlineillé.

Lisdtietoja:

= puh. 040700 5685
= menokaveri@vakehyva.fi



Suomen Punainen Risti

Suomen Punainen Risti (SPR) tarjoaa monen-
laisia tapoja toimia vapaaehtoisena. Lisétie-
toja léydét osoitteesta punainenristifi/vapaa-
ehtoiseksi.

Vantaan ja Keravan alueiden SPR:n paikallis-
osastojen ylldpitdmat vapaaehtoistoiminnan
vdlitysten yhteystiedot [6yddat alta.

Kerava

® puh. 0505421668
(ma klo 16-18 ja pe klo 13-15)
= ystavatoimintakerava@gmail.com

Korso

= puh. 050 314 5722 (ke klo 14.30-17)
= spr.korso.ystava@gmail.com

Itd-Vantaa

m Tikkuraitti 11 A
= puh. 043 826 9999 (ma klo 14.00-17)
= spr.ystavatikkurila@gmail.com

Lénsi-Vantaa

= Myyrmden asukastila (Paalutori
3,01600 Vantaa)

= puh.050 470 8443
(ma klo 16-18 ja to klo 10-12)

= spr.lansivantaa.ystava@gmail.com

Seurakuntien
vapaaehtoistoiminta

Seurakunnat tarjoavat paljon erilaisia vapaa-
ehtoistoiminnan muotoja. Voit ilmoittautua
vapaaehtoiseksi osoitteessa vapaaehtoistyo.fi.

Alle on listattu Vantaan ja Keravan alueen
seurakuntien eri vapaaehtoistoiminnan yhte-
ystietoja. Seurakunnilla on myés muita vapaa-
ehtoistoiminnan muotojaq, ja lisétietoa niisté

I6ydat seurakuntien omilta verkkosivuilta.

Léhimmdispalvelu

Ldhimmaispalvelun vapaaehtoisena voit
toimia vanhuksen, yksindisen, sairaan,
omaishoidettavan, omaishoitajan, yksinhuol-
tajan tai maahanmuuttajan ystévand. Voit
ilmoittautua toimintaan ympdri vuoden.

Lahimmadispalvelun vapaaehtoisena toimi-
minen ei vaadi kuin halun olla toisen ihmisen
rinnallakulkijana. Sinulla on toiminnassa koko
ajan tyéntekijan tuki ja ohjaus.

Keravan seurakunta: 040 037 8011
H&meenkyldn seurakunta: 044 422 0453,
Korson seurakunta: 050 310 7032

Rekolan seurakunta: 044 422 0391
Hakunilan seurakunta: 050 468 6410
Tikkurilan seurakunta: 040 509 7306
Vantaankosken seurakunta: 050 588 3355
Vanda svenska férsamling: 050 330 1828
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Nikkaristit

Nikkaristit ovat seurakunnan vapaaehtoisia,
jotka osaavat tehdd kodin pienié aska-
reita. Nikkaristeiltd voit pyyt&d apua kodin
pieniin askareisiin kuten ovenkarmin repso-
tukseen, lampun vaihtoon tai huonekalujen
kokoamiseen.

Nikkaristi-toiminta on maksutonta ja apua
annetaan diakonisin perustein. Nikkaristit eivét
tee ammaittilaistason toitd.

Ota yhteyttd

®m Hakunilan seurankunta: 050 468 6410
® Hdmeenkylén seurakunta:
09 830 6450 (ma-pe klo 9-14)
m Korson seurakunta:
044 422 0430 (ti klo 13-15)
m Rekolan seurakunta: 050 329 0361
m Tikkurilan seurakunta:
044 4220456 (ma, to klo 11-13)
B Vantaankosken seurakunta:
09 830 6426 (ke klo 11-13)

Keikka-apu

Keikka-apu on Vantaan seurakuntien vapaa-
ehtoistoimintaq, jonka kautta voit tilata
vapaaehtoisen avuksi kauppareissulle, tueksi
ldakarikaynnille tai saattajaksi tapahtumiin.
Liséksi vapaaehtoinen voi toimia keskuste-
lukavering, ulkoiluseurana tai auttaa kodin
pieniss& askareissa tai tietokoneen kaytdssa.

Voit tilata keikka-apua osoitteessa
vantaankoskisrk.clara.fi tai soittamalla
pdivystysnumeroon 09 830 6405 (ti klo 9-11).

Lisatietoja [6ydat osoitteesta

vantaanseurakunnat.fi/apua-ja-tukea/
keikka-apu.
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Setlementti Louhela ry

Setlementti Louhela ry tarjoaa Keravan
alueella vapaaehtoisia ikdihmisten ystavatoi-
mintaan tai kertaluontoiseen apuun. Lisdtie-
toja 16yddt osoitteesta setlementtilouhela.fi/
vapaaehtoistoiminta/kerava.

Jos tarvitset kertaluontoista apua, soita avun-
vdlitykseen puh. 040 767 3447 (ma-pe klo
9-14) viimeistaan viikkoa ennen.

Ystavatoiminta voi pitdd sisalldéan esimerkiksi
ulkoilua, harrastamista, keskustelua tai kahvit-
telua. Jos olet kiinnostunut ystévatoiminnasta,
ota yhteytté puh. 044 340 0702 tai sGhkdpos-
tilla sini.saarinen@setlementtilouhela.fi.

Mielenterveysseurat

MIELI ry:n paikalliset jdsenyhdistykset Vantaalla
ja Keravalla auttavat selviytymaadn kriiseisté ja
tukevat vaikeissa eldmdantilanteissa esimer-
kiksi tukihenkilétoiminnan kautta.

