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Palveluopas on kattava tietopaketti
ikaantyneille suunnatuista palveluista.



Arvoisa lukija

Ikaantyneiden osuus vdestostd kasvaa ja ikddntyneiden rooli yh-
teiskunnassa vahvistuu. Ikdéntyneen vieston terveys ja toiminta-
kyky ovat parempia kuin koskaan aiemmin. Useimmat ikaanty-
neet haluavat asua omassa kodissaan mahdollisimman pitkaan
myos siind vaiheessa elaméd, kun omat voimavarat eivit ole enda
yhtéd hyvit kuin aiemmin ja joidenkin arjen asioiden hoitamiseen
saatetaan jo tarvita apua. Kotona asuvien osuus ikdéntyneesta vies-
tosta kasvaakin koko ajan.

My6s kaupungin tulee suunnitella toimintansa niin, etta tavoit-
teena on ensisijaisesti omassa kodissa asuminen. Ikddntyneen
véeston hyvinvointia, terveyttd, toimintakykya ja itsendista selviy-
tymista arjessa tuetaan monin eri tavoin.

Ikaantyneiden alueelliset palveluoppaat ovat kattavia tietopaket-
teja, joihin on koottu tietoa muun muassa ikééntyneille suunna-
tusta toiminnasta, neuvonnasta, palveluista ja eduista. Palvelu-
oppaat sopivat seka ikddntyneiden itsensé ettd heidan ldheistensa
ja myos ammattilaisten ja opiskelijoiden kdyttoon. Seka palvelu-
oppaat ettd paljon muuta hyodyllisté tietoa 10ytyy Helsingin kau-
pungin internet-sivuilta osoitteesta www.hel.fi.

Otamme mielellimme
vastaan palveluoppaisiin
liittyvad palautetta.

Hyvié lukuhetkia!

Juha Jolkkonen
toimialajohtaja

Helsingin sosiaali- ja terveystoimiala
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Seniori-info

Palveluneuvontaa arkisin klo 8.30 — 12, puh. 09 310 44556.
seniori.info@hel.fi

Palvelukeskukset

Alueella toimii neljd palvelukeskusta, joiden toiminta ja palvelut
on tarkoitettu helsinkildisille eldkeldisille ja tyottomille.

Palvelukeskustoiminnan tavoitteena on kotona asumisen tuke-
minen, syrjdytymisen ennaltaehkiisy ja yksindisyyden lievittymi-
nen. Palvelukeskukset ovat matalan kynnyksen avoimia kohtaa-
mispaikkoja.

Toiminnan muotoja ovat mm. palveluohjaus ja -neuvonta, vertais-
tuellinen ryhmétoiminta, vapaaehtoistoiminta, virkistys- ja har-
rastustoiminta kuten kiddentaidot ja opintopiirit, liikunta, ohjel-
mallinen toiminta ja retket.

Asiakkailla tulee olla palvelukeskuskortti mukanaan asioides-
saan palvelukeskuksessa. Maksuttoman kortin saa neuvonnasta.

¢ Munkkiniemen palvelukeskus
Laajalahdentie 30, puh. 09 310 48617
vastaava ohjaaja, puh. 09 310 48618

¢ Pohjois-Haagan palvelukeskus
Hopeatien toimipiste, Hopeatie 14, puh. 09 310 46779
Mariankodin toimipiste, Schildtinpolku 6, puh. 020 7718 516

¢ Riistavuoren monipuolinen palvelukeskus
Isonnevantie 28, puh. 09 310 49200
vastaava ohjaaja, puh. 09 310 46955

¢ Kannelmien palvelukeskus
Urkupillintie 4, puh. 09 310 24120



Sosiaalipalvelut

Muuta toimintaa ikdihmisille

Palvelukeskusten alueellisia ryhmii jérjestetaan Lansi-Helsingissa
myds kerhotiloissa. Lisidtietoa ryhmista saa palvelukeskuksista.

www.hel.fi/palvelukeskukset

Lahityon sosiaaliohjaus
Léhityon sosiaaliohjaus on sosiaaliohjaajien suunnitelmallista

asiakastyota, jonka tarkoituksena on etsid keinoja ja ratkaisuja tu-
kemaan asiakkaan omatoimisuutta ja selviytymistd arkielamassa.

Lahityon sosiaaliohjaus on tarkoitettu ensisijaisesti kotihoidon
tai palveluasumisen ulkopuolella oleville asiakkaille.

Lahityon sosiaaliohjaajat tekevit asiakkaiden luo kotikédynteja.
Terveysasemilla ldhityon sosiaaliohjaajat ovat tavattavissa ajan-
varauksella ja ajan voi varata terveysaseman neuvonnasta.

Hyvinvointia edistdva kotikdynti tarjotaan jokaiselle tdind vuonna
85 vuotta tayttaville, joka ei ole kaupungin kotihoidon tai sosiaali-
palvelujen asiakkaana. Kotona asuvat 75 vuotta tayttavit kutsu-
taan hyvinvointia edistéviin yleisotilaisuuksiin.

Sosiaaliohjaajat

e puh. 09 310 73184

¢ puh. 09 310 46624

¢ puh. 09 310 69881

¢ Koskelan monipuolinen palvelukeskus (pitkdaikaishoito)
puh. 09 310 51032

Sosiaali- ja lahityon yhteystiedot
Katso Sosiaalityo, sivu 9.
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Sosiaalityo

Eldménhallintaa ja itsemaaradmisoikeutta tukeva sosiaalityo pe-
rustuu palvelutarpeiden selvittelyyn ja arviointiin seka asiakkaan
kanssa tehtyyn suunnitelmaan. Sosiaalityontekijadn voi ottaa
yhteyttd erilaisia sosiaalisia ongelmia sisdltédvissa tilanteissa ja
elaimin vaikeuksissa seké tarvittaessa kotona asumista tukevia
palveluja ja ymparivuorokautista hoitoa.

Sosiaalityontekijat

* Haaga, Kivihaka, Lassila
puh. 09 310 41353

¢ Kannelmaiki (radan itdpuoli), Hakuninmaa, Maununneva
puh. 09 310 41342

¢ Kannelmiki (radan lédnsipuoli), osa Pohjois-Haagaa
puh. 09 310 69580

e Kaskisaari, Kuusisaari, Lehtisaari, Munkkiniemi,
Munkkivuori, Niemenmaéki, osa Etela-Haagaa
puh. 09 310 41352

¢ Konala, Marttila, Pajamaki, Pitdjainmaki, Reimarla,
Strombergin alue
puh. 09 310 41350

¢ Laakso, Malminkartano, Meilahti, Pikku-Huopalahti,
Reijola ja Ruskeasuo
puh. 09 310 41347

¢ Koskelan monipuolinen vanhustenkeskus
puh. 09 310 66807

¢ Riistavuoren monipuolinen palvelukeskus
puh. 09 310 49219
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Sosiaali- ja lahityo

Kaupintie 11 A, 5. krs

PL 8140, 00099 Helsingin kaupunki

vaihde, klo 8.15 — 16, puh. 09 310 5015

toimistopuhelin, puh. 09 310 47827

(toimistopuhelimeen voi ottaa yhteytta kiireellisissé asioissa,
mikali ei tavoita omaa tyontekijéa.)

Ruotsinkieliset sosiaalipalvelut
Malminkatu 3, 3. krs, Kamppi
vaihde, puh. 09 310 5015

Omaishoidon tuki

Ikdantynytté (yli 65 v.) kotona hoitava henkil6 voi saada omais-
hoidon tukea. Se méarédytyy hoidon sitovuuden ja vaativuuden
mukaan. Myontdmisen perusteena on, ettd hoidettava tarvitsee
paivittdistd, jatkuvaa henkilokohtaista hoitoa ja huolenpitoa.
Omaishoidontukea ei myonnetd henkildille, joiden avuntarve
kohdistuu pelkéstédén asiointi- ja kodinhoidontehtéviin.

Omaishoidon sosiaaliohjaajat neuvovat ja ohjaavat omaishoi-
don tukeen ja muihin etuuksiin ja palveluihin liittyvissa asioissa.
Omaishoidon sosiaaliohjaajat tekevat suunnitelmallista ja arki-
elamada tukevaa asiakastyotd omaishoitoperheiden kanssa, jar-
jestéavit heille omaishoidon tukeen liittyvid palveluja ja etsivat
yhdessd omaishoitoperheen kanssa keinoja ja ratkaisuja perheen
selviytymiseksi ongelmatilanteissa.

Suosittelemme omaishoitajille séhkoistd hyvinvointi- ja terveys-
tarkastusta, josta saa henkilokohtaisen palautteen ja ohjauksen
palveluihin. eOmahoitokirjastosta 10ytyy runsaasti tietoa omais-
hoitajuudesta. Terveystarkastus ja kirjasto 16ytyvit osoitteesta
www.hel.fi/omaishoito > Palvelut.
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Omaishoidon tuen sosiaaliohjaajat

* Eteld-Haaga, Kivihaka, Laakso, Lassila, Malminkartano,
Meilahti, Niemenmaki, Pikku-Huopalahti, Ruskeasuo
Adolf Lindforsin tie, Nayttelijantie 13-24
puh. 09 310 45031

¢ Hakuninmaa, Kannelméki, Maununneva, Pohjois-Haaga
puh. 09 310 41349

e Konala, Kuusisaari, Lehtisaari, Marttila, Munkkiniemi,
Munkkivuori, Pajaméki, Pitdjanmaki
puh. 09 310 41346

Omaishoidon toimintakeskus
Hopeatie 14

Omaishoidon toimintakeskus palvelee omaishoitoperheiti tarjoa-
malla heille asiantuntijapalveluja, palveluneuvontaa, kokoontumis-
paikkoja, valmennuskursseja, virkistystoimintaa seka erilaista
ryhmétoimintaa.

Sosiaaliohjaaja, puh. 09 310 24213
www.hel.fi/omaishoito

Paivatoiminta

Pdivatoiminta on tarkoitettu ensisijaisesti kotona asuvalle omais-
hoidettavalle tai muistisairaalle ikdihmiselle. Tavoitteena on tu-
kea ja edistdd asiakkaan psyykkistd, fyysista ja sosiaalista hyvin-
vointia. Ruotsinkielisille ikdihmisille on omaa pdivdtoimintaa.

