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Nauti puutarha- § ' 4
toists turvallisesti 1/ @@
Multa- ja kompostituotteissa esiintyy
legionellabakteereja. Muutamalla
varovaisuustoimella varmistat, etta
puutarhakausi sujuu mukavasti.

Vanhemmuudessa

ei tarvitse jaada yksin

Jo pieni huoli on hyva syy hakea tukea
Keusoten perheneuvolasta.

Kotivara on paras

tapa valttaa paniikki
Huoltovarmuus rakentuu kodeissa
- ndin aloitat varautumisen.

Asukkaiden arki ja vaikeat
paatokset keskiossa
Keusoten aluehallituksen ja
aluevaltuuston puheenjohtajat
haastattelussa.

Puntaroiva asukaspaneeli

on varma tapa vaikuttaa
Kannattaa osallistua, jos saat kutsun,
vinkkaa Susanna. Tavallisen asukkaan
nakokulmalla on merkitysta asukas-
paneelissa.

Keusoten yhteystiedot
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Paakirjoitus

Hyué asubas,

KESA ON JALLEEN TAALLA - ja sen mukana hetki
hengéahtaa, liikkkua luonnossa ja viettaa aikaa laheisten kans-
sa. Samalla kesa muistuttaa meita hyvinvoinnin perusasioista:
arjen tasapainosta, turvallisuudesta ja siita, ettd apua ja tukea
on saatavilla silloin, kun sita tarvitsemme.

Alkuvuodesta julkaistu ensimmainen asukaslehtemme sai
paljon myonteista palautetta. Kerroitte, etta tieto palveluis-
ta koottuna yhteen paikkaan on hyddyllista ja helpottaa arkea.
Saimme myd0s toiveen, etta lehti ilmestyisi useammin — ja ta-
hén toiveeseen haluamme vastata. Julkaisemme tadna vuonna
kaksi asukaslehted, jotta voimme tarjota ajankohtaista tietoa
ja tukea arkeenne entistd paremmin.

Taman lehden teemoissa nakyvat ne asiat, jotka ovat monel-
le ajankohtaisia juuri nyt. Olemme kehittéaneet palveluitamme
madratietoisesti, jotta ne olisivat entista sujuvampia, saavu-
tettavampia ja oikea-aikaisempia. Digitaaliset palvelut, kuten
OmakKeusote ja erilaiset digipolut, tuovat tukea arkeen ajasta
ja paikasta riippumatta. Samalla piddmme kiinni siitd, etta pal-
veluissamme kohdataan ihminen — kuunnellen ja ymmartaen.

Tassé lehdessa kerromme esimerkiksi lapsiperheiden palve-
luista, matalan kynnyksen tuesta seka siita, miten asiakkaaksi
tulon polut Keusotessa toimivat. Tavoitteemme on, etta jokai-
nen |6ytaa tarvitsemansa avun mahdollisimman helposti.

Myd0s ikdantyneiden ja omaishoitajien arjen tukeminen on
keskeinen osa tyotamme. Uudet toimintamallit, kuten tehos-
tettu kotihoito ja digitaaliset ratkaisut, mahdollistavat turvalli-
sen asumisen omassa kodissa entista pidempaan. Haluamme
olla tukena elaman kaikissa vaiheissa.

Kesa tuo mukanaan iloa, mutta myds omat riskinsa. Siksi leh-
desta I0ytyy runsaasti kdaytannon vinkkeja hyvinvoinnin ja tur-
vallisuuden tueksi - oli kyse sitten liikkumisesta, luonnossa
oleilusta tai vaikkapa puutarhatoista.

@ KEUSOTE

Keski-Uudenmaan hyvinvointialue

Kuva: liro Rautiainen

Keusoten tyo perustuu yhteistyohon — asukkaiden, ammatti-
laisten ja kumppaneiden valilla. Kiitos teille kaikille, jotka osal-
listutte palveluiden kehittdamiseen ja annatte arvokasta palau-
tetta. Yhdessa rakennamme arkea, jossa jokaisella on mahdol-
lisuus voida hyvin.

Toivotan sinulle aurinkoista ja turvallista kesaa!
Raija Kontio
Hyvinvointialuejohtaja

JULKAISUA ULKOASU
Keski-Uudenmaan hyvinvointialue TK mediatalo Oy
Suutarinkatu 2

05900 Hyvinkaa KANNEN KUVA

IStock
PAATOIMITTAJA &
TOIMITUSSIHTEERI PAINO
Anu-Kaarina Suonpaé UPC Vaasa

TOIMITUSKUNTA PAINOSMAARA
Viestintapalvelut 102 000



Ajankohtaista

Hoida terveysasiasi
katevasti chatissa

- myds kesiilli/

Flunssa yllattaa tai lapsi

heraa aamulla kuumeisena.
Vatsa alkaa oireilla tai uusi
ihottuma vaivaa. Juuri naissa
tilanteissa OmaKeusoten
Sairaus tai terveyshuoli -chat

on parhaimmillaan: kirjaudu
palveluun vaikka kotisohvalta tai
mokilta, kerro oireesi ja pian saat
asiantuntevaa apua Keusoten
omilta ammattilaisilta.

TEKSTI: Katja Santalahti
KUVA: liro Rautiainen

Chatissa asiakkaita auttavat sairaanhoita-
jat Annika Perala ja Tea Pajarinen tietavat,
ettd chatissa voi hoitaa yllattavankin laajas-
ti erilaisia asioita:

- Chatissa hoidetaan esimerkiksi erilai-
sia akilliseen sairastumiseen liittyvia asioi-
ta, annetaan omahoito-ohjeita ja neuvotaan
ylipdansa terveyspalveluissa asioinnissa,
Annika ja Tea kertovat.

Tyypillisid chatissa hoidettavia asioita
ovat esimerkiksi flunssa, vatsatauti, silma-
tulehdus, virtsatieinfektio, uudet iho-oireet
ja lapsen sairastumiseen liittyvat asiat.

Sairauslomatodistus nopeasti
jailman jonottamista
Useimmissa tapauksissa myos sairaus-
lomatodistuksen voi saada chatin
kautta:

— Chat on kateva alusta siinakin
mielessa, etta liitteita, kuten kuvia,
voi lahettaa puolin ja toisin keskuste-
lun lomassa. Myds sairauslomatodis-
tus voidaan tehda niin, etta se on heti
asiakkaan ladattavissa, Annika kertoo.

Vaikka chat on tosi sujuva véline mo-
nenlaisten asioiden hoitamiseen, niin ihan
kaikkea ei kuitenkaan pysty chatissa ratko-
maan.

- Esimerkiksi resepteja ei uusita chatissa

emmeka tee ajanvarauksia ladkareille kii-

reettomissa asioissa. Meilta ei myoskaan
saa lahetteita pitkaaikaissairauksien kont-
rollikokeisiin, vaan ne hoidetaan paasaan-
toisesti omatiimien kanssa, Tea kertoo.

Nopeaa, helppoa ja

ystavallista palvelua

Sairaus tai terveyshuoli -chatissa asioi vii-
koittain keskimaarin noin 800 asiakasta ja
valtaosa asiakkaista on erittdin tyytyvaisia.
Positiivisessa palautteessa korostuu palve-
lun nopeus ja helppous seké asiakkaan ys-
tavallinen ja empaattinen kohtaaminen.

Chat sopii hyvin monenlaisille ihmisil-
le. Annika ja Tea pohtivatkin, etta keskeis-
ta ei ole niinkdaan esimerkiksi asiakkaan ika,
vaan se, kokeeko digiasioinnin itselleen so-
pivaksi tavaksi ottaa yhteyttd. Toisaalta
chatia voi rohkeasti kokeilla, vaikka ei olisi
aiemmin kayttanytkaan digipalveluja:

— Moni on kuvaillut meidan chatia help-
pokayttdiseksi. Se ohjaa koko ajan kaytta-
jaa eteenpdin, eika chatissa oikein voi toi-
mia vaarin, Tea rohkaisee.

Erityisen paljon chatista ovat hytyneet
kuulovammaiset ja muut tulkkia tarvitsevat

asiakasryhmat, kuten vieras-
kieliset. Chatista saa apua
myds englanniksi.

— Chat helpottaa tulk-
kia tarvitsevien asioin-
tia todella paljon, kun
ei tarvitse sopia tiettya
ajankohtaa tulkin kans-
sa, vaan voi itse kirjoit-

tamalla asioida chatissa,
Annika kertoo.
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Moni asia
sopii chatissa
hoidettavaksi.
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Sairaus tai terveyshuoli
-chat OmaKeusotessa

® Avoinna joka arkipaiva klo 8-15

® Saat meiltd apua mm. jos sairastut
akillisesti tai tarvitset omahoito-ohjeita.