Vantaan alueen Mielenterveysseura

® Tukihenkilétiedustelut: puh. 040 555 7565
= vantaanmtseura@gmail.com

Keski-Uudenmaan
Mielenterveysseura (Kerava)

® Tukihenkilétiedustelut: puh. 040 071 3849

= kums@kolumbus.fi

= Yhteydenottolomake:
mielenterveysseurat.fi/keski-
uusimaa/yhteystiedot



14. Ystavia seka yhteisollista

toimintaa ja tapahtumia

Vantaan ja Keravan alueilla on tarjolla
runsaasti senioreille tarkoitettua toimintaa
ja tapahtumia. Kaupungit, eldkeldisjar-
jestét, yhdistykset ja seurakunnat jarjestavat
paljon erilaista toimintaa kuten harraste- ja
vertaisryhmié sekd senioreille suunnattuja
tapahtumia.

Olet sitten kiinnostunut kulttuurista, musii-
kista, tanssista tai liikunnasta, I6ydat helposti
mielekd&std tekemistd sekd erilaisia yhteis6ja
ja ystavid hyvinvointisi tueksi. Ole siis rohkeasti
yhteydess& oman alueesi toimijoihin!

Lisatietoja voit kysyd myéds Vantaa-in-
foista, Keravan asiointipisteeltd ja Vantaan
ja Keravan hyvinvointialueen Seniorineu-
vonnasta.

Tietoa ja vinkkejd internetista:

® Hyvinvointialueen verkkosivuilta osoitteesta
vakehyva.fi/fvoi-hyvin-elakkeella 16ydét
lisGtietoa senioritoimintaa jarjestavistd
tahoista ja tapaamispaikoista sekd
vinkkej& hyvinvointisi yllGpitoon.

® Tietoa Vantaan kaupungin senioripalveluista
l6ydat osoitteesta vantaa.fifsenioreille.

® Vantaan kaupungin tapahtumakalenterin
|6ydat osoitteesta tapahtumat.vantaa.fi.

= Keravan kaupungin tapahtumakalenterin
|dydat osoitteesta tapahtumat.kerava.fi.

= Ldhella.fi on valtakunnallinen verkkopalvelu,
joka kokoaa yhteen jarjestdjen ja
yhteiséjen tue, toiminnan ja tapahtumat.

Korttelikerhot

Korttelikerhot ovat vapaaehtoisten ohjaa-
jien vetdmid idkkaille suunnattuja avoimia
kohtaamispaikkoja. Korttelikerhoissa I&hi-
alueen ihmiset pddsevat kahvittelemaan ja
viettdmadn yhdessd aikaa.

Kerhoissa jarjestetddn muun muassa tietovi-
sailug, tuolijumppaga, levyraatia ja askartelua.
Vapaaehtoiset toimivat kerhossa vastuuhen-
kiléind, mutta kaikki korttelikerholaiset yll&-
pitévét yhdessd kerhon toimintaa. Kerhot
kokoontuvat kerran viikossa kaksi tuntia
kerrallaan.

Lisatietoja saat numerosta 040 700 5685.

Toimipaikat

Korson korttelikerho

Korson kirkko / iso seurakuntasali (Meri-
kotkantie 4, 01450 Vantaa) maanantaisin
klo13-15

Martinlaakson korttelikerho
Martinristi (Martinpolku 2 C, 01620 Vantaa)
keskiviikkoisin klo 13-15

Myyrmdéen korttelikerho
Myyrinkoti, neuvotteluhuone 1 (Ruukkukuja 5,
01600 Vantaa) tiistaisin klo 13-15

Rajatorpan korttelikerho
Pub Karry (Nuijatie 14, 01650 Vantaa) tiistaisin
klo12-14

Tammiston korttelikerho
Tammiston kerhohuone (Tammistonkatu 29 B,
01520 Vantaa) keskiviikkoisin klo 13-15

Marjatta-Saation rastit

Marjatta-Saatié jarjestdd ikadantyville ryhma-
toimintaa Havurastissa ja Myyrastissa.
Rasteissa on mahdollisuus osallistua yhteisél-
liseen toimintaan, erilaisiin rynmiin sekd yksi-
I6lliseen tukeen ja ohjaukseen.
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Rastit 16ytyvat Vantaalta, ja ne on suunnattu
vantaalaisille ja keravalaisille ikdantyville.
Toiminta on maksutonta, etkd tarvitse ldhe-
tettd tai ajanvarausta.

Toimipaikat

Havurasti

m Etel@inen Rastitie 12, 01360 Vantaa
= puh. 0503407888

= havurasti@marjattasaatio.fi

Myyrasti

m Jénsaksentie 6, 3.krs, 01600 Vantaa
= puh. 050543 8396

= myyrasti@marjattasaatio.fi

Vantaan asukastilat

Vantaan kaupungilla on vantaalaisille tarkoi-
tettuja asukastiloja. Asukastilat ovat kaikille
avoimia ja yhteisié olohuoneita.
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Asukastiloissa jarjestet@dén monenlaista
harraste-, kerho- ja virkistystoimintaa, ja
toiminta on aina maksutonta.

Asukastiloissa voit:

m kdyttdd asiakastietokoneita seké saada
digitukea tietokoneella asiointiin

m osallistua yhteisékahveille ja yhteisdlounaille

= osallistua pajoihin ja tapahtumiin seka
harrastus- ja kerhotoimintaan.

Vantaan asukastiloista vastaavat pddasiassa
Vantaan kaupungin yhteisétydntekijat ja
yhteisoétydntekijd, jotka tekevdt yhteistydtd
asukastilan vapaaehtoisten sekd alueen
toimijoiden ja jarjestéjen kanssa.