Piivdtoimintaa haetaan alueen sosiaalityontekijéltd, omaishoidon-
tuen sosiaaliohjaajalta tai kotihoidon kautta. Kun hakemus paiva-
toimintaan on hyviaksytty, asiakas voi jadda odottamaan kaupungin
paikkaa tai valita palvelusetelin yksityiselle palveluntuottajalle.
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Kaupungin paikan hinta, joka siséltda kuljetuksen, on 17,90 euroa
(2017). Palvelusetelin arvo ilman kuljetusta on 50 euroa/péiva ja
kuljetuksen kanssa 65 euroa/pdiva. Asiakas maksaa paivatoimin-
nasta palvelusetelin arvon ylittdvian osuuden, joka on tuottaja-
kohtainen hinta.

® sosiaali- ja ldhityon sosiaalityontekija s. 9
omaishoidontuen sosiaaliohjaaja s. 11
kotihoidon ohjaaja s. 22

¢ ruotsinkieliset palvelut
puh. 09 310 28055

Palveluasuminen ja
ymparivuorokautinen hoito

Palveluasuminen on tarkoitettu henkiloille, jotka tarvitsevat run-
saasti ymparivuorokautista hoivaa seké apua ja eivit kotihoidon-
kaan turvin selviydy enéé kotona.

Ympérivuorokautinen hoito on lyhyt- ja pitkaaikaista hoitoa joko
palvelutalossa tai monipuolisessa palvelukeskuksessa.

Lisdtietoja alueen sosiaali- ja lahityon sosiaalityontekijalté s. 9
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Vammaispalvelut

Vammaispalvelulakiin liittyvissda kysymyksissé voi ottaa yhteytta
vammaisten sosiaalityon yksikkoon.

Hopeatie 6, 4. krs
PL 8160, 00099 Helsingin kaupunki
Neuvonta klo 12 — 14, puh. 09 310 72979

Sosiaalityontekijit
(puhelinaika klo 9 — 10)

* A —Ke, puh. 09 31041103
e Kf — Pe, puh. 09 310 41104
o Pf— O, puh. 09 310 41406

Kuljetuspalvelut

Kuljetuspalvelut on tarkoitettu asiointi- ja vapaa-ajan matkoihin.
Palvelua ei voi kayttda terveydenhoitoon liittyviin matkoihin,
koska ne kuuluvat Kelan korvauksen piiriin.

Sosiaalihuoltolain mukainen kuljetustuki on tulosidonnainen
ja tarkoitettu vdhavaraisille. Tuki sisdltdd enintdédn nelja yhden-
suuntaista matkaa kuukaudessa. Hakemukseen tarvitaan liitteeksi
tuloselvitys ja ladkarin lausunto kuljetustuen tarpeesta.

Vammaispalvelulain mukainen kuljetuspalvelu ja siithen liittyva
saattajapalvelu on tarkoitettu henkil6lle, jolla on erityisid vaikeuk-
sia liikkumisessa ja joka ei vammansa tai sairautensa vuoksi voi
kayttaa julkisia liikennevélineitd ilman kohtuuttomia vaikeuksia.
Hakulomakkeen liitteeksi tarvitaan ladkarin lausunto vammais-
palvelulain mukaisesta kuljetuspalvelun tarpeesta.
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Lisdtietoja kuljetuspalveluista
vammaispalveluiden sosiaaliohjaajilta
(puhelinaika klo 9 — 10)

e A —-L,puh.09 31041231
e M- O, puh. 09 310 41232

Alueella kulkee HSL:n ldhibusseja, katso sivu 51.

HSL:n eldkeldisalennusta voivat hakea elédkeldiset, jotka saavat
Kelan maksamaa eldkettd. Alennuskortin saa esittamalld henkilo-
todistuksen ja todistuksen Kelan maksamasta eldkkeestd HSL:n
palvelupisteessa.

Lisdtietoja joukkoliikenteestd HSL:n asiakaspalvelusta.
puh. 09 4766 4000

ma — peklo7-19,la-suklo9 - 17

www.hsl.fi

www.reittiopas.fi

Asunnon muutostyot

Ikadntyneen vdeston asunnot vaativat usein korjaus- ja muutos-
toitd. Asunnonmuutostdihin on useampia rahoitusvaihtoehtoja.

Vammaispalvelulain mukaiset asunnon muutostyot
Edellytyksena on henkilén vaikeavammaisuus. Muutostyot eivit
ole tulosidonnaisia.

Lisditietoja vammaispalvelujen sosiaalityontekijalta sivu 13

Sosiaalihuoltolain mukaiset asunnon muutostyot
Muutostoitd voidaan tukea méadrdarahojen puitteissa. Asunnon
muutostdiden myontidmisessd huomioidaan muun muassa asiak-
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kaan toimintakyky, miten muutokset tukevat kotona asumista
sekd tulot ja varallisuus.

Lisdtietoja sosiaali- ja lahityon sosiaalityontekijélta sivu 9

Korjausneuvonta

Vanhustyon keskusliiton korjausneuvojat avustavat ikddntyneita
asunnon korjaustoiden suunnittelussa ja korjausavustusten hake-
misessa. Korjausneuvonta on maksutonta.

Lisdtietoja Vanhustyon keskusliitosta, puh. 050 913 1452

Valtion korjausavustus

Korjausavustukset myontdd Asumisen rahoitus- ja kehittdmis-
keskus (ARA), joka tekee avustuspéitoksen ja hoitaa avustusten
maksamisen.

Uuden korjausavustuslain myo6ta haettavia avustuksia ovat
¢ korjausavustus ikddntyneiden ja vammaisten asuntoihin
¢ avustus jalkiasennushissin rakentamiseen

® esteettomyysavustus.

Lisditietoja Asumisen rahoitus- ja kehittamiskeskuksesta
puh. 029 525 0818

ti—toklo9-15

korjausavustus.ara@ara.fi
www.ara.fi/fi-FI/Rahoitus/Avustukset

Tavanomaisten kodin perusparannusten tyokustannuksiin voi
saada myo0s kotitalousvahennysta.

Lisdtietoja verohallinnon palvelunumerosta
puh. 029 497 002
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Vapaaehtoistoiminta

Vapaaehtoistoimintaan on mahdollisuus osallistua monin tavoin.
Vapaaehtoistyo voi tuoda elamaan uutta mielekasta sisaltoa. Teh-
tavadn riittavat tavallisen ihmisen tiedot ja taidot. Osallistujille
jarjestetddn perehdytystd ja koulutusta.

Vapaaehtoistyon koordinaattorit
puh. 09 310 46940, 09 310 58485, 09 310 64884

Stadin Jelppi
Kertaluonteista saattamis- ja asiointiapua.
puh. 09 310 58237, ma, ti, ke ja to klo 11 — 14

Katso Vapaaehtoisvilitys, sivu 60.
Katso Kulttuurikaveri, sivu 50.
www.hel .fi/vapaaehtoistoiminta
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Terveysneuvonta 24 h
puh. 09 310 10023

Terveysneuvonnasta saa sairauksien hoito-ohjeita
ympdri vuorokauden tavallisen puhelun hinnalla.

Terveysasemat

Helsinkildiset voivat vapaasti valita terveysasemansa.

Terveysasemilla on kaytossa takaisinsoittopalvelu. Sinulle soi-
tetaan takaisin mahdollisimman pian. Hoitaja arvioi aina ensin
tilanteesi ja ohjaa sinut oikeaan hoitopaikkaan.

Hoitajien puhelintunnit ovat ma — pe klo 8 — 9 ja 12 — 13, jolloin
tavoitat omahoitajasi parhaiten.

Hyo6dynné myos sahkoisia palveluja.

Terveysasemat

e Haagan terveysasema
Huovitie 5
auki ma — ti, to — pe klo 8 — 16, ke klo 8 — 18
palvelunumero 09 310 49270 (klo 8 — 15)

¢ Kannelmien terveysasema
Kaustisenpolku 6 A
auki ma — ti, to — pe klo 8 — 16, ke klo 8 — 18
palvelunumero 09 310 47355 (klo 8 — 15)

¢ Laakson terveysasema
Ladkarinkatu 8 P
auki ma — ti, to — pe klo 8 — 16, ke klo 8 — 18
palvelunumero 09 310 47810 (klo 8 — 15)
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¢ Malminkartanon terveysasema
Luutnantintie 12—-14
auki ma — pe klo 8 — 16
palvelunumero 09 310 48210 (klo 8 — 15)

¢ Munkkiniemen terveysasema
Laajalahdentie 30
auki ma — ti, to — pe klo 8 — 16, ke klo 8 — 18
palvelunumero 09 310 48600 (klo 8 — 15)

¢ Pitijanmaien terveysasema
Konalantie 6-8 C
auki ma — ti, to — pe klo 8 — 16, ke klo 8 — 18
palvelunumero 09 310 48300 (klo 8 — 15)

* Ruotsinkieliset palvelut
Munkkiniemen terveysasema, puh. 09 310 50070
Myllypuron terveysasema, puh. 09 310 50060
Viiskulman terveysasema, puh. 09 310 50050

www.hel.fi/terveysasemat
Katso Sahkoinen asiointi, sivu 28.
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Paivystys

Oman terveysaseman ollessa kiinni kiireellistd hoitoa vaativat
potilaat hoidetaan pdivystyksessa.

Haartmanin sairaalan pidivystys
Haartmaninkatu 4, rakennus 12

puh. 09 310 5018 (vaihde)

puh. 09 310 63231 (paivystyspoliklinikka)

Helsinkildiset voivat hakeutua myos

® Malmin sairaalan péivystykseen
Talvelantie 6
puh. 09 310 67204 tai 09 310 6611

* Jorvin pédivystykseen
Espooseen, Turuntie 150
puh. 09 87 10023

¢ Deijaksen péivystykseen
Vantaalle, Sairaalakatu 1
puh. 09 471 67060

Kiireellinen psykiatrinen sairaanhoito

® Haartmanin péivystyssairaala
Haartmaninkatu 4
puh. 09 310 63231

® Malmin pdivystyssairaala

Talvelantie 6
puh. 09 310 67204

Suun terveydenhuollon piivystys
Katso Hammashoitolat, sivu 23.

Ambulanssi
Kun tarvitaan ambulanssia, puh. 112.
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Laboratoriot

Helsinkildiset voivat lahetteen saatuaan hakeutua kuntarajoista
riippumatta laboratoriotutkimuksiin parhaaksi katsomaansa
HUSLABiIn laboratorioon.

Ajanvaraus
Osassa laboratorioista on kéytossa ajanvarausjarjestelma.