® Lataa OmaKeusote-sovellus puhe-
limellesi sovelluskaupasta (App Store
tai Google Play) tai kdyta sita selaimella
osoitteessa Keusote.suomisote.fi.
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Nauti kesan
luonnosta
turvallisesti -
suojaudu punkeilta

TEKSTI: Katja Santalahti
KUVAT: Monkey Business / Adobe Stock & IStock

Suojaudu punkeilta sopivalla
pukeutumisella ja sdannollisella
punkkitarkastuksella.

uomessa punkit eli puutiaiset levittavat
yleisimmin borrelioosia ja puutiaisaivo-
tulehdusta. Punkit voivat tarttua ihmi-
seen ulkoilun aikana. Silti riski saada
punkin puremasta tauti on edelleen pieni.

- Keski-Uusimaa ei ole puutiaisaivotulehduksen
riskialuetta, ja riskialueillakin ainoastaan 1-2 pro-
senttia punkeista kantaa virusta. Silti on hyva kiin-
nittda huomiota siihen, miten pukeutuu, kun liik-
kuu luonnossa, ja ettd punkkitarkastus tulee teh-
tya péivittain, kertoo Keusoten infektio- ja tartun-
tatautiyksikon hygienia- ja tartuntatautihoitaja
Hanna Hyytidinen.

Keusote.fi/
rokotuspalvelut

Tartu punkkia pinseteilla
mahdollisimman lahelta ihoa.
Veda punkkia ylospain hitaasti
ja varovasti.

Huomioi sopiva
vaatetus ja tee
saannollinen
punkkitarkastus

1. Pukeudu oikein

® Pukeudu luonnossa liikkuessasi pitka-
hihaisiin ja -lahkeisiin vaatteisin.

® |aita housunlahkeet sukkien sisaan.

® Kayta korkeavartisia saappaita.

® Suosi vaaleita vaatteita: punkki erottuu
niistd helpommin kuin tummista vaatteista.
® Vaihda vaatteet, kun tulet ulkoa kotiin.

2. Kayta karkotetta

® Hyonteiskarkotteet vdhentévat punkkien
kiinnittymista iholle, mutta eivat suojaa niil-
ta 100 prosenttisesti.

® Jos kaytat punkkikarkotetta, lue pak-
kausseloste huolella. Kaikki tuotteet eivat
esimerkiksi sovellu kaytettavaksi lapsilla.
® Myds lemmikkieldimille on olemassa
omia punkkikarkotteita. Naista kannattaa
kysya lisatietoa eldinlaakarilta tai apteekis-
ta.

3. Tee punkkitarkastus*

Tee tarkastus kerran péaivassa kaikille
perheenjésenille, jotka ovat liikkuneet luon-
nossa.
® Tarkasta iho kauttaaltaan ja kiinnité eri-
tyistd huomiota paanahkaan ja hiuksiin,
korviin ja korvantaustoihin, kainaloihin, na-
paan, vyotaron alueeseen, nivusiin ja polvi-
taipeisiin.
® Muista tarkastaa myos karvaiset per-
heenjasenet, kuten kissat ja koirat.
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Puhdista puremakohta ‘
antiseptiselld puhdistusaineella

tai vedella ja saippualla, niin
ihotulehduksen riski vdhenee.

Mita on hyva tietda
TBE-rokotteesta?
Puutiaisaivotulehdusta eli TBE:tad vastaan
on olemassa rokote. Se suojaa puutiais-
aivotulehdukselta, mutta ei borrelioosilta.
Rokote ei mydskaan esta punkkia kiinnitty-
masta iholle. Keusoten alueella TBE-roko-
te ei kuuluu kansalliseen rokotusohjelmaan
eika siis ole maksuton.

Jos kuitenkin liikut paljon puutiaisaivo-
tulehduksen riskialueilla, voit pohtia rokot-
teen ottamista omakustanteisesti. Jos oma
kesanviettopaikkasi on puutiaisaivotuleh-
duksen riskialueella, voit olla oikeutettu
maksuttomaan rokotukseen. Rokotteet an-
netaan siind tapauksessa silta hyvinvointi-
alueelta, jolla alue sijaitsee.

Tarkatkaan suojatoimet

eivat anna 100 prosenttista suojaa
Jos punkkitarkastuksessa huomaat punkin
iholla, poista se mahdollisimman nopeasti
pinseteilla tai esimerkiksi apteekeissa myy-
tavilla puutiaisenpoistotydkaluilla.

Veda ylospain tasaisella liikkeella. Irro-
tettu punkki kannattaa kaaraista esimerkik-
si we-paperiin ja huuhtoa alas we-pontos-
ta. Pese puremakohta vedelld ja saippual-
la. Voit kdyttaa myos antiseptista puhdis-
tusainetta.

Kaikki punkit eivat kanna tautia eivatka
kaikki tautia kantavat punkit tartuta sita ih-
miseen. Punkin pureman aluetta kannattaa
kuitenkin seurata.

- Hakeudu terveydenhuoltoon, jos puuti-
aisen pureman jalkeen iholle ilmaantuu pai-
vien tai viikkojen aikana laajeneva rengas-
mainen vaeltava punoitus tai ilmaantuu jo-
tain muita yleisoireita, kuten esimerkiksi
kuumetta, padsarkya, niskajaykkyytta tai
hermosto-oireita, Hyytidinen neuvoo.
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Tarkkaile punkin
puremajilkea. Jos
iholle ilmaantuu
laajeneva punoittava
alue, ota yhteys
omatiimiisi.



Lyhyesti

Uusi toimintamalli
nuorten huume-
kuolemien ehkaisyyn

HUUMEMYRKYTYSKUOLEMAT ovat kas-
vaneet Suomessa ja nousseet yhdeksi ylei-
simmista nuorten tapaturmaisista kuolin-
syistad. Tahan vastataan konkreettisilla toi-
milla Keusoten Ponnari-hankkeessa.
Syksyyn mennesséa Keusoten alueelle jal-
kautuu Ponnari-tiimi. Tiimi tarjoaa nuoril-
le huumeiden kayttéjille matalan kynnyk-
sen tukea. Hankkeessa kehitetdén uusi toi-
mintamalli, jolla ehk&istddn nuorten huume-
kuolemia, parannetaan paihdehoitoon

Asiakkaaksi tulon polut Keusotessa

Terveyteen Lapsiperheen
liittyva tuen

tarve

tai nuoren
tuen tarve

Sairastuminen, oire, Vanhemmuus,
pitkaaikainen vaiva, nuoren jaksaminen,

1 1 1
1 I 1
1 1 1
L A 4

Tyoikaisen

Raha-asiat,
asuminen, tyo,

Viisi polkua tuen tarpeeseen

Ikdantyneen
tuen arkeen liittyva
tarve tuen tarve

Arjen sujuminen,
toimintakyky,

Vammaisuuteen
liittyva tuen
tarve

Arjen sujuminen,
itsendisen elaman

paasya ja vahvistetaan yhteistyota. mielen hyvinvointi perheen arki oma jaksaminen laheisen tilanne tukeminen
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
v v v v
oma Asioi digitaalisesti! °“‘d"!".e“s|‘."e
i inti Slol digitaalisesti. on digitaalinen
Hyvinvointia . Keusote | . . oikotie apuun! .
e yhdessa T T T T T
Ponnarl-tumil ' / H H H H
tarjoaa matalan sese s . e 28 " N ™\
J Hyvaa ja turvallista kesaa! ! . ) o ‘
kynnyksen tukea v ...tai ota yhteytta puhelimitse. Katso palvelukohtaiset
nuorille huumeiden Loydét Keusoten palvelujen ja toimipisteiden Terveyshuolissa: coee z:‘:si‘::;'z:‘_’tzfomsu
kivttiiille kesan aukioloajat verkkosivuiltamme. ota yhteytta tarvitsemaasi Muissa eldamantilanteissa: ota yhteytta kohde-
Y J : keusote.fi/kesa26 palveluun (esim. omatiimi, ryhmalahtoiseen palvelunumeroon (esim. Lapsi-
hammashoito, fysioterapia) / perheiden neuvontaan ja ohjaukseen 019 226 0401)

Tarkista voimassa olevat maastopalovaroitukset ennen avotulen tekoa

Sarjakuva: Kamala luonto

Kesa on retkeilyn ja grillauksen kulta-aikaa. Muista, etta avotulen teko on maastopalovaroituksen aikana kielletty. Tarkista ajantasainen
varoitustilanne ennen tulen sytyttamista limatieteen laitoksen sivuilta: www.ilmatieteenlaitos.fi/varoitukset
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Hatatilanteet:

Kiireellinen apu

Kiireellinen hoidon tarve arkipaivina:
® Omatiimi puhelimitse

® Sairaus tai terveyshuoli -chat
(OmakKeusote)

® Suun terveydenhuollon

puhelinasiointi 019 226 0700

Kiireellinen hoidon tarve

muina aikoina:

® Paivystysapu 116 117

® Suunterveydenhuollonilta- ja
viikonloppupaivystys 094717 1110
(y6aikaan Paivystysapu 116117)

Soita 112

Akillinen kriisi tai kiireellisen
sosiaalipalvelun tarve:

® Keusoten virka-aikainen
sosiaalipdivystys 019 226 0400

® Sosiaali- ja kriisipdivystys virka-ajan
ulkopuolella019 7110721

Tarkeaa terveyspalveluihin liittyen:
Jos et saa yhteytta kiireellisessa avun
tarpeessa kohtuullisessa ajassa ja tarvitset
hoitoa valittomasti, voit saapua suoraan
ajanvarauksettomalle kiirevastaanotolle tai
paivystykseen paikan paalle.