Toimipisteet

Myyrmaden asukastila

Paalutori 3, 01600 Vantaa

avoinna ma-pe klo 9-15

puh. 043 826 7306
myyrmaenasukastila@vantaa.fi

Tikkurilan asukastila

® Llummetie 2 bA, 4. krs, 01300 Vantaa
® avoinna ti-pe klo 9-15

= puh. 040193 5932

= tikkurilanasukastila@vantaa.fi

Hakunilan asukastila

= Ratsumiehenpolku 1 (Skomarsin
Torppa), 01200 Vantaa

® avoinna ti-ke klo 9-13

= puh. 040 614 7209

= asukastilaskomarsintorppa@vantaa.fi

Seutulan asukastila

= Katriinankuja 5 (Katrinebergin
kartano), 01760 Vantaa

= puh. 040 353 6222

= katrineberginkartano@vantaa.fi



Lansimden asukastila

® Kilpakuja 1, 01280 Vantaa
= puh. 043 827 0113
= lansimaenasukastila@vantaa.fi

Korson asukastila

m Korsontie 2, 01450 Vantaa
= puh. 040 354 4982
= korsonasukastila@vantaa.fi

Koivukylén asukastila

®m Hakopolku 2, 01360 Vantaa

® avoinna ma-pe klo 9-15

= puh. 043 827 0114

= koivukylanasukastila@vantaa.fi

Mikkolan asukastila

= Lyyranpolku 2 (Mikkolan
nuorisotila), 01480 Vantaa

= puh. 040665 7560

= mikkolanasukastila@vantaa.fi

Asukastila Rubiini (Kivisto)

Rubiinikehd& 2b, 01730 Vantaa
avoinna ke ja pe klo 9-15
puh. 045168 9229
elina.olki@marjaverkko.fi

Asukastila Tuulikontti

m Konttitie 4, 01360 Vantaa
= puh. 043 827 0114
= tuulikontti@vantaa.fi

Kansalaistoiminnan keskus Leinikki,
Vantaan Jarjestérinki ry

m Leinikki on jérjestétalo, joka palvelee

erityisesti Tikkurilan ympdristén
yhdistyksid ja alueen asukkaita.
m Leinikkitie 22 A, 01350 Vantaa
= puh. 040 658 6562

Liikunta ja ulkoilu

Sddnndllinen liikkunta on tarke&d kunnon ja
terveyden ylldpitédmisen takia. Alle olemme
kerénneet tietoa Keravan ja Vantaan kaupun-
kien jarjestamisté ikadihmisille sopivista
liikunta- ja ulkoilumahdollisuuksista.

Kaupungit jarjestavat esimerkiksi erilaisia
ohjattuja liikkuntaryhmid kuten voimistelu-
ryhmid, kuntosaliryhmidé ja vesijumppaa.
Lisdksi erilaiset urheiluseurat ja yhdistykset
jarjestavat erityisryhmille ja ik&antyville
sopivaa likkuntaa.

Lisétietoja kaupunkien
liikuntapalveluista

Keravan kaupunki

m Lisdtietoja senioreiden ohjatusta
likunnasta puh. 040 318 4443

» Katso myds kerava.fifliikunta sekd
kerava.fi/kulttuuri-ja-vapaa-
aika/liikunta/ohjatut-ryhmat.

Vantaan kaupunki

m Lisdtietoja ohjatusta ja erityisryhmien
likunnasta puh. 09 8392 4601
(ma-ti ja to—pe klo 9-11)

= Vantaan kaupungin verkkosivuilta
osoitteesta vantaa.fifvirtuaalijumpat
l6ydat virtuaalijumppien tallenteita ja
live-ladhetyksid. Videoiden katsominen
on helppoa ja maksutonta eiké edellyté
kirjautumista tai ohjelmistojen lataamista.

Erityisryhmien vuosikortti
uimahalliin (Kerava)

Erityisryhmien vuosikortti on tarkoitettu kera-
valaisille, jotka kuuluvat johonkin erityisryh-
madn. Erityisryhmien vuosikortti kéy ainoas-
taan Keravan uimahalliin. Kortti oikeuttaa
uimiseen ja kuntosalin kaytté6n uimahallin
aukioloaikoina kerran pdivassa.
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Uimahallit ja kuntosalit

Uimahalleissa ja kuntosaleilla on myds
kaytossa eldkeldisalennukset. Alennuksen
saadaksesi, esitd vaadittu todistus etuuden
saamiseksi ja todista henkiléllisyytesi
pyydettdessa.

Keravan uimahalli ja maauimala

Uimahalli on kiinni kesdisin maauimalan
ollessa avoinna.

® Tuusulantie 45, 04200 Kerava

= Lipunmyynti puh. 040 318 2081
Uimahallin valvomo puh. 040 318 4842
Maauimalan valvomo puh. 040 318 2079
likunta@kerava.fi

Voit ostaa kortin Kela-kortin tunnusta vastaan
uimahallin kassalta tai [Gdketieteellisen selvi-
tyksen perusteella. Kun haet erityisryhmien
vuosikorttia lddketieteelliselld selvitykselld, sovi
aika soittamalla numeroon 040 318 2489.

Jos tarvitset henkilékohtaista avustajaa, sinun
on mahdollista saada korttiin avustajomer-
kintd, joka oikeuttaa saamaan tdysi-ikdisen
avustajan maksutta mukaan.