Palvelupuhelin 09 471 86800, ma — pe klo 7.30 — 15.30
www.huslab.fi/ajanvaraus

¢ Haagan laboratorio
Huovitie 5
auki ma — pe klo 7.45 - 15

¢ Kannelmien laboratorio (Vain ajanvarauksella)
Kaustisenpolku 6 A
auki ma — pe klo 7.45 — 15

¢ Tullinpuomin laboratorio
Topeliuksenkatu 32
auki ma — to klo 6.45 — 18, pe klo 6.45 — 16, la klo 8 — 14

Kotihoito

Kotihoitoa voi kysyd omalta kotihoidon ohjaajalta tai terveys-
asemalta.

Kotihoito huolehtii hoivasta ja sairaanhoidollisista toimenpiteis-
td, ladkkeistd ja perushoidosta. Palvelun kautta voi saada myos
ateria- ja kauppapalveluja, turvapuhelimen ja apuvilineité. Ladke-
jako hoidetaan apteekin annosjakelun avulla.

Kotihoidon maksu maérdytyy avuntarpeen seké tulojen perusteella.
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Lisditietoja

kotihoidon ohjaajat, puh. 09 310 5015/vaihde
terveysneuvonta, puh. 09 310 10023
www.hel fi/kotihoito

Yksityistd kotihoitoa ja siivousta voi kysya yrittdjilta. Maksu riip-
puu tilattujen tuntien méaarasta tai palvelusopimuksesta. Arvon-
lisaveroton siivouspalvelu on mahdollista, jos asiakkaan toimin-
takyky on heikentynyt, niin ettd hén ei kykene siivoamaan itse.
Hintatiedot kannattaa kysyé suoraan palvelun tuottajalta.

Kotipalveluyrityksia ja lisatietoa arvonlisdverottomasta siivous-
palvelusta 16ytyy internetistd osoitteesta www.elias.fi.

Kotipalveluyrityksié loytyy internetistd osoitteesta www.elias.fi.
Kaikki Eliakseen rekisteroidyt yritykset kuuluvat ennakkoperinta-
rekisteriin ja heiddn antamansa palvelut voi vahentéa verotuksessa
(kotitalousvihennys, katso sivu 43).

Katso Sahkoinen asiointi, sivu 28.

Hammashoitolat

Keskitetty ajanvaraus
ma — pe klo 8 — 15, puh. 09 310 51400
(hammashoidossa on kiytossa takaisinsoittopalvelu)

* Haagan terveysaseman hammashoitola
Huovitie 5

® Helsingin kaupungin yliopistohammasklinikka
Kytosuontie 9

¢ Kannelméen terveysaseman hammashoitola
Kaustisenpolku 6 B

e Malminkartanon terveysaseman hammashoitola
Luutnantintie 12—-14
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® Munkkiniemen terveysaseman hammashoitola
Laajalahdentie 30

* Pitdjainméen terveysaseman hammashoitola
Konalantie 6-8

Suun terveydenhuollon pidivystys

Paivystyksessa hoidetaan kiireelliset sérky- ja tapaturmatapaukset.

Arkisin Ruskeasuon hammashoitolassa ja Haartmanin sairaalassa.
My®os lahihammashoitolassa péivystysaikoja. Ajanvaraus arkisin
klo 8 — 14, puh. 09 310 51400.

Iltaisin, viikonloppuisin ja arkipyhind Haartmanin sairaalassa.
Ajanvaraus puh. 09 310 49999 arkisin klo 14 — 21 ja viikonlop-
puisin seké arkipyhind klo 8 — 21.

Yopaivystys Toolon sairaalan tapaturma-asemalla,
puh. 09 471 87708

Katso Sihkoinen asiointi, sivu 28.

Fysioterapia

Fysioterapian toimipisteistd saa neuvontaa ja ohjausta ilman laa-
kérin lahetettd. Yksilo- tai ryhméfysioterapiaan tarvitaan aina
terveysaseman, kotihoidon tai sairaalan lddkarin lahete. Tarvit-
taessa fysioterapia toteutetaan kotikdynteina.

Fysioterapian ajanvaraus ja neuvonta
puh. 09 310 67000 ma — pe klo 8 — 15
Palvelunumerossa on kéytossé takaisinsoitto.

¢ Laakson fysioterapia
Ladkdrinkatu 8 R
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Fysioterapiassa voi kdyda myos muissa fysioterapian toimipis-
teissd, joiden yhteystiedot 1oytyvit internetistd (www.hel.fi/sote
> Palvelut A-O) tai kysymalld oman alueen fysioterapiasta.

Laakarin ldhetteelld annetusta yksityisestd fysioterapiasta voi
hakea korvausta Kelalta.

Apuvalineet

Apuvilinepalvelupisteissd saa apuvilineisiin ja niiden kayttoon
liittyvad ohjausta ja neuvontaa.

Apuvilinepalvelupisteistd lainataan tavallisimpia liikkumisen
ja pdivittdisten toimintojen apuvilineitid kuten kévelykeppeja,
rollaattoreita, wc-korotuksia, nousutukia ja suihkujakkaroita.

Pyoratuolien ja rollaattorien kohdalla toivotaan ajan varaamista.
Lisatietoja vaativampien apuvilineiden luovutuskédytdnnoista saa
palvelupisteista.

¢ Kontulan apuvilinepalvelu
Ostoskuja 3
puh. 09 310 47589 ma — pe klo9 — 15

¢ Laakson apuvilinepalvelu
Ladkarinkatu 8 S-porras, 1. krs, palautus ja huolto V-porras
puh. 09 310 47589 ma — pe klo9 — 15

Palvelupisteet ovat auki ma — pe klo 8 — 16
(Laakson palvelupiste ke klo 8 — 18)

Séhkoisen liikkumisen apuvilineistd ja ymparistonhallintalait-
teista, ndonhuollon apuvilineistd ja yksilollisesti valmistetuista
apuvilineistd saa lisdtietoa myos omalta fysio- tai toimintatera-
peutilta tai oman alueen kuntoutussuunnittelijalta

(puh. 09 310 5015/vaihde).

Apuvilineitd voi my0ds ostaa tai vuokrata yksityisilta yrityksilta.



Terveyspalvelut

Omahoitotarvikejakelu

Omabhoitotarvikkeita ovat esimerkiksi diabetestarvikkeet, avanne-
tuotteet, vaipat, katetrit ja haavanhoitotarvikkeet. Omahoitotar-
vikkeiden saantiin oikeuttava lihete tehdidan henkilon omalla
terveysasemalla tai kotihoidossa, jossa lddkari yhdessa terveyden-
hoitajan kanssa arvioi omahoitotarvikkeiden tarpeen.

Tarvikkeet tilataan etukéteen puhelimella tai sdhkoisesti, katso
Sahkoinen asiointi sivu 28. Toimitusaika on kaksi viikkoa, jonka
jilkeen tarvikkeet voidaan noutaa Koskelan palvelupisteesta.

Tarvikkeet voidaan my0s postittaa postin noutopisteeseen tai pa-
kettiautomaattiin (maksuton asiakkaalle). Avannetarvikkeita ja
katetreja toimitetaan kotiin (maksuton asiakkaalle).

¢ Helsingin omahoitotarvikejakelu
Koskelan sairaala
Képylédntie 11, N-talo, b-rappu, 3. krs
auki ma, ke, pe klo 8 — 16 ja ti, to klo 10 — 18
puh. 09 310 55002 ma — pe klo 10 — 14

Jalkaterapia

Jalkaterapiapalvelu on tarkoitettu padsaédntoisesti diabeetikoille
ja nivelreumaatikoille. Jalkaterapiaan voi hakeutua ladkarin, oma-
hoitajan tai diabeteshoitajan lahetteella.

Aika jalkaterapiaan varataan puhelimitse jalkaterapian keskite-
tystéd ajanvarauksesta.

puh. 09 310 45425
ajanvarausaika ma — pe klo 9 — 11
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Rokotukset

Influenssarokotuksia annetaan terveysasemilla joka syksy ilman
ajanvarausta erikseen ilmoitettavana ajankohtana. Influenssa-
rokotuksiin voi varata ajan myo6s siahkoisesti koko influenssakauden
marraskuusta seuraavan vuoden helmikuuhun.

Maksuttomat influenssarokotukset on tarkoitettu yli 65-vuotiaille
ja riskiryhmiin kuuluville. Rokotuksista tiedotetaan véestolle
lehdissa ja terveyskeskuksen internetsivuilla.

Muita rokotuksia annetaan terveysasemilla ajanvarauksella.
Osaan rokotuksista tarvitaan ladkarin resepti, jonka asiakas voi
pyytéd samalla, kun varaa ajan rokotukseen.

Sairaalat

Kaupunginsairaalat
Kaupunginsairaalaan tullaan potilaaksi pddasiassa paivystyksen
kautta tai erikoissairaanhoidosta.

e [aakson sairaala
vaihde puh. 09 310 4701

e Malmin sairaala
vaihde puh. 09 310 6611

¢ Suursuon sairaala
vaihde puh. 09 310 5017

Piivystyssairaalat
® Haartmanin pédivystys, puh. 09 310 5018
® Malmin pdivystys, puh. 09 310 6611

Psykiatrinen sairaalahoito
Auroran sairaalaan tullaan potilaaksi paivystyksen kautta
tai lahetteelld.
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e Auroran sairaala
neuvonta puh. 09 310 65605

HUS
puh. 09 4711

Veteraanien palvelut

Helsingin kaupungin veteraaniasiamiehelti voi tiedustella ve-
teraanien etuuksista ja tarvittaessa saada apua palvelujen hake-
misessa.

Veteraaniasiamies
puh. 09 310 50513 (parhaiten tavoitettavissa ma — pe klo 9 — 14)

Veteraaneille on tarjolla laitos-, pdiva- tai avokuntoutusta.

Tiedustelut puh. 09 310 50544 (ma — to klo 9 — 12)
Hakemuksen voi postittaa osoitteeseen:

Rintamaveteraanien kuntoutustoimisto
PL 6600, 00099 Helsingin kaupunki

Veteraani voi saada kotiin tuotavia avopalveluja, kuten siivousta,
ikkunoiden pesua, kuljetuspalvelua tai lounasseteleita.

Tiedustelut puh. 09 310 75637 (ma — pe klo 9 — 12)

Kaikille veteraaneille postitetussa veteraanien palveluoppaassa
on liitteend lomakkeet kuntoutuksen ja palvelujen hakemiseksi.

Sotainvalidien palveluneuvoja toimii
Oulunkylén kuntoutussairaalassa, puh. 040 559 4988
(parhaiten tavoitettavissa ma — pe klo 9 — 11), www.okks.fi.