Lahineuvontapiste

Apua asiointiin saa myos
kaikissa sote-keskuksissa
ilman ajanvarausta. Tarkista
lahineuvontapisteesi aukiolo-
ajat verkkosivuiltamme.
www.keusote.fi/
lahineuvontapiste

lImoita avun
tai tuen tarpeesta
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dunvalvontavaltuutus
antaa toiselle henkildlle luvan hoitaa asi-
oita puolestasi, kun et pysty itse hoita-
maan asioitasi. Antaa oikeuden myds
asiakas- ja potilastietojen saamiseen.

Puolesta-asiointilupa

antaa toiselle henkildlle luvan toimia
puolestasi sosiaali- tai terveyspalveluis-
sa puhelimessa tai paikan paalla. Lupa
puolesta-asiointiin annetaan kirjallises-
ti omalle hyvinvointialueelle. Ei anna oi-
keutta saada asiakas- ja potilastietoja.

Suomi.fi-valtuutus
antaa toiselle henkildlle valtuuden asioi-
da puolestasi digipalveluissa. Ei anna oi-
Qeutta saada asiakas- ja potilastietoja.

~
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Edunvalvontavaltuutus
otetaan kayttoon vain
siina tapauksessa,
etta henkilo ei endaa
itse pysty hoitamaan
asioitaan.

Laheisen asioiden
hoitaminen sote-
palveluissa

Moni auttaa sairastunutta ldheistdan tai ikdantynytta
perheenjasentdan arjen asioissa. Erityisesti silloin, kun
ldheisen toimintakyky on heikentynyt, voi olla tarve auttaa
asioiden hoitamisessa myos sosiaali- ja terveyspalveluissa.

TEKSTI: Katja Santalahti
KUVA: Pikselstock / Adobe Stock

osiaali- ja terveydenhuollon

asiakkaan ja potilaan palvelua

ja hoitoa koskevat tiedot ovat

lain mukaan salassa pidetta-
vid. Laheinen ei ole automaattisesti oi-
keutettu saamaan potilastietoja.

Tilanteet voivat olla haastavia, kun

on aito huoli ldheisest, ja tdmén toi-
mintakyky voi olla heikentynyt esimer-
kiksi muistisairauden takia. Siksi onkin
hyva pohtia ldheisen kanssa jo ennen
todellista tarvetta, miten asiointi ja tie-
donsaanti voidaan jarjestas, jos tarve
joskus tulee.

Puolesta-asiointilupa

avuksi kdytannonasioihin
Hoitojakson aikana potilaan tilantees-
ta voidaan kertoa suullisesti laheiselle,
jos asiakas tai potilas antaa siihen lu-
van. Naissa tilanteissa kannattaa olla
suoraan yhteydessa hoitavaan yksik-
koon.

Kaytanndnasioissa voit auttaa la-
heistasi parhaiten, kun han antaa sinul-
le luvan asioida puolestaan, eli tekee
puolesta-asiointiluvan ja Suomi.fi-val-
tuutuksen.

Puolesta-asiointilupa tarkoittaa, etta
voit toimia laheisesi puolesta sote-pal-
veluissa puhelimessa tai paikan paalla.
Suomi.fi-valtuutus puolestaan antaa
valtuuden asioida laheisesi puolesta
digipalveluissa, esimerkiksi tehdé ajan-
varauksia digitaalisesti tai katsoa tieto-
ja Omakannasta.

Puolesta-asiointilupa ja Suomi.fi-val-
tuutus sujuvoittavat laheisen auttamis-
ta asioinnissa, mutta eivat oikeuta toi-
sen henkildn asiakirjojen saamiseen.

Edunvalvontavaltuutus kannattaa
tehda ennen kuin sita tarvitsee
Edunvalvontavaltuutus on asiakirja, jol-
la voi valtuuttaa toisen henkilon hoita-
maan omia asioita silloin, kun ei itse
siihen enaa pysty.

Jos edunvalvontavaltuutus on tehty
sote-palveluissa asiointia varten, se
kattaa my0Os oikeuden saada valtuutta-
jan asiakas- ja potilastietoja. Jos edun-
valvonta on pelkkia taloudellisia asioi-
ta varten, se ei oikeuta saamaan asia-
kas- ja potilastietoja.

Edunvalvontavaltuutuksen voi ja se
kannattaakin tehda jo ennen kuin sita
tarvitsee. Valtuutus otetaan kayttoon
vain siina tapauksessa, etta henkilo ei
enaa itse pysty hoitamaan asioitaan.

Edunvalvontavaltuutuksen voi tehda
18 vuotta tayttanyt henkild, joka pys-
tyy ymmartamaan valtuutuksen sisal-
I6n ja merkityksen. Tilanne muuttuu
siis hankalammaksi, jos henkilo on jo
menettanyt kykynsa antaa suostumuk-
sia esimerkiksi edenneen muistisairau-
den vuoksi.

Siksi on tarkeaa toimia ennakoivasti,
kun toimintakyky on vield hyva. Kaikki
eivat edunvalvontavaltuutusta koskaan
tarvitse, mutta se tuo turvaa, kun se on
valmiiksi olemassa.
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Omaishoito

Kun rakkaus
on myos tyota
omaishoitajan arki ja tuki

TEKSTI & KUVA: Tuulia Tarpio

Loyda
NEVEE!
seuraa ja

tekemista
arkeen!

Tapahtumia, harrastuksia ja
vertaistukea kaikenikaisille
Keski-Uudellamaalla.

un saavun Lean, 76, ja Timon, 75,
kotitalon ovelle, vastassa on lam-
min tunnelma ja ammattimainen
huolenpito. La&kari on juuri lopet-
telemassa kotikdyntidan ja tervehtii ovella.
Omaishoidon sairaanhoitaja jaa viela pai-
kalle — han on osallistunut kaynnille 1aa-
karin tyoparina ja jaa keskustelemaan per-

toimintakalenteri.keusote.fi

KESKI-UUDENMAAN TOIMINTAKALENTERI

on koottu juuri sinua varten. Se on tdynna mata- )
Perhekerhoja,

heen kanssa hoidon jatkosta. Tama kohtaa-
minen kertoo, etta perhetta ei jateta yksin,
vaan apu tuodaan kotiin asti.

Itse rakennettu koti on rakkain

Tama talo ei ole mika tahansa rakennus.
Sen jokainen nurkka on Timon késialaa;
han on tehnyt eldmantydnsa timpurina ja
aloitti perheen kodin rakentamisen vuon-
na 1981 pojan ollessa vasta puolivuotias.
Yli 50 vuotta yhdessa kulkenut pariskunta
asuu yha Timon katten jalkien ja rakkaiden
muistojen keskelld, mutta nykyaan arki on
toisenlaista. Rakkaus on saanut rinnalleen
uudenlaisen vastuun, omaishoidon.

Timo sairastui seitseman vuotta sitten.
Ensin yritettiin parjata itse, mutta pian liik-
kuminen vaikeutui ja oireet lisdantyivat.
Nyky&an Timon arki kuluu pitkélti vuotees-
sa, ja siirroissa tarvitaan nosturia. Lea, enti-
nen perushoitaja, kantaa vastuun ammatti-
taidolla ja sydamella.

- Ensimmaisena otan verensokerit, lai-
tan insuliinin ja silméatipat. Pesut tehdaan
ennen aamupalaa, ja vasta sitten ehdin itse
juoda kahvit, Lea kuvailee aamujaan.

Tuttu tiimi tuo turvaa

Keusoten omaishoidon tuki on tarkoitettu
perheille, joissa hoidon sitovuus on paivit-
taista. Lealle ja Timolle tuki tarkoittaa hoi-
topalkkion lisdksi ennen kaikkea jatkuvuut-
ta. Perheen tukena toimivat vakituiset am-
mattilaiset: asiakasohjaaja Saara ja sai-
raanhoitaja Maritta.
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Asiakasohjaaja toimii perheen omatydn-
tekijana. Han tekee palvelutarpeen arvion ja
saannollisia kotikaynteja varmistaakseen,
etta tuki on riittdva. Saara ja Maritta teke-
vat tiivista yhteisty6ta, mika helpottaa Lean
arkea.

— Saara on loistotyyppi, han hoitaa asiat
loppuun asti. Sairaanhoitajalle taas saa
aina soittaa. Maritta tuntee Timon hyvin,
kdy ottamassa verikokeet ja rokottamassa.
Se tuo valtavasti turvallisuutta, Lea kiittaa.

Apua jaksamiseen

Omaishoitajan jaksaminen on koko perheen
etu. Lea kadyttaa palveluseteleitd, joilla saa
apua kotiin esimerkiksi kauppareissujen
ajaksi. Kerran kuussa Timo paasee lyhyt-
aikaiselle hoitojaksolle Helmeen, jolloin Lea
saa hetken hengéahtaa.