Lisatietoja ja tarkemmat tiedot kortin myénté-

misestd 16ydat Keravan kaupungin verkkosi-
vuilta osoitteesta kerava.fifuimahalli.
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Tikkurilan uimahalli ja kuntosali

m Ldantinen Valkoisenldhteentie 50,
01300 Vantaa
® puh. 043 827 2577

Hakunilan uimahalli ja kuntosali

® Sotungintie 17, 01200 Vantaa
® puh. 043 827 2573

Myyrmden uimahalli ja kuntosali

= Myyrmdenraitti 4, 01600 Vantaa
= puh. 043 825 7500

Martinlaakson uimahalli ja kuntosali

= Martinlaaksonkuja 2, 01620 Vantaa
® puh. puhelin 043 827 2574

Korson uimahalli

m Kisatie 29, 01450 Vantaa
= puh. 043 8271222

Koivukylén vanhustenkeskuksen
kuntosali

m Karsikkokuja 13, 01360 Vantaa

Seniorikortti + 65, vuosikortti
uimahalliin ja kuntosailiin
(Kerava)

Seniorikortti on tarkoitettu 65 vuotta téyttd-
neille keravalaisille. Ranneke on henkilékoh-
tainen, ja sitd ostettaessa tarvitset henki-
I6llisyystodistuksen. Seniorikortin hinta on
80 euroa/vuosi.

Ranneke oikeuttaa sisddnpadsyyn uimahalliin
ja kuntosaliin arkisin klo 6-15. Uintiaika kest&é
klo 16.30 asti. Rannekemaksu on 7,50 euroa.



Sporttikortti 70 + (Vantaa)

Sporttikortti 70+ on tarkoitettu 70 vuotta tayt-
téneille vantaalaisille, ja se oikeuttaa ilmai-
seen sisédnpdadsyn Vantaan kaupungin uima-
halleihin ja kuntosaleille arkisin ennen kello 16.
Poikkeuksena ovat Korson uimahalli ja Koivu-
kyladn vanhustenkeskuksen kuntosali, joita voit
kayttad kaikkina aukioloaikoina.

Kortti on voimassa korkeintaan kolme vuotta,
ja voit noutaa sen Vantaa-infosta. Mukana
sinulla tulee olla henkiléllisyystodistus sekd
passikuva tai automaatissa otettu kuva. Hae
kortti henkilékohtaisesti tai kéytd valtakirjaa.

Jos tarvitset avustajaa kuntosaleilla tai uima-
hallissa, voit hakea erikseen avustajaetuutta
liitett&ivaksi Sporttikorttiisi. Avustajaetuus
mahdollistaa tdysi-ikdisen avustajan muka-
naolon veloituksetta. Etuutta haetaan Vantaan
kaupungin erityisliikunnan suunnittelijalta.

Kortin kdytto

® Pidd Sporttikortti aina mukanasi.

= Ndytd Sporttikorttisi kassalla jokaisen
kéynnin yhteydessd, jolloin saat
kertakayttdisen kulkukortin. Voit halutessasi
lunastaa kulkukortin omaksesi viidell&
eurollg, jolloin voit kéyttéd sité 5 kuukautta
kerrallaan kdymattd kassalla.

® Avustajasi saa vain kertasisddnkdynteja
kassan kautta Sporttikorttiasi vastaan.

® Koivukylédn vanhustenkeskuksen
kuntosalin kaytté vaatii kulkukortin
ostamisen (5 €). Samalla kulkukortillesi
ladataan harjoitteluaikaa 5 kuukauden
ajaksi. Voit jatkoladata Sporttikorttia
nayttédmalld sitéd uimahallin kassalla
tai Koivukyldn vanhustenkeskuksen
kuntosalilla maarattyind latausaikoina.

m Sporttikortilla ei p&dse maksutta ohjattuihin
liikuntaryhmiin, erityisuintivuoroille tai
erityisryhmien kuntosalivuoroille.

Vertaisohjattu liikunta

Vantaan ja Keravan kaupungit sekd Keravan
Opisto jarjestévat vertaisohjattua liikkuntaa
senioreille. Ryhmi& ohjaavat vapaaehtoiset
vertaisohjaajat.

Keravalla senioreille on tarjolla mm. kunto-
jumppaa, tuolijumppaa ja sauvakdavelyryhmid
eri puolilla kaupunkia. Vantaalla vertaisoh-
jataan esimerkiksi kuntosali-, sulkapallo-,
boccia- ja kdvelyryhmid.

Osallistuminen on maksutonta pois lukien
Vantaan kuntosaliryhmd, joka on maksuton yli
70-vuotiaille. Ryhmiin ei tarvitse ilmoittautua
erikseen.

Lisatietoja:

Kerava

= puh. 040 318 4443

= kerava.fi/kulttuuri-ja-vapaa-
aika/liikunta/ohjatut-ryhmat

m Loyddat lisdtietoja myds Vapaa-
aika Keravalla -esitteestd, joka
julkaistaan kaksi kertaa vuodessa.

Vantaa

= puh. 050 314 6402 (ma-ti ja to klo 9-11)

= vantaa.fifvertaistoiminta-ja-
itseohjautuva-liikunta

Retkeily ja ulkoilu

Vantaan ja Keravan luontoalueet tarjoavat
alueiden asukkaille monipuoliset ulkoilu- ja
retkeilymaastot.

Voit tutustua Iadhiluontoosi merkityillé luonto-
poluilla tai osallistua opastetuille luontoretkille.
Luontoreittej@ 16ytyy myods esteettémind tai
helpommassa maastossa.

Hyvi& ulkoilupaikkoja ovat esimerkiksi
Vantaalla Petikon luontovirkistysalue ja
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Sipoonkorven polkureitit seké Keravalla Hauk-
kavuoren luonnonsuojelualue ja Ollilanlampi.
Ollilanlammen ympdri kulkeva luontopolku on
esteetdn, ja leveiden pitkospuiden ja tasaisen
maaston myo6td se on mahdollista kiertdd
my&s pyératuolilla.