Sotainvalidien kuntoutusta haetaan Valtiokonttorista,
puh. 0295 50 3070, www.valtionkonttori.fi.
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Lottien ja pikkulottien kuntoutuksesta voi kysya
Lotta Svird -saatiostd, puh. 09 4770 2886
(ma — to klo 9 — 11.30), www.lottasaatio.fi.

ltsehoitoa, tukea ryhmasta

Helsingin itsehoitosivuilta saa tietoa ja tukea oman terveyden
edistdmiseen ja apua oireiden ja sairauksien omatoimiseen hoita-
miseen. Sivuilta 10ytyy myos testeja terveydentilan arvioimiseen.

Tutustu sihkoiseen terveystarkastukseen ja -valmennukseen
ja eOmahoitokirjastoon osoitteessa
www.hel fi/sahkoinen-terveystarkastus.

Sosiaali- ja terveystoimialan avoimiin ryhmiin, luennoille tai in-
fo-tilaisuuksiin voi hakeutua vapaasti. Avoimien ryhmien liséksi
jarjestetddn myds muita ryhmié esimerkiksi elintapa- ja pitkdai-
kaissairauksia sairastaville.

Lisdtietoja www.hel fi/itsehoito

Sahkoinen asiointi

Terveysasemien asiakkaiden kdytossd on valtakunnallinen Oma-
kanta-palvelu ja Helsingin kaupungin sdhkoéisen asioinnin palvelu.

Sahkoisesti voi asioida myos hammashoidossa, kotihoidossa tilat-
taessa omahoitotarvikkeita tai haettaessa tdydentdvaa tai ehkaise-
véaa toimeentulotukea. Palveluun kirjaudutaan verkkopankkitun-
nuksilla tai mobiilivarmenteella.

Lisdtietoja sihkoisestd asioinnista saa omasta asiointipaikasta
ja sosiaali- ja terveystoimialan verkkosivuilta
www.hel.fi/sote/sahkoinenasiointi
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Terveysneuvonta 24 h

Terveysneuvonnasta saa sairauksien hoito-ohjeita
ympari vuorokauden tavallisen puhelun hinnalla.
puh. 09 310 10023

Seniori-info

Palveluneuvontaa arkisin klo 8.30 — 12, puh. 09 310 44556.
seniori.info@hel.fi

Sosiaall- ja kriisipaivystys

Sosiaalipdivystys
¢ tekee kiireellisen sosiaalityon tarpeen arviointia
virka-ajan ulkopuolella

¢ antaa tukea, ohjausta ja neuvontaa.

puh. 020 696 006 (24 h)

Kriisipaivystys

¢ antaa henkistd ensiapua dkillisissé kriisitilanteissa
¢ tekee sovittaessa kotikdynteja.

puh. 09 310 44222 (24 h)

Sosiaaliasiamies

Jos olet tyytymiton saamaasi kohteluun tai palveluun sosiaali-
huollossa tai tarvitset neuvoja oikeuksistasi sosiaalihuollossa,
voit olla yhteydessa sosiaaliasiamieheen.

Sosiaaliasiamies neuvoo seka julkisen ettéd yksityisen sosiaali-
huollon palveluista: esimerkiksi sosiaality6 ja sosiaaliohjaus,
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tdydentévd ja ehkéisevid toimeentulotuki, lastensuojelu, kotihoito,
vammaispalvelut, asumispalvelut ja laitospalvelu. Sosiaaliasiamies
ei tee paatoksia.

Sosiaaliasiamieheen voivat olla yhteydessa myo6s asiakkaiden
omaiset ja muut ldheiset, kuntalaiset seka sosiaalihuollon asiak-
kaiden asioissa toimivat yhteisty6tahot.

Helsingin sosiaali- ja terveystoimialan sosiaaliasiamies

® neuvoo asiakkaan asemasta ja oikeuksista

® avustaa muistutuksen teossa

e tiedottaa asiakkaan oikeuksista

e toimii asiakkaan oikeuksien edistamiseksi ja toteuttamiseksi

* raportoi asiakkaan aseman ja oikeuksien kehittymisesta
vuosittain kaupunginhallitukselle.

Henkilokohtaisesta tapaamisesta sovitaan aina etukéteen.

Sosiaaliasiamiesten yhteystiedot

puhelinneuvonta ma, ke, to klo 9 — 11.30 ja ti klo 12 — 14.30
palvelunumero 09 310 43365

postiosoite: PL 6060, 00099 Helsingin kaupunki
sahkopostiosoite: sosiaaliasiamies@hel.fi

Sosiaaliasiamiehilld on kokeilukaytossa suojattu sahkopostiyhteys
eli turvaposti. Turvaposti on turvallinen ja viranomaistoimintaa
koskevien ohjeiden mukainen tapa toimittaa tietoturvallista sahko-
postia. Lisdtietoa suojatun sahkopostin kéyttoon liittyen saa so-
siaaliasiamiehiltd sekd sosiaaliasiamiestoiminnan internetsivuilta
osoitteesta www.hel.fi/sosiaaliasiamies.
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Potilasasiamies

Potilasasiamies

* neuvoo Helsingin sosiaali- ja terveystoimialan terveyden-
ja sairaanhoidon palveluihin liittyvissé asioissa

® neuvoo ja ohjaa potilasta, omaisia sekd henkilokuntaa
ns. potilaslain (laki potilaan asemasta ja oikeuksista 785/1992)
soveltamiseen liittyvissé asioissa

® neuvoo ja tarvittaessa avustaa muistutuksen tekemisessa,
potilasvahinkoasioiden kasittelemisessa
ja vahingonkorvausasioissa

* toimii potilaan oikeuksien edistamiseksi ja toteuttamiseksi

e tiedottaa potilaan oikeuksista.

Potilasasiamies ei tee paatoksid eikd ota kantaa ladketieteelliseen
hoitoon.

Toimintaohjeet ongelmatilanteissa

¢ Selvitd asiaa ensin omassa hoitopaikassasi sinua hoitaneen
ladkarin, hoitajan tai muun sinua hoitaneen henkilén kanssa
esim. terveysasemalla, hammashoitolassa, sairaalassa,
psykiatrian yksikossa tai kotihoidossa.

* Jos asia ei ndin selvid, ota yhteys hoitopaikkasi
ylildédkariin, ylihoitajaan tai muuhun esimieheen.
Tarvittavat yhteystiedot saat kyseisestd hoitopaikasta.

¢ Ota tamadn jalkeen tarvittaessa yhteys potilasasiamieheen.

Potilasasiamiesten yhteystiedot

puhelinneuvonta ma, ke, to klo 9 — 11.30 ja ti klo 12 — 14.30

palvelunumero 09 310 43355

henkilokohtaisesta tapaamisesta sovitaan aina etukéteen
postiosoite: PL 6060, 00099 Helsingin kaupunki
sahkopostiosoite: potilasasiamies@)hel.fi
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Potilasasiamiehilld on kokeilukdytossa suojattu sihkopostiyhteys
eli turvaposti. Turvaposti on turvallinen ja viranomaistoimintaa
koskevien ohjeiden mukainen tapa toimittaa tietoturvallista sdhko-
postia. Lisdtietoa turvapostin kidyttamisestd saa potilasasiamie-
hiltd sekd potilasasiamiestoiminnan internetsivuilta osoitteesta
www.hel .fi/potilasasiamies.

Talous- ja velkaneuvonta
seka sosiaalinen luototus

Talous- ja velkaneuvonnassa seka sosiaalisessa luototuksessa an-
netaan yksityishenkildille tietoja ja neuvoja talouden ja velkojen
hoidosta ja taloudenpidon suunnittelusta sekéd avustetaan ylivel-
kaantumis- tai maksukyvyttomyystilanteessa eri ratkaisumah-
dollisuuksien selvittdmisessd ja hakemisessa.

Hiameentie 31 A, 4. krs
PL 8670, 00099 Helsingin kaupunki
auki ma — pe klo 8.15 - 16

Asiakasohjaus ja neuvonta
puh. 09 310 43887 ma — to klo 9 — 12

Asumisneuvonta

Haagan palvelupiste
puh. 09 310 42996, 09 310 42995
www.hel.fi/asumisneuvonta

Kuluttajaneuvonta

Suomenkielinen neuvonta
puh. 029 553 6901

Ruotsinkielinen neuvonta
puh. 029 553 6902
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Virka-info

Virka-info on Helsingin kaupungintalolla sijaitseva neuvontapiste.
Tarjolla on myos ilmaisia néyttelyitd, yleisotapahtumia, esitteitd,
lehtid, asiakaspédtteitd ja langaton nettiyhteys. Myos kaupungin
kirjaamo sijaitsee kaupungintalolla.

Kaupungintalo on avoinna ma — pe klo 9 — 19 jala — su 10 — 16
osoitteessa Pohjoisesplanadi 11-13/Sofiankatu 1. Voit ottaa yh-
teyttd myos puhelimitse, chatin kautta, sahkopostitse, twitterissa
tai Helsingin kaupungin sidhkaisella palautelomakkeella.

Neuvonta puh. 09 310 111 11 seka
chat ma —toklo9 — 16 japeklo9 - 15

Maahanmuuttoneuvonta puh. 09 310 111 12

www.hel.fi/neuvontachat
virkainfo@hel.fi
www.virka.fi

Palautetta kaupungille
Kysy, kiitd, moiti, ehdota ja anna palautetta osoitteessa
www.hel.fi/palaute

Kansalaisneuvonta

Kansalaisneuvonta palvelee puhelimitse ja netissa.
puh. 0295 000 (ma — pe klo 8 — 21, la klo 9 - 15)

Jos sinulla on esimerkiksi puhe- tai kuulovamma, voit ldhettéda
kysymyksesi tekstiviestind numeroon 13145. Kirjoita kysymys-
tekstin alkuun Kn.

www.kansalaisneuvonta.fi
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Kelan etuudet ja toimeentulotuki

Kela Hakaniemi, Himeentie 15
Kela Itikeskus, Tallinnanaukio 4 A
Kela Kamppi, Salomonkatu 17
Kela Kéapyld, Koskelantie 5

Kela Malmi, Soidintie 4 B

Kela Vuosaari, Kahvikuja 3

Kela, PL 20, 00232 Helsinki

Yleiset palvelunumerot 16ytyvit alta
ja osoitteesta www.kela.fi/palvelunumerot.
Palvelunumerosta voit varata ajan toimistoon.

Toimeentulotuki

Perustoimeentulotukea voi hakea Kelan verkkoasiointipalvelus-
sa, jossa voi myos lahettaa liitteet sahkoisesti. Lisdtietoja www.
kela.fi/toimeentulotuki.

Tukea voi myos hakea paperilomakkeella, jonka voi tulostaa
osoitteessa www.kela.fi/lomakkeet tai hakea Kelan toimistosta
(s. 36). Postita lomake osoitteeseen Kela, PL 10, 00056 Kela.