- Asiakkaiden luottamus ja hoidon jatku-
vuus on tyossa palkitsevinta. Me olemme
taalla sita varten, ettd omaishoitaja ei jaa
yksin, sairaanhoitaja Maritta painottaa.

¥ I

Kun rakkaus on myos tyota tuklverkosto on korvaamaton. Lea, Timo ja Maritta
olohuoneen tutussa ymparistossa, jossa hoivatyo ja tavallinen elama kohtaavat.

Vaikka sairaus on muuttanut arjen, valit-
tdminen nakyy katseissa ja huumorissa.

— Timo sanoo aina, etta pitaa pitaa hyva-
nd ja tulla viereen. Kotona on paras olla, Lea
hymyilee.

Miten hakeutua
omaishoidon tuen piiriin?

Kaikki alkaa yhteydenotosta Keusoten
asiakasohjaukseen. Asiakasohjaaja
tekee kotikdynnin ja palvelutarpeen
arvion, jonka pohjalta tukea myonne-
taan.

Ota yhteytta ja kysy lisda:
® |kaantyneiden neuvonta ja ohjaus
p.019 226 0403 (yli 65-vuotiaat)

® Vammaispalvelujen neuvonta ja
ohjaus p.019 226 0433

® Lisitietoa: keusote.fi/omaishoito

lan kynnyksen tekemista kaikenikaisille asukkaille
Hyvinkaalla, Jarvenpaassa, Nurmijarvelld, Mantsa-

lassd, Tuusulassa ja Pornaisissa.

Loyda tiesi harrastusten, vertaistuen

jauusien kohtaamisten aarelle.

leikkihetkid ja vauvatreffeja.

Liikuntaryhmid, luentoja

ja kulttuuritapahtumia.

Digiopastusta, yhteisia

kahvihetkia ja kuntosaliryhmia.

Tilaa Keusoten perhekeskuksen uutiskirje!

Pysy ajan tasalla lasten, nuorten ja perheiden palveluista!

Keusoten perhekeskus on kadynnistanyt uuden uutiskirjeen, joka tuo hyodyllista
tietoa suoraan s@hkopostiisi nelja kertaa vuodessa. Kirje on tarkoitettu niin alueen
perheille kuin perheiden parissa tydskenteleville ammattilaisille.

UUTISKIRJE TARJOAA:

® Ajankohtaiset nostot: Tuoreimmat
kuulumiset ja tarkeat tiedotteet.

® Palvelut ja tapahtumat: Vinkkejé ja
tietoa perheille suunnatuista palveluista
ja tapahtumista.

® Kehittamistyon katsaukset: Kurkis-
tus siihen, miten palveluita parannetaan.

MIKA ON PERHEKESKUS?

Perhekeskus on lasten, nuorten ja perhei-
den palveluiden verkosto, joka tukee hy-
vinvointia, terveytta, kasvua ja kehitysta.
Olemme apunasi arjessa ja tarjoamme
tukea silloin, kun sita tarvitaan.

( Eg!!ﬁg/\i

YHDESSA PERHEIDEN PARHAAKSI!
Lue lisaa ja tilaa uutiskirje osoitteessa:
keusote.fi/perhekeskuksen-uutiskirje

PALVELUIHIMME KUULUVAT:

Neuvolan ja perheneuvolan palvelut

Perheoikeudelliset palvelut

)

°

® Lapsiperheiden kotipalvelu

® Koulu- jaopiskeluterveydenhuolto
°

Opiskeluhuollon kuraattori- ja
psykologipalvelut

® Nuorisoasemapalvelut

‘1

PERHEKESKUS

Mukana eldmdssad.
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,, ) ) Y ) senéisesti. Me pilkomme esimerkiksi kodin-
hoidon tehtavat pienempiin osiin ja opette-
a I 0 a O lemme yhdessa vaikkapa reseptien tulkitse-
’ mista, Eila kuvailee.
Digipalvelut

o o
,, tuovat joustavuutta
u n S a a Va I n a 0 I e u a Keusotessa on otettu kdyttoon tuetun asumi-
sen digipolku, joka |6ytyy OmaKeusote-sovel-

|luksesta. Se on tuonut uuden ulottuvuuden

ohjaukseen. Jerelle digipolku on ollut hyddyl-

linen tyokalu. Sinne hdan merkitsee tehdyt ko-
, , tiaskareet, kuten lattioiden pesun.

— 21-vuotias Jere l0oysi varmuutta itsenaiseen
arkeen tuetun asumisen avulla e g i

Digipolusta naen rata, onko ohjaaja huomannut tekemani aska-
itsekin, mita reet.. V9|n Iaﬁtaa f:he.:tl.rlke.x.u.t.ta viestia tai vara-
ta aikoja esimerkiksi ladkariin, Jere sanoo.

AT S T ey kaikkea olen Sl sl s e

Saajuuri itselle sopivaa tukea: Jarvenpaalainen = g 5 lisdna perinteisten kotikdyntien rinnalla. of oo

Jere, 21, ja ohjaaja Eila Piipponen kertovat, saanut“alkalsekSL - Etdohjauksen tarkoitus ei vélttamatta ole Mika on tuettu
miten tuettu asuminen ja uudet digipalvelut On myos korvata kotikdynteja, mutta se on erinomai- asuminen’

sujuvoittavat itsendista elamaa.

TEKSTI: Tuulia Tarpio
KUVAT: IStock

arvenpaaldinen Jere asuu viihtyisdssa

vuokra-asunnossa. Arki sujuu, naapurit

ovat kivoja ja kaupunki on tullut tutuk-

si. Vaikka asuminen on itsendista, Jere
ei ole asioiden kanssa yksin. Han on yksi Keu-
soten tuetun asumisen asiakkaista.

Tuettu asuminen on tarkoitettu henkilGille,
joilla on pitk@aikainen vamma tai sairaus ja jot-
ka tarvitsevat tukea arjen hallintaan muutaman
kerran viikossa tai kuukaudessa.

- Hain palvelua yhdessa &itini kanssa. Aluksi
uuteen tukimuotoon totuttelu vei aikansa, mut-
ta oma motivaatio ja selkeat tavoitteet auttoi-
vat alkuun, Jere muistelee.

Ohjaaja tukena

keittiossa ja digipolulla

Jeren viikkoon kuuluu kaksi ohjauskertaa.
Maanantaisin on "digipdiva”, jolloin Jere hoitaa
kotiaskareita itsendisesti ja merkitsee ne ylos.
Keskiviikkoisin ohjaaja Eila Piipponen vierailee
Jeren luona. Silloin tartutaan usein arjen haas-
tavampiin tehtaviin, kuten ruuanlaittoon.

- Eniten olen saanut tukea motivaatioon ja
uusien asioiden oppimiseen. Ohjaajan kannus-
tamana olen oppinut tekeméaan esimerkiksi
lasagnea, keittoja ja lihapullia. Arki on mennyt
paremmaksi ja koen parjaavani kotona parem-
min, Jere kertoo.

Ohjaaja Eila Piipponen korostaa, ettd tyo on
ennen kaikkea valmentamista ja kannustamis-
ta.

— Tavoitteena on, etta asiakas pystyy asu-
maan omassa kodissaan mahdollisimman it-
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mukava seurata,
onko ohjaaja
huomannut
tekemaéni askareet.

= i

nen lisdpalvelu. Se mahdollistaa joustavam-
man yhteydenpidon ja antaa asiakkaalle tur-
vallisen kanavan viestid. Jos puhelimessa pu-
huminen on vaikeaa, chat on matalan kynnyk-
sen tapa saada yhteys ohjaajaan.

Itsendista elamaa

omilla ehdoilla

Tuetun asumisen ytimessa on yksildllisyys.
Jokaiselle asiakkaalle tehd&@an toteuttamis-
suunnitelma, jossa maaritellaan juuri ne asi-
at, joihin tukea tarvitaan. Jerelle se on tarkoit-
tanut varmuutta keittiossa ja saannollista ryt-
mia kotitoihin.

— Minulle tarkeinta on se, etten jaa yksin.
Saan kokemusta ja taitojakin l10ytyy, kun saa
vain aloitettua, Jere pohtii.

Han suosittelee vastaavaa tukea muillekin,
jotka miettivat itsendistymista.

— Voin suositella erityisesti etdohjausta ja
videopuheluita. Ne auttavat ja tekevat arjesta
turvallisempaa.

® Kenelle: Henkildille, joilla on
vamma tai sairaus ja jotka tarvit-
sevat tukea itsendiseen asumi-
seen.

® Mita: Yksilollista ohjausta ja
tukea esimerkiksi kodinhoitoon,
asiointiin ja ruuanlaittoon.

® Miten: Ohjaus toteutetaan ko-
tikdynteina ja/tai etdohjauksena
(esim. OmaKeusote-digipolku).

® Tavoite: Tukea asiakkaan
itsemaardamisoikeutta ja mahdol-
listaa omannéakdinen arkielama
omassa kodissa.

Mista lisatietoa?

Jos olet kiinnostunut tuetun
asumisen palveluista tai ha-
luat kysya lisa@a, ota yhteytta
vammaispalvelujen neuvon-
taan ja ohjaukseen.