Lisdtietoja

= Kerava: kerava.fifulkoilu

= Vantaa:
vantaa.fi/vapaa-aika-ja-hyvinvointi/
liikunta-ja-ulkoilu/retkeile-luonnossa

Hyvinvointimentorointi ja
liikuntaneuvonta

Vantaan ja Keravan kaupungit tarjoavat asuk-
kailleen maksutonta hyvinvointimentorointia
ja liikuntaneuvontaa. Niiden tavoitteena on
asiakkaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
lisdédminen.

Hyvinvointimentorointi sopii henkilélle, joka
kuuluu elintapojensa tai sairautensa (esim.
diabetes tai syddn- ja verenkiertoelimistén
sairaus) takia riskiryhmé&an. Hyvinvointimento-
rilta saat henkildkohtaista ohjausta terveellisiin
elintapoihin, liikkumisen aloittamiseen, ravitse-
mukseen ja uneen.

Liikuntaneuvonnan avulla saat keinoja ja
motivaatiota pinttyneiden elintapojen ja rutii-
nien muutokseen. Liikkuntaneuvoja auttaa
sinua [6ytamadn eldmdntilanteeseesi sopivia,
innostavia ja helposti omaksuttavia keinoja
arkisen liikkunnan lisédmiseen. Neuvonnan
kesto vaihtelee muutamasta kerrasta useam-
paan kuukauteen.

Hakeudun hyvinvointimentorointiin terve-
ysasemasi kautta. Liikuntaneuvontaan voit
saada ldhetteen terveydenhuollon kautta tai
voit varata ajan itse.
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Lisdtietoja

Kerava

® ota yhteys terveysasemaasi
tai puh. 040 318 2489

Vantaa
ota yhteys terveysasemaasi tai soita:
= Koivukyld ja Martinlaakso puh. 040 193 8495
m Korso ja Tikkurila puh. 040 190 7136
® Hakunila ja Tikkurila puh. 040 527 7948
B Myyrmdki ja Tikkurila
puh. 040 355 4488, 040 670 5504

Harrastukset

Kaupungit sekd paikalliset jarjestét ja seurat
jérjestadvat monipuolisesti harrastus- ja
vapaa-ajan toimintaa.

Keravan kaupungin tarjoamiin harrastuksiin
pd&dsee tutustumaan Keravan harrastuskalen-
terissa osoitteessa harrastukset.kerava.fi.

Vantaan kaupungin tarjoamiin harrastuksiin
padset tutustumaan osoitteessa vantaa.fif
harrastukset.

Kirjastot

Kirjastot ovat kaikille avoimia ja yhteisié
kohtaamispaikkoja. Kirjastoissa voit osallistua
moniin erilaisiin maksuttomiin tapahtumiin,
kirjailijavierailuihin, keskustelutilaisuuksiin,
konsertteihin ja harrasteryhmiin. Saat kirjas-
tosta myds neuvontaa ja opastusta.

Kirjastoissa on monipuolinen kokoelma kirjal-
lisuutta, lehtid, elokuvia, musiikkia, pelejd,
isotekstisid kirjoja, ddnikirjoja ja e-aineistoja.
Voit myds lainata perinteisen kirjastoaineiston
lisdksi esimerkiksi liikkuntavdlineitd, soittimia ja
kayttdesineitd.

Vantaan kaupungin kirjasto muodostaa
yhdessd Espoon, Helsingin ja Kauniaisten
kanssa Helmet-kirjaston. Keravan kaupungin-



Alueen kirjastot

Keravan kaupunginkirjasto

Paasikivenkatu 12, 04200 Kerava

puh. 040 318 2580

kirjasto@kerava.fi

kerava.fi/kirjasto

avoinna ma-to klo 8-20, pe 8-18 ja

la klo 10-16 (omatoimikirjasto on avoinna joka
péiva klo 06-22 kirjastokortilla tai pin-koodilla)

Hakunilan kirjasto

Kimokuja 5, 01200 Vantaa

puh. 043 824 8306
hakunila.kirjasto@vantaa.fi
avoinna ma, ti ja to klo 8-22 sekd
ke, pe ja la klo 9-16

Hiekkaharjun kirjasto

® Urheilutie 4, 01270 Vantaa
B hiekkaharju-sandkulla.kirjasto@vantaafi
E avoinna ti ja pe klo 9-12 sekd to klo 13-16

Koivukylén kirjasto

Ojalehdonkuja 1, 01400 Vantaa
puh. 043 825 0961
koivukyla.kirjasto@vantaafi
avoinna ma-to klo 8-20,

pe klo 8-16 sekd la klo 9-16

Lumon kirjasto (Korso)

m Urpiaisentie 14, 01450 Vantaa
B puh. 043 8251305
B lumo.kirjasto@vantaafi
E avoinna ma-to klo 9-20 sekd
pe-la klo 9-16 (itsepalvelu ma-pe klo 8-9)

Ldnsimden kirjasto

B Suunnistajankuja 2, 01280 Vantaa

B puh. 043 8251548

B lansimaki.kirjasto@vantaa fi

B avoinna ma-ti klo 12-19 sekd ke-pe klo 9-16

Martinlaakson kirjasto

B Laajaniityntie 3, 01620 Vantaa
® puh. 043 825 0909
B martinlaakso.kirjasto@vantaa.fi
B avoinna ma-to klo 8-20,
pe klo 8-16 sekd la klo 9-16