Kelan perustoimeentulotuen maksupiiva on kuukauden ensim-
madinen pankkipdiva. Jos maksu ei ehdi sddnnolliseen maksupdi-
vadn, se maksetaan paatoksenteon yhteydessa.

Lisdtietoja palvelunumero 020 692 207 ja Kelan toimistot (s. 36)
www.kela.fi/toimeentulotuki, kysykelasta.kela.fi,
www.kela.fi/laskurit

Tdydentédvaad ja ehkdisevad toimeentulotukea haetaan edelleen
kaupungin sosiaalitoimesta. Tarvitset ensin Kelan paatok-
sen sinulle myonnetystd perustoimeentulotuesta.
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Tdydentdvin ja ehkidisevin toimeentulotuen
puhelinneuvonta

ma — pe klo9 - 12

¢ suomenbkieliset asiakkaat puh. 09 310 56257
¢ ruotsinkieliset asiakkaat puh. 09 310 44967

Maksatuksen puhelinneuvonta

Tdydentdvén ja ehkdisevan toimeentulotukipaatoksen maksut,
laskut ja maksusitoumukset.

ma — pe klo 8.15 - 16

puh. 09 310 43857

Sosiaalityon ja sosiaaliohjauksen palvelupisteet
Sosiaalityontekijoiden ja sosiaaliohjaajien puhelinaika on ma — pe
klo 9 — 10. Puhelinnumerot loytyvét sosiaali- ja terveystoimialan
nettisivuilta. Vaihteen numero on 09 310 5015.

* Haaga
Hopeatie 6
PL 8100, 00099 Helsingin kaupunki

Elakkeet

Kelasta voi saada idn perusteella vanhuuseléketta tai varhennet-
tua vanhuuseldkettd. Kansaneldkeikd on 65 vuotta. Varhennet-
tua vanhuuseldkettd voi hakea Kelasta 63-vuotiaana, kun jaa tyo-
eldkkeelle. Varhennettu eldke jaa pienemmaksi kuin kansaneldke
65-vuotiaana. Kansaneldkkeen suuruus maaraytyy perhesuhtei-
den, muiden eldketulojen ja Suomessa asutun ajan perusteella.

Takuuelédke turvaa eldkeldisen toimeentuloa. Tayden takuueldk-
keen saa, jos muita eldkkeitd ei ole. Eldkkeet Suomesta tai ulko-
mailta pienentdvit sen maarad. Takuueldkkeeseen on oikeutettu
Suomessa asuva vanhuus- tai tyokyvyttomyyseldkettd saava hen-
kilo seké 65 vuotta tayttanyt, joka on asunut Suomessa



Kelan etuudet ja talous

vahintddn 3 vuotta. Lisdksi edellytetéén, ettd kaikki muut elak-
keet jaavat alle 753,58 euroa/kk (2017). Taysi takuueldke on
760,26 euroa (2017). Varhennettu vanhuuseldke pienentdd myos
takuuelakkeen maaraa.

Kelan vanhuuseldkkeen saaja voi saada takuueldkettd samanai-
kaisesti vanhuuseldkkeen kanssa. Kelan vanhuuseldkkeensaaja ei
voi saada takuueldkkeen lisdksi muita Kelan maksamia eldkkeité
eikd yleensd sairaus- tai tyottomyyspéivirahaa.

Lisdtietoja palvelunumero 020 692 202

Elakkeensaajan asumistuki

Eldkkeensaajan asumistukea voivat saada pienituloiset henkilot,
jotka saavat elikkeensaajan asumistukeen oikeuttavaa eldketta
ja asuvat vakinaisesti Suomessa vuokra- tai omistusasunnossa.
Hakemukseen liitteeksi tarvitaan selvitys asumiskustannuksista
sekd selvitys omista ja puolison tuloista, omaisuudesta ja veloista.

Lisdtietoja palvelunumerosta 020 692 202

Elaketta saavan hoitotuki

Hoitotuella tuetaan sairaan ja vammaisen eldkkeensaajan kotona
asumista ja sielld tapahtuvaa hoitoa seké korvataan sairaudesta
tai vammaisuudesta aiheutuvia erityiskustannuksia.

Hoitotuen saaminen edellyttdd, ettd henkilon toimintakyky on
heikentynyt yhtdjaksoisesti ainakin vuoden ajaksi. Hoitotukea
voidaan hakea takautuvasti avuntarpeen alkamisesta lahtien kor-
keintaan kuuden kuukauden ajalta. Hakemukseen liitteeksi tarvi-
taan ldakarin C-lausunto tai muu vastaava ldakarinlausunto. Hoito-
tuki ei ole tulosidonnainen.

Lisditietoja palvelunumerosta 020 692 211
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Laakkeiden korvaus

Kela voi maksaa korvausta apteekista ostetuista lddkkeistd, jotka
on madratty ladkemadraykselld eli reseptilld sairauden hoitoon.
Korvausta maksetaan sen jilkeen, kun alkuomavastuu on téyttynyt.
Alkuomavastuu on 50 euroa kalenterivuodessa.

Kun alkuomavastuu on tayttynyt, reseptiladkkeiden hinnan pe-
ruskorvauksen (40 % ladkkeen hinnasta) saa apteekista. Kela-
korttia ei enéa tarvita, koska henkilollisyystodistus riittdaa. Vai-
keissa tai pitkdaikaisissa sairauksissa ladkkeistd ja kliinisisté
ravintovalmisteista maksetaan erityiskorvausta. Ladkkeelle voi-
daan hakea sairausvakuutuksen mukaista korvattavuutta ladkarin
B-lausunnon perusteella.

Jos ladkekustannukset ylittévit 605,13 euroa kalenterivuoden ai-
kana (2017), ylittavé osa korvataan kokonaan. Kustakin ladkkeesta
peritdédn 2,50 euron omavastuu kattosumman téyttymisen jalkeen.

Kela lahettéda kotiin ilmoituksen ja menettelyohjeet omavas-
tuurajan tayttyessa. Ladkekuitit on sdilytettava ja liitettava hake-
mukseen. Korvauksen hakuaika on kuusi kuukautta korvaukseen
oikeuttavan kalenterivuoden pééttymisesta.

Apteekit myontévit rintamaveteraaneille 10 prosentin alennuk-
sen ladkkeistd. Alennuksen saa esittdmalla Kela-kortin, jossa on
tunnus R, sotilaspassin tai Kelan todistuksen maksetusta rintama-
lisasta.

Lisditietoja palvelunumerosta 020 692 204

Matkakulut

Kela korvaa sairauden ja Kelan jarjestamén kuntoutuksen vuoksi
terveydenhuollon yksikk6on tehtyjen matkojen kuluja. Matkat
korvataan ensisijaisesti julkisten kulkuvilineiden kustan-
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nusten mukaisesti. Taksin kaytto korvataan silloin, kun tervey-
denhuolto maarittaa asiakkaalle oikeuden taksimatkaan todis-
tuksella SV 67, Todistus matkakorvausta varten.

Matkan omavastuu on yhteen suuntaan 25 euroa vuonna 2017.
Kun taksimatka tilataan alueellisesi keskitetysté tilausnumerosta,
matkakorvauksen saa heti taksissa ja asiakas maksaa vain matkan
omavastuuosuuden. Jos matka tilataan muualta, omavastuuosuus
on kaksinkertainen eli 50 euroa. Tama korvaus on my0s haettava
Kelasta jélkikédteen eikd se kerrytd matkojen vuotuista omavas-
tuuosuutta (ns. matkakattoa).

Taksin tilausnumerot Helsingissé
puh. 0100 84 000 (suomeksi)
tfn 0100 84 001 (ruotsiksi)

Lisdtietoja taksin tilamisesta www.kela.fi/taksimatkat

Kun vuotuinen 300 euron (2017) omavastuu tayttyy, Kela lahet-
tdd asiakkaalle tiedon omavastuun téyttymisestd ja matkakatto-
kortin. Myo0s alle omavastuun (25 euroa) jadvien matkojen kus-
tannukset kerryttdvit vuotuista omavastuuta. Siksi myos néista
matkoista kannattaa hakea korvausta. Korvaus on haettava kuu-
den kuukauden kuluessa matkan toteutumispaivasta.

Lisdtietoja palvelunumerosta 020 692 204
ja www.kela.fi/matkakorvaus

Kelan kuntoutus

Geriatrinen kuntoutus on ikdihmiselle suunnattu harkinnan-
varainen ryhmékuntoutusmuoto, jota haetaan ladkarin suosituk-
sesta.

Lisdtietoja palvelunumerosta 020 692 205
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Sosiaall- ja terveydenhuollon
asiakasmaksukatto

Julkisen sosiaali- ja terveydenhuollon asiakasmaksujen maksu-
katto on 691 euroa/kalenterivuosi (v. 2017). Asiakas seuraa maksu-
katon kertymistd sailyttdmalla maksukuitit.

Maksukaton taytyttyd kalenterivuoden aikana, asiakas hakee va-
paakorttia tositteiden perusteella.

Maksukaton laskemiseen kelpaavia maksuja

ei koske yksityisid palveluja)

paivystysmaksut

terveyskeskusmaksut (ei peritd Helsingissd)
poliklinikka-, pdivakirurgian maksut

yksilokohtaisen fysioterapian, kuntoutushoidon maksut
sarjahoidon maksut

lyhytaikaisen laitoshoidon, y6- ja pdivahoidon maksut

—

Vapaakortteja ja lisdtietoja puh. 09 310 25300
talpa.maksukatto@hel .fi

Edunvalvonta |a
edunvalvontavaltuutus

Maistraatti selvittdda edunvalvonnan tarvetta henkilon oman ha-
kemuksen tai toisen henkilon tekemén ilmoituksen perusteella.

Jos henkil6 hakee itselleen edunvalvojan maaradamistd, héanen tu-
lee toimittaa hakemuksensa liitteeksi ladkarinlausunto edunval-
vonnan tarpeestaan. Lisdksi maistraatti kuulee hakijaa henkilo-
kohtaisesti.
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Jos maistraatti selvittdd asiaa toisen henkilon tekemén ilmoituk-
sen perusteella, maistraatti pyytdd terveydenhuollolta ladkarin-
lausunnon edunvalvonnan tarpeesta. Lisdksi maistraatti kuulee
asiassa edunvalvontaan esitettyd henkilod, mikéli héan kykenee
ymmartdmaan asian merkityksen.