® Vammaispalvelujen
neuvonta ja ohjaus:
puh.019 226 0433
(arkisin klo 9-11)

® Verkkosivut:
www.keusote.fi/tuettu-
asuminen

Palveluun hakeudutaan teke-
malla palvelutarpeen arviointi
yhdessa vammaispalvelujen
ammattilaisen kanssa.
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Liikkeet voi
oo ° o o . I hyvin tehda
- liitku, nauti ja virkisty! rmys ulkona,
Pieni jumppahetki tekee hyvaa meille
kesasta nautiskelijoille. Tama neljan
liikkeen jumppa sopii kaikille, eika vaadi
kuin pienen hetken aikaa.

TEKSTI: Oili Honkanen KUVAT: Katja Santalahti

oit tehda jumppaliikkeet omassa tahdissasi.

Ota tarvittaessa tukea tuolista tai vaikka puun-

rungosta — tdma jumppa sopii nimittain hy-

vin tehtavaksi myos ulkona. Ota hetki itsellesi,
hengita syvadan ja anna kesan energian kantaa!

1. Askelkyykky

® Seiso lantion leveydella jalat suorassa
linjassa ja ota kasilla kiinni tuolin selkanojasta.

® Pida selka suorana ja katse eteenpéin koko
liikkeen ajan.

Kasittele multaa
turvallisesti

Nauti puutarhan-
hoidosta turvallisesti

® Astu toisellajalalla taakse ja jousta molem-
mista polvista.

® Ponnista ylos alkuasentoon. Avaa multapussi niin, etta suu-

® Toista noin 15-20 kertaa per puoli. aukko on poispain kasvoista.

Vélta mullan ja kompostin pollytta-

Multa- ja kompostituotteissa esiintyy legionellabakteereja. mista hengitysilmaan.

Muutamalla pienella varovaisuustoimella varmistat, etta
puutarhakausi sujuu mukavasti.

2. Lonkan loitonnus . o
Suojaa haavat ja rikkinainen iho.

® Seiso selka suorassa, jalat lantion leveydella.
Kéayta suojakéasineita ja pese

® Otatukeatuolin reunastajanosta
vastakkainen jalka sivulle.

® Laske jalka takaisin alkuasentoon.

® Toista noin 10-15 kertaa per puoli.

3. Kdden nostot vuorokasin

® Seiso jalat lantion leveydella.

® Pid3 selkd suorana ja katse eteenpdin.

® Nosta oikea kasi yl6s kyynarpaa mahdolli-

simman suorana.

® Laske kasi alas ja toista vasemmalla kadella.

® Tee 10 toistoa per kasi vuorotellen.
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Kaden nostot

4. Vartalon sivutaivutukset seisten

® Seiso jalat lantion leveydella.
® Pida selka suorana ja hartiat alhaalla.

® Nosta toinen kasi yl0s ja taivuta vartaloa sivulle vastakkaiseen
suuntaan.

® Palaaalkuasentoon.

® Tee 10 toistoa per puoli.

Vartalon sivutaivutukset

TEKSTI: Katja Santalahti
KUVA: Ronstik / Adobe Stock

egionellat ovat bakteereja, joita

esiintyy pienid maaria makeissa

luonnonvesisséa ja maaperassa. Ne

voivat aiheuttaa legionelloosiksi
kutsutun infektiotaudin.

Legionella ei tartu ihmisesta toiseen,
vaan ihminen saa tartunnan hengittaes-
saan legionellabakteereja sisaltavaa ae-
rosolia. Taudinkuva voi vaihdella oireetto-
masta infektiosta vaikeaan keuhkokuumee-
seen. Legionella voi aiheuttaa myos haa-
vainfektion.

- Suurin osa legionellabakteereille altis-
tuvista ihmisista ei sairastu. Sairastuneiden
oireita voivat olla kuiva yska, kuume, paan-

sarky, lihaskipu tai hengenahdistus. Hoi-
toon kannattaa hakeutua, kun kuumetau-
tiin liittyy hengenahdistusta, kylki- tai rinta-
kipua, pahenevaa yskaa tai poikkeuksellista
vasymystd, kertoo Keusoten tartuntatau-
deista vastaava laakari Paula Hiljanen.

Puutarhaharrastuksesta

ei tarvitse luopua

Puutarhanhoito on monelle mieluisa har-
rastus: se on hyvaa liilkuntaa ja voi vahentaa
myds stressia ja ahdistusta.

- Puutarhanhoidosta voi edelleen naut-
tia. Tarkeaa on, ettd multa tai komposti ei
paase pollyamaan tai iholla oleviin haavoi-
hin. Hyvilla puutarhahanskoilla ja tarvittaes-
sa hengityssuojaimella paasee jo pitkalle,
Hiljanen kiteyttaa.

lopuksi kdadet huolellisesti.

Kostuta multaa tai kompostia
tarvittaessa alhaisella vedenpaineella.

Pese tyovalineet alhaisella
vedenpaineella.

Sailyta multapussit poissa aurin-
gosta - aurinko lammittaa pussin si-
suksen lampdtilaan, jossa legionella-
bakteerit viihtyvat ja lisdantyvat.

Jos et voi muuten valttaa mullan
tai kompostin polyamista, kayta
hengityssuojainta.

Lahde: Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos



Muista nama:

Keusoten perheneuvo-
lan palvelu on maksutonta
jaluottamuksellista.

Riitta3, etta itse koet
tarvitsevasi tukea - tilan-
teen ei tarvitse olla "kriisi”.

Yksikin keskustelu voi
auttaa ja tuoda uutta ndko-
kulmaa.

(]
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)
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"Voinko ottaa yhteytta
perheneuvolaan, jos..?”

Moni vanhempi pohtii samoja asioita, eika huo-
len tarvitse olla suuri, jotta meilta voi hakea tu-
kea. Voit ottaa yhteytta esimerkiksi silloin, kun:

Arki kuormittaa: Tuntuu, ettet enaa jaksaisi
tyon, perheen ja vastuiden tuomaa painetta.

Lapsen tunteet herittavat huolta: Raivarit,
kiukut tai lapsen voimakkaat tunteet tuntuvat
ylivoimaisilta.

Kasvatuksesta on erimielisyytta:
Olette eri linjoilla rajoista tai sdannoista.

Teini-ika yllattaa: Keskustelu nuoren
kanssa tuntuu vaikealta tai sdannoista riidellaan
jatkuvasti.

Nepsy-arki uuvuttaa: Neurokirjolla olevan
lapsen arki vaatii paljon ja koet jaavasi yksin.

Parisuhde on kovilla tai ero tulossa:
Yhteista aikaa on vahan tai tarvitsette tukea
siihen, miten huomioida lapsi erotilanteessa.

Nain otat yhteytta:

OmakKeusote: Kasvatus- ja perheneuvonta.
Vastauksen saat 1-7 arkipaivassa.

13-17-vuotiaiden nuorten perheet voivat
lisdksi soittaa nuorisoasemalle p. 019 226 0111.

Lisdtiedot:
keusote.fi/perheneuvolapalvelut
keusote.fi/nuorisoasemapalvelut

Et ole yksin vanhemmuudessa - Pienikin huoli on riittava syy hakea tukea

Vanhemmuus on matka,
joka tarjoaa valtavasti

iloa, mutta valilla myos
riittamattomyyden

tunteita, visymysta

ja tiukkoja tilanteita.
Keusoten perheneuvolassa
sosiaalityontekijana
tyoskenteleva Kati Kivipera
haluaa muistuttaa, ettd apua
saa hakea jo silloin, kun huoli
on viela pieni.
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TEKSTI: Tuulia Tarpio

oni vanhempi pysahtyy mietti-

maan: Teenko tarpeeksi? Mik-

si muut vaikuttavat onnistu-

van, mutta meilla aamut alka-
vat raivonpuuskalla? Sosiaalityontekija Kati
Kivipera on kohdannut perheneuvolassa
satoja vanhempia ja tieta4, ettd nama tun-
teet ovat inhimillisid ja hyvin yleisia.

- Vanhemmuuteen kuuluvat ep@onnistu-
miset ja keskenerdisyys. Siina ei tulla kos-
kaan valmiiksi, Kivipera lohduttaa.

Han on tyoskennellyt perheneuvolassa
viisi ja puoli vuotta ja ndhnyt, kuinka suu-
ri merkitys on sillg, etta vaikeista asioista
paasee puhumaan daneen ammattilaisen
kanssa.

Syyllisyys ja hdpea

vaihtuvat helpotukseen

Kiviperan mukaan tyypillisia syita hakeutua
perheneuvolan tai nuorisoaseman palvelui-
den piiriin ovat arjen haastavat tilanteet, ku-
ten lapsen voimakkaat tunteet, parisuhteen
solmut tai huoli siita, miten puhua lapselle
vaikeista asioista, kuten erosta.

Usein kynnys yhteydenottoon on kuiten-
kin korkea. Moni vanhempi kantaa muka-
naan syyllisyytta ja pelkaa tulevansa arvos-
telluksi.