Mosadiikin kirjasto
(Kivistd)
E Vantaankoskentie
69, 01700 Vantaa
B puh. 050 302 8367
B mosaiikkikirjasto@vantaa.fi
B avoinna ma-to klo 9-20 sekd pe-la klo 9-16
(itsepalvelu: ma-la klo 7-9 ja su klo 9-16)

Myyrmden kirjasto

B Paalutori 3, 01600 Vantaa

E puh. 043 8251308

B myyrmakikirjosto@vantaafi

B avoinna ma-to klo 9-20 sekd pe-la klo 9-16
(itsepalvelu: ma-pe klo 8—9 sekd su klo 9-16)

Pointin kirjasto (Pakkala)

B Hagelstamintie 1, 01520 Vantaa

® puh. 050 303 0251

B point.kirjasto@vantaa.fi

B avoinna ma klo 13—-20, ti-ke klo 9-16,
to klo 13—-20 sekd pe-la klo 9-16

Pdhkindrinteen kirjasto

Mantelikuja 4, 01710 Vantaa
puh. 040 594 1325
pahkinarinne.kirjasto@vantaa.fi
avoinna ma, to klo 14-20
(itsepalvelu: ti-to klo 7-12)

Tikkurilan kirjasto

B Lummetie 4, 01300 Vantaa

E puh. 043 824 8307

m tikkurila.kirjasto@vantaa.fi

E avoinna ma-to klo 8-20, pe klo 8-16 sekd
la klo 9-16 (itsepalvelu su klo 9-16)

Poikkeusaukioloajat ja muutokset 16ydat
Keravan ja Vantaan kaupunkien verkko-
sivuilta.

Osassa kirjastoista on kdytéssd asiak-
kaiden omatoimikdytén mahdollistava
jarjestelma. Néihin kirjastoihin p&ésee
sisddn omalla kirjastokortilla ja tunnus-
luvulla myés varsinaisten aukioloaikojen
ulkopuolella.



kirjasto kuuluu Keski-Uudenmaan Kirkes-kir-
jastoihin yhdessd Jarvenpd&dn, Mdntsdldn ja
Tuusulan kanssa

Kirjastossa voit:

® |ainata kirjoja, lehtid, adnikirjoja,
isotekstisid kirjoja, musiikkia ja elokuvia

® saada tukea dlylaitteiden ja
sé@hkoisten palvelujen kdyttéén

m osallistua kirjailijavierailuihin,
lukupiireihin ja muihin tapahtumiin

® jarjestdd haluamaasi toimintaa
tai toimia vapaaehtoisena.

Helmet-kirjasto ja Kirkes-kirjasto

Keravan kaupunginkirjasto kuuluu Keski-Uu-
denmaan Kirkes-kirjastoihin ja Vantaan
kirjastot Helmet-kirjastoihin.

Kirkes-kirjastokortilla voit lainata Keravan,
Jarvenpddn, Mantsdaldén ja Tuusulan kirjas-
toissa. Kirkes-verkkokirjaston |6ydét osoit-
teesta kirkes.finna.fi.

Helmet-kirjastokortilla voit lainata Vantaan,
Espoon, Helsingin ja Kauniaisten kirjastoissa.
Helmet-verkkokirjaston 16ydét osoitteesta
helmet.fi.

Verkkokirjastoissa voi mm. uusia lainat sekd
varata kirjaston aineistoja noudettavaksi
omasta lahikirjastosta tai kirjastoautosta.
Varaaminen on maksutonta. Asiakkaat voivat
kayttad dlylaitteella tai tietokoneella e-kir-
joja, e-lehtié, musiikkia ja kielikursseja. Opas-
tusta verkkokirjaston kdyttéén on saatavilla
kirjastoista.

Joustoasiakkuus (Helmet-kirjasto)

Helmet-kirjastoissa on kéytdssd jousto-
asiakkuus, jonka voit ottaa kdayttéén, kun et itse
pd&dse kirjastoon. Joustoasiakkuus tarkoittaa,
ettd voit valtuuttaa jonkun muun hoitamaan
kirjastoasioinnin puolestasi.
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Kirjastoauto

Kirjastoauto palvelee Vantaalla ja tuo kirjaston
palveluja alueille, joissa ei ole kiintedd
kirjastoa. Autosta voi lainata kirjastokortilla.
Aikataulut 16yddt osoitteesta helmet.fi.

Voit tiedustella kirjastoautosta lisad
puh. 043 8251752 (ma-pe klo 9-15) tai sahké-
postitse auto.kirjasto@vantaa.fi.

Celia-ddnikirjapalvelu

Celia-&danikirjapalvelu on tarkoitettu kaikille,
joille lukeminen on vaikeaa tai mahdotonta
esimerkiksi sairauden tai vamman takia. Voit
rekisterodityd Celian kdyttdjéksi kirjastoissa.

Saavutettavuuskirjasto Celian adnikirjat ovat
digitaalisia ddnitallenteita, jotka on luettu
ihmisadanelld.

Kirjastot voivat liittéé sinut Celian ddnikirjojen
kayttajaksi. Kysy kirjastostasi, miten rekiste-
réinti on jérjestetty. Saat tunnukset palveluun
kirjautumiseen heti rekisterdinnin jalkeen.

Voit kuunnella ja lainata kirjoja osoitteessa
celianet.fi.

Kirjaston kotipalvelu

Jos et pysty itse asioimaan kirjastossa esim.
sairauden tai korkean ién vuoksi tai sinulla
on ldheinen, joka tarvitsee kirjoja kotiin, ota
yhteyttd kirjaston kotipalveluun. Kotipalvelu
tuo toivomasi kirjat suoraan kotiin.