Mikili edunvalvojan médrdadminen on tarpeen, maistraatti voi
madridtd edunvalvojan, jos henkil6 on itse hakenut edunvalvojan
madrddmistd maistraatista, kykenee ymmartdmaééin asian merki-
tyksen ja pyytda, ettd tietty henkilo madréattéisiin hdnen edunval-
vojakseen. Muissa tilanteissa maistraatti tekee tuomioistuimelle
hakemuksen edunvalvojan méadraamiseksi, mikali sille on tarvetta.

Edunvalvontavaltuutuksella henkil6 voi itse etukéteen jarjestaa
asioidensa hoidon sen varalta, ettd hain myohemmin tulee kyke-
nemaittomaiksi hoitamaan asioitaan esimerkiksi sairauden tai hei-
kentyneen terveydentilan vuoksi. Valtuutus tehdéén kirjallisesti
testamentin tapaan. Valtuutus tulee voimaan vasta, kun maist-
raatti on sen vahvistanut. Valtuutettu voi pyytda vahvistamista,
kun valtuuttaja on tullut kykenemattoméksi hoitamaan asioitaan.

Edunvalvontavaltakirja tulisi mielelldédn antaa ammattitaitoisen
lakimiehen laadittavaksi.

Hakemukset osoitteesta www.maistraatti.fi

Lisditietoja Uudenmaan maistraatin Helsingin toimipisteesta
Holhoustoimen edunvalvontapalvelut puh. 029 553 6256
Laskujen maksamiseen kannattaa kéyttdd ensisijaisesti pankin

suoraveloitus- ja maksupalvelua. Mikali tarvitset pankkiasiointiin
apua, vaihtoehtona voi olla my6s esimerkiksi yksiloity valtakirja
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pankki- ja muiden talousasioiden hoitamiseen tai laatia pankissa
tilinkédyttooikeus laheiselle (puoliso, lapsi, muu luotettava ldheinen).

Hoitotahto, katso sivu 47

Kotitaloustydon verovahennys

Verovihennykseen voi oikeuttaa muun muassa kotitalous- ja
hoivaty6 sekd asunnon remontti- ja pihatyot. Valittomasti samaa
tyosuoritusta varten saatu yhteiskunnan tuki saattaa estaa vihen-
nyksen.

Palveluntuottajan on oltava ennakkoperintérekisterissd, jotta ve-
rottaja hyviaksyy vihennyksen (poikkeuksena ovat eréét yleis-
hyodyllisten yhteisojen tekemat tyot). Palveluntuottajia loytyy
nettiosoitteista www.ytj.fi ja www.elias.fi.

Verottaja palauttaa kuitteja vastaan 100 euroa ylittavaltd osalta
50 prosenttia tyon osuudesta. Vahennyksen enimmaismaérd on
2 400 euroa/henkil6 (2017) ja se voidaan huomioida jo ennakon-
pidatyksessa.

Kun palkataan yrittdja kotiin, kannattaa tarkistaa, ettd yritys kuu-
luu ennakkoperintérekisteriin. Sopimus tehdddn suunnitellusta
tyostd ja hinnoista. Kuitit tulee sailyttda silta varalta, ettd verot-
taja haluaa selvittda menot.

Lisdtietoja henkiloasiakkaan tuloverotuksen
palvelunumerosta 029 497 002.
Verotuslomakkeet ja lisdtietoa osoitteesta www.vero.fi






Apuvalineet

Katso sivu 24.

Asuminen

Helsingin kaupungin asunnot
Oy:lla (Heka) on noin tuhat se-
nioreille tarkoitettua kaupun-
gin vuokra-asuntoa.

puh. 09 310 13030
ma — ke ja peklo9 - 15
toklo9 - 13

www.stadinasunnot.fi

Senioriasuntoja vuokraavat
my0s mm. Sato ja Kuntien
Eldkevakuutus.

Asumisneuvonta

Katso sivu 33.

Asunnon muutostyot

Katso sivu 14.

Ateriolta

Lounaspaikkoja

Asumispalvelukeskus
Wilhelmiina
Taavetti Laitisen katu 4
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Pohjois-Haagan
palvelukeskus
Hopeatien toimipiste
Hopeatie 14

Kannelmien palvelutalo
Urkupillintie 4

Ilmari Helanderin
Vanhusten Saation
palvelutalo
Mikipellontie 22 D

Kantti ry
Humalistonkatu 4

Leevin palvelutalon
lounasravintola Minttu
Ilkantie 19

Munkkiniemen
palvelukeskus
Laajalahdentie 30

Palvelukeskus Kotikallio
Kylédkirkontie 6-10

Pitdjinmien-Konalan
korttelikerho
Keittolounas ke klo 12.
Leikkipuisto Vahatupa
Viahantuvantie 4 A

Riistavuoren palvelukeskus
Isonnevantie 28

Rumpupolun palvelutalon
lounasravintola Rumpali
Klaneettitie 10
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To6lon palvelukeskus
Toolonkatu 33

Aterioita kotiin

Aterioiden kotiinkuljetuksesta
voi kysyd oman alueen
kotihoidon ohjaajalta,

puh. 09 310 5015/vaihde.

Menumat-ateriapalvelussa ko-
tiin tuodaan ateria-automaatti.
Palveluhenkil6st6 huolehtii ate-
rioiden tuomisesta kotiin sopi-
muksen mukaan.

Lisdtietoja oman alueen
kotihoidon ohjaajalta tai
puh. 020 796 1550 seka
www.menumat.fi.

Auttava puhelin

Katso Henkinen tuki, sivu 47.

Celia-erikoiskirjasto
Tuottaa ja vilittaa kirjallisuutta
(aanikirjat, pistekirjoitus jne.)
niille, jotka eivét sairauden tai
vamman vuoksi voi lukea taval-
lisia kirjoja.

liris-talo

Marjaniementie 74, 2. krs

puh. 09 229 52200
ma —toklo9 - 12

Katso my0s
Naon heikentyessd,
sivu 54.

Dementia

Katso Muistisairaudet,
sivu 53.

Fysioterapia

Katso sivu 23.

Hammashoitolat

Katso sivu 22.

Hengellinen tuki

Munkkiniemen palvelukeskuk-
sessa on diakonin vastaanotto
kerran kuukaudessa.

puh. 09 310 48617

Hengellistd tukea voi kysya
oman seurakunnan
tyontekijoilta.
Seurakuntien

palveleva puhelin

suomeksi 01019 0071
su — to klo 18 — 01,
pejalaklo18 — 03

ruotsiksi 01019 0072
joka ilta klo 20 — 24



www.helsinginseurakunnat.fi

Helsingin ortodoksinen
seurakunta
www.hos.fi

Henkinen tuki

Katso my0s
Mielenterveys, sivu 52.

HelsinkiMission
Senioripysakki
Keskusteluapua

ikaihmisille elaman
solmukohdissa.

puh. 045 341 0506

ma ja ke — pe klo 8.30 — 9.30
www.helsinkimissio.fi

HelsinkiMission
Aamukorva

puh. 045 341 0504
vanhuksille tarkoitettu
auttava puhelin,
aamuisin klo 5 - 9.

Mielenterveyden keskusliitto
puh. 09 565 7730
ma—peklo9-11jal2-15

Neuvontapuhelin
Mielenterveyskuntoutujille,
omaisille ja ammattilaisille.
puh. 020 391 920

ma, ti, to, pe klo 9 — 14
jake9 - 16
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Maksuton vertaistukipuhelin
puh. 0800 177599

ma — pe klo 10 — 15
www.mtkl.fi

Suomen Mielenterveys-
seuran kriisipuhelin

puh. 010 195 202

arkisin klo 9 — 7
viikonloppuisin ja juhlapyhina
klo 15 -7
www.mielenterveysseura.fi

Suvanto ry

puh. 0800 06776
tijatoklo 12 — 16
www.suvantory.fi

Hissiasiamies

Helsingin kaupungin hissiasia-
mies auttaa esim. taloyhtioita
hissin hankkimiseen liittyvissa

asioissa.
puh. 09 310 36122

Hoitotahto

Hoitotahdolla kerrotaan omaa
hoitoa ja hoivaa koskeva tahto
ja toiveet.

Laatimalla hoitotahdon jokai-
nen voi varmistaa, ettd hoidos-
sa noudatetaan omia elamén-
arvoja.
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Hoitotahto kannattaa laatia
aina kirjallisena, vaikka myos
suullisesti ilmaistu hoitotahto
on piteva. Kun tekee hoitotah-
don, on siitd hyva kertoa ldhei-
silleen seka ainakin omalle hoi-
tajalle ja hoitavalle ladkarille.

Useisiin sahkoisiin potilastie-
tojérjestelmiin on mahdollista
kirjata hoitotahto tai maininta
sen olemassaolosta. Myos mal-
lilomakkeita on saatavilla.

Tarkeda on, etti hoitotahdon
olemassaolo on asianosaisilla
tiedossa ja ettd se on helposti
loydettévissd tilanteissa, joissa
sitd tarvitaan

ltsehoitoa,
tukea ryhmasta

Katso sivu 28.

Jalkaterapia

Katso sivu 25.

Juridiset neuvot

Julkista oikeusapua voi saada
esimerkiksi vuokra- ja avioero-
riitoihin, rikos- ja vahingon-
korvausjuttuihin, palkka- ja ela-
kekiistoihin.

Helsingin oikeusaputoimisto
puh. 029 566 0120
ma — pe klo 8 — 16.15

Suomen asianajajaliiton
maksuton neuvonta
Maksutonta neuvontaa
saatavilla Itakeskuksen
ja keskustan kirjastoissa
(ei toimeksiantoja kuten
testamentteja).

puh. 09 686 6120
www.asianajajaliitto.fi
(Asianajopalvelut/
Asianajajapaivystys)

Lakiasiain neuvontaa
Suvanto ry:std saa puhelimitse
lakiasiain neuvontaa

puh. 0800 06776

ke (parilliset viikot)

klo 16 — 18



Kaltoinkohtelu

Suvanto ry on erityisasiantun-
tijayhdistys, jonka toiminnan
tarkoituksena on ikadntyneisiin
kohdistuvan kaltoinkohtelun,
hyviaksikayton ja vékivallan eh-
kéisy ja ilmion néakyvaksi teke-
minen.

Yhdistys palvelee yksityishen-
kiloitd ja ikdéntyneiden parissa
tyoskentelevid ammattilaisia.
Yhdistys jarjestdda koulutus-
ja tiedotustilaisuuksia, antaa
neuvonta- ja asiantuntija-apua
seka yllapitdd puhelinneuvon-
tapalvelua.