- Vanhemmilla saattaa olla mieless&an
ihannekuva vanhemmuudesta, johon he pyr-
kivat. Kun arki ei vastaa tata, koetaan huo-
nommuutta. Moni pelkaa, ettd perheneuvo-
lassa etsitdan virheita tai syyllistetaan.

Todellisuus on kuitenkin toinen. Perhe-

neuvolassa tavoitteena on lisdtd ymmarrys-
ta ilmididen taustalla.

- Usein vanhemmat kertovat ensimmai-
sen kaynnin jalkeen kokevansa suurta hel-
potusta.

Aamun askeleista
tiimityéhon
Kivipera muistaa erdankin perheen, jossa
aamuldhdét olivat muuttuneet jatkuvaksi
taisteluksi lapsen pukemisesta. Vanhem-
mat riitelivat keskendan oikeista toimintata-
voista, ja ilmassa oli paljon turhautumista.
- Pohdimme yhdessa lapsen kdytdksen
taustoja ja huomasimme, etté kyse ei ollut
vain uhmaamisesta, vaan aistiherkkyyksis-
ta ja eroahdistuksesta. Kun vanhemmat ta-
voittivat sen, etta lapsi tarvitsi komennon

sijasta apua, tilanne muuttui. Isa alkoi toi-
mia joustavammin ja &iti napakammin. He
alkoivat toimia tiimina, ja aamut rauhoittui-
vat, Kivipera kertoo.

Tama on hyva esimerkki siitd, kuinka jo
muutama tapaaminen voi kdantaa arjen
suunnan.

Mita on "riittavan hyva”
vanhemmuus?

Nykyajan tietotulva ja sosiaalinen media
luovat kovia paineita. Kivipera kannustaakin
vanhempia etsiméaan arjesta rauhaa ja ren-
toutta suorittamisen sijaan.

- Riittavan hyvaa vanhemmuutta on elaa
normaalia arkea, jossa kaikilla on hyva olla.
Tarkeintd on sailyttdaa tunneyhteys lapseen.
Joskus vasytdan ja suututaankin, mutta sii-

ta jatketaan eteenpdin. On tarkeaa pyytaa
anteeksi ja palauttaa yhteys riidan jalkeen.

Al3 jaa yksin - tukea

saa matalalla kynnyksella

Keusoten kasvatus- ja perheneuvonta on
tarkoitettu kaikenikaisten lasten ja nuor-
ten perheille — aina raskausajasta nuoruus-
ikaan asti. Apua voi hakea, kun perheen
vuorovaikutus on solmussa tai vanhem-
muus herattaa epavarmuutta.

Kati Kiviperan viesti kaikille vasyneille tai
eparoiville vanhemmille on selkea:

— Ei tarvitse odottaa kriisia. Jos jokin
asia mietitytta, kannattaa tulla juttele-
maan. Riittaa, etta koet tarvitsevasi tukea.
Yksikin keskustelu voi auttaa ja tuoda var-
muutta omiin toimintatapoihin.
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TEKSTI & KUVA:
KESKI-UUDENMAAN PELASTUSLAITOS

rjen pydriessa normaalisti harva
osaa ajatella, kuinka toimisi sah-
kojen katketessa, jos hanasta tu-
leva vesi olisi juomakelvotonta tai
ruoan saatavuuteen tulisi tilapdisia puut-
teita. Nama ovat tilanteita, joita Suomessa
koetaan saannollisesti — joskus lyhyina hai-
ridind ja toisinaan suurempina kriiseina.
Viranomaisten suositus on selkea:
jokaisen kotitalouden tulisi varautua sel-
viamaan omatoimisesti vahintaan 72 tun-
nin ajan.
- Kotivara ei ole ainoastaan sailykkeita
kaapissa, vaan se kattaa my0ds veden, laak-
keet, lammon seka tiedonsaannin kriisi-

W,
AOITTELLIA
" KNUUTTILA

on paras
tapa valttaa paniikki

Nain varaudut mahdolliseen sdhkékatkoon, vesikatkoon tai siihen, ettet paase ruokaostoksille Iahipaivina.

tilanteessa. Kun perustarpeet saa turvattua
itse, yhteiskunnan apu voidaan suunnata
niille, jotka sité eniten tarvitsevat. Varautu-
mista ei pida ajatella vain mittavien kon-
fliktien ndkokulmasta, vaan arkisten sattu-
musten kautta, muistuttaa Anni Knuuttila
Keski-Uudenmaan pelastuslaitokselta.

Arki hankaloituu
nopeasti

Sahkokatko on yksi todennédkoisimmista
hairidista. Se voi syntya esimerkiksi tekni-
sesta viasta, myrskyn seurauksena tai va-
hingonteon myé6ta. Sdhkdkatko aiheuttaa
nopeasti vaikeuksia moniin arjen toimintoi-
hin:

ruoanlaitto vaikeutuu

jadkaappi ja pakastin alkavat lammeta

valot ja lammitys katoavat

netti ja puhelinverkot alkavat hiipua

maksukortit ja automaatit lakkaavat
toimimasta

kaupat voivat sulkea ovensa

julkinen liikenne altistuu hairidille ja
lopulta pyséhtyy

Ruokakaapin
kotivaraksi

sopivat pitkdan
huoneenlammaossa
sailyvat tuotteet,
opastaa Anni
Knuuttila.

Myés vesihuolto
on altis hairidille

Vesikatkot voivat johtua sdhkovioista,
putkirikoista tai veden saastumisesta.

Ihminen tarvitsee péaivdssa noin kaksi lit-
raa juomavettd, minka lisdksi vetta tarvi-
taan ruoanlaittoon ja hygienian ylldpitoon.
Kokonaisvedentarve on 1—-2 amparillista
henkila kohden vuorokaudessa. Myos
lemmikkien vedentarve pitdad huomioida
kotivaraa laskettaessa.

Vesikatkon pitkittyessa jarjestetaan ve-
denjakelupiste, jota varten kotitalouksilla
tulisi olla kannellisia, puhtaita astioita ve-
den noutamista varten. Vesivessalle vaihto-
ehtoista kdyméaldmuotoa on myds suotavaa
pohtia etukateen, silla vesikatkon aikana
vessan pystyy vetamaan vain kerran.

72 tunniksi ruokaa: hyvin
sdilyvaa ja helppo valmistaa

Kotivaraa voi sdilyttaa kahdella tavalla:
erillisessa laatikossa irrallaan muista tar-
vikkeista tai osana muuta keittion kuivakaa-
pin sisaltoa. Muualla sailytettyna riskina voi
olla tuotteiden paivaysten vanhentuminen,
kun taas kaapissa kotivara tulee helposti
syotya niin, ettei ruokien méaara olekaan on-
gelmatilanteessa riittava.

Kotivaran sisallon tulisi sopia perheen
ruokavalioon, séilya pitkaan huoneenlam-
mossé, olla valmistettavissa ilman sahkoa
ja ennen kaikkea olla sellaista, mité soisit
muutenkin.

Sahkojen katketessa jadkaappi lampenee
muutamassa tunnissa. Pakastin sen sijaan
pysyy kylména useita vuorokausia, kunhan
sen ovea avataan mahdollisimman vahan.

— Pohtisin ennakkoon, millaisia vaihto-
ehtoja on ruoan lammittdmiseen ja veden
keittamiseen. Olisiko mahdollista hank-
kia taloyhtioon yhteiskayttoinen retkikeitin

tai yllapitaa grillausmahdollisuutta ympa-

ri vuoden? Alkutalvesta saimme Portugalis-
ta konkreettisen esimerkin, kun hurrikaani-
lukemiin nousseet tuulet aiheuttivat retki-
keitinten hintojen valittéman kolminkertais-
tumisen, Knuuttila sanoo.

Lampimana pysyminen
asunnon viiletessa

Sahkokatkon aikana asunnot voivat kyl-
meta nopeasti, ja siksi varalammaonlah-
teet seka oikea pukeutuminen ovat tarkei-
ta. Myos kesdkuukausina on kannattavaa
varastoida lampimia vaatteita ja peittoja
niin, etta ne ovat tarvittaessa helposti saa-
tavilla.

Lampotilan laskiessa asunnosta kannat-
taa valita yksi huone, johon kaikki mahtu-
vat nukkumaan samanaikaisesti. Viilenty-
mista hidastaa, jos huoneessa on mahdol-
lisimman vahan ikkunoita tai ulkoseinapin-
ta-alaa.

Lampaotilan laskiessa alle +15 °C:n voi
ruokapodydasta ja peitoista tehda teltan,
jonka sisdapuolella [amp06 pysyy keskitetys-
ti. Tavallisen teltan pystyttaminen sisal-
le on myds hyva vaihtoehto. Jos asunnos-
ta I8ytyy takka, tulee sen nuohoamisesta
ja kayttokunnosta huolehtia sdanndllisesti
seka puita varata riittavasti.

Huoltovarmuus
rakentuu kodeissa

Yhteiskunnan huoltovarmuuden ydin on se,
ettad ihmiset selvidvat ainakin perusasioista
itsendisesti. Suositus on kolme vuorokaut-
ta kattava kotivara, jonka yllapito on osa
laajempaa kansallista varautumista. Kun
kotitaloudet parjaavat, kriisien vaikutukset
ihmisten arkeen ja yhteiskunnan palveluihin
pienenevat merkittavasti.