Kotipalvelu palvelee Keravan kaupunginkirjas-
tossa ja Vantaan Tikkurilan kirjastossa.

Ota yhteyttd

Kerava:
= puh. 040 318 2580
= kirjasto@kerava.fi

Vantaa:
= puh. 050 302 8449 (ti-to klo 9-16)
= kotikirjasto@vantaa.fi



Kulttuuri ja museot

Vantaan ja Keravan alueilla sijaitsee paljon
merkittévid kulttuurikohteita ja museoita,
joista monet tarjoavat alennuksia elékeldi-
sille. Lisksi kaupungit jarjestévat erilaisia
kulttuuritapahtumia, esityksid, nayttelyitd ja
kursseja, jotka sopivat myos seniorille.

Lisdksi jérjestét ja seurakunnat jarjes-

tdvat monenlaisia kulttuuritapahtumia.
Tarkemmat tiedot Vantaan ja Keravan kult-
tuuritapahtumista |6ydéat kaupunkien tapah-
tumakalentereista osoitteissa tapahtumat.
kerava.fi jo tapahtumat.vantaa.fi.

Katso myés Vantaan kaupungin senioreille
suunnattu kulttuurisivu osoitteessa
vantaa.fi/kulttuuria-senioreille sekd
Keravan kaupungin sivu
kerava.fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika.

Museot

Vantaan kaupunginmuseo

Vantaan kaupunginmuseo on Vantaan
ylldpitdmda museo, jonka pdadtoimipiste

on vuonna 1862 rakennetussa Tikkurilan
vanhassa asemarakennuksessa. Muse-
ossa on esillé vaihtuvia nayttelyitd Vantaan
alueen historiasta ja kulttuurista, ja lisaksi
sielld jarjestetddn opastuksia ja tapahtumia.
m Hertaksentie 1, 01300 Vantaa

puh. 040 708 4551
kaupunginmuseo@vantaa.fi

Katso lisétiedot ja aukioloajat osoitteesta
kaupunginmuseo.vantaa.fi.

Vantaan taidemuseo Artsi

Vantaan taidemuseo Artsi sijaitsee Myyrma-
kitalossa Myyrmden juna-aseman vieressd.
Artsissa esitelléddn vaihtuvia nykytaiteen
ndyttelyitd sekd katu-, graffiti- ja perfor-
manssitaidetta.

= Paalutori 3 (Myyrmadkitalo), 01600 Vantaa
= puh. 043 826 8990

= artsi@vantaa.fi

m Katso lisatiedot osoitteesta
artsimuseo.com.

Artsi on auki ti ja ke klo 11-18, to klo 13-20
sekd pe, la ja su klo 11-16.

Galleria K (Vantaan taidemuseo)

Galleria K on Vantaan taidemuseon ja
Vantaan Taiteilijaseura ry:n yhteinen
ndyttelytila Vantaan kaupungintalon
yhteydessd. Gallerian taideteokset ovat
padsadntdisesti Vantaan taidemuseon
kokoelmasta. Gallerian yhteydessd toimii
taidelainaamo, josta voi ostaa tai vuokrata
Vantaan taiteilijoseuran jésenten teoksia.
m Asematie 7, 01300 Vantaa

= puh. 045198 1155

= artsimuseo.com/galleriak/tikkurila

Galleria K on auki ke klo 12-18, to-pe klo
11-17 sekd la-su klo 12-16.

Taide- ja museokeskus Sinkka

Keravalla sijaitseva taide- ja museokeskus
Sinkassa esitell@ddn ajankohtaista taidetta,
kulttuuri-ilmiditd sekd paikallista teollista
muotoiluperinnettd ja menneisyyttd. Lisaksi
Sinkassa jarjestetédn kulttuuritapah-
tumia, opastettuja kierroksia, luentoja ja
konsertteja.

Pieni museokauppa ja kahvila tédydentavat
ndyttelykokemuksen.

Ndyttelyiden yleisbopastuksille padset
osallistumaan pddasylipun hinnalla. Voit
myds varata ryhmallesi oman opastuksen.
Voimme radtaléidd esimerkiksi ikGihmisten
moniaistisen ja vuorovaikutteisen muis-
telukierroksen pullakahveineen. Lisdtietoa
tapahtumista ja palveluista I6ydat Sinkan
verkkosivuilta sinkka fi.

Sinkan tilat ovat pddosin esteettémid ja
kaikkiin ndyttelykerroksiin padsee tilavalla
hissilla. Mikdli toivot apua saapumiseen,
ilmoitathan tulostasi meille etukéteen



puhelimitse tai sdhképostilla.

m Kultasepdankatu 2, 04250 Kerava

= puh. 040 318 4300

= sinkka@kerava.fi

m avoinna ti klo 11-18, ke klo 12-19,
to-pe klo 11-18 ja la-su klo 11-17
sekd kesaisin ti-pe klo 11-18.

Heikkilén kotiseutumuseo

Heikkildn kotiseutumuseossa p&dset ndke-
madn, minkdalaista varakkaan talonpoikais-
talon elédma oli Keravalla 1800-luvun puolivé-
list& 1930-luvun alkuvuosiin saakka. 1700-luvun
lopulta olevan padrakennuksen lisdksi
museoalueelta I6ytyy mm. muonamiehen
mokki, renkitupa ja luhtiaitta.

Kulttuuriluotsi -
kaveri kulttuurikokemuksiin

Kulttuuriluotsit ovat koulutettuja vapaaeh-
toisia vertaisohjaaqjia, jotka ovat perehtyneitd
kulttuuritarjontaan. Kulttuuriluotsit toimivat
oppaina kulttuuri- ja taide-eldmyksiin.