Suvanto ry

Kaltoinkohtelua

ja vdkivaltaa vastaan
Pohjoinen Hesperian-

katu 15 B 21 a, 00260 Helsinki
(kdyntiosoite

Toolontorinkatu 2 B, 6. krs)
puh. 09 726 2422

Suvanto-linja
puh. 0800 06776
ti—toklo12 - 16

Nollalinja
lihisuhdevikivallalle
Maksuton puhelin
080 005 005, johon voi
soittaa nimettomana.
www.nollalinja.fi
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Kotihoito

Katso sivu 21.

Kotikirjasto

Helsingin kaupunginkirjaston
Kotikirjasto on tarkoitettu hen-
kiloille, jotka eivét esimerkik-
si sairauden, vamman tai kor-
kean idn takia voi itse asioida
kirjastossa. Kotikirjaston hen-
kilokunta pakkaa kirjakassit
asiakkaiden toiveiden mukaan
ja kuljettaa ne asiakkaille sovit-
tuna ajankohtana.

Kéaytettavana on koko padkau-
punkiseudun kirjastojen aineis-
tokokoelma. Kirjaston palvelu
on maksutonta. Asiakkaiden
luona kdyddan neljan viikon
vélein. Toivomuksia voi esittda
soittamalla, antamalla kotipal-
veluun tilauslistan tai sahko-
postitse.

puh. 09 310 85214
arkisin klo 13 — 15
kotikirjasto@hel .fi

Kuljetuspalvelut

Katso sivu 13.
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Kulttuurikaveri

Kulttuurikaverit ovat Helsingin
kaupungin kouluttamia vapaa-
ehtoisia, jotka lahtevét seuraksi
ja avuksi kulttuuritapahtumiin.
Voit valita tapahtuman yli 20
kulttuurikohteen tarjonnasta,
mukana mm. HKO, Ateneum,
Malmitalo, Orion ja Kansallis-
teatteri.

Tiedustelut
puh. 09 310 58237
ma —toklo 11 — 14

Palvelu on maksuton,
paasylippu korkeintaan
5 euroa.
www.kulttuurikaveri.fi

Kuulolahipalvelua

Helsingin Kuuloyhdistys ry
Kerhoja, palvelua ja
vertaistukea.

Haagan urheilutie 12

00320 Helsinki

puh. 045 123 2624
www.helky.fi

Kuuloliitto ry
puh. 09 580 3830
www.kuuloliitto.fi

Laboratoriot

Katso sivu 21.

Liikuntaa
Lahi6liikunta
Maunula — Haaga
puh. 09 310 49010

Munkkiniemen
palvelukeskus
Erilaisia liikuntaryhmia
ja kuntosali.
Laajalahdentie 30

puh. 09 310 44572

Pohjois-Haagan
palvelukeskus
Erilaisia jumpparyhmia
ja kuntosali.

Hopeatie 14 ja
Schildtinpolku 6

puh. 09 3104 6779

tai 020 7718 516

Riistavuoren palvelukeskus
Erilaisia jumpparyhmia

ja kuntosali.

Isonnevantie 28

puh. 09 310 49200

Seniorisdpinit
T6616n kisahalli
puh. 90 310 87858 ja



Pirkkolan uimahalli
puh. 09 310 87913

To6l6n kisahalli
Jumppaa ja kuntosali-
harjoittelua.

puh. 09 310 87858

Toolon palvelukeskus
Toolonkatu 33

puh. 09 310 73541
(tiedustelut esim.
kuntosalitoiminnasta)

Palvelukeskusten
liikuntakalenterit
www.hel.fi/palvelukeskukset
> Palvelut

Liikuntaviraston
neuvontaa

vaihde puh. 09 310 8771
www.hel.fi/liikunta

Lomatoiminta

Sosiaalisen lomatoiminnan ta-
voitteena on tukea ja edistda
kansalaisten itsendistd selviy-
tymisté erilaisissa elaméntilan-
teissa. Loman hakijoina mm.
viahdvaraiset tai yksin asuvat
vanhukset ovat etusijalla. Tue-
tun loman omavastuuksi jaa
yleensd noin 25 euroa/vrk. Lo-
mia jérjestavat lomajérjestot ja
potilasyhdistykset.
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Lisdtietoja lomajérjestoista
www.lomajarjestot.fi

Lahibussit

HSL:n ldhibussien reittien ja
aikataulujen suunnittelussa on
otettu huomioon ikaihmisten,
liikuntarajoitteisten ja apuvé-
lineiden kanssa liikkuvien tar-
peet. Tarvittaessa kuljettaja
auttaa sisddn ja ulos autosta,
joka voi liikennesdantéjen puit-
teissa pysdhtyda muillakin kuin
merkityilld pysékeilla.

Léhibussit kulkevat padasiassa
arkisin pdivésaikaan, joillakin
linjoilla my6s lauantaisin. Léhi-
busseissa kelpaavat Helsingin
sisdiset ja seutuliikenteen liput.

Lahibussien, kuten muunkin
joukkoliikenteen reitit ja aika-
taulut loytyvit Reittioppaasta.
Neuvontaa saa myo6s puheli-
mitse HSL:n asiakaspalvelusta.

www.hsl.fi
www.reittiopas.fi
HSL:n asiakaspalvelu
puh. 09 4766 4000
ma — peklo7 - 19
la—suklo9-17
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Maahanmuuttajille

Puhutaan suomea yhdessi
Suomen kielen ryhma
maahanmuuttajanaisille.
puh. 09 310 51562

Kinaporin
palvelukeskuksessa
kokoontuu monikulttuurinen
ryhma ikdantyville maahan-
muuttajille.

puh. 09 310 64141

Kontulan
palvelukeskuksessa toimii
ryhmid maahanmuuttajille.
puh. 09 310 46505

Virka-info, Helsingin
kaupungin neuvonta
Katso sivu 34.

Inkerikeskus

Torikatu 3, 2. krs

00700 Helsinki

puh. 050 436 8227
toimisto@inkerikeskus.fi
www.inkerikeskus.fi

Mielenterveys

Katso my0s
Henkinen tuki sivu 47.

Mielenterveyteen liittyvissa
asioissa voi kddntyd oman ter-

veysaseman puoleen. Terveys-
keskusladkari seka psykiatriaan
erikoistunut sairaanhoitaja aut-
tavat ja ohjaavat tarvittaessa
psykiatriseen erikoissairaan-
hoitoon.

Kiireellinen psykiatrinen
sairaanhoito

Haartmanin paivystyssairaala
Haartmaninkatu 4

puh. 09 310 63231

Malmin paivystyssairaala
Talvelantie 6
puh. 09 310 67204

Suomen Mielenterveysseura
Suomen Mielenterveysseuran
SOS-kriisikeskus tarjoaa hen-
kistd tukea ja apua kriisitilan-
teissa. SOS-kriisikeskuksen pe-
riaatteena on antaa apua mah-
dollisimman nopeasti ja jous-
tavasti. Halutessaan tukea saa
my0s nimettomana.

Ajanvaraustiedustelut
puh. 09 4135 0510

Mielenterveyden
keskusliitto
puh. 09 565 7730

Neuvonta
Mielenterveyskuntoutujille,
omaisille ja ammattilaisille.
puh. 020 391 920



Maksuton vertaistukipuhelin
puh. 0800 177599

ma — pe klo 10 — 15
www.mtkl.fi

Suomen Mielenterveys-
seuran kriisipuhelin

010 195 202

arkisin klo 9 — 7
viikonloppuisin ja
juhlapyhina klo 15 - 7.
www.mielenterveysseura.fi

Suvanto ry

puh. 0800 06776
tijato klo 12 — 15
www.suvantory.fi

Katso myos
Kaltoinkohtelu sivu 49.

Muistisairaudet

Muistihéirididen syy tulee aina
selvittdd. Ota yhteyttd omaan
terveysasemaasi tai yksityislaa-
kériin. Lisatutkimuksiin muisti-
poliklinikoille tarvitaan laaka-
rin ldhete.

Muistikoordinaattorit
Muistikoordinaattoriin voi ot-
taa yhteyttd, jos epdilee muisti-
hairion olevan arjessa selviyty-
misen ongelmien taustalla.
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Muistikoordinaattori arvioi ti-
lanteen ja tarvittaessa ohjaa
tutkimuksiin seké neuvoo hoi-
toon hakeutumisessa ja palve-
lujen jarjestamisessa.

Ensisijaisesti muistitutkimuk-
set kdynnistyvit omalla terveys-
asemalla.

Muistikoordinaattori
puh. 09 310 73181

Helsingin
Alzheimer-yhdistys ry
Ortonin terveyspuisto
Tenholantie 12

00280 Helsinki

puh. 09 454 2750

Muistiliitto ry

Muistiliitto on muistisairaiden
ihmisten ja heidan laheisten-
sd kansanterveys-, potilas- ja
edunvalvontajarjesto.

Pasilanraitio 9 B, 7. krs
00240 Helsinki

puh. 09 622 6200

ma — to klo 10 — 14
www.muistiliitto.fi

Muistisairaiden laheisille
maksuton tukipuhelin.
puh. 0800 96000
paivittdin klo 17 — 21



Palveluja A - O

Naon heikentyessa

N&on heikentyessa yllattden, ota

ensiksi yhteys silmélaakariin.

Néaonhuollon
kuntoutussuunnittelija
Ohjausta ja neuvontaa.
puh. 09 310 67655

Palvelu- ja toimintakeskus
Liris

(Nakovammaisten liitto)
Itdkeskus

Marjaniementie 74

puh. 09 396 041

www.nkl.fi

Aluesihteerit
puh. 050 3521 907
ja 050 596 7730

liris-keskuksessa sijaitsevat
myos apuvilineiden
erikoismyymald Aviris

ja Celia-kirjasto (sivu 48)
sekd Helsingin ja Uudenmaan
nikovammaiset ry.
www.hun.fi

Omahoitotarvike-
jakelu

Katso sivu 25.

Omaishoitajille tukea

Katso sivu 10.

Eteldinen omaishoidon
toimintakeskus
Toolonkatu 33

puh. 09 310 74208

Léantinen omaishoidon
toimintakeskus
Hopeatie 14

puh. 09 310 24213

Omaishoidon tuen
vertaistukiryhmii
Munkkiniemen palvelukeskus
parillisen viikon ma klo 14.
puh. 09 310 48617

Polli ry
Padkaupunkiseudun
Omaishoitajat ja Laheiset ry
Pasilan puistotie 8

00240 Helsinki

puh. 09 756 2690 ja

040 533 2710

www.polli.fi

Palaute

Palautetta Helsingin kaupun-
gin palveluista voi antaa inter-
netissd osoitteessa www.hel.fi/
palaute tai virkainfon kautta
puh. 09 310 11111.