Keskeista varautumisessa on myoés
omien lahiomaisten ja naapureiden parjaa-
misen varmistaminen.

On tarkeda muistaa, etta vaikka varautu-
minen liitetdan yleensa isoihin kriiseihin ja
poikkeusoloihin, se ei koske ainoastaan nii-
ta. Arjessa voi tulla eteen yllattavia tilantei-
ta — sairastumisia tai héairiétilanteita — jol-
loin kotivarasta on valitonta apua. Siksi va-
rautuminen kannattaa nahda osana taval-
lista arkea: se lisaa turvallisuuden tunnetta
ja helpottaa selviytymista ilman kiiretta tai
epavarmuutta, tilanteessa kuin tilanteessa.

Helina Perttu
(vas.) ja Pirja

luottamus-
Uudenmaan

asioita.

Asukkaiden arki ja vaikeat
paatokset keskiossa

eusoten aluehallituksen
puheenjohtaja Helina
Perttu (kok.) ja alueval-
tuuston puheenjohta-
ja Pirja Vitikka (sd.) istuivat alas
pohtimaan hyvinvointialueen nyky-
tilaa, onnistumisia ja haasteita.

1. Ovatko asukkaat yhteydessa
Saamme paljon erilaisia yhteyden-
ottoja alueen asukkailta, sanovat
seka Helina Perttu etta Pirja Vitik-
ka. Kéytannon vaikuttaminen l&h-
tee siis suorasta vuoropuhelusta.
Asukkaat aktivoituvat tyypillisesti
silloin, kun puhutaan oman lahialu-
een tai oman kunnan palveluiden
muutoksista. Se on inhimillista,
silla jokainen katsoo asiaa oman
arjen ja tarpeidensa kautta. Meille
paattéjille kaikki arjen tunnelmat
ja tarinat ovat arvokkaita.

2. Mitka asiat ovat onnistuneet
hyvinvointialueen toiminnassa?
Palveluihin paasy on nopeutunut,
takaisinsoitto sujuu ja digipalve-
lut helpottavat asiointia, luettelee
Pirja. Erityisen onnistunut on Oma-
Keusote-sovellus. Sen chatin kaut-

ta asukas saa digitiimin asiantun-
tijan kiinni nopeasti, sanoo Helina.

3. Mitka ovat suurimmat
haasteet Keusoten tilanteessa?
Suurin haaste on yli 120 miljoo-
nan euron alijagdman kattaminen
vuoden 2029 loppuun mennes-
sd. Keusoten saama asukaskoh-
tainen rahoitus on toiseksi pienin
verrattuna Suomen muiden aluei-
den rahoitukseen. Samalla mei-
dan alueella idkkaimpien asuk-
kaiden maarat kasvavat lahivuo-
sina ja samalla palveluiden tarve
kasvaa. Keusoten haastava tilan-
ne pakottaa meidat arvioimaan
tilojen tarvetta ja palveluverkon
tiivistamista.

4. Miten paattajina toimitte
alueen parhaaksi?

Olemme sitoutuneita johtamaan
vaikeitakin sopeutustoimia yhdes-
sd, sanovat Helina ja Pirja. Paat-
tajat eivat voi ajaa yksittaisen
kunnan etua, vaan katsovat koko
Keusoten ja asukkaiden parasta.
Molemmat puheenjohtajat painot-
tavat, etta tilanne vaatii rohkeutta
ja vastuullisuutta.

21

Vitikka hoitavat
toimenaan Keski-

hyvinvointialueen



Tuusulalaisen Susannan postilaatikosta l6ytyi
alkuvuodesta kirje, joka pysaytti. Se ei ollut lasku
eikd mainos, vaan kutsu vaikuttaa koko Keski-
Uudenmaan hyvinvointialueen tulevaisuuteen.
Nyt, kun kevaan puntaroiva asukaspaneeli on
saatu paatokseen, Susanna voi todeta: tavallisen
asukkaan ndkékulmalla on todella merkitysta.

TEKSTI: Tuulia Tarpio KUVA: Laura Busi

uhtikuinen aamu oli tdynnéa odotusta, kun joukko eri-ikdi-

sid ja erilaistaustaisia asukkaita kokoontui saman poy-

dan aareen. Heidéat kaikki valittiin mukaan satunnais-

otannalla, ja heité yhdisti yksi tehtdva: pohtia, miten
mielen hyvinvointia voitaisiin vahvistaa Keusoten alueella.

Tuusulan Mattilassa asuva Susanna tunnustaa, ettei tiennyt toi-
mintamallista etukateen paljoakaan, vaikka Keusote on jarjestanyt
vastaavia paneeleja aiemminkin.

- Kutsun saaminen herétti mielenkiintoni heti. Koin olevani etu-
oikeutettu saadessani mahdollisuuden osallistua, ja tunsin jopa
pienta velvollisuutta |ahted mukaan kehittdamaan palveluja, Susan-
na muistelee kesakuun auringon alla.

Arvostava ilmapiiri teki vaikutuksen

Puntaroiva asukaspaneeli perustuu ajatukseen, etta kun asukkaille
annetaan tarvittava tieto ja tilaa keskustella, he pystyvat muodosta-
maan punnittuja ratkaisuja monimutkaisiin kysymyksiin. Susannal-
le kokemus oli voimauttava.

- Ryhmahenki oli todella hyva. Kaikilla oli tilaa ja mahdollisuus
kertoa ajatuksistaan, ja niitd kunnioitettiin. Keskusteluissa nousi
esiin monipuolisia nakdkulmia mielen hyvinvoinnista.

Erityisen vahvasti Susannan
mieleen jai kokemusasiantunti-
jan puheenvuoro.

- Héanen tarinansa omasta hoi-

topolustaan ja tavastaan antaa Ryhméihenki

istukea oli pyséayttava. .
vertaistukea oli pysayttava. Se asukaspaneelissa
oli myds konkreettinen esimerk- . .
ki siitd, miten asukas on mukana 011 todella hyva.

muuttamassa jarjestelmaa.

Mita on mielen hyvinvointi?
Vaikka mielen hyvinvointi on laaja kéasite, paneelissa se palautettiin
arjen tasolle. Susanna kuvailee omaa oivallustaan:

- Arjessa harvoin tulee miettineeksi, mitd mielen hyvinvointi on.
Minulle se tarkoittaa hyvaa perusarkea: saanndllista paivarytmia,
ulkoilua, terveellista ruokaa ja ennen kaikkea laheisid ihmissuhteita.

Keskusteluissa nousi esiin myos huoli kynnyksesta hakea apua.
Susanna toivoo, etta tulevaisuudessa kenenkaan ei tarvitsisi pela-
tad leimaantumista.

- Meilld on jo hyvid matalan kynnyksen palveluita, kuten Mielen-
terveystalon sivut, mutta tiedetaankd niista? Palvelujen saavutetta-
vVuus on avainasemassa, jotta apua tarvitseva myos |0ytaa ne.
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- Tunsin olevani etuoikeutettu saadessani kutsun, joten koin
pienta velvollisuutta osallistua, Susanna kertoo paneelipaivana.

Viesti suoraan paattijille

Nyt kun paneelin ty6 on tehty ja loppulausuma luovutettu, Susanna
toivoo tydn hedelmien nakyvan kdytanndssa. Paneeli on vakiinnut-
tanut paikkansa Keusoten tapana kuulla asukkaita, ja Susanna us-
koo mallin voimaan.

- Toivon, ettd ajatuksemme heréattavat paattajissa oivalluksia.
Vaikka kaikkia ideoita ei voisi toteuttaa heti, ne muistuttavat siit3,
ettd palveluja rakennetaan asukkaita varten. Asukaspaneelin loppu-
lausuma on arvokas mahdollisuus paattdjille kuulla sita tarkeinta —
eli meita asiakkaita.

Jos seuraava kutsu kolahtaa sinun postiluukustasi, Susannalla
on selked neuvo:

- Rohkeasti mukaan vain! Se on hieno tapa tulla kuulluksi.

Mika on puntaroiva asukaspaneeli?

tuloksena syntyi loppu-
lausuma, joka luovutettiin
hyvinvointialueen paattajil-
le toukokuussa. Lausumaa
hyédynnetdan palvelujen
kehittamisessa.

Vakiintunut tapa vaikut-
taa: Keusote on kayttanyt
puntaroivia asukaspaneele-
jajo useita kertoja asukkai-
den osallistamiseen.

Aiheena mielen hyvin-
vointi: Kevaan 2026 pa-
neelissa asukkaat pohtivat
keinoja mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseen.