Kulttuuriluotsin kanssa padset ilmaiseksi

tai luotsialennuksella teatteriin, konserttiin,
museoon, ndyttelyyn sekd erilaisiin tapah-
tumiin. Voit pyytdd kulttuuriluotsin kaveriksi
joko itselle, tutulle tai rynmadlle. Kulttuuriluotsin
seura on ilimaista, mutta oma matka tai alen-
nuslippu kustannetaan itse.

Kulttuuriluotsitoimintaa on téllé hetkelld
Vantaalla, mutta mahdollisesti myéhemmin
my®os Keravalla. Lisétietoja Vantaan kulttuu-
riluotsitoiminnasta voit kysyd sdhkdpostilla
kulttuuriluotsit@vantaa.fi.
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Heikkilan kotiseutumuseo sijaitsee Keravalla
keskustan Idheisyydessd ja sen toiminnasta
vastaa Keravan museopalvelut Sinkka.

Museon pihapiirissd voi nauttia luonnon
rauhasta, syédd evditd ja keinua perinteisessd
neljan istuttavassa puukeinussa. P&drakennus
ei ole esteetodn. Sisdlld on kynnyksid ja pors-
tuan edessd muutaman askelman korkuiset
rappuset.

Museoon on ilmainen sis&idnpdadsy.

Museopolku 1, 04200 Kerava

puh. 040 318 4300

sinkka@kerava.fi

Katso lisétietoja osoitteesta sinkka.fifheikkila
avoinna tilauksesta sekd kesdisin

ke klo 12-17 ja to-su klo 11-16

Aikuisopistot

Vantaan aikuisopisto

Vantaan aikuisopisto jérjest&d runsaasti
mielenkiintoisia ja monipuolisia kursseja, jotka
monet soveltuvat hyvin myoés ikaddantyneille.
Aikuisopisto jarjestéd ilmaisia luentokursseja
sekd Senioriakatemian luentosarjoja vaihtu-
villa ja toivotuilla aiheilla.

Opistosta [6ytyy myds erilaisia senioreille
suunnattuja liikkunnan ja hyvinvoinnin kursseja.
Paivakurssien joukosta 16ytyy myoés laulu- ja
musiikkikursseja, késityo- ja kuvataidekurs-
seja, helppoja tietotekniikan peruskursseja
sekd runsaasti eri kielten kursseja. Aikuiso-
pisto jarjestdd myds tapahtumia, nayttelyitd
ja retkid.

m Lisdtietoa Vantaan aikuisopistosta [6ydat
osoitteesta aikuisopisto.vantaa.fi.

m Kursseille voit ilmoittautua verkon kautta
osoitteessa ilmonet.fi tai soittamalla
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opiston asiakaspalveluun puh. 09 8392
4342 (ma-to klo 12-15, pe klo 12-14).

® Vantaan aikuisopistolla on kolme
toimipistettd: Vantaan opistotalo
(Lummetie 5, 01300 Vantaa), Taidekeskus
(Lummetie 4, 01300 Vantaa) ja Myyrinki
(vaskivuorentie 10 B, 3. krs, 01600 Vantaa).

Keravan Opisto

Keravan Opistosta 16ytyy monipuolinen kurs-
sivalikoima myés ikdantyneille. Opiston kurs-
seilla ja luennoilla harrastamisen ohella
tarkedd on muiden osallistujien tapaaminen,
yhteiséllisyys ja viihtyminen.

Loydat opistolta esimerkiksi laajan vali-
koiman eri tasoisia kielikursseja, voit kehittad
k&dentaitojasi muun muassa ompelussa,
lankatodissd ja puu- ja metallitéissd tai voit
osallistua aktiivisille musiikki-, liikunta- ja
kuvataidekursseille. Opiston senioreille suun-
natut digikurssit auttavat tietotekniikan haas-
teissq, ja yhteistydssd Ikaddntyvien yliopiston
kanssa tarjottavilla luennoilla poraudutaan
ajankohtaisiin aiheisiin.

m Keravan Opisto sijaitsee Sampolan
palvelukeskuksen ensimmadisessd
kerroksessa (Kultasepénkatu 7, 04201
Kerava). Opiston kurssipaikat ovat padosin
Keravan keskustan alueella ja verkossa.

B LisGtietoa Keravan Opistosta [6ydat
osoitteesta kerava.fifkeravan-opisto.
® Voit ilmoittautua kursseille verkon kautta
osoitteessa uusi.opistopalvelut.fi/
kerava tai puhelimitse numerossa

09 2949 2352 (ma-to klo 12-15).

Seurakunnat

Keravan seurakunta ja Vantaan seurakunnat
tarjoavat alueen asukkaille yhteisén sekd
monenlaista toimintaa.

Voit osallistua seurakunnan jérjestémiin
tapahtumiin tai toimia esimerkiksi vapaaeh-
toisena. Lisdksi seurakunnat jarjestévat apua
ja tukea sitd tarvitseville, ja voit saada seura-
kunnasta apua eri eldmdntilanteisiin.

Keravan seurakunta

® Neuvonta ja vaihde
puh. 09 478 488 (ma—pe klo 9-15)
= keravan.seurakunta@evl.fi
® Lue lisGd Keravan seurakunnasta
osoitteessa keravanseurakunta.fi.

Vantaan seurakunta

® Puhelinvaihde puh. 09 83 061

= kirjaamo.
vantaanseurakuntayhtyma@evl.fi

® Lue liséd Vantaa seurakunnista
osoitteessa vantaanseurakunnat.fi.
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Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
Vanda och Kervo vélfardsomrdde