Palveluasuminen
ja ymparivuoro-
kautinen hoito

Katso sivu 12.

Palvelukeskukset

Katso sivu 7.

Pesulat ja pyykki

Munkkiniemen
palvelukeskus

Maksullinen itsepalvelupesula.
maklo 8 — 16

puh. 09 310 48617 (ajanvaraus)

Riistavuoren

palvelukeskus

Maksullinen pesula.

ke klo 8 — 10, pe 8 — 12 ja

la klo 8 — 14

puh. 09 310 49200 (ajanvaraus)

Pohjois-Haagan
palvelukeskus
Hopeatien toimipiste
Hopeatie 14

ma — pe klo 15 - 17
puh. 09 3104 6779

To616n palvelukeskus
Maksullisen pesutupa.

ke klo 8 — 15

puh. 09 310 44538 (ajanvaraus)

Palveluja A - O

Paihdepalvelut

Terveysasemien pdihdetyon-
tekijdt auttavat, kun paihteiden
kaytto mietityttad. Myos omai-
set voivat kysyd neuvoa. Puhe-
linaika klo 12 — 13.

Kannelmaiki, Malminkartano,
Laakso
puh. 09 310 68702

Haaga, Munkkiniemi,
Pitdjanmaki
puh. 09 310 48945

Omalle terveysasemalle
voi hakeutua, kun tarvitaan
apua alkoholinkayton
lopettamiseen.

Lantinen pdihdepoliklinikka
Auttaa padsemadn irti paihteis-
td ja muista riippuvuuksista.
Myos omainen voi hakea tukea
ja neuvoja paihdepoliklinikalta.
Palvelut ovat maksuttomia.

Ladkarinkatu 8, rak. 1 Bja F
puh. 09 310 47910/neuvonta

AA:n auttava puhelin
puh. 09 750 200
joka pdivé klo 9 — 21



Palveluja A - O

Toiminnallisia lisdtietoa olemalla yhteydessa
Pilkeporukoita suoraan jarjestdjiin.
kokf)ont}lu mm. ?1ta]anmaella Folkhilsan
Kotikallion Paivikeskuksessa e

(ruotsinkielinen)

ja Kannelmden palvelutalossa puh. 09 315 000/vaihde

ja Pohjois-Haagan palvelukes- www.folkhalsan.fi/startsida

kuksessa.
Helsingi
Tiedustelut puh. 09 310 24213 v 2ot
. alitventekiia Alzheimer-yhdistys ry
tal oma sosiaalityontekija. puh. 09 454 2750
Piihdeasiamies www.alzheimer-hki.com

Ehkaiseva paihdetyo EHYT ry

HelsinkiMissi
puh. 050 435 7520 e rssio
hvt f HelsinkiMissio
www.ehyt. Toimintaa ikd-ihmisille
. (Aamukorva, Senioripysékki).
Pa IVVStyS puh. 09 2528 2711
Katso sivu 20. arkisin klo 9 — 15
www.helsinkimissio.fi
Paivatoiminta Kalliolan
Katso sivu 11. Senioripalvelusiitio
puh. 0400 961 616
Rokotukset www.kalliola.fi
Katso sivu 26. Kantti ry

puh. 050 400 2093

e www.kantti.fi
Ryhmatoimintaa
Kotikallion Paivakeskus

ikaihmisille Monipuolista virkistys-
Mydos jarjestot ja yhdistykset toimintaa, ryhmié ja kahvila.
tarjoavat monenlaista ryhméa- Kyldkirkontie 6-10 E
toimintaa ja kerhoja ikdihmi- puh. 09 7750 5900

sille. Toiminnasta saa parhaiten



Képyrinne ry
puh. 09 7288 8800
www.kapyrinne.fi

Polli ry
Padkaupunkiseudun
Omaishoitajat ja Laheiset ry
puh. 09 756 2690,

040 533 2710

www.polli.fi

Seurakunnat
Haagan seurakunta
puh. 09 2340 3200

www.helsinginseurakunnat.fi

Vanhustyon keskusliitto
Jarjestda maksutonta
ikdihmisten ryhmétoimintaa.
puh. 050 572 2830
www.vtklLfi
senioritoiminta@vtkl.fi

Katso myos palvelukeskukset
sivu 7.

Sairaalat

Katso sivu 26.

Palveluja A - O

Sauna

Munkkiniemen
palvelukeskus
Laajalahdentie 30
Maksullinen sauna
keskiviikkoisin

klo 10 — 12 miesten vuoro,
klo 12 — 13 pariskunnille,

klo 13 — 15 naisten vuoro.
Ajanvaraus puh. 09 310 48617

Riistavuoren
palvelukeskus

Isonnevantie 28

Maksullinen tilaussauna
tiistaisin

klo 12 — 13 naisille,

klo 14 — 15 miehille.
Varaukset ma klo 12
mennessd, puh. 09 310 49200

Pohjois-Haagan
palvelukeskus
Hopeatien toimipiste
Hopeatie 14
Maksullinen tilaussauna
perjantaisin

klo 9 - 15.

puh. 09 310 46779



Palveluja A - O

Seksuaalinen
suuntautuminen
ja sukupuoli

Heseta ry tarjoaa palveluoh-
jausta seksuaalivihemmisto6ihin
kuuluville ihmisille ja heidan
ldheisilleen seksuaali-identi-
teettiin ja elaméntilanteeseen
liittyvisséd asioissa. Ryhma- ja
kurssitoiminnan kautta saa
vertaistukea ja tutustuu uusiin
ystaviin.

Helsingin seudun Seta ry
(HeSeta)

Tallberginkatu 1 C

00180 Helsinki

puh. 045 121 0026
www.heseta.fi

Transtukipiste
Pasilanraitio 5

00240 Helsinki

puh. 050 371 6899

ke klo 14 - 16
www.transtukipiste.fi

Valtakunnallinen tuki- ja
neuvontapalvelu Sinuiksi
puh. 044 300 2355

ma ja to klo 19 — 21
www.sinuiksi.fi

Seniori-info
Katso sivu 7 ja 30.

Siivous
Katso sivu 22.

Sosiaali- ja lahityo

Katso sivu 9.

Sosiaalipalvelut

Katso sivu 6.

Sahkoinen asiointi

Katso sivu 28.

Talous

Katso sivu 35.

Terveysasemat
Katso sivu 18.

Terveyspalvelut

Katso sivu 17.

Tietotekniikka

Ikdihmisten tietotekniikka-
vhdistys Enter ry

Tarjoaa maksutonta henkilo-
kohtaista vertaisopastusta tie-
tokoneen toiminnoissa seki
internetin ja sahkopostin kay-
tossda. Oman kannettavan tieto-



koneen voi ottaa mukaan.
www.entersenior.fi

Eteld-Haagan kirjasto
Opastettavat laitteet:
tietokone ja tabletti.
Isonnevantie 16 B

ajanvaraus, puh. 09 310 85032

Munkkiniemen
palvelukeskus
Opastettavat laitteet:

tietokone, tabletti ja kainnykka.

Laajalahdentie 30
ajanvaraus, puh. 09 310 48617

Pitdjainmien kirjasto
Opastettavat laitteet:
tietokone, tabletti, dlypuhelin.
Jousipolku 1

ajanvaraus, puh. 09 310 85037

Pohjois-Haagan kirjasto
Opastettavat laitteet:
tietokone ja tabletti.
Kaupintie 4

ajanvaraus, puh. 09 310 85040

Riistavuoren palvelukeskus
Opastettavat laitteet:
tietokone ja tabletti.
Isonnevantie 28

ajanvaraus, puh. 09 310 49200

Pohjois-Haagan
palvelukeskus
Tietokoneopastusta.
ajanvaraus, puh. 09 310 28026

Palveluja A - O

Turvapuhelin

Turvapuhelin liitetddn tavalli-
seen puhelimeen. Ranteessa tai
kaulassa pidettdavaa kutsunap-
pia painamalla saa puheyhtey-
den hatakeskuksen paivystdjaan.

Turvapuhelinpalvelun voi saada
kotihoidon tukipalveluna (pieni-
tuloisille) tai sen voi hankkia
yksityisesti.

Lisatietoja alueen
kotihoidonohjaajalta.
puh. 09 310 5015/vaihde

Vaikuttaminen

Helsingin vanhusneuvosto
Tekee aloitteita ja esityksia
vanhuksia ja heidan elinolojaan
koskevissa asioissa.

puh. 09 310 43580
vanhusneuvosto@hel.fi
www.hel.fi/vanhusneuvosto

Vammaispalvelut

Katso sivu 13.

Vapaaehtoistoiminta

Katso sivu 16.



Palveluja A - O

Vapaaehtoisvalitys

Ystédvd- ja vapaaehtoisvilitysta

Folkhilsan
puh. 09 315 000/vaihde

Helsingfors svenska
vanformedling

puh. 045 894 4740
toklo 16 — 18

Helsingin ja Undenmaan
nikovammaiset ry
puh. 09 396 041/vaihde

Helsingin seudun
mielenterveysseura
puh. 041 525 6779
www.hsms.fi

HelsinkiMission
keikka-auttajat

puh. 044 054 6236

puh. 045 872 3516
(pitempiaikaiset tukihenkil6t)

Kalliolan setlementti
puh. 045 773 113

Kulttuurikaverivilitys
puh. 09 310 58237

ma — to klo 11 — 14
www.kulttuurikaveri.fi

Oman alueen seurakunnat
www.helsinginseurakunnat.fi

Polli ry
puh. 09 756 2690

SPR:n vapaaehtoisvilitys
puh. 09 7268 0529
puh. 045 122 1252 (lénsi)

Stadin Jelppi
Kertaluonteista
saattamis- ja asiointiapua.
puh. 09 310 58237

ma — to klo 11 — 14

Svensksprakig
vinformedling
puh. 09 310 44528
toklo 16 — 18

Vanhustyon keskusliitto
Vapaaehtoisvilitys

puh. 09 3508 6044
tiklo9 — 12

toklo12 - 15

Kesiisin (1.6.—31.8.)

ke klo 9 — 15

Kertaluontoinen saattaja-apu
asioille yhdessa vanhuksen
kanssa seké ystavatoiminta
ulkoilu- tai keskustelukaverina.

Veteraanien palvelut

Katso sivu 27.



Muistiinpanoja






Terveysneuvonta 24 h
puh. 09 310 10023

Seniori-info
puh. 09 310 44556

Virka-info
puh. 09 310 11111

Anna palautetta www.hel.fi/palaute
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