Lue loppulausuma:
Paneelin tuottama suosi-
tus on kokonaisuudessaan
luettavissa Keusoten
verkkosivuilta osoitteesta:
keusote.fi/puntaroivat-
asukaspaneelit/

Tulokset puntarissa:
Paneelin tyoskentelyn

@ KEUSOTE

Keski-Uudenmaan hyvinvointialue

Asiakasohjaus

Lapsiperheet
p. 019 226 0401
ma-pe klo 9—12

Tyoikaiset
p. 019 226 0402
ma-—pe klo 9-12

Ikdantyneet
p. 019 226 0403
ma-pe klo 9—12

Taloudellisen tuen neuvonta ja ohjaus

p. 019 226 0410
ma-pe klo 9—12

Vammaiset henkil6t

p. 019 226 0433
ma-pe klo 9—11

Lahineuvontapisteet

Ajanvarauksetonta sote-palveluiden
ohjausta ja neuvontaa.

Hyvinkdan sote-keskus,
Renton toimipiste

Suutarinkatu 2, 05900 Hyvinkaa
ti-to klo 9-15, pe klo 9—14

Jarvenpaian sote-keskus
Laakarinkuja 1, 04410 Jarvenpaa
ti—to klo 9-15, pe klo 9—14

Mantsalan sote-keskus

Kivistontie 14, 04600 Mantséla
ma klo 9—15

Nurmijarven sote-keskus,
kirkonkyla

Sairaalantie 2, 01900 Nurmijarvi
to klo 9—15, pe klo 9—14

Nurmijarven sote-yksikko, Klaukkala

Vaskomaentie 2, 01800 Klaukkala
ma klo 9—15

Tuusulan sote-keskus

Hyrylantie 13, 04300 Tuusula
ti-ke klo 9-15

Perhekeskus

Aitiys- ja lastenneuvola

p. 019 226 0128

Avoinna arkisin ma-to klo 8-14 ja

pe klo 8-13, paitsi Mantsalan ja Pornaisten
neuvolat ma—pe klo 8—11.

- Neuvolan chat OmaKeusotessa
ma-—to klo 8—15 ja pe klo 8-13.

Ehkaisyneuvola

p. 019 226 0129
takaisinsoittopalvelu

Lapsiperheiden kotipalvelu
p. 019 226 0181

Perheneuvola

Sahkdinen yhteydenottolomake:
keusote.fi/perheneuvola

Nuorisoasema

p. 019 226 0111 tai

sahkoinen yhteydenottolomake:
keusote.fi/nuorisoasema

Perheoikeudelliset palvelut

® Lastenvalvojien ajanvaraus

p. 019 226 0100 ma-to klo 9—11

- Aikojen peruutukset:
perheoikeudellinen.toimisto@keusote.fi
tai tekstiviestilla p. 050 497 0276 tai
p. 050 497 0297

® Lastenvalvojien ohjaus ja neuvonta
p. 019 226 0100 ma-to klo 11-12.

® Perheasioiden sovittelu

p. 019 226 0103

Sosiaalipadivystys
ja kriisityo

Sosiaalipdivystys virka-aikana
ma-—pe klo 8-15: p. 019 226 0400

Keski-Uudenmaan sosiaali- ja kriisi-
paivystys 24/7: p. 019 711 0721

Leikkaa
vhteystietosivu

talteen!

Terveyspalvelut

Ladkarin tai hoitajan vastaanotto

® Digiasiointi: Chat OmaKeusotessa
ma-pe klo 8-15

® Puhelinasiointi omatiimin kanssa
Soita omatiimille kiireettomissé asioissa
ma-pe klo 8-12, kiireellisissa asioissa
ma-—pe klo 8-16.

Loydat omatiimisi puhelinnumeron
asiointikuntasi ja sukunimesi alkukirjaimen
perusteella:

Hyvinkaa A-G p. 019 226 0611
Hyvinkaa H-J p. 019 226 0612
Hyvinkaa K-L p. 019 226 0613
Hyvinkda M-0 p. 019 226 0614
Hyvinkdad P-S p. 019 226 0615
Hyvinkaa T-0 p. 019 226 0616

Jarvenpaa A-H p. 019 226 0617
Jarvenpaa I-K p. 019 226 0618

Jarvenpaa L-N p. 019 226 0619
Jarvenpaa O-R p. 019 226 0621
Jarvenpdd S-0 p. 019 226 0622

Mantséala A-J p. 019 226 0623
Mantsala K-0 p. 019 226 0624
Méntsala P-0 p. 019 226 0625

Nurmijarvi kirkonkyla A-L p. 019 226 0631
Nurmijarvi kirkonkyla M-0 p. 019 226 0632
Nurmijarvi Klaukkala A-J p. 019 226 0627
Nurmijarvi Klaukkala K-0 p. 019 226 0628
Nurmijarvi Klaukkala P-0 p. 019 226 0630
Nurmijarvi Rajamaki A-0 p. 019 226 0633

Pornainen A-0 p. 019 226 0626

Tuusula Hyrylda A—J p. 019 226 0634
Tuusula Hyryld K-Kempi p. 019 226 0635
Tuusula Hyryla Kempp-Kynsi

p. 019 226 0652

Tuusula Hyryla Kynto—L p. 019 226 0635
Tuusula Hyryla M—-R p. 019 226 0636
Tuusula Hyryla S-0 p. 019 226 0637
Tuusula Jokela A-0 p. 019 226 0639
Tuusula Kellokoski A—0 p. 019 226 0638



® Kiireellisen hoidon tarve

Soita omatiimillesi kiireellisissa asioissa
arkisin klo 8-16. Muina aikoina soita
Paivystysapuun, p. 116 117.

- Ajanvaraukseton vastaanotto ma-pe
klo 8-16: Tuusulan, Hyvinkaan, Jarvenpaan,

Mantséalan ja Nurmijarven sote-keskuksissa.

- Muina aikoina: Keusoten Akuutti Jarven-
paéan sote-keskuksessa (ma-pe klo 15-20,
la-su/arkipyhina klo 8-20) ja Hyvink&an
sairaalan paivystys (aina auki).

Hammashoito ja suun terveys

p. 019 226 0700
ma-pe klo 7.45-15

@ llta- ja viikonloppupaivystys

ma-—pe klo 15-21 ja viikonloppuisin seka
arkipyhina klo 8—21: HUSIin suusairauksien
paivystys p. 09 471 71110.

- Joka péiva klo 21-8: HUSIn
suusairauksien yopaivystys p. 116 117.

Aikuisten mielenterveys-
ja pdihdepalvelut

p. 019 226 0404

ma-pe klo 9—12

Henkea uhkaavassa
hatatilanteessa soita
yleiseen hiatanumeroon
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Hyvinvointia
vyhdessa

Kuntoutuspalvelut

® Apuvalinepalvelut

p. 019 226 0202 (takaisinsoittopalvelu)
Kiireettomissa asioissa voi jattaa
viestin OmaKeusotessa.

® Fysioterapia

Aikuisten fysioterapia

arkisin klo 8-16

p. 019 226 0205 (takaisinsoittopalvelu)
Lasten ja nuorten fysioterapia
o-17-vuotiaille

p. 019 226 0215 (takaisinsoittopalvelu)
- Voit olla yhteydessé, kun olet saanut
suosituksen neuvolasta tai koulu-
terveydenhuollosta

- Kiireettomissa asioissa voi jattaa
viestin OmaKeusotessa.

® Laakinnallisen kuntoutuksen
neuvonta ja ohjaus
p. 019 226 0207 (takaisinsoittopalvelu)

® Puheterapia

Aikuisten puheterapia

yhteydenotot Omakeusoten kautta.
Lasten puheterapia

p. 019 226 0203 (takaisinsoittopalvelu)
- Kiireettomissa asioissa voi jattaa
viestin OmaKeusotessa.

© Toimintaterapia

Aikuisten toimintaterapia

p. 019 226 0208 (takaisinsoittopalvelu)
Lasten ja nuorten toimintaterapia
0-17-vuotiaille p. 019 226 0204
(takaisinsoittopalvelu)

- Voit soittaa, kun olet saanut suosi-
tuksen neuvolasta tai kouluterveyden-
huollosta.

oma
Keusote

- Kiireettomissa
asioissa voi jattaa
viestin OmaKeusotessa.

® Hoitotarvikejakelu
p. 019 226 0201
(takaisinsoittopalvelu)

Laboratorio
www.huslab.fi/ajanvaraus
Ajanvaraus ja neuvonta:
p. 09 471868 00

ma-pe klo 7.30-15.30

Kuvantamispalvelut:
Ajanvaraus ja neuvonta:

p. 09 471809 00
ma-pe klo 8-15.30

Hallinto

Suutarinkatu 2, 05900 Hyvinkaa
PL 46, 05801 Hyvinkaa
vaihde p. 019 711 0000

Kirjaamo:
kirjaamo.hva@keusote.fi
p. 050 497 4988

ti—ke klo 12—-15

to—pe klo 9—-11.30

Asiakaslaskutus:

p. 019 226 0950
(takaisinsoittopalvelu)
asiakaslaskut@keusote.fi

Q
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Keski-Uudenmaan hyvinvointialue

Hyvaa ja turvallista kesaa!

Palvelujen aukioloajoissa on poikkeuksia kesalla,
joten tarkistathan kesan aukioloajat sivuiltamme:

Keusote.fi/kesa26




